
 
บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การศึกษาผลการลดความเครียดของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย กอนและ
หลัง การเขาโปรแกรมการฝก 4  สัปดาห              
 
ประขากร    

เปนนักกีฬาฟุตบอลของทีมโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย  จํานวน  18  คน 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

การศึกษาครั้งนี้ผูวิจยัไดใชเครื่องมือดังนี้ 
1.  แบบสอบถามความเครียดของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย โดยการ

ปรับปรุงมาจากแบบสอบถามความเครียดของนักกีฬามวยสากลสมัครเลนของวรวุฒิ คําดวง (2546)  
และผูวิจัยไดนําไปหาคาเชื่อมั่นไดคาความเชื่อมั่น เทากับ  0.89 

2. โปรแกรมการฝก  4  สัปดาห  เพื่อการลดความเครียด การขจัดและแกไขปญหา
ความเครียดของพนม    เกตุสมาน (2546)  (รายละเอียดอยูในภาคผนวก  ค) ประกอบดวย 
 2.1. การฝกซอมอยางหนัก 
 2.2. การทําสมาธิและการจินตนาภาพ 
 2.3. กิจกรรมตามความเชื่อและศรัทธา 
 2.4.  การกําหนดลมหายใจเขาออก 
 2.5.  กิจกรรมงานอดิเรก  ไดแก  การไปเดินหางสรรพสินคา 
 2.6.  การนวดและการผอนคลายกลามเนื้อ 
 2.7.  การตามปฏิบัติกิจวัตรอยางเขมงวด 
 2.8.  การพูดและการสรางอารมณขัน 
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ขั้นตอนการวิจัย 

  1. ใหนักกีฬาฟุตบอลตอบแบบสอบถามวัดระดับความเครียด (Pre – test) กอนเขา
โปรแกรมการฝก  4  สัปดาห 

 2.   ใหนักกีฬาฟุตบอลเขาโปรแกรมการฝก 4  สัปดาห  (อยูในภาคผนวก  ข) 
 3.   หลังการฝก  4  สัปดาห  ใหนักกีฬาฟุตบอลตอบแบบสอบถามวัดระดับความเครียดอีก

คร้ังหนึ่ง (Post – test)  
 4.   นําขอมูลที่ไดหาคาเฉลี่ย  คารอยละ  และคาสวนเบี่ยงแบนมาตรฐาน  

 
การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

1.  แบบสอบถามความเครียดของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย  โดยการ
ปรับปรุงมา จากแบบสอบถามความเครียดของนักกีฬามวยสากลสมัครเลนของวรวุฒิ คําดวง (2546)  
ประกอบดวย 

สวนท่ี  1. ขอมูลทั่วไป  เปนขอมูลสวนตัวของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนโปลิเทคนิคเชียงราย 
จํานวน   18  คน  
          สวนท่ี  2. เปนแบบสอบถามวัดระดับความเครียด  ซ่ึงเปนคําถามแบบ   Rating   Scale  
มาตราสวน ประมาณคา  4  ระดับ  ดังนี้ 

ไมเคย หมายถึง เปนเหตุการณหรือความรูสึกที่ไมเกิดขึ้นเลย 
บางครั้ง หมายถึง เปนเหตุการณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเปนบางครั้ง 
บอยครั้ง หมายถึง เปนเหตุการณหรือความรูสึกที่ไมเกิดขึ้นบอย 
เปนประจํา หมายถึง เปนเหตุการณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเปนประจํา 

 
     ในการใหคะแนนระดับความเครียดของนักกีฬามีขอความทางบวกจึงแบงเกณฑไดดังนี้ 
      ขอความทางบวก  
        ไมเคย  1 คะแนน 
        บางครั้ง  2 คะแนน 
        บอยครั้ง  3 คะแนน 
          เปนประจํา  4 คะแนน 
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     ในการใหคะแนนระดับความเครียดของนักกีฬามีขอความทางลบจึงแบงเกณฑไดดังนี้ 
               ขอความทางลบ 
        ไมเคย  4            คะแนน 
        บางครั้ง  3            คะแนน 
        บอยครั้ง  2            คะแนน 
          เปนประจํา  1            คะแนน 
 
     การแปลผลคะแนนแบบสอบถาม  คิดจากคาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากแบบสอบถามของแต
ละคนดังนี้ 
     คะแนน    ความหมาย 
  1.00  –  1.49  นักกีฬามีความเครียดในระดับต่ํามาก 
  1.50  –  2.49  นักกีฬามีความเครียดในระดับต่ํา 
  2.50  –  3.49  นักกีฬามีความเครียดในระดับสูง 
   3.50  –  4.00  นักกีฬามีความเครียดในระดับสูงมาก 
 
ระยะเวลาที่ทําการวิจัย  6  เดือน 

             เดือนเมษายน-กันยายน 2551 


