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���� � /�3�&��5
�.)7!#������.1'4��� /%��4 ��� � /�3�� /%1#��$
 �$����"$�����t�
. �.)+�& 32 +���&#��) (����!#�#)#
�!"#) �6*��$
.���&� �6*��$
.���� �$
.���!#@�� �6*��$
.��#@�� ��$�
4��$
.��)��*��@�� 
+*��6*��$
.6*
�0� �������)�   /% �$��-��y# $�����
.�
4��$�6
�3A� �" $ /�3 (���#�&7�"#�4#/ )+*���$$�
.)� ����
.�
4��$�6
�3A �����#�&�!#v/&  +*� �!4#8� �@� ���   �'"��$�6
�3A�&��5��*&���4�<�.)��) 
����( +6�&+*����$��'"����6
?�������� /%��4�#�    ���C %.�. 1928 �
z��*�2��$���
{� �.)�7����
#�%A�� ��� �� ��y#����&�� (the central of chaina kuoshu institute) 1'4�7!#�����7��
����" ��
� 
��� � /�3�&���*��1#���������� �.)�
.��)$����+1&�1
�+*����*#� /�3��.
�����1'4� %!# ����$� 
����0��&��5 #��/3 �� +*�#��/3�
4�����0��&��5 ��$�
4�������*#� /�3(�&#��)) +*�$� �*4��.)�     
 

���C  %.�. 1936 �.)�
.%;��
��A����*�$�� !#����������0�%6!4��#��� ���
�##��@� ���)+*�
�1)��&�$���+�.���$����$����8#*�$�B%%�
4���" 11 ; ��/���#�A*��������� #�$
��� �&#$��������� �<
�.)�
��������/��)�����*
�����# &����������������� �*
 6*�'�K� +*�%;���������&��5 ��"
���" �1)#�     

 
�� �C %.�. 1956 �$�%$����+�&��=���"��<�.)�
�����7����1'4� �����'��*� �����������.��'"�

# &������������ %;����$�������������1#�����.)�&�$�
��
>>
���������������1'4� +*����$��'"� 
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������ ���� ���6�$6A����0�1#�����.)� ���+����"��� ��&� ##�$��*� ����0� #��� �����,-�����{@��  
��.
����"$�)� ��.
�6
?�� +*���.
���� ��$�
4����+���������6*� /�3�&��5 #��� �$
.$�  .�� 
�����" ��� +*�6*#� �����)� 
 
          �����.)�*� $������&����'"�1#��*
���������
.������ �����#��������6*�'�K�����.
� 
8����� ��&��5  ��$����� �*
  +*������.����������6����#��.)�  ���
z��*�.)�7�����7��
�
%)�%�)���������1'4� �6!"#�'�K�%)�%�)��������� ��)��%��$����&���
.1
4�6!4�z��1#�����������)����t +*�
(*
�.
�����������&8*���)���&#�� 
 
          �C %.�. 1987 �.)�
.$����$������.
��#��� 1'4�����%�
4�+�� ; �$!#�8 8�v�$&�������>�"�/}�
+*���6
�3A����+�&��#���  �<�.)�
�����7����1'4�����*��.� ��
� 
 
          �C %.�. 1988 �.)�
.$����$����%�
4����%
> 8. ���+�&����+1&�1
�##����� 2 �&�� %!# ����
����0� /�3*�*� +*�����0����*#� /�3 �����.���������%�
4���4 ������������0����*#� /�3 
�<�.)�
���� #$�
������&����'"�1#����+1&�1
�����������.
���������# &��������������%�
4���4 
 

�C %.�. 1990 ; ��/��=���"� �����.)�
��������/�1)��������.����1#����+1&�1
�$����$���� 
�#���" ���$�A %�
4���" 11 +*��C��4�#���6
�3A�������������<�.)�7����1'4�# &������������ 
 
          ���������$&�.)�6� ��.)�
����6
?����)����>�)����)��@6��0� �������������&��
4�   
�
�����%��$�����<������(*
�.
��1)���&���+1&�1
���.
���������#��.)�  �
�����������*/��9��$� 
��#/.$���;A�( +6�&����������&$�*$�/K ����# &��+�)���� (�����7, 2544) 
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��)��*+*,�&�-�,�&����.�/ 

 
          ������������0����*#� /�3 (sanshou) �
4���+���&���
���*������ /�3*�*� ��!"#��������
�����)��*���6*�$� ��"�'�K��������
��&��5���+���&��5�
�$����*#�,C$!#�
�0� ��)��!"#��11#�
��������+1&�1
�8. ���+�����+�&��� ����$��$ �$���9#��
� ��!4#������9#��
� ��
�+1)�6�)#$
��$�/)$�*
���)� +1&�1
���6!4�������)�� ��.)��*� 8 �$�� �&����� 60 ������$�����6!4�$�������$
��� 30 ������$�� ����#����1#�����##����/�.)��5*� 2 �$�� 
 

���_ &������������� 
 

 �����������*#� /�3��$� 2 ����0� %!# ����0���$ +*�����0��/%%* 
 
���"#���
��
�������*� 
 

 �
�������$��7��)��%��%����&#��)����/�����
� ��!#�6*� /�3��1�����$� ��� �6!"#����&#��) 
����
  
 
��������.�������U�]��� 
 

 1. �/&��$&���� 52 ��. 
 
 2. �/&��$&���� 56 ��. 
 
 3. �/&��$&���� 60 ��. 
 
 4. �/&��$&���� 65 ��. 
 
 5. �/&��$&���� 70 ��. 
 
 6. �/&��$&���� 75 ��. 
 
 7. �/&��$&���� 80 ��. 
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 8. �/&��$&���� 85 ��. 
 
 9. �/&��$&���� 90 ��. 
 
 10. �/&��4����
����� 90 ��. 1'4��� 
 
���WX�
&���V�������������*+*,�&�-�,�&����.�/ 
 

 ����.)%�+��������+1&�1
���������0����*#� /�3 �����.��������������!#��&8�$.)� 
�
�K����� ��"�����;���+��&� 1#� ���K�  *���
� +*��&���� �&��*&�� (�
4�+�&��86�*���) 8. ��$�
�� *��#� . .
���4 
 

���WX�
&��� 
 

1. ����.) 1 %�+�� ���.)�$!"# 
 

    1.1 ��)��%��%1#��&�$!#��&8�$7��%�&�&#��) 
 
            1.2  �1)���&8�$�1)���"���K� ��!#�&��*&��1#��&����  
 
       1.3 1;�������+1&�1
� ����
4� 2 ,}� �#�+�&��.�&��&#��)�1)����
���7'� 8 ������ (�)�
.�����
��)�
>>�;,}� ��'"�,}� �.�1)���&8�$ +*� 7)��$&�1)���&8�$0� ����*� 8 ������ ��)#��,}� �.) 1 %�+�� 
 

1.4 ,}� �.7��%�.8�K ���" ���)� (8�K��!#�)��)#��,}� �.) 1 %�+�� 
 

1.5 �������)��%��%����/&$ ����
4� 2 ,}� *)$��.)� �
� ��),}� ��"*)$���*
��.) 1 %�+�� 
 

2. ����.) 2 %�+�� ���.)�$!"# 
 

2.1 ,}� �.*)$*� ��),}� ��" !�# �&�.) 2 %�+�� 
 
2.2 ��)��)��1)���&8�$�1)���"*���
�%�&�&#��) �.) 2 %�+�� 
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2.3 ,}� �.7��%�.8�K ��"���)� (8�K��
�������(�.������&#�
��/%%*) #��,}� �.) 2 %�+�� 
 

3. ����.) 3 %�+�� ���.)�$!"# 
 

3.1 ��1;����+1&�1
��� ��
4�5 ���,}� �.��������� #��,}� �.) 3 %�+�� 
 

    3.2 ���������%�&�&#��)��)*)$*� 8. ��)�&� �@� ���&�7/&  ��!# 8v)���&�7/&  (�&��$/����.��)�
��)�+*��&��$/����.��)��*
�) ��&8�$%�&�&#��)+*����#� 
�����
��.) ��)�.) 3 %�+�� 

 
    3.3 ���������%�&�&#��)��)*)$*� 8. ��)�&� 8v)��&��������&���~7/&  (�&��$/���.��)��*
��*
�)  

��&8�$%�&�&#��)+*����#� 
�����
��.) ��)�.) 3 %�+�� 
 

     3.4 ������%�&�&#��)��)*)$*� 8. ��)�&� 8����7/&  (�&�������" ���
.��)�) ��&8�$%�&�&#��)+*����#�
 
�����
��.) ��)�.) 3 %�+�� 

 
     3.5 ��$��7�1)���&8�$%�&�&#��) 1;�@���*�����*��.� ��
� (��$7'������)�&���4��
���&8�$) 

+*������)%�&�&#��)*)$*� ��)�.) 3 %�+�� 
 

�����X����� 

 
1.  ��&8�$�����;�)� �# %�&�&#��) *��%# +*�#�
 ���6� 
 
2. ��)���K� �#� +*��
��1&��������&8�$%�&�&#��) 

 
3. ��&8�$��"���K�# &���&#��!"#� 

 
4. ��)��3��
�*2#% �
��
� �
���.1)#�&#1#�%�&�&#��) 

 
5. ������/&$���K�1#�%�&�&#��)��6!4����$ 

 
6. ��)�&���&8�$�4�����$%�&�&#��) 1;�*)$*� ( ���)���)�&�*)$�
���&8�$) 
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7. �#�+�&�#.�
.%�&�&#��) ( ���)�����#.�
.�6!"#�����)�&��/&$ ��!#���+�)�&������%��%�6!"#��)
�&��)#��&��/&$) 
 

�������
������������������������� (progressive muscle relaxation training) 
 

�&������������ 
 

           �����*)�$��!4#�
4�����������"�����)���.+�� �6!"#�����)�&���� ���.����%*!"#�����'�
��������)#�$�6*
������"�&���� (*��1'4�$� �6!"#��)���.��� �����"���.1'4��������)$�+�� �'"�+����"$�1'4��
4�
�.)$���� ���������1#������*)�$��!4#+*����������������&����>& ����"��4���*&��7'�����
�*)�$��!4# �'"�7!#�&�����������"$�%��$���%
>$�� �&#���������1#��&����  �*)�$��!4#���&���� ���%�.
����  42 ��#�A��<��A 1#��4����
��&���� �����
��6���  +*� 36 ��#�A��<��A 1#��4����
������
��6�
�>�� �&����"���" �1)#��
��*)�$��!4#8. ����<$� �#<� '.1)# �'"��������)�*)�$��!4#+1<�+�� +*����� � 
 ��"�� '.��!#�.�
��6!"#��)���. +�� (force) ���&����  #�
��A (2527) �#������4 �*)�$��!4# 
�+�&�
##����� 3 ����0� %!# 
 
          1.  �*)�$��!4#*�  (striated muscle) �����*)�$��!4#��"# �&0� ��)#������
�%
�1#������ $
��� '.
������.�
�8%�����.��1#��&����  +*������*)�$��!4#��"$�%��$���%
>$��������%*!"#���� 
 
       2.  �*)�$��!4#��� � (smooth muscle) �����*)�$��!4#��"�$&�.)# �&0� ��)#������
�%
�1#������ 6�
�.)��"(�
�1#�#�
 ��0� ���&����  ��&� *����) ����6��#���� 
          
 3.  �*)�$��!4#�
��� (cardiac muscle) �����*)�$��!4#��"�$&�.)# �&0� ��)#������
�%
�1#������ 
6��.)��"�
����6� �# &���.� � 
 
          �*)�$��!4#�
4�  3 ����0���4 ��$������+*���)���"��$%��$���%
>+���&���
�##���1'4�# �&
�
�0������������t��
����� +*����+��&���" '.���� 8. �@6���*)�$��!4#*�  ��$������$�������
�%*!"#���� �#�����
4� ���
�.�� +*� �
� � (2536) �.)+�&���)�� 1#��*)�$��!4#*� ##����� 2 ���. %!# 
 
          1.  Type I fiber #����� ��&� slow-twitch (ST) ��!# slow-oxidative (SO) ���.��4$�$
 8#8�*���
$�� $� mitochondria +*��*#.�*!#.,# $�� $���+.� ��$��7�*�  ATP �.)�)� �'������)�.�
��.)�)� 
.)�  +�&������&#%��$�$!"# *)� 6����*)�$��!4#��"�����)���"�
�K��&����1#��&����  
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          2.  Type II fiber #����� ��&� fast-twitch (FT) ��!# fast-glycolytic fiber (FG) ���.��4$�$
 8#
8�*��� $� mitochondria +*�$��*#.�*!#.,# �)# $��+�&$��*
 8%���$�� $���1�� �*)�$��!4#���.��4
�$!"# *)��&�  +�&��$��7�*�  ATP �.)��<�  .
4��
4��'��.�
��.)��<� 6��*)�$��!4#���.��4�.)��"�����;+1�
+*�1��&�����������������1#��*)�$��!4# ��$�1'4��.)�<�&#�$!"#�*)�$��!4#�.)�
��������/)������**A
�������
"������"���" ��
�����%*!"#���� �'������)���.����.�
� �'"�����.�
�1#��*)�$��!4#�
#�#��
 
6*
����  ��"�.)�������*� ���#����� A�%$� ��"$�# �&���*)�$��!4#��"��� ��&� ATP (adenosine tri-
phosphate) +*������4���
��%����A�*
�%!���$&�.)8. ��)6*
������"�.)�������(�(*�>#���� 
8. �@6���*
 8%���+*��1$
����*)�$��!4# �����)�*)�$��!4#��$��7�.�
��4����.�&#�
����.)����
��*���� ��0�����"�*)�$��!4#�������$&��
�$�� +�&��.�&#�
�������*�����*)�$��!4#���.)�
�
##����������*!#.�6� �6#��"����)##����.�A�*
 8%��� +*��1$
���)���.6*
����������
��%����A 
ATP 1'4�$���$& 1#���� ��"���.������##����.�A  %!# %��A�#��.##���.A+*��4����7��6������
�*)�$��!4#8. ���+��*!#. ���##����*
��� +����4  ��� ��&�  +����)##������ (aerobic exercise) �'"�
�.)+�&������"�*&���.�&#�
�%&#�1)���$"����$# +*�������*���� ��&� �����"��� ���* ����&� �4��
�� ���* +�&7)��*)�$��!4#�)#���������
���<$��"��.�&#�
�(�� ���*��
4�) 6*
������)�
��%����A ATP 
1'4���$& �.)�������*� 1#��*
 8%��� 8. �$&�)#���)##������ (���##����.�A���.1'4��)��$&�
����) 
1#���� ��"���.������##����.�A %!# ��.+*%��� �'"������
����%
>����������)�*)�$��!4#�$!"# *)� 
(fatique) ���##����*
��� +����4������ ��&� +���$&��)##������ (anaerobic exercise) �.)+�&  
�����"��� ��
4� �����"���&���<$��"�6!"#�1)���)��
  �����)� (����>�
��A, 2536) 
 

������������������������� 

 
          ���
�.��  +*��
� � (2536) �.)��)%��$�$� 1#�����$!"# *)� (muscle fatique) %!# �����"
�*)�$��!4#�$&��$��7��������)$��$��70�6��!#���*
���"%�.�$� ��) ���*)�1#��*)�$��!4#�
4� #������
�����/���%��$�$!"# *)�1#������������&���#��#���"��� ��&� peripheral fatique ��!##��$������/
$����%��$�$!"# *)�1#������������&���*����"��� ��&� central fatique # &�����<.� ��%���"$�0���
����������
4� 6��&������/�������������&���*��$�%��$���%
>�)#  �����/����&���#��#� $�
%��$���%
>$����&�  
 

%��$�$!"# *)�1#��*)�$��!4#��$����!#�)#   1'4�# �&�
���.
�%��$��
�1#���� +*��� ���*�
��"�����.��) .
���" Astrand, P.O. and K. Rosahl (1986) �.)�*&���&� �����������.
���
�1#��*)�$��!4#
�� 10 ������+�� ��&� �=x��
�� ����)��<���"�/.�� 10 ������ %��$�$!"# *)��������.�
� +*�%*� 



 15 

�
�# &����.��<�1#��*)�$��!4# �����)�&���� �$&��$��7.'��#� ATP (adenosine triphosphate) ��"���$
��)����)�.)�
� �����)���������1#��*)�$��!4#�)�*�+*�� /.����������"�/. 
 
           �'�������"�
�����.)�&������/1#�%��$�$!"# *)� $�#�%A����#��*� ������.)� �
�+�&��"���%
>
+*�7!#�.)�&������=��
 �*
���"�����)���.%��$�$!"# *)� %!# ��.+*%��% (lactic acid) 7)��&���� ���
��$��71�
.��!#�%*!"#� )� ��.+*%��% ##�������&���� �.)��<���&��. �<��$�(*+�&�&���� ��"�������)
���.����w��%!���&�0��������.)$����&��
4� .
���" ���
�.�� +*� �
� � (2536) �.)�*&��7'� ����%*!"#� )� 
��.+*%��%##�������&���� �.)8.  4 ��� %!# 
 
          1.  1
�##�$�����=�����+*�������!"# 
 

2.  �����*�" ��������*�8%� +*���!# �*
 8%��� 
 

3. �����*�" �������8����� +�&��3���4�������.)�)# $�� 
 

4. ���##����.�
"� +*������*�" �������%��A�#��.##���.A ��.+*%��%��$��7��)���� 
��!4#�6*���.) �$!"#$�##������ .
��$����&#����4 
 

C3H6O3 ----> C3H4O3 + 302 ----> 3CO2 + 3H2O + 6*
���� 
  
          #����3���'"��'"�  Wallace +*� Benson (1972) �*&��7'� ��3����*.��.+*%��%���&���� *��.)#��
�����'"� %!# �����"�&���� �.)�
����(&#�%*� �*)�$��!4# �'"���3���4�������,-��
4�����&���� +*������
%��%�&�
��� �6���%��$�$!"# *)��
4� �$!"#���.1'4��
����.)���&���� +*)���$��7�&�(*��)���.
%��$�%�� .�&#���.)��������.)#��.)�  .
���" Shephard (1982) �.)�*&���&� %��$�$!"# *)���������!#
%��$��)�'����!"# �� #������#����+���@� �6*
� ��!#��!4#�
��<�.)�'"�+ ��.)���� 3 ������ %!# 
 
           1.  %��$�$!"# *)�������%*!"#���� ��"��)�'��&��1��$.+�� �*)�$��!4#����/�+*���.�
�����)�
��<�+*�+�� �� ���$&�
� ���+�)� #��$������/������,-��)#$��"��
�������  
 
        2.  �����!"#��� �'"��
���)��������"$����!"###� ��)�'�#'.#
. +*�# �����# &��#!"�+���'"�����(*
���%��$�$!"# *)�1#��*)�$��!4# ��"$��&#���,-��)#$ 
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         3.  1�.+������� �'"�$�%��$��)�'�1�.+��1
� $�%��$���@
����+@�+*�%��$�
4���������
*.*� 
 
  .
��
4��'���<��.)�&�  %��$�$!"# *)�  �����.1'4��.)��������"�*)�$��!4#1�.  ATP (adenosine 
triphosphate) +*� CP (creatine phosphate) ������$��.+*%��%%��A�#��.##���.A +#$8$���  
�����"#/;�0�$��&���� ��"�6�"$1'4� +*����##����*
��� ������ ���*� ����� ��&� ����*&��#*�* A�#* 
�����"�$���3#� ��"��&��5 ��*&���4  &#$�&#��)���.%��$�$!"# *)�1#��&����  +*��&�(*��)���.%��$�%�� .
���������.)#��.)�  
 

����^�������������� 
 

 ���
�.��  +*��
� � (2536) �.)#3��� ��)�&� %��$�'�1#��*)�$��!4#���.1'4��.)����=��
 �*� # &��
%!# (1) %��$7�"1#��������/)�� �*)�$��!4#8. ��**A������ ��A (2) ������� �*)�$��!4#��"�.�
� �'"�
�$� 7'���������&�  ��A��"��������1;���'"�1;��. (3) #�%A����#�1#�� �*)�$��!4#�#� +*� (4) 
%��$ ��1#�� �*)�$��!4#��1;��.�
� 
 

1. %��$7�"1#��������/)�� �*)�$��!4# �$!"#� �*)�$��!4#7������/)��4��5�����.�����$�
� 
 7)�%��$7�"$���������)���.����.�
�%)��  .
��
4��'������)%��$�'��6�"$$�� 
 

2. ������� �*)�$��!4#��"�.�
� ������� �*)�$��!4#��"7���*�4 �8. ��**A������ ��A��'"��
��
4� 
+��(
��.)$���*)�$��"�)#����%��$+$&� ���������������7���*�4 �8. ��&�  ��A1��.�*<��'"�
�$� 7'� $�������� �*)�$��!4#�)# �'������)����.�
���� � ������*
��
��*)�$��!4#��"$���&�  ��A
��>&$���)���"�����
��
�K��&����1#��&����  �'���$��7�����)�*)�$��!4#$�%��$�'�# �&������*���� 
 

3. #�%A����#�1#�� �*)�$��!4# �*)�$��!4#����#�.)�  2 �&��%!# contractile elements  
�'"��$� 7'������&��1#� thin +*� thick myofilament %��$�'���"���.1'4����#�%A����#���4�'���� ��&�
���� active-tension #�%A����#�#��# &����'"�%!# elastic elements �'"�$�%/;�$�
����" !.�.) ����#�.)� 
��!4#� !"#���" �6
���"�/)$�#��*)�$��!4#�&�$�
4��#<�1#��*)�$��!4#.)�  %��$�'���"���.���#�%A����#����. 
��4��� ��&� passive tension %��$�'�.
��*&���$&�.)1'4��
�����.�
�1#��*)�$��!4# +�&1'4�# �&�
�%��$$��
�)# ��"�*)�$��!4#7�� !. 
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4. %��$ ��1#�� �*)�$��!4# �*)�$��!4#���.�
��.).��$!"## �&���0���6
�1#��&����  
(resting length) 7)��*)�$��!4#$��� ��.�
��
4����������.�
��.)+���)#  ����*)�$��!4# !.##�����  
30 ��#�A��<��A �<���.�*
��$&�.) +*�����*)�$��!4# !.##�7'� 50 ��#�A��<��A��1�.�.) 
 

����
���X��&�������
������������� 
 

           ��$��"�.)�*&��$�+*)�����!4#��)��&�  �$!"#�&���� ���.%��$�$!"# *)� �$&�&����������.)��
�&���� ��!#���.)��������<��$   &#$�&�(*��)���.%��$�%�� .�&#�0�61#�������.)�'"�%��$�%�� . ��4 
 
  �/6��� (2538)  �*&���&� ����0���1#��������"$�����!"��
����� $6�)#$��"���(��>�
�
�7�����;A ��!#%��$�..
�# &���.# &����'"� �'"��7�����;A��!#%��$�..
���"���.1'4� $
���������"�
��"����%��$��$��71#����#������+�)�1 ��!#+�)�=>����)�$.��4����.)8. $������/ .
���4 
 
       1.  �����/#
���!"#�$�����0������.)���&����  ��&� �����<��1)�.)�}�  ��!#���$�8�%0
 �1)
��<��&��5 
 

2.  �����/#
���!"#�$�������.)������� ��&� %��$�$&�$��
��&��5 �'"������)���.%��$1
.+ )�
0� ������� ���.%��$%
�1)#��� 

 
3.   �����/#
���!"#�$�������.)���
�%$ ��&� �����*�" �+�*��
4��*� ��"���.1'4�0� �� 

%�#�%�
�  ������ ��"# �&#��
  +*�#!"�5 ��"��)��%��$�..
���)���.1'4�0� ������� 
 
 �����
�����"��4���*&��7'� �����/1#�%��$�%�� .��"���.1'4����.)���&����  �$&�&�����������'�
�
�1#��*)�$��!4#+*��$!"# *)�1#��*)�$��!4# ��"���.������,-��)#$���� ��!#����(*���%��$�����
��*
���.)���������"�.�##�$����.)���&����  +*���3�+�)�1 @��
4��$!"#�
��������.%��$�%�� .���.)��
�&���� .
�#������"���.1'4��&��5�
4� ,-��#��<��$��7��"�������3����,-����(&#�%*� �*)�$��!4# $���)
%��%�&�
����,-��
�K���������.)#�������'"� �6!"#�����������$��)����)�
�����1#���$��
� 0�6��
���,-��)#$+*�+1&�1
��6�"$$��1'4� �'"����,-����(&#�%*� �*)�$��!4#��4 (muscle relaxation training) 
�.)���"$$�$����+*)� +*����=��/�
� 
�������"�� $�&#������$���)���������$��1'4� �������'�K�
%)�%�)�$������&� ���(&#�%*�  (relaxation) ���"$�)�8.  Edmund Jacobson) �'"���)��%��%���������
�&�$�
�����&���*)�$��!4#+*������ 8. �.)+��������+���������
.��"$�6!4�z��# �&����������"� 
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1#��*)�$��!4# ��� ��&� ���(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#�(progressive muscle relaxation ) +*���<�
�&� �����"�/%%*+�.�0������#��$;A##�$� �&����>&���.���0�������.�
�1#��*)�$��!4# �'"����.
6�)#$5�
�������.#��$;A�
4�5 .
��
4� ���(&#�%*� �*)�$��!4#�&���������!"#��1����
�1)�$%!# 7)��$&
$�������<��.51#��*)�$��!4#���.1'4� �/%%*�
4��<���$&7������/)����#��$;A  (Beech , 1969)  �&��
%��$�$� %���&� "(&#�%*� " �$� 7'� "���*.%��$�'��%�� ." +*�%���&�"(&#�" �$� 7'�  
"�����)� &#���!#%*� %��$�'�"(6����/��$ @�
�����
;H�� �7�� 2525:547) +*���������1#�
�
��� 0�6�.)��)%��$�$� 1#����(&#� (relaxation) ��)�&� %!#�����"��)�� 1#��*)�$��!4# !.##� �'"�
����
�1)�$�
�%��$�'��%�� . (tension) %!# �����"��)�� 1#��*)�$��!4#�.�1)� (Jacobson, 1962) 
�#������4 Herbert (1977) #)��7'��� �/6��� (2542) �.)�*&���&� ���(&#�%*� �����0�����"��� ��� 
�
4��&���� +*������ �&#��)���.%��$���  +*��$&���.����/���)����#��$;A�.5  �$&�&�������%��$%
�
1)#��� @/��@� ���!#����&#��)�.5  ��!"#�������.�����������1#�+�&*��/%%*���=��/�
�$
����(��>�
�
�0�6���;A��"�&#��)���.%��$�%�� .%��$�$&��� �� �'"�����0�������������"���.�������(��>�=>��
�&��5 �
4��=>����"���.����
��/%%*�
4��#� +*���!#�=>�������"�+�.*)#$ #
�����(*��)���.%��$
+����������&���� ����� +*���3������'"���"���&� *.%��$+����������&���� +*������ 
%��$�%�� . %��$�����
��*�<%!#���(&#�%*�   �'"�+�&*��/%%*��$��7����� ���)��3����(&#�%*� �.)
#���
4���$��7���$���� /��A��)��)�#.%*)#��
��7�����;A�&��5 ��������������
��'"���3����(&#�
%*� ��4���$&���" �1)#��
������) ���!# ���6��.�.5 �#������4 
�$�(*��������  �$&�&#��)���.
�0�����"�$&��� ���.5 �$&�)#���)�&���������(&#�%*� ��" /&� ����!#�*
��
��)#� �*#.�
4��$&
��4���*!#�%&���)�&� .)�   

 
 # &�����<��$ �����"����� ���)���" ��
����(&#�%*� ��������)#������*
���!4#��)��&��5 

��3����,-��t��
���*#.�
4�%��$�
4��������,-��t��
��.)�  
 
       �#������4 
�$����/(*�*� ��������"��
���/��&����(&#�%*� ������3������"%������� ���) 
�
4���4�6����&� 
 
           1. ���(&#�%*� ������7������'"���"$�������3�0�6 ������(��>%��$�%�� .+*�%��$(�.���� 
 
         2. ���(&#�%*� ���&� �9#��
���!#1�
.#������.���K���!##������<���.�&��5 ��"$������/ 
$���� %��$�'��%�� .1#��*)�$��!4# 
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3. ���(&#�%*� ���&� ��)�*)�$��!4#�$&#&#���*�4 ���,-�(&#�%*� # &���$"����$#���&� ��)
�*)�$��!4#+1<�+��+*��&� ��)�/%%*�
4����@
�����@�# �&��$# 

 
         4. ���(&#�%*� ������3������"�$& /&� ����!#�*
��
��)#� ������3������"��$��7��� ���)�.)+*�
������3������"���&� ��*!#���#� (self- help way) ������(��>�
�%��$�%�� .+*����(&#�%*�   
%��$�'��%�� .1#����������� (nervous tensions) ��!#+$)+�&����#��$&�*
� ��.�*)�$��!4#  
�$!"# *)� ��.���K� ��.�������.!#� 
 
           ������ ���)��3����(&#�%*� +*��
�K����(&#�%*� �
4� Madders (1983) �*&���&������"��
��)�
����(&#�%*�  ��������)#���)�
�%��$�'��%�� .��� �&#��&�%��$�'��%�� .����# &���� 8. ���)#���)�
�
�0���1#��*)�$��!4#��� �&#� �'"���3������"����)7'��0���1#��*)�$��!4#$��*� ��3� ��&� 
 
          1.  ����
���).)� ����
$(
� �'"�������3���"����3��$������"�/. 
 
          2.  ������ ���)8. ������� ���� �%��$+���&������&��%��$�%�� .�
����(&#�%*�  
           
            3.  ������ ���)8. ����
��������%*!"#����1#�%�#!"� 
 
     4.  ����
.��6�� %��$.
�8*��� #
��������)�1#��
����'"���6�%��$+���&��1#�#
������
��)�1#��
�������&��%��$�%�� .+*����(&#�%*�  +*���1;���"(&#�%*� # &����"�/.�
4��
�����
��)��)�*��6����&���� �)#����6*
�����)#  +*��)#����##�������)# *�.)�  
        
     5.  ����
.%&�%��$�'��
�1#��*)�$��!4# 8. ��) EMG biofeedback �'"������%�!"#�$!#��� 
#��*<%��#��%��"��$��7�
.%��$�&���
�.�����9���"�*� ��������"$��*�4 ��*)�$��!4#7)��*)�$��!4# 
$�%��$�'��
�$��%&�%��$�&���
�.�����9��<�������$  
 

����U�
�`����������
�����&�,a�]���������	
�����
��� 

 
           (&#�6��; (2543)  �*&����)�&� ���(&#�%*� $�(*�&#���1�
.%��$�%�� . �*&�� %!# 8%����)��
�*)�$��!4#1#��&���� $�/K A��$����$�; 620 $
. �����*)�$��!4#��"��)������%*!"#���� �*)�$��!4#��
����#�.)� ��)��  (fiber) ��"1��.�&���
�+*��&#�/)$.)� ��!4#� !"#��"+1<�+�� ��)�� +�&*���)�
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����#�.)� ��)�� �*<�5 ������$����"$�%/;�$�
�� !.�.�.)��&��.� ��
� �� !. ��)�� ��4���.�
� �$!"# 
$�%��$�'��%�� .+*��� '.�
��$!"#$����(&#�%*�  (Jacobson, 1962) �#������4 Madders (1983) �.)
��/�7'���9��$� ��"���.)�
�������(&#�%*� +*����,-�(&#�%*� .
���4 
 
            1.  ���(&#�%*� ���&� �9#��
�#�����%*<.1
. #���.�$!"# �*)�$��!4# #
���!"#�$����
�&���� ��������
������� 
 
            2.  ���(&#�%*� ���&� ��)�*)�$���4#+1<�+��1'4� +��&�1'4� ������&#�����)�����
�#��
�&#���.)��� 
 
       3.  ���(&#�%*� ���������)���)�*)�$��!4#�!"��
�# �&��$#+*�@
���# �&�*#.��*� 

 
            4.  ���,-�(&#�%*� # &���$"����$#����#��
�%��$�1)������" ��
����������1#��*)�$��!4#
���&���� 1#����#�+*)� ���&� ��)%��%/$�0�6�
��#��.).� �����)�����)6*
����1#����$&�/}$��w# 
�������� ��)�
�##$ ��!#6
��*)�$��!4#�$!"# 
��$&�)#������)����*/���!#����/)��&����"�)#������)
+1<�+��&��6!"#�&#��)�
������
��&#�� 
 

Beech et al (1982) �.)�*&��7'�%��$���%
>+*���9��$� 1#����,-�(&#�%*� ��).
���4 
 
        1.  �&� *.��.
�%��$�����
��* �'"���<��.)��������*�" �+�*�����������������������".�
1'4� 
 
           2.  �&� *.%��$�%�� .���0�����"$�����/)� 
 
           3.  �&� *.�=>����"��$$�#
�����(*��"���.���%��$�%�� . ��&� %��$.
�8*������ #������.
���K�#
���!"#�$����%��$�%�� . +*�#�����#��$&�*
� 
 
           4.  �&� �9#��
�$���)%��$(�.����#
���!"#�$����%��$�%�� .+*��&� %��%/$%��$�����
��*$�
��)���.1'4�$���7'��0�����"�����=>�� �$!"#�)#��(��>�
��7�����;A��"�����
�����/)� 
 
           5.  �&� +�)�=>��6L�����$���# &����"$
����.���&����"$�%��$�%�� . ��&� �������/���" 
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 ���.!"$�/�� ����
������� � ��� 4����������)� 8. �����&� *.%��$�)#������"��6'"�6����"���*&���4*� 
 
           6.  �&� *.%��$���!"# *)���������)%��$%�.$��+*������������!#��������)6*
�������
�&���� $���� 
 
           7. �&� *.%��$�'��%�� .1#��&����  �'"�$�(*�&� ��
���/�.)����������� ����1)��
�%$+*� 
�/%*��0�6 
 
         8.  �����)$���� ��$��7(&#�%*� �.).)� ���#��$!"#��)�'��&������&���� +*������7������/)�
��)���.������<� 
 

9.  (*��"��$$�1#����,-�(&#�%*�  ���&� �6�"$%��$��!"#$
"������#�+*���� #$�
����#� 
�'"������)���%��%/$����#���#��&#%��$�%�� .��!##���������
��*.�1'4� 
 

10. (*��������"# �&��0���(&#�%*� ���&� ��)�/%%*�
4���$��7%�.�.)# &��$����/$�(* 
$����&�+*��
.������.).���&��/%%*��"$�%��$�%�� .��!#�����
��*$��5 #���
4� 
�$�(*�����)
�
$6
�30�6�
�%�#!"�.�1'4�.)�  
 
V.X�.��]���������_&�������
���   
 

(&#�6��; (2534) �.)�����.�/.$/&��$� ��) 3 ������ .
���4 
 

1. �6!"#�&� ��)(�),-�(&#�%*� �.)��� ���)�*
����+*���3����(&#�%*�  
 

2. �6!"#�&� ��)(�),-��.),-��:��
��# &���&#��!"#�+*���$��76
?�����
 ��)# �&��%��$����� 
�0�����"��� �.)8. #
�8�$
�� 
 

3. �6!"#*.%��$+����������&���� +*������#
��&#��)���.#�����&��5��"���.���.)��#��$;A 
��&� ��!"#��&�  @/��@� � ����������  #������"���.���.)������� ��&� ���%#+�)� �� ��7�" ��� ��� �
���K� #������"���.���.)���*)�$��!4# ��&� $!#��)��
"� ��.�*
� ��6�&� +*�#������"���.���.)��
6L�����$��"+�.�##� �#��$&�*
� */�*�4*/�*� �.���
����<� �����)� 
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��/����	
��������
������������� 

 
           ���(&#�%*� #������.).)� ��3�����&��5 �
� ��&� ���(&#�%*� �*)�$��!4# �����. 
 ������.��� ������������ ��!# ����#�6
�(&#� +�&��3����(&#�%*� ��1;���"��)�
�������"���"
�$%������# &�� �"���"�����$�,-��:��
�� �6!"#��)���.�
�K����(&#�%*� %!# ���,-����(&#�%*� 
�*)�$��!4#+���&#��!"#� (progressive muscle relaxation training) ������3����,-� 8. ���(&#�%*� 
�&���� ��*��&�� ��%���/��&�� �'"�$��
4�����*.�*&# %��$�%�� .1#��*)�$��!4# ������ ���)��"��
�1)���+*���&���
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(&#�6��; (2534) �.)�*&����) 2 ������ %!# 
 

1.  ���<�+*�%*� �*)�$��!4#1#��&���� ��*��&�� 8. ��1
4�+����)(�),-����<��*)�$��!4#��
�%�� .+*����<��.)�
�%��& �6!"#��)(�),-���� ���)��"���
���)7'�%��$�'��%�� . ��"���.1'4����*)�$��!4# +*���1
4�
�&#$� ��)(�),-�%*� �*)�$��!4#��7'��/.��"��)�'��&� �*)�$��!4#(&#�%*� �.)# &����<$��"������<�+*�%*� 
�*)�$��!4#��4 �������)�*)�$��!4#1#��&���� �.)(&#�%*� ��<$��" 
 

2. ��)6 � �$+ �+ �%��$��)�'���"���.1'4��$!"#���<�+*�%*� �*)�$��!4# �'"��������)(�),-���)�
�$�� 
1'4��$!"#���.%��$�%�� . +*�����$��7(&#�%*� �.)�#�0� �*
� 
 
���	
��������
������������������������� (progressive muscle relaxation training) 
 
         ��%��%���,-����(&#�%*� �*)�$��!4# 8.  Jacobson �.)6
?��1'4����C %.�.1938  
((&#�6��;, 2534)  8. �1��.)�����
�7'� %��$���%
>1#����6
�(&#� +*����(&#�%*� �����
�
�K�%��$(�.���� ��"���" ���!"#��
�%��$�%�� . �1��
4��LKt��&� ���(&#�%*� �*)�$��!4# ���&� *.���
������1#�����������#
�8�$
�� (8. �@6��������$6�����%)  �1��*&���&� %��$�����
��*+*�
���(&#�%*� �*)�$��!4# �����)���.�0�6����
�1)�$�
��������� �'"����.6�)#$�
��$&�.) ��"���"���%
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���,-� %!#��������)(�),-���$��7%��%/$������<�+*����%*� 1#��*)�$��!4#*�  8. ��$��7+ �+ �
���%��%/$�*)�$��!4#�&�� &# ���*/&$�*)�$��!4#���%
> ��3������"�1�6
?���6!"#��)���*/7'� ���(&#�
%*� �*)�$��!4# ����#�.)� �����)(�),-��
"�����)�#�4# &����� ��)$����%��%/$�*)�$��!4#��"���%
>8. 
��)�*)�$��!4#���<�+*�(&#�%*� �*
��
����*
��
�$� +*)�%&# 5 *.+*��
.�����.�&#�
"�����&��5 ��
����"�/. (�),-���$��7������,-��.)�#�8. #
�8�$
�� �$&�)#��=�%���
"� �#������4��� ���"����%���
"������
(&#�%*�  �)#�������� ���"����*#�8 � +*� ���>�����)�/%%*(&#�%*� $����&���"��������� !�
�����&� �1�%����(&#�%*�  ��!#������� �1�&���8�� ��� �1�.�����)��5  ��!#��� �����4 ����. +*�
�/.���%
> %!#����
�K�%��6�. ��"��)�!"#����
�(�)�
����,-���)�&#��!"#�  
 

#�%A����#����%
>��"�&� ��)���.����#���#� �6!"#���(&#�%*� �*)�$��!4#  
$�.
���4  
 

1. ��"���)� ��"���"$���)���!#$�����/)��������"%���"�$"����$# ��&� ��� � %�� ��!#�*� ��"#����6�.
���5 ���� ��!#6�.##���� �6#�.) �� �/.$/&��$� 1#������������&���4 %!# ���&� ��)����#�����*/.
6)����%��$%�. ��!#��"���"��������0� �#� ����������)�&����*&� 
 

2. ����&�� 7)�$�%��$%�.#!"�5 �1)�$��#.+�����%��$%�.1;���"�:��
��# �&�
4� %��6 � �$*!$
��!#�*
.%��$%�.�
4���4��� +*��
4����:��
���&#����$& (�),-��$&%���
��* ��!#�*
��&����:��
����$
���$��3���4�.).���!#�$& 
 

3. *.%��$�'�1#��*)�$��!4# (�)�t��
���)#�# �&���&���"��� ��"�/. �6!"#*.���������1#�
�*)�$��!4#��)$����"�/.��&���"������.) 
 

4. �7����"��� �7����"��"���:��
���)#������� � ��������������/)���!#�������� 
��"�+�.*)#$ .
4��
4�(�)�
����,-���$& ���.)�
�%���
"���)�B.�� +*�,-����7����"��"��� ���� 
��&� �)#���"��� � ��!# �������;�
.��"��� �����)� 
 

�#������4 (&#�6��; (2534)  
��.)��/�1)#%��%���'������,-� .
���4 
 
          1. �����,-�(&#�%*� �*)�$��!4# �$&%��,-�1;�#�"$��!#����������� %��,-�0� �*
�
�
�������#����# &���)# �$&�"����&� 30 ���� %��,-��$!"#�)#��&��+�&�$&��&��� +*��$&%��,-� 
��1;���"�&���� �$&6�)#$ ��&� ���!"# ������������ �$!"# *)�������##����*
��� ��!#.!"$�/�� 
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0� �� 1 �
"�8$���"(&��$� ��)�'��&����!#�
����  �������!"��#���!#$�%��$��<��}� ����&����  
 
         2.  ��!4#()���"��&1;�,-�%�����*�$+*�%����7#.�#���)�1;�,-� 
 
        3.  %�����"$,-��
�(�)��"$���������;A�&#���"��,-�.)� ���#� 
 
              4.  0� �*
���",-��
�(�)��"$���������;A+*)� �$!"#��,-�.)� ���#� %��,-��:��
����$*��.
�
1
4��#�8. ,-��:��
����$%��+������������
��'���� ���"%��,-��.)��� � ��3����,-���) 
 
              5. �$!"#���"$���<��*)�$��!4# �)#�%&# 5 ���<��*)�$��!4# 8. %&# 5 �6�"$%��$�%�� .��"*��)# 5 # &�
���<�# &���/�+���
���+*�# &������&���!#���<���<�5 
 
          6.  �����%*� �*)�$��!4#�
4� �$!"#���<����%�� .��"�/.+*)�%&# 5 (&#�%*� �*)�$��!4#��"���<��
4�
# &���)�5 # &����%*� �6���������#
���� +�&�*)�$��!4# 
 
         7.  �$!"#��4��/.+�&*�%�
4� ���)#��� ��*'�5 �
� 3-5 %�
4� ����)�'�(&#�%*� ����
4��'�%&# 5*!$
��1'4� # &�*!$���
����6��������.#
���� ��!"#��������������
��$&�
� 
 

8.  ���,-�.)� ���#�+�&*�%�
4� �$&%�����
�8�$ %����)��*����$�; 15-30 ���� +�&�$&%��
,-�8. ��)��*�$����&� 45 ���� 

 
          9.  %��,-�# &���$"����$# 8. ,-��/��
���!## &���)# �
�.��A*� 2-3 %�
4� +*��:��
����$
1
4��#���"%��,-�+���������&��������>  
 
          10.  �$!"#,-��������>+*)� ����%�� .��!#��.�$!"# ��"�*)�$��!4#�&���. �<��$��7���<�+*�
%*� �*)�$��!4#�@6���&���
4�5 +*���!#�*)�$��!4#�&����"���" �1)#� ��&� �����.�$!"# 1�+*���)��6���
�.��$�� �<�)#����<�+*�(&#�%*� �*)�$��!4#8. ���"$��"��)� �&#� +*���)�1��<�6� �6# 
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�������������    

 
�/6���(2542) �.)+�����1
4��#�1#�����:��
�����(&#�%*� �*)�$��!4#��).
���4 

 
       1. �������&#��!"#�����*)�$��!4#�*/&$��'"��� 
��*/&$#!"�5�
"��&����  
  

      2. �����)�*)�$��!4#���<�+*��
���)%��$�'��%�� .1#��*)�$��!4#��"���.���������<� 
 

  3. (&#�%*� %��$�'��%�� .��"���.���������<�1#��*)�$��!4# +*��
���)%��$(&#�%*�  
 
  4. �
���)%��$+���&������&��%��$�'��%�� .���������<�1#��*)�$��!4#+*�%��$(&#�%*�  
 
5. �$!"#,-�����$��7�
���)%��$�'��%�� .��.
��&��5�.)+*)� ��)�1)���&�0������(&#�%*� �.) 

�
���8. �$&�)#�,-���)���.%��$�'��%�� .�&#� 
 

���	
�]�X�������
�������������  

 
 +��,-��&#����4���&� ��)�&����� ���)���(&#�%*� �*)�$��!4# �6!"#��)�.)�
����8 ��A ���
���������,-���"��$�1'4�$����"�/. �*
������"�&����)�'�7'�%��$�'��%�� .�$!"#�%*!"#����+�&*�%�
4� ��)
���<��/.�
4���) ���$�; 5 ������ �
���)7'�%��$�'��%�� .+*)�(&#�%*�  ���+��,-��
.1)#*� 2 %�
4�
   
 1.  �� � .+1�1)���)� ��1)��5 ��)�'� ���$!#�)� ��)+�&�$��5 �
����%��$�'���"$!#+*��*� 
+1��)�  (�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
���)7'�%��$+���&������&��%��$�'��
����(&#�%*� ��"$!#+*��*� 
+1��)�  
 
 2.  �� � .+1�1)��1����1)��5 ��)�'� ���$!#1����)+�&�$��5 �
����%��$�'���"$!#+*��*� 
+1�1�� (�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
���)7'�%��$+���&������&��%��$�'��
����(&#�%*� ��"$!#+*� 
�*� +1�1�� 
 
 3.   �$!#�)� 1'4��� � .��4��
4� 5 ��)�'�$��5 �
����%��$�'���"�*
�$!#+*��*� +1��)�   
(�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
���)7'�%��$+���&������&��%��$�'��
����(&#�%*� ��"�*
�$!#+*� 
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�*� +1��)�  
 
 4.   �$!#1��1'4��� � .��4��
4� 5 ��)�'�$��5 �
����%��$�'���"�*
�$!#+*��*� +1�1��  
(�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
���)7'�%��$+���&������&��%��$�'��
����(&#�%*� ��"�*
�$!#+*��*� 
+1�1�� 
 
 5.  �#���4�+����"��*&�
4� 2 1)��+*)� �1)#�#���)�'�$��5 �
����%��$�'���"�*)�$��!4#8%�+1� 
+*�+1��&���� (�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
���)7'�%��$+���&������&��%��$�'��
����(&#�%*� ��"+1�
�
4��#�1)�� 
  
 6.  ���
.��*&�
4� 2 1)�� +*)� �1'4���)�����"�/.��)��$!#���*)��7'��� �
����%��$�'���"��*& 
 (�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
���)7'�%��$#/&���"+(&�&������� ���
"���*& +1� +*��*� ��4� 
 
 7.   &���)�(��8. �*��%�4���)���1'4�$��5 �
����%��$�'������;%�4� (�
� 1 i 5) (&#�%*� .)� 
���%&# 5 �*
���*� �����)��)�(����� ��'�$��1'4� 
 
 8.  �*
�����)+�&�$��5 �
����%��$�'���"�� (�
� 1 i 5) (&#�%*� .)� ���(&#�%��$+�&� 
�
���)%��$��� �� ��<���$!#����6
��� �� �*
����#&����
��!#������*���� 
 
 9.  �.*�4�����"�6.�� �
����%��$�'������ (�
� 1 i 5) (&#�%*� �
���)%��$+���&������&��
%��$�'��
����(&#�%*�  
 
 10. �$)$��$,C����1)����
���)+�&� �
����%��$�'���"��� (�
� 1 i 5) (&#�%*� �
���)7'�%��$
���  %*� %��$�'� 
 
 11. �� ��)�1'4���<�5 7&�����K���1)���*
� �
����%��$�'���"�*
� ��*&+*�%# (�
� 1 i 5) (&#�
%*� �
���)7'�%��$+���&������&��%��$�'��
����(&#�%*� ��"�*
� ��*& %# 
 
 12. �)$��)��.%��*���.��)�#� �
����%��$�'���"%#+*���*& (�
� 1 i 5) (&#�%*� �
���)
%��$+���&������&��%��$�'��
�%��$(&#�%*� ��"%#+*���*& 
 



 27 

 13. +#&��*
���)�&�����6�
���)�#�4 ����" �+1��
4� 2 1)����1)���*
� �
����%��$�'���"�*
�+*�
��*& (�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
���)%��$+���&������&��%��$�'��
�%��$(&#�%*� ��"�*
�+*���*& 
 
 14. ��.�� ���1)�*'�5 +*)��*
4���) �
����%��$�'���"#�+*��*
� (�
� 1 i 5) (&#�*$�� ��
##� (&#�%*�  
 
 15. ��.�� ���1)�*'�5 (&#�##�+*)���.*$�� ���1)�*'�5�*
4���) (�
� 1 i 5) (&#�##��
����
*$�� ����"�)�*� (&#�%*�  
 
 16. +1$&��)#���)$����"�/.��)��$!#��
���7'����.���
��*
� �
����%��$�'����)#� (�
� 1 i 
5) (&#�%*�  �
����*$�� ��1#����&����������$"����$#.� 
 
 17. ��&��)#�##���)�'� �
����%��$�'���"�)#� (�
� 1 i 5) (&#�%*� �
���)%��$+���&������&��
%��$�'��
�%��$(&#�%*� ��"�)#� 
 
 18. ���<���86�8. �.*��
���)�#�4 �
����%��$�'���"��86� (�
� 1 i 5) (&#�%*� �
���)%��$
+���&������&��%��$�'��
�%��$(&#�%*� ��"�����;��86� 
 
 19. ���<��)�1��� � .��)�'� �
����%��$�'���"�)�1� (�
� 1 i 5) (&# %*� �
���)%��$+���&��
����&��%��$�'��
�%��$(&#�%*� ��"1� 
 
 20. ���<���4���)�$�����*
���)� �
����%��$�'���"��)�+*��&#� (�
� 1 i 5) .'���)��*
���"�.�$(&#�
%*�  �
���)%��$+���&������&��%��$�'��
�%��$(&#�%*� ��"��)�+*��&#� 
 
 21. �/)$��4���)�*���$!#�������  �
����%��$�'���"�&��8%)���),}���)� (�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
���)
%��$+���&������&��%��$�'��
�%��$(&#�%*� ��"��)� 
 
 �$!"#��4��/.���,-��&���*&���4+*)� ��)��.*$�� ��*'�5 �
� 5 %�
4� $�%��$��)�'��&� ��.6*
�����1)�
��&�*)�$��!4# �&������)�'��.�!"�+*��!"��
� 6�)#$��"��+1&�1
���!#�:��
��0������&#�� 
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��
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�
4��
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4�$�$����&�%��$��$��7��"�
��#�$���!#������&�
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�&#�������$���7�����;A��!#���/���;A�&��5�������*���!#��� +*�����.
���"+���&���
� 
�*&��%!#%��$�����
��*��4$�(*�&#%��$��$��7��!#�
� 0�6�������������!#����*&���!#+1&�1
�
����*.*� %��$�����
��*����%��$��)�'���"� /.��!#�
�%
��$&��)���.�$&�.)+�&%��%/$��.
�%��$����
�
��*�$&��)$���������.)��!#���%��%/$�$&��)$�(*��� �&#%��$��$��7������*&������.) ��!#+$)+�&
��������)%��$�����
��*���.(*.��&#����*&�������!#������#!"�5�.)  +������/)� %��$�..
� +*�
%��$�����
��* �����0���%��$�&#��!"#�1#���.
������*�" �+�*���������   �
4���"�$&$�%��$%�.��!#
#��$;A�1)�$����" �1)#� ��� ��&�+������/)�+*)�(�$(����
�%��$%�.��!##��$;A��"����*���"�6�"$��.
�
$��1'4� ��� ��&� %��$�..
�+*�%��$�����
��*����"�/. 
 

���]������
������������  
 
          �/6��� (2542) �.)��)%��$�$� ��)�&� %��$�����
��* (anxiety) $�����
6�A$����0�K����� 
�&� �to press tight� ��!# �to stangle� �$� 7'� �.��)+�&� �
.��)+�&� +*�$����0�K�*�����&� 
�anxious� �$� 7'�%��$%
�+%)���!# ����
. %��$�����
��* $�%��$�$� ��"�*���*�  �'"�$�(�)��)
�� �$ ��).
���4 
 
          Freud (1930) #)��7'��� �/6��� (2542) ��)%��$�$� �&������0���1#�%��$�'��%�� .��"���.
���+��1
� (drive) %*)� %��$�����!#%��$��)�'�����6� +�&�&���
������"�0���.
��*&���$&�.)���.���
�0�6�&���� 0� �� +�&$������/.
4��.�$$����0� �#� �$!"#%��$�����
��*7����)���)���.1'4� ����)��
+��������/%%*�)#����#������# &���6!"#*.�0���.
��*&�� 
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          Hilgard (1962) ��)%��$�$� �&������0�6��"�/%%*��)�'����������� �� ����%��$�*
��'"�
�&�����%��$�*
�3��$.� �*&��%!# %��$�*
�3��$.��
4�$��
�7/��!#��"���"�����)�*
�����:��������&��
��)��<�+�&%��$�����
��*����%��$�*
���"�*!#�*�� �$&+�&$�
. �����0�6��"�����)�/%%*��)�'��$&��� ��
���.%��$�'��%�� . ��1;���"   Mowrer (1963) ��)%��$�$� %��$�����
��* �&�����#��$;A���.��'"�
%*)� �
��$!"#���$�%��$�������� �����0�6�'��%�� .��!#�����0�6��"%������)�'��$&��� ���'"��)#�
����
.��)�$. �����
������"(*
�.
���)%����������6L�����$���# &����!##������� ��&�����+�������
���.��'"� ��&��.� ��
�  Harney (1968) ��)%��$�$� �&�����%��$�*
�# &���$�� ��)���/(* �*
�# &��
�$&���������/ �'"�%��$�*
��
4� ���)#�$���"���)�# &���
.��� 
 
          Spielberger (1971) ��)%��$�$� �&�%��$�����
��*����#��$;A��"(�$(�������&��%��$
�..
��&��5��"$��&#���������+*�$�(*�&#%��$��)�'���!##��$;A��"$�(*8. ����&##��$;A��"����*�+*�
#3��� 7'�%��$��)�'���"������$3��$��"�������������"�$&6'�6#�� 
 
          Rycroft (1978) ��)%��$�$� �&�����%��$��)�'���"���� $6�)#$�6!"#�(��>�
���"���"���.1'4� ����
0�����"�/%%*�����
��&�$������"���"������#
���� �&#���#� +�&�$&��$��7���
.����
���"��
4��.) 
��!"#���� 
��$&���.1'4����� 
 
          Walker (1983) ��)%��$�$� �&� ����0�����"�/%%*���.�*
�8. �$&��$��7�#�7'������/��"
+�)����1#�%��$�$&��� ���.) ����0�����"�����)1�.�$�3� ��)�'���$!#��
����1�.%��$�&� ��*!# 
 
          Singer (1990) ��)%��$�$� �&������:����� �1#�%��$�*
���"$��&#�7�����;A �'"�$�+��8�)$��"
�
���)�&� ���#���7��%/�%�$ 
 
          Hoffman et.al (1997) ��)%��$�$� �&�����%��$�����
��*�����.1'4��$!"#�)#��(��>�
�
�7�����;A �'"������.%��$�����
��* +�&�$&��$��7�#����/(*�.)+�&�
. �&����.�����6������/�.  
 
          Cox (2002) ��)%��$�$� �&�����%��$�����
��* ����%��$��)�'�������$3��$��$�*
�K;�1#�
%��$���.��
"�+*�$�%��$��)�#��$;A��� %��$��)�'�.
��*&��$
��
$6
�3A�
�%��$�*
� 
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 �/6���(2542) ��)%��$�$� �&�����0�����"���.���%��$�*
� ���������� ���&#��"���"���*
���
���.1'4�8. ��"�$&��$��7%�.���;A�.)�&����#��������%��$(�.��
� �$��
� ��!#��$����/���;A��"
����#
����  
 
          �!���  (2541) ��)%��$�$� �&����.������%�.���;A����$���7�����;A���+1&�1
������
�
%��$��$��7��"�
�����$�# �&���$./*�
�  
 

%��$�����
��*�'�����%��$��)�'��
��*��"���.1'4�������%�.���/���;A*&����)� �&���(�.��
� 
*)$��*���!#����#
����  �
�������"$�%��$�����
��*��� ��%��%/$6L�����$���#��$&�.) +*�����
���/��)%��$��$��7��"+�.�##��"����&�$���z����"%�.��
���) 
 

,�&�-����
������������    
 

�/6��� (2542) �.)���+��%��$�����
��*##����� 2 ����0� %!# 
 
           1.    %��$�����
��*��"����*
�K;��������
�1#��/%%* (trait anxiety) %��$�����
��*����0� 
��4$�*
�K;�%&#�1)��7��� �$&�&������������$�.5�<�����.%��$�����
��*# �&��$# (�)��"$�%��$����
�
��*����0���4$
������/%%*��"$�%��$��
���� +*���)�'��*
���"��(�.��
� 
 

2. %��$�����
��*��$�7�����;A (state anxiety) ����%��$�����
��*��"���.1'4���$�7�� 
���;A 7)��7�����;A�.$�%��$���%
>$�� $�(*�&#���#�$����$�%��$�����
��*$�� +�&���
�7�����;A�.$�%��$���%
>�)# $�(*�&#���#��)# �<��$�%��$�����
��*�)# ��$��.)�  
 

Endure (1983) �.)#3��� 7'������/��"�����)���.%��$�����
��*.
��&#����4 
 

1.  �$!"#%��$��!"#$
"������#�*.*� �$!"#6&� +6)������+1&�1
� �*
������ �
�.����� ��� ��)� 
 

2. ���.#
���� ����� 0�6 ��&� �*
������.��<�������+1&�1
� �*
����7������)�  
 
3. ���.%��$��)�'��$&#����������7�����;A1)����)� �$&+�&���&������.�7�����;A#����)�� 

����$�A���+1&�1
� 
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4. ���.������
��
�1#�������$��"�% �������$"����$# �*
��&���*�+1&�1
������.���(�. 
6*�.�*&��.)�$&.���$!#���*�,-��)#$ 
 
              5. ���.����������$��%/;%&�����
�%$ �*
��&����.)�
��������$��%/;%&��������*� �$!"#
����,}� +6)���+1&�1
�    
 

���������������������������)� 

 
          Martens (1982) �.)#3��� ���������+1&�1
������
���.
�������.%��$�����
��* .
���4 
 

1.  V.X�.��]����������������  (objective competition situation) ������!"#��1���%
>��"$�(*     
�&#����*&�1#��
����� ������+1&�1
��
4�5$�%��$�$� ��!#$�%��$���%
>��"�
���)�.) �����)���.+��
����/)���� ����+���..
��&#����*&� ���.%��$�%�� .����&���� +*�%��$%�. ���.����%��$�����
��*
��)�
��
����� ��&����+1&�1
��#��
.��!#� ���+6)�����#� �����&��
4��'����1)��#� ��!#���
+1&�1
��������*�� �)#������&��
4��'�������+�$��C� � �#������4 
���$7'��/.$/&��$� ����+1&�1
��&�
�������+1&�1
��6!"#�������*�� ��!#�����6� ����+1&�1
���!"#$%��$��$
%%� +����$�� )�-� !#� ����
���+1&�1
���"��)�%��$��/����� ��.
�������.%��$�����
��*�<��+���&���
� 
 

2.  ���,�&����������� !���������� (subjective competition) ������$3��$������"���"�
� 
������!#�/%%*�
4�5 �
���) %�. ��!#����$���7�����;A ���+1&�1
� 8. ���� ���� �%��$��$��71#�
���
�1)#��� ��)#�1#��7�����;A �*&��%!# ���+1&�1
�$�%��$���%
> %�&+1&�$�%��$��$��7�����&�
%��$��$��71#����#� $�(*�&#%��$%�. #��$;A +*�+���������"�&�(*7'�����#���#���������
+*�6L�����$����*&�������!#%��$��$��7������*&������
4��#� 
 

3.  ���������� (response) ��"���.1'4��*
���!#6�)#$5�
������� ���) +*��������$����� 
��#��#��&#�7�����;A �
4����������� � ��&� �
�����)���<�+*�+��1'4� ���!"###���$$!# ��)� ��!#
��.�=����� ����#���#���������� �+*�#��$;A ��&�%��$�
��*�� �!"���)� ��)�'���<��. �*
� 
��$�
4�����#���#� ���6L�����$�
4��&#�+*�1;�+1&�1
� ��&� �.����-$� ��)%��$�$�  6�.
$����&������&#�������+1&�1
� ��$7'�%��$��$��7������*&�#������.)# &��.���������$�
� 0�6��"
$� ��!#�*&��.)�$&.� �$&$�%��$��!"#$
"� +*��*&�6*�. ��"���*&���4�����)���.(*��"��$$���"+���&���
� 
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4.  ���������� (consequence) ������"���"��$$��*
�����������
4�5 �
4���"����(*�
���"+*�
(*��"��$$��$!"#���+1&�1
��� (*��"��$$���4(*�&#����������
.��
�%��$%�. �������$��#��$;A 
+*��
.��
�6L�����$��$& ��!#�
.��
���3�����*&���$& �&#����
4���!#���� $����6!"#���+1&�1
� 
%�
4���$& ��&� �
������#*�* A�#* �$!"#�
.�������"����*��,}������
.1#�(&� ���1)�$(*��"���.1'4� %!# 
#������*�" �$���)���� #. ��!#����. �����)� �#������4(*��"��$$��*
����<���4����+1&�1
�+*)� 
�$&�&�+6)��!#��� $�(*�&#����
���)7'�(*�����<���!#*)$��*� �'"�%��$��)�'���4+$)����&�������.�#�+�&��"
���%
>%!#����.)�
�(* )#��*
����%���!#�
�%$�#�1)����$�
4���������. +*�������*/��9��$� 
�����+1&�1
� +$)��+6)#������)�'��&����#������(*�����<��.)�6���(*���+1&�1
����*/�/.$/&��$� 
��"�
4���)��!#�.)�
���� #$�
� ���%��#�1)�� 
 
                                     ��&���������������)����
������������   (Martens, 1982) 
  
�/.$/&��$� ���+1&�1
�                         �������$�����+1&�1
�                               ����#���#�                     
(��)��+������/)�)                                (������$3��$)                          ��������/������ �/6L�����$ 
 
 
                                                               (*��"��$$� 
 
 
          ���������+1&�1
��
�%��$�����
��*���������������"�
$6
�3A�&#��!"#�+*�$�����
.��
�
�*#.��*� �
��
4�+�&�����)��+������/)� �������$�����+1&�1
��
�����
���)7'�%��$��$��71#�
���#�  ����#���#�+*�(*��"���.1'4���$$��
4��� ��
4�+*��� � ��  ��&� �&#����+1&�1
����+�$��
+�&���������  �'"��������+1&�1
���"$�%��$���%
># &�� �"�  $��������$��%��$��$��71#�%�&�&#��)�&�
������$��"$�%��$��$��7$����&��$!"#���� ��
�%��$��$��71#���$���#�8#������$��$&$�����
����$���7�����;A��&���4�����.%��$�����
��*�&#����+1&�1
�$����&�����*&��'�������.)� %��$
�
4���+*���$
.���
� +�&�$!"#(*��"���.1'4� �*
����+1&�1
�(&����6#���$�;  #��$��������$��
%��$��$��71#�%�&�&#��)$��$&$����&���"����
��*��!#%��$��$��71#����$&�)# ��&�%�&�&#��) %��$����
�
��*�<*.*�  ����#���#��<����*�" �+�*�����!#$�����*!#�����#���#���$&�.) +�&# &�����<
��$�<�$&�.)�$� %��$�&��������$����4��%���"�*#.���+1&�1
� �����$����*&���*�" ��� ���
����$���7�����;A��$(*��"���.1'4�����
���*�" ��� +�&# &�����<��$+$)���#����)�'�*)$��*��.)
���(�)�*&�����$���&�%��$��$��71#�%�&�&#��)�"����&�+*����+1&�1
��
4��$&$�%��$�$�  +$)����< 



 33 

�$&#��$�%��$��)�'���".��.) ���������
�1)�$ ��"+6) #����)�'��&������%��$�����<�  �6���%�&�&#��)$�
%��$��$��7�����&�$�� �$!"#$�8#����1)��&�$���+1&�1
���"���%
> ���#���$��7�����)%�&�&#��)��� 
%�+���)��+$)�$&��� �<�����)���.%��$��)�'���".��.) 
 
          %��$�����
��*�@6����*%��$�����
��*7�������#�%A����#����%
>��"�����)���.+�����
�#���#� ���%��$%�. �������$�� +*�#��$;A +�&�����)(* )#��*
�+*��������$��1#��/%%*
��*)��.�#�1)���
������<$�%��$���%
>��&��
��������)���
��%�� +��%�.�&#�������+*����+1&�1
� 
�*#.���������$��%��$��$��71#����#�+*��������$���7�����;A�����.����%��$�����
��* 
����.
���"+���&���
� 
 
          ���(*������
 ���" ��
�%��$�����
��*�����+1&�1
����� 6��&�%��$�����
��*�@6����*
+*�%��$�����
��*7���$�%��$�
$6
�3A�
� �*&��%!# �
�������"$�%��$�����
��*7������ $
�$��/%*��
���������$���7�����;A�������*���!# ������%��$���� $
�$�+��8�)$��"������$��
%��$��$��7���#��"����!#.)# ��&�%�&�&#��) ��$�
4�$��/%*��0�6����0��$���;A+�� (Perfectionist) 
$
��
��*�
��/�������$���$&��������$$���z����"���#�%�.��
���)�/%%*����0���4$
�$�%��$����
�
��*�@6����*��� +�&��������1)�$����
�������"$� %��$�����
��*7����"�� �<$�%��$�����
��*
�
"�%����"����$.)�  
 
                     
������[��/!�&]����
�������������������&
����������������   (Martens, 1982) 
 
                                                          %��$�����
��*7��� 

 
��9��$� ���+1&�1
�                       �
���)7'�%��$�..
�                   ����#���#�����%��$�����
��*    
    �7�����;A                                                                                               �@6����* 
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�e_f�
������������ 
 

       �LKt���"#3��� %��$�
$6
�3A����&��%��$�����
��* +*�%��$��$��7������*&����� 
 

1. �e_f������� (drive theory) 
 
                   Freud (1930), Spence (1966) 
 
                                                 ��� 
 
 
             %��$��$��7 
            (performance) 
 
 
                                                    �"��                                                    ��� 
    ��.
�%��$�����
��*��!#��"���)� (anxiety / arousal level) 
 
                 �LKt���4�*&���&� ��.
�%��$�����
��*�������
.�&���
���.
�%��$��$��7 7)��
�����$�
%��$�����
��*�"�� ��$�%��$��$��7�"�� 7)��
�����$�%��$�����
��*����<��$�%��$��$��7����'"�1'4�# �&
�
�%��$��$��71#��
�����# &��+�)���� .
��
4� 7)�$���"���)��� +������/)�$�������� �������)(*���
+�.�%��$��$��7*.*� ��!#+�.��$&�.)�/.����/. 
 
          �*
��LKt���4��)#3��� �.)���
���������0���"�)#����%��$+1<�+��+*�6*
����$��5 ��&�
���� ��4����
� ��!#����#!"�5 ��"$�*
�K;�%*)� �
� 
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   2. �e_f����_��* g 
��U�  

 
         Yeres and Donson (1908), Martens and Landers (1970) 
                                          

                                              ��� 
 

                                                                        X 
                                            

 
%��$��$��7 
(Performance) 
 
                                        
                                         �"��                                                           ��� 
                                              ��.
�%��$�����
��*��!#��"���)���  (anxiety / arousal level) 

 
          �LKt���4�*&���&� 7)�$���.
�%��$�����
��*�"����!#��������������)$�%��$��$��7�"�� +�&7)�$�
��.
�%��$�����
��*��$���$�������)$�%��$��$��7��� �LKt���4������" #$�
�8. �
"���+*���)
#3��� �.)������*&�������!#��/�����0� 
 
          .
��
4� ��1;��&#�+1&�1
���!#����&��+1&�1
� �
��������)#�%��%/$���#���)$��0���
%��$�����
��*# �&����.
���$���$�'��������)%��$��$��7��"+�.�##���� 
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�&X��
������������]�����������"V����]��&�� �U�]���#��X��&���_&��)� 

 
       Oxendine (1970) #)��7'��� �!���  (2541) �.)��/� ��"���)���+*����+�.�%��$��$��7���
�*����).
���4 
   
          �&X��
������������]�����������"V����]��&��                          ���_&��)� 

 
�!"���)�$����"�/.                                                                        ��"� 100, 200, 400 �$��  ��4����
� �
���4  
�!"���)�                                                                                       ��"����8..��* ��"��� ��
4� �/&$�4����
�          
                                                                                                  �&� �4��  
�����
��*���                                                                              �������#* $� ���* ���8..��� 
%&#�1)�������
��*                                                                     �$������ �/��#* ����#* ���8..  
                                                                                                  �4�� 
%��$�����
��*�)��                                                                   �=�.�� ������  ��3�� 8��A*�"� ���       
                                                                                                  �������#* 
�0�6���;A����                                                                       �#*A� �����B��#�A 
 
        ����6� (2530) �.)#3��� 7'�%��$�����
��*��)�&� %��$�����
��* ��"���.1'4��
��/%%*��+�&*�
%�
4�+�&*��/%%*��$�%��$�/�+���$&��&��
� %��$�/�+����$���)# �6� ��.�
4�1'4�# �&�
��&��/%%*�
���)
�&#��"���"$�%/�%�$�&�����#
���� $���)# �6� ��. �'"���"�%/�%�$�
4�#��$�������!#�����6� �%��$%�.
�/%%*�#��<�.) %��$�����
��*��"��������$���.
����+�.�##���"�
$6
�3A�
������/+*��$&%�# �&
�*#.��*� +*� 
��.)+�&���.
�1#�%��$�����
��*##����� 4 ��.
�.
���4 
 

1. ��.
��"�� (mid anxiety + 1) �/%%*��"$�*
�K;�����!"��
�.� ����!4#�!#�)� ��$��7�
���� 
���;A��"�+�.*)#$�&��5 �.).� ��� ���)�.) $�%��$�����"$ ��$��7$#���<�%��$���" ���!"#�1#����/���;A+*�
#3��� ��!"#�����&��5 ��)%�#!"������.)# &���
.���  
   

2. ��.
��*�� (moderate anxiety +2) �/%%*�
���)��"��&��5 �.)�)# *� �����!"��
� $��$�3��&# 
��"���'"���"��.8. �@6�� ����
���)�&#��"�+�.*)#$ %��$��$��7�����$#��7�����;A+*����+�*
%��$�$� �&��5 �)# *�+*�����
. $�%��$��)�'��)��� �
#����+�)�=>���@6����)���)�.)$�%��$ �!"�
�*
�$��1'4� +�& 
��
���)�1)���%��$���" ���!"#�1#����/���;A# �& 
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3. ��.
���� (severe anxiety +3) ����0��������
��*����.
��/�+�������)�/%%*��"# �&��0��� 
��4$�����
���)*.*� �*!#�������"�����/)� $�6*
�$��1'4� ����
�����&�  */�*�4*/�*� +�)�=>����"���.1'4�
�.)�)#  �$&�
���)+*��1)������/���;A# &���&#��!"#� ���%�$�#���������  ��&� ��!"##����%��$.
�
8*������1'4� ��.�)#� %*!"���) �)#��.�� �����)� ���"$$�6L�����$��"+�.�7'�%��$(�.������������ ��&� 
�'$���)� + ��
� 
 

4. ��.
��/�+�� (panic anxiety +4) ������.
�%��$�����
��*��"�/�+����"�/. �/%%*��0�����4 
���$&��$��7%��%/$�
��#��.) �������������1#��&���� �6�"$1'4� $�%��$#.���&#��"�����/)��&��5
�.)�)#  �$&��$��7�
���)��"���$&5 �.) ��!#7)��
���)�<�
�(�.6*�. %��$%�.�������/����(**.*� +�)�=>��
�$&�.) $�%��$��)�'�8��3 1�.��"6'"� ���)��.��& �$.#�*
 �� # ��������� + ��
��#� 6�.��� �.
� ��<��$&
����.���&#�������8 % ��)���"�%�4�1$�. 
 

3.  �e_f�h����(+����
����]��&�� (Hanin�s Zone of Optima Function: ZOF) 
 
  Hanin (1970) #)��7'��� �/6��� (2542) �
������� ������������
���� �.)#3��� 1 �  

%��$%�.�&#����LKt�#
�K� � i %�"�� 8. 1 � %��$��)����*!#���$&���" ��
����+�.�%��$��$��7
�������� (ahletic performance) �
���.
�1#�%��$�����
��* ��!#+����)��� (anxiety or arousal level) 
8. ��� ��&� �8��1#�%��$��$���$� (zone of optimal functioning) �
������
4�� �" $+�&*�%�$���.
�
%��$�����
��*��8����"��$���$�$&��&���� $�
������+�.�%��$��$��7��� +*�7)��
�����$���.
�
%��$�����
��*##��#�8�� ��+�.�%��$��$��7�"����&����� �'"�$�%��$+���&���
��LKt����#
�K�
 � i %�"�� 2 ������%!# 
 

 ������+��  ��.
�%��$��$���$1#�%��$�����
��* �$&��������)#���# �&���/.�*�� 
��$#�� +�&��$��7�*!"#��.)��$%��$��$���$1#��
�����+�&*�%� �$� %��$�&� �
��������%�
#����$���.
�%��$�����
��*��"��$���$ # �&��8���&��*&�� ���%�#����$���.
�%��$�����
��*# �&
��8���*�� ��!#8������<�.) .
4��
4� 8%)� (�),-��#� %���&� �
����� %)����/.��!#8����"��$���$ 

 
��������"�#�  ��.
�%��$�����
��* �$&�.)�����/. +�&������� �� .
��
4�(�),-��#� 

%��#���� A %���&� �
����� %)���8����"$�%��$��$���$���.)6
?���
� 0�6����/.1#��
�������&���" 
��6'"��������.) 
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��X�h����(#����
����]��&��   (Hanin�s Zone of Optima Function: ZOF) 
 

Hanin (1970) #)��7'��� �/6��� (2542) �.)#3��� 8����"��$���$1#���.
�%��$�����
��*��
���6
?���
� 0�6������*&����� .
���4 

 
�
����� A  
$���.
�%��$�����
��*      
(��8�� �"��) 

 
�
����� B  
$���.
�%��$�����
��*                       
(��8�� ����*��) 

 
�
����� C  
$���.
�%��$�����
��* 
(��8�� ���) 

 
 
 

          

     ��U�     �*� 
                          
  
���V�X����&X��
��������������������)� 
 

          8%)���$��7��)��%��%�&#����4 ��"���&� *.%��$�����
��*������&�����+1&�1
�����  
 

1.��)��$,-��)#$���7�����;A��"$�%��$�..
� ��&� �������������#*#��,-��
. ��*��8�K 
���������/.�)� 1#����+1&�1
� �����)� 

 
2.��)%��6�.+*��&����8. �����)���*
��������� �6!"#��)��%��$��!"#$
"���)+�&�
�����+*����. 

#
�$8��
��A���/�1
4��#�1#����,-��)#$+*����+1&�1
� 

��8��+�.�%��$*
��$��7� �" $ 

�#�8�� 

�#�8�� �#�8�� 

�#�8�� ��8��*+�.�
%��$��$��7� �" $ 

��8�� +�.�
%��$��$��7� �" $ 

30               40               50              60 
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3.��)���,-��)#$# &���6� �6# �6!"#��)�
�����$���������;A+*��
�K��*� 5�������'"���� 
�����&#%��$�����<�������*&����� 
 

4. ������
�������)$�%��$6 � �$��)%��$��$��7����/. 8%)�%���*���*�" ���������+�� 
����&������� �6�����$��7�
"��#�%��$��$��78. �������)%��$��'��%�� .��"�*)�$��!4#��.
����
�������"��$���$1#��
�����+�&*�%���+���&���
��� 
 
          5. ��)��%��$%�.��"�&� ���+1&�1
�����+�&*�%�
4�$�%��$���%
>��&��
� ��&� John Wooden 8%)�
�������#*��"�����%��$�����<�1#� UCLA �*&���&� %���
���)�
���$�A+�&*���$�A.)� #��$;A+��
�.� ��
� 
 

6. �&� ��)�
������
4���9��$� �����
�%��$�����<�1#�+�&*��/%%* �'"���$��7�������.) 
�����
����+1&�1
��
4�5 
 

7.8%)�%���&#���)�%��$�*
�+*�%��$�����
��*1#����#� ���" ��
��7�����;A+1&�1
�+*� 
����*&����� 7)�8%)�+�.�%��$�����
��*��)�
�������<� �
��������.)�
�(*���%��$�����
��*�
4� 
 
���]�.���
���������������X�����)� 

 
��*��
  (2532)  �$�
�� (2536) +*� Gould (1987) �.)#3��� 7'� %��$�����
��* �&����� 

%��$��)�'���"�������(�)�����)���.1'4��#� .)� ����
���)�7�����;A�&��5  ����
���)7'��7�����;A��4��)��
�=>����)�
����#���$# +*� �����/1#�%��$�����
��*���.)���������$��*� ������.
��&#����4   
 
          1.  ���1�.%��$��!"#$
"���%��$��$��7�����#� %��$����+*)��7�����;A���+1&�1
�#��
�$&�.)�&#��)���.%��$�����
��* +�&���%�.�&����#���+�.�%��$��$��7�"���.)�
�%��$6&� +6)
�&�������"�&#��)���.%��$�����
��* ���%�.�������"�$&.����" ��
�%��$��$��71#����#���4����.��!#�
�7�����;A��"���*
����(��># �& 
          2.  �����!"#��%��$�����
��* +*�%�.�&����#����)#�$�%��$�����
��* ����#�������/��'"���"
�
��������%���)�'��&����#��$&����!#�!#�)� +*�6�)#$��"��+1&�1
� ����&����
���)7'�%��$�����
��*
��"���.1'4��
4�����&���� +*������ 
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          3. %��$��$��7��"+�.�##������+1&�1
���"(&��$��"����&�$���z��1#����#� $�%��$��)�'�
�
��*�&����/���;A����#���4�����.1'4�#�������+1&�1
�%�
4��&#�� 7)��
����� )#��*
���%�.7'�%��$ 
(�.��
���!#6&� +6)��"���.1'4�%�
4���"+*)� +*���)�'��
��*���" ��
����/���;A�
4�#��%�
4��<�������)�
�����(�)
�
4� ��)�'������
��*$��1'4� 
 
          4.  �����!"#�&�%/;%&�1#����#�1'4�# �&�
����+1&�1
� %��$%�.��4���&#��)���.%��$�����
��*
# &����� %��$���%
>1#��7�����;A+1&�1
�#�����
"��#���!#���*� ��� #$�
��
�7!#����/%%*#!"�
.
��
4������+1&�1
���"$�%��$���%
> ��&� ���+1&�1
��6!"#���������� �
�������$�%��$�����
��*���
�
4�����&���� +*������ �����)���+�.�%��$��$��7�"����&���"%�.��
� 
 

5. %��$6�)#$1#��&���� 1#��
����� ��&� $��$��70�6����&���� �"�� �$&�$���;A #&#�+# $� 
�����.��<���" 
��
�K��$&�� ������.��<���!4#�
� �'"�$�(*�&#����*&����� �����/��*&���4�����)���.%��$
�����
��*�0�6��"�+�.*)#$ ������"���'"���"�����)�
��������.%��$�����
��* 
 
         6.  �0�6��"�+�.*)#$ ������"���'"���"�����)�
��������.%��$�����
��* ��&� %�.������$�0�6
1#����$��".������� ��!#�$&$�%��$�*#.0
 ������*&� ��!##/���;A���+1&�1
� �$&%/)��% �����
+1&�1
� .
��
4����0�6+����4�
�������$�%��$�����
��*0� ������� �'"�$�(*�&#���+1&�1
��.) 

 
�����X
������������ 

 
    ����
.%��$�����
��*$���3��
.�.)�*� # &�� #����)����
.����� 0�6 �'"��)#���)�%�!"#�$!# 

�&�� ��&� ����
.#
��������)�1#��
��� (heart rate) ����
.%��$.
�8*��� (blood  pressure) ����
.
���+����9���(����
�+*��*)�$��!4# (electromyography) +*�����
.����%$����0�6 (biochemical) 
��&� ����
.��.
��4����*���*!#. �����)�# &�����<.�����
.8. ��)�%�!"#�$!#�&��5 ��*&���4�$&�.)������3���"
��.��+*��$&��$��7���$���)�.)��1;���"+1&�1
����� �#�����
4�����������&��5������
.#��
�����)�
��������.%��$�%�� .��!#%��$�����
��*$����&�.�$ .
��
4��'�$���3���'"���"��$��7�
.�.)+*�
%&#�1)������$���$$����&� %!# ����
����*
�K;�#����1#��
����� +�&����
����*
�K;�#����
�&��5��4 ����
����*
�K;�#�����&��5 ��$��7�
�����.)���#���������  �������� +*�*
�K;�
���6L�����$��"+�.�##� 
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�����������������X�̂��V��
������������   (��*��
 , 2532) 
 

1.  ��.
�#
��������)�1#��
����6�"$1'4� 
 

2.  %��$.
�8*����6�"$1'4� 
 

3.  ���!"###�$����&����� 
 

4.  %��$7�"1#�%*!"��$#��6�"$1'4� 
 

5.  #
��������*��� �8*����6�"$1'4� 
 

6. �������*!#.��"$��*�4 �(����
�*.*� 
 

7.  ���.����'��
�1#��*)�$��!4#$����&����� 
 

8.  #
��������)##�������6�"$1'4� 
 

9.   ��.
��4����*���*!#.�6�"$1'4� 
 

10. ���+�)� 
 

11. �=������&#  
 

12. ����*
"����#�.����*�� (adrenalin) �6�"$1'4� 
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��������V��"V������X�̂��V��
������������   (��*��
 , 2532) 
 

1.  %�.$�� 
 

2.  ��)�'��$&��� �� 
 

3.  �$&��$��7�
.������.).
����� 
 

4.  �
����/&���  
 

5. 1�.�$�3� 
 

6. �$&��$��7�
4����.�&#�
���9��$�  ��!#���1�.%��$���� 
 

7. �$&��$��7%��%/$���#��.)��$���� 
 

8.  %��$����*.*� 
 

 ���_ &��������[e�����������X�����^�
������������   (��*��
 , 2532) 
 

1. 6�.��<���&��.�$ 
 

2. �
.�*<� 
 

3. �%����)� 
 

4. ��.�*)�$��!4# 
 

5. ����&#  
 
6. ���6������&#  
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        7. $�#�����
"� 
 
   8.��� ��$&��$!#��.�$ 

 
        *
�K;�#�������6L�����$��*&���4�&� �&#����
���� .
��
4�(�),-��#���$��7�
����
6L�����$�&��5 1#��
������.)�&�$�%��$�����
��*$���)# �6� ��. �'"��$!"#(�),-��#���)�
�����
����/
*
�K;�#�������6L�����$��*&���4+*)� ���������8 ��A# &��$���
�����
.��.
�%��$�����
��*
+*�����
.����
�%��$�%�� .1#��
����� 
 
���V�X������
����
���X����������   
 

�$�
�� (2536) �*&���&� (�),-��#���".�%�����'�K�7'���%��%����
.����
�%��$�%�� .1#�
�
����� �6!"#���&� ��)�
�����(&#�%*� %��$�!"���)� ��!#%��$�%�� . +*� 
���$��7�&�����$���
+�.�%��$��$��71#��
�������).�1'4�.)� �$!"#�
��������.%��$�%�� .����&����  (somatic anxiety) 
��!#�������� (cognitive anxiety) ��%��%��3�����
.����
�%��$�%�� .��"��$���$��� ��&� �LKt�
�$$��z������
�%�& (matching hypotheses theory) 
 
�e_f������Y�����V��
*�  
 
          �$$��z������
�%�& %!# ���6 � �$����3�����
.����
�%��$�%�� . %��$�����
��* ��!#���
�!"��
���"$����!#�)# �����������
��
�������"���1)�+1&�1
� �6!"#��)�
�����+�.�%��$��$��7�.)
����/.�����)��%��%�&��5 �6!"#�
.����
�%��$�%�� .���)#�.���)��$���$�
��
�����+�&*�%� +*�+�&
*�����0����� *
�K;�1#�%��$�%�� .$� 2 ���. %!# ���(&#�%*� ����� 0�6 ��&� ���(&#�%*� 
�*)�$��!4# �����)��%��%����� �� �����)� +*�%��$�%�� .��"���.1'4��
������ ��%��%��"��$���$�
�
����
.����
�%��$�%�� .�������� ���(&#�%*�  �������� ��&� ���� /.%��$%�. ������.��� ����
�)� 
 

1. %��$�����
��*�����  (somatic anxiety) %!# %��$��)�'�1#��&���� ��"���.1'4�������
�#���#�1#��&���� 0� ��)�����"��
� %��$�%�� .*
�K;���4���@6���������&##�����&��5���
�&����  ��&� ����'��
�1#��*)�$��!4# #�����
"� %��$��)�'��=x��}�� �����)� #����1#�%��$�%�� .���
�� ��4�������)���+�.�%��$��$��7*.*� �6����
��������
��*�
�%��$��)�'�1#����#�$�������� 
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����#��
�#������"���.1'4�#��1
.1������+�.�%��$��$��78. ��� ��&� ��� ��*���������#*��
1;���"$!#���*
��
"������)��� �������$�%��$%*�.�%*!"#� �����)� 
 
          %��$�%�� .����� $
������.1'4������"���)�1#���"�+�.*)#$ +*�����0�6#��$;A1#��/%%*
�
4�5 *
�K;�������.%��$�%�� .����0���4 $
������.1'4����&���� ���*��
4�5�&#���"���1)���&���
+1&�1
�+*�%&# 5*.��.
�*��*
�������+1&�1
��.)���"$1'4� %��$�%�� .��!#%��$�����
��*����� ��4
��������#���#�1#��&���� ��"$��&#�������/)�1#��0�6+�.*)#$ #�����&��5 ��"���.1'4��'�����
�:����� ���"����#
�8�$
�� 8. �&����>&+*)��
��������$&��)�
��&�$�%��$�%�� .��!#%��$�����
��*���
�� ���.1'4��
����#� ����&�#�����&��5 ���.)+�.�##�$�# &���
.���+*)���&��
4� #����1#�
%��$�%�� .����� ����#������"���"$�)�$��������'��
�1#��*)�$��!4# .
��
4�����9#��
���!#���+�)�1
#�����'��
�1#��*)�$��!4#�'�������3���".���"�/. ����
.����
�%��$�%�� .+����"+6�&�*� $����"�/. %!# 
���(&#�%*� ���.)���&����  ��!#���(&#�%*� �*)�$��!4#�&��5 ��3����(&#�%*� �&���� +*� 
�*)�$��!4#$��*� ��3� ��&� ���(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#� ���(&#�%*� 8. ����� �� ���(&#�
%*� +����)��������� ��!#�������$�3������)� 
 
         �$$��z������
�%�&�����
�%��$�%�� .����&����  %!# ���(&#�%*� ����� 0�6�$� %��$
�&� �$!"#���.%��$�����
��*��!#%��$�%�� .���.)���&����  +*�$�#����+�.�##�$���)��<����
�� 0�6 (�),-��#���������)#�+�)�1 .)� ���(&#�%*� ����� 0�6 ����
.����
�%��$�%�� .�'���
�.)(* 
 

2. %��$�����
��*��������  (cognitive anxiety)  %!# %��$��)�'�1#��������"�
������)#�
�(��>��)�$����&�%��$�%�� .����� 0�6 %��$�%�� .����0���4$
�$��)����/$����%��$%�.��+�&*�
1#��
���������%��$�%�� .����� 0�6+�.�##�$�����&����  $�+�&%��$�%�� .����������"����
����/)���) �
��������.%��$�%�� .����� 0�6�6�"$1'4�$��.)�  ��6���<��.)�&# 5�����$+1&�1
�7)�
�
�����$�%��$�%�� .����������� ��.
�%��$��!"#$
"������#�*.*� ���������
�1)�$ 7)��
�����$�
��.
�%��$�%�� .����������� �
�������%�.��+�&*����$&$��$�3� +*�1�.%��$�
4��������+�.�
%��$��$��7��).� ��"�/. ����.+��.)� %��$%�.��+�&��� ���6�.��)���*
������#� �����)� ��%��%
���(&#�%*� �������������$$��z��������
�%�&8. ����
�%��$�%�� .�������� 
 
          ���&����*�1#����+1&�1
��
4� %��$�%�� .�
4��#����.#�������.1'4�$�6�)#$5�
��<�.)��!#
#�����.�6� �# &���.� ��.) 8. �
"���%��$�%�� .��4$
������.�6� �# &���.� � +�&(*�����1#� 
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������.%��$�%�� .�
4� $
������)%��$�%�� .#��+����'"���$$�.)�  �
�# &����&������+1&�1
�%�
4�
��'"��$!"#�
��������.%��$�%�� . 
 
          �LKt��$$��z������
�%�& (matchinf hypotheses theory) ��������
�%�&��"��$���$����&��
����0�1#�%��$�%�� .�
���%��%������
.����
�%��$�%�� . �$� %��$�&�%��$�%�� .����� 
�
�%�&�
���%��%���(&#�%*� ����� 0�6 +*�%��$�%�� .���������
�%�&�
���%��%���(&#�%*�  
�������� 
 
��
��
�������
���������-�[ 

 
          ��%��%���(&#�%*� ����� 0�6 %!# ���*.%��$�!"���)�1#��*)�$��!4# ���,-�(&#�%*� 
�*)�$��!4# ��������)#�,-�# &���&#��!"#��$"����$# ���,-��)#���)��*����6#�$%���
������'���$�
�
�K������(&#�%*� ��".�+*�7���)#� ���,-����(&#�%*� %����)��*����$�;�
�*� 20 - 30 ����
����# &���)#  ��%��%���(&#�%*� $
��� $,-�%��%�&�
����#�#/&��&����  (warm up) ��!#���(&#�
%*� �*)�$��!4# (cool down) 1#����,-��)#$������+�&*��
� �6��������)�
�������$��7 ,-���%��%
���(&#�%*� �.)# &���$"����$#  
 

1. ���(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#� (progressive muscle relaxation) �������(&#�%*�  
1#��*)�$��!4#+�&*��&�� ��$�(*�����)�&����  +*�������.)(&#�%*� .)�  
 

2. ���(&#�%*� +����)�������� (imagery relaxation) �������(&#�%*� 8. ����������
0�6�&��5�6!"#��)���.%��$��� �� 
 

3. ���(&#�%*� 8. ����� �� (breathing technique) �������(&#�%*� 8. ��������.              
*$�� ���1)�##���)�$"����$# �6!"#�������(&#�%*� �*)�$��!4# 
 

4. ���,-�����$�3� (meditation) �������,-�����$�3��6!"#*.%��$�%�� . %��$�����
��* 
�#�����
4� 
��&� ��)�
�����$��$�3������+1&�1
�.)�  
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��
��
�������
������V��"V 
 

          ���(&#�%*� �����������" �1)#��
�%��$%�.�����&��$�� �'��)#�,-���)�
������ /.%�.��+�&
*�+*�6 � �$%�.# &��$����/(* ���(&#�%*� ��������%��,-������������$"����$#�6!"#6�)#$��"��
�������)���7�����;A+1&�1
�����5 ��)�.)(*.� ��%��%��"�� $,-�$�.
��&#����4 
 

1. ���� /.%�. (thought stopping) ������%��%��"��)�������*�" �+�*�%��$%�.1#����#�  
�6!"#(&#�%*� %��$�%�� .��"���.1'4� 8. ���� /.%�.��+�&*� 
 

2. ���6�.�
����#� (self talk) �������%�.��
�����"���"�����.1'4� �'"����%�.��
�#������� 
�
�%��$������!#�$&�����<�.) ���6�.�
����#��
4�#����6�.������!#6�.##���� ��<�.) �6!"#�&� ��)
�
�����$�%��$$
"���$�� �"�1'4� 
 

3. �����)%��6�.��"$�6*
� (pep talk) ���������)%��6�.��"��)��%��$v'����$��)�
�����$����*
�����" 
���&#��)7'�+$)�&�%�&+1&���$�,C$!#���!#��&� 
 

4. %��$%�.��$����/(* (rational thought) ���������)%��$%�.��"�������/����(*�'"����&� *. 
%��$%�.��+�&*��.) 
 

5. ���6�.����"���".� (smart talk) ����%��6�.��"��)������������)�
��
������/�%��'"�(�),-��#� 
+*��
������&�$��$ %����)%��6�.+����4�6!"#��)�
��������.���*
�����"��+1&�1
��&#�� 
 

6. %��$%�.��+�&��� (positive thinking) ������%��%��"��$��7� /. 
4�%��$%�.��+�&*��.) 
 

          �'���/��.)�&� %��$�����
��*�����
�+��+*�#/����%���%
>�&#���+�.�%��$��$��7
���.)���������
�������������0����*#� /�3 �'"��������.)�'�K�7'�+����������%��%/$�0�6
�����1#��
����� �'"��<%!#���%��%/$��.
�%��$�����
��*��������
"��#�  &#$����������� $%��$
6�)#$��".���)���.+�&�
��
������#�  +*����,-����(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#� �'�������3������"
��$���$+*����$���� /��A��)�������������*#� /�3 ��!"#�������(&#�%*� �*)�$��!4# ��$��7���
��)�*)�$��!4#(&#�%*�  *.����'��
�+*�����$!"# *)��.) ��$�
4�#�����&��5��"���&�(*��)���.%��$����
�
��*��"����#/����%1#����+�.�##��'"�%��$��$��7������� �
4� 
�����$��)����)���.%��$��!"#$
"�
�����#�$�� �"�1'4� +*��������8 ��A# &�� �"����
�������������0����*#� /�3 
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�����V��������������� 
       

�����V��"�,�&��Z 
 
 3��
   (2531)  �.)�'�K�%��$�����
��*1#��
���������0��/%%* ����0���$+*�����0�
����&#��)�9#��
��
� 6��&� %��$�����
��*�
"��� 1#��
���������0��/%%* +*�����0���$�&#����
+1&�1
� +���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 �&����������0�����&#��)�9#��
��
��$&
+���&���
�+*�%��$�����
��*�
"�������&���
���������0��/%%* ����0���$+*�����0�����&#��)
�9#��
��
��&#����+1&�1
��<�$&+���&���
� %��$�����
��*�6!"#���+1&�1
�1#��
����H� +*��
�����
$� ���* ����&���&#����+1&�1
��
.+���
��#��������*�� +���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"
��.
� .05      �&���
������������#*�
��
������/��#*+*�����&���
�����$� ���*�
��������
 �8. �&#����+1&�1
����#��������*��+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 �&���
�����
�&� �4���
��
����H�$�%��$�����
��*�6!"#���+1&�1
������&#����+1&�1
����
.+��+*��#����
����*���$&+���&���
� ����&���
������������#*�
��
������/��#* +*�����&���
�����$� ���*
�
��
����� �8. $�%��$�����
��*�6!"#���+1&�1
����
.+�� �$&+���&���
� %��$�����
��*�6!"#���
+1&�1
����� ����&���
���������0��/%%* ����0���$ +*�����0�����&#��)�9#��
��
� �&#����
+1&�1
����
.+��+*��#��������*���$&+���&���
� 
 
 ����
�.��  (2533 )  �.)�'�K�%��$�����
��*�����+1&�1
�����1#��
�������"�1)��&�$���
+1&�1
�������� �*
 6*�'�K�+�&���������  %�
4���" 16 �6!"#�'�K�+*����� ���� �%��$�����
��*��
���+1&�1
�����1#��
����� �*/&$�
�# &���.)�������/&$+���&�  ������ 341 %� 8. ��)+���
.%��$
�����
��*�����+1&�1
�1#� $��A����A (Martens) �����%�!"#�$!#�������<������$1)#$�* ���1)#$�*��"
�.)$����%����A.)� 8��+��$�����<���� SPSS-X ��%&��)# *� %&��@*�"  �&�����" ����$���z�� �.�#�
%&� �� ���%����A%��$+������+������.� � +*��.�#�%��$+���&��1#�%&��@*�" ������ %�&.)� ��3�
1#� Scheffe (*������
   6��&� 
 

1. %��$�����
��*�����+1&�1
�����1#��
�����# �&����.
��*�� 
 

      2. %��$�����
��*�����+1&�1
�����1#��
������6��� �/�����0��$&+���&���
�# &��$�
�
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
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        3. %��$�����
��*�����+1&�1
�����1#��
������6��>������0��/%%*�$&���������&�
����0���$�$&����# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 
              4. %��$�����
��*�����+1&�1
�����1#��
���������0��/%%*�$&���� �6��>�������&��6�
�� # &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 +*�����0��/%%*���� ��$�$&���� +*���$���� ����&��
�6��>���6���  �$&+��+�&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05  8. %��$�����
��*�����
+1&�1
�����1#��
���������0��/%%*�$&���������&��
���������0���$�$&���� +*��
�����
����0���$���� # &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 
        5. %��$�����
��*�����+1&�1
�����1#��
������/�0�$�0�%�$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>
����7�����"��.
� .05 

 
�66�  (2533)  �.)�'�K�%��$�����
��*�����+1&�1
�����1#��
�����6������"�1)�+1&�1
�����

%�6����+�&���������  %�
4���" 12 �������C 6.�.2533 �6!"#���� ���� �%��$�����
��*�����+1&�1
�
����1#��
�����%�6������"�1)�+1&�1
�����%�6���� +�&���������  %�
4���" 12 �������C 6.�.2533 
�*/&$�
�# &���.)�������/&$�*/&$�
�# &��+���*!#�8. ����  ������ 359 %� ��)+���
.%��$�����
��*
�����+1&�1
�����1#�$��A����A �����%�!"#�$!#�������<������$1)#$�* ���1)#$�*��"�.)$� ���%����A
.)� 8��+��$�����<���� (SPSS-X) ��%&��)# *� %&��@*�"  �&�����" ����$���z�� �.�#�%&���" 
���%����A%��$+������+������.� � +*��.�#�%��$+���&��1#�%&��@*�" ������ %�&.)� ��3����
1#������ (*������
 6��&� 

 
1. %��$�����
��*�����+1&�1
�����1#��
�����6����# �&����.
�����*�� 
 

 2. %��$�����
��*�����+1&�1
�����6�������.)���&���� +���&���
��
�����6�������.)��
����.) �� +*��
��������.)���� �� # &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 

3. %��$�����
��*�����+1&�1
�����1#��
�����6�����/�����0� �6��� �)# ��&��6��>�� 
# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
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4. %��$�����
��*�����+1&�1
�����1#��
�����6�������.)������.) ��+*��
�����6����
���.)���� �� �6��� �)# ��&��6��>��  ���)�%��$�����
��*1#��
�����6�������.)���&���� �6�
�� $����&��6��>�� $��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 

 
5. %��$�����
��*�����+1&�1
�����1#��
�����6�����6��� �
�����6�������.)���&���� 

�
��
�����6�������.)���.) ��+*��
�����6�����6��>���/�%�&+���&���
� # &��$��
 ���%
>����7��� 
��"��.
� .05 
 

6. %��$�����
��*�����+1&�1
�����1#��
�����6���� �*/&$ #� / 5-9 �C+���&���
��
�����
6����#� / 15-19 �C +*� 20 �C1'4��� # &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 
 �@*�$ (2534)   �'�K�(*1#����,-����(&#�%*� %��$�%�� .1#��*)�$��!4# ��"$��&#
%��$��$��7���������A��#*�*& A�#*+��$!#�����!#���K� �*/&$�
�# &�������
���� ���  �
4�
$
3 $�'�K��#��*�  8����� ��7�6���� � �
���
.�%��z$ �'"����*
��'�K�# �&��0�%��� ���" 2 �C
����'�K� 2533 +*�(&�������� ������#*�*& A�#*$�+*)� ������ 40 %� �.)$��������/&$�
�# &��
+���*� 1
4��#�(multistage random sampling) �%�!"#�$!#��"��)��������
  %!# 8��+��$���,-�����A�
�#*�*& A�#*+��$!#�����!#���K���"(�)���
 ��)��1'4� 8. (&�����6����;����(�)���" ���> +*�
8��+��$���,-����(&#�%*� %��$�%�� .1#��*)�$��!4#+���)����)�(progressive muscle relaxation) 
1#� Jacobson  +*� Emery 8. ��)��*����,-��&#��!"#��
�������*� 8 �
�.��A �
�.��A*� 3 �
� %!# �
�
�
���A 6/3 +*� �/��A �*/&$�
�# &���)#��������.�#�%��$��$��7���������A��#*�*& A�#*+��$!#
�����!#���K� +*��
. #
��������)�1#���6��(%�
4�/����)�&#�������,-�  0� �*
����,-��
�.��A��" 2 , 
4 , 6 , 8 ���(*��"�.)$����%����A1)#$�*����7��� 8. �����%&��@*�"  �&�����" ����$���z�� ���� ���� �
(*1#����,-�(&#�%*� %��$�%�� .1#��*)�$��!4#+*����,-�����A��#*�*& A�#*+��$!#�����!#
���K� .)� ����.�#�%&� �� (t i test) 6��&� 
 

1. %��$��$��7���������A��#*�*& A�#*+��$!#�����!#���K� 1#��*/&$%��%/$+*��*/&$
�.*#����
�.��A��" 2 4 6 8 �6�"$$��1'4� 

 
2. %��$��$��7���������A��#*�*& A�#*+��$!#�����!#���K� 1#��*/&$%��%/$�&#�+*�

�*
����,-� +���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
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3. %��$��$��7���������A��#*�*& A�#*+��$!#�����!#���K� 1#��*/&$�.*#��&#�+*�
�*
����,-� +���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 

4. %��$��$��7���������A��#*�*& A�#*+��$!#�����!#���K� 1#��*/&$%��%/$+*��*/&$
�.*#�0� �*
����,-� +���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 

;��%A  (2534)  �.)�'�K�(*1#� ���,-����(&#�%*� %��$�%�� .�*)�$��!4# ��"$��&#%��$
+$&� ������� ��������������#* +�� !� ����$!#�.� � �*/&$�
�# &�������
���� ���"���*
���� �# �&��
��.
�$
3 $�'�K� �C��" 5 �C����'�K� 2533  1#�8����� ��
.��>�$�6��� ��/���6$���%� ������ 40 
%� �.)$��������/&$�
�# &�� +���
4�0�$� (stratified random sampling) +*��/&$�
�# &��+���&�  
(simple random dampling) ���+�&*��
4�0�$� �%�!"#�$!#��"��)��������
  %!#8��+��$���,-���� �������
��������* +�� !� ��$!#�.� � ��)��8. (�)���
  +*�(&�����6����;����(�)���" ���> +*�8��+��$
���,-����(&#�%*� %��$�%�� .�*)�$��!4# (progressive muscle relaxation) 1#� Jacobson +*� Emery 
1#����,-���)��*��
4���4� 8 �
�.��A5 3 �
� ���
��
���A 6/3 �/��A 8. �*/&$�
�# &�����)#�������
�.�#�%��$+$&� ������� ��������������#* +�� !� ��$!#�.� � �������
. #
��������)�1#���6
�� +*�%��$.
�8*��� �&#�+*��*
����,-����
�.��A��" 2,4,6 +*� 8 ���(*��"�.)$����������%����A
1)#$�*����7��� 8. �����%&��@*�"  (X) �&�����" ����$���z�� (SD) +*����� ���� �%��$+���&��
# &��$��
 ���%
> +*�%��$��$��7����� ��������������#* 8. ����.�#�%&���" (t-test) (*1#�
������
 6��&� 
 

1. %��$+$&� ������� ��������������#*+�� !� ��$!#�.� � 1#��*/&$%��%/$+*��*/&$
�.*#� $�%��$+$&� ���6�"$1'4��/��&�� 2 �
�.��A 

 
2. %��$+$&� ������� ��������������#*+�� !� ��$!#�.� � 1#��*/&$%��%/$�&#�+*��*
�

���,-�+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 
3. %��$+$&� ������� ��������������#*+�� !� ��$!#�.� � 1#��*/&$�.*#� �&#�+*��*
�

���,-� +���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 
4. %��$+$&� ������� ��������������#*+�� !� ��$!#�.� � 1#��*/&$%��%/$+*��*/&$

�.*#�0� �*
����,-� +���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
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�$
  (2536)   �'�K�+*����� ���� �(*1#����,-����(&#�%*� %��$�%�� .1#��*)�$��!4#��"$�
�&#��*��:����� ����
������/��#* �*/&$�
�# &�� �����
������/��#*1#���� �*
 6*�'�K� 
�
���
.$�����%�$ ������ 36 %� �%�!"#�$!#��"��)��������
  %!# �%�!"#��
.��*��:����� � 8��+��$���
,-������/��#*��"��� �������)��1'4�8. (�)���
 +*�(&�����6����;����(�)���" ���> +*�8��+��$���
,-����(&#�%*� �*)�$��!4# 1#� Jacobson +*� Emery ���,-���)��*��
4���4�  8 �
�.��A 5 *� 3 �
� %!#
�
��
���A �
�6/3  �
��/��A 8. �*/&$�
�# &�����������.�#� ��*��:����� �  #
��������)���6�� +*�
%��$.
�8*��� �&#����,-�+*�0� �*
����,-����
�.��A��" 2 �
�.��A��" 4 �
�.��A��" 6 +*��
�.��A��" 8  
���(*��"�.)$����%����A8. �����%&��@*�"   %&����" ����$���z��  +*����� ���� �%��$+���&��# &��$�
�
 ���%
>1#���*��:����� � 8. �����%&� �� (t-test) (*������
 6��&� 
 

1. ��*��:����� �1#��*/&$%��%/$ +*��*/&$�.*#�*.*��/��&�� 2 �
�.��A 
 

2. ��*��:����� �1#��*/&$%��%/$ �&#�+*��*
����,-� �$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>���   
�7�����"��.
� .05 

 
3. ��*��:����� �1#��*/&$�.*#��&#�+*��*
����,-� +���&���
�# &��$��
 ���%
>���   

�7�����"��.
� .05 
 
4. ��*��:����� �1#��*/&$%��%/$�
��*/&$�.*#�0� �*
����,-� +���&���
�# &��$��
 ���%
>                                                                

����7�����"��.
� .05 
 

�
�����  (2539)  �'�K�(*���,-����(&#�%*� �*)�$��!4# ��"$��&#��*��:����� ����
�����
�#*�*& A�#* �*/&$�
�# &�� �����
������#*�*& A�#*�>��8����� ������
���
.�/6��;�/�� �C����'�K� 
2538 ������ 24 %� �%�!"#�$!#��"��)��������
  %!# �%�!"#��
.��*��:����� ���"��� ��&� whole body reaction 
time type II 8��+��$���,-������#*�*& A�#*��"���8����� ������
���
.�/6��;�/����)��1'4� +*�
8��+��$���,-����(&#�%*� �*)�$��!4# 1#� Jacobson ��)��*�,-� 8 �
�.��A 5 *� 3 �
� %!#�
�#
�%��
�
�6L�
��.� +*��
�����A  8. �*/&$�
�# &�����������.�#� ��*��:����� ��&#����,-�+*�0� �*
�
��4��/.���,-� ���
�.��A��" 8  �����
�#
��������)�1#��
��� +*�%��$.
�8*��� ���������.�#�
�&#����,-��/��
� ���(*��"�.)$����%����A8. �����%&��@*�"   %&����" ����$���z��  +*��.�#�%&�
%��$+���&��# &��$��
 ���%
>����7���1#���*��:����� � 8. ����.�#� %&� �� (t-test) 6��&� 
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1. ��*��:����� �1#��*/&$%��%/$ �&#�+*��*
����,-� �$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>���   
�7�����"��.
� .05 
 

2. ��*��:����� �1#��*/&$�.*#� �&#�+*��*
����,-� +���&���
�# &��$��
 ���%
>���   
�7�����"��.
� .05 

 
3. ��*��:����� �1#��*/&$%��%/$�
��*/&$�.*#�0� �*
���4��/.���,-� +���&���
�# &��$�

�
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 

0���;�  (2544)   �'�K�%��$�����
��*�&#����+1&�1
�����%�
4�+��1#��
���������0���$ 
+*��
���������0��/%%* 1#�$����� �*
 ��� ���$& ������&�����+1&�1
�����$����� �*
 +�&�
��������  %�
4���" 28 ����&���
���" 7 i 14 $���%$ 6.�.2544 ; $����� �*
 ;��
?�� 
 �
���
.�/6��;�/�� 8. ��)+���.�#�%��$�����
��*��$*
�K;����
  (sports competitive anxiety 
test: SCAT) +*�+���.�#�%��$�����
��*��$�7�����;A (the competitive state anxiety 
inventory i 2: SCAI i 2) ��)��1'4�8.  Martens.1977 +�*8.  �06� �
��
 �� $�%��$��!"#$
"� .75 
�.�#�8. ��)�
�������#�+���.�#� ������ 207 %� ����
������
4��$. 220 %� 6��&� 
 

1.��.
�%��$�����
��*���.)�������1#��
������&#����+1&�1
�%�
4�+��# �&����.
����
�*�� %�+���@*�" ��" 20.20 %�+�� 
 

2.��.
�%��$�����
��*����� 1#��
������&#����+1&�1
�# �&����.
�����*�� %�+��
�@*�" ��" 18.20 %�+�� 

 
3.��.
�%��$�����
��*���.)��%��$��!"#$
"�1#��
������&#����+1&�1
�# �&����.
���� 

�*�� %�+���@*�" ��" 25.05 %�+�� 
   
4.��.
�%��$�����
��* ����&���
���������0��/%%* +*�����0���$�&#����+1&�1
� 

�$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
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#/�* (2545)  �'�K�+*���%��$+���&��(*1#����,-�%��$+1<�+��1#��*)�$��!4#+*����
(&#�%*� �*)�$��!4#��"$��&#%��$��$��7����� ���w��
4�#
.*$ �*/&$�
�# &�������
����� ���w�1#�
�$�$ ���w� 8����� ��� �)# 6���/*�#$��*)��
���
.�%��� � �
4��C��" 2 i 5 �C����'�K� 2543-44 
#� /����&�� 19 i 24 �C ������ 40 %� +�&��*/&$�
�# &������ 4 �*/&$ 5*� 10 %� .)� ��3��/&$�1)��*/&$ 
(randomly assignment sampling) �*/&$��" 1 �.)�
����,-�8��+��$ ���w����� �*/&$��" 2 ,-�%��$+1<� 
+���*)�$��!4# +*�8��+��$ ���w����� �*/&$��" 3 ,-����(&#�%*� �*)�$��!4# +*�8��+��$ ���w����� 
+*��*/&$��" 4 ,-�%��$+1<�+���*)�$��!4#�&�$�
����(&#�%*� �*)�$��!4# +*�8��+��$ ���w����� 8. 
������,-� 3 �
��&#�
�.��A %!# �
��
���A �
�6/3 +*��
��/��A ������*� 8 �
�.��A �.�#�%��$��$��7
����� ���w��
4�#
.*$ �&#����,-�0� �*
����,-��
�.��A��" 4 +*��
�.��A��" 9 ��$*��.
� ���(*���
�.�#�%��$��$��7����� ���w��
4�#
.*$1#��
4� 4 �*/&$   $����%����A%��$+������+�����
�.� � (one-way analysis of variance (ANOVA) ���%����A%��$+������+���
.�4���#�$��� 
(repeatedmeasures in two-dimensional design) ���%����A%��$+������+���
.�4��$����.� � 
(repeated measure in one-dimensional design) +*����� ���� �%��$+���&���� %�&8. ��)��3�1#� 
Tukey (*������
 6��&� ���,-�%��$+1<�+��1#��*)�$��!4#+*����(&#�%*� �*)�$��!4#��)(*�&#
%��$��$��7����� ���w��
4�#
.*$�$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 ���&��
�� ���*� 8 �
�.��A 

 
��� �  (2545)  �'�K�+*���%&�%��$+���&��1#����,-�6*
 8#�$���� ���,-����(&#�%*� 

�*)�$��!4# +*����,-�6*
 8#�$���� �&�$�
����,-����(&#�%*� �*)�$��!4#��"$��&#��*��:����� �1#�
�
�����$� ���*�$
%��*&� �*/&$�
�# &�������
��'�K��6���  ������ �*
 6*�'�K��
���
.�6�����;A 
��"$�#� /����&�� 19-20 �C ������ 48 %�  �/&$+���*� 1
4��#� (multistege random sampling)+�&�
##����� 4 �*/&$5 *� 12 %� 8. �*/&$��" 1 ,-�����$� ���* �*/&$��" 2 ,-�����$� ���*+*�,-�6*
 8#
�$���� �*/&$��" 3 ,-�����$� ���*+*�,-����(&#�%*� �*)�$��!4# +*��*/&$��" 4 ,-�����$� ���*+*�
,-�6*
 8#�$�����&�$�
����,-����(&#�%*� �*)�$��!4# ������,-� 3 �
��&#�
�.��A %!# �
��
���A �
�
6/3 �
��/��A ���"$,-���*� 16.00 �.-18.00�. ������*� 8 �
�.��A ���(*��"�.)$����%����A%��$+������
+������.� � (one-way analysis of varience (ANOVA) +*����� ���� �%��$+���&���� %�&.)� ��3�
1#� Tukey (*������
 6��&����,-�6*
 8#�$�����&�$�
����,-����(&#�%*� �*)�$��!4#$������3�0�6
�����*.��*��:����� �1#�$!#+*���)�1#��
�����$� ���*�$
%��*&��.
.���&� ���,-�6*
 8#�$���� 
��!#���,-����(&#�%*� �*)�$��!4#�6� �# &���.� � 
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 �/6
������A (2547)  �'�K�(*1#�%��$�����
��* �6!"#�'�K�%��$+���&��+*���%��$�
$6
�3A
1#�%��$�����
��*+*������)1)#$�* )#��*
�1#�%*!"����9��*)�$��!4# ���&��1#����+1&�1
� 7 �
� 4 
�
�+*� 1 �
� �*/&$�
����������
������/��#*� ������  �
���
.�/6��;�/�� #� /����&�� 16-18 �C
������ 11 %��'"��.)$��������/&$�
�# &��+���&�  �%�!"#�$!#��"��)��������
  %!#+���
.%��$����
�
��*���������� the competitive state anxiety inventory-2 +*��%�!"#��
.�����)1)#$�* )#��*
�1#�
%*!"����9��*)�$��!4# (�)���
 ��<������$1)#$�* �&#����+1&�1
� 7 �
� 4 �
� +*� 1 �
� ���&�����
,-��)#$ 1 �
"�8$�8. �������
.%&�%��$�'��
�1#��*)�$��!4#��)�(�� +*��
��'�%&��/�5 30 ������  ����
��*� 5 ���� ����
4���)�*/&$�
�# &���#�+���
.%��$�����
��*���������� �7�����"��)��������%����A
1)#$�* %!# %&��@*�"  �&�����" ����$���z�� ����.�#�%��$+���&��8. ������%����A%��$
+����������.� �+���
.�4�� ���� ���� �%��$+���&�������� %�&8. ��3�1#����� +*���%&��
$6
�3A
���
$6
�3A8. ��3�1#��6� �A�
�86�.
%8$�$��A �����.%��$$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 
 (*������
 6��&�  %&��@*�" 1#�%��$�����
��*������+*������)1)#$�* )#��*
�1#�
%*!"����9��*)�$��!4# �&#����+1&�1
� 7 �
� +*� 1 �
� +���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .01 
%&��@*�" %��$�����
��*����� +*�%��$��!"#$
"������#� �&#����+1&�1
� 7 �
� 4 �
� +*� 1 �
� �$&
+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����" 0.5 �&��%&�%��$�
$6
�3A1#�%��$�����
��*������ %��$����
�
��*�����  +*�%��$��!"#$
"������#� �
������)1)#$�* )#��*
�1#�%*!"����9��*)�$��!4# �&#����
+1&�1
� 7 �
� 4 �
� +*� 1 �
� �$&$�%��$�
$6
�3A�
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
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�����V������,�&��Z 
 

 Rivera (1978) �'�K�(*1#����(&#�%*� %��$�'��%�� . ��"$��&#%��$�#�����&�������"��)
�� ��1#��.<���"$������)�������&����  �*/&$�
�# &�������.<��� ��"$���"���)�������&����  �'"�%
.8.  +��
�
. conner�s behavior rating scale +�&����� 2 �*/&$ %!#�*/&$�.*#�+*��*/&$%��%/$ �*/&$�.*#�,-� 
���(&#�%*� �*)�$��!4#%��%�&�
���)(�)�1)��
�����.*#��.)�
�1)#$�* )#��*
�������0�6 8. ��)%*!"�
�
.���9����*)�$��!4# (electromyographic) ��)�
4��#��*/&$ ���+���.�#� matching familiar figur 
test (MFFT) �&#�+*��*
����,-� ���� ���� �%��$+���&��1#�(*��"�.)�
�������,-�(&#�%*� %��$
�'��%�� .����!"#�+������/)�+*�%��$��$��7��"���
4�����������"���" ��
��� �� (*������
 6��&� �.<�
��"$���"���)����&���� ��� �$��7*.+������/)��.)+*���$��7�6�"$%��$�#�����&�������������"#��
 
�� ��+ �����0��.) 
  

Kim (1986)  �'�K�(*1#����,-�����������"$�(*�&#%��$��$��7������*&�$)��� �*/&$
�
�# &�� �����
����� �$��������"�$&�% �.)�
�����
*����*��$��&#� �������
4���4� 446 %� �'"��.)$�
8. ����/&$�
�# &���.)+�&��*/&$�
�# &��##����� 4 �*/&$ %!# �*/&$��" 1 �$&�.)�
����,-��
�K��.5�*  
�*/&$��" 2 ,-��@6��������# &���.� � �*/&$��" 3 ,-��@6������*&�$)���# &���.� �  �*/&$��" 4 ,-�������+*�
����*&�$)��� 0� �*
����,-�����:�&� ���%��<�����%��$�����<� ���%�*)$��*�  (*����'�K�
6��&� ���,-�������$�(*�&#%��$��$��7������*&�$)��� +*���3������".���"�/.��"�&#��)���.���6
?��
�������*&�$)��� %!# ���,-�������%��%�&�
�����*&�$)��� 

 
Lee (1990) �'�K�(*1#����,-����.)���������"$��&#��� ���w� +*���.
�%��$����������  

�*/&$�
�# &�������
���� ��
4�$
3 $�'�K����1���/�8�* �'"������
����� ���w��6��>�� ������ 20 %� 
�%�!"#�$!#��"��)��������
  %!# �������0�6 ���,-����(&#�%*� �*)�$��!4# +*�%���
"��#���"��<�+*��.)
 ��%��%�&�
����,-����.)���&����  ��)��*������,-� 8 �
�.��A ,-� 3 %�
4��&#�
�.��A 8. �&#�+*�
�*
����,-���$�����.�#�%��$��$��7����� ���w�+*�#
��������)�1#��
��� �'"��������
��#�
��.
�%��$���������� �� (*������
 6��&� 

 
1. ���,-����.)����������������8 ��A# &��$���&#���+�.�%��$��$��7����� ���w� 

 
2. ���,-�����0�6+*����,-����(&#�%*� �*)�$��!4# ���)#��������)# &����$
.���
� +*� 

%���'�7'�%��$+���&������&���/%%* �6!"#����)�.)���8 ��A�����%��%/$%��$�����
��* 
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Sade (1990) �'�K�%��$�
$6
�3A����&��%��$�����
��* ���%��%/$���#� +*�%��$ 
��$��7����� ���w� �� �*/&$�
�# &��%!# �
������w� �� ������ 55 %� �6���  37 %� �6��>�� 18 
%� �%�!"#�$!#��"��)��������
 %!# +���
.%��$�����
��* state i trait anxiety inventory ��!# STAI ���
%��%/$���#���)+����������%��%/$���#� (self control schedule) �&��%��$��$��7����� ���w� 
6����;�����7������ ���w��� � 10 �$�� 60 �
.������ 7 �� ���+1&�1
� (*����'�K�6��&� 
 
 1. ��.
�%��$��$��71#��
����� ���w� �$&$�(*�&#���%��%/$���#�+*�%��$�����
��*
7���+�&%��$�����
��*�@6����*$�(*�&#%��$��$��7����� �� �*&��%!# �
����� ���w���.
�.� 
��$�%��$�����
��*+���@6����*�"�� +*����%�+������� ���w��.)������/����+1&�1
� 
 
 2. �$&$�%��$�
$6
�3A����&�����%��%/$���#� +*�%��$�����
��*+��7��� +*�%��$����
�
��*+���@6����* 
 
 Wiggin (1998)  �'�K�(*1#�%��$�����
��*��"$��&#%��$��$��7�������������&���&#����
+1&�1
� 24 �
"�8$� �*/&$�
�# &��%!# #����$
%��6��� +*��6��>����"���*
��'�K�# �&����.
�
$
3 $�'�K� ������ 91 %���"�1)��&�$���+1&�1
������/��#* �&� �4�� ���H�*�&+*����H�*���%�!"#�$!#��"
��)��������
 %!# +���
.%��$�����
��*���������� the competitive state anxiety inventory-2 ��!#
CSAI-2 8. ��)�#���#�+���
.%��$�����
��* 3 %�
4� %!#�&#����+1&�1
� 24 �
"�8$� �&#����
+1&�1
� 2 �
"�8$� �&#����+1&�1
� 1 �
"�8$� ��$*��.
�(*������
 6��&� 
  

1. %��$�����
��*�����  �&#����+1&�1
� 24 �
"�8$� �&#����+1&�1
� 2 �
"�8$�+*� 
�&#����+1&�1
� 1 �
"�8$� $���.
����1'4�$����&�%��$�����
��*������ 

 
2. %��$�����
��*���������$&$����+����*�" �����$�&����*� 
 
3. %��$�����
��*����� ���6�"$���1'4��
4�+�& �&#����+1&�1
� 24 �
"�8$� ������
"�7'� 1 

�
"�8$��&#����+1&�1
� 
 
4. %��$��!"#$
"������#� �&#����+1&�1
� 2 �
"�8$� +*��&#����+1&�1
� 1�
"�8$���*.*�

�*<��)# +�&���$&+���&������&�� 24 �
"�8$�+��$���
� 
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5. %��$��$��71#��
������$&�.)1'4�# �&�
��&����*���"+����*�" ��� 
 
 Akandere, M. and T. Ali (2002)  �'�K�7'�(*1#����##����*
��� ��"$��&#���*.%��$����

�
��* 8.    �*/&$�
�# &�� �����
��'�K���.
�$����� �*
 �
4��C��" 1 1#�$����� �*
  Konya Selcuk 
�������/��� ������  311 %� �.�#�.)� +���.�#� state trait anxiety inventory (STAI) �
.��.
�
%��$�����
��* +*�����#��/%%*��"$�%�+��%��$�����
��*����/.������  60 %� $����������
   8. 
+�&��*/&$�
�# &������ 2 �*/&$ �*/&$%��%/$��).����������
���������
����� �&���*/&$�.*#���)�*&�
������$�����6!"#���##����*
���  30 �����/�5�
��*#.�� ���*� 6 �
�.��A �������
.(*  
pre i mid i post ���%����A(*.)� �7��� ANOVA (*������
 6��&� ���*/&$�.*#��$!"#��4��/.���
�.*#� 6 �
�.��A %&�1#�%�+��%��$�����
��**.*� +�&�*/&$%��%/$%�+��%��$�����
��*�6�"$1'4� 
+�.��&����##����*
��� �����������$"����$#�&� 1�
.%��$�����
��*���0����&��5�.) +*��&� ��)
�/%%*$��/10�6�� +*��/10�6�������".�1'4� 

 
Kou et.al (2003) �'�K�7'�%��$�����
��*������ %��$�����
��*�����  %��$��!"#$
"��� 

���#�+*�%��$�����
��*+��7��� ��"$��&#%��$��$��7����� ��4����
�1#��
����� ��4����
����
��)��
� �*/&$�
�# &��%!# �
� ��4����
���.
�$
3 $+*���� �*
  ������  182 %� �����6���  111 %� 
�6��>�� 71 %� $������� A,-����� 9 +�&� �%�!"#�$!#��"��)��������
  %!#+���
.%��$�����
��*���
���� competitive state anxiety inventory-2 ��!# CSAI-2 +*� sports competitive anxiety test ��!# 
SCAT 8. ��)�#�+���
.%��$�����
��*�
4� CSAI-2 +*� SCAT ��$*��.
� (*������
  6��&� 
 
 1.  %��$�����
��*������$�%��$�
$6
�3A�������
�%��$�����
��*����� +*�%��$����
�
��* +��7��� 
 
 2.  %��$��!"#$
"������#�$�%��$�
$6
�3A���*��
�%��$�����
��*������%��$�����
��*���
��  +*�%��$����+��7��� 
 
 3.  �6��� +*��6��>�� $�%��$�����
��*�����  +*�%��$��!"#$
"������#�+���&���
�8. 
��" �6��� ��$�%��$%���"1#�%��$�����
��*�����  +*�$�%��$��!"#$
"������&��6��>�� 
 
 4.  %��$�����
��*������ %��$�����
��*�����  +*�%��$��!"#$
"������#� +*�%��$����
�
��*+��7��� �
��6� �$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7��� 
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 Hanton, S., O.Thomas and I. Maynard (2004) �'�K�7'�#�����#���#������ ��"$��&#%��$ 
�����
��*�&#�������+1&�1
� 1 �
�.��A8. ��������$1)#$�*�*� .)����&� %��$��
� %��$
���" ���� %��$7�"�����,-��)#$ +*��� ���*�1#������*�" �+�*�����(*�����
��������$���
�K�
��.)���&��58. �'�K��� �
�������  82 %�+ ����� 2 �*/&$%!# ��.
��8$��=45 %� +*� 
��.
�����=37 8. ��)+���.�#�%��$�����
��*��$�7�����;A (CSAI-2) ����*��&#�������
+1&�1
� (1�
�.��A 2 �
� 1�
� 2�
"�8$� 30����) 6��&�  
 

(*�&��1#�%&��@*�" ��.)��1#��
�K��&��5�
���*��&#����+1&�1
��$&$��:��
$6
�3A�&#�
�+*�
��.
�%��$�����
��*��.)��%��$��!"#$
"������#�$�%&�$����"�/.���&�� 1 �
�.��A+*�*.*����&��
����&�� 2 �
"�8$�+*� 30 �����&#����+1&�1
� �&��%��$�����
��*���.)���&���� +*�������$&
+���&���
� ����7�����"��.
� .05  

 
Ernst, H. and W. Koster (2005) �'�K�7'���3�+*���*������.�+*�#�����&���/���;A��"��+�.�

��)���.%��$�����
��*1
��/�+��+*�1
4��"�����
��'�K�$����� �*
  ��������*� � $����'�K����
��� ���)���" ��
�%��$�����
��* $�1)#���#+���&�$
����.���%��$�
$6
�3A����&��#
�8�$
��+*�
 /�3�����A1
4�6!4�z�������.�+*�#�����&��"���"$
����" ��
�%��$���.�*
���!#��"���",=�+�&�+*���.��
������'�K��=��/�
�1#�����'�K����" ��
����/���;A��"�&��*
���"+���&���*� ��.
�8. �
"���%!# ���
�!�%)����" ��
�%��$�����
��*��"��� (HTA, =21) +*�%��$�����
��*��"�"�� (LTA, =22) 1#��
��'�K�
8. ����#�+���#�7�$( STAI-T)��������
 6��&� ���/���;A��"�&#��)���.%��$�����
��*1
4����+*�
�*���������/���;A��"+ �##����� 3 �� ���*�.)� �
�%!# 100,500 +*� 1250 ms(*��"�#���)��)�&�����
���/���;A��"�)� +�������$��!"#��1 100 ms. ��$�����#���#�1#� HTA+*� LTA ��"+���&���
�1#�
+�&*�%���"6���%&� 500 ms. HTA ��+�.���)��<�7'�����#�����&���" ��
����/���;A��#.����"������"�
����/)������)����
��*+*��&��*
� +�&�����
���$��!"#��1 1250 ms. HTA �����������!#����#�����&
���&�����%��$�����
��*�����!#���/���;A�)� +�� �
������<��&����.�+*�#�����&�$&$���"+���&���
�
���" ��
���"���"�&��*
���!#���/���;A�)� #����#3��� 7'�%��$�6� �6 � �$1#�����*
���%&� HTA 1#�
+�&*�%� 
 
 �������'�K�1)#$�*��������
 �&��5 6��&� %��$�����
��*������"����%
>�����������"�
����
 
��)%��$����+*��'�K�����# &��$��  �6!"#���'�K�7'���.
�1#�%��$�����
��*��"$�(*�&#���+1&�1
�
��$�7�����;A�&��5  ��!#+$)+�&���
���������0��/%%* ����0���$ +*��6���  ��!#�6��>�� ��"$�
��.
�%��$�����
��*�&#���+1&�1
� +���&���
���!#�$& �*#.����.
�%��$�����
��*��"$��&# 
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���+�.�%��$��$��7��������� �&����3����%��%/$��.
�%��$�����
��*�
4� �
����
 �.)�'�K����
(&#�%*� %��$�%�� .��"$�(*�&#���+�.�%��$��$��7����������&��&� �&�(*.��&#��.
�%��$�%�� .
����� +*��&�(*�&#.)�������.)�  �����&����)�
�����+�.�%��$��$��7��������.)# &��.�1'4�.)�  
�'�����+�������)(�)���
 ������"���'�K�7'�(*���(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#���"$��&#���*.*�
1#���.
�%��$�����
��*���
�������������0����*#� /�3���&���&#����+1&�1
�8. (�)���
 ��!"#�&�
���,-����(&#�%*� �*)�$��!4#����$��7%��%/$��.
�%��$�����
��*�&#����+1&�1
��6!"#��"�
�����
��������0����*#� /�3���.)+�.�%��$��$��7# &����<$������3�0�6  
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�.,�� !��&��/���� 
 

�.,�� ! 
 
 1.    �%�!"#��
.%*!"����9��*)�$��!4# (electromyography biofeedback ) �/&� 5 DXT  (*��8.  
 ���K
� Thought Technology Ltd. Montreal., ������+%���.� 

 
 2.  �%�!"#��
.%��$.
��*!#. +�� digital blood pressure monitor �/&�  UA i 767 plus (*��8.  
  ���K
� A&D CO.Ltd. Saitama.,  ������>�"�/}� 
 
 3.  �%�!"#��
.�����)�1#��
��� +�� polar team (*��8.    ���K
�  Polar Electro Oy.,  
  �������B�+*�.A 
 
 4.  ����
��'���� � (�����
��
��'���� �8��+��$���,-�(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#� 
  8. (�)���
  ������ 1 �/.) 
 
 5.  ��)�#�4$�6�
� �����
�,-����(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#� ������ 16 �
� 
 

��/���� 
 

,�&#��� 
 

���������"��)������'�K�%�
4���4 %!#  �
����������� ����0����*#� /�3 ��"�1)��&�$���
+1&�1
�������+�&�����%�
4���" 35   ����&���
���" 13 i 16 �
� � � 6.�.2549   ; �
���
.�/6��;�/�� 
������ 95 %� 
 
 ��.���������� 
  
 �
����������� ���*#� /�3 ��"�.)�������/&$+���&�   ������ 16 %� �����+1&�1
� 
����+�&�����%�
4���" 35 ����
4�����*/&$�
�# &��$�.�����������$��3����.
��&#����4 
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 +�&��*/&$�
�# &��##�����  2 �*/&$ %!# �*/&$%��%/$ +*� �*/&$�.*#��������*/&$*� 8 %� 
8. ����/&$+���&�  +*)��.�#���.
�%��$�����
��* .)� +���.�#� CSAI-2R +*��
.%&�%��$�'�
�
��*)�$��!4# �
4� 2 �*/&$ �&#��������.*#� �6!"#��)����1)#$�*6!4�z�� ����
4������.��) 
  
 �*/&$%��%/$    ,-�8��+��$��$��������,-��)#$�����������*#� /�3��"(�)���
 �.)6
?��1'4� 
�6� �# &���.� �  
 
 �*/&$�.*#�    ,-�8��+��$��$��������,-��)#$�����������*#� /�3��"(�)���
 �.)6
?��1'4� 
%��%�&�
� ���,-����(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#�  
  

 �
�����������"#�"������V�� 
 

1. 8��+��$���,-����(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#� (Jacobson, 1962) 
 +�*8.  �
 ��  (2525)  
 
              2. +���.�#�%��$�����
��*+���7�����;A @�
���
���/� (Revise Competitive State 
Anxiety Inventory i 2R:  (CSAI-2R) Cox, R.H., M.P. Martens. and Russell, W.D.2003.  
 +�*8.  6���� (2548) 8. $�%&�%��$��!"#$
"� 0.75 
 
              3. 8��+��$���,-��)#$�����������*#� /�3 �'"�6
?��1'4�$�8. (�)���
  
 
 ��/������i�����������*� 
 

 (�)���
 �.)��)��� A,-����������7��
����6*�'�K���� ��1�#&���#� �
��
.�$�%$��6
�3A����
+�&���������  �6!"#��������<�1)#$�* 8. $�*��.
�1
4��#� .
���4 
 
 1. ��4+���� *��#� .1#�������
 ��)(�)�1)��
�������
 �
����� 8.  
 
         1.1 �*/&$%��%/$ ,-���$8��+��$���,-��)#$�����������*#� /�3�6� �# &���.� �  
���� ��*� 8 �
�.��A 5*� 3 �
� %!# �
��
���A �
�6/3 +*��
��/��A 
 
         1.2 �*/&$�.*#� ,-���$8��+��$���,-��)#$�����������*#� /�3 %��%�&�
�  
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���,-�(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#� ������*�  8 �
�.��A 5*� 3 �
� %!# �
��
���A �
�6/3 +*��
�
�/��A 8. ��������,-�(&#�%*� �*)�$��!4#�&#����,-��)#$�����������*#� /�3 
 
 2. ��)�
4� 2 �*/&$���+���.�#�%��$�����
��*+���7�����;A +*��
.%&�%��$�'��
�1#�
�*)�$��!4#���&���&#����,-� �6!"#����1)#$�*6!4�z�� 
 
 3. �&#����,-������������*#� /�3���*/&$%��%/$ +*�,-������������*#� /�3%��%�&�
����
,-�(&#�%*� �*)�$��!4#���*/&$�.*#� (�)���
 ���������
.#
��������)�1#��
��� +*�%��$.
�8*��� 
�/�%�
4��6!"#�'�K�(*�����*�" �+�*����.)���&����  (�����
��*/&$�.*#�����<�1)#$�*�&#�+*� 
�*
����,-�) 

 
 4. �.�#�%�+��1#���.
�%��$�����
��* �
4� 2 �*/&$ �$!"#��4��/.����.*#� 8. ���(*���
�.�#����&����*� 7 �
� 1 �
�+*� 2 �
"�8$� �&#����+1&�1
������
��#�%��7�$��������
 7'�(*1#�
���,-����(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#� 
 

5. �.�#�%&� EMG biofeedback �/�%�
4���" �.�#� CSAI-2R ���&����*�   7 �
� 1 �
� +*� 
 2 �
"�8$��&#����+1&�1
� �6!"#�'�K������*�" �+�*�.)��%��$�'��
�1#��*)�$��!4#��"$��&#��.
�1#�
%��$�����
��*+���7�����;A �
4� 2 �*/&$ 
 

 6. ���1)#$�*��"�.)$����������%����A(*����7��� 
 

 ��������"#�"������V�� 
  
 1.  %&��@*�"   +*��&�����" ����$���z��   
   
              2.  Analysis of Covariance (ANCOVA) �6!"#�.�#�%��$+���&��1#�%�+����.
�%��$
�����
��*����&���*/&$%��%/$ �
��*/&$�.*#� 
 

3.  one- way analysis of variance(ANOVA) with repeated measure �6!"#�.�#�%��$
+���&��1#�%�+����.
�%��$�����
��* ���&����*��&#�����.*#� 7 �
� 1 �
�+*� 2 �
"�8$��&#�
���+1&�1
�0� ���*/&$%��%/$ +*��*/&$�.*#� 
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4.  ���� ���� �%��$+���&���� %�&.)� ��3�1#� Tukey 
 

������XU����������V�� 
 

��,X�]!��� ����X��� 
�&#����,-� CSAI i 2R , EMG biofeedback  

1 HR , BP 
2 HR , BP 
3 HR , BP 
4 HR , BP 
5 HR , BP 
6 HR , BP 
7 HR , BP 
8 HR , BP 

�&����*� 7 �
��&#����+1&�1
�  CSAI i 2R , EMG biofeedback  
�&����*� 1 �
��&#����+1&�1
�  CSAI i 2R , EMG biofeedback  
�&����*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
�  CSAI i 2R , EMG biofeedback  
 

 

������� 
 

�7��
����6*�'�K���� ��1�#&���#� �
���
.#&���#� 
 

�&�&����"����XU����������V�� 
 

���t�%$ i �
� � � 6.�.  2549 
 

�]����.�������.� 
 

 

 ��)�/��&���
� 
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����&��V�� ! 
 

�������V�� 
 
 ������
 %�
4���4 (�)���
 �.)���8��+��$���,-����(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#�$���)�����
�.*#�%��%�&�
�8��+��$���,-��)#$������������0����*#� /�3���*/&$�.*#� ������ ���*�  8 
�
�.��A +*)����(*�������.�#�%��$�����
��*+���7�����;A���&����*� 7 �
� 1�
� +*� 2 
�
"�8$� �&#����+1&�1
� $���%&�%��$+���&��0� ���*/&$ .)� �7��� one-way analysis of variance 
(ANOVA) with repeated measure����
4����(*�������.�#�%��$�����
��*+���7�����;A��
�&����*� 7 �
� 1�
� +*�  2 �
"�8$��&#����+1&�1
� $���%&�%��$+���&������&���*/&$ .)� �7��� 
Analysis of Covariance (ANCOVA)  +*����(*����
.%&�%��$�'��
�1#��*)�$��!4# $���%&��@*�"  +*�
�&�����" ����$���z�� �6!"#�'�K�7'������*�" �+�*����.)��%��$�'��
�1#��*)�$��!4#1;���"$����
�.�#�%��$�����
��*.)� +���.�#�%��$�����
��*+���7�����;A (CSAI-2R)���&����*�  
7 �
� 1�
� +*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
� ���(*����
.#
��������)�1#��
���+*�%��$.
�8*���  
$���%&��@*�" +*��&�����" ����$���z�� �6!"#�'�K��&��*
������4��/.����.*#����
�.��A��" 8 +*)�
��$������*�" �+�*����.)���&���� # &���� 
 
 ������
 %�
4���4(�)���
 �.)+�&��*/&$�
�# &��##����� 2 �*/&$ %!# �*/&$%��%/$ ������ 8 %� +*� 
�*/&$�.*#� ������ 8 %� ��$�����������
4���4� 16 %� ����
4��.)�������.�#�%��$�����
��* 
+���7�����;A �
.%&�%��$�'��
�1#��*)�$��!4# ���&���&#����,-� �
4� 2 �*/&$ �6!"#����1)#$�*6!4�z��
��������� ���� �+*����%����A(*������.�#�%�
4��&#5�� .
��������" 1 2 3 4 5 6 7 8 9 +*� 10 
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�������" 1  %�+������.�#�%��$�����
��*+���7�����;A ���&���&#����,-�  
                 1#� �*/&$%��%/$ +*��*/&$�.*#� 
 

     
�*/&$%��%/$                                   �*/&$�.*#�    

               
�
�����%���"      %�+��%��$�����
��*             %�+��%��$�����
��* 

 

 
     1   23.53     22.35 
     2   19.41     18.24 
     3   19.41     24.12 
     4   20.59     25.29 
     5   19.41     21.18 
     6   17.06     20.59 
     7   14.71     20.00 
     8   20.00     24.71 

 

            X �    19.12     22.06 
           S.D.   2.31     2.49 

 
 ����������" 1   +�.���)��<��&� %�+������.�#�%��$�����
��*+���7�����;A 1#� 
�*/&$%��%/$ +*��*/&$�.*#� $�%&��@*�" ���� 19.12 +*� 22.06 %�+�� +*��&�����" ����$���z������
2.31 +*� 2.49 ��$*��.
� 
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�������" 2   %�+������.�#�%��$�����
��*+���7�����;A ���&����*� 7 �
� 1 �
�  
                   +*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
�1#� �*/&$%��%/$ 
 

 
                %�+������.�#�%��$�����
��*+���7�����;A  
                                              �&#����+1&�1
�  

 

%���"                               7 �
�  1 �
�  2 �
"�8$� 
           
 

1   23.35  24.12  25.29  
2   20.59  20.59  21.76 
3     22.35  22.35  23.53 
4     18.24  20.00  20.59 
5     20.00  19.41  24.12 
6     16.47  19.41  20.00 
7     15.88  18.24  22.94 
8     22.94  25.29  25.29 

 

X �     19.85  21.18  22.90 
S.D.     2.74  2.49  2.06 

 
 ����������" 2 +�.���)��<��&�%�+��%��$�����
��*+���7�����;A1#��*/&$%��%/$  
���&����*� 7 �
� 1 �
� +*� 2 �
"�8$� �&#����+1&�1
� $�%�+���@*�" ���� 19.85 21.18 +*� 22.90 
%�+�� +*��&�����" ����$���z������ 2.74 2.49 +*� 2.06 ��$*��.
� 
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�������" 3   %�+������.�#�%��$�����
��*+���7�����;A ���&����*� 7 �
� 1 �
�  
      +*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
�1#� �*/&$�.*#� 

 

 
%�+������.�#�%��$�����
��*+���7�����;A
                  �&#����+1&�1
� 

 

%���"                               7 �
�  1 �
�  2 �
"�8$� 
 

 

1     24.12  24.12  21.76 
2     18.82  20.00  18.24 
3     24.17  25.88  22.94 
4     23.53  27.06  22.94 
5     21.18  22.94  15.88 
6     21.18  21.18  19.41 
7     18.82  21.18  16.47 
8     22.94  25.88  20.59 

 

 X �     21.91  23.53  19.78  
S.D.     2.28  2.61  2.76 

 
 ����������" 3 +�.���)��<��&�%�+��%��$�����
��*+���7�����;A1#��*/&$�.*#� �� 
�&����*� 7 �
� 1 �
� +*� 2 �
"�8$� �&#����+1&�1
� $�%�+���@*�" ���� 21.91 23.53 +*� 19.78 
%�+��+*��&�����" ����$���z������ 2.28 2.61 +*� 2.76 ��$*��.
� 
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�������" 4   ������%����A%��$+����������.� �+���
.�4���6!"#�.�#�%��$+���&��1#�%�+�� 
                   %��$�����
��*+���7�����;A���&����*�  �&#����,-� 7 �
� 1 �
� +*� 2 �
"�8$� 
                   �&#����+1&�1
� 0� �� �*/&$%��%/$ 
 

 

+�*&�1#�%��$+������ df SS  MS  F  P 
 

 
����&���*/&$�$����    3 66.279  22.093  12.053  .000* 
�:��
$6
�3A����&���$���� 21 38.492  1.833 
+*�����
. 
 

* P < .05 (F 3, 21   = 3.07) 
 

 ����������" 4 6��&� %�+��%��$�����
��*+���7�����;A���&����*� �&#����,-�   
7 �
� 1 �
� +*� 2 �
"�8$� �&#����+1&�1
� $�%��$+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
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�������" 5   ���� ���� �%��$+���&��1#�%�+��%��$�����
��*+���7�����;A 
                  0� ���*/&$%��%/$ ������ %�& 
 

 

 
                                          �&#����+1&�1
� 

 

%�+��1#�%��$�����
��*+���7�����;A  2 �
"�8$�           1 �
� 7 �
� �&#����,-� 

       X �   22.90          21.18 19.85       19.12 

 
2 �
"�8$��&#����+1&�1
�  22.90  -          1.72 3.05*        3.78* 
1 �
��&#����+1&�1
�  21.18            -                 1.33               2.06* 
7 �
��&#����+1&�1
�  19.85     -                     0.68 
�&#����,-�   19.12            - 
 

 
* +���&��# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 
 ����������" 5  6��&�  %�+��%��$�����
��*+���7�����;A ���&����*��&#����,-� �
� 
�&����*� 7 �
��&#����+1&�1
��$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
�  .05   �&����*� 7 �
� 
�&#����+1&�1
� �
� �&����*�  1  �
��&#����+1&�1
��$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
�  
.05  +*��&����*�  1 �
��&#����+1&�1
� �
� �&����*� 2 �
"�8$� �&#����+1&�1
��$&+���&���
�# &��$�
�
 ���%
>����7�����"��.
�  .05   �#������4 
�6��&�  %�+��%��$�����
��*+���7�����;A��
�&����*��&#����,-� �
� �&����*�  1  �
��&#����+1&�1
�+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� 
.05  �&����*��&#����,-� �
� �&����*�  2 �
"�8$� �&#����+1&�1
�+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7���
��"��.
�  .05    +*� �&����*�  7 �
��&#����+1&�1
� �
� �&����*�  2 �
"�8$� �&#����+1&�1
�+���&��
�
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
�  .05   
 

8. $�+��8�)$�&��&����*�  2 �
"�8$� �&#����+1&�1
� $�%��$�����
��*�����&� �&����*�  
 1 �
��&#����+1&�1
� �&����*� 7 �
��&#����+1&�1
� +*��&����*��&#����,-� ��$*��.
� 
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�������" 6   ������%����A%��$+����������.� �+���
.�4���6!"#�.�#�%��$+���&��1#�%�+�� 
                   %��$�����
��*+���7�����;A���&����*�  �&#����,-�  7 �
� 1 �
� +*� 2 �
"�8$� 
                   �&#����+1&�1
� 0� ���*/&$�.*#� 
 
 

 

+�*&�1#�%��$+������ df SS  MS  F  P 
 

 
����&���*/&$�$����     3 57.212  19.071  17.970  .000* 
�:��
$6
�3A����&���$���� 21 22.286  1.061 
+*�����
. 
 

* P < .05 (F 3, 21    = 3.07) 
 

 ����������" 6 6��&� %�+��%��$�����
��*+���7�����;A���&����*� �&#����,-�   
7 �
� 1 �
� +*� 2 �
"�8$� �&#����+1&�1
� $�%��$+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
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�������" 7   ���� ���� �%��$+���&��1#�%�+��%��$�����
��*+���7�����;A 
                  0� ���*/&$�.*#� ������ %�& 
 

 

 

                                       �&#����+1&�1
� 
 

%�+��1#�%��$�����
��*+���7�����;A                 2 �
"�8$�   1 �
�            7 �
�         �&#����,-� 

        X �        19.78   23.53       21.91         22.06 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

2 �
"�8$��&#����+1&�1
�  19.78  -    -3.75*        -2.13*       -2.28* 
1 �
��&#����+1&�1
�  23.53         -        1.62*        1.47* 
7 �
��&#����+1&�1
�  21.91           -         0.15 

 �&#����,-�   22.06             -  
 

 
* +���&��# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 
 ����������"  7 6��&� %�+��%��$�����
��*+���7�����;A ���&����*��&#����,-� �
� 
�&����*� 7 �
��&#����+1&�1
��$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05   �&����*�   
�&#����,-� �
�  �&����*�  1 �
��&#����+1&�1
�  +���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
�  .05  
�&����*��&#����,-� �
� �&����*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
�+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"
��.
�  .05     �&����*� 7 �
��&#����+1&�1
� �
� �&����*� 1 �
��&#����+1&�1
�+���&���
�# &��$�
�
 ���%
>����7�����"��.
�  .05    �&����*� 7 �
��&#����+1&�1
� �
� �&����*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
�
+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
�  .05   +*� �&����*� 1 �
��&#����+1&�1
�  �
� �&����*� 2 
�
"�8$��&#����+1&�1
� +���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
�  .05   
 

 8. $�+��8�)$�&�  �&����*�  1 �
��&#����+1&�1
� $�%��$�����
��*�����&� �&����*��&#����
,-� �&����*� 7 �
��&#����+1&�1
� +*��&����*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
� ��$*��.
� 
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�������" 8   ������%����A%��$+�������&�$1#�%�+��%��$�����
��*+���7�����;A  
    ���&����*� 7 �
��&#����+1&�1
� ����&���*/&$%��%/$�
��*/&$�.*#� 

 
 
+�*&�1#�%��$+������ Adjusted df Adjusted F  P 
         SS       MS 

 
����&���*/&$   0.07  1 0.07  0.028  .870 
0� ���*/&$   32.617  13 2.509 
 

��$    32.687  14 

 P > .05 (F 1, 13    = 4.67) 
 
 ����������" 8 6��&� %�+��%��$�����
��*+���7�����;A���&����*� 7 �
� �&#� 
���+1&�1
�����&���*/&$%��%/$�
��*/&$�.*#� �$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
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�������" 9    ������%����A%��$+�������&�$1#�%�+��%��$�����
��*+���7�����;A  
                   ���&����*�  1 �
��&#����+1&�1
� ����&���*/&$%��%/$�
��*/&$�.*#� 

 
 
+�*&�1#�%��$+������ Adjusted df Adjusted F  P 
         SS       MS 

 
����&���*/&$   0.001  1 0.001  0.000  .985 
0� ���*/&$   26.812  13 2.062 
 

��$    26.813  14 

 P > .05 (F 1, 13    = 4.67) 
 
 ����������" 9 6��&� %�+��%��$�����
��*+���7�����;A���&����*� 1 �
� 
�&#����+1&�1
�����&���*/&$%��%/$+*��*/&$�.*#�  �$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7��� 
��"��.
�  .05 
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�������" 10   ������%����A%��$+�������&�$1#�%�+��%��$�����
��*+���7�����;A  
                    ���&����*�  2 �
"�8$��&#����+1&�1
� ����&���*/&$%��%/$�
��*/&$�.*#� 

 
 
+�*&�1#�%��$+������ Adjusted df Adjusted F  P 
         SS       MS 

 
����&���*/&$   67.264  1 67.264  16.747  .001* 
0� ���*/&$   52.213  13 4.016 
 

��$    116.64  14 

* P < .05 (F 1, 13    = 4.67) 
 
 ����������" 10 6��&� %�+��%��$�����
��*+���7�����;A���&����*� 2 �
"�8$� 
�&#����+1&�1
�����&���*/&$%��%/$+*��*/&$�.*#� +���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
�  .01 
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�����V�� ! 
 
 ����'�K�+*���%&�%��$+���&��1#���.
�%��$�����
��*���
�������������0����*#�
 /�3���&����*�  �&#����,-� 7 �
� 1 �
� +*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
� ���(*1#����,-���������
����0����*#� /�3�6� �# &���.� � ���*/&$%��%/$ +*� ���,-�������������0����*#� /�3 %��%�&
�
� ���,-�(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#����*/&$�.*#� (�)���
 �.)�����;A(*1#�����.*#� 
 6#��/�.
���4 
 
 1. %�+��%��$�����
��*+���7�����;A ���&����*��&#����,-� 7 �
� 1 �
� +*� 
 2 �
"�8$��&#����+1&�1
� 1#��*/&$%��%/$+*��*/&$�.*#� $�%&��@*�" ���� 19.12 19.85 21.18 +*� 
22.90 %�+�� +*� 22.06 21.91 23.53 +*� 19.78 %�+�� ��$*��.
� 
 
 �
������<��.)�&� %�+����"�.)���+���.�#�%��$�����
��*+���7�����;A(CSAI i 2R) 
������,-�������������0����*#� /�3�6� �# &���.� � �*#.�� ���*� 8 �
�.��A ���*/&$%��%/$ $�
%&��@*�" 1#�%�+��%��$�����
��*���1'4�  ����&����*��&#����,-�  7  �
�   1  �
� +*�  2 �
"�8$��&#�
���+1&�1
���$*��.
� (�������" 2) �&�����*/&$�.*#� $�%&��@*�" 1#�%�+��%��$�����
��*  ���
�&����*��&#�����.*#�  7  �
�   1  �
� +*�  2 �
"�8$��&#����+1&�1
� $�+��8�)$*.*� (�������" 3) 
��$�%&��@*�" 1#�%�+��%��$�����
��*��"���1'4�$����&��&���&#����,-��6� ��&����*��.� �  %!#  �&��   
1  �
��&#����+1&�1
�  ��!"#����$������*�" �+�*������ ����+1&�1
����&��1#�����
"��4����
��1)�
�/&��6!"#+1&�1
� ����.�$����)�
������������
"��4����
��1)��/&��6� �%�
4��.� ����&��  1 �
��&#����
+1&�1
�+*� $������*�" �+�*������ ���)�������
"��4����
����/��
���"$�8��+��$���+1&�1
� 
���/���;A��&���4 ����/)���)���)�
��������.%��$�����
��*����# &��$�� 8. �@6���
�������"$��4����
�
������&��/&��/�5%� �6������)#�%��%/$�4����
���)��)# �&��6��
.�/��
� �����)%�+��%��$�����
��*
��"�.�#����&�� 1 �
��&#����+1&�1
����*/&$�.*#������&��&����*�#!"�5# &����<��.)�
. +*������
�.�#�%��$�����
��*���&����*�  2  �
"�8$��&#����+1&�1
�6��&�$�%�+���@*�" *.*�  +*�(�)���
  
 
���<�#���&� �$!"#���%&��@*�" 1#�%�+��%��$�����
��*+���7�����;A���&����*��&#����,-�  7  �
�   
1  �
� +*�  2 �
"�8$��&#����+1&�1
� $���%&�%��$+���&������&���*/&$ 8. ������%����A%��$
+�������&�$ .)� �7��� (ANCOVA)  6��&� ���&����*�  7 �
� +*� 1 �
� %&��@*�" 1#�%�+��%��$
�����
��*+���7�����;A$�%&��$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
�  .05 (�������" 8  +*�  
9) +*�6�#���&�  %&��@*�" 1#�%�+��%��$�����
��*+���7�����;A ���&����*� 2  �
"�8$��&#����
+1&�1
� �
4�  2  �*/&$+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
�  .05  (�������"  10)  
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# &�����<��$�$!"#6����;�%&��@*�" 1#�%�+��%��$�����
��*+���7�����;A ���
���������
����0����*#� /�3+*)� 6��&� �
4��*/&$%��%/$+*��*/&$�.*#���$�%�+���@*�" # �&����.
� 
�"��- ����*�� �'"��#.%)#��
��LKt�#
�K� �-%�"�� �*&��%!# 7)��
�����$���.
�%��$�����
��*��"�����$�
%��$��$��7�"�� +�&7)�$���.
�%��$�����
��*# �&����.
���"��$���$�������)$�%��$��$��7��� +*�
 
��#.%*)#��
��LKt�8��1#�%��$��$���$ (zone of optimal functioning) 1#� Hanin (1970)  
#)��7'��� �/6��� (2542) ��"#3��� �&� ��.
�1#�%��$�����
��*�$&��������)#���# �&���/.�*����$#�� 
+�&#���*!"#��.)��$%��$��$���$1#��
�����+�&�%� ��<��.)������6����;��������1#�%�+��
%��$�����
��* (0�6��" 1) ��"������1#��������*/&$%��%/$$�+��8�)$���1'4� +�&�*/&$�.*#�$�
+��8�)$��"*.*� �'"�+�.��&��
�������������0����*#� /�3$���.
�1#�%��$�����
��*��"+���&���
�
��$�7�����;A+*�%��$��$��7�����%��%/$�0�6�������"+���&���
� 
 

 �$!"#��4��/.����.*#�+*)� ����:�&� %&��@*�" 1#�%�+��%��$�����
��*+���7�����;A ��
�*/&$%��%/$$�%&��@*�" ���1'4�  �'"�+���&������*/&$�.*#�  ��"$�%&��@*�" 1#�%�+��%��$�����
��* 
+���7�����;A*.*�  �
4���4��!"#�����&�  �*/&$�.*#��.)$����,-����(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#�
�*#.�� ���*�  8 �
�.��A �#.%*)#��
� Beech, Burns and Sheffield (1982) ��"�*&����)�&� �*
������"
�
������.)�
����,-����(&#�%*� �*)�$��!4# ���&� *.%��$�%�� .����0�����"$�����/)� +*��&� 
%��%/$%��$�����
��*$���)���.1'4�$� ��7'��0�����"�����=>���$!"#�)#��(��>�
��7�����;A��"����
�
�����/)� +*� Madders (1988) �*&���&� ���,-�(&#�%*� �*)�$��!4## &���$"����$# ����#��
� 
����1)������" ��
����������1#��*)�$��!4#���&���� 1#����#�+*)� ���&�(*�&#������3�0�61#� 
���������1#��*)�$��!4#+*� 
��&� ��)%��%/$�0�6�����1#����#��.).�    

 
 @��
4�������/(*.
��*&��  �'�6#��/��.)�&�   ���,-������������*#� /�3 %��%�&�
�  

���,-����(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#�  �#��������������&� �6�"$������3�0�6�����������
1#��*/&$�*)�$��!4#���&��1#����,-��)#$+*����� $����&#����+1&�1
����
�������������0�
���*#� /�3 +*� 
�$��&���&� �����%��%/$%��$�����
��*+���7�����;A�$&��)���1'4����&����*�
�&#����+1&�1
� .
�0�6��" 1 
 
 
 
 
 



 77 

0�6��"  1 +�.�%&��@*�" 1#�%�+��%��$�����
��*+���7�����;A���*/&$%��%/$ +*��*/&$�.*#� 
               ���&����*� �&#����,-�  7 �
�   1 �
� +*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
� 
 

  
 ���0�6��" 1 +�.���)��<��&���������)��������*/&$%��%/$$���������"���1'4� �&�����*/&$
�.*#���$�������1#���)�������"*.*� 
 
 2.  ����
.%&�%��$�'��
�1#��*)�$��!4# (EMG biofeedback) ���&����*��&#����,-� 7 �
�  
 1 �
� +*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
� ���*/&$%��%/$ +*��*/&$�.*#� $�%&��@*�" ���� 1.79 2.64 3.85 
+*� 4.22 �$8%�8�*�A +*� 1.83 1.68 1.91 +*�1.48 �$8%�8�*�A ��$*��.
� (�������" 11) 
�'"�����<��.)�&�  %&��@*�" 1#�%��$�'��
��*)�$��!4#���*/&$%��%/$���&����*��&#����,-�  7 �
�  
 1 �
� +*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
� ���6�"$1'4���$*��.
� +���&�����%&��@*�" 1#�%��$�'��
�
�*)�$��!4#���*/&$�.*#����&����*��&#����,-� 7 �
� 1 �
� +*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
� $�+��8�)$
*.*���!"# 5����7'��&����*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
� ��$��6� �%&��@*�" %��$�'��
�1#��*)�$��!4# 
���&����*� 1 �
��&#����+1&�1
���&��
4���"�6�"$���1'4���&��&����*��&#����,-�  
 

��!"#�����&� ���,-����(&#�%*� �*)�$��!4# ��$��7*.%��$�'��
�1#��*)�$��!4#��"�&�(*7'�
��.
�1#�%��$�����
��* �*&��%!#  7)��*)�$��!4#$�%��$�'��
�$�� +�.��&�$�%��$�����
��*$�� +�&7)�
�*)�$��!4#$�%��$�'��
��)#  +�.��&�$�%��$�����
��*�)#  (Beech, Burns and Sheffield, 1982)  
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�������'�K����&���� $�/K A������#�.)� �*)�$��!4# 620 $
. ��"��)������%*!"#���� ����
�*)�$��!4#��"����#�.)� ��)�� 1����
�+*��&#�/)$.)� ��!4#� !"#��"+1<�+�� ��)�� +�&*���)�����#� 
.)� � �*<�5������$����"$�%/;�$�
�� !.�.�.) ��&��.� ��
� �� !. ��)�� ���.�
��$!"#$�%��$�'��%�� .
+*��� !.�
��$!"#$����(&#�%*�  1)#$�*��"�$#��&�$���$��)����������1)���&�*)�$��!4# +*���"�*� 
���������*&# ����%$��6!"#��)���.6*
�����%$� ����
4�����*�" �����6*
����%��$�)#� 8. ���
�*� �
�����%$�1#���*8%���� ��"�������)���.��.+*%��% �'"������
��&#��)���.%��$�$!"# *)� ���(&#�
%*� �*)�$��!4#���&� ��)��.+*%��%7��1
�##�������+��*!#. (Jacobson, 1962) ���(&#�%*� 
�*)�$��!4# ��������*/���)���)�*)�$��!4#�!"��
�+*�@
���# �&�*#.��*� +*� 
��&� ��)��$��7%��%/$
�0�61#����#��.).� �����)�����)6*
�����$&�/}$��w# �������� (Madders, 1979) .
��������" 11   
0�6��" 2  
 
 �������" 11  %&��@*�" +*��&�����" ����$���z��1#�%��$�'��
��*)�$��!4# ���&����*� 
                     �&#����,-� 7 �
� 1 �
� +*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
�1#� �*/&$%��%/$+*��*/&$�.*#� 

 

 

�*/&$%��%/$                                �*/&$�.*#� 

 
%�
4���"    X �  S.D.                 X �  S.D. 
                                         (�$8%�8�*�A)                                                 (�$8%�8�*�A) 

 
1.  �&����*��&#����,-�  1.79  0.21           1.83  0.69 
2.  �&����*�7 �
��&#����+1&�1
�   2.64  0.42           1.68  0.76 
3.  �&����*�1 �
��&#����+1&�1
�   3.85  0.71           1.91  0.56 
4.  �&����*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
� 4.22  0.87           1.48  0.40 
 

 
����������" 11 6��&� %&��@*�" %��$�'��
��*)�$��!4# 1#��*/&$%��%/$+*��*/&$�.*#� 

 �&#����,-� 7 �
� 1 �
� +*� 2 �
"�8$� �&#����+1&�1
� $�%&��@*�" ���� 1.79 2.64 3.85 4.22  
�$8%�8�*�A +*� 1.83 1.68 1.91 1.48 �$8%�8�*�A +*��&�����" ����$���z������ 0.21 0.42 0.71 
0.87 +*� 0.69 0.76 0.56 0.40 ��$*��.
� 
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0�6��" 2   +�.�������� ���� �%&��@*�" 1#�%��$�'��
��*)�$��!4# 1#��*/&$%��%/$+*��*/&$�.*#�  
                ���&����*�  �&#����,-� 7 �
�   1 �
�+*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
� 
 

     
 

 ���0�6��" 2  +�.���)��<��&�%&��@*�" %��$�'��
�1#��*)�$��!4#$�+��8�)$���1'4����*/&$
%��%/$ +*�%&��@*�" %��$�'��
�1#��*)�$��!4#$�+��8�)$*.*����*/&$�.*#� 
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 3. ����
.#
��������)�1#��
��� (heart rate) ���*/&$%��%/$ +*��*/&$�.*#� ���&��1#� 
���,-������� ���*� 8  �
�.��A $�%&��@*�" ����  70.37   69.25  68.75  67.75  67.87  67.37  67.37  66.50  
65.75  67.00  65.75  65.37  66.50  65.62  64.62  65.75  64.87  64.00  64.62  63.75  63.25  64.00  
62.50 +*� 62.12 %�
4�/���� +*� 70.25  70.00  69.75  69.00  68.25  67.62  67.25  66.37  65.62  64.87  
64.62  63.62  63.25  62.87  62.15  61.87  61.50  60.87  61.25  60.50  59.87  59.75  59.50 +*� 59.12 
%�
4�/���� ��$*��.
� (�����(�����" 1) +*�(�)���
 �.)�������
.#
��������)�1#��
������&����*��&#�
���,-�+*��&����*��*
����,-� ���*/&$�.*#� 6��&�$�%&��@*�" ����  70.25  70.00  69.75  69.00  68.25  
67.62  67.25  66.37  65.62  64.87  64.62  63.62  63.25  62.87  62.15  61.87  61.50  60.87  61.25  
60.50  59.87  59.75  59.50 +*� 59.12 %�
4�/���� +*� 68.37  68.50  68.12  67.12  66.00  64.75  64.50  
63.50  63.50  62.12  62.12  61.25  61.00  59.87  58.12  59.37  58.87  58.37  58.25  58.12  57.50  
57.75  57.37 +*� 57.25 %�
4�/����   ��$*��.
� (�����(�����" 2)  ������������<��&��
4� 2 �*/&$$�
%&��@*�" 1#�#
��������)�1#��
���*.*�����&����*��&#����,-�7'��&����*���4��/.����.*#�  �
4���4
��!"#�����&�(*1#����,-�����# �&���������� ��$��7�����)#
��������)�1#��
��� %&# 5*.*���
�� ��&#$�   .
���" ���
�.�� +*� �
� � (2536)  �*&���&�  �$!"#$����##����*
��� #
��������)�1#��
�����
�6�"$1'4���!#��
���  +*��� 
��6�"$1'4�# �&��&���4�*#.�� �1#����##����*
���  ����6�"$#
��������)�
1#��
������� ��)�  ���.����*�����������������"�&�$�%��%/$8. ��� +*�0� �*
�������
,-��� � �� �������)#
��������)�1#��
���1;�6
�*.*� #���"����&�  50  %�
4�/���� ��!"#�����=��
    
2 ������ %!# ������������1#�   pacemaker %!# S i A node *.�)# *� �'"����" ��
�����6�"$���$�;
1#�   acetylcholine +*���������"�
������&# catechol $��)# *� @��
4� �$!"#���<��$��"$����,-��)#$
����# &���$"����$# +*�$���������.%��$��
�1#������)%���"+*)�  &#$�������)#
��������)�1#�
�
���*.*� (��� 6�, 2534) 
 

�������.*#�6��&� �*
���������4��/.����.*#������� ���*�  8 �
�.��A ���*/&$�.*#�
$�%&��@*�" ��$*.�"����&����*/&$%��%/$ %!# 65.86 +*�64.15 %�
4�/����   ��!"#�����&� �*/&$�.*#� �.)$�
���,-������������*#� /�3%��%�&�
����,-����(&#�%*� �*)�$��!4# ������ ���*� 8 �
�.��A   �'"� 
Jacobson (1962) �.)�*&����)�&����(&#�%*� �*)�$��!4# ���&� ��)���������1#����������� 
��$6�����%*.*�+*��&� �&�(*��)#
��������)�1#��
���*.*�.)�   (Madders, 1983 +*� Wallace 
and Benson, 1972) +*��#.%*)#��
� �/6��� (2538) ��"�*&���&� ���(&#�%*� �*)�$��!4# ������
����/)�.)� ��"���)�0� �#� 8. ���������(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#� (progressive muscle 
relaxation) ��$�(*�����)#
��������)�1#��
���*.�"��*��.) #���
4� 
������)#
��������)�1#��
���
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�*
�%!���&�0��������.)��<� �"�1'4�   �'���������$�LKt�+*��*
�������������� � �$!"#��)�/%%*�*/&$
��'"�������8. $����$�;���%���"��&�5�
� (�)��"$���6������ �%��
� (steady state) �"����&� 
 &#$����(�)��"$�%��$�$���;A����&���� .���&� (����>�
��A, 2536) .
�0�6��" 3 +*� 4 
 

0�6��" 3   +�.�������� ���� �%&��@*�" #
��������)�1#��
��� ���*/&$%��%/$+*��*/&$�.*#�   
                ������ 24 %�
4� ���&����*�   8 �
�.��A1#����,-� 

 

 
���0�6��" 3  +�.���)��<��&� %&��@*�" #
��������)�1#��
��� ���*/&$%��%/$+*��*/&$�.*#�

$�+��8�)$*.*� 8. �*/&$�.*#�$�#
��������)�1#��
���*.*�$����&�  
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0�6��"  4   +�.�#
��������)�1#��
������&����*��&#����,-�+*��*
����,-����*/&$�.*#� 
 

  

 
����*�  #
�����6���&#�,-� $�%&���&��
� 65 %�
4�/����  
              #
�����6���*
�,-� $�%&���&��
� 62 %�
4�/���� 

 
���0�6��" 4  6��&�  ���,-����(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#���+�&*�%�
4��
4� ������%�
4�

1#�#
��������)���6����*.*�  �$&�&��
�������",-���$�%&�1#�������%�
4������)���6���&�����"$�)�  
�&#�������,-�������&��.  �$!"#��4��/.���,-�������%�
4�1#������)���6����*.*�# &���)#   2.42 %�
4� 
 

4.  ����
.%��$.
�8*��� (blood pressure) ���*/&$%��%/$ +*��*/&$�.*#� ���&��1#����
,-������� ���*� 8  �
�.��A $�%&��@*�" ���� 114.50-72.88  115.13-68.75  113.38-67.38  118.37-76.00  
117.63-73.38  117.87-71.50  119.25-76.63  117.63-72.25  116.00-69.13  115.63-73.13  112.25-65.63  
112.25-63.63  116.13-67.38  111.50-63.75  108.63-59.25  111.25-63.25  108.13-59.75  106.13-57.63  
108.75-61.88  106.50-60.25  105.50-57.00  105.75-60.13  104.63-56.63 +*�102.63-56.75 $�**��$��
��#� +*�  114.38-69.50  114.88-66.50  115.25-66.38  117.13-75.75  117.25-70.38  116.88-68.13  
118.12-75.75  116.75-69.88  113.88-67.50  115.25-67.25  113.50-64.75  111.25-54.38  112.13-64.63  
111.00-62.38  109.88-60.88  109.63-61.25  107.38-62.13  106.13-60.75  105.13-59.13  104.00-59.25  
102.75-58.38  101.00-55.50  102.25-58.88 +*� 101.88-57.75 $�**��$����#� ��$*��.
�  
(�����(�����" 3) .
� 0�6��" 5 
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0�6��" 5   +�.�������� ���� �%&��@*�" +*��&�����" ����$���z��1#�%��$.
�8*��� (systolic) 
                ������  24 %�
4����&����*� 8 �
�.��A 1#��*/&$%��%/$+*��*/&$�.*#� 
 

 
 ���0�6��" 5  +�.���)��<��&�%&��@*�" 1#�%��$.
�8*��� (systolic) ���*/&$%��%/$+*��*/&$
�.*#�$�+��8�)$*.*� 8. �*/&$�.*#�*.*�$����&� 

 
����<��.)�&�%��$.
�8*������� ��&#����,-� ������
"�7'��� ���*���4��/.���,-� ��$�

%&��@*�" �6�"$1'4����&��+��5 +*���*.*���!"# 5 ������4��/.���,-����
�.��A��" 8   ���/��"������&���4 
�6��� 1;���"�*)�$��!4#������ %��$�)����������*��� �8*�����"�*)�$��!4#��*.�)# *� �6�����)�
8*���+.�+*���)�8*���,#  �&���<��B.�����)8*�����*(&��$��1'4� +�&����6�"$���$�;8*�����"7��@�.
##�$�����
��� �&# 1 ���� ��1;���"##����*
��� $�$����&���"8*����&��5 ����
��
���)�#.%*)#��.) 
�6!"#�
�K�%��$.
�8*�����)  .
��
4� ���##����*
��� ���� ����"$+�� ���&�(*��)%��$.
�8*���
�6�"$1'4�7'��/.����/. +*)���%&# 5*.*���!"# 5 �$!"#$���.
����,-��)#$# &��%���" (steady  state) �'�
�#.%*)#��
� ���
�.�� +*� �
� � (2536) ��"�*&����)�&�  �$!"#$����##����*
���  �#�����
�����������
�6�"$+*)�  
�$������*�" �+�*�������������*#.�*!#. 8. �*#.�*!#.���*)�$��!4#��1 � �
� �6!"#��)
�*!#.���*�4 �$��1'4� 1;��.� ��
��*#.�*!#.��"#�
 �����+�&���"�$&������������
����##����*
���  
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������
� �6!"#+�&��*!#.��)�*)�$��!4#*� ��)# &���6� �6# +*� 
�����*!#.��"��<�����#���)##�$�
��)#��.)�  (*.
��*&��1)���)������)�*!#.��*��<�1'4� %��$.
�8*����'��6�"$1'4�+*��$!"#��4��/.���,-���
�
�.��A��" 8 +*)� %��$.
�8*�����"�
.���&����*��&#����,-����*/&$�.*#� $�%&��@*�" ��$�"����&� �*/&$
%��%/$ %!# 111.89 i 70.55 +*� 110.75 i 64.04 $�**��$����#� ��$*��.
� �
4���4��!"#�����&� �*/&$
�.*#��.)$����,-������������*#� /�3%��%�&�
����,-����(&#�%*� �*)�$��!4# ������ ���*�  
8 �
�.��A �'��&�(*��)���.�����*�" �+�*����.)�������1#��&���� �.) 8. �@6��%��$.
�8*��� 
��"*.*�  
          

�������'�K�6��&� %��$.
�8*���1#��
����� *.�"����&�%�3��$.��6� ��*<��)#  +*�
��1;���������$��0���%���"+*)� %��$.
�8*���+*�%��$�)�����1#��*#.�*!#. ���
������
�
%������<��+���&���
��6� ��*<��)#  (���
�.�� +*� �
� �, 2536)  (Beech, Burns and Sheffield; 1982) 

�.)�� �����)�&� ���,-�(&#�%*� �*)�$��!4# ��$��7�����)������������# &��1#��&���� *.*� ��&� 
%��$.
�8*��� ��!#��.
�+*%��� (lactate) .
��
4� �$!"#�.��"%��$.
�8*���1#��&���� *.*���1;�
������ ��&��
���������6�"$������3�0�6������:��
�����8. ��$��7�:��
������.)# &������ 
.��&� 
+�&�.)���$�;�����"�6�"$1'4� +*� 
������)�&���� ��$��7�
�##�������.)����/. (����>�
��A, 2536)     
 &#$�&�(*�&#�$��70�6���.)���&���� ��"�$���;A6�)#$��"��6
?����&�
� 0�6��"����/.   
 
 �������.*#�6��&� ���,-����(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#� �&� �&�(*�&#���*.*�1#�
��.
�%��$�����
��*���
�������������0����*#� /�3 ��<��.)���#
��������)�1#��
��� +*� 
%��$.
�8*������&����*�1#����,-��
4���4� 8 �
�.��A��"$�%&��@*�" ��"*.*� +*�%�+��1#����
�.�#�%��$�����
��*+���7�����;A��"$�+��8�)$*.*����&����*��&#����+1&�1
� 
 

.
��
4�(�),-��#�����+*�(�)��"���" �1)#������.�+*��$�
�����%��6����;�+*���<�%��$���%
> 
�����,-����(&#�%*� �*)�$��!4#��"$�(*�&#�$��70�6���.)���&���� +*������1#��
����� 8. ���
������.*#�,-��
���$�
����� �6!"#����������&� �6�"$�
� 0�6��)���.+�&�
��
�����# &������/.   

 

 
 

 

 

 

 

 



 85 

��.,��&���������& 
 

��., 
 

 ���������%����A��%&�%��$+���&��1#���.
�%��$�����
��*+���7�����;A 1#��
�����
������ ����0����*#� /�3 ���&����*� �&#����,-� 7 �
� 1 �
� +*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
� ��
���+1&�1
�����+�&�����  %�
4���" 35  �
���
.�/6��;�/�� �������C  2549 ������ 16 %�  +�&�##�����  2  
�*/&$  %!#   �*/&$%��%/$  8  %�  +*��*/&$�.*#�  8  %�  8. ��)8��+��$���,-������������*#� /�3
�6� �# &���.� � ���*/&$%��%/$  +*���)8��+��$���,-������������*#� /�3 %��%�&�
� ���,-����
(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#� ���*/&$�.*#� ������ ���*�  8  �
�.��A 5 *� 3 �
�  6��&� 
 
 1.  %�+��%��$�����
��*+���7�����;A1#��*/&$%��%/$ ���&����*� �&#����,-�    
�
��&����*�  7 �
��&#����+1&�1
��$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 
 2.  %�+��%��$�����
��*+���7�����;A1#��*/&$%��%/$ ���&����*� 7 �
��&#� 
���+1&�1
� �
��&����*�   1 �
��&#����+1&�1
� �$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
  

3.  %�+��%��$�����
��*+���7�����;A1#��*/&$%��%/$ ���&����*� 1 �
��&#����
+1&�1
��
��&����*�   2 �
"�8$��&#����+1&�1
� �$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
  

4.  %�+��%��$�����
��*+���7�����;A1#��*/&$%��%/$ ���&����*� �&#����,-�   
�
��&����*�  1 �
��&#����+1&�1
� $�%��$+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 

 
5.  %�+��%��$�����
��*+���7�����;A1#��*/&$%��%/$ ���&����*� �&#����,-�   

�
��&����*�  2 �
"�8$��&#����+1&�1
� $�%��$+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 

   6.  %�+��%��$�����
��*+���7�����;A1#��*/&$%��%/$ ���&����*� 7 �
��&#���� 
+1&�1
��
��&����*�  2 �
"�8$��&#����+1&�1
� $�%��$+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����" 
��.
� .05 

 
 7.  %�+��%��$�����
��*+���7�����;A1#��*/&$�.*#� ���&����*� �&#����,-�   
�
��&����*�  7 �
��&#����+1&�1
��$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 



 86 

 8.  %�+��%��$�����
��*+���7�����;A1#��*/&$�.*#� ���&����*� �&#����,-�   
�
��&����*�   1 �
��&#����+1&�1
� $�%��$+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
  

9.  %�+��%��$�����
��*+���7�����;A1#��*/&$�.*#� ���&����*� �&#����,-� 
�
��&����*�   2 �
"�8$��&#����+1&�1
� $�%��$+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
  

10.  %�+��%��$�����
��*+���7�����;A1#��*/&$�.*#� ���&����*� 7 �
��&#����+1&�1
� 
�
��&����*�  1 �
��&#����+1&�1
� $�%��$+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 

 
11.  %�+��%��$�����
��*+���7�����;A1#��*/&$�.*#� ���&����*� 7 �
��&#����+1&�1
� 

�
��&����*�  2 �
"�8$��&#����+1&�1
� $�%��$+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 

            12.  %�+��%��$�����
��*+���7�����;A1#��*/&$�.*#� ���&����*� 1 �
��&#����
+1&�1
� �
��&����*� 2 �
"�8$��&#����+1&�1
� $�%��$+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 

 
13. %�+��%��$�����
��*+���7�����;A  ����&���*/&$%��%/$�
��*/&$�.*#����&����*�  

7 �
��&#����+1&�1
� �$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 

14. %�+��%��$�����
��*+���7�����;A  ����&���*/&$%��%/$�
��*/&$�.*#����&����*�   
  1 �
��&#����+1&�1
� �$&+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 

15. %�+��%��$�����
��*+���7�����;A  ����&���*/&$%��%/$�
��*/&$�.*#����&����*� 
2 �
"�8$��&#����+1&�1
� $�%��$+���&���
�# &��$��
 ���%
>����7�����"��.
� .05 
 
 (*���������
 %�
4���4 �'������%�!"#� !� 
��.)�&� ���,-����(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#� 
%��%�&�
����,-������������*#� /�3  ��$�(*�&#���*.*�1#���.
�%��$�����
��*1#��
����� 
�.)$����&����,-������������*#� /�3�6� �# &���.� � �'"�����'�K�%�
4���4 $��&���&� ��)(�),-��#�  +*� 
(�)��"���" �1)#������������ �.)��<�7'�%��$���%
> +*����8 ��A��"�.)�
� �����������3����,-����(&#�
%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#� ����)%��%�&�
����,-������������*#� /�3+*�����#!"�5 �&#�� 
 
 



 87 

���������& 
 

1.  %���6�"$�*/&$�
�# &����"��)������.*#���)$����&���4 +*���$
.���
�����!"#����%��%/$
�
�+��������"#�����.1'4�������.*#� �'"�#�������)(*����.*#��$&$�%��$+$&���� 
 

 2.  %��$�����'�K�7'���3����,-����(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#� �
���������0��&#��)
���.#!"�5 ��&� $�  ��%�
�8. �=>����*
� %�����)8.  �8. �6!"#���� ���� �%��$+���&��1#�
(*������
 �����.������"%*)� %*'��
�   
 
 ������'�K�%�
4��&#5�� �����
�(�)��"������$��7�����3����,-����(&#�%*� �*)�$��!4#
+���&#��!"#� ���'�K��
��*� ���.���� +*�(*��"���.)�
�������,-���.)���&��5 �'"���$��&�� 
�&� ��)���.���8 ��A�����6
?��#�%A%��$��)+*���������&#�� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 88 

��������&����������� 
 

��� 6�  3�;����A. 2534. �������U��������[����.�-�[. ����
�6�$6A����� �, ��/���6¡. 
 
����>  �������
��A. 2532.  ���	
����V��������������������� ���#��������#�����#� 
               0�%����6*�'�K�  %;��'�K������A  $����� �*
 ��K�������A, ��/���6¡. 
 
����>�
��A  ���������. 2536. �����������������U������� �����,-��$��70�6�����  
 �������+�&��������� . �� $������6�$6A, ��/���6¡. 
 
�@*�$   ��6
�. 2534.  ��������	
��������
���
����
���X���������������������
���������    

"��������!j������!������������]���Z��_&. ��� ���6�3A���>>�8�, $����� �*
  
��K�������A, ��/���6¡. 

 
���
�.��   ���+6� A +*� �
� �  ��*����
3�A. 2536.  �������������������U�������. 6�$6A%�
4���" 4.        
         ����
�6�$6A3���$*���6�$6A, ��/���6¡. 
 
;��%A   %��$����>A. 2534.  ��������	
��������
���
����
���X���������������������
��� 
         �����U�"�������,�&�*����������������������X���. ��� ���6�3A���>>�8�, 
         $����� �*
 ��K�������A, ��/���6¡. 
 
�66�   �*)���!#���*���
 . 2533.  ���Ẑ�_�
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30 
15 
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(,��������	
��������
������������������������� 

 
8��+��$���,-����(&#�%*� �*)�$��!4#+���&#��!"#�(Progressive Muscle Relaxation Training) 

����8��+��$���,-�1#� Jacobson (1962) +�*8.  �
 �� (2525) $�%&�%��$���" ���� .75  
 

���(&#�%*� �*)�$��!4# %!# 8��+��$���,-��6!"#*.%��$�'��%�� .���*)�$��!4# $��*
������
,-�%!#��)�&���� �.)�
���)%��$+���&��1#�������<��*)�$��!4#�
����%*� �*)�$��!4# 8. ���,-�(&#�
%*� �&���� ��*��&����%���/��&���
4��&����  $��������&������,-� 21 �&� 
 
��/���� 

 
 1. +�������)��%��$�1)���7'���3����+*��/.$/&��$� +*����8 ��A1#����,-� 
 
 2. ��4+�����" ��
�������� $�
� ����:��
���
������,-� 
 
 3. �������3����,-� ���(&#�%*� �*)�$��!4#  
 

8. ���"$.)� ����
"�����)�#�4���&���"���  ��!4#()���"��$��&�<%�����*�$�$&#'.#
. 7#.�#���)� 
��)�#�4%��$�6�
�6���6!"#����
"���"��� ��)*���
���� ���$!#�
4� 2 1)����"��)��
� +*)�%&# 5�*
��� 
�&#����
4����"$���<��*)�$��!4#��*��&����$*��.
� 8��+��$ .)� ������<��*)�$��!4#��*��)# �6�"$1'4���
��)�'��'�+�&� +*����<�%)����)�
�%��& �
� 1 i 5 ����+*)�%&# (&# %*� �*)�$��!4###�# &���)�5 
������
"���)�'�7'�%��$(&#�%*� �*)�$��!4#�
4�5 ��.*$�� ��*'�5 3 %�
4� 6
��
�%��&+*)����"$���&��*/&$
�*)�$��!4#�&#5�� 8. ��������&��.�$ .)� �*
�����
���)����'��
�1#��*)�$��!4#+*����(&#�%*� 
�*)�$��!4# ��%���/��&��1#��&����  �$!"#%���/��&����)��.*$�� ��*'�5 5 %�
4� �'�%&# *!$��1'4�
�)�5 

 
 4. .���������,-� 8. (�),-��:��
����$%����� � 1#�(�),-� .
���4 
 
 +��,-��&#����4���&� ��)�&����� ���)���(&#�%*� �*)�$��!4# �6!"#��)�.)�
����8 ��A ���
���������,-���"��$�1'4�$����"�/. �*
������"�&���'�7'�%��$�'��%�� .�$!"#�%*!"#����+�&*�%�
4� ��)
���<��/.�
4���) ���$�; 5 ������ �
���)7'�%��$�'��%�� .+*)�(&#�%*�  ���+��,-��
.1)#*� 2 %�
4� 
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 1.  �� � .+1�1)���)� ��1)��5 ��)�'� ���$!#�)� ��)+�&�$��5 �
����%��$�'���"$!#+*��*� 
+1��)�  (�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
���)7'�%��$+���&������&��%��$�'��
����(&#�%*� ��"$!#+*��*� 
+1��)�  
 
 2.  �� � .+1�1)��1����1)��5 ��)�'� ���$!#1����)+�&�$��5 �
����%��$�'���"$!#+*��*� 
+1�1�� (�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
���)7'�%��$+���&������&��%��$�'��
����(&#�%*� ��"$!#+*��*� 
+1�1�� 
 
 3.   �$!#�)� 1'4��� � .��4��
4� 5 ��)�'�$��5 �
����%��$�'���"�*
�$!#+*��*� +1��)�   
(�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
���)7'�%��$+���&������&��%��$�'��
����(&#�%*� ��"�*
�$!#+*��*�  
+1��)�  
 
 4.   �$!#1��1'4��� � .��4��
4� 5 ��)�'�$��5 �
����%��$�'���"�*
�$!#+*��*� +1�1�� 
(�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
���)7'�%��$+���&������&��%��$�'��
����(&#�%*� ��"�*
�$!#+*��*� 
+1�1�� 
 
 5.  �#���4�+����"��*&�
4� 2 1)��+*)� �1)#�#���)�'�$��5 �
����%��$�'���"�*)�$��!4#8%�+1� 
+*�+1��&���� (�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
���)7'�%��$+���&������&��%��$�'��
����(&#�%*� ��"+1�
�
4��#�1)�� 
  

6. ���
.��*&�
4� 2 1)�� +*)� �1'4���)�����"�/.��)��$!#���*)��7'��� �
����%��$�'���"��*& 
 (�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
���)7'�%��$#/&���"+(&�&������� ���
"���*& +1� +*��*� ��4� 
 
 7.   &���)�(��8. �*��%�4���)���1'4�$��5 �
����%��$�'������;%�4� (�
� 1 i 5) (&#�%*� .)� 
���%&# 5 �*
���*� �����)��)�(����� ��'�$��1'4� 
 
 8.  �*
�����)+�&�$��5 �
����%��$�'���"�� (�
� 1 i 5) (&#�%*� .)� ���(&#�%��$+�&� 
�
�%�)%��$��� �� ��<���$!#����6
��� �� �*
����#&����
��!#������*���� 
 
 9.  �.*�4�����"�6.�� �
����%��$�'������ (�
� 1 i 5) (&#�%*� �
���)%��$+���&������&��
%��$�'��
����(&#�%*�  
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 10. �$)$��$,C����1)����
���)+�&� �
����%��$�'���"��� (�
� 1 i 5) (&#�%*� �
���)7'�%��$
���  %*� %��$�'� 
 
 11. �� ��)�1'4���<�5 7&�����K���1)���*
� �
����%��$�'���"�*
� ��*&+*�%# (�
� 1 i 5) (&#�
%*� �
���)7'�%��$+���&������&��%��$�'��
����(&#�%*� ��"�*
� ��*& %# 
 
 12. �)$��)��.%��*���.��)�#� �
����%��$�'���"%#+*���*& (�
� 1 i 5) (&#�%*� �
���)
%��$+���&������&��%��$�'��
�%��$(&#�%*� ��"%#+*���*& 
 
 13. +#&��*
���)�&�����6�
���)�#�4 ����" �+1��
4� 2 1)����1)���*
� �
����%��$�'���"�*
�+*�
��*& (�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
���)%��$+���&������&��%��$�'��
�%��$(&#�%*� ��"�*
�+*���*& 
 
 14. ��.�� ���1)�*'�5 +*)��*
4���) �
����%��$�'���"#�+*��*
� (�
� 1 i 5) (&#�*$�� ��
##� (&#�%*�  
 
 15. ��.�� ���1)�*'�5 (&#�##�+*)���.*$�� ���1)�*'�5�*
4���) (�
� 1 i 5)   (&#�##� 
�
����*$�� ����"�)�*� (&#�%*�  
 
 16. +1$&��)#���)$����"�/.��)��$!#��
���7'����.���
��*
� �
����%��$�'����)#� 
 (�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
����*$�� ��1#����&����������$"����$#.� 
 
 17. ��&��)#�##���)�'� �
����%��$�'���"�)#� (�
� 1 i 5) (&#�%*� �
���)%��$+���&������&��
%��$�'��
�%��$(&#�%*� ��"�)#� 
 
 18. ���<���86�8. �.*��
���)�#�4 �
����%��$�'���"��86� (�
� 1 i 5) (&#�%*� �
���)%��$
+���&������&��%��$�'��
�%��$(&#�%*� ��"�����;��86� 
 
 19. ���<��)�1��� � .��)�'� �
����%��$�'���"�)�1� (�
� 1 i 5) (&# %*� �
���)%��$+���&��
����&��%��$�'��
�%��$(&#�%*� ��"1� 
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20. ���<���4���)�$�����*
���)� �
����%��$�'���"��)�+*��&#� (�
� 1 i 5) .'���)��*
���"�.�$(&#�
%*�  �
���)%��$+���&������&��%��$�'��
�%��$(&#�%*� ��"��)�+*��&#� 
 
 21. �/)$��4���)�*���$!#�������  �
����%��$�'���"�&��8%)���),}���)� (�
� 1 i 5) (&#�%*�  �
���)
%��$+���&������&��%��$�'��
�%��$(&#�%*� ��"��)� 
 
 �$!"#��4��/.���,-��&���*&���4+*)� ��)��.*$�� ��*'�5 �
� 5 %�
4� $�%��$��)�'��&� ��.6*
�����1)�
��&�*)�$��!4# �&������)�'��.�!"�+*��!"��
� 6�)#$��"��+1&�1
���!#�:��
��0������&#�� 
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����X���
���������������������� ! 

Revised Competitive State Anxiety Inventory g2 (CSAI-2R) 

 
(Cox, R.H., Martens, M.P., and Russell, W.D., 2003.) +�*����0�K��� 8.   6���� (2548)     

+���.�#���4$�%&�%��$�&���!"#7!# .75 
 

+���.�#�%��$�����
��*��$�7�����;A��������
.+���@6�������� +*� 
���$��7�
.
��.
�%��$�����
��*+���7�����;A+�&*�����0�  ��$�
4��
.%��$��!"#$
"������#�1#��/%%*��
�7�����;A�.) +���.�#���4���
.%��$�����
��*�����  (Somatic Anxiety) %��$�����
��*���
����� (Cognitive Anxiety) +*�%��$��!"#$
"������#� (Self - Confidence) 8. ������%�+����"�.)���
����#�$����%����A��*��&��+���.�#�$�%��7�$ 17 1)#   .
���4 

 
 1.%��$�����
��*�����  (Somatic Anxiety) 1,4,6,9,12,15,17 = 7 1)# 

     2.  �
.%��$�����
��*������ (Cognitive Anxiety) 2,5,8,11,14      = 5 1)# 
3. �
.%��$��!"#$
"������#� (Self-Confidence)    3, 7,10,13,16       = 5 1)# 

 
���"]�
&���  : �$&�*  = 1         �����)�� = 2         ����*�� = 3           $�� = 4 
���
�X
&��� :  +�*(*��$�/�.)�� 
 

  (%�+����"�.)+�&*�1)#����
�)  X  10 
                ������1)#�
4��$. 
 
]��� : +�*(*��*�.)�� (+��%&���$����) 

8.  ��)%�+����+�&*�.)������
�+*)�+��%&�������8. ��)������1)#��+�&.)�������
���� 
 

�,���
&���X����� 
 

10 - 19 %�+�� = ����%���"$�%��$�����
��*�&#����+1&�1
� ��U� 
20 - 30 %�+�� = ����%���"$�%��$�����
��*�&#����+1&�1
� ,������ 
31 - 40 %�+�� = ����%���"$�%��$�����
��*�&#����+1&�1
� �*� 
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����X���
���������������������� ! 

Revised Competitive State Anxiety Inventory g2 (CSAI-2R) 
�!"# ....................................... ��/* ............................................ #� /................................................. 
�
���" ££........ %�
4���"........................................... ����0�����........................................................ 
 

U�#���V� : 1)#%��$�&��5 1)��*&����4����%���*&����"�
�������)#3��� %��$��)�'�1#��1��&#����+1&�1
� 8��. 
#&��+�&*�1)#%��$+*��
.����� ����%�!"#��$� ���*$*����
��*11��$!#��"����
�%��$��)�'�1#��&��$����"�/. 
 �6!"#�&���4�&�1;���4�&��$�%��$��)�'�# &�������" ��
����+1&�1
���"���*
���$�7'� %���#����$&$�7����!#(�.  
# &���)��*������������+�&*�1)#%��$ +�&��)�*!#�%���#��'"���$��7#3��� %��$��)�'�1#��&����1;���4  
 

����*��̂�"�� &���                                                                                   �&X�����
����*��̂� 

                                                                                                   W�����     �,m�����    ,������    ��� 
1.  1)�6��)���)�'����.(���)��/&�                                            1             2             3               4 
2.  1)�6��)�6����&�������.)�$&.���&���"%�������+1&�1
�                  1             2             3               4 
3.  1)�6��)���)�'�$�%��$��!"#$
"������#�                                            1             2             3               4   
4.  1)�6��)���)�'��&��&���� 1#�1)�6��)��'��%�� .                                 1             2             3               4  
5.  1)�6��)���)�'�6����&���+6)                                                           1             2             3               4           
6.  1)�6��)���)�'��=x��}�����)#�                                                         1             2             3               4  
7.  1)�6��)���)�'�$
"����&�1)�6��)���$��7�(��>��)�                           1             2             3               4                    
      �
�%��$�)���                                                                       
8.  1)�6��)���)�'�6����&���%��%/$���#��$&�.)0� ��)                     1              2             3               4 
      %��$�'��%�� .                                                                             
9.  �
���1#�1)�6��)����*
���)���<�1'4�                                               1              2             3               4  
10.  1)�6��)�$
"����&����*&��.).�                                                       1              2             3               4                                                                                                             
11. 1)�6��)�6����&����*&��.)�$&.�                                                    1              2             3               4                                                                                                                                              
12. 1)�6��)�$
"����&����*&��.)�$&.�                                                    1              2             3              4                                                                                                                      
13.  1)�6��)�$
"����6����.)$#���<�0�6�����&����#�                   1              2             3               4 
        �����(*�����<���$��9��$�                                                   
14.  1)�6��)�6����&��������)(�)#!"�(�.��
����" ��
�                            1              2             3               4 
        ����*&�1#�1)�6��)�                                                                   
15.  $!#1#�1)�6��)���C ��!4�                                                             1              2             3              4   
16.  1)�6��)�$
"����&���(&��6)�%��$�. .
����.).)� .�                  1              2             3              4 
17.  1)�6��)���)�'��&���� #'.#
. +*��'��%�� .                                   1              2             3              4 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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Rrvised Competition State Anxiety g 2 (CSAI-2R) 

Direction: A number of statememt that athletes have used to describe their feeling 

Before competition are give below. Read each statement and then circle the appropriate 

number to the right of the statement to nindecate how you feel right now at this moment. 

There are no rights or wrong answer. Do not spend too much time on any one statement, 

But choose the answer which describes your feelings right now. 
 
                                                                                                        Not at all      Sometime      Medium           Very 
 

1.   I feel jittery                                             1                  2                 3                 4 
2.  I am concerned that I may not as well                               1                  2                 3                 4 
     In this competition as in coyld 
3.  I feel self-confident                                                            1                 2                  3                4   
4.  My body feel tense.                                                            1                 2                  3                4  
5.  Iam concerned about losing                                               1                  2                 3                4           
6.  I feel tense in my stomach                                                 1                  2                 3                4  
7.  I am confident I can meet the challenge                            1                  2                 3                4                    
8.  I am concerned about chocking under presser                  1                  2                 3                4 
9.  My heart is racing                                                              1                 2                  3                4  
10. I am confident about performing well                              1                  2                 3                4                                                                                                         
11. I am concerned about performing poorly                         1                  2                 3                4                                  
12. I feel my stomach sinking                                                1                  2                 3                4                                                                                                         
13. I am confident because I mentally picture                       1                 2                  3                4 
      Myself reaching my goal 
14. I am concerned that other will be disappointed               1                  2                 3                4 
      with my performance 
15. My hand are clammy                                                        1                 2                 3                4  
16. I am confident of coming through under pressure           1                 2                 3                4 
17. My body feels tight                                                          1                 2                 3                4 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
(Cox, R.H., Martens, M.P., and Russell, W.D., 2003.) 
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Rrvised Competition State Anxiety g 2 (CSAI-2R) 

Direction: A number of statememt that athletes have used to describe their feeling 

Before competition are give below. Read each statement and then circle the appropriate 

number to the right of the statement to nindecate how you feel right now at this moment. 

There are no rights or wrong answer. Do not spend too much time on any one statement, 

But choose the answer which describes your feelings right now. 

 
1.   I feel jittery (somatic anxiety, 5) 
2.  I am concerned that I may not as well in this competition as in could (cognitive anxiety, 7) 
3.  I feel self-confident (self-confident, 9)   
4.  My body feel tense (somatic anxiety, 8)  
5.  Iam concerned about losing (cognitive anxiety, 10) 
6.  I feel tense in my stomach (somatic anxiety, 11) 
7.  I am confident I can meet the challenge (self-confident, 15)             
8.  I am concerned about chocking under presser (cognitive anxiety, 13) 
9.  My heart is racing (somatic anxiety, 17) 
10. I am confident about performing well (self-confident, 18)                                                                                                    
11. I am concerned about performing poorly (cognitive anxiety, 16)                                                                                                                                       
12. I feel my stomach sinking (somatic anxiety, 20)                                                                                                                                               
13. I am confident because I mentally picture myself reaching my goal (self-confident, 24)                                                                                                    
14. I am concerned that other will be disappointed with my performance (cognitive anxiety, 22)                                                   
15. My hand areclammy (somatic anxiety, 23)                                                                                                                                
16. I am confident of coming through under pressure (self-confident, 27)                                                                                                    
17. My body feels tight (somatic anxiety, 26)                                                                                                                                               
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Scoring key: Somatic anxiety: 1, 4, 6, 9, 12, 15, 17 
                     Cognitive anxiety: 2, 5, 8, 11, 14 
                     Self-confident: 3, 7, 10, 13, 16 
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�����(�����" �1  %&��@*�" +*��&�����" ����$���z��1#�#
��������)�1#��
��� ���&����*�   
                              8 �
�.��A1#����,-� ���*/&$%��%/$+*��*/&$�.*#� 

 

          �*/&$%��%/$                                  �*/&$�.*#� 

%�
4���"                      X �  S.D.     X �  S.D. 
                                           (%�
4�/����)                                              (%�
4�/����) 

            
1   70.37  3.37  70.25  7.16 
2   69.25  3.01  70.00  6.80 
3   68.75  3.19  69.75  6.67 
4   67.75  3.19  69.00  6.48 
5   67.87  3.04  68.25  6.54 
6   67.37  3.25  67.62  6.21 
7   67.37  3.16  67.25  5.94 
8   66.50  3.42  66.37  5.85 
9   65.75  3.45  65.62  5.68 
10   67.00  3.11  64.87  5.54 
11   65.75  3.24  64.62  5.50 
12   65.37  3.38  63.62  5.39 
13   66.50  3.42  63.25  5.47 
14   65.62  3.33  62.87  5.51 
15   64.62  3.42  62.15  5.77 
16   65.75  3.06  61.87  4.85 
17   64.87  3.09  61.50  5.23 
18   64.00  3.07  60.87  5.19 
19   64.62  3.38  61.25  5.33 
20   63.75  3.53  60.50  5.18 
21   63.25  3.28  59.87  5.38 
22   64.00  3.33  59.75  4.68 
23   62.50  3.78  59.50  4.20 
24   62.12  3.72  59.12  4.32 
 

%&��@*�" ��$   65.86  3.30  64.15  5.61 
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�����(�����" �2   %&��@*�" +*��&�����" ����$���z��#
��������)�1#��
��� ���&���&#����,-�  

                    +*��*
����,-����*/&$�.*#� 

 

      �&#����,-�                                         �*
����,-� 

%�
4���"                   X �  S.D.     X �  S.D. 
                            (%�
4�/����)                                              (%�
4�/����) 

 
1  70.25  7.16  68.37  6.18 
2  70.00  6.80  68.50  6.05 
3  69.75  6.67  68.12  6.31 
4  69.00  6.48  67.12  6.55 
5  68.25  6.54  66.00  6.48 
6  67.62  6.21  64.75  6.38 
7  67.25  5.94  64.50  6.04 
8  66.37  5.85  63.50  5.73 
9  65.62  5.68  63.50  6.26 
10  64.87  5.54  62.12  5.62 
11  64.62  5.50  62.12  5.38 
12  63.62  5.39  61.25  5.67 
13  63.25  5.47  61.00  5.52 
14  62.87  5.51  59.87  5.79 
15  62.15  5.77  58.12  4.64 
16  61.87  4.85  59.37  5.21 
17  61.50  5.23  58.87  4.79 
18  60.87  5.19  58.37  5.12 
19  61.25  5.33  58.25  4.52 
20  60.50  5.18  58.12  4.54 
21  59.87  5.38  57.50  4.50 
22  59.75  4.68  57.75  4.68 
23  59.50  4.20  57.37  3.99 
24  59.12  4.32  57.25  3.92 

 
%&��@*�" ��$  64.15  5.61  61.73  5.41 
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 %���"          1 2 3 4 5 6 7 8 

 
%�
4���" 
1   70 68 69 68 68 70 72 78 
2   70 67 68 67 67 69 70 76 
3   69 67 68 66 66 69 69 76 
4   68 66 67 65 65 68 68 75 
5   68 67 68 66 65 67 67 75 
6   68 66 67 65 65 67 66 75 
7   68 66 67 64 64 68 68 74 
8   67 66 66 63 63 67 66 74 
9   67 65 65 62 62 66 66 73 
10   68 65 67 63 64 68 68 73 
11   67 64 66 62 62 66 67 72 
12   67 64 66 61 62 65 66 72 
13   68 65 67 62 63 66 68 73 
14   67 65 66 61 62 66 66 72 
15   67 64 65 60 61 64 65 71 
16   66 64 67 62 63 66 66 72 
17   66 63 66 62 61 65 65 71 
18   65 61 65 61 61 64 65 70 
19   65 62 66 60 62 65 66 71 
20   65 62 65 58 61 64 65 70 
21   65 61 64 58 61 64 64 69 
22   64 60 65 60 62 65 66 70 
23   65 58 64 58 60 62 64 69 
24   64 59 64 56 60 62 64 68 
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 %���"          1 2 3 4 5 6 7 8 

 
%�
4���" 
1   65 80 63 67 66 65 77 79 
2   65 80 63 67 66 65 76 78 
3   65 79 63 66 66 65 76 78 
4   65 78 62 65 65 65 75 77 
5   64 76 61 64 65 64 75 77 
6   64 75 61 63 64 64 74 76 
7   63 75 62 62 64 64 73 75 
8   63 73 61 61 62 64 73 74 
9   62 74 61 61 62 62 70 73 
10   63 73 60 60 61 61 69 72 
11   62 73 60 60 61 61 68 72 
12   61 72 59 58 61 61 66 71 
13   60 71 58 60 60 60 65 72 
14   60 70 57 59 60 60 65 72 
15   59 70 56 58 59 59 65 71 
16   58 68 58 59 58 60 64 70 
17   56 68 57 59 58 60 64 70 
18   56 68 56 58 58 59 63 69 
19   57 68 57 58 57 59 64 70 
20   56 67 57 57 56 59 63 69 
21   55 66 56 56 56 58 63 69 
22   56 65 56 56 57 58 62 68 
23   56 65 56 56 57 58 62 66 
24   55 65 56 56 57 57 61 66 
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%���"         1 2 3 4 5 6 7 8 

 
%�
4���"    �&#����,-�  -  �*
����,-� 
1  65-64 80-76 63-61 67-65 66-65 65-65 77-75 79-76 
2  65-65 80-76 63-62 67-64 66-66 65-64 76-75 78-76 
3  65-63 79-76 63-62 66-64 66-65 65-64 76-75 78-76 
4  65-62 78-76 62-62 65-63 65-62 65-63 75-74 77-75 
5  64-60 76-75 61-60 64-63 65-62 64-62 75-72 77-74 
6  64-61 75-72 61-58 63-60 64-62 64-60 74-72 76-73 
7  63-60 75-72 62-59 62-60 64-62 64-60 73-70 75-73 
8  63-59 73-71 61-58 61-59 62-60 64-61 73-70 74-70 
9  62-58 74-71 61-58 61-59 62-60 62-60 70-71 73-71 
10  63-59 73-71 60-57 60-58 61-59 61-58 69-66 72-69 
11  62-60 73-71 60-58 60-57 61-58 61-59 68-66 72-68 
12  61-58 72-70 59-56 58-57 61-58 61-58 66-64 71-69  
13  60-58 71-70 58-56 60-57 60-58 60-57 65-64 72-68  
14  60-56 70-69 57-55 59-55 60-58 60-56 65-62 72-68  
15  59-56 70-68 56-55 58-55 59-56 59-56 65-62 71-68  
16  58-56 68-66 58-55 59-56 58-56 60-56 64-62 70-68  
17  56-55 68-65 57-54 59-56 58-55 60-58 64-62 70-66  
18  56-54 68-65 56-54 58-55 58-55 59-57 63-60 69-67 
19  57-55 68-64 57-55 58-56 57-55 59-55 64-60 70-66  
20  56-55 67-63 57-55 57-55 56-54 59-56 63-61 69-66 
21  55-54 66-63 56-55 56-54 56-54 58-55 63-60 69-65  
22  56-54 65-63 56-54 56-54 57-55 58-56 62-60 68-66 
23  56-54 65-62 56-54 56-55 57-55 58-55 62-60 66-64 
24  55-54 65-62 56-54 56-55 57-55 57-55 61-59 66-64 
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�����(�����" �1  %&��@*�" +*��&�����" ����$���z��1#�%��$.
�8*��� ������ 24 %�
4����&����*�   
                             8 �
�.��A1#� �*/&$%��%/$+*��*/&$�.*#�  

 

               �*/&$%��%/$                               �*/&$�.*#� 

%�
4���"             X �  S.D.                      X �      S.D. 
                ($�*��$����#�)                                                    ($�*��$����#�)                                                         

 
1 114.50 i 72.88 3.74 - 5.46  114.38 - 69.50 3.07 - 9.04 
2 115.13 i 68.75 5.38 - 9.27  114.88 - 66.50 2.17 - 6.12 
3 113.38 - 67.38 3.44 - 8.14  115.25 - 66.38 1.39 - 5.37 
4 118.37 i 76.00 3.77 - 5.61  117.13 - 75.75 2.17 - 3.24 
5 117.63 i 73.38 2.32 - 6.32  117.25 - 70.38 1.98 - 6.61 
6 117.87 - 71.50 2.85 - 6.74  116.88 - 68.13 0.99 - 5.11 
7 119.25 - 76.63 3.99 - 4.86  118.12 - 75.75 2.75 - 4.26 
8 117.63 - 72.25 2.38 - 8.01  116.75 - 69.88 3.10 - 7.18 
9 116.00 - 69.13 2.97 - 10.03  113.88 - 67.50 3.31 - 5.52 
10 115.63 - 73.13 3.46 - 4.99  115.25 - 67.25 2.55 - 3.49 
11 112.25 - 65.63 5.60 - 6.16  113.50 - 64.75 3.02 - 2.25 
12 112.25 - 63.63 5.12 - 6.54  111.25 - 54.38 4.09 - 2.80 
13 116.13 - 67.38 3.31 - 4.41  112.13 - 64.63 2.47 - 2.66 
14 111.50 - 63.75 5.04 - 6.69  111.00 - 62.38 2.20 - 1.51 
15 108.63 - 59.25 6.28 - 6.39  109.88 - 60.88 2.47 - 1.35 
16 111.25 - 63.25 4.43 - 5.15  109.63 - 61.25 2.82 - 1.75 
17 108.13 - 59.75 3.56 - 5.85  107.38 - 62.13 4.75 - 3.27 
18 106.13 - 57.63 4.32 - 6.76  106.13 - 60.75 4.36 - 3.06 
19 108.75 - 61.88 4.49 - 4.52  105.13 - 59.13 4.12 - 2.74 
20 106.50 - 60.25 5.04 - 4.92  104.00 - 59.25 5.73 - 2.19 
21 105.50 - 57.00 3.85 - 2.14  102.75 - 58.38 4.65 - 3.20 
22 105.75 - 60.13 4.09 - 4.08  101.00 - 55.50 4.44 - 4.47 
23 104.63 - 56.63 5.26 - 5.09  102.25 - 58.88 2.12 - 1.64 
24 102.63 - 56.75 3.77 - 3.92  101.88 - 57.75 4.12 - 2.25 
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����     1      2                3                 4                  5 6 7 8 

 


������� 
1 112-78 119-76 115-75 109-64      118-75      110-68        117-79      116-68 
2               124-80         118-72      114-73         105-49      116-69      112-65        116-75      116-67 
3               119-79         116-69      115-72         110-56      110-59      110-66        115-72      116-62 
4               124-79         120-80      118-76         116-69      120-79      111-70        120-82      118-69 
5               122-76         116-79      118-80         115-60      118-72      115-72        118-78      118-71 
6               121-80         122-70      120-79         114-58      116-68      116-74        116-72      118-72 
7               126-80         120-82      120-78         116-69      120-80      112-72        120-80      120-72 
8               122-78         118-79      118-78         114-59      118-69      115-73        118-79      118-72 
9               120-76         118-76      118-77         110-49      115-66      116-79        115-62      116-69 
10             118-78         115-76      118-76         114-65      118-76      108-66        116-76      118-76 
11             117-69         110-68      115-72         100-52      115-72      110-68        115-62      116 -67 
12             117-67         116-62      114-67         104-59      116-75      105-59        111-54      115-65 
13             116-69         115-69      112-68         112-60      116-72      106-62        115-72      113-69 
14             115-66         115-78      111-66         110-60      115-66      100-56        114-59      112-63 
15             115-66         114-64      110-62         109-58      100-49        98-52        112-57      111-62 
16             114-67         116-67      106-66         111-58      116-69      105-59        114-69      108-58 
17             113-65         114-67      105-59         107-48      107-57      104-60        108-63      107-60 
18             112-63         113-59      104-58         105-45      106-62      102-60        101-49      106-61 
19             114-63         112-67      103-62         106-56      114-65      104-58        111-66      106-56 
20             113-67         111-66      104-64         100-52      111-63      100-59        108-57      105-59 
21             111-60         110-59      102-59         101-54      108-58      102-55        106-55      104-57 
22             112-62         108-64      102-58         102-56      111-66      104-56        105-63      102-56 
23             111-59         106-62      100-49          98 -52      109-59      111-63        101-52      101-57 
24             106-56         104-59       98 -52          97 -57      100-51      107-61         105-56     104-62 
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���� 1 2 3 4 5 6 7 8 

 


������� 
1 116-69        118-72       118-73         115-76         115-79       112-49       111-69      110-67 
2               115-62        117-69       118-79         116-62         115-71       114-62       112-63      112-64 
3               116-71        116-68       116-77         117-65         116-64       113-62       114-62      114-62 
4               118-70        120-78       120-76         118-79         116-79       115-76       115-72      115-76 
5               117-65        121-82       118-75         118-77         118-66       115-66       116-66      115-66 
6               118-69        118-79       118-72         117-65         116-65       117-65       116-65      116-65 
7               120-72        118-76       122-79         120-81         118-79       118-78       116-69      113-72 
8               121-80        116-69       121-80         118-72        115-69       116-65        115-63     112-61 
9               118-72        110-62       116-77         116-70        115-69       116-66        110-61      110-63 
10             118-66        116-69       118-69         116-69        116-69       115-59        111-68      112-69 
11             117-65        115-65       116-69         115-65        114-61       113-65        109-65      109-63 
12             115-62        112-62       115-62         114-63        112-59       112-64        104-61      106-62 
13             116-62        114-66       114-66         112-66        109-66       112-59        104-66      106-66 
14             115-60        112-62       113-62         110-62        110-65       110-62        108-64      110-62 
15             114-59        110-61       112-61         109-59        111-63       109-61        106-62      108-61 
16             114-62        112-62       110-59         110-62        106-62       111-58        106-63      108-62 
17             114-60        110-61       110-69         108-56        108-62       107-62         98 -61      104-64 
18             114-59        108-59       109-62         106-55        104-61       106-63        100-62      102-65 
19             112-59        110-59       104-56         104-62        100-55       106-58        101-62      104-62 
20             112-61        109-58       110-61         102-55         97 -59       104-59          98-59      100-62 
21             112-60        106-54       105-59         101-53         99 -58       100-61          98-61      101-61 
22             108-58        106-56         98-56         103-62         97 -49       102-58          96-56       98-49 
23             106-59        104-61       100-58         104-56        101-59       101-58        101-59      101-61 
24             104-54        100-59       101-58         102-55         99 -58         98-58        100-59      111-61 
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