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ABSTRACT 

To develop a Thai version of the Mindfulness in Athlete Questionnaire and use it to compare 
mindfulness differences between team and individual athletes participating in the Thai University Games.The 
researcher used the back translation method to translate Chun-Qing Zhang's mindfulness questionnaire to 
determine the reliability of the questionnaire according to Cronbach's alpha reliability method. The sample 
consisted of 30  athletes and team and individual athletes who participated in the 47 th University Games of 
Thailand, a total of 155 people, consisting of 99 (63.9%) males and 56(36.1%), females with an average age of 
20.9 ± 1.8 years, were 108 (69.7%) team athletes and 47 (30.3%) individual athletes. 

The confidence level of all 1 6  questionnaires was 0 . 8 9 , indicating that the questionnaires were 
consistent. When divided into the present-moment attention and the awareness, it was found to be greater than 
0.71, corresponding to 0.77 and 0.80, respectively. The acceptance aspect was less than 0.71, corresponding 
to 0.68 , since the question in item 16 had a distribution of only 0.22. If item 16 was removed, the confidence 
was increased to 7.18 and the questionnaire's confidence for all 15 items was 0.88 when the questionnaire was 
used to assess differences between groups of teams and individual athletes. It was found that the mean scores 
of teams and individual athletes were not statistically different. Team athletes had higher average scores than 
individual athletes in all three aspects. The Thai version of the questionnaire on mindfulness in athletes. The 
confidence value is in the range of excellent criteria. This questionnaire contains 15 questions, that can be used 
to assess the mindfulness level of general athletes, and when studying the differences between team and 
individual athletes. It was found that there was no difference in all 3 aspects. 
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นิพนธต์น้ฉบบั 
การพัฒนาแบบสอบถามการมีสติของนักกฬีา ฉบับภาษาไทย 

ภวดล รกัทวี *1 พิชญาวีร ์ภานรุชัตฐ์นนท์1 และ ธีระศกัดิ ์จนัทรว์ิเมลอืง 2 
1 ภาควิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬาคณะพลศกึษามหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ  

2 ภาควิชาวศิวกรรมชีวการแพทยค์ณะวิศวกรรมศาสตรม์หาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ 
 
บทคดัยอ่ 

เพื่อพฒันาแบบสอบถามการมีสติในนกักีฬา ฉบบัภาษาไทย และน าแบบสอบถามฉบบันีไ้ปใชเ้ปรยีบเทียบความ

แตกตา่งของการมีสติระหวา่งนกักีฬาประเภททีมและประเภทบคุคลของนกักีฬาที่เขา้รว่มในกีฬามหาวิทยาลยัแหง่ประเทศ

ไทยผูว้ิจยัไดใ้ชเ้ทคนิคการแปลกลบั (Back Translation Method) ดว้ยการแปลแบบสอบถามการมีสติ ของ Chun-Qing 

Zhang  และหาความเช่ือมั่นของแบบสอบถามตามวิธีของครอนบาชแอลฟา (Cronbach’s alpha reliability) กลุม่ตวัอยา่ง

เป็นนกักีฬาจ านวน 30 คน และนกักีฬาประเภททีมและประเภทบคุคลที่เขา้รว่มการแข่งขนักีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศ

ไทยครัง้ที่ 47 จ านวนทัง้หมด 155 คน ประกอบไปดว้ยเพศชายจ านวน 99 คน (รอ้ยละ 63.9) เพศหญิงจ านวน 56 คน (รอ้ย

ละ 36.1) ซึ่งมีอายเุฉลี่ยเท่ากบั 20.9 ± 1.8 ปี เป็นนกักีฬาประเภททีมจ านวน 108 คน (รอ้ยละ 69.7 ) และประเภทบคุคล

จ านวน 47 คน (รอ้ยละ 30.3 )  

ระดบัความเช่ือมั่นของแบบสอบถามทัง้ 16 ขอ้มีค่าเทา่กบั 0.89 ซึ่งแสดงวา่แบบสอบถามทัง้ฉบบัสอดคลอ้งกนั 

เมื่อแบ่งเป็นด้านการสนใจในปัจจุบัน ด้านการตระหนักรู ้พบว่ามีค่ามากกว่า 0.71 คือมีค่าเท่ากับ 0.77 และ 0.80 

ตามล าดบั สว่นดา้นของการยอมรบั มีคา่นอ้ยกวา่ 0.71 คือมีคา่เทา่กบั 0.68 ทัง้นีเ้นื่องจากค าถามในขอ้ 16 อ านาจในการ

แจกแจงมีเพียง 0.22 ซึ่งถา้หกัขอ้ 16 ออกแลว้คา่ความเช่ือมั่นดา้นการยอมรบัเพิ่มสงูขึน้เป็น 7.18 และค่าความเช่ือมั่นทัง้

ฉบบัของค าถามทัง้ 15 ขอ้มีค่าเท่ากับ 0.88  เมื่อน าแบบสอบถามฉบบันีไ้ปใชป้ระเมินความแตกต่างระหว่างกลุ่มของ

นกักีฬาประเภททีมและประเภทบคุคล พบว่าคา่เฉลี่ยของกลุม่นกักีฬาประเภททีมกบันกักีฬาประเภทบคุคลไมไ่ดแ้ตกตา่ง

กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ซึ่งนกักีฬาประเภททีมมีคา่เฉลี่ยทัง้สามดา้นสงูกวา่ประเภทบคุคล แบบสอบถามการมีสติใน

นกักีฬาฉบบัภาษาไทย มีค่าความเช่ือมั่นอยูใ่นเกณฑด์ีเยี่ยม ซึ่งแบบสอบถามฉบบันีม้ีค  าถามทัง้หมด 15 ขอ้ ซึ่งสามารถ

น าไปประเมินการระดบัการมีสติในนกักีฬาทั่วไปได ้และเมื่อน าไปใชเ้พื่อศึกษาความแตกต่างระหว่างกลุ่มของนกักีฬา

ประเภททีมและประเภทบคุคลพบวา่ทัง้ 3 ดา้นไมแ่ตกตา่งกนั  

 

(วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา 2566; 23(1):66-76) 

 
ค าส าคัญ: สติ/นกักีฬาประเภททีม/นกักีฬาประเภทบคุคล  
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 ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมาความสนใจเก่ียวกับสมาธิ  (Meditation) หรือการมีสติ (Mindfulness) ไดเ้พิ่มและเริ่ม
แพรห่ลายในจิตวิทยาฝ่ังตะวนัตก1 โดยเฉพาะในการวิจยัและการปฏิบตัิดา้นจิตวิทยาคลินิก ซึ่งเหมาะส าหรบัจดัการกบั
ความเครียด ภาวะซึมเศรา้ ความวิตกกงัวล และความผิดปกติทางจิตวิทยาอื่น ๆ 2 ทางดา้นจิตวิทยาการกีฬานกัวิจยัและ
ผูป้ฏิบัติงานดา้นนีไ้ดน้  าเอาเทคนิคการฝึกสมาธิมาใช้ เพื่อใหเ้ขา้ใจและเพิ่มประสิทธิภาพใหก้ับนักกีฬามานานกว่า
ทศวรรษ3 และมกัประเมินระดบัของสมาธิดว้ยแบบวดัการมีสติ 4  ซึ่งทัง้สมาธิและการมีสติมีลกัษณะที่คลา้ยและเก่ียวขอ้ง
กนั5,6,7 ผลของสมาธิในช่วงแรก ๆของการฝึกจะรูส้กึเหมือนถกูบงัคบั ในขณะท่ีการมีสติจะพฒันาความรูส้กึตวัโดยไมบ่งัคบั
ควบคมุ ซึง่ผลของการมีสติจะไดส้มาธิเหมือนกนัแตเ่ป็นสมาธิระดบัท่ีไมล่กึนกั8 
 การมีสมาธิและการมีสติเป็นแนวคิดที่มีตน้ก าเนิดมาจากปรชัญาทางพทุธศาสนาซึง่หมายถึงความสนใจและการ
ตระหนกัรูใ้นช่วงเวลาปัจจบุนั9,10 เทคนิคการท าสมาธิและการเจรญิสติเกิดขึน้ครัง้แรกในภมูิภาคตะวนัออก ศาสนาแรกที่มี
การบนัทึกไวค้ือศาสนาอินดใูนประเทศอินเดีย11 ต่อมาไดม้ีการดดัแปลงเพื่อใชใ้นการออกก าลงักายเช่น โยคะ ช่ีกง โดย
เนน้ที่ความสงบและการเขา้ถึงจิตวิญญาณของธรรมชาติ11 สมาธิและสติประกอบดว้ยปัจจัยที่อธิบายความสนใจและ
ตระหนกัถึงสิ่งที่เกิดขึน้ในปัจจุบนั  ผูท้ี่มีสติอยู่ในระดบัสงูเช่ือว่าจะตอ้งระวงัและใส่ใจอยู่กับปัจจุบนัในทุกขณะของการ
ด าเนินชีวิต9 ในการแขง่ขนักีฬานัน้ นกักีฬาจ าเป็นท่ีจะตอ้งมีสติกบังานที่ตนเองกระท า12 และมุง่มั่นกระท าดว้ยความตัง้ใจ
แน่วแน่ของจิต การฝึกสติจึงเหมาะสมส าหรบัทุกเพศทกุวยัรวมถึงนกักีฬาดว้ย ซึ่งช่วยใหน้กักีฬาแสดงความสามารถได้
อยา่งเต็มที่13 หลกัพืน้ฐานของการฝึกสติก็คือ การรบัรูถ้ึงสภาวะปัจจบุนัท่ีตนก าลงักระท าซึง่สามารถลดระดบัความกระวน
กระวายใจ14 และมีผลต่อการควบคมุทกัษะการเคลื่อนไหว ความมั่นคงทางอารมณ ์ลดความวิตกกงัวล ความเครียด ช่วย
ใหร้บัรูถ้ึงการยืดหยุน่ท่ีสมัพนัธก์บัการเพิ่มขึน้ของการมีสติ15,16 ก่อใหเ้กิดความสงบซึง่มผีลตอ่การพฒันาความสามารถของ
นกักีฬา3,17 และช่วยสรา้งแรงจงูใจเพื่อใหร้บัรูถ้ึงการเคลื่อนไหวของประสาทสมัผสัทัง้ 518 การฝึกสติจึงเป็นอีกหนึ่งกลยทุธ์
ทางจิตวิทยาการกีฬาที่นิยมใชก้นั ช่วยในการฝึกจิตใจที่เนน้การเช่ือมโยงระหวา่งการเคลือ่นไหวผา่นการท าสมาธิ และดา้น
ความรูค้วามเขา้ใจของสมาธิในระดบัสงบจนถึงระดบัการใชปั้ญญา การฝึกสติเมื่อน ามาใชร้ว่มกบัการฝึกจินตภาพท าให้
รูจ้กัทกัษะในการเคลือ่นไหวช่วยทบทวนทกัษะของตนเองและแกไ้ขทกัษะที่ระดบัของจิตใตส้  านกึ ซึง่เมื่อเกิดอาการเหนื่อย
ลา้หรือเมื่อไม่สามารถควบคุมร่างกายได้ เช่นในแมตช์การแข่งขันที่ส  าคัญหรือในนัดสุดท้ายก่อนที่น  าไปสู่ชัยชนะ 
แบบสอบถามที่ศึกษาเก่ียวกบัการฝึกสติที่แปลเป็นภาษาไทยมกัเป็นการประเมินเพื่อผลทางการบ าบดัในทางคลินิกซึ่งมี
วตัถปุระสงคต์่างจากที่ใชใ้นทางกีฬา ในปีค.ศ. 2014 ไธเอน๊อต แจ็คสนั ดิมอค กรู๊ฟ เบอรเ์นียร ์และฟูรเ์นียร์ 4 ไดพ้ฒันา
แบบวัดความมีสติในการเล่นกีฬา (Mindfulness Inventory for Sport) โดยแบ่งเป็น 3 ปัจจัยคือ 1) การตระหนักรู ้ 
(Awareness) 2) การวางเฉย (Nonjudgment) 3) การดึงสติกลบัมา (Refocusing) ซึ่งฉัตรกมล สิงหน์อ้ยและคณะ4  ได้
แปลและวดัความเที่ยงตรงเชิงโครงสรา้งของแบบวดัการมีสติในการเลน่กีฬาฉบบัภาษาไทยไวใ้นปี 2020 ซึง่แบบสอบถาม
ฉบบันีย้งัขาดการวดัในดา้นความสนใจในปัจจบุนัซึง่เป็นสว่นท่ีส าคญัในการวดัความมสีติหรอืระดบัของการมีสมาธิ ดังนัน้
เพื่อเติมในสิ่งที่ขาด19  ในปี ค.ศ. 2015 Chun-Qing Zhang20 ไดพ้ฒันาแบบสอบถามการเจริญสติ (มีสติ) ส าหรบันกักีฬา 
(Athlete mindfulness questionnaire: AMQ) ซึ่งประเมิน 3 ด้านคือ 1)ด้านการสนใจในปัจจุบัน (Present-moment 
Attention) 2) ดา้นการตระหนกัรู ้(Awareness) และ 3) ดา้นการยอมรบั (Acceptance)  โดยไดพ้ฒันาแบบทดสอบดว้ย
การรวบรวมขอ้มลูจากการสมัภาษณแ์บบกึ่งโครงสรา้ง ในกลุม่นกักีฬาและผูฝึ้กสอนชาวจีน เพื่อระบแุละสรา้งลกัษณะของ
มีสติที่เกิดขึน้ในสภาพแวดลอ้มในการเล่นกีฬา โดยน าเสนอต่อนกักีฬาโดยใชม้าตราส่วนแบบใชไ้ดก้ับใชไ้ม่ได ้และให้
คะแนนความชดัเจนของค าถามแต่ละขอ้ที่เก่ียวขอ้งโดยใช ้7-Point Likert scale  (1 = ไม่ชดัเจนเลย ถึง 7 = ชดัเจนมาก) 
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ถ้าขอ้ใดมีคะแนนต ่ากว่า 5 ถือว่าขอ้นัน้มีปัญหา นักกีฬาสามารถใหค้  าแนะน าเก่ียวกับถ้อยค าที่เหมาะสมส าหรบัขอ้
ค าถามที่มีปัญหาได ้และมีการตรวจสอบเครือ่งมือโดยผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 7 คน จึงไดข้อ้ค าถามของแบบวดัจ านวน 16 ขอ้ 
คือดา้นความสนใจในปัจจุบนั 5 ขอ้ ดา้นการตระหนกัรู ้6 ขอ้ และดา้นการยอมรบั 5 ขอ้ และแบบสอบถามฉบบันีม้ีขอ้
ค าถามส่วนใหญ่เก่ียวขอ้งกับการมีสติ ดงันัน้การศึกษาครัง้นีจ้ึงเป็นการพฒันาแบบสอบถามการมีสติในนกักีฬา ฉบบั
ภาษาไทย  
 ถึงแมน้วา่การมีสติจะมีความส าคญัตอ่การพฒันาความสามารถของนกักีฬาแตใ่นประเทศไทยยงัขาดแบบประเมนิ
ที่น  ามาใชใ้นการศึกษาการมีสติ ซึ่งแบบสอบถามสว่นใหญ่มาจากการศกึษาจากประเทศในฝ่ังตะวนัตก 4 จึงอาจมีปัญหา
เก่ียวกบัการศกึษาขา้มวฒันธรรม แตใ่นการศกึษาครัง้นีผู้ว้ิจยัไดร้บัอนญุาตจากผูพ้ฒันาแบบสอบถามซึง่ขอ้ค าถามตา่ง ๆ 
มาจากการมีส่วนร่วมของนักกีฬาและผูฝึ้กสอนชาวจีน20  ซึ่งมีประเพณี วัฒนธรรมใกลเ้คียงกับนักกีฬาชาวไทย แบบ
ประเมินการมีสติในนกักีฬาฉบบันีจ้ึงเป็นแบบประเมินท่ีมีความนา่สนใจในการน ามาใชใ้นประเทศไทย ซึง่ในการศกึษาครัง้
นีไ้ดน้  าแบบสอบถามการมีสติไปใชก้บันกักีฬาที่เขา้รว่มการแข่งขนักีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย ทัง้ประเภททีมและ
ประเภทบุคคลเพื่อศึกษาความแตกต่างในการมีสติของนกักีฬาทัง้สองประเภท ดงันัน้วตัถปุระสงคข์องการศึกษานีเ้พื่อ
พฒันาแบบสอบถามการมีสติในนกักีฬา ฉบบัภาษาไทย และน าแบบสอบถามฉบบันีไ้ปใชเ้พื่อเปรยีบเทียบความแตกตา่ง
ของการมีสติระหวา่งนกักีฬาประเภททีมและประเภทบคุคล 
 
วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

1. เพื่อพฒันาแบบสอบถามการมีสติในนกักีฬา ฉบบัภาษาไทย 
2. เพื่อเปรยีบเทียบความแตกตา่งของการมีสติระหวา่งนกักีฬาประเภททีมและประเภทบคุคล 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 
กลุ่มตัวอยา่ง 

การศกึษาที่ 1 กลุม่ตวัอยา่งเพื่อท าการทดลองใช ้(tryout) รบัสมคัรนกัศกึษาซึง่ไมใ่ช่กลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 30 คน 
เป็นเพศชาย 19 คน (รอ้ยละ 63.3) เพศหญิง 11 คน (รอ้ยละ 36.7) อายเุฉลี่ยเท่ากบั 21.4 ปี ± 1.19 กลุม่ตวัอย่างมีอายุ
ระหว่าง   18 – 28 ปี  เมื่อน าแบบสอบถามการมีสติในนกักีฬาฉบบัภาษาไทย เพื่อตรวจสอบความเขา้ใจ ความเหมาะสม
ในการใชภ้าษา เนือ้หา และหาคา่ความเช่ือมั่นของแบบสอบถามการมีสติฉบบัภาษาไทย  

การศึกษาที่ 2 ประชากรที่ใชใ้นการศกึษาครัง้นีเ้ป็นนกัศึกษาที่เป็นนกักีฬาเขา้รว่มการแข่งขนักีฬามหาวิทยาลยั
แห่งประเทศไทยครัง้ที่ 47 ประเภททีมและประเภทบุคคลอายุระหว่าง 18 – 28 ปี  เป็นนักกีฬาประเภททีม (ฟุตบอล 
วอลเลยบ์อล บาสเกตบอล ฟุตซอล รกับีฟุ้ตบอล และแฮนบอล) และประเภทบุคคล (กรีฑา ว่ายน า้ แบดมินตนั เทเบิล
เทนนิส เทควนัโด เทนนิส ปันจกัสีลตั กอลฟ์ และขี่มา้) โดยกลุม่ตวัอยา่งมีอายเุฉลี่ย 20.9 ± 1.8 ปี จ านวนทัง้สิน้ 155 คน 
ประกอบดว้ยเพศชาย 99 คน (รอ้ยละ 63.9) เพศหญิง 56 คน (รอ้ยละ 36.1) เป็นนกักีฬาประเภททีมจ านวน 108 คน (รอ้ย
ละ 69.7 ) และประเภทกีฬาบุคคล 47 คน (รอ้ยละ 30.3 ) เป็นการเลือกกลุ่มตวัอย่างโดยการสุ่มตวัอย่างแบบสะดวก 
(Convenient random sampling) เนื่องจากกลุม่ตวัอยา่งเป็นแบบไมท่ราบจ านวนประชากรที่แทจ้รงิ 
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งานวิจยันีไ้ดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการท าวิจยัในมนษุยจ์ากบณัฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิ
โรฒ หนงัสอืรบัรองเลขที่ SWUEC-G-251/2562E 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
การศกึษาที่ 1 การพฒันาแบบสอบถามการมีสติในนกักีฬา ฉบบัภาษาไทย 
 เครือ่งมือที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีค้ือ แบบสอบถามการมีสติในนกักีฬาฉบบัภาษาไทย ท่ีแปลมาจากแบบสอบถามการ
มีสติ (Athlete Mindfulness Questionnaire; AMQ)20  ซึง่ประเมินการมีสติ 3 ดา้น คือ 

 ดา้นความสนใจในปัจจบุนั ขอ้ 1,5,9,10,14 
 ดา้นการตระหนกัรู ้ขอ้ 3,4,6,11,12,15 
 ดา้นการยอมรบั ขอ้ 2,7,8,13,16 
ลกัษณะมาตรวดัเป็นแบบประเมินคา่ของลเิคิรต์สเกล (Likert scale) 5 ระดบัดงันี ้
 ระดบั 0 (เกือบไมเ่คยเลย) หมายถึง ผูต้อบแบบสอบถามมั่นใจวา่ไมเ่คยมีอาการหรอืรบัรูถ้ึงความรูส้กึเหลา่นัน้ 
 ระดบั 1 (นาน ๆ ครัง้) หมายถึง ผูต้อบแบบสอบถามมีอาการหรอืรบัรูถ้ึงความรูส้กึเหลา่นัน้ไดบ้า้งแตน่าน ๆ จะเกิด
สกัครัง้หนึง่ (1 – 2 ครัง้ ซึง่เกิดขึน้ขณะฝึกซอ้มหรอืแขง่ขนั) 
 ระดบั 2 (เป็นบางครัง้) หมายถึง ผูต้อบแบบสอบถามมีอาการหรือรบัรูถ้ึงความรูส้กึเหลา่นัน้ไดบ้า้งแตไ่มไ่ดเ้กิดขึน้
บอ่ยนกั (3 – 4 ครัง้ ซึง่เกิดขึน้ขณะฝึกซอ้มหรอืแขง่ขนั) 
 ระดบั 3 (เคยบ่อย ๆ) หมายถึง ผูต้อบแบบสอบถามมีอาการหรือรบัรูถ้ึงความรูส้กึ เหลา่นัน้เกิดขึน้บ่อยๆ มีอาการ
เป็น ๆ หาย ๆ (มากกวา่ 4 ครัง้ ซึง่เกิดขึน้ขณะฝึกซอ้มหรอืแขง่ขนั) 
 ระดับ 4 (เกือบตลอดเวลา) หมายถึงผูต้อบแบบสอบถามมีอาการหรือรบัรูถ้ึงความรูส้ึกเหล่านัน้เกิดขึน้เกือบ
ตลอดเวลา 
 โดยผูว้ิจยัไดข้ออนญุาตเจา้ของแบบสอบถามทางจดหมายอิเล็กทรอนิกส ์(e-mail) เพื่อน ามาใชใ้นการศกึษาในครัง้
นี ้การแปลแบบสอบถามการมีสติในนกักีฬาฉบับภาษาไทย ใช้วิธีการแปลกลบั (Back translation)19 โดยท าการแปล
ตน้ฉบบัเป็นภาษาไทยและแปลกลบัจากภาษาไทยเป็นภาษาองักฤษอีกครัง้ โดยผูเ้ช่ียวชาญทางจิตวิทยาการกีฬาและ
ภาษา เพื่อพิจารณาตรวจสอบความถกูตอ้งของเนือ้หาและภาษาใหม้ีความสมบรูณ ์ผูต้อบแบบทดสอบสามารถเขา้ใจและ
วดัไดต้รงกับเรื่องที่ตอ้งการศึกษา และตรวจสอบความตรงของเนือ้หาฉบบัแปลกลบัเป็นภาษาองักฤษเปรียบเทียบกบั
ตน้ฉบบัโดยชาวตา่งประเทศเจา้ของภาษา มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
 1.  น าแบบทดสอบการมีสติในนกักีฬาไทยฉบบัภาษาองักฤษ (ตน้ฉบบั) ใหผู้เ้ช่ียวชาญทางจิตวิทยาการกีฬาที่มี
ความสามารถทางภาษาองักฤษ จ านวน 2 ท่าน ท าการแปลจากภาษาองักฤษเป็นภาษาไทย โดยในการวิจยัในครัง้นีท้ัง้ 2  
ท่านไดท้ าการแปลจากตน้ฉบบัเป็นภาษาไทยเหมือนกัน จากนัน้ทัง้สองท่านปรกึษา และปรบัภาษาของแบบสอบถามที่
แปลแลว้ใหเ้หลอืเพียง 1 ฉบบั 
 2. น าแบบสอบถามการมีสติในนกักีฬาฉบบัภาษาไทย ส่งใหผู้เ้ช่ียวชาญทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีความสามารถ
ทางภาษาองักฤษอีกจ านวน 1 ทา่น ท าการแปลจากภาษาไทยเป็นภาษาองักฤษ 
 3. น าแบบสอบถามการมีสติในนักกีฬาฉบับภาษาไทย ฉบับภาษาอังกฤษ ที่ท  าการแปลโดยผูเ้ช่ียวชาญทาง
จิตวิทยาการกีฬา ส่งใหก้ับชาวต่างประเทศที่มีความสามารถทางภาษาองักฤษอีกจ านวน 1 ท่าน เป็นผูพ้ิจารณาความ
สอดคลอ้งเชิงความหมายของแบบสอบถามฉบบัท่ีผูเ้ช่ียวชาญทางจิตวิทยาการกีฬาท าการแปลเป็นภาษาองักฤษเทียบกบั
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แบบสอบถามการมีสติในนกักีฬาฉบบัภาษาองักฤษ (ตน้ฉบบั) ในกรณีที่ชาวตา่งชาติเจา้ของภาษาท าการพิจารณาความ
สอดคลอ้งของแบบสอบถามแลว้พบว่า มีขอ้ค าถามที่ตอ้งการปรบัปรุงแกไ้ขจะน าขอ้ค าถามเหลา่นัน้มาด าเนินการตาม
ขัน้ตอนขา้งตน้อีกครัง้ 
 4. น าแบบสอบถามการมีสติในนกักีฬาฉบบัภาษาไทย ที่มีความตรงตามเนือ้หา (content validity) ไปทดลองใช้
กบันกักีฬาในมหาวิทยาลยั จ านวน 30 คน ที่ไม่ใช่กลุม่ตวัอย่าง เพื่อหาคณุภาพของเครื่องมือดา้นความสอดคลอ้งภายใน 

(internal consistency) โดยวิธีหาคา่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาซ (Cronbach’s alpha coefficient:α)  
การศึกษาที่ 2 น าแบบสอบถามการมีสติในนักกีฬาฉบับภาษาไทยไปใชเ้พื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของการมีสติ
ระหวา่งนกักีฬาประเภททีมและประเภทบคุคล 
 การเก็บรวบรวมขอ้มลูใชแ้บบสอบถามอิเล็กทรอนิกสด์ว้ย Google from และเขา้ถึงดว้ยลิงกจ์าก Google Drive 
โดยการเก็บขอ้มูลผูว้ิจัยไดป้ระสานงานกับอาจารยท์ี่ท  าหนา้ที่ดูแลนกักีฬาของมหาวิทยาลยัต่าง ๆ จากนัน้ส่งลิงกข์อง
แบบสอบถามใหน้กักีฬาประเมินแบบสอบถามดว้ยระบบออนไลนใ์นช่วงเวลาว่างจากการฝึกซอ้มและแข่งขนั โดยใหม้ี
ผูต้ิดตามการประเมินในระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งกรอกขอ้มลูเพื่อปอ้งกนัความเขา้ใจคลาดเคลื่อนในขอ้ค าถาม และคอยตอบ
ค าถามประเด็นตา่ง ๆท่ีนกักีฬาสงสยั 
 
การจัดท าและวิเคราะหข์้อมูล 

1. ใชโ้ปรแกรม SPSS เพื่อวิเคราะหข์อ้มลูของกลุม่ตวัอยา่ง ไดแ้ก่ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Independent – 
sample t-test) 

2. ตรวจสอบความน่าเช่ือถือได ้โดยตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้งภายใน (Internal Consistency) ของครอนบาช
แอลฟา ควรเป็นไปตามเกณฑก์ารประเมินสมัประสิทธค์วามเช่ือมั่นของ Fisher and Cocoran21 คือ ค่าที่อยู่ระหวา่ง 0.71 
– 1.00 แสดงวา่แบบสอบถามมีความเช่ือถือไดค้อ่นขา้งสงู 

3. เปรยีบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉลีย่การมีสติในนกักีฬาดา้นความสนใจในปัจจบุนั ดา้นการตระหนกัรู ้
และดา้นการยอมรบัระหวา่งกลุม่ของกีฬาประเภททีมและประเภทบคุคลโดยใชส้ถิติ (Independent – sample t-
test) 

 
ผลการวิจัย 
1. พฒันาแบบสอบถามการมีสติในนกักีฬา ฉบบัภาษาไทย 

 
ตารางที่ 1  คา่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของแบบสอบถาม AMQT ในการทดลองใช ้

ล าดับ ค าถาม Correlation 
Cronbach’s 
If Item Delete 

1 ฉนัสามารถรกัษาสมาธิของฉนัในการฝึกซอ้ม 0.48 0.76 

2 ฉนัสามารถอดทนกบัความคิดและความรูส้กึไมพ่อใจได ้ 0.64 0.73 

3 ฉนัรูว้า่อารมณใ์นระหวา่งการฝึกซอ้มมีอิทธิพลกบัความคิด 0.50 0.79 

4 ฉนัรูต้วัวา่สภาพอารมณข์องฉนัเป็นอยา่งไร 0.49 0.79 
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ล าดับ ค าถาม Correlation 
Cronbach’s 
If Item Delete 

5 เมื่อวอกแวก ฉนัคอ่ย ๆ ดงึความสนใจกลบัมาที่การฝึกซอ้ม 0.44 0.77 

6 ฉนัรูถ้ึงความหงดุหงิดและความกระสบักระสา่ยภายในของฉนั 0.49 0.81 

7 มนัไมส่  าคญัวา่จะดีหรอืรา้ย ฉนัก็ยอมรบัไดว้า่ตวัเองเป็นใคร 0.30 0.69 

8 ปลอ่ยอารมณท์ี่เกิดจากสถานการณแ์ย ่ๆ ได ้ 0.51 0.60 

9 ฉนัท าใหต้วัเองมีสมาธิในการแขง่ขนัไดง้่าย 0.64 0.70 

10 รูส้กึปวดกลา้มเนือ้ในขณะท่ีก าลงัฝึกซอ้ม 0.67 0.69 

11 รูถ้ึงความคิดและมมุมองที่เกิดขึน้ภายในใจ 0.63 0.76 

12 รูถ้ึงปฏิกิรยิาและการเปลีย่นแปลงของรา่งกาย 0.76 0.74 

13 จะสบายหรอืไม ่ก็อดทนกบัความรูส้กึเหลา่นัน้ได ้ 0.57 0.59 

14 สามารถกลบัมามุง่ความสนใจที่การแขง่ขนัไดเ้รว็ 0.56 0.73 

15 สามารถรูถ้ึงการเปลีย่นแปลงอารมณข์องตวัเองไดท้นัที 0.67 0.75 

16 ยงัสามารถอยูก่บัความคิดความรูส้กึเหลา่นีไ้ดอ้ยา่งสงบสขุ 0.22 0.72 

 
ตารางที ่2 คา่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของแบบสอบถามการมีสตใินนกักีฬาฉบบัภาษาไทย  

แบบสอบถามการมีสติในนกักีฬาฉบบัภาษาไทย คา่สมัประสทิธ์ิแอลฟา 
       ดา้นการสนใจในปัจจบุนั  0.77 
       ดา้นการตระหนกัรู ้ 0.80 
      ดา้นการยอมรบั 0.68 
      แบบสอบถามทัง้ฉบบั 0.89 

 
 จากตารางที่ 1และตารางที่ 2  แสดงผลของการทดลองใช ้(try out) ของแบบสอบถามการมีสติในนกักีฬาฉบบั
ภาษาไทย เมื่อน าแบบสอบถาม AMQT ไปทดลองใชก้บันกักีฬา จ านวน 30 คน พบวา่ มีคา่ความเช่ือมั่นของแบบสอบถาม 
ทัง้ฉบบั เท่ากับ 0.89 ดา้นความสนใจในปัจจุบนั มีค่าเท่ากบั 0.77 ดา้นการตระหนกัรู ้ มีค่าเท่ากับ 0.80  และดา้นการ
ยอมรบั มีคา่เทา่กบั 0.68 
การศึกษาที่ 2 ผลการน าแบบสอบถามการมีสติในกีฬาไปใชเ้พื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งของการมีสติระหวา่งนกักีฬา
ประเภททีมและประเภทบคุคล 

ขอ้มลูสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอยา่ง กลุม่ตวัอยา่งที่ศกึษาครัง้นี ้จ านวนทัง้สิน้ 155 คน ประกอบดว้ยเพศชาย 99 คน 
(รอ้ยละ 63.9) เพศหญิง 56 คน (รอ้ยละ 36.1)  ซึ่งมีอายเุฉลี่ยเท่ากบั 20.9 ± 1.8 ปี เป็นนกักีฬาประเภททีมจ านวน 108 
คน (รอ้ยละ 69.7 ) และประเภทกีฬาบคุคล 47 คน (รอ้ยละ 30.3 )  
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ตารางที่ 3 แสดงผลการศกึษาคา่เฉลีย่และคา่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของการมีสติในนกักีฬา 

การมีสติในนักกีฬา ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับ 

ระดบัของการมีสติในนกักีฬา 3.99 0.43 เคยบอ่ย ๆ 
ระดบัของการมีสติในนกักีฬาประเภททีม 4.01 0.43 เคยบอ่ย ๆ 
ระดบัของการมีสติในนกักีฬาประเภทบคุคล 3.95 0.43 เคยบอ่ย ๆ 

 
 จากตารางที่ 3 แสดงผลการน าแบบสอบถามการมีสติในนักกีฬาฉบับภาษาไทยไปใช้เพื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างของการมีสติของนกักีฬาที่เขา้ร่วมการแข่งขนักีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย  ระดบัของการมีสติในนกักีฬา

ประเภททีม (𝑋̅=4.01 ± 0.43) และประเภทบคุคล (𝑋̅=3.95 ± 0.43)  
 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1  ผลการศกึษาการมีสตใินนกักีฬาตามดา้นตา่ง ๆ ของนกักีฬาประเภททีมและประเภทบคุคล 

 จากภาพประกอบ 1 แสดงผลการศึกษาการมีสติในนกักีฬา ขอ้มลูสมาธิในนกักีฬาประเภททีมและประเภทบคุคล

ของนกักีฬามหาวิทยาลยั จ านวน 155 คน ดา้นความสนใจในปัจจุบนั นกักีฬาทัง้ประเภททีม  (𝑋̅= 4.01 ± 0.53) และ

ประเภทบคุคล (𝑋̅= 3.95 ± 0.53)  ดา้นการตระหนกัรู ้นกักีฬาทัง้ประเภททีม (𝑋̅= 4.05 ± 0.51) และประเภทบคุคล (𝑋̅= 

3.99 ± 0.47)  ดา้นการยอมรบั นกักีฬาทัง้ประเภททีม (𝑋̅= 3.95 ± 0.49) และประเภทบคุคล (𝑋̅= 3.88 ± 0.60)  
 
อภปิรายผลการวิจัย  
การศึกษาที่ 1  
 ผลการวิเคราะหท์ั่วไป กลุ่มตวัอย่างส าหรบัการศึกษาที่ 1 ซึ่งเป็นการศึกษาเก่ียวกับความสอดคลอ้งภายใน มี
จ านวน 30 คน เป็นเพศชาย 19 คน (รอ้ยละ 63.3) เพศหญิง 11 คน (รอ้ยละ 36.7) อายเุฉลี่ยเท่ากบั 21.4 ปี ± 1.19 กลุม่
ตวัอยา่งมีอายรุะหวา่ง 18 – 28 ปี  เมื่อน าแบบสอบถามการมสีติในนกักีฬาฉบบัภาษาไทย ไปทดลองใชก้บันกักีฬาประเภท
กีฬาซึ่งไมใ่ช่กลุม่ตวัอย่างในครัง้นี ้จ านวน 30 คน พบว่าการตรวจสอบความถกูตอ้งของแบบสอบถามการมีสติในนกักีฬา 
มีการตรวจสอบความถกูตอ้งของการแปลโดยผูเ้ช่ียวชาญ การแปลไม่ใช่เพียงแปลค าต่อค า แต่ถกูแปลใหถ้กูตอ้งทัง้ดา้น
เนือ้หา ความหมาย และวัฒนธรรมของภาษา ซึ่งจากการศึกษาไม่พบค าถามที่ละเมิดต่อกฎเกณฑ์การศึกษาขา้ม

(ค
ะแ
นน
) 
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วฒันธรรม4 เนื่องจากขอ้ค าถามต่าง ๆมาจากการมีส่วนร่วมของนกักีฬาและผูฝึ้กสอนชาวจีน ซึ่งมีประเพณี วฒันธรรม
ใกลเ้คียงกับนกักีฬาไทย ซึ่งสงัเกตไดจ้ากการศึกษาเก่ียวกับความสอดคลอ้งภายใน เมื่อน าแบบสอบถามการมีสติใน
นักกีฬาฉบับภาษาไทยไปทดลองใช้กับนักกีฬา พบว่ามีค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามทัง้ฉบับ เท่ากับ 0.89 เมื่อ
พิจารณาแต่ละดา้นของแบบสอบถาม พบว่าดา้นความสนใจในปัจจุบนั  ดา้นการตระหนกัรู  ้และดา้นการยอมรบั มีค่า
สมัประสิทธ์ิความเช่ือมั่นอยู่ในระดับสูง ทัง้นีเ้ป็นไปตามเกณฑก์ารประเมินสมัประสิทธ์ิความเช่ือมั่นของ Fisher and 
Cocoran21 แบบสอบถามการมีสติในนักกีฬาฉบับภาษาไทยเป็นเครื่องมือใหม่ ซึ่ง ผลการตรวจสอบคุณภาพของ
แบบสอบถามซึง่มีค  าถามตน้ฉบบัทัง้หมด 16 ขอ้ แบง่เป็น 3 ดา้นไดแ้ก่ดา้นความสนใจในปัจจบุนั มีค  าถาม 6 ขอ้ ดา้นการ
ตระหนกัรู ้มีค  าถาม 4 ขอ้ และดา้นการยอมรบั มีค  าถาม 5 ขอ้ เมื่อใชเ้ทคนิคแปลกลบั มาเป็นฉบบัภาษาไทยพบวา่เมื่อวดั
คุณภาพความเช่ือมั่น และค่าความน่าเช่ือถือของเครื่องมือโดยการวดัค่าความสอดคลอ้งภายใน ซึ่งไดจ้ากการหาค่า 
Cronbach’s alpha coefficient ซึง่การวดัคา่ความคงที่ภายในของแบบวดัทัง้ฉบบั (16 ขอ้) มีคา่ เทา่กบั 0.89 ซึง่เขา้ใกล ้1 
แสดงวา่แบบวดัทัง้ฉบบัมีความนา่เช่ือถือไดแ้ละความสอดคลอ้งภายในสงู เมื่อแบง่เป็นดา้นการสนใจในปัจจุบนั ดา้นการ
ตระหนกัรู ้และดา้นการยอมรบั พบว่าดา้นการยอมรบัมีคา่ นอ้ยกว่า 0.7 ซึ่งเกิดจากค าถามในขอ้ 16 มีอ านาจในการแจก
แจงเพียง 0.22 ดง้นัน้เมื่อหกัค าถามในขอ้ 16 ออกจึงท าใหค้่าความเช่ือมั่นดา้นการยอมรบัเพิ่มสงูขึน้เป็น 0.72 จึงท าให้
แบบสอบถามฉบับนีเ้หลือค าถามเพื่อน าไปวดัหรือจ าแนกการมีสติในนักกีฬาจ านวน 15 ขอ้ มีค่า Cronbach’s alpha 
coefficient เทา่กบั 0.88 หมายความวา่แบบวดัทัง้ฉบบัมีคา่ความสอดคลอ้งภายในอยูใ่นเกณฑด์ีเยี่ยม21 เมื่อพิจารณาเป็น
รายขอ้พบว่าค าถามส่วนใหญ่มีค่าความสมัพันธ์มากกว่า 0.30 ยกเวน้ค าถามขอ้ 6 ซึ่งเป็นค าถามที่เก่ียวขอ้งกับการ
ตระหนกัรูม้ีคา่เพียง 0.26 แต่ถา้พิจารณาเฉพาะดา้นการตระหนกัรูพ้บวา่มีคา่เทา่กบั 0.49 และค่า Cronbach’s alpha ใน
ดา้นนีม้ีค่าเท่ากบั 0.80 จึงไม่จ าเป็นที่จะตอ้งหกัค าถามขอ้นีอ้อก หมายความว่าแบบสอบถามการมีสติในนกักีฬาฉบบั
ภาษาไทยที่แปลจากตน้ฉบบัที่มี 3 องคป์ระกอบ ดา้นควาสนใจในปัจจุบนั ดา้นการตระหนกัรู ้และดา้นการยอมรบั นัน้
สามารถน ามาใชใ้นการฝึกซอ้มและการแขง่ขนักีฬาได ้ 
 
การศึกษาที่ 2 
 ส าหรบัการศกึษาที่ 2 ซึง่เป็นการศกึษาเก่ียวกบัความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ของกีฬาประเภททีม และประเภทบคุคล 
มีจ านวน 155 คน เป็นเพศชาย 99 คน (รอ้ยละ 63.9) เพศหญิง 56 คน (รอ้ยละ 36.1) ซึ่งมีอายเุฉลี่ยเทา่กบั 20.9 ± 1.8 ปี 
กลุ่มตวัอย่างมีอายุระหว่าง 18 – 28 ปี เมื่อท าการวิเคราะหข์อ้มูลในนกักีฬาประเภททีมและประเภทบุคคลของนกักีฬา
มหาวิทยาลยั จากแบบสอบถามซึง่มีค  าถามทัง้หมด 15 ขอ้ โดยใชข้อ้มลูที่น ามาจากการศกึษาที่ 1 และใหผู้ร้บัการทดสอบ
ท าการประเมินตนเอง (self-report) การตอบค าถามมีค าตอบเป็นมาตราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบั ไดน้ าขอ้มลูคะแนนดิบ
ที่ไดม้าวิเคราะหค์วามแตกตา่งระหวา่งกลุม่ของกีฬาประเภททีม และประเภทบคุคล  พบว่าทัง้สองกลุม่อยู่ในระดบั 3 (เคย
บอ่ย ๆ) หมายถึง ผูต้อบแบบสอบถามมีอาการหรอืรบัรูถ้ึงความรูส้กึเหลา่นัน้เกิดขึน้บอ่ยๆ มีอาการเป็น ๆ หาย ๆ (มากกวา่ 
4 ครัง้ ซึ่งเกิดขึน้ขณะฝึกซอ้มหรือแข่งขนั) ซึ่งคะแนนดา้นความสนใจในปัจจุบนั ดา้นการตระหนกัรู ้และคะแนนดา้นการ
ยอมรบั ของทัง้สองกลุม่ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p > 0.05) ซึ่งนกักีฬาประเภททีมมีค่าเฉลี่ยทัง้สามดา้น
สงูกวา่ประเภทบคุคล ดงัแสดงในภาพประกอบท่ี 1 ซึง่ถา้สามารถพฒันาระดบัของการมีสติใหส้งูขึน้และมีเครือ่งมือซึง่ช่วย
ในการประเมินระดบัของสติ การฝึกสติขณะฝึกซอ้มหรอืแขง่ขนัซึง่สง่ผลใหเ้กิดการผอ่นคลาย22 ก่อใหเ้กิดความสงบภายใน
จิตใจ และสง่ผลดีกบักระบวนการท างานของสมองที่เก่ียวขอ้งกบัการเรียนรู ้และเช่ือมโยงกบัอารมณใ์นแง่บวกไดง้่ายกวา่
ปกติ23 ซึ่งเป็นผลดีตอ่การพฒันานกักีฬา จากงานวิจยัของ BaleZell และคณะที่ไดศ้กึษาผลของการมีสติตอ่นกักีฬาพบวา่ 
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ทีมฟุตบอลหญิง ซึ่งไดฝึ้กสติ ซึ่งมีนักกีฬา ผูฝึ้กสอนและทีมงานเขา้ร่วมดว้ย พบว่าการมีสติเพิ่มความสามารถในการ
ยอมรบัและสมัผสัถึงความสมัพนัธท์ี่แตกต่างกนัในอารมณข์องพวกเขาทัง้ในและนอกสนาม นอกจากนัน้ยงัไดเ้พิ่มความ
ตระหนกัและการยอมรบัในกลุ่มนกักีฬา ผูฝึ้กสอนและทีมงาน24  ซึ่งการพฒันาแบบสอบถามดว้ยการแปลยอ้นกลบัเป็น
กระบวนการในการพฒันาแบบสอบถามจากภาษาหนึง่ไปเป็นอีกภาษาหนึง่ เป็นการพฒันาแบบสอบถามซึง่เป็นเครื่องมือ
วดัที่ส  าคญัทางจิตวิทยาการกีฬา 
 ข้อจ ากัดของการศึกษานีค้ือ การเก็บรวบรวมข้อมูลในกลุ่มตัวอย่างที่จ  ากัดเพียงแค่นัก ศึกษาที่เป็นนักกีฬา
มหาวิทยาลยัที่มีขอ้จ ากดัในเรือ่งอายซุึง่ยงัไมค่รอบคลมุทกุกลุม่และทกุช่วงวยั 
  
สรุปผล 

แบบสอบถามการมีสติในนกักีฬาฉบบัภาษาไทยมีค่าความเช่ือมั่นอยู่ในเกณฑด์ีเยี่ยม ซึ่งแบบสอบถามฉบบันีม้ี
ค  าถามทัง้หมด 15 ขอ้ ความเช่ือมั่นของแบบสอบถามทัง้ฉบบัเท่ากับ 0.88  เป็นไปตามเกณฑก์ารประเมินสมัประสิทธ์ิ
ความเช่ือมั่นของ Fisher and Cocoran15 คืออยู่ในเกณฑด์ีเยี่ยม ดงันัน้แบบสอบถามการมีสติในนกักีฬาฉบบัภาษาไทย 
จึงมีความเหมาะสมส าหรบัการน าไปใชเ้พื่อประเมินระดบัการมีสติของนกักีฬาทั่วไปได ้เมื่อน าแบบสอบถามไปใชเ้พื่อ
ศึกษาความแตกต่างระหวา่งกลุม่ของนกักีฬาประเภททีมและประเภทบคุคล พบว่าระดบัการมีสติทัง้สามดา้นของนกักีฬา
ทัง้สองกลุม่ไม่แตกต่างกนั คะแนนดา้นการตระหนกัรูข้องนกักีฬาทัง้สองกลุม่มากกวา่คะแนนดา้นความสนใจในปัจจบุนั 
และดา้นการยอมรบั 
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