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The purpose of this research was to study the effects of Cognitive Behavioral 
Modification (CBM) on athletes’ self-discipline.  Subjects were eight male athletes from 
Bangkok Sport School, aged 11-14 years.  They were purposely selected from football 
team and divided into two groups, the CBM and the control groups.   The only CBM 
subjects were trained the psychological skills techniques: goal setting, imagery, and 
positive self-talk.   Modeling and positive reinforcement techniques were also assigned 
for the CBM group during the training and competition sessions.   Both groups were
daily observed self-discipline behaviors by the well-trained observers and recorded the 
data on the baseline, treatment, and follow-up phases.   In each phase, all the subjects 
were asked to complete Self-discipline Behavioral Forms.  Data from observers and Self-
discipline Behavioral Forms from three different phases were analyzed.   The  
percentage, two-way Analysis of Variance with Repeated Measures, and t-test were 
taken into account.

The results revealed that:

      1. The CBM effected to athletes’ self-discipline behaviors.   The CBM group 
showed statistically significant difference between the treatment and follow-up phases 
from the baseline phase at the .05  level  but not on the control group.

      2. There was no significant difference between groups on self-discipline 
behaviors at the treatment and follow-up phases.
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บทที่ 1

ความเปนมาและความสํ าคัญของปญหา

   การมีวินัยเปนสิ่งสํ าคัญ และเปนประโยชนตอการพัฒนาประเทศชาติ จึงจํ าเปน
อยางยิ่งที่ตองชวยกันปลูกฝงใหเกิดขึ้นในตัวเด็กซึ่งเปนอนาคตที่สํ าคัญของชาติ ตามระเบียบ
แบบแผนที่วางไว  หากคนในชาติขาดวินัย ไมอยูในระเบียบแบบแผนแลว ประเทศก็มีแตความวุน
วายสับสนยากที่จะเจริญกาวหนา เพราะวินัยเปนสิ่งที่ควบคุมใหบุคคลประพฤติปฏิบัติตอกันเพื่อ
ความเปนระเบียบเรียบรอยของสังคม ซึ่งแตละบุคคลมีความคิดเห็นและการกระทํ าที่แตกตางกัน 
ถาปลอยใหแสดงพฤติกรรมไดตามความพอใจอยางไมมีขอบเขต ก็จะเกิดความสับสนวุนวายขึ้น 
การเสริมสรางและปลูกฝงวินัยในตนเองจึงเปนสิ่งสํ าคัญยิ่งและควรปลูกฝงตั้งแตวัยเด็ก เนื่องจาก
การเกิดวินัยในตนเองไดนั้น ตองใหการแนะนํ าอบรมสั่งสอนตั้งแตเยาววัยจนเกิดการกระทํ าที่ดี
อยางตอเนื่องโดยเกิดทัศนคติที่ดีตอการปฏิบัติตน อันจะสงผลตอการทํ ากิจกรรมตางๆ ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  ถาเยาวชนในชาติเปนผูที่มีระเบียบวินัยในตนเองมากเทาใดก็จะสงผลใหเกิดการ
พัฒนาตอส่ิงที่เขากระทํ ามากยิ่งขึ้นเทานั้น การมีระเบียบวินัยในตนเองจึงเปนองคประกอบหนึ่ง ที่
จะทํ าใหบุคคลมีศักยภาพสูงขึ้น หรืออาจกลาวไดวา ผูที่มีระเบียบวินัยในตนเองจะสามารถควบ
คุมตนเองใหปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ     ซึ่งสอดคลองกับ แคสดิน (Kazdin, 
1984) ที่กลาววา ถาบุคคลใดมีทักษะในการควบคุมตนเองไดดี ส่ิงเราภายนอกก็ยอมจะมีอิทธิพล
ตอพฤติกรรมของบุคคลนั้นนอยมาก  และในทางกลับกันถาบุคคลใดมีทักษะในการควบคุมตน
เองในระดับที่ตํ่ า ส่ิงเราภายนอกยอมจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลนั้นมากนั่นเอง 
(Kazdin,1984)    จากที่กลาวมาจะเห็นไดวาบุคคลที่มีระเบียบวินัยในตนเองมากก็จะสามารถ
ควบคุมตนเองไดมากนั่นเอง   ซึ่ง  เฮอรล็อค (Hurlock, 1984) ไดกลาวถึงความสํ าคัญของวินัย
สํ าหรับเด็ก ไวดังนี้

1. วินัยชวยใหเด็กมั่นใจเพราะเปนการบอกวาสิ่งใดควรทํ าและสิ่งไมควรทํ า
2. วินัยชวยใหเด็กไดหลีกเลี่ยงตอความรูสึกผิด หรือ อับอายตอพฤติกรรมผิด
    ความรูสึกที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงไดนี้ จะทํ าใหไมมีความสุขและเกิดการปรับตัวที่
    ไมดี วินัยจะชวยใหเด็กอยูในมาตรฐานการยอมรับของสังคม
3. วินัยชวยใหเด็กเรียนรูพฤติกรรมที่ไดรับการสรรเสริญ ทํ าใหเด็กไดรับความรักและ
    การยอมรับ  และที่สํ าคัญก็คือการนํ ามาซึ่งการปรับตัวเพื่อใหประสบผลสํ าเร็จและ
    มีความสุข
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4. วินัยชวยรักษาแรงจูงใจในการเสริมแรงตนเอง ซึ่งจะกระตุนใหเด็กไดรับส่ิงที่เปน
    ความตองการของเขา และ
5. วินัยชวยใหเด็กพัฒนาจิตสํ านึก มโนธรรม หรือ เสียงภายใน ซึ่งชวยทํ าใหมีการตัด
    สินใจ และควบคุมพฤติกรรมดวยตนเอง (Hurlock, 1984)

 ดังนั้น ความมีระเบียบวินัยในตนเองของบุคคลจึงเปนสิ่งสํ าคัญตอการปฏิบัติกิจกรรม
ตางๆ ไมวาจะเปนในเรื่องของการศึกษาเลาเรียน การทํ างานรวมกัน การปฏิบัติกิจวัตรดานตางๆ    
ในดานการกีฬาก็เชนเดียวกัน   ผูวิจัยไดศึกษาขอมูลเกี่ยวกับความมีระเบียบวินัยในตนเองของ
นักกีฬา และในป พ.ศ.2543 ไดสัมภาษณผูฝกสอนนักกีฬาเยาวชนทีมชาติไทย เพื่อเก็บขอมูล
ปญหาพฤติกรรมที่เกิดขึ้นดังนี้

  ในกีฬาวอลเลยบอลหญิงพบวามีนักกีฬาที่แสดงพฤติกรรมที่ไมพึงประสงค เชน แสดง
อาการแกลงเจ็บหรือปวยเพื่อจะไดฝกนอยลงหรือไมตองฝกเลย หรือปฏิบัติกิจกรรมไมครบตาม
โปรแกรมตั้งไว เชน วิ่งรอบสนาม 5 รอบ ก็วิ่งเพียง 4 รอบ หรือเมื่อไดรับคํ าสั่งใหฝกเพิ่มเติมอัน
เนื่องมาจากความไมตั้งใจในการฝกซอม ก็แสดงความไมพอใจทางสีหนา หรือการพูดจาใหราย
เพื่อนรวมทีม นินทาเพื่อน อิจฉาความสามารถของเพื่อน และยังมีกรณีลักขโมยเกิดขึ้นอีกดวย
ซึ่งผูฝกสอนแกปญหาดวยการอบรมสั่งสอนตามสภาพการณที่เกิดขึ้นเปนกรณีไป

    ในนักกีฬาเทควันโด พบวานักกีฬาพยายามหลีกเลี่ยงหรือฝาฝนระเบียบ เชน การไม
เขาแถว การไมเคารพกฎและสิทธิของผูอ่ืน ทํ าใหเสียการปกครองกับนักกีฬารุนนอง การแกลง
บาดเจ็บเพื่อหลีกเลี่ยงการฝกซอม       ซึ่งเปรียบไดวาในนักกีฬา 10 คน จะมีพฤติกรรมลักษณะนี้
ประมาณ 2 คน มีนักกีฬาที่แสดงความกาวราวทั้งทางกายและวาจาแตไมรุนแรงนัก  ซึ่งผูฝกสอน
ก็ใชการอบรมสั่งสอนเปนวิธีการแกปญหาเชนกัน

     ในกีฬาตระกรอชาย ซึ่งประสบผลสํ าเร็จมากจากผลการแขงขันที่ผานมาอันเปนผล
เนื่องจากนักกีฬามีระเบียบวินัยในตนเองอยูในระดับสูง ปญหาพฤติกรรมที่พบจึงเปนไปใน
ลักษณะของบุคคลที่มีความมั่นใจในตนเองและยกยองตนเองมากเกินไป จึงไมเห็นความสํ าคัญ
ของบุคคลอื่นวามีบทบาทที่ทํ าใหตนประสบผลสํ าเร็จได ทํ าใหมองดูเหมือนกับวานักกีฬาจะขาด
ในเรื่องของคุณธรรม ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน ความมีนํ้ าใจตอผูอ่ืน

     ในกีฬาฟุตบอล พบวา นักกีฬาสวนใหญขาดความมีระเบียบวินัยในตนเองเปน
อยางมากไมวาจะเปนความตั้งใจในการฝกซอม ความตรงตอเวลา ความรับผิดชอบ นักกีฬาจะ
แสดงพฤติกรรมไมอยากฝกซอมแตอยากลงแขงขัน ดื้อ พูดไมฟง แสดงอารมณออกมาทั้งทางสี
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หนาและการกระทํ า เชน เตะสิ่งของใกลตัว ใชคํ าพูดที่กาวราว หยาบคาย ผูฝกสอนไดแกไข
ปญหาดวยการวากลาวตักเตือน หรือใชวิธีการลงโทษดวยการฝกพิเศษหรือไมใหลงแขงขัน

     จากขอความที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวาผูฝกสอนประเมินความมีระเบียบวินัย
ในตนเองของนักกีฬาจากพฤติกรรมที่เขาแสดงออกมา ซึ่งเปนพฤติกรรมภายนอก  และผูฝกสอน
ไดใหสาเหตุของพฤติกรรมที่เปนปญหาเหลานี้วา   มาจากปญหาใหญๆ  3  ประการ คือ การขาด
ความอบอุนของครอบครัว  ปญหาทางเศรษฐกิจการเงิน และปญหาสังคมไทยในปจจุบันที่สงผล
ใหเกิดทั้งคํ าพูดและทาทางที่กาวราว ขาดการดูแลเอ้ือเฟอซ่ึงกันและกัน      ซึ่งจากการศึกษาพฤติ
กรรมที่นักกีฬาแสดงออกมานั้น เปนผลมาจากพฤติกรรมภายในตัวนักกีฬาที่คิดอยางไรหรือเชื่อ
อยางไรก็แสดงพฤติกรรมตางๆ อยางนั้นออกมา   ดังที่ ปารเก, อีวัล และสลาบาย (Parke, Ewall
and Slaby, 1972)  ไดกลาวไววาความคิดที่เชื่อวา ระหวางสิ่งเรากับพฤติกรรมจะมีตัวแปรที่ไม
สามารถสังเกตภายนอกได คือ ความคิด ความเชื่อ ทัศนคติ และความคาดหวัง  ตัวแปรเหลานี้จะ
ควบคุมพฤติกรรมภายนอกอีกที  ซึ่งพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคนั้นมีผลมาจากกระบวนการทาง
ปญญา (Parke, Ewall and Slaby, 1972)    โดย มาโฮนี่, มิเชนบอม และ ดอบสัน (Mahony,
1988, Meichenbaum,1977 and Dobson, 1988)   ไดสรุปความเชื่อของแนวคิดนี้วา

1. กระบวนการทางปญญามีผลตอพฤติกรรม
2. กระบวนการทางปญญาสามารถกํ ากับ ควบคุม และเปลี่ยนแปลงได
3. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม อาจมีผลจากการเปลี่ยนแปลงกระบวนการทางปญญา

      จากการสอบถามและสัมภาษณพบวา ผูฝกสอนกีฬาตางๆ ในประเทศไทยสวน
ใหญใชวิธีการอบรม การวากลาว การตักเตือน และการลงโทษ   ซึ่งเปนวิธีการปรับพฤติกรรม
แบบหนึ่ง แตไมไดเปนการปรับพฤติกรรมทางปญญา  อันจะนํ าไปสูความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของนักกีฬาได ผูวิจัยจึงสนใจที่จะนํ าวิธีการแกปญหาพฤติกรรมดวยการพัฒนารูปแบบการฝก
โดยการควบคุมพฤติกรรมทางปญญา เพื่อใหเด็กมีระเบียบวินัยในตนเองขึ้น ดังนั้นจึงมีความจํ า
เปนตองสรุปแนวคิดจากขอความรูเชิงประจักษในการวิจัยเขามาเพื่อรวมพิจารณา แมวาการมี
ระเบียบวินัยในตนเองจะมีสาเหตุที่มาจากทั้งภายในตัวเขาเองและสาเหตุจากภายนอกที่ควบคุม
ไดยาก   ผูวิจัยเชื่อวาเด็กที่ขาดความมีระเบียบวินัยในตนเองนั้น มีสาเหตุมาจากปจจัยภายในที่
เด็กคิดวาเปนขอดอยของตน ซึ่งรวมไปถึงบุคลิกภาพดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งขาดทักษะทาง
กระบวนการทางปญญา  ซึ่งพบไดจากเด็กที่ไมสามารถควบคุมอารมณ ความคิด และพฤติกรรม
ที่ไมพึงประสงคได         ทั้งนี้  สแชคเตอร และซิงเกอร (Schacter and Singer, 1962)  พบวา
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พฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของคนจะเพิ่มหรือลดขึ้นอยูกับการรับรูตีความตอส่ิงกระตุนที่เขาเคยมี
ประสบการณ    เชนเดียวกับ  คอฟแมน และเฟชบาช (Kaufman and Feshbach, 1963) พบวา 
พฤติกรรมมุงรายสามารถลดลงได ดวยการเปลี่ยนกระบวนการคิด และเมื่อมีการศึกษาวิจัยโดย
อธิบายถึงการทํ าใหผูรับการทดลองเขาใจพฤติกรรมไมพึงประสงคของผูกระทํ าที่สงผลตอตัวเขา 
พบวา ผูเขารับการทดลองลดความรูสึกมุงรายลงมากกวากลุมควบคุม  และเมื่อเด็กวัยรุนที่ไดรับ
การอธิบายวา ผูที่กระทํ าพฤติกรรมมุงรายมีความบกพรองในการควบคุมพฤติกรรมนั้น และผูรับ
การทดลองจะตอบสนองตอผูกระทํ าพฤติกรรมนั้นดวยพฤติกรรมมุงรายนอยกวากลุมควบคุม         
นอกจากนี้  ปารเก อีวอลล และสลาบาย (Parke, Ewall and Slaby, 1972)   ยังสรุปตออีกวา ใน
การแสดงพฤติกรรมมุงรายนั้นมีผลมาจากกระบวนการทางปญญา

     จากการศึกษาวิจัยและการพัฒนารูปแบบตางๆ ของนักจิตวิทยาพฤติกรรมปญญา
นิยมภายใตกรอบทฤษฎีที่เชื่อวากระบวนการทางปญญาและพฤติกรรมมีความสัมพันธกัน คือ
การมีปฎิสัมพันธกันระหวางพฤติกรรมภายในและพฤติกรรมภายนอกดวยการชี้แนะจากกระบวน
การทางปญญา    และในขณะเดียวกัน พฤติกรรมภายนอกก็มีอิทธิพลตอกระบวนการทาง
ปญญาดวย  จากแนวคิดนี้ถาตองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมภายในหรือกระบวนการทางปญญาก็
สามารถใชวิธีการใดๆ ก็ได เชน การระบุสาเหตุ การพูด สอนตนเอง การเปลี่ยนแปลงทางโครง
สรางทางปญญา เหลานี้เปนตน   ก็คือการนํ าเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่เปนการฝกทักษะ
ทางจิตมาใชนั่นเอง   ดังที่ สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) ไดกลาวถึงวิธีการฝกทักษะทางจิต
(Psychological Skills Training: PST) ที่แบงการฝกออกเปนสองประเภทคือ แบบจิตเพื่อกาย
(Cognitive techniques or Mind to muscles) และแบบกายเพื่อจิต (Arousal control or
Muscles to mind) โดยที่วิธีการฝกทักษะทางจิตแบบจิตเพื่อกายนั้นประกอบดวย การตั้งเปา
หมาย (Goal setting) การนึกภาพหรือการสรางจินตภาพ (Visualization or imagery) การรวบ
รวมสมาธิหรือความตั้งใจ (Concentration or attention control) และการหยุดคิดและการพูดดี
กับตนเอง (Thought stoppage and positive self-talk) ซึ่งสอดคลองกับนักพฤติกรรมปญญา
นิยมที่เชื่อวา กระบวนการทางปญญาจะชวยใหนักกีฬาเปลี่ยนพฤติกรรม กลาวคือถาสามารถทํ า
ใหกระบวนการทางปญญาเปลี่ยนไปก็จะสงผลตอการเปลี่ยนพฤติกรรมดวย

      จากการทบทวนแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยตามแนวพฤติกรรมปญญานิยมนั้น 
ตางก็พัฒนาเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาขึ้นมา จึงทํ าใหมีเทคนิคอยูหลายเทคนิคที่ตาง
ก็มีความเชื่อพื้นฐานอยูภายใตแนวคิดเดียวกันคือ ตัวแปรทางปญญามีผลตอการเปลี่ยนแปลง
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ทางพฤติกรรมของบุคคล  ดังนั้นถาสามารถเปลี่ยนแปลงทางปญญาไดพฤติกรรมของบุคคลยอม
เปลี่ยนแปลงตามไปดวย     ส่ิงที่แตกตางกันก็คือ  ตางคนตางกํ าหนดตัวแปรทางปญญาที่ตางกัน
และหาวิธีดํ าเนินการเปลี่ยนเเปลงตัวแปรทางปญญาขึ้นตามพื้นฐานความรูเดิมที่ตนมีอยู การนํ า
เทคนิคตางๆ ทางจิตวิทยาและจิตวิทยาการกีฬามาใช จึงเปนวิธีการหนึ่งที่มีความสํ าคัญและจํ า
เปนในการเปลี่ยนเเปลงตัวแปรทางปญญาของนักกีฬา  ผูวิจัยจึงใชวิธีการฝกทักษะทางจิตแบบ
จิตเพื่อกายที่ประกอบดวยเทคนิคการตั้งเปาหมาย การจินตภาพ และการพูดกับตนเองในทางที่ดี
เพื่อจัดกระบวนการทางปญญา อันนํ าไปสูพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา
ซึ่งนอกจากเทคนิคและวิธีการตางๆ ที่กลาวมาแลว     ยังมีเทคนิคการดูตัวแบบและเทคนิคของ
การเสริมแรงทางบวก ซึ่งเทคนิคของการเสริมแรงทางบวกนี้ก็เปนอีกกระบวนการหนึ่งที่สอนให
บุคคลเกิดการเรียนรูจากผลของการกระทํ าเปนการทํ าใหความถี่ของพฤติกรรมเพิ่มข้ึน อันเปนผล
เนื่องมาจากผลกรรมที่ตามหลังพฤติกรรมนั้น   และผลกรรมที่ทํ าใหพฤติกรรมมีความถี่เพิ่มข้ึน
เรียกวา ตัวเสริมแรง (Reinforcer)   ซึ่ง  ไรม และมาสเตอรส (Rimm and Masters, 1979)  ได
แบงประเภทของตัวเสริมแรงออกเปน 5 ประเภทดวยกันคือ 1) ตัวเสริมแรงที่เปนสิ่งของ (Material
reinforcers)  2) ตัวเสริมแรงทางสังคม (Social reinforcers) 3) ตัวเสริมแรงที่เปนกิจกรรม
(Activity reinforcers)  4) ตัวเสริมแรงที่เปนเบี้ยอรรถกร (Token reinforcers) และ 5) ตัวเสริม
แรงภายใน (Covert reinforcers)    ทั้งนี้ ผูวิจัยสนใจตัวเสริมแรงทางสังคม คือ การใชคํ าพูดและ
การแสดงออกทางทาทาง เชน การชมเชย การยกยอง การยิ้ม การแตะตัว การทํ าทาชมเชยแทน
คํ าพูด     และตัวเสริมแรงที่เปนกิจกรรม หรือหลักของพรีแม็ค (Premack principle) คือ การใช
กิจกรรมที่บุคคลชอบทํ ามากที่สุดหรือกิจกรรมที่บุคคลทํ าบอยที่สุดมาเสริมแรงกิจกรรมที่บุคคล
ชอบทํ านอยที่สุด     ซึ่งสอดคลองกับ สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต (2541) ไดกลาวไววา การที่เด็ก
ชอบเลนฟุตบอลแตไมชอบอานหนังสือก็อาจใชการเลนฟุตบอลเสริมแรงการอานหนังสือ  โดยวาง
เงื่อนไขวาจะตองอานหนังสือเสียกอนแลวจึงไปเลนฟุตบอล  ในการวางเงื่อนไขเชนนี้จะตองไมให
เด็กตอรองวาขอเลนฟุตบอลกอนแลวจึงคอยมาอานหนังสือ

    ดวยเหตุผลดังกลาวขางตน จะเห็นไดวาเยาวชนสามารถพัฒนาใหเกิดพฤติกรรม
ความมีระเบียบวินัยในตนเองขึ้นไดดวยการใชหลักในการปรับพฤติกรรม    รูปแบบในการฝกให
นักกีฬาควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  จึงตองประกอบดวยการสอนใหนักกีฬาสามารถมีทักษะ
ทางปญญา   และสามารถนํ าไปใชเมื่อมีปญหาหรือเผชิญกับเหตุการณที่กระตุนใหเกิดความคิดที่
ไมดีหรือแสดงพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคได   เนื่องจากกระบวนการทางปญญาเปนตัวกอใหเกิด
ความคิด    ซึ่งตัวแปรที่กระตุนความคิดและพฤติกรรมก็คือ การรับรูและการใหคุณคาของแตละ
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บุคคลตอความรุนแรงที่เกิดขึ้นในการรับรูของเขา รวมทั้งความเชื่อในคานิยม  และจริยธรรม หรือ
กฎสวนตัว (Beck,1976)   การฝกการควบคุมพฤติกรรมทางปญญาที่ผูวิจัยสนใจพัฒนาขึ้นอาศัย
กรอบแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมปญญานิยมที่มีความเชื่อวา กระบวนการทางปญญากับพฤติกรรม
มีความสัมพันธกันโดยใชกิจกรรมกีฬาเปนสื่อ และจากการวิจัยศึกษาพฤติกรรมของนักกีฬาพบวา 
นักกีฬาที่ขาดระเบียบวินัยในตนเองนั้นมีปญหาอยูสามประการ คือ ประการที่หนึ่งการปฏิบัติตน
ของนักกีฬาขณะฝกซอม/แขงขัน เชน บางคนคนหนีการฝกซอมไมฝกซอมตามตารางที่กํ าหนดไว  
ประการที่สอง การเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะฝกซอม/แขงขัน เชน ใน
ประเภทกีฬาปะทะนักกีฬาบางคนเมื่อลงสนามฝกซอมหรือแขงขัน มีนิสัยชอบเอาเปรียบคูตอสูจน
เกินขอบเขต เชน ดึงเสื้อกางเกงคูตอสูเมื่อเห็นวาสูเขาไมได ขัดขาคูตอสู หาโอกาสทํ ารายรางกาย 
และประการที่สาม พฤติกรรมที่พึงประสงคของนักกีฬาขณะฝกซอม/แขงขัน เชน การโตเถียงกัน
ดวยวาจาอยางรุนแรง    ซึ่งจะเห็นไดจากนักกีฬาทั่วๆ ไป หรือแมแตนักกีฬาทีมชาติเองก็ตาม    
บางคนที่ไมสามารถระงับสติอารมณของตนไดเมื่อถูกเอาเปรียบหรือผูตัดสินไมใหความเปนธรรม 
เชน ใชวาจาวากลาวกันอยางรุนแรง ในบางคนถึงกับแสดงกิริยาที่ปาเถื่อนออกมาใหเห็น เชน ถม
นํ้ าลาย ชกตอยกันขณะอยูในเกมการแขงขัน   ซึ่งพฤติกรรมตางๆ เหลานี้ ถือวาเปนพฤติกรรม
ของการขาดความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา ผูวิจัยจึงศึกษารูปแบบการปรับพฤติกรรม
ทางปญญาเพื่อสรางเสริมและพัฒนาพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา ที่เกิด
ขึ้นจากระบบความคิดภายในตัวนักกีฬาเอง แมไมมีระเบียบกฎเกณฑมาบังคับ นักกีฬาก็ยัง
สามารถควบคุมตนเองได  นอกจากนี้จุดเนนที่ผูวิจัยใหความสนใจกระบวนการทางปญญาคือ   
กระบวนการคิดที่เนนการวิเคราะห   การรับรูตีความเพื่อเปลี่ยนความคิดความเขาใจเดิม   การให
ความสํ าคัญกับกระบวนการความรูสึกที่มีปฏิสัมพันธกับความคิด จึงรวมการควบคุมความคิด
และพฤติกรรมไวในรูปแบบการฝกกระบวนการทางปญญา    ซึ่งสอดคลองกับพระราชบัญญัติ
การศึกษาแหงชาติ พ.ศ.2542   หมวดที่ 4  วาดวยแนวการจัดการศึกษา ในมาตรา 24 เกี่ยวกับ
การจัดกระบวนการเรียนรูที่เนนการฝกทักษะ กระบวนการคิด การจัดการ การเผชิญสถานการณ 
และการประยุกตความรู มาใชเพื่อปองกันและแกไขปญหากีฬาเพื่อใหตอบสนองตอพระราช
บัญญัติการศึกษาแหงชาติดังที่ไดกลาวมาแลวขางตน ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการปรับ
พฤติกรรมทางป ญญาที่มีต อความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาโรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร โดยใชหลักการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการฝกทักษะทางจิต มาปรับ
พฤติกรรมทางปญญาของนักกีฬา และนักกีฬาสามารถปรับพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของตนใหมี
ความเหมาะสมกับสถานการณตางๆ ได สามารถสรางความมีระเบียบวินัยใหกับตนเองไดดวย
ระบบความคิดของตนเอง และนํ าหลักและวิธีการดังกลาวไปใชไดในโอกาสตอไป
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วัตถุประสงคของการวิจัย

         วัตถุประสงคทั่วไป

เพื่อศึกษาผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของนักกีฬา

         วัตถุประสงคเฉพาะ

1. เพื่อเปรียบเทียบความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ระยะกอน
การทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล

2. เพื่อเปรียบเทียบความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง กับกลุมควบคุม 
ระยะสิ้นสุดการทดลอง

3. เพื่อเปรียบเทียบความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง กับกลุมควบคุม 
ระยะติดตามผล

สมมติฐานของการวิจัย

1. นักกีฬาที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองหลังสิ้นสุดการทดลองดีกวากอนการทดลองและระยะติดตามผล

2. นักกีฬาที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองหลังสิ้นสุดการทดลองดีกวานักกีฬาที่ไมไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญา

3. นักกีฬาที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองในระยะติดตามผลดีกวานักกีฬาที่ไมไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญา

แนวคิดพื้นฐานทางทฤษฎีที่นํ ามาใชในการตั้งสมมติฐานของการวิจัย

วินัยเปนสิ่งสํ าคัญและมีความจํ าเปนที่จะตองปลูกฝงให เกิดใหมี ข้ึนในบุคคล 
อันจะสงผลตอการทํ ากิจกรรมตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ  หากเยาวชนในชาติเปนผูที่มี
ระเบียบวินัยในตนเองมากเทาใดก็จะสงผลใหเกิดการพัฒนาตอสิ่งที่เขากระทํ ามากยิ่งขึ้นเทานั้น
การมีระเบียบวินัยในตนเองจึงเปนองคประกอบหนึ่ง ที่จะทํ าใหบุคคลมีศักยภาพสูงขึ้น หรืออาจ
กลาวไดวา ผูที่มีระเบียบวินัยในตนเองจะสามารถควบคุมตนเองใหปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ไดอยาง
มีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคลองกับ แคสดิน (Kazdin, 1984) ที่กลาวไววา ถาบุคคลใดมีทักษะใน
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การควบคุมตนเองไดดี ส่ิงเราภายนอกก็ยอมจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลนั้นนอยมาก 
และในทางกลับกัน ถาบุคคลใดมีทักษะในการควบคุมตนเองในระดับที่ตํ่ า      ส่ิงเราภายนอก
ยอมจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลนั้นมากนั่นเอง (Kazdin,1984)  ดังนั้นนักกีฬาจึงจํ าเปน
ตองควบคุมตนเองใหมีระเบียบวินัยในตนเอง สามารถแสดงพฤติกรรมที่พึงประสงคออกมาทั้งใน
ขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา การพยายามหลีกเลี่ยงหรือฝาฝนระเบียบทํ าใหเสียการปกครองกับ
นักกีฬารุนนอง การแกลงบาดเจ็บเพื่อหลีกเลี่ยงการฝกซอม การมีความมั่นใจในตนเองมากเกิน
ไปจึงไมเห็นความสํ าคัญของบุคคลอื่นวามีบทบาทตอตนและทํ าใหตนประสบผลสํ าเร็จไดทํ าให
นักกีฬาขาดความมีระเบียบวินัยในตนเองในเรื่องของคุณธรรม ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน ความมี
นํ้ าใจตอผูอ่ืน  รวมทั้งปญหาอื่นๆ ที่ผูฝกสอนไดประเมินความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา
จากพฤติกรรมที่เขาแสดงออกมา เปนพฤติกรรมภายนอก  ซึ่งจากการศึกษาพฤติกรรมที่นักกีฬา
แสดงออกมานั้น เปนผลมาจากพฤติกรรมภายในตัวนักกีฬาที่คิดอยางไรหรือเชื่ออยางไรก็แสดง
พฤติกรรมตางๆ อยางนั้นออกมา   ดังที่ มาโฮนี่, มิเชนบอม และ ดอบสัน (Mahony, 1988, 
Meichenbaum,1977 and Dobson, 1988)   ไดสรุปความเชื่อของแนวคิดนี้วา

1. กระบวนการทางปญญามีผลตอพฤติกรรม
2. กระบวนการทางปญญาสามารถกํ ากับ ควบคุม และเปลี่ยนแปลงได
3. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม อาจมีผลจากการเปลี่ยนแปลงกระบวนการทางปญญา

     จากการวิจัยของ วิลค็อกซ (Wilcox, 1990) เร่ืองการจัดการกับความโกรธของเด็ก
วัยรุนพบวาเด็กวัยรุนที่มีปญหายาเสพยติดมักจะมีประสบการณดานการควบคุมอารมณไมได 
และพฤติกรรมกาวราวจะเกิดขึ้นตามมา โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาซึ่งประกอบดวย 
การลดแรงกระตุนอารมณ  การกํ ากับตนเอง  การฝกปองกันความเครียด และการเสริมแรงตนเอง 
4 เทคนิครวมกัน พบวาการปรับพฤติกรรมทางปญญามีผลตอการจัดการกับความโกรธของเด็ก
วัยรุน  และ  ลารซัน (Larson, 1990) ไดวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการควบคุมความโกรธดวย
ปญญาที่มีตอพฤติกรรมของนักเรียนมัธยมที่อยูในสภาวะเสี่ยง ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่
ไดรับการฝกควบคุมความโกรธและใชวิธีแกปญหาตามแนวพฤติกรรมปญญานิยมดวยการใชแรง
เสริมทางบวก  ลดพฤติกรรมที่มีปญหาลงอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ

          เนื่องจากการปรับพฤติกรรมทางปญญานี้ใชวิธีการฝกทักษะทางจิตแบบจิตเพื่อ
กายที่ประกอบดวยเทคนิคการตั้งเปาหมาย การพูดกับตนเองในทางที่ดี การดูตัวแบบและการฝก
ซอมในใจ การจินตภาพ และการเสริมแรงทางบวก เพื่อจัดกระบวนการทางปญญาโดยมุงหวังให
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นักกีฬามีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองขณะฝกซอมและแขงขันกีฬามากขึ้น  เพราะการ
ที่จะฝกใหนักกีฬาสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองได จํ าเปนตองสอนใหนักกีฬามีทักษะทาง
ปญญาและสามารถนํ าไปใชเมื่อมีปญหาหรือเผชิญกับเหตุการณที่กระตุนใหเกิดความคิดที่ไมดี
หรือแสดงพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคได  ดังภาพที่ 1

 A B1    B2        C
   กระบวนการทางปญญา

สอนเทคนิค    เกิด
 สิ่งเราที่เขามากระทบ          จัดกระทํ ากับโครงสราง               ทางจิตวิทยาการกีฬา    พฤติกรรม            ผลกรรม

        ทางปญญาใหม               เพื่อควบคุมพฤติกรรม  มีระเบียบ
       วินัย

ภาพที่ 1   แสดงปฏิสัมพันธระหวางกระบวนการทางปญญากับความมีระเบียบวินัยในตนเองของ
   นักกีฬา

     ในดานการศึกษาเกี่ยวกับการปรับพฤติกรรมทางปญญานั้น มีรูปแบบในการฝกให
นักกีฬาควบคุมพฤติกรรมของตน    โดยอาศัยกรอบแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมปญญานิยมที่มี
ความเชื่อวากระบวนการทางปญญากับพฤติกรรมมีความสัมพันธกัน ซึ่งสอดคลองกับทฤษฎีทาง
ปญญาสังคมของแบนดูรา (Bandura, 1986)     ที่กลาววา พฤติกรรมของบุคคล เกิดจากการมี 
ปฏิสัมพันธซึ่งกันและกันระหวางพฤติกรรม (Behavior) องคประกอบของบุคคล (Person) และ
อิทธิพลของสภาพแวดลอม (Environment)    และมีวิธีการเรียนรูพฤติกรรมนั้น ไดจากการสังเกต 
(Observational learning) และจากการกระทํ า (Enactive learning) (Bandura, 1986)  ปจจัยที่
สนับสนุนการวิจัยครั้งนี้มาจากการที่นักกีฬาไดรับการฝกกระบวนการทางปญญาดวยเทคนิคทาง
ดานจิตวิทยาการกีฬา ซึ่งเปนตัวกลางที่ทํ างานในกระบวนการรูคิด ทํ าใหนักกีฬาสามารถควบคุม
พฤติกรรมตนเองไดดีขึ้น    ดังที่  มาโฮนี และมิเชนบอม (Mahoney, 1988 and Meichenbaum, 
1977)   ไดศึกษาถึงความสํ าคัญของการใชกระบวนการทางปญญาเพื่อควบคุมพฤติกรรม  ทํ าให
เกิดแนวคิดขึ้นวา บุคคลจะเปลี่ยนพฤติกรรมไดโดยกระบวนการทางปญญา    ซึ่งเปนกระบวน
การจัดระบบขอมูล กระบวนการสื่อสารเมื่อบุคคลมีสิ่งเรามากระทบ และกระบวนการทางปญญา
ยังทํ าหนาที่เปนสื่อกลางทํ าใหเกิดอารมณและพฤติกรรมอีกดวย   ซึ่งสอดคลองกับการวิจัยของ 
สแทค (Stack, 1991) ไดทํ าการวิจัย เพื่อประเมินโปรแกรมการควบคุมตนเองตามแนวพฤติกรรม
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ปญญานิยมที่มีตอพฤติกรรมกระทํ าผิดของผูมีพฤติกรรมกาวราว  ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลอง
มีพฤติกรรมกาวราวที่สังเกตภายนอกและรายงานพฤติกรรมดวยตนเองลดลงกวากลุมควบคุม 
และผูรับการทดลองในกลุมควบคุมไมสามารถควบคุมพฤติกรรมตนเองได  ดังนั้นนักกีฬาจึงตอง
มีความตระหนักรูกอน การไปฝกปฏิบัติในภาคสนามจะชวยพัฒนาใหนักกีฬาควบคุมพฤติกรรม
ของตนเองใหดียิ่งขึ้นไปอีก  การใชกระบวนการฝกทักษะทางจิตในการปรับพฤติกรรมทางปญญา
ดวยการฝกเทคนิคการตั้งเปาหมาย เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี  เทคนิคการดูตัวแบบและ
การฝกซอมในใจ  เทคนิคการจินตภาพ  และเทคนิคการเสริมแรงทางบวก   จะทํ าใหนักกีฬามี
ความกระตือรือรนและเอาใจใสตอการฝก จึงถือวานักกีฬาไดมีการพัฒนาความรูอยูตลอดเวลา  
นักกีฬาที่ไดทบทวนความรูในสิ่งที่ตนเองฝกอยูเปนประจํ า จะรูขอบกพรองของตนเพื่อนํ าไปแกไข 
เรียนรูระบบระเบียบของการฝกอยางมีข้ันตอน มีหลักเกณฑ     ซึ่งเปรียบไดวาการฝกดังกลาว
เปนวินัยในการฝกซอมและแขงขันกีฬา   เมื่อนักกีฬาไดพบ ไดเห็น และไดลงฝกปฏิบัติเปนประจํ า 
จะทํ าใหนักกีฬาเกิดความมีระเบียบวินัยในตนเอง

          ซึ่ง ในป ค.ศ. 1996 สทรานาธัน (Stranathan, 1996) ไดทํ าการวิจัยเรื่องการใช
เทคนิคการปรับพฤติกรรมที่เปนจริงและที่พึงประสงคในการสอนพลศึกษา ในโรงเรียนรัฐบาลใน
นักเรียนที่มีภาวะเชื่องชาทางจิต ผลการวิจัยพบวา ชนิดของเทคนิคการปรับพฤติกรรมที่เปนจริง
และที่พึงประสงคจะถูกใชคลายกันมาก เทคนิคการพูดยกยองชมเชย ถูกจัดอันดับเปนเทคนิคการ
ปรับพฤติกรรมที่ดี โดยมีการแสดงออกทางพฤติกรรมที่เหมาะสมเพิ่มข้ึน เปนการแสดงออกทางสี
หนาโดยจะเห็นไดจากการแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมลดลง ดังนั้นเทคนิคการพูดยกยองชม
เชยจึงถูกจัดเปนตัวกระตุนตัวแรกที่ใชมากกวาวิธีการอื่น

     ทิพยวัลย  สุทิน (2539) ไดศึกษาเรื่อง การลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนวัยรุน
โดยรูปแบบการปรับพฤติกรรมดวยปญญา ผลการวิจัยพบวา นักเรียนในกลุมปรับพฤติกรรมดวย
ปญญามีคะแนนพฤติกรรมกาวราวจากแบบวัดในระยะทดลอง และระยะติดตามผลนอยกวา
ระยะเสนฐานอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

      ดาราวรรณ  ตะปนตา (2535)  ไดศึกษาการลดความวิตกกังวล ของพยาบาล
ประจํ าการที่ดูแลผูปวยโรคเอดสดวยวิธีการปรับเปลี่ยนความคิดรวมกับการฝกสติ ผลการวิจัยพบ
วา คะแนนความวิตกกังวลตอการใหการพยาบาลผูปวยโรคเอดสของกลุมที่ไดรับการฝกตาม
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รูปแบบการปรับเปลี่ยนความคิดรวมกับการฝกสติ ในระยะหลังการทดลองและในระยะติดตาม
ผล ตํ่ ากวาระยะกอนทดลอง อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

       ฮูเบอรแมน โอเบรียน และริชารด (Huberman, O’Brien and Richard, 1999) ได
ทํ าการวิจัยเรื่อง การพิสูจนถึงการรักษาและความสามารถของคนไขทางจิตถึงพฤติกรรมที่บานใน
เร่ือง การตั้งเปาหมาย ผลยอนกลับ การใหกํ าลังใจ ผลการทดลองพบวา มีการพูดเพิ่มมากขึ้น
ในแตละสัปดาห และในเรื่องของคุณภาพแผนในการรักษาระหวางการใหการรักษา ปรากฏวามี
การเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสํ าคัญในเรื่องของความกาวหนาของเปาหมายของคนไข และมีการลดลง
อยางมีนัยสํ าคัญในเรื่องเวลาของการรักษา

       สจวต แอนโทนีส และบิดเดิล (Stuart, Antonis and Biddle, 1999) ไดทํ าการ
วิจัยเรื่อง ผลของการสรางเปาหมายและความสามารถในการรับรู ในดานความรูความเขาใจ
ระหวางนักกีฬาเทนนิสและสนุกเกอร  พบวาความสัมพันธระหวางจิตสํ านึกและการเบี่ยงเบน
ความคิด มีความสัมพันธปานกลางในกลุมที่ความสามารถในการรับรูตํ่ า  มีความสัมพันธในทาง
บวกระหวางจิตสํ านึกกับการเบี่ยงเบนความคิด       ในขณะที่ความสัมพันธไมแตกตางในดานจิต
สํ านึกกับการเบี่ยงเบนความคิดในกลุมที่มีความสามารถสูง

     วินเบอรก  เบอรตัน และไวแกน (Weinberg, Burton and Weigand, 1993) ศึกษา
ถึงการตั้งเปาหมายในการแขงขันกีฬา การวิจัยเชิงสํ ารวจนักกีฬาของวิทยาลัยที่ทํ าการฝกซอม
พบวา จุดมุงหมายเหลานั้นสัมฤทธิ์ผลในระดับปานกลางถึงสูง     นอกจากนี้นักกีฬายังรายงาน
วาเปาหมายที่สํ าคัญที่สุดสามประการนี้คือ   การเพิ่มขีดความสามารถโดยรวม  ชัยชนะและ
ความสนุกสนาน

     ฟรายเออรแมน (Frierman, 1992) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง ผลกระทบของการตั้งเปา
หมายของทีมและบุคคล ที่มีตอความสามัคคีและการแสดงความสามารถของนักกีฬาโบวลิ่ง
ระดับเยาวชน       ผลการทดลองพบวา กลุมที่ฝกการตั้งเปาหมายของแตละบุคคลและของทีมจะ
เปนผูชนะในเกมการแขงขัน อยางมีระดับนัยสํ าคัญ มากกวากลุมที่ฝกโดยพยายามทํ าใหดีที่สุด
เทาที่จะทํ าได และพบวาคาเฉลี่ยของคะแนนการโยนโบวลิ่งมีพัฒนาการดีขึ้น
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       ยศวิน ปราชญนคร (2538) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการตั้งเปา
หมายและการสรางจินตภาพที่มีผลตอความสามารถในการยิงลูกโทษในกีฬาบาสเกตบอล ผล
การวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคู
กับการสรางจินตภาพ มีความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลสูงกวาความสามารถกอน
การฝก และสัปดาหที่ 2 อยางมีระดับนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

     ธวัชชัย มีศรี (2542) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพและ
การกํ าหนดเปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล    ผลการวิจัยพบวา ความ
สามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของทั้ง 4 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และหลังสัปดาห
ที่ 10 แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   และความสามารถในการโยนโทษ
บาสเกตบอลของกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และหลังสัปดาหที่ 10 สูงกวา กลุม 1, 2
และ 4 อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

     คิวโทรน (Cutrone, 1998) ทํ าการวิจัยเรื่อง การตั้งเปาหมายและการจินตภาพใน
การปรับปรุงสมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน ผลจากการทดลองพบวา การตั้ง
เปาหมายและการจินตภาพพัฒนาทักษะการปองกันของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนใน
สถานการณแขงขันจริง ทักษะทางจิตวิทยาไดพัฒนาการเลน แตวิธีการเหลานี้ไมสามารถทดแทน
ทักษะจริงๆ ได และจะตองฝกรวมกันกับทักษะจริงๆ เพื่อที่จะไดเกิดผลสํ าเร็จที่สูงสุด

       พรเทพ     นิพงษ   (2542)     ไดทํ าการวิจัยเรื่อง    ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 6   กลุมทดลองที่
1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05

     บุญเลิศ ใจทน (2537) ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลของการฝกจินตภาพที่มีตอการแสดง
ความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้น ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้น
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมฝกวายนํ้ าควบคูการฝกทางจินตภาพ และกลุมฝกวายนํ้ า
เพียงอยางเดียว สูงกวาความสามารถกอนการฝกอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05
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     ไบรซ (Brice, 1996) ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลการฝกจินตภาพในการเพิ่มความแข็ง
แรงในการเลน ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ใชการฝกจินตภาพจะมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึนมาก
กวากลุมควบคุมเมื่อวัดจากเครื่องวัดแรงบีบมือแบบเจมาร

      แรนดอล (Randall, 1992) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง การฝกจินตภาพโดยใชเปนวิธีปรับ
ปรุงการยิงลูกโทษ ผลการวิจัยพบ ในการฝกสัปดาหที่สี่ กลุมที่ใชการจินตภาพรวมกับการผอน
คลายมีผลการปฏิบัติดีกวากลุมควบคุมฝายรุก

      มงคล จํ านงคเนียร (2535) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกสมาธิและจินตภาพที่
มีตอความสามารถในการยกนํ้ าหนัก  ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทั้ง 3 กลุม มี
ความสามารถในการยกนํ้ าหนักทาคลีนแอนดเจอรคสูงกวาความสามารถกอนฝกอยางมีนัย
สํ าคัญที่ระดับ .05    และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมฝกสมาธิควบคูการฝกยกนํ้ าหนักและ
กลุมจินตภาพควบคูการฝกยกนํ้ าหนัก    แสดงความสามารถในการยกนํ้ าหนักไดดีกวากลุมยก
นํ้ าหนักเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

      วิไลพร   ล่ิมวรวิวัฒน  (2535)  ไดทํ าการศึกษาเรื่องผลของการควบคุมตนเองและ
การเสริมแรงทางบวกที่มีตอความถูกตองของการทํ าแบบฝกหัด ในวิชาภาษาอังกฤษและวิชา
ภาษาไทยของ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2      ผลการวิจัยพบวา นักเรียนกลุมที่ไดรับการฝก
การควบคุมตนเองในวิชาภาษาอังกฤษมีคะแนนความถูกตองของการทํ าแบบฝกหัดในวิชาภาษา
ไทยสูงกวานักเรียนกลุมที่ไดรับการเสริมแรงทางบวก

      รังสิมันต  สุนทรไชยา (2535) ไดศึกษาเรื่อง ผลของตัวแบบที่มีตอพฤติกรรมการมี
ระเบียบวินัยในชั้นเรียนของนักเรียนวัยยางเขาสูวัยรุน ผลการวิจัยพบวา การใชตัวแบบวิดิทัศน
สามารถเพิ่มพฤติกรรมการมีระเบียบวินัยในชั้นเรียนของนักเรียนกลุ มทดลองไดทั้งในระยะ
ทดลองและระยะติดตามผล

ขอบเขตของการวิจัย

1. การวิจัยครั้งนี้มุงที่จะศึกษาผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมี
ระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ 11-14 ป
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2. ตัวแปรที่ใชในการศึกษา ประกอบดวย
   2.1 ตัวแปรอิสระ

- การปรับพฤติกรรมทางปญญา
   2.2 ตัวแปรตาม

- ความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา

ความจํ ากัดของการวิจัย

   เพื่อศึกษาถึงพัฒนาการของนักกีฬากลุมเปาหมาย โดยใหสอดคลองกับสถานการณ
กีฬาอยางแทจริง  จึงจัดกลุมตัวอยางนักกีฬาเปาหมายเปนรุนอายุ 12 และ 14 ป

คํ าจํ ากัดความที่ใชในการวิจัย

             การปรับพฤติกรรม หมายถึง การประยุกตทฤษฎีการเรียนรูและขอคนพบจากการทดลอง
เพื่อใชในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของมนุษย
             การปรับพฤติกรรมทางปญญา หมายถึง การฝกทักษะทางจิตแบบจิตเพื่อกายที่ประกอบ
ดวยเทคนิคการตั้งเปาหมาย   การพูดกับตนเองในทางที่ดี   การดูตัวแบบ  การจินตภาพ  และ
การเสริมแรงทางบวก
             ความมีระเบียบวินัยในตนเอง หมายถึง  พฤติกรรมที่แสดงออกตามแบบแผนที่ไดกํ าหนด
หรือตกลงกันไว เพื่อใหการดํ าเนินกิจกรรมเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ดังนี้

1. การปฏิบัติตนขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
2. การเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
3. พฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ

1. ทํ าใหทราบถึงผลของการปรับพฤติกรรมที่มีตอความมีระเบียบวินัยในตนเองของ
       นักกีฬา

2. เปนแนวทางในการปรับพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักกีฬา
3. เพื่อสามารถนํ าหลักและวิธีการดังกลาวไปประยุกตใชในการปรับพฤติกรรมของ
    นักกีฬาในโอกาสตอไป
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4. เพื่อเปนการเสนอนํ า กระตุน และสงเสริมใหมีการนํ า หรือแสวงหาวิธีการใหมๆ มา
       ใชพัฒนานักกีฬาใหแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับลักษณะของสังคมไทยใน
       ปจจุบัน

5. เพื่อเปนแนวทางในการทํ าวิจัยครั้งตอไป



บทที่ 2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

     ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของจากหนังสือ  ตํ ารา  บทความ  วารสาร
และงานวิจัยตางๆ ซึ่งไดเรียบเรียงไวตามลํ าดับดังนี้

 1. ความหมายของระเบียบวินัย
 2. ประเภทของระเบียบวินัย
 3. ความสํ าคัญของวินัย
 4. พฤติกรรม (Behavior)
 5. ระดับข้ันของการพัฒนาพฤติกรรม
 6. ทฤษฎีของพิอาเจท (Piaget’s Theory)
 7. การเรียนรู (Learning)
 8. การปรับพฤติกรรม (Behavioral modification)
 9. แนวคิดของกลุมพฤติกรรมนิยม
10. ความเชื่อเบื้องตนของแนวคิดพฤติกรรม-ปญญานิยม
11. แนวคิดของทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม
12. ความสัมพันธระหวางสิ่งเรา-กระบวนการทางปญญา-พฤติกรรมและ
      ผลกรรม
13. กระบวนการทางปญญาที่เกี่ยวของกับความมีระเบียบวินัยในตนเอง
14. โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา

14.1 การตั้งเปาหมาย (Goal setting)
14.2 การดูตัวแบบ (Modeling)
14.3 การจินตภาพ (Imagery)
14.4 การพูดกับตนเองในทางที่ดี (Positive self-talk)
14.5 การเสริมแรงทางบวก (Positive reinforcement)

        15. งานวิจัยในประเทศและตางประเทศที่เกี่ยวของ



17

1. ความหมายของระเบียบวินัย

ระเบียบวินัย หรือวินัย (Discipline) มีผูใหความหมายคํ าวา “ระเบียบวินัย” หรือ “วินัย”
ไวตางๆ กัน คือ

1. แบบแผนที่วางไวเปนแนวปฏิบัติ
2. ความสามารถในการควบคุมตนเองใหประพฤติปฏิบัติในทางที่ถูกตองและเหมาะสม

                กับส่ิงที่ตนเองตั้งใจไวหรือตามกฎเกณฑของสังคม
3. เปนสิ่งที่ชวยแนะแนวความประพฤติของเด็ก
4. การปฏิบัติที่นึกวาสมควรจะกระทํ า ถึงแมวาจะไมกํ าหนดไวเปนระเบียบกฎเกณฑก็

                 ตาม
5. การงดเวนไมกระทํ าผิดหรือกระทํ าชั่วตางๆ โดยเกรงกลัวการลงโทษภายนอก
6. ขอหาม ขอบังคับ คํ าสั่ง กฎหมาย กฎ กติกา ระเบียบที่สังคมหรือครูอาจารยและ

                 นักเรียนรวมกันวางไวเพื่อเปนแนวทางปฏิบัติ  (สุพัตรา  เทียนอุดม, 2535)

    วินัย มาจากรากศัพทในภาษาลาตินของคํ าวา ผูติดตาม หรือศิษย แปลวา ผูเรียนรู
หรือทํ าตามคํ าสั่งสอนของผูแนะนํ า   นั่นคือพอแมและครูเปนผูนํ าของเด็ก ซึ่งเปนศิษยและผูตาม
เด็กมีการเรียนรูแนวทางการดํ าเนินชีวิตจากผูนํ าเหลานั้น เพื่อนํ าความรูทั้งหลายนั้นมาใชใหเปน
ประโยชนและมีความสุข วินัยเปนแนวทางของสังคมในการสอนพฤติกรรมจริยธรรมแกเด็กใหเปน
ที่ยอมรับของสังคม (Hurlock, 1984)

       วินัยเปนคํ าที่ใชบอยเกี่ยวกับครู พอแมและผูบริหาร หมายถึง การควบคุมพฤติกรรม
ของนักเรียน วินัยไมไดหมายถึงตัวบุคคล แตเปนขอบเขตของการเปลี่ยนแปลง การกลาวตํ าหนิ
หรือกลาวโทษ ซึ่งเปนขอตกลงของครูที่มีขอบเขต วิธีการชัดเจนยิ่งขึ้น (Curwin and Mendler,
1980)

    ความหมายทางจิตวิทยา วินัยหมายถึงการฝกฝนเพื่อเปนการพัฒนาการควบคุมตน
เอง พัฒนาลักษณะนิสัย มีระเบียบแบบแผน และมีประสิทธิภาพ (Training that develops self-
control, character, orderliness and efficiency) (Freiberg, 1987)

     ความหมายตามพจนานุกรมฉบับเฉลิมพระเกียรติ พ.ศ. 2530 คํ าวา ระเบียบ หมาย
ถึงแบบแผนที่วางไวเปนแนวปฏิบัติ  คํ าวาวินัย หมายถึงการอยูในระเบียบแบบแผนและขอบังคับ
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ขอปฏิบัติ และคํ าวา ระเบียบวินัย หมายถึง วินัยที่มีระเบียบแบบแผนเปนแนวปฏิบัติ 
(พจนานุกรมราชบัณฑิตยสถาน, 2531)

    สวนความหมายของกรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2528) คํ าวา ระเบียบวินัย 
หมายถึง ขอบังคับ คํ าสั่ง กฎหมาย กฎ กติกา ระเบียบที่สังคมวางไวเพื่อเปนแนวทางปฏิบัติของ
คน (กระทรวงศึกษาธิการ กรมวิชาการ, 2528)

   เฮอรล็อค (Hurlock, 1984) ไดกลาวถึงจุดมุงหมายของวินัยวา เปนการสรางพฤติกรรม
ในการทํ าตามกฎที่กํ าหนดไวโดยกลุมของวัฒนธรรมตามเอกลักษณของแตละบุคคล ทั้งที่ไมมีรูป
แบบวัฒนธรรมลักษณะใดลักษณะหนึ่งหรือรูปแบบรวมทั้งหมดในวิธีการฝกวินัยใหแกเด็ก ดังนั้น
วิธีฝกฝนวินัยของเด็กในวัฒนธรรมกลุมหนึ่งๆ นั้น จะแปรผันไปอยางกวางขวางมาก ถึงแมวาจะมี
วัตถุประสงคเดียวกันก็ตาม คือสอนใหเด็กมีพฤติกรรมเปนไปตามมาตรฐานของสังคมตาม
ลักษณะบุคลิกภาพของเด็กแตละบุคคลไดอยางไร (Hurlock, 1984)

    ปจจุบันนี้เชื่อวาพฤติกรรมที่เปนปญหาของเด็ก เปนผลมาจากการที่เด็กไดรับการฝก
ฝนมากกวาความประพฤติชั่วมาแตกํ าเนิด  ขอความนี้นํ ามาซึ่งความเห็นที่ขัดแยงกัน สปอค
(Spock) อธิบายไววา บางคนเชื่อวาในการสรางเด็กนั้นมี 2 วิธี คือ (Spock อางถึงใน Hurlock,
1984)

1. ตามใจมากเกินไป (Overpermissiveness)
2. กวดขันและลงโทษ (Sturnness and punishment)

             ซึ่งทั้ง 2 วิธีนี้ เปนวิธีที่ไมใหผลดีแกเด็ก หรือ ในอีกความคิดเห็นที่ขัดแยงกันนี้ ได
แบงความหมายของคํ าวาวินัย ดังนี้

1. ความหมายทางลบ (Negative) วินัย   หมายถึง   การควบคุมโดยผูมีอํ านาจภายนอก
ในการตัดสินอยางไมมีเหตุผล เปนรูปแบบขอบังคับที่ไมนาพอใจหรือวิธีการที่เจ็บปวด หรือการลง
โทษ ซึ่งการลงโทษมักจะเปนจุดออนของแนวโนมของการกระทํ าของแตละบุคคลในการสราง
ความไมพอใจใหกับบุคคล  เปนที่เชื่อไดวาจะกอใหเกิดพฤติกรรมที่ละเลย มากกวาพฤติกรรมที่
ควรยอมรับ

2. ความหมายทางบวก (Positive) วินัย หมายถึง ภาวะการเจริญเติบโตภายใน คือวินัย
ในตนเองและการควบคุมตนเอง หรืออีกนัยหนึ่งวินัยนั้นมีแรงจูงใจจากภายใน การไมมีวินัยทํ าให
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บุคคลขาดวุฒิภาวะ สวนการมีวินัยจะกระตุนใหเกิดวุฒิภาวะในแตละบุคคล เพราะหนาที่ของ
วินัยคือสอนใหยอมรับความตองการ  และชวยชี้แนวทางใหเด็กใชพลังไปในทางที่เปนประโยชน
และสังคมยอมรับ การมีวินัยในตนเองนี้จะชวยใหเด็กบรรลุเปาหมายไดมากกวาเด็กที่ขาดวินัย

2. ประเภทของระเบียบวินัย

     หนวยศึกษานิเทศก  กรมสามัญศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ  (2529)   ไดกลาวถึง
การปลูกฝงและสรางเสริมคานิยมพื้นฐานการมีระเบียบวินัยและการเคารพกฎหมาย ไวเปน  3
ประเภท คือ

1. การมีระเบียบวินัยในการศึกษาเลาเรียน
2. การมีระเบียบวินัยในสังคม
3. การมีระเบียบวินัยในที่อยูอาศัย

    ชาญชัย  อินทรประวัติ (2521) พนัส  หันนาคินทร (2524) และหวน  พินทุพันธ (2528)
กลาวถึงวินัยและประเภทของวินัยนักเรียนไวตรงกันวามี 3 ประเภทใหญๆ  คือ

1. ประเภทเฉียบขาดวินัยประเภทนี้มีลักษณะคลายวินัยของทหาร ขอหามหรือขอบังคับ
ตางๆ กํ าหนดขึ้นจากครูอาจารย โดยเชื่อวาเปนความประพฤติมาตนฐานที่นักเรียนตองประพฤติ
ปฏิบัติตาม จะไดนิสัยดีและประพฤติตัวดีไปในภายหนา นักเรียนจะเห็นดวยหรือไมมิใชสิ่งสํ าคัญ
หากฝาฝนจะมีโทษ

2. ประเภทสอดคลองกับความรูสึกของนักเรียน  วินัยประเภทนี้กํ าหนดขึ้นตามความรูสึก
และความสนใจของนักเรียน โดยครูอาจารยเชื่อวาถานักเรียนประพฤติไปตามที่ตนรูสึกและสนใจ
แลวจะไมเกิดปญหา คือ ไดรับความรวมมือในการปฏิบัติสูง การคนหาความรูสึกและความสนใจ
ของนักเรียนมาประกอบการกํ าหนดวินัยนักเรียน จึงเปนเรื่องสํ าคัญแมจะไมนาเอาความรูสึกทั้ง
หมดของนักเรียนมากํ าหนดก็ตาม    ครูอาจารยเปดโอกาสใหนักเรียนไดรวมในการกํ าหนดวินัย
นักเรียนที่ตนตองปฏิบัติตาม ซึ่งเชื่อวาจะแกปญหาบางประการไดดีกวา

3. ประเภทสอดคลองกับความตองการของนักเรียน วินัยประเภทนี้เกิดจากความรับผิด
ชอบของนักเรียนและดวยเกียรติของนักเรียนเอง  ซึ่งครูอาจารยเชื่อวา วินัยจะมีคุณคาถานักเรียน
ไดกํ าหนดความประพฤติที่เขาเชื่อวา กระทํ าแลวจะชวยใหตนเองเปนคนดีมีความรูสึกเปนเกียรติ
และรับผิดชอบในการประพฤติปฏิบัติตนสูง
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กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ ไดกลาวถึงประเภทของระเบียบวินัยไวในเอกสารเสริม
ความรูสํ าหรับครู กลุมสรางเสริมลักษณะนิสัย จริยศึกษา (2528) ดังนี้

1. ระเบียบวินัยภายนอก ไดแก
1.1 การรักษาระเบียบวินัยในการบริโภค
1.2 การรักษาระเบียบวินัยในการอุปโภค
1.3 การรักษาระเบียบวินัยตอสถานที่
1.4 การรักษาระเบียบวินัยในการปกครอง

2. ระเบียบวินัยภายใน ไดแก
2.1 ระเบียบทวงที
2.2 ระเบียบกิริยา
2.3 ระเบียบวาจา
2.4 ระเบียบใจ

        จากความหมายและประเภทของวินัยตางๆ ดังกลาวขางตน อาจกลาวโดยรวมไดวา
ระเบียบวินัย คือ แบบแผน กฎเกณฑ ที่กํ าหนดไวเปนแนวปฏิบัติ คนที่มีระเบียบวินัย เปนคนที่
สามารถควบคุมตนเองใหประพฤติปฏิบัติตนไดตามแบบแผนกฎเกณฑ ขอบังคับของสังคมนั้นได
โดยอาจใชกฎเกณฑ ขอบังคับเปนเครื่องกํ าหนดใหทํ าตาม ซึ่งเรียกวาเปนระเบียบวินัยภายนอก
หรืออาจจะปฏิบัติเพราะตระหนักถึงความถูกตองเหมาะสมดีงามดวยตัวของตัวเอง แมบางอยาง
จะไมไดกํ าหนดไวเปนกฎเกณฑขอบังคับก็ตาม ซึ่งเรียกวามีระเบียบวินัยในตนเอง ดังตอไปนี้

1. การตั้งใจทํ างาน หมายถึง การทํ างานที่ไดรับมอบหมายใหเสร็จและงานที่ทํ านั้นมี
ความเปนระเบียบเรียบรอย เชน การไมเลนในเวลาทํ างาน การไมเลนขณะฝกซอม การไมขัดขา
เพื่อน การไมกระชากเสื้อหรือกางเกงในเวลาฝกซอมกีฬา ไมพูดเสียงดังขัดจังหวะเวลาคุณครูสอน
หรืออธิบาย  การมีสมาธิ  การไมแสดงกิริยาที่ไมสุภาพเวลาฝกซอม

2. การเคารพสิทธิของตนเองและผูอ่ืน  หมายถึง  การกระทํ าที่อยูภายใตขอบเขตสิทธิ
ของตนเองและไมกาวกายสิทธิและหนาที่ของผูอ่ืน  เชน  การไมหยิบของผูอ่ืนโดยไมไดรับอนุญาต
ไมพูดนินทาผูอ่ืน  การไมพูดเยาะเยยผูอ่ืน ไมพูดประชดผูอ่ืน ไมทํ ารายรางกายผูอ่ืน  ไมกลาว
วาจาขมขูผูอ่ืน  ไมกลั่นแกลงผูอ่ืน   การไมทํ าลายทรัพยสินผูอ่ืนและไมลักขโมยของผูอ่ืน

3. การตรงตอเวลา  หมายถึง  การปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ตามเวลาที่กํ าหนด  เชน  การตื่น
นอน  การเขานอน  การรับประทานอาหาร  การเขาแถว  การสงการบาน  การไปโรงเรียน  การ
เขาหองเรียน  การกลับบาน  การนัดพบกับผูอ่ืน  การเขาฝกกีฬาตามที่กํ าหนด
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4. การปฏิบัติตนตามระเบียบของสังคม หมายถึง การปฏิบัติตนตามระเบียบที่ตกลงกัน
ไวในสังคมนั้นๆ จํ าแนกออกเปน

     -  การปฏิบัติตนตามระเบียบของโรงเรียน  เชน การไมวิ่งเลนบนอาคารเรียน  การไม
        กินขนมในหองเรียน    การใหความเคารพคุณครู     การไมกลาววาจาที่ไมสุภาพ
        ทรงผมไมผิดระเบียบ  เครื่องแตงกายไมผิดระเบียบ  ไมขีดเขียนฝาผนัง การไมหนี
        โรงเรียน  การไมเลนการพนัน
      - การปฏิบัติตนตามระเบียบของบาน  เชน  การทํ าความสะอาดหองนอน  การจัดที่
        นอนใหเปนระเบียบ  การทานอาหารใหตรงตอเวลา การลางจาน  การซักผาของตน

           เอง การอาบนํ้ า  การตอนรับแขก  การพูดจาไพเราะ
         - การปฏิบัติตนตามระเบียบของชุมชน  เชน  การทิ้งขยะใหเปนที่  การไมขีดเขียนฝา

        ผนัง  การไมเสพสิ่งเสพติด  เชน  บุหร่ี  การมีนํ้ าใจตอชุมชน  การชวยเหลือผูอ่ืน
        การใหความรวมมือกับหมูคณะ

   และจากความหมายตางๆ ที่กลาวมาขางตน   ผูวิจัยจึงไดนํ ามาสรุปเปนความหมาย
ของความมีระเบียบวินัยในตนเองวาหมายถึง พฤติกรรมที่แสดงออกตามแบบแผนที่ไดกํ าหนด
หรือตกลงกันไว เพื่อใหการดํ าเนินกิจกรรมเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ดังนี้

1. การปฏิบัติตนขณะฝกซอมหรือแขงขันกีฬา
2. การเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะฝกซอมหรือแขงขันกีฬา
3. พฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอมหรือแขงขันกีฬา

3. ความสํ าคัญของวินัย

      วินัยเปนสิ่งที่ชวยแนะแนวความประพฤติของเด็ก การฝกวินัยจะเปนการชวยใหเด็ก
ไดกระทํ าสิ่งตางๆ  โดยคํ านึงถึงตนเองและผูอ่ืนดวย        เด็กจํ าเปนจะตองไดรับการชวยเหลือใน
การสรางความมีวินัยใหเกิดไดดวยตนเองมากกวาแรงบังคับภายนอก เปนการชวยใหเขากระทํ า
ในสิ่งที่สังคมยอมรับเพื่อมีความสัมพันธอันดีกับผูอ่ืนดวยความพึงพอใจ

      การสรางเสริมความมีระเบียบวินัย

   การสรางเสริมความมีระเบียบวินัยใหแกเด็กนั้น ควรเริ่มจากครอบครัว ผูที่มีอิทธิพลใน
การสรางความมีระเบียบวินัยก็คือพอและแม พอแมจะตองมีความเขาใจและชี้แจงเหตุผลใหแก
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เด็ก การกระทํ าตางๆ ตองเปนตัวอยางที่ดีใหแกลูกและมีเหตุผลพอเพียง เพื่อใหเด็กมีความเชื่อ
ถือ  บรรยากาศในบานจะทํ าใหเด็กเกิดความมีระเบียบวินัย พอแมจะตองสรางสัมพันธภาพอันดี
กับลูก และตองยอมใหเด็กมีอิสระในการพัฒนาตนเอง    ซึ่ง สุชา และสุรางค จันทนเอม (2518)
ไดเสนอแนวคิดวา ผูใหญจะตองสรางสัมพันธภาพอันดีกับเด็ก ไมควรจะบังคับขูเข็ญใหเด็กทํ า
ตามกฎขอบังคับที่วางไว การใหเด็กทํ าอะไรสักอยางหนึ่งควรจะใหคํ าแนะนํ าและชี้แจงแตโดยดี
เพื่อชวยใหเด็กเขาใจสิ่งนั้นอยางแจมแจงและควรยอมใหเด็กมีอิสระในการพัฒนาตนเอง ไมควร
ควบคุมเด็กอยูตลอดเวลา ผูใหญควรสงเสริมใหเด็กทํ าสิ่งตางๆ ที่เขาสามารถทํ าได  ไมควรมอบ
ความรับผิดชอบใหแกเด็กจนเกินกํ าลังของเด็ก  และควรพยายามอธิบายคํ าถามตางๆ ที่เด็กสน
ใจและรับฟงเหตุผลตางๆ ของเด็ก  ใหความนับถือในตัวเด็ก  ควรปลอยใหเด็กเปนตัวของตัวเอง
นอกจากนี้ควรยกยองหรือใหคํ าชมเชยแกเด็ก     เพื่อเปนการสงเสริม ใหกํ าลังใจ และแสดงความ
พอใจตอการกระทํ าของเด็ก ผูใหญตองเปนคนมีเหตุผลและคงเสนคงวา สามารถอธิบายเหตุผล
ตางๆ ใหเด็กเกิดความเขาใจ กอนที่จะใหเด็กเชื่อฟงและปฏิบัติตาม     ควรลงโทษดวยเหตุผลอ
ยาใชอารมณ    สํ าหรับในตางประเทศไดมีการศึกษาเกี่ยวกับการฝกวินัยในเด็กไดแกการศึกษา
ของ ฮอฟฟแมน (Hoffman, 1970)  ไดศึกษาการฝกวินัย 3 วิธี ไดแก การใหเหตุผลจะทํ าใหเด็กมี
วินัยในตนเองสูงกวาเด็กที่ไดรับการฝกวินัยโดยวิธีการปลอยปละละเลย และการรวมอํ านาจ

     สํ าหรับในโรงเรียนนั้น ครูเปนผูใหความรูและฝกอบรมการมีระเบียบวินัยใหแกเด็ก
นอกจากนี้เด็กยังตองพบกับสภาพแวดลอมตางๆ ในโรงเรียน ไดแก สภาพหองเรียน ระเบียบวินัย
ของโรงเรียน ลักษณะการอบรมสั่งสอนของครู รวมทั้งเพื่อนนักเรียน  ประสบการณที่เด็กแตละคน
ไดรับขณะอยูในโรงเรียน การเรียนรูวิชาการ คํ าอบรมสั่งสอนและกิจกรรมทางสังคม ตลอดจน
ความสํ าเร็จความภาค ภูมิใจ หรือความลมเหลวผิดหวังในการเรียน การทํ างานรวมกับผูอ่ืน และ
การเขาสังคมตางๆ ลวนมีอิทธิพลในการกํ าหนดลักษณะนิสัย และแบบแผนของพฤติกรรมตางๆ
แกเด็กทั้งสิ้น

     การสรางวินัยในโรงเรียนเปนสิ่งสํ าคัญ วินัยนับเปนสิ่งที่สัมพันธกับชีวิตความเปนอยู
ทางสังคมในการปกครองระบอบประชาธิปไตย ครูจะตองเปนผูคอยแนะแนวทาง การสรางวินัย
ใหเกิดขึ้นในตัวเด็ก เพราะวินัยเกิดจากรากฐานของประสบการณในการเรียนรูกับสภาพสิ่งแวด
ลอม วินัยควรมีทั้งสงเสริมปองกันและปราบปรามโดยมีความตอเนื่องและจริงจัง   อีกทั้งตองปรับ
สภาพสิ่งแวดลอมใหเปนไปในทางสงเสริมวินัยดวย    วินัยเกิดขึ้นดวยแรงจูงใจและแรงบังคับเกิด
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ดวยความสมัครใจ การรักษาวินัยเปนการควบคุมและสงเสริมความประพฤติของคนในสังคมให
ปฏิบัติตามระเบียบขอบังคับของสังคมนอกจากนั้นยังเปนการปลูกฝงเจตคติ พฤติกรรมการฝก
ฝนจิตใจใหเปนผูมีจิตสํ านึกในการมีวินัยในตนเอง  (ประวีณ  ณ นคร, 2527)    การเสริมสรางให
เกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินัยนับวาเปนการรักษาวินัยที่ดีที่สุด เพราะเปนการทํ าใหประพฤติดี
ดวยความสํ านึกในความดีที่เปนสิ่งประกันความประพฤติชั่ว โดยทํ าความเขาใจและศึกษาวินัยที่
กํ าหนดขึ้นใหเขาใจอยางชัดเจน และสรางเสริมใหผูปฏิบัติงานตระหนักถึงความสํ าคัญของวินัย
วา เปนมาตรการที่จะชวยใหการทํ างานรวมกันนั้นเปนไปดวยความเรียบรอย และกอใหเกิดผลดี
ตอสวนรวม (พนัส  หันนาคินทร, 2526)

      อยางไรก็ตาม การสรางเสริมความมีระเบียบวินัยโดยการออกระเบียบที่ดีจะตอง
อาศัยพัฒนาการของเด็ก เปนระเบียบที่เด็กสามารถปฏิบัติตามไดและเปนประโยชนอยางแทจริง
ครูตองมีสติ มีอารมณดี เปนกันเองกับเด็ก ยอมรับในความสามารถของเด็กแตละคน    ครูจึงตอง
ตระหนักถึงคุณคาและความสามารถของเด็ก   ทั้งนี้เพื่อใหเกิดบรรยากาศของการสรางเสริมวินัย
อันไดแก การมองโลกในแงดี เคารพกฎเกณฑ มีความไววางใจ สนใจ และเอาใจใส คุณสมบัติ
เหลานี้ควรเปนหลักของครูเพื่อสรางเสริมวินัยใหเกิดขึ้น และเปนพื้นฐานแหงความสํ าเร็จในการมี
สัมพันธภาพของบุคคล (Purkey and Strahan, 1986 อางถึงใน Schmidt, 1989)  วินัยที่ดีนั้นจะ
ตองเกิดจากสัมพันธภาพที่สอดคลองกันระหวางครูและเด็ก ซึ่งเปนเหตุผลที่จะสนับสนุนใหเกิด
พฤติกรรมการมีระเบียบวินัย การสรางวินัยควรใหเด็กปฏิบัติตามระเบียบโดยที่เด็กไดเขาใจเหตุ
ผลและเห็นดีเห็นงามจากการปฏิบัติตามระเบียบนั้น อยาใหเด็กรูสึกวาถูกบังคับ   วินัยที่ดีไมเปน
เพียงใหผลในทันทีเทานั้น    แตตองใหเปนนิสัยที่ตอเนื่องไปและสนับสนุนทัศนคติที่ดีเกี่ยวกับ
การเรียนดวย (Phillips and Wiener, 1972)

 การศึกษาเกี่ยวกับการสรางเสริมระเบียบวินัยในชั้นเรียนของเด็กวัยยางเขาสูวัยรุนนั้นได
มีการทดลองสอนในลักษณะตางๆ ไดแก การใชวิธีกลุมสัมพันธและการใชกิจกรรมกลุมควบคุม
คุณภาพเปนตน ดังเชน การทดลองสอนความมีระเบียบวินัยแกเด็กที่มีพัฒนาการทางสติปญญา
ตางกันโดยวิธีกลุมสัมพันธของ บุญยงค  นิสภาวาณิชย (2525)    ซึ่งมีจุดมุงหมายที่จะศึกษาวา
วิธีกลุมสัมพันธเปนวิธีที่สงผลตอความรูความเขาใจและทัศนคติเกี่ยวกับความมีระเบียบวินัยมาก
กวาวิธีสอนแบบธรรมดาหรือไม   และสงผลมากที่สุดที่ระดับพัฒนาการทางสติปญญาของกลุม
ตัวอยางในระดับใด กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6  จํ านวน 90 คน  ที่ไดรับ
การทดสอบดวยเครื่องมือวัดระดับพัฒนาการทางสติปญญาตามแนวคิดของพีอาเจทแลว แบง
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ระดับพัฒนาการทางสติปญญาเปน 3 ข้ัน คือ ข้ันกาวไปสูข้ันรูปธรรม ขั้นรูปธรรม และขั้นกาวไปสู
ขั้นนามธรรม    จากนั้นแบงเขากลุมสอนโดยวิธีกลุมสัมพันธ  กลุมสอนแบบธรรมดา  และกลุม
ควบคุมเครื่องมือที่ใช คือ เครื่องมือวัดระดับพัฒนาการทางสติปญญาตามแนวคิดของพีอาเจท
แบบทดสอบวัดความรูความเขาใจเรื่องความมีระเบียบวินัย แบบทดสอบวัดทัศนคติตอการแสดง
ความมีระเบียบวินัย และโครงการสอนเรื่องความมีระเบียบวินัยโดยวิธีกลุมสัมพันธ และกลุมที่
สอนแบบธรรมดา มีความรูความเขาใจในเรื่องความมีระเบียบวินัยเพิ่มข้ึนจากเดิม และกลุมที่
สอนโดยวิธีกลุมสัมพันธมีทัศนคติตอการแสดงความมีระเบียบวินัยดีกวากลุมที่สอนแบบธรรมดา 
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ    มีทัศนคติตอการแสดงความมีระเบียบวินัย มีความรูความเขาใจใน
เร่ืองความมีระเบียบวินัยไมแตกตางจากกลุมที่สอนแบบธรรมดาอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ     
นอกจากนั้นยังพบวา   กลุมที่สอนโดยวิธีกลุมสัมพันธมีความคงทนของการเรียนรูทั้งในดานความ
รูความเขาใจและทัศนคติ เกี่ยวกับความมีระเบียบวินัย     สวนกลุมที่สอนแบบธรรมดาไมมีความ
คงทนของการเรียนรู

   การศึกษาผลของการใชกิจกรรมกลุมควบคุมคุณภาพ ในการแกปญหาระเบียบวินัยใน
ชั้นเรียน  ซึ่ง วรัญญา  ธีระธรรมากร (2528) ทํ าการศึกษาในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6
จํ านวน 54 คน แบงเปนหองทดลอง  27  คน และหองควบคุม  27  คน    หองทดลองไดรับการฝก
อบรมปฏิบัติการกิจกรรมกลุมควบคุมคุณภาพ แลวนํ าวิธีการที่ไดรับการฝกอบรมไปใชในการแก
ปญหาความมีระเบียบวินัยในชั้นเรียน สวนหองควบคุมใหแกปญหาความมีระเบียบวินัยกันเอง
โดยไมไดรับการฝก พบวา  นักเรียนหองเรียนที่ใชกิจกรรมกลุมควบคุมคุณภาพ มีพฤติกรรมผิด
ระเบียบวินัยในชั้นเรียนลดลง มากกวาหองที่ไมใชกิจกรรมกลุมควบคุมคุณภาพอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติ นักเรียนหองเรียนที่ใชกิจกรรมกลุมควบคุมคุณภาพ มีพัฒนาการของพฤติกรรมคิดเปน-
ทํ าเปน-แกปญหาเปน และพฤติกรรมการทํ างานเปนกลุม มากกวานักเรียนหองที่ไมใชกิจกรรม
กลุมควบคุมคุณภาพอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ

4. พฤติกรรม (Behavior)

    พฤติกรรม หมายถึง ส่ิงที่บุคคลกระทํ า แสดงออก ตอบสนอง หรือไดตอบสนองตอส่ิง
ใดสิ่งหนึ่ง ในสภาพการณใดสภาพการณหนึ่งที่สามารถสังเกตเห็นได ไดยินได อีกทั้งวัดไดตรงกัน
ดวยเครื่องมือที่เปนวัตถุวิสัย ไมวาการแสดงออกหรือตอบสนองนั้น จะเกิดขึ้นภายในหรือภาย
นอกรางกาย (สมโภชน  เอี่ยมสุภาษิต, 2526)         ซึ่ง  ทิพยวัลย  สุรินยา  (2540)  ไดกลาวไววา
จุดมุงหมายของจิตวิทยาทุกสาขาคือการเขาใจพฤติกรรมของบุคคล และนักจิตวิทยาก็พยายาม
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ศึกษาเพื่อหาคํ าตอบอธิบายพฤติกรรมเหลานี้  แตพฤติกรรมเปนสิ่งที่ซับซอนยากที่จะเขาใจได
งายๆ ดังนั้นในการศึกษาถึงพฤติกรรมจึงมีวิธีการศึกษาอยู 3 แนวใหญๆ คือ

1. ดานชีวภาพ (Biological approach)  เปนการศึกษาโดยอาศัยหลักทางดานชีวภาพ
เปนตัวกํ าหนดพฤติกรรมของบุคคลที่มุงศึกษาทดลองเกี่ยวกับระบบประสาทสมองสวนตางๆ 
พันธุกรรม และการทํ างานของอวัยวะตางๆ ในรางกาย   วามีอิทธิพลหรือเกี่ยวของกับพฤติกรรม
อยางไรบาง  ซึ่งจะมีความเชื่อวาจิตใจและรางกายนั้นเกี่ยวของกันและไมสามารถแยกออกจาก
กันได

2. ดานจิตใจ (Psychological approach)  เปนการศึกษาโดยมีความคิดพื้นฐานวาจิตใจ
ในบุคคลเปนกํ าหนดพฤติกรรมของบุคคล เชน การศึกษาของ ซิกมันด ฟรอยด และคารล จุง
(Sigmund Freud and Carl Jung)    ซึ่งการศึกษาของนักจิตวิทยาเหลานี้พยายามจะแบงจิตใจ
ของบุคคลเปนระดับตางๆ  และพยายามศึกษาวา ระดับจิตใจเหลานั้นมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของ
บุคคลอยางไร   ในการศึกษาของฟรอยด ไดแบงระดับจิตใจออกเปน 3 ระดับ ซึ่งระดับที่เขาเนน
วามีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลมากที่สุดคือ จิตไรสํ านึก (Unconscious)  ดังนั้นในการแกไข
พฤติกรรมที่ผิดปกติของบุคคลจึงมุงขจัดความขัดแยงที่อยูภายใตจิตไรสํ านึก

3. ดานสังคม (Sociological approach) เปนการศึกษาโดยมีความคิดพื้นฐานวาสิ่งแวด
ลอมทางสังคม เชน ที่อยูอาศัย สภาพบานเมือง วัฒนธรรม คานิยม ฯลฯ   มีอิทธิพลตอพฤติกรรม
ของบุคคล (ทิพยวัลย  สุรินยา, 2540)

      ทั้งนี้  กอรดอน และแกลลิมอร (Gordon and Gallimore, 1972) ไดทํ าการศึกษา
เกี่ยวกับพฤติกรรมที่เปนปญหาของนักเรียน โดยใหครูในรัฐฮาวายประเมินพฤติกรรมที่เปนปญหา
ของนักเรียนที่กํ าลังอยูในวัยรุน    ผลการประเมินพบวา พฤติกรรมการรบกวนผูอ่ืนและการสง
เสียงดังเปนพฤติกรรมที่เปนปญหามากที่สุด

     พฤติกรรมที่เปนอุปสรรคตอการเรียนการสอนในหองเรียน เปนพฤติกรรมที่พบบอย    
และไดมีการศึกษาคนควาวิธีการที่จะนํ ามาใชในการลดหรือหยุดยั้งการเกิดพฤติกรรมในแบบ
ตางๆ            ซึ่งหลักการที่นํ ามาใชหลักการหนึ่ง คือ  หลักการของการปรับพฤติกรรม  (Behavior 
modification)  และในขณะเดียวกันก็ไดมีการพัฒนาวิธีการของการปรับพฤติกรรมที่นํ าหลักของ
พฤติกรรมเรื่อยมา  วิธีการของการปรับพฤติกรรม  เปนเทคนิคของการปรับพฤติกรรมที่นํ าหลัก
ของพฤติกรรม (Behavior principle) มาประยุกตใชอยางมีระบบ (Kalish, 1981)
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5. ระดับขั้นของการพัฒนาพฤติกรรม

     ระดับข้ันของพฤติกรรมดานความรูสึกหรือดานคุณลักษณะมี 5 ขั้นดวยกัน คือ 
(Benjamin, S. B. and others, 1964  อางถึงใน สุพัตรา  เทียนอุดม, 2535)

1. ขั้นการรับรู (Receiving)  จัดเปนพัฒนาการขั้นแรกในดานนี้ เปนขั้นที่ผูเรียนตื่นตัว รับ
รูตอสิ่งเราที่มากระทบตอประสาทสัมผัส จะเริ่มมีความตั้งใจรับรูส่ิงเราที่แนนอนเฉพาะอยาง 
สามารถเก็บเรื่องราวตางๆ ไดถูกตองและเพียงพอ  ซึ่งแบงออกเปนขั้นตอนยอยๆ ไดดังนี้

1.1 ขั้นรูตัว  ไดแก การตั้งขอสังเกต รับรูความแตกตางของสิ่งเราที่มากระทบ 
เชน รับรูความแตกตางของภาพ เสียง รูปราง และเหตุการณตางๆ

1.2 ขั้นตั้งใจรับ  ไดแก การมีความตั้งใจฝกใฝตอส่ิงเราเฉพาะอยาง  เร่ิมสะสม
ความรูหรือประสบการณในสิ่งเราเฉพาะอยางนั้นแลวนํ ามารวมกัน หรือยอมรับเพื่อปฏิบัติ

1.3 ขั้นเลือกสรรสิ่งที่รับมา  ไดแก การเลือกรับเฉพาะอยาง  สนใจอานเฉพาะ
เร่ือง  หรือเลือกตอบคํ าถามเฉพาะบางคํ าถาม

2. ขั้นตอบสนอง (Responding)    เปนพัฒนาการขั้นสูงขึ้นมาอีกขั้นหนึ่ง  ในขั้นนี้ผูเรียน
จะไมเพียงรับรูส่ิงเราเฉยๆ    แตจะเริ่มมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงเรานั้น เปนความปรารถนาที่ผู
เรียนจะนํ าตนเองเขาไปผูกพันกับเรื่องราวหรือกิจกรรมตางๆ ซึ่งแบงออกเปนขั้นยอยๆ ไดดังนี้

2.1 ขั้นยินยอมในการตอบสนอง  ข้ันนี้เปนขั้นยอมทํ าตามแตก็ไมไดทํ าดวย
ความปรารถนามากนัก  จะตอบสนองแตก็ยังไมยอมรับอยางเต็มที่วามีความจํ าเปนที่จะตองทํ า
เชนนั้น  นั่นคือเปนการยินยอมปฏิบัติตามหลักการหรือกฎเกณฑที่ไดรับรูมา เปนการยอมรับในส่ิง
ที่ไดรับรูมา

2.2 ขั้นตั้งใจตอบสนอง  เปนขั้นที่ผูเรียนยอมรับที่จะแสดงพฤติกรรมออกมา
อยางสมัครใจ ตั้งใจที่จะแสดงการกระทํ าออกมา  ความรูสึกหรือการแสดงออกแบบไมตั้งใจจะถูก
แทนที่ดวยการเลือกที่จะแสดงออกดวยตัวเอง

2.3 ขั้นพึงพอใจตอบสนอง  ข้ันนี้มีองคประกอบเพิ่มข้ึนจากขั้นตั้งใจตอบสนอง
กลาวคือ เปนการตอบสนองอยางเต็มใจ พึงพอใจ เกิดความเพลิดเพลิน มีความสุขสนุกสนานใน
การตอบสนองนั้นดวย

3. ขั้นเห็นคุณคา (Valuing)  ข้ันตอนนี้เปนความรูสึกที่ผูเรียนมีการประเมินเรื่องราวตาง 
ที่ไดรับและตอบสนองในสภาพการณตางๆ นั่นคือผูเรียนเริ่มเห็นคุณประโยชนของส่ิงที่เขารับรู
และสิ่งที่เขาตอบสนองแลว ไมใชเพียงแตรับรูหรือตอบสนองไปตามกฎเกณฑหรือขอปฏิบัติที่รับ
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มาเฉยๆ  จะเริ่มยอมรับวาสิ่งที่เขาไดรับมาส่ิงใดมีคา มีความหมายและสิ่งใดไมมีคาไมมีความ
หมายตอตัวเอง  ซึ่งแบงออกเปนขั้นยอยๆ ไดดังนี้

3.1 ขั้นยอมรับคุณคา คือการตอบสนองอยางสมํ่ าเสมอตอส่ิงของ วัตถุ หรือ
ปรากฏการณนั้นๆ ซํ้ าๆ ในทิศทางเดียวกัน  เพิ่มจํ านวนความถี่ความเฉพาะเจาะจงสูงขึ้น แมวา
จะไมถาวรก็ตาม

3.2 ขั้นชื่นชมในคุณคา  คือการแสดงความรูสึกภายในที่ลึกซึ้งในเรื่องคุณคา
นั้นๆ คือไมเพียงแตยอมรับอยางเดียวแตยังรวมถึงความตั้งใจแสดงออกที่จะชักจูง ชวยเหลือ 
สนับสนุน และรวมผูกพันกันอีกดวย

3.3 ขั้นยอมรับคุณคาอยางเชื่อมั่น  คือมีความแนนอนในการยอมรับที่เกิดจาก
ศรัทธา ยึดมั่นในเรื่องราวและความเรียงนั้นวา ควรจะทํ าตามและพยายามหาโอกาสแสดงออก 
หวานลอม โตแยง พยายามทํ าใหคนอื่นเปลี่ยนใจ เห็นดวย และทํ าตามอยางจริงจัง

4. ขั้นการจัดระบบ (Organizing)  เมื่อไดพัฒนาคุณลักษณะมาถึงขั้นนี้หมายความวา 
การมีความพยายามปรับตัวเองใหเขากับคุณลักษณะหรือพฤติกรรมที่ยอมรับและเห็นคุณคานั้น  
พยายามพิจารณาความสัมพันธระหวางคานิยมที่เขาเห็นคุณคาหลายอยางพรอมๆ กัน  แลวจัด
คุณคาตางๆ เหลานั้นเขาเปนระบบ  เชื่อมโยงความสัมพันธระหวางคุณคาเขาดวยกัน  หาจุดเดน 
จุดรวมของคุณคาที่รับมา  ซึ่งแบงออกเปนขั้นยอยๆ ไดดังนี้

4.1 ขั้นสรางความคิดรวบยอดของคุณคา คือมีการสรุปรวบยอดระหวางคุณคา
ของเรื่องราวตางๆ ที่เชื่อถือเขาดวยกันในลักษณะนามธรรม หรือสรางมโนทัศนเพิ่มเติม เปรียบ
เทียบผสมผสานระหวางสิ่งที่ยึดถือเชื่อถือเกากับส่ิงที่ยึดถือเชื่อถือใหม เพื่อที่จะใชยึดถือตอไป

4.2 ขั้นจัดเรียบเรียงระบบคุณคา คือการจัดเรียบเรียงใหสัมพันธ ผสมผสาน สม
ดุล และกลมกลืนกัน  นั่นคือการที่จะพยายามเปรียบเทียบคานิยมตางๆ ที่เขายอมรับ จัดลํ าดับ 
สรางแผน สรางกฎเกณฑใหสอดคลองกับส่ิงที่เขายอมรับ  แลวนํ าไปใชหรือพยายามชักชวนใหผู
อ่ืนยอมรับระบบนั้นดวย

5. ขั้นสรางลักษณะนิสัย (Characterization by a value or value complex) เปน
พัฒนาการขั้นที่สูงตอจากขั้นจัดระบบ  ซึ่งเปนการจัดระบบที่เขารูปเขารอยแลว จึงยึดถือระบบที่
จัดนั้นเปนของตนเอง แลวปฏิบัติหรือยึดถือตอไปจนเกิดเปนการแสดงออกอยางเคยชิน  หมาย
ความวาเมื่อใดก็ตามที่อยูในสถานการณที่ตองตอบสนองตอส่ิงเรา ก็จะแสดงการตอบสนองในรูป
แบบที่คงเสนคงวา  จนจัดไดวาเปนลักษณะประจํ าตัวในที่สุด ซึ่งแบงออกเปนขั้นยอยๆ ไดดังนี้
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5.1 ขั้นสรางขอสรุป  ไดแก การพยายามปรับปรุงระบบที่ไดพยายามจัดจนอยูใน
ขั้นสมบูรณในตัวเอง  คือการพยายามปรับพฤติกรรมของตนเองใหสมบูรณพรอมตามแนวหรือ
ระบบที่ตนเองตองการ

5.2 ขั้นสรางกิจนิสัย  ไดแก การแสดงออกอยางสมํ่ าเสมอจนไดรับการยอมรับ
จากวงการหรือหมูคณะวาการแสดงนั้นเปนเอกลักษณเฉพาะตัว  ซึ่งเปนเครื่องแสดงวาไดเกิดคุณ
ลักษณะเฉพาะนั้นๆ ในตัวเองแลว

     จากพัฒนาการดานคุณลักษณะที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวาการพัฒนาพฤติกรรม
ความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาที่ผู วิจัยสนใจที่จะศึกษานั้นจะเกิดขึ้นไดตองใชระยะ
เวลานานกวาดานความรูความคิด ประกอบกับปจจัยอื่นๆ ดวยเชน วุฒิภาวะของบุคคล วุฒิภาวะ
ทางอารมณ และสภาวะแวดลอม

6. ทฤษฎีของพิอาเจท (Piaget’s Theory)

 เบรนเนอรด (Brainerd, 1978) ไดกลาวถึงทฤษฎีพัฒนาการทางสติปญญาของพิอาเจท
วาเกิดจากการเจริญเติบโตและเปลี่ยนแปลงโครงสรางของสติปญญา   ซึ่งอยูภายใตกระบวนการ
สองกระบวนการ คือ กระบวนการจัดระบบ (Organization)  และกระบวนการปรับตัว
(Adaptation) และกระบวนการปรับตัวยังประกอบดวย   กระบวนการดูดซึมเขาสูโครงสราง
(Assimilation) และกระบวนการปรับโครงสราง (Accommodation) กลาวคือโดยปกติแลวบุคคล
จะมีระดับสติปญญาอยูในระดับใดระดับหนึ่ง ซึ่งสามารถจะรับประสบการณตางๆ ได ภายใต
ขอบเขตของโครงสรางทางสติปญญาในระดับนั้น เมื่อบุคคลมีการปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอมใหม
บุคคลจะปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอมใหมนั้น โดยการดูดซึมเอาสิ่งเรานั้นเขามาไวในโครงสราง
ความคิด  ถาหากสิ่งเราที่รับเขาไปใหมนั้นมีลักษณะเหมือนหรือคลายกับโครงสรางความคิดเดิม
บุคคลจะจัดสิ่งเรานั้นเขาไปไวในโครงสรางความคิดเดิมนั้น ทํ าใหโครงสรางความคิดเดิมขยาย
กวางขึ้น แตถาหากสิ่งเราที่รับเขาไปใหมนั้น มีลักษณะแตกตางไปจากโครงสรางความคิดที่มีอยู
จะทํ าใหเกิดสภาวะที่ไมสมดุล (Disequilibrium) ข้ึน  บุคคลตองปรับโครงสรางความคิดเดิมให
เขากับส่ิงแวดลอมใหมนั้นซึ่งผลจากการปรับตัวจะทํ าใหบุคคลอยูในสภาวะสมดุล (Equilibrium)
การที่มนุษยมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงโครงสรางความคิดใหอยูในสภาวะสมดุลดังกลาว ทํ าให
มนุษยสามารถปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมได   และกอใหเกิดพัฒนาการทางสติปญญาจากขั้นหนึ่ง
ไปสูอีกขั้นหนึ่ง
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     พีอาเจทไดแบงขั้นพัฒนาการทางสติปญญาออกเปนสี่ขั้น   โดยเนนพัฒนาการทาง
ความคิดความเขาใจและการปรับตัวตอส่ิงแวดลอมดังนี้

    ขั้นที่หนึ่ง ขั้นประสาทสัมผัสและการเคลื่อนไหว (Sensorimotor stage) พัฒนาการใน
ขั้นนี้เร่ิมต้ังแตเกิดจนถึงอายุ 2 ป    โครงสรางสติปญญาที่เกิดขึ้นในชวงแรกจะเปนโครงสรางทาง
ดานประสาทสัมผัสและการเคลื่อนไหว  ซึ่งจะรับสัมผัสจากสิ่งเราและแสดงพฤติกรรมออกมาโดย
ผานระบบปฏิกิริยาสะทอน (Reflex action)   ซึ่งตอมามีการทํ างานประสานกันกันระหวางอวัยวะ
บางอยาง เชน มือกับปาก ตากับหู ทํ าใหเกิดพฤติกรรมซํ้ าๆ      เมื่อเด็กมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอ
มมากขึ้น โครงสรางทางสติปญญาจะพัฒนาขึ้นเรื่อยๆ การยึดตนเองเปนศูนยกลางของเด็กวัยนี้
คือ เด็กยังไมสามารถแยกความแตกตางระหวางตนเองและสิ่งแวดลอมได   ดังนั้นตั้งแตเด็กแรก
เกิดถึงสองป     จึงเปนวัยที่เด็กใชประสาทสัมผัสและอวัยวะเพื่อแสวงหาหรือทํ าความรูจักสิ่งแวด
ลอม เปนการเรียนรูความแตกตางระหวางตนเองกับส่ิงแวดลอมดวย

    ขั้นที่สอง     ขั้นการคิดกอนปฏิบัติการ  (Preoperational stage) พัฒนาการขั้นนี้อยูใน
ชวงอายุ 2-7 ป พัฒนาการที่สํ าคัญคือ พัฒนาการทางภาษา  เด็กสามารถใชภาษาแทน
สัญลักษณของสิ่งตางๆและใชภาษาเปนสื่อในการปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น อันเปนจุดเริ่มตนของ
พัฒนาการทางสังคม แมวาเด็กวัยนี้จะเริ่มมีความคิดแลว       แตความคิดของเด็กมักอยูภายใต
อิทธิพลของการรับรูทางสายตา จึงไมสามารถแกปญหาเชิงตรรกศาสตรได   สาเหตุมาจากเด็กวัย
นี้มีความคิดเพงไปที่ลักษณะหนึ่งลักษณะใดของสิ่งเรา (Centration)   และยังมีการยึดตนเองเปน
ศูนยกลางคือ     เด็กไมสามารถแยกความแตกตางระหวางการรับรู ความคิด ความตองการ และ
ความรูสึกของตนเองและของผูอ่ืนได      เด็กจะคิดวาผูอ่ืนมีการรับรู ความคิด ความตองการ และ
ความรูสึกเชนเดียวกับตน   ซึ่งเปนลักษณะที่เด็กไมสามารถรับเอาทัศนะของผูอ่ืนได ดังนั้นเด็กวัย
นี้จึงยังไมมีความสามารถในการสวมบทบาทไดดีนัก

    ขั้นที่สาม    ขั้นปฏิบัติการดวยรูปธรรม (Concrete operational stage) พัฒนาการขั้น
นี้อยูในชวงอายุประมาณ 7-11 ป       เด็กวัยนี้จะมีกระบวนการคิดเปนระบบ รูจักคิดอยางมีแบบ
แผนและมีเหตุผล มีความสามารถในการคิดยอนไปกลับ (Reversibility)      ซึ่งนํ าไปสูการปฏิบัติ
การทางการคิดเชิงตรรกศาสตร (Logical operation) ในขั้นตน      ในขั้นนี้เด็กจะมีความสามารถ
ในการอนุรักษมวลสาร (Mass) ความยาว (Length) นํ้ าหนัก (Weight) และปริมาตร (Volume) มี
ความสามารถในการจัดประเภท (Classification) การจัดลํ าดับ (Seriation)    นอกจากนี้เด็กวัยนี้
ยังมีความสามารถพิจารณาลักษณะของสิ่งเราไดหลายลักษณะ (Decentration)   และมีการลด
การยึดตนเองเปนศูนยกลาง (Non – egocentric) ทํ าใหเด็กมีความสามารถในการสวมบทบาท
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ซึ่งเปนความสามารถแยกความแตกตางไดวา ผูอ่ืนอาจมีความคิด มีการมองในแงมุมตางๆ มี
ความตองการแตกตางไปจากตน และสามารถอนุมาน (Infering) ไดวาผูอ่ืนมีความคิดอยางไร

    ขั้นที่ส่ี   ขั้นปฏิบัติการดวยนามธรรม (Formal operational stage) พัฒนาการขั้นนี้อยู
ในชวงอายุประมาณ 11-15 ป  เปนขั้นที่โครงสรางทางสติปญญาพัฒนาอยางสมบูรณ มีความคิด
ที่เปนระบบสามารถแกปญหาที่เปนรูปธรรมและนามธรรมได  สามารถสรางสมมติฐานและใชเหตุ
ผลทางวิทยาศาสตรในการแกปญหาได  การยึดตนเองเปนศูนยกลางของวัยรุนคือ การมีความ
เชื่อวา ผูอ่ืนเอาใจใสสังเกตในการปรากฏกายและการแสดงพฤติกรรมของเขา กอใหเกิดความ
คาดหวังในปฏิกิริยาของผูอ่ืนที่มีตอเขา วาจะไดรับการชื่นชมหรือการวิพากษวิจารณ ลักษณะการ
ยึดตนเองเปนศูนยกลางของเด็กวัยรุนนี้ จะทํ าใหเด็กไมสามารถแยกความแตกตางระหวางความ
คิดของตนและความคิดของผูอ่ืนไดอยางชัดเจน (Brainerd, 1978)

           ดังนั้นจากทฤษฎีของพิอาเจทขางตน     ผูวิจัยจึงนํ ามาใชในการพิจารณาผูเขารับ
การทดลองทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมเพื่อศึกษาพัฒนาการตามแบบแผนในการพิจารณา
พฤติกรรมของบุคคลใหไดไกลเคียงกับสภาวะที่บุคคลนั้นเปนอยูตามวัยตางๆ จึงไดกํ าหนดให      
ผูเขารับการทดลองกลุมทดลองมีอายุระหวาง 13–14 ป และผูเขารับการทดลองกลุมควบคุมมี
อายุระหวาง 11–12 ป  ซึ่งทั้งสองกลุมอยูในขั้นพัฒนาการทางสติปญญาขั้นที่ส่ี

7. การเรียนรู (Learning)

     การเรียนรูเปนกระบวนการที่ประกอบดวย การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  การฝกหัด
หรือประสบการณ  ความตอเนื่องของพฤติกรรม  และพฤติกรรมภายในและภายนอก  ซึ่งแทบจะ
กลาวไดวาเกือบทุกอริยบทของบุคคลเกี่ยวของกับพฤติกรรมการเรียนรู  ซึ่งลักษณะเฉพาะของ
พฤติกรรมการเรียนรูนั้นจึงควรประกอบดวยประสบการณหรือการฝกหัดและความมั่นคงของพฤติ
กรรมนั้น  และพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงจึงเนื่องมาจากการเจริญเติบโตตามธรรมชาติดวย
(ไพบูลย  เทวรักษ, 2523)

8. การปรับพฤติกรรม (Behavioral modification)

         การปรับพฤติกรรมเปนการประยุกตหลักการเรียนรูเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
บุคคล (ชัยพร  วิชชาวุธ และ ธีระพร  อุวรรณโณ, 2525)  โดยเนนที่พฤติกรรมที่สามารถสังเกต
เห็นไดหรือวัดได และมีความเชื่อพื้นฐาน 2 ประการ คือ
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1. พฤติกรรมปกติและพฤติกรรมอปกติ     พัฒนามาจากหลักการเดียวกันคือจากหลัก
การเรียนรู แตทั้งนี้ตองไมรวมถึงพฤติกรรมที่เกิดจากความผิดปกติของรางกายและระบบประสาท

2. พฤติกรรมสามารถเปลี่ยนแปลงและแกไขไดโดยหลักการเรียนรูเชนเดียวกัน

9. แนวคิดของกลุมพฤติกรรมนิยม

     แนวคิดของกลุมพฤติกรรมนิยมนั้นเห็นวาพฤติกรรมมนุษยเกิดจากการเรียนรูโดยผาน
กระบวนการปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม นักจิตวิทยากลุมนี้ไดอธิบายการเรียนรูของมนุษยในแง
ของลักษณะปฏิกิริยาตอบสนองที่มีตอส่ิงเรา  ซึ่งในปจจุบันทฤษฎีการเรียนรู (Learning 
Theories) ไดอาศัยแนวคิดของกลุมพฤติกรรมนิยมนี้เปนฐานจํ าแนกทฤษฎีการเรียนรู ออกเปน 3 
ทฤษฎียอยดังนี้คือ

1.  ทฤษฎีการเรียนรูแบบตอเนื่อง เปนการเรียนรูลํ าดับของการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับ
การตอบสนองที่ตอเนื่องกัน  ไดแก

- การศึกษาของธอรนไดค (Thorndike)
2. ทฤษฎีการเรียนรูการวางเงื่อนไข

2.1 การวางเงื่อนไขแบบคลาสสิค เปนการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบสนอง
โดยสิ่งเราจะมากอนและถูกกํ าหนดวาเปนสาเหตุของพฤติกรรม  ไดแก

- การทดลองของพาฟลอฟ  (Pavlov)
- การทดลองของวัตสันและเรเนอร (Watson and Ranor)

2.2 การวางเงื่อนไขแบบปฏิบัติการ เปนการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบ
สนอง โดยปฏิกิริยาตอบสนองจะเกิดกอนและตามดวยตัวเสริมแรง ซึ่งตัวเสริมแรงจะมีลักษณะ
เปนสิ่งเราที่กระตุนใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง ไดแก

- การศึกษาของสกินเนอร (Skinner)
3. ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม เปนการเรียนรูที่เกิดขึ้นจากการเลียนแบบหรือการสังเกต

การกระทํ าของผูอ่ืน ไดแก
       - การศึกษาของแบนดูรา (Bandura) ที่ใชการศึกษาวิจัยโดยมีขอตกลง

วามนุษยใชกระบวนการภายในสํ าหรับคิดขณะที่เรียนรู    ทฤษฎีนี้จึงเปนการประสมประสานแนว
คิดของพฤติกรรมนิยมเขากับแนวคิดของปญญานิยม (กุญชรี  คาขาย, 2544)

           ซึ่งนักจิตวิทยากลุมพฤติกรรมนิยม ไดกลาวไววา พฤติกรรมของมนุษยเกิดจาก
การเรียนรูความสัมพันธระหวางพฤติกรรมกับส่ิงเราในสภาพแวดลอมที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรม 
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และผลกรรมที่เกิดขึ้นหลังจากการแสดงพฤติกรรมนั้น โดยเนนที่ความสัมพันธระหวางพฤติกรรม
กับผลกรรมเปนสํ าคัญ (สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต, 2526)   ดังจะเห็นไดจากภาพที่ 2

ภาพที่ 2   แสดงความสัมพันธระหวางพฤติกรรมกับผลกรรม

   เพิ่ม

   สภาพแวดลอม         สิ่งเรา พฤติกรรม        ผลกรรม (การเสริมแรง)

ภาพที่ 2.1   แสดงความสัมพันธระหวางพฤติกรรมกับผลกรรม (การเสริมแรง)

   สภาพแวดลอม       ส่ิงเรา           พฤติกรรม        ผลกรรม (การลงโทษ)

    ลด

ภาพที่ 2.2   แสดงความสัมพันธระหวางพฤติกรรมกับผลกรรม (การลงโทษ)

    จากภาพที่ 2  จะเห็นไดวาในสภาพแวดลอมที่มีสิ่งเราที่ทํ าใหรางกายแสดงพฤติกรรม
และมีผลกรรมตามมา ถาผลกรรมนั้นมีผลทํ าใหพฤติกรรมคงอยูหรือเพิ่มข้ึน   ผลกรรมนั้นเรียกวา
การเสริมแรง ดังแสดงในภาพที่ 2.1      และถาผลกรรมนั้นมีผลทํ าใหพฤติกรรมหายไปหรือลดลง
ผลกรรมนั้นเรียกวา การลงโทษ ดังแสดงในภาพที่ 2.2

ดังนั้นจึงพอสรุปไดวาหลักการปรับพฤติกรรมสวนใหญนั้นพัฒนามาจากทฤษฎี
การเรียนรู 3 ทฤษฎีที่กลาวมาขางตน คือ

1. ทฤษฎีการเรียนรูเงื่อนไขสิ่งเราหรือการวางเงื่อนไขแบบคลาสสิค (Classical
       conditioning Theory)

2. ทฤษฎีการเรียนรูเงื่อนไขผลกรรมหรือการวางเงื่อนไขแบบการกระทํ า
      (Operant conditioning Theory)

3. ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social learning Theory)
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10. ความเชื่อเบื้องตนของแนวคิดพฤติกรรม-ปญญานิยม

    จากการศึกษาถึงงานของพฤติกรรม-ปญญานิยมตั้งแตป 1960 จนถึงป 1992  จะเห็น
ไดวางานทุกรูปแบบมีความเชื่อเบื้องตนรวมกัน ดังที่ ด็อบสัน (Dobson, 1988) ไดรวบรวมไว คือ

ความเชื่อเบื้องตนขอที่ 1           การทํ างานของกระบวนการทางปญญามีผลตอ
พฤติกรรม     เปนการยํ้ า ความคิดของรูปแบบการใชสื่อกลางใหเปนประโยชนในการบํ าบัด   หรือ
อธิบายพฤติกรรม  ถึงแมวา นักทฤษฎีพฤติกรรม-ปญญานิยมรุนแรกๆ จะมีปญหาเรื่อง การแสดง
ใหเห็นถึงขอมูลเชิงประจักษที่จะพิสูจนความเชื่อนี้     แตปจจุบันก็ยังมีความพยายามที่จะดํ าเนิน
การพิสูจนและสนับสนุนแนวคิดนี้   เชนงานในคลินิกก็นิยมใชแนวคิดนี้ในการบํ าบัดมากขึ้น  และ
สวนใหญไดรับผลดี  ซึ่งแสดงวากระบวนการทางปญญามีผลตอพฤติกรรมมากขึ้นเรื่อยๆ

ความเชื่อเบื้องตนขอที่ 2     การทํ างานของกระบวนการทางปญญาสามารถ
ปรับเปลี่ยนได นั่นคือเราสามารถประเมินกระบวนการทางปญญาได   แมวายังตองศึกษาหาวิธีที่
จะใหมีความเที่ยงและความตรงมากขึ้นเรื่อยๆ ตอไปก็ตาม  การประเมินกระบวนการทางปญญา
ก็เพื่อเลือกบางสวนที่เหมาะสมและเขาไปจัดกระทํ า เพื่อประโยชนในการเปลี่ยนพฤติกรรม โดย
กระบวนการหนึ่งๆ ในกระบวนการทางปญญานั้นเปนอิสระโดยตัวเอง ไมจํ าเปนตองติดตามมา
จากกระบวนการอื่นๆ

ความเชื่อเบื้องตนขอที่ 3    การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสามารถกระทํ าได โดย
การปรับเปลี่ยนกระบวนการทางปญญา โดยพยายามจัดการกับกระบวนการปญญา เพื่อชวยใน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและประเมินการเปลี่ยนพฤติกรรมควบคูไปดวย

11. แนวคิดของทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม

   ทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคมเปนทฤษฎีที่มีอิทธิพลตอการพัฒนาเทคนิคการปรับ
พฤติกรรม พัฒนาโดย แบนดูรา (Bandura) นักจิตวิทยาชาวแคนาดา ซึ่งมีแนวคิดวาการเรียนรู
นั้นไมจํ าเปนที่จะตองพิจารณาในแงของการแสดงออก  แตการไดมาซึ่งความรูใหมๆ ก็ถือวาเกิด
การเรียนรูแลว    แมวาจะยังไมมีการแสดงออกก็ตาม เปนการเรียนรูที่เนนการเปลี่ยนแปลงที่
พฤติกรรมภายใน  แบนดูราเชื่อวาพฤติกรรมของคนเรานั้นไมไดเกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงไปเนื่อง
จากปจจัยทางสภาพแวดลอมแตเพียงอยางเดียว  หากแตวาจะตองมีปจจัยสวนบุคคลรวมดวย
และการรวมของปจจัยสวนบุคคลนั้นจะตองรวมกันในลักษณะที่กํ าหนดซึ่งกันและกันกับปจจัย
ทางดานพฤติกรรมและสภาพแวดลอม (สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต, 2541)  ดังนี้
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P

         B                  E
P (Person)   = บุคคล
B (behavior)   = พฤติกรรม
E (Environment) = สิ่งแวดลอม

        แมวาสิ่งแวดลอมจะเปนสวนหนึ่งในการกํ าหนดกิจกรรมของมนุษย ใหกระทํ าในสิ่ง
ตางๆ แตความสัมพันธระหวางมนุษยกับส่ิงแวดลอมก็ยังเปนสิ่งที่ซับซอนและมีปฏิกิริยาโตตอบ
ซึ่งกันและกันอยู และที่สํ าคัญมนุษยไมไดรับรูและโตตอบตอส่ิงแวดลอมอยางตรงไปตรงมา   แต
มนุษยมักจะเปลี่ยนการรับรูตอโลกอยูตลอดเวลา ซึ่งมีผลตอการสรางพฤติกรรมเปนอยางมาก
ดวยเหตุนี้จึงมีการเคลื่อนไหวในการศึกษากระบวนการภายในหรือกระบวนการทางปญญาของ
มนุษยขึ้น โดยพยายามศึกษาดวยวิธีทางวิทยาศาสตร    มาโฮนี และมิเชนบอม (Mahoney,
1974 and Meichenbaum, 1977)   ไดศึกษาถึงความสํ าคัญของการใชกระบวนการทางปญญา
เพื่อควบคุมพฤติกรรม  ทํ าใหเกิดแนวคิดขึ้นวาบุคคลจะเปลี่ยนพฤติกรรมไดโดยกระบวนการทาง
ปญญา ซึ่งเปนกระบวนการจัดระบบขอมูล กระบวนการสื่อสารเมื่อบุคคลมีส่ิงเรามากระทบ และ
กระบวนการทางปญญายังทํ าหนาที่เปนสื่อกลางทํ าใหเกิดอารมณและพฤติกรรมอีกดวย 
(Mahoney, 1974) แนวคิดดังกลาวนี้มีผูเรียกชื่อหลายชื่อใกลเคียงกันดังนี้ Cognitive Behavior
Therapy (CBT) (Wessler, 1987; Dobson; 1988 Hawton, Salkovskis, Kirk and Clark,
1990) Cognitive Behavior Modification (CBM) (Kanfer, Mahoney, Michenbaum and
Goldstein, 1980) และ Cognitive Behavior Model (CB) (Scott, 1990) (ดาราวรรณ  ตะปน
ตา, 2535)

12. ความสัมพันธระหวางสิ่งเรา กระบวนการทางปญญา พฤติกรรมและผลกรรม
    แมนักพฤติกรรมปญญานิยม จะมีความเห็นตรงกันวา การรับส่ิงเราเขาไปจัดกระทํ าใน

กระบวนการทางปญญา ทํ าใหบุคคลแสดงพฤติกรรมและอารมณตอส่ิงเรานั้นๆ        แตสิ่งที่นัก
พฤติกรรมปญญานิยมยังพิจารณาตางกันก็คือลักษณะความสัมพันธของกระบวนการทาง
ปญญาและพฤติกรรมอารมณ โดยแบงการพิจารณาความสัมพันธดังกลาวไดเปน 2 กลุม คือ

     1. ความสัมพันธในลักษณะเอกพันธ (Homogeneity)  เชื่อวาพฤติกรรมภายใน หรือ
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กระบวนการทางปญญาและพฤติกรรมภายนอก มีลักษณะของการเกิด การคงอยูและการเปลี่ยน
แปลงในลักษณะเดียวกัน ดังนั้นจึงทํ าใหพฤติกรรมภายในเปลี่ยนมาเปนภายนอกได จากแนวคิด
นี้ถาจะเปลี่ยน หรือ ปรับพฤติกรรมภายใน ก็สามารถใช ทฤษฎีการเรียนรูทั้งแบบคลาสสิค
(Classical learning theory)        ทฤษฎีการวางเงื่อนไขแบบการกระทํ า (Operant conditioning 
theory) หรือ ทฤษฎีจิตวิทยาการเรียนรูทางสังคม (Social learning theory)ไดเชนเดียวกับที่ใช
เปลี่ยนพฤติกรรมภายนอก ตัวอยางนักพฤติกรรม-ปญญานิยมที่อธิบายความสัมพันธในลักษณะ
นี้ ไดแก คอทิลา (Cautela, 1979) ไดเสนอวิธีการวางเงื่อนไขภายใน (Covert conditioning) 
เปนตน ความสัมพันธในลักษณะนี้ แสดงไดดังภาพที่ 3   ดังนี้

       A           B1             B2            C
    กระบวนการทางปญญา

          ความคิด ความเชื่อ               ความคิด ความเชื่อ                  พฤติกรรม
 สิ่งเราเขามากระทบ             ความคาดหวัง                                  ความคาดหวัง                          ภายนอก                 ผลกรรม

              (ที่มีอยูเดิม)       (ใหม)                อารมณ

การเรียนรูการวางเงื่อนไขแบบคลาสสิก
การเรียนรูการวางเงื่อนไขแบบการกระทํ า
การเรียนรูทางสังคม

ภาพที่ 3    แสดงความสัมพันธในลักษณะเอกพันธ (Cautela, 1977)

2. ความสัมพันธในลักษณะปฏิสัมพันธ (Interaction) หมายถึง การมีปฏิสัมพันธกัน
ระหวางพฤติกรรมภายในหรือกระบวนการทางปญญากับพฤติกรรมภายนอก  นั่นคือบุคคลแสดง
พฤติกรรมภายนอกดวยการชี้แนะ (Prompting) จากกระบวนการทางปญญาและในขณะเดียว
กันพฤติกรรมภายนอกก็มีอิทธิพลตอกระบวนการทางปญญาดวย   โดยความเชื่อนี้รวมเอาภาวะ
ทางจิตใจ (Psychological events) ไวกับกระบวนการทางปญญา    และรวมภาวะทางสรีรวิทยา 
(Physiological events) ไวกับพฤติกรรมภายนอก     จากแนวคิดนี้ถาตองการจะปรับเปลี่ยนพฤติ
กรรมภายในหรือกระบวนการทางปญญา  ก็สามารถจะใชวิธีการใดๆ ก็ได ซึ่งจะนํ าทฤษฎีการ
เรียนรูมาใช หรือนํ าทฤษฎีหรือแนวคิดใดๆ มาใชก็ได     เพราะถาสามารถทํ าใหกระบวนการทาง
ปญญาเปลี่ยนแลวก็จะสงผลตอพฤติกรรมภายนอกในที่สุด    นักพฤติกรรมปญญานิยม ที่ใช
ความสัมพันธในลักษณะนี้มี  มิเชนบอม  เอลลิส  เบค และไนเมเยอร (Meichenbaum, Ellis, 
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Beck and Neimeyer) เปนตน ความสัมพันธของกระบวนการทางปญญาและพฤติกรรม อารมณ
แบบนี้ แสดงไดดังภาพที่ 4 ดังนี้ คือ

              A     B1  B2                 C

  สิ่งเราเขามากระทบ กระบวนการทางปญญา              พฤติกรรม                   ผลกรรม
                 อารมณ

องคประกอบเสริม
ประสบการณในอดีต
ตัวแบบ   เปนขอมูลยอนกลับสู B1 มีผลตอ
สภาวะทางสรีรวิทยา      การเปลี่ยนแปลงของ B2, B1
สัมพันธภาพกับผูอื่น

ภาพที่ 4    แสดงความสัมพันธในลักษณะปฏิสัมพันธ (Kalish, 1981)

13. กระบวนการทางปญญาที่เกี่ยวของกับความมีระเบียบวินัยในตนเอง

        A           B1        B2      C
         กระบวนการทางปญญา

การสนองตอบ                   พฤติกรรม                ผลกรรม
 สิ่งเราเขามากระทบ                 โครงสรางทางปญญา                    ทางอารมณ         ภายนอก                 Conse-

Cognitive structure    Emotional          Over-                    quence
    response         behavior

ภาพที่ 5  แสดงความสัมพันธระหวางโครงสรางทางปญญากับ
กระบวนการทางพฤติกรรมภายนอก

    จากภาพที่ 5  ในกระบวนการทางปญญานั้น โครงสรางทางปญญาเมื่อมีส่ิงเราใจเขา
มากระทบ ก็อาจจะสงผลตอความรูสึก  ความรูสึกและอารมณที่ถูกกระทบนั้น  ก็อาจจะสงผลตอ
โครงสรางทางปญญาที่จะชี้แนะกระบวนการทางพฤติกรรมภายนอก     ซึ่งลักษณะความสัมพันธ
นั้นจะเปนความสัมพันธเชิงปฏิสัมพันธ  คือเมื่อมีสิ่งเราเขามากระทบอาจจะเกิดการสนองตอบ
ทางอารมณ        เมื่ออารมณไมสามารถควบคุมไดก็มีผลกระทบตอโครงสรางทางปญญา และ
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กระบวนการทางปญญาก็มีความสัมพันธกับพฤติกรรมในลักษณะทํ านองเดียวกัน  ดังนั้นผูวิจัย
จึงมีสมมติฐานวาความไมมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิดขึ้น ถาหากวิเคราะหจากแนวความเชื่อ
จากภาพขางตนนาจะเขียนอธิบายในลักษณะดังนี้

A B1        B2               C
          กระบวนการทางปญญา

                    โครงสรางทางปญญา             พฤติกรรม
 สถานการณกระตุน                   ไมดี                   ไมมี                         ผลกรรม

 การจัดการทางความคิด             ระเบียบ
          ไมมีประสิทธิภาพ                           วินัย

ภาพที่ 6   แสดงความสัมพันธระหวางโครงสรางทางปญญากับพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย

          จากภาพที่ 6  เมื่อมีสถานการณมากระตุน  เกิดการรับรูตีความที่ไมถูกตองหรือไม
เหมาะสมเนื่องจากโครงสรางทางปญญาไมดี มีผลใหการจัดการทางความคิดตอสถานการณนั้น
เปลี่ยนไปตามผลของการตีความ และเมื่อมีการจัดการทางความคิดไมดีพอ อาจมีผลตออารมณ
โดยเฉพาะเมื่อมีสถานการณมากระตุน อันเปนสาเหตุกอใหเกิดการแสดงอารมณที่ไมเหมาะสม  
เมื่อมีการแสดงอารมณที่ไมเหมาะสม  ก็มักจะเกิดการกระทํ าที่ไมเหมาะสมไปดวย        นั่นคือ
พฤติกรรมที่ขาดระเบียบวินัย ซึ่งลักษณะความสัมพันธของกระบวนการทางปญญากับพฤติกรรม
ที่เกิดจึงมีความสัมพันธกัน    ดังนั้นผูวิจัยจึงพัฒนารูปแบบปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อใหเกิด
พฤติกรรมที่พึงประสงค    อันนํ ามาซึ่งความมีระเบียบวินัยในตนเองดวยการพัฒนารูปแบบในการ
เปลี่ยนแปลงกระบวนการทางปญญาดังนี้

A  B1  B2         C
กระบวนการทางปญญา

     สอนเทคนิค  เกิด
 สิ่งเราที่เขามากระทบ          จัดกระทํ ากับโครงสราง               ทางจิตวิทยาการกีฬา                  พฤติกรรม            ผลกรรม

                ทางปญญาใหม               เพื่อควบคุมพฤติกรรม               มีระเบียบ
          วินัย

ภาพที่ 7   แสดงการพัฒนารูปแบบในการเปลี่ยนแปลงกระบวนการทางปญญา
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     จากภาพที่ 7   สรุปแนวคิดที่ผูวิจัยไดสังเคราะห เพื่ออธิบายกระบวนการทางปญญา
ที่มีปฎิสัมพันธกับความมีระเบียบวินัยในตนเอง   จึงนํ ามาซึ่งการพัฒนาโปรแกรมการฝกการปรับ
พฤติกรรมทางปญญาดังขั้นตอนตอไปนี้

14. โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา

         โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา หมายถึง การฝกทักษะทางจิตแบบจิตเพื่อ
กายที่ประกอบดวยเทคนิคการตั้งเปาหมาย การพูดกับตนเองในทางที่ดี การดูตัวแบบและการฝก
ซอมในใจ  การจินตภาพ  และการเสริมแรงทางบวก เพื่อควบคุมตนเอง โดยมีขั้นตอนดังตอไปนี้

ขั้นที่ 1  ขั้นศึกษาและจัดการกับความคิดความเขาใจ
* วิเคราะหพฤติกรรม
* วิเคราะหการรับรู การคิด และความรูสึก

ขั้นที่ 2  ขั้นจัดการกับความคิดและพฤติกรรม
* สอนและฝกเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการฝกทักษะ
  ทางจิต 5 เทคนิค คือ

  - เทคนิคการตั้งเปาหมาย
- เทคนิคการคิด-พูดกับตนเองในทางที่ดี
- เทคนิคการดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ
- เทคนิคการจินตภาพ
- เทคนิคการเสริมแรงทางบวก

ขั้นที่ 3  ขั้นประยุกตใช
            * ฝกเทคนิค

- ฝกทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ
- ฝกตามสถานการณ

14.1 การต้ังเปาหมาย (Goal Setting)

              การตั้งเปาหมาย  เปนเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่สํ าคัญที่จะชวยใหนักกีฬา
ประสบความสํ าเร็จในการพัฒนาความสามารถของตนเองจนถึคงระดับสูงสุด ความรูที่จํ าเปนใน
การเขาใจกระบวนการตั้งเปาหมายที่มีประสิทธิภาพ ไดแก ความหมายของการตั้งเปาหมาย ชนิด
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ของเปาหมาย ทฤษฎีการตั้งเปาหมาย กลไกของการตั้งเปาหมาย องคประกอบในการตั้งเปา
หมาย หลักเกณฑในการตั้งเปาหมาย และแนวทางการตั้งเปาหมายที่ดี

ความหมายในการตั้งเปาหมาย

     เทนแนนท (Tannant, 1993) ไดใหคํ าจํ ากัดความของคํ าวา เปาหมาย (Goal) ไววา 
เปนบางสิ่งบางอยางที่เราตองรักษาไวขณะที่ยังมีสติอยู  และเปาหมายมีคุณสมบัติ 2 ประการ 
คือ มีวัตถุประสงคหรือผลที่กํ าหนด และปริมาณของงานหรือพลังที่ผูกํ าหนดเปาหมายจะใชเพื่อ
ความสํ าเร็จในงานนั้น (Tannant, 1993 อางถึงใน สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย, 
2541)

     ล็อค ชอว ซาอาริ และลาเธม  (Locke, Shaw, Saari and Latham, 1981)  ไดให
ความหมายเกี่ยวกับการตั้งเปาหมาย คือ การคาดหวังที่จะบรรลุมาตรฐานของความสามารถภาย
ในกรอบเวลาที่กํ าหนด

     ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533) กลาววา การตั้งเปาหมายเปนเทคนิคการใหแรงจูงใจ
อยางหนึ่ง เปนการตั้งระดับของความสํ าเร็จที่ผูเรียนคาดวาจะไดรับในอนาคต

   เบอรตัน (Burton, 1993) ไดใหความหมายของการตั้งเปาหมายวาเปนเทคนิคการสราง
แรงจูงใจที่มุงหวัง เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของการเลนกีฬา เพราะเปนการมุงใหเกิดความตั้งใจไป
พรอมกับการเพิ่มระดับของความอดทนในการฝก หรือการเลนกีฬาดวย

ชนิดของเปาหมาย (Types of goals)

     แมคคลีเมนท (McClement, 1982) ไดแบงเปาหมายออกเปน 3 ลักษณะ ไดแก
1. เปาหมายเชิงอัตนัย (Subjective goal)   เปนเปาหมายที่มีลักษณะเปนนามธรรม

กวางๆ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อความสมบูรณของรางกาย พยายามทํ าดีที่สุด
2. เปาหมายเชิงปรนัยทั่วไป (General objective goal) เปนเปาหมายที่มีลักษณะเปน

รูปธรรมมากขึ้นแตมีลักษณะกวาง เชน การชนะการแขงขันครั้งนี้ การไดเปนนักกีฬาของทีม
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3. เปาหมายเชิงปรนัยเฉพาะ (Specific objective goal) เปนเปาหมายที่มีลักษณะ
เฉพาะเจาะจง เชน ยิงประตุลูกโทษบาสเกตบอลเขา 8 ลูกจาก 10 ลูก เสิรฟเทนนิสลูกแรกลง 8 
คร้ังจาก 10 คร้ัง (McClement, 1982  อางถึงใน ธนากร ศรีชาพันธุ, 2539)

     มารเทนส (Martens, 1987) และเบอรตัน (Burton, 1993, 1994)  ไดแบงเปาหมาย
เชิงรูปธรรมออกเปน 2 ชนิด คือ

1. เปาหมายแบบผลสุดทาย (Outcome goals) เปนการประเมินความสํ าเร็จที่
ผลสุดทายของการกระทํ าของกิจกรรมหรือแขงขันนั้นๆ  คือ  การแพ–ชนะ หรือการทํ าได–ทํ าไมได 
เทานั้น

2. เปาหมายแบบมุงที่ผลการเลน (Performance goals)     เปนการพัฒนา
ความสามารถในการเลนกีฬาจากการเปรียบเทียบกับผลการเลนเดิม     หรือมาตรฐานเดิมของ
ตนเอง    ความสํ าเร็จอยูที่พัฒนาการและความพยายาม เชน ลดความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร 
เปนเวลา 3/10 วินาที (Martens, 1987 and Burton, 1993, 1994 อางถึงใน สืบสาย  บุญวีรบุตร, 
2541)

ทฤษฎีการกํ าหนดเปาหมาย (Goal Setting Theory)

     ล็อค และลาเธม (Locke and Latham, 1990) แสดงรูปแบบทฤษฎีการกํ าหนดเปา
หมายไวดังแผนภูมิที่ 2 และอธิบายถึงหลักการทํ างานของทฤษฎีการกํ าหนดเปาหมายไววามี
กระบวนการและองคประกอบหรือตัวแปรที่มีอิทธิพลตอการกํ าหนดเปาหมายที่ดี หรือเหมาะสม
ไว  3  ประการ คือ

1. ผลกระทบของการกํ าหนดเปาหมายตอทิศทางความตั้งใจและการการใชพลังอยางมี
ประสิทธิภาพ  ความพากเพียรพยายาม การพัฒนากลยุทธที่เปนแรงจูงใจ
 2. ทิศทางความตั้งใจและการการใชพลังอยางมีประสิทธิภาพ  ความพากเพียรพยายาม 
การพัฒนากลยุทธที่เปนแรงจูงใจ  ทั้ง 4 ประการ มีอิทธิพลตอความสัมพันธระหวางเปาหมาย
และงาน
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3. องคประกอบทางสถานการณ

องคประกอบในการกํ าหนด
เปาหมาย

รางวัลที่ไมไดคาดหวังไว

เปาหมายที่ทาทาย ประสิทธิภาพของงาน  ความพึงพอใจ

รางวัลที่คาดหวังไว

กลไกของการกํ าหนด     ผลที่ตาม : เกิดการยอมรับ
              เป าหมาย               และท าทาย

ภาพที่ 8   แสดงทฤษฎีการกํ าหนดเปาหมายของ ล็อค และลาเธม

กลไกของการกํ าหนดเปาหมาย

     ล็อค ชอว ซาอาริ และลาเธม  (Locke, Shaw, Saari and Latham, 1981)   ได
อธิบายวา การกํ าหนดเปาหมายนั้นมีอิทธิพลในการเพิ่มประสิทธิภาพของงาน 4  ประการ คือ

1. ทิศทางความตั้งใจและการปฏิบัติ (Direct attention and action) เมื่อนักกีฬาถูก
กํ าหนดเปาหมายของการเลนหรือการฝกซอมทักษะอื่นๆ โดยการกํ าหนดวาจะทํ าการทดสอบ
สมรรถภาพจากการวิ่งระยะสั้น การยืดตัว ความอดทน หรือการกํ าหนดใหนักกีฬาฝกเสิรฟในกีฬา
เทนนิส   โดยกํ าหนดใหถูกกระปองที่วางไวในบริเวณพื้นที่ของการเสิรฟ 2 ครั้ง ภายใน 30 นาที

การกํ าหนดเปาหมายในลักษณะเชนนี้จะเปนตัวกํ าหนดพฤติกรรมและความตั้งใจของนัก
กีฬานั้น ใหทํ าตามที่ผูฝกสอนตองการเปนอยางดี      ทั้งยังเปนการสรางแรงจูงใจใหเขาทํ าการ
เตรียมตัวฝกซอม หรือทํ าการเสิรฟดวยความตั้งใจตลอดเวลา 30 นาที เพื่อใหเสิรฟถูกกระปอง 2 
คร้ังดวย

2. การใชพลังอยางมีประสิทธิภาพ (Mobilizer expenditure) ขณะที่นักกีฬามีความตั้ง
ใจและทํ าการเตรียมตัว เพื่อกระทํ ากิจกรรมที่กํ าหนดไวนั้น นักกีฬาก็จะกํ าหนด พลังงานที่ตนเอง
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ใช หรือทุมเทใหกับกิจกรรมนั้นไดอยางเหมาะสมดวย เขาสามารถใชพลังงานในแตละกิจกรรม
แตกตางกัน แบงเวลาและจังหวะของการใชพลังงานใหพอดีกับกิจกรรมวาชวงตนๆ ควรเปนอยาง
ไร ชวงกลางหรือตอนทายๆ ควรเปนอยางไร ตัวอยางที่เห็นไดชัดเจนคือ ในการชกมวยนักกีฬาที่
ตั้งเปาหมายไวลวงหนาจะกํ าหนดชวงเวลาหรือยกเพื่อที่จะเรียนรูรูปแบบของคูตอสูการบุกทํ า
คะแนน การพักหรือแมแตกํ าหนดเวลาภายในวาจะทํ าอยางไร

3. ความพากเพียรพยายาม (Prolongs effort : Presistance) การกํ าหนดเปาหมายของ
กิจกรรมนั้น จะสงผลถึงความอดทนหรือความเพียรพยายามในการทํ ากิจกรรมดวย      ซึ่งเปน
การรวมเอากลไกทั้งสองขางตนเขาไวดวยกัน คือ การกํ าหนดทิศทางหรือพฤติกรรมของตนเองใน
การกระทํ ากิจกรรม ในชวงระยะเวลาหนึ่ง (ที่กํ าหนด) คนที่กํ าหนดเปาหมายไวลวงหนาจะมี
ความอดทนและเพียรพยายามในการบรรลุเปาหมายไดยาวนานกวาคนที่ไมมีการกํ าหนดเปา
หมาย หรือเพียงแตคิดวาทํ าใหดีที่สุด

4. การพัฒนากลยุทธที่เปนแรงจูงใจ (Motivated strategies development) เหตุผล
ประการสุดทายที่แสดงวาการกํ าหนดเปาหมายสงผลกระทบตอกิจกรรมคือการกระตุนใหนักกีฬา
พัฒนากลวิธีในการเลน การซอม หรือการวางแผนในการเลน หรือการซอมใหมีประสิทธิภาพมาก
ขึ้น เชน นักกีฬาที่ถูกกํ าหนดใหฝกซอมหรือยกนํ้ าหนัก 5 คร้ังตออาทิตย คร้ังละ 1 ชั่วโมง เขาก็จะ
จัดตารางเวลาของตนเองใหเหมาะสมกับตารางฝกซอมกีฬาได เปนการฝกใหเขารูจักพัฒนาการ
ในการปรับตัวใหดีขึ้น รูวาชวงไหนควรเลน ชวงไหนควรฝกซอมกระทํ ากิจกรรมอื่นๆ ที่เหมาะสม

องคประกอบในการกํ าหนดเปาหมาย

     การกํ าหนดเปาหมาย เปนการตั้งระดับความสํ าเร็จที่นักกีฬาคาดวาจะไดรับใน
อนาคต   ซึ่ง ล็อค และลาเธม (Locke and Latham, 1990)  ไดกํ าหนดองคประกอบที่จะทํ าให
การกํ าหนดเปาหมายกิจกรรมบรรลุตามวัตถุประสงค 4 ประการ ดังนี้

     1. ความสามารถของนักกีฬา (Ability)   ความสามารถของแตละบุคคลจะมีผลตอ
การพัฒนาประสิทธิภาพของบุคคลนั้น โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อเปาหมายของกิจกรรมถูกกํ าหนดไว
ใกลเคียงหรือเกินความสามารถของผูนั้น (ยาก) ปริมาณและคุณภาพของงานจึงไมคอยเปลี่ยน
แปลงอยูในระดับเดิมหรือคงที่ ในทางปฏิบัติเมื่อเปาหมายสูงหรือเกินความสามารถ นักกีฬาอาจ
ตองใชเวลาในการปฏิบัตินานขึ้น เพราะฉะนั้นคนที่มีความสามารถระดับสูง (หรือทักษะสูง) ควร
จะกํ าหนดเปาหมายไวสูง และคนที่มีความสามารถตํ่ า (ทักษะตํ่ า) ควรกํ าหนดเปาหมายไวตํ่ า



43

     2. การทุมเทมุงมั่นของนักกีฬา (Commitment) บุคคลที่ทุมเทตัวเองมากจะพยายาม
ไปใหถึงเปาหมายของตน (ไมวาจะสูงหรือต่ํ า) มากกวาบุคคลที่มีลักษณะการทุมเทตนเองดวย

     3. ขอมูลยอนกลับ (Feedback) จากการศึกษางานวิจัยของ ล็อคและลาเธม 33 เร่ือง
เกี่ยวของกับการกํ าหนดเปาหมายบวกกับการแจงผลของงาน (ผลยอนกลับ) การกํ าหนดเปา
หมายอยางเดียว และแจงผลงานอยางเดียว พบวาการกํ าหนดเปาหมายทางบวกกับการใหผล
ยอนกลับใหผลดีกวาการกํ าหนดเปาหมายอยางเดียว และการกํ าหนดเปาหมายทางลบกับการให
ผลยอนกลับไดผลดีกวาการใหผลยอนกลับอยางเดียว  และยังไดอธิบายถึงการใหผลยอนกลับวา
มีอิทธิพลตอกลไกการกํ าหนดเปาหมาย เพราะการใหผลยอนกลับเปนตัวเพิ่มความเชื่อมั่นเฉพาะ
อยางและทํ าใหเกิดการพัฒนาวิธีการใหม

     4. ความยากงายของงาน (Task complexity) แรงจูงใจจากการกํ าหนดเปาหมายจะ
ไมเกิดขึ้นถางานหรือกิจกรมนั้นยากหรือซับซอนเกินไป    ดังนั้นความยากของงานทํ าใหเวลาของ
การพัฒนาการของงานยืดยาวขึ้น

หลักเกณฑในการกํ าหนดเปาหมาย

     การกํ าหนดเปาหมายใหเหมาะสมจะทํ าใหนักกีฬาประสบผลสํ าเร็จมากที่สุด หลัก
เกณฑที่สํ าคัญที่สุดในการตั้งเปาหมาย คือ ใหทาทายความสามารถของนักกีฬา    ดังนั้น ล็อค
ชอว ซาอาริ และลาเธม (Locke, Shaw, Saari and Latham, 1981) จึงไดเสนอหลักเกณฑการตั้ง
เปาหมายไว 5 ประการ คือ

1. การกํ าหนดเปาหมายที่เฉพาะเจาะจง ยาก และทาทายความสามารถจะเปนผลดีกวา
การตั้งเปาหมายที่งายหรือไมมีเปาหมายใดๆ เลย (Specific and challenge)

2. การกํ าหนดหมายเปาที่ดี จะทํ าใหนักกีฬามีโอกาสประสบความสํ าเร็จหรือไดถึงเปา
หมายนั้นได (Realistic)

3. การกํ าหนดเปาหมาย ควรจะสามารถกํ าหนดออกในรูปของปริมาณที่วัดไดงายหรือ
เห็นไดงาย เพราะจะทํ าใหการถึงเปาหมายไดชัดเจนและสะดวกที่สุด (Attainable)

4. การกํ าหนดเปาหมายระยะสั้นและระยะกลาง    ควรเปนพื้นฐานหรือสอดคลองกับการ
ตั้งเปาหมายระยะยาว (Short and long term goals)

5. การใหขอมูลยอนกลับ จํ าเปนตองใหนักกีฬาไดทราบอยูตลอดเวลา การกํ าหนดเปา
หมายที่เหมาะสมจะทํ าใหนักกีฬาไดรับผลยอนกลับในทางบวกตลอดเวลา (Positive feedback)
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ศิลปชัย  สุวรณธาดา (2533) กลาวถึงหลักการตั้งเปาหมายไววา
1. ตั้งเปาหมายที่สามารถวัดได เพื่อที่จะสะดวกในการประเมินและการศึกษา

      พัฒนาการ
2. ตั้งเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงไมคลุมเคลือ
3. ตั้งเปาหมายที่ผูเรียนสามารถบรรลุได
4. ตั้งเปาหมายใหเหมาะสมกับรายบุคคล
5. ตั้งเปาหมายบนพื้นฐานของความสํ าเร็จที่มีมากอน ถาครูและผูเรียนชวยกัน
    ตั้งเปาหมายจะทํ าใหผูเรียนอุทิศตนเพื่อความสํ าเร็จมากขึ้น

แนวทางในการตั้งเปาหมาย

     เปนที่ยอมรับวาการตั้งเปาหมายชวยสงเสริมความสามารถในการเลนกีฬาใหสูงขึ้น 
อยางไรก็ตามถาการตั้งเปาหมายไมเหมาะสม อาจกอใหเกิดผลเสียนักกีฬาเกิดความคับของใจ
และผิดหวังในการเลนกีฬา     นักจิตวิทยาการกีฬาหลายคนที่มีประสบการณในการใชเทคนิค
การตั้งเปาหมายไดใหแนวทางที่เปนประโยชนในการตั้งเปาหมายที่ดีไวดังนี้

1. ตั้งเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงสามารถวัดได  สิ่งสํ าคัญที่สุดในการตั้งเปาหมาย
ในการกีฬาคือ   เปาหมายนั้นจะตองมีลักษณะเปนพฤติกรรมที่ชัดเจน เฉพาะเจาะจงและ
สามารถวัดได เชนความสามารถที่จะกระโดดสูงได 6 ฟุต 5 นิ้ว ในปลายฤดูกาลแขงขันนี้ หรือเพิ่ม
นํ้ าหนักที่ยกไดสูงสุดเปน 240 ปอนด จากเปาหมายที่มีลักษณะเปนดังนี้ นักกีฬาจะรูพัฒนาการ
ความสามารถของตนเอง สวนเปาหมายที่ทํ าดีที่สุด เพิ่มความแข็งแรงขึ้น ทํ าใหดีขึ้นเหลานี้เปน
เปาหมายที่มีประสิทธิภาพตํ่ า

2. ตั้งเปาหมายที่ยากแตเปนจริง   ล็อค ชอว ซาอาริ และลาเธม พบวาความยาก
ของเปาหมายมีความสัมพันธกับความสามารถนั่นคือเปาหมายยิ่งยาก ความสามารถยิ่งสูงขึ้น 
อยางไรก็ตามความยากของเปาหมายตองไมเกินความสามารถของนักกีฬา เปาหมายที่เปนไปไม
ไดที่เกินความสามารถของนักกีฬากอใหเกิดความคับของใจและความลมเหลวเทานั้น ดังนั้นเปา
หมายที่ตั้งจึงควรยากเพียงพอที่จะทาทายความสามารถของนักกีฬาแตตองเปนไปไดที่นักกีฬาจะ
บรรลุ

3. ตั้งเปาหมายระยะสั้นและระยะยาว นักกีฬาสวนมากจะเนนถึงเปาหมาย
ระยะยาว เชน ชนะการแขงขัน ทํ าลายสถิติหรือเปนนักกีฬาในทีม    อยางไรก็ตามนักจิตวิทยา
การกีฬาไดเนนถึงความจํ าเปนในการตั้งเปาหมายระยะสั้น เปาหมายระยะสั้นมีความสํ าคัญ
เพราะวา ชวยใหนักกีฬาเห็นความกาวหนาในทันทีทันใด สิ่งนี้จะชวยเสริมกํ าลังใจของนักกีฬา 
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นอกจากนี้ถาไมมีเปาหมายระยะสั้น นักกีฬามองไมเห็น  เปาหมายระยะยาวของตนและความ
กาวหนาของทักษะที่จํ าเปนในการบรรลุเปาหมาย

4. ตั้งเปาหมายของการกระทํ า   ซึ่งตรงขามกับเปาหมายผลลัพธ (Outcome 
goals)  ผูฝกสอน ผูจัดการทีมหรือแมแตนักกีฬาเนนเปาหมายผลลัพธในการแขงขันเชน การชนะ 
การเฆี่ยนคูตอสู แตเปาหมายผลลัพธมีประสิทธิภาพนอยกวาเปาหมายการกระทํ า เปาหมายผล
ลัพธมีจุดออนหลายประการ ประการแรก นักกีฬาสามารถควบคุมเปาหมายไดเพียงบางสวน เชน 
นักกีฬาแขงขันวิ่งมาราธอน ตั้งความหวังที่จะชนะเลิศ การแขงขัน แตเขาชนะเพียงตํ าแหนงที่สอง 
นักกีฬาผูนี้มีความสามารถสูงแตไมสามารถควบคุมพฤติกรรมของผูเขาแขงขันคนอื่นได ประการ
ที่สอง เปาหมายผลลัพธขาดความยืดหยุน ตัวอยางเชน นักกีฬาคนหนึ่งตั้งเปาหมายผลลัพธคือ 
ชนะการแขงขันทุกครั้ง แตแพการแขงขันในครั้งแรก นักกีฬาผูนี้จะปฏิเสธการตั้งเปาหมายทั้งหมด 
สวนนักกีฬาที่ตั้งเปาหมายการกระทํ า เชน  ลดเวลาการวายนํ้ าทากบ 100 เมตร 0.5 วินาที เขา
ลมเหลว  แตก็สามารถที่จะปรับเปาหมายเปน 0.1 วินาทีได

5. ตั้งเปาหมายสํ าหรับการฝกซอมและการแขงขัน กระบวนการตั้งเปาหมายที่ดี 
ควรประกอบดวยการตั้งเปาหมายสํ าหรับฝกซอมเชนเดียวกับการตั้งเปาหมายสํ าหรับการแขงขัน 
เปาหมายในการฝกซอมสวนมากจะรวมถึงการเริ่มฝกซอมตรงเวลา การสรางสมรรถภาพทางกาย 
การพัฒนาทักษะ การสรางสมรรถภาพทางจิต และการบรรลุมาตรฐานความสามารถตางๆ

6. ตั้งเปาหมายเชิงบวกที่ตรงขามกับเปาหมายเชิงลบเปาหมายอาจตั้งไดทั้งทาง
บวก เชน เพิ่มเปอรเซ็นตการเสิรฟลูกแรกในกีฬาเทนนิส     หรือในทางลบ  เชน  ลดเปอรเซ็นตการ
เสิรฟลูกแรกเสีย ถึงแมบางครั้งจํ าเปนที่จะตองตั้งเปาหมายในทางลบ แตถาเปนไปไดควรตั้งเปา
หมายในทางบวก นั่นคือ กํ าหนดพฤติกรรมที่ตองแสดงซึ่งตรงกันขามกับพฤติกรรมที่ไมควรแสดง 
การตั้งเปาหมายเชิงบวกนี้ ชวยใหนักกีฬาเนนความตั้งใจอยูที่ความสํ าเร็จแทนที่จะเปนความลม
เหลว

7. กํ าหนดวันเปาหมายในการบรรลุ เปาหมายที่ดีไมเพียงแตกลาวถึงพฤติกรรม
ที่มุงเนนความสามารถที่จะวัดไดเทานั้น     แตเปาหมายควรจะกํ าหนดวันเปาหมายในการบรรลุ 
วันเปาหมายจะชวยกระตุนนักกีฬาดวยการเตือนใหพยายามบรรลุเปาหมายในกรอบเวลาที่
กํ าหนดไว

8. กํ าหนดกุศโลบายในการบรรลุเปาหมาย  เปาหมายที่ตั้งขึ้นอยางเหมาะสมแต
ไมบรรลุผลสํ าเร็จ   เพราะวานักกีฬาไมไดกํ าหนดกุศโลบายของการบรรลุเปาหมาย สวนประกอบ
ที่สํ าคัญในโปรแกรมการตั้งเปาหมายคือ การกํ าหนดวิธีที่จะบรรลุเปาหมาย ตัวอยางเชน นักกีฬา
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บาสเกตบอลตั้งเปาหมายที่จะเพิ่มเปอรเซ็นตของการยิงลูกโทษ 5 เปอรเซ็นต อาจตองการที่จะ
กํ าหนดกุศโลบายที่จะบรรลุเปาหมายดวยการฝกยิงลูกโทษเพิ่มข้ึนอีก 25 คร้ัง หลังการฝกทุกวัน

9. บันทึกเปาหมายทันทีเมื่อตั้งขึ้น ในชวงแรกนักกีฬาจะมุงเนนความตั้งใจตอ
เปาหมายที่ตั้งไว    อยางไรก็ตามตลอดฤดูการแขงขันที่ยาวนาน นักกีฬาอาจจะลืมเปาหมายได 
ดังนั้นนักกีฬาควรบันทึกเปาหมายเปนลายลักษณอักษรและติดไวในที่มองเห็นไดดวย   เชน ในตู
ที่ใชเก็บเสื้อและกางเกงกีฬาหรืออุปกรณกีฬา        นอกจากนี้นักกีฬาควรเก็บสมุดบันทึก บันทึก
เปาหมาย  กุศโลบาย การบรรลุเปาหมาย และความกาวหนาของเปาหมายในแตละวันหรือ
สัปดาห ยิ่งกวานั้นผูฝกสอนและนักกีฬาอาจเซ็นสัญญารวมกันในเปาหมาย กุศโลบาย การบรรลุ
เปาหมายที่ตั้งไว สํ าหรับนักกีฬาแตละคนใหผูฝกสอนเก็บไว  ในโอกาสตอมาผูฝกสอนอาจใช
สัญญานี้เตือนนักกีฬาถึงเปาหมายที่ตั้งไว

10. การประเมินเปาหมาย  จากการศึกษางานวิจัยตางๆ    ล็อคและคณะ ได
สรุปวาผลยอนกลับจากการประเมินเปนสิ่งจํ าเปนที่สุด  ในการตั้งเปาหมายที่จะชวยสงเสริม
ความสามารถ ดังนั้น นักกีฬาตองไดรับผลยอนกลับเกี่ยวกับความสามารถในปจจุบันสัมพันธกับ
เปาหมายระยะสั้นและระยะยาว บางครั้งผลยอนกลับอาจเปนสถิติความสามารถ คาเฉลี่ยของ
การเสิรฟ จํ านวนคะแนนที่ทํ าได ซึ่งจะหาขอมูลเหลานี้ไดทันที อยางไรก็ตามเปาหมายอื่นคงจะ
ตองใหผูฝกสอนหรือ นักจิตวิทยาการกีฬาเปนผูหาผลยอนกลับสํ าหรับการประเมิน ตัวอยางเชน 
ผูฝกสอนตองการชวยเหลือนักกีฬาควบคุมอารมณของตนเองในสนาม    อาจใหผูจัดการทีมเปน
ผูบันทึกจํ านวนครั้งที่นักกีฬาขาดการควบคุมอารมณ และกรณีนักจิตวิทยาการกีฬาตองการลด
ความคิดในทางที่ไมดีของนักกีฬาขณะแขงขันกีฬา เชน ความคิดวาลูกเสิรฟจะติดตาขายกอนการ
เสิรฟจริง ลูกกอลฟจะตกนํ้ ากอนการตีจริง เหลานี้นักจิตวิทยาการกีฬาอาจใหนักกีฬาเก็บเม็ด
กระดุมไวในกระเปากางเกงจํ านวนหนึ่งทุกครั้งที่นักกีฬาคิดในทางที่ไมดีก็ใหเอาเม็ดกระดุมไปใส
ไวอีกขางหนึ่ง ดวยวิธีนี้ก็จะไดขอมูลที่เปนผลยอนกลับสํ าหรับการประเมินเปาหมาย

11. ใหการสนับสนุนการตั้งเปาหมาย  โปรแกรมการตั้งเปาหมายจะไมประสบ
ความสํ าเร็จถาไมไดรับการสนับสนุนจากบุคคลที่มีความสํ าคัญในชีวิตของนักกีฬา ไดแก ผูฝก
สอน ครอบครัวของนักกีฬา และเพื่อนรวมทีม  ดังนั้นจึงตองพยายามแจงใหบุคคลเหลานี้รูถึงชนิด
ของการตั้งเปาหมายและความสํ าคัญของการสนับสนุนใหพัฒนาไปสูเปาหมาย ตัวอยางเชน ถา
นักกีฬาตั้งเปาหมายการกระทํ าตรงขามกับเปาหมายผลลัพธ  แตผูที่มีความสํ าคัญเหลานั้นเนน
แตเพียงผลของการแขงขันซึ่งเปนเปาหมายผลลัพธ      จึงเปนไปไมไดที่จะทํ าใหเปาหมายการ
กระทํ าเปลี่ยนพฤติกรรมความสามารถของนักกีฬา ดังนั้นบุคคลสํ าคัญที่เกี่ยวของกับนักกีฬา
ตองเขาใจกระบวนการการตั้งเปาหมายและการใหการสนับสนุน
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     จากที่กลาวมา  จะเห็นไดวาการตั้งเปาหมายเปนเทคนิคอีกประการหนึ่ง ที่จะชวยให
นักกีฬาพัฒนาทักษะไปจนถึงจุดที่ตองการ นักกีฬาไดมีการฝกฝนการตั้งเปาหมายไดอยางถูก
ตองและชัดเจนแลว ประโยชนที่จะไดรับคือ ชวยพัฒนาทักษะของนักกีฬาใหดีขึ้น  ชวยใหการฝก
ฝนทักษะมีคุณภาพมากขึ้น  ชวยใหความคาดหวังตรงความเปนจริงมากขึ้น  ชวยใหการฝกฝน
ของนักกีฬาเปนไปอยางทาทายสนุกสนานไมเบื่อหนาย  ชวยเพิ่มแรงจูงใจภายในและนํ าไปสู
ความสํ าเร็จ  และชวยทํ าใหนักกีฬาเกิดความภาคภูมิใจ พอใจและเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง

14.2 การดูตัวแแบบ (Modeling)

 แบนดูรา (Bandura, 1989) มีความเชื่อวาการเรียนรูสวนใหญของคนเรานั้นเกิดขึ้นจาก
การสังเกต (Observation learning) จากตัวแบบซึ่งแตกตางจากการเรียนรูจากประสบการณตรง
ที่ตองอาศัยการลองผิดลองถูก      เพราะนอกจากจะสูญเสียเวลาแลวยังอาจมีอันตรายไดในบาง
พฤติกรรม ตัวแบบเพียงคนเดียวสามารถที่จะถายทอดทั้งความคิด และการแสดงออกไดพรอมๆ 
กัน เนื่องจากคนเรานั้นใชชีวิตในแตละวันในสภาพแวดลอมที่แคบๆ  ดังนั้นการรับรูเกี่ยวกับสภาพ
การณตางๆ ของสังคมจึงผานมาจากประสบการณของผูอ่ืน      โดยการไดยินและไดเห็นโดยไมมี
ประสบการณตรงมาเกี่ยวของ   คนสวนมากรับรูเร่ืองราวตางๆ ของสังคมโดยการผานทางสื่อแทบ
ทั้งสิ้น  ตัวแบบแบงออกไดเปน 2 ประเภทดวยกัน คือ

1. ตัวแบบที่เปนบุคคลจริงๆ (Live model) คือ ตัวแบบที่บุคคลไดมีโอกาสสังเกต
และปฏิสัมพันธโดยตรง

2. ตัวแบบที่เปนสัญลักษณ (Symbolic model) เปนตัวแบบที่เสนอผานสื่อตางๆ เชน
วิทยุ  โทรทัศน  การตูน  หรือหนังสือนวนิยาย เปนตน

     การเรียนรูจากการสังเกตตัวแบบนี้ แบนดูรา (Bandura, 1989) ไดกลาวไววา
ประกอบดวย 4 กระบวนการ ดังตอไปนี้

1. กระบวนการตั้งใจ (Attentional processes)    บุคคลไมสามารถเรียนรูไดมากจาก
การสังเกตถาเขาไมมีความตั้งใจ และรับรูไดอยางแมนยํ าถึงพฤติกรรมที่ตัวแบบแสดงออก
กระบวนการตั้งใจจะเปนตัวกํ าหนดวาบุคคลจะสังเกตอะไรจากตัวแบบนั้น องคประกอบที่มีผลตอ
กระบวนการตั้งใจแบงออกไดเปน 2 องคประกอบดวยกัน ไดแก องคประกอบของตัวแบบเอง พบ
วา ตัวแบบที่ทํ าใหบุคคลมีความตั้งใจจะสังเกตนั้น      ตองเปนตัวแบบที่มีลักษณะเดนชัดเปน
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ตัวแบบที่ทํ าใหผูสังเกตเกิดความพึงพอใจ พฤติกรรมที่แสดงออกไมสลับซับซอนมากนัก จิตใจ
รวมทั้งพฤติกรรมของตัวแบบที่แสดงออกนั้น ควรมีคุณคาในการใชประโยชนอีกดวย นอกจาก
องคประกอบของตัวแบบแลว ยังมีองคประกอบของผูสังเกตอีกดวย ซึ่งไดแก ความสามารถใน
การรับรู รวมทั้งการเห็น การไดยิน การรับรูรส กลิ่น และสัมผัส จุดของการรับรูความสามารถทาง
ปญญา ระดับของการตื่นตัว และความชอบที่เคยไดเรียนรูมากอนแลว

2. กระบวนการเก็บความจํ า (Retention processes)    บุคคลจะไมไดรับอิทธิพลมากนัก
จากตัวแบบ ถาเขาไมสามารถจะจดจํ าไดถึงลักษณะของตัวแบบ บุคคลจะตองแปลงขอมูลจาก
ตัวแบบเปนรูปแบบของสัญลักษณ และจัดโครงสรางเพื่อใหจํ าไดงายขึ้น   ซึ่งแนนอนปจจัยที่จะ
สงผลตอกระบวนการเก็บจํ า คือ การเก็บรหัสเปนสัญลักษณเพื่อใหงายแกการจํ า การจัดระบบ
โครงสรางทางปญญา    การซักซอมลักษณะของตัวแบบที่สังเกตในความคิดของตนเอง    และซัก
ซอมดวยการกระทํ า    นอกจากนี้ยังขึ้นอยูกับความสามารถทางปญญา และโครงสรางทาง
ปญญาของผูสังเกตอีกดวย

3. กระบวนการกระทํ า (Production processes)     เปนกระบวนการที่ผูสังเกตแปลง
สัญลักษณที่เก็บจํ าไวนั้นมาเปนการกระทํ า     ซึ่งจะกระทํ าไดดีหรือไมนั้นยอมข้ึนอยูกับส่ิงที่จํ าได 
ในการสังเกตการกระทํ าของตนเองการไดขอมูลยอนกลับจากการกระทํ าของตนเองและการเทียบ
เคียงการกระทํ ากับภาพที่จํ าได           นอกจากนี้ยังขึ้นอยูกับลักษณะของผูสังเกตอีกดวย ไดแก 
ความสามารถทางกาย    และทักษะในพฤติกรรมยอยๆ ตางๆ ที่จะทํ าใหสามารถแสดงพฤติกรรม
ไดตามตัวแบบ

4. กระบวนการจูงใจ (Motivational processes) การที่บุคคลเกิดการเรียนรูแลวจะแสดง
พฤติกรรมหรือไมนั้น ยอมขึ้นอยูกับกระบวนการจูงใจ กระบวนการจูงใจยอมขึ้นอยูกับองค
ประกอบของสิ่งลอใจจากภายนอก สิ่งนั้นจะตองกระตุนการรับรู เปนสิ่งของที่จับตองได เปนที่
ยอมรับของสังคม และพฤติกรรมที่กระทํ าตามตัวแบบนั้นสามารถที่จะควบคุมเหตุการณตางๆ ได 
นอกจากนี้ยังขึ้นอยูกับส่ิงลอใจที่เห็นผูอ่ืนไดรับ ตลอดจนสิ่งลอใจของตนเอง ซึ่งอาจจะเปนวัตถุสิ่ง
ของและการประเมินตนเอง นอกจากนี้ ในแงของผูสังเกตนั้นยังขึ้นอยูกับความพึงพอใจในสิ่งลอ
ใจ ความลํ าเอียงจากการเปรียบเทียบทางสังคม และมาตรฐานภายในตนเอง (Bandura, 1989)

     แบนดูรา (Bandura, 1989) ยังกลาวอีกวาตัวแบบนั้นมีผลตอพฤติกรรมของบุคคล 3 
ดานดวยกัน คือ

1.  ชวยใหบุคคลเรียนรูพฤติกรรมใหมๆ หรือทักษะใหมๆ ทํ าใหเราสามารถนํ าเอาวิธีการ
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เสนอตัวแบบไปสรางพฤติกรรมใหมๆ ใหกับบุคคลที่ยังไมเคยกระทํ าพฤติกรรมดังกลาวนั้น เพื่อที่
วาจะไดเปนประโยชนตอเขา ทั้งในสภาพปจจุบันและอนาคต เชน นํ าไปเสริมสรางทักษะทาง
สังคม

2.  มีผลทํ าใหเกิดการระงับ (Inhibition) หรือการยุติการระงับ  (Disinhibition) การแสดง
พฤติกรรมของผูที่สังเกตตัวแบบได      ทั้งนี้ยอมข้ึนอยูกับวาเมื่อตัวแบบแสดงพฤติกรรมแลวไดรับ
ผลกรรมเชนใด ถาไดรับผลกรรมที่เปนสิ่งที่ไมพึงพอใจ   แนวโนมที่ผูสังเกตตัวแบบจะไมแสดง
พฤติกรรมตามตัวแบบนั้นจะมีสูงมาก เทากับวาตัวแบบทํ าหนาที่ระงับการเกิดพฤติกรรมดังกลาว 
แตถาพฤติกรรมใดที่ผูสังเกตตัวแบบเคยถูกระงับมากอน แลวมาเห็นตัวแบบแสดงพฤติกรรมดัง
กลาวแลวไมไดรับผลกรรมอยางที่ผูสังเกตคาดวาจะไดรับ (ผลกรรมที่เปนสิ่งที่ไมพึงพอใจ) หรือ
แสดงแลวไดรับผลกรรมทางบวก แนวโนมที่ผูสังเกตจะกระทํ าตามตัวแบบก็จะมีมากขึ้น เทากับ
วาพฤติกรรมที่เคยถูกระงับนั้นไดถูกการยุติการระงับแลว

3. ชวยใหพฤติกรรมที่เคยไดรับการเรียนรูมาแลวไดมีโอกาสแสดงออก   หรือถาเคยแสดง
ออกแลวแตทวาไมคอยไดแสดงออก ใหแสดงออกเพิ่มมากขึ้น   ดังนั้นผลของตัวแบบในลักษณะ
เชนนี้ก็จะทํ าหนาที่เปนสัญญาณกระตุนใหบุคคลแสดงพฤติกรรมนั้นออกมา (Bandura, 1989)

14.3 การจินตภาพ (Imagery)

นักการศึกษาไดใหความสนใจเรื่องการฝกจินตภาพมาตั้งแตป ค.ศ. 1960 เปนตนมา ซึ่ง
ไดกลาวถึงจินตภาพ ไวดังนี้

     ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533) กลาวไววา จินตภาพเปนกุศโลบายการเรียนรูทักษะ ที่
ไดรับการยอมรับวาชวยทํ าใหการเรียนรูทักษะดํ าเนินไปอยางรวดเร็ว มีการจํ าทักษะไดนานและ
สามารถนํ าไปใชตามสถานการณที่เกี่ยวของในอนาคตไดดวย โดยทั่วไปแลวจินตภาพ หมายถึง 
ความสามารถในการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทางทักษะจริง ถาภาพในใจที่
สรางขึ้น มีความแจมแจง ชัดเจน และมีชีวิตชีวา ก็จะทํ าใหความสามารถในการแสดงทักษะจริง
สูงยิ่งขึ้น

     ซิงเกอร (Singer, 1980) กลาววา จินตภาพเปนกระบวนการสรางภาพเคลื่อนไหวใน
ใจเกี่ยวกับพฤติกรรมที่พึงประสงค เชน ตองการปาเปา (Dart throwing) ผูเรียนสรางภาพในใจวา
ลูกดอกกํ าลังลอยไปที่เปาไปมา และสรางภาพการปฏิบัติทักษะนั้นดวยความรูสึกหรือความคิด
ถาการสรางภาพในใจนั้นสามารถปฏิบัติไดอยางแจมแจง ชัดเจน และมีชีวิตชีวา      จะชวยให
การแสดงทักษะจริงมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น นอกจากนี้ในขณะที่กํ าลังสรางภาพในใจ ผูเรียนอาจ
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จะพูดกับตนเองไดอีกดวย (Self-talk) เชน นักกีฬากระโดดสูงสรางภาพในใจวาตนเองกํ าลังวิ่ง
เหยาะๆ กาว 1-2-3  พรอมกับพูดกับตนเองวา “กระโดด”

     คอรบิน (Corbin; 1972; quoted in Shiekh, 1983) กลาวถึงจินตภาพวา หมายถึง
การฝกที่ไมเปดเผยในขณะที่แสดงทักษะนั้น ซึ่งจะมีอิทธิพลตอการแสดงทักษะทางกาย

     บล็อก (Block, 1981 อางถึงใน  วิโรจน เจนหัตถการกิจ, 2529) กลาววาจินตภาพ คือ 
การนึกภาพสรางภาพเคลื่อนไหวในใจที่ทํ าใหมองเห็นถึงสภาพการณและสถานการณตาง ๆ เปน
การสรางประสบการณรับรูขึ้นมาใหม และเกิดจากขาวสารที่เก็บไวในความจํ า จินตภาพจะ
ปรากฏในรูปแบบของภาพและเสียงรวมไปถึงความรูสึกในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้ออีกดวย   
(Block, 1981)     

     การจินตภาพยังสามารถชวยในการปรับปรุงการสื่อสารในสถานการณทางสังคมใน
ปจจุบัน เชน การแกไขปญหา เร่ืองการเตรียมตัว พูด หรือบรรยายในที่สาธารณะ หรือการพูดคุย
กันในเรื่องธุรกิจ โดยการฝกซอมในใจกอน การจินตภาพก็ชวยใหการพูดคุยในเรื่องตางๆ ประสบ
ความสํ าเร็จ  ในทางการกีฬาจินตภาพไดนํ ามาใชเพื่อการฝกการเตรียมสภาพจิตใจในการแขงขัน
เปนวัตถุประสงคแรก นักกีฬาที่มีการพัฒนาอยางรวดเร็ว หรือนักกีฬาดาวรุงที่มีความสามารถสูง
มีความปรารถนาที่จะพัฒนาเพื่อความเปนเลิศ      สวนใหญใชเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่เรียกวา
“จินตภาพ” นักกีฬาเหลานี้มีการฝกใชจินตภาพทุกวันเปนการเตรียมจิตใจใหพรอมเพื่อการฝก
ซอมและในประสบการณการแขงขัน เพื่อจะไดแสดงความสามารถไดดีที่สุดในขณะทํ าการฝก
ซอมการฝกจินตภาพ   จะชวยทํ าใหนักกีฬาพัฒนาในดานความรูสึกเกิดความมั่นใจในสัมฤทธิผล
ในเปาหมายที่ตั้งไว   ในขณะที่แขงขันกีฬา จินตภาพก็จะชวยใหมีการแสดงความสามารถทาง
ดานทักษะตลอดจนการเคลื่อนไหว การใชกลยุทธในการแกไขปญหาเฉพาะหนาไดเปนอยางดี ใน
การฝกจินตภาพหรือการสรางภาพในใจจะตองใชระยะเวลานานพอสมควร และเมื่อฝกจนเกิด
ความชํ านาญ การสรางภาพในใจก็ชวยใหการแสดงความสามารถกระทํ าไดอยางมีประสิทธิภาพ
สามารถรวบรวมจิตใจ  มีผลทํ าใหประสบความสํ าเร็จในการแขงขันและจินตภาพยังมีประโยชน
มากในชวงที่มีระยะเวลาในการเตรียมตัวนอยๆ หรือระยะเวลาหลังจากการบาดเจ็บ

ทฤษฎีของการจินตภาพ

1. ทฤษฎีจิต ประสาท กลามเนื้อ (Psychoneuromuscular Theory) ขณะที่นักกีฬา
พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว สมองจะถายทอดแรงกระตุนสูกลามเนื้อ เพื่อตอบสนองการเคลื่อน
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ไหวเฉพาะนั้นๆ ทฤษฎีนี้ไดเสนอการเกิดขึ้นของแรงกระตุนจากสมองสูกลามเนื้อ       ในขณะที่นัก
กีฬาจินตภาพการเคลื่อนไหวโดยปราศจากการปฏิบัติจริง ผลทางวิทยาศาสตรไดสนับสนุนความ
คิดนี้วา จินตภาพมีผลตอระบบประสาทและการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ  ซึ่ง จาคอบสัน
(Jacobson, 1932) เปนคนแรกที่เสนอระบบทางจิตนี้ โดยใชการจินตภาพของการงอของแขน ซึ่ง
งานวิจัยนี้ตอมาไดสนับสนุนโดย  เฮล (Hale, 1982) ไดสรุปวา ระบบสมองจะสรางรูปแบบของ
การเคลื่อนไหวสูความทรงจํ า ซึ่งจะชวยใหเคลื่อนไหวไดในภายหลังเร็วขึ้น และ ซูอินน (Suinn,
1980) ไดทํ าการทดสอบสภาวะจิตของนักสกีโดยการใชจินตภาพ โดยทดสอบกลามเนื้อขาดวย
ระบบไฟฟาในขณะที่นักกีฬาทํ าการจินตภาพ พบวา กลามเนื้อขาเกิดปฏิกิริยาในขณะที่นักสกี
จินตภาพเกี่ยวกับสภาพแวดลอมในการแขงขัน ดังนั้นถานักกีฬาจินตภาพถึงทักษะนั้นๆ 
เปรียบเหมือนการสรางรูปแบบการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ            ถึงแมวาในการปฏิบัติจริง
การจินตภาพจะใชระยะเวลาสั้นมาก ซึ่งรูปแบบการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อเหมือนเครื่องจักร
เมื่อนักกีฬาฝกทักษะนี้ซํ้ าๆ เปรียบเหมือนกับการสรางเครื่องจักรใหสมบูรณ (สุกัญญา ลิ้มสุนันท,
2543)

    จุดประสงคสํ าคัญของการสรางทักษะในการเคลื่อนไหว คือ กอใหเกิดความผิดพลาด
นอยและเปนอัตโนมัติ เพราะฉะนั้นนักกีฬาควรใชเวลาอยางมากในการฝกและกระทํ าซํ้ าๆ เพื่อกอ
ใหเกิดความผิดพลาดนอยลงและใหเปนการเคลื่อนไหวที่เปนอัตโนมัติ ดังนั้นการจินตภาพ
จึงเปนการชวยในการจัดรูปแบบการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ    และเมื่อไดรับการปฏิบัติทักษะ
ซํ้ าๆ ก็จะทํ าใหการแสดงความสามารถนั้นมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

2. ทฤษฎีการเรียนรูสัญลักษณ (Symbolic Learning Theory)     การจํ ามีสวนชวยให
การเรียนรูประสบความสํ าเร็จไดอยางรวดเร็ว เพราะในการเรียนรูนั้นการลืมเปนอุปสรรคสํ าคัญ 
ดังนั้นกลไกของสมองจึงอาศัยการจํ าที่เปนสัญลักษณ เพราะจะทํ าใหผูเรียนสามารถจํ าไดนาน
เกี่ยวกับทฤษฎีการเรียนรูสัญลักษณนั้น การเรียนรูทางดานทักษะตางๆ นั้น ในบางครั้งอาจมี
บางทักษะที่ยาก ทํ าใหเกิดการเรียนรูทักษะชา การใชการสรางภาพในใจกอนการปฏิบัติสามารถ
ยนระยะเวลาในการเรียนรูใหส้ันลงไดโดยใชการจํ าสัญลักษณในการเรียนรู เพื่อนํ ามาสรางภาพ
ในใจ ซึ่งจัดเปนการทบทวนทักษะในใจกอนการลงมือปฏิบัตินั่นเอง  สมองมีหนาที่เก็บขอมูลที่
ผานเขามาจากการเคยเห็นเคยไดยินและเคยไดสัมผัส โดยเก็บขอมูลไวในรูปสัญลักษณ ซึ่งเมื่อ
ระลึกหรือแมแตพูดถึงก็จะสามารถนึกออกหรือเห็นภาพไดทันทีในลักษณะเปนอัตโนมัติ 
(Weinberg and Richardson, 1990)
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ขั้นตอนการฝกจินตภาพ

     การฝกจินตภาพผูเรียนจะตองสรางภาพในใจของทักษะนั้นโดยเริ่มจากสวนสุดทาย
หรือ จุดหมายของทักษะกอน แลวยอนกลับไปสูสวนเริ่มตนและมีความรูสึกวาสวนตางๆ ของราง
กายเคลื่อนไหวตามไปดวยตอจากนั้นจึงลงมือแสดงทักษะจริง การสรางภาพในใจอาจทํ าไดขณะ
หลับตาหรือลืมตา ในการฝกตอนแรกควรหลับตา เพราะทํ าใหมีสมาธิมากขึ้นเมื่อสามารถสราง
ภาพในใจไดชัดเจนแลว ผูเรียนจึงฝกสรางภาพในใจขณะลืมตา เชน การจินตภาพการเลี้ยงบอล
ลอดขามีขั้นตอน ดังนี้

1. สรางภาพในใจของลูกบอล
2. สรางภาพในใจของทิศทางการเลี้ยงบอล
3. สรางภาพในใจของลูกบอลลอดขา
4. สรางภาพในใจของการลอยของลูกบอลกลับมาหาตนเอง
5. สรางภาพในใจของตนเองกํ าลังเลี้ยงบอลลอดขา และมีความรูสึกในขณะเดียวกัน
6. ปฏิบัติตั้งแตขอ 1-5 จํ านวน 5 คร้ัง  (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2533)

14.4 การพูดกับตนเองในทางที่ดี (Positive self-talk)

1. การเลือกคิด (Thought stopping) การที่นักกีฬาคิดมากโดยเฉพาะอยางยิ่งคิดในทาง
ที่กอใหเกิดความกังวล การลังเล ความไมเชื่อมั่นในความสามารถของตน ที่กอใหเกิดอารมณที่
ทอถอย หมดกํ าลังใจหรือเสียสมาธิ     การหยุดการคิดหรือเลิกคิดจึงเปนวิธีการแรกที่จํ าเปนและ
สํ าคัญ กอนอื่นนักกีฬาตองสํ านึกใหไดวาความคิดที่เปนอยูนั้นเปนความคิดที่ไมสรางสรรคที่ทํ า
ใหหมดกํ าลังใจมากกวาการสรางกํ าลังใจ  วิธีการนี้ควรทํ าในขณะฝกซอมมากกวาขณะแขงขัน
ซึ่งทํ าไดโดยการพูดวา “หยุด” ดังๆ และการทํ าอยางอื่นทดแทน เชน การตบมือกับหนาขาเบาๆ 
เลนเกมสกด การฟงเพลงหรือเคี้ยวหมากฝรั่งควบคูกับการสรางภาพทักษะกีฬานั้นๆ อยางถูก
ตอง ที่สํ าคัญอีกประการหนึ่งคือหากโคชหรือเพื่อนรวมทีมสังเกตเห็นอาการที่ผิดปกติ เชน เดินไป
มา สีหนาไมดี  อาจเขาไปพูดใหกํ าลังใจหรือชวยหาวิธีการลดความกดดัน  เพื่อใหนักกีฬาคนนั้นรู
สึกตัวและระวังความคิดเพื่อสรางสมาธิและจัดการกับความเครียดนั้นได

2. เปลี่ยนความคิดจากลบเปนบวก (Changing negative thoughts to positive 
thoughts) นักกีฬาบางคนมีบุคลิกภาพหรือแนวคิดที่เปนลบทํ าใหทอถอยโดยเปนสันดาน ดังนั้น
การระวังการคิดรับรูของตนเองถึงแนวคิดที่ไมเหมาะสม แลวพยายามเปลี่ยนใหเปนไปในทางที่
สรางสรรค โดยการควบคุมความคิดจากลบใหเปนบวกหรือในทางที่ดี
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3. การเผชิญหนากับความคิด (Countering) นักกีฬาบางคนไมชอบที่จะหาเหตุผลมา
กลบเกลื่อนเบี่ยงเบนไปใหคงความคิดที่เปนลบนี้ไมสรางสรรคหรือคิดไปเองสรุปเองนั้นไว แตให
หาเหตุผลมาวิเคราะหเพื่อหาทางจัดการกับลักษณะและเนื้อหาความคิดที่ไมสรางสรรคเหลานั้น 
ลักษณะหรือปจจัยที่ทํ าใหมีการประเมินหรือคิดทางลบไดดังนี้

- ลักษณะบุคลิกภาพที่เปนแบบความสมบูรณแบบไมมีที่ติ (Perfectionsist)
- การคิดวิตกลวงหนามักคูกับความสมบูรณแบบ เชน”จะเกิดอะไรขึ้นถาฉันแพ”

“พอ แมฉันตองวาฉันแนเลยถาฉันทํ าเวลาไมได 2.50 นาที วันนี้”
- คิดวาตัวเองมีคาเมื่อเลนไดดีเทานั้น จึงตองเลนใหดีเพื่อที่ใหคนอื่นยอมรับ
- ลักษณะของบุคคลที่มีแนวโนมที่จะคิดไปในทางใดทางหนึ่ง ทั้งบวก หรือ ลบ
- การมีทัศนคติที่ไมดีตอ “ความยุติธรรม” “โคช” “สถานการณ” รอบขาง
- การโทษสิ่งแวดลอมภายนอก เชน ผูชม  สนาม  คูตอสู
- การคิดแบบที่สุด “ทั้งหมดหรือไมทํ าเลย” “ลมเหลวหรือสํ าเร็จ” “ถาไมดีจะไมทํ า”

“ถาไมชนะจะไมเลน”
- สรุปจากประสบการณเพียงครั้งเดียว
4. การฝกเพื่อการแกไขการพูดกับตัวเอง ควรทํ าหลังจากการสํ ารวจตัวเองแลวโดยให

พยายามเปลี่ยนแปลงไปในทางที่สรางสรร ใหกํ าลังใจ และการรวบรวมสมาธิเชน “ฉันเลนไดดีขึ้น
ในสถานการณที่กดดัน” “เสียงคนดูทํ าใหฉันเล็งไดตรงเปาดีข้ึน”

จุดมุงหมายและวิธีการพูดกับตนเอง

1. การพูดกับตัวเองเพื่อผลเลิศทางการกีฬา
  ธรรมชาติความคิดและการพูดกับตนเองมักตองเปลี่ยนไปตามความเหมาะสม

กับระดับความสามารถของนักกีฬา การใชคํ าพูดยํ้ าเตือนความคิด ความสนใจ และวิธีเลนที่ถูก
ตอง รวมทั้งทบทวนหลักการ หรือกุญแจสํ าคัญของทักษะนั้นทีมชาติอยูไมไกล ตั้งใจซอมหนัก

2. การพูดกับตนเองเพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไมดี
  นักกีฬาที่มีประสบการณใชการพูดกับตนเองเพื่อปรับเปลี่ยน แกไขทักษะหรือส่ิง

ที่เรียนรูแลวนั้นโดยการใหขอมูลเพื่อเปลี่ยนความเคยชินหรือความเปนอัตโนมัติใหเปนการตอบ
สนองใหม เชน การพูดวา  “ผลัก ดึง ยก” เพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมการเลนลังกา โดยการผลักมือ ดึง
ตัวตั้ง รอ ยกสะโพกเพื่อทํ าลังกา เปนตน
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3. การพูดกับตัวเองเพื่อควบคุมสมาธิ
  เปนการใชคํ าพูดเพื่อการมุงความสนใจไปยังจุดที่สํ าคัญของทักษะมากกวาเสีย

สมาธิไปกับส่ิงตางๆ เชน เกรก ลูกานิช นักกระโดดนํ้ าทีมชาติสหรัฐอเมริกา    ไดเปดเผยการพูด
กับตัวเองเพื่อควบคุมสมาธิของเขา เขาใชคํ าวา  “ใจเย็น – เทคแรง – มองฟา – ยกสะโพก – พับ -
มองนํ้ า” เปนตน

4. การพูดกับตนเองเพื่อสรางอารมณหรือสรางใจ
  การคิดหาคํ าพูดที่จะกระตุนเพื่อความพรอมพอเหมาะในการแขงขัน เชน “วันนี้

ฉันพรอมแลว” “ฉัน…จาวสระ” หรือ “เร็ว-ลุย” เพื่อความเร็ว หรือ “สมาธิ” “ใจเย็น” เพื่อสราง
สมาธิหรือแมแตการพูดในใจประกอบการแสดงทาความสะใจที่เปนเอกลักษณของนักฟุตบอล
โลกแตละคนเมื่อทํ าคะแนนได

5. การพูดกับตนเองเพื่อการควบคุมความพยายาม
   การพูดกับตนเองชวยในการสรางความกระตือรือรน และคงความพยายามให

เสมอตนเสมอปลาย ตัวอยาง เชน ถาตองใหนักกีฬาซอมเชาขึ้นอีก 20 นาที เพื่อฝกซอมนักกีฬา
จะตองเหนื่อยเพิ่มข้ึน นอนลดลงอาจเกิดความรูสึกเบื่อ ทอถอย นักกีฬาควรพูดกับตนเองเพื่อให
คงความพยายามตอไป เชน “ลํ าบากตอนซอมสบายตอนแขง” “ซอมมาก สมบูรณมาก” เปนตน 
เปนคํ าพูดที่จะทํ าใหคงความพยายามตอไป กรณีที่ซอมเปนเวลานาน ความเบื่อ ลาเพิ่มข้ึน 
ความพยายามลดลง โคชควรชวยชี้นํ าเปาประสงคที่นักกีฬาสัญญากับตนเอง จุดมุงหมายของ
กลุม และจุดมุงหมายในการเลนกีฬา มีความมุงมั่นที่จะบรรลุตามจุดหมายที่ตั้งไว ในการแขงขัน 
เมื่อเกิดความทอถอยไมทุมเทเทาที่ควรใหพูดเพื่อคงความพยายามที่จะเลนใหไดตามที่ซอมมา 
เชน  “ลูกนี้เพื่อซีเกมส”  “ลูกนี้ใหกับการซอมตลอดปที่ผานมา”

6. การพูดกับตนเองเพื่อการสรางความมั่นใจ
   กอนการเลนหรือการแขงขัน นักกีฬาบางคนอาจสงสัยความสามารถของตัวเอง 

ทํ าใหไมมั่นใจ ลังเล กลาๆ กลัวๆ ซึ่งทํ าใหเลนไดไมเต็มที่   การพูดเพื่อเสริมสรางความเชื่อมั่น
ควรฝกปฏิบัติเพื่อสรางความมั่นใจเชน “ใครเปนไง ฉันไมสน ฉันเกงที่สุดในสนามนี้”  “ซอมมาทั้ง
ป วันนี้และเปนวันของฉัน”  “ฉันทนแรงกดดันไดมาตั้งนาม วันนี้ก็แคอีกวันที่ฉันทํ าได” “คอยดู”  
“มั่นใจ”  “ไมใชเวลาสํ าหรับคนขลาด”  “ไมผิดก็จะไมรูวาถูก”  “เราทํ าได” เปนตน    (สืบสาย  บุญ
วีรบุตร, 2541)
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14.5 การเสริมแรงทางบวก (Positive reinforcement)

      การเสริมแรง คือ การทํ าใหความถี่ของพฤติกรรมเพิ่มข้ึนอันเปนผลเนื่องมาจากผล
กรรมที่ตามหลังพฤติกรรมนั้น ผลกรรมที่ทํ าใหพฤติกรรมมีความถี่เพิ่มข้ึนเรียกวา ตัวเสริมแรง
(Reinforcer) (Skinner,1971) ตัวเสริมแรงที่ใชกันอยูนั้นสามารถแบงออกไดเปน 2 ชนิด คือ
 1. ตัวเสริมแรงปฐมภูมิ (Primary reinforcer) เปนตัวเสริมแรงที่มีคุณสมบัติดวยตัวของ
มันเองเนื่องจากสามารถตอบสนองความตองการทางชีวภาพของอินทรียได หรือมีผลตออินทรีย
โดยตรง เชน อาหาร  นํ้ า  อากาศ  ความรอน  ความหนาว  ความเจ็บปวดเปนตน
 2. ตัวเสริมแรงทุติยภูมิ (Secondary reinforcer) เปนตัวเสริมแรงที่ตองผานกระบวนการ
พัฒนาคุณสมบัติของการเปนตัวเสริมแรง โดยการนํ าไปสัมพันธกับตัวเสริมแรงปฐมภูมิ เชน คํ า
ชมเชย เงิน ตํ าแหนงหนาที่ เปนตน

ตารางการเสริมแรง (Schedules of reinforcement)

1. การเสริมแรงแบบทุกครั้ง (Continuous reinforcement หรือ CRF) คือ เปน
การใหการเสริมแรงทุกครั้งที่บุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายไดถูกตอง   ซึ่งจะทํ าใหพฤติกรรม
เปาหมายที่ไดรับการเสริมแรงเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วจนถึงระดับที่คอนขางจะคงที่ แตไมคอยสูงมาก
นัก และจะลดลงอยางรวดเร็วเมื่อไมมีการใหการเสริมแรงหรือเกิดการหยุดยั้งขึ้น

 2. การเสริมแรงแบบครั้งคราว (Intermittent reinforcement) เปนการใหการ
เสริมแรงเปนครั้งคราว โดยที่อาจจะมีการใหการเสริมแรงตามชวงเวลาที่กระทํ าพฤติกรรมหรือ
ตามจํ านวนครั้งของการกระทํ าพฤติกรรม  ซึ่งอาจแบงออกไดเปน 4 ลักษณะคือ
   2.1 การเสริมแรงตามชวงเวลาที่แนนอน (Fixed interval schedules 
หรือ FI) เปนการใหการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายครั้งแรกเมื่อครบชวงเวลาที่
กํ าหนดไว เชน การกํ าหนดวาจะใหการเสริมแรงในทุกๆ ชวง 3 นาที ซึ่งหมายความวาไมวาบุคคล
จะแสดงพฤติกรรมเปาหมายมากนอยแคไหนในชวงเวลา 3 นาที ก็ยังไมไดรับการเสริมแรง แตจะ
ไดรับการเสริมแรงจนกวาเวลาจะครบ 3 นาทีพอดี โดยจะใหการเสริมแรงทุกๆ 3 นาทีที่บุคคลจะ
แสดงพฤติกรรมเปาหมายภายในทุกๆ ชวงเวลา 3 นาที
 2.2 การเสริมแรงตามชวงเวลาที่ไมแนนอน (Variable interval 
schedules หรือ VI) เปนการใหการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายครั้งแรกเมื่อครบ
ชวงเวลาที่กํ าหนดที่ไมแนนอน วิธีการใหการเสริมแรงดํ าเนินการเชนเดียวกับการเสริมแรงตาม
ชวงเวลาที่แนนอน  โดยปกติมักจะตั้งเปนคาเฉลี่ยไว  เชน กํ าหนดชวงเวลาที่ไมแนนนอน 5 นาที     
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หมายความวาจะมีการใหการเสริมแรงในชวงเวลานาทีที่  3  7  4  1  8  5  10 และ 2  การเสริม
แรงในลักษณะนี้บุคคลไมสามารถที่จะรูไดเลยวาเมื่อใดที่ตนเองจะไดรับการเสริมแรง   ดังนั้น
พฤติกรรมเปาหมายที่แสดงออกมักจะมีอัตราการแสดงออกคอนขางสูงและสมํ่ าเสมอ

2.3 การเสริมแรงตามจํ านวนครั้งที่แนนอน (Fixed ratio schedules 
หรือ FR) เปนการใหการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายไดครบจํ านวนครั้งที่แนนอน
ที่กํ าหนดไว  เชน   การกํ าหนดเปนตารางวาจะใหการเสริมแรงในทุกๆ คร้ังที่ 5 ของการแสดงพฤติ
กรรมเปาหมาย  หากบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายไมถึง 5 คร้ัง ก็จะไมไดรับการเสริมแรง  การ
เสริมแรงลักษณะนี้จะทํ าใหบุคคลกระทํ าพฤติกรรมเปาหมายอยางรวดเร็วและเพิ่มขึ้นในระดับที่
สมํ่ าเสมอ แตจะมีชวงจังหวะของการหยุดลงชั่วขณะหนึ่งหลังจากการไดรับการเสริมแรง หลังจาก
นั้นก็จะแสดงพฤติกรรมเปาหมายอยางรวดเร็วตอไป

2.4 การเสริมแรงตามจํ านวนครั้งที่ไมแนนอน (Variable ratio
schedules หรือ VR) เปนการใหการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายไดครบตาม
จํ านวนครั้งที่ไมแนนอนของการแสดงพฤติกรรมเปาหมาย โดยปกติมักจะกํ าหนดไวเปนคาเฉลี่ย
เชน การกํ าหนดเปนตารางวาจะใหการเสริมแรงใน คร้ังที่ 5    หมายความวา บุคคลอาจตอง
แสดงพฤติกรรมเปาหมาย  3 คร้ัง  7 คร้ัง  4 คร้ัง  1 คร้ัง  8 คร้ัง  5 คร้ัง  10 คร้ัง และ  2 คร้ัง จึง
จะไดรับการเสริมแรง    การเสริมแรงในลักษณะนี้บุคคลไมสามารถที่จะรูไดเลยวาตนเองตอง
แสดงพฤติกรรมเปาหมายมากนอยแคไหนจึงจะไดรับการเสริมแรง    ดังนั้นอัตราการแสดงพฤติ
กรรมเปาหมายจะสูงและสมํ่ าเสมอ (สมโภชน  เอี่ยมสุภาษิต, 2541)

ตัวเสริมแรง (Reinforcer)

ไรม และ มาสเตอร (Rimm and Masters, 1979) ไดแบงประเภทของตัวเสริมแรงออก
เปน 5 ประเภทดวยกัน คือ

   1. ตัวเสริมแรงที่เปนสิ่งของ (Material reinforcer)     เปนตัวเสริมแรงที่กลาวได
วา  มีประสิทธิภาพกับเด็กมากที่สุด เนื่องจากเปนตัวเสริมแรงที่ประกอบดวยอาหาร ของที่เสพได
และสิ่งของตางๆ เชน ขนม บุหร่ี เหลา ของเลน เสื้อผา นํ้ าหอม รถยนต เปนตน  ในกรณีของวัยรุน
หรือผูใหญก็ใชไดผลในบางกรณีเชนกัน เชน กรณีที่ซื้อของขวัญใหคูรักบอยๆ หรือการที่บริษัท
ตางๆ ใหรางวัลพนักงานของตนที่ทํ างานไดดี เปนตน

  2. ตัวเสริมแรงทางสังคม (Social reinforcer)  แบงออกไดเปน  2  ลักษณะคือ  
เปนคํ าพูดและเปนการแสดงออกทางทาทาง ไดแก การชมเชย การยกยอง การยิ้ม การเขาใกล
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หรือการแตะตัว เปนตน    ในชีวิตประจํ าวันของคนเรานั้น  ก็มีการใหและการระงับการใหตัวเสริม
แรงทางสังคมกันอยูตลอดเวลา เชน แมกอดลูกเมื่อลูกแสดงพฤติกรรมที่ตนพอใจ สามีกลาวชม
ภรรยาของตนเองเมื่อภรรยาของตนแตงตัวไดสวย หรือการที่ครูไมใหความสนใจตอการที่นักเรียน
โตเถียง เปนตน  เนื่องจากตัวเสริมแรงทางสังคมนั้นมีอยูในสภาพแวดลอมตามธรรมชาติ และ
คอนขางจะมีประสิทธิภาพในการปรับพฤติกรรมของบุคคล     ดังนั้นจึงเปนไปไดที่มีการใหและ
การระงับการใหโดยไมรูตัว        โดยเฉพาะอยางยิ่งจากการแสดงออกที่เปนภาษาทาทาง เชน 
การมองหรือการแสดงออกทางสีหนาที่ไมพึงพอใจ การแสดงดังกลาวยอมมีผลตอการแสดงออก
ของบุคคล ดังนั้นนักปรับพฤติกรรมจึงควรจะตองระวังการแสดงออกในลักษณะดังกลาวนี้ดวย

3. ตัวเสริมแรงที่เปนกิจกรรม (Activity reinforcer)   ตัวเสริมแรงในลักษณะนี้
บางครั้งรูจักกันในชื่อของ  หลักการของพรีแม็ค  (Premack principle)     ซึ่งกลาวไววา  กิจกรรม
หรือพฤติกรรมที่มีความถี่สูง สามารถนํ ามาใชเสริมแรงกิจกรรมหรือพฤติกรรมที่มีความถี่ตํ่ าได 
เชน การไดรับการอนุญาตใหไปวิ่งที่สนามหญา อาจจะใชเสริมแรงตอพฤติกรรมการนั่งอยูกับที่
อยางเงียบๆ ในหองเรียนของเด็กได  หรือการดูทีวีอาจจะใชเปนตัวเสริมแรงการทํ าการบานของ
เด็กได เปนตน

  4. ตัวเสริมแรงที่เปนเบี้ยอรรถกร (Token reinforcer) เบี้ยอรรถกรนั้นเปนตัว
เสริมแรงที่จะมีคุณคาของการเปนตัวเสริมแรงไดตอเมื่อสามารถนํ าไปแลกเปนตัวเสริมแรงอื่นๆ 
ได    ตัวเสริมแรงที่นํ าไปแลกไดนั้นเรียกวา ตัวเสริมแรงสนับสนุน (Back-up reinforcer) เบี้ยอรรถ
กรจะมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นถาสามารถนํ าไปแลกตัวเสริมแรงอื่นๆ ไดมากกวา 1 ตัวขึ้นไป เบี้ย
อรรถกรนั้นมักอยูในรูปของเงิน เบี้ย แตม ดาว แสตมป หรือคูปอง เปนตน    ในปจจุบันนี้อาจเห็น
ไดวาเบี้ยอรรถกรนั้นจัดเปนตัวเสริมแรงที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดในการปรับพฤติกรรมของบุคคล

  5. ตัวเสริมแรงภายใน (Covert reinforcer)  ตัวเสริมแรงภายในนี้   ครอบคลุมถึง
ความคิดความรูสึกตางๆ เชน ความพึงพอใจ ความสุข หรือความภาคภูมิใจ เปนตน    ซึ่งสามารถ
อธิบายไดวาทํ าไมบุคคลหลายคนจึงแสดงพฤติกรรมบางอยางที่เมื่อแสดงแลวไมเห็นจะไดรับผล
ตอบแทนที่เห็นอยางเดนชัด เชน การทํ าบุญ หรือการใหเงินแกคนขอทาน เปนตน      พฤติกรรม
ดังกลาวอาจกลาวไดวา   บุคคลกระทํ าไปเพราะเกิดความรูสึกเปนสุขใจที่ไดทํ าหรืออยางบาง
พฤติกรรม เชน การปนภูเขาสูงๆ หรือการขับรถดวยความเร็วสูง ซึ่งเปนกิจกรรมที่เสี่ยงอันตราย 
แตผูที่แสดงพฤติกรรมที่เสี่ยงอันตรายนั้นอาจจะรูสึกวาเปนสิ่งทาทาย   ถาทํ าสํ าเร็จก็จะเกิดความ
ภูมิใจ เปนตน       ซึ่งความรูสึกภายในดังกลาวจัดเปนตัวเสริมแรงตอการแสดงพฤติกรรมนั้นนั่น
เอง (Rimm and Masters, 1979)
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                    ผูวิจัยสนใจการเสริมแรงดวยการใชตัวเสริมแรงทางสังคมที่เปนการใชคํ าพูดและ
การแสดงออกทางทาทาง เชน การชมเชย การยกยอง การยิ้ม เปนตน  เพราะตัวเสริมแรงทาง
สังคมนั้นคอนขางจะมีประสิทธิภาพในการปรับพฤติกรรมของบุคคล    โดยเฉพาะอยางยิ่งจาก
การแสดงออกที่เปนภาษาทาทาง เชน การมองหรือการแสดงออกทางสีหนาที่พึงพอใจและไมพึง
พอใจ การแสดงดังกลาวมีผลตอการแสดงพฤติกรรมของนักกีฬา    นอกจากนี้ผูวิจัยยังคํ านึงถึง
ตัวเสริมแรงภายใน    เพราะตัวเสริมแรงนี้จะครอบคลุมถึงความคิดความรูสึกตางๆ เชน ความพึง
พอใจ ความสุข หรือความภาคภูมิใจ เปนตน      ซึ่งจะทํ าใหนักกีฬาเกิดความรูสึกภาคภูมิใจใน
ตนเองในการแสดงออกซึ่งความสามารถและมีแนวโนมที่จะแสดงพฤติกรรมนั้นๆ เพิ่มข้ึน บอยขึ้น
สามารถจดจํ าและแสดงพฤติกรรมที่พึงประสงคนั้นๆ ไดโดยอัตโนมัติในโอกาสตอไป

           จากเหตุผลดังที่ไดกลาวมาแลวขางตน   ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการปรับ
พฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา ดวยเทคนิคการฝกทักษะ
ทางจิต 5 เทคนิค คือ เทคนิคการตั้งเปาหมาย  เทคนิคการคิด-พูดกับตนเองในทางที่ดี  เทคนิค
การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ  เทคนิคการจินตภาพ และเทคนิคการเสริมแรงทางบวก  เพื่อ
เปนแนวทางในการปรับพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักกีฬาและสามารถนํ าหลักและวิธีการดัง
กลาวไปใชในโอกาสตอไป

15. งานวจิยัในประเทศและตางประเทศ

     งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการมีระเบียบวินัย

     จันทนา  ยิ้มนอย (2537) ไดศึกษาผลของการบํ าบัดแบบกลุมดวยการเลนตอการลด
พฤติกรรมกอกวนในชั้นเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1   การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาผลของการบํ าบัดแบบกลุมดวยการเลนตอการลดพฤติกรรมกอกวนในชั้นเรียนของนัก
เรียน ชั้นประถมศึกษาปที่ 1  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนวัดดอน ซึ่ง
สมัครใจเขารวมการทดลอง จํ านวน 9 คน แบงเปนกลุมควบคุมที่ 1, 2 และกลุมทดลอง เครื่องมือ
ที่ใชคือ การบันทึกพฤติกรรมแบบชวงเวลา งานวิจัยนี้ใชการวิจัยเชิงทดลองแบบมีกลุมควบคุม ซึ่ง
มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง วิเคราะหขอมูลโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
วัดซํ้ า   และเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธีการของตูกี โดยมีสมมติฐานวาในระยะทดลอง
และระยะติดตามผล กลุมทดลองจะมีพฤติกรรมกอกวนในชั้นเรียน คือ  (1) การลุกออกจากที่นั่ง
โดยไมไดรับอนุญาตจากครูผูสอน           (2) การพูดคุยกับเพื่อน พูดสอดแทรกขณะที่ครู
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สอน และพูดออกเสียงคนเดียว  (3) การแหยเพื่อน การหยอกลอกับเพื่อน เลนสิ่งอื่นที่ไมเกี่ยวของ
กับการเรียนในขณะนั้น  (4) การทํ าเสียงดัง ลดลงมากกวากลุมควบคุม 1 และ 2

ผลการวิจัยพบวา ในระยะทดลองและระยะติดตามผล กลุมทดลองมีพฤติกรรมกอกวน
ในชั้นเรียน คือ (1) การลุกออกจากที่นั่งโดยไมไดรับอนุญาตจากครูผูสอน (2) การพูดคุยกับเพื่อน 
พูดสอดแทรกขณะที่ครูสอน และพูดออกเสียงคนเดียว ลดลงมากกวากลุมควบคุมที่ 1 และ 2 
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05      ยกเวนในระยะทดลอง กลุมทดลองมีพฤติกรรม  (3) 
การแหยเพื่อน การหยอกลอกับเพื่อน เลนสิ่งอื่นที่ไมเกี่ยวของกับการเรียนในขณะนั้น ลดลงมาก
กวากลุมควบคุมที่ 1 อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    แตไมแตกตางจากกลุมควบคุมที่ 2 
สวนในระยะติดตามผล กลุมทดลองมีพฤติกรรมดังกลาว ลดลงมากกวากลุมควบคุมที่ 1 และ 2 
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสํ าหรับพฤติกรรม  (4) การทํ าเสียงดังของกลุมทดลอง
มีแนวโนมที่จะลดลงมากกวากลุมควบคุมที่ 1 และ 2 แตไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  ทั้งในระยะทดลองและระยะติดตามผล

       สุพัตรา  เทียนอุดม (2536) ไดพัฒนาแบบวัดความมีระเบียบวินัยสํ าหรับนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6      การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค  เพื่อพัฒนาแบบวัดความมีระเบียบวินัยของ
นักเรียนประถมศึกษาปที่ 6  ตามจุดมุงหมายของหลักสูตรประถมศึกษาพุทธศักราช 2521 ที่เกี่ยว
กับระเบียบวินัย เครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้นประกอบดวย แบบวัดเชิงสถานการณ แบบประเมินตน
เองและแบบสังเกตพฤติกรรมโดยเพื่อน ครูประจํ าชั้นและผูปกครอง กลุมตัวอยางประชากรไดทํ า
การสุมอยางงายจากนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ประจํ าปการศึกษา 2532 ของโรงเรียนใน
สังกัดสํ านักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ จํ านวน 1,228 คน ครูประจํ าชั้น จํ านวน
43 คน และผูปกครองของนักเรียน จํ านวน 215 คน   ขอมูลที่ไดนํ ามาวิเคราะห คุณภาพของ
เครื่องมือดานความตรงและความเที่ยง

ผลการวิจัยพบวา แบบวัดเชิงสถานการณมีทั้งความตรงตามเนื้อหาและความตรงเชิง
โครงสราง   แบบประเมินตนเองมีความตรงตามเนื้อหา     แบบสังเกตพฤติกรรมมีความตรงตาม
เนื้อหาทั้ง 3 ฉบับ    แบบวัดทั้ง 3 ประเภทมีความสัมพันธ  ยกเวนแบบวัดเชิงสถานการณกับแบบ
สังเกตพฤติกรรมโดยครูมีความตรงตามเนื้อหา

          รังสิมันต  สุนทรไชยา (2535)  ไดศึกษาเรื่อง ผลของตัวแบบที่มีตอพฤติกรรมการมี
ระเบียบวินัยในชั้นเรียนของนักเรียนวัยยางเขาสูวัยรุน การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผล
ของตัวแบบวีดิทัศนที่มีตอพฤติกรรม การมีระเบียบวินัยในชั้นเรียนของนักเรียนวัยยางเขาสูวัยรุน 
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กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนวัดอัมรินทราราม จํ านวน 10 คน แบง
เปนกลุมทดลอง 5 คน กลุมควบคุม 5 คน ซึ่งเปนนักเรียนที่มีพฤติกรรมการมีระเบียบวินัยในชั้น
เรียนนอย จากรายชื่อที่ครูประจํ าชั้นเสนอ และจากการสังเกตพฤติกรรมของผูวิจัย การวิจัยครั้งนี้
แบงเปน 3 ระยะ ใชการทดลองระยะกอนการทดลอง ระยะทดลอง และระยะติดตามผลแบบมี
กลุมควบคุม (ABF control group design) ในแตละระยะใชเวลาระยะเวลาละ 2 สัปดาห  ใช
เวลาทดลองทั้งหมด 7 สัปดาห         ซึ่งทํ าการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมสัปดาหละ 5 คร้ัง โดย
ผูสังเกตพฤติกรรม 2 คน

ผลการวิจัยพบวา การใชตัวแบบวีดิทัศนสามารถเพิ่มพฤติกรรมการมีระเบียบวินัยในชั้น
เรียนของนักเรียนกลุมทดลองไดทั้งในระยะทดลองและระยะติดตามผล

         วิไลพร    ล่ิมวรวิวัฒน (2535)    ไดทํ าการศึกษาเรื่องผลของการควบคุมตนเอง
และการเสริมแรงทางบวกที่มีตอความถูกตองของการทํ าแบบฝกหัด ในวิชาภาษาอังกฤษและวิชา
ภาษาไทยของ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โดยการศึกษาการแผขยายขามสภาพการณ โดย
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม แตละกลุมมีจํ านวน  5 คน กลุมทดลองที่ 1 เปนกลุมที่ไดรับ
การฝกการควบคุมตนเอง กลุมทดลองที่ 2 เปนกลุมที่ไดรับการเสริมแรงทางบวก   

  ผลการวิจัยพบวานักเรียนกลุมที่ไดรับการฝกการควบคุมตนเองในวิชาภาษาอังกฤษมี
คะแนนความถูกตองของการทํ าแบบฝกหัดในวิชาภาษาไทยสูงกวานักเรียนกลุมที่ไดรับการเสริม
แรงทางบวก

         กาญจนา  มีพลัง (2533) ไดทํ าการศึกษาเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและ
ความมีวินัยในตนเองของนักเรียนที่เรียนวิชาสังคมศึกษา โดยใชการสอนแบบการเรียนเปนทีมกับ
การสอนตามคูมือ ครู โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  โรงเรียนชํ านาญ
สามัคคีวิทยา จังหวัดระยอง จํ านวน 2 หองเรียน แบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 
40 คน     การสอนแบบเรียนเปนทีมนั้นผูวิจัยไดสรางแผนการสอนขึ้นจากเนื้อหาวิชาสังคมศึกษา 
สวนกลุมควบคุมก็ใชแผนการสอนตามคูมือครู การดํ าเนินการทดลอง ใชเวลากลุมละ 18 คาบ มี
การทดสอบกอนและหลังการทดลองโดยแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ผูวิจัยไดสรางขึ้น สวนแบบ
ทดสอบวัดความมีวินัยในตนเองไดปรับปรุงมาจากแบบทดสอบของ รัตนา  นภารัตน  จํ านวน 30 
ขอ พบวา   (1) นักเรียนที่เรียนวิชาสังคมศึกษา โดยการเรียนแบบทีม กับการเรียนตามคูมือครูมี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01       (2) นักเรียนที่เรียน
วิชาสังคมศึกษา  โดยการเรียนแบบทีมกับการเรียนตามคูมือครูมีความมีวินัยในตนเอง แตกตาง
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กันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    และ  (3) นักเรียนที่เรียนวิชาสังคมศึกษาโดยการเรียน
แบบทีมมีวินัยในตนเองจากการทดสอบหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01

      ประเทือง  ภูมิภัทราคม (2529) ศึกษาผลของการเสริมแรงทางบวกปรับพฤติกรรมกอ
กวนชั้นเรียนในหองเรียนวิชาคณิตศาสตรของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6: การศึกษาในแงของ
การแผขยายขามพฤติกรรม สภาพการณ และการคงอยูของพฤติกรรม การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุ
ประสงคเพื่อศึกษาการแผขยายขามพฤติกรรม สภาพการณ และการคงอยูของพฤติกรรม หลัง
จากใชเทคนิคการเสริมแรงทางบวกลดพฤติกรรมกอกวนชั้นเรียน ในหองเรียนวิชาคณิตศาสตร
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  6 โรงเรียนชุมชนวัดบางขัน จังหวัดปทุมธานี   โดยมีพฤติกรรม
เปาหมายที่ทํ าการศึกษา 3 พฤติกรรม คือ พฤติกรรมกอกวนชั้นเรียน พฤติกรรมตั้งใจเรียน และ
คารอยละของความถูกตองในการทํ าแบบฝกหัดหรืองานที่ครูมอบหมายในหองเรียนกลุมตัวอยาง
ประกอบดวยนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จํ านวน 15 คน จาก 3 หองเรียน        ซึ่งเปนนักเรียน
ที่มีพฤติกรรมกอกวนชั้นเรียน ไมตั้งใจเรียน และไมทํ าแบบฝกหัดหรืองานที่ครูมอบหมายในหอง
เรียนวิชาคณิตศาสตร วิทยาศาสตร และภาษาไทยสูง การวิจัยครั้งนี้แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3
กลุม คือ กลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม      แตละกลุมมีนักเรียนที่ใชในการทดลอง
5 คน     การจัดหองเรียนเขารับการทดลองกระทํ าโดยการสุมดวยวิธีจับสลากแบบใสคืน แบบการ
ทดลองครั้งนี้เปนแบบ “ABBA control group design”  โดยที่ “A” เปนระยะเสนฐาน   “B” เปน
ระยะการใชเทคนิคการเสริมแรงทางบวกกับนักเรียนกลุมทดลองทั้งสองกลุม   “B” เปนระยะถอด
ถอนโปรแกรมการปรับพฤติกรรม     ดํ าเนินการโดยถอดถอนโปรแกรมการปรับพฤติกรรมออกทั้ง
หมดทันทีกับกลุมทดลองที่ 2  และ “A” เปนระยะการติดตามผล สวนนักเรียนกลุมควบคุมไมได
รับการทดลองใดๆ ครูสอนตามปกติ               การวิจัยครั้งนี้กระทํ าในหองเรียนคณิตศาสตร
วิทยาศาสตร และภาษาไทย สัปดาหละ 3 คร้ังๆ ละ 45 นาที       การเก็บรวบรวมขอมูลกระทํ า
โดยการสังเกต และบันทึกพฤติกรรมกอกวนชั้นเรียน พฤติกรรมตั้งใจเรียน และคารอยละของ
ความถูกตองในการทํ าแบบฝกหัดหรืองานที่ครูมอบหมายในหองเรียนดวยวิธีการสังเกต       และ
บันทึกพฤติกรรมแบบผสม ระหวางวิธีการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมแบบชวงเวลาและสุมเวลา
(Interval-time sampling recording)  แตละครั้ง นักเรียนแตละคนจะไดรับการสังเกตและบันทึก
พฤติกรรม 27 ชวงเวลา

    การวิเคราะหขอมูลกระทํ าโดยการหาคารอยละของชวงเวลาของพฤติกรรมกอกวนชั้น
เรียน และพฤติกรรมตั้งใจเรียน และคารอยละของการทํ าแบบฝกหัดหรืองานที่ครูมอบหมายใน
หองเรียนแลวเสนอผลการเปรียบเทียบในรูปของตารางพรอมกราฟ     และวิเคราะหแนวโนม
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ความชันดวยวิธี “Split-middle technique”       และทดสอบความแตกตางความมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติดวย “Binomial test”   ปรากฏผลการวิจัยดังนี้

1. ผลการแผขยายพฤติกรรม พบวา คารอยละของชวงเวลาของพฤติกรรมตั้งใจเรียน
และคารอยละของความถูกตองในการทํ าแบบฝกหัดหรืองานที่ครูมอบหมายในหองเรียนวิชา
คณิตศาสตรของนักเรียนกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมและแนวโนมและความชันของพฤติกรรม
ดังกลาวของนักเรียนกลุมทดลองในระยะการใชเทคนิคการเสริมแรงทางบวกสูงกวาระยะเสนฐาน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ (p<.01) สวนกลุมควบคุมไมพบความแตกตางดังกลาว (p<.05)

2. ผลการแผขยายพฤติกรรม-เวลา พบวาคาเฉลี่ยรอยละของชวงเวลาพฤติกรรมตั้งใจ
เรียนและคารอยละของความถูกตองในการทํ าแบบฝกหัด    หรืองานที่ครูมอบหมายในหองเรียน
วิชาวิทยาศาสตรและภาษาไทยของนักเรียนกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม และกลุมทดลองที่ 1
สูงกวากลุมทดลองที่ 2

3. ผลการแผขยายขามสภาพการณพบวา คาเฉลี่ยรอยละของชวงเวลาของพฤติกรรมกอ
กวนชั้นเรียนในหองเรียนวิชาวิทยาศาสตรและภาษาไทยของนักเรียนกลุมทดลองตํ่ ากวากลุมควบ
คุม และแนวโนมและความชันของพฤติกรรมดังกลาวของนักเรียนกลุมทดลองในระยะการใช
เทคนิคการเสริมแรงทางบวกตํ่ ากวาระยะเสนฐานอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ  (p<.01)    สวนกลุม
ควบคุมไมพบความแตกตางดังกลาว (p<.05)

4. ผลการคงอยูของพฤติกรรมพบวา คาเฉลี่ยรอยละของของพฤติกรรมกอกวนชั้นเรียน
ในหองเรียนวิชาคณิตศาสตรของนักเรียนกลุมทดลองตํ่ ากวากลุมควบคุม โดยกลุมทดลองที่ 1 ตํ่ า
กวากลุมทดลองที่ 2

5. ผลการแผขยายพฤติกรรม-สภาพการณพบวา คารอยละของของพฤติกรรมตั้งใจเรียน
และคารอยละของความถูกตองในการทํ าแบบฝกหัด หรืองานที่ครูมอบหมายในหองเรียนวิชา
วิทยาศาสตรและภาษาไทยของนักเรียนกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม     และแนวโนมและ
ความชันของพฤติกรรมดังกลาวของนักเรียนกลุมทดลองในระยะใชเทคนิคการเสริมแรงทางบวก
สูงกวาระยะเสนฐานอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ (p<.01)  สวนกลุมควบคุมไมพบความแตกตางดัง
กลาว (p<.05)

6. ผลการแผขยายพฤติกรรม-สภาพการณ-เวลา พบวา คารอยละของของพฤติกรรมตั้งใจ
เรียน และคารอยละของความถูกตองในการทํ าแบบฝกหัด หรืองานที่ครูมอบหมายในหองเรียน
วิชาวิทยาศาสตรและภาษาไทยของนักเรียนกลุมทดลองที่ 1  สูงกวากลุมทดลองที่ 2  และกลุม
ควบคุมโดยกลุมทดลองที่ 2 สูงกวากลุมควบคุม

  วรัญญา  ธีระธรรมกร (2528) ไดศึกษาเรื่องผลของการใชกิจกรรมกลุมควบคุมคุณภาพ
ในการแกปญหาระเบียบวินัยในชั้นเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6     ซึ่งเครื่องมือที่ใชใน
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การบันทึกพฤติกรรมผิดระเบียบวินัยในชั้นเรียนของนักเรียน ผูวิจัยไดสัมภาษณครูประจํ าชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนบานเกาะโพธิ์ จํ านวน 4 คน เกี่ยวกับปญหาผิดระเบียบวินัยในชั้น
เรียนวามีปญหาอะไรบาง จากนั้นผูวิจัยนํ าปญหาเหลานั้นมาแบงออกไดเปน 2 ประเภท คือ 

ก. พฤติกรรมผิดระเบียบวินัยในชั้นเรียนในชั่วโมงเรียน ไดแกพฤติกรรมตอไปนี้
1. คุยกันในขณะครูสอนหรือใชทํ างาน
2. เหมอมองที่อ่ืนในขณะครูสอนหรือใชทํ างาน
3. เลนกันในขณะครูสอนหรือใชทํ างาน
4. ทํ างานอื่นในขณะครูสอนหรือใชทํ างาน
5. หันหนาหันหลังในขณะครูสอนหรือใชทํ างาน
6. รบกวนคนอื่นในขณะครูสอนหรือใชทํ างาน
7. ลุกเดินจากที่ในขณะครูสอนหรือใชทํ างาน
8. นอนหลับในหองเรียนในชั่วโมงเรียน

ข. พฤติกรรมผิดระเบียบวินัยในชั้นเรียนโดยทั่วไปไดแกพฤติกรรม
1. แตงกายไมเรียบรอย
2. เขาแถวไมเปนระเบียบ
3. ไมดูแลความสะอาดรางกาย
4. หยุดเรียนโดยไมสงใบลา
5. ไมทํ าการบาน
6. ทะเลาะวิวาท
7. มาโรงเรียนสาย
8. ไมทํ าเวร

        การหาคาการสังเกตตรงกันของการบันทึกพฤติกรรมการผิดระเบียบวินัยในชั้นเรียน
ของนักเรียนจากผูสังเกต 2 คน คือ ครูประจํ าชั้นและหัวหนาชั้น  หาจากการคํ านวณตามวิธีการ
ของพิงคตัน (Pinkston) โดยจะการสังเกตตรงกันจะตองไมตํ่ ากวา 80% ทุกครั้ง ซึ่งผลการทดลอง
ไดคาสังเกตตรงกันของพฤติกรรมผิดระเบียบวินัยในชั้นเรียนในชั่วโมงเรียน หลังการทดลองมีคา
เฉลี่ยเทากับ 90.21   และคาการสังเกตตรงกันของพฤติกรรมผิดระเบียบวินัยในชั้นเรียนโดยทั่วไป
หลังการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 93.65

         พัฒนา   สุบุญสินธิ์ (2526) ไดศึกษาการทํ าผิดวินัยและสาเหตุของการผิดวินัยของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ในโรงเรียนสังกัดสํ านักงานประถมศึกษากรุงเทพมหานคร โดยใช
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เครื่องมือซ่ึงสรางขึ้นเอง และหาความตรงตามเนื้อหาโดยการใหผูทรงคุณวุฒิจํ านวน 5 คน เปนผู
ตรวจสอบ ผลการศึกษาพบวา นักเรียนชายและหญิงทํ าความผิดทางวินัยแตกตางกันที่ระดับ
ความมีนัยสํ าคัญ .05 และพบวาพฤติกรรมการกระทํ าผิดวินัยของนักเรียนมี 4 หมวด คือ ทาง
ดานความประพฤติ ทางดานการแตงกาย ดานการเรียน และทางดานการปฏิบัติตามกฎระเบียบ
ขอบังคับของโรงเรียน

ในหมวดความประพฤติ การทํ าผิดวินัยของนักเรียนโดนเฉลี่ยแลวอยูในเกณฑปานกลาง
และนอย การทํ าผิดนอยที่อยูในเกณฑปานกลาง ไดแก การพูดจาหยาบคาย และการผิดวินัยที่อยู
ในเกณฑ ไดแก หยิบของเพื่อนโดยไมไดรับอนุญาต ใชวาจาขมขูเพื่อน ลอเลียนชื่อบิดามารดา
ของเพื่อน พูดปดกับครู เดินรับประทานขนมตามทองถนน แสดงมารยาทที่ไมสุภาพเรียบรอยกับ
เพื่อน แอบรับประทานขนมในหองเรียน ชกตอยทะเลาะวิวาทกับเพื่อนและทิ้งขยะไมเปนที่

ในหมวดการแตงกาย การทํ าผิดวินัยในเกณฑนอย ซึ่งไดแกการแตงกายไมเรียบรอย ไว
ผมยาวเกินกํ าหนด

ในหมวดการเรียน การทํ าผิดวินัยอยูในเกณฑนอย ไดแก การลืมทํ าการบาน ลืมนํ า
อุปกรณการเรียนมาโรงเรียน เอางานอื่นมาทํ าขณะครูกํ าลังสอน ลอกการบานเพื่อน  เอาหนังสือ
การตูนมาอานขณะที่ครูสอน แกลงหรือแหยเพื่อนขณะที่ครูสอน ไมสนใจเรียนในบางวิชาที่ไม
ชอบ ทํ าตลกในเวลาเรียน ไมตั้งใจทํ างานที่ครูมอบหมายให ไมปฏิบัติงานไดรับมอบหมาย
ทํ างานไมเสร็จตามเวลาที่กํ าหนด พูดสอดแทรกขณะที่ครูสอน ไมสงงานที่ไดรับมอบหมาย ลืมทํ า
การบาน ไมสงงานตามกํ าหนด และเคาะโตะหรือกระทืบเทาในเวลาเรียน

บุญยงค  นิสภวาณิชย (2525) ไดศึกษาการทดลองสอนความมีระเบียบวินัยแกเด็กที่มี
ระดับพัฒนาการทางสติปญญาตางกันโดยวิธีกลุมสัมพันธ  ผูวิจัยนํ าแบบทดสอบไปทดลองกับ
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 จํ านวน 188 คน โดยไดจํ ากัดขอบขายพฤติกรรมการแสดง
ความมีระเบียบวินัยไวดังนี้

1. ปฏิบัติตามระเบียบ ขอบังคับของโรงเรียน ไดแก
1.1 แตงกายสะอาด เรียบรอย ถูกตองตามระเบียบของโรงเรียน
1.2 เชื่อฟงคํ าสั่งและปฏิบัติตามหนาที่ที่ครูอาจารยมอบหมายให
1.3 เชื่อฟงคํ าสั่งตลอดจนประกาศและคํ าสั่งของโรงเรียน
1.4 ปฏิบัติตามกฎขอบังคับของโรงเรียน
1.5 รักษาความสะอาดบริเวณโรงเรียน
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2. ปฏิบัติตามระเบียบ ขอบังคับของสังคม ไดแก
2.1 ปฏิบัติตามกฎจราจร
2.2 รักษาสาธารณสมบัติ
2.3 ปฏิบัติตามกฎและขอบังคับของสถานที่ตางๆ
2.4 เคารพสิทธิของผูอ่ืนและละเวนการใชอภิสิทธิ์
2.5 ปฏิบัติตามระเบียบประเพณีอันดีงาม

 คุณภาพของเครื่องมือตรวจสอบการหาความเที่ยง โดยใชสูตรแอลฟาของครอนบัค ได
เทากับ 0.779 คาอํ านาจจํ าแนกรายขอโดยใชเทคนิค 25 % แบงกลุมโดยคัดผูที่ไดคะแนนสูงเปน
กลุมสูงและผูที่ไดคะแนนตํ่ าเปนกลุมต่ํ า และนํ าคะแนนทั้ง 2 กลุม        มาวิเคราะหโดยใชคาที
(t-test) แลวเลือกขอที่มีคาทีตั้งแต  2  ข้ึนไป  ไดแบบทดสอบทั้งหมด 40 ขอ

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการปรับพฤติกรรมทางปญญา

     ทิพยวัลย  สุทิน (2539) ไดศึกษาเรื่อง การลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนวัยรุน 
โดยรูปแบบการปรับพฤติกรรมดวยปญญา        การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของ
การปรับพฤติกรรมดวยปญญาที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นตอพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนวัยรุน   กลุมตัว
อยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนโยธินบํ ารุง อํ าเภอเมือง จังหวัดนครศรีธรรมราช มี
อายุระหวาง 13-15 ป จํ านวน 30 คน สุมเขารับการทดลองจํ าแนกตามเงื่อนไขการทดลอง 3 กลุม 
ดังนี้ กลุมปรับพฤติกรรมดวยปญญา ฝกการวิเคราะหพฤติกรรมจัดการกับความโกรธ พูดเตือน
ตนเอง และคิดถึงผลกรรมที่ตามมาในระยะทดลอง  6  สัปดาห  จํ านวน  10  คร้ัง  ในขณะที่กลุม
กํ ากับตนเองฝกการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง   และกลุมควบคุมไดรวมกิจกรรม การแนะ
แนวการศึกษาและอาชีพ  การเก็บรวบรวมขอมูลโดยการบันทึก  จํ านวนชวงเวลาการเกิดพฤติ
กรรมกาวราวในชั้นเรียน  จากการสังเกตนักเรียนในแตละคนในระหวางระยะเสนฐาน ระยะ
ทดลอง และระยะติดตามผล และใหนักเรียนตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวกอนการทดลอง หลัง
การทดลอง  และหลังการทดลอง 3 สัปดาห  การวิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหความแปรปรวน 
และวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้ าและทํ าการทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธีของตูกี เอ 
(Tukey a)

ผลการวิจัยพบวานักเรียนในกลุมปรับพฤติกรรมดวยปญญามีคะแนนพฤติกรรมกาวราว
จากแบบวัดในระยะทดลอง และระยะติดตามผลนอยกวาระยะเสนฐานอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ
(p<.05) แตจํ านวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวจากการสังเกตในระยะทดลองเทานั้นที่
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นอยกวานักเรียนกลุมกํ ากับตนเองและกลุมควบคุม ทั้งพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการสังเกตใน
ระยะทดลองเทานั้นที่นอยกวาระยะเสนฐาน  (p<.05)นักเรียนในกลุมปรับพฤติกรรมดวยปญญา
มีพฤติกรรมกาวราวนอยกวานักเรียนกลุมกํ ากับตนเอง และกลุมควบคุมทั้งพฤติกรรมกาวราวที่ได
จากการสังเกต และ คะแนนพฤติกรรมกาวราวจากแบบวัดในระยะทดลองอยางมีนัยสํ าคัญที่
ระดับ (p<.05) แตไมพบความแตกตางในระยะติดตามผล

      ดาราวรรณ  ตะปนตา (2535)  ไดศึกษาการลดความวิตกกังวล ของพยาบาลประจํ า
การที่ดูแลผูปวยโรคเอดสดวยวิธีการปรับเปลี่ยนความคิดรวมกับการฝกสติ  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุ
ประสงคเพื่อสรางรูปแบบการปรับเปลี่ยนความคิด ตามแนวคิดพฤติกรรม-ปญญานิยม  และ
ทดสอบการใชรูปแบบที่สรางขึ้นใหมรวมกับการฝกสติ (ตามแบบของหลวงพอเทียน  จิตติสุโภ) 
ในการลดความวิตกกังวลของพยาบาลที่ใหการพยาบาลผูปวยโรคเอดส กลุมตัวอยางเปน
พยาบาลประจํ าการแผนกอายุรกรรม โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม จํ านวน 18 คน แบงเปน
กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2   และกลุมทดลองที่ 3   ทํ าการเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบวัด
ความวิตกกังวล (STAI)  และแบบวัดสติ ในระยะกอนการทดลอง   ระยะหลังการทดลองและ
ระยะติดตามผล    วิเคราะหขอมูลโดย การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้ า

ผลการวิจัยพบวา
1. คะแนนความวิตกกังวลตอการใหการพยาบาลผูปวยโรคเอดสของกลุมที่ไดรับการฝก

ตามรูปแบบการปรับเปลี่ยนความคิดรวมกับการฝกสติ ในระยะหลังการทดลองและในระยะติด
ตามผล ตํ่ ากวาระยะกอนทดลอง อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2. คะแนนความวิตกกังวลตอการใหการพยาบาลผูปวยโรคเอดสของกลุมที่ไดรับการฝก
ตามรูปแบบการปรับเปลี่ยนความคิดรวมกับการฝกสติ     และกลุมที่ไดรับการฝกตามรูปแบบการ
ปรับเปลี่ยนความคิดเพียงอยางเดียว ในระยะหลังการทดลองและในระยะติดตามผล ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. คะแนนความวิตกกังวลตอการใหการพยาบาลผูปวยโรคเอดสของกลุมที่ไดรับการฝก
ตามรูปแบบการปรับเปลี่ยนความคิดรวมกับการฝกสติ และกลุมที่ไดรับการฝกสติเพียงอยาง
เดียวในระยะหลังการทดลองและในระยะติดตามผล ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

     อํ าไพ  เฟองฟู (2527) ไดศึกษาผลของการใชสัญญาเงื่อนไขในการลดพฤติกรรมที่ไม
พึงปรารถนาในชั้นเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  วัตถุประสงคของการวิจัยนี้ เพื่อศึกษา



67

ถึงผลของการใชสัญญาเงื่อนไขในการลดพฤติกรรมที่ไมพึงปรารถนาในชั้นเรียนของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 2 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนเจาพระยาวิทยาคม 
กรุงเทพมหานคร จํ านวน 5 คน เปนนักเรียนที่มีพฤติกรรมที่ไมพึงปรารถนาในชั้นเรียน   จากคํ า
รายงานของอาจารย ผูสอน และจากการสังเกตของผูสังเกตและผูชวยสังเกตพฤติกรรม  การวิจัย
นี้แบงเปน 4 ระยะ ใชการทดลองแบบ “Reversal or ABAB” โดย “A” คือ ระยะเสนฐาน และ “B” 
คือ ที่ใชสัญญาเงื่อนไข     ซึ่งสัญญาเงื่อนไขประกอบดวยผลกรรมที่เปนการเสริมแรง  การลงโทษ 
และรางวัลพิเศษ การทดลองทั้ง 4 ระยะ ใชเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห  โดยใชเวลาระยะละ 2 
สัปดาห  บันทึกพฤติกรรมสัปดาหละ 5 คร้ัง คร้ังละ 1 วัน วันละ 30 นาที

ผลการทดลองพบวา การใชสัญญาเงื่อนไขสามารถลดพฤติกรรมที่ไมพึงปรารถนาในชั้น
เรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ได

     สทรานาธัน (Stranathan, 1996) ไดทํ าการวิจัยเรื่องการใชเทคนิคการปรับพฤติกรรม
ที่เปนจริงและที่พึงประสงคในการสอนพลศึกษา  ในโรงเรียนรัฐบาลในนักเรียนที่มีภาวะเชื่องชา
ทางจิต จุดประสงคของการศึกษาในครั้งนี้เพื่อเปรียบเทียบเทคนิคการปรับพฤติกรรมที่เปนจริง
และที่พึงประสงค    โดยใชครูพลศึกษาที่สอนเด็กพิเศษในรัฐเท็กซัส ซึ่งเปนนักเรียนที่มีปญหา
ทางดานจิตใจในโรงเรียนรัฐบาล โดยใชแบบสอบถาม นํ าแบบสอบถามที่ไดจากการสํ ารวจนั้นมา
พัฒนา แบบสอบถามจะมีขอมูลจากการตอบสนอง 87 รายการ จาก 95 รายการ   ซึ่งชี้ใหเห็นวา
สามารถนํ าไปใชกับนักเรียนที่มีปญหาดานจิตใจได ขอมูลจากการตอบสนองทั้ง 87 รายการ จะ
ถูกวิเคราะหโดยใชเทคนิคทางสถิติและวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของฟรายดแมน

ผลการวิจัยพอที่จะสรุปไดวา ชนิดของเทคนิคการปรับพฤติกรรมที่เปนจริงและที่พึง
ประสงคจะถูกใชคลายกันมาก เทคนิคการพูดยกยองชมเชย ถูกจัดอันดับเปนเทคนิคการปรับ
พฤติกรรมที่ดี โดยมีการแสดงออกทางพฤติกรรมที่เหมาะสมเพิ่มข้ึน เปนการแสดงออกทางสีหนา
โดยจะเห็นไดจากการแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมลดลง ดังนั้นเทคนิคการพูดยกยองชมเชยจึง
ถูกจัดเปนตัวกระตุนตัวแรกที่ใชมากกวาวิธีการอื่น

      ลารซัน (Larson, 1992)  ไดทํ าการทดลองเพื่อตรวจสอบหลักสูตรที่พัฒนาขึ้นเพื่อ
สอนนักเรียนที่มีภาวะเสี่ยงที่เปนวัยรุนตอนกลาง บริหารความโกรธและความกาวราวโดยใชหลัก
การปรับเปลี่ยนกระบวนการในการเปลี่ยนพฤติกรรมในสถานการณหองเรียน ซึ่งกลุมตัวอยางใน
การศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนชายและหญิง จํ านวน 221 คน อายุเฉลี่ย  13.9  ป    โดยมีหลักสูตร
ในการอบรม 10 คร้ัง ใชเวลา 5 สัปดาห    ในเงื่อนไขการทดลองนี้ใหดูตัวแบบจากวีดีโอ แลว



68

บูรณาการเขากับเทคนิคการสอนของตนเอง การกํ ากับตนเอง การแกปญหา  โดยมีเปาหมายใน
การลดตัวแปรตาม คือพฤติกรรมกาวราว และพฤติกรรมกอกวนในโรงเรียน การควบคุมอารมณ
โกรธ และคํ ารายงานแนวโนมที่จะแสดงพฤติกรรมตอตานสังคม

ผลการทดลองพบวา กลุมทดลองกับกลุมควบคุม (ซึ่งมีกลุมตัวอยาง 15 คน) มีผลแตก
ตางกันในระยะติดตามผล        ซึ่งจากผลการวิจัยผูวิจัยมีขอเสนอแนะวาในการใชหลักสูตรในโรง
เรียนเพื่อปองกัน นาจะมีการประยุกตโปรแกรมเพื่อทํ าโครงการแกปญหากับวัยรุนที่กระทํ าผิด จะ
เปนสิ่งที่มีประโยชนมาก

     สแทค (Stack, 1991) ไดทํ าการวิจัย เพื่อประเมินโปรแกรมการควบคุมตนเองตาม
แนวพฤติกรรมปญญานิยมที่มีตอพฤติกรรมกระทํ าผิดของผูมีพฤติกรรมกาวราว  เปรียบเทียบกับ
กลุมควบคุมโดยใชกลุมตัวอยางที่เปนวัยรุนชายที่มีพฤติกรรมกาวราวจํ านวน  48 คน  ที่มีอายุ
ระหวาง 11-12 ป ตัวแปรตามที่วัด คือ พฤติกรรมกาวราวจากการรายงานและการสังเกตรวมทั้ง
แบบทดสอบ “RATC” ของ แม็คอารเธอรและโรเบิรทส  (McArther and Roberts, 1982)     และ 
“CBCL”  ของแอคเชนบาชและเอ็ดเดลบรอค (Achenbach and Edelbrock, 1983)   ซึ่งเปนวิธี
วัดโดยใชผูรับการทดลองตอบสนองตอเงื่อนไขการทดลองในคลีนิก

   ผลการวิจัยพบวา   กลุมทดลองมีพฤติกรรมกาวราวที่สังเกตภายนอก และรายงาน
พฤติกรรมดวยตนเองลดลงกวากลุมควบคุม ผูรับการทดลองในกลุมควบคุมไมสามารถควบคุม
พฤติกรรมตนเองได ผลของการทดลองสามารถสรุปอางอิงไปสูสถานการณในโงเรียนและที่พัก
อาศัย          โดยใชการประเมินจากครูและพอแมพบวากลุมทดลองมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป
ในทางที่ดีขึ้น  ขอคนพบในงานวิจัยนี้ ไดใหการสนับสนุนกรอบแนวคิดในการวิจัยแนวพฤติกรรม
ปญญานิยมในการลดพฤติกรรมกาวราวและพฤติกรรมที่มีปญหาอื่นๆ ทั้งในสถานการณที่บาน
และที่โรงเรียน นอกจากนี้ในงานวิจัยยังไดคนพบสาระที่เปนประโยชนอยางยิ่งที่จะอนุมานวา
กระบวนการตามกรอบพฤติกรรมปญญานิยม มีความสัมพันธในการประสานระหวางภายในและ
ภายนอก เพราะผูรับการทดลองไมเพียงแตแสดงพฤติกรรมกาวราวลดลงเพียงอยางเดียว  แตเขา
มีการเปลี่ยนแปลงภายในในดานความคิด ความรูสึกไปดวย  ซึ่งไดจากคะแนนมาตรฐาน 
“RACT” และเขาเริ่มที่จะเขาใจโลกวา นาระแวง นาตระหนัก หรือถูกคุกคามนอยลง และเชื่อวา
การแกปญหาดวยวิธีการไมกาวราว สามารถกระทํ าและฝกใหประสบความสํ าเร็จได

         แอนเชล (Anshel, 1990)       ไดศึกษาถึงขอเสนอแนะทางปญญาและกลวิธีทาง
พฤติกรรมสํ าหรับผูฝกสอนในการปองกันการใชยาผิดในการกีฬา การศึกษาในครั้งนี้มีวัตถุ
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ประสงคเพื่อปองกันการใชยาที่ผิดของนักกีฬาโดยการหากลวิธีทางปญญาและทางพฤติกรรม ซึ่ง
ไดขอเสนอแนะโดยสรุป 9 ขอ ดังนี้คือ  1) การแสดงความหวงใยนักกีฬา 2) หลักการดานคุณ
ธรรม 3) การจํ ากัดพฤติกรรมบางอยาง     4) โอกาสในการศึกษา    5) ใหคํ าปรึกษาสวนตัวที่
เหมาะสม    6) การใหคํ าปรึกษาของผูฝกสอน  7) สรางความภูมิใจในตนเอง  8) ตระหนักถึง
สภาพทางจิตใจของนักกีฬา  และ 9) สงเสริมบทบาทของทีมและใหนักกีฬารับรูถึงความหมายใน
การเขารวม

     แอทสไชดท (Etscheidt, 1991) ไดวิจัยเพื่อตรวจสอบวา การปรับพฤติกรรมทาง
ปญญาจะมีประสิทธิผลในการลดพฤติกรรมกาวราวและเพิ่มความสามารถในการควบคุมตนเอง
ไดหรือไม โดยทํ าการศึกษากับกลุมตัวอยางประกอบดวยวัยรุนที่มีปญหาทางพฤติกรรมที่ไมพึง
ประสงค กลุมอายุระหวาง 12-18 ป  โดยมีสมมติฐานวา ผูรับการทดลองในกลุมทดลอง จะลด
พฤติกรรมกาวราวลงไดมากกวากลุมควบคุม

ผลการวิเคราะหพบวานักเรียนในกลุมทดลองลดพฤติกรรมกาวราวลง และเพิ่มการควบ
คุมตนเองขึ้นมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสํ าคัญ (P<.05)

     สลาบาย และเกอรรา  (Slaby and Guerra, 1988) ไดทํ าการวิจัยโดยใชกลุมตัวอยาง
ทั้งเพศหญิงและเพศชาย จํ านวน 120 คน ที่มีคดีเกี่ยวกับพฤติกรรมกาวราว   โดยแบงออกเปน
กลุมควบคุม 1 กลุม และกลุมทดลองกลุมที่ 1 และ 2     โดยมีเงื่อนไขทดลองโดยใชกรอบแนวคิด
ของพัฒนาการทางปญญาสังคม พัฒนาโปรแกรมที่ใชในการวิจัยโดยมีจํ านวนครั้งที่ฝกทั้งสิ้น 12
คร้ัง ในกลุมทดลอง  สวนในกลุมควบคุมใหทํ ากิจกรรมปกติ ในเงื่อนไขการทดลองที่พัฒนาขึ้นนั้น
จะเนนการจัดการกระทํ ากับกระบวนความคิด ความเชื่อ และมีการฝกพฤติกรรมที่ใชในการแก
ปญหาทางสังคม

ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองเพิ่มทักษะในการแกปญหาทางสังคมและลดความเชื่อที่
ยอมรับพฤติกรรมกาวราว และลดพฤติกรรมกาวราวลง   ลดความหุนหันพลันแลนลงและลดพฤติ
กรรมที่ไมยืดหยุนอื่นๆ   ซึ่งพฤติกรรมเหลานี้ผูควบคุมเปนผูประเมิน    ดังนั้นจากการวิจัย
สามารถสรุปไดวา วิธีคิดหรือแนวคิดที่เปลี่ยนแปลงไป กระบวนการทางปญญาที่เกิดขึ้นใหม รวม
ทั้งความเชื่อที่เปลี่ยนแปลงทํ าใหพฤติกรรมเปลี่ยนไป ถึงแมวาแนวคิดทางพฤติกรรมปญญานิยม
ไมไดอธิบายถึงกระบวนการเปลี่ยนแปลง แตขอมูลเชิงประจักษจากงานวิจัยที่ผานมาก็สามารถ
อนุมานไดวากระบวนการที่เกิดขึ้นทางปญญาของมนุษยนั้น     อาจเปนตัวสื่อหรือตัวเชื่อมในการ
กํ าหนดใหพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปได
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            เชนนูดา (Shenouda, 1989)   ไดศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรม 2
แนวคิดพฤติกรรมปญญานิยม 2 โปรแกรม กับการวางเงื่อนไขการกระทํ า 1 โปรแกรม  โดยทํ า
การศึกษากับกลุมตัวอยางทั้งหมด 27 คน   ซึ่งเปนเด็กที่มีระดับสติปญญาอยูขั้นตํ่ าถึงระดับปาน
กลาง ที่ไดมาจากการสุมเขารับเงื่อนไขการทดลอง ซึ่งมี 3 เงื่อนไข    กลุมตัวอยางมีอายุตั้งแต
17-44 ป และมีพฤติกรรมกาวราวทั้งดานวาจาและรางกาย  จากการบันทึกอยางนอย 3 คร้ังตอ
สัปดาห   และไดแบงเงื่อนไขการทดลองดังนี้  เงื่อนไขที่ 1  ใชระบบเบี้ยอรรถกร (Token system)
ซึ่งประกอบดวยกลุมเขารับการทดลอง 9 คน   ไดรับเงื่อนไขการทดลอง 5 สัปดาห  โดยจะไดรับ
เบี้ยอรรถกรทุกวัน    ในชวงที่พฤติกรรมกาวราวไดเกิดขึ้นในชวงที่ไดกํ าหนดไว   เงื่อนไขขอที่ 2
ใชระบบเบี้ยอรรถกรรวมกับการฝกการผอนคลาย (Relaxation training) มีผูไดรับการทดลอง 9
คนเชนกัน  โดยใชระบบการใหการเสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกรเชนเดียวกับกลุมที่ 1     และผูรับการ
ทดลองยังไดรับการฝกใหผอนคลายโดยการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ (Progressive Muscle
Relaxation) จาก 6-15 สัปดาหโดยฝกชวงละ 45 นาที 2 คร้ังตอสัปดาห       เงื่อนไขที่ 3 ใชเบี้ย
อรรถกรรวมกับฝกการผอนคลาย และรวมกับการฝกสอนตนเอง (Self-instructional training)
กลุมตัวอยางเขารับการทดลอง 9 คน ไดรับการทดลองเงื่อนไขเบี้ยอรรถกรเหมือนเงื่อนไขที่ 1
และการฝกผอนคลาย เหมือนเงื่อนไขที่ 2   โดยการฝกการผอนคลายอาทิตยละ 2 คร้ัง เครื่องมือ
ที่ใชในการวิจัย ไดแก แบบวัดการปรับตัว (Adaptive behavior scale-revised, maladaptive
subscale: AAMD-ABS)  แบบวัด “SCRS” แบบวัดการรับรูการควบคุมตนเองของเด็ก (CPSCS)
แบบสํ ารวจปญหาพฤติกรรม และแบบบันทึกความถี่ของการแสดงพฤติกรรมกาวราว   ในการ
วิจัยครั้งนี้ ไดทํ าการวัดระยะตัวแปรตามในระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง และระยะติดตามผล

ผลการวิเคราะหสถิติแบบวัดซํ้ าโดยใชการวิเคราะหพหูคูณ  แสดงใหเห็นความแตกตาง
ทุกการวัดในทุกตัวแปรตาม ยกเวนในแบบวัดการควบคุมตนเองของเด็ก ซึ่งผลจากการวิเคราะห
สามารถเขาใจไดวา  ในการศึกษาเพื่อหารูปแบบการฝกที่มีประสิทธิภาพในการลดความกาวราว
นั้น  การบูรณาการเทคนิควิธีการตางๆ เขาดวยกัน  มีประสิทธิผลตอการลดพฤติกรรมกาวราว
มากกวาใชวิธีใดวิธีหนึ่งเพียงวิธีเดียว

            เคนเนดี (Kenedy, 1982) ไดทํ าการวิจัยเพื่อตรวจสอบรูปแบบการฝกการบริหาร
ความโกรธ (Anger management) กับนักโทษที่มีพฤติกรรมกาวราว   ออกแบบการวิจัยโดยให
กลุมทดลองไดรับการฝกการควบคุมความโกรธ  และมีการใหคํ าปรึกษาโดยสอนกระบวนการ
เรียนรูเกี่ยวกับพฤติกรรม ใชระยะเวลาในการทดลอง  5  สัปดาห เปนจํ านวน 23 คร้ัง แตละครั้ง
ใชเวลา 3 ชั่วโมง  สวนกลุมควบคุมไมไดสอนวิธีการดังกลาว    ในการวิจัยครั้งนี้ใชกลุมตัวอยาง
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เปนนักโทษชายที่อาสาสมัครเขารับการฝก จํ านวน 37 คน  รูปแบบการทดลองนั้นมีการออกแบบ
ทดสอบกอน หลัง และติดตามผลในอีก 2 เดือน หลังจากสิ้นสุดการทดลอง     ตัวแปรตามคือ 
การรายงานของผูเขารับการทดลองและสังเกตพฤติกรรมตรงของผูรับการทดลองจากการแสดง
บทบาทสมมติในสถานการณจํ าลอง

 ผลการวิจัยพบวา ผูเขารับการทดลองในกลุมทดลองลดความโกรธลงเมื่อถูกกระตุนดวย
สถานการณจํ าลอง และมีพฤติกรรมการสนองตอบทางวาจาเหมาะสมขึ้น     นอกจากนี้ยังพบวา
กลุมทดลองยังคงลดความโกรธเมื่อถูกกระตุนและมีพฤติกรรมทางวาจาที่เหมาะสมอยู  เมื่อมี
การติดตามผล 2 เดือน หลังเสร็จสิ้นการทดลองไปแลว

     ลารซัน (Larson, 1990) ไดศึกษาถึง ผลของโปรแกรมการควบคุมความโกรธดวย
ปญญาที่มีตอพฤติกรรมของนักเรียนมัธยมที่อยูในสภาวะเสี่ยง   โดยมีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนารูป
แบบการฝกเพื่อแกปญหาเด็กที่มีปญหาดานพฤติกรรม    โดยใชรูปแบบที่ใชกรอบแนวคิดพฤติ
กรรมปญญานิยมวาจะมีผลตอพฤติกรรมมากกวากลุมควบคุม  โดยกลุมทดลองจะไดรับการฝก
ควบคุมความโกรธและใชวิธีแกปญหาตามแนวพฤติกรรมปญญานิยมประกอบดวยการใหแรง
เสริมทางบวก ในกลุมควบคุมใชวิธีแบบดั้งเดิม กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา จํ านวน 
37 คน การวัดตัวแปรตามของพฤติกรรมที่เปนปญหานั้น ใชการวัดจากมาตรวัดตางๆ  ดังนี้คือ 
แบบสํ ารวจเจสเนส (Jesness Inventory: JI)  แบบสํ ารวจความโกรธของนักเรียน   แบบรายงาน
จากครู  และบันทึกความถี่ของพฤติกรรมที่เกิดขึ้น

   จากผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองลดพฤติกรรมที่มีปญหาลงอยางมีนัยสํ าคัญที่
ระดับ .05  แตในการวิเคราะหจากคะแนนแบบวัดสถานการณสมมุติที่จะกระตุนความโกรธยัง
พบวานอกจากกลุมทดลองมีพฤติกรรมลดลงอยางมีนัยสํ าคัญแลว   ในกลุมควบคุมก็ปรากฏ
พฤติกรรมที่มีปญหาลดลงอยางมีนัยสํ าคัญดวยเชนกัน ซึ่งผูวิจัยอธิบายวาอาจเปนผลของตัวลวง 
(Placebo-effect)        อยางไรก็ตามในการวิจัย ไดมีการเปรียบเทียบนักเรียนที่มีคะแนนกอน
การทดลอง โดยแบงเปนกลุมที่มีระดับเสี่ยงตางกัน พบวา กลุมที่มีคะแนนภาวะเสี่ยงสูงที่สุด ลด
พฤติกรรมที่มีปญหาลงอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05 ผลการวิจัยชิ้นนี้แสดงใหเห็นวา การฝกปรับ
เปลี่ยนความคิดชวยใหเด็กที่มีภาวะเสี่ยงการมีปญหากับเพื่อนและลดการกระทํ าผิดวินัยลงอยาง
มีนัยสํ าคัญ ซึ่งงานวิจัยในทํ านองนี้สามารถเสนอแนะในการปองกันเด็กที่อยูในระดับเสี่ยงที่จะมี
พฤติกรรมตอตานสังคมหรือความรุนแรงได       หากมีการจัดโปรแกรมใหการศึกษาตามแนว
พฤติกรรมปญญานิยมไวกอนลวงหนา
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     แดนเจล  เดสชเนอร  และแรสพ   (Dangel, Deschner, and Rasp, 1989)   ไดทํ า
การวิจัยกลุมตัวอยางวัยรุนที่มีพฤติกรรมกาวราวในศูนยแกไขปญหาวัยรุน จํ านวน 12 คน อายุ
10-17 ป ซึ่งการวิจัยครั้งนี้ ออกแบบวิจัยแบบหลายเสนฐาน โดยมีเงื่อนไขทดลอง โดยการฝกควบ
คุมความโกรธ   ซึ่งประกอบดวยเทคนิค  3  เทคนิค คือ หยุดความคิด (Thought stoping) การ
ผอนคลาย (Relaxation training) และการฝกหัดแกปญหาดวยตัวเอง      ซึ่งมีระยะเวลาในการ
ฝก 6 สัปดาหๆ  3  คร้ังๆ ละ 1  ชั่วโมง        ตัวแปรตามวัดโดยพฤติกรรมกาวราวโดยฝกผูดูแลหอ
พักหรือแมบานเปนผูสังเกตพฤติกรรม ซึ่งจะแบงพฤติกรรมกาวราว เปนกาวราวทางวาจาและ
ทางรางกาย    นอกจากนี้ครูที่สอนจะเปนผูบันทึกพฤติกรรมในสถานการณโรงเรียน

ผลการวิจัยพบวา   นักเรียนที่เขารับการฝก ลดความกาวราวลง จํ านวน 9 คน  นักเรียนที่
เขารับการฝกไมแสดงพฤติกรรมกางรางเลยตลอดชวงที่ศึกษา 2 คน  นักเรียนที่เขารับการฝกมี
พฤติกรรมกาวราวเพิ่มข้ึน จํ านวน 1 คน แตเมื่อระยะเวลาผานไปหลายสัปดาห อัตราความกาว
ราวของเขาลดลงในระยะติดตามผล ผลการวิจัยก็ยังสนับสนุนสมมติฐานที่เชื่อวา การฝกให
บุคคลมีทักษะทางปญญา มีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายนอกได

     เฮอินส (Hains, 1989) ไดทํ าการวิจัยโดยการพัฒนารูปแบบการฝกในการสอนทักษะ
ใหกับวัยรุนที่กระทํ าผิดในเรื่องความกาวราว ซึ่งกลุมตัวอยางที่ศึกษาในครั้งนี้เปนยุวอาชญากร
ชาย จํ านวน 4 คน มีอายุระหวาง 15-17 ป ผิวดํ า 2 คน ผิวขาว 2 คน และมีเชื้อสายสเปน 1 คน
ซึ่งเขาพักอาศัยตามสถานที่รัฐบาลจัดที่ให การศึกษาทํ าการทดลองรายบุคคลโดยรูปแบบการฝก
ประกอบดวย ทักษะการแกปญหา (Problem-solving) และการพูดแนะนํ าตนเอง (Self-guiding
verbalization) เมื่อเสร็จสิ้นการฝก

  ผลการวิจัยพบวา ผลการประเมินตัวแปรตามที่เปนกลวิธีทางปญญาพบวามีผูเขารับ
การทดลอง 2 คนที่ไมไดแสดงใหเห็นวาใชกลวิธีกระบวนความรูความเขาใจที่ไดฝกไป   แตมีผูเขา
รับการทดลอง 3 คน เพิ่มการพูดแนะนํ าตนเอง และมีการคิดลวงหนา (Thinking ahead)
ระหวางสถานการณจํ าลองเมื่อมีความขัดแยงระหวางบุคคล อยางไรก็ตามเมื่อติดตามพฤติกรรม
ที่เปนปญหาในหองขัง ผูรวมการทดลองทุกคนมีพฤติกรรมที่เปนปญหาลดลง   ซึ่งแสดงใหเห็นวา
เงื่อนไขการทดลองที่เกิดขึ้น     สามารถถายโยงไปสูสถานการณในชีวิตประจํ าวันของผูรวมการ
ทดลองอยางมีประสิทธิภาพ

     ลอชแมน แลมพรอน เกมเมอร และแฮริส (Lochman, Lampron, Gemmer and
Harris, 1989) ไดศึกษาในกลุมตัวอยางจํ านวน 32 คน ที่มีอายุ 9 ป 1 เดือน ถึง 13 ป เปนเด็กที่มี
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พฤติกรรมกาวราว โดยแบงเปนกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม โดยกลุม
ทดลองที่ 1 ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาและฝกแกปญหาทางสังคม  สวนกลุมทดลองที่ 2
ไดรับเงื่อนไขเชนเดียวกับกลุมแรก แตจะเพิ่มการสอนของครูในการปรับตัวดวย    สวนกลุมควบ
คุมทํ ากิจกรรมตามปกติ

ผลการศึกษาพบวา ทั้งกลุมทดลองที่ 1 และ 2 ลดพฤติกรรมกาวราว พฤติกรรมกอกวน
และการไมสนใจทํ างานในหองเรียนลงกวากลุมควบคุม และจากการประเมินของครูก็สอดคลอง
กันคือ ครูประเมินวานักเรียนทั้งสองกลุมลดพฤติกรรมกาวราวลง แตเมื่อเปรียบเทียบในกลุม
ทดลองที่ 1 กับ 2 ไมพบความแตกตางใดๆ  เปนการชี้ใหเห็นวาการเพิ่มการสอนของครูในเรื่อง
การปรับตัวไมไดสงผลตอพฤติกรรม ซึ่งอาจอธิบายไดวา เมื่อนักเรียนไดฝกใหมีทักษะในการแก
ปญหาดวยตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพแลวนั้น จะเปนเกราะคุมกันในการที่เขาจะเผชิญกับ
ปญหาในสถานการณตางๆ ไดอยางไมมีปญหา  รูปแบบการสอนอาจใชรูปแบบการฝกอบรมที่มี
ประสิทธิภาพไปทดแทนได

      แมคคาฟเฟรย (Mccaffrey, 1988) ไดศึกษาระดับความกาวราวในการเลนกีฬา โดย
กลุมตัวอยางของเขาเปนทีมที่แขงกีฬาการตอสูปองกันตัวในโรงเรียนมัธยม โดยสุมนักกีฬาออก
เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยในกลุมทดลอง จะมีการฝกการบริหารความโกรธ ซึ่งเปน
การสรางโปรแกรมโดยพัฒนามาจากรูปแบบของโนวาโคและเอลลิส (Novaco and Ellis) ซึ่ง
ประกอบดวยเทคนิคการสอนควบคุมอารมณและจินตภาพเมื่อเผชิญปญหา  การวัดตัวแปรตาม
นั้นจะวัดความดันโลหิต การเกร็งกลามเนื้อ ประกอบกับพฤติกรรมความกาวราว   ซึ่งในการวัด
ตัวแปรตามนั้นจะวัดตลอดฤดูการแขงขัน พบวา ทีมที่ไดรับเงื่อนไขทดลอง ลดความกาวราวลง
รวมทั้งตัวแปรทางดานสรีระก็ลดลงมากกวาทีมควบคุมทุกตัวแปรตาม และเมื่อจบฤดูการแขงขัน
พบวาไมมีความแตกตางจากทีมควบคุมเลย แตกลับพบความแตกตางในการแขงขันในทักษะ
การเผชิญคูแขงขัน เมื่อตนฤดูการแขงขันพบวาในกลุมทดลองมีพฤติกรรมกาวราวลดลง ซึ่งเปน
พฤติกรรมที่เหมาะสมเพิ่มข้ึน        สวนในกลุมการฝกการบริหารความโกรธแสดงใหเห็นวามีพฤติ
กรรมที่เปนตัวแปรตามลดลงรวมทั้งพฤติกรรมกาวราวก็ลดลงดวยตลอดฤดูการแขงขันอยางมีนัย
สํ าคัญ     ซึ่งแสดงวากลุมทดลองลดการกลาแสดงออกที่เหมาะสมลงดวย    งานวิจัยชิ้นนี้ใหขอ
สังเกตที่วา ในการจัดกระทํ าหรือพัฒนาโปรแกรมการทดลองใดๆ     ในบางครั้งผลของเงื่อนไข
การทดลองที่จะเกิดขึ้นตามสมมติฐานที่ไดทบทวนจากงานวิจัยเพื่อปรับพฤติกรรมกาวราวหรือ
พฤติกรรมที่มีปญหาบางอยางที่มีลักษณะของพฤติกรรมคาบเกี่ยวกับพฤติกรรมกลาแสดงออก
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อยางเหมาะสม    บางครั้งเงื่อนไขการทดลองอาจทํ าใหเกิดพฤติกรรมคาบเกี่ยวบางพฤติกรรมถูก
กดไปดวย ซึ่งควรระวังปญหาเหลานี้กอนที่จะจัดเงื่อนไขการทดลอง

  วิลค็อกซ (Wilcox, 1990) ไดคนพบวาเด็กวัยรุนที่มีปญหายาเสพยติดมักจะมีประสบ
การณดานการควบคุมอารมณไมได และพฤติกรรมกาวราวจะเกิดขึ้นตามมา ดังนั้นเขาจึงไดใช
โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาซึ่งประกอบดวย การลดแรงกระตุนอารมณ  การกํ ากับ
ตนเอง  การฝกปองกันความเครียด  และการเสริมแรงตนเอง  โดยใชโปรแกรมการฝก 4 เทคนิค
รวมกัน กลุมตัวอยางเปนเด็กวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรมติดยาเสพติด การออกแบบการวิจัยเปน
แบบทดสอบกอนและหลังการทดลองซึ่งมีเพียงกลุมเดียว และวัดตัวแปรตามดวยแบบสํ ารวจ
ความโกรธของนาวาโค (Novaco)    รวมกับแบบสํ ารวจการแสดงความโกรธ ทั้งแบบสถานการณ
และแบบถาวร

ผลการวิจัยพบวา เงื่อนไขการทดลองนี้มีผลตอตัวแปรตามทั้งสองตัวอยางมีประสิทธิผล

     ฮอรเนอร และเคอลิทซ (Horner and Kelitz, 1975)    ไดศึกษาการใชการเสริมแรง
ดวยเบี้ยอรรถกรในการฝกการแปรงฟนอยางถูกวิธีของเด็กปญญาออน จํ านวน 8 คน เปนชาย 6
คน และหญิง 2 คน ที่มีคะแนนเฉลี่ยของระดับสติปญญา 43.1 โดยแบงขั้นตอนการแปรงฟนเปน
15 ขั้นตอน แบงเด็กออกเปน 2 กลุม และแบงวิธีสอนออกเปน 3 วิธี คือ  วิธีแรกสอนดวยคํ าพูด
(Verbal instruction) วิธีที่ 2 ใหดูตัวแบบ (Modeling) วิธีที่ 3 ชวยจับมือเด็กขณะที่สอน
(Physical assistance) ทํ าการสอนเปนรายบุคคล     กลุมที่ 1 จะไดรับการเสริมแรงดวยเบี้ย
อรรถกรและแรงเสริมทางสังคม เด็กกลุมที่ 2 ไดรับแตแรงเสริมทางสังคมเพียงอยางเดียว      

ผลปรากฏวา เด็กทั้งสองกลุมมีความสามารถในการแปรงฟนอยางถูกวิธีเพิ่มข้ึนทุกคน

     อัลลัน  และโรเบิรทส  (Ayllon and Roberts, 1974)    ไดศึกษาการใชการเสริมแรง
ดวยเบี้ยอรรถกรตอการเพิ่มพฤติกรรมการอาน   และลดพฤติกรรมกอกวนในชั้นเรียนของนักเรียน
เกรด  5  จํ านวน 5 คน พฤติกรรมกอกวนที่นักเรียนทั้ง 5 คน กระทํ าบอย คือ ลุกจากที่นั่ง พูดคุย
ขณะที่ครูกํ าลังสอน หรือใหทํ างานที่มอบหมาย แหยเพื่อน หยิบส่ิงของหรืออุปกรณการเรียนของ
เพื่อน  ครูดํ าเนินการโดยใหการเสริมแรงแกพฤติกรรมการอานโดยดูจากความถูกตองของการทํ า
แบบฝกหัดหลังการอาน   และคะแนนจากการทํ าแบบฝกหัด สามารถนํ ามาแลกเปนกิจกรรม  สิทธิ
พิเศษ  การเลนเกม เปนตน  แตในระยะหลังที่ยังไมใหการเสริมแรง นักเรียนแสดงพฤติกรรมกอ
กวนในชั้นเรียนขณะที่ครูใหอานหนังสือหรือทํ าแบบฝกหัดประมาณ  40 - 50 % ของเวลาทั้งหมด
เมื่อมีการเสริมแรงแกพฤติกรรม การอาน   พฤติกรรมกอกวนลดลงเหลือ 15 %    และเมื่อหยุดการ



75

เสริมแรง พฤติกรรมกอกวนเพิ่มข้ึนอีกเปน 37 %   เมื่อกลับมาใชการเสริมแรงอีกครั้ง พฤติกรรมกอ
กวนลดลงเหลือ 8%            และสามารถทํ าแบบฝกหัดไดถูกตองกวาระยะที่ไมใหการเสริมแรง

     ลาเฮ และดราบแมน (Lahey and Drabman, 1974) ไดศึกษาการใชการเสริมแรงดวย
เบี้ยอรรถกรในการฝกการอานคํ าศัพทของนักเรียนเกรด 2 จํ านวน 10 คน โดยแบงเปน 2 กลุม คือ
กลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 5 คน เด็กทั้งสองกลุมไดรับการฝกการอานคํ าศัพทวิธีเดียว
กัน แตกลุมทดลองไดรับเบี้ยอรรถกรเมื่ออานคํ าศัพทไดถูกตอง โดยที่กลุมควบคุมไมไดรับ

ผลการศึกษาพบวาเด็กกลุ มทดลองที่ไดรับเบี้ยอรรถกรเมื่ออานคํ าศัพทไดถูกตองมี
พัฒนาการในการอานไดเร็วกวาเด็กกลุมควบคุมที่ไมไดรับเบี้ยอรรถกร

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการตั้งเปาหมาย

          สตีน และ สแกนแลน  (Stein and Scanlan, 1992)   ศึกษาถึงการไปถึงเปาหมาย
และการไมมีเปาหมาย ซึ่งเปนกลไกพื้นฐานของที่มาของความพอใจของนักกีฬา การศึกษานี้มุงที่
จะศึกษาการพัฒนาแนวความคิดตอการจัดการ      และการอธิบายถึงที่มาของความพอใจของ
นักกีฬา ขอบขายของแนวความคิดประกอบดวยกลไกที่มีศักยภาพ 2 ประการ คือ  การไปถึงเปา
หมายและการไมมีเปาหมาย การไปใหถึงเปาหมาย คือ การที่นักกีฬาตั้งเปาหมายพยายามฝาฟน
และบรรลุถึงเปาหมาย นักกีฬามีจุดมุงหมายอยู 2 ระดับ คือ การเปนสากลและทั่วไป ซึ่งทํ าใหเกิด
รูปแบบของลํ าดับของจุดมุงหมาย การไมมีเปาหมายเปนเหตุการณทางธรรมชาติที่เกิดขึ้น แตไม
ไดมีการตั้งเปาหมายไวกอน ผูเขารวมหรือผูถูกทดลองเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา อายุระหวาง
13 – 16 ป และเปนนักเบสบอลและบาสเกตบอล  โดยตอบแบบสอบถามหลังฤดูกาลแขงขันเพียง
คร้ังเดียว

ผลการวิเคราะหพบวา การตั้งเปาหมายแบบทั่วไปสามารถทํ านายการไปถึงเปาหมาย
แบบสากลและความพอใจในการแขงขัน       แตการตั้งเปาหมายแบบสากลไมสามารถทํ านาย
ความพอใจในการแขงขัน และการไมมีเปาหมายไมมีความสัมพันธกับการไปถึงเปาหมายสากล
หรือความพอใจในการแขงขัน

     ฮอม ดูดา และมิลเลอร (Hom, Duda and Miller, 1993)   ศึกษาถึงความสัมพันธ
ของการตั้งเปาหมายในกลุมนักกีฬาที่มีอายุนอย การตัดสินความสามารถของคนและการกํ าหนด
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ความสํ าเร็จ มีอยู 2 ทาง คือ งานที่ทํ าไดที่มุงไปที่การปรับปรุงใหพัฒนาขึ้น และความอวดดี
ตองการเอาชนะที่มุงไปที่การแขงขันตอสูกับผูอ่ืน            การศึกษานี้เปนการศึกษาความสัมพันธ
ของแนวโนมของนักกีฬารุนเยาว  ที่มีตอความเกี่ยวของกับงานและความเชื่อตนเอง (Ego)    หรือ
ความแตกตางระหวางบุคคลตอระดับของงานและความเชื่อตนเอง (Ego) ที่มีตอความเชื่อเกี่ยว
กับสาเหตุของความสํ าเร็จ  ความสามารถในการรับรู และระดับของความพึงพอใจในการเลนกีฬา
ผูรับการทดลองจํ านวน 55 คน เปนนักกีฬารุนเยาวจากคายบาสเกตบอลฤดูรอน

ผลการศึกษาพบวา ความสัมพันธระหวางการตั้งเปาหมายและแนวคิดเกี่ยวกับสาเหตุ
ของความสํ าเร็จในนักกีฬารุนเยาวที่มีการนํ าไปสูหรือการแนะนํ าในงานที่ทํ าและความเชื่อในตน
เองมีแนวโนมที่จะมีความสามารถมากกวาและมีความพึงพอใจสูงกวา ความสัมพันธเกี่ยวกับ
ลํ าดับของการจูงใจของการแนะนํ าใหเด็กตั้งเปาหมายจึงถูกนํ ามาอภิปราย

     วินเบอรก เบอรตัน และไวแกนด (Weinberg, Burton and Weigand, 1993) ศึกษา
ถึงการตั้งเปาหมายในการแขงขันกีฬา การวิจัยเชิงสํ ารวจนักกีฬาของวิทยาลัยที่ทํ าการฝกซอม 
จุดมุงหมายของการศึกษาครั้งนี้มุงที่จะสํ ารวจ          การตอบสนองของนักกีฬาที่มีตอความถี่ของ
การฝก ผลสัมฤทธิ์และความสัมพันธของรูปแบบ การตั้งเปาหมายที่แตกตางกันที่มีผลตอการเพิ่ม
ความสามารถ ผูถูกทดลองจํ านวน 678 คน เปนนักกีฬาระดับวิทยาลัยจากเขตตาง ๆ ของสหรัฐ
อเมริกา นักกีฬาแตละคนจะตองทํ าแบบสอบถาม เกี่ยวกับความเขาใจในการใชและประสิทธิผล
ของการใชกุศโลบายในการตั้งเปาหมายหลายๆ แบบ

ผลที่ไดจากขอมูลแสดงใหเห็นวานักกีฬาเกือบทั้งหมดที่ฝกการตั้งเปาหมายเพื่อชวยเพิ่ม
ความสามารถ พบวาจุดมุงหมายเหลานั้นสัมฤทธิ์ผลในระดับปานกลางถึงสูง   นอกจากนี้นักกีฬา
ยังรายงานวาเปาหมายที่สํ าคัญที่สุด 3 ประการนี้คือ การเพิ่มขีดความสามารถโดยรวม ชัยชนะ
และความสนุกสนาน เมื่อทํ าการเปรียบเทียบระหวางกลุมพบความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญ เชน 
ผูหญิงมักจะตั้งเปาหมายในดานความสามารถมากกวาผูชาย สวนผูชายจะตั้งเปาหมายในดาน
ผลลัพธหรือผลที่ไดมากกวาผูหญิง แนวทางการวิจัยในอนาคตจึงควรจะศึกษาถึงความแตกตาง
ในการพัฒนาและตัวตานหรือตัวเสริมที่จะทํ าใหบรรลุเปาหมาย

     ฟรายเออรแมน (Frierman, 1993) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง ผลกระทบของการตั้งเปาหมาย
ของทีมและบุคคลที่มีตอความสามัคคี        และการแสดงความสามารถของนักกีฬาโบวลิ่ง ระดับ
เยาวชนโดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลกระทบของการตั้งเปาหมายของทีมและของแตละ
บุคคลที่มีตอการรวมตัวและการแสดงความสามารถของนักกีฬาโบวล่ิงระดับเยาวชน และเพื่อ
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ศึกษาความสัมพันธระหวางการรวมตัวกับการแสดงความสามารถ     เพื่อทดสอบสมมติฐานที่วา 
ขอ 1 กลุมที่ตั้งเปาหมายของแตละบุคคลจะแสดงความสามารถทางโบวล่ิงสูงขึ้นมากกวากลุมที่
ไมตั้งเปาหมาย แตจะพยายามทํ าใหดีที่สุดเทาที่จะทํ าได  ขอ 2 กลุมที่ตั้งเปาหมายของทีม จะมี
ระดับของงานและการรวมตัวสูงกวากลุมที่ตั้งเปาหมายของแตละบุคคล  และขอ 3 ความสัมพันธ
ระหวางการรวมตัวและการแสดงความสามารถจะมีความสัมพันธกันไปในทางบวก  กลุมตัวอยาง 
เปนเยาวชนอายุ ระหวาง 10 – 14 ป เปนชาย 99 คนหญิง 32 คน แบงออกเปน 39 ทีม เปนทีม
ชาย 18 ทีม ทีมหญิง 8 ทีม และทีมผสม 13 ทีม ทั้งหมดจะถูกสุมตัวอยางเขากลุม ทั้ง 3 กลุม 
กลุมที่ 1 ฝกการตั้งเปาหมายของแตละบุคคล  กลุมที่ 2 ฝกการตั้งเปาหมายของทีม  กลุมที่ 3 
ฝกโดยพยายามทํ าใหดีที่สุดเทาที่จะทํ าได

ผลการทดลองพบวา กลุมที่ฝกการตั้งเปาหมายของแตละบุคคลและของทีมจะเปนผูชนะ
ในเกมการแขงขัน อยางมีระดับนัยสํ าคัญ มากกวากลุมที่ฝกโดยพยายามทํ าใหดีที่สุดเทาที่จะทํ า
ได และพบวาคาเฉลี่ยของคะแนนการโยนโบวลิ่งมีพัฒนาการดีข้ึน     นอกจากนี้ยังพบวา การรวม
ตัวและการแสดงความสามารถไมมีความสัมพันธกัน

     อาเธย (Athey, 1994) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง ผลของการตั้งจุดมุงหมายตอการตีลูกพิชชิ่ง
ในกีฬากอลฟ    โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการใชการตั้งเปาหมายที่มีตอการแสดง
ความสามารถในการตีลูกพิชชิ่งในกีฬากอลฟ กลุมตัวอยางไดมาจากการสุมตัวอยางเขา
กลุมทั้งหมด 65 คน แบงเปน 4 กลุม กลุมที่ 1 ใหฝกการตั้งเปาหมายระยะสั้น จํ านวน 22 
คน กลุมที่ 2 ใหฝกการตั้งเปาหมายระยะยาว จํ านวน 15 คน กลุมที่ 3 ใหฝกการตั้งเปา
หมายระยะสั้นและระยะยาว จํ านวน 10 คน    และกลุมที่ 4 ใหฝกโดยการพยายามทํ าใหดีที่สุด
เทาที่จะสามารถทํ าได จํ านวน 18 คน    กลุมตัวอยางจะถูกทดสอบโดยแบบทดสอบเนลสันพิชชิง 
(Nelson Pitching Test) กอนการทดลอง 1 คร้ัง   ระหวางการทดลอง 3 คร้ัง และหลังการทดลอง
อีก 1 คร้ัง รวมทั้งสิ้น 5 คร้ัง  และหลังการทดสอบทุกครั้งจะใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถาม
เพื่อประเมินระดับการรับรูของความพยายามที่จะกํ าหนดเปาหมาย    และปริมาณของการฝกหัด
นอกเหนือจากการตั้งเปาหมายในการทดลอง

ผลการทดลองพบวา ทั้ง 4 กลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05 ใน
การทดสอบโดยแบบทดสอบเนลสันพิชชิง และระดับการรับรูของความพยายาม และจากการราย
งานปริมาณของการฝกหัดนอกเหนือจากการทดลองพบวา กลุมที่ 4 ซึ่งฝกโดยการพยายามทํ าให
ดีที่สุดเทาที่จะสามารถทํ าได มีความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05 ในการเพิ่มปริมาณ
ของการฝกหัดจากการทดสอบครั้งแรกถึงครั้งที่สอง และครั้งที่สาม      และพบวากลุมที่ 1   ซึ่งฝก



78

การตั้งเปาหมายระยะสั้น มีความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05 ในการเพิ่มปริมาณของ
การฝกหัดจากการทดสอบครั้งแรกถึงครั้งที่สาม

     ฮูเบอรแมน  โอเบรียน  และริชารด (Huberman, O’Brien and Richard, 1999)    ได
ทํ าการวิจัยเรื่อง    การพิสูจนถึงการรักษาและความสามารถของคนไขทางจิตถึงพฤติกรรมที่บาน
ในเรื่อง การตั้งเปาหมาย ผลยอนกลับ การใหกํ าลังใจ

ผลการทดลองพบวามีการพูด การปราศรัย เพิ่มมากขึ้นในแตละสัปดาห และในเรื่องของ
คุณภาพแผนในการรักษาระหวางการให การรักษา ปรากฏวา มีการเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสํ าคัญ ใน
เร่ืองของความกาวหนาของเปาหมายของคนไข และมีการลดลงอยางมีนัยสํ าคัญในเรื่องเวลาของ
การรักษา

     สจวต  แอนโทนิส  และบิดเดิล (Stuart, Antonis and Biddle, 1999) ไดทํ าการวิจัย
เร่ืองผลของการสรางเปาหมายและความสามารถในการรับรูในดานความรูความเขาใจระหวาง
นักกีฬาเทนนิสและนักกีฬาสนุกเกอร  โดยการศึกษาพฤติกรรมตามแบบ “TOG” ที่ประกอบดวย 
การบรรยายเกี่ยวกับกีฬาและการประเมิน       ซึ่งจะประเมินการปรับตัวไปยังเปาหมายและความ
สามารถในการรับรูดานความรูความเขาใจการเลนสนุกเกอรและเทนนิส

ผลการศึกษาวิจัยพบวา ความสัมพันธระหวางจิตสํ านึกและการเบี่ยงเบนความคิดมี
ความสัมพันธปานกลางในกลุมที่ความสามารถในการรับรูตํ่ า มีความสัมพันธในทางบวกระหวาง
จิตสํ านึกกับการเบี่ยงเบนความคิด     ในขณะที่ความสัมพันธระหวางจิตสํ านึกกับการเบี่ยงเบน
ความคิดในกลุมที่มีความสามารถสูงไมแตกตางกัน

      ทีเซย  ฮัดเดิลสตัน และชารอน  (Thiese, Huddleston and Sharon, 1999) ไดทํ า
การวิจัยเรื่อง การใชทักษะจิตวิทยากับนักวายนํ้ าหญิงระดับมหาวิทยาลัย  กลุมตัวอยางเปน
นักวายนํ้ าหญิงทั้งหมด 147 คน จาก 10 มหาวิทยาลัย อายุ 18 – 22 ป โดยแบงเปน นักวายนํ้ า
ระยะสั้น 105 คน   นักวายนํ้ าระยะไกล 42 คน   

ผลการวิจัยพบวา การใชเทคนิคการตั้งเปาหมายและการพูดกับตนเองในทางที่ดีอยาง
สมํ่ าเสมอ การใชเสียงเพลงเพื่อสรางแรงบันดาลใจและเปนการพักผอน โดยไมไดฝกการสะกดจิต
ดวยตัวเอง แตเปนการกระทํ าที่เกิดขึ้นเอง   สมาธิแบบวางเปลา   การกระตุน      ขอแนะนํ าใน
การปฏิบัติ สมาธิแบบมานตรา และสมาธิที่เหนือธรรมชาติ ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญ
ตอเทคนิคที่นํ ามาใชกับนักวายนํ้ าระยะสั้นและนักวายนํ้ าระยะไกล
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     ธวัชชัย    มีศรี   (2542)   ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพ
และการกํ าหนดเปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล      โดยวัตถุประสงค
เพือ่ศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางระหวางผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพ การกํ าหนด
เปาหมาย การสรางจินตภาพควบคูการกํ าหนดเปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษ
บาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนหนองเสือวิทยาคม 
จังหวัดปทุมธานี ซึ่งไดมาจากการสุมแบบหลายชั้น (Multistage random sampling) จํ านวน 80 
คน แบงกลุมออกเปน 4 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกการสรางจินตภาพ 20 นาที ควบคูการฝก
โยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที กลุมทดลองที่ 2 ฝกการกํ าหนดเปาหมาย 20 นาที ควบคูการฝก
โยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกการสรางจินตภาพและการกํ าหนดเปาหมาย 
20 นาที ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที และกลุมทดลองที่ 4 ฝกโยนโทษ
บาสเกตบอล 30 นาที ตามดวยการแขงขันบาสเกตบอลภายในกลุม 20 นาที     เครื่องมือที่ใชใน
การเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบฝกการสรางจินตภาพ การกํ าหนดเปาหมาย และแบบฝกโยนโทษ
บาสเกตบอล      นํ าขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการโยนโทษ
บาสเกตบอลกอนการฝก หลังหารฝกสัปดาหที่ 5 และหลังการฝกสัปดาหที่ 10  โดยใชแบบ
ทดสอบคาเอฟ (F–test)

  ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของทั้ง 4 กลุม ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 5  และหลังสัปดาหที่ 10 แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และหลังสัปดาหที่ 10 ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล
ของกลุมที่ 3 สูงกวา กลุม 1, 2 และ 4 อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

      ยศวิน  ปราชญนคร (2538) ไดทํ าการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลของการตั้งเปา
หมายและการสรางจินตภาพที่มีผลตอความสามารถในการยิงลูกโทษในกีฬาบาสเกตบอล โดยใช
แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษทดสอบนักเรียนชายอายุระหวาง 13-15 ป  ของ
โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย  จํ านวน 45 คน กลุมตัวอยางแบงออกเปน 3 กลุมๆ ละ 15 คน ดวย
วิธีแผนแบบสุมในบล็อก (Randomized blocks design) คือ กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการตั้ง
เปาหมาย กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพ และกลุมยิงประตูโทษอยางเดียว 
ทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการยิง
ประตูโทษ กอนฝกและหลังฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 แลวนํ าขอมูลมาวิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคระหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้ า วิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวและเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
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ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลควบคูกับการสรางจินตภาพ มีความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลสูงกวา
ความสามารถกอนการฝก และสัปดาหที่ 2 อยางมีระดับนัยสํ าคัญที่ระดับ .05        และความ
สามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05        แตหลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 ความสามารถในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล ของกลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพสูงกวากลุมยิงประตู
โทษเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05 สวนในสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิง
ประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพมีความสามารถสูงกวาอีก 3 กลุม อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ 
.05

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการจินตภาพ

      แลนดอล (Randall, 1992)   ไดทํ าการวิจัยเรื่องการฝกจินตภาพโดยใชเปนวิธีปรับ
ปรุงการยิงลูกโทษ  โดยการนํ ากลุมตัวอยางจํ านวน 37 คน   มาทํ าการวิเคราะหเปรียบเทียบ
ความแตกตางระหวางผลการฝกจินตภาพแบบผอนคลาย การจินตภาพโดยไมมีการผอนคลาย 
และเงื่อนไขการควบคุมทั้ง 2 แบบในการยิงลูกโทษ          กลุมตัวอยางตองผานการทดสอบ
ความสามารถทางการจินตภาพ (Imagery ability) การควบคุมการจินตภาพ (Imagery control)
ความวิตกกังวล และมีประสิทธิผลในการยิงลูกโทษ จากการยิงลูกโทษ 20 คร้ังในการฝกแตละ
คร้ัง     โดยตั้งสมมติฐานวา กลุมที่ทํ าการทดลองจะยิงลูกโทษไดดีกวากลุมควบคุมและกลุมที่ทํ า
การจินตภาพรวมกับการผอนคลายจะปฏิบัติไดดีกวากลุมที่ฝกจินตภาพอยางเดียวและการควบ
คุมแบบตั้งรับ (Passive control) จะปฏิบัติไดดีกวาการควบคุมแบบรุก (Active control)  และ
การวัดความสามารถทางการจินตภาพจะไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสํ าคัญกับการยิงลูกโทษแต
อยางใด แตความสามารถในการจินตภาพรวมกับการควบคุมการจินตภาพจะมีความสัมพันธ
อยางมีนัยสํ าคัญตอการยิงลูกโทษ

ผลการวิจัยพบวา หลังการฝก 8 สัปดาห ไมมีกลุมใดเลยที่มีการพัฒนาอยางมีนัยสํ าคัญ
ในการยิงลูกโทษ      ในการฝกสัปดาหที่ 4    กลุมที่ใชการจินตภาพรวมกับการผอนคลายมีผล
การปฏิบัติดีกวากลุมควบคุมฝายรุก อยางไรก็ตามไมปรากฏนัยสํ าคัญในการเปลี่ยนแปลงอื่นใดที่
แนชัดในกลุมดังกลาว และไมปรากฏวาความสามารถทางการจินตภาพหรือความสามารถทาง
การจินตภาพรวมกันและความสามารถทางการควบคุมจินตภาพจะบงชี้การยิงลูกโทษได หรืออีก
นัยหนึ่งประสิทธิผลเฉพาะตัวของกลุมตัวอยาง    มีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสํ าคัญกับ
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การยิงลูกโทษในเกือบทุกจุดของการวัด และมีการนํ าเอาปจจัยที่เกี่ยวของโดยรวมมารวม
พิจารณาและเห็นวาควรทํ าการวิจัยในเรื่องนี้ตอไปอีก

     โวแมค  (Womack, 1992)   ไดทํ าการวิจัยเรื่องการฝกจินตภาพเพื่อเพิ่มสมรรถภาพ
ในการกีฬาวอลเลยบอล     โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการจินตภาพของ
การเตรียมตัวในการเสิรฟวอลเลยบอลที่มีตอความแมนยํ าของนักกีฬาที่มีประสบการณและมือ
ใหม     โดยใชนักศึกษาชาย จํ านวน 26 คน โดยแบงการทดลองออกเปน 2 กลุม  กลุมแรกเปนนัก
กีฬามหาวิทยาลัยชาย จํ านวน 14 คนกลุมที่สอง เปนนักศึกษาชายที่เร่ิมเรียนวอลเลยบอล
จํ านวน 12 คน   มีตารางการฝกรวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห ในการฝกจะฝกการผอนคลายดวยการฟง
เทป   และการจินตภาพการเตรียมตัวเสิรฟวอลเลยบอลเปนเวลาแปดนาทีตอครั้ง    กลุมตัวอยาง
ทํ าการเสิรฟลูกใหลงในจุดที่กํ าหนดในสนามจํ านวน 10 คร้ัง ตอโอกาสไดเสิรฟ 16 คร้ัง มีการเก็บ
รวบรวมขอมูลในแตละหัวขอ เชน ขอมูลการทดสอบกลุมตัวอยางทั้งหมด ขอมูลสวนตัวและภาวะ
ทางจิตที่แสดงออก กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมีพัฒนาการการเสิรฟหลังการฝกดีขึ้น อยางไรก็ตาม
การพัฒนายังไมมีนัยสํ าคัญทางสถิติ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากยังมีปจจัยอีกหลายอยางที่นํ ามา
อภิปรายเพื่อหาผลสรุปที่ชัดเจน เชน การขาดการควบคุมในการใชเทปสรางจินตภาพ การไมตั้ง
ใจฟงเทป และขาดแรงจูงใจ     ทั้งนี้มีขอเสนอแนะวา ระยะเวลาเพียง 2 สัปดาหไมเพียงพอตอ
การฝกจินตภาพ และควรจะตองมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงจุดเสิรฟลงบริเวณสนามใหเหมาะขึ้น
การใชรูปแบบการสื่อสารหลาย ๆ วิธีในระหวางการฝกสํ าหรับนักกีฬาที่มีประสบการณจะทํ าให
การฝกงายกวาและไดผลมากกวา นอกจากนี้วิธีการฝกจินตภาพภายในจะใหไดผลดีในนักกีฬาที่
มีประสบการณแลว และควรมีงานวิจัยเพิ่มเติมในการฝกจินตภาพภายนอกเพื่อใหเกิดผลที่ดีใน
การฝกสํ าหรับนักกีฬาใหม จากการวิจัยเสนอแนะเพิ่มเติมวา ควรมีการวิเคราะหปจจัยทางจิต
วิทยาที่เกี่ยวกับการจินตภาพ เชน การสรางความมั่นใจในตนเองของนักกีฬา เนื่องจากยังไมมี
การคนควาที่แนนอนและสอดคลองในงานวิจัยทางการจินตภาพจึงจํ าเปนที่จะตองมีการคนควา
พัฒนาแบบการประเมินผลการจินตภาพสวนบุคคลเพื่อเปนทางเลือกใหถูกตองเหมาะสมโดย
เฉพาะกับนักกีฬา

     ฟรีแมน (Freeman, 1993)   ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลของการฝกจินตภาพในการฝก
ขวางเบสบอล โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกทักษะทางจินตภาพระยะยาวมีประโยชน
มากกวาการฝกจินตภาพระยะสั้นกอนการแขงขันหรือไม โดยการสุมกลุมตัวอยางของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย เพศชาย จํ านวน 30 คน นํ ามาฝกภายใตเงื่อนไข 3 อยาง คือ (1) 
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การฝกจินตภาพระยะยาว (2) การฝกระยะสั้น และ(3) การฝกแบบคุมเขม   มีการทดสอบจาก
การทดลองขวางสงลูกในระยะกอนการฝก ระหวางการฝก และหลังการฝก

ผลการวิจัยพบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ         ในระยะเวลา
การทดสอบทั้ง 3 ประเภท ภายใตเงื่อนไขภาวะการทดสอบ ดังนั้นการฝกระยะยาว การฝกระยะ
ส้ัน และการฝกแบบคุมเขม มีผลอยางเดียวกันในการขวางเบสบอล

      สเกลส  (Scales, 1995)  ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถ
ในการเสิรฟเทนนิสของนักกีฬาตางเชื้อชาติ     มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่
มีตอความสามารถในการเสิรฟเทนนิส                 และประเมินความแตกตางในประสิทธิภาพของ
การจินตภาพระหวางคนเชื้อชาติอาฟริกัน–อเมริกาและคอเคเชียน     กลุมตัวอยางเปนนักเทนนิส
ชายที่กํ าลังศึกษาจํ านวน 35 คน ซึ่งเปนคอเคเชียน จํ านวน 20 คน และคนอาฟริกัน – อเมริกา 
จํ านวน 15 คน โดยแตละกลุมแบงออกเปนกลุมยอย 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
แบงตามระดับความสามารถในการเสิรฟเทนนิส โดยใชแบบทดสอบแบงระดับเทนนิส (National 
Tennis Rating Program) ทํ าการทดสอบกอนและหลังการฝก     โดยกลุมควบคุมจะรับเทปเสียง
ธรรมชาติ   กลุมทดลองไดรับการฝกจินตภาพเกี่ยวกับการผอนคลายและการสรางจินตภาพ ทั้ง 2 
กลุมจะฟงเทปเสียง ระยะเวลา 7 วัน ผลการวิจัยพบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญ
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในดานความสามารถในการเสิรฟเทนนิสและไมมีความแตก
ตางอยางมีนัยสํ าคัญระหวางเชื้อชาติในการเลน แตควรมีการศึกษาตอไป

  เลอรเนอร (Lerner, 1995) ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลของการตั้งเปาหมายและการจินตภาพ
ในการยิงลูกโทษของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง     โดยวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของ
การตั้งเปาหมาย การจินตภาพ และการตั้งเปาหมายรวมกับการจินตภาพในการยิงลูกโทษของนัก
กีฬามหาวิทยาลัยหญิงตลอดฤดูการแขงขัน โดยใชรูปแบบการฝกผสม แบบฝกสวนบุคคล โดยวิธี
สุมกลุมตัวอยาง โดยแบงออกเปน 3 กลุม คือ  กลุมที่ 1 ฝกการตั้งเปาหมาย  จํ านวน 4 คน   กลุม
ที่ 2  ฝกการจินตภาพ  จํ านวน 4 คน        และกลุมที่ 3 ฝกการตั้งเปาหมายและการจินตภาพ 
จํ านวน 4 คน เก็บรวบรวมขอมูลจากการฝกยิงลูกโทษระหวางระยะการฝก          นํ าขอมูลที่ได
มาวิเคราะหความเปลี่ยนแปลงโดยหาคาเฉลี่ย ความแปรปรวน แนวโนม ปจจัยแฝง     และคา
ความแปรปรวนระหวางการฝกตามมาตรฐานเดิมและวิธีกํ าหนด       และนํ ามาเทียบเคียงคา
แปรปรวนระหวางวิธีกํ าหนดและแบบมาตรฐานหลักระยะที่สอง
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ผลการวิจัยพบวา ผูเลนตามโปรแกรมการตั้งเปาหมาย 3 คน และผูเลนตามโปรแกรมการ
ตั้งเปาหมายและการจินตภาพ 1 คน มีแตมเฉลี่ยในการยิงลูกโทษเพิ่มข้ึนระหวางการฝกตาม
มาตรฐานหลักและตามวิธีกํ าหนด อยางไรก็ตามผูฝกตามโปรแกรมจินตภาพ 3 คน มีแตมเฉลี่ย
ลดลงกวาเกณฑปกติในระหวางการฝกมาตรฐานหลักและวิธีกํ าหนด ทั้งนี้พบวาขอมูลที่ไดจาก
เกมการแขงขันสามารถนํ ามาวิเคราะหได เนื่องจากมีความแปรปรวน ส่ิงที่มีสวนสัมพันธเดนชัด
ระหวางกันก็คือ สมรรถภาพในการยิงลูกโทษของผูเลนกับความพอใจในการเลน และระหวาง
สมรรถภาพในการยิงลูกโทษกับการตั้งเปาหมาย ในการวิจัยเรื่องนี้ยังคงจะตองมีการศึกษาตอไป

     ไบรซ (Brice, 1996) ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลการฝกจินตภาพในการเพิ่มความแข็งแรง
ในการเลน ซึ่งวัดไดจากเครื่องวัดแรงบีบมือ” มีวัตถุประสงคของการวิจัยคือ เพื่อศึกษาความเปน
ไปไดในการใชจินตภาพเพื่อการเพิ่มความแข็งแรงในการเลนกีฬา    ซึ่งวัดผลโดยใชเครื่องวัดแรง
บีบมือแบบเจมาร เมื่อเทียบกับการฝกแบบธรรมดา      มีการวิจัยเพื่อสนับสนุนผลของการฝก
จินตภาพในหลายๆ รูปแบบ เพื่อนํ ามาอางอิงในงานวิจัย    โดยใชกับกลุมตัวอยางทดสอบเปนนัก
ศึกษาจํ านวน 62 คน โดยไมคํ านึงถึงความถนัดซายขวา     โดยแบงกลุมออกเปน 2 กลุม คือ 
กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมทดลองไดทํ าการฝกจินตภาพเปนเวลา 5 นาทีกอนทดสอบครั้ง
แรก     และอีก 5 นาที ระหวางการทดสอบครั้งแรกและครั้งที่สอง     กลุมควบคุมไดทํ าการดูวีดีโอ
การฝกเปนเวลา 5 นาที กอนการทดสอบครั้งแรกและอีก 5 นาทีระหวางการทดสอบครั้งแรกและ
คร้ังที่สอง

ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ใชการฝกจินตภาพจะมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึนมากกวา
กลุมควบคุมเมื่อวัดจากเครื่องวัดแรงบีบมือแบบเจมาร

      คิวโทรน (Cutrone, 1998)    ทํ าการวิจัยเรื่องการตั้งเปาหมายและการจินตภาพใน
การปรับปรุงสมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน  วัตถุประสงคหลักในการวิจัยคือ 
เพื่อประเมินประสิทธิผลของทักษะทางจิตวิทยาที่เกี่ยวกับการตั้งเปาหมาย และการจินตภาพใน
การเพิ่มสมรรถภาพการเลนของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน    กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
บาสเกตบอลชายระดับเยาวชน จํ านวน 4 คน การทดลองนี้จะประกอบดวยโปรแกรมการฝก หา
ชวง จากการฝกทักษะที่ใชในนักกีฬาที่อยูในแนวปองกันเมื่อผูเลนฝายรุกไดทํ าการเลี้ยงบอลเพื่อ
ที่จะยิงประตู ผลจากคะแนนดิบจะขึ้นอยูกับเปอรเซ็นตของลูกที่ลงหวงในพฤติกรรมที่ตองการเกิด
ขึ้นอยางถูกตองและประเมินผลการทดลองวาใชไดกับผูที่เขารวมหรือไม
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ผลจากการทดลองพบวา การตั้งเปาหมายและการจินตภาพจะพัฒนาทักษะการปองกัน
ของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนในสถานการณแขงขันจริง ทักษะทางจิตวิทยาได
พัฒนาการเลน แตวิธีการเหลานี้ไมสามารถทดแทนทักษะจริงๆ ได  จะตองฝกรวมกันกับทักษะ
จริงๆ เพื่อที่จะไดเกิดผลสํ าเร็จที่สูงสุด

     เวธเธอรลี  (Weatherly, 1998)       ไดทํ าการศึกษาเรื่องความแตกตางระหวางบุคคล
ในการจินตภาพ การผอนคลาย และการควบคุมระบบประสาทสวนกลาง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาผลของการจินตภาพ และการผอนคลายในการเคลื่อนไหวของระบบประสาทซิมพาเทติก    
ซึ่งวัดจากชีพจรและอุณหภูมินิ้วมือ

         ผลการวิจัยพบวา   ในขณะที่ชีพจรลดลงและอุณหภูมินิ้วมือเพิ่มข้ึนในระหวางที่ทํ า
การทดลองไมมีความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญระหวางกลุมการทดลองทั้ง 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 
การจินตภาพและการผอนคลาย กลุมที่ 2 การผอนคลายเพียงอยางเดียว และกลุมควบคุมซ่ึงนั่ง
อยูอยางเงียบๆ การทดลองนี้ไดใชการจินตภาพ ซึ่งวัดจากคะแนนความเชื่อมั่นในการจินตภาพ
และความสามารถในการจินตภาพ ซึ่งวัดจากแบบทดสอบ “Mental Rotation Test A” และ 
“Object Matrix Test”

ผลการวิจัยพบวา ขอมูลของชีพจรและอุณหภูมินิ้วมือไมสามารถสนับสนุนในการทํ านาย
วากลุมที่จินตภาพสูง จะแสดงความเปลี่ยนแปลงมากกวากลุมที่จินตภาพตํ่ าระหวางการทดลอง
เปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน

     มงคล   จํ านงคเนียร (2535) ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลของการฝกสมาธิและจินตภาพที่มี
ตอความสามารถในการยกนํ้ าหนัก กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
สุพรรณบุรี ที่เรียนวิชายกนํ้ าหนัก 2 ปการศึกษา 2535 จํ านวน 45 คน  โดยไดรับการชั่งนํ้ าหนักตัว
ทํ าการทดสอบความสามารถ โดยใชทาคลีนแอนดเจอรค โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม
คือกลุมที่ 1 ฝกยกนํ้ าหนักเพียงอยางเดียว 50 นาที    กลุมที่ 2 ฝกสมาธิ 15 นาที   ควบคูการฝก
ยกนํ้ าหนัก 50 นาที และกลุมที่ 3 ฝกจินตภาพ 15 นาที ควบคูกับการฝกยกนํ้ าหนัก 50 นาที ทํ า
การทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการยก
นํ้ าหนักภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 3 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 นํ าขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ย
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ า วิเคราะหความแปรป
รวนรวมทางเดียว และเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี

ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทั้ง 3 กลุม มีความสามารถในการยกนํ้ า
หนักทาคลีนแอนดเจอรคสูงกวาความสามารถกอนฝกอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05   และภาย
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หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมฝกสมาธิควบคูการฝกยกนํ้ าหนัก และกลุมจินตภาพควบคูการฝกยก
นํ้ าหนัก แสดงความสามารถในการยกนํ้ าหนักไดดีกวากลุมยกนํ้ าหนักเพียงอยางเดียวอยางมีนัย
สํ าคัญที่ระดับ .05 อยางไรก็ตามไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทั้งสามกลุมหลังการฝก
สัปดาหที่ 3 และสัปดาหที่ 6

     บุญเลิศ  ใจทน  (2537)   ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลของการฝกจินตภาพที่มีตอการแสดง
ความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้น     กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
สุพรรณบุรีชั้นปที่ 1 ที่ผานการเรียนเทคนิคและทักษะวายนํ้ า 1 จํ านวน 40 คน ซึ่งไดจากการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive selection) ผูรับการทดสอบทุกคนไดรับการทดสอบกอนฝกการวายนํ้ า
ทาวัดวา ระยะทาง 50 เมตร นํ าเวลาจากการทดสอบครั้งแรกมาแบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 20
คน โดยวิธีการเรียงลํ าดับ คือ กลุมควบคุม และกลุมทดลอง กลุมควบคุมใหฝกวายนํ้ า 60 นาที
เพียงอยางเดียว กลุมทดลองจะไดรับการฝกจินตภาพ 15 นาที ควบคูกับการฝกวายนํ้ า 60 นาที
ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทดสอบความสามารถในการวายนํ้ า ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 โดยการวายนํ้ าทาวัดวา ระยะทาง 50 เมตร   พรอมกับใหกลุมทดลองตอบ
แบบประเมินผลการใชจินตภาพ นํ าขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยการทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซํ้ าและเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ และวิเคราะหอัตรา
การลดลงของเวลาทดสอบเปนรอยละ

ผลการวิจัยพบวา    ความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้นของกลุมฝกวายนํ้ าควบคูกับ
การฝกทางจินตภาพกับกลุมฝกวายนํ้ าเพียงอยางเดียว ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่
ระดับ .05 และความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้น หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมฝกวายนํ้ า
ควบคูการฝกทางจินตภาพและกลุมฝกวายนํ้ าเพียงอยางเดียว สูงกวาความสามารถกอนการฝก
อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

              พรเทพ       นิพงษ   (2542)    ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกเสิรฟ
เทเบิลเทนนิส 2 แบบ คือ แบบฝกทักษะเทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกจินตภาพ และแบบฝก
ทักษะการเสิรฟเทเบิลเทนนิสอยางเดียว กลุมตัวอยางที่เขารวมในการศึกษา คือ นักเรียนชายชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 จํ านวน 40 คน จากนั้นทํ าการทดสอบทักษะการเสิรฟเทเบิลเทนนิส โดยใช
แบบทดสอบของ สรินยา แซกวย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน ทดสอบคา
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เฉลี่ยความสามารถของการเสิรฟเทเบิลเทนนิสของทั้งสองกลุมจนแนใจวา กอนการฝกทั้งสอง
กลุมมีความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสไมแตกตางกัน จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปน
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2       โดยกลุมทดลองที่ 1 ฝกตามโปรแกรมการฝกการเสิรฟ
เทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกจินตภาพ สวนกลุมทดลองที่ 2 ฝกตามโปรแกรมการเสิรฟเทเบิล
เทนนิสอยางเดียว กลุมทดลองทั้งสองกลุมไดรับการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 6 สัปดาห และ
ไดรับการทดสอบความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 6

ผลการวิจัยพบวา  1) กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05        2) หลังการฝกสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถ
ในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองที่ 1
มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการเสิรฟสูงกวา   3) สํ าหรับผลภายในกลุมทดลองที่ 1 เมื่อเปรียบ
เทียบผลของความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส ระหวางกอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาห
ที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 6
พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคะแนนเพิ่มข้ึนตามลํ าดับ   และ 4)
สํ าหรับผลภายในกลุมทดลองที่ 2  เมื่อเปรียบเทียบผลของความสามารถในการเสิรฟเทเบิล
เทนนิส ระหวางกอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 พบวาแตก
ตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคะแนนเพิ่มข้ึนตามลํ าดับ สํ าหรับการเปรียบ
เทียบระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 แมวาจะมีคะแนนเพิ่มข้ึน แตก็ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05



บทที่ 3

วิธีดํ าเนินการวิจัย

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยแบบวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการปรับ
พฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยของตนของนักกีฬา   ซึ่งผูวิจัยไดเสนอขั้นตอนใน
การดํ าเนินการศึกษาคนควาตามลํ าดับดังนี้

- กลุมตัวอยาง
- การออกแบบการวิจัย
- เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
- วิธีการดํ าเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมขอมูล
- การวิเคราะหขอมูล

กลุมตัวอยาง

  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักกีฬาประเภทกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุระหวาง 11–14 ป  ปการศึกษา 2544 จํ านวน 8 คน  แบงเปน  2  กลุม
อายุ กลุมละ  4  คน      โดยใหกลุมที่ 1 อายุ 13-14 ป เปนกลุมทดลอง ใหฝกตามปกติควบคูกับ
การปรับพฤติกรรมทางปญญา แบงการทดลองออกเปน 3  ระยะ คือ   ระยะที่ 1  ระยะเสนฐาน 
(A) เปนระยะที่เก็บรวบรวมขอมูลพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของกลุมตัวอยางทั้ง 2 
กลุม    ระยะที่ 2  ระยะทดลอง (B) เปนระยะของการปรับพฤติกรรมกับกลุมทดลอง  และระยะที่ 
3  ระยะติดตามผล (F) เปนระยะการทดลองภายหลังการปรับพฤติกรรมแลว    กลุมที่ 2  อายุ 
11-12 ป เปนกลุมควบคุม ใหฝกตามปกติ     ทํ าการฝกพรอมๆ กันทั้ง 2 กลุม ในชวงเวลา 
16.00–18.30 น.  ทุกวันจันทร วันพุธ และวันศุกร  สัปดาหละ 3 วัน  เปนเวลา 14  สัปดาห   
พรอมกับใหผูเขารับการทดลองทั้ง 2 กลุม ตอบแบบบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองทุกวันหลังการฝกซอม/แขงขัน  โดยเฉพาะกลุมทดลอง หลังการสอนและฝกเทคนิคการปรับ
พฤติกรรมทางปญญาแลว       ใหตอบแบบบันทึกในการปรับพฤติกรรมควบคูกับแบบบันทึก
พฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง    และใหผูเขารับการทดลองทั้ง 2 กลุม   ตอบแบบวัด
พฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองกอนการทดลอง หลังสิ้นสุดการทดลอง และในระยะติด
ตามผล  นํ าผลที่ไดจากการบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาที่ผูวิจัย
สรางขึ้น โดยผูสังเกตพฤติกรรมไดบันทึกไวทุกวันที่ทํ าการทดลอง มาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ 
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โดยหาคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมที่เกิดในแตละระยะ แตละวัน  วิเคราะหความแปรปรวน
แบบสองทางชนิดวัดซํ้ า  (Two-way Analysis of Variance with Repeated Measures) จาก
แบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา และทดสอบความแตกตางของ
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองโดยการทดสอบคาที (t-test)

การออกแบบการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง  ซึ่งแบงการทดลองออกเปน 3 ระยะตามลักษณะ
ดังนี้

A   เปนระยะเสนฐาน (Baseline)
B   เปนระยะของการปรับพฤติกรรม (Treatment)
F   เปนระยะติดตามผล (Follow-up)

ระยะ A ระยะเสนฐานเปนระยะที่เก็บรวบรวมขอมูลของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม
ไดแก ความมีระเบียบวินัยในตนเอง

 ความมีระเบียบวินัยในตนเอง หมายถึง  พฤติกรรมที่แสดงออกตามแบบแผนที่
ไดกํ าหนดหรือตกลงกันไว เพื่อใหการดํ าเนินกิจกรรมเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ดังนี้

1. การปฏิบัติตนขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา
2. การเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะฝกซอม
    และแขงขันกีฬา
3. พฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา

ระยะ B ระยะการปรับพฤติกรรมกับกลุมทดลอง

ระยะ F ระยะติดตามผล ภายหลังการปรับพฤติกรรมแลว

การกํ าหนดโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา

1. ศึกษาและวิเคราะหแนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับหลักการ ข้ันตอน แนวทางและวิธีดํ าเนินการ
การปรับพฤติกรรมทางปญญาในนักกีฬา จากเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวของ
 2. นํ าหลักการ แนวทาง วิธีดํ าเนินการปรับพฤติกรรมทางปญญาไปกํ าหนดเปนโปรแกรม
การปรับพฤติกรรมทางปญญา ที่ประกอบดวย
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2.1 การปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการตั้งเปาหมาย
2.2 การปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี
2.3 การปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการดูตัวแบบ
2.4 การปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการจินตภาพ
2.5 การปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการเสริมแรงทางบวก

3. นํ าเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่ผูวิจัยกํ าหนดขึ้น    ไปใหอาจารยที่ปรึกษา
และผูเชี่ยวชาญพิจารณาและใหคํ าแนะนํ า เพื่อปรับปรุง แกไข เพิ่มเติม

4. นํ าเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่ปรับใหม ไปใหอาจารยที่ปรึกษาพิจารณา
อีกครั้งหนึ่ง         จากนั้นผูวิจัยจึงนํ าโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่ปรับใหม ไปทํ า
การศึกษานํ ารอง (Pilot study) กับกลุมทดลองนักกีฬาฟุตบอลรุนอายุ 10 ป ของโรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร จํ านวน 20 คน เปนนักกีฬาเปาหมาย 6 คน  ทํ าการศึกษาเปนเวลา 4 สัปดาห 
(ระหวางวันที่ 28 กุมภาพันธ – 23 มีนาคม 2544) โดยทํ าการทดลองฝกในวันจันทร วันพุธ และ
วันศุกร  เพื่อศึกษาความเปนไปไดในการดํ าเนินการและการบริหารจัดการตามโปรแกรมที่ผูวิจัย
กํ าหนดขึ้น   ทั้งนี้ผูวิจัยไดเรียนเชิญผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน มาเปนวิทยากรในการสอนและฝกเทคนิค
การปรับพฤติกรรมทางปญญารวมกับผูวิจัย และมีผูชวยวิจัยเปนผูสังเกตพฤติกรรมนักกีฬาเปา
หมาย โดยบันทึกพฤติกรรมนักกีฬาเปาหมายลงในแบบบันทึกพฤติกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น

5. นํ าปญหาที่พบมาปรับปรุงแกไขโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา  ใหมี 
ความสมบูรณยิ่งขึ้น รวมกับอาจารยที่ปรึกษา  อาจารยที่ปรึกษารวม    และผูเชี่ยวชาญทางดาน
จิตวิทยาการกีฬา

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

  1. แบบสอบถามขอมูลนักกีฬา
  2. แบบสํ ารวจปญหาพฤติกรรม
  3. แบบบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
  4. แบบบันทึกในการปรับพฤติกรรมทางปญญา

      5. โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา
  6. แบบแผนการฝกทักษะกีฬาฟุตบอลและแบบฝก
  7. โปรแกรมการฝก
  8. แบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง



90

การฝกผูรวมสังเกต

    วิธีสังเกตและบันทึกพฤติกรรม  เปนวิธีหนึ่งที่จะตองมีผูรวมสังเกตอยางนอย 2 คน  
เพื่อใหไดขอมูลที่เชื่อถือได      ดังนั้นกอนจะดํ าเนินการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมในการทดลอง
ผูวิจัยจึงอธิบายใหผูรวมสังเกตทราบถึงลักษณะและขอบเขตของความมีระเบียบวินัยในตนเอง    
รวมทั้งวิธีการสังเกตและการบันทึกการสังเกตพฤติกรรมลงในแบบบันทึกพฤติกรรมอยางชัดเจน  
ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยใชผูรวมสังเกตจํ านวน 4 คน   จากนั้นใหผูรวมสังเกตทั้ง 4 คน ฝกสังเกต
และบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา โดยฝกจนกวาจะไดคาความเที่ยง
ระหวางผูสังเกตไมตํ่ ากวา  รอยละ 80 ของการสังเกตแตละครั้ง  จํ านวน  5  คร้ังติดตอกัน

    
การสังเกตและการบันทึกพฤติกรรม

     การสังเกตและการบันทึกความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา ไดกระทํ าอยางตอ
เนื่องและเปนอิสระตอกันตลอดระยะเวลาของการทดลอง   ซึ่งในการสังเกตและบันทึกพฤติกรรม
ในแตละครั้งใชเวลา 2 ชั่วโมง 30 นาที  โดยสังเกตพฤติกรรมของนักกีฬาเปาหมายทั้งกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมดวยการทํ าเครื่องหมายถูก (  ) ลงในแบบบันทึกพฤติกรรมวาพฤติกรรมนั้น
เกิดหรือไมเกิด (Behavior checklist)    ซึ่งใชผูสังเกต 2 คน สังเกตพฤติกรรมนักกีฬาเปาหมาย
กลุมทดลอง  และใชผูสังเกตอีก 2 คน สังเกตพฤติกรรมนักกีฬาเปาหมายกลุมควบคุม รวม
จํ านวนผูสังเกต  4  คน    โดยจัดใหผูรวมสังเกตทั้ง 4 คน หมุนเวียนกันไปสังเกตพฤติกรรมนัก
กีฬาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมตลอดการทดลอง

ความเที่ยงระหวางสังเกตพฤติกรรม

     คาความเที่ยงของการสังเกตพฤติกรรม 2 คน  (Interobserver Reliability or Point 
by Agreement) ซึ่งจะเปนตัวบงชี้ถึงความเชื่อถือไดของขอมูลนั้น    กระทํ าโดยการนํ าเอาผลของ
การสังเกตพฤติกรรมของผูรวมสังเกตจํ านวน  2  คน ที่ไดบันทึกไว  มาคํ านวณดังนี้

คาความเที่ยงระหวางผูสังเกต     =    A     x   100
                                                                             A+D

    โดย    A เปนชวงเวลาที่ผูสังเกตทั้ง 2 คน สังเกตไดตรงกัน
     D เปนชวงเวลาที่ผูสังเกตทั้ง 2 คน สังเกตไดไมตรงกัน
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  คาความเที่ยงระหวางผูสังเกตที่คํ านวณได  จะตองมีคาตั้งแต  รอยละ 80 ข้ึนไป จึงจะ
ถือวาขอมูลนี้มีคาเชื่อถือได (Kazdin,1982)

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ

     เครื่องมือที่ใชในการวิจัยทั้ง 6 ชุด ผูวิจัยนํ ามาหาคุณภาพดังนี้
 1.  การหาคาความตรง (Validity) ผูวิจัยไดนํ าเครื่องมือทั้ง 6 ชุด ไปใหผูเชี่ยว

ชาญจํ านวน 10 ทาน โดยมีเกณฑในการคัดเลือกผูเชี่ยวชาญ ตองเปนผูทํ างานเกี่ยวกับทางดาน
จิตวิทยา จิตวิทยาการกีฬา ผูฝกสอนและควบคุมนักกีฬาฟุตบอล เพื่อตรวจดูความตรงตามเนื้อ
หา (Content Validity)

2. การหาคาความเที่ยง (Reliability) ผูวิจัยไดนํ าเครื่องมือที่ใชในการวิจัยทั้ง 6
ชุด ไปทดลองใชกับนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย รุนอายุ 14 ทํ าเพื่อตรวจ
สอบความเขาใจในภาษาที่ใช แลวนํ ามาปรับปรุง จากนั้นนํ าไปทดลองใชอีกครั้งหนึ่งกับนักกีฬา
ฟุตบอลของโรงเรียนนนทบุรีพิทยาคม รุนอายุ 16 ป       แลวนํ าไปทดลองนํ ารอง (Try Out) กับ
นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร รุนอายุ 10 ป จํ านวน 20 คน นํ าผลการทดลองใช
มาหาคาความเที่ยงแบบวัดซํ้ า (Measure of stability) หรือ Test–Retest Method     โดยนํ าแบบ
ประเมินไปทดสอบกับผูประเมินกลุมเดิมสองครั้ง ทิ้งระยะเวลาในการทดสอบหางกันประมาณ 2 
สัปดาห

วิธีดํ าเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมขอมูล

1. ขั้นเตรียมการทดลอง
1.1. ศึกษา

- ศึกษาพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยและไมมีระเบียบวินัยในตนเอง
  ของนักกีฬา
- กํ าหนดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยและไมมีระเบียบวินัยในตนเอง
  ของนักกีฬา

1.2. วางแผนและกํ าหนด
- วางแผนวิธีการที่จะปรับพฤติกรรม
- กํ าหนดเทคนิควิธีการที่จะปรับพฤติกรรม
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    1.3. ทํ าการทดลองนํ ารอง
         ผูวิจัยไดขอความรวมมือจากโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครในนักกีฬาประเภทกีฬา

ฟุตบอล รุนอายุ 10 ป  เพื่อทํ าการทดลองดังนี้
1.3.1 สํ ารวจความเหมาะสมของอุปกรณที่จะใช  ซึ่งไดแก แบบ

สังเกต  แบบบันทึก และแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
ในตนเอง

        1.3.2 เพื่อฝกผูสังเกตใหสามารถสังเกตพฤติกรรมใหมีความสอด
คลองกันระหวางผูสังเกต  และสามารถคํ านวณคาความสอด
คลองระหวางผูสังเกตไดอยางมีประสิทธิภาพ

 1.3.3 ทํ าการทดลองตามโปรแกรมที่จัดเตรียมไว  เพื่อทดสอบ
ความราบรื่นในการทํ าการทดลองจริง  เพื่อจะไดนํ าขอมูล
มาเตรียมปองกันปญหาที่จะเกิดขึ้นจากการทดลอง

2. ขั้นดํ าเนินการทดลอง

    การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง  แบบ ABF   มีกลุมควบคุม  โดยแบงออกเปน  3
ระยะ คือ ระยะเสนฐาน (A) ระยะทดลอง (B) และระยะติดตามผล (F) ดังนี้

    ระยะที่ 1 ระยะเสนฐาน  (A) เปนระยะที่ทํ าการเก็บรวบรวมขอมูลเสนฐานของ
กลุมตัวอยางทั้ง  2  กลุม โดยเก็บขอมูลความมีระเบียบวินัยเปนเวลา
3 สัปดาห  ดวยแบบบันทึกพฤติกรรมและแบบวัดพฤติกรรมความมี
ระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา

    ระยะที่ 2 ระยะทดลอง (B) เปนระยะที่กลุมทดลองไดรับการฝกการปรับ
พฤติกรรม

    ระยะที่ 3 ระยะติดตามผล (F) เปนระยะติดตามผลของการฝกที่มีตอความมี
ระเบียบวินัยในตนเองภายหลังยุติการฝก เปนเวลา 3 สัปดาห  โดย
เร่ิมเก็บรวบรวมขอมูลหลังจากสิ้นสุดการทดลองแลว 1 สัปดาห
โดยเริ่มเก็บขอมูลติดตอกันเปนเวลา  2  สัปดาห
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การจัดกระทํ ากับขอมูล

  ในการวิจัยครั้งนี้ตัวแปรตามที่จะนํ ามาวิเคราะหผลการทดลองนั้น ประกอบดวยตัวแปร
2 ตัว คือ

      1. จํ านวนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นในชวงเวลาที่สังเกต      ซึ่งไดจากการบันทึกพฤติกรรม
โดยผูรวมสังเกต สังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองทั้งในระยะเสนฐาน ระยะทดลอง 
และระยะติดตามผล  เมื่อรวบรวมจํ านวนครั้งที่เกิดขึ้นในแตละระยะแลว นํ ามาคํ านวณคารอยละ
โดยใชฐานของจํ านวนครั้งที่สังเกตพฤติกรรมในแตละระยะเปนฐานคํ านวณของผูรับการทดลอง
แตละคน

     2.  คะแนนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง  ซึ่งไดจากการเก็บรวบรวมขอมูล
โดยใหผูรับการทดลองตอบแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ระยะกอนการทดลอง
ระยะสิ้นสุดการทดลอง  และระยะติดตามผล

การวิเคราะหขอมูล

   1. คํ านวณคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาที่
เกิดขึ้นในชวงเวลาที่สังเกต  จากแบบบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองนักกีฬา

      2. เปรียบเทียบความแตกตางคารอยละเฉลี่ยของการเกิดพฤติกรรมความมีระเบียบ
วินัยในตนเองของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม ในระยะเสนฐาน ระยะทดลอง และระยะติดตามผล เปน
เวลา 42 วัน

    3. คํ านวณคาของคะแนนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา จาก
แบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา

     4. เปรียบเทียบความแตกตางของคะเเนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
ในตนเองของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม ในระยะเสนฐาน ระยะทดลอง และระยะติดตามผล     โดยใช
การวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้ า (Two-way Analysis of Variance with 
Repeated Measures)

   5. ทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยจากการวิเคราะหความแปรปรวนดวย
การทดสอบคาที (t-test)
    6. กํ าหนดนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05



บทที่ 4

ผลการวิเคราะหขอมูล

      จากการวเิคราะหขอมูลตามระเบียบวิธีทางสถิติ เพื่อศึกษาผลของการปรับพฤติกรรม
ทางปญญาทีม่ตีอความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬานั้น  การวิเคราะหขอมูลมีดังนี้

  1. ค ํานวณคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาที่เกิดขึ้น
ในชวงเวลาที่สังเกต  จากแบบบนัทกึพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองนักกีฬา

  2. เปรียบเทยีบความแตกตางคารอยละเฉลี่ยของการเกิดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองของนกักีฬาทั้ง  2  กลุม  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง และระยะติดตามผล
    3. ค ํานวณคาของคะแนนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา จากแบบวัด
พฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา

  4. เปรียบเทยีบความแตกตางของคะเเนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนกักฬีาทัง้ 2 กลุมในระยะเสนฐาน ระยะทดลอง และระยะติดตามผล   ดวยการวิเคราะห
ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้ า (Two-way Analysis of Variance with Repeated 
Measures)

   5. ทดสอบความแตกตางจากการวิเคราะหความแปรปรวนระหวางคาเฉลี่ยของระยะที่ทํ า
การทดลองดวยการทดสอบคาที (t-test)

    6. ก ําหนดนยัสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ในการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง
ชนดิวดัซํ ้า   และกํ าหนดนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ในการทดสอบคาที

ผลการวเิคราะหขอมูลสามารถนํ าเสนอในรูปตารางและความเรียงไดดังตอไปนี้



ตารางที่  1       คะแนนและคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวนิยัในตนเอง
ของนกักฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุม   ในระยะกอนการทดลอง    ระยะสิ้นสุด
การทดลอง  และระยะติดตามผล

ระยะของการทดลองกลุม คนที่
ระยะกอนการทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลอง ระยะติดตามผล

1 85 100 111
2 99 123 125
3 89 110 109
4 110 127 129

กลุมทดลอง

คะแนนเฉลี่ย 95.75 115 118.5
1 103 113 120
2 116 123 114
3 107 109 101
4 127 127 122

กลุมควบคุม

คะแนนเฉลี่ย 113.25 118 114.25

   จากตารางที ่1  แสดงคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา
กลุมทดลองและกลุมควบคุม  ระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล โดย
นกักฬีากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 95.75, 115 และ 118.5  ตามลํ าดับ    สวนกลุมควบคุมมี
คะแนนเฉลีย่เทากับ 113.25, 118 และ 114.25  ตามลํ าดับ และเพื่อพิจารณาความแตกตางของ
คะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม  
ระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล ผูวิจัยไดนํ าขอมูลจากตารางที่ 1 มา
ทํ าการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้ า (Two-way ANOVA with Repeated 
Measures) และน ําเสนอผลการวิเคราะหในตารางที่ 2



ตารางที่  2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้ าของคะแนนจากแบบวัด
พฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม
ระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล

แหลงของความแปรปรวน       df SS   MS F

ระหวางผูเขารับการทดลอง        7       1879.9583         
       กลุม (A)       1         176.0416        176.0416         0.6199
       ความคลาดเคลื่อนภายในกลุม     6       1703.9167         283.9861

ภายในผูเขารับการทดลอง             16       1500
       ระยะของการทดลอง (B)       2         760.0833        380.0417       18.2908
       ปฏิสัมพันธ (AB)       2         490.5834        245.2917       11.8055
       B x ความคลาดเคลื่อนภายในกลุม  12         249.3333          20.7778

 P < .05 (.05 F 2 ,,12   = 3.89)

     จากตารางที ่2   แสดงใหเห็นวา พฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
ทดลองและกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน   สวนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาใน
ระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05   และมีผลปฏิสัมพันธ (Interaction effect) ระหวางกลุมผูเขารับการทดลองกับระยะ
ตางๆ ของการทดลองอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05     และเพือ่ใหทราบวา นักกีฬากลุมใดใน
ระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผลที่แตกตางกัน   จงึท ําการทดสอบ
กลุม (Factor A) และระยะของการทดลอง (Factor B)   โดยน ําเสนอผลการทดสอบในตารางที่ 3



ตารางที่  3 ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา
ระหวางกลุม (Factor A) และระยะของการทดลอง (Factor B)   ระยะกอนการทดลอง
ระยะสิ้นสุดการทดลอง  และระยะติดตามผล

Factor กลุม (A)
กลุมทดลอง (a1) กลุมควบคุม (a2)

B  at  a                  28.88       1.2073

P < .05 (F.05  (2, 12)  =  3.89)
ระยะของการทดลอง (B)

Factor           ระยะกอนการทดลอง     ระยะสิ้นสุดการทดลอง       ระยะติดตามผล
  b1   b2 b3

A  at  b            5.64            0.1659          0.3330

P < .05 (F.05  (1, 9)  =  5.12)

     จากตารางที่ 3   แสดงใหเห็นวา พฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
ทดลอง ในระยะทีต่างกนั  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   สวนพฤติกรรม
ความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวามีความแตกตางกันใน
ระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   และเพื่อใหทราบวา ระยะใดของกลุม
ทดลองทีม่คีวามแตกตางกัน   จึงทํ าการทดสอบความแตกตางของคะแนนดวยการทดสอบคาที   และ
น ําเสนอผลการทดสอบในตารางที่ 4



ตารางที่  4 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบ
วนิยัในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ดวยการทดสอบคาที ในระยะกอนการทดลอง
ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล

การทดลอง        ระยะกอนการทดลอง         ระยะสิ้นสุดการทดลอง ระยะติดตามผล
     คะแนนเฉลี่ย     95.75          115                             118.5

ระยะกอนการทดลอง      95.75                                                9.5506      12.0533

ระยะสิ้นสุดการทดลอง  115                       1.3472

ระยะติดตามผล           118.5

 P < .01 ( t .01 =  5.84)

     จากตารางที่  4  แสดงใหเหน็วา คะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองของนกักฬีากลุมทดลอง ในระยะกอนการทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล 
แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01   โดยพบวา คะแนนเฉลี่ยในระยะสิ้นสุดการทดลอง
และระยะติดตามผล (115 และ 118.5)  สูงกวาคะแนนเฉลี่ยในระยะกอนการทดลอง  (95.75)  และ
เพื่อใหทราบผลปฏิสัมพันธระหวางพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองกับระยะของการทดลอง
ของนกักฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุม  จึงนํ าเสนอคะแนนเฉลี่ยในแผนภูมิที่ 1





ตารางที่ 5 คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมรีะเบยีบวินัยในตนเองที่เกิดในแตละวันของ
นกักฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง   และระยะ
ตดิตามผล เปน เวลา  42 วัน

รอยละของพฤติกรรมที่เกิดของ
นักกีฬากลุมทดลองคนที่

รอยละของพฤติกรรมที่เกิดของ
นักกีฬากลุมควบคุมคนที่

ระยะ วนัที่

1 2 3 4

คา
รอยละ
เฉลี่ย 1 2 3 4

คา
รอยละ
เฉลี่ย

1 33.33 52.38 42.86 66.67 48.81 33.33 42.86 57.14 66.67 50.00
2 38.10 61.91 66.67 76.19 60.71 47.62 52.38 61.91 66.67 57.14
3 76.19 80.95 71.43 76.19 76.19 71.43 57.14 61.91 76.19 66.67
4 38.10 61.91 66.67 76.19 60.71 42.86 61.91 71.43 61.91 59.52
5 71.43 85.71 76.19 76.19 77.38 66.67 71.43 76.19 85.71 75.00
6 42.86 19.05 71.43 57.14 47.62 52.38 61.91 52.38 61.91 57.14
7 42.86 28.57 47.62 66.67 46.47 38.10 61.91 47.62 80.95 57.14
8 76.19 71.43 61.91 66.67 69.05 71.43 61.91 80.95 80.95 73.81

ระยะ
เสนฐาน

9 71.43 80.95 71.43 52.38 69.05 61.91 76.19 80.95 61.91 70.24
คารอยละเฉลี่ยรวม 61.78 คารอยละเฉลี่ยรวม 62.96

10 61.91 76.19 80.95 47.62 66.67 52.38 61.91 71.43 66.67 63.10
11 76.19 66.67 76.19 85.71 76.19 71.43 85.71 66.67 61.91 71.43
12 80.95 52.38 80.95 80.95 73.81 76.19 76.19 47.62 76.19 69.50
13 71.43 52.38 76.19 85.71 71.43 66.67 80.95 61.91 61.91 67.86
14 47.62 52.38 71.43 71.43 60.19 52.38 66.67 47.62 76.19 60.71
15 42.86 76.19 52.38 85.71 64.29 52.38 57.14 61.91 76.19 61.90
16 71.43 76.19 80.95 80.95 77.78 66.67 61.91 61.91 71.43 65.48
17 76.19 71.43 76.19 80.95 76.19 85.71 85.71 76.19 76.19 80.95
18 76.19 71.43 80.95 80.95 77.38 66.67 85.71 61.91 85.71 77.38
19 57.14 90.48 80.95 76.19 76.19 66.67 76.19 80.95 85.71 77.38
20 80.95 85.71 90.48 76.19 84.52 80.95 80.95 71.43 76.19 77.38
21 66.67 66.67 76.19 71.43 70.24 52.38 76.19 52.38 80.95 77.38
22 95.24 76.19 90.48 80.95 85.71 76.19 76.19 71.43 85.71 77.38
23 61.91 52.38 90.48 90.48 73.81 61.91 80.95 47.62 90.48 70.24
24 57.14 80.95 80.95 71.43 72.62 57.14 80.95 61.91 71.43 71.43
25 76.19 76.19 100 66.67 79.76 71.43 80.95 71.43 66.67 72.62
26 80.95 85.71 80.95 80.95 82.14 80.95 66.67 80.95 71.43 75.00
27 90.48 80.95 80.95 85.71 84.52 80.95 76.19 85.71 85.71 82.14
28 71.43 95.24 66.67 100 83.33 57.14 66.67 90.48 85.71 75.00
29 76.19 85.71 80.95 100 86.90 66.67 76.19 85.71 76.19 76.19
30 76.19 90.48 90.48 90.48 86.90 61.91 85.71 76.19 80.95 76.19
31 85.71 90.48 80.95 95.24 88.10 76.19 76.19 71.43 76.19 75.00
32 85.71 100 95.24 95.24 94.05 66.67 76.19 95.24 85.71 80.95
33 90.48 90.48 90.48 100 92.86 76.19 80.95 90.48 95.24 85.71

ระยะ
ทดลอง

คารอยละเฉลี่ยรวม 78.57 คารอยละเฉลี่ยรวม 73.68



ตารางที่ 5 (ตอ) คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิดในแตละวันของ
นกักฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง   และระยะ
ตดิตามผล เปน เวลา  42 วัน

รอยละของพฤติกรรมที่เกิดของ
นักกีฬากลุมทดลองคนที่

รอยละของพฤติกรรมที่เกิดของ
นักกีฬากลุมควบคุมคนที่

ระยะ วนัที่

1 2 3 4

คา
รอยละ
เฉลี่ย 1 2 3 4

คา
รอยละ
เฉลี่ย

1 85.71 100 90.48 100 94.05 71.43 76.19 85.71 95.24 82.14
2 71.43 71.43 90.48 80.95 78.57 61.91 85.71 76.19 71.43 73.81
3 80.95 90.48 100 80.95 88.10 80.95 90.48 76.19 85.71 83.33
4 76.19 85.71 90.48 80.95 83.33 71.43 80.95 85.71 71.43 77.38
5 80.95 85.71 90.48 80.95 84.52 76.19 76.19 66.67 71.43 72.62
6 95.24 76.19 80.95 90.48 85.71 80.95 66.67 90.48 90.48 82.14
7 100 100 100 100 100 85.71 80.95 85.71 90.48 85.71
8 100 100 100 95.24 98.81 85.71 76.19 90.48 80.95 83.33

ระยะ
ติดตามผล

9 100 100 100 100 100 85.71 90.48 90.48 80.95 86.90
คารอยละเฉลี่ยรวม 90.34 คารอยละเฉลี่ยรวม 80.82

      จากตารางที ่5   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิด
ในแตละวนัของนกักีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง และระยะติด
ตามผลเปน เวลา  42 วัน  โดยมีคาเฉลี่ยรอยละดังนี้   กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยรอยละในระยะเสนฐาน
เทากบั 61.78  ในระยะทดลองเทากับ 78.57   และในระยะติดตามผลเทากับ 90.34     สวนกลุม
ควบคมุมคีาเฉลี่ยรอยในระยะเสนฐานเทากับ 62.96   ในระยะทดลองเทากับ 73.68   และในระยะ
ตดิตามผลเทากับ 80.82  ตามลํ าดับ





















บทที่ 5

สรปุผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

     การวจิยัครัง้นี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอ
ความมรีะเบยีบวินัยในตนเองของนักกีฬา    โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยดังนี้ คือ

วตัถุประสงคของการวิจัย

วตัถุประสงคทั่วไป

เพือ่ศึกษาผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนักกีฬา

วตัถุประสงคเฉพาะ

  1. เพือ่เปรียบเทยีบความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ระยะ
กอนการทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล

  2. เพื่อเปรียบเทียบความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองกับ
กลุมควบคุม ระยะสิ้นสุดการทดลอง

  3. เพื่อเปรียบเทียบความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองกับ
กลุมควบคุม ระยะติดตามผล

สมมติฐานของการวิจัย

1. นกักฬีาทีไ่ดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองหลงัสิน้สุดการทดลองดีกวากอนการทดลองและระยะติดตามผล

2. นกักฬีาทีไ่ดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองหลงัสิน้สดุการทดลองดีกวานักกีฬาที่ไมไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญา

3. นกักฬีาทีไ่ดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองในระยะติดตามผลดีกวานักกีฬาที่ไมไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญา
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กลุมตัวอยาง
   กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้คือนักกีฬาประเภทฟุตบอลของโรงเรียนกีฬา

กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุระหวาง 11-14 ป ปการศึกษา 2544 จ ํานวน 8 คน กลุมละ 4 คนดังนี้
กลุมที่ 1  เปนกลุมทดลอง          ฝกซอมและแขงขันกีฬาฟุตบอลตามปกติพรอมกับ

ปรับพฤตกิรรมทางปญญาดวยการฝกทักษะทางจิต
ประกอบดวยการตั้งเปาหมาย  การพูดกับตนเองใน
ทางที่ดี การดูตัวแบบ การจนิตภาพและการเสริมแรง
ทางบวก

กลุมที่ 2  เปนกลุมควบคุม         ฝกซอมและแขงขันกีฬาฟุตบอลตามปกติ

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
  1. แบบสอบถามขอมูลนักกีฬา
  2. แบบสํ ารวจปญหาพฤติกรรม
  3. แบบบนัทกึพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
  4. แบบบนัทึกในการปรับพฤติกรรมทางปญญา

      5. โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา
  6. แบบแผนการฝกทักษะกีฬาฟุตบอลและแบบฝก
  7. โปรแกรมการฝก
  8. แบบวดัพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง

การวิเคราะหขอมูล

     ผูวจิยัไดเกบ็รวบรวมขอมูลจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองของนกักฬีา   และจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา
หลงัจากนัน้ ผูวิจัยไดนํ าขอมูลมาวิเคราะหดังนี้

1. นํ าคะแนนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาที่ไดจากการตอบแบบ
วดัพฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา มาวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง
ชนิดวัดซํ้ า

2. เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของ 
นกักฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง  และระยะ
ติดตามผล
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3. นํ าขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของ 
นักกีฬา ที่มีคาความเที่ยงระหวางผูสังเกต มาเทียบเปนคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมี
ระเบยีบวนิยัในตนเองของนักกีฬาที่เกิด ตลอดระยะเวลาของการทดลอง เปนเวลา 42 วัน

4. เปรียบเทียบความแตกตางของคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองทีเ่กดิ ตลอดระยะเวลาของการทดลอง เปนเวลา 42 วัน  ระหวางนักกีฬากลุมทดลองและ
กลุมควบคุม

สรปุผลการวิจัย

     1. ผลของการปรบัพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยในตนเองของ
นกักฬีากลุมทดลอง ในระยะกอนการทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล แตก
ตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    นั่นคือ การปรับพฤติกรรมทางปญญาทํ าให
พฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลองและ
ระยะตดิตามผล แตกตางจากระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   โดย
พบวา คะแนนเฉลี่ยพฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ระยะสิ้น
สุดการทดลองและระยะติดตามผล (คะแนนเฉลี่ยเทากับ 115 และ 118.5) สูงกวาในระยะกอน
การทดลอง (คะแนนเฉลี่ยเทากับ 118.5)      และพบวา คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมี
ระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล 
(คารอยละเฉลี่ยเทากับ 78.57  และ 90.34)  สงูกวาในระยะกอนการทดลอง (คารอยละเฉลี่ย
เทากับ 61.78)

2. ผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยในตนเองของ 
นกักฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นั่น
คอื  การปรบัพฤตกิรรมทางปญญาไมทํ าใหพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา
กลุมทดลองแตกตางจากกลุมควบคุม โดยพบวา

2.1 ในระยะกอนการทดลอง นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรม
ความมีระเบียบวินัยในตนเอง แตกตางจากคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนกักีฬากลุมควบคุม (คะแนนเฉลี่ยเทากับ 95.75 และ 113.25 ตามลํ าดับ)   แตพบวา 
ในระยะกอนการทดลอง คารอยละเฉลี่ยของพฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิด ของ
นกักฬีากลุมทดลอง ใกลเคียงกับคารอยละเฉลี่ยของพฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่
เกดิ ของนักกีฬากลุมควบคุม  (คารอยละเฉลี่ย เทากับ  61.78 และ 62.96  ตามลํ าดับ)



114

 2.2 ในระยะสิ้นสุดการทดลอง นักกีฬากลุ มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของ 
พฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ไมแตกตางจากคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมี
ระเบยีบวนิยัในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุม (คะแนนเฉลี่ยเทากับ 115 และ 118 ตามลํ าดับ) 
แตพบวา ในระยะสิ้นสุดการทดลอง คารอยละเฉลี่ยของพฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองที่เกิดของนักกีฬากลุมทดลองสูงกวาคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองที่เกิด ของนักกีฬากลุมควบคุม (คารอยละเฉลี่ยเทากับ 78.37 และ 73.68 ตามลํ าดับ)

 2.3 ในระยะติดตามผล นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมี
ระเบียบวินัยในตนเอง ไมแตกตางจากคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของนกักฬีากลุมควบคุม (คะแนนเฉลี่ยเทากับ 118 และ 114.25 ตามลํ าดับ)   แตพบวา ใน
ระยะติดตามผล คารอยละเฉลี่ยของพฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิดของนักกีฬา
กลุมทดลอง      สูงกวาคารอยละเฉลี่ยของพฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิดของ
นกักฬีากลุมควบคุม (คารอยละเฉลี่ยเทากับ 90.34 และ 80.82 ตามลํ าดับ)

อภิปรายผล

      1. ผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยในตนเองของ 
นกักฬีากลุมทดลอง ในระยะกอนการทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล แตก
ตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   นั่นคือ  การปรบัพฤติกรรมทางปญญาทํ าให
คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ในระยะสิ้นสุด
การทดลองและระยะติดตามผลสูงกวาระยะกอนการทดลอง อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05     ซึง่สอดคลองกบัสมมติฐานของการวิจัยขอที่หนึ่งที่วา      นักกีฬาที่ไดรับการปรับพฤติกรรม
ทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง หลังระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะ
ตดิตามผล  ดกีวาระยะกอนการทดลอง     ซึ่งแสดงวา โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่
ผูวจิยัสรางขึน้โดยเลือกใหสอดคลองกับทักษะทางกาย สามารถเพิ่มความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของนกักฬีากลุมทดลองไดอยางตอเนื่อง ทั้งในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล      นั่น
แสดงวา  การปรบัพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคทางดานจิตวิทยาการกีฬา อันไดแก  เทคนิค
การตัง้เปาหมาย  เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี เทคนิคการดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ  
เทคนิคการจนิตภาพ และเทคนิคการเสริมแรงทางบวกที่ผูวิจัยสรางขึ้น เปนรูปแบบการฝกใหนัก
กีฬาควบคุมพฤติกรรมของตนโดยอาศัยกรอบแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมปญญานิยมที่มีความเชื่อ
วา กระบวนการทางปญญากับพฤติกรรมมีความสัมพันธกัน   ซึ่งสอดคลองกับทฤษฎีทางปญญา
สังคมของแบนดูรา (Bandura, 1986) ทีก่ลาววา พฤติกรรมของบุคคล เกิดจากการปฏิสัมพันธซึ่ง
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กนัและกันระหวางพฤติกรรม (Behavior) องคประกอบของบุคคล (Person) และอิทธิพลของ
สภาพแวดล อม (Environment) และมีวิธีการเรียนรู พฤติกรรมนั้นได จากการสังเกต  
(Observational learning) และจากการกระทํ า (Enactive learning) (Bandura, 1986)  ปจจัยที่
สนับสนุนการวิจัยครั้งนี้มาจากการที่นักกีฬาไดรับการฝกกระบวนการทางปญญาดวยเทคนิคทาง
ดานจติวทิยาการกฬีา ซึง่เปนตัวกลางที่ทํ างานในกระบวนการรูคิด ทํ าใหนักกีฬาสามารถควบคุม
พฤตกิรรมตนเองไดดีขึ้น ทั้งนี้เปนเพราะ

     ประการทีห่นึง่นกักีฬากลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญา ไดฝกการตั้ง
เปาหมาย  ซึง่เปนเทคนคิทางจติวทิยาการกีฬาเทคนิคหนึ่งที่ผูวิจัยใชในการปรับพฤติกรรมนักกีฬา
จนมพีฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองเพิ่มมากขึ้น   โดยสอนใหนักกีฬาสามารถพัฒนาและ
ประเมินผลความสามารถที่จะทํ าใหตนเองประสบความสํ าเร็จในส่ิงที่คาดหวังไวใหมากที่สุด          
ซึง่ตรงกับความหมายที่ ล็อค ชอว ซาอาริ และลาเธม  (Locke, Shaw, Saari and Latham, 
1981)  ไดกลาวไววาการตั้งเปาหมายคือการคาดหวังที่จะบรรลุมาตรฐานของความสามารถภาย
ในกรอบเวลาที่กํ าหนด    และ  ศลิปชัย  สวุรรณธาดา (2533) ยังกลาวไวอีกวา การตั้งเปาหมาย
เปนเทคนคิการใหแรงจูงใจอยางหนึ่ง เปนการตั้งระดับของความสํ าเร็จที่ผูเรียนคาดวาจะไดรับใน
อนาคต ทั้งนี้การที่นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองมากขึ้น
นัน้ กน็าจะมาจากการที่นักกีฬาไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่ไดฝกประเมินผลการปฏิบัติ
กจิกรรมของตน และพัฒนาความสามารถในการเลนกีฬา   จากการเปรียบเทียบกับผลการเลน
เดมิหรือความสํ าเร็จคร้ังกอนหนานี้ที่เคยทํ าไดดีที่สุด   ดงันัน้จากสิง่ที่นักกีฬาไดตั้งหรือกํ าหนดไว
จะสรางแรงจงูใจทีมุ่งหวังเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของการเลนกีฬา เพราะเปนการมุงใหเกิดความตั้ง
ใจไปพรอมกับการเพิ่มระดับของความอดทนในการฝกหรือการเลนกีฬา     (Burton, 1993)      ซึ่ง
การฝกการตั้งเปาหมายในการวิจัยครั้งนี้ เร่ิมแรกผูวิจัยจะใหนักกีฬาฟุตบอลกลุมทดลองรับฟง
ความรูเกีย่วกบัความหมาย วิธีการฝก และประโยชนที่จะไดรับจากการฝกการตั้งเปาหมายในภาค
ทฤษฎใีนหองปฏบิตัิการ    ทั้งนี้ผูวิจัยไดเชิญวิทยากรซึ่งเปนนักจิตวิทยาการกีฬา  ดร.นฤพนธ  
วงศจตุรภัทร มารวมสอนและฝกเทคนิคการตั้งเปาหมายใหกับนักกีฬา จากนั้นจะใหนักกีฬาฝกตั้ง
เปาหมายโดยมวีทิยากรและผูวิจัยเปนผูกํ าหนดแบบฝกซอมข้ึนมา เพื่อใหนักกีฬาไดรูจักการสราง
เกณฑในใจในการกํ าหนดเปาหมายตอแบบฝกที่ไดกํ าหนดใหใหไดกอน เพราะการตั้งเปาหมาย
ของนกักฬีาแตละคนยอมมีเกณฑซึ่งอาจจะตั้งไวเทากันหรือแตกตางกัน          ทั้งนี้ขึ้นอยูกับ
ความสามารถของนักกีฬา  (Ability)   และการทุมเทมุงมั่นของตัวนักกีฬาเอง (Committment)   ที่
มตีอเปาหมายของกิจกรรมที่ถูกกํ าหนดขึ้นมาดวย (Locke and Latham, 1990)  นกักฬีาจะถูก
ฝกใหเรียนรูในการตั้งเปาหมายอยางกวางๆ กอน ซึ่งเปนเปาหมายเชิงอัตนัย (Subjective goal)  
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เชน ตัง้เปาหมายใหรางกายมีความแข็งแรง การพยายามทํ าใหดีที่สุด  ฝกตั้งเปาหมายใหกระชับ
ขึน้ ชดัเจนขึ้น เปนเปาหมายเชิงปรนัยทั่วไป (General objective goal)   หรอืเปาหมายแบบผล
สุดทาย (Outcome goals)   เชน   การชนะในการแขงขัน การทํ าได  และสุดทายจะฝกใหตั้งเปา
หมายมุงไปที่ผลการเลน (Performance goals) โดยเปรยีบเทียบกับผลการเลนเดิมที่นักกีฬาเคย
ท ําได เปนเปาหมายเชิงปรนัยเฉพาะ (Specific objective goal)  ทีเ่ฉพาะเจาะจง เชน ในการฝก
ยงิประต ู ทีก่ ําหนดใหยิงประตู 10 คร้ัง  นักกีฬาตองกํ าหนดจํ านวนครั้งที่ตนจะสามารถยิงเขา
ประตูไดตามความสามารถของตน  ซึ่งอาจเปน 8 คร้ังใน 10 คร้ัง ( ธนากร  ศรีชาพันธ, 2539. 
และ สืบสาย  บญุวรีบุตร, 2541)   เมื่อฝกนักกีฬาจนนักกีฬาสามารถประเมินผลความสํ าเร็จจาก
กจิกรรมการฝกแบบตางๆ ได จากนั้นจึงสอนใหนักกีฬารูจักประเมนิกิจกรรมฝกนั้นกอนวาเมื่อผู
ฝกสอนก ําหนดใหทํ าแลว นักกีฬาคิดวาสิ่งที่กํ าหนดนั้นมีความยากเกินไปหรือพอดีแลว หรืองาย
เกนิไปส ําหรบัความสามารถของตนในการที่จะคาดหวังในผลสํ าเร็จ หากสิ่งที่ผูฝกสอนกํ าหนดนั้น    
พอดพีอเหมาะกับความสามารถของนักกีฬาแลว กใ็หนกักฬีาตัง้เปาหมายใหเฉพาะเจาะจงลงไป  
และเมื่อนักกีฬาเขาใจโดยเกิดความตระหนักรูและสามารถปฏิบัติไดแลว จึงใหนักกีฬาฝกปฏิบัติ
ในภาคสนาม เชน การยิงประตูฟุตบอลดวยการโหมงบอลเขาประตูจํ านวน 10 ลูก เมื่อพอดีก็ให
ก ําหนดไววาตองทํ าใหลูกเขาประตู 10 ลูก เชนกัน แตถากิจกรรมฝกนี้มีความงายมากหรือยาก
เกนิไป กใ็หก ําหนดเผื่อไว บวกลบ 2 คือ งายใหบวกเพิ่มไป 2 ลูก เปน 12 ลูก และยากเกินไปให
ลดลง 2 ลูก เปนเหลือ 8 ลูก เปนตน     ซึ่งสอดคลองกับทฤษฎีการกํ าหนดเปาหมาย (Goal 
setting theory)  ของล็อคและลาเธม (Locke and Latham, 1990) ทีก่ลาวถึงกระบวนการและ
องคประกอบหรือตัวแปรที่มีอิทธิพลตอการกํ าหนดเปาหมายที่ดีหรือเหมาะสมในเรื่องกลไกของ
การก ําหนดเปาหมายที่มีผลตอประสิทธิภาพของการเลนกีฬา  คือ  ทิศทางของความตั้งใจและ
การปฏิบัติ (Direct attention and action) ของนกักฬีา ใหทํ าตามที่ผูฝกสอนตองการเปนอยางดี 
และยงัเปนการสรางแรงจูงใจใหนักกีฬาเตรียมตัวฝกซอม หรือทํ าการโหมงบอลดวยความตั้งใจจน
ครบ 10 ลูก เพือ่โหมงลูกใหเขาประตูถึง 10 คร้ังอีกดวย      นอกจากนี้นักกีฬาที่มีความตั้งใจและ
มกีารเตรยีมตัว   ยังรูจักกํ าหนดการใชพลังอยางมีประสิทธิภาพ (Mobilizer expenditure)   ซึ่งจะ
สงผลใหนักกีฬามีความอดทนหรือความพากเพียรพยายามในการทํ ากิจกรรมเพื่อใหบรรลุเปา
หมายนัน้ ยาวนานกวานกักฬีาที่ไมมีการกํ าหนดเปาหมาย และยังเปนการพัฒนากลยุทธอยางมี
แรงบันดาลใจ (Motivated strategies development) ท ําใหการฝกซอมมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
นักกีฬาจะสามารถจัดตารางเวลาของตนเองใหเหมาะสมกับตารางฝกซอมกีฬาไดตอไป (Locke 
and Lalham., 1990) จากการฝกดังกลาว จึงเปนองคประกอบหนึ่งที่สงผลใหนักกีฬามี
พฒันาการทางดานความมีระเบียบวินัยในตนเองมากขึ้น     ดังที่ วนิเบอรก เบอรตัน และไวแกนด 
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(Weinberg, Burton and Weigand, 1993)   ทีศ่กึษาถงึการตั้งเปาหมายในการแขงขันกีฬา    
โดยส ํารวจการตอบสนองของนักกีฬาที่มีตอความถี่ในการฝก ผลสัมฤทธิ์ และความสัมพันธของ
รูปแบบการตั้งเปาหมายที่แตกตางกันที่มีผลตอความสามารถที่เพิ่มข้ึนพบวานักกีฬาที่ฝกการใช
กศุโลบายในการตัง้เปาหมายหลายๆ แบบทํ าใหความสามารถเพิ่มข้ึน ในระดับปานกลางถึงระดับ
สูง  (Weinberg, Burton and Weigand, 1993)              ซึง่สอดคลองกับ     ฮอม   ดูดา   และ
มิลเลอร  (Hom, Duda and Miller, 1993)  ทีไ่ดศกึษาถงึความสัมพันธของการตั้งเปาหมายใน
กลุมนกักฬีาทีม่อีายนุอย   ในการพิจารณาความสามารถและการกํ าหนดความสํ าเร็จเพื่อศึกษา
ความแตกตางระหวางบุคคลกับระดับของงานและความเชื่อตนเองที่มีตอความเชื่อเกี่ยวกับ
สาเหตุของความสํ าเร็จความสามารถในการรับรูและระดับของความพึงพอใจในการเลนกีฬาพบ
วามีความสัมพันธกันระหวางการตั้งเปาหมายและแนวคิดเกี่ยวกับสาเหตุของความสํ าเร็จในนัก
กฬีาทีม่อีายมุากกวาและในนักกีฬาที่มีอายุนอยที่มีความเชื่อในตนเอง             มีแนวโนวที่จะมี
ความสามารถและความพึงพอใจสูงกวา และเด็กที่มีการตั้งเปาหมายจะมีความสัมพันธกับระดับ
ของแรงจูงใจในการพิจารณาความสามารถ  (Hom,  Duda  and  Miller, 1993)      ดงันัน้จาก
การศกึษาดงัทีก่ลาวมา   จะเห็นไดวา นักกีฬาที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการฝก
เทคนคิการตัง้เปาหมายนั้น  จะตองใชทั้งความตั้งใจ ความพากเพียรพยายาม ความอดทน และ
องคประกอบอืน่ๆ  มากกวานักกีฬาที่ไมไดฝกการตั้งเปาหมาย   ทํ าใหการฝกซอมหรือแขงขันกีฬา
มปีระสิทธภิาพมากขึน้    นักกีฬากลุมทดลองจึงสามารถจัดตารางเวลาของตนเองใหเหมาะสมกับ
ตารางการฝกซอมกีฬาได พฤติกรรมที่แสดงออกมาจึงเปนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนกักฬีานัน่เอง ซึ่งนักกีฬาจะตองทํ าความเขาใจและทบทวนถึงขั้นตอนการปฏิบัติ  และ
กอนทีจ่ะน ําความรูไปสูการปฏิบัติไดนั้น นักกีฬาตองไดรับความรูกระบวนการเรียนรู  การจดจํ า 
การแสดงพฤติกรรม  และกระบวนการจูงใจในการปฏิบัติกิจกรรม (Bandura, 1986) แสดงใหเห็น
วา การฝกการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการฝกทักษะทางจิตในภาคทฤษฎี สามารถชวย
พัฒนาความรูความเขาใจของนักกีฬาใหดีข้ึน  รวมทั้งการฝกปฏิบัติในภาคสนามยังชวยพัฒนา
ความรูนั้นใหสูงขึ้นไปอีก     ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ  สจวต แอนโทนิส และบิดเดิล (Stuart, 
Antonis and Biddle, 1999)  ทีศ่กึษาเรือ่งผลของการเนนเปาหมายและความสามารถในการรับรู
ทีม่ตีอการขดัขวางทางปญญา          ในการแสดงความสามารถของนักกีฬาเทนนิสและนักกีฬา
สนุกเกอรพบวาการเนนการใชเปาหมายทํ าใหจิตสํ านึกและการเบี่ยงเบนความคิดมีความสัมพันธ
กนัปานกลางในกลุมทีม่ีความสามารถในการรับรูตํ่ า และในกลุมที่มีความสูงพบวาการเนนการใช
เปาหมายทํ าใหความสัมพันธระหวางจิตสํ านึกกับการเบี่ยงเบนความคิดไมแตกตางกัน   และ 
ธนากร ศรีชาพันธ (2539) ไดศึกษาผลของการตั้งเปาหมายที่มีตอความสามารถในการเสิรฟ
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เทนนิส พบวาความสามารถในการเสิรฟเทนนิสของกลุมที่ฝกเสิรฟควบคูกับการตั้งเปาหมาย  
หลงัสิน้สดุการทดลอง สูงกวาความสามารถในการเสิรฟเทนนิสของกลุมฝกเสิรฟเพียงอยางเดียว   
และหลังสิ้นสุดการทดลอง ความสามารถในการเสิรฟเทนนิสของกลุมที่ฝกเสิรฟควบคูกับการตั้ง
เปาหมาย สูงกวากอนการทดลอง  สวนความสามารถในการเสิรฟเทนนิสของกลุมควบคุมกอน
การทดลองกบัหลงัการทดลอง ไมแตกตางกัน        นอกจากนี้ ยังสอดคลองกับงานวิจัยของ  สตีน 
และ สแคนแลน (Stein and Scanlan, 1992) ฟรายเออรแมน (Frierman, 1993) อาเธย (Athey, 
1994)  ฮเูบอรแมน โอเบรียน และริชารด (Huberman, O’Brien and Richard, 1999)     ทีเซย 
ฮดัเดิลสตัน และชารอน (Thiese, Huddleston and Sharon, 1999) และ  ยศวนิ  ปราชญนคร 
(2538) ทีท่ ําการศกึษาผลของการตั้งเปาหมายที่มีตอความสามารถทางการกีฬา พบวาการตั้งเปา
หมายทํ าใหนักกีฬาตระหนักรูในพฤติกรรมการแสดงความสามารถของตน จะแสดงพฤติกรรม
อยางไรเพื่อใหบรรลุตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว เมื่อแสดงพฤติกรรมแบบนี้แลวยังไมสามารถบรรลุ
ผลตามที่ไดตั้งไว นักกีฬาจะรูจักปรับปรุงแกไขพฤติกรรมของตนใหดีขึ้น เหมาะสมยิ่งขึ้นเพื่อให
บรรลุผลดังกลาว ซึ่งการที่นักกีฬาคิดปรับปรุงพฤติกรรมตนเองไดนั่นคือกระบวนการทางปญญา
ไดถูกใชแลว จนนักกีฬาสามารถแสดงพฤติกรรมที่ตองการไดและสามารถแสดงพฤติกรรมนั้น
อยางสมํ ่าเสมอ จนเกิดเปนวินัยในตนเองได   นอกจากนี้เมื่อนักกีฬาไดฝกเทคนิคตามสถานการณ
ของการฝกซอมหรือแขงขันเสร็จสิ้นลง ผูวิจัยไดใหนักกีฬาบันทึกพฤติกรรมการฝกซอมของตนเอง
ที่ใชเทคนิคการตั้งเปาหมายลงในแบบบันทึกในการปรับพฤติกรรมทางปญญา พรอมกับบันทึก
พฤตกิรรมความมรีะเบียบวินัยในตนเอง ลงในแบบบันทึกที่ผูวิจัยสรางขึ้นดวย
     ประการทีส่อง นักกีฬากลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญา ไดฝกการดู
ตัวแบบที่เปนเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่ใชในการฝกซอมกีฬาโดยดูจากวิดีทัศนการฝกซอม
กฬีาฟตุบอล  และฝกจนสามารถแสดงพฤติกรรมตามตัวแบบได   สงผลใหนักกีฬามีพฤติกรรม
ความมรีะเบยีบวนิยัในตนเองเพิ่มข้ึนมานั้น        นาจะมีสาเหตุสํ าคัญมาจากการที่ลักษณะของ
ตวัแบบเปนตัวแบบสัญลักษณ (Symbolic modeling) ทีผ่านสือ่ทางวิดีทัศน    รูปแบบการฝกที่
ตวัแบบแสดงใหเห็นทั้งภาพและมีผูบรรยายเปนคํ าพูดประกอบชวยดึงดูดความตั้งใจในการสังเกต 
ท ําใหนกักฬีาเกดิการเรียนรูส่ิงตางๆ จากการไดยิน และการไดเห็นตัวแบบแสดงพฤติกรรมเหลา
นัน้  (Bandura, 1986)    ซึง่ผูวจิยัไดใชตัวแบบสัญลักษณที่ผานสื่อทางวิดีทัศน ที่เปนตัวแบบใน
การแสดงพฤติกรรมตามแบบฝกที่ผูฝกสอนกํ าหนดใหฝกในแตละวัน โดยที่ในแตละแบบฝกจะมี
ลํ าดบัขัน้ตอนของการฝกจากขั้นที่ 1  ข้ันที่ 2  จนไปถึงขั้นสุดทายใน 1 แบบฝก เชน  การสงบอล
สามคนจงัหวะเดยีวยิงประตู  การกระทํ าของตัวแบบอยางเปนระบบ เปนขั้นเปนตอนที่ตอเนื่องกัน
จะท ําใหนกักฬีาเกิดการเรียนรูในการเปนตัวอยางของตัวแบบดวยความเปนระเบียบ ซึ่งตัวแบบได
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แสดงใหเหน็ถึงความมีระเบียบวินัยในขณะฝกซอมหรือขณะแสดงพฤติกรรมนั้น และประกอบกับ
มกีารอธบิายการแสดงพฤติกรรมนั้นจึงเปนการชวยดึงดูดความสนใจและความตั้งใจในการสังเกต 
จนท ําใหนกักฬีาเกิดการเรียนรูและเลียนแบบพฤติกรรมอยางมีระเบียบวินัยในการฝกซอมได  ใน
การฝกการดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ จะใชการสอนและฝกในภาคทฤษฎีควบคูกับการปฏิบัติ
ในภาคสนาม โดยผูวจิัยไดเชิญวิทยากรทางดานจิตวิทยาการกีฬา ดร.พิชิต เมืองนาโพธิ์ มารวม
สอนและฝกเทคนิคการดูตัวแบบพรอมดวยการฝกซอมในใจ เปนเวลา 3 วัน    นอกจากนี้ตัวแบบ
ในวิดีทัศนที่ผูวิจัยใชเปนเพศชายและมีอายุใกลเคียงกันกับนักกีฬากลุมทดลองมากโดยตัวแบบ
อายปุระมาณ 14–16 ป         และในตัวแบบบางคนในปจจุบันเปนนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนทีม
ชาตไิทย  อีกทัง้ผูบรรยายในการแสดงพฤติกรรมของตัวแบบเปนผูฝกสอนนักกีฬาทีมชาติไทย
นายชาญวทิย  ผลชีวิน ซึ่งเปนขวัญใจของเยาวชนกฬีาฟตุบอลในประเทศไทย   จึงทํ าใหนักกีฬาที่
ไดดตูวัแบบเกิดความตั้งใจในการสังเกตพฤติกรรม    และนํ าไปสูการเลียนแบบพฤติกรรมไดอยาง
มปีระสิทธิภาพ (Bandura 1977)    ซึง่สอดคลองกับการศึกษาของ  ฮอลซแมน และ สตริคแลนด
(Holzman and Strickland, 1988)  ทีไ่ดศกึษาการหยุดพฤติกรรมที่ใชในทางที่ผิดภายในชั้นเรียน
ของเดก็นกัเรยีนชั้นประถมศึกษาถึงมัธยมศึกษาตอนตนโดยใชตัวแบบในการฝกวินัย โดยใหเด็กดู
ตัวแบบที่เปนนักเรียนที่แสดงการเปลี่ยนพฤติกรรมจากการถูกบังคับขูเข็ญมาเปนการไดรับ
อนญุาตใหกระท ําตามสิ่งที่ตองการอยางอิสระ ซึ่งเชื่อวาจะชวยใหเด็กเกิดการเรียนรูและตัดสินใจ
เลอืกกระท ําพฤติกรรมที่เหมาะสมในชั้นเรียน โดยหยุดแสดงอารมณและพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม
ในชัน้เรยีน ซึง่วธินีีจ้ะชวยบังคับใหเด็กไดแสดงบทบาททางสังคมไดอยางถูกตอง ผลการวิจัยพบ
วา เดก็นกัเรยีนสามารถเลือกแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมไดถูกตอง  และจากการศึกษาของ
ลิปสคัมบ  แลมมิเออร  แม็คอัลลิสเตอร และเบริกแมน (Lipscomb, Lamieu, McAllister, and
Bregman, 1982) ทีศ่กึษาเปรยีบเทียบระหวางการกระทํ าของตัวแบบควบคุมภายใตสภาพการณ
ตางๆ 3  สภาพการณ  คอื  เดก็ไดเห็นตัวแบบบริจาครางวัลเพื่อการกุศล   เดก็ไดเห็นตัวแบบเก็บ
เงนิรางวัลไวกับตนเอง  และเดก็ไมมีตัวแบบกระทํ าการบริจาค พบวา เด็กในสภาพการณตัวแบบ
บริจาคตางก็พากันบริจาคมากกวาเด็กในอีกสองสภาพการณ   จากผลการศึกษาที่กลาวมาแสดง
ใหเห็นวาตัวแบบสามารถสอนและฝกนักกีฬาใหตระหนักรูและนํ าไปใชในการแสดงพฤติกรรม
ตางๆ ไดอยางถูกตองเปนระบบ เปนขั้นตอน   ซึ่งการแสดงพฤติกรรมภายนอกนี้ เปนผลมาจาก
พฤตกิรรมภายในหรอืกระบวนการทางปญญานั่นเอง     นอกจากนี้เมื่อนักกีฬาไดฝกเทคนิคใน
ภาคสนามตามสถานการณของการฝกซอมหรือแขงขันเสร็จสิ้นลง   ผูวิจัยไดใหนักกีฬาบันทึก
พฤตกิรรมในการฝกซอมที่ไดใชเทคนิคการดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ  ลงในแบบบันทึกใน
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การปรบัพฤตกิรรมทางปญญา พรอมกับบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ลงใน
แบบบันทึกที่ผูวิจัยสรางขึ้นอีกดวย

     ประการทีส่ามนักกีฬาที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาไดฝกจนิตภาพ ตามตัว
แบบที่ไดดูจากวิดีทัศนซํ้ าแลวซํ้ าอีกในภาคทฤษฎี และผูฝกสอนนํ าการแสดงนั้นมาแสดงใหนัก
กฬีาดใูนภาคสนาม เมื่อมีนักกีฬาคนใดหรือกลุมใดฝกและปฏิบัติตามได ผูฝกสอนจะใหนักกีฬาที่
ปฏิบตัิไดมาแสดงเปนตัวอยางอีก     ซึ่ง บล็อค (Block, 1981 อางถงึใน วิโรจน  เจนหัตถการกิจ, 
2529) ไดกลาวไววา จินตภาพเปนการนึกภาพสรางภาพเคลื่อนไหวในใจที่ทํ าใหมองเห็นถึงสภาพ
การณและสถานการณตางๆ เปนการสรางประสบการณรับรูข้ึนมาใหม และเกิดจากขาวสารที่เก็บ
ไวในความจํ า จินตภาพจะปรากฏในรูปแบบของภาพและเสียงรวมไปถึงความรูสึกในการเคลื่อน
ไหวของกลามเนื้ออีกดวย      ซึ่งสอดคลองกับการทดสอบสภาวะทางจิตของนักสกีโดยการใช
จนิตภาพ ที่ทํ าการวิจัยโดย ซอิูนน (Suinn, 1980) ไดทดสอบดวยระบบไฟฟาบริเวณกลามเนื้อขา
ในขณะทีน่กักฬีาสกกีํ าลังจินตภาพสภาพแวดลอมในการแขงขัน พบวา กลามเนื้อขามีปฏิกิริยาใน
ขณะทํ าจนิตภาพนัน้    การฝกจินตภาพจะเปนการฝกในขั้นที่ตอเนื่องมาจากการดูตัวแบบและ
การฝกซอมในใจที่ไดมีความรูและไดฝกปฏิบัติมาแลว       ดังนั้น ในขั้นสอนและฝกของเทคนิค
การจนิตภาพจะใชทักษะที่ไดดูจากตัวแบบในวิดีทัศน นํ ามาสรางภาพในใจ และฝกสรางภาพนั้น
ในใจซํ ้าอกีหลายๆ คร้ัง จนภาพในใจนั้นมีความชัดเจนขึ้น และชัดเจนมากที่สุด  การฝกเพื่อ
พัฒนาทักษะจะฝกพรอมกับภาพในใจที่เคลื่อนที่ไปโดยรับรูความรูสึกในขณะที่ปฏิบัติตามขั้น
ตอนนัน้ทัง้หมด  จากนั้นจะใหนักกีฬาไดฝกปฏิบัติจริงในสนามตามตัวแบบที่ไดดูผานสื่อวิดีทัศน 
หรือจากการสาธิตของผูฝกสอน หรือจากนักกีฬาที่สามารถแสดงพฤติกรรมเลียนแบบได    เมื่อฝก
ไปไดระยะเวลาหนึ่ง ผูฝกสอนจะเรียกนักกีฬาใหนั่งรวมกันเพื่อฝกนึกภาพ และจินตภาพทาทาง
การเคลือ่นไหวลักษณะตางๆ เพื่อฝกแกไขความผิดพลาดของตนเอง โดยสรางภาพเคลื่อนไหวใน
ใจของตนเองขณะแสดงทักษะ และสรางภาพผูฝกสอนกํ าลังสาธิตทักษะ หรือสรางภาพนักกีฬาที่
ก ําลงัปฏบิตัทิกัษะที่ถูกตองและใหแยกกันไปฝกภาคสนาม  แลวเรียกรวมอีก ทํ าแบบนี้ซํ้ าไปซํ้ ามา
จนกวานกักฬีาจะมีพฤติกรรมการแสดงออกหรือสามารถปฏิบัติได   การฝกดังกลาวจึงสงผลให
นกักฬีามคีะแนนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองเพิ่มข้ึน     ดังที่  ซงิเกอร (Singer, 1980)
ไดกลาวไววา จินตภาพเปนกระบวนการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจเกี่ยวกับพฤติกรรมที่พึง
ประสงค    สรางภาพการปฏิบัติทักษะนั้นดวยความรูสึกหรือความคิด ถาการสรางภาพในใจนั้น
สามารถปฏิบัติไดชัดเจน แจมแจง และมีชีวิตชีวา     จะชวยใหการแสดงทักษะจริงมีประสิทธิภาพ
ดยีิ่งขึ้น (Singer and Anshel, 1980)   ซึง่สอดคลองกับ เฮล (Hale, 1982) ทีไ่ดสรุปวา ระบบ
สมองจะสรางรูปแบบของการเคลื่อนไหวสูความทรงจํ า ซึ่งจะชวยใหมีการเคลื่อนไหวที่เร็วขึ้นใน
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ภายหลัง   และจาคอบสัน (Jacobson, 1932) ไดเสนอระบบทางจิตโดยใชการจนิตภาพการงอ
ของแขน ซึ่งในขณะที่นักกีฬาพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว สมองจะถายทอดแรงกระตุนสูกลาม
เนือ้ เพือ่ตอบสนองการเคลื่อนไหวเฉพาะนั้นๆ   และขณะที่นักกีฬาจนิตภาพการเคลื่อนไหวโดยไม
ไดปฏิบัติจริง ผลทางวิทยาศาสตรไดสนับสนุนวา จนิตภาพมีผลตอระบบประสาทและการเคลื่อน
ไหวของกลามเนื้อ  (Suinn, 1980., Hale, 1982  and  Jacobson, 1932    อางถึงใน สุกัญญา 
ล้ิมสุนันท, 2543)      ซึง่สอดคลองกับงานวิจัยของ คิวโทรน (Cutrone, 1998)  ทีศ่กึษาผลของ
การตั้งเปาหมายและการจินตภาพที่มีตอการปรับปรุงสมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับ
เยาวชน พบวา การตัง้เปาหมายและการจินตภาพสามารถนํ ามาใชพัฒนาทักษะการปองกันของ
นักกีฬาบาสเเกตบอลระดับเยาวชนในสถานการณแขงขันจริงได แตเทคนิคทางจิตวิทยาทั้งสอง
เทคนคินี ้ จะตองฝกรวมกับการปฏิบัติทักษะนั้นจริงในภาคสนามจึงจะเกิดผลสํ าเร็จสูงสุด   และ 
ไบรซ  (Brice, 1996) ไดศึกษาเรื่องผลของการฝกจนิตภาพเพื่อเพิ่มความแข็งแรงในการเลนกีฬา
พบวากลุมทดลองที่ไดรับการฝกจินตภาพมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน มากกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับ
การฝกจินตภาพ  จากผลของการศึกษาดังกลาว ผูวิจัยไดใชการฝกจินตภาพการเคลื่อนที่ใน
ทักษะที่ตองการฝกในแตละวัน และเพื่อใหสอดคลองกับเทคนิคการดูตัวแบบและการฝกซอมใน
ใจในภาคทฤษฎี เมื่อลงสูภาคปฏิบัติจึงใหสรางภาพเคลื่อนไหวนั้นในใจตามขั้นตอนตางๆ ของ
การฝก เชน การโหมงบอลเขาประตู เร่ิมจากเปาหมาย วิถีทาง ลูกลอยไปและกลับจากเปาหมาย
ไปจุดโหมงและโหมงโดยรับรูความรูสึกของการกระทํ าเพื่อใหการเคลื่อนไหวมีความสัมพันธกัน
อยางกลมกลนื ตอจากนั้นใหนักกีฬาลงฝกทักษะนั้นจริงๆ ในสนาม และเพื่อใหการแสดงทักษะ
ของนกักฬีามปีระสิทธภิาพมากยิ่งขึ้น ผูวิจัยจึงใหนักกีฬาฝกปฏิบัติทักษะนั้นซํ้ าๆ สลับกันระหวาง
การฝกสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจกับการฝกทักษะจริงในสนามกีฬา        ดังที่   ศิลปชัย  
สุวรรณธาดา (2533) ไดกลาวไววา การฝกจนิตภาพนัน้ผูรับการฝกจะตองสรางภาพในใจของ
ทักษะนั้น โดยเริ่มจากสวนสุดทายหรือจุดหมายของทักษะกอน แลวยอนกลับไปสูสวนเริ่มตน   
และมีความรูสึกวาสวนตางๆ ของรางกายเคลื่อนไหวตามไปดวย ตอจากนั้นจึงแสดงทักษะจริง 
(ศลิปชยั  สุวรรณธาดา, 2533)       ดังผลการวิจัยของ พรเทพ   นิพงษ (2542) เร่ืองผลของการฝก
จินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสพบวา ความสามารถในการเสิรฟเทเบิล
เทนนิสของกลุมที่ไดรับการฝกจินตภาพดีกวาความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสของกลุมที่
ไมไดรับการฝกจินตภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 6 อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   นอกจาก
นีย้งัสอดคลองกับงานวิจัยของ เวธเธอรลี  (Weatherly, 1998)   เลอรเนอร  (Lerner, 1995)   
สเกลส (Scales, 1995)    ฟรีแมน (Freeman, 1993)    โวแมค  (Womack, 1992)        แลนดอล 
(Randall, 1992)  ธวชัชัย  มีศรี (2542)  จรินทร  โฮสกุล (2534) และอัจฉรีพร  พงษสุวรรณ 
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(2533)  ทีท่ ําการศึกษาเรื่องผลของการฝกจนิตภาพทีม่ตีอความสามารถทางการกีฬา  จากผล
การศึกษาที่กลาวมาแสดงใหเห็นวาการฝกจินตภาพทํ าใหนักกีฬามีการจัดการดานกระบวนการ
ทางปญญา ความคิด ความจํ า   เมื่อนักกีฬาไดมีการทบทวนทักษะการเคลื่อนไหวและแกไขขอ
บกพรองของตนไดทั้งในสถานการณการฝกซอมและการแขงขัน   ซึ่งนอกจากจะชวยใหการแสดง
ความสามารถของทกัษะทางกายที่สูงขึ้นแลว ยังทํ าใหพฤติกรรมความระเบียบวินัยในตนเองของ
นกักฬีามมีากขึน้ตามไปดวย    ดังที่ไดกลาวมาแลววา  การที่นักกีฬาคิดปรับปรุงพฤติกรรมของ
ตนเองไดนัน้กระบวนการทางปญญาของนักกีฬาคนนั้นไดเกิดขึ้นแลวเชนกัน พรอมกันนี้ หลังจาก
ที่นักกีฬาไดฝกการจินตภาพทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติแลวนักกีฬาตองบันทึกพฤติกรรมตน
เองหลังใชเทคนิคลงในแบบบันทึกในการปรับพฤติกรรมทางปญญา พรอมกับบันทึกพฤติกรรม
ความมรีะเบยีบวนิยัในตนเองลงในแบบบันทึกที่ผูวิจัยสรางขึ้นอีกดวย   ดังนั้นการจินตภาพจึงเปน
กระบวนการฝกทักษะทางจิตอยางหนึ่งที่สํ าคัญในการฝกซอมหรือแขงขันกีฬา ที่ทํ าใหนักกีฬามี
ระเบยีบวนิยัในตนเองมากขึ้นและสงผลใหนักกีฬาประสบความสํ าเร็จสูงขึ้น

   ประการสดุทาย นักกีฬากลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาไดฝกการคิด
และพูดกับตนเองในทางที่ดีโดยฝกพูดแบบสงเสียงออกมาและฝกพูดในใจ ผูวิจัยไดเชิญวิทยากร
ทางดานจติวทิยาการกีฬา ดร.สืบสาย  บุญวีรบุตร มารวมสอนและฝกเทคนิคการพูดกับตนเองใน
ทางทีด่แีละการเสรมิแรงทางบวกซึ่งกันและกันของนักกีฬา เปนเวลา 3 วัน สอนและฝกใหนักกีฬา
รูจกัวธิคีดิและพดูกับตนเองเพื่อนํ าไปสูชัยชนะหรือความสํ าเร็จ จนนักกีฬาสามารคิดสรางประโยค
หรือคํ าพูดที่มีความหมายและเหมาะสมตามสถานการณของการฝกซอมและแขงขันกีฬาได เชน  
การใชค ําวา เราตองชนะ  เราเกงกวา  เราตองทํ าได  ฝกมากเกงมาก  ซึ่งนักกีฬากลุมทดลองจะ
ชอบใชค ําเหลานี้มาก  เมื่อนักกีฬาสามารถคิดและพูดกับตนเองในภาคทฤษฎีไดแลว ตอมาจึงฝก
ในภาคสนามขณะที่นักกีฬากํ าลังฝกซอมและแขงขันกีฬาฟุตบอลในแตละวัน เพื่อใหการคิดและ
พูดกับตนเองของนักกีฬามีความเหมาะสมกับสถานการณที่เกิดขึ้นจริงๆ โดยที่นักกีฬาสามารถ
พดูกบัตนเองไดโดยอตัโนมัติ   ทั้งนี้เพราะวา เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาดานนี้จะเปนการพูดยํ้ า
และจดัระบบความคิดเกี่ยวกับตนเองใหเปนไปในทางที่ดี แกไขสิ่งที่ผิดใหถูกตอง ขจัดความคิดที่
ทอถอยที่เขามาในสมองหรือความคิดที่ขัดขวางการกระทํ าของตัวเองเพื่อเรียนรู ทักษะใหม   
เตรียมจิตใจ มสีมาธิ เปนการสรางอารมณที่ดี สรางความเชื่อมั่น และความสามารถใหกับนักกีฬา   
ดังที่  กลัลเวย (Gallway, 1974) ไดกลาววา การเรียนรูทักษะขั้นสูงสุดคือการแสดงออกที่ไดจาก
การเรยีนรูอัตโนมัติและไรจิตสํ านึก ซึ่งหมายถึงความสามารถในการเลนควรเปนไป โดยปราศจาก
การขดัขวางทางความคิด     เพราะความคิดมีผลตออารมณและความสามารถในการแขงขันและ
การเลนกีฬา (Gallway, 1974)         ดงันัน้ การฝกใหนักกีฬารูจักคิดและพูดกับตนเอง จึงทํ าให
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นกักฬีาประพฤตปิฏิบัติแตส่ิงที่ดีที่ตนเองตั้งใจเพื่อใหบรรลุผลสูงสุด นอกจากนี้ผูวิจัยยังใชตัวเสริม
แรงทางสงัคมทีแ่สดงออกโดยใชคํ าพูด เชน คํ าชม คํ ายกยอง และโดยใชทาทาง เชน การแตะตัว 
การกอด การสบตา การพยักหนาหรือสัญญาณมือแสดงการยอมรับ ซึ่งเปนสิ่งที่ผูฝกสอนกีฬา
ทัว่ๆ ไปไดน ําไปใชกับนักกีฬาของตนอยางแพรหลาย  นักกีฬาที่ไดรับการเสริมแรงจากผูฝกสอน 
จะเกดิความมัน่ใจในการประพฤติปฏิบัติในทักษะหรือแบบฝกนั้นเพิ่มข้ึน และปฏิบัติบอยขึ้นจนมี
พฤตกิรรมความมรีะเบียบวินัยในตนเองยิ่งขึ้น       จึงทํ าใหคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมี
ระเบยีบวนิยัในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง  หลังสิ้นสุดการทดลองที่เทากับ 115 มากกวากอน
การทดลองซึ่งเทากับ 95.75  อยางเห็นไดชัด     ทัง้นีน้าจะมสีาเหตุมาจากการปรับพฤติกรรมทาง
ปญญาใหกบันักกีฬา     ดังที่  สืบสาย  บุญวีรบุตร (2541) ไดกลาวถึงจุดมุงหมายของการคิดและ
พูดกับตนเองในทางที่ดีไววา การคิดและพูดกับตนเองเปนการกระทํ าเพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไมดี 
ควบคมุสมาธ ิสรางอารมณหรือสรางใจ  สรางความมั่นใจ สรางความพยายามใหมีความเสมอตน
เสมอปลาย และทายที่สุดเพื่อสรางความเปนเลิศทางการกีฬา  และยังกลาวอีกวา การฝกซอม
หรือแขงขนักฬีาทีม่ผูีฝกสอนเปนผูสาธิตทักษะกีฬา แลวนักกีฬาพยายามเลียนแบบ  หากไดรับ
การเสรมิแรงที่ดี จะชวยใหมีการจัดปรับพฤติกรรม และชวยเพิ่มคุณภาพการเรียนรูดียิ่งขึ้น เพราะ
แรงเสริมที่นักกีฬาไดรับจะทํ าใหเกิดแรงจูงใจใหนักกีฬาแสดงพฤติกรรมนั้นอีก มีความพยายาม
มากขึน้ (สืบสาย  บุญวีรบุตร, 2541) โดยผูวิจัยไดใหผูฝกสอนใหแรงเสริมดังกลาวกับนักกีฬากลุม
ทดลองทกุครัง้ทีน่กักฬีาปฏิบัติทักษะหรือแบบฝกนั้นถูกตอง อยางไรก็ตามผูวิจัยยังไมพบการวิจัย
ในเรื่องนี้กับนักกีฬาของประเทศไทย    แตพบงานวิจัยนี้ไดบางทางการรักษาพยาบาลผูปวย 
กลาวคือ  โรเซน (Rosen, 1989) ไดศกึษาการใชวิธีการชวยเหลือแบบพฤติกรรมปญญานิยม โดย
การใหความรูและอภิปรายรวมกันในความหมายของจินตภาพเกี่ยวกับรางกายตนเอง การพัฒนา
จนิตภาพและผลการพัฒนาตอความมั่นใจในตนเอง  ฝกออกกํ าลังกาย ฝกการรับรูนํ้ าหนัก ฝก
การคิดที่มีเหตุผลโตแยง-หยุดความคิดอัตโนมัติและเปลี่ยนเปนความคิดทางบวกพบวา กลุม
ทดลองสามารถปรับการจินตภาพตอรางกายของตนเองไดดีและเหมาะสมมากขึ้น       ชุน และ 
วนิเทอร  (Chun  and Winter, 1999)       ไดศกึษาเรื่องผลของเพื่อนชวยสอนในเงื่อนไขที่ไมใช
การเสรมิแรงและที่ใชการเสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกรที่มีตอความรับผิดชอบ  ผลสัมฤทธิ์  แรงจูงใจ
ภายใน  การรายงานความรูสึก การสะกดคํ าในการเรียนวิชาวิทยาศาสตรของนักเรียนชนชาติจีน 
พบวา นักเรียนที่ไดรับการเสริมแรงสามารถเรียนรู ไดดีกวานักเรียนที่ไมไดรับการเสริมแรง      
พรอมกันนี้ หลังจากที่นักกีฬาไดฝกการคิดและพูดกับตนเองในทางที่ดีและการเสริมแรงทางบวก
ทัง้ภาคทฤษฎแีละภาคปฏิบัติแลว   นักกีฬาตองบันทึกพฤติกรรมตนเองหลังใชเทคนิคลงในแบบ
บนัทกึในการปรบัพฤติกรรมทางปญญา   พรอมกับบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
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ทีผู่วจิยัสรางขึน้อีกดวย   นอกจากนี้ เมื่อนํ าขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมความมี
ระเบยีบวนิยัในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ที่มีคาความเที่ยงระหวางผูสังเกต มาเทียบเปนคา
รอยละเฉลีย่ของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิด   ยังพบวา คารอยละเฉลี่ยของ
พฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ในระยะสิ้นสุดการทดลองและ
ระยะตดิตามผล  (คารอยละเฉลี่ยเทากับ  78.57  และ  90.34  ตามลํ าดับ)    สูงกวาระยะกอน
การทดลอง (คารอยละเฉลี่ยเทากับ 61.78)

     จากผลการศกึษาทีก่ลาวมาขางตน แสดงใหเห็นวาการปรับพฤติกรรมทางปญญา
โดยการปฏิบัติกิจกรรมในภาคทฤษฎีสามารถชวยพัฒนาความรูความเขาใจของนักกีฬาใหดีขึ้น 
และการฝกปฏบิตัใินภาคสนามจะชวยพัฒนาความรูนั้นใหสูงขึ้นไปอีก   หรืออยางนอยก็ชวยใหผู
ทีไ่ดรับการฝกสามารถคงความรูที่ตนไดรับไวอยางตอเนื่อง     การใชกระบวนการฝกการปรับ
พฤตกิรรมทางปญญาดวยการฝกทักษะทางจิตที่ประกอบดวยเทคนิคการตั้งเปาหมาย เทคนิค
การพดูกบัตนเองในทางที่ดี  เทคนิคการดูตัวแบบ  เทคนิคการจนิตภาพ และเทคนิคการเสริมแรง
ทางบวก     จะทํ าใหนักกีฬามีความกระตือรือรนและเอาใจใสตอการฝก   จึงถือวานักกีฬาไดมี
การพฒันาความรูอยูตลอดเวลาและการใหนักกีฬาไดบันทึกพฤติกรรม     ทั้งที่เปนแบบบันทึกใน
การปรบัพฤตกิรรมทางปญญาของนักกีฬารวม 5 เทคนิค และแบบบันทึกพฤติกรรมความมี
ระเบยีบวนิยัในตนเองของนักกีฬา เปนประจํ าทุกวัน เพื่อตรวจสอบการกระทํ าของตนเอง สงผลให
นกักฬีาไดมีการทบทวนความรู    และสิง่ทีต่นเองฝกอยูเปนประจํ า และรูวาขอบกพรองของตนที่
พบจากการฝกปฏบิตัินั้นมาจากการขาดความตั้งใจในการฝก    ซึ่งแสดงใหเห็นวา การบันทึก
พฤตกิรรมหลงัเสรจ็ส้ินการฝกปฏิบัติ นอกจากจะเปนการทบทวนความรูเร่ืองนั้นๆ แลว  ยังทํ าให
นกักฬีาเรยีนรูระบบ ระเบียบของการฝกอยางมีข้ันตอน มีหลักเกณฑ  ซึ่งเปรียบไดวาการฝกดัง
กลาวเปนวินัยในการฝกซอมและแขงขันกีฬา   เมื่อนักกีฬาไดพบ ไดเห็น และไดลงฝกปฏิบัติเปน
ประจ ํา จะท ําใหนักกีฬาเกิดความมีระเบียบวินัยในตนเองในที่สุด

     ทัง้นี้ เมื่อพิจารณาผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองของนกักฬีาทั้งสองกลุม จํ านวน 40 คน (ภาคผนวก ฉ) พบวา

          1) การปรบัพฤตกิรรมทางปญญา     ทํ าใหพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนกักฬีากลุมทดลอง ในระยะกอนการทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล
แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นั่นคือ คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมความมี
ระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผลสูง
กวาระยะกอนการทดลอง
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          2) การปรบัพฤตกิรรมทางปญญา ทํ าใหพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของนักกีฬากลุมควบคุมในระยะกอนการทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล
แตกตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05        แตไมพบวามีความแตกตางกันที่ระยะของ
การทดลองใด

          3) การปรบัพฤตกิรรมทางปญญา ทํ าใหพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะติดตามผลแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถติิที่ระดับ .05  นั่นคือ ในระยะติดตามผล คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองของนักกีฬากลุมทดลองสูงกวาคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของนักกีฬากลุมควบคุม

     2. ผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยในตนเองของ 
นกักฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นั่นคือ
   2.1 ในระยะสิน้สุดการทดลอง การปรับพฤติกรรมทางปญญาไมทํ าให
พฤตกิรรมความมรีะเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองแตกตางจากกลุมควบคุม โดยพบ
วา เมื่อนํ าคะแนนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบ
คุม มาวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้ าพบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคญัทางสถติิที่ระดับ .05   ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานของการวิจัยขอที่สองที่วา หลังสิ้นสุด
การทดลอง นักกีฬาที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเอง ดกีวานกักีฬาที่ไมไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญา นาจะมีสาเหตุมาจากที่กลุมควบคุม
ไดฝกทักษะในการจัดการทางความคิดดวยการบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของตนตามแบบบันทึกพฤติกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น เปนเวลา 11 สัปดาห  หลังสิ้นสุดการทดลอง 
โดยไมมกีารฝกการปรับพฤติกรรมทางปญญารวมดวยเชนในนักกีฬากลุมทดลอง     แตในการฝก
ทักษะในการจัดการทางความคิดดวยการบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของตน
นัน้  เปนการฝกการเตือนตนเอง  (Self-monitoring) ซึง่เปนเทคนิคหนึ่งที่มีความสํ าคัญมากใน
การควบคมุตนเอง  การเตือนตนเองจะประกอบดวยการสังเกตตนเอง (Self-observation)   และ
การบนัทึกพฤติกรรมตนเอง (Self-recording)   โดยทีก่ารสังเกตและการบันทึกตนเองในกลุมควบ
คมุนี ้ อาจจะเปนตวัแปรที่ทํ าใหพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ในระยะกอนการทดลอง 
ของนกักฬีากลุมควบคุมที่มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 113.25 ซึ่งดีกวากลุมทดลองที่มีคะแนนเฉลี่ยเทา
กบั 95.75 จากการวัดดวยแบบวัดพฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง  มีคะแนนพฤติกรรม
ความมรีะเบยีบวนิยัในตนเอง ในระยะสิ้นสุดการทดลอง สูงขึ้นตามไปดวย โดยในกลุมทดลองมี
คะแนนเฉลีย่เทากับ 115 และกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 118   เนื่องจากการเตือนตนเอง
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เปนการรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับตนเอง แลวสรางแบบการจัดการตนเองขึ้นมาเพื่อเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม (Nelson, 1977) และ คอทลิา (Cautela, 1971 อางถึงใน  สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต, 
2541) ไดตั้งสมมติฐานไววา การเตือนตนเองไดผลเพราะบุคคลไดบันทึกพฤติกรรมของตนเอง  
และเมือ่เหน็ขอมูลที่ตนเองบันทึกนั้น ก็อาจพูดกับตนเองในใจวา เราเปนคนดี หรือเราทํ าไดตาม
เปาหมาย           ซึ่งการพูดในลักษณะนี้ทํ าหนาที่เปนการเสริมแรงการกระทํ าพฤติกรรม  ทั้งนี้
จากการสังเกตและการบันทึกพฤติกรรมตนเองที่นักกีฬากลุมควบคุมไดสังเกตพฤติกรรมความมี
ระเบยีบวนิยัของตนเอง โดยจะสังเกตสิ่งที่เกิดกอนพฤติกรรม สังเกตถึงการคิดตอการที่มีสิ่งเรามา
กระทบ สังเกตพฤติกรรมและอารมณที่เกิดขึ้น  รวมทั้งสังเกตถึงผลกรรมที่เกิดตามหลังพฤติกรรม
และอารมณ จากผลการสังเกตดังกลาวจะชวยใหนักกีฬาเกิดการตระหนักรูในการเชื่อมโยงของสิ่ง
เรา ความคดิ พฤติกรรม อารมณ และผลกรรมได  ซึ่งทํ าใหเขาใจในพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
ของตนเอง (Kanfer, 1972  อางถึงใน  Rehm และ Rokke, 1988)        ซึง่สอดคลองกับ  ลารซัน 
(Larson, 1992)  ทีไ่ดศกึษาเรือ่ง หลักสูตรที่พัฒนาขึ้นเพื่อจัดการกับความโกรธและความกาวราว
โดยใชหลักการปรับเปลี่ยนกระบวนการในการเปลี่ยนพฤติกรรมในหองเรียนของนักเรียนวัยรุน
ตอนกลางที่มีภาวะเสี่ยง โดยใชการดูตัวแบบจากวิดีโอแลวบูรณาการเขากับเทคนิคการสอนตน
เอง การก ํากบัตนเอง และการแกปญหา  พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมแตกตางกันในระยะ
ตดิตามผล จะเหน็ไดวา การสังเกตและบันทึกตนเองจะชวยใหนักกีฬากลุมควบคุมสามารถเพิ่ม
พฤตกิรรมความมรีะเบียบวินัยในตนเองใหมากขึ้นได     นอกจากนี้ยังทํ าใหนักกีฬามีความเขาใจ
ในความมีระเบียบวินัยในตนเองไดชัดเจนขึ้น  ทั้งในลักษณะทั่วๆ ไปของความมีระเบียบวินัย   
ขบวนการทีเ่กดิขึน้  ชวงเวลา  ความเขม และความยาวนานของการเกิดพฤติกรรมความมีระเบียบ
วนิยัในตนเอง จนสามารถคิดบางอยางที่เกิดขึ้นไดอยางอัตโนมัติ   การตระหนักรูในพฤติกรรมจึง
กระจางและชดัเจนยิ่งขึ้น  และจากขอจํ ากัดของกลุมตัวอยางที่ผูวิจัยจัดใหเปนกลุมควบคุม โดย
ไดสํ ารวจพฤติกรรมที่เปนปญหาในระยะเสนฐาน พบวา กลุมควบคุมมีพฤติกรรมความมีระเบียบ
วนิยัในตนเองดกีวากลุมทดลอง      ซึ่งมีผลการสํ ารวจที่สนับสนุนกลุมตัวอยางจากการสํ ารวจ
พฤตกิรรมปญหาโดยผูฝกสอน 4 คน ครูประจํ าชั้นของนักกีฬาแตละคน และผูสังเกต 4 คน ที่
สังเกตและบนัทกึพฤตกิรรมนักกีฬาเปาหมายในระยะเสนฐานเปนเวลา 3 สัปดาห    โดยผูสังเกต
จะใชขอมูลจากการรายงานผลการสํ ารวจพฤติกรรมที่เปนปญหาของผูฝกสอนและครูประจํ าชั้นที่
ผูวจิยัไดสอบถามไปในขั้นเตรียมการทดลอง    มีความเห็นสอดคลองกันโดยเห็นวาพฤติกรรม
ความมีระเบียบวินัยในตนเองของกลุมควบคุมสูงกวาพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของ
กลุมทดลอง ในระยะเสนฐาน จึงอาจเปนสาเหตุหนึ่งที่ทํ าใหพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนักกีฬาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่เพิ่มข้ึน หลังสิ้นสุดการทดลอง ไมแตกตางกัน     
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อยางไรก็ตาม เมื่อคํ านวณหาสัดสวนของการเปลี่ยนแปลง (Ratio)  พบวา นักกีฬากลุมทดลองมี
สัดสวนของการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ในระยะสิ้น
สุดการทดลองและระยะติดตามผลมากกวาและดีข้ึนกวา ซึ่งเทากับ 1.20 และ  1.24  ตามลํ าดับ 
ในขณะที่สัดสวนของการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของกลุมควบคุม ในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผลนอยกวาและตํ่ าลง ซึ่งเทากับ 
1.04 และ 1.01 ตามลํ าดับ    และเมือ่น ําขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมความมี
ระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุมที่มีคาความเที่ยงระหวางผูสังเกต
ทีส่อดคลองกนั มาเทียบเปนคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิด พบ
วา คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองในระยะสิ้นสุดการทดลองของนัก
กฬีากลุมทดลองเทากับ  78.57  สูงกวาคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนกักีฬากลุมควบคุม ซึ่งเทากับ 73.68

 2.2 ในระยะตดิตามผล การปรับพฤติกรรมทางปญญาไมทํ าใหพฤติกรรมความมี
ระเบยีบวนิยัในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองแตกตางจากกลุมควบคุม โดยพบวา เมื่อนํ าคะแนน
พฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม มาวิเคราะห
ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้ าพบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05         ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานของการวิจัยขอที่สามที่วา นักกีฬาที่ไดรับการปรับ
พฤตกิรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ระยะติดตามผลดีกวานักกีฬา
ทีไ่มไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญา ทั้งนี้นาจะมีสาเหตุมาจากการที่กลุมควบคุมไดฝกทักษะ
ในการจัดการทางความคิดดวยการบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของตนตาม
แบบบนัทกึพฤตกิรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นเปนเวลา 14 สัปดาห เชนเดียวกับในระยะสิ้นสุดการทดลอง  
ซึง่ในระยะนีน้กักฬีากลุมทดลองจะไมไดฝกการปรับพฤติกรรมทางปญญา เปนเวลา 3 สัปดาห 
แตมกีารฝกซอมกีฬาตามปกติ และมีการบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองเหมือนกับ
นักกีฬากลุมควบคุม และถึงแมวาจะไมพบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมี
ระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาเปาหมายทั้งสองกลุมในระยะติดตามผลนี้ก็ตาม คะแนนเฉลี่ย
พฤตกิรรมความมรีะเบยีบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองก็มีแนวโนมที่จะสูงขึ้น เมื่อนํ ามา
ประเมินในระยะสิ้นสุดการทดลองที่มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 115 กับระยะติดตามผลที่สูงขึ้นเปน 
118.5 แตเมือ่น ํามาเปรยีบเทียบกับพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาเปาหมาย
กลุมควบคมุ จะเห็นไดวามีแนวโนมที่จะตํ่ าลงมาอีกจากที่มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 118 และลดตํ่ า
ลงเปน 114.25 ซึ่งเมือ่นํ าขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุมที่มีคาความเที่ยงระหวางผูสังเกตที่สอดคลองกัน 
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มาเทียบเปนคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิดพบวา ในระยะติด
ตามผล คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองเทา
กบั 90.34 สูงกวา คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
ควบคุมซึ่งเทากับ 80.82

ขอเสนอแนะจากการทํ าวิจัยครั้งนี้

        ขอคนพบจากการวิจัยนี้  สามารถนํ าไปใชประโยชนตอการพัฒนาตอไปไดดังตอไปนี้
1. ในการฝกซอมและแขงขันกีฬา  ควรนํ าวิธีการปรับพฤติกรรมทางปญญาไปใชกับนัก

กฬีาได เพือ่เสริมใหนักกีฬามีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองเพิ่มข้ึน และมีความพรอมใน
การฝกซอมและแขงขันกีฬามากขึ้นตามไปดวย

2. ควรน ําวธิกีารปรับพฤติกรรมทางปญญาไปใชกับบุคคลที่ตองการพัฒนาและปรับปรุง
พฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยของตนเอง

3. ควรนํ าวิธีการปรับพฤติกรรมทางปญญาไปใชกับบุคคลที่มีพฤติกรรมไมพึงประสงค 
เชน พฤติกรรมกาวราว  พฤติกรรมความวิตกกังวลสูง

4. ควรมีการจัดประชุมสัมมนาเชิงปฏิบัติการใหกับผูฝกสอนกีฬาและผูที่เกี่ยวของเกี่ยว
กบัการน ําวธิีการปรับพฤติกรรมทางปญญาไปใชกับนักกีฬาในโอกาสตอไป

ขอเสนอแนะในการทํ าวิจัยครั้งตอไป

1. ควรน ําการวจิยัครัง้นี้ไปใชกับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬากลุมเปาหมายประเภทอื่นๆ ที่
มพีฤตกิรรมไมพึงประสงค เชน นักกีฬาบาสเกตบอล  นักกีฬาวอลเลยบอล เปนตน

2. ควรน ําการวจิยัครัง้นี้ไปใชกับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาเยาวชนทีมชาติไทยในทุก
ประเภทกีฬา

3. ควรน ําวธิกีารปรับพฤติกรรมทางปญญาไปใชกับนักกีฬาที่มีระเบียบวินัยในตนเอง
นอยทั้งที่เปนรายบุคคล และเปนกลุม

4. ควรน ําการวจิยัครั้งนี้ไปใชกับกลุมตัวอยางที่เปนนักเรียนที่ไมใชนักกีฬา  หรือที่ไมใช
นกัเรยีนสังกัดโรงเรียนกีฬาตางๆ
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ภาคผนวก ก



ภาคผนวก ก

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล

1. การหาคะแนนเฉลี่ย หรือมัชฌิมเลขคณิต (Mean)

สูตรที่ใช  x = Σx

  N
  x = คะแนนเฉลี่ย หรือมัชฌิมเลขคณิต

                      Σx = ผลรวมของคะแนนของทุกคน
 N = จํ านวนคนทั้งหมด

2. การวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้ า (Two-way Analysis of Variance
with Repeated Measures) (Winner, 1971: 514-539)

แหลงความแปรปรวน     ss   df         MS = SS/df F

ระหวางผูเขารับการทดลอง     SSS = 6-1 np-1
    กลุม (A)     SSA=  3-1 p-1         MSA= SSA /p-1       FA= MSA/MSE:BS

    ความคลาดเคลื่อนภายในกลุม    SSE:BS= 6-3 p(n-1)         MSE:BS = SSE:BS/(n-1)

ภายในผูเขารับการทดลอง     SSWS = 2-6 np(q-1)
    ระยะของการทดลอง(B)     SSB = 4-1 q-1         MSB = SSB/q-1       FB= MSB/MSE:WS

    ปฏิสัมพันธ (AB)     SSAB= 5-3-4+1   (p-1)(q-1)       MSAB = SSAB/(p-1)(q-1)       FAB= MSAB/MSE:WS

    B x ความคลาดเคลื่อนภายในกลุม    SSE:WS= 2-5-6+3  p(n-1)(q-1)     MSE:WS = SSE:WS/p(n-1)(q-1)

เมื่อ 1 = G2/npq
2 = ΣX2

3 = (ΣA I
2 ) /nq

4 = (ΣBJ
2 ) /np

5 = [Σ(AB i  j)2] /n
6 = (ΣPk

 2) /q



n = จํ านวนนักกีฬาในแตละกลุม
p = จํ านวนกลุมในการทดลองทั้งหมด
q = ระยะของการทดลองทั้งหมด

3. การทดสอบคาที (t-test)

สูตร t =           ΣD
             NΣD2 – (ΣD)2

              N – 1
 ΣD = ผลรวมของผลตางของคะแนนพฤติกรรมความมี

ระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา ทั้ง 4 คน ได
77, 14 และ 91

ΣD2  = ผลรวมของกํ าลังสองของผลตางของคะแนนพฤติกรรม
ความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา ทั้ง 4 คน ได
1531, 130  และ  2113

         (ΣD2 ) = (77)2, (14)2   และ (91)2

= 5929, 196  และ  8281
N = 4

4. คาความเที่ยงระหวางผูสังเกต

สูตรที่ใช
Point-by Point Agreement = A               100

                                                                   A+D

    โดย   A   เปนขอมูลที่ผูสังเกตทั้ง 2 คน สังเกตไดตรงกัน
              D   เปนขอมูลที่ผูสังเกตทั้ง 2 คน สังเกตไดไมตรงกัน



ภาคผนวก ข

รายนามผูทรงคุณวุฒิ



ภาคผนวก ข

รายนามผูทรงคุณวุฒิ

ผูเชี่ยวชาญทางดานจิตวิทยาการกีฬา
1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.ศิลปชัย  สุวรรณธาดา

ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
2. รองศาสตราจารย ดร.สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต

คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
3. อาจารย ดร.สืบสาย  บุญวีรบุตร

สถาบันราชภัฎจังหวัดนครราชสีมา
4. ผูชวยศาสตราจารย ดร.นฤพนธ  วงศจตุรภัทร

คณะศึกษาศาสตรและสันทนาการ มหาวิทยาลัยบูรพา
5. อาจารย ดร.พิชิต  เมืองนาโพธิ์

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร

ผูเชี่ยวชาญทางดานกีฬาฟุตบอล
1. อาจารย ดร.จุฑา  ติงศภัทิย

อาจารยผูสอนและควบคุมนักกีฬาฟุตบอล จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
2. อาจารยอาจหาญ  ทรงงามทรัพย

อาจารยผูสอนกีฬาฟุตบอล มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร
3. อาจารยชาญวิทย  ผลชีวิน

ผูฝกสอนและควบคุมนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนทีมชาติไทย กรมพลศึกษา
4. อาจารยประพันธ  เปรมศรี

อาจารยผูสอนและควบคุมนักกีฬาฟุตบอล
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร

5. อาจารยธวัชชัย  มิ่งมงคล
ผูฝกสอนและควบคุมนักกีฬาฟุตบอล โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย



ภาคผนวก ค

หนังสือราชการ



























ภาคผนวก ง
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย



ภาคผนวก ง
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

  1. แบบสอบถามขอมูลนักกีฬา
  2. แบบสํ ารวจปญหาพฤติกรรม
  3. แบบบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
  4. แบบบันทึกในการปรับพฤติกรรมทางปญญา

         5. โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา
  6. แบบแผนการฝกทักษะกีฬาฟุตบอลและแบบฝก

7. โปรแกรมการฝกภาคสนามตามสถานการณทางการกีฬา
8. แบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง



(1) แบบสอบถามขอมูลนักกีฬา

ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัว
ตอนที่ 2 การประเมินกิจกรรมที่ชอบปฏิบัติมากที่สุด

ตอนที่ 1    ขอมูลสวนตัว

1. ชื่อ
(ด.ช./ด.ญ.)......................................นามสกุล..................................................................
โรงเรียน......................................................ชั้น...........................ปการศึกษา...........................
..
2. เพศ     ชาย  หญิง     นํ้ าหนัก...................กิโลกรัม      สวนสูง..............
เซนติเมตร
3. เกิดวันที่.........เดือน....................................พ.ศ................... อายุ................ป............
เดือน
4. เชื้อชาติ  ไทย  จีน  อิสลาม  อ่ืนๆ................................
5. ศาสนา  พุทธ  คริสต  อิสลาม  อ่ืนๆ................................
6. อาชีพบิดา  รับราชการ....................  รัฐวิสาหกิจ....................   บริษัทเอกชน

 อ่ืนๆ....................... รายไดเดือนละ..........................บาท
7. อาชีพมารดา  รับราชการ....................  รัฐวิสาหกิจ....................   บริษัทเอกชน

 อ่ืนๆ....................... รายไดเดือนละ..........................บาท
8. ชื่อครูประจํ าชั้น................................นามสกุล......................................................................
9. ชื่อผูปกครอง...................................นามสกุล..........................................อาชีพ....................
10. อยูบานเลขที่........................หมูที่........ตํ าบล/แขวง............................อํ าเภอ/เขต................
      จังหวัด.........................................รหัสไปรษณีย.........................โทรศัพท...........................
11. บุคคลที่ติดตอไดสะดวก................................................................โทรศัพท........................
12. บุคคลที่รูจักในโรงเรียนนี้คือ.......................................................โทรศัพท............................
13. นักเรียนคิดวาการฝกซอมกอนการแขงขันของนักเรียนเปนอยางไร

 หนักมาก  หนัก  ปานกลาง  ไมหนัก
14. กอนการแขงขัน นักเรียนตั้งความหวังไวอยางไร

 ชนะเลิศ  ขอเพียงเขารวมแขงขัน



ตอนที่ 2  การประเมินกิจกรรมที่ชอบปฏิบัติ โดยเรียงลํ าดับจากชอบมากที่สุด ไปหานอยที่สุด

1. สถานการณที่เกี่ยวกับการออกกํ าลังกาย/เกมส/กีฬา
1.1 กิจกรรม.......................................................................................................
     ปฏิบัติ.............คร้ังตอวัน/สัปดาห   เหตุผลที่ชอบปฏิบัติเพราะ..........................
     ....................................................................................................................
     ....................................................................................................................
1.2 กิจกรรม.......................................................................................................
     ปฏิบัติ.............คร้ังตอวัน/สัปดาห   เหตุผลที่ชอบปฏิบัติเพราะ...........................
     .....................................................................................................................
     .....................................................................................................................
1.3 กิจกรรม........................................................................................................
     ปฏิบัติ.............คร้ังตอวัน/สัปดาห   เหตุผลที่ชอบปฏิบัติเพราะ............................
     .....................................................................................................................
     ......................................................................................................................

2. สถานการณทั่วๆ ไป
2.1 กิจกรรม.........................................................................................................
     ปฏิบัติ.............คร้ังตอวัน/สัปดาห   เหตุผลที่ชอบปฏิบัติเพราะ............................
     ......................................................................................................................
     ......................................................................................................................
2.2 กิจกรรม.........................................................................................................
     ปฏิบัติ.............คร้ังตอวัน/สัปดาห   เหตุผลที่ชอบปฏิบัติเพราะ.............................
     ........................................................................................................................
     ........................................................................................................................
2.3 กิจกรรม...........................................................................................................
     ปฏิบัติ.............คร้ังตอวัน/สัปดาห   เหตุผลที่ชอบปฏิบัติเพราะ..............................
     ........................................................................................................................
     ........................................................................................................................



(2) แบบสํ ารวจปญหาพฤติกรรม

ชื่อ (ด.ช./ด.ญ./นาย/นางสาว).............................................................................ชั้น.................
สถานศึกษา............................................................ประเภทกีฬา..............................…

ชื่อครูผูควบคุม/ครูประจํ าชั้น (นาย/นาง/นางสาว).....................................................................

1. ปญหาเกี่ยวกับการเรียน   มี   ไมมี
(ถามี)  ไดแก พฤติกรรม 1.........................................

2.........................................
3.........................................
4.........................................
5.........................................

2. ปญหาเกี่ยวกับระเบียบวินัย   มี   ไมมี
(ถามี)  ไดแก พฤติกรรม 1.........................................

2.........................................
3.........................................
4.........................................
5.........................................

3. ปญหาเกี่ยวกับความประพฤติ   มี   ไมมี
(ถามี)  ไดแก พฤติกรรม 1.........................................

2.........................................
3.........................................
4.........................................
5.........................................

4. ปญหาพฤติกรรมอื่นๆ ที่ตองการเสนอแนะ
...............................................................................……………………………………………
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................



(3) แบบบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง      ขณะฝกซอม  ขณะแขงขัน

ชื่อนักกีฬา(ด.ช./ด.ญ./นาย/นางสาว)............................................ประเภทกีฬา..........................
สถานภาพ   นักกีฬา      ผูฝกสอน/ควบคุม.....................  
ผูสังเกต...................
วัน/เดือน/ปที่บันทึก........./.........../.........  เวลา.............................น.
สถานที่..............................

ความมีระเบียบวินัยในตนเอง ไดแก
1) การปฏิบัติตนขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
    1.1 มาทันเวลา                                            เกิด   ไมเกิด
    1.2 ปฏิบัติตามขั้นตอนของการฝกซอม/แขงขัน             เกิด   ไมเกิด
    1.3 ฝกซอม/แขงขันครบตามเวลาที่กํ าหนด     เกิด   ไมเกิด
    1.4 ใหความเคารพ เชื่อฟง ใหเกียรติผูฝกสอน     เกิด   ไมเกิด
    1.5 แตงกายเหมาะสม เปนแบบอยางที่ดีได     เกิด   ไมเกิด
    1.6 มีความตั้งใจ สนใจ เอาใจใส มุงมั่น ทุมเท                         เกิด   ไมเกิด
    1.7 ผลสัมฤทธิ์ในการฝกซอม/แขงขัน     เกิด   ไมเกิด

2) การเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
    2.1 เลนผิดกฎ     เกิด   ไมเกิด
    2.2 เจตนาเลนผิดกฎ      เกิด   ไมเกิด
    2.3 เลนอันตราย     เกิด   ไมเกิด
    2.4 เจตนาเลนอันตราย     เกิด   ไมเกิด
    2.5 ทํ าความผิดซํ้ าซาก     เกิด   ไมเกิด
    2.6 เสียมารยาทในการเลน     เกิด   ไมเกิด
    2.7 ทํ าความผิดที่ถูกคาดโทษมาแลว      เกิด   ไมเกิด

3) พฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
    3.1 ทักทายกันดวยกิริยาทาทางหรือคํ าพูดที่ดี     เกิด   ไมเกิด
    3.2 แสดงความยินดีดวยกิริยาทาทางหรือคํ าพูดที่ดี     เกิด   ไมเกิด
    3.3 กลาว/แสดงกิริยาขอโทษเมื่อทํ าสิ่งที่ไมถูกตอง     เกิด   ไมเกิด
    3.4 ใชวาจาที่ไมสุภาพ     เกิด   ไมเกิด
    3.5 แสดงกริยาอาการที่ไมสุภาพ     เกิด   ไมเกิด
    3.6 แสดงการกระทํ าที่เอาเปรียบผูอ่ืน (ขี้โกง)     เกิด   ไมเกิด
    3.7 แสดงความมีนํ้ าใจนักกีฬา รูแพรูชนะรูอภัย เอ้ือเฟอเผื่อแผ     เกิด   ไมเกิด



(4)แบบบันทึกในการปรับพฤติกรรมทางปญญา

ชื่อ (ด.ช./ด.ญ./นาย/นางสาว).....................................นามสกุล..................................ชั้น..........
สถานที่.....................................ประเภทกีฬา.......................วัน/เดือน/ปที่ทดสอบ..…../…...../…
ระดับ/ทักษะ.............................................ชื่อผูฝกสอน/ควบคุม..............................................…

ก. การตั้งเปาหมาย
1. เมื่อผูฝกสอนกํ าหนดใหทํ า.....................................................
    - กิจกรรมนี้   ยากเกินไป   พอดี   งาย
    - ผูฝกสอน  ตั้งไว...........คร้ัง  ไมไดตั้ง เพราะ................................
    - นักกีฬา  ตั้งไว...........คร้ัง  ไมไดตั้ง เพราะ................................
2. เมื่อผูฝกสอนกํ าหนดใหทํ า.....................................................
    - กิจกรรมนี้   ยากเกินไป   พอดี   งาย
    - ผูฝกสอน  ตั้งไว...........คร้ัง  ไมไดตั้ง เพราะ................................
    - นักกีฬา  ตั้งไว...........คร้ัง  ไมไดตั้ง เพราะ................................

ข. การคิดและพูดกับตนเองในทางที่ดี
1. เมื่อเราทํ าได        เราคิดและพูดกับตนเองวา.....................................................

 เราไมไดคิดและพูดกับตนเอง
2. เมื่อเราทํ าไมได   เราคิดและพูดกับตนเองวา.....................................................

       เราไมไดคิดและพูดกับตนเอง
ค. การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ

1.1  ฝก..............................................
     นึกภาพตัวแบบได  ชัดมากที่สุด   ชัดมาก   ชัดพอสมควร   เลือนลาง   ไมเห็นเลย
1.2  ฝก..............................................
     นึกภาพตัวแบบได  ชัดมากที่สุด   ชัดมาก   ชัดพอสมควร   เลือนลาง   ไมเห็นเลย

ง. การเสริมแรง
เมื่อเราทํ าดี/ทํ าได

1.  ครูใหกํ าลังใจ   ไมเกิด   เกิด.................คร้ัง
2.  ครูทํ าเฉยๆ   ไมเกิด   เกิด.................คร้ัง
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(5) โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา

 โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา หมายถึง การฝกกระบวนการทางปญญาโดยการฝกทักษะทางจิต เพื่อการจัดการกับความคิดและพฤติ
กรรม ทักษะการฝกเทคนิคเพื่อควบคุมตนเอง มีขั้นตอนดังตอไปนี้

ระยะเวลา การดํ าเนินการ               วิธีดํ าเนินการ การเก็บรวบรวมขอมูล
สัปดาหที่ 1 – 3 ขั้นที่ 1  ขั้นจัดการกับความคิดความเขาใจ 1. สํ ารวจปญหาพฤติกรรม ระยะเสนฐาน

 * วิเคราะหพฤติกรรม 2. วิเคราะหพฤติกรรม การรับรู การคิด
 * วิเคราะหการรับรู การคิด และ

                 ความรูสึก
     และความรูสึก

สัปดาหที่ 4 – 7 ขั้นที่ 2  ขั้นการจัดการกับความคิดและพฤติกรรม 1. สอนเทคนิคตางๆ จนสามารถปฏิบัติ
 * สอนเทคนิค     เทคนิคไดดวยตนเอง
    - การตั้งเปาหมาย 2. สอนวิธีการคิดและจดบันทึกการปฏิบัติ
    - การพูดกับตนเองในทางที่ดี     เทคนิคนั้นๆ
    - การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ

                - การจินตภาพ
    - การเสริมแรงทางบวก

ระยะทดลอง
(สอนและฝกเทคนิค)

สัปดาหที่ 8 – 11 ขั้นที่ 3  ขั้นประยุกตใช 1. กํ าหนดเทคนิครวมกับแผนการฝก
    ใหสอดคลองกัน
2. ใหผูรับการทดลองจดบันทึกทุกครั้ง
    ลงในแบบบันทึก

สัปดาหที่ 12 – 14 - ฝกซอมกีฬาตามปกติ 1. หยุดใชเทคนิคการปรับพฤติกรรมทาง
    ปญญา 1 สัปดาห

ระยะติดตามผล

2. ติดตามผลสัปดาหที่ 13 - 14
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โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการฝกเทคนิค
ทางดานจิตวิทยาการกีฬา

เทคนิคการตั้งเปาหมาย

1. ใหนักกีฬาบอกถึงผล ความจํ าเปน และความสํ าคัญของการปฏิบัติตน การเลนกีฬา
ตามระเบียบขอบังคับ และพฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา
 2. ใหนักกีฬากํ าหนดเปาหมาย เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการปฏิบัติตน การเลนกีฬา
ตามระเบียบขอบังคับ และพฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา

3. ใหนักกีฬากํ าหนดเปาหมาย ในการฝกซอมและแขงขันกีฬา 3 สถานการณ
3.1 นํ าคูตอสู (งาย)
3.2 สูสีกันตลอดเวลา (พอดี)
3.3 โอกาสชนะคูตอสูยากมาก (ยาก)

4. ใหนักกีฬากํ าหนดเวลาหรือจํ านวนครั้งของพฤติกรรม
5. เขียนเปาหมายลงในกระดาษ
6. ใหบอกเหตุผลของการกํ าหนดเปาหมายนั้นขึ้นมา จากการประเมินกับความสามารถ

ของตนเอง
7. ผูเชี่ยวชาญทางดานจิตวิทยาการกีฬา ผูวิจัย และผูฝกสอนประเมินผลการกํ าหนดเปา

หมายเปนระยะๆ เปนรายบุคคล เพื่อปรับเปาหมายใหเหมาะสมกับนักกีฬา เพราะนักกีฬาอาจจะ
กํ าหนดเปาหมายสูงหรือต่ํ าเกินไป

8. ผูเชี่ยวชาญทางดานจิตวิทยาการกีฬา ผูวิจัย และผูฝกสอนสังเกต สอบถาม และให
กํ าลังใจนักกีฬาเปนระยะๆ เพื่อใหนักกีฬาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองไดตามเปาหมาย

9. ฝกทักษะกีฬาโดยนํ าเทคนิคการตั้งเปาหมายไปใชในขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา
10. เมื่อฝกซอมและแขงขันกีฬาเสร็จแลว ใหนักกีฬาบันทึกการปรับพฤติกรรมทาง

ปญญาของตนเองดวยการใชเทคนิคการตั้งเปาหมายดังนี้
เมื่อผูฝกสอนกํ าหนดใหทํ า.....................................................
    - กิจกรรมนี้   ยากเกินไป   พอดี   งาย
    - ผูฝกสอน  ตั้งไว...........คร้ัง  ไมไดตั้ง เพราะ...........................
    - นักกีฬา  ตั้งไว...........คร้ัง  ไมไดตั้ง เพราะ...........................
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เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี

1. ใหนักกีฬาบอกประสบการณเกี่ยวกับความคิด ความรูสึกของตนเองในสถานการณที่
เปนฝายนํ าคูตอสู หรือสูสีกัน หรือมีโอกาสที่จะชนะคูตอสูยากมาก

2. ใหนักกีฬานึกถึงสภาพความเปนจริงของการเลนดังกลาว และบอกผลที่ตามมาวาเปน
อยางไร เปนไปตามที่ตนเองคิดหรือตรงกันขาม

3. ใหนักกีฬาชวยกันคิดและบอกคํ าพูดที่เหมาะสม ที่จะชวยทํ าใหสรางความรูสึกในการ
เลนกีฬาไดดี อันนํ าไปสูชัยชนะ

4. ผูเชี่ยวชาญทางดานจิตวิทยาการกีฬา ผูวิจัย และผูฝกสอนประเมินผลคํ าพูดดังกลาว
เปนรายบุคคล และชวยปรับปรุงคํ าพูดของนักกีฬาใหเหมาะสมกับสถานการณตางๆ      เพราะ
บางครั้งนักกีฬาอาจใชคํ าพูดไมถูกกับสถานการณตางๆ นั้นได

5. ฝกทักษะกีฬาโดยนํ าเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดีไปใชในขณะฝกซอมและแขง
ขันกีฬา

6. เมื่อฝกซอมและแขงขันกีฬาเสร็จแลว ใหนักกีฬาบันทึกการปรับพฤติกรรมทางปญญา
ของตนเองดวยการใชเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดีดังนี้

     6.1 เมื่อเราทํ าได       เราคิดและพูดกับตนเองวา....................................
เราไมไดคิดและพูดกับตนเอง

      6.2 เมื่อเราทํ าไมได เราคิดและพูดกับตนเองวา....................................
      เราไมไดคิดและพูดกับตนเอง

เทคนิคการดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ

1. ใหนักกีฬาดูแบบฝกกีฬาฟุตบอลจากวิดีทัศนที่มีรูปแบบการฝกที่ถูกตองและเปนแบบ
อยางที่ดี  ในแตละแบบฝกจะใหนักกีฬาไดดูการแสดงพฤติกรรมของตัวแบบอยางนอย 5 คร้ัง ข้ึน
ไป

2.  ใหนักกีฬานึกภาพการแสดงพฤติกรรมของตัวแบบและตอบคํ าถามจากการนึก
ภาพนั้น

3. ใหนักกีฬานึกภาพการปฏิบัติตนตามตัวแบบ ที่ไดดูจากวิดีทัศน        และกลับมานึก
ภาพตัวแบบนั้นอีก

4. ปฏิบัติสลับกันไปมาเพื่อจดจํ า นึกภาพของตัวแบบและการปฏิบัติตนตามตัวแบบได
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เทคนิคการจินตภาพ

1. ใหนักกีฬานึกภาพที่ไดดูจากตัวแบบในวิดีทัศน
2.  ใหนักกีฬาฝกแสดงพฤติกรรมตามตัวแบบ
3. ผูฝกสอนสาธิตใหนักกีฬาดู จากการปฏิบัติของตัวแบบที่ไดดูจากวิดีทัศนโดยเนนใน

เร่ืองการเคลื่อนไหวในแตละขั้นตอนอยางชัดเจน มีระเบียบ และมีความตอเนื่องกัน
4. ใหนักกีฬาฝกจินตภาพตัวแบบที่เคลื่อนที่ไป เคลื่อนที่ไปทีละขั้นตอน ทั้งนี้อาจใชการ

สาธิตของผูฝกสอนเปนตัวแบบตอไปได
 5. ปฏิบัติสลับกันไปมาเพื่อจดจํ า จินตภาพการเคลื่อนไหวในทุกอริยาบทของตัวแบบ
และสามารถเคลื่อนไหวตนเองตามตัวแบบได

6. ฝกทักษะกีฬาโดยนํ าเทคนิคการจินตภาพไปใชในขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา
7. เมื่อฝกซอมและแขงขันกีฬาเสร็จแลว ใหนักกีฬาบันทึกการปรับพฤติกรรมทางปญญา

ของตนเองดวยการใชเทคนิคการจินตภาพดังนี้
เมื่อฝก..............................................

     นึกภาพตัวแบบได
 ชัดมากที่สุด   ชัดมาก   ชัดพอสมควร   เลือนลาง   ไมเห็นเลย

เทคนิคการเสริมแรงทางบวก

1. ฝกผูฝกสอนใหรูจักการเสริมแรงทางบวกใหกับนักกีฬาของตนดวยการใชคํ าพูด เชน
เยี่ยม   ดี  เปนเลิศ  และการใชทาทาง เชน การชูมือ การชูหัวแมมือ การทํ าไฮไฟว-ไฮเทน และ
อ่ืนๆ
 2. ฝกนักกีฬาใหรูจักการเสริมแรงทางบวกซึ่งกันและกัน ดวยวิธีการดังกลาวมาขางตน
ดวยเชนกัน

3. ฝกทักษะกีฬาโดยนํ าเทคนิคการเสริมแรงทางบวกไปใชในขณะฝกซอมและแขงขัน
กีฬา

4. เมื่อฝกซอมและแขงขันกีฬาเสร็จแลว ใหนักกีฬาบันทึกการปรับพฤติกรรมทางปญญา
ของตนเองดวยการใชเทคนิคการเสริมแรงทางบวกดังนี้

 เมื่อเราทํ าดี/ทํ าได
4.1  ครูใหกํ าลังใจ   ไมเกิด   เกิด.................คร้ัง
4.2  ครูทํ าเฉยๆ   ไมเกิด   เกิด.................คร้ัง
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(6) แบบแผนการฝกทักษะกีฬาฟุตบอลของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

อาทิตย จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร อาทิตย

100%
80%
60%
40%
20%
0%

20%  หมายถึง การพักผอนหยอนใจ ผอนคลายดวยการดูกีฬาที่ทํ าใหเพลิดเพลิน
   ออกกํ าลังกายเล็กนอย
40% หมายถึง การฝกซอมที่ใชเกมสที่สนุกสนานมาชวยใหเกิดความผอนคลาย หรือ
  เลนกีฬาประเภทอื่น เชน บาสเกตบอล วายนํ้ า วอลเลยบอล และอื่นๆ
60% หมายถึง การฝกซอมที่เนนในเรื่องความสัมพันธตํ าแหนงใกลเคียงของกลุมของ
  แดนตางๆ ทั้งการรุกและการรับ
80% หมายถึง การฝกหนักในแดนตางๆ ในสถานการณของการแขงขัน ฝกบอยครั้งจน
 เกิดความเขาใจและปฏิบัติไดอยางแมนยํ า  การเลนไดเร็ว แรงทั้งการรุก
  และการรับ
100% หมายถึง การฝกหนักที่สุดเพื่อความแข็งแกรง ความอดทน ความคลองตัว

  ความเร็ว และออนตัว และเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
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แบบฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

สัปดาหที่ 1-3 ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล
- การสงบอลดวยขางเทาดานในเคลื่อนที่
- การเดาะบอล
- การยิงประตู
- การเปดบอล โหมงยิงประตู
- การหยุดบอลพักอก สงบอลดวยขางเทาดานใน
- การเลี้ยงบอลกับคู ยิงประตู
- การผานบอล 2 จังหวะกับทีม 15 คร้ัง
- เลนลิงชิงบอล 1 จังหวะ
- เลนลิงชิงบอล 2 จังหวะ

   - ฝกความแข็งแรง - วิ่งรอบสนาม 7 รอบ ในเวลา 13 นาที
   - วิ่งยกเขาสูง
  - วิ่งซิกแซก, วิ่งระยะสั้น
  - การฝกโดยใชนํ้ าหนักรางกายตนเอง
สัปดาหที่ 4 ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- การสงบอลดวยขางเทาดานในออมหลัง
- การยิงประตูโทษ กํ าหนดเวลา
- การสงบอลดวยขางเทาดานใน 3 คน ยิงประตู ในเวลา 30 วินาที
- การเปดบอล สลับตํ าแหนง ยิงประตู
- เลนลิงชิงบอล 2 จังหวะ

   - ฝกความแข็งแรง - วิ่งรอบสนาม 7 รอบ ในเวลา 13 นาที
   - วิ่งยกเขาสูง
  - วิ่งซิกแซก, วิ่งระยะสั้น  

- การฝกโดยใชนํ้ าหนักรางกายตนเอง
สัปดาหที่ 5 ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- การเดาะบอลดวยหลังเทา
- การสงบอลดวยขางเทาดานใน 2 จังหวะ ยิงประตู
- การหยุดบอลพักอก สงบอลดวยหลังเทา
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   - การเลี้ยงบอลซิกแซก
   - เลนลิงชิงบอลสงขาม 1 คน

              - ฝกความแข็งแรง
 - วิ่งรอบสนาม 7 รอบ ในเวลา 13 นาที
   - วิ่งยกเขาสูง
  - วิ่งซิกแซก
  - วิ่งระยะสั้น
  - การฝกโดยใชนํ้ าหนักรางกายตนเอง
สัปดาหที่ 6 ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- การยิงประตู
- การเขาฮอส 2 คน ยิงประตู
- การโยนบอลและจับบอล
- การสงบอลดวยขางเทาดานใน 3 คน พลิกบอลซาย-ขวา ดวยหลังเทา
- การเลี้ยงบอลซิกแซก

   - ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
 - วิ่งรอบสนาม 7 รอบ ในเวลา 13 นาที
   - วิ่งยกเขาสูง
  - วิ่งซิกแซก
  - วิ่งระยะสั้น
  - การฝกโดยใชนํ้ าหนักรางกายตนเอง
สัปดาหที่ 7 ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- การเปดบอล โหมงยิงประตู
- การเลี้ยงบอลกับคู ยิงประตู
- การผานบอล 2 จังหวะกับทีม 15 คร้ัง
- การผานบอล 6 คน ยิงประตู
- ฝกความแข็งแรง

 - วิ่งรอบสนาม 7 รอบ ในเวลา 13 นาที
   - วิ่งยกเขาสูง
  - วิ่งซิกแซก
  - วิ่งระยะสั้น
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  - การฝกโดยใชนํ้ าหนักรางกายตนเอง
สัปดาหที่ 8 ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- การสงบอลดวยขางเทาดานในเคลื่อนที่
- การสงบอลดวยขางเทาดานในออมหลัง
- การผานบอลกี่จังหวะก็ไดกับทีม 10 คร้ัง
- การโยนบอลยาว 2 คน สลับฟนปลา ยิงประตู
- เลนลิงชิงบอล 1 จังหวะ

   - ฝกความแข็งแรง
 - วิ่งรอบสนาม 7 รอบ ในเวลา 13 นาที
   - วิ่งยกเขาสูง
  - วิ่งซิกแซก
  - วิ่งระยะสั้น
  - การฝกโดยใชนํ้ าหนักรางกายตนเอง
สัปดาหที่ 9-11 ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- การสงบอลดวยขางเทาดานใน 2 จังหวะ ยิงประตู
- การหยุดบอลพักอก สงบอลดวยขางเทาดานใน
- การหยุดบอลพักอก สงบอลดวยหลังเทา
- การเลี้ยงบอลซิกแซก
- การสงบอลดวยขางเทาดานใน 3 คน ยิงประตู ในเวลา 1 นาที
- การเปดบอล สลับตํ าแหนง ยิงประตู
- การผานบอล 1 จังหวะกับทีม 10 คร้ัง
- การผานบอล 6 คน ยิงประตู
- ฝกความแข็งแรง

 - วิ่งรอบสนาม 7 รอบ ในเวลา 13 นาที
   - วิ่งยกเขาสูง
  - วิ่งซิกแซก
  - วิ่งระยะสั้น
  - การฝกโดยใชนํ้ าหนักรางกายตนเอง
สัปดาหที่ 12-14   ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- การเขาฮอส 2 คน ยิงประตู
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  - การยิงประตูโทษ กํ าหนดเวลา
    - การโยนบอลและจับบอล

- การสงบอลดวยขางเทาดานใน 3 คน พลิกบอลซาย-ขวา ดวยหลังเทา
- การเลี้ยงบอลซิกแซก
- การผานบอล 1 จังหวะ
- การผานบอลกี่จังหวะก็ได
- การโยนบอลยาว 2 คน สลับฟนปลา ยิงประตู
- เลนลิงชิงบอลสงขาม 1 คน

   - ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
 - วิ่งรอบสนาม 7 รอบ ในเวลา 13 นาที
   - วิ่งยกเขาสูง
  - วิ่งซิกแซก
  - วิ่งระยะสั้น

- การฝกโดยใชนํ้ าหนักรางกายตนเอง



โปรแกรมการฝกภาคสนามตามสถานการณทางการกีฬา

สัปดาหที่ กลุมทดลอง กลุมควบคุม
1-3 - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
4 - สอนและฝกเทคนิคการตั้งเปาหมาย - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
- ฝกเทคนิคการตั้งเปาหมายขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา
- บันทึกพฤติกรรมในการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการใชเทคนิค
   การตั้งเปาหมาย
- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง

5 - สอนและฝกเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล
- ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
- ฝกเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมายขณะฝก
  ซอมและแขงขันกีฬา
- บันทึกพฤติกรรมในการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการใชเทคนิค
   การพูดกับตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมาย
- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง



สัปดาหที่ กลุมทดลอง กลุมควบคุม
6 - สอนและฝกเทคนิคการดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
- ฝกเทคนิคการดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ  การพูดกับตนเองในทาง
  ที่ดี และการตั้งเปาหมายขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา
- บันทึกพฤติกรรมในการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการใชเทคนิค
   การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ การพูดกับตนเองในทางที่ดี และ
   การตั้งเปาหมาย
- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง

7 - สอนและฝกเทคนิคการจินตภาพ - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล
- ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
- ฝกเทคนิคการจินตภาพ การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ  การพูดกับ
  ตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมายขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา
- บันทึกพฤติกรรมในการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการใชเทคนิค
   การจินตภาพ การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ การพูดกับตนเองใน
   ทางที่ดี และการตั้งเปาหมาย
- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง



สัปดาหที่ กลุมทดลอง กลุมควบคุม
8 - สอนและฝกเทคนิคการเสริมแรงทางบวก - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
- ฝกเทคนิคการเสริมแรงทางบวก การจินตภาพ การดูตัวแบบและการฝก
  ซอมในใจ  การพูดกับตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมายขณะฝก
  ซอมและแขงขันกีฬา
- บันทึกพฤติกรรมในการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการใชเทคนิค
   การเสริมแรงทางบวก การจินตภาพ การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ
   การพูดกับตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมาย
- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง

9-11 - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล
- ฝกเทคนิคการเสริมแรงทางบวก การจินตภาพ การดูตัวแบบและการฝก
  ซอมในใจ  การพูดกับตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมายขณะฝก
  ซอมและแขงขันกีฬา

- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง

- บันทึกพฤติกรรมในการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการใชเทคนิค
   การเสริมแรงทางบวก การจินตภาพ การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ
   การพูดกับตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมาย
- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง



สัปดาหที่ กลุมทดลอง กลุมควบคุม
12 - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- หยุดฝกและใชเทคนิคในการปรับพฤติกรรมทางปญญา - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
- ไมมีการบันทึกพฤติกรรมในการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการใช
  เทคนิคการเสริมแรงทางบวก การจินตภาพ การดูตัวแบบและการฝก
  ซอมในใจ การพูดกับตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมาย
- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง

13-14 - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล
- ฝกและใชเทคนิคในการปรับพฤติกรรมทางปญญา - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
- บันทึกพฤติกรรมในการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการใชเทคนิค
  การเสริมแรงทางบวก การจินตภาพ การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ
  การพูดกับตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมาย
- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
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 (6) แบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง

ชื่อนักกีฬา
(ด.ช./ด.ญ./นาย/นางสาว)............................................นามสกุล................................
ประเภทกีฬา.............................วัน/เดือน/ปที่ทดสอบ........./.........../.........  สถานที่...................
สถานภาพ   นักกีฬา      ผูฝกสอน/ควบคุม.....................  
ผูสังเกต...................

คํ าชี้แจง     ใหทานอานขอความตอไปนี้แลวเขียนเครื่องหมาย   ลงในชองที่ตรงกับความรูสึกหรือ
      การกระทํ าที่แทจริงของตนเอง  โดยมีเกณฑประกอบการพิจารณาดังนี้

ในกรณีที่มีเหตุการณเกิดขึ้น 10 คร้ัง ถาทานปฏิบัติ
 10    คร้ัง       ถือวาทาน ทํ าเปนประจํ า
7 - 9  คร้ัง       ถือวาทาน ทํ าบอยครั้ง
4 - 6  คร้ัง       ถือวาทาน ทํ าพอๆ กับไมทํ า
1 - 3  คร้ัง      ถือวาทาน ทํ านอยครั้ง
  0    คร้ัง      ถือวาทาน ไมเคยทํ าเลย

ตัวอยาง
ขอ
ที่

พฤติกรรม ไมเคย
ทํ าเลย

ทํ านอย
ครั้ง

ทํ าพอๆ
กับไมทํ า

ทํ าบอย
ครั้ง

ทํ าเปน
ประจํ า

0 ใชวาจาไมสุภาพขณะฝกซอมกีฬา
00 แกลงเพื่อนหรือผูอ่ืน

             ในกรณีที่ทานตองการเปลี่ยนคํ าตอบ ใหเขียนเครื่องหมาย          ทับเครื่องหมาย ดังนี้ 
จากนั้นใหเลือกคํ าตอบใหมแลวเขียนเครื่องหมาย อีกครั้ง     โดยในแตละขอจะเขียนเครื่องหมาย

 ไดเพียงเครื่องหมายเดียว

ขอ
ที่

พฤติกรรม ไมเคย
ทํ าเลย

ทํ านอย
ครั้ง

ทํ าพอๆ
กับไมทํ า

ทํ าบอย
ครั้ง

ทํ าเปน
ประจํ า

1 ตั้งใจฟงเวลาผูฝกสอนอธิบายหรือสาธิต
หรือแนะนํ าวิธีการที่ถูกตอง

2 ตั้งใจฝกซอมจนเสร็จกระบวนการ โดยไม
เยาแหยกันระหวางฝกซอม
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ขอ
ที่

พฤติกรรม ไมเคย
ทํ าเลย

ทํ านอย
ครั้ง

ทํ าพอๆ
กับไมทํ า

ทํ าบอย
ครั้ง

ทํ าเปน
ประจํ า

3 อดทนฝกซอมจนเสร็จโดยไมเลิกฝกกลาง
ครัน

4 จดจํ าแบบฝกที่จะตองฝกเปนประจํ าได
อยางแมนยํ า

5 ทบทวนแบบฝกหรือทํ าแบบฝกซํ้ าแลวซํ้ า
อีกเพื่อปรับปรุงตนเอง

6 สามารถฝกซอมกีฬาเพิ่มเติมไดดวยตนเอง
นอกโปรแกรมการฝกซอม

7 ศึกษาหาความรูหรือติดตามความเคลื่อน
ไหวที่เกี่ยวกับการกีฬา เชน อานหนังสือ ดู
ขาว ดูวิดีโอ เปนตน

8 มาฝกซอม/แขงขันกอนเวลานัดหมาย
9 ปฏิบัติตนตามแบบฝกอยางเปนขั้นตอน

และมีระเบียบ
10 เขาแถวตามลํ าดับกอนหลังในการฝกหรือ

ปฏิบัติกิจกรรมตางๆ
11 แยงอุปกรณการฝกซอมขณะที่ผูอ่ืนกํ าลัง

ใชอยู
12 เมื่อตองการยืมอุปกรณหรือส่ิงของของ

ผูอ่ืนจะขออนุญาตกอน
13 ทํ าอุปกรณกีฬา สนามกีฬาชํ ารุด เสียหาย
14 ดูแลรักษาอุปกรณกีฬา สนามกีฬา
15 ดูแลรักษารางกายตนเองอยางถูก

สุขปฏิบัติและแข็งแรงอยูเสมอ
16 ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืนและรวม

มือปรึกษาหารือกันเพื่อปรับปรุงทีม
17 พูดจาไมสุภาพ เชน พูดคํ าหยาบคายหรือ

ประนามผูอ่ืน
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ขอ
ที่

พฤติกรรม ไมเคย
ทํ าเลย

ทํ านอย
ครั้ง

ทํ าพอๆ
กับไมทํ า

ทํ าบอย
ครั้ง

ทํ าเปน
ประจํ า

18 แสดงกิริยาไมสุภาพ เชน ถมนํ้ าลายใสผูอื่น
หรือแสดงทาทางกอกวนอารมณยั่วโมโห

19 ไปฝกซอม/แขงขันกีฬาทันเวลาที่กํ าหนด
20 เมื่อฝกซอม/แขงขันเสร็จแลวกลับที่พักตาม

เวลาที่กํ าหนด
21 เขาปฏิบัติกิจกรรมการฝกซอม/แขงขันกีฬา

ตามตารางที่กํ าหนดตรงเวลา
22 มาฝกซอมสมํ่ าเสมอดวยความเต็มใจ
23 ปฏิบัติตนตามหนาที่ที่ตองรับผิดชอบโดย

ไมตองเตือน เชน เขาแถว นํ าอุปกรณจาก
ที่เก็บมาซอม เก็บอุปกรณหลังเลิกฝกซอม

24 เตรียมอุปกรณในการฝกซอมใหพรอมกอน
ลงมือฝก

25 แตงกายถูกระเบียบขอบังคับของการฝก
ซอมหรือแขงขัน

26 พูดคุยกัน เลนกันขณะผูฝกสอนกํ าลัง
อธิบาย

27 จัดเก็บอุปกรณหรือส่ิงของใหเปนที่หลัง
จากใชเสร็จแลว

28 ปฏิบัติตนตามกฎกติกาของการเลน/ฝก
ซอม/แขงขันกีฬา

29 รับประทานอาหารในสถานที่ที่จัดเตรียมไว
อยางเปนระเบียบและถูกสุขลักษณะที่ดี

30 ปฏิบัติตนเปนแบบอยางที่ดีทั้งใน
สถานการณฝกซอมและแขงขัน

31 มีนํ้ าใจนักกีฬา รูแพรูชนะรูอภัย เอ้ือเฟอ
เผื่อแผขณะฝกซอม/แขงขัน

32 มีบุคลิกภาพดี สงาผาเผย ดูดี และเปนที่
นาเชื่อถือแกบุคคลที่ไดพบเห็น



ภาคผนวก จ
ขอมูลดิบ
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ตารางที่  6    แสดงปญหาพฤติกรรมของนักกีฬาเปาหมายกลุมทดลองและกลุมควบคุม

ความเห็นของผูฝกสอน ความเห็นของครูประจํ าชั้น
ลํ าดับ
ที่

นักกีฬา
กลุมทดลอง

ปญหาเกี่ยวกับ
การเรียน

ปญหาเกี่ยวกับ
ระเบียบวินัย

ปญหาเกี่ยวกับ
ความประพฤติ

ปญหาพฤติกรรม
อื่นๆ ที่เสนอแนะ

ปญหาเกี่ยวกับ
การเรียน

ปญหาเกี่ยวกับ
ระเบียบวินัย

ปญหาเกี่ยวกับ
ความประพฤติ

ปญหาพฤติ
กรรมอื่นๆ ที่
เสนอแนะ

1 คนที่ 1
กลุมทดลอง

- ไมตั้งใจเรียน
– งานไมสง
– การบานไมทํ า
- สมาธิสั้น

- ชอบผิดระเบียบ
– พูดคุยกันเวลา
   เขาแถว

- มาฝกซอมกีฬา
  สายเปนประจํ า
– ชอบแกลงเพื่อน

- เอาแตใจตัวเอง
– แกตัวตลอดเวลา
– ไมใหความเคารพ
   ครูผูสอน

- ไมรับผิดชอบ
- ไมสนใจเรียน
- ไมสงงาน

- แตงกายไมสุภาพ
– ไมเคารพกฎของ
   หองเรียน
- ไมใหเกียรติครู

- หลับในเวลา
   เรียน

2 คนที่ 2
กลุมทดลอง

- ไมตั้งใจเรียน
- การบานไมสง

- ไมชอบทํ าตาม
   ระเบียบ
- ไมเชื่อฟงครู

- ดื้อ
- ชอบทะเลาะวิวาท

- อารมณรอน
- ชอบทํ าสิ่งที่ขัดคํ า
  สั่ง
– หนาไหวหลัง
หลอก

- ไมตั้งใจเรียน
- ไมสงงาน

- นอนหลับใน
   หองเรียน

3 คนที่ 3
กลุมทดลอง

- ไมตั้งใจเรียน
- ไมชอบทํ าการ
   บาน

- ไมปฏิบัติตามกฎ
   ชองโรงเรียน
– คุยมากเวลาเขา
   แถว

- ทํ าความผิดบอย
   ครั้ง

- ควบคุมตัวเองไม
   ไดขณะแขงขัน
– เมื่อผิดหวังจะ
  แสดงอาการทอแท

- ไมตั้งใจเรียน - แตงกายไม
   เรียบ รอย
   บอยครั้ง
- พูดมาก

4 คนที่ 4
กลุมทดลอง

- ไมตั้งใจเรียน
- เกเร

- แตงกายผิด
ระเบียบ
- ทรงผมผิดระเบียบ
- ชอบเขาแถวชา

- ฝาฝนระเบียบ
- เอาแตใจตัวเอง

- ดื้อเงียบ
– ไมใหความ
   เคารพครูผูสอน
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ตารางที่  6 (ตอ)    แสดงปญหาพฤติกรรมของนักกีฬาเปาหมายกลุมทดลองและกลุมควบคุม

ความเห็นของผูฝกสอน ความเห็นของครูประจํ าชั้น
ลํ าดับ
ที่

นักกีฬา
กลุมควบคุม

ปญหาเกี่ยวกับ
การเรียน

ปญหาเกี่ยวกับ
ระเบียบวินัย

ปญหาเกี่ยวกับ
ความประพฤติ

ปญหาพฤติกรรม
อื่นๆ ที่เสนอแนะ

ปญหาเกี่ยวกับ
การเรียน

ปญหาเกี่ยวกับ
ระเบียบวินัย

ปญหาเกี่ยวกับ
ความประพฤติ

ปญหา
พฤติกรรมอื่นๆ
ที่เสนอแนะ

5 คนที่ 1
กลุมควบคุม

- ไมสนใจเรียน
– ทํ างานชา
– การบานไมทํ า
– สมาธิสั้น

- ชอบผิดระเบียบ
– ไมเชื่อฟงครู

- มีความกาวราวสูง
– ชอบแกลงเพื่อน

– ไมเคารพและให
   เกียรติครูผูสอน

- ขาดความรับ
  ผิดชอบ
– สมาธิสั้น
- ทํ างานชา

- ตองเชิญ
   ผูปกครอง
   มาพบ

6 คนที่ 2
กลุมควบคุม

- นํ าเพื่อนทํ าไมดี
- ชอบทํ าสิ่งที่ขัดคํ า
  สั่ง

- ไมเชื่อฟงครู
– ชอบทะเลาะวิวาท
– กาวราว

- อารมณรอน - ไมสนใจเรียน
– ไมสงงาน
– ไมมีความรับ
   ผิดชอบ

7 คนที่ 3
กลุมควบคุม

- ขาดความ
  กระตือรือรน
- ความคิดชา  -
- ทํ างานชา

- ไมมีระเบียบใน
   การทํ างาน
– นํ าเพื่อนทํ าไมดี

- ไมเชื่อฟงครู - ไมสนใจเรียน
– ไมสงงาน
- ไมเชื่อฟงครู

- แตงกายไมสุภาพ
– ไมเคารพกฎของ
   หองเรียน
- ไมใหเกียรติครู

8 คนที่ 4
กลุมควบคุม

- ไมตั้งใจเรียน - ดื้อเงียบ
– ไมใหความ
   เคารพครูผูสอน

- เวลาถูกตักเตือน
  จะแสดงอาการไม
  พอใจ
- เอาแตใจตัวเอง

- สมาธิสั้น
– ขาดความรับ
   ผิดชอบ
- สงงานชา

- คุยเกง
– เสียงดัง
– ขาดระเบียบวินัย
- ทะเลาะวิวาท

- อารมณรุนแรง
– เอาแตใจ
   ตัวเอง
– ไมเคารพกฎ
   ของโรงเรียน
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ตารางที่  7   แสดงคะแนนจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังสิ้นสุดการทดลอง และ
ระยะติดตามผล

ขอที่คนที่ ระ
ยะ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

รวม

1 3 3 3 2 2 2 3 2 4 2 3 2 1 4 2 2 1 3 2 3 3 4 2 2 4 3 2 4 3 4 3 2 85
2 3 3 4 2 2 2 3 2 4 2 3 3 3 3 4 4 3 4 3 3 4 4 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3 100

1

3 4 3 4 3 3 3 3 2 4 3 4 3 4 3 3 3 3 4 4 3 4 4 4 4 4 3 4 3 4 4 4 3 111
1 4 3 3 2 2 3 3 3 4 2 3 2 2 3 5 1 4 3 3 5 5 4 3 5 5 2 3 4 5 4 1 3 99
2 4 3 4 4 4 3 3 3 4 3 4 5 3 5 3 4 3 3 3 4 5 4 4 4 5 3 5 4 5 4 5 3 123

2

3 4 4 3 3 3 3 3 5 4 3 4 5 3 5 4 4 3 4 4 4 5 4 4 4 5 3 4 4 5 4 4 4 125
1 3 3 4 2 2 2 3 4 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 4 4 3 2 3 2 2 3 3 2 2 3 2 89
2 3 3 4 3 2 3 4 4 3 3 4 3 3 3 4 3 3 4 4 5 4 3 3 3 4 3 3 4 5 3 4 3 110

3

3 4 3 4 3 3 3 3 3 4 3 4 3 4 3 3 3 3 4 3 5 4 4 3 3 4 3 3 4 4 3 3 3 109
1 4 3 4 3 3 3 2 4 2 3 3 4 4 3 2 2 4 5 3 4 4 4 2 4 4 4 4 4 4 3 4 4 110
2 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 3 4 4 5 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 127

4

3 5 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 129

หมายเหตุ     ระยะ 1  หมายถึง  กอนการทดลอง
                  ระยะ 2  หมายถึง  หลังสิ้นสุดการทดลอง
                    ระยะ 3  หมายถึง  หลังสิ้นสุดการทดลอง 3 สัปดาห
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ตารางที่  8   แสดงคะแนนจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังสิ้นสุดการทดลอง และ
ระยะติดตามผล

ขอที่คนที่ ระ
ยะ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

รวม

1 3 3 3 3 2 2 4 4 4 3 5 1 5 2 2 3 3 5 5 5 4 4 4 3 5 2 3 3 4 3 5 4 103
2 3 3 3 3 2 2 4 4 4 3 4 4 5 3 5 4 3 2 5 5 3 4 4 3 3 3 3 3 5 3 4 4 113

1

3 4 3 3 3 3 2 3 4 3 3 3 5 2 4 5 3 2 5 3 4 4 5 3 3 5 1 3 3 4 3 5 4 120
1 4 2 2 3 4 2 4 4 4 4 4 4 4 4 5 2 3 4 4 5 4 5 4 4 4 3 2 4 3 4 4 3 116
2 4 3 3 3 2 3 4 4 4 4 4 4 4 5 5 2 4 5 5 4 4 5 3 3 4 4 3 4 5 4 5 3 123

2

3 3 4 3 2 2 2 3 4 3 2 5 4 5 3 5 5 4 4 5 2 3 4 4 4 4 3 2 3 5 4 5 3 114
1 2 3 3 4 3 2 3 3 3 2 5 3 5 2 4 3 2 4 4 4 2 4 3 3 4 3 4 3 5 4 5 3 107
2 3 3 4 3 3 4 2 4 3 3 4 3 5 5 3 4 4 3 2 4 3 4 3 3 4 4 4 3 2 3 3 4 109

3

3 2 3 4 3 3 3 4 3 2 3 3 4 2 3 3 4 3 4 3 4 4 4 4 3 5 1 4 2 3 3 3 2 101
1 4 4 3 4 2 3 3 5 4 2 5 4 3 3 4 5 4 3 5 4 5 5 1 3 5 2 3 3 4 3 5 4 127
2 4 4 3 4 4 3 3 4 4 2 5 3 5 5 5 4 3 5 5 3 4 5 4 3 5 4 4 3 5 3 5 4 127

4

3 3 4 4 3 3 3 4 3 3 4 4 2 4 5 5 4 3 5 5 3 4 5 2 3 5 4 4 4 5 3 5 4 122

หมายเหตุ     ระยะ 1  หมายถึง  กอนการทดลอง
                    ระยะ 2  หมายถึง  หลังสิ้นสุดการทดลอง

        ระยะ 3  หมายถึง  หลังสิ้นสุดการทดลอง 3 สัปดาห
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ตารางที่  9 แสดงพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 1    (  =  เกิดพฤติกรรม   = ไมเกิดพฤติกรรม    −  =  เห็นไมตรงกัน)

การดํ าเนินการ
ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผลการเก็บ

รวบรวม ขั้นที่ 1  จัดการกับความคิด
           และความเขาใจ

ขั้นที่ 2  จัดการกับความคิดและพฤติกรรม ขั้นที่ 3  ประยุกตใช ฝกซอมกีฬาตามปกติ

วิธีดํ าเนิน
การ

สํ ารวจและวิเคราะห
พฤติกรรม

สอนและฝกเทคนิคการปรับพฤติกรรม
ทางปญญา

ใชเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา
ในสถานการณทางการกีฬา

หยุดใช
เทคนิค

ติดตามผล

สัปดาหที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
     วันที่
ขอที่

1   2   3 4  5  6 7  8  9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42

1     1.1                 −                             

       1.2             −        −    −                          
       1.3                                             
       1.4                               −         −         
       1.5                                             
       1.6                   −      −        −   −                
       1.7 −                      −                        
2     2.1 −                                              
       2.2                                             
       2.3 −                                              
       2.4 −                                  −    −    −         
       2.5                       −                        
       2.6                                             
       2.7                                             
3     3.1 −  −  −  −             −         −               −      −        
       3.2 −  −  −       −    −                −    − −      −     −             
       3.3 −  − −  −         −    −    − −      −   −    −      −                     
       3.4 −      −     −              −      −      −   −        −          
       3.5 −      −          −          −        −    −      −             
       3.6 −   −    −          −                   −    −      − −          
       3.7 −          −      −                                  
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ตารางที่  10 แสดงพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 2    (  =  เกิดพฤติกรรม   = ไมเกิดพฤติกรรม    −  =  เห็นไมตรงกัน)

การดํ าเนินการ
ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผลการเก็บ

รวบรวม ขั้นที่ 1  จัดการกับความคิด
        และความเขาใจ

ขั้นที่ 2  จัดการกับความคิดและพฤติกรรม ขั้นที่ 3  ประยุกตใช ฝกซอมกีฬาตามปกติ

วิธีดํ าเนิน
การ

สํ ารวจและวิเคราะห
พฤติกรรม

สอนและฝกเทคนิคการปรับพฤติกรรม
ทางปญญา

ใชเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา
ในสถานการณทางการกีฬา

หยุดใช
เทคนิค

ติดตามผล

สัปดาหที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
     วันที่
ขอที่

1  2  3 4  5  6 7  8  9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42

1     1.1                                             
       1.2                 −         −                     
       1.3 −  −      −    −                −     − −                    
       1.4 −              −                                 
       1.5 −      −                                         
       1.6                         −                     
       1.7 −     −   −            −                             
2     2.1                                             
       2.2           −                                  
       2.3     −                 −                         
       2.4                     −                         
       2.5 −                                             
       2.6 −                                         −     
       2.7                                             
3     3.1                   −                            
       3.2 − −                    −    −   −        −     −   −            
       3.3 − −          −    −    −        −    −    −    −     −       −            
       3.4 −      −      −      − −          −          −                  
       3.5 −  − −      − −      −             −          −                  
       3.6 −  −      −    −        −         −        −            −   −    −     
       3.7 −  − − −    −      −    −          −       −                        
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ตารางที่  11 แสดงพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 3    (  =  เกิดพฤติกรรม   = ไมเกิดพฤติกรรม    −  =  เห็นไมตรงกัน)

การดํ าเนินการ
ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผลการเก็บ

รวบรวม ขั้นที่ 1  จัดการกับความคิด
       และความเขาใจ

ขั้นที่ 2  จัดการกับความคิดและพฤติกรรม ขั้นที่ 3  ประยุกตใช ฝกซอมกีฬาตามปกติ

วิธีดํ าเนิน
การ

สํ ารวจและวิเคราะห
พฤติกรรม

สอนและฝกเทคนิคการปรับพฤติกรรม
ทางปญญา

ใชเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา
ในสถานการณทางการกีฬา

หยุดใช
เทคนิค

ติดตามผล

สัปดาหที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
     วันที่
ขอที่

1  2  3 4  5  6 7  8  9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42

1     1.1                                             
       1.2             −              −                     
       1.3                     −     −                     
       1.4             −              −                      
       1.5                       −                        
       1.6 − −  −      −         −              −     −                  
       1.7 −              −                                 
2     2.1                                             
       2.2 −  −                                             
       2.3 −                                             
       2.4 −  − −                      −                         
       2.5                                             
       2.6 −                                              
       2.7                                   −            
3     3.1                   −                            
       3.2 −         −      −     −     −   −    −    −    −                 
       3.3 − −    −    −     −      −       −      −    −   −    −      − −              
       3.4     −     − −          −             −                  
       3.5 −                                              
       3.6 − −  −                  −                         −     
       3.7 − −        −    − −      −         −   −                        
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ตารางที่  12 แสดงพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 4    (  =  เกิดพฤติกรรม   = ไมเกิดพฤติกรรม    −  =  เห็นไมตรงกัน)

การดํ าเนินการ
ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผลการเก็บ

รวบรวม ขั้นที่ 1  จัดการกับความคิด
        และความเขาใจ

ขั้นที่ 2  จัดการกับความคิดและพฤติกรรม ขั้นที่ 3  ประยุกตใช ฝกซอมกีฬาตามปกติ

วิธีดํ าเนิน
การ

สํ ารวจและวิเคราะห
พฤติกรรม

สอนและฝกเทคนิคการปรับพฤติกรรม
ทางปญญา

ใชเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา
ในสถานการณทางการกีฬา

หยุดใช
เทคนิค

ติดตามผล

สัปดาหที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
     วันที่
ขอที่

1  2  3 4  5  6 7  8  9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42

1     1.1                                             
       1.2                         −                     
       1.3                         −                     
       1.4         −                                     
       1.5                   −                            
       1.6 − −  − −        −            −         −                     
       1.7 −                      −                          
2     2.1 −        −                −                          
       2.2                                             
       2.3   −                                  −            
       2.4   −                                            
       2.5                       −                        
       2.6                     −                         
       2.7 −                                              
3     3.1 −      − −    −                                        
       3.2 −     − −      −          −       −        −       −            
       3.3 −  −     − −      −    −    − −      −       −        −   −        −   −      −    
       3.4  − −      −     −                      −          −          
       3.5 −                                              
       3.6 −   −                     −                   −        
       3.7 − −          − −      −     −     −   −                      
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ตารางที่  13 แสดงพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุมคนที่ 1    (  =  เกิดพฤติกรรม   = ไมเกิดพฤติกรรม    −  =  เห็นไมตรงกัน)

การดํ าเนินการ
การเก็บ
รวบรวม

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล

วิธีดํ าเนิน
การ

ฝกซอมกีฬาตามปกติ ฝกซอมกีฬาตามปกติ ฝกซอมกีฬาตามปกติ

สัปดาหที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
     วันที่
ขอที่

1  2  3 4  5  6 7  8  9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42

1     1.1                                             
       1.2         --              --        --        --             
       1.3                                             
       1.4 --  --   --          --            --     --          --              
       1.5                                             
       1.6     --          --        --            -- --                  
       1.7 --                   --       --                --          
2     2.1  --                                              
       2.2                                             
       2.3 --                                              
       2.4                 --                --                
       2.5  --                       --                        
       2.6                                             
       2.7                                             
3     3.1             --         --                         --
       3.2  --         --          --         -- --                      
       3.3 --    --   --      --      --    --     --   --      --    --             --          
       3.4 --   -- --   --      --      -- --              --          --   --                
       3.5 --      --          --                --    --      --   --            
       3.6 --               --         --         --   --      --    --        --    
       3.7 --   --                                              
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ตารางที่  14 แสดงพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุมคนที่ 2    (  =  เกิดพฤติกรรม   = ไมเกิดพฤติกรรม    −  =  เห็นไมตรงกัน)

การดํ าเนินการ
การเก็บ
รวบรวม

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล

วิธีดํ าเนิน
การ

ฝกซอมกีฬาตามปกติ ฝกซอมกีฬาตามปกติ ฝกซอมกีฬาตามปกติ

สัปดาหที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
     วันที่
ขอที่

1  2  3 4  5  6 7  8  9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42

1     1.1                                             
       1.2                                             
       1.3                     --     --               --        
       1.4                                             --
       1.5                                             
       1.6 --      --                         --                --    
       1.7  -- --                  --        --                    --     
2     2.1                                             
       2.2                                             
       2.3 --                                             
       2.4                   --                            
       2.5                                             
       2.6 --                                              
       2.7                                   --            
3     3.1         --           --      --                --         
       3.2 --   --     --         --     --     --     --                      
       3.3  -- --    --               --      --        --   --        -- --              
       3.4  --   --    --             --             --            --        
       3.5 --          --                                    --    
       3.6  --   --        --          --               --            --      
       3.7 --          --   --            --   --                    --     
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ตารางที่  15 แสดงพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุมคนที่ 3    (  =  เกิดพฤติกรรม   = ไมเกิดพฤติกรรม    −  =  เห็นไมตรงกัน)

การดํ าเนินการ
การเก็บ
รวบรวม

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล

วิธีดํ าเนิน
การ

ฝกซอมกีฬาตามปกติ ฝกซอมกีฬาตามปกติ ฝกซอมกีฬาตามปกติ

สัปดาหที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
     วันที่
ขอที่

1  2  3 4  5  6 7  8  9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42

1     1.1                                             
       1.2 --                                              
       1.3             --                                 
       1.4                     --             --             
       1.5  --                                              
       1.6                                   --      --        
       1.7 --     --     --                                   --    
2     2.1                                             
       2.2           --                                    
       2.3     --                                         
       2.4               --      --                            
       2.5                                             
       2.6                                             
       2.7                                             
3     3.1                                   --            
       3.2       --        --        --    --   --        --       --            
       3.3 --          --        --      --      --    --     --                 
       3.4 --              -- --          --                          
       3.5 --       -- --              --              --                  
       3.6 --                      -- --          --         --   --        
       3.7 --   --      --    --          --                             
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ตารางที่  16 แสดงพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุมคนที่ 4    (  =  เกิดพฤติกรรม   = ไมเกิดพฤติกรรม    −  =  เห็นไมตรงกัน)

การดํ าเนินการ
การเก็บ
รวบรวม

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล

วิธีดํ าเนิน
การ

ฝกซอมกีฬาตามปกติ ฝกซอมกีฬาตามปกติ ฝกซอมกีฬาตามปกติ

สัปดาหที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
     วันที่
ขอที่

1  2  3 4  5  6 7  8  9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42

1     1.1                                             
       1.2                                             
       1.3                                             
       1.4                       --        --                  
       1.5                                             
       1.6         --       --        --                          
       1.7 --  --                                             
2     2.1                                             
       2.2   --                                            
       2.3 --                                             
       2.4 --    --                                            
       2.5                                             
       2.6                 --                              
       2.7                                             
3     3.1       --                                        
       3.2 --     -- --              -- --              --                 
       3.3 --      --         -- --            --          --        --   --      --    
       3.4 --          --                                      
       3.5 --                      --                          
       3.6 --             --               --    --            --        --
       3.7 --  --     --      --      --     --     --   --                        
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ตารางที่  17 คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ดานการปฏิบัติตนขณะฝกซอม/แขงขันกีฬาในระยะเสนฐาน
ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล
คนที่ คนที่ คนที่เรื่อง

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
1. การปฏิบัติตนขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
   1.1 มาทันเวลา 88.89 100 88.89 88.89 91.663 100 95.83 100 100 100 100 100
   1.2 ปฏิบัติตามขั้นตอนของการฝกซอม/แขงขัน 44.44 44.44 88.89 44.44 58.33 75.00 83.33 91.66 100 88.89 100 100
   1.3 ฝกซอม/แขงขันครบตามเวลาที่กํ าหนด 77.78 66.67 100 55.56 83.33 79.16 83.33 95.83 100 77.78 100 100
   1.4 ใหความเคารพ เชื่อฟง ใหเกียรติผูฝกสอน 44.44 66.67 66.67 88.89 75.00 75.00 79.16 83.33 88.89 100 100 100
   1.5 แตงกายเหมาะสม เปนแบบอยางที่ดีได 77.78 55.56 88.89 100 87.50 95.83 83.33 95.83 100 88.89 100 100
   1.6 มีความตั้งใจ สนใจ เอาใจใส มุงมั่น ทุมเท 22.22 66.67 33.33 44.44 41.66 70.83 66.66 75.00 88.89 88.89 100 100
   1.7 ผลสัมฤทธิ์ในการฝกซอม/แขงขัน 22.22 55.56 55.56 44.44 54.16 79.16 87.50 87.50 100 88.89 100 100
                                                              คาเฉลี่ย 53.97 65.08 74.60 66.67 70.23 82.14 82.73 89.88 96.83 90.48 100 100

      จากตารางที่ 17      แสดงคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ดานการปฏิบัติตนขณะฝกซอม/แขงขันกีฬาในระยะเสนฐาน   
ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล ของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 1  มีคารอยละเฉลี่ย 53.97, 70.23 และ 96.83    นักกีฬาคนที่ 2  มีคารอยละเฉลี่ย 65.08, 82.14
และ 90.48   นักกีฬาคนที่ 3  มีคารอยละเฉลี่ย 74.60, 82.73 และ 100  และนักกีฬาคนที่ 4  มีคารอยละเฉลี่ย 66.67, 89.88 และ 100  ตามลํ าดับ
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ตารางที่  18 คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ดานการเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะ
ฝกซอม/แขงขันกีฬาในระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล
คนที่ คนที่ คนที่เรื่อง

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
2. การเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬา
    ขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา

   2.1 เลนผิดกฎ 77.78 66.67 55.56 88.89 91.66 91.66 95.83 87.50 100 88.89 88.89 100
   2.2 เจตนาเลนผิดกฎ 88.89 88.89 66.67 100 58.33 91.66 100 95.83 100 100 88.89 100
   2.3 เลนอันตราย 77.78 77.78 33.33 100 83.33 83.33 87.50 87.50 88.89 100 88.89 55.56
   2.4 เจตนาเลนอันตราย 88.89 88.89 44.44 88.89 75.00 91.66 83.33 87.50 55.56 100 100 66.67
   2.5 ทํ าความผิดซํ้ าซาก 44.44 66.67 66.67 88.89 91.66 100 87.50 87.50 100 88.89 77.78 100
   2.6 เสียมารยาทในการเลน 44.44 77.78 88.89 100 87.50 91.66 100 95.83 100 88.89 100 100
   2.7 ทํ าความผิดที่ถูกคาดโทษมาแลว 100 88.89 77.78 100 100 100 100 95.83 100 100 88.89 100
                                            คาเฉลี่ย 74.60 79.37 61.91 95.24 83.93 92.858 93.45 91.07 92.06 95.24 90.48 88.89

จากตารางที่  18   แสดงคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ดานการเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะฝกซอม/
แขงขันกีฬาในระยะเสนฐานระยะทดลอง  และระยะติดตามผล ของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 1  มีคารอยละเฉลี่ย 74.60, 83.93 และ 92.06    นักกีฬาคนที่ 2 มีคา
รอยละเฉลี่ย 79.37, 92.85 และ 95.24    นักกีฬาคนที่ 3  มีคารอยละเฉลี่ย 61.91, 93.45 และ 90.48   และนักกีฬาคนที่ 4  มีคารอยละเฉลี่ย 95.24, 91.07 และ 
88.89 ตามลํ าดับ
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ตารางที่  19 คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ดานพฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา ในระยะ
เสนฐาน  ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล
คนที่ คนที่ คนที่เรื่อง

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
3. คุณลักษณะที่พึงประสงคขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
   3.1 ทักทายกันดวยกิริยาทาทางหรือคํ าพูดที่ดี 55.56 55.56 66.67 66.67 87.50 87.50 91.66 87.50 77.78 100 100 100
   3.2 แสดงความยินดีดวยกิริยาทาทางหรือคํ าพูดที่ดี 55.56 33.33 44.44 44.44 45.83 45.83 41.66 50.00 66.67 88.89 88.89 55.56
   3.3 กลาว/แสดงกิริยาขอโทษเมื่อทํ าสิ่งที่ไมถูกตอง 11.11 22.22 33.33 11.11 37.50 25.00 33.33 37.50 66.67 77.78 77.78 44.44
   3.4 ใชวาจาที่ไมสุภาพ 22.22 22.22 55.56 55.56 20.83 45.83 62.50 58.33 77.78 55.56 100 88.89
   3.5 แสดงกิริยาอาการที่ไมสุภาพ 55.56 33.33 55.56 44.44 58.33 66.66 91.66 83.33 88.89 100 100 100
   3.6 แสดงการกระทํ าที่เอาเปรียบผูอื่น (ขี้โกง) 11.11 44.44 44.44 77.78 62.50 62.50 83.33 93.33 55.56 66.67 77.78 77.78
   3.7 แสดงความมีนํ้ าใจนักกีฬา รูแพรูชนะรูอภัย
         เอื้อเฟอเผื่อแผ

33.33 44.44 88.89 66.67 66.66 54.16 70.83 66.66 88.89 100 100 100

                                            คาเฉลี่ย 34.92 36.51 55.56 52.38 54.16 55.35 67.85 66.66 74.61 84.13 92.06 80.95
      จากตารางที่  19 แสดงคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ดานพฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝก

ซอม/แขงขันกีฬาในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล ของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 1  มีคารอยละเฉลี่ย 34.92, 54.16 และ 74.61    นักกีฬาคนที่ 2  
มีคารอยละเฉลี่ย 36.51, 55.35 และ 84.13   นักกีฬาคนที่ 3  มีคารอยละเฉลี่ย 55.56, 67.85 และ 92.06   และนักกีฬาคนที่ 4  มีคารอยละเฉลี่ย 52.38, 66.66 และ 
80.95 ตามลํ าดับ
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ตารางที่  20 คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุม ดานการปฏิบัติตนขณะฝกซอม/แขงขันกีฬาในระยะเสนฐาน
ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล
คนที่ คนที่ คนที่เรื่อง

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
1. การปฏิบัติตนขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
   1.1 มาทันเวลา 88.89 100 100 100 91.66 91.66 95.83 91.66 100 77.78 100 100
   1.2 ปฏิบัติตามขั้นตอนของการฝกซอม/แขงขัน 55.56 77.78 44.44 55.56 50.00 75.00 70.83 75.00 66.67 77.78 66.67 77.78
   1.3 ฝกซอม/แขงขันครบตามเวลาที่กํ าหนด 88.89 100 88.89 77.78 87.50 83.33 83.33 100 88.89 88.89 77.78 100
   1.4 ใหความเคารพ เชื่อฟง ใหเกียรติผูฝกสอน 33.33 66.67 66.67 88.89 62.50 75.00 54.16 83.33 55.56 66.67 88.89 88.89
   1.5 แตงกายเหมาะสม เปนแบบอยางที่ดีได 77.78 88.89 55.56 77.78 83.33 79.16 87.50 79.16 88.89 77.78 100 77.78
   1.6 มีความตั้งใจ สนใจ เอาใจใส มุงมั่น ทุมเท 0 33.33 55.56 55.56 33.33 70.83 58.33 70.83 66.67 77.78 55.56 100
   1.7 ผลสัมฤทธิ์ในการฝกซอม/แขงขัน 22.22 44.44 55.56 55.56 45.83 79.16 70.83 91.66 66.67 88.89 77.78 100
                                                              คาเฉลี่ย 52.30 73.30 66.67 73.02 64.88 79.16 74.40 84.52 76.19 79.37 80.95 92.06

      จากตารางที่  20      แสดงคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ดานการปฏิบัติตนขณะฝกซอม/แขงขันกีฬาในระยะเสนฐาน   
ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล ของนักกีฬากลุมควบคุมคนที่ 1  มีคารอยละเฉลี่ย 52.38, 64.88 และ 76.19     นักกีฬาคนที่ 2  มีคารอยละเฉลี่ย 73.02, 79.16 
และ 79.37   นักกีฬาคนที่ 3  มีคารอยละเฉลี่ย 66.67, 74.40 และ 80.95     และนักกีฬาคนที่ 4  มีคารอยละเฉลี่ย  73.02, 84.52 และ 92.06  ตามลํ าดับ
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ตารางที่  21 คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุม ดานการเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะ
ฝกซอม/แขงขันกีฬาในระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล
คนที่ คนที่ คนที่เรื่อง

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
2. การเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬา
    ขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา

   2.1 เลนผิดกฎ 55.56 55.56 66.67 77.78 95.83 91.66 83.33 95.83 100 88.89 88.89 88.89
   2.2 เจตนาเลนผิดกฎ 88.89 88.89 100 100 100 95.83 91.66 95.83 100 100 100 100
   2.3 เลนอันตราย 100 66.67 88.89 77.78 83.33 87.50 83.33 83.33 77.78 77.78 88.89 77.78
   2.4 เจตนาเลนอันตราย 100 100 88.89 88.89 75.00 91.66 83.33 83.33 88.89 100 88.89 77.78
   2.5 ทํ าความผิดซํ้ าซาก 44.44 44.44 77.78 77.78 87.50 91.66 79.16 83.33 100 77.78 100 100
   2.6 เสียมารยาทในการเลน 77.78 66.67 100 100 91.66 87.50 91.66 95.83 100 100 88.89 100
   2.7 ทํ าความผิดที่ถูกคาดโทษมาแลว 100 100 100 100 100 100 100 100 100 88.89 100 100
                                            คาเฉลี่ย 80.95 74.60 88.89 88.89 90.47 92.26 89.5 91.07 95.24 90.48 93.65 92.06
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       จากตารางที่  21 แสดงคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ดานการเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะ
ฝกซอม/แขงขันกีฬาในระยะเสนฐานระยะทดลอง  และระยะติดตามผล ของนักกีฬากลุมควบคุมคนที่ 1  มีคารอยละเฉลี่ย 80.95, 90.47 และ 95.24   นักกีฬาคนที่ 
2   มีคารอยละเฉลี่ย 74.60 92.26 และ 90.48   นักกีฬาคนที่ 3  มีคารอยละเฉลี่ย 88.89, 87.50 และ 93.65  และนักกีฬาคนที่ 4  มีคารอยละเฉลี่ย 88.89, 91.07 
และ 92.06 ตามลํ าดับ

ตารางที่  22 คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุม ดานพฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอม/แขงขันกีฬาในระยะ
เสนฐาน  ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล
คนที่ คนที่ คนที่เรื่อง

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
3. คุณลักษณะที่พึงประสงคขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
   3.1 ทักทายกันดวยกิริยาทาทางหรือคํ าพูดที่ดี 44.44 88.89 44.44 66.67 62.50 83.33 75.00 79.16 66.67 66.67 88.89 66.67
   3.2 แสดงความยินดีดวยกิริยาทาทางหรือคํ าพูดที่ดี 44.44 11.11 22.22 44.44 45.83 33.33 45.83 45.83 55.56 66.67 77.78 55.56
   3.3 กลาว/แสดงกิริยาขอโทษเมื่อทํ าสิ่งที่ไมถูกตอง 11.11 33.33 44.44 33.33 33.33 25.00 33.33 45.83 66.67 77.78 88.89 33.33
   3.4 ใชวาจาที่ไมสุภาพ 44.44 22.22 11.11 44.44 33.33 45.83 37.50 54.16 88.89 55.56 55.56 66.67
   3.5 แสดงกิริยาอาการที่ไมสุภาพ 11.11 33.33 55.56 44.44 41.66 75.00 58.33 62.50 55.56 77.78 66.67 66.67
   3.6 แสดงการกระทํ าที่เอาเปรียบผูอื่น (ขี้โกง) 44.44 44.44 66.67 66.67 54.16 62.50 50.00 62.50 55.56 66.67 66.67 66.67
   3.7 แสดงความมีนํ้ าใจนักกีฬา รูแพรูชนะรูอภัย
         เอื้อเฟอเผื่อแผ

11.11 33.33 44.44 55.56 62.50 62.50 54.16 58.33 55.56 88.89 77.78 77.78

                                            คารอยละเฉลี่ย 30.16 38.09 41.27 50.79 47.62 55.36 50.59 58.33 63.50 71.43 74.61 61.91
จากตารางที่  22  แสดงคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุม ดานพฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอม/แขง

ขันกีฬาในระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง และระยะติดตามผล ของนักกีฬากลุมควบคุมคนที่ 1  มีคารอยละเฉลี่ย  30.16, 47.62 และ 63.50     นักกีฬาคนที่ 2  มีคา
รอยละเฉลี่ย  38.09, 55.36 และ 71.43    นักกีฬาคนที่ 3  มีคารอยละเฉลี่ย  41.27, 50.59 และ 74.61    และนักกีฬาคนที่ 4  มีคารอยละเฉลี่ย  50.79, 58.33
และ 61.91 ตามลํ าดับ
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ตารางที่  23 คาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
ทดลองคนที่ 1   ระยะเวลา 14 สัปดาห

ความเห็นของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
วันที่ การปฏิบัติตนขณะฝกซอม การเคารพกฎกติกา คุณลักษณะที่พึงประสงค   รวม

สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR IOR

1 7 - 100 6 1 85.71 6 1 85.71 90.48
2 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
3 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
4 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
5 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
6 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
7 7 - 100 5 2 71.43 7 - 100 90.48
8 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
9 6 1 85.71 7 - 100 6 1 85.71 90.48
10 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
11 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 85.71
12 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 85.71
13 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 80.95
14 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 90.48
15 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
16 7 - 100 7 - 100 3 4 42.86 80.95
17 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 90.48
18 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
19 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
20 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
21 5 2 71.43 7 - 100 5 2 71.43 80.95
22 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
23 5 2 71.43 7 - 100 6 1 85.71 85.71
24 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
25 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
26 5 2 71.43 6 1 85.71 6 1 85.71 80.95
27 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
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ตารางที่  23 (ตอ)   คาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
    ทดลองคนที่ 1   ระยะเวลา 14 สัปดาห

ความเห็นของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
วันที่ การปฏิบัติตนขณะฝกซอม การเคารพกฎกติกา คุณลักษณะที่พึงประสงค รวม

สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR IOR

28 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
29 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
30 5 2 71.43 7 - 100 5 2 71.43 80.95
31 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
32 6 1 85.71 7 - 100 5 2 71.43 85.71
33 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
34 7 - 100 6 1 85.71 6 1 85.71 90.48
35 7 - 100 6 1 85.71 6 1 85.71 90.48
36 6 1 85.71 6 1 85.71 6 1 85.71 85.71
37 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
38 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
39 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
40 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
41 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
42 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100

 จากตารางที่  23   แสดงวาคาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 1 ระยะเวลา 14 สัปดาห มีความสอดคลองกันมากกวา รอยละ 80
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ตารางที่  24 คาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
ทดลองคนที่ 2   ระยะเวลา 14 สัปดาห

ความเห็นของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
วันที่ การปฏิบัติตนขณะฝกซอม การเคารพกฎกติกา คุณลักษณะที่พึงประสงค   รวม

สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR IOR

1 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
2 6 1 85.71 7 - 100 7 - 100 95.24
3 6 1 85.71 7 - 100 6 1 85.71 90.48
4 6 1 85.71 7 - 100 7 - 100 95.24
5 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
6 7 - 100 5 2 71.43 6 1 85.71 85.71
7 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
8 6 1 85.71 7 - 100 7 - 100 95.24
9 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
10 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
11 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 90.48
12 5 2 71.43 6 1 85.71 6 1 85.71 80.95
13 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
14 5 2 71.43 7 - 100 5 2 71.43 80.95
15 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
16 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
17 7 - 100 6 1 85.71 6 1 85.71 90.48
18 6 1 85.71 7 - 100 5 2 71.43 85.71
19 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
20 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
21 5 2 71.43 7 - 100 6 1 85.71 85.71
22 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
23 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
24 6 1 85.71 5 2 71.43 6 1 85.71 80.95
25 7 - 100 7 - 100 3 4 42.86 80.95
26 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
27 4 3 57.14 7 - 100 6 1 85.71 80.95
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ตารางที่  24 (ตอ)   คาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
    ทดลองคนที่ 2   ระยะเวลา 14 สัปดาห

ความเห็นของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
วันที่ การปฏิบัติตนขณะฝกซอม การเคารพกฎกติกา คุณลักษณะที่พึงประสงค   รวม

สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR IOR

28 6 1 85.71 7 - 100 7 - 100 95.24
29 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
30 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
31 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
32 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
33 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
34 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
35 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
36 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
37 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
38 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
39 7 - 100 6 1 85.71 6 1 85.71 90.48
40 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
41 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
42 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100

    จากตารางที่  24    แสดงวาคาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 2  ระยะเวลา 14 สัปดาห          มีความสอดคลองกันมากกวา
รอยละ 80
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ตารางที่  25    คาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
ทดลองคนที่ 3   ระยะเวลา 14 สัปดาห

ความเห็นของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
วันที่ การปฏิบัติตนขณะฝกซอม การเคารพกฎกติกา คุณลักษณะที่พึงประสงค   รวม

สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR IOR

1 7 - 100 5 2 71.43 7 - 100 90.48
2 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
3 6 1 85.71 7 - 100 7 - 100 95.24
4 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
5 6 1 85.71 7 - 100 7 - 100 95.24
6 7 - 100 4 3 57.14 6 1 85.71 80.95
7 7 - 100 6 1 85.71 5 2 71.43 85.71
8 5 2 71.43 7 - 100 6 1 85.71 85.71
9 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
10 7 - 100 6 1 85.71 5 2 71.43 85.71
11 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
12 6 1 85.71 7 - 100 5 2 71.43 85.71
13 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
14 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
15 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
16 7 - 100 7 - 100 3 4 42.86 80.95
17 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
18 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
19 3 4 42.86 7 - 100 7 - 100 80.95
20 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
21 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
22 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
23 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
24 6 1 85.71 6 1 85.71 5 2 71.43 80.95
25 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
26 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
27 4 3 57.14 7 - 100 6 1 85.71 80.95
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ตารางที่  25 (ตอ)   คาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
    ทดลองคนที่ 3   ระยะเวลา 14 สัปดาห

ความเห็นของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
วันที่ การปฏิบัติตนขณะฝกซอม การเคารพกฎกติกา คุณลักษณะที่พึงประสงค   รวม

สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR IOR

28 6 1 85.71 7 - 100 6 1 85.71 90.48
29 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
30 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
31 6 1 85.71 7 - 100 5 2 71.43 85.71
32 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
33 7 - 100 7 - 100 6 1 71.43 95.24
34 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
35 7 - 100 6 1 85.71 7 - 100 95.24
36 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
37 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
38 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
39 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
40 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
41 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
42 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100

จากตารางที่  4   แสดงวาคาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 3   ระยะเวลา 14 สัปดาห มีความสอดคลองกันมากกวา รอยละ 80
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ตารางที่  26 คาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
ทดลองคนที่ 4   ระยะเวลา 14 สัปดาห

ความเห็นของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
วันที่ การปฏิบัติตนขณะฝกซอม การเคารพกฎกติกา คุณลักษณะที่พึงประสงค   รวม

สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR IOR

1 7 - 100 6 1 85.71 5 2 71.43 85.71
2 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
3 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
4 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
5 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
6 6 1 85.71 7 - 100 5 2 71.43 85.71
7 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
8 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
9 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
10 5 2 71.43 6 1 85.71 6 1 85.71 80.95
11 7 - 100 5 2 71.43 7 - 100 90.48
12 7 - 100 7 - 100 3 4 42.86 80.95
13 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
14 6 1 85.71 6 1 85.71 6 1 85.71 85.71
15 6 1 85.71 7 - 100 6 1 85.71 90.48
16 7 - 100 7 - 100 3 4 42.86 80.95
17 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
18 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
19 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
20 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
21 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
22 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
23 6 1 85.71 7 - 100 7 - 100 95.24
24 7 - 100 6 1 85.71 5 2 71.43 85.71
25 6 1 85.71 6 1 85.71 7 - 100 90.48
26 7 - 100 6 1 85.71 4 3 57.14 80.95
27 4 3 57.14 7 - 100 7 - 100 85.71
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ตารางที่  26 (ตอ)   คาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
    ทดลองคนที่ 4   ระยะเวลา 14 สัปดาห

ความเห็นของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
วันที่ การปฏิบัติตนขณะฝกซอม การเคารพกฎกติกา คุณลักษณะที่พึงประสงค   รวม

สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR IOR

28 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
29 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
30 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
31 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
32 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
33 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
34 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
35 7 - 100 6 1 85.71 6 1 85.71 90.48
36 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
37 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
38 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
39 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
40 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
41 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
42 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100

     จากตารางที่  5 แสดงวาคาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 4 ระยะเวลา 14 สัปดาห มีความสอดคลองกันมากกวา รอยละ 80
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ภาคผนวก ฉ

ผลการวิเคราะหขอมูล (เพิ่มเติม)

ตารางที่  27      คะแนนและคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะกอนการทดลอง ระยะสิ้นสุด
การทดลอง  และระยะติดตามผล

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
ระยะของการทดลอง ระยะของการทดลอง

คนที่

กอนการทดลอง สิ้นสุดการทดลอง ติดตามผล กอนการทดลอง สิ้นสุดการทดลอง ติดตามผล
1 85 100 111 103 113 120
2 99 123 125 116 123 114
3 89 110 109 107 109 101
4 110 127 129 127 127 122
5 125 120 133 98 123 117
6 119 120 130 89 106 117
7 135 146 142 106 91 98
8 121 123 124 116 128 91
9 121 127 120 84 117 98
10 127 126 128 106 105 99
11 133 137 134 119 114 113
12 121 122 122 106 123 120
13 121 119 120 119 117 122
14 126 127 125 120 114 124
15 120 136 141 134 145 145
16 135 141 151 130 114 116
17 133 136 141 97 130 127
18 131 136 131 101 110 101
19 114 116 111 116 124 127
20 121 126 141 137 143 145

คะแนนเฉลี่ย 119.3 125.9 128.4 111.55 118.8 115.85
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ตารางที่  28 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้ าของคะแนนจากแบบวัด
พฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม
ระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล

แหลงของความแปรปรวน       df SS   MS F

ระหวางกลุมผูเขารับการทดลอง        39            17601.200         
       กลุม (A)       1        2502.534         2502.534   
6.2983
       ความคลาดเคลื่อนภายในกลุม     38            15098.666             397.333

ภายในกลุมผูเขารับการทดลอง             80        5862.667
       ระยะของการทดลอง (B)       2        1238.617           619.309        10.5845
       ปฏิสัมพันธ (AB)       2          177.216             88.608          1.5144
       B x ความคลาดเคลื่อนภายในกลุม  76        4446.834             58.511

 P < .05 (.05 F 2, 76   = 3.15)

ตารางที่  29 ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา
ระหวางกลุม (Factor A) และระยะของการทดลอง (Factor B)   ระยะกอนการ
ทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง  และระยะติดตามผล

Factor กลุม (A)
กลุมทดลอง (a1) กลุมควบคุม (a2)

B  at  a                  7.5553       4.5436

P < .05 (F.05  (2, 76)  =  3.15)



208

ตารางที่  29 (ตอ)  ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา
   ระหวางกลุม (Factor A) และระยะของการทดลอง (Factor B)  ระยะกอนการ
   ทดลอง   ระยะสิ้นสุดการทดลอง  และระยะติดตามผล

ระยะของการทดลอง (B)

Factor           ระยะกอนการทดลอง     ระยะสิ้นสุดการทดลอง       ระยะติดตามผล
b1 b2           b3

A  at  b          3.5032          2.9402
9.1864

P < .05 (F.05  (1, 57)  =  4.00)

ตารางที่  30 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบ
วินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ดวยการทดสอบคาที ในระยะกอนการทดลอง
ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล

การทดลอง        ระยะกอนการทดลอง         ระยะสิ้นสุดการทดลอง ระยะติดตามผล
     คะแนนเฉลี่ย     119.3          125.9

128.4

ระยะกอนการทดลอง    119.3                                               3.6762         4.0958

ระยะสิ้นสุดการทดลอง  125.9                         1.7416

ระยะติดตามผล           128.4
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 P < .01 ( t .01 =  2.861)
ตารางที่  31 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบ

วินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาที  ในระยะกอนการ
ทดลอง    ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล

การทดลอง        ระยะกอนการทดลอง         ระยะสิ้นสุดการทดลอง ระยะติดตามผล
     คะแนนเฉลี่ย     111.55          118.8                      

115.85

ระยะกอนการทดลอง    111.55                                               2.3972         1.3382

ระยะสิ้นสุดการทดลอง  118.8                         1.2099

ระยะติดตามผล           115.85

 P < .01 ( t .01 =  2.861)
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

          นางพิมพา  มวงศิริธรรม   เกิดวันที่  6  ตุลาคม พ.ศ.2503   สํ าเร็จการศึกษาหลัก
สูตรปริญญาการศึกษาบัณฑิต วิชาเอกพลศึกษา จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ วิทยาเขต
พลศึกษา ปการศึกษา 2524      ในป พ.ศ.2536  ไดศึกษาตอและสํ าเร็จการศึกษาหลักสูตร
ปริญญาครุศาสตร มหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา จากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 
2537     ในป พ.ศ. 2540   ไดศึกษาตอ  และสํ าเร็จการศึกษาปริญญาครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต   
สาขาวิชาพลศึกษา   จากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2544      ปจจุบันรับราชการที่
โรงเรียนปากเกร็ด  อํ าเภอปากเกร็ด  จังหวัดนนทบุรี




