
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 41 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ก 
แบบสอบถาม 
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แบบสอบถาม 
คําชี้แจง 

 แบบสอบถามนี้สรางขึ้นเพื่อใชสอบถามวัดระดับความเครียดกอนและหลังการเขาโป
รแรมการฝก 4  สัปดาห  ของนักกีฬาฟุตบอลทีมโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย   
               สวนที่   1    ขอมูลทั่วไปของนักกีฬาฟุตบอลทีมโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย 
               สวนที่   2    แบบสอบถามวัดระดับความเครียดของนักกีฬาฟุตบอลทีมโรงเรียนโปลิ
เทคนิคเชียงราย 
  เพื่อใหการศึกษาครั้งนี้มีผลใกลเคียงกับความจริงมากที่สุด  โปรดกรอกแบบวัดระดับ
ความเครียดของนักกีฬา  ในแตละขอใหตรงกับความเปนจริงหรือใกลเคียงกับความรูสึกมากที่สุด 
ขอมูลที่รวบรวมไดในครั้งนี้จะเก็บเปนความลับและไมมีผลใด ๆ  กับผูตอบแบบสอบถาม 
 
สวนท่ี  1  ขอมูลท่ัวไป 
คําชี้แจง   โปรดเติมขอความลงในชองวางใหตรงตามความเปนจริง 
 
1.  ช่ือ  –  สกุล............................................................... 
2.  อายุ.............................ป 
3.  แผนก / สาขาวิชา............................................. 
4.  กําลังศึกษาอยูระดับชั้นปที่................................... 
5.  เปนตัวแทนของโรงเรียนเขารวมการแขงขันกีฬาฟุตบอลมวลชน  เปนครั้งที่.............................. 
7.  เลนกีฬาฟุตบอลมาเปนเวลา..........................ป 
8.  เคยไดรับรางวัล / เหรียญรางวัล
....................................................................................................... 
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สวนท่ี  2    แบบสอบถามเกี่ยวกับความเครียดของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย 
คําชี้แจง     โปรดแสดงความคิดเห็นโดยทําเครื่องหมาย / ลงในชองวาง 
 

ขอความ ไมเคย บางครั้ง บอยครั้ง เปนประจํา

1.  การตอบสนองทางดานรางกาย 
     1.1.  ปวดศีรษะบอย ๆ 
     1.2.   หายใจไมทั่วทอง , หายใจขัด ๆ หรือ    
              หายใจรุนแรง 
     1.3.   เบื่อหนาย , ออนเพลีย 
     1.4.   รับประทานอาหารเร็ว 
     1.5.   เบื่ออาหาร 
     1.6.   นอนไมคอยหลับ , นอนหลับไมสนิท 
     1.7.   ไมคอยอยากพูดกับใคร 
     1.8.   โกรธคนงาย 
     1.9.   กําหมัด 
     1.10. กัดฟน 
     1.11. วิงเวียนศีรษะ , ใจสั่น 
     1.12. ทองเสียกอนการแขงขัน 
     1.13. ปสสาวะบอยครั้ง 
2.  ความพรอมทางดานรางกายและจิตใจ 
     2.1.  รางกายไมสมบูรณเพราะฟตซอมไม 
              เต็มที่ 
     2.2.   มีปญหาเรื่องสุขภาพรางกาย 
     2.3.   ขาดความมั่นใจในการลงแขงขันและ 
              ฝกซอม 
     2.4.   เกิดอาการเกร็งในขณะฝกซอมและ 
              ขณะแขงขันเพื่อจะใหเลนไดตาม     
              แผนการเลน 
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ขอความ ไมเคย บางครั้ง บอยครั้ง เปนประจํา
     2.5.   ไมคอยมีสมาธิในขณะฝกซอมและ 
               ขณะทําการแขงขัน 
     2.6.   ไดมีโอกาสรวมวางแผนกอนและ 
              หลังการแขงขัน 
     2.7.   ไดมีโอกาสสังเกตความสามารถของ 
               คูแขงขันกอนการแขงขัน 
3.  ความคาดหวังจากการแขงขัน 
     3.1.   กลัวแพเพราะฝกซอมไดไมเต็มที่ 
     3.2.   กลัวแพเพราะคูตอสูเลนไดดีกวา 
     3.3.   กลัวแพเพราะอุปกรณการฝกซอมเกา 
              และไมทันสมัย 

3.4   จากผลการแขงขันสามารถคาดการณ 
  หรือ  จะทําอยางไร 

4.  ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
     4.1. มีความพยายามที่จะแกไขปญหาที่ 
            เกิดขึ้น 
     4.2. มีความกังวลบางอยางมากเกินไปทั้ง 
            ที่ไมมีสาระ 
     4.3. มีความรูสึกวาตนเองมีบทบาทสําคัญ 
             ในการทําสิ่งตาง ๆ 
     4.4.  ไดจินตนาการวาปญหาไดรับการ 
             แกไขแลว 
     4.5.  ไดมีการทําความเขาใจแบบฝกและ 
             กติกาเพื่อทําการแขงขัน 
     4.6.  มีความรูสึกคิดวาตนเองไมเกง 
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ขอความ ไมเคย บางครั้ง บอยครั้ง เปนประจํา
4.7.  บอยครั้งรูสึกหงุดหงิดจากการฝกซอม 
       และจากการแขงขัน 
5.  โอกาสพัฒนาขีดความสามารถของตนเอง 
     5.1. มีโอกาสไดรับการฝกอบรมระดับ 
            นานาชาติ 
     5.2. มีโอกาสไดไปดูการแขงขันจริงใน 
            ระดับนานาชาติ 
     5.3. โคชนําเทคนิค , แบบฝกใหม ๆ มาฝก 
             ใหกอนการแขงขัน 
     5.4. ไดรับการสนับสนุนสงเสริมจากหนวย 
            งาน หรือผูมีอุปการคุณ  ขณะฝกซอม 
            และทําการแขงขัน 
     5.5. มีโอกาสไดทาํการแขงขันนอกรอบ 
     5.6. มีโอกาสไดรับการตรวจเช็คสมรรถภาพ 

     ทางกาย 
6.  สภาวะการณหรือ ความกดดัน 
     6.1. มีความคาดหวังในทีม  และผูฝกสอน 
            มากเกินไป 
     6.2. มีความกังวลใจ หรือ กลัวเกี่ยวกับนักกีฬา 
            ที่ขาดคุณสมบัติตามระเบียบของการจัด 
            การแขงขันแลวทําการลงแขงขันได 
     6.3.  กังวลใจหรือกลัวในเรื่องการจัดการ 
             แขงขันที่เอารัดเอาเปรียบ 
    6.4.   ขาดขวัญและกําลังใจในขณะฝกซอม 
             และขณะทําการแขงขัน 
     6.5.  กังวลใจหรือกลัวในเรื่องการตัดสิน 
             ของกรรมการผูตัดสิน 
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ขอความ ไมเคย บางครั้ง บอยครั้ง เปนประจํา

7.  สาเหตุมาจากบุคคลอ่ืน 
7.1.    กลัวเลนไมไดอยางที่คาดหวังไว 

     7.2.   กลัวเลนไมไดตามที่ผูฝกสอนคาดหวัง 
     7.3.    กลัวผูชม กองเชียรตําหนิ 
     7.4.    เกิดอาการเกร็งขณะแขงขันเมื่อเห็น 
               อากัปกิริยาทาทางของโคชที่แสดง 
               ออกมาใหเห็น 
     7.5.    เกิดมีความไมไวใจในทีม , ผูฝกสอน 
               กอนทําการแขงขัน 
     7.6.    เกิดแรงกดดันจากสภาพแวดลอม  
               ภายในสนามแขงขันทําใหการแขงขัน 
               ไมไดเต็มที่ 
     7.7.   โคชไมมีแบบฝกหรือเทคนิคใหม ๆ   
               ในการฝกซอม 
     7.8.   โคชขาดการดูแลและรับผิดชอบตอ 
              นักกีฬากอนการแขงขัน 
     7.9.   ขาดการสนับสนุนจากหนวยงานหรือ 

โรงเรียนสังกัดของตนเอง 
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ภาคผนวก  ข 
รายการฝก  4  สัปดาห 
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รายการฝก  4  สัปดาห  ประกอบดวย 
1.  ขั้นตอนในการฝกซอมกีฬาฟุตบอล 
      1.1  การฝกชวงเตรียมรางกาย  ( 3  สัปดาห  กอนการแขงขัน  ) 

ระยะเวลาในการฝกซอมในชวง  3  สัปดาหแรกฝก 3 วัน คือ  วันจันทร , วันพุธ , วันศุกร  
และอีก สัปดาหหลังฝก  4 วัน คือ วันจันทร  , วันพุธ  , วันศุกร  และเสาร  คร้ังละ 1 ช่ัวโมง 30 นาที 
โดยแบงออก ไดดังนี้ 

1.   Warm  Up 20  นาที 
 2.   Skill / Technic 15 นาที 
 3.  Condition  45  นาที                                                         

4.  Cooling  Down 10  นาที1.  Warm up 20 นาที 
5.  กิจกรรมการลดความเครียด 15  นาที 

1.1.1  การฝกทักษะ ( Skill / Technic ) 
-  การเตะ / การสง   ( Kick / Pass ) 
-  การรับ / การหยุด ( Reception  / Trping ) 
-  การเลี้ยง ( Dribbling ) 
-  การโหมง ( Heading ) 
-  การทุม ( Throw  – in ) 
-  การเขาสกัด ( Tackling ) 
-  การยิงประตู ( Shooting ) 
1.1.2  การฝกสมรรถภาพ ( Condition ) 
-  ความแข็งแรง  ( Strength ) 
-  ความเร็ว  ( Speed ) 
-  ความอดทน  ( Endurane ) 
-  ความคลองตัว / ความออนตัว ( Agility  / Flexibility ) 
 
 
 
 
 
 



 49 

1.1.3  การฝกยุทธวิธีการเลน  ( Tactic ) 
            การฝกยุทธวิธีการรับ  ( Defensive  Tactic ) 

-  เฉพาะบุคคล  ( Individual )  
-  กลุม ( Group ) 
-  ทีม ( Team ) 

                                                                                 
การฝกยุทธวิธีการรุก ( Offensive  tactic ) 

         -  เฉพาะบุคคล  ( Individual ) 
            -  กลุม ( Group ) 
              -  ทีม ( Team ) 

1.2  การฝกชวงกอนการแขงขัน  ( 1  สัปดาห  กอนการแขงขัน  ) 
ระยะเวลาการฝกซอมในชวงนี้ใชทั้งหมด 5 วัน ๆ ละ 1 ช่ัวโมง  30  นาที  แตแบงออกเปน 
1.  Warm up 20 นาที 
2.  Skill / Technic 15  นาที 
3.  Condition 45  นาที 
4.  Cooling Down 10  นาที 
5.  กิจกรรมการลดความเครียด 15  นาที   
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สัปดาหท่ี  1  ( 1.30  ชม. ) 

 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
Warm up  20  นาที 

    -  ว่ิงเหยาะ ๆ 
    -  ว่ิงสไลด 
    -  ว่ิงยกเขาสูง 
    -  กายบริหาร 
    -  ยืดกลามเนื้อ 

     ฝกโดยการใชแบบฝกสมรรถภาพ
ของ ชาญวิทย   ผลชีวิน  ซึ่งในใชฝก
สมรรถภาพของนักกีฬาฟุตบอล
เยาวชนทีมชาติไทยอายุไมเกิน  19  ป  
ซึ่งประกอบดวย 

1. Speed  50  เมตร 5  เที่ยวแต
ละเที่ยวไมเกิน  7.5  วินาที 

2. Speed  Endurance  200 
เมตร 5 เที่ยว  แตละเที่ยวไม
เกิน 35 วินาที 

3. Endurance  ว่ิง 12  นาที
เที่ยวเดียวใหไดระยะทาง
มากที่สุดคิดเปนเมตร 

4. ว่ิง เก็บของระยะทาง   10  
เมตร ไป - กลับ  2  เที่ยว ใช
เวลาไมเกิน  10  วินาที  
ทดสอบ 2  ครั้ง 

       -  Cooling Down 
-  พูดคุยแท็คติคของผูเลน 

กิจกรรมการลดความเครียด 
-  การฝกซอมอยางหนัก 
 

Warm up  20 นาที 
   -  ว่ิงเหยาะ ๆ 
   -  ว่ิงสไลด 
   -  ว่ิงยกเขาสูง 
   -  กายบริหาร 
   -  ยืดกลามเนื้อ 

     ฝกโดยใช แบบฝกทักษะของ
นักกีฬาฟุตบอลของ ณัฐวุฒิ   ปลอง
เจริญยิ่ง ประกอบดวย  6  รายการ 

1. ความแมนยํ าในการเตะ
ฟุตบอลกระทบฝาผนัง 

2. การเลี้ยงลูกฟุตบอล 
3. ความแมนยําในการเตะลูก

โดง 
4. การเดาะลูกฟุตบอล 
5. การโหมงลูกฟุตบอล 
6. การยิงประตู 
       -  Cooling Down 

-  พูดคุยแท็คติคของทีม 
กิจกรรมการลดความเครียด 

-  การนวดและการผอน   
                 คลายกลามเนื้อ 

Warm up  20  นาที 
    -  ว่ิงเหยาะ ๆ 
    -  ว่ิงสไลด 
    -  ว่ิงยกเขาสูง 
    -  กายบริหาร 
    -  ยืดกลามเนื้อ 

        ฝกยุทธวิธี  และความเขาใจใน
การเลนทีมเฉพาะตําแหนง 
     - ฝกยุทธวิธีการรุกการรับ และ 
สถานการณตาง ๆ  ของกีฬาฟุตบอล 
     - โดยแบงผูเลนออกเปน 2 ทีม 
โดยแตละคนจะไดเลนในตําแหนงที่
ตนเองถนัดที่สุด 
     - ผูฝกสอนบันทึกความสามารถ 
ในการเลนของผูเลนแตละบุคคล 

 -  Cooling Down 
-  พูดคุยเทคนิคของทีม 

กิจกรรมการลดความเครียด 
        -  การสรางอารมณขัน 
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สัปดาหท่ี  2  ( 1.30  ชม. ) 

 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
Warm up  20  นาที 

    -  ว่ิงเหยาะ ๆ 
    -  ว่ิงเตะขา 
    -  ว่ิงยกเขาดานหนา 
    -  กายบริหาร 
    -  ยืดกลามเนื้อ 

ฝกทักษะ  15  นาที 
-  การใชขางเทาดานในดาน 

              นอก และดานหลัง 
  ฝกสมรรถภาพ  45  นาที 

Speed  35  นาที 
    -  ไมใชลูกฟุตบอล 
    -  ใชลูกฟุตบอล 

Strength  10  นาที 
 -  กลามเนื้อทอง / หลัง / 
แขน /  ขา 

Cooling  Down  10  นาที 
            -  ว่ิงเหยาะ ๆ 
            -  ยึดกลามเนื้อ 
            -  พูดคุยเทคนิคของผูเลน 

-  การประเมินคูแขงขันและ
ตนเอง 

กิจกรรมการลดความเครียด 
            -  การกําหนดลมหายใจเขา 

        หายใจออก 

Warm up  20  นาที 
   -  ว่ิงเหยาะ ๆ 
   -  ว่ิงยกเขาสูง 
   -  ว่ิงถอยหลัง 
   -  ว่ิงเปลี่ยนทิศทาง 
   -  กายบริหาร 
   -  ยืดกลามเนื้อ 

ฝกทักษะ  15  นาที 
-  การใชขางเทาดานในดาน

นอก และดานหลัง 
ฝกสมรรถภาพ  45  นาที 
 Endurance  35  นาที 

   -  ใชลูกฟุตบอล 
Strength  10  นาที 

-  กลามเนื้อทอง / หลัง / แขน 
/  ขา 
Cooling Down 10 นาที 
          -  ว่ิงเหยาะ ๆ 
          -  ยึดกลามเนื้อ 

-  พูดคุยแผนการเลนการ 
รุก -  การรับ 
-  ความสําคัญจากแมทซหรือ
การ แขงขัน 

กิจกรรมการลดความเครียด 
          -  การปฏิบัติกิจวัตรอยาง
เขมงวด 

Warm  up  20 นาที 
   -  ว่ิงเหยาะ ๆ 
   -  ว่ิงเตะขา 
   -  ว่ิงยกเขาสูง 
   -  ว่ิงกาวยาว 
   -  กายบริหาร 
   -  ยืดกลามเนื้อ 

ฝกทักษะ  15  นาที 
-  การใชขางเทาดานในดาน    
   นอกและดานหลัง 

Strength  45  นาที 
-  ฝกแบบสถานี มี 8 สถานี     

             โดยเนนความแข็งแรงของ  
              กลามเนื้อแขน / หลัง /   
              หนาทอง และขา 
Cooling Down  10  นาที 
          -  ว่ิงเหยาะ ๆ 
          -  ยึดกลามเนื้อ 

-  พูดคุยตําแหนงผูเลน 
-   การเลนใหไดตามมาตร  
    ฐานของตนเอง 
-   ความสัมพันธทางลบกับ 
    ผูมีความสําคัญตอนักกีฬา 

กิจกรรมการลดความเครียด 
-   การนั่งสมาธิ  และการ 
     จินตนาภาพ 
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สัปดาหท่ี  3  ( 1.30  ชม. ) 

 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
Warm up  20  นาที 

    -  ว่ิงเหยาะ ๆ 
    -  ว่ิงเปลี่ยนทิศทาง 
    -  ว่ิงถอยหลัง 
    -  กายบริหาร 
    -  ยืดกลามเนื้อ 

ฝกทักษะ 15  นาที 
-  การใชขางเทาดานใน

ดานนอก  และดานหลัง 
ฝกสมรรถภาพ  45  นาที 
Endurance  35  นาที 

    -  ไมใชลูกฟุตบอล 
    -  ใชลูกฟุตบอล 

Strength  10  นาที 
-  กลามเนื้อทอง / หลัง / 

แขน / ขา 
Cooling Down  10  นาที 
           -  ว่ิงเหยาะ ๆ 
           -  ยึดกลามเนื้อ 

-  พูดคุยสมรรถภาพทาง
กาย และ การบาดเจ็บ 
กิจกรรมการลดความเครียด 

    -  กิจกรรมงานอดิเรก 

Warm up  20  นาที 
   -  ว่ิงเหยาะ ๆ 
   -  ว่ิงเปลี่ยนทิศทาง 
   -  ว่ิงยกเขาสูง 
   -  ว่ิงถอยหลัง 
   -  ว่ิงเปลี่ยนทิศทาง 
   -  กายบริหาร 
   -  ยืดกลามเนื้อ 

ฝกทักษะ 15  นาที 
-  การใชขางเทาดานในดาน

นอก และหลังเทา 
ฝกสมรรถภาพ  45  นาที 
 Speed  35  นาที 
          -  ไมใชลูกฟุตบอล   

   -  ใชลูกฟุตบอล 
Strength  10  นาที 

-  กลามเนื้อทอง / หลัง / แขน 
/ ขา 
Cooling Down  10  นาที 
          -  ว่ิงเหยาะ ๆ 
          -  ยึดกลามเนื้อ 
          -  พูดคุยสรางแรงจูงใจในทีม 
กิจกรรมการลดความเครียด 
          -  การกําหนดลมหายใจเขา 
หายใจออก 

Warm up  20  นาที 
   -  ว่ิงเหยาะ ๆ 
   -  ว่ิงยกเขาสูง 
   -  ว่ิงดีดสน 
   -  กายบริหาร 
   -  ว่ิงเปลี่ยนทิศทาง 
   -  กายบริหาร 
   -  ยืดกลามเนื้อ 

ฝกทักษะ 15  นาที 
-  การใชขางเทาดานใน

ดานนอก  และหลังเทา 
ฝกสมรรถภาพ  45  นาที 
Strength  45  นาที 

   -  ไมใชลูกฟุตบอล   
   -  ใชลูกฟุตบอล 

Strength  10  นาที 
-   เนนกลามเนื้อขา /

กลามเนื้อทอง / กลามหนาทอง  
/  ขา 
Cooling  Down  10  นาที 
          -  ว่ิงเหยาะ ๆ 
          -  ยึดกลามเนื้อ 
          -  การปรับเปลี่ยนจังหวะ 
 และแผนการเลน 
กิจกรรมการลดความเครียด           
          -  การนวดและการผอน 
คลายกลามเนื้อ 
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สัปดาหท่ี  4  ( 1.30  ชม. ) 

 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร วันเสาร 
Warm up  20  นาที 
-  ว่ิงเหยาะ ๆ 
-  ว่ิงถอยหลัง 
-  ว่ิงเปลี่ยนทิศทาง 
-  กายบริหาร 
-  ยืดกลามเนื้อ 
ฝกทักษะ 15  นาที 
-  การใชขางเทาดาน 
ในดานนอก และหลัง
เทา 
-  การเลี้ยง 
- การโหมง 
ฝกสมรรถภาพ  45  
นาที 
Endurance  10  นาที 
-  ใชลูกฟุตบอล 
Strength  35  นาที 
-  กลามเนื้อหนา 
ทอง / ขา / แขน 
Cooling Down 10  นาที 
-  ว่ิงเหยาะ ๆ 
-  ยึดกลามเนื้อ 
-  ลักษณะเฉพาะของ
การแขงขัน 
กิจกรรมการลด
ความเครียด 
-  การนวดและการผอน
คลายกลาม 
เนื้อ 

 

Warm up  20  นาที 
-  ว่ิงเหยาะ ๆ 
-  ว่ิงถอยหลัง 
-  ว่ิงเปลี่ยนทิศทาง 
-  กายบริหาร 
-  ยืดกลามเนื้อ 
ฝกทักษะ 15  นาที 
-  การใชขางเทาดานใน
ดานนอก และหลังเทา 
-  การเลี้ยง  การ 
โหมงลูกบอล ฝก
สมรรถภาพ 45 นาที 
Speed 35  นาที 
-  ไมใชลูกฟุตบอล 
-  ใชลูกฟุตบอล 
Strength  10  นาที 
-  ฝกแบบสถานี มี 8 
สถานี เนนกลาม 
เนื้อ / แขน / หนา 
ทอง / หลัง / ขาCooling 
Down  10  นาที 
-  ว่ิงเหยาะ ๆ 
-  ยึดกลามเนื้อ 
-  พูดคุยเสริมสราง 
กําลังใจ 
กิจกรรมการลดวาม
เครียด 
-  การนั่งสมาธิและ 
การจินตนาภาพ 

Warm up  20  นาที 
-  ว่ิงเหยาะ ๆ 
-  ว่ิงยกเขาสูง 
-  ว่ิงดีดสน 
-  กายบริหาร 
-  ว่ิงเปลี่ยนทิศทาง 
-  กายบริหาร 
-  ยืดกลามเนื้อ 
ฝกทักษะ 15  นาที 

-  การใชขางเทาดานในดาน
นอก และหลังเทา 
-  การเลี้ยง 
-  การโหมง 
ฝกสมรรถภาพ  45  นาที 
Endurance  45  นาที 
-  ไมใชลูกฟุตบอล 
-  ใชลูกฟุตบอล 
Strength  10  นาที 
-  เนนกลามเนื้อขา / 
กลามเนื้อทอง / กลาม 
เนื้อหนาทอง / ขา 
Cooling Down  10  นาที 
-  ว่ิงเหยาะ ๆ 
-  ยึดกลามเนื้อ 
-  พูดคุยสถานการณของคู
แขงขัน 
กิจกรรมการลดความเครียด 
-  การนวดและการผอน 
คลายกลามเนื้อ 

Warm up  20  นาที 
-  ว่ิงเหยาะ ๆ 
-  ว่ิงถอยหลัง 
-  ว่ิงเปลี่ยนทิศทาง 
-  กายบริหาร 
-  ยืดกลามเนื้อ 
ฝกทักษะ 15  นาที 
-  Post Test โดยใช 
แบบทดสอบเดิมที่ทํา  Pre  
Test 
ฝกสมรรถภาพ 
-  Game Relax 
Cooling Down  10  นาที 
-  ว่ิงเหยาะ ๆ 
-  ยึดกลามเนื้อ 
-  ความสัมพันธทางลบกับผูมี
ความสําคัญตอนักกีฬา 
กิจกรรมการลดวามเครียด 
-  กิจกรรมตามความเชื่อและ
ศรัทธา 
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ภาคผนวก  ค 
กิจกรรมการลดความเครียดในโปรแกรมการฝก  4  สัปดาห 
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กิจกรรมการลดความเครียดในโปรแกรมการฝก  4  สัปดาห  ไดแก 
1.  การฝกซอมอยางหนัก 
                 วัตถุประสงค 
                         1.  เพื่อใหเกิดความมั่นใจและลดความเครียดกอนและหลังจากการฝกซอม 
                         2.  เพื่อสรางความสัมพันธในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อกอนและหลังการ 

     ฝกซอม 
                         3.  เพื่อปองกันการบาดเจ็บจากการเลนกีฬากอนและหลังการฝกซอม 
                 วิธีการปฏิบัติ 
                        1.  การฝกทักษะทางการกีฬา  ( Skill / Technic ) 
                        2.  การฝกสมรรถภาพทางกาย ( Condition ) 
                        3.  การฝกยุทธวิธีการเลน ( Tactic ) 
2.  การทําสมาธิ 
                 วัตถุประสงค 

1. เพื่อเปนการฝกจิตใจใหตั้งมั่นกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงอยางเดียวกอนและหลังการ
ฝกซอม 

2. เพื่อละความชั่วในจิตใจออกไปชั่วขณะและทําใหจิตใจมั่นคงเยือกเย็น 
3. เพื่อทําใหรางกายคลายจากความเครียดกอนและหลังการฝกซอม 

                  วิธีการปฏิบัติ 
1.  นั่งในทาที่สบายใหกลามเนื้อทุกสวนไดพักและคลายตัว 
2.  ละทิ้งความกังวลใด ๆ ช่ัวขณะเมื่อมีการฝกสมาธิ 
3.  สูดลมหายใจเขาลึก ๆ ผอนลมหายใจออกชา ๆ 
4.  ตองมีความเชื่อมั่นวาบุญบาปนั้นมีจริง 
5.  ตองมีความอดทนตออุปสรรคตาง ๆ และพยายามเอาชนะใหได  เชน  ความ 
 อดทนตอความรอน  เสียงรบกวน  อาการไมสบายกายหรือส่ิงเยายวนตาง ๆ  
 ความงวงเหงาหาวนอน  อยากสูบบุหร่ี  จิตฟุงซานหรือเศราหมอง 
6.  พยายามสรางอิทธิบาทสี่ 

6.1.  สรางฉันทะ  คือ  สรางความพอใจที่จะฝกจิตใหสงบ 
6.2.  สรางวิริยะ  คือ  พากเพียรที่จะปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ 
6.3.  สรางจิตตะ  คือ  กําหนดจิตใจจดจอระลึกและสูดลมหายใจเขาออก 
 ตลอดไปไมเสียสมาธิ 
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6.4.  สรางวิมังสา  คือ ใชปญญาไตรตรองพิจารณาดวยเหตุและผล 
 
3.  กิจกรรมตามความเชื่อและศรัทธา 
                  วัตถุประสงค 

1.  เพื่อนําเอาความเชื่อส่ิงศักดิ์สิทธิ์ที่เคารพนับถือมาจัดกิจกรรมความเครียดที่
เกี่ยวของกับเหตุการณในชีวิตประจําวัน 

2.  เพื่อนําเอาสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่เคารพนับถือเปนเครื่องยึดเหนี่ยวทางจิตใจและที่พึ่งทางใจ 
วิธีการปฏิบัติ 
     1.  การยกมือไหวระลึกถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่เคารพนับถือมาปฏิบัติตามฤกษ 
     2.  จุดธูป  เทียน  บูชาสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่เคารพนับถือปฏิบัติตามฤกษ 

4.  การกําหนดลมหายใจเขาออก 
วัตถุประสงค 

1.  เพื่อเปนการฝกการกําหนดลมหายใจเขาออกแบบอานาปานสติสมาธิ 
2.  เพื่อเปนการฝกการกําหนดลมหายใจเขาออกแบบสมถะสมาธิ 

วิธีการปฏิบัติ 
1.  นั่งสมาธิ  เทาขวาทับเทาซาย  หงายฝามือขวาวางบนมือซายนิ้วหัวแมมือจรดถึง

กัน  หลับตา  แลวหายใจเขาชา ๆ หายใจเขาภาวนาคําวา  “ พุธ “  หรือนับ 1 หายใจออกภาวนาคําวา  
“ โธ “   หรือนับ 2  ทําเชนนี้ไปเรื่อย ๆ สม่ําเสมอและพยายามละอารมณตาง ๆ ออกไป และสรางสติ   
คือ ระลึกถึงลมหายใจเขาออกที่บริเวณจมูกอยูตลอดเวลา  จนรูสึกวาสงบ  พยายามควบคุมลม
หายใจเขาออกใหคงที่สม่ําเสมอตอเนื่องกันไป 

2.  การสรางอินทรีย  5  ใหเกิดขึ้นไดแก 
2.1. ศรัทธา  คือ  เกิดความเชื่อในเหตุผล 
2.2. ความเพียร  คือ  เพียรพยายามละความชั่ว  ความฟุงซาน  ความวิตก

ลังเลออกไปใหหมด  และพยายามสรางความดีรักษาความดี
ตลอดไปเหมือนการควบคุมระดับการหายใจเขาออกใหตอเนื่อง
สม่ําเสมอและปองกันไมใหเกิดความ ฟุงซานวิตกกังวลขึ้นอีก 

2.3. สติ  คือ  ระลึกรูความจริงของการหายใจเขาออกตลอดเวลา 
2.4. ตั้งใจมั่น  คือ  รูลึกรูเฉพาะการหายใจเขาออกอยางตอเนื่องเพียง

อยางเดียว 
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2.5. ปญญา  คือ  รูและวิเคราะหที่เหตุผลดวยปญญาวาความสงบที่
เกิดขึ้นนั้นเกิดจากศรัทธาความเพียร  สติความตั้งมั่น  และปญญาที่
สรางขึ้น 

 
5.  กิจกรรมงานอดิเรก 
                วัตถุประสงค 

1.  เพื่อใชกิจกรรมงานอดิเรกมาผอนคลายความเครียดกอนและหลังการฝกซอม 
2  .เพื่อสรางทัศนคติและสรางแรงจูงใจที่ดีใหกับนักกีฬากอนและหลังการฝกซอม      

                วิธีการปฏิบตัิ 
1.  การฟงเพลง  การพูดคุย  การโทรศัพทและการไปเดินหางสรรพสินคากอนและ

หลังการฝกอมเพื่อผอนคลายความตึงเครียดจากการฝกซอม 
2.  การไปรับประทานอาหาร หรือจัดงานเลี้ยงเปนการสรางความรูสึก  ขวัญและ

กําลังใจใหนักกีฬาหลังการฝกซอม 
5.  กิจกรรมผอนคลายกลามเนื้อ 

  วัตถุประสงค 
1.  เพื่อเปนการผอยคลายทางดานจิตใจของนักกีฬากอนและหลังการฝกซอม 
2.   เพื่อเปนการผอยคลายกลามเนื้อของนักกีฬากอนและหลังการฝกซอม 
3.  เพื่อเปนการปองกนการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาในขณะฝกซอมและแขงขัน 

  วิธีการปฏิบัติ 
                    1.  การบหริหารและยึดเสนทุกครั้งกอนและการฝกซอม                    
 2.  หลังจากจบเกมการฝกซอมหรือชวงพักระหวางการฝกซอมตองทําการยึดเสนเพื่อ
เปนการผอนคลายกลามเนื้อ 
 3.  1 หรือ 2 คร้ังตอสัปดาห  ควรมีการยึดหรือนวดกลามเนื้อ 3 – 4  คร้ัง 
 4.  การฝกการยึดหรือเหยียดกลามเนื้อใหเปนระบบตั้งแตหัวจรดเทา 
 5.  การฝกการยึดหรือเหยียดกลามเนื้อตองมีรูปแบบการฝกที่หลากหลาย 
 6.  การฝกการยึดหรือเหยียดกลามเนื้อควรฝกซ้ํา ๆ นับ 1 ถึง 10 และนับมากขึ้น    
การปฏิบัติตามกิจวัตรอยางเขมงวด 

  วัตถุประสงค   
1.  เพื่อใหนักกีฬาปฏิบัติตามกิจวัตรกอนและหลงการฝก 
2.  เพื่อเปนการเตรียมตัวนักกีฬากอนและหลังการฝก 
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3.  เพื่อเปนการเตรียมทางดานจิตใจนักกีฬากอนและหลังการฝก 
  วิธีการปฏิบัติ  

1.  การตื่นนอน 
2.  การรับประทานอาหาร 
3.  การไปถึงสนามฝกซอมกอนเวลาเพื่ออบอุนรางกายยึดและเหยียดกลามเนื้ออยาง

จริงจัง  
 
8.  การสรางอารมณขัน 
                วัตถุประสงค    

1.  เพื่อเปนการสรางอารมณขันมาผอนคลายความตึงเครียด 
2.  เพื่อเปนการสรางบรรยากาศในหมูเพื่อน ๆ นักกีฬา 

                วิธีการปฏิบตัิ 
1.  การใชคําพูดใหทุกคนหัวเราะ 
2.  การใชทาทางใหทุกคนมีความสุข  สนุกสนาน  และมีความเปนกันเอง 
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ประวัติผูเขียน 

 
ช่ือ-สกุล  นายภูริวัฒน     เสวะกะ 
วัน  เดือน  ป  เกิด     20  กุมภาพันธ  2509 
ประวัติการศึกษา   มัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนพานพิทยาคม 
    ปริญญาตรี ครุศาสตรบัณฑิต (พลศึกษา) มหาวิทยาลัยราชภัฏ เชียงราย 
ประวัติการทํางาน       อาจารยโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย 


