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ผลของการฝึกทักษะทางจิตใจที่มีต่อความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกอล์ฟอาชีพไทย 

สุพัชรินทร์ ปานอุทัย1 และอภิลักษณ์ เทียนทอง2 

 

1 ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
2 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 

 
บทคัดย่อ 
 

ความส าคัญ: เกมกอล์ฟกว่าร้อยละ 90 เป็นเร่ืองของจิตใจ การสร้างเสริมความเข้มแข็งทางจิตใจจะช่วยให้นักกอล์ฟ
อาชีพไทยมีโอกาสประสบความส าเร็จในการแข่งขันกอล์ฟทั้งในระดับชาติและนานาชาติได้มากย่ิงขึ้น 

วัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกทักษะทางจิตใจที่มีต่อความเข้มแข็งทางจิตใจในนักกอล์ฟอาชีพไทย 
กลุ่มตัวอย่าง นักกอล์ฟอาชีพไทย เพศชาย จ านวน 12 คน อายุระหว่าง 19 - 40  ปี โดยวิธีอาสาสมัคร มีคุณสมบัติ 

คือ เป็นนักกอล์ฟอาชีพอย่างน้อย 2 ปี เข้าร่วมการแข่งขันเพื่อสะสมเงินรางวัลอย่างน้อยปีละ 5 คร้ัง แบ่งออกเป็นกลุ่ม
ควบคุมท าการฝึกซ้อมกอล์ฟตามปกติ จ านวน 6 คน และกลุ่มทดลองท าการฝึกซ้อมกอล์ฟควบคู่กับการฝึกตามโปรแกรม
การฝึกทักษะทางจิตใจ จ านวน 6 คน โดยวิธีการจัดเข้ากลุ่ม  

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย: 1) แบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจของ Loehr ปี ค.ศ. 1986 ซึ่งท าการแปลเป็นภาษาไทย 
โดย อมรรัตน์ ศิริพงศ์ เพื่อประเมินความเข้มแข็งทางจิตใจ คือ ความมั่นใจในตนเอง การควบคุมพลังงานเชิงลบ การ
ควบคุมสมาธิ การจินตภาพ แรงจูงใจ พลังงานเชิงบวก และการควบคุมทัศนคติ 2) โปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตใจที่
ผู้วิจัยสร้างขึ้น และ 3) แบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง  

การเก็บรวบรวมข้อมูล ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างตอบแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ 
แบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง จากนั้นน าข้อมูลที่ได้ไปสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตใจ โดยท าการฝึกจ านวน  2 คร้ัง / 
สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างความเข้มแข็งทาง
จิตใจ ก่อนและหลังการเข้าโปรแกรมการฝึก โดยใช้สถิติค่าที ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

1. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความเข้มแข็งทางจิตใจเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมในด้านความ
มั่นใจในตนเอง การควบคุมสมาธิ การจินตภาพ การควบคุมทัศนคติ และรวมทุกด้าน (p < 0.05)  

2. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความเข้มแข็งทางจิตใจ ประกอบด้วย ความมั่นใจในตนเอง  การ
ควบคุมพลังงานเชิงลบ การควบคุมสมาธิ การจินตภาพ แรงจูงใจ และการควบคุมทัศนคติ เพิ่มขึ้นกว่าช่วงก่อน
การฝึก (p < 0.05)  

Sports Psychology (Original articles) 

จิตวิทยาการกีฬา      (นิพนธ์ต้นฉบับ) 
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3. โปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตใจส าหรับนักกอล์ฟอาชีพไทย  ประกอบด้วย การก าหนดเป้าหมาย  การควบคุม
การหายใจ การรวบรวมจุดสนใจหรือโฟกัส การจินตภาพ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การพูดและการคิดกับตนเอง 

 
(Journal of Sports Science and Technology 2012;12 (2): 117 - 129) 

 
ค าส าคัญ: ทักษะทางจิตใจ, ความเข้มแข็งทางจิตใจ, นักกอล์ฟอาชีพ 
 
บทน า 

กอล์ฟเป็นกีฬาที่มีจ านวนผู้สนใจและเล่นเพิ่มมากขึ้นทุกปี ความส าเร็จของการเล่นกอลฟ์ไม่ได้ขึ้นอยู่กับขนาด
ร่างกายเหมือนเช่นกีฬาชนิดอื่น ดังนั้นโอกาสที่จะได้รับชัยชนะจึงขึ้นอยู่กับทักษะ ความพร้อมด้านจิตใจและร่างกายเป็น
ส าคัญ จากข้อมูลของสมาคมกอล์ฟอาชีพแห่งประเทศไทย [1] พบว่าจ านวนนักกอล์ฟอาชีพไทยที่ผ่านการรับรองจาก
สมาคมกอล์ฟอาชีพแห่งประเทศไทย ประกอบด้วย นักกอล์ฟแข่งขันอาชีพ (Touring player) จ านวน 609 คน ผู้ประกอบ
อาชีพเป็นผู้ฝึกสอนกอล์ฟ (Golf instructor) จ านวน 714 คน นักกอล์ฟอาวุโส (Senior Professional) จ านวน 68 คน และ
โปรต่างชาติ (Foreign professional) จ านวน 38 คน ซึ่งเป็นจ านวนที่เพิ่มขึ้นทุกปี โดยนักกอล์ฟที่สามารถผ่านเข้าไปเล่น
รายการระดับโลกยังมีไม่มากนัก และเมื่อมีโอกาสเข้าไปเล่นก็ยังไม่สามารถประสบความส าเร็จได้สูงสุดเหมือนนักกอล์ฟ
ระดับโลกคนอื่นๆ การที่นักกอล์ฟจะประสบความส าเร็จได้นั้นต้องมีการเตรียมพร้อมด้านร่างกาย ทักษะกีฬาและจิตใจมา
อย่างดี Jack Nicklaus นักกอล์ฟระดับโลก กล่าวว่าในเกมกอล์ฟกว่าร้อยละ 90 เป็นเร่ืองของจิตใจ นั่นคือไม่ว่าจะ
เตรียมพร้อมด้านร่างกายและทักษะมาอย่างดีเพียงใดก็ตาม หากไม่มีการเตรียมพร้อมและฝึกฝนการรับรู้จิตใจของตนเอง
ย่อมมีโอกาสผิดหวังในการแข่งขันสูง [2] กอล์ฟเป็นกีฬาที่ต้องฟันฝ่าอุปสรรคในสนามแข่งขันมากมาย ต้องการความ
ผิดพลาดในการเล่นให้น้อยที่สุด ดังนั้นการแสดงความสามารถของตนเองให้ได้อย่างดีที่สุด และสามารถควบคุมตนเองให้
อยู่ภายใต้ความกดดันของสถานการณ์ได้ จึงเป็นหนทางที่น าไปสู่ความส าเร็จ [1, 3] เช่นเดียวกับ Hanranhan[4] กล่าวว่า
ถึงแม้นักกอล์ฟจะมีอุปกรณ์ที่ดีที่สุดและเตรียมความพร้อมด้านร่างกายมาอย่างยอดเย่ียมแต่จะไม่มีทางประสบ
ความส าเร็จได้หากไม่ได้เตรียมจิตใจมาให้พร้อมกับส่ิงที่ต้องเผชิญ เพราะความคิดและความรู้สึกจะน าไปสู่พฤติกรรมหรือ
ความสามารถของนักกอล์ฟ สอดคล้องกับการศึกษาความต้องการใช้วิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อพัฒนาศักยภาพสู่ความ
เป็นเลิศของนักกีฬาทีมชาติไทยซ่ึงมีนักกอล์ฟรวมอยู่ด้วยนั้น พบว่าองค์ความรู้ทางจิตวิทยาถูกน าไปใช้ในระดับมาก[5]  

 ส่ิงที่นักกอล์ฟทุกคนไม่สามารถหลีกเล่ียงได้ในสถานการณ์ของการแข่งขัน คือ สภาวะความกดดันจากอุปสรรค
ต่างๆ นักกอล์ฟที่ประสบความส าเร็จจะมีความสามารถในการจัดการกับตนเองภายใต้ความกดดันได้เป็นอย่างดี 
ความสามารถดังกล่าวมีความเกี่ยวข้องกับความเข้มแข็งทางจิตใจ[6] Thomas and Over[7] พบว่านักกอล์ฟที่มีทักษะสูงจะ
มีการเตรียมความพร้อมด้านจิตใจ มีสมาธิสูงเมื่ออยู่ในขณะเล่นกอล์ฟ มีสภาวะทางอารมณ์และความคิดที่ไม่ดีในระดับต่ า 
มีทักษะทางกลไกที่เป็นไปอย่างอัตโนมัติสูง และมีความมุ่งมั่นมาก ซึ่ง วิทวัส [8] พบว่านักกอล์ฟทีมชาติไทยมีระดับความ
เข้มแข็งทางจิตใจอยู่ในเกณฑ์ดี ส าหรับองค์ประกอบความเข้มแข็งทางจิตใจของ Loehr (1986) มี 7 ด้าน คือ ความมั่นใจ
ในตนเอง การควบคุมพลังงานเชิงลบ การควบคุมสมาธิ การจินตภาพ แรงจูงใจ พลังงานเชิงบวก และการควบคุมทัศนคติ 
วิธีการที่นิยมใช้ในการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ ได้แก่ การมุ่งความสนใจ การผ่อนคลาย การพูดและการคิดกับ

http://www.cababstractsplus.org/abstracts/SearchResults.aspx?cx=011480691189790707546:cops6fzdyna&cof=FORID:9&ie=UTF-8&q=Thomas,%20P.%20R.&sa=Search
http://www.cababstractsplus.org/abstracts/SearchResults.aspx?cx=011480691189790707546:cops6fzdyna&cof=FORID:9&ie=UTF-8&q=Over,%20R.&sa=Search
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ตนเอง การก าหนดเป้าหมาย และ การจินตภาพ เป็นต้น[4]  ทั้งนี้มีงานวิจัยเพียงส่วนน้อยที่ศึกษาในนักกอล์ฟอาชีพ อีกทั้ง
ข้อมูลที่มีปรากฏและถูกน ามาอ้างอิงในเชิงวิชาการยังเป็นข้อมูลของนักกีฬาต่างประเทศ ซึ่งมีลักษณะพื้นฐานที่แตกต่าง
กับนักกีฬาไทยทั้งในแง่ของสังคมวัฒนธรรม แนวความคิด และวิธีการปฏิบัติต่างๆ เป็นต้น [9] ดังนั้นงานวิจัยนี้จะใช้แนว
ทางการจัดโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตใจของ Blumenstein and Lidor[10] ร่วมกับการประเมินความพร้อมทางจิตใจ 
และก าหนดโปรแกรมการฝึกให้สอดคล้องกับสภาพปัญหาและความต้องการของแต่ละบุคคล  

การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกทักษะทางจิตใจที่มีต่อความเข้มแข็งทางจิตใจ
ในนักกอล์ฟอาชีพไทย ซึ่งผลจากการวิจัยจะน าไปเป็นแนวทางการฝึกทักษะทางจิตใจที่มีความเหมาะสมกับนักกอล์ฟ
อาชีพไทยเพื่อมุ่งหวังให้นักกอล์ฟอาชีพไทยประสบความส าเร็จในการแข่งขันระดับสูงได้มากย่ิงขึ้น 
วิธีการวิจัย 

 กลุ่มตัวอย่าง  เป็นนักกอล์ฟอาชีพไทย เพศชาย จ านวน 12 คน อายุระหว่าง 19 – 40 ปี โดยวิธีอาสาสมัคร มี
คุณสมบัติเป็นนักกอล์ฟอาชีพไทยอย่างน้อย 2 ปี เข้าร่วมการแข่งขันเพื่อสะสมเงินรางวัลอย่างน้อยปีละ 5 คร้ัง แบ่ง
ออกเป็น กลุ่มควบคุม จ านวน 6 คน และกลุ่มทดลอง จ านวน 6 คน 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย   
1. แบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ (Psychological Performance Inventory: PPI) ของ Loehr (1986) ซึ่งท าการ

แปลเป็นภาษาไทย โดย อมรรัตน์ ศิริพงศ์[11] มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินความเข้มแข็งทางจิตใจ 7 ด้าน คือ ความมั่นใจใน
ตนเอง การควบคุมพลังงานเชิงลบ การควบคุมสมาธิ การจินตภาพ แรงจูงใจ พลังงานเชิงบวก และการควบคุมทัศนคติ มี
จ านวน 42 ข้อ เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ (ระดับ 1 หมายถึง เป็นประจ า ระดับ 2 หมายถึง บ่อยๆ คร้ัง ระดับ 3 
หมายถึง ค่อนข้างบ่อย ระดับ 4 หมายถึง นานๆ คร้ัง และระดับ 5 หมายถึง ไม่เคยเลย) จากการน าแบบวัดความเข้มแข็ง
ทางจิตใจไปทดลองใช้กับนักกอล์ฟอาชีพไทยที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน เพื่อหาคุณภาพของ
เคร่ืองมือ โดยวิธีหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช (Cronbach’ s Alpha Coefficient) ได้ค่าความเที่ยงของแบบวัด

ความเข้มแข็งทางจิตใจทั้งฉบับ เท่ากับ 0.87 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ยอมรับ ( > 0.70; Nunnully, 1978) 
2. โปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตใจที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากหลักการและทฤษฎีต่างๆ มาประยุต์ใช้ให้เหมาะสมกับแต่ละ

บุคคล 
3. แบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง มีการปรับแนวค าถามให้ยืดหยุ่นตามสถานการณ์ พร้อมทั้งเจาะลึกถึงประเด็นที่ได้

จากการชี้น าของข้อมูลที่ได้รวบรวมและผ่านการวิเคราะห์ในคร้ังก่อนๆ โดยเป็นการสนทนาอย่างมีจุดมุ่งหมายเฉพาะ เพื่อ
รวบรวมข้อมูลเก่ียวกับสภาพปัญหาและความต้องการในการได้รับการฝึกทักษะทางจิตใจ  รวมไปถึงข้อมูลเก่ียวกับ
พัฒนาการและผลที่ได้รับจากการฝึกทักษะทางจิตใจ  
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล  

1. ท าหนังสือประชาสัมพันธ์ไปยังสนามฝึกซ้อมกอล์ฟ เพื่อให้ได้มาซึ่งอาสาสมัครในการวิจัย โดยนักกอล์ฟ
สนใจเข้าร่วมโครงการวิจัยและมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก าหนด เมื่อได้กลุ่มตัวอย่างครบตามจ านวน ผู้วิจัย
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เชิญกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมประชุมทบทวนวัตถุประสงค์และกระบวนการวิจัย  เมื่อกลุ่มตัวอย่างสมัครใจเข้า
ร่วมการวิจัย ให้กลุ่มตัวอย่างลงลายมือช่ือเพื่อแสดงความยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัย  

2. แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยวิธีการจัดเข้ากลุ่ม (Randomly assignment) กลุ่มละ 6 คน กลุ่มควบคุม
ท าการฝึกซ้อมกอล์ฟตามปกติ กลุ่มทดลองท าการฝึกซ้อมกอล์ฟควบคู่กับการฝึกทักษะทางจิตใจ หลังจากนั้นนัดกลุ่ม
ตัวอย่างมาด าเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 

2.1 ก่อนการทดลอง ให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ  และได้รับการสัมภาษณ์เชิงลึก เพื่อ
รวบรวมข้อมูลเก่ียวกับสภาพปัญหาและความต้องการในการได้รับการฝึกทักษะทางจิตใจ  

2.2 จากข้อมูลที่ได้ในข้อ 2.1 น าไปสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตใจส าหรับกลุ่มทดลอง โดยเลือกเฉพาะทักษะ
ทางจิตใจที่มีความเหมาะสมกับสภาพปัญหาและความต้องการ โดยอาศัยข้อมูลที่ได้จากเอกสาร ต ารา งานวิจัย และ
ข้อมูลตามสภาพจริงทั้งข้อมูลจากการตอบแบบวัดฯ และการสัมภาษณ์  

3. ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมท าการฝึกซ้อมกอล์ฟตามปกติ ส่วนกลุ่มทดลองท าการฝึกซ้อมกอล์ฟ
ตามปกติร่วมกับการฝึกทักษะทางจิตใจ จ านวน 2 คร้ัง / สัปดาห์  

4. เมื่อครบ 8 สัปดาห์ ให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ และได้รับการสัมภาษณ์เชิงลึก และน า
ข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์ผลทางสถิติ และสรุปผลการวิจัยพร้อมข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 
 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล   

 1. วิเคราะห์สถิติพื้นฐาน เพื่อให้ทราบลักษณะของกลุ่มตัวอย่างและการแจกแจงของตัวแปร ได้แก่ ค่าเฉล่ียเลข

คณิต (X ) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
2. วิเคราะห์ความสอดคล้องภายใน (Internal consistency) ของแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ โดยใช้วิธีการหาค่า

สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช (Cronbach’s Alpha Coefficient) 
3. เปรียบเทียบความแตกต่างความเข้มแข็งทางจิตใจระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติค่าทีอิสระ (independent t- test) ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 
4. เปรียบเทียบความแตกต่างความเข้มแข็งทางจิตใจภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึกกับ

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติค่าทีไม่เป็นอิสระ (dependent t- test) ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 
ส าหรับการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึก ประกอบด้วย 
1. การจัดเตรียมข้อมูล เพื่อท าให้ข้อมูลอยู่ในลักษณะพร้อมต่อการด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลในขั้นต่อไป คือ การ

พิมพ์ข้อความจากสมุดบันทึกภาคสนาม  
2. การจ าแนกแยกแยะข้อมูล เป็นการแบ่งแยกข้อมูลออกเป็นส่วนย่อยๆ ที่มีความหมายง่ายในเชิงการวิเคราะห์และ

ง่ายต่อการค้นหา ข้อมูลที่ท าการแบ่งแยกแต่ละส่วนจะถูกน าไปใช้ในการค้นหา การจัดเรียงล าดับ และการสืบค้น ด้วยการ
จัดท ารหัสและการสร้างกลุ่มหัวข้อสรุปแนวคิดในข้อมูล 

3. การจัดกระท าข้อมูล เป็นกระบวนการหาข้อสรุปและการตีความหมายของผลหรือข้อค้นพบที่ได้จากการแสดง
ข้อมูล รวมถึงตรวจสอบว่าข้อสรุปหรือความหมายที่ได้มีความถูกต้องตรงประเด็นและน่าเชื่อถือ 
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ผลการวิจัย 

ข้อมูลด้านกายภาพของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่ามีอายุเฉล่ีย เท่ากับ 25.83 + 7.25 ปี และ 24.33 + 7.25 
ปี ตามล าดับ มีน้ าหนักเฉล่ีย เท่ากับ 69.67 + 5.47 กิโลกรัม และ 71.17 + 5.47 กิโลกรัม ตามล าดับ และมีส่วนสูง เท่ากับ 
173.17 + 4.83 เซนติเมตร และ 169.67 + 4.83 เซนติเมตร ตามล าดับ และจากการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
กลุ่มของตัวแปรดังกล่าวข้างต้นไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส าหรับข้อมูลความเข้มแข็ง
ทางจิตใจ ดังแสดงในตารางที่ 1 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนการฝึก
และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติ independent t- test พบว่าความเข้มแข็งทางจิตใจแต่ละด้านก่อนการฝึกระหว่าง
กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มไม่ต่างกัน (p > 0.05) แต่ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความเข้มแข็ง
ทางจิตใจเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมในด้านความมั่นใจในตนเอง (t0.05, 10 = -2.29, p < 0.05) การควบคุมสมาธิ (t0.05, 10 
= -2.59, p < 0.05) การจินตภาพ (t0.05, 10 = -2.39, p < 0.05) การควบคุมทัศนคติ (t0.05, 10 = -2.76, p < 0.05) และ
คะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจทุกด้านรวมกัน (t0.05, 10 =   -2.27, p < 0.05) ส่วนด้านอื่นไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 
เมื่อท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย ความเข้มแข็งทางจิตใจทั้ง 7 ด้าน และรวมทุกด้าน ระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ภายในของแต่ละกลุ่ม โดยใช้สถิติ dependent t-test พบว่าภายในกลุ่มควบคุมระหว่างก่อนการฝึกและหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ ไม่แตกต่างกัน (p > 0.05) ส าหรับกลุ่มทดลองพบว่าหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียความเข้มแข็งทาง
จิตใจเพิ่มขึ้นกว่าก่อนการฝึกในด้านความม่ันใจในตนเอง (t0.05, 5 = -4.80, p < 0.05) การควบคุมพลังงานเชิงลบ (t0.05, 5 = -
2.83, p < 0.05) การควบคุมควบคุมสมาธิ (t0.05, 5 = -3.61, p < 0.05) การจินตภาพ (t0.05, 5 = -3.96, p < 0.05) การจูงใจ 
(t0.05, 5 = -3.32, p < 0.05) การควบคุมทัศนคติ (t0.05, 5 = -2.22, p < 0.05) และรวมทุกด้าน (t0.05, 5 = -4.08, p < 0.05) 
ส่วนด้านพลังงานเชิงบวกไม่พบความแตกต่างระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก  8 สัปดาห์ 

ตารางที่ 1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( x + S.D.) ความเข้มแข็งทางจิตใจของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

(หน่วย: คะแนน) 
 ก่อนการฝึก  หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 ก ลุ่ ม

ควบคุม 
ก ลุ่ ม

ทดลอง 
 ก ลุ่ ม

ควบคุม 
ก ลุ่ ม

ทดลอง 
ความเข้มแข็งทางจิตใจ      

ความม่ันใจในตนเอง 3.47 + 0.64 3.61 + 0.35  3.74 + 0.28 4.06 + 0.19*,a 

การควบคุมพลังงานเชิงลบ 3.36 + 0.87 3.47 + 0.74  3.53 + 0.34 3.80 + 0.49a 

การควบคุมสมาธิ 3.30 + 0.95 3.44 + 0.59  3.86 + 0.15 4.11 + 0.17*,a 

การจินตภาพ 3.61 + 0.64 3.55 + 0.46  3.53 + 0.39 4.00 + 0.28*,a 

การจูงใจ 3.52 + 0.98 3.50 + 0.23  3.57 + 0.52 3.96 + 0.32a 

พลังงานเชิงบวก 3.66 + 0.96 3.61 + 0.80  3.62 + 0.44 3.89 + 0.32 
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การควบคุมทัศนคติ 3.58 + 0.91 3.63 + 0.82  3.31 + 0.55 4.10 + 0.43*,a 

รวมทุกด้าน 3.50 + 0.77 3.54 + 0.49  3.59 + 0.35 3.99 + 0.24*,a 
หมายเหตุ    * แตกต่างจากกลุ่มควบคุมที่ระยะเวลาเดียวกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
a แตกต่างจากก่อนการฝึกในกลุ่มเดียวกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
  
ประเด็นสรุปจากการสัมภาษณ์เชิงลึก  
เพื่อให้ได้ข้อข้อมูลเก่ียวกับสภาพปัญหาและความต้องการในการได้รับการฝึกทักษะทางจิตใจของกลุ่มควบคุมและ

กลุ่มทดลอง ในช่วงเตรียมพร้อมและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ เพิ่มเติมนอกเหนือจากแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ จึงใช้
การสัมภาษณ์เชิงลึกแบบก่ึงโครงสร้างร่วมด้วย โดยมีข้อสรุปดังนี้  

1. การประเมินตนเองเก่ียวกับความพร้อมด้านจิตใจของตนเอง ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและ
หลังการฝึก 8 สัปดาห์  

ก่อนการฝึก : กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่มีการประเมินตนเองเก่ียวกับความพร้อมด้านจิตใจอย่างชัดเจนมาก
นัก เพราะส่วนใหญ่จะให้ความส าคัญกับความพร้อมด้านร่างกาย การวางแผนการเล่น รวมถึงทักษะต่างๆ ที่จ าเป็นต้องใช้ 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองให้ข้อมูลว่าในการแข่งขันแต่ละคร้ังความพร้อมด้านจิตใจไม่เหมือนกันจะประเมินตนเอง
ร่วมกับปัจจัยหลายๆ อย่าง ได้แก่ รายการแข่งขัน การฝึกซ้อม และความพร้อมของร่างกาย มีความพยายามคิดในด้าน
อื่นๆ โดยไม่มีเร่ืองกอล์ฟ ตัวอย่างค าให้สัมภาษณ์ เช่น “การแข่งขันแต่ละวันจะดูว่าถ้าท าสกอร์แต่ละหลุมไม่ดีจะสามารถ
ควบคุมอารมณ์แล้วกลับเข้ามาสู่เกมส์ได้หรือไม่ (C1)” “บางคร้ังแทบไม่ได้มีการเตรียมพร้อมด้านจิตใจเลย (E1)” ซึ่งใน
ภาพรวมทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองสามารถประเมินความพร้อมด้านจิตใจของตนเองได้บ้าง ว่าตนเองมีการ
เปล่ียนแปลงอย่างไร แต่ส่วนใหญ่มักไม่สามารถจัดการกับส่ิงที่เกิดขึ้นกับตนเองได้ 

 หลังการฝึก 8 สัปดาห์ :  กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีการประเมินตนเองเก่ียวกับความพร้อมด้านจิตใจของ
ตนเองแตกต่างกัน โดยกลุ่มควบคุมยังไม่มีการประเมินความพร้อมด้านจิตใจของตนเองอย่างชัดเจน แต่ในกลุ่มทดลอง
พบว่ามีการประเมินความพร้อมด้านจิตใจของตนเองอย่างชัดเจนมากขึ้น และน าวิธีการที่ได้รับจากการฝึกทักษะทางจิตใจ
ในช่วงระยะเวลา 8 สัปดาห์ไปใช้มากขึ้นกว่าเดิม ตัวอย่างค าให้สัมภาษณ์ เช่น “บางคร้ังรู้สึกต่ืนเต้นเมื่อทีออฟหลุมแรก 
อาจมียืนหลับตาท าจิตให้สงบ (E1)” “พยายามนึกคิดง่ายๆ ว่าเวลาซ้อมเราท ายังท าได้เลย และไม่ต้ังใจเกินกว่าการฝึกซ้อม
(E3)” 

2. ความสามารถในการสังเกตการเปล่ียนแปลงทางร่างกายตนเองในช่วงการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน ของกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์  

 ก่อนการฝึก : กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองสังเกตการเปล่ียนแปลงทางร่างกายตนเองไม่แตกต่างกัน โดยในการ
แข่งขันแต่ละคร้ังจะมีการสังเกตการเปล่ียนแปลงทางร่างกายตนเองบ้าง  แต่ส่วนใหญ่มักไม่สามารถจัดการกับส่ิงที่เกิด
ขึ้นกับตนเองได้ ตัวอย่างค าให้สัมภาษณ์ เช่น “ไม่สามารถท าได้เหมือนซ้อม (C2)” “บางทีก็รู้สึกว่าต้ังใจมากกว่าปกติ(C3)” 
“สภาพความคิดและความมั่นใจในระหว่างการแข่งขันลดลง (C6)” “เวลาซ้อมไม่ค่อยสนใจกับอุปสรรคเท่าไรนัก แต่
ช่วงเวลาแข่งจะคิดถึงอุปสรรคเข้ามาเสมอแต่ก็พยามตัดใจ (E3)” “รู้ว่าสภาพร่างกายและจิตใจพร้อมหรือไม่ (E5)” “การ
หมุนของวงสวิงเป็นอย่างไร (E6)”  
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 หลังการฝึก 8 สัปดาห์ :  กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง สังเกตการเปล่ียนแปลงทางร่างกายตนเองได้แตกต่างกัน 
โดยกลุ่มควบคุมสามารถสังเกตการเปล่ียนแปลงทางร่างกายตนเองในช่วงการฝึกซ้อมหรือแข่งขันได้บ้างเช่นเดิม แต่กลุ่ม
ทดลองจะมีการสังเกตถึงความแตกต่างที่เกิดขึ้นจากการเปล่ียนแปลงทางร่างกายตนเองในช่วงการฝึกซ้อมหรือแข่งขันได้
อย่างละเอียดมากขึ้น ตัวอย่างค าให้สัมภาษณ์ เช่น ในช่วงการฝึกซ้อมอัตราการเต้นหัวใจปกติ แต่เมื่อต้องแข่งขันและรับรู้
ว่าตนเองต่ืนเต้นหรือบางคร้ังมีอาการกลัวหัวใจจะเต้นจะเร็วกว่าปกติ (E1)” “ในการพัตต์ระยะเพียง 3 ฟุต ในหลุมสุดท้าย
ซึ่งมีผลต่อการแพ้ชนะกล้ามเนื้อแขนจะตึงมากเหมือนจะควบคุมหรือบังคับน้ าหนักในการปล่อยสโตรคไม่ได้ (E2)” “เวลา
แข่งขันจะรู้สึกกดดันกว่าฝึกซ้อม และต่ืนเต้นเวลาทีออฟหลุมแรก (E3)” “เวลาที่รู้สึกกดดันแล้วต้องเล่นลูกที่ละเอียด เช่น 
การพิทช ์การชิพระยะส้ันๆ จะมีการกระตุกของกล้ามเนื้อ (E4)” “รับรู้ได้ว่าร่างกายจะมีอาการเหนื่อยล้าถ้าต้องเล่น 3 - 4 
รายการติดๆ กัน สังเกตได้จากระยะของการตี ระบบการหายใจ และสปีดของการตีแต่ละคร้ังไม่เท่ากันเลย ส่วนด้านจิตใจ
มักมีความกลัวเกิดขึ้นเมื่อเข้าแข่งขัน เมื่อเร่ิมมีอาการโมโห หัวใจจะเต้นเร็วขึ้น ท าอะไรเร็วขึ้นกว่าปกติอย่างรู้สึกได้ บางคร้ัง
มีการน าทักษะทางจิตใจไปใช้ท าให้จิตใจมั่นคงขึ้น (E5)” “รับรู้ตัวเองได้ว่าเวลาต้องการที่จะเล่นเป็นอย่างไร มีความ
ต้องการที่จะซ้อมเป็นอย่างไร (E6)” 

3. การน าทักษะทางจิตใจไปใช้ในสถานการณ์การฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน และผลที่เกิดขึ้นจากการน าทักษะทาง
จิตใจไปใช้ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์  

ก่อนการฝึก : กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีการน าทักษะทางจิตใจไปใช้ในสถานการณ์การฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน
ไม่แตกต่างกัน เป็นการน าทักษะทางจิตใจไปใช้เมื่อนึกขึ้นได้เท่านั้น ไม่มีการฝึกฝนทักษะทางจิตใจในช่วงการฝึกซ้อมมา
ก่อน และเมื่อน าทักษะทางจิตใจไปใช้แล้วไม่ได้ผลมักจะรู้สึกผิดหวังเพราะได้พยายามท าทุกอย่างเท่าที่ตัวเองทราบแล้ว 
ถึงแม้จะพยายามเข้าใจว่าเป็นเพราะไม่ได้ฝึกฝนทักษะทางจิตใจในช่วงการฝึกซ้อมมาก่อนจึงน ามาใช้ไม่ได้อย่างเป็น
อัตโนมัติก็ตาม แต่ความรู้สึกผิดหวังยังมีมากอยู่ นอกจากนั้นยังมีความคิดว่าการเล่นพนันมากๆ  เวลาแข่งขันจิตใจก็จะ
แข็งแกร่ง ตัวอย่างค าให้สัมภาษณ์ เช่น “เวลาที่จะเล่นแต่ละช๊อต จะยืนหลังลูกก่อนตี แล้วนึกภาพว่าลูกจะลอยไปอย่างไร 
ลักษณะไหน ผลที่ได้คือ ดีบ้างไม่ดีบ้าง (C5)” “บางคร้ังยอมไม่คิดถึงผลการแข่งขันว่าจะเป็นอย่างไร ยอมตกรอบหรืออะไร
ก็ได้ ขอเพียงมีความคิดและความกล้าที่จะตีลูกไปเหมือนการซ้อม กล้าตีเข้าเป้า ก็คือยอมกล้าได้กล้าเสีย โดยผลที่เกิดขึ้น
จากการน าทักษะทางจิตใจไปใช้ คือ ได้ผลบ้างไม่ได้ผลบ้าง (E3)”  

หลังการฝึก 8 สัปดาห์ :  กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีการน าทักษะทางจิตใจไปใช้ในสถานการณ์การฝึกซ้อมหรือ
การแข่งขันแตกต่างกัน รวมถึงผลที่เกิดขึ้นจากการน าทักษะทางจิตใจไปใช้แตกต่างกันด้วย คือ กลุ่มควบคุมยังคงใช้วิธีการ
เตรียมความพร้อมและการควบคุมการเปล่ียนแปลงความคิดหรือจิตใจเหมือนเดิม แต่กลุ่มทดลองหลังจากได้เรียนรู้การฝึก
ทักษะทางจิตใจในช่วง 8 สัปดาห์ ได้มีการน าทักษะทางจิตใจไปใช้ทั้งในสถานการณ์การฝึกซ้อมและการแข่งขัน ซึ่ง
ประกอบด้วย การก าหนดเป้าหมายระยะยาว ระยะกลาง ระยะส้ัน และเป้าหมายแบบวันต่อวัน การพูดและการคิดกับ
ตนเองทางบวก การจินตภาพ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การควบคุมสมาธิ ซึ่งพบว่าหลังจากที่น าทักษะทางจิตใจไปใช้แล้ว
สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองที่มีต่อสถานการณ์การแข่งขันที่มีความต่ืนเต้น ความกลัวได้เป็นอย่างดี เพราะรับรู้ตนเองได้
ว่าอาการต่ืนเต้น กลัว คิดกับตนเองในทางไม่ดี ลดลงกว่าเดิม และมีผลงานการเล่นที่ดีขึ้น ตัวอย่างค าให้สัมภาษณ์ เช่น 
“สูดลมหายใจเข้าลึกๆ แล้วเป่าลมออกทางริมฝีปากให้ลมหายใจนานที่สุดก็จะรู้สึกนิ่ง หรืออยู่เงียบๆ คนเดียวให้รู้สึกสงบ
ที่สุด (E5)” 
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4. ความต้องการในการพัฒนาความสามารถด้านจิตใจของตนเองเพื่อเตรียมพร้อมส าหรับการฝึกซ้อมหรือการ
แข่งขันของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์  

ก่อนการฝึก : กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ต่างมีความต้องการในการพัฒนาความสามารถด้านจิตใจของตนเอง
เพื่อเตรียมพร้อมส าหรับการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันเป็นอย่างมาก  เพราะสภาพจิตใจไม่เป็นปกติเหมือนช่วงฝึกซ้อม 
ตัวอย่างค าให้สัมภาษณ์ เช่น “เหมือนมีอาการวิตก เพราะผลการฝึกซ้อมดีกว่าช่วงแข่งขันตลอด (C4)” “เชื่อว่าถ้าอยาก
ให้ผลงานการแข่งขันดีกว่านี้ต้องใช้จิตวิทยาด้วย ซึ่งพยายามเรียนรู้ในส่ิงที่ไม่รู้ในจิตวิทยาให้มากที่สุดเมื่อมีโอกาส แต่ไม่
ค่อยมีแหล่งความรู้ทางจิตวิทยาการกีฬามากนัก (E6)” 

หลังการฝึก 8 สัปดาห์ :  กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ต่างมีความต้องการในการพัฒนาความสามารถด้านจิตใจ
ของตนเองเพื่อเตรียมพร้อมส าหรับการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันเป็นอย่างมาก ซึ่งกลุ่มควบคุมให้ข้อมูลว่าตนเองอยากมี
โอกาสในการได้รับความรู้และฝึกทักษะทางจิตใจเช่นเดียวกับที่กลุ่มทดลองได้รับ  ตัวอย่างค าให้สัมภาษณ์ เช่น “เห็นเพื่อน
บอกว่าฝึกจิตใจแล้วเล่นดีขึ้น อยากฝึกบ้างเหมือนกัน (C2)” โดยกลุ่มทดลองมีความต้องการที่ได้รับการฝึกทักษะทางจิตใจ
และได้รับการให้ค าปรึกษาทั้งรายบุคคลและรายกลุ่มต่อไป เพราะรับรู้ได้ว่าท าให้ผลงานการแข่งขันดีขึ้นกว่าเดิมอย่างเห็น
ได้ชัด รวมถึงมีความสุขในการฝึกซ้อมมากขึ้นแม้ว่าจะไม่ประสบความส าเร็จอย่างที่คาดหวังในทุกคร้ังก็ตาม ตัวอย่างค าให้
สัมภาษณ์ เช่น “ถ้ามีคนคอยให้ค าปรึกษาเช่นนี้ น่าจะท าให้ผลงานการแข่งขันดีย่ิงๆ ขึ้นแน่นอน (E3)” “จะท าการฝึกด้าน
จิตใจต่อไปเหมือนที่เคยท ามา 2 เดือน (E6)” 
บทวิจารณ์ 

โปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตใจส าหรับนักกอล์ฟที่ได้จากงานวิจัยนี้มีผลต่อการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจ
ในทางที่ดีขึ้น การฝึกทักษะทางจิตใจก็เหมือนกับการฝึกทางร่างกาย ที่สามารถเรียนรู้และพัฒนาได้ด้วยการฝึกหัดอย่าง
สม่ าเสมอและมีกระบวนการฝึกหัดที่ถูกต้อง ส าหรับกีฬากอล์ฟซึ่งเป็นที่ทราบกันดีว่ามากกว่าร้อยละ 90 ในเกมกอล์ฟคือ
เร่ืองของจิตใจ ซึ่ง Jack Nicklaus นักกอล์ฟระดับโลกยืนยันด้วยประสบการณ์ในการเป็นนักกอล์ฟอาชีพว่าจิตใจเป็นส่ิง
ส าคัญที่นักกอล์ฟทุกคนต้องเตรียมพร้อมมาให้ดี[12] แต่การเตรียมพร้อมด้านจิตใจเพื่อให้พร้อมส าหรับการแข่งขันนั้นต้อง
เป็นไปอย่างมีล าดับขั้นตอนและมีความเหมาะสมกับช่วงเวลาต่างๆ รวมถึงความสอดคล้องกับโปรแกรมการฝึกซ้อมทาง
ร่างกายและทักษะกีฬาด้วย[13] การศึกษาคร้ังนี้เป็นการศึกษาในนักกอล์ฟอาชีพซึ่งเป็นกีฬาประเภทบุคคลและมีความ
ต่อเนื่องของโปรแกรมการแข่งขันต่างๆ ตลอดระยะเวลาการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยเฉล่ียเดือนละ 1 – 2 คร้ัง ดังนั้นการ
พัฒนาโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตใจจึงมีความเหมาะสมและเฉพาะเจาะจงกับสภาพปัญหา ความต้องการด้านการ
พัฒนาจิตใจและวิถีชีวิต ซึ่ง Khalatbari et al.[14] กล่าวว่าคนเราไม่ได้ตัดสินใจเพียงว่าจะท าอะไร แต่ในใจต้องมีภาพ
เกิดขึ้นให้ได้ก่อนว่าในสถานการณ์นั้นตนเองจะท าอะไรได้บ้าง การที่นักกีฬาได้รับการฝึกฝนด้านจิตใจจึงมีความส าคัญใน
ทุกสถานการณ์ นักกอล์ฟอาชีพทุกคนต่างมีความต้องการให้ตนเองประสบความส าเร็จในการเป็นนักกอล์ฟอาชีพที่มี
ชื่อเสียง มีรายได้จากการแข่งขันกอล์ฟอย่างต่อเนื่อง Brush[15] กล่าวว่าบุคคลจะประสบความส าเร็จในอาชีพต้อง
ประกอบด้วย 4 ประการคือ ความสุขหรือความพึงพอใจในส่ิงที่ท า ความส าเร็จในส่ิงที่ท า การให้ความส าคัญทางบวกกับ
ส่ิงที่ท า และส่ิงที่มีติดตัวมาก่อนหน้านี้ ดังนั้นในกีฬากอล์ฟซึ่งมีสภาวะทางอารมณ์เกิดขึ้น คือ มีความสุขกับการได้เบอร์ด้ี
และสับสนจากการได้โบก้ี และสุดท้ายคือการอยู่กับการเปล่ียนแปลงของสภาพอากาศ ลม และภาวะทางจิตใจที่เป็นไป
ตามเกมการเล่นของตนเอง นักกอล์ฟอาชีพต้องควบคุมความรู้สึก อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเองไม่อ่อนไหวไปกับการ
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เปล่ียนแปลงต่างๆ นอกจากปัจจัยที่ส่งเสริมความส าเร็จที่มาจากตนเองแล้ว ปัจจัยที่มีส่วนเสริมแรงและสร้างแรงจูงใจ
ให้กับนักกอล์ฟอาชีพได้อีกทางหนึ่ง คือ ผู้ฝึกสอนและครอบครัว ซึ่งเป็นผู้ที่มีอิทธิพลต่อนักกอล์ฟอาชีพทั้งทางตรงด้วยการ
สอนหรือให้ค าแนะน า และอิทธิพลทางอ้อมจากเป็นตัวแบบและสร้างบรรยากาศที่ส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดี[16]  

 จากการศึกษาคร้ังนี้พบว่านักกอล์ฟอาชีพไทยซึ่งเป็นกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกทักษะทาง
จิตใจส าหรับนักกอล์ฟอาชีพไทยที่ประกอบด้วย การก าหนดเป้าหมาย  การควบคุมการหายใจ การรวบรวมจุดสนใจหรือ
โฟกัส การจินตภาพ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การพูดและการคิดกับตนเอง เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สามารถเพิ่มระดับ
ความเข้มแข็งทางจิตใจ ซึ่งประกอบด้วย ความม่ันใจในตนเอง การควบคุมพลังงานเชิงลบ การควบคุมสมาธิ การจินตภาพ 
การจูงใจ และการควบคุมทัศนคติ มากกว่าช่วงก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งผลที่เกิดขึ้นมาจาก
วัตถุประสงค์และแนวทางการฝึกทักษะทางจิตใจที่มีความครอบคลุมในด้านการพัฒนาตนเอง มีความเหมาะสมกับสภาพ
ปัญหา ความต้องการด้านการพัฒนาจิตใจ และรูปแบบวิถีชีวิตของการเป็นนักกอล์ฟอาชีพ Gemini Mental Toughness 
Training[17] พบว่านักกีฬาที่ได้รับการฝึกด้านจิตใจมีค่าเฉล่ียความเข้มแข็งทางจิตใจเพิ่มร้อยละ 25 ในระยะเวลา 2 เดือน 
และร้อยละ 45 ในระยะเวลา 6 เดือน สามารถเล่นได้ดีทั้งในสถานการณ์การฝึกซ้อมและแข่งขัน มีความเชื่อมั่นในตนเอง
และแรงจูงใจมากขึ้น สามารถหลุดพ้นจากความกดดัน ความโกรธ และความผิดหวัง สามารถหลีกเล่ียงอาการโช๊ค 
(choking) หรือดึงตัวเองกลับมาสู่สภาวะปกติได้ มีพลังในการตีลูกทีละช๊อตอย่างเต็มที่ สามารถพัฒนาความเร็วในการตี
ลูกและองค์ประกอบด้านสมรรถภาพทางกาย มีความสนุกและพอใจในผลงานของตัวเองมากขึ้น สามารถตัดความคิด
ในช๊อตหรือหลุมที่ผ่านมาและเร่ิมต้นเล่นช๊อตต่อไปได้มากขึ้น นอกจากนั้น Birrer and Morgan[18] พบว่าการพัฒนา
โปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตใจให้กับนักกีฬาชั้นน าในประเภทกีฬาที่มีความหนักสูง จ าเป็นต้องมีทักษะที่เก่ียวข้องกับการ
ฝึกฝนตนเอง การพัฒนาบุคลิกภาพและทักษะการใช้ชีวิต ทักษะการควบคุมตนเอง ทักษะการจูงใจ และทักษะการฟื้นคืน
สภาพจากการบาดเจ็บต่างๆ นอกจากโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตใจดังกล่าวข้างต้นแล้ว แนวทางการจัดโปรแกรมการ
ฝึกทักษะทางจิตใจ ร่วมกับวิธีการให้ค าปรึกษา การมอบหมายงานเป็นการบ้าน ควบคู่ไปกับการฝึกทักษะทางจิตใจ ของ 
Blumenstein and Lidor[10] ยังเป็นส่วนส าคัญที่ท าให้นักกอล์ฟอาชีพไทยมีระดับความเข้มแข็งทางจิตใจสูงขึ้นกว่าก่อน
การฝึก  
 
สรุปผล 

 การจัดโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตใจ ประกอบด้วย การก าหนดเป้าหมาย  การควบคุมการหายใจ  การ
รวบรวมจุดสนใจหรือโฟกัส การจินตภาพ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การพูดและการคิดกับตนเอง ต้องค านึงถึงความพร้อม 
สภาพปัญหาและความต้องการของแต่ละบุคคล ตามแนวทางการฝึกของ Blumenstein and Lidor[10] ซึ่งประกอบด้วย ขั้น
แนะน า ขั้นระบุความชัดเจน ขั้นลงมือปฏิบัติ ขั้นเชื่อมโยง และขั้นประเมินผล ร่วมกับวิธีการให้ค าปรึกษา การมอบหมาย
งานเป็นการบ้าน ควบคู่ไปกับการฝึกทักษะทางจิตใจ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผลต่อความเข้มแข็งทางจิตใจด้านความ
มั่นใจในตนเอง การควบคุมพลังงานเชิงลบ การควบคุมสมาธิ การจินตภาพ แรงจูงใจ และการควบคุมทัศนคติเพิ่มขึ้นกว่า
ช่วงก่อนการฝึก (p < 0.05) นอกจากนั้นข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึกยังพบว่านักกอล์ฟอาชีพไทยสามารถประเมิน
ความพร้อมของตนเอง สังเกตการเปล่ียนแปลงทางร่างกายและจิตใจ และมีการน าทักษะทางจิตใจไปใช้ในสถานการณ์ที่
แตกต่างกันไดม้ากขึ้น 
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------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
ABSTRACT 

Background: More than 90% of the game of golf consists of mental skills. Therefore, the development of 
mental toughness is required for professional golfers to be successful in national and international 
tournaments. 

Objectives: The purpose of this research was to determine the effectiveness of a mental skills training 
program on the mental toughness of Thai professional golfers. 

Method:  Subjects in this study were 12 Thai professional golfers who had been competing for at least 
two years and were aged between 19 and 40 years. They had each competed in professional tournaments at 
least five times in the last two years. The 12 golfers were randomly divided into two groups; the control group 
practiced golf normally while the experimental group took part in the mental skills training program for eight 
weeks. 

Instruments: 1) Psychological Performance Inventory developed by Loehr in 1986 that had been 
translated into Thai by Amornrat Siripong that evaluated self-confidence, negative energy control,  attention 
control, visualization and imagery control, motivation, and attitude control; 2) Mental skills training program 
developed by the researchers; and 3) semi structured interview.  

Procedure: Before and after eight weeks of the training program, subjects were asked to check their 
Psychological Performance Inventory and were interviewed. The mental skills training program was 
established from data that had been collected before training. The subjects received mental skills training 
twice a week for eight weeks. 
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Statistics: Data were analyzed using a qualitative data method with statistical analysis using the mean, 
standard deviation, and a t-test. Significance was tested at the 0.05 level. 

Result: 1. After eight weeks, compared with the control group, the experimental group showed 
increased mean subscale scores for self-confidence, attention control, visualization and imagery control, 
attitude control, and overall mental toughness (P < 0.05). 

2. After eight weeks, the experimental group showed an increase in the mental toughness score, as well 
as seven subscale scores (self-confidence, negative energy control, attention control, visualization and 
imagery control, motivation, and attitude control) from the scores before training (P < 0.05). 

3. The mental skills training program for Thai professional golfers included goal setting, breathing 
control, concentration/focusing, imagery, progressive muscle relaxation, self-talk and self-thought. 
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