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         การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาระดับความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง

ระหวางเพศชายกับเพศหญิง และศึกษาระดับความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองระหวาง

ปริมาณในการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางเปนนิสิตที่พักอาศัยอยูภายในหอพัก มหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ จํานวน 500 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม เปนเพศชาย 250 คน และเพศ

หญิง 250 คน  วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติที (t-test independent) และความแปรปรวนสองทาง (two-

way analysis of variance) และทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธีการของตูกีย (tukey) 

         ผลการศึกษา พบวาระดับความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองระหวางเพศชายกับ

เพศหญิง พบวา เพศชายมีคะแนนเฉล่ีย 69.30 เพศหญิงมีคะแนนเฉล่ีย 72.08 เปรียบเทียบระหวาง

เพศชาย และเพศหญิง พบวา มีความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองแตกตางกัน อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ปริมาณการออกกําลังกาย พบวา นิสิตที่ออกกําลังกายปกติ มีคะแนน

เฉล่ีย 63.13 นิสิตที่ออกกําลังกายนอย มีคะแนนเฉล่ีย 72.21 และนิสิตที่ไมออกกําลังกาย มีคะแนน

เฉล่ีย 81.00 เปรียบเทียบปริมาณการออกกําลังกาย พบวา มีความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกาย

ตนเองแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และนํามาเปรียบเทียบรายคู พบวา ปริมาณการออก

กําลังกายแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกคู 
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               The purpose of this research aim to study the level of body’s efficacy between 

male and female and the quantities of exercise. The subjects were the students who lived in 

Srinakharinwirot University’s dormitory then divided to 250 male students and 250 female 

students. Data were analyzed and compared by using t-test Independent, two way analysis 

of variance and Tukey at .05  
   The results indicated that the mean score for the level of body’s efficacy between 

male and female were 69.30 and 72.08, respectively.  There were significant differences 

between male and female at .05 level. The level of body’s efficacy between the regular 

exercise, less exercise and none exercise were 63.13, 72.21 and 81.00, respectively.  There 

were significant differences between the quantities of exercise.  Then using Tukey for the 

differences found that every pair were significant differences at .05 level. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

 ปจจุบันการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีบทบาทมากในการพัฒนาสุขภาพทั้งทางรางกายและ

จิตใจ การสงเสริมใหรางกายแข็งแรง จะทําใหรางกายเจริญเติบโตไดสมสวน ในชวงอายุ 16-30 ป 

รางกาย จะมีการพัฒนาอยางเต็มที่ สามารถที่จะออกกําลังกายและเลนกีฬาไดทุกชนิด โดยทั่วไปแลว

จะถือวาวัยนี้เปนวัยของแชมปเปยน ซึ่งหมายความวา สมรรถภาพทางกายในชวงนี้จะข้ึนถึงจุดสูงสุด  

การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยใหการดํารงรักษาสุขภาพเปนไปอยางตอเนื่อง ถามนุษยไม

ออกกําลังกายจะยิ่งทําใหการเส่ือมสภาพโดยธรรมชาติของกลามเนื้อ เอ็นผิวยืดกระดูก ฯลฯ เปนไป

เร็วข้ึน แตการออกกําลังกายจะชวยใหมีการเส่ือมชาลง การออกกําลังกายจะสามารถชะลอความแก 

ตามธรรมชาติไดไมวาอายุจะนอยก็ตาม  

 ในสังคมปจจุบันความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตร และเทคโนโลยีทําใหมนุษยมีเคร่ืองทุน

แรงมากมาย เปนผลใหการใชแรงงานการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันลดลง ประกอบกับมนุษยตองมี

การตอสูแขงขันในเร่ืองของการศึกษา การทํามาหากิน  จึงทําใหการออกกําลังกายและการพักผอน

หยอนใจ เปรียบเสมือนส่ิงฟุมเฟอยแทนที่จะเปนส่ิงที่จําเปนอีกทั้งยังมีคนจํานวนมากออกกําลังกายไม

เพียงพอ หรือขาดการออกกําลังกายถึงข้ันเกิดโทษแกรางกาย  

 สมรรถภาพทางจิตใจ ประกอบไปดวย การรับรูตนหรือระวังตนเอง (Self-Awareness) และ

ความสามารถในการควบคุมตนเองหรือเรียกอีกอยางวาการมีวินัยทางใจ (Mental-Discipline) การมี

สมรรถภาพทางจิตใจที่แข็งแกรง พรอมที่จะเผชิญกับอุปสรรคตางๆ อยางไมทอถอย เปนส่ิงสําคัญ

อยางยิ่งในการเลนกีฬา โคชและนักกีฬาสามารถพัฒนาใหเกิดข้ึนได โดยจัดการฝกอยางเปนระบบ มี

ความตอเนื่อง และปฏิบัติเปนประจําจนสามารถควบคุมอารมณ ความคิดอดทนตอแรงกดดัน และ

จัดการกับความวิตกกังวลหรือความเครียดที่เกิดข้ึน ในการฝกซอม การแขงขันที่มีความกดดันสูงได 

สงผลใหเกิดความเชื่อมั่น มีความกลาที่จะตัดสินใจดวยตัวเองในการแกไขปญหาตางๆ และมีความสุข

ในส่ิงที่ไดกระทําลงไป ซึ่งสมรรถภาพทางจิตใจที่แข็งแกรงนี้เปนประโยชนกับนักกีฬาทุกกลุม ทุกเพศ 

ทุกวัย และทุกระดับความสามารถ (สืบสาย บุญวีรบุตร. 2541:87-89) 

 ความเชื่อมั่นในตนเอง (self-confident) ก็มีสวนประกอบอีกหลายอยางในที่นี้ผูวิจัยตองการที่

จะศึกษาเร่ืองความเชื่อมั่นเฉพาะอยางซึ่งเปนสวนหนึ่งของความเช่ือมั่นในตนเอง เชนในการออกกําลัง

กาย ในบางกิจกรรมผูชายและผูหญิงมีความสามารถในการที่จะแสดงออกไดเหมือนกัน แตเมื่อ

เฉพาะเจาะจงลงไปในกิจกรรมนั้นแลวความเชื่อมั่นเฉพาะอยางในกิจกรรมนั้น ก็จะเกิดความแตกตาง



 2

 ความเช่ือมั่นเฉพาะอยาง (self efficacy) หมายถึง ความเช่ือของบุคคลวาตนเองมี

ความสามารถที่จะทํางานบางอยางจนสําเร็จ หากนักกีฬาไดมีความเช่ือมั่นเฉพาะอยางทางการกีฬา

สูงมักจะเขารวมการฝกซอมหรือแขงขันกีฬาอยางกระตือรือรนดวยความเชื่อมั่นและคาดหวังประสบ

ความสําเร็จ (สืบสาย  บุญวีรบุตร. 2541:65) 

 การรับรูความสามารถของตนเอง หมายถึง การที่บุคคลตัดสินความสามารถของตนเองในการ

ที่จะจัดการ และดําเนินการแสดงพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายที่กําหนดไว บุคคลจะตัดสินใจวาจะ

แสดงพฤติกรรมหรือไมนั้น ข้ึนอยูกับการรับรูความสามารถของตนเอง และ ความคาดหวังเกี่ยวกับผล

ที่จะเกิดข้ึนตามมา  ซึ่งจะพบวา การรับรูความสามารถของตนเองจะมีบทบาทและมีความสําคัญ

มากกวาความคาดหวังเกี่ยวกับผลที่จะเกิดข้ึน การรับรูความสามารถของตนเองและความคาดหวัง

เกี่ยวกับผลที่จะเกิดข้ึนมีความสัมพันธกันมาก ซึ่ง 2 ตัวแปรนี้มีผลตอการตัดสินใจวาจะเลือกกระทํา

หรือไมกระทําพฤติกรรมในหลายๆดาน รวมทั้งดานกีฬาดวย หากนักกีฬารับรูความสามารถของตนเอง

สูง และมีความคาดหวังในผลที่จะเกิดข้ึนสูง นักกีฬาก็จะมีแนวโนมที่จะตัดสินใจทําพฤติกรรมนั้น

แนนอน ในทางกลับกัน ถานักกีฬามีการรับรูความสามารถของตนเองตํ่า และมีความคาดหวังในผลที่

จะเกิดข้ึนตํ่านักกีฬาก็มีแนวโนมที่จะไมทําพฤติกรรมนั้น และแมวาผลที่เกิดข้ึนจากการกระทําเปนส่ิงที่

นาปรารถนาเพียงใด  แตถานักกีฬาเกิดความสงสัยวาเขาจะทําพฤติกรรมนั้นใหสําเร็จไดหรือไม ผลที่

เกิดข้ึนนั้นอาจจะไมจูงใจใหเขาทําพฤติกรรมดังกลาวก็ได  ดังนั้นถานักกีฬารับรูวาตนเองมี

ความสามารถยอมจะเห็นคุณคาในตนเอง และเกิดแรงจูงใจภายในทําใหเกิดความพยายามมากข้ึน  

ดังที่ แบนดูรา (Bandura.1997) ไดบอกไววา บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูง มักจะ

เลือกทํางานที่มีลักษณะทาทาย กระตือรือรน ตองการความสําเร็จสูงใชความพยายามมุมานะนาน

กวาบุคคลที่รับรูวาตนเองมีความสามารถตํ่า และจะไมหลีกเล่ียงหรือทอถอยเมื่อเผชิญกับอุปสรรค

หรือสถานการณที่ไมพึงพอใจ ซึ่งจะตางจากบุคคลที่รับรูวาตนเองมีความสามารถตํ่าจะเลือกทํางานที่ 
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งาย ขาดความพยายาม ขาดความมุมานะ หลีกเล่ียงงานทอถอยเม่ือพบอุปสรรคและยังสงผลตอ

ปฏิกิริยาทางอารมณดวย เชน เครียด วิตกกังวล กลัวความลมเหลว เปนตน 

 การรับรูความสามารถของตนไมไดข้ึนอยูกับทักษะที่เขามีอยูในขณะนั้น หากแตข้ึนอยูกับการ

ตัดสินใจของเขาวาสามารถทําส่ิงใดไดดวยทักษะที่เขามีอยู กลาวคือบุคคลที่มีทักษะชนิดเดียวกัน

ภายใตสถานการณที่ เหมือนกันอาจจะปฏิบัติส่ิงใดส่ิงหนึ่งแตกตางกันไปการพัฒนาการรับรู

ความสามารถของคนแตละคนจึงตองพิจารณาทั้งทักษะและความเช่ือมั่นในตนเองวาสามารถใช

ทักษะเหลานั้นไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเปนสวนหนึ่งของความเช่ือมั่นในตนเอง(self-confident) เชนนักกีฬา

อาจมีความเชื่อมั่นในการวายน้ํา และอาจมีความเช่ือมั่นเฉพาะอยางในการวายกบ แตอาจไมมีความ

เช่ือมั่นในการวายผีเส้ือ ดังนั้น ในการแขงขันวายน้ําเขาจะมีความเช่ือมั่นอยางยิ่งในการวายกบแตจะ

ขาดความเชื่อม่ันในการวายผีเส้ือ เปนตน 

จากท่ีไดกลาวมาขางตนผูวิจัยไดเล็งเห็นถึงประโยชนของความเช่ือมั่นเฉพาะอยางที่มีผลตอ

การออกกําลังกาย จึงตองการที่จะศึกษาถึงผลของความเชื่อมั่นเฉพาะอยางที่มีตอการออกกําลังกาย 

เพื่อเปนประโยชนในการพัฒนาการออกกําลังกายตอไป 

 
ความมุงหมายของการศึกษาคนควา 

1. เพื่อศึกษาระดับความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง 

2. เพื่อเปรียบเทียบระดับความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ในตัวแปรเพศ และ

ปริมาณในการออกกําลังกาย 

 
ความสําคัญในการศึกษาคนควา 
         1. เพื่อทราบถึงระดับความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง 

 2. เพื่อทราบถึงระดับความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ในตัวแปรเพศ และ

ปริมาณในการออกกําลังกาย 

 
ขอบเขตของงานวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย  

ประชากรที่ใชในการวิจัย เปนนิสิตที่พักอาศัยอยูภายในหอพัก ของมหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ จํานวน 500 คน  
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กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคนควา 
กลุมตัวอยางที่ใชเปนนิสิตที่พักอาศัยอยูภายในหอพัก ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

องครักษ แบงออกเปน 2 กลุมดังนี้ 

1. นิสิตชาย 250 คน 

2. นิสิตหญิง 250 คน 
ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ คือ เพศ และปริมาณการออกกําลังกาย 

2. ตัวแปรตาม คือ ผลของความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง 
ขอตกลงเบื้องตน 
กลุมตัวอยางตองเปนผูที่กําลังศึกษาอยูที่มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ  
นิยามศัพทเฉพาะ 
1. ความเชื่อมั่นเฉพาะอยาง (self-efficacy) คือ ความเชื่อของบุคคลวาตนเองมีความสามารถ

ที่จะทํางานบางอยางจนสําเร็จ (สืบสาย บุญวีรบุตร:65) 

2. ความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเก่ียวกับรางกายตนเอง (Physical Self-Efficacy) หมายถึง ความ

เชื่อมั่นทางดานรางกายของบุคคลที่จะสามารถทํางานบางอยางไดจนสําเร็จ 

3. การออกกําลังกาย คือ การทําใหรางกายไดมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวสัดสวนของรางกายทุก

สวน มีการออกแบบ เปนแบบแผนและทําซํ้าๆ เพื่อเสริมสรางหรือคงไวซึ่งสมรรถภาพทางกายอยางใด

อยางหนึ่งหรือมากกวานั้น 

4. ปริมาณการออกกําลังกาย หมายถึง จํานวนการออกกําลังกาย ภายในหนึ่งสัปดาห  

แบงออกเปน 

  - คนที่ไมออกกําลังกาย คือ ใน 1 สัปดาหไมมีการออกกําลังกายเลย 

  - คนที่ออกกําลังกายนอย คือ มีการออกกําลังกาย 1 – 2 วัน / สัปดาห 

คนที่ออกกําลังกายปกติ คือ มีการออกกําลังกายไมนอยกวา 3 วัน / สัปดาห - 

 

กรอบแนวคิดในการศึกษาคนควา 
              

                                            เพศ 

                                          

                                                                      

                                       ปริมาณในการ 

ออกกําลังกาย                                                         

ระดับความเชือ่มั่นเฉพาะอยางเกีย่วกับ 

รางกายตนเอง 
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สมมติฐานในการศึกษาคนควา 
1. เพศชายและเพศหญิงมีความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองแตกตางกัน 

2. ปริมาณการออกกําลังกายของเพศชาย และเพศหญิง มีผลตอความเช่ือมั่นเฉพาะอยาง

เกี่ยวกับรางกายตนเองแตกตางกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
ในครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ และไดนําเสนอตามหัวขอตอไปน้ี 

1. เอกสารที่เกี่ยวของกับความเชื่อมั่นในตนเอง 
- ความหมายของความเชื่อมั่นในตนเอง 

- ทฤษฎีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง  

- ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 

- การสรางความเชื่อมั่นในตนเอง 

- ปจจัยในการสงเสริมใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง 

- ลักษณะของบุคคลที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง 

- ทฤษฎีของการพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเอง 

2.   งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเชื่อมั่นเฉพาะอยาง 

- งานวิจัยภายในตางประเทศ 

- งานวิจัยภายในประเทศ 

 

เอกสารที่เก่ียวของกับความเช่ือมั่นในตนเอง 
ความหมายของความเชื่อม่ันในตนเอง 
นักจิตวิทยาและนักการศึกษาทั้งในประเทศและตางประเทศไดใหความหมายของความ

เชื่อมั่นในตนเองเอาไวตางกัน ดังตอไปนี้ 

 สมาคมการศึกษาเกี่ยวกับเด็กแหงสหรัฐอเมริกา (Child Study Association of 

America.1952: 185-186) ไดใหความหมายไววา ความเช่ือมั่นในตนเองจะเกิดข้ึนกับบุคคลที่สําเร็จ

ในการกระทําส่ิงตางๆ เสมอๆ เมื่อบุคคลมีความเช่ือมั่นในตนเอง เขาจะรูสึกวาตัวเองไมถูกขมขูจาก

ผูอ่ืน อันเปนผลทําใหความยุงยากใจตางๆลดลงไป ทําใหมีความสามารถที่จะกระทําส่ิงตางๆ ให

ไดผลดียิ่งข้ึน  

มาสโลว (Maslow.1954: 411) ไดกลาววา ทุกคนในสังคมมีความปรารถนาท่ีจะไดรับ

ความสําเร็จ ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem) และตองการใหคนอ่ืนยอมรับนับถือใน

ความสําเร็จของตนเองดวย ถาความตองการนี้ไดรับการตอบสนองอยางเพียงพอจะทําใหบุคคลน้ันมี

ความเชื่อมั่นในตนเองสูง รูสึกวาตนเองมีคา มีประโยชนตอสังคม แตถาความตองการนี้ถูกขัดขวาง ทํา

ใหเกิดความรูสึกวามีปมดอยหรือเสียความภาคภูมิใจในตนเองได 



 7

เบอรคินลิงค (Breckenridge.1955: 249) กลาวไววา อิทธิพลของครอบครัวและสังคมมีผล

ตอจิตใจของเด็ก การไดรับการยอมรับจากสังคมและครอบครัว จะเปนสาเหตุสําคัญอยางหนึ่งที่ทําให

บุคคลนั้นสามารถที่จะพัฒนาความคิดเร่ือง การนับถือตนเอง และความเช่ือมั่นในตนเอง บุคคลที่มี

ความเชื่อมั่นในตนเองจะมีความสามารถในการควบคุมตนเอง มีความรับผิดชอบ และสามารถแสดง

ความคิดเห็นที่เปนประโยชนตอสังคมดวย สาเหตุสําคัญอีกประการหนึ่งที่ทําใหเด็กเกิดความเช่ือมั่น

ในตนเอง ไดแก การฝกฝนเพิ่มเติมเปนพิเศษอยูเสมอๆ จนมีทักษะและมีความสามารถสูง ในที่สุดจะ

ทําใหเกิดความเช่ือมั่นในตนเองข้ึน นอกจากนี้ความเชื่อมั่นในตนเองยังข้ึนอยูกับระดับอายุ ระดับ

พัฒนาการ และกลุมที่เด็กรวมเลนหรือรวมทํางานตลอดจนสถานการณตางๆที่กําลังเผชิญอยู บุคคลที่

ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง คือบุคคลที่ไมบรรลุวุฒิภาวะทางอารมณ ไมกระปร้ีกระเปรา ในการกระทํา

ส่ิงตางๆที่เกิดข้ึนกับตนเอง 

 สมิธ (Smith 1961: 185) ไดใหความหมายของความเชื่อมั่นในตนเองวา หมายถึง การพึง

พอใจในตนเอง ความภูมิใจในตนเองหรือ การยอมรับตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเองจะมีมากนอย

เพียงใดนั้นสามารถพิจารณาไดจาก ความขัดแยงที่เกิดข้ึนมาก จะเปนสาเหตุใหรูสึกวาตนเองไมมีคา 

ไมเหมาะสมและไมพึงพอใจในตนเอง  

 ไซมอนด (Symonds. 1964: 85 – 86) ไดกลาววา บุคคลที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง คือบุคคล

ที่ไมยอมจํานนตอส่ิงใดส่ิงหนึ่งโดยส้ินเชิงทีเดียว ตางกับคนที่เกิดความเช่ือมั่นในตนเอง คือมีความ

ขลาดกลัว และไมแนใจในตนเอง ซึ่งใชเวลาสวนใหญ ไปในทางนึกวาดภาพเอาเองในส่ิงที่ตนตองการ

หรือปรารถนา ไมทําตามลําดับข้ันของความเปนจริง เนื่องจากเกิดความหวาดกลัว หวั่นวิตกจน

กลายเปนคนทําอะไรไมเปนเลย อาจกลาวไดวา ปจจัยที่สําคัญที่ทําใหคนเราขาดความเช่ือมั่นใน

ตนเองคือ ขาดความรู ขาดความกลาหาญในทางท่ีชอบธรรม และมีความเกียจคราน นอกจากนี้ยัง

อาจเนื่องมาจาก ความเชื่อที่ฝงลึกอยูในจิตใจหรือบางทีก็เปนผลจากความลมเหลวในอดีต 

 แบลร (Blair. 1968: 138) กลาวไววา คนที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง คนที่ยอมรับ

สภาพการณใหมๆ ที่ตนประสบโดยปราศจากความกลัวความลมเหลว จะเปนบุคคลที่มีความกลาที่จะ

เผชิญตอสถานการณตางๆ ดวยความมั่นใจ วา สภาพการณนั้นๆ จะไมทําใหเขาไดรับความเดือดรอน 

ไมสบายใจ บุคคลใดก็ตามที่กระทําตามความตองการ หรือคุณธรรมที่สังคมวางไวนั้น ยอมสบายใจ มี

ความเชื่อมั่นในตนเองวาส่ิงที่ตนกระทําไปนั้น เปนส่ิงที่ดีงาม 

 ความเ ช่ือมั่นในตนเองนี้อาจจะมีการเปลี่ ยนแปลงไดตามสถานการณ ดังที่  วี ลีย 

(Vealey.1986: 221-246) กลาวไววาความเช่ือมั่นในตัวเองนี้ทั้งที่เปนนิสัย คือความเช่ือมั่นในตัวเอง

ทั่วไปตามปกติ กับความเชื่อมั่นในตัวเองเฉพาะกาล หรือสถานการณ ซึ่งจะเปล่ียนแปลงไปไดตาม

ความเปนไปของสถานการณ ที่กําลังเผชิญหนาอยูในเวลานั้น 
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 สมเดช  อารีสวัสด์ิ (2530: 7) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง ความแนใจหรือความ

กลาหาญ ของบุคคลที่จะเผชิญตุการณตางๆ หรือเผชิญความจริง ตลอดจนกระทําส่ิงตางๆ ใหสําเร็จ

ลุลวงไดตามที่บุคคลมั่นใจ แมจะมีเหตุการณอ่ืนใดมาเปนอุปสรรค ก็ไมทอถอยยังคงกลาเผชิญ

เหตุการณนั้นๆ หรือกระทําส่ิงนั้นๆ ตอไปโดยแนใจวาตนสามารถกระทําส่ิงที่กําลังกระทําอยู ใหสําเร็จ

ลุลวงไปดวยความถูกตองเหมาะสม 

สุนียรัตน  ฤทธิ์ธงชัยเลิศ (2530: 13) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง บุคลิกภาพ

สวนหนึ่งของบุคคลที่สะทอน ใหเห็นถึงความรูสึกนึกคิด หรือมโนคติที่บุคคลมีตอตนเอง คนที่มี

ความรูสึกที่ดีตอตนเอง จะมีพฤติกรรมที่แสดงใหเห็นวา มีความภาคภูมิใจในความเปนตัวของตัวเอง 

พึงพอใจและยอมรับทุกส่ิงที่ประกอบเปนตัวเอง มองเห็นวา ตนมีคุณคา มีความสามารถ และ

ความสําเร็จ 

 สมุท  ศิริโข (2531: 296 - 297) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเองคือความรูสึกสามัญ และเปน

ประโยชนที่ทําใหเกิดความเขมแข็งแกการดําเนินงาน บุคคลใดที่แสดงความเช่ือมั่นในตนเองออกมา 

ในสมรรถภาพแหงการปฏิบัติงาน และความเชื่อมั่นในตนเอง จะเปนพลังในการตอสูปญหาตางๆ ได

ดวยความม่ันใจ 

 อัจฉรา  เนตรลอมวงศ (2531: 4) ไดใหความหมาย ของความเชื่อมั่นในตนเองวา หมายถึง

ลักษณะ พฤติกรรมของบุคคลท่ีแสดงออกดวยการกระทํา และคําพูดที่เหมาะสมในสถานการณตางๆ 

ทั้งในและนอกหองเรียนซ่ึงมีลักษณะ ดังนี้คือ กลาแสดงออก พึ่งตนเอง เปนตัวของตัวเอง มีความ

รับผิดชอบ และมีความสามารถในการปรับตัว 

 จงใจ  ขจรศิลป (2532: 27) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเองหมายถึง การกลาแสดงออก กลา

ตัดสินใจ และมีความมั่นใจที่จะทําส่ิงตางๆ ใหสําเร็จไดตามที่ตองการ 

 ศรีสุดา  คัมภีรภัทร (2534: 10) ไดใหความหมายของความเช่ือมั่นในตนเองวา หมายถึง 

ความรูสึกนึกคิดที่ดีตอตนเอง พอใจในความสามารถของตนเอง กลาคิด กลาแสดงออก กลากระทํา 

กลาตัดสินใจ กลาเผชิญเหตุการณ รวมทั้งจัดการกับปญหาในชีวิตประจําวันได  

นิตินันต  วิชิตชลชัย (2535: 8) ไดใหความหมายของความเชื่อมั่นในตนเองไววา หมายถึง 

การกลาแสดงออก กลาตัดสินใจ และมีความมั่นใจที่จะทําส่ิงตางๆใหสําเร็จไดตามความตองการ 

มานะ  พวงความสุข (2536: 8) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง พฤติกรรมของ

บุคคลท่ีแสดงใหเห็นถึงการกลาคิด กลาพูด กลากระทํา สามารถตัดสินใจไดดวยตนเอง และมีเหตุผล

ไมคลอยตามผูอ่ืนโดยปราศจากการไตรตรอง 

สุทธาภา  โชติประดิษฐ (2537: 9) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง ความสามารถ

ของเด็กในการแสดงออก การตัดสินใจทําส่ิงตางๆ ใหลุลวง มีความรับผิดชอบตองานที่ตนไดวางแผน
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ทฤษฎีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง  

ความเปนมา 

ทฤษฎีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองของแบนดูรา พัฒนาข้ึนมาจาก ทฤษฎีปญญา

สังคม (Social Cognitive Therory) ที่มีทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social learning Theory) เปน

พื้นฐาน ในระยะแรกนั้น แบนดูรา ไดเสนอความคิดความคาดหวัง ในความสามารถของตน (Efficacy 

Expectation) โดยใหความหมายวา เปนความคาดหวังเกี่ยวกับ ความสามารถของตนเองในลักษณะที่

เฉพาะเจาะจงและความคาดหวังนี้เองเปนตัวกําหนดการแสดงออกของพฤติกรรม (Bandura. 1977: 

191-215) ตอมาในป ค.ศ. 1986 แบนดูรา ใชคําวา การรับรูความสามารถของตนเอง (Perceived 

Self-Efficacy) โดยใหคําจํากัดความวา เปนการตัดสินของบุคคลเกี่ยวกับความสามารถของตนเอง ที่

จะจัดการและดําเนินการกระทําพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายที่กําหนดไว (Bandura. 1986: 391) และ

ในระยะหลัง แบนดูรา นําเสนอคําวา ความเชื่อในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ซึ่งเปน

ความเช่ือเกี่ยวกับความสามารถของตนเองของบุคคลในการจัดการและบริหารพฤติกรรมใน

สถานการณที่เขาเผชิญอยู 

ทฤษฎีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 

แบนดูราเช่ือวาการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของคนเรานั้น เปนผลมาจากปจจัย 3 ประการ

ดวยกัน ไดแก องคประกอบสวนบุคคล พฤติกรรม และอิทธิพลของส่ิงแวดลอม (Bandura, 1986: 24) 

ดังแสดงในภาพประกอบ 

                                P                             B = พฤติกรรม (Behavior) 

                                                               P = ปญญาและองคประกอบสวนบุคคล 

                                                                      (Congnitive and other Personal Factor) 

                                                                E = อิทธิพลของส่ิงแวดลอม 

            B                                    E                 (Environment Influences) 

 

ภาพประกอบ 1 โครงสรางความสัมพันธระหวางพฤติกรรม ปญญาและองคประกอบสวนบุคคล และ 

อิทธิพลจากส่ิงแวดลอม 

   ที่มา :  Bandura. (1986) Social Foundations of Thought and Action :  A Social 

Cognitive Theory. p. 24. 
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จากภาพประกอบที่ 2 แสดงใหเห็นวา พฤติกรรม ปญญา และองคประกอบสวนบุคคล และ

อิทธิพลของส่ิงแวดลอม ตางก็เปนตัวกําหนดที่มีอิทธิพลซ่ึงกันและกันในเชิงเหตุและผล นั่น

หมายความวา ถาองคประกอบใดเปล่ียนแปลงไป จะสงผลใหองคประกอบอ่ืนๆเปล่ียนแปลงตามไป

ดวย 

แบนดูราเช่ือวา บุคคลสองคน แมจะมีความสามารถไมตางกันแตแสดงออกในคุณภาพที่

ตางกันได หากคนสองคนนี้ มีความเช่ือในความสามารถของตนเองแตกตางกัน หรือแมแตในบุคคล

เดียวกัน ก็อาจมีความเชื่อในความสามารถของตนเองแตกตางกันได หากสถานการณนั้นแตกตางกัน 

ก็ทําใหบุคคลนั้นแสดงพฤติกรรมที่ตางจากสถานการณเดิมได แบนดูรายังไดใหความเห็นวา 

ความสามารถของบุคคลไมตายตัว แตยืดหยุนไดตามสถานการณ ดังนั้น ส่ิงที่จะเปนตัวกําหนด

ประสิทธิภาพของการแสดงออก จึงข้ึนอยูกับความเชื่อในความสามารถของตนเองในสถานภาพการณ

นั้นๆ (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2536: 57-58) 

การที่บุคคลตัดสินใจวาจะกระทําพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งหรือไมนั้น สวนหนึ่งข้ึนอยูกับ

ความเชื่อในความสามารถของตนเอง และอีกสวนหน่ึงข้ึนอยูกับของตนเอง และอีกสวนหน่ึงข้ึนอยูกับ

ความคาดหวังในผลที่จะเกิดข้ึน ตัวแปรที่สําคัญในการตัดสินพฤติกรรมของบุคคล จึงเปนความเช่ือใน

ความสามารถของตนเองมากกวาความคาดหวังในผลที่เกิดข้ึน ดังภาพประกอบที่ 2 

 

 

บุคคล                                         พฤติกรรม                                      ผลที่เกิดข้ึน 

 

 

            ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง              ความคาดหวังในผลที่เกิดข้ึน 

 

 

ภาพประกอบ 2 ความสัมพันธระหวางความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง และความคาดหวังใน

ผลที่จะเกิดข้ึน 

   ที่มา :  Bandura. (1986). Social Foundationof Thought and Action :  A Social 

Cognitive Theory. P. 79. 
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 จากภาพประกอบ 2 อธิบายไดวา ความเชื่อมั่นในความสามารถขอตนเอง เปนการตัดสิน

ความสามารถของตนองวาสามารถทํางานไดระดับใด ในขณะที่ความคาดหวังเกี่ยวกับผลที่เกิดข้ึนนั้น 

เปนการตัดสินวาส่ิงใดจะเกิดข้ึนจากการกระทําพฤติกรรมดังกลาว 

 วิลาสลักษณ ชัววาลี (2538: 97-99) กลาววา ความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเองเปน

ตัวกําหนดพฤติกรรม การเลือก การใชความพยายามและยืนหยัดพากเพียร แบบแผนของการคิด และ

การตอบสนองทางอารมณ เชน การสอบชิงทุนเพื่อการศึกษาตอ หากบุคคลมีความเชื่อวาตนไมมี

ความสามารถพอที่จะสอบได แนวโนมที่เขาจะไปสมัครสอบจะนอยลง หรืออาจตัดสินใจไมไปสอบเพื่อ

หลีกเล่ียงความผิดหวัง ระดับความม่ันใจในความสามารถของตนเองในแตละบุคคลยังเปนตัวบงช้ีวา 

บุคคลจะพยายามทํางานนั้นมากนอยเพียงใด ถาเช่ือวาตนไมมีความสามารถที่จะกระทํากิจกรรมให

สําเร็จไดก็จะเกิดความกลัว และพยายามหลีกเล่ียงกิจกรรมนั้นๆ ในทางตรงกันขามคนที่เช่ือวาตนมี

ความสามรถที่จะกระทํากิจกรรมใหสําเร็จได จะไมรูสึกหวาดหวั่นลวงหนา และทําใหเกิดความ

พยายามไมทอถอย เม่ือพบอุปสรรค บุคคลที่มีความเชื่อในความสามารถของตนเองในระดับสูง จะยิ่ง

มีความพยายามและกระตือรือรนในการทํางานใหสําเร็จมากข้ึน แมจะตกอยูในสภาพการณที่บีบ

บังคับ ทําใหเกิดความกลัวนอยลง เมื่อตองประสบกับสภาพการณเดิม แตหากบุคคลนั้นเลิกลมการ

ทํางานโดยงาย เขาจะมีความเชื่อในความสามารถของตนเองในระดับที่ตํ่า และมีความกลัวตองานนั้น

มากข้ึน 

แบนดูรา (Bandura. 1986: 395) ยังไดนําเสนอวา ความเชื่อในความสามารถของตนเองน้ี

เปนตัวกําหนดองคประกอบตางๆ ในการปฏิบัติกิจกรรม ดังตอไปนี้ 

1. พฤติกรรมทางเลือก (Choice Behavior) บุคคลมีแนวโนมที่จะหลีกเล่ียงงานใน

สภาพการณที่เขาเช่ือวายากเกินความสามารถของตนเอง และจะกระทํากิจกรรมที่แนใจวา ตนมี

ความสามารถที่จะทํา การประเมินความสามารถของตนสูงเกินความเปนจริง แลวเลือกทํากิจกรรมที่

เกินความสามารถ จะทําใหพบกับความยากลําบากและเปนทุกขจากความลมเหลว สวนการประเมิน

ความสามารถ ของตนเองที่ตํ่าเกินไปก็จะจํากัดตัวเอง ทําใหขาดประสบการณที่จะไดรับส่ิงที่ดีๆ การ

ประเมินที่ดี คือ ประเมินสูงกวาความสามารถที่ตนจะทําไดเพียงเล็กนอย จะทําใหสามารถปฏิบัติ

กิจกรรมที่ยากพอเหมาะและทาทายความสามารถได สวนการประเมินที่แมนยําตรงกับความสามารถ 

จะสงผลใหกิจกรรมที่เลือกมีแนวโนมที่จะประสบความสําเร็จสูงข้ึน 

2. การใชความพยายามและความคงทนในการกระทําพฤติกรรม (Effort Expenditure and 

Persistence) เปนตัวกําหนดวา บุคคลจะใชความพยายามของตนเองมากแคไหน และจะคงทนทํา

กิจกรรมไปไดนานเพียงใดเมื่อพบอุปสรรค หรือประสบการณที่ไมนาพึงพอใจ ซึ่งความพยายามที่ใช

ในชวงการเรียนรูกับชวงนําทักษะไปใชมีความแตกตางกัน ในชวงการเรียนรู คนที่เชื่อวาตนมี
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3. แบบแผนของความคิดและการตอบสนองทางอารมณ (Thought Pattern and Emotions 

Reactions) ความเชื่อในความสามารถของตนเองมีอิทธิพลตอแบบแผนการคิด และการตอบสนอง

ทางอารมณของบุคคลคนท่ีตัดสินวาตนไรความสามารถ จะมีความวิตกกังวลมากกวาความเปนจริง 

เม่ือตองเจอสภาพการณที่เปนอุปสรรค ทั้งยังกระตุนใหใชความพยายามมากข้ึน นอกจากน้ีความเชื่อ

ในความสามารถของตนเองยังมีอิทธิพลตอความคิดในการแกปญหาที่ยาก คนที่เช่ือวาตนเองมี

ความสามารถสูงมีแนวโนมที่จะพิจารณาวาความลมเหลวเกิดจากความพยายามไมเพียงพอ ในขณะ

ที่คนที่มีทักษะระดับเดียวกันแตมีความเชื่อในความสามารถของตนเองตํ่า จะมองวาความลมเหลวเกิด

จากการดอยความสามารถของตนเอง 

 
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเชื่อในความสามารถของตนเอง 
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเช่ือในความสามารถของตนเอง (ดวงพร  ศุภพิชน. ; อางอิงจาก 

Bandura.1986: 399-401) โดย แบนดูรา กลาววา ความเชื่อในความสามารถของตนเอง มีที่มาจาก  

4 ปจจัย ดวยกัน) ดังตอไปนี้ 

1. ความสําเร็จจากการกระทํา (Enactive Attainment) เปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเชื่อใน

ความสามารถของตนเองมากที่ สุด  เปนเพราะการเ รียนรูจากประสบการณตรง  (Mastery 

Experiences) การประสบความสําเร็จจากการกระทํา สงผลใหบุคคลประเมินความสามารถของ

ตนเองสูงข้ึน ในขณะที่ความลมเหลวทําใหบุคคลประเมินความสามารถของตนเองตํ่าลง โดยเฉพาะ

อยางยิ่ง หากความลมเหลวเกิดข้ึนในชวงแรกๆ ของการปฏิบัติงาน และความลมเหลวนั้นไมไดเปนผล

มาจากการขาดความพยายามหรือผลจากสถานการณภายนอก บุคคลจะใหความสําคัญกับ

ประสบการณใหมมากหรือนอยเพียงใดนั้น ข้ึนอยูกับธรรมชาติ และระดับของความเชื่อใน

ความสามารถที่มีอยู เดิม การประสบความสําเร็จบอยๆ จะชวยใหบุคคลพัฒนาความเชื่อใน

ความสามารถของตนเองมากข้ึน หากมีความลมเหลวเกิดข้ึนบางบางคราว ก็จะไมมีผลหรือมีผลนอย

มากตอการประเมินความสามารถของตนเอง บุคคลที่มีความเชื่อในความสามารถของตนเองระดับสูง 

จะมองวาความลมเหลวเปนผลมาจากการขาดความพยายาม ขาดกลวิธี ซึ่งเขามั่นใจวา หากแกไขส่ิง

เหลานี้ไดก็จะสามารถประสบความสําเร็จได แมจะมีอุปสรรคมากมายเพียงใดก็ตาม เมื่อบุคคลมี

ความเช่ือในความสามารถของตนเองตามความสามารถท่ีแทจริงแลว ความเช่ือนี้มีแนวโนมที่จะแผ

ขยายจากสถานการณหนึ่งไปยังสถานการณอ่ืนดวย โดยเฉพาะสถานการณซึ่งเคยไมแนใจวาจะ
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การที่จะพัฒนาความเช่ือในความสามารถของตนเองของบุคคลนั้น จําเปนจะตองฝกใหมี

ทักษะเพียงพอที่จะประสบความสําเร็จได พรอมๆกับทําใหเชื่อวา เขามีความสามารถที่จะ กระทํา

เชนนั้นได สงผลใหสามารถนําทักษะที่ไดรับการฝกไปใชไดอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด บุคคลที่เช่ือ

วาตนมีความสามารถจะไมยอมแพอะไรงายๆ แตจะพยายามทํางานตางๆ  ใหบรรลุเปาหมายที่

ตองการ ซึ่งการกระทําที่ประสบความสําเร็จของบุคคลตองอาศัยปจจัยตางๆ ดังนี้ 

 1.1 ความพยายามและการตัดสินความสามารถ บุคคลมักจะเชื่อวาความพยายามมี

ความสัมพันธเชิงผกผันกับความสามารถ กลาวคือ การประสบความสําเร็จในงานที่ยากและทาทาย

ดวยความพยายามเพียงเล็กนอย ยอมแสดงถึงความสามารถในระดับสูง ในขณะที่ความสําเร็จที่ไดมา

จากความพยายามอยางหนัก ยอมบงบอกถึงความสามารถที่ดอยกวา และสงผลตอความเชื่อใน

ความสามารถของตนเองนอยกวาดวย ในทํานองเดียวกัน ความลมเหลวจะสะทอนใหบุคคลเห็นถึง

ความสามารถของตนเองได กลาวคือ ถาความลมเหลวเกิดจาก ความพยายามเพียงเล็กนอย ความ

ลมเหลวนั้นมิไดบงบอกถึงความสามารถของบุคคลอยางชัดเจน แตถาบุคคลประสบความลมเหลวใน

งานที่คอนขางยากถึงแมวาจะไดพยายามเต็มที่แลว ความลมเหลวนั้นจะเปนเคร่ืองบงชี้ความสามารถ

ที่มีอยูอยางจํากัดของบุคคล บุคคลที่เคยประสบความลมเหลวแตสามารถพัฒนาการปฏิบัติงานของ

ตนใหดีข้ึนได ยอมมีแนวโนมที่จะพัฒนาความเชื่อในความสามารถของตนเองมากกวาบุคคลที่

สามารถทําไดสําเร็จแตคุณภาพของการปฏิบัติงานตํ่ากวาระดับที่เคยทําไดในอดีต 

 1.2 รูปแบบของการระบุสาเหตุ แนวคิดนี้ทําใหทราบวา บุคคลที่ เชื่อวาตนมี

ความสามารถระดับสูง มักจะระบุวามีสาเหตุมาจากความสําเร็จในงานที่ยาก และใชความพยายาม

นอย สวนบุคคลที่เชื่อวาตนมีความสามารถตํ่า มักจะระบุวามีสาเหตุมาจากความสําเร็จที่ไดใชความ

พยายามสูงในงานที่งาย นอกจากนี้บุคคลท่ีเช่ือวาตนมีความสามารถ ระดับสูงจะระบุสาเหตุของการ

ลมเหลววา เกิดจากการขาดความพยายาม ในขณะที่บุคคล ที่เช่ือวาตนมีความสามารถตํ่า มักจะระบุ

สาเหตุของความลมเหลววาเกิดจากการที่ตนดอยความสามารถ นอกจากน้ี บุคคลที่เช่ือวาตนมี

ความสามารถตํ่ามักจะคิดวาความสําเร็จที่เกิดข้ึน เปนเพราะปจจัยภายนอกมากกวาความสามารถ

ของตนเอง ในกรณีเชนนี้ หากจะพัฒนาความเชื่อในความสามารถของบุคคลที่ประเมินตนเองตํ่า 

จะตองใหบุคคลนั้นเอาชนะงานที่ทาทาย โดยอาศัยความชวยเหลือจากภายนอกนอยที่สุด จะทําให

ความสามารถของบุคคลปรากฏเดนชัดข้ึน  

 1.3 ความต้ังใจและความจํา ความต้ังใจและความจําเหตุการณที่ผานมา อีกปจจัย

หนึ่งที่เกี่ยวของกับความเช่ือในความสามารถของตนเอง ของบุคคล นั่นก็คือ บุคคลที่เลือกจําการ
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2. การไดเห็นประสบการณของผูอ่ืน (Vicarious Experiences) สวนหนึ่งของความเชื่อใน

ความสามารถของตนเอง มีผลมาจากอิทธิพลของประสบการณจากการเรียนรูจากการดูหรือฟง และ

สังเกตพฤติกรรมของบุคคลอ่ืนที่มีลักษณะคลายคลึงกับตนเอง เชน มีเพศ วัย ความสามารถ ตลอดจน

ประสบการณในอดีตไมแตกตางกัน และสามารถกระทําพฤติกรรม ใหประสบความสําเร็จได ก็จะทํา

ใหมีแนวโนมที่จะรู สึกวา หากตนเองกระทําพฤติกรรมเชนนั้นบาง คงจะประสบความสําเร็จ

เชนเดียวกับบุคคลเหลานั้น อยางนอยที่สุดในลักษณะของการปรับปรุง การปฏิบัติงานของตนเองใหดี

ข้ึน ในทางตรงกันขาม ถาบุคคลมองเห็นตัวแบบที่มีความสามารถคลายคลึงกับตนเองประสบความ

ลมเหลว ทั้งๆที่แสดงความพยายามเต็มที่แลว ก็อาจทําใหเขาลดระดับความเชื่อในความสามารถ และ

ความพยายามของตนเองลงไดเชนกัน แบนดูรา กลาวถึงตัวแบบที่มีอิทธิพลตอความเช่ือใน

ความสามารถของตนเองวา ควรมีลักษณะดังตอไปนี้ 

 2.1 ความเหมือนกับตัวแบบ ผูสังเกตจะประเมินความสามารถของตนเองตามความ

เหมือนกันกับตัวแบบ ไมวาจะเปนความเหมือนในดานประสบการณในอดีต หรือในดานการระบุ

สาเหตุของตัวแบบ ซึ่ง บราวน และอินนูยี กลาววา ผูสังเกตที่เช่ือวาตนเองมีความสามารถสูงกวาตัว

แบบที่ประสบความลมเหลว มักจะไมละความพยายาม แมวาตนเองจะประสบความลมเหลวบางก็

ตาม ตรงกันขาม ผูสังเกตที่เชื่อวาตนเองมีความสามารถใกลเคียงหรือตํ่ากวาตัวแบบจะเชื่อวาตนเองมี

ความสามารถตํ่า และมักจะทอถอยงาย เมื่อประสบกับอุปสรรค (Bandura. 1986: 403-404) 

 2.2 ความหลากหลายของตัวแบบ หากตัวแบบที่มีคุณลักษณะที่แตกตางกัน สามารถ

ประสบความสําเร็จได จะชวยใหผูสังเกตคิดวาถาตนกระทําพฤติกรรมนั้นก็จะมีแนวโนมที่จะประสบ

ความสําเร็จไดเชนกัน และจะมีสวนชวยในการพัฒนาความเชื่อในความสามารถของตนเองได ซึ่งตัว

แบบที่ประสบความสําเร็จจากการใชความพยายาม จะมีอิทธิพลตอความเชื่อในความสามารถของผู

สังเกตมากกวาตัวแบบที่ขาดความพยายาม  

3. การชักจูงดวยคําพูด (Verbal Persuasion) เปนความพยายามใชถอยคําชักจูง ใหบุคคล

เช่ือวาเขามีความสามารถที่จะประสบความสําเร็จในส่ิงที่เขาทํา ถึงแมวาจะเคยทํางานไมสําเร็จ

มาแลวก็ตาม เปนการเพ่ิมกําลังใจและความมั่นใจ วิธีนี้เปนวิธีที่ใชกันอยางกวางขวาง และเปน

ประโยชนอยางมาก การชักจูงดวยคําพูดดูเหมือนวาจะใหผลนอย ตอความเชื่อในความสามารถของ

ตนเอง แตหากส่ิงที่พูดนั้น อยูในกรอบของความเปนจริงคําพูดนั้นก็จะทําใหการปฏิบัติงานประสบ

ความสําเร็จได บุคคลที่ถูกจูงใจใหเชื่อวาเขามีความสามารถในการทํางานที่กําหนดใหสําเร็จได จะมี
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แบนดูรา  กลาววา  การชักจูงดวยคําพูดไมคอยไดผลนักในการพัฒนาความเชื่อใน

ความสามารถของตนเอง ถาตองการใหไดผลดี ควรใชรวมกับการทําใหบุคคลมีประสบการณแหง

ความสําเร็จ โดยสรางความสําเร็จใหกับบุคคลแบบคอยเปนคอยไปตามลําดับข้ันตอน รวมกับการชัก

จูงดวยคําพูด 

4. สภาวะทางสรีรวิทยา  เปนปจจัยหนึ่งที่สงผลตอการตัดสินความสามารถของตนเอง บุคคล

ที่มีความเครียด มีความประหมา ออนลา เหนื่อยหอบ เจ็บปวด หรือต่ืนกลัวมาก ประสิทธิภาพในการ

ปฏิบัติงานจะลดลง หากลดความต่ืนเตน หรือความวาวุนทางอารมณลงจะทําใหบุคคลมีความเชื่อใน

ความสามารถของคนเองดีข้ึน สงผลให การปฏิบัติงานมีประสิทธิภาพสูงข้ึนซ่ึงปฏิกิริยาทางสรีรวิทยา

ของบุคคลนั้นเกิดข้ึนจากปจจัยตอไปนี้ 

 4.1 ประสบการณ เ ดิม  ประสบการณ เ ดิมจะสงปลกระทบตอความเ ช่ือใน

ความสามารถของตนเองของบุคคล โดยที่บุคคลจะพิจารณาวาปฏิกิริยาทางสรีรวิทยาเคยมีผลตอการ

ปฏิบัติงานของตนที่ผานมาอยางไร นั่นก็คือผูที่มีผลสัมฤทธิ์สูงมักจะเชื่อวา การกระตุนส่ิงที่เอ้ือตอการ

ปฏิบัติงาน สวนผูที่มีผลสัมฤทธ์ิตํ่าจะเช่ือวาการกระตุนเปนอุปสรรคในการปฏิบัติงาน 

 4.2 ระดับการต่ืนตัว ขอมูลทางดานการต่ืนตัวทางสรีระนี้ ความสําคัญไมไดอยูที่การ

ต่ืนตัวดังกลาวเกิดขึ้นหรือไม แตจะอยูที่ระดับการต่ืนตัวมีมากหรือนอยเพียงใด การต่ืนตัวใน

ระดับกลางๆ จะเอ้ือตอการใชทักษะตางๆ ในขณะที่การต่ืนตัวในระดับสูง จะเปนอุปสรรคในการใช

ทักษะตางๆ โดยเฉพาะในกิจกรรมที่มีความซับซอน 

 4.3 การระบุสาเหตุของการต่ืนตัว บุคคลที่มองการต่ืนตัวที่เกิดข้ึนวา เปนเพราะขาด

ความสามารถ มีแนวโนมที่จะลดความเชื่อในความสามารถของตนเองลง มากกวาบุคคลที่มองการ

ต่ืนตัววาเปนอาการปกติที่ใครๆ ก็มีได แมแตในคนที่มีความสามารถสูง เชน นักแสดง อาจมีความวิตก

กังวล ในชวงกอนการแสดง แตเมื่อเร่ิมแสดงไปไดระยะหนึ่ง ความวิตกกังวลนี้จะหายไป ส่ิงเหลานี้เปน

เร่ืองปกติซึ่งมิไดมีผลตอการลดความเช่ือในความสามารถของตนเอง 

 4.4 ลักษณะของอารมณ ความเบี่ยงเบนทางอารมณ สามารถสงผลกระทบตอความ

เช่ือในความสามารถของตนเองของบุคคลได เชน อารมณเศราอันเกิดจากความลมเหลวในอดีต อาจ
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และเบาเออร ยังพบวาในขณะที่บุคคลมีอารมณทางบวก บุคคลจะตัดสินความสามารถของตนเองสูง

กวาในขณะที่อารมณปกติหรืออารมณในทางลบ 

 

ทฤษฎีความเชื่อในความสามารถของตนเองของแบนดูรา แสดงเปนภาพประกอบไดดังนี้ 

 

 แหลง                                                                                           พฤติกรรม 

 

ความสําเร็จจากการกระทํา                                                                           การเลือก 

 

  การไดเห็นประสบการณ                 ความเชื่อในความสามารถ                 ความพยายาม 

          ของผูอ่ืน                                         ของตนเอง 

 

    การชักจูงดวยคําพูด                                                                            การคิดและอารมณ 

 

    สภาวะทางสรีรวิทยา 

 

 

ภาพประกอบ 3 ความสัมพันธระหวางแหลงความเชื่อในความสามารถของตนเองกับพฤติกรรม 

 ที่มา :  Betz. (1992). Counseling Uses of Career Self-Efficacy Theory. p.p. 22-26. 

 

            ความเชื่อมั่นเฉพาะอยางมีความเหมือนและความแตกตางกับความเชื่อมั่นที่เรียกวา self – 

confidence ที่ความเชื่อมั่นของมนุษย มีทั้งโดยรวม และเฉพาะอยางในบางดาน มากหรือนอยในบาง

กรณี เชนนักกีฬายิมนาสติกคนหนึ่งเปนนักกีฬาที่มีความเช่ือมั่นสูง เพราะเปนนักกีฬาที่ประสบ

ผลสําเร็จ โดยตลอด ดังนั้นความเช่ือมั่นโดยรวมในการเลนกีฬายิมนาสติกดี แตอาจมีความเชื่อมั่น

เฉพาะอุปกรณหวงมากเปนพิเศษ เพราะเปนอุปกรณที่เขาทําคะแนนไดมากที่สุด หรือ คะแนนการ

สอบรวมทุกวิชานอย ดังนั้นความเช่ือมั่นในคะแนนรวมทุกวิชาอาจจะตํ่า แตความเชื่อมั่นในเฉพาะ

คะแนนวิชาพลศึกษาสูง ดังนี้เปนตน 
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การรับรูถึงความสําเร็จ 

 

การพูดกระตุน และใหกําลังใจ 

                                                                                 ความเชื่อมั่นเฉพาะอยาง 

อารมณที่ถูกกระตุน                  

 

ประสบการณเห็นและการเรียนแบบ 

 

 

ภาพประกอบ 4                            การสรางความเช่ือมัน่เฉพาะอยาง 

 

การสรางความเชื่อม่ันในตนเอง 
เดโช สวนานนท (2516: 335) ไดเสนอ แนวทางปฏิบัติ เพื่อสรางความเชื่อมั่นในตนเอง ไวดังนี้ 

1. ไมแยแสตออดีตที่ผิดพลาด และเร่ิมตนใหมต้ังแตบัดนี้เปนตนไป 

2. ไมใชคําพูดและพูดในเร่ืองที่กอใหเกิดความรูสึกทอแท ทอถอย 

3. เช่ือในความสามารถพิเศษที่มีอยูในตนเอง ความสามารถที่ยังปดบังซอนเรนในตัวของเรานั้น
ยังมีอยูอีก 

4. จงคิดแตในดานที่ไมเปนอุปสรรค หรือพึงคิดถึงอุปสรรคที่พอประมาณเทานั้น 

5. สรางภาพความเปนผูมีชัยในความคิดเสมอ 

6. สะสมความสําเร็จเล็กๆนอยๆ ในชีวิตเพื่อเปนบันไดกาวไปสูความเชื่อม่ันในตนเองอยาง 

แทจริงในบ้ันปลาย 

ละเอียด  จงกลนี (อัจฉรา  เนตรลอมวงศ. 2531: 26 ; อางอิงจาก ละเอียด จงกลนี. 2529: 14 

– 15) ไดเสนอแนวทางในการสรางความเช่ือมั่นในตนเองสําหรับบุคคลที่ตองการปรับปรุงพัฒนา

ตนเอง ไวดังนี้ 

1. กลาเปนตัวของตัวเอง รับสภาพความเปนจริงทั้งหมด เกี่ยวกับตนเองวา เดน ดอย ดานใด 

กลาหาญในการตัดสินใจ และเปนตัวของตัวเอง 

2. สรางความสามารถใหกับตน เมื่อรูวาตนขาดความเช่ือมั่นดานใด เพราะอะไรก็ควรศึกษา

หาความรู ฝกฝนใหรูและเช่ียวชาญยิ่งข้ึน เพราะยิ่งมีความรูมากก็มีคนมาขอคําแนะนําปรึกษา มีคน
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3. สะสมความสําเร็จ ผลความสําเร็จของงานที่เราสามารถแกปญหาตางๆได หรือคํายกยอง

ชมเชยจากผูอ่ืน จะทําใหเกิดความเช่ือมั่นในตนเองมากข้ึน ในทางตรงขาม งานที่เราทําไมคอยสําเร็จ 

ความผิดพลาดตางๆ ตลอดจนคําตําหนิติเตียนจากผูอ่ืนจะเปนิสงที่ทําให ความเช่ือมั่นในตนเองลด

นอยลงไปไดเชนกัน บางคร้ังการติชมอาจเชื่อถือไมไดนัก ถาคนอ่ืนมีความลําเอียง จึงควรใช

วิจารณญาณ เลือกรับคําชมที่เปนประโยชน และสมเหตุสมผลไวเปนรากฐานสรางความเชื่อมั่นตอไป 

4. ปรับปรุงแกไขส่ิงที่เปนปญหาที่สําคัญตออาชีพ หรือชีวิตประจําวัน ปญหาที่เล็กนอยไม

สําคัญควรตัดทิ้งไป ไมเอามาวิตกกังวลเปนปมดอย ถาปญหานั้นสําคัญตออาชีพ หรือชีวิตประจําวัน

ของเรา เราก็ควรปรับปรุงแกไข ถาสามารถแกไขได จะรูสึกภูมิใจและมีความเชื่อมั่นในตนเองยิ่งข้ึน 

5. เห็นคุณคาที่ดีที่ตนเองมีอยู เราควรมองเห็นคุณคาตนเองเพราะเราเปนผูเดียวที่มองเห็น

ความสามารถและความเจริญเตอบโตของตัวเรามาตลอด ใชส่ิงที่เปนขอดีที่เรามีอยูนั้นใหเปน

ประโยชน พรอมกับศึกษาหาทางปรับปรุงแกไขใหดียิ่งๆข้ึนไป เพื่อจะไดสรางความเชื่อมั่นในตนเองให

สูงๆข้ึน 

ส.สายสุเมธ (พชรมนณ เพียงคงชล. 2533: 45;อางอิงจาก ส.สายสุเมธ. 2519: 37 – 43) 

กลาวถึงการกสรางความเชื่อมั่นในตนเอง ไวดังนี้ 

1. การศึกษาความรูอยางไมลดละ การศึกษาเปนบอเกิดแหงความรู เปนพลังอันยิ่งใหญของ

มนุษย คนที่รักความกาวหนาจะตองเปนนักศึกษา นักคนควา คนที่ยิ่งฉลาดมากยิ่งเกิดความเช่ือมั่นใน

ตนเองมาก คนที่ไมยอมศึกษาหาความรูเพิ่มเติมอยูเสมอ ก็ไมมีทางที่จะกาวหนาไปไดไกล อนาคตก็

จะไมแจมใส การศึกษาอาจปฏิบัติไดดังนี้ อานใหมาก ฟงใหมาก บันทึกใหมาก และคิดใหมาก 

2. แผนงานที่ดี ใครก็ตามทํางานโดยไมมีแผน จะทํางานใหญใหสําเร็จไมได ดังคํากลาวที่วา 

“ในการทํางานทุกชนิด หากมีการวางแผนท่ีดีไวกอนงานนั้นก็เทากับวาสําเร็จไปแลวครงหนึ่ง”  

3. ทําใจดีสูเสือ หรือยิ้มรับไดเม่ือภัยมา เชน ในการพูดตอที่ชุมชน เม่ือผูพูดเกิดความประหมา 

ไมมีความมั่นใจในตนเอง วิธีแกก็คือ ปลุกใจตนเองใหเขมแข็ง ทําใจดีสูเสือนึกเสียวา เราก็คน เขาก็คน 

จะไปเกรงกลัวทําไม 

4. ลงมือปฏิบัติดวยตนเอง ส่ิงสุดทายที่จะทําใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเองก็คือลงมือปฏิบัติ 

การที่ เราเรียนรู ส่ิงตางๆ ไมวาจะละเอียดหรือหยาบเพียงใดก็ตาม ถาเราไมเคยปฏิบัติแลวก็

เปรียบเสมือนคนที่เรียนแตทฤษฎี 
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ดังนั้นการสรางความเช่ือมั่นในตนเองของแตละบุคคลจะเกิดข้ึนไดจากการที่บุคคลนั้นๆ ได

ประสบผลสําเร็จในการกระทําส่ิงตางๆอยูเสมอ บุคคลยิงประสบผลสําเร็จมากเทาไร ก็ยอมจะมีความ

เชื่อมั่นในตนเองมากข้ึนเทานั้น  

 
ปจจัยในการสงเสริมใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง 
ปจจัยที่ชวยสงเสริมใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง ไดแก สถาบันครอบครัว และสถาบันทาง

การศึกษา เนื่องจากความเช่ือมั่นในตนเองจะเกิดข้ึนได ตองอาศัยประสบการณและส่ิงแวดลอม

รอบตัว บุคคลสําคัญที่กอใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเองคือ พอ แม ครู อาจารย และบุคคลที่รูจัก บุคคล

เหลานี้เปนผูที่มีสวนในการสรางประสบการณ และส่ิงแวดลอมเพื่อใหเกิดความเช่ือมั่นในตนเองไดเปน

อยางมาก 

สถาบันทางครอบครัว มีความสําคัญตอการพัฒนา นับเปนส่ิงแวดลอมที่มีอิทธิพลมากและมี

อยูตลอดไป ครอบครัวจะมีบทบาทมากตอการพัฒนาการดานบุคลิกภาพ 

สถาบันทางการศึกษา เปนอีกสถาบันหนึ่งที่นอกเหนือจากสถาบันครอบครัว ที่จะมีสวนชวย

สงเสริมความเชื่อม่ันในตนเอง  

ลักษณะของบุคคลที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง 
ลักษณะของบุคคลที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง ไดมีผูกลาวไวหลายทาน ซึ่งสวนใหญ ก็จะกลาว

ไวเหมือนกัน ดังนี้ 

ฉันทนา  ภาคบงกช (2533: 1) กลาววา ลักษณะของผูที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง โดยทั่วไปจะ

มีความกลาในการแสดงออก กลาตัดสินใจ และมีความมั่นใจที่จะทําส่ิงตางๆ ใหสําเร็จไดตามตองการ 

มองโลกในแงดี และปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมไดและมีความรับผิดชอบสูง 

แบนดูรา ไดเสนอวิธีการรับรูตนเองวามีความสามารถ ดังนี้ 
1. การรับรูวาประสบความสําเร็จ (Percieve Success) การสรางเสริมใหนักกีฬาประสบ

ความสําเร็จ ทั้งในการฝกซอมหรือการแขงขัน การประสบผลสําเร็จไมใชอยูที่ผลสุทธิหรือผลเพียง แพ 

ชนะ หรือการทําทักษะใดทักษะหนึ่งไดสมบูรณ แตควรเนนที่ความพยายามที่จะกระทําใหบรรลุตาม

จุดมุงหมายที่ต้ังไว และควรเปนจุดมุงหมายที่ยากข้ึนที่จะกระทําใหบรรลุตามจุดมุงหมายที่ต้ังไว 

2. โดยการใชคําพูดกระตุน เพื่อใหกําลังใจ (Verbal persuation) ในการสรางเสริมการรับรูตนวา

มีความสามารถและการรับรูตนเองวาประสบผลสําเร็จอาจเกิดหรือรับรูไดดวยตนเอง แตปจจัยหนึ่งที่มี

ความสําคัญอยางยิ่งคือการพูดใหกําลังใจเปนการใหผลยอนกลับไปในทางบวก การใหแรงเสริมบวก

และการสรางความเชื่อมั่นจากโคช เพื่อน และคนใกลชิดอ่ืนๆ ชวยสรางการรับรูนี้ได 
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3. โดยการใหสังเกตและเลียนแบบจากแมแบบ (Vicarious experience) เพื่อเปนการสราง

แรงจูงใจ ใหมีความพยายามมากข้ึน หรือแมแตการสรางความเชื่อมั่นใหกลับคืนหลังการบาดเจ็บการ

ใชแมแบบหรือตัวอยางที่มี ระดับ อายุ เพศ และระดับความสามารถใกลเคียงกันมาเปนแมแบบแลว

ความพยายามเลียนแบบ หรือทําตาม มักจะทําใหนักกีฬามีการเปรียบเทียบและมักจะลดความกลัว มี

ความพยายามมากข้ึน ทั้งในการฝกซอมและแขงขัน 

4. โดยการกระตุนอารมณ (Emotional arousal) ดังนั้นเพื่อใหไดผลสูงสุดนั้น ควรมีระดับของแรง

กระตุนที่พอเหมาะ (Optimal arousal) ดังนั้นเพื่อใหไดผลสูงสุดในการเลน ควรมีการกระตุน ทาง

อารมณ สรางความคิด และความพยายาม รวมทั้งสรางกําลังใจ ใหอยูในระดับที่ไมสูงหรือตํ่าเกินไป

เพราะหากแรงกระตุนตํ่าเกินไปจะทําใหเกิดความเบื่อหนาย ขาดสมาธิ และในทางตรงขาม หากมี

ระดับแรงกระตุนสูงเกินไป จะทําใหเกิดความเครียด ความกดดัน ก็จะทําใหเกิดความวิตกกังวล ซึ่งทั้ง 

2 อารมณนี้มีผลตอการเลนกีฬา 

วินสเบอร และโกลด (Weinberg ;& Gould. 1995: 287-289) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเอง 

อาจกอใหเกิดภาวะ ทางการกีฬาดังตอไปนี้ 

1. ความเช่ือมั่นในตนเองกอใหเกิดอารมณทางบวก เชน รูสึกสงบและผอนคลายภายใตการ

กดดัน และทําใหนักกีฬาสามารถเลือกสภาวะจิตใจใหฮึกเหิม หรือกาวราวใหเหมาะสมตาม

สถานการณ เพื่อเพิ่มระดับความสามารถ 

2. ความเชื่อมั่นในตนเองกอใหเกิดสมาธิ หรือความสนใจที่เขมขน นักกีฬาจะรูสึกเปนอิสระใน

การที่จะมีใจจดจออยูกับงานที่จะตองทํา เนื่องจากความเช่ือมั่นที่มีอยูจะไปทําใหความกังวลใจในเร่ือง

อ่ืนๆลดนอยลงไป 

3. ความเชื่อมั่นในตนเอง จะกอใหเกิดความตองการที่จะต้ังเปาหมายที่ทาทาย และนําไปสู

ระดับความสามารถสูงข้ึนในที่สุด 

4. ความเชื่อมั่นในตนเอง จะกอใหเกิดความพยายามที่เพิ่มข้ึนในการฝกซอม หรือแขงขันกีฬา 

5. ความเชื่อมั่นในตนเอง ทําใหมีผลตอกุลยุทธในการเลนกีฬา นักกีฬาจะกลาเส่ียง กลาเลน 

มากกวานักกีฬาที่ไมเชื่อมั่นในตนเอง 

6. ความเชื่อมั่นในตนเอง จะกอใหเกิดความอดทนตอปญหา อุปสรรค และมีความพยายามที่

จะพลิกสถานการณที่เสียเปรียบใหกลับมาไดเปรียบ 

ทฤษฎีของการพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเอง 
ทฤษฎีของการพัฒนาความเช่ือมั่นของอีลิคสัน (นันทนา  เคามูล. ;อางอิงจาก พรรณี ช.เจน

จิต.2528 ; อางอิงจาก Erickson.n.d.) กลาวไววา การพัฒนาทางบุคลิกภาพเกิดข้ึนไดเนื่องจากการที่
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1. ความไววางใจ-ความไมไววางใจ (0 – 1 ป) 

วัยนี้เปนวัยที่เด็กยังไมสามารถที่จะชวยตนเองไดยังตองคอยพึ่งผูอ่ืน โดยเฉพาะพอ แม ดังนั้น

ข้ันนี้จึงเปนข้ันพัฒนาความไวเนื้อเชื่อใจ ความไววางใจทั้งตอตนเองและตอบุคคลอ่ืน ประสบการณ

ในชวงนี้เปนพื้นฐานสําคัญในการพัฒนา “ความไววางใจ” ถาในชวงนี้ความตองการของเด็กไดรับการ

ตอบสนองอยางเหมาะสมประกอบกับความรักใครผูกพันธที่เปนไปอยางอบอุน ยอมทําใหเด็กคิดวา

โลกนี้ปลอดภัย โลกนี้นาอยู สามารถที่จะไวใจผูอ่ืนไดในทางตรงขาม ถาเด็กไดรับการเล้ียงดูอยางไม

เหมาะสม ไมมีความคงเสนคงวา เด็กจะคิดวาโลกนี้เต็มไปดวยอันตรายไมนาอยู มีความหวาดระแวง 

ซึ่งจะพัฒนาความไมไววางใจทั้งตอตนเอง และตอคนอ่ืน อีลิคสันกลาววา การพัฒนาของความ

ไววางใจจะเปนรากฐานของความเปนตัวของตัวเอง 

2. ความเปนตัวของตัวเอง – ความไมมั่นใจในตัวเอง (2 – 3 ป) 

เมื่อเด็กไดรับการกระตุนใหกําลังใจในส่ิงที่จะปฏิบัติตามความสามารถ และวิธีการของเด็กแต

ละคนแลว ก็พัฒนาความเปนตัวของตัวเอง พึ่งตนเองและนําตนเองได ตลอดจนการไดรับความ

ไววางใจจากผูอ่ืนวา เขาสามารถที่จะทําส่ิงตางๆไดเอง ถาพอ แมไมมีความอดทนไมใหโอกาสเด็กหรือ

ทําทุกส่ิงทุกอยางแทนเด็ก เด็กจะเกิดความเคลือบแคลงสงสัยในความสามารถของตนในการที่จะ

เร่ิมทําส่ิงตางดวยตนเอง 

3. ความคิดริเร่ิม – ความรูสึกผิด (4 – 5 ป) 

เด็กมีความสามารถในการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมตางๆตลอดจนการแขงขันกีฬา ซึ่งจะ

สงเสริมใหเปนตัวของตัวเอง ในแงของการดําเนินงานวางแผนและริเร่ิมทํากิจกรรมตางๆ ถาเด็กไดรับ

อิสระในการคิดทํากิจกรรมตางๆ ไดดวยตัวเองมากข้ึน เด็กก็จะมีความคิดริเร่ิมมากข้ึน มีความคิดเปน

ของตัวเองมากข้ึนดวย 

4. ความขยันหมั่นเพียร – ความรูสึกผิด (6 – 11ป) 

เปนวัยที่มีความตองการเปนที่ยอมรับขงผูอ่ืน โดยการพยายามคิดทํา คิดผลิตสิ่งตางๆซึ่งไป

ชวยพัฒนาความขยันขันแข็ง ถาเด็กไดรับการกระตุนใหทําส่ิงตางๆ ใหกําลังใจในการทําจนสําเร็จและ
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การวัดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 
 การวัดความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง (ดวงพร  ศุภพิชน. ; อางอิงจาก 

Bandura.1997: 84-85) แบงลักษณะการวัดความเช่ือในความสามารถของตนเองของบุคคลออกเปน 

3 มิติ ไดแก  

 มิติที่ 1 ระดับ หรือขนาดความยากของงานที่บุคคลเช่ือวาตนสามารถปฏิบัติได (Level 

Magnitude of Job Difficulty) เปนความเช่ือในความสามารถของตนเองของบุคคล ในการกระทํา

พฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง หรือความเชื่อในความสามารถของตนเอง เมื่อตองแสดงพฤติกรรมที่มี

ความยากแตกตางกัน โดยระบุไดวาตนสามารถทํางานสําเร็จถึงระดับใด เม่ือถูกเสนองานที่ระดับ

ความยากแตกตางกัน บุคคลที่มีความเชื่อในความสามารถของตนเองตํ่า หรือมีขีดความสามารถ

จํากัดจะสามารถทําไดเฉพาะงานที่งาย ถาไดรับมอบหมายใหปฏิบัติงานที่ยากเกินความสามารถ ก็จะ

พบกับความลมเหลว ดังนั้น การมอบหมายงานตองพิจารณาไมใหยากเกินไป หรือควรเปนงานที่มี

ความยากระดับปานกลาง 

 มิติที่ 2 ความเขมหรือความมั่นใจที่จะสามารถปฏิบัติงานไดในระดับความยากตางๆ 

(Strength of Confidence) ถาบุคคลมีความเชื่อในความสามารถของตนเองที่มีความเขมนอย หรือมี

ความมั่นใจในความสามารถของตนเอง เม่ือเขาประสบกับเหตุการณที่ไมเปนไปตามที่เขาเช่ือ จะมีผล

ทําใหความเช่ือในความสามารถของตนเองในบุคคลนั้นลดลง แตถาบุคคลน้ันมีความเขมหรือมีความ

มั่นใจในระดับสูง ก็จะมีความบากบ่ัน มานะพยายามมาก แมวาจะประสบกับเหตุการณที่ไม

สอดคลองกับความดาดหวังก็ตาม 

 มิติที่ 3 การแผขยายความสามารถ หรือการนําไปใช (Generality of Ability) เปนการแผขยาย

ความเช่ือในความสามารถของตนเอง เมื่อเขาประสบกับเหตุการณในการปฏิบัติงานบางอยาง 

กอใหเกิดการนําความสามารถไปปฏิบัติในสภาพการณอ่ืนที่คลายคลึงกันในปริมาณที่แตกตางกันได 

แตประสบการณบางอยางอาจไมสามารถนําความเชื่อในความสามารถของตนเองไปใชในสภาพการ

อ่ืนได 
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เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

งานวิจัยตางประเทศ 
ลินน ; และคณะ (Linn and others. 1979: 276-281) ไดศึกษาความแตกตางของเพศและ

เชื้อชาติตอการปรับตัวดานจิตวิทยาสังคมของของผูสูงอายุ โดยแบงกลุมตัวอยาง เปน 3 กลุม กลุมคน

ผิวขาว ผิวดํา และคนคิวบา พบวา การปรับตัวดานการทําหนาที่เกี่ยวกับ วัฒนธรรมของเพศหญิง และ

เพศชาย มีความคลายคลึงกันทั้ง 3 กลุม เพศหญิงจะมีสวนรวมในสังคมดีกวาเพศชาย ผูสูงอายุที่มี

สุขภาพไมดีจะมีการปรับตัวที่ไมดีไปดวย ผูสูงอายุที่มีชนช้ันทางสังคมตํ่า จะมีภาวะความเศรา

มากกวา และมีการยกยองตนเองนอยกวากลุมผูสูงอายุที่มีชนชั้นสูง 

แฮกเค็ท,แนนซี่ ; และแคมปเบล (Hackett,Nancy ;& Campbell. 1987: 203-215) ทําการ

ทดลองกับนักศึกษาระดับปริญญาตรี จํานวน 92 ราย (ชาย 46 คน หญิง 46 คน) โดยใหนักศึกษากลุม

นี้ทํางานที่เปนกลางๆ ไมมีเพศใดเพศหนึ่งเกงกวากัน กลาวคือ ใหกลุมตัวอยางแกปญหาคําที่ถูกนํามา

จัดเรียงอักษรเสียใหม กลุมหนึ่งไดรับปญหาที่งาย เพื่อใหเปนกลุมที่ “ประสบความสําเร็จ” สวนอีก

กลุมหนึ่งไดรับปญหาที่ยากเพื่อเปนกลุม “ลมเหลว” ในการประเมินความสามารถของตนเองน้ัน ผูวิจัย

ไดศึกษาทั้งในมิติของความม่ันใจในการทํางาน (Strength) และมิติของระดับความยากของงานที่

บุคคลคิดวาสามารถจะทําได (Magnitude) นอกจากนี้ผูวิจัยทําการวัดความสนใจในงานดวย 

ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ประสบความสําเร็จมีการประเมินวาความสามารถของตนเองเพิ่มข้ึนและมี

ความสนใจในงานเพิ่มข้ึนดวย ขณะที่กลุมลมเหลว ประเมินตนเองตํ่าลง และมีความสนใจในงาน

ลดลง เมื่อเปรียบเทียบระหวางสองกลุมนี้ พบวากลุมสําเร็จ ประเมินวาตนเองมีความสามารถมากกวา 

มีความพยายามมากกวา โชคดีกวา ประสบความสําเร็จมากกวา พึงพอใจกวา และงานยากนอยกวา 

เมื่อเทียบกับกลุมลมเหลว 

บอสเชอร ; และคณะ (Bosscher RJ. ; et al. 1995 Nov;7(4): 459-75) ไดศึกษา

ประสิทธิภาพทางกาย และความเช่ือมั่นทางกายในคนสูงอาย ุจากการศึกษาคร้ังนี้มคีวามสัมพันธกับ

ประสิทธิภาพทางกาย และความเช่ือมั่นทางกาย ในความเช่ือของคนสูงอาย ุกลุมตัวอยาง 124 คน

ชาย 61 คนหญิง 63 คน อายุ 55 – 85 ป ทดสอบความเคล่ือนไหว ความแข็งแรง การจัดการทางดาน

ทักษะความชํานาญ แบบทดสอบเกี่ยวกบัความเชื่อมั่นทางกาย ประสิทธิภาพทางกายจะบงชีว้า อายุ

ตํ่ากวา 75 ป ความเชื่อมั่นทางกายในผูหญิงไมแสดงออกมาเปนแบบแผนวา ประสิทธิภาพทางกาย

เกี่ยวของนอยมาก กลุมตัวอยางชายอาย ุ75 ปข้ึนไปแสดงระดับของประสิทธิภาพในการทดสอบ 

เกี่ยวกับความเชื่อมั่นในทางลบของความเชื่อมั่นทางกาย การสนับสนนุจากการวิเคราะหการถดถอยมี
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มาติน และกิล ( Martin ;& Gill,d.l.,1995) ไดมีการศึกษาการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬาโดยมีการทดสอบ 2 แบบ (Martin;&Gill.1991; Martin;& Gill,Inpress,Vealey.1986) 

สมมติฐานที่ทําใหเขาใจเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางการแขงขันกีฬา ความสําคัญของเปา

หมายความเชื่อมั่นเฉพาะอยาง และเปาหมายที่มีตอ สมรรถภาพ จากการวิเคราะหขอมูลของนักวิ่ง

ระดับมัธยมจํานวน 86 คน  ทําใหเขาใจถึงการไมมีแรงกระตุน อธิบายพ้ืนฐานการเรียนรู 29 % ของ

การเปลี่ยนแปลงเปาหมายในการวิ่ง ในทางตรงกันขาม ทําใหเขาใจแบบทดสอบเปาหมาย และ การ

อางถึงความเชื่อมั่นที่อธิบายถึงการเรียนรูเพียง 3 % เทานั้น มีการเปล่ียนแปลง ระยะเวลาในการวิ่ง 

ผลการศึกษาพบวา ความสัมพันธระหวางชัยชนะ การรูจักตัวเปาหมาย ความสําคัญของเปาหมาย 

และรวมถึงความเชื่อมั่นเฉพาะอยางมีผลตอสมรรถภาพ 

ไฮนซ  ดรีเซล. (Heinz Drexel .2004: American Heart Association) จากประเทศออสเตรีย 

กลาววาการออกกําลังกายที่แตกตางกันทําใหผลที่ไดแตกตางกันได เชน การวิ่งในทิศทางที่ตางกันจะ

ใหผลไมเหมือนกัน คณะวิจัยดังกลาว ไดทําการทดลองโดยนํา อาสาสมัครจํานวน 45 คน ที่มีสุขภาพ

รางกายปกติ มาออกกําลังกายโดยการเดินข้ึนเขา เปนเวลา 4 เดือน โดย 2 เดือนแรกใหกลุมหนึ่งเดิน

ข้ึนเขาแลวขากลับใหนั่งกระเชาไฟฟาลงมาจุดเดิม สวนอีกกลุมหนึ่งก็กระทําตรงกันขามกัน โดยใหข้ึน

กระเชาในขาข้ึน และเดินลงเขาในขากลับ ทําเชนนี้จนครบ 2 เดือน แลวในอีก 2 เดือนหลังก็ใหทั้งสอง

กลุมทํากลับกัน โดยใหกลุมที่เดินข้ึนใน 2 เดือนแรก มานั่งกระเชาข้ึนแทน และกลุมที่นั่งกระเชาตอน

ขาข้ึนมาเดินข้ึนแทน หลังจากนั้นก็นําอาสาสมัคร ทุกทานมาตรวจเลือดหาสารตางๆ ทั้งน้ําตาลใน

เลือด และระดับไขมันในเลือด ผลการทดลองพบวา การเดินลงเขาจะชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด 

ในขณะที่การเดินข้ึนเขาจะชวยลดระดับไขมันไตรกลีเซอไรด และพบวาไมวาจะเดินข้ึนหรือเดินลง ตาง

ก็ชวยลดระดับไขมันที่ไมดี (LDL=Low Density Lipoprotein) ที่เปนสาเหตุที่ทําใหเสนเลือดอุดตัน ผล

การทดลองดังกลาวไมไดแจงตัวเลขชัดเจนอยางมีนัยสําคัญวาลดลงไดเทาไหร กี่เปอรเซ็นต แตก็ถือวา

เปนขาวดีสําหรับคนไข ที่มีปญหาเบาหวาน หรือไขมันในเลือดสูง วาควรจะเลือกออกกําลังกายแบบใด

ที่เหมาะกับตนเอง ทั้งนี้ในกรณีที่ไมมีเขาใหปนข้ึนลง การออกกําลังกายโดยเดินบนสายพานที่ปรับ

ระดับได หรือเดินข้ึนลงบันได ก็อาจจะเปนแนวทางหนึ่งที่จะใหประโยชนไดคลายๆ กัน 

เซ็น เกา และ ลูอิส แฮริสัน (Zn Gao ;& Louis Harrison 2005) ไดมีการทดสอบความเช่ือมั่น

ทางกาย จากการแขงขันและเพศ ในกิจกรรมทางกายโดยใชนักศึกษา 120 คน ชาย 56 คน หญิง 64 

คนโดยใชแบบสอบถาม ความเชื่อมั่นทางกาย (Physical Self - Efficacy :  PSE) เพื่อประเมินความ

เช่ือมั่น คุณสมบัติทางกายดวยประสบการณดานกีฬา ในมัธยมศึกษาตอนปลาย วิทยาลัย และ
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งานวิจัยภายในประเทศ 
ภัสสร  สิมานนท (2527: 22 – 23) ทําการวิจัยพบวา การอบรมเล้ียงดูของบิดามารดา โดย

คํานึงถึงความแตกตางระหวางเพศของเด็ก นับวามีอิทธิพลเปนอยางมากตอความเชื่อมั่นของเขา การ

อบรมเล้ียงดูและการสอนใหรับรู ระเบียบสังคมที่ถอยทอดกันมานับชั่วคน ไดเนนถึงฐานะความเปน

ผูนําของชาย และฐานะการเปนผูตามของหญิง จึงมักพบวาชายมักจะแสดงออกถึงความเชื่อมั่นใน

ตนเองมากกวาหญิง  

พิเชษฐ พิทยาภินันท (2530: บทคัดยอ) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางสมรรถภาพทางกาย

กับความเช่ือมั่นในตนเอง และเปรียบเทียบความเชื่อมั่นในตนเองกอนการฝกสมรรถภาพทางกาย กับ

ภายหลังการฝกสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ปการศึกษา 

2530 จํานวน 60 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมอยางงาย เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (International Committee for the 

Standardization of Physical Fitness Test :  ICSPFT)แบบทดสอบความเชื่อมั่นตนเองของ อุดม 

สําอางกุล  และแบบฝกสมรรถภาพทางกาย  โดยใชแบบฝกกายบริหาร  กรมพลศึกษา 

กระทรวงศึกษาธิการ และวิเคราะหขอมูล โดยใชสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน และ t- test 

(dependent) ผลการฝกพบวา 

1. สมรรถภาพทางกายไมมีความสัมพันธกับความเชื่อม่ันในตนเอง 
2. ภายหลังการฝกสมรรถภาพทางกายจะทําใหความเช่ือมั่นในตนเองสูงกวากอนการฝก

สมรรถภาพทางกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

รจนา  ถิ่นปฐม (2530: 65 – 66) ทําการวิจัยพบวา สตรีเร่ิมพยายามลดบทบาทของผูชายลง 

และเพิ่มบทบาทใหแกตนเอง และเร่ิมคิดวาตนเองหรอผูหญิงทั่วไปก็มีสิทธิ ที่จะเปนหัวหนาครอบครัว

ได ดังคําพังเพย “ผูชายเปนชางเทาหนา ผูหญิงเปนชางเทาหลัง” คอยๆถูกลดไปทีละนอยแตยังไมหมด

ไป อาจเปนเพราะวาสตรี มีบุคลิกภาพแบบสมยอมและพึ่งผูอ่ืน (Passive and depentdent) นั่นเอง 

นอกจากนี้ไดศึกษาพบวา ผูหญิงมีความสามารถดานตางๆ เชนการประกอบอาชีพดานตางๆ 

การศึกษา การไดรับเกียรติ การเปนหัวหนาครอบครัว การเลือกคูครอง ความเปนตัวของตัวเอง และ
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ฐิติพัฒน  สงบกาย (2533: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการกํากับตนเองตอความเชื่อใน

ความสามารถของตนเอง และผลสัมฤทธิ์ของการเรียนวิชาคณิตศาสตรของนักเรียน ชั้นประถมศึกษาป

ที่ 5 จํานวน 60 คน โดยแบงเปนกลุมทดลอง 30 คน และกลุมควบคุม 30 คน นักเรียนกลุมทดลอง

ไดรับการฝกกํากับตนเอง จํานวน 7 คร้ัง กลุมควบคุมไมไดรับการฝกกํากับตนเอง หลังการทดลอง

พบวา นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความเชื่อในความสามารถของตนเอง และคะแนนการเรียนวิชา

คณิตศาสตรสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนน

ความเชื่อในความสามารถของตนเอง และมีคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตรภายหลัง

การทดลองสูงกวากอนการทดลอง นอกจากนี้ยังพบวา ความเช่ือในความสามารถของตนเองมี

ความสัมพันธทางบวกกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร   

จิติมา  จูมทอง (2538: บทคัดยอ) สนับสนุนแนวคิดทฤษฎีความเชื่อในความสามารถของ

ตนเองของแบนดูรา โดยศึกษาผลของการสอนตนเองตอความเชื่อมั่นในความสามารถของคนเอง และ

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตรของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่มีระดับผลสัมฤทธ์ิ

ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตรในระดับคะแนนตํ่า กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 

จํานวน 40 คน มีคะแนนความเช่ือในความสามารถของตนเองตํ่ากวาคาเฉล่ียของคะแนนท้ังหมดลบ

ดวยคร่ึงหนึ่งของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความเชื่อในความสามารถของกลุม และมี

ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนในวิชาคณิตศาสตรในระดับคะแนน 1 จากนั้นผูวิจัยสุมนักเรียนออกเปน 2 

กลุม  กลุมทดลอง 20 คน กลุมควบคุม 20 คน การวิจัยเปนการทดลองแบบมีกลุมควบคุมทดสอบกอน

และหลังการทดลอง โดยใหกลุมทดลองฝกกลวิธีการสอนตนเองในระยะกอนการทดลอง จากน้ันให

กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมไดรับการสอน และฝกหัดการทําแบบฝกหัดจํานวน 10 คร้ัง หลังจากการ

ทดลองคร้ังที่ 10 ใหกลุมตัวอยางทั้งหมดทําการทดสอบความเช่ือในความสามารถของตนเอง และ

ผลสัมฤทธิ์ในวิชาคณิตศาสตร วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยคาที ผลการวิจัยพบวา 

นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความเช่ือในความสามารถของตนเองและ คะแนนผลสัมฤทธิ์ในวิชา

คณิตศาสตรสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และนักเรียนกลุม

ทดลองมีคะแนนความเชื่อในความสามารถของตนเอง และคะแนนผลสัมฤทธิ์ในวิชาคณิตศาสตร 

ภายหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

เอมอร คชเสนี (2548) ไดมีการศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายเพื่อนันทนาการของสตรี

ไทย พบวา มูลฐานของแรงจูงใจมีดังนี้คือ แรงจูงใจของผูที่เร่ิมออกกําลังกาย สตรีไทยโดยเฉพาะวัยรุน

เร่ิมจะออกกําลังกายก็เพราะรักสวยรักงาม ซึ่งมีการโฆษณา ประชาสัมพันธในรูปแบบตางๆกันการเร่ิม 
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มีอาการเจ็บไขไดปวยก็เปนสาเหตุสําคัญ โดยเฉพาะสตรีที่มีอายุต้ังแต 40 ปข้ึนไป หรือสตรีที่มีโรค

ประจําตัวและไดรับการแนะนําใหใชวิธีการออกกําลังกายในการลดปญหาการเจ็บปวย หรือแมกระทั่ง

ผลผลทางดานสังคมอื่นๆ เชน การมีเพื่อนฝูงเพิ่มมากขึ้น การไดพบปะสังสรรค หรือผลทางดานธุรกิจ 

ผูที่มีความรูสึกที่ดีเห็นคุณคาของการออกกําลังกาย ก็เปนแรงจูงใจภายในที่ดีมากตอการเขารวม

กิจกรรมอยางยั่งยืนตอไป 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 

1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2. เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

ประชากร 
ประชากรที่ใชในการวิจัย เปนนิสิตที่พักอาศัยอยูภายในหอพัก ของมหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ จํานวน 500 คน  

 
การเลือกกลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางที่ใชเปนนิสิตที่พักอาศัยอยูภายในหอพัก ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

องครักษ โดยใชวิธีการสุมอยางงาย แบงออกเปน 2 กลุมดังนี้ 

1. นิสิตชายจํานวน 250 คน 

2. นิสิตหญิงจํานวน  250 คน 

 

การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือ 

1. ศึกษา คนควา ตํารา และเอกสารเก่ียวกับความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกาย 

ตนเอง 

 2. คัดเลือกแบบสอบถามที่มีความเฉพาะเจาะจงเก่ียวกับความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับ

รางกายตนเองจากตางประเทศ 

 3. นําแบบสอบถามที่ไดเสนอตอคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ เพื่อขอคําแนะนําใน

การปรับปรุงแบบสอบถาม 
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การหาคุณภาพของเครื่องมือ 
1. นําแบบสอบถามที่ไดมาปรับปรุง ใหผูเช่ียวชาญ จํานวน 5 ทาน เพื่อพิจารณาตรวจสอบคา

ความเที่ยงตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมในการใชภาษา ซึ่งมีรายช่ือดังตอไปนี้ 

 1.1 ผูชวยศาสตราจารย ดร.นฤพนธ  วงศจตุรภัทร 

 1.2 ผูชวยศาสตราจารย ดร.นําชัย  เลวัลย 

 1.3 ดร.พิชิต  เมืองนาโพธิ์ 

 1.4 อาจารยอโนชา  สายสินธุ 

 1.5 นายชูศักด์ิ  พัฒนะมนตรี 

ซึ่งจากการหาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถามจากผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 คน โดยการ

ใหคะแนนความเหมาะสมการแปลภาษา จากแบบสอบถามภาษาอังกฤษมาเปนภาษาไทยอยูที่

ระดับ .836 

2. นําแบบสอบถามที่ไดมามาหาคาความเชื่อมั่น (Reliability) และนําไปทดลองใชกับ

นักศึกษาวิทยาลัยดุสิตธานี ภาคภาษาอังกฤษ โดยใหนักศึกษาทดลองทั้งภาษาไทย และภาษาอังกฤษ 

โดยมีการเก็บขอมูล 2 คร้ัง ใชแบบสอบถามชุดเดียวกัน มีการเวนระยะการเก็บขอมูลคร้ังที่1 และ 2 

เปนเวลา 1 สัปดาห ซึ่งจากการหาคาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามจากนักศึกษาวิทยาลัยดุสิตธานี 

ภาคภาษาอังกฤษ จํานวน 50 คน คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานอยูที่ระดับ .819 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ขอหนังสือรับรองจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผูเช่ียวชาญทั้ง 5 

คน เพื่อขอความอนุเคราะหในการตรวจสอบแบบสอบถาม 

2. นําเสนอแบบสอบถามที่จะนํามาใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเสนอตอผูเช่ียวชาญ เพื่อทํา

การปรับปรุงหาคาความเที่ยงตรงของแบบสอบถาม 

3. ดําเนินการหาคาความเช่ือมั่นของแบบสอบถามกับนักศึกษา ภาคภาษาอังกฤษ วิทยาลัย

ดุสิตธานี 

4. ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดยนําแบบสอบถามใหกลุมตัวอยางไดทํา 

5. นําผลคะแนนที่ไดมาวิเคราะหผลทางสถิติ 

6. สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะที่ไดจากการศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ 

7. เขียนรายงานการวิจัย 
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การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําผลที่ไดจากการเก็บรวบรวมขอมูลมาดําเนินการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

 1. หาคาเฉลี่ย (X) ของคะแนนท่ีไดจากแบบสอบถามเกี่ยวกับความเช่ือมั่นเฉพาะอยาง

เกี่ยวกับรางกายตนเอง 

 2. หาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของคะแนนที่ไดจากแบบสอบถามความเช่ือมั่นเฉพาะ

อยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง  

 3. เปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนความเช่ือมั่นที่ไดจากคะแนนรวมของแบบสอบถามของนิสิต

ชายกับกับนิสิตหญิง โดยใชสถิติที ( t-test independent) 

 4. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางของความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง 

ระหวางปริมาณการออกกําลังกาย โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง (two way 

analysis of variance)  

 5. หากพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จะทําการเปรียบเทียบรายคู 

ดวยวิธีของ ตูกีย (Tukey) 

6. กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 

ในการศึกษาคร้ังนี้ผูวจิัยไดนาํเสนอผลการวิเคราะหขอมูลดังนี ้

1. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางของคะแนนความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง 
ระหวางคะแนนปริมาณในการออกกําลังกายและเพศ 

2. คาเฉลี่ย ของคะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ของเพศชายและเพศ

หญิง 

3. คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน คะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง

ของเพศชายและเพศหญิง ของกลุมที่มีปริมาณการออกกําลังกายปกติ ออกกําลังกายนอย 

และไมออกกําลังกาย 

4. วิเคราะหคาเฉล่ียความแตกตางรายคู ของการออกกาํลังกาย ระหวางคนที่ออกกําลังกายปกติ  

คนที่ออกกําลังกายนอย และคนท่ีไมออกกําลังกาย 

5. คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของคะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกบัรางกาย

ตนเอง  ของเพศชาย และเพศหญิง ที่ไมมีการออกกาํลังกาย ที่มีปริมาณของการออก 

กําลังกายนอย และที่มีปริมาณของการออกกําลังกายปกติ 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
ตาราง 1  วิเคราะหความแปรปรวนสองทางของคะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกาย

ตนเอง ระหวางคะแนนปริมาณในการออกกําลังกายและเพศ 

 

    แหลงความแปรปรวน            SS       DF                MS               F         P-value                
 
 

    เพศ                                 446.964              1              446.964           6.681**          .010 

    ปริมาณ                       14303.931              2            7151.966       106.903***          .000 

    เพศ * ปริมาณ                   59.875               2                29.398             .447              .639 

    ความคลาดเคล่ือน       33049.367           494                66.902 

 

    รวม                           48891.702          499    

 

                                        **   มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 

   ***  มีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .001 

 

จากตาราง 1 พบวา ปจจัยเพศและปริมาณในการออกกําลังกาย ไมมีปฏิสัมพันธกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ในเร่ืองของเพศ มี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .01 ความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกีย่วกับรางกาย

ตนเอง ในเร่ืองของปริมาณการออกกําลังกาย มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .001  
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ตาราง 2 คาเฉล่ีย ของคะแนนความเช่ือมัน่เฉพาะอยางเกีย่วกับรางกายตนเอง ของเพศชายและเพศ

หญิง 

 

 

                เพศ                      n                      X                      S.D.                 t         

                         

           ชาย                    250                69.30                 10.78              -3.17         

                หญิง                   250                72.08                   8.73 

 

 จากตาราง 2 แสดงสถิติพื้นฐานของคะแนนความเช่ือมัน่เฉพาะอยางเกีย่วกับรางกายตนเอง 

ของเพศชายและเพศหญิง โดยเพศชายมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงมาตรฐานเทากับ 69.30 ± 10.78 

คะแนน สําหรับเพศหญิงมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงมาตรฐานเทากับ 72.08 ± 8.73 จากการเปรียบเทียบ

คาเฉลี่ยของปริมาณการออกกําลังกายระหวางเพศชายและเพศหญิง พบวา คะแนนความเช่ือมั่น

เฉพาะอยางเกีย่วกับรางกายตนเองระหวางเพศชายและเพศหญิงมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .01  
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ตาราง 3  คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน คะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกีย่วกับรางกาย

ตนเองของเพศชายและเพศหญิง ของกลุมที่มีปริมาณการออกกําลังกายปกติ ออกกาํลังกายนอย 

และไมออกกําลังกาย 

 

 

                       กลุม                                       X                            S.D.             

 

                       ออกกาํลังกายปกติ                           63.13                       8.05      

                       ออกกาํลังกายนอย                           72.21             8.42 

                       ไมออกกาํลังกาย                              81.00             7.57 

 

  

 จากตาราง 3 แสดงสถิติพื้นฐานของคะแนนความเช่ือมัน่เฉพาะอยางเกีย่วกับรางกายตนเอง 

ของปริมาณการออกกําลังกายทัง้ 3 กลุม โดยกลุมที่มีการออกกําลังกายปกติ มีคาเฉล่ียของคะแนน

ความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกีย่วกับรางกายตนเอง เทากับ 63.13 คะแนน มีคาเฉลี่ยสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน เทากับ 8.05 คะแนน กลุมที่มกีารออกกําลังกายนอย มีคาเฉล่ียของคะแนนความเช่ือมัน่

เฉพาะอยางเกีย่วกับรางกายตนเอง เทากับ 72.21 คะแนน มีคาเฉลี่ยสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากบั 

8.42 คะแนน และกลุมที่ไมมีการออกกาํลังกาย มีคาเฉล่ียของคะแนนความเชื่อมัน่เฉพาะอยาง

เกี่ยวกับรางกายตนเอง เทากับ 81.00  คะแนนมีคาเฉลีย่สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.57 คะแนน 
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ตาราง 4  วิเคราะหคาเฉล่ียความแตกตางรายคู ของการออกกําลังกาย ระหวางคนทีอ่อกกําลังกาย

ปกติ  คนที่ออกกําลังกายนอย และคนที่ไมออกกําลังกาย 

 

 

                  การเปรียบเทยีบ                  ความแตกตาง     คาความคลาดเคล่ือน    P-value 

                                                            ของคาเฉลี่ย         

 

ออกกําลังกายปกติ   :  ออกกําลังกายนอย           - 9.09***       0.837               .000 

ออกกําลังกายปกติ   :  ไมออกกําลังกาย           -17.87***                 1. 250               .000  

ออกกําลังกายนอย   :   ไมออกกําลังกาย             - 8.79***                 1.155               .000    

      

***   มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .001 

 

  จากตาราง 4 พบวา คาเฉลีย่ความแตกตางรายคู ของการออกกําลังกายระหวางคนที่ออก

กําลังกายปกติ กับคนที่ออกกําลังกายนอย และคนที่ไมออกกําลังกาย มีความแตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงใหเหน็วา ปริมาณในการออกกําลังกายมผีลตอความเชือ่มั่นเฉพาะอยาง

เกี่ยวกับรางกายตนเอง กลุมที่มีการออกกาํลังกายปกติ จะมีคาคะแนนเฉลีย่ตํ่ากวา กลุมที่มกีารออก

กําลังกายนอยและกลุมที่ไมออกกําลังกาย สวนกลุมที่มกีารออกกาํลังกายนอย จะมคีาคะแนนเฉล่ีย

ตํ่ากวา กลุมทีไ่มมีการออกกาํลังกาย เนื่องจากวา ผูที่มีความเชื่อมั่นสูง คะแนนความเชื่อมั่นจะมีคา

คะแนนความเช่ือมั่นตํ่า และผูที่มีความเช่ือมั่นนอยจะมีคาคะแนนความเช่ือมั่นสูง ทาํใหทั้ง 3 กลุมมี

ความแตกตางกัน 

               การเปรียบเทียบเพศ พบวา ในปริมาณการออกกําลังกายทีแ่ตกตางกนัระหวางเพศชายกับ

เพศหญิง ความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกบัรางกายตนเอง ของทั้งกลุมที่ไมมีการออกกําลังกาย มกีาร

ออกกําลังกายนอย และกลุมที่ออกกาํลังกายปกติ จะมีความแตกตางกนัเชนเดียวกัน  
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ตาราง 5 คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนความเช่ือมัน่เฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกาย

ตนเอง  ของเพศชาย และเพศหญิง ที่ไมมีการออกกาํลังกาย ที่มีปริมาณของการออกกําลังกาย

นอย และที่มปีริมาณของการออกกําลังกายปกติ 

            

                                        

  ปริมาณการออกกําลังกาย           เพศ            N                X              S.D.          t          P-value                

 

    ไมมีการออกกําลังกาย              ชาย       35           79.63          7.44          1.67      .101 

                           หญิง          26          82.85     7.49           

 

ออกกําลังกายนอย                   ชาย          126         71.44            9.91          1.35      .177      

                            หญิง      170          72.78      7.09           

 

     ออกกําลังกายปกติ                   ชาย        89          62.19            8.23          1.80      .074 

                            หญิง        54          64.67      7.56           

 

 

จากตาราง 5 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะ

อยางเกี่ยวกับรางกายตนเองของเพศชาย และเพศหญิง กลุมที่ไมมกีารออกกําลังกาย โดยเพศชายมี

คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากบั 79.63±7.44 คะแนน สําหรับเพศหญิงมีคาเฉลี่ยและสวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 82.85±7.49 คะแนน กลุมที่มีปริมาณการออกกําลังกายนอย โดยเพศชาย

มีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ 71.44±9.91 คะแนน สําหรับเพศหญิงมีคาเฉลีย่และ

สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ 72.78±7.09 คะแนน และกลุมที่มีปริมาณการออกกําลังกายปกติ โดย

เพศชายมีคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 62.19±8.23 คะแนน สําหรับเพศหญิงมี

คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากบั 64.67±7.56 คะแนน 

 

 

 



บทที่ 5 
บทยอ สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
บทยอ 

ความมุงหมายของการศึกษาคนควาเพื่อศึกษาระดับความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับ

รางกายตนเองระหวางเพศชาย กับเพศหญิง และเพื่อศึกษาระดับความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับ

รางกายตนเองระหวางปริมาณในการออกกําลังกาย ประชากรที่ใชในการวิจัย เปนนิสิตที่พักอาศัยอยู

ภายในหอพัก ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ จํานวน 500 คน โดยวิธีการสุมอยางงาย 

เปนนิสิตชาย 250 คน นิสิตหญิง 250 คน เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามท่ี

ผูวิจัยไดพัฒนาจากแบบสอบถามของตางประเทศ โดยแบงออกเปน 2 ตอนคือ  

               ตอนที่ 1 เปนขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามไดแก เพศ และปริมาณในการออก 

กําลังกาย 

               ตอนที่ 2 เปนแบบสอบถามความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง มี 6 ระดับ คือ 

เห็นดวยอยางยิ่ง เห็นดวยอยางมาก เห็นดวย ไมเห็นดวย ไมเห็นดวยอยางมาก ไมเห็นดวยอยางยิ่ง

  

 เม่ือเก็บรวบรวมขอมูลเรียบรอย นําผลมาดําเนินการวิเคราะหขอมูล โดยหาคาเฉลี่ย (X) ของ

คะแนนที่ไดจากแบบสอบถามเกี่ยวกับความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองหาคาสวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน ( S.D.) ของคะแนนที่ไดจากแบบสอบถามความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับ

รางกายตนเอง เปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนความเช่ือมั่นที่ไดจากคะแนนรวมของแบบสอบถามของ

นิสิตชายกับกับนิสิตหญิง โดยใชสถิติที ( T- test independent ) เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความ

เชื่อมั่นที่ไดจากคะแนนรวมของปริมาณการออกกําลังกาย โดยใชสถิติ F-test วิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียวของความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ระหวางปริมาณการออก

กําลังกาย โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – way Analysis of variance : 

ANOVA) หากพบความแตกตาง จึงทําการเปรียบเทียบรายคู โดยใชวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe) และ

กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนความ

เชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองของเพศชาย และเพศหญิง ที่ไมมีการออกกําลังกาย โดย

เพศชายมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 79.63±7.44 คะแนน สําหรับเพศหญิงมี

คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 82.85±7.49 คะแนน ความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับ

รางกายตนเอง ระหวางคะแนนปริมาณในการออกกําลังกายปกติ ออกกําลังกายนอย และไมออก

กําลังกาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 แสดงใหเห็นวา ปริมาณในการออก
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สรุปผลการศึกษาคนควา 
ตอนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของนิสิตที่พักอาศัยอยูภายในหอพัก ของมหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ  

กลุมตัวอยางเปนนิสิตที่พักอาศัยอยูภายในหอพัก ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

องครักษ รวมทั้งส้ิน 500 คน แบงออกเปนเพศชาย 250 คน เพศหญิง 250 คน พบวา นิสิตชายที่มีการ

ออกกําลังกายปกติ 89 คน คิดเปนรอยละ 35.6 นิสิตชายที่มีการออกกําลังกายนอย 126 คน คิดเปน

รอยละ 50.4 นิสิตชายที่ไมมีการออกกําลังกาย 35 คน คิดเปนรอยละ 14 นิสิตหญิงที่มีการออกกําลัง

กายปกติ 54 คน คิดเปนรอยละ 21.6 นิสิตหญิงที่มีการออกกําลังกายนอย 170 คน คิดเปนรอยละ 68 

นิสิตหญิงที่ไมมีการออกกําลังกาย 26 คน คิดเปนรอยละ 10.4 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง จํานวน 22 ขอ  

เมื่อมีการเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยางและนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะห พบวา  ความ

เช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ของเพศชายและเพศหญิง โดยเพศชายมีคาเฉลี่ยและสวน

เบ่ียงมาตรฐานเทากับ 69.30 ± 10.78 คะแนน สําหรับเพศหญิงมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงมาตรฐาน

เทากับ 72.08 ± 8.73 จากการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของปริมาณการออกกําลังกายระหวางเพศชาย

และเพศหญิง พบวา ปริมาณการออกกําลังกายแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และคะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองระหวางเพศชายและเพศหญิงมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนน

ความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองของเพศชาย และเพศหญิง ที่มีปริมาณการออกกําลัง

กายนอย โดยเพศชายมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 71.44±9.91 คะแนน สําหรับเพศ

หญิงมีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 72.78±7.09 คะแนน คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน ของคะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองของเพศชาย และเพศหญิง ที่มี

ปริมาณการออกกําลังกายปกติ โดยเพศชายมีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 

62.19±8.23 คะแนน สําหรับเพศหญิงมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 64.67±7.56 

คะแนน ความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ของปริมาณการออกกําลังกายทั้ง 3 กลุม 

โดยกลุมที่มีการออกกําลังกายปกติ มีคาเฉล่ียของคะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกาย

ตนเอง เทากับ 63.13 คะแนน มีคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 8.05 คะแนน กลุมที่มีการ
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อภิปรายผล 
จากการศึกษาระดับความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ระหวางเพศชายกับเพศ

หญิง ทั้งกลุมที่มีปริมาณการออกกําลังกายปกติ กลุมปริมาณการออกกําลังกายนอย และกลุมที่ไมมี

การออกกําลังกาย เพศชายจะมีระดับความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเก่ียวกับรางกายตนเอง สูงกวาเพศ

หญิง สอดคลองกับคํากลาวของ สุนันทา ถนอมสิงห วา เพศของเด็กมีผลตอความเชื่อมั่นในตนเองของ
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ระดับความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองระหวางปริมาณในการออกกําลังกาย 

จากงานวิจัยคร้ังนี้ พบวาความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ในปริมาณการออกกําลัง

กายที่แตกตางกัน มีผลทําใหความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง มีความแตกตางกัน จึง

สามารถสรุปไดวาความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง สามารถเพิ่มไดจากการฝกฝน และ 

ทําใหความสามารถดีข้ึน สอดคลองกับงานวิจัยของ พิเชษฐ พิทยาภินันท (2530:บทคัดยอ) เร่ืองผล

การฝกสมรรถภาพทางกายที่มีตอความเช่ือมั่นในตนเอง พบวาภายในการฝกสมรรถภาพจะทําใหมี
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ขอเสนอแนะ  
ในการศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยทําการศึกษากับกลุมตัวอยางซ่ึงเปนนิสิตที่พักภายในหอพัก 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ที่ศึกษาอยูในคณะตางๆ ผูที่จะทําวิจัยคร้ังตอไป สามารถ

นําไปใชกับกลุมประชากรอ่ืนๆ เพื่อขยายผลตอไป โดยมีขอเสนอแนะดังตอไปนี้ 

1. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรทําการศึกษาในนักกีฬาที่ไดรับการฝกฝนอยางตอเนื่อง เพื่อ

เปรียบเทียบผลของความเช่ือมั่นที่ไดจากการฝก 

2. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรทําการทดลองในกลุมตัวอยางที่มีทักษะใกลเคียงกัน  

3. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรทําการศึกษาในกลุมตัวอยางที่ เปนนักกีฬาประเภททีม

เปรียบเทียบกับนักกีฬาประเภทบุคคล 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถามขอมูลพ้ืนฐานทั่วไปเฉพาะบุคคล 

แบบสอบถามความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเก่ียวกับรางกายตนเอง 
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แบบสอบถามขอมูลพ้ืนฐานทั่วไปเฉพาะบุคคล 
 

ชื่อ ........................................นามสกุล..................................อายุ......................ป   

คณะ..............................ภาควิชา...................................พักอาคาร..............หอง................... 

ใหนิสิตทําเคร่ืองหมาย  X ลงบนขอมูลที่ถูกตอง 

1. นิสิตออกกําลังกายเฉล่ียกี่คร้ังตอสัปดาห 
ก. 1 – 2  คร้ัง/สัปดาห 

ข. 3 – 7  คร้ัง/สัปดาห 

ค. ไมเคยออกกําลังกายเลย 

2. นิสิตมีโรคประจําตัวที่แพทยรับรองหรือไม 
ก. ไมมี 
ข. มี โรค.................................... 

3. ชนิดกิจกรรมที่เลือกออกกําลังกาย 

ก. เลนกีฬา................................... 

ข. เตนแอโรบิค 

ค. วายน้ํา 

ง. อ่ืนๆ โปรดระบุ.................................. 
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แบบสอบถามความเชื่อม่ันในตนเอง (Physical self efficacy {PSE} Scale ) 

กรุณาทําเคร่ืองหมาย X ลงในชองวางใหสมบูรณ โดยเลือกคําตอบตามความเปนจริง เพื่อนําไปสรุปผลการทําวิจัย 

ขอที่ คําถาม 
เห็นดวย

อยางย่ิง 

เห็นดวย

อยาง

มาก 

เห็นดวย 
ไมเห็น

ดวย 

ไมเห็น

ดวยอยาง

มาก 

ไมเห็นดวย

อยางย่ิง 

1 ฉันมีปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่เปนเลิศ             

2 ฉันไมคลองแคลวและสงางาม             

3 ฉันไมคอยอายจากการออกเสียงของฉัน             

4 รางกายของฉันคอนขางแข็งแรง             

5 บางคร้ังฉันไมสามารถทนตอความเครียดได             

6 ฉันไมสามารถวิ่งไดเร็ว             

7 ฉันมีขอบกพรองทางรางกายที่บางคร้ังรบกวนฉัน             

8 
ฉันรูสึกวาควบคุมตัวเองไมไดเม่ือทําการทดสอบท่ี

เก่ียวของกับความวองไวทางกาย             

9 
ฉันไมเคยรูสึกเขินอายในการที่จะตองเผชิญหนากับ

เพศตรงขาม             

10 บุคคลทั่วไปมองฉันในแงลบจากทาทางของฉัน             

11 ฉันไมลังเลที่จะไมเห็นดวยกับคนที่ตัวใหญกวาฉัน             

12 ความแข็งแรงของกลามเน้ือฉันไมดี             

13 ฉันมีความภูมิใจในความสามารถทางกีฬาอยูบาง             

14 นักกีฬาโดยทั่วไปไมไดรับความสนใจเทากับฉัน             

15 บางทีฉันก็รูสึกอิจฉาท่ีคนอื่นดูดีกวาฉัน             

16 บางคร้ังการหัวเราะของฉันก็ทําใหฉันอายได             

17 
ฉันไมไดสนใจวารางกายของฉันจะทําใหคนอื่น

ประทับใจหรือไม             

18 
บางคร้ังฉันรูสึกอึดอัดท่ีจะตองจับมือกับคนอื่น เพราะ

มือของฉันชื้นเหง่ือ             

19 ความเร็วของฉันชวยฉันไดในเวลาคับขัน             

20 ฉันพบวาฉันไมมีแนวโนมที่จะพบกับอุบัติเหตุไดงาย             

21 ฉันมีแรงบีบมือท่ีแข็งแรง       

22 
เพราะความคลองแคลวของฉันทําใหฉันสามารถทําส่ิง

ตางๆท่ีคนอื่นอีกมากทําไมได             



 51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาคผนวก ข 

                             รายนามผูเช่ียวชาญ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 52

 

รายนามผูเช่ียวชาญตรวจแบบสอบถามความเช่ือมั่นเฉพาะอยาง 
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     จังหวัดสิงหบุรี 16120 

 

ประวัติการศึกษา    

   พ.ศ. 2535   ระดับประถมศึกษาปที่ 6 

     จากโรงเรียนวดัพรหมสาคร อําเภอเมือง 

     จังหวัดสิงหบุรี 

   พ.ศ. 2538   ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

     จากโรงเรียนสิงหพาหุ “ประสานมิตร” อุปถัมภ 

     อําเภอเมือง จงัหวัดสิงหบุรี 

   พ.ศ. 2541   ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

     จากโรงเรียนสิงหบุรี อําเภอเมือง จงัหวัดสิงหบุรี 

   พ.ศ. 2545   ระดับปริญญาตรี ปริญญาวทิยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.) 

     สาขาวชิาวทิยาศาสตรการกฬีา 

     จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

   พ.ศ. 2551   ระดับปริญญาโท 

     ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วท.ม.) 

     สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา : จิตวิทยาการกฬีา 

     จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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