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การประเมินตนเองทางจิตวิทยาการกีฬาจะเป็นประโยชน์กับ
นกักีฬาและผู้ฝึกสอนในการท�ำความเข้าใจพฤติกรรม สาเหตุของการเกิด 
พฤติกรรม การท�ำนายพฤติกรรม และการดูแนวโน้มของพฤติกรรม
ที่จะเกิดขึ้นเพ่ือสามารถแก้ปัญหา วางแผน และปรับพฤติกรรมให ้
ถูกต้องเหมาะสมและเป็นประโยชน์ต่อตนเองเพ่ือก้าวสู่ความเป็นเลิศ 
ทางการกีฬา ซึ่งการวัดและประเมินทางจิตวิทยาการกีฬาเป็นการวัด
และประเมินสิ่งที่อยู่ภายในตัวบุคคลจึงจ�ำเป็นต้องมีวิ ธีการที่ถูกต้อง  
มีความแม่นย�ำและมีความเที่ยงตรง ดังน้ันเคร่ืองมือที่น�ำมาใช้ต้อง 
มคุีณภาพเพียงพอ ส�ำหรับเคร่ืองมอืวดัและประเมนิทางจิตวิทยาการกีฬา 
ที่ น�ำเสนอในหนังสือเล่มน้ีล้วนผ ่านกระบวนการสร้างและพัฒนา 
อย่างมีคุณภาพในเชิงวิ ชาการ มีความน่าเช่ือถือ และสามารถแปล 
ความหมายของผลที่ ได้ด้วยตนเอง กรมพลศึกษา หวังเป็นอย่างย่ิงว่า 
ผู ้ฝึกสอน นักกีฬา และผู ้สนใจทั่ วไปจะน�ำวิ ธีการประเมินตนเอง 
ทางจิตวิทยาการกีฬาไปใช้ให้เกิดประโยชน์กับตนเองและการพัฒนา
ศักยภาพทางการกีฬาให้สูงขึ้น

กรมพลศึกษา ขอขอบคุณ นักวิชาการทุกท่านที่สร้างหรือพัฒนา
เคร่ืองมือการประเมินทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีคุณภาพจนสามารถ 
น�ำไปใช้ได้จริง ขอขอบคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสน้ี

(ดร.พัฒนาชาติ กฤดิบวร)
อธิบดีกรมพลศึกษา
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กุญแจ    ประการ สู่ความส�ำเร็จ

ความชัดเจน  คือ ต้องรู้ว่าเราคือใคร ต้องการอะไร 
และจะไปทางไหน มีแผนหรือไม ่และท�ำอะไร 
ตามแผนน้ันให ้ เป ็นจริ งแล ้วบ ้าง ในแต ่ละวัน 
จัดล�ำดับความส�ำคัญของเร่ืองราวต่างๆอย่างไร ซึ่งถ้า
ท�ำแล้วและมีความก้าวหน้า จะมีความมั่นใจในตัวเอง
เพ่ิมขึ้น มีความเช่ือ และศรัทธาในตัวเองเพ่ิมข้ึน

ความชัดเจน ความสามารถ ความมุ่งมั่น

ความสามารถ  คือ ต้องเก่งในเส้นทางที่ เลือก 
ด ้วยการอุทิศตนให้กับการเรียนรู ้ที่ ไม ่มีที่ สิ้นสุด  
ไม่เคยหยุดที่จะเติบโต และจะรู้สึกผูกพันกับสิ่งที่ท�ำ 
ทุกๆวัน 

ความมุ่งม่ัน  คือ วินัยในตนเองที่จะบังคับตัวเองให้มี 
จิตใจเด็ดเดี่ยว อยู่กับสิ่งใดสิ่งหน่ึง และยึดมั่นกับ 
การท� ำสิ่ ง น้ันจนกว ่ าจะส� ำ เร็จ มีความอดทน 
ที่ปราศจากการเบี่ยงเบน มุ ่งไปเป็นเส้นตรงอย่าง 
ไม่ท้อแท้กับอุปสรรคนานัปการ
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มีเจตคติที่ถูกต้อง
มีความมุ่งมั่น
มีความคิดสร้างสรรค์
สร้างสมาธิได้ง่าย
เอาชนะในสิ่งที่เป็นไปไม่ได้
เอาชนะความกลัวและอุปสรรคได้
ศึกษาสถิติและผลงาน
ชัยชนะต้องอาศัยวินัยของตนเอง
ชนะหรือแพ้อย่างสง่างาม



การประเมินตนเอง
ทางจิตวิทยาการกีฬา
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มนุษย์เป็นสัตว์สังคมที่สามารถพัฒนาตนเองได้อย่างเต็มศักยภาพ 
ในทุกด้าน แต่การพัฒนาตนเองให้สูงสุดจ�ำเป็นต้องเร่ิมต้นจากการรู้จักและ
เข้าใจตนเอง เช่น ความต้องการ ความสนใจ ค่านิยม ความรู้สึก อารมณ์ 
ตลอดจนการกระท�ำต่างๆ ดังน้ันการประเมินตนเองทางจิตวิทยาการกีฬา
จะเป็นแนวทางให้นักกีฬาน�ำข้อมูลเบื้องต้นไปพัฒนาตนเองให้มีศักยภาพ 
ทางการกีฬาสงูขึน้ ตลอดจนสามารถน�ำไปเป็นข้อมลูเพ่ือปรับประพฤตกิรรมของ 
ตนเองได้อย่างถูกต้องเหมาะสม โดยวิธีการประเมนิตนเองทางจิตวิทยาการกีฬา 
สามารถท�ำได้ด้วยการใช้เคร่ืองมือและวิธีการที่หลากหลาย เช่น การสังเกต
และบันทึกพฤติกรรมตนเอง การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมโดยผู ้อื่น  
การสัมภาษณ์และการรายงานตนเอง

ส�ำหรับคู ่มือแนวคิดและการประเมินตนเองทางจิตวิทยาการกีฬา 
ที่ จัดท�ำขึ้นน้ีเน้นการใช้วิ ธีการประเมินตนเองด้วยแบบสอบถาม โดยเป็น 
การรวบรวมข้อมูลเก่ียวกับตนเองในเร่ืองต่างๆ เช่น การรับรู้ตนเอง เจตคติ 
ความเช่ือ แรงจูงใจ ความกลัว ความวิตกกังวล ความเครียด ความเช่ือมั่น 
ในตนเอง ความก้าวร้าว การหมดไฟทางการกีฬา ความคาดหวงัและการให้คุณค่า 
ในการกีฬา และสัมพันธภาพระหว่างผู ้ฝ ึกสอนกับนักกีฬา ซึ่งข ้อมูล 
จากการประเมินตนเองมีความเก่ียวข้องกับพฤติกรรมภายในของบุคคล 
ซึ่งจะน�ำไปสู่ความเข้าใจกับพฤติกรรมที่เก่ียวข้อง ทั้งน้ีการประเมินตนเอง 
สามารถท�ำได้โดยใช้แบบสอบถามทางจิตวิทยาการกีฬาที่ผ ่านการพิจารณา
ความถูกต้องจากกระบวนการสร้างและพัฒนาแบบสอบถามอย่างมีคุณภาพ
และมีความน่าเช่ือถือในเชิงวิชาการ
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ประโยชน์ที่ ได้จากการวัดและ 
ประเมินทางจิตวิทยาการกีฬา

จิตวิทยาการกีฬามีความส�ำคัญอย่างไรกับ 
การพัฒนาศักยภาพทางการกีฬา
จิตวิทยาการกีฬาเป็นการศึกษาพฤติกรรมต่างๆของมนุษย์ที่เก่ียวข้อง

กับการเข้าร่วมกิจกรรมกีฬาหรือการออกก�ำลังกาย รวมทั้งอิทธิพลของนักกีฬา 
ผู้ฝึกสอนและสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อการเพ่ิมขีดความสามารถของนักกีฬาและ
การใช้ชี วิตในสังคมอย่างมีความสุข ซึ่งประโยชน์ของจิตวิทยาการกีฬาส�ำหรับ
นักกีฬามีอยู่มากมาย เช่น ท�ำให้นักกีฬาสามารถเรียนรู้และรู้จักจิตใจตนเอง
อย่างแท้จริง ท�ำให้นักกีฬาสามารถควบคุมอารมณ์และแก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึน
ได้อย่างถูกต้องเหมาะสมกับสถานการณ์ และท�ำให้นักกีฬาสามารถฝึกซ้อม
และแขง่ขันกีฬารวมถึงอยู่ในสงัคมได้อย่างมคีวามสขุ

การท�ำความเข้าใจสาเหตุ
ของการเกิดพฤติกรรม
ของนักกีฬา

การท�ำนายพฤติกรรม
ข อ ง นั ก กี ฬ า แ ล ะ 
ดูแนวโน้มพฤติกรรม 
ที่จะเกิดขึ้น

การวางแผนและปรับพฤติกรรม
ของนักกีฬาให้ถูกต้องเหมาะสม

3
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การส่งเสริมและพัฒนาด้านจิตใจให้กับนักกีฬา
นักกีฬาที่ต้องการประสบความส�ำเร็จทางการกีฬาจ�ำเป็นต้องเตรียมพร้อม 

ตนเองทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และทักษะกีฬา ซึง่การเตรียมพร้อมแต่ละด้านน้ัน 
จะมีผู ้ เช่ี ยวชาญเฉพาะที่ คอยช ่วยเหลือให ้ค�ำแนะน�ำ วิ ธีการฝ ึกต ่างๆ 
ที่มีความเหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละบุคคล ส�ำหรับด้านจิตใจปัจจุบันม ี
ผู้ท�ำหน้าที่ช่วยเหลือและให้ค�ำแนะน�ำนักกีฬาด้านการเตรียมพร้อมจิตใจ คือ  
“นักจิตวิทยาการกีฬา” แต่จ�ำนวนนักจิตวิทยาการกีฬาในประเทศไทย
ยังมจี�ำนวนไม่มากนักซึ่งยังไม่เพียงพอต่อความต้องการของนักกีฬาที่มีอยู ่
จ�ำนวนมาก แต่อย่างไรก็ตามความรู้ด้านจิตวิทยาการกีฬาเร่ิมแพร่หลาย 
ไปสู่นักกีฬา ผู้ฝึกสอน รวมถึงผู้เก่ียวข้องในรูปแบบสื่อเผยแพร่ต่างๆบ้างแล้ว 
การวิ เคราะห์สภาพปัญหาของนักกีฬาแต่ละบุคคล มีความจ�ำเป็นต้องให้ 
ความส�ำคัญกับบุคลิกภาพและค�ำนึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลเป็นหลัก 
จากน้ันจึงตามด้วยการน�ำวิธีการฝึกทักษะจิตใจ (Mental Skills Training: MST) 
มาใช้ให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคล 

สิ่ งที่ เ กิดขึ้นในความคิดและ
อารมณ์ของนักกีฬาทั้งก่อนการแข่งขัน 
ระหว่างการแขง่ขนัและหลงัการแขง่ขนั 
คือ สิ่งที่ นักจิตวิทยาเรียกว่าเรื่องของ 
“จิตใจ” (Mental) นักกีฬาที่ต้องการ 
ประสบความส�ำ เร็จจ�ำ เป ็นต ้องม ี
ความเข้มแขง็ทางจิตใจ แต่อย่างไรก็ตาม 

ความเข ้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬามีขึ้นมีลงคล ้ายกับคลื่ นทะ เลที่ มี 
ช่วงส่วนบนของคลื่นที่แสดงถึงความเข้มแข็งและช่วงท้องคลื่นที่ตกย้อยลงมา 
ที่แสดงถึงภาวะก�ำลังอยู่ในช่วงจิตใจอ่อนไหว นักกีฬาที่มจิีตใจเข้มแข็งน้ัน 
ช่วงห่างระหว่างคลื่นส่วนบนกับคลื่นส่วนล่างจะไม่กว้างมาก แต่ถ้าเป็น
นักกีฬาที่จิตใจอ่อนไหวง่ายจะมีช่วงห่างระหว่างคลื่นส่วนบนกับคลื่นส่วนล่าง
กว้างมากหรือพูดกันเข้าใจง่ายๆ คือ พอช่วงคลื่นลงจะลงไปลึกแล้วกลับขึ้นมา
ยากน่ันเอง
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นักกีฬาหลายคนอาจเคยได้รับการฝึกหรือค�ำแนะน�ำต่างๆด้านจิตใจจาก
นักจิตวิทยาการกีฬามาบ้าง แต่ยังมีนักกีฬาอีกจ�ำนวนมากที่ยังไม่มโีอกาสน้ี 
นักกีฬา ผู ้ฝึกสอน หรือนักจิตวิทยาการกีฬาสามารถเริ่มต้นด้วยการน�ำ 
แบบสอบถามเจตคติต่อจิตวิทยาการกีฬา ฉบับปรับปรุง ให้นักกีฬา
ประเมินเจตคติที่มีต่อจิตวิทยาการกีฬาในด้านความอดทนต่อภาพลักษณ ์
ของตนเองเมื่อขอรับบริการ ด้านความมั่นใจเก่ียวกับประสิทธิภาพของ 
การให้บริการ และด้านการเปิดใจรับบริการ ซึ่งจะสะท้อนเจตคติของนักกีฬา
ที่มีต่อการเตรียมพร้อมด้านจิตใจ ขณะเดียวกันจะช่วยให้ผู ้ฝึกสอนหรือ 
นักจิตวิทยาการกีฬามีข้อมูลเพ่ือเตรียมพร้อมส�ำหรับการจัดการปัญหาของ
นักกีฬาในเบื้องต้นของการเข้าสู่กระบวนการฝึกจิตใจ 

I’ve changed my mind.

การปรับกรอบความคิดใหม่
เป็นเครื่องมือส�ำคัญ 

ในการให้ค�ำปรึกษาทางจิตวิทยากีฬา



ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

แหล่งที่มา

ลักษณะเคร่ืองมือ

การคิดคะแนน

วัตถุประสงค์

ค่าความเชื่อถือได้ 

นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร 
ชูศักด์ิ พัฒนมนตรี 
วิมลมาศ ประชากุล (2551)

มาตราส่วนประมาณค่า มี 7 ระดับคะแนน  
ระดับคะแนน 7 หมายถึง เห็นด้วยที่สุด ถึง 
ระดับคะแนน 1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยที่สุด  
มจี�ำนวน 21 ข้อค�ำถาม แบ่งออกเป็น 3 ด้าน คือ 

•• ความอดทนต่อภาพลักษณ์ของตนเองเม่ือ
ขอรับบริการ (ข้อ 3, 7, 10, 15, 16, 18, 20) 

•• ความ ม่ัน ใ จ เ ก่ี ย ว กับประสิ ท ธิ ภ าพของ 
การให้บริการ  (ข้อ 1, 2, 6, 9, 12, 14, 17, 19) 

•• การเปิดใจรับบริการ (ข้อ 4, 5, 8, 11, 13, 21)   

การกีฬาแห่งประเทศไทย

น�ำคะแนนของแต่ละข้อที่ ได้ในแต่ละด้านบวกกัน 

ประเมินเจตคติที่มีต่อจิตวิทยาการกีฬา

ทั้งฉบับเท่ากับ 0.81 
(รายด้านอยู่ระหว่าง 0.71 – 0.90)

การประเมินตนเองทางจิตวิทยาการกีฬา 13

แบบสอบถามเจตคติต่อจิตวิทยาการกีฬา ฉบับปรับปรงุ
(Sport Psychology Attitude-Revised: SPA-R)
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ค�ำถาม ระดับความคิดเห็น
ไม่เห็นด้วยที่สุด   เห็นด้วยที่สุด

นักจิตวิทยาการกีฬาสามารถช่วยพัฒนา
ความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาได้1 1 53 72 64

ถ้านักกีฬาถามฉันเก่ียวกับความรู้สึก
ล้มเหลวที่เกิดจากการเล่นกีฬา ฉันอาจ
แนะน�ำให้พบนักจิตวิทยาการกีฬา

2 1 53 72 64

นักกีฬาที่มีปัญหาทางอารมณ์ในระหว่าง
การเล่นกีฬาจะมคีวามรู้สกึมั่นใจต่อการได้รับ 
ความช่วยเหลือจากนักจิตวิทยาการกีฬา

9 1 53 72 64

ถ้าจะท�ำความเข้าใจตนเอง (ที่เป็นนักกีฬา) 
ให้ดีขึ้น ฉันจ�ำเป็นต้องได้รับความช่วยเหลือ
จากนักจิตวิทยาการกีฬา

6 1 53 72 64

เรายอมรับว่านักกีฬาสามารถแก้ปัญหา
ความคับข้องใจและความกลัว โดยไม่ต้อง
ขอความช่วยเหลือจากนักจิตวิทยาการกีฬา

8 1 53 72 64

ฉันรู้สึกไม่ง่ายเลยที่จะไปหา
นักจิตวิทยาการกีฬา เพราะบางคน
ไม่เห็นด้วยกับการท�ำเช่นน้ัน

7 1 53 72 64

ถ้าฉันจะไม่ไปพบนักจิตวิทยาการกีฬา 
ก็เพราะเพ่ือนร่วมทีมของฉันจะแซวฉัน3 1 53 72 64

มีปัญหาบางอย่างไม่สามารถพูดคุยได้
นอกจากคนสนิทในครอบครัว4 1 53 72 64

ความคิดที่ดีที่สุดในการหลีกเลี่ยง 
ความกังวลใจส่วนตวัคือการมสีมาธิในสิง่ที่ท�ำ5 1 53 72 64

ค�ำชี้แจง  กรุณาบอกระดับความเห็นด้วยของแต่ละค�ำพูดต่อไปน้ี  
โดยท�ำเคร่ืองหมาย     รอบตัวเลขที่ตรงกับความรู้สึกของคุณมากที่สุด

แบบสอบถามเจตคติต่อจิตวิทยาการกีฬา
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ค�ำถาม ระดับความคิดเห็น
ไม่เห็นด้วยที่สุด   เห็นด้วยที่สุด

ถ้าฉันกังวลหรือเสยีใจเก่ียวกับการเล่นกีฬา 
ฉันต้องการความช่วยเหลือจาก 
นักจิตวิทยาการกีฬา

12 1 53 72 64

ขณะที่ฉันรู้สึกว่าไม่รู้จะท�ำอย่างไรด ี
ฉันต้องการนักจิตวิทยาการกีฬามาช่วย 
แก้ปัญหาส่วนตัวหรือปัญหาทางอารมณ์

19 1 53 72 64

การไปพบนักจิตวิทยาการกีฬาท�ำให้ 
ช่ือเสียงของนักกีฬาเสียหาย10 1 53 72 64

ฉันมีประสบการณ์หลายๆ เร่ือง 
ที่ ไม่สามารถพูดคุยกับคนอื่นได้11 1 53 72 64

ความยุ่งยากทางอารมณ์มีแนวโน้ม 
ที่จะจัดการได้ด้วยตัวของมันเอง13 1 53 72 64

ฉันไม่ต้องการให้ใครรู้ว่าฉันได้รับ
ความช่วยเหลือจากนักจิตวิทยาการกีฬา15 1 53 72 64

นักจิตวิทยาการกีฬาสามารถช่วยท�ำให้ 
ฉันเล่นกีฬาได้ดีขึ้น17 1 53 72 64

ฉันคิดว่านักจิตวิทยาการกีฬาจะช่วยให้ฉัน
เล่นกีฬาได้ดีขึ้นในเวลาที่กดดัน14 1 53 72 64

ถ้าฉันไปพบนักจิตวิทยาการกีฬา 
ฉันไม่ต้องการให้ผู้ฝึกสอนรู้16 1 53 72 64

ถ้าฉันไปพบนักจิตวิทยาการกีฬา 
ฉันไม่ต้องการให้นักกีฬาคนอื่นรู้18 1 53 72 64

ผู้ฝึกสอนจะใส่ใจฉันน้อยลงถ้าฉันไปพบ 
นักจิตวิทยาการกีฬา20 1 53 72 64

นักกีฬาที่มีความเข้มแข็งจะสามารถผ่าน
ความสับสนทางจิตใจด้วยตัวของเขาเอง21 1 53 72 64



ความเข้มแขง็ทางจิตใจ 
(Mental toughness)



ความเข ้มแข็งทางจิตใจ เป ็นคุณสมบัติส�ำคัญประการหน่ึงของ 
ผู ้ประสบความส�ำเร็จ กระบวนการฝึกเพ่ือพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจ
ส�ำหรับนักกีฬาจ�ำเป็นต้องใช ้ระยะเวลาในการฝึกฝน อีกทั้ งยังต้องให ้
ความสนใจกับการสร้างบรรยากาศจูงใจ เช ่น ความสนุก ความสามารถ 
ที่นักกีฬาท�ำได้ ความแตกต่างของบคุคลในด้านต่างๆ เชน่ ระดับความสามารถ 
อายุ ประสบการณ์ที่ ได้รับทั้งจากภายในและภายนอกสนามแข่งขัน รวมถึง
บุคคลที่จะเข้ามามีส่วนเก่ียวข้องกับนักกีฬาด้วย เช่น พ ่อแม่  พ่ีน้อง เพ่ือน  
ผู้ฝึกสอน และนักจิตวิทยาการกีฬา 

ความเข้มแข็งทางจิตใจ คือ ความสามารถในการดึงพรสวรรค์และทักษะ
ที่มีอยู่ในตนเองออกมาใช้ได้ตลอดเวลาการแข่งขันไม่ว่าจะอยู่ในเหตุการณ์ใด 
ก็ตาม เป็นสภาพจิตใจที่ ได ้ รับการพัฒนาเพ่ือต่อสู ้ กับความกดดันใน
สถานการณ์ต่างๆ ท�ำให้นักกีฬามีความมั่นใจสามารถเผชิญกับสิ่งต่างๆ ภายใต้ 
ความกดดันได้อย่างเต็มศักยภาพ นอกจากจะช่วยให้ประสบความส�ำเร็จ 
ในการแข่งขันแล้วยังสามารถเป็นผู้ที่อยู่ร่วมกับสังคมได้อย่างดีและได้รับ
ความไว้วางใจจากผู้อื่นด้วย 

ความเข้มแข็งทางจิตใจ 17



นักกีฬาสามารถประเมินตนเองด้านความเข้มแข็งทางจิตใจ
ได้ด้วยการตอบแบบวดัความเข้มแขง็ทางจิตใจ ประกอบด้วย 7 ด้าน 
คือ ความมั่ น ใจในตนเอง การควบคุมพลังงานเชิ งลบ  
การควบคุมสมาธิ การจินตภาพ แรงจูงใจ พลังงานเชิงบวก และ 
การควบคุมทัศนคติ ซึ่งจะช่วยให้นักกีฬาทราบว่าตนเองมีความ
เข้มแข็งทางจิตใจมากน้อยเพียงใดในแต่ละด้านที่มีความส�ำคัญ 
ต่อการประสบความส�ำเร็จทางการกีฬา นอกจากน้ันหากเป็น 
นักกีฬามวยปล�้ำสามารถประเมินความเข ้มแข็งทางจิตใจ 
ด ้วยแบบวัดที่ สร ้างมาโดยเฉพาะส�ำหรับนักกีฬามวยปล�้ำ  
ซึ่งประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ คือ การควบคุมตนเอง สมาธิ 
การสร้างความได้เปรียบเหนือคู่ต่อสู ้ ความเช่ือมั่นในตนเอง  
และการเอาชนะอุปสรรคต่างๆ ซึ่งจะช่วยให้นักกีฬามวยปล�้ำ 
ทราบลกัษณะพฤตกิรรมและความเข้มแข็งทางจิตใจที่เฉพาะเจาะจง 
ส�ำหรับนักกีฬามวยปล�้ำ

นักกีฬาต ้องฝ ึกฝน
ทักษะในการเล่นกีฬา
จนเกิดความช�ำนาญ

นักกีฬาต้องมี
ทักษะจิตใจที่ดี

1

2
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การสร้างและรักษาระดับความเข้มแข็งทางจิตใจ



ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

ช่ือผูพั้ฒนาเป็นภาษาไทย

แหล่งที่มา

ลักษณะเคร่ืองมือ

James Loehr (1986)

อมรรัตน์ ศิริพงษ์ (2540)

มาตราส่วนประมาณค่า มี 5 ระดับ  
ระดับคะแนน 1 หมายถึง เป็นประจ�ำ ถึงระดับ
คะแนน 5 หมายถึง ไม่เคยเลย มจี�ำนวน 42 ข้อ 
แบ่งออกเป็น 7 ด้าน

•• ความม่ันใจในตนเอง (ข้อ 1, 8, 15, 22, 29, 36) 
•• การควบคุมพลงังานเชิงลบ (ข้อ 2, 9, 16, 23, 30, 37) 
•• การควบคุมสมาธิ (ข้อ 3, 10, 17, 24, 31, 38)   
•• การจินตภาพ (ข้อ 4, 11, 18, 25, 32, 39) 
•• แรงจูงใจ  (ข้อ 5, 12, 19, 26, 33, 40) 
•• พลังงานเชิงบวก (ข้อ 6, 13, 20, 27, 34, 41)   
•• การควบคุมทศันคติ (ข้อ 7, 14, 21, 28, 35, 42)   

วิทวัส ศรีโนนยางค์ (2552)
วทิยานิพนธ์ระดับปริญญาโท สาขาวทิยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

การคิดคะแนน

วัตถุประสงค์

ข้อค�ำถามที่เป็นค�ำถามเชิงบวก ให้คะแนนแบบ 
5 4 3 2 และ 1 ตามล�ำดับ (ข้อ 4, 5, 6, 7, 8, 
11, 12, 13, 15, 17, 18, 19, 21, 22, 25, 26, 
27, 28, 29, 32, 34, 35, 36, 37, 39, 41, 42)
ข้อค�ำถามที่เป็นค�ำถามเชิงลบ ให้คะแนนแบบ 
1 2 3 4 และ 5 ตามล�ำดับ (ข้อ 1, 2, 3, 9, 10, 
14, 16, 20, 23, 24, 30, 31, 33, 38, 40)
น�ำคะแนนของแต่ละข้อในแต่ละด้านบวกกัน แล้ว 
น�ำผลที่ ได้มาหารด้วยจ�ำนวนข้อทั้งหมดในแต่ละด้าน

ประเมินความเข้มแข็งทางจิตใจ

ความเข้มแข็งทางจิตใจ 19

แบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ
(Psychological Performance Inventory: PPI)
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ฉันเห็นตัวเองเป็นผู้แพ้มากกว่าผู้ชนะ
ในการแข่งขัน

ฉันโกรธและคับข้องใจในขณะแข่งขัน

ฉันว้าวุ่นใจและเสียสมาธิ ในขณะแข่งขัน

ฉันมีแรงจูงใจสูงที่จะแข่งขันให้ดีที่สุด

ฉันรักษาอารมณ์ที่ดี ได้ตลอดการแข่งขัน

ฉันเป็นคนที่คิดในแง่ดีขณะแข่งขัน

ฉันเช่ือในความเป็นนักกีฬาของฉัน

ฉันตกใจง่ายหรือกลัวในการแข่งขัน

ในสถานการณ์คับขันของการแข่งขันฉันตื่นเต้น
เป็นอย่างมาก

ก่อนแข่งขันฉันเห็นภาพตัวเองเล่น
ได้อย่างสมบูรณ์

1

2

3

5

6

7

8

9

10

4

ค�ำชี้แจง  โปรดอ่านข ้อความในแต่ละข ้อ ซึ่งในแต่ละข ้อจะมีค�ำตอบ
ให้ท่านเลือกตอบอยู่ 5 ข้อ ได้แก่ เป็นประจ�ำ  บ่อยๆคร้ัง  ค่อนข้างบ่อย 
นานๆครั้ง และไม่เคยเลย กรุณาเลือกค�ำตอบเพียงค�ำตอบเดียวในแต่ละค�ำถาม 
โดยท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในช่องที่ท่านคิดว่าปฏิบัติอยู่ในขณะน้ี ข้อความเหล่าน้ี
ไม่มีค�ำตอบใดถูกและค�ำตอบใดผิด

แบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ
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ฉันฝึกทักษะกีฬาในใจ11
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เป้าหมายที่ฉันตั้งไว้ในการเป็นนักกีฬาของฉัน
ท�ำให้ฉันต้องฝึกหนัก12

ฉันสามารถที่จะสนุกกับการแข่งขันได้
แม้ว่าจะเผชิญกับปัญหาต่างๆมากมาย

ฉันพูดในสิ่งที่ ไม่ดีกับตัวเองขณะแข่งขัน

ฉันเสียความเชื่อมั่นในตนเองได้ง่ายมาก

ความผิดพลาดท�ำให้ฉันรู้สกึและคิดในทางที่ ไม่ดี

ฉันสามารถขจัดอารมณ์ที่มารบกวนและ
เรียกสมาธิกลับคืนมาได้เร็ว

ฉันสร้างภาพเก่ียวกับกีฬาที่ฉันเล่นได้ง่ายมาก

ฉันไม่ต้องถูกผลักดันให้แข่งขันหรือซ้อมหนัก
เพราะตัวฉันเองเป็นผู้ให้แรงจูงใจที่ดีที่สุด

ฉันมีอารมณ์ตึงเครียดเมื่อมีสิ่งต่างๆ
มารบกวนจิตใจขณะแข่งขัน

ฉันทุ่มเทความพยายามเต็ม 100% ขณะแข่งขัน
ไม่ว่าอะไรจะเกิดข้ึนก็ตาม

ฉันสามารถเล่นได้สูงถึงระดับพรสวรรค์และ
ทักษะที่มี

กล้ามเน้ือของฉันตึงมากขณะแข่งขัน

ฉันรู้สึกใจลอยขณะแข่งขัน

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24
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ฉันสร้างภาพการเล่นในสถานการณ์ที่ยาก                        
ก่อนการแข่งขันจริง25

ไม่ว่าอะไรก็ตามฉันจะมุง่มั่นเพ่ือให้ฉันได้บรรลผุล 
เต็มศักยภาพการเป็นนักกีฬาของฉัน

ฉันฝึกซ้อมด้วยความตั้งใจเต็มที่

ฉันสามารถเปลี่ยนอารมณ์ที่ขุ่นมัวกลับมาเป็น
อารมณ์ที่ปลอดโปร่งโดยการควบคุมความคิด
ของตนเอง

ฉันเป็นผู้แข่งขันที่มจิีตใจเข้มแข็ง

เหตุการณ์ที่ควบคุมไม่ได้ เช่น ลมพัด กลโกง
ของผู้แข่งขัน และผู้ตัดสินที่ ไม่มีประสิทธิภาพ
ท�ำให้ฉันอารมณ์เสียเป็นอย่างมาก

ฉันคิดถึงความผิดพลาดหรือการพลาดโอกาส
ในอดีตขณะแข่งขัน

ฉันใช้การนึกภาพขณะแข่งขันเพ่ือช่วยให้ฉันเล่น
ได้ดีขึ้น

ฉันรู้สึกเบื่อและหมดอาลัย

ฉันรู้สึกท้าทายและมีแรงดลใจในสถานการณ์
ที่ยาก

โค้ชมักพูดว่าฉันมีทัศนคติที่ดี

ฉันสร้างภาพลักษณ์ภายนอกว่าเป็นนักกีฬาที่มี
ความมั่นใจ

26
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ฉันยังคงสงบได้ขณะแข่งขันแม้ว่ามีปัญหา
ต่างๆเกิดขึ้น37

สมาธิของฉันเสียได้ง่ายมาก

เมื่อนึกภาพว่าตนเองแข่งขัน ฉันมองเห็น
ภาพน้ันๆได้อย่างชัดเจน

เมื่อฉันตื่นนอนตอนเช้าฉันรู้สึกตื่นเต้น ที่จะ
แข่งขันและฝึกซ้อม

การแข่งขันท�ำให้ฉันรู้สึกสนุกสนานและสุขใจ
อย่างแท้จริง

ฉันสามารถเปลี่ยนวิกฤตกาลเป็นโอกาสที่ดี ได้

38

39

40

41

42



ช่ือผูส้ร้างแบบสอบถาม

แหล่งที่มา

ลักษณะเคร่ืองมือ

สุรเชษฐ ขวัญใน  วิมลมาศ ประชากุล และ 
สุพัชรินทร์ ปานอุทัย (2555)

มาตราส่วนประมาณค่า ม ี5 ระดบัคะแนน ระดบัคะแนน 
5 หมายถึง มากที่สดุ ถึง ระดับคะแนน 1 หมายถึง 
น้อยที่สดุ (ข้อค�ำถามเชงิลบให้คะแนนกลบักัน)  
มจี�ำนวน 30 ข้อค�ำถาม แบง่ออกเป็น 5 องค์ประกอบ 

•• การควบคุมตนเอง (ข้อ 5, 16, 19, 23, 25, 26) 
•• สมาธิ (ข้อ 6, 7, 8, 12, 21, 28)
•• การสร้างความได้เปรียบเหนือคู่ต่อสู ้ 
(ข้อ 3, 10, 13, 17, 20, 27)

•• ความเช่ือม่ันในตนเอง (ข้อ 2, 4, 11, 18, 24,  29)
•• การเอาชนะอปุสรรคต่างๆ (ข้อ 1, 9, 14, 15, 22, 30)

วิทยานิพนธ์ระดับปริญญาโท 
สาขาวชิาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์

การคิดคะแนน น�ำคะแนนแต่ละข้อที่ ได้ในแต่ละองค์ประกอบมารวมกัน
ข้อค�ำถามเชิงบวก (ข้อ 1, 2, 3, 4, 5, 7, 8, 9, 
10, 11, 12, 14, 15, 16, 17, 19, 20, 21, 22, 23, 
24, 25, 26, 27, 28, 29)

ข้อค�ำถามที่เป็นเชิงลบ (ข้อ 6, 13, 18, 30)
ความเข้มแข็งทางจิตใจสูงมาก (132 คะแนนขึ้นไป)
ความเข้มแข็งทางจิตใจสูง (119–131 คะแนน)
ระดบัความเข้มแขง็ทางจิตใจปานกลาง (106–118 คะแนน)
ระดับความเข้มแข็งทางจิตใจต�่ำ (95–105 คะแนน)
ระดบัความเข้มแขง็ทางจิตใจต�ำ่มาก (ต�่ำกว่า 92 คะแนน)

วัตถุประสงค์

ค่าความเชื่อถือได้ 

ประเมนิความเข้มแขง็ทางจิตใจของนักกีฬามวยปล�ำ้

ทั้งฉบับเท่ากับ 0.96
(รายด้านอยู่ระหว่าง 0.89 - 0.93)

แนวคิดและการประเมินตนเองทางจิตวิทยาการกีฬา24

แบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจส�ำหรับนักกีฬามวยปล�้ำ
(Mental Toughness Measure for Wrestling Athletes)
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ค�ำชี้แจง  ข้อค�ำถามต่อไปน้ีเก่ียวข้องกับระดับความเข้มแข็งทางจิตใจส�ำหรับ
นักกีฬามวยปล�้ำ ท่านจะต้องเลือกค�ำตอบเพียงค�ำตอบเดียวในแต่ละค�ำถาม 
โดยท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในช่องที่ตรงกับที่ท่านคิดว่าได้ปฏิบัติอยู่

แบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจส�ำหรับ
นักกีฬามวยปล�้ำ

ข้อค�ำถามข้อ

มา
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น้อ
ย

น้อ
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แม้ว่าจะเจอคู่ต่อสู้ที่เก่งกว่าแต่ข้าพเจ้าสู้ 100%

ข้าพเจ้าเช่ือมั่นว่าท�ำเทคนิคได้เมื่อ
ลงท�ำการแข่งขัน

ข้าพเจ้าแสดงท่าทางและน�้ำเสียงเพ่ือข่มขวัญ
คู่ต่อสู้

ข้าพเจ้ามั่นใจว่าเล่นได้ดีทุกครั้งเมื่อ
ลงท�ำการแข่งขัน

ข้าพเจ้ามีวินัยในการเลือกรับประทานอาหาร 
ตามค�ำแนะน�ำของนักโภชนาการ

เมื่อคู่ต่อสู้ท�ำคะแนนไล่ตามตีเสมอและ
สามารถท�ำคะแนนน�ำได้ท�ำให้ข้าพเจ้ารู้สึก
เสียสมาธิ

ข้าพเจ้ามีสมาธิจดจ่ออยู่กับคู่ต่อสู้ขณะแข่งขัน

แม้ว่าข้าพเจ้าจะเสียสมาธิแต่สามารถรวบรวม
กลับมาได้ทันที

เมื่อถูกผู้ฝึกสอนดุด่าหรือจากคนรอบข้าง 
ข้าพเจ้าเปลี่ยนเป็นความท้าทายและฝึกซ้อม
มากขึ้น

1

2

3

4

5
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ข้าพเจ้าแสดงพลังที่เหนือกว่าคู่ต่อสู้ตั้งแต่
สัมผัสมือก่อนเร่ิมแข่งขัน

การฝึกซ้อมเพ่ือแก้ไขข้อผิดพลาดในการแข่งขัน
ที่ผา่นมา ท�ำให้ข้าพเจ้าเกิดความเช่ือมั่นในตนเอง

ข้าพเจ้าตดัสิง่รบกวนรอบข้างได้ดี ในขณะแขง่ขนั

เมื่อข้าพเจ้าถูกคู่ต่อสู้จับยึดก็จะปล่อยให ้
ท�ำต่อไปแม้มโีอกาสกลับมาได้เปรียบ

เมื่อมีอาการบาดเจ็บรบกวนข้าพเจ้ายังฝึกซ้อม
เต็มที่

เมื่อมีอาการบาดเจ็บขณะแข่งขัน ข้าพเจ้ายัง
สามารถท�ำการแข่งขันต่อไป

ข้าพเจ้ามีการพักผ่อนอย่างเพียงพอ 
ตลอดระยะเวลาการฝึกซ้อมและช่วงเวลาของ
การแข่งขันอย่างน้อยวันละ 8 ช่ัวโมง

เมื่อสัญญาณนกหวีด “เร่ิมแข่งขัน” ดังขึ้น
ข้าพเจ้าลุยใส่คู่ต่อสู้ทันที

เมื่อถูกท�ำโทษ “O” Caution ข้าพเจ้ารู้สึกว่า
ความมั่นใจลดลง

ข้าพเจ้าทุ่มเท 100% กับการแข่งขันไม่ว่าจะ
เกิดอะไรขึ้นก็ตาม

ข้าพเจ้าน�ำเสียงเชียร์มากระตุ้นเพ่ือให้เกิด
ความฮึกเหิมในใจ
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ก

ปา
นก

ลา
ง

น้อ
ย

น้อ
ยท

ี่สุด

แม้ว่าคู่ต่อสู้จะเล่นนอกเกมและผิดกติกา  
แต่ไม่ท�ำให้ข้าพเจ้าเสียสมาธิ

แม้ว่าจะต้องลดน�้ำหนักข้าพเจ้ายัง 
ฝึกซ้อม 100%

ข้าพเจ้าตรงต่อเวลาในการฝึกซ้อมอย่างสม�ำ่เสมอ

ข้าพเจ้าเช่ือมั่นว่าท�ำคะแนนได้จากการท�ำ 
“Ordered hold หรือ Clinch”

ข้าพเจ้าฝึกซ้อมตามโปรแกรมที่ผู้ฝึกสอนจัดไว้
ให้อย่างเคร่งครัด

ข้าพเจ้ามุ่งมั่นตั้งใจฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาระดับ
ความสามารถให้สูงสุด

ข้าพเจ้าสามารถสร้างโอกาสให้ตัวเองท�ำคะแนน
ได้ขณะแข่งขัน

ข้าพเจ้ามีสมาธิจดจ่อต่อการเข้าท�ำเทคนิค

ข้าพเจ้าเช่ือมั่นว่าท�ำคะแนนได้อีก ถึงแม้จะเป็น
ฝ่ายตาม

ข้าพเจ้าคิดว่าจะเลิกเล่นกีฬามวยปล�้ำ
ในหลายๆคร้ัง

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30



แรงจูงใจทางการกีฬา
(Motivation in Sport)



แรงจูงใจ คือ พลังผลักดันให้บุคคลแสดงพฤติกรรม ผู้ที่มีแรงจูงใจจะใช้
ความพยายามในการกระท�ำเพ่ือไปสู่เป้าหมายโดยไม่ลดละแต่ผู้ที่ ไม่มีแรงจูงใจ
จะไม่แสดงความพยายามหรือเลิกกระท�ำก่อนบรรลุเป้าหมาย

แรงจูงใจทางการกีฬา 29

กระบวนการจูงใจ
ความต้องการของบุคคลในสิ่งใดสิ่งหนึ่งจะมีผลต่อ 

การก�ำหนดทศิทาง (Direction) และระดับความตัง้ใจทีจ่ะปฏิบตั ิ(Intensity)

สิง่เร้าภายนอก สิ่งเร้าภายใน

ความต้องการ

แรงขับ/แรงจูงใจ

พฤติกรรม

เป้าหมาย

กระตุุ้นร่างกาย
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ประเภทของแรงจูงใจ

1.	 แรงจูงใจภายใน แรงจูงใจภายในเป็นสิง่ผลกัดนัที่มาจากความต้องการ 
ภายในตัวบุคคล ซึ่งอาจเป็นเจตคติ ความคิดเห็น ความสนใจ ความตั้งใจ 
การเห็นคุณค่าในตนเอง ความพอใจ ความต้องการ เป็นต้น

2.	 แรงจูงใจภายนอก แรงจูงใจภายนอกเป็นสิ่งผลักดันที่มาจาก
ภายนอกตัวบุคคล อาจเป็นการได้รับรางวัลเกียรติยศ ช่ือเสียง การได้รับ 
การยอมรับ การยกย่องชมเชย เป็นต้น

ผู้ฝึกสอน ควรเน้นให้นักกีฬารับรู้ว่าตนเองมีอิสระในการตัดสินใจหรือ
กระท�ำสิ่งต่างๆได้ด้วยตนเอง การกระตุ้นให้นักกีฬารับรู้ว่าตนเองมีอิสระใน 
การตัดสินใจถือเป็นวิธีการหน่ึงที่สามารถพัฒนาแรงจูงใจภายในของนักกีฬาได้
เป็นอย่างดี โดยมวีิธีการกระตุน้ให้นักกีฬารับรู้ว่าตนเองมอีสิระในการตดัสนิใจ คือ
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ให้นักกีฬามีขอบเขตและเลือกตัดสินใจหรือท�ำสิ่งต่างๆด้วยตนเอง1

7

3

5

2

6

4

ให้เหตุผลกับนักกีฬาในการปฏิบัติตามโปรแกรมการฝึกซ้อมต่างๆ

ให้การยอมรับและให้เกียรติ ในมุมมอง ความคิดเห็น 
และการแสดงความรู้สึกของนักกีฬา

ให้โอกาสนักกีฬาคิดและตัดสินใจอย่างเหมาะสม รวมถึง
การสนับสนุนให้ริเร่ิมท�ำสิ่งใหม่ๆ 

ให้ข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) กับนักกีฬาอยู่เสมอ

หลีกเลี่ยงการใช้อ�ำนาจของการเป็นผู้ฝึกสอนในการออกค�ำสั่ง
ให้ปฏิบัติตามแต่ควรเป็นการเน้นให้นักกีฬาเห็นความส�ำคัญ 
จนพร้อมที่ปฏิบัติตาม

สนับสนุนให้นักกีฬาเกิดการเรียนรู ้ เพ่ือพัฒนาความสามารถ 
ในการเล่นกีฬา และไม่สนับสนนุให้มีการเปรียบเทียบทางสังคมมาก 
จนเกินไป เช่น ฉันดีกว่าเพราะฉันเป็นผู้ชนะ

ได้รวบรวมแบบสอบถามต่างๆที่เก่ียวข้องกับแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรม 
กีฬาและการออกก�ำลงักาย เพ่ือให้นักกีฬา ผูฝึ้กสอน และนักจิตวิทยาการกีฬา 
สามารถประเมนิในเบ้ืองต้นว่าอะไรคือสาเหตทุี่ท�ำให้นักกีฬาเข้าร่วมกิจกรรมกีฬา 
รวมถึงการประเมินความคิดที่เก่ียวข้องกับความส�ำเร็จในการเล่นกีฬาและ 
การออกก�ำลังกาย 



ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

ช่ือผูพั้ฒนาเป็นภาษาไทย

แหล่งที่มา

ลักษณะเคร่ืองมือ

Li, Vongjaturapat &Harmer (1994)

นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร

มาตราส่วนประมาณค่ามี 5 ระดับคะแนน  
ระดับคะแนน 5 หมายถึง เห็นด้วยมากที่สุด ถึง
ระดับคะแนน 1 หมายถึง เห็นด้วยน้อยที่สุด  
มจี�ำนวน 13 ข้อค�ำถาม  แบ่งออกเป็น 2 ด้าน

•• มุ่งในการกระท�ำหรืองาน (Task) 
(ข้อ 2, 5, 7, 8, 10, 12, 13) 

•• มุ่งเปรียบเทียบกับผูอ้ืน่ (Ego) 
(ข้อ 1, 3, 4, 6, 9, 11)

คุณัตว์ พิธพรชัยกุล
วิทยานิพนธ์ระดับปริญญาเอก 
สาขาวิทยาศาสตร์การออกก�ำลังกายและกีฬา 
มหาวิทยาลัยบูรพา (2549)

แนวคิดและการประเมินตนเองทางจิตวิทยาการกีฬา32

แบบวัดความคิดเก่ียวกับความส�ำเร็จในการเล่นกีฬา
(Task and Ego Orientation Sport Questionnaire: 
TEOSQ)



การคิดคะแนน น�ำคะแนนของแต่ละข้อที่ ได้ในแต่ละด้านมาบวกกัน 
และหารด้วย 2 เช่น ด้านมุ่งในการกระท�ำหรืองาน 
มจี�ำนวนข้อค�ำถาม 7 ข้อ แต่ละข้อมีคะแนนสูงสุด 5 
คะแนน ดังน้ันคะแนนสูงสุดมีค่าเท่ากับ 35 คะแนน 
และแบ่งกลุ่ม โดยใช้หลักเกณฑ์ดังน้ี

•• กลุ่ม Task สูง Ego สูง 
มีคะแนน Task > 17.5 และ Ego > 15.0

•• กลุม่ Task สงู Ego ต�ำ่  
มีคะแนน Task > 17.5 และ Ego < 15.0

•• กลุ่ม Task ต�่ำ Ego สูง 
มีคะแนน Task < 17.5 และ Ego > 15.00

•• กลุม่ Task ต�ำ่ Ego ต�ำ่ 
มีคะแนน Task <  17.5 และ Ego < 15.0

วัตถุประสงค์

ค่าความเชื่อถือได้ 

ประเมนิความคิดเก่ียวกับความส�ำเร็จในการเล่นกีฬา 

ทั้งฉบับเท่ากับ 0.80 
(รายด้านอยู่ระหว่าง 0.78 - 0.85)

แรงจูงใจทางการกีฬา 33



ค�ำชี้แจง  โปรดอ่านข้อความข้างล่างน้ีและเลือกท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในช่อง
ที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านมากที่สุด

แบบวัดความคิดเก่ียวกับความส�ำเร็จ 
ในการเล่นกีฬา 

ข้าพเจ้ามีความรู้สึกว่า
ตัวเองเล่นกีฬาประสบความส�ำเร็จเม่ือ...

เห็
นด

้วย
มา

กท
ี่สุด

เห็
นด

้วย
มา

ก

เห็
นด

้วย
ปา

นก
ลา

ง

เห็
นด

้วย
น้อ

ย

เห็
นด

้วย
น้อ

ยท
ี่สุด

ข้าพเจ้าเล่นได้และมีทักษะน้ันแต่เพียงผู้เดียว

ข้าพเจ้าเรียนรู้ทักษะใหม่ๆ ซึ่งท�ำให้อยาก
ฝึกฝนมากขึ้น

ข้าพเจ้าสามารถท�ำได้ดีกว่าคนอื่น

คนอื่นๆ ไม่สามารถท�ำได้ดีเท่าข้าพเจ้า

ข้าพเจ้าได้เรียนรู้บางสิง่บางอย่างและสนุกที่จะท�ำ

คนอื่นๆ ท�ำให้เสียส่วนข้าพเจ้าไม่

ข้าพเจ้าเรียนรู้ทักษะใหม่จากการฝึกอย่างหนัก

ข้าพเจ้าฝึกฝนอย่างหนักจริงๆ

ข้าพเจ้าท�ำแต้ม ท�ำประตู หรือเล่นได้สูงสุด

สิ่งที่ข้าพเจ้าเรียนรู้ท�ำให้อยากฝึกฝนมากขึ้น

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

ข้าพเจ้าคือคนที่เก่งที่สุด

ทักษะที่ข้าพเจ้าเรียนรู้ท�ำให้รู้สึกดี

ข้าพเจ้าท�ำดีที่สุด

11

12

13
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ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

ช่ือผูพั้ฒนาเป็นภาษาไทย

แหล่งที่มา

ลักษณะเคร่ืองมือ

Gill, Gross, & Huddleston (1983) 

คุณัตว์ พิธพรชัยกุล (2546)

มาตราส่วนประมาณค่ามี 5 ระดับคะแนน 
ระดับคะแนน 5 หมายถึง ส�ำคัญมากที่สุด ถึง
ระดับคะแนน 1 หมายถึง ไม่ส�ำคัญเลย มจี�ำนวน 
30 ข้อค�ำถาม แบ่งออกเป็น 8 ด้าน คือ

•• แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ / การยอมรับ 
(ข้อ 3, 14, 21, 23, 25, 28) 

•• การท�ำงานเป็นทมี 
(ข้อ 8, 9, 20, 22, 27, 30) 

•• สมรรถภาพ (ข้อ 4, 13, 15, 18, 24)   
•• กิจกรรมทางสังคม (ข้อ 2, 5, 6) 
•• ความตืน่เต้น / ความสนกุสนาน 
(ข้อ 7, 26, 29) 

•• การแสดงออก (ข้อ 16, 17, 19)   
•• การมีส่วนร่วม (ข้อ 11, 12) 
•• การพัฒนาทักษะ (ข้อ 1, 10)  

ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

การคิดคะแนน

วัตถุประสงค์

ค่าความเชื่อถือได้ 

น�ำคะแนนของแต่ละข้อในแต่ละด้านบวกกัน แล้ว
น�ำผลที่ ได้หารด้วยจ�ำนวนข้อทั้งหมดในแต่ละด้าน

ประเมินแรงจูงใจในการพิจารณาหรือตัดสินใจ
เข้าร่วมกิจกรรมกีฬา

ทั้งฉบับเท่ากับ 0.90  

แรงจูงใจทางการกีฬา 35

แบบสอบถามแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมกีฬา
(Participation Motivation Questionnaire: PMQ)



ค�ำชี้แจง  โปรดอ่านข้อความข้างล่างน้ีและท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในช่อง 
ที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านมากที่สุด

แบบสอบถามแรงจูงใจในการเข้าร่วม
กิจกรรมกีฬา

ข้าพเจ้าเข้าร่วมกิจกรรมกีฬาเพราะ..........
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คัญ
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่ส�ำ
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1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

ข้าพเจ้าต้องการพัฒนาทักษะของข้าพเจ้า

ข้าพเจ้าต้องการร่วมกิจกรรมกับเพ่ือนของ
ข้าพเจ้า

ข้าพเจ้าอยากมีชัยชนะ

ข้าพเจ้าต้องการใช้พลังงาน

ข้าพเจ้าชอบการท่องเที่ยว

ข้าพเจ้าต้องการรักษารูปร่างให้คงเดิม

ข้าพเจ้าชอบความตื่นเต้น

ข้าพเจ้าชอบการท�ำงานเป็นทีม

ครอบครัวของข้าพเจ้าหรือเพ่ือนสนิทต้องการ
ให้ข้าพเจ้าเล่นด้วย

ข้าพเจ้าต้องการเรียนรู้ทักษะใหม่ๆ

ข้าพเจ้าชอบการได้พบเพ่ือนใหม่ๆ

ข้าพเจ้าชอบท�ำในบางสิ่งบางอย่างที่ข้าพเจ้า
รู้สึกดี

1
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ข้าพเจ้าเข้าร่วมกิจกรรมกีฬาเพราะ..........

ส�ำ
คัญ

มา
กท

ี่สุด

ส�ำ
คัญ

มา
ก

ค่อ
นข

้าง
ส�ำ

คัญ

ส�ำ
คัญ
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ย

ไม
่ส�ำ

คัญ

ข้าพเจ้าต้องการลดความตึงเครียด

ข้าพเจ้าชอบที่ ได้รู้สึกว่าข้าพเจ้ามีความส�ำคัญ

ข้าพเจ้าอยากได้รางวัล

ข้าพเจ้าอยากเป็นส่วนหน่ึงของทีม

ข้าพเจ้าอยากออกก�ำลังกาย

ข้าพเจ้าต้องการก้าวไปสู่ระดับที่สูงข้ึน

ข้าพเจ้าอยากมีอะไรบางอย่างท�ำ

ข้าพเจ้าต้องการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี

ข้าพเจ้าชอบการแสดงออก

ข้าพเจ้าต้องการมีช่ือเสียง

ข้าพเจ้าชอบความมีน�้ำใจของทีม

ข้าพเจ้าชอบความท้าทาย

ข้าพเจ้าชอบที่ ได้ออกนอกบ้าน

ข้าพเจ้าชอบผู้ฝึกสอนหรือคนแนะน�ำกิจกรรม
กีฬา

ข้าพเจ้าชอบการแข่งขัน

ข้าพเจ้าต้องการได้รับการยอมรับ

ข้าพเจ้าชอบความสนุกสนาน

ข้าพเจ้าชอบใช้อปุกรณ์หรือสิง่อ�ำนวยความสะดวก 
ทางการกีฬา
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ความวิตกกังวล 
ทางการกีฬา

(Anxiety in Sport)



ความวิตกกังวลทางการกีฬา 39

ความวิตกกังวลทางการกีฬา คือ สภาวะที่นักกีฬามีความรู้สึกหวาดกลัว
กระวนกระวายใจต่อสิ่งที่จะเกิดข้ึนโดยไม่สามารถระบุถึงสาเหตุที่แท้จริง 
ของสิ่งน้ันได้ ซึ่งเกิดจากการคาดการณ์ล่วงหน้าว่าตนเองจะไม่สามารถ 
ประสบผลส�ำเร็จดังที่ตั้งใจไว้ 

สาเหตุของความวิตกกังวล

เมื่อเกิดความวิตกกังวล/ความเครียด 
ร่างกายจะท�ำงานผิดปกติ เช่น  
หายใจสั้นๆ ตื้นๆ หัวใจเต้นเร็ว 

ป่ันป่วนท้อง ปวดศรีษะ กล้ามเนื้อตึง ฯลฯ 
อาจส่งผลให้ความสามารถ 

ในการเล่นกีฬาลดลง

ขาดความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง1

2

3

4

5

6

ความเช่ือในความวิตกกังวลและคิดว่าตนเองจะต้องวิตกกังวล

การเช่ือว่าคุณค่าของตนเองขึ้นอยู่กับการแข่งขัน

ความพร้อมของร่างกาย

สภาพแวดล้อม

ความสามารถในการแขง่ขนัที่ผา่นมาต�ำ่กว่ามาตรฐานของตนเอง
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ภาพกระบวนการเกิดความวิตกกังวล

สาเหตุความวิตกกังวล

•• ลักษณะนิสัย
•• ระดับทักษะกีฬา
•• ระดับการยึดถือตนเอง
•• ความกดดันจากสังคม
•• ความไม่แน่ใจในผลงาน
•• ลักษณะส่วนบุคคล
•• ความเครียดสะสมจาก 
การใช้ชีวิตประจ�ำวัน

ผลของความวิตกกังวล

•• การตอบสนองทางร่างกาย
•• ความจ�ำไม่ดี
•• ขาดความสนใจ
•• เพ่ิมสิ่งกระตุ้นหรือสิ่งเร้า
•• เพ่ิมความวิตกกังวลทางจิตใจ
•• กระตุ้นให้เกิดการบาดเจ็บ

วิธีการลดความวิตกกังวล

ทางร่างกาย

•• การให้ข้อมูลย้อนกลับ
•• การรับรู้ความรู้สึก
•• การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ
•• การผ่อนคลายความคิด
•• การท�ำสมาธิ

ปัจจัยอื่นๆ ที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวล

ทางจิตใจ

•• หยุดคิด
•• การจัดการความเครียด
•• การบ�ำบัดด้วยการให้เหตุผล 
ทางความคิด
•• การปรับความคิด
•• การพูดกับตนเองทางบวก

•• อายุ
•• เพศ

•• การสนับสนุนจากสังคม
•• การให้ความส�ำคัญกับข้อมูลย้อนกลับ

•• ประสบการณ์ที่ผ ่านมา
•• ความเช่ือมั่นในตนเอง
•• ความมีคุณค่าในตนเอง
•• ความคาดหวังของผู้อื่น
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ความวิตกกังวลทางการกีฬาอาจเป็นสิง่ที่นักกีฬาหลกีเลีย่ง 
ไม ่ ได ้และใช ่ว ่านักกีฬาที่ มีความวิตกกังวลจะส ่งผลให ้ 
การแสดงความสามารถทางการกีฬาลดลง จากข้อมูลการ
ศกึษาวิจัยที่ผา่นมาต่างยืนยันว่าหากนักกีฬามคีวามวิตกกังวล 
ในระดับเหมาะสมจะส่งผลต่อการแสดงความสามารถทาง 
การกีฬาสูงสุด แต่สิ่งที่ นักกีฬาต้องรับรู้ ให้ ได้ คือ ระดับ 
ความวิตกกังวลที่เหมาะสมของตนเองคือระดับใด ซึ่งนักกีฬา
แต่ละบุคคลอาจมรีะดับความวิตกกังวลที่เหมาะสมแตกต่างกัน 
จึงต้องมีการประเมินความวิตกกังวลทางการกีฬา ส�ำหรับ
การประเมินตนเองด้านความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬา 
ประกอบด้วย 

•• แบบสอบถามความวิตกกังวลในการแข่งขัน 
ฉบับปรับปรุง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือประเมิน
ความวิตกกังวลและความเช่ือมั่นในตนเอง
ตามสถานการณ์ (ประเมินระดับความเข้มหรือ 
ความมากน ้อยของความวิ ตกกังวลและ 
ความเช่ือมั่นในตนเอง)

•• แบบสอบถามความวิตกกังวลตามสถานการณ์ประยุกต์ 
ฉบับปรับปรุง โดยมีวัตถุประสงค ์ เพ่ือประเมิน 
ความวิ ตกกังวลและความเช่ื อมั่ น ในตนเองตาม
สถานการณ์ (ประเมินระดับความเข้มหรือความมากน้อย
ของความวิตกกังวลและความเช่ือมั่นในตนเอง รวมถึง
ทิศทางของความวิตกกังวลและความเชื่อมั่นในตนเอง 
ที่จะสง่ผลต่อการแสดงความสามารถในการแขง่ขนักีฬา) 



ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

ช่ือผูพั้ฒนาเป็นภาษาไทย

ลักษณะเคร่ืองมือ

การคิดคะแนน

Cox, Martens & Russell (2003)

พิชิต เมืองนาโพธ์ิ 

มาตราส่วนประมาณค่า มี 4 ระดับคะแนน 
ระดับคะแนน 4 หมายถึง มาก ถึงระดบัคะแนน 1 
หมายถึง ไม่เลย มจี�ำนวน 17 ข้อ แบง่เป็น 3 ด้าน คือ

•• ความวิตกกังวลทางร่างกาย (ข้อ 1, 4, 6, 9, 
12, 15, 17) 

•• ความวิตกกังวลทางจิตใจ (ข้อ 2, 5, 8, 11, 14) 
•• ความเช่ือม่ันในตนเอง (ข้อ 3, 7, 10, 13, 16)    

น�ำคะแนนของแต่ละข้อในแต่ละด้านมาบวกกัน 
แล้วน�ำผลที่ ได้มาหารด้วยจ�ำนวนข้อทั้งหมดใน 
แต่ละด้าน และคูณด้วย 10   

•• ความวิตกกังวลและความเช่ือม่ันในตนเองต�่ำ  
(10–19 คะแนน) 

•• ความวิตกกังวลและความเช่ือม่ันในตนเองปานกลาง  
(20–30 คะแนน) 

•• ความวิตกกังวลและความเช่ือม่ันในตนเองสูง  
(31–40 คะแนน)    

วัตถุประสงค์

ค่าความเชื่อถือได้ 

ประเมินความวิตกกังวลและความเช่ือมั่นในตนเอง
ตามสถานการณ์ (ความเข้ม) 

รายด้านอยู่ระหว่าง  0.70 - 0.80
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แบบสอบถามความวิตกกังวลในการแข่งขนั ฉบบัปรบัปรงุ                          
(Revised Competitive State Anxiety Inventory: 
CSAI – 2R)



ค�ำชี้แจง  โปรดอ่านข้อความและท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในหมายเลขที่ตรงกับ
ความรู้สึกของท่านมากที่สุด เพ่ือบ่งช้ีว่าขณะน้ีท่านมีความรู้สึกอย่างไรเก่ียวกับ
การแข่งขันที่ก�ำลังจะมาถึง ค�ำตอบจะไม่มีข้อถูกผิด อย่าใช้เวลานานมากเกินไป
ในแต่ละข้อความ ให้เลือกค�ำตอบซึ่งสามารถอธิบายความรู้สึกของท่านในขณะนี้

แบบสอบถามความวิตกกังวลในการแข่งขัน
ฉบับปรับปรงุ

ค�ำถามข้อ ไม่เลย
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ข้าพเจ้ารู้สึกหวาดผวาว้าวุ่น

ข้าพเจ้าพะวงว่าจะท�ำได้ไม่ดีเท่าที่ควร
ในการแข่งขัน

ข้าพเจ้ารู้สึกมีความเช่ือมั่นในตัวเอง

ข้าพเจ้ารู้สึกว่าร่างกายของข้าพเจ้า
ตึงเครียด

ข้าพเจ้าพะวงว่าจะแพ้

ข้าพเจ้ารู้สึกปั่นป่วนในท้อง

ข้าพเจ้ามั่นใจว่าข้าพเจ้าสามารถ 
เผชิญหน้ากับความท้าทาย

ข้าพเจ้าพะวงว่าจะควบคุมตนเองไม่ได้                  
ภายใต้ความตึงเครียด

หัวใจของข้าพเจ้าก�ำลังเต้นเร็วขึ้น

ข้าพเจ้ามั่นใจว่าจะเล่นได้ดี

ข้าพเจ้าพะวงว่าจะเล่นได้ไม่ดี

ข้าพเจ้ารู้สึกวูบในท้อง

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12
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ค�ำถามข้อ ไม่เลย

1
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เป็น
บ้าง
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2

2

ปาน
กลาง
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3

3

3

3

มาก

4

4

4

4

4

ข้าพเจ้ามั่นใจเพราะได้มองเห็นภาพในใจ 
ว่าตนเองประสบผลส�ำเร็จตามเป้าหมาย

ข้าพเจ้าพะวงว่าจะท�ำให้ผู้อื่นผิดหวัง
เก่ียวกับการเล่นของข้าพเจ้า

มือของข้าพเจ้าเปียกชื้น

ข้าพเจ้ามั่นใจว่าจะผ่านพ้นความกดดัน
ไปได้ด้วยดี

ข้าพเจ้ารู้สึกร่างกายอึดอัด ตึงเครียด

13

14

15

16

17
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ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

ช่ือผูพั้ฒนาเป็นภาษาไทย

แหล่งที่มา

ลักษณะเคร่ืองมือ

Jones, Swain & Hardy (1993, 1995)

สุพัชรินทร์  ปานอุทัย

วิทยาสารก�ำแพงแสน, 8(1): 29-44.

ในแต่ละข้อค�ำถามมีการประเมินในลักษณะความเข้ม 
และทิศทาง ประกอบด้วย

•• มาตราส่วนประมาณค่า มี 4 ระดับคะแนน
(เหมือน CSAI-2R)

•• มาตราส่วนประมาณค่า มี 7 ระดับคะแนน เร่ิม
ตั้งแต่ระดับคะแนน -3 ถึง +3 ระดับคะแนน –3 
หมายถึง การรับรู ้ความวิตกกังวลที่ เกิดขึ้น 
ส่งผลต่อความสามารถทางการกีฬาในทางไม่ดี  
ถึงระดับคะแนน +3 หมายถึง การรับรู้ความวติกกังวล 
ที่ เกิดขึ้นส ่งผลต่อความสามารถทางการกีฬา 
ในทางที่ดี มจี�ำนวน 17 ข้อ แบ่งเป็น 3 ด้าน  
•• ความวิตกกังวลทางร่างกาย 
(ข้อ 1, 4, 6, 9, 12, 15, 17) 
•• ความวิตกกังวลทางจิตใจ
 (ข้อ 2, 5, 8, 11, 14)
•• ความเช่ือม่ันในตนเอง 
(ข้อ 3, 7, 10, 13, 16) 
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แบบสอบถามความวิตกกังวลในการแข่งขันประยุกต์ 
ฉบับปรับปรงุ                      
(Modified Revised Competitive State Anxiety 
Inventory:  MCSAI – 2R)



การคิดคะแนน
ความวิตกกงัวลและความเชื่อมัน่ในตนเองในลักษณะ 
ความเข้ม มี 4 ระดับคะแนน น�ำคะแนนของ
แต่ละข้อในแต่ละด้านมาบวกกัน แล้วน�ำผลที่ ได้
มาหารด้วยจ�ำนวนข้อทั้งหมดในแต่ละด้าน และ 
คูณด้วย 10 

•• ความวิตกกังวลและความเช่ือม่ันในตนเองต�่ำ 
(10 - 19 คะแนน) 
•• ความวิตกกังวลและความเช่ือม่ันในตนเองปานกลาง 
(20 -30 คะแนน) 
•• ความวิตกกังวลและความเช่ือม่ันในตนเองสูง 
(31 - 40 คะแนน) 

ความ วิตก กั งวลและความ เ ช่ื อ ม่ัน ในตน เอง 
ในลักษณะทิศทาง มี 7 ระดับคะแนน คือ – 3 ถึง 
+ 3 ให้น�ำคะแนนของแต่ละข้อในแต่ละด้านบวกกัน  

•• ความวิตกกังวลทางจิตใจ (คะแนน -15 ถึง +15) 
•• ความวิตกกังวลทางร่างกาย (คะแนน -21 ถึง +21)
•• ความเช่ือม่ันในตนเอง (คะแนน -15 ถึง +15) 

วัตถุประสงค์

ค่าความเชื่อถือได้ 

ประเมินความวิตกกังวลและความเช่ือมั่นในตนเอง
ตามสถานการณ์ (ความเข้มและทิศทาง) 

ความเข้ม เท่ากับ 0.75 และทิศทาง เท่ากับ 0.90
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ความเครียด
ทางการกีฬา

(Stress in Sports)
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Stress Performance Connection
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ในสถานการณ์ทางกีฬามักมีเหตุการณ์ที่ เกิดขึ้นและส่งผลกระทบต่อ
ความรู้สึกนึกคิดของนักกีฬาจนท�ำให้การแสดงความสามารถทางการกีฬา 
ที่ เคยท�ำได ้ดีกลับมีประสิทธิภาพลดลง สาเหตุดังกล่าวเกิดจากการที่
นักกีฬาปล่อยให้เหตุการณ์ต่างๆ มีอิทธิพลต่อกระบวนการทางความคิดและ 
ไม ่สามารถจัดการให้อยู ่ในระดับที่ เหมาะสมได้จึงท�ำให ้เกิดความรู ้สึก 
ไม่สบายใจ รู ้สึกหวาดกลัว กระวนกระวายใจต่อสิ่งที่ เกิดขึ้นหรือกลัว 
ความผิดหวัง ลักษณะความคิดที่เป็นการคาดการณ์เหตุการณ์ล่วงหน้าที่ยัง
ไม่เกิดข้ึนเรียกว่า “ความวิตกกังวล” และหากนักกีฬาไม่สามารถปรับตัวต่อ
ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นได้จะส่งผลให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกาย 
ที่เรียกว่า “ความเครียด” ซึง่จะน�ำไปสูก่ารตอบสนองภายในร่างกายและท�ำให้ 
เกิดการเปลีย่นแปลงทางสรีรวิทยา เชน่ กล้ามเน้ือเกร็งตวั ท้องผกู นอนไม่หลบั 
ความดันโลหิตสูงขึ้น หรือระดับน�้ำตาลในเลือดสูงขึ้น หากสภาวะดังกล่าว 
ไม่ได้รับการบรรเทาให้ลดลงหรือได้รับการจัดการที่ดีแล้วย่อมก่อให้เกิดปัญหา
เร้ือรังและมีแนวโน้มที่จะน�ำไปสู่การเจ็บป่วยและการเลิกเล่นกีฬา นักกีฬา
ต้องทราบระดับการกระตุ้นของตนเองเพ่ือเพ่ิมหรือลดระดับของความรู้สึกหรือ
ความคิดให้อยู่ในระดับเหมาะสมกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น 

ความเครียดระดับต�่ำและความเครียดที่ เกิดขึ้นมีระยะเวลาไม่นาน 
จนเกินไปจะเป็นตัวกระตุ ้นให้บุคคลท�ำสิ่งต่างๆ ด้วยความกระตือรือร้น  
มีประสบการณ์ในการแก้ไขปัญหา มีความรู้สึกเช่ือมั่นและภาคภูมิ ใจในตนเอง
มากขึ้นและไม่มีผลให้เกิดการหลั่งของฮอร์ โมนต่างๆ ในร่างกายเพ่ิมข้ึน  
โดยเฉพาะฮอร์โมนคอร์ติซอล (Cortisol hormone) ที่ ไปกดการท�ำงานของ
ต่อมใต้สมอง และโดยเฉพาะนักกีฬาสตรีจะมีผลต่อการรบกวนการหลั่งของ
ฮอร์ โมนที่กระตุ้นการท�ำงานของรังไข่ ซึ่งท�ำให้เกิดภาวะการมีประจ�ำเดือน 
ผิดปกติได ้

ดังน้ันนักกีฬาควรต้องเรียนรู้ตนเองและท�ำความเข้าใจกับสิ่งต่างๆ 
ที่เก่ียวข้องกับการเกิดความเครียดทางการกีฬา ดังรายละเอียดต่อไปน้ี 
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การคิดย้อนกลับไปถึงการแสดงความสามารถที่ดี เช่น “ก�ำลัง
เล่นอยู่ในสนามแข่งขันจริง” โดยพยายามจินตนาการถึงการแข่งขันจริงอย่าง
ชัดเจนและเป็นไปได้ มุ ่งจุดสนใจที่ความรู้สึกและความคิดในช่วงเวลาน้ัน  
เพียงปฏิบัติอย่างน้อย 5 นาที จะรับรู ้ถึงความรู ้สึกขณะน้ัน ต้องฝึก 
จนกระทั่งเกิดความช�ำนาญ เมื่อสามารถปฏิบัติได้แล้วให้ท�ำแบบประเมิน โดย 
ระดับความรู้สึก 1 หมายถึง มากที่สุด และระดับความรู้สึก 6 หมายถึง  
น้อยที่สุด ตัวอย่างเช่น ถ้ารู้สึกว่า “เล่นได้ดีมากที่สุด” ให้วงกลมหมายเลข 1 
หรือถ้ารู้สึกว่า “กังวลใจระดับมากที่สุด” ให้วงกลมหมายเลข 6

การตระหนักรู้ตนเองจากการกระตุ้น
การตระหนักรู ้ตนเองจากการกระตุ ้น หมายถึง การรับรู ้เก่ียวกับ

เหตุการณ์และระดับการควบคุมตนเอง ซึ่งนักกีฬาต้องทราบเก่ียวกับ 
การควบคุมตนเองและรู้จักสภาพอารมณ์ของตนเอง เพราะสิ่งเหล่าน้ีมีผลต่อ 
ความสามารถในทางที่ดี ข้ึนและความสามารถในทางที่แย ่ลง ส�ำหรับ 
วิธีการเรียนรู้การตระหนักรู้ตนเองจากการกระตุ้น มีแนวทางดังน้ี



แบบประเมินความพร้อมด้านจิตใจ 
ของนักกีฬา

ภาวะทางจิตใจ ภาวะทางจิตใจระดับความรู้สึก
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เล่นได้ดีมาก

รู้สึกผ่อนคลายมาก

กล้ามเน้ือผ่อนคลายมาก

พูดกับตัวเองทางบวก

พลังที่มีอยู่ในตัวเองสูง

รู้สึกถึงความมุ่งมั่น
ในตนเองอย่างมาก

รู้สึกถึงความง่ายไม่ต้องใช้
ความพยายาม

รู้สึกมั่นใจมาก

รู้สกึถึงพลงัที่มอียู่อย่างมาก

รู้สึกว่าสามารถควบคุม
สิ่งต่างๆ ได้

เล่นได้แย่มาก

รู้สึกกังวลใจมาก

กล้ามเน้ือตึงตัวมาก

พูดกับตัวเองทางลบ

พลังที่มีอยู่ในตัวเองต�่ำ

รู้สึกขาดความมุ่งมั่น
ในตนเองอย่างมาก

รู้สึกถึงความยากต้องใช้
ความพยายามมาก

รู้สึกขาดความมั่นใจมาก

รู้สึกอ่อนล้าอย่างมาก

รู้สึกว่าไม่สามารถควบคุม
สิ่งต่างๆ ได้

(Weinberg & Gould, 2003) 

ค�ำชี้แจง  กรุณาบอกความรู้สกึทีเ่กิดขึน้ในขณะแข่งขนักีฬา โดยท�ำเครือ่งหมาย 
รอบตัวเลขที่ตรงกับความรู้สึกของคุณมากที่สุด

ไม่มีค�ำตอบที่ถูกหรือผิด เป็นเพียงการประเมินภาวะจิตใจและความสามารถ
ทางการกีฬาในขณะเวลาน้ัน
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แบบประเมินความพร้อมด้านจิตใจของนักกีฬาไม่มีค�ำตอบที่ถูก
หรือผิดเป็นเพียงการประเมินความสัมพันธ์ของภาวะทางจิตใจและ
ความสามารถทางการกีฬาที่มีอยู่ในขณะน้ัน หลังจากการประเมิน
เสร็จสิ้น นักกีฬาจะพบว่ามีทั้งความสามารถที่ดีและความสามารถ 
ที่ ไม่ดีเกิดข้ึน โดยหากประเมนิแล้วพบว่าในสว่นใดที่เป็นความสามารถ 
ไม่ดี ให้กลบัไปด�ำเนินการตามกระบวนการฝึกจิตใจเพ่ือลดความไม่พร้อม 
ด้านจิตใจของนักกีฬา แล้วจึงกลับมาตอบแบบประเมินความพร้อม
ด้านจิตใจอีกคร้ัง

ความเครียดทางการกีฬา เป็นสภาวะท่ีนักกีฬาไม่สามารถ
จัดการกับสิ่ งเร ้าที่มากระทบจิตใจและส ่งผลต ่อการปรับตัว 
อันมีผลให้เกิดอาการผิดปกติทางร่างกายและพฤติกรรม จนท�ำให้ 
การแสดงความสามารถทางการกีฬาลดลง ส�ำหรับกระบวนการเกิด
ความเครียด สาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียด และวิธีการจัดการกับ
ความเครียดต่างๆ มีดังต่อไปน้ี
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สาเหตุของความเครียดทางการกีฬา
สาเหตุของความเครียดทางการกีฬาอาจมาจากโปรแกรมการฝึกซ้อม 

ที่หนักและต่อเน่ือง การแข่งขันที่มีอยู่ตลอดเวลา การเดินทางที่ยาวไกล  
การด�ำเนินชีวิตที่ต้องท�ำแต่สิ่งเดิมๆ การขาดเวลาส่วนตัว เวลาพักผ ่อน 
ไม่เพียงพอ ปฏิสัมพันธ์ภายในทีมไม่เกิดขึ้น เป็นต้น สามารถสรุปแหล่งของ
ความเครียดทางการกีฬาได้ 3 ประการ คือ

สาเหตุจากตัวเอง เป็นความเครียดที่เกิดข้ึนซึ่งเป็นผลมาจาก
ความคิดความรู้สึกที่มีต่อตนเอง เช่น การรับรู้ว่าตนเองไม่มี
ความสามารถ สู้คนอื่นไม่ได้ ขาดความมั่นใจ

สาเหตุจากสถานการณ ์
เป็นความเครียดที่เกิดขึน้
ซึ่ ง เป ็นผลมาจากการ
ประ เมินสถานการณ ์
แวดล้อม เช่น การรับรู้ว่า
ตนเองไม่มีความส�ำคัญ
ต ่อทีมเพราะไม ่ ได ้ รับ
การดูแลจากผู ้ฝ ึกสอน
เหมอืนเพ่ือนร่วมทมีคนอืน่ 

สาเหตุจากบุคคลอื่น เป็นความเครียด
ที่ เ กิดขึ้นซึ่ ง เป ็นผลมาจากการให  ้
ความส�ำคัญกับบุคคลอื่ นมากกว ่า 
การให้ความส�ำคัญกับตนเอง มักอยู่ใน 
สภาวะยินยอมให้บุคคลอื่นมามอีทิธิพล 
ต่อตนเองเป็นส�ำคัญ เพราะฉะน้ันหาก
นักกีฬาเกิดความเครียดที่มีสาเหตุ 
มาจากบคุคลอื่น จึงมกัขจัดความเครยีด 
ออกจากตนเองไม่ได้หมดอย่างแท้จริง
เพราะเมื่อนักกีฬาต้องกลับมาพบเจอ
บุคคลเดิมความเครียดจะเกิดขึ้นอีก
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ประเภทของความเครียดทางการกีฬา
ความเครียดเป็นแนวคิดพ้ืนฐานจากความสัมพันธ์ระหว่างร่างกาย

กับจิตใจที่ เช่ือว่าความรู้สึกหรืออารมณ์มีผลต่อสุขภาพหรือความเจ็บป่วย 
ทางร่างกายได้ โดยแบ่งความเครียดออกเป็น 2 ประเภท คือ  

เป ็นความเครียดในทางดี ซึ่งเป ็นสิ่งที่
มนุษย์พยายามแสวงหา เมื่อมีความตั้งใจ
จะท�ำดีมากๆ เช่น ดี ใจ ต่ืนเต้น หรือเมื่อม ี
ความสขุมากๆ เมือ่ต้องขึน้รับเหรียญรางวลั 
เพราะเป็นความกดดันจึงพยายามจะท�ำให้
ดีที่สุด ความเครียดทางบวกถ้ามีระดับ 
ไม่สูงมากเกินไปจะช่วยให้นักกีฬาแสดง
ความสามารถทางการกีฬาดีขึ้น

ความเครียดทางลบ 
เป็นความเครียดในทางไม่ดีซึ่งเป็นสิ่งที่
มนุษย์พยายามหลกีเลีย่ง เป็นการตอบสนอง 
ของร่างกายที่ ไม่เฉพาะเจาะจงต่อข้อเรียกร้อง 
ต่างๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัว เป็นความรู้สึกต่อ 
ความกดดันที่มีความคับข้องใจ สับสน 
ความกลัว ความกังวลใจที่จะท�ำผิดพลาด
หรือท�ำไม่ได้ 

ความเครียดทางบวก1

2



1
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ร่างกายจะเกิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด โดยจะส่งผลต่อ 
การท�ำงานของระบบภายในร่างกาย 5 ระบบ ดังต่อไปน้ี

การตอบสนองของกล้ามเนือ้ คอื การเคลือ่นไหวของกล้ามเนือ้ 
ซึง่ท�ำให้เกิดการแสดงออกทางร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นการเคลือ่นไหว
ด้วยความสนุกสนานหรือหลีกหนีอันตราย โดยการเคลื่อนไหว
ของกล้ามเน้ือมี 2 ลักษณะ คือ

1.1 การหดตัวของกล้ามเนื้อ ในภาวะที่ร่างกายเกิดความเครียดจะส่งผลให ้
กล้ามเน้ือเกิดความตึงตัวมากกว่าปกติ ซึ่งเมื่อร่างกายได้รับการกระตุ้น 
จะส่งผลให้ระบบประสาทอัตโนมัติมีการสั่งการไปยังต่อมหมวกไต (Adrenal 
gland) ให้มีการหลั่งฮอร์โมนอะดรีนาลีน (Adrenaline hormone) ออกมา 
ซึ่งฮอร์ โมนอะดรีนาลีนมีผลต่อการไหลเวียนโลหิตและการเคลื่อนไหวของ
กล้ามเน้ือ ท�ำให้หลอดเลอืดมกีารขยายตวัและเลอืดถูกส่งไปยังกล้ามเน้ือส่วนต่างๆ 
มากขึ้นจึงเกิดอาการเกร็งของกล้ามเน้ือ

1.2 การคลายตัวของกล้ามเนื้อ ในภาวะที่ร่างกายผ ่อนคลายจะส่งผล
ให้กล้ามเน้ือต่างๆ ท�ำงานเป็นปกติไม่มีความตึงเครียดเกิดขึ้น แต่ในบาง
สถานการณ์หากกล้ามเน้ือของนักกีฬาผ ่อนคลายมากเกินพอดีอาจส่งผลให ้
ไม่สามารถควบคุมการท�ำงานของกล้ามเน้ือมัดน้ันๆ ได้ดีเท่าที่ควร (บริเวณที่มี 
การตอบสนองต่อการผอ่นคลายกล้ามเน้ืออย่างชัดเจน ได้แก่ น้ิว ขา และล�ำคอ)
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การตอบสนองของระบบย่อยอาหาร เป็นการเคลือ่นไหวของ
กระเพาะอาหารและล�ำไส้ เพ่ือท�ำหน้าที่ย่อยอาหารและดูดซึม 
สารอาหารเข้าสูก่ระแสเลอืด ซึง่การตอบสนองของระบบย่อยอาหาร 
มี 2 ลักษณะ คือ

2.1 ท้องร่วง เกิดข้ึนจากการเคลื่อนไหวของ
ล�ำไส้อย่างรวดเร็ว ท�ำให้ไม่สามารถดูดซึมน�้ำได้ทัน 
ซึ่งพบเห็นได้ในกรณีที่ นักกีฬามีความเครียดสูงก่อน
การแข่งขันอาจมีอาการปวดท้องและท้องเสียตามมา 

2.2 ท้องผูก เกิดขึ้นจากการเคลื่อนไหว
ของล�ำไส้อย่างช้าๆ ท�ำให้เกิดการอุดตันใน
ล�ำไส้ มักเกิดข้ึนกับนักกีฬาที่มีความเครียด
เรื้อรัง โดยไม่ได้รับการบ�ำบัดหรือชว่ยเหลอืใดๆ 
เพ่ือให้ความเครียดน้ันหายไป จนกระทั่งส่งผลต่อ 
ระบบการท�ำงานของระบบย่อยอาหารและ 
มีอาการท้องผูกตามมา อาการท้องผูกมักพบ
ในช่วงการฝึกซ้อมหรือการเก็บตัวยาวนาน 
โดยปราศจากการผ ่อนคลายร่างกายและ
จิตใจที่เหมาะสม
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การตอบสนองของสมอง เป็นการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย
ในส่วนของสมอง ซึ่งสามารถตรวจสอบได้จากการบันทึก 
การเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้าสมอง โดยวัดออกมาเป็น 
ค่าความถ่ีมีหน่วยเป็นจ�ำนวนรอบต่อวินาที นอกจากน้ียัง
สามารถบอกถึงขนาดของคลื่นด้วยคลื่นไฟฟ้าสมองที่ปรากฏขึ้น 
โดยสามารถอธิบายตามลักษณะของคลื่นไฟฟ้าโดยเช่ือมโยง 
ไปสู่ความคิดและพฤติกรรมของบุคคล ดังน้ีคือ 

3.1 คลื่นเบต้า คลื่นลักษณะน้ีจะเป็นคลื่นที่มีความเร็วมาก ความถ่ีสูง 
มากกว่า 13 รอบ/วินาที บางคร้ังอาจมีความถ่ีสูงถึง 40 รอบ/วินาที  
คลื่นชนิดน้ีมีขนาดต�่ำโดยจะพบคลื่นชนิดน้ีมากในภาวะที่บุคคลตื่นเต้นมาก 
(Alert) กระฉับกระเฉง มีความตั้งใจจดจ่อ ถ้าสูงมากเกินไปจะปิด 
การเรียนรู้ หลงลืม

3.2 คลื่นอัลฟา เป็นคลื่นที่มีระเบียบมีความถ่ีระหว่าง 7 - 13 รอบ/
วินาที โดยจะพบมากในชว่งที่บุคคลมีความสงบผ่อนคลาย (Relax) ขณะตื่น

3.3 คลื่นทีต้า เป็นคลื่นที่มีขนาดสูง คลื่นช้า มีความถ่ีระหว่าง 4 – 7  
รอบ/วินาที จะพบมากในช ่วงที่ บุคคลหลับ อยู่ ในภาวะภวังค์ หรื อ 
มีความเครียดและผิดหวัง

3.4 คลื่นเดลต้า เป็นคลื่นที่มีความถ่ีน้อยกว่า 4 รอบ/วินาที บางครั้ง 
อาจช้าถึง 1 รอบ/2 – 3 วินาที จะพบในช่วงที่บุคคลอยู่ในภาวะหลับสนทิ 
ไม่รู้สึกตัว
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BETA
มากกว่า 13 รอบ/วินาที

ALPHA
7-13 รอบ/วินาที

THETA
4-7 รอบ/วินาที

DELTA
น้อยกว่า 4 รอบ/วินาที

ภาพลักษณะของคลื่นไฟฟ้าสมอง
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การตอบสนองของระบบหลอดเลือดและหัวใจ เมื่อร่างกาย
เกิดการเปลี่ยนแปลงจะมีการกระตุ ้นการท�ำงานของระบบ 
หลอดเลือดและหัวใจ 3 ลักษณะคือ

4.1 กลไกการเอาตัวรอด โดยหัวใจจะ
ท�ำงานมากขึ้นเพ่ือท�ำให้ความสามารถใน
การกระท�ำสิ่งต่างๆ เพ่ิมข้ึนก่อนที่จะเกิด
เหตุการณ์จริง เมื่ออยู ่ในภาวะตึงเครียด 
ร่างกายจะเตรียมความพร้อมในการจะ “สู”้ หรือ 
“หนี” ร่างกายจะเกิดการเปลี่ยนแปลงต่างๆ 
เช่น หัวใจเต้นแรงและเร็วขึ้น การหายใจถ่ีขึ้น 
แต่เป็นการหายใจตื้นๆ มีการขับฮอร์ โมน 
อะดรีนาลนีและฮอร์โมนอื่นๆ เข้าสูก่ระแสเลอืด 
ม่านตาขยาย กล้ามเน้ือหดเกร็ง เหงื่อออก 

4.2 ความดันโลหิตสูงขึ้น เน่ืองจาก 
การคั่งของน�้ำและเกลือโซเดียม ปริมาณของ
เลอืดเพ่ิมขึน้ หัวใจท�ำงานหนักขึน้ ชีพจรเต้นแรง 
อาจมอีาการใจสั่นได้

การตอบสนองของผิวหนัง เช ่น อุณหภูมิภายใต้ผิวหนัง 
ลดลงผิวหนังแห้งซึง่เกิดจากการมเีลอืดไปหล่อเลีย้งน้อยเกินไป

4.3 เกิดการเผาผลาญไขมันสะสม เช่น คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด์  
เมื่อร่างกายเกิดความเครียดจะมีการกระตุ ้นต่อมหมวกไตให้มีการหลั่ง
ฮอร์ โมนคอร์ติซอลออกมามาก ซึ่งฮอร์ โมนคอร์ติซอลจะท�ำหน้าที่เปลี่ยน 
ไขมันให้เป็นกลูโคสมากขึ้นจึงมีผลท�ำให้ระดับน�้ำตาลในเลือดสูงขึ้น
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1.	 การจัดการความเครียด
ที่มุ่งปัญหา เป็นความพยายาม
ที่จะเปลี่ยนแปลงหรือจัดการ
กับปัญหาที่ เป็นสาเหตุ ให้เกิด
ความเครียด ประกอบด้วย  
การสงัเกตพฤตกิรรมทีต่อบสนอง 
ต่อปัญหาที่เกิดขึน้ การตรวจสอบ 
การตั้งเป ้าหมายของนักกีฬา 
เป็นต้น เพ่ือทราบว่านักกีฬามี
แนวคิดต่อปัญหาที่ถูกหยิบยก
มาเป็นประเด็นอย่างไร

แนวทางการจัดการกับความเครียดทางการกีฬา
การจัดการความเครียดทางการกีฬา หมายถึง กระบวนการที่ท�ำให้เกิด                         

การเปลี่ยนแปลงทางความคิดหรือจิตใจและพฤติกรรมของนักกีฬา โดย
พยายามจัดการกับสิ่งที่เข้ามารบกวนทั้งจากภายในตัวนักกีฬาและภายนอก
ตัวนักกีฬา สามารถแบ่งประเภทของการจัดการความเครียดทางการกีฬาได้ 
2 ประการคือ

การจัดการความเครียดที่มุ ่งปัญหาจะน�ำไปใช้กันมากเมื่อต้องอยู่ใน
สถานการณ์ที่ยอมให้เกิดการเปลี่ยนแปลงได้ (ปัญหาน้ันแก้ไขได้) การจัดการ
ความเครียดที่มุ่งอารมณ์จะมีประโยชน์อย่างมากเมื่อน�ำไปใช้กับสถานการณ์ที่
ไม่ยอมให้เกิดการเปลี่ยนแปลง (ปัญหาน้ันแก้ไขไม่ได้)

2.	 การจัดการความเครียด 
ทีมุ่่งอารมณ์ เป็นความพยายาม 
ที่จะจัดการกับการตอบสนอง
ทางอารมณ์ที่ เป ็นผลมาจาก
ปัญหาที่ท�ำให้เกิดความเครียด
ในแต่ละบุคคล ประกอบด้วย 
การต้ังสมาธิ และการผอ่นคลาย 
โดยพยายามให้มกีารเปลีย่นแปลง 
เป้าหมายหรือวัตถุประสงค์ของ
สถานการณ์ (ต้องไม่ใช่ปัญหาหรือ
สภาพแวดล้อมที่เกิดขึ้นจริง) 
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วิธีจัดการกับความเครียดทางการกีฬา

การควบคุมความคิด1

2

3

4

5

6

7

การมุ่งจุดสนใจไปยังสิ่งที่
ก�ำลังปฏิบัติอยู่

การใช้เหตุผลใน
การคิดและพูดกับ
ตนเอง

การมุง่จุดสนใจไปในทาง
ที่ดีและการปรับตวัให้ 
เข้ากับสภาพแวดล้อมให้ได้

การสนับสนุนจากสงัคม
หรอืสภาพแวดล้อม
รอบตวั

การเตรียมสภาพจิตใจ
ก่อนการแข่งขันและ
การจัดการกับ 
ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น

ฝึกจัดการกับ
ความเครียด
อย่างสม�่ำเสมอ

Stress
management
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พรรณพิไล และสุจิตรา (2549ก) อ้างถึงข้อมูลต่างๆ ที่น่าสนใจเก่ียวกับ
ความเครียด ดังน้ี

Fogal & Woods (1995) และ Warren & Shanta (2000) 
กล่าวว่าความเครียดนอกจากสง่ผลกระทบต่อสมัฤทธ์ิทางการกีฬา 
ของนักกีฬาสตรีแล้วยังส่งกระทบทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และ
พฤติกรรมของนักกีฬา ส�ำหรับด้านร ่างกายความเครียด 
ทางจิตใจเป็นปัจจัยหน่ึงที่มีส ่วนท�ำให้เกิดความผิดปกติของ
ประจ�ำเดือนในนักกีฬาสตรี ซึ่งความผิดปกติของประจ�ำเดือนใน 
นักกีฬาสตรีมอีบุตักิารณ์ตัง้แต่ร้อยละ 1 ถึงร้อยละ 66 ในนักกีฬาสตรี 
ชาวตะวันตก (Loucks, 1990; Patterson, 1995) ส�ำหรับ
ประเทศไทยจากการศึกษาในนักกีฬาสตรีประเภทบาสเกตบอล
และวอลเลย์บอลมีอัตราความปิดปกติของประจ�ำเดือนถึงร้อยละ 
44.4 (Sriareporn, 2003) 
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นอกจากน้ันการที่ นักกีฬาสตรีมีไขมันในร่างกายลดน้อยลงเน่ืองมาจาก
การควบคุมอาหารและการฝึกซ้อมอย่างหนักจะมีผลต่อความผิดปกติของ 
ประจ�ำเดือนด้วย นอกจากน้ันความเครยีดทางร่างกายที่มาจากการออกก�ำลงักาย 
อย่างหนักและเป็นระยะเวลานานยังมีผลให้การหลั่งของฮอร์ โมนต่างๆ  
ในร่างกายเพ่ิมขึ้นโดยเฉพาะฮอร์ โมนคอร์ติซอล มีการกดการท�ำงานของ 
ต่อมใต้สมองและรบกวนการหลั่งของฮอร์ โมนที่กระตุ ้นการท�ำงานของ
รังไข ่ ส่วนความเครียดทางจิตใจที่มาจากความกดดันในการฝึกซ้อมและ 
การแข่งขันหรือเร่ืองอื่นๆ ล้วนมีผลต่อการหลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอลเช่นเดียวกัน  
(Gidwani, 1999)

ความเครียดทางร่างกายและจิตใจจากการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬา 
จะไปกระตุ้น Paraventricular nucleus ให้หลั่ง Corticotropin Releasing 
Hormone (CRH) และ Vasopressin ซึง่ฮอร์โมนทั้งสองชนิดน้ีจะไปกระตุน้ให้ 
Adrenocorticotropin Hormone (ACTH) หลั่งท�ำให้ Adrenal cortex 
หลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอลซึ่งมีผลรบกวนการหลั่ง Gonadotropin Releasing 
Hormone (GnRH) จากฮัยโปทาลามัสท�ำให้
การหลั่ง Follicle Stimulating Hormone 
(FSH) และ Luteinizing Hormone (LH) 
ที่ควบคุมการท�ำงานของรังไข่ลดน้อยลงหรือ
ไม่มีการหลั่ง (Lucks, 1990) การท�ำงาน
ของรังไข ่จึงถูกกดจนกระทั่งไม่มีการตกไข่
มีผลให้เกิดความผิดปกติของประจ�ำเดือน 
ได้แก่ ประจ�ำเดือนมาไม่สม�ำ่เสมอ ประจ�ำเดอืน 
ขาดจนถึงประจ�ำเดือนไม่มา เป็นต้น 
(Bartz, 1999; Shangold & Levine, 1982) 
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จากการศึกษาความเครียดและการมีประจ�ำเดือนในนักกีฬาสตรีระดับ
อุดมศึกษา (พรรณพิไล และสุจิตรา, 2549ข) พบว่าร้อยละ 46.3 มีระดับ
ความเครียดอยู่ในระดับน้อย และร้อยละ 10.3 อยู่ในระดับมาก นอกจากน้ัน
ยังพบว่าร้อยละ 32.6 มีประจ�ำเดือนผิดปกติ ซึ่งกลุ่มที่มีประจ�ำเดือนผิดปกติ
พบว่ามีประจ�ำเดือนกระปริบกะปรอยมากถึงร้อยละ 66.7

ความเครียดระดับน้อย

มีประจ�ำเดือนผิดปกติ

มีประจ�ำเดือน
กระปริบกระปรอย

ความเครียดระดับมาก



แนวคิดและการประเมินตนเองทางจิตวิทยาการกีฬา68

จากที่กล่าวมาข้างต้นเก่ียวกับความเครียดทางการกีฬาจะเห็นได้ว่าควรให้ 
ความส�ำคัญกับการป้องกันการเกิดภาวะความเครียดด้วยการหาวิ ธีการ
บ�ำบัดหรือบรรเทาความเครียดน้ัน ไม่ควรปล่อยให้นักกีฬาต้องประสบกับ
ความเครียดเป็นระยะเวลานานๆ ถึงแม้จะเป็นความเครียดระดับต�่ำก็ตาม  
เพราะสามารถยกระดับเป็นความเครียดเรื้อรัง ซึ่งยากต่อการให้ความช่วยเหลือ 
และกลับคืนสู ่สภาวะปกติได ้ โดยเร็ว ซึ่งแน่นอนว่าย ่อมส ่งผลเสียต่อ 
ความสามารถทางการกีฬา ส�ำหรับนักกีฬาสตรีสามารถประเมินความเครียด
ของตนเองได้จากแบบวัดความเครียดในนักกีฬาสตรี แบ่งออกเป็น 6 ด้าน 
คือ สภาพอารมณ์จิตใจ สภาพร่างกาย ที่อยู่อาศัย ความเป็นส่วนบุคคลและ
สังคม ความสัมพันธ์ในทีมและเพ่ือนนักกีฬา และความคาดหวังทางการศึกษา 
นอกจากน้ันยังมีแบบสอบถามทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬา 
ส�ำหรับนักกีฬาทั่วไป แบ่งออกเป็น 7 ด้าน คือ ด้านการจัดการกับปัญหา  
ด้านการยอมรับค�ำแนะน�ำ ด้านสมาธิ ด้านความเช่ือมั่นและแรงจูงใจ 
ใฝ่สมัฤทธ์ิ ด้านการตัง้เป้าหมายและเตรียมความพร้อมด้านจิตใจ ด้านการแสดง 
ความสามารถสูงสุดภายใต้ความกดดัน และด้านอิสระจากความกังวล 



ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

แหล่งที่มา

ลักษณะเคร่ืองมือ

พรรณพิไล ศรีอาภรณ์ และสจิุตรา เทียนสวสัดิ ์(2549)

มาตราส่วนประมาณค่า มี 6 ระดับคะแนน
ระดับคะแนน 0 หมายถึง เหตุการณ์น้ันไม่ได ้
เกิดขึ้นเลย ถึงระดับคะแนน 6 หมายถึง 
เหตุการณ์น้ันเกิดขึ้นและก่อให้เกิดความเครียด 
มากที่สดุ มจี�ำนวน 47 ข้อ แบง่ออกเป็น 6 ด้าน คือ 

•• สภาพอารมณ์ จิตใจ (ข้อ 1, 2, 3, 4) 
•• สภาพร่างกาย (ข้อ 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 
13, 14, 15, 16) 

•• ที่อยู่อาศัย (ข้อ 17, 18, 19)   
•• ความเป็นส่วนบุคคลและสังคม (ข้อ 20, 21, 
22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31) 

•• ความสมัพนัธ์ในทมีและเพือ่นนกักีฬา (ข้อ 32, 
33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40) 

•• ความคาดหวังทางการศึกษา (ข้อ 41, 42, 43, 
44, 45, 46, 47, 48)     

พยาบาลสาร, 33(2) : 63-73.

การคิดคะแนน

วัตถุประสงค์

ค่าความเชื่อถือได้ 

น�ำคะแนนของทุกข้อบวกกัน แล้วน�ำผลที่ ได้มา
เปรียบเทียบกับเกณฑ์ ดังน้ี

•• ไม่เกิดความเครียด (0-47 คะแนน)
•• มีความเครียดเลก็น้อย (48-94 คะแนน)
•• มีความเครียดปานกลาง (95-141 คะแนน)
•• มีความเครียดมาก (142-188 คะแนน)
•• มีความเครียดมากท่ีสดุ (189-235 คะแนน)

ประเมินความเครียดในนักกีฬาสตรี

ทั้งฉบับ เท่ากับ 0.59
(รายด้านอยู่ระหว่าง 0.72-0.88)
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แบบวัดความเครียดในนักกีฬาสตรี
(Female Athletes Stress Inventory: FASI)



ค�ำชี้แจง  โปรดอ่านข้อความและท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่าง โดย
พิจารณาจากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับท่านในระยะเวลา 6 เดือนที่ผ ่านมาที่แสดง
ถึงระดับความเครียดในช่วงคะแนน 1 - 5 หากเหตุการณ์เหล่าน้ันไม่เกิดขึ้นให้
ท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในช่องไม่เกิดขึ้น

แบบวัดความเครียดในนักกีฬาสตรี

ในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมา 
เหตกุารณ์เหล่านีท้�ำให้ท่านเกิดความเครียดเพยีงใด 1

ไม่
เกิด
ขึ้น

เกิดขึ้น

2 3 4 5

ความรู้สึกยุ่งยากใจ

ความรู้สึกซึมเศร้า

ความรู้สึกโกรธ

ความรู้สึกวิตกกังวล

ความยืดหยุ่น คล่องแคล่วของร่างกาย

ความรู้สึกว่าร่างกายแข็งแรง

การฝึกซ้อมคร้ังหลังสุด

ความรู้สึกว่าร่างกายสมบูรณ์

ระดับพละก�ำลังของท่าน

น�้ำหนักของท่าน

โปรแกรมการฝึกกีฬา

เวลาในการพักผ่อนและนอนหลับของ
ท่าน

ความสามารถในการฟื้นคืนสู่สภาพเดิม
หลังการเจ็บป่วยหรือการบาดเจ็บ

1

2

3

4

5

7

8

9

10

13

11

12

6
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ในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมา 
เหตกุารณ์เหล่านีท้�ำให้ท่านเกิดความเครียดเพยีงใด 1

ไม่
เกิด
ขึ้น

เกิดขึ้น

2 3 4 5

อาหารที่รับประทาน

การเปลี่ยนแปลงสถานที่ฝึกซ้อมกีฬา

การย้ายที่อยู่ไปต่างเมือง/จังหวัด

ปัญหากับเพ่ือนร่วมห้อง

ปัญหาเก่ียวกับประจ�ำเดือน

การขาดความเป็นส่วนตัว

การเปลี่ยนแปลงสถานที่พักอาศัย

ปัญหาเก่ียวกับการเงิน

การเปลี่ยนแปลงการด�ำเนินชีวิต 
(วิถีชีวิตปกติ งานอดิเรก)

การแตกแยกกับเพ่ือนเน่ืองจาก 
ความขัดแย้ง

การเปลี่ยนแปลงโปรแกรมการฝึกกีฬา

ปัญหากับคนรัก

การสร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือนใหม่

ปัญหากับเพ่ือนสนิท

ปัญหากับพ่ีน้อง

การเปลี่ยนแปลงกิจกรรมทางสังคม 
(การเที่ยวเตร่ ดูภาพยนตร์  
เย่ียมเยียนเพ่ือน/ญาติ)

14

18

16

20

15

19

17

21

22

26

24

27

25

28

30

23
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ในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมา 
เหตกุารณ์เหล่านีท้�ำให้ท่านเกิดความเครียดเพยีงใด 1

ไม่
เกิด
ขึ้น

เกิดขึ้น

2 3 4 5

ทีม/เพ่ือนนักกีฬามคีวามรู้สกึไม่เป็นมติร 
กับท่าน

ทีม เพ่ือนนักกีฬาไม่ยอมรับท่าน

ครูฝึกวิพากษ์วิจารณ์ท่าน

ความคาดหวังของครูฝึกต่อท่าน

ความยุ่งยากในตารางเรียน

การเรียนไม่ทันเพ่ือน

ขาดความช่วยเหลือจากครูผู้สอน

ไม่เข้าใจในเน้ือหาวิชาเรียน

ขาดการสอนทดแทนจากครูผู้สอน

ท่านมีความรู้สึกไม่เป็นมิตรต่อทีม/
เพ่ือนนักกีฬา

การไม่ยอมรับทีม/เพ่ือนนักกีฬาของท่าน

การวิพากษ์วิจารณ์ทีม/เพ่ือนนักกีฬา
ของท่าน

ปัญหาในการแบ่งเวลาส�ำหรับ
การทบทวนบทเรียนและการท�ำการบ้าน

ความล�ำบากในการสร้างสัมพันธภาพ
กับครูฝึก

ความคาดหวงัของทมี/เพ่ือนนักกีฬาต่อท่าน

31

32

34

36

40

41

43

42

44

37

38

39

45

35

33

จ�ำนวนการบ้านที่ต้องส่งครู

ความคาดหวงัในความส�ำเร็จทางการศกึษา

46

47
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ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

ช่ือผูพั้ฒนาเป็นภาษาไทย

แหล่งที่มา

ลักษณะเคร่ืองมือ

Smith, Schutz, Smoll and Ptacek (1995)

สุพัชริน เขมรัตน์ (2557)

มาตราส่วนประมาณค่า มี 4 ระดับคะแนน 
ระดับคะแนน 1 หมายถึง เกือบไม่เคย ถึง 
ระดับคะแนน 4 หมายถึง เกือบทุกคร้ัง 
มจี�ำนวน 28 ข้อ แบ่งออกเป็น 7 ด้าน คือ

•• การจัดการกับปัญหา  (ข้อ 5, 17, 21, 24) 
•• การยอมรบัค�ำแนะน�ำ  (ข้อ 3, 10, 15, 27) 
•• สมาธิ  (ข้อ 4, 11, 16, 25)   
•• ความเช่ือม่ันและแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ   
(ข้อ 2, 9, 14, 26) 

•• การตัง้เป้าหมายและเตรียมความพร้อมด้านจิตใจ 
(ข้อ 1, 8, 13, 20) 

•• การแสดงความสามารถสงูสดุภายใต้ความกดดนั 
(ข้อ 6, 18, 22, 28)  

•• อิสระจากความกังวล (ข้อ 7, 12, 19, 23)    

กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา
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การคิดคะแนน

วัตถุประสงค์

น�ำคะแนนของแต่ละข้อที่ ได้ในแต่ละด้านบวกกัน แล้ว
น�ำผลที่ ได้มาหารด้วยจ�ำนวนข้อทั้งหมดในแต่ละด้าน 
โดยให้คะแนนดังน้ี
ข้อ 1, 2, 4, 5, 6, 8, 9, 11, 13, 14, 15, 16, 17, 
18, 20, 21, 22, 24, 25, 26, 27, 28 

•• เกือบไม่เคย		 เท่ากับ 0 คะแนน
•• บางครั้ง		  เท่ากับ 1 คะแนน
•• บ่อย		  เท่ากับ 2 คะแนน
•• เกือบทุกคร้ัง	 เท่ากับ 3 คะแนน

ข้อ 3, 7, 10, 12, 19, 23 ให้คะแนนดังนี้ 
•• เกือบไม่เคย		 เท่ากับ 3 คะแนน
•• บางครั้ง		  เท่ากับ 2 คะแนน
•• บ่อย		  เท่ากับ 1 คะแนน
•• เกือบทุกคร้ัง	 เท่ากับ 0 คะแนน

ประเมินทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬา

ค่าความเชื่อถือได้ ทั้งฉบับ เท่ากับ 0.75
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ค�ำชี้แจง  ประโยคต่อไปน้ีเป็นประโยคที่นักกีฬาใช้อธิบายประสบการณ์ที่เกิดข้ึน 
โปรดอ่านแต่ละข้อความอย่างตัง้ใจ ไม่มคี�ำตอบที่ถูกหรือผิด อย่าใช้เวลามากเกินไป 
กับข้อความใดข้อความหน่ึง

กรณุาใส่เครื่องหมาย  ตามความรู้สึกที่ท่านมีประสบการณ์เม่ือเล่นกีฬา

แบบสอบถามทักษะการจัดการ
ความเครียดทางการกีฬา

รายการข้อ เกือบ
ไม่เคย
เกือบ
ไม่เคย

บาง
ครั้ง
บาง
ครั้ง บ่อยบ่อย เกือบ

ทกุครัง้
เกือบ
ทกุครัง้

ในชีวิตประจ�ำวันหรือรายสัปดาห์  
ฉันก�ำหนดเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจงมาก 
ส�ำหรับตัวเองเพ่ือเป็นแนวทางในสิ่งที่
ฉันท�ำ

ฉันได้รับประโยชน์สูงสุดจาก 
ความสามารถพิเศษ และทักษะของฉัน

เมื่อโค้ชหรือผู้จัดการบอกฉันถึงวิธีการ
แก้ไขข้อผิดพลาดที่ฉันเคยท�ำฉันม ี
แนวโน้มที่จะรับมนัและรู้สกึอารมณ์เสยี

เมื่อฉันเล่นกีฬาฉันสามารถมุ่งเน้น
ความสนใจของฉันและป้องกันการรบกวน

ฉันยังคงคิดเชิงบวกและ 
มีความกระตือรือร้นในระหว่าง 
การแข่งขันไม่ว่าสิ่งไม่ดีก�ำลังจะเกิดขึ้น

ฉันมักจะเล่นได้ดีขึ้นภายใต ้
ความกดดันเพราะฉันคิดชัดเจนมากขึ้น

ฉันกังวลเล็กน้อยเก่ียวกับสิ่งที่คนอื่น
จะคิดเก่ียวกับการแสดงความสามารถ
ของฉัน

1

2

3

4

5

6

7
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รายการข้อ เกือบ
ไม่เคย
เกือบ
ไม่เคย

บาง
ครั้ง
บาง
ครั้ง บ่อยบ่อย เกือบ

ทกุครัง้
เกือบ
ทกุครัง้

ฉันมักจะท�ำการวางแผนเยอะมาก
เก่ียวกับวิธีการเพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย
ของฉัน

เมื่อโค้ชหรือผู้จัดการวิจารณ์ฉัน  
ฉันจะรู้สึกอารมณ์เสียมากกว่ารู้สึกว่า
ช่วยให้ดีข้ึน

มันเป็นเร่ืองง่ายส�ำหรับฉันที่จะเก็บ
ความคิดวอกแวกจากการถูกรบกวน
จากบางสิ่งที่ฉันเห็นหรือได้ยิน

ฉันตั้งเป้าหมายการแสดง 
ความสามารถของฉันในแต่ละการฝึกซ้อม

ฉันเก็บความกดดันจ�ำนวนมาก 
ไว้ในตัวเอง โดยยังกังวลว่าฉันจะ 
แสดงออกมาอย่างไร

ฉันไม่ถูกกดดันในการฝึกปฏิบัติหรือ
เล่นหนัก ฉันท�ำ ( ให้) 100%

ถ้าโค้ชวิจารณ์หรือตะโกนใส่ฉัน  
ฉันแก้ไขข้อผิดพลาดโดยปราศจาก 
การเสียอารมณ์

ฉันจัดการกับสถานการณ์ที่ ไม่คาดคิด
ในการเล่นกีฬาของฉันได้เป็นอย่างดี

เมือ่สิง่ไม่ดีเกิดขึน้ฉันบอกกับตวัเอง 
ให้สงบและสิง่ทีเ่กิดขึน้เป็นสิง่ดีส�ำหรบัฉัน

ฉันรู้สึกมั่นใจว่าฉันจะเล่นได้ดี

8

10

11

13

12

14

15

16

17

9

ความกดดันที่มากขึ้นในระหว่างเกมมัน
ท�ำให้ฉันสนุกกับมันมากขึ้น18
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รายการข้อ เกือบ
ไม่เคย
เกือบ
ไม่เคย

บาง
ครั้ง
บาง
ครั้ง บ่อยบ่อย เกือบ

ทกุครัง้
เกือบ
ทกุครัง้

ฉันมีแผนการเล่นของเกมไว้ในสมอง
ของฉันนานแล้วก่อนที่เกมจะเร่ิม

เมื่อฉันรู้สึกว่าตัวเองเครียดมากเกินไป 
ฉันสามารถผ่อนคลายร่างกายของฉัน
ได้อย่างรวดเร็วและสงบสติอารมณ ์
ตัวเองได้

ฉันคิดและจินตนาการว่าจะเกิดขึ้น
อะไรขึ้นถ้าฉันล้มเหลวหรือผิดพลาด

ส�ำหรับฉันสถานการณ์กดดันเป็น
ความท้าทายที่ฉันพร้อมรับมือเสมอ

ฉันสามารถควบคุมอารมณ์ได้ถึงแม้ว่า
จะมีสิ่งใดเกิดขึ้นกับฉัน

มันเป็นเร่ืองง่ายส�ำหรับฉันที่จะมุ่ง
ความสนใจและจดจ่อกับสิ่งใดหรือ
บุคคลใด

เมือ่ฉันล้มเหลวในการจะไปถึงเป้าหมาย 
ของฉันมันท�ำให้ฉันมีความพยายาม
แม้ว่ามันยากก็ตาม

ฉันปรับปรุงทักษะของฉันด้วยการฟัง
ค�ำแนะน�ำและการสอนจากโค้ชและ 
ผู้จัดการอย่างตั้งใจ

ขณะแข่งขันฉันกังวลเก่ียวกับการท�ำ
ผิดพลาดหรือไม่สามารถท�ำผ่านได้

20

21

23

22

24

25

26

27

19

ในสถานการณ์กดดันฉันท�ำผิดพลาด
น้อยลงเพราะฉันมีสมาธิดีขึ้น28
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ความเช่ือม่ัน 
ทางการกีฬา

(Sport Confidence)



ความเชื่อมั่นทางการกีฬา 79

นักจิตวิทยาการกีฬาและนักกีฬาต่างยอมรับว่าความเช่ือมั่นทางการกีฬา 
เป็นสิ่งส�ำคัญในการท�ำให้นักกีฬาประสบความส�ำเร็จสูงสุด หากนักกีฬา 
มคีวามเช่ือมั่นในตนเองอย่างเหมาะสมจะสามารถแสดงความสามารถทางการกีฬา
ได้เป็นอย่างดี

ความเชื่ อมั่นทางการกีฬาเป็นลักษณะของความมั่นใจในตนเองเป็น 
ความเช่ือที่มีอยู ่ในตนเอง และเป็นความแน่ใจในตนเองโดยปราศจาก 
ความคับข้องใจต่างๆ Vealey (1986) ให้ความหมายของความเช่ือมั่น 
ทางการกีฬาว่าเป็นลักษณะของความเช่ือในความสามารถของตนเองที่จะ
ประสบความส�ำเร็จทางการกีฬา โดยแบ่งความเช่ือมัน่ทางการกีฬาเป็น 2 ประเภท คือ 

ความเช่ือม่ันทางการกีฬา
ตามสถานการณ์
เป็นความเช่ือมั่นในการบรรลถึุง 
ความสามารถทางการกีฬา  
จะ เ กิดขึ้ น ในบางช ่ ว ง เวลา 
เท่านั้น นอกจากนีค้วามเชื่อมั่น 
ในตนเองยังรวมถึงการที่นักกีฬา 
มีความเชื่ อมั่นว ่าจะสามารถ 
ปฏิบัติกิจกรรมน้ันๆ ได้จน 
ประสบความส�ำเร็จ 

1

2

ความเช่ือม่ันทางการกีฬาตามลักษณะนสิัย 
เป็นความเชื่อมั่นลักษณะประจ�ำตัวของบุคคลในการควบคุม
จัดการและน�ำไปสู่ความสามารถทางการกีฬา
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ประโยชน์ของความเช่ือม่ันในตนเอง

 กระตุ้นให้เกิดอารมณ์ทางบวก
 ท�ำให้เกิดสมาธิ
 มผีลกระทบโดยตรงต่อการตัง้เป้าหมาย
 มีผลต่อการเพ่ิมความพยายาม
 มีผลต่อกลยุทธ์ในการแข่งขัน 
 มีผลต่อโมเมนตัมในการแข่งขัน

นักกีฬาสามารถค้นหาแหล่งความเชื่ อมั่น 
ทางการกีฬาของตนเองเพ่ือน�ำไปสูก่ารเตรียมพร้อม 
ด ้านการเสริมสร ้างความเชื่ อมั่ นในตนเอง 
ให้ถูกต้องเหมาะสมกับตนเองมากที่สุด โดยใช้
แบบสอบถามแหล่งความเช่ือมั่นทางการกีฬา 
ประกอบด้วย ความเชี่ยวชาญ การแสดงความสามารถ 
การเตรียมความพร้อมด้านร่างกายและจิตใจ 
การน�ำเสนอตนเองทางร่างกาย การสนับสนุน
จากสังคม ความเป็นผู้น�ำของผู้ฝึกสอน การมี
ประสบการณ์ผ ่านผู้อื่น ความสะดวกสบายจาก
สภาพแวดล้อม และความพึงพอใจต่อสถานการณ์   

believe in yourself

YES...s..s.s.s.s



ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

ช่ือผูพั้ฒนาเป็นภาษาไทย

แหล่งอ้างอิง

ลักษณะเคร่ืองมือ

Vealey, Hayashi, Garner, & Giacobbi  (1998)

สพัุชรินทร์ ปานอทุัย และนฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร (2551)

มาตราส่วนประมาณค่า มี 7 ระดับคะแนน ระดับ
คะแนน 7 หมายถึง ส�ำคัญที่สุด ถึงระดับคะแนน 1 
หมายถึง ไม่ส�ำคัญเลย มจี�ำนวน 41 ข้อค�ำถาม แบ่ง
ออกเป็น 3 ด้าน จ�ำนวน 9 องค์ประกอบ คือ 

•• ความส�ำเร็จในงานที่กระท�ำ ประกอบด้วย
ความเช่ียวชาญ (ข้อ 4, 13, 21, 30, 40) 
การแสดงความสามารถ (ข้อ 10, 18, 27,34, 38)

•• การก�ำกับตนเอง ประกอบด้วย 
การเตรียมความพร้อมด้านร่างกายและจิตใจ  
(ข้อ 2, 3, 12, 20, 29, 36) 
การน�ำเสนอตนเองทางร่างกาย (ข้อ 7, 15, 24)

•• วัฒนธรรมสังคม ประกอบด้วย
การสนับสนุนจากสงัคม (ข้อ 1, 9, 17, 26, 33, 37) 
ความเป็นผูน้�ำของผูฝึ้กสอน (ข้อ 8, 16, 25, 32, 41)  
การมปีระสบการณ์ผา่นผูอ้ืน่ (ข้อ 11, 19, 28, 35, 39) 
การได้รับความสะดวกสบายจากสภาพแวดล้อม 
(ข้อ 6, 22, 31) 
ความพึงพอใจต่อสถานการณ์ (ข้อ 5, 14, 23)  

วารสารวิทยาศาสตร์การออกก�ำลังกายและกีฬา, 
6(1) : 82-97.

การคิดคะแนน

วัตถุประสงค์

ค่าความเชื่อมั่น
ของแต่ละองค์ประกอบ 

น�ำคะแนนที่ ได้ในแต่ละข้อของแต่ละองค์ประกอบมารวมกัน 
และหารด้วยจ�ำนวนข้อค�ำถามในแต่ละองค์ประกอบ

ตรวจสอบแหล่งความเชื่อมั่นทางการกีฬา

อยู่ระหว่าง 0.79 - 0.91

ความเชื่อมั่นทางการกีฬา 81

แบบสอบถามแหล่งความเช่ือม่ันทางการกีฬา
(Sources of Sports Confidence Questionnaire: SSCQ)
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ค�ำชี้แจง  ให้ท่านคิดกลบัไปถึงเหตกุารณ์เมือ่ท่านรู้สกึว่ามคีวามมั่นใจอย่างมาก 
ขณะที่เล่นกีฬา และอะไรที่ท�ำให้มีความมั่นใจ อะไรที่ท�ำให้เช่ือในความสามารถ
และมั่นใจว่าจะประสบความส�ำเร็จ ขอให้ท่าน  รอบตัวเลขที่แสดงถึงระดับ 
ความส�ำคัญของสิ่งที่ท�ำให้ท่านรู้สึกมั่นใจในการเล่นกีฬา

แบบสอบถามแหล่งความเช่ือม่ันทางกีฬา

ค�ำถามข้อ

1

1

1

1

1

1

1

1

ไม่ส�ำคัญ  ส�ำคัญที่สุด

2

2

2

2

2

2

2

2

3

3

3

3

3

3

3

3

4

4

4

4

4

4

4

4

6

6

6

6

6

6

6

6

5

5

5

5

5

5

5

5

7

7

7

7

7

7

7

7

ได้รับการตอบรับที่ดีจากเพ่ือน 
และ/หรือ เพ่ือนร่วมทีม

เช่ียวชาญทักษะใหม่ในกีฬาของฉัน

รักษาจุดสนใจของฉันให้อยู่กับสิ่งน้ัน

ถูกพักโดยผู้ตัดสินหรือกรรมการตัดสิน

รู้สึกดีกับน�้ำหนักของตัวเอง

กระตุ้นจิตใจของตัวเอง

เล่นในสภาพแวดล้อม ( โรงยิม สระว่ายน�ำ้ 
สนามกีฬา ฯลฯ) ที่ชอบและรู้สกึสบายใจ

เช่ือในความสามารถของโค้ช
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ได้แสดงให้เห็นว่าฉันดีกว่าคนอื่น 

เห็นการเล่นที่ประสบความส�ำเร็จของ
นักกีฬาคนอื่น

รู้ว่าฉันเตรียมใจมาเพ่ือเหตกุารณ์น้ันแล้ว

10

9
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12

รู้ว่ามีคนที่มีความส�ำคัญกับฉัน
สนับสนุนอยู่
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ค�ำถามข้อ ไม่ส�ำคัญ  ส�ำคัญที่สุด
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พัฒนาความสามารถในการเล่นทักษะน้ัน 
มากขึ้น

รู้สึกว่าฉันดูดี

แสดงความสามารถโดยดูจากการชนะ
หรือได้ต�ำแหน่ง

พัฒนาทักษะกีฬาน้ัน

เหน็การหยุดพักน้ันชว่ยให้เข้าทางของฉัน

ได้รับการบอกว่าผู้อื่นเชื่อมั่นในตัวฉัน
และความสามารถของฉัน

รู้ว่าโค้ชจะตัดสินใจได้ดี

ดนัูกกีฬาที่ฉันช่ืนชอบประสบความส�ำเรจ็
ในการเล่น

รู้สกึสบายใจในสภาพแวดล้อมรอบๆ ตวั                 
( โรงยิม สระว่ายน�้ำ สนามกีฬา ฯลฯ)

ยังคงมุ่งจุดสนใจอยู่ที่เป้าหมายของฉัน
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รู้สึกว่าทุกอย่างเป็นไปด้วยดีส�ำหรับฉัน
ในขณะน้ี

รู้สึกว่ารูปร่างฉันดูดี
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6
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7

7

รู้ว่าโค้ชเป็นผู้น�ำที่ดี

ดูเพ่ือนร่วมทีมเล่นได้ดี

ได้รับขวัญและก�ำลังใจจากโค้ช 
และ/หรือ ผู้ปกครอง

รู้ว่าสามารถเอาชนะคู่แข่งขันได้

25

28
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27
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5
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7

7

7

7

7

7

7

ได้พิสูจน์ให้เห็นว่ามีความสามารถ
มากกว่าคู่แข่งขัน

ชอบสิ่งแวดล้อมที่ฉันก�ำลังเล่นอยู่

ได้รับการสนับสนุนและก�ำลงัใจจากคนอื่น

เตรียมตัวเองทั้งด้านร่างกายและจิตใจ
ส�ำหรับสถานการณ์น้ัน

เหน็เพ่ือนประสบความส�ำเร็จจากการเล่น

มีความเช่ือในการตัดสินใจของโค้ช

ได้แสดงให้เห็นว่าฉันเก่งที่สุดในกีฬาน้ี

เพ่ิมจ�ำนวนของทักษะที่ฉันท�ำได้

เช่ือในความสามารถในความพยายาม
เพ่ือความส�ำเร็จ

ได้รับการตอบรับที่ดีจากโค้ช และ/หรือ 
ผู้ปกครอง

ดูเพ่ือนร่วมทีมที่มีความสามารถ
ระดับเดียวกันเล่นได้ดี

พัฒนาทักษะใหม่หลายๆ ทักษะและ
ท�ำให้ดีขึ้น

รู้สึกว่าโค้ชของฉันเป็นผู้น�ำที่มี
ประสิทธิภาพ

34
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37
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ค�ำถามข้อ ไม่ส�ำคัญ  ส�ำคัญที่สุด



ความก้าวร้าว
ทางการกีฬา

(Aggressive in sport)
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ความก้าวร้าวทางการกีฬา เป็นสิ่งที่ต้องท�ำความเข้าใจให้ถูกต้องเก่ียวกับ
ลกัษณะและการให้ความหมายของความก้าวร้าวทางการกีฬา เพราะหากกล่าวถึง 
ความก้าวร ้าวเพียงอย่างเดียวย่อมหมายถึงพฤติกรรมที่แสดงออกถึง 
ความรุนแรงเป็นพฤติกรรมที่ ไม่พึงประสงค์เท่าน้ัน แต่ในทางการกีฬา 
มลีกัษณะการแสดงออกบางประการจัดอยู่ในกลุม่ลกัษณะความก้าวร้าวเพียงแต่ 
ไม่มเีจตนาที่ต้ังใจให้เกิดอนัตรายหรือการบาดเจ็บอย่างสาหัส การท�ำความเข้าใจ 
กับความหมายของความก้าวร้าวชว่ยลดปัญหาความเข้าใจผิดต่างๆ ได้อย่างมาก  
คนส่วนใหญ่เข้าใจว่าการที่คนอื่นมคีวามคิดเห็นแตกต่างกับเรา การมคีวามคิดลบ 
หรือความปรารถนาให้คนอื่นได้รับบาดเจ็บคือความหมายของความก้าวร้าว  
ซึง่ความก้าวร้าวไม่ใชล่กัษณะของความรู้สกึ เชน่ ความโกรธหรือสภาวะทางอารมณ์ 
อื่นๆ แต่ความก้าวร้าวเป็นลักษณะของพฤติกรรม

ความก้าวร้าว ตามพจนานุกรม
ฉบับราชบัณฑิตยสถาน แปลว่า การแขวะ 
รุกราน รุนแรง เป็นมารยาททางกายและวาจา
ที่ ไม่เรียบร้อย ซึ่ง Cox (2002) ให้ความหมาย
ของความก้าวร้าวว่าหมายถึง ความตั้งใจที่จะ
ท�ำร้ายต่อสิ่งมีชี วิตและคาดหวังว่าจะท�ำให้ได ้
รับบาดเจ็บ จึงสรปุได้ว่าความก้าวร้าวทางการกีฬา 
หมายถึง พฤติกรรมที่ บุคคลใช้ ในการกีฬา  
โดยมีเจตนาและไม่มีเจตนาที่จะท�ำร้ายร่างกาย
มีการใช้ก�ำลังหรือความพยายามที่จะให้บรรลุ
วัตถุประสงค์
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ลักษณะของความก้าวร้าว

ในทางการกีฬาแบ่งลักษณะของความก้าวร้าวที่เกิดขึ้นเป็น 3 ลักษณะคือ 

1.	 พฤติกรรมความก้าวร้าวแบบโกรธแค้นหรือตั้งใจท�ำร้าย เป็น
ความก้าวร้าวที่มีวัตถุประสงค์เพ่ือท�ำร้ายผู้อื่นให้ได้รับความทุกข์ทรมานและ
เจ็บปวด ความก้าวร้าวลักษณะน้ีเป็นการแสดงความก้าวร้าวแบบโต้ตอบ และ
แบบโกรธเป็นความต้องการและความตั้งใจที่จะท�ำให้ผู้อื่นได้รับการบาดเจ็บ 
โดยมีพฤติกรรมที่ต้องการท�ำร้ายร่างกายและจิตใจของผู้อื่น 

2.	 พฤติกรรมความก้าวร้าวแบบเป็นเครื่องมือ เป็นความก้าวร้าว 
ที่มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายในการแข่งขันโดยมีแรงเสริม คือ 
ชัยชนะ ช่ือเสียง เป็นต้น พฤติกรรมความก้าวร้าวลักษณะน้ีเป็นความตั้งใจให้
ผู้อื่นได้รับบาดเจ็บแต่ไม่มีความเก่ียวข้องกับความรู้สึกโกรธ 

3.	 พฤติกรรมความก้าวร้าวแบบฮึกเหิม เป็นความก้าวร้าวที่เป็น
ลักษณะพฤติกรรมแสดงออกจากการใช้ร่างกายในทางที่ถูกต้องเป็นไปตาม 
กฎกติกา โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายในการแข่งขันแต่ไม่ต้องการ
ท�ำร้ายหรือท�ำให้ผู้อื่นได้รับบาดเจ็บ นักกีฬาเท่าน้ันที่จะรับรู้ได้ว่าพฤติกรรม 
ที่แสดงออกเกิดขึ้นจากความตั้งใจหรือไม่ตั้งใจจะท�ำร้ายผู้อื่น

พฤติกรรมความก้าวร้าวแบบโกรธแค้น 
หรือการตั้ งใจท�ำร ้าย และพฤติกรรม 
ความก้าวร้าวแบบเคร่ืองมือมีผลสุดท้ายคือ
พฤติกรรมที่แสดงออกอาจมีความเหมือน
หรือใกล ้เคียงกัน บางคร้ังไม ่สามารถ 
แยกออกได ้ ว ่ า เป ็นความก ้ าวร ้ าวที่ ม ี
ความโกรธปะปน
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การเสริมแรงท�ำให้เกิดความคงอยู่ของความก้าวร้าว แบง่การเสริมแรง 
เป็น 3 ประเภท คือ

การเสริมแรงจากภายนอก 
หมายถึงการที่บุคคลแสดง
พฤติกรรมก้าวร้าวแล้วได้รับ
การเส ริ มแรงที่ ดีจะท� ำ ให ้
พฤติกรรมก้าวร้าวน้ันคงอยู่

จากที่กล่าวมาข้างต้นพอสรุปได้ว ่าความก้าวร้าวที่ เกิดขึ้นในระดับ 
เริ่มต้นจะเป็นลักษณะของสัญชาตญาณและความคับข้องใจ ในทางตรงข้ามหาก
ความก้าวร้าวน้ันยังคงอยู่และทวีความรุนแรงมากขึ้นมักเกิดจากการเรียนรู ้
ทางสังคม

การเสริมแรงที่ ได้รบั 
จากการสังเกต 
บุคคลจะสังเกตและ
เลียนแบบพฤติกรรม 
ความก้าวร้าวของตวัแบบ 
ที่ ได้รับรางวัลมากกว่า
ตวัแบบที่ ไม่ได้รับรางวลั

การเสริมแรงทีเ่กิดจาก 
ตัวเอง เช ่น การท�ำให้
ผู ้อื่นเกิดความรู ้สึกไม่มี
คุณค่าในตนเองและรู้สึก
พึงพอใจกับการกระท�ำน้ัน

2

1

3
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ส�ำหรับบางชนิดกีฬา เช ่น 
กีฬากอล์ฟ อาจเห็นภาพพฤตกิรรม 
ความก้าวร้าวในลักษณะมุ่งท�ำร้าย
ผู้อื่นในสถานการณ์การแข่งขันได้
ไม่ชัดเจนนักเมื่อเปรียบเทียบกับ
กีฬาที่ต้องต่อสู้ด้วยการปะทะ เช่น  
มวย ยูโด เทควนัโด ที่มกีารสมัผสักับ 
ร่างกายของคู่แขง่ขนัตลอดเวลา หรือ 
แม้แต่ในกีฬาฟุตบอล วอลเลย์บอล 
เทนนิส แบดมินตัน ซึ่งมีลักษณะ
ของเกมการเล่นที่อาศัยอุปกรณ์
เป็นสื่อกลาง คือ ลูกบอลในการ 
เข้าปะทะซึ่งกันและกัน บางคร้ัง 
มีการส ่ งบอลกันอย ่ าง รุนแรง 
เกินขอบเขตของกฎกตกิาการแข่งขัน 
อาจเกิดจากพฤติกรรมความก้าวร้าว 
ที่มีสาเหตุมาจากความตั้งใจหรือไม ่
ตั้งใจก็ได้ 

ส�ำหรับในกีฬากอล์ฟซึ่งเป็นกีฬาประเภทบุคคลและมีรูปแบบการเล่น 
ที่เฉพาะบคุคลใดบคุคลหน่ึงเท่าน้ัน จะไม่มคีวามเก่ียวข้องกันในช่วงของการแขง่ขัน  
ต่างคนต่างเล่นลูกของตนเองให้ครบจ�ำนวน 18 หลุม และน�ำผลคะแนน 
มาเปรียบเทียบกัน เมื่อการแข่งขันเสร็จสิ้น จึงไม่ค่อยเกิดปัญหาในเร่ือง 
ความก้าวร้าวทางการกีฬาให้เห็นได้มากนัก แต่สิ่งที่ นักกีฬากอล์ฟมัก 
แสดงพฤติกรรมออกมา เช่น ทุบไม้ โยนไม้ ตะโกนเสียงดัง ก็นับได้ว่าเป็น 
ส่วนหน่ึงของพฤติกรรมก้าวร้าวเช่นกัน เพราะเกิดจากความคับข้องใจที่มาจาก
ความรู้สึกภายใน อาจเป็นความโกรธ โมโห ที่ ไม่สามารถท�ำได้ตามความต้ังใจ 
หรือบางคร้ังเกิดขึ้นจากการมีสิ่งรบกวนจากภายนอก เช่น ในจังหวะที่ก�ำลัง 
ตีลูกออกไปแล้วมี ใครส่งเสียงดังรบกวนท�ำให้เสียสมาธิและผลงานออกมาไม่ดี
จึงแสดงพฤติกรรมที่ ไม่เหมาะสมหรือกล่าววาจาไม่สภุาพท�ำให้ผูอ้ื่นรู้สกึผิดและ
ขาดความมั่นใจในตนเอง พฤตกิรรมเชน่น้ีถือว่าเป็นพฤตกิรรมก้าวร้าวได้เชน่กัน
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อธินันท์ และคณะ (2551) ศึกษาพฤติกรรมความก้าวร้าวทางการกีฬา
ของนักกีฬาปะทะระหว่างนักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงพบว่านักกีฬาชาย
และนักกีฬาหญิงมีพฤติกรรมความก้าวร้าวทางการกีฬาแตกต่างกันอย่างมี 
นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึง่สาเหตทุี่ท�ำให้นักกีฬาชายและนักกีฬาหญงิ 
มีพฤติกรรมความก้าวร ้าวทางการกีฬาที่แตกต่างกันอาจเน่ืองมาจาก 
หลายปัจจัย เช่น อายุ เพศ ประเภทกีฬา ระดับความสามารถ ประสบการณ ์
ในการแข่งขัน ความส�ำคัญของการแข่งขัน เป้าหมายการแข่งขัน บรรยากาศ
การจัดการแข่งขัน อิทธิพลของผู้ชม ความวิตกกังวล การฝึกอบรมแบบใช้
อ�ำนาจควบคุม การการฝึกอบรมแบบเข้มงวดกวดขัน การฝึกอบรมแบบ
ลงโทษทางกาย การฝึกอบรมแบบประชาธิปไตย การแสดงแบบของผู้ฝึกสอน 
การให้แรงเสริมของผู้ฝึกสอน การแสดงแบบของคู่แข่งขัน การให้แรงเสริมของ
คู่แข่งขัน และการให้แรงเสริมของเพ่ือน 

การป้องกันไม ่ให ้นักกีฬาเกิดพฤติกรรม
ก้าวร้าว สามารถท�ำได้โดยให้นักกีฬามุ่งจุดสนใจ
ของตนเองไปที่กิจกรรมที่ก�ำลังท�ำอยู่และปฏิเสธ
สิ่งที่ เป็นปัจจัยแวดล้อมที่จะกระตุ้นพฤติกรรม
ก้าวร้าวของตนเอง รวมทั้งการหล่อหลอมให้มี
น�้ำใจนักกีฬาอยู่เสมอ 
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นักกีฬาประเภทกีฬาปะทะสามารถตรวจสอบตนเองในด้านการแสดง
ความก้าวร้าวได้จากการตอบแบบสอบถามความก้าวร้าวทางการกีฬาของ
นักกีฬาปะทะเพ่ือตรวจสอบว่าตนเองมีการแสดงพฤติกรรมความก้าวร้าว 
ในลักษณะใดและความก้าวร้าวน้ันส่งผลเสียต่อการเป็นนักกีฬาอย่างไรบ้าง 
ซึ่งหากนักกีฬามีลักษณะของความก้าวร้าวที่อาจส ่งผลเสียต่อการเป็น
นักกีฬาจะได้หาวิธีการเพ่ือจัดการตนเองให้กลับมามีพฤติกรรมก้าวร้าวที่เป็น
ประโยชน์ต่อตนเองหรือการเป็นนักกีฬาที่ประสบความส�ำเร็จต่อไป ส�ำหรับ
แบบสอบถามความก้าวร้าวทางการกีฬาของนักกีฬาปะทะ ประกอบด้วย 
พฤติกรรมความก้าวร้าวแบบโกรธแค้นหรือตั้งใจท�ำร้ายร่างกาย พฤติกรรม
ความก้าวร้าวแบบที่เป็นเคร่ืองมือ และพฤติกรรมความก้าวร้าวแบบฮึกเหิม 



ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

แหล่งที่มา

ลักษณะเคร่ืองมือ

การคิดคะแนน

อธินันท์ เพียรดี สุพิตร สมาหิโต และ
บรรจบ ภิรมย์ค�ำ

มาตราส่วนประมาณค่า มี 4 ระดับคะแนน ระดับ
คะแนน 4 หมายถึง ท�ำเป็นประจ�ำ ถึงระดับ
คะแนน 1 หมายถึง ไม่เคยท�ำเลย มจี�ำนวน 33 ข้อ
ค�ำถาม แบ่งออกเป็น 3 ด้าน

•• พฤติกรรมความก้าวร้าวแบบโกรธแค้นหรือ
ตั้งใจท�ำร้ายร่างกาย  
(ข้อ 3, 4, 9, 12, 13, 20, 24, 25, 26, 
27, 31) 

•• พฤตกิรรมความก้าวร้าวแบบทีเ่ป็นเครื่องมือ  
(ข้อ 2, 5, 7, 11, 14, 15, 18, 21, 29, 30, 33) 

•• พฤติกรรมความก้าวร้าวแบบฮึกเหิม  
(ข้อ 1, 6, 8, 10, 16, 17, 19, 22, 23, 28, 32)      

น�ำคะแนนที่ ได้ในแต่ละข้อของแต่ละด้านมาบวกกัน 

วิทยานิพนธ์ระดับปริญญาโท  
สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ (2551)

วัตถุประสงค์

ค่าความเชื่อถือได้ 

ความก้าวร้าวสงูมาก (35–44 คะแนน)
ความก้าวร้าวสงู (27–34 คะแนน)
ความก้าวร้าวปานกลาง (19–26 คะแนน)
ความก้าวร้าวต�ำ่ (11–18 คะแนน)

ประเมนิความก้าวร้าวทางการกีฬาของนักกีฬาปะทะ

ทั้งฉบับ เท่ากับ 0.83
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แบบสอบถามความก้าวร้าวทางการกีฬาของนกักีฬาปะทะ



ค�ำชี้แจง  ข้อค�ำถามด้านล่างเก่ียวกับระดับพฤตกิรรมความก้าวร้าวทางการกีฬา 
ของตัวนักกีฬา โปรดท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่างที่ตรงกับระดับพฤติกรรม
ความก้าวร้าวทางการกีฬาที่นักกีฬาแสดงออกมากที่สุด

แบบสอบถามความก้าวร้าวทางการกีฬา
ของนักกีฬาปะทะ

ค�ำถามข้อ เกือบ
ไม่เคย
ท�ำเป็น
ประจ�ำ

บาง
ครั้ง
ท�ำ

บ่อยๆ บ่อยนานๆ 
ครั้ง

เกือบ
ทกุครัง้
ไม่เคย
ท�ำเลย

ฉันจะพูดกระตุ้นเพ่ือนร่วมทีมก่อนลง
ท�ำการแข่งขัน

เมื่อลงสนามฉันจะเล่นตามกฎและ
กติกาอย่างเคร่งครัด

ถ้าคู่แข่งขันเล่นรุนแรงไม่ว่าเจตนา
หรือไม่ ฉันจะตอบโต้ด้วยการเล่น
รุนแรงเช่นกัน

ทุกคร้ังที่มีการเข้าปะทะฉันต้องการให้
คู่แข่งขันได้รับบาดเจ็บ

ฉันคิดว่าการเล่นที่รุนแรงหรือผิดกตกิา 
ไม่เหมาะสมกับการเป็นนักกีฬา

เมื่ออยู่ในสนามการแข่งขันฉันจะเล่น
อย่างเต็มความสามารถทุกคร้ัง

ฉันคิดเสมอว่าจุดมุ่งหมาย
ของการแข่งขันคือชัยชนะหรือ               
ถ้วยรางวัลหรือเหรียญรางวัล

เมื่อฉันดูการแข่งขันกีฬาจากสื่อต่างๆ 
ที่ ได้รับชัยชนะ ฉันจะน�ำมาปฏิบัติตาม
เมื่อลงท�ำการแข่งขัน

1

2

4

3

7

8

5

6
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ค�ำถามข้อ เกือบ
ไม่เคย
ท�ำเป็น
ประจ�ำ

บาง
ครั้ง
ท�ำ

บ่อยๆ บ่อยนานๆ 
ครั้ง

เกือบ
ทกุครัง้
ไม่เคย
ท�ำเลย

ถ้าฉันมโีอกาสในการสกัดก้ันหรือ
กระแทกให้ฝ่ายตรงข้ามล้มหรือเสยีหลกั 
ฉันจะท�ำทันทีแม้ผิดกติกาก็ตาม

ทุกคร้ังที่มีการเข้าปะทะฉันจะไม่กลัว
การได้รับบาดเจ็บ

ฉันจะเข้าไปขอโทษผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม 
ทันทีเมื่อเล่นรุนแรงผิดกติกา

ฉันรู้สึกมีความมั่นใจในการเล่นเมื่อเข้า
ปะทะหรือคู่แข่งขันได้รับบาดเจ็บ

ฉันจะใช้ทุกวิธีการในการเล่นเพ่ือชัยชนะ
ไม่ว่าถูกหรือผิดกติกา

ฉันจะยอมรับค�ำตัดสินของผู้ตัดสิน 
ในทุกๆ กรณี

ฉันจะเข้าปะทะรุนแรงกับคู่แข่งขัน
แต่ฉันไม่มีเจตนาให้คู่แข่งขันได้รับ
บาดเจ็บ

ฉันจะหยุดการเล่นเมื่อคู่แข่งขันได้รับ
บาดเจ็บ

ฉันจะเล่นอย่างเต็มที่ถึงแม้จะพบกับ 
คู่แข่งขันที่มีฝีมือเก่งกว่า

ฉันไม่ชอบเข้าปะทะรุนแรงเพราะ 
อาจจะท�ำให้ได้รับบาดเจ็บทั้ง 2 ฝ่าย

9

10

11

12

13

15

17

14

16

18
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ฉันจะพูดหรือแสดงท่าทางกระตุ้น 
กองเชียร์ให้ส่งเสียงเชียร์มากย่ิงขึ้น19

ค�ำถามข้อ เกือบ
ไม่เคย
ท�ำเป็น
ประจ�ำ

บาง
ครั้ง
ท�ำ

บ่อยๆ บ่อยนานๆ 
ครั้ง

เกือบ
ทกุครัง้
ไม่เคย
ท�ำเลย

ฉันจะพูดเยาะเย้ยคู่แข่งขันเพ่ือให ้
เสียสมาธิ ในการเล่น

ฉันจะพูดกระตุน้ตวัเองและเพ่ือนร่วมทีม 
เพ่ือให้เล่นดีข้ึนหรือประสบความส�ำเร็จ

ฉันชอบให้ผู้ฝึกสอนพูดกระตุ้น
ขณะท�ำการแข่งขันเพราะจะท�ำให้ฉัน
เล่นดีขึ้น

ฉันจะแสดงอาการดี ใจอย่างเต็มที่
เมื่อทีมได้รับชัยชนะหรือ
ประสบความส�ำเร็จ

ฉันชอบเข้าปะทะรุนแรงเพ่ือ
ความฮึกเหิมหรือสะใจในการเล่น

ฉันคิดเสมอว่าการเล่นหรือปะทะ 
ที่รุนแรงเป็นเร่ืองธรรมดา

ถ้ามโีอกาสเล่นรุนแรงฉันจะเล่นทันท ี
เพ่ือความได้เปรียบในการเล่น

ฉันมักไม่พูดขอโทษคู่แข่งขันเมื่อฉัน
เล่นผิดกติกาหรือเข้าปะทะรุนแรง

ฉันคิดเสมอว่าจะท�ำการแข่งขันต่อ 
ถึงแม้ได้รับบาดเจ็บจากการเข้าปะทะ

20

21

22

23

24

25

26

27

28
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ค�ำถามข้อ เกือบ
ไม่เคย
ท�ำเป็น
ประจ�ำ

บาง
ครั้ง
ท�ำ

บ่อยๆ บ่อยนานๆ 
ครั้ง

เกือบ
ทกุครัง้
ไม่เคย
ท�ำเลย

ฉันจะให้อภัยกับคู่แข่งขันที่เล่นรุนแรง
หรือผิดกติกา

ฉันมักไม่ยอมรับค�ำตัดสินหรือ 
ค้านค�ำตัดสินของผู้ตัดสินเสมอ  
เพ่ือความได้เปรียบของทีม

ถึงแม้รู้ว่าก�ำลังจะแพ้ฉันก็ยังคงเล่น
เต็มความสามารถเพ่ือแสดงความเป็น
นักกีฬาอย่างแท้จริง

ฉันจะเข้าไปห้ามผู้เล่นทั้ง 2 ฝ่าย 
เมื่อมีการทะเลาะกัน

30

31

32

33

ฉันคิดว่าการให้อภัยกับคู่แข่งขัน 
หลังเสร็จสิ้นการแข่งขันเป็นสิ่งส�ำคัญ29
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การหมดไฟ
ทางการกีฬา

(Burnout in sport)
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นักกีฬาที่ผ ่านกระบวนการฝึกซ้อมมาอย่างหนัก มีความคาดหวัง 
ผลการแข่งขันสูงติดต่อกันเป็นระยะเวลานานๆ มโีอกาสเกิดความเครียดและ
น�ำไปสูก่ารหมดไฟได้ จากความเช่ือที่ว่า “การฝึกซ้อมทีม่ากกว่าเป็นสิง่ทีด่กีว่า 
(More training is better)”  จึงท�ำให้นักกีฬาที่ต้องการพัฒนาความสามารถ 
ในการเล่นกีฬาระดับสูงต้องเข้าสู่กระบวนการฝึกซ้อมอย่างรวดเร็ว อีกทั้ง
ยังต้องฝึกหนักต่อเน่ืองตลอดทั้งปีจนขาดความสนุกและท้าทาย หรือแม้แต่
นักกีฬาอาชีพหากฝึกซ้อมหนักมากจนขาดการผ ่อนคลายร่างกายและจิตใจ 
ที่เพียงพอมักมีแนวโน้มเกิดการหมดไฟได้



สถานการณ์หรือสิง่แวดล้อม   ประกอบด้วย 
ปัจจัยด้านร่างกาย เช่น การได้รับบาดเจ็บ การฝึกหนักเกิน 
พฤติกรรมของผู ้ฝ ึกสอน และป ัจจั ยที่ เ ก่ียวกับ    

ความสัมพันธ์ระหว่างสังคม เช ่น มีป ัญหากับ เพ่ือนร่วมทีม  
ซึ่งสาเหตุจากสิ่งแวดล้อมนับว่าเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นจากปัจจัยภายนอก
ที่เข้ามามีบทบาทต่อนักกีฬา เช่น ไม่ได้รับการสนับสนุนทางจิตใจ 
หรือไม ่ได ้ รับรางวัลตอบแทนความส�ำเร็จ มีความเครียด 
มากเกินไป การฝึกซ้อมขาดความหลากหลายท�ำให้เกิด 

ความรู้สกึซ�ำ้ซากจ�ำเจ การเข้าร่วมการแขง่ขนัมากเกินไป

ปัจจัยส่วนบุคคล ประกอบด้วย 
ความคาดหวังผลส�ำเร็จสูง ขาดความ
สนุกสนาน รับรู้ว่าตนเองมีความสามารถ 

ไม่เพียงพอ มกีระบวนการจัดการความเครียดไม่เหมาะสม 
และขาดการฝึกควบคุมตนเอง
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ประเภทของการหมดไฟ

1

2
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จากการศึกษาเหตุผลของการหมดไฟในนักกีฬาเยาวชนพบว่ามีสาเหตุ 
มาจากการมีสิ่งอื่นต้องท�ำ ไม่ชอบผู้สอน ทีมไม่มีความมุ่งมั่นเพียงพอ ไม่มี
ความสามัคคี ในทีม ไม่สามารถเข้ากับเพ่ือนร่วมทีมได้ ไม่ได้รับผลตอบแทนที่ด ี
มีการฝึกหนักเกินไป ตนเองไม่มีความสามารถเพียงพอ ไม่ได้รับความสนใจ
จากทีม ไม่มีความสนุกสนาน ไม่ได้รับชัยชนะ และไม่ต้องการเป็นส่วนหน่ึง
ของทีม ส�ำหรับสาเหตุการเกิดความไม่สมดุลระหว่างการฝึกซ้อมและการฟื้น
สภาพของร่างกายและจิตใจ มีดังน้ีคือ 

1.	 มีความเครียดและความกดดันมาก

2.	 มีการฝึกซ้อมทางร่างกายมากเกินไป

3.	 มีอาการเหน่ือยล้าและเจ็บระบมทั้งร่างกาย

4.	 มีอาการเบ่ือจากการฝึกซ�้ำๆ 

5.	 พักผ่อนหรือนอนหลับไม่เพียงพอ 

ดังน้ันผู้ฝึกสอนรวมถึงผู้ปกครองควรให้ความส�ำคัญกับสิ่งต่อไปน้ี

ต้องแน่ใจว่าท�ำให้นักกีฬาสนุกและคงความสนุกน้ันไว้ตลอดการอยู่กับกีฬา
ให้การสนับสนุนและให้ก�ำลังใจนักกีฬาอยู่เสมอ ขณะเดียวกันอย่าสร้าง
ความกดดัน
เปิดโอกาสให้นักกีฬาได้ตัดสินใจในการฝึกซ้อมและแข่งขันด้วยตนเอง
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ปัจจัยที่น�ำไปสู่การหมดไฟของนักกีฬา

1  ร่างกาย ประกอบด้วย 
การบาดเจ็บ การฝึกหนักเกิน 
ความรู้สึกเหน่ือยล้าตลอดเวลา 
และขาดพัฒนาการทางร่างกาย 

2  การเดินทาง ประกอบด้วย  
การเดินทางอย่างหนักเพ่ือการแข่งขัน
ซึ่งท�ำให้นักกีฬา ไม่มีเวลาอยู่กับสังคม 
เพ่ือน หรือการเรียนหนังสือ

3  สังคมหรื อความสัมพันธ  ์
ประกอบด้วย ความไม่พึงพอใจกับ
ชี วิตในสังคม อิทธิพลที่พ ่อแม่มีต่อ 
ตนเองทางลบหรือระหว่างพ่ีน้องด้วยกัน 
นอกจากน้ันยังมีความไม่พึงพอใจอื่นๆ 
เช่น ความคิดลบต่อสมาชิกภายในทีม 
การได้รับกลโกงจากการแข่งขัน และ
การไม่ได้รับความช่วยเหลอืจากผูฝึ้กสอน

4  จิตใจ จิตใจเป็นปัจจัยทางจิตวิทยาซึ่งสามารถเกิดขึ้นได้มากกว่า
ร้อยละ 50 ของเหตุผลทั้ งหมดที่ท�ำให้เกิดการหมดไฟ ประกอบด้วย  
ความไม่พร้อม และความคาดหวังที่ ไม่เหมาะสม เช่น การให้ความส�ำคัญกับ
ล�ำดับผลการแข่งขันมากเกินไปจนลืมนึกถึงการพัฒนาฝีมือการเล่นของตนเอง
หรือความผิดพลาดที่เกิดขึ้นบ่อยๆ ซ�้ำๆ หาเหตุผลมาอธิบายกับตนเองไม่ได้
ท�ำให้เกิดความคับข้องใจเมื่อต้องเล่นหรือเข้าร่วมการแข่งขันอีกมักมีความกลัว
หรือเล่นด้วยความระแวงตลอดเวลา ซึ่งเป็นสาเหตุให้เกิดความเครียดและ
บั่นทอนก�ำลังใจจนสูญเสียความเช่ือมั่นในตนเองได้ในที่สุด
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อาการและอาการแสดงของการหมดไฟ

แรงจูงใจในการฝึกซ้อมและแข่งขันลดลง

พลังงานลดลง รู้สึกเหน่ือยล้า

สูญเสียสมาธิ

ไม่พึงพอใจกับการเล่นกีฬา

ขาดการดูแลเอาใจใส่ตนเองและผู้อื่น

เหน่ือยล้าทั้งทางร่างกายและจิตใจ	

อารมณ์ไม่ดี/เปลี่ยนแปลงง่าย

รู้สึกว่าตนเองไม่มีคุณค่า

ความเช่ือมั่นในตนเองลดลง

ความวิตกกังวลสูงขึ้น

แยกตัวออกจากสังคม

มีการใช้ยาในทางที่ผิด เช่น ยาคลายเครียด ยานอนหลับ
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การป้องกันและรักษาอาการหมดไฟของนักกีฬา
การให้ความส�ำคัญกับปัจจัยที่ท�ำให้เกิดภาวะวิกฤตและน�ำไปสู ่
การหมดไฟ เช่น ระดับความเครียด แหล่งของความเครียดที่เกิดขึ้น1

4

2

5

3

6
7

การสื่อสารที่ดี เพ่ือวิเคราะห์สภาพปัญหา ค้นหาที่มาของปัญหา 
ที่เกิดขึ้นกับนักกีฬา และการเตรียมพร้อมเผชิญปัญหา

การตัง้เป้าหมายระยะสัน้ส�ำหรบัการฝึกซ้อมและการแขง่ขนั 

การผ่อนคลายนอกเวลาฝึกซ้อม

การเรียนรู้ทักษะการควบคุมตนเอง 

การมองด้านบวก

การจัดการกับสภาพอารมณ์ที่เกิดข้ึนภายหลังการแข่งขัน  เช่น 

การสร้างบรรยากาศที่ดี
ให้ความสนใจกับสภาพอารมณ์ของนักกีฬา
พยายามใช้เวลาอยู่กับนักกีฬาหรือทีมของตนเองให้มาก
ประเมินสภาวะทางอารมณ์ที่เกิดขึ้นจริงของนักกีฬาแต่ละคน
หากิจกรรมอื่นที่สามารถท�ำร่วมกันเป็นกลุ่มได้
อย่าอนุญาตให้สมาชิกของทีมแสดงความรู้สึกอิ่มเอิบหรือย่ามใจ
จนเกินกว่าเหตุเมื่อได้รับชัยชนะจากการแข่งขัน ขณะเดียวกัน
หากพ่ายแพ้ต้องไม่แสดงอาการเศร้าโศกเสียใจจนเกินกว่าเหตุ
เร่ิมต้นเตรียมพร้อมส�ำหรับการแข่งขันที่จะเกิดขึ้นในคราวต่อไป
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การหมดไฟในนักกีฬาเป็นสิ่งที่ นักกีฬา ผู้ฝึกสอน หรือผู้เก่ียวข้องอื่นๆ 
ไม่ประสงค์ให้เกิดขึ้น แตโ่อกาสที่จะน�ำนักกีฬาไปสู่การหมดไฟทางการกีฬา
มีอยู่ด้วยกันหลายประการ ดังน้ันการตรวจสอบความรู้สึกของนักกีฬาที่จะ 
น�ำไปสูก่ารหมดไฟทางการกีฬาได้อย่างทันท่วงทจีะเป็นประโยชน์ในการชว่ยเหลอื 
นักกีฬาให้ฟื ้นสภาพคืนกลับสู ่การนักกีฬาที่สมบูรณ์ ได้ รวมถึงผู ้ฝึกสอน
สามารถน�ำข้อมูลไปจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมให้เหมาะสมกับสภาพจิตใจของ
นักกีฬาในขณะเวลาน้ันด้วย ส�ำหรับแบบสอบถามการหมดไฟของนักกีฬา 
ประกอบด้วย ด้านความเหน่ือยล้าทางจิตใจและร่างกาย ด้านการรับรู้ว่ากีฬา
ที่ตนเองเล่นมีคุณค่าน้อยลง และด้านความรู้สึกไม่ประสบผลส�ำเร็จ



ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

ช่ือผูพั้ฒนาเป็นภาษาไทย

แหล่งที่มา

ลักษณะเคร่ืองมือ

การคิดคะแนน

วัตถุประสงค์

ค่าความเชื่อถือได้  

Raedeke & Smith (2001)

ฉัตรกมล สงิห์น้อย และนฤพนธ์ วงศ์จตรุภัทร (2552)

มาตราส่วนประมาณค่า มี 5 ระดับคะแนน ระดับ
คะแนน 5 หมายถึง ตลอดเวลา ถึงระดับคะแนน 
1 หมายถึง ไม่เคยเลย มจี�ำนวน 15 ข้อค�ำถาม 
แบ่งเป็น 3 ด้าน คือ

•• ความเหนื่อยล้าทางจิตใจและร่างกาย   
(ข้อ 2, 4, 8, 10, 12) 

•• การรบัรูว่้ากีฬาท่ีตนเองเล่นมีคุณค่าน้อยลง  
(ข้อ 6, 9 ,11, 15) 

•• ความรู้สึกไม่ประสบผลส�ำเร็จ  
(ข้อ 5, 7, 13)      

น�ำคะแนนที่ ได้ในแต่ละข้อของแต่ละด้านมาบวกกัน 
และหารด้วยจ�ำนวนข้อทั้งหมดในแต่ละด้าน 
(ยกเว้นข้อ 1, 3, 14 ไม่น�ำมาคิดคะแนน)

ประเมินการหมดไฟในนักกีฬา

ทั้งฉบับ เท่ากับ 0.92

วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา,  
9(1) : 241-258.
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แบบสอบถามการหมดไฟในนักกีฬา
(Athlete Burnout Questionnaire: ABQ)



ค�ำชี้แจง  ให้นักกีฬาอ่านข้อความในแต่ละข้ออย่างละเอียดและพิจารณา 
การตอบตามความเป็นจริงมากที่สุด โดยท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในวงเล็บ 
ที่ก�ำหนดเพียงช่องเดียวเท่าน้ันในแต่ละข้อค�ำถาม

แบบสอบถามการหมดไฟของนักกีฬา

ฉันก�ำลังประสบความส�ำเร็จในหลายๆสิ่งจากการเล่นกีฬา 

ฉันมีความพยายามในการเล่นกีฬามากกว่าท�ำกิจกรรมอื่นๆ 

ฉันรู้สึกเหน่ือยมากเหลือเกินจากการเล่นกีฬา 

ปัจจุบันฉันไม่ค่อยประสบความส�ำเร็จในการเล่นกีฬามากนัก 

ฉันรู้สึกเหน่ือยมากจากการฝึกของฉัน ท�ำให้ฉันไม่มีเร่ียวแรงพอที่จะท�ำ
กิจกรรมอื่นๆ 

1

3

4

5

2

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ฉันไม่สนใจการเล่นกีฬาของฉันเมื่อเทียบกับเมื่อก่อน 6

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา
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ฉันเล่นได้ไม่ดีเท่ากับความสามารถที่ฉันมี 

ฉันรู้สึกว่าร่างกายอ่อนล้าเหลือเกินจากการเล่นกีฬา 

ฉันรู้สึกเหน่ือยมากๆ จากการเล่นกีฬา 

ฉันรู้สึกว่าความสนใจเก่ียวกับความส�ำเร็จในกีฬาน้อยกว่าเมื่อก่อน 

ฉันไม่มุ่งมั่นในการเล่นกีฬาเหมือนเมื่อก่อนที่ฉันเคยท�ำ 

ฉันรู้สึกหมดแรงจริงๆ ทั้งร่างกายและจิตใจจากการเล่นกีฬา 

7

10

8

11

9

12

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ดูเหมือนว่า ไม่ว่าฉันจะท�ำอะไร ฉันก็ยังเล่นกีฬาได้ไม่ดีเท่าที่ควร 

ฉันรู้สึกประสบความส�ำเร็จในการเล่นกีฬา 

ฉันมีความรู้สึกไม่ดีกับการเล่นกีฬา  

13

14

15

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา
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 แบบสอบถามอื่นๆ
ท่ีน่าสนใจ



ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

ช่ือผูพั้ฒนาเป็นภาษาไทย

แหล่งที่มา

ลักษณะเคร่ืองมือ

Eccles & Wigfield (1983),
Siong & Ching (2007)

อภิญญา ดิชถุยาวัตร, นฤพนธ์  วงค์จตุรภัทร,
ภัทรพร  สิทธิเลิศพิศาล, พิชิต  เมืองนาโพธ์ิ (2554)

มาตราส่วนประมาณค่า มี 7 ระดับ  
ระดับคะแนน 1 หมายถึง น้อย/ต�่ำที่สุด  ถึง 
ระดับคะแนน 7 หมายถึง มาก/สูงที่สุด  
มจี�ำนวน 12 ข้อ แบ่งออกเป็น 2 ด้าน คือ

•• ด้านความคาดหวังท่ีเก่ียวข้องกับความเช่ือ 
แบง่ออกเป็น ความเช่ือในความสามารถ (ข้อ 1, 2) 
และความคาดหวังในความส�ำเร็จ (ข้อ 3, 4) 

•• ด้านการให้คุณค่าของสิง่ทีก่ระท�ำ แบง่ออกเป็น 
คุณค่าของงานในความคิดของแต่ละบุคคล  
(ข้อ 5, 6) คุณค่าและความส�ำคัญของความส�ำเร็จ 
(ข้อ 7, 8) ประโยชน์ทีส่่งผลต่ออนาคต (ข้อ 9, 10) 
และเป้าหมายของความส�ำเร็จ (ข้อ 11, 12)

วารสารวิทยาศาสตร์การออกก�ำลงักายและกีฬา, 8(2)

การคิดคะแนน

วัตถุประสงค์

ค่าความเชื่อถือได้ 

น�ำคะแนนของแต่ละข้อในแต่ละด้านมาบวกกัน 
แล้วหารด้วยจ�ำนวนข้อทั้งหมดในแต่ละด้าน

•• ความคาดหวังต�่ำ (1 - 3 คะแนน)
•• คาดหวังปานกลาง (3.1 - 5 คะแนน)
•• ความคาดหวังสูง (5.1 - 7 คะแนน)

ประเมนิความคาดหวงัและการให้คุณค่าในการกีฬา

ทั้งฉบับ เท่ากับ 0.90 
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ค�ำชี้แจง  กรุณาประเมินความคาดหวังของท่านในแต่ละสถานการณ์ โดย  
รอบตัวเลขที่ตรงกับความรู้สึกของท่าน

แบบประเมินความคาดหวังและ
การให้คุณค่าในการกีฬา

สถานการณ์
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4

4
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7

คุณคิดว่าความสามารถทางการกีฬา
ของคุณน้ันอยู่ในระดับใด

หากเปรียบเทียบกับบคุคลอื่นๆ ในทีม 
จากคนที่มีความสามารถน้อยที่สุด
จนถึงคนที่มีความสามารถมากที่สุด 
คุณคิดว่าอยู่ในระดับใด

คุณคาดหวังว่าจะพัฒนาความสามารถ
ทางการกีฬาของคุณได้เพียงใดในปีน้ี 
หากเปรียบเทียบกับคนอื่น

คุณคาดหวังว่าในปีน้ีคุณจะเล่นกีฬา 
ของคุณได้ดี ในระดับใด

คุณคิดว่าการฝึกซ้อมกีฬาท�ำให้คุณรู้สึก
สนุกสนาน

คุณชอบการฝึกซ้อมกีฬาของคุณเพียงใด

ส�ำหรับคุณแล้วการเป็นนักกีฬาที่เก่ง 
มีความสามารถสูงน้ันส�ำคัญเพียงใด

เมื่อเปรียบเทียบกับกิจกรรมอื่นๆ แล้ว
การเป็นนักกีฬาส�ำหรับคุณมคีวามส�ำคัญ 
ระดับใด

คุณได้รับประโยชน์ระดับใดจากการเป็น
นักกีฬา

1

2

3

4

5

6

7

8

9

น้อยที่สุด  มากที่สุด
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สถานการณ์
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7
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7

เมื่อเปรียบเทียบกับกิจกรรมอื่นๆ  
การเป็นนักกีฬาน้ันได้รับประโยชน์เพียงใด

การเป็นนักกีฬาส�ำหรับคุณน้ันส�ำคัญ
ต่ออนาคตของคุณในระดับใด

คุณคิดว่าในการได้รับเหรียญรางวัลจาก
การเล่นน้ันคุ้มค่าต่อการใช้เวลาฝึกซ้อม
ระดับใด

10

11

12

น้อยที่สุด  มากที่สุด
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ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

ช่ือผูพั้ฒนาเป็นภาษาไทย

แหล่งที่มา

ลักษณะเคร่ืองมือ

การคิดคะแนน

วัตถุประสงค์

ค่าความเชื่อถือได้  

Roberts, Treasure, & Balague (1998)

ลัดดา เรืองมโนธรรม (2551)

มาตราสว่นประมาณค่า ม ี5 ระดับ ระดบัคะแนน 1 
หมายถึง รู้สึกประสบความส�ำเร็จน้อยที่สุด ถึง
ระดับคะแนน 5 หมายถึง รู้สึกประสบความส�ำเร็จ
มากที่สดุ มจี�ำนวน 12 ข้อ แบง่ออกเป็น 2 ด้าน คือ

•• มุ่งความส�ำเร็จที่งาน (Task)  
(ข้อ 4, 5, 7, 8, 9, 12) 

•• มุ่งความส�ำเรจ็ทีผ่ลการแข่งขนั (Ego)   
(ข้อ 1, 2, 3, 6, 10, 11)     

น�ำคะแนนของแต่ละข้อในแต่ละด้านมาบวกกัน 
แล้วหารด้วย 6 (ค่าเฉลี่ยรายด้าน)

ประเมนิการก�ำหนดเป้าหมายความส�ำเร็จในการแขง่ขนั

ทั้งฉบับ มีค่าเท่ากับ 0.83
(รายด้านอยู่ระหว่าง 0.83-0.85) 

รายงานการวิจัยการกีฬาแห่งประเทศไทย ภาค 5 
เชียงใหม่ 
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แบบสอบถามความรู้สึกประสบความส�ำเร็จส�ำหรับเด็ก
(Perception of Success Questionnaire – Children : 
(POSQ-CH)



ค�ำชี้แจง  กรุณาบอกระดับความเห็นด ้วยของแต ่ละค�ำ พูดต ่อไปน้ี  
โดยท�ำเคร่ืองหมาย  รอบตัวเลขที่ตรงกับความรู้สึกของคุณมากที่สุด

แบบสอบถามความรู้สึก 
ประสบความส�ำเร็จส�ำหรับเด็ก

เม่ือฉันแข่งขันกีฬาฉันรู้สึกประสบความส�ำเร็จ
มากที่สุด……
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มากที่สุด  น้อยที่สุด
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2
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1

1
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1

1

1

1

1

1

1

1

เมื่อ......ฉันชนะผู้อื่น

เมื่อ......ฉันท�ำได้ดีกว่าคนอื่น

เมื่อ......ฉันดีกว่าอย่างชัดเจน

เมื่อ......ฉันท�ำได้ตามเป้าหมายที่ฉัน
ก�ำหนดส�ำหรับตัวเอง

เมื่อ......ฉันเย่ียมที่สุด

เมื่อ......ฉันเอาชนะความยากล�ำบากได้

เมื่อ......ฉันพยายามอย่างหนัก

เมือ่......ฉันแสดงให้คนอื่นเห็นว่าฉันดีที่สดุ

เมื่อ......ฉันท�ำได้ส�ำเร็จในสิ่งที่ฉันไม่เคย
ท�ำมาได้มาก่อน

เมื่อ......ฉันพัฒนาขึ้นจริงๆ

เมื่อ......ฉันเล่นได้ดีที่สุดตาม 
ความสามารถของฉัน

เมื่อ......ฉันท�ำได้ส�ำเร็จในสิ่งที่คนอื่น 
ไม่สามารถท�ำได้
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ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

ช่ือผูพั้ฒนาเป็นภาษาไทย

แหล่งที่มา

ลักษณะเคร่ืองมือ

Thomas, Murphy, & Hardy (1999)

ปภินวิชตฎ์  โพธ์ิกาศ (2557)

มาตราส่วนประมาณค่ามี 5 ระดับคะแนน ระดับ
คะแนน 5 หมายถึง ทุกคร้ัง ถึงระดับคะแนน 1 
หมายถึง ไม่เลย มจี�ำนวน 61 ข้อ แบ่งออกเป็น 2 
ปัจจัย คือ

ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม จ�ำนวน 31 ข้อ 
ประกอบด้วย 8 องค์ประกอบ คือ  
•• การตั้งเป้าหมาย (ข้อ 1, 37, 52)
•• การเป็นอตัโนมตั ิ(ข้อ 10, 23, 29, 47)
•• การควบคุมอารมณ์ (ข้อ 20, 39, 58, 59)
•• การจินตภาพ (ข้อ 3, 12, 42, 61 )
•• การกระตุ้นตนเอง (ข้อ 35, 38, 43, 48)
•• การพูดกับตนเอง (ข้อ 2, 16, 46, 50)
•• การผอ่นคลาย (ข้อ 5, 6, 15, 27) 
•• การควบคุมสมาธิ / ความตั้งใจ  
(ข้อ 4, 19, 44, 49) 

วิทยานิพนธ์ระดับปริญญาเอก 
สาขาวิทยาศาสตร์การออกก�ำลงักายและการกีฬา 
มหาวิทยาลัยบูรพา
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แบบวัดกลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา 
ฉบับภาษาไทย
(Test of Performance Strategies: Thai version)



ลักษณะเคร่ืองมือ ในสถานการณ์ของการแข่งขัน จ�ำนวน 30 ข้อ 
ประกอบด้วย 8 องค์ประกอบ คือ  
•• การตั้งเป้าหมาย (ข้อ 7, 22, 26, 45) 
•• การเป็นอัตโนมัติ (ข้อ 11, 30, 41, 53) 
•• การควบคุมอารมณ์ (ข้อ 24, 31, 60) 
•• การจินตภาพ (ข้อ 18, 34, 54, 57) 
•• การกระตุ้นตนเอง (ข้อ 13, 28, 40, 51)
•• การพูดกับตนเอง (ข้อ 21, 33, 36, 56)
•• การผ่อนคลาย (ข้อ 8, 17, 25)
•• การคิดลบ (ข้อ 9, 14, 32, 55)

การคิดคะแนน

วัตถุประสงค์

ค่าความเชื่อถือได้  

น�ำคะแนนของแต่ละข้อในแต่ละด้านมาบวกกัน 
แล้วหารด้วยจ�ำนวนข้อทั้งหมดในแต่ละด้าน

ประเมินกลวิธีการแสดงความสามารถ
ทางจิตวิทยาการกีฬา

ทั้งฉบับ มีค่าเท่ากับ 0.94
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ค�ำชี้แจง  ในแต่ละข้อค�ำถามต่อไปน้ีจะอธิบายถึงสถานการณ์ที่ คุณอาจ 
เคยเจอในระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขัน ลองคิดทบทวนถึงช่วงเวลา 
ที่ คุณเล ่นได ้ดี  อ ่านแต่ละข ้อแล้วท�ำเครื่องหมาย  ในช ่องที่ตรงกับ 
ความรู้สึกของคุณมากที่สุด

แบบวัดกลวิธีการแสดงความสามารถ
ทางการกีฬา ฉบับภาษาไทย

ไม่
เลย

น้อย 
มาก

บาง
ครั้ง บ่อย ทุก

ครั้ง

ฉันตั้งเป้าหมายที่ยาก และ
ท้าทาย แต่น่าจะท�ำได้จริง 
ในการฝึกซ้อม

ในระหว่างการฝึกซ้อม ฉันนึกภาพ 
การเล่นของตัวเอง
ที่เคยประสบความส�ำเร็จ

สมาธิของฉันไม่แน่นอนในขณะที่
ฝึกซ้อม

ฉันใช้เทคนิคการผ่อนคลายต่างๆ 
ในระหว่างการฝึกซ้อม

ฉันตั้งเป้าหมายในการแข่งขัน
แบบเฉพาะเจาะจงส�ำหรับตัวเอง 

เมื่อรู้สึกกดดันในการแข่งขัน  
ฉันรู้ว่าต้องท�ำอย่างไรเพ่ือผอ่นคลาย

ฉันพูดกับตัวเองในทางลบ
ระหว่างการแข่งขัน

ฉันฝึกการผ่อนคลาย

ฉันพูดกับตัวเอง เพ่ือที่จะช่วย
ให้การฝึกซ้อมดีขึ้น

1

3

4

5

7

8

9

6

2

ค�ำถาม
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เมื่อฝึกซ้อม ฉันไม่คิดมากเรื่อง
ความสามารถของตัวเอง 
ฉันปล่อยตัวตามสบาย

ในการแข่งขนั ฉันเล่น โดยไม่คิดมาก 
ถึงความสามารถของตวัเอง

ฉันผ่อนคลายได้ ถ้าหากรู้สึก
วิตกกังวลมากเกินไป 
ในการแข่งขัน

ฉันนึกภาพของการแข่งขันให้เป็น
ไปตามที่ฉันต้องการให้มันเป็น

เมื่อการฝึกซ้อมไม่เป็นไปได้ดี 
ฉันรู้สึกแย่และอึดอัดใจ

ฉันควบคุมความคิดที่เข้ามา
รบกวนสมาธิของตัวเองได้ 
ในขณะที่ฝึกซ้อม

ฉันใช้การพูดกับตนเองได้อย่างดี 
ในระหว่างการฝึกซ้อม

ฉันทบทวนการเล่นของตวัเองในใจ 
ก่อนการฝึกซ้อม

ในระหว่างการแข่งขัน ฉันนึกถึง
ความล้มเหลว

เมื่อจ�ำเป็น ฉันสามารถกระตุ้น
ตัวเองได้ในการแข่งขัน

ฉันฝึกวิธีการผ่อนคลาย 
ในช่วงเวลาการฝึกซ้อม
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20

19
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15

ไม่
เลย

น้อย 
มาก

บาง
ครั้ง บ่อย ทุก

ครั้งค�ำถาม
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ฉันมีค�ำหรือประโยคเฉพาะที่พูด
กับตัวเอง เพ่ือช่วยให้ตัวเองเล่น
ได้ดีขึ้นในระหว่างการแข่งขัน

ฉันมกีารประเมนิว่าได้ท�ำส�ำเร็จ
ตามเป้าหมายในการแขง่ขนัหรอืไม่

ในระหว่างการฝึกซ้อม การเคลือ่นไหว 
และทักษะของฉันมันลื่นไหลเป็น
ธรรมชาติ

เมือ่ใดที่ต้องการ ฉันผอ่นคลายได้ 
เพ่ือให้พร้อมในการแข่งขัน

ระหว่างการแข่งขันฉันใช้
ความสามารถของตัวเองได้
อย่างเป็นอัตโนมัติ

ฉันผ่อนคลายเพ่ือให้พร้อมที่จะ
ฝึกซ้อม

ฉันมีปัญหาในการรวบรวมสมาธิ 
หลังจากฉันท�ำผิดพลาดใน
ระหว่างการแข่งขัน 

ในการฝึกซ้อม ฉันสามารถ
ท�ำให้ทักษะ และการเคลื่อนไหว
ทั้งหมดเกิดข้ึนได้อย่างเป็น
ธรรมชาติโดยไม่ติดขัด

ฉันตั้งเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจง
มากๆ ส�ำหรับการแข่งขัน

ฉันกระตุ้นตัวเองเพ่ือให้พร้อม 
ในการแข่งขัน
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30

27

24

29

26

28

ไม่
เลย

น้อย 
มาก

บาง
ครั้ง บ่อย ทุก

ครั้งค�ำถาม
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หากรู้สึกไม่สบายใจในระหว่าง
การแข่งขัน ฉันจะเล่นได้แย่ลง

ฉันตั้งเป้าหมายไว้เพ่ือช่วยให้
ฝึกซ้อมได้อย่างเต็มที่

ฉันตั้งใจท�ำทุกสิ่งทุกอย่าง
ที่จ�ำเป็นต้องท�ำ เพ่ือกระตุน้ตวัเอง
ในการแข่งขัน

ในระหว่างการแขง่ขนัฉันไม่คิดมาก
เร่ืองความสามารถของตัวเอง 
ฉันปล่อยตัวตามสบาย

ฉันฝึกวิธีการกระตุ้นตัวเอง

ฉันพูดกับตัวเองเพ่ือช่วยให้
ความสามารถของตัวเอง
ในการแข่งขันดีขึ้น

ฉันพยายามคิดบวกในระหว่าง
การแข่งขัน

ฉันมีปัญหากับการกระตุ้นตัวเอง 
ถ้าหากเกิดความขี้เกียจขึ้นใน
การฝึกซ้อม

ฉันใช้การพูดกับตัวเองได้อย่างดี 
ในระหว่างการแข่งขัน

ฉันยังคงควบคุมอารมณ์ตัวเอง
ไว้ได้ หากการฝึกซ้อมไม่เป็นไป
ด้วยดี 

ในการแข่งขันฉันนึกถึง
ความรู้สึกของร่างกายในการเล่น
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ครั้งค�ำถาม
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ในการฝึกซ้อม เมื่อฉันนึกภาพ
การเล่นของตัวเอง ฉันจะนึกถึง
ความรู้สึกของร่างกาย ในการเล่น
น้ันด้วย

ฉันกระตุ้นตัวเองในการฝึกซ้อม
ได้ยาก

ในระหว่างการฝึกซ้อม ฉันรวบรวม 
สมาธิได้อย่างดี

ฉันจูงใจตัวเองให้ฝึกซ้อม 
ด้วยการพูดกับตัวเองในทางบวก

ในระหว่างการฝึกซ้อมที่ยาวนาน 
ฉันรวบรวมสมาธิได้ยาก

ฉันตัง้เป้าหมายการเล่นของตวัเอง 
ในการแข่งขัน

ฉันใช้การกระตุ้นตัวเอง 
ในระหว่างการฝึกซ้อม

ในระหว่างการฝึกซ้อม ฉันรู้สึกว่า
เล่นได้อย่างลื่นไหล

ฉันพูดกับตัวเองในทางบวก 
เพ่ือให้ได้ผลที่ดีที่สดุในการฝึกซ้อม

ฉันมีเป้าหมายเฉพาะเจาะจง
ในการฝึกซ้อม

ฉันสามารถใช้การกระตุ้นตัวเอง
ให้พอดีกับความต้องการของ
การแข่งขัน
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ในระหว่างการแข่งขัน ฉันเล่นได้
โดยไม่คิดมากเกินไปและลื่นไหล
อย่างเป็นธรรมชาติ 

ฉันนึกภาพการเล่นของตัวเอง 
ที่ผิดพลาด ในระหว่างการแข่งขัน

เมื่อการฝึกซ้อมไม่เป็นไปด้วยดี 
ฉันควบคุมอารมณ์ตัวเองได้ยาก

ในการฝึกซ้อม เมื่อนึกถึงการเล่น
ของตัวเองในใจ ฉันมองเห็นภาพ
เหมือนดูตัวเองก�ำลังเล่นอยู่ใน
วิดีโอ

ฉันทบทวนวิธีการเล่นของตัวเอง 
ก่อนลงแข่งขันจริง

ฉันทบทวนการเล่นของตวัเองในใจ 
ในการแข่งขัน

ฉันควบคุมอารมณ์ตัวเองไม่ได้ 
เมือ่ได้รับความกดดันจากการแข่งขนั

ฉันพูดกับตัวเองในทางบวก 
เพ่ือให้ได้ผลที่ดีที่สดุในการแขง่ขนั

ฉันจะเสียสมาธิเมื่อฉันเล่นไม่ดี
ในการฝึกซ้อม
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ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

ช่ือผูพั้ฒนาเป็นภาษาไทย

แหล่งที่มา

ลักษณะเคร่ืองมือ

Conroy, Willow, & Metzler (2002)

ลัดดา  เรืองมโนธรรม (2545)

มาตราส่วนประมาณค่า มี 5 ระดับ ได้แก่ 
-2 หมายถึง เช่ือว่าไม่เป็นเช่นน้ันแน่นอน
-1 หมายถึง เช่ือว่าเป็นเช่นน้ันน้อยมาก (25%)
 0 หมายถึง เช่ือว่ามโีอกาสเป็นเช่นน้ัน (50%)
+1 หมายถึง เช่ือว่ามโีอกาสเป็นเช่นน้ันมาก (75%)
+2 หมายถึง เช่ือว่ามโีอกาสเป็นเช่นน้ันแน่นอน (100%)

แบบวัดการกลัวความล้มเหลว แบ่งเป็นฉบับเต็ม 
(25 ข้อ) และฉบับสั้น (5 ข้อ) ดังน้ี

ฉบับเต็ม จ�ำนวน 25 ข้อ แบ่งออกเป็น 5 ด้าน คือ
•• ความอับอายและอึดอัดล�ำบากใจ (ข้อ 10, 15, 
18, 20, 22, 24, 25)
•• กลัวว่าคุณค่าตนต�่ำลง (ข้อ 1, 4, 7, 16)
•• กลัวอนาคตจะไม่แน่นอน (ข้อ 2, 5, 8, 12)
•• กลวัจะสญูเสยีจากบุคคลที่มคีวามส�ำคัญต่อตนเอง 
(ข้อ 11, 13, 17, 21, 23)
•• กลวัจะท�ำให้บุคคลทีม่คีวามส�ำคัญต่อตนเองไม่พอใจ 
(ข้อ 3, 6, 9, 14, 19)

วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา, 
6(1): 77-92.  
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แบบวัดการกลัวความล้มเหลว
(Performance Failure Appraisal Inventory : PFAI)



ลักษณะเคร่ืองมือ

การคิดคะแนน

วัตถุประสงค์

ค่าความเชื่อถือได้ 

ฉบับสั้น จ�ำนวน 5 ข้อ แบ่งออกเป็น 5 ด้าน คือ
ความอับอายและอึดอัดล�ำบากใจ (ข้อ 7)

•• กลัวว่าคุณค่าตนต�่ำลง (ข้อ 8)
•• กลัวอนาคตจะไม่แน่นอน (ข้อ 11)
•• กลวัจะสญูเสยีจากบุคคลที่มคีวามส�ำคัญต่อตนเอง 
(ข้อ 19)
•• กลวัจะท�ำให้บุคคลทีม่คีวามส�ำคัญต่อตนเองไม่พอใจ 
(ข้อ 24)

ส�ำหรับฉบับเต็ม น�ำคะแนนแต่ละข้อมาบวกกัน 
แล้วหารด้วย 5 

เพ่ือเปรียบเทียบค่าร้อยละของการกลวัความล้มเหลว

ทั้งฉบับ มีค่าเท่ากับ 0.91
(รายด้านอยู่ระหว่าง 0.60-0.74) 
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ค�ำชี้แจง  เมื่อคุณล้มเหลวหรือไม่ประสบความส�ำเร็จในการเล่นกีฬา คุณเช่ือ
ว่าสิ่งต่อไปน้ีจะเกิดขึ้นตามมาหรือไม่ ระดับใด โดยเติมตัวเลขที่ตรงกับความคิด
ของท่านหน้าข้อความ

แบบวัดการกลัวความล้มเหลว
 (ฉบับเต็ม 25 ข้อ)

เช่ือว่า 
ไม่เป็นเช่นนั้น

แน่นอน
(100%)

เช่ือว่า 
เป็นเช่นนั้น
น้อยมาก
(25%)

-2 -1

บ่อย

เช่ือว่า 
มี โอกาส

เป็นเช่นนั้น
(50-50%)

0

เกือบ
ทกุครัง้

เกือบ
ทกุครัง้

เช่ือว่า 
มี โอกาส

เป็นเช่นนั้นมาก 
(75%)

เช่ือว่ามี โอกาส
เป็นเช่นนั้น
แน่นอน
(100%)

+1 +2

เมื่อฉันล้มเหลวบ่อยคร้ังเกิดจากการที่ฉันไม่เก่งพอ 
ที่จะกระท�ำได้อย่างสมบูรณ์

เมื่อฉันล้มเหลวดูเหมือนว่าอนาคตของฉันจะไม่แน่นอน

เมื่อฉันล้มเหลวฉันมักต�ำหนิว่าตนเองขาดพรสวรรค์

เมื่อฉันล้มเหลวมันท�ำให้แผนการในอนาคตของฉันสับสน

เมื่อฉันล้มเหลวท�ำให้กลุ่มคนที่มีความส�ำคัญต่อฉันไม่พอใจ

เมื่อฉันล้มเหลวฉันเกรงว่าฉันอาจไม่มีพรสวรรค์เพียงพอ

เมื่อฉันล้มเหลวฉันเช่ือว่าแผนการต่างๆ ในอนาคตของฉัน
เปลี่ยนแปลงไป

เมื่อฉันล้มเหลวฉันสูญเสียความเช่ือถือจากกลุ่มคนที่ม ี
ความส�ำคัญต่อฉัน

เมื่อฉันไม่ประสบความส�ำเร็จคุณค่าของฉันจะน้อยกว่า 
เมื่อประสบความส�ำเร็จ

เมื่อฉันล้มเหลวฉันคาดว่าคงถูกวิจารณ์จากกลุ่มคนที่ม ี
ความส�ำคัญต่อฉัน
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6
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เมื่อฉันไม่ประสบความส�ำเร็จผู้คนรอบข้างให้ความสนใจ 
ในตัวฉันน้อยลง

เมื่อฉันล้มเหลวฉันไม่กังวลว่าจะมีผลต่อแผนการในอนาคต
ของฉัน

เมือ่ฉันล้มเหลวท�ำให้กลุม่คนที่มคีวามส�ำคัญต่อฉันไม่มคีวามสขุ

เมื่อฉันไม่ประสบความส�ำเร็จบางคนไม่ให้ความสนใจในตัวฉัน
อีกต่อไป

เมื่อฉันไม่ประสบความส�ำเร็จดูเหมือนว่าผู้คนรอบข้างต้องการ
ช่วยเหลือฉันน้อยลง

เมือ่ฉันไม่ประสบความส�ำเร็จความมั่นใจที่มต่ีอตวัเองจะลดลง 
ง่ายดาย

เมื่อฉันล้มเหลวฉันเช่ือว่าคนที่สงสัยในตัวฉันคงรู้สึกว่า 
พวกเขาคิดถูกแล้วเก่ียวกับตัวฉัน

เมื่อฉันล้มเหลวฉันเกลียดความจริงที่ว่าฉันไม่สามารถ
ควบคุมผลลัพธ์ของมันได้

เมื่อฉันไม่ประสบความส�ำเร็จผู้คนมีแนวโน้มจะตีตัวออกห่าง

เมื่อฉันล้มเหลวฉันท�ำให้กลุ่มคนที่มีความส�ำคัญต่อฉันผิดหวัง

เมื่อฉันล้มเหลวฉันรู้สึกน่าอับอายถ้ามีคนอื่นรู้เห็น

เมื่อฉันล้มเหลวฉันเช่ือว่าทุกคนรู้เร่ืองที่ฉันล้มเหลว
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20

เมื่อฉันไม่ประสบความส�ำเร็จคุณค่าตัวฉันลดลงในสายตาของ
บางคน

เมื่อฉันล้มเหลวฉันกังวลเก่ียวกับเร่ืองต่างๆ ที่คนอื่นคิด 
เก่ียวกับตัวฉัน

เมื่อฉันล้มเหลวฉันกังวลว่าคนอื่นจะคิดว่าฉันไม่พยายาม

23

24

25
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ค�ำชี้แจง  เมือ่คุณล้มเหลวหรือไม่ประสบความส�ำเร็จในการเล่นกีฬา คุณเช่ือว่า 
สิ่งต่อไปน้ีจะเกิดขึ้นตามมาหรือไม่ ระดับใด โดยเติมตัวเลขที่ตรงกับความคิด
ของท่านหน้าข้อความ

แบบวัดการกลัวความล้มเหลว 
(ฉบับสั้น 5 ข้อ)

เกือบ
ไม่เคย

เช่ือว่า 
ไม่เป็นเช่นนั้น

แน่นอน
(100%)

เช่ือว่า 
เป็นเช่นนัน้ 
น้อยมาก 
(25%)

-2 -1

บ่อย

เช่ือว่า 
มี โอกาส

เป็นเช่นนั้น 
(50-50%)

0

เกือบ
ทกุครัง้

เกือบ
ทกุครัง้

เช่ือว่า 
มี โอกาส

เป็นเช่นนั้นมาก
(75%)

เช่ือว่ามี โอกาส
เป็นเช่นนั้น
แน่นอน
(100%)

+1 +2

เมื่อฉันล้มเหลวฉันคิดว่าเป็นเพราะฉันอาจไม่มีพรสวรรค์
เพียงพอ

เมื่อฉันไม่ประสบความส�ำเร็จผู้คนรอบข้างให้ความสนใจ 
ในตัวฉันน้อยลง

เมื่อฉันล้มเหลวมันท�ำให้แผนการในอนาคตของฉันสับสน 
รวนไปหมด

เมื่อฉันล้มเหลวฉันท�ำให้กลุ่มคนที่มีความส�ำคัญต่อฉันผิดหวัง

เมือ่ฉันล้มเหลวฉันกังวลเก่ียวกับเร่ืองที่คนอื่นคิดเก่ียวกับตัวฉัน

1

3

2

4

5
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ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

ช่ือผูพั้ฒนาเป็นภาษาไทย

แหล่งที่มา

ลักษณะเคร่ืองมือ

การคิดคะแนน

วัตถุประสงค์

ค่าความเชื่อถือได้  

Jowett & Ntoumanis (2004)

วนิชา ศรีตะปัญญะ, นฤพนธ์ วงค์จตุรภัทร, 
เสกสรรค์ ทองค�ำบรรจง, สบืสาย บญุวีรบตุร (2557)

มาตราส่วนประมาณค่า มี 7 ระดับ  
ระดับคะแนน 1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยอย่างย่ิง   
ถึง ระดับคะแนน 7 หมายถึง เห็นด้วยอย่างย่ิง          
มจี�ำนวน 11 ข้อ  แบ่งออกเป็น 3  ด้าน คือ

•• ด้านความใกล้ชิดสนทิสนม (อารมณ์)  
(ข้อ 3, 5, 8, 9)
•• ด้านความมุ่งม่ันตัง้ใจ (การรบัรู)้ (ข้อ 1, 2, 6)
•• ด้านความช่ืนชม/ความศรัทรา (พฤติกรรม) 
(ข้อ 4, 7, 10, 11)

น�ำคะแนนของแต่ละข้อในแต่ละด้านมาบวกกัน 
แล้วน�ำผลที่ ได้มาหารด้วยจ�ำนวนข้อทั้งหมดใน
แต่ละด้านและคูณด้วย 10

•• ความสัมพันธ์ระหว่างผู้ฝึกสอนกับนักกีฬาน้อย 
(10-30 คะแนน) 
•• ความสมัพันธ์ระหว่างผูฝึ้กสอนกับนักกีฬาปานกลาง 
(31-50 คะแนน) 
•• ความสัมพันธ์ระหว่างผู้ฝึกสอนกับนักกีฬามาก 
(51-70 คะแนน) 

ประเมินความสัมพันธ์ระหว่างผู้ฝึกสอนกับนักกีฬา

ทั้งฉบับ เท่ากับ 0.87

วารสารวิชาการสถาบนัการพลศกึษา, 6(3) : ก.ย.-ธ.ค.

แบบสอบถามอื่นๆที่เกี่ยวข้อง 127

แบบสอบถามสัมพันธภาพระหว่างผู้ฝึกสอน – นักกีฬา 
(Coach – Athlete Relationship Questionnaire)



แบบสอบถามสัมพันธภาพระหว่าง
ผู้ฝึกสอนกับนักกีฬา

ข้อความ

1

1

1

1

2

2

2

2

3

3

3

3

4

4

4

4

6

6

6

6

5

5

5

5

7

7

7

7

ฉันเช่ือใจผู้ฝึกสอนของฉัน

ฉันรู้สึกว่าฉันจะประสบความส�ำเร็จ
กับอาชีพกีฬาด้วยผู้ฝึกสอนคนน้ี

เมื่อฉันฝึกซ้อมกับผู้ฝึกสอน  
ฉันตอบสนองต่อความพยายามของเขา 

เมือ่ฉันฝึกซ้อมกับผูฝึ้กสอนของฉัน 
ฉันรู้สกึสบายใจ

1 2 3 4 65 7ฉันใกล้ชิดกับผู้ฝึกสอนของฉัน1

1 2 3 4 65 7ฉันช่ืนชอบผู้ฝึกสอนของฉัน3

5

1 2 3 4 65 7ฉันให้ความเคารพนับถือผู้ฝึกสอน8

1 2 3 4 65 7ฉันมุง่มั่นทุม่เทให้กับผูฝึ้กสอนของฉัน2

6

1 2 3 4 65 7
ฉันรู้สึกซาบซึ้งและประทับใจใน 
การเสยีสละของผูฝึ้กสอนที่ปรับปรุง
พัฒนาความสามารถของฉันให้ดีข้ึน

9

7

1 2 3 4 65 7เมื่อฉันฝึกซ้อมกับผู้ฝึกสอน  
ฉันตั้งใจทุ่มเทที่จะท�ำให้ดีที่สุด 10

1 2 3 4 65 7เมื่อฉันฝึกซ้อมกับผู้ฝึกสอน  
ฉันพร้อมที่จะเป็นมิตรต่อเขา11

4

ไม่เห็นด้วย
อย่างย่ิง

เห็นด้วย
อย่างย่ิง
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ช่ือผู้สร้างแบบสอบถาม

ช่ือผูพั้ฒนาเป็นภาษาไทย

แหล่งที่มา

ลักษณะเคร่ืองมือ

การคิดคะแนน

Karageorghis, Terry, & Andrew (1999) 

เอกรัตน์  อ่อนน้อม, ชนัญกาญจน์ แสงประสาน, 
นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร (2557)

มาตราส่วนประมาณค่า มี 7 ระดับคะแนน   
ระดับคะแนน  1  หมายถึง ไม่เห็นด้วยอย่างย่ิง 
ถึงระดับคะแนน 7 หมายถึง เห็นด้วยอย่างย่ิง  
มจี�ำนวน 7 ข้อ

น�ำคะแนนทุกข้อมาบวกกัน แปลผลคะแนนดังน้ี 
•• เพลงหรือดนตรีที่ฟังมีคุณลักษณะในการกระตุ้น 
ในระหว่างออกก�ำลงักายอยู่ในระดบัสงู (42-49 คะแนน)

•• เพลงหรือดนตรีที่ฟังมีคุณลักษณะในการกระตุ้น
ในระหว่างออกก�ำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง 
(30-41 คะแนน)

•• เพลงหรือดนตรีที่ฟังขาดคุณลกัษณะในการกระตุ้น 
ในระหว่างออกก�ำลงักาย (ต�ำ่กว่า 28 คะแนน)

Proceedings of the Asian-South Pacif ic  
Association of Sport Psychology 7th  
International Congress; August 7th – 10th, 
2014; National Olympics Memorial Youth 
Center. Tokyo, Japan; 2014. p. 21.

วัตถุประสงค์

ค่าความเชื่อถือได้  

ประเมินคุณลักษณะของดนตรีที่ ใช้สร้างแรงกระตุ้น
ในระหว่างการออกก�ำลังกาย

ทั้งฉบับเท่ากับ 0.91
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แบบประเมินคุณลักษณะของดนตร ี
ที่ ใช้สร้างแรงกระตุ้นในระหว่างการออกก�ำลังกาย  
(Motivational qualities of music in exercise: 
The Brunel Music Rating Inventory : BMRI )



ข้อความ

1

1

1

1

1

2

2

2

2

2

3

3

3

3

3

4

4

4

4

4

6

6

6

6

6

5

5

5

5

5

7

7

7

7

7

จังหวะของเพลงน้ีกระตุ้นฉัน
ในขณะ....(เติมกิจกรรมที่ท�ำ).....

รูปแบบของเพลงน้ี (ตัวอย่างเช่น pop, 
rock, dance, hip-hop) กระตุ้นฉันใน
ขณะ....(เติมกิจกรรมที่ท�ำ).....

ความเร็วของเพลงน้ีกระตุ้นฉันในขณะ....
(เติมกิจกรรมที่ท�ำ).....

ท�ำนองของเพลงน้ีกระตุ้นฉันในขณะ.... 
(เติมกิจกรรมที่ท�ำ).....

เสยีงของเคร่ืองดนตรีที่ ใช้ (ตวัอย่างเชน่ 
กีตาร์, เคร่ืองดนตรีอเิลก็ทรอนิกส์, กลอง) 
กระตุ้นฉันในขณะ....(เตมิกิจกรรมที่ท�ำ).....

1

2

3

4

5

ไม่เห็นด้วย
อย่างย่ิง

เห็นด้วย
อย่างย่ิง

แบบประเมนิน้ีจัดท�ำขึน้เพ่ือใช้ประเมนิความคิดเห็นที่มต่ีอชนิดของเพลงหรือ
ดนตรีที่คุณได้ฟังในขณะ......(เตมิกิจกรรมที่ท�ำ... เชน่ วิ่ง ป่ันจักรยาน เป็นต้น).....
ว่าดนตรีหรือเพลงชนดินีจ้ะสามารถช่วยกระตุ้นให้คุณ....(เติมกิจกรรมที่ท�ำ).....ได้
หนักข้ึนและท�ำให้คุณอยู่กับการ....(เตมิกิจกรรมที่ท�ำ).....ได้นานขึน้ 

ในขณะที่ฟังดนตรี/เพลง คุณสามารถแสดงความคิดเห็น โดยการเลือก   
รอบตัวเลขเพียงตัวเลขเดียว ตามรายการข้อความในแต่ละข้อ โดยมีเงื่อนไขว่า 
คุณจะต้องตอบอย่างตรงตามความรู ้สึกของคุณมากที่สุดและหลีกเลี่ยง 
การใช้เวลาที่นานเกินไปในการตอบแต่ละข้อ

แบบประเมินคุณลกัษณะของดนตรีที่ ใช้สร้าง
แรงกระตุน้ในระหว่างการออกก�ำลงักาย

1

1

2

2

3

3

4

4

6

6

5

5

7

7

ฉันชอบฟังเพลงน้ี ในขณะ..... 
(เติมกิจกรรมที่ท�ำ).....

เพลงน้ีช่วยให้ฉันรู้สึกสนุกสนาน
ในขณะ....(เติมกิจกรรมที่ท�ำ).....

6

7
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ค�ำถาม ระดับความคิดเห็น
ไม่เห็นด้วยที่สุด   เห็นด้วยที่สุด

นักจิตวิทยาการกีฬาสามารถช่วยพัฒนา
ความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาได้1 1 53 72 64

ถ้านักกีฬาถามฉันเก่ียวกับความรู้สึก
ล้มเหลวที่เกิดจากการเล่นกีฬา ฉันอาจ
แนะน�ำให้พบนักจิตวิทยาการกีฬา

2 1 53 72 64

นักกีฬาที่มีปัญหาทางอารมณ์ในระหว่าง
การเล่นกีฬาจะมคีวามรู้สกึมั่นใจต่อการได้รับ 
ความช่วยเหลือจากนักจิตวิทยาการกีฬา

9 1 53 72 64

ถ้าจะท�ำความเข้าใจตนเอง (ที่เป็นนักกีฬา) 
ให้ดีขึ้น ฉันจ�ำเป็นต้องได้รับความช่วยเหลือ
จากนักจิตวิทยาการกีฬา

6 1 53 72 64

เรายอมรับว่านักกีฬาสามารถแก้ปัญหา
ความคับข้องใจและความกลัว โดยไม่ต้อง
ขอความช่วยเหลือจากนักจิตวิทยาการกีฬา

8 1 53 72 64

ฉันรู้สึกไม่ง่ายเลยที่จะไปหา
นักจิตวิทยาการกีฬา เพราะบางคน
ไม่เห็นด้วยกับการท�ำเช่นน้ัน

7 1 53 72 64

ถ้าฉันจะไม่ไปพบนักจิตวิทยาการกีฬา 
ก็เพราะเพ่ือนร่วมทีมของฉันจะแซวฉัน3 1 53 72 64

มีปัญหาบางอย่างไม่สามารถพูดคุยได้
นอกจากคนสนิทในครอบครัว4 1 53 72 64

ความคิดที่ดีที่สุดในการหลีกเลี่ยง 
ความกังวลใจส่วนตวัคือการมสีมาธิในสิง่ที่ท�ำ5 1 53 72 64

ค�ำชี้แจง  กรุณาบอกระดับความเห็นด้วยของแต่ละค�ำพูดต่อไปน้ี  
โดยท�ำเคร่ืองหมาย     รอบตัวเลขที่ตรงกับความรู้สึกของคุณมากที่สุด

แบบสอบถามเจตคติต่อจิตวิทยาการกีฬา
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ค�ำถาม ระดับความคิดเห็น
ไม่เห็นด้วยที่สุด   เห็นด้วยที่สุด

ถ้าฉันกังวลหรือเสยีใจเก่ียวกับการเล่นกีฬา 
ฉันต้องการความช่วยเหลือจาก 
นักจิตวิทยาการกีฬา

12 1 53 72 64

ขณะที่ฉันรู้สึกว่าไม่รู้จะท�ำอย่างไรด ี
ฉันต้องการนักจิตวิทยาการกีฬามาช่วย 
แก้ปัญหาส่วนตัวหรือปัญหาทางอารมณ์

19 1 53 72 64

การไปพบนักจิตวิทยาการกีฬาท�ำให้ 
ช่ือเสียงของนักกีฬาเสียหาย10 1 53 72 64

ฉันมีประสบการณ์หลายๆ เร่ือง 
ที่ ไม่สามารถพูดคุยกับคนอื่นได้11 1 53 72 64

ความยุ่งยากทางอารมณ์มีแนวโน้ม 
ที่จะจัดการได้ด้วยตัวของมันเอง13 1 53 72 64

ฉันไม่ต้องการให้ใครรู้ว่าฉันได้รับ
ความช่วยเหลือจากนักจิตวิทยาการกีฬา15 1 53 72 64

นักจิตวิทยาการกีฬาสามารถช่วยท�ำให้ 
ฉันเล่นกีฬาได้ดีขึ้น17 1 53 72 64

ฉันคิดว่านักจิตวิทยาการกีฬาจะช่วยให้ฉัน
เล่นกีฬาได้ดีขึ้นในเวลาที่กดดัน14 1 53 72 64

ถ้าฉันไปพบนักจิตวิทยาการกีฬา 
ฉันไม่ต้องการให้ผู้ฝึกสอนรู้16 1 53 72 64

ถ้าฉันไปพบนักจิตวิทยาการกีฬา 
ฉันไม่ต้องการให้นักกีฬาคนอื่นรู้18 1 53 72 64

ผู้ฝึกสอนจะใส่ใจฉันน้อยลงถ้าฉันไปพบ 
นักจิตวิทยาการกีฬา20 1 53 72 64

นักกีฬาที่มีความเข้มแข็งจะสามารถผ่าน
ความสับสนทางจิตใจด้วยตัวของเขาเอง21 1 53 72 64
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ฉันเห็นตัวเองเป็นผู้แพ้มากกว่าผู้ชนะ
ในการแข่งขัน

ฉันโกรธและคับข้องใจในขณะแข่งขัน

ฉันว้าวุ่นใจและเสียสมาธิ ในขณะแข่งขัน

ฉันมีแรงจูงใจสูงที่จะแข่งขันให้ดีที่สุด

ฉันรักษาอารมณ์ที่ดี ได้ตลอดการแข่งขัน

ฉันเป็นคนที่คิดในแง่ดีขณะแข่งขัน

ฉันเช่ือในความเป็นนักกีฬาของฉัน

ฉันตกใจง่ายหรือกลัวในการแข่งขัน

ในสถานการณ์คับขันของการแข่งขันฉันตื่นเต้น
เป็นอย่างมาก

ก่อนแข่งขันฉันเห็นภาพตัวเองเล่น
ได้อย่างสมบูรณ์

1

2

3

5

6

7

8

9

10

4

ค�ำชี้แจง  โปรดอ่านข ้อความในแต่ละข ้อ ซึ่งในแต่ละข ้อจะมีค�ำตอบ
ให้ท่านเลือกตอบอยู่ 5 ข้อ ได้แก่ เป็นประจ�ำ  บ่อยๆคร้ัง  ค่อนข้างบ่อย 
นานๆครั้ง และไม่เคยเลย กรุณาเลือกค�ำตอบเพียงค�ำตอบเดียวในแต่ละค�ำถาม 
โดยท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในช่องที่ท่านคิดว่าปฏิบัติอยู่ในขณะน้ี ข้อความเหล่าน้ี
ไม่มีค�ำตอบใดถูกและค�ำตอบใดผิด

แบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ
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ฉันฝึกทักษะกีฬาในใจ11
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เป้าหมายที่ฉันตั้งไว้ในการเป็นนักกีฬาของฉัน
ท�ำให้ฉันต้องฝึกหนัก12

ฉันสามารถที่จะสนุกกับการแข่งขันได้
แม้ว่าจะเผชิญกับปัญหาต่างๆมากมาย

ฉันพูดในสิ่งที่ ไม่ดีกับตัวเองขณะแข่งขัน

ฉันเสียความเชื่อมั่นในตนเองได้ง่ายมาก

ความผิดพลาดท�ำให้ฉันรู้สกึและคิดในทางที่ ไม่ดี

ฉันสามารถขจัดอารมณ์ที่มารบกวนและ
เรียกสมาธิกลับคืนมาได้เร็ว

ฉันสร้างภาพเก่ียวกับกีฬาที่ฉันเล่นได้ง่ายมาก

ฉันไม่ต้องถูกผลักดันให้แข่งขันหรือซ้อมหนัก
เพราะตัวฉันเองเป็นผู้ให้แรงจูงใจที่ดีที่สุด

ฉันมีอารมณ์ตึงเครียดเมื่อมีสิ่งต่างๆ
มารบกวนจิตใจขณะแข่งขัน

ฉันทุ่มเทความพยายามเต็ม 100% ขณะแข่งขัน
ไม่ว่าอะไรจะเกิดข้ึนก็ตาม

ฉันสามารถเล่นได้สูงถึงระดับพรสวรรค์และ
ทักษะที่มี

กล้ามเน้ือของฉันตึงมากขณะแข่งขัน

ฉันรู้สึกใจลอยขณะแข่งขัน

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24
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ฉันสร้างภาพการเล่นในสถานการณ์ที่ยาก                        
ก่อนการแข่งขันจริง25

ไม่ว่าอะไรก็ตามฉันจะมุง่มั่นเพ่ือให้ฉันได้บรรลผุล 
เต็มศักยภาพการเป็นนักกีฬาของฉัน

ฉันฝึกซ้อมด้วยความตั้งใจเต็มที่

ฉันสามารถเปลี่ยนอารมณ์ที่ขุ่นมัวกลับมาเป็น
อารมณ์ที่ปลอดโปร่งโดยการควบคุมความคิด
ของตนเอง

ฉันเป็นผู้แข่งขันที่มจิีตใจเข้มแข็ง

เหตุการณ์ที่ควบคุมไม่ได้ เช่น ลมพัด กลโกง
ของผู้แข่งขัน และผู้ตัดสินที่ ไม่มีประสิทธิภาพ
ท�ำให้ฉันอารมณ์เสียเป็นอย่างมาก

ฉันคิดถึงความผิดพลาดหรือการพลาดโอกาส
ในอดีตขณะแข่งขัน

ฉันใช้การนึกภาพขณะแข่งขันเพ่ือช่วยให้ฉันเล่น
ได้ดีขึ้น

ฉันรู้สึกเบื่อและหมดอาลัย

ฉันรู้สึกท้าทายและมีแรงดลใจในสถานการณ์
ที่ยาก

โค้ชมักพูดว่าฉันมีทัศนคติที่ดี

ฉันสร้างภาพลักษณ์ภายนอกว่าเป็นนักกีฬาที่มี
ความมั่นใจ

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36
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ฉันยังคงสงบได้ขณะแข่งขันแม้ว่ามีปัญหา
ต่างๆเกิดขึ้น37

สมาธิของฉันเสียได้ง่ายมาก

เมื่อนึกภาพว่าตนเองแข่งขัน ฉันมองเห็น
ภาพน้ันๆได้อย่างชัดเจน

เมื่อฉันตื่นนอนตอนเช้าฉันรู้สึกตื่นเต้น ที่จะ
แข่งขันและฝึกซ้อม

การแข่งขันท�ำให้ฉันรู้สึกสนุกสนานและสุขใจ
อย่างแท้จริง

ฉันสามารถเปลี่ยนวิกฤตกาลเป็นโอกาสที่ดี ได้

38

39

40

41

42



141

ค�ำชี้แจง  ข้อค�ำถามต่อไปน้ีเก่ียวข้องกับระดับความเข้มแข็งทางจิตใจส�ำหรับ
นักกีฬามวยปล�้ำ ท่านจะต้องเลือกค�ำตอบเพียงค�ำตอบเดียวในแต่ละค�ำถาม 
โดยท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในช่องที่ตรงกับที่ท่านคิดว่าได้ปฏิบัติอยู่

แบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจส�ำหรับ
นักกีฬามวยปล�้ำ

ข้อค�ำถามข้อ

มา
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ี่สุด
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ย
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แม้ว่าจะเจอคู่ต่อสู้ที่เก่งกว่าแต่ข้าพเจ้าสู้ 100%

ข้าพเจ้าเช่ือมั่นว่าท�ำเทคนิคได้เมื่อ
ลงท�ำการแข่งขัน

ข้าพเจ้าแสดงท่าทางและน�้ำเสียงเพ่ือข่มขวัญ
คู่ต่อสู้

ข้าพเจ้ามั่นใจว่าเล่นได้ดีทุกครั้งเมื่อ
ลงท�ำการแข่งขัน

ข้าพเจ้ามีวินัยในการเลือกรับประทานอาหาร 
ตามค�ำแนะน�ำของนักโภชนาการ

เมื่อคู่ต่อสู้ท�ำคะแนนไล่ตามตีเสมอและ
สามารถท�ำคะแนนน�ำได้ท�ำให้ข้าพเจ้ารู้สึก
เสียสมาธิ

ข้าพเจ้ามีสมาธิจดจ่ออยู่กับคู่ต่อสู้ขณะแข่งขัน

แม้ว่าข้าพเจ้าจะเสียสมาธิแต่สามารถรวบรวม
กลับมาได้ทันที

เมื่อถูกผู้ฝึกสอนดุด่าหรือจากคนรอบข้าง 
ข้าพเจ้าเปลี่ยนเป็นความท้าทายและฝึกซ้อม
มากขึ้น

1

2

3

4

5

6

7

8

9
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ข้าพเจ้าแสดงพลังที่เหนือกว่าคู่ต่อสู้ตั้งแต่
สัมผัสมือก่อนเร่ิมแข่งขัน

การฝึกซ้อมเพ่ือแก้ไขข้อผิดพลาดในการแข่งขัน
ที่ผา่นมา ท�ำให้ข้าพเจ้าเกิดความเช่ือมั่นในตนเอง

ข้าพเจ้าตดัสิง่รบกวนรอบข้างได้ดี ในขณะแขง่ขนั

เมื่อข้าพเจ้าถูกคู่ต่อสู้จับยึดก็จะปล่อยให ้
ท�ำต่อไปแม้มโีอกาสกลับมาได้เปรียบ

เมื่อมีอาการบาดเจ็บรบกวนข้าพเจ้ายังฝึกซ้อม
เต็มที่

เมื่อมีอาการบาดเจ็บขณะแข่งขัน ข้าพเจ้ายัง
สามารถท�ำการแข่งขันต่อไป

ข้าพเจ้ามีการพักผ่อนอย่างเพียงพอ 
ตลอดระยะเวลาการฝึกซ้อมและช่วงเวลาของ
การแข่งขันอย่างน้อยวันละ 8 ช่ัวโมง

เมื่อสัญญาณนกหวีด “เร่ิมแข่งขัน” ดังขึ้น
ข้าพเจ้าลุยใส่คู่ต่อสู้ทันที

เมื่อถูกท�ำโทษ “O” Caution ข้าพเจ้ารู้สึกว่า
ความมั่นใจลดลง

ข้าพเจ้าทุ่มเท 100% กับการแข่งขันไม่ว่าจะ
เกิดอะไรขึ้นก็ตาม

ข้าพเจ้าน�ำเสียงเชียร์มากระตุ้นเพ่ือให้เกิด
ความฮึกเหิมในใจ
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ข้อค�ำถามข้อ

มา
กท

ี่สุด

มา
ก

ปา
นก

ลา
ง

น้อ
ย

น้อ
ยท

ี่สุด

แม้ว่าคู่ต่อสู้จะเล่นนอกเกมและผิดกติกา  
แต่ไม่ท�ำให้ข้าพเจ้าเสียสมาธิ

แม้ว่าจะต้องลดน�้ำหนักข้าพเจ้ายัง 
ฝึกซ้อม 100%

ข้าพเจ้าตรงต่อเวลาในการฝึกซ้อมอย่างสม�ำ่เสมอ

ข้าพเจ้าเช่ือมั่นว่าท�ำคะแนนได้จากการท�ำ 
“Ordered hold หรือ Clinch”

ข้าพเจ้าฝึกซ้อมตามโปรแกรมที่ผู้ฝึกสอนจัดไว้
ให้อย่างเคร่งครัด

ข้าพเจ้ามุ่งมั่นตั้งใจฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาระดับ
ความสามารถให้สูงสุด

ข้าพเจ้าสามารถสร้างโอกาสให้ตัวเองท�ำคะแนน
ได้ขณะแข่งขัน

ข้าพเจ้ามีสมาธิจดจ่อต่อการเข้าท�ำเทคนิค

ข้าพเจ้าเช่ือมั่นว่าท�ำคะแนนได้อีก ถึงแม้จะเป็น
ฝ่ายตาม

ข้าพเจ้าคิดว่าจะเลิกเล่นกีฬามวยปล�้ำ
ในหลายๆคร้ัง
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ค�ำชี้แจง  โปรดอ่านข้อความข้างล่างน้ีและเลือกท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในช่อง
ที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านมากที่สุด

แบบวัดความคิดเก่ียวกับความส�ำเร็จ 
ในการเล่นกีฬา 

ข้าพเจ้ามีความรู้สึกว่า
ตัวเองเล่นกีฬาประสบความส�ำเร็จเม่ือ...

เห็
นด

้วย
มา

กท
ี่สุด

เห็
นด

้วย
มา

ก

เห็
นด

้วย
ปา

นก
ลา

ง

เห็
นด

้วย
น้อ

ย

เห็
นด

้วย
น้อ

ยท
ี่สุด

ข้าพเจ้าเล่นได้และมีทักษะน้ันแต่เพียงผู้เดียว

ข้าพเจ้าเรียนรู้ทักษะใหม่ๆ ซึ่งท�ำให้อยาก
ฝึกฝนมากขึ้น

ข้าพเจ้าสามารถท�ำได้ดีกว่าคนอื่น

คนอื่นๆ ไม่สามารถท�ำได้ดีเท่าข้าพเจ้า

ข้าพเจ้าได้เรียนรู้บางสิง่บางอย่างและสนุกที่จะท�ำ

คนอื่นๆ ท�ำให้เสียส่วนข้าพเจ้าไม่

ข้าพเจ้าเรียนรู้ทักษะใหม่จากการฝึกอย่างหนัก

ข้าพเจ้าฝึกฝนอย่างหนักจริงๆ

ข้าพเจ้าท�ำแต้ม ท�ำประตู หรือเล่นได้สูงสุด

สิ่งที่ข้าพเจ้าเรียนรู้ท�ำให้อยากฝึกฝนมากขึ้น
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ข้าพเจ้าคือคนที่เก่งที่สุด

ทักษะที่ข้าพเจ้าเรียนรู้ท�ำให้รู้สึกดี

ข้าพเจ้าท�ำดีที่สุด

11

12
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ค�ำชี้แจง  โปรดอ่านข้อความข้างล่างน้ีและท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในช่อง 
ที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านมากที่สุด

แบบสอบถามแรงจูงใจในการเข้าร่วม
กิจกรรมกีฬา

ข้าพเจ้าเข้าร่วมกิจกรรมกีฬาเพราะ..........

ส�ำ
คัญ

มา
กท

ี่สุด

ส�ำ
คัญ

มา
ก

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

ค่อ
นข

้าง
ส�ำ

คัญ

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

ส�ำ
คัญ

น้อ
ย

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

ไม
่ส�ำ

คัญ

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

ข้าพเจ้าต้องการพัฒนาทักษะของข้าพเจ้า

ข้าพเจ้าต้องการร่วมกิจกรรมกับเพ่ือนของ
ข้าพเจ้า

ข้าพเจ้าอยากมีชัยชนะ

ข้าพเจ้าต้องการใช้พลังงาน

ข้าพเจ้าชอบการท่องเที่ยว

ข้าพเจ้าต้องการรักษารูปร่างให้คงเดิม

ข้าพเจ้าชอบความตื่นเต้น

ข้าพเจ้าชอบการท�ำงานเป็นทีม

ครอบครัวของข้าพเจ้าหรือเพ่ือนสนิทต้องการ
ให้ข้าพเจ้าเล่นด้วย

ข้าพเจ้าต้องการเรียนรู้ทักษะใหม่ๆ

ข้าพเจ้าชอบการได้พบเพ่ือนใหม่ๆ

ข้าพเจ้าชอบท�ำในบางสิ่งบางอย่างที่ข้าพเจ้า
รู้สึกดี

1
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ข้าพเจ้าเข้าร่วมกิจกรรมกีฬาเพราะ..........

ส�ำ
คัญ

มา
กท

ี่สุด

ส�ำ
คัญ

มา
ก

ค่อ
นข

้าง
ส�ำ

คัญ

ส�ำ
คัญ

น้อ
ย

ไม
่ส�ำ

คัญ

ข้าพเจ้าต้องการลดความตึงเครียด

ข้าพเจ้าชอบที่ ได้รู้สึกว่าข้าพเจ้ามีความส�ำคัญ

ข้าพเจ้าอยากได้รางวัล

ข้าพเจ้าอยากเป็นส่วนหน่ึงของทีม

ข้าพเจ้าอยากออกก�ำลังกาย

ข้าพเจ้าต้องการก้าวไปสู่ระดับที่สูงข้ึน

ข้าพเจ้าอยากมีอะไรบางอย่างท�ำ

ข้าพเจ้าต้องการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี

ข้าพเจ้าชอบการแสดงออก

ข้าพเจ้าต้องการมีช่ือเสียง

ข้าพเจ้าชอบความมีน�้ำใจของทีม

ข้าพเจ้าชอบความท้าทาย

ข้าพเจ้าชอบที่ ได้ออกนอกบ้าน

ข้าพเจ้าชอบผู้ฝึกสอนหรือคนแนะน�ำกิจกรรม
กีฬา

ข้าพเจ้าชอบการแข่งขัน

ข้าพเจ้าต้องการได้รับการยอมรับ

ข้าพเจ้าชอบความสนุกสนาน

ข้าพเจ้าชอบใช้อปุกรณ์หรือสิง่อ�ำนวยความสะดวก 
ทางการกีฬา
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21

14

22

15

23

16

24

17

25

18

26
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28

29
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4

4

4

4

4
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3

3
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3
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3

3
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1
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1
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ค�ำชี้แจง  โปรดอ่านข้อความและท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในหมายเลขที่ตรงกับ
ความรู้สึกของท่านมากที่สุด เพ่ือบ่งช้ีว่าขณะน้ีท่านมีความรู้สึกอย่างไรเก่ียวกับ
การแข่งขันที่ก�ำลังจะมาถึง ค�ำตอบจะไม่มีข้อถูกผิด อย่าใช้เวลานานมากเกินไป
ในแต่ละข้อความ ให้เลือกค�ำตอบซึ่งสามารถอธิบายความรู้สึกของท่านในขณะนี้

แบบสอบถามความวิตกกังวลในการแข่งขัน
ฉบับปรับปรงุ

ค�ำถามข้อ ไม่เลย

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

เป็น
บ้าง

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

ปาน
กลาง

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

มาก

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

ข้าพเจ้ารู้สึกหวาดผวาว้าวุ่น

ข้าพเจ้าพะวงว่าจะท�ำได้ไม่ดีเท่าที่ควร
ในการแข่งขัน

ข้าพเจ้ารู้สึกมีความเช่ือมั่นในตัวเอง

ข้าพเจ้ารู้สึกว่าร่างกายของข้าพเจ้า
ตึงเครียด

ข้าพเจ้าพะวงว่าจะแพ้

ข้าพเจ้ารู้สึกปั่นป่วนในท้อง

ข้าพเจ้ามั่นใจว่าข้าพเจ้าสามารถ 
เผชิญหน้ากับความท้าทาย

ข้าพเจ้าพะวงว่าจะควบคุมตนเองไม่ได้                  
ภายใต้ความตึงเครียด

หัวใจของข้าพเจ้าก�ำลังเต้นเร็วขึ้น

ข้าพเจ้ามั่นใจว่าจะเล่นได้ดี

ข้าพเจ้าพะวงว่าจะเล่นได้ไม่ดี

ข้าพเจ้ารู้สึกวูบในท้อง
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ค�ำถามข้อ ไม่เลย

1

1

1

1

1

เป็น
บ้าง

2

2

2

2

2

ปาน
กลาง

3

3

3

3

3

มาก

4

4

4

4

4

ข้าพเจ้ามั่นใจเพราะได้มองเห็นภาพในใจ 
ว่าตนเองประสบผลส�ำเร็จตามเป้าหมาย

ข้าพเจ้าพะวงว่าจะท�ำให้ผู้อื่นผิดหวัง
เก่ียวกับการเล่นของข้าพเจ้า

มือของข้าพเจ้าเปียกชื้น

ข้าพเจ้ามั่นใจว่าจะผ่านพ้นความกดดัน
ไปได้ด้วยดี

ข้าพเจ้ารู้สึกร่างกายอึดอัด ตึงเครียด
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14
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แบบประเมินความพร้อมด้านจิตใจ 
ของนักกีฬา

ภาวะทางจิตใจ ภาวะทางจิตใจระดับความรู้สึก

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

6

6

6

6

6

6

6

6

6

6

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

เล่นได้ดีมาก

รู้สึกผ่อนคลายมาก

กล้ามเน้ือผ่อนคลายมาก

พูดกับตัวเองทางบวก

พลังที่มีอยู่ในตัวเองสูง

รู้สึกถึงความมุ่งมั่น
ในตนเองอย่างมาก

รู้สึกถึงความง่ายไม่ต้องใช้
ความพยายาม

รู้สึกมั่นใจมาก

รู้สกึถึงพลงัที่มอียู่อย่างมาก

รู้สึกว่าสามารถควบคุม
สิ่งต่างๆ ได้

เล่นได้แย่มาก

รู้สึกกังวลใจมาก

กล้ามเน้ือตึงตัวมาก

พูดกับตัวเองทางลบ

พลังที่มีอยู่ในตัวเองต�่ำ

รู้สึกขาดความมุ่งมั่น
ในตนเองอย่างมาก

รู้สึกถึงความยากต้องใช้
ความพยายามมาก

รู้สึกขาดความมั่นใจมาก

รู้สึกอ่อนล้าอย่างมาก

รู้สึกว่าไม่สามารถควบคุม
สิ่งต่างๆ ได้

(Weinberg & Gould, 2003) 

ค�ำชี้แจง  กรุณาบอกความรู้สกึทีเ่กิดขึน้ในขณะแข่งขันกีฬา โดยท�ำเครือ่งหมาย 
รอบตัวเลขที่ตรงกับความรู้สึกของคุณมากที่สุด

ไม่มีค�ำตอบที่ถูกหรือผิด เป็นเพียงการประเมินภาวะจิตใจและความสามารถ
ทางการกีฬาในขณะเวลาน้ัน
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ค�ำชี้แจง  โปรดอ่านข้อความและท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่าง โดย
พิจารณาจากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับท่านในระยะเวลา 6 เดือนที่ผ ่านมาที่แสดง
ถึงระดับความเครียดในช่วงคะแนน 1 - 5 หากเหตุการณ์เหล่าน้ันไม่เกิดขึ้นให้
ท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในช่องไม่เกิดขึ้น

แบบวัดความเครียดในนักกีฬาสตรี

ในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมา 
เหตกุารณ์เหล่านีท้�ำให้ท่านเกิดความเครียดเพยีงใด 1

ไม่
เกิด
ขึ้น

เกิดขึ้น

2 3 4 5

ความรู้สึกยุ่งยากใจ

ความรู้สึกซึมเศร้า

ความรู้สึกโกรธ

ความรู้สึกวิตกกังวล

ความยืดหยุ่น คล่องแคล่วของร่างกาย

ความรู้สึกว่าร่างกายแข็งแรง

การฝึกซ้อมคร้ังหลังสุด

ความรู้สึกว่าร่างกายสมบูรณ์

ระดับพละก�ำลังของท่าน

น�้ำหนักของท่าน

โปรแกรมการฝึกกีฬา

เวลาในการพักผ่อนและนอนหลับของ
ท่าน

ความสามารถในการฟื้นคืนสู่สภาพเดิม
หลังการเจ็บป่วยหรือการบาดเจ็บ

1

2

3

4

5

7

8

9

10

13

11

12

6
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ในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมา 
เหตกุารณ์เหล่านีท้�ำให้ท่านเกิดความเครียดเพยีงใด 1

ไม่
เกิด
ขึ้น

เกิดขึ้น

2 3 4 5

อาหารที่รับประทาน

การเปลี่ยนแปลงสถานที่ฝึกซ้อมกีฬา

การย้ายที่อยู่ไปต่างเมือง/จังหวัด

ปัญหากับเพ่ือนร่วมห้อง

ปัญหาเก่ียวกับประจ�ำเดือน

การขาดความเป็นส่วนตัว

การเปลี่ยนแปลงสถานที่พักอาศัย

ปัญหาเก่ียวกับการเงิน

การเปลี่ยนแปลงการด�ำเนินชีวิต 
(วิถีชีวิตปกติ งานอดิเรก)

การแตกแยกกับเพ่ือนเน่ืองจาก 
ความขัดแย้ง

การเปลี่ยนแปลงโปรแกรมการฝึกกีฬา

ปัญหากับคนรัก

การสร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือนใหม่

ปัญหากับเพ่ือนสนิท

ปัญหากับพ่ีน้อง

การเปลี่ยนแปลงกิจกรรมทางสังคม 
(การเที่ยวเตร่ ดูภาพยนตร์  
เย่ียมเยียนเพ่ือน/ญาติ)

14

18

16

20

15

19

17

21

22

26

24

27

25

28

30

23
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ในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมา 
เหตกุารณ์เหล่านีท้�ำให้ท่านเกิดความเครียดเพยีงใด 1

ไม่
เกิด
ขึ้น

เกิดขึ้น

2 3 4 5

ทีม/เพ่ือนนักกีฬามคีวามรู้สกึไม่เป็นมติร 
กับท่าน

ทีม เพ่ือนนักกีฬาไม่ยอมรับท่าน

ครูฝึกวิพากษ์วิจารณ์ท่าน

ความคาดหวังของครูฝึกต่อท่าน

ความยุ่งยากในตารางเรียน

การเรียนไม่ทันเพ่ือน

ขาดความช่วยเหลือจากครูผู้สอน

ไม่เข้าใจในเน้ือหาวิชาเรียน

ขาดการสอนทดแทนจากครูผู้สอน

ท่านมีความรู้สึกไม่เป็นมิตรต่อทีม/
เพ่ือนนักกีฬา

การไม่ยอมรับทีม/เพ่ือนนักกีฬาของท่าน

การวิพากษ์วิจารณ์ทีม/เพ่ือนนักกีฬา
ของท่าน

ปัญหาในการแบ่งเวลาส�ำหรับ
การทบทวนบทเรียนและการท�ำการบ้าน

ความล�ำบากในการสร้างสัมพันธภาพ
กับครูฝึก

ความคาดหวงัของทมี/เพ่ือนนักกีฬาต่อท่าน

31

32

34

36

40

41

43

42

44

37

38

39

45

35

33

จ�ำนวนการบ้านที่ต้องส่งครู

ความคาดหวงัในความส�ำเร็จทางการศกึษา

46

47

159



160



ค�ำชี้แจง  ประโยคต่อไปน้ีเป็นประโยคที่นักกีฬาใช้อธิบายประสบการณ์ที่เกิดข้ึน 
โปรดอ่านแต่ละข้อความอย่างตัง้ใจ ไม่มคี�ำตอบที่ถูกหรือผิด อย่าใช้เวลามากเกินไป 
กับข้อความใดข้อความหน่ึง

กรณุาใส่เครื่องหมาย  ตามความรู้สึกที่ท่านมีประสบการณ์เม่ือเล่นกีฬา

แบบสอบถามทักษะการจัดการ
ความเครียดทางการกีฬา

รายการข้อ เกือบ
ไม่เคย
เกือบ
ไม่เคย

บาง
ครั้ง
บาง
ครั้ง บ่อยบ่อย เกือบ

ทกุครัง้
เกือบ
ทกุครัง้

ในชีวิตประจ�ำวันหรือรายสัปดาห์  
ฉันก�ำหนดเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจงมาก 
ส�ำหรับตัวเองเพ่ือเป็นแนวทางในสิ่งที่
ฉันท�ำ

ฉันได้รับประโยชน์สูงสุดจาก 
ความสามารถพิเศษ และทักษะของฉัน

เมื่อโค้ชหรือผู้จัดการบอกฉันถึงวิธีการ
แก้ไขข้อผิดพลาดที่ฉันเคยท�ำฉันม ี
แนวโน้มที่จะรับมนัและรู้สกึอารมณ์เสยี

เมื่อฉันเล่นกีฬาฉันสามารถมุ่งเน้น
ความสนใจของฉันและป้องกันการรบกวน

ฉันยังคงคิดเชิงบวกและ 
มีความกระตือรือร้นในระหว่าง 
การแข่งขันไม่ว่าสิ่งไม่ดีก�ำลังจะเกิดขึ้น

ฉันมักจะเล่นได้ดีขึ้นภายใต ้
ความกดดันเพราะฉันคิดชัดเจนมากขึ้น

ฉันกังวลเล็กน้อยเก่ียวกับสิ่งที่คนอื่น
จะคิดเก่ียวกับการแสดงความสามารถ
ของฉัน

1

2

3

4

5

6

7
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รายการข้อ เกือบ
ไม่เคย
เกือบ
ไม่เคย

บาง
ครั้ง
บาง
ครั้ง บ่อยบ่อย เกือบ

ทกุครัง้
เกือบ
ทกุครัง้

ฉันมักจะท�ำการวางแผนเยอะมาก
เก่ียวกับวิธีการเพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย
ของฉัน

เมื่อโค้ชหรือผู้จัดการวิจารณ์ฉัน  
ฉันจะรู้สึกอารมณ์เสียมากกว่ารู้สึกว่า
ช่วยให้ดีข้ึน

มันเป็นเร่ืองง่ายส�ำหรับฉันที่จะเก็บ
ความคิดวอกแวกจากการถูกรบกวน
จากบางสิ่งที่ฉันเห็นหรือได้ยิน

ฉันตั้งเป้าหมายการแสดง 
ความสามารถของฉันในแต่ละการฝึกซ้อม

ฉันเก็บความกดดันจ�ำนวนมาก 
ไว้ในตัวเอง โดยยังกังวลว่าฉันจะ 
แสดงออกมาอย่างไร

ฉันไม่ถูกกดดันในการฝึกปฏิบัติหรือ
เล่นหนัก ฉันท�ำ ( ให้) 100%

ถ้าโค้ชวิจารณ์หรือตะโกนใส่ฉัน  
ฉันแก้ไขข้อผิดพลาดโดยปราศจาก 
การเสียอารมณ์

ฉันจัดการกับสถานการณ์ที่ ไม่คาดคิด
ในการเล่นกีฬาของฉันได้เป็นอย่างดี

เมือ่สิง่ไม่ดีเกิดข้ึนฉันบอกกับตวัเอง 
ให้สงบและสิง่ทีเ่กิดขึน้เป็นสิง่ดีส�ำหรบัฉัน

ฉันรู้สึกมั่นใจว่าฉันจะเล่นได้ดี

8

10

11

13

12

14

15

16

17

9

ความกดดันที่มากขึ้นในระหว่างเกมมัน
ท�ำให้ฉันสนุกกับมันมากขึ้น18
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รายการข้อ เกือบ
ไม่เคย
เกือบ
ไม่เคย

บาง
ครั้ง
บาง
ครั้ง บ่อยบ่อย เกือบ

ทกุครัง้
เกือบ
ทกุครัง้

ฉันมีแผนการเล่นของเกมไว้ในสมอง
ของฉันนานแล้วก่อนที่เกมจะเร่ิม

เมื่อฉันรู้สึกว่าตัวเองเครียดมากเกินไป 
ฉันสามารถผ่อนคลายร่างกายของฉัน
ได้อย่างรวดเร็วและสงบสติอารมณ ์
ตัวเองได้

ฉันคิดและจินตนาการว่าจะเกิดขึ้น
อะไรขึ้นถ้าฉันล้มเหลวหรือผิดพลาด

ส�ำหรับฉันสถานการณ์กดดันเป็น
ความท้าทายที่ฉันพร้อมรับมือเสมอ

ฉันสามารถควบคุมอารมณ์ได้ถึงแม้ว่า
จะมีสิ่งใดเกิดขึ้นกับฉัน

มันเป็นเร่ืองง่ายส�ำหรับฉันที่จะมุ่ง
ความสนใจและจดจ่อกับสิ่งใดหรือ
บุคคลใด

เมือ่ฉันล้มเหลวในการจะไปถึงเป้าหมาย 
ของฉันมันท�ำให้ฉันมีความพยายาม
แม้ว่ามันยากก็ตาม

ฉันปรับปรุงทักษะของฉันด้วยการฟัง
ค�ำแนะน�ำและการสอนจากโค้ชและ 
ผู้จัดการอย่างตั้งใจ

ขณะแข่งขันฉันกังวลเก่ียวกับการท�ำ
ผิดพลาดหรือไม่สามารถท�ำผ่านได้

20

21

23

22

24

25

26

27

19

ในสถานการณ์กดดันฉันท�ำผิดพลาด
น้อยลงเพราะฉันมีสมาธิดีขึ้น28
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ค�ำชี้แจง  ให้ท่านคิดกลบัไปถึงเหตกุารณ์เมือ่ท่านรู้สกึว่ามคีวามมั่นใจอย่างมาก 
ขณะที่เล่นกีฬา และอะไรที่ท�ำให้มีความมั่นใจ อะไรที่ท�ำให้เช่ือในความสามารถ
และมั่นใจว่าจะประสบความส�ำเร็จ ขอให้ท่าน  รอบตัวเลขที่แสดงถึงระดับ 
ความส�ำคัญของสิ่งที่ท�ำให้ท่านรู้สึกมั่นใจในการเล่นกีฬา

แบบสอบถามแหล่งความเช่ือม่ันทางกีฬา

ค�ำถามข้อ

1

1

1

1

1

1

1

1

ไม่ส�ำคัญ  ส�ำคัญที่สุด

2

2

2

2

2

2

2

2

3

3

3

3

3

3

3

3

4

4

4

4

4

4

4

4

6

6

6

6

6

6

6

6

5

5

5

5

5

5

5

5

7

7

7

7

7

7

7

7

ได้รับการตอบรับที่ดีจากเพ่ือน 
และ/หรือ เพ่ือนร่วมทีม

เช่ียวชาญทักษะใหม่ในกีฬาของฉัน

รักษาจุดสนใจของฉันให้อยู่กับสิ่งน้ัน

ถูกพักโดยผู้ตัดสินหรือกรรมการตัดสิน

รู้สึกดีกับน�้ำหนักของตัวเอง

กระตุ้นจิตใจของตัวเอง

เล่นในสภาพแวดล้อม ( โรงยิม สระว่ายน�ำ้ 
สนามกีฬา ฯลฯ) ที่ชอบและรู้สกึสบายใจ

เช่ือในความสามารถของโค้ช

1

4

2

5

7

3

6

8

1

1

1

1

2

2

2

2

3

3

3

3

4

4

4

4

6

6

6

6

5

5

5

5

7

7

7

7

ได้แสดงให้เห็นว่าฉันดีกว่าคนอื่น 

เห็นการเล่นที่ประสบความส�ำเร็จของ
นักกีฬาคนอื่น

รู้ว่าฉันเตรียมใจมาเพ่ือเหตกุารณ์น้ันแล้ว

10

9

11

12

รู้ว่ามีคนที่มีความส�ำคัญกับฉัน
สนับสนุนอยู่
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ค�ำถามข้อ ไม่ส�ำคัญ  ส�ำคัญที่สุด

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

6

6

6

6

6

6

6

6

6

6

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

7

7

7

7

7

7

7

7

7

7

พัฒนาความสามารถในการเล่นทักษะน้ัน 
มากขึ้น

รู้สึกว่าฉันดูดี

แสดงความสามารถโดยดูจากการชนะ
หรือได้ต�ำแหน่ง

พัฒนาทักษะกีฬาน้ัน

เหน็การหยุดพักน้ันชว่ยให้เข้าทางของฉัน

ได้รับการบอกว่าผู้อื่นเชื่อมั่นในตัวฉัน
และความสามารถของฉัน

รู้ว่าโค้ชจะตัดสินใจได้ดี

ดนัูกกีฬาที่ฉันชื่นชอบประสบความส�ำเรจ็
ในการเล่น

รู้สกึสบายใจในสภาพแวดล้อมรอบๆ ตวั                 
( โรงยิม สระว่ายน�้ำ สนามกีฬา ฯลฯ)

ยังคงมุ่งจุดสนใจอยู่ที่เป้าหมายของฉัน

13

15

18

21

14

17

16

19

22

20

1

1

2

2

3

3

4

4

6

6

5

5

7

7

รู้สึกว่าทุกอย่างเป็นไปด้วยดีส�ำหรับฉัน
ในขณะน้ี

รู้สึกว่ารูปร่างฉันดูดี

23

24

1

1

1

1

2

2

2

2

3

3

3

3

4

4

4

4

6

6

6

6

5

5

5

5

7

7

7

7

รู้ว่าโค้ชเป็นผู้น�ำที่ดี

ดูเพ่ือนร่วมทีมเล่นได้ดี

ได้รับขวัญและก�ำลังใจจากโค้ช 
และ/หรือ ผู้ปกครอง

รู้ว่าสามารถเอาชนะคู่แข่งขันได้

25

28

26

27
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1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

6

6

6

6

6

6

6

6

6

6

6

6

6

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

7

7

7

7

7

7

7

7

7

7

7

7

7

ได้พิสูจน์ให้เห็นว่ามีความสามารถ
มากกว่าคู่แข่งขัน

ชอบสิ่งแวดล้อมที่ฉันก�ำลังเล่นอยู่

ได้รับการสนับสนุนและก�ำลงัใจจากคนอื่น

เตรียมตัวเองทั้งด้านร่างกายและจิตใจ
ส�ำหรับสถานการณ์น้ัน

เหน็เพ่ือนประสบความส�ำเร็จจากการเล่น

มีความเช่ือในการตัดสินใจของโค้ช

ได้แสดงให้เห็นว่าฉันเก่งที่สุดในกีฬาน้ี

เพ่ิมจ�ำนวนของทักษะที่ฉันท�ำได้

เช่ือในความสามารถในความพยายาม
เพ่ือความส�ำเร็จ

ได้รับการตอบรับที่ดีจากโค้ช และ/หรือ 
ผู้ปกครอง

ดูเพ่ือนร่วมทีมที่มีความสามารถ
ระดับเดียวกันเล่นได้ดี

พัฒนาทักษะใหม่หลายๆ ทักษะและ
ท�ำให้ดีขึ้น

รู้สึกว่าโค้ชของฉันเป็นผู้น�ำที่มี
ประสิทธิภาพ

34

31

37

29

35

32

38

30

36

33

39

40

41

ค�ำถามข้อ ไม่ส�ำคัญ  ส�ำคัญที่สุด
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ค�ำชี้แจง  ข้อค�ำถามด้านล่างเก่ียวกับระดับพฤตกิรรมความก้าวร้าวทางการกีฬา 
ของตัวนักกีฬา โปรดท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่างที่ตรงกับระดับพฤติกรรม
ความก้าวร้าวทางการกีฬาที่นักกีฬาแสดงออกมากที่สุด

แบบสอบถามความก้าวร้าวทางการกีฬา
ของนักกีฬาปะทะ

ค�ำถามข้อ เกือบ
ไม่เคย
ท�ำเป็น
ประจ�ำ

บาง
ครั้ง
ท�ำ

บ่อยๆ บ่อยนานๆ 
ครั้ง

เกือบ
ทกุครัง้
ไม่เคย
ท�ำเลย

ฉันจะพูดกระตุ้นเพ่ือนร่วมทีมก่อนลง
ท�ำการแข่งขัน

เมื่อลงสนามฉันจะเล่นตามกฎและ
กติกาอย่างเคร่งครัด

ถ้าคู่แข่งขันเล่นรุนแรงไม่ว่าเจตนา
หรือไม่ ฉันจะตอบโต้ด้วยการเล่น
รุนแรงเช่นกัน

ทุกคร้ังที่มีการเข้าปะทะฉันต้องการให้
คู่แข่งขันได้รับบาดเจ็บ

ฉันคิดว่าการเล่นที่รุนแรงหรือผิดกตกิา 
ไม่เหมาะสมกับการเป็นนักกีฬา

เมื่ออยู่ในสนามการแข่งขันฉันจะเล่น
อย่างเต็มความสามารถทุกคร้ัง

ฉันคิดเสมอว่าจุดมุ่งหมาย
ของการแข่งขันคือชัยชนะหรือ               
ถ้วยรางวัลหรือเหรียญรางวัล

เมื่อฉันดูการแข่งขันกีฬาจากสื่อต่างๆ 
ที่ ได้รับชัยชนะ ฉันจะน�ำมาปฏิบัติตาม
เมื่อลงท�ำการแข่งขัน

1

2

4

3

7

8

5

6
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ค�ำถามข้อ เกือบ
ไม่เคย
ท�ำเป็น
ประจ�ำ

บาง
ครั้ง
ท�ำ

บ่อยๆ บ่อยนานๆ 
ครั้ง

เกือบ
ทกุครัง้
ไม่เคย
ท�ำเลย

ถ้าฉันมโีอกาสในการสกัดก้ันหรือ
กระแทกให้ฝ่ายตรงข้ามล้มหรือเสยีหลกั 
ฉันจะท�ำทันทีแม้ผิดกติกาก็ตาม

ทุกคร้ังที่มีการเข้าปะทะฉันจะไม่กลัว
การได้รับบาดเจ็บ

ฉันจะเข้าไปขอโทษผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม 
ทันทีเมื่อเล่นรุนแรงผิดกติกา

ฉันรู้สึกมีความมั่นใจในการเล่นเมื่อเข้า
ปะทะหรือคู่แข่งขันได้รับบาดเจ็บ

ฉันจะใช้ทุกวิธีการในการเล่นเพ่ือชัยชนะ
ไม่ว่าถูกหรือผิดกติกา

ฉันจะยอมรับค�ำตัดสินของผู้ตัดสิน 
ในทุกๆ กรณี

ฉันจะเข้าปะทะรุนแรงกับคู่แข่งขัน
แต่ฉันไม่มีเจตนาให้คู่แข่งขันได้รับ
บาดเจ็บ

ฉันจะหยุดการเล่นเมื่อคู่แข่งขันได้รับ
บาดเจ็บ

ฉันจะเล่นอย่างเต็มที่ถึงแม้จะพบกับ 
คู่แข่งขันที่มีฝีมือเก่งกว่า

ฉันไม่ชอบเข้าปะทะรุนแรงเพราะ 
อาจจะท�ำให้ได้รับบาดเจ็บทั้ง 2 ฝ่าย

9

10

11

12

13

15

17

14

16

18
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ฉันจะพูดหรือแสดงท่าทางกระตุ้น 
กองเชียร์ให้ส่งเสียงเชียร์มากย่ิงขึ้น19

ค�ำถามข้อ เกือบ
ไม่เคย
ท�ำเป็น
ประจ�ำ

บาง
ครั้ง
ท�ำ

บ่อยๆ บ่อยนานๆ 
ครั้ง

เกือบ
ทกุครัง้
ไม่เคย
ท�ำเลย

ฉันจะพูดเยาะเย้ยคู่แข่งขันเพ่ือให ้
เสียสมาธิ ในการเล่น

ฉันจะพูดกระตุน้ตวัเองและเพ่ือนร่วมทีม 
เพ่ือให้เล่นดีข้ึนหรือประสบความส�ำเร็จ

ฉันชอบให้ผู้ฝึกสอนพูดกระตุ้น
ขณะท�ำการแข่งขันเพราะจะท�ำให้ฉัน
เล่นดีขึ้น

ฉันจะแสดงอาการดี ใจอย่างเต็มที่
เมื่อทีมได้รับชัยชนะหรือ
ประสบความส�ำเร็จ

ฉันชอบเข้าปะทะรุนแรงเพ่ือ
ความฮึกเหิมหรือสะใจในการเล่น

ฉันคิดเสมอว่าการเล่นหรือปะทะ 
ที่รุนแรงเป็นเร่ืองธรรมดา

ถ้ามโีอกาสเล่นรุนแรงฉันจะเล่นทันท ี
เพ่ือความได้เปรียบในการเล่น

ฉันมักไม่พูดขอโทษคู่แข่งขันเมื่อฉัน
เล่นผิดกติกาหรือเข้าปะทะรุนแรง

ฉันคิดเสมอว่าจะท�ำการแข่งขันต่อ 
ถึงแม้ได้รับบาดเจ็บจากการเข้าปะทะ

20

21

22

23

24

25

26

27

28
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ค�ำถามข้อ เกือบ
ไม่เคย
ท�ำเป็น
ประจ�ำ

บาง
ครั้ง
ท�ำ

บ่อยๆ บ่อยนานๆ 
ครั้ง

เกือบ
ทกุครัง้
ไม่เคย
ท�ำเลย

ฉันจะให้อภัยกับคู่แข่งขันที่เล่นรุนแรง
หรือผิดกติกา

ฉันมักไม่ยอมรับค�ำตัดสินหรือ 
ค้านค�ำตัดสินของผู้ตัดสินเสมอ  
เพ่ือความได้เปรียบของทีม

ถึงแม้รู้ว่าก�ำลังจะแพ้ฉันก็ยังคงเล่น
เต็มความสามารถเพ่ือแสดงความเป็น
นักกีฬาอย่างแท้จริง

ฉันจะเข้าไปห้ามผู้เล่นทั้ง 2 ฝ่าย 
เมื่อมีการทะเลาะกัน

30

31

32

33

ฉันคิดว่าการให้อภัยกับคู่แข่งขัน 
หลังเสร็จสิ้นการแข่งขันเป็นสิ่งส�ำคัญ29
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ค�ำชี้แจง  ให้นักกีฬาอ่านข้อความในแต่ละข้ออย่างละเอียดและพิจารณา 
การตอบตามความเป็นจริงมากที่สุด โดยท�ำเคร่ืองหมาย  ลงในวงเล็บ 
ที่ก�ำหนดเพียงช่องเดียวเท่าน้ันในแต่ละข้อค�ำถาม

แบบสอบถามการหมดไฟของนักกีฬา

ฉันก�ำลังประสบความส�ำเร็จในหลายๆ สิ่งจากการเล่นกีฬา 

ฉันมีความพยายามในการเล่นกีฬามากกว่าท�ำกิจกรรมอื่นๆ 

ฉันรู้สึกเหน่ือยมากเหลือเกินจากการเล่นกีฬา 

ปัจจุบันฉันไม่ค่อยประสบความส�ำเร็จในการเล่นกีฬามากนัก 

ฉันรู้สึกเหน่ือยมากจากการฝึกของฉัน ท�ำให้ฉันไม่มีเร่ียวแรงพอที่จะท�ำ
กิจกรรมอื่นๆ 

1

3

4

5

2

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ฉันไม่สนใจการเล่นกีฬาของฉันเมื่อเทียบกับเมื่อก่อน 6

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา
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ฉันเล่นได้ไม่ดีเท่ากับความสามารถที่ฉันมี 

ฉันรู้สึกว่าร่างกายอ่อนล้าเหลือเกินจากการเล่นกีฬา 

ฉันรู้สึกเหน่ือยมากๆ จากการเล่นกีฬา 

ฉันรู้สึกว่าความสนใจเก่ียวกับความส�ำเร็จในกีฬาน้อยกว่าเมื่อก่อน 

ฉันไม่มุ่งมั่นในการเล่นกีฬาเหมือนเมื่อก่อนที่ฉันเคยท�ำ 

ฉันรู้สึกหมดแรงจริงๆ ทั้งร่างกายและจิตใจจากการเล่นกีฬา 

7

10

8

11

9

12

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ดูเหมือนว่า ไม่ว่าฉันจะท�ำอะไร ฉันก็ยังเล่นกีฬาได้ไม่ดีเท่าที่ควร 

ฉันรู้สึกประสบความส�ำเร็จในการเล่นกีฬา 

ฉันมีความรู้สึกไม่ดีกับการเล่นกีฬา  

13

14

15

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา

ไม่เคยเลย
(       ) (       ) (       ) (       ) (       )

มีบ้างแต่ไม่บ่อย บางครั้ง เกิดขึ้นบ่อยๆ ตลอดเวลา
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ค�ำชี้แจง  กรุณาประเมินความคาดหวังของท่านในแต่ละสถานการณ์ โดย  
รอบตัวเลขที่ตรงกับความรู้สึกของท่าน

แบบประเมินความคาดหวังและ
การให้คุณค่าในการกีฬา

สถานการณ์

1

1

1

1

1

1

1

1

1

2

2

2

2

2

2

2

2

2

3

3

3

3

3

3

3

3

3

4

4

4

4

4

4

4

4

4

6

6

6

6

6

6

6

6

6

5

5

5

5

5

5

5

5

5

7

7

7

7

7

7

7

7

7

คุณคิดว่าความสามารถทางการกีฬา
ของคุณน้ันอยู่ในระดับใด

หากเปรียบเทียบกับบคุคลอื่นๆ ในทีม 
จากคนที่มีความสามารถน้อยที่สุด
จนถึงคนที่มีความสามารถมากที่สุด 
คุณคิดว่าอยู่ในระดับใด

คุณคาดหวังว่าจะพัฒนาความสามารถ
ทางการกีฬาของคุณได้เพียงใดในปีน้ี 
หากเปรียบเทียบกับคนอื่น

คุณคาดหวังว่าในปีน้ีคุณจะเล่นกีฬา 
ของคุณได้ดี ในระดับใด

คุณคิดว่าการฝึกซ้อมกีฬาท�ำให้คุณรู้สึก
สนุกสนาน

คุณชอบการฝึกซ้อมกีฬาของคุณเพียงใด

ส�ำหรับคุณแล้วการเป็นนักกีฬาที่เก่ง 
มีความสามารถสูงน้ันส�ำคัญเพียงใด

เมื่อเปรียบเทียบกับกิจกรรมอื่นๆ แล้ว
การเป็นนักกีฬาส�ำหรับคุณมคีวามส�ำคัญ 
ระดับใด

คุณได้รับประโยชน์ระดับใดจากการเป็น
นักกีฬา

1

2

3

4

5

6

7

8

9

น้อยที่สุด  มากที่สุด
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สถานการณ์

1

1

1

2

2

2

3

3

3

4

4

4

6

6

6

5

5

5

7

7

7

เมื่อเปรียบเทียบกับกิจกรรมอื่นๆ  
การเป็นนักกีฬาน้ันได้รับประโยชน์เพียงใด

การเป็นนักกีฬาส�ำหรับคุณน้ันส�ำคัญ
ต่ออนาคตของคุณในระดับใด

คุณคิดว่าในการได้รับเหรียญรางวัลจาก
การเล่นน้ันคุ้มค่าต่อการใช้เวลาฝึกซ้อม
ระดับใด

10

11

12

น้อยที่สุด  มากที่สุด
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ค�ำชี้แจง  กรุณาบอกระดับความเห็นด ้วยของแต ่ละค�ำ พูดต ่อไปน้ี  
โดยท�ำเคร่ืองหมาย  รอบตัวเลขที่ตรงกับความรู้สึกของคุณมากที่สุด

แบบสอบถามความรู้สึก 
ประสบความส�ำเร็จส�ำหรับเด็ก

เม่ือฉันแข่งขันกีฬาฉันรู้สึกประสบความส�ำเร็จ
มากที่สุด……

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

มากที่สุด  น้อยที่สุด

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

เมื่อ......ฉันชนะผู้อื่น

เมื่อ......ฉันท�ำได้ดีกว่าคนอื่น

เมื่อ......ฉันดีกว่าอย่างชัดเจน

เมื่อ......ฉันท�ำได้ตามเป้าหมายที่ฉัน
ก�ำหนดส�ำหรับตัวเอง

เมื่อ......ฉันเย่ียมที่สุด

เมื่อ......ฉันเอาชนะความยากล�ำบากได้

เมื่อ......ฉันพยายามอย่างหนัก

เมือ่......ฉันแสดงให้คนอื่นเห็นว่าฉันดีที่สดุ

เมื่อ......ฉันท�ำได้ส�ำเร็จในสิ่งที่ฉันไม่เคย
ท�ำมาได้มาก่อน

เมื่อ......ฉันพัฒนาขึ้นจริงๆ

เมื่อ......ฉันเล่นได้ดีที่สุดตาม 
ความสามารถของฉัน

เมื่อ......ฉันท�ำได้ส�ำเร็จในสิ่งที่คนอื่น 
ไม่สามารถท�ำได้

1

6

2

7

3

8

4

11

9

5

12

10
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ค�ำชี้แจง  เมื่อคุณล้มเหลวหรือไม่ประสบความส�ำเร็จในการเล่นกีฬา คุณเช่ือ
ว่าสิ่งต่อไปน้ีจะเกิดขึ้นตามมาหรือไม่ ระดับใด โดยเติมตัวเลขที่ตรงกับความคิด
ของท่านหน้าข้อความ

แบบวัดการกลัวความล้มเหลว
 (ฉบับเต็ม 25 ข้อ)

เช่ือว่า 
ไม่เป็นเช่นนั้น

แน่นอน
(100%)

เช่ือว่า 
เป็นเช่นนั้น
น้อยมาก
(25%)

-2 -1

บ่อย

เช่ือว่า 
มี โอกาส

เป็นเช่นนั้น
(50-50%)

0

เกือบ
ทกุครัง้

เกือบ
ทกุครัง้

เช่ือว่า 
มี โอกาส

เป็นเช่นนั้นมาก 
(75%)

เช่ือว่ามี โอกาส
เป็นเช่นนั้น
แน่นอน
(100%)

+1 +2

เมื่อฉันล้มเหลวบ่อยคร้ังเกิดจากการที่ฉันไม่เก่งพอ 
ที่จะกระท�ำได้อย่างสมบูรณ์

เมื่อฉันล้มเหลวดูเหมือนว่าอนาคตของฉันจะไม่แน่นอน

เมื่อฉันล้มเหลวฉันมักต�ำหนิว่าตนเองขาดพรสวรรค์

เมื่อฉันล้มเหลวมันท�ำให้แผนการในอนาคตของฉันสับสน

เมื่อฉันล้มเหลวท�ำให้กลุ่มคนที่มีความส�ำคัญต่อฉันไม่พอใจ

เมื่อฉันล้มเหลวฉันเกรงว่าฉันอาจไม่มีพรสวรรค์เพียงพอ

เมื่อฉันล้มเหลวฉันเช่ือว่าแผนการต่างๆ ในอนาคตของฉัน
เปลี่ยนแปลงไป

เมื่อฉันล้มเหลวฉันสูญเสียความเช่ือถือจากกลุ่มคนที่ม ี
ความส�ำคัญต่อฉัน

เมื่อฉันไม่ประสบความส�ำเร็จคุณค่าของฉันจะน้อยกว่า 
เมื่อประสบความส�ำเร็จ

เมื่อฉันล้มเหลวฉันคาดว่าคงถูกวิจารณ์จากกลุ่มคนที่ม ี
ความส�ำคัญต่อฉัน

1

2

4

8

3

7

5

9

10

6
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เมื่อฉันไม่ประสบความส�ำเร็จผู้คนรอบข้างให้ความสนใจ 
ในตัวฉันน้อยลง

เมื่อฉันล้มเหลวฉันไม่กังวลว่าจะมีผลต่อแผนการในอนาคต
ของฉัน

เมือ่ฉันล้มเหลวท�ำให้กลุม่คนที่มคีวามส�ำคัญต่อฉันไม่มคีวามสขุ

เมื่อฉันไม่ประสบความส�ำเร็จบางคนไม่ให้ความสนใจในตัวฉัน
อีกต่อไป

เมื่อฉันไม่ประสบความส�ำเร็จดูเหมือนว่าผู้คนรอบข้างต้องการ
ช่วยเหลือฉันน้อยลง

เมือ่ฉันไม่ประสบความส�ำเร็จความมั่นใจที่มต่ีอตวัเองจะลดลง 
ง่ายดาย

เมื่อฉันล้มเหลวฉันเช่ือว่าคนที่สงสัยในตัวฉันคงรู้สึกว่า 
พวกเขาคิดถูกแล้วเก่ียวกับตัวฉัน

เมื่อฉันล้มเหลวฉันเกลียดความจริงที่ว่าฉันไม่สามารถ
ควบคุมผลลัพธ์ของมันได้

เมื่อฉันไม่ประสบความส�ำเร็จผู้คนมีแนวโน้มจะตีตัวออกห่าง

เมื่อฉันล้มเหลวฉันท�ำให้กลุ่มคนที่มีความส�ำคัญต่อฉันผิดหวัง

เมื่อฉันล้มเหลวฉันรู้สึกน่าอับอายถ้ามีคนอื่นรู้เห็น

เมื่อฉันล้มเหลวฉันเช่ือว่าทุกคนรู้เร่ืองที่ฉันล้มเหลว

11

12

14

21

13

15

22

16

17

19

18

20

เมื่อฉันไม่ประสบความส�ำเร็จคุณค่าตัวฉันลดลงในสายตาของ
บางคน

เมื่อฉันล้มเหลวฉันกังวลเก่ียวกับเร่ืองต่างๆ ที่คนอื่นคิด 
เก่ียวกับตัวฉัน

เมื่อฉันล้มเหลวฉันกังวลว่าคนอื่นจะคิดว่าฉันไม่พยายาม

23

24

25
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ค�ำชี้แจง  เมือ่คุณล้มเหลวหรือไม่ประสบความส�ำเร็จในการเล่นกีฬา คุณเช่ือว่า 
สิ่งต่อไปน้ีจะเกิดขึ้นตามมาหรือไม่ ระดับใด โดยเติมตัวเลขที่ตรงกับความคิด
ของท่านหน้าข้อความ

แบบวัดการกลัวความล้มเหลว 
(ฉบับสั้น 5 ข้อ)

เกือบ
ไม่เคย

เช่ือว่า 
ไม่เป็นเช่นนั้น

แน่นอน
(100%)

เช่ือว่า 
เป็นเช่นนัน้ 
น้อยมาก 
(25%)

-2 -1

บ่อย

เช่ือว่า 
มี โอกาส

เป็นเช่นนั้น 
(50-50%)

0

เกือบ
ทกุครัง้

เกือบ
ทกุครัง้

เช่ือว่า 
มี โอกาส

เป็นเช่นนั้นมาก
(75%)

เช่ือว่ามี โอกาส
เป็นเช่นนั้น
แน่นอน
(100%)

+1 +2

เมื่อฉันล้มเหลวฉันคิดว่าเป็นเพราะฉันอาจไม่มีพรสวรรค์
เพียงพอ

เมื่อฉันไม่ประสบความส�ำเร็จผู้คนรอบข้างให้ความสนใจ 
ในตัวฉันน้อยลง

เมื่อฉันล้มเหลวมันท�ำให้แผนการในอนาคตของฉันสับสน 
รวนไปหมด

เมื่อฉันล้มเหลวฉันท�ำให้กลุ่มคนที่มีความส�ำคัญต่อฉันผิดหวัง

เมือ่ฉันล้มเหลวฉันกังวลเก่ียวกับเร่ืองที่คนอื่นคิดเก่ียวกับตัวฉัน

1

3

2

4

5

181



182



แบบสอบถามสัมพันธภาพระหว่าง
ผู้ฝึกสอนกับนักกีฬา

ข้อความ

1

1

1

1

2

2

2

2

3

3

3

3

4

4

4

4

6

6

6

6

5

5

5

5

7

7

7

7

ฉันเช่ือใจผู้ฝึกสอนของฉัน

ฉันรู้สึกว่าฉันจะประสบความส�ำเร็จ
กับอาชีพกีฬาด้วยผู้ฝึกสอนคนน้ี

เมื่อฉันฝึกซ้อมกับผู้ฝึกสอน  
ฉันตอบสนองต่อความพยายามของเขา 

เมือ่ฉันฝึกซ้อมกับผูฝึ้กสอนของฉัน 
ฉันรู้สกึสบายใจ

1 2 3 4 65 7ฉันใกล้ชิดกับผู้ฝึกสอนของฉัน1

1 2 3 4 65 7ฉันช่ืนชอบผู้ฝึกสอนของฉัน3

5

1 2 3 4 65 7ฉันให้ความเคารพนับถือผู้ฝึกสอน8

1 2 3 4 65 7ฉันมุง่มั่นทุม่เทให้กับผูฝึ้กสอนของฉัน2

6

1 2 3 4 65 7
ฉันรู้สึกซาบซึ้งและประทับใจใน 
การเสยีสละของผูฝึ้กสอนที่ปรับปรุง
พัฒนาความสามารถของฉันให้ดีข้ึน

9

7

1 2 3 4 65 7เมื่อฉันฝึกซ้อมกับผู้ฝึกสอน  
ฉันตั้งใจทุ่มเทที่จะท�ำให้ดีที่สุด 10

1 2 3 4 65 7เมื่อฉันฝึกซ้อมกับผู้ฝึกสอน  
ฉันพร้อมที่จะเป็นมิตรต่อเขา11

4

ไม่เห็นด้วย
อย่างย่ิง

เห็นด้วย
อย่างย่ิง
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