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บทคดัย่อ 
 
  งานวิจัยเรื่องผลการฝึกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเพ่ือสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 
เป็นงานที่มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาระดับความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนที่เข้า
ร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ปี พ.ศ.2565 2) เปรียบเทียบระดับความเข้มแข็งทางจิตใจของ
นักกีฬากลุ่มตัวอย่างในระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลอง กลุ่มประชากรในการวิจัยเป็น
นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนอายุไม่เกิน 18 ปี ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติระดับภาคใต้       
มีความสมัครใจในการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกจิตวิทยาการกีฬาครั้งนี้ โดยการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง
เป็นการสุ่มแบบง่ายโดยวิธีการจับฉลาก (Simple random sampling) จ านวน 55 คน เครื่องมือที่ใช้
ในการวิจัยประกอบไปด้วย 5) แบบประเมินความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬา มีค่าความเชื่อมั่นที่ 
.48 2) โปรแกรมการฝึกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาโดยจัดให้นักกีฬาฟุตบอลเยาวชน จ านวน 4 ครั้ง ๆ 
ละ 5 ชั่วโมง 30 นาที วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติแบบวิเคราะห์คะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
และทดสอบค่าที (Paired Sample t-test) 
  ผลการวิจัย พบว่า  
  1) นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนมีระดับความเข้มแข็งทางจิตใจโดยรวมอยู่ในระดับ     
ปานกลาง (M = 130.73) 
  2) นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนที่ฝึกโปรแกรมจิตวิทยาการกีฬาควบคู่การฝึกซ้อมกีฬา
ฟุตบอลมีระดับความเข้มแข็งทางจิตใจหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01  
 
ค ำส ำคัญ : ความเข้มแข็งทางจิตใจ, จิตวิทยาการกีฬา และนักฟุตบอลเยาวชน 
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Thesis Title The Effects of Sport Psychological training for 
 increasing Mental toughness in youth soccer players.  
Author Mr. LUKMAN  HOHMA 
Major Program Psychology 
Academic Year 2022 
 

ABSTRACT 
 

  The purpose of the effects of sport psychological training for 
increasing mental toughness research is to examine that 1) to study the mentally 
tough level of youth soccer players who attended Youth Soccer Thailand 
championship 2022. 2) to compare the mentally tough level in athletes who 
participated in Sport Psychological Training program before and after training Sport 
Psychological Program. The research sample group was youth soccer player under 18 
years old who attended Youth Soccer Thailand Championship 2022. They willing to 
participate in Sport Psychological Training program, using a simple random sampling 
method for the sample group of 15 people. Research tools were 1) The Mental 
toughness inventory with the reliability of .84 2) Sport Psychological Training program, 
taking 1 hour 30 minutes each session with 8 sessions. Data were analyzed by using 
statistically, Sum total, Mean, Standard Deviation and Paired Sample t-test. 
 The results showed that 1) The level of mental toughness in youth soccer 
players were an average level (M = 130.73) and 2) The level of mental toughness in 
athletes who participated Sport Psychological Training program were significantly 
higher than before training at the .01 level. 
 

 

Keywords: Mental toughness, Sport Psychology and Youth soccer player. 



(7) 
 

กิตติกรรมประกาศ 

 

 วิทยานิพนธฉบับนี้ดําเนินการสําเร็จลุลวงไดดวยดีโดยความกรุณาและชวยเหลือดวยความ

มุงม่ันใสใจศิษยอยางยิ่งของรองศาสตราจารย ดร.สุใจ สวนไพโรจน อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 

และผูชวยศาสตราจารย ดร.มัฮดี แวดราแม อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรวมที่กรุณาใหคําชี้แนะ  

และขอเสนอแนะในการฝกอบรมเชิงจิตวิทยา ความเขาใจในการใชสถิติเพ่ือการวิเคราะหขอมูล     

และอภิปรายผลขอคนพบ จนทําใหวิทยานิพนธฉบับนี้มีความสมบูรณยิ่งข้ึน ผูวิจัยมีความซาบซึ้ง        

ในความกรุณาของทานเปนอยางยิ่ง จึงขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 

 ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.นิรันดร จุลทรัพย ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ 

และผูชวยศาสตราจารย ดร.ฮารีซอล ขุนอินคีรี กรรมการสอบวิทยานิพนธที่เมตตาใหคําแนะนํา

งานวิจัยฉบับนี้ดวยความเอาใจใสและปรับแกขอมูลเพ่ือใหงานวิจัยชิ้นนี้สมบูรณมากย่ิงขึ้น ขอขอบคุณ

ผูเขารวมวิจัยทุกทานและผูที่มคีวามเก่ียวของท่ีสนับสนุนใหวิทยานิพนธนี้ประสบความสําเร็จไดดวยดี 

ขอขอบคุณเพ่ือนรวมเรียนสาขาวิชาจิตวิทยาทุกคน 

 ขอขอบพระคุณอาจารยผู สอนในหลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาจิต วิทยา            

คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ทุกทานที่ไดถายทอดความรู อบรมสั่งสอน ใหแงคิด 

และมุมมอง เพ่ือความสมบูรณในสวนของงานวิชาการและเปนประสบการณที่มีคายิ่ง 

 ขอขอบคุณเปนพิเศษสําหรับคุณพอ นายอับดุลกอเดร เฮาะมะ และคุณแม นางมาซียะ เฮาะมะ          

บิดา มารดาผูใหกําเนิด และครอบครัวที่ใหโอกาสในการศึกษา เปนกําลังใจอยางแรงกลาแกผูวิจัยดวยดี

เสมอมา และขอขอบคุณนางสาวอัสมะ เฮาะมะ ภรรยาผูอยูเคียงขาง เปนกําลังใจและสนับสนุน     

ทุกเร่ืองราวในชีวิตที่งดงาม 

 เหนือสิ่งอื่นใด ขอบขอบพระคุณอยางสุดหัวใจแดเอกองคอัลลอฮ พระผูอภิบาล ที่ทรง

ประทานความชวยเหลือและใหเกิดซึ่งความงายดาย กระทั่งนํามาซึ่งความสําเร็จในครั้งนี้ คุณคาและ

ประโยชนใด ๆ ที่เปนผลจากการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยขอมอบแดผูมีพระคุณทุกทาน 

 

 

ลุกมาน  เฮาะมะ 
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บทที่ 1 

บทน ำ 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

การเล่นกีฬาเป็นกิจกรรมที่สามารถผ่อนคลายความเครียดทางจิตใจอีกทั้งยังพัฒนาทักษะ
และสมรรถนะต่าง ๆ ของร่างกายและสร้างความเพลิดเพลินได้อีกด้วย การเล่นกีฬายังท าให้มีสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตที่ดีและแข็งแรง ปลอดจากโรคภัยไข้เจ็บ การเล่นกีฬามีจุดประสงค์ที่แตกต่างกัน 
ทั้งการเล่นเพ่ือออกก าลังกายในแต่ละวันและการเล่นกีฬาเพ่ือการแข่งขันหรือสู่ความเป็นเลิศโดยเริ่ม
ตั้งแต่กีฬาที่มีผู้เล่นเพียงคนเดียวจนไปถึงผู้เล่นถึงร้อยคน กีฬาส่วนใหญ่มักจะเป็นกิจกรรมที่ต้องใช้
สมรรถนะทางกายเป็นหลักแต่ปัจจุบันนี้การเล่นกีฬาต้องให้ความส าคัญด้านสภาพจิตใจเท่ากับสภาพ
ร่างกายที่จะสามารถน าไปสู่ความเป็นเลิศทางกีฬาได้ 

ในปีพ.ศ. 2560 เป็นปีที่แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 ได้ให้ความส าคัญ
ต่อการพัฒนาการกีฬาเป็นอย่างมาก โดยเริ่มจากการสนับสนุนด้านนโยบายไปสู่การน าไปใช้ได้จริง    
แก่ประชาชนทั่วไปและนักกีฬา โดยมีแบบแผนพัฒนากีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 6 (พ.ศ.2560–2564)      
มาใช้เป็นแบบแผนในการพัฒนาและขับเคลื่อนสังคมและเศรษฐกิจของประเทศชาติซึ่งในแผนการ
พัฒนาเน้นการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เป็นส าคัญ กีฬาจึงเป็นเครื่องมือในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ประชาชนและยังบ่งบอกถึงความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีอีกด้วย ผลงานที่ผ่านมาบ่งบอกได้วงการกีฬา
ในประเทศไทยยังคงต้องมีการวางแผนพัฒนาในระยะยาว ทั้งนี้ต้องใช้ทรัพยากรการสนับสนุนของ
ภาครัฐและเอกชน การบริหารจัดการที่ดี การศึกษา การวิจัยและพัฒนาเทคโนโลยีทางการกีฬาอีก
เป็นจ านวนมาก ซึ่งแนวทางการพัฒนานักกีฬาในระดับโลกคือการวางรากฐานและการวางแผนพัฒนา
นักกีฬาโดยใช้พ้ืนฐานทางวิทยาศาสตร์การกีฬา การเจริญเติบโตพัฒนาการด้านต่าง ๆ วุฒิภาวะ    
ร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ จนน าไปสู่การวางแผนการฝึกซ้อมให้เหมาะสมกับช่วงวัยของนักกีฬา    
การพัฒนานักกีฬาเป็นระบบการส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาโดยใช้พ้ืนฐานความรู้ทาง
วิทยาศาสตร์กายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยา เช่น การพัฒนาทางด้านร่างกาย การพัฒนาการเรียนรู้
ทางกลไก จิตใจ อารมณ์ การสร้างเจตคติที่ดีต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา โดยการแบ่งช่วง
อายุ เพศ และความสามารถตามช่วงวัย (อภิวัฒน์ ปานทอง และคณะ, 2560)  

การพัฒนากีฬาที่ได้มีการริเริ่มในระดับนโยบายต้องมีการบูรณาการความร่วมมือขององค์กร
ต่าง ๆ เช่น กีฬาในระดับชุมชน สมาคมกีฬาจังหวัด ภาคการศึกษาทุกระดับ กรมพลศึกษา การกีฬา
แห่งประเทศไทยและกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา ล้วนส่งผลให้เกิดประโยชน์แก่ทุกฝ่ายที่อาจจะ
ส่งผลให้ตัวบุคคลหรือนักกีฬาแต่ละประเภทมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่องเพ่ือให้สามารถแสดง
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ความสามารถสูงสุดในการเล่นกีฬาและด ารงชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข ซึ่งสอดคล้องกับ 
พระราชบัญญัตินโยบายกีฬาแห่งชาติ (2560) ทีไ่ด้สนับสนุนการพัฒนากีฬาขั้นพ้ืนฐาน กีฬาเพ่ือความ
เป็นเลิศ กีฬาเพ่ือการอาชีพ และวิทยาศาสตร์การกีฬา ท าให้เกิดยกระดับการเล่นกีฬาในประเทศไทย
ส่งผลให้เกิดการศึกษาวิจัยการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเกิดขึ้นและอีกทั้งมีการศึกษาศาสตร์   
ที่ เกี่ยวกับการพัฒนาคุณลักษณะทางด้านจิตใจของนักกีฬาเกิดขึ้นตามมาสิ่งนี้นักวิจัยเรียกว่า 
“จิตวิทยาการกีฬา” 

การพัฒนานักกีฬาควรให้นักกีฬาและผู้มีส่วนร่วมเป็นจุดศูนย์กลาง ครูและผู้ฝึกสอนเป็นผู้น า
ไปสู่เป้าหมาย ภาครัฐ องค์การกีฬาต่าง ๆ สังคมนันทนาการและโรงเรียนเป็นผู้สนับสนุนโดยค านึงถึง
ความต้องการของครอบครัวเป็นส าคัญ เพราะพ้ืนฐานทางครอบครัว เจตคติที่ครอบครัวนั้น ๆ ได้บ่ม
เพาะเกี่ยวกับกีฬาอาจจะต่างกัน ท าให้สิ่งเหล่านี้เป็นโจทย์ที่ผู้ฝึกสอนกีฬา ครู และผู้ที่เก่ียวข้องต้องท า
ความเข้าใจ เพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อนักกีฬา (อภิวัฒน์ ปานทอง และคณะ, 2560) 

 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมสูงสุดของโลกจากการเปิดเผยของเว็บไซต์กีฬา 

Sportsshow ท าการเก็บข้อมูลผ่านแบบสอบถามออนไลน์ทั่วโลก อิทธิพลกีฬาฟุตบอลต่างประเทศ

ส่งผลให้ประเทศไทยมีการพัฒนาระบบกีฬาฟุตบอลที่จะต่อยอดไปสู่ระดับนานาชาติให้ได้โดยส่งเสริม

ให้มีการจัดการแข่งขันกีฬาฟุตบออลจากระดับท้องถิ่นสู่นานาชาติ การเปลี่ยนแปลงกีฬาฟุตบอล       

ที่ส าคัญที่สุดเกิดขึ้นหลังจากปี พ.ศ.2509 ที่ประเทศไทยได้เป็นเจ้าภาพในการจัดการแข่งขันกีฬา

เอเซี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 5 จัดขึ้นที่จังหวัดกรุงเทพมหานคร ท าให้องค์การส่งเสริมกีฬาแห่งชาติเล็งเห็น

โอกาสส าคัญในการยกระดับกีฬาในประเทศไทย โดยจัดการแข่งขันกีฬาเขตแห่งประเทศไทยในปี 

พ.ศ.2510 ภายหลังเปลี่ยนเป็นกีฬาแห่งชาติ ต่อมารัฐบาลได้เล็งเห็นความส าคัญในการพัฒนากีฬา   

ในระดับเยาวชน โดยองค์การส่งเสริมการกีฬา (การกีฬาแห่งประเทศไทยในปัจจุบัน) ได้จัดการแข่งขัน

กีฬาเยาวชนแห่งชาติขึ้นครั้งแรก ณ จังหวัดนครราชสีมาในปี พ.ศ.2528 ส่งผลให้มีการฝึกซ้อมอย่าง

เข้มข้นเพ่ือที่จะสามารถเข้าร่วมการแข่งขันในระดับที่สูงขึ้นและสามารถสร้างอาชีพให้กับตนเองและ

ครอบครัว ซึ่งสอดคล้องกับยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปีที่ส่งเสริมกีฬาแต่ละประเภทสามารถสร้างฐานะทาง

เศรษฐกิจที่ม่ันคงและเป็นรายได้ให้กับครอบครัวอย่างยั่งยืน  

การแข่งขันและการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลมีหลากหลายช่วงวัยและแต่ละช่วงวัยมีเป้าหมายการ
ฝึกซ้อมที่แตกต่างกันไป แต่วัยที่มีอายุไม่เกิน 18 ปี เป็นวัยที่จะย่างเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ตอนต้นและเป็นช่วง
อายุที่นักกีฬาระดับโลกและระดับเอเซียที่ก้าวข้ามมาติดทีมชาติและสโมสร ดังนั้นนักกีฬาที่ช่วงอายุ  
ไม่เกิน 18 ปี จะเรียกว่าเป็น “เยาวชน” ซึ่งการพัฒนานักกีฬาฟุตบอลเยาวชนมีเป้าหมายให้นักกีฬา
เหล่านี้สามารถก้าวขึ้นไปเล่นในระดับผู้ใหญ่ได้ มีความพร้อมทางด้านทักษะ ร่างกาย และจิตใจ ดังที่
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สหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ หรือ FIFA ได้ให้ความส าคัญในการพัฒนานักฟุตบอลเยาวชนเป็นล าดับแรก 
หากชาติไหนไม่มีการพัฒนาระบบเยาวชนส่งผลให้ทีมชาติชุดใหญ่ไม่มีความต่อเนื่องและไม่แข็งแกร่ง
พอที่จะแข่งขันในระดับต่าง ๆ ได้  

การพัฒนานักกีฬาฟุตบอลเยาวชนสู่ความเป็นเลิศนั้นไม่เพียงแต่จะพัฒนาศักยภาพทางด้าน
ร่างกายอย่างเดียว เพราะสภาพจิตใจก็ส่งผลต่อการแสดงออกทางการเล่นกีฬาเช่นกัน ดังที่ ภาณุวัฒน์ 
วชิรธานินทร์ (2553) กล่าวว่านักกีฬาฟุตบอลที่สามารถแสดงความสามารถสูงสุดของตนเองได้              
ต้องประกอบไปด้วย 3 องค์ประกอบ 1) ร่างกาย 2) จิตใจ และ 3) สิ่งแวดล้อม เนื่องจากการมีสภาพ
ร่างกายที่แข็งแรงและเหมาะสมในการแข่งขันกีฬามีการจัดการอารมณ์ที่ดีหรือสภาพจิตใจที่แข็งแรง
และยืดหยุ่น การมีสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมโดยเริ่มตั้งแต่การวางนโยบายของรัฐบาลเกี่ยวกับ           
การพัฒนากีฬาตั้งแต่รากหญ้า ท าให้อ านวยความสะดวกให้กับนักกีฬาในยุคปัจจุบันได้อย่างเหมาะสม 
และวิชิต ตงศิริกุล (2563) ได้กล่าวถึงแนวทางการพัฒนานักกีฬาในระดับเยาวชนสู่ความเป็นเลิศต้อง
ประกอบไปด้วย 1) การฝึกซ้อมด้านเทคนิคเฉพาะในกีฬาฟุตบอล 2) รูปแบบการเล่นที่หลากหลาย      
(การบุกและการป้องกัน)  3) ความแข็งแรงด้านร่างกาย 4) ทัศนคติและการพัฒนาด้านสภาพจิตใจ 
เช่น ความมั่นใจในตนเอง ความเพียรและความพยายาม   

นักกีฬามักจะประสบกับสภาวะอารมณ์ที่ถูกกดดันในระหว่างแข่งขันหรือก่อนการแข่งขันซึ่ง
นักกีฬาต้องฝึกรับมือจัดการให้ได้ เนื่องจากการควบคุมอารมณ์ของนักกีฬาฟุตบอลที่มีความเข้มแข็ง
ทางจิตใจ (Mental Toughness) จะบ่งบอกถึงความสามารถในการควบคุมตนเองได้ แต่นักกีฬาและ
ผู้ฝึกสอนสามารถสร้างให้เกิดขึ้นได้โดยพัฒนาฝึกฝนให้เท่ากับการฝึกฝนสมรรถนะทางร่างกายแต่ยัง
สามารถลดความตึงเครียดในการซ้อมและแข่งขันได้ดียิ่งขึ้น ความเข้มแข็งทางจิตใจไม่ได้มาโดย
พันธุกรรมและทักษะต่าง ๆ เพราะถ้าหากนักกีฬาที่มีทักษะและสมรรถนะทางร่างกายเท่ากันนักกีฬาที่
มีความเข้มแข็งทางจิตใจสูงจะสามารถดึงศักยภาพของตนเองให้ถึงขีดสุดได้และพร้อมที่จะรับมือกับ
ความกดดันจากสิ่งแวดล้อมรอบข้างเชิงบวกและเชิงลบ ในเชิงบวกนี้หมายถึงการใช้ทักษะและ
ความสามารถในการเล่นกีฬาฟุตบอลซึ่งประสบผลส าเร็จก็เป็นผลดี แต่ในเชิงลบคือบุคคลที่ประสบ
ความพ่ายแพ้และอาการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา ซึ่งถ้าหากผู้ที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจจะสามารถ
เอาชนะกับอุปสรรคที่พบเจอได้ 

ความเข้มแข็งทางจิตใจมีผลต่อการแพ้ชนะในการแข่งขันและเป็นปัจจัยส าคัญในการจะส่งผล
ให้นักกีฬาก้าวไปสู่ความเป็นผู้ชนะได้ เนื่องจากถ้านักกีฬาฝ่ายใดสามารถควบคุมสภาพจิตใจ เช่น     
มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีสมาธิ มีจินตภาพได้ดีกว่าฝ่ายตรงข้าม ยิ่งสร้างโอกาสที่จะได้รับชัยชนะ
มากกว่า กระบวนการฝึกเพ่ือพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจส าหรับนักกีฬาจ าเป็นต้องใช้ระยะเวลาใน
การฝึกอีกทั้งยังต้องให้ความสนใจกับการสร้างบรรยากาศแห่งการจูงใจ (Motivation Climate) เช่น 
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ความสนุก ความสามารถที่นักกีฬาท าได้ ความแตกต่างของบุคคลในด้านต่าง ๆ เช่น ระดับ
ความสามารถ อายุ ประสบการณ์ที่ได้รับทั้งจากภายในและภายนอกสนามแข่งขัน รวมถึงบุคคลที่จะ
เข้ามามีส่วนเกี่ยวข้องกับนักกีฬา เช่น พ่อแม่ พ่ีน้อง เพ่ือน ผู้ฝึกสอน และนักจิตวิทยาการกีฬา    
(ภูษณพาส สมนิล, 2558) 

ความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอลสามารถพัฒนาได้โดยนักวิจัยหลายท่านได้ให้
แนวคิดเกี่ยวกับความเข้มแข็งทางจิตใจดังนี้ สุริยัน สมพงษ์และคณะ (2554) ระบุว่าความเข้มแข็ง
ทางด้านจิตใจ จะประกอบไปด้วย 6 ด้าน คือ สมาธิและความตั้งใจ ความมุ่งม่ัน ความเชื่อมั่นในตนเอง 
การควบคุมพลังเชิงลบ การสร้างพลังเชิงบวก และความอดทนต่ออุปสรรคต่าง ๆ  ส่วน ขนิษฐา       
ระโหฐาน (2554, อ้างในการศึกษาของ Loehr, 1986) ได้ให้ความเห็นไว้ว่าความเข้มแข็งทางจิตใจ 
ประกอบไปด้วย 7 ด้าน คือ ความมั่นใจในตนเอง การควบคุมพลังงานเชิ งลบ การควบคุมสมาธิ
แรงจูงใจ การจินตภาพ การสร้างพลังเชิงบวก และการควบคุมทัศนคติ แต่ทั้ง 7 องค์ประกอบนี้ยังไม่
สามารถไปปรับใช้กับนักกีฬาทุกประเภทในนักกีฬาประเทศไทยได้และข้อค าถามยังไม่ทันสมัยมากพอ
และต่อมา สุรเชษฐ ขวัญใน (2556) ได้ท าการศึกษาความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬามวยปล้ า      
ว่าองค์ประกอบของนักกีฬาไทยและกีฬาเฉพาะอย่างมวยปล้ ามีความเข้มแข็งทางจิตใจ                    
5 องค์ประกอบคือ การควบคุมตนเอง การสร้างความได้เปรียบเหนือคู่ต่อสู้ ความเชื่อมั่นในตนเอง 
สมาธิ และการเอาชนะอุปสรรคต่าง ๆ ซึ่งด้านชัยรตน์ ชูสกุล และธนิดา จุลวนิชย์พงษ์  (2557)       
และกุลธิดา เธียรผาติ (2559) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับองค์ประกอบความเข้มแข็งทางจิตใจของ
นักกีฬาไทยซึ่งความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาไทยประกอบไปด้วย 12 ด้าน คือ ความมั่นใจเฉพาะ
อย่างของตนเอง อัตมโนทัศน์ทางด้านจิตใจ ความคุ้นเคยกับงาน ศักยภาพ ความรู้สึกถึงคุณค่าของงาน 
ความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย การตระหนักถึงสิ่งที่ดีที่สุดในตัวเอง ความคิดในทางบวก ความพากเพียร
อุตสาหะ การรวบรวมความตั้งใจเฉพาะกับงานที่ท า  การจัดการความเครียดให้ลดน้อยลงและ
ความรู้สึกในทางบวกเมื่อเทียบกับคู่แข่งซึ่งทั้ง 12 องค์ประกอบนี้ได้มาจากการศึกษาความสัมพันธ์เชิง
โครงสร้างของความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาไทยโดยมีการพัฒนามาจาก ธนิดา จุลวนิชย์พงษ์ 
และคณะ (2553) ซึ่งการทบทวนวรรณกรรมของผู้วิจัยท าให้สามารถสร้างเครื่องมือในการวัดความ
เข้มแข็งทางจิตใจที่มีความสอดคล้องกับนักกีฬาฟุตบอลไทยมากท่ีสุด ซึ่งประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ    
มี 40 ข้อค าถาม ดังต่อไปนี้ การควบคุมตนเอง สมาธิ ความท้าทายในกีฬา ความมั่นใจในตนเอง            
และทัศนคติ ซึ่งจะเป็นเครื่องมือในการวัดระดับความเข้มแข็งทางจิตใจในการศึกษานี้ 

การฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาเป็นวิธีที่สามารถเรียนรู้จากผู้ ฝึกสอนและเรียนรู้ได้ด้วย
ตนเอง โดยภาณุวัฒน์ วชิรธานินทร์ (2553) ได้เสนอแนวทางการฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา 
4 ประการ คือ การจินตภาพ การรวบรวมสมาธิ การพูดกับตนเอง การก าหนดเป้าหมาย ซึ่งสอดคล้อง
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กับ Olvera (2020) กล่าวว่าการฝึกสมาธิและการพูดกับตนเอง สามารถสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ
ของนักกีฬาได้ ดังนั้นการฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬานั้นควรจะมีการฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอให้แก่
นักกีฬาเพ่ือสามารถรับมือและจัดการอารมณ์ที่เปลี่ยนไปให้กลับคืนสู่ภาวะปกติให้เร็วที่สุด  

ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยเล็งเห็นความส าคัญของความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน               
โดยน าเทคนิคทางจิตวิทยา 4 เทคนิคประกอบด้วย การจินตภาพ การรวบรวมสมาธิ การพูดกับตนเอง 
และการก าหนดเป้าหมาย ไปพัฒนาและสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้กับนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนใน
การแข่งฟุตบอลเยาวชนแห่งชาติ ณ จังหวัดพัทลุง เพ่ือสามารถแสดงออกศักยภาพทางด้านกีฬาออกมา
ให้ดีที่สุดและสามารถรับมือกับผลของการแข่งขันที่ตามมาได้อย่างเหมาะสม อีกทั้งยังสามารถ          
มีพฤติกรรมที่ดีในการด าเนินชีวิต ซึ่งสอดคล้องกับขนิษฐา ระโหฐาน (2554) ที่ได้ให้ความส าคัญกับ
การฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาของนักกีฬาและผู้ฝึกสอน เพ่ือให้นักกีฬามีการน าไปใช้ในการแข่งขันได้จริง
และสามารถจัดการกับสิ่งเร้าที่เกิดขึ้นภายในและภายนอกได้อย่างเหมาะสม อีกทั้งยังเป็นแนวทางให้  
ผู้ที่สนใจเกี่ยวกับการพัฒนาสภาพจิตใจของนักกีฬาน าไปพัฒนาให้ดียิ่งขึ้นและปรับใช้ให้เหมาะสมตาม
บริบทพื้นที่ต่าง ๆ 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาระดับความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนที่เข้าร่วมการแข่งขัน

กีฬาเยาวชนแห่งชาติ ปี พ.ศ. 2565 
2. เพ่ือเปรียบเทียบระดับความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอลกลุ่มทดลองในระยะ

ก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลอง  

สมมุติฐำนของกำรวิจัย 

 นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนในกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬามีระดับความ

เข้มแข็งทางจิตใจในระยะหลังการทดลองสูงกว่าในระยะก่อนการทดลอง 

ขอบเขตของกำรวิจัย 

 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนจังหวัดปัตตานี อายุไม่เกิน 18 ปี 
ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ปี พ.ศ.2565 จ านวน 30 คน 
 กลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬาฟุตบอลจังหวัดปัตตานีที่มีอายุไม่เกิน 18 ปี ที่เข้าร่วม
การแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ปี พ.ศ.2565 30 คน ท าการ Pretest นักกีฬาทั้งสองกลุ่มและน า
นักกีฬากลุ่มที่มีคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจโดยเฉลี่ยที่อยู่ในระดับปานกลางมาเป็นกลุ่มตัวอย่างใน
การฝึกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาพร้อมกับฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอล  
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ตัวแปรที่ท ำกำรวิจัย 
ตัวแปรต้น ได้แก่ เทคนิคทางจิตวิทยา 4 เทคนิค ประกอบด้วย การจินตภาพ การรวบรวมสมาธิ 

การพูดกับตนเอง และการก าหนดเป้าหมาย  
ตัวแปรตาม ได้แก่ ความเข้มแข็งทางจิตใจ 5 ด้าน ประกอบด้วย การควบคุมตนเอง สมาธิ 

ทัศนคต ิความท้าทายในกีฬา และความเชื่อมั่นในตนเอง  

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
ควำมเข้มแข็งทำงจิตใจของนักกีฬำฟุตบอล (Mental toughness in soccer athletes) 

คือความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนที่ต้องต่อสู้และรับมือกับสภาวะกดดันกับอารมณ์ในช่วงวัย
ตนเองปัญหาหรือวิกฤตต่าง ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นในระหว่างแข่งขันหรือการฝึกซ้อม เพ่ือให้กลับคืนสู่
สภาพปกติของจิตใจได้ในเวลาอันรวดเร็ว และสามารถแสดงความสามารถทางกีฬาฟุตบอลออกมาได้
อย่างมีประสิทธิภาพมากที่สุด โดยสามารถรักษาความเข้มแข็งทางจิตใจได้ตลอดการแข่งขันจนจบการ
แข่งขันและสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ ซึ่งความเข้มแข็งทางจิตใจประกอบด้วย การควบคุม
ตนเอง การมีสมาธิ ความเชื่อมั่นในตนเอง ความท้าทายในกีฬาและทัศนคต ิ

จิตวิทยำกีฬำฟุตบอล (Soccer Psychology) หมายถึงการศึกษาพฤติกรรมของการเล่น
ฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนที่เกี่ยวกับการท างานของสมอง (Brain psychology) และการ
ท างานทางร่างกาย (Kinesiology) เพ่ือให้เกิดการเข้าใจถึงภาวะจิตใจรวมทั้งปัจจัยทางจิตวิทยา        
ที่ส่งผลผลต่อสมรรถนะการเล่นกีฬาฟุตบอล อีกทั้งสร้างความยืดหยุ่นและสร้างความเข้มแข็งทาง
จิตใจของนักฟุตบอลเยาวชนเพ่ือให้สามารถจัดการกับสิ่งเร้าที่ไม่พึงประสงค์ได้อย่างชาญฉลาด       
โดยเป็นการส่งเสริมให้มีประสิทธิภาพของบุคคลและทีมทั้งในด้านภาวะจิตใจที่เกิดจากผลการแข่งขัน
กีฬาฟุตบอลและภาวะบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาฟุตบอล 

กำรฝึกเทคนิคทำงจิตวิทยำกำรกีฬำฟุตบอล (Psychological techniques training in 
soccer) คือการเตรียมความพร้อมทางจิตใจของนักฟุตบอลเยาวชนที่ส่งผลต่อการดึงศักยภาพ      
และความสามารถสูงสุดในการเล่นฟุตบอลหรือความเป็นเลิศในการแข่งขันกีฬาฟุตบอล ซึ่งนักกีฬา
ฟุตบอลทุกสามารถเรียนรู้การพัฒนาและเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจโดยการฝึกฝนเทคนิคทาง
จิตวิทยาเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายสูงสุดในการแข่งขันกีฬา และเรียนรู้ที่จะขจัดความรู้สึกทางลบที่อาจจะ
เกิดขึ้นในขณะแข่งขันหรือภายหลังจากการแข่งขัน ความรู้สึกทางลบนั้นอาจจะเป็นความวิตกกังวล     
ความตึงเครียดและความกดดันที่นักกีฬาอาจจะประสบพบเจอในการฝึกซ้อมและการแข่งขันฟุตบอล 
ซึ่งจากการที่ผู้วิจัยได้ท าการทบทวนวรรณกรรมเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่นิยมใช้มากที่สุด
ประกอบไปด้วย 4 เทคนิค ประกอบไปด้วย การจินตภาพ การรวบรวมสมาธิ การก าหนดเป้าหมาย 
และการพูดกับตนเอง  
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 นักกีฬำฟุตบอลเยำวชน หมายถึงนักกีฬาที่ขึ้นทะเบียนการเป็นนักกีฬาฟุตบอลจังหวัด
ปัตตานีตามข้อก าหนดของกรมพลศึกษา เพ่ือสามารถเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาฟุตบอลเยาวชนแห่งชาติ
หรือการแข่งขันที่กรมพลศึกษาได้เป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขัน นักกีฬาเหล่านี้มีอายุไม่เกิน 18 ปี ในการ
เข้าร่วมการแข่งขัน 

กรอบแนวคิดกำรวิจัย 

ตัวแปรต้น      ตัวแปรตำม 

 

 

   

 

 

ประโยชน์ที่จะได้รับ 
 1. พัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬา
เยาวชนแห่งชาติ ปี พ.ศ.2565 
 2. นักกีฬาฟุตบอลมีสมรรถภาพทางจิตใจที่ยืดหยุ่นและเหมาะสมในระหว่างการแข่งขัน
ฟุตบอลและหลังจากการแข่งขันเพื่อมีคุณภาพชีวิตที่ดียิ่งข้ึน 
 3. โค้ชและผู้ฝึกสอนได้เรียนรู้การใช้จิตวิทยาการกีฬาที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาแต่ละคน
 4. ผลการวิจัยสามารถเป็นแนวทางให้ผู้ที่สนใจจิตวิทยาการกีฬาฟุตบอลในพ้ืนที่ภาคใต้และ
สามจังหวัดชายแดนใต้ 

ความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอล 
(Mental Toughness) 5 ด้าน  

1. การควบคุมตนเอง (Self-control) 
2. สมาธิ (Concentration) 
3. ความท้าทายในกีฬา (Challenge in Sport) 
4. ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-confidence) 
5. ทัศนคติ (Attitude) 

การฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา 

1. การจินตภาพ (Imaginary) 

2. การรวบรวมสมาธิ (Concentration) 

3. การพูดกับตนเอง (Self-talk) 

4. การก าหนดเป้าหมาย (Goal Setting) 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 การศึกษาเรื่องผลการฝึกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเพ่ือสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของ

นักกีฬาฟุตบอลเยาวชน ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิดทฤษฎีจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องโดยจ าแนก

ประเด็นส าคัญไว้ดังนี้ 

1. เทคนิคจิตวิทยาการกีฬา 
 1.1 ความหมายเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา 

1.2 ประเภทของเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา 

1.3 การน าเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาไปใช้ 

1.4 การฝึกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา 
 1.4.1 การจินตภาพ 
 1.4.2 การรวบรวมสมาธิ 
 1.4.3 การพูดกับตนเอง 
 1.4.4 การตั้งเป้าหมาย 

2. ความเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental Toughness) 

2.1 ความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจ 
2.2 ความส าคัญของความเข้มแข็งทางจิตใจ 
2.3 ลักษณะของบุคคลที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจ 
2.4 องค์ประกอบความเข้มแข็งทางจิตใจ 
2.5 การเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 
2.6 การประเมินความเข้มแข็งทางจิตใจ 
2.7 ความเข้มแข็งทางจิตใจ 5 ด้าน 

2.7.1 การควบคุมตนเอง 
2.7.2 สมาธิ 
2.7.3 ความท้าทายในกีฬา 
2.7.4 ความเชื่อมั่นในตนเอง 

  2.7.5 ทัศนคติ 
3. เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวกับกีฬาฟุตบอล 
4. เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 



9 
 

 

4.1 เอกสารงานวิจัยภายในประเทศที่เก่ียวข้อง 

4.2 เอกสารงานวิจัยต่างประเทศที่เก่ียวข้อง 

1. เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา  

 1.1 ความหมายเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา 
เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาเป็นการเตรียมความพร้อมทางจิตใจของนักกีฬาในการที่         

จะควบคุมอารมณ์เชิงลบและสร้างอารมณ์เชิงบวกที่อาจจะเกิดขึ้นระหว่าง ก่อนหรือภายหลังการ
ฝึกซ้อมและการแข่งขัน เพ่ือที่จะให้นักกีฬาสามารถแสดงความสามารถทางกีฬาให้สูงสุดได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ นักจิตวิทยาการกีฬาหลายท่านได้กล่าวถึงเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาที่ควร
ท าการฝึกฝนควบคู่ไปกับการฝึกซ้อมทางด้านร่างกาย ดังนี้ 
 ภานุวัฒน์ วชิรธานินทร์ (2553, อ้างถึงในการศึกษาของ สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง 
จันทรุไทย, 2542) เทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเป็นการเตรียมความพร้อมของจิตใจที่จะส่งผลต่อการเล่น
ของนักกีฬาอย่างเต็มความสามารถสูงสุดหรือความเป็นเลิศ 
 พิชญ์ จึงประภา (2554) กล่าวถึงเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา เป็นกระบวนการทางจิตวิทยา
การกีฬาที่ถูกน ามาใช้ฝึกปฏิบัติเพ่ือรักษาไว้ซึ่งความสามารถทางการกีฬาสูงสุด ประกอบด้วย          
การก าหนดเป้าหมาย การควบคุมการหายใจ การรวบรวมสมาธิ การจินตภาพ การพูดและคิดกับ
ตนเองและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

การฝึกฝนเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาและการฝึกเทคนิคทักษะส่วนตัวของนักกีฬาสามารถสร้าง
โอกาสในการประสบความส าเร็จในระดับที่สูงขึ้นได้ หากนักกีฬาได้รับการฝึกฝนเทคนิคจิตวิทยาการ
กีฬาเป็นประจ า สามารถพัฒนาอารมณ์และรับมือจัดการกับอารมณ์ที่ไม่พึงประสงค์ได้ยาวนาน
มากกว่า อีกทั้งยังมีความตั้งใจที่จะพัฒนาตนเองอยู่ตลอดเวลา นักกีฬาที่ฝึกฝนทั้งทักษะทางร่างกาย
และจิตใจมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายที่ดียิ่งขึ้น และสามารถสร้างทัศนคติที่ดีต่อการเล่นกีฬา
และการใช้ชีวิตของนักกีฬา  

Elham Dehghani and Niloofar Ebrahimi (2017) ได้กล่าวถึงการฝึกเทคนิคทางจิตวิทยา
การกีฬาสามารถส่งผลเชิงบวกในด้านความสามารถและพฤติกรรมของนักกีฬาไม่ว่าจะเป็นนักกีฬา
บาสเกตบอล โบว์ลิ่ง คริกเก็ต กอล์ฟ ฟุตบอล ว่ายน้ า และเทนนิส โดยการฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาการ
กีฬานั้นจะประกอบไปด้วยการตั้งเป้าหมาย การจินตภาพ การผ่อนคลาย และการพูดกับตนเอง 

เทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเป็นทักษะอย่างหนึ่งที่ช่วยให้นักกีฬาเล่นกีฬาภายใต้ความกดดันได้ดี       
มีความมุ่งมั่นและมีความยืดหยุ่นของอารมณ์ในขณะที่การแข่งขันหรือสถานการณ์ช่วงขณะนั้นประสบกับ
ความยากล าบาก อีกทั้งเป็นทักษะที่ช่วยให้ผ่อนคลายและจดจ่อเมื่อรู้สึกบาดเจ็บและเหนื่อยล้าในช่วงการ
แข่งขันและการฝึกซ้อม 



10 
 

 

การฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาเป็นการสร้างบรรยากาศความพร้อมทางจิตใจที่ส่งผลต่อ
การแสดงความสามารถสูงสุดในการแสดงทักษะกีฬาฟุตบอล หรือความเป็นเลิศในการแข่งขั นกีฬา
ฟุตบอลซึ่งนักกีฬาสามารถเรียนรู้การพัฒนาและเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจโดยการฝึกฝน
เทคนิคทางจิตวิทยาเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายสูงสุดในการแข่งขันกีฬา และเรียนรู้ที่จะขจัดความรู้สึกทาง
ลบที่อาจจะเกิดขึ้นในขณะแข่งขันหรือภายหลังจากการแข่งขัน ความรู้สึกทางลบอาจเป็นความกังวล 
ความตึงเครียดและความกดดันที่นักกีฬาอาจจะประสบพบเจอในการฝึกซ้อมและการแข่งขันฟุตบอล  

 1.2 ประเภทของเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา 
 จิตวิทยาการกีฬาเป็นการศึกษาและการพัฒนาสภาพจิตใจโดยมีเครื่องมือเป็นเทคนิคจิตวิทยา

การกีฬาที่มาช่วยยกระดับนักกีฬาให้ดึงความสามารถตนเองออกมาใช้ อย่างเต็มความสามารถ        
การฝึกฝนเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาสามารถน ามาใช้ในชีวิตประจ าได้อย่างมีความสุข ซึ่งนักวิจัยหลาย
ท่านได้กล่าวถึงเทคนิคจิตวิทยาที่ใช้ในงานวิจัยและนักกีฬาใช้เพื่อยกระดับศักยภาพตนเองไว้ดังนี้ 

 ชูศักดิ์ พัฒนะมนตรี (2552, อ้างถึงในการศึกษาของ สืบสาย บุญวีรบุตร, 2546) ว่าเทคนิค

ทางจิตวิทยาการกีฬาประกอบด้วย  

 1) ทักษะทั่วไป คือ การฝึกให้เกิดความพร้อมทางกายและการตระหนัก และวิเคราะห์ตนเอง
ทราบข้อด ีข้อด้อยและความต้องการที่แท้จริงของนักกีฬา ซึ่งตระหนักและวิเคราะห์ตนเองได้จากการ
ตอบแบบสอบถาม ทบทวน สังเกตตนเอง ดูวิดีโอ พูดคุยกับผู้ฝึกสอน ปรึกษานักจิตวิทยาการกีฬา          
ซึ่งเป็นความปรารถนาของนักกีฬาในการค้นหาเพื่อหาวิธีการปรับปรุงและพัฒนาการเล่นต่อไป 
 2) ทักษะเฉพาะอย่าง ประกอบด้วย 
  2.1) ทักษะเพ่ือสร้างความเชื่อมั่นในตนเองและความมุ่งมั่น ได้แก่ การตั้งเป้าหมาย 
การพูดดีกับตนเอง การจัดการเวลา และการเตรียมความพร้อมทงจิตใจ 
  2.2) ทักษะเพ่ือสร้างและควบคุมแรงกระตุ้น ได้แก่ การเตรียมความพร้อมทางจิตใจ 
การควบคุมตนเอง และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
  2.3) ทักษะเพ่ือรวบรวมสมาธิ และควบคุมความตั้งใจ ได้แก่  การพูดดีกับตนเอง    
การจินตภาพ และการควบคุมตนเอง  
 เทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเป็นการเตรียมความพร้อมทางจิตใจที่ช่วยให้นักกีฬาแสดง
ความสามารถสูงสุดหรือความเป็นเลิศ ซึ่งเทคนิคจิตวิทยาการกีฬานั้นประกอบไปด้วย การพูดกับตนเอง 
การท าสมาธิ การหายใจ การฝึกจินตภาพ การก าหนดเป้าหมายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ สอดคล้อง
กับภานุวัฒน์ วชิรธานินทร์ (2553, อ้างถึงในการศึกษาของ สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย
, 2542) ว่าความหมายของเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเป็นวิธีการฝึกทักษะทางจิตใจเพ่ือให้เกิดศักยภาพ
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ทางด้านร่างกายและจิตใจของนักกีฬา และนักวิจัยต่างประเทศได้ให้ค านิยามของเทคนิคจิตวิทยา   
การกีฬา ดังนี้ 

Heydari, Soltani and Mohammadi (2018) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการฝึกทักษะเชิง
จิตวิทยาในการเสริมสร้างความมั่นใจในนักกีฬาวอลเล่ย์บอลในรุ่นประชาชนทั่วไป การใช้ทักษะเชิง
จิตวิทยาเสริมสร้างความสามารถของนักกีฬาในการแข่งขันและสร้างความพร้อมทางด้านร่างกายและ
จิตใจของนักกีฬา โดยการฝึกทักษะเชิงจิตวิทยาที่สร้างความมั่นใจในตนเองของนักกีฬาประกอบ      
ไปด้วย การพูดกับตนเอง การตั้งเป้าหมาย และการจินตภาพ 

Hassan Gharayaghzandi, Elham Dhghani and Hassan masoumi (2014) ได้กล่าวถึง
การฝึกทักษะเชิงจิตวิทยาไปพร้อม ๆ กับการฝึกสมรรถภาพด้านร่างกายในนักกีฬามีส่วนส าคัญ        
ในการเตรียมความพร้อมในการแข่งขันของนักกีฬา ทักษะเชิงจิตวิทยาไม่เพียงแค่ส่งเสริมให้นักกีฬา
สนุกกับการเล่นกีฬาจากประสบการณ์ที่ผ่านมาแต่ยังสามารถช่วยให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้
อย่างอิสระเมื่อประสบกับความกดดันในการแข่งขันและมีส่วนให้นักกีฬาบรรลุไปถึงเป้าหมายได้      
เมื่อนักกีฬาแข่งขันในระดับที่สูงขึ้น มักจะพบกับคู่ต่อสู้ที่มีความสามารถในระดับเดียวกัน แต่การ
เตรียมความพร้อมทางจิตใจของนักกีฬาจะเป็นตัวชี้วัดถึงการเป็นผู้ชนะในการแข่งขันนั้น ๆ ทักษะเชิง
จิตวิทยาที่นักกีฬาฝึกซ้อมเพ่ือน าไปใช้ ประกอบไปด้วย การผ่อนคลายทางร่างกายและการจินตภาพ 

Mohammad, Talebi, Rasool and Arabameri (2012) ไดพู้ดถึงการฝึกทักษะเชิงจิตวิทยา
ของนักกีฬาสามารถแบ่งออกเป็น 3 ประเภท  

1) ทักษะพ้ืนฐานประกอบด้วย การตั้งเป้าหมาย ความมั่นใจในตนเอง และความมุ่งมั่นในตนเอง 
2) ทักษะการจัดการทางจิตใจ ประกอบด้วย การตอบสนองต่อความตึงเครียดในกีฬา       

การควบคุมความกลัวและกิจกรรมต่าง ๆ ที่มีความสัมพันธ์ต่อคุณลักษณะทางจิตใจ 
3) ทักษะทางสติปัญญา ประกอบด้วย การจินตภาพ การฝึกซ้อมในจิตใจ การตั้งมั่นสมาธิ 

และการวางแผนการแข่งขัน 
เทคนิคจิตวิทยาการกีฬานั้นเป็นวิธีการหรือกระบวนการฝึกฝนทางจิตใจเพ่ือพัฒนาและสร้าง

ประสาทสัมผัส ความรู้สึกนึกคิดของนักกีฬา และร่างกายให้มีความพร้อมต่อการเล่นกีฬา และสามารถ
ดึงศักยภาพตนเองออกมาใช้ได้มากที่สุด การฝึกเทคนิคจิตวิทยาจึงเป็นเรื่องส าคัญส าหรับนักกีฬาแต่
ละชนิดที่ต้องเรียนรู้และฝึกให้เกิดความช านาญจนสามารถน าไปใช้ในสนามซ้อม สนามแข่งขันและใน
การด าเนินชีวิตได้ 

1.3 การน าเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาไปใช้ 
การน าจิตวิทยาการกีฬาที่เกี่ยวกับความเข้มแข็งทางจิตใจไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์

ถึงแม้จะส าคัญต่อการพัฒนานักกีฬาให้บรรลุเป้าหมายสูงสุดและการพัฒนาวงการกีฬาในระยะยาว   
ผู้ฝึกสอนและโค้ชส่วนใหญ่ยังขาดความรู้ ทักษะและเทคนิคการน าไปใช้ต่าง ๆ ดังที่ กรมพลศึกษา 
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(2558, อ้างในการศึกษาของ ฉัตรกมล, 2547) ว่าอุปสรรคในการใช้จิตวิทยาการกีฬาของประเทศไทย
มีอยู่ในระดับค่อนข้างสูง เนื่องด้วยงบประมาณท่ีมีจ ากัด การขาดแคลนผู้เชี่ยวชาญและมีประสบการณ์
ในด้านนี้และพบว่าผู้ฝึกสอนกีฬาไม่สามารถประยุกต์ใช้วิธีการฝึกทักษะทางจิตใจเพ่ือน าไปสู่            
การมีทักษะการจัดการจิตใจที่ดี รวมทั้งนักกีฬาส่วนใหญ่ไม่เห็นถึงความส าคัญของการฝึกฝนด้านจิตใจ
และมองว่าการฝึกจิตใจท าให้เสียเวลาในการฝึกซ้อมทักษะกีฬาซึ่งอาจจะเกิดจากการหล่อหลอมทาง
ครอบครัวหรือสังคมที่นักกีฬาคนนั้นเติบโตมาตั้งแต่เริ่มเล่นกีฬา ท าให้การตระหนักถึงประโยชน์ของ
จิตวิทยาการกีฬาภายในบุคคลนั้นยังมีน้อยทั้งที่ผู้ฝึกสอนทราบกันดีว่าสิ่งเหล่านี้มีความส าคัญต่อ
พัฒนาการของนักกีฬาแต่ตัวผู้ฝึกสอนก็ยังขาดความรู้ในการประเมินทักษะการใช้จิตวิทยาการกีฬา
ยกระดับนักกีฬาท าให้ผู้ฝึกสอนไม่สามารถเลือกเทคนิคทางจิตวิทยาไปใช้ให้เหมาะสมกับนักกีฬาได ้

ภาณุวัฒน์ วชิรธานินทร์ (2553, อ้างในการศึกษาของ สืบสาย บุญวีรบุตร, 2542) ว่าการน า
จิตวิทยาการกีฬาไปประยุกต์ใช้ไม่ใช่เรื่องยุ่งยาก ซับซ้อน และใช้เวลานานในการฝึก จิตวิทยาการกีฬา      
เป็นการศึกษาเรียนรู้องค์ประกอบทางจิตใจ อารมณ์ และความรู้สึกของนักกีฬา การประเมิน
ความสามารถที่มีต่อสถานการณ์กีฬาชนิดนั้น ๆ ภายใต้สภาวะที่กดดัน เช่น การแข่งขันนัดชิงชนะเลิศ 
นักกีฬาระดับโลกและนักกีฬาระดับโลกหลายท่านต่างก็ยอมรับว่าทีมหรีอบุคคลที่ได้เข้ารอบสุดท้ายนั้น
ไม่มีความแตกต่างทางด้านความสามารถทางกาย แต่บุคคลหรือทีมที่แชมป์คือคนที่มีจิตใจที่เหนือกว่า 
ซึ่งการพัฒนาทักษะในการเล่นกีฬา ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาตระหนักดีแล้วว่ามักต้องผสมผสานทั้ง 3 
องค์ประกอบ คือองค์ประกอบทางกาย จิตใจและสิ่งแวดล้อมโดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

1. ทางกาย ประกอบด้วย สรีระหรือรูปร่างที่เหมาะสมกับต าแหน่งที่เล่นกีฬาฟุตบอล        
เช่น กองหลัง อาจะตัวสูงเพ่ือป้องกันลูกเปิดกลางอากาศ รวมทั้งสมรรถภาพทางกายที่ดีเหมาะสมกับ
แต่ละต าแหน่ง เช่น กองกลางต้องมีกล้ามเนื้อและระบบหายใจที่ดีเพ่ือสนับสนุนทุกพ้ืนที่ในสนาม 

2. จิตใจ คือ ความยืดหยุ่นทางใจ มีสมาธิที่มุ่งม่ัน มีสติและความตั้งใจในการควบคุมตัวเองทั้ง
ทางกายและจิตใจเพ่ือให้ประสบกับเป้าหมายที่ตั้งไว้ ถึงแม้ว่ากระบวนการนั้นต้องใช้ก าลังใจการทุ่มเท
เพ่ือฟันฝ่าความล าบาก การฟ้ืนตัวต่อการบาดเจ็บ ความกังวลทั้งที่มาจากตนเองและบุคคลรอบข้าง        
ต้องควบคุมจิตใจให้สามารถก้าวผ่านสภาวะที่กดดันไปได้ คิดดีต่อสถานการณ์ต่าง ๆ รักษาความมุ่งมั่น               
แม้ในการแข่งขันที่มีความกดดันสูง เช่น ในขณะแข่งขันท าให้เกิดความรู้สึกและการรับรู้ที่ดีต่อตัวเอง
และการใช้ชีวิตตลอดจนการสร้างแรงจูงใจในการฝึกซ้อมที่ต้องใช้เวลานาน 

3. สิ่งแวดล้อม สามารถแบ่งออกเป็นสองส่วน คือสิ่งแวดล้อมทางบุคคล ได้แก่ผู้ฝึกสอนกีฬา        
ผู้ปกครอง ผู้บริหาร องค์กรที่มีส่วนเกี่ยวข้องในการก าหนดนโยบายและการยกระดับความสามารถ
นักกีฬาโดยตรง ส่วนที่สองคือสิ่งแวดล้อมทางวัตถุ  ได้แก่ การมีอุปกรณ์การฝึกซ้อมที่ดีและ        
ทันสมัย ครอบคลุมการพัฒนาที่จ าเป็นส าหรับนักกีฬา มีสิ่งอ านวยความสะดวกทางการกีฬาต่าง ๆ               
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การมีงบประมาณสนับสนุนเพ่ืออ านวยในการจัดเตรียมความพร้อมและช่วยให้พัฒนาความสามารถ
สูงสุดในกระบวนการกีฬาฟุตบอล 

วัตถุประสงค์หลักของจิตวิทยาการกีฬา คือการสร้างจิตใจให้แข็งแกร่ง หากน าไปใช้ต้อง
ค านึงถึงความแตกต่างระหว่างนักกีฬาทั้งเพศ วัย ระดับความสามารถ พ้ืนฐานทางครอบครัวที่มีความ
แตกต่างและหลากหลายทัศนคติที่ปลูกฝังและชนิดความต้องการซึ่งสามารถท าได้เป็นกระบวนการ  
โดยความร่วมมือของหลาย ๆ ฝ่ายและต้องใช้ความอดทนฝ่าฟันอุปสรรคต่าง ๆ แต่บุคคลที่มี
ความส าคัญที่สุดคือผู้ฝึกสอน (Coach) ต่อการใช้จิตวิทยาการกีฬาเพ่ือเสริมสร้างจิตใจของนักกีฬา
เพราะใกล้ชิดกับนักกีฬามากที่สุด 

 
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 แสดงความสัมพันธ์ในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา (ภาณุวัฒน์ วชิรธานินทร์, 2553) 

 การใช้ทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาเป็นแนวคิดสมัยใหม่ทั้งในด้านงานวิจัย ค้นคว้า การฝึกปฏิบัติ               

การสร้างและพัฒนานักกีฬาในองค์รวมเพ่ือให้นักกีฬาได้แสดงความสามารถสูงสุด (Optimization 

Performance) ในการฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬานี้ ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาส่วนใหญ่เข้าใจผิดว่าการ

ฝึกฝนทักษะทางจิตวิทยาการกีฬามีประโยชน์แก่นักกีฬาในระดับที่สูงเพียงเท่านั้น แท้จริงแล้วการฝึก

ปฏิบัติทางจิตวิทยาการกีฬาสร้างคุณประโยชน์กับประชาชนทุกกลุ่ม และทุกระดับความสามารถ      

ทุกเพศ ทุกวัยในการฝึกกีฬาเพ่ือให้พัฒนาจนถึงจุดสูงสุด โดยเริ่มที่นักกีฬาเริ่มเล่นกีฬาเริ่มก าหนด

จุดมุ่งหมายที่ก้าวหน้าและเป็นไปได้ในการฝึกซ้อม มีการสร้างความเชื่อมั่นและภาพแห่งความส าเร็จ 

รวมทั้งการตอบสนองต่อความกังวล สิ่งเร้าหรือความล้มเหลวอย่างเหมาะสม มีการฝึกควบคุมอารมณ์ 

และความคิดภายใต้ความกดดันที่สูง ซึ่งหากท าได้ทั้งหมด ส่งผลให้ความสามารถทางกีฬาก้าวหน้า     

ได้เร็วยิ่งขึ้น วิธีการเหล่านี้มีความแตกต่างระหว่างนักกีฬาที่ เริ่มเล่นกีฬากับนักกีฬาทีมชาติ หรือ

ร่างกาย 
(Physical) 

ความเป็นเลิศ 

จิตใจ 

(Mental) 

 

 

สิ่งแวดล้อม 
(Environment) 
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นักกีฬาระดับโลก แต่เป้าหมายการประสบความส าเร็จทางกีฬามีความเหมือนกันในทุกระดับของ

นักกีฬา แตต่่างกันที่ความเข้มข้นและความหนักเบาของแต่ละช่วงของการแข่งขัน 

การน าเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาไปใช้กับนักกีฬา ผู้ฝึกสอนควรท าการค้นคว้า ศึกษาเพ่ิมเติม
เกี่ยวกับการใช้เทคนิคจิตวิทยาเพ่ือพัฒนาองค์ประกอบด้านจิตใจของนักกีฬา ในการศึกษานี้ผู้วิจัยได้
เล็งเห็นความส าคัญของเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเพ่ือสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอล 
โดยการน าเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาไปประยุกต์ใช้ 4 เทคนิค ประกอบด้วย การจินตภาพ การสร้างสมาธิ 
การพูดกับตนเอง และการก าหนดเป้าหมาย 

 1.3.1 เทคนิคการจินตภาพ (Imagery)  
 การจินตภาพเป็นการสร้างภาพการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ทางด้านร่างกายรวมทั้ง        

น าประสบการณ์เก่าในความคิดมาประกอบใช้เพ่ือให้เกิดผลขึ้นเป็นจริงมากที่สุด เช่น การเคลื่อนไหว
อย่างสมดุล การจัดลักษณะท่าทาง ความว่องไวในการเคลื่อนที่ภายในเวลาที่ก าหนด การยิงลูกบอลให้
โค้งตามภาพในจิตใจและแม้แต่ความรู้สึกทางด้านจิตใจ เช่น การดีใจเมื่อได้รับชัยชนะหรือเมื่อเล่นได้ดี 
เป็นต้น 

การจินตภาพเป็นการจ าลองหรือย้อนภาพเพ่ือสร้างประสบการณ์เกิดขึ้นในจิตใจที่ส่งผลต่อ          
การเรียนรู้ที่ดีและมีพัฒนาการทางการกีฬาได้ดียิ่งขึ้น สร้างความเข้าใจในเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่ช่วยการ
ควบคุมอารมณ ์ลดความวิตกกังวล ความโกรธหรือความเจ็บปวด ส่งผลให้นักกีฬามีการรวบรวมสมาธิ 
สร้างความมั่นใจในตนเอง และช่วยในการวิเคราะห์ทบทวนทักษะกีฬาต่าง ๆ และการจินตภาพหรือ
การจ าลองภาพในจิตใจเป็นการใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดในการสร้างภาพนั้นเพ่ือสร้างความคุ้นเคยให้
เกิดขึ้นในใจและสามารถมองเห็นด้วยความรู้สึกของจิตใจ การรับรู้ต่าง ๆ เหล่านี้ส่งผลให้นักกีฬาใน
การสร้างภาพในใจให้ชัดเจนขึ้นส่งผลโดยตรงต่อการฝึกทางกายและการควบคุมอารมณ์ได้ดียิ่งขึ้น 
และลดความกังวลทางกีฬา ความโกรธหรือความเจ็บปวดอีกด้วย นอกจากนี้ยังท าให้การรวบรวม
สมาธิดียิ่งขึ้น มีความเชื่อมั่นในตนเองและวิเคราะห์ทบทวนทักษะกีฬาต่าง ๆ ช่วยให้การเรียนรู้และ
การพัฒนาความสามารถทางการกีฬาได้ดียิ่งขึ้น การจินตภาพเป็นทักษะหนึ่งของนักกีฬาในการสร้าง
ประสบการณ์การรับรู้ในใจที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวและความรู้สึกต่าง ๆ เช่น การนึกภาพ การได้ยิน 
การคิด การเห็น เป็นต้น โดยปราศจากสิ่งเร้าหรือสิ่งกระตุ้นจากภายนอก (จรัลพงษ์ สาหร่ายทอง, 
2551) 

การจินตภาพจะฉายภาพให้เห็นได้ในสนามแข่งขัน สามารถสังเกตเห็นได้ว่าการที่นักกีฬา     
มีการสร้างภาพในจิตใจที่ชัดเจนสามารถเล่นฟุตบอลได้อย่างราบรื่นและจะพบเจออุปสรรคน้อยครั้ง 
เช่น ก่อนนักกีฬาจะส่งบอลให้เพ่ือนร่วมทีม เขาตื่นตัวอยู่ตลอดเวลาและสร้างภาพในจิตใจการรับบอล
ด้วยข้างเท้าด้านในและแตะบอลไปยังทิศทางที่จะส่งบอลไปให้เพ่ือนร่วมทีม และการจัดการกั บ
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อารมณ์โกรธในขณะที่โดนคู่แข่งท าฟาว์ล เพราะถ้าหากนักกีฬาไม่สามารถควบคุมอารมณ์และไม่นึกถึง
ผลที่จะตามมา นักกีฬาอาจจะโดนคาดโทษและโดนไล่ออกจากสนามไปซึ่งจะส่งผลเสียต่อทีมอย่างมาก  

ชาญวิทย์ อินทรักษ์ (2559) กล่าวว่า การจินตภาพ ( Imagery) หรือการนึกภาพ (Visual, 
visualization) เป็นวิธีเชิงจิตวิทยาการกีฬาที่สามารถใช้ฝึกฝนเพ่ือขยายขีดความสามารถและใช้เพ่ือ
ผ่อนคลาย การจินตภาพมีส่วนท าให้นักกีฬานึกภาพตัวเองในเหตุการณ์ต่าง ๆ หรือการปฏิบัติกิจกรรม
ใดกิจกรรมหนึ่ง การสร้างภาพควรพยายามให้นักกีฬาจ าลองภาพความสามารถที่ท าได้ดีและประสบ
ความส าเร็จและเป็นภาพที่เห็นตนเองก าลังเพลิดเพลินกับการท ากิจกรรมนั้นและพึงพอใจกับ
ความสามารถของตนเอง การจินตภาพควรพยายามที่จะเพ่ิมความรู้สึกต่าง ๆ ลงไปในภาพ เช่น      
การรับรู้ประสาทสัมผัสการมองเห็น การได้ยิน การรับรู้ความรู้สึก การเคลื่อนไหว การได้กลิ่น การรู้รส
และการปฏิบัติที่เสมือนจริง 

นฤมล จันทร์สุข และพีระพงศ์ บุญศิริ (2561) กล่าวว่าการจินตภาพคือการนึกถึงภาพ      
เป็นทักษะเชิงจิตวิทยาการกีฬาที่ฝึกฝนเพ่ือเพ่ิมศักยภาพของนักกีฬาในการเล่นกีฬา การใช้ประสาท
สัมผัสทั้งหมดรวบรวมข้อมูลเพ่ือสร้างประสบการณ์แก่นักกีฬาแต่ละคนให้เกิดขึ้นในจิตใจ โดยจะช่วย
ให้ผู้ฝึกสามารถสร้างภาพในใจก่อนการแสดงทักษะจริง เป็นการที่สร้างภาพ ย้อนภาพให้เกิดขึ้นจริง 
สามารถรับรู้เข้าใจในเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ และช่วยให้มีสมาธิ เกิดความม่ันใจ รวมทั้งสามารถวิเคราะห์
ทบทวนทักษะของตนได้ อีกทั้งจะช่วยให้นักกีฬามีการจัดการสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นในการแข่งขัน   
ได้ดีซึ่งการสร้างภาพในใจเป็นการเพ่ิมขีดความสามารถในการเล่นกีฬา การจินตภาพเปรียบเสมือน
การมองเห็นด้วยตาของใจซึ่งการเห็นนี้มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1. การได้ยิน (Auditory) เกี่ยวกับเสียง เช่น การรับรู้ถงึเสียงนกหวีดของกรรมการหรือเสียงเชียร์ 
2. การได้กลิ่น (Olfactory) เกี่ยวกับกลิ่น เช่น การรับรู้กลิ่นสนามหญ้า 
3. การสัมผัส (Tactile) เกี่ยวกับการรับรู้จากการสัมผัส เช่น การรับรู้ถึงการสัมผัสลูกบอล

ในขณะเตะลูก 
4. การรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว (Kinethetic) เกี่ยวกับการรับรู้ถึงการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

เช่น การรับรู้ช่วงการจัดระเบียบร่างกายในการแกว่งมือและสับเท้าให้ไวในการวิ่งแซงคู่ต่อสู้ 
5. การรู้รส (Taste) เกี่ยวกับการรู้รสโดยทางลิ้น  

การจินตภาพทางการกีฬาคือการสร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดงทักษะจริง หาก
ภาพในใจที่สร้างขึ้นมีรายละเอียดและมีชีวิตชีวาก็จะช่วยให้การเล่นกีฬาได้อย่างเต็มความสามารถ 
ดังนั้นการรับรู้ต่าง ๆ เหล่านี้จะท าให้นักกีฬาจินตนาการชัดเจนยิ่งขึ้น และสามารถควบคุมความกดดัน 
ความโกรธหรือความเจ็บปวดได้ดีอีกด้วย นักกีฬาควรมีทักษะในการจัดการอารมณ์ในใจเหล่านี้ให้ได้
เพราะเม่ือนักกีฬาเข้าใจและรับรู้ถึงสภาวะเหล่านั้นที่ท าให้การเล่นของเขาเสียไป นักกีฬาจะหาวิธีการ
รับมือกับความวิตกกงัวลที่เกิดขึ้นและเล่นกีฬาภายใต้ความกดดันอย่างสง่างาม 
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ทวีสุข เชี่ยวชาญปรีชากุล (2556 , อ้างถึงในการศึกษาของ ศศิมา พกุลานนท์ , 2552)          
ว่าการจินภาพประกอบไปด้วย 2 ประเภท คือ Cognitive Function (เป็นการจินตภาพทักษะเฉพาะ
ทางการกีฬา แทคติกหรือระบบการเล่นกีฬา) และ Motivational Function (เป็นการจินตภาพถึง
เป้าหมาย รวมถึงการรับมืออารมณ์และความวิตกกังวล ความเข้มแข็งทางจิตใจ ซึ่งมีผลต่อความส าเร็จ
ทางกีฬา) ดังนั้น Cognitive Function และ Motivational Function สามารถแบ่งย่อยออกได้ ดังนี้ 

1) Motivational Specific (MS) เป็นการจินตภาพถึงเป้าหมายต่าง ๆ  การประสบความส าเร็จ 
และการได้เป็นแชมเปี้ยน 

2) Motivational General (MG) เป็นการจินตภาพเพ่ือการควบคุมร่างกายและการสร้าง
อารมณ์เชิงบวก โดยเริ่มตั้งแต่การเรียนรู้สถานการณ์ที่ท้าทายไปจนถึงความแข็งแกร่งทางจิตใจหรือ
การประสบกับสภาวะที่วิตกกังวลและความตื่นเต้น ซึ่ง MG สามารถแบ่งได้ดังนี้ 

 2.1) Motivational General Mastery (MG-M) เป็นการจินตภาพถึงการรับมือกับ
ความเครยีดทางกีฬาและเผชิญหน้ากับสถานการณ์ที่ท้าทายได้ 

 2.2) Motivational General Arousal (MG-A) เป็นการจินตภาพถึงแรงกระตุ้นทาง
อารมณ์ การผ่อนคลายความวิตกกังวลที่เกี่ยวข้องกับการแข่งขัน 

3) Cognitive Specific (CS) เป็นการจินตภาพถึงการยกระดับทักษะเฉพาะทางการกีฬา 
4) Cognitive General (CG) เป็นการจินตภาพถึงแทคติกการแข่งขัน การเผชิญหน้ากับคู่แข่ง    

ในระดับต่าง ๆ และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 
Caroline Wakefield and Dave Smith (2012) กล่าวถึงการจินตภาพว่าเป็นประสบการณ์    

ที่ผ่านการเรียนรู้ จ าลองเหตุการณ์จริงเกิดขึ้นภายจิตใจ เป็นเทคนิคทางจิตวิทยาที่ส่งผลต่อสภาวะทาง
จิตใจของนักกีฬา เช่น การจินตภาพเพ่ือลดความกดดัน สร้างความมั่นใจให้กับตนเอง การเห็นคุณค่า
ในตนเองและสร้างสมาธิ อีกทั้งสามารถใช้การจินตภาพการแสดงทักษะที่ตนเองมีและการเล่นกีฬา
ของตนเองที่ผ่านมาเพ่ือปรับปรุงแก้ไขให้ดียิ่งขึ้น 

Geikie (2016) พูดถึงการจินตภาพในบริบทของกีฬาอาจจะหมายถึงการจ าลองเหตุการณ์
หรือการสร้างภาพประสบการณ์ที่มาจากความจ าของตนเองหลาย ๆ ครั้งรวมไปถึงการสร้างความรู้สึก 
การรับรู้และลักษณะทางอารมณ์ซึ่งนักกีฬาสามารถควบคุมโดยผ่านการจ าลองการจินตภาพที่ไม่มี     
สิ่งเร้าจริง ๆ ที่ต้องพบเจอในการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันให้เสมือนประสบการณ์จริงมากที่สุด  อีกทั้ง
การจินตภาพเป็นทักษะทางจิตใจที่สามารถเพ่ิมขีดความสามารถของนักกีฬาได้ การสร้างภาพในจิตใจ
เป็นการให้จิตใจจ าลองภาพการรับมือกับความกดดันที่สูงในการแข่งขันและจัดการรับมือกับสิ่งเหล่านี้
ให้ได้หากเกิดขึ้นในขณะนั้น 
 Uludağ and Colleagues (2021) กล่าวถึงการจินตภาพของบุคคลเป็นแนวคิดที่เลียนแบบ
ประสบการณ์จริงและบูรณาการกระบวนการทางความรู้สึก เพ่ือให้เกิดการรับรู้เสมือนจริงและ
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ตระหนักถึงการเกิดภาพในจิตใจโดยใช้ความรู้สึกนึกคิดในการสร้างภาพให้มีชีวิตโดยใช้ทุกประสาท
สัมผัสของนักกีฬาในการสร้างประสบการณ์การรับรู้ภายในจิตใจ 

ดังนั้นการจินตภาพเป็นการนึกภาพในใจก่อน หลังและระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขัน            
การจินตภาพเพ่ือตั้งเป้าหมายและการควบคุมตนเองในการกระตุ้นอารมณ์เพ่ือที่จะสามารถผ่อนคลาย
ความเครียดและความวิตกกังวลที่อาจจะเกิดได้ในนักกีฬาฟุตบอล อีกท้ังยังสร้างภาพจ าลองเหตุการณ์
ในการแสดงความสามารถทางกีฬาให้มีประสิทธิภาพมากที่สุด การจินตภาพควรมีการฝึกฝนให้แก่
นักกีฬาเป็นประจ าเพราะสามารถขัดขวางสิ่งเร้าที่อาจจะส่งผลต่ออารมณ์และเพ่ิมศักยภาพของ
นักกีฬาได ้

 1.3.2 เทคนิคการรวบรวมสมาธิ (Concentration)  
 การท าสมาธิ (Concentration) มีความส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งในการฝึกซ้อมและ

แข่งขันกีฬา องค์ประกอบที่ส าคัญของการมีสมาธิก็คือความสามารถในการจดจ่อหรือรวบรวมความ
สนใจในสิ่งที่ก าลังกระท าโดยไม่ถูกรบกวนจากสิ่งแวดล้อมภายนอก เช่น เสียงโห่จากผู้ชม เสียงเพลง    
เสียงผู้ตัดสิน เสียงผู้บรรยายข้างสนาม และพฤติกรรมการเล่นของคู่ต่อสู้ รวมทั้งสิ่งเร้าภายในซึ่งเกิด
มาจากความรู้สึกนึกคิดของตนเองผ่านประสาทสัมผัสต่าง ๆ และอารมณ์ความรู้สึกเชิงลบ เช่น อากาศ
ร้อนท าให้ผมเหนื่อยง่าย นายประตูเขาเก่งผมยิงไม่เข้าแน่ ๆ เลย การเสียสมาธิอาจจะเกิดจากสิ่งเร้า
ภายนอกและสัมพันธ์กับสิ่งเร้าภายในความคิดของนักกีฬาเอง  

ภาณุวัฒน์  วชิรธานินทร์ (2553, อ้างถึงในการศึกษาของ สืบสาย บุญวีรบุตร , 2542)          
การตั้งมั่นสมาธิและการควบคุมความตั้งใจหมายถึงการเพ่งเล็งความตั้งใจต่อกิจกรรมที่ก าลังกระท า
และตัดสิ่งเร้าที่รบกวนออกไปรวมไปถึงทักษะในการเปลี่ยนความตั้งใจได้อย่างเหมาะสม การสร้าง
สมาธิต้องใช้ความตั้งมั่นของจิตใจ หากขาดสมาธิในการกระท าหนึ่ง การกระท านั้นย่อมไม่ส าเร็จ      
เฉกเช่นในการแข่งขันกีฬา ความส าคัญของสมาธิมีส่วนท าให้การแข่งขันในเกมดีขึ้นหรือแย่ลงได้     
การเล่นที่ขาดสมาธิแตกต่างกับการเล่นที่มีสมาธิอย่างเห็นได้ชัด สมาธิจะเกิดจากนักกีฬาที่ตั้งใจ มุ่งม่ัน
ในสิ่งที่ตัวเองวาดไว้ มีความเชื่อว่าจะท าส าเร็จ เมื่อมีสมาธิและสติ ปัญญาก็จะเกดิขึ้น นักกีฬาที่รู้จักใช้
พลังของสมาธิที่มีสติปัญญามาน าทางในการเล่นมักจะได้เปรียบในการแข่งขันเมื่อเทียบกับนักกีฬาที่
ไม่ให้ความส าคัญของสมาธิในการแข่งขัน 

การมีสมาธิในการเล่นกีฬาฟุตบอลไม่ใช่เพียงแค่นักกีฬาสามารถจดจ่อกับสิ่งที่ก าลังกระท า             
แต่สามารถจัดการรับมือกับสิ่งเร้าที่ด าเนินอยู่รอบ ๆ ตนเองได้อย่างชาญฉลาด ซึ่งหากนักกีฬาสามารถ
ด าเนินสมาธิของตนเองได้อย่างต่อเนิ่อง จะท าให้บุคคลนั้นขยับเข้าหาเป้าหมายได้มากยิ่งขึ้น ซึ่งสมาธิ
เปรียบเสมือนแม่เหล็กท่ีจะช่วยให้บุคคลดึงดูดสิ่งที่ตนเองตั้งเป้าหมายไว้รวมไปถึงการใช้ชีวิต อีกท้ังยัง
เป็นสิ่งส าคัญต่อการประสบความส าเร็จในชีวิตของบุคคลนั้น ๆ  
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การฝึกฝนสมาธินั้นมีความส าคัญต่อการก าจัดความเครียดด้วยเช่นกัน เพราะหากนักกีฬาไม่
สามารถจดจ่อกับสิ่งที่ท าอยู่ แสดงว่านักกีฬาก าลังเผชิญกับสิ่งที่รบกวนสมาธิจนไม่สามารถแสดง
ความสามารถทางกีฬาได้ดีเท่าที่ควร ท าให้ไม่สามารถด าเนินการเล่นกีฬาฟุตบอลให้ได้อย่างเต็ม
ศักยภาพเนื่องจากนักกีฬามีความสนใจจดจ่อต่อสิ่งเร้าและใช้สิ่งเร้านั้นมาเป็นสิ่งบั่นทอนจิตใจมากกว่า
ดึงมาใช้เป็นพลังบวกเพ่ือจดจ่อต่อสิ่งที่ก าลังกระท า ซึ่งฉัตรตระกูล ปานอุทัย และคณะ (2554)        
ได้ท าการศึกษาการจัดการความเครียดของนักกีฬา พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีสมาธิอยู่ในเกณฑ์บางครั้ง 
เป็นการบ่งบอกถึงการจัดการความเครียดทางด้านสมาธิของกลุ่มตัวอย่างนั้นว่าไม่ได้จดจ่อในสิ่งที่ท า
เท่าที่ควร ส่งผลให้ต้องอยู่ในสถานการณ์ที่มีความยุ่งยากหรือสถานการณ์ที่มีนั้นยุ่งยาก ข้อเสนอแนะ
ให้ฝึกสมาธิภายใต้สถานการณ์ที่ถูกกระตุ้นจากสิ่งเร้าที่กดดัน การฝึกสมาธิจะส่งเสริมให้นักกีฬา         
มีสมาธิจดจ่อในการเล่นกีฬาฟุตบอล สามารถตัดสิ่งรบกวนจากสิ่งแวดล้อมรอบตัวและสิ่งที่รบกวนที่
อาจจะเกิดขึ้นภายในจิตใจ ท าให้นักกีฬาใช้ความสามารถของตนเองได้อย่างเต็มศักยภาพของตนเอง 

ความเข้าใจผิดเกี่ยวกับการสร้างสมาธิคือการพยายามบังคับเพ่ือให้เกิดสมาธิเพราะยิ่ง
พยายามให้เกิดสมาธิก็ส่งผลให้กดดันและเสียสมาธิ ความอ่อนล้าและแรงกระตุ้นต่ าเกินหรือสูงเกิน
สมาธิจะแคบลง ซึ่งสอดคล้องกับสมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย (2542) กล่าวว่าสาเหตุ
การขาดสมาธิของนักกีฬาเนื่องมาจากองค์ประกอบที่ส าคัญ 2 ประการคือ 1) องค์ประกอบภายนอก
เป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้นักกีฬาเสียสมาธิ การฝึกฝนให้ทนต่อสิ่งเร้าภายนอกเป็นกระบวนการส าคัญ      
ที่ก่อให้เกิดสมาธิต่อสภาวะต่าง ๆ โดยปกติโค้ชมักเข้าใจผิดว่านักกีฬามีทักษะในการสร้างสมาธิมาแล้ว
จากการลองผิดลองถูกจากประสบการณ์ของตนเอง เพราะการมีสมาธิต้องมาจากกระบวนการฝึกใน
ระยะก่อนการแข่งขัน นักกีฬาใหม่หรือเยาวชนส่วนใหญ่เล่นได้แย่ลงกว่าที่ซ้อมเพราะต้องเผชิญกับ
สิ่งรบกวนจากภายนอกเกิดขึ้นมากมาย 2) องค์ประกอบภายในหรือสิ่งเร้าภายใน ได้แก่ จติใจ อารมณ์
ความกลัวต่าง ๆ และความวิตกกังวล เหตุการณ์ดังกล่าวเป็นสิ่งที่ท าเสียความมั่นใจในตนเองและ     
ไม่แน่ใจ ท าให้เสียสมาธิในสถานการณ์ที่คับขัน มีความกดดันสูง ปัจจัยภายในจะเป็นองค์ประกอบ
ส าคัญที่มีอิทธิพลต่อการเล่นของนักกีฬา 

การรวบรวมสมาธิเป็นเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่นิยมมากในนักกีฬาส่วนใหญ่ เพราะการมี
สมาธิบ่งบอกถึงการมีความคิดที่แน่วแน่และมีความมุ่งมั่นในสิ่งที่ก าลังท า ส่งผลให้ท างานนั้นได้อย่าง
เต็มที่และสามารถขจัดสิ่งที่รบกวนภายในจิตใจ ไม่ว่าสิ่งเร้านั้นอาจจะเกิดจากภายนอกของนักกีฬา
หรือมาจากความรู้สึกและความคิดของนักกีฬาเอง สิ่งเร้าที่เกิดขึ้นรอบ ๆ ของนักกีฬาจะส่งผลให้
นักกีฬาสามารถแสดงความสามารถทางกีฬาฟุตบอลได้อย่างเต็มที่เมื่อนักกีฬามีสมาธิต่อสิ่งเร้านั้นและ
อาจจะส่งผลเสียต่อตนเองเมื่อไม่สามารถมีสมาธิต่อสิ่งเร้าและใช้ในเชิงลบ การมีสมาธิจะท าให้นักกีฬา
มีสติ และใช้ปัญญาในการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม การฝึกฝนสมธิส าหรับนักกีฬานั้น
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มีความจ าเป็นอย่างมากต่อการประสบความส าเร็จในกีฬา เพราะสมาธิจะช่วยให้นักกีฬาจดจ่อกับงาน
ที่ท าไดน้านขึ้นและแสดงศักยภาพได้มากข้ึน 

 1.3.3 เทคนิคการพูดกับตนเอง (Self- talk) 
 การพูดกับตัวเอง การหยุดคิดและการพูดดีกับตนเอง (Self- Talk) เป็นการพูดย้ า

และจัดระเบียบความคิดของตนเองในเชิงบวกเพ่ือปรับเปลี่ยนสิ่งที่ผิดให้ถูกต้องและขจัดความคิด
ท้อถอยที่เข้ามาในความคิดหรือความรู้สึกที่มาปิดกั้นการกระท าของตัวเราเองในการเรียนรู้ทักษะใหม่ 
ช่วยเตรียมจิตใจก่อนการแข่งขันและช่วยในการรวบรวมสมาธิ สร้างสภาวะอารมณ์ที่ดีพร้อมแข่งขัน
และสร้างความเชื่อมั่นและความสามารถของตนเองได้  

ไชยวัฒน์ ผลประดิษฐ์ (2556) กล่าวว่าการพูดกับตนเองประกอบไปด้วย 2 ลักษณะ ดังนี้     
1) การพูดเพ่ือสร้างแรงจูงใจของตนเองและ 2) การพูดสอนตนเอง ซึ่ง 2 ลักษณะนี้มีจุดมุ่งหมายหมาย
ที่เหมือนกันคือการก าหนดพฤติกรรมที่ดีเพ่ือให้นักกีฬามีความพยายามตั้งใจต่อการเล่นฟุตบอล    
ผ่อนคลายเมื่อเจอกับความกดดัน และพูดให้ตนเองได้ฝึกทักษะกีฬาได้เกิดความช านาญจนส่งผลต่อ
ความเชื่อมั่นในตนเอง 

ภาณุวัฒน์ วชิรธานินทร์ (2553, อ้างถึงในการศึกษาของ สุปราณี ขวัญบุญจันทร์, 2541)     
ว่าเทคนิคการพูดกับตนเองเป็นการจัดการความคิดภายในตนเองจึงต้องฝึกให้นักกีฬาหลีกเลี่ยงการคิด
ในแง่ลบและพยายามคิดอย่างมีเหตุผลเพ่ือผ่อนคลายจิตใจ ควรฝึกเป็นประจ าสม่ าเสมอเพ่ือสามารถ
น าไปใช้ในสถานการณ์แข่งขันจริง ๆ ให้ได้ผลดี เทคนิคที่นิยมฝึกมีดังต่อไปนี้ 

1. การหยุดคิด (Though Stoppage) เป็นเทคนิคท่ีใช้ในการเปลี่ยนแปลงความคิดของตนเอง
เพ่ือผ่อนคลายความเครียดที่เกิดขึ้นโดยการหยุดคิดเชิงลบ 

2. การพูดกับตนเอง (Self-talk) เป็นการพยากรณ์ในสิ่งที่จะเกิดขึ้นซึ่งอาจจะตรงกับความ
เป็นจริงหรือไม่จริงก็ได้ การพูดกับตนเองนั้นจะพูดในใจหรือพูดออกเสียงก็ได้เพ่ือสร้างความมั่นใจใน
นักกีฬา 

3. การใช้ค าพูดที่มีพลัง (Pep Talk) เป็นการใช้ค าพูดที่สร้างพลังในใจให้นักกีฬามีก าลังใจที่
จะตอ่สู้ถึงแม้ว่าคู่แข่งขันจะมีความสามารถที่เหนือกว่า 

4. ความคิดที่มีเหตุผล (Rational Thought) เป็นการไตร่ตรองความคิดที่เป็นเหตุและผลซึ่ง
จะช่วยลดความคิดเชิงลบได ้                                                                     

5. การพูดในสิ่งที่ดี (Smart Talk) เป็นค าพูดที่เติมแต่งจิตใจให้กับนักกีฬาทุกคนซึ่งผู้ฝึกสอน
และนักกีฬาในทีมควรใช้ค าพูดแบบนี้เพื่อให้นักกีฬามีก าลังใจที่จะแข่งขันต่อไป 

6. ความคิดในแง่บวก (Positive Thinking) เป็นเทคนิคท่ีสามารถหยุดยั้งความคิดในแง่ลบได้ 
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การพูดกับตนเองเชิงบวกหรือเชิงลบส่งผลต่อพฤติกรรมของนักกีฬาโดยตรง เช่น นักกีฬา     
ที่ย้ าพูดกับตัวเองว่าไม่สามารถท าสิ่งนี้ให้ส าเร็จได้หรือไม่กล้าที่จะแสดงทักษะต่าง ๆ ออกมาได้ส่งผล
ให้นักกีฬาคนนี้มีภาวะถดถอยทางกีฬาหรือประสบพบเจอกับความย่อท้อได้ง่ายซึ่งส่งผลเสียอย่างมาก
ต่อการประสบความส าเร็จทางกีฬา แต่หากนักกีฬาที่พูดกับตนเองในทางบวกเสมอจะส่งผลให้ตนเอง  
มีก าลังใจต่อสู้และรับมือจัดการกับสิ่งเร้าต่าง ๆ ได้อย่างดีและสามารถเอาชนะความยากล าบากนั้นได้ 
ซึ่งพิชิต เมืองนาโพธิ์ (2551) กล่าวว่าการเปล่งเสียง “สู้โว้ย" ในกีฬายกน้ าหนักของอุดมพร พลศักดิ์ 
เป็นเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่นิยมใช้ในหมู่นักกีฬาประเภทเดี่ยว ซึ่ งดร.สืบสาย บุญวีระบุตร         
เป็นผู้สอนเทคนิคนี้เรียกว่า "เซลฟ์ทอลค์" (Self-talk) คือการพูดเพ่ือกระตุ้นให้เกิดอารมณ์ที่ฮึกเหิม
และเฉียบคม ดังนั้นการฝึกให้นักกีฬานึกถึงอารมณ์ที่ฮึกเหิมและมีพลังขณะที่เปล่งเสียงออกมา 

ผู้วิจัยได้ศึกษาการใช้ทักษะการพูดกับตนเองไว้ที่ผ่านมามีการใช้รูปแบบการพูดกับตนเองเพ่ือ
ควบคุมและจัดการกับระบบความคิดของนักกีฬา การพูดกับตนเองเป็นกุญแจส าคัญต่อความส าเร็จใน
การแสดงความสามารถทางกีฬา และการพูดกับตนเองยังถูกน ามาใช้กับการฝึกทักษะทางจิตใจอยู่
บ่อยครั้ง ดังนั้นการพูดกับตนเองอาจจะพูดส่งเสียงออกมาหรือพูดในใจก็ได้ เป็นการควบคุมความรู้สึก
นึกคิดให้อยู่ในสิ่งที่ต้องการและการหยุดคิดหรือตัดสิ่งที่รบกวนและสิ่งที่ไม่เกี่ยวข้องออกไปให้ได ้ 

นักวิจัยต่างประเทศก็ได้พูดถึงการพูดกับตนเองว่าเป็นวิธีการที่นักกีฬาใช้ในการก้าวผ่าน
สถานการณ์ที่ท้าทายที่เกิดภายในจิตใจของตนเอง โดยทั่วไปแล้วมนุษย์จะพูดกับตนเองอยู่ตลอดเวลา     
โดยจะเป็นการพูดถึงตนเองในเชิงบวกและเชิงลบ การให้ก าลังใจหรือการบั่นทอนก าลังใจตนเอง     
การพูดกับตนเองในกีฬาเป็นการพูดในทางบวก หรือเปลี่ยนค าพูดเชิงลบให้เป็นเชิงบวกเพ่ือที่จะสร้าง
ผลลัพธ์ในการแข่งขันหรือการฝึกซ้อมกีฬาให้ประสบผลส าเร็จตามที่ตนเองหวังไว้ ในขณะเดียวกัน  
การพูดถึงตนเองในแง่ลบจะท าให้ความสามารถทางกีฬาลดลงไปด้วย  

Olvera (2020) กล่าวว่าการพูดกับตนเองในบริบทของกีฬาเป็นการสร้างข้อมูลให้แก่ตนเอง
โดยการชี้น าพฤติกรรมที่ดีและสร้างแรงแรงจูงใจในการเล่นกีฬา จัดระเบียบความคิดให้เป็นระบบ   
การสร้างสภาวะอารมณ์ของตนเองจากเสียงภายในจิตใจซึ่งโดยปกติแล้วมนุษย์มีการพูดกับตนเอง
ตลอดเวลาในการด าเนินชีวิต การพูดกับตนเองเปรียบเสมือนเป็นการให้ค าสั่งตนเองภายในจิตใจก่อน
การแสดงพฤติกรรมออกมา ดังนั้นนักกีฬาจึงต้องเรียนรู้การสร้างข้อมูลในจิตใจให้เกิดประโยชน์ต่อ
ตนเองให้มากที่สุด 

Blees Teanna (2018) กล่าวถึงการพูดกับตนเองว่าเป็นการสร้างบทสนทนากับตนเอง
เพ่ือให้เกิดพฤติกรรมแสดงออกมาไม่ว่าจะเป็นการพูดต่อตนเองเชิงบวกและการพูดต่อตนเองเชิงลบ  
ซึ่งทั้งสองลักษณะล้วนส่งผลต่อความรู้สึก ความคิดและพฤติกรรมของนักกีฬา การพูดต่อตนเองเชิง
บวกเป็นให้ก าลังใจตนเองให้ประพฤติในด้านที่ดีและการพูดต่อตนเองเชิงลบเป็นการพูดให้เกิดความ
กังวลและโทษตนเองที่ท าให้เกิดเรื่องราวต่าง ๆ จนมากเกินไป 
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ดังนั้นการพูดกับตนเองเป็นสิ่งที่นักกีฬามักจะใช้เพ่ือสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง และหยุด
ความคิดที่ก าลังบั่นทอนจิตใจในการฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน การพูดกับตนเองในแง่ลบจะส่งผลให้
นักกีฬาขาดความเชื่อมั่นในตนเองและส่งผลให้การแสดงทักษะและความสามารถทางกีฬาลดลงไป
ด้วย อีกทั้งสามารถพูดกับตนเองเพ่ือสร้างสมาธิให้มีการจดจ่อกับสิ่งที่ก าลังท าและดึงสมาธิที่หลุด
หายไปกลับมาด าเนินการเล่นฟุตบอลให้เป็นปกติ อีกทั้งยังสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้สามารถ
รับมือกับสิ่งแวดล้อมที่ไม่พึงประสงค์ที่อาจจะเกิดขึ้นในการแข่งขันกีฬาฟุตบอล ซึ่งการขจัดสิ่งเหล่านี้
สามารถใช้ค าพูดที่เป็นบวกกับตนเองเพ่ือให้สามารถขจัดอารมณ์ที่ ไม่พึงประสงค์ออกไปและสร้างขีด
ความสามารถใหม่ของนักกีฬาให้มากข้ึนกว่าเดิม 

 1.3.4 เทคนิคการตั้งเป้าหมาย (Goal Setting)  
 การก าหนดเป้าหมาย (Goal) เป็นสิ่งที่ส าคัญส าหรับการแข่งขันกีฬาและการท างาน        

เป็นสิ่งที่ชี้น าทิศทางในการด าเนินชีวิต และเป็นเสาหลักที่น าไปสู่ความส าเร็จและความก้าวหน้าของ
ชีวิตและการท างาน การตั้งเป้าหมายเป็นการล าดับขั้นของการกระท าตนเองเพ่ือให้บรรลุผลส าเร็จ
ตามท่ีตนเองได้วาดหวังไว้ ทั้งนี้มีนักวิจัยหลายท่านได้ขยายความการตั้งเป้าหมายรวมไปถึงประโยชน์ที่
อาจจะได้รับจากการตั้งเป้าหมายซึ่งประกอบไปด้วยดังนี้ 

Pedro Valdvia and Colleagues (2016) กล่าวว่าการตั้งเป้าหมายเป็นเทคนิคที่ส าคัญใน
การสร้างแรงจูงใจของนักกีฬาและช่วยให้นักกีฬาพัฒนาทักษะจนไปถึงจุดที่ต้องการ หากเกิดการ
ฝึกฝนเป็นประจ าอย่างถูกต้องและถูกชี้น าโดยผู้ฝึกสอนอย่างวิธี ก็จะส่งผลให้เกิดประโยชน์ มากมาย
ดังต่อไปนี้  

 1) ช่วยพัฒนาทักษะของนักกีฬาให้ดีขึ้น 
 2) ช่วยให้การฝึกฝนทักษะมีคุณภาพมากข้ึนและส่งเสริมความเป็นทีมมากขึ้น 
 3) ช่วยให้นักกีฬามีความมุ่งมั่นตั้งใจมากข้ึน 
 4) ช่วยให้นักกีฬามีการประเมินตนเองตลอดเพ่ือรับรู้ความสามารถของตนเอง 
 5) ช่วยสร้างแรงจูงใจภายในและน าไปสู่ความส าเร็จ 
ซึ่งภาณุวัฒน์ วชิรธานินทร์ (2553, อ้างถึงในการศึกษาของ สุปราณี ขวัญบุญจันทร์ , 2541)     

ว่าเป้าหมาย (Goal) คือบางสิ่งบางอย่างที่เราต้องการจะกระท าให้ส าเร็จซึ่งเป้าหมายมีคุณสมบัติ            
2 ประการคือ 

 1) เนื้อหา (Content) หมายถึง หัวข้อความต้องการที่ก าหนด 
 2) ความหนักของงาน (Intensity) หมายถึงปริมาณและวิธีการของงานที่ผู้ก าหนด

เป้าหมายจะใช้เพื่อความส าเร็จของงานนั้น 
การตั้งเป้าหมายของนักกีฬาเป็นการก าหนดสิ่งที่นักกีฬาปรารถนาฝันใฝ่ ทุกเป้าหมายที่เกิด

ขึ้นมาจากการคาดคะเนล่วงหน้าของนักกีฬาว่าจะประสบความส าเร็จในด้านต่าง ๆ ภายในกี่วัน
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ข้างหน้า แต่เป้าหมายของนักกีฬาบางส่วนก็ขึ้นอยู่กับผู้ฝึกสอนที่ได้วางแผนการซ้อมในระหว่างเก็บตัว
ฝึกซ้อม เช่น การแข่งขันนัดนี้ทีมต้องการแค่ผลเสมอ การแข่งขันรายการนี้ทีมต้องการให้ทุกคน        
ได้แสดงฝีเท้าออกมา ความเข้มข้นในแต่ละการแข่งขันที่ต่างกัน ส่งผลให้มีเป้าหมายที่แตกต่าง                     
ซึ่งสอดคล้องกับ José Vasconcelos-Raposo and Colleagues (2012) กล่าวว่าการตั้งเป้าหมาย
ของนักกีฬามีทั้งเชิงคุณภาพและปริมาณ เป้าหมายเชิงคุณภาพ คือ การก าหนดความส าคัญในแต่ละ
การแข่งขันของผู้ฝึกสอน และเป้าหมายเชิงปริมาณ คือ การตั้งเป้าถึงวิธีการเล่นของนักกีฬาเพ่ือให้
ประสบความส าเร็จรวมไปถึงการวางแผนการซ้อมของโค้ชที่คาดหวังให้นักกีฬาของตนเองแสดง
ความสามารถได้สูงสุด 

Weinberg (2013) กล่าวถึงเทคนิคการตั้งเป้าหมายในกีฬาเป็นการพัฒนาความสามารถทาง
กีฬาของนักกีฬาในภาพรวมโดยจะสามารถเพ่ิมระดับแรงจูงใจและความมั่นใจของนักกีฬาได้                     
อีกท้ังยังเป็นเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่ได้รับความนิยมมากท่ีสุดในหมู่นักกีฬา  

การตั้งเป้าหมายเป็นกระบวนการตั้งจุดมุ่งหมายเพ่ือให้บรรลุได้ในช่วงระยะเวลาที่ก าหนด 
โดย Frankland (2009) ได้กล่าวถึงลักษณะของเป้าหมายประกอบไปด้วย 3 ลักษณะดังต่อไปนี้ 

1) เป้าหมายที่เป็นผลการกระท า (Outcome Goal) หมายถึงผลของการแข่งขัน ผลของการ
เข้าร่วมการแข่งขัน ซึ่งการก าหนดเป้าหมายนี้มุ่งเน้นที่ผลการแข่งขันส าหรับการเล่นในแต่ละครั้ง     
จะเป็นการเปรียบผลการแข่งขันกับคู่แข่ง เช่น การสร้างสถิติท่ีเกิดขึ้นในการแข่งขันที่มากกว่าคู่แข่งไม่
ว่าจะเป็น การครองบอล การยิงประตู การเตะมุม รวมไปถึงการท าฟาว์ล การตั้งเป้าหมายลักษณะนี้
จะเพ่ิมความสามารถของนักกีฬาในการแข่งขันได้ดี แต่คู่แข่งอาจจะแสดงความสามารถได้ดีกว่าหรือ
อาจจะเป็นผู้ชนะในการแข่งขันนั้นก็เป็นไปได้ 

2) เป้าหมายที่ เป็นการแสดงออก  (Performance Goal) เป็นการก าหนดเป้าหมายที่
เฉพาะเจาะจงต่อผลของการเล่นหรือการแสดงออกที่ดีที่ผ่านมา เป็นการตั้งเป้าหมายที่สามารถบรรลุ
ได้ง่ายส าหรับนักกีฬา แค่เปรียบกับประสบการณ์ของนักกีฬาที่ผ่านมา เช่น การครองบอลละการท า
ประตูท่ีมากกว่าแมตช์การแข่งขันที่แล้ว และการส่งบอลให้ผิดพลาดน้อยลงกว่าที่ผ่าน ๆ มา ซึ่งจะเป็น
การเปรียบเทียบกับผลงานของนักกีฬาเอง เป็นการสร้างโอกาสให้กับนักกีฬาได้เพ่ิมขีดความสามารถ
ของตนเอง และไปถึงเป้าหมายที่ก าหนดไว้โดยการน าเอาผลการแสดงความสามารถที่ผ่านมาเป็น
มาตรฐานในการพัฒนา 

3) เป้าหมายที่เป็นกระบวนการหรือกลยุทธ์ในการเล่น (Process Goal) เป็นการก าหนด
เป้าหมายที่มุ่งไปที่กลยุทธ์หรือวิธีการที่ควรท าเพ่ือให้บรรลุตามที่ตั้งใจไว้ขณะที่ท ากิจกรรมนั้น ๆ อยู่ 
เช่น การส่งบอลออกด้านข้างเพ่ือเปิดพ้ืนที่ข้างใน การยืนต าแหน่งในเกมรับและเกมรุกเพ่ือสร้างความ
ได้เปรียบ ซึ่งหากนักกีฬาได้ก าหนดเป้าหมายในการแข่งขันหรือการซ้อมกีฬา ท าให้นักกีฬามีความ
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มุ่งมั่นในการบรรลุสิ่งนั้นโดย0มีกระบวนการเป็นขั้นตอนที่นักกีฬาได้ระบุไว้เพ่ือขยับตนเองไปสู่
เป้าหมายนั้น นักกีฬาจะจูงใจตัวเองให้สามารถด าเนินไปถึงเป้าหมายนั้นได้ 
 Julius Jooste (2012) ได้กล่าวถึงการตั้งเป้าหมายของนักกีฬาควรจะเป็นการระบุหน้าที่

เจาะจงในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน เพ่ือให้นักกีฬาสามารถเล่นกีฬาอย่างมีทิศทาง และวางแผน

เตรียมความพร้อมทางจิตใจของตนเองส าหรับการแข่งขันหรือการฝึกซ้อมให้ชัดเจน เพ่ือส่งเสริม

นักกีฬาแสดงทักษะการเล่นกีฬาอย่างมีความสุขและประสบความส าเร็จตามเป้าหมายที่ตนก าหนดไว้ 

การตั้งเป้าหมายเป็นเทคนิคที่สามารถท าได้ง่าย  ๆ โดยที่เป้าหมายที่ตั้งไว้ที่มีขั้นตอน                
อย่างชัดเจน เพราะจะสามารถช่วยนักกีฬาพาตนเองไปถึงที่ตนเองวางไว้ ซึ่งฉัตรตระกูล ปานอุทัย                  
และคณะ (2554) ได้เสนอแนะไว้ในงานที่ศึกษาการจัดการความเครียดทางกีฬาว่าควรมีการฝึกฝน  
การตั้งเป้าหมายของนักกีฬามากขึ้น อาจจะเป็นเป้าหมายระยะสั้น และระยะยาว จะช่วยให้นักกีฬา
สามารถด าเนินการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องเพ่ือจะคว้าชัยในการแข่งขันจริง เนื่องจากความสามารถของ
นักกีฬาในการจัดการความเครียดในกีฬายังมีน้อย ท าให้เมื่อนักกีฬาตกอยู่ในสถานการณ์ที่มีความกดดัน 
นักกีฬาจะมีความรู้สึกถูกคุกคามมากกว่าเป็นสิ่งที่ท้าทายที่นักกีฬาต้องเผชิญและเอาชนะให้ได้       
เมื่อนักกีฬามีเป้าหมายที่ชัดเจนและสามารถท าได้จะช่วยให้นักกีฬามีความมั่นใจในตนเองมากขึ้น           
ในการฝึกซ้อม อีกทั้งจะสร้างความหึกเหิมให้นักกีฬาในการพัฒนาตนเองให้มีความสามารถทางการกีฬา    
ดีขึ้นมากกว่าเดิม 

ผู้วิจัยสามารถกล่าวใจความหลักของการตั้งเป้าหมายหรือการก าหนดเป้าหมายของนักกีฬาว่า
เป็นการเพ่ิมระดับแรงจูงใจและความมั่นใจของนักกีฬา เมื่อนักกีฬามีเป้าหมายที่จะเล่นกีฬาหรือท า
กิจกรรมนั้นจะท าให้นักกีฬามีความพยายามในการที่บรรลุเป้าหมายนั้น ส่งเสริมให้เกิดการพัฒนา
ความสามารถของตนเองอยู่ตลอดเวลาเพ่ือให้สามารถไปถึงเป้าหมายที่ตั้งไว้ในที่สุด การตั้งเป้าหมาย
นั้นต้องก าหนดขั้นตอนอย่างชัดเจนเพ่ือให้เกิดความมุ่งมั่นในการฝึกซ้อมและท าการแข่งขันไม่ใช่      
การตั้งเป้าหมายเกินความเป็นจริงหรือเป้าหมายโดยขาดกระบวนการที่ชัดเจน 

 1.4 การฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา 
 การฝึกเทคนิคนิคทางจิตวิทยาเป็นการเตรียมความพร้อมทางจิตใจที่ส่งผลต่อการแสดง
ความสามารถสูงสุด หรือความเป็นเลิศในการแข่งขันกีฬาฟุตบอล ซึ่งนักกีฬาทุกคนควรจะเรียนรู้การ
พัฒนาและเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ เพ่ือบรรลุเป้าหมายสูงสุดในการแข่งขันกีฬา และเรียนรู้
ที่จะขจัดความรู้สึกทางลบที่อาจจะเกิดขึ้นในขณะแข่งขันหรือภายหลังจากการแข่งขัน ความรู้สึกทาง
ลบนั้นอาจจะเป็นความกังวล ความตึงเครียด และความกดดันที่นักกีฬาอาจจะประสบพบเจอในการ
ฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาฟุตบอล 
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Jack (1998) กล่าวว่าเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่ฝึกฝนนั้นจะช่วยให้นักกีฬาประสบ
ความส าเร็จในการเล่นกีฬา เทคนิคเหล่านั้นสามารถเรียนรู้ พัฒนาได้โดยการแนะน าจากผู้ฝึกสอนหรือ
ผู้เชี่ยวชาญ และการหมั่นฝึกฝนด้วยตนเอง ทักษะทางจิตใจที่กล่าวมานี้ ประกอบไปด้วย 9 ทักษะ คือ 
ทัศนคติ แรงจูงใจ การตั้งเป้าหมาย ทักษะชีวิต การพูดกับตนเอง จินตภาพ การจัดการความเครียด 
การจัดการอารมณ์ และสมาธิ ซึ่งการฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาสามารถแบ่งขั้นการฝึกฝนได้ 3 
ระดับคือ ขั้นพ้ืนฐาน ขั้นเตรียมความพร้อม และข้ันการแข่งขัน 

การฝึกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬานั้นสามารถแบ่งช่วงการฝึกฝนได้ 3 ช่ว ง โดยจะเห็นได้ใน
รูปภาพข้างบนที่แบ่งเป็น Level 1, Level 2 และ Level 3 โดยที่ Level 1 จะเป็นการฝึกฝนเพ่ือ
พัฒนาในระยะยาว นักกีฬาที่ฝึกฝนทักษะช่วงเวลานั้นจะสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้และ
เหตุการณ์ต่าง ๆ ที่อาจจะเกิดในอนาคตได้ ต่อมาท่ี Level 2 เป็นการฝึกฝนเพ่ือการเตรียมตัวเพ่ือการ
แข่งขัน นักกีฬาที่ฝึกฝนทักษะในระดับนี้จะสามารถน ามาใช้ก่อนการแข่งขันหรือก่อนที่จะแสดงทักษะ
ทางการกีฬาที่เจาะจง เช่น การจินตภาพการเตะลูกจุดโทษ การพูดกับตนเองว่าเสียงโห่ของกองเชียร์
คู่แข่งเป็นแรงกระตุ้นส าหรับเรา และสุดท้าย Level 3 เป็นการฝึกฝนเพ่ือใช้ในระหว่างการแข่งขัน 
นักกีฬาที่ฝึกฝนได้ดีในช่วงการฝึกฝนจะสามารถช่วยให้นักกีฬารับมือจัดการกั บความกังวล 
ความเครียดและความกดดันในการแข่งขันฟุตบอล อีกทั้งยังสามารถมุ่งมั่น จดจ่อในสิ่งที่ก าลังกระท า
อีกด้วย สิ่งส าคัญที่สุดคือการตัดสิ่งรบกวนภายนอกและภายในจิตใจของนักกีฬาที่อาจจะเกิดขึ้นโดย
นักกีฬาสามารถดึงสมาธิที่หลุดลอยไปให้กลับมาจดจ่อในการแข่งขันได้เร็วที่สุด 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 แสดงถึงระดับการฝึกฝนเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา  (Jack ,1998) 
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 Level 1 จะประกอบไปด้วยการเปลี่ยนทัศนคตท่ีมีต่อกีฬาฟุตบอล (Attitude) สร้างแรงจูงใจ
ต่อการเล่นกีฬาฟุตบอล (Motivation) การตั้งเป้าหมายที่มีความหมายต่อชีวิตตนเอง (Goal and 
Commitment) การฝึกทักษะมนุษย์สัมพันธ์ (People Skills) ในระดับนี้เป็นการวางแผนระยะยาว
ให้กับนักกีฬา เพราะอายุการใช้งานของร่างกายต่อการเล่นกีฬาฟุตบอลจ าเป็นต้องมีความเข้มข้นสูง 
ดังนั้นเพ่ือให้สามารถด าเนินสภาพจิตใจให้มีความเข้มแข็งต่อสิ่งแวดล้อมของกีฬาฟุตบอลได้นานมาก
ที่สุดและสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ และปรับทัศนคติเพ่ือให้เปิดมุมมองต่อฟุตบอลว่ามีสิ่งที่
ท าให้นักกีฬาได้เรียนรู้และพัฒนาตนเองผ่านการเล่นฟุตบอล ต่อมาก็เริ่มสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง
โดยน าตนเองมาเป็นแรงจูงใจในการเล่นกีฬาฟุตบอลเพ่ือจูงใจในระยะยาว และตั้งเป้าหมายในการเล่น
กีฬาที่มีความหมายต่อชีวิตตนเอง การเข้าสังคมและการจัดการปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนเองและเกิดขึ้นระหว่าง
คนอ่ืน ๆ  
 Level 2 จะเป็นการฝึกฝนเพ่ือเตรียมความพร้อมก่อนการแข่งขัน เป็นทักษะที่ฝึกฝนเพียง
เพ่ือใช้ในระยะเวลาสั้น ๆ เพ่ือจัดการสิ่งที่อาจจะรบกวนในการเล่นกีฬาฟุตบอลและเพ่ือให้การเล่น
ฟุตบอลมีการแสดงทักษะกีฬาฟุตบอล ที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น ประกอบไปด้วย การพูดกับตนเอง 
(Self-talk) เพ่ือสร้างความมั่นใจในตนเองและพูดสร้างก าลังใจให้กับเพ่ือนร่วมทีมเพราะฟุตบอล   
ต้องเล่นเป็นทีม หากผู้เล่นคนใดเสียก าลังใจและเสียสมาธิ คน อ่ืน ๆ ต้องพูดให้ก าลังใจอีกฝ่าย        
และการจินตภาพทางจิตใจ (Mental Imagery) เป็นการจินตภาพเพ่ือการแข่งขัน การฉายภาพตนเอง
เป็นนักกีฬาที่มีความมั่นใจ สามารถจัดการต่อสิ่งเร้าที่เกิดขึ้นได้ดี และเห็นตนเองแสดงทักษะการเล่น
ฟุตบอลที่ดีมากยิ่งขึน้และเมื่อนักกีฬาท าความผิดพลาด เขาสามารถสร้างภาพนั้นใหม่ให้กับตนเองเพ่ือ
ปรับปรุงการเล่นให้ดียิ่งขึ้น 
 Level 3 จะเป็นการฝึกฝนเพ่ือรับมือกับสิ่งที่อาจจะเกิดขึ้นในกีฬาฟุตบอลประกอบด้วย    
การฝึกการจัดการความวิตกกังวลในกีฬา (Dealing Effectivelywith Anxiety) เพ่ือยอมรับว่า     
ความวิตกกังวลเป็นส่วนหนึ่งในการแข่งขันกีฬาฟุตบอล เรียนรู้และตระหนักถึงการจัดการความกังวล
เพ่ือให้สามารถเล่นกีฬาได้อย่างเต็มศักยภาพ ต่อมาการจัดการกับอารมณ์ให้มีประสิทธิภาพ (Dealing 
Effectivly with Emotions) ฝึกฝนเพ่ือยอมรับว่าอารมณ์ตื่นเต้น โกรธ และผิดหวังเป็นส่วนหนึ่ งที่
อาจจะเกิดขึ้นในกีฬาฟุตบอลและใช้อารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นมาเป็นแรงผลักดันให้กับตนเองในการเล่น
กีฬาฟุตบอลโดยไม่น าอารมณ์ที่เกิดขึ้นนั้นมารบกวนการเล่นฟุตบอลของตนเอง สุดท้ายการฝึกฝน
สมาธิต่อการเล่นฟุตบอล (Concentration) โดยการเล่นกีฬาฟุตบอลต้องใช้สมาธิมากพอสมควร      
ในการแสดงศักยภาพของตนเอง การฝึกฝนสมาธิจะท าให้เกิดการจดจ่อต่อกีฬาฟุตบอลที่ก าลังเล่นอยู่
และหลีกเลี่ยงสิ่งรอบข้างที่ท าให้เสียสมาธิ ถึงแม้ว่านักกีฬาจะเสียสมาธิแต่สามารถกลับมามีสมาธิ     
จดจ่อให้เร็วที่สุดและการไม่น าเรื่องอดีตและอนาคตมาคิดให้กังวลใจแต่จะอยู่กับงานปัจจุบันที่ท าอยู่
มากกว่า (Here & Now) 
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การน าเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาไปฝึกซ้อมนั้นขึ้นอยู่กับสมมุติฐานการจับคู่ (Matching 
Hypothesis) ให้เข้ากับปัญหาหรือเรื่องที่นักกีฬาต้องการได้รับความช่วยเหลือก็คือการจับคู่ที่
เหมาะสมระหว่างชนิดของความเครียดกับเทคนิคในการจัดการกับความเครียดนั่นเอง ความเครียด
ทางกายภาพก็จะเข้าคู่กับการผ่อนคลายทางกายภาพหรือวิธีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อทั้งหลาย ส่วน
ความเครียดทางด้านจิตใจก็จะเข้าคู่กับการผ่อนคลายทางจิตใจนั่นเอง และการสร้างปัจจัยภายใน
จิตใจของนักกีฬาจับคู่กับเทคนิคเชิงจิตวิทยาการกีฬาเพ่ือให้นักกีฬามีความพร้อมทางด้านร่างกายและ
จิตใจในการแข่งขันกีฬา ผู้วิจัยได้เล็งเห็นความส าคัญของความเข้มแข็งทางจิตใจโดยใช้เทคนิคทาง
จิตวิทยาการกีฬาเป็นแนวทางการสร้างจิตใจที่มีความยืดหยุ่นและเหมาะสมในการเล่นกีฬาและการใช้
ชีวิตซึ่งจากการที่ผู้วิจัยได้ท าการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่ใช้พัฒนา
องค์ประกอบด้านจิตใจ ประกอบไปด้วย 4 เทคนิค ประกอบไปด้วย การจินตภาพ การรวบรวมสมาธิ 
การพูดกับตนเอง และการก าหนดเป้าหมาย  

 1.4.1 เทคนิคจินตภาพ  
 การฝึกเทคนิคการจินตภาพเป็นทักษะที่นักกีฬาหลายคนมักน าไปใช้ในสนามแข่งขัน

เพ่ือควบคุมองค์ประกอบภายในจิตใจและใช้แสดงทักษะกีฬาได้ อีกด้วย ซึ่งนฤมล จันทร์สุข           
และพีระพงษ์ บุญศิริ (2560, อ้างถึงในการศึกษาของ Drowatzky, 1975: 236) ว่าการจินตภาพ       
มีบทบาทต่อการฝึกทางใจที่ส่งผลถึงความสามารถทางกายได้เป็นอย่างมาก ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับการฝึกฝน
ของนักกีฬา ความต่อเนื่องในการฝึกฝนจะเป็นผลให้ประสบความส าเร็จในการแข่งขันเป็นอย่างมาก
และจินตภาพยังมีประโยชน์อีกหลาย ๆ ด้าน ดังนี้ 1) สร้างความเชื่อมั่นให้กับนักกีฬาแสดงทักษะ     
ที่ตนเองมีออกมาได้อย่างเต็มศักยภาพ 2) ช่วยทบทวนในตัวนักกีฬาต่อการฝึกซ้อมท่าทางเรียงล าดับ
ขั้นตอนการเล่นของนักกีฬาได้เป็นอย่างดี 3) สามารถช่วยในการพัฒนาทักษะจินตภาพและทักษะกีฬา
ได้เป็นอย่างด ี

ไชยวัฒย์ ผลประดิษฐ์ (2553) กล่าวถึงการสร้างภาพในใจว่าเป็นการฝึกซ้อมทักษะต่าง ๆ    
ในใจที่ส่งผลต่อการแสดงความสามารถของนักกีฬา โดยน าประสบการณ์ทางด้านความรู้สึกนึกคิดที่
ผ่านมาสร้างเป็นภาพที่ท าให้เกิดการรับรู้ทางร่างกาย เช่น การเคลื่อนไหว การจัดระเบี ยบร่างกาย
อย่างเป็นขั้นตอน ซึ่งการฝึกจินตภาพให้มีประสิทธิภาพนั้นมีราละเอียดดังนี้ 

 1) การนึกภาพ (Visual Image) นักกีฬามีการมองเห็นภาพเสมือนจริงและ
เปรียบเทียบได้จากภาพจริงเป็นทักษะขั้นต้นของการจินตภาพเพ่ือให้ภาพนั้นชัดเจน 

 2) การตอบสนองของร่างกาย (Somatic Response) การนึกภาพที่ชัดเจนส่งผลให้
เกิดรับรู้ทางจิตใจ และมีผลต่อประสาทการรับรู้ของนักกีฬาทั้งการได้กลิ่น การรับรส การเคลื่อนไหว 
และการได้ยิน อาจจะรวมไปถึงการเสียใจและดีใจในทางกีฬาด้วย 
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 3) การสื่อความหมาย (Meaning) การจินตภาพของนักกีฬาที่สมบูรณ์ส่งผลต่อ    
การมองเห็น การตอบสนองต่อร่างกาย และการสื่อความหมายของนักกีฬา การสื่อความหมายเป็น
การประเมินและให้ความส าคัญต่อการเกิดภาพนั้น ๆ  

 4 )  ความชั ด เจนและความสมบู รณ์ แบบในการสร้ า งภ าพ ( Clarity and 
Completeness of Image) การสร้างภาพที่ถูกวิธีจะต้องมีความชัดเจนและความมั่นคงของภาพ
ระหว่างการฝึกซึ่งสามารถฝึกการจินตภาพโดยการนึกภาพที่อยู่ใกล้เคียง เริ่มจากส่วนสุดท้ายแล้ว
ย้อนกลับมาสู่ภาพเริ่มต้น 

 5) ความสามารถในการควบคุม (Controllabillity) เป็นทักษะส าคัญในการฝึก   
จินตภาพโดยการเคลื่อนย้ายภาพและการสร้างภาพขึ้นมาใหม่ การควบคุมภาพนั้นช่วยให้นักกีฬาเพ่ิม
รายละเอียดทั้งความลึกและการขยายของภาพ 

 6) การมองอย่างพินิจพิเคราะห์ (Scanning) เป็นการใส่ใจรายละเอียดของภาพนั้น 
แล้ววิเคราะห์และสื่อความหมายจากลักษณะของภาพ 

 7) การฝึกซ้ า ๆ เป็นประจ า (Principle of Repetition) การฝึกการจินตภาพขึ้นมา
ใหมไ่ดซ้้ า ๆ หลายครั้งเพ่ือให้เกิดความชัดเจนและความช านาญของนักกีฬาเพ่ือให้ภาพในใจนั้นเกิดขึ้น
ได้จริง 

 8) การยอมรับ (Acceptance) นักกีฬามีการตั้งใจ ยอมรับในการสร้างภาพนั้นและมี
เจตคติที่ดีต่อการสร้างภาพที่เกิดขึ้น เปิดใจรับการจินตภาพว่าส่งผลต่อร่างกายและจิตใจตนเอง 

 9) การจัดระเบียบร่างกาย (Body Position) การวางตัวเองให้มีความพร้อมในการ
ฝึกการจินตภาพและมีสมาธิกับการฝึกให้มากที่สุด ช่วยให้การฝึกมีความต่อเนื่องและเกิดการเรียนรู้ใน
การฝึกการจินตภาพอย่างแท้จริง 

จรัลพงษ์ สาหร่ายทอง (2551) กล่าวถึงแนวทางการฝึกการจินตภาพเพ่ือให้เกิดการพัฒน
เรียนรู้การสร้างภาพในจิตใจของนักกีฬาและน าไปใช้ได้จนเกิดความช านาญ หากน าไปปฏิบัติให้เป็น
ประจ าจะเกิดประโยชน์ต่อการแสดงความสามารถทางกายได้หลายรูปแบบและมีแนวทางการฝึก
ดังต่อไปนี้ 
  1) การสร้างจินตภาพให้มองเห็นภาพควรเป็นภาพหรือวัตถุที่เหมาะสม ก่อนฝึกควร
ให้ผู้ฝึกจินตภาพถึงสถานที่ชอบหรือประทับใจอาจให้ผู้ฝึกได้อธิบายแล้วใช้สถานที่แบบนั้นหรือสิ่งที่
ประทับใจนั้นในการสร้างจินตภาพ 
  2) การนึกถึงสถานที่ที่ประทับใจให้ผู้ฝึกพยายามใช้ประสาทสัมผัสทั้งห้าท าให้ภาพ   
ที่เกิดขึ้นมีความชัดเจนและเกิดประสิทธิผลในการสร้างจินตภาพ 
  3) ควรฝึกสร้างจินตภาพวันละสามครั้ง โดยฝึกช่วงเช้า กลางวัน และก่อนนอน 
  4) ผู้ฝึกมีความม่ันใจและมีความสัมพันธ์ที่ดีกับโค้ชซึ่งส่งผลต่อความมั่นใจในนักกีฬา 
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  5) เข้าใจกระบวนการในการปฏิบัติจากโค้ชหรือผู้ฝึกสอน 
  6) ไม่มีสิ่งเร้าจากภายในและภายนอกขณะฝึกการจินตภาพอยู่ 
  7) ควรเลือกสถานที่ท่ีไม่มีคนเดินไปมาจนท าให้รบกวนการสร้างภาพในจิตใจ 

 ขั้นตอนการฝึกจินตภาพ 
จรัลพงษ์ สาหร่ายทอง (2551, อ้างถึงในการศึกษาของ อานนท์ สีดาเพ็ง, 2548) ได้น าเสนอ

ขั้นตอนการสร้างจินตภาพในนักกีฬาเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพมากท่ีสุด 
ขั้นที่ 1 หลับตาแล้วนึกถึงเป้าหมายของการสร้างจิตนาการ เช่น การฝึกพฤติกรรมหรือทักษะ

ใหม่การเปลี่ยนแปลงอารมณ์ การเสริมพฤติกรรมในทางบวก หรืปฏิเสธการสร้างภาพในใจในทางลบ 
ขั้นที่ 2 สร้างภาพของผลในทางบวก โดยตั้งเป้าหมายว่าจะบรรลุผลส าเร็จ 
ขั้นที่ 3 ดึงตนเองเข้าสู่ภาพที่ได้สร้างไว้ และเริ่มประสบการณ์ในการสร้างภาพในใจในแบบ 3 มิติ ดังนี้ 

  1) ขณะสร้างภาพในใจผู้ฝึกมองเห็นอะไร ยกตัวอย่าง เช่น ความเชี่ยวชาญพรสวรรค์ 
ความเลือนราง ความภาคภูมิใจ จุดมุ่งหมาย เป็นต้น 
  2) ขณะสร้างภาพในใจผู้ฝึกรู้สึกอย่างไร ยกตัวอย่างเช่น มีความสุข ตื่นเต้น พึงพอใจ            
มีความสามารถ ปราศจากความวิตกกังวล ผ่อนคลาย เป็นต้น 
  3) ประเมินการตอบสนองของนักกีฬาในขณะสร้างภาพในใจ เช่น รู้สึกถึงความผ่อน
คลาย มีศักยภาพในกีฬานั้น ๆ มีการตอบสนองในทันที ความตึงของกล้ามเนื้อ ความช านาญเชี่ยวชาญ 
ความแข็งแกร่ง เป็นต้น 

ขั้นที่ 4 สร้างภาพที่ตอบสนองต่อกิจกรรมของการสร้างภาพในใจ เช่น การได้เข้ารอบต่อไป       
การมีความสามารถเพ่ิมข้ึน การได้รับค าชมเชย ได้รับการยกย่องและเป็นที่ยอมรับในวงกว้าง 

ขั้นที่ 5 สร้างภาพที่ท าให้ตนเองมีการตอบสนองในทางอ่ืน เช่น ความตื่นเต้น ความชื่ นชม
ยินดีได้รับความส าเร็จ เป็นผู้ชนะ 

ขั้นที่ 6 ลืมตาขึ้นช้า ๆ เมื่อใดก็ตามที่ผู้ฝึกรับรู้และรู้สึกถึงชัยชนะ ผู้ฝึกจะต้องจ าลองภาพ
ภายในใจต่อไปจนกว่าผู้ฝึกจะรู้สึกว่าภาพที่สร้างข้ึนมานั้นเป็นความจริง ย้ าคิดไว้เสมอว่าการเป็นผู้ชนะ
จะต้องอดทน พยายาม และการอุทิศตนเพ่ือการเปลี่ยนแปลง 

การจินตภาพเป็นกระบวนการช่วยให้การแสดงทักษะทางกายมีประสิทธิภาพสูงยิ่งขึ้นโดย    
มีผลในด้านความจ า การจัดกระบวนการทางความคิดและน าไปใช้ได้ในขณะฝึกซ้อมและแข่งขันอีกทั้ง
ยังสามารถน าไปใช้ในชีวิตจริงเมื่อเวลาต้องจัดการรับมือกับอารมณ์ต่าง ๆ หรือต้องการท าการงาน
บางอย่างให้ประสบความส าเร็จกล่าวได้ว่าจินตภาพเป็นเทคนิคทางจิตวิทยาอย่างหนึ่งที่มีความส าคัญ
ต่อการเล่นกีฬาอย่างยิ่ง 
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 1.4.2 เทคนิคการรวบรวมสมาธิ 
 การรวบรวมสมาธิหรือการมีสมาธิในการเล่นกีฬาฟุตบอลเป็นสิ่งส าคัญส าหรับ

นักกีฬาทุกคน การมีสมาธิอาจจะไม่ใช่การที่ต้องตั้งมั่นสมาธิตอนประกอบพิธีกรรมทางศาสนาแต่            
เป็นการจดจ่อในการงานที่ท าและมุ่งความคิด ความรู้สึกในขณะแข่งขันหรือการฝึกซ้อมโดยที่สิ่งเร้า
ก าลังด าเนินอยู่รอบ ๆ ซึ่งวิธีการฝึกเทคนิคการรวบรวมสมาธิจะประกอบไปด้วยวิธีการภายนอกและ      
การประยุกต์ใช้เพ่ือการฝึกและรวบรวมสมาธิ ซึ่ง Vietta and Colleagues (2006) ได้ศึกษาและ
ก าหนดแนวทางการฝึกสมาธิในนักกีฬา ดังนี้ 

1. การฝึกสร้างสมาธิจากการแข่งขันจริงโดยในแมตช์การแข่งขันโค้ชควรชี้แนะนักกีฬาให้มี
การส ารวจและตื่นตัวอยู่ตลอดเวลาเพ่ือฝึกประสบการณ์การจัดการกับสิ่งเร้าและพัฒนาวิธีการ
รวบรวมสมาธิในสถานการณ์ที่มีความกดดันสูง เช่น เมื่อประสบกับเสียงเชียร์ข้างสนามท าให้นักกีฬา
เสียสมาธิหรือสมาธิอาจจะหลุดไป โค้ชอาจจะแนะน าให้นักกีฬาฝึกรับมือด้วยตนเองและแนะน าวิธีการ
ที่เหมาะสมให้แก่แต่ละคน ผลจากการฝึกจากการแข่งขันจริงคือเรียนรู้สร้างความเคยชินและ
ประสบการณ์ในการจัดการกับสิ่งรบกวนทั้งภายในและภายนอกนั้นได้อย่างเหมาะสม 

2. การฝึกสมาธิในการแข่งขันแมตช์ที่เป็นการอุ่นเครื่องหรือแมตช์กระชับมิตร เพ่ือให้นักกีฬา
ได้แสดงทักษะทางกีฬาที่ได้ฝึกซ้อมและจัดการกับความกดดันที่เกิดขึ้นในช่วงการจ าลองการแข่งขัน
เพ่ือให้เกิดความคุ้นเคยกับสิ่งรบกวนนักกีฬาขณะแข่งขัน เช่น การแข่งขันที่ต้องรวบรวมสมาธิใน
สถานการณ์ที่ทีมตามหลังคู่แข่ง โค้ชและนักจิตวิทยาการกีฬาควรออกแบบสิ่งแวดล้อมที่เกินจริงบ้าง
เพ่ือให้เกิดประสบการณ์การเรียนรู้ที่เกินจริงในสถานการณ์ท่ียุ่งยากกว่าปกติ เช่น สนามฟุตบอลชุ่มน้ า
หรือกรรมการล าเอียงมาก ๆ 

3. การลองซ้อมในใจ (Mental Rehearsal) การที่ให้นักกีฬาได้ฝึกซ้อมเห็นภาพตนเองมีสมาธิ
ในขณะฝึกซ้อมและการแข่งขัน เป็นการมุ่งความสนใจในการสร้างภาพวิธีการและล าดับขั้นการเล่น     
เพ่ือให้นักกีฬามีพัฒนาการเรียนรู้ที่ดีขึ้นและการสร้างความเชื่อมั่นก่อนการเล่นตลอดจนเป็นการตัด
สิ่งรบกวนทั้งภายในและภายนอกออกไป การลองซ้อมในใจนี้จะมีประโยชน์มากก็ต่อเมื่อได้รับการฝึก
จินตภาพแล้วเท่านั้นเพราะความชัดและความสามารถในการควบคุมภาพมีความส าคัญอย่างยิ่ง              
ต่อการรวบรวมสมาธิ 
 วิธีการภายในและการประยุกต์ใช้ 

การพัฒนาสมาธิที่เป็นองค์ประกอบภายในคือการมีสมาธิหรือความนิ่งที่ศูนย์กลาง (Stay 
Centered) ต่อสิ่งที่ก าลังกระท า ซึ่งจะมีการรับรู้ความสามารถตนเองมากกว่าจะเป็นสภาวะความคิด
วิตกกังวลที่ส่งผลให้เกิดความไม่แน่ใจ ไม่เชื่อมั่นในตนเองและสร้างความยากล าบากต่อการรวบรวม
สมาธิและเสียสมาธิหลุดลอยจากสภาวะที่มีความกดดันสูง ดังนั้นองค์ประกอบภายใน เป็นทักษะที่ควร
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ฝึกให้มีความนิ่งที่ศูนย์กลาง ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญที่มีอิทธิพลต่อการเล่นหรือการแสดงออกทาง
กายเช่นเดียวกัน โดยวิธีการที่จะให้เกิดความนิ่งที่ศูนย์กลางมีการปฏิบัติดังต่อไปนี้ 

การใช้ค าพูดหรือการแสดงออกใด ๆ ที่ก่อให้เกิดสมาธิ ความตั้งใจที่จะรวบรวมสมาธิกลับมา
อาจจะเป็นการใช้ค าพูดและการรับรู้ทางกลไก (Kinestheticous) ที่จะท าให้เกิดสมาธิและความตั้งใจเข้า
สู่จุดศูนย์กลางหรือวิธีการเฉพาะเจาะจงในการแสดงทักษะนั้นให้ประสบผลส าเร็จ อาจจะเป็นการให้
สัญญาณ (cues) ที่ก่อให้เกิดสมาธิในกิจกรรมที่ก าลังท านั้น และการให้สัญญาณนี้ควรเป็นเชิงบวก
มากกว่าเชิงลบ เช่น สัญญาณที่เกรก ลูกานิส นักกระโดดน้ าชาวอเมริกัน 4 เหรียญทองที่โซลโอลิมปิก
ใช้ในการกระโดดจนได้รับเหรียญทองคือ “ใจเย็น ๆ มองแท่นกระโดดมองน้ า มองน้ า มองน้ า เตะขา 
มองน้ าอีกครั้ง” เป็นต้น ซึ่งเป็นการป้อนข้อมูลสัญญาณเชิงบวกกับตนเองเพ่ือสร้างสมาธิและความตั้งใจที่
จะกระท าในแต่ละช่วงเวลา (ภาณุวัฒน์ วชิรธานินทร์, 2553) 

นักกีฬาจะตระหนักถึงเรื่องการรักษาสมาธิเพราะเป็นสิ่งส าคัญในการเล่นกีฬาที่ยอดเยี่ยม   
แต่การรักษาสมาธิในการแข่งขันกีฬาหรือฝึกซ้อมไม่ใช่เรื่องง่าย ๆ ส าหรับนักกีฬา ดังนั้นการพัฒนา
และฝึกฝนเป็นสิ่งจ าเป็นต่อนักกีฬาในการพัฒนาการควบคุมสมาธิในกีฬา การฝึกพัฒนาสมาธิสามารถ
ฝึกฝนได้ตามการศึกษาของ Vietta and Colleagues (2006) ดังนี้  

1) การฝึกการมีสมาธิต่อสิ่งที่ควบคุมได้ vs สิ่งที่ควบคุมไม่ได้ – สิ่งแรกคือสิ่งที่ควบคุมได้โดย
นักกีฬาสามารถฝึกฝนการตอบสนองต่อความผิดพลาดในตนเอง เปลี่ยนจากการตอบสนองการแสดง
ความเสียใจให้เป็นการแสดงการให้ก าลังและอยากแก้ไขสิ่งนั้น ต่อมาคือสิ่งที่ควบคุมไม่ได้ เมื่อนักกีฬา
แสดงความผิดพลาด เสียงโห่หรือเสียงด่าทอจากกองเชียร์ พยายามปล่อยให้ผ่านไป 

2) การฝึกจ าลองสถานการณ์ – ให้นักกีฬาฝึกจนติดเป็นนิสัยในการจ าลองสิ่งล่อลวงที่ท าให้
เสียสมาธิและฝึกการรับมือกับสิ่งเร้านั้นจนเป็นอัตโนมัต อาจจะเป็นเหตุการณ์ที่อาจจะเกิดขึ้นใน
ระหว่างการแข่งขันก็ได้ 

3) การฝึกการหลีกเลี่ยง - นักกีฬาควรพิจารณาหรือวิเคราะห์ได้ว่าเหตุการณ์หรืออะไรที่จะท า
ให้เสียสมาธิและพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งนั้น ๆ เพ่ือให้กลับมามีสมาธิได้เหมือนเดิมในการฝึกซ้อมหรือการ
แข่งขันกีฬา 

4) การให้สัญญานกับสมาธิ – นักกีฬามักจะใช้ค าพูดในด้านบวกหรือการสร้างภาพ            
ในความคิดเพ่ือให้มีสมาธิต่อสิ่งที่ก าลังท า เช่น การยิงจุดโทษของนักฟุตบอล จะพูดกับตนเองในการ
เลือกมุมขวาหรือซ้ายในการยิง และสร้างภาพให้เกิดขึ้นว่าจะต้องไปโดนส่วนไหนของลูกบอล 

การมีสมาธิในทุก ๆ เหตุการณ์ของชีวิตบ่งบอกถึงการมีสติในการลงมือท าบางอย่างลงไป     
ซึ่งผลที่ได้มาอาจจะเกิดข้อผิดพลาดน้อยที่สุด ท าให้เทคนิคการสร้างสมาธิส่งผลอย่างมากแก่นักกีฬา
ในการแสดงความสามารถเพ่ือให้ประสบความส าเร็จทางกีฬาฟุตบอลในทุก ๆ ระดับ โค้ชอาจจะสร้าง
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สถานการณ์ที่มีความกดดันสูงและเบี่ยงเบนสมาธิของนักกีฬา โดยฝึกการรับมือจัดการและแนะน า
เพ่ิมเติมในการขจัดสิ่งเร้าถ้าหากเกิดข้ึนอีกในอนาคต 

 1.4.3 เทคนิคการพูดกับตนเอง 
 การพูดกับตนเองเป็นสิ่งที่สามารถเรียนรู้ได้เร็วที่สุด เนื่องจากมนุษย์มีค าพูดที่

วนเวียนภายในจิตใจตลอดเวลา บนสนทนาที่เกิดขึ้นภายในตนเองจะส่งผลต่อพฤติกรรมของมนุษย์ซึ่ง
นักกีฬาต้องเรียนรู้การจัดการค าพูดอัติโนมัติที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและสร้างค าพูดเชิงบวกให้มี
ก าลังใจหึกเหิมในการท างานของตนเองการพูดกับตนเองสามารถน าไปใช้ได้ในทุก ๆ เหตุการณ์ใน
ชีวิตประจ าวันเพราะมนุษย์ไม่สามารถห้ามหรือก าหนดความคิดหรือค าพูดของคนอ่ืนได้ แต่สามารถ
ก าหนดหรือควบคุมค าพูดตนเองได้ ดังนั้นเมื่อเกิดความคิดหรือค าพูดเชิงลบภายในจิตใจในขณะที่
ก าลังเล่นกีฬา นักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจสามารถรับมือจัดการกับสิ่งเหล่านี้ได้ โดยวิธีการการ
หยุดคิดหรือการพูดกับตนเองได้มีนักวิชาการได้กล่าวไว้ ดังนี้ 

วิธีการฝึกการหยุดคิดและการพูดกับตนเอง ซึ่งภาณุวัฒน์ วชิรธานินทร์ (2556, อ้างถึงใน
การศึกษาของ สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย, 2542) ว่าความส าคัญการพูดกับตนเองและ
การคิดกับตนเองว่ามีความจ าเป็นอย่างสูงในการเล่นกีฬาให้ประสบความส าเร็จและเป็นสิ่งที่ก าหนด
ความสามารถและความส าเร็จของนักกีฬามีเทคนิคท่ีนักกีฬาสามารถน าไปใช้ได้ดังต่อไปนี้ 

1. การเลิกคิด (Thought Stopping) การที่นักกีฬามีลักษณะส่วนตัวที่ เป็นคนคิดมาก
โดยเฉพาะวิธีการคิดที่ก่อให้เกิดความกังวล ความลังเล คิดลบต่อตนเองหรือศักยภาพของตนเองที่จะ
ก่อให้เกิดอารมณ์ที่ท้อถอยหมดก าลังใจหรือเสียสมาธิ การหยุดความคิดหรือการเลิกคิดจึงเป็นสิ่งที่
จ าเป็นเพ่ือให้ความคิดลบเข้ามาแล้วก็หายไป และนักกีฬาต้องไตร่ตรองอย่างถี่ถ้วนถึงความคิดที่
เป็นอยู่นั้นเป็นความคิดที่ไม่สร้างสรรค์ ท าให้หมดก าลังใจมากกว่าสร้างก าลังใจให้แก่ตนเองเป็นสิ่งที่ควร
ท าในขณะฝึกซ้อมมากกว่าขณะแข่งขันโดยการพูดว่า “พอแล้ว หยุดคิดซะ” ดัง ๆ หรือการกระท าอย่าง
อ่ืนทดแทน เช่น ส่ายหน้าเบา ๆ แล้วบอกตนเองว่า “หยุด” หรือฟังเพลง สิ่งเหล่านี้สามารถท าควบคู่
ไปกับการสร้างจินตภาพทักษะกีฬานั้น ๆ และโค้ชหรือเพ่ือนร่วมทีมต้องหมั่นสังเกตอาการที่ผิดปกติที่
อาจจะเกิดขึ้นและเข้าไปพูดคุยซักถามถึงความคิดที่ด าเนินอยู่ จะช่วยให้นักกีฬาคนนั้นรู้สึกตื่นตัวและ
ระวังความคิดมากข้ึน 

2. เปลี่ยนความคิดเชิงลบเป็นเชิงบวก (Changing Negative Thought to Positive Thought) 
นักกีฬามักจะมีลักษณะความคิดที่เป็นลบส่งผลให้นิสัยเป็นคนที่ท้อถอย ดังนั้นการสังเกตความคิดและ
รู้สึกตัวถึงวธีการพูดหรือคิดไปในทางที่ไม่เหมาะสมต้องพยายามเปลี่ยนให้เป็นไปเชิงสร้างสรรค์มีการ
ควบคุมจากลบให้เป็นบวกเช่น 
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 เดิม :   เสียงเชียร์ที่ก้องกังวาลท าให้ผมเสียสมาธิ 
 เปลี่ยน :  เสียงเชียร์ที่ก้องกังวาลท าให้ผมมีก าลังใจ 
 เดิม :   ฉันคงท าไม่ได้เท่าซ้อมแน่เลย 
 เปลี่ยน :  ซ้อมท าได้ดี วันนี้ผมพร้อมกว่า 
3. การเผชิญหน้ากับความคิด (Countering) เป็นการทีน่ักกีฬาท้าทายกับความคิดเชิงลบเหล่านั้น

โดยไม่หลีกหนี หากความคิดที่เข้ามาบอกว่าตนเองไม่มีความสามารถ แทนที่นักกีฬาจะยอมรับต่อ
ความรู้สึกนั้นแต่เป็นการเผชิญหน้าเอาชนะกับความคิดนั้น ๆ หรืออาจะตั้งค าถามหาเหตุผลเพ่ือวิเคราะห์
หาวิธีการที่ท าให้เกิดความคิดที่สร้างสรรค์ซึ่งความคิดไม่สร้างสรรค์นั้นอาจเนื่องมาจาก 
  3.1 ความปรารถนาสร้างตนเองให้มีความสมบูรณ์แบบไม่มีที่ติ 

  3.2 การคาดคะเนเองล่วงหน้าส่วนใหญ่จะคู่กับความสมบูรณ์แบบ เช่น “จะเกิดอะไรขึ้น

ถ้าฉันแพ้” 

  3.3 คิดว่าตนเองมีประโยชน์ต่อทีมก็ต่อเมื่อเล่นได้ดีเท่านั้น นักกีฬาทีค่ิดว่าต้องเล่น

ให้ได้ดีเพ่ือที่ท าให้คนอ่ืนรักหรือเห็นคุณค่า 

  3.4 การมีทัศนคติที่ไม่ดีต่อ “ความยุติธรรม” “โค้ช” “สถานการณ์”  

  3.5 การโทษสิ่งแวดล้อมภายนอก 

4. ควรมีการประเมินตนเองและสังเกตตนเองในความคิดอัตโนมัตที่เข้ามาในความคิดและ
ความรู้สึกและฝึกการแก้ไขการพูดกับตนให้พยายามเปลี่ยนให้ส่งผลเชิงบวกต่อตนเอง ให้ก าลังใจ   
และพัฒนาทักษะในการรวบรวมสมาธิ 

การพูดและคิดกับตนเองมีความส าคัญในการเล่นกีฬาอย่างมาก เป็นสิ่งก าหนดความสามารถ
และความส าเร็จของนักกีฬา หากนักกีฬาคิดว่ามีศักยภาพมากพอที่จะท ากิจกรรมนั้นให้ส าเร็จได้ 
นักกีฬาก็สามารถท าให้บรรลุผลตามที่หวังไว้ได้ และหากคิดว่าจะมีอุปสรรคมากมายที่ท าให้ก้าวข้าม
ไม่ได้ต้ังแต่ยังไม่ได้เริ่มการแข่งขันก็จะแพ้ไปในที่สุด ดังนั้นการพูดกับตนเองและการคิดกับตนเองจึง
เป็นการพยากรณ์ความส าเร็จของนักกีฬาได้เป็นอย่างดี ซึ่งควรจะพูดกับตนเองและคิดกับตนเองก่อน
การแข่งขันและระหว่างการแข่งขันอย่างไร 

Blees Teanna (2018) กล่าวถึงการพูดกับตนเองเป็นทักษะหรือเทคนิคจิตวิทยาที่สามารถ
ฝึกฝนได้ตลอดเวลา บางเทคนิคก็ต้องใช้การพูดกับตนเองประกอบด้วย เช่น การพูดกับตนเองเพ่ือ
สร้างสมาธิ ดังนั้นจากการศึกษาการพูดกับตนเองประกอบด้วย 2 ลักษณะส าคัญ ดังนี้   

 1) การพูดดีกับตนเอง (Positive Self-talk) เป็นการพูดในสิ่งที่ดีหรือสร้างสรรค์และ
เป็นผลดีต่อตนเอง ท าให้เพ่ิมความเชื่อมั่นในตนเอง แรงจูงใจ การมุ่งความสนใจและความสามารถ 
เช่น “วันนี้ผมจะท าได้ดี” “วันนี้เป็นวันของผม” หรือ “ผมท าได”้ เป็นต้น 
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 2) การพูดไม่ดีกับตนเอง (Negative Self-talk) เป็นการพูดหรือการตีความเกี่ยวกับ
ตนเองในทางไม่ดี เป็นสิ่งที่ท าให้เราห่างไกลเป้าหมายมากขึ้น รวมทั้งเกิดประสิทธิผลลดลงและเกิด
ความวิตกกังวล เช่น “ผมยิงแบบโง่ ๆ” “ผมมันไอ้ตัวซวย” หรือ “ผมเล่นแบบนี้ได้อย่างไร” เป็นต้น 
จากการวิจัยพบว่าค าพูดเหล่านี้ไม่ได้เพ่ิมความสามารถแต่อย่างใด แต่กลับยิ่งท าให้อารมณ์เสียมากขึ้น          
ยิ่งไปกว่านั้นยังเป็นการเพ่ิมความวิตกกังวลและความสับสับสนมากขึ้น 

 จุดมุ่งหมายและวิธิการพูดกับตนเอง 
 การพูดกับตนเองมีจุดประสงค์ที่หลากหลายเพ่ือให้สอดคล้องกับเป้าหมายของกลุ่มคน        
ที่น าไปใช้ ซึ่งไชยวัฒน์ ผลประดิษฐ์ (2556, อ้างถึงในการศึกษาของ สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541)          
ได้กล่าวถึงจุดมุ่งหมายและวิธีการพูดกับตนเองตัวเองไว้ ดังนี้  
 1) การพูดกับตนเองเพ่ือความเป็นเลิศทางการกีฬา โดบธรรมชาติความคิดและการพูดกับ
ตนเองมักเปลี่ยนไปตามความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬา การใช้ค าพูดย้ าเตือน
ความคิด ความสนใจและวิธีการเล่นที่ถูกต้อง และทบทวนหลักการหรือเป็นกุญแจส าคัญของทักษะนั้น 
 2) การพูดกับตนเองเพ่ือเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่ดี นักกีฬาที่มีประสบการณ์ใช้การพูดกับตนเอง
เพ่ือปรับเปลี่ยน แก้ไขทักษะหรือสิ่งที่เรียนรู้โดยการให้ข้อมูลเพ่ือเปลี่ยนความเคยชินหรือความเป็น
อัตโนมัต ให้เป็นการตอบสนองใหม่ เช่น การพูดว่า “ผลัก ดึง ยก” เพ่ือเปลี่ยนพฤติกรรมการเล่นลังกา 
โดยการผลักมือ ดึงตัวตั้งตรง รอ ยกสะโพกขึ้นเพ่ือท าลังกา เป็นต้น 
 3) การพูดกับตนเองเพ่ือสร้างอารมณ์หรือสร้างใจ การคิดหาค าพูดที่จะกระตุ้นเพ่ือความ
พร้อมพอเหมาะในการแข่งขัน เช่น “วันนี้พร้อมแล้ว” “ผมเป็นเจ้าสนามนี้” หรือ “เร็ว ลุย”           
เพ่ือความเร็ว หรือ “สมาธิ” “ใจเย็น” เพ่ือสร้างสมาธิ หรือแม้แต่การพูดในใจประกอบการแสดงท่า
ความสะใจที่เป็นเอกลักษณ์ของนักกีฬาฟุตบอลแต่ละคนเมื่อท าคะแนนได้  
 4) การพูดกับตนเองเพ่ือควบคุมสมาธิ เป็นการใช้ค าพูดเมื่อการมุ่งความสนใจไปยังจุดที่ส าคัญ
ของทักษะมากกว่าเสียสติไปกับสิ่งต่าง ๆ เช่น เกรก ลูกานิส (Greg Luganis) นักกระโดดน้ าชาว
สหรัฐอเมริกา ได้เผยว่าวิธีการพูดกับตนเองเพ่ือควบคุมสมาธิของเขา คือ “ใจเย็น เทคแรง มองฟ้า  
ยกสะโพก มองน้ า พับ” เป็นต้น วิธีการนี้จะช่วยการลดการแทรกแซงของความคิดได้ เนื่องจากการ
พูดกับตนเองนั้นท าให้มีสมาธิมากยิ่งข้ึน 
 5) การพูดกับตนเองเพ่ือควบคุมความพยายาม การพูดกับตนเองส่งเสริมให้นักกีฬามีความ    
กระตือรื้อร้นและความมุ่งมั่นให้เสมอต้นเสมอปลาย เช่น ถ้าต้องให้นักกีฬาซ้อมเพ่ิมอีก 20 นาที เพ่ือ
ฝึกซ้อม นักกีฬาจะเหนื่อยเพ่ิมขึ้นและได้นอนน้อยลง อาจเกิดความรู้สึกเบื่อและท้อถอยเพ่ิมมากขึ้น 
นักกีฬาควรพูดกับตนเองเพ่ือให้คงความพยายามไว้ในกรณีที่ซ้อมเป็นเวลานาน ความเมื่อยล้าที่เพ่ิม
มากขึ้น ความพยายามลดลง โค้ชควรชี้น าถึงเป้าประสงค์ที่นักกีฬาสัญญาไว้กับตนเอง จุดมุ่งหมายของทีม 
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จุดมุ่งหมายของการเล่นกีฬา มีความมุ่งมั่นที่จะบรรลุตามจุดหมายที่ตั้งไว้ในการแข่งขัน เช่น “ลูกนี้
เพ่ือเอเซี่ยนคัพ” หรือ “ลูกนี้ให้กับการซ้อมตลอดปีที่ผ่านมา” เป็นต้น 
 6) การพูดกับตนเองเพ่ือสร้างความเชื่อมั่นก่อนการเล่น หรือการแข่งขัน นักกีฬาบางคนสงสัย
ในความสามารถของตนเอง ท าให้ไม่มั่นใจ ลังเล กล้า ๆ กลัว ๆ ซึ่งท าให้เล่นได้ไม่เต็มที่ การพูดเพ่ือ
เสริมความเชื่อมั่น การฎิบัติเพ่ือสร้างความมั่นใจ เช่น “ใครเป็นไง ผมไม่สน ผมเก่งที่สุดในสนามนี้” 
“ซ้อมมาทั้งปี วันนี้จะเป็นวันของผม” “ผมทนแรงกดดันมาได้ตั้งนาน วันนี้ก็แค่อีกวันที่ผมท าได้” 
“คอยดู” “มั่นใจ” “ไม่ใช่เวลาส าหรับคนขลาด” “ไม่ผิด ก็จะไม่รู้ว่าถูก” หรือ “เราท าได้” เป็นต้น  

ภาณุวัฒน์ วชิรธานินทร์ (2556 , อ้างถึงในการศึกษาของ สืบสายบุญวีรบุตร , 2541)            
ว่าหลักการก าหนดค าพูดส าหรับการพูดกับตัวเอง มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 1) ควรระวังเกี่ยวกับวิถีการคิดหรือการพูดกับตัวเองควรเป็นไปในทางสร้างสรรค์  
นักกีฬา บางคนชอบคิดไม่ดีต่อตัวเองก่อให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกที่ท้อถอยและเสียสมาธิโดยไม่รู้ตัว 

 2) ควรระวังเนื้อหาความคิดและการพูดกับตัวเองซึ่งจะมีผลกับความรู้สึกและ
ความสามารถในการใช้ค าพูดควรเป็นไปในทางที่ให้สัญญาณเทคนิคแก้ไขสร้างสรรค์กับคู่ต่อสู้บางคน
หรือบางสถานที่ นักกีฬามักจะก าหนดเงื่อนไขกับตัวเองจนเป็นอุปสรรคทางจิตใจ (Mental Block) 
เช่น “ผมเล่นสนามนี้ไม่ได้เลย” “มีเสียงเชียร์ผมจะยิงจุดโทษไม่ได้เลย” “ฉันยิงไม่ได้ถ้าได้ยินเสียงโห่
ร้องจากแฟนคลับ” ความคิดลักษณะนี้เกิดขึ้นโดยไม่รู้สึกตัว นักกีฬาควรระวังตัวและควบคุมเนื้อหา
ความคิดเพ่ือหาทางแก้ไข 

 3) ข้อควรท าคือการนึกย้อนหลัง (Retrospective) การสร้างจินตภาพและการท า
บันทึกประจ าวันเกี่ยวกับการคิดและพูดกับตนเอง (Self-talk Log) ในบทสนทนากับตัวเองเพ่ือ
จัดระบบความคิดใหม่และน าค าพูดที่ดีมาใช้ในสถานการณ์ท่ีคล้ายกันครั้งต่อไป 

ประโยชน์ของการพูดกับตนเอง 

 การพูดกับตนเองก่อให้เกิดประโยชน์มากมายให้กับนักกีฬา เป็นกระบวนการจัดการเสียง
ภายในจิตใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมโดยตรง ซึ่ง Olvera (2020) ได้กล่าวถึงประโยชน์การพูดกับตนเอง
ของนักกีฬาอาจจะเป็นการพูดที่ออกเสียงหรือพูดในใจก็ได้มีความส าคัญ ดังนี้ 

1) เพ่ือความเป็นเลิศทางการกีฬา โดยปกติความคิดและการพูดกับตนเองของนักกีฬาจะต้อง
เปลี่ยนไปตามความเหมาะสมของแต่ละสถานการณ์ด้วยการใช้ค าพูดย้ าเตือนความคิด ความรู้สึกและ
การเบี่ยงเบนความสนใจ เพ่ือให้นักกีฬาสามารถสร้างประโยคบทสนทนาเชิงบวกให้กับตนเองและ
สอดคล้องกับจุดมุ่งหมายที่ตั้งไว้ เช่น พูดกับตนเองว่า “ต้องเป็นแชมป์ลีกปีนี้ให้ได้” พูดกับตนเอง
ต่อไปว่า “ผมพยายามฝึกซ้อมมาอย่างหนักเพ่ือการแข่งขันนี้และผมจะต้องเล่นตามที่ตนเองฝึกซ้อมมา
และตั้งใจให้ดีที่สุดจนการแข่งขันนี้ต้องสลักชื่อทีมของผมในฐานะแชมป์”  
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2) เพ่ือควบคุมสมาธิและมุ่งเน้นไปยังจุดที่ส าคัญโดยการใช้ค าพูดเพ่ือจดจ่อไปยังจุดที่ส าคัญ
ตามท่ีนักกีฬาต้องการ เช่น ยิงลูกโทษฟุตบอล: เงยหน้าตามองมุมที่เลือกจะยิงไปให้สุด 

3) เพ่ือแก้ไขพัฒนาความผิดพลาดที่ผ่านมา เป็นการพูดกับตนเองเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
หรือแก้ไขการแสดงทักษะที่ผิดให้ถูกต้องโดยการพูดย้ ากับตนเองให้เป็นไปในทางที่ดี  เช่น ก่อนที่ลูก
บอลจะมาถึงต้องพร้อมอยู่ตลอดเวลา และเมื่อได้รับบอลต้องส่งบอลไปยังต าแหน่งที่ได้เปรียบมากที่สุด  

4) เพ่ือสร้างอารมณ์หรือสร้างใจ เป็นการคิดหาค าพูดที่จะกระตุ้นให้มีอารมณ์มีความพร้อม
พอเหมาะในการแข่งขันเช่น “วันนี้ฉันพร้อมแล้ว” “ผมเล่นได้ดี” “พร้อมที่จะแข่งเพ่ือชนะ” หรือ   
“ใจเย็น” เป็นต้น 

5) เพ่ือควบคุมความพยายาม การพูดกับตนเองช่วยให้นักกีฬามีความกระตือรือร้นนั้น ๆ       
และมีความเสมอต้นเสมอปลาย เช่น นักกีฬารู้สึกท้อแท้ ให้พูดกับตนเองเพ่ือให้มีความพยายามต่อไป 
เช่น “ลุยเลย” “ใจเย็น” “ค่อย ๆ ฝึกแล้วดีเอง” เป็นต้น เป็นข้อความที่จะท าให้คงความพยายามไว้ก
หากนักกีฬาต้องใช้เวลาฝึกซ้อมนะยะเวลาที่ยาวนานซึ่งอาจจะเกิดความเบื่อ ความล้า ความเหนื่อย 
ความพยายามที่ถดถดอย โค้ชต้องช่วยย้ าเตือนถึงเป้าหมายที่นักกีฬาสัญญาไว้กับตนเองและทีม เช่น 
“ลูกนี้เพ่ือระดับประเทศ” “เกมนี้เพ่ือการซ้อมตลอดทั้งปี” หากเกิดความท้อเพราะซ้อมมากแต่ไม่
ประสบผลส าเร็จตามต้องการ โค้ชและนักกีฬาควรทบทวนวิธีการชนะที่ถูกต้องมากกว่ามาอ้างเหตุผล
ว่าขาดศักยภาพในการเล่นกีฬา 

6) เพ่ือส่งเสริมความมั่นใจในตนเองก่อนการเล่นและระหว่างการเล่น นักกีฬาหลายคนมี
ความกังวลต่อความสามารถของตนเอง รู้สึกกล้า ๆ กลัว ๆ ส่งผลให้การเล่นไม่เต็มที่ การพูดเพ่ือสร้าง
ความเชื่อมั่น เช่น “ผมซ้อมมาทั้งปีวันนี้ผมต้องชนะ”  

การสร้างประโยคพูดกับตนเองที่ดีจะต้องสัมพันธ์กับเป้าหมายที่ตั้งไว้โดยเริ่มจากเป้าหมาย     
ที่เฉพาะเจาะจง มีความเป็นไปได้ มีความท้าทายและสามารถบรรลุได้ นักกีฬาสามารถวางแผนไว้
ล่วงหน้าแล้วใช้เป็นแนวทางในการสร้างประโยคพูดกับตนเอง อีกประการหนึ่งก็คือการที่นักกีฬา
ตระหนักถึงตนเองตลอดเวลาและมีการจดจ่อในสิ่งที่ก าลังท าบ่งบอกให้เห็นถึงความตั้งใจของนักกีฬา 
หากนึกถึงความสามารถของตนเองล่วงหน้าก็อาจก่อให้เกิดความวิตกกังวล ดังนั้นนักกีฬาควรสร้าง
ประโยคพูดกับตนเองให้เป็นเชิงบวกเพ่ือสร้างความมุ่งมั่น ตั้งใจในการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันฟุตบอล
และเรียนรู้เพื่อเปลี่ยนเสียงเชิงลบมาเป็นแรงผลักดันให้นักกีฬาสามารถก้าวไปถึงจุดสูงสุดที่ตั้งไว้ได้ 

 1.4.4 เทคนิคการก าหนดเป้าหมาย  
 การตั้งเป้าหมายหรือการก าหนดเป้าหมายเป็นเทคนิคที่องค์กรทั่วโลกใช้เพ่ือดึง

ศักยภาพของพนักงานมาบริหารเพ่ือยกระดับองค์กรให้มีความก้าวหน้ามากขึ้น เนื่องจากการท างาน
โดยมีเป้าหมายที่ชัดเจนและมีกระบวนการไปถึงเป้าหมายนั้นจะเสริมสร้างก าลังใจหรือความมุ่งมั่นให้
บุคคลได้ท าตามแนวทางที่ได้วางไว้ เมื่อเกิดความผิดพลาดก็สามารถจัดการรับมือได้ ในการแข่งขัน
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กีฬาฟุตบอลก็เช่นกัน การวางเป้าหมายต่อตนเองหรือทีมเป็นแนวทางการก าหนดพฤติกรรมแห่ง
ความส าเร็จ เสริมสร้างความตั้งใจแน่วแน่ต่อการบรรลุเป้าหมายนั้น 

Weinberg (2013) กล่าวถึงการตั้งเป้าหมายในกีฬาว่าเป็นการเรียงล าดับความส าคัญของ
กิจกรรมเพ่ือไปสู่จุดสูงสุดที่นักกีฬาคาดหวังไว้ เป้าหมายที่มีความยากจะส่งผลต่อระดับความสามารถ
และความพยายามของนักกีฬาที่สูงขึ้นเมื่อเทียบกับเป้าหมายที่ง่าย การตั้งเป้าหมายสามารถยกระดับ
ความสามารถของนักกีฬาได้อย่างเห็นได้ชัด การตั้งเป้าหมาย ควรมีเป้าหมายระยะสั้น และเป้าหมาย
ระยะยาว และเป้าหมายที่ดีควรเป็นเป้าหมายที่ไม่ยากเกินไป และไม่ง่ายเกินไป ต้องเป็นเป้าหมาย     
ที่สมเหตุสมผลที่ให้นักกีฬามีแรงขับเคลื่อนอยากจะประสบความส าเร็จตามแนวทางของตนที่ได้วาดไว้ 
การตั้งเป้าหมายที่สามารถช่วยให้นักกีฬาพัฒนาศักยภาพตนเองได้ประกอบไปด้วย 3 องค์ประกอบ  
1) เป้าหมายที่เจาะจง ไม่ยืดเยื้อ ชัดเจน 2) เป้าหมายที่มีความยากพอสมควรเพ่ือยกระดับความ
พยายามของนักกีฬา และ 3) เป้าหมายที่ท้าทายความสามารถของนักกีฬาเพ่ือที่ข้ามขีดศักยภาพเดิม
ของตนเองให้สูงขึ้น 

หลักการก าหนดเป้าหมายตามที่ ภาณุวัฒน์ วชิรธานินทร์ (2553) ได้เสนอแนะแนวทาง 10 
ประการทีเ่กี่ยวข้องกับการก าหนดเป้าหมายทางการกีฬา มีรายละเอียดดังนี้ 

1. เป้าหมายเฉพาะเจาะจงจะท าให้เกิดพฤติกรรมที่ต้องการชัดเจนกว่า 
2. เป้าหมายที่ปริมาณยิ่งสูงยิ่งเกิดผลดี (เมื่อความสามารถและความพยายามเพียงพอ)  
3. เป้าหมายที่เฉพาะเจาะจงและยากจะน าไปสู่การเล่นที่ดีกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับเป้าหมาย

ให้ท าให้ดีที่สุดหรือไม่มีเป้าหมายเลย 
4. การตั้งเป้าหมายระยะสั้นและระยะยาวที่น าไปสู่การแสดงพฤติกรรมที่ดี ทัศนคติที่ดีต่อ

กิจกรรมนั้นส่งผลให้การเล่นกีฬามีพัฒนาการขึ้นตามล าดับ 
5. เป้าหมายจะส่งผลโดยตรงต่อการเล่นกีฬา ปรับความพยายามเพ่ือเพ่ิมระดับความอดทน

ต่องานและประยุกต์ใช้ให้เกิดปรโยชน์ต่อตนเองและทีม 
6. เป้าหมายจะประสบผลส าเร็จหรือบรรลุได้ดีที่สุดเมื่อมีการประเมินผลของความพยายามที่

ผ่านมาและสะท้อนถึงความก้าวหน้าของงานหรือกิจกรรมนั้นด้วย 
7. เมื่อเป้าหมายยากขึ้น การอุทิศตนเองต่องานมากเท่าไหร่ผลที่จะตามมาก็มากขึ้นเท่านั้น 
8. การมุ่งมั่นต่อการเล่นมักจะเกิดจาการมีส่วนร่วมในการก าหนดเป้าหมายทั้งในการฝึกซ้อม

และการแข่งขันของนักกีฬา และนักกีฬายอมรับเป้าหมายที่ก าหนดไว้ 
9. เป้าหมายที่ยากจะส าเร็จได้เมื่อมีการวางแผนการฝึกซ้อมและกลวิธีที่ดีโดยเฉพาะเมื่อ

กิจกรรมนั้นมีความยุ่งยากและซับซ้อน 
10. การแข่งขันจะช่วยสร้างประสบการณ์และน าข้อบกพร่องไปสู่การปรับเป้าหมายที่ต้องฝึก

และแข่งขันต่อไป 
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José Vasconcelos-Raposo and Colleagues (2012) กล่าวถึงรูปแบบการตั้งเป้าหมาย   
ที่ส าคัญส าหรับนักกีฬาประกอบไปด้วย 2 ลักษณะ  

1) เป้าหมายระยะสั้น (Short-term Goal) เป็นการตั้งเป้าหมายของโค้ชและนักกีฬาในการ
ฝึกซ้อมแต่ละช่วงของการฝึกโดยจะมีรายละเอียดและจุดประสงค์ที่ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาคาดหวังให้
บรรลุเป้าหมายในแต่ละการฝึกซ้อม เช่น การเสริมสร้างสมรรถนะทางด้านร่างกาย เทคนิคในการเล่น 
และพัฒนาสภาพจิตใจ นักกีฬาและผู้ฝึกสอนสามารถเห็นการพัฒนานักกีฬาฟุตบอลและระบบทีมไป
พร้อมกันซึ่งจะส่งผลมากมายต่อการแข่งขันกีฬาฟุตบอล 

2) เป้าหมายระยะยาว (Long-term Goal) เป็นการตั้งเป้าหมายต่อการเล่นกีฬาในอนาคต 
ซึ่งอาจจะเก่ียวกับความใฝ่ฝันที่อยากเล่นสโมสรหรือติดทีมชาติ หรือการประสบความส าเร็จในรายการ
เมเจอร์ใหญ่ ๆ ของประเทศ 

เป้าหมายที่ดีและเหมาะสมส าหรับนักกีฬาจะช่วยเพ่ิมระดับแรงจูงใจและเป็นแนวทางชี้น า
พฤติกรรมสู่ความส าเร็จของนักกีฬาได้ 

การก าหนดเป้าหมายเป็นแนวทางทีน่ านักกีฬาไปในเส้นทางที่ถูกต้อง มีการก าหนดพฤติกรรม      
ที่เจาะจงต่อการเล่นฟุตบอล กิจกรรมนั้นจะส่งผลให้มีแรงจูงใจในการฝึกซ้อมเพ่ือการแข่งขันหรือท า
กิจกรรมนั้นให้ส าเร็จลุล่วงได้โดยดี  การก าหนดเป้าหมายจะท าให้พฤติกรรมของนักกีฬามีการ
เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นเพราะนักกีฬาตระหนักถึงตนเองว่าอยากได้อะไรมากที่สุดและไม่ย่อท้อต่อ
อุปสรรคที่เข้ามา นักกีฬาพยายามก้าวข้ามสิ่งกีดขวางนั้นและไปถึงเป้าหมายที่ตนฝันใฝ่ 

การฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาสามารถฝึกฝนเองได้โดยไม่ต้องมีผู้เชี่ยวชาญเพียงแต่
นักกีฬาต้องได้รับการแนะน าในการฝึกฝนและศึกษาความรู้เพ่ิมเติมเกี่ยวกับเทคนิคนั้น ๆ เพ่ือให้เกิด
ประโยชน์สูงสุดของนักกีฬาได้ แต่ส าหรับนักกีฬาอาชีพหรือบุคคลที่เล่นกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ
จ าเป็นต้องมีผู้ฝึกสอนที่มีความรู้ความช านาญในการฝึกฝนเทคนิคทางจิตวิทยาเพ่ือให้ดึงศักยภาพของ
นักกีฬาออกมาใช้อย่างเต็มความสามารถ เนื่องจากการเล่นกีฬาของบุคคลประเภทนี้ มีความคาดหวังที่สูง
และความกดดันยิ่งสูงขึ้นตาม ผู้วิจัยเล็งเห็นความส าคัญของสภาพจิตใจของนักกีฬาในการแข่งขัน
ฟุตบอลเยาวชนในประเทศไทย ซึ่งความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นองค์ประกอบที่ต้องพัฒนาของนักกีฬา
เยาวชนเพ่ือให้เกิดการใช้ความสามารถของตนเองที่ปราศจากแรงกดดันหรือความตึงเครียดต่าง ๆ 
โดยการฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬามาบูรณาการให้เกิดประโยชน์มากที่สุด 

 

 

 



38 
 

 

2. ความเข้มแข็งทางจิตใจ 
 2.1 ความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจ 

ความเข้มแข็งทางจิตใจ คือความสามารถของนักกีฬาที่ต้องต่อสู้รับมือกับสภาวะกดดัน 
ปัญหาหรือวิกฤตต่าง ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นระหว่างแข่งขันหรือการฝึกซ้อมเพ่ือให้กลับคืนสู่สภาพปกติของ
จิตใจได้ในเวลาอันรวดเร็วซึ่งมีนักจิตวิทยาหลายท่านได้ให้ความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจดังนี้  

วิทวัส ศรีโนนยางค์ (2552) กล่าวว่า “ความเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental Toughness)”     
เป็นพลังงานในจิตใจของนักกีฬาที่ช่วยยกระดับความสามารถในการเล่นกีฬาและส่งผลสูงสุดต่อการ
ประสบความส าเร็จและพัฒนาตนเองจนก้าวขึ้นแข่งขันในระดับที่สูงขึ้นของนักกีฬาซึ่งถึงแม้นักกีฬา              
จะมีศักยภาพมากเพียงใดแต่หากขาดความเข้มแข็งทางจิตใจแล้วก็ไม่อาจทะยานสู่ความส าเร็จในขั้น
สูงได้ นอกจากนี้ยังเป็นสิ่งช่วยจัดการควบคุมอารมณ์ให้นักกีฬามีความอดทนต่อสถานการณ์กดดัน  
ต่าง ๆ ได้อย่างเข้มแข็ง นักกีฬาส่วนใหญ่ที่ประสบความส าเร็จต้องมีพรสวรรค์และการฝึกทักษะที่ดี
และมากพอ ซึ่งทักษะคือการเรียนรู้ฝึกฝนซ้ า ๆ ให้เกิดความช านาญ เช่น การฝึกกระโดด การส่งบอล 
การวิ่ง การฝึกยิงธนู การตีลูกและการเตะให้ช านาญ เป็นต้น นักกีฬาต้องหมั่นท าการฝึกซ้อมอย่าง
ต่อเนื่อง ซ้ า ๆ และทบทวนให้ช านาญ โดยในทางทฤษฎีนั้นทักษะมีผลท าให้ประสบความส าเร็จอย่าง
มากเช่นเดียวกันกับความเข้มแข็งทางจิตใจที่ต้องฝึกฝนให้เกิดความช านาญในการน าไปใช้ใน
สถานการณ์จริงจนกลายเป็นนิสัย ยิ่งหากมาผนวกกับพรสวรรค์ก็ท าให้โอกาสประสบความส าเร็จเพ่ิม
มากขึ้นด้วย 

ชัยรัตน์ ชูสกุล และธนิดา จุลวนิชย์พงษ์ (2553) ได้ศึกษาความเข้มแข็งทางจิตใจ และได้ให้
ความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจ คือ ความมั่นคงเด็ดเดี่ยวไม่หวั่นไหว ความบากบั่นอุตสาหะ
และความม่ันใจต่อเป้าหมายบางอย่างที่ก าลังจะมาถึงแม้ว่าจะมีความกดดันหรือความล าบากยากแค้น 

ขนิษฐา รโหฐาน (2554) ไดก้ล่าวถึงความเข้มแข็งทางจิตใจว่าเป็นความสามารถของนักกีฬา
ที่จะต่อสู้กับสภาวะกดดันทั้งระหว่างการแข่งขันหรือระหว่างฝึกซ้อมได้โดยไม่ท้อแท้ การมุ่งมั่นต่อ
เป้าหมายและชัยชนะอย่างเข้มแข็ง มีความรู้สึกที่จะต่อสู้กับแรงกดดันจากภายนอกและภายในจิตใจ
ของตนเอง เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล เป็นต้น หากจะประสบความส าเร็จในการแข่งขันกีฬาใน
ระดับที่สูงขึ้น การสร้างคุณสมบัติความเข้มแข็งทางจิตใจให้เกิดขึ้นในใจของนักกีฬาทุกคนเป็นเรื่องที่
ทุก ๆ คนต้องให้ความส าคัญทั้งในด้านการศึกษาวิจัยและพัฒนากิจกรรมการเรียนรู้สู่การน าไปใช้จริง 

ความเข้มแข็งทางจิตใจหมายถึงการก าหนดพฤติกรรมตนเองและสร้างความได้เปรียบใน
สถานการณ์การแข่งขันและความพร้อมต่อการเผชิญหน้ากับอุปสรรคต่าง ๆ พร้อมทั้งมีความทุ่มเท
และมีสมาธิในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน  
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สุริยัน สมพงษ์ และคณะ (2554) กล่าวว่าความเข้มแข็งทางจิตใจ คือ  การควบคุมกรอบ
แนวคิดการเป็นนักกีฬาที่ดีในนักกีฬาทุกคน เป็นการตอบสนองเชิงกายภาพและการกระตุ้นทาง
จิตวิทยา ซึ่งความรู้สึกที่แสดงออกจากการเล่นกีฬาบางอารมณ์จะแสดงออกให้เห็นถึงพรสวรรค์และ
ทักษะของนักกีฬาที่มีอยู่อย่างทรงพลังและเป็นอิสระซึ่งเกิดมาจากอุปสรรคที่ท้าทาย พลังขับเคลื่อน 
ความเชื่อมั่น การค้นหา การต่อสู้ พลังงาน สปิริต การยืนหยัด และความสนุกสนาน และพลังเหล่านี้
ไม่สามารถน ามาใช้ได้หากมคีวามรู้สึกอ่อนล้า หมดหนทาง ไม่ม่ันคง พลังต่ า อ่อนแอ กลัว และสับสน  

ความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นศักยภาพของนักกีฬาที่จะต่อสู้กับสภาวะกดดันทั้งระหว่าง      
การแข่งขันหรือระหว่างการฝึกซ้อมได้โดยไม่ย่อท้อ อดทนต่ออุปสรรคที่เกิดขึ้นและมีความมุ่งมั่นที่จะ
ก้าวข้ามความกลัวต่าง ๆ  

ความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นคุณลักษณะของบุคคลที่มีแรงจูงใจ การรับมือกับความกดดันได้
เหมาะสม การมีสมาธิ และการมีความมั่นใจซึ่งคุณลักษณะเหล่านี้อาจจะได้รับจากการสอนและการ
เรียนรู้จากสิ่งแวดล้อมรอบข้าง อีกทั้งเป็นคุณลักษณะที่สามารถเสริมสร้างพัฒนาได้ (Weinberg, 2013) 

Strycharczyk and Clough (2004) กล่าวถึงความเข้มแข็งทางจิตใจว่าไม่ใช่ความแข็งกร้าว
หรือความเข้มแข็งเหมือนความเป็นชายแต่คือความยืดหยุ่นและความมั่นใจในการรับมือต่อสิ่งเร้า
รอบตัว ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญต่อความสามารถของตัวบุคคลและองค์กรที่จะสร้างความเป็นอยู่ที่ดีและ
เหมาะสม และสร้างบรรยากาศทางบวกให้กับตนเองและองค์กร 

Anna-Marie C. Jaeschke (2012) กล่าวว่าความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นความสามารถใน   
การต่อสู้กับอุปสรรคต่าง ๆ และน าทักษะทางจิตใจในการก้าวข้ามหรือเอาชนะกับอุปสรรคที่เกิดขึ้น
ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสิ่งแวดล้อม สามารถจัดการได้อย่างไม่ลดละเพ่ือให้ไปถึงเป้าหมาย
ที่วางไว้ อีกท้ังความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นสิ่งที่ติดตัวมาตั้งแต่ก าเนิดและเป็นสิ่งที่สามารถพัฒนาได้จาก
การฝึกฝนเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาให้เกิดความช านาญ ฝึกฝนอยู่เป็นประจ าและน าเทคนิคทาง
จิตวิทยามาปรับใช้ในชีวิตจริง ซึ่งบุคคลนั้นสามารถจัดการให้มีสมาธิ ความมั่นใจ และการควบคุม
ตนเองภายใต้แรงกดดัน ได้ดีกว่าคู้ต่อสู้ในการแข่งขันกีฬาฟุตบอล 

Julius Jooste (2012) ได้ให้ค านิยามความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาว่าเป็นความสามารถ
ในการจัดการกับความเครียดและอุปสรรคที่เกิดขึ้นในกีฬา และก้าวข้ามความผิดพลาดได้ มีความเชื่อ
ในตนเองอย่างแน่วแน่ต่อการประสบความส าเร็จในกีฬา มีความปรารถนาและแรงจูงใจภายในต่อ
ความส าเร็จที่ไม่มีวันหมด และเป็นความสามารถที่นักกีฬาเล่นกีฬาภายใต้ความกดดันได้  

Maggard (2014) พูดถึงนักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจจะเป็นคนที่มีไหวพริบในการ
รับมือและจัดการกับความทุกข์ยาก ความเครียดและความกดดันอย่างมีปะสิทธิภาพเป็นความสามารถ
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ในการเอาชนะและตอบสนองต่อความล้มเหลวอย่างเหมาะสม อีกทั้งยังเป็นทักษะในการปฎิเสธการ
ยอมแพ้ในสถานการณ์ต่าง ๆ และอาจจะหมายถึงสภาวะจิตใจที่ยืดหยุ่นและไม่อ่อนไหวต่อสิ่งเร้าได้
อย่างง่ายดาย 

ภาณุวัฒน์ วชิรธานินทร์ (2553, อ้างถึงในการศึกษาของ Norris, 1999) ว่าความเข้มแข็งทาง
จิตใจและความอดทนเป็นปัจจัยส าคัญที่จะส่งผลให้นักกีฬาก้าวหน้าไปสู่ความส าเร็จได้ การศึกษาที่ได้
ข้อสสรุปเช่นนี้ ส่งผลให้ความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นที่รู้จักอย่างแพร่หลายในวงการกีฬาในปัจจุบันนี้
และเป็นหัวข้อส าคัญในการศึกษาค้นคว้าวิจัยอย่างมากในกลุ่มนักวิจัยและนักจิตวิทยาการกีฬา  ซึ่ง
ต่อมาการศึกษาเกี่ยวกับความเข้มแข็งทางจิตใจได้ระบุว่า เป็นคุณสมบัติส าคัญข้อหนึ่งของผู้ที่จะ
ประสบความส าเร็จในการกีฬาและหากนักกีฬาคนใดมีความเข้มแข็งทางจิตใจไม่มากพอ ก็จะไม่
สามารถก้าวขึ้นสู่การแข่งขันในระดับสูงได้เลย 

สุริยัน สมพงษ์ และคณะ (2554 , อ้างถึงในการศึกษาของ Cresswell, 2002) ว่าความ
เข้มแข็งทางจิตใจเป็นความเชี่ยวชาญด้านจิตใจของนักกีฬาที่มีอิทธิพลต่อการแสดงออกหรือการ
แข่งขันของนักกีฬา ซ่ึงความเชี่ยวชาญก็คือพลังการรับมือกับความกดดัน ความอดทนที่เกิดขึ้นในจิตใจ
ของนักกีฬาบ่อย ๆ สม่ าเสมอจนกลายเป็นนิสัยของนักกีฬาคนนั้น ซึ่งนักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทาง
จิตใจมักจะคิดและพูดเชิงบวกต่อตัวเองเสมอ ให้ก าลังใจคนรอบข้างและสร้างแรงกระตุ้นจาก
สิ่งแวดล้อมรอบข้างให้กับตนเอง ซึ่งนอกจากจะช่วยให้นักกีฬาประสบความส าเร็จในการแข่งขันของ
ตนเองแล้วยังเป็นผู้ที่เข้ากับทีมได้เป็นอย่างดีและจะเป็นที่ไว้เนื้อเชื่อใจของเพ่ือนร่วมทีม 

Doshay (2018, อ้างในการศึกษาของ Jones and Connaughton, 2002) ว่าค าจ ากัดความ
ของความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาเป็นพลังใจที่ดีที่สุดที่ช่วยให้นักกีฬาอดทนต่อสิ่งเร้ารอบตัว      
มีความตั้งใจ ตัดสินใจอย่างรอบคอบและเด็ดเดี่ยวที่จะประสบความส าเร็จและสามารถละทิ้งความ
ท้อแท้หมดหวังออกไปอย่างง่ายดาย นอกจากนี้ความเข้มแข็งทางจิตใจยังสามารถช่วยรับมือกับ
อารมณ์รุนแรงที่เกิดขึ้นกับนักกีฬาได้ด้วย เช่น อารมณ์โกรธโมโหในระหว่างการแข่งขันหรือระหว่าง
เก็บตัวฝึกซ้อมซึ่งเกิดจากการพัฒนาจิตใจให้ขึ้นสู่ระดับสูง และมีน้ าใจนักกีฬาอย่างแท้จริง 

จากการศึกษาความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental Toughness) ที่ผ่านมาผู้วิจัย
จึงสรุปความหมายได้ว่าความเข้มเข็งทางจิตใจเป็นพลังภายในจิตใจของนักกีฬาที่จะส่งผลต่อ
ความสามารถในการเล่นกีฬาและส่งผลสูงสุดต่อการประสบความส าเร็จและการก้าวไปสู่การแข่งขันใน
ระดับที่สูงขึ้นของนักกีฬา ซึ่งแม้ว่านักกีฬาจะมีทักษะและพรสวรรค์มากเพียงใดแต่หากขาด         
ความเข้มแข็งทางจิตใจแล้วก็ไม่สามารถที่จะส าเร็จในขั้นสูงได้  นอกจากนี้ยังเป็นสิ่งที่ช่วยควบคุม
อารมณ์ตนเองและสิ่งแวดล้อมที่เกิดขึ้นรอบตัวให้นักกีฬาสามารถเล่นกีฬาภายใต้สิ่งเร้าต่าง ๆ           
ที่เกิดขึ้นไดเ้ป็นปกติ ความเข้มแข็งทางจิตใจจึงหมายถึงความสามารถของนักกีฬาที่ต้องต่อสู้และรับมือ
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กับสภาวะกดดัน ปัญหาหรือวิกฤตต่าง ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นในระหว่างแข่งขันหรือการฝึกซ้อม         
ความเข้มแข็งทางจิตใจจะมีอยู่ในมนุษย์ทุกคน แต่ขึ้นอยู่กับว่านักกีฬาสามารถพัฒนาและฝึกฝนให้มี
ความยืดหยุ่นและสามารถจัดการรับมือกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นในการแข่งขันกีฬาฟุตบอล
ได้มากกว่ากัน เพ่ือให้กลับคืนสู่สภาพปกติของจิตใจได้ในเวลาอันรวดเร็ว และสามารถแสดง
ความสามารถทางกีฬาฟุตบอลออกมาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด 

 2.2 ความส าคัญของความเข้มแข็งทางจิตใจ 

 ความเข้มแข็งทางจิตใจส าหรับนักกีฬาถือว่ามีความส าคัญอย่างมากในการแสดง
ความสามารถของนักกีฬาดังค ากล่าวที่ว่า “ความแข็งแรงนั้นไม่เกี่ยวกับเรื่องของสมรรถภาพทางกาย
เพียงอย่างเดียวแต่ขึ้นอยู่กับสภาพจิตใจที่ไม่ย่อท้อ” การบรรลุเป้าหมายของนักกีฬาไม่ได้เน้นไปที่
สภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรงเพียงอย่างเดียว แต่เป็นความยืดหยุ่นทางจิตใจที่จะช่วยให้นักกีฬารู้ว่า
ควรจะปฏิบัติในสถานการณ์ต่าง ๆ ในแต่ละการแข่งขัน โดยความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นสิ่งที่สามารถ
เรียนรู้ได้ นักกีฬาที่สามารถซึมซับเรียนรู้จากนักจิตวิทยาประจ าทีมหรือผู้ฝึกสอนจะสามารถจัดการ
อารมณ์ท่ีไม่พึงประสงค์ที่อาจจะเกิดขึ้นในการแข่งขันหรือฝึกซ้อม ส่วนนักกีฬาที่ไม่สามารถเรียนรู้การ
พัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจอาจจะประสบกับความท้อแท้และยอมแพ้กับกีฬาฟุตบอลโดยจะแสดง
ให้เห็นถึงความกระหายต่อชัยชนะที่น้อยลงหรือการโต้ตอบทางลบส่งผลให้ตนเองและทีมเสีย
ผลประโยชน์จากการแข่งขันกีฬาฟุตบอล อีกท้ังความเข้มแข็งทางจิตใจส่งผลโดยตรงต่อความส าเร็จใน
เชิงกีฬาและการเล่นกีฬาอย่างมีความสุข นอกจากนี้ยังมีนักจิตวิทยาที่อธิบายถึงความส าคัญของความ
เข้มแข็งทางจิตใจไว้ดังนี้ 

ความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬายังสัมพันธ์กับความฉลาดทางอารมณ์ของบุคคล ซึ่งกุลธิดา 
เกียรติผาติ (2559) ได้กล่าวถึงความส าคัญของความสัมพันธ์นี้ว่านักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจสูง
สามารถเผชิญปัญหากับความกดดันหรือรับมือกับสิ่งเร้าที่อาจจะเกิดขึ้นภายในจิตใจของนักกีฬา ได้ 
จัดการกับอารมณ์ทางลบของตนเอง มีการประเมินและรับรู้ถึงอารมณ์ของตนเอง อาจจะใช้อารมณ์
ทางบวกในการเผชิญปัญหาและลดการใช้อารมณ์ทางลบ เมื่อนักกีฬามีความฉลาดทางอารมณ์เพ่ิมขึ้น
จะมุ่งเน้นไปกับการเผชิญหน้ากับความเครียดในกีฬาได้อย่างเหมาะสมเพราะความฉลาดทางอารมณ์
จะเกี่ยวข้องกับการแสดงความสามารถทางกีฬาของนักกีฬา ถ้าหากนักกีฬาผ่านการฝึกฝนจะสามารถ
ตระหนักถึงประสบการณ์ในการแสดงอารมณ์ในแต่ละสถานการณ์และอิทธิพลของอารมณ์จะสามารถ
ท านายความส าเร็จของนักกีฬาได้ 

วิทวัส ศรีโนนยางค์ (2552, ได้อ้างถึงในการศึกษา Loehr, 1982) ว่าความส าคัญของความ
เข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาที่มีจิตใจเข้มแข็งจะตอบสนองต่อความไม่คงที่ของสิ่งแวดล้อมท าให้รู้สึก
ถึงความผ่อนคลาย สงบและมีพละก าลังเพราะพวกเขาเรียนรู้ในการพัฒนา 2 ทักษะ อย่างแรกคือ
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ความสามารถในการสร้างความต่อเนื่องของพลังใจในช่วงที่พบกับวิกฤตและเหตุการณ์ต่าง ๆ อย่างที่
สองคือความคิดที่เด็ดเดี่ยว และความเข้มแข็งทางจิตใจอาจเกิดขึ้นได้ตามธรรมชาติหรือพัฒนาขึ้นด้วย
กระบวนการเชิงจิตวิทยา ส่งผลให้สามารถรับมือกับความตึงเครียดและความวิตกกังวลที่เกิดจากความ
กดดันที่ท าให้นักกีฬาสามารถรับมือกับฝ่ายตรงข้ามได้อย่างเป็นปกติในการแข่งขัน การฝึกซ้อมและ
ชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะสามารถตัดสินใจได้ดีมุ่งไปที่จุดส าคัญ มั่นใจและควบคุมแรงกดดันได้ดีกว่า
ฝ่ายตรงข้าม 

ขนิษฐา ระโหฐาน (2554, อ้างถึงการศึกษาของ Loehr, 1986) ว่าความส าคัญของความ
เข้มแข็งทางจิตใจจะติดตัวนักกีฬาตั้งแต่เกิดซึ่งมีมากหรือน้อยแตกต่างกันขึ้นอยู่กับการฝึกเชิงจิตวิทยา
การกีฬาเพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติจริงและน าไปสู่ความส าเร็จในการแข่งกีฬา และการเผชิญหน้าหรือต่อสู้
กับอารมณ์สิ่งเร้าต่าง ๆ เช่น อัตราการเต้นของหัวใจที่เร็วขึ้น ความเครียดของกล้ามเนื้อ ความถี่ของ
คลื่นสมอง ความดันเลือด ความรู้สึกลบและอารมณ์ต่าง ๆ รวมไปถึงอาการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นใน
ระหว่างการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันกีฬา ซึ่งสอดคล้องกับนักจิตวิทยาการกีฬาหลายท่านที่สรุปได้ว่า 
ความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาเป็นสภาพจิตใจที่ได้บ่มเพาะแล้วเพ่ือต่อสู้กับความกดดันในรูปแบบ
ต่าง ๆ นอกเหนือจากการต่อสู้กับการแข่งขันกีฬาอย่างเดียวและเป็นแหล่งพลังงานที่ดีที่ช่วยให้
นักกีฬามีความอดทนสูง ยึดมั่นกับความตั้งใจของตนที่จะประสบความส าเร็จและสามารถตัดความ
ท้อแท้ หมดหวังออกไปอย่างง่ายดาย อีกท้ังยังสามารถระงับอารมณ์รุนแรงที่เกิดขึ้นกับนักกีฬาได้ด้วย  

นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร และคณะ (2554) กล่าวว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจช่วยให้นักกีฬามี
ความได้เปรียบเหนือกว่าคู่ต่อสู้โดยจะรักษาระดับความได้เปรียบตามสิ่งที่ด าเนินการอยู่รอบ ๆ ตัว     
ที่ก าลังเผชิญอยู่ ซ่ึงความเข้มแข็งทางจิตใจนั้นเกิดจากประสบการณ์ที่ผ่านมาและมาจากการพัฒนา
ฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง เห็นได้ว่าความเข้มแข็งทางจิตใจมีความส าคัญอย่างมากต่อการฝึกซ้อมและการ
แข่งขันของนักกีฬาและสร้างความได้เปรียบเหนือคู่แข่ง นักกีฬาที่ไม่สามารถอดทนและจัดการกับ
ความกังวลทางกีฬาได้ บ่งบอกถึงนักกีฬาที่ไม่มีความเข้มแข็งทางจิตใจซึ่งจะท าให้นักกีฬาไม่สามารถ
แสดงศักยภาพที่มีได้อย่างเต็มที ่

พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2555) กล่าวว่านักกีฬาที่ได้รับการฝึกฝนทางจิตใจจะได้เรียนรู้การจัดการ
กับความเครียดและความวิตกกังวลในการแข่งขันเพ่ือควบคุมสมาธิ พัฒนาความเชื่อมั่นในตนเอง    
เพ่ิมทักษะการสื่อสาร และความสามารถอ่ืน ๆ ที่เป็นปัจจัยสู่ความส าเร็จทางการกีฬาอีกมากมาย 
ผลประโยชน์ของการฝึกทักษะเหล่านี้ไม่เพียงแต่จะได้กับการเล่นกีฬาเท่านั้นแต่จะน าไปสู่การพัฒนา
จิตใจในด้านอื่น ๆ ของชีวิตด้วย 

พิทยา บุญคงเสน และคณะ (2557, อ้างถึงในการศึกษาของสมบูรณ์, 2548) ว่าหากนักกีฬา  
มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาเท่ากัน ผู้ที่มีสมรรถภาพทางจิตใจที่สมบูรณ์มากกว่าจะเป็นผู้ชนะ 
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เพราะเมื่อสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาได้พัฒนาถึงขีดสูงสุด ความสามารถในการน าออกมาใช้เป็น
สิ่งจ าเป็นที่สุด องค์ประกอบที่ควบคุมสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา คือสมรรถภาพทางจิตใจ               
อีกทั้งความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬา เป็นความสามารถในการรักษาระดับการเล่น โดยมีการเล่นที่
เหนือกว่าทั้งความสามารถและทักษะในสถานการณ์การแข่งขัน โดยเน้นที่อารมณ์ใน 4 ลักษณะ ได้แก่      
ความยืดหยุ่นทางอารมณ์ การตอบสนองทางอารมณ์ ความเข้มแข็งทางอารมณ์ และการฟ้ืนคืนทางอารมณ ์

กรมพลศึกษา (2558, ได้อ้างถึงในการศึกษาของ Daroglou, 2011) ว่าผู้ฝึกสอนไม่ควรให้
ความส าคัญกับระดับความสามารถของนักกีฬาเพียงอย่างเดียว แต่ต้องให้ความส าคัญกับทักษะ     
การจัดการจิตใจให้กับนักกีฬาควบคู่ไปกับการสร้างความเชื่อมั่นในตนเองเฉพาะอย่างและความ
เชื่อมั่นในตนเองด้วย 

Amanda (2014, อ้างถึงในการศึกษาของ Loehr, 1994) ว่าความเข้มแข็งทางจิตใจมีส่วนส าคัญ
อย่างมากในการช่วยให้นักกีฬาแสดงออกความสามารถทางกีฬาให้มีความต่อเนื่องและสามารถ
ยกระดับทักษะที่มีอยู่ให้ดียิ่งขึ้น การพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจช่วยให้นักกีฬาแสดงความสามารถ
ทางกีฬาให้ถึงขีดสูงสุดและก้าวไปถึงเป้าหมายที่วางไว้ได้ในที่สุด 

Sorokhaibam Singh & Sanjib Kumar (2020) ได้กล่าวถึงความส าคัญของความเข้มแข็ง
ทางจิตใจของนักกีฬาเท่ากับความเข้มแข็งทางด้านร่างกายในนักกีฬา ความเข้มแข็งทางจิตใจสามารถ
สร้างความแตกต่างระหว่างความส าเร็จและความผิดพลาดในกีฬาได้ ความเข้มแข็งทางจิตใจใน
นักกีฬาฟุตบอลเป็นองค์ประกอบส าคัญที่ช่วยส่งเสริมให้นักกีฬาเล่นกีฬาได้เต็มความสามารถ 

ความส าคัญของความเข้มแข็งทางจิตใจสามารถกล่าวได้ว่าเป็นสิ่งที่ช่วยให้นักกีฬาที่มี
ความสามารถทางด้านร่างกายที่เท่าเทียมกันมีความแตกต่างกัน โดยที่นักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทาง
จิตใจสูง มีการแสดงออกทางการกีฬาและจัดการกับสิ่งเร้าที่ด าเนินอยู่รอบตัวเองได้อย่างเหมาะสม
และสามารถแสดงศักยภาพการเล่นกีฬาฟุตบอลให้ถึงขีดสูงสุดได้ 

 2.3 ลักษณะของบุคคลที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจ 

การศึกษาความเข้มแข็งทางจิตใจสามารถให้ความหมายในหลากหลายกรอบแนวคิด ทั้งนี้เพ่ือ
จ าแนกความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอลให้มีความเฉพาะเจาะจงมากยิ่งขึ้น ผู้วิจัยได้
ท าการศึกษาแนวคิดของนักจิตวิทยาการกีฬาไว้ ดังนี้ 

Sorokhaibam Singh amd Sanjib Kumar (2020) ได้กล่าวถึงนักกฬีาที่มีความเข้มแข็งทาง
จิตใจเป็นนักกีฬาที่มีวินัยต่อตนเอง เป็นนักกีฬาที่ตอบสนองต่อความกดดันที่ ช่วยให้ตนเองรู้สึก     
ผ่อนคลาย สงบและมีพลัง เนื่องจากนักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นนักกีฬาที่มีความสามารถ  
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ในการสร้างพลังงานเชิงบวกในสภาวะวิกฤติและอุปสรรคต่าง ๆ ภายใต้ความกดดันในการแข่งขัน   
และนักกีฬายังคงสามารถคิดเชิงบวกท่ีเป็นจริงและมีประสิทธิผลตลอดเวลา 

Weinberg (2013, อ้างถึงในการศึกษาของ Jones and Colleagues 2007) ว่าคนที่มีความ
เข้มแข็งทางจิตใจนั้นประกอบไปด้วย 4 ลักษณะดังต่อไปนี้ 

1. ทัศนคติ เป็นนักกีฬาที่มีความรู้และความสามารถที่ชาญฉลาดในการมุ่งไปที่จุดส าคัญและ
มีความเชื่อม่ันในตนเองเชิงการกีฬาอย่างเห็นได้ชัด 

2. มีการฝึกฝน เป็นนักกีฬาที่ฝึกทักษะยาก ๆ และสามารถน าเอาไปใช้ได้อย่างมีคุณภาพใน
การแข่งขัน 

3. นิสัยระหว่างการแข่งขัน เป็นนักกีฬาทีม่ีอิสระและสนุกสนานเมื่อเล่นอยู่ภายใต้ความกดดัน 
แม้ความกดดันจะเพ่ิมข้ึนสูงขึ้นแต่ก็ยังสามารถแสดงทักษะในระดับที่สูงได้ 

4. นิสัยหลังการแข่งขัน เป็นนักกีฬาที่มีคุณลักษณะความส าเร็จและยอมรับความพ่ายแพ้และ
สามารถแข่งขันต่อด้วยความมั่นใจในช่วงเวลานั้น ๆ 

Jones (2002) ได้ท าการศึกษาขอบเขตของความเข้มแข็งทางจิตใจซึ่งลักษณะของนักกีฬาที่มี
ความเข้มแข็งทางจิตใจประกอบไปด้วย 12 ลักษณะ ดังนี้ 

1) เป็นนักกีฬาที่มีความคิดเชิงบวกในทุก ๆ สถานการณ์การแข่งขันและการฝึกซ้อม 
2) มีความเชื่อในศักยภาพตนเอง 
3) มีความม่ันใจต่อการเล่นกีฬา 
4) เป็นนักกีฬาที่เห็นคุณค่าในตนเอง 
5) มีความสม่ าเสมอในการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาตนเอง 
6) มีความปรารถนาต่อการเล่นกีฬาฟุตบอล หรือการรักในสิ่งที่ท า 
7) มีการก าหนดเป้าหมายเพื่อเพ่ิมขีดความสามารถของตนเอง 
8) มีความอดทนต่อการประสบความส าเร็จ  
9) มีความมุ่งม่ันตั้งใจต่อการฝึกซ้อมเพ่ือให้แสดงศักยภาพออกมาให้ดีที่สุด 
10) สามารถควบคุมตนเอง เช่น ควบคุมอารมณ์ท่ีไม่สร้างสรรค์ ควบคุมให้มีวินัยต่อตนเอง 
11) มีแรงจูงใจในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
12) ความกล้าที่จะเผชิญต่ออุปสรรคและความท้าทาย 

Amanda (2014, อ้างถึงในการศึกษาของ Loehr, 1994) ว่านักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทาง
จิตใจจะช่วยให้เขาประสบความส าเร็จทางกีฬามากกว่าคนอ่ืน ซึ่งนักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจ  
จะมีคุณลักษณะ 4 ประการ ดังนี้ 1) ความสามารถในการปรับอารมณ์ให้สมดุล เป็นความสามารถใน
การรับมือกับหลากหลายสถานการณ์ในการแข่งขันกีฬาเพ่ือให้มีความสมดุลในคุณลักษณะของตนเอง 
ควบคุมตนเองให้มีสมาธิอยู่กับการแข่งขัน และปรับเข้าหาสถานการณ์ที่พบเจอได้อย่างเหมาะสมใน



45 
 

 

เวลาอันสั้น 2) การตอบสนองทางอารมณ์ เป็นความสามารถในการมีอารมณ์ร่วมในการแข่งขันกีฬา 
สนุกสนานกับการแข่งขันและสามารถยอมรับผลของการแข่งขันได้ถึงแม้จะไม่เป็นไปตามที่ หวังไว้     
3) ความทนทานของอารมณ์ เป็นความสามารถในการจัดการกับอารมณ์ท่ีอาจจะเกิดขึ้นในการแข่งขัน
กีฬาได้ดี ถึงแม้จะเกิดอารมณ์ทางลบแต่สามารถด าเนินต่อไปอย่างไม่หวั่นไหวไม่ว่าจะพบเจอ
สถานการณ์ยากล าบากแค่ไหนก็ตาม 4) ความยืดหยุ่นทางอารมณ์เป็นความสามารถในการเผชิญหน้า
กับความล้มเหลวและความผิดหวังที่อาจจะเกิดขึ้นได้ในการแข่งขันหรือฝึกซ้อมกีฬา รวมไปถึงการ
ประสบกับอาการบาดเจ็บอีกด้วย นักกีฬาที่สามารถฟ้ืนตัวจากสถานการณ์เหล่านั้นได้ 

ความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาเป็นทักษะที่สามารถพัฒนาได้ เพ่ือให้นักกีฬามีการจัดการ
ภายในจิตใจที่ดี และมีความพร้อมต่อการแข่งขัน และสามารถรับมือจัดการกับสิ่งเร้ารอบ ๆ ตัวเองได้ 
ซึ่ง Julius Jooste (2012) ได้ท าการศึกษาคุณลักษณะของนักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจ 
ประกอบไปด้วย 1) ปัจจัยการเจริญเติบโตของนักกีฬา เช่น อิทธิพลจากเลี้ยงดูของครอบครัว          
และภูมิหลังทางครอบครัว 2) ความรับผิดชอบต่อตนเอง เช่น นักกีฬามีการไตร่ตรองต่อตนเอง     
ความอิสระในการเล่นกีฬาและความต้องการที่อยากแข่งขันในระดับสูง 3) ความทุ่มเทและความมุ่งมั่น 
เช่น การเอาตัวรอดต่อความพ่ายแพ้ ความต้องการอยากประสบความส าเร็จ มีความคิดที่สร้างสรรค์ 
และไม่เคยตีกรอบความคิดตนเอง 4) ความเชื่อที่แน่วแน่ เช่น มีความม่ันใจในตนเอง เอาชนะค าครหา
ในตนเอง ใส่ใจดูแลสมรรถนะทางด้านร่างกาย และการมุ่งสมาธิจดจ่อของตนเอง และ 5) การรับมือ
กับความกดดัน เช่น สนุกกับการแข่งขัน มีความตั้งใจที่กล้าเสี่ยงในการเล่นกีฬา มีการตัดสินใจที่ดี 
และการขจัดความคิดท่ีไม่ดีและสร้างความคิดท่ีดีต่อการแข่งขัน 

ดังนั้นนักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นผู้ที่มีความพยายามตั้งใจท างาน และสามารถ
ควบคุมอารมณ์และจิตใจได้เป็นอย่างดีและมีความเชื่อมั่นในตนเองต่อการแสดงความสามารถทางกีฬา
ได้อย่างดจีะแสดงออกถึงการควบคุมสิ่งเร้าที่เกิดขึ้นได้อย่างชาญฉลาดและมีการให้ก าลังใจตนเองและ
เพ่ือนร่วมทีมเมื่อตนเองหรือทีมก าลังประสบกับความท้อแท้หรือพบเจอกับความยากล าบาก           
อีกท้ังสามารถรักษาสมาธิให้ด าเนินการงานให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ 

 2.4 องค์ประกอบความเขม้แข็งทางจิตใจ 

 การศึกษาท าความเข้าใจความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาเป็นสิ่งส าคัญต่อการพัฒนา
ศักยภาพของนักกีฬา ดังนั้นการท าความเข้าใจองค์ประกอบความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬา         
มีความจ าเป็นต่อการวงการกีฬาในประเทศไทย โดยได้มีนักจิตวิทยาได้ท าการศึกษา ดังนี้ 

วิทวัส ศรีโนนยางค์ (2552, ได้อ้างถึงในการศึกษาของ Loehr, 1995) ว่าความเข้มแข็งทาง
จิตใจคือสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาที่สามารถฝึกฝนและพัฒนาได้ 7 อย่างคือ การจินตภาพ 
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ความมั่นใจในตนเอง การควบคุมพลังงานเชิงลบ การควบคุมสมาธิ  พลังงานเชิงบวก แรงจูงใจ        
และการควบคุมทัศนคติ ซึ่งอธิบายได ้ดังนี้ 

1) ความมั่นใจในตนเอง (Self - confidence) ความมั่นใจในตนเองเป็นปัจจัยส่งเสริมการ
แสดงความสามารถทางการกีฬาให้ประสบความส าเร็จ ซึ่งเราสามารถสร้างความเชื่อมั่นให้เกิดขึ้นใน
ตนเองโดยใช้การพูดกับตนเองในเชิงบวกและเชิงลบ เชื่อในศักยภาพของตนเองและเพ่ือนร่วมทีม     
ว่าจะประสบความส าเร็จทั้งในการฝึกซ้อมและแข่งขัน ความมั่นใจในตนเองเป็นสภาวะความรู้สึกเชิง
บวกและความเชื่อว่าเราสามารถประสบความส าเร็จได้ในกิจกรรมต่าง ๆ ตัวอย่างค าถามที่ใช้ใน
แบบทดสอบเช่น “ฉันมีความม่ันใจในตนเองในการแข่งขัน” 

2) การควบคุมพลังงานเชิงลบ (Negative Energy Control) พลังงานเชิงลบเป็นความกังวล
ที่เกิดขึ้นจากการคาดการณ์ล่วงหน้าว่าจะผิดหวังล้มเหลวการรู้สึกว่าตนเองมีความไม่ปกติด้าน
ความคิด มีความกลัว มีความคาดหวังต่อความส าเร็จ แต่มีความสงสัยในความสามารถของตนเองและ   
มีความรู้สึกผิดปกติทางร่างกาย ดังนั้นการควบคุมพลังงานเชิงลบจึงเป็นทักษะในการควบคุมอารมณ์
เชิงลบ เช่น กลัว ท้อแท ้โกรธ ไม่พอใจที่อาจเกิดข้ึนในสิ่งแวดล้อมที่มีความกดดัน 

3) การควบคุมสมาธิหรือความตั้งใจ (Attention) เป็นการจดจ่อมุ่งมั่นกับสิ่งที่ก าลังกระท า         
การชี้น าจิตใจให้มีความมั่นคงและรู้จักหลีกเลี่ยงต่อสิ่งเร้าอ่ืน ๆ ที่ท าให้เสียสมาธิโดยต้องเลือกความ
สนใจที่ถูกต้องประกอบด้วย 2 ขั้นตอนคือ 

 3.1) การควบคุมสมาธิ (Concentration) คือทักษะในการสั่งการจิตใจให้จดจ่ออยู่
กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งในสถานการณ์ตรงหน้า เรียงล าดับได้ว่าอะไรเป็นสิ่งส าคัญที่สุดที่ควรท าและไม่ควรท า 
ซ่ึงการควบคุมสมาธิของนักกีฬาจึงมีความส าคัญในการคิดแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้เป็นอย่างดี 

 3.2) การหลีกเลี่ยงต่อสิ่งเร้าที่เข้ามารบกวน (Avoiding) นอกจากนักกีฬาจะจดจ่อ
อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งในสถานการณ์นั้นแล้วขณะเดียวกันนักกีฬาต้องหลีกเลี่ยงสิ่งเร้าที่มารบกวนทั้งจาก
ภายนอกและภายในจิตใจตนเองด้วย ซึ่งหากจัดการสิ่งเหล่านี้ได้แล้วจะเหลือแต่สมาธิและความตั้งใจ
ต่อกิจกรรมที่ท าอยู่เท่านั้น 

4) การจินตภาพ (Imaginary) เป็นการวาดภาพด้วยการสร้างภาพเคลื่อนไหวในใจที่ท าให้
มองเห็นสถานการณ์ต่าง ๆ เป็นการก่อร่างประสบการณ์การรับรู้ขึ้นมาใหม่ ซึ่งเสริมสร้างความหนัก
แน่นทางจิตใจเพ่ือต่อสู้กับอุปสรรคต่าง ๆ นอกจากนั้นยังเป็นการพัฒนาทักษะกีฬาให้ประสบ
ความส าเร็จได้อีกทางหนึ่ง 

5) การสร้างแรงจูงใจ (Motivation) แรงจูงใจมีบทบาทส าคัญต่อนักกีฬาและโค้ชในการ
เตรียมทีมและการฝึกซ้อม การสร้างแรงจูงใจเป็นการสร้างความพอใจให้เกิดขึ้นกับนักกีฬาเป็นเหตุผล
ส าคัญประการหนึ่งที่ช่วยให้นักกีฬาประสบความส าเร็จ การที่นักกีฬาเลือกเล่นกีฬาชนิดหนึ่งแล้วขยัน
ฝึกซ้อมอย่างหนักจนกระท่ังมีความสามารถท่ีเพ่ิมข้ึน 
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6) การสร้างพลังงานเชิงบวก ( Increasing Positive Energy) พลังงานเชิงบวกคือความ
สร้างสรรค์ทางความคิดให้สนุกสนานมีความสุขไม่ว่าจะประสบกับความกดดันเพียงใดก็ตาม ยังคง
ควบคุมความคิดให้เป็นเรื่องสนุกได้ ซึ่งพลังงานเชิงบวกนี้ส่งผลให้นักกีฬาเป็นคนที่มีจิตใจการเป็น
นักกีฬาที่ดีและเป็นนักกีฬาที่อยู่ร่วมกับทีมได้ดี เป็นที่รักของผู้อ่ืนเพราะจะเป็นคนที่กล้าเผชิญหน้ากับ
ปัญหาและความพ่ายแพ้ ดังนั้นนักกีฬาต้องปรับเจตคติของตนเองให้มองโลกในแง่ดี น าผลการแข่งขัน
และสิ่งแวดล้อมรอบตัวมาเป็นเครื่องปรับแต่งเพ่ือพัฒนาตนเองและสร้างความพึงพอใจในความส าเร็จ
แม้เพียงเล็กน้อยก็ตามและไม่ท้อแท้ต่อความผิดหวังแต่น ามาเป็นแรงกระตุ้นเพ่ือแก้ไขข้อบกพร่องให้
สมหวังในอนาคตต่อไป 

7) การควบคุมเจตคติให้เป็นเชิงบวก  (Positive Attitude) คือการควบคุมลักษณะนิสัย     
และความคิดของตนเองอย่างจริงจังและสม่ าเสมอจนกลายเป็นคนที่มีเจตคติที่ดีมุ่งมั่นสู่ ความส าเร็จ      
เจตคติที่ดีจะช่วยให้นักกีฬาสามารถตัดความกลัวและความวิตกกังวลในการแข่งขันหรือสถานการณ์
อ่ืน ๆ ที่ก่อให้เกิดความเครียดได้ 

ซึ่งสอดคล้องกับขนิษฐา ระโหฐาน (2554, อ้างถึงในการศึกษาของ Loehr, 1995) ว่าความ
เข้มแข็งทางจิตใจเป็นสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาที่สามารถฝึกฝนและพัฒนาได้ ซึ่งสามารถแบ่ง
แนวคิดของทักษะทางจิตวิทยาออกเป็น 7 องค์ประกอบ 

1. ความมั่นใจในตนเอง (Self-Confidence) การรับรู้และรู้สึกถึงศักยภาพของตนเองว่าแสดง
ความสามารถได้ดีและประสบความส าเร็จได้ หากไม่มีความมั่นใจก็จะแสดงความสามารถไม่ได้ตามที่
ต้องการ 

2. การควบคุมพลังทางลบ (Negative Energy Control) การควบคุมอารมณ์เชิงลบมีส่วน
ส าคัญต่อความส าเร็จของการแข่งขัน เช่น การจัดการความกลัว ความโกรธ ความอิจฉา และอารมณ์
ร้อนโดยการท าให้ตัวเองรู้สึกผ่อนคลายและมุ่งความสนใจไปที่สถานการณ์เพ่ือให้พลังงานทางลบส่งผล
ต่อตนเองน้อยที่สุด 

3. การควบคุมสมาธิ (Attention Control) เป็นการจดจ่อในสิ่งที่ท าอยู่ในเวลานั้น 
4. การจินตภาพและการควบคุมจินตภาพ (Visualisation and Imagery Control) นักกีฬา

ที่ประสบความส าเร็จจะสร้างสรรค์ภาพในจิตใจได้ดี ซึ่งนักกีฬาจะคิดและควบคุมการเคลื่อนไหวของ
ภาพในจิตใจให้มีความต่อเนื่องและคมชัดยิ่งขึ้น  

5. แรงจูงใจ (Motivation) เป็นการระบุเป้าหมายที่เป็นรายวันที่ท าส าเร็จได้ง่าย ๆ และ
จัดการกับความล้มเหลวให้เหมาะสม และมีความอดทนตั้งใจฝึกซ้อมและสร้างพลังให้ตัวเองประสบ
ความส าเร็จ ซึ่งจะท าให้นักกีฬาเพ่ิมระดับแรงจูงใจให้ตัวเองได้เรื่อย ๆ  

6. พลังทางบวก (Positive Energy) เป็นแรงขับทีเ่กิดขึ้นจากความสนุก ความมุ่งม่ัน การมอง
เชิงบวกและความมีจิตวิญญาณของทีมพลังทางบวกนั้นจะช่วยให้สามารถแข่งขันได้อย่างสุด
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ความสามารถและการผ่อนคลายความตึงตัวของกล้ามเนื้อและควบคุมสมาธิ เพ่ือที่จะประสบ
ความส าเร็จทางกีฬา 

7. การควบคุมทัศนคติ (Attitude Control) ทัศนคติที่ดีนั้นจะท าให้สามารถควบคุมอารมณ์
และมีความลื่นไหลของพลังเชิงบวก นักกีฬาระดับโลกจะมีความคิดอย่างเป็นระเบียบและแสดงให้เห็น
คุณลักษณะของผู้ชนะอยู่ตลอดเวลา 

นักจิตวิทยาหลายท่านได้ศึกษาเกี่ยวกับความเข้มแข็งทางจิตใจและพูดถึงความเข้มแข็งทาง
จิตใจในลักษณะหลายมิติซึ่งประกอบไปด้วย 12 องค์ประกอบ ซึ่งธนิดา จุลวนิชย์พงษ์ และคณะ 
(2553, ได้อ้างถึงในการศึกษาของ Middleton, 2004) ดังนี้ 

1. ความเชื่อมั่นในความสามารถที่เฉพาะของตนเอง หมายถึงการตัดสินใจของนักกีฬาหรือ
ความเชื่อของนักกีฬาที่มีต่อความสามารถในตัวของเขาเองในการที่จะประสบความส าเร็จตาม
เป้าหมายเฉพาะ 

2. อัตมโนทัศน์ทางด้านจิตใจ หมายถึงวิธีการคิดต่อตัวเองให้มีความเข้มแข็งทางจิตใจในการ
ปฏิบัติต่อผู้อื่นแม้จะอยู่ในสถานการณ์ที่ยากล าบาก 

3. ศักยภาพ หมายถึงความเชื่อว่าตนเองมีความสามารถตั้งแต่ก าเนิดและความสามารถ       
ที่พัฒนามาพร้อมกับกระบวนการการเจริญเติบโตทางร่างกาย หรือการใช้ทักษะที่มีเพ่ือจะประสบ
ความส าเร็จในการด ารงชีวิตต่อไปได้ 

4. การรวบรวมความตั้งใจเฉพาะกับงานที่ท าอยู่ หมายถึงการจดจ่อสมาธิที่แน่วแน่ทางจิตใจ
ต่องานที่ท าในขณะนั้นสามารถจ าแนกสิ่งรบวนอื่นออกไปจากสมาธินั้น 

5. ความพากเพียรอุตสาหะ หมายถึงการคงความสม่ าเสมอหรือมีความมั่นคงต่อเป้าหมาย
ที่ตั้งไว้ แนวความคิดหรืองานที่เผชิญหน้าอยู่ก าลังมีอุปสรรคหรืออยู่ในสภาวะที่น่าท้อใจหรือความ
ล าบากยากแค้น 

6. ความคุ้นเคยกับงาน หมายถึงการมีความเข้าใจที่ดี มีการคลุกคลีและปรับตัวอย่างดีกับงาน
ทีม่ีความยากล าบาก 

7. การตระหนักถึงสิ่งที่ดีที่สุดในตัวเอง หมายถึงแรงจูงใจภายในหรือแรงขับให้แสดง
ความสามารถที่ดีของตนเองมาได้อย่างดีที่สุด 

8. ความรู้สึกถึงคุณค่าของงาน หมายถึงการตระหนักถึงความส าคัญหรือความแตกต่างด้าน
การประเมินค่าต่อการประสบความส าเร็จอย่างสมบูรณ์ของงานที่ท าอยู่ตามความรู้สึกของแต่ละบุคคล 

9. ความมุ่งมั่นต่อเป้า หมายหมายถึงการกระท าที่ผูกมัดตัวเอง (ทั้งทางด้านสติปัญญาและ
การควบคุมอารมณ์) เพ่ือมุ่งสู่เป้าหมายหรือเพ่ือให้เป็นไปตามวิถีทางของการกระท า 

10. ความคิดในแง่บวก หมายถึงกระบวนการคิดเชิงบวกในการใช้ชีวิตและยังคงมีความคิดใน
ทางบวกแม้จะเผชิญกับความยากล าบากหรือการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ 
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11. การจัดการกับความเครียดให้ลดน้อยลง หมายถึงกระบวนการควบคุมการตอบสนอง
ทางด้านอารมณ์ของบุคคลใดบุคคลหนึ่งที่มีต่อความล าบากยากแค้น 

12. ความรู้สึกในเชิงบวกเม่ือเปรียบเทียบกับคู่แข่งขัน หมายถึงการตีความจากประสาทสัมผัส
โดยการใช้หลักจิตวิทยาในการจัดการกับความยากล าบาก ดังนั้นจึงมีข้อได้เปรียบจากการแข่งขัน
เหนือกว่าคู่ต่อสู้  

สุริยัน สมพงษ์ และคณะ (2554) ได้ท าการศึกษาและสร้างแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ
ส าหรับนักกีฬาเทควันโดซึ่งในการศึกษานี้เป็นการศึกษาที่เฉพาะเจาะจง ซึ่งต่างจากการศึกษาความ
เข้มแข็งทางจิตใจของนักวิจัยท่านอ่ืนสามารถจ าแนกความเข้มแข็งทางจิตใจในนักกีฬาเทควันโด     
เป็น 6 ด้าน ดังนี้ 

1) สมาธิและความตั้งใจ 
2) ความมุ่งมั่น 
3) ความเชื่อมั่นในตนเอง 
4) การควบคุมพลังงานเชิงลบ 
5) ความสามารถในการสร้างพลังเชิงบวก  
6) ความอดทนต่อการผ่านอุปสรรค 
ซึ่งนฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร และคณะ (2554) ได้ค้นคว้าศึกษาความเข้มแข็งทางจิตใจของ

นักกีฬาเซปักตะกร้อที่มีความสามารถสูง การศึกษานี้ค้นพบว่าความเข้มแข็งทางจิตใจแบ่งออกเป็น 6 
องค์ประกอบ ดังนี้ 

1. ความอดทน (ในสถานการณ์ทั่วไป) คือความอดกลั้นต่อการฝึกซ้อมอย่างหนักและต่อเนื่อง 
เพราะในการซ้อมนั้นนักกีฬาจะต้องพบกับความเหนื่อยทั้งกายและใจ ดังนั้นนักกีฬาจึงจ าเป็นต้องมี
ความอดทน 

2. การดิ้นรนในการผ่านอุปสรรค (ใจสู้) หมายถึงการมีความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรคซึ่ง
รวมทั้งในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 

3. ความเชื่อมั่นในตนเอง เป็นความเชื่อที่มีต่อตนเองว่าสามารถประสบความส าเร็จและก้าว
ผ่านเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างดี นักกีฬามีการควบคุมตนเองและแสดงทักษะกีฬาได้อย่างเต็มที่ 

4. ความตั้งใจและมุ่งมั่น เป็นการจดจ่อสมาธิและความสามารถทั้งหมดอยู่ที่กิจกรรมที่ก าลัง
ท าเพ่ือเป็นการพัฒนาศักยภาพตนเองสู่เป้าหมายสูงสุดและแสดงออกถึงความสามารถสูงสุด 

5. การจัดการรับมือพลังงานเชิงลบ หมายถึงการรับมือกับพลังที่ส่งผลเสียต่อการเล่น ได้แก่ 
ความตื่นเต้น ความกดดันจากสถานการณ์แข่งขันทั้งจากผู้ชม จากผู้ฝึกสอนหรือจากเพ่ือนร่วมทีม 
ความกังวลและอาการคิดมากที่จะท าให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้ไม่เต็มที่ 
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6. การสร้างสรรค์พลังเชิงบวกของนักกีฬาคือพลังที่ส่งเสริมให้นักกีฬาแสดงความสามารถ
สูงสุด เช่น นักกีฬามีแรงจูงใจในการเล่น มีเป้าหมายต่อชัยชนะและสนุกสนานในการแข่งขัน 
นอกจากนั้นพลังเชิงบวกยังช่วยให้นักกีฬาสามารถผ่านอุปสรรคต่าง ๆ ไปได ้

นักจิตวิทยามีความเห็นที่หลากหลายในการกล่าวถึงองค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจ
เนื่องด้วยความหลากหลายทางด้านพฤติกรรมมนุษย์หรือธรรมชาติของมนุษย์ ท าให้ต้องมีการพัฒนา
การศึกษาความเข้มแข็งทางจิตใจอย่างต่อเนื่อง เพ่ือให้เข้าใจความเข้มแข็งทางจิตใจที่สามารถ
เปลี่ยนไปตามยุคสมัยได้ โดยนักวิจัยต่างประเทศ Amanda (2014) ได้แบ่งความเข้มแข็งทางจิตใจ
เป็น 12 องค์ประกอบ ดังนี้ 

1. ความมั่นใจในตัวเอง (Self-confidence) 
2. มีแรงจูงใจในตัวเอง (Self-motivation) 
3. มุ่งความสนใจ (Focus) 
4. มีสมาธิ (Concentration) 
5. มีการรวบรวมสติ (Composure) 
6. ใจเย็น (Calmness) 
7. สงบอย่างมีสติ (Poise) 
8. ควบคุมตัวเอง (Self-control) 
9. มีพลังทางบวก (Positive Energy) 
10. ตัดสินใจ (Determination) 
11. อดทน (Persistence) 
12. มีความเป็นผู้น า (Leadership) 

 ความเข้มแข็งทางจิตใจบ่งบอกถึงคุณภาพที่ก าหนดคุณลักษณะของนักกีฬาในการรับมืออย่าง
มีประสิทธิภาพต่อ ความท้าทายในกีฬา ความเครียด ความกดดัน และธรรมชาติที่ควบคุมไม่ได้        
ซึ่ง Julius Jooste (2012)  ได้ศึกษาถึงองค์ประกอบความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬา ประกอบไป
ด้วย 4 องค์ประกอบ  
 1. ความท้าทายในกีฬา เป็นการรับรู้ต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นให้เป็นการเรียนรู้และ  
การพัฒนาตนเอง 
 2. ความมั่นใจในตนเอง คือ ความรู้สึกของนักกีฬาที่มั่นคงต่อการเชื่อในศักยภาพตนเอง  
 3. การควบคุมตนเอง คือ ความสามารถในการคิดและรู้สึกว่าตนเองควบคุมสิ่งที่เกิดขึ้นอยู่
รอบ ๆ ตนเองได้ 
 4. ความมุ่งมั่นตั้งใจ คือการที่นักกีฬามีความรับผิดชอบต่อหน้าที่ของตนเอง และพยายามท า
หน้าที่ให้ดีที่สุด 
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 ความเข้มแข็งทางจิตใจนั้นสามารถกล่าวได้ในหลายมิติ เนื่องด้วยการศึกษาของนักวิจัยมี
ความแตกต่างของกลุ่มตัวอย่าง และอาจจะมีปัจจัยอื่นร่วมด้วยในการท าการศึกษาอย่างเช่น อายุ เพศ 
สัญชาติ และอ่ืน ๆ ว่ามีกรอบแนวคิดเกี่ยวกับองค์ประกอบความเข้มแข็งทางจิตใจอย่างไร แต่ผู้วิจัยได้
ศึกษาและวิเคราะห์องค์ประกอบที่นักจิตวิทยาหลายท่านได้กล่าวถึงว่าความเข้มแข็งทางจิตใจ       
ต้องมีองค์ประกอบดังนี้ การควบคุมตนเอง สมาธิต่องานที่ท า การเผชิญความท้าทายในกีฬา ทัศนคติ    
และความเชื่อมั่นในตนเอง 

 2.5 การเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 

ความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาเป็นสิ่งที่ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาต้องท าความเข้าใจและ
เรียนรู้ เ พ่ือสร้างและพัฒนาเพ่ือให้มีทักษะทางจิตใจที่ เหมาะสมต่อการเล่นกีฬาฟุตบอล ซึ่ง                      
วิทวัส ศรีโนนยางค์ (2552, อ้างถึงในการศึกษาของ สืบสาย บุญวีรบุตร , 2541) ว่าการพัฒนา
สมรรถภาพทางจิตใจมี 2 ประการคือ 1) การรับรู้หรือระวังตนเอง (Awareness) 2) การสร้างวินัยทาง
ใจ (Discipline of the mind) ซึ่งทั้ง 2 สิ่งนี้ต้องได้รับผ่านการฝึกฝนอย่างมีระบบต่อเนื่อง รวมทั้ง 
การสร้างประสบการณ์ที่เป็นประจ าจนเกิดเป็นนิสัย เกิดแรงจูงใจทั้งภายในและภายนอก การควบคุม
อารมณ์ ความอดทนต่อแรงกดดัน การจัดการกับความวิตกกังวลและความเครียดที่เกิดขึ้นจากการ
ฝึกซ้อมและการแข่งขันที่แสดงออกด้วยศักยภาพสูงสุดที่มีอยู่จนเป็นนิสัย สร้างวินัยในการใช้ความ
มุ่งมั่นเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงทางร่างกายและระดับทักษะของนักกีฬาไม่เพียงพอต่อการเติบโตเป็น
นักกีฬาในระดับที่สูงได้ ดังนั้นการเตรียมสมรรถภาพทางจิตใจของบุคคลโดยใช้หลักและทฤษฎีทาง
จิตวิทยาการกีฬามาบูรณาการไปด้วยจึงมีความจ าเป็นและส าคัญยิ่งที่ส่งเสริมบุคคลนั้นบรรลุ
ความสามารถสูงสุดทางการกีฬาที่ตนมีอยู่ 

วิทวัส  ศรีโนนยางค์ (2552, อ้างถึงในการศึกษาของ สมบูรณ์ ลิขิตยิ่งวรา, 2548) ว่าความ
เข้มแข็งทางจิตใจเป็นสิ่งไม่ได้มีมาตั้งแต่เกิดหรือถ่ายทอดทางพันธุกรรม โดยนักกีฬาและโค้ชต้อง
ตระหนักถึงการเรียนรู้เพ่ือยกระดับสภาพจิตใจของนักกีฬา ดังนั้นจึงควรให้ความส าคัญและเข้าใจถึง
การเพ่ิมพูนความแข็งแกร่งทางจิตใจว่าเป็นสิ่งที่พัฒนาและสร้างได้ด้วยตัวของเราเองเช่นเดียวกับ
ความแข็งแกร่งทางด้านร่างกายและทักษะทางกีฬาเพียงแต่ต้องเรียนรู้กระบวนการในการสร้างและฝึก
ให้เกิดความช านาญ 

ความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นแนวคิดที่สามารถเรียนรู้ได้โดยที่นักกีฬาสามารถเรียนรู้ผ่านการ
สอน การฝึกฝนความรู้ในทักษะทางจิตใจ และสิ่งนี้มีความส าคัญในการแสดงความสามารถที่มีอยู่ใน
อุดมคติของนักกีฬาในสถานการณ์จ าเป็นและในสถานการณ์ท่ียากล าบากได้ดีการพัฒนาความเข้มแข็ง
ทางจิตใจอาจจะใช้เวลานานในการพัฒนาหรืออาจจะติดตัวมาตั้งแต่ก าเนิด เพราะความหลากหลาย
ของบุคคล ท าให้การพัฒนาความเข้มแข็งก็แตกต่างออกไป  
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Anna-Marie Jaeschke  (2012, อ้างถึงในการศึกษาของ Golby, 2006) ได้ท าการศึกษา
การสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาวิ่งมาราธอน ซึ่งผู้ที่ได้ท าการวิจัยได้ประเมินการฝึกเทคนิค
ทางจิตวิทยา   ในการช่วยการพัฒนาจิตใจในเชิงบวกและพัฒนากรอบแนวคิดของความเข้มแข็งทาง
จิตใจได้อย่างดีแต่การวิจัยนี้ยังไม่ครอบคลุมกับนักกีฬาทุกประเภทในการใช้ทักษะทางจิตวิทยาในการ
ยกระดับหรือส่งเสริมการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจที่สามารถเห็นได้ชัดก็คือนักกีฬาที่มีความ
เข้มแข็งทางจิตใจจะใช้ประสบการณ์ในการเอาชนะความท้าทายในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
การศึกษานี้สามารถสรุปได้ว่าการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจมาจาก 3 องค์ประกอบ คือ การเลี้ยงดู 
พันธุกรรม และผู้ปกครองที่อาจจะมีบทบาทส าคัญในการพัฒนาและสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬา  

ความเข้มแข็งทางจิตใจไม่ได้สร้างขึ้นโดยพันธุกรรมหรือการถ่ายทอดทางพันธุกรรมเสมอไป
ทุก ๆ คนสามารถเรียนรู้การสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจได้ไม่ว่าจะหญิงหรือชาย ความเข้มแข็งเป็น
ทักษะที่จะน าพรสวรรค์และทักษะมาใช้ในการต่อสู้บนสนามแข่งขันของนักกีฬา โดยการสร้างความ
เข้มแข็งทางจิตใจ ขนิษฐา ระโหฐาน (2554, อ้างถึงในการศึกษาของ Loehr, 1995) ได้ให้แนวทางการ
สร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 4 ประการ คือ 

1. ความยืดหยุ่นทางอารมณ์ (Emotional Flexibility) ทักษะในการยอมรับความพ่ายแพ้
และปรับเปลี่ยนอารมณ์ต่าง ๆ ในทางบวกได้ดีในการแข่งขัน (สนุกสนาน อารมณ์ขัน สปิริตในการ
แข่งขัน) นักกีฬาที่ขาดทักษะเหล่านี้จะพ่ายแพ้ได้ง่ายจะบ่งบอกว่ามีความเข้มแข็งน้อย 

2. การตอบสนองทางอารมณ์ (Emotional Responsiveness) การมีปฎิกิริยาตอบสนองต่อ
อารมณ์ภายใต้ความกดดัน นักกีฬาไม่มีท่าทีว่าท้อแท้หรือถอนตัว หรือไม่มีชีวิตชีวาในขณะแข่งขัน 
อารมณ์ท่ีไม่ตอบโต้แสดงถึงการมีความเข้มแข็งอยู่น้อย 

3. ความเข้มแข็งทางอามรมณ์ (Emotional Strength) ความสามารถในการออกแรงและ
การควบคุมอารมณ์ภายใต้การกดดัน มีน้ าใจนักกีฬาในการแข่งขัน ถ้าไม่มีความสามารถในส่วนนี้ก็
เหมือนกับไม่มีความเข้มแข็ง 

4. การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Emotional Resiliency) ความสามารถในการเก็บอารมณ์ต่าง ๆ 
ที่เกิดขึ้นได้ ซึ่งเกิดจากความผิดพลาดต่าง ๆ และสามารถฟ้ืนคืนอารมณ์ให้กลับมาสนใจกับเกมได้
อย่างรวดเร็ว ส าหรับคนที่ฟ้ืนอารมณ์ให้กลับมาได้ช้าจะแสดงให้เห็นถึงการมีความเข้มแข็งอยู่น้อย 

การพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจท าได้โดยการก าหนดให้มีข้อจ ากัดในเรื่องการบาดเจ็บทาง
ร่างกายขณะฝึกซ้อมและจ าลองการแข่งขันภายใต้ความกดดันและความวิตกกังวลที่สูง ซึ่ง Nick Caddick 
and Emily Ryall (2012) กล่าวถึง 5 วิธีที่จะช่วยเพิ่มความเข้มแข็งทางจิตใจดังนี้ 

1. เรียนรู้ที่จะปล่อยให้ผ่านไปคืออย่าให้ความผิดพลาดมีผลกระทบต่อตัวเองและอย่าให้
ปัญหาหรือความกังวลในชีวิตเข้ามามีอิทธิพลกับการแสดงความสามารถในขณะนั้น 

2. อยู่กับปัจจุบันคือการมุ่งอยู่กับปัจจุบันจะช่วยให้มีความมั่นใจและพร้อมที่จะแข่งขัน 
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3. คิดบวกคือการเติมพลังให้กับจิตใจของตนเองและมองโลกในแง่ดีต่อสถานการณ์ต่าง ๆ  
4. เลือกการกระท า ตระหนักถึงผลของการกระท าท่ีจะเกิดกับตนเองและบุคคลอ่ืน 
5. รักและต่อสู้มากกว่าชัยชนะคือการมุ่งสมาธิและให้ความส าคัญกับช่วงเวลาที่จะได้สนุกกับ

การแข่งขันนั้น ๆ ผู้ชนะในหลาย ๆ กีฬาจะมองเรื่องการต่อสู้อย่างสุดก าลังมากกว่าการได้รับชัยชนะ  

นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร และคณะ (2554) ได้เสนอแนวทางการสร้างและรักษาความเข้มแข็ง
ทางจิตใจให้เกิดข้ึนและคงที่ตลอดไป 2 แนวทางดังนี้ 

1. นักกีฬาต้องฝึกเทคนิคและทักษะการเล่นให้เกิดความช านาญ หากเทคนิคหรือทักษะ     
การเล่นไม่ดี ไม่ถูกต้อง ส่งผลให้ความเข้มแข็งทางจิตใจที่มีไม่สามารถดึงออกมาใช้ได้อย่างเต็ม
ความสามารถ  

2. นักกีฬาต้องมีทักษะทางจิตใจที่ดี คือต้องรักษาสภาพจิตใจให้มีความมั่นคงและเสมอต้น
เสมอปลายทาง เนื่องจากการเล่นที่ดีบ้าง ไม่ดีบ้าง มีสาเหตุมาจากความไม่แน่นอน ขึ้น ๆ ลง ๆ ของ
สภาวะด้านจิตใจอย่างมาก 

Weinberg (2013, อ้างถึงในงานศึกษาของ Gucciardi, Gordon and Dimmock, 2008)   
ว่าการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจท าได้โดยการให้นักกีฬามีข้อจ ากัดในเรื่องการบาดเจ็บทาง
ร่างกายขณะฝึกและจ าลองสถานการณ์ของการแข่งขันในเรื่องการเพิ่มความกดดันและความวิตกกังวล 
ให้นักกีฬาฝึกการจัดการกับสิ่งเร้าเหล่านั้นให้ได้ เพ่ือที่จะสามารถแสดงความสามารถของตนเองได้
อย่างเต็มศักยภาพ 

การฝึกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่ผู้ฝึกสอนน าไปประยุกต์ใช้ประกอบไปด้วย การตั้งเป้าหมาย
ในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน การพูดกับตนเองเพ่ือตระหนักถึงความคิดและปรับความคิดมาสร้าง
พลังให้ตนเอง การจินตภาพการเคลื่อนไหวร่างกายเพ่ือการแข่งขันและการฝึกซ้อมโดยการฝึกซ้อม
กีฬาฟุตบอลไม่เพียงแต่ฝึกทักษะทางกีฬาหรือสมรรถนะด้านร่างกายแต่ต้องฝึกทักษะทางจิตใจอีกด้วย 
เริ่มต้นด้วยการก าหนดเป้าหมายในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน การนิยามตนเองและสร้างแรงบัลดาลใจ
กับตนเองและการฉายภาพวิธีการเล่นฟุตบอลของตนเองในการแข่งขันที่ได้รับมอบหมายจากผู้ฝึกสอน 
ความเข้มแข็งทางจิตใจมีอิทธิพลโดยตรงต่อการแสดงทักษะกีฬาหรือการเล่นกีฬา เมื่อนักกีฬามีความ
เข้มแข็งทางจิตใจ นักกีฬาสามารถแสดงทักษะการเล่นกีฬาของตนเองได้อย่างเต็มความสามารถ      
ซ่ึง Guszkowska M และ Wojcik K. (2021) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ของการเล่นกีฬากับความเข้มแข็ง
ทางจิตใจ ซึ่งพบว่า ในสถานการณ์การเล่นกีฬาที่ประกอบไปด้วยความกดดัน  ความตึงเครียด        
และความกังวลในกีฬา นักกีฬาที่แสดงความสามารถได้ดี แสดงถึงนักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจ 

Liam (2013, อ้างถึงในการศึกษาของ Jones, 2007) ว่าจากการศึกษาโดยการสัมภาษณ์
นักกีฬามืออาชีพ 8 คน โดยการคัดเลือกจากประสบการณ์ 6 ปี ในระดับนานาชาติที่เคยได้รับเหรียญ
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ทองระดับโอลิมปิคอีกทั้งผู้ฝึกสอนกีฬาและนักจิตวิทยา การศึกษาครั้งนี้เพ่ือที่จะท าความเข้าใจ     
ความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬา ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มที่ท าการศึกษาได้ระบุองค์ประกอบของ
ความเข้มแข็งทางจิตใจ 30 องค์ประกอบ ซึ่งน ามาเปรียบเทียบกับ 12 องค์ประกอบที่เคยศึกษาไว้
ก่อนหน้านี้ นักวิจัยสามารถสรุปได้ว่าการศึกษาที่กลุ่มวิจัยได้ระบุ 30 องค์ประกอบของความเข้มแข็ง
ทางจิตใจสามารถจัดหมวดหมู่ย่อย 13 องค์ประกอบ เช่น ความเชื่อ สมาธิ การตั้งเป้าหมายระยะยาว
ที่เสริมสร้างแรงจูงใจ การควบคุมสิ่งแวดล้อม และการรับมือกับความผิดพลาด ผู้เข้าร่วมวิจัยได้
จัดล าดับ 30 องค์ประกอบตามความส าคัญในกรอบแนวคิดความเข้มแข็งทางจิตใจกรอบแนวคิดความ
เข้มแข็งทางจิตใจประกอบด้วย ทัศนคติ การฝึกซ้อม การแข่งขันและหลังการแข่งขัน 

การฝึกซ้อมและพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจโดยยึดหลักกรอบแนวคิดท่ีนักวิจัยหลายท่านได้
กล่าวมาสามารถแบ่งได้เป็น 4 ช่วง ช่วงแรกจะให้นักกีฬามีความส าคัญต่อการเปิดมุมมอง ทัศนคติ 
เป็นอย่างแรกที่ต้องให้ผู้ฝึกสอนและครอบครัวบ่มเพาะความรู้สึกนึกคิด นักกีฬามีความรู้สึกดี ๆ       
ต่อการเล่นกีฬาจะเสริมสร้างให้เขาได้เกิดการพัฒนาศักยภาพทางด้านร่างกาย ทักษะและจิตใจ       
จะให้เกิดสมาธิต่อการเล่นกีฬาสิ่งนี้จะพยุงนักกีฬาหรือจดจ่อเพียงแค่กับการเล่น ช่วงที่สองเป็นช่วง
การซ้อมเตรียมตัวเพ่ือการแข่งขันจะเป็นช่วงการตั้งเป้าหมายในการฝึกซ้อมเพ่ือที่จะดึงแรงจูงใจหรือ
เป็นการปลุกไฟในตัวของนักกีฬาออกมาใช้อย่างเหมาะสมและถาวรจะเป็นการตั้งเป้าหมายระยะยาว
เพ่ือจะให้ตอบสนองต่อความต้องการที่แท้จริงของนักกีฬาในระยะยาว อีกทั้งการจะฝึกการควบคุมสิ่ง
ที่เกิดขึ้นในระหว่างการแข่งขันในการฝึกซ้อม โดยที่ผู้ฝึกสอนจะออกแบบการฝึกซ้อมทักษะกีฬา 
เทคนิคและแทคติคต่าง ๆ เพ่ือที่จะน าไปใช้ในการแข่งขัน อาทิเช่น การให้นักกีฬารับมือต่อสู้กับ
อารมณ์ตนเองเมื่อตนเองเป็นฝ่ายตามหลังในการแข่งขันและวิธีการที่เป็นไปได้มากที่สุดในการกลับ
ชนะในเกมที่มีความกดดันสูง และเรียนรู้การใช้ศักยภาพอย่างเต็มที่เมื่อถึงยามที่จ าเป็นต้องแสดงออก
เพ่ือให้ตนเองไปถึงเป้าหมายที่ตั้งไว้ ช่วงงที่สามเป็นช่วงการแข่งขัน การฝึกฝนทักษะต่าง ๆ ที่จะเสริม
ความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาจะเป็นการสร้างเพียงแค่ระยะสั้น ๆ เฉพาะในการแข่งขันและน า
เทคนิคต่าง ๆ ที่ฝึกฝนไว้ก่อนหน้านี้มาใช้ นักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจจะแสดงออกถึงความเชื่อ
ต่อตนเองและเพ่ือนร่วมทีมที่จะสามารถเล่นได้ดีที่สุด การมีสมาธิต่อการแข่งขันโดยที่จิตใจไม่ล่องลอย
หรือเสียสมาธิได้ง่าย การใช้ทักษะความสามารถที่มีอยู่ออกมาใช้อย่างเต็มศั กยภาพ การรับมือกับ
ความกดดันได้ดี การตระหนักถึงความคิดและอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเองและปรับให้อย่างเหมาะสม
เพ่ือด าเนินการแข่งขันได้อย่างราบรื่น และการควบคุมสิ่งแวดล้อมภายในตนเองและภายนอกได้ดี
แสดงถึงการควบคุมสิ่งเร้าที่เกิดข้ึนได้และการดึงตนเองที่เสียสมาธิกลับมาให้ได้เร็วที่สุด ช่วงที่สี่จะเป็น
ช่วงหลังจากแข่งขันซึ่งเป็นช่วงที่นักกีฬาต้องรับมือกับความผิดหวังให้ได้หากทีมหรือตนเองประสบกับ
ผลการแข่งที่ไม่สมหวังและพัฒนาตนเองโดยเรียนรู้จากความผิดพลาดให้ได้มากที่สุด และเมื่อทีมหรือ
ตนเองสมหวังกับผลการแข่งขัน นักกีฬาจะเผชิญกับชัยชนะ ความรู้สึกเหนือกว่าคนอ่ืนหรือความรู้สึก



55 
 

 

ที่ตนเองท าได้ดีที่สุดแล้วท าให้นักกีฬาไม่พัฒนาตนเองต่อไป แสดงอาการดีใจจนไม่มีการพัฒนาตนเอง 
สิ่งนี้อาจจะเป็นผลเสียต่อนักกีฬาเองเพราะสิ่งส าคัญต่อนักกีฬาเมื่อประสบกับชัยชนะ นักกีฬาต้อง
เข้าใจก่อนว่าตนเองต้องพัฒนาให้มากกว่านี้แม้ว่าวันนี้อาจจะชนะ ดังค าพูดที่ว่า “ตอนที่เราก าลังขึ้น
อย่าเหลิง และตอนเราลงเพียงแค่อย่างหลงอยู่ในนั้นนานไป” 

ภาพประกอบที่ 3 แสดงถึงช่วงการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจ (Jones, 2007) 

Maggard (2013) ได้เสนอแนะแนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจโดยการฝึกฝนทาง
จิตวิทยาซึ่งความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาจะเกิดขึ้นและพัฒนาได้จากการฝึกฝนอย่างต่อเนื่องโดย
มีเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่นิยมในนักกีฬาหลาย ๆ ประเภท ดังนี้ 1) การจินตภาพ การพูดกับตนเอง 
การควบคุมอารมณ์ และการควบคุมความคิดเพ่ือสร้างทักษะการหลีกเลี่ยงต่อติ่งเร้า และสร้างนิสัยที่
เสริมความตั้งใจต่อการเล่นฟุตบอล 2) การตั้งเป้าหมายเพ่ือก าหนดพฤติกรรมที่เหมาะสมต่อการ
ประสบความส าเร็จทางกีฬา  

ดังนั้นการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นทักษะและความสามารถของนักกีฬาที่สามารถ

เรียนรู้และพัฒนากันได้ โดยอาจจะเรียนรู้ด้วยตนเองหรือผู้ฝึกสอนกีฬาน าการฝึกทักษะทางจิตใจมา

ประยุกตใ์ห้เกิดประโยชน์แก่นักกีฬา เพ่ือที่นักกีฬาสามารถต่อสู้กับการฝึกซ้อมและการแข่งขันที่กดดัน

ได้โดยไม่ย่อท้อ หากมีความต้องการที่จะประสบความส าเร็จในการแข่งขันกีฬาในระดับที่สูงขึ้นนักกีฬา

และผู้ฝึกสอนต้องท าความเข้าใจในการพัฒนาและสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้มากยิ่งขึ้นเพราะ

สามารถพัฒนาได้เช่นเดียวกับการฝึกซ้อมทางกาย 
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 2.6 การประเมินความเข้มแข็งทางจิตใจ 

การศึกษาระดับความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬานั้น มีความจ าเป็นต้องใช้เครื่องมือเพ่ือ
ประเมินความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาและสร้างแนวทางการพัฒนาจิตใจและร่างกายให้สามารถ
แสดงความสามารถสูงสุดของนักกีฬาได้ ซึ่งมีนักวิจัยหลายท่านได้สร้างเครื่องมือแบบสอบถามความ
เข้มแข็งทางจิตใจ ดังนี้ 

วิทวัส ศรีโนนยางค์ (2552, อ้างถึงในการศึกษาของ อมรรัตน์ พงษ์ศิริ , 2540) ได้น า
แบบสอบถามความเข้มแข็งทางจิตใจ เป็นแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ ที่ปรับปรุงมาจากแบบแบบ
วัดความเข้มแข็งทางจิตใจของ Loehr (1986) และแปลเป็นภาษาไทยในการศึกษาความเข้มแข็งทาง
จิตใจของนักกีฬาทีมชาติไทยประเภททีมและประเภทบุคคลที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 24 ปี 
ให้ครอบคลุมระดับความเข้มแข็งทางจิตใจทั้ง 7 ด้านและเป็นอัตราการประเมินค่า (Ratting Scale)  
5 ระดับ คือ 1) เป็นประจ า 2) บ่อย ๆ ครั้ง 3) ค่อนข้างบ่อย 4) นานๆ ครั้ง และ 5) ไม่เคยเลย        
หาความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) พิจารณาความสอดคล้องระหว่างแบบทดสอบกับ
จุดประสงค์ (Index of Item ObjectiveCongruence) ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.97 
จากนั้นน าไปทดลองใช้ (Try out) กับนักกีฬาประเภททีมและนักกีฬาประเภทบุคคลของจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย จ านวน 40 คน แล้วน ามาวิเคราะห์หาค่าความเที่ยงโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์อัลฟา 
(Alpha - Coefficient) ได้ค่าความเที่ยง (Reliabillity) เท่ากับ 0.90 ต่อมาภายหลัง สุริยัน สมพงษ์ 
และคณะ (2554) ได้น าแบบประเมินความเข้มแข็งทางจิตใจส าหรับนักกีฬาเทควันโดมาปรับปรุง
พัฒนาจากแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจในนักกีฬาของ Loehr (1986) ที่ได้ค้นคว้าเรื่อง “ความ
เข้มแข็งทางจิตใจ” และสร้างแบบวัดระดับความเข้มแข็งทางจิตใจในนักกีฬา เพ่ือที่จะวัดระดับความ
เข้มแข็งทางจิตใจให้ครอบคลุมองค์ประกอบ 7 ด้าน คือ ความมั่นใจในตนเอง การควบคุมทัศนคติ 
การควบคุมพลังงานเชิงลบ การควบคุมสมาธิ การจินตภาพ พลังงานเชิงบวกและแรงจูงใจ โดยเป็น
แบบทดสอบที่มีรายละเอียดในการประเมินความเข้มแข็งทางจิตใจ จ านวนข้อค าถาม 42 ข้อ ต่อมา
ภายหลังจากท่ีแบบทดสอบนี้ได้รับการยอมรับและเผยแพร่ออกไป พบว่ามีผู้สนใจทั้งนักวิจัย ผู้ฝึกสอน
กีฬา และองค์กรต่าง ๆ ได้ไปพัฒนาต่อยอดเพ่ือให้สอดคล้องกับชนิกีฬาของตนเอง เนื่องจากแบบวัด
ความเข้มแข็งทางจิตใจของ Loehr นี้ ยังไม่สามารถประยุกต์ใช้ได้ในหลาย ๆ ชนิดกีฬารวมไปถึง
คุณภาพในด้านความแม่นย าและความเชื่อมั่นยังไม่สามารถตอบโจทย์ผู้ที่ศึกษาและนักจิตวิทยา             
ซึ่งสามารถใช้วัดระดับความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอลได้ไม่ครอบคลุม และจากแบบวัด
ความเข้มแข็งทางจิตใจในนักกีฬาที่ Loehr ได้สร้างขึ้นนั้น ผู้วิจัยได้วิเคราะห์องค์ประกอบทั้ง 7 ด้าน 
ที่เป็นแนวคิดของ Loehr ซึ่งมีความครอบคลุมและสอดคล้องตามหลักทฤษฎีและพฤติกรรมของ
นักกีฬาในภาพรวมที่สามารถบ่งบอกถึงเจตคติที่นักกีฬาได้แสดงออกจากพฤติกรรมในการฝึกซ้อมโดย
มองในเชิงบริบทของความเข้มแข็งทางจิตใจ โดยนักกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ต้องใช้ระยะเวลานานใน
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การฝึกซ้อมและมีคุณลักษณะที่เฉพาะเจาะจงส าหรับกีฬาประเภทนี้มี ทั้งนี้แบบวัดความเข้มแข็งทาง
จิตใจของ Loehr มีความแตกต่างจากแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจส าหรับนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน      
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น โดยมีองค์ประกอบ 5 ด้าน คือ สมาธิ ความเชื่อมั่นในตนเอง ความท้าทายในกีฬา 
ทัศนคติ และการควบคุมตนเอง ซึ่งองค์ประกอบต่าง ๆ จะมีความเฉพาะเจาะจงที่แสดงออกอย่างเป็น
ธรรมชาติของกีฬาฟุตบอลโดยการใช้ทักษะของนักกีฬาที่พลิ้วไหว การเล่นที่ดุดัน ความปราดเปรียว 
ของกองกลางในการสร้างความลื่นไหลของเกม การใช้สมอง สติปัญญา ไหวพริบและสมาธิในการแก้ไข
ปัญหาเฉพาะหน้าของนักกีฬาฟุตบอล อีกท้ังการใช้อารมณ์เป็นข้อได้เปรียบในการแข่งขัน ทั้งนี้พบว่า
องค์ประกอบที่เหมือนกัน คือสมาธิ ทัศนคติและการควบคุมตนเอง โดยทั้ง 3 องค์ประกอบดังกล่าวเป็น
ส่วนหนึ่งที่เป็นตัวชี้วัดของความเข้มแข็งทางจิตใจส าหรับนักกีฬาฟุตบอล 

สุรเชษฐ ขวัญใน (2556) ได้ท าการสร้างแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจส าหรับนักกีฬามวย
ปล้ า โดยน าแบบสอบถามของ สุริยัน สมพงษ์ วิมลมาศ ประชากุล และสุพิตร สมาหิโต  (2554)        
มาพัฒนาโดยมีการตรวจสอบความเชื่อถือของข้อมูลในขั้นตอนการศึกษาความหมายและองค์ประกอบ
ของความเข้มแข็งทางจิตใจในนักกีฬามวยปล้ าจากการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างและการสังเกตแบบ
มีส่วนร่วมซึ่งการตรวจสอบความเชื่อเชื่อถือได้ของข้อมูลท าได้หลายวิธี โดยน าวิธีที่นิยมในการวิจัยทาง
พลศึกษาและกีฬานั้น สรุปได้เป็น 6 วิธีด้วยกัน คือ 1) การอยู่ในสนามศึกษาเป็นเวลานาน 2) วิธีการ
สามเส้าหรือไตรแองกูเลชั่น 3) การตรวจสอบข้อมูลโดยกลุ่มตัวอย่าง 4) การตรวจสอบโดยเพ่ือน
นักวิจัย 5) การสังเกตอย่างต่อเนื่อง และ 6) การวิเคราะห์ความแตกต่างของข้อมูล โดยท าการทดสอบ
ดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence: IOC) มีค่าเท่ากับ 0.95 โดยแบ่ง
ออกเป็น 5 องค์ประกอบ และ 30 ข้อค าถาม 

กุลธิดา เธียรผาติ (2559, อ้างถึงในการศึกษาของ Loehr, 1986) ได้น าเครื่องมือแบบวัด
ความเข้มแข็งทางจิตใจและแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจตามแนวคิดของทักษะทางจิตวิทยาของ 
(Loehr, 1986) แบ่งออกเป็น 7 องค์ประกอบคือ ความมั่นใจในตนเอง การควบคุมพลังทางลบ      
การควบคุมสมาธิ การจินตภาพ แรงจูงใจ การเพ่ิมพลังทางบวก และการควบคุมทัศนคติ มีจ านวนข้อ
ค าถามทั้งหมด 42 ข้อ ระดับคะแนนแบ่งออกเป็น 5 ระดับคือ เป็นประจ าจนถึงไม่เคยเลย หลังจากนั้นได้
น าแบบสอบถามความเข้มแข็งทางจิตใจของ ธนิดา จุลวนิชย์พงษ์ และคณะ (2553) มาพัฒนา
เครื่องมือในการวิจัย โดยแบ่งออกเป็น 12 องค์ประกอบ 36 ข้อค าถาม และต่อมาอมรรัตน์  ศิริพงษ์ 
(2540) ได้แปลแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นภาษาไทยโดยศึกษากับนักกีฬาประเภททีมและ
ประเภทบุคคลของเขต 3 เขต 4 และ เขต 10 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาแห่งชาติครั้งที่ 30 และ ธนิดา
จุลวนิชย์พงษ์ และคณะ (2553) ได้พัฒนาแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นฉบับภาษาไทยจาก
แนวทางแบบวั ดของ  Middleton, Marsh, Martin, Richard and Perry (2005) มี โ ครงสร้ า ง
ประกอบด้วย 12 องค์ประกอบคือความมั่นใจเฉพาะอย่าง ความรู้สึกในทางบวกเมื่อเปรียบเทียบกับ
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คู่แข่งขัน ความรู้สึกถึงคุณค่าของงาน ศักยภาพ ความคุ้นเคยกับงาน การตระหนักถึงสิ่งที่ดีที่สุดใน
ตัวเอง การจัดการกับความเครียดให้ลดน้อยลง อัตมโนทัศน์ทางด้านจิตใจ ความคิดในทางบวก              
ความพากเพียรอุตสาหะ การรวบรวมความตั้งใจกับงานที่ท าอยู่  และความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย         
แต่ละองค์ประกอบจะมีข้อค าถามย่อย 3 ข้อรวมทั้งหมด 36 ข้อได้แก่องค์ประกอบดังนี้ ความมั่นใจ
เฉพาะอย่าง (ข้อค าถามที่ 4,16, 28) อัตมโนทัศน์ทางด้านจิตใจ (ข้อค าถามที่ 12, 24, 36) ศักยภาพ 
(ข้อค าถามที่ 6, 18, 30) การรวบรวมความตั้งใจเฉพาะกับงานที่ท าอยู่  (ข้อค าถามที่ 5, 17, 29)     
ความพากเพียรอุสาหะ (ข้อค าถามที่ 7, 19, 31) ความคุ้นเคยกับงาน (ข้อค าถามที่ 10, 22, 34)     
การตระหนักถึงสิ่งทีด่ีที่สุดในตัวเอง (ข้อค าถามท่ี 2, 14, 26) ความรู้สึกถึงคุณค่าของงาน (ข้อค าถามที่ 
9, 21, 33) ความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย (ข้อค าถามที่ 1, 13, 25) ความคิดในแง่บวก (ข้อค าถามที่ 11, 
23, 35) การจัดการกับความเครียดให้ลดน้อยลง (ข้อค าถามที่ 3, 15, 17) ความรู้สึกในทางบวกเมื่อ
เปรียบเทียบกับคู่แข่งขัน (ข้อค าถามที่ 8, 20, 32) โดยมีค่าความเชื่อมั่นของแบบวัดเท่ากับ  .95        
ซึ่งแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจฉบับภาษาไทยนี้ถูกน าเอาไปใช้ศึกษา  เช่น ศึกษาความสัมพันธ์         
เชิงโครงสร้างของปัจจัยความเข้มแข็งทางจิตใจในนักกีฬาที่ไม่ปะทะ (ชัยรัตน์ ชูสกุล และธนิดา   
จุลวนิชย์พงษ์, 2553)  

Liam (2013) ได้ท าการศึกษาความเข้มแข็งทางจิตใจในบริบทของกีฬาฟุตบอล พบว่าความ
เข้มแข็งทางจิตใจในบริบทของกีฬาฟุตบอลจะประกอบไปด้วย 4 องค์ประกอบ ประกอบด้วย       
ความมุ่งมั่น การเผชิญความท้าทาย การควบคุมตนเอง และความมั่นใจในตนเอง เป็นองค์ประกอบที่
สามารถวัดความเข้มแข็งทางจิตใจในบริบทกีฬาฟุตบอลที่ค่อนข้างใกล้เคียงมากที่สุด โดยจะมีแบบวัด
ที่เรียก MTQ 48 ซึ่ง Liam (2013, อ้างถึงในการศึกษาของ Clough & Colleague, 2009) จะมีข้อ
ค าถามทั้งหมด 48 ข้อ โดยแบ่งเป็นด้านความมุ่งมั่น 11 ข้อ (ข้อที่ 1 7 11 19 22 25 29 35 39 42 
47) ด้านการเผชิญความท้าทาย 8 ข้อ (ข้อที่ 4 6 14 23 30 40 44 48) ด้านการควบคุมตนเอง       
14 ข้อ (ข้อที่ 2 5 9 12 15 21 26 27 31 33 34 37 41 45) และด้านความมั่นใจในตนเอง 6 ข้อ   
(ข้อที่ 17 20 28 38 43 46) 

Max Doshay (2018) ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ของความเข้มแข็งทางจิตใจกับการเล่น
กีฬาเบสบอลอาชีพซึ่งใช้เครื่องมือ MTQ 48 ในการประเมินความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬา      
เบสบอลเพ่ือให้ตรงกับบริบทของกีฬาเบสบอลมากที่สุด โดยประกอบไปด้วย 4 องค์ประกอบ                 
 1) การเผชิญความท้าทาย  

2) ความมุ่งมั่น  
3) การควบคุม   
 3.1) การควบคุมชีวิตตนเอง 
 3.2) การควบคุมอารมณ์  
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4) ความมั่นใจ   
 4.1) ความมั่นใจในความสามารถตนเอง  
 4.2) ความมั่นใจในมนุษย์สัมพันธ์รอบข้าง 

ดังนั้นผู้วิจัยได้ท าการเปรียบเทียบองค์ประกอบและข้อค าถามที่สอดคล้องกับนักกีฬาฟุตบอล
เยาวชน โดยได้น าแบบสอบถามของ สุรเชษฐ ขวัญใน (2556) มาปรับปรุงมาใช้ในการศึกษาครั้งนี้และ
พัฒนาให้สอดคล้องกับบริบทของกีฬาฟุตบอล ประกอบไปด้วย 5 องค์ประกอบมีเนื้อหาที่ครอบคลุม
ในเรื่องที่ผู้วิจัยต้องการศึกษา ซึ่งประกอบด้วย การควบคุมตนเอง สมาธิ ทัศนคติ ความท้าทายในกีฬา 
และความเชื่อมั่นในตนเอง โดยจะมีข้อค าถามทั้งหมด 40 ข้อค าถาม ซึ่งเหมาะสมต่อการประเมิน
ความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬากีฬาฟุตบอล โดยคุณลักษณะของความเข้มแข็งทางจิตใจที่มีความ
เฉพาะเจาะจงของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนที่ได้จากการศึกษาและวิเคราะห์จากเจตคติและพฤติกรรม    
ที่บ่งชี้ถึงความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอล คือ ความเชื่อมั่นในตนเอง ความมุ่งมั่น และความ
อดทนต่อการผ่านอุปสรรค ซึ่งสอดคล้องกับสุริยัน สมพงษ์ (2554, อ้างถึงในการศึกษาของ นฤพนธ์ 
วงศ์จตุรภัทร และคณะ, 2551)  

ความเข้มแข็งทางจิตใจในกีฬานั้น มีหลากหลายกรอบแนวคิดและมีการน าไปใช้เพื่อพัฒนาต่อ
ยอดน้อยมาก ทั้งนี้ความเข้มแข็งทางจิตใจยังขึ้นอยู่กับชนิดของกีฬาอีกด้วย ซึ่ง ณ ปัจจุบันนี้ ประเทศ
ไทยยังไม่มีแบบทดสอบความเข้มแข็งทางจิตใจส าหรับนักกีฬาฟุตบอล ดังนั้นเพ่ือเป็นแนวทางในการ
ส่งเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางด้านจิตใจของนักกีฬาฟุตบอล โดยแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ
ส าหรับนักกีฬาฟุตบอลที่มีคุณภาพ ทั้งในแง่ของความแม่นย าและความเชื่อมั่นที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้น             
ซึ่งจะส่งผลให้ผู้ที่เกี่ยวข้องน าไปพัฒนาต่อยอดให้ดียิ่งขึ้นและใช้ในการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจ
ของนักกีฬาฟุตบอลให้ประสบความส าเร็จในการเข้าร่วมการแข่งขันระดับภูมิภาค ระดับชาติและ
ระดับนานาชาติได้ต่อไป 

 2.7 ความเข้มแข็งทางจิตใจ 

ความเข้มแข็งทางจิตใจ สามารถแบ่งได้ในหลายมิติ โดยการน าแนวคิดของ Loehr และ 
Middleton มาพัฒนาให้เหมาะสมกับยุคสมัยและให้สามารถใช้วัดได้จริงตามกีฬาที่มีความ
เฉพาะเจาะจง และท าการศึกษาเพ่ิมเติมด้านความเข้มแข็งทางจิตใจในประเทศไทย ผู้วิจัยได้ศึกษา 
ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องและนิยามความเข้มแข็งทางจิตใจที่สอดคล้องกับกีฬาฟุตบอลมากที่สุด
ประกอบด้วย 5 ด้านดังนี้ 

  2.7.1 การควบคุมตนเอง (Self - control) 
 การควบคุมตนเอง (Self-control) คือการที่นักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจ

จะต้องควบคุมตนเองได้ทั้งในขณะฝึกซ้อมและแข่งขันโดยมีวินัย การตรงต่อเวลาในการฝึกซ้อมและ



60 
 

 

ฝึกซ้อมได้ตามโปรแกรมที่ผู้ฝึกสอนได้ก าหนดเอาไว้ มีความมุ่งมั่นตั้งใจในการฝึกทักษะและเทคนิคทาง
กีฬาฟุตบอล เพ่ือพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง การรับประทานอาหารที่ให้ประโยชน์และพอเพียงต่อ
ความต้องการของร่างกาย ควบคุมน้ าหนักของตนเองให้มีสภาพร่างกายที่พร้อมท าการแข่งขัน 
พักผ่อนให้เพียงพอเพ่ือท าให้ร่างกายมีความสมบูรณ์พร้อมที่จะแสดงความสามารถรวมทั้งทักษะและ
เทคนิคได้อย่างเต็มศักยภาพทั้งในขณะฝึกซ้อมและการแข่งขัน  

Graham & Brown (2021) การควบคุมตนเองนั้นเป็นการจูงใจบุคคลให้ไปถึงเป้าหมายที่ตั้ง
ไว้หรือเป็นการพยายามที่จะประพฤติตัวให้เข้ากับสถานการณ์ที่ล้อมรอบตนเอง อีกทั้งยังมีความตั้งใจ
ในการในการตั้งเป้าหมายและมุ่งมั่นต่อการท าตามแบบแผนที่ตนเองตั้งไว้ และเป็นสิ่งที่คาดการณ์
พฤติกรรมและผลลัพธ์ เช่น ความส าเร็จทางวิชาการ ลดอาการผิดปกติทางจิตใจ พัฒนาความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคล การออกก าลังกาย การควบคุมอาหาร และความส าเร็จในการลดน้ าหนัก 

Tynke Toering & Geir Jordet (2015) ไดก้ล่าวถึงการควบคุมตนเองเป็นความสามารถของ
จิตใจในการเลือก ปรับ เปลี่ยน หรือการก้าวข้ามแรงกดดัน ความต้องการของตนเองและรวมไปถึงการ
เลือกการตอบสนองทางพฤติกรรมอีกด้วย 

Englert, Graham & Bray (2020). การควบคุมตนเองเป็นความสามารถในการก้าวข้ามหรือ
เปลี่ยนการตอบสนองภายในของบุคคลต่อสิ่งเร้าที่ไม่พึงประสงค์ต่อพฤติกรรมและสามารถต่อต้านการ
แสดงออกต่อสิ่งเร้านั้นได้ 

การควบคุมตนเองเป็นการดูแลเอาใจใส่ต่อสิ่งที่บุคคลเลือกกระท าให้สามารถด าเนินการไป
อย่างราบรื่นและรักษาหรือคงไว้ซึ่งความตั้งใจ แรงกระตุ้น แรงจูงใจหรือก าลังใจในการเล่นกีฬ า
ฟุตบอลที่มั่นคงถาวร การควบคุมตนเองเป็นการเลือกการตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นเพ่ือ
ไม่ให้กระทบกับการงานที่กระท าอยู่และหลีกเลี่ยงหรือเปลี่ยนสภาพจิตใจให้มีสมาธิต่องานที่ก าลัง
กระท า การควบคุมตนเองอาจจะครอบคลุมการควบคุมอารมณ์อีกด้วยเนื่องจากการใช้อารมณ์ อย่าง
เหมาะสมจะส่งผลดีต่องานที่กระท าเสมอ หากใช้อารมณ์ไม่เป็นก็จะส่งผลเสียต่องานนั้นด้วย 

  2.7.2 สมาธิ (Concentration) 
 สมาธิ (Concentrtion) คือการที่นักกีฬามีความเข้มแข็งทางจิตใจจะต้องมีสมาธิ    

จดจ่ออยู่กับสิ่งเร้าที่ท าอยู่ในขณะนั้นคือ คู่แข่ง ซึ่งจิตใจต้องไม่วอกแวกกับสิ่งที่รบกวนรอบข้าง เช่น 
กรรมการ ผู้ตัดสิน กองเชียร์ คู่แข่ง ผู้ที่เกี่ยวข้อง และสภาพแวดล้อมและสามารถจดจ่อต่อการเล่น
ฟุตบอลให้มีความต่อเนื่อง  

ซึ่งวิทวัส ศรีโนนยางค์ (2552) ได้ให้ความหมายการควบคุมสมาธิหรือความตั้งใจ (Attention)   
ว่าเป็นการจดจ่อกับการสิ่งที่ก าลังท า การควบคุมจิตใจให้มีความมั่นคงและเบียงเบนความสนใจไปยังสิ่งอ่ืน
ที่เข้ามารบกวนสมาธิโดยต้องเลือกความสนใจที่ถูกต้องประกอบด้วย 2 ขั้นตอนคือ 
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1. การควบคุมสมาธิ (Concentration) คือความสามารถในการข่มจิตใจให้จดจ่ออยู่กับ
สถานการณ์ที่ด าเนินอยู่ตรงหน้าและบอกตัวได้ว่าอะไรเป็นสิ่งส าคัญที่สุดที่ควรท าและไม่ควรท า     
การควบคุมสมาธิจึงเป็นเทคนิคที่สนับสนุนให้นักกีฬาสามารถคิดแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้เป็นอย่างดี 

2. การหลีกเลี่ยงที่จะไม่ใส่ใจกับสิ่งที่เข้ามารบกวน (Avoiding) นอกจากนักกีฬาจะมีสมาธิ 
จดจ่ออยู่กับเหตุการณ์เฉพาะนั้น ๆ แล้วขณะเดียวกันนักกีฬาต้องตัดสิ่งที่มารบกวนทั้งจากภายนอก
และภายในจิตใจตนเองด้วยซึ่งหากจัดการกับสิ่งเหล่านี้ออกไปได้แล้วจะช่วยให้นักกีฬามีความพร้อมใน
การเล่นกีฬาอย่างต่อเนื่อง 

Vietta E. Wilson, Erik Peper & Andrea Schmid (2006) ได้กล่าวถึงการควบคุมสมาธิว่า
เป็นความสามารถในการจดจ่อต่องานที่ก าลังท าและจัดการรับมือกับสิ่งเร้าที่เกิดจากภายในและ
ภายนอกของบุคคล สิ่งเร้าภายนอกอาจจะหมายถึง เสียงโห่ของผู้ชมข้างสนาม เสียงดนตรี การถูกด่า
จากข้างสนามและพฤติกรรมที่ไม่มีน้ าใจนักกีฬาจากคู่แข่ง และสิ่งเร้าภายในอาจจะหมายถึงการถูก
รบกวนจากความรู้สึก อารมณ์ และความคิดของตนเอง เช่น “ใจฉันก าลังสั่นอย่างมาก” “ฉันเหนื่อย
เหลือเกิน” “อย่าเครียดสิ” “อาการบาดเจ็บเป็นเรื่องที่แย่มากเลย” “คู่แข่งฉันตัวใหญ่และเล่นเก่งกว่า
ฉัน”และ “ฉันจะต้องแพ้แน่เลย”เป็นต้น  

Maulana Ardiyanto, Muhammad Hidayatullah and Sri Sabarini (2021) ได้กล่าวถึง  
การมีสมาธิในการเล่นกีฬาเป็นมากกว่าการบอกให้นักกีฬารู้จักการผ่อนคลาย มีความมั่นใจมากขึ้น    
มีความตั้งใจมากขึ้น หรือมีสมาธิมากขึ้น แต่เป็นการบอกให้นักกีฬาให้ท าให้ดีขึ้น เช่น นักกีฬาว่ายน้ า       
“คุณต้องว่ายน้ าให้เร็วกว่านี้” โดยที่ผู้ฝึกสอนต้องสามารถอธิบายถึงการวางต าแหน่งของมือในการว่าย
เพ่ือจะเพ่ิมพลังในการว่ายน้ าให้เร็วขึ้นและมีความเร็วในน้ า  

การมีสมาธิต่อการเล่นกีฬาเป็นการจดจ่อต่อสิ่งที่ก าลังกระท าเพ่ือไม่ให้สิ่งภายนอกมารบกวน
จิตใจ แม้กระทั่งสิ่งรบกวนที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ นักกีฬาที่มีสมาธิจะสามารถรับมือจัดการได้โดยการ
พูดกับตนเองเพ่ือสร้างสมาธิหรือหลีกเลี่ยงความลบที่มีต่อตนเอง การมีสมาธิจะท าให้นักกีฬาแสดง
ความสามารถเพ่ิมข้ึน ผ่อนคลายได้เม่ือประสบกับสถานการณ์ท่ีกดดัน และมุ่งเน้นไปที่การแข่งขันหรือ
การฝึกซอ้มของตนเองโดยตรง 

  2.7.3 ความท้าทายในกีฬา 
  ความท้าทายในการเล่นกีฬาสามารถเกิดขึ้นได้ตลอดเวลา ไม่เพียงแค่ในระหว่าง
ฝึกซ้อมหรือแข่งขัน ความท้าทายเหล่านี้เป็นสิ่งที่บ่งบอกถึงลักษณะนิสัยของนักกีฬาได้ดีอย่างหนึ่ง     
ว่านักกีฬาจะมีมุมมองเกี่ยวกับความท้าทายที่เกิดขึ้นว่าเป็นสิ่งที่คุกคามต่อตนเองหรือเป็นสิ่งที่ตนเอง
อยากเอาชนะหรืออยากเรียนรู้พัฒนาให้เกิดผลลัพธ์เชิงบวกมากข้ึน 
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 Julius Jooste (2012) ได้กล่าวถึงความท้าทายในกีฬาหมายถึงความสามารถของนักกีฬา   
ในการมองปัญหาที่เกิดขึ้นเป็นโอกาสในการพัฒนาตัวเองหรือเป็นสิ่งคุกคามต่อตนเอง นักกีฬาที่มี
ความเข้มแข็งทางจิตใจจะมองปัญหาเหล่านั้นเป็นโอกาสในการแก้ไขและมองหาหนทางในการพัฒนา
ตนเองผ่านปัญหาเหล่านั้น 
 การด าเนินการการฝึกซ้อมกีฬาให้มีความสนใจต่อกีฬาที่ฝึกซ้อมเป็นความท้าทายอย่างหนึ่ง
ส าหรับผู้ฝึกสอนที่อยู่ในระดับสมัครเล่น กึ่งอาชีพ และมืออาชีพ เนื่องจากนักกีฬาบางคนมีสมาธิสั่นต่อ
การฝึกซ้อมเป็นปัญหาต่อการมุ่งเน้นสมาธิการฝึกซ้อมในระยะยาว เมื่อนักกีฬรู้สึกเบื่อต่อการฝึกซ้อม
อาจจะเป็นเพราะการฝึกซ้อมไม่มีความท้าทายมากพอหรือมีความท้าทายแต่นักกีฬามีมุมมองที่ไม่ดีต่อ
สิ่งนั้น ๆ จะส่งผลให้เสียสมาธิได้ง่ายในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน อีกทั้งยังส่งผลให้นักกีฬาไม่
สามารถใช้ศักยภาพที่มีได้เต็มที่ งานวิจัยมากมายที่แสดงถึงบุคคลที่มีพรสวรรค์ท าได้ไม่ค่อยดีใน
ห้องเรียน ไม่ได้หมายความว่าเขาไม่สามารถจัดการกับการงานที่ได้รับมอบหมายแต่หมายถึงห้องเรียน
นั้นไม่มีบรรยากาศที่ท้าทายต่อความสามารถของตนเอง งานในชั้นเรียนมีความง่ายเกินไปส าหรับ
นักเรียนเหล่านั้น สิ่งนี้สามารถน ามาใช้ในบริบทของกีฬา หน้าที่ส่วนหนึ่งของผู้ฝึกสอนที่ดีคือการ
ออกแบบการฝึกซ้อมที่ท้าทายความสามารถของนักกีฬาและใส่การฝึกซ้อมที่มีความตื่นเต้นหรือ
แรงจูงใจในการฝึกซ้อมแต่ละวันเพื่อพัฒนาศักยภาพของนักกีฬา   
 Bulent Gurbuz, Halil Akoglu, Erman Öncü & Oğuz Özbek (2021). ได้กล่าวถึงความ
ท้าทายในกีฬาเป็นการตอบสนองของนักกีฬาเมื่ออยู่ภายใต้สถานการณ์ที่กดดัน นักกีฬาจะแสดงออก
ได้ดีเมื่อมองเห็นว่ามันเป็นโอกาสและความท้าทาย และนักกีฬาจะแสดงออกได้ไม่ดีหรือไม่เต็มที่หาก
มุมมองของเขาเห็นว่าเป็นสิ่งที่คุกคามตนเอง ถ้าหากสถานการณ์ในกีฬาไม่ได้ส าคัญส าหรับนักกีฬา
แล้วเขาจะไม่ได้เห็นว่ามันจะเป็นความท้าทายหรือภัยคุกคามตนเองเพราะสิ่งนั้นไม่ได้มีความหมาย
มากพอที่จะรับรู้ได้ว่าเป็นสถานการณ์ที่กดดัน 
 ความท้าทายในกีฬาเป็นการประเมินสถานการณ์ของนักกีฬาเมื่อประสบกับความตึงเครียด
ทางกีฬาที่ต้องพบเจอในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน นักกีฬาที่มองเหตุการณ์ที่เต็มไปด้วยความกดดัน
เป็นสิ่งที่คุกคามจิตใจตนเองท าให้นักกีฬาไม่สามารถแสดงศักยภาพตนเองได้ และนักกีฬาที่มอง
เหตุการณ์กดดันเป็นความท้าทายจะส่งผลให้นักกีฬาดึงความความสามารถตนเองมาใช้อย่างเต็ม
ศักยภาพ 

  2.7.4 ความเชื่อม่ันในตนเอง (Self-confidence) 
 ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-confidence) คือนักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจจะ

มีความเชื่อมั่นในตนเองเพราะความเชื่อมั่นในตนเองจะส่งผลให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้อย่าง
เต็มที่ การที่นักกีฬาเชื่อว่าจะต้องแสดงทักษะหรือสามารถท าประตูได้และยังเชื่ออีกว่าเมื่อท าได้แล้ว
จะสามารถท าได้ดีและประสบความส าเร็จอีกด้วยและการได้มาซึ่งสิ่งนี้ก็คือการแก้ไขข้อผิดพลาด       
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ที่ผ่านมาแล้วฝึกซ้ าจนเกิดความช านาญและส่งผลให้เกิดความมั่นใจกลับคืนมา พร้อมทั้งสามารถข่ม
ขวัญและกดดันให้คู่ต่อสู้เสียเปรียบ 

ความมั่นใจในตนเองเป็นสิ่งส าคัญในการแสดงความสามารถทางการกีฬาให้ประสบ
ความส าเร็จ เป็นความกล้าที่จะกระท าสิ่งต่าง ๆ ให้ส าเร็จลุล่วงตามท่ีตั้งใจไว้ แม้จะมีเหตุการณ์หรือสิ่ง
อ่ืนใดมาเป็นอุปสรรคก็ไม่ท้อถอยและยังคงตั้งใจกระท าสิ่งนั้น ๆ ต่อไป เราสามารถพัฒนาความเชื่อมั่น
ให้เกิดขึ้นเองโดยใช้เทคนิคการพูดกับตนเองทั้งในแง่บวกและแง่ลบ เชื่อในความสามารถของตนเอง        
และเพ่ือนร่วมทีมว่าจะประสบความส าเร็จทั้งในการฝึกซ้อมและแข่งขัน ความเชื่อมั่นในตนเองเป็น
อารมณ์ความรู้สึกเชิงบวกต่อตนเองและเชื่อว่าเราสามารถประสบความส าเร็จได้ในการแข่งขันนี้  

Marc Lochbaum (2022) ได้ให้ความหมายของความมั่นใจในตนเองในกีฬาเป็นความเชื่อ
หรือระดับความมั่นใจส่วนบุคคลที่มีความสามารถจะประสบความส าเร็จในกีฬา ความมั่นใจในตนเอง
เกี่ยวข้องกับองค์ประกอบทางจิตวิทยาที่นักกีฬาพึงมีและเป็นตัวชี้วัดความสามารถของนักกีฬาที่ส าคัญ
งานวิจัยที่ส าคัญที่สนับสนุนนักกีฬาที่สามารถดึงศักยภาพตนเองไปถึงจุดสูงสุดได้มีความสัมพันธ์อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างความมั่นใจในตนเองและการประสบความส าเร็จในกีฬานักวิจัยหลายท่าน
พบว่านักกีฬาที่มีความมั่นใจในตนเองในการเล่นกีฬาในระดับสูงมีความเชื่อหรือความมั่นใจส่วนบุคคล
ที่สามารถพาตนเองประสบความส าเร็จในกีฬาได้ซึ่งความมั่นใจในตนเองจะส่งผลดีต่อนักกีฬา          
ในการแข่ง เช่น รู้สึกผ่อนคลายและใจเย็น รู้สึกสนุกกับการแข่งขัน และพฤติกรรมการแข่งขันกีฬา            
จะมีประสิทธิภาพ เช่น การแสดงออกทางภาษากายที่มั่นใจ มีความมุ่งมั่นในการแข่งขันให้สอดคล้อง
กับการตัดสินใจและแบบแผนที่วางไว้ อีกทั้งยังสามารถพัฒนาสมาธิการจดจ่อในการงานที่ท า       
สมาธิในตนเอง และจดจ่อต่อผลการแข่งขันเท่านั้น นักกีฬาที่มีความมั่นใจในตนเองที่สูงจะสัมพันธ์กับ
การมีสมาธิจดจ่อต่อการเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจส่วนนักกีฬาที่มีความมั่นใจใน
ตนเองต่ าจะส่งผลตรงข้ามกับที่กล่าวไว้ข้างต้น เช่น อาการวิตกกังวล ไม่มีความสุข ท้อแท้ ขี้โมโห     
จะส่งผลต่อพฤติกรรมในการแข่งขันตามมา เช่น ขาดความตั้งใจแน่วแน่ รู้สึกถอดถอนหรือยอมแพ้ง่าย
และไม่เข้าสังคมกับเพ่ือนร่วมทีมอีกทั้งยังไม่สามารถที่จะดึงสมาธิที่เสียไปให้กลับมาจดจ่อต่อเกม    
การแข่งให้เร็วที่สุดได้ มักจะจดจ่อสมาธิกับสิ่งที่ไม่สามารถควบคุมได้ เมื่อนักกีฬาที่มีความมั่นใจใน
ตนเองสูง เขามักจะแสดงออกถึงความสามารถในการรักษาสมาธิจดจ่อกับการแข่งขันนั้นและเล่นกีฬา
ได้อย่างสมบูรณ์แบบ แต่หากเมื่อนักกีฬามีความมั่นใจในตนเองที่ต่ า เขาจะแสดงออกถึงการเสียสมาธิ
ได้ง่ายและมีข้อบกพร่องมากมายเกิดขึ้น ทั้งยังไม่สามารถควบคุมความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นได้ คิดในแง่
ลบต่อสถานการณ์ต่าง ๆ เนื่องจากนักกีฬาประเภทนี้จะจดจ่อต่อปัจจัยทางด้านสิ่งแวดล้อมภายนอก 
ที่ไม่สามารถควบคุมได้ เช่น หวังเรื่องโชคหรือไสยศาสตร์และการสนับสนุนทางสังคม ซึ่งปัจจัยที่
ส าคัญในการสร้างความมั่นใจในนักกีฬาขึ้นอยู่กับแหล่งการเกิดของพฤติกรรมนั้น ๆ ของนักกีฬา เช่น 
ฟอร์มการเล่นกีฬาที่แย่ลงจะแสดงออกถึงการมีความมั่นใจในตนเองน้อย อาจจะหมายถึงการ
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เตรียมพร้อมยังไม่ดีพอ การแนะน าจากผู้ฝึกสอนที่ไม่ถูกต้อง อาการป่วย และอาการบาดเจ็บ รวมไป
ถึงการคาดหวังจากสิ่งแวดล้อมที่ไม่สามารถควบคุมได้ ผลการศึกษาพบว่านักกีฬาที่ซึมซับความมั่นใจ
ในตนเองทางกีฬาจากสิ่งที่ไม่สามารถควบคุมได้ท าให้การพัฒนาความมั่นใจในตนเองไม่มีความคงที่    
เช่น สิ่งแวดล้อมและการเอาตัวรอดทางด้านร่างกาย แต่นักกีฬาที่ซึมซับความมั่นใจในตนเองโดยสิ่งที่
สามารถควบคุมได้ เช่น การเตรียมพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจมีจะความคงที่มากกว่าและ
สามารถสังเกตความมั่นใจที่เพ่ิมข้ึนนั้นโดยการแสดงออกของนักกีฬาคนนั้นจากการฝึกซ้อมหรือตลอด
การแข่งขัน  

Heydari and Colleagues (2018) ได้ พูดถึงแนวคิดความมั่นใจในตนเองของนักกีฬา        
คือการมีสมาธิของนักกีฬาเมื่อการเล่นกีฬานั้นอยู่ภายใต้ความกดดันหรืออาการตื่นเต้นในการแข่งขัน
กีฬา นักกีฬาบางคนคิดว่าความม่ันใจในกีฬาคือการต่อสู้ในแต่ละวันขึ้นอยู่กับเหตุการณ์ท่ีพบเจอในแต่
ละวัน นักกีฬาว่ายน้ าท่ากรรเชียงที่ได้รับเหรียญทองในการแข่งขันโอลิมปิคมีระดับความมั่นใจ           
ที่แตกต่างกันเมื่อเปรียบเทียบกับรองชิงชนะเลิศกับรอบแรก เพ่ือที่จะศึกษาว่าความมั่นใจในตนเอง    
มีส่วนช่วยในการดึงศักยภาพนักกีฬามาใช้ ความมั่นใจในกีฬาต้องนิยามให้เหมาะสมส าหรับกีฬา
ประเภทนั้น การพูดโน้มน้าวเป็นการสื่อสารต่อบุคคลเพื่อจะสร้างความม่ันใจในกีฬาของนักกีฬา   
 Julius Jooste (2012) ได้กล่าวถึงความเชื่อมั่นในตนเองเป็นความเชื่อต่อตนเองที่นักกีฬา    

มีความสามารถประสบความส าเร็จในกีฬา ความมั่นใจในตนเองจะส่งผลต่อพฤติกรรมและความรู้สึก

นึกคิดของนักกีฬา ซึ่งความม่ันใจในตนเองจะส่งผลต่อนักกีฬา 6 ด้าน ดังนี้  

 1) ความมั่นใจส่งผลต่อเป้าหมายที่ตั้งไว้ - นักกีฬาที่มีความมั่นใจจะตั้งเป้าหมายที่มีความท้า

ทายเพ่ือที่เพ่ิมระดับความพยายามของตนเองเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายนั้น 

 2) ความมั่นใจสร้างความมุ่งมั่นในนักกีฬา – ความมั่นใจในตนเองสัมพันธ์กับระดับความ

มุ่งม่ันของนักกีฬาในการที่น าตนเองไปสู่เป้าหมาย 

 3) ส่งผลต่อวิธีการเล่นของทีม – นักกีฬาที่มีความมั่นใจมีสมาธิจดจ่อต่อการท าผลงานในการ

แข่งขันให้ส าเร็จตามที่ผู้ฝึกสอนได้เตรียมและก าหนดไว้  

 4) ส่งผลต่อแนวโน้มทางจิตใจในการแข่งขัน – นักกีฬาที่มีความมั่นใจมักจะมีแรงจูงใจใน

สภาวะที่ยากล าบาก และไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคต่าง ๆ รวมทั้งมีทัศนคติที่ดีในการเล่นกีฬา 

 5) เสริมสร้างสมาธิต่อการเล่นกีฬา – นักกีฬาที่มีความมั่นใจสูงมีทักษะในการหลีกเลี่ยง

สิ่งแวดล้อมท่ีท าให้ตนหลุดสมาธิและมุ่งสมาธิต่อการเล่นให้ประสบความส าเร็จในกีฬา 

 6) พัฒนาความสามารถนักกีฬา – นักกีฬาที่มีความมั่นใจในตนเองมีการแสดงออกทาง

พฤติกรรมการเล่นกีฬาและมีบุคลิกการเป็นนักกีฬาที่ดี  
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ความมั่นใจในตนเองของนักกีฬานั้น เป็นความสามารถที่นักกีฬามีความเชื่อที่มั่นคงและ
เข้มแข็งในความสามารถของตนเอง เพ่ือที่จะสามารถแสดงความสามารทางกีฬาให้สูงสุดภายใต้
สถานการณ์ที่กดดันและสามารถจัดการกับสิ่งเร้าที่เกิดขึ้นภายในและภายนอกตนเองในระหว่างการ
แข่งขันหรือการฝึกซ้อมกีฬา  

  2.7.5 ทัศนคติ (Attitude) 
  ทัศนคติเป็นสิ่งที่มนุษย์ในยุคปัจจุบันเริ่มสนใจท าความเข้าใจและเรียนรู้เพ่ือให้ชีวิตมี
ความสุขต่อการงานที่ท า และส่งผลดีต่อเพ่ือน ครอบครัว สังคมและโลกหรือสามารถเรียกอีกชื่อหนึ่ง
ว่า “เจตคติ” เนื่องจากการให้ความหมายทัศนคติจากสื่อต่าง ๆ ให้ความเห็นตรงกันว่าสามารถส่งผล
ต่อพฤติกรรมอย่างมาก โดยนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนที่มีทัศนคติที่ดีจะส่งผลทางบวกให้กับตนเอง          
หากมีทัศนคติที่ไม่ดีก็อาจจะส่งผลทางลบต่อตนเองและอาจจะส่งผลเสียต่อทีมได้ 
 ค าว่า “ทัศนคติ” มีนักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายว่าเป็นสภาวะความพร้อมของ
ระบบประสาทและจิตใจโดยการสั่งสมจากประสบการณ์ การเรียนรู้ซึ่งมีผลโดยตรงต่อการตอบสนอง
ต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งและสภาพการณ์ที่เกี่ยวข้องเชิงบวกและเชิงลบกับบุคคลนั้น ๆ ดังที่ขนิษฐา ระโหฐาน 
(2554) ได้ศึกษาไว้และอาจจะหมายถึงแนวโน้มที่บุคคลจะตอบสนองเชิงความพึงพอใจและไม่พอใจ
ต่อผู้คน เหตุการณ์ สิ่งของต่าง ๆ อย่างสม่ าเสมอและคงที่ 
 วิทวัส ศรีโนนยางค์ (2552) กล่าวถึงทัศคติในนักกีฬาว่าเป็นการควบคุมลักษณะนิสัย        
และความคิดของตนเองอย่างจริงจังและสม่ าเสมอจนกลายเป็นคนที่มีทัศนคติที่ดี มีกรอบแนวคิดที่มุ่ง
สู่ความส าเร็จ ทัศนคติที่ดีจะส่งเสริมให้นักกีฬาขจัดความกลัวออกไป และลดความวิตกกังวลในการ
แข่งขันหรือสถานการณ์อ่ืน ๆ ลงได้ 
 ขนิษฐา ระโหฐาน (2554, อ้างถึงในการศึกษาของ วรอนงค์ ยังเจริญ, 2539) ว่าทัศนคติ
หมายถึงสภาพความพร้อมของประสาทและจิตใจอันได้จากประสบการณ์ การเรียนรู้ซึ่งมีผลโดยตรง
ต่อการตอบสนองสิ่งใดสิ่งหนึ่งและสภาพการณ์ที่เกี่ยวข้องกับบุคคลนั้น ๆ ทั้งเชิงบวกและเชิงลบก็ได้ 
อีกทั้งยังเป็นแนวโน้มของบุคคลที่จะตอบสนองที่เป็นลักษณะความพอใจ ไม่พอใจต่อผู้คน เหตุการณ์ 
สิ่งของต่าง ๆ อย่างสม่ าเสมอและคงที่ 
 รัชราวไล สว่างอรุณ และคณะ (2556) กล่าวถึงทัศนคติว่าเป็นแนวทางที่เราคิดรู้สึกหรือมี
ท่าทีที่จะกระท าต่อบางสิ่งบางอย่างในสิ่งแวดล้อมรอบตัวเรา เป็นสิ่งที่เกิดจากการเรียนรู้และพร้อม   
ที่จะตอบสนองต่อสิ่งนั้นในเชิงบวกและลบ ซึ่งแสดงถึงความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติและพฤติกรรม  
และยังหมายถึงการประเมินแนวโน้มระหว่างเรื่องราวต่าง ๆ ที่มีพ้ืนฐานอยู่บนกระบวนการรับรู้
ปฏิกิริยาเกี่ยวกับอารมณ์ ความรู้สึก ความตั้งใจหรือเจตนาในความประพฤติและพฤติกรรมที่เคย
เกิดขึ้นในอดีตที่ผ่านมาของบุคคลซึ่งสิ่งเหล่านี้มีอิทธิพลต่อการรับรู้การตอบสนองเกี่ยวกับอารมณ์ 
ความรู้สึกและการตั้งเป้าหมายตลอดจนการแสดงพฤติกรรมต่อไปในอนาคตของบุคคลนั้น 
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 Atalay Ahmet (2016) อธิบายทัศนคติว่าเป็นกระบวนการเรียนรู้ตลอดเวลาของบุคคล 
อาจจะเป็นการคาดหวังส่วนตัวที่มีต่อบุคคลอ่ืนและค่านิยมหรือมุมมองต่อสิ่งแวดล้อมรอบข้าง รวมทั้ง
การมีความเชื่อหรืออารมณ์ต่อสิ่งที่ถูกต้องหรือไม่ถูกต้องและสิ่งที่อยากค้นหาหรือสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง 

Ashoke Mukherjee, Masuda Khatun (2022) กล่าวถึงทัศนคติว่าเป็นเงื่อนไขทางจิตใจที่
เกี่ยวข้องกับอารมณ์และความเชื่อซึ่งเป็นกรอบแนวคิดที่ส าคัญในการเรียนรู้ท าความเข้าใจพฤติกรรม
ของมนุษย์ทัศนคติของส่วนบุคคลนั้นจะได้รับอิทธิพลจากความรู้สึกเชิงบวกและเชิงลบที่เกี่ยวกับ
เหตุการณ์ ผู้คน วัตถุต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนรอบ ๆ ตัวบุคคลนั้น ซึ่งทัศนคติจะเกิดข้ึนก่อนพฤติกรรมและเป็น
ตัวก าหนดพฤติกรรมต่าง ๆ ซึ่งเป็นสิ่งที่ไม่สามารถสังเกตเห็นได้แต่สามารถประเมินจากพฤติกรรมที่
แสดงออกมาในการท าความเข้าใจถึงทัศนคติของบุคคลนั้น และอาจจะหมายถึงการจัดการอารมณ์
อย่างสมเหตุสมผล 

 องค์ประกอบของทัศนคติ 
 จุฑาทิพย์ ช านาญพล (2549) ได้พูดถึงทัศนคติที่มีต่อกีฬาหมายถึงความคิดที่มีอารมณ์เป็น
ส่วนประกอบ ซึ่งจะโน้มน าให้เกิดการแสดงออกที่แน่นอนต่อกีฬาและสถานการณ์ทางด้านกีฬา เจตคติ
แยกได้ 3 องค์ประกอบคือ  
 1) องค์ประกอบทางความคิด (Cognitive Component) ได้แก่ความรู้ความเชื่อ ความคิด 
รวบยอด หรือการรับรู้ต่อสิ่งหนึ่งสิ่งใด ซึ่งอาจเป็นแง่ดีหรือไม่ดีเช่น ถ้าเรารับรู้ว่าการเล่นกีฬาดีหรือไม่
ดีอย่างไร ก็จะท าให้เราเกิดเจตคตในท านองนั้นต่อนักกีฬาได้  
 2) องค์ประกอบทางความรู้ (Affective Component) ได้แก่ความรู้สึก ส่วนบุคคลที่มีต่อสิ่งหนึ่ง
สิ่งใดซึ่งเป็นองค์ประกอบที่เกิดขึ้นต่อเนื่องจากองค์ประกอบแรก เช่น เกลียด รัก ชอบ ฯลฯ ความรู้สึกนี้
อาจจะแสดงออกทางสีหน้า ท่าทาง เมื่อเขาคิดเห็นหรือกลาวถึงสิ่งนั้น  
 3) องค์ประกอบแนวโน้มที่จะท าพฤติกรรม (Action Tendency Component) เป็นความ
พร้อมหรือแนวโน้มที่จะมีการกระทบต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  ทิศทางหนึ่ง ทั้งนี้หมายถึงแนวปฏิบัติ                
จะแสดงออกโดยไมฝาฝนตอความคิดและความรูสึกในสององคประกอบขางตน และทัศนคติหรือเจต
คติสามารถแบ่งได้เป็น 2 ประเภท 
  3.1) ทัศนคติทั่วไป (General Attitude) ได้แก่ สภาพของจิตใจโดยทั่วไปเป็นวคิด
ประจ าตัวบองบุคคล ทัศนคติทั่วไป ได้แก่ ลักษณะของบุคลิกภาพอันกว้างขวาง เช่น การมองโลกในแง่ดี 
  3.2) ทัศนคติเฉพาะอย่าง (Specific Attitude) ได้แก่ สภาพทางจิตใจที่บุคคลมีต่อ
วัตถุ สิ่งของต่าง ๆ บุคคล สถานการณ์และสิ่งอื่น ๆ ทัศนคติเฉพาะอย่างนี้จะแสดงออกในลักษณะชอบ 
ไม่ชอบสิ่งนั้น คนนั้น ถ้าชอบหรือเห็นดีด้วยก็เรียกว่ามีทัศนคติที่ดีต่อสิ่งนั้น ถ้าไม่ชอบหรือเห็นว่าไม่ดี
ต่อสิ่งนั้นเป็นการจ าเพาะเจาะจง 
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การเกิดทัศนคติ 
วทัญญู ลีวงศ์วรกุล (2558) ได้กล่าวถึงการเกิดทัศนคติโดยทั่วไปจะเกิดจากการเรียนรู้และ

ประสบการณ์ของแต่ละบุคคล ดังนั้นในการศึกษาจึงจ าเป็นต้องพิจารณาถึงส่วนประกอบต่าง ๆ ของ
ทัศนคติว่าสามารถเกิดขึ้นได้อย่างไร ดังนี้ 

1) การเกิดทัศนคติทางด้านความรู้ ความคิด (The Formation of Cognitive Component) 
เนื่องจากในชีวิตประจ าวันของคนเรามีเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เราต้องรับรู้มากมาย สมองของคนเรา       
ไม่สามารถคิด จดจ า โต้ตอบกับสิ่งเร้าทุกอย่างที่ผ่านเข้ามาได้ เราจึงต้องจัดประเภทหรือจัดหมวดหมู่
ของข้อมูลที่ได้รับรวมทั้งการเลือกพลังบวกและการตัดสินภาพพจน์ตลอดจนให้ความส าคัญเฉพาะ
ลักษณะเฉพาะบางอย่างของสิ่งเร้าด้วย 

2) การเกิดทัศนคติทางด้านอารมณ์ (The Formation of the Affective Component) 
องค์ประกอบทางด้านความรู้สึก ได้แก่ ความรู้ทางบวกกับความรู้สึกทางลบซ่ึงมีความเกี่ยวข้องกับองค์
ปัจจัยทางด้านความรู้และความรู้สึกนึกคิดคือเมื่อสิ่งเร้าได้รับการตีความ บุคคลก็จะมีอารมณ์หรือ
ความรู้สึกที่สอดคล้องกับการตีความนั้น เช่น ถ้าเรารับรู้ว่าสภาพร่างกายของเราไม่ฟิตพร้อมต่อการ
แข่งขันก็จะท าให้กังวลต่อการเล่น การเกิดทัศนคติทางด้านความรู้สึกนี้เกิดได้โดยอาศัยการวางเงื่อนไข
ด้วยการให้รางวัลและการลงโทษ รวมทั้งความคุ้นเคยกัน 

3) การเกิดทัศนคติทางด้านพฤติกรรม (The Formation of Behavioral Component) 
บรรทัดฐานของสังคม (Social norm) เป็นตัวก าหนดทัศนคติในด้านพฤติกรรม เนื่องจากบรรทัดฐาน
ของสังคมควบคุมพฤติกรรมของคนท าให้ในสิ่งที่สังคมเห็นว่าถูกต้องหรือไม่ถูกต้อง ทัศนคติในด้าน
พฤติกรรมนี้มักจะแตกต่างกันไปตามวัฒนธรรมของกลุ่มเนื่องจากวัฒนธรรมต่างกับบรรทัดฐานของ
กลุ่มก็แตกต่างกันไปด้วย 

ปัจจัยท่ีมีผลต่อการสร้างทัศนคติ 
วีระศักดิ์ ไววาง (2561) กล่าวถึงปัจจัยส าคัญท่ีมีผลต่อการสร้างทัศนคติ ประกอบด้วย  
1. เป้าหมายและการวางแผนโดยที่นักกีฬาหรือผู้ฝึกสอนต้องมีการวางแผน การเตรียมทีม             

การตั้งเป้าหมายพร้อมกับคาดหวังว่าจะเป็นไปได้ด้วย 
2. การรู้จักสร้างวินัยแห่งตน ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญที่จะท าให้รู้สึกรับผิดชอบตนเอง ท าให้ทักษะ

ความพร้อมและสมรรถภาพด้านต่าง ๆ เพิ่มพูนขึ้น 
3. ความเชื่อมั่นเป็นตัวการส าคัญที่เป็นพ้ืนฐานระดับความสามารถทางทักษะของบุคคลที่ได้

แสดงออกกเป็นผลส าเร็จเป็นที่ยอมรับจนเกิดความเชื่อม่ันในตนเอง 
4. การคาดการณ์ล่วงหน้าก็เป็นปัจจัยหนึ่งที่จะน านักกีฬาไปสู่ความส าเร็จซึ่งหมายถึงว่า

จะต้องรู้จักการวางแผนคาดคะเนว่าจะสามารถปฎิบัติภารกิจอย่างไรจึงจะท าให้ส าเร็จตามที่คาดหวัง 
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ทัศนคติเป็นการสั่งสมของความรู้สึก ความคิด การตีความ และการให้ความหมายต่อ
เหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัวเอง เมื่อระยะเวลาผ่านไปนักกีฬาใช้สิ่งเหล่านี้หรือประสบการณ์ที่
ผ่านมาเป็นแรงกระตุ้นหรือกรอบการด าเนินชีวิตให้มีความสมดุลและมีมุมมองต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนให้
เป็นประโยชน์ต่อตนเองและคนรอบข้าง 

ความเข้มเข็งทางจิตใจเป็นพลังภายในจิตใจของนักกีฬาที่จะช่วยยกระดับศักยภาพในการเล่น
กีฬาและส่งผลสูงสุดต่อการประสบความส าเร็จและก้าวไปสู่การแข่งขันในระดับที่สูงขึ้นของนักกีฬา
ถึงแม้นักกีฬาจะมีทักษะและพรสวรรค์มากเพียงใดแต่หากขาดความเข้มแข็งทางจิตใจแล้วก็ไม่สามารถ
ประสบความส าเร็จในขั้นสูงได้ นอกจากนี้ยังเป็นสิ่งที่ช่วยควบคุมอารมณ์ที่ช่วยให้นักกีฬาอดทนต่อ
สถานการณ์ความกดดันต่าง ๆ ได้อย่างเข้มแข็ง ความเข้มแข็งทางจิตใจสามารถเรียนรู้ได้และยังเป็น
ทักษะทีจ่ะน าพรสวรรค์และทักษะมาใช้รับมือในสนามแข่งขันของนักกีฬา  

3. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับกีฬาฟุตบอล  
 3.1 กีฬาฟุตบอล 
 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในสังคมประเทศไทยและต่างประเทศ 
ฟุตบอลเป็นกีฬาที่สามารถเล่นเพ่ือนันทนาการและเสริมสร้างอาชีพให้แก่ผู้เล่นได้ อีกทั้งเป็นกีฬาที่ต้องใช้
กลยุทธการเล่น กลหลอกล่อและวิทยาศาสตร์เข้าร่วมด้วย นักวิจัยหลายท่านได้กล่าวถึงค านิยามกีฬา
ประเภทนี้ไว้ดังนี้  

 วิชัย เรืองวิกรม (2563) กล่าวว่ากีฬาฟุตบอลเป็นที่นิยมเล่นกันอย่างแพร่หลายทั้งในประเทศ
ไทยและต่างประเทศ ซึ่งต้นก าเนิดมาจากประเทศอังกฤษที่นิยมเล่นในหมู่ คนธรรมดาและค่อย
แพร่กระจายไปยังเหล่าทหารเกณฑ์ คนหนุ่มจนกลายเป็นสิ่งฉลองในงานพิธีการต่าง ๆ ซึ่งมีการเล่น    
ที่สนุกแต่รุนแรงจึงท าให้ได้รับบาดเจ็บเป็นจ านวนมาก ต่อมาสถาบันทางกีฬาฟุตบอลหรือปัจจุบัน
เรียกว่า ฟีฟ่า ได้ปรับปรุง กฎ กติกา มารยาทในการแข่งขันกีฬาฟุตบอลให้สนุกสนานเร้าใจมากยิ่งข้ึน 
และลดภาวะความเสี่ยงอันตรายส าหรับผู้เล่นอีกด้วย ส่วนกีฬาฟุตบอลในประเทศไทยได้มีการเริ่มเล่น
ในสมัยรัชกาลที่ 6 ส่วนมากมีการเล่นเฉพาะข้าราชการ ต่อมารัชกาลที่ 6 ทรงโปรดเกล้าฯ แต่งตั้ง
คณะกรรมการฟุตบอลแห่งราชอาณาจักรสยาม ซึ่งด าเนินการจัดการแข่งขันกีฬาฟุตบอลในระดับ
ทั่วไปและได้เปลี่ยนแปลงปรับปรุงข้อบังคับเพ่ือให้เกิดความเหมาะสมและเรียกสมาคมเสียใหม่ว่า  
“สมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์” 

 วิชิต สุโพธิ์ (2548) กล่าวว่ากีฬาฟุตบอลเป็นการเล่นในพิธีกรรมการบวงสรวงเทพเจ้า       
สมัยกรีกโรมัน ในสมัยกรีก เรียกเกมนี้ว่า “เอพิสไกย์ร็อกส” (EPISKIYROS) แต่ในสมัยโรมัน เรียกว่า 
“ฮารปัสตั้ม” (HARPASTUM) ส าหรับในเอเชียได้มีการบันทึกไว้เป็นหลักฐาน คือเมื่อประมาณ 200 ปี
ก่อนคริสตกาล ได้มีเกมการเล่นชนิดหนึ่งเรียกว่า “ชิวซู” (TSU-SHU) หมายถึง การเตะลูกบอลเข้าไป
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ในแดนของคู่ต่อสู้ซึ่งนิยมเล่นกันมากในหมู่ทหารจีน ใครเล่นได้เก่งหรือเล่นดีก็มีโอกาสได้เลื่อนยศ 
ส าหรับในประเทศญี่ปุ่นก็มีการเล่นชนิดเดียวกัน เล่นโดยจะมีสนามเป็นทุ่งหญ้ากว้าง ขอบเขตก็จะใช้
บริเวณแนวป่า ทิวสน เรียกเกมชนิดนี้ว่า “เกมาริ” (KEMARI) ทางด้านยุโรปก็มีเกมชนิดหนึ่งเกิดขึ้น 
ในประเทศอิตาลี เรียกว่า “คาลซิโอ” ซึ่งเล่นกันมานานตั้งแต่เมื่อครั้งบรรพบุรุษ โดยมีผู้เล่นฝ่ายละ 27 
คน สวมชุดประจ าท้องถิ่น ให้มีความแตกต่างกัน เรียกได้ว่ายกทีมหมู่บ้านมาเล่น ในต้นศตวรรษที่ 11 
จนถึง ค.ศ.1589 ทหารเยอรมันเข้าท าการปกครองประเทศอังกฤษตอนใต้ และได้น าเกมฮาร์ปัด และ
เกมเอพพิสไกย์ร็อสมาเป็นแบบอย่าง และท าการเผยแพร่ที่ประเทศอังกฤษจนได้รับความนิยมอย่าง
กว้างขวางในเวลาต่อมา 

 เอกการ ซื่อทรงธรรม และคณะ (2563, อ้างในการศึกษาของ DuBrin, 1994) กล่าวว่ากีฬา
ฟุตบอล (Football) เป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมและแพร่หลายไปทั่วโลกหรืออาจจะเรียกได้ว่าฟุตบอล
เป็นเสมือนมหกรรมกีฬาโลก  (Global Sport) ที่ทุกภูมิภาคให้ความสนใจและได้มีการจัดให้            
การแข่งขันในระดับต่าง ๆ รองรับโดยเฉพาะอย่างยิ่งส าหรับการแข่งขันฟุตบอลโลกและฟุตบอลระดับ
ทวีปกลายเป็นเป้าหมายของนักฟุตบอลและองค์กรฟุตบอลของแต่ละชาติต่างใฝ่ฝันที่จะมีโอกาสร่วม
สัมผัสกับการแข่งขันดังกล่าว ซึ่งถือเป็นเกียรติประวัติของประเทศในด้านวงการฟุตบอลจากการที่
ฟุตบอลเป็นกีฬายอดนิยมของนานาประเทศเช่นนี้ได้ก่อให้เกิดแรงผลักดันให้เกมกีฬาฟุตบอลได้มี    
การพัฒนาในด้านต่าง ๆ อย่างไม่หยุดยั้งไม่ว่าจะเป็นมาตรฐานการการจัดการแข่งขันและเทคนิค    
การเล่น วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี โภชนาการและการบริหารจัดการ รวมถึงด้านสิทธิประโยชน์    
ซึ่งล้วนแต่ได้จัดท าแบบมืออาชีพและเป็นระบบทั้งสิ้น 
 ธัชนนท์ จินดาปุก และคณะ (2559) กล่าวว่าฟุตบอลเป็นเกมการแข่งขันที่ต้องอาศัยทักษะ
เบื้องต้นซึ่งเป็นเทคนิคเฉพาะตัวมากที่สุดและใช้เกือบทุกส่วนของร่างกายในการเล่นลูกบอล นอกจาก
มือและแขนเท่านั้น (นอกจากผู้รักษาประตู) หากเทคนิคการเล่นไม่ดีพอหรือขาดความช านาญ        
จะท าให้การเล่นประสบความล้มเหลวได้ 

 กฤตนัย ก้องแดนไพร (2562, อ้างถึงในการศึกษาของ สุขสวัสดิ์ ชนะพาล , 2550) ว่ากีฬา
ฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีการแข่งขันที่ชิงไหวชิงพริบและเสริมสร้างให้ร่างกายเกิดความคล่องตัวมีความ
แข็งแรง อดทน ว่องไว ผู้ที่เป็นนักฟุตบอลนั้นยังเป็นผู้ที่มีความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย หมายถึง 
การที่ร่างกายมีประสิทธิภาพด้านความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว ความคล่องตัว ความอ่อนตัว 
และมีก าลัง นักกีฬาที่มีสมรรถภาพที่สูงนั้นก็ย่อมแสดงความสามารถออกมาได้สูงตรงกันข้ามกับ
นักกีฬาที่มีสมรรถภาพร่างกายต่ก็ย่อมแสดงความสามารถออกมาได้น้อย  

  กีฬาฟุตบอลมีประวัติความเป็นมาอย่างยาวนาน เริ่มเล่นโดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือนันทนาการ
และพิธีกรรมของชุมชนในการรวมตัวกันของเหล่าสมาชิกแต่ฟุตบอลได้มีการพัฒนาตามเงื่อนไขของ
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เวลาโดยการตั้งหน่วยงานที่รับผิดชอบโดยตรงในระดับนานาชาติ หรือ FIFA และในระดับภูมิภาค   
ต่าง ๆ เช่นในเอเซียจะเรียกว่า AFC ที่คอยจัดการดูแลการพัฒนาโครงสร้างการจัดการแข่งขันและ
นักกีฬาในแต่ละประเทศที่เป็นสมาชิก การเล่นกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่สามารถใช้อวัยทุกส่วนใน      
การเล่นและนักกีฬาที่แข่งขันในระดับที่สูง นักกีฬาฟุตบอลอาชีพหรือระดับทีมชาติมีการพัฒนาและ
รักษาในด้านมวลกล้ามเนื้อ การไหลเวียนของเลือด ทักษะการเล่นและองค์ประกอบด้านจิตใจ        
สิ่งเหล่านี้เป็นปัจจัยที่ต้องฝึกฝนให้เกิดความช านาญเพ่ือสามารถแสดงความสามารถทางด้านกีฬาได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  

 3.2 องค์ประกอบของกีฬาฟุตบอล 
 การเล่นกีฬาฟุตบอลจะต้องเข้าใจวิธีการเล่นและทักษะต่าง ๆ ที่ส าคัญในการเล่นกีฬาฟุตบอล
ซึ่งปัจจุบันนักกีฬาให้ความส าคัญในส่วนทักษะพ้ืนฐานเกี่ยวกับองค์ประกอบของการเล่นฟุตบอลน้อย
มาก ท าให้เกิดความผิดพลาดบ่อยครั้งเมื่อต้องท าการแข่งขันในระดับที่สูงขึ้น  

 กิตติธัช ปั๋นจันทร์ (2562) ได้พูดถึงองค์ประกอบของกีฬาฟุตบอลที่ต้องเรียนรู้และพัฒนาให้เกิด
ความช านาญทางกีฬาฟุตบอล ประกอบไปด้วย การส่งบอล การเลี้ยงบอล การโหม่งบอล และการยิงบอล 

 อมรรัตน์ จันทร์มณีวงศ์ (2550) กล่าวว่าการเล่นฟุตบอล การฝึกหรือการแข่งขันกีฬาฟุตบอล 
ผู้เล่นจะแสดงทักษะต่าง ๆ ออกมาให้เห็น แต่จะดีหรือไม่ดีขึ้นอยู่กับความช านาญของแต่ละบุคคล 
การแสดงทักษะก็เพ่ือที่จะให้การเล่นของตนเกิดความสนุกสนาน ตื่นเต้น มีการประสานงานที่ดีกับ
เพ่ือนร่วมทีมจนเป็นระบบซึ่งทักษะนั้นไม่ว่าจะเป็นการเตะ การรับ การเลี้ยง การโหม่ง การสกัด หรือ
การยิงประตู เป็นต้น การแสดงทักษะต่าง ๆ ดังกล่าวหากผู้เล่นได้ใช้ชั้นเชิงของทักษะที่ดีและเหนือกว่า 
ย่อมสามารถเอาชนะฝ่ายตรงข้ามและป้องกันการบาดเจ็บของทั้ง  2 ฝ่ายได้อีกด้วย องค์ประกอบที่
ส าคัญในการเล่นฟุตบอลประกอบไปด้วย 4 ประการ ดังนี้ 
 1. การเตะลูกบอลหรือการส่งบอล 
  - การเตะบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
  - การเตะบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
  - การเตะบอลด้วยหลังเท้า 
  - การเตะบอลโด่งหรือเตะช้อน 
  - การเตะในอากาศหรือวอลเลย์ด้วยหลังเท้า 
  - การเตะลูกฟุตบอลให้โค้ง 
 2. การหยุดลูกบอล 
  - การหยุดลูกฟุตบอลด้วยฝ่าเท้า 
  - การหยุดลูกฟุตบอลด้วยหลังเท้า 
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  - การหยุดลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
  - การหยุดลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
  - การหยุดลูกฟุตบอลด้วยหน้าอก 
 3. การเลี้ยงลูกฟุตบอล 
  - การเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
  - การเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
  - การเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยหลังเท้า 
 4. การโหม่งบอล                                           

 ธัชนนท์ จินดาปุก (2559) กล่าวว่าการฝึกทักษะเป็นสิ่งส าคัญส าหรับการเล่นฟุตบอลอย่างยิ่ง
เพราะหากทักษะไม่ดีก็จะมีผลกระทบกระเทือนต่อหลักการอ่ืน ๆ ทั้งในเรื่องกลวิธีการเล่น  ระบบทีม 
และเทคนิคในการเล่นร่วม (Team Combination) ท าให้ไม่สามารถใช้ประโยชน์ได้เต็มประสิทธิภาพ 
ดังนั้นนักฟุตบอลที่ดีควรได้รับการถ่ายทอดทักษะพ้ืนฐานที่ดี ถูกต้อง แล้วท าการฝึกฝนให้เกิด     
ความช านาญจึงจะมีทักษะพ้ืนฐานในการเล่นกีฬาฟุตบอล ซึ่งประกอบด้วย การเลี้ยงลูกฟุตบอล             
การส่งบอล การโหม่งบอล การยิงประตู และการควบคุมลูกฟุตบอล                                    

 วิชิต สุโพธิ์ (2548) กล่าวว่ากีฬาฟุตบอลมีรูปแบบวิธีการเล่น การฝึกหรือการแข่งขัน ซึ่งผู้เล่น
ต้องมีทักษะในการเล่นเพ่ือให้เกิดความสนุกสนาน มีการประสานงานที่ดีกับเพ่ือนร่วมทีมจนเป็นระบบ 
ซึ่งทักษะนั้นไม่ว่าจะเป็นการเดาะลูกฟุตบอล การส่ง การรับลูกฟุตบอล การเลี้ยง การโหม่ง การสกัด
กั้นหรือการยิงประตู หากผู้เล่นมีทักษะที่ดีและเหนือกว่าคู่ต่อสู้ย่อมมีโอกาสที่จะช่วยให้ทีมประสบ
ความส าเร็จ องค์ประกอบส าคัญในการเล่นฟุตบอล ประกอบไปด้วย 
 1. ทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอล หมายถึงการพาลูกฟุตบอลจากท่ีหนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งด้วยเท้าทั้ง
สองข้าสลับกันไปมาจะด้วยวิธีเดินหรือวิ่งก็ตาม แต่จะต้องไม่ใช้มือและแขน 
 2. การเตะลูกบอล หมายถึงการส่งบอลไปยังเป้าหมายที่ต้องการหรือส่งไปยังเพ่ือนร่วมทีม
เพ่ือครอบครองการเล่นและเพ่ือยิงประตู 
 3. การโหม่งลูกบอลหรือการเล่นลูกด้วยศีรษะ หมายถึง การที่ท าให้ลูกบอลเคลื่อนที่ด้วย
ศีรษะไม่ว่าจะเป็นการส่งลูก การป้องกันประตู การยิงประตูด้วยการโหม่ง ซึ่งโอกาสที่จะใช้ในการเล่น
ทีมนั้นก็มมีากและเป็นวิธีเล่นที่ได้เปรียบกว่าการเล่นส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกาย ซ่ึงการใช้ลูกโหม่งเป็นการ
เล่นที่ผิดกติกาน้อยท่ีสุด 
 4. การเตะลูกโด่งหรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่าการเตะลูกช้อน การเตะในลักษณะนี้นักกีฬาส่วน
ใหญ่จะใช้การเปลี่ยนทิศทางของการเล่น การเตะหรือการส่งลูกไปไกล ๆ ให้เพ่ือนร่วมทีมการเตะที่มุมธง 
การตั้งที่เขตแบ๊ค การส่งลูกจากปีกซ้ายไปยังปีกขวาหรือการเตะลูกให้โด่งเพ่ือการเปลี่ยนแปลงของ
เกมการแข่งขัน                     
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 5. การยิงประตู หมายถึงการน าลูกฟุตบอลผ่านเข้าไประหว่างเส้นประตูทั้งสองข้างภายใต้
คานประตูของฝ่ายตรงข้ามด้วยอวัยวะทุกส่วนของร่างกาย ยกเว้นแขนหรือมือโดยการนับจากหัวไหล่
ตลอดล าแขนจนถึงปลายนิ้วทั้งห้าจุดมุ่งหมายของการเล่นกีฬาฟุตบอลก็คือการที่ได้ประตูหรือการที่น า
บอลให้ผ่านเข้าประตูฝ่ายตรงข้าม เช่น การยิงประตูขณะที่ลูกบอลหยุดนิ่ งและการยิงประตูขณะที่ลูก
บอลเคลื่อนที่    

 วิชัย เรืองวิกรม (2563, อ้างถึง เกียรติศักดิ์ เสนาเมือง, 2561) ว่าปัจจุบันมีเด็กและเยาวชน
ไทยเป็นจ านวนมากที่อยากเป็นนักฟุตบอลอาชีพหรือการเป็นนักฟุตบอลทีมชาติไทยอาจเรียกได้ว่า
เป็นความฝันสูงสุดของนักฟุตบอลทุกคน อย่างไรก็ตามการที่จะก้าวไปเป็นนักฟุตบอลระดับมืออาชีพ
ได้ส าเร็จจ าเป็นต้องมีการฝึกทักษะพ้ืนฐานการเล่นฟุตบอลตั้งแต่เด็กโดยเฉพาะการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
การรับ-ส่งลูกฟุตบอล การโหม่งและการยิงประตู เด็กและเยาวชนควรฝึกฝนทักษะเหล่านี้ ให้เกิด  
ความช านาญเพราะถือเป็นทักษะที่ส าคัญมากต่อการเล่นฟุตบอล    

       ศาสตรา วงศ์บุตรลี (2551, อ้างถึงในการศึกษาของ ประโยค สุทธิสง่า, 2524) ว่าหลักการฝึก
ทักษะเบื้องต้นของฟุตบอลเป็นกระบวนการส าคัญเนื่องจากองค์ประกอบแรกของการเล่นกีฬาแต่ละ
ชนิดจ าเป็นต้องเข้าใจหลักการเล่น วิธีการเล่นและมีการฝึกทักษะต่าง ๆ ให้เกิดความช านาญส่งผลให้ผู้
เล่นเล่นได้อย่างถูกวิธี  และมีส่วนร่วมในการเล่น ซึ่งทักษะในการเล่นฟุตบอลประกอบด้วย                 
การครอบครองลูกฟุตบอล (หยุด) การส่งลูกฟุตบอล การเลี้ยงลูกฟุตบอล การโหม่งลูกฟุตบอล และ
การยิงประต ู
 1. การครอบครอง (หยุด) ลูกฟุตบอล เป็นการที่จะบังคับลูกที่มาจากลักษณะต่าง ๆ           
ทั้งบนพ้ืนและในอากาศให้อยู่ในครอบครองของเราโดยอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายในการบังคับลูก
ฟุตบอลขณะที่ลูกฟุตบอลเคลื่อนที่ให้หยุดอยู่ในครอบครองเพ่ือจะได้เล่นลูกต่อไปตามจินตนาการของเรา 
หลักการครอบครองลูก ประกอบไปด้วย การทรงตัวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่ใช้ควบคุมลูกโดยการ
หยุ่นตัวเล็กน้อยตามแรงที่ลูกวิ่งมา (จะไม่เกร็งกล้ามเนื้อเหมือนเป็นก าแพงลูกบอลจะกระดอนหนี) 
จังหวะในการหยุดลูกต้องพอดีกัน เพ่งสายตามองลูกบอล น้ าหนักอยู่บนขาหลัก (เท้าที่ไม่ได้หยุดลูก) 
การหยุดลูกมีหลายวิธี ประกอบไปด้วย การพักบอลด้วยศีรษะ การพักบอลด้วยหน้าอก การพักบอล
ด้วยเข่า การพักบอลเลียดด้วยเท้าข้างใน การพักบอลด้วยหลังเท้าในอากาศ การพักบอลหลังเท้า
ระดับพ้ืนดิน 
 2. การส่งลูกฟุตบอล หมายถึงการที่ผู้เล่นใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ยกเว้นไหล่ แขนและมือ 
ส่งลูกให้ฝ่ายเดียวกันในลักษณะต่าง ๆ เช่น การส่งลูกด้วยเท้า เข่า หน้าอกและศีรษะ การส่งจึงเป็นสิ่ง
ส าคัญในการเล่นฟุตบอลเป็นอย่างยิ่งเพราะทีมที่มีการส่งบอลที่มีคุณภาพจะเพ่ิมโอกาสชนะในแต่ละ
การแข่งขันได้และเป็นทักษะที่ต้องมีการฝึกฝนในทุก ๆ ระดับอายุ ดังนั้นโค้ชจึงต้องฝึกให้ผู้เล่นในทีมมี
นิสัยและสร้างมาตรฐานที่ดีในการออกบอลจากเท้าแต่ละครั้ง พร้อมทั้งอธิบายให้ทราบถึงกระบวนการ
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ส่งบอลทีก่่อให้เกิดความผิดพลาดน้อยที่สุด โดยสร้างความเข้าใจให้ผู้เล่นในทีมทุกคนฝึกส่งลูกในระยะ
และมุมต่าง ๆ กัน เช่น การโหม่ง ส่งข้ามหัวคู่ต่อสู้ การส่งลูกวอลเลย์ข้างเท้าด้านในอากาศ การส่งลูก
งัด การส่งด้วยข้างเท้าด้านนอก การส่งด้วยข้างเท้าด้านในและการส่งลูกมุมธง 
 3. การเลี้ยงลูกฟุตบอล หมายถึงการท าให้ลูกฟุตบอลเคลื่อนที่ไปในทิศทางที่ต้องการโดยใช้
ส่วนต่าง ๆ ของเท้าทั้งสองข้างควบคุมลูกฟุตบอลไว้ในครอบครอง นับเป็นสิ่งส าคัญไม่ต่างจากการส่ง
บอลและสนุกสนานเพราะเป็นการแสดงทักษะที่มักจะเลียนแบบจากนักกีฬาที่ตนชื่นชอบซึ่งต้องอาศัย
ทักษะเฉพาะตัวของผู้เล่นและบ่งบอกถึงความช านาญหรือมีพ้ืนฐานของฟุตบอลขนาดไหน นอกจากนี้
ยังมีการหลอกล่อด้วยสายตา ท่าทาง และการใช้เท้าข้ามลูกบอล ซึ่งการหลอกล่อพลิกแพลงต่าง ๆ 
ตามจังหวะและโอกาสที่อ านวยให้ในการหลอกล่อคู่ต่อสู้นั้น ๆ ผู้ที่เลี้ยงบอลได้ดีนั้นจะต้องเป็นผู้ที่มี
จินตนาการและทักษะเบื้องต้นของฟุตบอลดีและความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอลมาแล้วเป็นอย่างดี 
ตลอดจนการสร้างสรรค์การเล่นให้ได้เปรียบตามที่ต้องการ ผู้เล่นที่ช านาญจะเลือกสถานการณ์ที่
เหมาะสมและสะดวกโดยใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเลี้ยงลูก เช่น การเลี้ยงลูกด้วยศีรษะกลางอากาศ 
การเลี้ยงลูกถอยหลังการเลี้ยงลูกด้วยข้างเท้าด้านนอก การเลี้ยงลูกด้วยข้างเท้าด้านในใช้ตัวบังคับคู่ต่อสู้ 
การเลี้ยงลูกแล้วหยุด การหลอกและพลิกตัวไปกับลูก 

 4. การโหม่งลูกฟุตบอล หมายถึงการเล่นฟุตบอลด้วยศีรษะโดยการใช้บริเวณหน้าผากโหม่ง
ขณะที่ลูกฟุตบอลลอยอยู่ การโหม่งเป็นสิ่งที่นักกีฬาต้องเล่นด้วยความระมัดระวังและต้องฝึกเล่นด้วย
ความอดทน นักกีฬาในระดับที่สูงหรือระดับสโมสรจะมีความช านาญแน่วแน่ในการโหม่งบอลลอยมา
ในอากาศได้อย่างน่าอัศจรรย์ การโหม่งลูกมีจุดประสงค์ 3 ประการ คือ 
  4.1 ฝ่ายรับเป็นผู้โหม่งบอล เพ่ือให้บอลไกลออกไปจากหน้าประตูหรือเขตอันตราย 
  4.2 ฝ่ายรุก เป็นผู้โหม่งบอลไปยังประตูของคู่ต่อสู้ในขณะที่บอลยังไม่ตกถึงพ้ืนดิน
เพ่ือหวังท าประตู 
  4.3 การผ่านบอลโดยการโหม่งบอลให้ลอยไปไกล ๆ แต่มีจุดหมาย 
 5. การยิงประตู (Shooting) 
  5.1 การยิงจุดโทษ 
  5.2 การยิงลูกโทษจังหวะเดียวผ่านก าแพง 
  5.3 การยิงประตูกลับหลังด้วยลูกจักรยานอากาศ  
 การยิงประตูถือเป็นเป้าประสงค์ส าคัญที่สุดของการเล่นฟุตบอล โดยแต่ละทีมต้องฝึกแนวทาง
และกลยุทธ์เพ่ือยิงประตูให้ได้มากท่ีสุดที่จะท าได้ภายใต้ก าหนดเวลาและกติกา ขณะเดียวกันอีกฝั่งก็มี
วิธีป้องกันเพ่ือไม่ให้เสียประตูได้อย่างง่ายดาย ดังนั้นฝ่ายรุกจะต้องพยายามหารูปแบบและวิธีที่จะท า
ประตูให้ได้ด้วยวิธีต่าง ๆ            
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 Baljinder and Singh (2016) กล่าวว่ากีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ต้องควบคุมลูกบอลของ
นักกีฬาขณะที่มีเพ่ือนร่วมทีมมาสนับสนุนและครอบครองลูกบอลคนเดียว ดังนั้นนักกีฬาฟุตบอลต้อง
ท าความคุ้นชินกับลูกบอล (Ball Mastery) พัฒนาทักษะพ้ืนฐานจนช านาญในการครอบครอบลุกบอล
โดยใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะการส่งบอล การเลี้ยงบอล การแย่งบอล การป้องกัน และ
การโหม่งบอล     

 Aquino, Puggina, Alves and Garganta (2017) ได้กล่าวถึงการวัดความสามารถของ
นักกีฬาฟุตบอลที่โค้ชและผู้ฝึกสอนต้องท าการศึกษาและพัฒนาทักษะที่จ าเป็นของนักกีฬาฟุตบอล 
ดังนี้ การเดาะบอล การโหม่งบอล การเลี้ยงบอล การยิงบอล และการส่งบอล 

 ผู้วิจัยสามารถกล่าวโดยสรุปว่าการเล่นกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ต้องใช้ทุกส่วนของร่างกายใน
การควบคุมลูกบอลเพ่ือให้สามารถควบคุมเกมการแข่งขันได้ และในการเล่นกีฬาฟุตบอลเพ่ือความเป็นเลิศ 
ผู้ฝึกสอนต้องให้นักกีฬาเรียนรู้และท าความเข้าใจหลักการในการเล่นเมื่อทีมครอบครองบอลและเมื่อ
ทีมไม่ได้ครอบครองบอล หรือ การเล่นรุก (Attacking) และการเล่นรับ (Defending) ซึ่งสามารถแบ่ง
องค์ประกอบการเล่นกีฬาฟุตบอลเพื่อความเป็นเลิศออกเป็น 3 ประการ  
 1) ทักษะในการเล่นฟุตบอล เช่น การส่งบอล การรับบอล การหยุดและเปลี่ยนทิศทางกับ
บอล การยิงบอล การโหม่งบอล และการเลี้ยงบอล  
 2) เทคนิคในการเล่นฟุตบอล เช่น การใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการส่งบอล เลี้ยงบอล 
หรือยิงบอล เพ่ือให้เกิดความเชี่ยวชาญโดยการใส่รายละเอียดจุดสัมผ้สบอลกับอวัยวะที่ใช้สัมผัสลูก
บอลของนักกีฬา รวมไปถึงการเคลื่อนไหวของร่างกายให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดด้วย  
 3) แทคติกในการเล่นฟุตบอล สามารถแบ่งออกเป็น 3 สถานการณ์ คือ แทคติกการเล่นรุก 
แทคติกการเล่นรับ และแทคติกการเปลี่ยนจากรุกเป็นรับ หรือการเปลี่ยนจากรับเป็นรุก (Transition 
play) นักกีฬาต้องเข้าใจบทบาทของตนเองในการเล่นแต่ละสถานการณ์ เมื่อฝ่ายตนเองได้ครอบครอง
บอล ผู้เล่นจะเคลื่อนที่ไปสนับสนุนอย่างไร ส่งบอลไปที่พ้ืนที่ไหนของสนามเพ่ือให้มีข้อได้เปรียบ เล่น
เพ่ือยิงประตูคู่ต่อสู้อย่างไร และเมื่อทีมไม่ได้มีบอลในการครอบครอง มีการป้องกันไม่ให้โดนยิงประตู
อย่างไร สุดท้ายคือการเล่นการเปลี่ยนจากรุกเป็นรับและจากรับเป็นรุก เมื่อทีมครอบครองบอลแล้ว
เสียการครอบครอง จะท าการวิ่งเข้าหาเพ่ือแย่งบอลคือหรืออาจจะตั้งโซนเกมรับก็ได้ ขึ้นอยู่กับแทคติก
ที่โค้ชวางไว้และเมื่อทีมเป็นฝ่ายรับ ในขณะที่แย่งบอลได้ จะท าการบุกไปพ้ืนที่ว่างของคู่แข่งหรือน า
บอลมาสู่การครอบครองใหม่ ดังนั้นเห็นได้ว่ากีฬาฟุตบอลต้องใช้พลังงานของนักกีฬามากพอสมควร
และต้องมีกลยุทธ์ในการเล่นเพ่ือให้นักกีฬาและทีมสู่เป้าหมายที่ตั้งไว้ได้ 
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 3.3 นักกีฬาฟุตบอลเยาวชน 
 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมในทุกเพศ ทุกวัย และการพัฒนานักกีฬาสู่ความเป็น
เลิศก็ต้องมุ่งเน้นไปที่ระดับเยาวชน การสร้างระบบอคาเดมี โครงสร้างการพัฒนาตามช่วงวัยของ
นักกีฬาในระดับสโมสร เนื่องจากเยาวชนจะก้าวเข้าสู่ผู้ใหญ่ในวันข้างหน้า การเพ่ิมศักยภาพและ
คุณภาพให้นักกีฬาเยาวชนเป็นเรื่องที่สังคมปัจจุบันต้องให้ความส าคัญ   
 FIFA (2016) ได้กล่าวว่ากีฬาฟุตบอลเปรียบเสมือนเป็นโรงเรียนของชีวิตนักกีฬาฟุตบอล   
เป็นที่บ่มเพาะฝึกฝนทักษะต่าง ๆ เช่น การท างานเป็นทีม การมีวินัย การเสียสละ ความขยันหมั่นเพียร           
และการใช้ชีวิตที่มีคุณภาพ การพัฒนากีฬาฟุตบอลตามนโยบายของสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติหรือ 
FIFA มุ่งเน้นไปที่การฝึกซ้อมระดับเยาวชนเพ่ือที่จะเป็นพลังขับเคลื่อนกีฬาฟุตบอลสู่ความเข้มแข็งและ
ความส าเร็จในเกมการแข่งขันในอนาคต การพัฒนาเยาวชนเป็นสิ่งส าคัญต่ออนาคตของกีฬาฟุตบอล
ระดับนานาชาติของแต่ละประเทศที่ เป็นสมาชิกของ FIFA และต้องวางนโยบาย โครงสร้าง            
และปรัชญาการเล่นกีฬาฟุตบอลของชาติตนเองโดยปรับใช้แนวคิดคิดของ FIFA ให้มีความสอดคล้อง
กับนักกีฬาภายในชาติตนเอง โดยที่การพัฒนานักกีฬาฟุตบอลเยาวชนประกอบไปด้วย 2 ช่วงวัย    
ช่วงวัยแรกเป็นนักกีฬาในวัยเด็ก อายุประมาณ 6-12 ปี และช่วงวัยที่สอง เป็นนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน 
อายุประมาณ 13-21 ปี 
 Moore and Colleagues (2021) กล่าวถึงนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนควรได้รับการ
ฝึกซ้อมที่สนุกสนานสร้างแรงจูงใจที่ดีและสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมแก่การเรียนรู้ของนักกีฬา อีกทั้ง
เสริมสร้างความตั้งใจที่จะเรียนรู้และเติบโตในการเล่นกีฬาฟุตบอล การเล่นกีฬาฟุตบอลในวัยนี้
สามารถพัฒนาทักษะด้านวิชาการที่น าไปสู่การแสดงพฤติกรรมเชิงบวกของนักกีฬา และยังมีส่วนช่วย
ให้นักกีฬาตระหนักถึงการอยู่ร่วมกันในสังคมให้เกิดความสุขที่แท้จริงและช่วยให้นักกีฬามีเป้าหมาย 
ในชีวิตและมีพัฒนาการด้านการสนับสนุนทางสังคม ท าให้เยาวชนเติบโตไปเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพที่ดี
และมีคุณภาพ 
 Howard and Colleagues (2019) กล่าวว่าการฝึกซ้อมกีฬาและการแข่งขันกีฬาในระดับ
เยาวชนมีจุดมุ่งหมายเพ่ือความสนุก การมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง มีความสุขกับการเล่นกีฬา        
การตระหนักถึงความสามารถของตนเอง มิตรภาพ ความหลงไหลในกีฬาและการยอมรับร่วมกัน
ภายในทีม  

 เทอดทูล โตคีรี และคณะ (2560) กล่าวว่าการพัฒนานักกีฬาฟุตบอลตั้งแต่ระดับเยาวชนให้
เติบโตมาเป็นผู้เล่นของสโมสรเป็นแนวคิดที่เกิดขึ้นเป็นระยะเวลานานในทวีปยุโรปและประสบ
ผลส าเร็จอย่างเห็นได้ชัด เช่น สโมสรฟุตบอลบาร์เซโลนาที่มีนักกีฬาส่วนใหญ่มาจากการพัฒนาของ
ศูนย์ฝึกนักกีฬาของสโมสรเอง เพราะการพัฒนานักกีฬาระดับเยาวชนของสโมสรฟุตบอลเองจะ
สามารถปลูกฝังรูปแบบ วิธีและแนวคิดในการเล่นที่เป็นปรัชญาของสโมสร ท าให้ได้ผู้เล่นที่มีรูปแบบ 
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วิธีและแนวคิดในการเล่นอย่างเดียวกันเมื่อเข้ามาเล่นในทีมของสโมสรไม่ต้องเสียเวลาปรับแต่งและ
ก่อให้เกิดรูปแบบการเล่นที่เป็นเอกลักษณ์ของสโมสร การที่นักกีฬาเยาวชนใช้ชีวิตและฝึกซ้อมอยู่กับ
สโมสรย่อมมีความรักและผูกพันอันก่อให้เกิดความรักกลมเกลียวและภักดีต่อสโมสรตนเอง 

 ยุทธนา เรียนสร้อย และคณะ (2564) กล่าวว่าการฝึกซ้อมในกีฬาฟุตบอลในนักกีฬาเยาวชน
เป็นกระบวนการจัดระบบการฝึกของผู้ฝึกสอนเพ่ือให้นักกีฬาพัฒนาความสามารถเต็มศักยภาพภายใต้
การท าแผนการฝึกและโปรแกรมการฝึกซ้อมรายปี (Seasonal Planning) เพ่ือการสร้างและพัฒนาขีด
ความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วงของการเตรียมทีม ได้แก่ ช่วงเตรียมความพร้อม (Preparation 
Phase) ช่วงของการแข่งขัน (Competition Phase) และช่วงของการพักการแข่งขัน (Off - Season 
Phase) ในช่วงเตรียมความพร้อมก่อนการแข่งขัน  (Pre-season) เป็นช่วงที่มีความส าคัญเป็น      
อย่างมาก เนื่องจากเป็นช่วงเวลาที่ผู้ฝึกสอนจะต้องวางแผนการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาเทคนิคเฉพาะ 
(Technical Preparation) การฝึกซ้อมเ พ่ือพัฒนากลยุทธ์และยุทธวิธี ในการ เล่น  (Tactical 
Preparation) การฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย (Physical Preparation) การฝึกซ้อมเพ่ือ
พัฒนาความเข้มแข็งทางด้านจิตใจและทักษะทางจิตวิทยา  (Psychological preparation and 
mental toughness) และการฝึกเพ่ือพัฒนาความเข้าใจเกมและการสื่อสารระหว่างเพ่ือนร่วมทีม 

 John Diffley (2021) กล่าวถึงผู้ฝึกสอนหรือโค้ชว่า เป็นปัจจัยส าคัญต่อการพัฒนา           
ด้านจิตวิทยาและสมรรถภาพทางร่างกายของนักกีฬาเยาวชน โค้ชเป็นบุคลากรทางกีฬาที่ส่งผลต่อ  
การเล่นกีฬาของนักกีฬาเยาวชนมากที่สุดโดยเฉพาะคุณลักษณะทางจิตใจและอารมณ์ มีงานวิจัย
หลาย ๆ งานที่แสดงถึงความสัมพันธ์ของโค้ชที่มีผลต่อความสามารถของนักกีฬา หากความสัมพันธ์
ของโค้ชและนักกีฬาสอดคล้องกันผลลัพธ์ทางกีฬาก็จะออกมาเชิงบวกมากกว่าเชิงลบ 

 กฤตพล รังสิยานนท์ (2562 , อ้างในการศึกษาของ Fraser-Thomas and Colleagues, 
2008) ว่าการให้เยาวชนฝึกเล่นกีฬาตั้งแต่วัยเด็กโดยเน้นการฝึกฝนที่เปรียบเสมือนการอุทิศตนให้กับ
การเล่นกีฬาเพ่ือเป็นหนทางในการพัฒนาไปสู่การเป็นนักกีฬาชั้นเลิศ ซึ่งพบว่ามีปัจจัยต่าง ๆ            
ที่เก่ียวข้องกับระดับความสามารถของนักกีฬาเยาวชน ดังนี้ 
 1. ปัจจัยด้านกายภาพ 
 ระดับความสามารถของนักกีฬามักเกี่ยวข้องกับระดับความแข็งแรงของร่างกาย ระบบหายใจ
และการควบคุมน้ าหนัก นอกจากนี้ยังพบว่า นักกีฬาเยาวชนที่มีระดับความสามารถสูงจะไม่มี
พฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับการสูบบุหรี่หรือการใช้ยาเสพติดและมีแนวโน้มที่น้อยในการพบโรคต่าง ๆ  
โรคหัวใจ โรคอ้วน โรคซึมเศร้า โรคเบาหวานและโรคมะเร็ง 
 สิ่งที่รบกวนระดับความสามารถและการพัฒนาของนักกีฬาเยาวชน คือ อาการบาดเจ็บ นิสัย
ชอบเสี่ยงและปัญหาด้านสุขภาพ เช่น ความผิดปกติด้านการกินและธรรมชาติของชนิดกีฬา ทั้งยัง
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พบว่าสภาพแวดล้อม สภาพจิตใจ ค่านิยมทางสังคม ความกดดันจากครูผู้ฝึกซ้อมและคุณลักษณะ
บุคลิกภาพมีแนวโน้มที่จะท าให้เกิดความผิดปกติด้านการกินในนักกีฬาเยาวชนได้ 
 2. ปัจจัยด้านอารมณ์และจิตใจ 
 จากงานวิจัยพบว่า กีฬา ดนตรีและศิลปะช่วยสนับสนุนให้เกิดการพัฒนาด้านอารมณ์และ
จิตใจต่อนักกีฬาเยาวชน ทั้งยังพบว่าการให้เยาวชนเข้าร่วมกิจกรรมเสริมที่ช่วยเพ่ิมสุขภาวะและความ
พึงพอใจในชีวิตและการให้เยาวชนมีประสบการณ์ในการเล่นกีฬาช่วยเพ่ิมความสุขและสุขภาวะ   
ความเป็นอยู่ที่ดีในชีวิตประจ าวันได้ 
 แต่การเล่นกีฬาเพ่ือการแข่งขันอาจส่งผลทางลบ เช่น ปัจจัยด้านความกดดันที่ระดับสูงเพ่ือ
การเอาชนะ การรับรู้ว่าบุคคลมีความสามารถที่ต่ าและความรู้สึกว่าบุคคลไม่เป็นส่วนหนึ่งของทีมอาจ
ส่งผลให้เยาวชนมีความมั่นใจในตนเองในระดับต่ าและมีความนับถือตนเองในระดับต่ า  นอกจากนี้ยัง
พบว่าการเล่นกีฬาแบบทีมในระดับความสามารถสูง ส่งผลให้เกิดภาวะหมดไฟ (Burnout) ซึ่งส่งผลลบ
ต่ออารมณ์ ร่างกายและจิตใจ ท าให้อยากเลิกเล่นกีฬามากกว่าการเล่นกีฬาแบบเดี่ยว 
 3. ปัจจัยการพัฒนาด้านสังคม 
 การให้เยาวชนมีประสบการณ์และมีส่วนร่วมในการกีฬาช่วยส่งเสริมทักษะการเข้าสังคม เช่น 
การร่วมมือ การแสดงสิทธิของบุคคล มีความรับผิดชอบ มีความเอาใจใส่ผู้อ่ืนและเกิดการควบคุม
ตนเอง สร้างระเบียบวินัยที่จะเป็นลักษณะนิสัยที่คงทนที่สามารถส่งผ่านไปยังส่วนอ่ืนของชีวิต เช่น 
การเรียนและการใช้ชีวิตในชุมชน ทั้งยังช่วยส่งเสริมด้านทักษะความเป็นผู้น า ความเป็นพลเมือง
บทบาททางสั งคม ความส า เร็จทางสั งคมและการมีความสัมพันธ์ที่ ดีกับบุคคลรอบข้ าง                   
การมีประสบการณ์และการมีส่วนร่วมกับกีฬาในเยาวชนยังมีความสัมพันธ์ด้านบวกกับความส าเร็จ
ด้านอาชีพในวัยผู้ใหญ่และมีความสัมพันธ์ด้านลบกับการออกจากการเรียนและพฤติกรรมการท าผิด
กฎหมาย 
 แต่อย่างไรก็ตามพฤติกรรมความรุนแรงและความก้าวร้าวเป็นส่วนหนึ่งของการแข่งขันกีฬา
เยาวชนประกอบกับการแข่งขันที่เพ่ิมขึ้นในกีฬาเยาวชนและชนิดกีฬาที่ส่งผลต่อธรรมชาติของร่างกาย
ท าให้การเล่นกีฬาในเยาวชนมีส่วนเกี่ยวข้องกับผลลัพธ์ทางสังคมด้านลบ ทั้งนี้ยังพบว่าน้ าใจนักกีฬา    
ที่ลดลงมีส่วนเกี่ยวข้องกับการเข้าร่วมกับการกีฬาเยาวชน ในขณะที่เหตุผลเชิงจริยธรรมในบริบท   
การกีฬาพบว่ายิ่งนักกีฬามีอายุที่มากขึ้น เหตุผลเชิงจริยธรรมยิ่งลดลง 

 4. การพัฒนาทางด้านความฉลาด 
 การให้เยาวชนมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับร่างกายและการเล่นกีฬาในมัธยมปลาย    
มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความสามารถทางด้านการเรียนและเกรดการเรียน การเข้าร่วมการเรียน
เวลาที่ใช้ในการท าการบ้านและแรงบันดาลใจทางการเรียน ทั้งในช่วงระหว่างเรียนและหลังเรียน
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มัธยมและยังส่งผลต่อการเข้าเรียนในมหาวิทยาลัย นอกจากนี้ยังพบว่ากิจกรรมทางร่างกายและ      
การเล่นกีฬาเป็นส่วนส าคัญท่ีช่วยส่งเสริมการพัฒนาความคิดในเยาวชน 

 5. การออกแบบโปรแกรมกีฬาเพ่ือพัฒนาทักษะการกีฬา 
 ในการพัฒนาให้บุคคลมีความสามารถในระดับชั้นเลิศ อาจต้องใช้เวลาในการฝึกฝนประมาณ 
10,000 ชั่วโมงหรือเป็นระยะเวลาประมาณ 10 ปี เพ่ือให้บุคคลเกิดการพัฒนาจนเป็นผู้เชี่ยวชาญ     
ซึ่งตรงกับแผนการพัฒนานักกีฬาที่มุ่งเน้นให้นักกีฬาเยาวชนไปสู่ระดับแนวหน้าหรือระดับสากลที่ให้
นักกีฬามีระยะเวลาการฝึกซ้อมที่ไม่น้อยกว่า 10 ปี ตั้งแต่วัยเด็กจนเข้าสู่วัยผู้ใหญ่จะช่วยเตรียมความ
พร้อมให้กับนักกีฬาโดยการผ่านอุปสรรคต่าง ๆ เพ่ือไปสู่การแข่งขันระดับนานาชาติท าให้โปรแกรม
การพัฒนาทักษะกีฬาเฉพาะด้านในวัยเด็กเป็นโปรแกรมที่ได้รับความนิยมมากขึ้น ซึ่งโปรแกรมการ
พัฒนาทักษะกีฬาแบบเฉพาะด้านที่มีเข้มข้นในช่วงวัยเด็ก ส่งผลด้านบวก เช่น เกิดความเชี่ยวชาญ     
ในทักษะทางด้านกีฬา แต่อย่างไรก็ตามพบว่าชั่วโมงการฝึกซ้อมต่อสัปดาห์ที่มากขึ้น ส่งผลต่อทักษะ
การจัดการความเครียดทางการกีฬาและต้องแลกมาด้วยผลลัพธ์ด้านลบต่อร่างกาย จิตใจและสังคม 
เช่น อาการบาดเจ็บ ความสนุกจากการเล่นกีฬาที่ลดลง ภาวะหมดไฟ อาการซึมเศร้า  ความเชื่อมั่น
ตนเองที่ลดลง ความอ่อนไหวต่อความเครียดที่มากขึ้น การกลัวการแข่งขัน ความรู้สึกว่าบุคคลล้มเหลว 
การขาดโอกาสทางสังคม และการแบ่งการเล่นกีฬาแบบเฉพาะด้านยังมีความสัมพันธ์กับการถอนตัว
ในช่วงต้นจากการเล่นกีฬาและการเลิกเล่นกีฬา 
 6. อิทธิพลจากผู้ใหญ่ ผู้ปกครอง และครูผู้ฝึกซ้อม 
 บทบาทของผู้ใหญ่ทั้งจากผู้ปกครอง ครูผู้ฝึกซ้อม และเพ่ือนเป็นปัจจัย ที่มีความสัมพันธ์ทั้ ง
ผลลัพธ์ด้านบวกและลบในการกีฬาเพ่ือให้เกิดการพัฒนาที่มีประสิทธิภาพ เยาวชนควรได้รับ
ประสบการณ์ด้านความสัมพันธ์แบบมีประโยชน์ซึ่งกันและกัน (Reciprocal relationships) กับบุคคล
รอบข้าง 
 อิทธิพลจากพฤติกรรมและรูปแบบของการเลี้ยงดูของผู้ปกครองสามารถส่งผลทั้งบวกและลบต่อ
ประสบการณ์การเล่นกีฬาของเด็กและเยาวชน โดยพบว่า อิทธิพลจากผู้ปกครองด้านบวก เช่น             
การที่ผู้ปกครองคอยสนับสนุน ให้ก าลังใจและช่วยส่งเสริมให้บุคคลกล้าท้าทายและให้โอกาส มีความ
กดดันที่น้อยต่อบุคคล ส่งผลให้นักกีฬามีความสนุกสนานในประสบการณ์การเล่นกีฬา มีความสุข        
ท าให้มีแรงกระตุ้นภายในและมีเป้าหมายระยะยาว ตรงกันข้ามกับผู้ปกครองที่วิพากษ์วิจารณ์ มีความ
คาดหวังที่สูงและเข้ามามีส่วนร่วมให้เด็กและเยาวชนเลือกเล่นกีฬาเฉพาะด้านเร็วเกินวัย ปัจจัยดังกล่าว
จะท าให้เกิดผลลัพธ์ด้านลบ เช่น การเลิกเล่นกีฬา สร้างความเหนื่อยล้าทางร่างกายและจิตใจ 
 อัชรัฐ ยงทวี (2563) กล่าวถึงนักกีฬาฟุตบอลในทุกระดับว่าองค์ประกอบและปัจจัยที่
จ าเป็นต้องเรียนรู้และพัฒนาให้ได้เทียบเท่ากับความสามารถทางร่างกาย คือความสามารถในการท า
หน้าที่ของสมองในนักกีฬาหรือ ในภาษาอังกฤษ เรียกว่า  “Cognitive function” หมายถึ ง 
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กระบวนการทางความคิดและจิตใจด้านต่าง ๆ ประกอบไปด้วย การรับรู้ (Perception) ความตั้งใจ 
(Attention) ความจ า (Memory) ความสามารถในการจัดการความคิดและพฤติกรรม (Executive 
functioning) ความสามารถในการประมวลผล (Information processing) ความสามารถในเชิงมิติ
สัมพันธ์ (Spatial ability) และความสามารถทางสติปัญญา (Intelligence) เป็นต้น ซึ่งความสามารถ
ทางสมองต่าง ๆ เหล่านี้มีความสัมพันธ์ต่อลักษณะและความสามารถในด้านต่าง ๆ ของนักกีฬาตลอด
ชีพ เช่น ความสัมพันธ์ทางสังคม สุขภาพทางกายและจิตใจ สมรรถภาพทางกายและความสามารถเชิง
กีฬา เป็นมิติด้านภายในของนักกีฬาที่ควรสร้างและพัฒนาให้เกิดประสิทธิภาพต่อการเล่นกีฬาและการ
ใช้ชีวิตของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน และอัชรัฐ ยงทวี (2563, อ้างถึงในการศึกษาของ Mann et al, 
2007) ว่านักกีฬาจะแสดงความสามารถทางการกีฬาที่มีประสิทธิภาพได้จะอยู่ภายใต้กระบวนการ
ท างานทางความคิดที่ซับซ้อน (Complex mental processes) นักกีฬาที่มีความสามารถโดดเด่น 
สามารถจ าแนกได้ด้วยระดับความสามารถทางสมองที่เป็นเลิศ เช่น ความตั้งใจ ความสามารถในการ
จัดการทางความคิดและการกระท าและความสามารถเชิงมิติสัมพันธ์และนักกีฬาฟุตบอลไม่เพียงแต่
ต้องการความสามารถทางกายที่ดีเท่านั้น ยังต้องการทักษะและความสามารถที่เกี่ยวกับการท างาน
ของสมองที่ดีเยี่ยมอีกด้วย 

 นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนเป็นนักกีฬามีอายุระหว่าง 13-18 ปี นักกีฬาฟุตบอลในวัยนี้เป็นช่วง
วัยที่ส าคัญต่อการพัฒนาตามช่วงวัย หากนักกีฬาที่ ได้รับก ารฝึกซ้อมที่ถูกต้อง มีมาตรฐาน             
และการส่งเสริมด้านจิตใจที่เหมาะสมส่งผลให้นักกีฬามีการก้าวขึ้นไปสู่รุ่นผู้ใหญ่ได้อย่างมีศักยภาพ 
กลับกันหากส่งเสริมผิดด้านหรือการฝึกซ้อมที่ไม่ดีพอ และขาดการจูงใจ ส่งผลให้นักกีฬาฟุตบอล
เยาวชนเลิกเล่นฟุตบอลหรือไม่สามารถก้าวขึ้นสู่ชุดใหญ่ได้อย่างเต็มตัว จากการศึกษาของผู้วิจัยมีการ
ส่งเสริมการพัฒนานักกีฬาฟุตบอลเยาวชนในหลาย ๆ มิติ รวมทั้งความส าคัญของเยาวชนต่อการ
เติบโตไปเป็นผู้ใหญ่ การพัฒนาด้านกีฬาฟุตบอลควรควบคู่ไปกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักกีฬา 
และการมุ่งเน้นต่อสมรรถนะทางด้านร่างกายและทักษะทางกีฬา ซึ่งไม่อาจละเลยการฝึกทักษะทาง
จิตใจและความสามารถทางสมองและความคิดที่ยกระดับนักกีฬาให้สามารถมีสภาพร่างกายและจิตใจ
ที่หยืดยุ่นต่อการเล่นฟุตบอลและมีความสุขต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน 

4. เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
4.1 เอกสารงานวิจัยภายในประเทศ 
จรัลพงษ์ สาหร่ายทอง (2551) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกยิงประตู

บาสเกตบอลควบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึกควบคุมการหายใจที่มีต่อความแม่นย าในการยิง
ประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ผลการวิจัยพบว่า 

1. เปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
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เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการฝึกยิงประตูบาสเกตบอล  3 คะแนนภายในกลุ่ม
ทดลองทั้ง 3 กลุ่มโดยทดสอบก่อนการฝึก, หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 6 โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าปรากฏว่า 

 1.1 กลุ่มที่ฝึกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลอย่างเดียว พบว่าความแม่นย าในการ
ยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน โดยทดสอบระหว่างก่อนการฝึก, หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, และ 6 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 1.2 กลุ่มที่ฝึกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลควบกับการฝึกจินตภาพ พบว่าความ
แม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน โดยทดสอบระหว่างก่อนการฝึก, หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
2, 4, และ 6 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 กับหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 พบว่าไม่แตกต่างกัน 

 1.3 กลุ่มท่ีฝึกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลควบคู่กับการจินตภาพและการควบคุม
การหายใจ พบว่าความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน โดยทดสอบระหว่างก่อนการ
ฝึก, หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, และ 6 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มการทดลองก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  
เปรียบเทียบความแตกต่างของผลการฝึกการยิงประตูบาสเกตบอล  3 คะแนนระหว่างกลุ่ม

ทดลองทั้ง 3 กลุ่มโดยทดสอบก่อนการฝึก, หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 6 โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวพบว่า 

 2.1 ความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนนก่อนการฝึกระหว่างกลุ่ม
ทดลองทั้ง 3 กลุ่มไม่แตกต่างกัน 

 2.2 ความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนนหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 
ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่มไม่แตกต่างกัน 

 2.3 ความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนนหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
ระหว่างกลุ่มทดลองท้ัง 3 กลุ่มไม่แตกต่างกัน 

 2.4 ความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนนหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่มไม่แตกต่างกัน 

วิทวัส ศรีโนนยางค์ (2552) ได้ศึกษาความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาทีมชาติไทยทั้ง
ประเภทนักกีฬาทีมและนักกีฬาประเภทบุคคลที่ได้เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 24 ณ จังหวัด
นครราชสีมา พบว่านักกีฬาเพศชายและเพศหญิงทั้งประเภททีมและประเภทบุคคลมีระดับความ
เข้มแข็งทางจิตใจอยู่ในเกณฑ์ดีโดยนักกีฬาเพศชายและเพศหญิงมีความเข้มแข็งทางจิตใจโดยรวม
แตกต่างกันในด้านความมั่นใจในตนเอง ด้านการควบคุมสมาธิ  ด้านจินตภาพ ด้านแรงจูงใจ           
และด้านพลังงานเชิงบวก ส่วนนักกีฬาประเภททีมและบุคคลมีความเข้มแข็งทางจิตใจแตกต่างกันใน
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ด้านการควบคุมพลังงานเชิงลบ ด้านการควบคุมสมาธิ และด้านพลังงานเชิงบวกจากการน าทักษะทาง
จิตใจซึ่งประกอบด้วยการควบคุมตนเอง การกระตุ้นตนเอง การจินตภาพ การรวบรวมจุดสนใจ     
และความเชื่อม่ันเฉพาะอย่าง  

ภาณุวัฒน์ วชิรธานินทร์ (2553) ได้ท าการศึกษาการใช้เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาของ
นักกีฬาเซปักตะกร้อใช้ระหว่างฝึกซ้อมและแข่งขันกลุ่มตัวอย่างคือนักเซปักตะกร้อไทยเพศชายอายุ
ระหว่าง 24-35 ปีซึ่งเข้าแข่งขันกีฬาซีเกมส์ปี 2552 ผลการวิจัยพบว่าเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่
นักกีฬาเซปักตะกร้อใช้ในระดับมาก คือการพูดกับตนเอง การท าสมาธิ และการหายใจ เทคนิคที่ใช้ใน
ระดับปานกลาง ได้แก่ การจินตภาพ การก าหนดเป้าหมายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ซึ่งเทคนิคที่
ไม่ได้ใช้คือการสะกดจิตและไบโอฟิดแบ็ค ปัญหาที่เกี่ยวข้องกับการประยุกต์ใช้เทคนิคจิตวิทยาการ
กีฬาคือการขาดความเชี่ยวชาญในการใช้เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาและการขาดนักจิตวิทยาการ
กีฬาที่ท างานร่วมกับทีมเซปักตะกร้อ 

ขนิษฐา ระโหฐาน (2554) ได้ท าการศึกษาความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาบาสเกตบอล
หญิง ผลการศึกษาพบว่า  

1. ความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงอยู่ในระดับดี 
2. ความเข้มแข็งทางจิตใจมีความส าคัญส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล นอกจากนั้นนักกีฬาให้

ความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจอยู่ในกลุ่มค าที่ว่า ความมุ่งม่ัน มีสมาธิ ไม่หวาดหวั่นและอดทน 
3. องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจ 5 ด้านที่นักกีฬากลุ่มตัวอย่างคิดว่าส าคัญมาก

ส าหรับกีฬาบาสเกตบอล คือ ความมั่นใจในตนเอง การควบคุมทัศนคติ การควบคุมสมาธิ การจินต
ภาพ และแรงจูงใจ 

4. นักกีฬาต้องการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจ เรื่องการปรับปรุงแก้ไขข้อผิดพลาดและการ
ฝึกเทคนิคหรือฟอร์มการเล่นให้เกิดความช านาญ 

เทียนชัย ชาญณรงค์ศักดิ์ (2554) ได้ศึกษาถึงผลการฝึกจินตภาพเพ่ือการผ่อนคลายที่มีต่อ
ความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ การศึกษานี้เพ่ือศึกษาผลผลการฝึกจินตภาพเพ่ือการผ่อน
คลายที่มีต่อความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ ผลการวิจัยพบว่า 1) กลุ่มทดลองฝึกจินตภาพ
เพ่ือการผ่อนคลายควบคู่กับการฝึกกีฬาฟุตซอล มีค่าเฉลี่ยของค่าความแปรปรวนของอัตราการเต้น
ของหัวใจ ค่าความแปรปรวน 1 ช่วงความถี่ต่ า ช่วงความถี่สูงและสัดส่วนช่วงความถี่ต่ าต่อความถี่สูง 
พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่าง สัปดาห์ที่ 4 กับ สัปดาห์ที่ 8         
และก่อนการทดลอง กับสัปดาห์ ที่ 8 2) กลุ่มควบคุม ฝึกกีฬาฟุตซอลเพียงอย่างเดียว ไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของค่าเฉลี่ยของค่าความแปรปรวนของอัตราการเต้น
ของหัวใจ 3) การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
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ทางที่สถิติที่ระดับ .05 ของค่าความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ ค่าความแปรปรวน 1 ช่วง
ความถี่สูง และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ าต่อความถี่สูง ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

สุธาศินี เวชพราหมณ์ และคณะ (2555) ได้ศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ    
และการจินตภาพที่มีผลต่อความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ผลการวิจัยพบว่า                
การเปรียบเทียบภายในกลุ่มกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 คะแนนค่าเฉลี่ยในการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลหลังสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกและหลังสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 ค่าเฉลี่ยของการยิงประตูโทษบาสเกตบอลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 คะแนนค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่มดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ค่าเฉลี่ยของการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 คะแนนค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ดีกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตามไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

สุธาศินี เวชพราหมณ์ (2555) การใช้เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬามาใช้กับนักกีฬาจะสามารถ
ส่งผลต่อความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอล ท าให้การแสดงออกทางกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น
อย่างเห็นได้ชัด เทคนิคที่ใช้ในการศึกษานี้ ประกอบไปด้วยเทคนิคการท าสมาธิแบบอานาปานสติและ
การจินตภาพ 

ไชยวัฒน์  ผลประดิษฐ์ (2556) ได้ศึกษาการฝึกจินตภาพและการฝึกพูดกับตนเองที่มีต่อความ
วิตกกังวลก่อนการแข่งขันของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลพบว่าเทคนิคการพูดกับตนเองนั้นมีผลต่อความวิตก
กังวลก่อนการแข่งขันกีฬารักบี้ฟุตบอลดีกว่าเทคนิคการจินตภาพ ซึ่งเทคนิคการจินตภาพเป็นวิธีที่
ซับซ้อนกว่านั้นอาจจะต้องใช้เวลาฝึกฝนมากกว่าเทคนิคการพูดกับตนเอง ทั้งสองเทคนิคแสดงผลแตกต่าง
กันไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งเทคนิดการพูดกับตนเองได้แสดงผลรวดเร็วกว่าเทคนิคการจินตภาพ 

ทวีสุข เชี่ยวชาญปรีชากุล (2556) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการศึกษาการใช้จินตภาพของ
นักกีฬาคาราเต้โดในประเทศไทย การศึกษาครั้งนี้เพ่ือศึกษาการใช้จินตภาพของนักกีฬาคาราเต้โดใน
ประเทศไทยในการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ ครั้งที่ 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จังหวัดเชียงใหม่และเพ่ือ
เปรียบเทียบการใช้จินตภาพของนักกีฬาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ ครั้งที่ 
41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งผลการวิจัยพบว่า 1) นักกีฬาคาราเต้โดที่มีเพศต่างกันมีการใช้
จินตภาพแตกต่างในด้านการจินตภาพถึงแรงกระตุ้นทางอารมณ์การผ่อนคลายและความวิตกกังวลที่
เกี่ยวข้องกับการแข่งขัน และด้านช่วงเวลาที่ใช้ในการจินตภาพ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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2) นักกีฬาคาราเต้โดที่มีอายุต่างกันมีการใช้จินตภาพด้านรูปแบบในการใช้จินตภาพ สิ่งที่เห็นจากการ
ใช้จินตภาพ แตกต่างกันอย่างมีนัยทางสถิติที่ระดับ .05  3) นักกีฬาคาราเต้โดที่มีประสบการณ์การ
เล่นกีฬาต่างกันมีการใช้จินตภาพที่แตกต่างกัน ในการจินตภาพถึงการพัฒนาทักษะเฉพาะทาง       
การกีฬาด้านการจินตภาพถึงกลยุทธ์การแข่งขันการเผชิญหน้ากับคู่ต่อสู้และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 
ช่วงเวลาที่ใช้ในการจินตภาพและรูปแบบในการใช้จินตภาพอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05       
4) นักกีฬาคาราเต้โดในประเทศไทยที่มีประเภทกีฬาต่างกันมีการใช้ จินตภาพที่แตกต่างกันใน        
การจินตภาพถึงการพัฒนาทักษะเฉพาะทางการกีฬา ด้านการจินตภาพถึงกลยุทธ์การแข่งขัน         
การเผชิญหน้ากับคู่ต่อสู้และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าและสิ่งที่ เห็นจากการใช้จินตภาพอย่าง             
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

เกียรติขจร ก่อเกียรติพิทักษ์ (2557) ได้ศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบไท้เก๊กท่ีส่งผลต่อความ
แม่นย าในการแทงเป้าดาบฟอยส์และดาบเอเป้ ผลการศึกษาพบว่า 1) ผลการศึกษาความแม่นย าใน
การแทงเป้า พบว่าค่าเฉลี่ยความแม่นย าในการแทงเป้าดาบฟอยล์ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง 
เท่ากับ 26.00 กลุ่มควบคุมเท่ากับ 26.00 และค่าเฉลี่ยความแม่นย าในการแทงเป้าดาบเอเป้ของกลุ่ม
ทดลองเท่ากับ 27.71 กลุ่มควบคุมเท่ากับ 26.75 ภายหลังการทดลอง พบว่าค่าเฉลี่ยความแม่นย า    
ในการแทงเป้าดาบฟอยล์ของกลุ่มทดลองเท่ากับ 36.00 กลุ่มควบคุมเท่ากับ 29.00 และค่าเฉลี่ย  
ความแม่นย าในการแทงเป้าดาบอาเป้ของกลุ่มทดลองเท่ากับ 39.57 และกลุ่มควบคุมเท่ากับ 31.75  
2) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแม่นย าในการแทงเป้าดาบฟอยล์และดาบเอเป้ พบว่าค่าเฉลี่ย
ความแม่นย าในการแทงเป้าดาบฟอยล์และดาบเอเป้ของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม ก่อนการทดลองไม่มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลอง    
มีค่าเฉลี่ยความแม่นย าในการแทงเป้าดาบฟอยล์และดาบเอเป้สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

กุลธิดา เธียรผาติ (2559) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเข้มแข็งทางจิตใจกับความ
ฉลาดทางอารมณ์ของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ผลการวิจัยพบว่าความเข้มแข็งทางจิตใจมีความสัมพันธ์เชิง
บวกกับความฉลาดทางอารมณ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .001 จ านวน 22 ค่าระดับ .01 
จ านวน 5 ค่าระดับ .05 จ านวน 6 ค่าระดับและมีบางคู่ที่ไม่มีความสัมพันธ์กัน (ศักยภาพกับด้านดี, 
การจัดการกับความเครียดให้ลดน้อยลงกับด้านดีและความรู้สึกในทางบวกเมื่อเปรียบเทียบกับคู่แข่ง
ขันกับด้านเก่ง) ซึ่งองค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์          
ดังนั้นการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเข้มแข็งทางจิตใจกับความฉลาดทางอารมณ์ของนักกีฬา
รักบี้ฟุตบอลจึงสอดคล้องกับความประสงค์ของผู้ฝึกสอนที่ต้องการให้นักกีฬาแสดงศักยภาพสูงสุดที่ มี
การฝึกความเข้มแข็งทางจิตใจช่วยสร้างเสริมให้นักกีฬามีความฉลาดทางอารมณ์ 
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ฉัตรตระกูล ปานอุทัย และคณะ (2560) ได้ศึกษาทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาของ
นักกีฬาสถาบันการพลศึกษา ผลการศึกษาพบว่า 1. ผลของการศึกษาทักษะการจัดการความเครียด
ทางการกีฬาของนักกีฬาสถาบันการพลศึกษา โดยแบ่งเป็นรายด้านได้ดังนี้ ด้านการจัดการกับปัญหาด้าน
การยอมรับค าแนะน าด้านสมาธิด้านความเชื่อมั่นและแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ ด้านการตั้งเป้าหมายและเตรียม
ความพร้อมด้านจิตใจ ด้านการแสดงความสามารถสูงสุดภายใต้ความกดดันและด้านอิสระจากความกังวล 
2. ผลของการเปรียบเทียบผลของการจัดการความเครียดของนักกีฬาสถาบันการพลศึกษาในเพศที่แตกต่าง
กันโดยแบ่งเป็นรายด้านได้ดังนี้ ด้านการจัดการกับปัญหาด้านสมาธิด้านความเชื่อมั่นและแรงจูงใจใฝ่
สัมฤทธิ์ด้านการตั้งเป้าหมายและเตรียมความพร้อมด้านจิตใจด้านการแสดง ความสามารถสูงสุดภายใต้
ความกดดันด้านอิสระจากความกังวลเพศชายกับกลุ่มเพศหญิงไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ส่วนด้านการยอมรับค าแนะน าเพศชายกับกลุ่มเพศหญิงแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

นฤมล จันทร์สุข และพีระพงศ์ บุญศิริ (2561) ได้ศึกษาผลการฝึกจินตภาพที่มีต่อความ
แม่นย าของนักกีฬายิงธนูจังหวัดล าปาง ผลการวิจัยพบว่าผลของการฝึกจินตภาพควบคู่ไปกับโปรแกรม
การฝึกยิงธนูปกติของกลุ่มทดลองมีความแม่นย ามากกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกโปรแกรมยิงธนูปกติอย่าง   
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และผลของการเปรียบเทียบคะแนนความแม่นย าในการยิงธนู
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (ก่อนฝึก สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8) ด้วยการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนวัดซ้ า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 สรุปได้ว่าการฝึกจินตภาพควบคู่ไป
กับการฝึกยิงธนูปกติมีผลท าให้นักกีฬามีการพัฒนาทักษะการยิงธนูได้ดีขึ้นกว่าการฝึกยิงธนูทั่วไปเพียง
อย่างเดียว 

วิชิต ตงศิริกุล (2563) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบการพัฒนาศูนย์ฝึกนักกีฬาฟุตบอลใน
โรงเรียนเพ่ือความเป็นเลิศทางการกีฬา ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยที่ส่งเสริมการพัฒนานักกีฬาใน
โรงเรียนเพ่ือความเป็นเลิศทางกีฬา ประกอบไปด้วย 4 ด้าน ดังนี้ 1) ด้านนโยบายเกี่ยวข้องกับผู้บริหาร 
นโยบายของผู้บริหาร งบประมาณ 2) ด้านปัจจัยน าเข้าเก่ียวกับนักกีฬา ผู้ฝึกสอนและทีมวิทยาศาสตร์
การกีฬา 3) ด้านกระบวนการ ได้แก่ การจัดการฝึกซ้อม การเข้าร่วมการแข่งขัน และการเรียนควบคู่
กับการเล่นฟุตบอล 4) ด้านผลผลิต ได้แก่ ผลงานของทีมและความส าเร็จในการติดสโมสรหรือทีมชาติ 
การพัฒนารูปแบบศูนย์ฝึกนักกีฬาฟุตบอลในโรงเรียนเพ่ือความเป็นเลิศมีความเหมาะสมและเป็นไปได้
ในการน าไปใช้งานจริง 

 เทอดทูล โตคีรี และคณะ (2560) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบการพัฒนาศูนย์ฝึกนักกีฬา

ฟุตบอลเยาวชนของสโมสรฟุตบอลอาชีพ ผลการศึกษาพบว่ารูปแบบการพัฒนาศูนย์ฝึกนักกีฬา

ฟุตบอลเยาวชนของสโมสรฟุตบอลอาชีพ ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ ได้แก่ องค์ประกอบที่ 1 
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ปัจจัยน าเข้า สามารถแบ่งออกเป็น 4 องค์ประกอบย่อย คือ 1) ด้านบุคลากร 2) ด้านสถานกีฬาและ

สิ่งอ านวยความสะดวก 3) ด้านงบประมาณ 4) ด้านการจัดการ องค์ประกอบที่ 2 กระบวนการ 

ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบย่อย คือ 1) ด้านหลักสูตร 2) ด้านการจัดการฝึก 3) ด้านการพัฒนา      

4) ด้านการศึกษาและสวัสดิการ และองค์ประกอบที่ 3 ผลผลิต ประกอบด้วย 2 องค์ประกอบย่อยคือ 

1) ด้านผลส าเร็จของการพัฒนา 2) ด้านเอกลักษณ์ของสโมสร และรูปแบบการพัฒนาศูนย์ฝึกนักกีฬา

ฟุตบอลเยาวชนของสโมสรฟุตบอลอาชีพมีค่าความเป็นไปได้ที่ระดับมากที่สุด 

4.2 เอกสารงานวิจัยต่างประเทศ 

 Zisan Kazak Çetinkalp (2011) การศึกษานี้มุ่งเน้นไปที่การค้นหาความหมายของการมุ่ง
เข้าหาเป้าหมายและระดับการเห็นคุณค่าในตนเองว่าสามารถเป็นแนวทางจูงใจให้นักกีฬาเข้าร่วมการ
แข่งขันกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 159 คน เป็นนักกีฬาฟุตบอลอายุไม่เกิน 14 ปี  
ผลการศึกษาพบว่า  
 1. ผลสัมฤทธิ์ทางกีฬาและการแข่งขันกีฬามีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ เป้าหมายที่มุ่งเน้น      
ในการแข่งขัน  
 2. การพัฒนาทักษะมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการตั้งเป้าหมายแบบกิจสัมพันธ์  
 3. การผูกพันธ์ภายในทีม กระตือรือร้น ความพยายาม และความแข็งแรงด้านร่างกาย          
มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการเห็นคุณค่าในตนเอง 
 4. การมุ่งเน้นไปที่เป้าหมายของนักกีฬากับการเห็นคุณค่าในตนเองไม่มีความแตกต่างทาง
นัยส าคัญทางสถิติ  

Connole (2011) ได้ศึกษาการท าความเข้าใจความเข้มแข็งทางจิตใจในกลุ่มนักกีฬา
บาสเกตบอลมัธยมปลายในสหรัฐอเมริกา เป็นการเผยแนวคิดของความเข้มแข็งทางจิตใจในแง่มุม
เฉพาะเจาะจงในแวดวงกีฬาโดยการสัมพาษเชิงลึกหัวหน้าผู้ฝึกสอนจาก 6 สถาบันที่ควบคุมทีม
บาสเกตบอลมัธยมปลาย ผลการศึกษาพบว่า 1) ผู้ฝึกสอนทุกท่านรู้จักค าว่า “ความเข้มแข็งทางจิตใจ” 
2) ความเข้มแข็งทางจิตใจสามารถเข้าใจได้หลากหลายแง่มุมโดยก่อตัวมาจากจิตใจ ร่างกาย 
สติปัญญา อีกทั้งผู้ฝึกสอนยังเชื่อว่านักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นคนที่มี ความเชื่อ แรงขับ 
สมาธิ การรับมือกับแรงกดดัน คุณลักษณะทางจิตใจและร่างกาย และความสามารถทางกีฬา           
3) ผู้ฝึกสอนเชื่อว่าความเข้มแข็งทางจิตใจมาจากบุคลิกภาพแต่ละบุคคลตั้งแต่ก าเนิด และพัฒนามา
จากการเรียนรู้ในวัยเด็ก  

Nassi (2011) ได้ท าศึกษา การฝึกฝนทางจิตใจส าหรับนักกีฬากระโดดสูง จุดประสงค์หลักใน
งานวิจัยนี้ใช้โปรแกรมการฝึกฝนทางจิตใจซึ่งจะใช้กับนักกีฬากระโดดสูงระดับโลกกรณีศึกษาแสดงให้
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เห็นถึงกระบวนการในการออกแบบโปรแกรมและผลของโปรแกรมในการแข่งขันของนักกีฬากระโดด
สูง เป้าหมายในการศึกษาคือการพัฒนาการเตรียมความพร้อมการแข่งขันในทางบวกและปรับปรุง
ประสิทธิภาพในการแข่งขัน งานวิจัยที่ผ่านมาได้เสนอการใช้โครงสร้างการฝึกฝนทักษะทางจิตวิทยา
และผลที่ออกมาเป็นไปในทางบวกอีกด้วยเกือบทั้งหมดในกลุ่มนักกีฬามืออาชีพใช้การฝึกฝนทักษะทาง
จิตวิทยาบางเทคนิคเท่านั้น สิ่งนี้บ่งบอกถึงการฝึกฝนทักษะทางจิตวิทยาเป็นกุญแจหลักที่จะพา
นักกีฬาเหล่านั้นไปถึงเป้าหมายสูงสุดการเก็บข้อมูลจะมีทั้งก่อนและหลังจากใช้โปรแกรมการฝึกฝน
ทักษะทางจิตใจผลการศึกษาพบว่าโปรแกรมการฝึกฝนทักษะทางจิตใจจะส่งผลต่อการแข่งขันของ
นักกีฬา 

José Vasconcelos- Raposo, António Silva, Helder M.  Fernandes and Paulo 
Simões (2012) ได้ศึกษาผลการใช้โมเดลการก าหนดเป้าหมายในนักกีฬาว่ายน้ าจุดประสงค์ของ
งานวิจัยเพ่ือที่จะศึกษาผลในการเสริมช่วยโปรแกรมการฝึกฝนทางจิตวิทยาต่อนักกีฬาว่ายน้ าทีมชาติ
โปรตุเกตโดยดัดแปลงแบบสอบถามการก าหนดเป้าหมายจาก  Vasconcelos-Raposo (2001).      
การวิจัยนี้ใช้กลุ่มตัวอย่าง 9 คน เป็นเพศชาย 4 คน เพศหญิง 5 คน อายุระหว่าง 15 -20 มี
ประสบการณ์การแข่งขันระหว่าง 5-11 ปี นักกีฬาว่ายน้ าทุกคนยินยอมเข้าร่วมการวิจัยประมาณเกือบ 
2 ปี ฤดูกาลแรกจะเป็นการใช้โมเดลการก าหนดเป้าหมายและฤดูกาลต่อมาจะใช้เพียงการประเมินผล
อย่างเดียวผลการศึกษาพบว่ามีการพัฒนาอย่างชัดเจนในประสิทธิภาพการว่ายน้ าของนักกีฬาใน
ฤดูกาลที่ใช้เทคนิคทางจิตวิทยาและฤดูกาลที่สองจะเห็นได้ว่านักกีฬาเหล่านั้นจะมีประสิทธิภาพ     
การว่ายน้ าที่ลดลง  

Maggard (2013) ได้ศึกษาความเข้มแข็งทางจิตใจในกีฬาโดยท าการทบทวนวรรณกรรมที่
เลือกมาจากบทความจากแหล่งต่างๆที่เกี่ยวกับกีฬาฟุตบอลที่ให้ความส าคัญกับการท าความเข้า
ใจความเข้มแข็งทางจิตใจ การรักษาระดับความเข้มแข็งทางจิตใจควรจะท าในระหว่างการแข่งขันและ
การฝึกซ้อม อีกทั้งต้องศึกษาสภพแวดล้อมรอบข้งด้วยที่จะท าให้นักกีฬาคงระดับความเข้มแข็งทาง
จิตใจความเข้มแข็งทางจิตใจอยู่ในระดับที่สูงในกลุ่มนักกีฬาระดับโลกมันจะท าให้นักกีฬาเหล่านั้น
รับมืออารมณ์ที่ไม่พึงประสวค์ในระหว่างการแข่งขันได้อย่างดีผลการศึกษาพบว่าความเข้มแข็งทาง
จิตใจมีความส าคัญต่อนักกีฬาและการเข้าใจแนวคิดนี้นั้นยังคงอยู่ในระดับที่สูงในกลุ่มนักกีฬามืออาชีพ
ระดับโลก 

Weinberg (2013) ได้ท าการศึกษาทฤษฎีการตั้งเป้าหมายในกีฬาและการออกก าลังกายสู่
การฝึกฝนและการน าไปใช้จริง ผลการศึกษาพบว่าการตั้งเป้าหมายสามารถยกระดับความสามารถ
ของนักกีฬาได้โดยการพัฒนากระบวนการตั้งเป้าหมายให้เป็นขั้นตอน โดยเริ่มต้นจากการวางแผนใน
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ระยะสั้นและระยะยาว การพูดคุยพบปะเพ่ือแลกประสบการณ์และเปิดมุมมองใหม่ ๆ และประเมิน
ความเป็นไปได้ของเป้าหมายที่ตั้งไว้โดยการบรรลุเป้าหมายจากง่ายไปยาก 

 Amanda (2014) การฝึกฝนความเข้มแข็งทางจิตใจส าหรับนักกีฬาวิ่งตัวแทนวิทยาลัยและ
นักกีฬาวิ่งอาชีพโดยการใช้ทักษะต่างๆเพ่ือควบคุมระดับความวิตกกังวลในการแข่งขันและเพ่ิมระดับ
ความเชื่อมั่นในตนเองจุดประสงค์หลักในการศึกษานี้เพ่ือที่ จะศึกษาผลโปรแกรมการฝึกฝนความ
เข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาวิ่ง ผู้เข้าร่วมงานวิจัยนี้จะมาจากสี่มหาวิทยาลัยที่แตกต่างกัน ผู้เข้าร่วม
ทุกคนรายงานว่าโปรแกรมการฝึกฝนความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นผลดีในการช่วยลดความวิตกกังวลใน
การแข่งขันและเพ่ิมความเชื่อมั่นใจในตนเองมากขึ้นและยังสามรถปรับปรุงความสามารถในการ
ฝึกซ้อมกีฬาอีก นักกีฬาที่เข้าร่วมงานวิจัยยังรายงานว่ามีความพึงพอใจสูงกับการใช้โปรแกรมการ
ฝึกฝนความเข้มแข็งทางจิตวิทยาผลการศึกษาครั้งนี้มุ่งเน้นไปยังผู้ที่เกี่ยวข้องในวงการกีฬาเพ่ือพัฒนา
ความเข้มแข็งทางจิตใจให้กับนักกีฬาเพ่ือส่งเสริมความสามารถของนักกีฬาให้ใช้ถึงขีดสูงสุด 

Mahoney, Gucciardi, Ntoumanis, Nikos and Cliff (2014) ไ ด้ ร ะบุ ว่ า ทฤ ษฎี ค ว า ม
ต้องการทางจิตวิทยาเป็นแรงกระตุ้นต่อความเข้มแข็งทางจิตใจราวกับเป็นกลไลการเพ่ิมประสิทธิภาพ
ของความสามารถมนุษย์เขาได้ทดสอบสมมุติฐานว่า ความพึงพอใจจะสัมพันธ์กับระดับความเข้มแข็ง
ทางจิตใจที่สูง มีผลในทางบวกและส่งผลทางลบอยู่ในระดับต่ าอีกทั้งยังคาดหวังไว้ว่าความเข้มแข็งทาง
จิตใจสัมพันธ์กับผลทางบวกในระดับที่สูงความต้องทางจิตวิทยาในบรรยากาศการฝึกซ้อมของผู้ฝีก
สอนยังสัมพันธ์กับความเข้มแข็งทางจิตใจโดยทางอ้อม โดยจะให้กลุ่มทดลองที่มาจากนักวิ่งมืออาชีพ 
เป็นเพศชาย 136 และเพศหญิง ตอบแบบสอบถามที่ดัดแปลงจากทฤษฎีความต้องการพ้ืนฐานทาง
จิตวิทยาและความเข้มแข็งทางจิตใจ ผลการวิจัยสนับสนุนและสอดคล้องกับสมมุติฐานการวิจัย       
เขารวบรวมทฤษฎีความต้องการพ้ืนฐานทางจิตวิทยาว่าเป็นจุดเริ่มต้นในการเข้าใจความเข้มแข็งทาง
จิตใจและออกแบบกรอบแนวคิดท่ีเป็นประโยชน์ต่อการเข้าใจความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬา 

Ali, Adhikari and Nandy (2015) ได้ศึกษาเกี่ยวกับเทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนื้อเพ่ือลด
ภาวะวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬาฟุตบอล มีนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ 16 รายโดยจะแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยใช้โปรแกรมการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อและท าการทดสอบก่อนและหลัง
การฝึกซ้อม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีระดับความวิตกกังวลที่ไม่แตกต่างกันแต่
ในขณะเดียวกันในเวลาต่อมานักกีฬาที่อยู่ในกลุ่มทดลองยังคงสามารถใช้เทคนิคนี้เพ่ือลดความวิตก
กังวลอย่างต่อเนื่อง นั้นหมายความว่าความวิตกกังวลในการแข่งขันยังคงเข้มข้นอยู่แต่การใช้เทคนิค
การผ่อนคลายกล้ามเนื้ออาจจะเห็นผลได้ในระยะยาวหากฝึกฝนอย่าต่อเนื่องเป็นประจ า 

Van der Merwe and Alexander (2016) ได้ศึกษาเกมทางจิต: สิ่งแวดล้อม พิธีกรรมทาง
ศาสนา และการควบคุมทางจิตใจในนักกีฬาที่ท าการแข่งขัน มุมมองทางจิตใจของศักยภาพนักกีฬา
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ครอบคลุมทั้ง ภาวะการตกใจ การแข่งขัน ความเข้มแข็งทางจิตใจ และการควบคุมจิตใจ สมมุติฐาน   
ในการศึกษาคือ การควบควบคุมจิตใจเป็นปัจจัยหลักที่จะท าให้นักกีฬาประสบความส าเร็จในการ
แข่งขันกีฬา ผลการศึกษาพบว่านักกีฬาจะจัดการรับมือกับสิ่งเร้ารอบข้างโดยธรรมชาติหากนักกีฬามี
ความรู้สึกร่วมในการแข่งขันกีฬา เสียสมาธิหรือการหลุดสมาธิในการแข่งขันเพ่ือให้ตนเองประสบกับ
ชัยชนะ ผลการศึกษาชี้ให้เห็นถึงนักกีฬาในระดับที่สูงมีการควบคุมจิตใจระหว่างการแข่งขันได้เป็น
อย่างดี  

Gloria (2016) ได้ศึกษาการจินตภาพและการก าหนดเป้าหมายในหมู่นักกีฬาฟุตบอลนักกีฬา
ฟุตบอลจ าเป็นในการใช้เครื่องมือในทางจิตวิทยาในการประกอบอาชีพของเขาเหล่านั้น นักกีฬาที่แข่ง
แกร่งต้องการที่จะเอาชนะอุปสรรคต่างๆในขณะการซ้อมและการแข่งขันจุดประสงค์ของการวิจัยเพ่ือ
จะวิเคราะห์ว่าการจินตภาพและการก าหนดเป้าหมาย การใช้เทคนิคทางจิตวิทยาที่ใช้ในกีฬาฟุตบอล 
นักกีฬาเหล่านั้นจะประยุกต์ใช้อย่างไรและจะใช้เวลาไหน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาที่เล่นในลีค 3 
ประเทศสเปน ซึ่งนักกีฬาสุ่มเลือกมาจากทีมที่อยู่ในระดับตารางการแข่งขัน 1-10 ของการแข่งขัน
ระบบลีคในการวิเคราะห์ผู้วิจัยจะใช้เทคนิคการจินตภาพและการก าหนดเป้าหมาย และใช้
แบบสอบถามลักษณะบุคลิกภาพทางจิตวิทยาที่สัมพันธ์กับความสามารถในการเล่นกีฬาที่ดัดแปลงมา
จาก LOEHR ผลวิจัยพบว่าการใช้เทคนิคทางจิตวิทยาสามารถเพ่ิมขีดความสามารถของนักกีฬาและ
มากกว่าครึ่งของผู้เข้าท าการทดลองใช้การก าหนดเป้าหมายในการที่จะบรรลุความส าเร็จของตนเอง 

Mohammed Suhail Kalim and Vijay Francis Peter (2016). ได้ ท าการศึ กษาความ
เข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฮ๊อกกี้ในระดับรัฐและระดับชาติ จุดประสงค์ของการศึกษาเพ่ือค้นหา
ความแตกต่างของระดับความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาในระดับรัฐและระดับชาติ กลุ่มเป้าหมาย
เป็นนักกีฬาฮ๊อกกี้ 60 คน 30 คนมาจากระดับรัฐ และอีก 30 คน มาจากทีมชาติ โดยใช้แบบสอบถาม
วัดระดับความเข้มแข็งทางจิตใจ ของ Alan Goldberg (2004) ในการวัดความแตกต่างโดยน าค่าเฉลี่ย
มาเปรียบเทียบกัน ผลการศึกษาพบว่า นักกีฬาระดับรัฐและระดับชาติมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ นักกีฬาระดับท่ีสูงมีระดับความเข้มแข็งทางจิตใจที่สูงกว่านักกีฬาระดับจังหวัด 

 Miftakhul Jannah, Halimatussa’diyah, Nabila, Neila and Rachman (2018)              
ได้ท าการศึกษาความวิตกกังวลและความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาในระดับเยาวชน วัตถุประสงค์
ของการศึกษาเพ่ือวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความกังวลและความเข้มแข็งทางจิตใจ ผลการศึกษา
พบว่า ความวิตกกังวลและความเข้มแข็งทางจิตใจมีความสัมพันธ์ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ โดยมีค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่าง 0.75 สามารถแปลผลได้ว่านักกีฬาที่มีระดับความวิตกกังวลสูงจะมีระดับ
ความเข้มแข็งทางจิตใจในระดับต่ า เนื่องจากความวิตกกังวลจะส่งผลให้นักกีฬาประสบกับอารมณ์    
เชิงลบและส่งผลอย่างมากต่อความเข้มแข็งทางจิตใจ  
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 Dian Bagus Aryanto and Ajeng Larasati (2019) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผล
ต่อความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬา ผลการศึกษาพบว่าความเข้มแข็งทางจิตใจได้รับอิทธิพลมาจาก 
2 ปัจจัย ประกอบไปด้วย 1) ปัจจัยภายใน เกี่ยวกับความนึกคิดเกี่ยวกับตนเอง การเห็นคุณค่าใน
ตนเอง การตระหนักถึงตนเอง การสะท้อนต่อตนเอง การก าหนดแรงจูงใจด้วยตนเอง การปรับบุคลิก 
และการรับมือกับความกังวลของตนเอง และ 2) ปัจจัยภายนอก ประกอบไปด้วย การฝึกทักษะเชิง
จิตวิทยา การฝึกซ้อมทางด้านร่างกาย ผู้ฝึกสอน พฤติกรรมของโค้ชและความสัมพันธ์ระหว่างนักกีฬา
กับโค้ช 

 Hasan Zandi and Colleagues (2014) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเชิงจิตวิทยาที่ส่งผล
ต่อทักาะทางจิตใจของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง ผลการศึกษาพบว่านักกีฬากลุ่มทดลองมีทักษะทาง
จิตใจที่สูงขึ้นภายหลังการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 และการฝึกเชิงจิตวิทยาส่งผลเชิง
บวกต่อการจัดการกับความเครียดและการเรียนรู้ของนักกีฬากลุ่มทดลองเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

 Elham Dehghani and Niloofar Ebrahimi (2017). ได้ท าการศึกษาผลการฝึกโปรแกรม
เทคนิคจิตวิทยาการกีฬาต่อความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลที่มีทักษะระดับที่สูง 
จุดมุ่งหมายการวิจัยเพ่ือค้นหาผลของโปรแกรมทักษะเชิงจิตวิทยาการกีฬาที่มีผลต่อความเข้มแข็งทาง
จิตใจของนักกีฬาวอลเลย์บอล ผลการศึกษาพบว่า นักกีฬากลุ่มทดลองได้คะแนนระดับความเข้มแข็ง
ทางจิตใจ ที่สูงกว่ากลุ่มควบคุมหลังจากการฝึกทักษะเชิงจิตวิทยา สามารถแปลผลได้ว่า โปรแกรมการ
ฝึกทักษะเชิงจิตวิทยามีผลโดยตรงที่ช่วยเพ่ิมระดับความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาวอลเลย์บอล
หญิง 

ผู้วิจัยสามารถกล่าวโดยสรุปว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอล เป็นสิ่งที่ต้อง
เรียนรู้และท าความเข้าใจให้มากยิ่งขึ้นเพ่ือที่จะพัฒนาและสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้กับนักกีฬา
ฟุตบอล การที่จะพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจนั้น ผู้ฝึกสอนกีฬาฟุตบอล นักกีฬาฟุตบอล และผู้ที่
เกี่ยวข้องต้องท าความเข้าใจเกี่ยวกับการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจและน าเทคนิคทางจิตวิทยาให้
เหมาะสมกับสภาพจิตใจของนักกีฬาแต่ละคน เทคนิคทางจิตวิทยามีหลากหลายเทคนิคที่สามารถใช้
ได้แก่นักกีฬา แต่เนื่องด้วยความหลากหลายของบุคคล ลักษณะนิสัยหรืออารมณ์ท าให้ผู้ฝึกสอนและ
ผู้เกี่ยวข้องต้องท าความรู้จักกับนักกีฬาให้มากยิ่งขึ้น มีการประเมินตนเองอยู่บ่อยครั้ง เพ่ือให้ตระหนัก
ถึงตนเองว่ามีข้อดีหรือข้อเสียที่ตนต้องหมั่นฝึกฝนพัฒนาต่อไป การท าความเข้าใจนั้น ผู้ฝึกสอนควรมี
การศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับการท างานด้านจิตใจของนักกีฬา อาจจะมีการเข้ารับการอบรมต่าง ๆ    
ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยมีเจตนาอย่างยิ่งในการใช้เทคนิคทางจิตวิทยามาสร้างความเข้มแข็งทาง
จิตใจของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน เพราะความเข้มแข็งทางจิตใจตามแนวคิดนักจิตวิทยาสามารถ     
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บ่งบอกถึงการแพ้ชนะในเกมกีฬา เทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่กล่าวนั้นมี 4 เทคนิค คือ การจินตภาพ 
ควบคุมสมาธิ การพูดกับตนเอง และการก าหนดเป้าหมาย สามารถพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจโดย
ที่นักกีฬาและผู้ฝึกสอนกีฬาต้องท างานร่วมกัน ช่วยกันให้นักกีฬาไปถึงเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินงานวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) ใชแบบแผนการทดลองแบบ

ศึกษาหนึ่งกลุมวัดกอนและหลังการทดลอง (The One Group Pretest-Posttest Design) มีวัตถุประสงค

เพ่ือศึกษาผลของการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเพ่ือสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอล

เยาวชน 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 

1. รูปแบบการวิจัย 

2. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

3. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

4. การเก็บรวบรวมขอมูล 

5. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

1. รูปแบบการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) แบบกลุมเดยีววัดกอนและหลัง

การทดลอง (The One group Pretest-Posttest Design) 

O1     X     O2 

ภาพที่ 4 แบบแผนการทดลอง 

โดยที่ 

  O1   แทน   ระดับความเขมแขงทางจิตใจกอนการทดลอง 

  X     แทน   การฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา 

  O2   แทน   ระดับความเขมแข็งทางจิตใจหลังการทดลอง 

2. การกําหนดประชากรในการวิจัยและการเลือกกลุมตัวอยาง 

2.1 ประชากรท่ีใชในการวิจัย  

ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักกีฬาฟุตบอลจังหวัดปตตานี รุนอายุไมเกิน 18 ปที่เขารวม  

การแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติในระดับคัดเลือกภาคใต พ.ศ.2565 จํานวน 30 คน 
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2.2 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักกีฬาฟุตบอลจังหวัดปตตานีท่ีมีอายุไมเกิน 18 ป ที่เขารวมการ

แขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ป พ.ศ.2565 จํานวน 15 คน โดยมีกระบวการคัดเลือกดังนี้ 

  2.2.1 ทําการแบงกลุมออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยการสุมแบบงาย (Sample 

Random Sampling) และทําการ Pretest นักกีฬาทั้งสองกลุม 

  2.2.2 นํานักกีฬากลุมที่มีคะแนนความเขมแข็งทางจิตใจโดยรวมเฉลี่ยในระดับปานกลาง

มาเปนกลุมตัวอยาง (กลุม A) ในการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาพรอมกับฝกซอมกีฬาฟุตบอล โดยคะแนน 

Pretest นั้นถือเปนคะแนนกอนการทดลองของกลุมตัวอยางและทุกคนสมัครใจเขารวมทําการวิจัยในครั้งนี้ 

  2.2.3 วิธีการชักชวนอาสาสมัครเขาสูโครงการ (Techniques of Volunteer Inclusion) 

ผูวิจัยติดตอผูจัดการทีมฟุตบอลเยาวชนจังหวัดปตตานี พูดคุยรายละเอียดโครงการวิจัย เพื่อขอความ

อนุเคราะหและขอความรวมมือใหนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนเขารวมโครงการวิจัยในครั้งนี้  

  2.2.4 การเขารวมโครงการเปนไปโดยสมัครใจ (Voluntary Participation in the 

Project) ผูวิจัยทําหนังสือขอความยินยอมตอนักกีฬาฟุตบอลในการเขารวมโครงการวิจัย และบอกกลาว

ดวยคําพูดกอนอาสาสมัครเขารวมโครงการวิจัย โดยการวิจัยเปนไปโดยสมัครใจที่ไมมีการบังคบัใด ๆ 

  2.2.5 เกณฑการคัดออกของกลุมตัวอยาง  

  เกณฑการคัดออกของกลุมตัวอยางสําหรับการวิจัยครั้งนี้ คือนักกีฬาที่ไมสามารถอยูรวม

โครงการวิจัยจนเสร็จซึ่งจะไมมีผลกระทบใด ๆ ตออาสาสมัครเหลานั้น  

  2.2.6 สิทธิในการถอนตัวจากโครงการวิจัย (Ability to withdraw from the Research 

Project) อาสาสมัครสามารถถอนตัวจากโครงการวิจัยไดทุกเมื่อ เมื่อเกิดความไมสบายใจหรือเกิดอาการ

บาดเจ็บจากฝกซอมหรืออื่น ๆ  การถอนตัวของอาสาสมัครจะไมมีผลกระทบใด ๆ ตอตัวอาสาสมคัรเอง  

  2.2.7 เกณฑการยุติการเขารวมวิจัย (Termination criteria for the Whole research 

project) เมื่ออาสาสมคัรขาดการเขารวมโปรแกรมการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา ตั้งแต 3 ครั้งข้ึนไป หรือ

อาสาสมัครเกิดความไมสบายใจที่จะเขารวมโครงการวิจัยตอไป 

3. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

3.1 โปรแกรมการฝกเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาประกอบไปดวย 4 เทคนิค  

3.1.1 เทคนิคการจินตภาพ 

3.1.2 เทคนิคการรวบรวมสมาธิ 

3.1.3 เทคนิคการพูดกับตนเอง 
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3.1.4 เทคนิคการกําหนดเปาหมาย 

3.2 แบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ เปนแบบสอบถามความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬา        

ในการเลนฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนที่ผูวิจัยศึกษาจากงานวิจัย ผูเชี่ยวชาญและงานเอกสารตํารา

ตาง ๆ โดยการพัฒนาแบบสอบถามของสุรเชษฐ ขวัญใน (2556) ซึ่งแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ           

มีความเชื่อมั่นที่ 0.96  

ตารางที่ 1 คะแนนความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนกอนการทดลอง 

n=15 

(A) 

ระดับความเขมแข็งทางจิตใจ  n=15 

(B) 

ระดับความเขมแข็งทางจิตใจ  

คะแนนรวม แปลผล คะแนนรวม แปลผล 

1 136 สูง 1 124 ปานกลาง 

2 133 ปานกลาง 2 134 ปานกลาง 

3 143 สูง 3 137 สูง 

4 115 ปานกลาง 4 143 สูง 

5 136 สูง 5 152 สูง 

6 115 ปานกลาง 6 129 ปานกลาง 

7 105 ปานกลาง 7 147 สูง 

8 120 ปานกลาง 8 145 สูง 

9 120 ปานกลาง 9 155 สูง 

10 120 ปานกลาง 10 128 ปานกลาง 

11 127 ปานกลาง 11 142 สูง 

12 118 ปานกลาง 12 129 ปานกลาง 

13 122 ปานกลาง 13 126 ปานกลาง 

14 140 สูง 14 134 ปานกลาง 

15 119 ปานกลาง 15 128 ปานกลาง 

รวม 124.6 ปานกลาง รวม 136.86 สูง 

 

 3.3 ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ 

1) ศึกษาคนควาตําราเอกสารและผลงานวิจัยที่เก่ียวของเทคนิคการฝกทางจิตวิทยาการกีฬาและ

ความเขมแข็งทางจิตใจเพ่ือรวบรวมขอมูลและรายละเอียดตาง ๆ เพ่ือเปนแนวทางในการสรางเครื่องมือ 

2) ศึกษาหาขอมูลเบ้ืองตนจากการพูดคุยกับนักกีฬาที่เลนฟุตบอลและผูฝกสอน 
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3) กําหนดนิยามความเขมแข็งทางจิตใจและเทคนิคทางจิตวิทยาที่ใชในกีฬาฟุตบอล 

4) นําขอมูลจากการศึกษามาวิเคราะหตามงานวิจัยภายในและตางประเทศจากนั้นนํามา         

สรางแบบทดสอบความเขมแข็งทางจิตใจ 5 ดาน ไดแก การควบคุมตนเอง การควบคุมสมาธิ ทัศนคติ           

ความเชื่อมั่นในตนเอง และความทาทายในกีฬา และโปรแกรมการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา 4 เทคนิค 

มาใชในการวิจัย ประกอบดวย การจินตภาพ การพูดกับตนเอง สมาธิ และการตั้งเปาหมาย นํามาดัดแปลง

และสรางข้ึนใหอาจารยที่ปรึกษาปริญญานิพนธตรวจสอบ และปรับปรุงแกไขใหมีความเหมาะสม          

และถูกตอง ดังนี้ 

 4.1) เครื่องมือในการประเมินความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาผูวิจัยพัฒนามาจาก           

สุรเชษฐ ขวัญใน (2556) โดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญปรับปรุงและแกไขใหมีความเหมาะสม 

 4.2) โปรแกรมการฝกเทคนิคทางจิตวิทยาดัดแปลงมาจากนักวิชาการและนักวิจัยหลาย

ทานโดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญปรับปรุงและแกไขใหมีความเหมาะสม 

5) นําแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปใหอาจารยที่ปรึกษาตรวจสอบและปรับปรุงแกไข 

6) นําแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึนไปใหผูทรงคุณวุฒิ 4 ทานตรวจสอบหาความเที่ยงตรงตาม

โครงสรางและเนื้อเพ่ือหาคา IOC (Index of Congruence) ตามวิธีการของ พิศิษฐ ตัณฑวณิช และพนา 

จินดาศรี (2561) โดยกําหนดการพิจารณาคะแนน ดังนี้ 

 +1  =  ขอคําถามเหมาะสมตอการประเมินตามวัตถุประสงคที่นิยามไว 

   0  =  ไมแนใจวาขอคําถามเหมาะสมตามวัตถุประสงคที่นิยามไว 

  -1  =  ขอคําถามไมเหมาะสมตามวัตถุประสงคที่นิยามไว 

 จากนั้นพิจารณาขอคําถามที่ไดคาดัชนีความสอดคลองเชิงเนื้อหาตั้งแต 0.67-1.00      

และนําขอเสนอแนะมาแกไข ปรับปรุงแบบวัดใหมีคุณภาพมากยิ่งขึ้น และทําการตัดขอคําถามท่ีไม

สอดคลองตามคํานิยามและไมตรงเกณฑออกไปจนไดขอคําถามชุดใหมทั้งหมด 40 ขอ ซึ่งแบงขอคําถาม    

ออกเปน 5 ดาน โดยในแตละดานมีจํานวนขอคําถามดานละ 8 ขอ ดังนี้ 

 1. การควบคุมตนเอง  ขอคําถามที่  1, 6, 11, 16, 21, 26, 31, 40 

 2. สมาธิ    ขอคําถามที่  2, 7, 12, 17, 22, 27, 32, 39 

 3. ทัศนคติ   ขอคําถามที่  3, 8, 13, 18, 23, 28, 33, 38 

 4. ความเชื่อมั่นในตนเอง  ขอคําถามที่  4, 9, 14, 19, 24, 29, 34, 37 

 5. ความทาทายในกีฬา  ขอคําถามที่  5, 10, 15, 20, 25, 30, 35, 36 

การบงชี้คะแนนเปนรายขอของขอคําถามทั้ง 40 ขอ ที่มีลักษณะขอคําถามที่เปนเชิงบวกและขอ

คําถามที่เปนเชิงลบ ประกอบดวย  
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  1. ลักษณะขอคําถามที่เปนเชิงบวก จํานวน 27 ขอ ไดแก คําถามขอที่ 1 2 3 4 5 

6 7 9 11 13 14 16 17 18 20 21 22 24 26 27 28 29 30 31 33 36 และ 38  

  2. ลักษณะขอคําถามที่เปนเชิงลบ จํานวน 13 ขอ ไดแก คําถามขอที่ 8 10 12 

15 19 23 25 32 34 35 37 39 และ 40  

 ลักษณะแบบสอบถามเปนอัตราการประเมินคา (Ratting Scale) 5 ระดับ คือ 

ระดับ 1 นอยที่สุด 

ระดับ 2 นอย 

ระดับ 3 ปานกลาง 

ระดับ 4 มาก 

ระดับ 5 มากที่สุด 

  1) ขอความลักษณะเปนเชิงบวก คือ มีเนื้อหาที่เปนไปตามความประสงค ตรงกับที่

ตองการศึกษา เชน มากที่สุด 5 คะแนน มาก 4 คะแนน ปานกลาง 3 คะแนน นอย 2 คะแนน นอยที่สุด        

1 คะแนน  

  2) ขอความที่มีลักษณะเปนเชิงลบ คือ มีเนื้อหาตรงกันขามกับความประสงค     

ไมตรงกับที่ตองการศึกษาจะใหคะแนนกลับกัน เชน มากที่สุด 1 คะแนน มาก 2 คะแนน ปานกลาง           

3 คะแนน นอย 4 คะแนน นอยที่สุด 5 คะแนน 

 เกณฑการคิดคะแนน 

       การคิดคะแนน : คะแนนท่ีไดแตละขอบวกกัน 

 เกณฑการคิดคะแนนรวม คือ การรวมคะแนนที่ไดจากการประเมินโดยการแปล

ความหมายจากระดับการประเมินทั้งขอคาํถามเชิงบวกและขอคําถามเชิงลบทุกขอ  

 

 

 

 

 

 

 

ชวงคะแนน ระดับความเขมแข็งทางจิตใจ 

168 - 200 สูงมาก 

135 - 167 สูง 

102 - 134 ปานกลาง 

69 - 101 ต่ํา 

ต่ํากวา 68 ต่ํามาก 
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เกณฑการคิดคะแนนองคประกอบความเขมแข็งทางจิตใจแตละดานที่มีขอคําถามดานละ 8 ขอ 

ชวงคะแนน ระดับความเขมแข็งทางจิตใจ 

33.6 - 40 สูงมาก 

27.2 - 33.5 สูง 

20.8 - 27.1 ปานกลาง 

14.4 - 20.7 ต่ํา 

ต่ํากวา 14.3 ต่ํามาก 

 

7. นําแบบสอบถามมาปรับปรุงสรางมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) โดยกําหนดคาของ

ความเขมแข็งทางจิตใจตามเกณฑดังนี้ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอยที่สุด 

8. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ถึงผูฝกสอนหรือผูจัดการทีม

ปตตานี เอฟซี เพ่ือขอความรวมมือในการตอบแบบสอบถามเพ่ือหาความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม 

(Reliability) 

9. นําแบบสอบถามที่ไดรับการปรับปรุงไปทดลองใชกับนักกีฬาฟุตบอลสโมสรปตตานีเอฟซีที่อยูใน

ระดับ Thai league 3 จํานวน 20 คน ซึ่งเปนนักกีฬาฟุตบอลที่ไมใชกลุมตัวอยางเพื่อหาคาความเชื่อมั่น 

(Reliability) ของแบบสอบถามโดยใชวิธีหาสัมประสิทธิ์แอลฟา (α - Coefficient) ของครอนบาค 

(Cronbach, 1970:126) ในวันที่ 12 กรกฎาคม 2563 ณ สนามฝกซอมเรนโบว (Rainbow Stadium) 

จังหวัดปตตานี ไดคาความเชื่อมั่นที่ 0.84 

10. นําแบบสอบถามที่ไดปรับปรุงแกไขแลวไปใชเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยาง 

4. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลองเพื่อศึกษาพัฒนาและสรางความเขมแข็งทางจิตใจใหกับ

นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนที่เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ป พ.ศ.2565 

1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยสงขลานครินทรถึงผูฝกสอนหรือผูจัดการทีมเยาวชน

จังหวัดปตตานี ที่เปนกลุมตัวอยางในครั้งนี้เพ่ือขอความรวมมอืในการเก็บรวบรวมขอมูล 

2. นัดหมายประชุมกลุมตัวอยางที่จะทําการศึกษา โดยดําเนินการดังนี้ 

 2.1 จัดดําเนินการปฐมนิเทศใหกลุมตัวอยางและผูฝกสอน รับทราบเก่ียวกับจุดมุงหมาย

และวิธีการฝกและการเทคนคิการฝกแตละเทคนิคในการทําวิจัย 
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 2.2 จัดแบงนักกีฬาออกเปนสองกลุมและใหทั้งสองกลุมทําแบบสอบถามความเขมแข็ง

ทางจิตใจกอนการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาและนํานักกีฬากลุมที่มีระดับความเขมแข็งทางจิตใจในระดับ

ปานกลาง 15 คน มาเปนกลุมตัวอยางที่จะทําการศึกษาและฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเพื่อสรางและ

พัฒนาความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬา 

 2.3 ใหนักกีฬากลุมตัวอยางฝกทักษะกีฬาฟุตบอลไปพรอมกับเทคนิคทางจิตวิทยาการ

กีฬาโดยจะใชเวลาทั้งหมด 4 สัปดาห / 2 ครั้ง และครั้งละ 1 ชั่วโมง 30 นาที 

 2.4 ใหนักกีฬากลุมตัวอยางทําแบบสอบถามความเขมแข็งทางจิตใจหลังการฝกสัปดาห    

ที่ 4 โดยใหนักกีฬาทําแบบสอบถาม 45 นาที 

3. นําผลการทดสอบที่ไดมาวิเคราะหผลทางสถิติ 

5. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

1. นําผลที่ไดจากแบบสอบถามตอนที่ 1 แบบสอบถามที่วัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬา

ฟุตบอล โดยหาผลบวกรวม คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยาง กอนการฝกและ      

หลังการฝก 

2. เปรียบเทียบความแตกตางของผลของความเขมแข็งทางจิตใจภายในกลุมท่ีไดรับการฝกเทคนิค

ทางจิตวิทยาการกีฬาควบคูกับการฝกซอมกีฬาฟุตบอลกอนการฝกและหลังการฝกโดยใชการทดสอบคาที 

(Paired Sample t-test) 

สรุปโปรแกรมการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาสงผลตอความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬา 5 ดาน ดังนี้ 

โปรแกรมการฝกเทคนิคจิตวิทยา

การกีฬา 8 ครั้ง 

ความเขมแข็งทางจิตใจ (5 ดาน) 

การควบคุม

ตนเอง 

สมาธิ ทัศนคติ ความเชื่อมั่น

ในตนเอง 

ความทาทาย

ในกีฬา 

1. ชีวิตลิขิตได √  √   

2. พลังเสียงจากภายใน  √ √ √ √ 
3. วาดฝนสูเปาหมาย √   √  

4. บุคคลตนแบบสูแรงบัลดาลใจ   √ √  

5. แสงสวางที่ปลายอุโมงค √  √   

6. เสียงหัวใจขับเคลื่อนชีวี √   √ √ 
7. สติในเกมกีฬา √ √   √ 
8. นิ่งสงบสยบความเคลื่อนไหว  √  √  
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กรอบแนวคิดการวิจยัและการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

ภาพประกอบที่ 5 การคัดเลือกกลุมตัวอยางและกรอบแนวคดิการวิจัย 

 

 

 

นักกีฬาฟุตบอลเยาวชน 30 คน 

สุมกลุมตัวอยาง

แบบงาย 

กลุมที่มีระดับความเขมแข็งทาง

จิตใจระดับปานกลาง (n=15) 

กลุมที่มีระดับความเขมแข็งทาง

จิตใจระดับสูง (n=15) 

ฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา + ฝกซอมกีฬาฟุตบอล 
ฝกซอมกีฬาฟุตบอล  

Posttest 

Pretest 

กลุม A ( n=15) กลุม B (n=15) 
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โปรแกรมการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเพื่อสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬา

ฟุตบอลเยาวชน 

ครั้งที่ / เวลา วัตถุประสงค เทคนิคจิตวิทยาการกีฬา 

 1 

 

 

 

ชีวิตลิขิตได 

 

 

 

1. เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค

การดําเนินงานของโปรแกรม

แบบฝกจิตวิทยาการกีฬาเพ่ือ

สรางความเขมแข็งทางจิตใจ 

2. เพ่ือสรางความสัมพันธที่ดี

ระหวางผูฝกจิตวิทยาการ

กีฬาและนักกีฬา 

3. เพ่ือใหนักกีฬาตระหนักถึง

เจตนารมยของตนเองตอ

กีฬาฟุตบอลและการใชชีวิต

ใหมีความสุข 

4. เพ่ือใหนักกีฬาตระหนักถึง

เจตนารมยในการทาํงานเปน

ทีม 

5. เพ่ือสรางขอตกลงรวมกัน

ของทีมสูเปาหมาย 

การตั้งเปาหมาย (goal setting) 

- เปาหมายของตนเอง 

- เปาหมายของทมี 

- เปาหมายในการใชชีวิต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

พลังเสียง

จากภายใน 

1. เพ่ือเรียนรูทาํความเขาใจ

ชีวิตที่มีความสัมพันธกับ

ครอบครัวตนเอง  

2. เพ่ือสามารถกํากับตนเอง

และชี้นําตนเองอยาง

สรางสรรค 

 

การพูดกับตนเอง (Self-Talk) 

- นั่งเงยีบ ๆ กับตนเองและฟงเสียงที่เกิดขึ้นในใจ 

- รูจักกับเสียงของจิตไรสํานึก (Unconscious) จิตก่ึง

สํานึก (Subconscious) และจิตใตสํานึก

(Conscious) 

- ไตรตรองสาเหตุการเกิดเสียงเหลานั้น 

- เปลี่ยนเสียงที่เกิดขึ้นเชิงลบใหเปนเชิงบวกใหได เชน 

“ผมไมสามารถปองกันเกมรุกคูตอสูได” เปน “ผมไม

ยอมใหคูตอสูพาบอลมาเขากนตาขายแน ๆ” 
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 3 

 

วาดฝนสู

เปาหมาย 

1. เพ่ือทําความเขาใจ

กระบวนการเกิดภาพจําลอง

ในจิตใจนํามาสูผลของการลง

มือปฎิบัติ 

2. เพ่ือใหนักกีฬษมีภาพใน

จิตใจสูกระบวนการกระทําสู

ความสําเร็จ 

การจินตภาพ (Imagery) 

- การนึกถึงภาพอดีตที่ดีและไมดีในการเลนฟุตบอล 

- การสรางภาพใหมที่สงผลที่ตอตนเองและทีม 

 

 

 

4 

 

บุคคล

ตนแบบสู

แรงบันดาล

ใจ 

 

1. เพ่ือเขาถึงแสดงพฤติกรรม

การแสดงออกที่เหมาะสมใน

การเปนนักกีฬาและการใช

ชีวิตของนักกีฬาฟุตบอล 

2. เพ่ือเรียนรูความสําเร็จ

ทางการกีฬาของบุคคลที่ชื่น

ชอบสูการพัฒนาตนดานกีฬา 

3. เพ่ือปรับปรุง 

เปลี่ยนแปลงพฤตินิสัย

บางอยางที่เปนอุปสรรคตอ

เปาหมาย 

4. เพ่ือปรับทัศนคต ิมุมมอง

ทางความคดิในการบริหาร

จัดการตนเอง 

การจินตภาพ (Imagery) 

- การนึกถึงพฤติกรรมที่ดีและไมดีของบุคคลตนแบบ

เปนการเรียนรูและเปลี่ยนแปลง 

- การสรางภาพการแสดงออกของตนเองที่ดีกวาหรือ

คลายคลึงบุคคลตนแบบในดานการควบคุมอารมณ 

(Emotional Control) และ การเลนกีฬา (Sport 

Performance) 

 5 

 

แสงสวางที่

ปลาย

อุโมงค  

 

1. เพ่ือใหนักกีฬาสราง

ขอตกลงรวมกันของทีม

รวมกันสูเปาหมายที่ตั้งไว 

2. เพ่ือสรางแรงจูงใจในการ

เลนกีฬาสูความเปนเลิศ 

3. เพ่ือกําหนดทิศทางการ

พัฒนาตนเองอยางย่ังยืน 

การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 

- เปาหมายในวิธีการเลนเพ่ือชัยชนะ 

- เปาหมายตอผลสัมฤทธิ์ 

- เปาหมายสูงสุดในการเปนนักกีฬาฟุตบอล 
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6 

 

เสียงหัวใจ

ขับเคลื่อน

ชีวี 

 

 

1. เพ่ือตระหนักถึง

กระบวนการเกิดเสียงท่ี

กอใหเกิดความกังวลและ

ความเครียดทางกีฬา 

2. เพ่ือสามารถกําหนดเสียง

ของตนเองใหจดจอตอเกม

การแขงขันตลอดเวลา 

3. เพ่ือใหนักกีฬาสามารถ

เปนผูนําของกันและกันได

ตลอดเวลา 

การพูดกับตนเอง (Self-Talk) 

- หยุดความคิดที่สงผลเสียตอตนเอง (Thought 

stopping) 

- เปลี่ยนเสียงที่เกิดขึ้นเชิงลบใหเปนเชิงบวก 

(Changing negative thought to positive 

thought) 

- การเผชิญหนากับความคิด (Countering)  

 

 

7 

 

สติใน

เกมกีฬา 

 

 

1. เพ่ือตระหนักถึง

ความสําคัญของสมาธิตอการ

เลนฟุตบอล 

2. เพ่ือใหนักกีฬาสามารถหา

แนวทางการรวบรวมสมาธิ

ของตนเอง 

3. เพ่ือรูเทาทันอารมณที่

เกิดข้ึนตลอดเกมการแขงขัน

ฟุตบอลและการใชชีวิต 

การรวบรวมสมาธิ (Concentration) 

- การนั่งสมาธิ (Meditation) 

- การปลอยวาง 

- การขมใจตนเอง 

 8 

 

นิ่งสงบ 

สยบความ

เคลื่อนไหว 

1. เพ่ือสามารถดึงพลังของ

สมาธิออกมาใชในการเลน

ฟุตบอลและการใชชีวิต 

2. เพ่ือสามารถจัดการรับมอื

สิ่งเรารอบตัวเองได 

การรวบรวมสมาธิ (Concentration) 

- หลีกเลี่ยงสิ่งที่ทําใหเสียสมาธิ 

- ดึงตนเองมาอยูในปจจุบัน 

- พูดกับตนเองใหจดจอในสิ่งที่ทํา 

หมายเหตุ : การตั้งเปาหมาย        การพูดกับตนเอง        สรางสมาธิ        การจินตภาพ 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) ใชแบบแผนการทดลองแบบ

การศึกษากลุมเดียววัดกอนทดลองและหลังการทดลอง (The One-Group Pretest-Posttest Design)              

มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเพ่ือสรางความเขมแข็งทางจิตใจของ

นักกีฬาฟุตบอลเยาวชน โดยใชโปรแกรมการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาควบคูกับการฝกกีฬาฟุตบอล โดย

มีกลุมเปาหมายเปนนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนจังหวัดปตตานีที่ไดรับคัดเลือกใหเปนตัวแทนจังหวัดปตตานี

เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ป พ.ศ.2565 จํานวน 30 คน โดยสุมกลุมตัวอยางแบบงายมา    

15 คน เปนกลุมที่ฝกจิตวิทยาการกีฬาและนํามาวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของผลรวม และ

คาเฉลี่ยระดับความเขมแข็งทางจิตใจระหวางกอนเขาโปรแกรมการฝกจิตวิทยาการกีฬาและหลังเขารวม

โปรแกรม โดยการวิเคราะหผลรวม คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบคาที (Paired-

sample t-test) 

การวิเคราะหขอมูล 

 เมื่อไดดําเนินการเก็บขอมูลเปนที่เรียบรอยแลว ผูวิจัยไดรับขอมูลมาตรวจสอบความสมบูรณ

จากนั้นนํามาวิเคราะหหาคาสถิติตามลักษณะที่ตองการศึกษา ดังนี้ 

1. นําผลที่ไดจากแบบสอบถามตอนที่ 1 แบบสอบถามที่วัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬา

ฟุตบอล โดยหาผลบวกรวม คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยาง กอนการฝกและ      

หลังการฝก 

2. เปรียบเทียบความแตกตางของผลของความเขมแข็งทางจิตใจภายในกลุมท่ีไดรับการฝกเทคนิค

ทางจิตวิทยาการกีฬาควบคูกับการฝกซอมกีฬาฟุตบอล กอนการฝกและหลังการฝกโดยใชการทดสอบคาที 

(Paired samples t-test) 
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ตารางที่ 2 แสดงระดับความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาในภาพรวมและแยกเปนรายดาน 

นักกีฬา ดานการควบคุม

ตนเอง 

ดานสมาธิ ดานทัศนคติ 

 คะแนน    แปลผล คะแนน    แปลผล คะแนน     แปลผล 

1 29 สูง 25 ปานกลาง 31 สูง 

2 28 สูง 23 ปานกลาง 28 สูง 

3 29 สูง 27 ปานกลาง 26 ปานกลาง 

4 25 ปานกลาง 24 ปานกลาง 29 สูง 

5 29 สูง 24 ปานกลาง 29 สูง 

6 23 ปานกลาง 23 ปานกลาง 22 ปานกลาง 

7 26 ปานกลาง 20 ต่ํา 22 ปานกลาง 

8 26 ปานกลาง 21 ปานกลาง 27 ปานกลาง 

9 27 ปานกลาง 23 ปานกลาง 26 ปานกลาง 

10 27 ปานกลาง 20 ต่ํา 24 ปานกลาง 

11 22 ปานกลาง 22 ปานกลาง 24 ปานกลาง 

12 23 ปานกลาง 22 ปานกลาง 22 ปานกลาง 

13 26 ปานกลาง 23 ปานกลาง 28 สูง 

14 30 สูง 32 สูง 30 สูง 

15 23 ปานกลาง 21 ปานกลาง 24 ปานกลาง 

16 33 สูง 19 ปานกลาง 25 ปานกลาง 

17 29 สูง 31 สูง 23 ปานกลาง 

18 25 ปานกลาง 29 สูง 30 สูง 

19 31 สูง 26 ปานกลาง 27 ปานกลาง 

20 33 สูง 32 สูง 27 ปานกลาง 

21 25 ปานกลาง 26 ปานกลาง 26 ปานกลาง 

22 28 สูง 31 สูง 30 สูง 

23 28 สูง 31 สูง 29 สูง 

24 34 สูงมาก 32 สูง 27 ปานกลาง 
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ตารางที่ 2 (ตอ) 

นักกีฬา ดานการควบคุม

ตัวเอง 

ดานสมาธิ ดานทัศนคติ 

 คะแนน    แปลผล คะแนน     แปลผล คะแนน     แปลผล 

25 23 ปานกลาง 26 ปานกลาง 25 ปานกลาง 

26 30 สูง 22 ปานกลาง 32 สูง 

27 27 ปานกลาง 27 ปานกลาง 28 สูง 

28 26 ปานกลาง 25 ปานกลาง 23 ปานกลาง 

29 26 ปานกลาง 27 ปานกลาง 27 ปานกลาง 

30 23 ปานกลาง 28 สูง 22 ปานกลาง 

ภาพรวม 27.2 สูง 25.40 ปาน

กลาง 

26.43 ปาน

กลาง 

 

ตารางที่ 2 (ตอ)  

นักกีฬา ดานความเชื่อม่ัน 

ในตนเอง 

ดานความทาทาย 

ในกีฬา 

ความเขมแข็ง 

ทางจิตใจ 

 คะแนน     แปลผล คะแนน     แปลผล คะแนน      แปลผล 

1 25 ปานกลาง 26 ปานกลาง 136 สูง 

2 25 ปานกลาง 29 สูง 133 ปานกลาง 

3 29 สูง 32 สูง 143 สูง 

4 21 ปานกลาง 16 ต่ํา 115 ปานกลาง 

5 25 ปานกลาง 29 สูง 136 สูง 

6 22 ปานกลาง 25 ปานกลาง 115 ปานกลาง 

7 19 ต่ํา 18 ต่ํา 105 ปานกลาง 

8 26 ปานกลาง 20 ต่ํา 120 ปานกลาง 

9 24 ปานกลาง 20 ต่ํา 120 ปานกลาง 

10 19 ต่ํา 30 สูง 120 ปานกลาง 

11 30 สูง 29 สูง 127 ปานกลาง 
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ตารางที่ 2 (ตอ) 

นักกีฬา ดานความเชื่อม่ัน

ในตนเอง 

ดานความทาทาย

ในกีฬา 

ความเขมแข็งทาง

จิตใจ 

 คะแนน แปลผล 25 ปานกลาง คะแนน แปลผล 

12 26 ปานกลาง 25 ปานกลาง 118 ปานกลาง 

13 18 ต่ํา 27 ปานกลาง 122 ปานกลาง 

14 27 ปานกลาง 21 ปานกลาง 140 สูง 

15 23 ปานกลาง 28 สูง 119 ปานกลาง 

16 19 ต่ํา 28 สูง 124 ปานกลาง 

17 28 สูง 23 ปานกลาง 134 ปานกลาง 

18 25 ปานกลาง 28 สูง 137 สูง 

19 29 สูง 30 สูง 143 สูง 

20 29 สูง 31 สูง 152 สูง 

21 25 ปานกลาง 27 ปานกลาง 129 ปานกลาง 

22 29 สูง 29 สูง 147 สูง 

23 25 ปานกลาง 32 สูง 145 สูง 

24 31 สูง 31 สูง 155 สูง 

25 28 สูง 26 ปานกลาง 128 ปานกลาง 

26 30 สูง 28 สูง 142 สูง 

27 25 ปานกลาง 22 ปานกลาง 129 ปานกลาง 

28 25 ปานกลาง 27 ปานกลาง 126 ปานกลาง 

29 25 ปานกลาง 29 สูง 134 ปานกลาง 

30 26 ปานกลาง 29 สูง 128 ปานกลาง 

ภาพรวม 25.27 ปาน

กลาง 

26.50 ปาน

กลาง 

130.73 ปานกลาง 

 จากตารางที่ 2 พบวาคะแนนรวมระดับความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนใน

ภาพรวมคือ 130.73 อยูในระดับปานกลางและจําแนกเปนรายดานไดดังนี้ 

 ดานที่ 1 ดานการควบคุมตนเอง มคีะแนนรวมเฉลี่ยอยูในระดับสูง 
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ดานที่ 2 ดานสมาธิ มคีะแนนรวมเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง  

ดานที่ 3 ดานทัศนคติ มีคะแนนรวมเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง  

ดานที่ 4 ดานความเชื่อมั่นในตนเอง มีคะแนนรวมเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง  

ดานที่ 5 ดานความทาทายในกีฬา มีคะแนนรวมเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง  

ตารางที่ 3 แสดงถึงการทดสอบคา Normality ของกลุมตัวอยาง 

Tests of Normality 

Kolmogorov-Smirnova 

 Statistic df Sig. 

Pretest 0.199 15 0.115 

Posttest 0.212 15 0.069 

 จากตารางที่ 3 พบวาขอมูล pretest และ posttest มีการกระจายเปนโคงปกติ สามารถใชสถิติ 

Paired sample t test ได 

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบระดับความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬากลุมตัวอยาง กอนและหลังการทดลอง        

    โดยแยกเปนรายดาน  

 

ความเขมแข็ง

ทางจิตใจ 5 ดาน 

Pre-test Post-test Paired 

Samples test 

t df sig 

M SD M SD M 

Different 

SD 

1. ดานการ

ควบคุมตนเอง 

26.20 2.56 30.53 1.55 4.33 2.44 6.879 14 <.001 

2. ดานสมาธิ 23.33 3.03 29.33 1.79 6.00 3.85 6.029 14 <.001 

3. ดานทัศนคติ 26.13 3.02 30.27 1.79 4.13 3.04 5.256 14 <.001 

4. ดานความ

เชื่อมั่นในตนเอง 

23.93 3.59 28.87 1.99 4.93 3.80 5.018 14 <.001 

5. ดานความทา

ทายในกีฬา 

25.00 4.87 28.80 1.85 3.80 4.94 2.976 14 0.01 

รวม 124.60 10.77 147.80 6.56 23.20 9.90 9.075 14 <.001 
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จากตารางที่ 4 พบวาระดับความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬากลุมตัวอยางกอนการทดลองมี

คะแนนรวมเฉลี่ย เทากับ 124.6 และหลังการทดลองเทากับ 147.8 เมื่อเปรียบเทียบคะแนนรวมระดับ

ความเขมแข็งทางจิตใจของทั้งสองระยะเวลา แสดงวานักกีฬาฟุตบอลเยาวชนกลุมตัวอยางมีคะแนนรวม

เฉลี่ยระดับความเขมแข็งทางจิตใจหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01 

และเมื่อจําแนกเปนรายดานไดดังนี้ 

ดานที่ 1 ดานการควบคุมตนเอง กอนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับปานกลางและหลัง

การทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับสูง โดยคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลอง คือ 26.20 และคะแนนเฉลี่ย

หลังการทดลองคือ 30.53 ผลการเปรียบเทียบพบวาการควบคุมตนเองของนักกีฬาหลังการทดลองมี

คะแนนเฉลี่ยสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

ดานที่ 2 ดานสมาธิ กอนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับปานกลางและหลังการทดลอง      

มีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับสูง โดยคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลอง คือ 23.33 และคะแนนเฉลี่ยหลังการ

ทดลองคือ 29.33 ผลการเปรียบเทียบพบวา สมาธิของนักกีฬาหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวากอน

การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

ดานที่ 3 ดานทัศนคติ กอนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับปานกลางและหลังการทดลอง   

มีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับสูง โดยคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลอง คือ 26.13 และคะแนนเฉลี่ยหลังการ

ทดลองคือ 30.27 ผลการเปรียบเทียบพบวา ทัศนคติของนักกีฬาหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวา

กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

ดานที่ 4 ดานความเชื่อมั่นในตนเอง กอนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับปานกลางและหลัง

การทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับสูง โดยคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลอง คือ 23.93 และคะแนนเฉลี่ย

หลังการทดลองคือ 28.87 ผลการเปรียบเทียบพบวา ความเชื่อมั่นในตนเองของนักกีฬาหลังการทดลองมี

คะแนนเฉลี่ยสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

ดานที่ 5 ดานความทาทายในกีฬา กอนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับปานกลางและหลัง

การทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับสูง โดยคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลอง คือ 25 และคะแนนเฉลี่ยหลัง

การทดลองคือ 28.80 ผลการเปรียบเทียบพบวา ความทาทายของนักกีฬาหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย

สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ภาพที่ 6 เปรียบเทียบระดับความเขมแข็งทางจิตใจกอนและหลังการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา 

   ของนักกีฬากลุมตัวอยางในรายดาน 

 

ภาพที่ 7 เปรียบเทียบระดับความเขมแข็งทางจิตใจกอนและหลังการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา 

   ของนักกีฬากลุมตัวอยางในภาพรวม 

110

120

130

140

150

นักกีฬากลุมตัวอยาง

Pretest

Posttest

0

10

20

30

40

ความเขมแข็งทางจิตใจ 5 ดาน

Pretest Posttest



109 
 

ตารางที่ 5 แสดงถึงพัฒนาการสัมพัทธ ความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬากลุมตัวอยาง กอนและหลัง       

    การทดลองในภาพรวมและรายบุคคล 

นักกีฬา Pre-test Post-test GS (%) ระดับพัฒนาการ 

1 136 157 32.81% ระดับกลาง 

2 133 153 29.85% ระดับกลาง 

3 143 155 21.05% ระดับตน 

4 115 153 44.71% ระดับกลาง 

5 136 157 32.81% ระดับกลาง 

6 115 148 38.82% ระดับกลาง 

7 105 141 37.89% ระดับกลาง 

8 120 142 27.50% ระดับกลาง 

9 120 149 36.25% ระดับกลาง 

10 120 140 25.00% ระดับตน 

11 127 145 24.66% ระดับตน 

12 118 154 43.90% ระดับกลาง 

13 122 141 24.36% ระดับตน 

14 140 141 1.67% ระดับตน 

15 119 141 27.16% ระดับกลาง 

ภาพรวม 124.60 147.80 30.77% ระดับกลาง 

จากตารางที่ 5 พบวานักกีฬากลุมตัวอยางที่ไดรับการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬามีคะแนน

พัฒนาการของระดับความเขมแข็งทางจิตใจหลังการทดลองในภาพรวมเฉลี่ย รอยละ 30.77 ซึ่งสามารถ

แปลผลคะแนนพัฒนาการสัมพัทธไดวามีพัฒนาการอยูในเกณฑระดับปานกลาง 
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ภาพที่ 8 กราฟแสดงพัฒนาการของนักกีฬากลุมตัวอยาง 
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 บทที่ 5  

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

 ในการวิจัยเรื่อง ผลการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเพ่ือสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬา

ฟุตบอลเยาวชน มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาระดับความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนและ

เปรียบเทียบผลการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเพ่ือสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอล

เยาวชนในระยะกอนทดลองและหลังการทดลอง 

สมมุติฐานการวิจัย 

นักฟุตบอลเยาวชนจังหวัดปตตานีในกลุมทดลองที่ไดรับการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬามีระดับ

ความเขมแข็งทางจิตใจในระยะหลังการทดลองสูงกวาในระยะกอนการทดลอง 

สรุปผลการวิจัย 

 การศึกษาครั้งนี้เปนการนําเทคนิคจิตวิทยาการกีฬามาใชพัฒนาและสรางความเขมแข็งทางจิตใจ

ของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน ผลการศึกษาจากการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาพรอมกับการฝกซอมกีฬา

ฟุตบอล พบวา 

 1. ระดับความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาในภาพรวมอยูในระดับปานกลาง ผลการวิเคราะห

รายดานพบวา ดานการควบคุมตนเองอยูในระดับสูง สวนดานอ่ืน ๆ ไดแก ดานสมาธิ ดานทัศนคติ        

ดานความเชื่อมั่นในตนเองและดานความทาทายในกีฬาอยูในระดับปานกลาง 

 2. ผลการเปรียบเทียบระดับความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬา กอนและหลังการทดลองโดยใช

โปรแกรมการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาพบวา หลังการทดลองนักกีฬามีระดับความเขมแข็งทางจิตใจใน

ภาพรวมและรายดาน สูงกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

อภิปรายผลการวิจัย  

 1. กอนการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนทั้ง 30 คน มีคะแนนรวมระดับ

ความเขมแข็งทางจิตใจกอนการฝกในระดับปานกลาง (M = 130.73) ซึ่งนับไดวาเปนกลุมนักกีฬาที่ควร

ไดรับการพัฒนาและเสริมสรางองคประกอบทางดานจิตใจ ตามที่ ขนิษฐา ระโหฐาน (2554) แนะนําวา

ความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาประเภททีมควรอยูในระดับสูงเพ่ือที่จะตอสู เอาชนะกับอุปสรรค       
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ในการแขงขัน ซึ่งนักกีฬาบางคนมีระดับความเขมแข็งทางจิตใจในระดับสูงโดยที่สามารถฝกเทคนิค

จิตวิทยาเพ่ือใหเกิดการรักษาระดับความเขมแข็งทางจิตใจตอไปจนเกิดการนําไปใชในชีวิตประจําวันได 

นักกีฬาที่มีความเขมแข็งทางจิตใจสามารถสังเกตเห็นไดวาการเลนฟุตบอลและการใชชีวิตดีย่ิงขึ้น            

มีการดําเนินชีวิตตามแนวทางที่ตนเองกําหนดและมีความตั้งใจตอการงานที่ทําสงผลใหดึงศักยภาพ        

ในตนเองออกมาใชอยางมีประสิทธิภาพ เปนเหตุผลของการวิจัยท่ีนํานักกีฬากลุมที่มีความเขมแข็งทาง

จิตใจในระดับปานกลาง (M=124.6) มาเปนกลุมตัวอยาง เพราะเปนกลุมท่ีตองไดรับการฝกฝนทักษะ

เหลานี้ใหเกิดความชํานาญสามารถใชไดจริงในการแขงขันฟุตบอลจนกระทั่งนําไปใชในการดําเนินชีวิต    

แตอีกกลุมหนึ่งเปนกลุมที่มีระดับความเขมแข็งทางจิตใจเฉลี่ยในระดับที่สูง (M=136.86) เปนกลุมที่ไม

เหมาะตอการทําการวิจัยในครั้งนี้ แตผูวิจัยยังคงยํ้าความสําคัญของการฝกเทคนิคจิทวิทยาการกีฬาควรมี

การฝกในทุก ๆ ระดับ เพศ และจําเปนตอการแขงขันกีฬาเพื่อความเปนเลิศ หากนักกีฬามีความเขมแข็ง

ทางจิตใจแลว นักกีฬาเองก็ตองเรียนรูเพ่ือรักษาระดับทักษะตนเองและคงไวความเขมแข็งในการเลนกีฬา

ฟุตบอลตลอดไป 

 2. หลังการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา นักกีฬาที่ไดรับการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา มีระดับ

ความเขมแข็งทางจิตใจกอนการฝกและหลังการฝกที่แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 พบวา

ภายหลังการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา นักกีฬาที่ไดรับการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬามีพัฒนาการดาน  

การควบคุมตนเอง ความทาทายในกีฬา สมาธิ ทัศนคติ และความเชื่อมั่นในตนเอง สูงกวากอนการทดลอง 

ซึ่งตรงกับสมมุติฐานที่ตั้งไว และสอดคลองกับ Weinberg and Colleagues (2016) ที่ไดกลาววาการฝก

เทคนิคจิตวิทยาการกีฬา เชน การสรางสมาธิ การจินตภาพ การพูดกับตนเอง และการตั้งเปาหมาย สงผลเชิง

บวกตออารมณของนักกีฬาและพัฒนาความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาไดดวย เนื่องจากเทคนิค

จิตวิทยาการกีฬาเปนเครื่องมือท่ีชวยใหนักกีฬาเผชิญหนากับความกดดันในสนามแขงขันและการฝกซอม

ไดดี และสามารถยกระดับตนเองใหมีวินัยการเปนนักกีฬาที่ดี บุคลิกที่ดีของนักกีฬา ความรูสึกที่ดีตอตนเอง

และความทาทายในการแขงขันท่ีจะมาถึง รวมไปถึงการแขงขันในระดับที่สูง และ Sandovic A. & Alexe D. 

(2018) ท่ีไดศึกษาการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาสําหรับนักกีฬาอาชีพ เทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่ใชเปน

เครื่องมือสนับสนุนจิตใจของนักกีฬาประกอบไปดวย การเคารพตอตนเอง การเชื่อในศักยภาพตนเอง  

และจินตภาพ เพื่อสรางการรับรูและการตอบสนองทางอารมณที่ดีในการจัดการกับสิ่งเราที่เกิดขึ้น               

ในการฝกซอมและการแขงขัน นักกีฬากลุมตัวอยางมาจาก 8 ชนิดกีฬาที่แตกตางกัน ผลการศึกษาพบวา 
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นักกีฬามีการพัฒนาสภาพจิตใจที่ดีข้ึนในการจัดการกับสิ่งเรารอบ ๆ ตัวและมีความสัมพันธเชิงบวกตอ 

การสรางพฤติกรรมทางดานการเคลื่อนไหวของนักกีฬาซึ่งเปนทักษะสําคัญในทุกประเภทกีฬา เนื่องจาก

นักกีฬากลุมทดลองไดรับการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาควบคูการฝกซอมทักษะกีฬาฟุตบอลเปน

ระยะเวลา 4 สัปดาห จึงชวยในการพัฒนาความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬา ซึ่งสอดคลองกับ Hassan 

Zandi, et. al. (2014) ไดกลาววาการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาสามารถพัฒนาขึ้นไดภายหลังสัปดาหที่ 3 

เปนตนไป เนื่องจากนักกีฬาใชเวลาในการทําความเขาใจ ทบทวนการใชเทคนิคตาง ๆ เพื่อใหจิตใจมีความ

สมดุลมากที่สุดและเรียนรูการใชเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาใหเกิดประโยชนตอคุณภาพการดําเนินชีวิตของ

ตนเอง   

 สรุปผลที่ไดจากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ การฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาควบคูกับการฝกซอม

ทักษะกีฬาฟุตบอล สามารถทําใหความเขมแข็งทางจิตใจเพิ่มขึ้นไดภายหลังจากการฝก จะเห็นความ

แตกตางวาการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาควบคูกับการฝกซอมทักษะกีฬา จะใหผลดีกวาการฝกซอม

ทักษะกีฬาฟุตบอลเพียงอยางเดียว การฝกอบรมเชิงจิตวิทยาเปนองคประกอบสําคัญที่สงเสริมและสราง

พลังบวกใหนักกีฬาไดเตรียมพรอมจิตใจใน การฝกซอมกีฬา การเผชิญหนา และการแขงขัน อีกทั้งทําให

นักกีฬารูสึกชื่นชอบบุคลิกภาพของตนที่เขาถึงจิตวิญญาณตนเองและคนพบตัวตนที่แทจริงในการเปน

นักกีฬาที่ดี และทําใหนักกีฬาเขาถึงการพัฒนาตนเองสูการเปนนักกีฬาระดับอาชีพในอนาคตขางหนา ซึ่ง

สอดคลองกับ Sandovici & Alexe (2018) ที่ไดกลาววาการฝกอบรมเชิงจิตวิทยาสามารถเพิ่มความสามารถ

ทางดานรางกายและสมรรถนะทางดานจิตใจอยางเห็นไดชัดภายหลังจากการฝกอบรมเชิงจิตวิทยา และ 

Aryanto, D. B., & Larasati, A. (2020) ไดทําการศึกษาปจจัยที่เสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจของ

นักกีฬามาจากปจจัย 2 ดาน ปจจัยแรกเปนปจจัยภายในของนักกีฬา เชน ความเชื่อมั่นในตนเอง อารมณ

ภายในที่ดี และการฝกทักษะทางจิตใจ ปจจัยที่สองคือปจจัยภายนอกของนักกีฬา เชน สิ่งแวดลอมในการ

ฝกซอม ระดับการศึกษา การฝกซอมกีฬาฟุตบอล การฝกซอมทางดานรางกายและความสัมพันธกับผู

ฝกสอน ซึ่งผูวิจัยไดสรุปแนวทางการสรางความเขมแข็งทางจิตใจ 5 ดาน ดังนี้ 

 1. การสรางความเชื่อม่ันในตนเอง 

 ความเชื่อมั่นในตนเองในการเลนกีฬาเปนความเชื่อในความสามารถของตนเองที่จะเลนกีฬาและ

แสดงทักษะการกีฬาใหถูกตอง อีกทั้งเปนความรูสึกนึกคิดตอตนเองและการไวใจตนเองในการแสดง

พฤติกรรมตาง ๆ ขึ้นอยูกับความคิดของตนเองที่เกิดขึ้นเชิงบวกและเชิงลบ หากเปนความคิดเชิงบวกความ
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เชื่อมั่นในตนเองจะเพ่ิมข้ึนและหากคิดเชิงลบตอตนเองความเชื่อมั่นในตนเองก็ลดลง การศึกษาวิจัยแสดง

ใหเห็นถึงนักกีฬาที่มักจะหลีกเลี่ยงความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นในกีฬาเปนคนที่ไมมีความมั่นใจในตนเอง

เพราะกลัวตนเองผิดพลาด แตนักกีฬาท่ีมักจะเสี่ยงแสดงพฤติกรรมที่ไมคาดคิดเพราะเขาเชื่อใน

ความสามารถของตนเอง ซึ่ง Kuloor.H & Kumar.A (2020) และเอกราช จันทรกรุง (2554) ไดกลาวถึง

ทักษะทางจิตวิทยาที่สามารถพัฒนาความมั่นใจในตนเองประกอบไปดวย การจินตภาพและการสรางสมาธิ 

คือการจินตภาพตอการแสดงทักษะของตนเองเพื่อสรางความมั่นใจในตนเอง และการประเมินการ

แสดงออกทางอารมณในแตละภาวะอารมณเมื่อมีการตอบสนองที่มีผลกระทบกับตนเองและคนรอบขาง

มากนอยเพียงใด และการสรางสมาธิใหจดจอกับการเลนกีฬาเพื่อใหสามารถตอบสนองตอสิ่งเราไดอยางมี

ประสิทธิภาพและแสดงความสามารถภายหลังจากเกิดความผิดพลาดไดอยางดีขึ้น 

 2. การมีสมาธิในกีฬา 

 สมาธิในการเลนกีฬาเปนสภาวะจิตใจที่มุงตอกิจกรรมปจจุบัน จดจอตอสถานการณในสนามแขง

ขันและฝกซอม นักกีฬามีการหลีกเลี่ยงตอสิ่งที่ทําใหสมาธิหลุดลอยไป นักกีฬาท่ีมีสมาธิตอการเลนจะ

สามารถประเมินสถานการณในสนามไดอยางดี สามารถคิดอยางอิสระ ไมกลัวความผิดพลาด มี

จินตนาการในการเลนกีฬา สิ่งเหลานี้ทําใหการเลนกีฬาแสดงออกอยางเต็มขีดของศักยภาพตนเอง การ

พัฒนาสมาธิในการเลนกีฬาตองใหนักกีฬาทําความเขาใจถึงการรับรูสิ่งเรารอบตัวที่เกิดขึ้นและสามารถ

สงผลตอตนเองโดยตรง Moen and Colleagues (2016) ไดกลาววาการมีสมาธิในการเลนกีฬาแสดงถึง

ความสามารถของนักกีฬาที่เปลี่ยนหรือหลีกเลี่ยงสิ่งที่ทําใหตนเองเสียสมาธิ รับรูและสามารถตอบสนองให

เกิดประโยชนตอตนเองมากที่สุด การพูดกับตนเองและการสรางสมาธิ เปนทักษะสําคัญที่เสริมสราง

นักกีฬามีความนิ่งสงบในการเลนกีฬาได 

 3. การควบคุมตนเองในกีฬา 

 การควบคุมตนเองในการเลนกีฬาเปนความสามารถในการเปลี่ยนการตอบสนองของอารมณหรือ

พฤติกรรมที่ไมพึงประสงคใหมีความสมดุลในการเลนกีฬาอยางเต็มความสามารถ โดยเฉพาะการควบคุม

การบริโภคอาหารที่จําเปนตอนักกีฬา การฝกซอมที่หนักหนวง การเอาชนะอุปสรรคในการฝกซอมและ

การแขงขัน การทําหนาที่ของตนเองที่ไดรับมอบหมายในการเลนกีฬา การจดจอตอเปาหมาย การหักหาม

ตนเองตอการปะทะของคูตอสูและอื่น ๆ Englert, C., Pageaux, B., & Wolff, W. (2021) ไดกลาวถึงการ

ควบคุมตนเองสงผลตอการเลนกีฬาของนักกีฬา เนื่องจากการเลนกีฬาหรือการฝกซอมนักกีฬามักจะเกิด
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ความกังวลและความเครียดจากสิ่งเราตาง ๆ การควบคุมตนเองตอสิ่งเรารอบขางสงผลใหนักกีฬาแสดง

ทักษะกีฬาไดดียิ่งข้ึน ซึ่งทักษะทางจิตวิทยาที่สามารถพัฒนาการควบคุมตนเองคือการตั้งเปาหมายและ

การพูดกับตนเอง 

 4. ทัศนคติในการเลนกีฬา 

 ทัศนคติในการเลนกีฬาเปนความรูสึกนึกคิดและความเชื่อที่มตีอกีฬาฟุตบอลของนักกีฬา ทศันคติ

ของนักกีฬามีความสําคัญและสงผลตอการเลนกีฬาอยางมาก อีกทั้งเปนสภาวะที่จิตใจมีความพรอมที่นํา

พฤติกรรมที่ดีแสดงออกตอสิ่งเราตาง ๆ  การพัฒนาทัศนคติในการเลนกีฬาตองใชเวลาในการบมเพาะ

ความคิดดี ๆ ความรูสึกรักตอกีฬาฟุตบอล และความมุงมั่นตั้งใจตอการฝกซอมเพื่อพัฒนาตนเอง

ตลอดเวลา นักกีฬามีความรับผิดชอบตอตนเองในการฝกซอม มีวินัยในการเลนมากข้ึน และไมทําราย

เพื่อนรวมอาชีพ ซึ่งสอดคลองกับ Martins and Colleagues (2017) ไดกลาววาการทําใหตนเองมีความ

รับผิดชอบตอตนเองและสังคมสงผลเชิงบวกตอทัศนคติของตนเองในการเลนกีฬา เพราะการดูแลตนเอง

เปนปจจัยที่สําคัญตอการพัฒนาสภาพรางกายและจิตใจในการเลนกีฬาฟุตบอล ทักษะทางจิตใจที่สงผลตอ

ทัศนคติก็คือ การพูดกับตนเองและการสรางสมาธิจดจอ 

 5. การรับมือความทาทายในกีฬา 

 ความทาทายในกีฬาเปนการรับมือกับเหตุการณที่เกิดข้ึนในสนามขณะแขงขันและฝกซอม 

นักกีฬาสามารถมองเหตุการณหรือประเมินเหตุการณนั้นเปนสิ่งที่ทาทายความสามารถตนเองหรือเปนภัย

คุกคามตอตนเองก็เปนไปได โดยปกติการแขงขันกีฬาหรือการฝกซอมกีฬามักจะเกิดความเครียดทางกีฬา

ขึ้นทําใหนักวิจัยไทยและตางประเทศคนควาศึกษากระบวนการที่เกิดขึ้นและการรับมือกับมือกับสิ่ง

เหลานั้น ซึ่ง Aydın, Muharrem & Sarı, Ihsan. (2021) ไดกลาวถึงนักกีฬาที่มีการเห็นคุณคาในตนเองสูง 

เขาจะเปลี่ยนความเครียดทางการกีฬาโดยการตั้งเปาหมายสัมฤทธิ์ใหเกิดความทาทายตอศักยภาพตนเอง

เพ่ือใหมีพลังที่สามารถกาวผานสิ่งนั้นได และประเมินสิ่งนั้นเปนความทาทายมากกวาเปนภัยคุกคามตนเอง 

และการสรางบรรยากาศการฝกซอมที่ดีของผูฝกสอนกีฬา สงผลใหนักกีฬาสามารถเรียนรูในการฝกซอม

และเปลี่ยนอุปสรรคตาง ๆ เปนการเรียนรูและพัฒนาตนเอง ซึ่งการตั้งเปาหมายและการสรางสมาธิจะชวย

ใหนักกีฬารับมือกับความทาทายในกีฬาได แตงานวิจัยสนับสนุนเกี่ยวกับการพัฒนาองคประกอบดานนี้ยัง

มีนอย และอาจจะเปนหัวขอที่ตองถกเถียงและศึกษาเพ่ิมเติมในงานวิจัยถัดไปสําหรับผูที่สนใจ 
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ตารางที่ 6 แสดงถึงเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่พัฒนาองคประกอบทั้ง 5 ดานของความเขมแข็งทางจิตใจ 

เทคนิคจิตวิทยา 

การกีฬา 

ความเขมแข็งทางจิตใจ 5 ดาน 

การควบคุมตนเอง สมาธิ ทัศนคติ ความเชื่อมั่นใน

ตนเอง 

ความทาทายใน

กีฬา 

พูดกับตนเอง √ √ √ √  

สรางสมาธิ √ √ √ √ √ 

ตั้งเปาหมาย √      √ 

จินตภาพ   √ √  

 

 ขอคนพบจาการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา  

 จากการสอบถามและพูดคุยกันภายในทีม การฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา 4 เทคนิคเพื่อสราง

ความเขมแข็งทางจิตใจเปนเครื่องมือที่ชวยใหนักกีฬาไดจัดการรับมือสิ่งที่เกิดขึ้นภายในตนเอง           จาก

ผลการวิจัย นักกีฬาที่ไดรับการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬานั้น มีความเขมแข็งทางจิตใจที่เพ่ิมขึ้นหลังจาก

การฝกเนื่องจากโปรแกรมการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาทั้ง 8 ครั้ง นักกีฬาไดมีการเปลี่ยนแปลงไป

ในทางที่ดีข้ึน ทั้งดานการฝกซอมกีฬาฟุตบอลและการใชชีวิตนอกการฝกซอมและสามารถกลาวขอสรุป

จากการฝกเทคนคิจิตวิทยาการกีฬาโดยการสังเกตและพูดคุยภายในทีมของผูวิจัยได ดังนี้ 

 1. เทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬามักใชเปนประจําจนกระทั่งใชในชีวิตประจําวันคือ การพูด

กับตนเอง เปนการบอกกับตนเองในจิตใจเพ่ือควบคุมและกําหนดพฤติกรรมของตนเอง 

 

 

------ นักกีฬาคนที่ 1 

 

 

“บางทีเสียงมันก็เกิดขึ้นมาเองโดยไมไดนึกคิดอะไร มันจะเกิดตอนที่เรา

เหนื่อยมาก ๆ หรือเครยีดมาก ๆ และบางสถานการณที่กดดัน ไมใชแคตอน

เลนฟุตบอลนะ ตอนอยูบานกับครอบครัว หรือกับเพื่อน ๆ เสียงในใจก็เกิดขึ้น

อัตโนมัต บางครั้งก็ขอความดี ๆ แตบางครั้งขอความที่ไมดีก็มี เชน ถาเกิดการ

ปะทะตอนเลนฟุตบอล เสียงอัตโนมัตจะบอกใหเรา เตะคืน เตะกลับหนัก ๆ 

ถาวันไหนที่ดึงสติกลับมาไมได หรือบอกตัวเองใหอดทนไมได ก็จะเกิดปญหา

ตามมาแนนอน เราจะเสียสมาธิกับการซอมหรือการแขงขันนั้น ๆ ไปเลย” 
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----- นักกีฬาคนที่ 2 

   

 

 

 ซึ่งการฝกเทคนิคการพูดกับตนเองจะมีในโปรแกรมที่ 2 และ 6 เปนการเรียนรูการเกิดเสียงตาง ๆ     

ในจิตใจโดยใหนักกีฬานั่งนิ่ง ๆ แลวฟงเสียงอัตโนมัตที่เกิดขึ้นแลวปรับเปลี่ยนขอความดังกลาวใหเกิด

ประโยชนตอตนเอง การพูดกับตนเองเปนเทคนิคที่คอยดึงสมาธิกลับมามุงเนนกับสิ่งที่กําลังกระทําได เชน 

นักกีฬาไดยินเสียงโหขางสนาม ทําใหรูสึกกดดัน เสียสมาธิตอการแขงขัน ดังนั้นการใชเทคนิคการพูดกับ

ตนเองใหเกิดประโยชนได เชน “ทําได ๆ วันนี้เปนวันของเรา เสียงดูถูกนั้น โหแบบนั้น เราตองกลบมัน

ดวยการยิงประตูปดปากเขา” หรือ “ปลอยมันไป เราทําไดดีมากกวานี้อีก” การพูดกับตนเองเปนเทคนิค  

ที่นักกีฬาสามารถใชในชีวิตประจําวันดวย เชน เมื่อมีปากเสียงกับเพ่ือน ๆ หรือคนในครอบครัว ถาเรา

เตือนตัวเองอยูในใจวาอยาโตตอบ หรือ ใชเหตุผลใหมาก ๆ ในขณะที่พูดคุยกันก็จะสงผลดีตามมาแนนอน 

หรือพูดบอกตัวเองใหประพฤติตัวเปนประโยชนตอตนเองและสวนรวมใหไดมากที่สุด  

 2. ความเชื่อมั่นในตนเองเปนสิ่งที่สังเกตไดงายสําหรับนักกีฬา นักกีฬากลุมตัวอยางกอนการเขา

รวมการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา ฝกซอมกีฬาฟุตบอลโดยขาดความสม่ําเสมอของการฝกซอมฟุตบอล    

เมื่อเกิดความผิดพลาดครั้งแรกก็กมหัวยอมรับ และไมกลาที่จะแสดงทักษะนั้น ๆ ตอไปได ไมเชื่อใน

ศักยภาพตนเอง  

 

-----นักกีฬาคนที่ 1 

 

 ซึ่งการมีกระบวนการคิดแบบนี้สงผลตอความมั่นใจในตนเองในภาพรวม และการฝกเทคนิค    

การจินตภาพเพื่อสรางภาพความสําเร็จทางการกีฬา และการพูดกับตนเองเพ่ือเปลี่ยนความกลัวเปนความ

“เวลาเราเจอกับเหตุการณอะไรก็แลวแต เสียงในใจจะเกิดขึ้นตลอด ผมก็งงวา

มาไดไง แตหลังจากการฝกโปรแกรมนี้ ทําใหเขาใจวามันเกิดข้ึนไดตลอดเวลา 

เราเพียงแคตั้งสติแลวพยายามเปลี่ยนเสียงใหกลับกันจากเสียงลบใหเปนการ

ใหกําลังใจตนเอง มันเหมอืนการหลอกตัวเองนะ แตก็ไดผลดีขึ้นมาบาง ทําให

ผมสามารถเปลี่ยนเปนแรงกระตุนได” 

“ตอนที่ผมทําพลาด เชน สงบอลพลาด เลี้ยงบอลไมผาน ผมรูสึกวาไมกลาทํา

มันตอไปเลย อยากใหลูกบอลไปไกล ๆ ไมอยากใหมาหาผมเลย เพราะไมรู

จะทําไดดีอีกไหม ” 
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กลาท่ีจะผิดพลาดและเรียนรู แกไขการแสดงทักษะนั้นใหดีข้ึน เปนสิ่งที่นักกีฬาไดเรียนรูจากการฝก

โปรแกรมนี้ ฝกการฉายภาพตนเองซ้ํา ๆ และฝกทักษะอยางเปนขั้นตอนโดยเริ่มตนที่การจัดระเบียบ

รางกาย จุดสัมผัสลูกบอลกับอวัยวะรางกายที่ใชสัมผัสบอลเพ่ือรับบอล สงบอล และยิงประตู อีกทั้งพูดกับ

ตนเองใหสามารถควบคุมอารมณตนเองและหลีกเลี่ยงสิ่งเราที่จะสงผลตอความมั่นใจของนักกีฬา 

 

 

----นักกีฬาคนที่ 2 

 

 

 

 ความเชื่อมั่นในตนเองในนักกีฬาเกิดมาจากความรูสึกนึกคิดของนักกีฬา เปนทักษะที่นักกีฬา

เรียนรูเพ่ือใหเกิดความมั่นใจ นอกจาการฝกซอมที่สม่ําเสมอตอเนื่องแลว การจัดการภายในจิตใจของ

นักกีฬาแตละคนก็มีสวนชวยใหนักกีฬาเกิดความเชื่อมั่นในศักยภาพตนเองไดเหมือนกัน 

 ผูวิจัยสามารถสรุปไดวาการสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬามีความสําคัญ

สําหรับนักกีฬาทุกระดับและชวงวัยเพราะความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาเปนปจจัยสงเสริมใหนักกีฬา

ประสบความสําเร็จได ปจจจัยที่สงเสริมการเรียนรูและความเขมแข็งทางจิตใจ คือสภาพสังคม การเลี้ยงดู

ของครอบครัว สิ่งแวดลอมรอบขางในการหลอหลอมความเขมแข็งทางจิตใจขึ้นมา ความเขมแข็งทางจิตใจ     

มคีวามสําคัญตอนักกีฬาในการแขงขันและการฝกซอม เพราะความเขมแข็งทางจิตใจเปนตัวชี้วัดศักยภาพ

ของนักกีฬาในการเลนกีฬา จากการศึกษาและวิจัยของผูวิจัย พบวา การฝกเทคนิคจิตวิทยาสามารถสราง

ความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาได ซึ่งสอดคลองกับ Lee Crust and Clough (2011) กลาวไววาความ

เขมแข็งทางจิตใจไมใชพันธุกรรมที่มาแตกําเนิด แตเปนลักษณะนิสัยที่สามารถสรางข้ึนมาและพัฒนาขึ้นมา

ได กระบวนการฝกซออมเพ่ือพัฒนาและคงไวซึ่งความเขมแข็งทางจิตใจสําหรับนักกีฬาเยาวชนหรือ

นักกีฬาอาชีพจึงจําเปนตองใชระยะเวลานานพอสมควร อีกทั้งยังตองใหความสนใจกับการสราง

บรรยากาศที่จูงใจ เชน โปรแกรมการฝกซอมตองมีความสนุกสนานและทาทาย มีการกระตุน การรับรูวา

นักกีฬามีความสามารถท่ีแตกตางกันและใหความสําคัญกับความแตกตางของบุคคลในดานตาง ๆ เชน 

“หลังจากผมไดฝกการจินตภาพ ผมมักจะจําลองภาพในจิตใจของนักกีฬาที่

ผมชื่นชอบ เขาจายบอลไดหลากหลายรูปแบบ ผมมักจะดูเขาแขงผานยูทูป

เปนประจํา เขาก็มีความผิดพลาดนะ แตเขาก็สามารถเลนตามแบบที่ตนเอง

ถนัดไดตอไป ผมเลยบอกตัวเองวา ถาจายบอลพลาด ผมก็จะทําอีก โดย

เปลี่ยนทศิทางการสง หรืออาจจะดึงใหชาแลวคอยสง แตจะทํามันอีกซ้ํา ๆ 

เพราะหากผมจายบอล 10 ลูกพลาดไป 8 แต 2 ลูกที่ผมจายบอลทะลุได

แลวเพ่ือนรวมทีมไดยิงประตู ถือเปนกําไรมากกวาทีผ่มไมกลาเสี่ยงอีก” 
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ระดับความสามารถ อายุและประสบการณที่ไดรับทั้งจากภายในและภายนอกสนามแขงขัน รวมถึงบุคคล

ที่จะเขามามีสวนเกี่ยวของกับนักกีฬา เชน พอแม พ่ีนอง เพ่ือน ผูฝกสอนและนักจิตวิทยาการกีฬา ทุกสิ่ง

ลวนสงผลโดยตรงและทางออมแกนักกีฬา ซึ่งการสรางความเขมแข็งทางจิตใจนั้นมีปจจัยหลายอยางที่

สามารถนํามาประยุกตใชเพ่ือพัฒนาความเขมแข็งทางจิตใจ เชน การบมเพาะทัศนคติจากครอบครัว 

สังคมรอบขางและอื่น ๆ แตการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเปนทักษะที่นักวิจัยและโคชนํามาสรางทีมกีฬา

และจิตวิญญาณของการเปนนักกีฬาที่ดี อีกทั้งสรางและพัฒนาความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาเพื่อให

แสดงศักยภาพสูงสุดในการเลนกีฬาและการใชชีวิต ซึ่งพัฒนาการของกลุมตัวอยางภายหลังจากการ

ทดลองอยูที่ 30.77% เปนพัฒนาการที่อยูในระดับปานกลาง อัตรารอยละที่เพ่ิมขึ้นของนักกีฬากลุม

ตัวอยางสรางความเชื่อมั่นใหแกการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาในนักกีฬาและบงบอกถึงการเปลี่ยนแปลง

ที่สงผลดีตอทีม ซึ่งนักกีฬาที่มีความเขมแข็งทางจิตใจสูง เปนนักกีฬาที่ประสบกับความกดดันในกีฬาและ

ความเครียดในกีฬาแตสามารถรับมือจัดการกับสิ่งเราใหสามารถแสดงศักยภาพสูงสุดของตนเองได         

ซึ่งสอดคลองกับ Guszkowska & Wojcik (2021) ไดศึกษาความสัมพันธของความเขมแข็งทางจิตใจของ

นักกีฬากับการแสดงทักษะการเลนกีฬาของนักกีฬา พบวานักกีฬาที่มีความเขมแข็งทางจิตใจสูงสามารถ

เลนกีฬาอยางเต็มศักยภาพ นักกีฬาที่มีสภาพรางกายและทักษะที่ดีบงบอกถึงการมีความเขมแข็งทางจิตใจ

ที่ดี ดังนั้นการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเพื่อสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาสามารถสงเสริม

นักกีฬาใหเจริญเติบโตเปนนักกีฬาที่ดีได เพราะการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาพัฒนาทั้งสภาพจิตใจของ

นักกีฬา สภาพรางกายและทักษะการเลนกีฬาใหแสดงออกอยางถูกวิธีและมีการประเมินเลือกใชทักษะตอ

สถานการณตาง ๆ ไดอยางชาญฉลาด 

ขอเสนอแนะในการนําไปใช 

 1. ควรนําโปรแกรมการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเสริมสรางและพัฒนาทักษะการเลนกีฬา เชน 

การยิงประตู และการสงบอล เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการเลนกีฬา 

2. ควรมีการออกแบบโปรแกรมการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาไปประยุกตใชในนักกีฬาระดับ

สโมสรที่มีการแขงขันตลอดทั้งป เพื่อเสริมสรางศักยภาพ สมรรถนะและมิติภายในดานจิตใจในการเปน

นักกีฬาที่ตองรักษาสภาพรางกายและจิตใจตลอดการเปนมืออาชีพในกีฬาฟุตบอล 

 

 

 



120 

 

ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 

 1. ควรนําเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาไปศึกษากับความกังวลทางกีฬาในนักกีฬาประเภทตาง ๆ และ

ศึกษาความสัมพันธของเทคนิคจิตวิทยาการกีฬากับการจัดการอารมณ 

2. ผูฝกสอนกีฬาฟุตบอลควรทําความเขาใจความรูพื้นฐาน และทักษะการประเมินของนักกีฬา

เพ่ือใหการศึกษาวิจัยเปนไปในแนวทางเดียวกัน 

3. ผูฝกสอนกีฬาหรือผูที่สนใจ ควรพัฒนาโปรแกรมการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาใหสอดคลอง

กับประเภทกีฬาที่ตนเองดําเนินการฝกซอม และตอยอดใหเปนกิจกรรมภายในทีม 
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โปรแกรมการฝกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเพื่อสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬา

ฟุตบอลเยาวชน 

ครั้งที่ / เวลา วัตถุประสงค เทคนิคจิตวิทยาการกีฬา 

 1 

 

 

 

ชีวิตลิขิตได 

 

 

 

1. เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงคการดําเนินงาน

ของโปรแกรมแบบฝกจิตวิทยาการกีฬา

เพ่ือสรางความเขมแข็งทางจิตใจ 

2. เพ่ือสรางความสัมพันธที่ดีระหวางผูฝก

จิตวิทยาการกีฬาและนักกีฬา 

3. เพ่ือใหนักกีฬาตระหนักถึงเจตนารมย

ของตนเองตอกีฬาฟุตบอลและการใชชีวิต

ใหมีความสุข 

4. เพ่ือใหนักกีฬาตระหนักถึงเจตนารมยใน

การทํางานเปนทีม 

5. เพ่ือสรางขอตกลงรวมกันของทีมสู

เปาหมาย 

เทคนิคการตั้งเปาหมาย (goal 

setting) 

- เปาหมายของตนเอง 

- เปาหมายของทีม 

- เปาหมายในการใชชีวิต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

พลังเสียง

จากภายใน 

1. เพ่ือเรียนรูทาํความเขาใจชีวิตที่มี

ความสัมพันธกับครอบครัวตนเอง  

2. เพ่ือสามารถกํากับตนเองและชี้นํา

ตนเองอยางสรางสรรค 

 

เทคนิคการพูดกับตนเอง (Self-Talk) 

- นั่งเงียบ ๆ กับตนเองและฟง

เสียงที่เกิดขึ้นในใจ 

- รูจักกับเสียงของจิตไรสํานึก 

(Unconscious) จิตกึ่งสํานึก 

(Subconscious) และจิตใต

สํานึก (Conscious) 

- ไตรตรองสาเหตุการเกิดเสียง

เหลานั้น 

- เปลี่ยนเสียงที่เกิดขึ้นเชิงลบให

เปนเชิงบวกใหได เชน “ผมไม

สามารถปองกันเกมรุกคูตอสู

ได” เปน “ผมไมยอมใหคูตอสู
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พาบอลมาเขากนตาขายแน 

ๆ” 

 3 

 

วาดฝนสู

เปาหมาย 

1. เพ่ือทําความเขาใจกระบวนการเกิด

ภาพจําลองในจิตใจนํามาสูผลของการลง

มือปฎิบัติ 

2. เพ่ือใหนักกีฬษมีภาพในจิตใจสู

กระบวนการกระทําสูความสําเร็จ 

เทคนิคการจินตภาพ (Imagery) 

- การนึกถึงภาพอดีตที่ดีและไม

ดีในการเลนฟุตบอล 

- การสรางภาพใหมท่ีสงผลที่ตอ

ตนเองและทีม 

 

 

 

4 

 

บุคคล

ตนแบบสูแรง

บันดาลใจ 

 

1. เพ่ือเขาถึงแสดงพฤติกรรมการ

แสดงออกที่เหมาะสมในการเปนนักกีฬา

และการใชชีวิตของนักกีฬาฟุตบอล 

2. เพ่ือเรียนรูความสําเร็จทางการกีฬาของ

บุคคลที่ชื่นชอบสูการพัฒนาตนดานกีฬา 

3. เพ่ือปรับปรุง เปลี่ยนแปลงพฤตินิสัย

บางอยางที่เปนอุปสรรคตอเปาหมาย 

4. เพ่ือปรับทัศนคต ิมุมมองทางความคิด

ในการบริหารจัดการตนเอง 

เทคนิคการจินตภาพ (Imagery) 

- การนึกถึงพฤติกรรมที่ดแีละไม

ดีของบุคคลตนแบบเปนการ

เรียนรูและเปลี่ยนแปลง 

- การสรางภาพการแสดงออก

ของตนเองที่ดีกวาหรือ

คลายคลึงบุคคลตนแบบใน

ดานการควบคุมอารมณ 

(Emotional Control) และ 

การเลนกีฬา (Sport 

Performance) 

 5 

 

แสงสวางที่

ปลายอุโมงค  

 

1. เพ่ือใหนักกีฬาสรางขอตกลงรวมกัน

ของทีมรวมกันสูเปาหมายที่ตั้งไว 

2. เพ่ือสรางแรงจูงใจในการเลนกีฬาสู

ความเปนเลิศ 

3. เพ่ือกําหนดทิศทางการพัฒนาตนเอง

อยางย่ังยืน 

เทคนิคการตั้งเปาหมาย (Goal 

Setting) 

- เปาหมายในวิธีการเลนเพ่ือ

ชัยชนะ 

- เปาหมายตอผลสัมฤทธิ์ 

- เปาหมายสูงสุดในการเปน

นักกีฬาฟุตบอล 

 

 

 

6 

 

 

1. เพ่ือตระหนักถึงกระบวนการเกิดเสียงที่

กอใหเกิดความกังวลและความเครียดทาง

กีฬา 

เทคนิคการพูดกับตนเอง (Self-Talk) 

- หยุดความคิดที่สงผลเสียตอ

ตนเอง (Thought stopping) 
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 เสียงหัวใจ

ขับเคลื่อนชีวี 

 

 

2. เพ่ือสามารถกําหนดเสียงของตนเองให

จดจอตอเกมการแขงขันตลอดเวลา 

3. เพ่ือใหนักกีฬาสามารถเปนผูนําของกัน

และกันไดตลอดเวลา 

- เปลี่ยนเสียงที่เกิดขึ้นเชิงลบให

เปนเชิงบวก (Changing 

negative thought to 

positive thought) 

- การเผชิญหนากับความคิด 

(Countering)  

 

 

7 

 

สติใน

เกมกีฬา 

 

 

1. เพ่ือตระหนักถึงความสําคัญของสมาธิ

ตอการเลนฟุตบอล 

2. เพ่ือใหนักกีฬาสามารถหาแนวทางการ

รวบรวมสมาธิของตนเอง 

3. เพ่ือรูเทาทันอารมณที่เกิดข้ึนตลอดเกม

การแขงขันฟุตบอลและการใชชีวิต 

เทคนิคการรวบรวมสมาธิ 

(Concentration) 

- การนั่งสมาธิ (Meditation) 

- การปลอยวาง 

- การขมใจตนเอง 

 8 

 

นิ่งสงบสยบ

ความ

เคลื่อนไหว 

1.เพ่ือสามารถดึงพลังของสมาธิออกมาใช

ในการเลนฟุตบอลและการใชชีวิต 

2.เพ่ือสามารถจัดการรับมือสิ่งเรารอบตัว

เองได 

เทคนิคการรวบรวมสมาธิ 

(Concentration) 

- หลีกเลี่ยงสิ่งที่ทําใหเสียสมาธิ 

- ดึงตนเองมาอยูในปจจุบัน 

- พูดกับตนเองใหจดจอในสิ่งที่ทํา 

หมายเหตุ : การตั้งเปาหมาย         สมาธิ         การพูดกับตนเอง         การจินตภาพ 
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ภาคผนวก ง 

แบบประเมินผลการวิเคราะหคุณภาพเคร่ืองมือ 
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