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บทคัดย่อ

	 การวจัิยคร้ังน้ีเป็นการวจัิยและพัฒนา มวีตัถปุระสงค์ 1) เพือ่พฒันาโปรแกรมการผ่อนคลายความเครยีด 

แบบก้าวหน้า 2) เพือ่เปรยีบเทยีบระดับความเครียดและทักษะกฬีายงิธนูระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  

โดยมีขั้นตอนการศึกษา ดังนี้ 1) พัฒนาโปรแกรมการผ่อนคลายความเครียดแบบก้าวหน้า โดยการศึกษา  

วเิคราะห์ สงัเคราะห์เอกสาร และหาคุณภาพโปรแกรม 2) หาประสทิธิผลของโปรแกรมฯ โดยน�ำไปทดลองใช้  

กลุ่มตัวอย่างคือนักกีฬายิงธนูสถาบันการพลศึกษา แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 35 คน  

ระยะเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห์ๆ ละ 6 วัน โดยประเมินความเครียด ทักษะกีฬายิงธนูก่อนและหลัง 

การทดลอง สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติทดสอบที  

	 ผลการวจัิยพบว่า (1) โปรแกรมฯ ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คอื องค์ประกอบเชงิปัจจยั องค์ประกอบ 

เชิงกระบวนการ และองค์ประกอบเชิงกลไกการขับเคลื่อน และโปรแกรมฯ มีคุณภาพในระดับดี (2) ผลการ 

เปรียบเทียบระดับความเครียดระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง พบว่าแตกต่างอย่างมี 

นัยส�ำคัญส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (  = 1.63, S.D. = 0.11;  = 1.92, S.D. = 0.16 ตามล�ำดับ; t = 8.33,  

p-value = 0.00) ส�ำหรับการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยทักษะกีฬายิงธนูระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

หลังการทดลอง พบว่าแตกต่างอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 (  = 248.17, S.D. = 22.30 ตามล�ำดบั;  

t = 2.42, p-value = 0.00) 

สรุปผลการวิจัย 

	 1.	 โปรแกรมการผ่อนคลายความเครียดแบบก้าวหน้าประกอบด้วย 3 องค์ประกอบได้แก ่ 

(1) องค์ประกอบเชิงปัจจัย (2) องค์ประกอบเชิงกระบวนการ และ (3) องค์ประกอบเชิงกลไกการขับเคลื่อน 

	 2.	 การพัฒนานักกีฬายิงธนูโดยการฝึกโปรแกรมการผ่อนคลายความเครียดแบบก้าวหน้าร่วมกับ 

การฝึกยงิธน ูสามารถลดระดบัความเครยีดนกักฬีายงิธนแูละสามารถพฒันาทักษะกฬีายงิธนู ได้ดกีว่าการฝึก 

ยิงธนูเพียงอย่างเดียว

ค�ำส�ำคัญ: การผ่อนคลายความเครียดแบบก้าวหน้า/ ความเครียด/ ทักษะกีฬายิงธนู
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Abstract
	 The objective of this R&D research is aimed (1) To develop the progressive relaxation  
(PR) program, and (2) To compare pre-and post-experiment stress levels and archery skills  
between experimental group and control group. Methodologically, Firstly, develop the PR  
program by analysis and synthesis of documents and determine the quality of the program  
with the use of the checklist, and secondly, determine the effectiveness of the program by the  
trial use. The samples include archer’s Institution of Physical Education. In this study, the  
subjects are divided into two groups; experimental group and the control group; each group of  
35 participants. The experiment lasts 6 weeks, 6 days a week. The pre and post experimental  
stress and archery skills were assessed. The statistics implemented in data analysis included  
mean, standard deviation, paired t-test, and independent t-test. 
	 The results showed that (1) The PR program consists of three elements: factor elements,  
process elements, and mechanical elements. It found that the quality of PR program was  
satisfactory, and (2) The comparison of mean scores on stress level between experimental  
group and the control group post-experimentally showed a statistically significant difference  
at .01 level (  =1.63, S.D. = 0.11;  =1.92, S.D. = 0.16, respectively; t = 8.33, p-value = 0.00). The  
comparison of mean scores on archery skills between experimental group and the control 
group post-experimentally showed a statistically significant difference at .01 level (  = 258.74,  
S.D. = 13.02;  = 248.17, S.D. = 22.30, respectively; t = 2.42, p-value = 0.00).
	 In summary, (1) The PR program consisted of three elements: factor elements, process  
elements, and mechanical elements (2) Development of archery by using the PR program,  
together with archery practice may lower the stress levels in the archer and archery skills  
could be improved better than practicing archery alone.

Keywords: Progressive Relaxation/ Stress/ Archery Skill
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ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา

	 กีฬายิงธนูจัดได้ว ่าเป็นกีฬามาตรฐานใน 

ระดับสากล เนื่องจากได้ถูกบรรจุให้มีในการแข่งขัน 

ในระดับโอลิมปิกเกมส์ เอเชี่ยนเกมส์ และซีเกมส ์ 

ซ่ึงจดัให้มกีารแข่งขนัในประเภท คันธนโูค้งกลบั และ 

ประเภทคนัธนทูดก�ำลงั โดยแบ่งเป็นประเภทชายและ 

หญิงในระยะต่างๆ ในส่วนของสถาบันการพลศึกษา  

วิทยาเขตล�ำปาง เป็นสถาบันทางการศึกษา สังกัด 

สถาบันการพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและ 

กีฬา เป็นหน่วยงานที่ได้รับมอบหมายเกี่ยวกับการ 

พฒันากฬีายงิธนสููค่วามเป็นเลศิ โดยจดัตัง้ศนูย์กฬีา 

เพื่อความเป็นเลิศกีฬายิงธนูในวิทยาเขต จากการ 

พัฒนานักกีฬายิงธนูที่ผ่านมาพบว่า ปัญหาที่เกิดขึ้น 

กับนักกีฬาส่วนใหญ่คือ ฝึกซ้อมเตรียมด้านร่างกาย 

และทักษะกีฬามาอย่างดี แต่เมื่อถึงวันแข่งขันกลับ 

ไม่ประสบความส�ำเรจ็ตามทีมุ่ง่หวัง นักกฬีาหลายคน 

มีสถิติการยิงธนูขณะแข่งขันต�่ำกว่ามาตรฐานจาก 

การฝึกซ้อม (อานุภาพ ไชยพิพัฒน์, 2558) และจาก 

การศกึษาและสอบถามนกักฬีาทีเ่ข้าร่วมการแข่งขนั 

เกีย่วกบัความรูส้กึในขณะเข้า ร่วมการแข่งขนัพบว่า  

นักกีฬาส่วนใหญ่มีความเครียด ความวิตกกังวล เกิด 

ความเกร็งในขณะท�ำการแข่งขัน จากสภาพปัญหา 

ดังกล่าว ส่งผลต่อผลการแข่งขันเนื่องจากความ 

เครียดจะเป็นปัจจัยหนึ่งที่ท�ำให้สมรรถภาพของ 

นักกฬีาลดลง (พชิติ เมอืงนาโพธิ,์ 2550) การท่ีนกักีฬา 

จะประสบความส�ำเร็จสูงสุดต้องประกอบด้วย 3  

องค์ประกอบ คือ สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพ 

ทางจิต และทักษะกีฬา ซึ่งสมรรถภาพทางกายและ 

ทักษะกีฬาสามารถฝึก และพัฒนาไปได้สูงสุด และม ี

การแปรเปลีย่นไปตามสถานการณ์ต่างๆ ได้น้อยมาก 

ตรงกนัข้ามกบัสมรรถภาพทางจติสามารถแปรเปลีย่น 

ไปตามสถานการณ์ได้มากกว่า (Caruso et al., 1990)  

ความเครียดเป็นสภาวะทางชีวภาพที่แสดงให้รู้ได้ 

โดยปรากฏการณ์ของกลุม่อาการเฉพาะท่ีเกดิข้ึนจาก 

ปฏิกิริยาตอบสนองท่ัวไปของร่างกายต่อสิ่งรบกวน  

ประกอบด้วย ความเครียดในความหมายของสิ่งเร้า  

ความเครียดในความหมายของการตอบสนอง  

ความเครยีดในความหมายของความสมัพนัธ์ระหว่าง 

บคุคลกบัสิง่แวดล้อม (Selye, 1976) ซึง่ความเครยีด 

ทางจิตใจจะสัมพันธ์กับความเครียดทางชีวภาพ  

เพราะมผีลทําให้เกดิการเปลีย่นแปลงทางชวีเคมขีอง 

ร่างกาย โดยสามารถวินิจฉัยได้ด้วยกลุ่มอาการท่ีม ี

ลักษณะเฉพาะของปฏิกิริยาต่อภาวะเครียด ซ่ึงการ 

จัดการกับความเครียดมีหลายวิธีเช่น การฝึกการ 

ผ่อนคลายกล้ามเนือ้แบบก้าวหน้า การผ่อนคลายด้วย 

การจินตภาพ ฝึกการคุมจิตหรือพลังจิต และการใช้ 

ผลการตอบสนองของร่างกายในการกระตุน้ตอบต่อ 

สิ่งกระตุ้น เนื่องจากสามารถช่วยลดความเจ็บปวด 

เพื่อการผ่อนคลายความเครียดและช่วยส่งเสริม 

สุขภาพจิต (Dantzer, 2001) การผ่อนคลาย 

ความเครยีดแบบก้าวหน้า เป็นเทคนคิวธิกีารฝึกการ 

ผ่อนคลาย โดยเริ่มจากการควบคุมกล้ามเนื้อท่ีง่าย 

ทีส่ดุก่อน ต่อมาจงึจะผ่อนคลายกล้ามเนือ้กลุม่ต่างๆ  

เพื่อให้สามารถน�ำไปสู่การผ่อนคลายกล้ามเนื้อท่ัว 

ร่างกายในที่สุด วิธีการผ่อนคลายความเครียดวิธีนี ้

เป็นการผ่อนคลายความเครียดวิธีหน่ึงท่ีได้รับความ 

นยิมมาก ใช้ส�ำหรับผูท่ี้มีความเครยีด ความวติกกงัวล  

และความดนัโลหติสงู (Kneisl, 1996) การผ่อนคลาย 

ความเครียดแบบก้าวหน้ามีผลในการลดการ 

ตอบสนองทางด้านร่างกาย จิตใจและช่วยลดการ 

ตึงตัวของกล้ามเนื้อ ลดการเต้นของหัวใจ ลดอัตรา 

การหายใจและลดระดบัความดนัโลหติ และทีส่�ำคญั 

การผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบก้าวหน้ามีข้ันตอนการ 

ฝึกที่ไม่ยุ่งยาก ง่ายต่อการเรียนรู้และผู้ฝึกสามารถ 
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เรียนรู้ด้วยตนเองได้ในเวลาอันสั้น (Sheu et al.,  

2003) 

	 การพัฒนาโปรแกรมฯ หรือรูปแบบเป็น 

กระบวนการหนึ่งของการวิจัยและพัฒนา ซึ่งใช้ 

ในการค้นคว้าวิจัยเพ่ือออกแบบนวัตกรรมหรือ 

กระบวนการใหม่ๆ เป็นการศึกษาวิจัยเพื่อค้นหา 

แนวทางที่จะพัฒนาการศึกษาอย่างตรงประเด็น 

ในการสร้างนวัตกรรมและน�ำไปทดลองใช้ภาคสนาม  

เพ่ือให้การพัฒนานวัตกรรมเป็นไปอย่างสมบรูณ์และ 

เหมาะสมกบับรบิท กระบวนการเหล่าน้ีจะถกูท�ำซ�ำ้ๆ  

จนกว่าจะได้ข้อมูลที่บ่งชี้ว่า นวัตกรรมนั้นบรรล ุ

ตามวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมที่ก�ำหนดไว้ 

	 จากความเป็นมาดังกล่าวผู้วิจัยมีความสนใจ 

ทีจ่ะสร้างโปรแกรมการพฒันานกักฬีายงิธน ูสถาบนั 

การพลศึกษา โดยโปรแกรมฯ ดังกล่าวนอกจากจะ 

มีการพัฒนาทางด้านร่างกาย และทักษะกีฬายิงธนู 

แล้วจะมีโปรแกรมการผ่อนคลายความเครียดแบบ 

ก้าวหน้าเพื่อเป็นการพัฒนาทางด้านจิตใจ และด้วย 

ความตระหนักในความสําคัญและความจําเป็นของ 

การจัดการความเครียดในนักกีฬายิงธนู เพื่อให้มี 

ศักยภาพที่ดีในการเข้าร่วมการแข่งขันในระดับชาต ิ

และนานาชาต ิผูว้จัิยมคีวามสนใจทีจ่ะศึกษาเกีย่วกบั 

การจัดการความเครียดและพัฒนาทักษะในนักกีฬา 

ยิงธนู ด้วยการผ่อนคลายความเครียดแบบก้าวหน้า  

โดยผูว้จัิยต้องการทดสอบว่าโปรแกรมฯ ทีพ่ฒันาขึน้  

สามารถลดระดบัความ เครยีดและพฒันาทกัษะกฬีา 

ยิงธนูได้หรือไม่

วัตถุประสงค์การวิจัย

	 1.	 เพื่อพัฒนาโปรแกรมการผ ่อนคลาย 

ความเครียดแบบก้าวหน้า

	 2.	 เ พ่ือเปรียบเทียบระดับความเครียด 

และทักษะกีฬายิงธนูระหว่างกลุ ่มทดลอง และ 

กลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 

สมมติฐานการวิจัย

	 1. 	คะแนนเฉลี่ยระดับความเครียดหลัง 

การใช้โปรแกรมการผ่อนคลายความเครียดแบบ 

ก้าวหน้าต�่ำกว่าก่อนการใช้โปรแกรม 

	 2. 	คะแนนเฉลี่ยทักษะกีฬายิงธนูหลังการ 

ใช้โปรแกรมการผ่อนคลายความเครยีดแบบก้าวหน้า 

สูงกว่าก่อนการใช้โปรแกรม 

	 3.	 คะแนนเฉลี่ยระดับความเครียดในกลุ่ม 

ที่ใช ้โปรแกรมการผ่อนคลายความเครียดแบบ 

ก้าวหน้าต�่ำกว่ากลุ่มที่ไม่ใช้โปรแกรม 

	 4.	 คะแนนเฉลีย่ทกัษะกฬีายงิธนใูนกลุม่ทีใ่ช้ 

โปรแกรมการผ่อนคลายความเครียดแบบก้าวหน้า 

สูงกว่ากลุ่มที่ไม่ใช้โปรแกรม 

วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 การพิทักษ์สิทธิของกลุ ่มตัวอย่างผ่านการ 

พจิารณาจากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจัิยในคน  

จากสถาบนัการพลศึกษา (หมายเลข 256005062022)  

และด�ำเนนิการวจิยัในนกักฬีายงิธน ูผูว้จิยัแนะน�ำตวั  

ช้ีแจงการพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่างและให้กลุ่ม 

ตัวอย่างเซ็นยินยอมในการเข้าร่วมวิจัย

	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนาเพื่อ 

พัฒนาโปรแกรมฯ และศึกษาผลของโปรแกรม 

การผ่อนคลายความเครียดแบบก้าวหน้าที่มีผลต่อ 

ระดับความเครียดและทักษะกีฬายิงธนู โดยมีวิธ ี

ด�ำเนินการดังนี้

	 วัตถุประสงค์ที่ 1 เพื่อพัฒนาโปรแกรมการ 

ผ่อนคลายความเครียดแบบก้าวหน้า

	 ขั้นตอนที่ 1.1 ข้ันยกร่างโปรแกรมการ 

ผ่อนคลายความเครียดแบบก้าวหน้า
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	 วัตถุประสงค์ เพื่อยกร่างโปรแกรมการ 

ผ่อนคลายความเครียดแบบก้าวหน้า

	 ผู้ให้ข้อมูลหลัก

	 ผู ้ ให ้ข ้อมูลเ พ่ือตรวจสอบคุณภาพของ 

โปรแกรมการผ่อนคลายความเครียดของกล้ามเนื้อ  

คือผู้เชี่ยวชาญ    

	 วิธีการศึกษา

	 การยกร่างโปรแกรมการผ่อนคลายความ  

เครียดแบบก้าวหน้าส�ำหรับนักกีฬายิงธนู ผู ้วิจัย 

ด�ำเนินการในการยกร่างโปรแกรมฯ ดังรายละเอียด 

ต่อไปนี้

	 1.	 ทบทวนวรรณกรรม งานวิจัยที่เก่ียวข้อง  

การศกึษาบรบิทจากการฝึกซ้อมและการแข่งขนัจาก 

สภาพจริงและศึกษาองค์ประกอบของโปรแกรมฯ 

เพื่อใช้เป็นข้อมูลในการพัฒนาและสอดคลองกับ 

บริบทของกีฬายิงธนูในสถาบันการพลศึกษา

	 2. 	วเิคราะห์ผลการทบทวนวรรณกรรม และ 

ข้อมูลจากการศึกษาบริบทจากสภาพจริง เพื่อหา 

ปัญหาและแนวทางการพัฒนา 

	 3.	 วิเคราะห์องค์ประกอบของโปรแกรมฯ  

เพื่อเป็นแนวทางในการน�ำโปรแกรมฯ ไปใช้ในการ 

พัฒนานักกีฬายิงธนู สถาบันการพลศึกษา

	 4.	 โปรแกรมการผ่อนคลายความเครียด 

แบบก้าวหน้า ประกอบด้วย (1) ฝึกการผ่อนคลาย  

ความเครียดแบบก้างหน้า ระยะเวลา 15-20 นาที  

(2) อบอุน่ร่างกาย ใช้ระยะเวลา 10 นาท ี(3) ฝึกซ้อม 

ยิงธนู ระยะเวลา 120-180 นาที (4) ผ่อนคลายใช ้

ระยะเวลา 10 นาที โดยโปรแกรมการผ่อนคลาย  

ความเครยีดแบบก้าวหน้า ใช้การเกรง็และผ่อนคลาย 

กล้ามเนื้อ โดยเกร็งและคลายกล้ามเนื้อทั่วร่างกาย  

โดยเริ่มทีละส่วน โดยเริ่มจากใบหน้า ล�ำคอ แขน 

ส่วนบน หัวไหล่ แขนส่วนล่าง ฝ่ามือ นิ้วมือ ล�ำตัว 

ส่วนบน อก สะบักหลัง ขา เท้า ตามล�ำดับ ซ่ึงใน 

แต่ละส่วนร่างกายให้เกร็ง 10 วินาที แล้วผ่อนคลาย  

20 วินาที ฝึก 6 วัน/สัปดาห์ 

	 5.	 น�ำโปรแกรมการผ่อนคลายความเครียด 

แบบก้าวหน้าไปตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมฯ  

โดยผู้เชี่ยวชาญ 

	 6.	 ปรับปรุงโปรแกรมการผ่อนคลายความ  

เครยีดแบบก้าวหน้า และแก้ไขตามข้อเสนอแนะ และ 

ผลของการประเมินคุณภาพ 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

	 เครื่องมือชุดที่ 1 แบบประเมินคุณภาพของ 

โปรแกรมการผ่อนคลายความเครียดแบบก้าวหน้า  

โดยน�ำแนวทางตามมาตรฐานการประเมนิ โปรแกรม 

ของ (The Joint Committee on Standards for  

Education, 1994) มาประยุกต์ ใช้ซึ่งทุกข้อค�ำถาม 

มีค่าความสอดคล้องของความ คิดเห็นระหว่าง 

ผูเ้ชีย่วชาญระหว่าง 0.80 -1.00 และมค่ีาสมัประสทิธิ ์

แอลฟา ของเครื่องมือทั้งชุดเท่ากับ 0.74 (r=0.74)  

โดยในระยะเริ่มแรกมี 4 ด้าน จ�ำนวน 24 ข้อ และ 

ภายหลังการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือเหลือ 

ข้อค�ำถาม 4 ด้านจ�ำนวน 21 ข้อ และการวิเคราะห ์

ข้อมูลโดยพิจารณาจากค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบน 

มาตรฐาน 

	 ข้ันตอนท่ี 1.2 การพัฒนาโปรแกรมการ 

ผ่อนคลายความเครียดแบบก้าวหน้า

	 วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนาโปรแกรมการ 

ผ่อนคลายความเครียดแบบก้าวหน้า

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากร คือ นักกีฬายิงธนูสถาบันการ 

พลศึกษา
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วิธีการศึกษา

	 น�ำโปรแกรมฯทีผ่่านการประเมนิคณุภาพ ซึง่ 

มีคุณภาพในระดับดี ไปทดลองใช้ในภาคสนามกับ 

กลุ่มตัวอย่าง ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มดังนี้

	 กลุ่มที่ 1 กลุ่มทดสอบภาคสนามเบื้องต้น  

คือ นักกีฬายิงธนู สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขต 

เชยีงใหม่ ทีไ่ม่ใช่กลุม่ตัวอย่างจ�ำนวน 6 คน ได้มาจาก 

การเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยเป็นนักกีฬาที่มี 

ทักษะกีฬาในการยิงธนู 3 ระดับ คือ ระดับดี ระดับ 

ปานกลาง และระดับต�ำ่ อย่างละ 2 คน โดยพจิารณา 

จากคะแนนการยิงธนูระยะ 18 เมตร โดยในขัน้ตอนนี้  

ตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมฯ เกี่ยวกับ 

แบบฝึกและวิธกีารต่างๆ ทีใ่ช้ในการฝึก ระยะเวลา สือ่  

และสถานที่ส�ำหรับการฝึก สังเกต สอบถามปัญหา 

อุปสรรค ข้อเสนอแนะจากการน�ำโปรแกรมฯ ไปใช้ 

และปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมฯ

	 กลุ่มที่ 2 กลุ่มทดสอบภาคสนามหลัก ได้แก่  

นักกีฬายิงธนูสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล�ำปาง  

ทีไ่ม่ใช่กลุม่ตวัอย่าง จ�ำนวน 9 คน ได้มาจากการเลอืก 

แบบเฉพาะเจาะจง โดยเป็นนักกีฬาที่มีทักษะกีฬา 

ในการยงิธน ู3 ระดบั คอื ระดบัด ีระดับปานกลาง และ 

ระดับต�่ำ อย่างละ 3 คนโดย พิจารณาจากคะแนน 

การยิงธนูระยะ 18 โดยการศึกษาในขั้นนี้เป็นการ 

ทดลองแบบ One Group Pretest Posttest Design  

ในขัน้นี ้นอกจากจะประเมนิแบบฝึก วธิกีารต่างๆ ทีใ่ช้ 

ในการฝึก ระยะเวลา สื่อ และสถานที่แล้ว ในขั้นนี้ 

จะเป็นขั้นน�ำโปรแกรมฯมาทดลองใช้ในสนามหลัก 

ซึ่งใช้ระยะเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห์ ร่วมกับ 

การฝึกยิงธนูตามโปรแกรมปกติ โดยมีการทดสอบ 

ความเครียดและทักษะกีฬายิงธนูก่อนและหลังการ 

ทดลอง

	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

	 เครื่องมือชุดที่ 2 แบบสอบถามทักษะการ 

จัดการความเครียดทางการกีฬา

	 แบบสอบถามทักษะการจัดการความเครียด 

ทางการกฬีา (Smith et al., 1995) โดยแบบสอบถาม 

ดงักล่าวได้ถกูพฒันาเป็น ฉบบัภาษาไทย โดย (สพุชัรนิ  

เขมรัตน์, 2557) และพบว่าทุกข้อค�ำถามมีค่าความ 

สอดคล้องความคิดเห็นระหว่างผู้เชี่ยวชาญระหว่าง  

0.80-1.00 และมีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา เครื่องมือ 

ท้ังชุดเท่ากับ 0.78 (r=0.78) วิเคราะห์ข้อมูลโดย 

พิจารณาจากค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดย 

เครือ่งมอืชดุที ่2 แบ่งเป็น 7 ด้านๆ ละ 4 ข้อรวม 28 ข้อ  

โดยมีตัวอย่างของข้อค�ำถามดังนี้

	 1.	 ด้านการจัดการกับปัญหา

	 	 ตัวอย่างข้อค�ำถามเช่น

	 	 1.1	 เมือ่สิง่ไม่ดเีกดิขึน้ ฉนับอกกับตวัเอง 

ให้สงบและสิ่งที่เกิดขึ้น เป็นสิ่งดีส�ำหรับฉัน

	 2.	 ด้านการยอมรับค�ำแนะน�ำ

		  ตัวอย่างข้อค�ำถามเช่น

          	 2.1	 เมื่อโค้ชหรือผู ้จัดการวิจารณ์ฉัน 

ฉันจะรู้สึกอารมณ์เสียมากกว่ารู้สึกว่าช่วยให้ดีขึ้น

	 3.	 ด้านสมาธิ 

	 	 ตัวอย่างข้อค�ำถามเช่น

	 	 3.1	 เมื่อฉันเล่นกีฬา ฉันสามารถมุ่งเน้น  

ความสนใจของฉันและป้องกันการรบกวน

	 4. 	ด้านความเช่ือม่ันและแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธิ์ 

		  ตัวอย่างข้อค�ำถามเช่น

	 	 3.2	 ฉันได้รับประโยชน์สูงสุดจากความ 

สามารถพิเศษและทักษะของฉัน

	 5.	 ด้านการต้ังเป้าหมายและเตรียมความ 

พร้อมด้านจิตใจ  
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	 	 ตัวอย่างข้อค�ำถามเช่น

	 	 3.3	 ฉันมักจะท�ำการวางแผนเยอะมาก 

เกี่ยวกับวิธีการเพื่อให้บรรลุเป้าหมายของฉัน

	 6. 	ด ้านการแสดงความสามารถสูงสุด 

ภายใต้ความกดดัน  

	 	 ตัวอย่างข้อค�ำถามเช่น

	 	 3.4	 ฉันมักจะเล่นได้ดีขึ้นภายใต้ความ 

กดดันเพราะฉันคิดชัดเจนมากขึ้น

	 4.	 ด้านอิสระจากความกังวล 

	 	 ตัวอย่างข้อค�ำถามเช่น

	 	 4.1	 ฉนักงัวลเลก็น้อยเกีย่วกบัสิง่ท่ีคนอืน่ 

จะคิดเกี่ยวกับการแสดงความสามารถของฉัน

	 เครื่องมือชุดท่ี 3 แบบทดสอบทักษะกีฬา 

ยิงธนู โดยผู้วิจัยน�ำแนวปฏิบัติจากการแข่งขันมาใช ้

เป็นแนวปฏิบัติในการทดสอบทักษะกีฬายิงธนู เช่น  

ระยะการยิงธนูในการทดสอบ 18 เมตร ระยะเวลา 

ในการยิง 2 นาที ต่อ 1 ชุด จ�ำนวน 10 ชุดๆ ละ  

3 ลูกธนู และใช้หน้าเป้าขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง  

40 เซนติเมตร ส�ำหรับการวิเคราะห์ข้อมูล พิจารณา 

จากค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และเปรยีบเทยีบ 

ค่าเฉล่ียของคะแนนทักษะกีฬายิงธนูก่อนและหลัง 

การทดลองโดยใช้ สถิติที 

	 วัตถุประสงค์ท่ี 2 เพื่อเปรียบเทียบระดับ 

ความเครียดและทักษะกีฬายิงธนูระหว่างกลุ ่ม 

ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากร คือ นักกีฬายิงธนู สถาบันการ 

พลศึกษา ประกอบด้วยเพศชายและเพศหญิงอาย ุ

ระหว่าง 18-25 ปี จ�ำนวน 181 คน 

	 ขนาดกลุ ่มตัวอย่าง ก�ำหนดขนาดกลุ ่ม  

ตวัอย่างโดยใช้โปรแกรมส�ำเรจ็รปู G*power Version  

3.1.2 โดยก�ำหนดระดับความเชื่อมั่นที่ 0.05 อ�ำนาจ 

การทดสอบ เท่ากบั 0.95 ขนาดอทิธพิลค่าความแตกต่าง  

เท่ากับ 0.25 ซึ่งเป็นขนาดอิทธิพลในระดับสูงได้ 

ขนาดกลุม่ตวัอย่าง กลุม่ละ 33 แต่ในการศกึษาครัง้นี ้

จะใช้กลุ่มละ 35 คน เพ่ือป้องกันการหายไปของ 

กลุ่มตัวอย่างระหว่างการทดลอง และการสุ่มกลุ่ม 

ตวัอย่างคร้ังนีใ้ช้การสุม่ตวัอย่างแบบกลุม่ โดยเป็นวธิ ี

ที่ใช้ในการแบ่งประชากรออกเป็นกลุ่มตามภาคหลัง 

จากสุ่มได้ภาคก็จะสุ่มเลือกตัวอย่าง 2 วิทยาเขต 

เพื่อให้จ�ำนวนเพียงพอกับขนาดของกลุ่มตัวอย่าง  

แล้วท�ำการเลือกตัวอย่างตามสัดส่วนประชากร โดย 

การสุม่อย่างง่ายในการสุม่ภาคได้ ภาคกลาง และภาค 

เหนือและหลังจากน้ันสุ่มเลือกภาคละ 2 วิทยาเขต  

โดยภาคกลางได้วิทยาเขตชลบุรีและวิทยาเขต 

สมุทรสาคร ส่วนภาคเหนือได้วิทยาเขตล�ำปางและ 

วิทยาเขตเชียงใหม่ 

	 วิธีการศึกษา

	 การวิจัยในข้ันตอนนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง  

ซึ่งมีแบบแผนการทดลองแบบมีกลุ่มควบคุมวัดก่อน 

และหลังการทดลอง โดยมีวิธี ด�ำเนินการดังนี้

	 1.	 สุ ่มกลุ ่มตัวอย่างเพ่ือก�ำหนดเป็นกลุ ่ม 

ทดลองและกลุ่มควบคุม

	 2. 	ทดสอบความเครียดและทกัษะกฬีายิงธน ู

ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

	 3. 	ตรวจสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 

ความเครยีดและคะแนนทักษะกีฬายงิธน ูโดยใช้สถิตทีิ  

แบบ Independent t-test พบว่าค่าเฉลี่ยของ 

ความเครียดและทักษะกีฬายิงธนูก่อนการทดลอง 

ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน

	 1.	 ก�ำหนดให้กลุ่มทดลองได้รับการฝึกตาม 

โปรแกรมการผ่อนคลายความเครียดแบบก้าวหน้า 

ร่วมกับโปรแกรมการฝึกซ้อมปกติ

	 2.	 ก�ำหนดให้กลุ่มควบคุมได้รับการฝึกซ้อม 
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ตามโปรแกรมการฝึกซ้อมปกติ

	 3. 	ระยะเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห์ๆ ละ  

6 วัน

	 4. 	ทดสอบความเครียดและทกัษะกฬีายิงธน ู

หลังการทดลอง

	 5.	 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความ 

เครียดและทักษะกีฬายิงธนู

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 เครื่ องมือที่ ใช ้ ในการวิ จัยในขั้นตอนนี้  

ประกอบด้วย เครื่องมือชุดที่ 2 แบบสอบถามทักษะ 

การจัดการความเครียดทางการกีฬา และเครื่องมือ 

ชุดที่ 3 แบบทดสอบทักษะกีฬายิงธนู โดยเครื่องมือ 

ดังกล่าวได้ผ่านการตรวจสอบคุณภาพและได้ถูกน�ำ 

ไปใช้ในขั้นตอนการทดสอบภาคสนามหลักการ 

วเิคราะห์ข้อมลูโดยพจิารณาจากค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบน 

มาตรฐานและค่าสถิติทีแบบ Paired t-test, และ  

Independent t-test

ผลการวิจัย

	 วัตถุประสงค์ท่ี 1 พัฒนาโปรแกรมการ 

ผ่อนคลายความเครียดแบบก้าวหน้า

	 การพัฒนาโปรแกรมการผ่อนคลายความ  

เครียดแบบก้าวหน้า ได้ถูกตรวจสอบคุณภาพโดย 

ผู ้ เชี่ยวชาญและพบว่ามีคุณภาพในระดับดี ซึ่ง 

โปรแกรมดังกล่าวประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ 

ดังน้ี 1) องค์ประกอบเชิงปัจจัย 2) องค์ประกอบ 

เชิงกระบวนการ และ 3) องค์ประกอบเชิงกลไก 

ขบัเคล่ือน โดยมรีายละเอยีดแต่ละองค์ประกอบดังนี ้

	 องค์ประกอบเชิงปัจจัย เป็นองค์ประกอบ  

เก่ียวกับหลักการพื้นฐาน ซึ่งจะใช้เป็นแนวทาง 

ส�ำหรับการก�ำกับการด�ำเนินงานตามโปรแกรมฯ  

ซ่ึงประกอบด้วยปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก  

โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้  

	 1. 	ปัจจัยภายในซึ่งประกอบด้วยวิสัยทัศน ์

และพนัธกิจของสถาบนัการพลศกึษาและบรบิทของ 

กีฬายิงธนูในสถาบันการพลศึกษา

	 2. 	ปัจจัยภายนอก คือแผนพัฒนาการกีฬา 

แห่งชาติ ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2560-2564)

	 องค์ประกอบเชงิกระบวนการ โดยโปรแกรม 

การผ ่อนคลายความเครียดแบบก ้าวหน ้า ม ี

กระบวนการในการด�ำเนินงานตามรูปแบบ โดย 

แบ่งเป็น 3 กระบวนการดังนี้

	 1.	 กระบวนการช ่วง เตรียมการ เป ็น 

กระบวนการเกี่ยวกับการเตรียมการส�ำหรับการ 

ฝึกตามโปรแกรมการผ่อนคลายความเครียดแบบ 

ก้าวหน้า เพื่อลดความเครียดและพัฒนาทักษะของ 

นักกีฬายิงธนู

	 2.	 กระบวนการช่วงฝึกซ้อม กระบวนการ 

ฝึกซ้อม แบ่งออกเป็น 4 ช่วงดงันี ้(1) ฝึกการผ่อนคลาย 

ความเครียดแบบก้าวหน้า ระยะเวลา 15-20 นาที  

(2) อบอุน่ร่างกาย ใช้ระยะเวลา 10 นาท ี(3) ฝึกซ้อม 

ยิงธนูตามปกติ ใช้ระยะเวลา 120-180 นาที  

(4) ผ่อนคลาย ใช้ระยะเวลา10 นาที

	 3.	 ช่วงการประเมินผล ซ่ึงการประเมินผล 

โปรแกรมฯ โดยการทดสอบดังนี้ (1) ทดสอบความ  

เครยีดของนกักฬีายงิธน ู(2) ทดสอบทกัษะกฬีายงิธนู  

(3) เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความเครียดและ 

ทักษะกีฬายิงธนู

องค์ประกอบเชิงกลไกการขับเคลื่อน 

	 การขบัเคลือ่นโปรแกรมฯ ไปสูก่ารปฏบิตัเิป็น 

ข้ันตอนท่ีมีความส�ำคัญมากท่ีจะผลักดันการท�ำงาน 

ของกลไกท้ังหมดให้สามารถบรรลุผลลัพธ์ตาม 

จุดมุ่งหมายของโปรแกรมฯที่ตั้งไว้ ซึ่งกลไกในการ 
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ขับเคลื่อนเคลื่อนโปรแกรมฯ ครั้งนี้ ผู้วิจัยได้น�ำผล 

จากการวิเคราะห์บริบทเกี่ยวกับวัฒนธรรมองค์กร 

ของสถาบันการพลศึกษา (จตุรงค์ เหมรา และอนรุกัษ์  

ปัญญานุวัฒน์, 2559) มาบูรณาการและน�ำแนวคิด 

ฐานอ�ำนาจ (Power Base) ของ (Tosi Rizzo and  

Carroll, 1986) มาประยุกต์ใช้ดังนี้ (1) ฐานอ�ำนาจ 

การบังคับ (2) ฐานอ�ำนาจบารมี (3) ฐานอ�ำนาจการ 

ให้รางวัล 

	 วัตถุประสงค์ที่ 2 เพื่อเปรียบเทียบระดับ 

ความเครียดและทักษะกีฬายิงธนูระหว่างกลุ ่ม 

ทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการทดลอง

	 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของคะแนน 

เฉล่ียระดับความเครียด และทักษะกีฬายิงธนูใน 

กลุม่ทดลองท่ีใช้โปรแกรมการผ่อนคลายความเครยีด 

แบบก้าวหน้า เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลัง 

การทดลองซึ่งมีผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1	 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดและทักษะกีฬายิงธนู ในกลุ่มทดลอง 

	 เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังทดลอง  

ตัวแปร กลุ่ม n S.D. t p-value

ความเครียด ก่อนทดลอง 35 2.03 0.13 14.5 0.00

หลังทดลอง 35 1.63 0.11

ทักษะกีฬายิงธนู ก่อนทดลอง 35 236.49 26.13 3.99 0.00

หลังทดลอง 35 258.74 13.02

ตารางที่ 2 	ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดและทักษะกีฬายิงธนูระหว่างกลุ่มทดลอง 

	 กับกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 

ตัวแปร กลุ่ม n S.D. t p-value

ความเครียด กลุ่มทดลอง 35 1.63 0.11 8.33 0.00

กลุ่มควบคุม 35 1.92 0.16

ทักษะกีฬายิงธนู หลังทดลอง 35 258.74 13.02 2.42 0.02

กลุ่มควบคุม 35 248.17 22.30

	 ผลการเปรียบเทียบความเครียดและทักษะ 

กีฬายิงธนูของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนและหลัง 

การทดลองพบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติ (p < .01) ทั้งความเครียดและทักษะกีฬายิงธนู  

(ตารางที่ 1)

	 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 

ของคะแนนระดับความเครียดและทักษะกีฬายิงธน ู

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซ่ึงมีผลการ 

วิเคราะห์ข้อมูลดังตารางที่ 2
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	 ผลการเปรียบเทียบความเครียดและทักษะ 

กีฬายิงธนูระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อน

และหลังการทดลองพบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัย 

ส�ำคัญทางสถิติ (p < .01, p < .05 ตามล�ำดับ) ทั้ง 

ความเครียดและทักษะกีฬายิงธนู (ตารางที่ 2)

 

การอภิปรายผล

	 จากผลการวิจัยสามารถอภิปรายผลได้ดังนี้

	 1.	 ผลการพัฒนาโปรแกรมการผ่อนคลาย  

ความเครยีดแบบก้าวหน้า ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ 

ดงัน้ี (1) องค์ประกอบเชงิปัจจยั ซึง่ประกอบด้วยปัจจยั 

ภายในและปัจจัยภายนอก ได้แก่ แผนพัฒนากีฬา 

แห่งชาติ ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2560-2564) วิสัยทัศน์  

พันธกิจ วัฒนธรรมองค์กรของสถาบันการพลศึกษา  

จากบรบิทดงักล่าว ท�ำให้การน�ำโปรแกรมฯ ไปใช้ใน 

การพัฒนานักกฬีายงิธน ูเป็นไปอย่างมปีระสิทธภิาพ 

เนือ่งจากมีปจัจัยทีเ่อื้อและส่งเสริม ซึ่งสอดคล้องกับ 

แนวคิดของการพัฒนานวัตกรรมที่จะต้องมีการ 

ศึกษาบริบท (Dick Carey & Carey, 2005)  

(2) องค์ประกอบเชิงกระบวนการ ประกอบด้วย ช่วง 

เตรียมการ เป็นการเตรียมความพร้อมในด้านต่างๆ 

เพื่อให้อยู่ในสภาพพร้อมส�ำหรับการฝึก ช่วงการฝึก  

เป็นกระบวนการพัฒนาทีส่�ำคัญ ทีจ่ะใช้ในการพฒันา 

นักกีฬายิงธนู แบ่งออกเป็น 4 ช่วงดังนี้ (1) ฝึกการ 

ผ่อนคลายความเครยีดแบบก้าวหน้า (2) อบอุน่ร่างกาย  

(3) ฝึกซ้อมยิงธนูตามปกติ (4) ผ่อนคลาย โดย 

โปรแกรมฯ ช่วงของการฝึกการผ่อนคลายความเครยีด 

แบบก้าวหน้า เป็นการลดความเครียด โดยใช้การเกรง็ 

ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ทัว่ร่างกาย โดยเริม่ทีละส่วนของ 

ร่างกาย โดยเริ่มจากใบหน้า ล�ำคอ แขนส่วนบน  

หวัไหล่ แขนส่วนล่าง ฝ่ามอื นิว้มอื ล�ำตวัส่วนบน อก  

สะบกัหลัง ขา เท้า ตามล�ำดับ ซึง่ในแต่ละส่วนร่างกาย 

ให้เกร็ง 10 วินาที แล้วผ่อนคลาย 20 วินาที ใช้เวลา 

ประมาณครั้งละ 15-20 นาที และฝึก 6 วัน/สัปดาห์  

และโปรแกรมฯ ดงักล่าวได้ผ่านการพฒันา โดยน�ำไป 

ทดสอบในภาคสนามเบ้ืองต้น ภาคสนามหลักและ 

ได้มีการปรับปรุงโปรแกรมฯ ตามแนวคิดการพัฒนา 

รูปแบบ (รัตนะ บัวสนธ์, 2556) ซึ่งการพัฒนาทาง 

จติใจเป็นตวับ่งชีค้วามส�ำเรจ็ตวัหนึง่ของยทุธศาสตร์ 

ของศนูย์กฬีาเพือ่ความเป็นเลศิ สถาบันการพลศึกษา  

(จตรุงค์ เหมรา และคณะ, 2560) ส�ำหรบัช่วงประเมนิผล 

มีวัตถุประสงค์เพื่อก�ำกับติดตามประสิทธิผลของ 

โปรแกรมฯ ว่าบรรลผุลตามวตัถปุระสงค์โปรแกรมฯ 

หรือไม่ โดยโปรแกรมฯ ดังกล่าวจะพัฒนาด้านความ 

เครยีดให้ลดลงและพฒันาทักษะกีฬายงิธน ูโดยความ 

เครยีดจะส่งผล ต่อความสามารถทางการกฬีา (Cox,  

2012) เนื่องจากสมรรถภาพทางจิตใจมีอิทธิพล 

ทางตรงเชิงบวกต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา 

และความเป็นเลิศทางการกีฬาอย่างมีนัยส�ำคัญทาง 

สถิติท่ีระดับ .01 และมีอิทธิพลทางอ้อมต่อความ 

เป็นเลศิทางการกฬีาโดยส่งผ่านสมรรถภาพทางกาย 

ส�ำหรับสมรรถภาพทางจิตใจ (สุเทพ เมยไธสง และ 

คณะ, 2554) (3) องค์ประกอบเชิงกลไกการขับเคลือ่น   

จากการศึกษาบริบทสถาบันการพลศึกษาเกี่ยวกับ 

วัฒนธรรมองค์กรที่เข้มแข็งเกี่ยวกับการเชื่อฟัง 

ผู ้บั งคับบัญชา (จตุรงค ์  เหมราและอนุรักษ ์ 

ปัญญานุวัฒน์, 2559) จากบริบทดังกล่าว จะใช้เป็น 

แนวทางในการขับเคลื่อนโปรแกรมฯเพื่อให้บรรล ุ

ตามวิสัยทัศน์และพันธกิจของสถาบันการพลศึกษา 

	 2.	 ผลของการฝึกโปรแกรมการผ่อนคลาย 

ความเครยีดแบบก้าวหน้าทีม่ผีลต่อระดบัความเครยีด 

และทักษะกีฬายิงธนูของนักกีฬายิงธนูสถาบันการ 

พลศึกษา ผลการศึกษาพบว่า (1) ระดับความเครียด 

ของกลุ่มทดลองหลังการทดลองต�่ำกว่าก่อนทดลอง 
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ลดลงอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติิ และเมือ่เปรียบเทียบ 

ความเครียดระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

หลังการทดลอง พบว่าระดับความเครียดของกลุ่ม 

ทดลองต�ำ่กว่ากลุม่ควบคมุอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ 

จากแนวคิดการน�ำการผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบ 

ก้าวหน้า (Richmond, 2015) ร่วมกับการฝึกซ้อม 

เพื่อเป็นแนวทางในการลดความเครียดและพัฒนา 

ทกัษะนกักีฬายงิธน ูและเมือ่ร่างกายเกดิการผ่อนคลาย 

จะท�ำให้จิตใจผ่อนคลาย ท�ำให้มกีารสร้างสารท่ีท�ำให้ 

เกดิความสขุ (มรรยาท รุจิวทิย์, 2556) ซึง่ความเครยีด 

เป็นปัจจยัหลกัทีท่�ำให้นกักฬีาไม่ประสบความส�ำเรจ็ 

ในการแข่งขัน (Gabor, 2009) (2) ทักษะกีฬายิงธนู 

ของกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรม การผ่อนคลายความ 

เครียดแบบก้าวหน้าร่วมกบัการฝึกยงิธนตูามโปรแกรม 

ปกติหลังทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ 

และเมื่อเปรียบเทียบทักษะกีฬายิงธนูระหว่างกลุ่ม 

ทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่ากลุ่มทดลองมีทักษะ 

กีฬายิงธนูเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัย 

ส�ำคญัทางสถติิ เนือ่งจากการจัดการความเครยีดทาง 

กีฬา จะช่วยส่งเสริมความสามารถทางกีฬาและน�ำ 

ไปสู่ความส�ำเร็จทางกีฬาได้ (Caruso et al.,1990)  

โดยเป้าหมายของการฝึกซ้อมกีฬาและการแข่งขัน 

กฬีาแต่ละครัง้ คือ การมุง่สูค่วามส�ำเรจ็สงูสดุทางการ 

กีฬา แต่การจะไปให้ถึงเป้าหมายความส�ำเร็จสูงสุด 

ทางการกีฬาได้นั้นมีปัจจัยที่เกี่ยวข้องทั้งจากปัจจัย 

ภายใน เช่น ความสามารถด้านร่างกายและจติใจและ 

ปัจจัยภายนอก (Gould & Dieffenbach, 2002)  

การพัฒนานักกีฬาให้ประสบความส�ำเร็จจะต้อง 

ฝ่าฟันกับอุปสรรคที่หลากหลาย เช่น การบาดเจ็บ  

ความกดดันจากสภาพแวดล้อม ความหนักของการ 

ฝึกซ้อม และความเครียดก็เป็นปัจจัยส�ำคัญท่ีส่งผล 

ต่อความสามารถของนกักฬีา (Belem et al., 2014)  

ดังนั้นการพัฒนานักกีฬาควรพัฒนาให้ครอบคลุม 

ตามองค์ประกอบ เพื่อให้การเดินเข้าสู่เป้าหมาย 

ความส�ำเร็จเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ

สรุปผลการวิจัย

	 โปรแกรมการผ ่อนคลายความเครียด 

แบบก้าวหน้าประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ ดังนี ้ 

1) องค์ประกอบเชิงปัจจัย 2) องค์ประกอบเชิง 

กระบวนการ และ 3) องค์ประกอบเชงิกลไกขบัเคลือ่น

	 ผลของการฝึกโปรแกรมการผ่อนคลายความ 

เครียดแบบก้าวหน้าที่มีผลต่อระดับความเครียด 

และทักษะกีฬายิงธนูของนักกีฬายิงธนู สถาบัน 

การพลศึกษา พบว่า

	 1.	 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดของ 

กลุ ่มทดลองหลังการทดลองต�่ำกว่าก่อนทดลอง 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งเป็นไปตาม 

สมมติฐานของการวิจัย

	 2.	 ค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะการยิงธน ู

ของกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งเป็นไปตาม 

สมมติฐานของการวิจัย

	 3.	 ค่าเฉลีย่ของคะแนนความเครยีดของกลุม่ 

ทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ 

ที่ระดับ .01 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัย

	 4. 	ค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะการยิงธน ู 

พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะการยิงธนูของกลุ่ม 

ทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ 

ที่ระดับ .01 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัย

ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	 ควรมีการพัฒนาโปรแกรมการฝึกซ้อมที่ 

ครอบคลมุทัง้ทางด้านสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพ 
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ทางจิตใจและทักษะกีฬา โดยมีการประเมินสภาพ  

ให้ครบองค์ประกอบเพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐานในการ  

ออกแบบโปรแกรม โดยมีการก�ำหนดสัดส่วนของ 

โปรแกรมให้สอดคล้องกับสภาพจริงของนักกีฬา 

ในด้านสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางจิตใจ 

และทักษะกีฬา เพื่อให้การพัฒนาเป็นไปอย่างม ี

ประสิทธิภาพ  
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