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 องคความรูดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาเขามามีสวนเกี่ยวของ

ในเรื่องอุปกรณ สถานที่ และโปรแกรมการฝกซอมกีฬาตางๆ สงผลใหผูฝกสอน  

และนกักฬีาตองอาศยัหลกัการทางวทิยาศาสตรการกฬีาซึง่มอียูหลากหลายสาขาวชิา เชน 

สรีรวิทยาการออกกำลังกาย โภชนาการทางการกีฬา ชีวกลศาสตรการกีฬา เวชศาสตรการกีฬา 

เทคโนโลยีการกีฬา รวมถึง จิตวิทยาการกีฬา มาใชพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬา

เพือ่ใหประสบความสำเรจ็ในระดบัสงูขึน้ และนกักฬีามศีกัยภาพเพยีงพอทีจ่ะเขารวม

การแขงขันไดอยางเต็มศักยภาพของตนเอง  

 ปญหาที่มักเกิดขึ้นกับนักกีฬาสวนใหญ คือ ฝกซอมดานรางกายและ

ทักษะกีฬามาอยางดี แตเมื่อถึงวันแขงขันกลับไมประสบความสำเร็จดังที่ตั้งใจไว 

ดงันัน้การเตรยีมพรอมดานจติใจจงึควรเริม่ตัง้แตการเขาสูการลนกฬีาในระดบัเยาวชน

และคอยๆ พัฒนาฝกฝนจนกระทั่งเขาสูการแขงขันในระดับสูงขึ้น เพื่อใหเกิดการเรยีนรู

และนำไปปฏิบัติไดอยางอัตโนมัต ิ จิตวิทยาการกีฬาไมเพียงแตจะชวยเพิ่มโอกาส  

ใหนกักฬีาประสบความสำเรจ็ทางการกฬีาเทานัน้ แตยงัชวยพฒันาดานคณุธรรมจรยิธรรม

และความมีน้ำใจนักกีฬาควบคูกันไปดวย  

 การทีน่กักฬีาจะประสบความสำเรจ็สงูสดุ ตองประกอบดวย 3 องคประกอบ คือ 

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) สมรรถภาพทางจติ (Psychological fitness)  

และทักษะกีฬา (Sport Skills) สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาสามารถฝก  

และพฒันาไปไดสงูสดุ และมกีารแปรเปลีย่นไปตามสถานการณตางๆ ไดนอยมากตรงกนัขามกับ

สมรรถภาพทางจิตที่สามารถแปรเปลี่ยนไปตามสถานการณไดมากกวา  

ภาพที่ 1 องคประกอบความสำเร็จทางการกีฬา 

ทำความรูจักกับจิตวิทยาการกีฬา  
(Introduction to Sport Psychology) 

จิตใจ

รางกาย ทักษะ
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 นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางจิตดี หมายถึง การที่นักกีฬามีความมุงมั่นตั้งใจ 

มีความทุมเท ยอมรับในความสามารถของตนเองและผูอื่น ควบคุมสติของตนเองได  

มีจิตใจเขมแข็ง ไมวิตกกังวลจนเกินกวาเหตุ สามารถตัดสินใจและแกไขปญหาไดอยาง

มีประสิทธิภาพ อยูรวมกับสังคมไดอยางมีความสุขหากจำเปนตองเผชิญหนากับเหตุการณ

ที่ไมพึงประสงคระหวางการเลนหรือแขงขันกีฬาสามารถเลือกใชทักษะทางจิตใจที่ถูกตอง

มาบำบัดหรือขจัดพฤติกรรมไมพึงประสงคนั้นใหหมดไปหรือลดลงใหได  

 การฝกจติใจ มอียูดวยกนัหลายวธิ ี เชน การจนิตภาพ การสรางสมาธ ิการพดู

และการคิดกับตนเอง การผอนคลายกลามเนื้อ เปนตน นอกจากจะแยกฝกตางหาก

เปนโปรแกรมเสรมิสรางสมรรถภาพทางจติใจแลว ยงัสามารถดำเนนิการควบคูกบัการฝก

ทางรางกายและทกัษะกฬีาได ดวยการสอดแทรกในชวงการอบอุนรางกาย (Warm up) 

ชวงการคลายอุน (Cool down) ชวงกอนการแสดงทักษะกีฬาหรือที่เรียกวา 

“พรีชอตรูทีน” (Pre - shot routine) บางชนิดกีฬาที่มีการทำพรีชอตรูทีน  

เชน นักกีฬากอลฟจะมีการจินตภาพและการสรางสมาธิในชวงการทำพรีชอตรูทีน  

กอนการตลีกูจรงิ ทัง้นีข้ึน้อยูกบัความเหมาะสมของสถานการณและธรรมชาตขิองชนดิกฬีา  

ในการฝกชวงแรก ควรเลือกวิธีการฝกดานจิตใจที่มีความงาย สะดวก ไมยุงยากและ

ซับซอนเกินไป และคอยๆ เพิ่มความยากและซับซอนของแตละวิธีขึ้นเปนระยะๆ  

หากนักกีฬาเกิดความเบื่อหนายในการฝก ผูฝกสอนควรเปดโอกาสใหนักกีฬาไดเลือก

การฝกวิธีการอื่นกอน หรือหากนักกีฬาไมพรอมที่จะทำการฝก ควรหยุดพักและคอยเริ่ม  

มาฝกใหมอีกครั้งในคราวตอไป  

 

ความหมายของจิตวิทยาการกีฬา 

 จติวทิยาการกฬีา แยกออกเปน 2 คำ คอื จติวทิยา (Psychology) กบั กฬีา (Sport)  

 จิตวิทยา ตรงกับคำในภาษาอังกฤษวา “Psychology” มาจากภาษากรีก 

2 คำ “Psyche” หมายถึง จิตวิญญาณ (Mind, Soul) กับคำวา “Logos” หมายถึง 

ศาสตร วิชา วิทยาการ (Science, Study) ในชวงกอนคริสตศตวรรษที่ 19 จิตวิทยา

จึงเปนลักษณะการศึกษาเกี่ยวกับจิตวิญญาณ สำหรับปจจุบันนี้ “จิตวิทยา” 

(Psychology) หมายถึง การศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมของสิ่งมีชีวิตไมวาจะเปน
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มนุษยหรือสัตว ทั้งที่รูตัวและไมรูตัว ทั้งที่แสดงออกและไมแสดงออก ซึ่งพฤติกรรม

ที่แสดงออกมีความแตกตางกันไปตามลักษณะเฉพาะตัวของแตละบุคคล มีความเกี่ยวชอง

กับพันธุกรรมและสิ่งแวดลอม 

 กีฬา เปนภาษาบาลี ตรงกับคำในภาษาอังกฤษวา “Sport” เปนคำที่

ตัดตอนมาจาก “Disport” แปลวา เลน สนุก หรือทำใหเพลิดเพลิน ณ ที่ใดที่หนึ่ง 

ตามพจนานกุรมฉบบัราชบัณฑติยสถาน กีฬา หมายถึง กจิกรรมการเลน เพือ่ความสนกุสนาน 

เพือ่ความผอนคลายความเครยีดทางจติใจ โดยเปนการเลนภายใต กฎ กตกิา เนือ้ที ่

และขอบเขตที่กำหนด 

 โดยสรุป จิตวิทยาการกีฬา (Sport psychology) คือ การศึกษา

พฤตกิรรมตางๆ ของมนษุยทีเ่กีย่วของกบัการเขารวมกจิกรรมกฬีาหรอืการออกกำลงักาย 

รวมทัง้อทิธพิลของนกักฬีา ผูฝกสอน และสิง่แวดลอมทีม่ผีลตอการเพิม่ขดีความสามารถ  

ของนักกีฬา และการใชชีวิตในสังคมอยางมีความสุข  

ภาพที่ 2 ปจจัยที่มีผลตอความสามารถของนักกีฬา (Anshel, 2003) 

วัตถุประสงคของการศึกษาจิตวิทยาการกีฬา 

 องคประกอบดานจิตใจเปนสิ่งที่เกี่ยวของกับความรูสึกนึกคิด และอารมณ 

ซึ่งจะมีผลสืบเนื่องไปยังพฤติกรรม มีหลายปจจัยที่ทำใหภาวะจิตใจของนักกีฬา  

เกดิความไมมัน่คงและบอยครัง้จะพบวานกักฬีาทีไ่มไดมกีารฝกฝนดานจติใจมาอยางดพีอ 

จึงมักไมประสบความสำเร็จในการแขงขัน ทั้งที่นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายสมบูรณ

และมีทักษะกีฬาที่ดี ดังนั้นการศึกษาจิตวิทยาการกีฬาจึงมีวัตถุประสงคหลัก ดังนี้  

ผูฝกสอน

ความสามารถ
ของนักกีฬา

นักกีฬา สิ่งแวดลอม



7จิตวิทยาการกีฬา


 1. เพือ่ศกึษาผลของภาวะจติใจและอารมณทีม่ตีอความสามารถทางการกฬีา 

 2. เพือ่ศกึษาผลของการเขารวมกจิกรรมกฬีาทีม่ตีอภาวะจติใจและอารมณ 

 3. เพื่อควบคุมพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคตอการเลนกีฬา 

 

ประโยชนของจิตวิทยาการกีฬาสำหรับนักกีฬา 

 1. ทำใหนกักฬีาสามารถเรยีนรูและรูจกัจติใจตนเองอยางแทจรงิ 

  2. ทำใหนักกีฬาสามารถควบคุมอารมณและแกไขปญหาที่เกิดขึ้นได  

อยางถูกตองและเหมาะสมกับสถานการณ 

 3. ทำใหนักกีฬาสามารถฝกซอมและแขงขันกีฬา รวมถึงอยูในสังคม  

ไดอยางมีความสุข 

 

ผลที่จะเกิดขึ้นหากนักกีฬาไดรับการฝกดานจิตใจ 

 1. มีความสุขกับการฝกซอมและการแขงขัน 

 2. มีสมาธิจดจอกับสิ่งที่ปฏิบัติและสามารถขจัดสิ่งที่เขามารบกวนจิตใจได 

 3. สามารถจดัการกบัขอผดิพลาดทีเ่กดิขึน้จากสถานการณทีม่คีวามกดดนัได 

 4. มีแรงจูงใจในระดับเหมาะสมและสงผลดีตอความสามารถทางการกีฬา 

 5. การพัฒนาทักษะการสื่อสารทั้งกับตนเองและผูอื่นไดอยางถูกตอง  

 6. การพัฒนาความคิดและความเชื่อของตนเองในสิ่งที่เปนเหตุเปนผล 

 7. การพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเองภายหลังไดรับการบาดเจ็บ 

 8. การเกิดความสามัคคีภายในทีม 

 

ความเปนมาของจิตวิทยาการกีฬาในประเทศไทย  

 จิตวิทยาการกีฬาของประเทศไทย เริ่มมีการตื่นตัวหลังจากที่นักวิชาการตางๆ  

ไดมีโอกาสเขารวมการประชุมวิชาการในการแขงขันกีฬาเอเชียนเกมส ครั้งที่ 10 

(Asian Games Scientific Congress) ณ กรุงโซล ประเทศสาธารณรัฐเกาหลี  

เมื่อป พ.ศ. 2529 ซึ่งการประชุมครั้งนั้น นับเปนโอกาสดีที่ทำใหนักวิชาการที่มีความรู

ความสามารถและมีความเชี่ยวชาญดานจิตวิทยาการกีฬาไดรวมตัว เพื่อจัดตั้งเปน
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ชมรมจิตวิทยาการกีฬาแหงประเทศไทย ซึ่งตอมาไดมีการยกระดับจากชมรมจิตวิทยา 

การกีฬาแหงประเทศไทย เปนสมาคมจิตวิทยาการกีฬาแหงประเทศไทย เมื่อวันที่  

12 มีนาคม 2534 จวบจนปจจุบัน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ  

 1. สงเสริมและเผยแพรความรูดานจิตวิทยาการกีฬา 

 2. ศึกษาและวิจัยงานดานจิตวิทยาการกีฬา 

 3. เปนศูนยติดตอและแลกเปลี่ยนวิชาการดานจิตวิทยาการกีฬา ระหวาง

สมาชิกและองคกรตางๆ ทั้งในและนอกประเทศ 

 4. ใหบริการดานจิตวิทยาการกีฬา 

 5. สงเสริมใหสมาชิกไดศึกษาและดูงานดานจิตวิทยาระหวางสมาชิก  

และองคกรตางๆ ทั้งในและนอกประเทศ  

 6. ไมดำเนินการกิจกรรมใดๆ ที่เกี่ยวของกับการเมือง 

 นอกจาก สมาคมจิตวิทยาการกีฬาแหงประเทศไทย ยังมี สมาคมจิตวิทยา

การกีฬาประยุกตแหงประเทศไทย ซึ่งเริ่มกอตั้งเปนชมรมจิตวิทยาการกีฬาประยุกต

แหงประเทศไทย ในป พ.ศ.2542 และในปถัดมาคือ ป พ.ศ.2543 ไดกอตั้งเปนสมาคม

จิตวิทยาการกีฬาประยุกตแหงประเทศไทย จวบจนถึงปจจุบัน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ 

 1. สงเสรมิและเผยแพรบทความวชิาการ รายงานการวจิยัทางดานจติวทิยา  

การกฬีา ตลอดจนผลงานของสมาคมจติวทิยาการกฬีาประยกุตแหงประเทศไทย 

 2. เปนศูนยกลางประสานงานทางวิชาการดานจิตวิทยาการกีฬา ระหวาง

สมาชิกและองคกรตางๆ ทั้งภายในและระหวางประเทศ 

 

บทบาทของนักจิตวิทยาการกีฬา 

 กลุมที่ 1 นักจิตวิทยาการกีฬาที่ทำหนาที่ใหความรู มีหนาที่ในการให  

การศึกษา จึงจำเปนตองมีความรูความสามารถเชิงวิชาการจบการศึกษาจากหลักสูตร  

ทีม่คีวามเฉพาะเจาะจงในสาขาวชิาจติวทิยาการกฬีา มคีวามรูเฉพาะทางขัน้สงูและทำหนาที ่ 

เผยแพรความรูที่ถูกตองแกผูที่เกี่ยวของ เพื่อเปนการพัฒนาศักยภาพและความสามารถ

ของนกักฬีา นอกจากนัน้ยงัชวยใหนกักฬีามคีวามสนกุสนานอยูกบัการเลนกฬีาไดอยางยาวนาน

และมคีวามสุข และใชกฬีาเพือ่การพฒันาคณุภาพชวีติทีด่ตีอไป 
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 กลุมที ่2 นกัจติวทิยาการกฬีาทีท่ำหนาทีน่กัวจิยั มหีนาทีใ่นการศกึษาวจิยั 

แสวงหาองคความรูใหมๆ  ทีเ่กีย่วของกบัจติวทิยาการกฬีา เพือ่นำมาพฒันาขดีความสามารถ

ของนักกีฬาใหสูงขึ้น 

 กลุมที่ 3 นักจิตวิทยาการกีฬาที่ทำหนาที่ผูใหคำปรึกษา มีหนาที่ในการ

ใหคำปรึกษากับนักกีฬาหรือผูที่เกี่ยวของกับการกีฬา ซึ่งผูใหคำปรึกษาดานจิตวิทยา

การกีฬาตองมีความรูความสามารถเฉพาะทางในกระบวนการใหคำปรกึษาและการเปนผูนำ

ดานการฝกทกัษะจติใจ 

 ณ ปจจุบัน ในป พ.ศ.2556 มีจำนวนผูที่สำเร็จการศึกษาทั้งระดับปริญญาโท

และปริญญาเอก ในสาขาวิชาจิตวิทยาการกีฬามากขึ้น ซึ่งบุคคลเหลานี้ทำหนาที่  

ทัง้เปนผูใหความรูในสถาบนัการศกึษา นกัวจิยัในหนวยงานภาครฐั และผูใหคำปรกึษา  

กับนักกีฬา 

การประยุกตใช 

1. การจัดโปรแกรมการฝกซอมดานจิตใจควบคูไปกับการฝกดานรางกาย  

และทกัษะกฬีา เพือ่การเปนนกักฬีาทีป่ระสบความสำเรจ็ มคีวามสขุกบัการฝกซอม

และการแขงขัน รวมถึงการสงเสริมการมีคุณภาพชีวิตที่ดี 

2. การเตรียมพรอมรับมือกับผลกระทบที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของภาพจิตใจ

นกักฬีา ซึง่หากเกนิความสามารถของผูฝกสอนในการจดัการแกไข ควรขอรบัคำปรกึษา

หรือขอแนะนำจากนักจิตวิทยาการกีฬาตอไป 

3. การสังเกตความคิดและพฤติกรรมของนักกีฬาที่มีการแสดงออกแตกตางกัน  

ในแตละบุคคล เพื่อนำมาเปนแนวทางสำหรับการจัดการกับความรูสึก ความคิด 

และพฤติกรรมใหเปนไปในทิศทางที่เหมาะสมตามบุคลิกภาพและความเชื่อ  

สวนบุคคล 
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 นักกีฬาไมควรสรางขีดจำกัดตัวเองดวยความเชื่อที่วา “เราไมมีพรสวรรค

พอเพียง หรือไมเกงเพียงพอ” หรือ “อยาคิดวาเราไมไดรับการถายทอดพันธุกรรม  

ที่ยอดเยี่ยม” เพราะความเขมแข็งทางจิตใจเปนคุณสมบัติสำคัญประการหนึ่งของ  

ผูที่จะประสบความสำเร็จทางการกีฬา และหากนักกีฬาคนใดไมมีความเขมแข็ง  

ทางจิตใจจะไมสามารถกาวขึ้นสูการแขงขันในระดับสูงไดเลย  

 ความเขมแข็งทางจิตใจ มีผลตอการแพชนะในการแขงขัน และเปนปจจัย

สำคัญที่จะสงใหนักกีฬากาวไปสูความเปนแชมปได เนื่องจากถานักกีฬาฝายใด

สามารถควบคุมสภาพจิตใจ เชน มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีสมาธิ มีแรงจูงใจ  

มีจินตภาพไดดีกวาฝายตรงขาม ยอมมีโอกาสที่จะไดรับชัยชนะมากกวา กระบวนการ

ฝกเพื่อพัฒนาความเขมแข็งทางจิตใจสำหรับนักกีฬาจำเปนตองใชระยะเวลาในการฝก 

อกีทัง้ยงัตองใหความสนใจกบัการสรางบรรยากาศแหงการจงูใจ (Motivation climate)  

เชน ความสนุก ความสามารถที่นักกีฬาทำได ความแตกตางของบุคคลในดานตางๆ 

เชน ระดับความสามารถ อาย ุ ประสบการณที่ไดรับทั้งจากภายในและภายนอก  

สนามแขงขัน รวมถึงบุคคลที่จะเขามามีสวนเกี่ยวของกับนักกีฬาเชน พอแม พี่นอง 

เพื่อน ผูฝกสอน และนักจิตวิทยาการกีฬา  

 

ความหมายของความเขมแข็งทางจิตใจ 

 ความเขมแขง็ทางจิตใจ คอื ความสามารถ

ของนักกีฬาที่จะตอสูกับสภาวะกดดันทั้งระหวาง

การแขงขันหรือระหวางฝกซอมไดโดยไมยอทอ  

แตในทางตรงขามนักกีฬากลับมีความมุงมั่นตอ  

เปาหมายและชัยชนะอยางเขมแข็ง มีความรูสึกที่จะ

ตอสูกับแรงปะทะจากภายนอกและภายในจิตใจ  

ความเขมแข็งทางจิตใจ   
(Mental Toughness) 



11จิตวิทยาการกีฬา


ของตนเอง เชน ความเครียด ความวิตกกังวล ความเขมแข็งทางจิตใจสามารถสรางให

เกิดขึ้นกับนักกีฬาทุกคนได หากมีความตองการที่จะประสบความสำเร็จในการแขงขัน

กีฬาในระดับสูงขึ้น เพราะความเขมแข็งทางจิตใจสามารถพัฒนาไดเชนเดียวกับการฝก

ซอมทางรางกาย  

 สุพัชรินทร และอภิลักษณ (2555) พบวานักกอลฟอาชีพไทยที่ไดรับการ

ฝกดานจิตใจมีระดับความเขมแข็งทางจิตใจสูงขึ้น และสงผลใหความสามารถใน

การพตัตกอลฟดขีึน้มากกวากลุมทีไ่มไดรบัการฝกดานจติใจ นอกจากนัน้ สนัน่ (2536)  

ยังพบวาผูฝกสอนกีฬาทีมชาติไทยและผูฝกสอนกีฬามหาวิทยาลัย มีการใชทักษะ

ทางจติใจเพือ่ทำใหนกักฬีามจีติใจเขมแขง็ และมคีวามสามคัคเีปนอนัหนึง่อนัเดยีวกนั  

ซึ่งประกอบดวย การตั้งเปาหมาย การเสริมพฤติกรรมฮึกเหิม การสรางแรงจูงใจ และ

การเปนผูนำ  

 ผศ.ดร.นฤพนธ วงศจตรุภทัร ผูเชีย่วชาญดานจติวทิยาการกฬีา เสนอแนวทาง

การสรางและรักษาระดับความเขมแข็งทางจิตใจ และความมั่นคงทางจิตใจใหเกิดขึ้น

และคงที่ตลอดไป ดังนี้คือ  

 1. นักกีฬาตองฝกเทคนิคและฟอรมการเลนใหเกิดความชำนาญ  

หากเทคนิคหรือฟอรมการเลนไมดี ไมถูกตอง แมจิตใจจะแข็งแกรงเพียงใด โอกาส  

ที่จะถึงจุดสูงสุดของการเลนคงยาก ความไมแนนอนจะเกิดขึ้นตามมา  

 2. นักกีฬาตองมีทักษะทางจิตที่ดี คนที่เลนกีฬาไดดีอยางเสมอตน  

เสมอปลายไมวาจะสถานการณใดก็ตามเพราะการมีจิตใจที่มั่นคง การเลนที่ดีบาง  

ไมดีบาง มักมีสาเหตุจากความไมแนนอนขึ้นๆ ลงๆ ของภาวะจิตใจ 

  โดยสรุป ความเขมแข็งทางจิตใจเปนสิ่งที่เรียนรูได ไมไดมีมาตั้งแตเกิด

หรือถายทอดทางพันธุกรรม ทั้งนักกีฬาและผูฝกสอนสามารถสรางใหเกิดขึ้นได  

ดังนั้นจึงควรตระหนักและเขาใจถึงการเพิ่มพูนความเขมแข็งทางจิตใจวาสามารถทำให

เกิดขึ้นไดดวยตัวของเราเอง เชนเดียวกับความเขมแข็งดานรางกายและทักษะกีฬา 

เพียงแตตองรูวิธีการสรางความเขมแข็งทางจิตใจและฝกฝนอยางสม่ำเสมอเทานั้น  
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การพัฒนาความเขมแข็งทางจิตใจ  

 ความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาสามารถฝกฝนและพัฒนาได ดวยวิธี  

การฝกจติใจ 7 ประการ คอื การสรางความเชือ่มัน่ในตนเอง การควบคมุพลังงานเชงิลบ  

การควบคุมสมาธิ การจินตภาพ การสรางแรงจูงใจ การสรางพลังงานเชิงบวก และ

การควบคุมเจตคติใหเปนเชิงบวก ดังตอไปนี้ 

 1. การสรางความเชื่อมั่นในตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเองเปนอารมณ

และความรูสึกทางบวกที่มีความสำคัญตอการแสดงความสามารถทางการกีฬา 

นกักฬีาสามารถพฒันาความเชือ่มัน่ในตนเองได เชน การพดูกบัตนเองทางบวกอยูเสมอ 

มคีวามเชือ่ในความสามารถของตนเองและเพือ่นรวมทมีวาสามารถประสบความสำเรจ็ได  

  2. การควบคมุพลงังานเชงิลบ พลงังานเชงิลบเปนความรูสกึกงัวลทีเ่กดิขึน้

จากการคาดการณลวงหนาวาจะผิดหวัง ลมเหลว การรูสึกวาตนเองมีความไมปกติ

ดานความคิด มีความกลัว มีความคาดหวังความสำเร็จต่ำ มีความไมแนใจในความ

สามารถของตนเอง และมีความรูสึกผิดปกติทางรางกาย ดังนั้นการควบคุมพลังงาน

เชิงลบจึงเปนความสามารถในการควบคุมอารมณไมดี เชน กลัว ทอแท โกรธ ไมพอใจ 

ที่อาจเกิดขึ้นในสถานการณที่มีความกดดัน  

 3. การควบคุมสมาธิหรือความตั้งใจ เปนการจดจอกับการสิ่งที่กำลังทำ 

การควบคุมจิตใจใหมีความมั่นคง และรูจักหลีกเลี่ยงไมสนใจสิ่งอื่นๆ ที่เขามารบกวน

สมาธิ โดยตองเลือกความสนใจที่ถูกตอง ประกอบดวย 2 ขั้นตอน คือ 

  3.1 การควบคุมสมาธ ิ คือ ความสามารถในการมีจิตใจจดจออยูกับ  

สิ่งใดสิ่งหนึ่งในสถานการณตรงหนา สามารถบอกตัวเองไดวาอะไรเปนสิ่งสำคัญที่สุด  

ที่ควรทำและไมควรทำ การควบคุมสมาธิจึงมีความสำคัญที่จะชวยใหนักกีฬาสามารถ

คิดแกปญหาเฉพาะหนาไดเปนอยางดี 

  3.2 การหลีกเลี่ยงที่จะไมใสใจกับสิ่งที่ เขามารบกวน นอกจาก

นักกีฬาจะมีสมาธิจดจออยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งในสถานการณนั้นแลว ขณะเดียวกัน

นักกีฬาตองหลีกเลี่ยงสิ่งที่มารบกวนทั้งจากภายนอกและภายในจิตใจตนเองดวย  

ซึ่งหากตัดสิ่งเหลานี้ออกไปไดแลวจะเหลือแตสมาธิและความตั้งใจตอสถานการณ

เทานั้น  
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 4. การจินตภาพ เปนการนึกภาพดวยการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ  

ที่ทำใหมองเห็นสถานการณตางๆ เปนการสรางประสบการณการรับรูขึ้นมาใหม  

ซึ่งสามารถสรางความหนักแนนทางจิตใจเพื่อตอสูกับอุปสรรคตางๆ นอกจากนั้น  

ยังเปนการพัฒนาทักษะกีฬาใหประสบความสำเร็จไดอีกทางหนึ่ง  

 5. การสรางแรงจูงใจ แรงจูงใจมีบทบาทสำคัญตอการเตรียมทีมและ  

การฝกซอม การสรางแรงจงูใจเปนการสรางความพอใจใหเกดิขึน้กบันกักฬีา เปนเหตผุล

สำคัญประการหนึ่งที่ชวยใหนักกีฬาประสบความสำเร็จ การที่นักกีฬาเลือกเลนกีฬา

ชนิดหนึ่งแลวขยันฝกซอมอยางหนักจนกระทั่งมีความสามารถสูงขึ้น แสดงใหเห็นวา

นักกีฬามีแรงจูงใจในการเลนกีฬานั้น โดยแรงจูงใจอาจเกิดจากภายในตัวนักกีฬาเอง

หรือไดรับจากภายนอกรวมดวยก็ได 

 6. การสรางพลังงานเชิงบวก พลังงานเชิงบวก คือ ความสามารถใน  

การคิดใหสนุกสนาน มีความสุขไมวาจะเจอสถานการณกดดันเพียงใดก็ตาม สามารถคิด

ใหเปนเรื่องสนุกได ซึ่งการมีพลังงานเชิงบวกจะชวยใหนักกีฬาเปนคนที่มีสปริต มีน้ำใจ

เปนนกักฬีา อยูรวมกบัทมีไดด ี เปนทีร่กัของผูอืน่ เพราะจะเปนคนไมกลวัความพายแพ 

ไมกลัวปญหา ดังนั้นนักกีฬาตองปรับเจตคติของตนเองใหมองโลกในแงดี นำผล  

การแขงขันและสิ่งแวดลอมรอบตัวมาเปนเครื่องปรับแตงเพื่อพัฒนาตนเองและสราง

ความพึงพอใจในความสำเร็จแมเพียงเล็กนอยก็ตาม และไมทอแทตอความผิดหวัง  

แตนำมาเปนแรงกระตุนเพื่อแกไขขอบกพรองใหสมหวังในอนาคตตอไป  

 7. การควบคุมเจตคติใหเปนเชิงบวก คือ การควบคุมลักษณะนิสัยและ

ความคิดของตนเองอยางจริงจังและสม่ำเสมอจนกลายเปนคนที่มีเจตคติที่ดี มุงมั่นสู

ความสำเร็จ เจตคติที่ดีจะชวยใหนักกีฬาสามารถตัดความกลัวและความวิตกกังวลใน

การแขงขันหรือสถานการณอื่นๆ ที่กอใหเกิดความเครียดได 

 จากการศึกษาความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาทีมชาติไทยทั้งประเภท

นักกีฬาทีมและนักกีฬาประเภทบุคคลที่เขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมส ครั้งที่ 24  

ณ จังหวัดนครราชสีมา (วิทวัส , 2552) พบวานักกีฬาเพศชายและเพศหญิง  

ทั้งประเภททีมและประเภทบุคคล มีระดับความเขมแข็งทางจิตใจอยูในเกณฑดี  

โดยนักกีฬาเพศชายและเพศหญิงมีความเขมแข็งทางจิตใจโดยรวมแตกตางกันในดาน
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ความมั่นใจในตนเอง ดานการควบคุมสมาธ ิ ดานจินตภาพ ดานแรงจูงใจ และ  

ดานพลังงานเชิงบวก สวนนักกีฬาประเภททีมและบุคคลมีความเขมแข็งทางจิตใจ  

แตกตางกัน ในดานการควบคุมพลังงานเชิงลบ ดานการควบคุมสมาธ ิ และ  

ดานพลังงานเชิงบวก จากการนำทักษะทางจิตใจ ซึ่งประกอบดวย การควบคุมตนเอง 

การกระตุนตนเอง การจินตภาพ การรวบรวมจุดสนใจ และความเชื่อมั่นเฉพาะอยาง 

มาใชเพื่อเสริมสรางความเขมแข็งดานจิตใจใหกับนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนของ

ประเทศออสเตรเลีย พบวาสามารถสงผลตอระดบัความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬา

ไดเปนอยางดี (Danial et al., 2009) 

 ดังนั้นกระบวนการฝกเพื่อพัฒนาและคงไวซึ่งความเขมแข็งทางจิตใจ

สำหรับนักกีฬาเยาวชนหรือนักกีฬาอาชีพ จำเปนตองใชระยะเวลาในการฝกที่ยาวนาน 

อีกทั้งยังตองใหความสนใจกับการสรางบรรยากาศจูงใจ เชน โปรแกรมการฝกซอม

ตองมีความสนุกสนานและทาทาย มีการกระตุนการรับรูวานักกีฬามีความสามารถ  

ใหความสำคัญกับความแตกตางของบุคคลในดานตางๆ เชน ระดับความสามารถ  

อาย ุ ประสบการณที่ไดรับทั้งจากภายในและภายนอกสนามแขงขัน รวมถึงบุคคล  

ที่จะเขามามีสวนเกี่ยวของกับนักกีฬา เชน พอแม พี่นอง เพื่อน ผูฝกสอน และ  

นักจิตวิทยาการกีฬา                

การประยุกตใช 

1. การพัฒนาความเขมแข็งทางจิตใจ ดวยการสรางความเชื่อมั่นในตนเอง  

การควบคุมพลังงานเชิงลบ การควบคุมสมาธิ การจินตภาพ การสรางแรงจูงใจ 

การสรางพลังงานเชิงบวก และการควบคุมเจตคติใหเปนเชิงบวกอยูเสมอ 

2. การคำนึงถึงความแตกตางของนักกีฬาตาม เพศ ชนิดกีฬา ประสบการณ และ

อื่นๆ ซึ่งอาจมีผลตอการพัฒนาความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาแตละคน 
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 นักจิตวิทยาการกีฬาใหความสำคัญตอการศึกษากระบวนการและปจจัย  

ที่เกี่ยวของกับการสรางบุคลิกภาพของนักกีฬา เพื่อทำความเขาใจและเปนแนวทาง  

ในการพัฒนาและปรับปรุงบุคลิกภาพใหเหมาะสมกับนักกีฬาแตละคน รวมถึง  

การสรางสัมพันธภาพของบุคคลในสังคม  

 การศึกษาบุคลิกภาพที่มีความสัมพันธกับความสามารถทางการกีฬา ไดรับ

ความสนใจมากในชวงป ค.ศ.1960 – 1970 แตชวงที่ผานมาไมนานนี้นักวิจัยดาน

จิตวิทยาการกีฬาพบวาอาจยังไมมีความชัดเจนและความคงที่ของขอมูลเกี่ยวกับ

บุคลิกภาพของนักกีฬามากนัก แตอยางไรก็ตามพบวาบุคลิกภาพทางการกีฬา  

ยังมีความจำเปนที่นำมาใชเปนสวนหนึ่งของการตัดสินใจคัดเลือกนักกีฬาใหมี

ความเหมาะสมกับชนิดหรือประเภทกีฬา  

 บุคลิกภาพเปนสิ่งที่ เกี่ยวของกับรูปแบบความคิด ความรูสึก และ

พฤติกรรมที่เปนลักษณะเฉพาะตัวของแตละบุคคล ซึ่งสิ่งเหลานี้คือบุคลิกลักษณะ

หรืออุปนิสัยที่ทำใหเราแตกตางจากคนอื่น บุคลิกภาพของคนเรา คือ สิ่งที่ทำให

สามารถคาดเดาไดวาเราจะมีพฤติกรรมการแสดงออกหรือตอบสนองตอสถานการณ  

ที่แตกตางกันอยางไร ไมมีบุคคลสองคนใดจะมีลักษณะรูปรางหนาตาเหมือนกัน  

ทุกสวนได แตละคนยอมแตกตางกันนับตั้งแตขนาดของรางกาย ลักษณะของหนาตา               

เชาวนปญญา การแสดงออกทางอารมณและแรงจูงใจในการเลือกทำสิ่งตางๆ ลักษณะ

บางอยางเปนสิ่งที่สืบทอดมานับตั้งแตบรรพบุรุษ แตบางลักษณะเปนผลมาจาก  

การเรียนรู ซึ่งลวนแตมีอิทธิพลตอการพัฒนาบุคลิกภาพทั้งสิ้น นักจิตวิทยาศึกษา

บุคลิกภาพของบุคคลดวยวิธีการแตกตางกัน ซึ่งอาจจัดประเภทบุคคลตามลักษณะ

บุคลิก (Types) หรือจัดตามลักษณะนิสัย (Traits) เปนตน  

บุคลิกภาพทางการกีฬา  
(Personality of Sport) 
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ความหมายของบุคลิกภาพทางการกีฬา  

 บุคลิกภาพ (Personality) มาจากคำในภาษาลาตินวา “Persona”  

แปลวา หนากาก ซึ่งหมายถึงหนากากที่ชาวกรีกใชในการแสดงละคร เมื่อสวมหนากาก

เปนตัวอะไรก็ตองแสดงบทบาทไปตามตัวละครนั้น นักจิตวิทยาการกีฬาใหนิยามของ 

“บุคลิกภาพทางการกีฬา” ไววา  

 บุคลิกภาพทางการกีฬา หมายถึง คุณลักษณะโดยรวมทั้งหมดของ

บุคคลหรือนักกีฬา ซึ่งประกอบดวย คุณลักษณะภายนอก ไดแก รูปรางหนาตา กิริยา

ทาทาง และคุณลักษณะภายใน ไดแก นิสัยใจคอ ความคิด ความเชื่อ เจตคติ คานิยม 

และอารมณ ซึ่งคุณลักษณะทั้งหลายเหลานี้เปนตัวกำหนดรูปแบบของพฤติกรรม  

การแสดงออกทางการกีฬาจนกลายเปนเอกลักษณเฉพาะตัว อันมีผลทำใหบุคคลหรือ

นักกีฬาคนนั้นแตกตางจากบุคคลอื่น นอกจากนั้นบุคลิกภาพยังเปนผลรวมอยางมี

ระบบของพฤติกรรมตางๆ ตลอดจนเจตคตแิละคานยิม ซึง่แสดงใหเหน็ถงึคณุลกัษณะนสิยั

เฉพาะตวับคุคล อาจกลาวไดวาบคุลกิภาพเปนพฤตกิรรมทีแ่สดงออกอยางคงเสนคงวา 

ซึง่ทำใหบคุคลมคีวามแตกตางกนั โดยเฉพาะเมือ่อยูในสถานการณทีม่คีวามเฉพาะเจาะจง  

ดงันัน้การศกึษาเรือ่งบคุลกิภาพทางการกฬีาจะทำใหเขาใจลกัษณะของนกักฬีาไดอยางดขีึน้ 

 

โครงสรางบุคลิกภาพของนักกีฬา 

 โครงสรางบคุลกิภาพของนกักฬีา แบงออกเปน 3 สวน ดงันีค้อื   

 1. บุคลิกภาพที่อยูดานในลึกที่สุด หรือแกนกลางของจิตใจ  

  (Psychological core) 

  บุคลิกภาพที่อยูดานในลึกที่สุด ถือเปนปจจัยพื้นฐานที่มีความสำคัญตอ

บคุลิกภาพของบคุคลอยางมาก เพราะคอนขางมคีวามคงทีไ่มวาวนัเวลาจะเปลีย่นแปลง  

ไปอยางไร ลักษณะบุคลิกภาพสวนนี้ยังเหมือนเดิม เปลี่ยนแปลงไดยากมากเพราะเปน

เรื่องเจตคติ ความสนใจ และความเชื่อสวนบุคคล รวมถึงความรูสึกมีคุณคาในตนเองดวย 

บุคลิกภาพที่อยูลึกที่สุดของจิตใจเปนสิ่งที่แสดงถึงตัวตนที่แทจริงของบุคคล  

ไมใชใครที่คนอื่นคิดใหคุณเปน 
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 2. บุคลิกภาพที่เกิดขึ้นและมีการตอบสนองที่เปนรูปแบบเฉพาะตัว 

  (Typical responses)  

  การตอบสนองที่เปนลักษณะเฉพาะของบุคคล เปนตัวบงชี้วาจะตอง

แสดงพฤติกรรมอยางไรในบริบทของสังคม บุคคลตองเรียนรูที่จะปรับตัวใหเขากับ  

สิ่งแวดลอมหรือสิ่งที่อยูรอบตัวเสมอ  

 3. บุคลิกภาพที่มีความเกี่ยวของกับบทบาททางสังคม  

  (Role related behavior) 

  พฤติกรรมที่เกี่ยวของกับบทบาทสังคม เปนการแสดงพฤติกรรมที่มี  

พืน้ฐานจากการรบัรูสถานการณทางสงัคม ซึง่พฤตกิรรมเหลานีส้ามารถเปลีย่นแปลง  

ไปตามการรับรูของตนเองที่มีตอสถานการณทางสังคม ความแตกตางของสถานการณ

เปนสิ่งที่ทำใหพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไป เชน การดำเนินชีวิตตลอดวัน บุคคลสามารถ

แสดงบทบาทของตนเองไดทัง้บทบาทของนกัเรยีน ผูฝกสอน ลกูจาง และเพือ่น ซึง่การแสดง  

บทบาทในแตละหนาทีเ่ปนไปตามบทบาททีส่งัคมกำหนดให เชน การแสดงบทบาทผูนำ

จะมีความเหมาะสมเมื่ออยูในฐานะผูฝกสอน ไมใชฐานะของนักเรียน หรือลูกจาง  

ในบางครัง้อาจพบไดวาการแสดงแตละบทบาทอาจมคีวามขดัแยงกนัได เชน พอแมทีท่ำหนาที่

เปนผูฝกสอนใหลูก เพราะโดยทั่วไปบทบาทของพอแม คือ การใหความรกั เอาอกเอาใจ 

ซึ่งจะใหความสำคัญกับสวนนี้มากกวาการเขมงวดกวดขันหรือการมีระเบียบวินัย  

ซึ่งตรงขามกับการแสดงบทบาทของผูฝกสอนที่ตองเนนระเบียบวินัย มีความเขมงวด  

ในการฝกซอม และตองเปดโอกาสใหนักกีฬาคิดและตัดสินใจแกไขปญหาดวยตนเอง 

เพือ่พรอมเผชญิกบัปญหาทีอ่าจเกดิขึน้ในสถานการณการแขงขนัได 

ภาพที่ 3 แผนภูมิโครงสรางบุคลิกภาพ 

สภาพสังคมแวดลอม สภาพสังคมแวดลอม 

ภายใน 

ภายนอก 

คงที่ 

พลวัติ 

บทบาท 
ทางสังคม 

การตอบสนอง 
ที่เปนรูปแบบเฉพาะตัว 

แกนกลางของจิตใจ 
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การศึกษาโครงสรางบุคลิกภาพ 

 การศึกษาโครงสรางบุคลิกภาพ เพื่อใหทราบตัวตนที่แทจริงและรูปแบบ

เฉพาะของการตอบสนองทางพฤติกรรมของแตละบุคคล ซึ่งจำเปนตองทำความเขาใจ

เกี่ยวกับแรงจูงใจและพฤติกรรมที่แสดงออก โดยเฉพาะเมื่อตองอยูรวมกันในทีม  

หรือมีกิจกรรมกับบุคคลนั้นเปนเวลานานๆ ตามทฤษฎีตัวตน (Self - theory) กลาววา

มนุษยเกิดมาพรอมกับการมองเห็นคุณคาในตนเอง มีเหตุผลเปนของตนเอง สามารถ

ตัดสินใจดวยตนเองได เชือ่ถอืไววางใจได และมีความตองการพัฒนาตนเองใหสูงสุด  

ในทุกดานเทาที่ตนเองจะทำได ซึ่งรวมถึงการพัฒนาบุคลิกภาพของตนเองดวย  

ตามแนวคิดนี้เชื่อวาบุคลิกภาพของคนเกิดจากปฏิสัมพันธของการรับรูตนเอง หรือ 

“อัตตา” หรือ “ฉัน” วาฉันเปนคนอยางไร มีคุณคาแคไหนเกงเพียงใด และมีความ

สามารถระดับใด ซึ่งการรับรูตนเองนี้จะทำใหสามารถแยกออกจากความไมใชตัวฉันได 

โดยสามารถอธิบายลักษณะโครงสรางบุคลิกภาพ 3 ลักษณะคือ 

 1. ตนที่ตนรับรู (Perceived Self: P.S.) หมายถึง ตัวตนที่เราคิดวา  

เราเปนอยู เชน คิดวาเปนคนดี คนเกง มีความสามารถ เปนคนหลอคนสวย  

 2. ตนตามความเปนจริง (Real Self: R.S.) หมายถึง ตัวตนที่แทจริง  

ซึ่งบางคนอาจจะมองไมเห็นตัวตนที่แทจริงของตนเองก็ได บางครั้งอาจรับรูตัวตน  

ตามความเปนจริงนี้ไดจากคนใกลชิดรอบขาง เชน พอแม ผูฝกสอน เพื่อนรวมทีม  

ที่ใหขอมูลอยูเสมอ เชน เปนคนที่มีความอดทน มุงมั่น ไมยอทอกับอุปสรรคปญหา 

หรือเปนคนเอาแตใจตัวเอง ไมชอบทำตามใคร เปนตน 

 3. ตนตามอุดมคติ (Ideal Self: I.S.) หมายถึง ตัวตนที่อยากจะเปน 

อยากจะทำ หรือตั้งความหวังไว ซึ่งอาจยังไมใชตัวตน ณ ขณะเวลานี้ เชน ตองการ

เปนนักเทนนิสมือหนึ่งของประเทศไทยในอนาคต 

 

ภาพที่ 4 ความสอดคลองและความไมสอดคลองของตัวตน 3 ลักษณะ 

บุคลิกภาพปกติ (ก) บุคลิกภาพที่มีปญหา (ข) 

P.S R.S 

P.S 

R.S I.S I.S 
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 จากภาพที่ 4 แสดงใหเห็นวาบุคลิกภาพปกติ (ก) เปนการผสมผสาน  

การรบัรูตนเองทัง้ 3 ลกัษณะคอื ตนทีต่นรบัรู ตนตามความเปนจรงิ และตนตามอดุมคต ิ

หมายความวาบุคคลมีการรับรูตัวตนตามความคิดของตนเอง ขณะเดียวกันสามารถรับรู  

ตวัตนตามความเปนจรงิได ไมวาจะเปนการรบัรูทีเ่กดิขึน้จากตวัเองหรอืจากคนใกลชดิ

ใหขอมลูกต็าม อกีทัง้ยงัสามารถรบัรูไดวาตนเองมคีวามคาดหวงัในอดุมคตวิาอยากเปน

อยากทำสิ่งใด หากผสมผสานทั้ง 3 ลักษณะได บุคคลจะเกิดพัฒนาการดานบุคลิกภาพ

ของตนเองอยางเหมาะสมและตรงกับสิ่งที่ตนเองตองการอยางแทจริง  

 แตหากบุคคลมีบุคลิกภาพที่มีปญหา (ข) เปนการรับรูตนเองในลักษณะ

แยกตนที่ตนรับรูตนตามความเปนจริง และตนตามอุดมคต ิ ออกจากกันอยางชัดเจน 

ซึง่เปนการรบัรูตนเองแบบแยกสวน ทำใหไมสามารถวิเคราะหตนเองไดวาตัวตนที่เรา

คดิวาเปนอยู ตวัตนทีแ่ทจรงิ และตวัตนในอุดมคตเิปนอยางไร จงึไมสามารถนำขอมลูการรบัรู  

มาประกอบการพจิารณาวเิคราะหเพือ่พฒันาหรอืแกไขบคุลกิภาพของตนเองไดอยางถกูตอง  

 ดังนั้น หากนักกีฬาสามารถผสมผสานการรับรูตนเองไดอยางเหมาะสม  

จะสงผลตอพัฒนาการดานบุคลิกภาพของตนเองทั้งที่แสดงออกและไมแสดงออก  

ไดอยางเหมาะสมกับสถานการณและเปาหมายที่ตนเองตั้งใจไว 

 

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอบุคลิกภาพของนักกีฬา 

 บุคลิกภาพเปนลักษณะเฉพาะของแตละบุคคล ซึ่งมีความแตกตางกันไป

ตามแตละบุคคล ซึ่งสาเหตุหลักที่ทำใหนักกีฬามีบุคลิกภาพแตกตางกัน คือ พันธุกรรม 

และสิ่งแวดลอม   

 1. อิทธิพลของพันธุกรรมที่มีตอบุคลิกภาพของนักกีฬา บุคลิกภาพ

ภายนอกจะไดรบัอทิธพิลจากพนัธกุรรมเปนสวนใหญ เชน รปูราง หนาตา สผีวิ ความสงู 

ลักษณะทางเพศ กลไกการทำงานของรางกายบางอยางแมกระทั่งโรคภัยไขเจ็บ  

เชน พอแมมีรูปรางสูงใหญ ลูกที่เกิดมาจึงมีโครงสรางที่สูงใหญตามไปดวย ดังนั้น  

หากลูกตองการเปนนักกีฬาบาสเกตบอลจึงมีความไดเปรียบดานโครงสรางรางกาย  

ที่เหมาะสมกับชนิดกีฬา นอกจากนั้นผูที่เปนนักกีฬาคงทราบกันดีวา การที่จะเลนกีฬา  

ไดอยางดีนั้น นอกจากจะมีรางกายที่แข็งแรงและจิตใจที่เขมแข็งแลว ระดบัสตปิญญา  
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ทีไ่ดรบัการถายทอดทางพนัธกุรรมยงัมผีลตอการตดัสนิใจตางๆ ทีเ่กดิขึน้ในเกมการแขงขัน

ไดเชนเดียวกัน นอกจากบุคลิกภาพภายนอกที่ไดรับการถายทอดทางพันธุกรรมแลว 

บุคลิกภาพภายในบางประการอาจไดรับการถายทอดทางพันธุกรรมดวย เชน ความคิด  

หรือการตอบสนองทางอารมณตางๆ 

 2. อิทธิพลของสิ่งแวดลอมที่มีตอบุคลิกภาพของนักกีฬา นักจิตวิทยา

การกีฬาสวนใหญเชื่อวาสภาพแวดลอมเปนปจจัยสำคัญในการกำหนดบุคลิกภาพของ

นักกีฬามากกวาพันธุกรรม โดยเฉพาะสภาพแวดลอมทางสังคม เชน ครอบครัว เพื่อน

ทีโ่รงเรยีน เพือ่นรวมทมี รวมไปถงึสงัคมทกุระดบัทีน่กักฬีาไดมโีอกาสเขาไปเกีย่วของดวย 

สิง่แวดลอมทางสงัคมเหลานีจ้ะใหประสบการณตาง  ๆแกนกักฬีาจนสัง่สมเปนบคุลกิภาพ 

สำหรบัประสบการณดงักลาวทีม่อีทิธพิลตอบคุลกิภาพ สามารถจำแนกได 2 ประการ คอื 

 ประสบการณรวม หมายถึง ประสบการณที่สมาชิกในสังคมเดียวกันจะไดรบั

ในรูปแบบคลายคลึงกัน เชน วัฒนธรรม ความเชื่อ เจตคต ิ วิถีชีวิต ขนบธรรมเนียม  

ประเพณี โดยประสบการณเหลานี้จะถูกถายทอดจากรุนหนึ่งไปรุนหนึ่ง ประสบการณ

รวมดังกลาวจะมผีลตอการสรางบุคลกิภาพของบุคคลในดานตางๆ เชน ความคดิ ความเชือ่ 

การแตงกาย กิริยามารยาท และการพูดจา  

 ประสบการณเฉพาะ เกิดขึ้นจากการอบรมเลี้ยงดูสั่งสอนจากพอแม ครู 

อาจารย หรือผูฝกสอนที่แตกตางกันไป 

 นอกจากปจจัยดานพันธุกรรมและสิ่งแวดลอม ยังมีปจจัยอื่นๆ ที่เกี่ยวของ

กับการกำหนดรูปแบบบุคลิกภาพของแตละบุคคลดวย เชน ฐานะทางเศรษฐกจิของ

ครอบครวั บรรยากาศและสมัพนัธภาพภายในครอบครวัหรอืภายในทีมกฬีา รวมถงึสขุภาพ

รางกายของแตละบุคคล จะเห็นไดวาโครงสรางบุคลิกภาพของบุคคล ประกอบดวย 

อิทธิพลจากการผสมผสานระหวางประสบการณรวมและประสบการณเฉพาะ  

โดยกระบวนการในการรับประสบการณทั้ง 2 ประเภทนี้สามารถเกิดไดทั้งทางตรง 

ไดแก การอบรมสั่งสอน และทางออมที่เกิดจากการทำตามตัวแบบจนเกิดการสั่งสม  

ทีละเล็กทีละนอยจนกลายเปนบุคลิกภาพที่ถาวรของบุคคลในที่สุด 
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จิตสำนึก

อีโก
ซูเปอรอีโก

จิตกึ่งรูสำนึก

จิตใตสำนึก อิด

ทฤษฎีบุคลิกภาพ 

 ทฤษฎีบุคลิกภาพ เปนแนวทางที่นักจิตวิทยาใชในการอธิบายธรรมชาตขิอง

บุคลิกภาพที่เกี่ยวของกับโครงสรางและกระบวนการ เพื่อใหเขาใจความแตกตาง  

ดานบคุลกิภาพของแตละบคุคล สามารถจำแนกการอธบิายลกัษณะบคุลกิภาพตามกลุมทฤษฎ ี 

ไดดงันีค้อื ทฤษฎจีติวเิคราะห (Psychoanalytic theory) ทฤษฎีลักษณะบุคลิกภาพ  

(Type of personality theory) ทฤษฎีมนุษยนิยม (Humanistic theory) ทฤษฎี

บุคลิกภาพที่แบงตามคุณลักษณะเฉพาะตัว (Traits theory) และทฤษฎีการเรียนรู

ทางสังคม (Social learning theory) โดยสรุปมาพอสังเขปดังตอไปนี้ 

 

ทฤษฎีจิตวิเคราะห (Psychoanalytic theory) 

 ตามแนวทางการศึกษาของ ซิกมันด ฟรอยด จิตแพทยชาวเวียนนา 

ประเทศออสเตรีย ผูกอตั้งทฤษฎีจิตวิเคราะห มีเปาหมายเพื่อทำความเขาใจลักษณะ

ของบคุคลในภาพรวมมากกวาการแบงแยกความเปนบุคคลออกเปนอุปนสัิยหรอือารมณ 

และเนนการทำความเขาใจพฤติกรรมของบุคคลที่มาจากจิตใตสำนึกเปนสำคัญ  

โดยอธิบายบุคลิกภาพของบุคคลในลักษณะโครงสรางบุคลิกภาพ ไวดังนี้ 

 โครงสรางบุคลิกภาพ เปนการอธิบายโครงสรางบุคลิกภาพของบุคคล  

วาเกดิจากความขดัแยงกนัระหวางพลงังานทางจติ 3 สวน ไดแก อิด (Id) อีโก (Ego) และ

ซูเปอรอีโก (Superego) โดยทั้งหมดอยูในจิตใจมนุษย แบงเปน 3 ระดับ คือ 

จิตใตสำนึก (Unconscious) จิตกึ่งรูสำนึก (Preconscious) และจิตรูสำนึก 

(Conscious) โดยจิตรูสำนึกเปรียบเหมือนกอนน้ำแข็งที่ลอยอยู เหนือผิวน้ำ  

มองเห็นได สัมผัสได เขาใจงาย สวนจิตใตสำนึก

เปรียบเหมือนสวนของน้ำแข็งที่อยูใตน้ำ มองไมเห็น  

เขาใจยาก แตมีอิทธิพลตอมนุษยมากที่สุด และ  

จิตกึ่งรูสำนึกจะอยูระหวางกึ่งกลางของจิต 2 สวนนี้ 

(ภาพที่ 5)  

ภาพที่ 5 โครงสรางบุคลิกภาพของบุคคลที่เกิดจากพลังงานทางจิต  
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 จิตใตสำนึก เปนที่ เก็บความคิดและความรูสึกที่ถูกเก็บกดทั้งหลาย  

ซึ่งสิ่งตางๆ เหลานี้บางครั้งถูกสงออกมายังจิตสำนึก โดยตองผานการตรวจสอบของ  

จิตกึ่งรูสำนึกกอน จิตใตสำนึกจะเปนสวนของสัญชาตญาณ เชน ความพึงพอใจ  

ความปรารถนา โดยไมสนใจเรือ่งของเวลา เหตผุล หรอืความขดัแยง ถาความปรารถนา

ในจิตใตสำนึกไมบรรลุผลอาจจะทำใหเกิดความฝนได 

 จิตกึ่งรูสำนึก เปนสวนของประสบการณที่สะสมไวแตเลือนลาง  

เมื่อถูกกระตุนจะนำมาใชได เปนการทำงานในลักษณะการเชื่อมประสานระหวาง

จิตใตสำนึกและจิตสำนึก ทำหนาที่ตรวจสอบสิ่งที่จิตใตสำนึกสงมาใหกับจิตสำนึก 

และยังทำหนาที่คอยเก็บกดความปรารถนาและความตองการที่ไมอาจแสดงออกมาได

ลงไปไวในจติใตสำนกึ หากทำการกระตุนจติกึง่รูสำนกึ เชน การสะกดจติ การทำจติบำบดั 

จะทำใหสิ่งตางๆ ในสวนของจิตใตสำนึกออกมาสูจิตสำนึกมากขึ้น  

 จิตสำนึก คือ จิตปกติในชีวิตประจำวันที่ทำงานประสานกับประสาทสัมผัส

ทั้ง 5 ของมนุษย เปนสวนของการคิด การตัดสินใจ อารมณ ความรูสึกตางๆ มักเปน

เหตุเปนผลและมีศีลธรรม สิ่งที่เกิดขึ้นในจิตสำนึกจะมีบางสวนถูกสงตอไปใหกับ  

จิตกึ่งรูสำนึกเพื่อสงไปเก็บไวในจิตใตสำนึก เชน ประสบการณที่เลวราย ความฝงใจ

บางอยาง ความขัดของใจในบางสิ่ง ความผิดหวังทอแท หรือการที่นักกีฬาผิดหวังพายแพ  

ในการแขงขันและคิดโทษตนเองวาไมมีความสามารถพอที่จะชนะคูแขงขันได 

เหตุการณเชนนี้นักกีฬาสวนใหญมักพยายามลืม แตจริงแลวเปนแคเพียงการยายที่

ภาพที่ 6 การทำงานของจิตสำนึกและจิตใตสำนึก 

จากจิตรูสำนึกไปสูจิตใตสำนึกเทานั้น และหากนักกีฬา

ยังคงคิดเรื่องราวไมดีตางๆ อยูเสมอจะเปนการตอกย้ำ

ขอมูลที่เลวรายลงสูจิตใตสำนึกของตนเองมากขึ้นดวย  

 ตำราหลายเลมกลาววาหากมีการแบงจิตใจ

มนุษยออกเปน 2 สวนใหญๆ คือ จิตสำนึกและ

จิตใตสำนึก มนุษยเรามีการเก็บขอมูลตางๆ ไวในสวน

จิตใตสำนึกมากถึงรอยละ 90 (ความจำระยะยาว 

จิตสำนึก 10 % 

1. การวิเคราะห 

2. การคิดและการวางแผน 

3. ความจำระยะสั้น 

จิตใตสำนัก 90 % 

1. อารมณและความรูสึก 

2. อุปนิสัย 

3. ความคดิสรางสรรค 

4. สัญชาตญาณ 

5. ความจำระยะยาว 
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อารมณ ความรูสึกอุปนิสัย รูปแบบความสัมพันธระหวางบคุคล ความคดิสรางสรรค ฯลฯ) 

และมกีารเกบ็ขอมลูตางๆ ไวในสวนจติสำนกึอยูเพียงรอยละ 10 (การวิเคราะห การคิด 

และความจำระยะสั้น) เทานั้น นั่นแสดงใหเห็นวาจิตใตสำนึกมีพื้นที่การเก็บขอมูล  

มากกวาจิตสำนึก ซึ่งการที่จิตใตสำนึกมีพื้นที่ เก็บขอมูลมาก จึงมีอิทธิพลกับ

กระบวนการทางความคิดและการเกิดพฤติกรรมของบุคคลเปนอยางมากดวย นักจิตวิทยา

สวนใหญจึงพยายามใหบุคคลมีจิตใตสำนึกที่เปนขอมูลเชงิบวกมากกวาเชงิลบ เพราะ

ในภาวะวกิฤตทางอารมณทีไ่มสามารถควบคมุการทำงานของจิตสำนึกได สิ่งที่ถูกเก็บไว

ในสวนจติใตสำนกึจะปรากฏออกมา เชน ในภาวะทีน่ักกีฬาเกิดความเครียด ความโกรธ 

ความโมโห จากการแขงขันที่ไมไดดั่งใจตามที่ตนเองตองการ จึงมักจะแสดงพฤติกรรม

กาวราวหรือพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมออกมา  

 นอกจากนี้ ซิกมันด ฟรอยด ยังกลาววาบุคลิกภาพของบุคคลเกิดจาก  

ความขัดแยงระหวางพลังงานทางจิต 3 สวน คือ อิด อีโก และซูเปอรอีโก ดังนี้คือ 

 อิด หรือสัญชาตญาณ (Id) เปนพลังที่ติดตัวมาแตกำเนิด เปนพลังงาน

ทางจิตที่ซอนอยูภายในจิตใตสำนึกเปนสวนใหญ มุงแสวงหาความพึงพอใจและเปนไป

เพื่อตอบสนองความตองการของตนเอง โดยไมคำนึงถึงเหตุผล ความถูกตอง และ

ความเหมาะสม ประกอบดวย ความตองการทางเพศ และความกาวราว ซึ่งเปน

โครงสรางเบื้องตนของจิตใจและเปนพลังผลักดันอีโกใหทำสิ่งตางๆ ตามที่อิดตองการ 

พลังงานทางจิตสวนนี้ หมายถึง ความอยาก ความตองการ กิเลสและตัณหา  

ทัง้หลาย ซึง่เมือ่เกดิขึน้แลวจะพยายามหาทางตอบสนองโดยไมสนใจโลกแหงความเปนจรงิ

วาจะเปนไปไดหรือไม ซึ่งอิดของบุคคลจะเกิดจากสัญชาตญาณของมนุษย เชน  

ในสถานการณปกตินักกีฬามีลักษณะสุขุมเยือกเย็น พูดจาสุภาพ แตเมื่อเกิดความรูสึก

ไมพึงพอใจในผลการตัดสินของกรรมการ ซึ่งตนเองเชื่อวากรรมการตัดสินผิดพลาด  

จึงตะโกนดาดวยถอยคำหยาบคายและเขาทำรายรางกายกรรมการ ซึ่งถือเปนการกระทำ  

ที่เกิดจากสัญชาตญาณของมนุษยที่เมื่อรูสึกวาตนเองไมพึงพอใจก็ตองหาวิธีการ  

มาบำบัดหรือระบายความไมพึงพอใจของตนเองนั้นใหหมดไป สำหรับสัญชาตญาณ

ของมนุษยจะมีความแตกตางกันไปตามแตละบุคคล ขึ้นอยูกับการอบรมสั่งสอน  

การไดรับประสบการณในอดีต หรืออื่นๆ ซึ่งอาจเปนไปไดทั้งสัญชาตญาณที่เกิดขึ้น
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แลวสังคมยอมรับไดหรือสังคมยอมรับไมได  ในกรณีนี้ถือเปนการกระทำที่ไมเหมาะสมกับ

การเปนนักกีฬาที่ดี เพราะไมวาผลการแขงขันจะออกมาอยางไร นักกีฬาทุกคนตอง

ยอมรับในผลการตัดสินของกรรมการซึ่งถือเปนอันสิ้นสุดแลว 

 อีโก หรืออัตตา (Ego) จะขึ้นอยูกับหลักความเปนจริง (Reality 

principle) สวนมากเปนการใชสติปญญา เปนพลังงานที่อยูในจิตสำนึกและกึ่งสำนึก

เปนสวนใหญ แตบางตำรามีการระบุวาอยู ในสวนของจิตสำนึกเปนสวนใหญ  

เปนพลงังานในสวนทีท่ำหนาทีบ่รหิารพลงัจากอดิและซเูปอรอโีกใหสมดลุและแสดงออก

ใหสอดคลองกับโลกแหงความเปนจริง เปนการใชหลักเหตุและผลตามความเปนจริง

ที่สังคมยอมรับหรือเหมาะสมกับสถานการณนั้น แตทั้งนี้ยอมขึ้นอยูกับความแข็งแกรง

หรือความออนแอของอีโกในแตละบุคคลดวย สำหรับบุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบอีโก 

มักแสดงพฤติกรรมตามเหตุผลและความเปนจริงที่ตนพิจารณาแลววาเหมาะสมและ

ถกูตองเทานัน้จะไมสนใจเหตผุลและความคดิของผูอืน่ หนาทีห่ลกัของอโีกคอืรบัรูความรูสกึ  

ที่เปนจริงที่ไดรับจากโลกภายนอก ทดสอบและประเมินความรูสึกที่เกิดขึ้น ปรับตัวให

เขากับสภาพความเปนจริง และขณะเดียวกันก็ตองทำใหตนเองมีความพึงพอใจดวย 

เพือ่ควบคมุและสรางกฎเกณฑใหกบัแรงขบัทางสญัชาตญาณ รวมถงึเพือ่ปองกนัตนเอง

ไมใหถูกคุกคาม 

 ซูเปอรอีโก หรืออภิอัตตา (Super ego) จะขึ้นอยูกับหลักศีลธรรม  

เปนพลังงานที่อยูภายในจิตสำนึกเปนสวนใหญ เปนพลังงานทางจิตที่กอตัวขึ้นจาก

การเรียนรูระเบียบ กฎเกณฑ กติกา กฎของศีลธรรม และกฎหมายของสังคม  

เปนสวนที่ควบคุมการแสดงออกของบุคคลในดานคุณธรรม ความด ี ความชั่ว  

ความถูกผิด มโนธรรม จริยธรรม ที่สรางโดยจิตใตสำนึกของบุคคล ซึ่งเปนผลที่ได

จากการเรียนรูสังคมและวัฒนธรรมนั้นๆ ซูเปอรอีโกเปนตัวบอกใหรูวาอะไรดี อะไรชั่ว 

อะไรถูก อะไรผิด ควรหรือไมควร ซูเปอรอีโกจึงมีลักษณะเปนพลังที่ตรงขามกับอิด  

ซูเปอรอีโกจะควบคุมอิดไดดีเพียงใดขึ้นอยูกับวาซูเปอรอีโกของบุคคลนั้นแข็งแกรง  

มากนอยเพยีงใด  

 การที่บุคคลแสดงบุคลิกภาพในรูปแบบใดออกมานั้น ยอมขึ้นอยูกับ  

ความขัดแยงระหวางพลังงานทางจิตทั้ง 3 สวน วาพลังงานทางจิตสวนใดจะมีอำนาจ  
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เหนอืกวา บุคคลจะแสดงบุคลิกภาพออกมาตามอิทธิพลของพลังงานทางจิตฝายที่มี

อำนาจนั้น แตถาเมือ่ใดทีพ่ลงังานระหวางอดิกบัซเูปอรอโีกมคีวามขดัแยงกนัอยางรนุแรง

มากเกินไป บางครั้งอีโกจะหาทางประนีประนอมเพื่อลดความขัดแยงใหนอยลง  

โดยใชวธิกีารปรบัตวัทีเ่รยีกวา “กลวธิานในการปองกันตวัเอง” (Defense mechanism) 

ซึง่ประกอบดวยการหาเหตุผลและเขาขางตนเอง (Rationalization) การปฏิเสธ (Denial) 

คือ การไมยอมรบัขอเท็จจริงที่ขมขื่น การเก็บกด (Repression) การซัดทอด (Projection) 

การแสดงปฏกิริยิาแกลงทำ (Reaction formation) การสบัที ่ (Displacement) และ  

การทดแทน (Sublimation) ถาทำสำเร็จจะชวยผอนคลายความขัดแยงไปได เชน 

บางครั้งนักกีฬารูสึกหงุดหงิดไมพอใจอยางมาก แตอาจไมแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม  

ออกมาแตพยายามเปลี่ยนความคิดตนเองใหเปนไปทางบวกเพื่อลดการกระตุนทางอารมณ  

ที่อาจนำไปสูการแสดงพฤติกรรมไมเหมาะสมนั้น อีกทั้งยังเปนการชวยใหมีการสนองตอบ  

ตอการเปนที่ยอมรับของสังคม 

 การทำงานของจิตทั้ง 3 ประการ จะพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคลใหเดนไป

ดานใดดานหนึง่ของทัง้ 3 ประการนี ้ แตบคุลกิภาพของนกักฬีาทีพ่งึประสงค คอื การที่

นักกีฬาสามารถใชพลังอีโกเปนตัวควบคุมพลังอิดและซูเปอรอีโกใหอยูในภาวะสมดุลได  

 ทฤษฎจีติวเิคราะหมกีารนำไปใชในเชงิจติวทิยาทัว่ไปมากโดยเฉพาะจติวทิยา

คลินิก แตมีการนำมาใชกับการกีฬาคอนขางนอย เพราะมีความยากในการทดสอบ 

และการวิเคราะหตามทฤษฎีจิตวิเคราะหผูใชตองเปนนักจิตวิทยาบำบัดที่มีความรู

ความสามารถเฉพาะทางในการทำความเขาใจกับความรูสึก ความคิด และพฤติกรรมที่

เกิดขึ้นเปนอยางด ี แตอยางไรก็ตามหากมีความเขาใจแนวคิดของทฤษฎีจิตวิเคราะหที่ดีพอ  

จะทำใหสามารถวเิคราะหพฤตกิรรมทีเ่กดิขึน้ของนกักฬีาแตละบคุคลไดอยางลกึซึง้มากขึน้  

 

ทฤษฎลีกัษณะบคุลกิภาพ (Type of personality theory) 

 ทฤษฎีลักษณะบุคลิกภาพ ของ คารล กุสตาฟ จุง จิตแพทยชาวสวิส  

มีความเชื่อวาเชื้อชาติพันธุหรือชาติกำเนิดเปนจุดเริ่มตนของบุคลิกภาพ ซึ่งเปน  

ตัวชี้นำพฤติกรรมและกำหนดจิตสำนึกตลอดจนการตอบสนองตอประสบการณ 

บุคคลจะเปนเชนใดยอมขึ้นอยูกับการอบรมเลี้ยงดูตั้งแตวัยเด็ก ซึ่งพัฒนาการของ
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บุคลิกภาพเริ่มจากการปฏิสนธิไปตลอดชั่วชีวิต บุคลิกภาพของบุคคลมีพื้นฐาน  

มาจากเจตคติของบุคคลที่เปนลักษณะบุคลิกภาพแบบเก็บตัวและแบบเปดเผยกับ

กระบวนการทางจิต คือ ความคิด (Thinking) ความรูสึก (Feeling) การรับรู

ประสาทสัมผสั (Sensing) และสญัชาตญาณ (Intuition) โดยความคดิกบัความรูสกึ

เปนการแสดงถึงการใหเหตุผลหรือการตัดสินใจ แตการรับรูประสาทสัมผัสและ

สัญชาตญาณเปนการแสดงถึงการรับรูของบุคคล ทั้งนี้ไดแบงลักษณะบุคลิกภาพของ

บุคคลออกเปน 2 ประเภท คือ 

 1. ลักษณะของบุคคลแบบเก็บตัว มีลักษณะไมสนใจสิ่งแวดลอมแตมุงสนใจ

ตนเองเปนหลกั ชอบคดิ ทำอะไรเงยีบๆ คนเดยีว ไมชอบเขาสังคม อารมณออนไหวงาย  

เกบ็ความทกุขไวกบัตนเอง ไมมคีวามเชือ่มัน่ในตนเอง หากบคุคลมลีกัษณะดงักลาวมาก  

จะมีโอกาสเกดิความผดิปกตทิางจติ ทางอารมณ และมีผลกระทบตอบคุลกิภาพ 

 2. ลักษณะของบุคคลแบบเปดเผย มีลักษณะตรงขามกับแบบเก็บตัว  

ใหความสนใจกับสิ่งแวดลอม ชอบเขาสังคม เปดเผย เพื่อนมาก ไมชอบเก็บความทุกข 

แตจะพูดระบายใหคนอื่นจนหมด มักสนใจเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในโลกภายนอก

มากกวาสนใจเรื่องของตนเอง 

 ลักษณะบุคลิกภาพทั้ง 2 แบบ ไมสามารถแยกจากกันไดเด็ดขาด เพราะ

คนสวนใหญมลีกัษณะบุคลิกภาพแบบกลางๆ กำ้กึง่ระหวางแบบเกบ็ตวัและแบบเปดเผย  

ซึง่เปนบคุลกิภาพทีเ่หมาะสม และเปนการปรบัตวัเพือ่ใหอยูไดในสงัคมอยางมปีระสทิธภิาพ  

 

ทฤษฎีมนุษยนิยม (Humanistic theory) 

 ทฤษฎมีนษุยนยิมทีรู่จกักนัอยางแพรหลาย คอื ทฤษฎตีวัตน (Self - theory) 

และทฤษฎบีคุลกิภาพของมาสโลว (Maslow’s theory)  

 ทฤษฎตีวัตน (Self - theory) ผูกอตัง้ทฤษฎนีี ้คอื คารล โรเจอร นกัจติวทิยา

ชาวอเมรกินั ทีม่ชีือ่เสยีงและไดรบัการยกยองใหเปนบดิาแหงการใหคำปรกึษาแบบไมนำทาง 

จากทฤษฎีนี้เชื่อวามนุษยเกิดมาพรอมกับการมองเห็นคุณคาในตนเอง มีเหตุผล  

เปนของตนเอง สามารถตัดสินใจดวยตนเองได เชื่อถือไววางใจได และมีความตองการ

พัฒนาตนเองใหสูงสุดทุกดานเทาที่ตนเองจะทำได ซึ่งรวมถึงการพัฒนาบุคลิกภาพ
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ของตนเองดวย บุคลิกภาพของคนเกิดจากปฏิสัมพันธของการรับรูตนเอง หรือ 

“อัตตา” หรือ “ฉัน” วาฉันเปนคนอยางไร มีคุณคาแคไหน เกงเพียงใด  

และมีความสามารถระดับใด ซึ่งการรับรูตนเองนี้จะทำใหสามารถแยกตัวตนออกจาก  

ความไมใชตัวตนได และสามารถแยกลักษณะบุคลิกภาพออกเปน 3 ลักษณะ คือ  

ตนที่ตนรับรู ตนตามความเปนจริง และตนตามอุดมคติ 

  ทฤษฎีบุคลิกภาพของมาสโลว (Maslow’s theory) ผูกอตั้งทฤษฎีนี้ 

คือ อับราฮัม มาสโลว นักจิตวิทยาชาวอเมริกันเชื้อสายยิว เปนผูที่มีชื่อเสียงและไดรับ

ความเชื่อถืออยางกวางขวางจนไดรับการยกยองใหเปนบิดาแหงจิตวิทยามนุษยนิยม 

จากทฤษฎีนี้เชื่อวาบุคลิกภาพของคนมีปจจัยสำคัญอยูที่ธรรมชาติของมนุษย  

ในความปรารถนาที่ตองการจะพัฒนาตนเองเพื่อใหถึงจุดสูงสุดตามศักยภาพของ

แตละบคุคลเพือ่ความเปนมนษุยโดยสมบรูณ แตความตองการนัน้ตองเปนไปตามลำดบัขัน้

ไมมีการขามขั้น เมื่อความตองการขั้นหนึ่งไดรับการตอบสนองจนเปนที่พอใจแลว  

ความตองการขัน้สงูในลำดบัตอไปจงึจะเกดิขึน้ ในทางกลบักนัหากยงัไมไดรบัความพอใจ

จะแสดงพฤติกรรมการแสวงหาในขั้นนั้นตอไปเรื่อยๆ จากการแบงลำดับขั้นความตองการ 

ประกอบดวย 5 ขั้น ดังตอไปนี้ 

ภาพที่ 7 การแบงลำดับขั้นความตองการตามทฤษฎีบุคลิกภาพของมาสโลว 

ความตองการที่จะประสบความสำเร็จสูงสุด 

ความตองการไดรับการยกยองนับถือ 
 

ความตองการความเปนเจาของและความรัก 

ความตองการความมั่นคงและปลอดภัย 
 

ความตองการทางรางกาย 
 

ขั้นที่ 2 

ขั้นที่ 3 

ขั้นที่ 4 

ขั้นที่ 5 

ขั้นที่ 1 
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 สำหรับทางการกีฬา มีการนำแนวคิดตามทฤษฎีของมาสโลวมาใช

อางอิงอยูมากพอสมควร ซึ่งสามารถอธิบายเกี่ยวกับแรงจูงใจที่ทำใหนักกีฬาเขามา

มีสวนรวมในกิจกรรมกีฬาทั้งชวงการฝกซอมและการแขงขันได เชน นักกีฬาที่ยังมี

ความตองการและดิ้นรนเพื่อใหชีวิตความเปนอยูของตนเองดีขึ้น เนื่องจากฐานะ

เศรษฐกจิทางบานไมดพีอ มคีวามจำเปนตองเลนกฬีาเพือ่แลกเปลีย่นเปนเงนิทนุการศกึษา 

นกักฬีาเหลานีจ้ะมคีวามตัง้ใจในการฝกซอมกฬีาเปนอยางมาก และมกัประสบความสำเรจ็

และมีพัฒนาการทางการกีฬาที่รวดเร็ว ซึ่งเมื่อเทียบกับขั้นความตองการของมาสโลว 

คงเทียบไดในขั้นความตองการทางรางกาย ซึ่งเมื่อนักกีฬาคนนี้ไดรับการเติมเต็ม  

ขั้นความตองการทางรางกายเพียงพอจะเริ่มเปลี่ยนแปลงไปสูขั้นตอไปได แตทั้งนี้  

ไมจำเปนตองกาวขึ้นสูลำดับความตองการจนถึงขั้นสูงสุดทุกคน เพราะหากแรงจูงใจ

เปลี่ยนแปลงไปอาจเลิกกิจกรรมที่ทำมาทั้งหมด และเริ่มตนในสิ่งอื่นตอไปไดอีก  

ดังนั้นหากผูฝกสอนทราบวานักกีฬาอยูในระดับความตองการขั้นที่ 1 คือ ขั้นความตองการ

ทางรางกาย จึงควรชวยเหลือดวยการสนับสนุนหรือเติมเต็มสิ่งที่นักกีฬายังขาด เชน 

การดำรงชีวิตขั้นพื้นฐานดวยการมีอาหารและมีที่พักอยางเหมาะสมและพอเพียง  

เพื่อใหนักกีฬาหมดกังวลและตั้งใจฝกซอมอยางเต็มที่ 

 

ทฤษฎบีคุลกิภาพทีแ่บงตามคณุลกัษณะเฉพาะตวั (Traits theory) 

 เปนทฤษฎีที่จัดอยูในกลุมแนวคิดเชิงรูคิด แบงออกเปน 2 กลุมคือ ทฤษฎี

อุปนิสัยของออลพอรต และทฤษฎีลักษณะเฉพาะของแคตเทลล โดยลักษณะเดนของ

ทฤษฎีบุคลิกภาพที่แบงตามคุณลักษณะเฉพาะตัว คือ ความคงที่และความแตกตาง

ระหวางบุคคล  

 ทฤษฎีอปุนสิยัของออลพอรต (Allport’ s trait theory) ผูกอตัง้ทฤษฎนีี ้

คือ กอรดอน ออลพอรต โดยเชือ่วาบุคลกิภาพของคนเกดิจากกระบวนการทำงานของ

อุปนิสัยในตัวบุคคลที่สะทอนออกมาใหเห็นเปนพฤติกรรมภายนอก เชน นกักฬีา  

ที่มีนิสัยเอื้อเฟอเผื่อแผจะแสดงพฤติกรรมมีน้ำใจ เห็นอกเห็นใจ ใหความชวยเหลือ  

แบงปนผูอืน่ ซึง่อปุนสิยัของแตละคนมรีะดบัแตกตางกนั จงึทำใหมบีคุลกิภาพทีแ่ตกตางกนั

ออกไปดวย คำวา อุปนิสัย (Trait) มีความหมายใกลเคียงกับคำอีกหลายคำ เชน นิสัย 
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(Habit) เจตคติ (Attitude) และลักษณะ (Types) ซึ่งตางเปนสิ่งกำหนดแนวโนม  

การแสดงพฤติกรรมของบุคคลทั้งสิ้น แตมีความแตกตางตรงที่อุปนิสัยมีความหมาย  

กวางขวาง ครอบคลุม และมีความเปนเอกลักษณประจำตัวบุคคลที่ชัดเจนมากกวา  

 ทฤษฎลีกัษณะเฉพาะของแคตเทลล (Cattell’ s traits theory) ผูกอตัง้

ทฤษฎนีื ้คอื เรยมอนด บ ีแคตเทลล นกัจติวทิยาชาวองักฤษ ซึง่มแีนวคดิวาบคุลกิภาพ  

ของบุคคลมาจากอิทธิพลของอุปนิสัยที่แตกตางกัน โดยมีบุคลิกภาพ 2 ลักษณะ คือ 

 1. ลกัษณะอปุนสิยัพืน้ผวิ หมายถงึ ลกัษณะบคุลกิภาพภายนอกทีบ่คุคล

แสดงออกมาเปนกลุมของพฤติกรรมหลายๆ ลักษณะดวยกัน ลักษณะอุปนิสัย  

พื้นผิวนี้มีความใกลเคียงกับอุปนิสัยรวมของออลพอรตมาก แตกตางกันที่วาของ  

ออลพอรตนั้น นำอุปนิสัยตางๆ เหลานั้นมาจัดกลุมเอง แตของแคตเทลลนั้นจัดกลุม

ดวยวิธีการรวบรวมขอมูลและหาความสัมพันธของลักษณะตางๆ ของบุคลิกภาพ  

ที่เปนลักษณะพื้นผิวเดียวกันเขาไวดวยกัน 

 2. ลกัษณะอปุนสิยัดัง้เดมิ หมายถงึ ลกัษณะนสิยัภายในทีแ่ทจรงิของบคุคล  

ซึ่งไดรับอิทธิพลมาจากพันธุกรรมและสิ่งแวดลอม หลอหลอมขึ้นมาจนเปนอุปนิสัย

ประจำตัวทำใหเปลี่ยนแปลงคอนขางยาก อุปนิสัยดั้งเดิมถือเปนพื้นฐานบุคลิกภาพ

ของบุคคลทั้งดานบวกและลบ ซึ่งไดมีการจำแนกบุคลิกภาพของมนุษยตามลักษณะ

อุปนิสัย 16 ลักษณะ และมีการสรางแบบทดสอบ 16PF (Sixteen personality of 

factor questionnaire) เพื่อวิเคราะหบุคลิกภาพของบุคคล ซึ่งแบบทดสอบดังกลาว

ถูกนำมาใชในกีฬาคอนขางมาก  
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ตารางที่ 1 การจำแนกบุคลิกภาพของมนุษยตามลักษณะอุปนิสัย 16 ลักษณะ  

(อลิสรา, 2553) 

            ปจจัยหลัก               นอย    มาก 

Warmth – อบอุน เย็นชา เห็นแกตัว สนับสนุน ปลอบโยน 

Reasoning – สติปญญา ใชสัญชาตญาณ ไมมั่นคง ใชความคิด วิเคราะห 

Emotional stability –  หงุดหงิด ฉุนเฉียว ขี้โมโห สุขุม สงบ 

ความมั่นคงทางอารมณ 

Dominance – มอีทิธพิล กาวราว ถอมตัว วานอนสอนงาย ดือ้รัน้ ใจแขง็ ชอบควบคมุ 

Liveliness – มีชีวิตชีวา ถูกควบคุม ซึมเศรา ชอบความสนกุสนานยุงเหยงิ  

                     ไมตกอยูภายใตการควบคมุ 

Rule-Consciousness –  นอกรีต กบฏ อนุรักษนิยม 

รบัผดิชอบตอหนาที่ 

Social Boldness – กลาเขาสงัคม อาย เก็บเนื้อเก็บตัว ไมปดบัง กลา 

 ไมเขาสังคม 

Sensitivity – ออนไหว หยาบคาย ดื้อรน ละเอียดออน ออนโยน 

Vigilance – ระมัดระวัง ไววางใจได สบายๆ ระมัดระวัง ขี้สงสัย 

Abstractness – คิดเชิงนามธรรม ตามกฎระเบยีบ ปฏบิตัไิดจรงิ ผิดแปลก เพอฝน 

Privateness – สันโดษ เปดเผย เปนมิตร เงยีบ สนัโดษ เปนสวนตวั 

Apprehension – วิตกกังวล เชื่อมั่น มั่นใจในตนเอง กลัว วิตกกังวล 

Openness to change –  ปดกั้น ไมรับสิ่งใหม อยากรูอยากเห็น  

ใจกวางเปดรับตอการเปลี่ยนแปลง  ชอบสำรวจสิ่งใหมๆ 

Self - reliance – พึง่ตนเอง เปนอสิระ ชอบสงัคม เขากบัคนอืน่ไดงาย สันโดษ ตองการอยูลำพัง  

Perfectionism – ยดึถือ ไมเปนระเบียบ ยุงเหยิง ละเอียด เปนระเบียบ  

ความสมบูรณแบบ   รอบคอบ 

Tension – ความตึงเครียด ผอนคลาย ใจเย็น เครียด ไมพึงพอใจ 
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 จากการศึกษาทฤษฎีอุปนิสัยของออลพอรตและทฤษฎีลักษณะเฉพาะ  

ของแคตเทลล ตางใหความเห็นตรงกันวาโครงสรางของบุคลิกภาพของแตละบุคคล  

เปนผลมาจากความสัมพันธของกลุมอุปนิสัยภายในที่แตกตางกันจนกลายเปน

เอกลักษณเฉพาะของแตละบุคคล  

 

ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social learning theory) 

 นักจิตวิทยากลุมนี้สวนใหญเปนนักจิตวิทยากลุมพฤติกรรมนิยม จึงให

ความสนใจกับพฤติกรรมที่มองเห็นได (Overt behavior) มากกวาพฤติกรรมภายใน 

(Covert behavior) โดยมีความเห็นวาบุคลิกภาพของแตละบุคคลเปนผลมาจาก

การเรียนรู ซึ่งเกี่ยวของกับการวางเงื่อนไข การเสริมแรง และการเลียนแบบ ดังนั้นจึง

เรยีกกลุมทฤษฎบีคุลกิภาพนีอ้กีชือ่วา “ทฤษฎกีลุมพฤตกิรรมนยิม” (Behavior theories) 

ซึง่ประกอบดวย 2 ทฤษฎ ีคอื ทฤษฎกีารวางเงือ่นไขแบบจงใจกระทำ และทฤษฎกีารเรยีนรู

จากตัวแบบ โดยสรุปดังตอไปนี้ 

 ทฤษฎกีารวางเงือ่นไขแบบจงใจกระทำ (Operant conditioning theory) 

ผูกอตั้งทฤษฎีนี้ คือ เบอรฮัส  สกินเนอร นักจิตวิทยาชาวอเมริกันที่มีชื่อเสียงในฐานะ

เจาของทฤษฎีการวางเงื่อนไขแบบจงใจกระทำ ซึ่งเปนทฤษฎีที่ไดรับความนิยมแพรหลาย 

โดยมีแนวคิด คือ บุคลิกภาพของบุคคลขึ้นอยูกับวาพฤติกรรมใดเมื่อกระทำแลว  

ไดรับความสุข ความพึงพอใจ หรือไดรับการเสริมแรง พฤติกรรมนั้นมีแนวโนม  

จะเกดิขึน้อกี สวนพฤตกิรรมใดกระทำแลวไดรบัการลงโทษ พฤตกิรรมนัน้มแีนวโนม

จะเลือนลางหายไป ดังนั้นพฤติกรรมของบุคคลเปนผลจากการที่บุคคลไดเรียนรู

พฤติกรรมที่แสดงออกในการสรางปฏิสัมพันธกับบุคคลในสังคม โดยพฤติกรรมใด

ก็ตามเมื่อแสดงออกมาแลวเปนไปตามความคาดหวังของสังคมจะไดรับแรงเสริมทางบวก 

สวนพฤติกรรมใดไมเปนที่พึงประสงคจะไดรับการลงโทษ ดังนั้นจึงทำใหบุคคลเลือก  

ที่จะแสดงพฤติกรรมที่ไดรับการเสริมแรงและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ถูกลงโทษ จนกอตัว

เปนรูปแบบของบุคลิกภาพประจำตัวในที่สุด 

 เชน นักกีฬาที่มีความมุงมั่น ตั้งใจ ขยันฝกซอม ผูฝกสอนใหคำชมเชยอยูเสมอ  

ดังนั้นพฤติกรรมที่แสดงออกมาและไดรับการเสริมแรงทำใหนักกีฬาเกิดความพึงพอใจ

และมีแนวโนมจะแสดงพฤติกรรมนั้นอยู เรื่อยๆ ในทางตรงขามหากนักกีฬา  
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แสดงพฤติกรรมไมเหมาะสมระหวางการฝกซอมหรือแขงขัน เชน เสียงดัง ทะเลาะวิวาท 

ขาดระเบียบวินัย ผูฝกสอนจะตำหนิ ตอวา หรือลงโทษ จึงทำใหนักกีฬาพยายามเลี่ยง

ทีจ่ะแสดงพฤตกิรรมเหลานัน้ แรงเสรมิทีบ่คุคลไดรบัไมจำเปนตองไดรบัจากภายนอกเทานัน้

อาจเกิดจากภายในตัวบุคคลได เชน เมื่อนักกีฬาแสดงพฤติกรรมใดออกมาแลวรูสึก  

มคีวามพงึพอใจกบัการกระทำของตนเองเทากบัเปนแรงเสรมิภายในทีเ่กดิขึน้กบัตนเอง 

ทำใหบคุลกิภาพนัน้ปรากฏออกมาเรือ่ยๆ ทัง้ทีบ่คุลกิภาพนัน้อาจไมเหมาะสมกบัมาตรฐาน  

ที่สังคมกำหนดไวก็ตาม ดังนั้นบุคลิกภาพตามทฤษฎีการวางเงื่อนไขแบบจงใจกระทำ 

จึงหมายถึงพฤติกรรมที่แสดงออกจากการเรียนรูทางสังคมที่ไดรับจากการเสริมแรง

และการลงโทษ  

 ทฤษฎีการเรียนรูจากตัวแบบ (Model learning theory) ผูกอตั้ง

ทฤษฎีนี้ คือ อัลเบิรต แบนดูรา นักจิตวิทยาชาวแคนาดา ที่เสนอแนวคิดวาบุคลิกภาพ

ของแตละคนเกิดจากการที่บุคคลมีการเรียนรูจากตัวแบบ (Model) ในสังคม โดยใช 

การสังเกต ซึ่งเนนยำวาเปนการเลียนแบบไมใชลอกแบบ โดยบุคคลจะเก็บตัวแบบ  

ในรูปของรหัสลับไวในสมอง ซึ่งพรอมจะปรากฏขึ้นเปนแบบอยางของบุคลิกภาพ  

ใหบุคคลเลียนแบบไดตลอดเวลา ดวยเหตุนี้จึงเชื่อวาบุคลิกภาพที่แสดงออกมาใน  

ดานตางๆ ไมวาจะเปนการพดูจา การแตงกาย ทาทาง กิริยามารยาท หรอืพฤตกิรรมอืน่ๆ 

เปนเพราะบุคคลนั้นมีพฤติกรรมเลียนแบบที่เก็บไว หากแบงประเภทของตัวแบบ

สามารถแบงออกไดเปน 2 ลักษณะคือ 

 1. ตัวแบบที่เปนของจริง (Live modeling) หมายถึง ตัวแบบที่บุคคล  

มีโอกาสสังเกตและมีปฏิสัมพันธไดโดยตรง เชน การที่นักกีฬาสังเกตหรือดูตัวแบบ  

ที่มีอยูจริงจากผูฝกสอนแลวพยายามปฏิบัติตามสิ่งที่ผูฝกสอนแสดงออก หากสงสัย

สามารถซักถามไดตลอดเวลา  

 2. ตัวแบบที่เปนสัญลักษณ (Symbolic modeling) หมายถึง ตัวแบบ

ทีเ่สนอผานสือ่ เชน วทิย ุ โทรทศัน การตูน นวนยิาย หรอืสือ่ออนไลนตางๆ เปนการสังเกต

หรือดูตัวแบบที่เปนลักษณะสัญลักษณที่กำหนดขึ้นมา เพื่อใหเกิดการเรียนรูและพัฒนา

ทักษะกีฬาตางๆ แตจะไมสามารถสื่อสารโตตอบระหวางกันได 

 จากการวิจัยสวนใหญพบวาการที่นักกีฬาไดเห็นผูอื่นประสบความสำเร็จ 

เชน จากการดูวีดีโอ อานหนังสือ จะมีประโยชนสำหรับนักกีฬาที่เพิ่งฝกหัดทักษะ
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ใหมๆ หากเปนไปไดชวงเริ่มตนการฝกทักษะกีฬาควรมีการใชตัวแบบที่มีลักษณะใกลเคียง

กับนักกีฬา เชน อายุ น้ำหนัก สวนสูง และระดับความสามารถ ซึ่งจะชวยเพิ่มระดับ

ความเชื่อมั่นวาตนเองสามารถทำไดมากกวาการใชตัวแบบที่มีลักษณะแตกตางกับนักกีฬา 

นอกจากนั้นแลวการใชตนเองเปนตัวแบบสามารถนำไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

ไดเชนกัน  

 กลุมทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมใหความสำคัญกับบุคคลและสิ่งแวดลอม  

วาเปนปจจัยสำคัญตอการสรางบุคลิกภาพ โดยแตละคนจะมีการแสดงพฤติกรรมตาม

การเสริมแรงหรือตัวแบบที่ไดรับแตกตางกัน จึงมีผลใหบุคลิกภาพที่แสดงออกมา  

แตกตางกันออกไปดวย โดยสรุปหลักการสำคัญของกลุมทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม 

คือ บคุคลมสีมรรถภาพ บคุคลรบัรูสมรรถภาพนัน้ และบคุคลมคีวามเชือ่ในสมรรถภาพ  

และมุงมั่นประกอบกิจกรรมตามสมรรถภาพของตนเอง 

 จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวาถึงแมแตละทฤษฎีจะมีแนวคิดและความเชื่อ

ที่แตกตางกันอยูบาง แตหากผูฝกสอนนำจุดเดนของแตละทฤษฎีมาประยุกตใชเพื่อ

การเรียนรูบุคลิกภาพของนักกีฬาจะทำใหเขาใจพฤติกรรมการแสดงออกของนักกีฬา

วาเกิดขึ้นไดอยางไร และหากนักกีฬามีบุคลิกภาพไมเหมาะสมผูฝกสอนจะสามารถ  

หาวิธีการปรับปรุงแกไขใหมีบุคลิกภาพที่เหมาะสมตอไปไดอยางยั่งยืนและเปนไปตาม

มาตรฐานของสังคม 

 การพัฒนาบุคลิกภาพของนักกีฬามีเปาหมายสูงสุด เพื่อใหนักกีฬา

เขาใจตนเองและพัฒนาตนเองไดอยางถูกตองโดยไมหยุดยั้ง 

 

ความแตกตางของบุคลิกภาพทางการกีฬา 

 จากการศึกษาเกี่ยวกับบุคลิกภาพทางการกีฬา พบวาลักษณะบุคลิกภาพ

ของนักกีฬามีความแตกตางกันออกไปตามชนิดกีฬา เชน นักกีฬาประเภทที่สราง

กลามเนื้อ จะมีความกังวลกับสุขภาพรางกายและความเปนชายสูง นักกีฬาประเภท

บุคคลมีความปรารถนาที่จะทำใหดีที่สุด ตองการมีความเปนผูนำ และมีความสามารถ

ในการวเิคราะหผูอืน่ไดด ีแตขณะเดยีวกนัมคีวามยนิดหีรอืยอมรบัการกลาวโทษนอยกวา

นักกีฬาประเภททีม สวนนักกีฬาประเภททีมจะมีความวิตกกังวล มีบุคลิกภาพ  

แบบเปดเผย และตื่นตัวกับสิ่งตางๆ แตจะมีความสามารถในการจินตนาการนอยกวา
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นักกีฬาประเภทบุคคล สวนนักกีฬาประเภทปะทะจะมีความเปนอิสระและมีอัตตา  

การถอืตนเองเปนทีต่ัง้นอยกวานกักฬีาทีไ่มใชประเภทปะทะ (Weinberg & Gould, 2007) 

 การศึกษาโครงสรางบุคลิกภาพของนักกีฬา สามารถนำมาใชเปนแนวทาง

กำหนดโปรแกรมการฝกซอมใหเหมาะสมกับบุคลิกภาพของนักกีฬาแตละบุคคล  

โดยการทำความเขาใจกับความคิด ความรูสึก และพฤติกรรม ที่นักกีฬาแสดงออกมา 

นอกจากนั้นยังชวยประกอบการตัดสินใจของนักกีฬาในการเลือกเลนกีฬาที่ตนเอง

อยากเลนหรือมีความสนใจและเหมาะสมกับบุคลิกภาพของตนเองมากที่สุด และ  

หากผูฝกสอนมีความเขาใจเกี่ยวกับลักษณะบุคลิกภาพของบุคคลจะสามารถชวยใน

การคัดเลือกนักกีฬาเพื่อเปนสวนหนึ่งของทีมไดเปนอยางดี  

 

ลักษณะบุคลิกภาพของการเปนนักกีฬาที่ด ี 

 นักกีฬาที่ตองการประสบความสำเร็จทางการกีฬาและมีความสุข  

ในการดำเนินชีวิต ควรมีลักษณะบุคลิกภาพที่ดี ดังตอไปนี้ 

  1. มีสุขภาพรางกายสมบูรณ แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ  

  2. มีจิตใจเบิกบาน ยิ้มงาย มีอารมณขันอยางเหมาะสมกับสถานการณ 

มองโลกในแงดี 

  3. วาจาสุภาพ ไพเราะ มีมารยาททางสังคม 

  4. แตงกายสุภาพ สะอาด เรียบรอย เหมาะสมกับกาลเทศะ  

  5. มีความกระตือรือรน และกระฉับกระเฉง  

  6. มีความซื่อสัตยตอตนเองและผูอื่น 

  7. มีเหตุผลและรูจักใชวิจารณญาณในการตัดสินใจและกระทำสิ่งตางๆ 

  8. มคีวามสามารถในการควบคมุอารมณ มคีวามอดทนอดกลัน้ 

  9. มคีวามเชือ่มัน่ในตนเอง ขณะเดยีวกนัพรอมรบัฟงความคดิเหน็ของผูอืน่ 

 10. มีน้ำใจนักกีฬา 

 

การประเมินบุคลิกภาพ 

 การประเมินบุคลิกภาพ มีวัตถุประสงคสำคัญเพื่อตองการใหบุคคลไดรับรู

ตนเองวามีบุคลิกภาพอยางไร อีกทั้งยังเปนขอมูลพื้นฐานในการพัฒนาและปรับปรุง
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บุคลิกภาพของแตละบุคคล จากที่กลาวมาขางตนจะเห็นไดวาบุคลิกภาพของบุคคล

เกิดจากผลรวมของลักษณะทั้งภายในและภายนอก โดยเฉพาะบุคลิกภาพสวนใหญ  

มกัมาจากลกัษณะภายในจติใจของตนเอง ซึง่มทีัง้ซอนเรนอยูและบางสวนตนเองสามารถ  

รับรูได ดังนั้นนักจิตวิทยาจึงมีความพยายามที่จะคนหาวิธีการตางๆ ในการดึงสวนทีเ่ปน

บคุลกิภาพภายใน เชน นสิยัใจคอ ความคิด ความเชือ่ เจตคต ิอารมณ ออกมาเพื่ออธิบาย

ลกัษณะภายนอกตางๆ สำหรบัวธิกีารประเมนิบคุลกิภาพสามารถทำไดหลายวธิ ีดงันีค้อื  

 1. การสงัเกต เปนวธิกีารทีน่ยิมใชกนัมากสำหรบันกัจติวทิยากลุมพฤตกิรรมนยิม 

การสังเกตเปนวิธีการทางธรรมชาติอยูแลว แตในการศึกษาจิตวิทยานั้นตองมีหลักเกณฑ 

รูปแบบ และวิธีการแปลความหมายที่แนนอน ที่สำคัญตองไมนำความรูสึกสวนตัว

เขาไปเกี่ยวของโดยเด็ดขาด พฤติกรรมที่สังเกตนั้นอาจเปนพฤติกรรมทั่วไปหรือ

พฤติกรรมเฉพาะ ขอดีของวิธีการสังเกต คือ การเห็นพฤติกรรมแบบตรงไปตรงมา 

ทำใหทราบบุคลิกภาพที่แทจริงของบุคคลนั้น อยางไรก็ตาม ขอควรคำนึง คือ การใช

วิธีการสังเกตเพื่อประเมินบุคลิกภาพนั้นตองไมใหผูถูกสังเกตรูตัววาตนเองกำลัง  

ถูกสงัเกต และควรใชเวลาในสงัเกตนานพอสมควร เพือ่ดคูวามถีข่องพฤตกิรรมทีแ่สดงออก

จนมั่นใจวาเปนบุคลิกภาพที่แทจริงของบุคคลนั้น นอกจากนี้เพื่อใหเกิดความเที่ยงตรง 

ผูสังเกตจำเปนตองจดบันทึกรายละเอียดของพฤติกรรมบางชวงบางตอนใหชัดเจน 

เพื่อปองกันความพลั้งเผลอหรืออาจใชวิธีการประมาณคา โดยผูสังเกตจะใหคะแนน

บุคลิกภาพแตละประเภทที่สังเกตเห็นได จากระดับสูงสุดไปจนถึงระดับต่ำสุด เชน 

 พฤตกิรรมทีแ่สดงความกาวราว    

 ระดับ  � สูงมาก  � สูง  � ปานกลาง  � นอย  � นอยมาก 

 พฤติกรรมที่แสดงความเปนผูนำ   

 ระดับ  � สูงมาก  � สูง  � ปานกลาง  � นอย  � นอยมาก 

 2. การสัมภาษณ เปนวิธีการที่ใชกันอยางกวางขวาง โดยทั่วไปมักมี

วัตถุประสงคเพื่อคัดเลือกบุคคลเขากลุมเปนวิธีการทีใ่ชในการโตตอบระหวางผูสมัภาษณ

กบัผูถกูสมัภาษณเปนหลกั อาจเปนลักษณะคำถามปลายเปดหรือ

ปลายปดหรือคำถามที่มีความเฉพาะเจาะจง นอกจากจะเปน  

การพูดคุยซักถามแลวผูสัมภาษณยังมีโอกาสสังเกตบุคลิกภาพ

ควบคูไปดวย การสัมภาษณแบงออกเปน 2 วิธี คือ 
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  2.1 การสัมภาษณอยางไมเปนทางการ เปนการสัมภาษณที่ใช  

การตั้งคำถามกวางๆ เปนเรื่องทั่วไป ไมมีความเฉพาะเจาะจง เพื่อเปดโอกาสให  

ผูถกูสมัภาษณมีอิสระในการตอบอยางเต็มที่ โดยทั่วไปวิธีการนี้จะใหความสำคัญกับ

การแสดงออกในการใชภาษาเพื่อการสื่อสารและบุคลิกภาพทาทางของผูถูกสัมภาษณ

เปนหลกั 

  2.2 การสัมภาษณอยางเปนทางการ เปนการสัมภาษณที่ผูสัมภาษณ

มีการเตรียมคำถามที่มีความเฉพาะเจาะจงโดยเฉพาะไวลวงหนาตามวัตถุประสงค  

ที่ตองการ เพื่อใหผูถูกสัมภาษณแสดงทักษะ ประสบการณ ความรู เจตคต ิ คานิยม 

ความคิดเห็นที่มีตอคำถามนั้น ถาผูถูกสัมภาษณตอบไมตรงคำถาม ตอบไมชัดเจน 

หรือตอบกวางเกินไป สามารถใหตอบใหมหรือตั้งคำถามใหมได วิธีการสัมภาษณ

สามารถนำคำตอบที่ไดจากผูเขารับการสัมภาษณหลายคนมาเปรียบเทียบกัน เพื่อหา

บุคคลที่มีลักษณะตรงตามความตองการของผูสัมภาษณมากที่สุด  

 สำหรบัขอดีของวธิกีารสมัภาษณ คอื เปดโอกาสใหผูสมัภาษณและผูถกูสมัภาษณ  

ไดสนทนาพูดคุยโตตอบซึ่งกันและกัน อีกทั้งยังมีโอกาสสังเกตกิริยาทาทาง น้ำเสียง 

การใชภาษา รวมทัง้ความคดิ ความรู เจตคต ิความเชือ่ เปนตน ทำใหสามารถประเมนิบุคลิกภาพ

ของบุคคลนั้นไดใกลเคียงกับสิ่งที่เปนจริง แตทั้งนี้อาจตองใชเวลาและใชทักษะใน  

การประเมนิรปูแบบอืน่ดวย เชน การสงัเกต สวนขอเสยีของวธิกีารสมัภาษณ คอื ผูเขารบั  

การสัมภาษณมักพยายามตอบคำถามใหดีที่สุดที่คิดวาจะทำใหผูสัมภาษณพอใจ  

ซึง่อาจไมตรงกบัความเปนจรงิกไ็ด นอกจากนีก้ารประเมนิบคุลกิภาพอาจเกดิความคลาดเคลือ่นได 

หากผูสมัภาษณเกดิความรูสกึทางบวกหรอืลบตอผูเขารบัการสมัภาษณ 

 การคัดเลือกนักกีฬาเขารวมทีมนั้น นอกจากจะใหความสำคัญกับระดับ

ความสามารถของทักษะกีฬาและความสมบูรณของรางกายแลว การประเมินความคิด

หรือสภาพจิตใจของนักกีฬาก็เปนสิ่งสำคัญเชนกัน การใชวิธีการสังเกตรวมกับ  

การสัมภาษณจะทำใหผูฝกสอนรูจักนักกีฬาไดมากขึ้นทั้งในแงความคิด เจตคติ และ

อาจรวมถงึพฤตกิรรมทีแ่สดงออกตอสถานการณตางๆ ทัง้นีว้ธิกีารสงัเกตและสมัภาษณ

จะมีประสิทธิผลมากถามีการออกแบบขอคำถามและวางแผนการประเมินผลที่ดี  

รวมถึงความเชี่ยวชาญของผูทำหนาที่สังเกตและสัมภาษณดวย  
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 3. แบบประเมินบุคลิกภาพ ถูกสรางขึ้นเพื่อตรวจสอบหาบุคลิกภาพ  

ทีแ่ทจรงิโดยเฉพาะสวนทีเ่ปนบคุลกิภาพภายใน เนือ่งจากการวเิคราะหบคุลกิภาพภายใน

หลายดานจำเปนตองไดรับขอมูลที่เที่ยงตรง ชัดเจน และเชื่อถือได ซึ่งวิธีการสังเกต

หรือการสัมภาษณอาจไมสามารถทำไดทั้งหมด แบบทดสอบบุคลิกภาพที่สรางขึ้นนั้น

จะทำหนาที่ดึงลักษณะบุคลิกภาพภายในทั้งที่รูตัวหรือซอนเรนอยูใหตอบสนองออกมาเปน

พฤติกรรมภายนอกในรูปแบบตางๆ โดยจะนำผลของการตอบสนองทางพฤติกรรมนั้น  

มาวิเคราะห เพื่ออธิบายบุคลิกภาพภายในอีกครั้งหนึ่ง อยางไรก็ตามผูที่จะใชแบบทดสอบ

เหลานี้ตองไดรับการฝกฝนวิธีการใชงานและแปลความหมายมาโดยเฉพาะ มิฉะนั้น  

จะเกิดผลเสียหายอยางมากกับผูถูกทดสอบ 

 แบบประเมนิบคุลกิภาพมคีวามแตกตางกบัแบบทดสอบหรอืขอสอบทัว่ๆ ไป 

เพราะแบบประเมินบุคลิกภาพไมมีคะแนนสำหรับการสอบผานหรือการสอบตก  

แตถกูออกแบบมาเพือ่วดัเจตคต ินสิยัใจคอ และคานยิมในมมุมองทีห่ลากหลาย สำหรบั

แบบประเมนิบคุลกิภาพทีถ่กูออกแบบสำหรบัการนำไปใชกบันกักฬีา (Cox, 2012) เชน  

  3.1 แบบประเมินแรงจูงใจของนักกีฬา (Athletic motivation 

inventory: AMI) เปนการประเมินบุคลิกภาพของบุคคลที่มีความสัมพันธกับ  

การประสบความสำเร็จทางการกีฬา ประกอบดวย แรงขับ ความกาวราว การตัดสินใจ 

ความรับผิดชอบ ภาวะผูนำ ความเชื่อมั่นในตนเอง การควบคุมอารมณ ความเขมแข็ง

ทางจิตใจ ความสามารถในการเปนผูนำ การมีสติ และความเชื่อ แตทั้งนี้  

จากการนำแบบประเมินแรงจูงใจของนักกีฬาไปใชกับนักกีฬาฮอกกี้น้ำแข็ง พบวาผลที่ได

จากการตอบแบบประเมนิฯ มคีาการทำนายความเขมแขง็ทางจติใจของนกักฬีาตำ่มาก  

  3.2 แบบประเมินคุณลักษณะการเปนแชมป (Wining profile 

athletic instrument) เปนการประเมินการมีสติและความเขมแข็งทางจิตใจ  

ซึ่งจากการนำแบบประเมินคุณลักษณะการเปนแชมปไปใชพบวานักกีฬาระดับ

มหาวิทยาลัยกับนักกีฬาอาชีพมีคุณลักษณะการเปนแชมปแตกตางกัน  

 ทั้งนี้ แบบประเมินแรงจูงใจของนักกีฬา และแบบประเมินคุณลักษณะ  

การเปนแชมป ยังไมมีการนำมาศึกษากับนักกีฬาไทย สำหรับขอมูลบุคลิกภาพของ

นักกีฬาไทยที่ไดจากการรวบรวมผลการวิจัยตางๆ มีดังตอไปนี้ 
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 บุคลิกภาพของนักกีฬาประเภทบุคคลกับประเภททีม และบุคลิกภาพ

ของนักกีฬาเพศชายกับเพศหญิงที่เขารวมการแขงขันกีฬาแหงชาติ ครั้งที่ 28  

(ธีรวัช, 2539) มีดังนี้ 

 1. นักกีฬาที่เขารวมการแขงขันกีฬาแหงชาติ ครั้งที่ 28 โดยรวม เปนผูที่

ชอบออกสังคม มีอารมณเปลี่ยนแปลงงาย ออนนอม เชื่อฟงผูใหญ ขี้อาย สุภาพออนโยน  

ยึดมั่นในความเห็นของตน ชอบการปฏิบัติจริง ชอบการทดลอง เปนผูรวมงานและ  

ผูตามที่ดี แตมีอารมณตึงเครียด มีความรับผิดชอบนอย ไมมีวินัย และมีแนวโนมที่จะ

ทำความเขาใจในสิ่งตางๆ ชา สุขุม มีสติ ฉลาด มีเลหเหลี่ยม และอารมณเสียงาย 

 2. นกักฬีาประเภทบคุคลเปนผูทีฉ่ลาด มคีวามพากเพยีร มรีะเบยีบ มอีารมณ

ตึงเครียด สูงกวานักกีฬาประเภททีม แตนักกีฬาประเภททีมจะขี้อาย สงบเสงี่ยม  

ชอบการปฏบิติัจริงสูงกวานักกีฬาประเภทบุคคล 

 3. นกักฬีาเพศชายเปนผูทีช่อบออกสงัคม เปนกนัเอง สภุาพออนโยน สงูกวา

นกักฬีาเพศหญงิ แตนกักฬีาเพศหญงิมคีวามเชือ่มัน่ในตนเอง จติใจเปนอสิระ กาวราว  

ยดึมัน่ในความเหน็ของตนเอง ชอบการทดลอง ชอบวิพากษวจิารณสงูกวานกักฬีาเพศชาย  

 บคุลกิภาพของนกักฬีาทีเ่ขารวมการแขงขนักฬีาสถาบนัราชภฎั ครัง้ที ่19 

จำแนกตามเพศ และประเภทกีฬาที่เขารวมการแขงขันกีฬา (เกษม, 2540) พบวา  

 1. นักกีฬาชายและนักกีฬาหญิง มีบุคลิกภาพดานชวยเหลือผูอื่นมากที่สุด  

 2. นกักฬีากรฑีา และนกักฬีาปงปอง มบีคุลกิภาพดานความอดทนมากทีส่ดุ  

 3. นักกีฬาฟุตบอล นักกีฬาวอลเลยบอล และนักกีฬาตะกรอ มีบุคลิกภาพ

ดานผูกไมตรีกับผูอื่นมากที่สุด  

 4. นักกีฬาบาสเกตบอล นักกีฬาหมากรุก นักกีฬาแฮนดบอล และนักกีฬา

เปตอง มีบุคลิกภาพดานชวยเหลือผูอื่นมากที่สุด  

 5. นักกีฬายูโด นักกีฬาเทนนิส นักกีฬามวยสากล และนักกีฬาแบดมินตัน 

มีบุคลิกภาพดานเขาใจตนเองและผูอื่นมากที่สุด  

 บุคลิกภาพดานความวิตกกังวล ดานลักษณะนิสัยในการเลนกีฬา และ

ดานแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ของนักกีฬาประเภททีมชายกับประเภททีมหญิงที่เปนผูเลน

ตัวจริงและผู เลนตัวสำรอง และเปรียบเทียบบุคลิกภาพดานความวิตกกังวล  
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ตามลักษณะนิสัยในการเลนกีฬา และดานแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ของนักกีฬาประเภททีมชาย

และประเภททีมหญิงที่เปนผูเลนตัวจริงชายกับผูเลนตัวสำรองชาย ผูเลนตัวจริงหญิง

กับผูเลนตัวสำรองหญิง และผูเลนตัวจริงชายกับผูเลนตัวจริงหญิง ผูเลนตัวสำรองชาย

กับผูเลนตัวสำรองหญิง ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา (ธีรวัฒน, 2545) พบวา 

 1. นักกีฬาประเภททีมที่เปนผูเลนตัวจริงชาย มีความวิตกกังวลนอยกวา  

ผูเลนตวัสำรองชาย สวนลกัษณะนสิยัในการเลนกฬีา และแรงจงูใจใฝสมัฤทธิไ์มแตกตางกนั  

 2. นักกีฬาประเภททีมที่เปนผูเลนตัวจริงหญิงกับผูเลนตัวสำรองหญิง  

มีความวิตกกังวล ลักษณะนิสัยในการเลนกีฬา และแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ไมแตกตางกัน 

 3. นกักฬีาประเภททมีทีเ่ปนผูเลนตวัจรงิชายมคีวามวติกกงัวลนอยกวาผูเลน

ตัวจริงหญิง สวนลักษณะนิสัยในการเลนกีฬา และแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ไมแตกตางกัน 

 4. นักกีฬาประเภททีมที่เปนผูเลนตัวสำรองชายกับผูเลนตัวสำรองหญิง  

มีความวิตกกังวล ลักษณะนิสัยในการเลนกีฬา และแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ไมแตกตางกัน 

 จากผลการวิจัยดังกลาวคงทำใหพอเขาใจลักษณะบุคลิกภาพทางการกีฬา

และประโยชนทีไ่ดรบัจากการศกึษาลกัษณะบคุลกิภาพของนกักฬีา ซึง่มคีวามแตกตางกนั

ออกไปตามเพศ อาย ุชนดิกฬีา ประเภทกฬีา สถานะของผูเลนตวัจรงิและผูเลนตวัสำรอง  

ไดเปนอยางด ีขอมลูตางๆ เหลานีจ้ะนำไปสูการประยกุตใชในสถานการณการฝกซอม

และแขงขันกีฬาเพื่อมุงสูเปาหมายความสำเร็จทางการกีฬาตอไป 

การประยุกตใช 

1. การใหความสำคัญกับความแตกตางของบุคลิกภาพที่มีความเกี่ยวของกับ  

เพศ อายุ ประสบการณ ระดับความสามารถ ตำแหนงการเลน เพื่อพัฒนาและ  

สงเสริมใหถูกตองเหมาะสมกับนักกีฬาแตละคน 

2. การเสริมสรางประสบการณที่ดีใหกับนักกีฬา ดวยการสรางใหนักกีฬา  

เกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเอง รูสึกมีความเชื่อมั่นในตัวเอง และใหความสำคัญกับ

ความตองการของนกักฬีาเปนหลกั มากกวาทีจ่ะใหความสำคญักบัชยัชนะในการแขงขนั  

3. การเลอืกใชวธิกีารประเมนิบุคลกิภาพใหเหมาะสมกบัสถานการณการนำไปใชจรงิ  
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 แรงจูงใจมีอิทธิพลตอรูปแบบความคิดและผลักดันใหเกิดพฤติกรรม  

เปนตัวขับเคลื่อนพฤติกรรมเพื่อตอบสนองความตองการที่พึงปรารถนา นักกีฬาจะ

ประสบความสำเร็จในเปาหมายที่ตองการไดตองมีแรงจูงใจที่ดีและตอเนื่อง เพราะเมื่อใด

กต็ามทีน่กักฬีาขาดแรงจงูใจหรอืไมมกีารสรางแรงจงูใจใหมขึน้มาทดแทน หรือไมมีวธิกีารใด  

ที่จะคงไวซึ่งแรงจูงใจที่ดีนั้น ยอมหมายถึงโอกาสที่นักกีฬาจะหยุดเลน หรือโอกาสที่จะ

ไปถึงเปาหมายที่ตองการจะนอยลงทันที ดังนั้นจึงควรคงไวซึ่งแรงจูงใจของนักกีฬาและ

รักษาระดับแรงจูงใจใหเหมาะสมกับนักกีฬาแตละบุคคลอยางตอเนื่อง 

 

ความหมายของแรงจูงใจทางการกีฬา 

 แรงจูงใจ เปนพลังผลักดันใหบุคคลมีพฤติกรรม และยังเปนตัวกำหนด

ทิศทางและเปาหมายของพฤติกรรมนั้น ผูที่มีแรงจูงใจจะใชความพยายามใน  

การกระทำเพื่อไปสูเปาหมายโดยไมลดละ แตผูที่ไมมีแรงจูงใจจะไมแสดงความพยายาม

หรือเลิกกระทำกอนบรรลุเปาหมาย 

 ความตองการของบุคคลในสิ่งใดสิ่งหนึ่งจะมีผลใหมีการกำหนดทิศทาง 

(Direction) และระดบัความตัง้ใจทีจ่ะกระทำหรอืปฏบิตั ิ (Intensity) ดงันัน้แรงจงูใจ  

ตางกันอาจทำใหเกิดพฤติกรรมคลายคลึงกันหรือเหมือนกันได เชน เลนกีฬา เพราะ

แรงจูงใจมาจากความตองการมีสุขภาพดี ตองการไดรับชัยชนะ หรือตองการเขาสังคม 

ขณะเดียวกันแรงจูงใจเดียวกัน อาจกอใหเกิดพฤติกรรมหลายแบบได เชน ตองการ  

ไดรับชัยชนะในการแขงขันจึงฝกซอมอยางหนัก ในขณะที่บางคนอาจใชสารกระตุน

เพื่อใหตนเองมีความสามารถเหนือผูอื่น (เปนการกระทำที่ไมถูกตอง) นอกจากนั้น

พฤติกรรมอยางหนึ่งอาจเกิดจากแรงจูงใจหลายอยางรวมกัน ที่สำคัญคือแรงจูงใจ  

อาจเปลี่ยนแปลงไดตลอดเวลาตามสถานการณหรือสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป 

แรงจูงใจทางการกีฬา 
(Motivation in Sport) 
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 เมื่อกลาวถึง แรงจูงใจทางการกีฬา จึงหมายถึงปจจัยหรือสาเหตุที่มา

กระตุนใหบุคคลหรือนักกีฬาแสดงพฤติกรรมที่นำไปสูสิ่งที่ตนเองตองการภายใต

สถานการณตางๆ ซึ่งแรงจูงใจหรือความตองการนั้นมีผลตอการกำหนดทิศทางใน  

การเลือกปฏิบัติ และระดับความตั้งใจที่จะกระทำหรือปฏิบัติสิ่งตางๆ อยางทุมเท  

เชน การฝกซอมหรือการแขงขันกีฬา  

 

กระบวนการเกิดแรงจูงใจ  

 กระบวนการเกิดแรงจูงใจ ประกอบดวย 4 ขั้นตอน ดังนี้คือ  

 1. ขั้นความตองการ ความตองการถือเปนภาวะขาดสมดุลที่เกิดขึ้น  

เมือ่บคุคลขาดสิง่ทีจ่ะทำใหสวนตาง  ๆภายในรางกายทำหนาทีไ่ดตามปกต ิและสิง่ทีข่าดนัน้

อาจเปนสิ่งจำเปนตอชีวิต เชน อาหาร หรืออาจเปนสิ่งสำคัญตอความสุขความทุกข

ของจิตใจ เชน ความรัก หรืออาจเปนสิ่งจำเปนเล็กๆ นอยๆ สำหรับบางคน เชน  

การดืม่กาแฟ บางครั้งความตองการอาจเกิดขึ้นจากภาวะที่ถูกคุกคามตอสุขภาพ เชน 

ความเจบ็ปวด ซึง่จะมผีลใหบคุคลแสดงพฤตกิรรมปองกนัตนเองไมใหเกดิความทกุขขึน้ 

 2. ขั้นแรงขับ ความตองการในขั้นแรกจะเปนสิ่งกระตุนใหเกิดแรงขับ  

คอื เมือ่เกดิความตองการขึน้บคุคลจะนิง่เฉยอยูไมไดอาจมคีวามกระวนกระวายไมเปนสขุ 

ภาวะทีบ่คุคลเกดิความกระวนกระวายอยูเฉยๆ ไมไดนี ้ เรยีกวา “เกดิแรงขบั” ซึง่ระดบั

ความกระวนกระวายจะมมีากนอยเพยีงใดขึน้อยูกบัระดบัความตองการของแตละบคุคล 

ถาตองการมากจะกระวนกระวายมาก เชน รางกายขาดน้ำจะเกิดอาการคอแหง 

กระหายน้ำ ทำใหเกิดความรูสึกกระวนกระวายอยูไมสุข หรือตองการไปเที่ยวกับเพื่อน  

แตตองมาซอมกฬีาจะเกดิความรูสกึอดึอดั กระวนกระวาย และอาจหนซีอมได 

 3. ขัน้พฤตกิรรม เมือ่เกดิความกระวนกระวายขึน้ ความกระวนกระวายนัน้  

จะผลักดันใหบุคคลแสดงพฤติกรรมออกมา แรงขับจะเปนพลังใหแสดงพฤติกรรม  

ไดรุนแรงมากนอยตางกัน เชน นักกีฬาที่กระหายน้ำมากกับนักกีฬาที่กระหายน้ำ  

เพียงเล็กนอย ยอมมีพฤติกรรมในการหาน้ำมาดื่มตางกัน นักกีฬาที่กระหายน้ำมาก

อาจหาทั้งน้ำเย็น น้ำเกลือแร น้ำหวาน มาดื่มพรอมกัน ในขณะที่นักกีฬาที่กระหายน้ำ



42 จิตวิทยาการกีฬา


นอยอาจหาเพียงน้ำเย็นแกวเดียวเทานั้น หรือในกรณีที่ไมอยากซอมกีฬา อาจหนีซอม

ในวันนั้นหรือถาขาดซอมไมไดจำใจตองมาซอม จะสังเกตไดวาพฤติกรรมที่เกิดขึ้นใน

ขณะซอมกีฬาวันนั้นจะไมเหมือนเชนวันที่มีความรูสึกวาอยากมาซอมเต็มที่ 

 4. ขั้นลดแรงขับ เปนขั้นสุดทาย คือ แรงขับจะลดลงภายหลังการเกิด

พฤติกรรมที่ตอบสนองความตองการนั้นแลว 

 ตัวอยางกระบวนการเกิดแรงจูงใจในนักกีฬา  

 ขั้นความตองการ อยากเปนแชมปรายการนี้ 

 ขั้นแรงขับ รูสึกกระวนกระวาย หงุดหงิด อยากใหถึงวันแขงขันเร็วๆ  

 ขั้นพฤติกรรม ซอมอยางหนัก ทำทุกอยางเต็มที่ เพื่อใหตนเองประสบ

ความสำเร็จได 

 ขัน้ลดแรงขบั เมือ่ถงึวนัแขงขนัทำไดอยางทีซ่อม หากไดรบัชยัชนะเปนแชมป  

ในรายการแขงขนั ความรูสกึอยากหรอืกระหายการแขงขนัเหมอืนชวงทีผ่านมาจะเบาบาง

หรอืหมดไป แตหากไมสามารถเปนแชมปไดอยางทีค่าดหวงัไว อาจเกดิความรูสกึผดิหวงั 

ซึง่ถาผูฝกสอนสามารถเปลีย่นวกิฤตเปนโอกาสได คอื ถงึแมจะไมไดเปนแชมปรายการนี ้ 

แตควรกระตุนใหนักกีฬายังคงมีความมุงมั่นที่จะสำเร็จในอนาคตไว โดยเฉพาะหาก

ชวงที่ผานมานักกีฬาตั้งใจซอมอยางเต็มที่และเห็นอยางชัดเจนวามีการพัฒนา  

ความสามารถทางการกีฬามากขึ้น เพียงแตในวันแขงขันคูแขงขันมีฝมือการเลน  

ที่ดีกวาจริงๆ หากไมมีการกระตุนเพื่อคงไวซึ่งความตองการไดรับชัยชนะในอนาคต  

แตกลับเปนความทอแทหมดหวังเขามาแทนที่ จะทำใหนักกีฬาเกิดความรูสึกเบื่อหนาย 

รูสึกวาตนเองไมสามารถประสบความสำเร็จ จนเกิดเปนความรูสึกวาตนเองไมมีคุณคา

ซึ่งความรูสึกวาตนเองไมมีคุณคาถือเปนความรูสึกที่อันตรายมากตอการเปนนักกีฬา 

เพราะมีโอกาสนำไปสูภาวะการหมดไฟและเลิกเลนกีฬาไดในที่สุด 

 แรงขับและการลดแรงขับนี้ไมใชจะสัมพันธกันเสมอไป คือ การลดแรงขับ

จะไมหมดสิ้นในทุกครั้ง เปนตนวาสิ่งที่เคยสนองความตองการในครั้งหนึ่ง อาจจะไมทำให

พอใจในครั้งตอไปอีกก็ได หรือสิ่งที่สนองความตองการของคนหนึ่งอาจจะไมสนอง

ความตองการของคนอื่น การเรียนรูและการรับรูที่แตกตางกันในแตละบุคคล  

จะมีอิทธิพลตอผลการตอบสนองที่ทำใหพอใจหรือไมพอใจได และความตองการ  
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ทีข่ดัแยงกนัภายในตวับคุคลจะมอีทิธพิลตอการตอบสนอง ทำใหแตละบคุคลตอบสนอง

ดวยวิธีการและระดับความมากนอยแตกตางกันไป 
 
ประเภทของแรงขับและแรงจูงใจ 

 สามารถจำแนกตามพื้นฐานการเกิดได 3 ประเภทคือ 

 1. แรงขบัทางรางกาย เปนแรงขบัทีเ่กดิขึน้เองตามธรรมชาตไิมตองอาศยั

การเรียนรู เปนแรงขับที่เกิดขึ้นเมื่อรางกายขาดความสมดุล แรงขับนี้จะทำใหเกิด  

การแสดงพฤตกิรรมตอบสนองความตองการนัน้ เพือ่ใหรางกายเขาสูภาวะสมดลุดงัเดมิ  

เชน แรงขับที่เกิดจากความตองการอาหาร น้ำ อากาศ การพักผอน การขับถาย  

ความตองการทางเพศ ความตองการความอบอุน และการหลีกเลี่ยงความเจ็บปวด  

 2. แรงจูงใจทางสังคม แรงจูงใจประเภทนี้ไมไดเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ 

แตเกิดจากการเรียนรูจากสังคม ซึ่งมีผลตอการถายทอดวัฒนธรรม คานิยม เจตคต ิ

และความเชื่อ จึงเปนเหตุใหบุคคลที่อยูในสังคมเดียวกันมักมีความตองการคลายกัน 

แรงจูงใจประเภทนี้สามารถเกิดจากความตองการที่เปนรูปธรรม เชน ตองการเงิน 

รางวัล ฐานะทางสังคม และเกิดจากความตองการที่เปนนามธรรม เชน ตองการไดรับ

ความภาคภูมิใจ คำยกยองชมเชย ความสำเร็จ และชื่อเสียง  

 3. แรงจูงใจสวนบุคคล เนื่องจากบุคคลมีความแตกตางกันจึงทำใหมี

ความตองการสวนตัวไมเหมือนกัน ถึงแมจะมีความตองการในเรื่องเดียวกันก็ตาม  

เชน นักกีฬามีความตองการจะประสบความสำเร็จในการแขงขัน จึงทำใหนักกีฬาฝกซอม

อยางหนกัเพือ่ใหเกดิความสามารถสงูสดุ แตนกักฬีาอกีคนอาจใชวธิกีารทีไ่มถกูตองใน

การทำใหตนเองประสบความสำเร็จ เชน พยายามหาวิธีการใชสารกระตุนเพื่อเพิ่มขีด

ความสามารถทางการกีฬา หรือใชกลโกงตางๆ ซึ่งสิ่งที่ทำใหแรงจูงใจสวนบุคคลมี

ความแตกตางกันออกไปนั้น เนื่องมาจากการเรียนรูทางสังคมและสิ่งแวดลอมที่ตางกัน 

 แรงจูงใจมีสวนชวยใหการเรียนรูไดผลดี เนื่องจากเมื่อเกิดแรงจูงใจจะมี  

การกระตุนใหเกิดความอยากรูอยากเห็น เชนเดียวกันยังกอใหเกิดความกลัวและ  

ความวิตกกังวล ความกลัวและความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นมีสวนชวยใหการเรียนรูไดผล

เร็วขึ้น ทั้งนี้ขึ้นอยูกับระดับความกลัวและความวิตกกังวลดวย ถาเปนการเรียนรู  
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ขั้นเริ่มตนที่ไมยากมากนัก บุคคลที่มีความกลัวและความวิตกกังวลสูงจะเรียนรูไดเร็ว  

แตถาเปนการเรียนรูที่ยุงยากซับซอน บุคคลที่มีความกลัวและความวิตกกังวลต่ำจะเรียนรู  

ไดเร็วกวา 

 แรงจงูใจทีเ่กดิขึน้ในลกัษณะการแสดงออกทางพฤตกิรรม สามารถแบงออกได

เปน 2 ประการ คือ 

 1. แรงจูงใจภายใน แรงจูงใจภายในเปนสิ่งผลักดันที่มาจากความตองการ

ภายในตัวบุคคล ซึ่งอาจเปนเจตคต ิ ความคิดเห็น ความสนใจ ความตั้งใจ การเห็น

คุณคาในตนเอง ความพอใจความตองการ เปนตน สิ่งตางๆ เหลานี้มีอิทธิพล  

ตอพฤติกรรมของบุคคลคอนขางถาวร เชน นักกีฬาเห็นคุณคาของการเปนนักกีฬา  

มีความเชื่อวากีฬาคือสวนหนึ่งของชีวิตที่ทำใหตนเองมีความสุข สดชื่น มีใจรักในกีฬา

ของตนเองอยางแทจริงเลนกีฬาดวยความสนุก ฝกซอมและแขงขันอยางเต็มที่ทุกครั้ง 

ถึงแมจะไมมีผลตอบแทนทั้งเงินรางวัลหรือการยกยองชมเชยก็ตาม  

 2. แรงจูงใจภายนอก แรงจูงใจภายนอกเปนสิ่งผลักดันที่มาจากภายนอก

ตัวบุคคลซึ่งกระตุนใหเกิดพฤติกรรม อาจเปนการไดรับรางวัล เกียรติยศ ชื่อเสียง 

การไดรับการยอมรับ การยกยองชมเชย เปนตน แรงจูงใจภายนอกไมมีความคงทน

ถาวรตอพฤติกรรมของบุคคลมากนัก บุคคลจะแสดงพฤติกรรมเพื่อตอบสนองสิ่งจูงใจ

ดังกลาวเฉพาะในกรณีที่ตองการรางวัล เกียรติยศ ชื่อเสียง คำชม การยกยอง การได

รับการยอมรับ เทานั้น เชน นักกีฬาฝกซอมอยางหนัก เพื่อแลกเปลี่ยนกับรางวัลหรือ

สิ่งตอบแทนอื่นๆ หรือขยันตั้งใจฝกซอมอยางหนัก เพื่อใหผูฝกสอนมองเห็นและ  

เลือกตนเองเปนผูเลนตัวจริงหรือเปนหัวหนาทีม เปนตน  

 ผูฝกสอนควรเนนใหนักกีฬารับรูวาตนเองมีอิสระในการตัดสินใจหรือ

กระทำสิ่งตางๆ ไดดวยตนเอง การกระตุนใหนกักฬีารบัรูวาตนเองมอีสิระในการตดัสนิ

ใจจะเปนวธิกีารหนึง่ทีส่ามารถพฒันาแรงจงูใจภายในของนกักฬีาไดเปนอยางด ี โดยมีวิธี

การกระตุนใหนักกีฬารับรูวาตนเองมีอิสระในการตัดสินใจ ดังตอไปนี้ 

 1. ใหนักกีฬามีขอบเขตและเลือกตัดสินใจหรือทำสิ่งตางๆ ดวยตนเอง 

 2. ใหเหตุผลกับนักกีฬาในการปฏิบัติตามโปรแกรมการฝกซอมตางๆ  
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 3. ใหการยอมรบัและใหเกยีรตใินมมุมองความคดิเหน็ และการแสดงความรูสกึ

ของนักกีฬา 

 4. ใหโอกาสนักกีฬาคิดและตัดสินใจอยางเหมาะสม และสนับสนุนใหริเริ่ม

ทำสิ่งใหมๆ อยางสรางสรรค 

 5. ใหขอมูลยอนกลับ (Feedback) กับนักกีฬาเสมอ 

 6. หลีกเลี่ยงการใชอำนาจของการเปนผูฝกสอนหรือการขมเหงนักกีฬา 

 7. สนบัสนนุใหนกักฬีาเกดิการเรยีนรู เพือ่พฒันาความสามารถทางการกฬีา 

และไมสนบัสนนุใหมกีารเปรยีบเทยีบทางสงัคมมากจนเกนิไป เชน ฉนัดกีวาเพราะฉนัเปนผูชนะ  

 จากการรวบรวมผลการวิจัยที่เกี่ยวของกับแรงจูงใจภายในและแรงจูงใจ

ภายนอกของนกักฬีาไทย ซึง่สามารถแสดงใหเหน็ลกัษณะของแรงจงูใจทีม่คีวามแตกตาง

ตามคุณลักษณะของนักกีฬาแตละชนิดและแตละตำแหนงการเลน พอสรุปเปนสาระสำคญั

เพือ่นำไปสูการประยกุตใชกบันกักฬีาทีม่คีณุลกัษณะแตกตางกนัออกไป ดงันีค้อื 

 การศึกษาแรงจูงใจในการเลนกีฬาฟุตบอลของนักกีฬาระดับเยาวชนและสโมสร 

พบวานกักฬีาฟตุบอลระดบัเยาวชนและสโมสรทีเ่ปนผูเลนตวัจรงิและตวัสำรองมลีกัษณะ

แรงจงูใจแบบภายใน  โดยนักกีฬาเขารวมเลนกีฬาฟุตบอลเพราะตองการเรียนรูและ

พฒันาทกัษะ รูสกึดกีบัการเปนสวนหนึง่ของทมี และรกัในกฬีาฟตุบอล (ฉตัรกมล, 2544)  

 การศึกษาแรงจูงใจในการเลนกีฬาของนักเรียนโรงเรียนกีฬา พบวานักเรียน

โรงเรียนกีฬามีลักษณะแรงจูงใจแบบภายในที่มุงมั่นตอการเลนกีฬาเพื่อการเรียนรู พัฒนา 

และมีความรูสึกพึงพอใจตอสิ่งที่ตนเองทำและพบวานักเรียนชายอยากจะทำอะไรที่

เชี่ยวชาญมากกวานักเรียนหญิง (สุรชัย, 2544) 

 การศึกษาแรงจูงใจในการเลนกีฬาฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน

ระดับมัธยมศึกษา พบวานักกีฬาฟุตบอลเยาวชนเพศชายและเพศหญิงทั้งตัวจริง

และตัวสำรองมีลักษณะแรงจูงใจแบบภายใน นอกจากนั้นแรงจูงใจของการเขารวม

เลนกฬีาฟตุบอลมาจากความรูสกึวากฬีาฟตุบอลเปนสิง่ทีด่มีปีระโยชน มีความตองการ  

เรียนรูและพัฒนาทักษะการเลนฟุตบอลใหมีความสามารถดียิ่งขึ้นไป (มานะ, 2546) 
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 การศกึษาแรงจงูใจในการเลอืกเลนกฬีาบาสเกตบอลของนกักฬีาบาสเกตบอล

ในการแขงขันกีฬาแหงชาติ ครั้งที่ 37 พบวานักกีฬาบาสเกตบอลทั้งเพศชายและ

เพศหญิงมีแรงจูงใจในการเลือกเลนกีฬาบาสเกตบอลไมแตกตางกันซึง่ประกอบดวย 

แรงจูงใจดานความรัก ความสนใจ และความถนัด ดานความความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเอง

และบุคคลที่เกี่ยวของ ดานรายได ผลประโยชนที่ไดรับ และดานเกียรติยศชื่อเสียง  

โดยแรงจูงใจทุกดานอยูในระดับมาก (ชาญยุทธ, 2552) 

 

แรงจูงใจกับการกีฬา  

 นักจิตวิทยาการกีฬา พยายามทำความเขาใจเกี่ยวกับเหตุผลที่บุคคลตัดสิน

ใจเขารวมกิจกรรมกีฬา เพื่ออธิบายสาเหตุหรือความตองการซึ่งมีความแตกตางกัน

ออกไปตามความคิด ความรูสึก ความเปนเหตุเปนผลของแตละบุคคล ขณะเดียวกัน

เมื่อทราบเหตุผลของการเขารวมกิจกรรมกีฬาแลว ยังตองทำความเขาใจถึงเหตุผล  

หรอืความตองการทีท่ำใหเกดิการคงอยูของพฤตกิรรมหรอืการเลนกฬีานัน้ๆ เพือ่เปนแนวทาง  

ในการรักษาระดับความตองการที่แทจริงของบุคคลไว นอกจากกลุมผูที่เริ่มเลนกีฬา

และผูที่ยังคงเลนกีฬาแลว ยังมีกลุมคนอีกจำนวนมากที่มีโอกาสในการเขาสู

กระบวนการกีฬา แตดวยเหตุผลใดจึงมีการตัดสินใจหยุดหรือเลิกเลนกีฬาในที่สุด  

ดังนั้นจึงขอสรุปที่มาของแรงจูงใจในผูที่เริ่มเลนกีฬา ผูที่ยังคงเลนกีฬา และผูที่เลิกเลน

กีฬา ดังตอไปนี้ 

 แรงจูงใจของผูที่เริ่มเลนกีฬา ผูที่เริ่มเลนกีฬามักมีสาเหตุที่หลากหลาย  

แตกตางกันไปตามความตองการสวนบุคคลหรือความตองการตามระดับของชวงอายุ

หรอืพัฒนาการตามวัยตางๆ โดยสรุปสาเหตุของผูที่เริ่มเลนกีฬา มีดังนี้คือ    

 1. สาเหตุแหงความสวยงาม ความสวยงามเปนสิ่งที่ทุกคนพึงปรารถนา  

เปนสิง่ทีท่ราบกนัดวีาการออกกำลงักายหรอืการเลนกฬีามผีลใหรางกายแขง็แรงสมบรูณ 

รูปรางสมสวน กำจัดไขมันสวนเกิน หนาตาออนกวาวัย เพราะเมื่อออกกำลังกาย

รางกายจะหลั่งฮอรโมนชะลอความชราออกมา จึงเปนสิ่งดึงดูดใจที่ทำใหผูที่รักสวยรักงาม

หันมาออกกำลังกาย ไมเฉพาะผูหญิงเทานั้น ผูชายสวนหนึ่งตางใหเหตุผลของ  
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การออกกำลังกายวาตองการใหรูปรางดูดี แข็งแรง สมสวน มีความเปนชาย ซึ่งเปน  

สิ่งดึงดูดความสนใจของเพศตรงขาม เปนตน 

 2. สาเหตุทางการแพทย กลุมคนจำนวนหนึ่งในสังคมเริ่มออกกำลังกาย

หรือเลนกีฬาเนื่องมาจากสาเหตุดานสุขภาพ เพื่อตองการรักษาโรคที่ตนเองเจ็บปวย 

โรคบางชนิดไมสามารถรักษาดวยการรับประทานยาไดเพียงอยางเดียว แตการรักษา

จะเหน็ผลดเีมือ่ควบคูไปกบัการออกกำลงักาย เชน โรคเบาหวาน โรคอวน โรคความดนั

โลหิตสูง หรือบางครั้งไมไดเจ็บปวยแตตองการออกกำลังกายเพื่อปองกันการเจ็บปวย

ซึ่งอาจเกิดขึ้นในอนาคต นักกีฬาหลายคนอาจเริ่มการออกกำลังกายเพื่อรักษาอาการ

ของโรค เชน โรคหอบ สามารถรักษาใหหายขาดไดในชวงวัยเด็ก หากออกกำลังกาย  

ดวยวิธีการที่ถูกตองและเหมาะสม เชน การวายน้ำและยังคงวายน้ำอยูจนสามารถเปน

นักกีฬาเพื่อการแขงขันได หรือผูมีอาการบาดเจ็บเรื้อรังที่ตองพื้นฟูภายหลังการบาดเจ็บ

ดวยกิจกรรมการออกกำลังกายเบาๆ หรือเลือกวิธีการออกกำลังกาย เพื่อผอนคลาย

ความเครียดจากการทำงาน 

 3. สาเหตุทางสังคม กีฬาซึ่งเปนกิจกรรมหนึ่งที่มีการรวมตัวของกลุมคน

เขาไวดวยกันกอใหเกิดเปนสังคมเล็กๆ จนกลายเปนสังคมขนาดใหญ มีการเลนกีฬา

ทั้งระดับหมูบาน โรงเรียน จังหวัด ประเทศ และขยายตัวเปนสังคมกีฬาระดับ

นานาชาติ ซึ่งกอใหเกิดความสนุกสนาน ความสามัคคี และสรางความสัมพันธอันดี

ระหวางกัน รวมถึงการเห็นตัวแบบและไดรับแรงเสริมตางๆ เชน การมองดูนักกีฬาที่มี

บุคลิกภาพดีและเกิดความชื่นชอบ ซึ่งเริ่มตนดวยการชอบที่ตัวบุคคลจนกอใหเกิด  

การเลียนแบบเพื่อกระทำในสิ่งเดียวกัน โอกาสในการเขารวมเลนกีฬาเปนอีกสวนหนึ่ง

ที่ทำใหเริ่มเขาสูการกีฬาได หรือตองการมีเพื่อนใหม โดยใชกิจกรรมออกกำลังกาย

หรือเลนกีฬาเปนสื่อในการเขารวมกับสังคม มีความตองการใหสังคมยอมรับ หรือ  

มีแรงจูงใจเพื่อใหมีชื่อเสียงไดรับการยกยองมีรายได เปนตน 

 4. สาเหตุทางเจตคติ เมื่อกลาวถึงเจตคติซึ่งเปนเรื่องของแนวความคิดเห็น

และทาทีของบุคคลที่แสดงออกนั้น พบวาผูเลนกีฬามักมีเจตคติที่ดีตอการกีฬา  

มองเห็นคุณคาและประโยชนมากมายที่ไดจากกีฬา 



48 จิตวิทยาการกีฬา


         แรงจูงใจของผูที่ยังคงเลนกีฬา ผูที่ยังคงเลนกีฬามักมีสาเหตุมาจาก  

สวนตัวและสภาพแวดลอม ขึ้นอยูกับองคประกอบใดจะมีความสำคัญตอบุคคล  

มากกวากัน โดยสรุปสาเหตุของผูที่ยังคงเลนกีฬา คือ 

 1. สาเหตุทางจิตวิทยา อาจกลาวไดวาการที่บุคคลยังคงเลนกีฬาไดอยาง  

ตอเนื่องมาจากปจจัยพื้นฐาน คือ ความสนุกสนาน ความพึงพอใจในสิ่งที่ทำ เมื่อได

เลนกีฬาแลวรูสึกถึงความสนุก ความชอบ มีความรูสึกที่ดี หากหมดสนุกในเรื่องใดหรือ

กิจกรรมใดก็ตามจะทำใหพฤติกรรมการตอบสนองตอกิจกรรมนั้นๆ หมดลงไปดวย หรือ

นักกีฬาบางคนเมื่อเลนกีฬาแลวรูสึกวาเปนสิ่งที่ตนเองทำไดดีและเห็นผลงาน  

ของตนเองไดอยางชัดเจน เชน รูปรางสวยงามไดสัดสวน มีความภาคภูมิใจในตนเอง  

มีทักษะในกีฬานั้นดีขึ้นอยางเปนลำดับ หรือประเมินตนเองแลวพบวามีโอกาสจะ

ประสบความสำเร็จในอนาคตไดหากเอาจริงเอาจัง และเริ่มมีความสนุกกับการเขารวม

การแขงขัน เปนตน สิ่งตางๆ เหลานี้จะทำใหสามารถคงอยูกับการเลนกีฬาไดตอไป 

 2. สาเหตุทางสรีรวิทยา หมายถึง การที่รางกายมีการเปลี่ยนแปลง  

ในทิศทางที่ดีขึ้น เชน สุขภาพแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ สามารถลดปริมาณ  

การรับประทานยาเพื่อรักษาอาการของโรคที่เปนอยูได รูปรางสมสวน สวยงาม 

กระฉบักระเฉง เหนื่อยนอยลง สุขภาพทั่วไปดีขึ้น 

 3. สาเหตุทางสิ่งแวดลอมและสังคม สิ่งแวดลอมและสังคมรอบตัวถือ

เปนองคประกอบสำคัญของการเขารวมกิจกรรมกีฬาเปนอยางมาก เพราะมนุษยเปน

สัตวสังคมและมีแนวโนมที่จะประพฤติและแสดงพฤติกรรมตามกลุมหรือสังคมที่

ตนเองอยู ดังนั้นอิทธิพลสิ่งแวดลอมและสังคมจึงเขามามีบทบาทตอแนวคิดและ

พฤติกรรมของบุคคลคอนขางมาก หากอยูในกลุมคนที่ชอบกีฬาเหมือนกันจะทำให

เกิดการเขารวมกิจกรรมกีฬาอยางตอเนื่อง   

 แรงจงูใจของผูทีเ่ลกิเลนกฬีา คนสวนใหญถึงแมจะเขาสูกระบวนการกีฬา

ไดแลว แตมักพบวาขาดความยั่งยืน มักเลิกหรือหยุดในเวลาอันรวดเร็ว จากหลักการ

ทางจิตวิทยาการเกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ตามแนวคิดของแบบจำลอง

ทฤษฎีขั้นของการเปลี่ยนแปลง (Transtheoretical model: TTM) อธิบายวา  

ขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามลำดับขั้น ประกอบดวย 5 ขั้น คือ ขั้นที ่ 1  



49จิตวิทยาการกีฬา


ขัน้กอนการพจิารณา ขัน้ที ่2 คือ ขั้นพิจารณา ขั้นที่ 3 คือ ขั้นเตรียมการ ขั้นที่ 4 คือ 

ขั้นปฏิบัติ และขั้นที่ 5 คือ ขั้นรักษาสภาพ ซึ่งจากแนวคิดของแบบจำลองฯ แนะนำวา  

ควรสงเสริมใหบุคคลออกกำลังกายหรือเลนกีฬาอยางตอเนื่องอยางนอย 6 เดือน  

จึงจะมีแนวโนมที่จะติดการออกกำลังกายได เนื่องจากไดปฏิบัติจนกลายเปนนิสัยแลว  

แตปญหาคือคนสวนใหญมักไมสามารถปฏิบัติตอเนื่องจนครบระยะเวลา 6 เดือนได  

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 8 ขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ขั้นรักษาสภาพ 

ขั้นปฏิบัติ 

ขั้นเตรียมการ 

ขั้นพิจารณา 

ขั้นกอนพิจารณา 
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โดยสรุปสาเหตุของผูที่เลิกเลนกีฬา คือ 

 สาเหตุสวนตัว อาจเกิดขึ้นจากความกลัว เพราะไดรับประสบการณที่ไมดี

จากการออกกำลังกายหรือเลนกีฬา ซึ่งอาจเกิดขึ้นไดในกรณีที่ไมมีการเตรียมรางกาย

ใหพรอมกอนเริ่มตนการออกกำลังกาย หรือเกิดจากการปะทะในขณะเลนกีฬาอยาง

รนุแรงทำใหไดรับบาดเจบ็ ภาวะสขุภาพทีอ่อนแอลงตามวยั การไดรับอุบัติเหตุที่เกิดขึ้น

ตางๆ จนเปนอปุสรรคตอการเลนกฬีา หรอืสาเหตอุืน่ๆ เชน มคีวามจำเปนทีท่ำใหไมสามารถ

เลนกฬีาไดตามปกต ิซึง่อาจมาจากภาระงานมากขึน้จนไมสามารถจัดสรรเวลาที่เหมาะสม

กับตนเองได หรือสิ่งที่สำคัญมากที่สุดสำหรับความตองการของทุกคนไดขาดหายไป 

ตารางที่ 2 ตัวอยางขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำลังกายของบุคคล 

ยังไมไดออกกำลังกาย และไมมีการวางแผน 

หรอืไมมคีวามตัง้ใจทีจ่ะเปลีย่นแปลงพฤติกรรม

การออกกำลงักาย ภายในเวลา 6 เดอืนขางหนา 

ยังไมไดออกกำลังกาย แตมีการวางแผน  

และมีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  

การออกกำลังกาย ภายในเวลา 6 เดือนขางหนา 

ยังไมไดออกกำลังกาย แตมีการวางแผน  

และมีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

การออกกำลังกายในอนาคตอันใกล ภายใน

เวลา 1 เดือนขางหนา 

ไดออกกำลังกายแลว แตมีระยะเวลานอยกวา 

6 เดือน 

ไดออกกำลงักายมาแลว ไมนอยกวา 6 เดือน 

ลักษณะพฤติกรรมของบุคคล ขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ขั้นที่ 1 ขั้นกอนการพิจารณา 

    (Precontemplation) 

 

ขั้นที่ 2 ขั้นพิจารณา 

   (Contemplation) 

 

ขั้นที่ 3 ขั้นเตรียมการ  

  (Preparation) 

 

 

ขั้นที่ 4 ขั้นปฏิบัติ  

  (Action) 

ขั้นที่ 5 ขั้นรักษาสภาพ 

   (Maintenance) 
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นั่นคือความสนุกและความทาทาย ทำใหเกิดความเบื่อหนาย หรือในนักกีฬาบางคน  

มีการแขงขันมากเกินไป จนทำใหเกิดความเครียดและเบื่อหนายกับการฝกซอมและ  

แขงขัน หรือเลือกที่จะทำสิ่งอื่นที่นาสนใจมากกวาการเลนกีฬา เปนตน 

 สาเหตจุากประสบการณและสิง่แวดลอม หากอยูในกลุมสงัคมทีค่นสวนใหญ

ไมชอบการเลนกฬีาแตชอบทำสิง่อืน่ๆ มากกวา มกัมแีนวโนมทีจ่ะเลกิเลนกฬีาไดมากกวา 

นอกจากนั้นยังมีองคประกอบดานสถานที่ อุปกรณ หรือสิ่งอื่นๆ ที่ไมปลอดภัยหรือ  

สงเสริมใหมีการเลนกีฬาหรือออกกำลังกายอยางเหมาะสม 

 

ทฤษฎีแรงจูงใจ 

 ทฤษฎรีวมถึงโมเดลแรงจงูใจตางๆ เปนการอธบิายความตองการของมนษุยวา  

มีโครงสรางอยางไร เพื่อเปนแนวทางในการสรางแรงจูงใจ สิ่งสำคัญในการพิจารณา

ลักษณะแรงจูงใจของนักกีฬา คือ ระดับความมากนอยของการปฏิบัติ (Intensity) 

ทิศทางที่จะไปสูเปาหมาย (Direction) และความตอเนื่องสม่ำเสมอ (Persistence) 

พฤตกิรรมทีแ่สดงออกของนกักฬีามผีลกระทบโดยตรงตอความสำเรจ็หรอืความลมเหลว

ของนักกีฬาได ทฤษฎีแรงจูงใจเกี่ยวกับการกีฬามีอยูหลากหลายทฤษฎี เชน ทฤษฎี

แรงจูงใจภายในและการประเมินความรู ทฤษฎีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ ทฤษฎีการอางสาเหต ุ

และทฤษฎีการกำหนดเปาหมาย โดยสรุปมาพอสังเขปดังตอไปนี้ 

 ทฤษฎีแรงจูงใจภายในและการประเมินความรู (Intrinsic motivation 

and cognitive evaluation theory) เปนการอธิบายลักษณะแรงจูงใจวาสามารถ

เกิดขึ้นเองได โดยไมมีรางวัลหรือสาเหตุภายนอกมาเกี่ยวของ เปนการเลนกีฬา  

เพื่อความสนุกสนาน ซึ่งแรงจูงใจภายในเกิดไดอยางไร เพิ่มไดอยางไร ไมสามารถ

อธิบายได จึงตองมีทฤษฎีแรงจูงใจแบบประเมินความรูขึ้น แรงจูงใจแบบประเมิน

ความรูถือเปนแรงจูงใจประเภทหนึ่งที่เกิดจากภายในตัวบุคคลที่มีองคประกอบสำคัญ 

คอื การรบัรูการควบคมุ นกักฬีาตองรบัรูใหไดวาอะไรเปนสาเหตจุงูใจใหเลนกฬีาเพือ่ควบคมุ

สาเหตนุัน้ใหคงอยูตลอด และกระบวนการประเมนิขอมลูเปนองคประกอบสำคญัในการรับรู

ความสามารถ และการตัดสินใจดวยตนเอง  
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 โดยสรุป แรงจูงใจภายใน เปนแรงจูงใจที่ เกิดขึ้นโดยไมมีรางวัล  

หรือสิ่งลอใจภายนอกมาเปนตัวกระตุนใหเกิดการแสดงพฤติกรรม แตมักเกิดจากแรงขบั

ภายในที่ตองการตอบสนองตอความตองการพื้นฐาน สวนการประเมินความรู  

เปนแรงจูงใจที่เกิดจากการรับรูตนเองวามีความสามารถ และสามารถตัดสินใจ  

ดวยตนเองได  

 ทฤษฎีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ (Achievement motivation theory) 

เปนการอธบิายแรงขบัหรอืสิง่เราทีท่ำใหบคุคลมคีวามพยายามมุงมัน่ทีจ่ะไปถงึเปาหมาย

ในการฝกซอมหรือแขงขันกีฬา หากนักกีฬารับรูวาตนเองมีความสามารถจะทำใหเกิด

ความเชื่อมั่นในตนเอง และมีความตองการที่จะฝกซอมในสิ่งที่ยากขึ้น โดยมีแรงจูงใจ

ที่จะกระทำใหมากขึ้นดวย แตในทางตรงกันขามหากนักกีฬารับรูวาตนเองไมประสบ

ความสำเร็จและรูสึกความมีคุณคาในตนเองลดลง จะทำใหแรงจูงใจในการฝกซอมและ

แขงขันลดลง ซึ่งอาจมีผลสืบเนื่องตอไปถึงการเลิกเลนกีฬาได (ภาพที่ 9) 

 ดังนั้นหากผูฝกสอนทราบกลไกการเกิดแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์จะสามารถหาวิธี

การชวยเหลือและปองกันไมใหนักกีฬาเกิดความรูสึกวาตนเองไมประสบความสำเร็จ

ในการแขงขนัได ขณะเดยีวกนัควรเนนใหนกักฬีารบัรูวาตนเองมคีวามสามารถหรอืมทีกัษะ  

ในการเลนกีฬาไดดีเพียงใดมากกวามุงผลการแขงขันแพหรือชนะเพียงอยางเดียว 

ภาพที่ 9 ทฤษฎีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ 

แรงจูงใจทำใหความสามารถสูงขึ้น

มีความเชื่อมั่น
เกิดความรูสึกทางบวก

และรับรูวามีความสามารถสูงขึ้น

ประสบความสำเร็จ

แรงจูงใจที่จะพยายาม
ฝกสิ่งที่ยากขึ้น

แรงจูงใจทำให
ความสามารถลดลง

เกิดความรูสึกทางลบ

ไมประสบความสำเร็จ

เลิก
เลนกีฬา

ความพยายาม
ที่จะฝกสิ่งยากลดลง
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 ทฤษฎีการอางสาเหตุ (Attribution theory) เปนการอธิบายการอางสาเหตุ

ของนักกีฬา โดยเนนที่การหาเหตุผลเขาขางตนเอง เพื่อรักษาความภาคภูมิใจ  

ในตนเอง ซึ่งเปนแรงจูงใจที่สำคัญในการเลนกีฬา โดยอธิบายเหตุปจจัยที่นักกีฬา  

มักนำมาใชอยูเสมอ คือ ปจจัยสวนบุคคล และปจจัยจากสิ่งแวดลอม (ภาพที่ 10)  

ผูฝกสอนเปนบุคคลสำคัญที่สามารถชวยปรับการอางสาเหตุตางๆ ของนักกีฬาได  

โดยเมือ่นกักฬีาประสบผลสำเรจ็ใหอางสาเหตจุาก ปจจยัสวนบคุคล คอื ความสามารถ 

(Ability) และความพยายาม (Effort) เปนหลัก เพื่อสรางความเชื่อมั่นในตนเองวา

สามารถทำได หากประสบความลมเหลวจะอางสาเหตุเดิมไมได เพราะเปนการทำลาย

ความเชื่อมั่นและแรงจูงใจของนักกีฬา แตควรอางสาเหตุที่มาจากปจจัยสิ่งแวดลอม 

คือ ความยากของงาน (Task difficulty) เชน ความสามารถของคูแขงขัน ซึ่งเปน

ปจจัยที่นักกีฬาไมสามารถควบคุมได และโชค (Luck) ซึ่งเปนสิ่งที่ไมคงที่ ดังนั้น

นักกีฬาควรมีความพยายามมากขึ้น เพื่อมุงหวังใหประสบความสำเร็จดวยปจจัย        

สวนบุคคลเปนหลัก  

ภาพที่ 10 ทฤษฎีการอางสาเหตุ 

 จากการศึกษาการระบุสาเหตุจากผลการแขงขันของนักกีฬาที่เขารวม  

การแขงขันกีฬาเอเชียนอินดอรเกมส ครั้งที่ 1 ณ ประเทศไทย จำนวน 9 ชนิดกีฬา 

ของ นฤพนธ และศรุตี (2550) พบวาโชคเปนเหตุผลประการแรกที่นักกีฬามองวา  

ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยจากสิ่งแวดลอม

ความพยายาม ความสามารถ ความยากของงาน โชค

สามารถ / ไมสามารถ

การแสดงออกของพฤติกรรม
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ตัวเองประสบความสำเร็จหรือลมเหลว ขณะที่ความพยายามเปนสาเหตุสุดทาย  

และพบวาเพศชายและเพศหญิงใหเหตุผลตอความสำเร็จหรือลมเหลวแตกตางกันนอย 

จากผลการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวาควรใหความสำคัญกับการระบุสาเหตุที่มุงเนน

ปจจัยที่มาจากสวนบุคคล คือ ความพยายามหรือความสามารถของตนเองมากกวา  

จะใหความสำคัญกับปจจัยที่มาจากสิ่งแวดลอมซึ่งนักกีฬาไมสามารถควบคุมได  

เชน โชค เพราะไมใชการสงเสริมใหนักกีฬาไดพัฒนาความสามารถใหดีในอนาคต 

อีกทั้งยังไมไดเนนใหนักกีฬารับรูความสำเร็จที่มาจากความเพียรพยายามในการฝก

ซอมอยางหนัก ซึ่งเปนสิ่งที่นักกีฬาควรภาคภูมิใจในความสำเร็จที่เกิดจากความมุงมั่น 

ความอดทน ความพยายามในการฝกซอมจนประสบความสำเร็จในการแขงขัน 

 ทฤษฎีการกำหนดเปาหมาย (Goal setting theory) การกำหนด  

เปาหมายเปนวธิกีารอยางหนึง่ในการรกัษาระดบัแรงจงูใจของนกักฬีา เมือ่มกีารกำหนด

เปาหมายตองคำนงึถงึความเปน ไปไดของเปาหมายดวย ไมเชนนัน้การกำหนดเปาหมาย

จะทำใหแรงจูงใจลดลง และเพิ่มความคับของใจมากขึ้น การกำหนดเปาหมายที่ดี  

ควรมีความเฉพาะเจาะจงและทำไดยากขึ้นกวาปกต ิ ที่สำคัญคือตองมีการใหขอมูล  

ยอนกลบั (Feedback) เปนระยะๆ ซึง่ทำใหนกักฬีาเกดิความพยายามและมพีฒันาการฝกซอม  

ที่ดีกวาเมื่อนักกีฬามีเปาหมายชัดเจนจะทำใหเกิดความพยายามและตองการไปถึง  

สิ่งที่ตนเองกำหนดไว ผลที่นักกีฬาจะไดรับจากการกำหนดเปาหมาย คือ ชวยสราง

บรรยากาศการฝกซอมรวมกันเปนทีม สรางความเขาใจระหวางกันภายในทีม  

เกิดการพัฒนาตนเอง และเพิ่มโอกาสประสบความสำเร็จทางการกีฬาได 

 นักกีฬาหลายคนใหขอมูลวาตนเองมีการกำหนดเปาหมายอยูแลว คือ 

“การทำใหดีที่สุด” หากอธิบายไมไดวาองคประกอบของการทำดีที่สุดคืออะไรบาง  

ก็ยังไมใชการกำหนดเปาหมายที่ดี เพราะการกำหนดเปาหมายที่ดีตองให  

ความสำคัญกับรายละเอียดที่มีความเฉพาะเจาะจงรวมถึงระยะเวลาที่ตองการ

ประสบความสำเร็จรวมดวยเสมอ 

 การจูงใจนักกีฬา เพื่อใหเกิดสิ่งลอใจไปสูเปาหมายที่ตองการ มีประเด็น  

ที่ตองหาคำตอบ คือ  



55จิตวิทยาการกีฬา


 1. การคนหาวาแรงจูงใจของนักกีฬามาจากอะไร เพื่อเปนการยืนยันใน

สิ่งที่นักกีฬาตองการใหชัดเจนขึ้น เชน นักกีฬามีแรงจูงใจที่มาจากความชอบ  

ความสนุก ความทาทาย ดังนั้นจึงตองสรางสิ่งเหลานี้ใหเกิดขึ้นตลอดเวลา 

 2. เมื่อทราบที่มาของแรงจูงใจแลว ตองประเมินวานักกีฬามีระดับ  

แรงจูงใจมากนอยเพียงใด โดยประเมินจากความพยายาม ความทุมเท ความมุงมั่น 

การตรงตอเวลา เปนตน 

 

รูปแบบการเกิดแรงจูงใจในการเขารวมกิจกรรมกีฬา 

 แรงจูงใจในการเขารวมกิจกรรมกีฬา สามารถเกิดขึ้นไดจาก  

 1. ลักษณะประจำตัวบุคคล เชน บุคลิกภาพ ความตองการ ความสนใจ 

หรือเปาหมาย  

 2. สถานการณ เชน ความเปนผูนำของผูฝกสอน ความสะดวกสบายของ

อุปกรณ หรือประวัติผลการแขงขันแพหรือชนะ  

 3. การผสมผสานระหวางลักษณะประจำตัวของบุคคลและสถานการณ 

การเกิดแรงจูงใจของนักกีฬามีความเกี่ยวของผสมผสานกันระหวางลักษณะประจำตัว

ของบุคคลและสถานการณ ซึ่งไมสามารถแยกออกจากกันได  

เปนสิ่งลอใจไปสูเปาหมาย
มีการจูงใจ
เพื่ออะไร

แรงจูงใจ
มาจากอะไร

จะรูไดอยางไรวา
ใครมีแรงจูงใจ

ความพยายาม ความทุมเท
ความมุงมั่น การตรงตอเวลา ฯลฯ

ความชอบ ความทาทาย
โอกาสการเขาไปมีสวนรวม ฯลฯ
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 จากการศึกษาองคประกอบแรงจูงใจในการเปนนักกีฬาของสถาบันกีฬา 

(นักกีฬาที่เปนตัวแทนของสถานศึกษา ตัวแทนจังหวัด ตัวแทนเขต และตัวแทน  

ทีมชาติไทยที่ศึกษาหรือทำงานอยูในสถาบันการพลศึกษา โรงเรียนกีฬา และสมาคม

กีฬาแหงประเทศไทย (มลิวัลย และคณะ, 2549) พบวามีคุณลักษณะของแรงจูงใจ  

ในการเปนนักกีฬา 9 ประการ ดังนี้คือ  

 1. ดานสวัสดิการ ประกอบดวย ครอบครัวไดรับสวัสดิการ และการไดรับ

สิทธิพิเศษดานตางๆ  

 2. ดานสุขภาพพลานามัย ประกอบดวย การเปนผูบุคลิกภาพดี และ  

การเปนผูหางไกลยาเสพติด 

 3. ดานความกาวหนาในอนาคต ประกอบดวย การมีโอกาสไดรับเลือก  

ใหเปนผูฝกสอนในอนาคต และการมีความกาวหนาตอไปไดงายในการทำงาน 

 4. ดานความถนัดและความสนใจ ประกอบดวย มีความชอบในกีฬา และ

มีความสนใจในกีฬา 

 5. ดานบุคคลและองคกรที่เกี่ยวของ ประกอบดวย พี่นองญาติสนิท

แนะนำใหเปนนักกีฬา และเพื่อนๆ แนะนำใหเปนนักกีฬา 

 6. ดานชื่อเสียงและเกียรติยศ ประกอบดวย การไดรับการยอมรับยกยอง

จากสังคมวาเปนผูมีความสามารถพิเศษ และการเปนผูมี เกียรติสูงและไดรับ  

การยกยองจากคนอื่น 

ภาพที่ 11 รูปแบบการเกิดแรงจูงใจในการเขารวมกิจกรรมกีฬา 

การผสมผสานระหวาง
ลักษณะประจำตัวบุคคล

และสถานการณ

ลักษณะ
ประจำตัวบุคคล
- บุคลิกภาพ
- ความตองการ
- ความสนใจ
- เปาหมาย
- ฯลฯ

แรงจูงใจในการเขารวมกิจกรรมกีฬา

สถานการณ
- ความเปนผูนำของผูฝกสอน
- ความสะดวกสบายของอุปกรณ
- ผลแพ / ชนะของทีม
- ฯลฯ
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 7. ความตองการเปนนักกีฬาอาชีพและเปนตัวอยางแกประชาชน 

ประกอบดวยการมีความตองการเปนนักกีฬาอาชีพ และมีความหวังที่จะเปนนักกีฬา

อาชีพในอนาคต 

 8. ดานโลกทศันและสงัคมใหม ประกอบดวย การไดรบัโอกาสไปเปดโลกทศัน  

ใหกับตนเอง และการมีโอกาสไดรูจักคนในสังคมมากขึ้น 

 9. ดานทกัษะและความชำนาญ ประกอบดวยมคีวามเชีย่วชาญในการเลนกฬีา 

และมีทักษะในการเลนกีฬา 

 จากผลการวจิยัดังกลาว ทำใหทราบขอมลูเบือ้งตนของคณุลกัษณะแรงจงูใจ

ในการเปนนักกีฬา ซึ่งผูฝกสอนหรือผูที่เกี่ยวของกับการกีฬาควรใหความสำคัญกับ

สาเหตุของแรงจูงใจที่ทำใหนักกีฬาเขามามีสวนรวมในการเปนนักกีฬา และสงเสริม

หรือสนับสนุนองคประกอบคุณลักษณะแรงจูงใจในการเปนนักกีฬาใหชัดเจนขึ้น  

เพื่อทำใหนักกีฬาอยูกับการฝกซอมและแขงขันกีฬาอยางมีความสุข อันจะนำไปสู  

การเพิ่มโอกาสการประสบความสำเร็จในการเปนนักกีฬาระดับสูงอีกทางหนึ่ง 

 ความพอใจจากการเลนกีฬา (Sport enjoyment) สามารถสรางให  

เกิดขึ้นไดดวยการพยายามรักษาระดับเหตุผลที่นักกีฬาพอใจไว โดยมีหลักปฏิบัติดังนี้คือ  

 1. การทำใหนักกีฬารับรูวาตนเองทำได มีความสามารถด ี และยังพัฒนา

ความสามารถตอไปไดอีก หากมีความพยายามอยางตอเนื่อง 

 2. ความสัมพันธจากพอแมทางบวก พอแมเปนบุคคลที่มีอิทธิพลตอ

นักกีฬาเปนอยางมาก ดังนั้นบทบาทของพอแมในการทำใหนักกีฬาเกิดความรูสึกสนุก

และพอใจในการเลนกีฬาหรือผลงานของตนเองจึงเปนสิ่งสำคัญ พอแมควรใหกำลังใจ  

เมือ่นกักฬีาไมประสบความสำเรจ็ และแสดงความชืน่ชมยนิดเีมือ่นกักฬีาประสบความสำเรจ็

ทุกครั้งไมวาจะเปนการประสบความสำเร็จในระดับสูงหรือไมก็ตาม 

 3. ความสัมพันธจากผูฝกสอนทางบวก ผูฝกสอนควรเปนผูใหกำลังใจทั้งใน

ชวงการฝกซอมและแขงขัน ผูฝกสอนกับนักกีฬาตองมีสัมพันธภาพที่ดีตอกันอยูเสมอ 

หากเกิดความไมเขาใจกันดวยเรื่องใดก็ตาม ควรรีบแกไขและจัดการปญหาใหหมดไป 

ไมควรปลอยใหเกดิความรูสกึคบัของใจตอกนั เพราะจะนำไปสูการทำลายความสมัพนัธ  

อันดีระหวางกัน 
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 4. การสงเสรมิและสนบัสนนุจากเพือ่นและสมาชกิในทมี เพือ่นและสมาชกิในทมี

ควรมเีปาหมายและความตองการทีเ่ปนไปในทศิทางเดยีวกนั เพือ่ทำใหเกดิความเขาใจ  

ในวิธีการฝกซอมและแขงขัน มีความเห็นอกเห็นใจกัน รวมรับฟงปญหาของกันและกัน  

สรางขวัญและกำลังใจใหกันและกันอยางสม่ำเสมอ ความสัมพันธอันดีระหวางเพื่อน

และสมาชิกในทีมเปนสิ่งที่จะนำพาทีมใหประสบความสำเร็จ 

 5. ประสบการณที่ เคยทำได ผูฝกสอนควรเนนใหนักกีฬามองเห็น  

ความสามารถของตนเอง ซึ่งอาจไดจากประสบการณที่ผานมาในครั้งกอน เพื่อสงเสริมให

นักกีฬาเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง และสรางความมีคุณคาในตนเองใหเกิดขึ้น 

การประยุกตใช 

1. การสรางประสบการณความสำเร็จใหกับนักกีฬา เชน โปรแกรมการฝกซอม

ทักษะกีฬา อาจตองลดระดับความยากของการฝก เพื่อใหนักกีฬารูสึกวาตนเอง

ทำไดกอน แลวจึงคอยๆ เพิ่มระดับความยากใหมากขึ้น หรือใหทำตามตัวแบบ  

ซึ่งจะเปนวิธีการที่ทำใหนักกีฬาสามารถเรียนรูทักษะนั้นไดงายขึ้นและรับรูวา

ตนเองมีความสามารถที่จะทำได 

2. ใหความสำคัญกับนิยาม “ความสำเร็จ” ที่ทำใหเกิดการเรียนรู คือ ความสำเร็จ

ไมไดอยูที่ชัยชนะเทานั้น แตมาจากการที่นักกีฬามีการพัฒนาทักษะกีฬาไดดีขึ้น  

มีความมุงมั่นพยายามทำในสิ่งที่ยากขึ้น และมีความสุข ความสนุกกับการเลนกีฬา

ของตนเอง  

3. การเปดใจรับรูความรูสึก ความคิด และพฤติกรรมที่เกิดขึ้นของนักกีฬา  

เพื่อนำไปสูการทำความเขาใจกับสิ่งที่เกิดขึ้น ทั้งในชวงการฝกซอมและการแขงขัน 

รวมถึงการดำเนินชีวิตทั่วไปของนักกีฬาดวย 
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 ความวิตกกังวลทางการกีฬา เปนเรื่องที่ไดรับความสนใจอยางมาก  

งานวิจัยเกี่ยวกับความวิตกกังวลทางการกีฬาในตางประเทศไดรับความสนใจมากขึ้น  

อยางเปนลำดับตั้งแต ค.ศ.1950 และเดนชัดมากขึ้นในชวงตนศตวรรษที่ 20  

มีการขยายผลการศึกษาและผลการวิจัยไปสูนักกีฬาและผูฝกสอนอยางรวดเร็ว  

โดยเฉพาะในชวงปลาย ค.ศ.1970 และชวงตน ค.ศ.1980 สำหรับประเทศไทย  

วนิชชา (2552) ไดรวบรวมงานวิจัยทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีการศึกษาในชวงป  

พ.ศ.2540 – พ.ศ.2551 พบวา ความวิตกกังวลทางการกีฬาไดรับความสนใจมากเปน

อันดับที่ 2 รองมาจากการฝกทักษะทางจิตใจ  

 

ความหมายของความวิตกกังวลทางการกีฬา 

 ความวติกกงัวล (Anxiety) มรีากศพัทมาจากภาษากรกีวา “To press tight” 

หรือ “To strangle” หมายถึง รัดใหแนน และมาจากภาษาลาตินวา “Angere”  

มีคำแปลในภาษาอังกฤษวา “To vex, trouble” หมายถึง รบกวน ทำใหยุงยาก  

ซึ่งมีความหมายไปในทางที่แสดงถึงความไมสุขสบาย มีผูใหความหมายของคำวา  

ความวิตกกังวลไวมากมายตามบริบทของเรื่องที่นำไปศึกษา  

 ดังนั้นพอสรุปไดวา ความวิตกกังวลทางการกีฬา คือ สภาวะที่นักกีฬา  

มีความรูสึกหวาดกลัว กระวนกระวายใจตอสิ่งที่จะเกิดขึ้น โดยไมสามารถระบุถึง

สาเหตทุีแ่ทจรงิของสิง่นัน้ได ซึง่เกดิจากการคาดการณลวงหนาวาจะมสีิง่คกุคามตอ

รางกายและจิตใจ หรือคาดการณวาตนเองจะไมสามารถประสบผลสำเร็จดังที่ตั้งใจไว  

 

ทฤษฎีความวิตกกังวลทางการกีฬา 

 ความวิตกกังวลและความสามารถในการแสดงออกของนักกีฬามีสวน

สัมพันธกัน โดยอธิบายไดดวยทฤษฎีความวิตกกังวลที่มีลักษณะเปนมิติเดียว 

(Unidimensional theories) ซึง่ประกอบดวย 2 ทฤษฎ ีคอื ทฤษฎแีรงขบั (Drive theory) 

ความวิตกกังวลทางการกีฬา 
(Anxiety in Sport) 
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และทฤษฎีอักษร ยู คว่ำ (Inverted – u – theory) และทฤษฎีความวิตกกังวล  

ตามสถานการณแบบหลายมิติ (Multidimensional anxiety theory) โดยสรุป  

มาพอสงัเขปดงัตอไปนีค้อื 

 

1. ทฤษฎีแรงขับ (Drive theory)  

 

                        

                                                  

             

 

 

 

 ทฤษฎีแรงขับของ ฮัลล เปนการอธิบายระดับความวิตกกังวลวาเปน

สัดสวนโดยตรงกับความสามารถ ถานักกีฬามีความวิตกกังวลต่ำจะมีความสามารถต่ำ 

และหากนักกีฬามีความวิตกกังวลสูงจะมีความสามารถสูง (ภาพที่ 12) ทฤษฎีนี้  

มักใชอธิบายในนักกีฬาประเภทที่ตองการความแข็งแรง และมีการใชพลังงานมากๆ 

เชน นักกีฬายกน้ำหนัก และนักกีฬาอื่นๆ ที่มีลักษณะคลายกัน ทฤษฎีแรงขับไดรับ

ความนิยมจากนักวิจัยจำนวนมากในชวงป ค.ศ.1943 – ค.ศ.1970 แตหลังจากนั้น  

ไดรับความนิยมนอยลงเนื่องจากมีความยากในการทดสอบ และผลการทดสอบที่ได

มักขัดแยงระหวางรากฐานของทฤษฎีกับสิ่งที่เกิดขึ้นจริง  

 

2. ทฤษฎีอักษร ยู คว่ำ (Inverted – u – theory)  

ภาพที่ 12 ทฤษฎีแรงขับ 

ภาพที่ 13 ทฤษฎีอักษร ยู คว่ำ 

ความสามารถทางการกีฬา

ความวิตกกังวล

สูง

สูงต่ำ

ความวิตกกังวล

ระดับเหมาะสม

ความสามารถ
ทางการกีฬา

สูง

ต่ำ สูง
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 ทฤษฎีอักษร ยู คว่ำ เปนการอธิบายระดับความวิตกกังวลวาหากมีระดับ

ความวิตกกังวลต่ำมากหรือสูงมากจะทำใหมีความสามารถต่ำ แตหากมีระดับความ

วิตกกังวลที่ เหมาะสมจะทำใหมีความสามารถสูง (ภาพที่ 13) ซึ่งทฤษฎีนี้  

เปนที่ยอมรับในการนำไปใชอธิบายความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬา หากนักกีฬา

สามารถควบคุมระดับความวิตกกังวลใหอยูในระดับที่เหมาะสมจะสงผลใหนักกีฬา

แสดงความสามารถทางการกีฬาไดสูงสุด หากนักกีฬาไมสามารถควบคุมระดับ  

ความวิตกกังวลใหอยูในระดับที่เหมาะสมไดจะเปนผลใหประสิทธิภาพของการแสดง

ความสามารถทางการกีฬาลดลง ดังนั้นกอนการแขงขันหรือระหวางการแขงขัน 

นักกีฬาตองสามารถควบคุมระดับความวิตกกังวลใหอยูในระดับที่เหมาะสมกับตนเอง

เพื่อมุงหวังใหมีการแสดงความสามารถทางการกีฬาสูงสุด  

 ทฤษฎีแรงขับและทฤษฎีอักษร ยู คว่ำ เปนการอธิบายระดับความวิตก

กังวลกับความสามารถทางการกีฬาในลักษณะที่คอนขางแตกตางกัน (ภาพที่ 14)                                           

 นอกจากการอธิบายความวิตกกังวลที่มีลักษณะเปนมิติเดียวแลวยังสามารถ

อธิบายความวิตกกังวลตามสถานการณแบบหลายมิติได ดังตอไปนี้ 

 ตามทฤษฎีความวิตกกังวลตามสถานการณแบบหลายมิติของมารเทนส 

และคณะ แบงมติขิองความวติกกงัวลออกเปนความวติกกงัวลทางจติใจ เชน ความพะวง

วาจะแพไมสามารถทำไดอยางที่หวังไว ความวิตกกังวลทางรางกาย เชน กลามเนื้อ

ตึงเครียด เหงื่อออก หัวใจเตนเร็วกวาปกติ และมิติความเชื่อมั่นในตนเอง เชน เชื่อมั่น

ในตัวเองวาสามารถทำได จากทฤษฎีดังกลาวพบวาความวิตกกังวลและความเชื่อมั่น

ในตนเองมีความสัมพันธในทางตรงขามกัน หมายความวาหากระดับความวิตกกังวลสูง  

ภาพที่ 14 ความแตกตางระหวางทฤษฎีแรงขับและทฤษฎีอักษร ยู คว่ำ 

ความวิตกกังวล

ทฤษฎีอักษร ยู คว่ำ

ทฤษฎีแรงขับ
ความสามารถ
ทางการกีฬา

ต่ำ สูง

สูง
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จะสงผลใหระดับความเชื่อมั่นในตนเองต่ำ เชนเดียวกันเมื่อระดับความวิตกกังวลต่ำ  

จะสงผลใหระดบัความเชือ่มัน่ในตนเองสงู นอกจากนัน้แลวยงัพบวาเมือ่นกักฬีามรีะดบั

ความวิตกกังวลทางจิตใจสูงความสามารถทางการกีฬาจะลดลง แตเมื่อนักกีฬามีระดับ

ความวิตกกังวลทางรางกายเหมาะสมจะสงผลใหความสามารถทางการกีฬาสูงขึ้น 

และหากนกักฬีามรีะดบัความเชือ่มัน่ในตนเองสงูความสามารถทางการกฬีาจะสงูดวย  

 อกีทัง้ยงัพบวาระดบัความวติกกงัวลทางจติใจมคีวามสมัพนัธกบัความสามารถ

ทางการกฬีาในลกัษณะเสนตรงเชิงลบ สวนความวิตกกังวลทางรางกายมคีวามสมัพนัธ

กับความสามารถทางการกฬีาในลกัษณะระฆงัควำ่ สวนความเชือ่มัน่ในตนเองมคีวามสมัพนัธ

กับความสามารถทางการกีฬาในลักษณะเสนตรงเชิงบวก (ภาพที่ 15) 

ภาพที่ 15 ความสัมพันธระหวางความสามารถและความวิตกกังวลตามสถานการณ 
ตามทฤษฎีความวิตกกังวลตามสถานการณแบบหลายมิติ (Cox, 2002) 

 นอกจากทฤษฎีความวิตกกังวลทางการกีฬาที่กลาวมาขางตนแลว ยังมีแนวคิด  

ซึ่งเกี่ยวของกับความวิตกกังวลทางการกีฬาในแงมุมทีแ่ตกตางออกไป คอื มุมมองของ

ความวิตกกังวลที่ไมใชการประเมินเพียงระดับความมากนอยของความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น  

เทานัน้ แตใหความสนใจกบัความวติกกงัวลทีเ่กดิขึน้นัน้สงผลดหีรอืไมดตีอความสามารถ

ทางการกีฬา ซึ่งการอธิบายขอคนพบนี้กลาวถึงความวิตกกังวลในลักษณะความเขม

และทิศทาง โดยพบวาระดับความวิตกกังวลที่แสดงในลักษณะของความเขม  

เพียงอยางเดียวไมครอบคลุมการอธิบายความวิตกกังวลของนักกีฬาทั้งหมด  

จึงไดเสนอการตอบสนองตอความวิตกกังวลลักษณะทิศทาง (Direction anxiety)  

ซึ่งประกอบดวย ความวิตกกังวลที่สงผลดีตอความสามารถทางการกีฬา (Facilitative) 

และความวติกกงัวลทีส่งผลไมดตีอความสามารถทางการกฬีา (Debilitative) รวมดวย  

ความวิตกกังวลทางจิตใจ

ความวิตกกังวลทางรางกาย
ความสามารถ

 

ต่ำ

สูง

สูง
ความวิตกกังวล
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 ความวิตกกังวลลักษณะทิศทาง เนนการรับรูสภาพอารมณที่เกิดขึ้นวา  

มีผลตอความสามารถทางการกีฬาอยางไร โดยกำหนดรูปแบบความวิตกกังวล  

ที่สงผลดีและสงผลไมดีตอความสามารถทางการกีฬา (ภาพที่ 16) ที่อยูบนหลักของ

การตอบสนองตอความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในแตละคนวายอมมีความแตกตางกัน  

ออกไปตามความรูสึกนึกคิด บางคนคิดวาความวิตกกังวลนั้นเปนสิ่งที่ดีกับตัวเอง  

ในขณะที่บางคนไมไดคิดเชนนั้น  

ภาพที่ 16 รูปแบบความวิตกกังวลที่สงผลดีและสงผลไมดีตอความสามารถทางการกีฬา 

 จากการศึกษาความสัมพันธระหวางความวิตกกังวลในลักษณะความเขม

และทิศทางชวงกอนการแขงขัน (1 ชั่วโมง) ของนักกีฬาที่เขารวมการแขงขันกีฬา

สถาบันการพลศึกษาแหงประเทศไทย ครั้งที่ 33 พบวานักกีฬามีความวิตกกังวล

ระดับปานกลางและความวิตกกังวลนั้นมีทิศทางบวก แสดงวานักกีฬารับรูถึง  

ความวติกกงัวลทีเ่กดิขึน้วาไมเปนอปุสรรคหรอืสงผลกระทบตอความสามารถทางการกฬีา

ทีล่ดลงแตกลบัมผีลตอความสามารถทางการกฬีาทีด่ขีึน้ (สพุชัรนิทร, 2553) 

ความวิตกกังวล

- ความสามารถในการควบคุมความวิตกกังวลเปนอยางไร
- การบรรลุถึงเปาหมายหรือไม

ความแตกตางระหวางบุคคล

สามารถควบคุมไดหรือไม

ควบคุมได ควบคุมไมได

สงผลดีตอความสามารถทางการกีฬา
(Facilitative)

สงผลไมดีตอความสามารถทางการกีฬา
(Debilitative)
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 นอกจากนั้นยังมีการศึกษาความวิตกกังวลทางรางกายและความวิตกกังวล

จิตใจในลักษณะความเขมและทิศทางกอนการแขงขัน (1 วัน) ในนักกีฬาคนพิการ  

ที่เขารวมการแขงขันกีฬานักเรียนคนพิการแหงประเทศไทยประจำป 2553 ซึง่ประกอบดวย 

นักกีฬาคนพิการดานการเคลื่อนไหว ดานการมองเห็น และดานการสื่อสาร พบวา  

ความวติกกังวลทางรางกายและจติใจในลกัษณะความเขมของนกักฬีาเพศชายและเพศหญงิ

ไมแตกตางกัน แตความวิตกกังวลทางรางกายและจิตใจในลกัษณะทศิทางของนกักฬีา

เพศชายและเพศหญงิแตกตางกนั (วรียา และคณะ, 2554) 

 จากผลการวิจัยดังกลาวจะเห็นไดวาการประเมินความวิตกกังวลที่ไดจาก

ลกัษณะความเขมเพยีงอยางเดยีวเปนเพยีงการใหขอมลูวามคีวามวติกกงัวลระดบัมากนอย

เพียงใด แตอาจยังไมสามารถระบุถึงการแสดงความสามารถทางการกีฬาในทางที่ดี

หรอืไมด ีดงันัน้จงึจำเปนตองมกีารประเมนิระดบัความวติกกงัวลลกัษณะทศิทางรวมดวย 

นักจิตวิทยาการกีฬาสวนหนึ่งเชื่อวาการประเมินความวิตกกังวลในลักษณะความเขม

เพียงอยางเดียวยังไมเพียงพอที่จะอธิบายถึงความวิตกกังวลทางการกีฬาไดครอบคลุม

ทั้งหมด โดยเฉพาะอยางยิ่งในการเปรียบเทียบกับนักกีฬาที่มีคุณลักษณะแตกตางกัน  

 

ประเภทของความวิตกกังวลทางการกีฬา 

 1. ความวิตกกังวลแบบขึ้นอยูกับสถานการณ (State anxiety)  

เปนความวติกกงัวลทีเ่กดิขึน้ทนัททีนัใดและบางสถานการณเทานัน้ ระดบัความวติกกงัวล

ประเภทนี้ขึ้นอยูกับความมากนอยของสิ่งเราหรือสถานการณที่ประสบอยู 

  2. ความวิตกกังวลแบบลักษณะประจำตัวบุคคล (Trait anxiety)  

เปนความวติกกงัวลทีม่ลีกัษณะคอนขางคงทีบ่างครัง้สามารถคาดเดาไดคอนขางแนนอน 

ความวิตกกังวลประเภทนี้มักเกิดกับบุคคลในสถานการณทั่วไป และไมปรากฏออกมา

ในลักษณะพฤติกรรมโดยตรงแตจะเปนตัวเสริมความวิตกกังวลแบบสถานการณ  

ทุกคนอาจจะมีความวิตกกังวลแบบนี้โดยไมรูตัว ซึ่งถือเปนสวนหนึ่งของบุคลิกภาพ 

 บคุคลทีม่คีวามวติกกงัวลแบบลกัษณะประจำตวับคุคลสงูยอมมแีนวโนม

จะเกิดความวิตกกังวลแบบขึ้นอยูกับสถานการณสูงดวย  
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สาเหตุของความวิตกกังวลทางการกีฬา 

 ความวิตกกังวลทางการกีฬาที่เกิดขึ้น อาจมีสาเหตุจากหลายประการ  

ดังตอไปนี้ 

 1. การขาดความเชือ่มัน่ในความสามารถของตนเอง สถานการณการแขงขัน

อาจไมไดกอใหเกิดความวิตกกังวล แตการคาดการณวาตนเองจะแสดงความสามารถ

ต่ำหรือไดรับความพายแพตางหากที่กอใหเกิดความวิตกกังวล การคิดทางลบเกี่ยวกับ

ความสามารถของตนเองจะบิดเบือนสถานการณที่กำลังเผชิญอยู 

 2. ความเชือ่ในความวติกกงัวลและคดิวาตนเองจะตองมคีวามวติกกงัวล 

นักกีฬาบางคนรูสึกวาตนเองไมกระตือรือรนและไมพรอมที่จะแขงขันจนกวาจะรับรู  

ถงึความวติกกงัวลทีเ่กดิขึน้ทัง้รางกายและจติใจ ซึง่แสดงใหเหน็วานกักฬีาจะแสดงความสามารถ

ของตนเองไดอยางเต็มที่นั้นจำเปนตองมีการกระตุนทางรางกายและจิตใจจนถึงระดับ  

ที่เหมาะสม ดังนั้นเมื่อรางกายไดรับการถูกกระตุนในระดับที่เหมาะสมกับตนเองแลว 

จะมีสวนชวยใหการแสดงความสามารถของตนเองดีขึ้น 

 3. ความสามารถในการแขงขันที่ผานมาต่ำกวามาตรฐานของตนเอง  

มีความรูสึกวาเหตุการณลักษณะนี้จะเกิดขึ้นอีกในการแขงขันครั้งตอไป หากนักกีฬา

ยอนกลับไปคิดถึงความผิดหวังหรือพายแพที่เกิดขึ้นครั้งที่ผานมาและรูสึกเกี่ยวกับ

เหตุการณนั้นอีกจะทำใหนักกีฬารูสึกวิตกกังวลมากยิ่งขึ้น เพราะฉะนั้นหากนักกีฬา

ประสบความผิดหวัง ผูฝกสอนหรือนักกีฬาตองหาคำตอบเพื่ออธิบายความผิดพลาด  

ที่ เกิดขึ้นใหไดและนำมาปรับปรุงแกไข ซึ่งจะเปนหนทางหนึ่งที่ทำใหนักกีฬา  

เกิดความมุงมั่น เกิดความพยายาม และชวยเพิ่มระดับความเชื่อมั่นในตนเองได 

 4. การเชื่อวาคุณคาของตนเองขึ้นอยูกับการแขงขัน ความเชื่อลักษณะนี้

จะกอใหเกิดความวิตกกังวลอยางสูง ความสำคัญของสถานการณแขงขันอาจบั่นทอน

หรอืทำลายการยอมรบันบัถอืจากบคุคลอืน่ๆ ในการแขงขนัทีม่คีวามสำคญั เชน การแขงขนั

ในนามประเทศชาติ นักกีฬามักมีความวิตกกังวลทั้งทางรางกายและจิตใจสูง ทำให

การแสดงความสามารถต่ำกวาที่คาดหวัง ดังนั้นชวงการฝกซอมผูฝกสอนควรหลอหลอม  

ใหนกักฬีามุงทีค่วามสามารถหรอืการพฒันาทกัษะทีด่ขีึน้ โดยการเปรยีบเทยีบกบัตนเอง

หรือใชตัวเองเปนเกณฑมากกวาการหลอหลอมใหนักกีฬามุงเปรียบเทียบกับคนอื่น

หรือมุงเนนที่ผลการแขงขันเพียงอยางเดียว  
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 5. ความพรอมของรางกาย เชน มีสมรรถภาพทางกายต่ำ ไมสมบูรณ 

รางกายออนแอ มีการบาดเจ็บที่ยังรักษาไมหาย เปนการบาดเจ็บเรื้อรังซึ่งมีผลตอ  

การฝกซอมหรือแขงขันกีฬา 

 6. สภาพสิ่งแวดลอมเปนสิ่งหนึ่งที่ทำใหนักกีฬาเกิดความวิตกกังวล 

เชน ผูชมในสนาม สภาพสนามดีเกินไป สภาพสนามไมมีความปลอดภัยในการเลน 

หรืออุปกรณการแขงขันไมคุนเคย ดังนั้นนักกีฬาอาจเกิดความวิตกกังวลซึ่งมีผลตอ  

การแขงขันไดเชนเดียวกัน 

 7. กลัวความลมเหลว เปนความรูสึกกลัววาความสามารถของตนเองจะสู

กับคูแขงขันไมได กลัววาตนเองจะผิดหวัง พายแพ ไมบรรลุเปาหมายตามที่ตนเองตั้งใจไว  

 8. กลัวการถูกประเมินจากสังคมในทางไมดี เปนความรูสึกกลัววา  

จะทำใหผูอื่นผิดหวัง เชน เพื่อนรวมทีม ผูฝกสอน รูสึกวาตนเองทำใหทีมตกต่ำ  

กลัวการโหรองแสดงความไมพอใจจากผูชม สิ่งเหลานี้มีผลใหความรูสึกมีคุณคา  

ในตนเองลดลง 

 9. การเปลี่ยนแปลงไปจากสิ่งที่เคยปฏิบัติ คือ การที่นักกีฬาตองเผชิญ

หรือจำเปนตองปฏิบัติสิ่งใดก็ตามนอกเหนือจากการฝกซอมหรือสถานการณที่เคย  

ประสบมากอน 

 

องคประกอบที่มีอิทธิพลตอความวิตกกังวลกอนการแขงขัน 

 ความวติกกงัวลทางการกฬีา สามารถเกดิขึน้กบันกักฬีาทกุคนไดตลอดเวลา 

โดยระดบัความวติกกงัวลขึน้อยูกบัความแตกตางในการรบัรูของแตละบคุคล และองคประกอบ

ที่มีผลตอความวิตกกังวลในชวงกอนการแขงขัน มีดังนี้คือ 

 1. ระยะเวลา การเปลี่ยนแปลงของชวงเวลามีผลตอระดับความวิตกกังวล

ที่เกิดขึ้นกับนักกีฬาแตกตางกัน เชน ระดับความวิตกกังวลทางจิตใจมีการเพิ่มขึ้นอยาง

เปนลำดับในชวงกอนการแขงขันและจะคงอยูจนกระทั่งเขาสูการแขงขัน สวนระดับ

ความวิตกกังวลทางรางกายมีการเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วในวันแขงขัน โดยระดับความ

วิตกกังวลจะคอยๆ เพิ่มขึ้นอยางเปนลำดับจนกระทั่งเขาสูการแขงขัน ซึ่งเริ่มตั้งแต  

3 สัปดาห 2 สัปดาห 1 สัปดาห 4 วัน 2 วัน 1 วัน 2 ชั่วโมง 1 ชั่วโมง และ 10 นาที 

กอนการแขงขัน  
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 2. สถานการณทางการกีฬา การประเมินสถานการณทางการกีฬาเปนสิ่งที่

นักกีฬาทุกคนตองเผชิญอยู เสมอและการรับรูสถานการณนั้นๆ ยอมมีผลตอ  

ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น อันจะสงผลตอความสามารถทางการกีฬาในอนาคตได 

นอกจากนี้ปจจัยเกี่ยวกับสถานการณและปจจัยเกี่ยวกับบุคลิกภาพของแตละบุคคล

สามารถสงผลตอความวิตกกังวลที่แตกตางกันได เชน การรับรูความสำคัญของการแขงขัน 

ระดบัความสามารถทีผ่านมาในอดตี ความคาดหวงัในความสำเรจ็ และการรบัรูความพรอม

ของตนเอง เปนตน  

 3. ประเภทกีฬา ลักษณะของกีฬาแตละประเภทสงผลตอการรับรู  

ความวิตกกังวลแตกตางกันและยังอาจมีผลตอพฤติกรรมที่แตกตางกันได หรือบางครั้ง

นักกีฬามีระดับความวิตกกังวลเหมือนกันแตพฤติกรรมการแสดงออกแตกตางกัน  

 4. ระดับความสามารถ การรับรูระดับความสามารถทางการกีฬาของ

ตนเองมีผลตอความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น หากนักกีฬารับรูวาตนเองมีความสามารถ

ทางการกฬีาทีด่ยีอมทำใหระดบัความวติกกงัวลตำ่และมคีวามความเชือ่มัน่ในตนเองสงู 

เชนเดยีวกนัหากนกักฬีารบัรูวาตนเองไมมคีวามสามารถยอมทำใหเกดิความวติกกงัวลสงู

และมีความเชื่อมั่นในตนเองต่ำ  

 

ผลของความวิตกกังวลทางการกีฬา 

 เมื่อเกิดความวิตกกังวล รางกายจะมีการตอบสนองตอความวิตกกังวลนั้น 

โดยอาศยักลไกการปรบัตวัของรางกาย ศลิปชยั (2533) กลาววาความวติกกงัวลเปนสวนหนึง่

ที่ทำเกิดความเครียดกอนการแขงขัน ระหวางการแขงขัน และภายหลังการแขงขัน  

ซึง่อาจทำใหแสดงพฤตกิรรมทีผ่ดิปกต ิ เชน ประหมา ตืน่เตน เปนสาเหตขุองการขาดสมาธิ  

ในการแขงขนั สวนภายหลงัการแขงขนัความวติกกงัวลและความเครยีดสามารถสงผลกระทบ

ไปยังการแขงขันครั้งตอไปดวย 

 ความเครียดเปนปฏิกิริยาของรางกายและจิตใจซึ่งถูกกระตุนใหตื่นตัว  

มากเกินปกติ เพื่อเตรียมพรอมเผชิญกับสภาพปญหาที่ยุงยากซับซอน ความเครียด

เปนแนวคิดพื้นฐานจากความสัมพันธระหวางรางกายกับจิตใจที่เชื่อวาความรูสึก  

หรอือารมณมีผลตอสุขภาพหรือความเจ็บปวยทางรางกายได  
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ภาพที่ 17 ขั้นตอนสรุปกระบวนการเกิดความวิตกกังวลทางการกีฬา 

สาเหตุความวิตกกังวลทั่วไป

• ความวิตกกังวลที่เปน

 ลักษณะนิสัย

• ระดับทักษะกีฬา

• ระดับการยึดถือตนเอง

• ความกดดันจากสังคม

• ความไมแนใจในผลงาน

• ลักษณะสวนบุคคล

• ความเครียดสะสมจาก

 การใชชีวิตประจำวัน

ผลของความวิตกกังวล

• การตอบสนองทางรางกาย

• ความจำไมดี

• ขาดความสนใจตนเอง

 และสภาพแวดลอม

• เพิ่มสิ่งกระตุน / สิ่งเรา

• เพ่ิมความวิตกกังวลทางจิตใจ 

• กระตุนใหเกิดการบาดเจ็บ

วิธีการลดความวิตกกังวล

ทางรางกาย

• การใหขอมูลยอนกลับทางชีวภาพ

• การรับรูความรูสึกของตนเอง

• การผอนคลายกลามเนื้อ

• การผอนคลายความคิดหรือจิตใจ

• การทำสมาธิ

 ทางจิตใจ

• การหยุดคิด

• การจัดการความเครียด

• การบำบัดดวยการใหเหตุผล 

 ทางความคิด

• การปรับพฤติกรรม

 ไมพึงประสงค

• การพูดกับตนเองทางบวก
สาเหตุความวิตกกังวล

จากการกีฬา

ทั้งทางตรงและทางออม

• ทักษะยากมีความซับซอน

• ลักษณะทักษะปดหรือทักษะเปด

• ระยะเวลาในการฝกซอมหรือ

 แขงขัน

• ประเภทกีฬาทีมหรือกีฬาบุคคล

• ประเภทกีฬาปะทะหรือ

 กีฬาไมปะทะ

• ลักษณะกีฬาที่ใชกลามเนื้อ

 มัดใหญหรือกลามเนื้อมัดเล็ก

• ระดับการแขงขัน

สาเหตุความวิตกกังวล

จากตนเอง

• การใหความสำคัญกับ 

 ขอมูลยอนกลับ

• ประสบการณ

• ความเช่ือม่ัน /ความมีคุณคาในตนเอง 

• อายุ

• เพศ

• การสนับสนุนจากสังคม

• ประสบการณในอดีต

• ความคาดหวังของผูอื่น
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การประเมินความวิตกกังวล 

 การประเมินความวิตกกังวล สามารถประเมินไดดวยหลายวิธีการขึ้นอยูกับ

วัตถุประสงคที่ตองการประเมินวาตองการขอมูลเชิงลึกมากนอยเพียงใด หรือมีความพรอม

ดานเครื่องมืออุปกรณที่จะสามารถนำมาใชประเมินความวิตกกังวล อีกทั้งยังตองคำนึงถึง  

ลกัษณะของสถานการณทีต่องการประเมนิดวย ซึง่แตละวธิกีารมขีอดแีละขอเสยีแตกตาง  

กันออกไป  

 1. การประเมินจากการเปลี่ยนแปลงทางประสาทสรีรวิทยา สวนมาก  

ผูถูกทดสอบจะไมทราบวามีสิ่งใดเกิดขึ้นกับตน และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  

ไมอยูภายใตการควบคุมของจิตใจ แตเปนการตอบสนองของรางกายอยางอัตโนมัต ิ

(Autonomic reaction) ฉะนั้นการประเมินความวิตกกังวลจากการเปลี่ยนแปลงทาง

ประสาทสรีรวิทยาจึงเปนขอมูลที่จะชวยขจัดปญหาการแสรงทำ หรือการใหขอมูล  

ที่บิดเบือนจากความเปนจริงได ตัวอยางการประเมินดวยวิธีนี้ เชน การเปลี่ยนแปลง

สัญญาณชีพ ระดับสารเคมี ฮอรโมนในเลือด คลื่นสมอง และความตึงตัวของกลามเนื้อ 

สำหรบัเครือ่งมอืทีน่ำมาใช เชน เครือ่งมอืการใหขอมลูยอนกลบัทางชวีภาพ (Biofeedback)  

ซึ่งเปนไดทั้งเครื่องมือสำหรับการประเมินการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาหรือจะใชเพื่อ

การฝกความพรอมดานจิตใจก็ได เชน การควบคุมลมหายใจ การผอนคลายกลามเนื้อ 

ขอมูลที่ไดจะแสดงออกมาในรูปของสัญญาณไฟฟาที่สามารถมองเห็นหรือไดยิน  

ทั้งนี้ขอมูลดังกลาวจะเปนประโยชนในการจัดการกับกระบวนการที่อยูนอกเหนือ  

การควบคุมของจิตใจ เครื่องมือการใหขอมูลยอนกลับ สามารถใหขอมูลเกี่ยวกับ  

คลืน่ไฟฟาสมอง (Electroencephalography biofeedback: EEG) คลื่นไฟฟากลามเนื้อ 

(Electromyography biofeedback: EMG) อุณหภูมิหรือการไหลเวียนของเลือด  

ในสวนตางๆ ของรางกาย (Temperature blood flow biofeedback) และการวัด

ความตานทานกระแสไฟฟาบนผิวหนัง (Electro dermal response: EDR)  

แตขอเสียคือราคาแพง จึงมีการนำไปใชภาคสนามคอนขางนอยสวนใหญจะใชใน  

หองปฏิบัติการเพื่อการศึกษาหรือการวิจัยทางจิตวิทยาการกีฬามากกวา 
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 2. การประเมินจากการใหบุคคลรายงานความรูสึกวิตกกังวลของตนเอง  

ซึ่งอาจเปนดวยวาจา การเขียนบรรยาย หรือการตอบแบบสอบถาม ในทางการกีฬา

นิยมใชแบบสอบถามความวิตกกังวลในการแขงขันตามสถานการณ ฉบับปรับปรุง 

(Revised competitive state anxiety inventory: CSAI–2R) และแบบสอบถาม

ความวิตกกังวลในการแขงขันตามสถานการณ ประยุกตฉบับปรับปรุง (Modified 

revised competitive state anxiety inventory: MCSAI–2R) ที่มีวัตถุประสงค

เพื่อประเมินความวิตกกังวลแบบขึ้นอยูกับสถานการณ และแบบสอบถามความวิตก

กังวลในการแขงขัน (Sports competitive anxiety test: SCAT) ที่มีวัตถุประสงค

เพื่อประเมินความวิตกกังวลแบบลักษณะประจำตัวบุคคล การประเมินความวิตกกังวล  

ดวยการใชแบบสอบถามถือเปนวิธีการที่มีความสะดวกในการนำไปใชและสามารถใช

กับนักกีฬาจำนวนมากได 

 2. การประเมินจากการสังเกตพฤติกรรมของบุคคล ที่แสดงออกถึง

ความวิตกกังวล เชน หายใจถี่ ถอนหายใจบอย มือสั่น เหงื่อออก การพูดเปลี่ยนไป 

(พูดเร็วขึ้นหรือชาลง) หรือกระสับกระสาย 

 ผู ฝกสอนสามารถเลือกใชวิธีการประเมินความวิตกกังวลไดดวย  

การพิจารณาจากความถนัดของตนเองและความเหมาะสมของสถานการณ 

การประยุกตใช 

1. การคนหาสาเหตุของความวิตกกังวลและจัดการความวิตกกังวลใหอยูใน  
ระดับเหมาะสม เพื่อใหสงผลดีตอการแสดงความสามารถทางการกีฬา 
2. การประเมินความวิตกกังวลของนักกีฬาที่จะเกิดขึ้นในชวงเวลาตางๆ เชน  
กอนการแขงขัน ระหวางการแขงขัน และหลังการแขงขัน 
3. การเลือกใชวิธีการประเมินความวิตกกังวลใหเหมาะสมกับสถานการณ และ
ความพรอมของนักกีฬา 
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 มนุษยเกิดมาเพื่อเปนสวนหนึ่งของสังคมและสิ่งแวดลอม ไมวาสิ่งแวดลอม

หรือสังคมจะเปนเชนใด มนุษยตองมีชีวิตอยูใหไดอยางมีความสุข แตในความเปนจริง

มนษุยไมสามารถประสบกบัความสขุไดตลอดเวลา เพราะมบีางสิง่บางอยางทีอ่ยูเหนอืการควบคมุ  

ของจิตใจ ซึ่งลวนแตสามารถนำไปสูความทุกขใจไดทั้งสิ้น  

 ในสถานการณกีฬาก็เชนเดียวกันมักมีเหตุการณที่เกิดขึ้นและสงผลกระทบ

ตอความรูสกึนกึคดิของนกักฬีาตลอดเวลา จนทำใหการปฏบิตัทิกัษะหรอืการแสดงความสามารถ

ทางการกีฬาที่เคยทำไดดีกลับลดประสิทธิภาพลง สาเหตุดังกลาวเกิดจากการที่

นักกีฬาปลอยใหเหตุการณตางๆ มีอิทธิพลตอกระบวนการความคิดและไมสามารถ

จัดการใหอยูในระดับที่เหมาะสมได จึงทำใหเกิดความรูสึกไมสบายใจ รูสึกหวาดกลัว

และกระวนกระวายใจตอสิ่งที่เกิดขึ้น  

 ลักษณะความคิดที่เปนการคาดการณเหตุการณลวงหนาที่ยังไมเกิดขึ้น

เรียกวา “ความวิตกกังวล” (Anxiety) และหากนักกีฬาไมสามารถปรับตัวตอ  

ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นไดจะสงผลใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่เรียกวา 

“ความเครียด” (Stress) ซึ่งจะนำไปสูการตอบสนองภายในรางกายและทำใหเกิด  

การเปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยา เชน กลามเนือ้เกรง็ตวั ทองผกู นอนไมหลบั ความดนัโลหติ  

สูงขึ้น ระดับน้ำตาลในเลือดสูงขึ้น หากสภาวะดังกลาวไมไดรับการบรรเทาใหลดลง

หรือไดรับการจัดการที่ดีแลว ยอมกอใหเกิดปญหาเรื้อรังและมีแนวโนมที่จะนำไปสู  

การเจ็บปวยและเลิกเลนกีฬาในที่สุด นักกีฬาตองทราบระดับการกระตุนของตนเอง  

เพื่อเพิ่มหรือลดระดับของความรูสึกหรือความคิดใหอยูในสภาวะที่เหมาะสมตอ

สถานการณ  

 ความเครียดระดับต่ำและเกิดขึ้นไมนานจนเกินไปจะเปนตัวกระตุน  

ใหบุคคลทำสิ่งตางๆ ดวยความกระตือรือรนมีประสบการณในการแกไขปญหา  

มีความรูสึกเชื่อมั่น และไมมีผลใหเกิดการหลั่งของฮอรโมนตางๆ ในรางกายเพิ่มขึ้น  

โดยเฉพาะฮอรโมนคอรติซอล (Cortisol hormone) ที่ไปกดการทำงานของ  

ความเครียดทางการกีฬา 
(Stress in Sport) 
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ตอมใตสมองในนักกีฬาสตรีจะมีผลตอการรบกวนการหลั่งฮอรโมนที่กระตุนการทำงาน  

ของรังไข ทำใหเกิดภาวะประจำเดือนผิดปกติได  

 

ความหมายของความเครียดทางการกีฬา  

 ความเครียดทางการกีฬา เปนสภาวะที่นักกีฬาไมสามารถจัดการกับ  

สิ่งเราที่มากระทบจิตใจและสงผลตอการปรับตัว อันมีผลใหเกิดอาการผิดปกติ  

ทางรางกายและพฤติกรรม จนทำใหการแสดงความสามารถทางการกีฬาลดลง 

สำหรับกระบวนการเกิดความเครียด สาเหตุที่กอใหเกิดความเครียด และวิธีการ

จัดการกับความเครียดตางๆ โดยสรุปมีดังตอไปนี้ 

 

กระบวนการเกิดความเครียด  

 กระบวนการเกิดความเครียดทางการกีฬา อธิบายไดดวย 4 ขั้นตอน คือ 

 ความเครยีดขัน้ที ่ 1 การมองสถานการณในขณะฝกซอมหรอืแขงขนักฬีา 

นักกีฬาจะมองสถานการณที่เกิดขึ้นในมุมมองที่แตกตางกัน ซึ่งนักกีฬาแตละคน  

เปนผูกำหนดความแตกตางของสิ่งที่จะเกิดขึ้นเอง เชน นักกีฬาบางคนอยากจะแขงขัน

กับนักกีฬาที่มีความสามารถสูง แตในทางกลับกันนักกีฬาบางคนไมอยากจะแขงขันดวย 

 ความเครยีดขัน้ที ่2 เปนการประเมนิหรอืเปรยีบเทยีบระหวางสถานการณ 

หรือความสามารถของคูแขงกับความสามารถของตนเองหรือทีม บางคนรูสึกวา  

การเปรยีบเทยีบความสามารถเปนสิง่ดเีพราะทำใหเกดิความทาทาย แตนกักฬีาบางคน

รูสึกวาการเปรียบเทียบความสามารถระหวางคูแขงขันกับตนเอง ทำใหเกิดวามรูสึก

เครียด กลัว ประหมา และคิดวาอาจจะแพมากกวาชนะ  

 ความเครยีดขัน้ที ่ 3 คอื การตอบสนองของนกักฬีาตอการประเมนิสถานการณ 

ซึ่งมีความแตกตางกันออกไปในแตละคนทั้งการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา เชน  

การเตนของหัวใจ การหลั่งเหงื่อที่ฝามือ และระดับความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น 

 ความเครียดขั้นที่ 4 คือ ผลของความเครียดหรือการตอบสนองที่เกิดขึ้น

และสงผลกระทบตอพฤตกิรรมของนกักฬีา เชน ทำใหนกักฬีาเลนไดไมดี แสดงความสามารถ

ไดไมเต็มศักยภาพของตนเอง 
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สาเหตุของความเครียดทางการกีฬา 

 สาเหตุของความเครียดทางการกีฬา อาจมาจากโปรแกรมการฝกซอม  

ทีห่นกัและตอเนือ่ง การแขงขนัทีม่อียูตลอดเวลา การเดนิทางทีย่าวไกล การดำเนนิชวีติ

ที่ตองทำแตสิ่งเดิมๆ คือ ฝกซอมและแขงขัน การขาดเวลาสวนตัว เวลาพักผอน  

ไมเพียงพอ ความสัมพันธอันดีภายในทีมกีฬาไมเกิดขึ้น เปนตน ทั้งนี้สามารถสรุปสาเหตุ

ของความเครียดทางการกีฬาได 3 กลุมหลักๆ คือ 

 1. สาเหตุจากตนเอง เปนความเครียดที่เปนผลมาจากความคิด ความรูสึกที่มี

ตอตนเอง เชน การรบัรูวาตนเองไมมคีวามสามารถ สูคนอืน่ไมได ขาดความเชือ่มัน่ในตนเอง   

 2. สาเหตุจากสถานการณ เปนความเครียดที่เปนผลมาจากการประเมิน

สถานการณหรือสิ่งแวดลอม เชน รับรูวาตนเองไมมีความสำคัญตอทีม เพราะไมไดรับ

การดแูลจากผูฝกสอนเหมอืนเพือ่นรวมทมีคนอืน่ หรอืในกีฬาบางประเภท เชน กีฬากอลฟ  

ที่ตองเลนในสภาพแวดลอมตางๆ ซึ่งอาจพบวาวันนี้ฝนตก สนามแฉะ ลมแรง ทำให

เลนยาก เปนตน 

 3. สาเหตุจากบุคคลอื่น เปนความเครียดที่เปนผลมาจากการใหความสำคัญ

กับบุคคลอื่นมากกวาการใหความสำคัญกับตนเอง มักอยูในภาวะยินยอมใหบุคคลอื่น

เขามามีอิทธิพลตอตนเอง เพราะฉะนั้นหากนักกีฬาเกิดความเครียดที่มีสาเหตุมาจาก

บุคคลอื่น จึงมักขจัดความเครียดออกจากตนเองไมไดหมดอยางแทจริง เพราะเมื่อ

นักกีฬาตองกลับมาพบเจอบุคคลเดิม ความเครียดจะเกิดขึ้นอีก 

 จากการศึกษาความเครียดและการขจัดความเครียดของทีมเรือพาย

ประเภทยัค – แคนู ทีมชาติไทย ชุดซีเกมส ครั้งที่ 24 ของ นิพวรรณ (2551) พบวา

นักกีฬาเรือพายมีระดับความเครียดโดยรวมในชวงกอนการเขาคายเก็บตัว พฤติกรรม

เผชิญความเครียด และการขจัดความเครียดอยูในระดับปานกลาง แตเมื่อเขาคายเก็บตัว  

ฝกซอมแลว ระดับความเครียดโดยรวม พฤติกรรมเผชิญความเครียด และการขจัด

ความเครียดอยูในระดับระดับต่ำ จึงเปนที่นาสังเกตวานักกีฬาเรือพาย เมื่อเขาสูชวง

การเก็บตัวฝกซอมแลวระดับความเครียดลดลงจากกอนการเขาคายเก็บตัว ซึ่งอาจเกิดจาก

การที่นักกีฬาไดเขาไปอยูในสถานการณการฝกซอมอยางจริงจังแลว ไมตองคิดคาดเดา  

สิ่งที่จะเกิดขึ้นกับตนเองอีกตอไป  
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 สิ่งที่ผูฝกสอนตองพึงระวัง คือ แมระดับความเครียดของนักกีฬาจะอยูใน

ระดับต่ำแตพฤติกรรมการเผชิญความเครียดและการขจัดความเครียดของนักกีฬา  

อยูในระดับต่ำเชนเดียวกัน ดังนั้นควรใหความสำคัญกับการใหความรูและชวยเหลือ

นักกีฬาใหมีพฤติกรรมการเผชิญความเครียดและการขจัดความเครียดที่ถูกตองและ

เหมาะสมเพื่อปองกันไมใหระดับความเครียดสูงขึ้นจนสงผลเสียตอการฝกซอมและ

การแขงขัน 

 

ประเภทของความเครียดทางการกีฬา 

 ความเครียดที่เกิดขึ้นทางการกีฬา มักมีสาเหตุไมแตกตางกับความเครียด  

ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันมากนัก ซึ่งความเครียดที่เกิดขึ้นลวนสงผลกระทบตอ  

ทั้งรางกายและจิตใจ ทำใหการทำงานหรือการแสดงความสามารถทางการกีฬาลดลง 

เปนผลใหโอกาสที่จะไดรับชัยชนะในการแขงขันยอมมีนอยลงดวยเชนกัน ลักษณะของ

ความเครียดแบงออกเปน 2 ประเภท คือ  

 1. ความเครยีดทางบวก เปนความเครยีดในทางด ี เปนสิง่ทีม่นษุยพยายาม

แสวงหา เมื่อมีความตั้งใจที่จะทำดีมากๆ เชน ดีใจ ตื่นเตน หรือเมื่อมีความสุขมากๆ 

เมื่อตองขึ้นรับเหรียญรางวัล เพราะเปนความกดดันจึงพยายามจะทำใหดีที่สุด 

ความเครียดทางบวกถามีระดบัไมสูงมากจนเกนิไปจะชวยใหนกักฬีาแสดงความสามารถ

ทางการกีฬาดีขึ้น 

 2. ความเครยีดทางลบ เปนความเครยีดในทางไมด ี เปนสิง่ทีม่นษุยพยายาม

หลีกเลี่ยง เปนการตอบสนองของรางกายที่ไมเฉพาะเจาะจงตอขอเรียกรองตางๆ  

ที่เกิดขึ้นรอบตัว เปนความรูสึกตอความกดดันที่มีความคับของใจ สับสน ความกลัว 

ความกังวลใจที่จะทำผิดพลาดหรือทำไมได ถามีความเครียดทางลบระดับสูงหรือต่ำ

มากเกนิไปจะทำใหนกักฬีาแสดงความสามารถทางการกฬีาลดลงกวามาตรฐานของตนเอง 

 รางกายจะเกดิปฏกิริยิาตอบสนองตอความเครยีด โดยความเครยีดทีเ่กดิขึน้

จะสงผลตออวัยวะภายในรางกายทำใหเกิดการตอบสนอง ดังตอไปนี้ 
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 1. การตอบสนองของระบบกลามเนื้อ การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ

ทำใหเกิดการแสดงออกทางรางกาย ไมวาจะเปนการเคลื่อนไหวดวยความสนุกสนาน

หรือหลีกหนีอันตราย โดยการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมี 2 ลักษณะคือ 

  1.1 การหดตัวของกลามเนื้อ ในสภาวะที่รางกายเกิดความเครียด  

จะสงผลใหกลามเนื้อเกิดความตึงตัวมากกวาปกติ ซึ่งเมื่อรางกายไดรับการกระตุน  

จะสงผลใหระบบประสาทอัตโนมัติสั่งการไปยังตอมหมวกไต (Adrenal gland)  

ใหหลั่งฮอรโมนอะดรีนาลีน ซึ่งมีผลตอการไหลเวียนเลือดและการเคลื่อนไหวของ  

กลามเนือ้ ทำใหหลอดเลือดขยายตัวและเลือดถูกสงไปยังกลามเนื้อสวนตางๆ มากขึ้น  

จึงเกิดอาการเกร็งของกลามเนื้อ 

  1.2 การคลายตวัของกลามเนือ้ ในภาวะทีร่างกายผอนคลายกลามเนือ้

ตางๆ จะทำงานตามปกต ิ ไมมคีวามตงึเครยีดเกดิขึน้ แตในบางสถานการณหากกลามเนือ้

ผอนคลายมากเกนิพอดอีาจสงผลใหไมสามารถควบคมุการทำงานของกลามเนือ้มดันัน้ๆ 

ไดดีเทาที่ควร (บริเวณที่มีการตอบสนองตอการผอนคลายกลามเนื้ออยางชัดเจน 

ไดแก นิ้ว ขา และลำคอ) 

 2. การตอบสนองของระบบยอยอาหาร เปนการเคลือ่นไหวของกระเพาะ

อาหารและลำไส เพื่อทำหนาที่ยอยอาหารและดูดซึมสารอาหารเขาสูกระแสเลือด  

โดยมีอาการที่สังเกตได 2 ลักษณะ คือ 

  2.1 ทองเสีย เกิดขึ้นจากการเคลื่อนไหวของลำไสอยางรวดเร็ว ทำให

ไมสามารถดูดซึมน้ำไดทัน ซึ่งอาจพบเห็นไดในกรณีที่นักกีฬามีความเครียดสูง  

กอนการแขงขัน จะมีอาการปวดทองและทองเสียตามมา  

  2.2 ทองผูก เกิดขึ้นจากการเคลื่อนไหวของลำไสเปนไปอยางชาๆ 

ทำใหเกิดการอุดตันในลำไส มักเกิดขึ้นกับนักกีฬาที่มีความเครียดเรื้อรัง โดยไมไดรับ

การบำบัดหรือชวยเหลือใดๆ เพื่อใหความเครียดนั้นหายไป จนกระทั่งสงผลตอระบบ

การทำงานของระบบยอยอาหารและมีอาการทองผูกตามมา อาการทองผูกมักพบใน

ชวงการฝกซอมหรือการเก็บตัวยาวนาน โดยปราศจากการผอนคลายรางกายและ

จิตใจที่เหมาะสม 
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 3. การตอบสนองของระบบสมอง สามารถตรวจสอบไดจากการบันทึก

คาการเปลี่ยนแปลงคลื่นไฟฟาสมอง โดยวัดออกมาเปนคาความถี่มีหนวยเปนจำนวน

รอบตอวินาที (Cycle / Second) นอกจากนี้ยังสามารถบอกถึงขนาดของคลื่น 

(Amplitude) (ภาพที่ 18) ดวยคลื่นไฟฟาสมองที่ปรากฏขึ้น สามารถอธิบายตาม

ลักษณะของคลื่นไฟฟาโดยเชื่อมโยงไปสูความคิดและพฤติกรรมของบุคคลไดดังนี้คือ  

  3.1 คลื่นเบตา (Beta – wave) เปนคลื่นที่มีความเร็วมาก ความถี่สูง

มากกวา 14 รอบ / วินาที บางครั้งอาจมีความถี่สูงถึง 50 รอบ / วินาที ลักษณะคลื่น

มีขนาดต่ำ (Low amplitude) จะพบคลื่นเบตาชนิดนี้มากในภาวะที่บุคคลมีความตื่นตัว  

หรือตื่นเตน หรือภาวะที่สมองมีการถูกกระตุนมาก (Alert) 

  3.2 คลื่นอัลฟา (Alpha – wave) เปนคลื่นที่มีระเบียบ ความถี่

ระหวาง 8 - 13 รอบ / วินาที จะพบคลื่นอัลฟามากในชวงที่บุคคลมีความสงบ  

ผอนคลาย (Relax) ในขณะตื่นอยู 

  3.3 คลืน่ทตีา (Theta - wave) เปนคลืน่ชา ความถีร่ะหวาง 4 – 7 รอบ / 

วนิาท ีลักษณะคลื่นมีขนาดสูง (High amplitude) จะพบมากในชวงที่บุคคลหลับหรือ

มีความเครียดและผิดหวัง 

  3.4 คลื่นเดลตา (Delta - wave) เปนคลื่นที่มีความถี่นอยกวา  

4 รอบ / วินาที บางครั้งอาจชาถึง 1 รอบ / 2 – 3 วินาที จะพบในชวงที่บุคคลอยูใน

ภาวะหลับสนิท 

ภาพที่ 18 ลักษณะคลื่นไฟฟาสมอง 

คลื่นเบตา 

คลื่นแอลฟา 

คลื่นทีตา 

คลื่นเดลตา 
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 4. การตอบสนองของระบบหลอดเลือดและหัวใจ เมื่อรางกายเกิด  

การเปลี่ยนแปลงจะมีการกระตุนการทำงานของระบบหลอดเลือดและหัวใจ ซึ่งมีผล

ตอการทำงานของอวัยวะตางๆ 3 ลักษณะคือ 

  4.1 กลไกการเอาตัวรอด โดยหัวใจจะทำงานมากขึ้นเพื่อทำให  

ความสามารถในการกระทำสิ่งตางๆ เพิ่มขึ้นเพื่อเปนการเตรียมพรอมกอนจะเกิด

เหตกุารณจรงิ เมือ่อยูในภาวะตงึเครยีดรางกายจะเตรยีมความพรอมเพือ่ “สู” หรอื “หน”ี 

รางกายจึงเกิดการเปลี่ยนแปลงตางๆ เชน หัวใจเตนแรงและเร็วขึ้นเพื่อสูบฉีดเลือดใน

การนำออกซิเจนและสารอาหารตางๆ ไปเลี้ยงเซลลทั่วรางกาย พรอมกับขจัดของเสีย

ออกจากกระแสเลือดอยางเร็ว การหายใจถี่ขึ้นแตเปนการหายใจตื้นๆ มีการขับ

ฮอรโมนอะดรีนาลีน และฮอรโมนอื่นๆ เขาสูกระแสเลือด มานตาขยายเพื่อใหไดรับ

แสงมากขึน้ กลามเนือ้หดเกรง็เพือ่เตรยีมการเคลือ่นไหว เตรยีมการสูหรอืหน ี เสนเลอืด

บริเวณอวัยวะยอยอาหารหดตัว เหงื่อออก เพราะมีการเผาผลาญอาหารมากขึ้นมีผลให

อณุหภมูขิองรางกายเพิม่ขึน้ เมือ่วกิฤตการณผานไปรางกายจะกลบัสูภาวะปกตไิด  

  4.2 ระดับความดันโลหิตสูงขึ้น เนื่องจากการคั่งของน้ำและเกลือโซเดียม 

ปริมาณของเลือดเพิ่มขึ้น หัวใจทำงานหนักขึ้น ชีพจรเตนแรง อาจพบวามีอาการหัวใจ

เตนผิดปกติหรือมีอาการใจสั่นได  

  4.3 เกิดการเผาผลาญไขมันสะสม เชน คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด 

เมื่อรางกายเกิดความเครียดจะกระตุนตอมหมวกไต (Adrenal gland) ใหหลั่ง

ฮอรโมนคอรติซอล (Cortisol hormone) ซึ่งจะทำหนาที่เปลี่ยนไขมันใหเปนกลูโคส

มากขึ้น จึงมีผลใหระดับน้ำตาลในเลือดสูงขึ้นได 

 5. การตอบสนองของผวิหนัง เชน อณุหภมูภิายใตผวิหนงัลดลง ผวิหนังแหง 

ซึ่งเกิดจากการมีเลือดไปหลอเลี้ยงบริเวณผิวหนังนอยเกินไป 

 

แนวทางการจัดการความเครียดทางการกีฬา 

 การจัดการความเครียดทางการกีฬา หมายถึง กระบวนการที่ทำใหเกิด  

การเปลี่ยนแปลงทางความคิดหรือจิตใจและพฤติกรรมของนักกีฬา โดยพยายาม

จัดการกับสิ่งที่เขามารบกวนทั้งจากภายในและภายนอก สามารถแบงประเภท  

การจัดการความเครียดทางการกีฬาได 2 ประการคือ 
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 1. การจัดการความเครียดที่มุงปญหา เปนความพยายามที่จะเปลี่ยนแปลง

หรือจัดการกับปญหาที่เปนสาเหตุใหเกิดความเครียด โดยมีวิธีจัดการ เชน การสังเกต

พฤติกรรมที่ตอบสนองตอปญหาที่เกิดขึ้น การตรวจสอบการตั้งเปาหมายของนักกีฬา 

เพื่อทราบวานักกีฬามีแนวคิดตอปญหาอยางไร 

 2. การจัดการความเครียดที่มุงอารมณ เปนความพยายามที่จะจัดการ

กับการตอบสนองทางอารมณ ที่เปนผลมาจากปญหาที่ทำใหเกิดความเครียด  

ในแตละบุคคล ประกอบดวย การตั้งสมาธิ และการผอนคลาย โดยพยายามใหมี  

การเปลี่ยนแปลงเปาหมายหรือวัตถุประสงคของสถานการณ (แตตองไมใชปญหาหรือ

สภาพแวดลอมที่เกิดขึ้นจริง)  

 การจัดการความเครียดที่มุงปญหาจะนำไปใชเมื่อตองอยูในสถานการณที่มี 

การยอมใหเกิดการเปลี่ยนแปลงได (ปญหานั้นแกไขได) สวนการจัดการความเครียด  

ที่มุงอารมณจะมีประโยชนอยางมากเมื่อนำไปใชกับสถานการณที่ไมยอมใหเกิด  

การเปลี่ยนแปลง (ปญหานั้นแกไขไมได) 

 

วิธีจัดการกับความเครียดทางการกีฬา 

 1. การควบคุมความคิด 

 2. การมุงจุดสนใจไปในสิ่งที่กำลังปฏิบัติอยู 

 3. การใชเหตุผลในการคิดและพูดกับตนเอง 

 4. การมุงจุดสนใจไปในทางที่ดี และการปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอม  

 5. การไดรับการสนับสนุนจากสังคมหรือสภาพแวดลอมรอบตัว 

 6. การเตรียมสภาพจิตใจใหพรอมกอนการแขงขัน  

 7. คนหาระยะเวลาที่เหมาะสมของตนเองในการจัดการกับความเครียด 

 8. ฝกวิธีการจัดการความเครียดอยางสม่ำเสมอ 

 

เคล็ดลับการนำไปสูการผอนคลายความเครียด 

 1. สามารถยิ้มได เมื่อรูสึกวาความเครียดกำลังจะมาถึง  

 2. มีความสุข และเปดใจยอมรับกับเหตุการณที่เกิดขึ้นดวยความรูสึกสนุก

และทาทาย  
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 3. มกีารฝกซอมภายใตสถานการณกดดัน (อาจเปนการจำลองสถานการณ

ฝกซอมใหเหมือนกับการแขงขันจริง) เพื่อใหเกิดความคุนเคย 

 4.  ทำเวลาใหชาลง (ปฏบิตัทิกัษะกฬีาดวยความมสีต ิคอยๆ ปฏบัิต ิไมตองรบีเรง) 

 5. มุงความสนใจอยูที่สถานการณปจจุบัน  

 6. การเตรียมตัวใหพรอมและวางแผนการเลนที่ดี  

 7. การเพิ่มแรงกระตุน บางครั้งนักกีฬาอาจมีความรูสึกเซื่องซึม งวงเหงา 

อาจตองหาสิง่เราเขามาชวยกระตุนจติใจ เพือ่ใหนกักฬีารูสกึกระปรีก้ระเปรา และพรอม

เขาสูการแขงขัน 

 8. การควบคุมและการมุงจุดสนใจไปที่การหายใจ 

 9. การระบายอารมณ ความรูสกึของตนเอง รวมไปถงึการพดูกบัตนเองทางบวก 

 10. การฟงดนตรีที่ตนเองชื่นชอบ เพื่อใหเกิดความผอนคลาย 

 11. การจินตภาพทักษะกีฬาตางๆ เพื่อสรางความเชื่อมั่นในตนเอง หรือ

การจินตภาพสิ่งที่ทำใหรูสึกผอนคลาย 

 

หลักปฏิบัติในการควบคุมอารมณเครียด  

 1. เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นอยาเก็บไวคนเดียว ใหพยายามพูดหรือระบาย  

ความรูสึกอยางสมเหตุสมผลกับบุคคลที่เราเชื่อถือและไววางใจ 

 2. พยายามอยาใหตนเองมีอารมณโกรธเกิดขึ้นงายๆ รูจักอดทนอดกลั้น 

พรอมทั้งรูจักรับพิจารณาความคิดและการวิจารณของผูอื่นดวยความอดทนเสมอ 

 3. เมือ่มปีญหามากมายเขามาและมคีวามวุนวาย เครงเครียด ใหหนคีวามยุงเหยงิ  

นั้นชั่วขณะ เพื่อผอนคลายอารมณเครียดที่เกิดขึ้น และมีเวลาปรับอารมณใหเขาสู

ภาวะปกติ  

 4. รูจกัยอมแพ เปนผูแพทีด่บีางในบางโอกาส มใิชจะตองเปนผูชนะทกุครัง้

เสมอไป 

 5. รูจกัใชเวลาวางดวยกจิกรรมนนัทนาการทีต่นเองชอบและพอใจ เปนกิจกรรม

ยามวางประจำวนั เพือ่เปนการผอนคลายอารมณเครยีด ทำใหจติใจแจมใสเบกิบาน 
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 6. พยายามฝกการทำงานใหเสร็จเปนอยางๆ เพราะถาทำงานหลายอยาง

ในเวลาเดียวกัน จะทำใหเกิดความยุงเหยิงและสับสนวุนวายได 

 7. อยาคิดวาทุกคนจะมีความสามารถทำทุกสิ่งทุกอยางได แตละคนยอมมี

ความถนัด และความสามารถแตกตางกันออกไป 

 8. ฝกการวิพากษวิจารณเรื่องตางๆ ดวยการใชเหตุผลเสมอ 

 9. รูจักใหความรวมมือกับบุคคลอื่น เพื่อใหงานสวนรวมดำเนินไปไดดวยดี 

 10. รูจกับำเพญ็ตนใหเปนประโยชนตอบคุคลอืน่บางตามโอกาสอนัควรเสมอ 

 11. ฝกหัดใหมีการตัดสินใจที่ดีและไมใหเกิดความลังเลใจ เพื่อเปนการขจัด

ความขัดแยงที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ 

 12. อยาพยายามหมกมุนอยูกับกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งมากจนเกินไป 

 13. รูจักความพอดีทั้งดานสวนตัวและดานสังคม 

 14. พยายามปรับตัวและการประกอบกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจำวันดวย

ความสนุกสนานเพลิดเพลิน  

 หลักปฏิบัติเพื่อควบคุมอารมณเครียดดังกลาวถือเปนสิ่งที่มีความจำเปน

และมีความสำคัญอยางมากตอนักกีฬาหรือผูฝกสอนกีฬา ในการนำไปประยุกตใช  

เพื่อปรับสภาพอารมณ นอกจากจะทราบหลักการปฏิบัติเพื่อควบคุมอารมณแลว  

ควรทำความเขาใจกับชนิดตางๆ ของอารมณและลักษณะความผิดปกติของอารมณ

ประกอบกันดวย เพือ่จะไดแกไขปญหาของนกักฬีาไดตรงกบัสาเหตทุีท่ำใหเกดิความผดิปกติ

ของพฤติกรรมขึ้น 

 พรรณพิไล และสุจิตรา (2549) ไดรวบรวมขอมูลตางๆ ที่นาสนใจไววา

ความเครียดนอกจากสงผลกระทบตอสัมฤทธิ์ทางการกีฬาของนักกีฬาสตรีแลวยังสง

กระทบทั้งดานรางกาย จิตใจ และพฤติกรรมของนักกีฬา โดยดานรางกายนั้น

ความเครียดทางจิตใจเปนปจจัยหนึ่งที่มีสวนทำใหนักกีฬาสตรีเกิดความผิดปกติของ

ประจำเดือน ซึ่งความผิดปกติของประจำเดือนในนักกีฬาสตรีมีอุบัติการณตั้งแต  

รอยละ 1 ถึงรอยละ 66 (นักกีฬาสตรีชาวตะวันตก) สำหรับประเทศไทยจากการศกึษา

ในนักกีฬาสตรีประเภทบาสเกตบอลและวอลเลยบอล พบวามีอัตราความผิดปกต ิ 

ของประจำเดือนมากถึงรอยละ 44.4  
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 ความเครียดทางรางกายที่มาจากการออกกำลังกายอยางหนักและ  

เปนระยะเวลานาน และความเครียดทางจิตใจที่มาจากความกดดันในการฝกซอมและ  

การแขงขัน หรือเรื่องอื่นๆ มีผลตอการหลั่งฮอรโมนคอรติซอล ซึ่งจะไปกระตุน 

Paraventricular nucleus ใหหลั่ง Corticotropin Releasing Hormone (CRH) 

และ Vasopressin ซึง่ฮอรโมนทัง้สองชนดินีจ้ะไปกระตุนการหลัง่ Adrenocorticotropin 

Hormone (ACTH) ทำให Adrenal cortex หลั่งฮอรโมนคอรติซอล ซึ่งมีผลรบกวน

การหลั่ง Gonadotropin Releasing Hormone (GnRH) จากฮัยโปทาลามัส ทำให

การหลั่ง Follicle Stimulating Hormone (FSH) และ Luteinizing Hormone 

(LH) ที่ควบคุมการทำงานของรังไขลดนอยลงหรือไมมีการหลั่ง การทำงานของรังไข  

จึงถูกกดจนกระทั่งไมมีการตกไข มีผลใหเกิดความผิดปกติของประจำเดือน ไดแก 

ประจำเดือนมาไมสม่ำเสมอ ประจำเดือนขาด จนถึงประจำเดือนไมมา เปนตน  

 ผลการวิจัยเกี่ยวกับความเครียดและภาวะการมีประจำเดือนในนักกีฬา

สตรีระดับอุดมศึกษาที่เขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัย ประจำป พ.ศ.2547 

(พรรณพิไล และสุจิตรา, 2549) พบวา 

 1. นักกีฬาสตรีระดับอุดมศึกษา รอยละ 46.3 มีระดับความเครียดอยูใน

ระดับนอย และรอยละ 10.3 อยูในระดับมาก โดยมีความเครียดดานการศึกษา และ

ดานสภาพอารมณจิตใจ อยูในระดับปานกลาง สวนดานความสมบูรณของรางกาย

และการเลนกีฬา ดานความสัมพันธกับบุคคลใกลชิด ความสัมพันธกับทีมและเพื่อน

นักกีฬา และดานที่อยูอาศัย อยูในระดับนอย  

 2. นักกีฬาสตรีระดับอุดมศึกษา รอยละ 66.7 มีประจำเดือนปกติ รอยละ 

32.6 มีประจำเดือนผิดปกติ ซึ่งในกลุมที่มีประจำเดือนผิดปกติพบวา รอยละ 66.7  

มีประจำเดือนกระปริบกะปรอย (Oligomenorrhea)  

 จากที่กลาวมาขางตนจะเห็นไดวาควรใหความสำคัญกับการปองกัน  

การเกิดภาวะความเครียด ดวยการหาวิธีการบำบัดหรือบรรเทาความเครียดนั้น  

ไมควรปลอยใหนักกีฬาตองประสบกับความเครียดเปนระยะเวลานานๆ ถึงแมจะเปน

ความเครียดระดับต่ำก็ตาม เพราะสามารถยกระดับเปนความเครียดเรื้อรัง ซึ่งยากตอ

การใหความชวยเหลือและกลับคืนสูสภาวะปกติไดโดยเร็ว ซึ่งแนนอนวายอมสงผลเสีย
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ตอความสามารถทางการกีฬาที่ลดลงดวย และหากนักกีฬามีความเครียดระดับสูง  

หรือความเครียดเรื้อรังยอมสงผลเสียตอสุขภาพกายและแนนอนวายอมสงผลเสียตอ

สุขภาพจิตดวย 

การประยุกตใช 

1. การประเมนิความพรอมของนกักฬีาทัง้ทางรางกายและจติใจในสถานการณตางๆ 

2. การประเมินระดับความเครียดของนักกีฬา 

3. การจัดการกับสาเหตุที่อาจทำใหนักกีฬาเกิดความเครียด 

4. การใหนักกีฬาสตรีบันทึกประวัติการมีประจำเดือน เพื่อชวยประเมิน  

ระดับความเครียด และเปนขอมูลสำหรับการจัดโปรแกรมการฝกซอมกีฬาใหมี  

ความเหมาะสมกับนักกีฬาแตละคน 

อวัยวะภายในรางกาย
ที่ไดรับผลกระทบ
จากความเครียด

สมองและระบบประสาท 

กลามเนือ้และขอตอ 

หวัใจ 

กระเพาะอาหาร 

ตบัออน 

ลำไส 

ระบบสบืพนัธุ 
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 ความเชื่อมั่นทางการกีฬาเปนสิ่งที่มีความสำคัญในการทำใหนักกีฬา

ประสบความสำเร็จสูงสุด หากนักกีฬามีความเชื่อมั่นในตนเองอยางเหมาะสมจะทำให

การแสดงความสามารถทางการกีฬาออกมาดี  

 

ความหมายของความเชื่อมั่นทางการกีฬา 

 ความเชื่อมั่นทางการกีฬา เปนลักษณะความมั่นใจในตนเองเปนความเชื่อ  

ที่มีอยูในตนเอง (Belief) และเปนความแนใจในตนเองโดยปราศจากความคับของใจ

ตางๆ หรือเปนลักษณะความเชื่อในความสามารถของตนเองที่จะประสบความสำเร็จ

ทางการกีฬา  

 

ประโยชนของความเชื่อมั่นในตนเอง 

 1. ความเชื่อมั่นในตนเองจะกระตุนใหเกิดอารมณทางบวก นักกีฬา  

จะสามารถรักษาระดับความสงบและสามารถผอนคลายตนเองภายใตสถานการณ

กดดันไดมากขึ้น สภาวะของรางกายและจิตใจจะกระตุนใหเกิดการตัดสินใจ  

ซึ่งจะสงผลใหนักกีฬามีจิตใจหนักแนน มั่นใจ แมผลการแขงขันจะไมเปนไปตามที่  

คาดหวังไวก็ตาม 

 2. ความเชื่อมั่นในตนเองทำใหเกิดสมาธิ เมื่อนักกีฬามีความเชื่อมั่น  

ในตนเอง จิตใจของนักกีฬาจะจดจออยูกับสิ่งที่ตนเองกำลังทำเพียงอยางเดียว  

ตรงขามกบันกักฬีาทีข่าดความเชือ่มัน่ในตนเองจะพะวงอยูกบัความคดิวาจะทำดหีรอืไม 

หรือทำแลวผลจะเปนอยางไร หรือพะวงกับคนอื่นวาจะคิดกับตนเองอยางไร  

ซึ่งการหมกมุนอยูกับการหลีกเลี่ยงความพายแพจะเปนตัวทำลายสมาธิและความตั้งใจ  

จนทำใหนักกีฬามีจิตใจวาวุนและทำใหเกิดอาการกระสับกระสาย 

ความเชื่อมั่นทางการกีฬา  
(Sport Confidence) 
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 3. ความเชื่อมั่นในตนเองมีผลกระทบโดยตรงตอการกำหนดเปาหมาย 

นักกีฬาที่มีความเชื่อมั่นในตนเองจะกำหนดเปาหมายที่มีความทาทายและลงมือ

ปฏิบัติตามอยางเครงครัด ซึ่งการมีความเชื่อมั่นในตนเองจะเปนสิ่งที่ทำใหนักกีฬากลา

ทีจ่ะเขารวมการแขงขนัอยางเตม็ศกัยภาพทีต่นเองมอียู แตหากนกักฬีาไมมคีวามเชือ่มัน่

ในตนเองมกัจะกำหนดเปาหมายงายๆ เพือ่ใหสามารถทำไดแนนอน โดยไมมคีวามทาทาย 

ขาดความกลาที่จะแสดงความสามารถในการแขงขันอยางเต็มศักยภาพของตนเอง 

และไมกอใหเกิดการพัฒนาความสามารถที่ตองการจะใหดีขึ้นในอนาคตดวย 

 4. ความเชื่อมั่นในตนเองมีผลตอการเพิ่มความพยายาม นักกีฬาที่มี

ความเชื่อมั่นในตนเองจะมีความอดทนและความพยายามในการกระทำตามเปาหมาย

ที่กำหนดไว เมื่อนักกีฬามีความสามารถเทากันผูที่ชนะในการแขงขัน คือ ผูที่มี  

ความเชื่อมั่นในตนเอง โดยเฉพาะกีฬาที่ตองใชความตอเนื่องในการเลน เชน วิ่งมาราธอน 

เทนนิส หรือแมกระทั่งชวงการฟนฟูการบาดเจ็บ นักกีฬาที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง  

วาจะหายจากอาการบาดเจ็บและกลับไปเลนกีฬาไดเหมือนเดิมจะกลับคืนสูสภาวะปกติ  

ไดเร็วกวานักกีฬาที่ไมมีความเชื่อมั่นในตนเอง 

 5. ความเชื่อมั่นในตนเองมีผลตอการใชกลยุทธในการแขงขัน นักกีฬา  

ที่มีความเชื่อมั่นในตนเองจะกลาเสี่ยง กลาเลน มากกวานักกีฬาที่ไมมีความเชื่อมั่น  

ในตนเอง เพราะนักกีฬาที่มีความเชื่อมั่นในตนเองจะเลนเพื่อชนะจึงไมกลัวที่จะ  

สรางโอกาสใหกับตัวเอง ดังนั้นจึงสามารถควบคุมการแขงขันใหตนเองไดเปรียบตลอดเวลา 

แตนักกีฬาที่ไมมีความเชื่อมั่นในตนเองจะเลนไมใหแพจึงพยายามเลนใหผิดพลาด  

นอยที่สุด ดังนั้นพฤติกรรมการแสดงความสามารถทางการกีฬาจึงแตกตางกัน 

 6. ความเชื่อมั่นในตนเองที่มีผลตอโมเมนตัมในการแขงขัน โมเมนตัม  

ในการแขงขันกีฬาเปนตัวกำหนดการแพหรือชนะในการแขงขันได ขึ้นอยูกับวา  

ในเหตุการณนั้นนักกีฬาจะทำใหตนเองมีโมเมนตัมทางบวกหรือทางลบ หากนักกีฬา

สามารถดึงโมเมนตัมทางบวกไวกับตนเองได โอกาสที่จะไดรับชัยชนะในการแขงขัน

ยอมมีสูง เมื่อนักกีฬามีความเชื่อมั่นในตนเองจะมีเจตคติที่ไมยอมแพตอสถานการณ  

ที่เกิดขึ้นจะมองอุปสรรคตางๆ เปนความทาทาย และมีความมุงมั่นในการตอบสนอง

ตอเหตุการณนั้นๆ อยางมีสต ิ ตรงกันขามกับนักกีฬาที่ไมมีความเชื่อมั่นในตนเอง  

จะมองอุปสรรคเปนปญหาที่แกไขไมไดและยังนำปญหานั้นมาสรางความเครียด  

ใหกับตนเองอีกดวย 
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ประเภทของความเชื่อมั่นทางการกีฬา  

 1. ความเชื่อมั่นทางการกีฬาตามลักษณะนิสัย หมายถึง ระดับความเชื่อมั่น  

ที่มีอยูในแตละบุคคลตามปกติทั่วไปที่เกี่ยวกับความสามารถในการประสบความสำเร็จ

ทางการกีฬา 

 2. ความเชื่อมั่นทางการกีฬาตามสถานการณ หมายถึง ระดับความเชื่อ

มั่นที่มีอยูในบางชวงเวลาเกี่ยวกับความสามารถในการประสบความสำเร็จทางการกีฬา  

 

ทฤษฎีความเชื่อมั่นทางการกีฬา 

 ความเชื่อมั่นทางการกีฬาเปนสิ่งสำคัญและมีผลตอการแสดงความสามารถ

ของนักกีฬา ทั้งในขณะฝกซอมและขณะแขงขัน เนื่องจากความเชื่อมั่นมีบทบาท  

ตอกระบวนการทางความคิด ซึ่งมีอิทธิพลตอการเกิดแรงจูงใจและมีผลกระทบ  

ตอความสามารถทางการกีฬา ทฤษฎีความเชื่อมั่น ทางการกีฬามีจุดเริ่มตนจากทฤษฎี  

ความเชื่อมั่นเฉพาะอยาง และทฤษฎีความวิตกกังวลตามสถานการณแบบหลายมิต ิ 

ซึง่ทายทีส่ดุไดมกีารศกึษาและสรางกรอบทฤษฎคีวามเชือ่มัน่ทางการกฬีาอยางสมบรูณ  

ในป ค.ศ. 2001 ซึ่งสามารถอธิบายไดวาหากนักกีฬามีระดับความเชื่อมั่นทางการกีฬา

ที่เหมาะสมจะสงผลตอความสามารถทางการกีฬาสูงสุด  

 การมีความเชื่อมั่นทางการกีฬาที่ดี ประกอบดวย ปจจัยที่มาจากภายนอก

ซึ่งนักกีฬา ไมสามารถควบคุมไดและปจจัยจากภายในตัวนักกีฬาเอง ปจจัยภายนอก

อาจเปนสิ่งที่ควบคุมไดยาก แตปจจัยภายในถือเปนสิ่งจำเปนและมีความสำคัญ  

ที่นักกีฬาตองสรางและควบคุมใหได การที่นักกีฬาหรือผูฝกสอนไมทราบวาอะไร  

คือแหลงที่มาของความเชื่อมั่นทางการกีฬาจึงเปนเหตุใหการชวยเหลือและสนับสนุน  

ใหนักกีฬามีความเชื่อมั่นทางการกีฬาไมสัมฤทธิ์ผลเทาที่ควร  
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แหลงความเชื่อมั่นทางการกีฬา  

 จากผลการศกึษาในกลุมตวัอยางนกักฬีาตางประเทศ พบวาแหลงความเชือ่มัน่

ทางการกีฬา ประกอบดวย 3 ดาน จำนวน 9 องคประกอบ (Vealey et al., 1998) ดงันีค้อื  

 1. ดานความสำเร็จในงานที่กระทำ หมายถึง ความเชื่อมั่นในทักษะหรือ

ความชำนาญของตนเอง สามารถเปนไดทั้งความสามารถหรือความเชี่ยวชาญ  

ในการพัฒนาความสามารถของตนเอง หรือความสามารถจากการไดรับชัยชนะ  

จากการแขงขนั ประกอบดวย   

  1.1 ความเชี่ยวชาญทางทักษะกีฬา หมายถึง การกระทำหรือ  

การปฏบิตัทิกัษะตางๆ จนเกดิความชำนาญและสามารถพฒันาความสามารถของตนเอง

ที่มีอยูใหดียิ่งๆ ขึ้นไป (การเปรียบเทียบกับตนเอง) 

  1.2 การแสดงความสามารถ หมายถึง การที่นักกีฬาไดแสดงศักยภาพ  

ทีต่นเองมอียูใหผูอืน่ไดรบัรูและเหน็วาตนเองมคีวามสามารถเหนอืผูอืน่ หรอืแสดงใหเหน็วาตนเอง  

มีความสามารถจัดอยูในกลุมที่มีความสามารถสูง (การเปรียบเทียบกับคนอื่น) 

ภาพที่ 19 รูปแบบของความเชื่อมั่นทางการกีฬา (Morris & Summers, 2004) 

ลักษณะทางกายภาพ
และบุคลิกภาพของนักกีฬา

วัฒนธรรมองคกร

ความสามารถ ทักษะทางรางกาย และ
ลักษณะสวนบุคคล

ปจจัยภายนอกที่
ควบคุมไมได

ความสำเร็จในงาน
ที่กระทำ

- ความรูสึก
- พฤติกรรม
- ความคิด

การกำกับตนเอง วัฒนธรรมสังคมความเช่ือม่ันทางการกีฬา
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 2. ดานการกำกบัตนเอง หมายถงึ กระบวนการทีน่กักฬีาเปนผูเลอืกเปาหมาย

ตลอดจนวิธีดำเนินการทั้งหมดเพื่อที่จะบรรลุเปาหมายนั้น ประกอบดวย  

  2.1 การเตรียมความพรอมดานรางกายและจติใจ หมายถงึ การทีน่กักฬีา

มีการเตรียมตัวใหพรอมสำหรับการแขงขัน ทั้งดานรางกายที่ตองมีสุขภาพที่แข็งแรง

เหมาะสมกบัชนดิกฬีา และจติใจทีเ่ขมแขง็ มุงมัน่ พรอมจะตอสูกบัสถานการณทีต่องเผชญิ  

   2.2 การนำเสนอตนเองทางรางกาย หมายถงึ การรบัรูและมคีวามพงึพอใจ

ตอรางกายตนเอง เปนสิ่งที่เกี่ยวของกับการรับรูภาพลักษณทางรางกาย เชน รูสึกวา  

รปูรางตนเองดูดี มีความมั่นใจในรูปรางที่สมสวน สวยงาม เปนตน  

 3. ดานวฒันธรรมสงัคม เปนการมุงเนนทีก่ระบวนการทางสงัคม ซึง่เปนสิง่ทีมี่  

อยู ในธรรมชาติและมีสวนเกี่ยวของกับสถานการณความสำเร็จทางการกีฬา  

เปนลักษณะการใหขอมูลยอนกลับทางบวกและการไดรับการสนับสนุนจากผูฝกสอน 

เพือ่นรวมทมี และพอแม โดยจะเปนประโยชนอยางมากในกระบวนการรบัรูของนกักฬีา 

โดยเฉพาะอยางยิ่งในนักกีฬาที่ไดรับบาดเจ็บจะมีความเครียดสูง ซึ่งตองการกำลังใจ

และความเขาใจจากบคุคลรอบขาง เพือ่ชวยลดความเครยีดทีม่ตีออาการบาดเจบ็ของตนเอง 

และชวยสรางแรงจูงใจในการฟนฟูการบาดเจ็บใหกลับสูสภาวะปกติไดเร็วขึ้น   

  3.1 การสนับสนุนจากสังคม หมายถึง การที่นักกีฬารับรูไดจากสิ่งหนึ่ง

สิง่ใดทีม่คีวามสำคญัและเปนแหลงของความเชือ่มัน่ได เชน การทีน่กักฬีาไดรบัขอมลูยอนกลบั

ทางบวกจากบคุคลรอบขาง เชน พอแม ผูฝกสอน เพือ่นรวมทมี โดยเฉพาะในนกักฬีาวยัรุน  

การสนบัสนนุจากสงัคมจะมคีวามสำคญัมากตอการประสบความสำเรจ็ทางการกฬีา  

  3.2 ความเปนผูนำของผูฝกสอน เปนการเนนความสัมพันธระหวาง  

ผูฝกสอนกับนักกีฬา ในที่นี้ความเปนผูนำของผูฝกสอน หมายถึง ความเชื่อมั่นของนักกีฬา  

ทีม่ตีอผูฝกสอนของตนเองในดานความรูความสามารถ ภาวะความเปนผูนำ และการตดัสนิใจทีด่ี 

  3.3 การมีประสบการณผานผูอื่น หมายถึง การไดเห็นผูอื่นแสดง  

ความสามารถจนประสบความสำเร็จ เชน เพื่อนรวมทีมสามารถแสดงศักยภาพของตนเอง

ไดอยางดี จึงมีความเชื่อมั่นวาตนเองนาจะมีศักยภาพไดเชนเดียวกับเพื่อน 

  3.4 การไดรับความสะดวกสบายจากสภาพแวดลอม หมายถึง  

สภาพแวดลอมที่เอื้ออำนวยใหนักกีฬาสามารถทำการแขงขันไดอยางสะดวกสบาย เชน 

สภาพของสนามมีความพรอมสำหรับการแขงขัน  
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  3.5 ความพงึพอใจตอสถานการณ หมายถงึ เหตกุารณทีท่ำใหนกักฬีา

พึงพอใจ เชน รับรูวาทุกอยางไดวางแผนมาอยางดี และไมมีความผิดพลาดเกิดขึ้น 

 สำหรบัประเทศไทย สพุชัรนิทร และนฤพนธ (2551) พบวา แหลงความเชือ่มัน่

ทางการกฬีาของนกักฬีาระดบัอดุมศกึษาไทย ประกอบดวย 3 ดาน จำนวน 11 องคประกอบ ดงันี ้ 

 1. ดานความสำเรจ็ในงานทีก่ระทำ ประกอบดวย ความเชีย่วชาญทางทกัษะกฬีา 

และการแสดงความสามารถ  

 2. ดานการกำกับตนเอง ประกอบดวย การนำเสนอตนเองทางรางกาย                       

การเตรียมพรอมดานรางกายและจิตใจ และการบาดเจ็บของตนเอง 

 3. ดานวฒันธรรมสงัคม ประกอบดวย การสนบัสนนุจากสงัคม ความเปนผูนำ

ของผูฝกสอน การมปีระสบการณผานผูอืน่ การไดรบัความสะดวกสบายจากสภาพแวดลอม 

ความพึงพอใจตอสถานการณ และอุปกรณที่เกี่ยวของกับการแขงขัน   

 ผูฝกสอนกีฬาของมหาวิทยาลัยอินเดียนา กลาวถึงการสรางความเชื่อมั่น

ทางการกีฬาโดยผานกระบวนการจูงใจวาสิ่งที่ตองคำนึง คือ ความแตกตางระหวาง

บุคคล สภาพแวดลอม (คนดู กองเชียร เสียงดนตรี) อุปกรณ สนามที่ใชในการฝกซอม

หรือแขงขัน และลักษณะของผูฝกสอน (บุคลิกภาพ สภาพอารมณ ความรูสึก กิริยาทาทาง 

กฎเกณฑ ความสามารถในการเปนผูนำ การเผชิญความกดดันและความเครียดตางๆ) 

(Billingsley, 2007) จากการศึกษาวิจัยที่ผานมาพบวาเพศ ชนิดกีฬา และระดับ  

การแขงขัน มีความสัมพันธกับแหลงความเชือ่มั่นทางการกฬีาที่แตกตางกันออกไป  

(Huang, et al., 2004) ดังนี้คือ 

  1. เพศชายจะรบัรูถงึการสนบัสนนุจากสงัคม การรบัรูถงึเทคนคิวธิกีารการเลน 

และมีประสบการณในการเห็นผูอื่นประสบความความสำเร็จมากกวาเพศหญิง  

  2. นักกีฬาระดับดี เยี่ยมใหความสำคัญกับการเตรียมความพรอม  

ดานรางกายและจิตใจมากกวานักกีฬาที่ไมใชระดับดีเยี่ยม  

  3. นักกีฬาที่ไมใชระดับดีเยี่ยมใหความสำคัญกับภาวะความเปนผูนำ  

ของผูฝกสอนมากกวานักกีฬาระดับดีเยี่ยม  

  4. นักกีฬาประเภทบุคคลใหความสำคัญกับการเตรียมความพรอม  

ดานรางกายและจิตใจการนำเสนอตนเองทางรางกาย และการเห็นผูอื่นประสบความสำเร็จ

มากกวานักกีฬาประเภททีม  
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  5. นักกีฬาประเภททีมใหความสำคัญกับการเห็นผูอื่นประสบความสำเร็จ 

และการไดรับการสนับสนุนจากสังคมมากกวานักกีฬาประเภทบุคคล 

 นอกจากจะมีการศึกษาในกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาแลว ยังพบวานักเรียน

ระดับมัธยมศึกษากับนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยของประเทศสิงคโปรที่มีอายุ  

และชนิดกีฬาตางกันจะมีผลตอแหลงความเชื่อมั่นทางการกีฬาแตกตางกันดวย คือ 

นักกีฬาระดับมัธยมศึกษามีแหลงความเชื่อมั่นทางการกีฬา ประกอบดวย ความเชี่ยวชาญ  

ทางทักษะกีฬา การเตรียมความพรอมดานรางกายและจิตใจ และภาวะความเปนผูนำ

ของผูฝกสอนมากกวานักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย และนักกีฬาประเภททีมตองการ  

ไดรบัการสนบัสนนุจากสงัคมมากกวานกักฬีาประเภทบคุคล (Poh & Smith, 2001) 

 จากตวัอยางการศกึษาทีผ่านมา ทำใหทราบวาขอมลูพืน้ฐานของแตละบคุคล 

เชน อายุ เพศ ระดับการแขงขัน และวัฒนธรรมองคกรที่แตกตางกันยอมสงผล  

ตอบุคลิกภาพ ความมีคุณคาในตนเอง และเจตคติที่แตกตางกัน นอกจากนั้นยังมีผล  

ตอความรูสึกทางลบตอการปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ ดวย ดังนั้นปจจัยดาน เพศ อายุ และ

ระดับการแขงกัน จึงมีผลตอการรับรูแหลงความเชื่อมั่นทางการกีฬา 

 

ปจจัยดานวัฒนธรรมสังคม 

 ปจจัยดานวัฒนธรรมสังคม ซึ่งเปนสวนหนึ่งของแหลงความเชื่อมั่นทาง  

การกีฬานั้น หมายถึง ทุกสิ่งทุกอยางที่มนุษยในสังคมมีอยูและสรางขึ้นเพื่อสนอง

ความตองการทั้งดานรางกายและจิตใจ โดยมีบรรทัดฐานของสังคมควบคุมเพื่อใหเกิด

ความสงบสุขและเรียบรอย ในบริบททางการกีฬาก็เชนเดียวกันนักกีฬายอมแสวงหา

สิ่งที่จะตอบสนองความตองการของตนเองทั้งดานรางกายและจิตใจเพื่อใหประสบ

ความสำเร็จตามเปาหมายที่วางไว โดยตองอยูในกรอบของกฎกติกาที่แตละชนิดกีฬา

กำหนดขึ้น ดังนั้นในการแขงขันกีฬาไมวาจะระดับการแขงขันใด กีฬาประเภทใด  

จะมคีวามเปนลกัษณะเฉพาะตวั มแีบบแผนเชงิพฤตกิรรมทีบ่คุคลใชรวมกนั เพือ่บงบอก  

ถึงความเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน สิ่งตางๆ เหลานี้ถูกหลอหลอมมาเปนลักษณะเฉพาะตัว  

ของนกักฬีาแตละบคุคลหรอืเปนสวนหนึง่ของบคุลกิภาพ เชน การเหน็คณุคาในตนเอง 

เจตคติ ซึ่งนำไปสูการมีความเชื่อมั่นทางการกีฬาได  
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วิธีการสรางความเชื่อมั่นในตนเอง  

 1. มีการกำหนดเปาหมายที่เปนจริง และสามารถทำไดอยางทาทาย 

 2. มีการฝกทักษะทางจิตใจที่ถูกตอง 

 3. มกีารปรบัความคดิและพฤตกิรรมของนกักฬีาใหเปนทีพ่งึประสงคของสงัคม 

 4. มีการใหการสนับสนุนที่ดีจากบุคคลใกลชิด 

 5. มีการสรางประสบการณความสำเร็จใหกับนักกีฬา 

 6. มีการจัดโปรแกรมการฝกซอมกีฬาใหมีประสิทธิภาพ 

 

ลักษณะของนักกีฬาที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง 

 1. กลาคิด กลาพูด และกลาทำ 

 2. จิตใจมั่นคง มีเหตุผล 

 3. มีความรอบคอบ มีการวางแผนงาน 

 4. มีความคิดสรางสรรค ชอบทำสิ่งแปลกใหม 

 5. กลาเสี่ยง (กลาไดกลาเสีย) 

 6. ชอบแสดงตัว 

 7. มีภาวะผูนำ 

 8. รักความยุติธรรม 

 9. ชอบชวยเหลือผูอื่น 

 10. ชอบอิสระ  

 11. ตั้งเปาหมายสูง และคิดวาตนเองสามารถทำสำเร็จได 

 12. ไมวิตกกังวลจนเกินกวาเหตุ 

การประยุกตใช

1. การคนหาแหลงความเชื่อมั่นทางการกีฬาของนักกีฬาแตละคน

2. การสงเสริมความเชื่อมั่นในตนเองใหกับนักกีฬาอยางยั่งยืน

3. การสรางความเชื่อมั่นในตนเองใหกับนักกีฬา



91จิตวิทยาการกีฬา


 ความกาวราวทางการกีฬา เปนสิ่งที่ตองทำความเขาใจใหถูกตองเกี่ยวกับ

ลักษณะและการใหความหมายของความกาวราวทางการกีฬา เพราะหากกลาวถึง

ความกาวราวเพียงอยางเดียว ยอมหมายถึงพฤติกรรมที่แสดงออกถึงความรุนแรง  

เปนพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคเทานั้น แตทางการกีฬามีลักษณะการแสดงออก  

บางประการจัดอยูในกลุมลักษณะความกาวราวได เพียงแตไมมีเจตนาที่ตั้งใจใหเกิด

อันตรายหรือการบาดเจ็บอยางสาหัส ซึ่งการทำความเขาใจกับความหมายของ  

ความกาวราวจะเปนสวนชวยลดปญหาความเขาใจผิดตางๆ ไดอยางมาก 

 

ความหมายของความกาวราวทางการกีฬา 

 คนสวนใหญเขาใจวาการที่คนอื่นมีความคิดเห็นแตกตางกับเรา การมีความคิด  

หรอืความปรารถนาใหคนอืน่ไดรบับาดเจบ็ คอื ความหมายของความกาวราว ซึ่งแทจริงแลว

ความกาวราวไมใชลักษณะของความรูสึก เชน ความโกรธหรือสภาวะทางอารมณอื่นๆ 

แตความกาวราวเปนลักษณะของพฤติกรรม 

 ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2542 ความกาวราว แปลวา 

การแขวะ รุกราน รุนแรง เปนมารยาททางกายและวาจาที่ไมเรียบรอย สำหรับ  

ในบริบททางการกีฬา ความกาวราวทางการกีฬา หมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลใชใน

การกีฬา โดยมีเจตนาและไมมีเจตนาที่จะทำรายรางกาย มีการใชกำลังหรือความพยายาม  

ทีจ่ะใหบรรลวุัตถุประสงคในการแขงขัน 

 

ลักษณะของความกาวราว 

 1. พฤ ติกรรมความก าวร าวแบบโกรธแคน  

หรือตั้งใจทำราย เปนความกาวราวที่มีวัตถุประสงคเพื่อทำรายผูอื่น

ใหไดรับบาดเจ็บ มีความทุกขทรมานและเจ็บปวด ความกาวราว

ลักษณะนี้เปนการแสดงความกาวราวแบบโตตอบและแบบโกรธ 

เปนการแสดงพฤติกรรมที่ตองการทำรายรางกายและจิตใจผูอื่น  

ความกาวราวทางการกีฬา  
(Aggression in Sport) 
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 2. พฤติกรรมความกาวราวแบบเปนเครื่องมือ เปนความกาวราวที่มี

วัตถุประสงคเพื่อใหบรรลุเปาหมายในการแขงขันโดยมีแรงเสริม คือ ชัยชนะ ชื่อเสียง 

เปนตน พฤติกรรมความกาวราวลักษณะนี้เปนความตั้งใจใหผูอื่นไดรับบาดเจ็บ  

แตไมมีความเกี่ยวของกับความรูสึกโกรธ   

 พฤติกรรมความกาวราวแบบโกรธแคนหรือการตั้งใจ

ทำรายและพฤตกิรรมความกาวราวแบบเปนเครือ่งมอื อาจมพีฤตกิรรม

การแสดงออกอาจเหมือนหรือใกลเคียงกัน บางครั้งไมสามารถ  

แยกออกไดวาเปนความกาวราวที่มีความโกรธปะปนมาดวยหรือไม 

หรือจัดเปนพฤติกรรมความกาวราวลักษณะใด  

 3. พฤติกรรมความกาวราวแบบฮึกเหิม เปนความกาวราวที่มีลักษณะ

พฤตกิรรมแสดงออกจากการใชรางกายในทางทีถ่กูตองเปนไปตามกฎกตกิาการแขงขนั 

โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหบรรลุเปาหมายในการแขงขัน  

แตไมตองการทำรายหรือทำใหผูอื่นไดรับบาดเจ็บ นักกีฬา

เทานั้นที่ จะรับรู ได ว าพฤติกรรมที่ แสดงออกเกิดขึ้น  

จากความตั้งใจหรือไมตั้งใจจะทำรายผูอื่น 

 

ทฤษฎีพื้นฐานของความกาวราว   

 พฤติกรรมความกาวราวทางการกีฬา สามารถอธิบายไดดวยทฤษฎีที่

เกีย่วของ คอื ทฤษฎสีญัชาตญาณ สมมติฐานความคบัของใจ – ความกาวราว และทฤษฎี  

การเรียนรูทางสังคม โดยสรุปมาพอสังเขปดังตอไปนี้ 

  ทฤษฎีสัญชาตญาณ (Instinct theories) เกิดจากแนวคิดของ  

ซิกมันต ฟรอยด ที่กลาววาความกาวราวเปนสัญชาตญาณที่ติดตัวบุคคลมาตั้งแตเกิด

จดัเปนแรงขบัเบือ้งตน โดยความกาวราวเปนลกัษณะการระบายอารมณทีผ่ลกัดนัออกมาจาก

ความดุดันภายในตัวบคุคล เมือ่ไดแสดงอารมณออกมาจะชวยลดความกาวราวลงไปได 

ในทางการกีฬาหากมีการสงเสริมใหนักกีฬาไดแสดงออกถึงแรงขับที่มีอยูภายใน  

ตัวนกักฬีาอยางถกูตอง ยอมทำใหเกดิผลดกีบัพฤตกิรรมทีแ่สดงออกมากอใหเกดิความสนกุ  

ตื่นเตน เราใจ แตในทางตรงกันขามหากนักกีฬานำแรงขับที่ไมเหมาะสมกับเงื่อนไขที่

สังคมกำหนดไวออกมาแสดงเปนพฤติกรรม โดยไมมีการยับยั้งชั่งใจอยางเหมาะสม

ยอมสงผลเสียตามมาไดมากมายเชนกัน 
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 สมมตฐิานของความคบัของใจ – ความกาวราว (Frustration - aggression 

hypothesis) เปนการอธบิายสาเหตขุองความกาวราวทีเ่กดิขึน้ภายในตวับคุคล โดยระบวุา

มาจาก 3 ปจจัย คือ 

 1. ความคับของใจ เกิดจากความขัดแยงในใจขณะทำกิจกรรมนั้นๆ 

 2. ความกาวราว ที่เกี่ยวเนื่องมาจากปริมาณและระดับของความรุนแรง

ของเหตุการณ 

 3. การแสดงพฤติกรรมที่มีความกาวราวซ้ำๆ ทำใหเกิดความรูสึกเคยชิน 

และมีแนวโนมที่จะแสดงความกาวราวไดมากขึ้นอีกในอนาคต 

 ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social learning theory) เปนการอธิบาย

พฤติกรรรมความกาวราวที่เกิดขึ้นวามาจากการเรียนรูของบุคคล ซึ่งสามารถเกิดขึ้นได

ทั้งทางตรงและทางออม โดยเชื่อวาบุคคลสามารถเรียนรูพฤติกรรมความกาวราว  

ไดจากการสังเกต ซึ่งเปนการเรียนรูที่บุคคลไดรับจากการสังเกตพฤติกรรมของผูอื่น 

และบุคคลจะแสดงพฤติกรรมที่สังเกตไดนั้นในเวลาตอมา และไดกลาวถึงตัวกระตุน  

ใหเกิดความกาวราว ไดแก ประสบการณในการเรียนรู ซึ่งเกี่ยวของกับอิทธิพลของ  

ตัวแบบ และสิ่งเราที่ไมพึงประสงค เชน การตำหนิ การทำรายรางกายและจิตใจ  

 

 การเสรมิแรงทำใหเกดิความคงอยูของความกาวราว แบงได 3 ประเภท คอื  

 1. การเสริมแรงจากภายนอก หมายถึง การที่บุคคลแสดงพฤติกรรม

กาวราวแลวไดรับการเสริมแรงที่ดีจะทำใหพฤติกรรมกาวราวนั้นคงอยูตอไป  

 2. การเสริมแรงที่ไดรับจากการสังเกต บุคคลจะสังเกตและเลียนแบบ

พฤตกิรรมความกาวราวของตัวแบบที่ไดรับรางวัลมากกวาตัวแบบที่ไมไดรับรางวัล  

 3. การเสริมแรงที่เกิดจากตัวเอง เชน การทำใหผูอื่นเกิดความรูสึกไมมี

คุณคาในตนเองและรูสกึพงึพอใจกบัการกระทำนัน้จะทำใหความกาวราวลกัษณะนีเ้กดิขึน้อกี 

 จากที่กลาวมาขางตน พอสรุปไดวาความกาวราวที่เกิดขึ้นในระดับเริ่มตน 

จะเปนลกัษณะของสญัชาตญาณและความคบัของใจ แตหากความกาวราวนัน้ยงัคงอยู

และทวีความรุนแรงมากขึ้นมักเกิดจากการเรียนรูทางสังคม 
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 สำหรบับางชนดิกฬีา เชน กฬีากอลฟ อาจเหน็ภาพพฤตกิรรมความกาวราว

ในลักษณะมุงทำรายผูอื่นในสถานการณการแขงขันไดไมชัดเจนนัก เมื่อเปรียบเทียบ

กับกีฬาที่ตองตอสูดวยการปะทะ เชน มวย ยูโด เทควันโด ที่มีการสัมผัสกับรางกาย

ของคูแขงขันตลอดเวลา หรือแมแตในกีฬาฟุตบอล วอลเลยบอล เทนนิส แบดมนิตนั 

ซึ่งมีลักษณะของเกมการเลนที่อาศัยอุปกรณเปนสื่อกลาง คือ การสงลูกบอลเขาปะทะกัน 

บางครั้งมีการสงลูกกันอยางรุนแรงเกินขอบเขตของกฎกติกาการแขงขัน อาจเกิดจาก

พฤติกรรมความกาวราวที่มีสาเหตุมาจากความตั้งใจหรือไมตั้งใจก็ได  

 ตัวอยางในกีฬากอลฟ ซึ่งเปนกีฬาประเภทบุคคลและมีรูปแบบการเลน  

ที่เฉพาะบุคคลใดบุคคลหนึ่งเทานั้นจะไมมีความเกี่ยวของกันในชวงของการแขงขัน 

ตางคนตางเลนลูกของตนเองใหครบ 18 หลุม และนำผลคะแนนมาเปรียบเทียบกัน

เมื่อการแขงขันเสร็จสิ้นจึงไมคอยเกิดปญหาความกาวราวทางการกีฬาใหเห็นมากนัก 

แตสิ่งที่นักกีฬากอลฟมักแสดงพฤติกรรมออกมา เชน ทุบไม โยนไม ตะโกนเสียงดัง  

ก็นับไดวาเปนสวนหนึ่งของพฤติกรรมกาวราวเชนกัน เพราะเกิดจากความคับของใจ

ที่มาจากความรูสึกภายใน อาจเปนความโกรธ โมโห  

ที่ไมสามารถทำไดตามความตั้งใจ หรือบางครั้งเกิดจาก

การมีสิ่งรบกวนจากภายนอก เชน ในจังหวะที่กำลังตีลูก

ออกไปแลวมีใครเสียงดังรบกวน ทำใหเสียสมาธิและ  

ผลงานออกมาไมดี จึงแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม

หรือกลาววาจาไมสุภาพออกมา ทำใหผูอื่นรูสึกผิดและ

ขาดความมั่นใจในตนเองไป พฤติกรรมเชนนี้ถือวาเปนพฤติกรรมกาวราวได 

 จากการศึกษาพฤติกรรมความกาวราวของนักกีฬาที่เขารวมการแขงขัน

กฬีาเยาวชนแหงชาต ิครัง้ที ่23 และกฬีาแหงชาต ิครัง้ที ่36 พบวานกักฬีามพีฤตกิรรม

ความกาวราวทางการกีฬาแตกตางกัน ซึ่งอาจเนื่องจากหลายปจจัย เชน อาย ุ เพศ 

ประเภทกฬีา ระดับความสามารถ ประสบการณการแขงขนั ความสำคญัของการแขงขนั 

เปาหมายการแขงขัน บรรยากาศการจัดการแขงขัน อิทธิพลของผูชม ความวิตกกังวล 

การฝกอบรมแบบใชอำนาจควบคุม การฝกอบรมแบบเขมงวดกวดขัน การฝกอบรม
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แบบลงโทษทางกาย การฝกอบรมแบบประชาธิปไตย การแสดงแบบของผูฝกสอน 

การใหแรงเสรมิของผูฝกสอน การแสดงแบบของคูแขงขนั การใหแรงเสรมิของคูแขงขนั 

และการใหแรงเสริมของเพื่อน (อธินันท และคณะ, 2551) 

 สำหรับขอเสนอแนะเพื่อปองกันไมใหนักกีฬาเกิดพฤติกรรมกาวราว 

สามารถทำไดโดยใหนักกีฬามุงจุดสนใจของตนเองไปที่กิจกรรมที่กำลังทำอยู ณ เวลานั้น 

และปฏเิสธสิง่ทีเ่ปนปจจยัจากสภาพแวดลอมที่จะกระตุนพฤติกรรมกาวราวของตนเอง 

รวมทั้งการหลอหลอมใหนักกีฬามีน้ำใจนักกีฬาอยูเสมอทั้งในขณะฝกซอมและแขงขัน 

การประยุกตใช 

1. ก า ร สั ง เ ก ต พ ฤ ติ ก ร ร ม ค ว า ม ก า ว ร า ว ที่ ไ ม เ ห ม า ะ ส ม ข อ ง นั ก กี ฬ า  

ทั้งในขณะฝกซอมและแขงขัน เพื่อปรับแกไขพฤติกรรมใหเหมาะสม 

2. การลดระดับความกาวราวที่อาจสงผลเสียตอความสามารถทางการกีฬา  

ดวยวธิกีารตางๆ เชน การใหนกักฬีามุงจดุสนใจกบัสิง่ทีก่ำลงัทำ และรกัษาเปาหมาย  

ของการเปนนักกีฬาไว 
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 นักกีฬาที่ผานกระบวนการฝกซอมมาอยางหนัก มีความคาดหวังผล  

การแขงขันสูงติดตอกันเปนระยะเวลานานๆ มีโอกาสเกิดความเครียดและนำไปสู  

การหมดไฟทางการกีฬาได จากความเชื่อที่วา “การฝกซอมที่มากกวาเปนสิ่งที่ดีกวา” 

(More training is better) ทำใหนักกีฬาเยาวชนที่ตองการพัฒนาความสามารถ

ทางการกีฬาในระดับสูง ตองเขาสูกระบวนการฝกซอมกีฬาอยางรวดเร็ว อีกทั้งยังตอง

ฝกหนักตอเนื่องตลอดทั้งป ในรอบ 10 ปที่ผานมา การฝกซอมดานรางกายของนักกีฬา  

มีความหนักเพิ่มขึ้นถึงรอยละ 20 (Raglin & Wilson, 2000)  

 สิ่งที่ตามมาจากการมุงเนนชัยชนะและการฝกซอม

อยางหนัก คือ การทำใหนักกีฬาเขาสูภาวะการฝกหนักเกิน 

(Overtraining) และการหมดไฟ (Burnout) ดังนั้น ผูฝกสอน 

หรือผูที่เกี่ยวของกับการกีฬาตองเขาใจสาเหตุและอาการหมดไฟ

ทางการกีฬา และที่สำคัญคือการเรียนรูวิธีการเพื่อลดการเกิดภาวะ  

หมดไฟทางการกีฬา  

 

ความหมายของการฝกหนักเกิน  

 การฝกหนักเกิน (Overtraining) เปนคำที่นิยมใชในทางการกีฬา แตยังมี

คำอื่นๆ ที่นักวิชาการสรุปวาอยูในขอบขายและมีความหมายคลายคลึงกัน ดังนี้ 

 1. ความเหนื่อยลามากเกิน (Over fatigue) 

 2. การฝกมากไป-ความซ้ำซากจำเจ (Staleness) 

 3. การใชมากเกิน (Over use) 

 4. การทำงานมากเกิน (Over work) 

 5. การเขาถึงมากเกินหรือการฝกซอมมากเกินระยะสั้น (Overreaching 

or short-term overtraining)  

การฝกหนักเกินและการหมดไฟทางการกีฬา 
(Overtraining and Burnout in Sport) 
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 6. การฝกซอมมากเกินระยะยาว (Overtraining or long-term 

overtraining)  

 7. กลุมอาการฝกซอมมากเกิน (Overtraining syndrome)  

 8. กลุมอาการเหนื่อยลาเรื้อรัง (Chronic fatigue syndrome) 

 9. กลุมอาการที่ไมสามารถอธิบายความสามารถที่ลดลงได (Unexplained 

underperformance syndrome) 

 10. การหมดไฟ (Burnout) 

 การฝกหนักเกิน (Overtraining) หมายถึง ระยะการฝกชวงสั้นๆ 

(ประมาณ 2 – 3 วัน ถึง 2 – 3 สัปดาห) ในระหวางการฝกที่มีความหนักมาก  

หรือระดับความสามารถสูงสุด ถือเปนภาวะปกติของการจัดโปรแกรมการฝกซอมกีฬา 

ซึ่งเปนกระบวนการฝกทางรางกายเพื่อมุงสูการฝกเกิน (Overload) จากหลักการ  

ทางสรีรวิทยาการออกกำลังกายพบวาการฝกหนักเกิน คือ การกำหนดโปรแกรมการฝก  

ที่มีปริมาณสูงกวาปกติ เชน นักกีฬาวิ่งดวยระยะทางที่มากขึ้นกวาปกติ หรือนักกีฬา

ยกน้ำหนักฝกดวยน้ำหนักที่มากขึ้นกวาปกติ หลังจากนักกีฬาไดพักและเขาสูชวง  

การฟนตัว รางกายจะเกิดการปรับตัวตอการฝกหนักเกิน และสงผลใหรางกายแข็งแรง

ตลอดจนเกิดการพัฒนาความสามารถทางการกีฬาที่ดีขึ้นดวย แตโชคไมดีนักที่

กระบวนการฝกเกินมักสงผลใหนักกีฬาตองฝกซอมอยางหนัก ทำใหชวงเวลา  

การพักขาดหายไปจนกอใหเกิดความเครียดสะสมทั้งทางรางกายและจิตใจจนทำให  

ความสามารถทางการกีฬาลดลง 

 อาการของการฝกหนักเกินที่ไมดี คือ การฝกมากเกินไปจนรางกายนักกีฬา

ตองรบัภาระกบักจิกรรมหรอืงานทีม่ากขึน้ โดยปราศจากระยะเวลาการพกัทีเ่หมาะสม 

ซึ่งสุดทายความสามารถของนักกีฬาจะลดลง และการฝกนั้นก็ไมมีประโยชนพอที่จะทำให

ความสามารถของนักกีฬาดีขึ้น ดังนั้นกระบวนการฝกเกินอาจสงผลตอการปรับตัว  

ของรางกายที่ดีและพัฒนาความสามารถของนักกีฬาได แตขณะเดียวกันสามารถ  

สงผลตอการปรับตัวของรางกายในทางที่ลดลงและทำใหความสามารถของนักกีฬา  

ลดลงไดเชนเดียวกัน หากไมมีระยะเวลาการพักทั้งทางรางกายและจิตใจที่เหมาะสม

และเพียงพอ 
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 สาเหตุการเกิดความไมสมดุลระหวางการฝกซอมและการฟนสภาพ  

ของรางกายและจิตใจ มีดังนี้คือ  

 1. นักกีฬามีความเครียดและความกดดันมาก 

 2. นักกีฬามีการฝกซอมทางรางกายมากเกินไป 

 3. นักกีฬามีอาการเหนื่อยลาและเจ็บระบมทั้งรางกาย 

 4. นักกีฬามีอาการเบื่อจากการฝกซ้ำๆ  

 5. นักกีฬาพักผอนหรือนอนหลับไมเพียงพอ  

 ระยะเวลาทีใ่ชในการฟนสภาพไมเพยีงพอ และปจจยัทีท่ำใหมกีารฟนสภาพ

ไมเพียงพอ ไดแก ภาวะโภชนาการ การพักผอนนอนหลับนอยเกินไป อาการเจ็บปวย 

การเดินทาง และรายการแขงขันที่เพิ่มมากขึ้น ดังนั้นการฟนสภาพจากการฝกซอม  

ที่เหมาะสมจึงเปนกุญแจสำคัญตอการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา นอกจากนั้น

ในระหวางการฝกซอมทกุครัง้ทีม่กีารเพิม่ระดบัความหนกัของการฝกซอมตองมคีวามรอบคอบ

และมกีารตรวจสอบระดับความหนักของโปรแกรมการฝกซอม เพือ่ประเมนิความเหมาะสม

และความเพียงพอของระยะเวลาการพักฟนสภาพของนักกีฬาแตละบุคคลอยูเสมอ  

 กระบวนการฝกหนักเกิน (Overtraining) เปนกระบวนการที่เริ่มจาก  

การฝกเกิน (Overload) (Kentta et al., 2001) 

 

ภาพที่ 20 กระบวนการฝกหนักเกิน  

“ผลของการฝกที่ดี”
พัฒนาความสามารถทางการกีฬา

“ผลของการฝกคงเดิม”
ความสามารถทางการกีฬาไมเปลี่ยนแปลง

“ผลของการฝกที่ไมดี”
ความสามารถทางการกีฬาลดลง

และสงผลตอการหมดไฟ

การฝกเกิน
(Overload)

การฝกหนักเกิน
(Overtraining)

การฝกหนักเกิน
ระยะสั้น

(Overreaching)
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การฝกมากไป - ความซ้ำซากจำเจ (Staleness) 

 สมาคมแพทยของประเทศสหรฐัอเมรกิา (American medical association, 

1966) ใหนยิามของคำวา “การฝกมากไป - ความซำ้ซากจำเจ” คอื ภาวะทางสรรีวทิยา  

ทีม่ตีอการฝกหนกัเกนิ โดยทำใหความสามารถทางการกฬีาลดลง ซึง่เปนผลใหเกิดการ

รบกวนตอสภาพจิตใจและอารมณ 

 

การหมดไฟ (Burnout) 

 การหมดไฟ เปนการอธิบายความสัมพันธระหวางจิตใจและอารมณ  

ซึ่งในบางครั้งอาจมีสภาพของรางกายเขาไปเกี่ยวของดวย โดยสาเหตุของการหมดไฟ

มักมาจากความเครียดหรือความไมพึงพอใจตอสถานการณที่เกิดขึ้น สำหรับลักษณะ

การหมดไฟทางการกีฬา มีดังนี้คือ 

 1. ความเหนื่อยลาทั้งทางรางกายและจิตใจที่เกิดขึ้น สงผลใหนักกีฬา  

สูญเสียกำลังใจ ขาดความสนใจตนเองและความเชื่อมั่นในตนเองลดลง 

 2. นกักฬีามกัมคีวามรูสกึวาตนเองประสบความสำเรจ็ตำ่ เปนการรบัรูวาตนเอง

กำลังประสบความลมเหลว และมีอาการซึมเศราเกิดขึ้นจนสงผลตอความสามารถ  

ทางการกีฬาลดลง 

 3. นักกีฬารูสึกความมีคุณคาในตนเองต่ำ ซึ่งสังเกตไดวานักกีฬามักมี

อาการคลายกับคนไรความรูสึกในการตอบสนองตอเหตุการณตางๆ รอบตัว สูญเสีย

บุคลิกภาพของตนเอง มีการตอบสนองหรือมีปฏิกิริยากับผูอื่นทางลบ ซึ่งจัดไดวา  

เปนปญหาใหญทีส่งผลตอความเหนือ่ยลาทัง้ทางรางกายและจติใจ นกัจติวทิยาการกฬีา

ใหความสำคัญมากกับภาวะที่นักกีฬารับรูความรูสึกมีคุณคาในตนเองต่ำ บางครั้ง

ในกระบวนการใหคำปรกึษากบันกักฬีาอาจตองหยดุความคาดหวงัทางการกฬีาไวชัว่คราว 

และกลบัมาใหความสนใจกบัปญหาทีเ่กดิขึน้ภายในตวันกักฬีามากกวา ซึง่ปญหาดงักลาว

อาจมาจากสภาพครอบครัว การศึกษา อาชีพ หรือเรื่องสวนตัวก็เปนไปไดเชนกัน 
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ประเภทของการหมดไฟทางการกีฬา 

 1. การหมดไฟแบบชัว่คราว เปนการแสดงถงึภาวะทางจติใจและความเหนือ่ยลา  

ทีเ่กดิขึน้จากสภาวะทางอารมณทำใหมกีารตอบสนองตอผูอืน่ทางลบ เกดิความรูสกึรบัรู

ความมคีณุคาในตนเองต่ำลง และมภีาวะซมึเศราเกดิขึน้ ซึง่หากนกักฬีาไดรบัการชวยเหลอื

ใหผานพนภาวะนี้ไปไดจะสามารถกลับมาเลนกีฬาไดเชนเดิม  

 2. การหมดไฟแบบถาวร จะมผีลทำใหนกักฬีาหยดุหรอืเลกิการเขารวมกจิกรรมกฬีา

โดยไมกลบัเขาสูการเลนกฬีาชนดินัน้อกี แตยงัมอีกีหลายสาเหตทุีท่ำใหนกักฬีายังคงสามารถ  

อยูกับกีฬานั้น เชน เงินรางวัล ความกดดัน และความคาดหวังจากพอแมหรอืผูฝกสอน 

ทำใหตนเองยงัคงตองอยูกบักฬีานัน้จะดวยความจำเปนหรอืความความกดดนักต็าม ในการ

ศกึษาระยะยาวพบวานกักฬีาทีต่องอยูกบัการเลนกฬีาดวยปจจยัทีม่าจากความจำเปนมาก

กวาความตองการทีแ่ทจรงิหรอืความสนกุ ในไมชานักกีฬาจะหยุดเลนกีฬาไมชาก็เร็วขึ้น

อยูกับความจำเปนและความอดทนของนักกีฬาแตละบุคคล 

 

สาเหตุของการหมดไฟทางการกีฬา 

 1. สถานการณหรอืสิง่แวดลอม ประกอบดวย ปจจยัทีเ่กดิจากดานรางกาย 

เชน การไดรับบาดเจ็บ การฝกหนักเกิน พฤติกรรมของผูฝกสอน และปจจัยที่เกี่ยวกับ

ความสมัพนัธระหวางสงัคม เชน มปีญหากบัเพือ่นรวมทมี การไมไดรับการสนบัสนนุทางจติใจ 

หรือการไดรางวัล มีความเครียดมากจนเกินไป และการฝกซอมขาดความหลากหลาย  

ซึ่งทำใหเกิดความซ้ำซากจำเจ  

 2. ปจจัยภายในตัวบุคคล ประกอบดวย ความคาดหวังผลสำเร็จสูง  

ขาดความสนกุสนาน รบัรูวาตวัเองมคีวามสามารถไมเพยีงพอ มกีระบวนการจดัการความเครยีด  

ที่ไมเหมาะสม และขาดการฝกควบคุมตัวเอง  

 จากการศึกษาเหตุผลของการหมดไฟในนักกีฬาเยาวชน พบวามาจาก  

การที่นักกีฬาเยาวชน มีสิ่งอื่นที่ตองทำ ไมชอบผูฝกสอน ทีมไมมีความมุงมั่นเพียงพอ 

ไมมีความสามัคคีในทีม ไมสามารถเขากับเพื่อนรวมทีมได ไมไดรับผลตอบแทนที่ดี  

มีการฝกหนักเกินไป ไมมีความสามารถเพียงพอ ไมไดรับความสนใจ ไมมีความสนุกสนาน 

ไมไดรบัชยัชนะ และไมตองการเปนสวนหนึง่ของทมี ตามลำดบั (Molinero et al., 2006) 

สำหรับประเทศไทย ฉัตรกมล และนฤพนธ (2551) พบวาปจจัยที่สงผลตอการหมดไฟ
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ในนกักฬีา ประกอบดวยปจจยัดานลกัษณะนสิยั (การหลอหลอมแบบมุงงาน การหลอหลอม

แบบมุงตวัเอง และความวติกกงัวล) และปจจยัดานสงัคม (การฝกหนกัเกนิ และการควบคุม

จากปจจัยภายนอก) โดยสาเหตุเบื้องตนของการหมดไฟเริ่มมาจากลักษณะนิสัย  

ยิ่งไดรบัแรงเสรมิหรอือทิธพิลจากสงัคมมากเทาใดจะยิง่ทำใหการหมดไฟเกดิไดมากขึน้เทานัน้  

 

รูปแบบของการหมดไฟทางการกีฬา 

 แตละรูปแบบของการหมดไฟมคีวามนาสนใจและมลีกัษณะการนำไปใชแตกตางกนั 

ทำใหสามารถอธิบายปรากฏการณของการหมดไฟทางการกีฬาได โดยแบงลักษณะรูปแบบ

การหมดไฟในนักกีฬาได 4 ลักษณะ คือ  

 1. แบบจำลองความคดิ - การรบัรูความเครยีด (Cognitive – affective 

stress model) อาศัยพื้นฐานจากความเครียด ซึ่งประกอบดวย 4 ขั้นตอน  

เปนการอธบิายองคประกอบทางสรรีวทิยา จติวทิยา และพฤตกิรรมทีเ่กดิขึน้ และทำนาย

แนวโนมการเกิดภาวะหมดไฟในแตละขั้น ในขณะเดียวกันองคประกอบทางสรีรวิทยา 

จิตวิทยาและพฤติกรรมที่เกิดขึ้น ยังมีความเกี่ยวของกับระดับแรงจูงใจและบุคลิกภาพ  

ของนักกีฬาดวย สำหรับความเครียดทั้ง 4 ขั้น มีดังนี้คือ 

 ขั้นที่ 1 คือ ความตองการเฉพาะหนาหรือตามสถานการณ คือ  

ระดับความตองการหรือความคาดหวังสูงของนักกีฬา เชน นักกีฬามีการฝกรางกาย  

อยางหนักเพื่อการแขงขันครั้งนี้ เมื่อถึงวันแขงขันจึงคาดหวังผลการแขงขันสูงมาก  

ทำใหเกิดความกดดันตอการแขงขันมากจนกอใหเกิดความเครียด 

 ขั้นที่ 2 คือ การประเมินทางความคิด เปนการแปลความหมายและ  

การประเมินสถานการณตามแตละบุคคล นักกีฬาบางคนใหความหมายของสถานการณ  

ที่เกิดขึ้นวาทำใหตนเองเกิดความกลัว เชน ในการแขงขันครั้งนี้ทีมตองประสบ  

ความพายแพ นักกีฬาจึงมีความคิดวาความสามารถของทีมสูคูแขงขันไมได และ

โอกาสไดรับชัยชนะในการแขงขันครั้งตอไปคงเปนไปไดยาก ขณะที่นักกีฬาคนอื่น  

มีความคิดวาการที่ทีมตนเองพายแพ ทำใหเกิดความทาทายและเปนโอกาสที่ดี  

ในการแสดงศักยภาพหรือความสามารถของตนเองในการแขงขันรอบตอไป  

และตองรวมมือกันนำพาทีมใหกลับมาประสบความสำเร็จอีกครั้ง 
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 ขั้นที่ 3 คือ การตอบสนองทางสรีรวิทยา ถามีการประเมินสถานการณ  

วาเปนอันตรายหรืออาจทำใหเกิดการบาดเจ็บตอรางกายและจิตใจ นักกีฬาจะรับรู  

ถงึความเครยีดที่ทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจ เชน กลามเนื้อตึงเครียด 

หงุดหงิด และเหนื่อยลา หากนักกีฬาเคยมีประสบการณที่รับรูความรูสึกของการหมดไฟ  

มาแลวจะสังเกตไดวาสภาพอารมณจะเศราโศก เสียใจ มีอารมณทางบวกนอย  

เกิดอาการเซื่องซึมและเจ็บปวยไดมากกวานักกีฬาที่ยังไมเคยมีประสบการณของการ  

หมดไฟมากอน 

 ขัน้ที ่ 4 คอื การตอบสนองทางพฤตกิรรม เปนการตอบสนองของรางกายและจติใจ  

ที่สงผลตอพฤติกรรมการแสดงออกของตนเอง เชน ความสามารถทางการกีฬาลดลง 

สูญเสียความสัมพันธระหวางบุคคล และในที่สุดจะถอนตัวออกจากกิจกรรมกีฬานั้น 

 การเกิดปฏิกิริยาของความเครียดมีความเกี่ยวของกับลักษณะบุคลิกภาพ

และแรงจูงใจของนักกีฬา โดยนักกีฬาจะมีแนวคิดในการจัดการกับพฤติกรรม  

หรือความคิดที่เกิดขึ้นในรูปแบบใดก็ตามขึ้นอยูกับลักษณะบุคลิกภาพและแรงจูงใจ

ของนักกีฬาดวย   

ภาพที ่21 รปูแบบการจดัการความเครยีดทางอารมณและจติใจ (Weinberg & Gould, 2007)  

ปจจัยดานบุคลิกภาพและแรงจูงใจของนักกีฬา

ความเครียด

ความตองการ
ตามสถานการณ
และแหลงของ
ความเครียด

การจัดการ
ความเครียด และ

พฤติกรรม
การแสดงออก

- ความตองการ
- แหลงที่มา
- สิ่งที่ตามมา
- การใหความหมายของสิ่งที่ตามมา

การประเมินทางความคิด

การหมดไฟ

การตอบสนอง
ทางสรีรวิทยา

ความตองการสูงหรือ
ความขัดแยงที่เกิดขึ้น

: การฝกหนักเกิน
- การสนับสนุน
จากสังคมต่ำ

- ความเปนอิสระต่ำ
- ไดรับรางวัลต่ำ
- ไดรับตามความ
ตองการต่ำ (เบื่อ)

ตึงเครียด โกรธ
วิตกกังวล ซึมเศรา

นอนไมหลับ ออนลา
ออนแอ เจ็บปวย

การรับรูความหนักของการฝกเกิน
- การรับรูและการควบคุมตนเองต่ำ   
- การรับรูความหมายที่
แสดงถึงความสำเร็จนอย
- ขาดการใหความหมาย
และการลดคุณคาตนเอง
ในกิจกรรมนั้น

ปจจัยดานบุคลิกภาพและแรงจูงใจของนักกีฬา

- มีอาการเกร็ง
- พฤติกรรมไมเหมาะสม
- ความสามารถลดลง
- อยูรวมกับสังคมลำบาก
- ถอนตัวจากกิจกรรม
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 2. แบบจำลองการตอบสนองทางลบของความเครียดในการฝกซอม 

(Negative – training stress response model) ความเครียดที่เกิดขึ้นจาก  

การฝกซอม มีผลตอรางกายและจิตใจไดทางบวกและทางลบ การปรับตัวของรางกาย

ในทางบวก คือ ความพึงพอใจตอผลของการฝกซึ่งทำใหรางกายแข็งแรงกวาเดิม  

แตอยางไรก็ตามการฝกมากเกินอาจสงผลตอการปรับตัวของรางกายทางลบไดเชนกัน 

คือ การเกิดภาวะตามมาหลังจากการฝกหนักเกินและการฝกมากไป - ความซ้ำซากจำเจ 

ซึ่งนำไปสูการหมดไฟทางการกีฬา (ภาพที่ 22) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3. แบบจำลองการพัฒนาการระบุลักษณะมิติ เดียวและรูปแบบ  

การควบคมุจากภายนอก (Unidimensional identity development and external 

control model) เกิดจากความเชื่อในสาเหตุที่ทำใหนักกีฬาหมดไฟ โดยเฉพาะ

นักกีฬาระดับเยาวชนจะมีความเกี่ยวของกับสภาพสังคมแวดลอมของนักกีฬา เชน  

ผูปกครอง ผูฝกสอน หรือผูเกี่ยวของกับการกีฬา ซึ่งบุคคลเหลานี้มักคาดหวัง  

ความสำเร็จในการแขงขันของนักกีฬาสูงมากเกินไป ทำใหนักกีฬาเกิดความกดดัน  

ที่ตองไดรับชัยชนะในการแขงขันแตละครั้ง ซึ่งในความเปนจริงนักกีฬาไมสามารถไดรับ

ชัยชนะหรือประสบความสำเร็จตามความคาดหวังของผูอื่นไดทุกครั้งเสมอไป เมื่อนักกีฬา

ประสบความผิดหวังพายแพในการแขงขัน และไมไดรับความเขาใจจากบุคคลรอบขาง 

ภาพที่ 22 แบบจำลองการตอบสนองทางลบของความเครียดในการฝกซอม  

ความเครียดจากการฝกซอม ปฏิกิริยาการตอบสนองทางลบ ผลของการฝกมากเกินไป

ระดับความหนักของ
การฝกซอม (คงที่ หรือเพิ่มขึ้น) การฝกมากไป – ความซ้ำซากจำเจ

การฝกมากเกิน

การหมดไฟ เลิก / ถอนตัว จากกีฬา
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แตกลบัไดรับการละเลยหรอืความไมสนใจจากบุคคลรอบขางหรอืคำพดูและพฤตกิรรม  

ที่ตอบสนองตอความผิดพลาดของตนเองบอยๆ จะเปนผลทำใหนักกีฬาเกิดความรูสกึ

เบื่อหนายและหมดไฟทางการกีฬาไดในที่สุด ดังนั้นควรคำนึงถึงพัฒนาการตามวยัและ

ความตองการในแตละชวงวยัของนกักฬีาเปนสิง่สำคญัรวมดวยเสมอ (ภาพที ่23) 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 23 แบบจำลองการพัฒนาการระบุลักษณะมิติเดียวและการควบคุมจากภายนอก 

 

 จากแบบจำลองขางตน สรุปไดวาแบบจำลองความคิด-การรับรูความเครียด 

เปนกระบวนการคูขนานกันระหวางความเครียดและการหมดไฟ โดยที่ปริมาณ

ความเครียดและอาการหมดไฟที่ เกิดขึ้นจะขึ้นอยูกับปจจัยดานบุคลิกภาพ  

และแรงจูงใจของแตละบุคคล ทั้งนี้สาเหตุของการหมดไฟอาจมาจากการฝกซอมที่

หนักเกินไป การไมประสบผลสำเร็จในการแขงขัน การไมไดรับการสนับสนุนทางสังคม    

สวนแบบจำลองการตอบสนองทางลบของความเครียดในการฝกซอม จะเนนการเกดิอาการ

ที่มาจากการฝกซอมมากเกินไปจนเกิดการหมดไฟในที่สุด และแบบจำลองการพัฒนา  

การระบุลักษณะมิติเดียวและรูปแบบการควบคุมจากภายนอก จะเนนสาเหตุของ  

การหมดไฟ ซึ่งไมนาจะมาจากการฝกซอมกีฬาเทานั้น แตนาจะมีสาเหตุอื่นที่เกี่ยวของดวย 

เชน ความเครียดจากการดำเนินชีวิต การเรียน ครอบครัวซึ่งผูฝกสอนและนักกีฬา

สามารถนำไปประยุกตใชและเปนขอมูลเพื่อวางแผนโปรแกรมการฝกซอมใหมีความ

เหมาะสมตอไป  

 ดังนั้น ผูฝกสอนควรใหความสำคัญกับสิ่งตอไปนี้ 

ความปรารถนาที่จะแยกตัวเอง
ออกจากกีฬา โดยไมมีเหตุผล

ความปรารถนาที่จะควบคุม
ความรูสึกของตนเอง

ใหเหนือการตัดสินใจที่ไมมีเหตุผล

การหมดไฟ ถอนตัวจากกีฬา
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 1. ตองแนใจวาทำใหนักกีฬาสนุกและคงความสนุกนั้นไวตลอดการฝกซอม

และแขงขัน 

 2. ใหการสนับสนุนและใหกำลังใจนักกีฬาอยู เสมอ ขณะเดียวกัน  

อยาสรางความกดดันใหกับนักกีฬา 

 3. เปดโอกาสใหนักกีฬาไดรวมตัดสินใจในการฝกซอมและแขงขันกีฬา

ดวยตนเอง 

 

ปจจัยที่นำไปสูการหมดไฟทางการกีฬา 

 จากผลการวิจัยทางจิตวิทยาการกีฬาแสดงใหเห็นวาเด็กและเยาวชนที่มี

การฝกหนักเกิน สวนใหญจะมีความสัมพันธกับการหมดไฟทางการกีฬา นักกีฬา  

บางคนเริ่มเลนกีฬากอนอายุ 5 ป และสังคมรอบขางตางกดดันวาตองเขาสูการเปน

นกักฬีาอาชพีในอนาคต ทัง้ๆ ทีน่กักฬีาเพิง่ผานวยัเดก็และกาวเขาสูชวงวยัรุน ซึง่เปนชวงวยั  

ที่ตองการเพื่อน ตองการสังคม ตองการความสนุก และความทาทายในชีวิต  

ทำใหนักกีฬาหมดไฟกอนประสบความสำเร็จทางการกีฬาสูงสุด เหตุผลตางๆ ที่เปน

องคประกอบใหนักกีฬาเกิดความรูสึกไมดีตอการฝกซอมและแขงขันกีฬามักมาจาก

ครอบครวัและสงัคมแวดลอมทีค่าดหวงัในความสำเรจ็ของนกักฬีามากและเรว็จนเกนิพอด ี

จากการรวบรวมปจจัยที่นำไปสูภาวะหมดไฟทางการกีฬา ซึ่งมาจากความสัมพันธ

ระหวางบุคคลและสถานการณ มีดังตอไปนี้ 

 1. รางกาย ประกอบดวย การบาดเจ็บ การฝกหนักเกิน ความรูสึกเหนือ่ย

ตลอดเวลา และขาดพฒันาการทางรางกาย เชนเดยีวกบัความสามารถทีผ่ดิพลาดบอยๆ 

ความพายแพ และการไดรับผลกระทบจากผูอื่นที่เกงกวาหรือดีกวาตนเอง 

 2. การเดินทาง ประกอบดวย การเดินทางอยางหนักเพื่อการแขงขัน 

ทำใหนักกีฬาไมมีเวลาอยูกับสังคม เพื่อน หรือการเรียนหนังสือที่โรงเรียน 

 3. สังคม ประกอบดวย ความไมพึงพอใจกับชีวิตในสังคม อิทธิพลที่พอแม

มีตอตนเองทางลบระหวางพี่นองดวยกัน นอกจากนั้นยังมีความไมพึงพอใจอื่นๆ  

เชน ความคิดทางลบตอสมาชิกภายในทีมการไดรับกลโกงตางๆ จากการแขงขนั และ

การไมไดรบัความชวยเหลอืทีด่จีากผูฝกสอน 
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 4. จิตใจ ปจจัยทางจิตวิทยาสามารถเกิดขึ้นไดมากกวารอยละ 50  

ของเหตผุลทัง้หมดทีท่ำใหเกดิการหมดไฟทางการกฬีา ซึง่ประกอบดวย ความไมพรอม 

หรือความคาดหวังที่ไมเหมาะสม เชน การใหความสำคัญกับลำดับผลการแขงขัน  

มากเกินไป จนขาดความภาคภูมิใจในความสามารถของตนเองทั้งที่ตนเองมีพัฒนาการ  

ดานความสามารถที่ดี 

 จากการรวบรวมขอมูลของ Weinberg & Gould (2007) มีขอมูลเกี่ยวกับ

การหมดไฟทางการกีฬาที่นาสนใจ คือ นักวิ่งอาชีพทั้งเพศหญิงและเพศชาย  

ตองประสบกับการฝกซอมมากเกิน อยางนอยหนึ่งครั้งตลอดชวงอายุที่ทำการฝกซอม

และแขงขัน ขณะที่นักกีฬาวายน้ำระดับมหาวิทยาลัย ชั้นปที่หนึ่ง รอยละ 91  

จะมีอาการเบื่อหนายเมื่อขึ้นชั้นปที่สอง และมีเพียงรอยละ 30 เทานั้นที่ไมประสบกับ

เบื่อหนาย นอกจากนี้การฝกซอมมากเกินยังพบในชวงกึ่งกลางของการฝกซอม  

รายปในนักกีฬาวายน้ำทีมชาติออสเตรเลียมากถึงรอยละ 21 และพบในนักกีฬา

บาสเกตบอลทีมชาติอินเดียมากถึงรอยละ 33 ในระหวางการฝกซอม 6 สัปดาห  และ

พบอีกกวารอยละ 50 ของนักกีฬาฟุตบอลกึ่งอาชีพ หลังจากเริ่มฤดูการแขงขัน  

เปนเวลา 5 เดือน  

 

อาการของการฝกหนักเกินและการหมดไฟทางการกีฬา 

 อาการของการฝกเกิน คือ รางกายหมดแรง จิตใจออนลา ซึมเศรา เบื่อ 

และนอนไมหลับ อาการของการหมดไฟ คอื ขาดความมัน่ใจ ขาดความพอใจในการเลน 

รางกายและจิตใจออนลา ขาดการดูแลตนเอง ซึมเศรา และความวิตกกังวลสูงขึ้น  

โดยสรุปความแตกตางของอาการที่บงชี้การฝกหนักเกินและการหมดไฟทางการกีฬา 

ดังตารางที่ 3 
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 การหมดไฟไมไดเกิดขึ้นเฉพาะกับนักกีฬาเทานั้น แตสามารถเกิดขึ้นกับ  

ผูที่เกี่ยวของกับการกีฬา เชน ผูฝกนักกีฬา (Athletic trainers) เจาหนาที่ (Officials) 

และผูฝกสอน (Coach) ดังตอไปนี้คือ 

 

การหมดไฟในผูฝกนักกีฬา (Athletic trainers) 

 ผูที่ทำหนาที่ฝกซอมนักกีฬาเปนระยะเวลานานตั้งแตกอน ระหวาง และ

หลังการแขงขัน และบางครั้งยังตองทำงานอื่นๆ รวมดวยตลอดทั้งวัน รวมถึงการดูแล

นักกีฬาที่อาจมีความหลากหลายของกลุมอายุแตอยูภายในทีมเดียวกัน การทำงาน

เหลานี้ซ้ำๆ นานๆ ยอมมีโอกาสใหเกิดความเครียดได ผูฝกนักกีฬาที่มีบคุลกิภาพ  

แบบ A มโีอกาสเกดิภาวะหมดไฟไดมากกวาผูฝกนกักฬีาทีม่บีคุลกิภาพแบบ B ดังนั้น  

ผูฝกนักกีฬาที่ตองทำหนาที่หลายบทบาท มักเกิดอาการสับสนและไมชัดเจน  

ในบทบาทที่แทจริงของตนเอง จึงเปนสาเหตุของการเกิดการหมดไฟทางการกีฬา 

ตารางที่ 3 อาการและอาการแสดงของการฝกเกินและการหมดไฟทางการกีฬา 

อาการและอาการแสดงของการฝกเกิน 

-  ความสามารถทางการกีฬาลดลง 

- เบื่อ 

- เซื่องซึม 

- นอนไมหลับ 

- น้ำหนักลด 

- อัตราการเตนหัวใจสูงขึ้น 

- ปวดระบมกลามเนื้อ 

- อารมณเปลี่ยนแปลงงาย 

อาการและอาการแสดงของการหมดไฟทางการกีฬา 

- แรงจูงใจลดลง 

- พลังงานลดลง 

- สูญเสียสมาธิ 

- ไมพึงพอใจในการเลนกีฬา 

- ขาดการดูแลเอาใจใสตนเองและผูอื่น 

- เหนื่อยลาทั้งทางรางกายและจิตใจ 

- ความดันโลหิตสูงขึ้น 

- กระเพาะอาหารทำงานผิดปกติ 

- ฟนตัวจากความเหนื่อยลาไดชา 

- ไมอยากอาหาร 

- บาดเจ็บจากการใชงานมากเกิน 

- ระบบภูมิคุมกันบกพรอง 

- สูญเสียสมาธิ 

- อารมณไมดี / เปลี่ยนแปลงงาย 

- มีการใชยาในทางที่ผิด 

- รูสึกวาตนเองไมมีคุณคา 

- ความเชื่อมั่นในตนเองลดลง 

- ความวิตกกังวลสูงขึ้น 

- แยกตัวออกจากสังคม 
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 (บุคลิกภาพแบบ A ชอบอิสระ มีความเปนตัวของตัวเองสูง ไมคอย

ควบคมุตนเอง ชอบทำตามใจดงัทีต่นปรารถนา เกบ็ตวั ไมชอบเลยีนแบบ มคีวามคดิรเิริม่

สรางสรรค ไมชอบงานที่เปนระเบียบแบบแผน สวนบุคลิกภาพแบบ B ชอบความสนุก  

และคลายเครียด มากกวาจะเลนเพื่อเอาชนะ) 

 

การหมดไฟในเจาหนาที่กีฬา (Officials) 

 เจาหนาทีท่ีป่ฏบิตังิานอยูกบันกักฬีาหรอืทมีกฬีาเปนประจำจะมคีวามเครยีด

เกิดขึ้น ซึ่งความรูสึกที่ไมดีเหลานั้นสามารถจะสงผลตอการหมดไฟทางการกีฬาได 

นอกจากนั้นอิทธิพลของสังคมรอบขาง ไมวาจะเปนนักกีฬา ผูฝกสอน ผูชม และผูที่

เกี่ยวของอื่นๆ ยังมีผลตอการหมดไฟทางการกีฬาของเจาหนาที่ไดเชนกัน ซึ่งเห็นได  

บอยครั้งวาเจาหนาที่ซึ่งปฏิบัติงานอยูกับนักกีฬาหรือทีมกีฬาอาจแสดงความรูสึกทางลบ  

ตอผูที่เกี่ยวของหรือผูที่ตองมีปฏิสัมพันธดวยไดเสมอ 

 

การหมดไฟในผูฝกสอนกีฬา (Coach) 

 ผูฝกสอนที่มีการหมดไฟเกิดขึ้นนั้น มักมีสาเหตุสวนใหญจากความกดดัน  

ที่ตองนำพาทีมสูชัยชนะในการแขงขันแตละครั้ง การแทรกแซงตางๆ ทั้งจากระบบ

การบริหารจัดการทีมกีฬา จากผูปกครองรวมไปถึงความแตกตางระหวางบุคคล  

การรักษาระเบียบวินัย ความตองการใหมีความสมบูรณเกิดขึ้นมากที่สุด ความมุงมั่น  

ในการฝกซอมและการแขงขัน และความกดดันจากภายนอกอื่นๆ สามารถนำพา  

ผูฝกสอนใหเกิดการหมดไฟได 

 

การปองกันและรักษาอาการหมดไฟทางการกีฬา 

 1. การใหความสำคญักบัปจจยัทีท่ำใหนกักฬีาเกดิภาวะวกิฤตและนำไปสู

การหมดไฟทางการกีฬา เชน ระดับความเครียดของนักกีฬา แหลงของความเครียด  

ที่เกิดขึ้น (ทั้งภายในและภายนอกสนามแขงขัน) ปริมาณการฝกซอม และกิจกรรม  

ทีถ่กูนำมาใชในชวงของการฟนตวั อกีทัง้ตองสงัเกตอาการและอาการแสดงของนกักฬีา  

ที่เปนสัญญาณวานักกีฬาอาจมีการหมดไฟในอนาคต เพื่อใหการชวยเหลือนักกีฬา  

ไดทันเวลา 
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 2. การสื่อสาร เปนวิธีการที่ถูกนำมาใชเพื่อวิเคราะห

สภาพปญหา และคนหาทีม่าของปญหาทีเ่กดิขึน้กบันกักฬีา ผูฝกสอน 

นักจิตวิทยาการกีฬา พอแม ผูปกครอง หรือครู ควรเปนบุคคล  

ที่ทำหนาที่สรางขวัญและกำลังใจ งดเวนการสรางความรูสึกวิตก

กังวล หรอืความสบัสนใหกบันกักฬีา การใหแนวทางสนบัสนนุและ

ชวยเหลือที่ถูกตองและเหมาะสมจะมีสวนสำคัญในการลดการเกิดการหมดไฟ  

รวมถึงการสรางการตระหนักรูในตนเองและการเตรียมพรอมในการเผชิญปญหา  

จะสามารถชวยลดการเกิดภาวะหมดไฟทางการกีฬาไดเชนกัน 

 3. การกำหนดเปาหมายระยะสั้น สำหรับการฝกซอมและการแขงขัน 

การกำหนดเปาหมายเปรียบเสมือนการใชสิ่งลอใจกับนักกีฬาเพื่อนำไปสูเปาหมาย  

ที่ตองการนั้น เมื่อทุกอยางดำเนินไปดวยดี คอยๆ พัฒนาจากเปาหมายระยะสั้น  

เปนเปาหมายระยะยาว การกำหนดเปาหมายระยะสั้นที่ประสบความสำเร็จตองเนน

ใหนักกีฬาสามารถดึงความเปนตัวของตัวเองออกมาใหไดหรือทีน่กัจติวทิยาใชคำวา  

“อัตมโนทัศนแหงตน” (self - concept) ใหความสำคัญกับความสนุกใหมาก  

เพราะนกักฬีาใชเวลาอยูในชวงของการฝกซอมมากกวาชวงการแขงขนั ดงันัน้ความสนกุทีส่รางขึน้  

เปาหมาย ในชวงการฝกซอมเปนการหลอมรวมทุกอยางที่ดี

เขาไวดวยกัน และสงผลตอการแขงขันที่สนุก  

และมีความสุขตอไปได 

 4. การผอนคลายนอกเวลาการฝกซอม การผอนคลายเปนสิ่งจำเปนและ

สำคญักบัทกุคน นกักฬีาทีผ่านชวงเวลาของการฝกซอมและการแขงขนัมาอยางหนกัแลว  

ตางตองการใหรางกายและจติใจไดพกัผอนเพือ่ผอนคลายความตงึเครยีด และสรางสมดุล  

ตอการมีคุณภาพชีวิตที่ดี นักกีฬาจำนวนมากยังมีความคิดผิดๆ อยูวายิ่งซอมมาก  

ซอมหนักเทาใด ยิ่งทำใหเกงขึ้นเทานั้น ในความเปนจริงหากนักกีฬาซอมหนักเพียงใด 

ตองจัดเวลาใหตนเองไดพักผอนมากเทานั้น  



110 จิตวิทยาการกีฬา


 5. การเรยีนรูทกัษะการควบคมุตนเอง คือ การนำหลักการฝกทักษะทางจติใจ  

มาใชใหเกดิประโยชนตอตนเอง เชน การผอนคลาย (Relaxttion) การจนิตภาพ (Imagery) 

การกำหนดเปาหมาย (Goal setting) และการพดูกบัตนเองทางบวก (Positive self-talk) 

สามารถลดความเครียดและไมสงผลตอการหมดไฟทางการกีฬา  

 6. การมองดานบวก ในทกุครัง้ทีท่ำการฝกซอมหรอืแขงขนั อาจมเีหตกุารณ

ตางๆ ทางลบเกิดขึ้นไดเสมอ เชน ความไมพึงพอใจในการฝกซอม หรือความพายแพ

ในการแขงขัน ผูฝกสอนหรือนักจิตวิทยาการกีฬาตองชวยใหนักกีฬาไดมองเห็นปญหา

ที่เกิดขึ้น แตทั้งนี้ควรมุงทิศทางบวกอยูเสมอ เพื่อหลอหลอมกระบวนการทางความคิดที่ดี

และเปนการพัฒนารูปแบบความคิดใหเปนไปเพื่อเสริมสรางคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นตอไป 

 7. การจัดการกับสภาพอารมณที่เกิดขึ้นภายหลังการแขงขัน ผูฝกสอน

และนักกีฬา คงไดรับการแนะนำเปนอยางดีเกี่ยวกับการจัดการกับความวิตกกังวล

กอนการแขงขัน แตจะมีสักกี่คนที่ใหความสำคัญกับชวงหลังการแขงขัน นักกีฬาหลายคน

ที่ประสบความพายแพหรือไมสมหวังดังที่ตั้งใจไว มักแสดงความรูสึกออกมาทางอารมณ 

เชน การทะเลาะวิวาท การตอสู การดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอลอยางหนัก หรือมีพฤติกรรมการทำรายตนเอง

ดวยวิธีการตางๆ ผูฝกสอนสามารถลดความเครียดของ

นักกีฬาไดดวยวิธีการดังตอไปนี้ คือ 

  7.1 การสรางบรรยากาศภายหลังการแขงขันที่ดี เพื่อสนับสนุนให

นักกีฬากลับคืนสูสภาวะปกติไดเร็วที่สุด 

  7.2 ใหความสนใจกับสภาพอารมณของนักกีฬาที่ออกมาจากสนาม

แขงขัน ไมใชหมกมุนแตสภาพอารมณของตนเอง 

  7.3 พยายามใชเวลาอยูกับนักกีฬาหรือทีมของตนเองใหมาก อยามัว

สนใจกับขาวทางสื่อวิทยุ โทรทัศน เปนตน 

  7.4 ประเมินสภาวะทางอารมณที่เกิดขึ้นจริงของนักกีฬาแตละคน 

  7.5 หากิจกรรมอื่นที่สามารถทำรวมกันเปนกลุมได 



111จิตวิทยาการกีฬา


  7.6 การเริ่มตนเตรียมพรอมสำหรับโอกาสที่จะเกิดขึ้นในคราวตอไปเสมอ  

  7.7 ไมควรใหสมาชิกของทีมแสดงความรูสึกอิ่มเอิบหรือยามใจ  

จนเกนิกวาเหตเุมือ่ไดรบัชยัชนะจากการแขงขนั ขณะเดยีวกนัหากพายแพตองไมแสดงอาการ

เศราโศกเสียใจจนเกินกวาเหตุ 

การประยุกตใช 

1. การจัดโปรแกรมการฝกซอมและการฟนคืนสภาพใหมีความสอดคลองกัน  

โดยเฉพาะชวงที่มีโปรแกรมการฝกซอมแบบการฝกเกิน ซึ่งนักกีฬาจะเกิดความลา 

ทางรางกายและจิตใจสูงขึ้นกวาปกติ 

2. การใหความสำคัญกับการสรางบรรยากาศจูงใจในการฝกซอม เพื่อลดโอกาส

เสี่ยงตอการหมดไฟกับผูเกี่ยวของ ไมวาจะเปนนักกีฬา ผูฝกนักกีฬา เจาหนาที่ 

รวมถึงผูฝกสอนดวย 
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 ผูฝกสอนกีฬา คือ ผูทำหนาที่ในการควบคุมและจัดระบบ

การฝกซอมเพื่อทำใหนักกีฬาเกิดการพัฒนาทักษะกีฬาสมรรถภาพ

ทางกาย และสมรรถภาพทางจิตสูงสุด เปรียบเสมือนผูนำของ

นักกีฬา ดังนั้นผูฝกสอนกีฬาควรมีภาวะผูนำที่ดีเพื่อนำนักกีฬาไปสู  

เปาหมายทีต่องการได การจะเปนผูนำทีด่ตีองอาศยัทัง้ศาสตรและศลิป 

ตองมีการหลอหลอมสั่งสม และผานกระบวนการพัฒนาตนเอง  

อยางตอเนื่อง โดยลักษณะที่พบเห็นไดในผูที่มีภาวะผูนำคือ  

การคิด พูด และทำ แลวคนอื่นเชื่อถือ 

 ภาวะผูนำไมวาจะอยู ในสถานการณใดก็ตามตองมีความรูบางอยาง  

ในทุกอยาง หรือรูทุกอยางในบางอยาง “Know something in everything”  

หรือ “Know everything in something “สามารถนำไปใชไดในทุกวิชาชีพ  

ซึ่งมีการกลาวกันวาในชีวิตของคนๆ หนึ่งสามารถเปลี่ยนแปลงอะไรได ทำอะไร  

ไดสำเร็จ คือ รอยละ 80 เกิดจากภาวะผูนำ และอีกรอยละ 20 เกิดจากวิชาการ  

หรือเรียกวา กฎ 80 : 20 (Pareto’ s Law)  

 ภาวะผูนำสามารถสรางไดจากการเรียนรูผสมผสานกับการแสวงหา

ประสบการณ อาจไมมีสูตรตายตัวแตตองเห็นสถานการณสามารถปรับตัวเปลี่ยน

สถานการณใหเปนประโยชนได หรือหากบางคนมโีอกาสทำความเขาใจกบัการเตรยีมพรอม

รบักบัภาวะผูนำยอมถอืเปนโอกาสดใีนการพฒันาตนเองอกีทางหนึง่ ดงันัน้หากกลาวถงึ

บทบาทของผูฝกสอนกฬีาคงหนไีมพนทีต่องแสดงภาวะของผูนำใหถกูตอง 

 ปญหาการใชจิตวิทยาการกีฬาของประเทศไทยมีอยูในระดับคอนขางสูง 

มคีวามเกีย่วของกบังบประมาณทีม่จีำกดั การขาดแคลนผูทีม่ปีระสบการณ และพบวา  

ผูฝกสอนกีฬาขาดความรูในการประยุกตใชเทคนิคเกี่ยวกับการฝกทักษะทางจิตใจ  

รวมทั้งนักกีฬาบางคนไมเห็นถึงความจำเปนของการฝกฝนทางจิตใจและคิดวาการฝกจิตใจ

ทำใหเสียเวลาในการฝกซอมทักษะกีฬา ซึ่งเปนผลมาจากการหลอหลอมที่ไมถูกตอง

หรอืไมไดถกูหลอหลอมมาตัง้แตเริม่เลนกฬีา ทำใหนกักฬีาไมทราบวาสิง่เหลานัน้มปีระโยชน

อยางไรตอตนเอง (ฉัตรกมล, 2547) 

จิตวิทยาการกีฬาสำหรับผูฝกสอนกีฬา 
(Sport Psychology for Coaches) 
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 การเปนผูฝกสอนกีฬาที่ดี ตองมีความสามารถในการนำทีมหรือนักกีฬา

ของตนเองไปสูเปาหมายสงูสดุได และตองมคีวามสามารถในการจดัการปญหาทีอ่าจเกดิขึน้

ไดในทุกสถานการณ อาจไมใชเรื่องงายนักในบทบาทหนาที่ซึ่งตองรับผิดชอบ  

แตหากมีความเขาใจลักษณะความแตกตางของนักกีฬาแตละบุคคลอยางดีแลวปญหา

ทุกอยางจะสามารถจัดการแกไขไดโดยงาย เราอาจไดยินคำพูดเหลานี้มาบาง เชน  

“ฉันไมสามารถทำได นั่นไมใชฉัน” “ทุกอยางอยูที่การตัดสินใจของฉัน” คำพูดเหลานี ้ 

มักมาจากผูฝกสอนกีฬาที่มีประสิทธิภาพในการทำงานนอย แตหากเคยไดยินคำพูด  

เชน “ฉันจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือนิสัยเหลานั้นใหได” “ฉันทำได ไมดีพอ  

ดังนั้นฉันจะขอความรวมมือกับผูที่มีความสามารถเฉพาะทางมาทำให” คำพูดเหลานี้  

จะเกิดขึ้นกับผูฝกสอนกีฬาที่รูจักขอดีและขอจำกัดของตนเอง บางครั้งผูฝกสอนกีฬา  

อาจตองหาเวลาและโอกาสในการพัฒนาตนเอง เชน การอานหนังสือ การฝกอบรม  

เชิงปฏิบัติการ การสัมมนาตางๆ เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาทักษะสำหรับการดูแล

และใหคำปรึกษากับนักกีฬา หรือปรึกษาหารือกับนักจิตวิทยาการกีฬา นักวิชาการ  

ที่มีความรูความสามารถ ผูฝกสอนกีฬาที่มีประสบการณ และนักวิจัยทางการกีฬา 

เพื่อเพิ่มขีดความสามารถของนักกีฬา โดยสรุปผูฝกสอนกีฬาที่ดีตองสามารถรับรู

บทบาทหนาที่ของตนเองตามสภาพความเปนจริงได        

 

บทบาทของผูฝกสอนกีฬา 

 ผูฝกสอนกีฬา มีลักษณะการทำงานที่ผสมผสานบทบาทหนาที่หลายอยาง

ดวยกัน คือ   

 1. ผูนำ ในสถานการณทางการกีฬานั้นเมื่อสมาชิกในทีมตองการบรรล ุ 

เปาหมายที่รวมกันกำหนดไวจึงจำเปนตองมีผูทำหนาที่เปนผูนำ ดังนั้นผูฝกสอนกีฬา  

จึงมีหนาที่ในการสวมบทบาทเปนผูนำทีมที่ตองแสดงความนาเชื่อถือในการนำทีมไป

ยังเปาหมายนั้น เชน ผูฝกสอนกีฬาที่มีประสิทธิภาพควรตองเปนผูที่มีความรับผิดชอบ  

ในทุกสถานการณ แมในยามที่ทีมประสบความลมเหลวตองสามารถใหคำชี้แนะ  

กบันกักฬีาของตนเองไดทัง้ในระหวางการฝกซอมและการแขงขนั ตองมคีวามสามารถในการคดิ

เทคนิคหรือกุศโลบายในการวางแผนการเลนและมีการสื่อสารที่ดีทั้งในชวงกอนการแขงขัน 

ระหวางการแขงขัน และหลังการแขงขัน 
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 2. ผูตาม ผูฝกสอนกีฬาที่ดีตองรูชวงจังหวะเวลาที่เหมาะสมวาชวงใด  

ไมควรเปนผูนำ ซึ่งชวงที่ไมไดเปนผูนำก็ควรเปนผูตามที่ดี เพราะผูฝกสอนกีฬา  

ควรมีความสามารถในการรับฟง เคารพการตัดสินใจ และรับรูความรูสึก  

หรือความตองการของนักกีฬาอยางจริงใจ  

 3. คร ู ผูฝกสอนกีฬาที่มีประสิทธิภาพ คือ ผูถายทอดความรูไดด ี หรือ  

กลาวไดวาผูฝกสอนกีฬาที่ดี คือ “ครูที่ดี” นั่นเอง ผูฝกสอนกีฬาตองมีความสามารถ  

ในการเรียนรูและพัฒนาทักษะกีฬาได ทำใหนักกีฬาพัฒนาความคิดสรางสรรค  

และสรางความเชื่อมั่นในตนเอง และสามารถประสบความสำเร็จได สวนหนึ่งของ

กระบวนการศึกษาในการกีฬา คือ การสอนนักกีฬาใหมีความ

สามารถในการคิดอยางอิสระ ซึ่งผูฝกสอนกีฬามีหนาที่เพียง

เปนผูใหคำแนะนำและตอบสนองตอความคิดที่สรางสรรค

ของนักกีฬาโดยไมคาดหวังตอการกระทำที่ตรงกันขามกับ

สิ่งที่นักกีฬาตองการ ผูฝกสอนกีฬาตองมีความรูเกี่ยวกับ

ทักษะและกุศโลบายในการเลนกีฬา และสิ่งสำคัญผูฝกสอน

กีฬาตองมีความสามารถเกี่ยวกับการสื่อสารหรือมีรูปแบบ  

การสอนที่สามารถสื่อใหนักกีฬาเขาใจ 

 4. ตัวแบบ หมายถึงมาตรฐานหรือการแสดงตัวอยางเพื่อใหไดขอมูล  

หรือใหเห็นภาพเพื่อแสดงการเปรียบเทียบ ผูฝกสอนกีฬามักเปนผูที่นักกีฬายึดถือ  

เปนตัวแบบ เพราะในการสอนทักษะกีฬาตางๆ ผูฝกสอนกีฬาตองทำตัวอยางใหดู  

เพื่อใหนักกีฬาปฏิบัติตามหรือแมแตแนวทางการดำเนินชีวิต ดังนั้นผูฝกสอนกีฬา  

ควรตระหนกัวาการกระทำทุกอยางของตนเองมีผลตอการปฏิบัติตามของนักกีฬาดวย 

บทบาทที่มีผลตอการลดความนาเชื่อถือของผูฝกสอนกีฬา เชน การติดสุรา การใชยา  

ที่ผิดกฎหมาย และความตองการใหนักกีฬาทำทุกอยางถูกตองรอยเปอรเซ็นต  

การไมรักษามาตรฐานในการดูแลนักกีฬาแตละคน สิ่งเหลานี้ลวนสงผลตอ  

การลดความนาเชื่อถือและทำใหนักกีฬาสูญเสียความเชื่อมั่นในตัวผูฝกสอนกีฬาได 
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 5. นักจิตวิทยาหรือผูใหคำปรึกษา ผูฝกสอนกีฬาเปนผูที่มีความใกลชิดกับ

นักกีฬาและควรตองเขาถึงความรูสึกและความตองการของนักกีฬา ตองสามารถ  

รับฟงและตอบสนองความตองการของนักกีฬาได ดังนั้น ผูฝกสอนตองไมมีทาที  

หรือวิธีการอันใดที่สงผลตอความคิดหรือความรูสึกของนักกีฬาใหเกิดขึ้นทางลบ 

โดยตองมีความรูความสามารถขัน้พืน้ฐานในการนำเทคนคิการใหคำปรกึษาไปใชกบั

นกักฬีาของตนเอง 

 6. ตัวแทนของพอแม นักกีฬาตองการใครสักคนที่สามารถดูแลและ  

มีความสำคัญตอชีวิตพวกเขา ดังนั้นจึงตองการความรักและความเอาใจใสอยางมาก

จากใครสักคนที่มีอยูจริง บทบาทของผูฝกสอนกีฬามิใชการเปนพอแมแตเปนลักษณะ

การดูแลเอาใจใสที่มีเปาหมายเหมือนกับเปนพอแมเทานั้น คือ การใหความรัก  

ความเขาใจ เอาใจใสและดูแลนกักฬีาของตนเปรียบเสมอืนเปนลกูของตนเอง บางครัง้  

ผูฝกสอนกีฬาอาจตองใหการดูแลนักกีฬาที่ไมใชเพียงแตในสนามฝกซอมหรือ  

สนามแขงขันเทานั้น หากนักกีฬามีปญหาในการเรียนหนังสือ มีปญหากับเพื่อน  

หรือเรื่องอื่นใดก็ตาม ผูฝกสอนกีฬาตองแสดงบทบาทในการชวยเหลือเพื่อมุงหวัง  

ใหนักกีฬาเกิดพฤติกรรมที่ดีในอนาคตตอไป 

 

หลักการเกิดพฤติกรรม 

 การทำความเขาใจกับหลักของพฤติกรรมเปนสิ่งที่ผูฝกสอนกีฬาตองเรียนรู

และเขาใจ มีคำกลาวที่วาผูฝกสอนกีฬาที่ประสบความสำเร็จคือผูที่ทำหนาที่เปน  

นักจิตวิทยาการกีฬาที่ดี เพราะองคความรูเกี่ยวกับจิตวิทยาการกีฬาเปนการอธบิาย

พฤติกรรมของบุคคลซึ่งลวนมาจากความคิดและความรูสึกที่อยูภายในตัวบุคคลนั้น  

ดังนั้นความสามารถในการทำความเขาใจและปรับพฤติกรรมของนักกีฬาไดจึงเปนสิ่งจำเปน  

ซึ่งประเด็นหลักที่ควรคำนึงถึงในการทำหนาที่ผูฝกสอนกีฬาใหมีประสิทธิภาพ คือ  

การทำหนาที่เปนผูสื่อสารที่ดี โดยเปาหมายของการสื่อสาร คือ การทำความเขาใจ  

รวมกันระหวางผูสงและผูรับขาวสาร ผูฝกสอนกีฬาตองสามารถสรางแรงจูงใจ  

และจัดการกับพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักกีฬาได โดยแนวทางการจัดการกับ

พฤตกิรรมทีไ่มพงึประสงคของนกักฬีา ประกอบดวย การเปนผูสือ่สารทีด่ ีการสรางแรงจูงใจ

ใหนักกีฬา และการทำใหนักกีฬารูสึกสนุกกับการเลนกีฬา โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
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การจัดการกับพฤติกรรมที่ไมพึงประสงค  

 พฤติกรรมที่พึงประสงค หมายถึง พฤติกรรมที่สมวัย สมอายุ ถูกกาลเทศะ

เหมาะสมสอดคลองกบัสถานการณ สงเสรมิการเรยีนรูและการเขาสงัคม ไมมพีฤตกิรรม  

ที่ทำรายตนเองและผูอื่น สามารถดำเนินชีวิตประจำวันตามปกติได ซึ่งมีความหมาย

ตรงขามกับพฤติกรรมที่ไมพึงประสงค ซึ่งหมายถึงพฤติกรรมที่ไมสมวัยไมสมอายุ  

ไมถูกกาลเทศะ ไมเขากับสถานการณ ขัดขวางการเรียนรูและการเขาสังคม โดยเฉพาะ

พฤตกิรรมการทำรายตนเองและผูอืน่ ทำใหไมสามารถดำเนนิชวีติประจำวนัตามปกติได 

 เทคนิคการจัดการกับพฤติกรรมที่ไมพึงประสงค มีอยูหลายวิธีการ  

ซึ่งประกอบดวย การลงโทษ เชน การดุ การไมใหสิ่งของหรือไมใหทำกิจกรรมที่ชอบ 

การเพิกเฉย การใหของหรือใหทำพฤติกรรมที่ไมชอบ การจับล็อค การปดตา การต ี

การใหทำพฤติกรรมที่สังคมยอมรับ การขยายเวลาในการสอนใหนานขึ้น เพื่อไมใหมี

เวลาไปทำพฤตกิรรมทีไ่มพงึประสงค การเบีย่งเบนความสนใจ เปนตน ซึง่ในสถานการณ

ทางการกีฬา สิ่งที่นำมาใชในการจัดการกับพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคทางการกีฬาและ

เกิดประโยชนสูงสุด คือ การเปนผูสื่อสารที่ด ี การสรางแรงจูงใจใหนักกีฬา การสราง

ความสนุกสนานใหนักกีฬา การสรางความรูสึกวาตนเองมีคุณคา ซึ่งเปนวิธีการแกปญหา  

ที่มีความยั่งยืนมากกวาการลงโทษดวยวิธีรุนแรง โดยมีวิธีการดังตอไปนี้ 

 1. การเปนผูสื่อสารที่ดี มีสิ่งที่ควรคำนึง 3 ประการ คือ  

  1.1. ผูสงและผูรับขอความ  

 การเปนผูพูดที่ดีเปนสิ่งสำคัญ แตการเปนผูฟงที่ดีเปนสิ่งสำคัญกวา 

เพราะหากมีทักษะการพูดที่ดีเพียงอยางเดียวโดยไมมีความสามารถในการรับฟง  

ยอมกอใหเกิดการสูญเสียโอกาสในการรับฟงปญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้นจริง ดังนั้นควรม ี 

การพฒันาทกัษะการฟงควบคูไปกบัทกัษะการพดู โดยผูฝกสอน

ตองใหความสนใจขณะมีการสนทนา พยายามหลีกเลี่ยง

การขัดจังหวะการพูด การแสดงออกทางอารมณทีเ่หมาะสม

กับความหมายที่นักกีฬาสื่อออกมา เชนเมื่อพูดถึงสิ่งที่ดี  

สิ่งที่ถูกตอง สิ่งที่มีความสุข ควรแสดงอาการยิ้มรับ ผนวก

กับการแสดงความเขาใจหรือความเห็นใจผานทางสายตา

สวัสดี 
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รวมดวย จากคำกลาวที่วา “ดวงตาเปนหนาตางของหัวใจ” จึงเปนสิ่งที่เปนจริงเสมอมา 

เพราะแววตาทีเ่ปลงประกายออกมาสามารถสะกดความรูสึกของคูสนทนาไดเสมอ ทำให

รับรูวาขณะนี้คูสนทนากำลังรูสึกอยางไร  

 ผูสงและผูรับขอความ ควรมีสติสัมปชัญญะอยูตลอดเวลา ควรใหความสนใจ  

ในทุกประโยคที่เปลงออกมาจากการสนทนาครั้งนั้น เพราะขอความที่ถูกถายทอด  

ออกมาเปนคำพดู เปนสิง่ทีบ่งบอกถงึความเปนตวัตน สิง่ทีต่องการหรอืความรูสกึนกึคดิ

ที่อยูภายในจิตใจของคนเราเสมอ ผูฝกสอนกีฬาที่ดีตองสามารถเปนไดทั้งผูสง

ขอความที่ถูกตอง ชัดเจน และมีความคงเสนคงวาในสิ่งที่พูดออกไป ขณะเดียวกัน

ตองทำหนาทีเ่ปนผูรบัขอความทีม่ปีระสทิธภิาพดวย คอื มคีวามตัง้ใจ สามารถจบัประเดน็

การสนทนาไดอยางถูกตอง และตอบสนองขอความนั้นไดอยางสมเหตุสมผล  

และตรงประเด็นเสมอ 

 1.2. ภาษาพูดและภาษาทาทาง  

 ภาษาพูดเปนสิ่งที่เราคุนเคยเปนอยางดี แตการพูดนับเปนทักษะที่ตอง

เรียนรูและฝกฝน เรามักพูดจากความเคยชินเปนสวนใหญ ขอใหตระหนักวา  

สิ่งที่พูดออกมาควรเปนสิ่งที่ดีสิ่งที่ถูกตองและมีความคงเสนคงวา มีความมั่นคง  

ไมพูดกลับไปกลับมา เมื่ออยู ในฐานะผูฝกสอนกีฬาสิ่งที่ควรระลึกอยู เสมอ  

คือ การเปนแบบอยางที่ดีกับนักกีฬา สามารถสรางศรัทธาใหเกิดขึ้นในตัวเอง  

ขณะเดียวกันตองสรางความเชื่อมั่นใหกับนักกีฬาได นอกจากภาษาพูดแลว  

การพัฒนาการสื่อสารดวยภาษาทาทางเปนสิ่งที่ละเลยไมได ซึ่งลักษณะการใชภาษาทาทาง 

ประกอบดวย 5 ลักษณะ คือ การเคลื่อนไหวของรางกาย ลักษณะทางรางกาย  

การสัมผัส น้ำเสียง และตำแหนงรางกาย การพัฒนาภาษาทาทางใหประสบความสำเร็จ  

นั้นควรสังเกตขอมูลยอนกลับหลังจากที่ไดสงขอความและรับขอความตอบกลับนั้นแลว 

เพื่อตรวจสอบผลตอบรับในสิ่งที่ไดแสดงลักษณะการสื่อสารออกไปซึ่งในแตละ

ลักษณะการใชภาษาทาทางมีรายละเอียดดังนี้ 
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  1.2.1 การเคลื่อนไหวของรางกาย เปนการเคลื่อนไหวโดยใชอวัยวะ

สวนตางๆ ของรางกาย ควรใหมีความเหมาะสมกับสถานการณ เชน การเคลื่อนไหว

ของมือขณะพูดเพื่ออธิบายสิ่งตางๆ ควรใหอยู ในลักษณะที่มีการเคลื่อนไหว  

อยางเหมาะสม คือ ไมแกวงมือหรือโบกสะบัดมากเกินไป หรือการอยูนิ่งไมขยับเลย  

ก็ไมใชสิ่งที่ดี เพราะจะทำใหขาดความรูสึกยืดหยุนไป 

  1.2.2 ลักษณะทางรางกาย  เปนการแสดงออกทางรางกาย เชน  

การยืน การนั่ง หรือการยืนกอดอกแลวมองไปที่นักกีฬา ตางมีผลใหนักกีฬา  

ใหความหมายของการแสดงออกเหลานั้นไดตางๆ นานา ซึ่งอาจมีความถูกตอง  

และไมถูกตองไดเสมอ 

  1.2.3 การสมัผสั เปนการสมัผสัดวยอวยัวะตางๆ เชน การตบไหลเบาๆ 

การวางมอืที่หนาขาขณะที่นั่งสนทนารวมกัน เพื่อเปนการแสดงออกถึงความเห็นอกเห็นใจ

หรือแสดงความเขาใจในสิ่งที่ที่นักกีฬาแสดงออกมา การสัมผัสเปนสิ่งที่ทำใหเกิดความ

รูสึกอบอุน ปลอดภัย และกอใหเกิดความรูสึกมั่นคง 

  1.2.4 น้ำเสียง น้ำเสียงที่นำมามาใชควรเปนน้ำเสียงที่นุมนวล  

แตมีความชัดเจน และหนักแนน หลีกเลี่ยงการใชน้ำเสียงที่แข็งกระดาง เสียงดังเหมอืน

พูดตะโกนตลอดเวลา เพราะจะทำใหเกดิความรูสกึไมไววางใจ อกีทัง้ยงัสรางความรูสกึกลัว

มากกวาความรูสึกสงบ สบายใจ และการระบายความรูสึกที่คับของใจของนักกีฬาได 

  1.2.5 ตำแหนงรางกาย การจัดวางตำแหนงของรางกาย เชน การยืน 

การนั่ง การสบสายตา ควรมีระยะที่เหมาะสมไมใกลจนรูสึกอึดอัด ขาดความเปนสวนตัว  

หรือไกลจนไมสามารถสงความรูสกึตอกนัได การนัง่หรอืการยนืควรมรีะยะหางพอประมาณ

หรือหนึ่งชวงไหล เพื่อไมตองใชวิธีการตะโกนคุยกันและขณะเดียวกันยังเปดโอกาสใหมี

การสัมผัสรางกายอยางเหมาะสมไดในระยะที่พอดี 

 1.3. เนื้อหาและสภาพอารมณ เนื้อหาหรือขอความที่สงออกไปควรเปนเนื้อหา

ที่มีสาระเหมาะสมกับเรื่องที่หยิบยกมาสนทนารวมกัน หากการสนทนาครั้งนั้น  

ยังไมสามารถเริ่มตนดวยเนื้อหาใดเปนหลักได อาจใหเลือกประเด็นที่เปนความสนใจ

รวมกันมาเปนประเด็นเปดการสนทนา เพราะจะเปนสิ่งที่งายที่สุดสำหรับการเริ่มตน 

พึงระลึกวาไมวาจะเปนเนื้อหาสาระในเรื่องใดก็ตามขอเพียงใหมี เนื้อหาและ  
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เปนประโยชนตอการพัฒนานักกีฬาใหไปสูความสำเร็จ นอกจากเนื้อหาที่ตองมีสาระ  

และเปนประโยชนแลว ทุกขณะที่มีการสงขอความตองใหความสำคัญกับสภาพ

อารมณในขณะนั้นดวยวามีความรูสึกและแสดงออกไปอยางสมเหตุสมผลกับ  

สถานการณนั้นหรือไม เชน นักกีฬาเกิดการบาดเจ็บ แพทยแนะนำใหพักรักษาตัว  

และงดการเลนกีฬาเปนเวลา 3 เดือน ซึ่งถือเปนสิ่งที่ทำใหนักกีฬาเกิดความเครียด  

เปนอยางมากผูฝกสอนกีฬาที่ดีควรแสดงอารมณที่บงชี้ถึงความเห็นอกเห็นใจ เขาใจ 

และรวมกันหาทางออกรวมกัน หรือแมบางครั้งผูฝกสอนกีฬามีอารมณที่ไมพึงพอใจ

นักกีฬาก็ยังไมสมควรแสดงอาการเกรี้ยวกราดออกมา แตควรใชวิธีการผอนคลาย

ตนเองตอสถานการณที่เกิดขึ้น เมื่อรูสึกวาอารมณตนเองสงบลงแลว จึงกลับมาพูดคุย

กับนักกีฬาอีกครั้งดวยเหตุผลตอไป โดยสรุป คือ ผูฝกสอนกีฬาควรสงขอความ  

ที่มีเนื้อหาและสภาพอารมณที่สอดคลองออกมาใหเปนไปในทิศทางเดียวกันใหได 

 

ขั้นตอนการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพระหวางผูฝกสอนกีฬากับนักกีฬา 

 เปาหมายของการสื่อสาร คือ การทำความเขาใจรวมกันระหวางบุคคล  

ที่สงขอความและบุคคลที่รับขอความ โดยกระบวนการสงขอความจากผูฝกสอนกีฬา

ไปยังนักกีฬามี 6 ขั้นตอนดวยกัน คือ 

 1. ผูฝกสอนกีฬาคิดในสิ่งที่จะนำไปถายทอดกับนักกีฬา 

 2. ผูฝกสอนกีฬาทำการแปลในสิ่งที่คิดใหเปนขอความที่เหมาะสมสำหรับ

การสงตอขอความนั้นสูนักกีฬา 

 3. ผูฝกสอนกฬีาถายทอดขอความในรปูแบบของการสือ่สารแบบใดแบบหนึง่

กับนักกีฬา (ภาษาพูดหรือภาษาทาทาง) 

 4. นักกีฬารับขอความที่ผูฝกสอนกีฬาถายทอดมา (ถานักกีฬาใหความสนใจ)  

 5. นักกีฬาตีความหมายขอความที่ไดรับจากผูฝกสอนกีฬา 

 6. นักกีฬาตอบสนองตอขอความที่ไดรับจากผูฝกสอนกีฬา 
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สาเหตทุีท่ำใหการสือ่สารขาดประสทิธภิาพระหวางผูฝกสอนกฬีากบันกักฬีา 

 1. เนื้อหาที่สื่อออกไปไมเหมาะสมกับสถานการณ 

 2. การถายทอดขอความไมมีภาษาพูดหรือภาษาทาทางที่ดีพอ 

 3. นักกีฬาไมไดรับขอความที่สงไปเพราะขาดความสนใจ 

 4. นั กกีฬาขาดการฟ งหรื อทักษะการสื่ อสารด วยภาษาท าทาง  

ทำใหตีความหมายของขอความผิดพลาดหรือไมเขาใจขอความนั้น 

 5. นักกีฬาเขาใจความหมายของขอความ แตตีความหมายขอความนั้น  

ผิดพลาดไปจากความเปนจริง 

 6. ขอความที่ผูฝกสอนกีฬาสงไปขาดประสิทธิภาพ นักกีฬาสับสนเกี่ยวกับ

ความหมาย 

ภาพที่ 24 แสดงจังหวะเวลา ความถูกตองของขอความ และความสำเร็จทางการกีฬา  

 2. การสรางแรงจูงใจใหนักกีฬา แรงจูงใจมีอิทธิพลตอรูปแบบการคิด  

และผลักดันใหเกิดพฤติกรรม นอกจากนั้นแรงจูงใจยังเปนตัวขับเคลื่อนพฤติกรรม  

เพื่อตอบสนองความตองการที่พึงปรารถนา  

 นักจิตวิทยาการกีฬาเรียนรูวาสิ่งที่นักกีฬาตองการมากที่สุดมี 2 ประการ  

คือ ความสนุก ซึ่งเปนสิ่งที่ทำใหเกิดการปลุกเราหรือเปนการกระตุนและ  

สรางความตื่นเตนและความรูสึกวาตนเอง มีคุณคา รูสึกวาตนเองมีความสามารถ

และมีโอกาสที่ประสบความสำเร็จได 

ความเสียหาย           การตอตาน

ขอความผิด           ขอความถูก

ถูกเวลา

  ผิดเวลา

เขาใจผิด           ประสบความสำเร็จ
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  3. การสรางความสนุกสนานใหนักกีฬา มนุษยเกิดมาพรอมกับ  

ความตองการในการปลุกเราและความตื่นเตน ซึ่งในทางกีฬาไดคำนึงถึงระดับการกระตุน  

ที่เหมาะสมและการมีประสบการณไหลลื่น ซึ่งระดับของความทาทายที่เหมาะสม  

ยอมนำไปสูความสนุกในการฝกซอม การสรางความสนุกในการฝกซอมจำเปนตอง

คำนึงถึงแหลงที่มาของความสนุกรวมดวย ซึ่งสวนหนึ่งของความสนุกตองมาจาก  

การยอมรับเหตุผลสำหรับการเขารวมกิจกรรมกีฬา ตองมีการสรางกิจกรรมที่

สรางสรรคสิ่งแวดลอมภายในทีมใหเกิดความนาสนใจ ทาทาย และนาตื่นเตนอยูเสมอ  

 4. นักกีฬาตองการความรูสึกวาตนเองมีคุณคา ผูฝกสอนกีฬาตองสราง

ใหนักกีฬาเกิดการเรียนรูและใหความสำคัญกับการมองเห็นคุณคาในตนเอง  

ไมวาผลการแขงขันจะแพหรือชนะก็ตาม นักกีฬาตองตระหนักวาตนเองมีคุณคาอยูเสมอ  

เปดโอกาสใหนักกีฬาไดใชความคิดในการจินตนาการเกี่ยวกับตนเองในทุกสถานการณ

ที่จะเกิดขึ้นจริง และเตรียมพรอมรับกับสิ่งที่อาจเกิดขึ้นไดเสมอ ใหความสำคัญกับ

ความคิดของนักกีฬาวานักกีฬาคิดอยางไรเมื่อไดรับชัยชนะและนักกีฬาคิดอยางไร  

เมื่อไดรับความพายแพ คำตอบของนักกีฬาจะเปนสิ่งสะทอนใหเห็นถึงความคิด  

และการมองเห็นคุณคาในตนเองเปนอยางดี นักกีฬาที่ไดรับการฝกฝนทักษะทางจิตใจ

มาอยางดีไมวาตนเองจะประสบความสำเร็จหรือประสบความพายแพมักมีคำตอบ  

ใหตนเองทางบวกอยูเสมอ เมื่อพายแพไมสมหวังในสิ่งที่ตั้งใจคงปฏิเสธที่จะเสียใจไมได  

แตนกักฬีาจะสามารถฟนฝาความเสยีใจ ความทอแท และเขาสูกระบวนการคดิทางบวก

ไดอยางรวดเร็ว การคิดทางบวกเปนบอเกิดของสิ่งสรางสรรคที่ดีตอไปในอนาคตเสมอ 

ตัวอยางความคิดที่มักเกิดขึ้นกับนักกีฬา คือ  

 

 การคิดอยางผูชนะ เชน  

  “ความสำเร็จคือสิ่งที่สรางความมั่นใจวาจะทำไดอีก”  

  “ความลมเหลวคือแรงผลักดันที่จะทำใหสำเร็จ”  

  “เชื่อมั่นและเห็นคุณคาความสามารถของตนเอง” 
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 นักกีฬาที่มีความคิดอยางผูแพ มักมีกลไกการปองกันตนเองอยูเสมอ คือ 

มกัหลกีเลีย่งการแสดงความสามารถอยางเตม็ที ่ชอบแกตวั เชน ขาฉนัเจบ็ทำใหเลนไมด ี

หรือมีบางอยางเขาตาฉันกอนยิงลูกโทษ และมักปฏิเสธความสำเร็จที่ตนเองตองการ 

 

แนวทางการสรางแรงจูงใจใหกับนักกีฬา 

 ผูฝกสอนกีฬาควรหลอหลอมใหนักกีฬาตระหนักอยูเสมอวาความสำเร็จ

ไมใชอยูทีช่ยัชนะเพยีงอยางเดยีว แตอยูทีค่วามเพยีรพยายาม ความมุงมัน่ อตุสาหะ

ในการฝกซอม และไดรับประสบการณที่แปลกใหมในสถานการณตางๆ อยูเสมอ 

สิ่งที่เกิดขึ้นเปนสิ่งที่ทำใหเกิดการเรียนรูเพื่อพัฒนาตอไป ผูฝกสอนกีฬาควรกระตุนให

นักกีฬามีการกำหนดเปาหมายของตนเองที่ตรงตามสภาพความเปนจริง และย้ำเตือน

ใหปฏบิตัติามสิง่ทีต่นเองกำหนดไวใหไดอยางตอเนือ่ง มกีารตรวจสอบและปรบัปรงุเปาหมาย

ของตนเองอยางสม่ำเสมอ และตองยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล 

 ผูฝกสอนกีฬา เพื่อน ผูชม ผูปกครอง และผูที่เกี่ยวของอื่นๆ มีสวนชวย  

ในการสงเสรมิสขุภาพจติแกนกักฬีาไดเปนอยางมาก แตควรตองทำอยางสมำ่เสมอและตอเนือ่ง 

โดยใชกระบวนการและวิธีการดังตอไปนี้ 

 1. การใหคำชมเชย ยกยอง แสดงออกซึ่งการยอมรับซึ่งกันและกัน 

 2. การใหความอบอุนและความสัมพันธที่ดี 

 3. การใหกำลังใจ การไปรวมเชียรเมื่อมีการแขงขัน 

 4. การฝกทักษะทางจิตใจ เชน การกำหนดเปาหมาย การควบคุมอารมณ 

การลดความวิตกกังวล การสรางจินตภาพ เปนตน 

 5. การจัดสภาพแวดลอมความเปนอยูใหเอื้อตอความพึงพอใจของนักกีฬา 

สอน แนะนำ  หลอหลอมใหมีความรูสึกนึกคิดเชิงสรางสรรคอยูเสมอ 

 การคิดอยางผูแพ เชน  

  “ความพยายามไมไดชวยทำใหอะไรดีขึ้น”  

  “ปญหาของความลมเหลวอยูที่ความ

สามารถฉันต่ำเอง จึงไมมีเหตุผลอะไรที่จะพยายาม

ทำใหดี หรือ ทำใหมากขึ้น” 
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 6. จัดกระบวนการฝกซอมใหเกิดการสรางเสริมสุขภาพจิตที่ดี เชน  

การใหโอกาสประสบผลสำเร็จ ใหทราบความกาวหนาหรือพัฒนาการที่เปลี่ยนแปลง

ไปจากการฝกซอม เพื่อสะสมความสุขและความพึงพอใจทีละเล็กละนอย  

 7. สรางความมั่นคงในอนาคตแกนักกีฬา เชน ความมั่นคงในการเรียน  

ความมั่นคงในการดำเนินชีวิต 

การประยุกตใช 

1. การปฏิบัติตั วตามบาทบาทหนาที่ การเปนผู ฝกสอนอยาง เหมาะสม  

ซึ่งมีอยูหลายบทบาทดวยกัน เชน การเปนผูนำ การเปนครู การเปนผูใหคำปรึกษา  

หรือการเปนพอแม 

2. การวางตัวและแสดงพฤติกรรมตอบสนองกับนักกีฬา ทั้งภาษาพูดและภาษาทาทาง

ใหเกิดประโยชนสูงสุดตอการพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาใหสูงขึ้น 

3. การสรางขวัญและกำลังใจยามที่นักกีฬาทอแทผิดหวัง และรวมสรางความสุข 

สนุกสนานใหเกิดขึ้นตลอดเวลาทั้งชวงการฝกซอมและการแขงขัน 
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