
 
บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 
             การศึกษาระดับและผลการลดความเครียดของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย  
โดยใชโปรแกรมการฝก  4  สัปดาห  และใชแบบสอบถามความเตรียดของนักกีฬาฟุตบอล  โดย
ผูวิจัยไดทําการเก็บขอมูลจากกลุมประชากร  คือ  นักกีฬาฟุตบอลทีมโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย  
จังหวัดเชียงราย  จํานวน  18  คน  แลวนําขอมูลมาวิเคราะหโปรแกรมคอมพิวเตอร SPSS - Version 11 
 
สรุปผลการวิจัย  
        จากการวิจัยพบวา 
 คาเฉลี่ยคะแนนของความเครียดโดยรวมของนักกีฬาฟุตบอลทีมโรงเรียนโปลิเทคนิค
เชียงราย  กอนการเขาโปรแกรมการฝก 4  สัปดาห  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.22  คะแนน  ความเครียดอยู
ในระดับต่ํา  และหลังการเขาโปรแกรมการฝก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  1.63  คะแนน  ความเครียดอยูใน
ระดับต่ํา  โดยพบวา  คะแนนความเครียดลดลงเทากับ  0.59  คะแนน  และเมื่อศึกษาเปนรายดาน  
พบวา   
             1. คาเฉลี่ยคะแนนของความเครียดทางดานการตอบสนองทางรางกาย กอนการเขา
โปรแกรมการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.00  คะแนน  ความเครียดอยูในระดับต่ํา  และหลังการเขา
โปรแกรมการฝก  มีคาเฉลี่ยเทากับ 1.33  คะแนน  ความเครียดอยูในระดับต่ํามาก  โดยคะแนน
ความเครียดลดลงเทากับ  0.67  คะแนน 
             2. คาเฉลี่ยคะแนนเฉลี่ยของความเครียดทางดานความพรอมทางดานรางกายและจิตใจ  
กอนการเขาโปรแกรมการฝก   มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.45  คะแนน  ความเครียดอยูในระดับต่ํา  และ
หลังการเขาโปรแกรมการฝก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  1.76  คะแนน  ความเครียดอยูในระดับต่ํา  โดย
คะแนนความเครียดลดลงเทากับ  0.69  คะแนน 
             3. คาเฉลี่ยคะแนนของความเครียดทางดานความคาดหวังจากการแขงขัน กอนการเขา
โปรแกรมการฝก  มีคาเฉล่ียเทากับ  2.32  คะแนน  ความเครียดอยูในระดับต่ํา  และหลังการเขา
โปรแกรมการฝก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  1.33  คะแนน  ความเครียดอยูในระดับต่ํา  โดยคะแนน
ความเครียดลดลงเทากับ  0.99  คะแนน 
             4. คาเฉลี่ยคะแนนของความเครียดทางดานความรูสึกมีคุณคาในตัวเอง กอนการเขา
โปรแกรมการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.83  คะแนน  ความเครียดอยูในระดับต่ํา  และหลังการเขา
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โปรแกรมการฝก  มีคาเฉลี่ยเทากับ 1.77  คะแนน  ความเครียดอยูในระดับต่ํา  โดยคะแนน
ความเครียดลดลงเทากับ  0.61 คะแนน   
             5. คาเฉลี่ยคะแนนของความเครียดทางดานโอกาสพัฒนาขีดความสามารถของตนเอง  กอน
การเขาโปรแกรมการฝก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  1.84  คะแนน  ความเครียดอยูในระดับต่ํา  และหลังการ
เขาโปรแกรมการฝก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.73  คะแนน  ความเครียดอยูในระดับสูง  โดยคะแนน
ความเครียดเพิ่มขึ้นเทากับ  0.89  คะแนน 
              6. คาเฉลี่ยคะแนนของความเครียดทางดานสภาวะการณหรือความกดดัน  กอนการเขา
โปรแกรมการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.53  คะแนน  ความเครียดอยูในระดับสูง  และหลังการเขา
โปรแกรมการฝก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  1.46  คะแนน  ความเครียดอยูในระดับต่ํามาก  โดยคะแนน
ความเครียดลดลงเทากับ 1.07  คะแนน  
              7. คาเฉลี่ยคะแนนของความเครียดที่มาจากทางดานสาเหตุจากบุคคลอื่น กอนการเขา
โปรแกรมการฝก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.24   คะแนน  ความเครียดอยูในระดับต่ํา  และหลังการเขา
โปรแกรมการฝก  มีคาเฉล่ียเทากับ  1.34  คะแนน  ความเครียดอยูในระดับต่ํามาก  โดยคะแนน
ความเครียดลดลงเทากับ  0.90  คะแนน 
 
อภิปรายผลการวิจัย 

จากการวิจัยทีพ่บวา 
  คาเฉลี่ยคะแนนของความเครียดโดยรวมของนักกีฬาฟุตบอลทีมโรงเรียนโปลิ

เทคนิคเชียงราย กอนการเขาโปรแกรมการฝก 4 สัปดาห พบวา  มีคาเทากับ  2.22  คะแนน  
ความเครียดอยูในระดับต่ํา และหลังการเขาโปรแกรมการฝก 4  สัปดาห  มีคาเทากับ  1.66  คะแนน  
ความเครียดอยูในระดับต่ํา  โดยคะแนนความเครียดลดลงกวาหลังนักกีฬาเขาโปรแกรมการฝก 
เทากับ  0.59  คะแนน   

ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากนักกีฬาฟุตบอลทีมโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย  กอนเขา
โปรแกรมการฝก    4  สัปดาห  มีความรูสึกวายังเหลือเวลาอีกมากกอนที่จะถึงกําหนดการแขงขัน  
คือ  ยังเหลือเวลาอีกประมาณ  4  สัปดาห  จึงทําใหความเครียดของนักกีฬาอยูในระดับต่ํา  ซ่ึงจาก
การที่ผูวิจัยทําหนาที่เปนโคชโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย  มาประมาณ  13  ป  ก็เคยสังเกตเห็นวา
นักกีฬาของทีมโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย  จะมีความเครียดคอนขางสูงกอนการแขงขันประมาณ  
1  สัปดาห  และเมื่อพิจารณาเปนรายดานก็พบวาเกือบทุกดาน  ความเครียดอยูในระดับต่ําทั้งกอน
และหลังการเขาโปรแกรมการฝก  ไดแก  ระดับความเครียดทางดานการตอบสนองทางดานรางกาย  
ระดับความเครียดดานความพรอมทางดานรางกายและจิตใจ  ระดับความเครียดดานความรูสึกมี
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คุณคาในตนเอง  มีความเครียดอยูในระดับสูง   แตหลังจากนักกีฬาฟุตบอลทีมโรงเรียนโปลิเทคนิค
เชียงราย  เขาโปแกรมการฝก  4  สัปดาห  ก็พบวาคะแนนเฉลี่ยของความเครียดโดยรวมก็ยังอยูใน
ระดับต่ํา  แตมีคะแนนเฉลี่ยของความเครียดลดลงเทากับ  0.59  คะแนน  ทั้ง ๆ ที่ในการแขงขันป
กอน ๆ ที่ผานมา  ผูวิจัยในฐานะเปนโคชของโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงรายมา  13  ป  มักพบวา
ในชวงนี้  คือ  กอนถึงกําหนดเวลาการแขงขัน  4  วัน  นักกีฬาจะมีความเครียดคอนขางสูง  สังเกต
ไดจากการที่นักกีฬามักถามผูวิจัยบอย ๆ วา  “ วันนี้ซอมกีฬาไหม ”  หรือ  “ อยากซอมกีฬาแลว ” 
เปนตน  ซ่ึงแสดงใหเห็นวานักกีฬามีความวิตกกังวลและไมพรอมที่จะทําการแขงขัน  แตในปนี้
ผูวิจัยไดกําหนดใหนักกีฬาเขาโปรแกรมการฝก  4  สัปดาห  ซ่ึงก็ไมพบการถามคําถามขางตนจาก
นักกีฬาอีก  ทั้งนี้เพราะโปรแกรมการฝก  4  สัปดาห  ประกอบดวย ชวงการเตรียมรางกาย  (3  สัปดาห  
กอนการแขงขัน) โดยทําการฝก 3 วัน ตอสัปดาห   ไดแก  การ Warm  Up  การฝกทักษะ  การฝก
เทคนิคและแท็กติค  การฝก Condition  การฝก Cooling  Down  และการฝกกิจกรรมการลด
ความเครียด และชวงกอนการแขงขัน ( 1 สัปดาห  กอนกาแขงขัน ) ไดทําการฝก  4  วัน ตอสัปดาห  
ไดแก  การ Warm  Up  การฝกทักษะ  การฝกเทคนิคและแท็กติค  การฝก Condition  การฝก 
Cooling  Down  และการฝกกิจกรรมการลดความเครียด  ซ่ึงจะเห็นไดวาโปรแกรมทั้งการเตรียม
รางกายและชวงกอนการแขงขัน  มีกิจกรรมลดความเครียดหลังการฝกซอม  เชน  การไปเดิน
หางสรรพสินคา  การนวดและการผอนคลายกลามเนื้อ  การกําหนดลมหายใจ  การจุดธูปบูชาสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์ที่ตนเคารพนับถือ  เปนตน  ซ่ึงการจัดกิจกรรมในโปรแกรมการฝก  4  สัปดาห  นี้
สอดคลองกับ  พนม    เกตุสมาน (2546)  ที่กลาววาการขจัดและการแกไขปญหาความเครียดใหกับ
นักกีฬา  ไดแก  การปฏิบัติกิจวัตรอยางเขมงวด  เชน  การมีวินัยและการรักษาในตนเอง  เปนตน  
นอกจากนี้ก็มีการนวดและการเหยียดคลายกลามเนื้อ   กิจกรรมงานอดิ เรก   เชน   การไป
หางสรรพสินคา  การฝกซอมอยางหนัก  เพื่อใหนักกีฬาเกิดความมั่นใจและลดความเครียด  การทํา
สมาธิ  การกําหนดลมหายใจ  การจินตนาภาพ  กิจกรรมทางไสยศาสตร  เชน  การยกมือไหวระลึก
ถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์  การสรางอารมณขัน  ฯลฯ  เปนตน  ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับผลการศึกษา
ของ  ศิรา    ฉัตรวรารัตน  (2545)  ซ่ึงไดศึกษาระดับความเครียดพฤติกรรมการเผชิญความเครียด
และการขจัดความเครียดของนักกีฬามวยสากลสมัครเลนทีมชาติไทย  2  สัปดาห  กอนการแขงขัน
กีฬาเอเซี่ยนเกมส  คร้ังที่  14  ก็พบวา  ระดับความเครียดนักกีฬามวยสากลสมัครเลนทีมชาติไทย
โดยรวมอยูในระดับต่ําเชนกัน 

นอกจากนี้เมื่อพิจารณาเปนรายดาน  พบวาบางดานคะแนนเฉลี่ยของความเครียด
ลดลงทําใหระดับความเครียดเปลี่ยนจากระดับต่ํามาเปนต่ํามาก และจากระดับสูงมาเปนระดับต่ํา  
ไดแก  ความเครียดทางดานสาเหตุจากบุคลคลอื่น และความเครียดทางดานสภาวการณหรือความ
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กดดันตามลําดับซึ่งรายขอยอยของความเครียดทางดานสาเหตุจากบุคคลอื่น  ไดแก  กลัวเลนไมได
อยางที่คาดหวัง  เกิดความไมไววางใจในทีม  เปนตน  สวนรายขอยอยของความเครียดทางดาน
สภาวการณหรือความกดดันของนักกีฬา เชน  มีความกังวลใจ หรือกลัวเกี่ยวกับนักกีฬาที่ขาด
คุณสมบัติตามระเบียบของการจัดการแขงขันแลวทําการลงแขงขันได  เปนตน ซ่ึงเมื่อนักกีฬาเขา
โปรแกรมการฝกซอมความกดดันหรือความกังวลใจเหลานี้ลดลง  เนื่องจากนักกีฬาพบวาสิ่งที่กังวล
ใจนั้นไมไดเปนอยางที่นักกีฬาคิด  เพราะจากการสังเกตของผูวิจัยซ่ึงทําหนาที่เปนโคชของนักกีฬา
ดวยพบวานักกีฬาเกือบทุกคนสามารถเลนไดตามโปรแกรมการฝกและนักกีฬามีความไววางใจใน
ทีมดีขึ้น  นอกจากนี้นักกีฬาทุกคนก็มีคุณสมบัติที่จะสามารถลงทําการแขงขันได  ดังนั้นจึงอาจสรุป
ไดวานักกีฬามีพฤติกรรมและความรูสึกผอนคลายมากขึ้นภายหลังเขาโปรแกรมการฝก  4  สัปดาห 
               นอกจากนี้ยังพบวามีบางรายดานที่คะแนนเฉลี่ยของความเครียดสูงขึ้นหลังเขาโปรแกรม
การฝกทําใหระดับความเครียดจากระดับต่ํากอนเขาโปรแกรมการฝกมาเปนระดับสูงหลังเขา
โปรแกรมการฝก  ไดแก  ความเครียดทางดานโอกาสพัฒนาขีดความสามารถของตนเอง  ทั้งนี้อาจ
เปนเพราะนักกีฬาเริ่มมีความตระหนักวา  การปฏิบัติตามหัวขอเหลานี้  เชน  การมีโอกาสไดรับการ
ฝกอบรมระดับนานาชาติ  การมีโอกาสไดไปดูการแขงขันในระดับนานาชาติ  ตลอดจนการไดรับ
การสนับสนุนสงเสริมจากหนวยงานหรือผูมีอุปการคุณขณะฝกซอมและทําการแขงขัน  มี
ความสําคัญและมีความจําเปนมาก  แตนักกีฬาไดรับสิ่งเหลานี้นอยหรือไมไดเลย 
               จากผลที่ไดจากาการศึกษารวมทั้งเหตุผลตาง ๆ ขางตนนาจะสรุปไดวาโปรแกรมการ
ฝกซอม  4  สัปดาหนี้สามารถนําไปใชลดความเครียดใหกับนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนโปลิ
เทคนิคเชียงรายได     
 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
1.  โปรแกรมการฝก  4  สัปดาหนี้สามารถนําไปใชในการลดความเครียดกับนักกีฬาชนิด

อ่ืน ๆ ไดแตควรปรับกิจกรรมใหเหมาะสมกับนักกีฬา  เชน  ความหนักในการฝกทักษะ และ
สมรรถภาพทางกาย  เปนตน 

2.  กิจกรรมบางกิจกรรมที่โคชไมถนัด  เชน  การฝกสมาธิ  การจินตนาภาพ  ก็อาจเชิญ
ผูเชี่ยวชาญมาอธิบายและสาธิตเปนการกระตุนใหนักกีฬาปฏิบัติกิจกรรมนั้น  ๆ ไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

3. กิจกรรมการลดความเครียดบางกิจกรรม  เชน  การฝกสมาธิไมจําเปนตองฝกหลังการ
ฝกทักษะทุกครั้ง  คือ  อาจจัดใหนักกีฬาฝกกอนการฝกซอมทักษะก็ได 
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
1. ควรศึกษาวิธีการลดความเครียดของนักกีฬาขณะฝกซอมในชวงกอนการแขงขัน  

ระหวางการแขงขัน  และหลังการแขงขัน  
2.  ควรศึกษาระดับความเครียดที่เหมาะสมของนักกีฬาแตละคน  เพื่อใหนักกีฬาสามารถ

แสดงศักยภาพสูงสุดของตนเอง   
 


