
 
บทที่ 1 
บทนํา 

 
 ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
       ในการแขงขันซีเกมสทุกครั้งนั้น การเตรียมทัพนกักีฬาทีมชาตไิทยในการแขงขันเรือพายนัน้จะ
มีการคัดเลือกตัวนักกฬีาและการการเก็บตวั นอกเหนือจากการฝกทักษะทางการกฬีา ดังนั้นการปรับ
สภาพการใชชีวิตประจําวันเมื่อตองมาอยูรวมกันในกลุมจึงเปนสิ่งสําคัญยิ่ง เพราะสภาพรางกายและ
สภาพจิตใจของนักกฬีา แตละคนยอมแตกตางกันรวมถึง อุปนิสัย พฤติกรรมและบคุลิกภาพขณะ
เลน ขณะฝกซอมยอมแตกตางกันดวย 
       ในปจจุบนันี้วงการกฬีาไดกาวหนาไปอยางมาก ทุกคนสามารถติดตามขาวสารในแวดวงที่
เกี่ยวของกับการแขงขันกีฬารายการตางๆ ไดโดยผานสื่อซ่ึงนับวันยิ่งมกีารพัฒนาใหการกระจายขาว
ไดรวดเร็วประกอบกับกีฬาแตละชนดิมีการพัฒนา มีการทําลายสถิติเดิมอยูตลอดเวลา  แสดงใหเห็น
วาการกฬีาในประเทศเรามีการพัฒนากาวหนาไปมาก สําหรับนักกฬีาทุกประเภทที่ลงแขงขัน
นอกจากปจจยัในการดแูลสุขภาพ การเสริมสรางสรีระ กลยุทธในการฝกซอม เทคนิคในการ
ฝกซอมและแขงขัน ภาวะโภชนาการ สภาพแวดลอมแลว จิตใจของนักกฬีาก็เปนสิ่งที่สําคัญที่โคช
และผูฝกสอนจะมองขามไปมิได 
       จากการไดพูดคุยกับนกักีฬาทีมชาติเรือพายชุดซีเกมสคร้ังที่ 23 เมื่อวันที่ 10 มกราคม พ.ศ. 2550 
พบวาปญหาในการเก็บตวัและการฝกซอมที่พบมากที่สุดก็คือดานจิตใจ เชนนักกฬีาบางคนเขากับ
โคชไมได  นกักีฬาบางคนคดิถึงบาน บางคนทนพฤติกรรมเพื่อนรวมทมีไมได บางคนถึงกับหนจีาก
คายเก็บตวัเพื่อกลับบาน  บางคนรองตะโกนเสียงดังในโรงอาหารเพื่อระบายความเครียด  เปนตน
นอกจากนี้นกักีฬาเรือพายทมีชาติชุดซีเกมสคร้ังนั้น เกือบทุกคนยังบอกเปนเสียงเดยีวกันวาขณะเก็บ
ตัวฝกซอมเดือนแรกทุกคนคอนขางเครียดตองหาทางระบายออก หลังจากนั้นจึงมีการปรับตัว ซ่ึง
การปรับตัวจะเร็วหรือชาขึ้นอยูกับแตละบคุคลซึ่งพฤติกรรมตางๆนั้นอาจถูกตองหรือไมถูกตอง  
       ความเครียด (Stress) ที่เกิดจากความคับของใจหรือความขัดแยงทีม่ีอยูในความรูสึกและอารมณ
นี้ แมมีผลในระยะเวลาชวงสั้นๆแตก็ทําใหระดับความสามารถในนักกฬีาต่ํากวาที่คาดหวังไว และมี
สวนทําใหเกดิอันตรายตอจิตใจและ รางกายในระยะยาว สอดคลองกับ ฮานส ชีลส    
( 1974 ) ที่ไดศึกษาเกี่ยวกับความเปลี่ยนแปลงของรางกายในภาวะตึงเครียด พบวาการออกกําลังกาย
จะเกี่ยวของกบัภาวะทางอารมณ คือตอมหมวกไตจะถูกกระตุนใหตืน่ตัวและหลอดน้ําเหลืองจะหด 
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       ตัวทําใหเกิดอาการตื่นตัวจะเกิดปฏิกิริยาตานทาน และเกิดความเครียดทางดานกลามเนื้อทําให
เพลียไดงาย อยางไรก็ตามผูวิจัยกลับมีความรูสึกวาการที่นักกีฬาเรือพายเก็บตัวในคายฝกซอมนาจะ
ชวยใหนักกีฬามีความเครียดลดลงไดประกอบกับยังไมมีการศึกษาในเรื่องนี้อยางจริงจัง ดังนั้น
ผูวิจัยในฐานะที่มีประสบการณในกีฬาประเภทนี้จึงตองการที่จะศึกษาในเรื่องความเครียด 
พฤติกรรมเผชิญความเครียด และการขจัดความเครียดของนักกีฬาเรือพายประเภทคยัค แคนูตัวแทน
ทีมชาติไทยชุด ซีเกมสคร้ังที่ 24 กอนและหลังการเขาคายเก็บตัวที่เชียงใหมเพื่อที่จะไดนําผลที่ได
จากการวิจัย ไปใชใหเปนประโยชนตอการพัฒนากีฬาประเภทนี้เพราะเมื่อนักกีฬามีสภาพรางกาย
พรอม จิตใจพรอมผลการแขงขันก็นาจะดีขึ้นดวย 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาระดับความเครียด  ของนักกีฬาเรือพายประเภทคยัค  แคนู  ตัวแทนทีมชาติ
ไทยชุดซีเกมสคร้ังที่ 24  กอนและหลังการเขาคายเก็บตัวที่จังหวัดเชียงใหมเปนเวลา 
3 เดือน จากวันที่ 1 พฤษภาคม ถึง วันที่ 31 กรกฎาคม พ.ศ. 2550 

2. เพื่อศึกษาสภาวะพฤติกรรมการเผชิญความเครียดและขจัดความเครียดของนักกีฬา
เรือพายประเภทคยัค   แคนู ตัวแทนทีมชาติไทยชุดซีเกมสคร้ังที่ 24 กอน และ หลัง
การเขาคายเก็บตัวที่จังหวัดเชียงใหมเปนเวลา 3 เดือน ระหวางวันที่ 1 พฤษภาคม ถึง 
วันที่ 31 กรกฎาคม พ.ศ. 2550 

 
สมมติฐานการวิจัย 

1. ระดับความเครียดของนักกีฬาเรือพายประเภทคยัค แคนู ตัวแทนทีมชาติไทยชุด
ซีเกมสคร้ังที่ 24  หลังการเขาคายเก็บตัวที่จังหวัดเชียงใหมเปนเวลา 3 เดือน ที่
จังหวัดเชียงใหมลดลง 

2. สภาวะพฤติกรรมการเผชิญความเครียดและขจัดความเครียด  ของนักกีฬาเรือพาย
ประเภทคยัค แคนู ตัวแทนทีมชาติไทยชุดซีเกมสคร้ังที่ 24  หลังการเขาคายเก็บตัว
ที่จังหวัดเชียงใหมเปนเวลา 3 เดือน ที่จังหวัดเชียงใหม  
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ประโยชนไดรับจากการวิจัย 
1. ไดทราบถึงระดับความเครียดและพฤติกรรมเผชิญความเครียดตลอดจนวิธีขจัด

ความเครียดของนักกีฬาเรือพายประเภทคยัค แคนู ตัวแทนทีมชาติไทยชุดซีเกมสคร้ัง
ที่ 24 กอนและหลังการเขาคายเก็บตัวที่จังหวัดเชียงใหมเปนเวลา 3 เดือน 

2. นําผลที่ไดจากการวิจัยไปใชในการวางแผนและหาแนวทางชวยลดภาวะความเครียด
ใหแกนักกีฬาในชุดนี้และชุดตอไปในอนาคต 

3. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาคนควาและวิจัยสําหรับผูที่สนใจในเรื่องนี้ตอไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

กลุมตัวอยาง  
 กลุมตัวอยางที่ใชในกรณีศึกษาคือนักกีฬาเรือพายประเภทคยัค   แคนูตัวแทนทีม
ชาติไทยในการแขงขันซีเกมสคร้ังที่  24  จํานวน  19  คน อายุระหวาง 15-30 ป 
 ขอบเขตเนื้อหา 

   การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาถึงความเครียด พฤติกรรมเผชิญความเครียดและการ
ขจัดความเครียดของนักกีฬาเรือพายประเภทคยัค  แคนูตัวแทนทีมชาติไทยในกาแขงขันซีเกมสคร้ัง
ที่ 24  กอนและหลังการเขาคายเก็บตัวที่จังหวัดเชียงใหมเปนเวลา 3 เดือน 

 
นิยามศัพทเฉพาะ  
เรือแคนู คือ เรือชนิดหนึ่งที่ผูพายใชการคุกเขาขางใดขางหนึ่งลงแลวเขาอีกขางหนึ่งตั้งฉากกับพื้น 

เรือคยัค คือ  เรือชนิดหนึ่งที่ผูพายตองนั่งลงกับเรือแลวใชแขนทั้งสองขางขับเคลื่อนใบพายไป
ขางหนา                   
นักกีฬา คือ นักกีฬาเรือพายประเภทคยัค แคนู ตัวแทนทีมชาติไทยในการแขงขันซีเกมส คร้ังที่ 24 
ความเครียด  คือ ผลรวมของปฏิกิริยาตามธรรมชาติของมนุษยที่เกิดขึ้นเมื่อตองเผชิญ กับปญหาการ
เปลี่ยนแปลง หรือสถานการณตาง  ๆ ซ่ึงเปนสาเหตุ  ของ ความเครียด 
การขจัดความเครียด คือ วิธีลดความขัดแยงภายในใจที่ทําใหรูสึกไมสบายใจและสงผลกระทบตอ
รางกาย 
การเผชิญความเครียด  คือ ความพยายามในการปรับสภาพรางกายและจิตใจใหเกิดสมดุล เพื่อขจัด
ส่ิงกระตุนที่ทําใหเกิดความเครียด 
        


