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The purpose of this research was to study the effect of self-efficacy and deep breath training 
on the short-distance running speeds of sports school students. The subjects comprised 24 students in 
a sports school in Bangkok. All of them were divided into experimental group and control group with 
12 each. An ABA control group design was applied. The data was analyzed using a t-test and a 
binomial test. 

Results were as follows:  
1. Trained sprinters had significantly more self-efficacy than untrained sprinters (p<.05). 
2. Trained sprinters had significantly faster short-distance running speeds than untrained 

sprinters (p<.05). 
3. Sprinters had significantly more self-efficacy after training than before training (p<.05). 
4. Sprinters had significantly faster short-distance running speeds after training than before 

training (p<.05). 
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บทที่ 1 

 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 

การฝกฝนทักษะทางกีฬา เปนสิ่งที่มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอนักกีฬาทุกคน เพราะ
การฝกฝนทักษะทางกีฬาจะชวยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาอยางตอเนื่อง แตการที่นักกีฬาจะ
พัฒนาความสามารถทางกีฬาไดนั้นนอกจากจะตองมีการฝกทักษะทางกีฬาแลว ยังควรมีการฝกฝน
ทางดานจิตใจไปพรอม ๆ กัน ซ่ึงในปจจุบันการนําหลักทางจิตวิทยามาประยุกตใชเพื่อเพิ่มความ
พรอมทางจิตใจของนักกีฬาเปนสิ่งที่ไดรับความสนใจเปนอยางมาก ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน 
(2545) กลาวไววา การที่นักกีฬาจะไปถึงเปาหมายตามที่ตนตั้งไวนั้น จําเปนตองมีการฝกฝนเพื่อ
เตรียมความพรอมทั้งทางดานรางกายและจิตใจควบคูกันไปดวยกัน เพื่อเปนการพัฒนา
ความสามารถทางรางกายและแสดงออกมาไดอยางเต็มศักยภาพของตน สําหรับการฝกทางจิตใจ 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย และ
สมาคมวิทยาศาสตรการกีฬาแหงประเทศไทย (2535) ไดใหความหมายไววา คือการฝกใหนักกีฬามี
สมาธิและมีความเชื่อมั่นในตนเอง รูจักผอนคลายเมื่อตกอยูภายใตสถานการณที่มีความกดดัน ซ่ึงถา
นักกีฬามีสภาพจิตที่ดีประกอบกันกับสภาพรางกายที่สมบูรณแข็งแรงและมีการฝกซอมทักษะทาง
กีฬาที่ดีแลว จะชวยสงเสริมการเลนและการฝกซอมกีฬาใหมกีารพัฒนาที่ดียิ่งขึ้นได ดังนั้นนักกีฬาที่
จะประสบความสําเร็จจึงควรมีการฝกจิตใจควบคูไปกับการฝกทักษะทางกีฬาดวย  

 
การฝกทางจิตใจ จะประกอบดวยเทคนิคหลัก 2 ประการ คือ การฝกเพื่อควบคุมสภาพจิตใจ

และการฝกเพือ่ควบคุมการเปลี่ยนแปลงของรางกาย ซ่ึงการควบคุมจติใจ เปนวธิีการฝกใหนกักฬีา
สามารถควบคมุความคิดที่ไมดีหรือความรูสึกทอแท ใหเปนความคิดทีด่ีและสรางสรรค โดยเทคนิค
ตาง ๆ ที่ใชเพือ่ควบคุมความคิด คือ การทําสมาธิ การตั้งเปาหมาย การจินตนาการ การหยดุคิด และ
การพดูกับตนเอง สวนการควบคุมการเปลี่ยนแปลงของรางกาย จะเห็นไดวาเมื่อนกักีฬาอยูภายใต
สถานการณทีก่ดดันทําใหเกดิความเครียด สงผลใหรางกายมีการหายใจถี่ขึ้น อัตราการเตนของหัวใจ
มีจังหวะเรว็ขึ้น เหงื่อออกมาก กลามเนื้อมีความแข็งตึง จึงไดมีเทคนคิที่ใชควบคุมการเปลีย่นแปลง
ของรางกาย คือ การฝกกาํหนดลมหายใจ การผอนคลายกลามเนื้อ การนั่งสมาธิ การทําออโตจีนกิ 
และการทําไบโอฟดแบค (กรมพลศึกษา, ม.ป.ป) 

 
ดังนั้นจะเห็นไดวาการฝกทางจิตมีทั้งการควบคุมทางจิตใจและการควบคุมการเปลี่ยนแปลง

ของรางกาย การควบคุมจิตใจเปนเทคนิคที่เนนทางดานการควบคุมความคิด ซ่ึงการควบคุมความคิด
จะสงผลตอการกระทํา โดยเทคนิคการควบคุมความคิดที่กรมพลศึกษาเสนอไวนั้นมีอยูดวยกัน
หลายเทคนิค ไดแก การทําสมาธิ การตั้งเปาหมาย การจินตนาการ การหยุดคิด และการพดูกบัตนเอง 
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ซ่ึงเทคนิคตาง ๆ เหลานั้น ไดมีการพิสูจนแลววาเปนเทคนิคที่มีประสิทธิภาพในการควบคุมความคดิ
ของนักกีฬา และสงผลทําใหนักกีฬาสามารถเลนกีฬาไดเต็มศักยภาพของตน แตอยางไรก็ตาม ไดมี
การนําเอาแนวคิดใหม ๆ ทางจิตวิทยาเขามาใชในการพัฒนาจิตใจของนักกีฬาอยูตลอดเวลา และ
ปจจุบันนี้พบวาแนวคิดการรับรูความสามารถของตน (Self-Efficacy) ที่พัฒนาโดยนักจิตวิทยาชื่อ 
Albert Bandura (1977, 1986) ไดถูกนํามาใชในการพัฒนาจิตใจของนักกีฬาอยางแพรหลายมากขึ้น 
ซ่ึงแนวคิดการรับรูความสามารถของตนนั้น Bandura เชื่อวาการที่คนเรารับรูความสามารถของตน
ในระดับสูงจะทําใหคนนั้นสามารถแสดงออกไดเต็มความสามารถของตน ซ่ึงแนวคิดนี้มีผลอยาง
มากตอการฝกจิตใจนักกีฬา เพราะถาตัวนักกีฬาเชื่อในการรับรูความสามารถของตน ก็จะเลนกีฬา
ไดเต็มความสามารถของตน จากที่กลาวมานี้ ผูวิจัยจึงสนใจที่จะนําเอาแนวคิดการรับรูความสามารถ
ของตนมาใชเปนเทคนิคหนึ่งในการพัฒนาประสิทธิภาพของนักกีฬา 

 
การรับรูความสามารถของตน เปนการเชื่อในความสามารถของตนวาจะสามารถกระทําสิ่ง

ตาง ๆ ได การรับรูความสามารถของตนจะประกอบดวยทักษะทางปญญา สังคม และทักษะทาง
พฤติกรรมรวมกันเพื่อใหเกิดการกระทําดังที่ตั้งเปาหมายไว บุคคลจะรับรูความสามารถของตนจาก
ประสบการณตาง ๆ ของตนที่เคยผานมาในอดีต ถาบุคคลประสบความสําเร็จในการกระทําอยางใด
อยางหนึ่งบุคคลก็จะรับรูวาตนมีความสามารถในการทําสิ่งนั้นจึงเกิดความเชื่อมั่นและความพยายาม
ที่จะกระทําในครั้งตอไป ในทางตรงกันขามถาบุคคลประสบความลมเหลว บุคคลก็จะเกิดความ
สงสัยในความสามารถของตนที่จะทําในสิ่งนั้น และมีผลใหบุคคลถอนตัวจากการกระทํา เกิดความ
ทอแท จึงแสดงความสามารถของตนออกมาไดไมเต็มที่ ซ่ึงการที่บุคคลมีประสบการณที่เคยประสบ
ความสําเร็จจะมีสวนชวยใหมีการรับรูความสามารถของตนในระดับที่สูงขึ้นได และในกรณีบุคคล
ที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง จะนําไปสูการเพิ่มความพยายามในการทําสิ่งตาง ๆ 
ใหดีขึ้น แมจะอยูในสถานการณที่ไมพึงพอใจก็ตาม ในขณะที่บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของ
ตนในระดับต่ํา จะคิดวาตนไมสามารถทําได จึงไมใชความพยายามในการกระทําเพื่อใหสําเร็จ ซ่ึง
เปนสาเหตุที่ทําใหทอถอยและหมดกําลังใจได (Bandura, 1977, 1986) 

 
ซ่ึงการนําแนวคิดการรับรูความสามารถของตนมาสัมพันธกับความสามารถทางการกีฬา 

Rushall (1988) กลาววา นักกีฬาที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง จะเกิดความพากเพียร
พยายามและอดทน มีพลังความเชื่อมั่นที่จะทําการแขงขันกีฬาที่ยาก ทาทาย ใหประสบความสําเร็จ
และนําไปสูการไดชัยชนะในที่สุด สวนนักกีฬาที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับต่ํา คิดวา
ตนไมสามารถทําได เกิดความทอแท ซ่ึงความคิดนี้จะเชื่อมโยงกับการแสดงความสามารถออกมาได
ไมเต็มที่ ทําใหตนประสบความลมเหลว ในการแขงขันหรือการฝกซอมได 

 
สวนอีกเทคนิคหนึ่งของการฝกทางดานจิตใจ ไดแก การควบคุมการเปลี่ยนแปลงของ

รางกายนั้นก็พบวามีอยูดวยกันหลายเทคนิค โดยกรมพลศึกษา (ม.ป.ป.) ไดกลาวถึงเทคนิคการฝก
กําหนดลมหายใจ การผอนคลายกลามเนื้อ การนั่งสมาธิ การทําออโตจีนิก และการทําไบโอฟดแบค 
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ซ่ึงในงานวิจัยนี้ผูวิจัยไดนําเทคนิคการฝกกําหนดลมหายใจมาใหนักกีฬาไดฝกปฏิบัติ เนื่องจากวา
เปนวิธีการที่งายและสะดวกในการนําไปปฏิบัติในภาคสนาม สวนเทคนิคอื่นนั้นจะตองใชเวลาใน
การฝกนานกวา อีกทั้งยังตองใชเครื่องมือพิเศษในการปฏิบัติทําใหไมสะดวกที่จะนําไปใชใน
ภาคสนามได สําหรับเทคนิคการฝกกําหนดลมหายใจ Cox (2002) ไดกลาวไววา ในทางการกีฬาได
นําการฝกกําหนดลมหายใจ มาเปนทักษะที่ใชเพื่อใหเกิดความผอนคลาย ลดความเครียดของนกักฬีา 
ซ่ึงนักกีฬาที่สามารถลดความเครียด ผอนคลายความตึงของกลามเนื้อลงไดก็จะมีสวนเชื่อมโยงใหมี
สมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ พรอมที่จะลงฝกซอม ลงแขงขัน หรือแมแตในขณะที่ทําการแขงขันก็
เชนเดียวกัน อีกทั้งเทคนิคการฝกกําหนดลมหายใจนี้ยังเปนเทคนิคที่ปฏิบัติไดงาย สะดวก ใชเวลา
นอย นักกีฬาสามารถปฏิบัติไดในทุกสถานที่ และสามารถปฏิบัติเองไดอีกดวย  

จากที่กลาวมาขางตนผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะนําเทคนิคการฝกการรับรูความสามารถของ
ตนและการฝกกําหนดลมหายใจ มาใชเพิ่มประสิทธิภาพของนักกีฬา ซ่ึงเมื่อพิจารณาถึงลักษณะกีฬา 
พบวากีฬาที่จะไดรับผลมากที่สุดจากการฝกจิตและกายนั้นนาจะเปนกีฬาประเภทที่ใชเวลาในการ
แขงขันนอย สามารถรูผลแพชนะในเวลาอันสั้น ลักษณะของนักกีฬาดังกลาวนั้น ผูวิจัยคิดวาการวิ่ง
ระยะสั้นนาจะเปนกีฬาที่อยูในเกณฑ ดวยเหตุนี้เองผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะนําเอาเทคนิคการรับรู
ความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจมาใชเพื่อลดเวลาการวิ่งของนักวิ่งระยะสั้น  
 
แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวของ 
การรับรูความสามารถของตน 

การรับรูความสามารถของตน คือการตัดสินความสามารถของบุคคลวาตนจะสามารถ
กระทําไดในระดับใด ตามท่ี Bandura (1994, 1997) ไดกลาววา การรับรูความสามารถของตนใน
ระดับสูงมีสวนตอการประสบความสําเร็จของมนุษยและชวยใหมีชีวิตที่ดีขึ้นในหลาย ๆ ดาน บุคคล
ที่มีความเชื่อวาตนมีความสามารถในระดับที่สูง จะชอบงานที่ยาก มีการตั้งเปาหมายที่ทาทาย
ความสามารถใหกับตนเอง และเมื่อตนไดพยายามแลวแตยังเกิดความผิดพลาดอยู ก็จะไมทอถอย
หรือลมเลิกความตั้งใจไปงาย ๆ แตจะมีการประเมินสถานการณตาง ๆ มีการตั้งเปาหมายใหมและจะ
ใชความพยายามเพื่อใหประสบความสําเร็จได  ในทางตรงกันขามถาบุคคลที่ยังสงสัยใน
ความสามารถของตน จะหลีกหนีจากภารกิจที่ไดพิจารณาวายากเกินระดับความสามารถของตน จะ
มีความทะเยอทะยานที่ต่ําและไมมีความพยายามในการไปสูเปาหมาย เวลาที่เผชิญหนาภารกิจที่ยาก
มักจะคิดวาตนไมสามารถจัดการกับอุปสรรคเหลานั้นได และเลิกลมความตั้งใจอยางรวดเร็ว เพราะ
คิดวาตนมีความสามารถไมเพียงพอ แตการรับรูความสามารถของตนนั้น ไมไดหมายความถึงการ
คาดหวังผลที่จะเกิดจากการทําพฤติกรรม  เพราะความคาดหวังถึงผลที่ เกิดขึ้น  (Outcome 
Expectation) คือการตัดสินถึงผลกรรมที่จะเกิดจากการกระทําพฤติกรรม (Bandura, 1977) ดังภาพที่ 
1 
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ภาพที่ 1 ความแตกตางระหวางการรับรูความสามารถของตน 
และความคาดหวังเกี่ยวกับผลที่จะเกดิขึ้น (สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต, 2543, หนา 58) 

 

การรับรูความสามารถของตนและความคาดหวังถึงผลที่เกิดขึ้นนั้นมีความสัมพันธกันมาก 
เพราะมีผลตอการตัดสินใจและการกระทําของบุคคล (สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต, 2543) ดังภาพที่ 2 จะ
เห็นไดวา บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง และมีความคาดหวังถึงผลที่จะเกิดขึ้น
ในระดับสูงดวยแลว จะมีแนวโนมที่จะทําพฤติกรรมนั้น แตถาบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของ
ตนในระดับต่ํา และมีความคาดหวังถึงผลที่จะเกิดขึ้นในระดับต่ํา จะมีแนวโนมที่จะไมทําพฤติกรรม 

 
  ความคาดหวังถึงผลที่จะเกิดขึ้น 
  สูง ต่ํา 

 

สูง 
 

มีแนวโนมที่จะทํา 

 

มีแนวโนมที่จะไมทํา  
 

การรับรูความสามารถของตน  

ต่ํา 
 

มีแนวโนมที่จะไมทํา 
 

 

มีแนวโนมที่จะไมทําแนนอน 
 

ภาพที่ 2 ความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตน 
และความคาดหวังเกี่ยวกับผลที่จะเกดิขึ้น (สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต, 2543, หนา 59) 
 
การรับรูความสามารถของตน คือ การที่บุคคลใหคําจํากัดความกับความเชื่อในระดับ

ความสามารถของตนเอง ซ่ึงจะมีผลตอความคิดและรูปแบบการใชชีวิต ตามที่ Bandura (1994) ได
กลาววา ความเชื่อเกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนจะสงผลตอความคิดและการกระทําของ
บุคคลใน 4 ลักษณะ ดังนี้ 

1. การเลือกกระทําพฤติกรรม  
บุคคลจะเลือกทําในส่ิงที่ตนคิดวาตนสามารถทําได หรือส่ิงนั้นไมยากจนเกินความสามารถ

ของตนเอง ซ่ึงบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง ก็จะมีผลตอการประเมิน
ความสามารถของตนตอการเลือกทํางานนั้น 

 
 
 
 

บุคคล พฤติกรรม ผลทีเ่กิดขึน้ 

ความคาดหวัง
ถึงผลที่เกิดขึ้น 

การรับรู
ความสามารถของ
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2. การใชความพยายามและการคงอยูของความพยายามนั้น 
การที่บุคคลมีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง จะมีสวนทําใหมีความพยายามใน

การกระทํามากยิ่งขึ้น ถึงแมจะยังไมประสบความสําเร็จในครั้งแรก ก็ยังจะคงความพยายามตอไป 
ไมทอแท 

3. รูปแบบความคิดและปฏิกริยิาทางอารมณ 
บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับต่ํา จะเชื่อวาปญหานั้นยากเกินกวาที่

ความสามารถของตนจะทําได กอใหเกิดความเครียดและมีมุมมองในการแกปญหาที่แคบ ในทาง
ตรงกันขาม บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนสูง จะมีความสนใจและความพยายามในการ
ตอสูกับอุปสรรค มีการใชรูปแบบของความคิดในมุมมองที่กวางเพื่อแกปญหา โดยการรับรู
ความสามารถของตนเปนส่ิงที่กอใหเกิดรูปแบบความคิดที่ตางกัน กรณีบุคคลที่รับรูวาตนมี
ความสามารถ แลวเกิดความผิดพลาด จะคิดวายังใชความพยายามไมเพียงพอ ซ่ึงเปนหนทางที่ชวย
ใหประสบความสําเร็จได สวนบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับต่ํา เมื่อเกิดความ
ผิดพลาดจะคิดวาตนไมมีความสามารถ จึงไมคิดที่จะพยายาม ทําใหประสบความลมเหลวได 

4. การลงมือกระทําพฤติกรรม 
บุคคลที่พิจารณาวาตนเองมีความสามารถในการปฏิบัติงาน จะมีรูปแบบการคิดและ

ความรูสึกในการแกปญหาหรือการกระทําที่แตกตางจากบุคคลที่รับรูวาตนไมมีความสามารถ ซ่ึงทํา
ใหผลที่ไดรับจากความพยายามในการกระทํานั้นมากกวาที่ไดคิดหรือทํานายไว 

ซ่ึงการรับรูความสามารถของตน จะมีผลตอความคิดและการกระทําของบุคคลดัง 4 ขอที่
กลาวมาขางตน โดยผานกระบวนการ 4 กระบวนการ คือ (Bandura, 1994) 

1. กระบวนการรบัรูทางปญญา (Cognitive Process) 
การรับรูความสามารถของตนจะทําใหบุคคลมีรูปแบบของความคิด การกระทําหรือ

พฤติกรรมที่แตกตางกันไป โดยแตละคนจะมีวัตถุประสงคหรือการตั้งเปาหมาย ซ่ึงจะถูกกําหนด
จากการประเมินความสามารถของตน บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง ก็จะทํา
ใหมีการตั้งเปาหมายที่สูงขึ้น มีความทาทายมากขึ้น แตก็ไมยากเกินความสามารถ และจะทําดวย
ความพยายามเพื่อใหไปถึงเปาหมายที่ตั้งไว ซ่ึงการกระทําของบุคคลจะเริ่มจากการจัดระบบรูปแบบ
ความคิด บุคคลจะมีความเชื่อและความคาดหวังในผลของการกระทํา จะมีการวางรูปแบบการ
กระทําที่มาจากการคาดการณในสถานการณตาง ๆ ถาบุคคลมีการรับรูความสามารถของตนใน
ระดับสูง จะมีการวางรูปแบบการกระทําและคาดการณสถานการณไดใกลเคียงกับความสามารถ
ของตน ถึงแมจะยากแตก็จะไมเกินความสามารถ และบุคคลนั้นจะใชความพยายามเพื่อใหตนเอง
ประสบความสําเร็จ ขณะที่บุคคลซึ่งมีความสงสัยในความสามารถของตนเอง จะเกิดการวางรูปแบบ
การกระทําที่ผิดพลาด ทําใหมีการมองตนเองในดานลบ ขาดความมั่นใจ จึงประสบกับความ
ลมเหลวไดในที่สุด  
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2. กระบวนการจงูใจ (Motivational Process) 
แรงจูงใจของบุคคลสวนมากจะเกิดขึ้นจากการรับรูในเรื่องทั่ว ๆ ไปที่เกี่ยวกับตนเอง บุคคล

ที่มีวิธีการในการสรางแรงจูงใจใหตนเองจะมีความเชื่อเกี่ยวกับเรื่องที่ตนสามารถทําได และมีการ
คาดหวังถึงผลที่นาจะเปนไปไดหรือที่จะเกิดขึ้นตามมา มีการกําหนดเปาหมายและรูปแบบของ
พฤติกรรมเพื่อนําไปสูการกระทําดังที่คาดการณไว แรงจูงใจของบุคคลมาจากความพึงพอใจและไม
พึงพอใจของบุคคลในการทําพฤติกรรม การรับรูความสามารถของตน การไปถึงเปาหมายที่ตั้งไว 
และการปรับเปาหมายของตนใหมใหไมยากหรืองายเกินไป โดยการรับรูความสามารถของตน
สามารถทําใหเกิดแรงจูงใจไดในหลาย ๆ วิธี และจะมีการตั้งเปาหมายของบุคคลดวยตนเอง โดยจะ
ดูวาตองใชความพยายามเทาไรในการแกปญหา ปญหานั้นมีความยากและใชเวลาในการแกปญหา
นานแคไหน บางคนเมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคและความผิดพลาดแลวเกิดความสงสัยเกี่ยวกับ
ความสามารถของตนเอง ทําใหมีความพยายามลดลงหรือเลิกลมความตั้งใจ แตบุคคลที่มีการรับรู
ความสามารถของตนในระดับสูง จะความเชื่อมั่นในความสามารถของตน มีความพยายาม เวลาที่
บุคคลทําพลาดไปก็จะรูสึกวางานนั้นมีความทาทาย และจะมีความมุมานะอดทนเพื่อใหประสบ
ความสําเร็จในการกระทําได 

3. กระบวนการความรูสึก (Affective Process) 
บุคคลที่มีการรับรูสามารถของตนในระดับสูงจะเกิดความรูสึกมั่นใจ มีความพยายาม ไม

ทอถอย และเชื่อวาตนสามารถจัดการกับสถานการณตาง ๆ ได สวนบุคคลท่ีมีการรับรูสามารถของ
ตนในระดับต่ํา จะคิดวาตนไมสามารถจัดการกับสถานการณได เกิดความไมมั่นใจ มีความวิตก
กังวล ซ่ึงความรูสึกแบบนี้จะสงผลเสียตอการกระทํา การแสดงพฤติกรรม หรือการปฏิบัติงาน และ
เมื่อบุคคลนั้นตองประสบกับความลมเหลวในการทํางานก็จะเห็นคุณคาของตนเองนอยลง ทําให
เกิดความรูสึกซึมเศรา ทอแทใจ ไมแนใจในตนเองมากขึ้นอีก  

4. กระบวนการคดัเลือก (Selection Process) 
การที่บุคคลรับรูวาตนมีความสามารถในการทํางานนั้นไดดีมากนอยแคไหน จะมีผลตอการ

เลือกทํางาน โดยบุคคลจะหลีกเลี่ยงงานหรือกิจกรรมและสถานการณที่คิดวาเกินกําลงัความสามารถ
ที่จะทําได แตจะเลือกทํากิจกรรมและจัดการกับสถานการณที่ตัดสินใจวาตนสามารถจัดการได  

จากที่กลาวมาจะพบวา การรับรูความสามารถของตนจะมีสวนชวยในการพัฒนาทักษะ 
และสรางแบบแผนพฤติกรรมของบุคคล ซ่ึงผูที่มีการรับรูความสามารถในระดับสูงจะสรางทักษะ
ดวยการใชความพยายาม สวนบุคคลที่มีการรับรูความสามารถในระดับต่ําจะเกิดความทอแทจึงทํา
ใหการพัฒนาทักษะใหม ๆ ชากวา Bandura (1994) ยังไดกลาวไววา ในกรณีที่บุคคลมีการรับรู
ความสามารถของตนในระดับสูงแตจะกระทําไดเต็มความสามารถที่ตนรับรูหรือไม ยังขึ้นอยูกับ
ปจจัยตาง ๆ ดังตอไปนี้ 
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1. การขาดอุปกรณหรือทรัพยากร 
บุคคลที่มีการรับรูความสามารถระดับสูงและมีทักษะในการทํางานนั้นสูง แตอาจจะขาด

อุปกรณหรือทรัพยากรที่จําเปนในการปฏิบัติงาน ทําใหไมอาจแสดงความสามารถออกมาไดอยาง
เต็มศักยภาพของตน  

2. การตดัสินผลกรรมทีผ่ิดพลาด 
การที่บุคคลตัดสินเกี่ยวกับผลกรรมที่ตนจะไดรับผิดพลาดไปนั้น จะทําใหรูสึกวาการ

กระทํานั้นไมมีคุณคา เกิดความเบื่อหนาย ทอแท ไมอยากที่จะทําอีกตอไป 
3. ความไมสอดคลองกันเปนครั้งคราวระหวางความคิดกับการกระทํา   
ความสัมพันธระหวางความคิดถึงตนเองและการกระทํา เปนส่ิงสําคัญในการแสดงออกมา

ไดอยางถูกตอง เมื่อมีการวัดหรือกะประมาณความสามารถของตน จะเกิดการกระทําที่สัมพันธกับ
การตัดสินการรับรูความสามารถของตน ดังนั้นการรับรูความสามารถของตนตองถูกตรวจดูเปน
ระยะ ๆ ดวยการประเมินผลของประสบการณกับความสามารถของตน 

4. ความผดิพลาดของการประเมินการรับรูตนเองหรือการกระทํา  
• การวัดผลเกีย่วกับการรับรูความสามารถของตนดวยการวิเคราะหอยางละเอียด 

เปนสิ่งที่ใหความกระจางที่สุด โดยอาจจะดผูลทีเ่ปลีย่นแปลงของกิจกรรมตามสถานการณตาง ๆ  
• การวัดผลการรับรูความสามารถของตนตองอยูในขอบเขตของการปฏบิัติเชิง

จิตวิทยานั่นคอืการทีน่ักวิจัยตองแนใจวา กําลังวดัการรับรูความสามารถของตนที่เกีย่วของกับ
ประสบการณที่ไดรับมา 

• ถาการวัดผลนั้นทําไวสําหรับสถานการณที่สรางขึ้นมาแตการกระทําถูกวัดเมื่ออยู
ในสถานการณจริง หรือในทางกลับกัน การวัดผลสําหรับสถานการณจริงแตการกระทําถูกวัดใน
สถานการณที่สรางขึ้นมา จะเกิดความไมสอดคลองกันขึ้นได 

5. การประเมินทกัษะของตนผดิพลาด 
กรณีที่มีการประเมินทักษะของตนเองผดิพลาดไปจากทักษะที่มีอยูจริงจะทําใหบุคคลคิดวา

ตนขาดทักษะหรือมีทักษะไมเพียงพอจึงไมทําพฤติกรรม ซ่ึงความจรงิอาจไมไดเปนเชนนัน้ แตเกิด
จากการที่บุคคลมีการประเมนิความสามารถของตนผิดไป 

6. จุดมุงหมายและการกระทําทีย่ังไมชัดเจน  
เมื่อที่จุดมุงหมายที่ชัดเจนและสามารถมองเห็นได การรับรูความสามารถของตนจะมีผลทํา

ใหการกระทํานั้นประสบผลสําเร็จ สวนปญหาและการกระทําที่ยังไมชัดเจนจะเกิดขึ้นเมื่อลักษณะ
ภายนอกของการกระทํานั้นไมสามารถสังเกตได หรือเมื่อระดับการประสบความสําเร็จถูกสังคม
ตัดสินวายังไมมีความแนชัด ทําใหมีการคนหาวาตนควรทําอยางไร 
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7. การทีย่ังไมรูจกัตัวเองดีพอ  
การที่บุคคลมีประสบการณนอยจะมีผลตอการประเมินคาของตนเอง และทําใหการ

สันนิษฐานถึงความสามารถในการกระทําและการรับรูวาตนสามารถทําอะไรไดบางในสถานการณ
ตาง ๆ เกิดความผิดพลาดได  

วิธีการที่จะทําใหบุคคลมีการรับรูความสามารถของตนในระดับที่สูงขึ้น Bandura (1997) 
ระบุวามี 4 ขอ ดังนี้  

 
1. ประสบการณที่ประสบความสําเร็จ (Mastery Experiences)  

 วิธีนี้เปนวิธีการพัฒนาการรับรูความสามารถของตนที่ Bandura เชื่อวามีประสิทธิภาพมาก
ที่สุด เพราะการที่บุคคลไดรับรูหรือไดเห็นประสบการณที่ตนประสบความสําเร็จมานั้น จะทําใหรู
วาตนสามารถทําไดในระดับใด เกิดความเชื่อมั่นวาตนเองสามารถทําได และเพื่อใหการพัฒนาการ
รับรูความสามารถของตนประสบความสําเร็จนั้นตองมีการฝกทักษะรวมกับการรับรูถึงระดับ
ความสามารถของตนในขณะนั้นควบคูไปดวยกัน เพื่อจะทําใหไดใชทักษะที่ฝกมาอยางเต็ม
ความสามารถ ในกรณีที่ตองตกอยูภายใตสถานการณที่ยากและมีความกดดัน บุคคลที่รับรูวาตนเอง
มีความสามารถในระดับสูง จะไมทอถอย แตจะพยายามในการทําเพื่อใหประสบความสําเร็จตามที่
ตนตองการไดในที่สุด ในทางการกีฬา Rushall (1988) กลาววา ประวัติของนักกีฬาเกี่ยวกับ
ความสามารถของตนหรือประสบการณที่ตนเคยประสบความสําเร็จ จะมีอิทธิพลตอการรับรู
ความสามารถของตน จึงมีความจําเปนที่นักกีฬาแตละคนควรจะพิจารณาถงึประสบการณที่ตนเคย
ประสบความสําเร็จและมีการใหแรงเสริมทางบวก ซ่ึงมีความสําคัญตอการเพิ่มการประเมิน
ความสามารถของตนเองในทางที่ดีขึ้น 
 

2. การใชตัวแบบ (Modeling)  
การใชตัวแบบจะมีอิทธิพลมากที่สุดเมื่อไดเห็นตัวแบบที่ประสบความสําเร็จ และในการ

พัฒนาทักษะและรูปแบบตาง ๆ ใหเกิดความเหมาะสม อาจใชผลจากการดูตัวแบบซึ่งเปนภาพที่
เกี่ยวกับการประสบความสําเร็จในการกระทําของบุคคลหรือการดูภาพของบุคคลที่มีความกลาหาญ 
ก็จะมีสามารถชวยเพิ่มใหบุคคลมีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูงขึ้นได ในกรณีที่มีตัว
แบบแสดงพฤติกรรมหรือกระทํางานที่มีความยาก ซับซอน และสามารถประสบความสําเร็จไดหรือ
ตัวแบบนั้นไดรับผลที่นาพึงพอใจตามมา จะทําใหบุคคลที่ดูหรือเห็นตัวแบบนั้นเกิดความรูสึกวา 
ตนเองก็สามารถประสบความสําเร็จได ถาตนมีความมั่นใจ ทําดวยความพยายาม ไมยอทอตอ
อุปสรรคตาง ๆ ที่เขามากีดขวางการกระทําของเรา 

 
3. การใชคําพูดชกัจูง (Verbal Persuation) 

 การใชคําพูดชักจูงเปนการใชคําพูดบอกวาบุคคลนั้นมีความสามารถที่จะประสบ
ความสําเร็จได วิธีนี้คอนขางงายและใชกันไดทั่วไป ซ่ึงการใชคําพูดชักจูง เพื่อพัฒนาการรับรู
ความสามารถของตนไมคอยจะไดผลนัก ถาจะใหไดผลดีควรใชรวมกับ วิธีการทําใหบุคคลมี
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ประสบการณที่ประสบความสําเร็จ  ซ่ึงจะตองคอย  ๆ  สรางการรับรูความสามารถรวมกับ
ความสามารถจริงใหกับบุคคลอยางคอยเปนคอยไป ใหเกิดความสามารถเปนลําดับขั้นที่ตั้งไวพรอม
กับการใชคําพูดชักจูงนั่นเอง อีกทั้ง Rushall (1988) ไดกลาวไววา การใชคําพูดเพื่อจรรโลงใจให
นักกีฬาเกิดความกลาหาญ ผูดูแลนักกีฬาจะชี้ใหเห็นถึงความสําคัญของเหตุการณนั้น ๆ และผลที่
ไดรับจากการประสบความสําเร็จ ซ่ึงจะเพิ่มการรับรูความสามารถของตนในนักกีฬาใหสูงขึ้น เปน
การกระทําที่พัฒนาเปาหมายใหไดตามที่ตองการ และนักกีฬาที่เช่ือในคําพูดจะสามารถจัดการกับ
เหตุการณที่มีความยากในอดีตที่ผานมาไดสําเร็จ บางครั้งการใชคําพูดชักจูงอาจจะมาจากตัวนักกีฬา
เอง เพราะในนักกีฬาแตละคนจะมีรายละเอียดเกี่ยวกับเปาหมายของตน เพื่อใหมีความสามารถที่ดี
ขึ้นและใชประโยชนจากความสามารถนั้นไดเต็มศักยภาพของตนเอง 
 

4. การกระตุนทางอารมณ (Emotional Arousal) 
 การกระตุนทางอารมณจะมีผลตอระดับการรับรูความสามารถของตนในบุคคลที่ไดรับการ
กระตุนทางอารมณที่แตกตางกันไป ในกรณีที่บุคคลถูกกระตุนอารมณทางลบ เชน การถูกขมขูจะ
กอเกิดความกลัว ความเครียด ความวิตกกังวล และนําไปสูการรับรูความสามารถของตนในระดับที่
ต่ําลงได ถาอารมณดังกลาวยังเพิ่มมากขึ้น จะทําใหบุคคลไมสามารถที่จะแสดงออกไดอยางเต็ม
ความสามารถของตน ทําใหตองประสบกับความลมเหลว และยิ่งสงผลใหการรับรูความสามารถ
ของตนที่ต่ําลงไปอีก แตถาบุคคลสามารถระงับการถูกกระตุนอารมณได จะทําใหมีการรับรู
ความสามารถของตนในระดับสูงขึ้น ซ่ึงจะมีผลตอการกระทําและพฤติกรรมการแสดง
ความสามารถออกมาไดเต็มที่ดวย 
 

จากที่กลาวมาขางตนจะเห็นไดวาการรับรูความสามารถของตน คือ การที่บุคคลใหคําจํากัด
ความกับความเชื่อในระดับความสามารถของตนเอง ซ่ึงการรับรูความสามารถของตนจะมีผลตอ
ความคิด การกระทํา และชวยในการพัฒนาแบบแผนพฤติกรรมของบุคคล ในกรณีที่บุคคลมีการ
รับรูความสามารถในระดับสูงใชความพยายามในการแสดงพฤติกรรมหรือเรียนรูทักษะใหม ๆ สวน
บุคคลท่ีมีการรับรูความสามารถในระดับต่ําจะเกิดความรูสึกทอแทจึงทําใหการเรียนรูพัฒนาทักษะ
ชากวาและแสดงพฤติกรรมออกมาไดไมเต็มความสามารถของตนเอง  
 
การฝกกําหนดลมหายใจ 
 

การฝกกําหนดลมหายใจเปนเทคนิคการฝกหายใจเขาออกเปนจังหวะเพื่อใหเกิดการทํางาน
ประสานกันระหวางลมหายใจ ทรวงอก ชองทอง และกลามเนื้อทั่วรางกาย ซ่ึงปจจุบันนี้ กอง
บรรณาธิการนิตยสารชีวจิต (2544) พบวาคนเรามักจะมีการหายใจแบบตื้น ส้ัน และถี่ ซ่ึงเปน
รูปแบบของการหายใจที่ทําใหรางกายไดรับออกซิเจนนอย จึงมีผลใหรูสึกเหนื่อยงาย รางกาย
ออนแอ แตถาไดฝกใหมีการหายใจลึก ๆ อยางเต็มปอด จะชวยใหรูสึกผอนคลายมากกวา และการ
ฝกหายใจแบบนี้ วิชิต คนึงสุขเกษม (ม.ป.ป.) กลาววาจะทําใหมีอากาศภายในปอดเพิ่มขึ้น ชวยเพิ่ม
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ปริมาณออกซิเจนในเลือด ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง สมองและรางกายปลอดโปรง อีกทั้งยังชวยลด
ความเครียดไดอีกดวย สําหรับการฝกกําหนดลมหายใจนั้น แอนดรู ไวล (2543) กลาวถึงวิธีการ
บริหารลมหายใจในรูปแบบตาง ๆ ไวดังนี้  

1. การสังเกตลมหายใจ 
การสังเกตการหายใจจะทําไดโดยการตั้งสติอยูที่ลมหายใจเขาออก โดยใหผูฝกนั่งในทา

ตามสบาย หลับตา หลังตรง ตอมาใหตั้งสติสังเกตการหายใจเขาออกของตน เริ่มตั้งแตการหายใจเขา
ใหหายใจเขาใหเต็มปอดและคอย ๆ ผอนลมหายใจออกมา  

2. การหายใจยอนศร  
การหายใจแบบนี้เริ่มจากการตั้งสติอยูที่ลมหายใจออกเปนจุดเริ่มตนของการหายใจ ซ่ึงปกติ

แลวการหายใจของเราจะเปนไปเองตามกลไกของอวัยวะในรางกาย แตสําหรับการหายใจยอนศรจะ
แตกตางออกไปเพราะเปนการหายใจที่เราเปนคนกําหนดลมหายใจเอง และการฝกแบบนี้จะทําการ
ฝก 1 นาที ตอการฝก 1 ครั้ง 

3. หายใจทั่วราง 
     การหายใจทั่วรางใหผูที่ฝกอยูในทานอนหงาย โดยใหหลับตา ทอดแขนขางลําตัวตามสบาย 

และจับสมาธิที่ลมหายใจ และขณะที่หายใจเขาใหจินตนาการวาความวางเปลากําลังเขาไปใน
รางกายของเรา สวนขณะที่ปลอยลมหายใจออก ความวางเปลานั้นก็กลับออกมา ทําเชนนี้ 10 รอบ
การหายใจ นับเปน 1 คาบ โดยจะทําวันละคาบ 

4. การหายใจเพื่อกระตุนรางกาย 
     วิธีนี้จะชวยกระตุนใหรางกายรูสึกตื่นตัว มากกวาที่จะทําใหรูสึกผอนคลาย แมวาวิธีนี้จะทํา

ใหรูสึกลาตามกลามเนื้อ แตถาทําเปนประจําจะชวยทําใหกลามเนื้อสวนนั้น ๆ แข็งแรงขึ้นได วิธีนี้
ทําไดโดยการนั่งในทาสบาย ๆ หลับตา เอาปลายลิ้นแตะเพดานปากที่ฟนบนดานใน แลวใชลิ้นลาก
ขึ้นไปตามเพดาน และใหหยุดที่ตรงนั้น ซ่ึงเรียกวา ตําแหนงโยคะ ใหวางลิ้นที่จุดนี้ตลอดการฝก 
สําหรับการหายใจแบบนี้จะใหหายใจเขาออกถี่ ๆ โดยใน 1 วินาที จะตองหายใจใหไดประมาณ 3 
รอบของการหายใจ ในการทาํครั้งแรกใหหายใจถี่ ๆ เปนเวลา 15 วินาที ตามดวยการหายใจตามปกต ิ
และการฝกในครั้งตอไปใหเพิ่มเวลามากขึ้นครั้งละ 5 วินาที จนกระทั้งทําไดถึงหนึ่งนาที  

5. การหายใจเพื่อผอนคลาย 
วิธีนี้จะชวยการยอยอาหาร การเตนของหัวใจที่ผิดปกติ ความดันโลหิต ผอนคลายความตึง

เครียด แกปญหาการนอนไมหลับ ฯลฯ การฝกเริ่มดวยการเอาปลายลิ้นวางไวที่ตําแหนงโยคะ แลว
ทําคางไวอยางนั้นตลอดการฝก ตอไปใหพนลมหายใจออกทางปากจนหมด แลวหุบปาก เร่ิมการ
หายใจเขาทาง นับ 1 2 3 4 ในใจ กลั้นลมหายใจไว นับตอจนถึง 7 แลวนับ 8 พรอมกับหายใจออก 
จะนับวาเปนการหายใจ 1 รอบ และใหทําซ้ํา 4 รอบ นับเปน 1 คาบ หลังจากนั้นใหหายใจตามปกติ  
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 ตามที่ แอนดรู ไวล (2543) กลาวถึง การฝกกําหนดลมหายใจ 5 วิธี ซ่ึงแตละวิธีจะมีรูปแบบ
การฝกที่แตกตางกันออกไปขึ้นกับจุดประสงคของผูฝกแตละคน และทางการกีฬาไดนําการฝก
กําหนดลมหายใจมาใชเปนเทคนิคเพื่อใหนักกีฬาเกิดการผอนคลายความตึงตัวของกลามเนื้อ มี
สมาธิ และการฟนฟูสมรรถภาพทางกาย โดย Sugarman (1998) กลาววา การฝกกําหนดลมหายใจ
ของนักกีฬาสามารถทําไดทั้งกอนการแขงขันหรือการฝกซอม ระหวางการแขงขันหรือการฝกซอม 
และหลังการแขงขันหรือการฝกซอม การฝกกอนการแขงขันหรือการฝกซอมนั้นจะทําใหเกิดการ
ผอนคลายและเตรียมพรอมทั้งรางกาย จิตใจ นักกีฬาสามารถจะเรียนรูทักษะทางการกีฬาไดอยาง
เต็มที่ สวนการฝกในระหวางการแขงขันหรือการฝกซอม สามารถใชเพื่อใหมีสมาธิจดจออยูกับ
สถานการณนั้น ๆ และหลังจากการแขงขันหรือการฝกซอม การฝกกําหนดลมหายใจจะเปนสวน
หนึ่งของการชวยใหรางกายกลับคืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว โดยขั้นตอนการฝกเริ่มจากการที่
ใหผูฝกนั่งหรือนอน หลับตาและรวบรวมความสนใจทั้งหมดอยูที่ลมหายใจของตนตอดวยการสูด
ลมหายใจเขาใหลึกที่สุด นับ 1 2 3 4 กลั้นหายใจไวนับ 1 2 จากนั้นใหหายใจออกชา ๆ นับ 4 3 2 1 
กระบวนการนี้นับเปน 1 คาบของการฝกกําหนดลมหายใจ ใหฝกหายใจ 5-10 ครั้ง ตอการฝกในแต
ละคาบ ซ่ึง Cox (2002) ไดกลาวเพิ่มเติมไววา การฝกกําหนดลมหายใจ เปนเทคนิคที่ปฏิบัติไดงาย 
สะดวก รวดเร็ว นักกีฬาสามารถฝกปฏิบัติไดเองและสามารถทําไดในหลายสถานที่ หลายโอกาส 
ไมวาจะเปนชวงกอนลงฝกซอมหรือลงแขงขัน แมแตในขณะที่ทําการแขงขันก็ยังสามารถฝกไดดวย  

จากที่กลาวมาขางตนจะเห็นไดวา การฝกกําหนดลมหายใจ เปนเทคนิคการฝกหายใจเขา
ออกเพื่อชวยใหกลามเนื้อแข็งแรง สมองและรางกายปลอดโปรง ผอนคลาย ลดความเครียด ซ่ึง
ในทางการกีฬาไดนําการฝกกําหนดลมหายใจมาเปนเทคนิคหนึ่งที่ใชในการควบคุมการ
เปลี่ยนแปลงของรางกาย ชวยผอนคลาย ลดความเครียดความตึงของกลามเนื้อ และชวยใหนักกีฬามี
สมาธิ เพื่อใหมีนักกีฬามีรางกายที่สมบูรณ พรอมที่จะลงฝกซอมหรือลงแขงขันนั่นเอง 
 
การแบงชวงอายุของวัยรุนตอนตน 
 เนื่องจากงานวิจัยนี้ไดทําการเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาวิ่งระยะสั้น มีอายุ 10 
ป 6 เดือน - 16 ป 2 เดือน จํานวน 28 คน แบงเปน 2 กลุมอายุ คือ กอนวัยรุน (10 ป 6 เดือน - 13 ป 4 
เดือน) จํานวน 16 คน และวัยรุนตอนตน (13 ป 9 เดือน - 16 ป 2 เดือน) จํานวน 12 คน ซ่ึงในชวง
อายุของกลุมตัวอยางที่ผูวิจัยทําการศึกษาใกลเคียงกับที่ Hurlock (1973) ไดแบงชวงอายุไว คือ กอน
วัยรุน (10 ป - 12 ป) เปนวัยที่ผานพนวัยเด็กเริ่มเขาสูวัยรุน เริ่มมีการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีระทาง
รางกาย แตระบบการคิดและการกระทําที่แสดงออกยังมีความเปนเด็กอยู และวัยรุนตอนตน (13 ป - 
16 ป) เปนวัยที่เขาสูวัยรุน สรีระทางรางกายไดเปลี่ยนแปลงไปในระดับหนึ่งแลว แตในวยันีจ้ะมกีาร
คิด การวางแผน คนหาเปาหมายในชีวิต มีความสนใจในเพศตรงขาม จากลักษณะ 2 วัยที่ตางกัน 
ผูวิจัยนี้จึงไดมีการวิเคราะหแยกกลุมอายุ เพื่อดูผลของการทดลองตอกลุมอายุที่ตางกันดวย 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
การรับรูความสามารถของตน 

งานวิจัยเกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนมีผลตอรูปแบบของพฤติกรรมในลักษณะที่
แตกตางกันออกไป การมีการรับรูความสามารถของตนในระดับที่เพิ่มขึ้นจะสามารถทํานายถึงการ
จัดการกับพฤติกรรมตาง ๆ เชน การจัดการกับความเครียด การควบคุมความวิตกกังวลเมื่อรางกายมี
ความตื่นตัวหรือเกิดภาวะภาวะซึมเศรา มีความอดทนตอการบาดเจ็บ มีแรงจูงใจในการกระทํา
พฤติกรรม และชวยใหนักกีฬาบรรลุเปาหมายตามที่ตั้งไวได (Bandura, 1986) 

 
ในประเทศไทย ไดมีงานวิจัยที่ศึกษาถึงผลของการรับรูความสามารถของตนตอการเรียน

ของนักเรียน การสงเสริมสุขภาพและพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีดังตอไปนี้ 
 
ทางดานการเรียนมีงานวิจัย 2 เรื่อง ที่ศึกษาถึงผลของการรับรูความสามารถของตนตอการ

เรียน โดยในวิชาคณิตศาสตร จิตติมา จูมทอง (2537) ไดทําการศึกษาถึงผลของการสอนตนเองตอ
การรับรูความสามารถของตนและผลสัมฤทธิ์ในวิชาคณิตศาสตร กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนโคกสลุงวิทยา จังหวัดลพบุรี จํานวน 40 คน และวิเคราะหความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยดวย t-test ขณะที่วิชาภาษาอังกฤษ กรรณิการ จิตตบรรเทา (2539) ไดศึกษา
ความสัมพันธระหวาง การรับรูความสามารถของตนกับความสามารถในการอานเพื่อความเขาใจ
ภาษาอังกฤษ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 5 กรุงเทพมหานคร จํานวน 395 คน 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยคือ แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนดานทักษะการอาน
ภาษาอังกฤษ แบบสอบถามความคาดหวังในผลการเรียนภาษาอังกฤษดานทักษะการอาน ซ่ึง
ผลการวิจัยออกมาในทํานองเดียวกัน นั่นคือการรับรูความสามารถของตนมีผลตอการเรียนทั้งสอง
วิชา โดยนักเรียนที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูงขึ้น จะมีคะแนนผลสัมฤทธ์ิในวิชา
คณิตศาสตรและความสามารถในการอานเพื่อความเขาใจภาษาอังกฤษสูงขึ้นได 

 
นอกจากงานวิจัยทางดานการเรียน ยังมีการศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับผลของการรับรู

ความสามารถของตนตอการสงเสริมสุขภาพ 2 เรื่อง โดย สุดารัตน ขวัญเงิน (2537)ไดทําการศึกษา
ถึงความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตน และการทํานายการรับรูความสามารถของ
ตนตอวิถีทางดําเนินชีวิตที่สงเสริมสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6 จํานวน 441 คน โดย
ใหนักเรียนทําแบบสอบถามการรับรูความสามารถของตน และแบบสอบถามวิถีทางดําเนินชีวิตที่
สงเสริมสุขภาพ ขณะที่ Glanarongran (2002) ไดทําวิจัยกึ่งทดลอง เพื่อศึกษาผลของโปรแกรม
สงเสริมสุขภาพในนักศึกษาผูชวยพยาบาล โดยมีการประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถของตน
มาเปนแนวทางกําหนดกิจกรรมและการปฏิบัติตัวที่ถูกตองในดานการออกกําลังกาย การบริโภค
อาหารและการจัดการความเครียด ผลการวิจัยจากงานวิจัยทั้งสองแสดงใหเห็นวาการรับรู
ความสามารถของตนมีผลตอพฤติกรรมและการดําเนินชีวิตที่ชวยสงเสริมสุขภาพทัง้ในนกัเรยีนและ
นักศึกษาพยาบาล อีกทั้งยังมีการศึกษาถึงผลของการรับรูความสามารถของตนตอพฤติกรรมการ
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ออกกําลังกาย โดยงานวิจัย 2 เรื่อง คือ  Leaungsomnapa (1999) ทําการศึกษาความคาดหวังใน
ความสามารถของตนเองและความคาดหวังในผลลัพธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
พยาบาลวิทยาลัยพระปกเกลา จันทบุรี ชั้นปที่ 1-4 จํานวน 250 ราย สวน ยุวเรศ ใสสีสูบ (2543) ได
ศึกษาผลของการรับรูความสามารถของตน ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูปวยโรคหลอด
เลือดหัวใจ โรงพยาบาลอุตรดิตถ จํานวน 145 ราย ซ่ึงมีการใหผูปวยทําแบบสัมภาษณพฤตกิรรมการ
ออกกําลังกายของผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจ และการรับรูความสามารถของตน จากงานวิจัยทั้ง
สองไดผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา ความคาดหวังในความสามารถของตนเอง  และการรับรู
ความสามารถของตนสามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล และผูปวย
โรคหลอดเลือดหัวใจไดรอยละ 26.70 และ 35.06 ตามลําดับ 

 
สําหรับงานวิจัยในตางประเทศที่ศึกษาเกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนตอการใชชีวิต 

สมรรถภาพทางกายและผลทางดานการกีฬา มีดังตอไปนี้ 
 
ในเรื่องการใชชีวิต Hoyt, Watson & Murphy (1997) ศึกษาถึงผลของการรับรูความสามารถ

ของตนที่มีตอความเครียด ความเชื่อมั่นและการมองโลกในแงดีของบุคคล พบวา เมื่อมีการรับรู
ความสามารถของตนในระดับที่สูงขึ้นจะมีสวนสัมพันธกับการลดความเครียด การเพิ่มความ
พยายาม มีการคาดหวังและความเชื่อมั่นสูงขึ้นดวย ทางดานสมรรถภาพทางกาย Weinberg, Gould, 
& Jackson (1979 อางถึงใน Roberts & Landers, 1981) ไดทําการทดลองเพื่อดูผลของสถานที่และ
การรับรูความสามารถของตนที่มีตอความสามารถในความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึงเปนงานวิจัย
แบบ 2 x 2 x 2 (เพศ x การพูดกับตนเอง x ที่สาธารณะ/ที่สวนตัว) factorial design ผลการทดลอง
พบวา กลุมตัวอยางเพศชายที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง สามารถยกขาไวไดนาน
กวากลุมตัวอยางเพศชายที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับต่ําอยางมีนัยสําคัญ สวนสถานที่
ไมมีผลตอความสามารถในการอดทนของกลามเนื้อ อีกทั้ง Lerner & Locke (1995) ไดทําการศึกษา
ความสัมพันธของการตั้งเปาหมาย การรับรูความสามารถของตน สภาพการณของการแขงขัน และ
บุคลิกภาพของนักกีฬา กับความสามารถในงานลุกนั่ง (Sit-up) กลุมตัวอยางจํานวน 60 คน ผูเขารับ
การทดลองจะทําแบบสอบถามทางกีฬา (Sport Orientation Questionnaire, SOQ) จากการทดลอง
พบวา การตั้งเปาหมายและการรับรูความสามารถของตนเทานั้นที่จะมีความสัมพันธกับ
ความสามารถ แตสภาพการณของการแขงขัน และบุคลิกภาพไมมีความสัมพันธกับความสามารถใน
งานลุกนั่ง 

ทางการกีฬาไดมีผูที่ศึกษาถึงผลของการรับรูความสามารถของตนตอประเภทกีฬาที่
แตกตางกัน โดยการศึกษาในกีฬายกน้ําหนัก Wells, Collins & Hale (1993) ไดทําการศึกษาถึงผล
ของการรับรูความสามารถของตนตอความแข็งแรงของความสามารถสูงสุด กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษา 24 คน แบงเปนกลุมที่ยกน้ําหนักไดนอยกวาความเชื่อของตน กลุมที่ยกน้ําหนกัไดมากกวา
ความเชื่อของตน และกลุมควบคุม พบวากลุมที่ยกน้ําหนักไดนอยกวาความเชื่อของตนเองสามารถ
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ยกน้ําหนักไดเพิ่มมากขึ้นกวากลุมอื่น ๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในขณะที่กลุมที่ยกน้ําหนักได
มากกวาความเชื่อของตนเอง จะมีการรับรูความสามารถของตนลดลงอยางมีนัยสําคัญ  

 
นอกจากนี้ Brody, Hatfield, & Spalding (1988) ไดทําการศึกษาในกีฬาที่ตองใชทักษะและ

มีความเสี่ยงสูง เชน การดําน้ําลึก ปนเขา เครื่องรอน สกี รถแขง บอลลูน โดยดูผลของการรับรู
ความสามารถของตนตอความสามารถทางการกีฬาของนักเรียนวิทยาศาสตรการกีฬา เพศชาย
จํานวน 34 คน ขณะที่ในกีฬาประเภทฟุตบอล Lowther, Lane, & Lane (2002) ไดทําการศึกษา
ความสัมพันธระหวางทักษะทางดานจิตวิทยา การรับรูความสามารถของตน และความสามารถ
ทางการกีฬาในนักฟุตบอลทีมชาติอังกฤษ สวน Yang (1995) ไดทําการศึกษากับกีฬาสเก็ตความเร็ว 
วายน้ํา และกรีฑา เพื่อดูความสัมพันธระหวางความมั่นใจในตนเอง (SC) การรับรูความสามารถของ
ตน ความวิตกกังวลในการแขงขัน และสามารถทางการกีฬา ของนักกีฬาสเก็ตความเร็ว นักวายน้ํา 
และนักวิ่ง กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาจีน อายุ 17-25 ป เพศชาย 26 คน เพศหญิง 30 คน ซ่ึงกลุม
ตัวอยางจะไดรับการประเมินสภาวะความมั่นใจและระดับความวิตกกังวลจากการทําแบบวัดความ
มั่นใจในทางการกีฬา (The State Sport-Confidence Inventory, SSCI) แบบวัดการรับรูความสามารถ
ของตน (The Self-Efficacy Questionnaire, SEFC) และแบบวัดความวิตกกังวลในการแขงขัน (The 
Competitive State Anxiety Inventory-2, CSAI-2) เพื่อหาความสัมพันธระหวางตัวแปรทางจิตวิทยา
แตละตัว และความสัมพันธระหวางตัวแปรเหลานั้นกับสามารถของนักกีฬา  โดยมีสมมุติฐานการ
วิจัยวา SSCI, SEFC, SC และระดับความสามารถจะมีความสัมพันธกันทางบวก ขณะที่ Cognitive 
Anxiety และ Somatic Anxiety จะมีความสัมพันธทางลบกับ SSCI, SEFC, SC และระดับ
ความสามารถ ผลจากการวิจัยพบวา การรับรูความสามารถของตนที่เพิ่มสูงขึ้นมีความสัมพันธกับ
ความสามารถในการเลนกีฬาเหลานั้นได ซ่ึงในงานวิจัยของ Yang (1995) ไดเพิ่มเติมวา SEFC และ 
Cognitive Anxiety สามารถทํานายระดับความสามารถไดดีที่สุด โดยท่ีถามีการรับรูความสามารถ
ของตนในระดับต่ําและ Cognitive Anxiety สูง จะสงผลใหระดับความสามารถต่ําลง แตถามีการ
รับรูความสามารถของตนในระดับสูงและ Cognitive Anxiety ต่ํา จะสงผลใหระดับความสามารถ
สูงขึ้นได 

 
สําหรับการศึกษาในนักวิ่งนอกจาก Yang (1995) แลวยังมีงานวิจัยที่ทําในนักวิ่งอีก 3 เรื่อง 

โดย LaGuardia & Labbe (1993) ไดทําการศึกษาพบวาการรับรูความสามารถของตนมี
ความสัมพันธกับความสามารถของนักวิ่ง แตความวิตกกังวลไมมีความสัมพันธกับความสามารถ
ของนักวิ่ง สวน Martin & Gill (1995) ไดทาํการศึกษาถึงความสัมพันธของผลการแขงขัน ระดับ
ความสําคัญของเปาหมาย การรับรูความสามารถของตน และรูปแบบการคํานึงถึงเปาหมาย กับ
สามารถของนักวิ่ง โดยใหกลุมตัวอยางทําแบบสอบถามทางกีฬา (Sport Orientation Questionnaire: 
SOQ) มีกลุมตัวอยางเปน นักกีฬาวิ่งจํานวน 86 คน อายุ 14-18 ป สวน Martin (1995) ได
ทําการศึกษาคลายคลึงกันเพียงแตเปลี่ยนกลุมตัวอยางเปนนักวิ่งมาราธอนชาวฟลิปปนสเพศชาย 
จํานวน 41 คน อายุ 19-54 ป ผลการวิจัยออกมาในทํานองเดียวกัน นั่นคือการรับรูความสามารถของ
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ตนและการตั้งเปาหมายมีความสัมพันธกับระดับความสามารถของนักกีฬา ซ่ึงในงานวิจัยของ 
Martin & Gill (1995) และ Martin (1995) ยังไดเพิ่มเติมวา นอกจากการรับรูความสามารถของตน
และการตั้งเปาหมายแลว ผลการแขงขัน ระดับความสําคัญของเปาหมาย รูปแบบการคํานึงถึง
เปาหมาย มีความสัมพันธกับสามารถของนักวิ่งดวย  

สวนในกีฬาวายน้ํา มีงานวิจัย 2 เรื่อง โดย Miller (1993) ไดศึกษาถึงผลของการรับรู
ความสามารถของตนจะมีความสัมพันธตอความสามารถในการแขงขันของนักวายน้ํา ขณะที่ 
Theodorakis (1995) ไดทําการศึกษาถึงผลของการรับรูความสามารถของตนรวมกับการตั้งเปาหมาย 
ที่มีตอความสามารถในการวายน้ําของนักกีฬา ซ่ึงผลการวิจัยที่ใชการรับรูความสามารถของตนเพียง
อยางเดียว สรุปไดวาเมื่อมีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูงจะทําใหมีความสามารถเพิ่มขึ้น 
แตถามีการรับรูความสามารถของตนในระดับต่ําจะทําใหความสามารถลดลง และในกรณีที่ใชการ
รับรูความสามารถของตนรวมกับการตั้งเปาหมาย  พบวาการตั้งเปาหมายรวมกับการรับรู
ความสามารถของตนมีผลทําใหระดับความสามารถของนักกีฬาเพิ่มขึ้นได นอกจากจะมีการศึกษา
ถึงผลของการรับรูความสามารถของตนรวมกับการตั้งเปาหมายตอความสามารถของนักวายน้ําแลว
ยังมีการศึกษาในนักมวยปล้ําดวย โดยมีสมมุติฐาน 2 ขอ คือ (1) การรับรูความสามารถของตนและ
การตั้งเปาหมายของบุคคลมีผลตอระดับความสามารถของนักกีฬา (2) การรับรูความสามารถของ
ตนมีความสัมพันธกับระดับความสามารถของนักกีฬาทั้งภายใตเงื่อนไขของการแขงขันและใน
ชวงเวลาที่ไมมีการแขงขัน ผลการวิจัยพบวาสนับสนุนสมมุติฐานทั้ง 2 ขอ (Kane, Marks, Zaccaro, 
& Blair, 1996) นั่นคือ การตั้งเปาหมายและการรับรูความสามารถของตนจะมีสวนทําให
ความสามารถของนักกีฬาเพิ่มขึ้นได 

สําหรับในการศึกษาถึงผลของการรับรูความสามารถของตนตอกีฬายิมนาสติค Weiss, 
Wiese, & Klint (1989) ไดทําการศึกษาถึงความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนและ
ความสามารถในการแขงขันกีฬาของนักกีฬายิมนาสติคชาย ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา นักกีฬา
ยิมนาสติคผูที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูงจะประสบความสําเร็จมากกวาผูที่มีการ
รับรูความสามารถของตนในระดับต่ํา สวนหนึ่งของการศึกษานี้ไดหาความสัมพันธระหวางการรับรู
ความสามารถของตนและความสามารถที่ขึ้นกับสถานการณที่เฉพาะเจาะจง พบวาการกระโดดจะมี
คาความสัมพันธต่ําที่สุด ไดคา r=.27 ถัดมาคือหวง ไดคา r=.36 บารคู ไดคา r=.54 การเลนที่พื้น ได
คา r=.59 อานมา ไดคา r=.66 และบารสูงไดคามากที่สุดคือ r=.84  

ดังนั้นจะสรุปไดวา การที่นักกีฬามีการรับรูความสามารถของตนสูงขึ้น จะมีสวนชวยเพิ่ม
ความสามารถของนักกีฬา และนักกีฬาที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง จะมี
ความสามารถเพิ่มขึ้นมากกวานักกีฬาที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับต่ํา โดยจะดูไดจาก
ในกีฬาหลายประเภทที่กลาวมาขางตน  
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การฝกกําหนดลมหายใจ 

การฝกกําหนดลมหายใจมีผลตอบุคคลในรูปแบบที่ตางกันไปตามวิธีการและเปาหมายใน
การฝกของแตละคน ซ่ึงงานวิจัยที่จะกลาวถึงในที่นี้จะเกี่ยวกับการฝกเพื่อชวยผอนคลายความเครียด 
การรักษาโรค และการเพิ่มสมรรถภาพทางรางกายของนักกีฬา  

 
งานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝกกําหนดลมหายใจ ตอการจัดการความเครียดและการ

รักษาโรค มีดังนี้ สําหรับการจัดการกับความเครยีด เกสร เจริญสิทธิสงค (2544) ไดทําการศึกษาถึง
ผลของการฝกผอนคลายดวยการหายใจแบบลึก ชา สม่ําเสมอกับการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบ
กาวหนาในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 สวนการรักษาโรค ปราณี บุญ
กรุงทอง (2544) ไดศึกษาผลของการฝกผอนคลายดวยการฝกหายใจแบบลึกตอสมรรถภาพปอดใน
ผูปวยเด็กโรคหอบหืด ผลการวิจัยในการจัดการกับความเครียด พบวา การผอนคลายดวยการหายใจ
แบบลึก ชา สม่ําเสมอกับการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนากลุมทดลองจะมีความเครียดในระยะ
หลังทดลองและระยะติดตามผลต่ํากวากอนทดลองและผอนคลายไดมากกวากลุมควบคุม สวนผล
ของผูปวยที่ฝกผอนคลายดวยการฝกการหายใจแบบลึกมีสมรรถภาพปอดระยะทดลองดีกวาระยะ
เสนฐานและระยะติดตามผล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
สวนงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝกกําหนดลมหายใจตอสมรรถภาพของนักกีฬา มี

งานวิจัยของ Delmonte และงานวิจัยของ Zeir (1984 อางถึงใน วิชิต คนึงสุขเกษม, สุชาติ โสม
ประยูร, และ ไพจิตร สุทธิวรรณ, 2534) โดย Delmonte ไดทําการศึกษาการตอบสนองทางสรรีวทิยา 
ขณะที่ฝกสมาธิ และขณะที่พักผอน และ Zeir ทําการศึกษาเรื่องการกลับคืนสูสภาพปกติจากการฝก
กําหนดลมหายใจ ผลการวิจัยพบวาการตอบสนองทางสรีรวิทยา และการฝกกําหนดลมหายใจ 
สามารถนํามาใชในการทําใหรางกายผอนคลายความตึงเครียดได ขณะที่ ภาคภูมิ รัตนโรจนากุล 
(2527 อางถึงใน วิชิต คนึงสุขเกษม, สุชาติ โสมประยูร, และ ไพจิตร สุทธิวรรณ, 2534) ได
ทําการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝกสมาธิกับเวลาปฏิกิริยาในการเริ่มออกวิ่งระยะสั้นของนักเรียน
หญิงระดับมัธยมศึกษาตอนผลปรากฏวา คาสมาธิของนักเรียนหญิงกลุมที่ไดรับการฝกสมาธิจะสูง
กวากลุมที่ไมไดรับการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 และเวลาปฏิกิริยาในการเริ่มออกวิ่ง
ระยะสั้นของนักเรียนหญิงกลุมที่ไดรับการฝกจะต่ํากวากลุมที่ไมไดรับการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญ
ที่ระดับ .01 นอกจากนี้ยังไดมีการทําวิจัยถึงผลการฝกสมาธิแบบที. เอ็ม. ที่มีตอความสามารถในการ
แสดงออกของนักกีฬา ผลการทดลองพบวา หลังจาก 6 สัปดาหของการฝกสมาธิ นักกีฬาได
พัฒนาขึ้นทั้งทางดานรางกายและจิตใจ จากการทดสอบสมรรถภาพกลุมทดลองมีการพัฒนา
มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ ดังนี้ การวิ่ง 50 เมตร ไดคา p < .001 การทดสอบความวองไว 
ไดคา p < .0025 การยืนกระโดด ไดคา p < .0056 และการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและการ
ประสานงาน ไดคา p < .001 สําหรับการทุมน้ําหนักพัฒนามากกวาอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ จาก
การทดสอบทางสรีรวิทยา กลุมที่ไดรับการฝกพัฒนาเหนือกวาทุกรายการ คือ ประสิทธิภาพการ
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ทํางานหัวใจ ไดคา p=.0011 ปริมาตรการหายใจ ไดคา p < .001 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ได
คา p < .001 ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ไดคา p=.0011 ปริมาณเม็ดโลหิตแดง ไดคา p=.048 
(Reddy et al. Edited by Orme-Johnson & Farrow, 1977 อางถึงใน วิชิต คนึงสุขเกษม, สุชาติ โสม
ประยูร, และ ไพจิตร สุทธวิรรณ, 2534)  

ดังนั้นการฝกสมาธิและการฝกกําหนดลมหายใจ ยอมมีผลตอการผอนคลายรางกาย 
ความสามารถและสมรรถภาพของนักกีฬาดวย โดยดูจากงานวิจัยที่ขางตน พบวานักกีฬาที่มีการฝก
สมาธิหรือฝกกําหนดลมหายใจ จะมีการพัฒนาความสามารถและสมรรถภาพทางกายไดดีกวา
นักกีฬาที่ไมไดรับการฝก 

จากงานวิจัยที่ไดกลาวมาแลว จะเห็นไดวา การรับรูความสามารถของตน และการฝก
กําหนดลมหายใจ มีผลตอการกระทํา ความสามารถและการแสดงออกของบุคคลในรูปแบบของ
กิจกรรมที่แตกตางกันไป แตจากการศึกษางานวิจัยทั้งในประเทศและตางประเทศเกี่ยวกับผลของตัว
แปรที่กลาวมาขางตนตอความสามารถของนักกีฬาวิ่งระยะสั้นยังมีผูศึกษาอยูนอยมาก ดังนั้นผูวิจัย
จงึมีความสนใจใชการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจที่มีตอเวลาที่ใชในการ
วิ่งของนักกีฬาวิ่งระยะสั้น โดยใชการฝกกําหนดลมหายใจ เพื่อใหนักกีฬาสามารถควบคุมภาวะ
ความเครียด ความวิตกกังวล และความกดดันที่เกิดขึ้นได เมื่อควบคุมการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย
แลว ก็จะมีการควบคุมความคิด ดวยการนําประสบการณที่ตนเคยมาประสบความสําเร็จมาใหดู เพื่อ
ใชเพ่ิมการรับรูความสามารถของตน และมีการใชเทคนิคการพูดกับตนเองทางบวกเพื่อใหนักกีฬา
เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง ตามที่ Wise & Trunnell (2001) ศึกษาผลของแหลงขอมูลในการรับรู
ความสามารถของตนที่แตกตางกันจะมีผลตอความเขมของการรับรูความสามารถของตน ผลการ
ทดลองสามารถระบุไดวา (1) การกระทําที่ประสบความสําเร็จนําไปสูความเขมของการรับรู
ความสามารถของตนสูงกวาแหลงขอมูลท่ีสังเกตจากตัวแบบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงการสังเกต
จากตัวแบบก็มีผลใหความเขมของการรับรูความสามารถของตนมากกวาไดยินขอความหรือคําพูด
ชักชวน (2) การกระทําที่ประสบความสําเร็จนําไปสูความเขมของการรับรูความสามารถของตนสูง
กวา  เมื่อตามดวยอยางใดอยางหนึ่งหรือทั้งสองอยางของแหลงขอมูลอ่ืนๆ  ของการรับรู
ความสามารถของตน (3) ขอความหรือคําพูดชักชวนจะมีผลตอความเขมของการรับรูความสามารถ
ของตนมากที่สุดเมื่อตามดวยการกระทําที่ประสบความสําเร็จ อีกทั้งในงานวิจัยนี้จะมีการใชวิธี
บันทึกภาพประสบการณของตัวนักกีฬาดวยกลองวิดีโอ ซ่ึง Ives, Straub & Shelley (2002) พบวา 
สามารถนํากลองวิดีโอเทปชวยในการพัฒนาและสรางแรงจูงใจในนักกีฬาได โดยเฉพาะดานจิตใจ 
นั่นคือ การนําวิดีโอเทปมาวิเคราะหเพื่อปรับปรุง แกไข พฤติกรรมของตัวนักกีฬา เพื่อสรางขวัญ 
กําลังใจใหกับนักกีฬา และยังชวยในการฝกทักษะกลไกตาง ๆ ดวย 
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วัตถุประสงค  

เพื่อศึกษาผลของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจตอเวลาในการ
วิ่งระยะสั้นของนักเรียนโรงเรียนกีฬา 
 
สมมุติฐาน 

1. นักกีฬาวิ่งระยะสั้นที่ไดรับการฝกจะมีการรับรูความสามารถของตนสูงกวากลุมที่ไมได
รับการฝก  

2. นักกีฬาวิ่งระยะสั้นที่ไดรับการฝกใหรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลม
หายใจจะใชเวลาในการวิ่งนอยกวากลุมที่ไมไดรับการฝก ในระยะทางทีเ่ทากัน 

3. หลังจากที่ไดรบัการฝกนักกฬีาวิ่งระยะสั้นจะมีการรับรูความสามารถของตนสูงกวา
กอนที่จะไดรบัการฝก  

4. หลังจากที่ไดรบัการฝกใหรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจแลว 
นักกีฬาวิ่งระยะสั้นจะใชเวลาในการวิ่งลดลงกวากอนทีจ่ะไดรับการฝก ในระยะทางทีเ่ทากัน 
 
ขอบเขตการวจัิย 

1. การวิจยัครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลม
หายใจที่สงผลใหนักกีฬาวิ่งระยะสั้นสามารถใชเวลาในการวิ่งลดลง 

2. กลุมตวัอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้เปนนักกีฬา อายุ 10 ป 6 เดือน - 16 ป 2 เดือน จํานวน 
28 คน มาจากโรงเรียนกีฬา กรุงเทพมหานคร 

3. ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
3.1 ตัวแปรตน คือ การรับรูความสามารถของตนและการฝกกาํหนดลมหายใจ 
3.2 ตัวแปรตาม คอื แบบวัดการรับรูความสามารถของตนและเวลาในการวิง่ระยะสั้น  

 
คําจํากัดความ 

1. การรับรูความสามารถของตน หมายถึง การใหนักกีฬารับรูถึงระดับความสามารถของ
ตัวนักกีฬาเอง โดยการรับรูความสามารถของตนในเรื่องทั่ว ๆ ไป จะดูจากคะแนนของแบบวัดการ
รับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป และการรับรูความสามารถของตนในการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร 
จะดูจากคะแนนของแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา 

2. การฝกกําหนดลมหายใจ หมายถึง การฝกหายใจเขาออก โดยขณะที่หายใจเขาชา ๆ ให
นับ 1 2 3 4 5 กลั้นลมหายใจสัก 2 วินาที คอย ๆ ผอนลมหายใจออกชา ๆ นับ 5 4 3 2 1 

3. การวิ่งระยะสัน้ หมายถึง การวิ่ง 30 เมตรบนลูเสนทางตรง 
4. เวลาในการวิ่งระยะสั้น หมายถึง เวลาตอระยะทางในการวิ่ง 30 เมตร  
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ขอจํากัดของการวิจัย 

1. งานวิจัยนี้ทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางโดยการจับคูนักกีฬา กลุมอายุเดียวกัน เพศเดียวกัน 
และเวลาในการวิ่งใกลเคียงกัน สุมกลุมตัวอยางแตละคูแบงเขากลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
เนื่องจากกลุมตัวอยางที่จะศึกษามีจํานวนจํากัด ผูวิจัยจึงไมไดควบคุมความสูงและน้ําหนักของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง 

2. งานวิจัยนี้ไดนําหลักของการดูภาพประสบการณที่ตนประสบความสําเร็จมาใชในการ
รับรูความสามารถของตนในนักกีฬา แตในการเก็บขอมูลจริงนั้น ในวันหนึ่งนักกีฬาจะมีโปรแกรม
การฝกซอมที่โคชกําหนดใหอยูแลว และการที่ผูวิจัยจะเก็บรวบรวมเวลาการวิ่ง 30 เมตร สามารถให
นักกีฬาวิ่งไดแควันละ 1 ครั้ง เพราะโคชไมอนุญาตใหวิ่งมากกวานี้ เนื่องจากกลัวนักกีฬาจะบาดเจ็บ
หรือเหนื่อยเกินไป  ทําใหภาพที่ไดในแตละวันอาจจะไมได เปนภาพที่ดีที่ สุด  แต เปนภาพ
ความสามารถในการวิ่งของนักกีฬาที่วิ่งไดในชวงที่จับเวลานั้น 

3. สําหรับแบบบันทึกพฤติกรรมการฝกกําหนดลมหายใจของนักกีฬานั้น ผูวิจัยใหนักกีฬา
เปนผูบันทึกดวยตนเอง จึงใหถือวานักกีฬาไดปฏิบัติตามที่ไดเขียนไว 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. เพื่อใหทราบเกี่ยวกับผลของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกาํหนดลมหายใจที่มี
ตอเวลาในการวิ่งของนักกีฬาวิ่งระยะสั้น 

2. เพื่อใหนักกีฬาไดนําเทคนิคทางจิตวิทยามาฝกฝนและพัฒนาความสามารถของตนเอง 
3. เพื่อเปนแนวทางใหผูดูแลนกักีฬาสามารถนาํวิธีที่เพิ่มประสิทธิภาพในการแขงขันมา

จัดทําใหนักกฬีาได 
4. เพื่อกระตุนใหเกิดการวิจยัทางจิตวิทยาการกีฬา และนําผลไปประยุกตใชในการฝกซอม

และการแขงขนัเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬา 
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บทที่ 2 

วิธีดําเนินการวิจัย และวิธีรวบรวมขอมูล 
 

การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลม
หายใจที่มีตอเวลาในการวิ่งของนักกีฬาวิ่งระยะสั้น อายุ 10 ป 6 เดือน - 16 ป 2 เดือน จํานวน 28 คน 
มาจากโรงเรียนกีฬา กรุงเทพมหานคร นํากลุมตัวอยางทั้ง 28 คน มาทําการสุมเพื่อจัดเขากลุม
ทดลองและกลุมควบคุม งานวิจัยนี้ไดออกแบบการวิจัยโดยใชแบบ ABA control group design 
ตัวแปรที่ใชในการศึกษาครัง้นี้ ไดแก 

1. ตัวแปรตน คือ การรับรูความสามารถของตนและการฝกกาํหนดลมหายใจ 
2. ตัวแปรตาม คอื แบบวัดการรับรูความสามารถของตนและเวลาในการวิง่ระยะสั้น  

 
กลุมตัวอยาง 

กลุมตวัอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้เปนนักกีฬาอายุ 10 ป 6 เดือน - 16 ป 2 เดือน ไดรับการ
ดูแลอยูในโรงเรียนกีฬา กรุงเทพมหานคร และมีความสมัครใจในการเขารวมโครงการ แบงเปน 2 
กลุมอายุ คือ กอนวัยรุน (10 ป 6 เดือน - 13 ป 4 เดือน) จํานวน 16 คน (ชาย 5 คู หญิง 3 คู) และวัยรุน
ตอนตน (13 ป 9 เดือน - 16 ป 2 เดือน) จํานวน 12 คน (ชาย 3 คู หญิง 3 คู) รวมทั้งสิ้น 28 คน โดย
จับคูนักกีฬากลุมอายุเดยีวกนั เพศเดยีวกนั และเวลาในการวิ่งใกลเคยีงกัน ทําการสุมกลุมตัวอยาง
แบงเขากลุมควบคุมจํานวน 14 คน และกลุมทดลองจํานวน 14 คน ดังตารางที่ 1 
 

ตารางที่ 1 แสดงอายแุละเวลาในการวิ่งของนักกีฬาแตละคู โดยแยกกลุมอายุ 
 

กลุมอายุวัยรุนตอนตน (13 ป 9 เดือน - 16 ป 2 เดือน) จํานวน 12 คน  (ชาย 6 หญิง 6) 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง คูท่ี เพศ 

อายุ เวลาท่ีวิ่งได อายุ เวลาท่ีวิ่งได 
1 ชาย 16 ป 2 เดือน 3.90 15 ป 10 เดือน 3.97 
2 ชาย 16 ป 1 เดือน 4.05 14 ป 8 เดือน 4.05 
3 ชาย 14 ป 10 เดือน 4.23 13 ป 9 เดือน 4.40 
4 หญิง 14 ป 4 เดือน 4.41 15 ป 9 เดือน 4.55 
5 หญิง 16 ป 2 เดือน 4.69 14 ป 2 เดือน 4.70 
6 หญิง 15 ป 7 เดือน 4.91 15 ป 0 เดือน 4.86 
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กลุมอายุกอนวัยรุน (10 ป 6 เดือน - 13 ป 4 เดือน) จํานวน 16 คน (ชาย 10 หญิง 6) 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง คูท่ี เพศ 

อายุ เวลาท่ีวิ่งได อายุ เวลาท่ีวิ่งได 
7 ชาย 13 ป 4 เดือน 4.07 12 ป 6 เดือน 4.05 
8 ชาย 11 ป 10 เดือน 4.28 11 ป 9 เดือน 4.34 
9 ชาย 11 ป 8 เดือน 4.60 12 ป 2 เดือน 4.58 
10 ชาย 11 ป 5 เดือน 4.81 12 ป 0 เดือน 4.64 
11 ชาย 10 ป 11 เดือน 4.76 11 ป 9 เดือน 4.90 
12 หญิง 11 ป 7 เดือน 4.52 12 ป 3 เดือน 4.66 
13 หญิง 11 ป 11 เดือน 4.91 10 ป 6 เดือน 4.89 
14 หญิง 11 ป 9 เดือน 4.86 12 ป 7 เดือน 4.86 

 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 ในการวิจัยครัง้นี้ ใชเครื่องมอืที่มีรายละเอยีด ดังนี ้

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. คอมพิวเตอรโนตบุก 
3. กลองวิดโีอเทประบบดิจิตอล  
4. แบบวัดการรบัรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (Schwarzer & Jerusalem, 2000) 
5. แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนกักีฬา 

 
การหาคาความตรงและความเที่ยงของแบบวัด 

1. แบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป 
ผูวิจัยไดพัฒนาแบบวัดตามแนวทางของ Schwarzer & Jerusalem (2000) จากนั้นหาคา

ความตรงตามภาวะสันนิษฐานของแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป โดยการให
อาจารยจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 3 ทาน ตรวจดูขอคําถามทั้ง 10 ขอ และลงความเห็นวา
แบบวัดนี้มีความตรงตามภาวะสันนิษฐานทุกขอหรือไม ถาทั้ง 3 ทานเห็นไมตรงกันในขอใดขอ
หนึ่ง ผูวิจัยจะปรับใหขอคําถามตรงกัน เมื่อทั้ง 3 ทานตรวจสอบและมีความเห็นตรงกันแลวจะนํา
แบบวัดไปทดสอบหาคาความเที่ยงและความเขาใจในภาษาของแบบวัด โดยนําไปทดสอบกับ
นักเรียนชั้นมัธยม โรงเรียนวิมุตยารามพิทยากร จํานวน 47 คน ซ่ึงเคยเปนนักกีฬามากอน ไดคา
สัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบัค .77 ขณะเดียวกันผูวิจัยจะใหนักเรียนอานเพื่อทําความเขาใจภาษาของ
แบบวัด ถาเด็กไมเขาใจขอไหนผูวิจัยจะอธิบายใหเขาใจและนําแบบวัดมาปรับแกภาษา จากนั้นนํา 
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แบบวัดไปทําการศึกษานํารองกับนักกรีฑาของโรงเรียนกีฬา ชลบุรี จํานวน 34 คน นําขอมูลมาหา
คาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบัคได .86  

 
2. แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา 
ผูวิจัยไดทําการศึกษารวบรวมขอมูลที่เกี่ยวกับการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาจากหนังสือ 

เทคนิคการวิ่ง ของ ประโยชน บุญสินสุข และ รุงทิวา ชาญพิทยานุกูลกิจ (2532) และ หลักการและ
เทคนิคการฝกกรีฑา ของ เจริญ กระบวนรัตน (2545) แลวนํามาสรางเปนแบบวัด จากนัน้หาคาความ
ตรงตามภาวะสันนิษฐานของแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา โดยการ
ใหนักจิตวิทยาการกีฬา 1 ทาน และโคชนักกรีฑา 2 ทาน ตรวจดูขอคําถามทั้ง 12 ขอ และลง
ความเห็นวาแบบวัดนี้มีความตรงตามภาวะสันนิษฐานทุกขอหรือไม ถาทั้ง 3 ทานเห็นไมตรงกันใน
ขอใดขอหนึ่ง ผูวิจัยจะปรับใหขอคําถามตรงกัน เมื่อทั้ง 3 ทานตรวจสอบและมีความเห็นตรงกัน
แลวจะนําแบบวัดไปทดสอบหาคาความเที่ยงและความเขาใจในภาษาของแบบวัด โดยนําไป
ทดสอบกับนักเรียนชั้นมัธยม โรงเรียนวิมุตยารามพิทยากร จํานวน 47 คน ซ่ึงเคยเปนนักกีฬามา
กอน ไดคาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบัค .93 ขณะเดียวกันผูวิจัยจะใหนักเรียนอานเพื่อทําความ
เขาใจภาษาของแบบวัด ถาเด็กไมเขาใจขอไหนผูวิจัยจะอธิบายใหเขาใจและนําแบบวัดมาปรับแก
ภาษา จากนั้นนําแบบวัดไปทําการศึกษานํารองกับนักกรีฑาของโรงเรียนกีฬา ชลบุรี จํานวน 34 คน 
ไดคาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบัค .92 
 
  
วิธีดําเนินการวิจัย 
 ขั้นเตรยีมการทดลอง 

กอนทําการทดลอง ผูวิจัยไดทําหนังสือรับรอง จากคณบดีคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย เพื่อช้ีแจงรายละเอียด และขออนุญาตในการเก็บรวบรวมขอมูลที่โรงเรียนกีฬา 
กรุงเทพมหานคร จากนั้นผูวิจัยสํารวจสถานที่เก็บขอมูลเพื่อคัดเลือกกลุมตัวอยางใหไดตามเกณฑที่
กําหนด ไดกลุมตัวอยางมาทั้งสิ้น 28 คน ไดมีการถามความสมัครใจของกลุมตัวอยางในการเขารวม
ทําการทดลอง ซ่ึงกลุมตัวอยางทั้งหมดมีความเต็มใจที่จะเขารวม จากนั้นนํากลุมตัวอยางทั้ง 28 คน
มาวิ่งระยะสั้น 30 เมตร เพื่อนําเวลาที่แตละคนวิ่งไดและอายุของคนที่ใกลเคียงกันจับคูกัน นําแตละ
คูมาแยกเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยการสุม ดังจะเห็นไดจากตารางที่ 1 เมื่อไดนักกีฬากลุม
ทดลองและกลุมควบคุมแลว จะอธิบายใหนักกีฬาทั้ง 2 กลุม เขาใจถึงประโยชนและวิธีการของการ
ทําวิจัยครั้งนี้ ในกลุมควบคุมผูวิจัยไดบอกกลุมตัวอยางไววา ถาหากมีนักกีฬาที่สนใจอยากฝกทํา 
ผูวิจัยจะมาฝกใหภายหลังเมื่อเสร็จสิ้นการทดลอง  
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 ขั้นกอนทดลอง  

ผูวิจัยใหนักกีฬาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําแบบวัดการรับรูความสามารถของตน
แบบทั่วไป และแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา จากนั้นผูวิจัยจะ
รวบรวมเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม โดยใหโคชผูควบคุมการฝกซอม 1 คน 
มาชวยทําการจับเวลาการวิ่งของนักกีฬาแตละคน และจะทําในชวง 16.30-17.00 น. ซ่ึงเปนเวลาที่
นักกีฬาไดทําการอบอุนรางกายเสร็จเรียบรอยและเตรียมที่จะลงฝกซอม โดยทําวันละ 1 ครั้ง เปน
เวลา 5 วัน วันที่ 10-13 และ 16 มิถุนายน 2546 นําคาที่ไดมาเปนเวลาที่นักกีฬาแตละคนวิ่งไดในแต
ละวนั เพื่อนํามาใชเปนขอมูลระยะเสนฐาน ในกลุมทดลองผูวิจัยไดนําแบบบันทึกพฤติกรรมการฝก
กําหนดลมหายใจ และแบบบันทึกพฤติกรรมการพูดกับตนเองทางบวกใหกับนักกีฬา ซ่ึงการให
แบบบันทึกพฤติกรรมการฝกกําหนดลมหายใจแกนักกีฬาก็เพื่อที่จะเปนหลักฐานวานักกีฬาคนนั้น
ไดฝกกําหนดลมหายใจจริงตามวันและเวลาดังกลาวจริง สําหรับแบบบันทึกพฤติกรรมการพูดกับ
ตนเองทางบวกนั้นเพื่อใหนักกีฬาไดเขียนเวลาที่ตนวิ่งไดในแตละวัน และมีการเขียนคําพูดหรือ
ขอความที่ทําใหเกิดแรงจูงใจ ซ่ึงประโยคที่นักกีฬาแตละคนเขียนก็อาจจะมีความแตกตางกันออกไป 
จากนั้นผูวิจัยอธิบายวิธีการที่จะเริ่มทําในขั้นดําเนินการทดลอง เพื่อใหนักกีฬาเขาใจและนําไป
ปฏิบัติไดอยางถูกตอง 

 
 ขั้นดําเนินการทดลอง  

ผูวิจัยไดทําการทดลองติดตอกันวันจันทรถึงวันศุกร เปนเวลา 3 เดือน ยกเวนวันหยุด วันที่
สนามกีฬาไมวางมีการแขงขัน และวันศุกรที่ 2 กับ 4 ของเดือน ซ่ึงเปนวันที่โคชอนุญาตใหนักกฬีา
กลับบาน ดังนั้นผูวิจัยจึงไดดําเนินการทดลองในวันที่ตอไปนี้ 25, 26, 30 มิถุนายน 1-4, 8-10, 17, 
22, 23, 28-30 กรกฎาคม 14, 18-20, 25, 27-29 สิงหาคม 1-5, 8-10 กันยายน 2546 รวมทั้งสิ้น 32 วัน 
 
 กลุมทดลอง 

ผูวิจัยใหนักกีฬาฝกกําหนดลมหายใจดวยตนเอง ทําโดยการหายใจเขาชา ๆ ใหนับ 1 2 3 4 5 
กลั้นลมหายใจสัก 2 วินาที คอย ๆ ผอนลมหายใจออกชา ๆ นับ 5 4 3 2 1 นับเปน 1 คาบ ทําในชวง
เชา ชวงเย็น และกอนนอน ชวงละ 10 คาบ ทุกวันติดตอกันไมมีวันหยุดตั้งแตวันที่ 25 มิถุนายน - 10 
กันยายน โดยมีการใหแบบบันทึกพฤติกรรมการฝกกําหนดลมหายใจแกนักกีฬาเพื่อใชเปนหลักฐาน
วานักกีฬาคนนั้นไดฝกกําหนดลมหายใจตามวันและเวลาดังกลาวจริง ซ่ึงใหนักกีฬาเปนผูบนัทกึดวย
ตนเองและเก็บเอาไวโดยจะนํามาใหผูวิจัยตรวจดูตอนเย็นชวงที่ดูวิดีโอ จากนั้นผูวิจัยจะรวบรวม
เวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของนักกีฬากลุมทดลอง โดยใหโคชผูควบคุมการฝกซอม 1 คน มา
ชวยทําการจับเวลาการวิ่งของนักกีฬาแตละคน และจะทําเวลาเดียวกับในชวงกอนทดลอง ทําวันละ 
1 ครั้ง ซ่ึงขณะที่นักกีฬาแตละคนวิ่งนั้นผูวิจัยจะถายวิดีโอบันทึกภาพของนักกีฬาแตละคนที่วิ่งไดใน
แตละวัน และเก็บไวใหนักกีฬาไดดู โดยจะใหนักกีฬาไดดูภาพการวิ่งของตนหลังจากที่นักกีฬาได 
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ทําการฝกทักษะทางการกีฬาจากโคชเรียบรอยแลว นักกีฬาบางคนจะมาดูภาพตอนกอนรับประทาน
อาหาร บางคนจะดูตอนรับประทานอาหารเย็นเสร็จ และบางคนขอไปอาบน้ํากอนจึงจะลงมาดู ซ่ึงก็
ตามแตวานักกีฬาคนนั้นจะสมัครใจมาตอนไหน แตก็จะอยูในชวงเวลา 18.30-21.00 น. โดยผูวิจัยจะ
ใหนักกีฬาแตละคนไดดูภาพการวิ่งของตนเปนเวลาคนละ 5-10 นาที ขณะที่นักกีฬาดูวิดีโอ ผูวิจัยจะ
บอกนักกีฬาวาวันนี้สามารถทําเวลาไดเทานี้ ใหนักกีฬาพูดกับตนเองทางบวกวาวันนี้ทําไดเทานี้ วัน
ตอไปจะทําใหดีกวานี้ รวมทั้งใหเขียนในสิ่งที่ไดพูดกับตนเองลงในแบบฟอรมที่ผูวิจัยให ซ่ึงจะ
เขียนขณะที่นักกีฬาคนนั้นนั่งดูวิดีโออยูกับผูวิจัย ในนักกีฬาบางคนอาจจะเขียนเวลาที่ตนได
ตั้งเปาหมายไววาคราวตอไปจะวิ่งใหไดเทานี้ลงไปดวย และการบันทึกพฤติกรรมการพูดกับตนเอง
ทางบวกในแบบบันทึกนั้น ผูวิจัยไมไดกําหนดขอความลงไปชัดเจน เพราะนักกีฬาแตละคนจะมี
คําพูดหรือขอความที่รูสึกดีหรือเกิดแรงจูงใจตางกันไป เพียงแตไดอธิบายกับนักกีฬาในตอนแรก
แลววาใหพูดในดานบวก จึงขึ้นอยูกับนักกีฬาแตละคนวาอยากจะพูดหรือเขียนอะไรลงไปในแบบ
บันทึกพฤติกรรม ตัวอยางขอความทางบวกที่นักกีฬาบันทึก เชน “พรุงนี้ตองทําใหดีขึ้น” “ตองตั้งใจ
ว่ิงใหดีกวานี้” “จะตองพยายามใหมากขึ้น” สําหรับคนที่พูดทางลบและเขียนขอความทางลบมี 
4.42% ของขอความที่นักกีฬาเขียนทั้งหมด โดยตัวอยางของคําพูดและขอความ เชน “แยจังเลยเรา” 
“เพิ่ม 2 วินาที หนาเบื่อหนาย” “ยิ่งวิ่งยิ่งแย” ซ่ึงผูวิจัยบอกกับนักกีฬาวาในคราวหนาใหพูดและเขียน
ในทางบวกเพราะจะทําใหเรามีความมั่นใจและความพยายามมากขึ้นได 
 กลุมควบคุม 
 ผูวจิัยจะปลอยใหนักกีฬาดําเนินการฝกทักษะทางกีฬาตามระเบียบของโรงเรียนเหมือนกับ
กลุมทดลอง ขณะเดยีวกนัผูวิจยักย็ังเกบ็ขอมูลเวลาในการวิ่งของกลุมควบคุมดวย โดยใหโคชผู
ควบคุมการฝกซอมจับเวลาการวิ่ง 30 เมตร ของนักกีฬา ลกัษณะเดยีวกนักับกลุมทดลอง แตผูวจิัยจะ
ไมถายวดิโีอบนัทึกภาพการวิ่งของนักกีฬาในกลุมควบคมุ 
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 ขั้นติดตามผลการทดลอง  

หลังจากเสร็จการทดลองในวันที่ 10 กันยายน 2546 ผูวิจัยจะใหนักกีฬาทั้ง 2 กลุม ทําแบบ
วัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป และแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
ของนักกีฬาอีกครั้ง พรอมกับบอกนักกีฬาทั้งหมดวาจะไมมีการจับเวลาการวิ่งเปนเวลา 2 สัปดาห 
ตั้งแตวันที่ 11 - 21 กันยายน 2546 โดยในนักกีฬากลุมทดลอง ผูวิจัยจะใหนักกีฬานําแบบบันทึก
พฤติกรรมมาคืนและบอกวาจะไมมีการถายวิดีโอมาดูแลว จากนั้นในวันที่ 22 กันยายน ผูวิจัยจะ
รวบรวมเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม โดยใหโคชผูควบคุมการฝกซอม 1 คน 
มาชวยทําการจับเวลาการวิ่งของนักกีฬาแตละคน และจะทําในเวลาเดียวกับชวงดําเนินการทดลอง 
วันละ 1 ครั้ง เปนเวลา 4 วัน จนถึงวันที่ 26 กันยายน 2546 และนําเวลาที่ไดมาเปนเวลาที่นักกีฬาวิ่ง
ไดในการฝกซอมแตละวัน เพื่อนํามาใชเปนขอมูลระยะติดตามผล 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ขั้นกอนทดลอง  

วัดการรับรูความสามารถของตน และรวบรวมเวลาการวิง่ของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม แตละคน 
ในแตละวัน ชวงเวลา 16.30-17.00 น. ซ่ึงเปนเวลาที่นกักีฬาไดอบอุนรางกายเตรียมที่จะลงฝกซอม 
โดยใหโคชผูควบคุมการฝกซอมจับเวลาการวิ่ง 30 เมตร วันละ 1 ครั้ง เปนเวลา 5 วัน ตั้งแตวนัที่ 10-
16 มิถุนายน 2546 และนําเวลาทีไ่ดมาเปนเวลาที่นกักีฬาวิ่งไดในการฝกซอมแตละวนั เพื่อนํามาใช
เปนขอมูลชวงระยะเสนฐาน 
 ขั้นดําเนินการทดลอง  

รวบรวมเวลาการวิ่งของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม แตละคน ในแตละวัน โดยทําเชนเดียวกับขั้น
กอนทดลอง ซ่ึงในขั้นดําเนินการทดลองนี้จะทําเปนเวลา 32 วัน คือวันที่ 25, 26, 30 มิถุนายน 1-4, 
8-10, 17, 22, 23, 28-30 กรกฎาคม 14, 18-20, 25, 27-29 สิงหาคม 1-5, 8-10 กันยายน 2546 และนํา
เวลาที่ไดมาเปนเวลาที่นักกีฬาวิ่งไดในการฝกซอมแตละวัน เพื่อนํามาใชเปนขอมูลชวงระยะทดลอง 
 ขั้นติดตามผลการทดลอง  

วัดการรับรูความสามารถของตนอีกครั้ง และรวบรวมเวลาการวิ่งของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม แต
ละคน ในแตละวัน โดยทําเชนเดยีวกับขัน้กอนทดลองและขั้นดําเนินการทดลอง ซ่ึงในขั้นติดตาม
ผลการทดลองนี้จะทําเปนเวลา 4 วัน ตั้งแตวันที่ 22-26 กันยายน 2546 และนําเวลาทีไ่ดมาเปนเวลาที่
นักกีฬาวิ่งไดในการฝกซอมแตละวนั เพื่อนํามาใชเปนขอมูลชวงตดิตามผล 
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การวิเคราะหขอมูล 

1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของแบบวัดการรับรูความสามารถ
ของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา ทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ย ดวย t-test โดยเปรียบเทียบระหวาง กลุมทดลองและกลุมควบคุม ชวงกอน
ทดลองและหลังทดลอง กลุมเด็กกอนวัยรุนและกลุมเด็กวัยรุนตอนตน 

2. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการวิ่งระยะสัน้ 30 
เมตร ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย ดวย t-test เปรยีบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
แยกเปนกลุมเด็กกอนวยัรุนและกลุมเดก็วยัรุนตอนตน ทั้งระยะเสนฐาน ระยะทดลอง และระยะ
ติดตามผล 

3. ทดสอบความแตกตางของเวลาในการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร เปรียบเทียบระหวางชวง
ระยะเสนฐานกับระยะทดลอง และระยะทดลองกับระยะติดตามผล ของนักกีฬากลุมทดลองและแยก
เปนกลุมเด็กกอนวัยรุนและกลุมเด็กวัยรุนตอนตน ดวย split-middle technique โดยใช binomial test 

 
การนําเสนอขอมูล 

1. แสดงคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวดัการ
รับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬา เปรยีบเทียบระหวาง กลุมทดลองและกลุมควบคุม ชวงกอนทดลองและหลังทดลอง กลุม
เด็กกอนวยัรุนและกลุมเดก็วยัรุนตอนตน เสนอในรูปแบบตาราง 

2. แสดงคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการวิ่งระยะสั้น 30 
เมตร เปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ แยกเปนกลุมเดก็กอนวัยรุนและกลุมเดก็
วัยรุนตอนตน ทั้งระยะเสนฐาน ระยะทดลอง และระยะตดิตามผล เสนอในรูปแบบตารางและกราฟ 

3. แสดงคาเฉลี่ยของเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร เปรียบเทียบเปนรายคูระหวางกลุม
ทดลองกับกลุมควบคุม ทั้งชวงระยะเสนฐานและระยะทดลอง เสนอในรูปแบบกราฟ 
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บทที่ 3 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลม
หายใจที่มีตอเวลาในการวิ่งของนักกีฬาวิ่งระยะสั้น อายุ 10 ป 6 เดือน - 16 ป 2 เดือน จํานวน 28 คน 
มาจากโรงเรียนกีฬา กรุงเทพมหานคร งานวิจัยนี้ไดออกแบบการวิจัยโดยใชแบบ ABA control 
group design ซ่ึงทําการเก็บขอมูลรวมท้ังส้ิน 41 ครั้ง ประกอบดวย ระยะเสนฐาน 5 ครั้ง ระยะ
ทดลอง 32 ครั้ง และระยะติดตามผล 4 ครั้ง แตในระหวางการทดลองมีกลุมตัวอยางซึ่งขอมูลที่เก็บ
ไดนอยเกินกวาจะนํามาคํานวณ จํานวน 2 คู คือคูที่ 7 และคูที่ 8 เนื่องจากในคูที่ 7 นักกีฬากลุม
ทดลองตองไปเขาแขงขันในตางจังหวัดและตางประเทศบอยครั้ง สวนในคูที่ 8 นักกีฬาเกิดบาดเจ็บ
ในระหวางการทําวิจัย จึงตองตัดกลุมตัวอยางคูนั้นออกไป ทําใหมีกลุมตัวอยางที่เก็บขอมูลได
ทั้งหมด 24 คน คือ กอนวัยรุน (10 ป 6 เดือน - 12 ป 7 เดือน) จํานวน 12 คน (ชาย 3 คู หญิง 3 คู) 
และวัยรุนตอนตน (13 ป 9 เดือน - 16 ป 2 เดือน) จํานวน 12 คน (ชาย 3 คู หญิง 3 คู) เมื่อทําการ
ทดลองเก็บขอมูลเสร็จส้ินแลวพบวาในนักกีฬาแตละคนมีครั้งที่ขาดการฝกซอมหลายครั้ง ทั้งนี้
เนื่องมาจากการบาดเจ็บ รางกายไมสมบูรณเต็มที่ หรือตองไปแขงขันที่อ่ืน ทําใหมีขอมูลขาดหายไป
ไมเทากัน ผูวิจัยจึงไดพิจารณาแยกเปนแตละคูโดยที่ในวันนั้นถาคูของนักกีฬาไมวากลุมทดลองหรอื
กลุมควบคุมขาดไปก็จะตัดขอมูลของในคูนั้นออกใหไดขอมูลของนักกีฬาในคูนั้นเทา ๆ กัน และ
เมื่อนําขอมูลมานําเสนอในรูปกราฟเปนรายคูผูวิจัยจะแสดงใหเห็นวาในคูนั้นมีขอมูลขาดหายใน
ครั้งใดบาง ขณะที่การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลที่มีลักษณะเปนกลุมจะมีการแทนที่ขอมูลครั้ง
ที่ขาดหายไปดวยการคํานวณหาคาเฉลี่ยจากขอมูลของครั้งที่อยูกอนและหลังของชวงที่ขอมูลขาด
หายไป โดยวิธีการคํานวณหาคาเฉลี่ยของ Hair, Anderson, Tatham, & Black (1998), Neter, 
Wasserman, & Whitmore (1993) และ Roderick & Rubin (1987) จะใชคาเฉลี่ยรวมทั้งหมดของแต
ละคนมาแทนที่ในชวงที่ขอมูลของคนนั้นขาดไป แตในงานวิจัยนี้เปนแบบการศึกษาที่ใชเวลาการ
เก็บขอมูลในระยะทดลองนาน 3 เดือน ทําใหแตละคนมีพัฒนาการที่เปลี่ยนแปลงไป ไมสามารถใช
คาเฉลี่ยรวมของแตละคนมาแทนที่ได จึงตองใชคาเฉลี่ยที่มาจากคาที่ใกลเคียงในชวงที่ขอมูลขาด
หาย ซ่ึงนั่นก็คือชวงกอนและหลังของชวงที่ขอมูลขาดหายไปนั่นเอง (สามารถดูไดจากตารางใน
ภาคผนวก ฉ) โดยการวิเคราะหและนําเสนอขอมูลที่ใชการแทนที่คาขอมูลที่ขาดหายดวยคาเฉลี่ยจะ
มีในตอนที่ 2 ตอนที่ 3 เฉพาะสวนของกราฟที่แสดงเปรียบเทียบคู Mean และตอนที่ 4 ซ่ึงตอง
วิเคราะหและแสดงเวลาการวิ่งเปนกลุม 
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ผูวิจัยทําการวิเคราะหและนําเสนอผลการทดลองตามขอมูลท่ีเก็บรวบรวมมา โดยแบงเปน 

4 ตอน ดังนี ้
 
ตอนที่ 1 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากคะแนนจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬา โดยมีการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวย t-test และเสนอในรูปแบบของตาราง 

 
ตอนที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากเวลาการวิ่งระยะสั้น 

30 เมตร โดยมีการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวย t-test และเสนอในรูปแบบของตาราง 
 
ตอนที่ 3 แสดงคาเฉลี่ยของเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของกลุมทดลอง เสนอเปนกราฟ

เปรียบเทียบระหวางชวงระยะเสนฐานกับระยะทดลอง เปรียบเทียบระหวางชวงระยะทดลองกับ
ระยะติดตามผล โดยมีการทดสอบความแตกตางของทั้ง 2 ชวง ดวยการใช binomial test ในการ
วิเคราะห split-middle technique (สามารถดูไดจากภาคผนวก จ) 

 
ตอนที่ 4 แสดงคาเฉลี่ยของเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร เสนอเปนกราฟเปรียบเทียบรายคู

ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม  
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ตอนที่ 1 วิเคราะหคะแนนจากแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัด

การรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา กลุมควบคุมจํานวน 12 คน และกลุมทดลอง
จํานวน 12 คน  
 

ตารางที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด
การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬา ชวงกอนทดลอง เปรียบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

แบบวัด กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 12 26.333 3.916 22 .000 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป ควบคุม 12 26.333 2.605   
ทดลอง 12 39.583 6.244 22 .916 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา ควบคุม 12 37.167 6.672   
 
จากตารางที่ 2 ชวงกอนทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป (M=26.33, SD=3.92) และในกลุมควบคุม (M=26.33, SD=2.61) ขณะที่แบบวัดการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬากลุมทดลอง (M=39.58, SD=6.24) และกลุมควบคุม 
(M=37.17, SD=6.67) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อเปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมดวยการทดสอบทางสถิติ independent-samples t-test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึง
แสดงวาชวงกอนทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางนักกีฬาในกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวามีคา
คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถ
ในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 
ตารางที่ 3 แสดงคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวดัการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬา ชวงหลังทดลอง เปรยีบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

แบบวัด กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 12 30.667 3.701 22 1.823 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป ควบคุม 12 27.583 4.542   
ทดลอง 12 44.833 5.921 22 2.399* แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา ควบคุม 12 37.000 9.639   
* p < .05 
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จากตารางที่ 3 ชวงหลังทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป (M=30.67, SD=3.70) และกลุมควบคุม (M=27.58, SD=4.54) ขณะที่แบบวัดการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของกลุมทดลอง (M=44.83, SD=5.92) และกลุมควบคุม (M=37.00, 
SD=9.64) ซ่ึงเมื่อทําการทดสอบทางสถิติดวย independent-samples t-test พบวาการเปรียบเทียบ
กลุมทดลองและกลุมควบคุมในแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป ไมมีความแตกตาง
กัน สวนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาชวงหลังทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลอง พบวามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปใกลเคียงกัน โดยกลุม
ทดลองสูงกวากลุมควบคุมเล็กนอย ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสัน้ของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลองมีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองมี
คะแนนการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูงกวากลุมควบคุม 

 
ตารางที่ 4 แสดงคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวดัการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬา กลุมทดลองเปรยีบเทียบกอนทดลองและหลังทดลอง 

 

แบบวัด ชวง n Mean SD df t 
กอนทดลอง 12 26.333 3.916 11 2.487* แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป หลังทดลอง 12 30.667 3.701   
กอนทดลอง 12 39.583 6.244 11 2.513* แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา หลังทดลอง 12 44.833 5.921   
* p < .05 
 

จากตารางที่ 4 ในกลุมทดลอง ชวงกอนทดลองมีคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของ
ตนแบบทั่วไป (M=26.33, SD=3.92) และหลังทดลอง (M=30.67, SD=3.70) ขณะที่แบบวัดการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาชวงกอนทดลอง (M=39.58, SD=6.24) และหลงัทดลอง 
(M=44.83, SD=5.92) ซ่ึงเมื่อวิเคราะหดวย dependent-samples t-test แลวพบวาการเปรียบเทียบคา
ชวงกอนทดลองและหลังทดลองในแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาในกลุมทดลอง เมื่อ
เปรียบเทียบระหวางชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง พบวานักกีฬามีคาคะแนนแบบวัดการรับรู
ความสามารถของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
ตางกัน โดยหลังทดลองจะมีคะแนนของแบบวัดทั้ง 2 สูงกวากอนทดลอง 
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ตารางที่ 5 แสดงคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวดัการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬา กลุมควบคุม เปรียบเทียบกอนทดลองและหลังทดลอง 

 

แบบวัด ชวง n Mean SD df t 
กอนทดลอง 12 26.333 2.605 11 1.172 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป หลังทดลอง 12 27.583 4.542   
กอนทดลอง 12 37.167 6.667 11 .060 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา หลังทดลอง 12 37.000 9.639   
 

จากตารางที่ 5 ในกลุมควบคุม ชวงกอนทดลองมีคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของ
ตนแบบทั่วไป (M=26.33, SD=2.61) และหลังทดลอง (M=27.58, SD=4.54) ขณะที่แบบวัดการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาชวงกอนทดลอง (M=37.17, SD=6.67) และหลงัทดลอง 
(M=37.00, SD=9.64) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อทําการเปรียบเทียบคาชวงกอนทดลองและ
หลังทดลองดวยการทดสอบทางสถิติ dependent-samples t-test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึง
แสดงวากลุมควบคุม เมื่อเปรียบเทียบระหวางชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง พบวานักกีฬามีคา
คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถ
ในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 

จากตารางที่ 2-5 สรุปไดวาการทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับ
การฝกจะมีการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูงกวานักกีฬากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก 
และนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกจะมีการรับรูความสามารถของตนและการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นเพิ่มขึ้นกวากอนไดรับการฝก และเมื่อแยกวิเคราะหคะแนนแบบวัด
ทั้ง 2 ออกเปนกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน จะไดดังนี้  

 

ตารางที่ 6 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด
การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬากลุมเด็กวัยรุนตอนตน ชวงกอนทดลอง เปรียบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

แบบวัด กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 6 27.00 3.85 10 1.031 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป ควบคุม 6 25.17 2.04   
ทดลอง 6 40.33 6.80 10 1.678 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา ควบคุม 6 34.83 4.26   
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จากตารางที่ 6 คะแนนของเด็กวัยรุนตอนตนในชวงกอนทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนแบบ

วัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=27.00, SD=3.85) และกลุมควบคุม (M=25.17, 
SD=2.04) ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬากลุมทดลอง 
(M=40.33, SD=6.80) และกลุมควบคุม (M=34.83, SD=4.26) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อ
เปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยการทดสอบทางสถิติ independent-samples t-
test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวาเด็กวัยรุนตอนตนชวงกอนทดลอง เมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางนักกีฬากลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของ
ตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 
 

ตารางที่ 7 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด
การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬากลุมเด็กวัยรุนตอนตน ชวงหลังทดลอง เปรียบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

แบบวัด กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 6 31.17 3.06 10 2.959* แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป ควบคุม 6 26.17 2.79   
ทดลอง 6 45.33 6.19 10 3.418* แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา ควบคุม 6 34.17 5.08   
* p < .05 

 

จากตารางที่ 7 คะแนนของเด็กวัยรุนตอนตนชวงหลังทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนแบบวัด
การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=31.17, SD=3.06) และในกลุมควบคุม (M=26.17, 
SD=2.79) ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬากลุมทดลอง 
(M=45.33, SD=6.19) และกลุมควบคุม (M=34.17, SD=5.08) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อ
เปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยการทดสอบ independent-samples t-test แลว
พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาเด็กวัยรุนตอนตนชวงหลัง
ทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางนักกีฬากลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวากลุมทดลองมีคาคะแนน
แบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการ
วิ่งระยะสั้นสูงกวากลุมควบคุม 
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ตารางที่ 8 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬากลุมเด็กกอนวัยรุน ชวงกอนทดลอง เปรียบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
แบบวัด กลุม n Mean SD df t 

ทดลอง 6 25.67 4.23 10 -.892 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน
แบบทั่วไป ควบคุม 6 27.50 2.74   

ทดลอง 6 38.83 6.18 10 -.159 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกีฬา ควบคุม 6 39.50 8.17   

 

จากตารางที่ 8 คะแนนของเด็กกอนวัยรุนในชวงกอนทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนแบบวัด
การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=25.67, SD=4.23) และกลุมควบคุม (M=27.50, 
SD=2.74) ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬากลุมทดลอง 
(M=38.83, SD=6.18) และกลุมควบคุม (M=39.50, SD=8.17) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อ
เปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยการทดสอบทางสถิติ independent-samples t-
test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวาเด็กกอนวัยรุนชวงกอนทดลอง เมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางนักกีฬากลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของ
ตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 

ตารางที่ 9 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด
การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬากลุมเด็กกอนวัยรุน ชวงหลังทดลอง เปรียบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
แบบวัด กลุม n Mean SD df t 

ทดลอง 6 30.17 4.49 10 .393 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน
แบบทั่วไป ควบคุม 6 29.00 5.73   

ทดลอง 6 44.33 6.19 10 .784 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกีฬา ควบคุม 6 39.83 12.62   

 

จากตารางที่ 9 คะแนนของเด็กกอนวัยรุนในชวงหลังทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนแบบวัด
การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=30.17, SD=4.49) และกลุมควบคุม (M=29.00, 
SD=5.73) ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬากลุมทดลอง 
(M=44.33, SD=6.19) และกลุมควบคุม (M=39.83, SD=12.62) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อ 
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เปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยการทดสอบทางสถิติ independent-samples t-
test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวาเด็กกอนวัยรุนชวงหลังทดลอง เมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางนักกีฬากลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของ
ตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 

จากตารางที่ 6-9 สรุปไดวาการทดลองครั้งนี้มีผลใหเด็กวัยรุนตอนตนกลุมทดลองหลังจาก
ที่ไดรับการฝกจะมีการรับรูความสามารถของตนและการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูง
กวากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก และเมื่อวิเคราะหคะแนนแบบวัดทั้ง 2 เปรียบเทียบระหวางกอน
ทดลองและหลังทดลอง ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม จะไดดังนี้  

 

ตารางที่ 10 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบ
วัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
ของนักกีฬา เด็กวัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง เปรียบเทียบกอนทดลองและหลังทดลอง 

 
แบบวัด ชวง n Mean SD df t 

กอนทดลอง 6 27.00 3.85 5 -2.570* แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน
แบบทั่วไป หลังทดลอง 6 31.17 3.06   

กอนทดลอง 6 40.33 6.80 5 -1.405 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกีฬา หลังทดลอง 6 45.33 6.19   

* p < .05 
 

จากตารางที่ 10 เด็กวัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง ชวงกอนทดลองมีคะแนนแบบวัดการ
รับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=27.00, SD=3.85) และหลังทดลอง (M=31.17, SD=3.06) 
ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาชวงกอนทดลอง (M=40.33, 
SD=6.80) และหลังทดลอง (M=45.33, SD=6.19) ซ่ึงเมื่อเปรียบเทียบคาชวงกอนทดลองและหลัง
ทดลอง และทําการทดสอบทางสถิติดวย dependent-samples t-test แลวพบวา แบบวัดการรับรู
ความสามารถของตนแบบทั่วไปมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนแบบ
วัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา ไมมีความแตกตางกัน แสดงวาเด็กวัยรุน
ตอนตนในกลุมทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง พบวานักกีฬามี
คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปหลังทดลองสูงกวากอนทดลอง และ
คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นกอนทดลองและหลังทดลองใกลเคียงกัน 
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ตารางที่ 11 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบ

วัดการรับรูความสามารถของตนแบบทัว่ไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
ของนักกีฬา เดก็วยัรุนตอนตนในกลุมควบคุม เปรียบเทียบกอนทดลองและหลังทดลอง 

 
แบบวัด ชวง n Mean SD df t 

กอนทดลอง 6 25.17 2.04 5 -1.464 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน
แบบทั่วไป หลังทดลอง 6 26.17 2.79   

กอนทดลอง 6 34.83 4.26 5 .204 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกีฬา หลังทดลอง 6 34.17 5.08   

 
จากตารางที่ 11 เด็กวัยรุนตอนตนในกลุมควบคุม ชวงกอนทดลองมีคะแนนแบบวัดการ

รับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=25.17, SD=2.04) และหลังทดลอง (M=26.17, SD=2.79) 
ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาชวงกอนทดลอง (M=34.83, 
SD=4.26) และหลังทดลอง  (M=34.17, SD=5.08) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง  2 แบบนั้นเมื่อทําการ
เปรียบเทียบคาชวงกอนทดลองและหลังทดลองดวยการทดสอบทางสถิติ dependent-samples t-test 
แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวาเด็กวัยรุนตอนตนในกลุมควบคุม เมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง พบวานักกีฬามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถ
ของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 

ตารางที่ 12 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบ
วัดการรับรูความสามารถของตนแบบทัว่ไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
ของนักกีฬา เดก็กอนวัยรุนในกลุมทดลอง เปรยีบเทียบกอนทดลองและหลังทดลอง 

 

แบบวัด ชวง n Mean SD df t 
กอนทดลอง 6 25.67 4.23 5 -1.338 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป หลังทดลอง 6 30.17 4.49   
กอนทดลอง 6 38.83 6.18 5 -2.155 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา หลังทดลอง 6 44.33 6.19   
 

จากตารางที่ 12 เด็กกอนวัยรุนในกลุมทดลอง ชวงกอนทดลองมีคะแนนแบบวัดการรับรู
ความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=25.67, SD=4.23) และหลังทดลอง (M=30.17, SD=4.49) 
ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาชวงกอนทดลอง (M=38.83,  
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SD=6.18) และหลังทดลอง  (M=44.33, SD=6.19) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง  2 แบบนั้นเมื่อทําการ
เปรียบเทียบคาชวงกอนทดลองและหลังทดลองดวยการทดสอบทางสถิติ dependent-samples t-test 
แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวาเด็กกอนวัยรุนในกลุมทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวาง
ชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง พบวานักกีฬามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตน
แบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 

ตารางที่ 13 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบ
วัดการรับรูความสามารถของตนแบบทัว่ไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
ของนักกีฬา เดก็กอนวัยรุนในกลุมควบคุม เปรยีบเทียบกอนทดลองและหลังทดลอง 

 
แบบวัด ชวง n Mean SD df t 

กอนทดลอง 6 27.50 2.74 5 -.706 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน
แบบทั่วไป หลังทดลอง 6 29.00 5.73   

กอนทดลอง 6 39.50 8.17 5 -.069 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกีฬา หลังทดลอง 6 39.83 12.62   

 
จากตารางที่ 13 เด็กกอนวัยรุนในกลุมควบคุม ชวงกอนทดลองมีคะแนนแบบวัดการรับรู

ความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=27.50, SD=2.74) และหลังทดลอง (M=29.00, SD=5.73) 
ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาชวงกอนทดลอง (M=39.50, 
SD=8.17) และหลังทดลอง  (M=39.83, SD=12.62) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อทําการ
เปรียบเทียบคาชวงกอนทดลองและหลังทดลองดวยการทดสอบทางสถิติ dependent-samples t-test 
แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวาเด็กกอนวัยรุนในกลุมควบคุม เมื่อเปรียบเทียบระหวาง
ชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง พบวานักกีฬามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตน
แบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 
 

จากตารางที่ 10-13 สรุปไดวา เมื่อเปรียบเทียบระหวางชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง 
พบวาเด็กวัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง มีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบ
ทั่วไปหลังทดลองสูงกวากอนทดลอง และเมื่อวิเคราะหคะแนนแบบวัดทั้ง 2 เปรียบเทียบระหวาง
กลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ทั้งกอนทดลอง
และหลังทดลอง จะไดดังนี้  
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ตารางที่ 14 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬากลุมทดลอง ชวงกอนทดลอง เปรียบเทียบกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน 

 

แบบวัด กลุม n Mean SD df t 
เด็กวัยรุนตอนตน 6 27.00 3.85 10 .571 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป เด็กกอนวยัรุน 6 25.67 4.23   
เด็กวัยรุนตอนตน 6 40.33 6.80 10 .400 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา เด็กกอนวยัรุน 6 38.83 6.18   
 

จากตารางที่ 14 คะแนนของกลุมทดลอง ในชวงกอนทดลอง กลุมเด็กวัยรุนตอนตนมี
คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=27.00, SD=3.85) และกลุมเด็กกอน
วัยรุน (M=25.67, SD=4.23) ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา
กลุมเด็กวัยรุนตอนตน (M=40.33, SD=6.80) และกลุมเด็กกอนวัยรุน (M=38.83, SD=6.18) ซ่ึงใน
แบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อเปรียบเทียบคาของกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุนดวยการ
ทดสอบทางสถิติ independent-samples t-test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวากลุม
ทดลอง ชวงกอนทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน 
พบวามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 
ตารางที่ 15 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬากลุมทดลอง ชวงหลังทดลอง เปรียบเทียบกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน 

 

แบบวัด กลุม n Mean SD df t 
เด็กวัยรุนตอนตน 6 31.17 3.06 10 .451 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป เด็กกอนวยัรุน 6 30.17 4.49   
เด็กวัยรุนตอนตน 6 45.33 6.19 10 .280 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา เด็กกอนวยัรุน 6 44.33 6.19   
 
จากตารางที่ 15 คะแนนของกลุมทดลอง ในชวงหลังทดลอง กลุมเด็กวัยรุนตอนตนมี

คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=31.17, SD=3.06) และกลุมเด็กกอน 
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วัยรุน (M=30.17, SD=4.49) ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา
กลุมเด็กวัยรุนตอนตน (M=45.33, SD=6.19) และกลุมเด็กกอนวัยรุน (M=44.33, SD=6.19) ซ่ึงใน
แบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อเปรียบเทียบคาของกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุนดวยการ
ทดสอบทางสถิติ independent-samples t-test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวากลุม
ทดลอง ชวงหลังทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน 
พบวามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 
ตารางที่ 16 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬากลุมควบคุม ชวงกอนทดลอง เปรียบเทียบกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน 

 
แบบวัด กลุม n Mean SD df t 

เด็กวัยรุนตอนตน 6 25.17 2.04 10 -1.673 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน
แบบทั่วไป เด็กกอนวยัรุน 6 27.50 2.74   

เด็กวัยรุนตอนตน 6 34.83 4.26 10 -1.241 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกีฬา เด็กกอนวยัรุน 6 39.50 8.17   

 
จากตารางที่ 16 คะแนนของกลุมควบคุม ในชวงกอนทดลอง กลุมเด็กวัยรุนตอนตนมี

คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=25.17, SD=2.04) และกลุมเด็กกอน
วัยรุน (M=27.50, SD=2.74) ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา
กลุมเด็กวัยรุนตอนตน (M=34.83, SD=4.26) และกลุมเด็กกอนวัยรุน (M=39.50, SD=8.17) ซ่ึงใน
แบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อเปรียบเทียบคาของกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุนดวยการ
ทดสอบทางสถิติ independent-samples t-test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวากลุม
ควบคุม ชวงกอนทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน 
พบวามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 
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ตารางที่ 17 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬากลุมควบคุม ชวงหลังทดลอง เปรียบเทียบกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน 

 

แบบวัด กลุม n Mean SD df t 
เด็กวัยรุนตอนตน 6 26.17 2.79 10 -1.090 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป เด็กกอนวยัรุน 6 29.00 5.73   
เด็กวัยรุนตอนตน 6 34.17 5.08 10 -1.020 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา เด็กกอนวยัรุน 6 39.83 12.62   
 

จากตารางที่ 17 คะแนนของกลุมควบคุม ชวงหลังทดลอง กลุมเด็กวัยรุนตอนตนมีคะแนน
แบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=26.17, SD=2.79) และกลุมเด็กกอนวัยรุน 
(M=29.00, SD=5.73) ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬากลุมเด็ก
วัยรุนตอนตน (M=34.17, SD=5.08) และกลุมเด็กกอนวัยรุน (M=39.83, SD=12.62) ซ่ึงแบบวัดทั้ง 2 
แบบนั้นเมื่อเปรียบเทียบกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุนดวยการทดสอบทางสถิติ 
independent-samples t-test พบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวากลุมควบคุม ชวงหลังทดลอง 
เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน จะมีคะแนนการรับรู
ความสามารถของตนแบบทั่วไปและการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 

จากตารางที่ 14-17 สรุปไดวาการทดลองครั้งนี้เมื่อวิเคราะหคะแนนแบบวัดทั้ง 2 ดวยการ
ทดสอบทางสถิติเปรียบเทียบระหวางเด็กกอนวัยรุนและเด็กวัยรุนตอนตน พบวาไมมีความแตกตาง
กัน ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ทั้งกอนทดลองและหลังทดลอง  

 
ตอนที่ 1 จากตารางที่ 2-17 สรุปไดวาการทดลองครั้งนี้เมื่อวิเคราะหคะแนนแบบวัดทั้ง 2 

และทําการทดสอบทางสถิติดวย t-test พบวา (1) นักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกจะมี
การรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูงกวานักกีฬากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก และนักกีฬา
กลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกจะมีการรับรูความสามารถของตนและการรับรูความสามารถใน
การวิ่งระยะสั้นเพิ่มขึ้นกวากอนไดรับการฝก (2) เด็กวัยรุนตอนตนกลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการ
ฝกจะมีการรับรูความสามารถของตนและการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูงกวากลุม
ควบคุมที่ไมไดรับการฝก (3) เด็กวัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง มีคาคะแนนแบบวัดการรับรู
ความสามารถของตนแบบทั่วไปหลังทดลองสูงกวากอนทดลอง (4) เม่ือเปรียบเทียบระหวางเด็ก
กอนวัยรุนและเด็กวัยรุนตอนตนพบวาคะแนนแบบวัดทั้ง 2 ไมมีความแตกตางกัน 
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ตอนที่ 2 วิเคราะหเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของนักกีฬากลุมควบคุมจํานวน 12 คน และ

กลุมทดลองจํานวน 12 คน ในระยะเสนฐาน 5 วัน ระยะทดลอง 32 วัน และระยะติดตามผล 4 วัน 

 

ตารางที่ 18 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการวิ่ง
ระยะสั้น 30 เมตร ในระยะเสนฐาน เปรียบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 5 4.600 .055 8 .439 
ควบคุม 5 4.586 .046   

 * หมายเหตุ: n=จํานวนวันทีเ่ก็บขอมูล 
 

จากตารางที่ 18 ในระยะเสนฐาน กลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร (M=4.600, 
SD=.055) และในกลุมควบคุม (M=4.586, SD=.046) เมื่อทําการเปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ซ่ึงแสดงวาในระยะเสนฐาน เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวา
นักกฬีามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 
ตารางที่  19 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการวิ่ง

ระยะสั้น 30 เมตร ในระยะทดลอง เปรยีบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 32 4.487 .047 62 9.470* 
ควบคุม 32 4.583 .034   

* p<.05 
** หมายเหตุ: n=จํานวนวันที่เก็บขอมูล 
 

จากตารางที่ 19 ในระยะทดลอง กลุมทดลองมีเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร (M=4.487, 
SD=.047) และกลุมควบคุม (M=4.583, SD=.034) เมื่อทําการเปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาในระยะทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวา
นักกีฬามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นตางกัน โดยนักกีฬากลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวา
กลุมควบคุม 
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ตารางที่  20 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการวิ่ง

ระยะสั้น 30 เมตร ในระยะติดตามผล เปรยีบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 4 4.498 .035 6 -4.191* 
ควบคุม 4 4.582 .021   

* p<.05 
** หมายเหตุ: n=จํานวนวันที่เก็บขอมูล 

 
จากตารางที่ 20 ในระยะติดตามผล กลุมทดลองมีเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร (M=4.498, 

SD=.035) และกลุมควบคุม (M=4.582, SD=.021) เมื่อทําการเปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาในระยะติดตามผล เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง 
พบวานักกีฬามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นตางกัน โดยนักกีฬากลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอย
กวากลุมควบคุม 

 
 จากตารางที่ 18-20 สรุปไดวาการทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมทดลองที่ไดรับการ
ฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก และเมื่อแยกวิเคราะห
เวลาในการวิ่งระยะสั้นออกเปนกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน จะไดดังนี้ 

 
ตารางที่ 21 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาการวิง่ระยะ

ส้ัน 30 เมตร ของนักกีฬาวยัรุนตอนตนในระยะเสนฐาน เปรียบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 5 4.406 .043 8 .341 
ควบคุม 5 4.396 .049   

 * หมายเหตุ: n=จํานวนวันทีเ่ก็บขอมูล 
 

จากตารางที่ 21 ในระยะเสนฐาน นักกีฬาวัยรุนตอนตนกลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะ
ส้ัน 30 เมตร (M=4.406, SD=.043) และในกลุมควบคุม (M=4.396, SD=.049) เมื่อทําการ
เปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวาไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงแสดงวาในระยะเสนฐาน นักกีฬากลุมวัยรุนตอนตน 
เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวานักกีฬามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นที่
ใกลเคียงกัน 
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ตารางที่  22 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาการวิ่งระยะสั้น 

30 เมตร ของนักกีฬากลุมวยัรุนตอนตนในระยะทดลอง เปรยีบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 32 4.308 .034 62 -8.119* 
ควบคุม 32 4.391 .047   

* p<.05 
** หมายเหตุ: n=จํานวนวันที่เก็บขอมูล 
 

จากตารางที่ 22 ในระยะทดลองนักกีฬาวัยรุนตอนตนกลุมทดลองมีเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 
เมตร (M=4.308, SD=.034) และกลุมควบคุม (M=4.391, SD=.047) เมื่อทําการเปรียบเทียบคาของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวามีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาในระยะทดลอง นักกีฬากลุมวัยรุนตอนตน เมื่อ
เปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวานักกีฬามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นตางกัน โดย
นักกีฬากลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวากลุมควบคุม 
 

ตารางที่  23 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาการวิ่งระยะสั้น 
30 เมตร ของนักกีฬากลุมวยัรุนตอนตนในระยะติดตามผล เปรยีบเทยีบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 4 4.315 .026 6 -4.753* 
ควบคุม 4 4.395 .021   

* p<.05 
** หมายเหตุ: n=จํานวนวันที่เก็บขอมูล 

 
จากตารางที่ 23 ในระยะติดตามผลนักกีฬาวัยรุนตอนตนกลุมทดลองมีเวลาการวิ่งระยะสั้น 

30 เมตร (M=4.315, SD=.026) และกลุมควบคุม (M=4.395, SD=.021) เมื่อทําการเปรียบเทียบคา
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวามีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาในระยะติดตามผล นักกีฬากลุมวัยรุนตอนตน เมื่อ
เปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวานักกีฬามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นตางกัน โดย
นักกีฬากลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวากลุมควบคุม 

 

 จากตารางที่ 21-23 สรุปไดวาการทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนที่ไดรับ
การฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมที่ไมไดรับการฝก  
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ตารางที่ 24 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาการวิง่ระยะ

ส้ัน 30 เมตร ของนักกีฬากลุมกอนวยัรุนในระยะเสนฐาน เปรยีบเทยีบกลุมทดลองและกลุมควบคมุ 
 

กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 5 4.796 .069 8 .612 
ควบคุม 5 4.772 .055   

 * หมายเหตุ: n=จํานวนวันทีเ่ก็บขอมูล 
 
จากตารางที่ 24 ในระยะเสนฐาน นักกีฬากอนวัยรุนกลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้น 

30 เมตร (M=4.796, SD=.069) และในกลุมควบคุม (M=4.772, SD=.055) เมื่อทําการเปรียบเทียบคา
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงแสดงวาในระยะเสนฐาน นักกีฬากลุมกอนวัยรุน เมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวานักกีฬามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 
ตารางที่  25 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการวิ่งระยะ

ส้ัน 30 เมตร ของนักกีฬากลุมกอนวยัรุนในระยะทดลอง เปรยีบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 32 4.668 .083 62 -6.589* 
ควบคุม 32 4.777 .042   

* p<.05 
** หมายเหตุ: n=จํานวนวันที่เก็บขอมูล 
 

จากตารางที่ 25 ในระยะทดลองนักกีฬากอนวัยรุนกลุมทดลองมีเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 
เมตร (M=4.668, SD=.083) และกลุมควบคุม (M=4.777, SD=.042) เมื่อทําการเปรียบเทียบคาของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวามีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาในระยะทดลอง นักกีฬากลุมกอนวัยรุน เมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวานักกีฬามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นตางกัน โดยนักกีฬากลุม
ทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวากลุมควบคุม 
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ตารางที่  26 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการวิ่งระยะ

ส้ัน 30 เมตร ของนักกีฬากลุมกอนวยัรุนในระยะติดตามผล เปรยีบเทยีบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 4 4.680 .045 6 -3.118* 
ควบคุม 4 4.770 .036   

* p<.05 
** หมายเหตุ: n=จํานวนวันที่เก็บขอมูล 

 
จากตารางที่ 26 ในระยะติดตามผลนักกีฬากอนวัยรุนกลุมทดลองมีเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 

เมตร (M=4.680, SD=.045) และกลุมควบคุม (M=4.770, SD=.036) เมื่อทําการเปรียบเทียบคาของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวามีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาในระยะติดตามผล นักกีฬากลุมกอนวัยรุน เมื่อ
เปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวานักกีฬามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นตางกัน โดย
นักกีฬากลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวากลุมควบคุม 
  

จากตารางที่ 24-26 สรุปไดวาการทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมกอนวัยรุนที่ไดรับ
การฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมที่ไมไดรับการฝก  
 

ตอนท่ี 2 จากตารางที่ 18-26 สรุปไดวาการทดลองครั้งนี้เมื่อวิเคราะหเวลาในการวิ่งระยะ
ส้ัน และทําการทดสอบทางสถิติดวย t-test พบวา นักกีฬากลุมทดลองที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่ง
ระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก และเมื่อแยกวิเคราะหเปนนักกีฬากลุมวัยรุน
ตอนตนและกลุมกอนวัยรุนก็ไดผลในทํานองเดียวกัน นั่นคือ นักกีฬากลุมทดลองที่ไดรับการฝกมี
เวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก ซ่ึงหลังจากเสร็จสิ้นการ
ทดลอง เวนไป 2 สัปดาห และกลับมาจับเวลาอีกครั้ง ในระยะติดตามผลเปนเวลา 4 วัน เมื่อนําเวลา
ที่ไดมาวิเคราะห พบวาการฝกยังสงผลกับความสามารถในการวิ่งของนักกีฬา ทําใหนักกีฬากลุม
ทดลองที่มีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม 
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ตอนท่ี 3 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของกลุมทดลอง เปรียบเทียบ
ระหวางชวงระยะเสนฐานและระยะทดลอง (ภาพที่ 3) และเปรียบเทียบระหวางชวงระยะเสนฐาน
และระยะทดลอง โดยแยกเปนเด็กวัยรุนตอนตนและเด็กกอนวัยรุน (ภาพที่ 4) ในระยะเสนฐาน 5 
วัน ระยะทดลอง 32 วัน และระยะติดตามผล 4 วัน 
 

ภาพที่ 3 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งระยะสั้นของกลุมทดลอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จากภาพที่ 3 ในการวิเคราะห split-middle technique มีการตั้งสมมุติฐาน H0 วาในระยะ
ทดลองมีขอมูลเหนือเสน projected slope อยู 50% (p = .5) ใช binomial test ในการทดสอบ
สมมุติฐาน โดยดูวาขอมูลเหนือเสน projected slope ในระยะทดลอง มีความนาจะเปนของโอกาสที่
เสน projected slope จะผานจุดจํานวนครึ่งหนึ่ง ซ่ึงขั้นตอนใหทําดังนี้ จากเสนแนวโนมระยะเสน
ฐาน (ใชโปรแกรม Microsoft Excel ในคอมพิวเตอร) ใหขีดเสนลากตอมาในระยะทดลอง เรียกวา 
projected slope from baseline และนับจุดที่อยูเหนือเสน projected slope from baseline พบวามี
จํานวน 2 จุด จากจํานวนจุดทั้งหมดในระยะทดลอง 32 จุด นําไปคํานวณตามสูตร (ดูไดจาก
ภาคผนวก จ) ไดคาความนาจะเปนของโอกาสที่เสน projected slope จะผานจุดจํานวนครึ่งหนึ่ง (P) 
= 0.0000001155 และในการเปรียบเทียบระยะทดลองกับระยะติดตามผล ใหทําเชนเดียวกัน โดยเริ่ม
จากเสนแนวโนมระยะทดลอง ใหขีดเสนลากตอมาในระยะติดตามผล เรียกวา projected slope from 
treatment และนับจุดที่อยูเหนือเสน projected slope from treatment พบวามีอยูจํานวน 4 จุด จาก
จํานวนจุดทั้งหมดในระยะติดตามผล 4 จุด นําไปคํานวณตามสูตร ไดคาความนาจะเปนของโอกาส
ที่เสน projected slope จะผานจุดจํานวนครึ่งหนึ่ง (P) = 0.0625 แสดงวาเวลาการวิ่งระยะสั้นในชวง 
 
 
 

เสนแนวโนม 
projected slope 
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Baseline Treatment Follow-up 

ระยะเสนฐานและระยะทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 โดยที่เวลาการวิ่งใน
ระยะทดลองนอยกวาในระยะเสนฐาน แตในชวงระยะระยะทดลองและระยะติดตามผลเมื่อคํานวณ
ทางสถิติดวย binomial test พบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวา นักกีฬาในกลุมทดลองหลังจาก
ที่ไดรับการฝกจะมีเวลาในการวิ่งลดลงกวากอนที่จะไดรับการฝก อีกทั้งหลังจากใหการฝกมา 3 
เดอืน และไมไดใหการฝกอีก เมื่อจับเวลาทดสอบในระยะติดตามผล 4 ครั้ง และคํานวณทางสถิติ
ดวย binomial test พบวาไมมีความแตกตางกันกับในระยะทดลอง 

 
ภาพที่ 4 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งระยะสั้น 

ของกลุมเดก็วยัรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุนในกลุมทดลอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
จากภาพที่ 4 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของนักกีฬากลุมทดลองในกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและ

กลุมเด็กกอนวัยรุน พบวาคาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งระยะเสนฐานของกลุมเด็กวัยรุนตอนตนมีคา
เทากับ 4.40 วินาที ระยะทดลองมีคาเทากับ 4.31 วินาที และระยะติดตามผลมีคาเทากับ 4.32 วินาที 
สวนคาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งระยะเสนฐานของกลุมเด็กกอนวัยรุน มีคาเทากับ 4.80 วินาที ระยะ
ทดลองมีคาเทากับ 4.67 วินาที และระยะติดตามผลมีคาเทากับ 4.68 วินาที ซ่ึงแสดงใหเห็นวาเวลา
ในชวงระยะเสนฐานและระยะทดลองมีความแตกตางกันโดยที่เวลาการวิ่งในระยะทดลองนอยกวา
ในระยะเสนฐาน ทั้ง 2 กลุม ซ่ึงแสดงวา นักกีฬาในกลุมทดลองซึ่งเปนเด็กวัยรุนตอนตน และเด็ก
กอนวัยรุน หลังจากที่ไดรับการฝก จะมีเวลาในการวิ่งลดลงกวากอนที่จะไดรับการฝก  
  
 
 
 
 
 
 

M ado. = 4.40 M ado. = 4.31 M ado. = 4.32 M pre. = 4.80 M pre. = 4.67 M pre. = 4.68 

เสนแนวโนม 
projected slope 
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 ในการวิเคราะห split-middle technique กลุมเด็กวัยรุนตอนตน มีจุดที่อยู เหนือเสน 
projected slope from baseline จํานวน 8 จุด จากจํานวนจุดทั้งหมดในระยะทดลอง 32 จุด นําไป
คํานวณตามสูตร ไดคาความนาจะเปนของโอกาสที่เสน projected slope จะผานจุดจํานวนครึ่งหนึ่ง 
(P) = 0.0024489826 และในการเปรียบเทียบระยะทดลองกับระยะติดตามผล ใหทําเชนเดียวกัน จุด
ที่อยูเหนือเสน projected slope from treatment พบวามีอยูจํานวน 3 จุด จากจํานวนจุดทั้งหมดใน
ระยะติดตามผล 4 จุด นําไปคํานวณตามสูตร ไดคาความนาจะเปนของโอกาสที่เสน projected slope 
จะผานจุดจํานวนครึ่งหนึ่ง (P) = 0.25 แสดงวาเวลาการวิ่งระยะสั้นในชวงระยะเสนฐานและระยะ
ทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดบั .01 โดยที่เวลาการวิ่งในระยะทดลองนอยกวาใน
ระยะเสนฐาน แตในชวงระยะระยะทดลองและระยะติดตามผลเมื่อคํานวณทางสถิติดวย binomial 
test พบวาไมมีความแตกตางกัน สําหรับกลุมเด็กกอนวัยรุน มีจุดที่อยูเหนือเสน projected slope 
from baseline จํานวน 2 จุด จากจํานวนจุดทั้งหมดในระยะทดลอง 32 จุด นําไปคํานวณตามสูตร  
ไดคาความนาจะเปนของโอกาสที่ เสน  projected slope จะผานจุดจํานวนครึ่งหนึ่ง (P) = 
0.0000001155 และในการเปรียบเทียบระยะทดลองกับระยะติดตามผล ใหทําเชนเดียวกัน จุดที่อยู
เหนือเสน projected slope from treatment พบวามีอยูจํานวน 4 จุด จากจํานวนจุดทั้งหมดในระยะ
ติดตามผล 4 จุด นําไปคํานวณตามสูตร ไดคาความนาจะเปนของโอกาสที่เสน projected slope จะ
ผานจุดจํานวนครึ่งหนึ่ง (P) = 0.0625 แสดงวาเวลาการวิ่งระยะสั้นในชวงระยะเสนฐานและระยะ
ทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 โดยที่เวลาการวิ่งในระยะทดลองนอยกวา
ในระยะเสนฐาน แตในชวงระยะระยะทดลองและระยะติดตามผลเมื่อคํานวณทางสถิติดวย 
binomial test พบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวา นักกีฬาในกลุมทดลองทั้งกลุมเด็กวัยรุน
ตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน หลังจากที่ไดรับการฝกจะมีเวลาในการวิ่งลดลงกวากอนที่จะไดรับ
การฝก อีกทั้งหลังจากใหการฝกมา 3 เดือน และไมไดใหการฝกอีก เมื่อจับเวลาทดสอบในระยะ
ติดตามผล 4 ครั้ง และคํานวณทางสถิติดวย binomial test พบวาไมมีความแตกตางกันกับในระยะ
ทดลอง 

 
ตอนที่ 3 จากภาพที่ 3 และ 4 เมื่อทดสอบทางสถิติดวย binomial test พบวา การทดลองใน

ครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่
ไดรับการฝก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 และเมื่อแยกวิเคราะหเปนนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนและ
กลุมกอนวัยรุนก็ไดผลในทํานองเดียวกัน โดยนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนหลังจากที่ไดรับการฝกมี
เวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่ไดรับการฝก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 สวนในนักกีฬา
กลุมกอนวัยรุนหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่ไดรับการฝก อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .001 ซ่ึงหลังจากเสร็จสิ้นการทดลอง เวนไป 2 สัปดาห และกลับมาจับเวลาอีกครั้ง 
ในระยะติดตามผลเปนเวลา 4 วัน พบวาการฝกยังสงผลกับความสามารถในการวิ่งของนักกีฬา 
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กลุมทดลอง กลุมควบคมุ

ตอนที่ 4 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร โดยเปรียบเทียบเปนรายคู
ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม ในระยะเสนฐาน 5 วัน ระยะทดลอง 32 วัน และระยะติดตาม
ผล 4 วัน 

 
ภาพที่ 5 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 1 

 
 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 5 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 1 พบวา คาเฉลี่ย
ของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 3.94 วินาที กลุมทดลองมีคาเทากับ 
3.92 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.02 วินาที กลุม
ทดลองมีคาเทากับ 3.96 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง
เทากับ 3.98 วินาที กลุมทดลองมีคาเทากับ 3.95 วินาที 

Baseline Treatment Follow-up 

M exp.=3.92 M exp.=3.96 M exp.=3.95 
M con.=3.94 M con.=4.02 M con.=3.98 
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ภาพที่ 6 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 2 

 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 6 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 2 พบวา คาเฉลี่ย
ของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 3.99 วินาที กลุมทดลองมีคาเทากับ 
3.98 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.11 วินาที กลุม
ทดลองมีคาเทากับ 4.01 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง
เทากับ 4.11 วินาที กลุมทดลองมีคาเทากับ 3.98 วินาที 
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M exp.=3.98 M exp.=4.01 M exp.=3.98 
M con.=3.99 M con.=4.11 M con.=4.11 

Baseline Treatment Follow-up 
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ภาพที่ 7 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 7 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 3 พบวา คาเฉลี่ย
ของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.30 วินาที ของกลุมทดลองมีคา
เทากับ 4.28 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.37 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.28 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.38 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.31 วินาที 
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กลุมทดลอง กลุมควบคุม

M exp.=4.28 M exp.=4.28 M exp.=4.31 
M con.=4.30 M con.=4.37 M con.=4.38 

Baseline Treatment Follow-up 
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ภาพที่ 8 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 8 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 4 พบวา คาเฉลี่ย
ของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.60 วินาที ของกลุมทดลองมีคา
เทากับ 4.61 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.49 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.39 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.53 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.40 วินาที 
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กลุมทดลอง กลุมควบคุม

M exp.=4.61 M exp.=4.39 M exp.=4.40 
M con.=4.60 M con.=4.49 M con.=4.53 

Baseline Treatment Follow-up 
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ภาพที่ 9 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 5 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 9 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 5 พบวา คาเฉลี่ย
ของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.64 วินาที ของกลุมทดลองมีคา
เทากับ 4.70 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.66 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.59 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.65 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.61 วินาที 
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M exp.=4.70 M exp.=4.59 M exp.=4.61 
M con.=4.64 M con.=4.66 M con.=4.65 

Baseline Treatment Follow-up 
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ภาพที่ 10 กราฟแสดงเวลาทีใ่ชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 10 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 6 พบวา คาเฉลี่ย
ของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.90 วินาที ของกลุมทดลองมีคา
เทากับ 4.91 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.71 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.62 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.71 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.65 วินาที 
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กลุมทดลอง กลุมควบคุม

M exp.=4.91 M exp.=4.62 M exp.=4.65 
M con.=4.90 M con.=4.71 M con.=4.71 

Baseline Treatment Follow-up 
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ภาพที่ 11 กราฟแสดงเวลาทีใ่ชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 9 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 11 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 9 พบวา คาเฉลี่ย
ของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.67 วินาที ของกลุมทดลองมีคา
เทากับ 4.67 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.74 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.62 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.76 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.63 วินาที 
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กลุมทดลอง กลุมควบคมุ

M exp.=4.67 M exp.=4.62 M exp.=4.63 
M con.=4.67 M con.=4.74 M con.=4.76 

Baseline Treatment Follow-up 
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ภาพที่ 12 กราฟแสดงเวลาทีใ่ชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 12 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 10 พบวา 
คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.77 วินาที ของกลุมทดลอง
มีคาเทากับ 4.75 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.77 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.53 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.75 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.61 วินาที 
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กลุมทดลอง กลุมควบคุม

M exp.=4.75 M exp.=4.53 M exp.=4.61 
M con.=4.77 M con.=4.77 M con.=4.75 

Baseline Treatment Follow-up 
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ภาพที่ 13 กราฟแสดงเวลาทีใ่ชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 11 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 13 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 11 พบวา 
คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.87 วินาที ของกลุมทดลอง
มีคาเทากับ 4.90 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.88 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.80 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.86 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.79 วินาที 
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กลุมทดลอง กลุมควบคุม

M exp.=4.90 M exp.=4.80 M exp.=4.79 
M con.=4.87 M con.=4.88 M con.=4.86 

Treatment Follow-up Baseline 
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ภาพที่ 14 กราฟแสดงเวลาทีใ่ชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 12 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 14 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 12 พบวา 
คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.59 วินาที ของกลุมทดลอง
มีคาเทากับ 4.64 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.60 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.55 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.62 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.58 วินาที 
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กลุมทดลอง กลุมควบคุม

M exp.=4.64 M exp.=4.55 M exp.=4.58 
M con.=4.59 M con.=4.60 M con.=4.62 

Treatment Follow-up Baseline 
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กลุมทดลอง กลุมควบคมุ

M exp.=4.78 M exp.=4.66 M exp.=4.68 
M con.=4.79 M con.=4.80 M con.=4.75 

Baseline Treatment Follow-up 

ภาพที่ 15 กราฟแสดงเวลาทีใ่ชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 13 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 

 
จากภาพที่ 15 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 13 พบวา 

คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.79 วินาที ของกลุมทดลอง
มีคาเทากับ 4.78 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.80 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.66 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.75 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.68 วินาที 
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ภาพที่ 16 กราฟแสดงเวลาทีใ่ชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 14 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 16 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 14 พบวา 
คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.93 วินาที ของกลุมทดลอง
มีคาเทากับ 5.04 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.87 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.79 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.90 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.79 วินาที 
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กลุมทดลอง กลุมควบคุม

M exp.=5.04 M exp.=4.79 M exp.=4.79 
M con.=4.93 M con.=4.87 M con.=4.90 

Follow-up Baseline Treatment 
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ภาพที่ 17 กราฟแสดงเวลาทีใ่ชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู Mean 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จากภาพที่ 17 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู Mean พบวา 
คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.584 วินาที ของกลุม
ทดลองมีคาเทากับ 4.599 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคา
เทากับ 4.583 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.487 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมี
คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งเทากับ 4.582 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.498 วินาที 

 
ตอนที่ 4 จากภาพที่ 5 และ 17 สรุปไดวา (1) การทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุม

ทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม โดยดูไดจาก
ในระยะเสนฐานกราฟจะใกลเคียงกัน ซ่ึงแสดงวากอนที่จะไดรับการฝกนักกีฬามีเวลาในการวิ่ง
ใกลเคียงกัน แตในระยะทดลอง นักกีฬากลุมทดลองที่ไดรับการฝกจะมีเวลาในการวิ่งนอยกวา
นักกีฬากลุมควบคุม (2) การทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกมี
เวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนไดรับการฝก โดยดูไดจากเสนกราฟของนักกีฬากลุมทดลอง
จะเห็นวา ในระยะทดลองเสนกราฟต่ํากวาในระยะเสนฐาน ซ่ึงแสดงวา หลังจากที่ไดรับการฝก
นักกีฬากลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนไดรับการฝก  
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Baseline Treatment Follow-up 

M exp.=4.599 M exp.=4.487 M exp.=4.498 
M con.=4.584 M con.=4.583 M con.=4.582 
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บทที่ 4 

อภิปรายผลการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลม
หายใจที่มีตอเวลาในการวิ่งของนักกีฬาวิ่งระยะสั้น ซ่ึงทําการเก็บขอมูลรวมทั้งส้ิน 41 ครั้ง 
ประกอบดวย ระยะเสนฐาน 5 ครั้ง ระยะทดลอง 32 ครั้ง และระยะติดตามผล 4 ครั้ง กลุมตัวอยาง
จํานวน 24 คน คือ กอนวัยรุน (10 ป 6 เดือน - 12 ป 7 เดือน) จํานวน 12 คน (ชาย 3 คู หญิง 3 คู) และ
วัยรุนตอนตน (13 ป 9 เดือน - 16 ป 2 เดือน) จํานวน 12 คน (ชาย 3 คู หญิง 3 คู) งานวิจัยนี้ได
ออกแบบการวิจัยโดยใชแบบ ABA control group design โดยใชรูปแบบที่มีตัวแปรอิสระ คือ การ
รับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจ  ตัวแปรตาม  คือ  แบบวัดการรับรู
ความสามารถของตนและเวลาในการวิ่งระยะสั้น ซ่ึงทําการวิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean) และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากแบบวัดการรับรูความสามารถของตนและเวลาในการวิ่งระยะสั้น 
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวย t-test แลวนําเสนอในรูปแบบของตาราง ในกลุมทดลอง ได
นําเสนอกราฟเปรียบเทียบระหวางชวงระยะเสนฐานกับระยะทดลอง และระยะทดลองกับระยะ
ติดตามผล โดยมีการวิเคราะห split-middle technique และทดสอบทางสถิติดวย binomial test ซ่ึง
จากการวิเคราะหขอมูล สามารถอภิปรายผลการวิจัยตามสมมุติฐานที่เสนอไว ดังนี้ 
 

สมมุติฐานที่ 1 นักกีฬาวิ่งระยะสั้นที่ไดรับการฝกจะมกีารรับรูความสามารถของตนสูงกวากลุมที่
ไมไดรับการฝก  

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมุติฐานที่ตั้งไว ดังจะเห็นไดจากตารางที่ 2 และ 3 พบวา ชวงกอน
ทดลอง เมื่อเปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยการทดสอบทางสถิติ พบวาไมมี
ความแตกตางกัน ชวงหลังทดลอง คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป เมื่อ
ทดสอบทางสถิติ พบวาไมมีความแตกตางกัน สวนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
ของนักกีฬา กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
กลุมทดลองมีคะแนนการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูงกวากลุมควบคุม การที่ไดผล
ออกมาเชนนี้เปนเพราะนักกีฬากลุมทดลองไดรับการฝกใหรับรูความสามารถของตน โดยผูวิจัยจะ
ฝกใหนักกีฬามีการรับรูความสามารถของตน ดวยการใหนักกีฬาดูภาพที่ตนเคยทําได เริ่มจากการ
ใหนักกีฬาวิ่งระยะสั้น 30 เมตร มีโคชจับเวลาการวิ่งและผูวิจัยจะถายวิดีโอบันทึกภาพของนักกีฬา
แตละคนที่วิ่งไดในแตละวัน ขณะที่ดูวิดีโอ ผูวิจัยจะบอกวาวันนี้สามารถทําเวลาไดเทานี้ ใหพูดกับ
ตนเองทางบวกวาวันนี้ทําไดเทานี้ วันตอไปจะทําใหดีกวานี้ รวมท้ังใหเขียนสิ่งที่ไดพูดลงใน
แบบฟอรมดวย และทําเชนนี้ตลอดระยะทดลอง สวนสาเหตุที่ชวงหลังทดลอง คะแนนแบบวัดการ
รับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป เมื่อทดสอบทางสถิติ พบวาไมมีความแตกตางกัน เพราะใน 
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งานวิจัยนี้ฝกใหนักกีฬามีการรับรูความสามารถตนเองดวยการใหดูภาพการวิ่งของตนจึงเปนการ
เนนที่การวิ่งระยะสั้น แตในสวนของการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปมีองคประกอบอยาง
อ่ืนเขามาเกี่ยวของดวย เชน เรื่องเรียนหรือการใชชีวิต ทําใหผลที่ไดเห็นไมชัดเจนนัก  

งานวิจัยนี้ไดแบงอายุของนักกีฬา 2 กลุม คือ กอนวัยรุน (10 ป 6 เดือน - 12 ป 7 เดือน) 
จํานวน 12 คน (ชาย 3 คู หญิง 3 คู) และวัยรุนตอนตน (13 ป 9 เดือน - 16 ป 2 เดือน) จํานวน 12 คน 
(ชาย 3 คู หญิง 3 คู) เมื่อวิเคราะหแยกกลุมอายุ เพื่อดูผลของการทดลองตอกลุมอายุที่ตางกัน พบวา 
จากตารางที่ 6-9 เด็กวัยรุนตอนตนชวงกอนทดลอง ในแบบวัดทั้ง 2 เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุม
ควบคุมกับกลุมทดลอง ดวยการทดสอบทางสถิติ พบวาไมมีความแตกตางกัน แตชวงหลังทดลอง 
กลุมทดลองมีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป และคะแนนแบบวัดการ
รับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ขณะที่เด็กกอนวัยรุนชวงกอนทดลองและหลังการทดลอง สําหรับแบบวัดทั้ง 2 เมื่อ
เปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง ดวยการทดสอบทางสถิติ พบวาไมมีความแตกตาง
กัน แตเมื่อดูเปอรเซ็นตของคะแนนในชวงหลังทดลองที่เพิ่มขึ้นกวากอนทดลอง ในกลุมทดลองมีคา
คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปเพิ่มขึ้น 15.44% และคะแนนแบบวัดการ
รับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นเพิ่มขึ้น 12.40% สวนกลุมควบคุมที่มีคาคะแนนแบบวัดการ
รับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปเพิ่มขึ้น 3.97% และคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถใน
การวิ่งระยะสั้นลดลง 1.89% ซ่ึงจะเห็นไดวากลุมทดลองมีคะแนนเพิ่มขึ้นสูงกวากลุมควบคุมทั้ง 2 
แบบวัด อาจเปนเพราะชวงกอนวัยรุนระบบการคิดและการกระทําไมเหมือนกับวัยรุนตอนตน ที่จะ
มีการคิด วางแผน คนหาเปาหมายในชีวิต อีกทั้งในเด็กกอนวัยรุนยังไมมีประสบการณทางการกีฬา
มากนัก แตเมื่อเปรียบเทียบคะแนนแบบวัดระหวางเด็กกอนวัยรุนและเด็กวัยรุนตอนตนกลับไมพบ
ความแตกตางกัน ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม เปนเพราะการฝกใหรับรูความสามารถของตน
ไมไดขึ้นกับอายุของผูฝกนั่นเอง 
 
สมมุติฐานที่ 2 นักกีฬาวิ่งระยะสั้นที่ไดรับการฝกใหรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนด
ลมหายใจจะมเีวลาในการวิ่งนอยกวากลุมที่ไมไดรับการฝก ในระยะทางที่เทากัน 

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมุติฐานที่ตั้งไว ดังจะเห็นไดจากตารางที่ 14-16 พบวา ไมมีความ
แตกตางของเวลาในการวิ่ง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะเสนฐาน และในระยะ
ทดลองกับในระยะติดตามผล กลุมทดลองมีเวลาการวิ่งนอยกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

ผลการวิจัยที่พบวานักกีฬากลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวากลุมควบคุม เปน
เพราะวานักกีฬากลุมทดลองไดรับการฝกใหรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจ 
ซ่ึงในการฝกกําหนดลมหายใจ Cox (2002) ไดกลาวไววา ในทางการกีฬาไดนําการฝกกําหนดลม 
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หายใจ มาเปนทักษะที่ใชเพื่อใหเกิดความผอนคลาย ลดความเครียดของนักกีฬา ซ่ึงจะมีสวน
เชื่อมโยงใหมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ พรอมที่จะลงฝกซอม ลงแขงขัน หรือแมแตในขณะที่
ทําการแขงขันก็เชนเดียวกัน โดยในงานวิจัยนี้ผูวิจัยใหนักกีฬาฝกกําหนดลมหายใจดวยตนเอง 
ในชวงเชา ชวงเย็น และกอนนอน ชวงละ 10 คาบ ทุกวัน โดยมีแบบบันทึกพฤติกรรมการฝก
กําหนดลมหายใจเพื่อใชเปนหลักฐานวานักกีฬาไดฝกกําหนดลมหายใจตามวันและเวลาดังกลาวจรงิ 
ดังนั้นการที่นักกีฬากลุมทดลองฝกกําหนดลมหายใจก็เพื่อควบคุมการเปลี่ยนแปลงของรางกาย ให
ตนเกิดความผอนคลาย กลามเนื้อไมแข็งตึงมากเกินไปและรางกายมีความพรอมที่จะลงฝกซอม 
หรือลงแขงขัน และสวนของการควบคุมจิตใจ ผูวิจัยจะใหนักกีฬากลุมทดลองฝกรับรูความสามารถ
ของตน ตามทฤษฎีของ Bandura (1977, 1986) กลาวไววาการที่คนเรารับรูความสามารถของตนใน
ระดับสูงจะทําใหคนนั้นสามารถแสดงออกไดเต็มความสามารถของตนเอง สําหรับนักกีฬาก็เชนกัน 
ถาตัวนักกีฬาเชื่อในการรับรูความสามารถของตน นักกีฬาก็จะเลนกีฬาไดเต็มความสามารถที่ตนมี
อยูจริง ซ่ึง Rushall (1988) ไดกลาวเพิ่มเติมวา นักกีฬาที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง 
จะเกิดความพากเพียรพยายามและอดทน มีพลังของความเชื่อมั่นที่จะทําการแขงขันกฬีาที่มีความ
ยาก ทาทาย และจะแสดงความสามารถออกมาไดอยางเต็มศักยภาพที่ตนเองมีอยู โดยผูวิจัยจะฝกให
นักกีฬามีการรับรูความสามารถของตน ดังที่กลาวไวในสมมุติฐานที่ 1 

ดังนั้นจึงพบวาเมื่อไดรับการฝก นักกีฬากลุมทดลองจะมีการรับรูความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกีฬาสูงกวานักกีฬากลุมควบคุม ซ่ึงสงผลใหเวลาที่ใชในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา
กลุมทดลองนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม ซ่ึงหลังจากเสร็จส้ินการทดลอง เวนไป 2 สัปดาห และ
กลับมาจับเวลาอีกครั้ง ในระยะติดตามผลเปนเวลา 4 วัน เมื่อนําเวลาที่ไดมาวิเคราะห พบวานักกีฬา
กลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แสดงวาการฝกยังสงผลกับความสามารถในการวิ่งของนักกีฬา 

อยางไรก็ตามแมวาในเด็กกอนวัยรุน ชวงหลังทดลอง สําหรับแบบวัดทั้ง 2 เมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง ดวยการทดสอบทางสถิติ พบวาไมมีความแตกตางกัน แตเมื่อ
วิเคราะหเวลาการวิ่งระยะส้ันในนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนและกลุมกอนวัยรุนก็ไดผลในทํานอง
เดียวกับการวิเคราะห 2 กลุมรวมกัน นั่นคือ นักกีฬากลุมทดลองทั้ง 2 กลุมอายุ ที่ไดรับการฝกมีเวลา
ในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก ซ่ึงหลังจากเสร็จสิ้นการทดลอง 
เวนไป 2 สัปดาห และกลับมาจับเวลาอีกครั้ง ในระยะติดตามผลเปนเวลา 4 วัน เมื่อนําเวลาที่ไดมา
วิเคราะห พบวานักกีฬากลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม แสดงวา
การฝกยังสงผลกับความสามารถในการวิ่งของนักกีฬาทั้ง 2 กลุมอายุ  

สรุปไดวาการทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้น
นอยกวานักกีฬากลุมที่ไมไดรับการฝก ซ่ึงผลการวิจัยนี้สอดคลองกับงานวิจัยของ Weiss, Wiese, & 
Klint (1989) ที่ไดทําการศึกษาถึงความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนและ 
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ความสามารถในการแขงขันกีฬาของนักกีฬายิมนาสติคชาย ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา นักกีฬา
ยิมนาสติคผูที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูงจะแสดงความสามารถออกมาไดดีกวาผูที่
มีการรับรูความสามารถของตนในระดับต่ํา และงานวิจัยที่แสดงใหเห็นวาการฝกสมาธิชวยนักกีฬา
พัฒนาคุณลักษณะตาง ๆ ที่มีผลตอสมรรถภาพทางกีฬา โดยในการวิ่ง 50 เมตร กลุมทดลองมีการ
พัฒนามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ p < .001 (Reddy et al. Edited by Orme-Johnson & 
Farrow, 1977 อางถึงใน วิชิต คนึงสุขเกษม, สุชาติ โสมประยูร, และ ไพจิตร สุทธิวรรณ, 2534) 
 
สมมุติฐานที่ 3 หลังจากที่ไดรับการฝกนักกีฬาวิ่งระยะสัน้จะมกีารรับรูความสามารถของตนสูงกวา
กอนที่จะไดรบัการฝก  

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมุติฐานที่ตั้งไว ดังจะเห็นไดจากตารางที่ 4 และ 5 พบวา กลุม
ทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง พบวานักกีฬามีคาคะแนนแบบวัด
การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะ
ส้ันตางกัน โดยหลังทดลองจะมีคะแนนของแบบวัดทั้ง 2 สูงกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้เปนเพราะกลุมทดลองไดรับการฝกใหรับรูความสามารถของตนดังที่กลาวไว
ในสมมุติฐานที่ 1 และเมื่อแยกเปน 2 กลุมอายุ จากตารางที่ 10-13 พบวา ในเด็กวัยรุนตอนตนกลุม
ทดลอง  เมื่อเปรียบเทียบคาชวงกอนทดลองและและหลังทดลอง  พบวา  แบบวัดการรับรู
ความสามารถของตนแบบทั่วไปมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนแบบ
วัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา เมื่อทดสอบทางสถิติ พบวาไมมีความ
แตกตางกัน และเมื่อดูเปอรเซ็นตของคะแนนในชวงหลังทดลองที่เพิ่มขึ้นกวากอนทดลองได 
12.40% ขณะที่เด็กกอนวัยรุนในกลุมทดลอง เปรียบเทียบระหวางชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง 
แตเมื่อทดสอบทางสถิติ พบวาไมมีความแตกตางกันทั้ง 2 แบบวัด โดยแบบวัดการรับรู
ความสามารถของตนแบบทั่วไปชวงหลังทดลองมีคะแนนเพิ่มขึ้นกวากอนทดลอง 15.44% สวน
แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา ชวงหลังทดลองมีคะแนนเพิ่มขึ้นกวา
กอนทดลอง 12.40% สาเหตุที่เปนเชนนี้อาจเปนเพราะเด็กวัยรุนตอนตนกลุมทดลองสามารถวิ่งไดดี
ในระดับหนึ่งแลว แตยังไมเพียงพอที่จะสงผลตอคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกีฬา ถาผูวิจัยทําการฝกตอไปอีกระยะหนึ่งอาจจะสงผลตอคะแนนแบบวัดการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาใหเพิ่มขึ้นมากกวานี้ได สวนในเด็กกอนวัยรุนเริ่มมีการ
ฝกกีฬามาไดไมนาน มีประสบการณไมมากนัก หลังจากที่ไดรับการฝกจึงมีคะแนนของทั้ง 2 แบบ
วัดเพิ่มขึ้นไมมากนัก แตเมื่อเปรียบเทียบคะแนนแบบวัดระหวางเด็กกอนวัยรุนและเด็กวัยรุน
ตอนตนกลับไมพบความแตกตางกัน ทั้งในชวงกอนทดลองและหลังการทดลอง เปนเพราะการฝก
ใหรับรูความสามารถของตนไมไดขึ้นกับอายุของผูฝกนั่นเอง 
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สมมุติฐานที่ 4 หลังจากที่ไดรับการฝกใหรบัรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจแลว 
นักกีฬาวิ่งระยะสั้นจะมเีวลาในการวิ่งลดลงกวากอนที่จะไดรับการฝก ในระยะทางที่เทากัน 

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมุติฐานที่ตั้งไว ดังจะเห็นไดจาก ตอนที่ 3 ภาพที่ 3 และ 4 เมื่อ
ทดสอบทางสถิติดวย binomial test พบวา การทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจาก
ที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่ไดรับการฝก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 
และเมื่อแยกวิเคราะหเปนนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนและกลุมกอนวัยรุนก็ไดผลในทํานองเดียวกัน 
โดยนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่
ไดรับการฝก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 สวนในนักกีฬากลุมกอนวัยรุนหลังจากที่ไดรับการฝกมี
เวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่ไดรับการฝก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 ซ่ึงหลังจากเสร็จ
ส้ินการทดลอง เวนไป 2 สัปดาห และกลับมาจับเวลาอีกครั้ง ในระยะติดตามผลเปนเวลา 4 วัน เมื่อ
ทดสอบทางสถิติดวย binomial test พบวา ไมมีความแตกตางกันของระยะทดลองและระยะติดตาม
ผล ซ่ึงแสดงวาการฝกยังสงผลกับความสามารถในการวิ่งของนักกีฬา 

ผลการวิจัยที่พบวานักกีฬาในกลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกจะมีเวลาในการวิ่งลดลง
กวากอนที่จะไดรับการฝก เปนเพราะวานักกีฬากลุมทดลองไดรับการฝกใหรับรูความสามารถของ
ตนและการฝกกําหนดลมหายใจ ดังที่กลาวไวในสมมุติฐานที่ 2 และจะเห็นไดจากในสมมุติฐานที่ 3 
พบวานักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนของแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป และแบบ
วัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา ในชวงหลังทดลองสูงกวากอนการทดลอง  

สรุปไดวาการทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาใน
การวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนไดรับการฝก ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยที่ทําการศึกษาในกีฬาประเภท
ตาง ๆ เชน กีฬายกน้ําหนัก กีฬาที่ตองใชทักษะและมีความเสี่ยงสูง เชน การดําน้ําลึก ปนเขา เครื่อง
รอน สกี รถแขง บอลลูน กีฬาฟุตบอล กรีฑา และกีฬาวายน้ํา ซ่ึงผลการวิจัยออกมาในทํานอง
เดียวกัน นั่นคือเมื่อมีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูงขึ้นจะทําใหมีความสามารถในการ
เลนกีฬาเหลานั้นเพิ่มขึ้นได (Wells et al., 1993; Brody et al., 1988; Lowther et al., 2002; 
LaGuardia & Labbe, 1993; Miller, 1993)  

งานวิจัยนี้สามารถสรุปไดวานักกีฬากลุมที่ไดรับการฝกจะมีการรับรูความสามารถในการ
วิ่งระยะสั้นสูงกวานักกีฬากลุมที่ไมไดรับการฝก ซ่ึงสงผลใหนักกีฬากลุมที่ไดรับการฝกมีเวลาใน
การวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมที่ไมไดรับการฝก และนักกีฬาที่ไดรับการฝกจะมีการรับรู
ความสามารถของตนแบบทั่วไปและการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นเพิ่มขึ้นกวากอนไดรับ
การฝก สงผลใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกจะมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวา
กอนไดรับการฝก ดังนั้นผูฝกสอนกีฬา และบุคลากรที่เกี่ยวของ จึงควรมีสวนชวยในการฝกทักษะ
ทางจิตใจของนักกีฬาควบคูไปกับการฝกทักษะทางดานรางกาย เพื่อนักกีฬาจะไดมีการพัฒนา
ศักยภาพทางการกีฬาของตนตอไป 
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ขอจํากัดของการวิจัย 

1. งานวิจัยนี้ทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางโดยการจับคูนักกีฬา กลุมอายุเดียวกัน เพศเดียวกัน 
และเวลาในการวิ่งใกลเคียงกัน สุมกลุมตัวอยางแตละคูแบงเขากลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
เนื่องจากกลุมตัวอยางที่จะศึกษามีจํานวนจํากัด ผูวิจัยจึงไมไดควบคุมความสูงและน้ําหนักของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง 

2. งานวิจัยนี้ไดนําหลักของการดูภาพประสบการณที่ตนประสบความสําเร็จมาใชในการ
รับรูความสามารถของตนในนักกีฬา แตในการเก็บขอมูลจริงนั้น ในวันหนึ่งนักกีฬาจะมีโปรแกรม
การฝกซอมที่โคชกําหนดใหอยูแลว และการที่ผูวิจัยจะเก็บรวบรวมเวลาการวิ่ง 30 เมตร สามารถให
นักกีฬาวิ่งไดแควันละ 1 ครั้ง เพราะโคชไมอนุญาตใหวิ่งมากกวานี้ เนื่องจากกลัวนักกีฬาจะบาดเจ็บ
หรือเหนื่อยเกินไป  ทําใหภาพที่ไดในแตละวันอาจจะไมได เปนภาพที่ดีที่ สุด  แต เปนภาพ
ความสามารถในการวิ่งของนักกีฬาที่วิ่งไดในชวงที่จับเวลานั้น 

3. สําหรับแบบบันทึกพฤติกรรมการฝกกําหนดลมหายใจของนักกีฬานั้น ผูวิจัยใหนักกีฬา
เปนผูบันทึกดวยตนเอง จึงใหถือวานักกีฬาไดปฏิบัติตามที่ไดเขียนไว 
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 
 
การวิจยัครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลม

หายใจที่มีตอเวลาในการวิ่งของนักกีฬาวิ่งระยะสั้น อายุ 10 ป 6 เดือน - 16 ป 2 เดือน จํานวน 24 คน 
มาจากโรงเรยีนกีฬา กรุงเทพมหานคร นํากลุมตัวอยางทั้ง 24 คน มาทําการสุมเพื่อจัดเขากลุม
ทดลองและกลุมควบคุม งานวิจยันี้ไดออกแบบการวิจยัโดยใชแบบ ABA control group design  

ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
ตัวแปรตน คือ การรับรูความสามารถของตนและการฝกกาํหนดลมหายใจ 
ตัวแปรตาม คอื แบบวัดการรับรูความสามารถของตนและเวลาในการวิง่ระยะสั้น 

 

วัตถุประสงค  
เพื่อศึกษาผลของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจตอเวลาในการ

วิ่งระยะสั้นของนักเรียนโรงเรียนกีฬา 
 

สมมุติฐาน 
1. นักกีฬาวิ่งระยะสั้นที่ไดรับการฝกจะมีการรับรูความสามารถของตนสูงกวากลุมที่

ไมไดรับการฝก  
2. นักกีฬาวิ่งระยะสั้นที่ไดรับการฝกใหรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลม

หายใจจะใชเวลาในการวิ่งนอยกวากลุมที่ไมไดรับการฝก ในระยะทางทีเ่ทากัน 
3. หลังจากที่ไดรบัการฝกนักกฬีาวิ่งระยะสั้นจะมีการรับรูความสามารถของตนสูงกวา

กอนที่จะไดรบัการฝก  
4. หลังจากที่ไดรบัการฝกใหรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจแลว 

นักกีฬาวิ่งระยะสั้นจะใชเวลาในการวิ่งลดลงกวากอนทีจ่ะไดรับการฝก ในระยะทางทีเ่ทากัน 
 

กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักกีฬาอายุ 10 ป 6 เดือน - 16 ป 2 เดือน ไดรับการ

ดูแลอยูในโรงเรียนกีฬา กรุงเทพมหานคร และมีความสมัครใจในการเขารวมโครงการ แบงเปน 2 
กลุมอายุ คือ กอนวัยรุน (10 ป 6 เดือน - 12 ป 7 เดอืน) จํานวน 12 คน (ชาย 5 คู หญิง 3 คู) และวัยรุน
ตอนตน (13 ป 9 เดือน - 16 ป 2 เดือน) จํานวน 12 คน (ชาย 3 คู หญิง 3 คู) รวมทั้งสิ้น 24 คน โดย
จับคูนักกีฬา เพศเดียวกัน มีอายุ และเวลาในการวิ่งใกลเคียงกัน ทําการสุมกลุมตัวอยางแบงเขากลุม
ควบคุมจํานวน 12 คน และกลุมทดลองจํานวน 12 คน 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
 ขั้นเตรยีมการทดลอง 

ผูวิจัยสํารวจสถานที่เก็บขอมูลเพื่อคัดเลือกกลุมตัวอยางใหไดตามเกณฑที่กําหนด และ
อธิบายใหนักกีฬาเขาใจถึงประโยชนและวิธีการของการทําวิจัยครั้งนี้  
 ขั้นกอนทดลอง  

ผูวิจัยใหนักกีฬาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําแบบวัดการรับรูความสามารถของตน
แบบทั่วไป และแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา จากนั้นผูวิจัยจะ
รวบรวมเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม เปนเวลา 5 วัน นําคาที่ไดมาเปนเวลาที่
นักกีฬาแตละคนวิ่งไดในแตละวัน เพื่อนํามาใชเปนขอมูลระยะเสนฐาน  
 ขั้นดําเนินการทดลอง  

ผูวิจัยไดทําการทดลองติดตอกันวันจันทรถึงวันศุกร เปนเวลา 3 เดือน ยกเวนวันหยุด วันที่
สนามกีฬาไมวางมีการแขงขัน และวันศุกรที่ 2 กับ 4 ของเดือน ซ่ึงเปนวันที่โคชอนุญาตใหนักกฬีา
กลับบาน ดังนั้นผูวิจัยจึงไดดําเนินการทดลองรวมทั้งสิ้น 32 วัน 
 กลุมทดลอง 

ผูวิจัยใหนักกีฬาฝกกําหนดลมหายใจดวยตนเอง ในชวงเชา ชวงเย็น และกอนนอน ชวงละ 
10 คาบ ทุกวันติดตอกันไมมีวันหยุด โดยมีการใหแบบบันทึกพฤติกรรมการฝกกําหนดลมหายใจแก
นักกีฬาเพื่อใชเปนหลักฐานวานักกีฬาคนนั้นไดฝกกําหนดลมหายใจตามวันและเวลาดังกลาวจริง 
ซ่ึงใหนักกีฬาเปนผูบันทึกดวยตนเองและเก็บเอาไว โดยนํามาใหผูวิจัยตรวจดูตอนเย็นชวงที่ดูวิดีโอ 
จากนั้นผูวิจัยจะรวบรวมเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของนักกีฬากลุมทดลอง โดยใหโคชผูควบคมุ
การฝกซอม 1 คน มาชวยทําการจบัเวลาการวิ่งของนักกีฬาแตละคน และจะทําเวลาเดียวกับในชวง
กอนทดลอง ทําวันละ 1 ครั้ง ซ่ึงขณะที่นักกีฬาแตละคนวิ่งนั้นผูวิจัยจะถายวิดีโอบันทึกภาพของ
นักกีฬาแตละคนที่วิ่งไดในแตละวัน และเก็บไวใหนักกีฬาไดดู โดยจะใหนักกีฬาไดดูภาพการวิ่ง
ของตนหลังจากที่นักกีฬาไดทําการฝกทักษะทางการกีฬาจากโคชเรียบรอยแลว ในชวงเวลา 18.30-
21.00 น. โดยผูวิจัยจะใหนักกีฬาแตละคนไดดูภาพการวิ่งของตนเปนเวลาคนละ 5-10 นาที ขณะที่
นักกีฬาดูวิดีโอ ผูวิจัยจะบอกนักกีฬาวาวันนี้สามารถทําเวลาไดเทานี้ ใหนักกีฬาพูดกับตนเอง
ทางบวกวาวันนี้ทําไดเทานี้ วันตอไปจะทําใหดีกวานี้ รวมทั้งใหนักกีฬาเขียนในสิ่งที่ไดพูดกับ
ตนเองลงในแบบฟอรมที่ผูวิจัยให ซ่ึงจะเขียนขณะที่นักกีฬาคนนั้นนั่งดูวิดีโออยูกับผูวิจัย  
 กลุมควบคุม 
 ผูวิจัยจะปลอยใหนักกีฬาดําเนินการฝกทักษะทางกีฬาตามระเบียบของโรงเรียนเหมือนกับ
กลุมทดลอง ขณะเดียวกันผูวิจัยก็ยังเก็บขอมูลเวลาในการวิ่งของกลุมควบคุมดวย โดยใหโคชผู
ควบคุมการฝกซอมจับเวลาการวิ่ง 30 เมตร ของนักกีฬา ลักษณะเดียวกันกับกลุมทดลอง แตผูวิจัยจะ
ไมถายวิดีโอบันทึกภาพการวิ่งของนักกีฬาในกลุมควบคุม 



 69
 ขั้นติดตามผลการทดลอง  

หลังเสร็จการทดลอง ผูวิจัยจะใหนักกีฬาทั้ง 2 กลุม ทําแบบวัดการรับรูความสามารถของ
ตนแบบทั่วไป และแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาอีกครั้ง พรอมกับ
บอกนักกีฬาทั้งหมดวาจะไมมีการจับเวลาการวิ่งเปนเวลา 2 สัปดาห โดยในนักกีฬากลุมทดลอง 
ผูวิจัยจะบอกใหนําแบบบันทึกพฤติกรรมมาคืนและบอกวาจะไมมีการถายวิดีโอมาดูแลว จากนั้น
ผูวิจัยจะรวบรวมเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม เปนเวลา 4 วัน และนําเวลาที่
ไดมาเปนเวลาที่นักกีฬาวิ่งไดในการฝกซอมแตละวัน เพื่อนํามาใชเปนขอมูลระยะติดตามผล 
 
การวิเคราะหขอมูล 

1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของแบบวัดการรบัรูความสามารถ
ของตนแบบทัว่ไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสัน้ของนักกีฬา ทําการทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ย ดวย t-test โดยเปรียบเทียบระหวาง กลุมทดลองและกลุมควบคุม ชวง
กอนทดลองและหลังทดลอง กลุมเด็กกอนวัยรุนและกลุมเดก็วยัรุนตอนตน 

2. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการวิ่งระยะสัน้ 30 
เมตร ทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย ดวย t-test โดยเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม และแยกเปนกลุมเด็กกอนวัยรุนและกลุมเดก็วยัรุนตอนตน ทั้งระยะเสนฐาน ระยะ
ทดลอง และระยะติดตามผล 

3. ทดสอบความแตกตางของเวลาในการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร เปรยีบเทียบระหวางชวง
ระยะเสนฐานกับระยะทดลอง และระยะทดลองกับระยะติดตามผล ของนักกีฬากลุมทดลองและแยก
เปนกลุมเดก็กอนวัยรุนและกลุมเด็กวัยรุนตอนตน ดวย split-middle technique โดยใช binomial test 
ผลการวิจัย 
แบบวัดการรับรูความสามารถของตน  

การทดลองครั้งนี้เมื่อวิเคราะหคะแนนแบบวัดทั้ง 2 และทําการทดสอบทางสถิติดวย t-test 
พบวา (1) นักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกจะมีการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
สูงกวานักกีฬากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก และนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกจะมี
การรับรูความสามารถของตนและการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นเพิ่มขึ้นกวากอนไดรับ
การฝก (2) เด็กวัยรุนตอนตนกลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกจะมีการรับรูความสามารถของตน
และการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูงกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก (3) เด็กวัยรุน
ตอนตนในกลุมทดลอง มีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปหลังทดลองสูง
กวากอนทดลอง (4) เมื่อเปรียบเทียบระวางเด็กกอนวัยรุนและเด็กวัยรุนตอนตนพบวาคะแนนแบบ 
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วัดทั้ง 2 ไมมีความแตกตางกัน ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ทั้งกอนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 
 
เวลาในการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร 

(1) การทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่ง
ระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม  

การทดลองครั้งนี้เมื่อวิเคราะหเวลาในการวิ่งระยะสั้น และทําการทดสอบทางสถิติดวย t-
test พบวา นักกีฬากลุมทดลองที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม
ที่ไมไดรับการฝก และเมื่อแยกวิเคราะหเปนนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนและกลุมกอนวัยรุนก็ไดผล
ในทํานองเดียวกัน นั่นคือ นักกีฬากลุมทดลองที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวา
นักกีฬากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก ซ่ึงหลังจากเสร็จสิ้นการทดลอง เวนไป 2 สัปดาห และ
กลับมาจับเวลาอีกครั้ง ในระยะติดตามผลเปนเวลา 4 วัน เมื่อนําเวลาที่ไดมาวิเคราะห พบวานักกีฬา
กลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม แสดงวาการฝกยังสงผลกับ
ความสามารถในการวิ่งของนักกีฬา  

(2) การทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่ง
ระยะสั้นลดลงกวากอนไดรับการฝก  

จากภาพที่ 3 และ 4 เมื่อทดสอบทางสถิติดวย binomial test พบวา การทดลองในครั้งนี้มีผล
ใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่ไดรบัการฝก 
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 และเมื่อแยกวิเคราะหเปนนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนและกลุมกอน
วัยรุนก็ไดผลในทํานองเดียวกัน โดยนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการ
วิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่ไดรับการฝก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 สวนในนักกีฬากลุมกอน
วัยรุนหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่ไดรับการฝก อยางมีนัยสําคัญ
ที่ระดับ .001 ซ่ึงหลังจากเสร็จสิ้นการทดลอง เวนไป 2 สัปดาห และกลับมาจับเวลาอีกครั้ง ในระยะ
ติดตามผลเปนเวลา 4 วัน เมื่อทดสอบทางสถิติดวย binomial test พบวา ไมมีความแตกตางกันของ
ระยะทดลองและระยะติดตามผล ซ่ึงแสดงวาการฝกยังสงผลกับความสามารถในการวิ่งของนักกีฬา 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรมีการศึกษาถึงประสิทธิภาพของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนด
ลมหายใจโดยมีปจจัยเรื่องความแตกตางทางเพศเขามาเกี่ยวของดวย 

2. ควรมีการศึกษาถึงการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจในกลุม
ตัวอยางที่มีบุคลิกภาพแตกตางกัน ที่มีผลตอระดับความสามารถ 
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รายการอางอิง 
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ภาคผนวก ก. 

รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ
 
สวนที่  1     แบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป 
  รศ. ดร.พรรณทิพย ศิริวรรณบุศย อาจารยคณะจิตวิทยา 
  รศ. ดร. สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต อาจารยคณะจิตวิทยา 
  ผศ. ดร. พรรณระพ ีสุทธิวรรณ อาจารยคณะจติวิทยา  
 
สวนที่  2     แบบวัดการรับรูความสามารถของตนในการวิ่งระยะสั้นของนักกฬีา 

อาจารย ดร. พิมพา มวงศริิธรรม นักจิตวิทยาการกีฬา 
ผูชวยศาสตราจารย ถาวร กมุทศร ี โคชนักกรีฑา 
อาจารยเอกวิทย แสวงผล  โคชนักกรีฑา 
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ภาคผนวก ข 
 

หนังสือขอความรวมมือในการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

แบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป 
คําชี้แจง ขอใหทานพิจารณาขอความตอไปนี้วาเปนจริงสําหรับตัวทานมากนอยเพยีงใด แลวใส
เครื่องหมาย / ลงในชองที่ทานคิดวาเปนจรงิสําหรับตัวทานมากที่สุด 
 

ขอความ 

ไม
จร
ิงเล

ย 
จร
ิงเล

็กน
อย

 
จร
ิงป

าน
กล

าง 
จร
ิงม

ากท
ี่สุด

 

1. ฉันสามารถที่จะจดัการกับปญหายาก ๆ ได ถาฉนัใชความพยายามมากพอ     
2. ถึงจะมีใครบางคนไมเห็นดวยกับฉัน แตฉันก็สามารถที่จะหาทางและวธิีการเพื่อให

ไดในสิ่งที่ฉันตองการจนได 
    

3. ฉันแนใจวาฉันสามารถบรรลุเปาหมายที่ตองการได     
4. ฉันมั่นใจวาฉันสามารถจัดการกับเหตุการณทีไ่มคาดหวังไดอยางมีประสิทธิภาพ     
5. ความรอบรูของฉันชวยใหฉันสามารถรับมือกับสภาพการณที่ไมคาดฝนได     
6. ปญหาสวนใหญที่พบ ฉันสามารถแกไขได ถาฉนัทุมเทความพยายามใหกับมันอยาง
จริงจัง 

    

7. ในยามที่ตองเผชญิกับเรื่องยุงยากใด ๆ ฉันสามารถทําใจใหสงบได เพราะฉันเชื่อมอื
ตัวเองวาสามารถจัดการกับปญหาไดด ี

    

8. เมื่อฉันเผชญิกับปญหา ฉันสามารถหาทางออกในการแกปญหานั้นไดหลายแบบ     
9. ถาฉันอยูในสภาวะที่มีปญหา ฉันสามารถคิดหาทางออกที่ดีได     
10. ฉันสามารถรับมือไดกับทุกเรื่องทีเ่ขามาในชีวิต     

 



 85
แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา 
คําชี้แจง ขอใหทานพิจารณาขอความตอไปนี้วาเปนจริงสําหรับตัวทานมากนอยเพยีงใด แลวใส
เครื่องหมาย / ลงในชองที่ทานคิดวาเปนจรงิสําหรับตัวทานมากที่สุด 
 

ขอความ 

ไม
มั่น

ใจเ
ลย

 
มั่น

ใจน
อย

 
มั่น

ใจป
าน
กล

าง 
มั่น

ใจม
าก 

มั่น
ใจม

ากท
ี่สุด

 

1. ฉันสามารถใชเครื่องยันเทาที่จะออกวิ่งไดอยางเหมาะสม      
2. ฉันสามารถใชทาตั้งตนไดเหมาะสมกับรางกายของตนเอง       
3. ฉันสามารถออกวิ่งไดทันทีเมื่อไดยนิเสยีงสัญญาณ       
4. ฉันสามารถควบคุมสมาธขิองฉันกอนการวิ่งได       
5. กอนออกวิ่ง ฉันสามารถควบคุมการหายใจของตนเองได      
6. ฉันสามารถควบคุมสมาธขิองฉันขณะวิง่ได      
7. ฉันสามารถควบคุมการหายใจของฉันขณะวิ่งไดด ี      
8. ฉันสามารถควบคุมจังหวะและความเร็วในการกาวเทาไดตลอดระยะทางที่วิ่ง      
9. ฉันสามารถรักษาทาทางการวิ่งไดอยางถกูตองตลอดระยะทางการวิ่ง      
10. ขณะวิ่งฉันสามารถผอนคลายกลามเนื้อของตนเองได      
11. ฉันสามารถทําใหกลามเนื้อของฉันมีพลังและมีความยืดหยุนด ี      
12. ทุกครั้งทีว่ิง่ฉันสามารถวิง่ไดดวยความเร็วเต็มที่จนผานเสนชัย      
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ภาคผนวก ง 
 

แบบบันทึกพฤติกรรม 
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แบบบันทึกพฤติกรรมการฝกกําหนดลมหายใจ 

ชวง  ชวง วันที ่
เชา เย็น กอนนอน 

จํานวนชวง 
 

วันที่ 
เชา เย็น กอนนอน 

จํานวนชวง 

25 มิถุนายน      14 สิงหาคม     
26 มิถุนายน      15 สิงหาคม     
27 มิถุนายน      16 สิงหาคม     
28 มิถุนายน      17 สิงหาคม     
29 มิถุนายน      18 สิงหาคม     
30 มิถุนายน      19 สิงหาคม     
1 กรกฎาคม      20 สิงหาคม     
2 กรกฎาคม      21 สิงหาคม     
3 กรกฎาคม      22 สิงหาคม     
4 กรกฎาคม      23 สิงหาคม     
5 กรกฎาคม      24 สิงหาคม     
6 กรกฎาคม      25 สิงหาคม     
7 กรกฎาคม      26 สิงหาคม     
8 กรกฎาคม      27 สิงหาคม     
9 กรกฎาคม      28 สิงหาคม     
10 กรกฎาคม      29 สิงหาคม     
11 กรกฎาคม      30 สิงหาคม     
12 กรกฎาคม      31 สิงหาคม     
13 กรกฎาคม      1 กันยายน     
14 กรกฎาคม      2 กันยายน     
15 กรกฎาคม      3 กันยายน     
16 กรกฎาคม      4 กันยายน     
17 กรกฎาคม      5 กันยายน     
18 กรกฎาคม      6 กันยายน     
19 กรกฎาคม      7 กันยายน     
20 กรกฎาคม      8 กันยายน     
21 กรกฎาคม      9 กันยายน     
22 กรกฎาคม      10 กันยายน     
23 กรกฎาคม      11 กันยายน     
24 กรกฎาคม      12 กันยายน     
25 กรกฎาคม      13 กันยายน     
26 กรกฎาคม      14 กันยายน     
27 กรกฎาคม      15 กันยายน     
28 กรกฎาคม      16 กันยายน     
29 กรกฎาคม      17 กันยายน     
30 กรกฎาคม      18 กันยายน     
31 กรกฎาคม      19 กันยายน     
1 สิงหาคม      20 กันยายน     
2 สิงหาคม      21 กันยายน     
3 สิงหาคม      22 กันยายน     
4 สิงหาคม      23 กันยายน     
5 สิงหาคม      24 กันยายน     
6 สิงหาคม      25 กันยายน     
7 สิงหาคม      26 กันยายน     
8 สิงหาคม      27 กันยายน     
9 สิงหาคม      28 กันยายน     

10 สิงหาคม      29 กันยายน     
11 สิงหาคม      30 กันยายน     
12 สิงหาคม      1 ตุลาคม     
13 สิงหาคม      2 ตุลาคม     



แบบบันทึกพฤติกรรมการพูดกับตนเองทางบวก 
 

วันที่ ประโยคที่พูดกับตนเอง 
25 มิถุนายน  

…………………………………………………………………………………................…… 
26 มิถุนายน  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
30 มิถุนายน  

…………………………………………………………………………………................…… 
1 กรกฎาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
2 กรกฎาคม  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
3 กรกฎาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
7 กรกฎาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
8 กรกฎาคม  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
9 กรกฎาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
10 กรกฎาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
15 กรกฎาคม  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
16 กรกฎาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
17 กรกฎาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
21 กรกฎาคม  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
22 กรกฎาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
23 กรกฎาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
24 กรกฎาคม  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
28 กรกฎาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
29 กรกฎาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 



 89

แบบบันทึกพฤติกรรมการพูดกับตนเองทางบวก (ตอ) 
 

วันที่ ประโยคที่พูดกับตนเอง 
30 กรกฎาคม  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
31 กรกฎาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
4 สิงหาคม  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
5 สิงหาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
6 สิงหาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
7 สิงหาคม  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
13 สิงหาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
14 สิงหาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
18 สิงหาคม  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
19 สิงหาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
20 สิงหาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
21 สิงหาคม  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
25 สิงหาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
26 สิงหาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
27 สิงหาคม  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
28 สิงหาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
1 กันยายน  

…………………………………………………………………………………................…… 
2 กันยายน  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
3 กันยายน  

…………………………………………………………………………………................…… 
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แบบบันทึกพฤติกรรมการพูดกับตนเองทางบวก (ตอ) 
 

วันที่ ประโยคที่พูดกับตนเอง 
4 กันยายน  

…………………………………………………………………………………................…… 
8 กันยายน  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
9 กันยายน  

…………………………………………………………………………………................…… 
10 กันยายน  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
11 กันยายน  

…………………………………………………………………………………................…… 
15 กันยายน  

…………………………………………………………………………………................…… 
16 กันยายน  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
17 กันยายน  

…………………………………………………………………………………................…… 
18 กันยายน  

…………………………………………………………………………………................…… 
22 กันยายน  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
23 กันยายน  

…………………………………………………………………………………................…… 
24 กันยายน  

…………………………………………………………………………………................…… 
25 กันยายน  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
29 กันยายน  

…………………………………………………………………………………................…… 
30 กันยายน  

…………………………………………………………………………………................…… 
1 ตุลาคม  

……………………………………………………………………………............…...….…… 
2 ตุลาคม  

…………………………………………………………………………………................…… 
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f(x)=    n    .5n   
            x

P = f(x) =   n    pxqn-x    
                   x 

ภาคผนวก จ 
สูตรการใช binomial test ในการวิเคราะห split-middle technique 

 
ในงานวิจัยที่เปนการทดลองแบบ single-case designs นั้นสามารถใชเทคนิคการดูแนวโนม

ของขอมูลเพื่อใชทํานายระดับความสามารถในอนาคตได ซ่ึง Kazdin, A. E. (1982) และ Mertens, 
D. M. (1998) กลาวไววา เสนแนวโนมในขอมูลชวงระยะเสนฐานจะใชทํานายระดับความสามารถ
ในชวงระยะทดลองได ดวยวิธี split-middle technique ในการวิเคราะห split-middle technique มี
การตั้งสมมุติฐาน H0 วาในระยะทดลองมีขอมูลเหนือเสน projected slope อยู 50% (p = .5) ใช 
binomial test ในการหาคาความนาจะเปนของโอกาสที่เสน projected slope จะผานจุดจํานวน
ครึ่งหนึ่ง ซ่ึงขั้นตอนใหทําดังนี้ จากเสนแนวโนมระยะเสนฐาน (ใชโปรแกรม Microsoft Excel ใน
คอมพิวเตอร) ใหขีดเสนลากตอมาในระยะทดลอง เรียกวา projected slope (baseline) และนับจุดที่
อยูเหนือหรือใตเสน projected slope from baseline หาคาความนาจะเปนของโอกาสที่เสน projected 
slope จะผานจุดจํานวนครึ่งหนึ่ง (P) ดังสมการ   
 

 
เมื่อ n = จํานวนจุดขอมลูทั้งหมดในชวงระยะทดลอง 
       x =  จํานวนจุดขอมลูที่อยูเหนือหรือใตเสน projected slope 
      p = q = .5 ตามหลักของ split-middle slope 

 

ไดสมการความนาจะเปนของโอกาสที่เสน projected slope จะผานจดุจาํนวนครึ่งหนึง่  
(P) =              โดยที ่

 

 
 
 

   n    =   
   x ( )!!

!
xnx

n
−
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ภาคผนวก ฉ 
 

ตารางและรูปภาพ 
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แบบวัดการรบัรูความสามารถของตนแบบทั่วไป 
กลุมตวัอยางเปนนักเรยีนชัน้มัธยม โรงเรยีนวิมตุยารามพิทยากร จํานวน 47 คน 
 
R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
Item-total Statistics 
               Scale          Scale      Corrected 
               Mean         Variance       Item-            Alpha 
              if Item        if Item       Total           if Item 
              Deleted        Deleted    Correlation        Deleted 
 
Q1            25.2128        10.6929        .4559           .7444 
Q2            25.3617        12.2794        .2332           .7694 
Q3            25.1702        11.8834        .4388           .7506 
Q4            25.3617        11.9750        .2872           .7644 
Q5            25.3191        10.8307        .4683           .7424 
Q6            24.9574        10.9981        .5063           .7383 
Q7            25.2979        10.2137        .4791           .7420 
Q8            25.1915        10.3321        .6291           .7199 
Q9            25.3404        10.4903        .5831           .7264 
Q10           25.3617        11.3663        .2845           .7709 
 
Reliability Coefficients 
N of Cases=    47.0                    N of Items=10 
Alpha=   .7670 
 
 



 98

แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนกักีฬา 
กลุมตวัอยางเปนนักเรยีนชัน้มัธยม โรงเรยีนวิมตุยารามพิทยากร จํานวน 47 คน 
 
R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
Item-total Statistics 
               Scale          Scale      Corrected 
               Mean         Variance       Item-            Alpha 
              if Item        if Item       Total           if Item 
              Deleted        Deleted    Correlation        Deleted 
 
VAR1          33.9574        65.3025        .6930           .9248 
VAR2          33.8723        68.2007        .5067           .9318 
VAR3          33.5106        65.1684        .6753           .9256 
VAR4          33.5745        64.7280        .7166           .9239 
VAR5          33.6170        65.3284        .7700           .9222 
VAR6          33.5532        67.0786        .5706           .9295 
VAR7          33.7872        64.9537        .7107           .9241 
VAR8          33.8723        64.9833        .7491           .9227 
VAR9          33.7447        64.2377        .7249           .9236 
VAR10         33.8511        62.6947        .8164           .9197 
VAR11         33.8723        64.0703        .7523           .9225 
VAR12         33.9149        65.6013        .7072           .9243 
Reliability Coefficients 
N of Cases=    47.0                    N of Items=12 
Alpha=   .9305 
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แบบวัดการรบัรูความสามารถของตนแบบทั่วไป 
กลุมตวัอยางเปนนักกรฑีาของโรงเรียนกฬีา ชลบุรี จํานวน 34 คน 
 
R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
Item-total Statistics 
               Scale          Scale      Corrected 
               Mean         Variance       Item-         Squared          Alpha 
              if Item        if Item       Total         Multiple        if Item 
              Deleted        Deleted    Correlation    Correlation       Deleted 
 
Q1            25.6471        16.9626        .6546         .7391           .8376 
Q2            25.8235        18.0891        .4372         .5786           .8548 
Q3            25.6176        18.5463        .3641         .4697           .8600 
Q4            26.0882        15.9011        .8085         .6935           .8230 
Q5            25.9118        16.6889        .6631         .6614           .8363 
Q6            25.4412        17.2237        .5354         .7058           .8474 
Q7            25.8824        18.4706        .3384         .4740           .8630 
Q8            25.9706        15.9082        .6491         .6317           .8373 
Q9            25.8824        17.9251        .5382         .6681           .8474 
Q10           26.0882        16.0829        .6707         .7618           .8349 
 
Reliability Coefficients    10 items 
Alpha=  .8581           Standardized item alpha=  .8561 
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แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนกักีฬา 
กลุมตวัอยางเปนนักกรฑีาของโรงเรียนกฬีา ชลบุรี จํานวน 34 คน 
 
R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
Item-total Statistics 
               Scale          Scale      Corrected 
               Mean         Variance       Item-         Squared          Alpha 
              if Item        if Item       Total         Multiple        if Item 
              Deleted        Deleted    Correlation    Correlation       Deleted 
 
VAR1          36.3235        50.6497        .5985         .5706           .9122 
VAR2          36.4118        50.5526        .6829         .7252           .9079 
VAR3          35.7059        52.0321        .6604         .5516           .9091 
VAR4          35.9412        53.2692        .4999         .4835           .9156 
VAR5          36.3235        50.2861        .7049         .5954           .9069 
VAR6          36.0000        50.9697        .7304         .7212           .9062 
VAR7          36.3529        50.5989        .6878         .7474           .9077 
VAR8          36.5000        49.3485        .7945         .7731           .9028 
VAR9          36.4412        50.3752        .7431         .7189           .9054 
VAR10         36.5588        52.8601        .4785         .6766           .9172 
VAR11         36.3529        51.5080        .6729         .6054           .9085 
VAR12         35.9118        49.7799        .6838         .7331           .9079 
 
Reliability Coefficients    12 items 
Alpha=  .9160           Standardized item alpha=  .9172 
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ภาพการวิง่ระยะสั้น 30 เมตร ของนักกีฬากลุมทดลอง
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

นางสาวอัจศรา ประเสริฐสิน เกิดวันที่ 21 สิงหาคม พ.ศ. 2523 ที่จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต ภาควิชาฟสิกส จากคณะวิทยาศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
เมื่อปการศึกษา 2543 และเขาศึกษาตอในหลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยา
พัฒนาการ ที่คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2544 
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