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บทคัดยอ

 การวจิยัครัง้นีม้วีตัถปุระสงคเพ� อศกึษาผลของดนตรผีอนคลาย สมาธอิยางงาย และผสมผสาน ระหวาง

ทัง้สองโปรแกรมทีม่ตีอความวติกกงัวลตามสถานการณ ความเช� อมัน่ในตนเอง และความแมนยาํในการยงิประต ู

ของนักกีฬาโกลบอลหญิง โรงเรียนการศึกษาคนตาบอดขอนแกน การออกแบบการวิจัย คือ การทดลองแบบ

ไขวกัน กลุมเปาหมาย จํานวน 15 คน อายุระหวาง 14 ถึง 22 ป เก็บรวบรวมขอมูลโดยวัดความวิตกกังวล และ

ทดสอบความแมนยําในการยิงประตูทั้งกอนและหลังเขาโปรแกรม จากนั้นแบงนักกีฬาเปนสามกลุมๆ ละ 5 คน 

กับลําดับที่แตกตางกันของโปรแกรมการฝก ดังนี้ กลุมหนึ่ง ดนตรีผอนคลาย สมาธิอยางงาย และผสมผสาน

กลุมสอง สมาธิอยางงาย ผสมผสาน และดนตรีผอนคลาย กลุมสาม ผสมผสาน ดนตรีผอนคลาย และสมาธิ

อยางงาย นักกีฬาฝกวันละ 1 ครั้งๆ ละ 15 นาที จํานวน 6 วัน/สัปดาห เปนเวลา 4 สัปดาห จากนั้นเวนชวง

การฝกเปนระยะเวลา 4 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา นักกีฬากลุมหนึ่ง กลุมสอง และกลุมสาม มีความวิตกกังวล

ดานรางกาย ดานจิตใจ และความเช� อมั่นในตนเอง แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นักกีฬาทั้งสามกลุม

มีคะแนน ความแมนยําสูง เม� อผานการฝกดวยโปรแกรมผสมผสาน และแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ระหวางการทดสอบกอนเขาโปรแกรม กบั หลงัเขารบัการฝกดวยโปรแกรมผสมผสาน โดยสรปุ การฝกโปรแกรม

ผสมผสานมีผลทําใหความวิตกกังวลลดลง มีความเช� อมั่นในตนเอง และความแมนยําในการยิงประตูเพิ่มขึ้น

อยางมีนัยสําคัญ

Abstract

 The objective of this research was to determine the effects of relaxing music, saral meditation,

and combination of both program on state anxiety, self confidence, and accuracy of shooting in goalball

female players at Khon Kaen School for the Blind. The research design was crossover experimental 

design. The target group included 15 players with the ages between 14 to 22 years old. Data were 

collected by testing anxiety, and accuracy in goal shooting before and after participating in training.
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ปที่ 36  ฉบับที่ 2 เมษายน - มิถุนายน 2556

The players were divided into 3 groups, with different sequence of intervention programs 5

players/group. Group 1: relaxing music, saral meditation, and combination. Group 2: saral meditation,

combination, and relaxing music. Group 3: combination, relaxing music, and saral meditation. Players

participated in the program once a day, 15 minutes each time, 6 days a week, 4 weeks. Then, the

training sessions were washout period between programs for 4 weeks. The research findings of

somatic anxiety, cognitive anxiety, and self confidence in group1, group2, and group3 players, found

that there were statistics significantly. All of 3 groups of players had high accuracy score after

being trained by combination program and statistic significantly between pre-test and after trained

by combination program. Summary, combination program decreased anxiety, increased self confidence

and accuracy of shooting significantly.

บทนํา

 จากรายงานขององคการอนามยัโลก (2010)

พบวา มีประชากรโลกที่มีปญหาดานสายตา จํานวน

285 ลานคน และ จํานวน 39 ลานคน ในนั้นเปน

ผูพกิารตาบอด (World Health Organization, 2010) 

และการสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติ ในป พ.ศ.

2550 พบวาประเทศไทยมปีระชากรเปนผูพกิารจาํนวน 

1.87 ลานคนหรือรอยละ 2.85 จากประชากรทั้งหมด

ประมาณ 65.5 ลานคน (สํานักงานสถิติแหงชาติ,

2550) นอกจากนัน้พระราชบญัญตัสิงเสรมิและพฒันา

คณุภาพชวีติคนพกิาร พ.ศ. 2550 วาดวย การบรกิารฟนฟู

สมรรถภาพ ส� อสงเสริมพัฒนาการสําหรับคนพิการ

และอ� น ๆ  ไดกลาวถงึสทิธติาง ๆ  ของผูพกิารดานสขุภาพ

วาผูพกิารตองไดรบัการฟนฟสูมรรถภาพทางจติบาํบดั

ดนตรบีาํบดั และอ� น ๆ  เปนตน ดงันัน้จากขอมลูขางตน

การสงเสริม และสนับสนุนดานการออกกําลังกาย

และกฬีา สาํหรบัผูพกิารตาบอด จงึมคีวามสาํคญัและ

จาํเปนอยางยิง่ทีต่องสงเสรมิ และพฒันาอยางเรงดวน

ปจจบุนักฬีาโกลบอลเปนกฬีาของคนพกิารอกีชนดิหนึง่

ซึ่งเปนกีฬายอดนิยมที่เลนกันในกลุมคนพิการตาบอด

(Davis, R.W., 2002) มกีารจดัการแขงขนัทัง้ในประเทศ

และระดับนานาชาติ กีฬาโกลบอลมีผูเลนทีมละ 6 คน

อยูในสนาม 3 คน และตัวสํารองอีก 3 คน สนามมี

ขนาด กวาง 9 เมตร ยาว 18 เมตร ประต ูสงู 1.30 เมตร

กวาง 9 เมตร ทาํการแขงขนัทัง้หมด 20 นาท ีครึง่เวลาละ

10 นาที โดยผูเลนเปลี่ยนกันรุกและรับ โดยกลิ้งบอล

ทีม่กีระดิง่อยูขางในไปหาฝายตรงขาม เพ� อใหเขาประตู

ซึง่ฝายปองกนักต็องรบัใหได ในขณะทีท่าํการกลิง้บอล

นั้นทั้งผูชมและนักกีฬาทุกคนหามสงเสียงดัง เพราะ

นักกีฬาตองใชสมาธิในการแขงขันและฟงเสียงการ

เคล� อนทีข่องบอล ทัง้นีเ้พ� อใหการแขงขนัมปีระสทิธภิาพ

อยางสูงสุด) The International Blind Sports

Federation, 2010–2013) และขอมลูจากการจดัอนัดบั

โลกของกฬีาโกลบอล ป 2011 ทมีชายของประเทศไทย

อยูอนัดบัที ่13 ของโลก แตทมีผูหญงิของประเทศไทย

ไมติดอันดับโลก (IV IBSA World Championships

& Games, 2011) จากรูปแบบของกีฬา และขอมูล

ขางตน นักกีฬาจึงจําเปนที่ตองมีทักษะทางจิตวิทยา

การกฬีา เพ� อทีจ่ะมาควบคมุปจจยัตาง ๆ  พรอมทัง้เพิม่

ความสามารถใหอยูในระดับที่สูงขึ้น

 ทัง้นี ้ความวติกกงัวล คอื หนึง่ปจจยัทีม่คีวาม

สาํคญักบันกักฬีา โดยมนีกัจติวทิยาการกฬีารายงานวา

นกักฬีาเพศหญงิมรีะดบัความวติกกงัวลในการแขงขนั

มากกวาเพศชาย อยางมีระดับนัยสําคัญ (Vincent

& Yahaya, 2010; Cartoni, et al., 2005; Thatcher,

& Dorling, 2004; Cerin, et al., 2001; Kessler,

et al., 1994) นอกจากนั้น มีนักจิตวิทยาการกีฬาอีก

มากมายที่เช� อวา ระดับความวิตกกังวลที่สูงจะสงผล
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ใหความสามารถทางการกีฬาของนักกีฬาลดลง

(Vincent, et al., 2010; LeUnes & Nation 2002;

Weinberg & Gould, 1999; Martens, et al.,

1990) และ ความวติกกงัวลตามสถานการณ หมายถงึ

ความวิตกกังวลที่เปนสภาพชั่วคราวของความกดดัน

และความตงึเครยีดในสถานการณใดสถานการณหนึง่

ในขณะนั้นซึ่งสามารถควบคุมและเปลี่ยนแปลงได

(Spielberger, 1966) ทั้งนี้ มีวิธีการทางจิตวิทยาที่

หลากหลาย ทีจ่ะนาํมาชวยควบคมุระดบัความวติกกงัวล

และเพิม่ความสามารถของนกักฬีาใหสงูขึน้ได ซึง่สาม

วธิกีารทีผู่วจิยันาํมาเพ� อใชในการวจิยัครัง้นี ้คอื ดนตรี

ผอนคลาย สมาธิอยางงาย และนําทั้งสองอยางมา

ผสมผสานกัน สมาธิอยางงาย (Saral meditation) 

เปนการทาํสมาธริปูแบบหนึง่ ทีม่วีธิกีาร และแนวปฏบิตัิ

ที่เรียบงาย สามารถนํามาฝกปฏิบัติไดดวยตนเอง

การทําสมาธิวิธีนี้มีผลชวยลดความเครียด พัฒนา

บคุลกิภาพ ปรบัปรงุการแสดงออก เพิม่ความสามารถ

ทางเชาวนปญญา (HL Dhar, 2008; HL Dhar, 2009; 

HL Dhar, 2010) ดนตรปีระเภทผอนคลาย เปนดนตรี

บําบัดที่กอใหเกิดความสงบ ผอนคลายทั้งทางดาน

รางกายและจิตใจ สามารถลดความวิตกกังวลทําให

เกดิความรูสกึมัน่คง เกดิความสงบสขุ มคีวามคดิรเิริม่

และรูสกึสบายใจ ซึง่จะสงผลตอความสามารถทีเ่พิม่ขึน้

(Johnston, & Rohaly-Davis, 1996) จากการศึกษา

คนควายงัไมพบงานวจิยัที่ไดนาํดนตรผีอนคลาย สมาธิ

อยางงาย และการผสมผสานทั้งสองอยาง มาใชกับ

นักกีฬาโกลบอล ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผล

ของดนตรผีอนคลาย สมาธอิยางงาย และ ผสมผสาน

ทั้งสองอยาง เพ� อชวยควบคุมความวิตกกังวล สราง

ความเช� อมั่น และพัฒนาความแมนยําในการยิงประตู

ของนักกีฬาโกลบอลทีมหญิง ของโรงเรียนการศึกษา

คนตาบอดขอนแกน ซึ่งเปนรากฐานที่จะพัฒนาความ

สามารถของกีฬาระดับชาติตอไป อีกทั้งเพ� อ พัฒนา

สมรรถภาพทางดานจติใจของนกักฬีาโกลบอล รวมไป

ถงึการประยกุตใชกบัการดาํเนนิชวีติ เพ� อพฒันาวงการ

กีฬาและการออกกําลังกายขั้นพื้นฐานของคนพิการ

ไทยใหกาวหนา และยั่งยืนตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

 เพ� อศึกษาผลของดนตรีผอนคลาย สมาธิ

อยางงาย และการผสมผสานทัง้สองโปรแกรม ทีม่ตีอ

ความวติกกงัวลความเช� อมัน่ในตนเอง กอนการทดสอบ

ความแมนยํา และความแมนยําในการยิงประตู ของ

นักกีฬาโกลบอลหญิง 

1. อุปกรณและเคร� องมือที่ ใช ในการเก็บ

รวบรวมขอมูล และวิธีการวิจัย

  1.1 แบบทดสอบความแมนยําในการยิง

ประตโูกลบอล โดยผานการตรวจสอบจากผูเชีย่วชาญ 

และผูวิจัยดําเนินการหาคาความเช� อมั่น เทากับ 0.92

มอีงคประกอบ วธิกีารทดสอบ และเกณฑการใหคะแนน

ดงันี ้1) ผูวจิยันาํนกักฬีาอบอุนรางกาย 2) นกักฬีาใสผา

ปดตา 3) ผูวิจัยอธิบายสภาพสนามใหนักกีฬาฟง 4)

ผูวิจัยนํานักกีฬาสํารวจสนาม 5) ผูวิจัยนํานักกีฬายืน

ประจําตําแหนงพรอมทดสอบ ณ จุดกึ่งกลางสนาม 

พรอมกับย� นบอลใหนักกีฬา 6) ผูชวยวิจัย 3 คน ถือ

กระดิง่คนละอนั ยนือยูตรงกลางของแตละชองประต ู

ประตูที่หนึ่ง กวาง 1 ม. ประตูที่สอง กวาง 7 ม. และ

ประตูที่สาม กวาง 1 ม. ตามลําดับ 7) ผูชวยวิจัยสั่น

กระดิง่สองครัง้ เม� อนกักฬีาไดยนิเสยีงกระดิง่ นกักฬีา

สามารถเคล� อนที่ไดภายในเขตการเคล� อนที่ และตอง

กลิง้ลกูโกลบอล ออกจากมอืภายใน 10 วนิาท ีโดยบอล

ตองเขาประตทูีส่ัน่กระดิง่ จงึจะไดคะแนน นอกจากนัน้

บอลที่ออกจากมือจุดกระทบแรกที่ลงพื้นตองไมเกิน

เสนเขตบอลตก 8) การใหคะแนน คือ ชองประตู

ทีห่นึง่ และสาม ได 2 คะแนน ชองประตทูีส่อง ได 1 คะแนน

ยิงไมเขาได 0 คะแนน 9) ทั้งนี้นักกีฬาทุกคนจะได

ทําการทดสอบยิงประตูคนละ 18 ลูก โดยมีลําดับใน

การยิงประตู ดังนี้ ชองประตูที่ (1,2,3) (1,3,2) (2,3,1)

(2,1,3) (3,2,1) และ (3,1,2) 10) คะแนนรวมทั้งหมด

30 คะแนน มเีกณฑ ดงันี:้ นอยกวาหรอืเทากบั 5 คะแนน

มคีวามแมนยาํ นอยมาก, 6 – 10 คะแนน มคีวามแมนยาํ

นอย, 11 – 15 คะแนน มคีวามแมนยาํ ปานกลาง, 16 – 20

คะแนน มีความแมนยํา สูง, 21 – 25 คะแนน มีความ

แมนยํา สูงมาก และ 26 – 30 คะแนน มีความแมนยํา

ดีเยี่ยม สุดทาย เม� อนักกีฬาแตละคนทําการทดสอบ
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มหาวิทยาลัยขอนแกน

ปที่ 36  ฉบับที่ 2 เมษายน - มิถุนายน 2556

ครบผูวิจัยนํานักกีฬาผอนคลายรางกาย ยืดเหยียด

กลามเนื้อ และใหนักกีฬาด� มน้ําพักผอนตามอัธยาศัย 

โดยขอความกรณุาทกุคนหามสงเสยีงดงัรบกวนเพ� อน

ที่กําลังทําการทดสอบ

  1.2 เคร� องเลน MP3 จํานวน 15 เคร� อง 

ทัง้นีห้ากเคร� องเลน MP3 หรอืหฟูง เกดิชาํรดุเสยีหาย

ระหวางเขารวมการวิจัย ผูวิจัยยินดีในการซอมแซม

หรือ เปลี่ยนเคร� องใหมใหกับกลุมเปาหมายทันที

  1.3 ดนตรีผอนคลาย แนวเพลงที่ใช คือ 

ดนตรผีอนคลายบรรเลง ผสมผสานกบัเสยีงธรรมชาต ิ

ซึ่งไมมีเนื้อรอง เพลงที่นํามาใช ในการวิจัย ผูวิจัยได

พิจารณาตามหลักการ ทฤษฎี และสงใหผูเชี่ยวชาญ

ดานดนตรี ตรวจสอบยืนยันอีกครั้ง ทั้งหมดมี จํานวน 

12 เพลง

2. เคร� องมอืที่ใช ในการเกบ็รวบรวมขอมลู

  2.1 แบบวดัความวติกกงัวลตามสถานการณ

ฉบับปรับปรุง (Revise Competitive State Anxiety

Inventory–2) (CSAI-2R) สรางโดย Cox, Martens

and Russell ในป 2003 แปลเปนภาษาไทยโดย

ดร. พิชิต เมืองนาโพธิ์ โดยวัดทั้งความวิตกกังวลดาน

รางกาย ดานจิตใจ และความเช� อมั่นในตนเอง ผูวิจัย

ดําเนินการหาคาความเช� อมั่น เทากับ 0.83

  2.2 แบบสัมภาษณความพึงพอใจ โดย

ผานการตรวจสอบจากผูเชีย่วชาญ เปนแบบสมัภาษณ

กึง่โครงสราง ม ี2 สวน คอื สวนที ่1 ขอมลูสถานภาพของ

นกักฬีา และสวนที ่2 คอื เนือ้หาในการสมัภาษณความ

รูสึกที่มีตอโปรแกรมการฝก ความตรงเทากับ 0.94

 3. วิธีการวิจัย

 ผูวจิยัดาํเนนิการขออนมุตัจิรยิธรรมการวจิยั

ในมนุษย จากสํานักงานคณะกรรมการจริยธรรมการ

วจิยัในมนษุยมหาวทิยาลยัขอนแกน การออกแบบ การวจิยั

คอื การทดลองแบบไขวกนั กลุมเปาหมาย คอืนกักฬีา

โกลบอลหญงิของโรงเรยีนการศกึษาคนตาบอดขอนแกน

จาํนวน 15 คน โดยการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง ตามการ

กาํหนดคณุลกัษณะและการสมคัรใจ (ทัง้นีก้ลุมเปาหมาย

สามารถที่จะเลิก หรือขอหยุดการรวมการศึกษาวิจัย

ไดตลอดเวลา)

  3.1 เกณฑในการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย

   1) สุขภาพปกติ

   2) ไมมีปญหาทางการไดยิน

   3) มีประสบการณการเลนกีฬา

    โกลบอล ไมเกิน 2 ป

   4) มีความสมัครใจในการเขารวม

    การวิจัย

  3.2 เกณฑในการคดัออกของผูเขารวมวจิยั

นักกีฬาตองไมไดรับยาเพ� อลดความวิตกกังวลมากอน

4. ขั้นตอนในการเก็บรวบรวมขอมูล

 ระยะที่ 1 นกักฬีาทาํการวดัความวติกกงัวล

กอนลงทดสอบความแมนยํา สามสิบนาที จากนั้น

ทดสอบความแมนยาํในการยงิประต ูกอนเขาโปรแกรม

การฝก จากนั้นแบงนักกีฬาออกเปนสามกลุม กลุมละ 

5 คน โดยวิธีการใหนักกีฬาจับฉลาก กลุมหนึ่ง เริ่มฝก

ดวยโปรแกรมดนตรีผอนคลาย สมาธิอยางงาย และ

ผสมผสาน กลุมสอง เริม่ฝกดวยโปรแกรมสมาธอิยาง

งาย ผสมผสาน และดนตรผีอนคลาย กลุมสาม เริม่ฝก

ดวยโปรแกรมผสมผสาน ดนตรีผอนคลาย และสมาธิ

อยางงาย

 ระยะที่ 2 นกักฬีาแตละกลุมเขาสูกระบวน

การฝกดวยโปรแกรมแรกของกลุม โดยผูวิจัยอธิบาย

วธิกีาร และขัน้ตอนในการฝกแตละโปรแกรม รายละเอยีด

ดังนี้

 - โปรแกรมการฝกดนตรีผอนคลาย คือ 

นั่งหลังพิงเกาอี้ในลักษณะเอนหลังเล็กนอยในสถาน

ทีม่คีวามสงบเงยีบ หลบัตาเบาๆ มอืทัง้สองขางวางไว

บรเิวณตนขา ทาํตวัสบายๆ หายใจเขา หายใจออกชาๆ

โดยใหมีความรูสึกรับรู และไดยินเสียงดนตรีตลอด

เวลา นกักฬีาสามารถเลอืกดนตรผีอนคลายทีต่นเองชอบ

 - โปรแกรมการฝกสมาธิอยางงาย คือ 

หลังพิงเกาอี้ในลักษณะเอนหลังเล็กนอยในสถานที่ที่

มคีวามสงบเงยีบ หลบัตาเบาๆ มอืหนึง่ขางวางไวเบาๆ

บริเวณทองทําตัวสบายๆ มืออีกขางวางไวที่ตนขา

หายใจเขาชาๆใหทองพองขึ้น แลวหายใจออกชาๆ ให

ทองยบุลง ใหมคีวามรูสกึรบัรูอาการของการหายใจเขา

หายใจออก และการเคล� อนไหวของทองตลอดเวลา
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 - โปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน คือ 

นัง่หลงัพงิเกาอี้ในลกัษณะเอนหลงัเลก็นอยในสถานที่

สงบเงียบ หลับตาเบาๆ มือหนึ่งขางวางไว บริเวณ

หนาทองทาํตวัสบายๆ มอือกีขางวางไวทีต่นขา หายใจ

เขายาวๆ ใหทองพองขึ้น แลวหายใจออกชาๆ ใหทอง

ยุบลง ใหมีความรูสึกรับรูอาการของการหายใจ

เขา–ออก และการเคล� อนไหวของทองตลอดเวลา

พรอมกันนั้นหูก็ ไดยินเสียงดนตรีและผอนคลายไป

พรอมกัน นักกีฬาสามารถเลือกดนตรีผอนคลายที่

ตนเองชอบ (แตละโปรแกรม ฝกปฏิบัติ วันละ 1 ครั้ง 

ครั้งละ 15 นาที จํานวน 6 วัน/สัปดาห เปนเวลา

4 สัปดาห/โปรแกรม)

 ระยะที่ 3 ทําการวัดความวิตกกังวลและ

ทดสอบความแมนยําหลังการฝกดวยโปรแกรมแรก 

ของแตละกลุม

 ระยะที่ 4 เวนชวงการฝกเปนเวลา 4 สปัดาห

 ระยะที่ 5 นกักฬีาแตละกลุมเขาสูกระบวน

การฝกดวยโปรแกรมทีส่องของกลุม เปนเวลา 4 สปัดาห

 ระยะที่ 6 วัดความวิตกกังวลและทดสอบ

ความแมนยําหลังการฝกดวยโปรแกรมที่สอง ของ

แตละกลุม

 ระยะที่ 7 เวนชวงการฝกเปนเวลา 4 สปัดาห

 ระยะที่ 8 นกักฬีาแตละกลุมเขาสูกระบวน

การฝกดวยโปรแกรมทีส่ามของกลุม เปนเวลา 4 สปัดาห

 ระยะที่ 9 วัดความวิตกกังวลและทดสอบ

ความแมนยําหลังการฝกดวยโปรแกรมที่สาม ของ

แตละกลุม

 ระยะที่ 10 สัมภาษณความพึงพอใจที่มีตอ

โปรแกรมการฝกทีละคนในบรรยากาศสบายและ

ปลอดโปรง (ระยะเวลาในการทําวิจัยทั้งหมด คือ 20

สัปดาห)

5. การวิเคราะหขอมูล

 วิเคราะหขอมูลโดยสถิติ Nonparametric 

Friedman Test และ Nonparametric Kruskal Wallis

Test เปรียบเทียบรายคูโดยการเปรียบเทียบพหุคูณ

นอกจากนัน้ขอมลูจากการสมัภาษณนาํมาวเิคราะหเปน

ความถี่ และเนื้อหาสรุปแบบพรรณนาความ

สรุปและการอภิปรายผลการวิจัย

1. ขอมูลทั่วไป

 กลุมเปาหมายมอีาย ุระหวาง 14 – 22 ป อายุ

เฉลี่ย 17 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.40 ระดับของ

สายตาบอดสนทิ จาํนวน 9 คน มองเหน็เลอืนราง จาํนวน

6 คน ประสบการณการเลนกีฬาโกลบอล 1 ป จํานวน

6 คน 2 ป จํานวน 9 คน 

2. ความวติกกงัวล และความเช� อมัน่ในตนเอง

  2.1 ผลการวเิคราะหขอมลูเปรยีบเทยีบ

ภายในกลุม 

 ความวิตกกังวล พบวา กลุมหนึ่ง มีความ

วิตกกังวลดานรางกาย ดานจิตใจ และความเช� อมั่น

ในตนเองแตกตางกนัอยางมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 

.05 และเปรยีบเทยีบรายคู พบวา คูทีม่คีวามแตกตางกนั

คือ ความวิตกกังวลดานจิตใจกอนเขาโปรแกรม กับ 

ความวติกกงัวลดานจติใจหลงัเขาโปรแกรมผสมผสาน

นอกจากนัน้ยงัพบวา คะแนนของความวติกกงัวล และ

ความเช� อมั่นในตนเอง ที่ผานการฝกดวยโปรแกรม

ผสมมรีะดบัทีด่กีวา การฝกดวยโปรแกรมอ� น กลุมสอง

มีความวิตกกังวลดานรางกาย ดานจิตใจ และความ

เช� อมั่นในตนเอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 และเปรียบเทียบรายคู พบวา คูที่

มีความแตกตางกัน คือ ความวิตกกังวลดานจิตใจ

กอนเขาโปรแกรม กับ ความวิตกกังวลดานจิตใจหลัง

เขาโปรแกรม ผสมผสาน และความเช� อมั่นในตนเอง

กอนเขาโปรแกรม กับ ความเช� อมั่นในตนเองหลังเขา

โปรแกรมผสมผสาน นอกจากนั้นยังพบวา คะแนน

ของความวติกกงัวล และความเช� อมัน่ในตนเองทีผ่าน

การฝกดวยโปรแกรมผสมมีระดับที่ดีกวา การฝกดวย

โปรแกรมอ� น กลุมสาม มีความวิตกกังวลดานรางกาย 

ดานจิตใจ และความเช� อมั่นในตนเอง แตกตางกัน

อยางมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และเปรยีบเทยีบ

รายคู พบวา คูที่มีความแตกตางกัน คือ ความเช� อมั่น

ในตนเองกอนเขาโปรแกรม กบั ความเช� อมัน่ในตนเอง

หลังเขาโปรแกรม ผสมผสาน นอกจากนั้นยังพบวา

คะแนนของความวติกกงัวล และความเช� อมัน่ในตนเอง

ที่ผานการฝกดวยโปรแกรมผสมผสานมีระดับดีกวา

โปรแกรมอ� น
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  2.2 ผลการวเิคราะหขอมลูเปรยีบเทยีบ

ระหวางกลุม

 ความวติกกงัวลดานรางกาย หลงัเขาโปรแกรม

ทีส่อง และโปรแกรมทีส่าม มคีวามแตกตางอยางมนียั

สาํคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 และเม� อเปรยีบเทยีบรายคู

พบวา คูที่ตางกัน คือ หลังเขาโปรแกรมที่สาม ของ

กลุมหนึง่ (ผสมผสาน) กบักลุมสอง หลงัเขาโปรแกรม

ที่สาม ของกลุมหนึ่ง (ผสมผสาน) กับ กลุมสามความ

วิตกกังวลดานจิตใจ หลังเขาโปรแกรมที่สอง มีความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 และ

เปรียบเทียบรายคูพบวา คูที่ตางกัน คือ หลังเขา

โปรแกรมที่สอง ของกลุมสอง (ผสมผสาน) กับ กลุม

สาม ความเช� อมั่นในตนเอง หลังเขาโปรแกรมที่หนึ่ง

และโปรแกรมทีส่อง มคีวามแตกตางอยางมนียัสาํคญั

ทางสถิติ ที่ระดับ .05 และเม� อเปรียบเทียบรายคูพบ

วา คูที่ตางกัน คือ หลังเขาโปรแกรมที่หนึ่ง ของกลุม

หนึ่ง กับ กลุมสาม (ผสมผสาน) หลังเขาโปรแกรมที่

สอง ของกลุมหนึ่ง กับ กลุมสอง (ผสมผสาน) ความ

แมนยําในการยิงประตู

  2.3 ผลการวเิคราะหขอมลูเปรยีบเทยีบ

ภายในกลุม 

 ความแมนยาํ พบวา กลุมหนึง่ มคีวามแมนยาํ 

แตกตางกนัอยางมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และ

เปรียบเทียบรายคู พบวา คูที่มีความแตกตางกัน คือ 

ความแมนยํากอนเขาโปรแกรม กับ ความแมนยําหลัง

เขาโปรแกรมผสมผสาน กลุมสอง มีความแมนยํา 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และเปรียบเทียบรายคู พบวา คูที่มีความแตกตางกัน 

คือ ความแมนยํากอนเขาโปรแกรม กับ ความแมนยํา

หลงัเขาโปรแกรมผสมผสาน กลุมสาม มคีวามแมนยาํ 

แตกตางกนัอยางมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และ

เปรียบเทียบรายคู พบวา คูที่มีความแตกตางกัน คือ 

ความแมนยํากอนเขาโปรแกรม กับ ความแมนยําหลัง

เขาโปรแกรมผสมผสาน

  2.4 ผลการวเิคราะหขอมลูเปรยีบเทยีบ

ระหวางกลุม 

 ความแมนยาํ พบวา คะแนนของความแมนยาํ

หลังเขาโปรแกรมที่สอง มีความแตกตางอยางมีนัย

สาํคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 และเม� อเปรยีบเทยีบรายคู

พบวา คะแนนของความแมนยาํหลงัเขาโปรแกรมทีส่อง

ของกลุมหนึง่ (สมาธอิยางงาย) กบักลุมสอง (ผสมผสาน)

แตกตางกัน

3. ความพงึพอใจของนกักฬีาทีม่ตีอโครงการ

วิจัย 

 สัมภาษณโดย แบบสัมภาษณกึ่งโครงสราง

มีสี่ขอคําถาม คือ 

 1) “ทานมีความพึงพอใจหรือไม ตอการเขา

รวมวิจัยในครั้งนี้ เพราะอะไร”

 2) “ทานมีความช� นชอบโปรแกรมการฝกใด

มากที่สุด เพราะอะไร”

 3) “ทานคิดวาการเขารวมการวิจัยครั้งนี้มี

ประโยชนตอตัวทานหรือไม อยางไร”

 4) “ขอเสนอแนะและขอคิดเห็นอ� นๆ”

 คําถามที่ 1 สรุปไดวา นักกีฬาทุกคนมีความ

พึงพอใจจากการไดเขารวมโครงการวิจัย เพราะไดรับ

ประสบการณใหม ไดพฒันาตนเอง สนกุสนาน และได

ฝกจิตใจ คําถามที่ 2 สรุปไดวา นักกีฬาช� นชอบ ดนตรี

ผอนคลาย จํานวน 5 คน โดยสรุปวา เปนโปรกรมที่

งาย ไมซับซอน ดนตรีไพเราะ รูสึกผอนคลาย และมี

ความสขุ นกักฬีาช� นชอบ สมาธอิยางงาย จาํนวน 2 คน

โดยสรุปวา ไดฝกระบบการหายใจ อยูกับตัวเอง

ไมวอกแวก อยูกบัปจจบุนั และฝกใหใจเยน็และช� นชอบ

การฝกดวยการผสมผสานจํานวน 8 คน โดยสรุปวา

ไดฝกสมาธิ และสติไปพรอมๆกัน รูสึกผอนคลาย 

คาํถามที ่3 สรปุไดวา เปนกจิกรรมทีม่ปีระโยชน ไดฝก

จิตใจ ควบคุมตัวเองไมใหฟุงซาน ไดความรู ใหม และ

ทุกโปรแกรมเปนการฝกที่ดี คําถามที่ 4 สรุปไดวา 

อยากใหเพ� อนๆ ทุกคนที่โรงเรียนไดฝกแบบนี้ ดนตรี

ไพเราะ ประทับใจ นําไปใชประโยชนกับกีฬาโกลบอล

ไดจริง

การอภิปรายผล

 จากผลการวิจัยพบวา โปรแกรมผสมผสาน

ชวยใหนักกีฬามีความวิตกกังวลลดลง มีความเช� อมั่น

ในตนเองสงูขึน้ แตกตาง กบั คะแนนกอนเขาโปรแกรม

ฝกอยางมนียัสาํคญั สงผลใหนกักฬีามสีามารถเพิม่ขึน้
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และคะแนนความแมนยําของนักกีฬาที่ผานการฝก

ดวยโปรแกรมผสมผสาน แตกตาง กับ คะแนนกอน

เขาโปรแกรมฝกอยางมีนัยสําคัญ ในขณะที่โปรแกรม

อ� นไมแตกตางจากกอนเขาโปรแกรมอยางมีนยัสาํคญั

ทัง้นี ้เปนผลสบืเน� องมาจากนกักฬีาไดผานกระบวนการ

ฝกทางจติวทิยา ฝกการควบคมุอารมณ ควบคมุตนเอง

ใหอยูกบัปจจบุนั จติใจ และรางกายเกดิความผอนคลาย

จงึสงผลใหนกักฬีามคีวามเช� อมัน่ในตนเอง สามารถจบั

ทศิทาง และควบคมุทศิทางของการเคล� อนทีข่องลกูบอล

ที่ออกจากมือไดอยางแมนยํามากขึ้น ซึ่งมีนักจิตวิทยา

การกฬีามากมายทีเ่ช� อวา ระดบัความวติกกงัวลทีส่งูจะ

สงผลใหความสามารถทางการกีฬาของนักกีฬาลดลง

(Vincent, et al., 2010; Ortiz, 2006; LeUnes &

Nation 2002; Weinberg & Gould, 1999; Martens, 

Vealey & Burton, 1990) ทีส่าํคญั นกัจติวทิยาการกฬีา

รายงานวานกักีฬาเพศหญิงมีระดับความวติกกังวลใน

การแขงขันมากกวาเพศชาย อยางมีระดับนัยสําคัญ

(Vincent and Yahaya, 2010; Cartoni, et al., 2005;

Thatcher, & Dorling, 2004; Cerin, et al., 2001;

Kessler, et al., 1994)

 นอกจากนั้น ความเช� อมั่นในตนเอง คืออีก

ประเดน็สาํคญัทีส่งผลตอระดบัความสามารถของนกักฬีา

(Robazza, & Bortoli, 2007) ดวยเหตุที่มีงานวิจัย 

พบวา ระดับความเช� อมั่นในตนเองที่สูงขึ้นสงผลตอ

พฒันาการและระดบัความสามารถของนกักฬีา (Ford, 

& Collins, 2010; Woodman, & Hardy, 2010) และ

ความเช� อมัน่ในตนเองทัง้กอนและหลงัการแขงขนัจะมี

ผลเช� อมโยงตอความสามารถ (Craft, Magyar, Becker,

& Feltz, 2003; Robazza, & Bortoli, 2007) งานวจิยันี้

พบวา นักกีฬาที่ผานการฝกดวยโปรแกรมผสมผสาน 

มีความวิตกกังวล ความเช� อมั่นในตนเอง และความ

แมนยํา แตกตางจากกอนเขาโปรแกรมฝกอยางมีนัย

สําคัญ ในขณะที่โปรแกรมอ� นไมแตกตาง สอดคลอง

กับผลการวิจัยของ Thomas Harbalisc และคณะ 

(2008) พบวา การฝกทักษะทางจิตวิทยาสงผลทําให

ความสามารถและการเรยีนรูของนกักฬีาโกลบอลดขีึน้ 

ทั้งนี้ Shah, et al. (2001) กลาววา สมาธิ คือ การฝก

เพ� อเพิ่มความจดจอตอเน� อง จนนําไปสูการเพิ่มขึ้น

ของการรูตัว สอดคลองกับ HL Dhar (2010) พบวา

การฝกสมาธิชวยในการสรางความเช� อมั่นในตนเอง 

และ Mascaro JS, et al. (2013) พบวา การฝกสมาธิ

สามารถทําใหนักกีฬามีความแมนยํามากขึ้น นอกจาก

นั้นยัง เช� อมโยงและผสมผสานกับศาสตรดานดนตรี

โดย ดนตรีประเภทผอนคลาย เปนดนตรีบําบัดที่มี

ลักษณะที่กอใหเกิดความสงบ ผอนคลายทั้งทางดาน

รางกาย และจิตใจ สามารถลดความวิตกกังวล ทําให

เกดิความรูสกึมัน่คง มคีวามคดิรเิริม่ และรูสกึสบายใจ 

(เสาวนีย สังฆโสภณ, 2537; Cook, 1981; Chiu & 

Kumar, 2003) อีกทั้ง ดวยเหตุที่ดนตรีเปนภาษาของ 

อารมณ อนัเกดิจากจนิตนาการของผูฟงเอง ขอบขาย

การรับรูทางดนตรีจึงเปนไปอยางกวางขวาง ไมมี

ขอบเขต ผูฟงสามารถรับรสของดนตรีไดอยางอิสระ

ปราศจากขอความใดๆ (เฉลิมศักดิ์ พิกุลศรี, 2545) 

สอดคลองกับ Kuan, Morris, Tony, Terry, & Peter 

C. (2011) พบวา การผอนคลายดวยดนตรีผอนคลาย

ทําใหพัฒนาการความสามารถในการขวางเปาดีขึ้น 

 จากเหตุผลดังกลาวจึงสงผลใหนักกีฬา

ที่ผานการฝกดวยโปรแกรมผสมผสาน มีความวิตก

กังวลที่ลดลง มีความเชื่อมั่นในตนเองเพิ่มมากขึ้น

และมรีะดบัความแมนยาํอยูในระดบัสงู และแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญ จากการทดสอบกอนเขาโปรแกรม

ฝกและจากการสัมภาษณนักกีฬายังพบขอมูลวา

นักกีฬาช� นชอบโปรแกรมผสมผสาน จํานวน 8 คน

โดยใหเหตุผล สรุปวา ไดฝกสมาธิ และสติไป

พรอม ๆ กัน รูสึกผอนคลาย นอกจากนั้น โปรแกรม

ดนตรผีอนคลาย และโปรแกรมสมาธอิยางาย กส็งผล

ใหนักกีฬามีระดับความวิตกกังวลลดลง และมี

ความเช� อมัน่ในตนเองสงูขึน้ มากกวากอนเขาโปรแกรม

เชนกัน แต ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญ ทั้งนี้

เปนผลมาจากทั้งสองโปรแกรมใหผลที่คลายกัน และ

จากการสัมภาษณ สรุปไดวา โครงการวิจัยนี้เปน

กิจกรรมที่มีประโยชน ไดฝกจิตใจ ควบคุมตัวเอง

ไมใหฟุงซาน ไดความรู ใหม นําไปใชประโยชนกับกีฬา

โกลบอลไดจริง
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สรุปผลการวิจัย

 โปรแกรมผสมผสานชวยใหนักกีฬามีความ

วิตกกังวลลดลง มีความเช� อมั่นในตนเองสูงขึ้น สงผล
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ความรู ใหม นําไปใชประโยชนกับกีฬาโกลบอลไดจริง
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อยางเปนขัน้ตอนโดยไมรบีเรง จะชวยสรางความเขาใจ

ใหกับนักกีฬาโกลบอลไดดีขึ้น 

 2. ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป

  1) ควรนําโปรแกรมการฝกไปศึกษา

ทดลองในประเดน็อ� น ๆ  เชน การควบคมุความวติกกงัวล
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