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สารบาญ 

 
                                                                                                 หนา 
 
 กิตติกรรมประกาศ            ค 
 บทคัดยอภาษาไทย       ง 
 บทคัดยอภาษาอังกฤษ      จ 
 สารบาญ       ฉ 
 สารบาญตาราง       ซ 
 
บทท่ี 1     บทนํา             1 
 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา     1 
               วัตถุประสงคของการวิจยั        2 
               สมติฐานของการวิจยั         2 
                ประโยชนที่ไดรับจากการวจิัย     3 
 ขอบเขตของการวิจัย        3 
                นิยามศัพทเฉพาะ           3 
                  
บทท่ี 2    เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ          4 
                ความเครียด          4 
               ผลของความเครียดตอชีวิต        5 
 สาเหตุของความเครียด     5 
               วิธีลดความเครียด           6 
              ความเครียดในนักกีฬา         6 
          ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด        7 
     อาการของความเครียด       7 
       ปจจัยที่ทําใหนักกฬีาเครียด       8 
 สถานการณทีส่รางความเครียด        9 

 



 ช 

สารบาญ (ตอ) 
 
                                                                                                       หนา 
 
 การปรับตัวของนักกฬีา     10 
   วิธีปองกัน           10 
 เทคนิคการผอนคลายตนเอง     11  
  เทคนิคลดความเครียดสําหรับผูสอน      11 
            งานวิจยัทีเกีย่วของ          12 
                 งานวิจยัตางประเทศ     16 
 
บทท่ี 3   วิธีดําเนินการวิจัย      18 
               ประชากรที่ใชศึกษา    18 
  สถานที่เก็บขอมูล    18 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษา                    18 
 การเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัย                                                     19 
 การวิเคราะหขอมูล                                                                         20 
 
บทท่ี 4   ผลการวิเคราะหขอมูล                                                                        21 
 
บทท่ี 5   สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ                                                        36 
              สรุปผลการศึกษา                                                                                  36 
        อภิปรายผล                                                                                           37 
              ขอเสนอแนะ    39                               
บรรณานุกรม     40 
ภาคผนวก    42          
 
 
 
 



 ซ 

สารบาญตาราง 
 

ตาราง                 หนา 
1 จํานวนรอยละของนักกฬีาจําแนกตามอาย ุ  21 
2 จํานวนรอยละของนักกฬีาจําแนกตามสถานภาพของครอบครัว  22 
3 จํานวนรอยละของนักกฬีาจําแนกตามสถานภาพทางการศึกษา   22 
4 จํานวนรอยละของนักกฬีาจําแนกตามอาชพี   23 
5 จํานวนรอยละของนักกฬีาจําแนกตามรายได   23 
6 จํานวนรอยละของนักกฬีาจําแนกตามจํานวนปที่เลน  24 
7 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับความเครียดรายดานของนักกฬีา 

 จําแนกตามการตอบสนองทางรางกาย   25 
8 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับความเครียดรายดานของนักกฬีา  

 จําแนกตามความพรอมทางดานรางกายและจิตใจ   26 
9 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับความเครียดรายดานของนักกฬีา 

 จําแนกตามความคาดหวังจากการแขงขัน   27 
10  คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับความเครียดรายดานของนักกฬีา 
 จําแนกตามความรูสึกมีคุณคาในตนเอง   28 
11 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับความเครียดรายดานของนักกฬีา 
 จําแนกตามโอกาสพัฒนาขีดความสามารถของตนเอง   29 
12 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดบัความเครียดรายดานของนักกฬีา 
 จําแนกตามสถานการณความกดดัน   30 
13 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับความเครียดรายดานของนักกฬีา  
 จําแนกตามสาเหตุมาจากบุคลคนอื่น   31 
14 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับความเครียดรายดานโดยรวม  
 ของนักกฬีา   32 
15 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับความเครียดรายดานของนักกฬีา 

จําแนกตามสภาวะพฤตกิรรมการเผชิญความเครียดและการขจัดความเครียด   34 
 
 
 


