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การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาและตรวจสอบความตรงเชิงโครงสรางของ
แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกีฬาไทย ที่พัฒนาจากแบบสอบถามการ  
ฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกีฬา (Recovery – Stress Questionnaire for Athletes: RESTQ – 
Sport) ของ Kellmann and Kallus (2001) แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับ
นักกีฬาฉบับภาษาไทย ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาดวยวิธีการแปลกลับ และตรวจสอบความ
ตรงเชิงโครงสรางดวยการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ 
คือ นักกีฬาโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา จํานวน  
560 คน ประกอบดวย เพศชาย จํานวน 362 คน (รอยละ 64.60) เพศหญิงจํานวน 198 คน (รอยละ  
35.40) อายุระหวาง 13 – 19 ป (15.50 + 1.54 ป) และมปีระสบการณในการเลนกฬีาระหวาง 1 - 15 ป  
( 4.03 + 2.57 ป) 

 
ผลการศึกษาพบวา แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกีฬามีความ

เหมาะสมในการนํามาใชกับนักกีฬาไทย โดยการฟนสภาพ – ความเครียดของนักกีฬามาจาก  
2 ดาน คือ ความเครียดโดยรวมและการฟนสภาพโดยรวม ประกอบดวย 4 องคประกอบหลัก และ 
19 องคประกอบยอย จํานวนทั้งสิ้น 76 ขอคําถาม โดยโมเดลสมมติฐานมีความสอดคลองกับ
ขอมูลเชิงประจักษอยูในเกณฑดี (χ2 = 70.67, df = 62, χ2/df = 1.14, RMSEA = 0.016,  GFI = 
0.99, AGFI = 0.96, NFI = 0.99, NNFI = 1.00, CFI = 1.00, CN = 698.95) มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาชทั้งฉบับ เทากับ 0.94 และคาความเชื่อมั่นของแตละองคประกอบ อยูระหวาง 0.74 – 
0.86 ดังนั้นแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกีฬาฉบับภาษาไทย จึงเปน
เครื่องมือที่มีความความเหมาะสมสําหรับการนําไปใชในการศึกษาการฟนสภาพ – ความเครียด
และอาการฝกซอมมากเกินในนักกีฬาได เปนอยางดี 
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The purposes of this study were to develop and validate of the Recovery – Stress 
Questionnaire for Thai Athletes (RESTQ – Sport). The RESTQ – Sport was developed by 
Kellmann and Kallus (2001) and translated into Thai language. This study on process of 
translation. A Thai version of RESTQ – Sport (RESTQ – Sport: T) employed back translation 
procedure for its content validity and use confirmatory factor analysis to test its construct 
validity. A total 560 Thai athletes (n=362, 64.60% for boys; n=198, 35.40% for girls), aged 13 – 
19 years old (15.50 + 1.54 yrs.), and the experience of sports training 1 – 15 years (4.03 + 2.57 
yrs.),who study and training at the sports schools of Institute of Physical Education of Ministry 
of Tourism and Sport were samples in this study. 

 
The findings provided an empirical support for the applicability of RESTQ – Sport: 

Thai version. The RESTQ – Sport: T with its 2 factors (total stress and total recovery) including 
4 scales, 19 subscales and 76 items was show a good model fit (χ2 = 70.67, df = 62, χ2/df = 
1.14, RMSEA = 0.016, GFI = 0.99, AGFI = 0.96, NFI = 0.99, NNFI = 1.00, CFI = 1.00, CN = 
698.95), the Cronbach’s alpha coefficient of RESTQ – Sport: T were 0.94 and the composite 
reliability were 0.74 – 0.86. These analysis indicated that the Recovery – Stress Questionnaire 
for Athletes: Thai version is an appropriate tool to examine the recovery – stress and 
overtraining in athletes 
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 (4)

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 
X  = คาเฉลี่ย (mean) 
S.D. = สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
λ  = น้ําหนกัองคประกอบมาตรฐาน (standardized loading) 
θ = ความแปรปรวนของความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (variance  

standard error) 
S.E.  = คาความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (standard error) 
t-value = คาสถิติทดสอบที (t – test) 
R2 = คาสัมประสิทธิ์การพยากรณ (regression) 
α = คาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช (Cronbach’s alpha   

coefficient)  
CR = คาความเชื่อมัน่ขององคประกอบ (composite reliability) 
χ2  =   คาสถิติไคสแควร (chi – square) 
p  =   ความนาจะเปนทางสถิติ (p – value) 
df = คาองศาอิสระ(degree of freedom) 
χ2 /df  =   คาสถิติไคสแควรสัมพัทธ (relative chi – square) 
RMSEA  = คารากที่สองของคาเฉลี่ยความคลาดเคลื่อนกําลังสองของ 

การประมาณคา (root mean square of error approximation)  
GFI = ดัชนีวดัระดับความสอดคลอง (goodness of fit index)  
AGFI               =   ดัชนีวดัระดับความสอดคลองที่ปรับแกแลว (adjusted  

goodness of fit index)  
NFI  =   ดัชนีความเปนปกติ (normed fit index)  
NNFI =   ดัชนีความไมเปนปกติ (non – normed fit index)  
CFI =   ดัชนีวดัระดับความสอดคลองเปรียบเทียบ (comparative fit index) 
CN =   ดัชนีแสดงขนาดของกลุมตัวอยาง (critical N) 

 =   ตัวแปรแฝง (latent variables) 
 =   ตัวแปรสังเกตได (observed variables) 
 
 



 (5)

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ (ตอ) 
 
STRESS =   ความเครียดโดยรวม (total stress) 
RECOVERY =   การฟนสภาพโดยรวม (total recovery) 
GEN_ST =   ความเครียดทัว่ไป (general stress) 
GEN_RE =   การฟนสภาพทั่วไป (general recovery)  
SPORT_ST =   ความเครียดทางการกีฬา (sport specific stress) 
SPORT_RE  =   การฟนสภาพทางการกีฬา (sport specific recovery)   
GS  =   ความเครียดทัว่ไป (general stress) 
ES   =   ความเครียดทางอารมณ (emotional stress) 
SS   =   ความเครียดทางสังคม (social stress) 
CP   =   ความขัดแยง / ความกดดัน (conflicts / pressure) 
F   =   ความเหนื่อยลา (fatigue) 
LE   =   การขาดพลังงาน (lack of energy) 
SC   =   โรคภัยทางกาย (somatic complaints) 
S   =   ความสําเร็จ (success) 
SR   =   การผอนคลายทางสังคม (social relaxation) 
STR   =   การผอนคลายทางกาย (somatic relaxation) 
GW   =   ความผาสุกทั่วไป (general well – being) 
SQ   =   คุณภาพการนอน (sleep quality) 
DB  =   การหยดุพักจากความวุนวาย (disturbed breaks) 
BE   =   การหมดไฟ / อารมณออนลา (burnout / emotion exhaustion) 
FI  =   สมรรถภาพทางกาย / การบาดเจ็บ (fitness / injury) 
FB   =   สมรรถภาพทางกาย / รูปราง (fitness / being in shape) 
BP   =   การหมดไฟ / ความสําเร็จสวนบุคคล (burnout / personal  

accomplishment)   
SE   =   ความเชื่อมั่นในตนเองเฉพาะอยาง (self – efficacy) 
SRE  =   การกํากับตนเอง (self – regulation) 

 



 

 

การพัฒนาแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกีฬาไทย 
 

Development of the Recovery – Stress Questionnaire for Thai Athletes 
 

คํานํา 
 

ในป พ.ศ.2553 (ค.ศ. 2010) ไดถือกําเนดิมหกรรมการแขงขันกีฬาในระดับเยาวชน
นานาชาติ คือ ยูธโอลิมปคเกมส (Youth Olympic Games) ซ่ึงจัดขึ้นเปนครั้งแรก ณ ประเทศ
สิงคโปร ระหวางวนัที่ 14–26 สิงหาคม พ.ศ.2553 มีการแขงขันทั้งหมด 26 ชนิดกฬีา นักกฬีา
เยาวชนที่เขารวมการแขงขันมีอายุระหวาง 14–18 ป ประมาณ 3,600 คน จาก 204 ประเทศทั่วโลก  
(Singapore Youth Olympic Games Organising Committee, 2010) ในการนี้ประเทศไทยไดสง
นกักฬีาเขารวมการแขงขันจาํนวน 35 คน และไดรับรางวัล คือ 4 เหรียญทอง และ 3 เหรียญเงิน            
จัดอยูในอันดบัที่ 14 ของโลก ซ่ึงนักกฬีาเยาวชนไทยที่เขารวมการแขงขันนั้นถือไดวาเปนความ 
หวังใหมของวงการกีฬาไทยในอนาคตที่มโีอกาสประสบความสําเร็จในการแขงขันกฬีาระดับ
นานาชาติ เชน โอลิมปคเกมส เอเชียนเกมส ฯลฯตอไป นอกเหนือจากชัยชนะในการแขงขันแลว  
ส่ิงที่ตามมา ไมวาจะเปน ช่ือเสียง เงินรางวัลจํานวนมหาศาล โอกาสในการศึกษาตอระดับอุดมศึกษา 
ฯลฯ  ถือเปนแรงกระตุนและแรงจูงใจใหนกักีฬาเยาวชนเหลานั้น มุงมัน่ ทุมเท ตั้งใจ รับมือกับ
ปริมาณการฝกซอมที่มีความหนักและความเขมขนเพิ่มขึ้น นักกฬีาทีต่องการประสบความสําเร็จ
และมีการฝกซอมที่หนักอยางตอเนื่องเปนระยะเวลานาน เปนสาเหตุทีน่ําไปสูการเพิม่ความรูสึกไม
พึงพอใจตอการฝกและทําใหเกิดการหมดไฟในการกีฬาได (สืบสาย, 2542; ฉัตรกมล และ นฤพนธ, 
2551; Raglin and Wilson, 2000; Gould and Diffenbach, 2002; Kellmann, 2002)  ซ่ึงอาจจะดู
ขัดแยงกับปรัชญาการฝกที่วา “การฝกซอมที่มากกวาเปนสิ่งที่ดีกวา (more training is better)”    
หากไมทําความเขาใจใหไดอยางถองแท อาจเกิดความเขาใจที่คลาดเคลื่อนไปจากความเปนจริงได  
นักกฬีาและผูฝกสอนมักมุงเนนที่ปริมาณของการฝกซอมเปนสําคัญ จนละเลยสิ่งที่สําคัญอีก
ประการหนึ่ง คือ การพักเพือ่ฟนสภาพทั้งทางรางกายและจิตใจ  

 
การฝกซอมที่มากเกินไปโดยปราศจากการพักเพื่อใหรางกายและจิตใจไดมีโอกาสในการ

ฟนสภาพ (recovery) อยางเหมาะสม จะทาํใหเกดิความเครียดทั้งทางรางกายและจิตใจ อีกทั้งยัง         
ทําใหความสามารถของนักกีฬาลดต่ําลงอีกดวย  ซ่ึงหากนกักีฬาทาํการฝกซอมมากเกินไปโดยขาด
เวลาการฟนสภาพที่เหมาะสม ผนวกกับปจจัยอ่ืนๆ ที่สรางความกดดันในการแขงขัน เชน ชัยชนะ 
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เงินรางวัล พอแม และผูฝกสอน อาจสงผลใหนกักฬีาหมดไฟ (burnout) และเลิกเลนกีฬา (dropout) 
กอนวยัอันควร (Weinberg and Gould, 2003)  ดังที ่Gould and Dieffenbach (2002) กลาววาการฝกซอม
ที่มีความหนกัมากเกนิไปและไมมกีารจดัระยะเวลาในการฟนสภาพทีเ่หมาะสมจะนําไปสูการหมดไฟ
ของนักกีฬา ทั้งนี้ Kentta and Hassmen (1998) อธิบายวาผลในทางลบของการฝกซอมมากเกิน จะนําไปสู
การเกิดอาการความรูสึกที่ซํ้าซาก (staleness) ซ่ึงถามีอาการตอเนื่องยาวนานประกอบกับไมมี
ระยะเวลาการพักและฟนสภาพที่เพียงพอ จะทําใหยกระดับความรุนแรงมากขึ้น จนเขาสูภาวะการ
หมดไฟ เชนเดียวกับ ฉัตรกมล และ นฤพนธ (2551) ที่กลาววา ปจจัยดานสังคม อันประกอบดวย 
การฝกหนักเกินไป (overtraining) โดยเปนการฝกที่หนักหรือนานเกินกวาที่รางกายจะปรับตัวได     
มีผลทําใหรูสึกเหนื่อยลาทั้งรางกายและจิตใจ การฝกซอมมากเกิน เปนลักษณะความไมสมดุล
ระหวางความหนักของการฝกซอมและระยะเวลาในการฟนสภาพ (Kuipers and Keizer, 1988) 
Lehmann et al. (1999) กลาววา ความไมสมดุลกันระหวางปริมาณความตึงเครียด (stress) จากการ
ฝกซอมและปริมาณการฟนสภาพทําใหความสามารถของนักกฬีาลดลงมาจาก การฝกซอมทาง
รางกายมากเกนิไป อาการเบือ่ที่มาจากการฝกบอยครั้ง และการพักผอนหรือนอนหลับไมเพียงพอ 
(Raglin and Morgan, 1994)  นอกจากนั้น Fry et al. (1991) ยังพบวา เวลาที่ใชในการฟนสภาพไม
เพียงพอระหวางการฝกซอมเปนสาเหตุหลักที่ทําใหเกิดการฝกซอมมากเกิน และปจจยัที่ทําใหมีการ
ฟนสภาพไมเพียงพอ ไดแก โภชนาการ นอนหลับนอยเกินไป อาการปวย การเดินทาง และรายการ
แขงขันที่มากเกินไป (Costill et  al., 1988; Kentta and Hassmen, 1998) 

 
การฟนสภาพจากการฝกซอมที่เหมาะสมจงึเปนกุญแจสําคัญตอการพัฒนานักกฬีาใหมี

ความสามารถสูงสุด (Kellmann, 2002) ซ่ึงสามารถประเมินไดจากความเครียดและการฟนสภาพ
จากการฝกซอมที่เหมาะสม อันนําไปสูการพัฒนาความสามารถและความสําเร็จในการฝกซอมและ
แขงขัน (Kallus and Kellmann, 2000; Kellmann and Gunther, 2000) ดังนั้นหากนักกฬีามีการ
ฝกซอมอยางหนักตองไมละเลยการฟนสภาพรางกายและจิตใจอยางพอเพียง นอกจากนั้นจะตองมี
การตรวจสอบเพื่อประเมินเกีย่วกับการฟนสภาพของนักกีฬาอยูเสมอ (Hooper and Mackinnon, 
1995) จากความสําคัญของการฟนคืนสภาพที่เหมาะสมในกระบวนการฝกซอม จึงเปนเหตุผลที่     
ผูฝกสอนและนักกฬีาตองตระหนกัและรบัรูความรูสึกตางๆใหได เพื่อเปนการปองกนัไมใหนักกีฬา
ตกอยูในสภาวะการฝกซอมมากเกิน ดังนัน้จึงมีการสรางแบบวัดเพื่อประเมินภาวะการหมดไฟ เชน 
แบบวัดการหมดไฟในการทํางาน (Maslach and Jackson, 1981) แบบวัดการหมดไฟในนกักฬีา 
(Eades, 1991) แบบวัดการหมดไฟในนักกฬีา (Raedeke and Smith, 2001) มาตรวัดความเหนื่อย 
(Borg, 1998) แบบวัดระดับทางอารมณ (Mcnair et al., 1992) และแบบสอบถามการฟนสภาพ – 
ความเครียดสําหรับนกักฬีา (Kellmann and Kallus, 2001) เปนตน ซ่ึงเครือ่งมือที่มีความเหมาะสมและ
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นิยมนํามาใชในการศึกษาการฟนสภาพและความเครียดของนักกฬีาในปจจุบัน คือ แบบสอบถาม
การฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา (Recovery – Stress Questionnaire for Athletes: 
RESTQ – Sport) ซ่ึงมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงปริมาณ ลักษณะ ความเครียดและการฟนสภาพ   
ทั้งทางรางกายและจิตใจของนักกฬีา (Kellmann and Kallus, 2001) แบบสอบถามการฟนสภาพ – 
ความเครียดสําหรับนักกฬีาถูกนําไปใชกับนักกฬีาชนดิตาง ในหลายประเทศโดยมกีารพัฒนาเปน
ภาษาตางๆ เพือ่ใหมีความเหมาะสมในการนําไปใช เชน ภาษาองักฤษ (Kellmann and Kallus, 2001)
ภาษาเอสโตเนยี (Jurimae et al., 2002) ภาษาฝรั่งเศส (Chatelier, 2003) ภาษาโปรตุเกส (Costa, 2003) 
ภาษาดัตช (Nederhof et al., 2008) และภาษาสเปน (Gonsalez-boto  et al., 2008) นอกจากนี้          
ยังถูกนําไปใชโดยองคกรกฬีากวา 500 แหงทั่วโลก อาทิ คณะกรรมการโอลิมปคสหรัฐอเมริกา และ
ศูนยกฬีาแหงประเทศแคนาดา (Davis IV et al., 2007) ฯลฯ นักกฬีาหลายชนิด เชน นกักีฬาเรือพาย
เยาวชนชาวเยอรมัน (Kellmann and Kallus, 2001)  นักกฬีาวายน้ํา นักกฬีากระโดดน้ํา นักกฬีา
จักรยาน นักกฬีาสเกตน้ําแข็ง นักกฬีายิมนาสติกชาวแคนาดา (Davis IV et al., 2007) นักกีฬาจกัรยาน
ชาวดัตช (Nederhof et al., 2007) นักกีฬาวอลเลยบอลหญิงชาวบราซิล (Noce et al., 2008) และนกักฬีา
รักบี้เยาวชนชาวออสเตรเลีย (Hartwig et al., 2009) เปนตน  

 
จากความสําคญัของการศึกษาสภาวะการฟนสภาพและความเครียดในนักกฬีาที่มี

ประโยชนอยางมากตอกระบวนการพฒันาความสามารถของนักกฬีา ซ่ึงมีเครื่องมือ คือ 
แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาที่มีคุณภาพและไดรับการยอมรับกัน  
อยางแพรหลายแลวนั้น หากสามารถนํามาใชกับนกักฬีาไทยจะเปนประโยชนตอการปองกันการ
เกิดอาการฝกซอมมากเกินและภาวะหมดไฟได แตทั้งนี้แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียด
สําหรับนักกฬีาที่สรางมาจากพื้นฐานของวัฒนธรรมตะวันตก อาจยังไมมีความเหมาะสมกับนักกีฬา
ของประเทศไทย ซ่ึงมีความแตกตางกนัในดานวัฒนธรรมโดยอาจมีอิทธิพลตอความคิด อารมณ 
และพฤติกรรมที่เกี่ยวกับการรับรูของบุคคลที่แตกตางกนั (ฉัตรกมล และ นฤพนธ, 2552) ซ่ึง
การศึกษาในวฒันธรรมที่แตกตางกันจําเปนตองใหความสําคัญกับการวิเคราะหโครงสรางของ
สังคม เพื่อปองกันการเกิดชองวางของทฤษฎีดวยการพจิารณาโครงสรางองคประกอบที่เกิดจาก
วัฒนธรรมรวมกับหลักการทฤษฎี (bottom–up and top–down approach) อันเปนพืน้ฐานสําคัญของ
การศึกษาและการนําหลักการทฤษฎีไปใชใหเกดิประโยชนสูงสุด (ลัดดา และ นฤพนธ, 2550;             
ฉัตรกมล และ นฤพนธ, 2552; Li et al., 1996) ดังนั้นผูวิจยัจึงมีความสนใจที่จะพัฒนาแบบสอบถาม
การฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาของ Kellmann and Kallus (2001) ใหเปนภาษาไทย
เพื่อใหมีความเหมาะสมกับนักกฬีาไทยและสามารถนําไปใชเปนแนวทางในการประเมินการ           
ฟนสภาพและความเครียดของนักกฬีาไดอยางมีประสิทธิภาพตอไป 
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วัตถุประสงค 
 

1.  เพื่อพัฒนาแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย  
 
2.  เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงโครงสรางของโมเดลการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับ

นักกฬีาไทย 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้คือ คือ นักกฬีาที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศกึษา        
ปที่ 1- 6  ปการศึกษา 2553 ของโรงเรียนกฬีาสังกัดสถาบันการพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยว
และกฬีา จํานวน 4 แหง คือ โรงเรียนกฬีาจงัหวัดขอนแกน โรงเรียนกฬีาจังหวดัลําปาง โรงเรียน
กีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราช และโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี จํานวนทั้งส้ิน 560 คน เปนเพศ
ชาย จํานวน 362 คน เพศหญิง จํานวน 198 คน มีอายุระหวาง 13 – 19 ป มีประสบการณในการเลน
กีฬาระหวาง 1 - 15 ป จาก 24 ชนิดกฬีา ไดแก กอลฟ กรีฑา คาราเต-โด จักรยาน เซปกตะกรอ 
เทนนิส เทเบิลเทนนิส เบสบอล แบดมินตนั ฟุตซอล ฟุตบอล มวยปลํ้า มวยไทย มวยสากล          
ยกน้ําหนกั ยิงธนู ยิงปน ยูโด ยิมนาสติก วอลเลยบอล วายน้ํา วูดบอล วซูู และแฮนดบอล 

 
นิยามศัพท 

 
นักกฬีาไทย หมายถึง นักกฬีาที่กําลังศึกษาอยูในระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 – 6 ของ

โรงเรียนกฬีา สังกัดสถาบันการพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา 
  
การหมดไฟในการกฬีา หมายถึง สภาวะทีน่ักกฬีาตองการหยุด เลิก หรือออกจากการ

ฝกซอมและแขงขันกีฬากอนวัยอันสมควร โดยมีสาเหตมุาจาก ความเครียดความกดดัน ความ
เหนื่อยลาทางดานรางกายและจิตใจ การฝกซอมที่หนักมากเกินไป การไมประสบความสําเร็จใน
การกีฬา ขาดการสนับสนุนทางสังคม และความสามารถที่ไมพัฒนาขึ้น 

 
การฝกซอมมากเกิน หมายถึง สภาวะของความไมสมดุลระหวางความหนักในการฝกซอม

กับระยะเวลาการพักฟนสภาพรางกายและจิตใจที่ไมเพยีงพอตอความตองการของแตละบุคคล             
อันเปนผลทําใหระบบตางๆ ในรางกายทํางานผิดปกติ จนทําใหเกดิความออนเพลีย เหนื่อยลาทาง
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รางกายและจติใจ ความสามารถทางการกีฬาลดลง และถารุนแรงมากจะนําไปสูการหมดไฟของ
นักกฬีา 
 

ความเครียดทัว่ไป หมายถึง ความเครียดทีม่ีสาเหตุมาจากการดําเนินชวีิตประจําวันของ   
แตละบุคคล ประกอบดวย ความเครียดทัว่ไป (general stress) ความเครยีดทางอารมณ (emotional 
stress) ความเครียดทางสังคม (social stress) ความขัดแยง / ความกดดนั (conflicts / pressure) ความ
เหนื่อยลา (fatigue) และการขาดพลังงาน (lack of energy)  
 

การฟนสภาพทั่วไป หมายถงึ วิธีการและปริมาณที่ใชฟนสภาพทางรางกายและจิตใจ
โดยท่ัวไป ประกอบดวย ความสําเร็จ (success) การผอนคลายทางสังคม (social relaxation)           
การผอนคลายทางกาย (somatic relaxation) ความผาสุกทัว่ไป (general well-being) และคุณภาพ        
การนอน (sleep quality)  
 

ความเครียดทางการกีฬา หมายถึง ความเครียดที่มีสาเหตมุาจากการกฬีา ประกอบดวย            
การหยดุจากความสับสนวุนวาย (disturbed breaks) การหมดไฟ / ความเหนื่อยลาทางอารมณ 
(burnout / emotion exhaustion) สมรรถภาพทางกาย/การบาดเจ็บ (fitness / injury) และสมรรถภาพ  
ทางกาย / รูปราง (fitness/being in Shape)  
 

การฟนสภาพทางการกีฬา หมายถึง วิธีการและปริมาณที่ใชฟนสภาพทางรางกายและจิตใจ
ทางการกีฬา ประกอบดวย การหมดไฟ / ความสําเร็จสวนบุคคล (burnout / personal 
accomplishment) ความเชื่อมัน่ในตนเองเฉพาะอยาง (self – efficacy) และการกํากับตนเอง (self – 
regulation)  
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การตรวจเอกสาร 
 
 ผูวิจัยไดนําเสนอทฤษฎีและงานวิจยัที่เกีย่วของ โดยมีหวัขอตางๆ ดังตอไปนี ้
 

1.  การหมดไฟในการกีฬา 
2.  การฝกซอมมากเกิน 
3.  ความเชื่อมโยงระหวางการหมดไฟกับการฝกซอมมากเกิน 
4.  แบบวัดการหมดไฟและการฝกซอมมากเกิน 
5.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา (Recovery – Stress 

Questionnaire for Athletes: RESTQ – Sport) 
6.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
1.  การหมดไฟในการกีฬา 

 
ความหมายของการหมดไฟในการกฬีา 

 
 คําวา “Burnout” นั้น มีผูนิยามเปนความหมายในภาษาไทยคอนขางหลากหลาย อาทิ       

ความเบื่อ ความเหนื่อยหนาย ความทอแท ทอถอย การหมดไฟ อยางไรก็ตามยังมีความหมายที่
คลายคลึงกัน สําหรับภาษาไทยใชคําวา “การหมดไฟ” ดังที่ปรากฏในเอกสารและการศึกษาวจิัย
ทางการกีฬาหลายเรื่อง (สืบสาย, 2542; ฉัตรกมล, 2548; ฉัตรกมล และ นฤพนธ, 2551; ฉัตรกมล 
และ นฤพนธ, 2552; สุพัชรินทร, 2553) ซ่ึงนักวิชาการหลายทานไดใหความหมายไวดงันี้ 

 
Maslach and Jackson (1984) กลาววา การหมดไฟ เปนลักษณะความลาทางอารมณ 

ความรูสึกที่เกดิจากกระบวนการของจิตใจ การรูสึกลดคุณคาของตัวเอง การรูสึกวาตนเองประสบ
ความสําเร็จลดนอยลง 

 
Shaufeli et al. (1993) กลาววา การหมดไฟ คือ สภาวะของความเหนื่อยลาทางรางกาย 

จิตใจ และอารมณ สงผลในทางลบตอพลังแหงชวีิต จุดมุงหมาย แนวคิดของตนเอง และทัศนคติตอ
ชีวิตและการกฬีา   
 

Raedeke and Smith (2001) กลาววา การหมดไฟ คือ ความเหนื่อยลาของรางกายและจติใจ 
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ที่สงผลมาจากการฝกและแขงขัน รับรูความสําเร็จลดลง รูสึกคุณคาของตนเองและกฬีาลดลง ทําให
ความสามารถในการเลนลดลง 

 
สืบสาย (2542) กลาววา การหมดไฟ หมายถึง การหมดแรง ทั้ง แรงใจ อารมณ และแรงกาย

ที่ตองการลด ละ เลิก จากกิจกรรมตางๆ หลังจากไดรับความเครียด ความกดดันและความคับของใจ
ที่ทําใหรับรูวาตนไมมีความสําคัญ และเกดิความรูสึกไมประสบผลสําเร็จ” 
 

ฉัตรกมล (2548) กลาววา การหมดไฟเปนสภาวะการตอบสนองที่เกิดจากการไดรับ
ผลกระทบทางลบของกีฬา ทําใหรูสึกเหนื่อยลาในอันที่เกดิขึ้นกับรางกาย จิตใจและอารมณ 
นอกจากนั้นยงัรวมถึงรับรูวาตนเองมีคุณคานอยลงและความไมประสบผลสําเร็จ 

 
ฉัตรกมล และ นฤพนธ (2551) กลาววา การหมดไฟเปนความรูสึกที่เกิดจาก

กระบวนการรับรูของจิตใจอันที่เกี่ยวของกับความเหนื่อยลาของอารมณ รูสึกวาคุณคาของ
ตัวเองลดลง และรูสึกวาตนเองไมประสบความสําเร็จโดยไดรับผลกระทบจากปจจัยทางดาน
ตัวบุคคลและดานสังคม ที่มีบทบาทสําคัญทางการกีฬาที่แสดงใหเห็นถึงสภาพจิตใจในรูป
ของความรูสึกเบื่อหนาย ทอแท ความเหนื่อยลา ความสามารถลดลง และตองการลด ละ เลิก
จากการฝกซอมและแขงขัน 
 

สุพัชรินทร (2553) กลาววา การหมดไฟเปนการแสดงถึงภาวะทางจิตใจและความเหนื่อย
ลาที่เกิดขึ้นจากสภาวะทางอารมณ ในการศึกษาระยะยาวจะเหน็ไดวา การเลนกฬีาดวยปจจัยที่มา
จากความจําเปนมากกวาความตองการที่แทจริง หรือเพื่อความสนุก ในไมชาก็เร็วนกักฬีาจะหยุด
เลนกีฬา ทั้งนีข้ึ้นอยูกับความจําเปนและความอดทนของนักกฬีาแตละบุคคล  
 

สรุปไดวา การหมดไฟของนกักีฬา คือ สภาวะทางจิตใจและความเหนื่อยลา ที่นักกฬีา          
รับรูและมีความตองการหยดุเลน เลิกเลนหรือตองการออกจากการฝกซอมและแขงขนักีฬา            
กอนวยัอันสมควร โดยสวนใหญแลวนาจะมีสาเหตุมาจาก ความเครียดที่เกี่ยวกับการดําเนิน
ชีวิตประจําวันและความเครยีดที่เกิดจากการกีฬา ความกดดัน ขาดแรงจูงใจ การเลนกีฬา               
ดวยความจําเปน ความเหนื่อยลาทางดานรางกายและจิตใจ การฝกซอมที่มีความหนกัมากเกินไป 
การไมประสบความสําเร็จในการกีฬา ขาดการสนับสนุนทางสังคม และความสามารถทางการกีฬา
ที่ไมพัฒนาขึ้น 
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ลักษณะของการหมดไฟ 
 
  Gould et al. (1996) แบงการหมดไฟ เปน 2 ลักษณะ คือ การหมดไฟแบบเต็มรูปแบบ 
(exist) หรือการหมดไฟแบบถาวร (dropout) ซ่ึงเปนลักษณะของการหยดุเลนกฬีาทั้งหมด และการ
หมดไฟแบบชัว่คราว (active burnout) เปนแบบที่ยังคงอยูในการกฬีาแตลดระดับของการเขารวม
กิจกรรมลง เชน ความรูสึกของนักกฬีาที่เปนลักษณะที่บางครั้งอยากเลนบางครั้งไมอยากเลน 
 

ทฤษฎีของการหมดไฟในการกีฬา 
 
จากการคนควา ผูวิจัยขอสรปุทฤษฎแีละรูปแบบที่เกีย่วของกับการหมดไฟในการกฬีา 

ดังตอไปนี ้
 

1.  รูปแบบความคิด – การรับรูความเครียด (cognitive – affective stress model) Smith 
(1986) ไดพัฒนารูปแบบของการหมดไฟในการกฬีาที่มีรากฐานมาจากความเครียด แบงออกเปน             
4 ขั้น ประกอบดวย ดานรางกาย จิตใจและพฤติกรรมที่มีพัฒนาการขึ้นในแตละขั้น โดยไดรับ
อิทธิพลมาจากระดับของแรงจูงใจและบุคลิกภาพ คือ ขั้นที่ 1 ความตองการตามสถานการณ 
(situational demands) คือ ความตองการที่สูงมากของนักกฬีา เชน การฝกซอมทางรางกายที่มีความ
หนักสูง หรือ ความกดดันทีม่ากเกินไป เมือ่มีความตองการดังกลาวที่มากเกินกวาศกัยภาพของ
ตนเอง จะทําใหเกิดความเครยีดขึ้น เมื่อมีระยะเวลานานเกินไปจะนําไปสูการหมดไฟ ขั้นที่ 2 การ
ประเมินการรบัรู (cognitive appraisal) คือ การประเมินสถานการณของแตละบุคคล ซ่ึงบางคน
อาจจะมองวาในสถานการณนั้นอาจเปนปญหาหรืออุปสรรคมากกวาคนอื่นๆ เชน ผูฝกสอนทีม
ฟุตบอลที่แพตดิตอกันหลายนัด กลัววาอาจจะโดนปลดออกจากตําแหนง ขณะที่คนอื่น อาจจะมอง
วานั่นคือความทาทายและเปนโอกาสที่จะแสดงใหเห็นวาทีมสามารถกลับมาจากความพายแพได 
ขั้นที่ 3 การตอบสนองทางรางกาย (physiological response) ถาตนเองประเมินวาสถานการณนั้น
เปนอันตราย อาจเปนปญหาเรื้อรังในระยะยาว ทําใหเกิดความเครียดทีส่งผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ทางรางกาย เชน ความตึงเครยีด โกรธงาย เหนื่อยลา สําหรับผูที่เคยประสบกับการหมดไฟมากอน 
ความรูสึกทางอารมณจะลดลงและมีอารมณทางบวกเพิ่มขึ้นเล็กนอย จนนําไปสูการเกิดโรคภัยไขเจ็บ
ไดงายและมีอาการเซื่องซึม และขั้นที ่4 การตอบสนองทางพฤติกรรม (behavioral responses)         
เปนการเปลี่ยนแปลงทางรางกายนําไปสูรูปแบบของการรับมือกับปญหาและพฤตกิรรมที่            
แสดงออกมา เชน ความสามารถลดลง ปรับตัวเขากับคนอื่นไดยาก และทายที่สุดจะถอนตัวจาก       
การกีฬา (ภาพที่ 1)  
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ภาพที่ 1  รูปแบบความคิด – การรับรูความเครียด (Smith, 1986) 
 
ที่มา:  Cox (2007)  

ปจจัยดานบุคลิกภาพและแรงจูงใจ 

ความเครียด 
(stress) 

การหมดไฟ 
(burnout) 

- ความตองการ 
- แหลงของความตองการ 
 

- ความตองการ 
- ฝกหนักเกินปกติ 
- การสนับสนุนทางสังคมนอย 
 - ขาดความสําเร็จ 

- จากความตองการ 
- จากแหลงของความตองการ 
- จากลําดับของความตองการ 
 

- การกระตุน 
- การกระทํา 
 

- ความพยายามในการแกไข 
- การตอบสนองของ
พฤติกรรม 

 

- การฝกหนักเกินปกติ 
- ขาดการควบคุม 
- ขาดการชวยเหลือ 
- ขาดความเขาใจ/ความสําเร็จ 

- ตึงเครียดและโกรธ 
- มีความวิตกกังวลและกดดัน 
- นอนไมหลับและเหนื่อยลา 
- รางกายออนแอ 

- พฤติกรรมไมเหมาะสม 
- ความสามารถลดลง 
 -มีปญหาดานการสื่อสาร 
- ถอนตัวหรือเลิกเลนกีฬา 

สถานการณ การประเมินการรับรู การตอบสนองทางรางกาย การตอบสนองทางพฤติกรรม 

สถานการณ การประเมินการรับรู การตอบสนองทางรางกาย การตอบสนองทางพฤติกรรม 

ขั้นที่ 1 ขั้นที่ 2 ขั้นที่ 3 ขั้นที่ 4 

9 
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2.  รูปแบบการตอบสนองทางลบของความเครียดจากการฝกซอม (negative – training 
stress response model) Silva (1990) ไดอธิบายถึงรูปแบบของการหมดไฟ โดยมุงประเด็นไปที่   
การตอบสนองจากการฝกซอมทางกาย ถึงแมวาจะยอมรับถึงความสําคัญของปจจัยดานจิตใจ แต
เมื่อเจาะจงลงไป พบวาความเครียดจากการฝกซอมทางกายเกีย่วของกบัการทํางานของรางกายและ
จิตใจของนกักฬีาที่มีผลทั้งทางบวกและทางลบ ซ่ึงผลในทางบวกจากการฝกซอม คือ เมื่อนักกฬีา 
ฝกหนักเกินกวาปกติจะทําใหความสามารถมีการพัฒนา สวนผลทางลบ คือ อาการฝกซอมมากเกิน 
การหมดไฟและสุดทายคือถอนตัวหรือเลิกเลนกฬีา (ภาพที่ 2)   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 2  รูปแบบการตอบสนองทางลบของความเครียดจากการฝกซอม (Silva, 1990) 
 
ท่ีมา:  Cox (2007) 

ความหนกัในการฝกซอม 
(impose training stress) 

การพัฒนาในทางบวกจากการฝกซอม 
(positive adaptation to training stress) 

การพัฒนาในทางลบจากการฝกซอม 
(negative adaptation to training stress) 

ความสามารถเพิ่มขึ้น 
(training gain) 

ความสามารถลดลง 
(lag in training gain) 

อาการความเครียดจากการฝกซอม 
(training stress syndrome) 

1.  ความรูสึกเบื่อซํ้าซาก (staleness) 
2.  อาการฝกซอมมากเกิน (overtraining) 
3.  การหมดไฟ (burnout) 

ถอนตัวหรือเลิกเลน 
(withdrawal) 
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3.  รูปแบบการพัฒนาการระบลัุกษณะมิติเดยีวและการควบคุมจากภายนอก (unidimensional 
identity development and external control model) จากรูปแบบของ Smith (1986) และ Silva (1990) 
ที่กลาวมาขางตนจะมุงเนนไปที่ความเครียด ขณะที่รูปแบบของ Coakley (1992) จะมีความเกีย่วของ
กับทางสังคมมากกวา แตยังเห็นดวยกับความเครียดที่เปนสวนประกอบของการหมดไฟ  โดยได
แยงวาสาเหตุการหมดไฟของนักกฬีาเยาวชนจะมีความสัมพันธกับองคกรทางสังคมกีฬาเพื่อความ
เปนเลิศ และมผีลตอการควบคุมและการระบุลักษณะในนกักีฬาเยาวชน ซ่ึงการหมดไฟเกิดขึ้น
เพราะลักษณะโครงสรางของการแขงขันกฬีามีสูงมาก และไมไดเปนการพัฒนานักกฬีาเยาวชนตาม
กระบวนการปกติแตมุงเนนไปที่ความสําเร็จในการกีฬา และเมื่อนักกีฬาเยาวชนประสบกับการ
บาดเจ็บหรือไมประสบความสําเร็จในการแขงขัน จะทําใหเกดิความเครียดและทายทีสุ่ดคือ นําไปสู
การหมดไฟและถอนตัวจากการกีฬา 

 
จากรูปแบบของการหมดไฟขางตน สามารถสรุปไดดังนี้ คือ รูปแบบความคิด – การรับรู

ความเครียด (Smith, 1986) เปนกระบวนการคูขนานกันระหวางความเครียดและการหมดไฟ โดยท่ี
ปริมาณความเครียดและอาการหมดไฟที่เกดิขึ้นจะขึ้นอยูกับบุคลิกภาพและแรงจงูใจของแตละบคุคล 
ทั้งนี้สาเหตุของการหมดไฟ อาจจะมาจากการฝกซอมที่หนักเกินไป ไมประสบความสําเร็จในการ
แขงขัน และไมไดรับการสนับสนุนทางสังคม สวนรูปแบบการตอบสนองทางลบของความเครียด
จากการฝกซอม (Silva, 1990) เปนการระบุถึงอาการฝกซอมมากเกินและการหมดไฟที่เปนผลทางลบ
ของการฝกซอม สวนรูปแบบการพัฒนาการระบุลักษณะมิติเดยีวและการควบคุมจากภายนอก 
(Coakley, 1992) เปนการเนนสาเหตุของการหมดไฟซึ่งไมนาจะมีสาเหตุมาจากการฝกซอมหรือการ
แขงขันกฬีาเทานั้น แตยังมีสาเหตุอ่ืนที่เกี่ยวของดวย  เชน ความเครียดที่มาจากการดาํเนินชวีิต การ
เรียนและครอบครัว เปนตน 
 

ปจจัยทีน่ําไปสูการหมดไฟของนักกฬีา 
 
  Weinberg and Gould (2003) ไดระบุปจจัยที่นําไปสูการหมดไฟของนกักีฬา ดังนี ้
 

1.  ความกังวลดานรางกาย (physical) ประกอบดวย การบาดเจ็บ การฝกซอมมากเกิน ความรูสึก
เหนื่อยตลอดเวลา การพัฒนาความสามารถที่ไมมจีุดหมายแนชัด และความพายแพในการแขงขัน 

 
2.  ความกังวลดานความมีเหตุมีผล (logistical) ประกอบดวย การเดนิทางบอยครั้ง 

ความรูสึกวาการกีฬามีอิทธพิลเหนือชีวิตตนเอง และมีเวลากับเพื่อนๆในโรงเรียนนอยเกินไป 
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3.  ความกังวลทางสังคม (social) ประกอบดวย ความไมพอใจในสังคมชีวิต อิทธิพลทาง
ลบจากพอแมหรือผูปกครอง และการเรียกรองความสนใจจากพอแมระหวางพี่นองดวยกัน 

 
4.  ความกังวลดานจิตใจ (psychological) ประกอบดวย ความคาดหวังที่ไมเปนจริง        

ขาดความสนุกสนาน ความกดดันจากผูฝกสอนและพอแม ความกดดันของตนเองตอชัยชนะ และ
ความไมแนนอนจากการสนบัสนุนของพอแม ขณะที่ความกังวลดานแรงจูงใจ ประกอบดวย ความ
ตองการในการลองเลนกีฬาประเภทอื่นและกิจกรรมตางๆ  

 
ทั้งนี้ ฉัตรกมล และ นฤพนธ (2552) ไดอธิบายเพิ่มเติมวาการหมดไฟในนักกฬีามีลักษณะ

พหุปจจยั ไดแก ปจจยัดานลกัษณะนิสัย (การหลอหลอมแบบมุงที่งาน การหลอหลอมแบบมุงที่
ตัวเองและความวิตกกงัวล) และปจจัยดานสังคม (การฝกหนักเกินไปและการควบคุมจากปจจยั
ภายนอก) สวนใหญมีอิทธพิลทางตรงตอการหมดไฟในนักกฬีา ยกเวนทัศนคติของบุคคลรอบขางที่
มีความสําคัญแตไมมีอิทธิพลทางตรงแตกลับมีอิทธิพลทางออมผานปจจัยดานลักษณะนิสัย อยางไร
ก็ตามสาเหตุเบื้องตนของการหมดไฟเริ่มมาจากลักษณะนิสัย ยิ่งไดรับแรงหรืออิทธิพลจากสังคม
รวมดวยจะทําใหเกดิการหมดไฟมากขึน้ 
 

สัญญาณและอาการของการหมดไฟ 
 

Weinberg and Gould (2003) อธิบายลักษณะและสัญญาณที่บงชี้ถึงอาการหมดไฟของ
นักกฬีา มีดังนี ้ 

 
1.  แรงจูงใจลดลง  

 
2.  มีปญหาในการทําสมาธิหรือทําสมาธิไดยาก 
 
3.  สูญเสียความปรารถนาในการเลน  
 
4.  ขาดการดูแลเอาใจใสตนเอง  
 
5.  นอนไมหลับและมีอาการกระสับกระสาย 
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6.  มีอาการเหนื่อยลาทางรางกายและจิตใจ 
  
7.  รับรูวาตนเองมีสามารถต่ํา 
  
8.  มีความอารมณความรูสึกทางลบ 
  
9.  อารมณเปลี่ยนแปลง 
  
10.  วาจาไมสุภาพหรือมกีารดาทอ 
  
11.  มีการเปลี่ยนแปลงในคณุคาและศรัทธาตอตนเอง 
  
12.  ขาดอารมณรวมในการฝกซอมและแขงขันกีฬา 
 
13.  มีความวิตกกังวลเพิ่มขึ้น 

 
นอกจากนั้น สุพัชรินทร  (2553) ไดกลาวถึงลักษณะของการหมดไฟทีส่ามารถเกิดขึ้นได 

คือ ความเหนือ่ยลาทั้งทางรางกายและจิตใจที่เกิดขึน้ สามารถสงผลใหนักกฬีาสูญเสียกําลังใจ     
ขาดความสนใจ และความเชือ่มั่นในตนเองลดลง นักกฬีามักมีความรูสึกวาตนเองประสบ
ความสําเร็จต่ํา คือ รับรูความรูสึกมีคุณคาในตนเองลดลง รับรูวาตนเองกับประสบความลมเหลว 
สูญเสียบุคลิกภาพของตนเอง มีการตอบสนองหรือมีปฏิกิริยากับผูอ่ืนในทางลบ และมีอาการ
ซึมเศราเกิดขึน้  
 
2.  การฝกซอมมากเกนิ  

 
ความหมายของการฝกซอมมากเกิน 

 
การฝกซอมมากเกิน (Overtraining) เปนคําที่นิยมใชในทางการกีฬา แตยังมีคําอ่ืนๆ ที่

นักวิชาการสรุปวาอยูในขอบขายและมีความหมายคลายคลึงกัน (Hooper and Mackinnon, 1995; 
Budgett, 1998; Kreider et al., 1998; Raglin and Wilson, 2000; Kellmann, 2002) ดังนี้ คือ 
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1.  ความเหนื่อยลามากเกนิ (overfatigue) 
 
2.  ความซ้ําซาก (staleness) 
 
3.  การใชมากเกิน (overuse) 
 
4.  การทํางานมากเกิน (overwork) 
 
5.  การฝกซอมมากเกินระยะสั้น (overreaching or short – term overtraining)  
 
6.  การฝกซอมมากเกินระยะยาว (overtraining or longterm overtraining)  
 
7.  กลุมอาการฝกซอมมากเกนิ (overtraining syndrome)  
 
8.  กลุมอาการเหนื่อยลาเรื้อรัง (chronic fatigue syndrome) 
 
9.  กลุมอาการที่ไมสามารถอธิบายถึงความสามารถที่ลดลงได (unexplained 

underperformance syndrome) 
 
10.  การหมดไฟ (burnout) 
 
Halson (2003) อธิบายเพิม่เตมิวานักวิจยัทางทวปียุโรปจะนิยมใชคาํวา “การฝกซอมมากเกิน 

(overtraining)” สวนนักวิจยัทางทวีปอเมรกิานิยมใช คําวา “ความซ้ําซาก (staleness)” แตโดยทัว่ไป
จะนยิมใชคําวา “การฝกซอมมากเกิน (overtraining)” และมีผูใหความหมาย ดังนี ้

 
Kuipers and Keizer (1988) กลาววา การฝกซอมมากเกิน คือ ความไมสมดุลระหวางการ

ฝกซอมและการฟนสภาพ  
 
Budgett (1998) กลาววา การฝกซอมมากเกนิ คือ กระบวนการของการฝกซอมที่มาก

เกินไปรวมเวลาในการพักทีไ่มเพียงพอตอความตองการ อันนําไปสูโรคที่ทําใหความสามารถต่ําลง
กวาปกต ิ
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Kreider et al. (1998) กลาววา การฝกซอมมากเกิน คือ สภาวะที่เปนผลมาจากการสะสม
ของสาเหตุที่ทาํใหเกดิความเครียดจากการฝกซอมและสาเหตุที่ไมไดมาจากการฝกซอม ทําให
ความสามารถลดลงเปนระยะเวลานานซึ่งตองใชเวลาในการฟนสภาพหลายสัปดาหหรือหลายเดือน 

 
Lehmann et al. (1999) การฝกซอมมากเกิน คือ ความไมสมดุลระหวางความเครียดและ

การฟนสภาพ 
 
MacKinnon (2000) กลาววา กลุมอาการฝกซอมมากเกิน คือ ลักษณะความผิคปกติของโรค

ระบบประสาทตอมไรทอ (neuroendocrine disorder) ที่ทําใหความสามารถในขณะแขงขันลดลง 
ไมสามารถทนตอระดับความหนักในการฝกซอม เหนื่อยลาเรื้อรัง ฮอรโมนแคทโชลามีน 
(catecholamine hormone) หล่ังออกมานอยลง เจ็บไขไดปวยบอยครั้ง นอนหลับไมปกติและอารมณ
แปรปรวน 

 
Kentta et al. (2001) กลาววา การฝกซอมมากเกินมพีื้นฐานมาจากความไมสมดุลระหวาง 

ความเหนื่อยลาจากการฝกซอม ความเครียดที่ไมไดมาจากการฝกซอม และการฟนสภาพ มีลักษณะ
อาการหลากหลาย และแตกตางในแตละบคุคล 

 
Steinacker and Lehmann (2002) กลาววา การฝกซอมมากเกิน คือ ความสามารถที่ลดลง

เปนระยะเวลานาน เพราะเกดิจากความไมสมดุลระหวางความเครียดทัว่ไปและการฝกซอมกับการ
ฟนสภาพของเซลลตางๆ ในรางกายไมเพียงพอ ทําใหเกิดการบาดเจ็บไดงาย อารมณปนปวน 

 
ถนอมวงศ และ กุลธิดา (2544) กลาววา การฝกมากเกิน คอื การฝกซอมมากเกินกวา

ความสามารถทางสรีรวิทยาและจิตใจโดยฟนตัวจากชวงเวลาพักผอนไมทัน การฝกมากเกินจะทํา
ใหเพลียและเหนื่อยหนาย และเปนเหตุใหเกิดความลาทางกายและจิตใจเปนผลใหคณุภาพในการ
แสดงทักษะปฏิบัติตางๆ ลดลง นักกฬีาจะแสดงอาการเหนื่อยและนอนไมหลับ 
 
 จากที่กลาวมาขางตน สรุปไดวาการฝกซอมมากเกิน คือ สภาวะของความไมสมดุลระหวาง
ปริมาณการฝกซอม (ความหนัก ความถี่ และระยะเวลาที่ใชในการฝก) กับการพกัฟนสภาพรางกาย
และจิตใจที่ไมเพียงพอตอความตองการของแตละบุคคล อันเปนผลทําใหระบบตางๆ ในรางกาย
ทํางานผิดปกตจินทําใหเกดิความออนเพลยี เหนื่อยลาทางรางกายและจติใจ ความสามารถทางการ
กีฬาลดลง และถารุนแรงมากจะนําไปสูการหมดไฟของนักกฬีา 
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อัตราการฝกซอมมากเกินในนักกฬีา 
 

Morgan et al. (1987b) และ Morgan et al. (1988b) รายงานวาพบอาการฝกซอมมากเกนิ 
ในนักวิ่งระยะไกลชาย รอยละ 64 และหญิง รอยละ 60 และพบในนักกฬีาวายน้ําระดับมหาวิทยาลยั 
รอยละ 10 (Morgan et al., 1988a) พบอาการฝกซอมมากเกนิในนกักฬีาประเภทบุคคล รอยละ 10 - 64 
และพบในนักกีฬาประเภททมี รอยละ 33-50 (Morgan et al., 1988a; O' Connor et al., 1989; 
Hooper et al., 1995) เชนเดยีวกับ Gould et al. (1998) พบวาในการแขงขันกีฬาโอลิมปคเกมส        
ในป ค.ศ. 1996 นักกฬีาจํานวน 296 คนจาก 30 ชนิดกีฬา มีอาการฝกซอมมากเกิน  84 คน คิดเปน
รอยละ 28 ส่ิงที่เห็นไดอยางชัดเจน คือ ความสามารถที่ลดลงในระหวางการแขงขัน นอกจากนั้นใน
การแขงขันกีฬาโอลิมปคฤดูหนาว ณ เมืองนาโกยา ประเทศญี่ปุน ในป ค.ศ. 1988 นักกีฬาชาว
อเมริกัน จํานวน 8 คน จากนกักีฬาทัง้หมดจํานวน 83 คน ใน 13 ชนิดกฬีา มีอาการฝกซอมมากเกิน
ที่ทําใหความสามารถทางการกีฬาลดลง ซ่ึงพบวามาจากสาเหตุตางๆ เชน การเดนิทางมากเกินไป 
เวลาพักผอนและการฟนสภาพไมเพยีงพอ และลักษณะการดําเนินชวีิตที่แตกตางกนั   
 

กระบวนการทีน่ําไปสูการฝกซอมมากเกิน 
 

Morgan et al. (1987a) กลาววา กลุมอาการฝกซอมมากเกนิ คือลักษณะที่รวมไปดวยปจจัย
หลายประการ ไมวาจะเปน จติวิทยา สรีรวทิยา ชีวกลศาสตร ความเครียดและการฟนสภาพ ที่มีผล
ตอความสามารถทางการกีฬา ขณะที่ Kuipers (1998) และ Kentha and Hassmen (1998) กลาววา 
การฝกซอมในแตละครั้งจะมกีารตอบสนองโดยมีการปรบัระดับความสามารถขึ้นภายหลังจากที่มี
การฟนสภาพที่เพียงพอ และยังเพิ่มความทนทานตอการฝกที่หนักขึ้นในครั้งตอไป ซ่ึงเรียก
ปรากฏการณนี้วา “การปรับชดเชยมากกวาปกติ” (supercompensation) ดังภาพที่ 3 
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ภาพที่ 3  กระบวนการปรับชดเชยมากกวาปกติของการฝกซอม 
 
ท่ีมา:  Kuipers (1998)  
 

แตในกรณีที่มกีารฟนสภาพไมเพียงพอ จะทําใหเกดิการฝกซอมมากเกนิ ซ่ึง Hartmann and 
Mester (2000) อธิบายวา การฝกซอมที่ใชความหนกัมากกวาปกติ (overload) จะทําใหเกดิอาการฝกซอม
มากเกินระยะสั้น (overreaching) เมื่อมีการฟนสภาพไมเพียงพอ ทําใหเกิดอาการฝกซอมมากเกิน 
(overtraining) ผนวกกับการขาดแรงจูงใจ จะนําไปสูการหมดไฟและการเลกิเลนกฬีา (ภาพท่ี 4) 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 4  กระบวนการฝกซอมมากเกิน การหมดไฟและการเลิกเลนของนักกฬีา 
 
ท่ีมา:  Kuipers (1998); Hartmann and Mester (2000) 

ความหนักในการฝก
มากกวาปกติ 

(intensive overload) 

การตอบสนอง 
ตอการพัฒนา  

(adaptive response) 

การฟนสภาพของ 
สภาวะธํารงดุล  
(recovery of homeostasis resource) 

ความทนทานตอความหนักใน
การฝกครั้งใหมเพิ่มขึ้น 
(increase of tolerance  
to new overload) 

การฝกซอม 
(bout exercise) 

การรบกวนสภาวะธํารงดุล 
(homeostasis disturbance) 

การฟนสภาพ 
(recovery) 

การปรับชดเชยความสามารถ
เพิ่มขึ้น 

 
การฟนสภาพไมมี

ประสิทธิภาพ 
(ineffective recovery) 

สูญเสียแรงจูงใจ  
(lost of motivation) 

การฝกซอม 
(bout exercise) 

การฝกมากเกินระยะสั้น 
(overreaching) 

การฝกซอมมากเกิน 
(overtraining) 

การหมดไฟ 
(burnout) 

การเลิกเลนกีฬา 
(dropout) 
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หลักการและทฤษฎีเกี่ยวกับการฝกซอมมากเกิน 
  

จากการศึกษาคนควาสามารถสรุปไดวาหลักการและทฤษฎีที่เกีย่วกับการฝกซอมมากเกิน
ประกอบดวย การฟนสภาพ ความเครียด รูปแบบความสมัพันธระหวางสภาวะเครียดกับความ
ตองการฟนสภาพและรูปแบบการฝกซอมมากเกิน ดังนี้ คือ 

 
1.  การฟนสภาพ (recovery)   
 

การฟนสภาพหรือการฟนตวั คือ กระบวนการทางสรีรวิทยาที่เกิดขึ้นหลังจากออกกําลังกาย
ที่รางกายสามารถเก็บสะสมอาหารไดเหมอืนกับสภาพกอนการเลนหรอืออกกําลังกาย (ถนอมวงศ 
และ กุลธิดา, 2544) สอดคลองกับ Kellmann and Kallus (1999, 2000) กลาววา การฟนสภาพ คือ 
กระบวนการในการสรางแหลงพลังงานทางรางกายและจติใจขึ้นมาอีกครั้ง และจะสิ้นสุดลงเมื่อการ
ฟนฟูอยางมีประสิทธิภาพของสภาวะรางกายและจิตใจและเขาสูภาวะธํารงดุล (homeostasis) 
ในทางการกฬีาการฟนสภาพนอยเกนิไป (underrecovery) คือ สภาพของความลมเหลวตอความ
ตองการฟนสภาพที่เปนจริง ที่เปนผลมาจากการฝกซอมที่มีความหนกัอยูในระดับสูงเปนเวลานาน 
และมาจากความตึงเครียดในการฝกซอมและแขงขัน ซ่ึงการฟนสภาพที่เหมาะสมถือเปน
องคประกอบสําคัญตอความสามารถสูงสุดทางการกฬีา นักกฬีาจะมีความสามารถที่เหมาะสม 
(optimal performance) หากมีการฟนสภาพภายหลังจากการแขงขันและมีความสมดลุระหวาง
ความเครียดจากการฝกกับการฟนสภาพที่เพียงพอ (Kellmann, 2002) 

 
2.  ความเครียด (stress)  
 

ความเครียด คอื ผลรวมของปฏิกิริยาตามธรรมชาติของมนุษยที่เกิดขึ้นเมื่อตองเผชิญกับ
ปญหาการเปลีย่นแปลงหรือสถานการณตางๆ ซ่ึงเปนสาเหตุของความเครียด (stressors) ความเครยีดที่
เหมาะสม (eustress) จะกระตุนใหเกิดการปรับตัวแกไขปญหา เกิดการพัฒนาและสรางสรรค แต
ความเครียดทีม่ากเกนิไปจะเปนผลเสยีตอรางกายและจิตใจ เกดิความไมสบายใจ (distress) ซ่ึงทําให
แกไขปญหาไดต่ํากวาความสามารถทีแ่ทจริง (พนม, 2553) เชนเดยีวกับ ถนอมวงศ และ กุลธิดา 
(2544) กลาววา ความเครียด คือ ปจจัยบางประการอาจจะเปนทางรางกายหรือจิตใจทีม่ีแนวโนม
รบกวนภาวะธาํรงดุล และมผีลตรงขามกับการทํางานของรางกาย ในอีกความหมายหนึ่ง คือ     
สภาพทางจิตใจซึ่งเกิดขึ้นกับบุคคลที่ตอบสนองทางรางกายตอส่ิงเราที่เขามากระตุนทาํใหเกดิความ       
ไมสมดุลระหวางความตองการที่จะทํากับความสามารถที่ตองการทําอยางพึงพอใจ โดยกลัวความ 
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ลมเหลวที่จะเกิดขึ้นตามมา ซ่ึงความเครียดทางการกฬีามาจาก 2 แหลง คือ 
 

2.1  ความเครียดจากการฝกซอม (training stress) สามารถนําไปสูการเกิดกลุมอาการ
ฝกซอมมากเกนิ ซ่ึงสาเหตุหลัก คือ การฝกซอมที่มีความหนักและมีปริมาณมากเกินไปควบคูไปกับ
การฟนสภาพที่ไมเพียงพอ ขณะเดียวกันไมพบลักษณะดังกลาวในนกักีฬาที่มีฝกซอมไมหนักและ
ปริมาณนอย (Lehmann et al., 1999) มีการวิจัยหลายเรื่องที่ระบุวาความเครียดจากการฝกซอมเปน
ตวันําไปสูกลุมอาการฝกซอมมากเกิน (Hooper et al., 1995) สําหรับการเพิ่มความหนกั (load)      
ในการฝกซอมของนักกฬีา หมายถึง ความหนักทีใ่ช (intensity) และจํานวนครั้งที่ใชในการฝกซอม 
(volume) ทั้งนี้นักกฬีาจะมีความเสี่ยงมากขึน้ตอการเกดิกลุมอาการฝกซอมมากเกิน ถามีการปรับ
เพิ่มความหนักในการฝกมากกวาปกติอยางตอเนื่องเปนเวลา 3 สัปดาหขึ้นไป และพบวาแตละ
บุคคลจะมีการตอบสนองตอความหนกัในการฝกแตกตางกัน อาท ิที่ความหนักในการฝกเทากัน 
นักกฬีาคนหนึง่อาจจะถือไดวาหนกัมากกวาปกต ิแตอีกคนหนึ่งอาจจะเปนความหนักที่เหมาะสมก็ได 
ซ่ึงผูฝกสอนจําเปนตองคนหาความหนกัในการฝกซอมที่เหมาะสมสําหรับนักกฬีาแตละคน            
เพื่อปองกันการฝกซอมมากเกิน 

 
2.2  ความเครยีดทัว่ไปที่ไมไดมาจากการฝกซอม (non-training stress) แมจะพบหลักฐาน

ที่ชัดเจนวา ความเครียดจากการฝกซอมเปนสาเหตุหลักทีท่ําใหเกดิกลุมอาการฝกซอมมากเกิน แตมี
หลักฐานบางสวนที่อธิบายวา ความเครยีดสามารถเกิดไดจากการดําเนินชีวิตหรือเหตุการณทัว่ๆไป
ที่ไมไดมาจากการฝกซอม (Mackinnon and Hooper, 1994; Urhausen et al., 1998a; 1998b) 
สอดคลองกับ Lehmann et al. (1998) ที่พบวาแหลงที่มาของความเครียดไมเพียงแตจะมาจาก
สถานการณฝกซอมและแขงขันกีฬาเทานัน้ แตนาจะมาจากปจจยัอ่ืนๆ ดวย เชน สังคม การศึกษา 
อาชีพ เศรษฐกจิ และโภชนาการ เชนเดยีวกับ Meehan et al. (2004 ) กลาววา นักกฬีาที่ถูกวินิจฉยัวา
มีอาการฝกซอมมากเกินมกัมสีาเหตุของความเครียดมาจากการดําเนินชวีิต เชน ปญหาครอบครัว 
ปญหาหนี้สิน ปญหาดานการเรียน อีกทั้ง ความเครียดในชีวิตยังเพิ่มโอกาสในการเจบ็ปวยและ
บาดเจ็บของนกักีฬา การขาดเวลาในการพกัผอนหยอนใจ สัมพันธภาพกับเพื่อนรวมทีม หรือบุคคล
ในครอบครัว จากสภาพแวดลอมการดําเนนิชีวติประจําวนัที่จําเจ หรือการดําเนินชวีิตที่แตกตางไป
จากปกต ิความขัดแยงกับผูฝกสอนหรือบิดามารดา ความไมพึงพอใจในความสามารถของตนเอง 
บรรยากาศของการแขงขันทีม่ีความกดดันสูง ก็อาจเปนสาเหตุที่สําคัญในการเกดิความเครียดของ
นักกฬีา และมงีานวิจยัที่ระบวุา ความเครยีดในชวีิต เปนสวนหนึ่งทีน่ําไปสูกลุมอาการเหนื่อยลา
เร้ือรัง (chronic fatigue syndrome) ที่มีลักษณะอาการคลายคลึงกับกลุมอาการฝกซอมมากเกนิ  
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3.  รูปแบบความสัมพันธระหวางสภาวะเครียดกับความตองการฟนสภาพ (the scissors 
model of the interrelation of stress state and recovery demands) 

 
Kellmann (2002) อธิบายความสําคัญของความสัมพันธระหวางสภาวะเครียดกับความ

ตองการฟนสภาพ ที่สรางมาจากสมมติฐานพื้นฐานวา ถาปริมาณความเครียดเพิม่ขึ้น ตองใชระยะเวลา
ฟนสภาพเพิ่มขึ้นเชนกนั จุดเริ่มของกระบวนการ คือ ความเครียดที่เพิ่มมากขึ้น แตไมสามารถเพิ่ม
การฟนสภาพไดตามความตองการ ทําใหนักกฬีามีความเครียดมากขึน้ โดยอาจจะมาจากระยะเวลา
ที่ใชในการฟนสภาพไมเพียงพอ หรือเกิดความลมเหลวในวิธีการแกปญหาในแตละสถานการณ 

 

 
 
ภาพที่ 5  รูปแบบความสัมพันธระหวางสภาวะเครยีดกับความตองการฟนสภาพ 
 
ท่ีมา:  Kellmann (2002) 
 

4.  รูปแบบการฝกซอมมากเกิน (model of overtraining) 
 

Kentta and Hassmen (1998, 2002) กลาววา การฝกซอมมากเกินมีความเกี่ยวของกับ 
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สาเหตุที่มาจากปฏิสัมพันธของจิตใจ รางกาย และสังคม ซ่ึงแตละดานจะมีอีก 3 องคประกอบยอย 
คือ ความเครยีด (stress) ความสามารถในการอดทนตอความเครยีด (stress capacity) และการฟนสภาพ 
(recovery) ซ่ึงทั้งหมดนีจ้ะมผีลโดยรวมตอความสมดุลระหวางความเครียดกับการฟนสภาพ เชน 
เมื่อเกิดความเครียดทางรางกาย (ระบบประสาทกลามเนือ้ ระบบพลังงานแบบใชและไมใช
ออกซิเจน ความแข็งแรงทั่วไป) ความเครียดทางจิตใจ (ความเชื่อมั่นในตนเอง ความสามารถในการ
แกปญหา ความวิตกกงัวล และระดับแรงจงูใจ) และความเครยีดทางสังคม (ความสัมพันธกับบคุคล
อ่ืน) จะนําไปสูการตอบสนอง ซ่ึงผลที่เกดิขึน้อาจจะเปนไปไดทัง้การพฒันาทีด่ีขึ้น (adaptation) หรือ
ในทางตรงขามอาจจะนําไปสูการพฒันาทีล่ดลง (maladaptation) ไดเชนกัน 

 

 
 
ภาพที่ 6  กระบวนการฝกซอมมากเกินและการฟนสภาพโดยรวม 
 
ท่ีมา:  Kentta and Hassmen (1998) 

กระบวนการ
ของ

ความเครียด
หรือสิ่ง
กระตุน 

 
 
 

ผลที่ไดรับ
หรือการ
ตอบสนอง 

 

การประเมิน 
ขั้นสุดทาย 

การฟนสภาพ 
ความเครียดทางจิตใจ 

การฟนสภาพ 
ความเครียดทางรางกาย 

การฟนสภาพ 
ความเครียดทางสังคม 

ผล 
ระยะสั้น 

ผล 
ระยะยาว 

ความสามารถลดลง 

การฝกมากเกิน 

ค  

ตัวบงช้ีอาการฝกซอมมากเกิน 
1.   รางกาย 
2.   จิตใจ 
3.   ระบบประสาทตอมไรทอ 
4.   ระบบภูมิคุมกัน 

ความสามารถดีขึ้น ความสามารถลดลง 
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ปจจัยที่ทําใหเกิดการฝกซอมมากเกิน 
 

จากการศึกษาการวิจยัที่เกีย่วของ สามารถสรุปปจจัยที่ทาํใหเกดิอาการฝกซอมมากเกนิ 
(Kuipers and Keizer, 1988; Levin, 1991; Lehmann et al., 1993; Raglin, 1993; Hollander and 
Meyers, 1995; Hooper and Mackinnon , 1995; McCann, 1995; Kuipers, 1996; Derman et al., 
1997; Budgett, 1998; Foster, 1998; Committee on Sports Medicine and Fitness, 2000; Uusitalo, 
2001; Armstrong and Van Heest, 2002; Kellmann, 2002; Kenttä and Hassmén, 2002) ได
ดังตอไปนี้ คือ 

 
1.  การฝกซอม 
 

1.1  ปริมาณและความหนักในการฝกมากเกินไป 
 

1.2  การฝกแบบเดิมซํ้าๆ กัน  
 

1.3  โปรแกรมการฝกซอมที่ปราศจากการกําหนดเวลาพกั และไมมวีันหยุดพักผอน 
 

1.4  เพิ่มความหนักในการฝกทันทีทันใดหรืออยางรวดเร็ว 
 

1.5  มีโปรแกรมการแขงขันมากเกินไป 
 

1.6  โปรแกรมการฝกไมเหมาะสมในแตละบุคคล 
 

1.7  ไมมีวัตถุประสงคที่แนชัดในการฝกซอมแตละครั้ง 
 

1.8  ขาดการตรวจสอบ สัญญาณที่บงบอกถึงการฝกซอมมากเกิน 
 

2.  ส่ิงแวดลอมและสถานการณตางๆ 
 

2.1  การเดินทาง 
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2.2  การเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดลอมในการฝก เชน ระดับความสูงจากน้ําทะเล 
(altitude) อุณหภูมิ (temperature) และสภาพความชื้น (humidity) 

 
2.3  การยายทีอ่ยูอาศัยและความเครียดเรื่องคาใชจาย 

 
2.4  การเปนตวัแทนทีมชาติเปนครั้งแรก 
 
2.5  ปญหาจากการทํางานหรือประกอบอาชีพ 

 
2.6  การแสดงความสามารถที่ตกต่ําในขณะแขงขัน 

 
2.7  ปญหาดานการเรียนหรือจากโรงเรียน 

 
2.8  การอยูรวมกับบุคคลอื่นที่มีความสามารถในระดับสูงมักเกิดขึน้ในนักกฬีาเยาวชน 

 
3.  บุคคลอื่นที่เกี่ยวของ 

 
3.1  มีความขัดแยงกับผูฝกสอน เพื่อน เพื่อนรวมทีม และพอแม 

 
3.2  ความคาดหวังที่มากเกินไปจากผูฝกสอนและครอบครัวรวมถึงเปาหมายที่ไม

สามารถเปนจริงได 
 

3.3  ความเครียดจากการดําเนินชีวิต การเจบ็ไขไดปวย ความขัดแยงกับเพื่อนสนิทและ
การหยารางของพอแม 

 
4.  สภาพรางกายของนักกีฬา 

 
4.1  การฟนคนืสภาพจากการบาดเจ็บ 
 

4.2  การเจ็บปวย มีอาการภูมแิพ เปนโรคตางๆ หรือเปนโรคติดตอ 
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4.3  การนอนหลับไมเพียงพอ 
 

4.4  ขาดสารอาหารหรือรับประทานอาหารไมเพียงพอ เกดิสภาวะขาดน้าํ 
 

4.5  นักกฬีาวยัรุนที่อยูในชวงของการเจรญิเติบโตที่ไดรับการฝกหนกัเกินไป 
 

4.6  นักกฬีาทีม่ีประวัติการบาดเจ็บและทําการฝกซอมมากเกิน 
 
4.7  ความอดทนตอการฝกซอมต่ําหรือมีความเครียดทางจิตใจมากเกนิไป 

 
5.  ทัศนคติ พฤติกรรมและความเชื่อของนกักีฬา 

 
5.1  ความสําเร็จ อาทิ การประสบความสําเร็จเร็วเกินไป หรือจากความเชื่อที่วา การฝก

หนักจะทําใหประสบความสําเร็จ 
 

5.2  การเปรียบเทียบกับบุคคลอื่นที่ประสบความสําเร็จอยางรวดเรว็ หรือเปรียบเทยีบ
กับนักกีฬาคนอื่นมีทักษะกฬีาดีกวา 

  
5.3  มีแรงจูงใจสูง 

 
5.4  การพัฒนาที่ผิดปกติ เชน ความสามารถลดลงจากการเพิม่ความหนกัในการฝกมากเกนิไป 

 
5.5  ความเชื่อในความรูสึกของตนเอง เชน มีสภาพรางกายไมเหมาะสม (unfit) 

 
5.6  นักกฬีาตัง้เปาหมายทีไ่มสามารถเปนจริงได 

 
5.7  ความรูสึกกลัวความลมเหลว 

 
5.8  โครงสรางบุคลิกภาพทีแ่ตกตางกนั 
 
5.9  ปญหาเรื่องการจัดการเวลา (โรงเรียน / การฝกซอม / เพื่อน) 
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5.10  กังวลวาตนเองจะฝกซอมไมเพียงพอหรือนอยเกินไป มาจากความเชื่อในปรัชญา
ของการฝกกีฬาที่วา “การฝกที่มากกวาเปนสิ่งที่ดีกวา” (more training is better) 

 
สัญญาณและอาการของการฝกซอมมากเกิน 

 
Alves et al. (2006) ไดรวบรวมสัญญาณและอาการของการฝกซอมมากเกินจากการศึกษา               

ที่เกี่ยวของ (Fry et al., 1991; McKenzie, 1999; Hartmann and Mester, 2000; Smith, 2004) ดังนี ้
 
1.  ดานรางกาย คือ ความดันโลหิตเปลี่ยนแปลง อัตราการเตนของหวัใจในขณะพักและ

ออกกําลังกายเปลี่ยนแปลง หายใจถี่ขึ้น มีอัตราการใชออกซิเจนเพิ่มขึน้ขณะออกกําลังกายต่ํากวา
ระดับความหนักสูงสุด มวลไขมันลดลง มีความผิดปกตขิองคลื่นไฟฟากลามเนื้อหวัใจ มีอาการ 
ออนลาเรื้อรัง และอัตราการเผาผลาญพลังงานเพิ่มขึ้น 

 
2.  ดานจิตใจและพฤติกรรม คือ จิตใจออนลาเปนเวลานาน ไมอยากรับประทานอาหาร 

นอนไมปกต ิกดดัน ตึงเครียด ความภูมใิจในตนเองลดลง อารมณแปรปรวน กลัวการแขงขัน ไมมี
สมาธิในการทํางานและฝกซอม ทอถอยตอเปาหมายทีย่ากเกินไป 

 
3.  ระบบประสาทตอมไรทอหรือชีวเคมี คือ ครีเอตินไคเนสเพิ่มขึ้น  สมดุลไนโตรเจนเปนลบ 

ความเขมขนของยูเรีย (ปสสาวะ) มากขึ้น มีการสรางกรดยูริคมากขึ้น ขาดแคลนแรธาตุ ขาดแคลน
ไกลโคเจนในกลามเนื้อ ฮีโมโกลบินลดลง เทสโทสเตอโรนอิสระลดลง เซรุมคอรติซอลเพิ่มขึ้น 
พลาสมิคกลูตามิคลดลง 

 
4.  ดานระบบภูมิคุมกันของรางกาย คือ มอีาการบาดเจ็บกลามเนื้อและกระดูก เปนหวัด

อาการภูมิแพ ปวดศีรษะ การทํางานของลําไสและระบบยอยอาหารปนปวน ตอมน้ําเหลืองบวม 
 
5.  ดานความสามารถ คือ ความสามารถลดลง ความสามารถสูงสุดลดลง ความทนทานตอ

ความหนกัในการฝกซอมลดลง ตองการเวลาฟนสภาพมากขึ้น ความแข็งแรงของกลามเนื้อลดลง 
 
6.  ดานการประมวลผลขอมูล คือ สูญเสียการประสานสัมพันธระหวางอวัยวะและสมอง 

ทําสมาธิไดยาก ความสามารถในการรับสงขอมูลขาวสารลดลง ทําผิดพลาดบอยครั้ง 
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นอกจากนั้น Weinberg and Gould (2003) อธิบายลักษณะอาการของการฝกซอมมากเกิน ดังนี ้
 
1.  ระดับความความสามารถลดลง  
 
2.  เฉื่อยชา 
 
3.  อาการเซื่องซึม 
  
4.  นอนหลับกระสับกระสาย  
 
5.  น้ําหนกัตัวลดลง  
 
6.  อัตราการเตนหัวใจขณะพักสูงขึ้น 
  
7.  เจ็บหรือระบมกลามเนื้อ  
 
8.  อารมณเปลี่ยนแปลง  
 
9.  ความดันโลหิตขณะพักสูงขึ้น 
  
10.  กระเพาะอาหารและลําไสปนปวน 
  
11.  ฟนสภาพจากความเหนือ่ยไดชา  
 
12.  ไมอยากรบัประทานอาหาร 
  
13.  เกิดการบาดเจ็บจากการใชงานมากเกนิไป  
 
14.  ระบบภูมคิุมกันรางกายไมมีประสิทธิภาพ  
 
15.  ไมมีสมาธิหรือทําสมาธิไดยาก 
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ซ่ึง Kellmann (2002) ระบุลักษณะอาการฝกซอมมากเกินที่เกี่ยวของกับการทํางานของ
ระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ดังนี ้

 
1.  ระบบประสาทซิมพาเทติก สงผลตอการทํางานของรางกายและจิตใจ คือ ความสามารถ

ลดลง สูญเสียการปรับชดเชยที่มากกวาปกติ กระสับกระสาย โกรธงาย นอนหลับไมปกติ      
น้ําหนกัตัวลดลง อัตราการเตนหัวใจขณะพักเพิ่มขึ้น ความดันโลหิตสูงขึ้นและฟนสภาพภายหลัง
จากออกกําลังกายไดชา 

 
2.  ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก สงผลตอการทํางานของรางกายและจิตใจ คือ 

ความสามารถลดลง สูญเสียการปรับชดเชยที่มากกวาปกติ เหนื่อยลา ตึงเครียด เฉื่อยชา นอนหลับ
เปนปกติ อัตราการเตนหัวใจขณะพักต่ํา ความดันโลหิตต่าํ มีการจํากัดอตัราการเตนของหัวใจขณะ
ออกกําลังกาย จํากดัการใชกลูโคสในขณะออกกําลังกาย ควบคมุการกระตุนระบบประสาทกลามเนือ้ 
จํากัดการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติก และจํากดัการทํางานของเอนไซมแคทโชลามีน 
 
3.  ความเชื่อมโยงระหวางการหมดไฟกับการฝกซอมมากเกิน 
 

จากการศึกษาวิจัยที่ผานมาทาํใหทราบถึงความเชื่อมโยงระหวางการหมดไฟกับการ
ฝกซอมมากเกนิ ซ่ึงการฝกซอมมากเกินเปนสาเหตุหนึ่งที่นําไปสูการหมดไฟของนกักีฬา            
จากการศึกษาในนักกฬีาระดับมหาวิทยาลัย วัยรุนชั้นนาํ และวยัผูใหญ แสดงใหเหน็วานกักฬีา     
ตางเคยประสบกับชวงของความเบื่อ ความซ้ําซากและการฝกซอมมากเกิน ซ่ึงมีสาเหตุมาจากการ
ฝกซอมที่หนักเกินไป  มีอาการเหนื่อยลาสูง และขาดระยะเวลาในการฟนสภาพรางกายและจิตใจที่
เพียงพอ (Raglin and Morgan, 1994; Silva, 1990; Raglin et al., 2000; Raglin and Wilson, 2000; 
Kentta et al., 2001) และจากการศกึษาในนกักฬีามหาวิทยาลัยช้ันเลิศ ของ Cresswell and Eklund 
(2006) และ Gustafsson et al. (2008) แสดงใหเห็นถึงความเชื่อมโยงระหวางการรับรูความรูสึกหมด
ไฟที่ มาจากการฝกหนักโดยเฉพาะในนักกฬีาที่มีอาการหมดไฟอันเกิดจากการฝกทางกายที่หนัก
เกินไปผนวกกบัระยะเวลาในการฟนสภาพที่ไมเพียงพอ ดังที่ Kentta et al. (2001) อธิบายวาการ
ฝกซอมมากเกนิเปนกระบวนการที่เปนผลมาจากการใชความหนกัในการฝกมากกวาปกติ              
มีผลทางบวก คือ การปรับชดเชยความสามารถที่มากกวาปกติ ขณะที่ผลทางลบ คือ อาการฝกซอม
มากเกินทีน่ําไปสูการหมดไฟของนักกฬีา  
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ภาพที่ 7  ผลทางบวกและทางลบของการฝกซอมมากเกิน 
 
ท่ีมา:  Kentta et al. (2001) 
 

เชนเดยีวกับการศึกษาความสมัพันธเชิงสาเหตุของปจจยัที่สงผลตอการหมดไฟในนกักีฬา
ของ ฉัตรกมล และ นฤพนธ (2551) ที่พบวาความวิตกกังวลในการแขงขันอันเปนลักษณะนิสัย   
การควบคุมจากปจจยัภายนอก การหลอหลอมแบบมุงที่ตวัเอง การฝกหนักเกนิไป ทัศนคติของ
บุคคลรอบขางที่มีความสําคัญ และการหลอหลอมแบบมุงที่งานตางก็เปนปจจยัเชิงสาเหตุที่มี
อิทธิพลตอการหมดไฟในนกักีฬา นอกจากนั้นตวัแปรสวนใหญมีอิทธิพลทางตรงตอการหมดไฟ 
ยกเวนทัศนคตขิองบุคคลรอบขางเทานั้นทีม่ีอิทธิพลทางออมตอการหมดไฟดวยการผานตัวแปร
การหลอหลอมแบบมุงที่ตัวเอง การหลอหลอมแบบมุงที่งานและความวิตกกังวล  
 
4.  แบบวัดการหมดไฟในการกีฬาและการฝกซอมมากเกิน 
 

แบบวัดการหมดไฟในการกฬีาที่มีการนําไปใชกันอยางแพรหลาย สามารถสรุปไดดังนี้  

ผลทางบวกและ
ทางลบของการ
ฝกซอมมากเกิน 

การฝกซอมมากเกิน 
ระยะสั้น 

(72 ช่ัวโมง ถึง 2 สัปดาห) 
ผล: ความสามารถลดลง  

ความสามารถอยูในระดับคงที่ 

การปรับชดเชย 
ความสามารถดีขึ้น 

อาการฝกซอมมากเกิน ความซ้ําซาก 
มากกวา 2 สัปดาห (ความสามารถลดลง)  

ผลทางลบ 

ผลทางบวก 

การหมดไฟ 
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1.  แบบวัดการหมดไฟของมาสลาช (Maslach Burnout Inventory: MBI) (Maslach and 
Jackson, 1981) เปนเครื่องมอืที่ใชวัดทั้งการรับรูปริมาณและความเขมของความรูสึกการหมดไฟใน
การทํางานหรอืประกอบอาชีพ ซ่ึงประกอบดวยจํานวน 22 ขอ แบงเปน 3 องคประกอบ คือ ดาน
ความเหนื่อยลาทางอารมณ จาํนวน 9 ขอ ดานการลดคุณคาในตนเอง จาํนวน 5 ขอ และดานการ
ประสบความสําเร็จสวนบุคคล จํานวน 8 ขอ เปนแบบมาตราสวนประมาณคา 7 ระดับ คะแนนเริ่ม
ตั้งแต คะแนน 0 (ไมเคยเลย) ถึง คะแนน 6 (เปนประจํา) 

 
2.  แบบวัดการหมดไฟของอีดส (Eades Athletic Burnout Inventory: EABI) (Eades, 1991) 

เปนแบบวัดการหมดไฟในนกักีฬา ซ่ึงประกอบดวยจํานวน 36 ขอ เปนแบบมาตราสวนประมาณ  
คา 7 ระดับ คะแนนเริ่มตั้งแต คะแนน 0 (ไมเคยเลย) ถึง คะแนน 6 (เปนประจํา) 

 
3.  แบบวัดการหมดไฟในนกักีฬา (Athlete Burnout Questionnaire: ABQ) (Raedeke and 

Smith, 2001) เปนแบบสอบถามการหมดไฟในนกักฬีา ซ่ึงประกอบดวยจํานวน 15 ขอ แบงเปน          
3 องคประกอบ คือ ดานความเหนื่อยลาทางอารมณและรางกาย จํานวน 5 ขอ (emotional / physical 
exhaustion) ดานการรับรูในการประสบความสําเร็จ จํานวน 5 ขอ (sense of accomplishment)          
ดานการลดคณุคาของตนเอง จํานวน 5 ขอ (devaluation) เปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ 
คะแนนเริ่มตั้งแต คะแนน 1 (ไมเคยเลย) ถึง คะแนน 5 (เปนประจํา) 

 
4.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา (Recovery – Stress 

Questionnaire for Athletes: RESTQ – Sport) (Kellmann and Kallus, 2001) ซ่ึงประกอบดวยจํานวน
76 ขอ แบงเปน 2 ดาน คือ ดานความเครียดและการฟนสภาพทั่วไป และดานความเครียดและการ  
ฟนสภาพทางการกีฬา จํานวน 19 องคประกอบ โดยมี 2 องคประกอบที่เกี่ยวกับลักษณะของการ 
หมดไฟ คือ การหมดไฟ / อารมณเหนื่อยลา (burnout / emotion exhaustion) และการหมดไฟ / 
ความสําเร็จสวนบุคคล (burnout / personal accomplishment) เปนแบบมาตราสวนประมาณคา       
7 ระดับ คะแนนเริ่มตั้งแต คะแนน 0 (ไมเคยเลย) ถึง คะแนน 6 (เปนประจํา) ขอคําถามอาจจะไม
ครอบคลุมเหมือนกับแบบวดัการหมดไฟของ Maslach and Jackson (1981) และ Raedeke and 
Smith (2001) แต Gustafsson et al. (2007) กลาววา แบบสอบถามฉบับนี้สามารถใชวดัการหมดไฟ
ไดเชนกัน แมวาจะขาดขอคําถามในดานความรูสึกไมประสบผลสําเร็จ (reduced sense of 
accomplishment) อีกทั้งยังมีจุดเดนของการประเมินเกีย่วกับการฟนสภาพรวมดวย 
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สําหรับประเทศไทย ฉัตรกมล และ นฤพนธ (2551) ไดพฒันาแบบวัดการหมดไฟในการ
เลนกีฬาของ Raedeke and Smith (2001) เปนฉบับภาษาไทย (Thai version of Athlete Burnout; 
TABQ) ซ่ึงประกอบดวยจํานวน 12 ขอ แบงเปน 3 ดาน คือ ดานความเหนื่อยลาทางจิตใจและ
รางกาย (physical / psychological exhaustion) ดานการรบัรูวากฬีาที่ตนเองเลนมีคุณคานอยลง 
(sport devaluation) และดานความรูสึกไมประสบผลสําเร็จ (reduced sense of accomplishment) 
เปนการประเมินแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ คะแนนเริ่มตั้งแต คะแนน 1 (ไมเคยเลย) ถึง 
คะแนน 5 (ตลอดเวลา) โดยมีคาความเชื่อมั่นของแบบวดัการหมดไฟทั้งฉบับเทากบั 0.92 

 
จากการรวบรวมแบบวัดการฝกซอมมากเกนิ สามารถสรุปได ดังนี ้

 
1.  มาตรวัดอัตราการรับรูความเหนื่อยของบอรก (The Borg Rating of Perceived Exertion 

scale: RPE) (Borg, 1998) เปนเครื่องมือที่นิยมใชในการทดสอบสมรรถภาพ ใชในการฝกและการ
บําบัดรักษา ซ่ึงเปนการประเมินระดับความรูสึกเหนื่อยของแตละคน มทีั้งแบบระดับคะแนนที่
เร่ิมตนจาก 6 ไปจนถึง 20 และแบบระดับคะแนนที่เร่ิมตนจาก 1 ไปจนถึง 10 

 
2.  แบบวัดระดับทางอารมณ (The Profile of Mood States: POMS) (Mcnair et al., 1992) 

ซ่ึงประกอบดวยจํานวน 65 ขอคําถาม แบงเปน 6 องคประกอบ ไดแก ดานอารมณตึงเครียด 
(tension) ดานอารมณเศรา-หดหู (depression) ดานอารมณโกรธ (anger) ดานอารมณเหนื่อยลา 
(fatigue) ดานอารมณสับสน (confusion) และดานอารมณกระปรีก้ระเปรา กระฉับกระเฉง (vigor) 
เปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ คะแนนเริ่มตั้งแต คะแนน 0 (ไมเกิดขึ้น) ถึง คะแนน 4 
(เกิดขึน้มากทีสุ่ด) 

 
3.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา (Recovery – Stress 

Questionnaire for Athletes: RESTQ – Sport) (Kellmann and Kallus, 2001) ซ่ึงประกอบดวยจํานวน
76 ขอ แบงเปน 2 ดาน คือ ดานความเครียดและการฟนสภาพทั่วไป และดานความเครียดและการ  
ฟนสภาพทางการกีฬา จํานวน 19 องคประกอบ เปนแบบมาตราสวนประมาณคา 7 ระดับ คะแนน
เริ่มตั้งแต คะแนน 0 (ไมเคยเลย) ถึง คะแนน 6 (เปนประจํา) ใชในการศึกษาเกี่ยวกับการฝกซอมมากเกิน 

 
จากเครื่องมือและแบบวัดทางจิตวิทยาในเรื่องการหมดไฟและการฝกซอมมากเกินขางตน 

จะเห็นไดถึงความแตกตางของเครื่องมือแตละชนิด เชน แบบวัดการหมดไฟในการประกอบอาชพี 
(Maslach and Jackson, 1981) ที่เปนตนแบบของ Eades (1991) ที่มีการพัฒนาเพื่อนํามาใชกับ
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นักกฬีา จนถึงแบบวัดการหมดไฟในนักกฬีาของ Raedeke and Smith (2001) ที่มีความทันสมัยและ
นิยมนํามาใชอยางแพรหลายในปจจุบนั ขณะทีแ่บบวดัดานการฝกซอมมากเกินมกัใชมาตรวัดอัตรา
การรับรูความเหนื่อยของบอรก (Borg, 1998) ที่มีการระบคุวามรูสึกเหนือ่ยออกเปนระดับตางๆ เชน 
เหนื่อยมาก เหนื่อยที่สุด เปนตน แตพบวาแบบวัดระดับทางอารมณ (Mcnair et al. 1992) จะนิยมใช
มากกวามาตรวัดอัตราการรบัรูความเหนื่อยของบอรก เนือ่งจากมีการระบุสภาวะทางอารมณตางๆ 
ที่มีการเปลี่ยนแปลงเมื่อมีอาการฝกซอมมากเกินรวมดวย จากการศึกษาที่ผานมาเห็นไดวาการฟนสภาพ
เปนสิ่งสําคัญที่มีผลตอการเกิดการหมดไฟได ซ่ึงแบบสอบถามการฟนสภาพ  –  ความเครียด
สําหรับนักกฬีา (Kellmann and Kallus, 2001) เปนแบบวดัชนิดเดียวที่ถูกนําไปใชในการศึกษาทั้ง
ในเรื่องการหมดไฟและการฝกซอมมากเกนิ เนื่องจากแบบวัดนี้มีเนื้อหาที่ทันสมัยและครอบคลุม
ทั้งในสวนของความเครียดและการฟนสภาพทั่วไป และความเครียดและการฟนสภาพในทางการ
กีฬา จะเห็นไดจากการนําไปใชในการศึกษาวิจยัหลายเรือ่งที่เกี่ยวกับการหมดไฟและการฝกซอม
มากเกินอยางแพรหลาย  

 
5.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกีฬา (Recovery – Stress Questionnaire 
for Athletes: RESTQ – Sport) 

 
ในป ค.ศ. 1995 Kallus นักจติวิทยาชาวออสเตรีย ไดสรางแบบสอบถามการฟนสภาพ – 

ความเครียดสําหรับประชาชนทั่วไป เพื่อศกึษาระดับความเครียดและการผอนคลายหรือฟนสภาพ
ทางรางกายและจิตใจในชวีิตประจําวนัขึ้น จากนั้น ในป คศ.2000 Kellmann and Kallus ไดพัฒนา
แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดใหสามารถนําไปใชกับนกักฬีาได โดยเพิ่มเนื้อหา
เกี่ยวกับการกฬีาซึ่งเปนฉบบัภาษาเยอรมนั ตอมาในอีก 1 ปหลังจากนัน้ไดพัฒนาแบบสอบถามการ
ฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาเปนฉบับภาษาอังกฤษ (Kellmann and Kallus, 2001) 
แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาเปนเครื่องมือที่ใชสําหรับการศึกษา
ลักษณะความถี่หรือปริมาณความเครียดดานรางกายและจิตใจ ความสามารถในการฟนสภาพและ
วิธีการฟนสภาพของนักกฬีา โดยแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา มี             
2 ฉบับ คือ ฉบับที่มีขอคําถาม 76 ขอ และ 52 ขอ โดยขอคําถามในฉบับ 52 ขอ จะเปนขอคําถามที่มี
อยูในฉบับ 76 ขอ เพียงแตเลือกมาใชเพยีง 52 ขอเทานั้น โดยฉบับที่มี 52 ขอคําถามนิยมนําไปใชกบั
นักกฬีาที่ตองตอบแบบสอบถามบอยครั้งและมีเวลาในการตอบไมมากนกั การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยั
ตองการพัฒนาแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา ฉบับที่มีขอคําถามจํานวน 
76 ขอ 
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ขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรบันักกฬีา 
 
1.  มีขอคําถามทั้งหมด 76 ขอ ไมรวมกับขอที่ 1 คือ I watched T.V. (ฉันดูโทรทัศน) 

 
2.  ขอคําถามแบงเปน 2 ดาน คือ ดานความเครียดและการฟนสภาพทัว่ไป และดาน

ความเครียดและการฟนสภาพทางการกฬีา มีจํานวน 19 องคประกอบ แตละองคประกอบมี           
ขอคําถาม 4 ขอ ดังนี้  

 
2.1  ดานความเครียดและการฟนสภาพทัว่ไป (general – recovery and stress) มีจํานวน 

12 องคประกอบ คือ ความเครียดทั่วไป (general stress) ความเครียดทางอารมณ (emotional stress)  
ความเครียดทางสังคม (social stress)  ความขดัแยง / ความกดดนั (conflicts / pressure) ความเหนือ่ยลา 
(fatigue) การขาดพลังงาน (lack of energy) โรคภัยทางกาย (somatic complaints) ความสําเร็จ 
(success) การผอนคลายทางสังคม (social relaxation) การผอนคลายทางกาย (somatic relaxation) 
ความผาสุกทั่วไป (general well-being) และคุณภาพการนอน (sleep quality)  

 
2.2  ดานความเครียดและการฟนสภาพทางการกีฬา (sport – specific recovery and 

stress) มีจํานวน 7 องคประกอบ คือ การหยดุพักจากความวุนวาย (disturbed breaks) การหมดไฟ / 
อารมณเหนื่อยลา (burnout / emotion exhaustion)  สมรรถภาพทางกาย / การบาดเจ็บ (fitness / 
injury) สมรรถภาพทางกาย / รูปราง (fitness / being in shape) การหมดไฟ / ความสําเร็จสวนบุคคล 
(burnout / personal accomplishment) ความเชื่อมั่นในตนเองเฉพาะอยาง (self – efficacy)             
การกํากับตนเอง (self – regulation)  

 
3.  ผูตอบแบบสอบถามจะตองตอบคําถามตามลักษณะอาการตางๆ ที่เกิดขึ้นจริง ในชวง 3 

วัน 3 คืนที่ผานมา 
 
4.  สามารถนําไปใชไดกับกฬีาทุกชนดิ 

 
5.  เวลาที่ใชในการตอบแบบสอบถาม 8 – 12 นาที (ฉบบัภาษาอังกฤษ) ในครั้งแรก และ

เวลาที่ใชจะลดลงสําหรับการตอบแบบสอบถามครั้งตอไป 
 
6.  ทั้ง 19 องคประกอบมีคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช (α) มากกวา 0.70 
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การใชแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรบันักกฬีา 
 

แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา ไดถูกนําไปใชโดยองคกรและ
สถาบันชั้นนําทางการกีฬาและวิทยาศาสตรการกีฬาของโลกมากกวา 500 แหงทัว่โลก อาทิ 
คณะกรรมการโอลิมปคสหรัฐอเมริกา และศูนยกฬีาแหงประเทศแคนาดา (Davis IV et al., 2007) 
และใชในนกักีฬาหลายชนดิ เชน นกักฬีาเรือพายชาวเยอรมันระดับเยาวชน(Kellmann and Kallus, 
2001) นักกีฬาเรือพายชาวเอสโตเนีย (Jurimae et al., 2004) นักกีฬาสเกตประภทลู นกักีฬาวายน้ํา    
นักกฬีากระโดดน้ํา นักกฬีาจกัรยานและนกักีฬายิมนาสตกิชาวแคนดา ที่มีอายุระหวาง 13 - 34 ป 
(Davis IV et al., 2007) นักกฬีาจักรยานชาวดตัช (Nederhof et al., 2007) นกักฬีารกับี้ชาวออสเตรเลยี
ระดับเยาวชน ที่มีอายุระหวาง 14 - 18 ป (Hartwig et al., 2009) และนกักฬีาวอลเลยบอลหญิงชาว
บราซิล (Noce et al., 2008) เปนตน Nederhof et al. (2007) กลาววาการใชแบบสอบถามการ       
ฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา ถือไดวาประสบผลสําเร็จในการตรวจสอบความเครียดและ
การฟนสภาพของนักกฬีาวยัรุน (Kellmann et al., 2001) และนักกฬีาวยัผูใหญ (Purge et al., 2006) 
นอกจากนี้แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา ยงัใชในการศึกษาผลของการ
เพิ่มความหนกัในการฝกซอมที่มีตอสภาวะของความเครยีดและการฟนสภาพไดอยางมปีระสิทธิภาพ 
ในระหวางที่มกีารฝกซอมที่มีการเพิ่มความหนักอยางตอเนือ่ง (Jurimae et al., 2004; Coutts et al., 2007) 

 
การทดสอบคุณสมบัติการวดัทางจิตวิทยาและการพัฒนาแบบสอบถามการฟนสภาพ – 

ความเครียดสําหรับนักกฬีา 
 
ในปจจุบนันกัวิชาการหลายประเทศไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาแบบสอบถามการ

ฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา ที่มีวัตถุประสงคเพื่อตรวจคณุภาพของแบบวัดทางจิตวิทยา 
ไมวาจะเปนความเชื่อม่ัน (reliability) ความตรง (validity) ความตรงตามสภาพ (concurrent validity) 
ความตรงขามวัฒนธรรม (cross cultural validity) และการวิเคราะหองคประกอบ (factors analysis) 
(Kellmann and Kallus, 2001; Costa and Samulski, 2005; Davis IV et al., 2007; Gonzalez–Boto et al., 
2008; Gonzalez-Boto et al., 2009) ซ่ึงมีการพัฒนาเปนภาษาตางๆ ไมวาจะเปนฉบับภาษาอังกฤษ 
(Kellmann and Kallus, 2001) ฉบับภาษาเอสโตเนีย (Jurimae et al., 2002) ฉบับภาษาโปรตุเกส 
(Costa, 2003) ฉบับภาษาฝรั่งเศส (Chatelier, 2003) ฉบับภาษาดัตช (Nederhof et al., 2007)        
ฉบับภาษาสเปน (Gonzalez–Boto et al., 2008) โดยจากการศึกษาที่ผานมา สามารถสรุป คาความ
สอดคลองภายในที่แสดงดวยคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาชของแบบสอบถามการฟนสภาพ 
– ความเครียดสําหรับนักกฬีาที่ถูกนําไปใชในภาษาตางๆ ไดดังนี ้
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ตารางที่ 1  คาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช (α) ของแบบสอบถามการฟนสภาพ – 
ความเครียดสําหรับนักกฬีา ฉบับภาษาตางๆ 

 
องคประกอบ อังกฤษ ดัตช สเปน โปรตุเกส 
ทั้งฉบับ 0.72-0.93 0.53-0.89 0.54-0.91 0.58-0.85 
ความเครียดทัว่ไป (general stress) 0.91 0.84 0.85 0.79 
ความเครียดทางอารมณ (emotional stress) 0.84 0.77 0.75 0.79 
ความเครียดทางสังคม (social stress) 0.90 0.72 0.69 0.80 
ความขัดแยง / ความกดดัน (conflicts / 
pressure) 

 
0.80 

 
0.73 

 
0.67 

 
0.61 

ความเหนื่อยลา (fatigue) 0.82 0.79 0.77 0.76 
การขาดพลังงาน (lack of energy) 0.83 0.70 0.70 0.70 
โรคภัยทางกาย (somatic complaints) 0.78 0.53 0.66 0.77 
ความสําเรจ็ (success)  0.78 0.59 0.63 0.58 
การผอนคลายทางสังคม (social relaxation) 0.86 0.84 0.63 0.82 
การผอนคลายทางกาย (somatic relaxation) 0.83 0.70 0.71 0.75 
ความผาสุกทั่วไป (general well–being) 0.93 0.89 0.91 0.81 
คุณภาพการนอน (sleep quality)  0.86 0.80 0.82 0.70 
การหยดุพักจากความวุนวาย (disturbed 
breaks) 

 
0.83 

 
0.83 

 
0.67 

 
0.77 

การหมดไฟ / อารมณออนลา (burnout / 
emotion exhaustion) 

 
0.86 

 
0.72 

 
0.77 

 
0.76 

สมรรถภาพทางกาย / การบาดเจ็บ (fitness / 
injury)  

 
0.82 

 
0.74 

 
0.54 

 
0.70 

สมรรถภาพทางกาย / รูปราง (fitness / being 
in shape) 

 
0.87 

 
0.84 

 
0.88 

 
0.85 

การหมดไฟ / ความสําเร็จสวนบุคค (burnout 
/ personal accomplishment) 

 
0.72 

 
0.69 

 
0.63 

 
0.64 

ความเชื่อมั่นในตนเองเฉพาะอยาง (self – 
efficacy) 

 
0.88 

 
0.80 

 
0.73 

 
0.70 

การกํากับตนเอง (self – regulation) 0.83 0.71 0.78 0.71 
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6.  งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
Costa and Samulski (2005) ทําการศึกษาเกี่ยวกับความตรงของแบบสอบถามการฟนสภาพ 

– ความเครียดสําหรับนักกฬีา ฉบับภาษาโปรตุเกส โดยการวิเคราะหคาความสอดคลองภายใน 
(internal consistency) ของแบบสอบถามและตรวจสอบความสัมพันธระหวางแบบสอบถามการ 
ฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา (RESTQ – Sport) กับแบบวดัระดับทางอารมณ (The 
Profile of Mood States: POMS) ในกลุมตวัอยางซึ่งเปนนักกฬีายูโดและยิมนาสติก จํานวน 134 คน 
พบวา มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาชทั้งฉบับอยูในเกณฑดี (มากกวา 0.70) และมีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีากับแบบ
วัดระดับทางอารมณ อยูในเกณฑดีมาก และสอดคลองกับการศึกษาแบบสอบถามการฟนสภาพ – 
ความเครียดสําหรับนักกฬีา ฉบับภาษาเยอรมันและอังกฤษ จึงสรุปไดวาแบบสอบถามการฟนสภาพ 
– ความเครียดสําหรับนักกฬีา ฉบับภาษาโปรตุเกส เปนเครื่องมือที่สามารถนําไปประเมินและ
ปองกันการฝกซอมมากเกินและการหมดไฟในนกักฬีาชาวบราซิลได 

 
Davis IV et al. (2007) ทําการศึกษาโครงสรางของแบบสอบถามการฟนสภาพ – 

ความเครียดสําหรับนักกฬีา เพื่อวิเคราะหโครงสรางของแบบสอบถาม ซ่ึงประกอบดวย 12 
องคประกอบทั่วไป และ 7 องคประกอบทางการกีฬา มขีอคําถามจํานวน 76 ขอ ในกลุมตัวอยางที่
เปนนักกีฬาเพศชายและเพศหญิงชาวแคนาดา จํานวน 585 คน มีอายุระหวาง 13 - 34 ป ซ่ึงทําการ
ฝกซอมอยูในศูนยฝกกฬีาแหงชาติของประเทศแคนาดา ผลการศึกษาพบวายอมรับในโครงสราง
ของ องคประกอบการฟนสภาพและความเครียดทางการกีฬา ที่มีความตรงกับโครงสรางของ
แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา (ตนฉบับเดมิ) จึงสรุปไดวาแบบสอบถาม
การฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีามีความเหมาะสมสําหรับการนําไปใชกับนักกฬีาชาว
แคนาดา 
 

Gonzalez–Boto et al. (2008) ทําการพัฒนาและวิเคราะหแบบสอบถามการฟนสภาพ –
ความเครียด ฉบับภาษาสเปน โดยใชการวเิคราะหสมการเชิงโครงสรางและศึกษาความสัมพันธ
ระหวางองคประกอบความเครียด – การฟนสภาพทัว่ไปและทางการกฬีา ในกลุมตัวอยางซึ่งเปน
นักกฬีาชาวสเปน จํานวน 294 คน มีอายุระหวาง 18-24 ป ผลการศึกษาพบวาโมเดลสมมติฐาน       
มีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษไมวาจะเปนมิติของความเครียด / การฟนสภาพทั่วไปและ
ทางการกีฬา จงึสรุปไดวาแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดฉบับภาษาสเปนมีความ
เหมาะสมสําหรับการนําไปใชกับนักกีฬาชาวสเปน 
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Nederhof et al. (2008) ทําการพัฒนาและวิเคราะหองคประกอบของแบบสอบถามการ       
ฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา ฉบับภาษาดัตช  เพื่อทดสอบความตรงขามวัฒนธรรม 
(cross cultural validity) ของแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา โดยแบง
การศึกษา เปน 2 ระยะ ในการศึกษาระยะที ่1 ทําการทดสอบความตรงและความเที่ยงของฉบับที่
แปลเปนภาษาดัตช  ดวยวิธีการทดสอบซ้ํา (test–retest) ที่มีระยะเวลาหางกัน 1 สัปดาห และทําการ
ทดสอบความตรงตามเกณฑกับแบบวดัระดับทางอารมณ ฉบับภาษาดัตช จากนั้นนาํผลการทดสอบ
ความเที่ยงแบบทดสอบซ้ําและความตรงภายในไปเปรียบเทียบกับแบบสอบถามตนฉบับ ของ 
Kellmann and Kallus (2001) ทั้งนี้คาความเที่ยงและความตรงจากการศกึษาระยะที่ 2 สวนใหญมีคา
มากกวาระยะที่ 1 และการวิเคราะหองคประกอบสามารถยอมรับไดในโครงสรางของแบบสอบถาม
ความเครียด – การฟนสภาพฉบับภาษาดตัช และยอมรับในสวนของความตรงตามเกณฑ จึงสรุปไดวา 
แบบสอบถามฉบับภาษาดัตช มีความเที่ยงและความตรงสอดคลองกับแบบสอบถามการฟนสภาพ – 
ความเครียดสําหรับนักกฬีา (ตนฉบับเดิม) จึงสรุปไดวาแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียด
สําหรับนักกฬีามีความเหมาะสมสําหรับการนําไปใชกับนักกฬีาชาวดัตช 

 
Gonzalez–Boto et al. (2009) ทําการศึกษาความตรงตามสภาพ (concurrent validity) ของ

แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา ฉบับภาษาสเปน โดยเปรยีบเทียบกับ 
แบบวัดระดับทางอารมณ และแบบวดัความวิตกกงัวลตามสถานการณและตามลักษณะนิสัย (State 
–Anxiety scale of the State – Trait Anxiety Inventory : STAI) ในกลุมตัวอยาง จํานวน 194 คน 
แบงเปน เพศชายรอยละ 53 และเพศหญิง รอยละ 47 ผลการศึกษาพบวา แบบวัดระดับทางอารมณ 
ประกอบดวย กลุมอารมณตงึเครียด (tension) กลุมอารมณเศรา-หดหู (depression) กลุมอารมณ
โกรธ (anger) กลุมอารมณเหนื่อยลา (fatigue) และกลุมอารมณสับสน (confusion) มีความสัมพันธ
ทางบวกกับปจจัยดานความเครียด และมีความสัมพันธทางลบกับปจจัยดานการฟนสภาพของ
แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา ขณะที่กลุมอารมณกระปรีก้ระเปรา 
กระฉับกระเฉง (vigor) มีความสัมพันธทางบวกกับปจจยัปจจยัดานการฟนสภาพและมี
ความสัมพันธทางลบกับปจจัยดานความเครียดของแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียด
สําหรับนักกฬีา และแบบวัดความวิตกกังวลตามสถานการณ มีความสัมพันธทางบวกกับปจจยั   
ดานความเครยีดและทางลบกับปจจยัดานการฟนสภาพ ซ่ึงสามารถยืนยันไดวาแบบสอบถามการ
ฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา ฉบับภาษาสเปน มีความตรงตามสภาพและสามารถ
นําไปใชไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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การศึกษาสภาวะการฟนสภาพ – ความเครียดของนักกฬีาเปนสิ่งที่สําคัญอยางยิ่งใน
กระบวนการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา อีกทั้งยังเปนการปองกนัปญหาที่จะเกิดขึ้นกับจิตใจ
ของนักกฬีาทีม่ีสาเหตุมาจากการฝกซอมมากเกิน และยิง่ไปกวานั้นยังสามารถนําไปบูรณาการ
รวมกับการวางแผนพัฒนาโปรแกรมการฝกนักกีฬาอยางเปนขั้นตอน เพื่อเปนการปองกันการหมด
ไฟของนักกีฬากอนวยัอันควรอีกดวย จะเหน็ไดวามีการพฒันาแบบสอบถามการฟนสภาพ – 
ความเครียดสําหรับนักกฬีาในหลายภาษารวมการทดสอบคุณสมบัติของการวัดทางจิตวิทยาเพื่อให
เหมาะสมกับลักษณะและวัฒนธรรมของนักกีฬาแตละประเทศ  สําหรับประเทศไทยนั้นยังไมมี
เครื่องมือที่นํามาใชในการศึกษาเรื่องดังกลาว ดังนั้นการพัฒนาแบบสอบถามการฟนสภาพ –
ความเครียดของนักกฬีา (RESTQ–Sport) จะเปนอกีหนึ่งเครื่องมือทางจิตวิทยาการกฬีาที่สามารถ
นํามาใชสําหรบัการพัฒนาความสามารถของนักกฬีาไทยสูความเปนเลิศทางการกีฬาตอไป 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1.  กระดาษ 
 

2.  ดินสอหรือปากกา 
 

วิธีการ 
 

ประชากร 
 
กลุมประชากรที่ใชในการวิจยัคร้ังนี ้คือ นักกีฬาที่กาํลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษา   

ปที่ 1 – 6 ปการศึกษา 2553 จํานวน 4,080 คน ของโรงเรียนกฬีา 11 แหง สังกัดสถาบันการพลศึกษา 
กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา  
 
กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้ คือ นักกีฬาที่ศกึษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-6         
ปการศึกษา 2553 ของโรงเรียนกีฬาสังกัดสถาบันการพลศึกษา กระทรวงการทองเทีย่วและกีฬา ซ่ึง 
นงลักษณ (2542) เสนอวา การกําหนดสัดสวนระหวางจาํนวนตวัแปรกับหนวยตวัอยาง ควรจะเปน 
1 : 5 ซ่ึงการวิจยันี้มีจํานวน 101 ตัวแปร ดังนั้นจึงควรใชกลุมตัวอยางที่ระดับ 505 คน ซ่ึงสอดคลอง
กับ Hair et al. (1992) ที่เสนอแนะวาการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมลสิเรลควรมีจํานวนตวัอยาง 
400 – 500 คน และเพื่อปองกนัการสูญหายของขอมูลจึงกําหนดขนาดกลุมตัวอยาง จํานวน 560 คน
โดยใชวิธีการสุมตัวอยางหลายขั้นตอน (multi-stage random sampling) โดยมีขั้นตอนดังตอไปนี ้

 
ขั้นที่ 1 ใชวิธีการสุมตัวอยางแบบกลุม (cluster random sampling) โดยแบงที่ตั้งของ

โรงเรียนกฬีาตามภูมิภาค ซ่ึงมีจํานวน 4 ภมูิภาค  จากนั้นใชวิธีการสุมอยางงาย (simple random 
sampling) เพื่อเลือกโรงเรียนในแตละภูมภิาค จํานวน 1 โรงเรียน รวมทั้งหมด จํานวน 4 โรงเรียน 
ประกอบดวย ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ คอื โรงเรียนกฬีาจังหวดัขอนแกน  ภาคเหนือ คือ โรงเรียน
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กีฬาจังหวัดลําปาง  ภาคใต คอื โรงเรียนกฬีาจังหวดันครศรีธรรมราช และภาคกลาง คือ โรงเรียน
กีฬาจังหวัดสพุรรณบุรี จากนั้นกําหนดขนาดตัวอยาง โรงเรียนละ 140 คน 

 
ขั้นที่ 2 ใชวิธีการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น (stratified random sampling) ในแตละโรงเรียน 

โดยใชชวงชั้นการศึกษามาแบงชั้น คือ ชวงชั้นที่ 3 (มัธยมศึกษาปที่ 1 - 3) และชวงชั้นที่ 4 
(มัธยมศึกษาปที่ 4 - 6) จากนัน้กําหนดขนาดตัวอยางชวงชั้นละ 70 คน ในแตละโรงเรียน เมื่อได
จํานวนของกลุมตัวอยางแลว ใชวิธีสุมอยางงาย (simple random sampling) 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวยแบบสอบถาม จํานวน 2 สวน ดงันี้ 
 
สวนที่ 1  แบบสอบถามขอมูลทั่วไป คือ เพศ อายุ ระดับชัน้การศึกษา ชนิดกฬีา 

ประสบการณในการเลนกีฬา และรายการแขงขันกฬีาที่เคยเขารวม 
 
สวนที่ 2  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย ฉบับภาษาไทย

พัฒนามาจากตนฉบับภาษาอังกฤษ ของ Kellmann and Kallus (2001) ซ่ึงมี 76 ขอคําถาม (ไมรวม
กับขอคําถามทดลองในขอที่ 1) จากขอคําถามทั้งหมด แบงเปน 2 ดาน จํานวน 4 องคประกอบหลัก 
และ 19 องคประกอบยอย ดงันี้ ดานความเครียดและการฟนสภาพทัว่ไป (general – recovery and 
stress) มี 2 องคประกอบหลัก จํานวน 12 องคประกอบยอย คือ ความเครียดทั่วไป มี 7 องคประกอบยอย 
(องคประกอบยอยที่ 1 – 7) และการฟนสภาพทั่วไป มี 5 องคประกอบยอย (องคประกอบยอยที่ 8 – 
12) ดานความเครียดและการฟนสภาพทางการกีฬา (sport – specific recovery and stress) มี            
2 องคประกอบหลัก จํานวน 7 องคประกอบยอย คือ ความเครียดทางการกีฬา ม ี3 องคประกอบยอย 
(องคประกอบยอยที่ 13 – 15) และการฟนสภาพทางการกฬีา มี 4 องคประกอบยอย (องคประกอบยอย
ที่ 16 – 19) ซ่ึงแตละองคประกอบยอยมีขอคําถาม ดังนี้ ความเครียดทัว่ไป (general stress) ขอ 22, 
24, 30, 45 ความเครียดทางอารมณ (emotional stress)  ขอ 5, 8, 28, 37 ความเครียดทางสังคม 
(social stress) ขอ 21, 26, 39, 48 ความขัดแยง / ความกดดนั (conflicts / pressure) ขอ 12, 18, 32, 44 
ความเหนื่อยลา (fatigue) ขอ 2, 16, 25, 35 การขาดพลังงาน (lack of energy) ขอ 4, 11, 31, 40 
โรคภัยทางกาย (somatic complaints) ขอ 7, 15, 20, 42 ความสําเร็จ (success) ขอ 3, 17, 41, 49    
การผอนคลายทางสังคม (social relaxation) ขอ 6, 14, 23, 33 การผอนคลายทางกาย (somatic 
relaxation) ขอ 9, 13, 29, 38 ความผาสุกทั่วไป (general well – being) ขอ 10, 34, 43, 47       



  40 

 

คุณภาพการนอน (sleep quality) ขอ 19, 27, 36, 46 การหยุดพักจากความวุนวาย (disturbed breaks) 
ขอ 51, 58, 66, 72 การหมดไฟ / อารมณออนลา (burnout / emotion exhaustion) ขอ 54, 63, 68, 76 
สมรรถภาพทางกาย / การบาดเจ็บ (fitness / injury) ขอ 50, 57, 64, 73 สมรรถภาพทางกาย / รูปราง 
(fitness / being  in shape) ขอ 53, 61, 69, 75 การหมดไฟ / ความสําเรจ็สวนบุคคล (burnout / 
personal accomplishment) ขอ 55, 60, 70, 77 ความเชื่อมัน่ในตนเองเฉพาะอยาง (self – efficacy) 
ขอ 52, 59, 65, 71 และการกํากับตนเอง (self – regulation) ขอ 56, 62, 67, 74 โดยเปนการสอบถาม
ความรูสึกเกีย่วกับลักษณะอาการและกจิกรรมที่เกิดขึ้นในชวง 3 วัน 3 คืนที่ผานมา 
 

ลักษณะมาตรวัดเปนแบบประเมินคาของลิเคิรต (likert scale) 7 ระดับ ดังนี ้
 
ระดับ 0 (ไมเคยเลย) หมายถงึ ผูตอบแบบสอบถามไมเคยมีลักษณะอาการเหลานั้นเกดิขึ้น

เลยหรือไมเคยปฏิบัติกิจกรรมเหลานั้นเลย 
 
ระดับ 1 (นอยมาก) หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะอาการเหลานั้นเกดิขึ้นนอยมาก

หรือปฏิบัติกิจกรรมเหลานั้นนอยมาก 
 
ระดับ 2 (บางครั้ง) หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะอาการเหลานัน้เกิดขึ้นเปน

บางครั้งหรือปฏิบัติกิจกรรมเหลานั้นเปนบางครั้ง 
 
ระดับ 3 (บอย) หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะอาการเหลานั้นเกดิขึ้นบอยหรือ

ปฏิบัติกิจกรรมเหลานั้นบอย 
 
ระดับ 4 (บอยมาก) หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะอาการเหลานั้นเกดิขึ้นบอยมาก

หรือปฏิบัติกิจกรรมเหลานั้นบอยมาก 
 
ระดับ 5 (บอยที่สุด) หมายถงึ ผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะอาการเหลานั้นเกดิขึ้นบอย

ที่สุดหรือปฏิบัติกิจกรรมเหลานั้นบอยที่สุด 
 
ระดับ 6 (เปนประจํา) หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะอาการเหลานั้นเกิดขึน้เปน

ประจําหรือปฏิบัติกิจกรรมเหลานั้นเปนประจํา 
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แบบสอบถามการฟนสภาพ –ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย ประกอบดวยขอคําถาม     
เชิงบวกและเชงิลบ ดังนี้  

 
ขอคําถามเชิงบวก มี 74 ขอ ดังนี้ ขอที่  2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 

18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 37, 38, 39, 40 , 41, 42, 43, 44, 
45, 47, 48,49, 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56, 57, 58, 59, 60, 61, 62, 63, 64, 65, 66, 67, 68, 69, 70, 71, 
72, 73, 74, 75, 76 และ 77   

 
ขอคําถามเชิงลบ มี 2 ขอ คือ ขอที่ 36 และ 46 
 

ตารางที่ 2  เกณฑการคิดคะแนนสําหรับขอคําถามเชิงบวกและขอคําถามเชิงลบของแบบสอบถาม       
                  การฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย 
 

ระดับการประเมิน ขอคําถามเชงิบวก ขอคําถามเชงิลบ 
ไมเคยเลย 0 6 
นอยมาก 1 5 
บางครั้ง 2 4 
บอย 3 3 

บอยมาก 4 2 
บอยที่สุด 5 1 
เปนประจํา 6 0 

 
การคิดคะแนน ใหคิดคะแนนรวมทุกขอคําถามในแตละองคประกอบแลวนําไปหาคาเฉลี่ย

ขององคประกอบยอยทั้ง 19 องคประกอบ จากนั้นนําคาเฉลี่ยที่ไดไปเปรียบเทียบกับผลการทดสอบ
ในแตละครั้ง  เชน นําผลที่ไดจากการทําแบบสอบถามกอนเริ่มการฝกซอมไปเปรียบเทียบกับ             
ผลที่ไดจากการทําแบบสอบถามในระหวางหรือหลังจากการฝกซอมของแตละบุคคล เพื่อเปนการ
ประเมินความเครียดและการฟนสภาพของนักกฬีาวามแีนวโนมการเปลี่ยนแปลงอยางไรและ 
นอกจากนี้ยังสามารถเปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยของนักกฬีาทั้งทีมได  
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ขั้นตอนการพฒันาเครื่องมือ 
 

ผูวิจัยทําการขออนุญาตใชแบบสอบถามจากเจาของผูสรางแบบสอบถามการฟนสภาพ – 
ความเครียดสําหรับนักกฬีา คอื Prof.Dr.Michael Kellmann ทางจดหมายอิเล็คทรอนิคส (e-mail) 
(ภาคผนวก ง) เพื่อนํามาใชในการศึกษาครัง้นี้ จากนัน้เขาสูขั้นตอนการพัฒนาแบบสอบถามการ      
ฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา ดงัตอไปนี ้

 
การพัฒนาแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาเปนฉบับภาษาไทย  

ใชวิธีการแปลกลับ (back translation) ของ Brislin (1986) โดยทําการแปลตนฉบับเปนภาษาไทย 
และแปลกลับจากภาษาไทยเปนภาษาอังกฤษอีกครั้ง โดยผูเชี่ยวชาญทางจิตวิทยาการกีฬาและภาษา 
เพื่อพิจารณาตรวจสอบความถูกตองของเนื้อหาและภาษาใหมีความสมบูรณ ผูตอบสามารถเขาใจ
และวดัไดตรงกับเรื่องที่ตองการศึกษา และตรวจสอบความตรงของเนื้อหาฉบับแปลกลับเปน
ภาษาอังกฤษเปรียบเทียบกบัตนฉบับโดยชาวตางประเทศเจาของภาษา มีรายละเอียดดังตอไปนี ้

 
1.  นําแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาฉบับภาษาอังกฤษ 

(ตนฉบับ) ใหผูเชี่ยวชาญทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีความสามารถทางภาษาอังกฤษ จํานวน 1 ทาน              
ทําการแปลจากภาษาอังกฤษเปนภาษาไทย 

 
2.  นําแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาฉบับภาษาไทย สงให

ผูเชี่ยวชาญทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีความสามารถทางภาษาอังกฤษอีกจํานวน 1 ทาน ทําการแปล
จากภาษาไทยเปนภาษาอังกฤษ 

 
3.  นําแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาฉบับภาษาอังกฤษ ทีท่ําการ

แปลโดยผูเชี่ยวชาญทางจิตวทิยาการกฬีา สงใหกับชาวตางประเทศที่มคีวามสามารถทาง
ภาษาอังกฤษอกีจํานวน 1 ทาน เปนผูพิจารณาความสอดคลองเชิงความหมายของแบบสอบถาม
ฉบับที่ผูเชี่ยวชาญทางจิตวิทยาการกฬีาทําการแปลเปนภาษาอังกฤษเทยีบกับแบบสอบถามการ    
ฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาฉบับภาษาอังกฤษ (ตนฉบับ) ในกรณีที่ชาวตางประเทศ
เจาของภาษาทาํการพิจารณาความสอดคลองของแบบสอบถามแลวพบวา มีขอคําถามที่ตอง
ปรับปรุงแกไขจะนําขอคําถามเหลานั้นมาดําเนินการตามขั้นตอนขางตนอีกครั้ง 

 
4.  นําแบบสอบถามที่มีความตรงตามเนื้อหา (content validity) ไปทดลองใชกับนักกีฬา     
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ที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน ที่มีลักษณะเหมือนกลุมตัวอยาง 
เพื่อหาคุณภาพของเครื่องมือดานความสอดคลองภายใน (internal consistency) โดยวธีิหาคา
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช (Cronbach’s alpha coefficient: α) โดยทั้งฉบับมคีา เทากับ 
0.89 ซ่ึงอยูในเกณฑด ี(α > 0.71; Fisher and Corcoran, 1994)  
 
วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 1.  ขอหนังสือรับรองการทําวิทยานพินธ จากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร และทําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมลูจาก           
กลุมตัวอยาง พรอมทั้งประสานงานกับผูเกี่ยวของเพื่อขออนุญาตและขอความรวมมอืในการ            
เก็บรวบรวมขอมูล 

 
2.  แสดงตัวตอกลุมตัวอยางและแจงวัตถุประสงคของการวิจัย พรอมทั้งใหกลุมตวัอยาง        

ลงลายมือช่ือเพื่อแสดงความยินยอมในการเขารวมการวจิัยครั้งนี ้
 
3.  ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามการฟนสภาพ – 

ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย ซ่ึงใชเวลาในการตอบประมาณ 10 - 15 นาที 
 
4.  รวบรวมแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทยกลับคืนหลังจาก

ที่กลุมตวัอยางดําเนินการเสรจ็เรยีบรอยแลว พรอมตรวจสอบความสมบรูณ หากยังไมสมบูรณจะนํา
กลับไปยังผูตอบและแกไขใหสมบูรณ  
 
การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 

1.  วิเคราะหสถิติพื้นฐาน เพือ่ใหทราบลักษณะของกลุมตวัอยางและการแจกแจงของตัวแปร 
ไดแก รอยละ (percentage) คาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) คาความเบ (skewness) 
และคาความโดง (kurtosis) ของตัวแปรแตละตัว และตรวจสอบเมตริกซสหสัมพันธของตัวแปร
โดยพิจารณาคาดัชนีไกเซอร – ไมเยอร – ออลคิน (Kaiser-Meyer-Olkin measure of sampling 
adequacy: KMO) คาสถิติ Bartlett's Test of Sphericity กอนที่จะทําการวิเคราะหองคประกอบ
ตอไป 
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2.  การวิเคราะหความสอดคลองภายใน (internal consistency) ของแบบสอบถามการ       
ฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา โดยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช 
(Cronbach’s alpha coefficient: α) และหาคาความเชื่อมัน่ขององคประกอบ (composite reliability: 
CR) โดยใชสูตรการคํานวณคาความเชื่อมัน่ขององคประกอบดังนี ้(Diamantopoulos and Siguaw, 
2000) 

 
CR =           (Σλ)2                            โดยที ่
      [(Σλ)2 + Σ(θ)]       
 
λ คือ น้ําหนักองคประกอบมาตรฐาน 
 
θ คือ ความแปรปรวนของความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน 

 
3.  การตรวจสอบความตรงเชิงโครงสรางดวยการวเิคราะหขอมูลเพื่อตรวจสอบความ

สอดคลองของโมเดลแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรบันักกฬีาไทยกับขอมูลเชิง
ประจักษ โดยการวิเคราะหองคประกอบเชงิยืนยนัอันดับที่หนึ่งและอันดับที่สอง (Confirmatory 
Factor Analysis: CFA) ดวยการใชโปรแกรมลิสเรล (LISREL) ทําการวิเคราะหองคประกอบเชิง
ยืนยนัอันดับทีห่นึ่งเพื่อสรางสเกลองคประกอบยอย จํานวน 19 องคประกอบ จากตัวแปรสังเกตได 
หรือขอคําถามในแบบสอบถาม 76 ขอ ซ่ึงคํานวณไดจากผลคูณของคะแนนสัมประสิทธิ์
องคประกอบกับคะแนนมาตรฐานของขอคําถามนั้น ซ่ึงไดจากวิธีการดังนี้  

 

 
 

Fi คือ สเกลองคประกอบที่ i 
 
ai คือ สัมประสิทธิ์คะแนนองคประกอบของขอคําถามที่ i 
 
n คือ จํานวนขอคําถามในองคประกอบนั้นๆ 
 
Zi คือ คาคะแนนมาตรฐาน (standard score) ของขอคําถามที่ i   
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คา Z ไดจากวธีิการ ดังนี ้
 

 
 
คาสถิติที่ใชในการตรวจสอบความสอดคลองของโมเดลสมมติฐานกับขอมูลเชิงประจักษ

เปนคาสถิติที่ใชตรวจสอบความตรงเชิงโครงสราง ดวยการพิจารณาคาสถิติวัดระดับความ
สอดคลอง ดังนี้ 
 

1.  สถิติไคสแควร (chi-square statistic: χ2) คาสถิติไค-สแควรเปนคาสถิติที่ใชทดสอบ
สมมติฐานที่วาฟงกชันความกลมกลืนมีคาเปนศูนย ถาคาไค-สแควร มคีาต่ํามากยิ่งเขาใกลศูนยหรือ
มีคาใกลเคียงกบัองศาอิสระ (degree of freedom: df) แสดงวาโมเดลมีความสอดคลองกับขอมูลเชิง
ประจักษในเกณฑด ี(Diamantopoulos and Siguaw, 2000) 

 
2.  คาสถิติไคสแควรสัมพัทธ (relative chi-squae statistic: χ2 /df) เปนคาสถิติที่ใช

เปรียบเทียบระดับความกลมกลืนระหวางโมเดลที่มีองศาอิสระไมเทากัน ถามีคาอยูระหวาง 2 ถึง 5 
แสดงวาโมเดลมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษในเกณฑดี แตหากมีคาต่ํากวา 2 แสดงวา
โมเดลมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษในเกณฑดีมาก (Kelloway, 1998) 

 
3.  รากที่สองของคาเฉลี่ยความคลาดเคลื่อนกําลังสองของการประมาณคา (root mean 

square of error approximation: RMSEA) มีคาอยูระหวาง 0 ถึง 1 ถามีคาต่ํากวา 0.05 แสดงวาโมเดล
มีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษในเกณฑดี (good fit) ถามีคาอยูระหวาง 0.05 ถึง 0.08          
แสดงวาโมเดลมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษในเกณฑพอใช (reasonable fit) ถามีคาอยู
ระหวาง 0.08 ถึง 0.10 แสดงวาโมเดลมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษในเกณฑไมคอยดี 
(mediocre fit) ถามีคามากกวา 0.10 แสดงวาโมเดลมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษในเกณฑ
ไมดี (poor fit) (Diamantopoulos and Siguaw, 2000) 

 
4.  ดัชนีวดัระดับความสอดคลอง (goodness of fit  index: GFI) ไมขึ้นอยูกับขนาดตัวอยาง 

แตลักษณะการแจกแจงขึ้นอยูกับขนาดของกลุมตัวอยาง มีคาอยูระหวาง 0 ถึง 1 ถามีคามากกวา 
0.90 แสดงวาโมเดลมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจกัษในเกณฑดี (Diamantopoulos and 
Siguaw, 2000) 
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5.  ดัชนีวดัระดับความสอดคลองที่ปรับแกแลว (adjusted goodness of fit Index: AGFI) 
เปนคาที่ไดจากการปรับแกดชันีวัดระดับความสอดคลอง (GFI) โดยคํานึงถึงขนาดกลุมตัวอยาง 
จํานวนตัวแปรอิสระ และขนาดขององศาอิสระ ซ่ึงดัชนีวดัระดับความสอดคลองที่ปรับแกแลว 
(AGFI) มีคาอยูระหวาง 0 ถึง 1 ถามีคามากกวา 0.90 แสดงวาโมเดลมีความสอดคลองกับขอมูลเชิง
ประจักษในเกณฑดี  (Diamantopoulos and Siguaw, 2000) 

 
6.  ดัชนีความเปนปกติ (normed fit index: NFI) มีคาอยูระหวาง 0 ถึง 1 ถามีคามากกวา 

0.90 แสดงวาโมเดลมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจกัษในเกณฑดี (Kelloway, 1998) 
 
7.  ดัชนีความไมเปนปกติ (non–normed fit index: NNFI) มีคาอยูระหวาง 0 ถึง 1 ถามีคา

มากกวา 0.90 แสดงวาโมเดลมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษในเกณฑดี (Kelloway, 1998) 
 
8.  ดัชนีวดัระดับความสอดคลองเปรียบเทียบ (comparative fit index: CFI) มีคาอยูระหวาง 

0 ถึง 1 ถามีคามากกวา 0.90 แสดงวาโมเดลมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษในเกณฑดี 
(Kelloway, 1998) 

 
9.  ดัชนีแสดงขนาดของกลุมตัวอยาง (critical N: CN) ถามีคามากกวา 200 แสดงวาโมเดล

มีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ (Diamantopoulos and Siguaw, 2000) 
 

สถานที่และระยะเวลาการทําวิจัย 
 

สถานที่ที่ใชในการวิจยัครั้งนี ้คือ โรงเรียนกฬีาจังหวัดขอนแกน ลําปาง นครศรีธรรมราช และ
สุพรรณบุรี โดยใชระยะเวลาของการวิจยัตัง้แตเดือนตุลาคม พ.ศ. 2553 ถึง เดือนมีนาคม พ.ศ. 2554 

 
ประโยชนท่ีไดรับ 

 
เครื่องมือในการศึกษาสภาวะการฟนสภาพ-ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย 
 

แหลงทุนสนับสนุน 
 

ทุนสวนตวั 
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 ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 
 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดพัฒนาแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย 
และไดดําเนนิการหาคุณภาพของเครื่องมือ ซ่ึงไดมีการแบงผลการวิจยัออกเปน 4 ตอน ดังนี ้
 

ตอนที่ 1  ขอมูลพื้นฐานทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 

ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหคาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) คาความเบ 
(skewness) และคาความโดง (kurtosis) ของตัวแปรสังเกตไดของการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับ
นักกฬีาไทย 
 

ตอนที่ 3  ผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยนัเพื่อตรวจสอบความตรงเชิงโครงสราง 
ของโมเดลการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย 
 

ตอนที่ 4  ผลการวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช (α) และคาความเชื่อมั่น
ขององคประกอบ (CR) ของแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา 
 
ตอนที่ 1  ขอมูลพื้นฐานทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 
 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดทําการศึกษาขอมูลพื้นฐานทัว่ไปของกลุมตัวอยาง แสดงดวย 
คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของอายุและประสบการณในการเลนกีฬา ในสวนของเพศ 
ระดับชั้นการศึกษา ชนดิกฬีา รายการแขงขนักีฬาทีเ่คยเขารวม  แสดงดวยจํานวนและคารอยละ  
โดย กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย คือ นกักฬีาโรงเรียนกฬีา 4 แหง (ขอนแกน ลําปาง 
นครศรีธรรมราชและสุพรรณบุรี) ในสังกดัสถาบันการพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกฬีา 
จํานวน 560 คน เปนเพศชาย จํานวน 362 คน (รอยละ 64.60) เพศหญิง จํานวน 198 คน (รอยละ 
35.40) อายุเฉลี่ย เทากับ 15.50 + 1.54 ป และมีประสบการณในการเลนกีฬา เทากับ 4.03 + 2.57 ป 
รายละเอียดอืน่ๆ ดังตารางที่ 3 
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ตารางที่ 3  ขอมูลพื้นฐานทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 

ลักษณะขอมูลท่ัวไป จํานวน (คน) รอยละ 
ระดับชั้นการศึกษา   

มัธยมศึกษาปที่ 1 68 12.10 
มัธยมศึกษาปที่ 2 85 15.20 
มัธยมศึกษาปที่ 3 127 22.70 
มัธยมศึกษาปที่ 4 117 20.90 
มัธยมศึกษาปที่ 5 135 24.10 
มัธยมศึกษาปที่ 6 28 5.00 

ชนิดกีฬา   
ฟุตบอล 152 27.10 
กรีฑา 96 17.10 
เซปกตะกรอ 70 12.50 
มวยไทย 42 7.50 
ยกน้ําหนัก 41 7.30 
แฮนดบอล 21 3.80 
ยิงธนู 16 2.90 
วายน้ํา 16 2.90 
มวยสากล 14 2.50 
จักรยาน 12 2.10 
วอลเลยบอล 10 1.80 
ฟุตซอล 10 1.80 
มวยปล้ํา 9 1.60 
ยิงปน 8 1.40 
ยูโด 8 1.40 
ยิมนาสติก 7 1.30 
คาราเต-โด 6 1.10 
เบสบอล 5 0.90 
แบดมินตัน 4 0.70 
กอลฟ 4 0.70 
เทเบิลเทนนิส 3 0.50 
วูดบอล 3 0.50 
วูซู 2 0.40 
เทนนิส 1 0.20 
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ตารางที่ 3  (ตอ)   
   

ลักษณะขอมูลท่ัวไป จํานวน(คน) รอยละ 
รายการแขงขันกีฬาที่เคยเขารวม   

กีฬากรมพลศึกษา 134 13.30 
กีฬานักเรียนนักศึกษาแหงชาติ 213 21.10 
กีฬาเยาวชนแหงชาติ 254 25.10 
กีฬาชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย 181 17.80 
กีฬาแหงชาติ 112 11.10 
กีฬาซีเกมส 3 0.30 
อื่นๆ เชน กีฬาโรงเรียนกีฬาแหงประเทศไทย   
ยูธโอลิมปคเกมส เปนตน 

 
114 

 
11.30 

 
จากตารางที่ 3 สามารถอธิบายลักษณะขอมลูทั่วไปของกลุมตัวอยาง ไดดังนี ้
 
ระดบัชั้นการศกึษา พบวากลุมตัวอยางที่มีจํานวนมากที่สุด คือ มัธยมศกึษาปที่ 5 จํานวน 135 คน 

คิดเปนรอยละ 24.10 รองลงมา คือ มัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 127 คน คิดเปนรอยละ 22.70 มัธยมศึกษาปที่ 4 
จํานวน 117 คน คิดเปนรอยละ 20.90 มัธยมศึกษาปที่ 2 จํานวน 85 คน คิดเปนรอยละ 15.20 มัธยมศึกษาปที ่1 
จํานวน 68 คน คิดเปนรอยละ 12.10 และมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 28 คน คิดเปนรอยละ 5.00 ตามลําดับ 

 
ชนิดกฬีา พบวากลุมตัวอยางที่มีจํานวนมากที่สุด คือ ฟุตบอล มีจํานวน 152 คน คิดเปน 

รอยละ 27.10 รองลงมา คือ กรีฑา มีจํานวน 96 คน คิดเปนรอยละ 17.10 เซปกตะกรอ มีจํานวน 70 
คน คิดเปนรอยละ 12.50 มวยไทย มจีํานวน 42 คน คิดเปนรอยละ 7.50 ยกน้ําหนกั มีจํานวน 41 คน 
คิดเปนรอยละ 7.30 แฮนดบอล มีจํานวน 21 คน คิดเปนรอยละ 3.80 ยิงธนู มีจํานวน 16 คน คิดเปน
รอยละ 2.90วายน้ํา มีจํานวน 16 คน คิดเปนรอยละ 2.90  มวยสากล มีจาํนวน 14 คน คิดเปนรอยละ 
2.50 จกัรยาน มีจํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 2.10 วอลเลยบอล มจีํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 1.80 
ฟุตซอล มจีํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 1.80 มวยปลํ้า มีจาํนวน 9 คน คิดเปนรอยละ 1.60 ยิงปน มี
จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 1.40 ยูโด มจีํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 1.40 ยมินาสติก มจีํานวน 7 คน 
คิดเปนรอยละ 1.30 คาราเต-โด มีจํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 1.10 เบสบอล มีจํานวน 5 คน คิดเปน
รอยละ 0.90 แบดมินตัน มจีํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 0.70 กอลฟ มีจํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 
0.70 เทเบิลเทนนิส มีจํานวน 3 คน คิดเปนรอยละ 0.50 วูดบอล มีจํานวน 3 คน คิดเปนรอยละ 0.50 
วูซู มีจํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 0.40 และเทนนิส มีจํานวน 1 คน คิดเปน รอยละ 0.20 ตามลําดับ 
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รายการแขงขนักีฬาทีเ่คยเขารวม พบวากลุมตัวอยางเคยเขารวมรายการแขงขันกฬีาทีม่ี
จํานวนมากทีสุ่ด คือ กีฬาเยาวชนแหงชาต ิมีจํานวน 254 คน คิดเปนรอยละ 25.10 รองลงมา คือ 
กีฬานกัเรียนนกัศึกษาแหงชาติ มีจํานวน 213 คน คิดเปนรอยละ 21.10 กีฬาชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย 
มีจํานวน 181 คน คิดเปนรอยละ 17.80 กีฬากรมพลศึกษา มีจาํนวน 134 คน คิดเปนรอยละ 13.30 
รายการแขงขนักีฬาอืน่ๆ เชน การแขงขันกีฬาโรงเรียนกีฬาแหงประเทศไทย ยูธโอลิมปคเกมส กีฬา
ระดับจังหวดั เปนตน มีจํานวน114 คน คิดเปนรอยละ 11.3  กีฬาแหงชาติ มีจํานวน 112 คน คิดเปน
รอยละ 11.10 และกฬีาซีเกมส มีจํานวน 3 คน คิดเปนรอยละ 0.30 ตามลําดับ 

 
ตอนที ่2  ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) คาความเบ (skewness) และ

คาความโดง (kurtosis) ของตัวแปรสงัเกตไดของการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับ
นักกีฬาไทย 

 
ตารางที่ 4  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาความเบ และคาความโดง  
 

ขอท่ี ขอคําถาม X  S.D. ความเบ ความโดง 
ความเครียดทั่วไป (GS)     
GS_22  ฉันรูสึกแย 2.30 1.46 0.84 0.36 
GS_24 ฉันรูสึกซึมเศรา 2.33 1.56 0.78 – 0.05 
GS_30 ฉันรูสึกเอียนกับทุกสิ่ง 2.27 1.46 0.82 0.44 
GS_45 ทุกสิ่งทุกอยางดูจะมากเกินไปสําหรับฉัน 2.53 1.44 0.77 0.20 
ความเครียดทางอารมณ (ES)     
ES_5 ทุกสิ่งทุกอยางรบกวนฉัน 2.39 1.44 0.67 0.28 
ES_8 ฉันอารมณเสีย 2.34 1.39 0.87 0.66 
ES_28 ฉันรูสึกกระวนกระวายและเหมือนถูกสกัดกั้น 2.16 1.51 0.80 0.39 
ES_37 ฉันรูสึกถูกรบกวน 2.34 1.46 0.77 0.21 
ความเครียดทางสังคม (SS)     
SS_21 ฉันรูสึกวาคนอื่นทําใหรําคาญ 2.45 1.45 0.67 0.09 
SS_26 คนอื่นๆทําใหฉันกลัว 1.91 1.34 0.97 0.79 
SS_39 ฉันรูสึกผิดหวัง 2.35 1.41 0.79 0.25 
SS_48 ฉันรูสึกโกรธ 2.34 1.45 0.76 0.25 
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ตารางที่ 4  (ตอ)       
      

ขอท่ี ขอคําถาม X  S.D. ความเบ ความโดง 
ความขัดแยง / ความกดดัน (CP)     
CP_12 ฉันรูสึกพะวงกับปญหาที่แกไขไมได 2.43 1.43 0.47 – 0.11 
CP_18 ฉันไมสามารถตัดความรูสึกได 2.42 1.33 0.59 0.22 
CP_32 ฉันรูสึกวาฉันตองแสดงความสามารถใหดีตอ

หนาคนอื่น 
 

2.33 
 

1.39 
 

0.59 
 

0.32 
CP_44 ฉันรูสึกวาอยูภายใตสภาวะกดดัน 2.54 1.44 0.71 0.12 
ความเหนื่อยลา (F)     
F_2 ฉันนอนไมเพียงพอ 2.26 1.34 0.89 0.76 
F_16 ฉันรูสึกเหนื่อยจากการทํางาน 2.55 1.46 0.48 – 0.25 
F_25 ฉันรูสึกเหนื่อยมากๆจากการทํางาน 2.48 1.44 0.59 0.10 
F_35 ฉันรูสึกเหนื่อยเกินไป 2.52 1.43 0.62 0.05 
การขาดพลังงาน (LE)     
LE_4 ฉันไมสามารถมีสมาธิที่ดีได 2.09 1.38 0.81 0.64 
LE_11 ฉันรูสึกยากกับการมีสมาธิ 2.25 1.39 1.08 0.78 
LE_31 ฉันรูสึกเฉื่อยชา 2.13 1.41 0.78 0.49 
LE_40 ฉันหลีกเลี่ยงการตัดสินใจ 2.22 1.38 0.84 0.42 
โรคภัยทางกาย (SC)     
SC_7 ฉันรูสึกวารางกายไมดีเลย 2.16 1.38 0.78 0.53 
SC_15 ฉันรูสึกปวดหัว 2.24 1.46 0.90 0.45 
SC_20 ฉันรูสึกอึดอัด 2.43 1.45 0.64 0.07 
SC_42 ฉันรูสึกวารางกายเหนื่อยลา 2.49 1.40 0.67 – 0.04 
ความสําเร็จ (S)     
S_3 ฉันทํางานที่สําคัญเสร็จสิ้นแลว 2.65 1.39 0.43 0.14 
S_17 ฉันประสบความสําเร็จในสิ่งที่ฉันทํา 2.72 1.30 0.36 0.14 
S_41 ฉันไดตัดสินใจเรื่องที่สําคัญ 2.61 1.34 0.62 0.38 
S_49 ฉันมีความคิดดีๆบางอยาง 2.76 1.41 0.39 – 0.31 
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ตารางที่ 4  (ตอ)       
      

ขอท่ี ขอคําถาม X  S.D. ความเบ ความโดง 
การผอนคลายทางสังคม (SR)     
SR_6 ฉันหัวเราะ 3.36 1.67 0.08 – 0.77 
SR_14 ฉันมีชวงเวลาดีๆกับเพื่อนๆ 3.33 1.64 0.09 – 0.87 
SR_23 ฉันไดไปเยี่ยมเพ่ือนสนิทบางคน 2.41 1.52 0.63 – 0.18 
SR_33 ฉันรูสึกสนุก 3.35 1.69 0.08 – 1.07 
การผอนคลายทางกาย (STR)     
STR_9 ฉันรูสึกวารางกายผอนคลาย 2.56 1.35 0.76 0.13 
STR_13 ฉันรูสึกวางาย 2.56 1.35 0.50 – 0.01 
STR_29 ฉันรูสึกวารางกายสมบูรณดี 3.04 1.57 0.22 – 0.73 
STR_38 ฉันรูสึกวาฉันสามารถทําไดทุกสิ่ง 2.51 1.45 0.80 0.23 
ความผาสุกท่ัวไป (GW)     
GW_10 ฉันอยูในชวงของอารมณที่ดี 3.13 1.59 0.23 – 0.67 
GW_34 ฉันอยูในชวงอารมณดี 3.36 1.66 0.08 – 1.01 
GW_43 ฉันรูสึกมีความสุข 3.14 1.68 0.20 – 0.74 
GW_47 ฉันรูสึกดี 3.06 1.60 0.33 – 0.82 
คุณภาพการนอน (SQ)     
SQ_19 ฉันรูสึกวาหลับอยางสบายและผอนคลาย 2.81 1.46 0.46 – 0.36 
SQ_27 ฉันพอใจกับการนอนของฉัน 2.78 1.45 0.54 – 0.32 
SQ_36 ฉันนอนอยางกระสับกระสาย 3.28 1.54 – 0.42 – 0.59 
SQ_46 การนอนของฉันถูกรบกวนงายมาก 3.13 1.59 – 0.24 – 0.73 
การหยุดพักจากความวุนวาย (DB)     
DB_51 ฉันไมสามารถจะพักผอนไดระหวางการ           

หยุดพักสั้นๆ 
 

2.23 
 

1.37 
 

0.81 
 

0.65 
DB_58 ฉันรูสึกดีที่วามีการหยุดพักสัก 2-3 ครั้ง 2.58 1.38 0.64 0.31 
DB_66 มันกดดันมากเกินไปขณะที่ฉันอยูในชวง           

พักการเลน 
 

2.14 
 

1.31 
 

0.69 
 

0.50 
DB_72 เวลาพักการแขงขันนั้นไมคอยเหมาะสม 2.07 1.34 0.76 0.77 
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ตารางที่ 4  (ตอ)       
      

ขอท่ี ขอคําถาม X  S.D. ความเบ ความโดง 
การหมดไฟ / อารมณออนลา (BE)     
BE_54 ฉันรูสึกหมดไฟในกีฬาที่ฉันเลน 1.87 1.42 0.80 0.53 
BE_63 ฉันรูสึกหมดอารมณจากการเลน 2.10 1.33 0.76 0.69 
BE_68 ฉันรูสึกวาฉันอยากเลิกเลนกีฬา 1.90 1.55 0.78 0.15 
BE_76 ฉันรูสึกสับสนจากกีฬาที่ฉันเลน 2.11 1.48 0.89 0.57 
สมรรถภาพทางกาย / การบาดเจ็บ (FI)     
FI_50 บางสวนของรางกายฉันเจ็บปวด 2.48 1.42 0.61 – 0.07 
FI_57 กลามเนื้อของฉันดูเหมือนตึงและ 

เกร็งระหวางการแขงขัน 
 

2.46 
 

1.29 
 

0.71 
 

0.55 
FI_64 ฉันรูสึกเจ็บปวดกลามเนื้อภายหลังการเลน   2.44    1.40 0.61 0.13 
FI_73 ฉันรูสึกไดรับบาดเจ็บงาย 2.18 1.41 0.86 0.52 
สมรรถภาพทางกาย / รูปราง (FB)     
FB_53 ฉันฟนสภาพรางกายไดดีมาก 2.63 1.34 0.51 0.30 
FB_61 ฉันอยูในสภาพรางกายที่ดี 2.83 1.43 0.47 – 0.29 
FB_69 ฉันรูสึกวามีพลังเยอะมาก 2.55 1.31 0.40 – 0.04 
FB_75 ฉันรูสึกวารางกายแข็งแรง 2.81 1.44 0.41 – 0.25 
การหมดไฟ / ความสําเร็จสวนบุคคล (BP)       
BP_55 ฉันทําหลายๆอยางไดสําเร็จจาก 

การเลนกีฬา 
 

2.85 
 

1.40 
 

0.48 
 

0.03 
BP_60 ฉันจัดการกับปญหาของเพื่อนในทีม 

ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

2.43 
 

1.32 
 

0.58 
 

0.09 
BP_70 ฉันเขาใจความรูสึกของเพื่อนรวมทีม 

เปนอยางดี 
 

2.86 
 

1.43 
 

0.34 
 

– 0.15 
BP_77 ฉันจัดการกับปญหาทางอารมณเกี่ยวกับกีฬาที่

ฉันเลนไดอยางใจเย็นมาก 
 

2.84 
 

1.48 
 

0.51 
 

– 0.26 
ความเชื่อม่ันในตนเองเฉพาะอยาง (SE)     
SE_52 ฉันถูกโนมนาววาฉันสามารถบรรลุเปาหมาย

ไดในระหวางการเลน 
 

2.49 
 

1.26 
 

0.66 
 

0.71 
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ตารางที่ 4  (ตอ)       
      

ขอท่ี ขอคําถาม X  S.D. ความเบ ความโดง 
SE_59 ฉันถูกโนมนาววาฉันสามารถบรรลุเปาหมาย

ไดตลอดเวลา 
 

2.48 
 

1.34 
 

0.55 
 

0.20 
SE_65 ฉันถูกโนมนาววาฉันเลนไดดี 2.54 1.31 0.46 0.12 
SE_71 ฉันถูกโนมนาววาฉันถูกฝกมาเปนอยางดี 2.61 1.44 0.53 – 0.29 
การกํากับตนเอง (SRE)     
SRE_56 ฉันเตรียมจิตใจเพื่อการเลนที่ดี 3.10 1.57 0.18 – 0.47 
SRE_62 ฉันกระตุนตัวเองเวลาที่ฉันเลน 3.02 1.45 0.35 – 0.38 
SRE_67 ฉันกระตุนจิตใจตัวเองกอนการเลน 2.99 1.49 0.46 – 0.43 
SRE_74 ฉันตั้งเปาหมายไวชัดเจนระหวางการเลน 3.09 1.51 0.34 – 0.52 

 
ผลการวิเคราะหคารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยางพบวาคาสถิติ

พื้นฐานของตวัแปรสังเกตไดจากแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย 
จํานวน 76 ขอ มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานใกลเคียงกัน โดยมีคาเฉลี่ยอยูระหวาง 1.87 ถึง 
3.36 คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานอยูระหวาง 1.26 ถึง 1.69 คาความเบอยูระหวาง (–0.42) ถึง 1.08 
และคาความโดงอยูระหวาง (–1.07) ถึง 0.79 แสดงใหเหน็วาขอมูลของตัวแปรสังเกตไดจาก
แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มีการแจกแจงแบบโคงปกติ 
เนื่องจากมีคาความเบไมเกนิ 2.00 และคาความโดงไมเกิน 7.00 (West, 1995) 
 
ตอนที่ 3  ผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันเพื่อตรวจสอบความตรงเชิงโครงสรางของโมเดล

การฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกีฬาไทย 
 

การศึกษาทําการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยนัอันดับทีส่าม เนื่องจากโมเดลการ          
ฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย เปนโมเดลที่มีตัวแปรแฝงที่เปนแบบการวิเคราะห
องคประกอบเชิงยืนยนัอันดบัที่สาม ไดแก องคประกอบการฟนสภาพ – ความเครียด มี
องคประกอบหลัก 4 องคประกอบ มีองคประกอบยอย 19 องคประกอบ และมีตัวแปรสังเกตได 76 
ตัวแปร แตเนือ่งจากโปรแกรมลิสเรลสามารถวิเคราะหองคประกอบเชงิยืนยนัไดเพียงอันดับที่หนึ่ง
และสองเทานัน้ จึงแบงการวเิคราะหออกเปน 2 ขั้นตอน คอื การวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน
อันดับที่หนึง่ เพื่อสรางสเกลองคประกอบยอย โดยการจดัขอคําถามเขาวิเคราะหตามกรอบทฤษฎี          
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มีองคประกอบยอย 19 องคประกอบและมีตัวแปรสังเกตไดหรือขอคําถาม 76 ขอ  และการวิเคราะห
องคประกอบเชิงยนืยนัอันดบัที่สอง เพื่อพฒันาโมเดลการฟนสภาพ – ความเครยีดสําหรับนักกฬีาไทย 
โดยนําสเกลองคประกอบยอย 19 องคประกอบ มาทําการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยนัอีกครั้ง
หนึ่ง ซ่ึงผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยนืยันอนัดับทีส่องนี้ ตามหลักสถิติแลวมีความใกลเคยีง
กับการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอันดับที่สาม  

 
กอนทําการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยนัผูวิจยัไดทําการตรวจสอบเมตริกซสหสัมพันธ

ของตัวแปรโดยพิจารณาคาดชันีไกเซอร – ไมเยอร – ออลคิน (Kaiser-Meyer-Olkin measure of 
sampling adequacy: KMO) ซ่ึงเปนคาดัชนทีี่ใชวัดความเหมาะสมของขอมูลตัวอยางที่จะนํามา
วิเคราะหองคประกอบซึ่งบอกถึงความแตกตางระหวางเมตริกซสหสัมพันธของตัวแปรสังเกตได 
ซ่ึงควรมีคามากกวา 0.50 และเขาสู 1 และผลการวิเคราะหคาดัชนีไกเซอร – ไมเยอร –   ออลคิน      
ในครั้งนี้มีคาเทากับ 0.90 จึงสรุปไดวา ขอมูลมีความเหมาะสมที่จะวิเคราะหองคประกอบดีมาก 
(Hair et al., 1998) จากนัน้พจิารณารวมกับคาสถิติ Bartlett's Test of Sphericity เพื่อทดสอบวา            
ตัวแปรตางๆ มีความสัมพันธกันหรือไม ซ่ึงผลการวิเคราะห มีคาเทากบั 25337.678 มีคาความ         
นาจะเปนนอยกวา 0.000 (p < .000) แสดงวาเมตริกซสหสัมพันธของตัวแปรสังเกตไดแตกตางจาก
เมตริกซเอกลักษณอยางมีนยัสําคัญ และมคีวามเหมาะสมที่จะนําไปวิเคราะหองคประกอบได 
 

3.1  ผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยนัอันดับที่หนึง่ เพื่อสรางสเกลองคประกอบยอย
จากตัวแปรสังเกตได 76 ตัวแปร เพื่อสรางสเกลองคประกอบยอย โดยการจัดขอคําถามเขาวิเคราะห
ตามกรอบทฤษฎี โดยมีองคประกอบยอย 19 องคประกอบและมีตัวแปรสังเกตได 76 ตัวแปร 

 
ตารางที่ 5  ผลการวิเคราะหองคประกอบเชงิยืนยนัอันดับที่หนึ่ง เพื่อสรางสเกลองคประกอบยอย

จากตัวแปรสังเกตไดหรือขอคําถาม 76 ขอ 
 

ขอท่ี ขอคําถาม λ 
t 

value R2 สปส.คะแนน
องคประกอบ 

ความเครียดทั่วไป (GS)     
GS_22  ฉันรูสึกแย 0.83 22.96* 0.68 0.19 
GS_24 ฉันรูสึกซึมเศรา 0.79 21.39* 0.62 0.14 
GS_30 ฉันรูสึกเอียนกับทุกสิ่ง 0.76 20.18* 0.57 0.13 
GS_45 ทุกสิ่งทุกอยางดูจะมากเกินไปสําหรับฉัน 0.71 18.33* 0.50 0.11 
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ตารางที่ 5  (ตอ)       
      

ขอท่ี ขอคําถาม λ 
t 

value R2 สปส.คะแนน
องคประกอบ 

ความเครียดทางอารมณ (ES)     
ES_5 ทุกสิ่งทุกอยางรบกวนฉัน 0.71 18.58* 0.51 0.11 
ES_8 ฉันอารมณเสีย 0.78 21.18* 0.61 0.15 
ES_28 ฉันรูสึกกระวนกระวายและเหมือนถูกสกัดกั้น 0.69 17.83* 0.48 0.09 
ES_37 ฉันรูสึกถูกรบกวน 0.73 19.18* 0.53 0.11 
ความเครียดทางสังคม (SS)     
SS_21 ฉันรูสึกวาคนอื่นทําใหรําคาญ 0.73 19.61* 0.54 0.10 
SS_26 คนอื่นๆทําใหฉันกลัว 0.74 19.24* 0.53 0.11 
SS_39 ฉันรูสึกผิดหวัง 0.72 19.07* 0.52 0.10 
SS_48 ฉันรูสึกโกรธ 0.72 19.09* 0.52 0.10 
ความขัดแยง / ความกดดัน (CP)     
CP_12 ฉันรูสึกพะวงกับปญหาที่แกไขไมได 0.78    20.84* 0.60 0.14 
CP_18 ฉันไมสามารถตัดความรูสึกได 0.67 17.14* 0.45 0.09 
CP_32 ฉันรูสึกวาฉันตองแสดงความสามารถใหดีตอ

หนาคนอื่น 
 

0.57 
 

14.04* 
 

0.33 
 

0.06 
CP_44 ฉันรูสึกวาอยูภายใตสภาวะกดดัน 0.75 16.57* 0.43 0.08 
ความเหนื่อยลา (F)     
F_2 ฉันนอนไมเพียงพอ 0.68 17.06* 0.46 0.10 
F_16 ฉันรูสึกเหนื่อยจากการทํางาน 0.80 22.18* 0.65 0.16 
F_25 ฉันรูสึกเหนื่อยมากๆจากการทํางาน 0.84 23.73* 0.71 0.20 
F_35 ฉันรูสึกเหนื่อยเกินไป 0.79 21.77* 0.63 0.15 
การขาดพลังงาน (LE)     
LE_4 ฉันไมสามารถมีสมาธิที่ดีได 0.73 19.20* 0.54 0.13 
LE_11 ฉันรูสึกยากกับการมีสมาธิ 0.69 17.66* 0.47 0.11 
LE_31 ฉันรูสึกเฉื่อยชา 0.78 20.92* 0.61 0.16 
LE_40 ฉันหลีกเลี่ยงการตัดสินใจ 0.80 21.75* 0.64 0.19 
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ตารางที่ 5  (ตอ)       
      

ขอท่ี ขอคําถาม λ 
t 

value R2 สปส.คะแนน
องคประกอบ 

โรคภัยทางกาย (SC)     
SC_7 ฉันรูสึกวารางกายไมดีเลย 0.65 16.53* 0.43 0.08 
SC_15 ฉันรูสึกปวดหัว 0.66 16.78* 0.44 0.08 
SC_20 ฉันรูสึกอึดอัด 0.64 16.02* 0.41 0.07 
SC_42 ฉันรูสึกวารางกายเหนื่อยลา 0.66 16.73* 0.44 0.08 
ความสําเร็จ (S)     
S_3 ฉันทํางานที่สําคัญเสร็จสิ้นแลว 0.71 18.29* 0.50 0.12 
S_17 ฉันประสบความสําเร็จในสิ่งที่ฉันทํา 0.77 20.72* 0.60 0.18 
S_41 ฉันไดตัดสินใจเรื่องที่สําคัญ 0.74 19.30* 0.54 0.14 
S_49 ฉันมีความคิดดีๆบางอยาง 0.75 19.86* 0.56 0.15 
การผอนคลายทางสังคม (SR)     
SR_6 ฉันหัวเราะ 0.77 20.82* 0.59 0.10 
SR_14 ฉันมีชวงเวลาดีๆกับเพื่อนๆ 0.78 20.42* 0.61 0.11 
SR_23 ฉันไดไปเยี่ยมเพ่ือนสนิทบางคน 0.43 10.24* 0.19 0.03 
SR_33 ฉันรูสึกสนุก 0.87 25.24* 0.76 0.19 
การผอนคลายทางกาย (STR)     
STR_9 ฉันรูสึกวารางกายผอนคลาย 0.75 19.51* 0.56 0.18 
STR_13 ฉันรูสึกวางาย 0.62 15.09* 0.38 0.10 
STR_29 ฉันรูสึกวารางกายสมบูรณดี 0.63 15.64* 0.40 0.10 
STR_38 ฉันรูสึกวาฉันสามารถทําไดทุกสิ่ง 0.73 18.68* 0.53 0.15 
ความผาสุกท่ัวไป (GW)     
GW_10 ฉันอยูในชวงของอารมณที่ดี 0.76 20.45* 0.57 0.10 
GW_34 ฉันอยูในชวงอารมณดี 0.83 23.54* 0.69 0.14 
GW_43 ฉันรูสึกมีความสุข 0.78 21.51* 0.61 0.10 
GW_47 ฉันรูสึกดี 0.71 18.59* 0.50 0.08 
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ตารางที่ 5  (ตอ)       
      

ขอท่ี ขอคําถาม λ 
t 

value R2 สปส.คะแนน
องคประกอบ 

คุณภาพการนอน (SQ)     
SQ_19 ฉันรูสึกวาหลับอยางสบายและผอนคลาย 0.72 18.15* 0.52 0.17 
SQ_27 ฉันพอใจกับการนอนของฉัน 0.73 18.36* 0.53 0.18 
SQ_36 ฉันนอนอยางกระสับกระสาย 0.65 17.76* 0.42 0.12 
SQ_46 การนอนของฉันถูกรบกวนงายมาก 0.60 14.37* 0.36 0.10 
การหยุดพักจากความวุนวาย (DB)     
DB_51 ฉันไมสามารถจะพักผอนไดระหวางการ           

หยุดพักสั้นๆ 
 

0.61 
 

14.75* 
 

0.37 
 

0.11 
DB_58 ฉันรูสึกดีที่วามีการหยุดพักสัก 2-3 ครั้ง 0.54 12.64* 0.29 0.09 
DB_66 มันกดดันมากเกินไปขณะที่ฉันอยูในชวง           

พักการเลน 
 

0.75 
 

19.09* 
 

0.56 
 

0.21 
DB_72 เวลาพักการแขงขันนั้นไมคอยเหมาะสม 0.67 16.64* 0.45 0.15 
การหมดไฟ / อารมณออนลา (BE)     
BE_54 ฉันรูสึกหมดไฟในกีฬาที่ฉันเลน 0.78 20.77* 0.61 0.18 
BE_63 ฉันรูสึกหมดอารมณจากการเลน 0.73 19.04* 0.54 0.15 
BE_68 ฉันรูสึกวาฉันอยากเลิกเลนกีฬา 0.75 19.83* 0.57 0.15 
BE_76 ฉันรูสึกสับสนจากกีฬาที่ฉันเลน 0.73 18.94* 0.53 0.14 
สมรรถภาพทางกาย / การบาดเจ็บ (FI)     
FI_50 บางสวนของรางกายฉันเจ็บปวด 0.73 18.05* 0.53 0.16 
FI_57 กลามเนื้อของฉันดูเหมือนตึงและเกร็งระหวาง

การแขงขัน 
 

0.67 
 

16.53* 
 

0.44 
 

0.14 
FI_64 ฉันรูสึกเจ็บปวดกลามเนื้อภายหลังการเลน 0.73 18.57* 0.53 0.17 
FI_73 ฉันรูสึกไดรับบาดเจ็บงาย 0.71 18.12* 0.51 0.16 
สมรรถภาพทางกาย / รูปราง (FB)     
FB_53 ฉันฟนสภาพรางกายไดดีมาก 0.71 17.86* 0.50 0.16 
FB_61 ฉันอยูในสภาพรางกายที่ดี 0.73 18.57* 0.53 0.16 
FB_69 ฉันรูสึกวามีพลังเยอะมาก 0.60 14.59* 0.36 0.11 
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ตารางที่ 5  (ตอ)       
      

ขอท่ี ขอคําถาม λ 
t 

value R2 สปส.คะแนน
องคประกอบ 

FB_75 ฉันรูสึกวารางกายแข็งแรง 0.75 19.33* 0.56 0.18 
การหมดไฟ / ความสําเร็จสวนบุคคล (BP)       
BP_55 ฉันทําหลายๆอยางไดสําเร็จจากการเลนกีฬา 0.65 16.82* 0.43 0.11 
BP_60 ฉันจัดการกับปญหาของเพื่อนในทีม 

ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

0.66 
 

16.63* 
 

0.44 
 

0.12 
BP_70 ฉันเขาใจความรูสึกของเพื่อนรวมทีม 

เปนอยางดี 
 

0.74 
 

19.31* 
 

0.55 
 

0.16 
BP_77 ฉันจัดการกับปญหาทางอารมณเกี่ยวกับกีฬาที่

ฉันเลนไดอยางใจเย็นมาก 
 

0.71 
 

18.25* 
 

0.51 
 

0.13 
ความเชื่อม่ันในตนเองเฉพาะอยาง (SE)     
SE_52 ฉันถูกโนมนาววาฉันสามารถบรรลุเปาหมาย 

ไดในระหวางการเลน 
 

0.63 
 

15.48* 
 

0.40 
 

0.12 
SE_59 ฉันถูกโนมนาววาฉันสามารถบรรลุเปาหมาย 

ไดตลอดเวลา 
 

0.68 
 

17.18* 
 

0.47 
 

0.14 
SE_65 ฉันถูกโนมนาววาฉันเลนไดดี 0.74 19.00* 0.55 0.18 
SE_71 ฉันถูกโนมนาววาฉันถูกฝกมาเปนอยางดี 0.77 20.18* 0.60 0.20 
การกํากับตนเอง (SRE)     
SRE_56 ฉันเตรียมจิตใจเพื่อการเลนที่ดี 0.71 18.27* 0.51 0.12 
SRE_62 ฉันกระตุนตัวเองเวลาที่ฉันเลน 0.79 20.97* 0.62 0.18 
SRE_67 ฉันกระตุนจิตใจตัวเองกอนการเลน 0.73 19.10* 0.54 0.14 
SRE_74 ฉันตั้งเปาหมายไวชัดเจนระหวางการเลน 0.71 18.23* 0.50 0.12 

χ2 =  7257.12    df  = 2603   χ2 /df = 2.78    p = 0.0000 RMSEA = 0.057 
GFI = 0.87 AGFI = 0.83 NFI = 0.92 NNFI = 0.94 CFI = 0.95 CN = 224.16 

*t value >| 1.96 | (p < 0.05) 
 

จากตารางที่ 5  ผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอนัดับที่หนึ่งของโมเดลการ                    
ฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย พบวา คาสถิติไคสแควร (χ2)  เทากับ 7257.12 คาองศา
อิสระ (df) เทากับ 2603 มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p < 0.05) ซ่ึงบงชี้วาโมเดลสมมติฐาน         
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ไมสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ แตคาสถิติไคสแควรมีความออนไหวตอขนาดของกลุมตัวอยาง
และออนไหวมากเมื่อมีตัวแปรสังเกตไดหลายตัว (Kelloway, 1998) จึงพิจารณาคาความสอดคลอง
อ่ืนรวมดวย (χ2 = 7257.12, df = 2603, χ2/df = 2.78, RMSEA = 0.057,  GFI = 0.87, AGFI = 0.83, 
NFI = 0.92, NNFI = 0.94, CFI = 0.95, CN = 224.16) ผลการพิจาณาคาอื่นรวมดวยพบวามีคาความ
สอดคลองของโมเดลอยูในเกณฑพอใช (reasonable fit) และคาน้ําหนกัองคประกอบมาตรฐาน (λ ) 
ของตัวแปรสังเกตไดทั้ง 76 ตัวแปร มีคาอยูระหวาง 0.43 ถึง 0.87 ซ่ึงถือวาเปนคาน้ําหนัก
องคประกอบที่ดี (Tabachnic and Fidell, 1996) และมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยตัวแปร
ดังกลาวเปนตวัแปรในองคประกอบยอย 19 องคประกอบของโมเดลการฟนสภาพ – ความเครียด
สําหรับนักกฬีาไทย สําหรับคาน้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานของตัวแปรสังเกตได 76 ตัวแปร       
มีรายละเอียดดังตอไปนี ้

 
1.  ความเครียดทั่วไป (GS) มีตัวแปรสังเกตได คือขอคําถามที่ 22 24 30 และ 45 มีคา

น้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.83 0.79 0.76 และ 0.71 ตามลําดับ 
 
2.  ความเครียดทางอารมณ (ES) มีตัวแปรสังเกตได คือขอคําถามที่ 5 8 28 และ 37 มีคา

น้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.71 0.78 0.69 และ 0.73 ตามลําดับ 
 
3.  ความเครียดทางสังคม (SS) มีตัวแปรสังเกตได คือ ขอคําถามที่ 21 26 39 และ 48 มีคา

น้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.73 0.74 0.72 และ 0.72 ตามลําดับ 
 
4.  ความขัดแยง / ความกดดนั (CP) มีตัวแปรสังเกตได คอื ขอคําถามที่ 12 18 32 และ 44   

มีคาน้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.78 0.67 0.57 และ 0.75 ตามลําดับ 
 
5.  ความออนลา (F) มีตัวแปรสังเกตได คือ ขอคําถามที่ 2 16 25 และ 35 มีคาน้ําหนกั

องคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.68 0.80 0.84 และ 0.79 ตามลําดับ 
 
6.  การขาดพลังงาน (LE) มีตัวแปรสังเกตได คือ ขอคําถามที่ 4 11 31 และ 40 มีคาน้ําหนัก

องคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.73 0.69 0.78 และ 0.80 ตามลําดับ 
 
7.  โรคภัยทางกาย (SC) มีตัวแปรสังเกตได คือ ขอคําถามที่ 7 15 20 และ 42 มีคาน้ําหนัก

องคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.65 0.66 0.64 และ 0.66 ตามลําดับ 
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8.  ความสําเร็จ (S) มีตัวแปรสังเกตได คือ ขอคําถามที่ 3 17 41 และ 49 มีคาน้ําหนกั
องคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.71 0.77 0.74 และ 0.75 ตามลําดับ 

 
9.  การผอนคลายทางสังคม (SR) มีตัวแปรสังเกตได คือ ขอคําถามที่ 6 14 23 และ 33 มีคา

น้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.77 0.78 0.43 และ 0.87 ตามลําดับ 
 
10.  การผอนคลายทางกาย (STR) มีตัวแปรสังเกตได คือ ขอคําถามที่ 9 13 29 และ 38 มีคา

น้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.75 0.62 0.63 และ 0.73 ตามลําดับ 
 
11.  ความผาสุกทั่วไป (GW) มีตัวแปรสังเกตได คือ ขอคําถามที่ 10 34 43 และ 47 มีคา

น้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.76 0.83 0.78 และ 0.71 ตามลําดับ 
 
12.  คุณภาพการนอน (SQ) มีตัวแปรสังเกตได คือ ขอคําถามที่ 19 27 36 และ 46 มีคา

น้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.72 0.73 0.65 และ 0.60 ตามลําดับ 
 
13.  การหยุดพักจากความวุนวาย (DB) มีตัวแปรสังเกตได คือ ขอคําถามที่ 51 58 62 และ 

72 มีคาน้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.61 0.54 0.75 และ 0.67 ตามลําดับ 
 
14.  การหมดไฟ / อารมณออนลา (BE) มีตัวแปรสังเกตได คือ ขอคําถามที่ 54 63 68 และ 

76 มีคาน้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.78 0.73 0.75 และ 0.73 ตามลําดับ 
 
15.  สมรรถภาพทางกาย / การบาดเจ็บ (FI) มีตัวแปรสังเกตได คือ ขอคําถามที่ 50 57 64 

และ 73 มีคาน้ําหนักองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.73 0.67 0.73 และ 0.71 ตามลําดับ 
 
16.  สมรรถภาพทางกาย / รูปราง (FB) มีตัวแปรสังเกตได คือ ขอคําถามที่ 53 61 69 และ 

75มีคาน้ําหนักองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.71 0.73 0.60 และ 0.75 ตามลําดับ 
 
17.  การหมดไฟ / ความสําเรจ็สวนบุคคล (BP) มีตัวแปรสังเกตได คือ ขอคําถามที่ 55 60 

70 และ 77 มีคาน้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.65 0.66 0.74 และ 0.71 ตามลําดับ 
 
18.  ความเชื่อมั่นในตนเองเฉพาะอยาง (SE) มีตัวแปรสงัเกตได คือ ขอคําถามที่ 52 59 65  
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และ 71 มีคาน้ําหนักองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.63 0.68 0.74 และ 0.77 ตามลําดับ 
 
19. การกํากับตนเอง (SRE) มีตัวแปรสังเกตได คือ ขอคําถามที่ 56 62 67 และ 74 มีคา

น้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.71 0.79 0.73 และ 0.71 ตามลําดับ 
 

การหาคาสเกลองคประกอบยอย 19 องคประกอบ ของโมเดลการฟนสภาพ – ความเครียด
สําหรับนักกฬีาไทย เพื่อนําคาที่ไดไปวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันลําดับที่สอง โดยใชวิธีการ
คํานวณในรูปสมการขององคประกอบยอย 19 องคประกอบ ดังนี ้

 
Z_GS = 0.19ZGS_22 + 0.14ZGS_24   + 0.13ZGS_34 + 0.11ZGS_45 
Z_ES = 0.11ZES_5 + 0.15ZES_8    + 0.09ZES_28    + 0.11ZES_37 
Z_SS = 0.10ZSS_21   + 0.11ZSS_26   + 0.10ZSS_39 + 0.10ZSS_48 
Z_CP = 0.14ZCP_12   + 0.09ZCP_18   + 0.06ZCP_32   + 0.08ZCP_44 
Z_F = 0.10ZF_2   + 0.16ZF_16   + 0.20ZF_25   + 0.15ZF_35 
Z_LE = 0.13ZLE_4   + 0.11ZLE_11   + 0.16ZLE_31   + 0.19ZLE_40 
Z_SC = 0.08ZSC_7   + 0.08ZSC_15   + 0.07ZSC_20   + 0.08ZSC_42 
Z_S = 0.12ZS_3   + 0.18ZS_17   + 0.14ZS_41   + 0.15ZS_49 
Z_SR = 0.10ZSR_6   + 0.11ZSR_14   + 0.03ZSR_2 3   + 0.19ZSR_33 
Z_STR = 0.18ZSTR_9   + 0.10ZSTR_13   + 0.10ZSTR_29   + 0.15ZSTR_38 
Z_GW = 0.10ZGW_10   + 0.14ZGW_34   + 0.10ZGW_43   + 0.08ZGW_47 
Z_SQ = 0.17ZSQ_19   + 0.18ZSQ_27   + 0.12ZSQ_36   + 0.10ZSQ_46 
Z_DB = 0.11ZDB_51   + 0.09ZDB_58   + 0.21ZDB_62   +0.15ZDB_72 
Z_BE = 0.18ZBE_54   + 0.15ZBE_63   + 0.15ZBE_68   + 0.14ZBE_76 
Z_FI = 0.16ZFI_50   + 0.14ZFI_57   + 0.17ZFI_64   + 0.16ZFI_73 
Z_FB = 0.16ZFB_53   + 0.16ZFB_61   + 0.11ZFB_69   + 0.18ZFB_75 
Z_BP = 0.11ZBP_55   + 0.12ZBP_60   + 0.16ZBP_70   + 0.13ZBP_77 
Z_SE = 0.12ZSE_52   + 0.14ZSE_59   + 0.18ZSE_65   + 0.20ZSE_71 
Z_SRE = 0.12ZSRE_56  + 0.18ZSRE_62  + 0.14ZSRE_67  + 0.12ZSRE_74 
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ภาพที่ 8  ผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยนัขององคประกอบยอย 19 องคประกอบของโมเดล

การฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย  
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ผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอันดับที่หนึ่ง พบวา คาสถิติไคสแควร มีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ( χ2 = 7257.12, p = 0.00000) ซ่ึงบงชี้วาโมเดลสมมติฐานไมสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ 
แตคาสถิติไคสแควรมีความออนไหวตอขนาดของกลุมตัวอยางและออนไหวมากเมือ่มีตัวแปร
สังเกตไดหลายตัว (Kelloway, 1998) จึงพจิารณาคาความสอดคลองอื่นรวมดวย ซ่ึงผลการพิจาณา
คาอ่ืนรวมดวยพบวามีคาความสอดคลองของโมเดลอยูในเกณฑพอใช (reasonable fit) (χ2 = 
7257.12, df = 2603, χ2/df = 2.78, RMSEA = 0.057,  GFI = 0.87, AGFI = 0.83, NFI = 0.92, NNFI 
= 0.94, CFI = 0.95, CN = 224.16) มีคาน้ําหนักองคประกอบมาตรฐานอยูระหวาง 0.43 - 0.87 ซ่ึง
ถือวาเปนคาน้าํหนักองคประกอบที่ดี (Tabachnic and Fidell, 1996)  
 

3.2  การวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอนัดับที่สองเพือ่พัฒนาโมเดลการฟนสภาพ – 
ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย 

 
เมื่อทําการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอันดับที่หนึง่แลว ขั้นตอไปคอืวิเคราะห

องคประกอบเชิงยืนยนัอันดบัที่สองเพื่อพัฒนาเปนตวับงชี้ของโมเดลการฟนสภาพ –ความเครียด
สําหรับนักกฬีาไทยในภาพรวม โดยนําสเกลองคประกอบยอยทั้ง 19 องคประกอบ ไดแก 
ความเครียดทัว่ไป ความเครียดทางอารมณ ความเครยีดทางสังคม ความขัดแยง / ความกดดัน   
ความออนลา การขาดพลังงาน โรคภัยทางกาย ความสําเร็จ การผอนคลายทางสังคม การผอนคลาย
ทางกาย ความผาสุกทั่วไป คณุภาพการนอน การหยุดพกัจากความวุนวาย  การหมดไฟ / อารมณ
ออนลา สมรรถภาพทางกาย / การบาดเจ็บ สมรรถภาพทางกาย / รูปราง การหมดไฟ / ความสําเร็จ
สวนบุคคล ความเชื่อมั่นในตนเองเฉพาะอยาง และการกํากับตนเอง มาวเิคราะหองคประกอบเชิง
ยืนยนัอันดับทีส่อง (ภาพที่ 9) 
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ภาพที่ 9  โมเดลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยนัอันดบัที่สองขององคประกอบการฟนสภาพ –
ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย  

 
กอนทําการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยนัอันดับที่สองผูวิจัยไดทําการตรวจสอบเมตริกซ

สหสัมพันธของตัวแปรโดยพิจารณาคาดัชนีไกเซอร – ไมเยอร – ออลคิน (Kaiser-Meyer-Olkin 
measure of sampling adequacy : KMO) มีคาเทากับ 0.84 สรุปไดวา ขอมูลมีความเหมาะสมที่จะ
วิเคราะหองคประกอบดีมาก (Hair et al., 1998) จากนัน้พิจารณาคาสถิติ Bartlett's Test of 
Sphericity ซ่ึงผลการวิเคราะห มีคาเทากับ 5895.635 (p < .000) แสดงวาเมตริกซสหสัมพันธของ  
ตัวแปรแตกตางจากเมตริกซเอกลักษณอยางมีนัยสําคัญ และมีความเหมาะสมที่จะนําไปวิเคราะห
องคประกอบได 
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 3.2.1  ผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยนืยันอันดับที่สองของโมเดลการฟนสภาพ – 
ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย คร้ังที่หนึ่ง   
 

 
 

ภาพที่ 10  ผลการวิเคราะหองคประกอบเชงิยืนยนัอันดับที่สองของโมเดลการฟนสภาพ – 
ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย คร้ังที่หนึ่ง 

 
ผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอันดับที่สอง คร้ังที่หนึ่ง พบวาโมเดลสมมติฐานไม

สอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ โดยพิจารณาจากคาสถิติไคสแควร (χ2) มีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 (p < 0.05) และเมือ่พิจารณาคาสถิติอ่ืนๆ (χ2 = 1660.10, df = 147, χ2/df = 11.29, 
RMSEA = 0.136,  GFI = 0.76, AGFI = 0.69, NFI = 0.84, NNFI = 0.83, CFI = 0.85, CN = 69.76) 
พบวาดัชนีดังกลาวขางตนไมอยูในเกณฑที่เหมาะสม นัน่แสดงวาโมเดลสมมติฐานไมสอดคลองกับ
ขอมูลเชิงประจักษ ดังนั้นผูวจิัยจึงตองทําการปรับโมเดลโดยพิจารณาถึงความเหมาะสมและความ
เปนไปไดทางทฤษฎี โดยอาศัยคําแนะนําในการปรับโมเดล จาก Modification Index: MI และ
ขอมูลพื้นฐานทางทฤษฎี โดยทําการปรับคาทีละพารามิเตอร ใหคาความคลาดเคลื่อนของตัวแปร
สัมพันธกันได เพราะเปนการผอนคลายขอตกลงเบื้องตนของการวิเคราะหที่โปรแกรมยอมใหมไีด 
(ศุภมาส และคณะ, 2552)  และหยุดปรับโมเดลเมื่อไดคาสถิติตามเกณฑประเมินความสอดคลอง 
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3.2.2  ผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยนืยันอันดับที่สองของโมเดลการฟนสภาพ – 
ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย จากการปรับโมเดล  

 

 
 

 

ภาพที่ 11  ผลการวิเคราะหองคประกอบเชงิยืนยนัอันดับที่สองของโมเดลการฟนสภาพ – 
ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย จากการปรับโมเดล  

 
ผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอันดับที่สองในครั้งที่หนึ่ง พบวา คาสถิติไคสแควร   

มีนัยสําคัญทางสถิติ ( χ2 = 1660.10, p = 0.00000) ซ่ึงบงชี้วาโมเดลสมมติฐานไมสอดคลองกับ
ขอมูลเชิงประจักษ (χ2 = 1660.10, df = 147, χ2/df = 11.29, RMSEA = 0.136,  GFI = 0.76, AGFI 
= 0.69, NFI = 0.84, NNFI = 0.83, CFI = 0.85, CN = 69.76) ดังนั้น ผูวิจยัจึงตองดําเนนิการปรับ
โมเดลโดยพิจารณาถึงความเหมาะสมและความเปนไปไดทางทฤษฎี (ศุภมาส และคณะ, 2552)     
ผลจากการปรับโมเดลจนกระทั่งดัชนวีัดระดับความสอดคลองอยูในเกณฑดี (good fit) (χ2 = 70.67, 
df = 62, χ2/df = 1.14, RMSEA = 0.016,  GFI = 0.99, AGFI = 0.96, NFI = 0.99, NNFI = 1.00, CFI 
= 1.00, CN = 698.95) แสดงใหเห็นวาโมเดลการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีามาจาก           
2 ดาน คือ ความเครียดโดยรวมและการฟนสภาพโดยรวม มจีํานวน 4 องคประกอบหลัก และ                    
19 องคประกอบยอย 
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ตารางที่ 6  ผลการวิเคราะหองคประกอบเชงิยืนยนัอันดับที่สองของโมเดลการฟนสภาพ – 
ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย จากการปรับโมเดล  

 

ตัวแปร λ 
t 

value R2 สปส.คะแนน
องคประกอบ 

 การวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอันดับที่หนึ่ง    
ความเครียดทั่วไป (GEN_ST)     
ความเครียดทั่วไป (GS) 0.66 – 0.43 0.15 
ความเครียดทางอารมณ (ES) 0.78 19.83* 0.61 0.06 
ความเครียดทางสังคม (SS) 0.91 16.64* 0.82 0.45 
ความขัดแยง / ความกดดัน (CP) 0.74 14.97* 0.55 – 0.21 
ความออนลา (F) 0.85 8.99* 0.72 0.58 
การขาดพลังงาน (LE) 0.47 11.01* 0.22 – 0.26 
โรคภัยทางกาย (SC) 0.71 14.53* 0.51 0.28 

การฟนสภาพทั่วไป (GEN_RE)     
ความสําเร็จ (S) 0.84 – 0.71 0.59 
การผอนคลายทางสังคม (SR) 0.75 14.07* 0.56 – 0.03 
การผอนคลายทางกาย (STR) 0.64 12.83* 0.41 – 0.11 
ความผาสุกทั่วไป (GW) 0.92 17.35* 0.85 0.58 
คุณภาพการนอน (SQ) 0.55 11.23* 0.30 -0.09 

ความเครียดทางการกีฬา (SPORT_ST)     
การหยุดพักจากความวุนวาย (DB) 0.80 – 0.64 0.42 
การหมดไฟ / อารมณออนลา (BE) 0.71 14.77* 0.51 0.24 
สมรรถภาพทางกาย / การบาดเจ็บ (FI) 0.71 14.95* 0.50 0.22 

การฟนสภาพทางการกีฬา (SPORT_RE)     
สมรรถภาพทางกาย / รูปราง (FB) 0.76 – 0.58 0.30 
การหมดไฟ / ความสําเร็จสวนบุคคล (BP)   0.80 15.92* 0.64 0.29 
ความเชื่อมั่นในตนเองเฉพาะอยาง (SE) 0.56 12.48* 0.32 0.15 
การกํากับตนเอง (SRE) 0.56 12.36* 0.32 0.02 
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ตารางที่ 6  (ตอ)     
     

ตัวแปร λ 
t 

value R2 สปส.คะแนน
องคประกอบ 

การวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอันดับที่สอง    
ความเครียดโดยรวม (STRESS)     

ความเครียดทั่วไป (GEN_ST) 0.52 6.76* 0.27  
ความเครียดทางการกีฬา (SPORT_ST) 0.89 8.16* 0.79  

การฟนสภาพโดยรวม (RECOVERY)     
การฟนสภาพทั่วไป (GEN_RE) 0.76 9.39* 0.58  
การฟนสภาพทางการกีฬา (SPORT_RE) 0.82 9.44* 0.67  

χ2 =  70.67 df  = 62 χ2 /df = 1.14 p = 0.21052 RMSEA = 0.016 
GFI = 0.99 AGFI = 0.96 NFI = 0.99 NNFI = 1.00 CFI = 1.00 CN = 698.95 

    *t value >| 1.96 | (p < 0.05) 
 

จากตารางที่ 6 ผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอันดับที่สองของโมเดลการ          
ฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย จากการปรับโมเดล คร้ังสุดทาย พบวาโมเดลมีความ
สอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ โดยพิจารณาจาก คาสถิติไคสแควร (χ2) ไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 (p < 0.05) และคาสถิติอ่ืนๆก็พบวามีคาตามเกณฑทั้งหมด (χ2 = 70.67, df = 62, χ2/df = 
1.14, RMSEA = 0.016, GFI = 0.99, AGFI = 0.96, NFI = 0.99, NNFI = 1.00, CFI = 1.00, CN = 
698.95) 
 

เมื่อพิจารณาในแตละองคประกอบยอย 19 องคประกอบ ตัวแปรในองคประกอบ
ความเครียดทัว่ไป (GEN_ST) มีคาน้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานระหวาง 0.47 ถึง 0.91โดยตัวแปร
ที่มีคาน้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานมากที่สุด คือ ตัวแปรความเครียดทางสังคม (SS) 

 
ตัวแปรในองคประกอบการฟนสภาพทัว่ไป (GEN_RE) มีคาน้ําหนกัองคประกอบ

มาตรฐานระหวาง 0.55 ถึง 0.92 โดยตัวแปรที่มีคาน้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานมากที่สุด คือ 
ความผาสุกทั่วไป (GW) 

 
ตัวแปรในองคประกอบความเครียดทางการกีฬา (SPORT_ST) มคีาน้ําหนักองคประกอบ 
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มาตรฐานระหวาง 0.71 ถึง 0.80 โดยตัวแปรที่มีคาน้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานมากที่สุด คือ การ 
หยุดพักจากความวุนวาย (DB) 

 
ตัวแปรในองคประกอบการฟนสภาพทางการกีฬา (SPORT_RE) มีคาน้ําหนกัองคประกอบ

มาตรฐานระหวาง 0.56 ถึง 0.80 โดยตัวแปรที่มีคาน้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานมากที่สุด คือ การ
หมดไฟ / ความสําเร็จสวนตวั (BP)  

 
เมื่อพิจารณาคาน้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานโมเดลการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับ

นักกฬีาไทย จากการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอันดับที่สอง ในดานความเครียดโดยรวม 
(STRESS) นั้น ตัวแปรที่มีคาน้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานมากที่สุด คือ องคประกอบความเครียด
ทางการกีฬา (SPORT_ST) มีคาเทากับ 0.89 รองลงมา คือ องคประกอบความเครียดทั่วไป 
(GEN_ST) มคีาเทากับ 0.52 โดย องคประกอบความเครยีดทางการกีฬา มีความแปรปรวนรวมกับ
ความเครียดโดยรวม รอยละ 79 และองคประกอบความเครียดทั่วไป มีความแปรปรวนรวมกับ
ความเครียดโดยรวม รอยละ 27 สําหรับในดานการฟนสภาพโดยรวม (RECOVERY) นั้น ตวัแปร 
ที่มีคาน้ําหนกัองคประกอบมาตรฐานมากที่สุด คือ องคประกอบการฟนสภาพทางการกีฬา 
(SPORT_RE) มีคาเทากับ 0.82 รองลงมา คือ องคประกอบการฟนสภาพทั่วไป (GEN_RE) มีคา
เทากับ 0.76 โดย องคประกอบการฟนสภาพทางการกฬีา มีความแปรปรวนรวมกับการฟนสภาพ
โดยรวม รอยละ 67 และองคประกอบการฟนสภาพทัว่ไป มีความแปรปรวนรวมกับการฟนสภาพ
โดยรวม รอยละ 58 
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ตอนที ่4  ผลการวิเคราะหคาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาชและคาความเชื่อม่ันของ
องคประกอบของแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกีฬา  

 
ตารางที่ 7  คาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช (α) และคาความเชื่อมั่นขององคประกอบ (CR) 
 

องคประกอบ α CR 
ท้ังฉบับ 0.94  
ความเครียดทั่วไป (GS) 0.85 0.85 
ความเครียดทางอารมณ (ES) 0.82 0.82 
ความเครียดทางสังคม (SS) 0.82 0.82 
ความขัดแยง / ความกดดัน (CP) 0.76 0.78 
ความออนลา (F) 0.86 0.86 
การขาดพลังงาน (LE) 0.84 0.84 
โรคภัยทางกาย (SC) 0.75 0.75 
ความสําเร็จ (S) 0.83 0.83 
การผอนคลายทางสังคม (SR) 0.80 0.81 
การผอนคลายทางกาย (STR) 0.77 0.78 
ความผาสุกทั่วไป (GW) 0.85 0.85 
คุณภาพการนอน (SQ) 0.77 0.77 
การหยุดพักจากความวุนวาย (DB) 0.67 0.74 
การหมดไฟ / อารมณออนลา (BE) 0.83 0.84 
สมรรถภาพทางกาย / การบาดเจ็บ (FI) 0.80 0.80 
สมรรถภาพทางกาย / รูปราง (FB) 0.79 0.79 
การหมดไฟ / ความสําเร็จสวนบุคคล (BP)   0.79 0.79 
ความเชื่อมั่นในตนเองเฉพาะอยาง (SE) 0.80 0.80 
การกํากับตนเอง (SRE) 0.80 0.83 
α > 0.71 (Fisher and Corcoran, 1994); CR > 0.60 (Diamantopoulos and Siguaw, 2000)  
 

จากตารางที ่7 พบวาคาความสอดคลองภายในของแบบสอบถามการฟนสภาพ – 
ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย โดยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช (α) ทั้งฉบับ
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เทากับ 0.94 และแตละองคประกอบมีคา อยูระหวาง 0.67 ถึง 0.86 ซ่ึงเปนไปตามเกณฑการ 
ประเมินของ Fisher and Corcoran (1994) คือ คาที่อยูระหวาง 0.71 - 1.00 อยูในเกณฑสูง 0.41 - 0.70 
อยูในเกณฑพอใช 0.21 - 0.40 อยูในเกณฑคอนขางต่ํา และ 0.00 - 0.20 อยูในเกณฑต่าํมาก    
สําหรับคาความเชื่อมั่นขององคประกอบ (CR) อยูระหวาง 0.74 ถึง 0.86 ซ่ึงเปนคาที่อยูในเกณฑ
ยอมรับ (CR > 0.60; Diamantopoulos and Siguaw, 2000) จะเห็นไดวาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาช อยูในเกณฑสูงและพอใช สําหรับคาความเชื่อมั่นขององคประกอบ (CR) ก็อยูใน
เกณฑยอมรับเชนกัน จึงสรุปไดวาแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีา
สามารถนําไปใชไดอยางความเหมาะสมกับนักกฬีาไทย 
 

วิจารณ 
 

การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับ
นักกฬีาไทยและตรวจสอบความตรงเชิงโครงสรางของแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียด
สําหรับนักกฬีาไทย ซ่ึงผูวิจยัแบงการวจิารณเปน 2 สวน ดังนี ้

 
1.  การพัฒนาแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย ที่ไดจากการ

ใชวิธีการแปลกลับ (back translation) ตามหลักการของ Brislin (1986) เชนกันกับการศึกษาของ 
Nederhof et al. (2007) ที่พัฒนาเปนภาษาดตัช และ Gonzalez–Boto et al. (2008) ที่พัฒนาเปนภาษา
สเปน จะเห็นไดวาวิธีการดังกลาวนยิมใชกนัโดยทัว่ไป อันนาจะมาจากกระบวนการแปลกลับไป
กลับมาโดยทีข่ั้นแรกทําการแปลเปนภาษาที่ตองการ หลังจากนั้นในขัน้ที่สองจึงทําการแปลกลับไป
เปนภาษาของตนฉบับ โดยแตละขั้นตอนจะดําเนินการโดยบุคคลที่ไมใชคนเดิมที่เปนผูเชี่ยวชาญใน
สาขาวิชานั้นๆ และตองมีความเขาใจทางดานภาษาตางประเทศที่ตรงกบัเอกสารตนฉบับเปนอยางด ี
ขณะที่ขั้นตอนสุดทายเปนการทดสอบความหมายถูกตองตรงกันระหวางภาษาของตนฉบับกับฉบับ
ที่ไดรับการแปลกลับเปนภาษาเดิมโดยผูเชีย่วชาญที่ใชภาษาของตนฉบบัเปนภาษาประจําชาติ 
(native speaker) จึงสรุปไดวาวิธีการนี้มีความนาเชื่อถือเปนอยางมาก อีกทั้งการศึกษาครั้งนี้เปน
การศึกษาบนความแตกตางดานวัฒนธรรมสังคมจึงจําเปนตองมีการทดสอบความมีเหตุมีผลและ
การตอบสนองที่อยูบนหลักความเปนไปในวัฒนธรรมนัน้ๆโดยเฉพาะการศึกษาที่เกีย่วของกับการ
ออกกําลังกายและการกฬีาซึง่ตองใหความสําคัญกับปจจยัที่เกีย่วของ เชน วัฒนธรรม ระดับการ
แขงขัน และเชือ้ชาติ (ฉัตรกมล และ นฤพนธ, 2552; Li et al., 1996) ดงันั้นการพัฒนาแบบสอบถาม
การฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาที่ผูวิจัยนํามาจากตนฉบับของ Kellmann and Kallus 
(2001) มาพัฒนาเปนฉบับภาษาไทยโดยผานกระบวนการศึกษาวจิัย จงึถือไดวาแบบสอบถามการ



  73 

ฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีามคีวามเหมาะสมและสามารถนําไปใชเปนเครื่องมือใน
การศึกษาสภาวะความเครียด การฟนสภาพทางรางกายและจิตใจ รวมไปถึงการฝกซอมมากเกินใน
นักกฬีาไทยไดเปนอยางด ี
 

2.  การตรวจสอบความตรงเชิงโครงสรางของโมเดลการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับ
นักกฬีาไทยใชการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยนัดวยโปรแกรมลิสเรล เพื่อตรวจสอบความตรง
ขององคประกอบการฟนสภาพ – ความเครยีดทัว่ไปและทางการกีฬา ซ่ึงจากผลการวจิัยพบวา 
องคประกอบการฟนสภาพ– ความเครียดทัว่ไปและทางการกฬีา ทัง้ 2 ดาน และ 4 องคประกอบหลกั  
มีความตรงเชิงโครงสราง ขณะที่ตวัแปรสงัเกตไดหรือขอคําถามทั้ง 76 ขอ ก็เปนตัวแปรที่สําคัญ
ขององคประกอบยอย 19 องคประกอบในโมเดลการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย 
ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาการฟนสภาพ – ความเครียดของ Kellmann and Kallus (2000) ที่เปน
ผูสรางแบบสอบถามฉบับดังกลาว  สําหรับการตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามในดานความ
สอดคลองภายในดวยการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช (α) และความเชื่อมั่นของ
องคประกอบ (CR) พบวาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช ทั้งฉบับ เทากับ 0.94 และคา
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาชแตละองคประกอบอยูในชวง 0.67 – 0.86 ซ่ึงเปนคาที่อยูใน
เกณฑพอใชถึงสูง (Fisher and Corcoran, 1994) คาความเชื่อมั่นขององคประกอบ (CR) มีคาอยู
ในชวง 0.74 – 0.86 ซ่ึงเปนคาที่อยูในเกณฑยอมรับ (CR > 0.60; Diamantopoulos and Siguaw, 
2000) อีกทั้งแสดงใหเห็นวาแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทยมีความ
เหมาะสมสําหรับการนําไปใชกับนักกีฬาไทย นอกจากนีค้าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช   
ของแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาฉบับภาษาไทย มีความใกลเคียง     
กับ คาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาชของที่ทําการศึกษาในตางประเทศ เชน ภาษาอังกฤษ        
มีคาอยูในชวง 0.72 – 0.93 (Kellmann and Kallus, 2001) ภาษาดตัชมีคาอยูในชวง 0.53 – 0.89 
(Nederhof et al., 2007) ภาษาสเปนมีคาอยูในชวง 0.54 – 0.91 (Gonzalez–Boto et al., 2008) และ
ภาษาโปรตุเกสมีคาอยูในชวง 0.58 – 0.85 (Costa, 2003)  จะเห็นไดวาแบบสอบถามแตละภาษาจะมี
คาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช นอยกวา 0.70 อยูบางเชนกนั แตองคประกอบทีม่ีคา
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาชต่ําที่สุดของแบบสอบถามแตละภาษามีความแตกตางกนั ดงันี ้       
การหยุดพกัจากความวุนวาย (ฉบับภาษาไทย) โรคภยัทางกาย (ฉบบัภาษาดัตซ) สมรรถภาพทางกาย / 
การบาดเจ็บ (ฉบับสเปน) และความสําเร็จ (ฉบับโปรตุเกส) ซ่ึงนาจะมาจากลักษณะทัว่ไปและ
จํานวนของกลุมตัวอยาง ระดบัของการกีฬาที่ เขารวม ปริมาณการฝกซอม ความแตกตางทางดาน
ภาษาและวัฒนธรรม รวมไปถึงความเปนมาของแบบสอบถามที่สรางครั้งแรกเพื่อศกึษาความเครียด
และการฟนสภาพในประชาชนทั่วไป ดังที ่Gonzalez–Boto et al. (2008) กลาววา เนื้อหาขอคําถาม
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เร่ืองทั่วไปที่สรางขึ้นเพื่อใชกับประชาชน เมื่อนํามาใชกบันักกฬีาอาจจะทําใหเกิดความแตกตางกัน 
นอกจากนี้ยังขึน้อยูกับลักษณะของกลุมตัวอยางที่ใชไมวาจะเปนชนิดกฬีา ประสบการณในการ
ฝกซอม เปนตน 

 
สําหรับการนําแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครยีดสําหรับนกักฬีาไปใช จาก

การศกึษาในตางประเทศพบวานยิมใชเปนเครื่องมือในการศึกษาสภาวะความเครียดและการฟนสภาพ
ของนกักฬีาในระหวางการฝกซอมที่มีความเขมขนอยูในระดับสูง เชน นกักีฬาเรือพายชาวเยอรมัน
ระดบัเยาวชน (Kellmann and Kallus, 2001) นักกฬีาเรือพายชาวเอสโตเนยี (Jurimae et al., 2004) 
นักกฬีาจกัรยานชาวดัตช (Nederhof et al., 2007) นักกีฬารักบี้ชาวออสเตรเลียระดับเยาวชน           
(Hartwig et al., 2009) และนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงชาวบราซิล (Noce et al., 2008) และนําไปใชกับ
นักกฬีาในชวงอายุตางๆ เชน นักกฬีาชาวแคนาดาที่มีอายุระหวาง 13 - 34 ป (Davis IV et al., 2007) 
นักกฬีาชาวออสเตรเลียที่มีอายุระหวาง 14 - 18 ป (Hartwig et al., 2009) นักกฬีาชาวสเปนที่มีอายุ
ระหวาง 18 - 24 ป (Gonzalez–Boto et al., 2008) ขณะทีใ่นการวจิัยครั้งนี้ที่ไดนําไปใชกับนักกีฬา
ไทยที่มีอายุระหวาง 13 - 19 ป ซ่ึงสอดคลองกับคูมือการใชแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียด
สําหรับนักกีฬาของ Kellmann and Kallus ( 2001) ที่ไดระบุถึงการนําไปใชกับนักกีฬาที่มีอายุ
ระหวาง 13 - 44 ป ซ่ึงแสดงใหเห็นวาแบบสอบถามฉบับนี้มีความเหมาะสมนําไปใชกับนักกีฬาใน
ระดับเยาวชนไดเปนอยางดี 

 
การศึกษาเกี่ยวกับการฟนสภาพและความเครียดของนักกีฬาเริ่มมีความตื่นตัวอยางมาก

จากการแขงขนักีฬาโอลิมปคเกมส ในป ค.ศ.1996  ที่นักกีฬาชาวอเมรกิันประสบกับปญหาอาการ
ฝกซอมมากเกนิ จํานวนรอยละ 28 มีผลทําใหความสามารถทางการกีฬาลดลงในระหวางการ
แขงขันและทําใหประสบกับความพายแพ หลังจากนัน้เปนตนมาจึงมกีารศึกษาและทําความเขาใจ
กับสภาวะความเครียดและการฟนสภาพทางรางกายและจิตใจกันอยางแพรหลาย ซ่ึงการพัฒนา
แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทยครั้งนี้นบัเปนประโยชนตอบุคลากร
ในวงการกฬีาไทยเปนอยางมาก ไมวานําไปใชเพื่อปองกนัอาการฝกซอมมากเกินทีน่ําไปสูความ
แปรปรวนทางอารมณ ความเครียดและความเหนื่อยลาทางรางกายที่อาจสงผลทําใหความสามารถ
ทางการกีฬาลดลงในระหวางการแขงขัน รวมไปถึงการปองกันการหมดไฟของนักกฬีากอน              
วัยอันควรอีกดวย 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 

การวิจยันี้เปนการพัฒนาและตรวจสอบความตรงเชิงโครงสรางแบบสอบถามการฟนสภาพ 
– ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย โดยใชกลุมตัวอยาง คอื นักกฬีาโรงเรียนกฬีา สังกดัสถาบัน     
การพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา จํานวน 560 คน เปนเพศชาย จํานวน 362 คน       
(รอยละ 64.6) เพศหญิง จํานวน 198 คน (รอยละ 35.40) อายุเฉล่ีย เทากบั 15.50 + 1.54 ป และ        
มีประสบการณในการเลนกฬีา เทากับ 4.03 + 2.57 ป โดยสรุปผลการวิจัยไดดังนี ้
 
 1.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครยีดสําหรับนกักฬีาไทย มีความตรงเชงิโครงสราง 
(construct validity) โดยโมเดลสมมติฐานมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ (χ2 = 70.67,      
df = 62, χ2/df = 1.14, RMSEA = 0.016, GFI = 0.99, AGFI = 0.96, NFI = 0.99, NNFI = 1.00,   
CFI = 1.00, CN = 698.95) ประกอบดวย 76 ขอคําถาม แบงเปน 2 ดาน จํานวน 4 องคประกอบหลัก 
และ19 องคประกอบยอย 
 
 2.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาช ทั้งฉบับ เทากับ 0.94  
 
 3.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาช ดานความเครยีดทั่วไป เทากบั 0.85 และคาความเชือ่มั่นขององคประกอบ เทากับ 0.85 
 

4.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาช ดานความเครียดทางอารมณ เทากับ 0.82 และคาความเชื่อมั่นขององคประกอบ 
เทากับ 0.82 
 

5.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาช ดานความเครียดทางสังคม เทากับ 0.82 และคาความเชือ่มั่นขององคประกอบ 
เทากับ 0.82 

 
6.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟา 
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ของครอนบาช ดานความขดัแยง / ความกดดัน เทากับ 0.76 และคาความเชื่อมั่นขององคประกอบ 
เทากับ 0.78 
 

7.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาช ดานความเหนื่อยลา เทากับ 0.86 และคาความเชื่อมั่นขององคประกอบ เทากับ 0.86 

 
8.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟา

ของครอนบาช ดานการขาดพลังงาน เทากบั 0.84 และคาความเชื่อมั่นขององคประกอบ เทากับ 0.84 
 

9.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาช ดานโรคภัยทางกาย เทากบั 0.75 และคาความเชื่อมั่นขององคประกอบ เทากับ 0.75 
 

10.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนกักีฬาไทย มีคาสัมประสิทธ์ิแอลฟา
ของครอนบาช ดานความสําเร็จ เทากับ 0.83 และคาความเชื่อมั่นขององคประกอบ เทากบั 0.83 
 

11.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มคีาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาช ดานการผอนคลายทางสังคม เทากับ 0.80 และคาความเชื่อมั่นของ
องคประกอบ เทากับ 0.81 
 

12.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มคีาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาช ดานการผอนคลายทางกาย เทากับ 0.77 และคาความเชื่อมั่นของ
องคประกอบ เทากับ 0.78 
 

13.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มคีาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาช ดานความผาสุกทั่วไป เทากับ 0.85 และคาความเชื่อมั่นขององคประกอบ 
เทากับ 0.85 

 
14.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มคีาสัมประสิทธิ์

แอลฟาของครอนบาช ดานคณุภาพการนอน เทากับ 0.77 และคาความเชื่อมั่นขององคประกอบ 
เทากับ 0.77 
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15.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มคีาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาช ดานการหยุดพกัจากความวุนวาย เทากับ 0.67 และคาความเชื่อมั่นของ
องคประกอบ เทากับ 0.74 
 

16.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มคีาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาช ดานการหมดไฟ / อารมณออนลา เทากับ 0.83 และคาความเชือ่มั่นของ
องคประกอบ เทากับ 0.84 
 

17.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มคีาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาช ดานสมรรถภาพทางกาย / การบาดเจ็บ เทากับ 0.80 และคาความเชื่อมั่นของ
องคประกอบ เทากับ 0.80 
 

18.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มคีาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาช ดานสมรรถภาพทางกาย / รูปราง เทากับ 0.79 และคาความเชื่อมั่นของ
องคประกอบ เทากับ 0.79 
 

19.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มคีาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาช ดานการหมดไฟ / ความสําเร็จสวนบุคคล เทากับ 0.79 และคาความเชื่อมั่น
ขององคประกอบ เทากับ 0.79 
 

20.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย มคีาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาช ดานความเชื่อมั่นในตนเองเฉพาะอยาง เทากับ 0.80 และคาความเชื่อมั่นของ
องคประกอบ เทากับ 0.80 

 
20.  แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครยีดสําหรับนกักีฬาไทย มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟา

ของครอนบาช ดานการกํากับตนเอง เทากับ 0.80 และคาความเชื่อมั่นขององคประกอบ เทากับ 0.83 
  

เมื่อพิจารณาผลจากการตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียด
สําหรับนักกฬีาไทย ที่ผูวจิัยทําการพัฒนาขึ้น โดยใชกระบวนการทางสถิติและการวจิัย สรุปไดวา
แบบสอบถามดังกลาวเปนแบบสอบถามที่มีคุณภาพและสามารถนําไปใชประโยชนทางวิชาการได
ตอไป 
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ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากการวจิัยครั้งนี้ 
 

การนําแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรบันักกฬีาไทยไปใชเพื่อประเมินการ
ฟนสภาพและความเครียดของนักกฬีาในชวงฝกซอมที่มีจํานวนบอยคร้ังและมีชวงเวลาหางกนัไม
มากนัก ควรใชแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาฉบับที่มีขอคําถาม 52 ขอ
ตามขอเสนอแนะจากคูมือการใชแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกีฬาของ 
Kellmann and Kallus ( 2001) 
 
ขอเสนอแนะในการวจิัยครั้งตอไป 
 

1.  การนําแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทยไปใชกับนกักีฬา
ในระหวางการฝกซอมที่มีระดับความหนกัที่แตกตางกนั 

 
2.  การหาความสัมพันธระหวางตัวแปรทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาที่มีตอการประเมินจาก

การใชแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรบันักกฬีาไทย 
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ภาคผนวก ก 
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แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกีฬาไทย 

 Recovery – Stress Questionnaire for Thai Athletes  
 

คําชี้แจง  โปรดเติมขอความและใสเครื่องหมาย  หนาขอความที่ตรงกับลักษณะปจจุบันของทาน           
ตามความเปนจริง 

 

ตอนที่ 1  ขอมูลพื้นฐานทั่วไป 
1. เพศ ...............  
2. อายุ ............... ป   
3. ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ ........................................................... 
4. โรงเรียนกฬีาจงัหวัด .................................................................. 
5. ชนิดกฬีา .................................................................................... 
6. ทานมีประสบการณในการเลนกีฬาชนดินี ้................................ ป 
7. ประสบการณการแขงขันกฬีา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 

  กีฬากรมพลศึกษา        
  กีฬานักเรยีนนกัศึกษาแหงชาต ิ   
  กีฬาเยาวชนแหงชาติ       
  กีฬาชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย   
  กีฬาแหงชาติ      
  กีฬาซีเกมส     
  กีฬาเอเชี่ยนเกมส     
  กีฬาโอลิมปคเกมส   
  อ่ืนๆ โปรดระบุ........................................................... 
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ตอนท่ี 2  โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองวาง  ที่ตรงกับความรูสึกเกี่ยวกับลักษณะอาการและ
กิจกรรมที่เกิดขึ้นในชวง 3 วัน 3 คืนที่ผานมาของทานมากที่สุด 

 
 

ขอ คําถาม ไมเคยเลย 
0 

นอยมาก 
1 

บางครั้ง 
2 

บอย 
3 

บอยมาก 
4 

บอยที่สดุ 
5 

เปนประจํา 
6 

1 ฉันดูโทรทัศน (ขอทดลอง)        

2 ฉันนอนไมเพียงพอ        

3 ฉันทํางานที่สําคัญเสร็จสิ้นแลว        

4 ฉันไมสามารถมีสมาธิที่ดีได        

5 ทุกสิ่งทุกอยางรบกวนฉัน        

6 ฉันหัวเราะ        

7 ฉันรูสึกวารางกายไมดีเลย        

8 ฉันอารมณเสีย        

9 ฉันรูสึกวารางกายผอนคลาย        

10 ฉันอยูในชวงของอารมณที่ดี        

11 ฉันรูสึกยากกับการมีสมาธิ        

12 ฉันรูสึกพะวงกับปญหาที่แกไข
ไมได 

       

13 ฉันรูสึกวางาย        

14 ฉันมีชวงเวลาดีๆ กับเพื่อนๆ        

15 ฉันรูสึกปวดหัว        

16 ฉันรูสึกเหนื่อยจากการทํางาน        

17 ฉันประสบความสําเร็จในสิ่งที่         
ฉันทํา 

       

18 ฉันไมสามารถตัดความรูสึกได        

19 ฉันรูสึกวาหลับอยางสบายและ 
ผอนคลาย 

       

20 ฉันรูสึกอึดอัด        

21 ฉันรูสึกวาคนอื่นทําใหรําคาญ        

22 ฉันรูสึกแย        

23 ฉันไดไปเยี่ยมเพ่ือนสนิทบางคน        

24 ฉันรูสึกซึมเศรา        

25 ฉันรูสึกเหนื่อยมากๆจากการทํางาน        

26 คนอื่นๆทําใหฉันกลัว        
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ขอ คําถาม ไมเคยเลย 
0 

นอยมาก 
1 

บางครั้ง 
2 

บอย 
3 

บอยมาก 
4 

บอยที่สดุ 
5 

เปนประจํา 
6 

27 ฉันพอใจกับการนอนของฉัน        

28 ฉันรูสึกกระวนกระวายและเหมือน
ถูกสกัดกั้น 

       

29 ฉันรูสึกวารางกายสมบูรณดี        

30 ฉันรูสึกเอียนกับทุกสิ่ง        

31 ฉันรูสึกเฉื่อยชา        

32 ฉันรูสึกวาฉันตองแสดง
ความสามารถใหดีตอหนาคนอื่น 

       

33 ฉันรูสึกสนุก        

34 ฉันอยูในชวงอารมณดี        

35 ฉันรูสึกเหนื่อยเกินไป        

36 ฉันนอนอยางกระสับกระสาย        

37 ฉันรูสึกถูกรบกวน        

38 ฉันรูสึกวาฉันสามารถทําไดทุกสิ่ง        

39 ฉันรูสึกผิดหวัง        

40 ฉันหลีกเลี่ยงการตัดสินใจ        

41 ฉันไดตัดสินใจเรื่องที่สําคัญ        

42 ฉันรูสึกวารางกายเหนื่อยลา        

43 ฉันรูสึกมีความสุข        

44 ฉันรูสึกวาอยูภายใตสภาวะกดดัน        

45 ทุกสิ่งทุกอยางดูจะมากเกินไป
สําหรับฉัน 

       

46 การนอนของฉันถูกรบกวนงายมาก        

47 ฉันรูสึกดี        

48 ฉันรูสึกโกรธ        

49 ฉันมีความคิดดีๆ บางอยาง        

50 บางสวนของรางกายฉันเจ็บปวด        

51 ฉันไมสามารถจะพักผอนได
ระหวางการหยุดพักสั้นๆ 

       

52 ฉันถูกโนมนาววาฉันสามารถบรรลุ
เปาหมายไดในระหวางการเลน 

       

53 ฉันฟนสภาพรางกายไดดีมาก        
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ขอ คําถาม ไมเคยเลย 
0 

นอยมาก 
1 

บางครั้ง 
2 

บอย 
3 

บอยมาก 
4 

บอยที่สดุ 
5 

เปนประจํา 
6 

54 ฉันรูสึกหมดไฟในกีฬาที่ฉันเลน        

55 ฉันทําหลายๆอยางไดสําเร็จจากการ
เลนกีฬา 

       

56 ฉันเตรียมจิตใจเพื่อการเลนที่ดี        

57 กลามเนื้อของฉันดูเหมือนตึงและ
เกร็งระหวางการแขงขัน 

       

58 ฉันรูสึกดีที่วามีการหยุดพักสัก        
2-3 ครั้ง 

       

59 ฉันถูกโนมนาววาฉันสามารถบรรลุ
เปาหมายไดตลอดเวลา 

       

60 ฉันจัดการกับปญหาของเพื่อนใน
ทีมไดอยางมีประสิทธิภาพ 

       

61 ฉันอยูในสภาพรางกายที่ดี        

62 ฉันกระตุนตัวเองเวลาที่ฉันเลน        

63 ฉันรูสึกหมดอารมณจากการเลน        

64 ฉันรูสึกเจ็บปวดกลามเนื้อภายหลัง 
การเลน 

       

65 ฉันถูกโนมนาววาฉันเลนไดดี        

66 มันกดดันมากเกินไปขณะที่ฉันอยู
ในชวงพักการเลน 

       

67 ฉันกระตุนจิตใจตัวเองกอนการเลน        

68 ฉันรูสึกวาฉันอยากเลิกเลนกีฬา        

69 ฉันรูสึกวามีพลังเยอะมาก        

70 ฉันเขาใจความรูสึกของเพื่อน         
รวมทีมเปนอยางดี 

       

71 ฉันถูกโนมนาววาฉันถูกฝกมา            
เปนอยางดี 

       

72 เวลาพักการแขงขันนั้นไมคอย
เหมาะสม 

       

73 ฉันรูสึกไดรับบาดเจ็บงาย        

74 ฉันตั้งเปาหมายไวชัดเจนระหวาง       
การเลน 
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ขอ คําถาม ไมเคยเลย 
0 

นอยมาก 
1 

บางครั้ง 
2 

บอย 
3 

บอยมาก 
4 

บอยที่สดุ 
5 

เปนประจํา 
6 

75 ฉันรูสึกวารางกายแข็งแรง        

76 ฉันรูสึกสับสนจากกีฬาที่ฉันเลน        

77 ฉันจัดการกับปญหาทางอารมณ
เกี่ยวกับกีฬาที่ฉันเลนไดอยาง               
ใจเย็นมาก 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญแปลจากภาษาองักฤษ (ตนฉบบั) เปนภาษาไทย 
ผศ.ดร.นฤพนธ  วงศจตุรภัทร - อาจารยประจําคณะวิทยาศาสตรการกีฬา  

มหาวิทยาลัยบรูพา 
- ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยาการกีฬา                                           

กรมพลศึกษาและการกฬีาแหงประเทศไทย 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญแปลจากภาษาไทยเปนภาษาองักฤษ 
ดร.พิชิต  เมืองนาโพธิ์ - อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
- ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยาการกีฬา                                            

กรมพลศึกษาและการกฬีาแหงประเทศไทย 
 
รายนามผูเชี่ยวชาญซึ่งเปนเจาของภาษา 
Mr. Simon Michael Stewart - สัญชาติอังกฤษ อาจารยประจําสถาบันภาษา

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 
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ภาคผนวก ค 
การตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาจากเจาของภาษา 
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Test of Meaning Accuracy and satisfactory for 
Recovery – Stress Questionnaire for Thai Athletes (RESTQ-Sport: T) 

 
Please compare this back translation paper (A) with the original RESTQ-Sport          
 

No. Item  
(Back translation) 

Meaning Accuracy and 
Satisfactory of Sentence 

Correct Re-translation 
1 I watch TV X  
2 I didn’t get enough sleep X  
3 I’ve done the importance job  X 
4 I don’t have good concentration X  
5 Everything annoy me  X 
6 I laugh X  
7 I don’t feel good about my body  X 
8 I have bad emotion  X 
9 My body relax X  
10 I’m in a good emotion period  X 
11 I feel difficult concentration X  
12 I worry about unsolved problem X  
13 I feel easy  X 
14 I have a good time with friends X  
15 I have headache X  
16 I feel tired from work X  
17 I am success in things I do X  
18 I can’t stop any feeling  X 
19 I slept well and relax X  
20 I feel uncomfortable X  
21 I feel annoyed by others X  
22 I feel bad  X 
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No. Item  
(Back translation) 

Meaning Accuracy and 
Satisfactory of Sentence 

Correct Re-translation 
23 I’ve visit some of my best friend X  
24 I feel depress X  
25 I feel exhausted from work X  
26 Others scared me  X 
27 I am satisfied with my sleep X  
28 I feel fidget and blocked  X 
29 I feel healthy X  
30 I feel strongly bored with everything  X 
31 I feel inactive  X 
32 I feel I have to perform well in front of other X  
33 I feel fun X  
34 I’m in a good mood X  
35 I feel too tired  X 
36 I sleep fidget  X 
37 I felt disturbed  X 
38 I feel I can do everything  X 
39 I feel disappointed  X 
40 I inform my decision  X 
41 I’ve made decision for important thing  X 
42 I feel tired in my body X  
43 I feel happy X  
44 I felt pressure X  
45 Everything look too much to me X  
46 My sleeping could be disturbed easily X  
47 I feel good X  
48 I feel angry X  
49 I have some good ideas X  
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No. Item  
(Back translation) 

Meaning Accuracy and 
Satisfactory of Sentence 

Correct Re-translation 
50 Some part of my body is hurt X  
51 I can’t rest between short break X  
52 I’ve been persuade that I can achieve my goal in 

competition 
 

X 
 

53 My body recover well X  
54 I feel burn out in my sport X  
55 I’ve many success from sport X  
56 I prepare mentally for a good play  X 
57 My muscle seem tight and contract during 

competition 
 

X 
 

58 I feel good about 2-3 time rest  X 
59 I’ve been persuade that I can’t always achieved 

my goal 
  

X 
60 I can manage teammate’s problem efficiently X  
61 I’m in good condition X  
62 I stimulate myself when I play  X 
63 I feel lack of emotion in play  X 
64 I feel pain after play X  
65 I’ve been persuade that I play well X  
66 Pressure is too much when I’m at break time X  
67 I stimulate the mental before play X  
68 I feel I want to quit sport X  
69 I feel I have a lot of power  X 
70 I understand my teammate emotion X  
71 I’ve been convince  that I well trained X  
72 Time break during competition isn’t proper X  
73 I feel that I get injured very easy X  
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No. Item  
(Back translation) 

Meaning Accuracy and 
Satisfactory of Sentence 

Correct Re-translation 
74 I make my goal clear during the play X  
75 I feel strong X  
76 I feel confuse from my sport  X 
77 I manage the emotion problem about my sport, 

calmly 
 

X 
 

 
Signature of the Evaluator ………………….………………… 

      (Mr. Simon Michael Stewart) 
         ….….../…..…../………....  
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Test of Meaning Accuracy and satisfactory for 
Recovery – Stress Questionnaire for Thai Athletes (RESTQ-Sport: T) 

 
Please compare this back translation paper (B) with the original RESTQ-Sport          
 

No. Item  
(Back translation) 

Meaning Accuracy and 
Satisfactory of Sentence 

Correct Re-translation 
3 I finished important jobs X  
5 everything bothered me X  
7 I feel physical bad X  
8 I’ m in a bad mood  X 
10 I’ m in a good spirit  X 
13 I feel ease X  
18 I can’t switch my mind off  X 
22 I feel down  X 
26 Other people got on my nerves X  
28 I feel anxious and  inhibit X  
30 I feel fed up with everything  X 
31 I feel lethargic  X 
35 I feel overtired  X 
36 I sleep restless X  
37 I feel annoy X  
38 I felt as if I could done everything  X  
39 I feel upset  X 
40 I keep off making decisions X  
41 I make important decisions  X 
56 I prepared my mentally for performance X  
58 I had the impression for few breaks X  
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No. Item  
(Back translation) 

Meaning Accuracy and 
Satisfactory of Sentence 

Correct Re-translation 
59 I was persuade that I could achieve my 

performance all the time 
 

X 
 

62 I stimulate myself during performance X  
63 I feel emotion drain from performance  X 
69 I feel very energetic  X 
76 I feel frustrate from my sport X  

 
Signature of the Evaluator ………………….………………… 

      (Mr. Simon Michael Stewart) 
         ….….../…..…../………....  
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Test of Meaning Accuracy and satisfactory for 
Recovery – Stress Questionnaire for Thai Athletes (RESTQ-Sport: T) 

 
Please compare this back translation paper (C) with the original RESTQ-Sport          

 

No. Item  
(Back translation) 

Meaning Accuracy and 
Satisfactory of Sentence 

Correct Re-translation 
8 I was in a bad mood X  
10 I was in a good spirit X  
18 I couldn’t switch my mind off X  
22 I felt down X  
30 I felt fed up with everything X  
31 I felt lethargic X  
35 I felt overtired X  
39 I felt upset X  
41 I made important decision X  
63 I felt emotion drain from performance X  
69 I felt very energetic X  

 
Signature of the Evaluator ………………….………………… 

      (Mr. Simon Michael Stewart) 
         ….….../…..…../………....  
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ภาคผนวก ง 
จดหมายอิเล็คทรอนิคสขออนุญาตใช 

แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกฬีาของ Kellmann and Kallus (2001) 
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จดหมายอิเล็คทรอนิคสขออนุญาตใช 
แบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียดสําหรับนักกีฬาของ Kellmann and Kallus (2001) 

 
To '         Atcharat yongtawee', 'Kallus, Konrad Wolfgang' 
From:   Michael Kellmann (Michael.Kellmann@rub.de)   
Sent:   Thu 8/26/10 2:47 AM 
To:  ' Atcharat yongtawee' (torrport@hotmail.com) 
Cc:  ' Kallus, Konrad Wolfgang' (wolfgang.kallus@uni-graz.at) 
 

Sear Atcharat Yongtawee, 
 

I can give you permission to translate the RESTQ-Sport for the use of the thesis. 
 

However, at this point it does NOT include the copyright to develop this 
instrument for the Thailand market. The reason is basically that we need to make sure 
that quality issues are considered as well. In addition, I need to check with my colleague 
if we already gave away the copyright for the Tai version.  Hope this meets your needs. 

  
Regards, 
Michael Kellmann 
Prof. Dr. Michael Kellmann 
Ruhr University Bochum 
Faculty of Sport Science, Unit of Sport Psychology 
Stiepeler Str. 129, 44801 Bochum, Germany 
Phone: ++49 (0) 234 322 8448 
Fax:     ++49 (0) 234 321 4245 
E-Mail: Michael.Kellmann@rub.de  www.spowiss.rub.de/sportpsych 
************************************************************** 
http://by156w.bay156.mail.live.com/default.aspx?wa=wsignin1.  
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ภาพผนวกที่ 1  จดหมายอิเล็คทรอนิคสขออนุญาตใชแบบสอบถามการฟนสภาพ – ความเครียด

สําหรับนักกฬีาจาก Prof.Dr.Michael Kellmann  
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ภาคผนวก จ 
หนังสือเชิญผูเชี่ยวชาญและหนังสือขอความอนุเคราะหเก็บขอมูลการวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 
ใบยินยอมเขารวมการวิจัย 
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ใบยินยอมเขารวมการวิจัย 
 

การวิจยัเร่ือง “การพัฒนาแบบสอบถามการฟนสภาพ - ความเครียดสําหรับนักกฬีาไทย”              
ใชวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลจากแบบสอบถามการฟนสภาพ-ความเครยีดสําหรับนกักีฬาไทย                    
ซ่ึงผูวิจัยพัฒนาขึ้น โดยขอมลูดังกลาวจะเปนประโยชนตอนักกฬีา ผูฝกสอน หรือนกัจิตวิทยาการ
กีฬา ในการประเมินการฟนสภาพและความเครียดของนกักีฬาจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา 

 
 กอนที่จะลงนามในใบยินยอมเขารวมการวจิัยนี้ ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจยัถึง
วัตถุประสงค การวิจยั วิธีการวิจัย ประโยชนที่จะเกิดขึ้นจากการวจิัยอยางละเอียดและมีความเขาใจ  
ดีแลว ขาพเจายินดีเขารวมโครงการวิจัยนีด้วยความสมัครใจ และขาพเจามีสิทธิที่จะบอกเลิกการ   
เขารวมในโครงการวิจยันี้เมื่อใดก็ได และการบอกเลิกการเขารวมการวิจยันี้จะไมมีผลกระทบใดๆ 
ตอขาพเจา 
 
 ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามที่ขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจไมมกีารปดบังหรือซอนเรน 
จนขาพเจาพอใจ ขอมูลเฉพาะเกีย่วกับตัวขาพเจาจะถูกเกบ็เปนความลับและจะเปดเผยในภาพรวม 
ที่เปนการสรุปผลการวิจัย 
 
 ขาพเจาไดอานขอความขางตนแลวมีความเขาใจดีทุกประการ และไดลงนามในใบยินยอม                 
ดวยความเต็มใจ 
 

ในกรณีที่กลุมตัวอยางยังไมบรรลุนิติภาวะ จะตองไดรับการยินยอมจากผูปกครองหรือ                            
ผูอุปการะโดยชอบดวยกฎหมาย 

 
ลงนาม..........................................ผูยินยอม 

(……………………………………..) 
ลงนาม..........................................พยาน 

(....................................................) 
ลงนาม.........................................ผูทําวิจัย 

(นายอัชรัฐ  ยงทว)ี 
                                                                              วันที่..........เดือน..................พ.ศ.............. 
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 
ชื่อ   นายอัชรัฐ ยงทว ี
เกิดวันท่ี   11 พฤษภาคม พ.ศ. 2524  
สถานที่เกิด  จังหวดับุรีรัมย 
ประวัติการศึกษา   วิทยาศาสตรบณัฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา) จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ตําแหนงปจจบุัน  นักพัฒนาการกีฬา ระดับปฏิบัติการ 
สถานที่ทํางานปจจุบัน สํานักวิทยาศาสตรการกฬีา  กรมพลศกึษา  กระทรวงการทองเทีย่วและกีฬา   
 




