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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
 

เร่ือง ความเครียด พฤติกรรมเผชญิความเครียดและการขจัดความเครียดของนักกีฬาเรือพาย
ประเภทคยัค  แคนูตัวแทนทมีชาตไิทยชดุ ซีเกมสคร้ังท่ี 24 
คําชี้แจง 

1. แบบสอบถามมีทั้งหมด 3 ตอน 
ตอนที่ 1   ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่ 2      แบบสอบถามเกี่ยวกับความเครียดของนักกีฬา 
ตอนที่ 3   แบบสอบถามเกี่ยวกับการเผชิญความเครียดและการขจัดความเครียดของ
นักกีฬา 

 
ตอนที่ 1 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 โปรดระบุขอมูลในชองวางหรือใสเครื่องหมาย ลงใน  หนาคําหรือขอความที่ตรงกับ
ความเปนจริงกับตัวทานที่สุด 

1. เพศ   ชาย  หญิง 

2. อายุ  15 – 19  ป  20 – 25  ป 
   25 – 30 ป  31 - 35 ป 
                                  36 – 40 ป  41 – 4 5 ป 
   45  ป ขึ้นไป 

3. สถานภาพ  โสด  แตงงาน 
   หยาราง  แยกกันอยู 
   อ่ืน ๆ (โปรดระบุ) ............................................. 

4.  การศึกษา  มัธยมศึกษาตอนตน  มัธยมศึกษาตอนปลาย 
   ปวช. หรือ เทียบเทา  ปวส. หรือ เทียบเทา 
   ปริญญาตรี  ปริญญาโท 
   ปริญญาเอก  อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)......................... 
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5.    อาชีพ  รับราชการหรือรัฐวิสาหกิจ  ทํางานบริษัทเอกชน 
   ประกอบกิจการสวนตัว  รับจาง 
   เกษตรกรรม  นิสิตนักศึกษา 
   อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)..................................................... 

6. รายได    3,000 –    5,000 บาท    5,001 – 10,000 บาท 
   10,001 – 15,000 บาท  15,001 – 20,000 บาท 
   25,000  บาท ขึ้นไป 

7. จํานวนปที่เลนกีฬาเรือพาย .......... ป 
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สวนท่ี 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับความเครียดของนักกีฬา 
คําชี้แจง โปรดแสดงความคดิเห็นโดยทําเครื่องหมาย   ลงในชองวางที่ตรงกับตัวทานมากที่สุด 

ขอความ ไมเคย บางครัง้ บอยคร้ัง เปนประจํา 

การตอบสนองทางรางกาย 
1. ปวดศีรษะบอย ๆ  

   2. หายใจไมทั่วทอง, หายใจขัด ๆ หรือ      
หายใจรุนแรง 
3. เบื่อหนาย, ออนเพลีย 
4. รับประทานอาหรเร็ว 
5. เบื้ออาหาร 
6. นอนไมคอยหลับ, นอนหลับไมสนิท 
7. ไมคอนอยากพูดกับใคร 
8. โกรธคนอื่นงาย 
9. กําหมัด 
10. กัดฟน 
11. วิงเวยีนศีรษะ, ใจสั่น 
12. ทองเสียกอนการแขงขัน 
13. ปสสาวะบอยคร้ัง 
ความพรอมทางดานรางกายและจิตใจ 
14.รางกายไมสมบูรณ เพราะฟตซอมไดไม
เต็มที่ 
15.มีปญหาเรื่องสุขภาพ 
16.ขาดความมัน่ใจในการลงแขงขัน และ
ฝกซอม 
17.เกิดอาการเกร็งขณะฝกซอมและขณะ
แขงขันเพื่อจะใหเลนไดตามกติกาใหม 
18..ไมคอยมีสมาธิในการฝกซอมและขณะ
แขง 

 
…………. 

 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 

 
 

…………. 
…………. 

 
…………. 

 
 

…………. 
 

…………. 

 
…………. 

 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 

 
 

…………. 
…………. 

 
…………. 

 
 

…………. 
 

…………. 

 
…………. 

 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 

 
 

…………. 
…………. 

 
…………. 

 
 

…………. 
 

…………. 

 
…………. 

 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 
…………. 

 
 

…………. 
…………. 

 
…………. 

 
 

…………. 
 

…………. 



 47  

 
ขอความ ไมเคย บางครัง้ บอยคร้ัง เปนประจํา 

19.ไดมีโอกาสปลุกกระตุนใหกําลังใจตอทีม
ตนเองทั้งกอนแขงขันและหลังแขงขัน 
20. ไดมีโอกาสรวม ไดมีการวางแผนรวมกัน
กอนและหลังการแขงขัน 
21.ไดมีโอกาสสังเกตความสามารถของคูแขง
กอนการแขงขนั 
ความคาดหวงัจากการแขงขนั 
22.กลัวแพ เพราะฝกซอมไดไมเต็มที ่
23.กลัวแพเพราะฝมือคูตอสูแข็งแกรงกวา 
24.กลัวแพเพราะอุปกรณการฝกซอมเกาและ
ไมทันมัย 
25.จากผลการแขงขันสามารถคาดการณไดวา
อนาคตจะเปนอยางไรหรือจะทําอยางไร 
ความรูสึกมีคณุคาในตนเอง 
26.มีความพยายามที่จะแกไขปญหาที่เกิดขึน้ 
27.มีความกังวลบางอยางมากเกินไป ทั้งทีไ่มมี
สาระ 
28.มีความรูสึกวาตนเองมีบทบาทสําคัญใน
การทําสิ่งตาง ๆ  
29.ไดจินตนาการวาปญหาไดรับการแกไข
แลว 
30.ไดมีการทําความเขาใจแบบฝกและกตกิา
เพื่อทําการแขงขัน 
31.มีความรูสึกคิดวาตนเองไมเกง 
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ขอความ ไมเคย บางครัง้ บอยคร้ัง เปนประจํา 
32.บอยครั้งที่ฉันหงุดหงิดจากการฝกซอมและ
แขงขัน 
33.ฉันเปนที่พึง่พาของเพื่อน ๆ ในทีม 
โอกาสพัฒนาขีดความสามารถของตนเอง 
34.มีโอกาสไดรับการฝกอบรมระดับ
นานาชาต ิ
35.มีโอกาสไดไปดูการแขงขันจริงในระดบั
นานาชาต ิ
36.โคชนําเทคนิค, แบบฝกใหม ๆ จากการฝก
ใหกอนการแขงขัน 
37.ไดรับการสนับสนุนสงเสริมจากหนวยงาน
หรือผูมีอุปการคุณขณะฝกซอนและแขงขนั 
38.มีโอกาสแขงขันนอกรอบ 
39.มีโอกาสไดรับการตรวจเช็คสมรรถภาพ
ทางกาย 
สภาวการณ/ความกดดัน 
40.มีความคาดหวังในตัวหวัหนาทีมเกินไป 
41.ผูเลนในแตละตําแหนงไมเหมาะสมกับ
ความถนัดของตนเอง 
42.ฉนัมีความกังวลใจหรือกลัวเกี่ยวกับนกักีฬา
ที่ขาดคณุสมบตัิตามระเบยีบของการจดัการ
แขงขนัแลวลงแขงขนัได 
43. กังวลใจหรือกลัวในเรื่องการจัดการ
แขงขันที่เอารดัเอาเปรียบ 
44.ขาดขวัญและกําลังใจขณะฝกซอมและ
ขณะแขงขนั 
45.กังวลใจหรอืกลัวในเรื่องการตัดสินของ
กรรมการ 
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ขอความ ไมเคย บางครัง้ บอยคร้ัง เปนประจํา 

สาเหตุมาจากบุคคลอ่ืน  
46.กลัวเลนไมไดดังที่คาดหวงัไว 
47.กลัวเลนไมไดตามที่ผูสอนคาดหวัง 
48.กลัวผูชม กองเชียรจะตาํหนิ  
49.เกิดอาการเกร็งขณะแขงเมื่อเห็น
อากัปกิริยาทาทางของโคชที่แสดงออกมาให
เห็น 
50.เกิดมีความไมไวใจผูเลนรวมทีมกอนการ
แขงขัน 
51.เกิดแรงกดดันจากสภาพแวดลอมภายใน
สนามแขงขันทําใหแขงขนัไดไมเต็มที ่
52.โคชไมมีแบบฝกหรือเทคนิคใหม ๆ ใน
การฝกซอม 
53.โคชขาดการดูแลและรับผิดชอบตอนักกฬีา
กอนการแขงขนั 
54.ขาดการสนับสนุนจากหนวยงานตนสังกดั
ของตนเอง 
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สวนท่ี 3.  แบบสอบถามเกี่ยวกับการเผชิญความเครียดและการขจัดความเครียดของนักกีฬา 
คําชี้แจง โปรดแสดงความคดิเห็นโดยทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางหรือหลังขอความที่ตรงกับ
  ตัวทานมากทีสุ่ด 

ขอความ ไมเคย บางครัง้ บอยคร้ัง เปนประจํา 

1.  หวังวาเหตกุารณจะดีขึ้นเอง 
2.  ฉันคิดวาหนทางเพื่อแกปญหาหรือ
ควบคุมเหตกุารณกอนแขงขัน 
3.  ฉันพยายามมองปญหาที่เกิดขึ้นในทุก 
ๆ ดานอยางรอบคอบ กอนแขงขันและ
หลังการแขงขนั 
4.  ฉันพยายามลืมเหตุการณที่เปนปญหา 
5.  ฉันแสวงหากําลังใจจากคนอื่น 
6.  ฉันทําเรื่องยากใหเปนเรื่องงาย 
7.   ฉันฟงเพลงเพื่อเปนการผอนคลาย 
8.  ฉันรับประทานอาหารมากขึ้น 
9.  ฉันพดูคุยกบัเพื่อนฝูงหรือเพื่อนรวมทมี
ที่มีความเขาใจกัน 
10.   อยูในแวดวงหรือสังคมที่ไมเกี่ยวกบั
กีฬา 
11.  ซอมหนักขึ้นเพื่อความมัน่ใจ 
12.   ฉันทานยาระงับประสาท 
13.  ฉันทําสมาธิฝกซอมกอนแขงขัน, ฝก
จิตกอนแขงขัน 
14.   ฉันพูดกบัตนเองวาไมเปนไร โอกาส
ที่จะชนะยังมอียู 
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ภาคผนวก ข 

ตารางการฝกซอมและ 
ตารางเวลาประจําวันของนกักีฬา 
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ตารางฝกซอม ประจําเดือน พฤษภาคม 2550 

 
กิจวัตประจําวัน นักกีฬาเรือพายแคนู คยัค 
06.00 น. ตื่นนอน ดื่มน้ํา, ทานผลไม 
06.30 น. วอรมยืดเหยยีดรางกาย 
07.00 น. เร่ิมซอมตามโปรแกรม 
09.00 น. ทานขาวเชา 
13.00 น. ทานขาวเที่ยง 
16.00 น. เร่ิมซอมตามโปรแกรม 
19.00 น. ทานขาวเยน็ 
20.00 น. ประชุม 
22.00 น. ปดไฟนอน 
 
**เวทเทรนนิ่ง**ทุกมัดกลามเนื้อ 10 คร้ัง 4 เซ็ท 
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ตารางการซอม  

 
วัน/เวลา 1 2 3 4 

     

จันทร 20 km 70%  พายเทคนิคในบอ 
20 นาที 

เวทเทรนนิ่ง 

อังคาร ว่ิง 4 km พายเทคนิคในบอ 
20 นาที 

 14 km 70% 

พุทธ 10 km 70% พายเทคนิคในบอ Follow 
program 

เวทเทรนนิ่ง 

พฤหัสบดี ว่ิง 4 km . 10 km 80%  14 km 70% 

ศุกร (4’3’2’1’i1’)x2 
พัก  3’ 

  เวทเทรนนิ่ง 

เสาร (4x1’i1’)x3   
พัก  3’ 

 Follow 
program 

20 km 70% 

อาทิตย พัก    
 
 

ตารางการซอม  
 

วัน/เวลา 1 2 3 4 

จันทร 20 km 70% พายเทคนิคในบอ 20 นาที  เวทเทรนนิ่ง 
อังคาร 10 km 70%   (4x1’i1’)x3 พัก  3’ 
พุทธ ว่ิง  4 km (6’4’2’i2’)x3   พัก 3’  เวทเทรนนิ่ง 

พฤหัสบดี (4x1’i1’)x3 
พัก  3’ 

  4’4’3’3’2’2’1’1’2’1’i2’

ศุกร ว่ิง  4 km (6x30”i1.30”)x2   
พัก  4’ 

 เวทเทรนนิ่ง 

เสาร (6x2’i2’)x2 
พัก  4’ 

  20 km 70% 

อาทิตย พัก    
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ตารางการซอม  
 
วัน/เวลา 1 2 3 4 

จันทร 20 km 70% พายเทคนิคในบอ 
 20 นาที 

 เวทเทรนนิ่ง 

อังคาร 10 km 70%   (6x2’i2’)x2 
พัก 4’ 

พุทธ ว่ิง 4 km (6’4’2’i2’)x3 พัก 3’  เวทเทรนนิ่ง 
พฤหัสบดี 4’4’3’3’2’2’1’1’2’1’i2’  Follow 

program 
14  km70% 

ศุกร ว่ิง4 km (6x30”i1.30”)x2   
พัก 4’ 

 เวทเทรนนิ่ง 

เสาร ว่ิง4 km (6x2’i2’)x2 พัก4’  20 km 70% 

อาทิตย พัก    
 
 

ตารางการซอม  
 

วัน/เวลา 1 2 3 4 

จันทร 14  km70% พายเทคนิคในบอ 
 20 นาที 

 เวทเทรนนิ่ง 

อังคาร 8 km 70%   (2’2’1’1’3’2i2’)x2 
พัก4’ 

พุทธ (4’3’2’1’i1’)x2 
พัก3’ 

  เวทเทรนนิ่ง 

พฤหัสบดี Follow program พายเทคนิคในบอ 
 20 นาที 

ศุกร (6x2’i2’)x2  
พัก4’ 

  (2’2’1’1’3’2i2’)x2 
พัก4’ 

เสาร 
อาทิตย 

จับเวลา 1,000 เมตร  4 เที่ยว 

 
หมายเหตุ  : Follow program (รอรับโปรแกรมที่โคช) 
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โปรแกรมการฝกซอม  มิถุนายน 
 

เวลานัดหมาย 
06:30  ตื่นนอน 
07:00  ซอมครั้งที่ 1 
08:30  อาหารเชา 
10:00  ซอมครั้งที่ 2 
12:30  อาหารเที่ยง 
16:00  ซอมครั้งที่ 3 
18:00  ซอมครั้งที่ 4 
19:30  อาหารเย็น 
**เวทเทรนนิ่ง** Bench Press/ Bench Row/ One Hand Pull Back/ Sit-Up 30Rep x 4 (Fast) 
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ตารางการซอม  
 

วัน/เวลา 1 2 3 4 

จันทร พัก พายยาว. 10 km ว่ิง 4 km 
อังคาร ว่ิง  4 km  10 km 70% 2 x 3000m 

100% 
ว่ิง6 km 80% 

พุทธ 1 x 6000m 
พาย100% 

(4 x 1’ i30”)x3 
พัก 3’ 

เวทเทรนนิ่ง พัก 

พฤหัสบดี ว่ิง 4 km 14 km 70% 6 x 1000m 
พัก 4’ 

เวทเทรนนิ่ง 

ศุกร ว่ิง 4 km (4’3’2’1’i1’)x2 
rest 3’ 

. 10 km 
เทคนิค/สปริน 

ว่ิง 6 km 

เสาร ว่ิง  km 2 x 2000m 
100% พัก 4’ 

. 14 km 
เทคนิค/สปริน 

ว่ิง 6 km 

อาทิตย พัก 
 
 
 

ตารางการซอม  
 

วัน/เวลา 1 2 3 4 

จันทร ว่ิง4 km 80% วอรมอัพ 2 km 
6 km 90%   
Cool down 

2km 

(500m x 4 i3’) 
x 2พัก 10’ 

ว่ิง6 km 

อังคาร 1x4000m 
100% 

(4x200)x3  3x2000m 
60%/80%100% 

ว่ิง6 km 80% 

พุทธ 10 km 70% 5x1000m 
พัก6’ 

พัก เวทเทรนนิ่ง 

พฤหัสบดี ว่ิง4 km 1x1000m 
1x500m 
100% 

 14 km80% 
เทคนิค/สปริน 

ว่ิง6 km 80% 

ศุกร 2x2000m 
100% 

(4x1’ i30”)x3 . 16 km  
เทคนิค/สปริน
80%-90% 

เวทเทรนนิ่ง 

เสาร ว่ิง4 km 2x2000m 
100% 

14 km 
เทคนิค/สปริน 
60%-70% 

ว่ิง6 km 

อาทิตย พัก 
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ตารางการซอม  
 

วัน/เวลา 1 2 3 4 
จันทร ว่ิง4 km 1x6000m 

100% 
(4’,3’,2’,1’i1’)x2 

พัก3’ 
ว่ิง6 km 

อังคาร 1x3000m 
100% 

4x1000m 
100% พัก10 นาที 

เวทเทรนนิ่ง 16 km 70% 

พุทธ 1x3000m 
100% 

(4x1’i30”)x3 
พัก3’ 

1x1000m max 
1x500m 100%  

พัก 5’ 

ว่ิง6 km 

พฤหัสบดี พัก 3x2000m rest in 
15 minute 

ว่ิง6 km 

ศุกร 1x1000m 
100% 

1x500m 100% 
พัก15’ 

1x500m 100% 
1x2000m 

100%  
พัก15’ 

พัก 10 km  
70%-80% 
เทคนิค/สปริน 

เสาร พัก เวทเทรนนิ่ง พัก 
อาทิตย  

 
 

ตารางการซอม  
 

วัน/เวลา 1 2 3 4 
จันทร 1x6000m 100 6x500m  

ใน 10 km 
1x1000m,800m 

70% / 
1x600m,400m 
80% / 1x200m, 
4x100m 100% 

ว่ิง6 km 

อังคาร 1x3000m 
100% 

(4x200m)x2 
100% ใน8 km 

. 10 km 
เทคนิค/สปริน 

เวทเทรนนิ่ง 

พุทธ 10 km 70% (4’,3’,2’,1’i1’)x2 
พัก3’ / วิ่ง 6 km 

80% 

พัก 

พฤหัสบดี ว่ิง4 km 12x100m 100% 
ใน 10 km 

2000m 80% 
ใน 10 km 

เวทเทรนนิ่ง 

ศุกร พัก 10 km  
70%-80% 
เทคนิค/สปริน 

พัก 

เสาร 
อาทิตย 

จับเวลา 
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โปรแกรมการฝกซอม  กรกฎาคม 
 
เวลานัดหมาย 
06:00  ตื่นนอน 
06:30  ซอมครั้งที่ 1 
08:30  อาหารเชา 
10:00  ซอมครั้งที่ 2 
12:30  อาหารเที่ยง 
15:30  ซอมครั้งที่ 3 
18:00  ซอมครั้งที่ 4 
19:30  อาหารเย็น 
 
**เวทเทรนนิ่ง** Bench Press/ Bench Row/ One Hand Pull Back/ Sit-Up 30Rep x 4 (Fast) 
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ตารางการซอม 
 

วัน   /  เวลา 6.30 10.00 15.30 18.00 

จันทร ว่ิง4 km พายเทคนิคในบอ 
20 นาที 

12 km80% 
เทคนิค/สปริน 

เวทเทรนนิ่ง 

อังคาร 6000 m 
100% 

 8 km70% 
เทคนิค 

เวทเทรนนิ่ง 

พุทธ ว่ิง4 km วายน้ํา 2 km 5’,3’,1’,i2’x3 
พัก 4’ 

เวทเทรนนิ่ง 

พฤหัสบดี 16 km 70%  8 km 80% 
เทคนิค/สปริน 

 

ศุกร หยุด 
  
 

ตารางการซอม 
 

วัน   /  เวลา 6.30 10.00 15.30 18.00 

เสาร 16 km70%  พายเทคนิคในบอ 
20 นาที 

เวทเทรนนิ่ง 

อาทิตย ว่ิง 3 km   
100 m พัก  
100 m x 4 

 

3000 m   
100% x 1   
2000 m 

100%  x 1  
พัก 8 ’ 

เวทเทรนนิ่ง  

จันทร ว่ิง4 km 4’,2’,1’,3’,i2’x3
พัก4’ 

เวทเทรนนิ่ง  

อังคาร 10’ x 5 พักและ
ดื่มน้ํา 

 10 km80% 
เทคนิค/สปริน 

 

พุทธ หยุด 
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ตารางการซอม 
 

วัน   /  เวลา 6.30 10.00 15.30 18.00 

พฤหัสบดี ว่ิง4 km 14 km70% เวทเทรนนิ่ง  

ศุกร    
2000 m x 4 
100%  พัก8’ 

 พายเทคนิคในบอ 
10 นาที 

เวทเทรนนิ่ง 

เสาร ว่ิง3 km 
100 m พัก  
100 m x 4 

 

2’,2’,1’,1’,2’,1’i2’ 
x 2 พัก 4’ 

เวทเทรนนิ่ง  

อาทิตย 10’ x 5 พักและ
ดื่มน้ํา 

วายน้ํา 2 km 16 km70%  

จันทร หยุด 
 
 

ตารางการซอม 
 

วัน   /  เวลา 6.30 10.00 15.30 18.00 

อังคาร  พายเทคนิคในบอ 
30 นาที 

8 km เทคนิค เวทเทรนนิ่ง 

พุทธ    
6000 m x 1 

100%   

 4’,2’,2’,3’,3’i2’  
x 2 พัก 4’ 

เวทเทรนนิ่ง 

พฤหัสบดี ว่ิง 4 km 
 

1’x 4i1’ พัก4’ /  
3’,2’,1’,30”i2’ x 2 

พัก4’ 

เวทเทรนนิ่ง  

ศุกร 10’ x 5 พักและ
ดื่มน้ํา 

วายน้ํา 2 km 10 km 80% 
เทคนิค/สปริน 

 

เสาร หยุด 
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ตารางการซอม 
 

วัน   /  เวลา 6.30 10.00 15.30 18.00 

อาทิตย ว่ิง 4 km 
 

10 km 80% 
เทคนิค/สปริน 

 เวทเทรนนิ่ง 

จันทร    
2000 m x 1 

100%   

 10’ x 4 พักและ
ดื่มน้ํา 

เวทเทรนนิ่ง 

อังคาร 1’ x 4i1’ พัก 4’ 
/ 

2’ x 3i2’ พัก4’/ 
1’ x 3i2’ 

 เวทเทรนนิ่ง  

พุทธ  
 

วายน้ํา 2 km 18 km 70% 
 

 

พฤหัสบดี หยุด 
 

ตารางการซอม 
 

วัน   /  เวลา 6.30 10.00 15.30 18.00 

อาทิตย 14 km  
เทคนิค/สปริน 

 เวทเทรนนิ่ง  

จันทร ว่ิง 3 km 
100 m พัก  
100 m x 4   

  

(30” x 6i1’30”) 
 x 2 พัก 4 

พายเทคนิคในบอ เวทเทรนนิ่ง 

อังคาร  6 km  
เทคนิค 

1000 m x 1 
100%  

5000 m x 1 
100%    

เวทเทรนนิ่ง  

พุทธ 20 km 70% 
 

 12 km 80% 
เทคนิค/สปริน 

 

พฤหัสบดี หยุด 
 
 
 
 
 
 
 



 62  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ค 

ภาพประกอบการศกึษา 
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ภาพนักกีฬาเรือพายประเภทคยัคแคนู ฝกซอม แมน้ําปง เชียงใหม 

 
 
ภาพนักกีฬาเรือพายประเภทคยัคแคนู ฝกซอม แมน้ําปง เชียงใหม 
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นักกีฬาเรือคยัคฝกซอมแมน้ําปง เชียงใหม 
 

 
นักกีฬาเรือคยัคฝกซอมแมน้ําปง เชียงใหม 
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นักกีฬาเรือคยัคฝกซอมแมน้ําปง เชียงใหม 

 
 
นักกีฬาเรือพายคยัค แคนู กําลังเตรียมตัวไปเลนเวทเทรนนิ่ง 
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ทาเรือสําหรับนักกีฬาลงซอมเรือ ที่ทาหลุก เชียงใหม 

 
นักกีฬาเรือแคนูฝกซอมแมน้ําปงเชียงใหม 
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ภาพโคชชาวตางชาติและนักกีฬายืดเหยียดรางกาย 

ภาพรวมนักกีฬาคยัค แคนู โคชชาวตางชาติ และโคชชาวไทย 
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ภาพนักกีฬาพักผอน 

 
 
ภาพนักกีฬาพักผอน ทานขาว อานหนังสือ 
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ประวัติผูเขียน 
 
ชื่อสกุล                   นางสาวนิพวรรณ  ใจทนง 
วัน เดือน ปเกิด               18 ตุลาคม  2523 
ท่ีอยูปจจุบัน              16/1 หมูที่ 8 ต. อินทขิล อ. แมแตง จ. เชยีงใหม 50150    
ประวัติการศึกษา   พ.ศ. 2549 ระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม   

คณะครุศาสตรบัณฑิต เอกวชิาพลศึกษา 

ผลงานดานกฬีา  นักกฬีาเรือพายประเภทคยัค ตัวแทนทมีชาติไทย 
 

 


