
แฑท่ี 2
Iอกสำรและการวิจัรที่เที่รวช้อง

การน่าเส์นอเอกสำรและการวิจัรที่Iที่รวช้อง ผุ้วิจัรใคร่น่าเสํนอเป็นปีนตอนดังน้ั
1. ความสำเร็จในการแช่งจันกิฟ้า
2. บัจจัธที่เป็นสำเหตุและล่งผลต่อความสำเร็จในการแช่งจันกิฟ้า
3. งานวิจัรที่เที่รวช้องกับความวิตกกังวลในการแช่งจันกิฟ้า

ความสำเร็จในการแช่งจันกัฝ็า
การนิจารผากงความสำเร็จ และล้มเหลวในการภาระกัจใค จาเป็นจะต้องกำหนล 

เช้าพมารหริอปีดจ'ากัลท่ีบ่งบอกกงชอบเปีตท่ีจะบรรลุความสำเร็จน้ัน  ๆ ในการแช่งจันกิฟ้า ความ 
สำเร็จสำมารถกำหนดใต้เป็น 3 ลักษผะ คอ

1. ความสำเร็จที่กำหนดเป็นเช้าหมารที่ผลแพ้-ชนะปีองการแช่งจัน จังเป็น 
เช้าหมารท่ีเป็นรูปธรรมและเป็นท่ีรอมรับกันโลรท่ัวไป

2. ความสำเร็จที่กำหนดเช้าหมารที่ผลการแสํดงออกในระดับที่คาดหวัง
3. ความพงพอาจปีองตนเองหริฮผ้ที่เทฮวช้อง

ในการแช่งจันกัฟ้าเพอความเป็นเล้สํ และการแช่งจันกิฟ้าอาจัพได้ถูกน่ามาใช้เป็นล่วน 
หน่ิงปีองธุรกิจบันเทง โบรเฮลสํและเฮa (B ro y les , and Hay, 1979)ได้กล่าวว่า นักกิฟ้า 
กิบทบาทในการสํร้างสํถานการผทางลังคม ท่ีให้ทังความท่ีนเต้นและตุผค่าแก่ผ้ดกิฟ้าและ นักกิฟ้า 
กิฟ้าถูกน่าเป็นกิจกรรมที่สํร้างแสํวงหา รารได้ ที่อเกิรงเกิรรตรสํ ตำแหน่งงานปีองถู้ที่เที่รวช้อง 
ผล3องช้รชนะทาให้นักกิฟ้ากิโอกาสํเลอกสำปีาวิชาและสํกาบันการดักษา เพอเช้าดักษาต่อหร็อแม้ 
กระท่ังอาช้หนละอันตราค่าจ้างท่ีตนพอใจ จังผลปีองช้รชนะในการแช่งจันกิฟ้าดังกล่าวได้ปรากฎ 
ช้ดเจนในลังคมไทรช้จจุบัน อันได้แก่ การเช้าดักษาต่อในสํถาบันอุดมดักษาหลารแห่งที่กิโครงการ 
รับนักดักใทท่ีชนะการแช่งจันกิฟ้าระดับเราวชน ระดับกิฟ้าแห่งชาต หรอนานาชาติเช้าดักษา การ 
เช้าดัก!ทในโรงเริรนมัธรมดัก!ท ที่ม'โครงการล่งเส์รมกิฟ้า การบรรจุเช้าท่างาน'ในหน่วรงาน 
ปีองรัฐและบริษัทเอกชน เป็นต้น ทัาให้นักกิฟ้าและผ้เกี่รวช้องมุ่งความสำเร็จในการแช่งจันกิฟ้า
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ก่ีผล แพ้-ฝนะ เป็นส่าตัญ ฝ่วนเบีาหมาอก่ีบรรลุทงระตับการแส์คงออกกี่คาคหวังก็รังมออ่ในฝ่วน 
หนิ่งปีองการแอ่งรันก็ฟ้า?งนักวัตวักอาการก็ฟ้าและนักวิฝาการล้านนลล้กษาให้ความฝนใจ เนอง 
จากเป็นเบีาหมาอกี่นักก็ฟ้ากี่ร่วมการแอ่งรันฝ่วนใหญ่ฝามารถบรรลุไล้ (A tta in a b le  Goal) 
? งมผลต่อแรงจูงาจานการพัก?อมก็ฟ้าและการแอ่งรัน (S in g e r , 1986)

บีจจัฮกี่ฝ่งผลต่อความสำเร็จในการแอ่งรันก็ฟ้า

การแฝคงออกกางการก็ฟ้า เป็นการแฝคงออกกล้องอาล้อความฝามารถกางกลไกใน 
การเคลอนไหวและความฝามารถกางฝตัปีพาควบคู่กันไป Iพอหลอ«รวมให้การเคลอนไหวใน 
การแฝคงทักษะต่าง  ๆ เป็นไปออ่างพอเหมาะกับระอะกาง ฑฝกาง และเวลา ความสำเร็จใน 
การก็ฟ้าอาจกล่าว มองคประกอบก่ีฝาตัฤ)ฮ่ิงออู่ 3 องคประกอบ ( S in g e r , 1975; ล้ลปล้อ 
ส์วรรณสาดา, 2531) คอ

1. ฝมรรถภาพทางกาอหรอความฝมบรทiaองร่างกาอ (P h y s ic a l f i t n e s s )
2. ฝมรรถภาพกางวัต (M ental F itn e s s )
3. ความฝามารถกางทักษะก็ฟ้า (Level of S k i l l s )

ในแต่ละองคประกอบสำคัญก้ัง 3 องคประกอบตังกล่าว มปิจจัอและตัวแปรฝาเหตุ 
หลาอประการก่ีฝ่งเส์รมความฝมบุรเนแต่ละองคประกอบโตอฝรุปมตังน้ํ

1. อาอุ เป็นตัวแปรสำคัญก่ีล้มพันฝกับพั8เนาการปีองระบบโครงฝร้างปีองร่างกาอ
วุ&เภาวะและประส์บการญิฝะฝม ส่มรรถภาพทางกาอแต่ละล้านจะมแบบแผนการพัรเนาทล้มพันส
กับอาอุ จากผลการวิจัอปีองฝูนอวักอาฝาสํตร็ก็ฟ้า การก็ฟ้าแห่งประเทฝไทอ ( 2525) พบว่า

1. ฝมรรถภาพกางกาอล้านแรงบีบมอปีองเพฝฝาอ จะเพ่ิมปีนตามอาอุ และ 
ออ่านฝ่วงฝงส์ดในกลุ่มอาธุ 20-30 บี แล้วจะค่ออ  ๆ ลดลงเมออาอุมากปีน เอ่นเตัรวกับ 
เพฝหญิง แต่ฝ่วงอาอุกี่มฝมรรถภาพทางกาอล้านแรงบีบมอส์งฝุตปีองเพฝหญิงจะออู่านฝ่วงอาอุ
17-19 บี เกทเทเฉล่ีอปีองบุคคลในกลุ่มอาอุ 18-19 บี ส่าหรับเพฝฝาอ คอ 41.2  และเพฝ 
หญิง 26.8

2. ส์มรรถภาพแรงเหออตปีา แบบแผนพัรเนาจะเป็นลักษทเะพาราโบล่า โคอเพฝ 
ปีาอจะมฝมรรทภาพทางกาอล้านแรงเหรอคปีาส์งฝุตานอ่างอาอุ 20-30 บี และเพฝหญิงจะออ่
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ใน!(วงอายุ 17-19 ปี ต่อจากนันด็จะลดลงเมออารุมากปีน โดรเฉลี่รแล้วเพสสารในล่วงอารุ 
18-19 ปี จะมีแรงเหรอคปีา เป็น 107.5 กโลกรัม และเพสหญิงเป็น 59 กโลกรัม

3. สมรรถภาพกางด้านแรงเหรรดพลัง แซบแผนการพั«นาเป็นลักษ«ะพาราโบล่า
โดธจะเพิ่มปีนตามอารุและจุดสูงสุดปีองเพสสาร ในกลุ่มอารุ 20 -  30 ปี และเพสหญิงอารุ 
17-19 ปี ต่อจากนันจะต่อรลดลงเมออารุมากปีน โดรเฉลี่รแล้วเพสสารานล่วงอารุ 18-19
ปี จะมีแรงเหรรดหลัง 91.2  มีโลกรัม และเพสหญิง 50.5 กโลกรัม

4. สมรรถภาพกางการด้านรนกระโดดไกล แบบแผนการพ«นาเป็นลักษ«ะโด้ง 
พาราโบล่า โดฮเพิ่มปีนดามอารุและจุดสูงสุดปีองเพสสารในล่วงอารุ 18-19 ปี และเพสหญิง 
อารุ 13-16 ปี และต่ออ  ๆ ลดลงเมออารุมากปีน โดฮเฉลี่รแล้วเพสสารในล่วงอารุ 18-19 
ปี จะมดวามสามารถในการรนกระโดดไกล 222 เส็นติเมตร และเพสหญิง 163 เส็นติเมตร

5. สมรรทภาพทางการด้านดวามอ่อนตัว แบบแผนการพั«นาเป็นพาราโบล่า โคร 
จะต่อรเพิ่มปีนตามอารุและจะปีนสูงสุดปีองเพสสารในล่วงอารุ 18-19 ปี และเพสหญิง 
17-19 ปี ต่อจากนั้นจะต่อรลดลงเมออารุเพิ่มปีน โลรเฉลี่รแล้วเพสสารในล่วงอารุ 18-19 ปี

6. สมรรถภาพทางการด้านความจุปอด แบบแผนการพั«นาเป็นรปนาราโบลาคล้าร 
องคประกอบสมรรถภาพทางการด้านอน  ๆ กล่าวคอจะต่อ8 เพ่ิมปีนตามอารุจนถงสูงสุด เพสสาร 
ในล่วงอารุ 20-30 ปี และเพสหญิง 17-19 ปี จากนั้นจะต่อรลดลงเมฮอารุมากปีน

7. สมรรถภาพการจับอ็อกชิเจนสูงสุด (ต่อน้ัาหนักตัว) มีแบบแผนการพั«นาท่ีแตก 
ต่างไปจากสมรรถภาพทางการค้านอน กล่าวคอ สมรรถภาพการจับอ๊อกชิเจนปีองประสาสน 
กั้งสองเพสจะสูงานวัรเด็ก กล่าวคอ เพสสารจะมีสมรรถภาพการจับออกชิเจนสูงสุดานล่วงอารุ 
10-13 ปี และหญิงในล่วงอารุ 10-12 ปี แล้วลดลงเรออ  ๆ เมอารุมากปีน

นอกจากอารุจะเป็นตัวแปรท่ีลัมนันธกับสมรรถภาพทางการแล้ว อารุรังเป็นตัวแปรท 
ลัมพันธกับระดับความสามารถและประสบการผกฟ้าอกด้วร จากการวิจัรธองสูนรวกราสาส์ตร
การกฝ็า การกฟ้าแห่งประเทสไทร (2533) พบว่า นักมีฟ้ากมสาติแต่ละสนัดกฟ้าจะมีอารุเฉล่ีร 
ท่ีแตกต่างกันออกไปในแต่ละสนัดมีฟ้า ดังตารางต่อไปนั้
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ตารางที่ 1 อารุเฉล่ีฮปีองนักกิฟ้าฑมปาลบางประเภทกิฟ้า

ปนัดกิฟ้า
P

อารุ
SD

1. รปโล 24.6 2.59
2. มวอปล่า 20.0 3.56
3. มวฮปากล 22.7 2.84
4. บาปเกตบอล

OJ
25.1 3.27

5. แบดมินตัน 26.6 5.00
6. เทนนัป 

4 ะ
25.7 5.58

7. กรทาระอะปน 25.3 4.08
8 . กทาระฮะกลาง 24.6 1.63
9. กรีทาระอะไกล 22.7 3.42

ด้วรเหตุผลรดอล้งเปีปตังกล่าว ท่าให้การแช่งปีนกิฟ้าหลาartนัด ได้ก’าหนดการแซ่ง 
ซ้นเป็นกลุ่มอารุ เซ่น การแซ่งซันแบดมนตัน "ดาวรุ่ง ดารลตัน" คร้ังท่ี 1 พ .ri. 2536 
(การกฟ้าแห่งประเทriไทธม 2536) ได้ก่าหนดกลุ่มผู้เซาแซ่งซันเป็นซ่วงอารุไม่เกิน 13 ปี 
กลุ่มอารุไม่เกิน 15 ปี และกลุ่มอารุไม่เกิน 16 ปี เป็นด้น และในการแซ่งปีนกิฟ้าเอาวปน 
แห่งปาด ก็'ได้ก’าหนดตุaiปมบัติปีองผู้มสิทสเซาร่วมการแซงปีน ต้องมอารุไม่ เกิน 18 ปี ฑังน้ํ 
เพื่อความเสํมอภาคในด้านพั«นาการปีองร่างกาอ และประปบการ» การมประปบการ»ปะปม 
ในการปีกป้อมและแซ่งปีน การมวุ«ภาวะทางการและจลใจ การมดวามปามารถในทักษะกิฟ้า 
เพมปีน ล้วนมดวามล้มพันธกับอารุเป็นส่วนใหญ่ นอกจากน้ันจากการสืกษาปีอง มารั้เล็นและ
ด»ะ (M artens, e t  a l .  1990) พบว่า ดวามวลกกังวล'ในการแซ่งซ้นกิฟ้าปีองผู้ท่ีมีอารุ 
มากกว่าจะตากว่าความวิตกกังวลในการแซ่งปีนกิฟ้าปีองผู้ที่อารุนัออ ปงเหล่านั้ เป็นสำเหตุ
สำคัก(ประการหน่ิงท่ีส่งผลล่อความส่าเร็จในการแซ่งปีนกิฟ้า
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2. ระตับความสำพารถ!เองนกมีฟ้า เป็นดัฟ้น้ประการหน่ิงท่ีแฟ้ดงถงความฟ้ามารถ 
ฑางด้านทักษะมีฟ้า ฟ้มรรกภาพกางกาฮและฟ้พรรทภาพทางจิตปีองนักมีฟ้าท่ีฟ้า ม ารทแฟ้ดงให้
ผู้ปีกฟ้อน ผู้จัดการทม เน่ินว่ามีดวามฟ้ามารถฟ้งกว่านักมีฟ้าอน  ๆ จังได้รับดัดเลอกาห้เป็น 
ด้วนฑนนักกฟ้าเข้าร่วมแช่งชันในระดับนัน และนักมีฟ้าจะเลอนระดับการแช่งชันได้น้ัน นักมีฟ้า 
น้ันจะต้องมีอาอเน่ิมธน และประฟ้บดวามสำเร็จในการแช่งชันต้นมาแล้ว เช่น การดัดเลอกให้ 
เป็นตัวแทนนักมีฟ้าระดับนานาฟ้าต นักมีฟ้าน้ันจะต้องแฟ้ดงดวามฟ้ามารถให้เน่ินว่า ดักว่านัก
กฟ้าฮนๆในการแช่งชันมีฟ้าแห่งฟ้าต เป็นต้น การผ่านการแช่งชันระดับต่าง  ๆ นักมีฟ้าจะมี 
ประฟ้บการแร่การปีกเพอเตร็อมตัวแช่งชันในแต่ละระดับไม่เท่าเทอมกัน ทั้งนั้เพราะดวามจำกัด 
ทลาธประการ เช่น ทุน อุปกรท! ดวามฟ้ามารถธองผู้ปีกฟ้อน ระฮะเวลาในการปีกช้อม เป็นด้น 
การมีโอกาฟ้เข้าร่วมการแช่งชันในระดับที่ฟ้งกว่า นักมีฟ้าก็จะมีโอกาฟ้านการฟ้ร้างเฟ้รัมทักษะ 
และประฟ้บการแร่ปีองตนเองฟ้งกว่าท่ีผ่านมา เช่น ได้รับเทดนัดวธการที่ฟ้งกว่า มีประฟ้บการแร 
การแช่งชันกับด่แช่งชันท่ีมีดวามฟ้ามารถหลากหลาอ เป็นด้น ท่าให้นักมีฟ้ามีดวามฟ้ามารถฟ้งปีน 
ท้ังในด้านทักษะมีฟ้า ฟ้มรรทภาพทางกาอ และฟ้มรรถภาพทางจัด โดอเฉพาะในการควบดม 
อารมแร่ นักมีฟ้าท่ีมีระดับความฟ้ามารถฟ้งกว่า มักควบคุมอารมแร่ปีองตนเองได้ดักว่านักมีฟ้าท่ีมี 
ระดับความฟ้ามารถตากว่า (H igh land , and B en n e tt, 1979) ชังมีผลต่อความส่าเรจ 
ในการแช่งชันมีฟ้าประการหน่ิง

จากเหตุผลที่ว่าระดับความฟ้ามารถปีองนักมีฟ้า เป็นปีจจัอให้นักมีฟ้ามี'โอกาฟ้ประฟ้บ 
ความส่าเร็จในการแช่งชันฟ้งกว่านักมีฟ้าที่มีระดับความฟ้ามารถต้ออกว่า ท่าให้การแช่งชัน
หลาอฟ้น้ดกฟ้า ไต้กำหนดคุเนฟ้«บัดด้านระดับความฟ้ามารถธองนักมีฟ้า เป็นปีจจัรควบคุมคุถ!
ฟ้มบัติปีองผ้ฟ้มัครเข้าแช่งปีน เช่น ในการแช่งชันมีฟ้าแห่งฟ้าดัในอดัต ห้ามนักมีฟ้าทมฟ้าต

ร่วมแช่งชันโดอให้เหตุผลไว้ว่า (นภพร ทัฟ้นัรนา และคแเะ, 2530)
1. เป็นการท่าลารปิวัญและก่าลังใจปีองนักมีฟ้าอน ๆ
2. นักมีฟ้าหน้าใหม่เ มีอเปร็อบนักมีฟ้าทมฟ้าดั
3. นักมีฟ้าหน้าใหม่ปีาคโอกาฟ้แฟ้ดงความฟ้ามารถปิองตนเอง

จากการท่ีการกฟ้าแห่งประเทคไทรเป็ดโอกาฟ้ให้นักมีฟ้าทมฟ้าติร่วมแช่งชันมีฟ้าแห่ง 
ฟ้า«ไต้ การแช่งชันมีฟ้าแห่งฟ้าดัประจำมี 2529 ที่จังหวัดร้อยเอ็ด ผลปรากฎว่า มีฟ้าประเภท
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บุคตaบางฟ้นิดกีฟ้า คอ ว่าฮนา กรีฑา จักรราน และรงป็น ผ้ฟ้นะอันลับ 1-2 ๙วน'ใหก่แป็น 
นักก่ีฟ้าทีมฟ้าติคังปรากฏในตารางต่อไปน้ํ (นภพร ทั*นัรนา และต«ะ, 2530)

ตารางกี่ 2 แฟ้ตงจำนวนนักก่ีฟ้าฑไต้รับเหรีฮrçจากการแช่งชันก่ีฟ้าประเภทบุตคลบางประเภทท่ัม 
นักก่ีฟ้าทีมฟ้าติร่วมแช่งชันในการแช่งชันก่ีฟ้าแห่งฟ้าติคร้ังท 20 จำแนกตามประเภฑ 
ก่ีฟ้าและสํทานภาพปีองนักก่ีฟ้า

ประเภท เหรีรก!ทอง 
ทีมฟ้าติ ไม่ใช่ทีมฟ้าติ ทีมฟ้าติ

เหรีอก!เงิน 
ไม่ใช่ทีมฟ้าติ

เหรีรก!ทองแลง 
ทีมฟ้าติ ไม่ใช่ทีมฟ้าติ

1. ว่ารน่า 22 2 21 3 9 15
2. กรีฑา 21 12 17 16 7 26
3. จักรราน 8 2 7 3 3 7
4. 1 งป็น 6 1 4 3 2 5

รวม 57 17 49 25 21 53

ต่อมาในก่ี 2535 การก่ีฟ้าแห่งประเฑตไทร (2536) ไต้ติตลามผลการแช่งชันปีอง 
นักก่ีฟ้าทีมฟ้าติ เอาวฟ้นแห่งฟ้าติ โครงการลาวรุ่งมุ่งเอเช่อนเกม! และนัก่ีฟ้าก่ัวไป กี่เอ้าร่วม 
การแช่งชันก่ีฟ้าแห่งฟ้าติ ครั้งก่ี 25 ผ จังหวัตปีอนแก่น ผลปรากฎลังน้ํ

1. ก่ีฟ้ารกนาหนัก จำนวนนักก่ีฟ้าท้ัง!น 157 คน เป็นนักก่ีฟ้าก่ีมฟ้าติ 20 ตน 
นักกี่ฟ้าเราวฟ้นแห่งฟ้าติ 27 ตน นักกี่ฟ้าคาวรุ่งมุ่งเอเช่อนเกม! 23 คน ในจำนวนเหรีรก! 
รางวัลฟ้นะเลตทั้ง!น 54 เหรีรก!ทอง ผลปรากฎว่า เหรีรก!ทอง นักก่ีฟ้าทีมฟ้าติไต้ 33 เหรีรก! 
นักกี่ฟ้าเราวฟ้นแห่งฟ้าติไต้ 1 เหรีรก! นักก่ีฟ้าท่ัวไป ไต้ 20 เหรีอก! เหรีอก!เงิน นักก่ีฟ้าทีม 
ฟ้าติไต้ 19 เหรีอก! นักกี่ฟ้าเอาวฟ้นแห่งฟ้าติไต้ 7 เหรีอก! นักกี่ฟ้าลาวรุ่งมุ่งเอเช่รนเกม! 8 
เหรีอก!นัก่ีฟ้าท่ัวไปไต้ 26 เหรีอก! เหรีอก!ทองแลง นักก่ีฟ้าทีมฟ้าติ 3 เหรีรก! นักก่ีฟ้าเอาวฟ้น 
แห่งฟ้าติไล้ 10 เหรีรก! นักกี่ฟ้าลาวรุ่งมุ่งเอเช่อนเกม!ไล้ 12 เหรีรก!
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2. กรทามีนักกฟ้าเปีาร่วมการแช่งปีนท้ังสิน 402 คน เป็นนักกฟ้าทึมสัาดั 20 
คน นักกฟ้าเอาวสั นแห่งสัาติ 36 คน นักกฟ้าดาวรุ่งมุ่งเอเสืรนเกมล 19 คน นักทึฟ้าท่ัวไป 
269 คน มการแช่งชันสืง!(นะเลิล่ท้ังล่น 46 รารการ ผลปรากฎว่า นักกฟ้าทึมสัาคไค้เหรีอฤเทอง 
13 รารการ นักกฟ้าเอาวสันแห่งสัาค้ ไค้เหรีอญทอง 6 รารการ นักทึฟ้าคาวรุ่งมุ่งเอเสือน 
เกมลไค้เหรีอฤ!ทอง 4 รารการ และนักทึฟ้าท่ัวไปไค้เหรีอฤเทอง 13 รารการ เหรีอฤแงิน 
นักทึฟ้าทึมสัาตไค้ 4 ราฮการ นักกฟ้าเอาวสันแห่งสัาต 9 ราฮการ นักมีฟ้าคาวรุ่งมุ่งเอเสือน 
เกมส์ไค้ 2 ราอการ และนักมีฟ้าท่ัวไปไค้ 21 ราอการ เหรอญทองแคง นักมีฟ้าทึมสัาค 1 
ราอการ นักมีฟ้าเอาวสันแห่งสัาตไค้ 11 ราฮการ นักกีฟ้าดาวรุ่งมุ่งเอเสือนเกม๙ ไค้ 1 
ราอการ และนักมีฟ้าท่ัวไปไค้ 23 ราอการ

3. จักรอาน มึนักกฟ้าเข้าร่วมการแช่งปีนท้ังค้น 131 คน เป็นนักมีฟ้าทึมสัาต 
16 คน นักมีฟ้าเอาวสันแห่งสัาค้ 28 คน นักทึฟ้าท่ัวไป 87 คน มีการแอ่งปีนสืงสันะเลลประเภท 
บุคคลท้ัง!น 10 ราอการ ผลปรากฏว่า เหรอฤแทอง นักมีฟ้าทึมสัาติไค้ 7 ราอการ นักทึฟ้า 
เอาวสันแห่งสัาดัไค้ 1 ราอการ นักมีฟ้าท่ัวไปไค้ 2 ราฮการ เหรอญเงิน นักมีฟ้าทึมสัาล 4 
ราอการ นักมีฟ้าเอาวสันแห่งสัาติ 4 ราอการ นักทึฟ้าท่ัวไปไค้ 3 ราอการ เหรอfïทองแคง 
นักมีฟ้าทึมสัาตไค้ 2 ราอการ นักโ!ฟ้าเอาวสันแห่งสัาต 4 ราอการ และนักมีฟ้าท่ัวไปไค้ 4 ราอ 
การ

4. ว่าอนา มีนักมีฟ้าเปีาร่วมการแอ่งปีนทังลน 199 คน เป็นนักมีฟ้าทึมสัาดั 
10 คน นักมีฟ้าเอาวสันแห่งสัาดั 96 คน นักมีฟ้าดาวรุ่งมุ่งเอเสือนเกมล 13 คน นักมีฟ้า 
ท่ัวไป 76 คน มีการแอ่งปีนสืงสันะเลลประเภทบุคคล 26 ราอการ ผลปรากฏว่า เหรอก) 
ทอง นักทึฟ้าทึมสัาตไค้ 15 ราอการ นักโ!ฟ้าเอาวสันแห่งสัาติ 4 ราอการ นักโ!ฟ้าท่ัวไป 7 
ราอการ เหรอก!เงิน นักมีฟ้าทึมสัาดั 7 ราอการ นักมีฟ้าเอาวสันแห่งสัาต 11 ราอการ 
นักมีฟ้าท่ัวไป 8 ราอการ เหรีอก!ทองแดง นักมีฟ้าทึมสัาติ 6 ราอการ นักมีฟ้าเอาวสันแห่ง 
สัาต 6 ราอการ นักมีฟ้าคาวรุ่งมุ่งเอเสือนเกมล 2 ราอการ นักมีฟ้าท่ัวไป 13 ราอการ

จะเห็นไค้ว่านักมีฟ้าที่มีระดับความลามารถลงกว่า มี'โอกาลประลบสือสันะ หรีอบรรลุ 
ความล่าเร็จลงกว่านักมีฟ้าที่มีระดับความลามารถค้ออกว่า

3. ประลบการเนการแอ่งปีน เป็นการละลมความล่าเร็จในการแอ่งปีนกฟ้าแค่ละระดับ 
ท่ีนักมีฟ้าเคอสันะการแอ่งปีนมาในอลต เป็นแรงจงใจให้นักทึฟ้าในการเตรีอมตัว เพอการแอ่งปีน
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คร้ังต่อไป เพราะ#aใ(นะ3รงการแข่งขันที่ผ่านมา นักกีนำร่อ«ได้รับรางวัลในรปนบบต่าง  ๆ เช่น 
เหรืรญ เกฮรติart ส์อเสือง การเลอนส์ถานภาพปีองนักกึฟ้า เป็นต้น ฑส่าคัญก็คอ ประส์บการผ 
การรกช้อมและเตรัรมตัวในช่วงก่อนแช่งรันและระหว่างการแช่งรันจนไต้รับ#8Î(นะจะเป็นรปนบบท่ี 
นักกีฝ็านำมาประอุกต้เหอปรับ«(ภาพการรกแระแช่งรันในตร้ังต่อไป (S in g e r , 1986) อันเป็น 
นัจจั8หน่ิงในหลาร  ๆ นัจจัร ที่นำไปส่ตวามฝาเร็จในการแช่งรันกฟ้า ตังแผนภมท่ี 2

แผนภ»)ท่ี 2 แส์ตงนัจจัรที่ฝงผลต่อตวามเป็นเลิ«(ทางกป็า
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นอกจากน้ํผลปีฮงต้รสํนะหรีอประสํบภารผในการแข่งต้นท่ีผ่านมา รังเป็นบัจจ้รที่กำให้ 
นักกิฟ้ามืดวามเท่ีอม่ัน'ในตนเอง มอ'ไนาจในตนเองเป็นที่เกรงสักสิ สํรจากนักกิฟ้าอน  ๆ (นภพร 
ท#นัaนา และอผะ, 2530) มืดวามสำมารถในด้านการอวบอมอารมผตนเรงให้เกิดประโธสํน 
ต่อการแส์ดงออก

4. สํรัทสาท่ีมืต่อผู้ปีกสํอน ผู้ปีกสํอนเป็นบุ«ดลท่ีมืดวามส่าตักเต่อ«วามสำเร็จในการ 
แข่งต้นปีองนักกิฟ้า เพราะผู้ปีกสํอนเปรีรบเสํมือนอร ผู้ปกอรองและเหอนปีองนักกิฟ้า โรเปอรี 
(R oper, 1979) ได้กล่าวไว้ในหนังลัออู่มือผู้ปีกสํอนแบอมืนตันว่า ผู้ปีกสํอนแบอมนตันเนอจะ 
ต้องมืติลปะป็องดวามเป็นอรู รุ้จ้กรีสีการให้ข่าวสำร เพอจูงใจให้ผู้เรีรนสํมัอรใจเรีธน เพราะ 
การเรีรนรุ้เป็นกระบวนการอาสำสํมัอร ไม่มืใอรสำมารถบังตับให้เรีรนรุ้ได้ ผู้ปีกสํอนจะต้อง 
มสิมพันสภาพอัน«กับนักกิฟ้า มือวามตุ้นเครกับการใต้เท«นิดวสีการและหลักการสํอนอร่างหลาก 
หลาร และมืเป้าหมาธที่เด่นต้อ โอรโรเปอรีได้เส์นอแนะไว้ตังนํ้

4 .1 . ส่งเสํรีมให้นักกัฟ้ามือวามต้องการท่ีจะเรีรนและปีกช้อม โอรการกระตุ้น 
ให้เกัต«วามสํน'ใจ ก่อนเร่ิมการปีกแจ้งให้ทราบก่อนล่วงหน้าเท่ีรวกับโปรแกรมการปีกอรั้งต่อไป 
พัฒนารีสีการจูงใจผู้เรีรนให้«วามกระจ่างในเป้าหมาร เแจงเหตุผลการปีกแต่ละปีนและการให้ 
รางวัล

4 .2 . รักษาระอับอวามสํนใจที่จะเรีรน โอรการท่ารทออรีสีการและออมการผ 
ส่นักกฟ้าด้วร«วามเต็มใจ ส์ด«วามสำมารถ รักษาระตับการจ้อกจกรรมท้ัง«วามลุ่มลักและหลาก 
หลาอ มุ่งอาเนินกิจกรรมเพอให้บรรลุเป้าหมารที่เป็นจรีง ใต้รีสการที่ง่าร  ๆ และมือวามหลาก 
หลาอในรีสีการ หลักเลรงสํภาพการผต่าง  ๆ ท่ีก่อให้เกิอการบ่ันทอน«วามสํนใจและต้ังใจป็องผู้ 
เรีอน

สํรัฑสากมืต่อผู้ปีกสํอน เป็น«วามรู้ลักต่อผู้ปีกสํอน ในด้านความสิมพันส «วามเที่อ 
ถอปีองนักกิฟ้าท่ีมืต่อผู้ปีกสํอน ต้งบัตล (B u tt , 1976) ได้กล่าวว่า «วามสิมพันสระหว่าง
ผ้ปีกส์อนและนักกิฟ้า เป็นบัจจัรส่าตัก!ทกำให้นักกิฟ้าพัฒนาสิกรภาพปีองตนเองสํงสํอจนเต็ม«วาม 
สำมารถ การรอมรับหรีอสํรัทสาต่อผู้ปีกสํอนจะกำให้สำมารถเรีธนรุ้งานที่เฉพาะเจาะจงได้อ
ปีน (S can lan , 1980) ผู้ปีกสํอนเป็นบุดอลท่ีใกล้ต้อนักกิฟ้าจงมืบทบาทสำตักเต่อการกำหนอ
เป้าหมารและสำตัก!ปีองการแข่งปีน มืบฑบากส่าตักเต่อการออมรับสํภาพการปีกต้อมและผลการ
แข่งปีน ร่งส่งผลโดรอ้อมต่อดวามสำเร็จในการแข่งต้น พฤติกรรมและประลัทสีภาพการปีกสํอน 
อวามรอบรุ้ในเกมการแข่งต้น มืดวามสิมพันสีกับผลสิมฤทสในการแข่งต้นปีองนักกิฟ้า นอกจากน้ํ
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ชุอิน (S u inn , 1980) รังได้กล่าวไว้ว่า กวามส่าเรจานการแร่งปีนภฟ้านัน บุกอิกภาพนละ 
ความล้มพันสระหว่างผู้รกฟ้อนกับนักกัฟ้า เป็นปีจจัอสำคัญร่ิงท่ีต้องน่ามาพิจารทท เพราะผู้พิกฟ้อน 
มีหน้าท่ีสำกัญในการเฟ้วิมฟ้ร้างทักษะ และฟ้มรรทภาพทางการแก่นักกัฟ้า ดังน้ันผ้พิกฟ้อนจ่าเป็น 
ตัองแส่ดงกวามส่ามารถในด้านต่าง  ๆ ให้ประจักษจนนักกัฟ้ามีความฟ้รัทสาเท่ีอทอ จังจะกำให้ 
การปีกซ้อมและวางแผนการแธ่งรันบรรลุเบัาหมาราตั รงไปกว่าน้ันผู้ปีกฟ้อนรัง เป็นบุคคลท่ี
ใกล้อิดนักกฟ้ามากท่ีฟ้ด จังฟ้ามารทโน้มน้าวจัตใจจองนักกฟ้าให้มีเจตคตและเห็นความสำกัญปีอง 
การแช่งปีน ความด่รัทราที่มีต่อผู้น้กฟ้อนจะช่วรเฟ้ร้มฟ้ร้างความเที่อมั่นในตนเอง ลดความวิตก 
กังวลในการแช่งปีนมีฟ้า (Jo n e s , Swain, and C ale , 1990) อันเป็นบัจจั0สำกัญท่ีมีผล 
ต่อความสำเร็จในการแช่งจันมีฟ้า

5. ความส่ากัญจองการแช่งจัน เป็นความร้อิกท่ีนักกัฟ้าประเมนความสำกัญปีอง
การแธ่งปีน โดรพิจารททจากฟ้กานการทเต่าง  ๆ และผลที่จะได้รับจากการแช่งจัน เช่น รางวัล 
การเลอนอันดับปิองตนเองหร็อทัม การเลอนฟ้ทานภาพปีองตนเอง เป็นตัน อิงเหล่านั้จะเป็น 
ตัวแปรท่ีกำหนดให้เป็นฟ้ถานการทเในการแช่งจัน เป็นอิงเร้าที่กำให้เกดความเคร้อดแก่นักกัฟ้า 
อิงกล ( G i l l ,  1989) เดวั และ อาร็มฟ้ตอง (D evies, and A rm strong, 1989) ได้ 
กล่าวว่า ความส่าดัญปีองการแช่งปีน เป็นปิจจั8สำคัญท่ีเป็นฟ้าเหตุปีองความวัตกกังวลปีอง
นักกัฟ้า และฟ้อดคล้องกับ แครตตั (C ra t ty , 1983) ที่กล่าวว่า ความส่ากัญปีองการแช่งปีน 
และอุปกรเนปีองการปีกอิอมเป็นบัจจัรฟ้าเหตุปีองความเคร้รด ความวิตกกังวลทางจัตและความ 
วิตกกังวลทางการ3องนักกัฟ้า จากการท่ีความสำกัญปีองการแช่งจันเป็นบัจจัรสำกัญท่ีส่งพลต่อ
ความวิตกกังวลในการแช่งปีน อันเป็นปีจจัรที่ส่งผลต่อความสำเร็จในการแช่งจันมีฟ้า ดังนัน
ความฟ้ากัญปีองการแช่งจันจังฟ้งผลทางอ้อมต่อความสำเร็จในการแช่งจัน

6. เบัาหมาอปีองการแช่งปีน ในการแช่งจันมีฟ้าเนอความเป็นเอิฟ้ นักกัฟ้าส่วน'ใหญ่
จะกำหนดเบัาหมาอปีองการแช่งจันท่ีผลแพ้ส่นะจองการแช่งชัน อิงทอเป็นความสำเร็จในการ
แช่งจันมีฟ้า ผลปีองจัอฟ้นะทาให้นักมีฟ้ามีโอกาฟ้เลอนฟ้ถานภาพปิองตนเอง มีโอกาฟ้เลอกเช้า 
ฟ้ถาบันการสืกษา หร็อเลอกอาอิพปีองตนเองไค้ ดังน้ันเบัาหมารปีองการแช่งปีน จังเป็นแรง 
จงาจท่ีส่ากัญฟ้าหรับนักมีฟ้าและ ผู้เกี่รวช้องในการคาเน้นงานตามโครงการที่วางไว้ ช่วรให้ผู้ 
เกรวช้องออกแบบวิธการด่าเน้นอร่างมีประอิฑอิภาฬเพอาห้บรรลุเบัาหมาร ช่วรในการประเน้น
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ความสำเร็จ และช่วอในการรวบรวมและจัลกลุ่มความพอาอามเพื่อให้บรรลุเป้าหมาอที่วางไว้ 
ชิงเกอร (S in g e r , 1986) ไค้ให้ความเหนเพิมเติมไว้ว่าในการท่าหนคแผนการแช่งชันมีฟ้า 
เพื่อให้มีความแน่ใจในโอกาสํประสํบความสำเร็จ ควรพิจารเนา เป้าหมาอผลการแส์คงออก
ความมุ่งม่ันชองแต่ละบุคคล โอกาสํที่จะบรรลุเป้าหมาอ และสักอภาพชองแต่ละบุคคล และ
เป้าหมาa ท่ีติ และและเป็นแรงจงใจที่เกลผลต่อความสำเร็จชองนักมีฟ้านั้น ค้องมีความเป็นจรง 
( R e a l i s t i c )  มีความเฉพาะเจาะจง (S p e c if ic )  สำมารทนอกแระเพ่ือปฎบัติไค้ เพราะ 
จะเป็นกระบวนการความตั้งใจที่มีอฑรพลต่อความเป็นจริงทางกาอภาพ (S w artz , and Wayne 
1984) นอกจากนั้เป้าหมาอนั้นจะต้องสํงและสำมารถบรรลุไค้ (High But A tta in a b le )  
มีทิสํทา*)และสำมารถประเมินไค้ (S in g e r , 1986) และทับบ (Tubbs, 1986)ไค้วเคราะห้
และสํรุปผลชองเป้าหมาaไว้ 4 ลักษเนะคอ

6 .1 . เป้าหมา anaากจะน่าไปสํการแสํลงออกที่ติกว่าเป้าหมาอที่ง่าอ
6 .2 . เป้าหมาอที่เฉพาะเจาะจง จะน่าไปสํการแสํลงออกท่ีติกว่า เป้าหมาฮ 

ที่ไม่เฉพาะเจาะจง เช่น "ท่าติท่ีสํล" เป็นค้น
6 .3 . เป้าหมาอท่ีผู้เท่ีอวช้องร่วมก้นท่าหนล ติกว่าเป้าหมาอที่ท่าหนคเองโค a 

ล่าพัง คามแผนการที่วางไว้ มีการตัคสินใจท่ีติและรับมิค!(อบในหน้าท่ีชองแต่ละบุคคล มีการ 
บริหารการจัคการค้านเวลาที่ติ มีการติลดามความก้าวหน้าและปรับปรุงวธการให้เหมาะสํผ ชิง 
เป็นสํงสำตัท่!ที่ท่าให้เป้าหมาอชองการแช่งจันสํงผลต่อความสำเร็จในการแช่งจันมีฟ้า

7. ความพร้อมในการพักช้อม ในการเตริอผตัวเพื่อการแช่งจันมีฟ้า ความพร้อมทัง 
ในค้านระอะ เวลาก่อนการแช่งจัน เวลาในการพักประจาวันและลัปลาห้ ค«นภาพและปริมาทi
อุปกรณ สํนามและสิงอานวอความสํะดวก สํภาพร่างกาอและจตใจชองนักมีฟ้า ผู้พักสํอนและผู้ท่ี 
เกี่อวช้อง เป็นป ้จจ ัอท่ีสํงผลต่อความก้าวหน้า,ในการพักและการเริอนร้ทักษะมีฟ้า (Gould,
And W eiss, 1981) ในการเตริอมตัวเพื่อการแช่งจันนักมีฟ้าและผู้พักสํอนต้องทุ่มเทแรงการ 
และเวลา ในการวางแผนและการพักช้อมเพ่ือให้พั«เนาการซองนักมีฟ้าถงช้ันจุลสํงสํลในช่วงการ 
แช่งจัน โคอม่ัวไปแล้วการพักช้อมมักจะประกอบค้วอ 3 ช้ันตอน ประกอบค้วอ

7 .1 . ช้ันพัรเนาทักษะและเทคนิคช้ันพ่ืนฐาน
7 .2 . ช้ันพั«นาทักษะและเทคนิคช้ันความก้าวหน้า
7 .3 . ช้ันพั«นาความคงท่ีชองทักษะและเทคนิคช้ันก้าวหน้า

ห 1 fi h  % ฯ ' ๆ
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ในแต่ละอั้นตอนจ่าเป็นต้องใต้ระระเวลานานพอสํ«ควร อ้ันอยู่กับระคับควา«ฟ้า«ารถ 
และสํภาพร่างการปีองนักอีฟ้า ตลอดจนความถ่ีและความเอ้«ต้นปีองการนัก ในการเตร่ร«ตัวนัก 
ต้อนนักวิ่งระฮะ!นในตั«ภร็กร่ทาถี่ผลิตใคร น![«ลน (Haœlyn, 1985 ) ไต้เสํนอแนะระระ 
เวลาการนักไว้ว่า ร่วงเตร่อ«สํ«รรถภาพทางการ ใต ้เวลา 24 วัน ร่วงนักทักษะพนฐาน 24 
วัน และร่วงเตร่ร«แช่งปีน 20 วัน รวมแล้วต้องใต้เวลาในการนักต้อม 68 วัน และในการ 
นักต้อ«เพอแช่งปีนวิ่งระระ 800 เมตร ไต้เสํนอแนะไว้ว่า ร่วงพ«เนาสํมรรทภาพทางการ 
ควร«เวลา 6-8 ล้ปดาห็ จะเห็นไต้ว่าการเตร่ร«ตัวเพี่อการแช่งปีนนั้นต้อง«ระระเวลาเตร่รม 
ตัวเพี่อนักต้อ«ถ่ีฮาวนาน

นอกจากความพร้อมต้านเวลาแล้ว ในการเตร่ธ«ตัวนักต้อ«นักอีฟ้าให้บรรลุเบัาหมาร 
ความส่าเร็จนั้น ควา«พร้อมต้านอุปกร«(และสํนา«นักต้อ«เป็นอีกบัจจัรหน่ิง ในการนักต้อ«ปีอง
นักอีฟ้า ผุ้นักส์อนและผู้'จัดการri«จะต้องจัดหาอุปกรทแเละสํนา«ถ่ีอีมตุท(ภาพและทันสํ«ร จัดสํภาพ 
แวดล้อ«ในการนักต้อมาห้สํะอาดถูกสํปีลักษท(ะและปลอดภัร (B ro y le s , and Hay, 1979) ม 
สํภาพการท(ใกล้เครงกับการแช่งต้นให้มากถ่ีสํด (วรตักด เพีรร?i อบ, 2532)โดรเฉพาะอุปกร{น 
และลนาม เพราะทาให้นักอีฟ้าเคฮต้นและเกิดการเร่รนร้อร่างกุกต้องตามสํภาพความเป็นจริง 
การจัดส์วัสํติการล่าง  ๆ เร่น ค่าใต้จ่ารร่วงนักต้อม อาหารและถ่ีพัก การจัดรทรับฝง เบรเลํ้รง 
นักกฟ้า เป็นต้จจัรส่าตัฤเอีกประการหน่ิง เพราะนิ่งเหล่านั้เป็นแรงจงใจานการนักต้อมอองนักอีฟ้า 
และลดปีฤ!หาถ่ีอาจจะเกิดอ้ันทางต้านจัตใจปีองนักอีฟ้า และหากเกิดอ้ันจะท่าให้นักอีฟ้าปีาดสํ«าธิ 
ในการนักต้อม

จากการสืกษาปีอง ใจนส์ ส์เวล และเคล (Jo n es , Swain and C ale , 1990) 
พบว่า การรับร้ความพร้อมในการนักต้อมมความล้มพันสกับความเนิ่อมั่นในตนเอง และสำมารก 
ใต้เป็นตัวแปรท่านารความวตกกังวลทางจตไต้ ม่ันคอความพร้อมการนักต้อ«และเตร่รมตัว
แช่งต้น เป็นบัจจัฮสำตัฤ)ถ่ีเป็นสำเหตุปีองความวตกกังวลในการแช่งต้นอีฟ้าถ่ีส่งผลล่อทังทางตรง 
และทางอ้อมต่อความสำเร็จในการแช่งต้นอีฟ้า

8. ความสํมบรท(ปีองร่างการและจัตใจ เป็นบัจจัรส่าตัก)ถ่ีส่งผลล่อประลิทธิภาพการ 
ท่างานปีอง«นุษร่ เป็นตัสํนัอั้ทงความสำมารถในการปฏิบัติงานปีองร่างการอร่างเหมาะสํมกับ
ระระทาง กิสํทาง เวลาและปริมาท(งาน น่ิงแสํดงออกมาในรปปีองความแม่นร่า เถี่รงตรง 
รวดเร็ว ไต้ปริมาท(งานมาก โดรถี่ร่างการไม่เหนิ่อรหร่อล้าเร็วเกินไป
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ความหมารปีองคำว่าคํพรรกภาพทางการ (P h y s ic a l F i tn e s s )  น้ันไค้มีนักว้คำ 
การไค้ให้คำจากัดความไว้มากมาร แต่หอคํรุปไค้ว่า หมารทงความคำมารถในการประกอบภาระ 
กิจต่าง  ๆ อร่างมีประสิทธิภาพปีองร่างการ น่ันค้อ «วามคำมารถในการปฎบัติงานปีองกล้ามเนั้อ 
และระบบต่าง  ๆ ปีองร่างการอร่างเหมาะคํมกับระระเวลา ระระกาง ทคํทาง และประมาผ 
งาน ร่งนคํดงผลออกมาในรปปีองความแม่นร่า เกี่รงตรง รวคเร็ว ไค้ปร่มาถเงานมาก ใครกี่ 
ร่างการไม่เหนั่อรหร่อเมอรล้าเร็วเกินไป องค้ประกอบปีองคํมรรถภาพทางการ ประกอบค้วร

8 .1 . ความทนทานปิองระบบหัวใจและหลอคเลอค (C a rd io v a scu la r 
Endurance) ค้อ ประสิทธิภาพปีองการท่างานประคำนกันระหว่างระบบไหลเวรนปีองใลหิตกับ 
ระบบหารใจ ให้ร่างการคำมารถท่างานไค้เป็นเวลานาน ไค้งานมาก แต่เหนั่อรล้านละเมอ 
หรดท่างานร่างการก็คำมารถกลับค้นคํคํภาพปกติไค้เร็ว

8 .2 . ความทนทานธองกล้ามเน้ัอ (M uscular Endurance) ค้อความ 
คำมารถในการท่างานปีองกล้ามเน้ัอเฉพาะคํวน■ ร่า  ๆ กันเป็นระระเวลานาน ใครไค้งานมาก 
เมอรล้าล้า

8 .3 . ความแปีงแรงปีองกล้ามเนั้อ (M uscular s t r e n g th )  ค้อความ 
คำมารถปีองกล้ามเนั้อในการหดตัวค้านแรงกี่พากระท่าอร่างเค็มกี่

8 .4 . พลังปีองกล้ามเน้ัอ (M uscular Power) ค้อ ความคำมารถในการ 
หคตัวปีองกล้ามเน้ํอค้านแรงก่ีมากระท่าอร่างทันทีทัน'ใด

8 .5 . ความเร็ว (Speed) ค้อ ความคำมารถในการหดตัวหลาร  ๆ คร้ัง 
ติดต่อกันปีองกล้ามเน้ัอ เพอท่างานให้ไค้มากครั้งในเวลาอันลัน

8 .6 . ความคล่องตัว (A g il i ty )  ค้อ ความคำมารถานการหดตัวปีอง 
กล้ามเนั้อเพี่อให้ร่างการเปลี่รนตำแหน่ง หร่อทคํทางในการเคลอนาหวาค้อร่างรวดเร็วและมี 
ประสิทธิภาพ

8 .7 . ความอ่อนตัว ( F le x i b i l i t y )  ค้อ ความคำมารถในการรดเหรรค 
ปิองล้อต่อ เพ่ีอใล้านการเคลอนไหวานมุมกี่กว้างหร่อแคบกว่าปกติ

8 .8 . การทรงตัว (B alance) ค้อ ความคํมารถป็องประคำทรับความรัสิก
ปีอ*)ร่างการ ใครเฉพาะล้อต่อ หูล้นใน ประคำทตา เพี่อรัก)ทดุลรอองร่างการาห้อร่านท่าทาง 
ต่างๆ ท้ังในปีเนะอฮ่กับก่ีและเคลอนก่ี
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«มรรถภาพทางการ จงเป็น««นประการหนิ่งที่บ่ง^ถงตวามพร้aม«มบร»'ในการรก 
และเตรอมตัวเพอการแอ่งชัน เพราะส์มรรถภาพทางการเป็นผลจากการออกก’าลังการ«วอ 
เทลนควิธีการท่ีถกต้อง ส์ม่ัาเส์มอ และต่อเนอง

ส์มรรทภาพทางจิตใจ เป็นปิจจัรหน่ิงท่ีแ«ตงถง«วาม««บรทเชองนักกิฟ้า ท่ีประ๙บ 
«วามฝาเรี่จ ชังเกอร (S in g e r , 1986) ไต้กล่าวใว้ว่า อง«ประกอบต้านจ«ใจท่ีนำไป 
ส่«วามฝาเร็จชองนักกิฟ้านั้น ประกอบต้วฮ

1. ต้องม«วามมุ่งม่ัน (Commitment) นักกิฟ้าที่จะประ«น«วามฝาเร็จจะต้อง 
เป็นบุตตลท่ีมมุ่งม่ัน และปฎบัลิตาม«วามมุ่งม่ันท่ีก’าหน«ไว้ น่ัน«อ การมวินัรในตนเอง ม«วาม 
มุ่งม่ันพราราม อ«ทน อุฑิ«เวลา แรงการ จิตใจ เพอพั«เนาตนเองให้บรรลุเอ้าหมาอ

2. ต้องร«มั่นในตนเอง (S e lf -  O r ie n ta t io n )  นักกิฟ้าท่ีจะประ«บ«วาม 
ส่าเร็จจะต้องเป็นบุ««ลที่ไม่นิ่งผู้อน ต้องอ«ม่ัน,ใน«วามฝาเร็จต้วรตนเอง ปลุกตนเอง «ร้าง 
แรงจงใจต้วรตนเอง โตอไม่ต้อง«อรให้ใตรมากระต้นเตอน และจงระลักเ«มอว่า «วาม 
ส่าเร่ีจน้ันปีนอร่ท่ีการปีกช้อม พั«เนาตนเอง บุ««ลอนเป็นเพรงส่วนเ«รมเท่านั้น

3. ต้องรักต้กลิสรและ«วามภูมิใจในตนเอง ( P r e s t r ig e  and P rid e )
นักกิฟ้าต้องรักต้กลิสธีปีองตนเอง ในการแอ่งชันทุก«รั้งต้องพฮารามอร่างเต็ม«วาม«ามารถ 
และ«ร้าง«วามภูมิใจตจากผลฝาเร็จชองตนเอง นา«วามฝาเร็จมาเป็นส่งI«ร»แรงให้ตนเอง 
พราอามต่อไ ป า นอนา«ต

4. ต้องรู้จักตวบ«มตนเอง (S e lf  C o n tro l) นักกิฟ้าต้องรู้จักตาบ«มตนเอง
ให้,อร่านกรอบวินัรอัน«งามชองนักกิฟ้า ออมIส่อ«ละ«วามส์ปีปีองตนเองในลักษท!ะอ«เปรํ้รว
ไว้กินหวาน ออมอ«ทนต่ออบาอบุปีและ«งเอ้าอวนท่ีนำไป«หารนะปีองนักกิฟ้า

5. นักกิฟ้า«วรอ«ม่ันการพั«เนาลักรภาพชองตนเอง (M astery O r ie n ta t io n )  
นักกิฟ้าต้องพอามอามแอ่งกับตนเอง โตอการพั«เนาตนเองอร่างไม่หฮุตอัง มุ่งม่ันในการพั«เนา 
ทักษะกิฟ้า «วาม«มบุรทเชองร่างการและจิตใจ ให้ตกว่าเลิมตลอ«เวลา อร่าถอเอาผลแพ้«นะ 
เป็นเตรี่องหร«อังการพั«เนาตน

6. ต้องม«วามเรี่อมั่น (C onfidence) ม«วามเรี่อมั่นสรัทสาในลนเองและ 
ผู้รกส์อน เร่ีอม่ัน'ใน«ถเต่าและประโอ«นปีองการกิฟ้า «วามเรี่อม่ันและสรัทสาจะท่าให้นักกิฟ้า 
ล««วามเกรงกลัวอทธีพลจากนิ่งภาอนอก ลต«วามวิตกกังวล
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7. ต้องมท้สํทางปีองเป้าหมาฮ (Goal D ire c tio n )  การกาหนตเป้าหมาฮ 
อย่างมฑิ๙ฑาง ท้าทาa รเตเจน และฟ้ามารกบรรลุไต้ จะเป็นแรงกระตุ้นให้นักกฟ็าและผู้รก 
ฟ้อนฟ้ามารถวางแผนการทางานฮองตนเองเนอให้บรรลุเป้าหมาฮ

8. ต้องมเจตคตทางบวก (P o s i t iv e  A tt i tu d e )  นักกฟ้าต้องปรับเจตตต 
3องตนเองให้มองโลกในแง่ต้เฟ้มอ พฮาaามนัาผลการแร่งซ้น สิงแวคล้อมมาเป็นเตรึ๋องปรับ 
แต่งเนอพ*เนาตนเอง ฟ้ร้างความนงพอใจในความสำเร็จแม้เนีฮงเล็กน้อฮ และไม่ท้อแท้ต่อ 
ลวามล้มเหลวหร็อผลหวัง หากแต่น่ามาเป็นแรงกระตุ้นเนอแก้ไ3ข้อบกพร่องในอต้ตให้ฟ้มหวัง 
ในอนาตต

9. ต้องมีความฟ้ามารถานการควบคุมอารมผ (Coping A b il i ty )  นักกฟ้า 
ต้องเผวิถเกับภาวะอารมผเกอบทุกรปแบบ บางตรั้งตนเต้น บางตรั้งเสํร้า บางตรั้งเตร็ฮต 
นักธีฟ้าจะต้องรู้จักวิธีควบคุม ลตระลับตวามเร้า3องอารมผเหล่าน้ันาห้ออ่านระตับนอเหมาะ 
ท่ีงหากฟ้ามารถควบคุมไต้ฮ่อมเกิตประโฮฟ้น่ิต่อตัวนักกฟ้าเอง เพราะระดับอารมam  หมาะฟ้ม 
ร่วฮฟ้งเฟ้ริมให้ร่างกาฮฑางานไต้คข้น

10. ต้องรู้จักผสํมผฟ้านหลักการต่าง  ๆ (Harmony) นักกีฟ้าท่ี-จะประฟ้บตวาม 
สำเร็จ จะต้องเป็นบุคคลท่ีรู้จักผฟ้มผฟ้านหลักการต่าง  ๆ เข้าต้วฮกัน จงอย่าฮตม่ันในหลักการ 
ข้อาตข้อหน่ิงเป็นหลักตาฮตัว แต่จงผฟ้มผฟ้านทุกอร่างท่ีเห็นว่าตัต่อการพั«เนาความเป็นนักกฟ้า 
3องตนเอง

นอกจากน โอกัลวิ (O g ilv ie , 1976) ไต้กล่าวไว้ว่าลักษผะประจาตัวที่มีตวาม 
ล้มพันธีอร่างแนบแน่นกับความฟ้ามารถในการแฟ้ตงออกปีองนักกฟ้าประกอบต้าฮ

- ความมั่นคงทางอารมผ (Em otional s t a b i l i t y )
- ความมีาจกล้า (Tough Mindedness)
- มหิวิโอตัปปะ (C o n sc ien tio u sn ess)

มวินัฮในตน (S e lf  D is c ip l in e )
-  มความไว้วางใจตนเอง (S e lf  A ssurance)
- มความเควิฮคตา (Low T ension)
- มีความเที่อถอไต้ (T ru s t)
- มความเร่เดLผรไม่เก็บตัว (E x tro v e rs io n )



9. ผลการแอ่งอันและการท«ลอบก่ีผ่านมา เป็น«ลนัแลลงถงลวามสํมบร»'ในการ 
ผิกช้อมในอดีตก่ีม่านมาก่อนการแอ่งชัน เป็นนัจวัรกี่สำมารถท่านาร«วามวิตกกังวลทางจิต
(Jo n es , and Hardy, 1990) ความพ้งนอใจผลการแอ่งชันและการท«ลอบกี่พ่านมาจะท่าให้ 
นักดีฟ้าดีเจตคสิกี่«ต่อตนเองและล«ความวิตกกังวลนิ่งเกิดจากความไม่เพรงพอ (Inadequeacy) 
ในทางตรงกันช้ามกับนักดีฟ้าไม่พ้งพอใจต่อผลการแอ่งชันและการทตส์อบก่ีพ่านมา ก็จะดีผลให้นัก 
ดีฟ้ามความวิตกกังวล ปีาดความเนิ่อมั่นในตนเอง น่ิงดีผลต่อการแส์«งออกในการดีฟ้า

10. «วามกลัว เกิดจาก«วามร้สิกว่า ส์ภาพการผหรือวัตถุก่ีตนเองประลบน้ันจะท่า 
อันตราธต่อตนเอง «วามกลัวป็องนักดีฟ้าก่ีสำคัญ คอ ความกลัวว่าพ่ารแพ้ นิ่งเรนเนรและ 
คันน่ิงแสม (R ainey , and Cummingham, 1988) ไต้สิก»าพบว่า «วามกังวลเกี่รวกับการ 
แล«งออก (Perform ance Worry) ดีผลมาจากนักดีฟ้า เกรงว่าจะท่าผิ«พลาด กลัวว่าจะ 
ฬ่ารแพ้ กลัวว่าจะเล่นไม่ไต้ดี บรัลตั«และวิล (B ru stad , and W eiss, 1987) ไต้สิก»า 
พบว่านักดีฟ้าก่ีดีความวิตกกังวลถุงมักจะดีความกลัว และกังวลเกี่รวกับการถุกประเมัน านปีถเะ 
ท่าการแอ่งชันดีฟ้านักดีฟ้าจะถุกเพ้า«และถุกประเมันจากผ้ร่วมกิจกรรมทุกพ่ารทั้ง ผัด กรรมการ 
ผัผิกลอน ผัปก«รองและคู่ต่อถุ้ การประเมัณทกออกมาในทางลบร่อมดีผลต่อนักดีฟ้าอร่างมาก 
อาจดีผลต่ออนา«ต การประกอบอาช้นและการสิก»าต่อ เป็นต้น ตังนั้น«วามกลัวต่าง  ๆ ในอ่วง 
การแอ่งชันจิงดีอทสพลต่อการควบคมการแล«งออก «วามวิตกกังวล ความพ้งพอใจต่อการวัต 
การแอ่งปีนและ๙ภาพนวดล้อมในการแอ่งปีน นิ่งดีผลต่อ«วามสำเร็จในการแอ่งชัน จากการ
สิก»าปีองไตรล (K ro ll ,  c i t e d  by B ird , and C rip e , 1986) พบว่า ความกลัวก่ีเป็น 
ลาเหตุปีองความวิตกกังวลปีองนักดีฟ้า ประกอบตัวa

1 0 .1 . กลัวว่าตัวเองจะท่าผิตสิลสรรมจรรรา (G u il t)  «วามร้สิกกลัวหรือ 
ละอาฮต่อการท่าผิ«สิลสรรมจรรราอันดีงาม นิ่งก่อให้เกิ««วามวิตกกังวล เพราะเกรงว่าคู่ 
แอ่งชันหรือผัลมจะไม'พ้งพอใจ เล่น

1 0 .1 .1 . เกรงว่าจะท่าร้ารคู่แอ่งชัน
1 0 .1 .2 . เกรงว่าจะท่าให้คู่แอ่งชันเดีรหน้า
1 0 .1 .3 . เกรงว่าการแลลงบางอร่างจะผิ«ครรลองครองสรรม
1 0 .1 .4 . เกรงว่าจะถกตราหน้าว่าไม่ดีนั้าใจนักดีฟ้า 

เกรงว่าจะถุญเดีรการควบคุมอารมทเ1 0 .1 .5 .



1 0 .1 .6 . กลัวโดนโห่หร็อแสํดงอาการไพ่พอใจการHtfม
1 0 .1 .7 . กลัวว่าจะสํก!เ?ธภาพพจนจากการมองปีองเพสํตรงปิาม 

1 0 .2 . กลัวการสํฤ!เ?ธการควบดุม (Loss of C on tro l) ความรู้?กว่าตนเอง
ไม่อาจควบคุมสํงท่ึเกิดปีนจากสํภาพแวดล้อมภาธนอกไค้ ท่าให้เกิดความวิตกกังวล หวาคระแวง 
เสํน

1 0 .2 .1 . พฤค้กรรมปีองผู้!(ม
1 0 .2 .2 . การสำรุดหร็อไพ่ไค้มาตรฐานปีองอุปกร(นการแช่งปีน
1 0 .2 .3 . การแสํดงออกปีองค่แช่งปีน
1 0 .2 .4 . การตัด?นท่ีไพ่ธติสรรม
1 0 .2 .5 . ความผันแปรปีองอุ«หภุมหรออากาสํ
1 0 .2 .6 . การกามค่าถามปีองผ้อน
1 0 .2 .7 . สํภาพส์นามฑตนเองไพ่พงพอใจ
1 0 .2 .8 . อุบัติเหตุต่าง ๆ

1 0 .3 . ความกลัวล้มเหลว (F ear of F a i lu re )  เป็นความรู้?กหวั่นกลัวว่า 
ตนเองจะผดหวัง พ่าธแพ้ ไพ่บรรลุเบัาหมาธ หร็อท่าให้ผ้อ๋ึนผิลหวังค้วร เสํน

1 0 .3 .1 . กลัวว่าจะท่าอะไรผิดพลาดง่าร

O CO ro กลัวว่าจะท่าาห้กิมตกดา
1 0 .3 .3 . กลัวว่าจะท่าไค้ไม่ดเท่าทควร
1 0 .3 .4 . กลัวว่าจะพาธแพ้
1 0 .3 .5 . กลัวปีาคสํมาส
1 0 .3 .6 . กลัวการวิพากษวิจารทร่จากคนอน
1 0 .3 .7 . กลัวท่าผิดคุ(นธรรม
1 0 .3 .8 . กลัวแรงกดดันจากค่ต่อสํ

11. ความคาดหวังในความสำเร็จ เป็นการประเมนส์ภาพการ{นต่าง  ๆ อันไค้แก่ 
ความสำมารถปีองตนเอง ความพร้อมในการเตร็ฮมตัว ความปราถนาปีองตนเอง ความ 
สำมารถปีองค่ต่อลั การจัดการแช่งปีน เป็นค้น เพอหลอมรวมและคาดคะเนโอกาส์ทจะประสํบ 
ความสำเร็จในการแช่งปีน หากประเกินว่าตนเองผใอกาสํประสํบผลสำเร็จสํง ความคาดหวัง



hz

ก็สํงด้วยชิ่งล่งผลต่อความเชอมั่น'ในตนเอง ฑำให้เกิดการติดในทางบวกซ้ง โอเกลส์บ เบลล์
แระกรฟปีน (O glesby, B e ll ,  and G if f in ,  1981) ได้กล่าวว่าความคาดหวังในโอกาส์ 
กี่จะประสํบผลล่าเร็จ เป็นแรงจงใจกี่ม้ผลต่อความสำเร็จในการแอ่งอัน กั้งนั้เพราะความคาด 
หวังในความล่าIร็จพอิทธิพลต่อความวิตกกังวลในการแอ่งอันกล่ และก็อกเชนไดน (O xendine, 
1984) ได้กล่าวว่า ความคาดหวังในความล่าเร็จ ได้รับอิทธิพลจากผลการแซ่งอันในอดีตก่ี
ผ่านมา ความคาดหวังเป็นผลงานปีองการผสํมผสำนระหว่าง ความต้องการปีองบุคคลกับคุเนค่า 
ปีองเป้าหมาฮในภาวะแวดล้อมก่ีมีอร่ในปี{นะน้ันว่า สำมารทบรรลุผลมากน้อฮเพรงใด ในการ 
กาหนดความคาดหวัง นักอิล่าจะต้องปีจารเนาป้จจัรหลารประการ แต่ละบุคคลอาจจะกาหนค
ความคาดหวังในพฤติกรรมบางอร่างโดรอาตัรปีจจัรพนฐาน ลุเนค่าปีองการเส์วิมแรง การคาด 
คะเน เธ ิง อัตนัร สํถานการเนและสิงแสํดล้อม และการคาดหวังในอดีตกี่ผ่านมา อร่างไรก็ตาม 
ความคาดหวังในความล่าเร็จนันฮังม้ปิจจัรอน  ๆ กี่เอ้ามาเกี่รวอ้องอิกมาก อันได้แก่ แรงจงใจ 
ไผ่ล้มฤทธิ ความเป็นไปได้ปีองการบรรลุความล่าเร็จและคุเนค่าปีองรางวัลกี่ประสํบความล่าเร็จ 
ดังน้ัน ความคาดหวังในโอกาสํล่าเร็จจังเป็นป้จจัรล่าดัฤ!กี่ล่งผลต่อความล่าเร็จในการแอ่งอัน
ปีองนักกล่า

12. ความรากปีองความสำเร็จ เป็นการประเมิน การกี่ตนเองต้องทุ่มเทความ
พรารามในการดาเน ินการต่าง  ๆ ให้บรรลุเป้าหมาอกี่ก่าหนคไว้ โดรนักโ!ล่าจะปีจารเนาอ้อมูล 
กี่แล'ดงกงความสำมารถปีองตนเอง ผลปีองการแอ่งอันและการทดสํอบกี่ผ่านมา ความพร้อม
ในการปีกซ้อม ความสำมารถปีองค่ต่อ่สํ (S in g e r , 1986) ระดับความรากง่ารปีองเป้าหมาร 
จะเป็นตัวแปรล่าดัถ!กี่กระตุ้นพฤติกรรมในการใช้ความพฮารามในการรกซ้อมและการแอ่งอันปีอง 
นักอิล่า ถ้าลักษ{นะงานหร้อเป้าหมาฮง่ารเกินไป นักกล่าจะปีาดความกระตอรอร้น เช่นเดีอวกัน 
ถ้าลักษเนะงาน หรอเป้าหมาอรากเกินไป ก่อให้เกิดความวิตกกังวล ปีาคความเกี่อมั่นในตนเอง 
ทาให้ปิาคความกระตอรอร้นเช่นกัน เพราะเกี่อว่าแม ้จะพฮารามเพรงใดก็ไม ่บรรลุความสำเร็จ  
ปีองงาน

13. บรรรากาสํการจัดการแอ่งอัน เป็นส์ภาพสํงแวดล้อมต่าง  ๆ ในการจัดการ
แอ่งอัน เช่น วิสการจัดการแอ่งอัน การจับสํลากแบ่งส์ารการแอ่งอัน ส์ภาพอากาสํ กรรมการ 
ผ้ตัลสิน การเช่รร็ปิฮงผ้ชม การอ่านวรความสํะดวกในการจัดการแอ่งอัน สํภาพส์นามและ
อปกรเนการแอ่งอัน สิงเหล่าน เป็นป้จจัรล่าดัเนฺต่อการแสํดงออกปีฮงนักกล่า ความพงพอใจต่อ
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บรรรากาศการจัดการแช่งขัน จะ«ผลต่อภาวะอารม{«ปีองนักกฟ้า ไดรทั่วไปแร้วนักอัฟ้าจะม
กวา«พิงพอาจต่อบรรa ากาศการจัดการแช่งชัน ถ้าศภาพการ!«นั้นด้เท่ากับ หริอด้กว่าศภาพการ!« 
ที่ดนเองเครชันอร น?น คุ!«ภาพปีองอุปกร!«การแช่งชัน คุ!«ภาพปีอง๙นามแช่งชัน อุ!«หภ«และ 
ความ?เนปีองอากาศ เป็นต้น เมอประศบกับศิ่งแวดล้อมที่แปรเปลรนจากความเครชัน ร ่างการ  
จ่าเป ็นต้องอาตัรเวลาในการปรับตัว ชังมีผลต่อการแศดงออกปีองนักกฟ้า เช่น นักกฟ้าที่เคธนัก 
านศภาพบรรรากาศที่ระดับนำทะเล ชัง«ออกชัเจนในอัดราปกตั I«อต้องไปแช่งชันในศภาพ
บรรอากาศที่ศูงกว่าระตับนั้าทะเลมากมาก «ดวา«กดอากาศดาและออกชัเจนเบาบาง ร ่างการ 
จะปรับตัวเองไครการเพ ิ่มเม ็ดเลอดแดงและหารใจเร็วป ีน เพิ่อให้ได้ออกชัเจนที่เพีรงพอ ท่า 
ให้เหนึ๋อรเร็วกว่าปกต เป็นต้น การจับศลากแบ่งศารการแช่งชันและการตัดร้น เป็นอักนัจจัรท่ี 
ศ่งผลต่อการแศคงออกปีองนักกฟ้า ได้ฑงทางบวกและลบ (G ould, and W eiss, 1981) จง 
ศรุปได้ว่าบรรรากาศการจัดการแช่งชัน มีผลต่อความส่าเร็จานการแช่งชันกฟ้าในทางตรงและ 
กางอ้อม

14. ควา«วิตกกังวล เป็นนัจจัรส่าคัญที่มีผลต่อการแศดงออกในการแช่งชันอัฟ้า ชัง 
«ผุศนาจสืกษาอร่างกว้างปีว้าง ในช่วงเวลาที่ผ ่าน«า ชังผุ้วิจัรพิจาร!«าเป็นว่าเป็นนัจจัร
ส์าตัญานการสืกษาครังนั้ จงใคร่นำเศนอเอกศารและงานวิจัอเท ี่รวกับความวิตกกังวลในการ
แช่งชันกฟ้าไว้ตังนั้

1 4 .1 .  ลักษ!«ะปีองความวิตกกังวลว่าจะต้องประกอบด้วรความร้ศกตังนํ้ 
(K e lly ,  1980)

1 4 .1 .1 .  ควา«วิตกกังวลเป็นศภาพอารม!« (E m otional s t a t e )  
ที่เป็นปริมา!«ประศบการ!พเชังนามธรรมที่เที่อากับความกลัว หร็อ อารม!«ท่ีมีลักษ!นะลั«พันธกับ 
ความศฮคศออง ความกลัวอร่างส์ลป็ค ความตกใจหร็อหวาดระวัง การส์ะคุ้งตกใจ ความ 
ประหวนพร่ันพริง การตกคะลง ดวา«หวาดผวา และความหวาดกลัวหริอเป็นห่วง เป็นต้น

1 4 .1 .2 .  ศภาพอารม!«ที่เกตดวา«ไม่พิงพอใจ (U n p leasan t)
1 4 .1 .3 .  ศภาพอารม!«หริอความร้ร้กนกคตนั้นต้องเที่ยวปีองกับ

เหตุการ!«ในอนาคต
1 4 .1 .4 .  มกจะ«อาการเชังนามธรรมที่บอกถ้งความไม่ศบารทาง 

ร่างการ เช่น รัร้กแน่น,หน้าอก คอแห้ง หารใจล่าบาก อ่อนเพลอ ปีาอ่อนแรง เป็นต้น
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1 4 .1 .5 .  มีอาการที่ป ีดปีวางการท่างานปีองร่างการหริอแสัดงอan 
ที่ไม่อาจควบคุมได้ เร่น ร้องเตัรงหลง (Scream ing) รุกรํ้รุกรน (A g ita t io n )  เพงอออก 
ตัวสัน ปวดท้อง เป็นด้น

สัตรองแมน (Strongm an, 1978) ได้อชบารไว้ว่า ความวิตกกังวลเป็นปฎกริรา 
ที่ตอบสันองภาวะอารมณที่คุงเกินไปปีองความไม่ราบรนหริอไม่มีความคุปี ร่งมักจะพาดพงทงการ 
คาดคะเนว่าจะมีอันตราร ถูกคุกคาม ความล่าบาก

รงเกอร ์ (S in g e r , 1986 ) ได้ให้ความหมารว่า หมารถง ปฏกริอาปีอง ความ 
กลัวที่มีต่อส์ถานการ«หริอสัภาพการณ ร่งมีแนวโน้มที่รับร้ว่าตนเองจะถูกคุกคามหริอเกิดความ 
เคริอด

ค็อก (Cox, 1985 ) ได้ให้ความหมารไว้ว่า เป็นความร้ตักเร่งนามชรรมลักษเนะ 
หวาดหวั่นและมีความเร้าอารมณคุง ความรู้เกตังกล่าวมักจะลัมพันฮกับความกลัว

จากความหมารที่มีผู้นิอามไว้ดังกล่าว ผู้าจัรส์รุปได้ว่า ความวิตกกังวล หมารกิง 
ความร้ตักท่ี'ไม,พงปรารถนา อันเกิดจากการคาดคะเนว่าจะประสับกับสัภาพการณที่ท่าให้ตนเอง 
หริอผ้ที่เที่อวปีองกับตน ผิดหวัง ไม่เป็นคุปี หริอ จะได้รับอันตราร

1 4 .2  สันิดปีองความวิตกกังวล (Type o f A n xiety )
ความวิตกกังวลจะเกิดปีนควบด่กับความเคริอด ( S t r e s s )  หริอภาวะ 

การเร ้าอารม«ในระดับคุง (H igh A rousal) ร่งนักวิตวิทอามักจะใปีค’าเหล่านั้ทดแทนกัน 
จากการตักษาปีองสับลเบอริเกอริ (S p ie lb e r g e r , 1989 ) นบว่า ความวิตกกังวลสัามารถ 
จาแนกได้เป็น 2 ปีนิดคอ

1 4 .2 .1 .  S ta te  A n xiety  หรอ A -S ta te  เป็นภาวะความร้ตักวิตก 
กังวลที่เกิดปีนระระหนิ่งในบางส์ถานการณปีองบคคลบางคน ความเปีมปีองความวิตกกังวลจะ 
ปีนฮอ่กับความเปีมปีองตังเร้า มักจะเกิดในร่วงลัน  ๆ บางคร ั้งเร ิรกว ่า ความวิตกกังวลตาม 
สัถานการณ ( S it u a t io n a l  A n x iety ) หริอ ความวิตกกังวลที่เกิดปีนท้นทท้นใด

1 4 .2 .2 .  T r a it  a n x ie ty  หริอ A -T ra it เปนภาวะความร้สักวิตก 
กังวลที่เร ั้อรัง (C hronic) หริอ เป็นบุคลิกภาพปีองบุคคล (P e r s o n a lity  T r a it )  ร่งมัก 
จะเกิดปีนกับบุคคลนั้นฑุกส์ถานการณ จนเป็นลักษณะประจาตัว มีความเปีมตํ๋า แต่จะเกิดปีน
อร่างต่อเนื่อง ราวนานและมักจะเกิดปีนโครที่บุคคลนั้นไม่ร้ตัว



ลาชารัสํ (L azaru s, 1966, c i t e d  by T rover , e t  a l . ,  1988) 
กล่าวว่า ควานวิตกกังวล เกิดเพราะความผดพลาตในการติด บุคคลมิแนวโน้มอองการคดตังนํ้

1 4 .3 .1 .  บุคคลจะติดตัดกินความเป็นไปได้ที่สํถานการท๓กำลังเผกิญอรู ่
จะกำให ้เอาเก ิดอ ันตรา8ได้มากเก ินกว่าความเป ็นจรง และประเมินระดับอันตรา8สํงมาก

4

เกินไป

ตามากเกินไป
1 4 .3 .2 .  บุคคลจะประเมินความสำมารถอองดนเองในการควบคุมปิญหา

1 4 .3 .3 .  บุคคลมักจะมิลักพ)ระที่มิแนวโน้มในการติดต่อสํทานการล่เไปใน 
ทางลบโค8ไม่สํนใจหาผลบวกที่มิอรู่

1 4 .3 .4 .  บุคคลมักจะติดว่าสํถานการท๓ไม่น่าจะมิอันตราa อาจน่าไปล่
อันตรารได้

การสืกษาอองโครล (K r o ll ,  1977 c i t e d  by B ird , and C rip e, 
1986) พบว่าความวิตกกังวลก่อนการแอ่งอันอองนักกฟ้ามักจะเกิดจากปีจจัaสำคัญ 5 ประการ 
คัอ

1. คลคานงถงความผดปกติทางกาa (Som atic C om plaint) ความ 
ผดปกติทางกาอหลา8ประการ ล่งผลล่อความวิตกกังวล กังนเพราะความรกิกส่านักผดปกติ
ต ังกล่าวจะกำให ้เก ิดการกระตุ้นให ้ม ิการเปลี่8นแปลงทางสํรรวิฑaา ความผดปกติทางกาธที่พบ 
ในนักกฟ้า ได้แก่

1 .1 . อาการเกร็งที่คอ
1 .2 . ช่นป่วน'ในท้อง
1 .3 . วุ่นง่าน หงุดหวิด
1 .4 . ห ัวใจเต ้นเร ็วและแรง
1 .5 . ปวดกัส์สำวะบ่อธ
1 .6 . ม ิเก ิ8งแว่วในหู
1 .7 . ง่วงเหงาหาวนอน
1 .8 . เหงอรม
1 .9 . ปาดเมอaกล้ามเนํ้อ
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2. ค ิดเกรงว่าตัวเองจะท่าผิดด้ลสรรมจรรรา (G u ilt )  «วามร้ส ิกเกรง 
กลัว หรก ละอา0ต่อการทำผิดสืลธรรมจรรราอันดงาม ก่อใพ้เกดดวามาดกกังวล เพ ราะเกรง  
ว่าคู่แช่งชันหรือผู้!(«จะไม่พิงพอใจ เช่น

2 .1 .  เกรงว่าจะท่าร้ารคู่แช่งชัน
2 .2 .  เกรงว่าจะท่าให้คู่แช่งชันเสิฮหน้า
2 .3 .  เกรงว่าการแสัดงบางอร่างจะผิดครรลองธรรม
2 .4 .  เกรงว่าจะกุกตราว่าไม่มีนาใจนักกฟ้า
2 .5 .  เกรงว่าจะส์ฤแสิรการควบดุมอารมณ
2 .6 .  กลัวโดนโห่หรือแส์ลงอาการไม่พอใจจากผู้!(ม
2 .7 .  กลัวว่าจะศุ{รเสิรภาพพจน้จากการมองปีองเพศตรงอ้าม

3. การส์ฤแสิรการดวบดุม (L oss of C on tro l) ความร้สิกว่าตนเอง 
ไม่อาจควบดุมสิงกี่เคิดปีนจากศภาพแวดล้อมภารนอกได้ ท่าให้เกดความวตกกังวล หวาดระแวงได  ้
เช่น

3 .1 .  พฤตกรรมปีองผู้!(ม
3 .2 .  การช่ารุดหรือไม่ได้มาตรฐานปีองดุปกรก่แเช่งชัน
3 .3 .  การแศลงออกปีองคู่แช่งชัน
3 .4 .  การตัดสินกี่ไม่รคิธรรม. โ '3 .5 .  การกามดาถามปีองผู๊อิน
3 .6 .  ลภาพศนามกี่ตนเองไม่พิงพอใจ
3 .7 .  อุบัติเหตุด่าง ๆ

4. ความร้สิกว่าไม่เพิองพอ (F e e lin g  of Inadequacy) ความร้สิก 
ว่ามีบางสิงบางอร่างอังปีาดความพร้อม ปีาดดวามสํมบรณ หรือ มีดวามบกพร่อง เช่น

4 .1 .  ศภาพร่างการไม่พร้อม
4 .2 .  ปีาดแรงจงใจ
4 .3 .  ปิาดดุปกรณก่ีด
4 .4 .  ลภาพสิตใจไม่พร้อม 

พิกมากเคินไป4 . 5 .



นา

4 .6 .  ปีกน้ออเกิน'ไป
4 .7 .  ลักษ»!ะทางการภาพปีองฟ้นามไม่ดี
4 .8 .  ปีา«กำลังใจจากเพอนและพุ้tfม

5 . กล ัว«วา«ล ั«เหa ว (Fear of F a ilu r e )  «วา«รู้ลักหานกลัวว่า 
ตนเองจะผ«หวัง พ่ารแพ้ ไม่บรรลุเห้าหมาร หรอ พาให้ผุ้อนผิ«หวัง«วร เม่น

5 .1 .  กลัวว่าจะกำอะไรผิตพลา«ง่าอ
5 .2 .  กลัวว่าจะกำให้ฑมตกตั๋า
5 .3 .  กลัวว ่าจะกำไ«ไม่«เท ่าท ี่«วร
5 .4 .  กลัวว่าจะพ่าฮแพ้
5 .5 .  กลัวชา«ฟ้มาธิ
5 .6 .  กลัวกำผด«ranรรม
5 .7 .  กลัวแรงก«ตันจากต่ต่อลุ้

ดีลปลัร ลุวรรณสา«า (2533) ไต้ฟ้รุปฟ้าเหตุปีอง«วามวิตกกังวลปีองนักดีฟ้าไว้ว่า 
อาจจะมีฟ้าเหตุจาก

1. การปีา««วามเที่อมั่นใน«วามฟ้ามารถปิองตนเอง ««ว่าตนเองจะ 
แลตง«วามฟ้ามารถไตตา อาจจะไดรับ«วามพ่ารแพ้ การดี«ในทางลบเกรวกับ«วามฟ้ามารถ 
ปีองตนเอง จะบิตเบอนฟ้ถานการดี!ที่กำลังเผม่ถ!อร่

2 . การเที่อว่าตนเองจะต้องมี«วามวิตกกังวล นักดีฟ้าบาง«นรู้ลักว่า 
ลนเองไม่กระตอรอร้น ไม่พร้อมท่ีจะแอ่งปีน จนกว่าจะรับรู้ถง«วามวิตกกังวลที่เก«ปีน ทังทาง 
ร่างการและจลใจ

3. ความฟ้ามารถที่แฟ้ตงออกในการแอ่งปีนที่ผ่านมาตากว่ามาตรฐาน 
ปีองตนเองและม«วามดีตกำนังว่า เหตุการดีนม่นนันจะเกิดปีนอกในการแอ่งปีน«รังต่อไป «วาม 
รู้ลักตังกล่าวจะกำให้นักดีฟ้ามี«วามวิตกกังวลฟ้ง ความฟ้า«ถ!ปีองฟ้ถานการดี!แอ่งปีน อาจม่ันทอน 
หรอกำลาอการรอมรับนับดีอจากบุ««ลอน  ๆ ตังนั้นในการแอ่งปีนนัดลัาตัถ!นักดีฟ้าจะม«วามวิตก 
กังวลฟ้ง

ไจนฟ้และเ(าร้ดี  ( J o n e s ,  and H a r d y , 1990)  ไต้กล่ าวไว้ว่ าชจจัรที ่ เกิดปีนก่อน
ที ่จะม่«วามวิตกกังวลนั ้นประกอบ
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1. «วามพรัอ«ในการเต10«ตัวเพaการแช่งชัน
2. อกสพลรองผ้พักส์au
3. ส่ภาพแวดล้อ«ภารนอก
4. เจต«ตต่อผลการก«ส่อบหรัอแร่งรันที่ผ่านมา

แดรดตี (C r a tty , 1983) ได ้กล่าวว่า ปีจจัรท๗ นสำIหตุให้นักกีป็าเกิด«วาม 
เครีฮ«ประ:กอบด้วธ

1. «วามส่าดัก!รองการแร่งรัน และอุปส่ง«รองการ3กช้อม
2. «วา«ดา«หวังหรอ«วา«ต้องการ3องส่ง««ที่«ต่อนักกฟ้า เล่น ผ้พักส่อน

เฬอน กองเร ัรร
3 . ปัก!หาด้านการเงินและการประกอบอาล่พ
4 . ปัก!หาด้านการรอ«รับนับทอจากผ้อนII5 . «วามรากรองเบาหมารทกาหนด 

แดรตต ได้แส่ดงเฟ้นอแผนภ«ไว้ดังนํ้

แผนภ«ท่ี 3 «วามดัมพันสระหว่างส์อ«วา«เดรัฮด พฤตกรร«และผลการแส่«งออก
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ชิtfltfอร้และลวอท (F is h e r , and Z v a rt, 1982 in  Cox, 1985) ได ้กล่าวว่า 
ปิจจั8ที่เป็นแหล่งท่าให้เกิดความวิตกกังวล คอ

1. การคุกคามภาaในตนเอง (Ego T hreat) ชิงคอก (Cox, 1985)
ได ้ป ี8า8ความว่า ความกลัวความล้มเหลวและกลัวการถูกประนมน เป็นส่งล่าตัฤเท่ีคุด

2. การคาดการล่วงหน้าเสิงบวก ( P o s i t iv e  A n t ic ip a t io n )  รวม 
กิงลถานการแร่ที่ชิงผลที่ออกมากังไม่ปรากฏลัดหร้อตัดลันใจ แต่ตัก8ภาพที่จะไปล่ผลที่ต้องการได้ 
กระกาลงไปแล้ว

3. ความแน่ใจว่าผลออกมาต้องเป็นกางลบ (N e g a tiv e  Outcome 
C e r ta in ty ) เอ่น การที่นักกิฟ้าลทกิการกดลอบลดลง คาดว่าจะน่ารนด้ในการแช่งลันอล่าง 
แน่นอน จะกาให้นักกิฟ้าผ้นันมีความวิตกกังวลตลอดเวลา

ช ิงเกอร (S in g e r , 1986) ได้กล่าวถงลาเหตุปีองความวิตกกังวลในการแอ่งลัน 
กิฟ้าได้ว่าประกอบด้วอ

1. ความไม่แน่ใจในผลที่จะเกิดชิน (Outcome U n cer ta in ty )
2. ความหมาaหรอความส่าตัก!ปีองการแอ่งลัน (M ean in gfu ln ess

o f Event)
3. กลัวความล้มเหลว (Fear of F a ilu re*
4. กลัวว่าจะกาให้คนอี่นตกตา (Fear of L e tt in g  Down s ig n i f i c a n t

O th e r s)
5. กลัวอันตรา8 (Fear of Danger)
6 . กลัวประลบผลสำเร็จ (Fear of S u ccess)
7 . เกรงตักกิลร้ปีองค่แอ่งลัน ( I n t im id a t io n  by Opponent)

ลาเหตุที่ความวิตกกังวลมีอฑรพลต่อการแลคงออกทางกลไก3องมนษaท่ีส่าตัถ!ก็คอการ 
กระตุ้นให้หลั่ง?[อรโมนจากต่อมไร้ก่อเพี่อตอบลนองอารมแรปีองความวิตกกังวล โด a เฉพาะต่อม 
หมวกไตจะหลั่งส่อร้โผนที่เป็นลเตอร้รออดออกมาอันได้แก่ (อรวรรกร เร้องสํมบรก่ร์ , 2529)

1. ฮอร้โมนไมเนอรัลคอร้กิคอ8ด (M in e r a lc o r tc o id s )  อันประกอบด้ว8
อัน'โดส์เตอโรน (A ld o ste r o n e ) และกิออกชิคอรกิโคลเตอโรน (D io x y c o r t ic o s te r o n e )



50

ชิ่งมีผลต่อการดดชิมนำและโชเดอม เพิ่อไปช่วรปีบโปตัชเสืรมออกจากเชล เป็นผลให้เกิดการ 
กระหาอ,นา คอแห้ง กล้ามเนอปีาดโปรตัชเสือม ท่าให้อ่อนเพล้อ ท่าให้ช ็อคเนองจากร่างกาอ 
ปีาดเกล้อไล้

2 . ((อรโมนกลโคคอรติคออด (G lu c o c o r t ic o id s )  ประกอบล้วฮ คอรดชอล 
( C o r t is o l )  คอรดโชน (C o r tiso n e )  และคอรติโคชเตอโรน (C o r t ic o s te r o n e )  
มีผลต่อการเผาผลาฤ)ฟ้ารอาหาร ท่าให้นำตาลในเล้อดชง กระตุ้นการชลาอไปีมันอชระ กระตุ้น 
การฑางานปีองระบบหัวใจและหลอคเล้อด กระตุ้นระบบประชาฑช่วนกลาง กระตุ้นการหลั่ง 
นาอ่ออในกระเพาะอาหาร อาการทางการที่ปรากฎจากผลปีองการหลั่งฮอรโมนเหล่านั้ คอ 
เก ิดแผลในกระเพาะอาหาร นอนไม่หลับ กระวนกระวาร ความดันเล้อดชง มีอาการทางจิต 
ประชาท

3. ฮอรโมนแคติโคลามีน (C atecholam ine) อันไล้แก่ ฮอร่โมนอพิน๗ ริน 
(E p in ep h r in e) และชอรโมนนอรติจิ!เนฟ่ริน (N o rep in ep h rin e) สืงเป็นตัวกระตุ้น 
ระบบประชาทชิมพาเสติค ผลปิองฮอรโมนอพเนฟรินที่มีต่อร่างกาอก็คอ เพิ่มอัตราการเต้นปีอง 
หัวใจ และปริมาณเล้อดจากหัวใจเล้อดไปเลํ้รงร่างกาอมากปีน เพิ่มนาตาลในเล้อด เพ่ิมไปีมัน 
ในเล ้อล ก่อให้เกิดกรดแลคติคในกล้ามเนอ ท่าให้การเต้นปีองหัวใจช้าลง เพิ่มความดันเล้อด 
และทาให้เกิดการชลารไปีมัน กระตุ้นการท่างานปีองต่อม!('อโปสาลามัช (H ypothalam us)

จะเห็นไล้ว่าเ(อรโมนที่หลั่งจากต่อมหมวกไต อันเนองมาจากความริตกกังวลนั้น 
มีอทสพลต่อการแชคงออกปีองร่างการอร่างมาก เพราะฮอรโมนเหล่านั้นเป็นตัวกระตุ้นและ 
รับรั้งการทางานปีองระบบต่าง  ๆ ปิองร่างการชิ่งเป็นชวนช่าตัญในการแชดงออก โดฮเฉพาะ 
การเคลั่อนไหว การรับร้ การลัมผัชและการติด ดังนั้นจิงอาจจะกล่าวไล้ว่า ความริตกกังวล 
เป็นปัจจรที่ช่งผลต่อการแชคงออก และชวนใหญ่จะเป็นไปในทางลบ ช ิ่งเทเลอรและอารโนว  
(T ay lor  and Arnow, 1988) ไล้กล่าวถงลักษณะอาการทางการและจิตใจ ที่มักจะเกิดปีน 
ควบค่ไปกับความริตกกังวลไว้ดังนั้

1. ลักษณะอาการทางการ (Som atic Symtoms) ที่มักจะแชดงออกในภาวะที่
มีความริตกกังวล ได้แก่
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1 .1  อาการทางระฃบกล้ามเนอกระลูก (M uscular s k e le t a l )  ได้แก ่
เจ็บและปวดกล้าม(นอ กล้ามเนอกระตุก (T w itch in g) ปีบเค้ํรวพัน เล ้รงลั่นเคริอ กล้าม 
เนอหดเกร็ง (Spasm) ปีาปีวด เด้นเฉไปมา ตุ่มง่าม จ่มตาหลับไม่ลง

1 .2  ฮาการฑางระบบประสาทรับร้ลัก (S en sory) ได้แก่ หอ้ํอ ตานร่า 
หนาว  ๆ ร้อน ๆ อ่อนเนล้ร ระดาฮเด้องตามตัว หน้าแดง หน้า5 ด เหงอ?ม คันตามเนอตัว

1 .3  อาการทางระบบหัวใจและหลอดเล้อด (C a rd io v a scu la r ) ได้แก่ 
ห ัวใจเต ้น เร ็ว (T ach ycard ia) ทำให้หัวใจล้น (P a lp it a t io n )  เจ็บหน้าอกร้ล้กเหม่อน 
จะเป็นลม หัวใจเต้นไม่เป็นจังหวะ

1 .4  อาการทางระบบหารใจ (R e sp ir a to r y ) ได้แก่ ร้สิกจุกแน่นหน้าอก 
ร้สิกเหมัอนจะล้าลัก ลอนหารใจ หารใจจัด

1 .5  อาการทางระบบทางเดินอาหาร ( G a s t r o in t e s t in a l )  ได้แก ่
รดตอ กล้นอาหารล่าบาก ท้องอด เจ็บในท้อง แลบท้อง ช่นบ่วนในกระเพาะอาหาร ดลนไล้ 
อาเจ ัรน น่าหนักลด Iบออาหาร ท้องผก

1 .6  อาการทางระบบล้บพันธุและปีบก่าร (G en ito u r in a ry ) ได้แก่
มัลลาวะกระปริบกระปรอร ปวดปีส์ลาวะน่อรและไม่อาจกลันไว้ไต้ ประจาเดอนไม่ปกดิ
ปวดประจาเดิอน พันเปึฮก ลท!เล้รความรล้กทางเพล

1 .7  อาการทางระบบประลาฑอัตโนมัดิ (Autonom ic) ได้แก่ ปากแห้ง 
คอแห้ง หนาว  ๆ ร้อน  ๆ หน้าช้ดเผอด เหงึ๋อาหล มนงง ปวดลริษะ จนหัวลุก

2. ลักษแ(ะอาการทางจิต (C o n g n itiv e  Symtoms) ที่มักจะเกิดปีน ได้แก่
2 .1  อาการผลปกดิทางการรับรและการรบล้มผัล ได้แก่ ดาพร่ามัว

เกิดภาพช้อน หาจุดช้ดปีองลารตาไม่ไต้ เกิดภาพไม่จริงหริอภาพหลอน ร้ลักว่าไม่ใล่ปีองจริง 
ปีาดส์ดิ ระมัดระวังมากเกินไป

2 .2  อาการผิดปกดิทางการดิด (T hinking D i f f i c u l t y )  ได้แก่เก ิด 
อาการลับลน ไม่อาจระลักสิงล้าคัลเไต้ ไม่ลามารดวบคุมกระบวนการดิด ไม่ม่ส์มาธิ คลุ้มคล่ัง 
รากต ่อการเจ ้าใจเหต ุผล ลุลแล้ฮเท้าหมา0และการดิคานมุมกว้าง

2 .3  อาการผิดปกดิทางมโนทัลน้ (C on cep tu al) ได้แก่ อาการเพํ้รน 
ทางจิต (C o g n it iv e  D is t o r t io n )  กลัวว่าจะสํฤทล้รการดาบคุม กลัวว่าจะเกิดอุบัดิเหตุ 
หริอความตาธ กลัวจิตพันเVเอน มัดวามหลงไหลาพัพัน
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ร่งจะเห็นว่าความวิตกกังวลมีผลต่อภาวะการทำงานปิองร่างการและจตใจอร่างมาก 
ทำให ้I กดความไพ่นน ่าจ าน ผลการแลตงออก ปีาดความเส์อมั่นในตนเองและทำให้ความลานารก 
ในการแลดงออกล«ลง ดังแผนกมีต่อไปน้ํ

-**ควานวตกกงวล

ความลามารกในการแลดงออก

/

ผลการแช่งชัน

แผนกมีฑ 4 แลดงความลัมผันสระหว่างความวิตกกังวล การแลดงออกและผลการ
แช่งชันโ!ฟ้า

ผลการสิกษาเกี่รวกับอิทสพลปีองความวิตกกังวล กี่มีต่อการแลดงออกในการเช่งชัน 
อร่างกว ้างป ีวาง จงมีผ้ค้กษาค้นคว้าประเดนต่าง  ๆ ทเกี่ธวปีองกับความวิตกกังวลและการ 
แช่งชันกฟ้าในล่วงมี 2521-2534 พบว่า

1. ความวิตกกังวลจะเมั่รนแปลงไปตามล่วงกาลเวลา ก่อนและหลังการแช่งชัน 
โดรนักกัฟ้าจะมีแนบนผนระดับความวิตกกังวลลุงลุดและค่อรลดตั้าลงตามลำดับในแต่ละล่วงเวลา 
ปีองการแช่งชัน (Guband, and M cK elvie, 1980)
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2. ลถานการแ!ต่าง  ๆ «พลต่อระลับกวา«วิตกกังวล!เองผู้แช่งรัน'โ«8ส์ถานการ«ที ่
ก ่อ ให ้เก ิค «วา«เกร ีaตจะล่งผลให้ระลับกวา«วิตกกังวลอองผู้แช่งอันลงอํ้น (Pemberton and 
Cox, 1981)

3. กวา«วิตกกังวลอองนักกิฟ้าจะลุงในช่วงก่อนการแช่งอัน แล้วจะก่อa  ๆ 'ลคลง 
ในระหว่างการแช่งอัน นัจจัaที่จะช่ว8ควบกุ««วานวิตกกังวล ไค้แก่ «วา«พร้อมในการเตรีอพตัว 
รกช้อม «วา«ล«บุรเนปีองร่างกาauละจิตใจ การรกผ่อน«ลาaอาร«ณ การจัคการแช่งอันและ 
การตัคสินใจ (G ould, and W eiss, 1981)

4 . «วา«กล้าที่จะห่าอแพ้ กวา«กลัวที่จะบุกประเ«น การคากกะเนว่าการ
แลคงออกอองตนเองตา กิกวา«ลัมพันสกับระตับ«วามวิตกกังวลในการแช่งอันปีองนักกิฟ้า
(R a in ey , e t . ,  1987; B ru stad , and W iess, 1981)

5 . ลถานการณที่ก ่อให้เกิค«วา«เกรีอค กิพลต่อกวา«วิตกกังวลทางจิตลุงปีนแต่
ไ««ผลต่อกวา«วิตกกังวลทางกา a กวา«เที่อ«นในตนเอง «ผลต่อการแลคงออกเสิงลบ«าก
กว่าเช ้งบวก (G ould, e t  a l .  1987, Jone and Hardy, 1987)

6 . การรับร้ล«รรถภาพทางกาอ «กวา«ลั«พันธกับกวา«วิตกกังวลในระตับตั้าและ 
ลมรรทภาพทางกา8ไ«««วา«ลั«พันสกับ«วา«วิตกกังวล (A badie, 1988)

7 . «วา«วิตกกังวลทางจิต กิกวา«ลัมพันสกับการแลคงออกลุงกว่าความวิตกกังวล 
ทางกาa «วามวิตกกังวลทางจิตกิกวา«ลัมพันสกับเช้งเล้นตรงทางลบ «วามวิตกกังวลทางกาอก  ิ
กวามลัมพันสกับการแลคงออกเช้งเล้นโค้ง ความเที่อมั่ในตนเอง««วามลั«พันฮกับการแลคงออก 
เช้งเล้นตรงทางบวก และ«วา«วิตกกังวล กิกวา«ลั«พันสกับกวา«อับช้อนอองงาน (B urton , 
1988; M artens, e t  a l .  1990)

8 . นักกิฟ้าประเกทฑม จะ««วา«วิตกกังวลแตกต่างจากนักกิฟ้าประเภทบุคคล นัก 
กิฟ้าประเภทปะทะและนักกิฟ้าประเภทไม่«การปะทะกิกวา«วิตกกังวลแลกต่างกัน (สงอั3 ลุอด 
2533, จันทรพ«พ พละพงก, 2528, M artens, V ea ley , and B urton, 1990)

9 . «วามวิตกกังวลทางจิต กิ«วา«ล้มพันสกับกวา«วิตกกังวลทางกา8ในระลับ
ปานกลางและกิกวามสืมพันธกับ«วา«เส์อมั่นในตนเองในระลับปานกลางเช่นกัน แต่«วา«วิตก
กังวลทางกา aกิกวา«ลั«พันธกับ«วามเที่อมั่น'ในตนเองในระลับตั้า นัจจัอที่เที่นตัวทำนาอดวาม
วิตกกังวลทางจิตไค้ค คอ «วามส์มบุรเนอองร่างกาaและจิตใจ กวา«พร้อมในการรกช้อม นัจจัอ



ที่ใอ ัเป ็นตัวกานา0ไต้รองลงมา คอ การรอมรับผลการแช่งอันที่เพี่งผ่านมา และเป ้าพมารaอง 
การแช่งอัน แต่ไม่มีปิจจัอาดที่ฟ้ามารถใช่เป็นตัวทานารดวามวิตกกังวลทางการไล้เลร (J o n e s , 
Swain, and C a le , 1990)

10. ความฟ้ามารถธองนักล่ฟ้าและประฟ้บการผจากการแช่งอันธองนักล่ฟ้า มีผล 
ต่อระตับความวิตกกังวลธฮงนักล่ฟ้า กล่าวตอ นักล่ฟ้าที่ผ่านรอบตัดเล่อกจะมีดวามวิตกกังวล 
ตากว่านักล่ฟ้าที่ไม่ผ่านรอบตัดเล่อก ทั้งนํ้เพราะนักล่ฟ้าที่ฟ้ามารถผ่านรอบตัดเล่อกล่อว่ามีดวาม 
ฟ้ามารถตีกว่า จะมีตวามส์ามารถานการหล่กเลี่รงดวามเตรัรตล้วรวิธต่าง  ๆ ทำาห้ฟ้มาธตี
กว่านักกฟ้าทมความฟ้ามารถต้ออกว่า (H ig h len , and B en n ett, 1979)

11. ฟ้นัดธองล่ฟ้ามีดวามลัมพันธกับดวามวิตกกังวลในการแช่งอันล่ฟ้า ทั้งนํ้เพราะ 
กฟ้าแต่ละaนัด มีลักษผะธองการที่ใช่การเดลอนไหวกล้ามเนอ และการประฟ้านงานaองระบบ 
ประฟ้าฑที่แตกต่างกัน ล้องใช่ดวามตั้งใจและความเร้าอารมผที่แตกต่างกัน

จากเอกฟ้ารที่น่ามาเฟ้นอนํ้ฟ ้ามารถวิเคราะหและลังเคราะหป้จจัรที่เป็นฟ้าเหตุธอง 
ความฟ้าเร็จในการแช่งอัแล่ฟ ้าไล้ว ่า ประกอบล้วธ

1. ความพร้อมไนการเตร้อมตัวเพี่อการแช่งธันธองนักกฟ้า อังหมารถงดวามพร้อม 
ล้านส์นาม อุปกรผ และลังอานวอดวามฟ้ะดวกในการเตรัรม ตัวฝ็กช้อม ระระเวลาและการ  
จัดเวลาเพี่อการปีกช่อมรทธวิธ การฝ็กช่อมและปริมาผการปีกช่อม ฟ้วัฟ้ดการต่าง  ๆ การธจัด 
ป้ถเหาส่วนตัว a องนักล่ฟ้า การฟ้นับฟ้นุนจากผ้ที่เที่รวช่อง

2 . สรัทธาท่ีมีต่อผ้ปีกฟ้อน ประกอบล้วร การรอมรับตักรภาพธองผ้ปีกฟ้อน ดวาม 
ดาดหวัง aองผ้ปีกฟ้อน ความลัมพ้’นธ a องนักล่ฟ้าและผปีกฟ้อน

3. ดวามส่าดัถเธองการแช่งอัน อังเป็นการรับร้ความส่าตัถ)หรอความหมารธองการ 
แช่งอันที่มีต่อตนเอง ต่อทีมและลังคม

4. ผลการแช่งอันและผลการทดฟ้อบในช่วงรกอัอผที่ผ่านมา ไล้แก่ ความพงพอใจ 
ต่อผลการแช่งอันที่ผ่านมา ความพงพอใจต่อผลการแฟ้ดงออกที่เกัคธนหลังการเริ่มปีกช้อม ความ 
ก้าวหนัาaองการปีกอัอม การออมรับผลการฑคฟ้อบต่าง  ๆ ก่อนการแช่งอัน

5 . บรรรากาสานการจัดการแช่งอัน อังเป ็นการรับร้ฟ้ภาพฟ้นามและอุปกรผแช่งอัน
การจัดการแช่งอัน คุผภาพธองกรรมการ ฟ้ภาพอากาส พฤติกรรมธองผดว่าฟ้อลคล้องกับ
ความพงพอใจaองตนเองเพรงใด
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6 . «วามกลัว ช' H ปนความรู้ลักกลัวต่าง  ๆ ไค้แก่ กลัวความล้มเหลว กลัวว่า 
จะทาให้ก้มตกตา กลัวคักติครืค่แร่งอัน กลัวว่าจะท่าผิดคผสรรม กลัวถุกวัพากษวัจารณ กลัว 
เกคอันตราร กลัวการถกประเมิน กลัวการแลดงออกที่ค้อรกว่าคนอึ๋นหรือตากว่าที่ผ่านมา

7. ความคาดหวังในความส่าเร็จ ล ังเป ็นการรับรู้โค8การคาคคะเนผลการ 
แลดงออกปิองตนเองว่า มิโอกาลส่าเร็จตามเก้าหมาฮที่กำหนดไว้มากน้อรเพรงใด โดฮเฉพาะ 
หากนักกฟ้ารดทอผลแพ้ชนะเป็นความส่าเร็จ จะมิผลให้นักก้ฟ้ามิความวัตกกังวลลงกว่า การที่ 
นักก้ฟ้าที่ฮดถอผลนัรเนาทักษะก้ฟ้าปิองตนเอง

8 . ความลมบรณอองร่างการและจิตใจ เป็นควานรู้ลักที่เก้ดอนเที่ธวกับ ความผิด
ปกติปิองร่างการ เร่น ห ัวใจเค ้น เร ็ว หงุดหงด เกร็งกล้ามเนํ้อ ร่างการลันละก้าน ง่วง
เหงาหาวนอน ความมั่นคงปิองอารม«

9. ความรากปิองความส่าเร็จ เป็นการรัชรู้ระดับความรากอองอัรชนะที่กำหนด 
ไว้ว่ามิความรากต่อการที่จะกระท่าให้บรรลุมากน้อรเพรงใด

10. ระดับความลามารถปิองนักก้ฟ้า โครพิจารณาจากระดับการแร่งอันที่นักกฟ้า
เครร่วมแร่งอันมาแล้วไนอดต

11. ประลบการณการแร่งอัน โดรพิจารณาความส่าเร็จหรือได้รับอัรชนะจากการ 
ร่วมการแร่งอันระดับต่าง ๆ ในอดคที่ผ่านมา

12. เก้าหมารอองการแร่งอัน เป ็นการแลดงเก้าหมารานการเอ้าร ่วมการแร่งอัน

เ-* GO อาร
14. ความวัตกกังวลทางการ เป็นความรู้ลักผิดปกติเที่รวกับร่างการ
15. ความวัตกกังวลกางจิต เป็นความรู้ลักผิดปกติเกรวกับการติดหรือจิตใจ
16. ความเส์ฮมั่นในตนเอง เป็นความรู้ลักที่เที่อมั่นในตนเองว่าจะลามารถควบคม

ให้คนเองฟ้นผ่าลุปส์รรคต่าง  ๆ จนไค้รับอัรชนะในการแร่งอันไค้

งานวัจัยที่เกรวอ้องกับความวัตกกังวลในการแร่งอันก้ฟ็า

งานวัจรล่วนใหญ่ที ่สำมารถค้นคว้าไค้  เป็นการวัจัอเที ่ ฮวกับความวัตกกังวลในการ
แร่งอันก้ฟ้ากับความลามารถานการแลดงออกทางกฟ้าและความลัมพันสกับดัวแปรต่าง ๆ ผ้วัจัร
ปิอนาเส์นอไว้ดังนํ ้
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พรarm เร่องวราหะ (2533) ไต้ท่าการวิจัอเรองตวามต้มพันสระหว่างระรับตวาม 
วิตกกังวลกับความฟ้ามารถปีองนักกึฟ้า!งทึน ในการแท่งอันกฟ้ามพาวิท8 าต้อแห่งประเทฟ้ไทอ
«รั้งที่ 17 เพอสิกษา«วามต้มพันธปีองดวามวิตกกังวล กับ«วามฟ้ามารถในการแข่งอันกฟ้าองป้น 
กลุ่มตัวออ่างประฟ้ากรเป็นนักกฟ้าฟ้าอและหrçง ที่เช้าร่วมแข่งอันกฟ้ามหาวิทอาลัอแห่งประเทฟ้ 
ไฑฮ«รั้งที่ 17 มหาวิทฮาลัรปีอนแก่น จานวน 120 «น ใช้แบบวัด«วามวิตกกังวลในการแข่งอัน 
กัฟ้า SCAT (S p ort C om p etition  A n xiety  T est) ผลการวิจัรพบว่า

1. ระดับ«วามวิตกกังวลซองนักกัฟ้าอิงป็น ในการแข่งอันกัฟ้ามหาวิฑอาลัรแห่ง 
ประเฑฟ้ไทร «รั้งที่ 17 โตอเฉลี่อออ่ในระดับฟ้ง «อมร่าเก ่าก ับ 21 .0 3

2. ระดับ«วามวิตกกังวลไม่ม«วามต้มพันธกับ«วามฟ้ามารถในการเงป็น ออ่างม 
นัอส่าดัฤ)ท่ีระดับ 0 .0 5

ธงอัอ สํปิด (2533) ไต้ก่าการวิจัอเรี่อง«วามวิตกกังวลปีองนักทึฟ้าประเภทบุ««ล 
ประเภททึม และประเภทการต่อเป้องกันตัว กลุ่มดัวออ่างเป็นนักกัฟ้าฟ้าฮประเภทบุ««ลจำนวน 
158 «น ประเภททึม จำนวน 422 «น และประเภทการต่อต้ป้องกันตัวจำนวน 178 «น รวม 
ท้ังสิน 758 «น โดรใช้แบบทดฟ้อบ«วามวิตกกังวลลักษณะโดอทั่วไปปีองบุ««ล (G eneral
T r a it  S c a le )  ปีองฟ้ป้ลเบอรี่เกอร «อรอัฟ้และลช้น ( S p e ilb e r g e r , Gorsuch and 
L ush in e) และฑดฟ้อบ«วามวิตกกังวลในการแข่งอันกฟ้า (SCAT) ปีอง มารี่เฑนส์
(M artens) ผลการวิจัอพบว่า

1. «วามวิตกกังวลทั่วไป ปีองนักกฟ้าประเภทบุ«คล และประเภททึม ก่อนการ 
แข่งอันม«วามแตกต่างกันออ่างมนัรส่า«ฤ!ทางฟ้ทึติที่ระดับ .05  ส่วนนักกฟ้าประเภทการต่อ! 
ป้องกันตัว ม«วามวิตกกังวลลักษณะทั่วไปไม่แตกต่างกัน และ«วามวิตกกังวลลักษณะทั่วไป 
ระหว่างนักกฟ้าประเภทบุ««ล ประเภททึมและประเภทการต่อเป้องกันตัว ก่อนการแข่งอันไม่ 
แตกต่างกัน

2 . «วามวิตกกังวลในการแข่งอันกฟ้าปีองกรทา นักทึฟ้ามวอฟ้ากล ระหว่างก่อน 
การแข่งอันนัดแรกกับรอบช้งฟ้นะเลัฟ้ ม«วามแตกต่างกันออ่างมนัอสำดัฤเทางฟ้ถิติท่ีระดับ .05  
ส่วนนักกฟ้าบาฟ้เกตบอล ฟุตบอล ว่าอนา และอโด ม«วามวิตกกังวลในการแข่งอันทึฟ้าก่อน 
การแข่งอันกฟ้า ไม่แตกต่างกัน

3 . «วามวิตกกังวลในการแข่งอัน ระหว่างนักกฟ้าบาฟ้เกดบอลกับนักทึฟ้าฟุตบอล
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และระหว่างนักทีฟ้ามวอลากลกับนักทีฟ้ารโต ก่อนการแช่งปีน'ในรอบรงtfนะ I art มอวามแตก 
ต่างกันอร่างมนัรส่าตัญทางลทีสิที่ระดับ .0 5  ต่วนนักทีฟ้าว่า0น่ากับนักกรทา ทีความวิตกกังวล 
ในการแช่งจันทีฟ้า ก่อนการแช่งจันในนัตแรกและรอบช้งปนะเล้ล ไม่แตกต่างกัน ระพว่าง
นักทีฟ้า บา๙ เกตบอลกับนักทีฟ้าฟุตบอล และระหว่างนักทีฟ้ามารลากลกับนักทีฟ้ารุโตทีความวิตก 
กังวลในการแช่งปีนโ!ฟ้าก่อนการแช่งปีนในนัคนรก ไม่แตกต่างกัน

4 . ความวิตกกังวลเหอแช่งจันทีฟ้าระหว่างนักทีฟ้าประเภทบุคคล ประเภททีมและ 
ประเภทการต่อล้ห้องกันแล้ว ก่อนการแช่งปีน'ในนัคแรกและรอบช้งนะIลิร* ไม่แตกต่างกัน

ทรงตักต้ ลร้อรแลงทอง (2534) ไต้ทำการวิจัรเรองความวิตกกังวลในการแช่งจัน 
ทีฟ้าปีองนักทีฟ้าที่เช้าร่วมแช่งจันทีฟ้าวิทฮาลัรพลสิกษาแห่งประเทลไทร ครั้งท ี่!6 การวิจัรครั้ง 
น้ํ ทีวัตถุประลงคเพอสิกษาและเปรัรบเทีรบความวิตกกังวลในการแช่งจันทีฟ้าปีองนักทีฟ้าที่เช้า 
ร่วมแช่งปีนทีฟ้าวิทราลัฮพลสิกษาแห่งประเทโ(ไทร ครังท่ี 16 กลุ่มตัวอร่างไต้จากการลุ่มแบบ 
ง่าธ จ’านวน 341 คน โตรใช้แบบวัตความวิตกกังวลในการแช่งปีนทีฟ้า (SCAT) ปีอง
มารเทนล (M artens) เป็นเครึ๋องมอในการเก็บรวบรวมช้อมล ผลการวิจัฮพบว่า

1. ความวิตกกังวลในการแช่งจันทีฟ้าอรุ่ในระลับปานกลาง
2 . ความวิตกกังวลในการแช่งจันทีฟ้าจองนักทีฟ้าเพลปารบุกประเภทไม่แตกต่างกัน 

อร่างทีนัอต่าตัญทางลถิสิที่ระลับ 0 .0 5
3 . ความวิตกกังวลในการแช่งปีนทีฟ้า ปีองนักทีฟ้าเพคหที!งประเภทบุคคลไม่ปะทะ 

ลงกว่านักทีฟ้าประเภททีมไม่ปะทะ อร่างทีนัฮต่าลัรทางส์ถสิที่ระลับ .05
4. ความวิตกกังวลในการแช่งช้นทีฟ้าปีองนักทีฟ้าประเภทบุคคลไม่ปะทะ เพคหญิง

ลุงกว่าเพค?(ารอร่างมนัฮต่าลัญทางลถติที่ระลับ .05  และประเภทบุคคลปะทะ ทีมไม่ปะทะและ 
ทีมปะทะ ระหว่างเพศ!เารและหญิง ไม่แตกต่างกัน ห้จจั8ต้านประเภทบุคคลและทีม ประเภท 
ปะทะและไม่ปะทะ ไม่ทีผลทำให้ความวิตกกังวลในการแช่งปีนทีฟ้าปีองนักทีฟ้าแตกต่างกัน

เกอร่ล ้นและเคปาอล (Gerson and D a sh a ise , 1978)ไต้สิก«•าความวิตกกังวล 
ในการแช่งจันทีฟ้า และความลามารถในการแลตงออกปีองนักทีฟ้า เพอเป็นตัวพฮารกรพความ 
วิตกกังวลก่อนการแช่งจันทีฟ้า ตัวอร่างในการสิกษาเป็นนักทีฟ้าชอฟ่ที่บอลที่เช้าร่วมแช่งจันทีฟ้า 
ระหว่างมหาวิฑราลัร จานวน 107 คน โตฮใช ้ เอลใแอไอ (SCAI) และเอลเอไอ (SAD 
เป็นเครึ๋องมอในการวัตความวิตกกังวล นักทีฟ้าจะไต้รับแบบวัคให้กรอก ก่อนการแช่งจัน 30 
นาที ในวันท่ี 2 ปีองการแช่งจัน ผลการสิกษาพบว่า
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1. ความวิตกกังวลก่อนแอ่งอันกฟ้ากับความวิตกกังวลในการแอ่งอันกฟ้ามดวาม 
ต้มพันสกัน'ในระดับปานกลาง

2. ความวิตกกังวลก่อนแอ่งอันกฟ้า สำมารทใสํเป็นตัวทำนาaflวามลามารถ 
ในการตัลกสํอฟ่ทบอลไต้ด

มลด (Mould, 1979) ไต้สิกษาความต้มพันสชองการวัตทางสํรรวิทอากับ
ระตับตวามวิตกกังวลในการแอ่งอันกืฟ้า ตัาออ่างเป็นนักกฟ้าหญิง โตอจำแนกเป็น กลุ่มก่ีมี 
ดวามวิตกกังวลสํง 15 ตน กลุ่มตวามวิตกกังวลตา 15 ตน ‘โตอพ'ทรททจากตะแนนกี่ใต้จาก 
การกตสํอบต้วอแบบวัต ท ีเอไอ (TAI) เตรองมอวัคความวิตกกังวลใสํ เอส ํเอไอ ( SAI) 
และ เอสํอ ัเอท ี (SCAT) ทดลองโคอใสํวิต ิโอเกม เป็นสํถานการฒาารแช่งชัน กลุ่มทดลอง 
จะใต้รับแบบวัตฅวามวิตกกังวลก่อนวันแอ่งอัน 1 2 และ 3 วัน และก่อนเวลาแอ่งอัน การ
วัดทางสํรัรวิฑอา บันทีกผลแรงต้านกี่ผวหนังและอัพจร เป ็นเวลา 15 นาท 2 อ่าง คออ่วง 
พักและอ่วงแอ่งอัน ผลการสิกษาพบว่า

1 . ไม่มดวามต้มพันสระหว่างพลทางสํรรวิทฮาและดวามวิตกกังวล
2. มความต้มพันสระตับตาระหว่างผลการวัตทางส์รรวิฑอาและผลการวัคทาง

จตวิทอา
3. ผ้กี่มความวิตกกังวลสํงและตามผลการวัคทางสํรรวิฑอาไม่แตกต่างกัน

เวิอนเบัรก (W einberg, 1979) ไต้สิกษาวิเคราะห้ทฤษฎีแรงอับ (D rive  
Theory) และทฤษฎีทางบัฤ)ฤเา (C o g n it iv e  Theory) เพออสิบาอความต้มพันสิระหว่าง
flวามวิตกกังวลและดวามสำมารถทางกลไก ประสำกรเป็นนักสิกษาสำอระดับปรก!ฤท อังกำลัง 
สิก&าในภาควิสำจัตวิทฮาและวิฑอาสำส์ตรการเคลอนไหว จ่านวน 480 คน ชองมหาวิฑอาลัฮ 
คาลิฟ่อรเนิอร ความวิตกกังวลวัดโดอใสํแบบทดส์อบ เอสํอัเอที และ ท ีเอไอ ผ้วิจัอแบ่งกลุ่ม 
ตัวออ่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดอพิจารททจากคะแนน เอส์อัเอที และ ท ีเอไอ คอตัวออ่างกี่ไต้ 
คะแนนส์งกว่า 80% ชอง ท ีเอไอ และ 75% ธอง เอสํอัเอที จัดไว้เป็นกลุ่มความวิตกกังวลส์ง 
สํวนตัวออ่างกี่'ไต้คะแนนตากว่า 20% ชองทีเอไอ และ 25% ชอง เอสํอ ัเอที จัดไว้เป็นกลุ่ม 
«วามวิตกกังวลตา แต้วลุ่มเลิอกให้เหลอกลุ่มละ 30 คน ทดลองโคอให้ปาเบัาวงกลมต้วอลก 
เทนนิสํ บันทีกคะแนนดามจุตกี่บอลกระทบเบัา ก่อนค่าเนินการทดลอง ตัวออ่างในการทดลอง
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จะต้องกรอกแบบวัตความวิตกกังวa แล้วจะไล้รับการบอกกล่าวว่า "การทดลอบการปาเปึา
ล้วรลกเทนนัลนั้เป็นการทดส์อบที่ส์ามารถท่านารดวามลามารลในการIล่นกฟ้าหลาร!เนัด การ
ทดรองจะกระทา 2 ล ุด ๆ  ละ 10 ดรัง หลังจาก!เดนรกแล้วทุกดนจะไล้ทราบดะแนนปีองตน 
โดฮแรกเป็น 3 กลุ่มคอ

1. กลุ่มไล้รับแจ้งว่า "คะแนนที่ดุกเก่าไล้ไม่ด่อรดีนักเมอเทรบกับด่าเฉลรโดร 
โดรทั่วไป ดุกเต้องหราราม!เดที่ล่องให้ดีกว่านั้"

2. กลุ่มไล้รับแจ้งว่า "คะแนนที่ดุกเก่าไล้อร่ในระดับดีมาก เมอเทรบกับด่าเฉลร
โดฮทั่วไป”

3. กลุ่มดวบดุม "ไล้รับแจ้งให้ทราบว่าไม่ล้อง๙นใจดะแนน ผ้วิจัอต้องการเพรง 
ทราบว่า ดุก!มดวามร้สิกออ่างไรเมอ!เว้างบอลเท่านั้น"

ต่อจากนั้นผ้วิจัรจะให้ดัวอร่างกรอกแบบวัดความวิตกกังวลอกครั้งหนิ่ง หลังจาก
กรอกเลร็จแล้วจงเริ่มทดลอง!เดท่ี 2 ผลการวิจัรพบว่า

1 . ดวามวิตกกังวลตามลถานการก! ในกลุ่มดวามวิตกกังวลตามนัลัรลงจะลงกว่า 
กลุ่มวิตกกังวลตามนัลัรตา

2. ทฤษอแรงปีบ (D rive  th eo ry ) ไม่ลามารถน่ามาใลัอธิบารดวามลัมพันร 
ปีองดวามวิตกกังวลและดวามลามารถในการแลดงออกไล้เหมาะลมนัก

ไลเลนและเบนเนต (H ig h len , and B en n ett, 1979) ไล้สิกษาลักษกเะทาง 
จิตวิทอาปีองนักมวอปล้าที่ประลบผลล่าเร็จและล้มเหลว ตัวอร่างในการสิกษาเป็นนักมวรปล้า
รั้นเฮรมปิองดานาดาจานวน 39 ดน ผ้วิจัฮไล้ลร้างแบบลอบถามโดอเน้นองดีประกอบทางจิต 
วิทอา ที่มีผลต่อการพักและการแร่งปีนปีองนักกฟ้ามวอปล้า เร่น ดวามเ!เอMlในตนเอง ดวาม 
ดลในส์ภาพการแร่งปีนลักช-ณะต่าง  ๆ องดีประกอบที่มีผลต่อการแลดงออก ดวามพัน หรัอระลก 
กงบทบาทการแลดงออก การพดกับตนเฮง การลร้างจินตนาภาพ ความวิตกกังวล การควบดุม 
«วามเคร้รดและการผ่อนคลา8 เป็นล้น ผลการสิกษานบว่า ในล่วนที่เที่ฮวปีองกับความวิตก
กังวล นักมวอปล้าที่มีความลามารถดีกว่า (Q u a li f ie r )  มีดวามเที่อมั่นในตนเองและวิธิการ 
หลกเลี่องจากความวิตกกังวลแตกต่างจากนักกฟ้าที่มีความลามารกตากว่า (N o n q u a lif ie r )  
ระดับความวิตกกังวลโดอทั่วไป นักมวอปล้าที่มดวามลามารถดี จะมีดวามวิตกกังวลตากว่า
นักมวอปล้าที่มีความลามารถตากว่าทังก่อนและหลังการแร่งปีน ที่เป็นเร่นนั้ผ้วิจัอไล้อภิปราอว่า



60

เก ิ8 ปีนเนองจากนักมวรปรำที่มีตวามสำมารทดี มีการหลกเลี่อง «วามเ«รีอตและคาบคุม
«วามวิตกกังวลตัวฮวิดีการต่าง  ๆ ไ«มากกว่านักกัฟ้าที่มี«วามฟ้ามารถตากว่า ชังมีผลให้
นักดีฟ้ามี«วามฟ้ามารถดี มีฟ้มาสดีกว่าและให้ประโอชนจากการฟ้ร้างจนตนภาพไต้ดี ลังเหล่านํ ้
จะช่วฮเฟ้รีม«วามฟ้ามารถในการแฟ้ตงออก

Iวอนเบิรีกและเกนุห้ (W einberg, and G enuchi, 1980)ไต้ต ้กษาเปรีรบเด ีอบ  
«วามลัมพันสระหว่างนักกอล้ฟที่มีระตับ«วามวิตกกังวลในการแท่งชันด่างกัน กับ«วามฟ้ามารถใน 
การแฟ้ตงทักษะดีฟ้ากอล้ฟ่ โตรให ้ ช ัด ีเอ (C o m p etitiv e  T r a it  A n x iety ) เปนเ«รองม ีa 
ในการวัต«วามวิตกกังวล จาแนกตัวอร่างเป็นกลุ่ม«วามวิตกกังวล ระตับตา ระตับปานกลาง 
และระตับฟ้ง ให้แบบวัต«วามวิตกกังวลในการแท่งชันดีฟ้า เอส์ช ัเ an เป็นเ«รองมีอวัต«วาน 
วิตกกังวลก่อนการแท่งชันแต่ละวัน ผลการต้กษาพบว่า

1. นักกอล้ฟที่มี«วามวิตกกังวลในการแท่งชันตา มี«วามวิตกกังวลตามฟ้ถาน
การเนตาต้าร และมี«วามฟ้ามารถในการแฟ้ดงออกทักษะกอล้ฟ่ดีกว่ากลุ่มที่มี«วามวิตกกังวลใน
การแท่งชันระตับปานกลาง หรอ กลุ่มที่มี«วามวิตกกังวลในการแท่งชันระตับสิง

2. นักกอล้ฟ่มี«วามวิตกกังวลในช่วงวันแรกชองการแท่งชัน ส์งกว่าในวันสิต 

ท้ารชองการแท่งชัน
ผู้วิจั0ใต ้,ให้เหตุผล$แจงห้อตันพบ ในห้อท่ี 1 ว่า เนองจากดีฟ้ากอล้ฟ่เป็นดีฟ้าที ่

ต้องอาต้อทักษะการเ«ลอนไหวกลามเนอที่ละเออดอ่อน ต้องการ«วามแม่นร่า และต้องการ
การทางานประฟ้านกันระหว่างประฟ้าทและกล้ามเนอ ฟ้วนในห้อต้นพบห้อ 2 น้ัน มีผลเนอง 
จากในวันแรก นักกอล้ฬทุก«น «า«หวังว่าตนเองมีโอกาฟ้ชนะไต้เท่าเทอมกับ«นอน ท ่าให ้เก« 
«วามเร้าอารมเแสิง แต่ในวันสิตท้าอ หลาร«นร้ตัวแล้วว่าตนเองจะแพ้หรีอชนะท่าให้«วาม
วิตกกังวลลตลงจากวันแรก อังมีเพ้องบาง«นเท่านั้นที่อัง«งออในภาวะกากงอร่ จงท่าให้ผล
รวมชองตะแนน«วามวิตกกังวลตำลงกว่าเตม

ฮแบนคและนม็ตเ«ลวิ (Huband, and M cK elvie, 1980) ไตัสืกษา«วามวิตก 
กังวลก่อนและหลังการแช่งชันชองนักดีฟ้าประเภทดีม ที่มี«วามวิตกกังวลฟ้งและตาโตอให้ เอฟ้ 
ชัเอดี เป็นเ«รองมีอวัด«วามวิตกกังวลในการแท่งชันและ เอฟ ้เอไอ เป็นเ«รองวัต«วามวิตก 
กังวลตามสิถานการทเ ผู้วิจัอได้ให้คะแนนจากแบบวัตความวิตกกังวล เอฟ้ชัเอดี เพอ««เลอก 
และจาแนกกลุ่มประชากร จานวน 92 «น ชังเป็นนักดีฟ้าประเภทดีมเป็น 2 กลุ่ม ไต้กลุ่ม«วาม
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วัตกกังวaลุง จ่านวน 21 รน ««ะแนน 24-30 คะแนน กลุ่มความวัตกกังวลตา จ่านวน 19 
คน «คะแนน 11-18 คะแนน การวัคความวัตกกังวลในการแอ่งชันกฟ้าผ้วัจัรใชั โแอ ล เอ ไอ -1  
(CSAI-1) เป็นเทรอง«อ โคราห้ตัวอร่างานการทคลองกรอกแบบทดลอบ 3 ครั้ง คอ 24 
ชัวโมงก่อนแอ่งชัน 1 ชัวโมงก่อนแอ่งชันและ ประมาท! 15 นาท หลังแอ่งชันผลการวัจัร
พบว่า

1 . อ่างก่อนแอ่งชัน (1 วัน) กลุ่มนักกฟ้าที่มความวัคกกังวลลุงหร่อตั๋า กลุ่ม 
นักกฟ้าและไม่ใอ่นักกฟ้า จะมความวัตกกังวลในการแอ่งชันกฟ้าไม่ต่างกัน

2. นักโ!ฟ้าม่ความวัตกกังวลในการแอ่งชันกัฟ้าแตกต่างกันตามอ่วงเวลาการ
แอ่งชัน

เพ็มเบอรตันและคอกช (Pem berton, and Cox, 1981 ) ไค้สืกษาทฤษฎ ี
คอนโชลัเดชัน (C o n so lid a t io n  Theory) เที่ธวกับผลปีองความเคร่รดและความวัตกกังวล 
ที่มต่อพฤตักรรมทางกลไก ตัวอร่างานการวัจัรเป็นนักสิกษาหฤเง อารน ล ี่อ  1 9 .9  ปี โคร
นัจารททคะแนนจากการทคลอบค้วอ ป ีเอไอ นักสืกษาที่เปีาร่วมการทคลอบปีนค้น 65 คน
นักสิกษาที่ไค้คะแนนลุงกว่าค่าเฉลี่ร 3 8 .2 5  จะจัคาห้อร่านกลุ่มที่ม.ความวัตกกังวลลุงส่วนนัก 
สืกษาที่มีคะแนนตากว่า 3 8 .2 5  จะจัคาห้ออ่านกลุ่มที่มความวัดกกังาลตา หลังจากนั้นจงลุ่ม 
เลอกาห้เหลอกลุ่มละ 20 คน ราม 40 คน แล้วจงลุ่มเล้อกให้เปีากลุ่มลถานการท!ที่มความ
เคร่รคลงกับกลุ่ม๙ถานการทเที่ปีความเคร่รคตา กลุ่มละ 20 คน ตัวอร่างจะค้องใชัปากกา
(S ty lu s )  จบนจานหมุน (P u r su it  R otor) อ่วงละ 30 วันาปี 15 อก นักระหว่างรก 
30 วันาปี ในกลุ่มที่จัคให้อร่านลถานการท๓}!ความเคร่อคลุง หลังจากอกที่ 3 จะไค้รับค่าบอก 
กล่าวว่า "ผมไม่ติดว่าคุทเไค้ทำดีที่ลุคแล้วปีอให้คุท!พราอา»ให้มากกว่านํ้อีก" และหลังจากรกที่
9 จะไค้รับค่าบอกกล่าวว่า "ผมเค้าดคุท๓ คลองนล้าคุท! ไม่ไค้ทำให้คปินเลอ คะแนนคุทเตากว่า 
เกท!ทเฉลี่8มาก กรุทเาตั้งใจฑลลองและพรารามให้มากปีน" ส่วนกลุ่มท่ีจัคให้ออ่านลถานการท!ท่ีม ่
ความเคร่รดตา จะไม่ไค้รับการบอกกล่าวอะไรเลรตลอคการทคลอง 15 รก หลังจากการ 
ทตลองครบ 15 อกแล้ว ตัวอร่างานการทคลองจะกรอกแบบทคลอบ เอลเอไอ  ต่อจากน้ัน 
24 ชัวโมง ตัวอร่างทุกคนจะกลับมาทำการทดลองอกครั้งค้าอวัธการเติม 10 รก แต่ทุกคนจะ 
ไม ่ไค้ร ับการบอกกล่าวอะไรเลอ เพรงแต่เมอครบ 10 อกแล้ว จะถกปีอร้องไม่ให้พคคุธกับ 
ตัวอร่างอน  ๆ เกี่อวกับผลการทคลองผลการวัจัรพบว่า
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1. ลถานการทเที่ผีความเครัรตผีผลต่อระดับความวิตกกังวลหลังทตลอง
2. กฤษฎคอน'โชลIตรัน ไม่ฟ้ามารทประรุกต่ใซ้กับการฑคลองครั้งนั้ไค้ เพราะ 

ทั้งความIครีรต และความวิตกกังวลไม่ไค้ผีผลเรัรต่อการแลตงออกในการจํ้จานหมุน อ ่างเร ีรน  
ร้ทักษะ ( a c q u is i t io n  perform ance)

3 . ลถานการทเที่ผีความเครีรตผีผลต่อบุคคลที่ผีระดับความวิตกกังวลลุงและตั๋วไม่
ต่างกัน

แ,ซนเตอรรันและแอซดัน (S an d erson , and A shton, 1981) ไค้รักษาเปรรบ 
เผีรบระดับความวิตกกังวลก่อน และหลังการแอ่งชันแบคมนดัน ไตรรักษาจากดัวอร่างนักผีฟ้า 
แบดมินตัน 17 คน จากนักผีฟ้าท้ังหมต 64 คน เป็นเพล!/าร 7 คน และเพ?/หฤเง 10 คนไตร 
ใซ้แบบฑตลอบความวิตกกังวลซอง เอลฑเอไอ ( S t a te -T r a it  A n xiety  In ven tory)
ดัวอร่างจะไค้รับแบบทดลอบความวิตกกังวล เพิ่อกรอกก่อนแอ่งชันและหลังเลร็จรันแอ่งชัน ผล 
การรักษาพบว่า

ไตรรัวนรวมความวิตกกังวลก่อนและหลังการแอ่งชันไม่แตกต่างกันจะผีแตกต่างกัน 
เฉพาะนักผีฟ้าเพลหญิงที่ซนะการแอ่งชันเก่านันที่ผีความวิตกกังวลลดลง ?งการรักษาไม่เป ็นไป 
ตามลมมติฐานซองการวิจัร ทั้งนั้ผู้วิจัรไค้อภิปราอค้วรเหตุผลหลารประการ เอ่น อ ่วงเวลา 
การตอบแบบทดสํอบก่อนและหลังการแอ่งชัน การเพิ่มปีนซองความวิตกกังวลหลังซนะไตรไม่คาค 
หวัง การลตลงปีองความวิตกกังวลหลังการพ่าฮแพ้การแอ่งชัน อาจผีลาเหตุเพราะนักผีฟ้าไค้ 
บรรลุเผีาหมาฮที่ด ังไว้ เป็นค้น

กลด และวิส์ล (G ould, and W e is s ,1981) ไค้รักษาลักษผะทางวิตวิทราปีอง 
นักกัฟ้ามวฮปลาชันเรี่ยม ที่ประลบผลล่าเร็จและล้มเหลวในการแอ่งชัน ดัวอร่างในการรักษา 
เป็นนักผีฟ้ามวยปลา ที่ร่วมแอ่งชันบกเป็นแซมเผีรนรัพในผี 1980 (B ig  Ten cham pionship  
1980) จานวน 50 คน จาก 99 คน อาส์าลมัครเชัาร่วมการรักษานั้ เครองมอในการเก็บ  
รวบรวมซ้อมลเป็นแบบลอบถามค้านวิตวิฑราที่เลรัรมไว้ล่าหรับผีฟ้ามารปลา รังผีประเด็นคำถาม 
107 ราอการ ไตรแจกให้ดัวอร่างกรอกานเวลากลางคนก่อนวันแอ่งชัน 1 วัน นัาแบบลอบถาม 
มาจาแนกกลุ่มผู้ซนะ ผู้แพ้ ผู้ผีผลการแอ่งชันแพ้’ซนะเหนัอค่าเฉลี่ฮตั๋ากว่าค่าเฉลี่ร ผลการรักษา
พบวา
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1. ความวิตกกังวลจองนักตีฟ้าจะฟ้งานส่วงก่อนแช่งจันและค่อร  ๆ ลตลงระหว่าง 
การแช่งจันจรง

2. วิสีการควบคุมอารม(«และลดความวิตกกังวลส่วนใหญิจะาจัการติตานแง่ตี หรุต 
ติต วิสีที่มักจะใจัเฟ้มอก็คอเฟ้พเครีองตมที่ผฟ้มแอลกอ!(อล และการหาความฟ้ปิทางเพฟ้

3. วิสีการเตรีรมทางจัตก่อนแช่งจันจะใจัวิสีการพูตกับตนเอง ( S e l f - t a l k )  
ฟ้ร้างจนตนภาพ (Im agery) การเพ่งตวามฟ้นใจ (A tte n tio n  F ocu sin g)

4 . บัจจัรที่เฟ้รีมการแฟ้ตงออกประกอบต้วร การเตรีรมตัวที่เพีรงหอ ตวามพร้อม 
ฟ้งฟ้ดปิองร่างการ การจับฉลากและการตัตล้นฑตี

5. บัจจัรที่บ่ันทอนการแฟ้ดงออก ประกอบดาร การเตรีรมตัวที่ไม่พร้อม ประฟ้บ 
การ(«ไม่เพีรงพอ การตัตล้นและการจับฟ้ลากไม่ตี

6 . บัจจัอที่ฟ้ามารถจาแนกความฟ้ามารถปีองผู้แพ้และผู้ฟ้นะไต้ ก็คอ ตักรภาพ 
ฟ้มาสี ความเสีอมั่นในตนเอง ความฟ้ามารถานการแก้าปีปีอผตพลาต

จันฟ้ตรอมและเบอรีนาโต (Sonstroem , and. Bernado, 1982) ไต้ตักษาผู้เรีม 
เล่นบาฟ้เกตบอล เป็นหญิง 30 คน ระตับมหาวิทราลัรแล้วแบ่งเป็น 3 กลุ่มคอ พวกท่ีมีความ 
วิตกกังวลปานกลาง และพวกที่มัความวิตกกังวลฟ้ง วัตความวิตกกังวลตามฟ้ถานการเ«ก่อนการ
แช่งจันจำนวน 2 ครังปีองทัวรีนาเมนที่พบว่า 'ความวิตกกังวลตามฟ้ถานการเ«การแช่งจันท่านาธ 
ความวิตกกังวลตามฟ้ถานการ(«ไต้อร่างตีฑฟ้ด แต่ความล้มเหลวในความส่าเร็จมีความล้มพ้นสี
กับการปฏิบัติอร่างมีนัรส่าดัก!ทางฟ้ล้ติ คอพบว่า พวกที่ทาคะแนนความวิตกกังวลตามฟ้ถานการญิ 
ไต้ฟ้งจะมีความล้มพ้นสีกับการปฏิบัติการไต้ตาที่ฟ้ล

คุกและคนอ่ืน  ๆ (Cook e t  a l .  1983 ) ไต้ติตตามผลนักกอลฟtfาร 103 คน 
ในการแช่งจัน 3 วัน จังเป็นนักกอลฟ่มีปีอเตีรงมากปีองทารีนาเมนที่หนิ่งไต้แบ่งความฟ้ามารถ 
ปีองนักกอลฟออกเป็น 3 ระตับคอ นักกอลฟระดับฟ้ง นักกอลฟระดับกลางและนักกอลฟระดับตา 
ปิอต้นพบจากการตัถษาครั้งนั้แสํตงให้เห็นว่า ความวิตกกังวลตามฟ้ทานการท! มีความล้มพ้นสี
กับความฟ้ามารถานการตีกอลฟ้ นักกอล'ฟที่มีความฟ้ามารถเล่นไต้ตีานวันแรกปิองการแช่งจัน
วันต่อมาจะมีความวิตกกังวลมากกว่านักกอลฟ้ที่เล่นไต้ไม่ค่อรคานวันแรก ตลอค 3 วัน ความ 
วิตกกังวลที่ต่านั้นจะท่าให้ความฟ้ามารถานการเล่นปีองนักกอลฟ้ฟ้งปิน แต่บางส่วนนั้นเป็นส่วน
ที่เกดจากนักกอลฟ่นั้นมีความฟ้ามารถตา ในการปฏิบัติการอรแล้ว
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เมอรปึนละวุลโฟลค (Murphy, and W oolfo lk , 1987) ไล้สิกษาผลปีaงการ 
แทรกช้อนทางปิญญาที่มต่อความวิตกกังวลในการแช่งปีน และการแชตงออกปีองงานที่ล้องอาตัร 
ทักษะกลไกที่แม่นฮ่า โตฮที่กลุ่มล้วอร่างานการสิกษาครั้งน เป็นนักสิกษาระคับปรก)ฤท จำนวน 
61 คน จำแนกเป็นนักสิกษาîh a  47 คน และนักสิกษาหญง 14 คน กลุ่มล้าอร่างตังกล่าวไล้ 
ทกเลอกปีนโดรการทดชอบล้วรแบบวัดความวิตกกังวล เอสํช้เอท จากประชากร 500 คน 
น่าผลการทตชอบมาจัตล่าตับ โคราช้ตำแหน่งเปอร้เชนตาตล กลุ่มความวิตกกังวลชุง ตัตเลอก 
จากล้มตำแหน่งเปอรเชนตไตล้ 75 ปีนไป กลุ่มความวิตกกังวลปานกลางตัตเลอกจาก ล้ม 
ตาแหน่งเปอรเชนตไตล้ระหว่าง 25 -  75 ล่วนกลุ่มความวิตกกังวลตา ตัตเลอกจากล้ม 
ตาแหน่งเปอรเชนตไตล้ระหว่าง 25 และตากว่า รังไล้กลุ่มตัวอร่าง«วามวิตกกังวลชง 19 คน 
กลุ่มตัวอร่างความวิตกกังวลปานกลาง 21 คนและกลุ่มตัวอร่างความวิตกกังวลตา 21 คน
การทดลองตำเนินการโคอาห้กลุ่มตัวอร่างนักกอล้Vเพัทกอลฟ่เพอจัดแน่งกลุ่มอีกครั้งในระระพัท
8 .5  ฟุต จำนวน 10 ครั้ง หากชามารลหัทลงหลุมไล้ 7 ครั้งหรอมากกว่าจะจัตอร่านกลุ่มทคลอง 
ที่ระระ 10 ฟุต หากชามารถพัทลุกลงหลุมไล้ 4 -6  ครั้ง จะจัตอร่านกลุ่มล้องฑตลองที่ระระ 
7 ฟุต หากชามารกพัทลุกลงาล้ 3 ครังและตากว่าจะจัคอร่านกลุ่มล้องฑตลองที่ระระ 5 ฟุต 
จากการจัดกลุ่มตัวอร่างล้วรวิธการตังกล่าว จะไล้จำนวนตัวอร่างานแต่ละกลุ่มพัทระระ 10 ฟุต 
จานวน 6 คน หัฑระระ 7 ฟุต จำนวน 19 คน และพทระระ 5 ฟุต จำนวน 26 คน

เมอแจ้งให้ตัวฮร่างทราบกลุ่มปีองตนเองานแต่ละการหัทแล้ว ก ็าห ้ไปรนท่ีจุต 
บอกระระต่างๆปีองแต่ละกลุ่มแล้วาห ้คะเนว่าตนเองจะหัทลุกลงหลุมไล้ที่ครั้งจากจำนวนทตลอง 
15 ครั้ง และาห้กรอกราธละเอีชคเที่รวกับระตับความเครรดในแบบวัดเฟ้กลความเครรด ต่อ 
จากนั้น าห ้ต ัวอร่างทุกคนแช่งปีนกันพัทลุก 15 ครัง เพอเก็บคะแนนก่อนการทดลอง หลังจาก
พัทเชร็จทกคนจะต้องทำแบบวัคความวิตกกังวล STAI ต่อจากนั้นจังเลอกตำเนินการชุ่มเลอกไ 1 . "ไ เอากลุมทดลอง 3 กลุมตงน

1. กลุ่มลดความเครรดโดรวิธีพฤตกรรมทางป้ฤ!ฤท (C o g n it iv e
B eh a v io ra l S t r e s s  R eduction  Group) กลุ่มนั้จะไล้รับการทดลองโตรการาห้ฟ้งเทป 
ปีนทักเสิรงประกอบล้วฮตำแนะน่าในการลดความเคธีรดล้วรวิธีพฤตกรรมทางปิฤ!ฤท พร้อมล้วอ 
การชร้างจันตนภาพ การพคกับตนเอง การผ่อนคลารล้วรการหาฮ า จ และอ้อแนะน่าในการใช  ้
อ้อมลร้อนกลับ เพอประเมนผลการแชดงออก โดรแนะน่าให ้ต ัวอร่างใช้ว ิธ ีการต่างๆ ตังกล่าว 
ในเทปปีนทักเสิรง เพอการพัทลุกานการทคชอบครั้งหลัง
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2. กลุ่มกระตุ้นอารม« (P sych in g-u p  Group) กลุ่มนั้ไต้รับการกดลอง 
โค aการให้พังเทปบันกกพ่านหพังเป็นเวลา 25 นาก ๗ นกัน แด่เกปดังกล่าวเป็นเกปบันกกการ 
ประกาศกี่กรต้นอารม«ให้ตนเต้นจากการแช่งอันกฟ้าด่าง  ๆ และด่าพูดกี่ปลุกอารม«เพอให้ตนตัว 
ต่อการแช่งอัน เช่น "อร่าaอมแพ้" "จงกำให้ดีกี่สํด" เป็นต้น นอกจากนั้ยงมีเตัองคนตร ื
ประเภทเร ้าอารม«ตัวฮ

3. กลุ่มตวบคุม (C on tro l Group)กลุ่มนํ้จะไต้รับแบบศอบถามให้กรอก 
ราอละเอีอคเกี่ยวกับกฟ้ากี่เจาศอบและไม่ศอบ และเป ิaนบรรรๆร เร ้8งความตัน  ๆ ให ้เส ํร ็จ  
ภาaใน 25 นาท เช่นกัน

หลังจากการทคลองแล้ว ตัวอร่างกั้งหมดจะไต้รับแจ้งว่าหากใครสำมารถ 
พักลุกไต้ดกี่ศุดในแด่ระอะกี่ท่าหนคจะไต้รางวัล เหอให้เกัดการแช่งอันกัน และให้กำแบบวัดความ 
เครือคและคะเนความส์ามารถจองตนเองเพิ่อพักลุก ต่อจากนั้นจ้งให้พักลุกตามระยะปีองตน 15 
ครั้ง บันกกผลและให้กำแบบวัด เอส ์ก ัเอไอ และกรอกแบบศอบถามความร้ตักเกี่ยวกับผลการ 
ทดลองกี่มีด่อการแศดงออก ผลการกดลองไต้นามาวัเคราะห้พบว่า

1. ความวัตกกังวลจองกลุ่มกลลองต้วอการลดความเคร้aดโด aใสพฤติกรรมทาง 
ปิญญา มีระดับตากว่ากลุ่มควบคุม และกลุ่มกี่ไต้รับการกระตุ้นอารม«

2. กลุ่มทดลองต้วอการลดความเคร้ a ดใดอวิธีพฤติกรรมทางบัญฤทมีระดับความ
เค ร ้aดลดลงหลังกดลองอร่างมีนั8ตัาตัเบกี่ระดับ .0 5  ในปี«ะกี่กลุ่มควบคุมและกลุ่มกี่ไต้รับการ
ปลุกอารม«มความเครือดไม่แลกด่างจากช่วงก่อนทดลอง

3. กลุ่มกดลองต้วอการลดความเครื8ดโดยวิธีพฤตกรรมทางบัญญาไต้ราB
งานว่ามความวิตกกังวลหลังกดลองน้อaกว่าก่อนการทดลอง อร่างมีนัaศ่าคักุ!ก่ีระดับ .01  ในปี«ะ
กี่กลุ่มตัวอร่างอก 2 กลุ่ม ราองานว่ามีความวิตกกังวลเพิ่มปีนเล็กน้ออ

4. ตัวอย่างกี่มีระดับความวิตกกังวลตา ร าaงานว่ามความเครืaดช่วงหลัง
ทดลองศงกว่าช่วงก่อนการกคลอง ในปี«ะกี่ตัวอร่างกี่มีระดับความวิตกกังวลส์ง และปานกลาง 
ราองานว ่ามความเคร ืaคหลังกคลองน้อยกว่าก่อนการทดลอง

5. ความศามรถในการแส์คงออกเพัมปีนหลังการทคลองปีองกัง 3 กลุ่มไม่แตก 
ต่างกัน แต่เมอพัจาร«าแนวโน้มการพัเแนาจะพบว่ากลุ่มกคลองด้วยวิธีการลดความเครืยดโคอวิธ 
พฤตักรรมกางบัญญา กลุ่มควบคุมมีแนวโน้มการพั»นาคปีนอย่างมีนัยสำคัญกี่ระดับ .0 5  แต่กลุ่มก่ี 
ไต้รับการปลกอารม«กับมีแนวโน้มกี่เลวลง
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6. การรอมรันพรการทดลองว่าเลวิมลร ้างการแล«งออกทางบาก พบว่ากลุ่ม 
ทดลองกลด«วามเครีรดตัวรวิธพฤตกรรมกางปัฤIฤเารอมรับ1านคัดส่วน 20 ะ 1 ในอณะฑกลุ่มท่ีได้ 
รับการกระตุ้นอารมผรอมรับในคัดล่วน 14ะ7

จากผลการท«ลองจะเห็นว่าการลดความเครีรด«วอวิสพฤตกรรมทางปีเพท 
ลามารถลดความเครีอดและความวิตกกังวลไค้ด และมีแนวโน้มให้เกดผล«ต่อการแล«งออกกัก»ะ 
มีฟ้าที่ละเอรดอ่อน ร่งสํนับลนุนข้อค้นพบปีองอ็อก๗ นไดนั (O xendine) ที่ว่าการแลดงออก
กัก»ะกลไกที่ละเอฮ«อ่อนจะกระทำไค้ดเมอมีความวิตกกังวลระดับตา (S u in n , 1980)

บรัส์ดัดและวิล ( B ru stad , and W eiss, 1987 ) ไค้ค ัก»าความลามารถในการ 
รับร้และแหล่งปีองความกังวลใจในกลุ่มนักมีฟ้าIอาวลน ที่มีระดับความวิตกกังวลลง ปานกลาง
ะตา ประลากรเป็นน้กเรีรนอารุ 9 -13  มี จานาน 113 คน กลุ่มตัวอร่างดังกล่าวเป็นนักมีฟ้า 
เบสํบอลและชอฟทบอล การคัดเลอกกลุ่มตัวอร่างอาดัรคะแนนที่ไค้จากการแบบก«ลอบ เอลมี
เ อฑ การวัคคะแนนความลามารถในการรับรุ้ และแหล่งความวิตกกังวลประกอบค้วฮการรับร ้
ความลามารถทางมีฟ้า การควบคุ»การรับร้ ความทปีองความกังวลใจเที่อากับการประเมนผล 
ความด ในการรับร้ความกังวลเกี่รวกับการแลดงออก แบบวัดดังกล่าวจะล่งผ่านผ้มิกลอนประจ่า 
ทมเพอให้นักมีฟ้าเป็นผู้กรอกในล่วงระหว่างพักการแอ่งปีนหรีอล่วงรกข้อม ผลการคัก»าพบว่า

1. ระดับความวิตกกังวลมีผลต่อการรับร้ความลามารถทางมีฟ้า ความนัรมใน
ตนเอง ความถปีองความกังวลเกรวกับการประเมินผล ความที่ปีองความกังวลเที่รวกับการ
แลดงออก

2. กลุ่มที่มีความวิตกกังวลลงจะมีความกังวลใจเกรวกับการแลดงออก ความ 
กังวลใจเกอากับการประเมินลงกว่ากลุ่มที่มีความวิตกกังวลตา

3. กลุ่มที่มีความวิตกกังวลลุง จะมีความนัรมานตนเอง ตากว่ากลุ่มที่มีความ
วิตกกังวลตา

เรนเนรและคฌะ (R ainey e t  a l .  1987) ไค้คัก»าระดับความวิตกกังวลปีอง 
นักมีฟ้าลารและหฤ!ง โดอมีกลุ่มตัวอร่างเป็นนักเรีรนระดับ 7-9  อารุ 12-15 มี เพลลาร
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60 คนนละIพล่หญิง 60 คน การแบ่งกลุ่มตัาอร่างอาตัรการจัดอันดับเปอรัเชนไตลจากผลการ 
กดสํอบด้วร เอสํปีเอที แต้วจำแนกเป็น กลุ่มความวิตกกังวลส์ง กลุ่มความวิตกกังวลตา ในแต่ 
ละเพต ผลการสิก»าพบว่า

1. นักทีฟ้าที่«ความวิตกกังวลสํง จะดาลดะเนว่าจะเล่นไตัไ«ด หรัอกังวลเโ!รว 
กับการแสํลงออกปีองตนเองสํงกว่านักทีฟ้าที่«ความวิตกกังวลตา

2. นักทีฟ้าที่«ระดับความวิตกกังวลต่างกันจะรับรัความล่าคัญป็องผลการแช่งปีน 
และความพังพอใจในประสํบการทเทีฟ้าในอด้ตไม่แตกต่างกัน

3. นักกัฟ้าชาaและนักกัฟ้าหญิง จะแตกต่างกันเฉพาะการคาดหวังการแสํดงออก
ปีองกั«เก่านั้น

4 . ความวิตกกังวลในการแช่งปีน«ความลัมพัน!!กับความกลัวที่จะพ่ารแพ้ กลัว 
การถกประเมนผล

กลดliaะคทเะ (Gould e t  a l .  1987) ได้สิกษาดวามลั«พันธระหว่างดะแนน 
ดวา«วิตกกังวลในการแช่งปีน กับการแช«งออกในการรงปีนลัน ตัวอร่างในการสิก»าเป็นนัก 
สิก»าล่ถาบันพักตำรวจจำนวน 39 คน ที่อาสำเช้าร่วมการวิจัรดรั้งน ตัวอร่างเป็นเนตชาอ 
35 คน และเพตหญิง 4 คน อารุเฉลร 27 ปี «ประสํบการท(การรงปีนมาแต้ว โคอเฉลี่ร
7 .8  ปีและประล่บการฒาารอิงปีนลัน 2-3 ปี แบบวัดควา«วิตกกังวล ป ีเอ ส ํเอ ไอ -2 โดรน่า 
มาใหลัวอร่างกรอกก่อนอิงปีนกุกรอบ จ่านวน 5 รอบ การอิงปีนลัน ใช ้ระระการอ ิง 15 หลา 
โดรใหอิงรอบละ 6 นัดแต่ละนัดเว้นระระ 12 วินาท จัดสํถานการทเการแช่งปีนแบบรารบุคคล 
ปีองแต่ละทีม ผลการสิก»าพบว่า

1. ไม่สำมารถใช้คะแนนความวิตกกังวลทางจล ท่านาฮความสำมารถใน 
การแส์ดงออกได้

2. คะแนนความวิตกกังวลทางการ ทีความลัมพันธกับความสำมารถในการ
นสํดงออก

3. ความเ!}อมั่นในตนเอง ทีความลัมพันธกับความสำมารถในการนส์ดงออก

โจนส์และฮารัด ( J o n e s ,  and Hardy,  1988)  ได้สิก»าผลปีองความวิตกกังวล
ที ่ «ต่อการแสํดงออกทางกลไก ตัวอย่ างในการทคลองเป็นนักสิก»ามหาวิฑราลัรเพตหญิงจำนวน
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8 «น ana 18-25 îl ผ้วิจัอโด้ฟ้ร้างห้องทดลองและฟ้ถานการท!ในการทดลอง ประกอบด้วอ 
การกระโดดจากขัน?งมความฟ้ง 15 ปุด ลงมารัง?นล่างที่มโฟ่มรองอล่การกระโดดจากปี'นดัง 
กล่าวฟ้มมติว่าเป็นฟ้ถานการท!ที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวล ฟ้ถานการท!ทดฟ้อบเวลาปป็กริอาเ Ma ง 
อล่างเดีอวฟ้มมติว่าโม่ทำให้เกิดความวิตกกังวล ในการทดลองกระโดดจากขันซน ผู้วิจั8จะหร่ี 
โฟ่ให้สํลัวลงในห้องทดลองติดตังจอรับภาพ (V isu a l D isp la y  U n it) และต่อเร้ากับไมโดร 
คอมฬวเตอร ตัวอล่างจะต้องแตะปุม ข ังต ่อเร ้าก ับเครองว ัดเวลาปอกริ8า และว ัดเวลาการ 
เดลึ๋อนโหว 6 ต่าแหน่ง การวัดความวิตกกังวลใขัแบบฟ้อบถาม ใ?เอฟ้เอติว (C o g n it iv e  
Som atic A n x iety  Q u e s t io n a ir e )  การทดลองกำหนดาห้รกก่อน 1 วัน และทดลองอก 
2 วัน โลอตัวอล่างจะโม่ทราบก่อนเลอว่าต้องกระโดดจากที่ฟ้งผลการวิจัอพบว่า

1 . ในฟ้ทานการท!ที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวล จะทำให้นักกิฟ้ามระดับความวิตก 
กังวลทางจตฟ้งกว่าฟ้ถานการทเที่ไม่ก่อให้เกิดความวิตกกังวล แต่โม่พผลต่อความวิตกกังวลทาง 
กาอ

2. ในฟ้ทานการทเที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวล จะบั่นทอนความฟ้ามารถในการ 
ตอบฟ้นองเวลาปอกริอา

อบาดี (A badie, 1988) ได้สิกษาความรมพันสระหว่างความวิตกกังวลตามลักษณะ 
นักัอ กับการรับร้ฟ้มรรทภาพทางกาอ ทดลองโดaการรกวิ่งบนล่กลเป็นเวลา 12 กัป«าห้ กัปดาห้ 
ละ 4 วัน ผลการสิกษาพบว่า

1. ส์มรรถภาพทางกาaด้านควาอดทนของระบบหัวใจและการโหลเวิata ลอดโม่ 
มความกัมพันธกับความวิตกกังวล

2. การรับร้ฟ้มรรถภาพทางกาa ด้านความอดทนของระะบบหัวใจและการไหล 
เว ิ8นเลอด มความกัมพันธเสิงนัเฟ้ฮกับความวิตกกังวลในระดับตา

วิลเลฮ (V ea ley , 1988) โด้สิกษาความแตกต่างของเฬฟ้ กับคะแนนความเส์อมั่น 
ในการกิฟ้าและการอดมั่นในการแข่งขัน กลุ่มตัวอล่างเป็นนักเริaนมัสอผสิกษา จำนวน 103 คน 
นักสิกษา 96 คน และนักกิฟิา 48 คน รวมกลุ่มตัวอล่าง 247 คน โด อใร ้ ทเอฟ้ขักิ และ 
ใ?โอไอ เป็นเครองมอในการสิกษา ผลการสิกษาพบว่า
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1. (ทามเส์อมั่นในกฟ้ามี«วามรมพันสกับควา«รดมั่น'ในการแช่งอันกฟ้า
2. นักกัฟ้าประเภทบ่มจะมความเที่อมั่นในกฟ้าสุงกว่านักกัฟ้าประเภทบุคคล
3. กลุ่«นักกืฟ้าอันเaa«ทังเพสtfาธและเพสหญิงคะ«ควา«ม่ัน'ใจบ่ฟ้าสุงกว่านักบฟ่ ้า

ระ«บอน ๆ
4. ความa««นในการแช่งอัน (C o m p etitiv e  O rien ted ) ระหว่างเพสî h ธ 

และหญิงไม่แตกค่างกัน

เบอรตัน (B urton , 1988 ) ไค้สิกใทเพี่อหาอัอธนฮันความอัมพันธระหว่างความ 

วิตกกังวลและการแส«งออก ตัวอธ่างในการสิกษาประกอบ«วอนักว่าธนา 98 คน โ«ธนบ่งตัว 

อธ่างออกเ ใ]น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 เป็นนักบ่ฟ้าว่าธนาอันน่าปิองวิทธาอัธเพส!ทธ 15 คน เพส 

หญิง 13 คนอาธุ 18-23 บ่ กลุ่มนํ้จะต«ตามให้กรอกแบบวัค บ ่เอส ์เอไอ ก่อนการแช่งอัน 3 

ราฮการแช่งอัน กลุ่มท่ี 2 เป็นนักบ่ฟ้าว่าธน่าที่มอารเฉลี่ธ 1 7 .4  บ่ เพสใ(าธ 31 คน และ 

เพสหญิง 39 คน นักบ่ฟ้ากลุ่มนํ้ไค้รับเลอกให้เปีาแช่งอันในงานมหกรรมบ่ฟ้าแห่ง!(าตัปีอง 

อินเคยนา'โปลิส กลุ่มตัวอธ่างจะกรอกแบบวั«วเอสเอไอ 2 ครัง คอช่าง 2 วันก่อนแช่งอัน 

แ ล ะ ช่วง 1 อัวโมงก่อนแช่งอัน,รอบส่า«กุ! น่าคะแนนจากแบบวัค มาวเคราะห้หาความอัมพันธ 

กับเวลาในการว่าธบ ่งแปลงค่าให ้อธ ุ่ในการว่าธระธะเ«ธวกันแล้ว ผลการวัจัธพบว่า
1. ความวิตกกังวลทางจตมความอัมพันธกับการแส«งออกสุงกว่าความวิตก

กังวลทางการ
2. ความวิตกกังวลทางจต ความวิตกกังวลทางกาธและความเ!เอมั่นในตนเอง 

มความอัมพันธกับการแสคงออก
3. ความวิตกกังวลทางจตอัมพันบ่กับการแส«งออกเบ่งเส้นตรงทางลบ
4. ความวิตกกังวลทางกาธอัมพนบ่กับการแสคงออกเป็นเส้นโค้ง
5 . «วามเส์อมั่นในตนเองอัมพันบ่กับการแสคงออกเบ่งเส้นตรงทางบวก
6. ความวิตกกังวลทางกาธบ่ความอัมพันบ่กับการแสคงออกทักษะว่าธนาในระฮะ
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สันสํงกว่าระอะไกล อีกนัรหนิ่งก็ค0ความจิตกกังวลm งกา8 จะสัมพันธ์เชังบวกกับระระเวลา 

ชองงานทกระท้า
7 . ความจิตกกังวลทางการ 2ความสัมพันธ์เรงบวกกับระกับความสับช้อน 

ชองงาน (Task C om plexity)

เบิรลและ!(อรน (B ir d , and Horn, 1990) โค้สิกษาความสับพันธ์กับอาามจิตก 

กังวลทางจิต กับความผ้คพลาคทางจิตานการก็ฟ้า ตัวออ่างานการสิกษาเป็นนักก็ฟ้าชอธ์ทบอล 

ระตับมัธรมจิานาน 161 คน อารุระหว่าง 14-17 3 โลฮาช ั ช ัเอ ส ์เอ โอ  -  2 ในการ 

เก็บช้อมลค้านความจิตกกังวa แบบสํอบถามความพิคพลาคกางจิต (M ental Error 

Q u e s tio n a ir e )  ที่ผ้าจัรสํร้างปีน เป็นเครองมอในการจิจัร ช ัเอ ส ํเอ โอ -2 จะแจกให้ 
ตัวออ่างกรอกก่อนการแช่งชัน 1 รัวโมง สํวนแบบส์อบถามความผิดพลาคทางจิต จะแจก 

ให้ผ้ผิกสํอนกรอกตามที่เชาสังเกตจากผ้เล่นแต่ละคนภารหลังการแช่งชันเริ่มปีน ผลการสิกษา 

พบว่า ความผิคพลาคทางจิต มีความสัมพันธ์กับความจิตกกังวลทางจิต แต่โม่มีความสัมพันธ์กับ 

ความจิตกกังวลทางการ และความเรัอมั่นในตนเอง

คารโชและคทเะ (Caruso e t  a l .  1990 ) ไค้สิกษาการเปลรนแปลงทาง 

จิตจิทยา และสํรีรจิทฮาชองความจิตกกังวล ระหว่างความสำเร็จและล้มเหลว'ในแมกธ์ที่มีการ 

แช่งชันและโม่มีการแช่งชัน โต ฮาชักลุ่มตัวออ่างที่เป็นนักสิกษาธาร อารุระหว่าง 18-25 3 

จานวน 24 คน กลุ่มตัวอย่างลงทะเมียนเรีรนจิธาพลสิกษาและเคอเป็นนักก็ฟ้ามาแล้วในช่วง 

ที่เรอนออ่โรงเรอนมัธยม การทคลองประกอบค้วยการทบจักรานวัตงานใน 3 สํถานการธ์ คอ 

โม่มีการแช่งชัน ประสํบควานสัาเร็จในการแช่งชันและล้มเหลวในการแช่งชัน แต่ละสํถานการ{น 

ต้องจับฉลากจัควันส่าหรับการทดลองสํถานการธ์แต่ละวัน'ให้สมดุลอ่กัน (Counter B alanced) 

เคร ัองม ฮีานการเก็บปีอมูลประกอบค้วรแบบวัคความจิตกกังวล ช ัเอ ส ์เอ โอ  -  2 เครึ๋องมีอวัค 
กระแสํโฟพัาชองกล้ามเนอ (EMG) ความสำมารถในการนสํคงออก พิจารททคะแนน'จากการ 

ก็บจักรอานก่าหนค 5 รอบคลเป็น 1 คะแนน การทคลองล่าเนันโคอให้ตัวอย่างถบจักรอานใน
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แต่ละส์ทานการ»ให้เร็วที่ส ่ดภาอใน 45 วินาที ทดลองครั้งละ 2 เฑฮว ผ้วิจัaละเป็นผ้ป็อนอ้อ 

มูลว่า "เอาประส่บความส่าเร็วหร็อล้มเพลว" เพอทีบหมดเที่ฮวแรก และเมอ!นส ่ดเวลาการ  

ทดลอง ผ้วิจัฮก็จะบอกอกครังว่า ตัวอย่างแพ้หร็อส่นะการแอ่งอัน ตัวอฮ่างต้องท่าแบบวัด
ใ?เอส์เอ'ไอ -  2 ก่อนการแข่งขัน ข่วงพักระหว่างเที่ฮาปีองการทดลองและหลังการ!นส์ดการ 

ทดลอง ผลการสิกษาพบว่า
1. ความวิตกกังวลทางวิด ความวิตกกังวลกางกาฮ และความเที่อมั่นในตนเอง 

มดวามลัมพันธกัน'ในระดับปานกลาง
2. ความวิตกกังวลทางกาฮกับการเปลี่ธนแปลงทางส่รัรวิทฮา «ความลัมพันธ 

กันในระดับปานกลาง เฉพาะในแมทใ?ที่ไม่มการแข่งขัน
3. สํกานการ» ที่ไม่มการแข่งขัน ประส่บความสำเร็จในการแข่งขันและล้มเหลว 

ในการแข่งขัน เก็นตัวแปรสำคัญที่มผลต่อความวิตกกังวลทางวิต และความเ5?อมั่น'ในตนเอง 

กล่าวคอ ความวิตกกังวลในส์ถานการ» ที่ไม่มการแข่งขันจะตากว่าในสํถ่านการ»ที่ล้มเหลว 

ในการแข่งขัน ในปี»ะที่มความเส์อมั่นในตนเองจะส่งานส่ถานการ»ที่ไม่มการแข่งขัน และ 

ประส่บความสำเร็จในการแข่งขัน แต่จะตาIมอล้มเหลวจากการแข่งขัน ส่วนความวิตก 

กังวลทางการ และส่ร็รวิทฮาไม่ไต้รับอฑธิพลจากส่ถานการ»ลังกล่าวแต่ออ่างใด
4. ความวิตกกังวลทางวิต จะเพิ่มปีนจากก่อนแข่งขันไปจนถงหลังการแข่งขัน 

หากนักกฟ้านันล้มเหลว,ในการแข่งขัน แต่จะตรงกันขัามในกรผที่นักกฟ้านันประส่บความส่าเร็จ 

ในการแข่งขัน
5 . ความเที่อมั่นในตนเอง จะลดลงจากก่อนแข่งขันไปจนกระทั่ง!นส่ลการ 

แข่งขันกร» ที่นักกฟ้านั้นล้มเหลวจาการแข่งขัน
6 . ความวิตกกังวลทางกาฮ จะแดกต่างกันตามข่วงเวลาปีองการแข่งขัน กล่าว 

คอตาในข่วงก่อนการแข่งขันแล้วจะส่งปีน ในข่วงระหว่างแข่งขันและหลังแข่งขัน เข่นเลัฮวกัน 

ความเที่อมั่นในตนเองก็จะแตกต่างกันตามข่วงเวลาปีองการแข่งขัน แต่เก็นไปในทางกลับกัน 

ความเที่อมั่นในตนเองจะส่งในข่วงก่อนการแข่งขัน แล้วลดลงานข่วงระหว่างแข่งขันและหลัง 
แข่งขัน แต่ข่วงเวลาปีองการแข่งขันไม่มผลต่อความวิตกกังวลทางวิตและสํรรวิกฮา
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เส์«แระคทเะ (Sade e t  a l .  1990) ไต้สิกษาความลัมพันสระหว่างความวัตก 

กังวล การควบคุมตนเอง และความฟ้ามารถานการรงปีนฮาว กลุ่มตัวอร่างเป็นนักกัฟ้ารงป็น 

ราว จานวน 55 คน เป็นฟ้าร 37 คน และหญง 18 คน จำแนกเป็นนักรงป็นระคับค 28 

คน และระคับปานกลาง 27 คน ความวัตกกังวลวัดโครใฟ้แบบฟ้อบถาม เอส์ฑีเอสิว (S ta te  

T r a it  A n x iety  Q u e s t io n a ir e )  การควบคุมตนเอง ใฟ้แบบตารางการควบคุมตนเอง 

( S e l f  C ontrol S ch ed u le) ส่วนความฟ้ามารถในการธงป็นพจาร«ทจากฟ้ถสิการลังปิน 

ระระ 10 เมตร 60 นัค จำนวน 7 ราฮการแช่งปีน ผลการสิกษาพบว่า
1 . ระคับความฟ้ามารถปีองนักกัฟ้าลังป็นไม่ม่ผลต่อการควบคุมคนเองและความ 

วัตกกังวลตามลักษทเะนัลัร แต่ความวัตกกังวลตามฟ้ถานการทฌผลต่อความฟ้ามารถในการลังปึน 

กล่าวคอ นักกัฟ้าลัง!เนระคับค จะมความวัตกกังวลตามฟ้ถานการท่!ตา และท่าคะแนน'าต้ฟ้งาน 

ทุกการแช่งปีน
2. ไม่ม่ความลัมพันสระหว่างการควบคุมตนเอง และความวัตกกังวลตามนัลัร 

และความวัตกกังวลตามฟ้ถานการทร

โจนฟ้ ฟ ้เวนและเคล (J o n e s , Swain, and C a le , 1990 ) ไต้สิกษาผลปีอง 

ส์ถานการทเต่าง  ๆ ทมผลต่อความวัตกกังวลในการแช่งปีนและความเส์อมั่นในตนเองปีองนักวิ่ง 

ระระกลางลันเรรม คัวออ่างในการสิกษาครั้งนํ้เป็นนักวิ่งระระกลางลันเฮี่ธมปีองการแช่งปีน
กฟ้าระหว่าง'วักราลัย จำนวน 125 คน เครองมอในการเก็บรวบรวมปีอมลประกอบต้าร ลัเอฟ  ้

เอไอ -  2 และพอารสิว (P re-R ace Q u estio n a ire .' ลังผ้วัจัรฟ้ร้างลันโครเฉพาะ เพอ 

ทดฟ้อบฟ้ภาพการ{นในการแช่งปีน เครี่องมอคังกล่าวแจกให้คัวออ่างกรอกก่อนการแช่งปีน 1 
ลัาโมง ผลการสิกษาพบว่า

1. ความวัตกกังวลทางจิตม่ความลัมพันสกับการวัลกกังวลทางการ ในระคับ
ปานกลาง

2. ความวัตกกังวลทางจิตมความลัมพันสเลังลบกับความเส์อมั่นในตนเองใน
ระคับปานกลาง
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3. ควา«วิตกกังวลทางการม«วา«สิ«พันสกับ«วามเนิ่อพน'ในตน13งานระดับตา
4 . สํภาพการ«๓ใ?เป็นตัวทำนาร«วามวิตกกังวลกางจิตได้ติก็สํตก็«อ สํภาพ

«วามพร้อมก่อนแช่งชัน นิ่งหมารถง«วามพร้อมปีองร่างการและจิตใจ ประสิกสิภาพการรก?อม
>1
ระตับ«วามล้าจากการรก สํภาพการถเก็ใ?เป็นตัวทำนาฮได้รองลงมา «0 เจต«ติก็มต่อ«วาม 

สำมารกปีองตนเองก็ผ่านมา อันได้แก่ ผลการแช่งชันก็ผ่านมาในระระใกล้  ๆ กับการแช่งชัน 

«รั้งนํ้ สํภาพการ«ก็ใ?เป็นตัวทำนารได้รองลงมา «อ เห ้าหมารก็วางไว้ (g o a l s e t t in g )
5 . ไม่มสํภาพการ«ใต  ๆ ก็สำมารถทำนาอ«วามวิตกกังวลกางการได้

เรนเนรและตันนิ่งแสํม (R ain ey , and Cunningham, 1988) ได้ติกษา«วาม 

วิตกกังวลในการแช่งชันปีองนักก็ฟ้าระตับมหาวิกราล้ร ตัวอร่างในการติก!ท«รั้งนั้เป็นนักก็ฟ้า 

สำรและหญิงจำนวน 64 «น อารุ 18-22 ก็ นิ่งรวมก็ฟ้าสํนั«ต่าง ๆานการแช่งชัน ก็ฟ้า 

มหาวิกราลัรปีองอเมริกา ใตรา?แบบวัด«วามวิตกกังวล เอสํก ็เอท และแบบสํอบกาม«วาม 

วิตกกังวลปีองพาสํเชอ (P a sse r  Q u e st io n a ir e )  สิงประกอบด้วร?อคำถาม 18 ราอ 

การเก็รวกับ«วามกังวล (Worry) แบบวัต«วามวิตกกังวล แบบสํอบถาม«วามกังวลไตรมอบ 

ให้ตัวอร่างกรอกก่อนร้นสํตภา«เร้รน 2 กัปตาห ไตรให้ทำแบบสํอบถาม«วามกังวลให้เส์ร็จก่อน 

แล้วจิงทำแบบวัต«วามวิตกกังวล น่า?อมลมาวิเตราะหด้วรการวิเดราะหตัวประกอบ 

และวิ เ «ราะหดวามถตถอรพหุดุทร ผลการติกษาพบว่า
1. ด่าเฉลี่อดวามวิตกกังวลในการแช่งชันปีองนักเร้อนสำธเท่ากับ 21 .52  

และนักก็ฟ้าหญิงเท่ากับ 2 2 .8 3  นิ่งเมอกตสํอบแล้วด้วฮด่าก็ ( t - t e s t )  แล้วไม่แตกด่างกัน 

ก็ระตับ«วามก็นัรส์าตัฤเ .05
2. ความกังวลเก็รวกับการแสํดงออก (Perform ance Worry) เช ่นเกรง 

ว ่าจะกระทำ«วามผิตพลาต กลัวว่าจะแพ้ กลัวว่าจะเล่นไม่ตั ก็«วามลัมพ้นธกับ«วามวิตกกังวล 

ในการแช่งชัน
3. «วามเกรงกลัวว่าจะถูกวิพากวิจาร«จากผ้อน ก็«วามลัมพ้นสกับ«วามวิตก 

กังวลในการแช่งปีนปีองนักก็ฟ้าเพคํสำรเท่านั้น นักก็ฟ้าหญิงไม่ก็«วามลัมพ้นธกับตัวแปรตังกล่าว
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4 . ระดับ«วามฟ้าดัfp  องชัฮใ(นะในการแข่งชันจะลัพพันสกับ«วามวิตกกังวลใน 

การแข่งชันธองเพฟ้หญิงเท่านั้น แต่ไม่มี«วามลัมพันธกันในนักมีฟ้าใ(า8
5 . ผลการแข่งชันที่ผ่านมา หรอ «วามพังพอใจในประ"ฟ้บการแเในอ«ตไม่มีผล 

ต่อระดับ«วามวิตกกังวลในการแข่งชัน

จากรารงานการวิจัรที่เท ี่รวช้องกับ«วามวิตกกังวลต่าง  ๆ น้ํ 6(รุปไดัว่า «วามวิตก 

กังวลปีองนักมีฟ้าจะแตกต่างกันที่ปิจจัร«วบคุมหลารป้จจัร อันไต้แก่ เพฟ้ ฟ้ถานการญิการแข่งชัน 

ระดับ«วามฟ้ามารถปีองนักมีฟ้า ข่วงเวลาก่อนการแข่งชัน ระดับ«วามรากง่า8ปีองการแข่งชัน 

ผลจอง«วามวิตกกังวลที่มีต่อ«วามฟ้ามารถทางการกฟ้านั้นฟ้วนใหญิพบว่า«วามวิตกกังวลมี«วาม 

ลัมพันธกับความฟ้ามารถทางการมีฟ้าร่งในการพักษาวิจัรระระหลังๆไต้จำแนก«วามวิตกกังวลใน 

การแข่งชันมีฟ้าออกเป็น 3 อง«ประกอบ คอ «วามวิตกกังวลทางจิต «วามวิตกกังวลกางการ 

และ«วามเที่อมั่นในตนเอง
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