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 งานวิจัยเชิงคุณภาพฉบับนี้  มีจุดประสงค์เพื่อศึกษาความหมาย องค์ประกอบ ปัจจัยที่ส่งผลและ
แนวทางสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิงที่มีความสามารถสูง โดยการสัมภาษณ์
แบบกึ่งโครงสร้างและการสังเกต จากนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิงที่มีความสามารถสูงจ านวน 17 คน อายุ
ระหว่าง 17-26 ปี มีประสบการณ์การแข่งขัน ระหว่าง 5-10 ปี วิเคราะห์ข้อมูลโดยวิธีการเปรียบเทียบความ
คงที่ และตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูลโดยตรวจสอบโดยกลุ่มตัวอย่างและตรวจสอบโดยเพื่อน
นักวิจัย ผลการศึกษาพบว่า ความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาเซปักตะกร้อ คือ 
ความสามารถในการควบคุมตนเองและสร้างความได้เปรียบในสถานการณ์การแข่งขัน และความสามารถใน
การผ่านอุปสรรค ต่าง ๆ พร้อมทั้งมีความมุ่งมั่นและมีสมาธิ ในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน โดยนักกีฬามี
องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจ 6 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) ความอดทน 2) ความสามารถในการผ่าน
อุปสรรค 3) ความเชื่อมั่นในตนเอง 4) ความมุ่งมั่นและตั้งใจ 5) ความสามารถในการควบคุมพลังเชิงลบ และ 
6) ความสามารถในการสร้างพลังเชิงบวก โดยความเข้มแข็งทางจิตใจมีผลมาจาก 1) บุคลิกภาพของนักกีฬา 
2) ก าลังใจจากครอบครัว 3) เพื่อนร่วมทีมและผู้ฝึกสอน 4) ความหลากหลายของโปรแกรมการฝึกซ้อม 5) 
ตัวแบบจากรุ่นพี่ และ 6) ประสบการณ์ของนักกีฬา ส่วนแนวทางในการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ แบ่ง
ออกเป็น 2 ประเด็น ได้แก่ วิธีการพัฒนาความเข็มแข็งและปัญหาอุปสรรคในการสร้างความเข้มแข็งทาง
จิตใจ โดยวิธีการพัฒนาแบ่งออกเป็นช่วงการฝึกซ้อมและช่วงการแข่งขัน ช่วงการฝึกซ้อมประกอบด้วย 
ฝึกซ้อมในสถานการณ์จริง ฝึกซ้อมด้วยพลังเชิงบวก ตั้งเป้าหมายในการฝึกซ้อม และฝึกทักษะทางจิตวิทยา
การกีฬา ส่วนในช่วงการแข่งขัน ประกอบด้วยสร้างพลังเชิงบวก ผู้ฝึกสอนให้ก าลังใจและความร่วมมือ
ภายในทีม ปัญหาและอุปสรรคต่อการพัฒนาความเข็มแข็งทางจิตใจ ประกอบด้วย ความไม่พร้อมทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ การสื่อสารระหว่างผู้ฝึกสอนกับนักกีฬา ค าพูดของบุคคลรอบข้าง และความระแวงใน
เพื่อนร่วมทีม จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าความเข้มแข็งทางจิตใจมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อนักกีฬา ซึ่งมี
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องค์ประกอบที่มาทั้งมาบุคลิกภาพของนักกีฬา และสิ่งแวดล้อมภายนอกที่จะช่วยส่งเสริม และความเข้มแข็ง
ทางจิตใจสามารถพัฒนาได้  
 

(J. Sports Sci. Technol 2011; 11 (2): 274–287) 
 
                              / นักกฬีาเซปัคตะกร้อหญิง 
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                              ชิ                                                                  
                                                       ซึ่งศึกษาเฉพาะในนกักีฬาเซปักตะกร้อที่มี
ความสามารถสูง โดยมีวิธีการด าเนินการวจิัยตามรายละเอียดต่อไปนี ้
               
 กลุ่มตัวอย่างทีร่่วมในการวิจยัครั้งนี้ เป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิงที่มีความสามารถสูง จ านวน 17 
คน โดยประเมินจากการเปน็ตัวแทนนกักีฬาชาติไทยเข้าร่วมการแข่งขนัในรายการนานาชาติ จากนกักีฬา
ทั้งหมดได้แบง่ความสามารถออกเป็น 4 ระดับโดยผู้ฝึกสอน 
                            
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ แบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้าง และแบบสังเกต แบบสัมภาษณ์แบบ
กึ่งโครงสร้างประกอบด้วย 8 ข้อค าถามหลัก ได้แก่ แนวคิดต่อการประสบความส าเร็จ ความหมายของความ
เข้มแข็งทางจิตใจ องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจ บทบาท วิธีการฝึกซ้อมหรือองค์ประกอบที่
ส่งผลต่อการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจ ปัญหาและอุปสรรคต่อการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจ และ
แนวทางในการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ ส่วนแบบสังเกต คณะผู้วิจัยสังเกตบุคลิกภาพของนักกีฬา 
พฤติกรรมก่อนการแข่งขัน ขณะแข่งขัน และหลังการแข่งขัน 
                        
 คณะผู้วิจัยได้ชี้แจงต่อผู้ฝึกสอนก่อนการเก็บข้อมูล และนักกีฬาทุกคนต้องลงรายมือชื่อแสดงความ
ยินยอมในการเป็นกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้ท าการสัมภาษณ์อย่างน้อย 1 ครั้ง โดยใช้เวลาประมาณ 30-45 นาที
ต่อครั้ง และมีการอัดเทปตลอดระยะเวลาที่สัมภาษณ์ โดยสัมภาษณ์ในเวลาที่นักกีฬาสะดวก ส่วนในการ
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สังเกตผู้วิจัยจะท าการสังเกต 2 ครั้ง ได้แก่ การฝึกซ้อมและการแข่งขัน โดยผู้วิจัยสังเกต ในฐานะเป็นผู้ชม
การแข่งขัน ในการสังเกตผู้วิจัยมีการอัดวีดีทัศน์ เพื่อน ามาวิเคราะห์ข้อมูล 
                          
            ในการตรวจสอบความเชื่อถือได้ของข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยได้ใช้ 2 วิธีการ ได้แก่ 1) 
ตรวจสอบข้อมูลโดยกลุ่มตัวอย่าง (Member Checking) โดยการน าข้อสรุปที่ได้กลับ ไปให้กลุ่มตัวอย่าง
ตรวจสอบความถูกต้อง และ 2) ตรวจสอบโดยเพื่อนนักวิจัย (Peer Debriefing) โดยการปรึกษาคณะผู้ร่วม
วิจัยทั้งการก าหนดรหัส การสร้างข้อสรุปและรูปแบบการน าเสนอ 

                       
                                                                            (Constant Comparison) 
(Glaser&Strauss. 1967 อ้างอิงใน               , 2550.      176-178)            น าเทปที่บันทึกการ
สัมภาษณ์ ไปถอดเทปแบบค าต่อค า (Verbatim) และสรุปข้อมูลที่ได้จากการสังเกต หลังจากนั้นได้ท าการ
ก าหนดรหัส ให้กับข้อมูลแบบบรรทัดต่อบรรทัด (Line by Line) เพื่อเป็นการก าหนดความหมาย และจัดแบ่ง
ข้อมูลออกเป็นหมวดหมู่ต่าง ๆ แล้วสร้างเป็นข้อสรุปเบื้องต้น โดยการน าข้อมูลมาจัดเข้าหัวข้อที่เหมาะสม
และอธิบายหัวข้อ ส่วนข้อมูลที่ได้จาการสังเกตนั้นใช้เป็นข้อมูลสนับสนุน ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ 
ตัวอย่างเช่นนักกีฬากล่าวว่าการท าทรงผมเป็นพิเศษจะส่งผลต่อความเชื่อมั่นในตนเอง ผู้วิจัยจะดูข้อมูลจาก
การสังเกตว่าในวันแข่งขันนักกีฬามีการท าทรงผมที่แตกต่างจากทุก ๆ วันหรือไม่ เป็นต้นหลังจากนั้นน า
กลับไปให้กลุ่มตัวอย่าง ตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลและให้เพิ่มเติม หลังจากนั้นน าข้อสรุปไป
ตรวจสอบอีกคร้ังกับนักกีฬาที่มีคุณลักษณะเดียวกัน แล้วจึงน าเสนอผลการ วิจัยในรูปแบบความเรียง 
 
           
 ผลการวิจัยสามารถแยกเปน็ประเด็นได้ดังต่อไปนี ้
 1. ความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจส าหรับนักกีฬาเซปักตะกร้อ หมายถึง ความสามารถใน
การควบคุมตนเองและสร้างความได้เปรียบเหนือคู่ต่อสู้ในสถานการณ์การแข่งขันและความสามารถในการ
ผ่านอุปสรรคต่าง ๆ พร้อมทั้งมีความมุ่งมั่นและมีสมาธิทั้งในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
 2.  องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจ 6 องค์ประกอบดังนี้ 
                                  ) คือ ความอดทนต่อการฝึกซ้อม เพราะในการซ้อมนั้น 
นักกีฬาจะต้องพบกับความเหนื่อยทั้งทางกายและทางใจ ดังนั้นนักกีฬาจึงต้องมีความอดทน  
  2.2 ความสามารถในการผ่านอุปสรรค (     ) คือ การมีใจสู้ หมายถึง การมีความสามารถในฝ่า
ฟันอุปสรรค ซ่ึงรวมทั้งในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน  

  2.3                      ซึ่งความเชื่อมั่นในตนเองจะส่งผลให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้
อย่างเต็มที่ และสามารถควบคุมตนเองได้ พร้อมทั้งเป็นการข่มขวัญคู่ต่อสู้ได้  
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                            ซึ่งนักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจ ต้องมีความมุ่งมั่นและตั้งใจทั้ง
ในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน ทั้งนี้เพื่อเป็นการพัฒนาความสามารถไปสู่เป้าหมายสูงสูดและเพื่อให้ความ
ความสามารถสูงสุด  

  2.5                                 ซึ่งพลังเชิงลบโดยเฉพาะในสถานการณ์แข่งขัน 
หมายถึพลังที่ส่งผลเสียต่อการเล่น ได้แก่ ความตื่นเต้น ความกดดันจากสถานการณ์การแข่งขัน ทั้งจากผู้ชม 
จากผู้ฝึกสอน หรือจากเพื่อนภายในทีมก็ตาม ความกังวลและอาการคิดมาก ที่จะท าให้นักกีฬาแสดง
ความสามารถได้ไม่เต็มที่ หรือไม่กล้าออกอาวุธ  
  2.6 ความสามารถในการสร้าง            โดยพลังเชิงบวก คือ พลังที่ส่งเสริมให้นักกีฬาเล่น
ด้วยความสามารถสูงสุด ตัวอย่างเช่น นักกีฬามีก าลังใจ มีความอยากชนะ และมีความสนุกในการแข่งขัน 
นอกจากนั้นพลังเชิงบวกนี้จะท าให้นักกีฬาสามารถผ่านอุปสรรคต่าง ๆ ไปได้  
 3.                                        6 ปัจจัยดังนี้ 
  3.1 บุคคลิกภาพ           ที่ส่งผลต่อความเข้มแข็งทางจิตใจ ประกอบด้วย              ทุ่    
และ         ทั้งในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน  
  3.2                      เป็นปจัจัยทีจ่ะให้นักกีฬามีก าลังใจในการฝึกซ้อมอย่างเต็ม
ความสามารถ ช่วยให้นักกฬีาผ่านช่วงเวลาที่ท้อแท้ไปได้  
  3 3                           เนื่องจากนักกีฬามีความใกล้ชิดกับผู้ฝึกสอนเป็นอย่างมาก 
รวมทั้งให้ความเคารพและนับถือผู้ฝึกสอน ดังนั้นเมื่อผู้ฝึกสอนแสดงท่าทางหรือพูดสิ่งใดก็ตามจะส่งผลต่อ
นักกีฬาเป็นอย่างมาก และกีฬาเซปัคตะกร้อเป็นกีฬาประเภททีม เพื่อนร่วมทีมจึงเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อความ
เข้มแข็งทางจิตใจ เพราะหากนักกีฬามีความเข้มแข็งเพียงคนเดียวแต่เพื่อนร่วมทีมไม่สู้ด้วย ท้ายที่สุดก็จะท า
ให้นักกีฬามีความเข้มแข็งทางจิตใจลดลง ในขณะเดียวกันหากเพื่อนร่วมทีมมีความเป็นหนึ่งเดียวกัน ช่วยกัน
เล่น ให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน เชื่อมั่นในการเล่นซึ่งกันและกัน จะส่งผลเพิ่มความเข้มแข็งทางจิตใจ ได้
เช่นเดียวกัน  
  3                                   เนื่องจากการฝึกซ้อมเป็นการเพิ่มศักยภาพของ
นักกีฬา ดังนั้นการฝึกซ้อมควรมีความหลายหลาย เพื่อเป็นสร้างแรงจูงใจและก าลังใจให้นักกีฬาตั้งใจอย่าง
เต็มที่ในการฝึกซ้อม  
  3.5 ตัว              การได้ดูแบบอย่างรุ่นพี่ เป็นปัจจัยต่อความเข้มแข็งทางจิตใจ ซึ่งจะส่งผลให้
นักกีฬามีความเชื่อมั่นว่าตนเองจะมีความสามารถท าได้เช่นกัน ในขณะเดียวกันการได้เห็นแบบอย่างหรือ
รูปแบบอื่นๆ ส่งผลให้นักกีฬาเกิดแรงบันดาลใจ  
  3             ของนักกีฬา เพราะประสบการณ์จะท าให้นักกีฬารู้จักการแก้ปัญหา รู้ว่า 
สถานการณ์เป็นอย่างไร  
                                          ส าหรับนักกีฬาตะกร้อ มี 2 แนวทางดังนี้ 
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  4.1 วิธีการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจ โดยแบ่งออกเป็น ช่วงการฝึกซ้อมซึ่งประกอบด้วย 
ฝึกซ้อมในสถานการณ์จริง ฝึกซ้อมด้วยพลังเชิงบวก ตั้งเป้าหมายในการฝึกซ้อม และฝึกทักษะทางจิตวิทยา
การกีฬา ในช่วงการแข่งขัน ประกอบด้วยสร้างพลังเชิงบวก ผู้ฝึกสอนให้ก าลังใจและความร่วมมือภายในทีม 
  4.2 ปัญหาและอุปสรรคต่อการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจ ประกอบด้วย ความไม่พร้อมทั้ง
ทางร่างกายและจิตใจ การสื่อสารระหว่างผู้ฝึกสอนกับนักกีฬาโดยผู้ฝึกสอนใช้ค าพูดไม่ดีหรือสื่อสารไม่
เข้าใจ ค าพูดของบุคคลรอบข้าง และความระแวงในเพื่อนร่วมทีม 
 จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าความเข้มแข็งทางจิตใจมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อนักกีฬา ซึ่งมีหลาย
องค์ประกอบทั้งที่มาจากทั้งตัวนักกีฬาเอง และสิ่งแวดล้อมภายนอก สิ่งต่าง ๆ เหล่าสามารถที่จะช่วยพัฒนา
และส่งเสริมให้นักกีฬามีความเข้มแข็งทางจิตใจได้  
 
          
 จากการวิจัยครั้งนี้ท าให้ทราบว่านักกีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทยที่มีความสามารถสูง ได้ให้ 
ความหมายความเข้มแข็งทางจิตใจว่าเป็นความสามารถในการควบคุมตนเองและสร้างความได้เปรียบเหนือ
คู่ต่อสู้ในสถานการณ์การแข่งขันและความสามารถในการผ่านอุปสรรคต่าง ๆ พร้อมทั้งมีความมุ่งมั่นและมี
สมาธิทั้งในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน ซึ่งมีความสอดคล้องกับ โจนส์และคณะ (Jones et al, 2002) ที่ได้ให้
ความหมายความเข้มแข้งทางจิตใจไว้ว่าเป็นการรักษาความได้เปรียบเหนือคู่ต่อสู้ตามสถานการณ์ที่เผชิญอยู่ 
นอกจากนั้นโจนส์และคณะยังได้แบ่งออกเป็นสถานการณ์ทั่วไป (การฝึกซ้อม การแข่งขันและในวิตประจ า
วัน) และในสถานการณ์ที่เฉพาะเจาะจง (สถานการณ์การแข่งขัน) ส าหรับงานวิจัยฉบับนี้ ได้ศึกษาเฉพาะ
สถานการณ์การฝึกซ้อมและสถานการณ์การแข่งขันเพียงเท่านั้น อย่างไรก็ตามความหมายที่ได้จากการวิจัย
ครั้งนี้มีความแตกต่างกับความเข้มแข็งทางจิตใจในกีฬากอล์ฟ ที่กล่าวไว้ว่าความเข้มแข็งทางจิตใจของกีฬา
กอล์ฟ คือ การตัดสินใจตามแนวทางของตนเอง คือความรู้สึกและซ็อตที่จะเล่นโดยไม่สนใจผู้เล่นรอบข้าง
หรือสิ่งแวดล้อม (Mental toughness of golf, 2006) ทั้งนี้เพราะกีฬากอล์ฟกับกีฬาเซปักตะกร้อมีธรรมชาติ
กีฬาที่แตกต่างกัน ดังนั้นจะเห็นได้ว่าความเข้มแข็งทางจิตใจของกีฬาแต่ละชนิดมีความแตกต่างกัน ตาม
ลักษณะของการฝึกซ้อม การแข่งขันและสิ่งแวดล้อมของนักกีฬา  
 จากความหมายดังที่กล่าวมาแล้วข้างต้น นักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจจึงประกอบด้วย  ความ
อดทน  ความสามารถในการผ่านอุปสรรค ความเชื่อมั่นในตนเอง ความมุ่งมั่นและตั้งใจ ความสามารถใน
การควบคุมพลังเชิงลบ และความสามารถในการสร้างพลังเชิงบวก เช่นเดียวกับที่พบในการศึกษาของโจนส์
และคณะ (Jones et al, 2002) ว่าความเข้มแข็งทางจิตใจแบ่งออกเป็น 12 มิติ ได้แก่ ความเชื่อมั่นในตนเอง
เฉพาะอย่าง (Self-efficacy) อัตมโนทันศ์ทางจิตใจ (Mental Self Concept) ศักยภาพ (Potential) การรวบรวม
ความตั้งใจเฉพาะกับงานที่ท าอยู่  (Task specific Attention) ความพากเพียรอุตสาหะ (Perseverance) 
ความคุ้นเคยกับงาน (Task Familiarity) การตระหนักถึงสิ่งที่ดีที่สุดในตนเอง (Personal Bests) ความรู้สึกถึง
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คุณค่าของงาน (Task Values) ความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย (Goal Commitment) ความคิดในทางบวก 
(Positivity) การจัดการกับความเครียด (Stress Minimsation) และความรู้สึกในทางบวกเมื่อเปรียบเทียบกับ
คู่แข่งขัน (Positive Comparisons) ซึ่งเห็นได้ว่านักกีฬาเซปักตระกร้อหญิงไทยมีองค์ประกอบที่เป็นไป
ในทางเดียวกันแต่ไม่เท่ากัน ทั้งนี้อาจเป็นเพราะนักกีฬาไม่ตระหนักในเรื่องดังกล่าวมาก่อน เพราะในการเก็บ
ข้อมูลนักกีฬาบางคนยังไม่มีความเข้าใจว่าความเข้มแข็งทางจิตใจคืออะไร ประกอบด้วยอะไรบ้าง 
 ปัจจัยที่ส่งผลต่อความเข้มแข็งทางจิตใจประกอบด้วย บุคลิกภาพของนักกีฬา ก าลังใจจากครอบครัว  
เพื่อนร่วมทีมและผู้ฝึกสอน  ความหลากหลายของโปรแกรมการฝึกซ้อม ตัวแบบจากรุ่นพี่ และประสบการณ์
ของนักกีฬา ซึ่งมีความสอดคล้องกับการศึกษาของบูลล์และคณะ (Bull et al., 2005) ที่ได้ท าการศึกษาความ
เข้มแข็งทางจิตใจในกีฬาคริทเกต และพบว่าความเข้มแข็งทางจิตใจขึ้นอยู่กับความสัมพันธ์ระหว่าง
สิ่งแวดล้อม บุคลิกภาพ ทัศนคติและการคิดเป็นล าดับ โดยจะเห็นได้ว่าปัจจัยที่ส่งผลต่อความเข้มแข็งจะมา
จากทั้งภายในตัวนักกีฬา ซึ่งได้แก่บุคลิกภาพ (หมายรวมถึงทัศนคติด้วย) ประสบการณ์ และจากสิ่งแวดล้อม
ทั้งสิ่งแวดล้อมในสถานการณ์ทางการกีฬา ได้แก่ เพื่อนร่วมทีมและผู้ฝึกสอน โปรแกรมการฝึกซ้อม ตัวแบบ
จากรุ่นพี่ และสิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับนักกีฬา ได้แก่ ครอบครัว  
 วิธีการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจของกีฬาเซปักตระกร้อนั้นจะต้องมีการพัฒนาทั้งในการฝึกซ้อม
เพื่อน าไปใช้จริงสถานการณ์การแข่งขัน แบ่งโดยในช่วงการฝึกซ้อม ต้องฝึกซ้อมในสถานการณ์จริงและ
ฝึกซ้อมด้วยพลังเชิงบวก จะส่งผลให้นักกีฬาเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง สอดคล้องกับงานวิจัยของวิมลมาศ 
ประชากุล (2551) เรื่องแหล่งความเชื่อมั่นในตนเองทางการกีฬาของนักกีฬาไทย ที่พบว่าการฝึกซ้อมอย่าง
เต็มที่และมีการพัฒนาการฝึกซ้อมในสถานการณ์จริงจะเป็นแหล่งที่เพิ่มความเชื่อมั่นในตนเองของนักกีฬา 
ส าหรับงานวิจัยฉบับนี้พลังเชิงบวก หมายถึง ความมุ่งมั่นตั้งใจ ความกระตือรือร้น ความขยัน อดทนในการ
ฝึกซ้อม โดยพลังเชิงบวกดังกล่าวจะส่งผลให้นักกีฬาเกิดการเรียนรู้และพัฒนาได้อย่างเต็มความสามารถ 
นอกจากนั้นแล้วการจะสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้กับนักกีฬานั้น นักกีฬาต้องมีการตั้งเป้าหมายในการ
ฝึกซ้อมอย่างเหมาะสม ซึ่งจะส่งผลให้นักกีฬามีแรงจูงใจในการซ้อม เมื่อนักกีฬามีแรงจูงใจก็ส่งผลให้
นักกีฬาขยันฝึกซ้อมเพื่อให้เป้าหมายบรรลุผล ซึ่งสอดคล้องกับ มิดเดิลตัน (Middleton, 2004) ที่กล่าวไว้ว่า
การมุ่งมั่นต่อเป้าหมายเป็นองค์ประกอบหนึ่งของความเข้มแข็งทางจิตใจ ในส่วนสุดท้ายของการพัฒนาความ
เข้มแข็งทางจิตใจในช่วงการฝึกซ้อมคือต้อมีการฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาควบคู่กับการฝึกทักษะตะกร้อ 
ทั้งนี้เพราะทักษะทางจิตวิทยามีส่วนช่วยในการควบคุมพลังงานเชิงลบ และสร้างพลังงานเชิงบวก สอดคล้อง
กับงานวิจัยของวิมลมาศ ประชากุล (2547) ที่ได้ท าการศึกษาพบว่าทักษะการพูดกับตนเองมีผลให้เพิ่มความ
เชื่อมั่นในตนเอง ส่วนในช่วงการแข่งขัน วิธีการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ คือต้องสร้างพลังเชิงบวก 
เพื่อให้นักกีฬามีความพร้อมทั้งทางอารมณ์ ความคิด และร่างกายพร้อมเพื่อการแข่งขัน ทั้งนี้นักกีฬาสามารถ
น าทักษะทางจิตวิทยาการกีฬา มาเป็นวิธีการสร้างได้ เช่น การจินตภาพ การชักจูงด้วยค าพูด หรือ การพูดกับ
ตนเอง เป็นต้น นอกจากนั้นแล้ว ผู้ฝึกสอนต้องให้ก าลังใจกับนักกีฬา เพราะนักกีฬาให้ความ ส าคัญของผู้
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ฝึกสอนและเชื่อผู้ฝึกสอนเป็นอย่างมาก ในล าดับสุดท้ายของการสร้างความเข้มแข็งของกีฬาเซปักตะกร้อคือ
ความร่วมมือภายในทีม เพราะกีฬาตะกร้อนั้นเป็นกีฬาประเภททีม โดยแต่ละคนมีต าแหน่งและมีหน้าที่
แตกต่างกัน ได้แก่ ตัวชง ตัวท าและตัวรับ ซึ่งต้องอาศัยความช านาญทุกต าแหน่งภายในทีม เพื่อจะท าให้ทีม
ชนะและโดยธรรมชาติของการแข่งขัน นักกีฬาจะมีโอกาสพูดคุยสื่อสารกันในขณะแข่งขัน ซึ่งหากนักกีฬามี
การประสานงานภายในทีมที่ดี ก็จะเป็นช่องทางที่สร้างก าลังใจซึ่งกันและกัน หรือกระตุ้นซึ่งกันและกัน 
อย่างไรก็ตามการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจมีปัญหาและอุปสรรคต่อคือ ความไม่พร้อมทั้งทางร่างกายและ
จิตใจ การส่ือสารกันไม่ดีระหว่างผู้ฝึกสอนกับนักกีฬา ค าพูดของบุคคลรอบข้าง ซึ่งสังเกตได้ว่าอุปสรรคต่าง 
ๆ เหล่านี้ ส่งผลให้นักกีฬาไม่มีพัฒนาการในการฝึกซ้อม และท าให้ใช้ความ สามารถได้ไม่เต็มที่ต่อการ
แข่งขันและอุปสรรคสุดท้ายคือความระแวงเพื่อนภายในทีมซึ่งจะส่งผลให้ความคาดหวังผลการแข่งขัน
ลดลง 
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ABSTRACT 

This qualitative research has been aimed at studying the meaning, the component factors and the 
guidelines to develop the mental toughness of Thai female elite Sepak Trakraw players. This research data 
collection employed semi-structural interviews and observational methods. Seventeen experienced Thai 
Sepak takraw, a game similar to volleyball with control of foot instead of hands and arms, players (age 17-
26 years) were subjects of the study. Data was analyzed by the Constant Comparison method. The data 
was qualitatively verified for trustworthiness by member checks and peer debriefing.  

The analysis indicated that mental toughness is an ability to self-control and creates advantage in 
competition, the ability to be patient when faced with obstacles, and also commitment and focus, both in 
training and in competition. The 6 components of mental toughness include 1) patience 2) ability to 
confront an obstacle 3) self-confidence 4) commitment and concentration 5) ability to control negative 
     y          b    y                         y        x                                                  ’  
personality 2) family support 3) teammate and coach 4) variety of training program 5) model and 6) 
personal experience. The guidelines to develop mental toughness during training and competition are 
different. During training, athletes should train as close to the real situation as possible and practice with 
positive energy, have specific goals for practice, and practice psychological skill techniques in order to be 
mentally tough. During competition they should compete with positive energy, receive encouragement by 
the coach and work as part of the tea                                                ’                   
Finally, the problems and obstacles to developing mental toughness include physical and mental 
unreadiness, the communication between coach and players, verbal comments from significant others, and 
suspicions of teammates. According to this study, mental toughness is important to success in sport, which 
                     b                     ’            y                  

Sports Psychology (Original article) 
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