
 
บทที่ 5 

สรุป  อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
       การศึกษาคนควาแบบอิสระครั้งนี้  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับความเครียด  สภาวะ
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดและการขจัดความเครียดของ นักกีฬาเรือพายประเภทคยัค แคนูทีม
ชาติไทยชุดซีเกมสคร้ังที่ 24 กอนและหลังการเขาคายเก็บตัวที่จังหวัดเชียงใหมเปนเวลา 3 เดือน 
โดยทําการเก็บตัวที่ทาเรือหมูบานทาหลุก ต.สันผีเสื้อ จ. เชียงใหม 
       ประชากรที่ใชศึกษาเปนนักกีฬาเรือพายประเภทคยัค แคนูทีมชาติไทยชุดซีเกมสคร้ังที่ 24 
จํานวน 19 คนอายุระหวาง 19-30 ป แยกเปนชาย 14 คน เปนหญิง 5 คน   
       ผูศึกษากําหนดการเก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถามความเครียดของนักกีฬาเยาวชนจังหวัด
เชียงใหมจากกีฬาทั้งหมด 16 ประเภท ของ อนุสรณ วีระพงษ(2541) และหาคาความเชื่อมั่นของ
แบบทดสอบถามโดยการหาคาความเชื่อมั่นของ Conbach มีความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม
ความเครียดของนักกีฬาเทากับ 0.78 และแบบสอบถามเกี่ยวกับการเผชิญความเครียด ของนักกีฬา
เทากับ 0.74 จากนั้นนําผลจากแบบสอบถาม นํามาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยสามารถสรุป 
อภิปรายผล และเสนอแนะการศึกษาดังนี้ 
 
สรุปผลการศึกษา 

1. ระดับความเครียดโดยรวมของนักกีฬา เรือพายประเภทคยัค  แคนูทีมชาติไทยชุดซีเกมส 
กอนเขาคายเก็บตัวมีความเครียดอยูในระดับปานกลางและหลังเขาคายเก็บตัวมีความเครียดอยูใน
ระดับต่ํา      

2. สภาวะพฤติกรรมการเผชิญความเครียดและการขจัดความเครียดโดยรวมของนักกีฬาเรือ
พายประเภทคยัค แคนูทีมชาติไทยชุดซีเกมสกอนเขาคายเก็บตัวพบวานักกีฬาสวนใหญ มีพฤติกรรม
การเผชิญความเครียดและการขจัดความเครียดมีระดับปานกลาง และ หลังเขาคายเก็บตัว อยูใน
ระดับต่ํา 
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อภิปรายผล 
1. ระดับความเครียดโดยรวมของนักกฬีา เรือพายประเภทคยัค แคนทูีมชาติไทยชดุซีเกมส  

คร้ังที่24 กอนเขาคายเก็บตวัมีความเครียดอยูในระดับปานกลางและหลังเขาคายเก็บตัวมีความเครยีด
อยูในระดับต่ํา 
       ทั้งนี้อาจเปนเพราะกอนการเขาคายเก็บตัวเปนชวงที่นักกีฬาไมแนใจวาพวกเขาตองปฏิบัติ
ตัวอยางไรในคายเก็บตัวอีกทั้งกังวลใจเรื่องการคัดเลือกตัวนักกีฬาซึ่งถาทําการทดสอบแลวไมผาน
พวกเขาบางคนก็จะถูกคัดออกจากทีมนอกจากนี้จากตารางที่ 4 พบวานักกีฬารอยละ 26.3 ทํางานรับ
ราชการและรอยละ 21.1 ทํางานบริษัทเอกชน และ รอยละ 42.1 กําลังศึกษาอยู ดังนั้นจึงอาจทําให
นักกีฬามีความกังวลใจเรื่องการทํางานและเรื่องเรียนเชนนักกีฬาบางคนที่ทํางานแลวทราบดีวาเมื่อ
เขาคายเก็บตัว นักกีฬาก็ยังตองกลับทํางานอีกนักกีฬาบางคนที่กําลังศึกษาอยูก็ทราบวาเมื่อเขาไปใน
คายเก็บตัวตองตื่นเชากวานักกีฬาคนอื่นๆเพื่อทําการฝดซอมและหลังจากนั้นจึงคอยไปเรียนหนังสือ 
นอกจากนี้จากการพูดคุยกันระหวางนักกีฬาที่เคยเขาคายเก็บตัวมากอนกับนักกีฬาที่เขาคายเก็บตัว
คร้ังนี้เปนครั้งแรกอาจทําใหนักกีฬาสวนหนึ่งเกิดความเครียดเพราะทราบวานักกีฬาตองมีการ
ปรับตัวหลายดานเชน การรับประทานอาหารตองเปนเวลาและตองรับประทานอาหารตามที่จัดให
เทานั้นและงดอาหารรสจัด เปนตน นอกจากนี้นักกีฬาบางคนก็ไมแนใจวาจะมีปญหาเกี่ยวกับการอยู
รวมกับนักกีฬาคนอื่นๆหรือไมเพราะนักกีฬามาจากหลายสโมสร แตหลังจากนักกีฬาเขาคายเก็บตัว
เปนเวลา 3 เดือนแลวพบวาความเครียดอยูในระดับต่ําทั้งนี้อาจเปนเพราะนักกีฬาไดมีโอกาสฝก
ทักษะตางๆตามที่โคชจัดตารางให ทําใหเกิดความมั่นใจในความสามารถของตนเองเชนเมื่อทําการ
ทดสอบในแตละเดือน (หลังจากเขาคายเก็บตัว)พบวาเวลาในการพายเรือดีขึ้นทุกคนสอดคลองกับ 
วัชรัตน หลิมรัตน (2527) ที่กลาววาการเลือกใชวิธีการฝกใหเหมาะสมและการฝกซอมใหเกิดความ
เคยชินจะชวยใหนักกีฬาปรับตัวและมีความเครียดลดลง นอกจากนี้จากการที่นักกีฬาเขาคายเก็บตัว
เปนเวลา 3 เดิอนอาจทําใหนักกีฬาบางคนที่ทํางานแลวและนักกีฬาบางคนที่ตองเรียนหนังสือมีการ
ปรับตัวหรือเร่ิมเคยชินกับการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันที่กอนเขาคายเก็บตัวมีความรูสึกกังวลใจอีก
ทั้งยังพบวาขณะอยูในคายเก็บตัวนักกีฬามีการพูดคุยกันฟงเพลง อานหนังสือ ดูโทรทัศน ดู
ภาพยนตรจากวีซีดี การนวดเพื่อผอนคลาย ตอดจนการพูดคุยกับตนเอง (Self Talk) และคิดใน
ทางบวก (Positive Thinking) ซ่ึงกิจกรรมตางๆเหลานี้นาจะทําใหความเครียดของนักกีฬาลดลงอยู
ในระดับต่ําสอดคลองกับงานวิจัยของ Robazzari Pelliz และ Hanin (2003) ที่ทําการวิจัยเร่ืองอารมณ
การควบคุมตนเอง และความสามรถทางการกีฬาประยุกตใชในรูปแบบของ IZOF Model ที่พบวา
วิธีการฝกทางจิตสามารถมีผลตอประสิทธิภาพของสภาวะจิตใจ รางกายซึ่งเกี่ยวเนื่องกับสิ่งแวดลอม
กอนการแขงขันชวยใหสามารถพัฒนาประสิทธิภาพในชวงการแขงขัน 
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       และเปนที่นาสังเกตแมวาจะพบวากอนการเขาคายเก็บตัวนักกีฬามีระดับความเครียดโดยรวมอยู
ในระดับปานกลางและหลังจากเขาคายเก็บตัว 3 เดือนพบวานักกีฬามีความเครียดโดยรวมอยูใน
ระดับต่ําแตเมื่อพิจารณารายดานก็พบวาดานโอกาสพัฒนาขีดความสามารถของตนเองมีความเครียด
ระดับปานกลางทั้งกอนและหลังเขาคายเก็บตัวทั้งนี้เพราะนักกีฬาไดไปอบรมระดับนานาชาตินอย
มากและบางคนก็ยังไมเคยไดเขารวมการแขงขันระดับนานาชาติดวย สวนดานความรูสึกวามีคุณคา
ในตนเองก็พบวานักกีฬามีความเครียดอยูในระดับปานกลางทั้งกอนและหลังเขาคายเก็บตัวเชนกัน
ทั้งนี้อาจเปนเพราะการแสดงออกของโคชทําใหนักกีฬาบางคนรูสึกวาตนเองไมคอยมีความสําคัญ 
เชน โคชมักเอาใจใสนักกีฬาที่เกงกวานักกีฬาคนอื่นๆ เปนตน อยางไรก็ตามคะแนนเฉลี่ยหลังจาก
เขาคายเก็บตัวของทั้ง 2 ดานขางตนลดลงกวากอนการเขาคายเก็บตัว 

2. พฤติกรรรมเผชิญความเครียดและการขจัดความเครียดโดยรวมของนักกีฬาเรือพาย
ประเภทคยัค แคนูทีมชาติไทยชุดซีเกมส  คร้ังที่ 24 กอนเขาคายเก็บตัวพบวาอยูในระดับปานกลาง
และหลังจากเขาคายเก็บตัวอยูในระดับต่ํา ทั้งนี้จากการสอบถามและการพูดคุยอยางไมเปนทางการ
พบวากอนเขาคายเก็บตัวนักกีฬาสวนใหญยังไมสามารถปรับตัวเชนในการใชชีวิตประจําวันตางๆ
รวมกับนักกีฬาคนอื่นๆรวมทั้งการใชชีวิตประจําวันก็เปลี่ยนไปจากเดิมเชน การรับประทานอาหาร
การหลับนอนตองทําเปนเวลา และนักกีฬายังใหเหตุผลอีกวาเปนชวงเวลาที่คิดถึงบานมากที่สุด 
โดยเฉพาะนักกีฬาบางคนไมเคยออกจากบานไปนอนที่ไหนเลย แตภายหลังการเก็บตัวพบวา
นักกีฬามีระดับความเครียดต่ําทั้งนี้อาจเนื่องจาก นักกีฬามีการปรับตัว โดยการดูภาพยนตรจากวีซีดี 
ฟงเพลง อานหนังสือ คุยโทรศัพท หากลุมเพื่อนนักกีฬาพูดคุย เลนกีตารรองเพลง บางคนใชวิธีการ
จินตนาการวาอีกไมกี่เดือนก็ไดกลับบานแลว บางคนจิตนาการวาชนะการแขงขัน สอดคลองกับ 
ระดับความเครียดรายขอยอยจากแบบสอบถามที่พบวาระดับความเครียดกอนเขาคายเก็บตัวอยู
ระดับปานกลางและหลังเขาคายเก็บตัวอยูระดับต่ํา เชนนักกีฬาพยายามลืมเหตุการณที่เปนปญหา 
นักกีฬาฟงเพลงเพื่อเปนการผอนคลาย นักกีฬาพูดกับเพื่อนฝูงหรือเพื่อนรวมทีมที่มีความเขาใจกัน
นักกีฬาพูดกับตนเองวาไมเปนไรโอกาสที่จะชนะยังมีอยู ซอมหนักขึ้นเพื่อความมั่นใจ ซ่ึงสอดคลอง
กับกับงานวิจัยของอภิญญา ภาคสุโพธ (2548) เร่ืองความวิตกกังวลและวิธีจัดการความเครียดของ
นักกีฬายกน้ําหนัก หญิงในระดับยุวชน เยาวชนทีมชาติไทย และนักกีฬาโอลิมปก 2004 ผล
การศึกษาครั้งนี้พบวานักกีฬาทั้ง 3 กลุมใชวิธี การขจัดความเครียดโดยการฟงเพลง ดูโทรทัศนและ
รองเพลงและยังสอดคลองกับคํากลาวของ อนุสร วีรพงษ (2542) ที่กลาววา พฤติกรรมเผชิญ
ความเครียด เปนการใชกลวิธีที่มีจุดมุงหมาย การประเมินผลดวยสติปญญา การควบคุมอารมณ และ
ปฏิกิริยาตอบสนองดานรางกายในการเผชิญเพื่อลดความรุนแรงของปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด
นั้น ผลการศึกษาที่สอดคลองโดยตรงเกี่ยวกับการเขาคายเก็บตัวแลวทําใหความเครียดลดลงผูวิจัยยัง
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หาไมพบแตมีผลการวิจัยทางดานจิตวิทยาการกีฬาที่พบวา เมื่อนักกีฬามีการฝกการผอนคลายความ
ตึงเครียดและความวิตกกังวลเชนการฝกสมาธิ การฝกจิตนภาพ การฝกผอนคลายกลามเนื้อ ทําให
ระดับความเครียดลดลงเชน การวิจัยของ พิชิต เมืองนาโพธิ์ และโทนี มอรรีส(2541) เร่ืองผลของ
สมาธิและการฝกการผอนคลายกลามเนื้อที่มีผลตอระดับความกังวลของนักกีฬา ผลการศึกษาพบวา
ความวิตกกังวลลดลงโดยการฝกสมาธิ และผอนคลายกลามเนื้อ  
 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
1. ควรนําขอมูลที่ไดรับจากการสัมภาษณและตอบแบบสอบถามของนักกีฬาไปใหผูที่

เกี่ยวของทุกฝายที่มีสวนรวมชวยกันแกปญหาใหนักกีฬา เชนดานโอกาสพัฒนาขีด
ความสามารถของตนเองที่มีความเครียดระดับปานกลางทั้งกอนและหลังเขาคายเก็บตัว 
ควรมีการปรึกษาและหาทางออกที่ดีเพื่อที่จะแกปญหาใหนักกีฬาตอไป 

2. ผูฝกสอนควรใหความสําคัญกับเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาและนํามาใชในการฝกควบคู
กับการฝกทักษะเพื่อเพิ่มประสทิธิภาพใหกับนักกีฬา 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัย 
1. ควรทําการศึกษาถึงระดับความเครียดของนักกีฬาทั้งกอนการแขงขัน ,ระหวางแขงขันและ

หลัง  แขงขัน 
2. ในการศึกษาครั้งตอไป ควรเพิ่มกิจกรรมลดความเครียดเชนการนั่งสมาธิ เปนตนเขาไปใน    

กิจกรรมในคายเก็บตัวดวย เพื่อชวยใหเห็นผลของการลดความเครียดชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
  

 
 
 
 
 

 
 


