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ความเครียดของนักกีฬาตะกร้อลอดห่วงในระดับเยาวชน 

THE SPORT STRESS OF HOOP SEPAK TAKRAW PLAYERS IN YOUTH LEVEL 
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บทคัดย่อ 
การวิจัยในครั้งนี้มีความมุ่งหมายของการวิจัยเพื่อศึกษาความเครียดของนักกีฬาตะกร้อลอดห่วงในระดับเยาวชน โดยใช้วิธี

วิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) โดยแบ่งความเครียดออกเป็น 3 ช่วง คือ ก่อนการแข่งขัน ระหว่างการแข่งขัน และหลังการ
แข่งขัน กลุ่มเป้าหมายในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาตะกร้อลอดห่วงระดับเยาวชน ของโรงเรียนธาตุพนม อ าเภอธาตุพนม จังหวัด
นครพนม จ านวน 20 คน เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบสัมภาษณ์ความเครียดของนักกีฬาตะกร้อลอดห่วงในระดับเยาวชน ใช้วิธีการ
สัมภาษณ์แบบเจาะลึก (In-depth interviews) การวิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วย 1. การวิเคราะห์เนื้อหา (Content analysis)  
2. การท าดัชนีข้อมูล 3. การท าข้อสรุปชั่วคราวและการตรวจสอบข้อมูล และ 4. การสรุปและยืนยันผล  
 ผลการวิจัยพบว่า 
  1. ก่อนการแข่งขัน สาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียด คือ ความคาดหวังและความต้องการที่จะเป็นผู้ชนะท าให้เกิดความกดดัน 
และความคาดหวังเป็นปัจจัยหลักท่ีท าให้นักกีฬาเกิดความเครียด  
  2. ระหว่างการแข่งขันสาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียดประกอบด้วย การรับรู้ถึงการท าแต้มของคู่แข่งขัน และความกดดัน
ของผู้ฝึกสอน  

 3. หลังการแข่งขันปัจจัยหลักท่ีท าให้นักกีฬาเกิดความเครียด คือ การเล่นท่ีไม่ได้ตามมาตรฐานของตนเอง 
 

ค าส าคัญ: ความเครียด, ตะกร้อลอดห่วง, เยาวชน 
 

ABSTRACT 
 This study aims to examine about the stress of Hoop Sepak Takraw players in youth level by using 
qualitative research. The stress was divided into 3 phases: before, in between, and after the match. The target 
group was 20 Hoop Sepak Takraw players in youth level of That Phanom School, That Phanom district of 
Nakhon Phanom province. An in-depth interview of the players’ stress was used as a research instrument. The 
data were analyzed by using: 1) content analysis, 2) information index, 3) temporary conclusion and validation of 
data, 4) conclusion and confirmation of outcome.  

The result showed that:  
1. before the match, the reason of stress was players’ expectation and the need to win, therefore,  

their pressure and expectation were the main factor that made the players felt stressed.  
 2. In between match, knowing the scores that another team made and the pressure of coach were 

the reason of stress.  
 3. After match, the main factor that made the players felt stressed was their performance did not 

meet their own standard. 
 

Keywords: Stress, Hoop Sepak Takraw, Youth 
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บทน า 
 จิตวิทยาการกีฬาเป็นการศึกษาพฤติกรรมต่าง ๆ ของมนุษย์ที่เกี่ยวข้องกับการเข้าร่วมกิจกรรมกีฬาหรือการออกก าลังกาย 
รวมทั้งอิทธิพลของนักกีฬา ผู้ฝึกสอนและสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อการเพิ่มขีดความสามารถของนักกีฬาและการใช้ชีวิตในสังคมอย่างมี
ความสุข ประโยชน์ของจิตวิทยาการกีฬา เช่น ท าให้นักกีฬาสามารถเรียนรู้และรู้จักจิตใจตนเองอย่างแท้จริง ท าให้นักกีฬาสามารถ
ควบคุมอารมณ์และแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้อย่างถูกต้องเหมาะสมกับสถานการณ์ และท าให้นักกีฬาสามารถฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬา
รวมถึงอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข (กรมพลศึกษา, 2558)  
 ในสถานการณ์การแข่งขันกีฬา นักกีฬาไม่สามารถหลีกหนีสิ่งที่ท าให้เกิดความไม่พึงพอใจได้ ความไม่พึงพอใจ อาจจะน าไปสู่
ความเครียดในการแข่งขัน และความเครียดอาจท าให้เกิดผลกระทบทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และประสิทธิภาพทางกีฬา ส่งผลต่อการ
เล่นที่ไม่มีประสิทธิภาพในทักษะกีฬานั้น ความเครียดสามารถส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านพฤติกรรมและการให้ความสนใจใน
การเล่นได้ (Hill, Hanton, Matthews, & Fleming, 2010) นักจิตวิทยาการกีฬาได้จ าแนกปัจจัยที่มีผลต่อความสามารถของบุคคลใน
การบรรลุถึงประสิทธิภาพสูงสุดในการเล่นกีฬาออกเป็น 3 ประเภท คือ ความแตกต่างระหว่างบุคคล ความสลับซับซ้อนของงานที่
กระท า และระดับทักษะของผู้เล่นกีฬา (Parks & Zanger, 1990) สิ่งที่ส าคัญในประเด็นนี้คือ การไม่มีความช านาญในการขจัดหรือ
ควบคุมความตื่นเต้นให้อยู่ในระดับท่ีเหมาะสม ดังน้ัน ความสามารถในการควบคุมความวิตกกังวลและแรงกระตุ้นจึงเป็นปัจจัยที่ส าคัญ
ที่ท าให้บรรลุถึงขอบเขตที่เหมาะสมในการแสดงความสามารถทางทักษะกีฬาได้สูงสุด เมื่อนักกีฬาต้องเผชิญความกดดัน จนน าไปสู่
ความเครียด ความมีประสิทธิภาพของทักษะการรับมือในด้านต่าง ๆ นั้นจะเป็นตัวที่อาจก าหนดถึงผลแพ้ชนะได้ 
 ในนักกีฬาระดับเยาวชน ถ้านักกีฬา ผู้ฝึกสอน หรือผู้ปกครอง ไม่มีวิธีรับมือการจัดการกับความเครียดที่ดีแล้ว อาจจะส่งผล
กระทบร้ายแรงต่อตัวนักกีฬา ท าให้นักกีฬาท้อแท้ เบื่อหน่าย สิ้นหวัง และผลร้ายแรงที่สุดคือการหมดไฟในการเล่นกีฬา ส่งผลให้
สูญเสียนักกีฬาช้ันเลิศในอนาคตและนักกีฬาเยาวชนก็จะสูญเสียโอกาสในการเล่นกีฬาเพื่อเป็นอาชีพอีกด้วย ดังนั้นผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง
จ าเป็นจะต้องเข้าใจสาเหตุของความเครียดในนักกีฬาระดับเยาวชนเพื่อหาแนวทางในการรับมือกับเหตุการณ์ที่จะเกิดกับนักกีฬาใน
ระดับเยาวชนนั้นอย่างมีประสิทธิภาพ กุญแจที่ส าคัญที่จะท าให้ผู้เล่นสามารถคงไว้ซึ่งความสามารถในการเล่นได้แก่การควบคุมอารมณ์ 
หรือการจัดการต่อความเครียด (ด ารัส ดาราศักดิ์, 2549) กีฬาตะกร้อลอดห่วงสากลเป็นกีฬาที่มีเอกลักษณ์เฉพาะ นักกีฬาจ าเป็นที่
จะต้องใช้ทักษะทางกีฬา ทักษะทางร่างกาย และทักษะทางจิตใจควบคู่กันไปในการแข่งขัน ซึ่งการแข่งขันกีฬาชนิดนี้นั้นเป็นทั้งศาสตร์
และศิลป์ในการแสดงศิลปะและท่าทางต่าง ๆ ในการท าคะแนน การมีสมาธิ รวมถึงการมีความแข็งแกร่งทางด้านจิตใจเนื่องจากการ
แข่งขันท าให้นักกีฬาสามารถเกิดความเครียดได้ง่ายมาก เนื่องจากสถานการณ์การแข่งขันที่ต้องแข่งพร้อมกันทั้ง 2 ทีม ภา ยใต้
ระยะเวลาที่ก าหนด มีการประกาศคะแนนระหว่างท าการแข่งขันท าให้นักกีฬาเกิดความกดดัน แต่ถ้านักกีฬาคนใดมีความสามารถใน
การจัดการกับความเครียดโดยใช้เทคนิคทางจิตวิทยาที่สามารถใช้ได้จริง นักกีฬาจึงจ าเป็นที่จะต้องได้รับการพัฒนาทักษะทางด้าน
จิตใจ ซึ่งจะส่งผลให้ประสบความส าเร็จในการเล่นกีฬาตะกร้อลอดห่วงได้ 

การศึกษาความเครียดของนักกีฬาตะกร้อลอดห่วงในระดับเยาวชนจึงเป็นสิ่งที่น่าสนใจและน าไปสู่การพัฒนาศักยภาพของ
นักกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ และยังมีรายงานการวิจัยในเรื่องนี้น้อยมากเมื่อเทียบกับงานวิจัยในด้านอื่น ๆ โดยเฉพาะกีฬาตะกร้อ
ลอดห่วงเป็นกีฬาท่ีผู้เล่นจะต้องใช้สมาธิเป็นอย่างมาก รวมถึงสภาพแวดล้อมในการแข่งขันที่อาจจะส่งผลให้นักกีฬาเกิดความเครียดขึ้น
ได้ การเล่นหรือการเตะลูกแต่ละครั้งจะต้องอาศัยความแน่วแน่ส ารวมจิตใจไปสู่การกระท าอย่างดี ถ้าหากใจร้อนหรือลุกลี้ลุกลน การ
เล่นแต่ละครั้งก็จะเสียไป การเล่นตะกร้อแบบลอดห่วง ถ้าใช้ความสุขุมรอบคอบ และมีความมั่นคงทางอารมณ์ได้มากเท่าไรก็จะท าให้
การเล่นเป็นผลดีมากเท่านั้น ผู้วิจัยจึงสนใจประเด็นเกี่ยวกับความเครียดของนักกีฬา ผลการวิจัยจะเป็นประโยชน์ในการหาแนวทาง
ป้องกันความเครียดเพื่อไม่ให้นักกีฬาเกิดอาการหมดไฟจนน าไปสู่การเลิกเล่นในอนาคต และเพื่อที่จะค้นหาค าตอบและส่งเสริมให้เกิด
การพัฒนาในทิศทางที่ถูกต้อง จนน าไปสู่การเพิ่มศักยภาพที่แท้ของนักกีฬา วิธีในการฝึกซ้อมของผู้สอนและการรับมือกับปัญหาของ
นักกีฬาด้วย 

 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาความเครียดของนักกีฬาตะกร้อลอดห่วงในระดับเยาวชน 
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นักกีฬาตะกร้อลอดห่วง
ในระดับเยาวชน 

ความเครยีด 

     - ก่อนการแข่งขัน 

     - ระหว่างการแข่งขัน 

     - หลังการแข่งขัน 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 ผู้วิจัยได้สร้างกรอบแนวคิดของการวิจัย ภายใต้หัวข้อความเครียดของนักกีฬาตะกร้อลอดห่วงในระดบัเยาวชน ดังปรากฏใน
ภาพประกอบ 1 
 
 
 
 
                                                                                                                                         

 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

วิธีด าเนินการวิจัย  
 การศึกษาในครั้งนี้เป็นการศึกษาความเครียดของนักกีฬาตะกร้อลอดห่วงในระดับเยาวชน ผู้วิจัยได้ใช้ระเบียบวิธีวิจัย  
เชิงคุณภาพ (Qualitative research) ประกอบด้วยการด าเนินการวิจัย 3 ข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
  1. ช้ีแจงวัตถุประสงค์ของการวิจัยกับอาสาสมัครที่เข้าร่วม 
  2. ศกึษาความเครียดของนักกีฬาตะกร้อลอดห่วงในระดับเยาวชน โดยแบ่งการศึกษาความเครียดเป็น 3 ช่วง ได้แก่ 
   2.1 ความเครียดก่อนการแข่งขัน 
   2.2 ความเครียดระหว่างการแข่งขัน 
   2.3 ความเครียดหลังการแข่งขัน 
  3. จัดการกับข้อมูล ตรวจสอบข้อมูล และสรุป/ยืนยันผลที่ได้ 

กลุ่มเป้าหมาย 
  กลุ่มเป้าหมายที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาตะกร้อลอดห่วงระดับเยาวชนของโรงเรียนธาตุพนม อ าเภอธาตุพนม 
จังหวัดนครพนม จ านวน 20 คน มีอายุระหว่าง 12 - 19 ปี มีประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬาตะกร้อลอดห่วงไม่น้อยกว่า 1 ปี ปัจจุบัน
ยังลงท าการแข่งขันกีฬาตะกร้อลอดห่วง และเป็นนักกีฬาที่เตรียมทีมไปแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติชุมพร -ระนองเกมส์ ครั้งที่ 33 
เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ตามคุณลักษณะของนักกีฬาท่ีก าหนดขึ้น 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
  เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบสัมภาษณ์ความเครียดของนักกีฬาตะกร้อลอดห่วงในระดับเยาวชน โดยใช้วิธีการสัมภาษณ์แบบ
เจาะลึก (In-depth interviews) ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสาร และทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ ทฤษฎี The Inverted-U Hypothesis เพื่อเป็น
แนวทางในการสร้างข้อค าถามและประเด็นต่าง ๆ เพื่อให้ครอบคลุมการศึกษาในครั้งนี้ เมื่อผู้วิจัยสร้างข้อค าถามเสร็จแล้ว ได้น าไปให้
ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ประกอบด้วย ผู้เชี่ยวชาญทางด้านจิตวิทยาการกีฬา 2 ท่าน ผู้เชี่ยวชาญด้าน ผู้ฝึกสอนกีฬาตะกร้อลอดห่วง 2 ท่าน 
และผู้เชี่ยวชาญด้านการจัดการกีฬา 1 ท่าน เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาและโครงสรา้งในประเดน็ค าถาม 
 วิธีรวบรวมข้อมูล และสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ 
  วิธีรวบรวมข้อมูล 
   1. ผู้วิจัยได้แนะน าตัว และช้ีแจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ใช้กระบวนการในการวิจัย ระยะเวลาในการวิจัยและ
ประโยชน์ท่ีนักกีฬาและผู้วิจัยจะได้ร่วมกัน 
   2. สังเกตแบบมีส่วนร่วม (Participative Observation) ในช่วงเวลาที่นักกีฬาฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกซ้อมของ
ผู้ฝึกสอน เพื่อสร้างบรรยากาศที่ดี ผู้วิจัยได้เรียนรู้คุณสมบัติของนักกีฬาเป็นรายบุคคลจากการแนะน าของผู้ฝึกสอน และเป็นการสร้าง
ความคุ้นเคยระหว่างผู้วิจัย นักกีฬา และผู้ฝึกสอน 
   3. ศึกษาความเครียดของนักกีฬา ใช้วิธีการสัมภาษณ์เป็นรายบุคคลแบบเจาะลึก (In-depth interviews) เพื่อให้ได้
ข้อมูลที่ครบถ้วน และสร้างบรรยากาศที่ดีเพื่อท่ีจะได้ท าความรู้จักกับนักกีฬาเป็นรายบุคคล ท าความเข้าใจกับผู้ปกครอง ผู้ฝึกสอนและ
ผู้ทีม่ีส่วนเกี่ยวข้อง โดยใช้ระยะเวลา 1 สัปดาห์ ในการเก็บรวบรวมข้อมูล และการจัดการกับข้อมูล 
   4. ลงพื้นที่ซ้ าเพื่อเก็บข้อมูลในบางประเด็นท่ียังไม่สมบูรณ์ และเป็นการทบทวนข้อมูลเดิมกับอาสาสมัครที่เข้าร่วมใน
การศึกษาครั้งน้ี 
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  การวิเคราะห์ข้อมูล 
   1. การวิเคราะห์เนื้อหา (Content analysis) เพื่อศึกษาเนื้อหาของการสนทนา หรือการสัมภาษณ์โดยมีวัตถุประสงค์
เพื่อแบ่งเนื้อหาท าให้ทราบโครงสร้าง ล าดับของเนื้อหา และขอบเขตเนื้อหาอย่างละเอียด รวมทั้งท าให้เห็นการเปลี่ยนแปลง หรือ
ปรากฏการณ์ของเนื้อหาในแต่ละช่วงเวลาที่ท าการวิเคราะห์ 
   2. การท าดัชนีข้อมูล เป็นการน าข้อมูลที่ได้มาจัดกระท าให้เป็นระบบ โดยแยกประเภทของข้อมูลให้เป็นหมวดหมู่ ทั้ง
ในแง่คุณลักษณะ (Properties) และ มิติ (Dimensions) ซึ่งหมวดหมู่ของข้อมูลก าหนดได้จากวัตถุประสงค์ของการวิจัย (ด ารัส ดาราศักดิ์, 
2549) 
   3. การท าข้อสรุปช่ัวคราวและการตรวจสอบข้อมูล เพื่อหาความสัมพันธ์ของข้อมูลที่ได้จากการลงพื้นที่ในการสัมภาษณ์
อาสาสมัครในการศึกษา 
   4. สรุปและยืนยันผล เมื่อได้สรุปข้อมูลจากชุดย่อยของประเด็นในการสัมภาษณ์แล้ว ผู้วิจัยได้น าข้อค้นพบต่าง ๆ มา
สร้างเป็นข้อสรุปใหญ่ เพื่อให้เห็นภาพรวมทั้งหมด และเพื่อให้เช่ือมโยงให้เห็นปรากฏการณ์เหล่านั้นท่ีชัดเจนขึ้น 
  การตรวจสอบความเชื่อถือได้ของข้อมูล 
   การตรวจสอบความเช่ือถือได้ (Credibility) เป็นการแสดงให้เห็นว่าค าอธิบายในผลลัพธ์ที่ได้จากการวิจัยมีความ
ชัดเจน และผู้วิจัยได้ท าการตรวจสอบข้อมูลแบบ 3 เส้า (Triangulation) เพื่อให้ได้ข้อมูลที่มีความเที่ยงจาก 3 แหล่งคือ สถานที่ เวลา 
และบุคคล 
 

สรุปผลการวิจัย 
 สรุปผลการวิจัยตามล าดับดังต่อไปนี้ 
  1. กลุ่มเป้าหมายที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาตะกร้อลอดห่วง มีอายุเฉลี่ย 14.95±2.01 ปี ส่วนใหญ่ศึกษาอยู่ใน 
ระดับช้ันมัธยมต้น (มัธยมศึกษาปีที่ 1 - 3) มีประสบการณ์ในการเล่นกีฬาตะกร้อลอดห่วง 1 - 3 ปี ร้อยละ 60 ไม่เคยเป็นตัวแทน
นักกีฬาตะกร้อลอดห่วงไปแข่งขันกีฬาระดับชาติ มีความประทับใจในการแข่งขันกีฬาตะกร้อลอดห่วงในระดับภูมิภาค ปัจจัยในเรื่อง
ของความชอบส่งผลให้เลือกเล่นกีฬาตะกร้อลอดห่วง และไม่เคยได้รับการฝึกทักษะทางด้านจิตวิทยาและไม่เคยขอรับค าแนะน าจากผู้
ฝึกสอนเกี่ยวกับวิธีที่ท าให้ร่างกายและจิตใจเกิดการผ่อนคลาย 
  2. จากการสัมภาษณ์นักกีฬาตะกร้อได้ข้อมูลดังต่อไปนี้ ในการแข่งขันที่ผ่านมานักกีฬาส่วนใหญ่มี ความรู้สึกตื่นเต้น 
วิตกกังวล และรู้สึกเครียดอยู่ในระดับมาก เนื่องจากนักกีฬาส่วนใหญ่มีประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬาน้อย และไม่เคยเป็นตัวแทนไป
แข่งขันในระดับภาค การรับรู้นั้นเป็นตัวกระตุ้นให้เกิดความเครียด สาเหตุที่ท าให้เกิดความตื่นเต้น วิตกกังวลและความเครียด ไ ด้แก่ 
ความไม่มั่นใจในตนเอง ความกลัว ความคาดหวัง และจ านวนคนดูในสนามแข่งขัน ประเด็นที่ท าให้นักกีฬาเกิดความเครียดในการ
แข่งขันมากที่สุดคือ ความไม่มั่นใจในตนเอง ดังนั้นผู้ฝึกสอนจ าเป็นจะต้องวางแผนการฝึกซ้อมที่มุ่งเน้นไปในการสร้างความเช่ือมั่นใน
ตนเอง การฝึกซ้อมในสถานการณ์ที่กดดัน หรือการฝึกซ้อมที่สร้างสถานการณ์ให้เหมือนกับสถานการณ์ในการแข่งขันจริง เพื่อให้
นักกีฬาได้มีประสบการณ์และมีวิธีในการรับมือกับความเครียดที่เป็นอุปสรรคนั้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยความเครียดของนักกีฬา
แบ่งออกเป็น 3 ช่วง ประกอบด้วย  

ก่อนการแข่งขนั สาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียด คือ ความคาดหวังและความต้องการที่จะเป็นผู้ชนะ ความคาดหวังเป็นปัจจัย
หลักที่ท าให้นักกีฬาเกิดความเครียด ซึ่งความคาดหวังนี้หมายรวมถึง ความคาดหวังจากผู้ฝึกสอน ความคาดหวังจากผู้ปกครอง และ
ความคาดหวังจากตัวนักกีฬาเอง  

ขณะแข่งขันสาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียดประกอบด้วย การรับรู้ถึงการท าแต้มของคู่แข่ง ซึ่งมีผลกระทบต่อจิตใจและสมาธิ 
เสียงเชียร์ของฝ่ายตรงข้าม และความกดดันของผู้ฝึกสอน ธรรมชาติของการแข่งขันกีฬาตะกร้อลอดห่วงนั้น ช่วงเวลาก่อนลงสนามเป็น
ช่วงเวลาที่ส าคัญมาก เพราะเป็นช่วงเวลาที่นักกีฬาต้องท าสมาธิให้อยู่กับปัจจุบัน เพื่อมุ่งเน้นไปท่ีการแข่งขันในขณะนั้น และช่วงเวลาที่
ส าคัญมากๆ อีกช่วงหนึ่งของการแข่งขันคือ ช่วงเริ่มแรกของการแข่งขัน ถ้ามีการท าแต้มดีในช่วง 5 นาทีแรกแล้ว นักกีฬาจะมีความ
กดดันน้อย แต่ถ้าเริ่มต้นในช่วง 5 นาทีแรกไม่ดี นักกีฬาจะมีความเครียดมาก ซึ่งเกิดขึ้นจากระยะเวลาในการแข่งขันที่เหลือน้อย และ
การท าคะแนนน าของฝ่ายตรงข้าม  

หลังการแข่งขันสาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียด คือ การเล่นที่ไม่ได้ตามมาตรฐานของตนเอง จากสิ่งที่เคยท าได้ แต่เวลาแข่ง
จริงกลับท าไม่ได้เหมือนท่ีตนเองเคยฝึกซ้อมหรือตามที่ตนเองคิดไว้ ในช่วงของการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันนักกีฬาส่วนใหญ่มีอาการทาง
ร่างกาย ดังต่อไปนี้ กระวนกระวาย เหง่ือออกมากกว่าปกติ กล้ามเนื้อเกร็ง หัวใจเต้นเร็ว และปัสสาวะบ่อย นอกจากนี้ยังมีอาการทาง
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จิตใจร่วมด้วย เช่น ขาดสมาธิ ไม่กล้าตัดสินใจ ซึมเศร้า และขาดความมั่นใจ เมื่อเกิดอาการเหล่านี้นักกีฬาส่วนใหญ่คิดว่าเป็นปัจจัย
หลักท่ีส่งผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจ และนักกีฬามีวิธีจัดการกับสิ่งเหล่านี้ดังต่อไปนี้ พยายามรวบรวมสมาธิ และตั้งใจให้อยู่ในการ
แข่งขันนั้นๆ พยายามตัดสิ่งรบกวนที่อยู่ในบรรยากาศนั้น เช่น การส่งเสียงเชียร์ การกดดันของกองเชียร์ เป็นต้น นักกีฬาตะกร้อลอด
ห่วงคิดว่าทักษะทางจิตวิทยาการกีฬามีส่วนช่วยอย่างมากต่อผลการแข่งขัน ต่อสภาพร่างกายและจิตใจในการแข่งขัน โดยทักษะที่
นักกีฬาคิดว่ามีประโยชน์ต่อการรับมือกับความตื่นเต้น วิตกกังวลและความเครียด ทั้งก่อน ระหว่าง และหลังการแข่งขัน ประกอบด้วย
ทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาดังต่อไปนี้ การสร้างจินตภาพ การควบคุมสมาธิ การตั้งเป้าหมาย การพูดกระตุ้นตัวเอง และการสร้างความ
เชื่อมั่นในตนเอง 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การศึกษาในครั้งนี้ ต้องการศึกษาความเครียดของนักกีฬาตระกร้อลอดห่วงในระดับเยาวชน การจัดการความเครียดของ
นักกีฬาตระกร้อลอดห่วง เพื่อให้ทราบถึงกลไกการจัดการความเครียด เพื่อน าไปสู่แนวทางการพัฒนาการฝึกซ้อมและประยุกต์ใช้กับ
การแข่งขันและในสถานการณ์จริง จากการวิจัยพบว่า ความเครียดในนักกีฬาระดับเยาวชนนั้นมีความส าคัญเป็นอย่างมาก ที่จ าเป็น
จะต้องมีการศึกษาให้หลากหลายและครอบคลุมประเด็นในทุกมิติ เนื่องจากนักกีฬาตะกร้อลอดห่วงในงานวิจัยนี้ส่วนใหญ่ไม่เคยได้รับ
การฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬา ท าให้มีปัญหาในการแข่งขันในสถานการณ์ที่กดดันจนน าไปสู่ความเครียดทั้งก่อนการแข่งขัน 
ระหว่างการแข่งขัน และหลังการแข่งขัน เมื่อนักกีฬาไม่มีวิธีจัดการกับความเครียดแล้วนั้น อาจจ าไปสู่การหยุดเล่นกีฬา หรือการหมด
ไฟในการเล่นกีฬา เนื่องจากสภาพจิตใจไม่พร้อม ท าให้เสียโอกาสทางการกีฬา ข้อค้นพบของการวิจัยในครั้งนี้พบว่า นักกีฬาที่ได้รับ
โอกาสในการฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬานั้น จะได้รับประโยชน์มากกว่านักกีฬาท่ีไม่เคยได้รับการฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬามา
ก่อนเลย ซึ่งสอดคล้องกับสมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย (2542, หน้า 234) กล่าวไว้ว่านักกีฬากลุ่มที่ฝึกทักษะทางจิตวิทยา
การกีฬาย่อมได้รับประโยชน์มากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก และปรากฏการณ์ที่ส าคัญอีกอย่างหนึ่งของข้อค้นพบในการศึกษาครั้งนี้ คือ 
ทักษะการจัดการความเครียดทางกีฬา ในมิติการแสดงความสามารถสงูสุดภายใต้ความกดดัน ตั้งแต่ก่อนการฝึกและการฝึกในสัปดาห์ที่ 
8 เสร็จสิ้นลง พบว่า นักกีฬาที่ได้รับการฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา คือการจินตภาพ มีทั กษะการจัดการภายใต้ความกดดันได้
ดีกว่านักกีฬาท่ีไม่ได้รับการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬา ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Mohd. Sofian Omar-Fauzee et al.(2009) ที่ได้
ท าการศึกษาประสิทธิผลของการสร้างจินตภาพและกลยุทธ์การเผชิญปัญหาในประสิทธิภาพทางการกีฬา พบว่านักกีฬาใช้ทักษะการ
จัดการความเครียดได้ดีจะสร้างความเชื่อมั่นในตนเองได้  
 

ข้อเสนอแนะการวิจัย 
 จากผลการวิจัยเรื่องความเครียดของนักกีฬาตะกร้อลอดห่วงในระดับเยาวชน ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะที่เป็นผลมาจากข้อค้นพบ
ในการวิจัยดังนี ้
  1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้  

 1.1 ผู้ฝึกสอน และนักกีฬาจ าเป็นจะต้องฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬา เพื่อช่วยลดความเครียดและการหมดไฟ      
ในการเล่นกีฬา ซึ่งเป็นอุปสรรคและปัญหาหลักของนักกีฬาในระดับเยาวชน โดยจะต้องฝึกต่อเนื่องเพื่อพัฒนาสภาพจิตใจให้มีความ
แข็งแกร่ง พร้อมท่ีจะเผชิญสถานการณ์ในการแข่งขันในรูปแบบต่างๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

1.2  นักกีฬาและผู้ฝึกสอน สามารถออกแบบการฝึกทางด้านจิตใจร่วมกันเพื่อจัดการกับความเครียดและควรจะสร้าง 
แบบฝึกทักษะทางด้านจิตใจร่วมด้วย เพื่อให้โปรแกรมการฝึกนั้นเหมาะสมกับนักกีฬาเฉพาะบุคคล 

 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
   2.1 ควรศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิภาพของโปรแกรมการจัดการความเครียดแบบต่าง ๆ และสรุปว่าการฝึกแบบใด
จะมีประสิทธิภาพมากที่สุด 

2.2 ควรศึกษาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่ฝึกทักษะทางด้านจิตใจร่วมกับฝึกทักษะทางกีฬาและกลุ่มที่ฝึกทักษะทาง 
กีฬาเพียงอย่างเดียว ว่ามีความแตกต่างกันมากน้อยเพียงใด 
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