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บทคัดย่อ

การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษา คุณลักษณะทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอล ในช่วงก่อนการแข่งขัน: ทักษะการจัดการ

ความเครียดทางการกีฬา กลุ่มประชากรเป็นนักกีฬาฟุตบอล วิทยาลัยนอร์ทเทิร์น จ�ำนวน 30 คน โดยการเลือกแบบ

เจาะจง (purposive sampling) อายุระหว่าง 18-22 ปี จ�ำนวน 20 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถามทักษะ

การจัดการความเครียดทางการกีฬาและพัฒนาเป็นภาษาไทยโดย สุพัชริน ในปี ค.ศ. 2016 (The athletics coping 

skills inventory, ACSI-28) และน�ำข้อมลูทีไ่ด้ถกูน�ำมาวเิคราะห์ทางสถิต ิโดยหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐาน เปรยีบเทยีบ
ความแตกต่างก่อนเกมการแข่งขันและหลังการแข่งขัน โดยสถิติท่ีใช้ Paired sample t-test ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬา

ฟุตบอลมีทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬา ทางด้านการจัดการปัญหา ด้านสมาธิ และด้านอิสระจากความกังวล 

ก่อนและหลังการแข่งขัน ไม่แตกต่างกัน ด้านการยอมรับค�ำแนะน�ำ ด้านความเช่ือมั่นและแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ ด้านการตั้ง

เป้าหมายและเตรียมความพร้อมด้านจิตใจและด้านการแสดงความสามารถสูงสุดภายใต้ความกดดัน ก่อนและหลังการ

แข่งขันแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ .05 และนักกีฬาฟุตบอลมีประสบการณ์ด้านการแข่งขันในระดับชาติ ระดับ

อาชีพและระดับนานาชาติค่อนข้างน้อย มีชั่วโมงการฝึกซ้อมรายวันและสัปดาห์ท่ีไม่เหมาะสม 

ค�ำส�ำคัญ: ฟุตบอล ทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬา ช่วงก่อนการแข่งขัน

คุณลักษณะทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอล ช่วงก่อนการแข่งขัน: 
ทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬา
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Abstract

The objectives of this research were to study the psychological characteristics of football players 

during the in-season period: their coping skills. The population is 30 Northern College soccer players. 

This study was conducted by purposive sampling of players aged between 18 and 22 years old and 

includes 20 members of the 2020 Northern College--NTC men’s football team. The tool used in this 

research is the questionnaire developed by Supatcharin in the Thai version in 2016. The data was 

analyzed statistically by finding the mean, standard deviation methods, and comparing the differences 

before the game and after the game by a paired sample t-test. The results of the research were as 

follows: Football players have sports stress management skills. Coping with adversity requires concentration
and freedom from worry. Before and after the competition, there is no difference. Coachability, 

confidence and achievement motivation, goal-setting and mental preparation, and peaking under 

pressure are all important characteristics. 0.05. Before and after the competition, the difference was 

statistically significant. Football players have relatively little competitive experience at professional 

and international levels. There are inappropriate daily and weekly training hours during the in-season.

Keywords: football, coping skill, during per-match period

บทน�ำ

	 กีฬาฟุตบอลได้รับความนิยมเป็นอันหนึ่งของโลก 

ดูจากยอดผู้เข้าชมแข่งขันฟุตบอลโอลิมปิก (FIFA, 2020; 

Suthisanga, 1993) เป้าหมายของการฝึกซ้อมกฬีาประเภท

และการแข่งขนักฬีาแต่ละครัง้ คอื การมุง่สูค่วามส�ำเรจ็สงูสดุ

ทางการกฬีา แต่การจะไปให้ถงึเป้าหมายความส�ำเรจ็สูงสุด

ทางการกีฬาได้นั้น มีปัจจัยที่เกี่ยวข้องทั้งจากปัจจัยภายใน

และปัจจยัภายนอก (Madsen et al., 2020) รวมถงึความขยนั 

มีวินัย ใฝ่หาความรู้ มุ่งม่ัน และทีมเวิร์ค (Kajbafnezhad, 

Ahadi, Heidarie, Askari & Enayati, 2011) ดงันัน้การพฒันา

นักกีฬาให้อยู่ระดับแนวหน้าจะต้องมีการวางแผนฝึกซ้อม

ระยะยาวไม่น้อยกว่า 10 ปี (Khemthong, 2011) การให้

ความส�ำคัญกับนักกีฬาฟุตบอลจะเป็นรากฐานส�ำคัญและ

ต่อยอดไปสู่เป้าหมายสูงสุด (Suthisanga, 1993) เพราะ

ตลอดช่วงเวลาของการฝึกซ้อมตั้งแต่เด็กจนเข้าสู่วัยผู้ใหญ่

ต้องผ่านอปุสรรคต่าง ๆ  มากมาย เช่น การแพ้ในเกม การชนะ
ในเกม อาการบาดเจบ็ท่ีเรือ้รัง ความเครยีดทางจติใจทีเ่กดิก่อน

เกม และความเครียดที่เกิดหลังเกมประเภททีม เป็นต้น

แต่จากการศึกษาท่ีผ่านมา พบว่า ความเครียดเป็นปัจจัย

ส�ำคญัทีส่่งผลต่อการแสดงความสามารถทัง้ในช่วงการฝึกซ้อม
และการแข่งขัน (Pan-uthai, 2014; Yadav, Shukla & 
Yadav, 2012) โดยนักกีฬามีแนวโน้มเลิกเล่นกีฬามากขึ้น

โดยช่วงอายุระหว่าง 18-25 ปี มีแนวโน้มของอัตราการเลิก

เล่นกีฬาสูง การประเมินคุณลักษณะทางจิตใจโดยเฉพาะ
ทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาเป็นสิ่งส�ำคัญท่ี

จะช่วยส่งเสริมความสามารถทางการกีฬาซ่ึงการประเมิน

ความพร้อมด้านร่างกายและจิตใจของนักกีฬาจะช่วยลด

ความล�ำเอียงในการก�ำหนดโปรแกรมการฝึกซ้อมให้กับ

นักกีฬา (Orosz & Mezo, 2015) ขณะเดียวกันยังช่วย

ลดโอกาสเกิดภาวะหมดไฟก่อนเวลาอันสมควร (Singnoi, 

2010) ปัจจุบันการแข่งขันฟุตบอลในระดับอาชีพไทยลีก 3 

และสมัครเล่นในประเทศ ส่วนใหญ่มีโปรแกรมการฝึกซ้อม

และแข่งขันอย่างจริงจัง ในขณะท่ีทีมสโมสรฟุตบอลหลาย

แห่งเริ่มการฝึก โดยมีโปรแกรมการแข่งขันตลอดท้ังฤดูกาล 

มีมาตรฐานในการจัดการแข่งขันสูง ซ่ึงทางสโมสรฟุตบอล
นอร์ทเทิร์นตาก ยไูนเตด็และวทิยาลยันอร์ทเทิร์น จงัหวดัตาก 

จดัอยูใ่นกลุม่จ�ำนวนน้อยทีเ่อาจรงิ ในระยะหลงันีท้มีฟตุบอล
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วทิยาลัยนอร์ทเทร์ิน และสโมสรฟตุบอลนอร์ทเทร์ินตาก
ยูไนเตด็ มโีปรแกรมฝึกซ้อมแข่งขนัอย่างชดัเจนอย่างมรีะบบ 

และมคีวามเป็นมอือาชีพสงู จากเหตุผลของการวจิยัดงักล่าว 

ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษาเรื่อง คุณลักษณะทาง

จิตใจของนักกีฬาฟุตบอล: ทักษะการจัดการความเครียด

ทางการกีฬา

วัตถุประสงค์การวิจัย

1. เพ่ือศึกษาคุณลักษณะทางจิตใจของนักกีฬา

ฟุตบอล: ทกัษะการจดัการความเครยีดทางการกฬีาฟตุบอล

ในช่วงก่อนการแข่งขัน 

	 2. เพื่อเปรียบเทียบคุณลักษณะทางจิตใจของ

นักกฬีาฟุตบอล: ทกัษะการจดัการความเครยีดทางการกีฬา
ที่แตกต่างกัน ในช่วงก่อนการแข่งขันและหลังการแข่งขัน

	 3. เพื่อวิเคราะห์อิทธิพลของปัจจัยท่ีมีผลต่อ

คุณลักษณะทางจิตใจของนักกีฬา: ทักษะการจัดการ

ความเครียดทางการกีฬา

ขอบเขตของการวิจัย

	 1. ศกึษาคุณลกัษณะทางจิตใจทีเ่กีย่วข้องกบัทกัษะ

การจดัการความเครยีดทางการกีฬาของนักกฬีาฟุตบอลชาย 

ในช่วงก่อนการแข่งขันและหลังการแข่งขัน โดยผู้เข้าร่วม

การวิจัย เป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย วิทยาลัยนอร์ทเทิร์นที่

เข้าร่วมฟุตบอลยูนิเวอร์ซิตี้ลีก คร้ังที่ 1

	 2. ตัวแปรที่ต้องศึกษาคุณลักษณะทางจิตใจท่ี

เกี่ยวข้องกับทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬา

	 3. ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง กลุ่ม

ประชากรเป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย ทีมวิทยาลัยนอร์ทเทิร์น 

ประจ�ำปีการศึกษา 2564 จ�ำนวน 30 คน 

	 กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งน้ี ได้แก่ นักกีฬา

ฟุตบอลชาย ทีมวิทยาลัยนอร์ทเทิร์น ประจ�ำปีการศึกษา 

2564 จ�ำนวน 20 คน โดยการเลอืกแบบเจาะจง (purposive 

sampling) โดยใช้เกณฑ์การเลือกกลุ่มตัวอย่างที่ได้ฝึกซ้อม

สม�่ำเสมอเป็นประจ�ำทุกวันและตรงเวลา เริ่มการฝึกซ้อม

กีฬาฟุตบอล ตั้งแต่วันที่ 1 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2564 โดยฝึก

ซ้อมท่ีสนามฟุตบอล วิทยาลัยนอร์ทเทิร์น จังหวัดตาก เพ่ือ

ท�ำการแข่งขันในฤดูการแข่งขัน พ.ศ. 2564-2565 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง

การสร้างพลังงานของกีฬาฟุตบอล

	 กีฬาฟุตบอล นักกีฬาต้องมีระบบพลังงานที่พร้อม

ต่อการเคลื่อนท่ี 8-12 กิโลเมตรต่อ 1 การแข่งขัน ประกอบ

ไปด้วย การวิ่งเหยาะ 36 เปอร์เซ็นต์ การเดิน 24 เปอร์เซน็ต์ 

การวิ่ง 20 เปอร์เซ็นต์ การเคลื่อนท่ีถอยหลัง 7 เปอร์เซ็นต์ 
การวิง่สปริน้ท์ 11 เปอร์เซ็นต์ และการเคลือ่นท่ีในการครอบครอง
บอล 2 เปอร์เซ็นต์ (Reilly, 1996) นักกีฬาฟุตบอลต้องมี

การควบคุมความอดทนท่ีดีด้วยค่าปริมาณการใช้ออกซิเจน

สูงสุด (VO
2
max) ในผู้เล่นชั้นยอดมีอัตราระหว่าง 55 และ 

70 มลิลลิติรต่อกโิลกรมัต่อนาที (McArdle, Katch & Katch, 

2000) ในเกมการเล่นมอีตัราค่าเฉลีย่ความหนกัจนถงึระดบั

แลคเตดเทรชโฮล (Lactate threshold) ประมาณ 80-90 

เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Helgerud, 

Engen, Wisloff & Hoff, 2001; Reilly, 1996) การพัฒนา

ความอดทนจะช่วยท�ำให้การวิง่แบบสปริน้ท์มคีวามสมบรูณ์
เพิ่มมากข้ึนในแต่ละเกม โดยมีการพัฒนาค่าปริมาณการใช้

ออกซิเจนสูงสุดในนักกีฬาฟุตบอลวัยรุ่น 11 เปอร์เซ็นต์ ใน

ช่วง 8 สัปดาห์ขึ้นไป และระยะทางโดยรวมในระหว่างเกม

การแข่งขันเพิม่ข้ึน 20 เปอร์เซน็ต์ ท�ำให้การครอบครองบอล

เพิ่มข้ึน 23 เปอร์เซ็นต์ และการว่ิงแบบสปริ้นท์เพิ่มขึ้น 100 

เปอร์เซ็นต์ ในผู้เล่นแต่ละคน (Helgerud et al., 2001) 

การท่ีผู้ฝึกสอนไม่รู้บริบทของกีฬาฟุตบอลแล้ว อาจส่งผล

ต่อการพัฒนาทางด้านจิตใจของนักกีฬาและสมรรถภาพ

ทางกายที่ไม่พัฒนา ไปสู่จุดมุ่งหมายที่ตั้งไว้ เพราะปัจจุบัน

วิทยาศาสตร์การกีฬาช่วยให้ผู้ฝึกสอนเข้าใจถึงหลักการฝึก
ที่เหมาะสมซ่ึงวิเคราะห์จากการใช้ระบบพลังงาน และ

สามารถท�ำให้นักกีฬาพัฒนาได้เร็วข้ึนและตรงจุดส�ำคัญ

ของกีฬาชนิดนั้น ๆ  ซึ่งกีฬาก็ใช้ระบบพลังงานที่แตกต่างกัน

 	

ทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬา

	 การท่ีนักกีฬาจะประสบความส�ำเร็จสูงสุดต้อง

ประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 ข้อ คือ สมรรถภาพทางกาย 
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สมรรถภาพทางจติใจ และทกัษะการเล่น กฬีา (Suwanthada, 

1990) โดย Caruso, Gill, Dzewaltowski and McElroy 

(1990) พบว่า สมรรถภาพทางกายและทักษะการเล่นกีฬา

สามารถฝึกฝนและพัฒนาสมรรถภาพไปได้สูงสุดและมี
การเปลี่ยนแปลงมีการเปลี่ยนแปลงตามสถานการณ์ต่าง ๆ  

ได้มากและต้องใช้เวลาในการฝึกอย่างน้อย 4 สัปดาห์ ถึง

จะมีการเปลี่ยนแปลงให้เห็นแต่ตรงกันข้ามกับ สมรรถภาพ

ทางจิตใจที่สามารถเปลี่ยนตามสถานการณ์ได้มากกว่าและ

รวดเร็วกว่า ซ่ึงอาจสังเกตได้อย่างง่ายว่า นักกีฬาส่วนใหญ่

มีการฝึกซ้อมด้านร่างกายและเทคนิคทักษะกีฬามาอย่างดี

และอยู่ในระดับสูง แต่เมื่อถึงเวลาแข่งขันกลับไม่ประสบ

ความส�ำเร็จตามที่ต้ังใจหวังไว้ จากข้อมูลงานวิจัยบทความ 

หรือข้อสังเกตและเอกสารทางด้านจิตวิทยาการกีฬา ทราบ

ว่า เมื่อมีสถานการณ์เกิดขึ้นระหว่างแข่งขัน สิ่งที่เกิดข้ึน 

มักเกิดขึ้นกับจิตใจมากกว่าร่างกาย จึงท�ำให้ไม่สามารถ

ควบคุมจิตใจให้นิ่งสงบได้ ในสถานการณ์การแข่งขันอาจ

เผชิญสภาวะกดดัน ต่ืนเต้น ท้าท้าย ซึ่งเป็นเรื่องปกติที่

อารมณ์จะเกิดได้ในกับทุกคน แต่หากนักกีฬามีการเตรียม
พร้อมด้านจิตใจมาอย่างมีระบบและเตรียมความพร้อม

อย่างดีแล้วก็จะท�ำให้ผ่านสถานการณ์ต่าง ๆ ไปได้ด้วยดี 

Silamad (2012) กล่าวว่า ผู้ฝึกสอนไม่ควรให้ความส�ำคัญ

กับระดับความสามารถทักษะเทคนิค เพียงอย่างเดียว แต่

ต้องให้ความส�ำคัญกับทักษะการจัดการทางด้านจิตใจ ให้

นกักฬีาควบคูไ่ปกบัการสร้างความเชือ่มัน่ในตนเองเช่นเดยีว

กบั Edwards and Huston (1984) ทีเ่ชือ่ว่าการฝึกด้านจิตใจ
มีความจ�ำเป็นอันดับแรกของการท�ำทีมกีฬา นอกจากนี้ทีม

นกักฬีาคนพกิารทีจ่ะเข้าร่วมการแข่งขนักฬีาพาราลมิปิกเกมส์
ฤดูหนาวในปี ค.ศ. 2014 ยังเตรียมการฝึกด้านจิตใจอย่าง

จริงจังตั้งแต่ปี ค.ศ. 2012 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ี

เก่ียวข้องพบว่า นักกีฬาที่มีคุณลักษณะทางจิตใจที่ดีจะมี

ความสมัพนัธ์กบัการประสบความส�ำเรจ็ทางการกฬีา เป้าหมาย
ของการฝึกซ้อมกีฬาและการแข่งขันกีฬาแต่ละครั้ง คือ 

การมุ่งสู่ความส�ำเร็จสูงสุดทางการกีฬา แต่การจะไปให้

ถึงเป้าหมายความส�ำเร็จสูงสุดทางการกีฬาได้น้ัน มีปัจจัย

ที่เกี่ยวข้องทั้งจากปัจจัยภายใน และปัจจัยภายนอก ดังนั้น 

การพัฒนานักกีฬาให้อยู่ระดับแนวหน้าหรือเป็นนักกีฬา

ชั้นน�ำมีความเกี่ยวข้องกับการวางแผนฝึกซ้อมระยะยาว

ไม่น้อยกว่า 10 ปี (Khemthong, 2011) การให้ความส�ำคญั
กับนักกีฬาฟุตบอลจะเป็นรากฐานส�ำคัญและต่อยอดไปสู่

เป้าหมายสงูสดุ เพราะตลอดช่วงเวลาของการฝึกซ้อมตัง้แต่

เด็กจนเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ต้องผ่านอุปสรรคต่าง ๆ  มากมาย จาก

การศึกษาที่ผ่านมาพบว่า ความเครียดเป็นปัจจัยส�ำคัญที่ส่ง

ผลต่อการแสดงความสามารถทัง้ในช่วงการฝึกซ้อมและการ

แข่งขัน (Pan-uthai, 2014) โดยนักกีฬานักกีฬามีแนวโน้ม
เลกิเล่นกฬีามากข้ึนโดยช่วงอายรุะหว่าง 18-25 ปี มแีนวโน้ม
ของอัตราการเลิกเล่นกีฬาสูง (Orosz & Mozo, 2015) 

การประเมินคุณลักษณะทางจิตใจโดยเฉพาะทักษะการ

จัดการความเครียดทางการกีฬาเป็นสิ่งส�ำคัญท่ีจะช่วยส่ง

เสริมความสามารถทางการกีฬาซึ่งการประเมินความพร้อม
ด้านร่างกายและจติใจของนกักฬีาจะช่วยลดความล�ำเอยีงใน

การก�ำหนดโปรแกรมการฝึกซ้อมให้กบันกักฬีา ขณะเดยีวกนั

ยังช่วยลดโอกาสเกิดภาวะหมดไฟก่อนเวลาอันสมควร

	 สภาวะหมดไฟ (Miller, Smith & Rothstein, 

1993) แบ่งได้ ดังนี้

	 1. ระยะฮันนีมูน (the honeymoon) เป็นช่วง

เร่ิมงาน คนท�ำงานหรือการฝึกซ้อมมีความตั้งใจ เสียสละ

เพือ่งานเตม็ที ่พยายามปรบัตวักับเพือ่นร่วมงานและองค์กร

	 2. ระยะรู้สึกตัว (the awakening) เมื่อเวลาผ่าน

ไป คนท�ำงานหรือการฝึกซ้อมเริ่มรู้สึกว่าความคาดหวังของ

ตนอาจไม่ตรงกบัความเป็นจรงิ เริม่รูส้กึว่างานไม่ตอบสนอง
กบัความต้องการของตนทัง้ในแง่การตอบแทน และการเป็น

ทีย่อมรบั คนท�ำงานหรอืนกักฬีาอาจรูส้กึว่าชวีติด�ำเนนิอย่าง

ผดิพลาด และไม่สามารถจดัการได้ ท�ำให้เกดิความขบัข้องใจ
และเหนื่อยล้า

	 3. ระยะไฟตก (brownout) คนทีง่านหรือนกักฬีา

รูส้กึเหนือ่ยล้าเรือ้รงัและหงดุหงดิง่ายขึน้อย่างชดัเจน อาจมี

การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อหนีความขับข้องใจ เช่น ใช้จ่าย

ฟุ่มเฟือย ดื่มสุรา ส่งผลให้ความสามารถในการท�ำงานหรือ

การฝึกซ้อมเริม่ลดลง อาจเริม่มกีารแยกตวัจากเพือ่นร่วมงาน 

มีการวิพากษ์วิจารณ์องค์กรของตนเอง

	 4. ระยะหมดไฟเต็มท่ี (full scale of burnout) 

หากช่วงไฟตกไม่ได้รับการแก้ไข คนท�ำงานหรือนักกีฬาจะ

เร่ิมรูส้กึสิน้หวงั มคีวามรูส้กึว่าตนเองล้มเหลว สญูเสียความมัน่ใจ
ในตนเองไป มีอาการของภาวะหมดไฟเต็มท่ี

	 ซ่ึงการทราบถึงคุณลักษณะทางจิตใจของนักกีฬา

ฟุตบอล ท่ีถูกต้องจะส่งผลต่อการประสบความส�ำเร็จ



วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยอีสเทิร์นเอเชีย
ฉบับวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีปีที่ 16 ฉบับที่ 3 ประจ�ำเดือน กันยายน-ธันวาคม 2565 19

ทางการกีฬาของนักกีฬาฟุตบอล เนื่องจากจะมีผลสืบเนื่อง

ไปยังการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมและการดูแลด้านจิตใจ

ของนักกีฬาแต่ละบุคคลในระยะยาวอย่างเหมาะสมต่อไป 

ในที่นี้จึงขอยกตัวอย่างงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับประเด็นท่ีน�ำ

มาศึกษาในครั้งนี้พอสังเขป

	 Sharma and Kumar (2011) ศึกษาคุณลักษณะ

ทางจติใจของนกักฬีาระดับมหาวทิยาลยัเพศชายจ�ำแนกตาม

ชนิดกีฬาจ�ำนวน 80 คน แบ่งออกเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอล 

จ�ำนวน 15 คน นกักฬีาบาสเกตบอล จ�ำนวน 15 คน นกักฬีา

ฟุตบอล จ�ำนวน 25 คน และนกักฬีาครกิเกต็ จ�ำนวน 25 คน

โดยใช้แบบสอบถามทักษะการจัดการความเครียดทางการ

กฬีา (athletic coping skills inventory-28) ผลการศกึษา

พบว่า ชนดิกฬีามผีลต่อคณุลกัษณะทางจติใจทีเ่กีย่วข้องกับ

ทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬา อีกปัจจัยหลักท่ี

ท�ำให้นักกีฬาเกิดการหมดไฟ คือ การเกิดความเครียดมาก

เกินไปและการไม่ประสบความส�ำเร็จในการแข่งขัน ดังนั้น
ผูฝึ้กสอนต้องเปิดใจรบัข้อมลูใหม่ ๆ เพือ่พฒันาความสามารถ

ของนักกีฬาสู่ความเป็นเลิศ (Gabor, 2009)

กรอบแนวคิดการวิจัย

				  

								      

								      

ภาพ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

								      

คุณลักษณะทางจิตใจของนักกีฬา: ทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาในนักกีฬา

  1. ด้านการจัดการกับปัญหา (coping with adversity)
  2. ด้านการยอมรับคำ�แนะนำ� (coachability)
  3. ด้านสมาธิ (concentration)
  4. ด้านความเชื่อมั่นและแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ 
      (confidence and achievement motivation)
  5. ด้านการตั้งเป้าหมายและเตรียมความพร้อมด้านจิตใจ 
      (Goal – Setting and mental preparation--GM)
  6. ด้านการแสดงความสามารถสูงสุดภายใต้ความกดดัน 
     (Peaking under pressure--PP)
  7. ด้านอิสระจากความกังวล (Freedom from worry--FW)  
     (Freedom from worry--FW) 
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ระเบียบวิธีวิจัย

งานวิจัยในครั้งนี้มีวิธีการด�ำเนินการวิจัย ดังนี้

 	 1. กลุ่มประชากร เป็นนกักฬีาฟุตบอลชายทมีวทิยาลยั
นอร์ทเทิร์น ประจ�ำปีการศึกษา 2564 จ�ำนวน 30 คน 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬาฟุตบอลชาย 

ทีมวิทยาลัยนอร์ทเทิร์น ประจ�ำปีการศึกษา 2564 จ�ำนวน 

20 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) 

โดยใช้เกณฑ์การเลือกกลุ่มตัวอย่างทีไ่ด้ฝึกซ้อมสม�ำ่เสมอเป็น

ประจ�ำทุกวันและตรงเวลา เริ่มการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอล 

ตั้งแต่วันที่ 1 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2564 โดยฝึกซ้อมที่สนาม

ฟุตบอล วิทยาลัยนอร์ทเทิร์น จังหวัดตาก และเพื่อท�ำการ

แข่งขนัในฤดกูารแข่งขนั พ.ศ. 2564-2565 เกณฑ์การคดัเลอืก
ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นนักกีฬาฟุตบอล ทีมวิทยาลัยนอร์ทเทิร์น 

ที่เข้าร่วมฟุตบอลยูนิเวอร์ซิตี้ลีก ครั้งที่ 1 ในช่วงก่อนฤดูกาล

แข่งขัน 2020-2021 อายุระหว่าง 18-22 ปี จ�ำนวน 20 คน 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย มีภาวะ

เจ็บป่วยท่ีส่งผลให้ไม่สามารถตอบแบบสอบถามได้

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1. แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป คือ เพศ อายุ ชนิด

กีฬา จ�ำนวนชั่วโมงการฝึกซ้อมกีฬา

	 2. แบบสอบถามทักษะการจัดการความเครียด

ทางการกีฬา (The Athletics Coping Skills Inventory--
ACSI-28) ของ Smith et al. (1995) พัฒนาเป็นฉบับ

ภาษาไทย (Pan-uthai, 2014) มีค่าความเที่ยงตรง 0.75 

มีลักษณะเป็น แบบประเมินค่า 4 ระดับ แสดงความหมาย

ต้ังแต่ เกือบไม่เคยถึงเกือบทุกคร้ัง จ�ำนวน 28 ข้อค�ำถาม

แบ่งเป็น 7 ด้าน ๆ ละ 4 ข้อค�ำถาม ดังนี้

	 ด้านการจดัการกบัปัญหา (coping with adversity) 

ข้อ 5 17 21 และ 24 แสดงถึงการเรียนรู้ของบุคคลท่ีจะ

เอาชนะอุปสรรคปัญหาหรือความยุ่งยากต่าง ๆ  ด้วยความ

กระตือรือร้น เมื่อต้องเผชิญความเครียดสามารถควบคุม

ตนเองให้สงบและกลับสู่สภาวะปกติได้อย่างรวดเร็ว ถ้าได้

คะแนนต�่ำ เสนอแนะให้ฝึกเพิ่มความเชื่อมั่นในตนเองและ

การควบคมุส่ิงกระตุ้น เช่น การควบคมุการหายใจ การผ่อน

คลายและการท�ำพรีช๊อตรูทีน (Pre-shot routine)

	 ด้านการยอมรับค�ำแนะน�ำ (coachability) ข้อ 

3 10 15 และ 27 แสดงถึงการเปิดใจยอมรับค�ำแนะน�ำ

หรือค�ำวิพากษ์วิจารณ์ต่าง ๆ  จากผู้ฝึกสอนหรือผู้เกี่ยวข้อง

อื่น ๆ โดยปราศจากความหงุดหงิดหรือคับข้องใจ ถ้าได้

คะแนนต�่ำเสนอแนะให้ฝึกเพ่ิมความเช่ือมั่นในตนเองและ

สร้างจินตภาพตนเองทางบวก

	 ด้านสมาธิ (concentration) ข้อ 4 11 16 และ 

25 แสดงถึงการจดจ่อในสิ่งท่ีท�ำ แม้ต้องอยู่ในสถานการณ์

ท่ีไม่คาดหวังหรือสถานการณ์ท่ีมีความยุ่งยาก ถ้าได้คะแนน

ต�่ำ เสนอแนะให้ฝึกสมาธิภายใต้สถานการณ์ที่ถูกกระตุ้น

จากส่ิงเร้า

	 ด้านความเช่ือมัน่และแรงจงูใจใฝ่สมัฤทธิ ์(confidence 

and achievement motivation) ข้อ 2 9 14 และ 26 

แสดงถงึความเชือ่มัน่ในตนเองทีจ่ะท�ำสิง่ใดและการมแีรงจงู

ท่ีจะไปสู่เป้าหมายท่ีต้องการ ถ้าได้คะแนนต�่ำ เสนอแนะให้

เพิ่มความเช่ือมั่นในตนเองด้วยการตั้งเป้าหมาย

	 ด้านการตั้งเป้าหมายและเตรียมความพร้อมด้าน

จิตใจ (Goal–Setting and mental preparation--GM) 

ข้อ 1 8 13 และ 20 แสดงถึงการมีเป้าหมายในการแสดง

ความสามารถอย่างเฉพาะเจาะจงและการเตรียมจิตใจให้

พร้อมส�ำหรบัสถานการณ์แข่งขัน ถ้าได้คะแนนต�ำ่เสนอแนะ

ให้ต้ังเป้าหมาย การจินตภาพการท�ำพรีชีอตรูทีน

	 ด้านการแสดงความสามารถสงูสดุภายใต้ความกดดนั 

(Peaking under pressure--PP) ข้อ 6 18 22 และ 28 

แสดงถึง การเรียนรู้ว่าแม้ต้องอยู่ในสถานการณ์ ท่ีมีความ

กดดันแต่เป็นความท้าทายมากกว่าความรู้สึกว่าถูกคุกคาม 

ถ้าได้คะแนนต�่ำเสนอแนะให้เพิ่มความเชื่อมั่นในตนเองด้วย

การจินตภาพภายใต้สถานการณ์กดดัน

	 ด้านอิสระจากความกังวล (Freedom from 

worry--FW) ข้อ 7 12 19 และ 23 แสดงถึงการไม่กังวล

อย่างมากมายเกินไปกับความผิดพลาดที่เกิดขึ้น ถ้าได้

คะแนนต�ำ่ เสนอแนะให้ฝึกควบคมุการหายใจ การจนิตภาพ 

และฝึกสมาธิภายใต้สถานการณ์ท่ีถูกกระตุ้นจากสิ่งเร้า  
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โดยมีเกณฑ์ในการพิจารณาค�ำตอบ 4 ระดับดังนี้

	 0 หมายถึง เกือบไม่เคย

	 1 หมายถึง บางครั้ง

	 2 หมายถึง บ่อย

	 3 หมายถึง เกือบเกือบทุกครั้ง

	 ระดบัความหมายค่าเฉลีย่ใช้เกณฑ์ระดบัความหมาย

แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้

	 คะแนนเฉล่ียระหว่าง 2.00-3.00 หมายถึง ดี

	 คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 1.00-1.99 หมายถึง พอใช้

	 คะแนนเฉล่ียระหว่าง 0.00-0.99 หมายถึง ต�่ำ

ขั้นตอนการด�ำเนินการวิจัย

	 งานวจิยัได้รบัรองโครงการวจัิยโดยคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ วิทยาลัยนอร์ทเทิร์น 
เลขที ่NTC888-003 และผูว้จิยัท�ำหนงัสอืขอความอนเุคราะห์ใน

การเกบ็ข้อมลูไปยงัผูจ้ดัการทมีฟตุบอลวทิยาลยันอร์ทเทร์ิน
ในช่วงก่อนฤดูกาลแข่งขัน ประจ�ำฤดูกาล 2020-2021 เมื่อ

ได้รับให้อนุญาตให้เก็บข้อมูล จึงประสานงานกับผู้ฝึกสอน
รวมถีงนักกีฬาเพื่อชี้แจ้งวัตถุประสงค์และกระบวนการวิจัย

โดยไม่ปกปิดข้อมูลจนเข้าใจโดยละเอียดและตัดสินใจเข้า

ร่วมงานวิจัยด้วยตัวเอง 

วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 1. ด�ำเนนิการเกบ็ข้อมลู ในเดอืนพฤษภาคม 2564

	 2. แจ้งวตัถปุระสงค์ของการวจิยัและขอความร่วมมอื

จากผู้เข้าร่วมท�ำการวิจัยในการทดสอบที่เกี่ยวข้องกับงาน

วิจัย และก�ำหนดวัน เวลาที่จะท�ำการทดสอบ

	 3. ท�ำการเก็บข้อมูล 2 ครั้ง ก่อนการแข่งขันและ

หลังการแข่งขัน 1 สัปดาห์ โดยแบบสอบถามคุณลักษณะ

ทางจติใจของนกักฬีา: ทกัษะการจัดการความเครียดทางการ

กีฬา ที่วิทยาลัยนอร์ทเทิร์น จังหวัดตาก

	 4. น�ำข้อมลูทีร่วบรวมได้ไปวิเคราะห์เพ่ือใช้ในการสรปุ
งานวิจัย

สถิติในการวิจัย	

	 1. ค�ำนวณค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation--SD)

	 2. เปรียบเทียบความแตกต่างก่อนเกมการแข่งขัน 

โดยสถิติท่ีใช้ Paired sample t-test

	 3. ก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ผลการวิจัย

	 ศกึษาคณุลกัษณะทางด้านจติใจของนกักีฬา: ทกัษะ

การจัดการความเครียด ท้ัง 7 ด้าน ทางด้านการจัดการกับ

ปัญหา ด้านการยอมรับค�ำแนะน�ำ ด้านสมาธิ ด้านความ

เช่ือมั่นและแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ ด้านการตั้งเป้าหมายและ

เตรียมความพร้อมด้านจิตใจ ด้านการแสดงความสามารถ

สงูสดุภายใต้ความกดดนั และด้านอสิระจากความกงัวล โดย

วิเคราะห์ข้อมูลเบ้ืองต้น เพื่อให้ทราบลักษณะของตัวอย่าง

และลักษณะการกระจายของตัวแปรโดยใช้สถิติพื้นฐาน 

ได้แก่ ค�ำนวณค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ในกรณี

ตัวแปรต่อเนื่อง ส่วนกรณีตัวแปรไม่ต่อเนื่อง ได้แก่ ร้อยละ 

และความถ่ี ในแต่ละค่าของตัวแปร

	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

ทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาก่อนการแข่งขัน
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถามทักษะ

การจัดการความเครียดทางการกีฬาของนักกีฬาฟุตบอล 

จ�ำนวน 20 คน แสดงในตาราง 1 ซึ่งพบว่า นักกีฬาฟุตบอล 

อายุเฉลี่ย 20.15±1.06 ปี ระยะเวลาในฝึกซ้อมอย่างเป็น

ระบบต่อเดือน ค่าเฉลี่ย 2.60±1.53 เดือน ในช่วง 3 เดือนท่ี

ผ่านมา ฝึกซ้อมกี่ชั่วโมงต่อวัน ค่าเฉลี่ย 2.40±0.80 ชั่วโมง 

ในช่วง 3 เดือนท่ีผ่านมา ฝึกซ้อมก่ีวันต่อสัปดาห์ ค่าเฉล่ีย 

6.1±0.54 วัน ประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬาฟุตบอล

อาชีพ/ครั้ง ค่าเฉลี่ย 1.88±1.44 ครั้ง และประสบการณ์

ในการแข่งขันกฬีาระดบันานาชาต ิค่าเฉลีย่ 0.75±1.30 ครัง้ 

การการแข่งขันไทยลีก 3 ค่าเฉลี่ย 1.05±1.16 ครั้ง ส่วน

การฝึกด้านจิตใจมาก่อน ร้อยละ 75 โดยระบุเป็นผู้ฝึกสอน 

ร้อยละ 55 นักจิตวิทยาการกีฬา ร้อยละ 20 และไม่ได้รับ

การฝึก ร้อยละ 25 ตามล�ำดับ
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	 ส่วนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบระดับการจัดการ

ความเครยีดทางกฬีา ด้านการจัดการปัญหา ด้านการยอมรบั

ค�ำแนะน�ำ ด้านสมาธิ ด้านความเชื่อมั่นและแรงจูงใจใฝ่

สัมฤทธ์ิ ด้านการตั้งเป้าหมายและเตรียมความพร้อมด้าน

จิตใจ ด้านการแสดงความสามารถสูงสุดภายใต้ความกดดัน 

และด้านอิสระจากความกังวล แสดงในตารางที่ 2 ซึ่งพบว่า 

ด้านการยอมรับค�ำแนะน�ำ ด้านความเชื่อมั่นและแรงจูงใจ

ใฝ่สัมฤทธิ์ ด้านการตั้งเป้าหมายและเตรียมความพร้อมด้าน

จิตใจ และด้านการแสดงความสามารถสูงสุดภายใต้ความ

กดดนั ก่อนการแข่งขนัและหลงัการแข่งขนั มคีวามแตกต่าง
อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 ด้านการจดัการปัญหา 

ด้านสมาธิ และด้านอิสระจากความกังวล ก่อนการแข่งขัน

และหลังการแข่งขัน ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ 0.05

ตาราง 1 

ข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถามทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาของนักกีฬาฟุตบอล 

ข้อมูลส่วนตัว M SD

1. อายุ (ปี) 20.15 1.06

2. ระยะเวลาในฝึกซ้อมอย่างเป็นระบบ/เดือน 2.60 1.53

3. ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา ฝึกซ้อมกี่ชั่วโมง/วัน 2.40 0.80

4. ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา ฝึกซ้อมกี่วัน/สัปดาห์ 6.1 0.54

5. ประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬาฟุตบอลอาชีพ/ครั้ง 1.88 1.44

6. ประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬาระดับนานาชาติ/ครั้ง 0.75 1.30

7. ประสบการณ์ในการการแข่งขันไทยลีก 3 1.05 1.16

ข้อมูลจิตวิทยาการกีฬา จ�ำนวนร้อยละ

8. ประสบการณ์ในการฝึกจิตใจมาก่อน 75

8.1 ผู้ฝึกสอน 55

8.2 นักจิตวิทยาการกีฬา 20

8.3 ไม่ได้รับการฝึก (ร้อยละ) 25
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ตาราง 2 

ผลการเปรียบเทียบข้อค�ำถามในแต่ละด้านรวมทั้ง 7 ด้าน ก่อนการแข่งขันและหลังการแข่งขัน (n=20)

ข้อค�ำถาม ก่อนการแข่งขัน หลังการแข่งขัน t P

M SD ระดับ M SD ระดับ

1. ด้านการจัดการปัญหา 1.94 0.52 พอใช้ 1.20 0.55 พอใช้ 0.74 0.23

2. ด้านการยอมรับค�ำแนะน�ำ 1.70 0.51 พอใช้ 1.32 0.41 พอใช้ -1.68 0.05*

3. ด้านสมาธิ 1.85 0.77 พอใช้ 1.10 0.49 พอใช้ 1.66 0.06

4. ด้านความเชื่อมั่นและแรงจูงใจ
ใฝ่สัมฤทธิ์

1.95 0.50 พอใช้ 1.11 0.53 พอใช้ 1.93 0.03*

5. ด้านการตัง้เป้าหมายและเตรียม
ความพร้อมด้านจิตใจ

2.16 0.58 ดี 1.22 0.60 พอใช้ 1.88 0.04*

6. ด้านการแสดงความสามารถ
สูงสุดภายใต้ความกดดัน

2.15 0.48 ดี 1.20 0.43 พอใช้ 2.25 0.02*

7. ด้านอิสระจากความกังวล 1.78 0.28 พอใช้ 1.13 0.48 พอใช้ 0.56 0.29

*Significant at .05

การอภิปรายผล

	 งานวจัิยคร้ังนีม้วีตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาคุณลกัษณะ

ทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอลในมิติของทักษะการจัดการ

ความเครียดทางการกีฬา ซึ่งประกอบด้วย 7 ด้าน คือ 

ด้านการจัดการกับปัญหา ด้านการยอมรับค�ำแนะน�ำ ด้าน

สมาธิ ด้านความเชื่อมั่นและแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ ด้านการตั้ง

เป้าหมายและเตรียมความพร้อมด้านจิตใจ ด้านการแสดง

ความสามารถสูงสุดภายใต้ความกดดัน และด้านอิสระจาก

ความกังวล เมื่อพิจารณาจากค�ำตอบที่มีผู้ตอบจ�ำนวนมาก

ที่สุด (ฐานนิยม) ในแต่ละข้อค�ำถาม พบว่า ค�ำตอบที่ผู้ตอบ

แบบสอบถามส่วนใหญ่ ตอบมากที่สุดมี 2 ค�ำตอบ คือ บ่อย

และบางคร้ัง ซึ่งสอดคล้องกับ (Pan-uthai, 2014)

	 ทั้งนี้แสดงให้เห็นว่าการจัดการความเครียดทาง

กีฬา ด้านสมาธิ พบว่า นักกีฬาฟุตบอล เพศชายมีคะแนน

ทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬา ด้านสมาธิ ใน

ระดับพอใช้ ทั้งก่อนและหลังการแข่งขัน สอดคล้องกับ 

(Du Plessis, 2014) ที่พบว่า เพศชายมีทักษะการจัดการ 

ความเครียดทางการกฬีาด้านการจดัการกับปัญหา ด้านการ

ยอมรับค�ำแนะน�ำ ด้านสมาธิ ที่อยู่ในระดับดีและมากกว่า

เพศหญิง 

	 ด้านการจัดการปัญหา จากงานวิจัยของ (Du 
Plessis, 2014) ท่ีศึกษาในตัวอย่างท่ีมีอายุใกล้เคียง พบว่า 
นักกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีม มีความฉลาดทาง
อารมณ์ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 เช่น เดียวกับการศึกษาของ (Danchen, 2012) พบว่า 
กีฬาบุคคลจะควบคุมอารมณ์ ด้านการจัดการปัญหาดีกว่า
ชนิดกีฬาทีม ทั้งในช่วงการฝึกซ้อมและการแข่งขัน ขณะท่ี
ชนิดกีฬาทีมจะมีความสามารถในการผ่อนคลายได้ดีกว่า
ชนิดกีฬาบุคคลในช่วงการฝึกซ้อมและแข่งขัน ส่วนด้าน
อิสระจากความกังวล พบว่า กีฬาประเภททีมและเพศชาย
มีความสามารถที่จัดการได้ดีกว่าประเภทบุคคล สอดคล้อง
กับ (Pan-uthai, 2014)

	 จากการวิจัยการจัดการความเครียดทางการกีฬา 

ด้านการยอมรับค�ำแนะน�ำ ด้านความเช่ือมั่นและแรงจูงใจ

ใฝ่สัมฤทธิ์ ด้านการตั้งเป้าหมายและเตรียมความพร้อม

ด้านจิตใจ และด้านการแสดงความสามารถสูงสุดภายใต้

ความกดดัน พบว่า กีฬาท่ีเล่นเป็นทีมมีทักษะการจัดการ

ความเครียดทางการกีฬา แตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่ผลการวิจยัดงักล่าว มคีวามต่างจากการ

ศึกษาของ (Kajbafnezhad et al., 2011) ซ่ึงศึกษาความ

แตกต่างระหว่างนักกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีมที่
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มีผลต่อทักษะสภาวะจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ์ และ

แรงจูงใจสู่ความส�ำเร็จในการเป็นนักกีฬา พบว่า นักกีฬา

ประเภททีมมีคะแนนทักษะทางจิตใจและคะแนนแรงจูงใจ

สู่ความส�ำเร็จ ในการเป็นนักกีฬาสูงกว่านักกีฬาประเภท

บุคคลอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นอกจากนี้ 

(Yadav et al., 2012) พบว่า นักกีฬาที่มีประสบการณ์การ

แข่งขนัมาก จะมทีกัษะการจดัการความเครยีดทางกฬีาได้ดี

กว่านักกีฬาที่มีประสบการณ์ในการแข่งขันน้อย อย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถติิที่ระดบั .05 เช่นเดียวกับ (Danchen, 2012) 

พบว่า นักกีฬาระดับมหาวิทยาลัยเพศชายมีความสามารถ

ในด้านการตั้งเป้าหมาย การพูดกับตนเอง การจินตภาพ 

การควบคุมความสนใจ และการกระตุ้นตนเองในช่วงการ

ฝึกซ้อมและแข่งขันได้ดี รวมถึงการสอดคล้องกับข้อมูลการ

ศึกษาของ (Omar-Fauzee, See, Geok & Latif, 2008) 

พบว่านักกีฬาเพศชายจะใช้กลยุทธ์จัดการความเครียดโดย

มุ่งแก้ที่ปัญหา (problem-focused coping) ได้แก่ การตั้ง

เป้าหมายทกัษะการจดัการเวลา และการแก้ปัญหาได้ด ีโดย

ผลของงานวิจัยครั้งนี้และงานวิจัยก่อนหน้ามีทั้งสอดคล้อง

กนัและตรงข้ามกนั อาจเน่ืองจากกีฬาฟุตบอลมรีปูแบบการ

เคลื่อนไหวระยะเวลา ความหนัก และกติกา ส่งผลให้แหล่ง

ที่มาของความเครียดและการจัดการต่อความเครียดเป็น

เอกลักษณ์ รวมถึงปัจจัยด้านอายุ ประสบการณ์ในการเล่น

ในลีกอาชีพ สถานะทางสังคมและความสัมพันธ์ของสมาชิก

ในทีม ที่มีผลต่อการพัฒนาทักษะทางจิตใจของนักกีฬา

	 จากงานวิจัยด้านความเชื่อมั่นและแรงจูงใจใฝ่

สมัฤทธิ ์ และด้านสมาธ ิพบว่า การมสีมาธขิองนักกฬีาลดลง 

และด้านความเชื่อมั่นและแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ลดลงอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย

ของ (Orosz & Mezo, 2015) ในเรื่องของประสบการณ์

ในการแข่งขัน และผลของการแข่งขันส่งผลต่อความเช่ือ

มั่นและแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิและสมาธิ

	 จากงานวจิยัก่อนการการแข่งขนัและหลงัการแข่งขนั 

พบว่า การตอบค�ำถามก่อนและหลังมีคะแนนเฉลี่ยการ

ตอบค�ำถามลดลง แต่ไม่แตกต่างก็แสดงให้เห็น การจัดการ

ความเครียดของนักกีฬาที่แตกต่างกันแต่มีแนวโน้มที่ลดลง 

ตรงนี้อาจเกิดจากการขาดประสบการณ์ในการแข่งขันและ

อาจไม่ได้ถูกฝึกทางด้านจิตวิทยาการกีฬาโดยนักจิตวิทยา

การกีฬาที่มีประสบการณ์กับนักกีฬาระดับโอลิมปิก หรือ

ระบบอาชีพท่ีการกีฬาแห่งประเทศไทยรับรอง (Singnoi, 

2010) และเมื่อพิจารณาจากค่าเฉลี่ยของคะแนนการตอบ

ในแต่ละข้อค�ำถาม พบว่า การตอบค�ำถามก่อนและหลงัการ

แข่งขัน มีการตอบค�ำถามท่ีแตกต่างกันมากอาจเนื่องจาก

ผลการแข่งขันในรายการท่ีแข่งขันและสภาพจิตใจหลังการ

แข่งขันท่ีมีความมุ่งมั่นท่ีจะชนะ แต่ผลการแข่งขันไม่เป็นไป

ตามเป้าหมาย เลยท�ำให้การจัดการความเครียดทางกีฬาใน

กีฬาฟุตบอลลดลงอย่างเห็นได้ชัด และประสบการณ์ของ

นักกีฬาที่มีน้อยอาจส่งผลต่อการตอบค�ำถามที่ได้แตกต่าง

กันมาก และมีแนวโน้มเข้าสู่ภาวะหมดไฟทางการกีฬา

สรุปผลการวิจัย

	 คุณลักษณะทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอล ในช่วง

ฤดูกาลแข่งขัน: ทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬา 

พบว่า นักกีฬาฟุตบอล อายุเฉลี่ย 20.15 ปี ระยะเวลาใน

ฝึกซ้อมอย่างเป็นระบบต่อเดือน ค่าเฉล่ีย 2.60 เดือน ใน

ช่วง 3 เดือนท่ีผ่านมา ฝึกซ้อมก่ีช่ัวโมงต่อวัน ค่าเฉลี่ย 2.40 

ช่ัวโมง ในช่วง 3 เดือนท่ีผ่านมา ฝึกซ้อมก่ีวันต่อสัปดาห์ 

ค่าเฉล่ีย 6.1 วัน ประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬาฟุตบอล

อาชีพ/ครั้ง ค่าเฉลี่ย 1.88 ครั้ง และประสบการณ์ในการ

แข่งขันกีฬาระดับนานาชาติ ค่าเฉลี่ย 0.75 ครั้ง การการ

แข่งขันไทยลีก 3 ค่าเฉลี่ย 1.05 ครั้ง ส่วนการฝึกด้านจิตใจ

มาก่อน ร้อยละ 75 โดยระบุเป็นผู้ฝึกสอน ร้อยละ 55 นัก

จติวทิยาการกฬีา ร้อยละ 20 และไม่ได้รบัการฝึก ร้อยละ 25 

	 จากข้อมูลที่ปรากฏสามารถสรุปได้ว่า นักกีฬา

ฟุตบอลมีทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬา ทาง

ด้านการจัดการปัญหา ด้านสมาธ ิและด้านอสิระจากความกังวล
อยู่ในระดับพอใช้ ก่อนและหลังการแข่งขัน ไม่แตกต่างกัน 

ด้านการยอมรับค�ำแนะน�ำ ด้านความเช่ือมั่นและแรงจูงใจ

ใฝ่สัมฤทธิ์ ด้านการตั้งเป้าหมายและเตรียมความพร้อม

ด้านจิตใจและด้านการแสดงความสามารถสูงสุดภายใต้

ความกดดัน ก่อนและหลังการแข่งขันแตกต่างกันในทาง

ลบและมีแนวโน้มลดลง และอาจส่งผลต่อการเกิดภาวะ

หมดไฟทางการกีฬา นักกีฬาฟุตบอลมีประสบการณ์ด้าน

การแข่งขันในระดับชาติ ระดับอาชีพและระดับนานาชาติ

ค่อนข้างน้อย มีชั่วโมงการฝึกซ้อมรายวันและสัปดาห์ที่

ไม่เหมาะสม และกีฬาฟุตบอลมีรูปแบบการเคลื่อนไหว
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ระยะเวลา ความหนัก และกติกา ส่งผลให้แหล่งท่ีมาของ

ความเครียดและการจัดการต่อความเครียดเป็นเอกลักษณ์ 

รวมถึงปัจจัยด้านอายุ ประสบการณ์ในการเล่นในลีกอาชีพ 

สถานะทางสังคมและความสัมพันธ์ของสมาชิกในทีม ที่มี

ผลต่อการพัฒนาทักษะทางจิตใจของนักกีฬา

ข้อเสนอแนะ
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

	 1. ศึกษาวจัิยแบบระยะยาว โดยดูการเปลีย่นแปลง

ของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล และทักษะ

การจัดการความเครียดทางการกีฬา ต้ังแต่ ก่อนฤดูการ

แข่งขัน ในฤดูการแข่งขันและปิดฤดูการแข่งขัน และมีบท

สัมภาษณ์และวิจัยเชิงคุณภาพต่อไป

	 2. ศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬาฟุตบอล และทักษะการจัดการความเครียดทางการ

กีฬากับมหาวิทยาลัยอื่น ๆ 

	 3.ศึกษาระดับทักษะการจัดการความเครียด

ทางการกีฬาฟุตบอลกับมหาวิทยาลัยอื่น ๆ
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