
 ซ 

 
สารบาญ 

        หนา    
 
กิตติกรรมประกาศ           ค 
บทคัดยอภาษาไทย                   ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ                ฉ 
สารบาญ             ซ 
บทท่ี 1 บทนํา              1 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา        1 
วัตถุประสงคของการวิจยั              2             

    สมมติฐานการวิจัย           2 
ขอบเขตของการวิจัย          2            
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ                   2 

        นิยามศัพทเฉพาะ          3 
บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ              4 

ความหมายและแนวคิดของกระบวนการเกี่ยวกับความเครียด     4 
สาเหตุของความเครียด          7 
ระดับของความเครียด                                                                                 12 
การขจัดและการแกไขปญหากับความเครยีด         14 
งานวิจยัที่เกีย่วของ          17 

บทท่ี 3 วิธีดําเนินการวิจัย          24         
ประชากร          24         
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย         24 
ขั้นตอนการวจิัย           25 
การสรางเครื่องมือในการวิจยั          25 

        ระยะเวลาที่ทําการวิจยั              26 
บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหขอมูล         27       
 



 ฌ 

สารบาญ (ตอ) 
        หนา    

 
บทท่ี 5   สรุป  อภิปรายและขอเสนอแนะ        32       

สรุปผลการวิจัย          32     
  อภิปรายผลการวิจัย         33      

ขอเสนอแนะ          35                
บรรณานุกรม           37                              
ภาคผนวก            40 
ประวัติผูเขยีน           59 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ญ 

 
สารบาญตาราง 

 
ตาราง                         หนา 
 

1 แสดงคาเฉลี่ยคะแนนของความเครียดโดยรวมของนักกฬีาฟุตบอล 
ทีมโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย  กอนและหลังการเขาโปรแกรม 
การฝก  4  สัปดาห           27 

2 แสดงคาเฉลี่ยคะแนนของความเครียดการตอบสนองทางคานรางกาย 
ของนักกฬีาฟตุบอลทีมโรงเรียนโปลิเทคนคิเชียงราย  กอนและหลัง 
การเขาโปรแกรมการฝก  4  สัปดาห       28 

3 แสดงคาเฉลี่ยคะแนนของความเครียดความพรอมทางดานรางกาย 
และจิตใจของนักกีฬาฟุตบอลทีมโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย   
กอนและหลังการเขาโปรแกรมการฝก  4  สัปดาห        28 

4 แสดงคาเฉลี่ยคะแนนของความเครียดทางดานความคาดหวังจากการแขงขัน 
ของนักกฬีาฟตุบอลทีมโรงเรียนโปลิเทคนคิเชียงราย  กอนการเขา 
โปรแกรมการฝก  4  สัปดาห          29 

5 แสดงคาเฉลี่ยคะแนนของความเครียดทางดานความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
ของนักกฬีาฟตุบอลทีมโรงเรียนโปลิเทคนคิเชียงราย  กอนการเขา 
โปรแกรมการฝก  4  สัปดาห          29 

6 แสดงคาเฉลี่ยคะแนนของความเครียดทางดานโอกาสพัฒนาขีดความสามารถ 
ของตนเองของนักกีฬาฟุตบอลทีมโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย   
กอนและหลังการเขาโปรแกรมการฝก  4  สัปดาห        30 

7 แสดงคาเฉลี่ยคะแนนของความเครียดทางดานตามสภาวการณหรือความกดดัน 
ของนักกฬีาฟตุบอลทีมโรงเรียนโปลิเทคนคิเชียงราย   กอนการเขาโปรแกรม 
การฝก  4  สัปดาห           30 

8 แสดงคาเฉลี่ยคะแนนของความเครียดทางดานสาเหตุที่มาจากบุคคลอื่น 
ของนักกฬีาฟตุบอลทีมโรงเรียนโปลิเทคนคิเชียงราย  กอนและหลัง 
การเขาโปรแกรมการฝก  4  สัปดาห         31 


