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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the association between flow state, self-confidence and 
state anxiety in professional Thai volleyball players. Sixteen female volleyball players (age: 21.4 ± 4.7 yr; range: 
16 to 34 yr) currently competing in the 3BB Nakhonnon team were recruited to take part in this study. The 
recruited players experience varied and ranged from 1 to 4 yrs (18.75%), 5 to 8 yrs (56.25%), and >8 yrs (25%). 
Flow state and competitive state anxiety were assessed using a flow state scale and a competitive state anxiety 
inventory, respectively. . A questionnaire was administered during the volleyball season, which ran from 
November 2017 to March 2018, and consisted of 14 matches. Descriptive and correlational statistics were used 
to analyze the data (means, percentages, standard deviations, Spearman rank correlation coefficients, and t-

tests), with the α significance level set at .05.  Descriptive analysis showed that flow state scores were highest 
in Match 14 (4.23 ± 0.39 , Win), with flow rate scores the lowest in Match 11 (3.41 ± 0.67, Lose). Self-confidence 
scores were highest in Match 14 (3.54 ± 0.48, Win), with Match 6 having the lowest score (2.85 ± 0.53, Lose). 
State anxiety scores were highest in Match 8 (2.17± 0.42, Lose), with the lowest score found in Match 14 (1.47 
± 0,39, Win).There  was a moderate positive relationship between flow state and self-confidence (rs = 0.41, 
p<0.05). Flow state had a weak negative relationship with state anxiety (rs = -0.18, p<0.05), and self-confidence 
had a weak negative relationship with state anxiety (rs = -0.35, p<0.05).   
Flow state (p=0.01), Self-confidence (p=0.00) and State anxiety (p=0.04) between winning matches and losing 
matches have significant difference at .05 level  

In conclusion, flow state, self-confidence and anxiety in female volleyball players were related to 
performance outcomes during competition. Therefore, coaches and players should be aware of these 
associations and strive to build flow state and self-confidence and control levels of anxiety. 
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บทคดัย่อ 
การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศึกษาการเกิดสภาวะลื่นไหล ความเช่ือมัน่ในตนเอง และความวิตกกงัวลตาม 

สถานการณ์ในนกักีฬาวอลเลย์บอลอาชีพที่ในรายกายวอลเลย์บอลไทยแลนด์ลีก กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาวอลเลย์บอล 
หญิงอาชีพทีม 3BBนครนนท์ ที่เข้าร่วมการแข่งขนัวอลเลย์บอลไทยแลนด์ลีกฤดกูาล 2017 - 2018 จ านวนทัง้หมด 16 คน 
มีอายรุะหวา่ง 16-34 ปี (21.43 ± 4.72 ปี) มีประสบการณ์ในการแขง่ขนักีฬาวอลเลย์บอลอยูร่ะหวา่ง 1-4 ปี คิดเป็นร้อยละ 
18.75 ระหว่าง 5-8 ปี คิดเป็นร้อยละ 56.25 และมีประสบการณ์มากกวา่ 8 ปี คิดเป็นร้อยละ 25.00  เคร่ืองมือที่ใช้ในการ
วิจยั ได้แก่ แบบวดัสภาวะลืน่ไหลส าหรับกิจกรรมกีฬาฉบบัภาษาไทย )LONG Flow State Scale(FSS-2) – Physical) และ 
แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ฉบบัปรับปรุง (Revised Competitive State Anxiety Inventory – 2 (CSAI-
2R) โดยใช้แบบสอบถามในการเก็บข้อมลูตลอดฤดกูาลแขง่ขนั จ านวนทัง้สิน้ 14 แมทช์ น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมลูทาง
สถิติ ประกอบด้วย ค่าเฉลี่ย ร้อยละ ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ โดยวิธีการหาความสมัพนัธ์
แบบสเปียร์แมน (Spearman rank correlation coefficient)  และทดสอบความแตกต่าง โดยใช้สถิติที (t-test) ที่ระดับ
ความมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 ผลการวิจยัพบว่า แมทช์ที่ 14 มีสภาวะลื่นไหลสงูที่สดุ (4.23±0.39, ชนะ) แมทช์ที่ 11 มี
สภาวะลื่นไหลต ่าที่สดุ (3.41± 0.67, แพ้) แมทช์ที่ 14 มีความเช่ือมัน่ในตนเองสงูที่สดุ (3.54±0.48, ชนะ) แมทช์ที่ 6 มี
ความเช่ือมัน่ในตนเองต ่าที่สดุ (2.85±0.53, แพ้) และแมทช์ที่ 8 มีความวิตกกงัวลตามสถานการณ์สงูที่สดุ (2.17±0.42, 
แพ้) แมทช์ที่ 14 มีความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ต ่าที่สดุ (1.47±0.39, ชนะ) สภาวะลื่นไหลมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
ความเช่ือมัน่ในตนเอง r = 0.41 (p<0.05), สภาวะลื่นไหลมีความ สมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ r = 
-0.18 (p<0.05), ความเช่ือมัน่ในตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบั ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ r = -0.35 (p<0.05) 
พบความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัระหวา่งแมทช์ที่ชนะกบัแมทช์ที่แพ้ ในสภาวะลืน่ไหล (p =0.01) ความเช่ือมัน่ในตนเอง 
(p=0.00) และความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ (p=0.04) ที่ระดบั .05  สรุปจากงานวิจัยแสดงให้เห็นว่าสภาวะลื่นไหล 
ความเช่ือมัน่ในตนเอง และความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ ส่งผลต่อการแสดงความสามารถของนกักีฬาขณะแข่งขนั 
ดงันัน้ผู้ ฝึกสอนและนกักีฬาควรตระหนกัและสร้างสภาวะลื่นไหลและความเช่ือมัน่ในตนเองให้กับนกักีฬา และควบคมุ
ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ให้อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม 

 
(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2562; 19(2): 32-45) 

 
 
ค าส าคัญ: สภาวะลืน่ไหล  /ความเช่ือมัน่ในตนเอง  / ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์  /นกักีฬา วอลเลย์บอลอาชีพ 
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กีฬาวอลเลย์บอลของประเทศไทยในปัจจุบัน เป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างสงู อนัเนื่องมาจากการท า
ผลงานที่ดีในการแข่งขนัระดับนานาชาติของวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย ส่งผลให้การแข่งขนัวอลเลย์บอลอาชีพใน
ประเทศไทยได้รับความนิยมจากผู้ชมเป็นจ านวนมาก และสร้างรายได้ให้กบันกักีฬา น ามา-ซึ่งมาตรฐานในการแข่งขนัท่ี
สงูขึน้ ดงันัน้นกักีฬาวอลเลย์บอลจึงจ าเป็นต้องมีความสามารถมากขึน้ตามไปด้วยทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจ โดยการ
แขง่ขนักีฬาในยคุไร้พรมแดน นกักีฬาที่จะก้าวไปสูค่วามเป็นเลศิทางการกีฬาได้นัน้จะต้องมีองค์ประกอบ 3 ประการ ได้แก่ 
จะต้องได้รับการฝึกทกัษะกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ มีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางร่างกาย และสมรรถภาพทางจิตใจ 1 ซึ่ง
การแสดงความสามารถสูงสุดทางการกีฬาคือการท าได้ดีที่สุดเท่าที่บุคคลนัน้จะท าได้ ในขณะที่แสดงความสามารถ
ทางการกีฬาต้องใช้ทกัษะและร่างกายเป็นหลัก แต่สภาวะจิตใจของนกักีฬากลบักลายเป็นตวับ่งชีว้่าร่างกายจะยินยอม
แสดงความสามารถสงูสดุได้หรือไม่ ร่างกายจะท างานได้ดีที่สดุเพียงใดนัน้ขึน้อยู่กับจิตใจว่าจะสามารถสัง่ให้ร่างกาย
ท างานได้ดีเพียงใด ซึ่งหากจิตใจของนกักีฬามีความเครียด ความวิตกกงัวล หรือขาดสมาธิในขณะแข่งขนัแล้ว สมองและ
ระบบประสาทของนกักีฬาก็จะไมส่ามารถสัง่ให้ร่างกายท างานได้อยา่งมีประสทิธิภาพ2  

การแสดงความสามารถสงูสดุทางการกีฬาจะมีความเช่ือมโยงกบัสภาวะทางจิตใจชัว่ขณะของแต่ละบคุคลใน
การท ากิจกรรมหรืองานต่างๆ โดยมีความรู้สกึวา่การกระท าหรือความสามารถนัน้ถกูแสดงออกมาอยา่งอตัโนมตัิ ซึ่งเรียก
สภาวะนีว้า่ สภาวะลืน่ไหล (Flow State)3, 4 สภาวะลืน่ไหลคือ สภาวะทางจิตใจที่ซึง่มีความรู้สกึวา่ร่างกายและจิตใจท างาน
ประสานกนัได้เป็นอย่างดี เกิดความมุ่งมัน่ ตัง้ใจ และพยายามอย่างเต็มที่ในการท ากิจกรรมหรืองานในปัจจบุนัให้ส าเร็จ 
โดยจิตใจจะจดจ่ออยูก่บัสิง่ที่ก าลงักระท าอยา่งสมบรูณ์แบบ สามารถที่จะควบคมุตนเองและสถานการณ์ได้ ไมรั่บรู้ถึงการ
เปลี่ยนแปลงของมิติเวลา โดยงานที่ท าเป็นเหมือนการตอบสนองความต้องการและให้รางวลัแก่ตนเองจากภายใน รู้สกึมี
ความสขุและสนกุสนาน3-6  แนวคิดของสภาวะลืน่ไหล (Flow State) Mihalyi Csikszentmihalyi ได้คิดค้น Flow State  เพื่อ
ใช้ศกึษาสภาวะทางจิตใจของแตล่ะบคุคลในการท างานหรือกิจกรรมตา่งๆ ในชีวิตประจ าวนั เพื่อให้เกิดประสทิธิภาพสงูสดุ 
เป็นการดึงศกัยภาพที่แท้จริงออกมาใช้ในการปฏิบตัิงานให้ส าเร็จ3 และได้มีการน าสภาวะลื่นไหลมาใช้ทางการกีฬาโดยมี
การแสดงให้เห็นวา่สภาวะลืน่ไหลมีความเช่ือมโยงกบัการแสดงความสามารถสงูสดุของนกักีฬา7-10 โดยปัจจยัที่นกักีฬารับรู้
วา่มีความส าคญัตอ่การเกิดสภาวะลืน่ไหล ได้แก่ ทศันคติและความคิดในทางบวก การเตรียมความพร้อมทางร่างกายและ
จิตใจ การมีแรงจูงใจ ความมั่นใจ การรับรู้ความสามารถของตนเองและความวิตกกังวล เป็นต้น11-15 นอกจากนี ้ความ
เช่ือมัน่ในตนเองและความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ยงัเป็นปัจจยัที่มีความส าคญักบันกักีฬา โดยความเช่ือมัน่ในตนเองมี
ความสมัพนัธ์กบัการแสดงความสามารถทางการกีฬาในลกัษณะเส้นตรงเชิงบวก คือ เมื่ อนกักีฬายิ่งมีระดบัความเช่ือมัน่
ในตนเองสงูจะสง่ผลให้การแสดงความสามารถยิ่งเพิ่มสงูขึน้ สว่นในด้านความวิตกกงัวลตามสถานการณ์มีความสมัพนัธ์
กบัการแสดงความสามารถในลกัษณะยคูว ่ากลา่ว คือ  นกักีฬาต้องมีระดบัความวิตกกงัวลที่เหมาะสมเท่านัน้ถึงจะแสดง
ความสามารถได้ดี ไมน้่อยเกินไป หรือมากเกินไป  

การศึกษาสภาวะลื่นไหลทางการกีฬาที่ผ่านมาส่วนใหญ่จะเป็นการศึกษาในกีฬาประเภทบคุคลมากกว่ากีฬา  
ประเภททีม อนัเนื่องมาจากกีฬาประเภทบคุคลมีลกัษณะที่เป็นเฉพาะตอ่บคุคลจึงสามารถที่จะศกึษาสภาวะลืน่ไหลได้ง่าย 
โดยเฉพาะกีฬาที่มีการปฏิบตัิซ า้หลายครัง้และให้ผลตอบกลบัที่รวดเร็ว 9 การศึกษาสภาวะลื่นไหลทางการกีฬายงัขาด
การศึกษาที่ต่อเนื่องในระยะยาวเพื่อศึกษารูปแบบการเกิดสภาวะลื่นไหลอย่างแท้จริงในแต่ละชนิดกีฬาตลอดฤดูกาล
แข่งขนั ดงัที่จีรัฐติกลุได้มีข้อเสนอแนะวา่ ควรมีการศึกษาสภาวะลืน่ไหลหลายครัง้ในทีมเดียวกนั เพื่อเป็นการศกึษาความ
ชดัเจนของรูปแบบการเกิดสภาวะลื่นไหลในทีมกีฬานัน้ๆ5 การวิจยัครัง้นีจ้ึงมีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาสภาวะลื่นไหล ความ
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เช่ือมัน่ในตนเอง และความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ของนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงระดบัอาชีพทกุแมท์การแขง่ขนั ใน 1 
ฤดกูาลแขง่ขนั พร้อมทัง้หาความสมัพนัธ์และเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งแมทช์ที่ชนะกบัแมทช์ที่แพ้ของสภาวะลืน่
ไหล ความเช่ือมัน่ในตนเอง และความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ เพื่อเป็นแนวทางในการพฒันาการแสดงความสามารถ
สงูสดุของนกักีฬา  

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1  .เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตา่งของสภาวะลื่นไหล ความเช่ือมัน่ในตนเอง และความวิตกกงัวลตาม
สถานการณ์ ระหวา่งแมทช์ที่ชนะกบัแมทช์ที่แพ้ ของนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงอาชีพที่เข้าร่วมการแขง่ขนัวอลเลย์บอลไทย
แลนด์ลกีของทกุแมท์การแขง่ขนั ตลอด 1 ฤดกูาล 
  2  .เพื่อศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างสภาวะลื่นไหล ความเช่ือมัน่ในตนเอง ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์และ
ผลการแข่งขนั ของนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงอาชีพที่เข้าร่วมการแขง่ขนัวอลเลย์บอลไทยแลนด์ลีก ในทกุแมท์การแข่งขนั 
ตลอด 1  ฤดกูาล  

3  .เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของสภาวะลื่นไหล ความเช่ือมั่นในตนเอง และความวิตกกังวลตาม 
สถานการณ์ระหวา่งแมทช์ที่ชนะกบัแมทช์ที่แพ้ ใน 1  ฤดกูาลแขง่ขนั 
 
สมมุติฐานการวจิัย 

1. สภาวะลื่นไหล ความเช่ือมัน่ในตนเอง และความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ ของนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิง
อาชีพท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนัวอลเลย์บอลไทยแลนด์ลกี มีความสมัพนัธ์กนั 

2. สภาวะลื่นไหล ความเช่ือมัน่ในตนเอง และความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ ระหว่างแมทช์ที่ชนะกบัแมทช์ที่
แพ้ ของนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงอาชีพท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนัวอลเลย์บอลไทยแลนด์ลกี มีความแตกตา่งกนั 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครัง้นี ้ได้ผ่านการพิจารณาอนุมัติในด้านจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณาการศึกษาวิจัยในคน 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ให้ด าเนินการวิจยัได้ตามรหสัโครงการ KUREC-SS60/006 เมื่อวนัที่ 23 พฤศจิกายน พ.ศ. 
2560 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย คือ นกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงอาชีพทีม 3BBนครนนท์ ที่ท าการแข่งขนัวอลเลย์บอล
ไทยแลนด์ลีกฤดูกาล 2017-2018 จ านวนทัง้หมด 16 คน โดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
sampling) เนื่องจากเป็นทีมทีมีผลการแขง่ขนัในฤดกูาลที่ผา่นมาในระดบักลางตาราง ซึง่จะท าให้ผลการแขง่ขนัมีแนวโน้ม
ได้ทัง้ชนะและแพ้การแขง่ขนัได้ 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. แบบวดัสภาวะลื่นไหล (Long Flow State Scale) (FSS-2 Physical 1996, 2010 by Jackson) ซึ่งพฒันาเป็น
ฉบบัภาษาไทยโดย จีรัฐติกุล ต้นสายธนินท์  ปี พ.ศ. 2557 เป็นแบบวดัที่ใช้ประเมินระดบัของการเกิดสภาวะลื่นไหลใน
กิจกรรมกีฬา เพื่อแสดงถึงระดบัของสภาวะลื่นไหลในกิจกรรมกีฬาที่ผู้ท าแบบสอบถามได้ท ากิจกรรมหรือเหตกุารณ์นัน้ๆ   
โดยมีค่าความเช่ือมัน่อยู่ที่ 0.88 ข้อค าถามมีทัง้หมด 36 ข้อ ประกอบไปด้วยโครงสร้างของสภาวะลื่นไหลทัง้ 9 มิติ ได้แก่ 
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มิติด้านความท้าทายกบัทกัษะที่สมดลุ จ านวน 4 ข้อ การรับรู้และการกระท าเข้าด้วยกนั 4 ข้อ เปา้หมายที่ชดัเจน 4 ข้อ การ
ให้ข้อมูลย้อนกลบัต้องไม่คลุมเครือ 4 ข้อ มีสมาธิมุ่งมั่นอยู่กับสิ่งที่ท า 4 ข้อ ความรู้สึกแห่งการควบคุม 4 ข้อ ขาดการ
ตระหนกัรู้ในตนเอง 4 ข้อ ไมรั่บรู้การเปลีย่นแปลงของมิติเวลา 4 ข้อ และร่ืนรมย์กบัประสบการณ์ 4 ข้อ  

2. แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์  ฉบับปรับปรุง  (Revised Competitive State Anxiety 
Inventory-2) (CSAI-2R) ผู้สร้างแบบทดสอบคือ Cox, Martens and Russell (2003) ซึง่พฒันาเป็นฉบบัภาษาไทยโดย 
ศกัดรินทร์ ธรรมวงศ์ ปี พ .ศ.  2548 เป็นแบบทดสอบที่ใช้วดัหรือประเมินระดบัของความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ โดยมี
การวดั 3 มิติ ได้แก่ ความวิตกกงัวลด้านความคิด ความวิตกกงัวลด้านร่างกายและความเช่ือมัน่ในตนเอง ในสถานการณ์ที่
บคุคลนัน้ก าลงัจะเผชิญอยู ่โดยมีคา่ความเช่ือมัน่อยูท่ี่ 0.75 ข้อค าถามมีทัง้หมด 17 ข้อ แบง่ออกเป็น 3 ด้าน คือ ด้านความ
วิตกกงัวลทางร่างกาย จ านวน 7 ข้อ ด้านความวิตกกงัวลทางจิตใจ 5 ข้อ และด้านความเช่ือมัน่ในตนเอง 5 ข้อ 
ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 

เร่ิมต้นจากผู้วิจยัน าแบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ )ฉบบัปรับปรุง) ( Revised Competitive State 
Anxiety Inventory-2) (CSAI-2R) ให้นกักีฬาได้ท าแบบทดสอบในคืนก่อนการแข่งขนัในแต่ละแมทช์ ซึ่งเป็นเวลาที่ใกล้
เวลาแข่งขนัมากที่สดุเท่าที่จะสามารถเก็บข้อมูลได้ อนัเนื่องมาจากข้อจ ากัดจากการวิจยัในเร่ืองความไม่สะดวกของผู้
ควบคมุดแูลทีมและนกักีฬาในการท าแบบทดสอบในวนัที่ท าการแข่งขนั เพราะเหตผุลคือเพื่อต้องการเตรียมความพร้อม
ของทีม ประชมุทีม และต้องการให้นกักีฬามีสมาธิก่อนการแขง่ขนัให้มากที่สดุ และภายหลงัจากการแขง่ขนัสิน้สดุลงในแต่
ละแมทช์ผู้วิจยัได้ให้นกักีฬาที่ลงแขง่ขนัในแตล่ะแมทช์ท าแบบวดัสภาวะลืน่ไหลในกิจกรรมกีฬา (Long Flow State Scale) 
(FSS-2 (- Physical 1996, 2010 by Jackson) ภายหลงัจากจบการแข่งขนัประมาณ 30 นาที และบนัทึกผลการแข่งขนัใน
แตล่ะแมทช์ โดยท าการเก็บรวบรวมข้อมลูเชน่เดียวกนันีใ้นทกุๆ แมทช์การแขง่ขนั ตัง้แตเ่ร่ิมต้นจนจบฤดกูาล รวมทัง้สิน้ 14 
แมทช์ โดยใช้ระยะเวลาในการแขง่ขนัตัง้แตเ่ดือนพฤศจิกายน  2560 - เดือนมีนาคม  2561  
สถติิที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

1. คา่เฉลีย่ (mean) ร้อยละ (percentage) และคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  
2. หาสมัพนัธ์ระหวา่งสภาวะลื่นไหล ความเช่ือมัน่ในตนเอง และความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ โดยวิธีการหา

คา่สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์แบบสเปียร์แมน (Spearman rank correlation coefficient) 
3  .ทดสอบความแตกต่างของสภาวะลื่นไหล ความเช่ือมั่นในตนเอง  และความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 

ระหวา่งแมทช์ที่ชนะกบัแมทช์ที่แพ้ โดยใช้สถิติที (Dependent sample t-test) ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
ผลการวิจัย 

นกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงอาชีพทีม 3BBนครนนท์ ที่เข้าร่วมการแขง่ขนัวอลเลย์บอลไทยแลนด์ลกี จ านวนทัง้หมด 
16 คน มีอายรุะหวา่ง 16-34 ปี (อายเุฉลีย่ 21.43 ± 4.72 ปี) โดยนกักีฬาสว่นใหญ่ร้อยละ 25 มีอาย ุ18 ปี รองลงมาร้อยละ 
18.75 มีอาย ุ20 ปี รองลงมาร้อยละ 12.50 มีอาย ุ19 ปี และจ านวนน้อยที่สดุร้อยละ 6.25 มีอาย ุ16 ปี, 21ปี, 22 ปี, 23 ปี, 
28 ปี, 29 ปี, และ 34 ปี เท่า ๆ กัน นักกีฬาส่วนใหญ่ร้อยละ 56.25 มีประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬาวอลเลย์บอลอยู่
ระหวา่ง 5-8 ปี รองลงมาร้อยละ 25 มีประสบการณ์มากกวา่ 8 ปี  และจ านวนน้อยที่สดุร้อยละ 18.75 มี ประสบการณ์ 1-4 
ปี   
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จากภาพที่ 1 พบวา่การเกิดสภาวะลืน่ไหลมีการเปลีย่นแปลงไปในแต่ละแมทช์ โดยแมทช์ที่เกิดสภาวะลื่นไหลสงู
ที่สดุคือแมทช์ที่ 14 มีคา่เฉลีย่ 4.23 (ผลการแขง่ขนัชนะ) และต ่าที่สดุคือแมทช์ที่ 11 มีคา่เฉลีย่ 3.41  )ผลการแขง่ขนัแพ้(  

จากภาพที่ 2 พบว่าความเช่ือมัน่ในตนเองและความวิตกกังวลตามสถานการณ์มีการเปลี่ยนแปลงไปในแต่
ละแมทช์ โดยความเช่ือมัน่ในตนเองสงูที่สดุในแมทช์ที่ 14 มีค่าเฉลี่ย 3.54 (ผลการแข่งขนัชนะ)  ต ่าที่สดุในแมทช์ที่ 6 มี
ค่าเฉลี่ย 2.85 ผลการแข่งขนัแพ้( )  และความวิตกกังวลตามสถานการณ์สงูที่สดุในแมทช์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 2.17 (ผลการ
แขง่ขนัแพ้) ต ่าที่สดุในแมทช์ที่ 14 มีคา่เฉลีย่ 1.47 )ผลการแขง่ขนัชนะ(  

 
ตารางที่ 1 ความสมัพนัธ์ระหวา่งสภาวะลืน่ไหล ความเช่ือมัน่ในตนเอง และความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ 

ความสมัพนัธ์ 
แมทช์ชนะ แมทช์แพ้ รวม 

Correlation 
coefficients 

p 
Correlation 
coefficients 

p 
Correlation 
coefficients 

p 

สภาวะลืน่ไหล    
ความเช่ือมัน่ในตนเอง 

0.42* 0.00 0.33* 0.00 0.41* 0.00 

สภาวะลืน่ไหล    
ความวติกกงัวลตาม

สถานการณ์ 
-0.18 0.14 -0.15 0.22 -0.18* 0.03 

ความเช่ือมัน่ในตนเอง 
ความวติกกงัวลตาม

สถานการณ์ 
-0.20 0.14 -0.48* 0.00 -0.35* 0.00 

 

ภาพท่ี 2 ระดบัคา่เฉล่ียการเกิดความเช่ือมัน่ในตนเองและความวิตกกงัวล
ตามสถานการณ์ ตลอดฤดกูาลแข่งขนั 

ภาพท่ี 1 ระดบัคา่เฉล่ียการเกิดสภาวะลื่นไหล ตลอดฤดกูาลแขง่ขนั 
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จ านวนแมทช์และผลการแข่งขัน
ความเช่ือมัน่ในตนเอง ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์
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จากตารางที่ 1 พบวา่ สภาวะลืน่ไหลมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความเช่ือมัน่ในตนเองในภาพรวมของทกุแมทซ์  

(r = 0.41) แสดงให้เห็นว่า เมื่อนกักีฬาวอลเลย์บอลมีสภาวะลื่นไหลที่เพิ่มสงูขึน้จะสง่ผลให้ความเช่ือมัน่ในตนเองเพิ่มขึน้
เช่นกนั  

สภาวะลืน่ไหลมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ r = -0.18 แสดงให้เห็นวา่ เมื่อนกักีฬา
วอลเลย์บอลมีสภาวะลืน่ไหลที่เพิ่มสงูขึน้จะสง่ผลให้ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ลดต ่าลง  

ความเช่ือมัน่ในตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ r = -0.35 แสดงให้เห็นวา่ เมื่อ
นกักีฬาวอลเลย์บอลมีความเช่ือมัน่ในตนเองที่เพิ่มสงูขึน้จะสง่ผลให้ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ลดต ่าลง 
 
ตารางที่ 2 ผลการทดสอบความแตกตา่งของสภาวะลืน่ไหล ความเช่ือมัน่ในตนเอง และความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ 
ระหวา่งแมทช์ทีช่นะกบัแมทช์ที่แพ้ 

ตวัแปร 
แมทช์ชนะ แมทช์แพ้    

X ± S.D. X ± S.D. t p 

สภาวะลืน่ไหล 3.86 ± 0.46 3.64 ± 0.53 2.55* 0.01  
ความเช่ือมัน่ในตนเอง 3.36 ± 0.48 3.07 ± 0.57 3.05* 0.00  

ความวติกกงัวลตามสถานการณ์ 1.72 ± 0.40 1.87 ± 0.45 -2.00* 0.04  
 
 จากตารางที่ 2 พบวา่ สภาวะลืน่ไหลระหวา่งแมทช์ที่ชนะกบัแมทช์ที่แพ้มีความแตกตา่งกนั t = 2.55 โดยแมทช์ที่
ชนะนกักีฬาวอลเลย์บอลมีคา่เฉลีย่สภาวะลืน่ไหล 3.86 ซึง่มากกวา่ แมทช์ที่แพ้ที่มีคา่เฉลีย่ 3.64 
 ช์ที่ชนะกบัแมทช์ที่แพ้มีความแตกต่าความเช่ือมัน่ในตนเองระหว่างแมท งกนั t = 3.05 โดยแมทช์ที่ชนะนกักีฬา
วอลเลย์บอลมีคา่เฉลีย่ความเช่ือมัน่ในตนเอง 3.36 ซึง่มากกวา่ แมทช์ที่แพ้ที่มีคา่เฉลีย่ 3.07 
 ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ ระหว่างแมทช์ที่ชนะกบัแมทช์ที่แพ้มีความแตกต่างกนั t = -2.00 โดยแมทช์ที่
ชนะนกักีฬาวอลเลย์บอลมีคา่เฉลีย่ความกงัวลตามสถานการณ์ 1.72 ซึง่น้อยกวา่ แมทช์ที่แพ้ที่มีคา่เฉลีย่ 1.87 
 
อภปิรายผล 

จากการศึกษาสภาวะลื่นไหลที่ประกอบด้วยโครงสร้างของสภาวะลื่นไหลทัง้ 9 มิติรวมกนั ที่เกิดขึน้กบันกักีฬา
วอลเลย์บอลตลอดทัง้ฤดูกาลแข่งขนั แสดงให้เห็นระดบัของสภาวะลื่นไหลที่มีการเปลี่ยนแปลงไปในแต่ละแมทช์ โดย
แมทช์ที่เกิดสภาวะลื่นไหลในขณะแข่งขนัสงูที่สดุคือแมทช์ที่ 14  )แมทช์สดุท้ายของฤดูกาล ( (ผลการแข่งขนัชนะ) ส่วน
แมทช์ที่เกิดสภาวะลื่นไหลในขณะแข่งขันต ่าที่สุดคือแมทช์ที่ 11 (ผลการแข่งขันแพ้) จากการวิเคราะห์การเกิดขึน้ของ
สภาวะลื่นไหลในขณะแขง่ขนัจะสงัเกตเห็นได้วา่ สภาวะลื่นไหลนัน้เป็นปัจจยัทางจิตวิทยาที่สง่ผลตอ่นกักีฬาในการแสดง
ศกัยภาพและแสดงความสามารถที่ดีออกมา อนัเนื่องมาจากสภาวะลื่นไหลเป็นสภาวะทางจิตใจที่เช่ือมโยงกบัการแสดง
ความสามารถสงูสดุของนกักีฬา7-10 โดยนกักีฬาที่อยูใ่นสภาวะลืน่ไหลการท างานของร่างกายและจิตใจจะประสานกนัเป็น
อย่างดี แสดงความสามารถออกมาอยา่งอตัโนมตัิ มีความถกูต้อง เป็นการตอบสนองความต้องการของตนเองจากภายใน 
ขณะที่แสดงความสามารถจะรู้สกึมีความสขุ สนกุสนาน และมุ่งความสนใจไปท่ีประสิทธิภาพในการแสดงความสามารถ6 
ซึ่งสภาวะลื่นไหลเป็นสิ่งที่สร้างความแตกตา่งระหว่างการแสดงความสามารถที่ดีกบัการแสดงความสามารถที่ดีที่สดุของ
นกักีฬา10 ซึ่งสอดคล้องกบัการวิจยัสภาวะลื่นไหลในทีมกีฬาที่ผ่านมาที่วา่ สภาวะลื่นไหลนัน้มีความสมัพนัธ์กบัการแสดง
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ความสามารถโดยรวมของทีมในขณะแข่งขนั โดยสภาวะลื่นไหลของทีมจะมีระดบัที่เพิ่มสงูขึน้เมื่อผลการแข่งขนัชนะหรือ
เสมอ มากกวา่ผลการแขง่ขนัแพ้9  

จากการศึกษาความเช่ือมัน่ในตนเองตลอดทัง้ฤดูกาลแข่งขนั แสดงให้เห็นระดบัของความเช่ือมัน่ในตนเองที่มี
การเปลี่ยนแปลงไปในแต่ละแมทช์ โดยแมทช์ที่มีความเช่ือมัน่ในตนเองก่อนการแข่งขันสูงที่สุดคือแมทช์ที่ 14  )แมทช์

สดุท้ายของฤดกูาล) (ผลการแข่งขนัชนะ (สว่นแมทช์ที่มีความเช่ือมัน่ในตนเองก่อนการแข่งขนัต ่าที่สดุคือแมทช์ที่ 6  )ผล
การแข่งขนัแพ้ (สงัเกต เห็นได้ว่า การมีความเช่ือมัน่ในตนเองก่อนการแข่งขนัสง่ผลในทางที่ดีต่อการแสดงความสามารถ

ของนกักีฬาในขณะแขง่ขนั ท าให้นกักีฬาแสดงความสามารถที่ตนเองมีอยูอ่อกมาได้เต็มศกัยภาพ จึงสง่ผลตอ่การเลน่ เช่น 
การตีท าคะแนน การป้องกนั การรับลกูเสิร์ฟ และการเสร์ิฟ เป็นต้น จึงสง่ผลดีตอ่ผลของการแขง่ขนัที่ตามมา เนื่องมาจาก
การมีความเช่ือมัน่ในตนเองก่อนและขณะท าการแข่งขนัจะเป็นตวัก าหนดการลดลงของระดบัความวิตกกงัวล และสง่ผล
ตอ่การแสดงความสามารถที่ดีขึน้16 เพราะความเช่ือมัน่ในตนเองท าให้นกักีฬามีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองที่
จะกระท าสิ่งต่างๆ ในสถานการณ์ตรงหน้าให้ส าเร็จลลุว่ง โดยถึงแม้จะมีอุปสรรคหรือพบกบัปัญหาแต่ก็ยงัมีความเช่ือมัน่
ว่าตนเองสามารถท าได้26 ความเช่ือมั่นในตนเองจึงเป็นปัจจัยที่ส่งผลกระทบโดยตรงต่อประสิทธิภาพการแสดง
ความสามารถของนกักีฬาขณะแขง่ขนั เพราะเมื่อนกักีฬามีความเช่ือมัน่ในตนเองสงูจะท าให้นกักีฬาแสดงความสามารถ
ออกมาได้อย่างเต็มที่ เต็มศักยภาพ ในทางกลับกัน ถ้านักกีฬามีความเช่ือมั่นในตนเองต ่า ก็จะส่งผลให้การแสดง
ความสามารถท าได้ไมเ่ต็มที่ ไมเ่ต็มศกัยภาพ17 

จากการศึกษาความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจตลอดทัง้ฤดกูาลแข่งขนั แสดงให้
เห็นระดบัของความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ที่มีการเปลี่ยนแปลงไปในแต่ละแมทช์ โดยแมทช์ที่มีความวิตกกงัวลตาม
สถานการณ์ก่อนการแข่งขนัสงูที่สดุคือแมทช์ที่ 8  )ผลการแข่งขนัแพ้ (สว่นแมทช์ที่มีความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ก่อน
การแข่งขนัต ่าที่สดุคือแมทช์ที่ 14  )ผลการแข่งขนัชนะ (ตามสถานการณ์ก่อนการสงัเกตเห็นได้ว่า การมีความวิตกกงัวล
แขง่ขนัสง่ผลท าให้นกักีฬาแสดงความสามารถขณะแขง่ขนัออกมาได้ไมด่ี ไมเ่ต็มศกัยภาพของตนเอง จึงสง่ผลตอ่การเลน่ 
การตดัสนิใจ และผลการแขง่ขนัท่ีไมด่ีตามมา ในทางตรงกนัข้าม ระดบัของความวิตกกัังวลก่อนการแขง่ขนัท่ีต ่าสง่ผลตอ่
การเลน่ในขณะแขง่ขนัของนกักีฬา ท าให้นกักีฬาแสดงความสามารถได้ดี สง่ผลตอ่ผลการแขง่ขนัท่ีดี16 โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง
ความวิตกกงัวลทางจิตใจ มีความสมัพนัธ์ในทางลบกบัการแสดงความสามารถ กล่าวคือ เมื่อนกักีฬามีระดบัของความ
วิตกกังวลทางจิตใจก่อนการแข่งขนัที่เพิ่มสงูขึน้จะสง่ผลกระทบท าให้ประสิทธิภาพการแสดงความสามารถของนกักีฬา
ในขณะแขง่ขนัลดต ่าลง16,17 

จากการศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งสภาวะลืน่ไหล ความเช่ือมัน่ในตนเอง และความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ 
พบวา่ สภาวะลืน่ไหลมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความเช่ือมัน่ในตนเอง ในภาพรวมของทกุแมทช์การแขง่ขนั กลา่วคือ เมื่อ
นกักีฬามีระดบัของความเช่ือมัน่ในตนเองก่อนการแข่งขนัที่สงูขึน้ จะสง่ผลให้ระดบัของสภาวะลื่นไหลในขณะแข่งขนัเพิ่ม
สงูขึน้ด้วย แสดงให้เห็นวา่ความเช่ือมัน่ในตนเองเป็นปัจจยัที่มีความส าคญัตอ่การเกิดสภาวะลื่นไหล ซึ่งสอดคล้องกบัการ
วิจยัที่ผา่นมาที่วา่ความเช่ือมัน่ในตนเองมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัโครงสร้างของสภาวะลืน่ไหลทัง้ 8 มิติ ได้แก่ ความท้าย
ทายกับทกัษะที่สมดลุ การรับรู้และการกระท าเข้าด้วยกนั เป้าหมายที่ชัดเจน การให้ข้อมูลย้อนกลบัต้องไม่คลมุเครือ มี
สมาธิมุง่มัน่อยูก่บัสิง่ที่ท า ความรู้สกึแหง่การควบคมุ ขาดการตระหนกัรู้ในตนเองและร่ืนรมย์กบัประสบการณ์ ยกเว้นมิตใิน
ด้านไม่รับรู้การเปลี่ยนแปลงของมิติเวลา15,18 ซึ่งเพิ่มการสนบัสนนุว่าความเช่ือมัน่ในตนเองคือปัจจยัส าคญัต่อการเข้าสู่
สภาวะลื่นไหลของนกักีฬาและเป็นเหมือนรากฐานการเกิดสภาวะลื่นไหลทางการกีฬา ความเช่ือมัน่ในตนเองเป็นปัจจยัที่
ใช้เป็นตวัท านายการเกิดสภาวะลื่นไหลในขณะแข่งขนักีฬาได้15 อนัเนื่องมาจากการที่นกักีฬามีความเข้าใจอย่างสงูว่า
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ตนเองมีความสามารถ (High perception ability) เป็นสิง่ที่มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัสภาวะลืน่ไหลมากที่สดุ โดยเฉพาะ
มีความสมัพนัธ์กบัมิติของสภาวะลืน่ไหลในด้านความท้าทายกบัทกัษะที่สมดลุ12 แสดงให้เห็นวา่ความเช่ือมัน่ในตนเองเป็น
เง่ือนไขแรกในการเข้าสูส่ภาวะลื่นไหล โดยนกักีฬาที่มีความสามารถสงูรับรู้ว่าปัจจยัที่ช่วยสง่เสริมการเกิดสภาวะลื่นไหล
ในขณะท าการแข่งขัน ได้แก่ ความเช่ือมัน่ในตนเองหรือความมัน่ใจในตนเอง การมีแรงจูงใจ การมีระดับของสิ่งเร้าที่
เหมาะสม การเตรียมความพร้อมทัง้ทางด้านจิตใจและร่างกาย การมีเปา้หมายแบบมุง่ที่งาน และความคิดในทางบวก11,13 
ดงันัน้ นกักีฬาที่จะเข้าสูส่ภาวะลื่นไหลได้นัน้จะต้องมีความเช่ือมัน่ในตนเอง มีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองใน
การที่จะเผชิญความท้าทายจากสถานการณ์ที่อยู่ตรงหน้า บ่อยครัง้ที่นกักีฬาเกิดความสงสยัในความสามารถของตนเอง
และขาดความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง นกักีฬาจะมีความรู้สกึและรับรู้วา่สถานการณ์นัน้มีความกดดนัตอ่ตนเอง
มากเกินไป เกินกวา่ความสามารถของตนเองจะควบคมุสติและสถานการณ์ตา่งๆ เอาไว้ได้10 สว่นผลการแขง่ขนัในแมทช์ที่
ชนะและแมทช์ที่แพ้ ความเช่ือมัน่ในตนเองยงัมีความสมัพนัธ์ทางบวกต่อการเกิดสภาวะลื่นไหลด้วยเช่นเดียวกนั หมายถึง 
ไม่ว่านกักีฬาจะแสดงความสามารถในขณะท าการแข่งขนัออกมาในทิศทางใด ดีหรือไม่ดี ผลการแข่งขนัจะชนะหรือแพ้ 
เมื่อนกักีฬามีระดบัของความเช่ือมัน่ในตนเองที่เพิ่มสงูขึน้จะส่งผลท าให้นกักีฬามีระดบัของสภาวะลื่นไหลเพิ่มขึน้ด้วย
เช่นเดียวกนั ในทางตรงกันข้าม ถ้านกักีฬามีระดบัของความเช่ือมัน่ในตนเองที่ลดต ่าลงจะส่งผลกระทบท าให้ระดบัของ
สภาวะลืน่ไหลในระหวา่งแขง่ขนัลดต ่าลงด้วยเช่นกนั  

สภาวะลืน่ไหลมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ ในภาพรวมของทกุแมทช์การแขง่ขนั   
กล่าวคือ เมื่อนักกีฬามีระดบัความวิตกกังวลตามสถานการณ์ก่อนการ แข่งขันที่เพิ่มสงูขึน้จะส่งผลกระทบให้การเกิด
สภาวะลื่นไหลในระหว่างการแข่งขนัลดต ่าลง เนื่องมาจากความวิตกกงัวลตามสถานการณ์เป็นปัจจยัที่สง่ผลกระทบต่อ
การเกิดสภาวะลื่นไหลในขณะแข่งขนั และยงัมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัมิติต่างๆ ของสภาวะลื่นไหลอีกด้วย12,14 เพราะ
นกักีฬาจะเกิดความไม่สมดุลระหว่างความท้าทายจากสถานการณ์กบัทกัษะความสามารถที่ตนเองมีอยู่ สอดคล้องกบั
ทฤษฏีการเกิดสภาวะลืน่ไหลของ Csikszentmihalyi ที่กลา่ววา่ บคุคลที่จะเข้าสูส่ภาวะลืน่ไหลได้นัน้จะต้องมีความท้าทาย
จากสถานการณ์กบัทกัษะความสามารถที่สมดลุกนั คือจะต้องมีความท้าทายจากสถานการณ์ที่สงูและมีระดบัของทกัษะ
ความสามารถที่สงูด้วยเช่นเดียวกนั3 เมื่อใดที่ความท้าทายจากสถานการณ์มีระดบัที่สงูกวา่ทกัษะความสามารถที่นกักีฬา
รับรู้ว่าตนเองมีจะน าไปสู่ความวิตกกังวล อนัเนื่องมาจากการรับรู้ว่าตนเองไม่มีความสามารถเพียงพอที่จะจัดการงาน
ตรงหน้าให้ส าเร็จจะท าให้นกักีฬาสญูเสียความเช่ือมัน่ในตนเอง เกิดความคิดในทางลบและคาดการณ์เหตกุารณ์ต่างๆ 
ลว่งหน้าไปในทิศทางลบ8 นอกจากนี ้ความวิตกกงัวลตาม สถานการณ์ทางด้านร่างกายและจิตใจมีความสมัพนัธ์ทางลบ
ต่อการเกิดสภาวะลื่นไหล15 เมื่อนกักีฬามีระดบัของความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ก่อนการแข่งขนัที่เพิ่มสงูขึน้จะสง่ผล
กระทบตอ่การเกิดสภาวะลืน่ไหลในการแขง่ขนัท าให้รู้สกึ ไมผ่อ่นคลาย ไมม่ีสมาธิ และไมส่ามารถควบคมุความคิดหรือการ
กระท าของตนเองได้ จึงไม่สามารถน าประสบการณ์ที่ดีในอดีตมาสร้างสภาวะลื่นไหลให้เกิดขึน้ตามความต้องการได้ 
อาการของความวิตกกงัวลที่เกิดขึน้อาจส่งผลในทางลบที่ลึกซึง้หรือท าให้เกิดการขดัขวางการเกิดสภาวะลื่นไหล 14 ส่วน
ความสมัพนัธ์ระหวา่งความวิตกกงัวลตามสถานการณ์กบัสภาวะลืน่ไหลในแมทช์ที่ชนะกบัแมทช์ที่แพ้ความวิตกกงัวลตาม
สถานการณ์กบัสภาวะลืน่ไหลมีความสมัพนัธ์กนัทางลบ เช่นกนั แตไ่มม่ีนยัส าคญัทางสถิติ ซึง่หมายความวา่ ความสมัพนัธ์
ที่เกิดขึน้ระหวา่งความวิตกกงัวลตามสถานการณ์กบัสภาวะลืน่ไหลนัน้อาจไมใ่ชส่ิง่ที่สง่ผลกระทบโดยตรงตอ่ผลการแขง่ขนั
เสมอไป ซึ่งอาจเป็นไปได้ว่าความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ก่อนการแข่งขนัที่เกิดขึน้นัน้อาจส่งผลได้ทัง้ในด้านที่ดีและ
ด้านไม่ดีต่อการแสดงความสามารถในการแข่งขนั การตีความความวิตกกงัวลที่เกิดขึน้นัน้นกักีฬาอาจตีความความวิตก
กงัวลที่เกิดขึน้นัน้เป็นดัง่การช่วยสง่เสริมและมีประโยชน์ต่อการแสดงความสามารถก็เป็นได้ แสดงให้เห็นว่าทิศทางของ
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ความวิตกกงัวลมีความสมัพนัธ์ทางบวกต่อการเกิดสภาวะลื่นไหล กลา่วคือ เมื่อนกักีฬามีความวิตกกงัวลเกิดขึน้นกักีฬา
อาจตีความความวิตกกงัวลที่เกิดขึน้นัน้ไปในด้านที่ช่วยสง่เสริมความสามารถจึงสง่ผลต่อการเกิดสภาวะลื่นไหลก็เป็นได้ 
โดยนักกีฬากลุ่มที่มีความเช่ือมัน่ในตนเองสูง มีความแตกต่างกับนักกีฬาในกลุ่มที่มีความเช่ือมัน่ในตนเองต ่า ในการ
ตีความความวิตกกงัวลที่เกิดขึน้ เป็นสิ่งที่ช่วย สง่เสริมการแสดงความสามารถมากขึน้ ซึ่งอาจจริงที่ความเช่ือมัน่ในตนเอง
ท าหน้าที่ป้องกันการตีความความวิตกกังวล ท่ีเกิดขึน้นัน้ไปในทิศทางที่ไม่ดี และความวิตกกังวลตามสถานการณ์ใน
ลกัษณะของความเข้ม)หมายถึงระดบัความมากน้อยของความวิตกกงัวลและลกัษณะของทิศทาง ไม่ใช่สิ่งที่สามารถใช้
ท านายการเกิดสภาวะลืน่ไหลในขณะแขง่ขนักีฬาได้15  

ความเช่ือมัน่ในตนเองมีความสมัพันธ์ทางลบกับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ในภาพรวมทุกแมทช์การ
แข่งขนั กลา่วคือ เมื่อนกักีฬามีระดบัความเช่ือมัน่ในตนเองเพิ่มสงูขึน้ก่อนการแขง่ขนัจะสง่ผลท าให้ระดบัความวิตกกงัวล
ตามสถานการณ์ลดต ่าลง ในทางกลบักนั เมื่อนกักีฬามีระดบัความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ก่อนการแขง่ขนัที่เพิ่มสงูขึน้ 
จะส่งผลท าให้ความเช่ือมัน่ในตนเองลดต ่าลงด้วยเช่นเดียวกัน ซึ่งสอดคล้องกับการวิจัยที่ผ่านมาที่ว่าความเช่ือมั่นใน
ตนเองนัน้มีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ทัง้ทางด้านจิตใจและทางด้านร่างกาย 19 นอกจากนี ้
ความเช่ือมัน่ในตนเองในช่วงก่อนและขณะท าการแข่งขนัจะสามารถเป็นตวัก าหนดระดบัที่ต ่าลงของความวิตกกงัวลตาม
สถานการณ์ในการแข่งขนั และบ่อยครัง้ที่มีความสมัพนัธ์และสง่ผลต่อการแสดงความสามารถที่ดีขึน้ของนกักีฬาในขณะ
แข่งขนั16 ซึ่งระดบัของความเช่ือมัน่ในตนเองเป็นสิ่งที่มีความส าคญัและเป็นปัจจยัหลกัที่สง่ผลกระทบตอ่การรับรู้และการ
ตีความความวิตกกังวลตามสถานการณ์ที่เกิดขึน้ว่าส่งผลดีหรือผลเสียต่อการแสดงความสามารถในการแข่งขัน เมื่อ
นกักีฬามีความเช่ือมัน่ในตนเองสงู นกักีฬาจะตีความอาการของความวิตกกงัวลที่ก าลงัเกิดขึน้ไปในทางที่ ดี เป็นสิ่งที่ช่วย
สง่เสริมการแสดงความสามารถในขณะแขง่ขนั ในทางกลบักนั เมื่อนกักีฬามีความเช่ือมัน่ในตนเองต ่า นกักีฬาจะตีความ
อาการของความวิตกกงัวลไปในทางที่ไม่ดีเป็นสิ่งที่ขดัขวางและสง่ผลเสียตอ่การแสดงความสามารถ 20 แม้ภายใต้การรับรู้
ว่าอาการของความวิตกกงัวลนัน้ก าลงัเพิ่มสงูขึน้ แต่การมีความเช่ือมัน่ในตนเองที่สงูปรากฏเป็นสิ่งที่ท าหน้าที่ป้องกนัการ
ตีความความวิตกกังวลในทางลบ แต่จะตีความอาการความวิตกกังวลนัน้เป็นสิ่งที่ส่งผลในด้านที่ดีต่อการแสดง
ความสามารถ ในทางตรงกนัข้าม ภายใต้สภาวะที่นกักีฬามีความเช่ือมัน่ในตนเองต ่าและมีการเพิ่มขึน้ของระดบัความวติก
กังวล นกักีฬาจะตีความอาการความวิตกกังวลที่ก าลงัเกิดขึน้ไปในทิศทางที่ไม่ดี ส่งผลเสียต่อการแสดงความสามารถ
ในขณะแขง่ขนั21 ซึง่การวิจยัครัง้นี ้แสดงให้เห็นวา่ในทกุแมทช์การแขง่ขนันกักีฬามคีวามเช่ือมัน่ในตนเองเกิดขึน้ แตจ่ะมาก
หรือน้อยแตกต่างกันไปในแต่ละแมทช์ ดงันัน้แมทช์ใดที่นกักีฬามีความเช่ือมัน่ในตนเองสงูจะส่งผลให้ระดบัความวิตก
กงัวลตาม สถานการณ์ลดต ่าลง น าไปสูผ่ลกระทบในทางที่ดีตอ่การแสดงความสามารถของนกักีฬาในขณะแขง่ขนั เพราะ
การที่ นกักีฬามีความเช่ือมัน่ในตนเองสงูและมีความวิตกกังวลต ่าจะท าให้นกักีฬารับรู้ว่าอาการความวิตกกงัวลที่ก าลงั
เกิดขึน้นัน้เป็นสิ่งที่ตนเองสามารถรับมือได้ จดัการได้และควบคมุได้ สามารถจดัการกบัความเครียดและความวิตกกงัวล
ในขณะ แข่งขนัได้ และน าไปสูก่ารตีความความวิตกกงัวลที่เกิดขึน้นัน้ไปในทิศทางที่ดีและป้องกนัผลกระทบในด้านท่ีไมด่ี
ของ ความวิตกกังวลที่จะส่งผลกระทบต่อนกักีฬาน้อยลง ท าให้นกักีฬาแสดงความสามารถของตนเองออกมาได้อย่าง
เต็มที่ มีการเลน่และการตดัสินใจในการแข่งขนัที่ถกูต้อง สามารถแสดงศกัยภาพของตนเองออกมาได้อยา่งสงูสดุในขณะ
ท าการ แข่งขนั สว่นในแมทช์ที่ชนะการแข่งขันความเช่ือมัน่ในตนเองกบัความวิตกกงัวลตามสถานการณ์มีความสมัพนัธ์
ทางลบ เช่นกนัแต่ไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ กลา่วคือ ในแมทช์ที่ชนะการแข่งขนันกักีฬามีความเช่ือมัน่ในตนเองเกิดขึน้ก่อน
การแข่งขนัแต่อาจไม่ได้ส่งผลกระทบโดยตรงต่อการท าให้ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ลดลง ซึ่ งในการแข่งขนัใน 
แมทช์ที่ชนะนัน้นกักีฬาอาจจะมีทัง้ความเช่ือมัน่ในตนเองที่สงูและความวิตกกังวลที่สงูด้วยเช่นเดียวกัน แต่ความ วิตก
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กังวลที่เกิดขึน้นัน้นกักีฬาอาจจะตีความไปในทางที่ดี ไปในทางที่ช่วยส่งเสริมการแสดงความสามารถในขณะแข่งขนั ก็
เป็นได้ ความวิตกกงัวลที่มีอยูอ่าจเป็นสิง่ที่เป็นได้ทัง้สิง่ที่มปีระโยชน์และไมม่ีประโยชน์โดยขึน้อยูก่บัการตีความของนกักีฬา
22 ในแมทช์ที่ชนะนกักีฬาอาจตีความความวิตกกงัวลที่เกิดขึน้นัน้ไปในทางที่ดี สง่ผลดีตอ่การแสดงความ สามารถ จึงท าให้
นกักีฬาแสดงความสามารถออกมาได้ดีในขณะแข่งขนั สง่ผลให้ได้ผลการแขง่ขนัที่ต้องการ โดยปัจจยั หลกัที่มีอิทธิพลตอ่
การตีความความวิตกกงัวลของนกักีฬาคือระดบัของความเช่ือมัน่ในตนเอง ส่วนในแมทช์ที่แพ้ ความเช่ือมัน่ในตนเองมี
ความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวติกกงัวลตามสถานการณ์ กลา่วคือ ในแมทช์ที่แพ้การแขง่ขนั นกักีฬามีระดบัของความวติก
กงัวลเพิ่มสงูขึน้ก่อนการแข่งขนัจึงสง่ผลกระทบท า ให้ระดบัของความเช่ือมัน่ในตนเองลดต ่าลง ท าให้นกักีฬาอาจมีความ
เช่ือมั่นในตนเองไม่สูงเท่าที่ควรในขณะแข่งขัน จึงส่งผลเสียต่อการแสดงความสามารถในขณะแข่งขันตามมา อัน
เนื่องมาจากการลดลงของความเช่ือมัน่ในตนเองและการเพิ่มสงูขึน้ของความวิตกกงัวลสง่ผลให้นกักีฬารับรู้วา่ตนเองขาด
ความสามารถที่จะรับมือกบัความเครียดและความ วิตกกงัวลตรงหน้าได้ รู้สกึวา่ไมส่ามารถควบคมุตนเองและสถานการณ์
ตา่งๆ ในการแขง่ขนัได้ น าไปสูก่ารตีความความวติกกงัวลที่เกิดขึน้นัน้ไปในทางที่ไมด่ี สง่ผลเสยีตอ่การแสดงความสามารถ
ท าให้ได้รับผลกระทบในด้านที่ไม่ดีของความ วิตกกังวลที่จะส่งผลกระทบต่อนกักีฬาเพิ่มมากขึน้ ส่งผลให้นกักีฬาแสดง
ความสามารถของตนเองในขณะแข่งขนัออกมาได้ไม่เต็มที่ มีการตดัสินใจในการเลน่ที่ผิดพลาด สง่ผลต่อการท าคะแนน 
และไมส่ามารถแสดงศกัยภาพของตนเองออกมาได้อยา่งเต็มที่ในขณะแขง่ขนั น ามาซึง่ผลการแขง่ขนัท่ีไมพ่งึประสงค์  21 

จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของสภาวะลื่นไหล ความเช่ือมั่นในตนเอง และความวิตกกังวลตาม 
สถานการณ์ระหวา่งแมทช์ที่ชนะกบัแมทช์ที่แพ้ พบวา่ สภาวะลืน่ไหลระหวา่งแมทช์ที่ชนะกบัแมทช์ที่แพ้มีความแตกตา่งกนั 
โดยแมทช์ที่ชนะนกักีฬาวอลเลย์บอลจะเกิดสภาวะลื่นไหลมากกว่าแมทช์แพ้ ซึ่งอธิบายได้ว่า ในแมทช์ที่นกักีฬาแสดง
ความสามารถของตนเองออกมาได้ดีและชนะการแขง่ขนั สภาวะลืน่ไหลเป็นปัจจยัทางจิตวิทยาที่สง่ผลกระทบในทางบวก
ตอ่การแสดงความสามารถของนกักีฬาในขณะแข่งขนั น าไปสูก่ารแสดงความสามารถในทางที่ดี เต็มศกัยภาพของนกักีฬา 
นกักีฬาที่ชนะการแขง่ขนัจะมีระดบัของสภาวะลืน่ไหลที่มากกวา่นกักีฬาที่แพ้ โดยมีความแตกตา่งกนัโดยเฉพาะอยา่งยิง่ใน
มิติของสภาวะลื่นไหลด้านความท้าทายกบัทกัษะที่สมดลุ เป้าหมายที่ชดัเจน การมีสมาธิอยู่กบังานที่อยูใ่นมือ ความรู้สกึ
แหง่การควบคมุ และร่ืนรมย์กบัประสบการณ์ โดยสภาวะลืน่ไหลจะเพิ่มขึน้เมื่อนกักีฬาแสดงความสามารถได้ดีและประสบ
ความส าเร็จในการแขง่ขนั23 นอกจากนีย้งัพบความสมัพนัธ์ในระดบักลางถึงระดบัสงูระหวา่งสภาวะลื่นไหลที่เพิ่มสงูขึน้กบั
การรับรู้ของตัวนักกีฬาเองว่าตนเองท าได้ดีกว่าความสามารถโดยทั่วไปที่ตนเองเคยท าได้ โดยมิติในด้านร่ืนรมย์กับ
ประสบการณ์และมิติด้านความรู้สกึแหง่การควบคมุมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัผลการแขง่ขนัท่ีชนะ โดยมิติของสภาวะลืน่
ไหลในด้านร่ืนรมย์กบัประสบการณ์กบัมิติด้านความรู้สกึแห่งการควบคุมเป็นสิ่งที่ใช้ท านายการแสดงความสามารถของ
นกักีฬาในขณะแข่งขนั รวมไปถึงใช้ท านายผลของการแข่งขนัได้23 สภาวะลื่นไหลมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับการแสดง
ความสามารถโดยรวมของทีมหรือมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับเป้าหมายต่างๆ ของทีมที่ตัง้ไว้ เช่น การท าคะแนนตาม
เป้าหมายที่ตัง้ไว้ การแสดงความสามารถของตนเองและความสามารถโดยรวมของทีมออกมาได้อย่างเต็มที่ ท าได้ตามที่
ตนเองและทีมได้ฝึกซ้อมมา รวมถึงการได้ผลการแข่งขนัตามที่ได้ตัง้เป้าหมายไว้ โดยมีผลกระทบและอิทธิพลมาจากการ
แลกเปลี่ยนข้อมลูในระหว่างการแข่งขนัของนกักีฬาแต่ละคนภายในทีม ในการรับรู้และแบ่งปันประสบการณ์สภาวะลื่น
ไหลซึง่กนัและกนั รวมไปถึงการแสดงความสามารถของทีมในขณะนัน้24 

ความเช่ือมั่นในตนเองระหว่างแมทช์ที่ชนะกับแมทช์ที่แพ้มีความแตกต่างกัน โดยในแมทช์ที่ชนะนักกีฬา
วอลเลย์บอลเกิดความเช่ือมัน่ในตนเองมากกว่าแมทช์ที่แพ้ อธิบายได้ว่า ความเช่ือมัน่ในตนเองส่งผลในทางที่ดีต่อการ
แสดงความสามารถของนกักีฬาในขณะท าการแข่งขนั ซึ่งเมื่อนกักีฬามีระดบัความเช่ือมัน่ในตนเองสงูขึน้ จะสง่ผลท าให้
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นกักีฬามีความมัน่ใจในการแสดงความสามารถออกมา มีความกล้าที่จะตดัสินใจในเร่ืองต่างๆ  ได้อย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ มีความมัน่ใจในการแสดงออกของตนเอง โดยไม่สนใจว่าบคุคลอื่นจะคิดเช่นไรกบัตนเองมากจนเกินไป 25 
นอกจากนีย้งัเพิ่มการรับรู้วา่ตนเองมีความสามารถเพียงพอท่ีจะเผชิญหน้ากบัสถานการณ์ สามารถจดัการกบัอารมณ์และ
ความรู้สึกต่างๆ ที่เกิดขึน้ได้ดี และสามารถควบคุมความคิดและอารมณ์ในทางลบได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้25 จึง
สง่ผลให้นกักีฬาแสดงศกัยภาพและความสามารถของตนเองออกมาได้อย่างเต็มที่ น ามาซึ่งการท าผลงานได้ดีในระหวา่ง
การแข่งขัน ส่งผลต่อ การเล่น การท าคะแนนของทีม และผลการแข่งขันที่ดีตามมา โดยความเช่ือมั่นในตนเองนัน้มี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการแสดงความสามารถของนกักีฬาขณะแขง่ขนั17, 28 และจะมีผลกระทบตอ่นกักีฬามากยิ่งขึน้ใน
การแข่งขนัที่มาตรฐานการเลน่ที่สงูมากกวา่การแข่งขนัที่มาตรฐานในการเลน่ที่ต ่า28 นอกจากนี ้ความเช่ือมัน่ในตนเองใน
ลกัษณะของความเข้มยงัมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัลกัษณะของทิศทางอยา่งสงู ซึง่แสดงให้เห็นวา่ ความเช่ือมัน่ในตนเอง
ถ้ามีระดบัสงูก็จะส่งผลต่อการรับรู้และการตีความของนกักีฬาไปในทิศทางที่ดี มีประโยชน์และช่วยส่งเสริมการแสดง
ความสามารถที่ดีออกมา26 

ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ระหว่างแมทช์ที่ชนะกับแมทช์ที่แพ้มีความแตกต่างกัน  โดยในแมทช์ที่ชนะ
นกักีฬาวอลเลย์บอลเกิดความวิตกกงัวลตามสถานการณ์น้อยกวา่แมทช์แพ้ อธิบายได้วา่ ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์
ก่อนการแข่งขนัที่สงูส่งผลในทางลบต่อการแสดงความสามารถของนกักีฬาในขณะแข่งขนั  รวมถึงส่งผลต่อผลของการ
แข่งขัน โดยความวิตกกังวลทางร่างกายถ้ามีในระดับที่เหมาะสม คือไม่มากหรือน้อยเกินไปจะท าให้นักกีฬาแสดง
ความสามารถได้ดี17 แต่ถ้าความวิตกกังวลตามสถานการณ์ทางจิตใจมีระดบัสงูจะส่งผลท าให้ประสิทธิภาพการแสดง
ความสามารถของนักกีฬาลดต ่าลง17, 28 โดยความวิตกกังวลทางด้านจิตใจนัน้มีความสัมพันธ์ทางลบต่อการแสดง
ความสามารถของนกักีฬาขณะแข่งขนั17, 28 และจะมีผลกระทบมากยิ่งขึน้ในการแข่งขนัที่มาตรฐานการเลน่ที่สงูมากกว่า
การแข่งขันที่มาตรฐานในการเล่นที่ต ่า28 แต่บางครัง้ความวิตกกังวลอาจไม่ได้ส่งผลเสียเสมอไป โดยความวิตกกังวล
สามารถเป็นสิ่งที่นกักีฬารับรู้ว่าทัง้มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ โดยปัจจยัหลกัที่มีอิทธิพลอย่างสงูต่อการตีความความ
วิตกกงัวลที่เกิดขึน้คือ ความเช่ือมัน่ในตนเอง22  โดยนกักีฬาจะตีความความวิตกกงัวลที่เกิดขึน้นัน้วา่สง่ผลดีหรือผลเสยีตอ่
การแสดงความสามารถ โดยการตีความความวิตกกงัวลที่เกิดขึน้ไปในทางที่ดีและช่วยสง่เสริมการแสดงความสามารถเป็น
ผลอนัเนื่องมาจากการมีระดบัของความวิตกกงัวลทางจิตใจที่ต ่าและมีระดบัความเช่ือมัน่ในตนเองที่สงู17, 27 ในทางกลบักนั 
เมื่อนกักีฬามีความเช่ือมัน่ในตนเองต ่า นกักีฬาจะตีความความวิตกกงัวลที่เกิดขึน้ไปในทิศทางที่ ไม่ดี ส่งผลเสียต่อการ
แสดงความสามารถ20  ท าให้ในขณะแขง่ขนันกักีฬาจะสญูเสยีความมัน่ใจ เกิดความคิดตา่งๆ ในทางลบมากขึน้ เกิดความ
ผิดพลาดในการเลน่ขึน้ได้บอ่ยครัง้ สง่ผลตอ่การท าคะแนนและผลการแขง่ขนัท่ีไมด่ีตามมา 
 
สรุปผล 

1. การเกิดสภาวะลื่นไหล ความเช่ือมัน่ในตนเอง และความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ตลอดฤดกูาลแข่งขนั มี
การเปลีย่นแปลงไปในแตล่ะแมทช์  

2. สภาวะลื่นไหลมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความเช่ือมัน่ในตนเอง  สภาวะลื่นไหลมีความสมัพนัธ์ทางลบกบั
ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์  และความเช่ือมัน่ในตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลตามสถานการณ์   

3. สภาวะลืน่ไหล ความเช่ือมัน่ในตนเอง และความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ระหวา่งแมทช์ที่ชนะกบัแมทช์ทีแ่พ้ 
มีความแตกตา่งกนั 
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การวิจยัครัง้นีแ้สดงให้เห็นว่า สภาวะลื่นไหล ความเช่ือมัน่ในตนเอง และความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ เป็น

ปัจจยัที่มีความส าคญัและสง่ผลกระทบโดยตรงกบันกักีฬาวอลเลย์บอลเป็นอยา่งมาก การใช้เทคนิคทางจิตวิทยาเพื่อช่วย
พฒันาให้นกักีฬาเกิดสภาวะลื่นไหลและมีความเช่ือมัน่ในตนเอง รวมถึงการควบคมุความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ใน
การแขง่ขนั เป็นสิง่ผู้ ฝึกสอนและผู้ที่เก่ียวข้องควรปฏิบตัิ เพื่อสง่เสริมขีดความสามารถของนกักีฬาไทย 
 
ข้อเสนอแนะการวิจัย 

การวิจัยครัง้นีผู้้ วิจัยได้ศึกษารูปแบบการเกิดสภาวะลื่นไหล ความเช่ือมัน่ในตนเองและความวิตกกังวล ตาม
สถานการณ์ในนกักีฬาวอลเลย์บอลอาชีพระดบัสโมสรประเภททีมหญิงเทา่นัน้ ยงัไมค่รอบคลมุประเภททีมชาย และระดบั
ต่างๆ ของการแข่งขนั ยกตวัอย่างเช่น การแข่งขนัระดบัมหาวิทยาลยั การแข่งขนัระดบัทีมชาติ เป็นต้น นอกจากนีค้วรมี
การศึกษารูปแบบการเกิดสภาวะลื่นไหลในหลากหลายชนิดกีฬา เพื่อสร้างความเข้าใจและปัจจยัที่มีผลตอ่สภาวะลื่นไหล 
ให้ครอบคลมุในแตล่ะชนิดกีฬาซึง่มีความแตกตา่งกนั และควรมีการศกึษาปัจจยัอื่นๆ ที่มีอิทธิพล และสง่ผลกระทบตอ่การ
เกิดสภาวะลืน่ไหลทางการกีฬา รวมถึงควรศกึษาวิธีการสร้างและควบคมุการเกิดสภาวะลืน่ไหลในการแขง่ขนักีฬาด้วย 
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