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บทคัดย่อ  

 การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาความเข้มแข็งทางจิตใจและสภาวะลื่นไหลของนักกีฬาเท

ควันโดประเภทต่อสู้ และหาความสัมพันธ์ระหว่างความเข้มแข็งทางจิตใจและสภาวะล่ืนไหล กลุ่มตัวอย่าง

คือนักกีฬาที่เข้าร่วมการแข่งขันรายการ “GH Bank เทควันโด ชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย ประจำปี 

2558 จำนวน 164 คน (ชาย 79 คน หญิง 85 คน) เก็บข้อมูลจากแบบสอบถามจำนวน 2 ฉบับ คือ ความ

เข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาเทควันโดของ สุริยัน (2554) และแบบวัดสภาวะล่ืนไหลสำหรับกิจกรรมกีฬา 

ฉบับภาษาไทย ของจิรัฐติกุล (2557) นำคะแนนทั้งสองแบบสอบถามมาวิเคราะห์หาความแตกต่างโดยใช้

สถิติ t-test independent และทดสอบความสัมพันธ์โดยใช้สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ สเปียร์แมนแรงค์ โดย

กำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า 1) นักกีฬาเทควันโดชายมีคะแนนสภาวะ

ล่ืนไหล 3.8 ± .67 คะแนน T score 50.78 คะแนนจัดอยู่ในระดับปานกลาง และมีคะแนนความเข้มแข็ง

ทางจิตใจ 3.9 ± .62 คะแนนจัดว่าอยู่ในระดับสูง ส่วนนักกีฬาหญิงมีคะแนนสภาวะลื่นไหล 3.6  ± .72 

คะแนน T score 46.84 คะแนนจัดอยู่ในระดับปานกลาง และมีคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจที่ 3.7  ± 

.62 คะแนน จัดว่าอยู่ในระดับสูง 2) นักกีฬาที่ได้รับเหรียญรางวัลมีความเข้มแข็งทางจิตใจแตกต่างจาก

นักกีฬาที่ไม่ได้รับเหรียญรางวัลอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 3) นักกีฬาที่ได้รับเหรียญรางวัลมีสภาวะล่ืน

ไหลแตกต่างจากนักกีฬาที่ไม่ได้รับเหรียญรางวัลอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 4) ความเข้มแข็งทาง

จิตใจในนักกีฬาเทควันโดชายและนักกีฬาเทควันโดหญิงพบความแตกต่างในด้านความมุ่งมั่นและด้านการ

ควบคุมพลังงานเชิงลบ อย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 4) สภาวะลื่นไหลในนักกีฬา เทควันโดชาย และ

นักกีฬาเทควันโดหญิงพบความแตกต่างกันในเรื่องการรู้สึกแห่งการควบคุม และขาดการตระหนักรู้ใน

ตนเองอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 5) ความเข้มแข็งทางจิตใจและสภาวะล่ืนไหลมีความสัมพันธ์กันอย่างมี

นัยสำคัญที ่ระดับ .01 และมีค่า r = .94  จึงเห็นได้ว่าความเข้มแข็งทางจิตใจและสภาวะลื ่นไหลมี

ความสัมพันธ์กันและเป็นปัจจัยที่มีความสำคัญต่อความสำเร็จของนักกีฬาเทควันโดประเภทต่อสู้ 
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Abstract   

The purposes of this research were to study and to find the relationship between mental 

toughness and flow state of Taekwondo athletes. The subjects were 164  Taekwondo 

athletes (M= 79, F=85) competing in the GH bank Taekwondo championships in Thailand 

2015. Collected the data by using the Long Flow State Scale (FSS-2) – Physical (Tonsaitanin, 

2014) and The Mental Toughness Measure for taekwondo athletes (Suriyan,2010) These 

questionnaires were used to analyze the differences using t-test independent statistics and 

to test relationships using spearman correlation coefficient by setting the statistical 

significant at the 0 . 0 5  level. The results of the study showed that 1 )  Male Taekwondo 

athletes had a moderate flow state at the score of 3.8 ± .67 points, T score at 50.78 points 

and had the highest mental toughness score of 3.8 ± .62 points. The female athletes had 

a moderate flow state at the score of 3.6  ± .72  points, T score at 46.84  points and had 

mental toughness reaching the highest at the score of 3 . 7  ± .62  points. 2 )  The finding 

indicated that the mental toughness was significant difference between the athletes who 

earned a medal and those who did not, at .05 .  3 )  The finding indicated that Flow State 

was significant difference between the athletes who earned a medal and those who did 

not at .05. 4 )  The finding indicated that the mental toughness was significant difference, 

between male and female Taekwondo athletes, in their determination of control and their 

energy at.05. 5 )  The finding indicated that flow state was significant difference, between 

male and female Taekwondo athletes, in their sense of control and having a conscious in 

themselves at .05. 6) The mental toughness and the flow state were significantly correlated 

at .01 and r = .94  It is evident that the mental toughness and the flow state are interrelated 

and they are important factors in a successful Taekwondo fighting athlete. 

Keywords: Mental toughness, Taekwondo, Flow state  

 

บทนำ  

 กีฬาเทควันโดเป็นกีฬาที่ใช้ทักษะทางความคิดและร่างกายอย่างรวดเร็วในการทำคะแนนซึ่งถ้า

หากนักกีฬาขาดความพร้อมในการแข่งขัน ก็อาจทำให้แพ้ในการแข่งขันได้ และในการแข่งขันแต่ละครั้ง

นักกีฬาจะพบกับสภาวะแวดล้อมที ่มีความกดดัน ทั ้งจากภายในตัวของนักกีฬาเอง เช่นการกำหนด

เป้าหมายที่หวังผลแพ้ชนะในการแข่งขัน และจากสภาวะแวดล้อมภายนอก เช่น เสียงเชียร์ของผู้ชม ความ

คาดหวังของเพื่อนร่วมทีม จากสภาวะแวดล้อมดังกล่าว นักกีฬาที่ไม่มีความเข้มแข็งทางจิตใจที่ดี ก็จะทำ

ให้ไม่สามารถแสดงความสามรถสูงสุดของตนเองออกมากได้ ทั้งนี้หากนักกีฬาได้รับการฝึกความเข้มแข็ง
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ทางจิตใจมาก็จะสามารถจัดการกับสภาวะข้างตันได้และสามารถนำสภาวะข้างต้นให้กลับมาเป็นพลังงาน

ทางบวกเป็นพลังเสริมให้กับตนเองได้ ซึ่งสอดคล้องกับ Loehe (1995) กล่าวว่า “ความเข้มแข็งทางจิตใจ

เป็นความสามารถของนักกีฬาในการดึงเอาพรสวรรค์และทักษะ ที่มีอยู่ในตัวเองให้ออกมาใช้ได้ตลอดการ

แข่งขันไม่ว่าจะตกอยู่ในเหตุการณ์ใดก็ตาม” ความเข้มแข็งทางจิตใจ คือการควบคุมสภาวะทางความคิด

และอารมณ์ของนักกีฬา เพื่อที่จะทำให้นักกีฬาสามารถแสดงความสามารถสูงสุดออกมาได้ ซึ่งการที่จะทำ

ให้นักกีฬาสามารถแสดงความสามารถสูงสุดออกมาได้ ต้องประกอบไปด้วยความท้าทายที่เหมาะสม พลัง

ขับ ความเช่ือมั่น การค้นหา การต่อสู้ พลังงาน สปิริต การยืนหยัด และความสนุกสนาน และส่ิงที่จะทำให้

ไม่สามารถแสดงความสามารถสูงสุดออกมาได้ประกอบด้วย ความอ่อนล้า หมดหนทาง ไม่มั่นคง พลังงาน

ต่ำ อ่อนแอ กลัว และสับสน นอกเหนือจากความเข็มแข็งทางจิตใจแล้ว สืบสาย (2541) กล่าวว่า การแสดง

ความสามารถสูงสุดในการเล่นกีฬานั้นถูกนำไปเชื่อมโยงกับโครงสร้างของจิตใจ ที่สามารถทำให้แสดง

ความสามารถสูงสุดออกมาได้แบบอัตโนมัติ ซึ ่งสภาวะนั ้นเรียกว่าสภาวะลื ่นไหล ( flow state) ดังที่ 

Csikszentmihalyi (1990) ได้นิยามสภาวะลื ่นไหลไว้ว่าเป็นความรู้สึกของความตั ้งใจมุ ่งมั ่นระดับสูง 

ควบคุมตนเองและสถานการณ์ได้ดีและไม่รับรู้ของการเปล่ียนแปลงมิติเวลา เช่นเดียวกับ พิชิต (2542) ได้

กล่าวไว้ว่า การแสดงความสามารถภายใต้สภาวะลื่นไหลนี้จะเกิดความรู้สึกว่าร่างกายและจิตใจมีความ

สอดคล้องประสานงานกันเป็นอย่างดี และ Jackson (1996) ได้กล่าวไว้ว่า นักกีฬาที่มีสภาวะลื่นไหลนั้น

จะรู้สึกถึงความสำเร็จของการควบคุมตนเองและสถานการณ์มีความมั่นใจสูง และมีการรับรู้องค์ประกอบ

ทั้ง 9 เกิดขึ้นในระหว่างการแข่งขัน และปัจจัยที่ส่งผลให้เกิดสภาวะลื่นไหลคือ ระดับความมั่นใจและ

ทัศนคติในทางบวก ปฏิบัติตามแผนและการเตรียมตัวที่วางไว้ เตรียมร่างกายก่อนการแข่งขันอย่าง

เหมาะสม มีแรงกระตุ้นที่เหมาะสม มีแรงจูงใจในการกระทำรู้สึกดีกับตนเองและสถานการณ์รอบตัว อยู่กับ

ปัจจุบัน อยู่กับสิ่งแวดล้อมที่ผ่อนคลาย มีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งรอบตัวที่ดี และรับรู้ถึงสภาวะลื่นไหล ซึ่งจาก

ข้างต้นนั้นสามารถสรุปได้ว่า สภาวะลื่นไหล คือ สภาวะทางจิตใจที่มีการรับรู้ได้จากความสามารถของ

ตนเองรู้สึกถึงความสำเร็จของการควบคุมตนเองและสถานการณ์ มีความมั่นใจสูงมีเป้าหมายแบบมุ่งงาน 

และมีระดับความวิตกกังวลต่ำ ทำให้ทราบถึงการเกิดสภาวะล่ืนไหล และทำให้นักกีฬามีความมั่นใจ ความ

ตั้งใจ มีการควบคุมความวิตกกังวล และมีเป้าหมายที่ชัดเจน 

 จากงานวิจัยในข้างต้น ก็ยังไม่เป็นที ่แน่ชัดว่าความเข้มแข็งทางจิตใจ และสภาวะลื ่นไหลมี

ความสัมพันธ์กันหรือไม่ เพศชายและเพศหญิง มีความแตกต่างกันของความเข้มแข็งทางจิตใจและสภาวะ

ล่ืนไหล หรือไม่ และการวิจัยเรื่องความสัมพันธ์ของความเข้มแข็งทางจิตใจและสภาวะล่ืนไหลยังมีอยู่น้อย 

ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาความสัมพันธ์ของความเข้มแข็งทางจิตใจและสภาวะล่ืนไหล เพื่อ

เป็นแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทางจิตใจ สำหรับนักกีฬาเทควันโดต่อไป 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
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สภาวะล่ืนไหลในกิจกีฬาจากเจ้าของแบบวัด 

 2.ทดลองใช้แบบสอบถามที่ใช้ในการเก็บข้อมูลกลับกลุ่มตัวอย่างที่มีสถานะใกล้เคียงกัน 

 3. ติดต่อผู้จัดการแข่งขันเพื่อขอเก็บข้อมูลจากการแข่งขันในครั้งนี้ 

 4. ติดต่อประสานงานกับผู้ควบคุมทีมและนักกีฬาที่เข้าร่วมการแข่งขัน ในการเก็บข้อมูล 

 5. ประชุมชี้แจงวัตถุประสงค์ และรายละเอียดของการวิจัยกับผู้ช่วยและผู ้ที่เกี ่ยวข้องทราบ 

เพื่อให้เกิดความเข้าใจตรงกันและปฎิบัติได้ถูกต้อง 

 6. ดำเนินการทดลองโดยให้ผู้ที่เข้าร่วมการแข่งขันตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริงโดยใช้การ

เก็บแบบสอบถามภายหลังจากผู้เข้าร่วมการแข่งขันทำการแข่งขันเสร็จส้ินแล้ว 

 7. นำผลของการตอบแบบสอบถามมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ 

 8. สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้  
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การวิเคราะห์ทางสถิติ 

 1. ค่าเฉลี่ย (xˉ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของความเข้มแข็งทาง

จิตใจและสภาวะล่ืนไหล 

 2. เปรียบเทียบความเข้มแข็งทางจิตใจและสภาวะล่ืนไหลระหว่างนักกีฬาเทควันโดเพศชาย และ

นักกีฬาเทควันโดเพศหญิงโดยใช้สถิติ t-test independent  

 3. เปรียบเทียบความเข้มแข็งทางจิตใจและสภาวะลื่นไหลระหว่างนักกีฬาเทควันโดระหว่างผู้ที่

ได้รับเหรียญรางวัล และผู้ที่ไม่ได้รับเหรียญรางวัลโดยใช้สถิติ t-test independent 

 4. ทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างความเข้มแข็งทางจิตใจและสภาวะลื่นไหลโดยใช้สัมประสิท ธ์ิ

สหสัมพันธ์สเปียร์แมนแรงค์ (spearman rank correlation coefficient) 

 

ผลการวิจัยและการอภิปรายผล 

ตารางที่ 1 ลักษณะทั่วไปและค่าเฉลี่ยของคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจระดับและสภาวะลื่นไหลของ

นักกีฬาเทควันโดที่เข้าร่วมการแข่งขัน 

กลุ่ม เพศ 
จำนวน
(คน) 

สภาวะ
ล่ืนไหล 

X 

SD 
T 

score 

ระดับ 

T 

score 

ความเข้มแข็ง
ทางจิตใจ 

X 

SD 
ระดับความเข้มแข็งทาง

จิตใจ 

ลักษณะ 

ข้อมูลทั่วไป 

รวม 

    ชาย 

    หญิง 

 

79 

85 

164 

3.8 
3.6 
3.7 

.67 

.72 

.70 

50.78 
46.84 
48.82 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

3.9 
3.7 
3.8 

.62 

.62 

.62 

สูง 
สูง 
สูง 

ประสบการณ์ 

น้อยกว่า 1 ป ี

1 – 2 ป ี

3 – 5 ป ี

มากกว่า 5 ป ี

รวม 

  

2 

8 

24 

130 

164 

 
4 
3.2 
3.1 
3.8 
3.6 

 
.52 
.77 
.55 
.68 
.70 

 
54.71 
39.02 
37.06 
50.78 
46.86 

 
สูง 
ต่ำ 
ต่ำ 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
3.8 
3.3 
3.3 
3.9 
3.6 

 
.19 
.59 
.38 
.59 
.62 

 
สูง 
สูง 
สูง 
สูง 
สูง 

ได้เหรียญรางวัล ชาย 

หญิง 

32 

32 

4.4 

4.3 

.15 

.15 

62.55 

60.59 

สูง 

สูง 

4.4 

4.3 

.15 

.16 

สูงมาก 

สูงมาก 

ไม่ได ้ร ับเหร ียญ
รางวัล 

ชาย 

หญิง 

47 

53 

3.4 

3.1 

.60 

.51 

42.94 

37.06 

ปานกลาง 

ต่ำ 

3.5 

3.2 

.56 

.38 

สูง 

สูง 
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กราฟที่ 1 เปรียบเทียบความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาที่ได้รับเหรียญรางวัลและไม่ได้รับเหรียญรางวัล และระหว่าง

เพศชายและเพศหญิงในแต่ละด้าน 

 

 

  

 

 

จากกราฟ 1.1 เปรียบเทียบความเข้มแข็งทางจิตใจระหว่างนักกีฬาที่ได้รับเหรียญรางวัลและไม่ได้

รับเหรียญรางวัลพบว่า นักกีฬาที่ได้รับเหรียญรางวัลกับไม่ได้รับเหรียญมีความเข้มแข็งทางจิตใจความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และจากการเปรียบเทียบในรายองค์ประกอบพบว่าทุก

องค์ประกอบมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากกราฟ 1.2 เปรียบเทียบความเข้มแข็งทางจิตใจระหว่างนักกีฬาชายกับนักกีฬาหญิง พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ด้านความมุ่งมั่นและด้านการควบคุมพลังงานเชิงลบ แต่

นักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงมีความเข้มแข็งทางจิตใจไม่แตกต่างกัน 

 

1.2 เปรียบเทียบระหว่างชายและหญิง 1.1 เปรียบเทียบระหว่างได้รับเหรียญกับไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

1 รวมความเข้มแข็งทางจิตใจ 2ด้านสมาธิและความตั้งใจ 3 ด้านความมุ่งม่ัน 4 ด้านความเช่ือม่ันในตนเอง 5 ด้านการควบคุมพลังงานเชิงลบ 

6 ด้านความสามารถในการสร้างพลังงานเชิงบวก 7 ด้านความอดทนต่อการผ่านอุปสรรคต่างๆ 

a=นักกีฬาที่ได้รับเหรียญรางวัลและนักกีฬาเพศชาย.   b=นกักีฬาที่ไม่ไดร้ับเหรียญรางวัลและนักกีฬาเพศหญิง 
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กราฟที่ 2 เปรียบเทียบสภาวะลื่นไหลระหว่างนักกีฬาที่ได้รับเหรียญกับนักกีฬาที่ไม่ได้รับเหรียญ และ

นักกีฬาชายกับนักกีฬาหญิงในแต่ละองค์ประกอบ 

    

 

 

 

 

 

 

จากกราฟ 2.1 เปรียบเทียบสภาวะลื่นไหลระหว่างนักกีฬาที่ได้รับเหรียญรางวัล และนักกีฬาที่

ไม่ได้รับเหรียญรางวัล พบว่านักกีฬาที่ได้รับเหรียญรางวัลกับนักกีฬาที่ไม่ได้รับเหรียญรางวัลมีสภาวะล่ืน

ไหลแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และจากการเปรียบเทียบในรายองค์ประกอบ พบว่า

ทุกองค์ประกอบมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 จากกราฟ 2.2 เปรียบเทียบสภาวะล่ืนไหลระหว่างนักกีฬาชายกับนักกีฬาหญิง พบความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในเรื่องการรู้สึกแห่งการควบคุม และขาดการตระหนักรู้ในตนเองมี

ความแตกต่างกัน แต่นักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงมีการเกิดสภาวะล่ืนไหลไม่แตกต่างกันอย่าง  

 

ตารางที่ 2 ความสัมพันธ์ระหว่างความเข้มแข็งทางจิตใจกับสภาวะล่ืนไหล 

 

ตัวแปร R P 

ความเข้มแข็งทางจิตใจ 

สภาวะล่ืนไหล 
0.94 .000* 

 *P< .01 

2.1 เปรียบเทียบระหว่างได้รับเหรียญกับไม่ได้รับเหรียญรางวัล 2.2 เปรียบเทียบระหว่างชายและหญิง 

1= ผลรวมสภาวะล่ืนไหล 2= ดา้นความท้าทายกับทักษะที่สมดุล 3= ด้านการรับรู้และการกระทำเข้าดว้ยกัน 4= ดา้นเป้าหมายที่ชัดเจน 

5=ด้านการให้ข้อมูลย้อนกลับต้องไม่คลุมเครือ 6=ด้านมีสมาธิงม่ันอยู่กับส่ิงที่ทำ 7=ด้านความรู้สึกแห่งการควบคุม 8=ดา้นขาดการ

ตระหนักรู้ในตนเอง 9 =ด้านไม่รับรู้การเปล่ียนแปลงของมิติเวลา 10=ด้านรื่นรมย์กับประสบการณ์ 

a=นักกีฬาที่ได้รับเหรียญรางวัลและนักกีฬาเพศชาย.   b=นกักีฬาที่ไม่ไดร้ับเหรียญรางวัลและนักกีฬาเพศหญิง 
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 ตารางที่ 2 หาความสัมพันธ์ระหว่างความเข้มแข็งทางจิตใจกับการเกิดสภาวะลื่นไหล ผลการ

วิเคราะห์พบว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจมีความสัมพันธ์กับการเกิดสภาวะล่ืนไหลอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่

ระดับ .01 และมีค่า r = 0.94 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าความเข้มแข็งทางจิตใจและสภาวะล่ืนไหลมีความสัมพันธ์

กันในระดับสูง อธิบายได้ว่าถ้านักกีฬามีความเข้มแข็งทางจิตใจมากก็จะส่งผลให้เกิดสภาวะล่ืนไหลได้มาก

ตามไปด้วย 

 

อภิปรายผล 

 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลทำให้เห็นว่าในแต่ละกลุ่มนั้นมีคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจและการ

เกิดสภาวะลื่นไหลแตกต่างกันตามความสามารถของนักกีฬาซึ่งสอดคล้องกับ  Loehe (1995) กล่าวว่า 

“ความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นความสามารถของนักกีฬาในการดึงเอาพรสวรรค์และทักษะ ที่มีอยู่ในตัวเอง

ให้ออกมาใช้ได้ตลอดการแข่งขันไม่ว่าจะตกอยู่ในเหตุการณ์ใดก็ตาม” ความเข้มแข็งทางจิตใจ คือการ

ควบคุมสภาวะทางความคิดและอารมณ์ของนักกีฬา เพื่อที่จะทำให้นักกีฬาสามารถแสดงความสามรถ

สูงสุดออกมาได้และสอดคล้องกับสอดคล้องกับ สมบัติและสมหญิง (2542) อธิบายว่าสมรรถภาพทางจิต 

(mental fitness) จัดเป็นองค์ประกอบใหญ่ที่จะทำให้นักกีฬามีความสามารถทางกีฬาสูงสุดได้และมีส่วน

เกี่ยวข้องกับความสามารถทางกายอย่างสัมพันธ์กัน หากสมรรถภาพทางจิตมีความเข้มแข็ง และสมบูรณ์

มากพอจะส่งผลให้แสดงพฤติกรรม 

 การเคล่ือนไหวอย่างมีประสิทธิภาพ และเกิดความ มุ่งมั่น ความพยายามสู่ความสาเร็จในระดับสูง

ได้ และสอดคล้องกับสมบูรณ์ (2548) ได้กล่าวไว้ว่าความสำคัญของความเข้มแข็งทางจิตใจมีผลต่อการแพ้

ชนะในการแข่งขันกีฬา ทั้งนี้เนื่องมาจากถ้านักกีฬาฝ่ายใดสามารถควบคุมสภาพจิตใจ เช่นความมั่นใจ การ

มีสมาธิ มีแรงจูงใจ มีจินตภาพได้ดีกว่ากันฝ่ายนั้นก็ย่อมจะได้รับชัยชนะอย่างแน่นอน นั่นก็คือการที่นักกีฬา

มีความเข้มแข็งทางจิตใจนั่นเอง สอดคล้องกับ Norris (1999) อธิบายว่าความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นปัจจัย

สำคัญที่จะส่งผลให้นักกีฬาก้าวไปสู่ความเป็นแชมป์เป้ียนได้ สอดคล้องกับ “ความเข้มแข็งทางจิตใจ” เป็น

คุณสมบัติข้อหนึ่งที่สำคัญของผู้ที่จะประสบความสำเร็จในการกีฬาและหากนักกีฬาคนใดไม่มีความเข้มแข็ง

ทางจิตใจจะไม่สามารถก้าวขึ้นสู ่การแข่งขันในระดับสูงได้เลย สอดคล้องกับ สืบสาย  (2541) กล่าวว่า

นักกีฬาที่เข้ารอบสุดท้ายนั้นไม่มีความแตกต่างทางด้านความสามารถทางกายแต่ผู้ที่ได้เป็นแชมป์ คือคนที่

มีจิตใจที่แกร่งกว่า นอกจากนั้น สุพิตร (2542) กล่าวว่าในการพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬาให้

เกิดผลสูงสุด โค้ชและนักกีฬาตระหนักดีแล้วว่าจะต้องผสมผสานระหว่าง 3 องค์ประกอบ คือสมรรถภาพ

ทางกาย (physical fitness) สมรรถภาพทางจิตใจ (mental fitness) และความสามารถทางด้านทักษะ

กีฬา (sport skill) ซ ึ ่งเม ื ่อนักกีฬาความความเข้มแข็งทางจิตใจที ่ดีก ็จะทำให้นักกีฬาสามารถดึง

ความสามารถสูงสุดที่มีอยู่ออกมาใช้ได้อย่างเต็มความสามารถ ซึ่งสอดคล้องกับ  Loehr (1995) กล่าวว่า

นักกีฬาที่ขาดการฝึกฝนทางด้านจิตใจแล้ว เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆ ที่ไม่พึงประสงค์ก็อาจจะทำ

ให้ไม่สามารถหาทางจัดการแก้ไขปัญหาด้วยตนเองได้ จนส่งผลทำให้เกิดอุปสรรคในการแสดงทักษะ



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol. 45 No. 2 July-December, 2019. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ปีที่ 45  ฉบับที ่2 กรกฎาคม-ธันวาคม พ.ศ. 2562 

 

 229 

ทางการกีฬา หรือการดึงเอาศักยภาพของตนเองที่มีอยู่มาใช้ในการแข่งขันได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ ซึ่ง

กีฬาเทควันโดเป็นกีฬาที่ต้องแข่งขันให้เสร็จภายใน1 วัน และในบางรุ่นต้องทำการแข่งขันหลายรอบจึง

ส่งผลให้นักกีฬาต้องมีความอดทนและความเข้มแข็งทางจิตใจอย่างมากเพราะอาจจะต้องสู้กับอาการ

บาดเจ็บจากรอบการแข่งขันก่อนหน้าและจากผลการวิจัยก็ทำให้เห็นนักกีฬาที่ได้รับเหรียญรางวัลมีความ

เข้มแข็งทางจิตใจมากกว่านักกีฬาที่ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

 การที่เรามีจิตใจที่เข้มแข็งก็จะทำให้เราไม่หวั่นไหวต่อสิ่งเร้าต่าง และทำให้เราสามารถควบคุม

สถานการณ์การต่อสู้ได้เป็นอย่างดีอีกทั้งยังส่งผลให้เกิดสภาวะลื่นไหลในระหว่างการแข่งขันอีกด้วย ซึ่ง

สอดคล้องกับ Csikszentmihalyi (1993) ได้อธิบายไว้ว่า นักกีฬาที่แสดงความสามารถในการควบคุม

สภาวะลื่นไหลในสถานการณ์ได้ จะมีความก้าวหน้าได้ดีกว่านักกีฬาที่ไม่ได้แสดงความสามารถในการ

ควบคุมสภาวะลื่นไหล นอกจากนี้ Jackson and Csikszentmihalyi (1999) ยังได้อธิบายไว้อีกว่า การ

เตรียมตัวสำหรับเหตุการณ์ทางการกีฬา ทั้งความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจ มีความสำคัญต่อ

ประสบการณ์การเกิดสภาวะล่ืนไหล ข้อเสนอทางทฤษฎีและผลการวิจัยที่ได้ช้ีว่าการเกิดสภาวะล่ืนไหลมี

ความเป็นไปได้ และมีผลต่อการแสดงความสามารถในเชิงบวก ซึ่งในช่วงการแข่งขันในแต่ละยกนั้นนักกีฬา

ต้องใช้การตัดสินใจที่รวดเร็วแน่นอนว่าหากนักกีฬาคนใดควบคุมสมาธิได้ดีไม่หลุดไปกับส่ิงเร้าภายนอกก็

จะทำให้คุมเกมส์การแข่งขันและตัดส้ินใจได้ดีกว่าและยิ่งการเกิดสภาวะล่ืนไหลในช่วงการแข่งขันก็จะทำให้

นักกีฬาแสดงความสามารถออกมาได้อย่างต็มศักยภาพและทำให้ประสบความสำเร็จได้ 

 ความเข้มแข็งทางจิตใจและสภาวะล่ืนไหลของนักกีฬาเทควันโดเพศชายและนักกีฬาเทควันโดเพศ

หญิงจากผลการวิเคราะห์ พบความแตกต่างในด้านความมุ่งมั่นและการควบคุมพลังงานเชิงลบระหว่าง 

นักกีฬาชายกับนักกีฬาหญิงในส่วนของความเข้มแข็งทางจิตใจซึ่งสอดคล้องกับ Sotoodeh et al (2012) 

ได้ทำการศึกษาความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาเทควันโดที่เป็นทีมชาติและไม่ใช่ทีมชาติพบความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญระหว่างนักกีฬาชายและนักกีฬาหญิง ในนักกีฬาทั่วไป เช่นเดียวกับกลุ่มนักกีฬา

ทีมชาติ ที่ให้ความสำคัญในการใช้ การวางแผน การตั้งเป้าหมาย แรงจูงใจ ความรู้สึกผ่อนคลาย ความ

มั่นใจในตนเอง ความเชื่อมั่น ทั้งนี้อาจเป็นเพราะนักกีฬาหญิงมีความรู้สึกวิตกกังวลในเรื่องของความ

ล้มเหลว ท้อแท้ และสภาวะทางอารมณ์ที่มากกว่านักกีฬาชาย จึงทำให้เกิดความแตกต่างกันในด้านการ

ควบคุมพลังงานเชิงลบและความมุ่งมั่น ซึ่งสอดคล้องกับ Wong et al. (2006) พบว่าทั้งนักกีฬาชายและ

หญิง จะมีความคิดลบเกิดขึ ้นไม่แตกต่างกัน และในนักกีฬาหญิงจะมีระดับอารมณ์โกรธและอารมณ์

อ่อนแอ ท้อแท้ สูงกว่านักกีฬาชาย ส่วนนักกีฬาชาย มีระดับอารมณ์ท้อแท้ สูงกว่าอารมณ์โกรธ นอกจากนี้

ยังพบว่านักกีฬาที่ชนะการแข่งขันถึงแม้จะมีอารมณ์โกรธเกิดขึ้นในระดับสูง แต่พวกเขาสามารถควบคุม

อารมณ์โกรธได้ในระหว่างแข่งขัน และพบความแตกต่างในด้านความรู้สึกแห่งการควบคุมและขาดการ

ตระหนักรู้ในตนเองของสภาวะล่ืนไหลระหว่างนักกีฬาชายกับนักกีฬาหญิง ซึ่งสอดคล้องกับ Rason and 

Oregon (2008) ที่พบว่าในนักกีฬาฟุตบอลเพศหญิงและเพศชายมีความแตกต่างกันของสภาวะล่ืนไหล ใน

องค์ประกอบด้านความท้าทายและทักษะที่สมดุล และความรื่นรมย์กับประสบการณ์  นอกจากนั้นจาก
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ผลการวิจัยยังได้แสดงให้เห็นว่านักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงมีความเข้มแข็งทางจิตใจและสภาวะล่ืนไหลใน

ภาพรวมไม่แตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับปัทมา (2556) ที่พบว่านักกีฬาเพศชายกับนักกีฬาเพศหญิง มี

เป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิกับระดับอารมณ์และผลสัมฤทธ์ิในการแข่งขันไม่แตกต่างกัน  

 ความสัมพันธ์ระหว่างความเข้มแข็งทางจิตใจกับสภาวะลื่นไหลของนักกีฬาเทควันโดผลการ

วิเคราะห์พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างความเข้มแข็งทางจิตใจกับการเกิดสภาวะลื่นไหล ผลการวิเคราะห์

พบว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจมีความสัมพันธ์กับการเกิดสภาวะลื่นไหลอย่างมีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ 

.01 และมีค่า r.94 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าความเข้มแข็งทางจิตใจและสภาวะลื่นไหลมีความสัมพันธ์กันใน

ระดับสูงมากเพราะ ค่า r เข้าใกล้ 1 และเป็นไปในทิศทางบวก ซึ่งสอดคล้องกับ Lee C. and Christian S. 

(2013) ได้ศึกษาสภาวะความเข้มแข็งทางจิตใจและสภาวะล่ืนไหล พบความสัมพันธ์ระหว่างความเข้มแข็ง

ทางจิตใจและสภาวะล่ืนไหลเป็นไปในทางที่ดี 0.91 และ 0.93 ตามลำดับทั้งหมด จากผลการวิจัยจะเห็นได้

ว่าความเข้มแข็งทางจิตใจและสภาวะล่ืนไหลมีความสัมพันธ์กันนั้นคือถ้านักกีฬามีความเข้มแข็งทางจิตใจ

สูงก็จะส่งผลให้มีการเกิดสภาวะลื่นไหลสูงขึ้นตามไปด้วย และเมื่อมี 2 สิ่งนี้ก็จะทำให้นักกีฬาประสบ

ความสำเร็จในการแข่งขันได้ดังนั้นผู้ฝึกสอนและนักกีฬาจึงควรที่จะฝึกและพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจ

ให้กับนักกีฬาอย่างต่อเนื่องโดยการวางรากฐานการฝึกตั้งแต่เริ่มแรกในเรื่องของการฝึกฝนทางใจจิตควบ

ควบคู่ไปกับการฝึกฝนทางร่างกายและทักษะให้กับนักกีฬา 
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