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

The results revealed that:

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

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

ความเปนมาและความสํ าคัญของปญหา

   การมีวินัยเปนสิ่งสํ าคัญ และเปนประโยชนตอการพัฒนาประเทศชาติ จึงจํ าเปน
อยางยิ่งที่ตองชวยกันปลูกฝงใหเกิดขึ้นในตัวเด็กซึ่งเปนอนาคตที่สํ าคัญของชาติ ตามระเบียบ
แบบแผนที่วางไว  หากคนในชาติขาดวินัย ไมอยูในระเบียบแบบแผนแลว ประเทศก็มีแตความวุน
วายสับสนยากที่จะเจริญกาวหนา เพราะวินัยเปนสิ่งที่ควบคุมใหบุคคลประพฤติปฏิบัติตอกันเพื่อ
ความเปนระเบียบเรียบรอยของสังคม ซึ่งแตละบุคคลมีความคิดเห็นและการกระทํ าที่แตกตางกัน 
ถาปลอยใหแสดงพฤติกรรมไดตามความพอใจอยางไมมีขอบเขต ก็จะเกิดความสับสนวุนวายขึ้น 
การเสริมสรางและปลูกฝงวินัยในตนเองจึงเปนสิ่งสํ าคัญยิ่งและควรปลูกฝงตั้งแตวัยเด็ก เนื่องจาก
การเกิดวินัยในตนเองไดนั้น ตองใหการแนะนํ าอบรมสั่งสอนตั้งแตเยาววัยจนเกิดการกระทํ าที่ดี
อยางตอเนื่องโดยเกิดทัศนคติที่ดีตอการปฏิบัติตน อันจะสงผลตอการทํ ากิจกรรมตางๆ ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  ถาเยาวชนในชาติเปนผูที่มีระเบียบวินัยในตนเองมากเทาใดก็จะสงผลใหเกิดการ
พัฒนาตอส่ิงที่เขากระทํ ามากยิ่งขึ้นเทานั้น การมีระเบียบวินัยในตนเองจึงเปนองคประกอบหนึ่ง ที่
จะทํ าใหบุคคลมีศักยภาพสูงขึ้น หรืออาจกลาวไดวา ผูที่มีระเบียบวินัยในตนเองจะสามารถควบ
คุมตนเองใหปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ     ซึ่งสอดคลองกับ แคสดิน (Kazdin, 
1984) ที่กลาววา ถาบุคคลใดมีทักษะในการควบคุมตนเองไดดี ส่ิงเราภายนอกก็ยอมจะมีอิทธิพล
ตอพฤติกรรมของบุคคลนั้นนอยมาก  และในทางกลับกันถาบุคคลใดมีทักษะในการควบคุมตน
เองในระดับที่ตํ่ า ส่ิงเราภายนอกยอมจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลนั้นมากนั่นเอง 
(Kazdin,1984)    จากที่กลาวมาจะเห็นไดวาบุคคลที่มีระเบียบวินัยในตนเองมากก็จะสามารถ
ควบคุมตนเองไดมากนั่นเอง   ซึ่ง  เฮอรล็อค (Hurlock, 1984) ไดกลาวถึงความสํ าคัญของวินัย
สํ าหรับเด็ก ไวดังนี้

1. วินัยชวยใหเด็กมั่นใจเพราะเปนการบอกวาสิ่งใดควรทํ าและสิ่งไมควรทํ า
2. วินัยชวยใหเด็กไดหลีกเลี่ยงตอความรูสึกผิด หรือ อับอายตอพฤติกรรมผิด
    ความรูสึกที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงไดนี้ จะทํ าใหไมมีความสุขและเกิดการปรับตัวที่
    ไมดี วินัยจะชวยใหเด็กอยูในมาตรฐานการยอมรับของสังคม
3. วินัยชวยใหเด็กเรียนรูพฤติกรรมที่ไดรับการสรรเสริญ ทํ าใหเด็กไดรับความรักและ
    การยอมรับ  และที่สํ าคัญก็คือการนํ ามาซึ่งการปรับตัวเพื่อใหประสบผลสํ าเร็จและ
    มีความสุข
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4. วินัยชวยรักษาแรงจูงใจในการเสริมแรงตนเอง ซึ่งจะกระตุนใหเด็กไดรับส่ิงที่เปน
    ความตองการของเขา และ
5. วินัยชวยใหเด็กพัฒนาจิตสํ านึก มโนธรรม หรือ เสียงภายใน ซึ่งชวยทํ าใหมีการตัด
    สินใจ และควบคุมพฤติกรรมดวยตนเอง (Hurlock, 1984)

 ดังนั้น ความมีระเบียบวินัยในตนเองของบุคคลจึงเปนสิ่งสํ าคัญตอการปฏิบัติกิจกรรม
ตางๆ ไมวาจะเปนในเรื่องของการศึกษาเลาเรียน การทํ างานรวมกัน การปฏิบัติกิจวัตรดานตางๆ    
ในดานการกีฬาก็เชนเดียวกัน   ผูวิจัยไดศึกษาขอมูลเกี่ยวกับความมีระเบียบวินัยในตนเองของ
นักกีฬา และในป พ.ศ.2543 ไดสัมภาษณผูฝกสอนนักกีฬาเยาวชนทีมชาติไทย เพื่อเก็บขอมูล
ปญหาพฤติกรรมที่เกิดขึ้นดังนี้

  ในกีฬาวอลเลยบอลหญิงพบวามีนักกีฬาที่แสดงพฤติกรรมที่ไมพึงประสงค เชน แสดง
อาการแกลงเจ็บหรือปวยเพื่อจะไดฝกนอยลงหรือไมตองฝกเลย หรือปฏิบัติกิจกรรมไมครบตาม
โปรแกรมตั้งไว เชน วิ่งรอบสนาม 5 รอบ ก็วิ่งเพียง 4 รอบ หรือเมื่อไดรับคํ าสั่งใหฝกเพิ่มเติมอัน
เนื่องมาจากความไมตั้งใจในการฝกซอม ก็แสดงความไมพอใจทางสีหนา หรือการพูดจาใหราย
เพื่อนรวมทีม นินทาเพื่อน อิจฉาความสามารถของเพื่อน และยังมีกรณีลักขโมยเกิดขึ้นอีกดวย
ซึ่งผูฝกสอนแกปญหาดวยการอบรมสั่งสอนตามสภาพการณที่เกิดขึ้นเปนกรณีไป

    ในนักกีฬาเทควันโด พบวานักกีฬาพยายามหลีกเลี่ยงหรือฝาฝนระเบียบ เชน การไม
เขาแถว การไมเคารพกฎและสิทธิของผูอ่ืน ทํ าใหเสียการปกครองกับนักกีฬารุนนอง การแกลง
บาดเจ็บเพื่อหลีกเลี่ยงการฝกซอม       ซึ่งเปรียบไดวาในนักกีฬา 10 คน จะมีพฤติกรรมลักษณะนี้
ประมาณ 2 คน มีนักกีฬาที่แสดงความกาวราวทั้งทางกายและวาจาแตไมรุนแรงนัก  ซึ่งผูฝกสอน
ก็ใชการอบรมสั่งสอนเปนวิธีการแกปญหาเชนกัน

     ในกีฬาตระกรอชาย ซึ่งประสบผลสํ าเร็จมากจากผลการแขงขันที่ผานมาอันเปนผล
เนื่องจากนักกีฬามีระเบียบวินัยในตนเองอยูในระดับสูง ปญหาพฤติกรรมที่พบจึงเปนไปใน
ลักษณะของบุคคลที่มีความมั่นใจในตนเองและยกยองตนเองมากเกินไป จึงไมเห็นความสํ าคัญ
ของบุคคลอื่นวามีบทบาทที่ทํ าใหตนประสบผลสํ าเร็จได ทํ าใหมองดูเหมือนกับวานักกีฬาจะขาด
ในเรื่องของคุณธรรม ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน ความมีนํ้ าใจตอผูอ่ืน

     ในกีฬาฟุตบอล พบวา นักกีฬาสวนใหญขาดความมีระเบียบวินัยในตนเองเปน
อยางมากไมวาจะเปนความตั้งใจในการฝกซอม ความตรงตอเวลา ความรับผิดชอบ นักกีฬาจะ
แสดงพฤติกรรมไมอยากฝกซอมแตอยากลงแขงขัน ดื้อ พูดไมฟง แสดงอารมณออกมาทั้งทางสี
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หนาและการกระทํ า เชน เตะสิ่งของใกลตัว ใชคํ าพูดที่กาวราว หยาบคาย ผูฝกสอนไดแกไข
ปญหาดวยการวากลาวตักเตือน หรือใชวิธีการลงโทษดวยการฝกพิเศษหรือไมใหลงแขงขัน

     จากขอความที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวาผูฝกสอนประเมินความมีระเบียบวินัย
ในตนเองของนักกีฬาจากพฤติกรรมที่เขาแสดงออกมา ซึ่งเปนพฤติกรรมภายนอก  และผูฝกสอน
ไดใหสาเหตุของพฤติกรรมที่เปนปญหาเหลานี้วา   มาจากปญหาใหญๆ  3  ประการ คือ การขาด
ความอบอุนของครอบครัว  ปญหาทางเศรษฐกิจการเงิน และปญหาสังคมไทยในปจจุบันที่สงผล
ใหเกิดทั้งคํ าพูดและทาทางที่กาวราว ขาดการดูแลเอ้ือเฟอซ่ึงกันและกัน      ซึ่งจากการศึกษาพฤติ
กรรมที่นักกีฬาแสดงออกมานั้น เปนผลมาจากพฤติกรรมภายในตัวนักกีฬาที่คิดอยางไรหรือเชื่อ
อยางไรก็แสดงพฤติกรรมตางๆ อยางนั้นออกมา   ดังที่ ปารเก, อีวัล และสลาบาย (Parke, Ewall
and Slaby, 1972)  ไดกลาวไววาความคิดที่เชื่อวา ระหวางสิ่งเรากับพฤติกรรมจะมีตัวแปรที่ไม
สามารถสังเกตภายนอกได คือ ความคิด ความเชื่อ ทัศนคติ และความคาดหวัง  ตัวแปรเหลานี้จะ
ควบคุมพฤติกรรมภายนอกอีกที  ซึ่งพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคนั้นมีผลมาจากกระบวนการทาง
ปญญา (Parke, Ewall and Slaby, 1972)    โดย มาโฮนี่, มิเชนบอม และ ดอบสัน (Mahony,
1988, Meichenbaum,1977 and Dobson, 1988)   ไดสรุปความเชื่อของแนวคิดนี้วา

1. กระบวนการทางปญญามีผลตอพฤติกรรม
2. กระบวนการทางปญญาสามารถกํ ากับ ควบคุม และเปลี่ยนแปลงได
3. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม อาจมีผลจากการเปลี่ยนแปลงกระบวนการทางปญญา

      จากการสอบถามและสัมภาษณพบวา ผูฝกสอนกีฬาตางๆ ในประเทศไทยสวน
ใหญใชวิธีการอบรม การวากลาว การตักเตือน และการลงโทษ   ซึ่งเปนวิธีการปรับพฤติกรรม
แบบหนึ่ง แตไมไดเปนการปรับพฤติกรรมทางปญญา  อันจะนํ าไปสูความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของนักกีฬาได ผูวิจัยจึงสนใจที่จะนํ าวิธีการแกปญหาพฤติกรรมดวยการพัฒนารูปแบบการฝก
โดยการควบคุมพฤติกรรมทางปญญา เพื่อใหเด็กมีระเบียบวินัยในตนเองขึ้น ดังนั้นจึงมีความจํ า
เปนตองสรุปแนวคิดจากขอความรูเชิงประจักษในการวิจัยเขามาเพื่อรวมพิจารณา แมวาการมี
ระเบียบวินัยในตนเองจะมีสาเหตุที่มาจากทั้งภายในตัวเขาเองและสาเหตุจากภายนอกที่ควบคุม
ไดยาก   ผูวิจัยเชื่อวาเด็กที่ขาดความมีระเบียบวินัยในตนเองนั้น มีสาเหตุมาจากปจจัยภายในที่
เด็กคิดวาเปนขอดอยของตน ซึ่งรวมไปถึงบุคลิกภาพดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งขาดทักษะทาง
กระบวนการทางปญญา  ซึ่งพบไดจากเด็กที่ไมสามารถควบคุมอารมณ ความคิด และพฤติกรรม
ที่ไมพึงประสงคได         ทั้งนี้  สแชคเตอร และซิงเกอร (Schacter and Singer, 1962)  พบวา
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พฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของคนจะเพิ่มหรือลดขึ้นอยูกับการรับรูตีความตอส่ิงกระตุนที่เขาเคยมี
ประสบการณ    เชนเดียวกับ  คอฟแมน และเฟชบาช (Kaufman and Feshbach, 1963) พบวา 
พฤติกรรมมุงรายสามารถลดลงได ดวยการเปลี่ยนกระบวนการคิด และเมื่อมีการศึกษาวิจัยโดย
อธิบายถึงการทํ าใหผูรับการทดลองเขาใจพฤติกรรมไมพึงประสงคของผูกระทํ าที่สงผลตอตัวเขา 
พบวา ผูเขารับการทดลองลดความรูสึกมุงรายลงมากกวากลุมควบคุม  และเมื่อเด็กวัยรุนที่ไดรับ
การอธิบายวา ผูที่กระทํ าพฤติกรรมมุงรายมีความบกพรองในการควบคุมพฤติกรรมนั้น และผูรับ
การทดลองจะตอบสนองตอผูกระทํ าพฤติกรรมนั้นดวยพฤติกรรมมุงรายนอยกวากลุมควบคุม         
นอกจากนี้  ปารเก อีวอลล และสลาบาย (Parke, Ewall and Slaby, 1972)   ยังสรุปตออีกวา ใน
การแสดงพฤติกรรมมุงรายนั้นมีผลมาจากกระบวนการทางปญญา

     จากการศึกษาวิจัยและการพัฒนารูปแบบตางๆ ของนักจิตวิทยาพฤติกรรมปญญา
นิยมภายใตกรอบทฤษฎีที่เชื่อวากระบวนการทางปญญาและพฤติกรรมมีความสัมพันธกัน คือ
การมีปฎิสัมพันธกันระหวางพฤติกรรมภายในและพฤติกรรมภายนอกดวยการชี้แนะจากกระบวน
การทางปญญา    และในขณะเดียวกัน พฤติกรรมภายนอกก็มีอิทธิพลตอกระบวนการทาง
ปญญาดวย  จากแนวคิดนี้ถาตองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมภายในหรือกระบวนการทางปญญาก็
สามารถใชวิธีการใดๆ ก็ได เชน การระบุสาเหตุ การพูด สอนตนเอง การเปลี่ยนแปลงทางโครง
สรางทางปญญา เหลานี้เปนตน   ก็คือการนํ าเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่เปนการฝกทักษะ
ทางจิตมาใชนั่นเอง   ดังที่ สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) ไดกลาวถึงวิธีการฝกทักษะทางจิต
(Psychological Skills Training: PST) ที่แบงการฝกออกเปนสองประเภทคือ แบบจิตเพื่อกาย
(Cognitive techniques or Mind to muscles) และแบบกายเพื่อจิต (Arousal control or
Muscles to mind) โดยที่วิธีการฝกทักษะทางจิตแบบจิตเพื่อกายนั้นประกอบดวย การตั้งเปา
หมาย (Goal setting) การนึกภาพหรือการสรางจินตภาพ (Visualization or imagery) การรวบ
รวมสมาธิหรือความตั้งใจ (Concentration or attention control) และการหยุดคิดและการพูดดี
กับตนเอง (Thought stoppage and positive self-talk) ซึ่งสอดคลองกับนักพฤติกรรมปญญา
นิยมที่เชื่อวา กระบวนการทางปญญาจะชวยใหนักกีฬาเปลี่ยนพฤติกรรม กลาวคือถาสามารถทํ า
ใหกระบวนการทางปญญาเปลี่ยนไปก็จะสงผลตอการเปลี่ยนพฤติกรรมดวย

      จากการทบทวนแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยตามแนวพฤติกรรมปญญานิยมนั้น 
ตางก็พัฒนาเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาขึ้นมา จึงทํ าใหมีเทคนิคอยูหลายเทคนิคที่ตาง
ก็มีความเชื่อพื้นฐานอยูภายใตแนวคิดเดียวกันคือ ตัวแปรทางปญญามีผลตอการเปลี่ยนแปลง
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ทางพฤติกรรมของบุคคล  ดังนั้นถาสามารถเปลี่ยนแปลงทางปญญาไดพฤติกรรมของบุคคลยอม
เปลี่ยนแปลงตามไปดวย     ส่ิงที่แตกตางกันก็คือ  ตางคนตางกํ าหนดตัวแปรทางปญญาที่ตางกัน
และหาวิธีดํ าเนินการเปลี่ยนเเปลงตัวแปรทางปญญาขึ้นตามพื้นฐานความรูเดิมที่ตนมีอยู การนํ า
เทคนิคตางๆ ทางจิตวิทยาและจิตวิทยาการกีฬามาใช จึงเปนวิธีการหนึ่งที่มีความสํ าคัญและจํ า
เปนในการเปลี่ยนเเปลงตัวแปรทางปญญาของนักกีฬา  ผูวิจัยจึงใชวิธีการฝกทักษะทางจิตแบบ
จิตเพื่อกายที่ประกอบดวยเทคนิคการตั้งเปาหมาย การจินตภาพ และการพูดกับตนเองในทางที่ดี
เพื่อจัดกระบวนการทางปญญา อันนํ าไปสูพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา
ซึ่งนอกจากเทคนิคและวิธีการตางๆ ที่กลาวมาแลว     ยังมีเทคนิคการดูตัวแบบและเทคนิคของ
การเสริมแรงทางบวก ซึ่งเทคนิคของการเสริมแรงทางบวกนี้ก็เปนอีกกระบวนการหนึ่งที่สอนให
บุคคลเกิดการเรียนรูจากผลของการกระทํ าเปนการทํ าใหความถี่ของพฤติกรรมเพิ่มข้ึน อันเปนผล
เนื่องมาจากผลกรรมที่ตามหลังพฤติกรรมนั้น   และผลกรรมที่ทํ าใหพฤติกรรมมีความถี่เพิ่มข้ึน
เรียกวา ตัวเสริมแรง (Reinforcer)   ซึ่ง  ไรม และมาสเตอรส (Rimm and Masters, 1979)  ได
แบงประเภทของตัวเสริมแรงออกเปน 5 ประเภทดวยกันคือ 1) ตัวเสริมแรงที่เปนสิ่งของ (Material
reinforcers)  2) ตัวเสริมแรงทางสังคม (Social reinforcers) 3) ตัวเสริมแรงที่เปนกิจกรรม
(Activity reinforcers)  4) ตัวเสริมแรงที่เปนเบี้ยอรรถกร (Token reinforcers) และ 5) ตัวเสริม
แรงภายใน (Covert reinforcers)    ทั้งนี้ ผูวิจัยสนใจตัวเสริมแรงทางสังคม คือ การใชคํ าพูดและ
การแสดงออกทางทาทาง เชน การชมเชย การยกยอง การยิ้ม การแตะตัว การทํ าทาชมเชยแทน
คํ าพูด     และตัวเสริมแรงที่เปนกิจกรรม หรือหลักของพรีแม็ค (Premack principle) คือ การใช
กิจกรรมที่บุคคลชอบทํ ามากที่สุดหรือกิจกรรมที่บุคคลทํ าบอยที่สุดมาเสริมแรงกิจกรรมที่บุคคล
ชอบทํ านอยที่สุด     ซึ่งสอดคลองกับ สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต (2541) ไดกลาวไววา การที่เด็ก
ชอบเลนฟุตบอลแตไมชอบอานหนังสือก็อาจใชการเลนฟุตบอลเสริมแรงการอานหนังสือ  โดยวาง
เงื่อนไขวาจะตองอานหนังสือเสียกอนแลวจึงไปเลนฟุตบอล  ในการวางเงื่อนไขเชนนี้จะตองไมให
เด็กตอรองวาขอเลนฟุตบอลกอนแลวจึงคอยมาอานหนังสือ

    ดวยเหตุผลดังกลาวขางตน จะเห็นไดวาเยาวชนสามารถพัฒนาใหเกิดพฤติกรรม
ความมีระเบียบวินัยในตนเองขึ้นไดดวยการใชหลักในการปรับพฤติกรรม    รูปแบบในการฝกให
นักกีฬาควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  จึงตองประกอบดวยการสอนใหนักกีฬาสามารถมีทักษะ
ทางปญญา   และสามารถนํ าไปใชเมื่อมีปญหาหรือเผชิญกับเหตุการณที่กระตุนใหเกิดความคิดที่
ไมดีหรือแสดงพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคได   เนื่องจากกระบวนการทางปญญาเปนตัวกอใหเกิด
ความคิด    ซึ่งตัวแปรที่กระตุนความคิดและพฤติกรรมก็คือ การรับรูและการใหคุณคาของแตละ
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บุคคลตอความรุนแรงที่เกิดขึ้นในการรับรูของเขา รวมทั้งความเชื่อในคานิยม  และจริยธรรม หรือ
กฎสวนตัว (Beck,1976)   การฝกการควบคุมพฤติกรรมทางปญญาที่ผูวิจัยสนใจพัฒนาขึ้นอาศัย
กรอบแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมปญญานิยมที่มีความเชื่อวา กระบวนการทางปญญากับพฤติกรรม
มีความสัมพันธกันโดยใชกิจกรรมกีฬาเปนสื่อ และจากการวิจัยศึกษาพฤติกรรมของนักกีฬาพบวา 
นักกีฬาที่ขาดระเบียบวินัยในตนเองนั้นมีปญหาอยูสามประการ คือ ประการที่หนึ่งการปฏิบัติตน
ของนักกีฬาขณะฝกซอม/แขงขัน เชน บางคนคนหนีการฝกซอมไมฝกซอมตามตารางที่กํ าหนดไว  
ประการที่สอง การเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะฝกซอม/แขงขัน เชน ใน
ประเภทกีฬาปะทะนักกีฬาบางคนเมื่อลงสนามฝกซอมหรือแขงขัน มีนิสัยชอบเอาเปรียบคูตอสูจน
เกินขอบเขต เชน ดึงเสื้อกางเกงคูตอสูเมื่อเห็นวาสูเขาไมได ขัดขาคูตอสู หาโอกาสทํ ารายรางกาย 
และประการที่สาม พฤติกรรมที่พึงประสงคของนักกีฬาขณะฝกซอม/แขงขัน เชน การโตเถียงกัน
ดวยวาจาอยางรุนแรง    ซึ่งจะเห็นไดจากนักกีฬาทั่วๆ ไป หรือแมแตนักกีฬาทีมชาติเองก็ตาม    
บางคนที่ไมสามารถระงับสติอารมณของตนไดเมื่อถูกเอาเปรียบหรือผูตัดสินไมใหความเปนธรรม 
เชน ใชวาจาวากลาวกันอยางรุนแรง ในบางคนถึงกับแสดงกิริยาที่ปาเถื่อนออกมาใหเห็น เชน ถม
นํ้ าลาย ชกตอยกันขณะอยูในเกมการแขงขัน   ซึ่งพฤติกรรมตางๆ เหลานี้ ถือวาเปนพฤติกรรม
ของการขาดความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา ผูวิจัยจึงศึกษารูปแบบการปรับพฤติกรรม
ทางปญญาเพื่อสรางเสริมและพัฒนาพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา ที่เกิด
ขึ้นจากระบบความคิดภายในตัวนักกีฬาเอง แมไมมีระเบียบกฎเกณฑมาบังคับ นักกีฬาก็ยัง
สามารถควบคุมตนเองได  นอกจากนี้จุดเนนที่ผูวิจัยใหความสนใจกระบวนการทางปญญาคือ   
กระบวนการคิดที่เนนการวิเคราะห   การรับรูตีความเพื่อเปลี่ยนความคิดความเขาใจเดิม   การให
ความสํ าคัญกับกระบวนการความรูสึกที่มีปฏิสัมพันธกับความคิด จึงรวมการควบคุมความคิด
และพฤติกรรมไวในรูปแบบการฝกกระบวนการทางปญญา    ซึ่งสอดคลองกับพระราชบัญญัติ
การศึกษาแหงชาติ พ.ศ.2542   หมวดที่ 4  วาดวยแนวการจัดการศึกษา ในมาตรา 24 เกี่ยวกับ
การจัดกระบวนการเรียนรูที่เนนการฝกทักษะ กระบวนการคิด การจัดการ การเผชิญสถานการณ 
และการประยุกตความรู มาใชเพื่อปองกันและแกไขปญหากีฬาเพื่อใหตอบสนองตอพระราช
บัญญัติการศึกษาแหงชาติดังที่ไดกลาวมาแลวขางตน ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการปรับ
พฤติกรรมทางป ญญาที่มีต อความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาโรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร โดยใชหลักการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการฝกทักษะทางจิต มาปรับ
พฤติกรรมทางปญญาของนักกีฬา และนักกีฬาสามารถปรับพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของตนใหมี
ความเหมาะสมกับสถานการณตางๆ ได สามารถสรางความมีระเบียบวินัยใหกับตนเองไดดวย
ระบบความคิดของตนเอง และนํ าหลักและวิธีการดังกลาวไปใชไดในโอกาสตอไป
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วัตถุประสงคของการวิจัย

         วัตถุประสงคทั่วไป

เพื่อศึกษาผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของนักกีฬา

         วัตถุประสงคเฉพาะ

1. เพื่อเปรียบเทียบความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ระยะกอน
การทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล

2. เพื่อเปรียบเทียบความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง กับกลุมควบคุม 
ระยะสิ้นสุดการทดลอง

3. เพื่อเปรียบเทียบความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง กับกลุมควบคุม 
ระยะติดตามผล

สมมติฐานของการวิจัย

1. นักกีฬาที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองหลังสิ้นสุดการทดลองดีกวากอนการทดลองและระยะติดตามผล

2. นักกีฬาที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองหลังสิ้นสุดการทดลองดีกวานักกีฬาที่ไมไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญา

3. นักกีฬาที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองในระยะติดตามผลดีกวานักกีฬาที่ไมไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญา

แนวคิดพื้นฐานทางทฤษฎีที่นํ ามาใชในการตั้งสมมติฐานของการวิจัย

วินัยเปนสิ่งสํ าคัญและมีความจํ าเปนที่จะตองปลูกฝงให เกิดใหมี ข้ึนในบุคคล 
อันจะสงผลตอการทํ ากิจกรรมตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ  หากเยาวชนในชาติเปนผูที่มี
ระเบียบวินัยในตนเองมากเทาใดก็จะสงผลใหเกิดการพัฒนาตอสิ่งที่เขากระทํ ามากยิ่งขึ้นเทานั้น
การมีระเบียบวินัยในตนเองจึงเปนองคประกอบหนึ่ง ที่จะทํ าใหบุคคลมีศักยภาพสูงขึ้น หรืออาจ
กลาวไดวา ผูที่มีระเบียบวินัยในตนเองจะสามารถควบคุมตนเองใหปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ไดอยาง
มีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคลองกับ แคสดิน (Kazdin, 1984) ที่กลาวไววา ถาบุคคลใดมีทักษะใน
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การควบคุมตนเองไดดี ส่ิงเราภายนอกก็ยอมจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลนั้นนอยมาก 
และในทางกลับกัน ถาบุคคลใดมีทักษะในการควบคุมตนเองในระดับที่ตํ่ า      ส่ิงเราภายนอก
ยอมจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลนั้นมากนั่นเอง (Kazdin,1984)  ดังนั้นนักกีฬาจึงจํ าเปน
ตองควบคุมตนเองใหมีระเบียบวินัยในตนเอง สามารถแสดงพฤติกรรมที่พึงประสงคออกมาทั้งใน
ขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา การพยายามหลีกเลี่ยงหรือฝาฝนระเบียบทํ าใหเสียการปกครองกับ
นักกีฬารุนนอง การแกลงบาดเจ็บเพื่อหลีกเลี่ยงการฝกซอม การมีความมั่นใจในตนเองมากเกิน
ไปจึงไมเห็นความสํ าคัญของบุคคลอื่นวามีบทบาทตอตนและทํ าใหตนประสบผลสํ าเร็จไดทํ าให
นักกีฬาขาดความมีระเบียบวินัยในตนเองในเรื่องของคุณธรรม ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน ความมี
นํ้ าใจตอผูอ่ืน  รวมทั้งปญหาอื่นๆ ที่ผูฝกสอนไดประเมินความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา
จากพฤติกรรมที่เขาแสดงออกมา เปนพฤติกรรมภายนอก  ซึ่งจากการศึกษาพฤติกรรมที่นักกีฬา
แสดงออกมานั้น เปนผลมาจากพฤติกรรมภายในตัวนักกีฬาที่คิดอยางไรหรือเชื่ออยางไรก็แสดง
พฤติกรรมตางๆ อยางนั้นออกมา   ดังที่ มาโฮนี่, มิเชนบอม และ ดอบสัน (Mahony, 1988, 
Meichenbaum,1977 and Dobson, 1988)   ไดสรุปความเชื่อของแนวคิดนี้วา

1. กระบวนการทางปญญามีผลตอพฤติกรรม
2. กระบวนการทางปญญาสามารถกํ ากับ ควบคุม และเปลี่ยนแปลงได
3. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม อาจมีผลจากการเปลี่ยนแปลงกระบวนการทางปญญา

     จากการวิจัยของ วิลค็อกซ (Wilcox, 1990) เร่ืองการจัดการกับความโกรธของเด็ก
วัยรุนพบวาเด็กวัยรุนที่มีปญหายาเสพยติดมักจะมีประสบการณดานการควบคุมอารมณไมได 
และพฤติกรรมกาวราวจะเกิดขึ้นตามมา โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาซึ่งประกอบดวย 
การลดแรงกระตุนอารมณ  การกํ ากับตนเอง  การฝกปองกันความเครียด และการเสริมแรงตนเอง 
4 เทคนิครวมกัน พบวาการปรับพฤติกรรมทางปญญามีผลตอการจัดการกับความโกรธของเด็ก
วัยรุน  และ  ลารซัน (Larson, 1990) ไดวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการควบคุมความโกรธดวย
ปญญาที่มีตอพฤติกรรมของนักเรียนมัธยมที่อยูในสภาวะเสี่ยง ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่
ไดรับการฝกควบคุมความโกรธและใชวิธีแกปญหาตามแนวพฤติกรรมปญญานิยมดวยการใชแรง
เสริมทางบวก  ลดพฤติกรรมที่มีปญหาลงอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ

          เนื่องจากการปรับพฤติกรรมทางปญญานี้ใชวิธีการฝกทักษะทางจิตแบบจิตเพื่อ
กายที่ประกอบดวยเทคนิคการตั้งเปาหมาย การพูดกับตนเองในทางที่ดี การดูตัวแบบและการฝก
ซอมในใจ การจินตภาพ และการเสริมแรงทางบวก เพื่อจัดกระบวนการทางปญญาโดยมุงหวังให
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นักกีฬามีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองขณะฝกซอมและแขงขันกีฬามากขึ้น  เพราะการ
ที่จะฝกใหนักกีฬาสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองได จํ าเปนตองสอนใหนักกีฬามีทักษะทาง
ปญญาและสามารถนํ าไปใชเมื่อมีปญหาหรือเผชิญกับเหตุการณที่กระตุนใหเกิดความคิดที่ไมดี
หรือแสดงพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคได  ดังภาพที่ 1

 A B1    B2        C
   กระบวนการทางปญญา

สอนเทคนิค    เกิด
 สิ่งเราที่เขามากระทบ          จัดกระทํ ากับโครงสราง               ทางจิตวิทยาการกีฬา    พฤติกรรม            ผลกรรม

        ทางปญญาใหม               เพื่อควบคุมพฤติกรรม  มีระเบียบ
       วินัย

ภาพที่ 1   แสดงปฏิสัมพันธระหวางกระบวนการทางปญญากับความมีระเบียบวินัยในตนเองของ
   นักกีฬา

     ในดานการศึกษาเกี่ยวกับการปรับพฤติกรรมทางปญญานั้น มีรูปแบบในการฝกให
นักกีฬาควบคุมพฤติกรรมของตน    โดยอาศัยกรอบแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมปญญานิยมที่มี
ความเชื่อวากระบวนการทางปญญากับพฤติกรรมมีความสัมพันธกัน ซึ่งสอดคลองกับทฤษฎีทาง
ปญญาสังคมของแบนดูรา (Bandura, 1986)     ที่กลาววา พฤติกรรมของบุคคล เกิดจากการมี 
ปฏิสัมพันธซึ่งกันและกันระหวางพฤติกรรม (Behavior) องคประกอบของบุคคล (Person) และ
อิทธิพลของสภาพแวดลอม (Environment)    และมีวิธีการเรียนรูพฤติกรรมนั้น ไดจากการสังเกต 
(Observational learning) และจากการกระทํ า (Enactive learning) (Bandura, 1986)  ปจจัยที่
สนับสนุนการวิจัยครั้งนี้มาจากการที่นักกีฬาไดรับการฝกกระบวนการทางปญญาดวยเทคนิคทาง
ดานจิตวิทยาการกีฬา ซึ่งเปนตัวกลางที่ทํ างานในกระบวนการรูคิด ทํ าใหนักกีฬาสามารถควบคุม
พฤติกรรมตนเองไดดีขึ้น    ดังที่  มาโฮนี และมิเชนบอม (Mahoney, 1988 and Meichenbaum, 
1977)   ไดศึกษาถึงความสํ าคัญของการใชกระบวนการทางปญญาเพื่อควบคุมพฤติกรรม  ทํ าให
เกิดแนวคิดขึ้นวา บุคคลจะเปลี่ยนพฤติกรรมไดโดยกระบวนการทางปญญา    ซึ่งเปนกระบวน
การจัดระบบขอมูล กระบวนการสื่อสารเมื่อบุคคลมีสิ่งเรามากระทบ และกระบวนการทางปญญา
ยังทํ าหนาที่เปนสื่อกลางทํ าใหเกิดอารมณและพฤติกรรมอีกดวย   ซึ่งสอดคลองกับการวิจัยของ 
สแทค (Stack, 1991) ไดทํ าการวิจัย เพื่อประเมินโปรแกรมการควบคุมตนเองตามแนวพฤติกรรม
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ปญญานิยมที่มีตอพฤติกรรมกระทํ าผิดของผูมีพฤติกรรมกาวราว  ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลอง
มีพฤติกรรมกาวราวที่สังเกตภายนอกและรายงานพฤติกรรมดวยตนเองลดลงกวากลุมควบคุม 
และผูรับการทดลองในกลุมควบคุมไมสามารถควบคุมพฤติกรรมตนเองได  ดังนั้นนักกีฬาจึงตอง
มีความตระหนักรูกอน การไปฝกปฏิบัติในภาคสนามจะชวยพัฒนาใหนักกีฬาควบคุมพฤติกรรม
ของตนเองใหดียิ่งขึ้นไปอีก  การใชกระบวนการฝกทักษะทางจิตในการปรับพฤติกรรมทางปญญา
ดวยการฝกเทคนิคการตั้งเปาหมาย เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี  เทคนิคการดูตัวแบบและ
การฝกซอมในใจ  เทคนิคการจินตภาพ  และเทคนิคการเสริมแรงทางบวก   จะทํ าใหนักกีฬามี
ความกระตือรือรนและเอาใจใสตอการฝก จึงถือวานักกีฬาไดมีการพัฒนาความรูอยูตลอดเวลา  
นักกีฬาที่ไดทบทวนความรูในสิ่งที่ตนเองฝกอยูเปนประจํ า จะรูขอบกพรองของตนเพื่อนํ าไปแกไข 
เรียนรูระบบระเบียบของการฝกอยางมีข้ันตอน มีหลักเกณฑ     ซึ่งเปรียบไดวาการฝกดังกลาว
เปนวินัยในการฝกซอมและแขงขันกีฬา   เมื่อนักกีฬาไดพบ ไดเห็น และไดลงฝกปฏิบัติเปนประจํ า 
จะทํ าใหนักกีฬาเกิดความมีระเบียบวินัยในตนเอง

          ซึ่ง ในป ค.ศ. 1996 สทรานาธัน (Stranathan, 1996) ไดทํ าการวิจัยเรื่องการใช
เทคนิคการปรับพฤติกรรมที่เปนจริงและที่พึงประสงคในการสอนพลศึกษา ในโรงเรียนรัฐบาลใน
นักเรียนที่มีภาวะเชื่องชาทางจิต ผลการวิจัยพบวา ชนิดของเทคนิคการปรับพฤติกรรมที่เปนจริง
และที่พึงประสงคจะถูกใชคลายกันมาก เทคนิคการพูดยกยองชมเชย ถูกจัดอันดับเปนเทคนิคการ
ปรับพฤติกรรมที่ดี โดยมีการแสดงออกทางพฤติกรรมที่เหมาะสมเพิ่มข้ึน เปนการแสดงออกทางสี
หนาโดยจะเห็นไดจากการแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมลดลง ดังนั้นเทคนิคการพูดยกยองชม
เชยจึงถูกจัดเปนตัวกระตุนตัวแรกที่ใชมากกวาวิธีการอื่น

     ทิพยวัลย  สุทิน (2539) ไดศึกษาเรื่อง การลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนวัยรุน
โดยรูปแบบการปรับพฤติกรรมดวยปญญา ผลการวิจัยพบวา นักเรียนในกลุมปรับพฤติกรรมดวย
ปญญามีคะแนนพฤติกรรมกาวราวจากแบบวัดในระยะทดลอง และระยะติดตามผลนอยกวา
ระยะเสนฐานอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

      ดาราวรรณ  ตะปนตา (2535)  ไดศึกษาการลดความวิตกกังวล ของพยาบาล
ประจํ าการที่ดูแลผูปวยโรคเอดสดวยวิธีการปรับเปลี่ยนความคิดรวมกับการฝกสติ ผลการวิจัยพบ
วา คะแนนความวิตกกังวลตอการใหการพยาบาลผูปวยโรคเอดสของกลุมที่ไดรับการฝกตาม
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รูปแบบการปรับเปลี่ยนความคิดรวมกับการฝกสติ ในระยะหลังการทดลองและในระยะติดตาม
ผล ตํ่ ากวาระยะกอนทดลอง อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

       ฮูเบอรแมน โอเบรียน และริชารด (Huberman, O’Brien and Richard, 1999) ได
ทํ าการวิจัยเรื่อง การพิสูจนถึงการรักษาและความสามารถของคนไขทางจิตถึงพฤติกรรมที่บานใน
เร่ือง การตั้งเปาหมาย ผลยอนกลับ การใหกํ าลังใจ ผลการทดลองพบวา มีการพูดเพิ่มมากขึ้น
ในแตละสัปดาห และในเรื่องของคุณภาพแผนในการรักษาระหวางการใหการรักษา ปรากฏวามี
การเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสํ าคัญในเรื่องของความกาวหนาของเปาหมายของคนไข และมีการลดลง
อยางมีนัยสํ าคัญในเรื่องเวลาของการรักษา

       สจวต แอนโทนีส และบิดเดิล (Stuart, Antonis and Biddle, 1999) ไดทํ าการ
วิจัยเรื่อง ผลของการสรางเปาหมายและความสามารถในการรับรู ในดานความรูความเขาใจ
ระหวางนักกีฬาเทนนิสและสนุกเกอร  พบวาความสัมพันธระหวางจิตสํ านึกและการเบี่ยงเบน
ความคิด มีความสัมพันธปานกลางในกลุมที่ความสามารถในการรับรูตํ่ า  มีความสัมพันธในทาง
บวกระหวางจิตสํ านึกกับการเบี่ยงเบนความคิด       ในขณะที่ความสัมพันธไมแตกตางในดานจิต
สํ านึกกับการเบี่ยงเบนความคิดในกลุมที่มีความสามารถสูง

     วินเบอรก  เบอรตัน และไวแกน (Weinberg, Burton and Weigand, 1993) ศึกษา
ถึงการตั้งเปาหมายในการแขงขันกีฬา การวิจัยเชิงสํ ารวจนักกีฬาของวิทยาลัยที่ทํ าการฝกซอม
พบวา จุดมุงหมายเหลานั้นสัมฤทธิ์ผลในระดับปานกลางถึงสูง     นอกจากนี้นักกีฬายังรายงาน
วาเปาหมายที่สํ าคัญที่สุดสามประการนี้คือ   การเพิ่มขีดความสามารถโดยรวม  ชัยชนะและ
ความสนุกสนาน

     ฟรายเออรแมน (Frierman, 1992) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง ผลกระทบของการตั้งเปา
หมายของทีมและบุคคล ที่มีตอความสามัคคีและการแสดงความสามารถของนักกีฬาโบวลิ่ง
ระดับเยาวชน       ผลการทดลองพบวา กลุมที่ฝกการตั้งเปาหมายของแตละบุคคลและของทีมจะ
เปนผูชนะในเกมการแขงขัน อยางมีระดับนัยสํ าคัญ มากกวากลุมที่ฝกโดยพยายามทํ าใหดีที่สุด
เทาที่จะทํ าได และพบวาคาเฉลี่ยของคะแนนการโยนโบวลิ่งมีพัฒนาการดีขึ้น



12

       ยศวิน ปราชญนคร (2538) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการตั้งเปา
หมายและการสรางจินตภาพที่มีผลตอความสามารถในการยิงลูกโทษในกีฬาบาสเกตบอล ผล
การวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคู
กับการสรางจินตภาพ มีความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลสูงกวาความสามารถกอน
การฝก และสัปดาหที่ 2 อยางมีระดับนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

     ธวัชชัย มีศรี (2542) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพและ
การกํ าหนดเปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล    ผลการวิจัยพบวา ความ
สามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของทั้ง 4 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และหลังสัปดาห
ที่ 10 แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   และความสามารถในการโยนโทษ
บาสเกตบอลของกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และหลังสัปดาหที่ 10 สูงกวา กลุม 1, 2
และ 4 อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

     คิวโทรน (Cutrone, 1998) ทํ าการวิจัยเรื่อง การตั้งเปาหมายและการจินตภาพใน
การปรับปรุงสมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน ผลจากการทดลองพบวา การตั้ง
เปาหมายและการจินตภาพพัฒนาทักษะการปองกันของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนใน
สถานการณแขงขันจริง ทักษะทางจิตวิทยาไดพัฒนาการเลน แตวิธีการเหลานี้ไมสามารถทดแทน
ทักษะจริงๆ ได และจะตองฝกรวมกันกับทักษะจริงๆ เพื่อที่จะไดเกิดผลสํ าเร็จที่สูงสุด

       พรเทพ     นิพงษ   (2542)     ไดทํ าการวิจัยเรื่อง    ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 6   กลุมทดลองที่
1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05

     บุญเลิศ ใจทน (2537) ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลของการฝกจินตภาพที่มีตอการแสดง
ความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้น ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้น
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมฝกวายนํ้ าควบคูการฝกทางจินตภาพ และกลุมฝกวายนํ้ า
เพียงอยางเดียว สูงกวาความสามารถกอนการฝกอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05
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     ไบรซ (Brice, 1996) ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลการฝกจินตภาพในการเพิ่มความแข็ง
แรงในการเลน ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ใชการฝกจินตภาพจะมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึนมาก
กวากลุมควบคุมเมื่อวัดจากเครื่องวัดแรงบีบมือแบบเจมาร

      แรนดอล (Randall, 1992) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง การฝกจินตภาพโดยใชเปนวิธีปรับ
ปรุงการยิงลูกโทษ ผลการวิจัยพบ ในการฝกสัปดาหที่สี่ กลุมที่ใชการจินตภาพรวมกับการผอน
คลายมีผลการปฏิบัติดีกวากลุมควบคุมฝายรุก

      มงคล จํ านงคเนียร (2535) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกสมาธิและจินตภาพที่
มีตอความสามารถในการยกนํ้ าหนัก  ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทั้ง 3 กลุม มี
ความสามารถในการยกนํ้ าหนักทาคลีนแอนดเจอรคสูงกวาความสามารถกอนฝกอยางมีนัย
สํ าคัญที่ระดับ .05    และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมฝกสมาธิควบคูการฝกยกนํ้ าหนักและ
กลุมจินตภาพควบคูการฝกยกนํ้ าหนัก    แสดงความสามารถในการยกนํ้ าหนักไดดีกวากลุมยก
นํ้ าหนักเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

      วิไลพร   ล่ิมวรวิวัฒน  (2535)  ไดทํ าการศึกษาเรื่องผลของการควบคุมตนเองและ
การเสริมแรงทางบวกที่มีตอความถูกตองของการทํ าแบบฝกหัด ในวิชาภาษาอังกฤษและวิชา
ภาษาไทยของ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2      ผลการวิจัยพบวา นักเรียนกลุมที่ไดรับการฝก
การควบคุมตนเองในวิชาภาษาอังกฤษมีคะแนนความถูกตองของการทํ าแบบฝกหัดในวิชาภาษา
ไทยสูงกวานักเรียนกลุมที่ไดรับการเสริมแรงทางบวก

      รังสิมันต  สุนทรไชยา (2535) ไดศึกษาเรื่อง ผลของตัวแบบที่มีตอพฤติกรรมการมี
ระเบียบวินัยในชั้นเรียนของนักเรียนวัยยางเขาสูวัยรุน ผลการวิจัยพบวา การใชตัวแบบวิดิทัศน
สามารถเพิ่มพฤติกรรมการมีระเบียบวินัยในชั้นเรียนของนักเรียนกลุ มทดลองไดทั้งในระยะ
ทดลองและระยะติดตามผล

ขอบเขตของการวิจัย

1. การวิจัยครั้งนี้มุงที่จะศึกษาผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมี
ระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ 11-14 ป
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2. ตัวแปรที่ใชในการศึกษา ประกอบดวย
   2.1 ตัวแปรอิสระ

- การปรับพฤติกรรมทางปญญา
   2.2 ตัวแปรตาม

- ความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา

ความจํ ากัดของการวิจัย

   เพื่อศึกษาถึงพัฒนาการของนักกีฬากลุมเปาหมาย โดยใหสอดคลองกับสถานการณ
กีฬาอยางแทจริง  จึงจัดกลุมตัวอยางนักกีฬาเปาหมายเปนรุนอายุ 12 และ 14 ป

คํ าจํ ากัดความที่ใชในการวิจัย

             การปรับพฤติกรรม หมายถึง การประยุกตทฤษฎีการเรียนรูและขอคนพบจากการทดลอง
เพื่อใชในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของมนุษย
             การปรับพฤติกรรมทางปญญา หมายถึง การฝกทักษะทางจิตแบบจิตเพื่อกายที่ประกอบ
ดวยเทคนิคการตั้งเปาหมาย   การพูดกับตนเองในทางที่ดี   การดูตัวแบบ  การจินตภาพ  และ
การเสริมแรงทางบวก
             ความมีระเบียบวินัยในตนเอง หมายถึง  พฤติกรรมที่แสดงออกตามแบบแผนที่ไดกํ าหนด
หรือตกลงกันไว เพื่อใหการดํ าเนินกิจกรรมเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ดังนี้

1. การปฏิบัติตนขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
2. การเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
3. พฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ

1. ทํ าใหทราบถึงผลของการปรับพฤติกรรมที่มีตอความมีระเบียบวินัยในตนเองของ
       นักกีฬา

2. เปนแนวทางในการปรับพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักกีฬา
3. เพื่อสามารถนํ าหลักและวิธีการดังกลาวไปประยุกตใชในการปรับพฤติกรรมของ
    นักกีฬาในโอกาสตอไป
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4. เพื่อเปนการเสนอนํ า กระตุน และสงเสริมใหมีการนํ า หรือแสวงหาวิธีการใหมๆ มา
       ใชพัฒนานักกีฬาใหแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับลักษณะของสังคมไทยใน
       ปจจุบัน

5. เพื่อเปนแนวทางในการทํ าวิจัยครั้งตอไป



บทที่ 2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

     ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของจากหนังสือ  ตํ ารา  บทความ  วารสาร
และงานวิจัยตางๆ ซึ่งไดเรียบเรียงไวตามลํ าดับดังนี้

 1. ความหมายของระเบียบวินัย
 2. ประเภทของระเบียบวินัย
 3. ความสํ าคัญของวินัย
 4. พฤติกรรม (Behavior)
 5. ระดับข้ันของการพัฒนาพฤติกรรม
 6. ทฤษฎีของพิอาเจท (Piaget’s Theory)
 7. การเรียนรู (Learning)
 8. การปรับพฤติกรรม (Behavioral modification)
 9. แนวคิดของกลุมพฤติกรรมนิยม
10. ความเชื่อเบื้องตนของแนวคิดพฤติกรรม-ปญญานิยม
11. แนวคิดของทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม
12. ความสัมพันธระหวางสิ่งเรา-กระบวนการทางปญญา-พฤติกรรมและ
      ผลกรรม
13. กระบวนการทางปญญาที่เกี่ยวของกับความมีระเบียบวินัยในตนเอง
14. โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา

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

        15. งานวิจัยในประเทศและตางประเทศที่เกี่ยวของ
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1. ความหมายของระเบียบวินัย

ระเบียบวินัย หรือวินัย (Discipline) มีผูใหความหมายคํ าวา “ระเบียบวินัย” หรือ “วินัย”
ไวตางๆ กัน คือ

1. แบบแผนที่วางไวเปนแนวปฏิบัติ
2. ความสามารถในการควบคุมตนเองใหประพฤติปฏิบัติในทางที่ถูกตองและเหมาะสม

                กับส่ิงที่ตนเองตั้งใจไวหรือตามกฎเกณฑของสังคม
3. เปนสิ่งที่ชวยแนะแนวความประพฤติของเด็ก
4. การปฏิบัติที่นึกวาสมควรจะกระทํ า ถึงแมวาจะไมกํ าหนดไวเปนระเบียบกฎเกณฑก็

                 ตาม
5. การงดเวนไมกระทํ าผิดหรือกระทํ าชั่วตางๆ โดยเกรงกลัวการลงโทษภายนอก
6. ขอหาม ขอบังคับ คํ าสั่ง กฎหมาย กฎ กติกา ระเบียบที่สังคมหรือครูอาจารยและ

                 นักเรียนรวมกันวางไวเพื่อเปนแนวทางปฏิบัติ  (สุพัตรา  เทียนอุดม, 2535)

    วินัย มาจากรากศัพทในภาษาลาตินของคํ าวา ผูติดตาม หรือศิษย แปลวา ผูเรียนรู
หรือทํ าตามคํ าสั่งสอนของผูแนะนํ า   นั่นคือพอแมและครูเปนผูนํ าของเด็ก ซึ่งเปนศิษยและผูตาม
เด็กมีการเรียนรูแนวทางการดํ าเนินชีวิตจากผูนํ าเหลานั้น เพื่อนํ าความรูทั้งหลายนั้นมาใชใหเปน
ประโยชนและมีความสุข วินัยเปนแนวทางของสังคมในการสอนพฤติกรรมจริยธรรมแกเด็กใหเปน
ที่ยอมรับของสังคม (Hurlock, 1984)

       วินัยเปนคํ าที่ใชบอยเกี่ยวกับครู พอแมและผูบริหาร หมายถึง การควบคุมพฤติกรรม
ของนักเรียน วินัยไมไดหมายถึงตัวบุคคล แตเปนขอบเขตของการเปลี่ยนแปลง การกลาวตํ าหนิ
หรือกลาวโทษ ซึ่งเปนขอตกลงของครูที่มีขอบเขต วิธีการชัดเจนยิ่งขึ้น (Curwin and Mendler,
1980)

    ความหมายทางจิตวิทยา วินัยหมายถึงการฝกฝนเพื่อเปนการพัฒนาการควบคุมตน
เอง พัฒนาลักษณะนิสัย มีระเบียบแบบแผน และมีประสิทธิภาพ (Training that develops self-
control, character, orderliness and efficiency) (Freiberg, 1987)

     ความหมายตามพจนานุกรมฉบับเฉลิมพระเกียรติ พ.ศ. 2530 คํ าวา ระเบียบ หมาย
ถึงแบบแผนที่วางไวเปนแนวปฏิบัติ  คํ าวาวินัย หมายถึงการอยูในระเบียบแบบแผนและขอบังคับ



18

ขอปฏิบัติ และคํ าวา ระเบียบวินัย หมายถึง วินัยที่มีระเบียบแบบแผนเปนแนวปฏิบัติ 
(พจนานุกรมราชบัณฑิตยสถาน, 2531)

    สวนความหมายของกรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2528) คํ าวา ระเบียบวินัย 
หมายถึง ขอบังคับ คํ าสั่ง กฎหมาย กฎ กติกา ระเบียบที่สังคมวางไวเพื่อเปนแนวทางปฏิบัติของ
คน (กระทรวงศึกษาธิการ กรมวิชาการ, 2528)

   เฮอรล็อค (Hurlock, 1984) ไดกลาวถึงจุดมุงหมายของวินัยวา เปนการสรางพฤติกรรม
ในการทํ าตามกฎที่กํ าหนดไวโดยกลุมของวัฒนธรรมตามเอกลักษณของแตละบุคคล ทั้งที่ไมมีรูป
แบบวัฒนธรรมลักษณะใดลักษณะหนึ่งหรือรูปแบบรวมทั้งหมดในวิธีการฝกวินัยใหแกเด็ก ดังนั้น
วิธีฝกฝนวินัยของเด็กในวัฒนธรรมกลุมหนึ่งๆ นั้น จะแปรผันไปอยางกวางขวางมาก ถึงแมวาจะมี
วัตถุประสงคเดียวกันก็ตาม คือสอนใหเด็กมีพฤติกรรมเปนไปตามมาตรฐานของสังคมตาม
ลักษณะบุคลิกภาพของเด็กแตละบุคคลไดอยางไร (Hurlock, 1984)

    ปจจุบันนี้เชื่อวาพฤติกรรมที่เปนปญหาของเด็ก เปนผลมาจากการที่เด็กไดรับการฝก
ฝนมากกวาความประพฤติชั่วมาแตกํ าเนิด  ขอความนี้นํ ามาซึ่งความเห็นที่ขัดแยงกัน สปอค
(Spock) อธิบายไววา บางคนเชื่อวาในการสรางเด็กนั้นมี 2 วิธี คือ (Spock อางถึงใน Hurlock,
1984)

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

             ซึ่งทั้ง 2 วิธีนี้ เปนวิธีที่ไมใหผลดีแกเด็ก หรือ ในอีกความคิดเห็นที่ขัดแยงกันนี้ ได
แบงความหมายของคํ าวาวินัย ดังนี้

1. ความหมายทางลบ (Negative) วินัย   หมายถึง   การควบคุมโดยผูมีอํ านาจภายนอก
ในการตัดสินอยางไมมีเหตุผล เปนรูปแบบขอบังคับที่ไมนาพอใจหรือวิธีการที่เจ็บปวด หรือการลง
โทษ ซึ่งการลงโทษมักจะเปนจุดออนของแนวโนมของการกระทํ าของแตละบุคคลในการสราง
ความไมพอใจใหกับบุคคล  เปนที่เชื่อไดวาจะกอใหเกิดพฤติกรรมที่ละเลย มากกวาพฤติกรรมที่
ควรยอมรับ

2. ความหมายทางบวก (Positive) วินัย หมายถึง ภาวะการเจริญเติบโตภายใน คือวินัย
ในตนเองและการควบคุมตนเอง หรืออีกนัยหนึ่งวินัยนั้นมีแรงจูงใจจากภายใน การไมมีวินัยทํ าให
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บุคคลขาดวุฒิภาวะ สวนการมีวินัยจะกระตุนใหเกิดวุฒิภาวะในแตละบุคคล เพราะหนาที่ของ
วินัยคือสอนใหยอมรับความตองการ  และชวยชี้แนวทางใหเด็กใชพลังไปในทางที่เปนประโยชน
และสังคมยอมรับ การมีวินัยในตนเองนี้จะชวยใหเด็กบรรลุเปาหมายไดมากกวาเด็กที่ขาดวินัย

2. ประเภทของระเบียบวินัย

     หนวยศึกษานิเทศก  กรมสามัญศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ  (2529)   ไดกลาวถึง
การปลูกฝงและสรางเสริมคานิยมพื้นฐานการมีระเบียบวินัยและการเคารพกฎหมาย ไวเปน  3
ประเภท คือ

1. การมีระเบียบวินัยในการศึกษาเลาเรียน
2. การมีระเบียบวินัยในสังคม
3. การมีระเบียบวินัยในที่อยูอาศัย

    ชาญชัย  อินทรประวัติ (2521) พนัส  หันนาคินทร (2524) และหวน  พินทุพันธ (2528)
กลาวถึงวินัยและประเภทของวินัยนักเรียนไวตรงกันวามี 3 ประเภทใหญๆ  คือ

1. ประเภทเฉียบขาดวินัยประเภทนี้มีลักษณะคลายวินัยของทหาร ขอหามหรือขอบังคับ
ตางๆ กํ าหนดขึ้นจากครูอาจารย โดยเชื่อวาเปนความประพฤติมาตนฐานที่นักเรียนตองประพฤติ
ปฏิบัติตาม จะไดนิสัยดีและประพฤติตัวดีไปในภายหนา นักเรียนจะเห็นดวยหรือไมมิใชสิ่งสํ าคัญ
หากฝาฝนจะมีโทษ

2. ประเภทสอดคลองกับความรูสึกของนักเรียน  วินัยประเภทนี้กํ าหนดขึ้นตามความรูสึก
และความสนใจของนักเรียน โดยครูอาจารยเชื่อวาถานักเรียนประพฤติไปตามที่ตนรูสึกและสนใจ
แลวจะไมเกิดปญหา คือ ไดรับความรวมมือในการปฏิบัติสูง การคนหาความรูสึกและความสนใจ
ของนักเรียนมาประกอบการกํ าหนดวินัยนักเรียน จึงเปนเรื่องสํ าคัญแมจะไมนาเอาความรูสึกทั้ง
หมดของนักเรียนมากํ าหนดก็ตาม    ครูอาจารยเปดโอกาสใหนักเรียนไดรวมในการกํ าหนดวินัย
นักเรียนที่ตนตองปฏิบัติตาม ซึ่งเชื่อวาจะแกปญหาบางประการไดดีกวา

3. ประเภทสอดคลองกับความตองการของนักเรียน วินัยประเภทนี้เกิดจากความรับผิด
ชอบของนักเรียนและดวยเกียรติของนักเรียนเอง  ซึ่งครูอาจารยเชื่อวา วินัยจะมีคุณคาถานักเรียน
ไดกํ าหนดความประพฤติที่เขาเชื่อวา กระทํ าแลวจะชวยใหตนเองเปนคนดีมีความรูสึกเปนเกียรติ
และรับผิดชอบในการประพฤติปฏิบัติตนสูง
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กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ ไดกลาวถึงประเภทของระเบียบวินัยไวในเอกสารเสริม
ความรูสํ าหรับครู กลุมสรางเสริมลักษณะนิสัย จริยศึกษา (2528) ดังนี้

1. ระเบียบวินัยภายนอก ไดแก
1.1 การรักษาระเบียบวินัยในการบริโภค
1.2 การรักษาระเบียบวินัยในการอุปโภค
1.3 การรักษาระเบียบวินัยตอสถานที่
1.4 การรักษาระเบียบวินัยในการปกครอง

2. ระเบียบวินัยภายใน ไดแก
2.1 ระเบียบทวงที
2.2 ระเบียบกิริยา
2.3 ระเบียบวาจา
2.4 ระเบียบใจ

        จากความหมายและประเภทของวินัยตางๆ ดังกลาวขางตน อาจกลาวโดยรวมไดวา
ระเบียบวินัย คือ แบบแผน กฎเกณฑ ที่กํ าหนดไวเปนแนวปฏิบัติ คนที่มีระเบียบวินัย เปนคนที่
สามารถควบคุมตนเองใหประพฤติปฏิบัติตนไดตามแบบแผนกฎเกณฑ ขอบังคับของสังคมนั้นได
โดยอาจใชกฎเกณฑ ขอบังคับเปนเครื่องกํ าหนดใหทํ าตาม ซึ่งเรียกวาเปนระเบียบวินัยภายนอก
หรืออาจจะปฏิบัติเพราะตระหนักถึงความถูกตองเหมาะสมดีงามดวยตัวของตัวเอง แมบางอยาง
จะไมไดกํ าหนดไวเปนกฎเกณฑขอบังคับก็ตาม ซึ่งเรียกวามีระเบียบวินัยในตนเอง ดังตอไปนี้

1. การตั้งใจทํ างาน หมายถึง การทํ างานที่ไดรับมอบหมายใหเสร็จและงานที่ทํ านั้นมี
ความเปนระเบียบเรียบรอย เชน การไมเลนในเวลาทํ างาน การไมเลนขณะฝกซอม การไมขัดขา
เพื่อน การไมกระชากเสื้อหรือกางเกงในเวลาฝกซอมกีฬา ไมพูดเสียงดังขัดจังหวะเวลาคุณครูสอน
หรืออธิบาย  การมีสมาธิ  การไมแสดงกิริยาที่ไมสุภาพเวลาฝกซอม

2. การเคารพสิทธิของตนเองและผูอ่ืน  หมายถึง  การกระทํ าที่อยูภายใตขอบเขตสิทธิ
ของตนเองและไมกาวกายสิทธิและหนาที่ของผูอ่ืน  เชน  การไมหยิบของผูอ่ืนโดยไมไดรับอนุญาต
ไมพูดนินทาผูอ่ืน  การไมพูดเยาะเยยผูอ่ืน ไมพูดประชดผูอ่ืน ไมทํ ารายรางกายผูอ่ืน  ไมกลาว
วาจาขมขูผูอ่ืน  ไมกลั่นแกลงผูอ่ืน   การไมทํ าลายทรัพยสินผูอ่ืนและไมลักขโมยของผูอ่ืน

3. การตรงตอเวลา  หมายถึง  การปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ตามเวลาที่กํ าหนด  เชน  การตื่น
นอน  การเขานอน  การรับประทานอาหาร  การเขาแถว  การสงการบาน  การไปโรงเรียน  การ
เขาหองเรียน  การกลับบาน  การนัดพบกับผูอ่ืน  การเขาฝกกีฬาตามที่กํ าหนด
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4. การปฏิบัติตนตามระเบียบของสังคม หมายถึง การปฏิบัติตนตามระเบียบที่ตกลงกัน
ไวในสังคมนั้นๆ จํ าแนกออกเปน

     -  การปฏิบัติตนตามระเบียบของโรงเรียน  เชน การไมวิ่งเลนบนอาคารเรียน  การไม
        กินขนมในหองเรียน    การใหความเคารพคุณครู     การไมกลาววาจาที่ไมสุภาพ
        ทรงผมไมผิดระเบียบ  เครื่องแตงกายไมผิดระเบียบ  ไมขีดเขียนฝาผนัง การไมหนี
        โรงเรียน  การไมเลนการพนัน
      - การปฏิบัติตนตามระเบียบของบาน  เชน  การทํ าความสะอาดหองนอน  การจัดที่
        นอนใหเปนระเบียบ  การทานอาหารใหตรงตอเวลา การลางจาน  การซักผาของตน

           เอง การอาบนํ้ า  การตอนรับแขก  การพูดจาไพเราะ
         - การปฏิบัติตนตามระเบียบของชุมชน  เชน  การทิ้งขยะใหเปนที่  การไมขีดเขียนฝา

        ผนัง  การไมเสพสิ่งเสพติด  เชน  บุหร่ี  การมีนํ้ าใจตอชุมชน  การชวยเหลือผูอ่ืน
        การใหความรวมมือกับหมูคณะ

   และจากความหมายตางๆ ที่กลาวมาขางตน   ผูวิจัยจึงไดนํ ามาสรุปเปนความหมาย
ของความมีระเบียบวินัยในตนเองวาหมายถึง พฤติกรรมที่แสดงออกตามแบบแผนที่ไดกํ าหนด
หรือตกลงกันไว เพื่อใหการดํ าเนินกิจกรรมเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ดังนี้

1. การปฏิบัติตนขณะฝกซอมหรือแขงขันกีฬา
2. การเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะฝกซอมหรือแขงขันกีฬา
3. พฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอมหรือแขงขันกีฬา

3. ความสํ าคัญของวินัย

      วินัยเปนสิ่งที่ชวยแนะแนวความประพฤติของเด็ก การฝกวินัยจะเปนการชวยใหเด็ก
ไดกระทํ าสิ่งตางๆ  โดยคํ านึงถึงตนเองและผูอ่ืนดวย        เด็กจํ าเปนจะตองไดรับการชวยเหลือใน
การสรางความมีวินัยใหเกิดไดดวยตนเองมากกวาแรงบังคับภายนอก เปนการชวยใหเขากระทํ า
ในสิ่งที่สังคมยอมรับเพื่อมีความสัมพันธอันดีกับผูอ่ืนดวยความพึงพอใจ

      การสรางเสริมความมีระเบียบวินัย

   การสรางเสริมความมีระเบียบวินัยใหแกเด็กนั้น ควรเริ่มจากครอบครัว ผูที่มีอิทธิพลใน
การสรางความมีระเบียบวินัยก็คือพอและแม พอแมจะตองมีความเขาใจและชี้แจงเหตุผลใหแก
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เด็ก การกระทํ าตางๆ ตองเปนตัวอยางที่ดีใหแกลูกและมีเหตุผลพอเพียง เพื่อใหเด็กมีความเชื่อ
ถือ  บรรยากาศในบานจะทํ าใหเด็กเกิดความมีระเบียบวินัย พอแมจะตองสรางสัมพันธภาพอันดี
กับลูก และตองยอมใหเด็กมีอิสระในการพัฒนาตนเอง    ซึ่ง สุชา และสุรางค จันทนเอม (2518)
ไดเสนอแนวคิดวา ผูใหญจะตองสรางสัมพันธภาพอันดีกับเด็ก ไมควรจะบังคับขูเข็ญใหเด็กทํ า
ตามกฎขอบังคับที่วางไว การใหเด็กทํ าอะไรสักอยางหนึ่งควรจะใหคํ าแนะนํ าและชี้แจงแตโดยดี
เพื่อชวยใหเด็กเขาใจสิ่งนั้นอยางแจมแจงและควรยอมใหเด็กมีอิสระในการพัฒนาตนเอง ไมควร
ควบคุมเด็กอยูตลอดเวลา ผูใหญควรสงเสริมใหเด็กทํ าสิ่งตางๆ ที่เขาสามารถทํ าได  ไมควรมอบ
ความรับผิดชอบใหแกเด็กจนเกินกํ าลังของเด็ก  และควรพยายามอธิบายคํ าถามตางๆ ที่เด็กสน
ใจและรับฟงเหตุผลตางๆ ของเด็ก  ใหความนับถือในตัวเด็ก  ควรปลอยใหเด็กเปนตัวของตัวเอง
นอกจากนี้ควรยกยองหรือใหคํ าชมเชยแกเด็ก     เพื่อเปนการสงเสริม ใหกํ าลังใจ และแสดงความ
พอใจตอการกระทํ าของเด็ก ผูใหญตองเปนคนมีเหตุผลและคงเสนคงวา สามารถอธิบายเหตุผล
ตางๆ ใหเด็กเกิดความเขาใจ กอนที่จะใหเด็กเชื่อฟงและปฏิบัติตาม     ควรลงโทษดวยเหตุผลอ
ยาใชอารมณ    สํ าหรับในตางประเทศไดมีการศึกษาเกี่ยวกับการฝกวินัยในเด็กไดแกการศึกษา
ของ ฮอฟฟแมน (Hoffman, 1970)  ไดศึกษาการฝกวินัย 3 วิธี ไดแก การใหเหตุผลจะทํ าใหเด็กมี
วินัยในตนเองสูงกวาเด็กที่ไดรับการฝกวินัยโดยวิธีการปลอยปละละเลย และการรวมอํ านาจ

     สํ าหรับในโรงเรียนนั้น ครูเปนผูใหความรูและฝกอบรมการมีระเบียบวินัยใหแกเด็ก
นอกจากนี้เด็กยังตองพบกับสภาพแวดลอมตางๆ ในโรงเรียน ไดแก สภาพหองเรียน ระเบียบวินัย
ของโรงเรียน ลักษณะการอบรมสั่งสอนของครู รวมทั้งเพื่อนนักเรียน  ประสบการณที่เด็กแตละคน
ไดรับขณะอยูในโรงเรียน การเรียนรูวิชาการ คํ าอบรมสั่งสอนและกิจกรรมทางสังคม ตลอดจน
ความสํ าเร็จความภาค ภูมิใจ หรือความลมเหลวผิดหวังในการเรียน การทํ างานรวมกับผูอ่ืน และ
การเขาสังคมตางๆ ลวนมีอิทธิพลในการกํ าหนดลักษณะนิสัย และแบบแผนของพฤติกรรมตางๆ
แกเด็กทั้งสิ้น

     การสรางวินัยในโรงเรียนเปนสิ่งสํ าคัญ วินัยนับเปนสิ่งที่สัมพันธกับชีวิตความเปนอยู
ทางสังคมในการปกครองระบอบประชาธิปไตย ครูจะตองเปนผูคอยแนะแนวทาง การสรางวินัย
ใหเกิดขึ้นในตัวเด็ก เพราะวินัยเกิดจากรากฐานของประสบการณในการเรียนรูกับสภาพสิ่งแวด
ลอม วินัยควรมีทั้งสงเสริมปองกันและปราบปรามโดยมีความตอเนื่องและจริงจัง   อีกทั้งตองปรับ
สภาพสิ่งแวดลอมใหเปนไปในทางสงเสริมวินัยดวย    วินัยเกิดขึ้นดวยแรงจูงใจและแรงบังคับเกิด
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ดวยความสมัครใจ การรักษาวินัยเปนการควบคุมและสงเสริมความประพฤติของคนในสังคมให
ปฏิบัติตามระเบียบขอบังคับของสังคมนอกจากนั้นยังเปนการปลูกฝงเจตคติ พฤติกรรมการฝก
ฝนจิตใจใหเปนผูมีจิตสํ านึกในการมีวินัยในตนเอง  (ประวีณ  ณ นคร, 2527)    การเสริมสรางให
เกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินัยนับวาเปนการรักษาวินัยที่ดีที่สุด เพราะเปนการทํ าใหประพฤติดี
ดวยความสํ านึกในความดีที่เปนสิ่งประกันความประพฤติชั่ว โดยทํ าความเขาใจและศึกษาวินัยที่
กํ าหนดขึ้นใหเขาใจอยางชัดเจน และสรางเสริมใหผูปฏิบัติงานตระหนักถึงความสํ าคัญของวินัย
วา เปนมาตรการที่จะชวยใหการทํ างานรวมกันนั้นเปนไปดวยความเรียบรอย และกอใหเกิดผลดี
ตอสวนรวม (พนัส  หันนาคินทร, 2526)

      อยางไรก็ตาม การสรางเสริมความมีระเบียบวินัยโดยการออกระเบียบที่ดีจะตอง
อาศัยพัฒนาการของเด็ก เปนระเบียบที่เด็กสามารถปฏิบัติตามไดและเปนประโยชนอยางแทจริง
ครูตองมีสติ มีอารมณดี เปนกันเองกับเด็ก ยอมรับในความสามารถของเด็กแตละคน    ครูจึงตอง
ตระหนักถึงคุณคาและความสามารถของเด็ก   ทั้งนี้เพื่อใหเกิดบรรยากาศของการสรางเสริมวินัย
อันไดแก การมองโลกในแงดี เคารพกฎเกณฑ มีความไววางใจ สนใจ และเอาใจใส คุณสมบัติ
เหลานี้ควรเปนหลักของครูเพื่อสรางเสริมวินัยใหเกิดขึ้น และเปนพื้นฐานแหงความสํ าเร็จในการมี
สัมพันธภาพของบุคคล (Purkey and Strahan, 1986 อางถึงใน Schmidt, 1989)  วินัยที่ดีนั้นจะ
ตองเกิดจากสัมพันธภาพที่สอดคลองกันระหวางครูและเด็ก ซึ่งเปนเหตุผลที่จะสนับสนุนใหเกิด
พฤติกรรมการมีระเบียบวินัย การสรางวินัยควรใหเด็กปฏิบัติตามระเบียบโดยที่เด็กไดเขาใจเหตุ
ผลและเห็นดีเห็นงามจากการปฏิบัติตามระเบียบนั้น อยาใหเด็กรูสึกวาถูกบังคับ   วินัยที่ดีไมเปน
เพียงใหผลในทันทีเทานั้น    แตตองใหเปนนิสัยที่ตอเนื่องไปและสนับสนุนทัศนคติที่ดีเกี่ยวกับ
การเรียนดวย (Phillips and Wiener, 1972)

 การศึกษาเกี่ยวกับการสรางเสริมระเบียบวินัยในชั้นเรียนของเด็กวัยยางเขาสูวัยรุนนั้นได
มีการทดลองสอนในลักษณะตางๆ ไดแก การใชวิธีกลุมสัมพันธและการใชกิจกรรมกลุมควบคุม
คุณภาพเปนตน ดังเชน การทดลองสอนความมีระเบียบวินัยแกเด็กที่มีพัฒนาการทางสติปญญา
ตางกันโดยวิธีกลุมสัมพันธของ บุญยงค  นิสภาวาณิชย (2525)    ซึ่งมีจุดมุงหมายที่จะศึกษาวา
วิธีกลุมสัมพันธเปนวิธีที่สงผลตอความรูความเขาใจและทัศนคติเกี่ยวกับความมีระเบียบวินัยมาก
กวาวิธีสอนแบบธรรมดาหรือไม   และสงผลมากที่สุดที่ระดับพัฒนาการทางสติปญญาของกลุม
ตัวอยางในระดับใด กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6  จํ านวน 90 คน  ที่ไดรับ
การทดสอบดวยเครื่องมือวัดระดับพัฒนาการทางสติปญญาตามแนวคิดของพีอาเจทแลว แบง
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ระดับพัฒนาการทางสติปญญาเปน 3 ข้ัน คือ ข้ันกาวไปสูข้ันรูปธรรม ขั้นรูปธรรม และขั้นกาวไปสู
ขั้นนามธรรม    จากนั้นแบงเขากลุมสอนโดยวิธีกลุมสัมพันธ  กลุมสอนแบบธรรมดา  และกลุม
ควบคุมเครื่องมือที่ใช คือ เครื่องมือวัดระดับพัฒนาการทางสติปญญาตามแนวคิดของพีอาเจท
แบบทดสอบวัดความรูความเขาใจเรื่องความมีระเบียบวินัย แบบทดสอบวัดทัศนคติตอการแสดง
ความมีระเบียบวินัย และโครงการสอนเรื่องความมีระเบียบวินัยโดยวิธีกลุมสัมพันธ และกลุมที่
สอนแบบธรรมดา มีความรูความเขาใจในเรื่องความมีระเบียบวินัยเพิ่มข้ึนจากเดิม และกลุมที่
สอนโดยวิธีกลุมสัมพันธมีทัศนคติตอการแสดงความมีระเบียบวินัยดีกวากลุมที่สอนแบบธรรมดา 
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ    มีทัศนคติตอการแสดงความมีระเบียบวินัย มีความรูความเขาใจใน
เร่ืองความมีระเบียบวินัยไมแตกตางจากกลุมที่สอนแบบธรรมดาอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ     
นอกจากนั้นยังพบวา   กลุมที่สอนโดยวิธีกลุมสัมพันธมีความคงทนของการเรียนรูทั้งในดานความ
รูความเขาใจและทัศนคติ เกี่ยวกับความมีระเบียบวินัย     สวนกลุมที่สอนแบบธรรมดาไมมีความ
คงทนของการเรียนรู

   การศึกษาผลของการใชกิจกรรมกลุมควบคุมคุณภาพ ในการแกปญหาระเบียบวินัยใน
ชั้นเรียน  ซึ่ง วรัญญา  ธีระธรรมากร (2528) ทํ าการศึกษาในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6
จํ านวน 54 คน แบงเปนหองทดลอง  27  คน และหองควบคุม  27  คน    หองทดลองไดรับการฝก
อบรมปฏิบัติการกิจกรรมกลุมควบคุมคุณภาพ แลวนํ าวิธีการที่ไดรับการฝกอบรมไปใชในการแก
ปญหาความมีระเบียบวินัยในชั้นเรียน สวนหองควบคุมใหแกปญหาความมีระเบียบวินัยกันเอง
โดยไมไดรับการฝก พบวา  นักเรียนหองเรียนที่ใชกิจกรรมกลุมควบคุมคุณภาพ มีพฤติกรรมผิด
ระเบียบวินัยในชั้นเรียนลดลง มากกวาหองที่ไมใชกิจกรรมกลุมควบคุมคุณภาพอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติ นักเรียนหองเรียนที่ใชกิจกรรมกลุมควบคุมคุณภาพ มีพัฒนาการของพฤติกรรมคิดเปน-
ทํ าเปน-แกปญหาเปน และพฤติกรรมการทํ างานเปนกลุม มากกวานักเรียนหองที่ไมใชกิจกรรม
กลุมควบคุมคุณภาพอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ

4. พฤติกรรม (Behavior)

    พฤติกรรม หมายถึง ส่ิงที่บุคคลกระทํ า แสดงออก ตอบสนอง หรือไดตอบสนองตอส่ิง
ใดสิ่งหนึ่ง ในสภาพการณใดสภาพการณหนึ่งที่สามารถสังเกตเห็นได ไดยินได อีกทั้งวัดไดตรงกัน
ดวยเครื่องมือที่เปนวัตถุวิสัย ไมวาการแสดงออกหรือตอบสนองนั้น จะเกิดขึ้นภายในหรือภาย
นอกรางกาย (สมโภชน  เอี่ยมสุภาษิต, 2526)         ซึ่ง  ทิพยวัลย  สุรินยา  (2540)  ไดกลาวไววา
จุดมุงหมายของจิตวิทยาทุกสาขาคือการเขาใจพฤติกรรมของบุคคล และนักจิตวิทยาก็พยายาม
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ศึกษาเพื่อหาคํ าตอบอธิบายพฤติกรรมเหลานี้  แตพฤติกรรมเปนสิ่งที่ซับซอนยากที่จะเขาใจได
งายๆ ดังนั้นในการศึกษาถึงพฤติกรรมจึงมีวิธีการศึกษาอยู 3 แนวใหญๆ คือ

1. ดานชีวภาพ (Biological approach)  เปนการศึกษาโดยอาศัยหลักทางดานชีวภาพ
เปนตัวกํ าหนดพฤติกรรมของบุคคลที่มุงศึกษาทดลองเกี่ยวกับระบบประสาทสมองสวนตางๆ 
พันธุกรรม และการทํ างานของอวัยวะตางๆ ในรางกาย   วามีอิทธิพลหรือเกี่ยวของกับพฤติกรรม
อยางไรบาง  ซึ่งจะมีความเชื่อวาจิตใจและรางกายนั้นเกี่ยวของกันและไมสามารถแยกออกจาก
กันได

2. ดานจิตใจ (Psychological approach)  เปนการศึกษาโดยมีความคิดพื้นฐานวาจิตใจ
ในบุคคลเปนกํ าหนดพฤติกรรมของบุคคล เชน การศึกษาของ ซิกมันด ฟรอยด และคารล จุง
(Sigmund Freud and Carl Jung)    ซึ่งการศึกษาของนักจิตวิทยาเหลานี้พยายามจะแบงจิตใจ
ของบุคคลเปนระดับตางๆ  และพยายามศึกษาวา ระดับจิตใจเหลานั้นมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของ
บุคคลอยางไร   ในการศึกษาของฟรอยด ไดแบงระดับจิตใจออกเปน 3 ระดับ ซึ่งระดับที่เขาเนน
วามีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลมากที่สุดคือ จิตไรสํ านึก (Unconscious)  ดังนั้นในการแกไข
พฤติกรรมที่ผิดปกติของบุคคลจึงมุงขจัดความขัดแยงที่อยูภายใตจิตไรสํ านึก

3. ดานสังคม (Sociological approach) เปนการศึกษาโดยมีความคิดพื้นฐานวาสิ่งแวด
ลอมทางสังคม เชน ที่อยูอาศัย สภาพบานเมือง วัฒนธรรม คานิยม ฯลฯ   มีอิทธิพลตอพฤติกรรม
ของบุคคล (ทิพยวัลย  สุรินยา, 2540)

      ทั้งนี้  กอรดอน และแกลลิมอร (Gordon and Gallimore, 1972) ไดทํ าการศึกษา
เกี่ยวกับพฤติกรรมที่เปนปญหาของนักเรียน โดยใหครูในรัฐฮาวายประเมินพฤติกรรมที่เปนปญหา
ของนักเรียนที่กํ าลังอยูในวัยรุน    ผลการประเมินพบวา พฤติกรรมการรบกวนผูอ่ืนและการสง
เสียงดังเปนพฤติกรรมที่เปนปญหามากที่สุด

     พฤติกรรมที่เปนอุปสรรคตอการเรียนการสอนในหองเรียน เปนพฤติกรรมที่พบบอย    
และไดมีการศึกษาคนควาวิธีการที่จะนํ ามาใชในการลดหรือหยุดยั้งการเกิดพฤติกรรมในแบบ
ตางๆ            ซึ่งหลักการที่นํ ามาใชหลักการหนึ่ง คือ  หลักการของการปรับพฤติกรรม  (Behavior 
modification)  และในขณะเดียวกันก็ไดมีการพัฒนาวิธีการของการปรับพฤติกรรมที่นํ าหลักของ
พฤติกรรมเรื่อยมา  วิธีการของการปรับพฤติกรรม  เปนเทคนิคของการปรับพฤติกรรมที่นํ าหลัก
ของพฤติกรรม (Behavior principle) มาประยุกตใชอยางมีระบบ (Kalish, 1981)
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5. ระดับขั้นของการพัฒนาพฤติกรรม

     ระดับข้ันของพฤติกรรมดานความรูสึกหรือดานคุณลักษณะมี 5 ขั้นดวยกัน คือ 
(Benjamin, S. B. and others, 1964  อางถึงใน สุพัตรา  เทียนอุดม, 2535)

1. ขั้นการรับรู (Receiving)  จัดเปนพัฒนาการขั้นแรกในดานนี้ เปนขั้นที่ผูเรียนตื่นตัว รับ
รูตอสิ่งเราที่มากระทบตอประสาทสัมผัส จะเริ่มมีความตั้งใจรับรูส่ิงเราที่แนนอนเฉพาะอยาง 
สามารถเก็บเรื่องราวตางๆ ไดถูกตองและเพียงพอ  ซึ่งแบงออกเปนขั้นตอนยอยๆ ไดดังนี้

1.1 ขั้นรูตัว  ไดแก การตั้งขอสังเกต รับรูความแตกตางของสิ่งเราที่มากระทบ 
เชน รับรูความแตกตางของภาพ เสียง รูปราง และเหตุการณตางๆ

1.2 ขั้นตั้งใจรับ  ไดแก การมีความตั้งใจฝกใฝตอส่ิงเราเฉพาะอยาง  เร่ิมสะสม
ความรูหรือประสบการณในสิ่งเราเฉพาะอยางนั้นแลวนํ ามารวมกัน หรือยอมรับเพื่อปฏิบัติ

1.3 ขั้นเลือกสรรสิ่งที่รับมา  ไดแก การเลือกรับเฉพาะอยาง  สนใจอานเฉพาะ
เร่ือง  หรือเลือกตอบคํ าถามเฉพาะบางคํ าถาม

2. ขั้นตอบสนอง (Responding)    เปนพัฒนาการขั้นสูงขึ้นมาอีกขั้นหนึ่ง  ในขั้นนี้ผูเรียน
จะไมเพียงรับรูส่ิงเราเฉยๆ    แตจะเริ่มมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงเรานั้น เปนความปรารถนาที่ผู
เรียนจะนํ าตนเองเขาไปผูกพันกับเรื่องราวหรือกิจกรรมตางๆ ซึ่งแบงออกเปนขั้นยอยๆ ไดดังนี้

2.1 ขั้นยินยอมในการตอบสนอง  ข้ันนี้เปนขั้นยอมทํ าตามแตก็ไมไดทํ าดวย
ความปรารถนามากนัก  จะตอบสนองแตก็ยังไมยอมรับอยางเต็มที่วามีความจํ าเปนที่จะตองทํ า
เชนนั้น  นั่นคือเปนการยินยอมปฏิบัติตามหลักการหรือกฎเกณฑที่ไดรับรูมา เปนการยอมรับในส่ิง
ที่ไดรับรูมา

2.2 ขั้นตั้งใจตอบสนอง  เปนขั้นที่ผูเรียนยอมรับที่จะแสดงพฤติกรรมออกมา
อยางสมัครใจ ตั้งใจที่จะแสดงการกระทํ าออกมา  ความรูสึกหรือการแสดงออกแบบไมตั้งใจจะถูก
แทนที่ดวยการเลือกที่จะแสดงออกดวยตัวเอง

2.3 ขั้นพึงพอใจตอบสนอง  ข้ันนี้มีองคประกอบเพิ่มข้ึนจากขั้นตั้งใจตอบสนอง
กลาวคือ เปนการตอบสนองอยางเต็มใจ พึงพอใจ เกิดความเพลิดเพลิน มีความสุขสนุกสนานใน
การตอบสนองนั้นดวย

3. ขั้นเห็นคุณคา (Valuing)  ข้ันตอนนี้เปนความรูสึกที่ผูเรียนมีการประเมินเรื่องราวตาง 
ที่ไดรับและตอบสนองในสภาพการณตางๆ นั่นคือผูเรียนเริ่มเห็นคุณประโยชนของส่ิงที่เขารับรู
และสิ่งที่เขาตอบสนองแลว ไมใชเพียงแตรับรูหรือตอบสนองไปตามกฎเกณฑหรือขอปฏิบัติที่รับ
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มาเฉยๆ  จะเริ่มยอมรับวาสิ่งที่เขาไดรับมาส่ิงใดมีคา มีความหมายและสิ่งใดไมมีคาไมมีความ
หมายตอตัวเอง  ซึ่งแบงออกเปนขั้นยอยๆ ไดดังนี้

3.1 ขั้นยอมรับคุณคา คือการตอบสนองอยางสมํ่ าเสมอตอส่ิงของ วัตถุ หรือ
ปรากฏการณนั้นๆ ซํ้ าๆ ในทิศทางเดียวกัน  เพิ่มจํ านวนความถี่ความเฉพาะเจาะจงสูงขึ้น แมวา
จะไมถาวรก็ตาม

3.2 ขั้นชื่นชมในคุณคา  คือการแสดงความรูสึกภายในที่ลึกซึ้งในเรื่องคุณคา
นั้นๆ คือไมเพียงแตยอมรับอยางเดียวแตยังรวมถึงความตั้งใจแสดงออกที่จะชักจูง ชวยเหลือ 
สนับสนุน และรวมผูกพันกันอีกดวย

3.3 ขั้นยอมรับคุณคาอยางเชื่อมั่น  คือมีความแนนอนในการยอมรับที่เกิดจาก
ศรัทธา ยึดมั่นในเรื่องราวและความเรียงนั้นวา ควรจะทํ าตามและพยายามหาโอกาสแสดงออก 
หวานลอม โตแยง พยายามทํ าใหคนอื่นเปลี่ยนใจ เห็นดวย และทํ าตามอยางจริงจัง

4. ขั้นการจัดระบบ (Organizing)  เมื่อไดพัฒนาคุณลักษณะมาถึงขั้นนี้หมายความวา 
การมีความพยายามปรับตัวเองใหเขากับคุณลักษณะหรือพฤติกรรมที่ยอมรับและเห็นคุณคานั้น  
พยายามพิจารณาความสัมพันธระหวางคานิยมที่เขาเห็นคุณคาหลายอยางพรอมๆ กัน  แลวจัด
คุณคาตางๆ เหลานั้นเขาเปนระบบ  เชื่อมโยงความสัมพันธระหวางคุณคาเขาดวยกัน  หาจุดเดน 
จุดรวมของคุณคาที่รับมา  ซึ่งแบงออกเปนขั้นยอยๆ ไดดังนี้

4.1 ขั้นสรางความคิดรวบยอดของคุณคา คือมีการสรุปรวบยอดระหวางคุณคา
ของเรื่องราวตางๆ ที่เชื่อถือเขาดวยกันในลักษณะนามธรรม หรือสรางมโนทัศนเพิ่มเติม เปรียบ
เทียบผสมผสานระหวางสิ่งที่ยึดถือเชื่อถือเกากับส่ิงที่ยึดถือเชื่อถือใหม เพื่อที่จะใชยึดถือตอไป

4.2 ขั้นจัดเรียบเรียงระบบคุณคา คือการจัดเรียบเรียงใหสัมพันธ ผสมผสาน สม
ดุล และกลมกลืนกัน  นั่นคือการที่จะพยายามเปรียบเทียบคานิยมตางๆ ที่เขายอมรับ จัดลํ าดับ 
สรางแผน สรางกฎเกณฑใหสอดคลองกับส่ิงที่เขายอมรับ  แลวนํ าไปใชหรือพยายามชักชวนใหผู
อ่ืนยอมรับระบบนั้นดวย

5. ขั้นสรางลักษณะนิสัย (Characterization by a value or value complex) เปน
พัฒนาการขั้นที่สูงตอจากขั้นจัดระบบ  ซึ่งเปนการจัดระบบที่เขารูปเขารอยแลว จึงยึดถือระบบที่
จัดนั้นเปนของตนเอง แลวปฏิบัติหรือยึดถือตอไปจนเกิดเปนการแสดงออกอยางเคยชิน  หมาย
ความวาเมื่อใดก็ตามที่อยูในสถานการณที่ตองตอบสนองตอส่ิงเรา ก็จะแสดงการตอบสนองในรูป
แบบที่คงเสนคงวา  จนจัดไดวาเปนลักษณะประจํ าตัวในที่สุด ซึ่งแบงออกเปนขั้นยอยๆ ไดดังนี้
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5.1 ขั้นสรางขอสรุป  ไดแก การพยายามปรับปรุงระบบที่ไดพยายามจัดจนอยูใน
ขั้นสมบูรณในตัวเอง  คือการพยายามปรับพฤติกรรมของตนเองใหสมบูรณพรอมตามแนวหรือ
ระบบที่ตนเองตองการ

5.2 ขั้นสรางกิจนิสัย  ไดแก การแสดงออกอยางสมํ่ าเสมอจนไดรับการยอมรับ
จากวงการหรือหมูคณะวาการแสดงนั้นเปนเอกลักษณเฉพาะตัว  ซึ่งเปนเครื่องแสดงวาไดเกิดคุณ
ลักษณะเฉพาะนั้นๆ ในตัวเองแลว

     จากพัฒนาการดานคุณลักษณะที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวาการพัฒนาพฤติกรรม
ความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาที่ผู วิจัยสนใจที่จะศึกษานั้นจะเกิดขึ้นไดตองใชระยะ
เวลานานกวาดานความรูความคิด ประกอบกับปจจัยอื่นๆ ดวยเชน วุฒิภาวะของบุคคล วุฒิภาวะ
ทางอารมณ และสภาวะแวดลอม

6. ทฤษฎีของพิอาเจท (Piaget’s Theory)

 เบรนเนอรด (Brainerd, 1978) ไดกลาวถึงทฤษฎีพัฒนาการทางสติปญญาของพิอาเจท
วาเกิดจากการเจริญเติบโตและเปลี่ยนแปลงโครงสรางของสติปญญา   ซึ่งอยูภายใตกระบวนการ
สองกระบวนการ คือ กระบวนการจัดระบบ (Organization)  และกระบวนการปรับตัว
(Adaptation) และกระบวนการปรับตัวยังประกอบดวย   กระบวนการดูดซึมเขาสูโครงสราง
(Assimilation) และกระบวนการปรับโครงสราง (Accommodation) กลาวคือโดยปกติแลวบุคคล
จะมีระดับสติปญญาอยูในระดับใดระดับหนึ่ง ซึ่งสามารถจะรับประสบการณตางๆ ได ภายใต
ขอบเขตของโครงสรางทางสติปญญาในระดับนั้น เมื่อบุคคลมีการปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอมใหม
บุคคลจะปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอมใหมนั้น โดยการดูดซึมเอาสิ่งเรานั้นเขามาไวในโครงสราง
ความคิด  ถาหากสิ่งเราที่รับเขาไปใหมนั้นมีลักษณะเหมือนหรือคลายกับโครงสรางความคิดเดิม
บุคคลจะจัดสิ่งเรานั้นเขาไปไวในโครงสรางความคิดเดิมนั้น ทํ าใหโครงสรางความคิดเดิมขยาย
กวางขึ้น แตถาหากสิ่งเราที่รับเขาไปใหมนั้น มีลักษณะแตกตางไปจากโครงสรางความคิดที่มีอยู
จะทํ าใหเกิดสภาวะที่ไมสมดุล (Disequilibrium) ข้ึน  บุคคลตองปรับโครงสรางความคิดเดิมให
เขากับส่ิงแวดลอมใหมนั้นซึ่งผลจากการปรับตัวจะทํ าใหบุคคลอยูในสภาวะสมดุล (Equilibrium)
การที่มนุษยมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงโครงสรางความคิดใหอยูในสภาวะสมดุลดังกลาว ทํ าให
มนุษยสามารถปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมได   และกอใหเกิดพัฒนาการทางสติปญญาจากขั้นหนึ่ง
ไปสูอีกขั้นหนึ่ง
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     พีอาเจทไดแบงขั้นพัฒนาการทางสติปญญาออกเปนสี่ขั้น   โดยเนนพัฒนาการทาง
ความคิดความเขาใจและการปรับตัวตอส่ิงแวดลอมดังนี้

    ขั้นที่หนึ่ง ขั้นประสาทสัมผัสและการเคลื่อนไหว (Sensorimotor stage) พัฒนาการใน
ขั้นนี้เร่ิมต้ังแตเกิดจนถึงอายุ 2 ป    โครงสรางสติปญญาที่เกิดขึ้นในชวงแรกจะเปนโครงสรางทาง
ดานประสาทสัมผัสและการเคลื่อนไหว  ซึ่งจะรับสัมผัสจากสิ่งเราและแสดงพฤติกรรมออกมาโดย
ผานระบบปฏิกิริยาสะทอน (Reflex action)   ซึ่งตอมามีการทํ างานประสานกันกันระหวางอวัยวะ
บางอยาง เชน มือกับปาก ตากับหู ทํ าใหเกิดพฤติกรรมซํ้ าๆ      เมื่อเด็กมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอ
มมากขึ้น โครงสรางทางสติปญญาจะพัฒนาขึ้นเรื่อยๆ การยึดตนเองเปนศูนยกลางของเด็กวัยนี้
คือ เด็กยังไมสามารถแยกความแตกตางระหวางตนเองและสิ่งแวดลอมได   ดังนั้นตั้งแตเด็กแรก
เกิดถึงสองป     จึงเปนวัยที่เด็กใชประสาทสัมผัสและอวัยวะเพื่อแสวงหาหรือทํ าความรูจักสิ่งแวด
ลอม เปนการเรียนรูความแตกตางระหวางตนเองกับส่ิงแวดลอมดวย

    ขั้นที่สอง     ขั้นการคิดกอนปฏิบัติการ  (Preoperational stage) พัฒนาการขั้นนี้อยูใน
ชวงอายุ 2-7 ป พัฒนาการที่สํ าคัญคือ พัฒนาการทางภาษา  เด็กสามารถใชภาษาแทน
สัญลักษณของสิ่งตางๆและใชภาษาเปนสื่อในการปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น อันเปนจุดเริ่มตนของ
พัฒนาการทางสังคม แมวาเด็กวัยนี้จะเริ่มมีความคิดแลว       แตความคิดของเด็กมักอยูภายใต
อิทธิพลของการรับรูทางสายตา จึงไมสามารถแกปญหาเชิงตรรกศาสตรได   สาเหตุมาจากเด็กวัย
นี้มีความคิดเพงไปที่ลักษณะหนึ่งลักษณะใดของสิ่งเรา (Centration)   และยังมีการยึดตนเองเปน
ศูนยกลางคือ     เด็กไมสามารถแยกความแตกตางระหวางการรับรู ความคิด ความตองการ และ
ความรูสึกของตนเองและของผูอ่ืนได      เด็กจะคิดวาผูอ่ืนมีการรับรู ความคิด ความตองการ และ
ความรูสึกเชนเดียวกับตน   ซึ่งเปนลักษณะที่เด็กไมสามารถรับเอาทัศนะของผูอ่ืนได ดังนั้นเด็กวัย
นี้จึงยังไมมีความสามารถในการสวมบทบาทไดดีนัก

    ขั้นที่สาม    ขั้นปฏิบัติการดวยรูปธรรม (Concrete operational stage) พัฒนาการขั้น
นี้อยูในชวงอายุประมาณ 7-11 ป       เด็กวัยนี้จะมีกระบวนการคิดเปนระบบ รูจักคิดอยางมีแบบ
แผนและมีเหตุผล มีความสามารถในการคิดยอนไปกลับ (Reversibility)      ซึ่งนํ าไปสูการปฏิบัติ
การทางการคิดเชิงตรรกศาสตร (Logical operation) ในขั้นตน      ในขั้นนี้เด็กจะมีความสามารถ
ในการอนุรักษมวลสาร (Mass) ความยาว (Length) นํ้ าหนัก (Weight) และปริมาตร (Volume) มี
ความสามารถในการจัดประเภท (Classification) การจัดลํ าดับ (Seriation)    นอกจากนี้เด็กวัยนี้
ยังมีความสามารถพิจารณาลักษณะของสิ่งเราไดหลายลักษณะ (Decentration)   และมีการลด
การยึดตนเองเปนศูนยกลาง (Non – egocentric) ทํ าใหเด็กมีความสามารถในการสวมบทบาท



30

ซึ่งเปนความสามารถแยกความแตกตางไดวา ผูอ่ืนอาจมีความคิด มีการมองในแงมุมตางๆ มี
ความตองการแตกตางไปจากตน และสามารถอนุมาน (Infering) ไดวาผูอ่ืนมีความคิดอยางไร

    ขั้นที่ส่ี   ขั้นปฏิบัติการดวยนามธรรม (Formal operational stage) พัฒนาการขั้นนี้อยู
ในชวงอายุประมาณ 11-15 ป  เปนขั้นที่โครงสรางทางสติปญญาพัฒนาอยางสมบูรณ มีความคิด
ที่เปนระบบสามารถแกปญหาที่เปนรูปธรรมและนามธรรมได  สามารถสรางสมมติฐานและใชเหตุ
ผลทางวิทยาศาสตรในการแกปญหาได  การยึดตนเองเปนศูนยกลางของวัยรุนคือ การมีความ
เชื่อวา ผูอ่ืนเอาใจใสสังเกตในการปรากฏกายและการแสดงพฤติกรรมของเขา กอใหเกิดความ
คาดหวังในปฏิกิริยาของผูอ่ืนที่มีตอเขา วาจะไดรับการชื่นชมหรือการวิพากษวิจารณ ลักษณะการ
ยึดตนเองเปนศูนยกลางของเด็กวัยรุนนี้ จะทํ าใหเด็กไมสามารถแยกความแตกตางระหวางความ
คิดของตนและความคิดของผูอ่ืนไดอยางชัดเจน (Brainerd, 1978)

           ดังนั้นจากทฤษฎีของพิอาเจทขางตน     ผูวิจัยจึงนํ ามาใชในการพิจารณาผูเขารับ
การทดลองทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมเพื่อศึกษาพัฒนาการตามแบบแผนในการพิจารณา
พฤติกรรมของบุคคลใหไดไกลเคียงกับสภาวะที่บุคคลนั้นเปนอยูตามวัยตางๆ จึงไดกํ าหนดให      
ผูเขารับการทดลองกลุมทดลองมีอายุระหวาง 13–14 ป และผูเขารับการทดลองกลุมควบคุมมี
อายุระหวาง 11–12 ป  ซึ่งทั้งสองกลุมอยูในขั้นพัฒนาการทางสติปญญาขั้นที่ส่ี

7. การเรียนรู (Learning)

     การเรียนรูเปนกระบวนการที่ประกอบดวย การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  การฝกหัด
หรือประสบการณ  ความตอเนื่องของพฤติกรรม  และพฤติกรรมภายในและภายนอก  ซึ่งแทบจะ
กลาวไดวาเกือบทุกอริยบทของบุคคลเกี่ยวของกับพฤติกรรมการเรียนรู  ซึ่งลักษณะเฉพาะของ
พฤติกรรมการเรียนรูนั้นจึงควรประกอบดวยประสบการณหรือการฝกหัดและความมั่นคงของพฤติ
กรรมนั้น  และพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงจึงเนื่องมาจากการเจริญเติบโตตามธรรมชาติดวย
(ไพบูลย  เทวรักษ, 2523)

8. การปรับพฤติกรรม (Behavioral modification)

         การปรับพฤติกรรมเปนการประยุกตหลักการเรียนรูเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
บุคคล (ชัยพร  วิชชาวุธ และ ธีระพร  อุวรรณโณ, 2525)  โดยเนนที่พฤติกรรมที่สามารถสังเกต
เห็นไดหรือวัดได และมีความเชื่อพื้นฐาน 2 ประการ คือ
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1. พฤติกรรมปกติและพฤติกรรมอปกติ     พัฒนามาจากหลักการเดียวกันคือจากหลัก
การเรียนรู แตทั้งนี้ตองไมรวมถึงพฤติกรรมที่เกิดจากความผิดปกติของรางกายและระบบประสาท

2. พฤติกรรมสามารถเปลี่ยนแปลงและแกไขไดโดยหลักการเรียนรูเชนเดียวกัน

9. แนวคิดของกลุมพฤติกรรมนิยม

     แนวคิดของกลุมพฤติกรรมนิยมนั้นเห็นวาพฤติกรรมมนุษยเกิดจากการเรียนรูโดยผาน
กระบวนการปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม นักจิตวิทยากลุมนี้ไดอธิบายการเรียนรูของมนุษยในแง
ของลักษณะปฏิกิริยาตอบสนองที่มีตอส่ิงเรา  ซึ่งในปจจุบันทฤษฎีการเรียนรู (Learning 
Theories) ไดอาศัยแนวคิดของกลุมพฤติกรรมนิยมนี้เปนฐานจํ าแนกทฤษฎีการเรียนรู ออกเปน 3 
ทฤษฎียอยดังนี้คือ

1.  ทฤษฎีการเรียนรูแบบตอเนื่อง เปนการเรียนรูลํ าดับของการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับ
การตอบสนองที่ตอเนื่องกัน  ไดแก

- การศึกษาของธอรนไดค (Thorndike)
2. ทฤษฎีการเรียนรูการวางเงื่อนไข

2.1 การวางเงื่อนไขแบบคลาสสิค เปนการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบสนอง
โดยสิ่งเราจะมากอนและถูกกํ าหนดวาเปนสาเหตุของพฤติกรรม  ไดแก

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

2.2 การวางเงื่อนไขแบบปฏิบัติการ เปนการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบ
สนอง โดยปฏิกิริยาตอบสนองจะเกิดกอนและตามดวยตัวเสริมแรง ซึ่งตัวเสริมแรงจะมีลักษณะ
เปนสิ่งเราที่กระตุนใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง ไดแก

- การศึกษาของสกินเนอร (Skinner)
3. ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม เปนการเรียนรูที่เกิดขึ้นจากการเลียนแบบหรือการสังเกต

การกระทํ าของผูอ่ืน ไดแก
       - การศึกษาของแบนดูรา (Bandura) ที่ใชการศึกษาวิจัยโดยมีขอตกลง

วามนุษยใชกระบวนการภายในสํ าหรับคิดขณะที่เรียนรู    ทฤษฎีนี้จึงเปนการประสมประสานแนว
คิดของพฤติกรรมนิยมเขากับแนวคิดของปญญานิยม (กุญชรี  คาขาย, 2544)

           ซึ่งนักจิตวิทยากลุมพฤติกรรมนิยม ไดกลาวไววา พฤติกรรมของมนุษยเกิดจาก
การเรียนรูความสัมพันธระหวางพฤติกรรมกับส่ิงเราในสภาพแวดลอมที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรม 
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และผลกรรมที่เกิดขึ้นหลังจากการแสดงพฤติกรรมนั้น โดยเนนที่ความสัมพันธระหวางพฤติกรรม
กับผลกรรมเปนสํ าคัญ (สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต, 2526)   ดังจะเห็นไดจากภาพที่ 2

ภาพที่ 2   แสดงความสัมพันธระหวางพฤติกรรมกับผลกรรม

   เพิ่ม

   สภาพแวดลอม         สิ่งเรา พฤติกรรม        ผลกรรม (การเสริมแรง)

ภาพที่ 2.1   แสดงความสัมพันธระหวางพฤติกรรมกับผลกรรม (การเสริมแรง)

   สภาพแวดลอม       ส่ิงเรา           พฤติกรรม        ผลกรรม (การลงโทษ)

    ลด

ภาพที่ 2.2   แสดงความสัมพันธระหวางพฤติกรรมกับผลกรรม (การลงโทษ)

    จากภาพที่ 2  จะเห็นไดวาในสภาพแวดลอมที่มีสิ่งเราที่ทํ าใหรางกายแสดงพฤติกรรม
และมีผลกรรมตามมา ถาผลกรรมนั้นมีผลทํ าใหพฤติกรรมคงอยูหรือเพิ่มข้ึน   ผลกรรมนั้นเรียกวา
การเสริมแรง ดังแสดงในภาพที่ 2.1      และถาผลกรรมนั้นมีผลทํ าใหพฤติกรรมหายไปหรือลดลง
ผลกรรมนั้นเรียกวา การลงโทษ ดังแสดงในภาพที่ 2.2

ดังนั้นจึงพอสรุปไดวาหลักการปรับพฤติกรรมสวนใหญนั้นพัฒนามาจากทฤษฎี
การเรียนรู 3 ทฤษฎีที่กลาวมาขางตน คือ

1. ทฤษฎีการเรียนรูเงื่อนไขสิ่งเราหรือการวางเงื่อนไขแบบคลาสสิค (Classical
       conditioning Theory)

2. ทฤษฎีการเรียนรูเงื่อนไขผลกรรมหรือการวางเงื่อนไขแบบการกระทํ า
      (Operant conditioning Theory)

3. ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social learning Theory)
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10. ความเชื่อเบื้องตนของแนวคิดพฤติกรรม-ปญญานิยม

    จากการศึกษาถึงงานของพฤติกรรม-ปญญานิยมตั้งแตป 1960 จนถึงป 1992  จะเห็น
ไดวางานทุกรูปแบบมีความเชื่อเบื้องตนรวมกัน ดังที่ ด็อบสัน (Dobson, 1988) ไดรวบรวมไว คือ

ความเชื่อเบื้องตนขอที่ 1           การทํ างานของกระบวนการทางปญญามีผลตอ
พฤติกรรม     เปนการยํ้ า ความคิดของรูปแบบการใชสื่อกลางใหเปนประโยชนในการบํ าบัด   หรือ
อธิบายพฤติกรรม  ถึงแมวา นักทฤษฎีพฤติกรรม-ปญญานิยมรุนแรกๆ จะมีปญหาเรื่อง การแสดง
ใหเห็นถึงขอมูลเชิงประจักษที่จะพิสูจนความเชื่อนี้     แตปจจุบันก็ยังมีความพยายามที่จะดํ าเนิน
การพิสูจนและสนับสนุนแนวคิดนี้   เชนงานในคลินิกก็นิยมใชแนวคิดนี้ในการบํ าบัดมากขึ้น  และ
สวนใหญไดรับผลดี  ซึ่งแสดงวากระบวนการทางปญญามีผลตอพฤติกรรมมากขึ้นเรื่อยๆ

ความเชื่อเบื้องตนขอที่ 2     การทํ างานของกระบวนการทางปญญาสามารถ
ปรับเปลี่ยนได นั่นคือเราสามารถประเมินกระบวนการทางปญญาได   แมวายังตองศึกษาหาวิธีที่
จะใหมีความเที่ยงและความตรงมากขึ้นเรื่อยๆ ตอไปก็ตาม  การประเมินกระบวนการทางปญญา
ก็เพื่อเลือกบางสวนที่เหมาะสมและเขาไปจัดกระทํ า เพื่อประโยชนในการเปลี่ยนพฤติกรรม โดย
กระบวนการหนึ่งๆ ในกระบวนการทางปญญานั้นเปนอิสระโดยตัวเอง ไมจํ าเปนตองติดตามมา
จากกระบวนการอื่นๆ

ความเชื่อเบื้องตนขอที่ 3    การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสามารถกระทํ าได โดย
การปรับเปลี่ยนกระบวนการทางปญญา โดยพยายามจัดการกับกระบวนการปญญา เพื่อชวยใน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและประเมินการเปลี่ยนพฤติกรรมควบคูไปดวย

11. แนวคิดของทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม

   ทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคมเปนทฤษฎีที่มีอิทธิพลตอการพัฒนาเทคนิคการปรับ
พฤติกรรม พัฒนาโดย แบนดูรา (Bandura) นักจิตวิทยาชาวแคนาดา ซึ่งมีแนวคิดวาการเรียนรู
นั้นไมจํ าเปนที่จะตองพิจารณาในแงของการแสดงออก  แตการไดมาซึ่งความรูใหมๆ ก็ถือวาเกิด
การเรียนรูแลว    แมวาจะยังไมมีการแสดงออกก็ตาม เปนการเรียนรูที่เนนการเปลี่ยนแปลงที่
พฤติกรรมภายใน  แบนดูราเชื่อวาพฤติกรรมของคนเรานั้นไมไดเกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงไปเนื่อง
จากปจจัยทางสภาพแวดลอมแตเพียงอยางเดียว  หากแตวาจะตองมีปจจัยสวนบุคคลรวมดวย
และการรวมของปจจัยสวนบุคคลนั้นจะตองรวมกันในลักษณะที่กํ าหนดซึ่งกันและกันกับปจจัย
ทางดานพฤติกรรมและสภาพแวดลอม (สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต, 2541)  ดังนี้
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P

         B                  E
P (Person)   = บุคคล
B (behavior)   = พฤติกรรม
E (Environment) = สิ่งแวดลอม

        แมวาสิ่งแวดลอมจะเปนสวนหนึ่งในการกํ าหนดกิจกรรมของมนุษย ใหกระทํ าในสิ่ง
ตางๆ แตความสัมพันธระหวางมนุษยกับส่ิงแวดลอมก็ยังเปนสิ่งที่ซับซอนและมีปฏิกิริยาโตตอบ
ซึ่งกันและกันอยู และที่สํ าคัญมนุษยไมไดรับรูและโตตอบตอส่ิงแวดลอมอยางตรงไปตรงมา   แต
มนุษยมักจะเปลี่ยนการรับรูตอโลกอยูตลอดเวลา ซึ่งมีผลตอการสรางพฤติกรรมเปนอยางมาก
ดวยเหตุนี้จึงมีการเคลื่อนไหวในการศึกษากระบวนการภายในหรือกระบวนการทางปญญาของ
มนุษยขึ้น โดยพยายามศึกษาดวยวิธีทางวิทยาศาสตร    มาโฮนี และมิเชนบอม (Mahoney,
1974 and Meichenbaum, 1977)   ไดศึกษาถึงความสํ าคัญของการใชกระบวนการทางปญญา
เพื่อควบคุมพฤติกรรม  ทํ าใหเกิดแนวคิดขึ้นวาบุคคลจะเปลี่ยนพฤติกรรมไดโดยกระบวนการทาง
ปญญา ซึ่งเปนกระบวนการจัดระบบขอมูล กระบวนการสื่อสารเมื่อบุคคลมีส่ิงเรามากระทบ และ
กระบวนการทางปญญายังทํ าหนาที่เปนสื่อกลางทํ าใหเกิดอารมณและพฤติกรรมอีกดวย 
(Mahoney, 1974) แนวคิดดังกลาวนี้มีผูเรียกชื่อหลายชื่อใกลเคียงกันดังนี้ Cognitive Behavior
Therapy (CBT) (Wessler, 1987; Dobson; 1988 Hawton, Salkovskis, Kirk and Clark,
1990) Cognitive Behavior Modification (CBM) (Kanfer, Mahoney, Michenbaum and
Goldstein, 1980) และ Cognitive Behavior Model (CB) (Scott, 1990) (ดาราวรรณ  ตะปน
ตา, 2535)

12. ความสัมพันธระหวางสิ่งเรา กระบวนการทางปญญา พฤติกรรมและผลกรรม
    แมนักพฤติกรรมปญญานิยม จะมีความเห็นตรงกันวา การรับส่ิงเราเขาไปจัดกระทํ าใน

กระบวนการทางปญญา ทํ าใหบุคคลแสดงพฤติกรรมและอารมณตอส่ิงเรานั้นๆ        แตสิ่งที่นัก
พฤติกรรมปญญานิยมยังพิจารณาตางกันก็คือลักษณะความสัมพันธของกระบวนการทาง
ปญญาและพฤติกรรมอารมณ โดยแบงการพิจารณาความสัมพันธดังกลาวไดเปน 2 กลุม คือ

     1. ความสัมพันธในลักษณะเอกพันธ (Homogeneity)  เชื่อวาพฤติกรรมภายใน หรือ
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กระบวนการทางปญญาและพฤติกรรมภายนอก มีลักษณะของการเกิด การคงอยูและการเปลี่ยน
แปลงในลักษณะเดียวกัน ดังนั้นจึงทํ าใหพฤติกรรมภายในเปลี่ยนมาเปนภายนอกได จากแนวคิด
นี้ถาจะเปลี่ยน หรือ ปรับพฤติกรรมภายใน ก็สามารถใช ทฤษฎีการเรียนรูทั้งแบบคลาสสิค
(Classical learning theory)        ทฤษฎีการวางเงื่อนไขแบบการกระทํ า (Operant conditioning 
theory) หรือ ทฤษฎีจิตวิทยาการเรียนรูทางสังคม (Social learning theory)ไดเชนเดียวกับที่ใช
เปลี่ยนพฤติกรรมภายนอก ตัวอยางนักพฤติกรรม-ปญญานิยมที่อธิบายความสัมพันธในลักษณะ
นี้ ไดแก คอทิลา (Cautela, 1979) ไดเสนอวิธีการวางเงื่อนไขภายใน (Covert conditioning) 
เปนตน ความสัมพันธในลักษณะนี้ แสดงไดดังภาพที่ 3   ดังนี้

       A           B1             B2            C
    กระบวนการทางปญญา

          ความคิด ความเชื่อ               ความคิด ความเชื่อ                  พฤติกรรม
 สิ่งเราเขามากระทบ             ความคาดหวัง                                  ความคาดหวัง                          ภายนอก                 ผลกรรม

              (ที่มีอยูเดิม)       (ใหม)                อารมณ

การเรียนรูการวางเงื่อนไขแบบคลาสสิก
การเรียนรูการวางเงื่อนไขแบบการกระทํ า
การเรียนรูทางสังคม

ภาพที่ 3    แสดงความสัมพันธในลักษณะเอกพันธ (Cautela, 1977)

2. ความสัมพันธในลักษณะปฏิสัมพันธ (Interaction) หมายถึง การมีปฏิสัมพันธกัน
ระหวางพฤติกรรมภายในหรือกระบวนการทางปญญากับพฤติกรรมภายนอก  นั่นคือบุคคลแสดง
พฤติกรรมภายนอกดวยการชี้แนะ (Prompting) จากกระบวนการทางปญญาและในขณะเดียว
กันพฤติกรรมภายนอกก็มีอิทธิพลตอกระบวนการทางปญญาดวย   โดยความเชื่อนี้รวมเอาภาวะ
ทางจิตใจ (Psychological events) ไวกับกระบวนการทางปญญา    และรวมภาวะทางสรีรวิทยา 
(Physiological events) ไวกับพฤติกรรมภายนอก     จากแนวคิดนี้ถาตองการจะปรับเปลี่ยนพฤติ
กรรมภายในหรือกระบวนการทางปญญา  ก็สามารถจะใชวิธีการใดๆ ก็ได ซึ่งจะนํ าทฤษฎีการ
เรียนรูมาใช หรือนํ าทฤษฎีหรือแนวคิดใดๆ มาใชก็ได     เพราะถาสามารถทํ าใหกระบวนการทาง
ปญญาเปลี่ยนแลวก็จะสงผลตอพฤติกรรมภายนอกในที่สุด    นักพฤติกรรมปญญานิยม ที่ใช
ความสัมพันธในลักษณะนี้มี  มิเชนบอม  เอลลิส  เบค และไนเมเยอร (Meichenbaum, Ellis, 
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Beck and Neimeyer) เปนตน ความสัมพันธของกระบวนการทางปญญาและพฤติกรรม อารมณ
แบบนี้ แสดงไดดังภาพที่ 4 ดังนี้ คือ

              A     B1  B2                 C

  สิ่งเราเขามากระทบ กระบวนการทางปญญา              พฤติกรรม                   ผลกรรม
                 อารมณ

องคประกอบเสริม
ประสบการณในอดีต
ตัวแบบ   เปนขอมูลยอนกลับสู B1 มีผลตอ
สภาวะทางสรีรวิทยา      การเปลี่ยนแปลงของ B2, B1
สัมพันธภาพกับผูอื่น

ภาพที่ 4    แสดงความสัมพันธในลักษณะปฏิสัมพันธ (Kalish, 1981)

13. กระบวนการทางปญญาที่เกี่ยวของกับความมีระเบียบวินัยในตนเอง

        A           B1        B2      C
         กระบวนการทางปญญา

การสนองตอบ                   พฤติกรรม                ผลกรรม
 สิ่งเราเขามากระทบ                 โครงสรางทางปญญา                    ทางอารมณ         ภายนอก                 Conse-

Cognitive structure    Emotional          Over-                    quence
    response         behavior

ภาพที่ 5  แสดงความสัมพันธระหวางโครงสรางทางปญญากับ
กระบวนการทางพฤติกรรมภายนอก

    จากภาพที่ 5  ในกระบวนการทางปญญานั้น โครงสรางทางปญญาเมื่อมีส่ิงเราใจเขา
มากระทบ ก็อาจจะสงผลตอความรูสึก  ความรูสึกและอารมณที่ถูกกระทบนั้น  ก็อาจจะสงผลตอ
โครงสรางทางปญญาที่จะชี้แนะกระบวนการทางพฤติกรรมภายนอก     ซึ่งลักษณะความสัมพันธ
นั้นจะเปนความสัมพันธเชิงปฏิสัมพันธ  คือเมื่อมีสิ่งเราเขามากระทบอาจจะเกิดการสนองตอบ
ทางอารมณ        เมื่ออารมณไมสามารถควบคุมไดก็มีผลกระทบตอโครงสรางทางปญญา และ
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กระบวนการทางปญญาก็มีความสัมพันธกับพฤติกรรมในลักษณะทํ านองเดียวกัน  ดังนั้นผูวิจัย
จึงมีสมมติฐานวาความไมมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิดขึ้น ถาหากวิเคราะหจากแนวความเชื่อ
จากภาพขางตนนาจะเขียนอธิบายในลักษณะดังนี้

A B1        B2               C
          กระบวนการทางปญญา

                    โครงสรางทางปญญา             พฤติกรรม
 สถานการณกระตุน                   ไมดี                   ไมมี                         ผลกรรม

 การจัดการทางความคิด             ระเบียบ
          ไมมีประสิทธิภาพ                           วินัย

ภาพที่ 6   แสดงความสัมพันธระหวางโครงสรางทางปญญากับพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย

          จากภาพที่ 6  เมื่อมีสถานการณมากระตุน  เกิดการรับรูตีความที่ไมถูกตองหรือไม
เหมาะสมเนื่องจากโครงสรางทางปญญาไมดี มีผลใหการจัดการทางความคิดตอสถานการณนั้น
เปลี่ยนไปตามผลของการตีความ และเมื่อมีการจัดการทางความคิดไมดีพอ อาจมีผลตออารมณ
โดยเฉพาะเมื่อมีสถานการณมากระตุน อันเปนสาเหตุกอใหเกิดการแสดงอารมณที่ไมเหมาะสม  
เมื่อมีการแสดงอารมณที่ไมเหมาะสม  ก็มักจะเกิดการกระทํ าที่ไมเหมาะสมไปดวย        นั่นคือ
พฤติกรรมที่ขาดระเบียบวินัย ซึ่งลักษณะความสัมพันธของกระบวนการทางปญญากับพฤติกรรม
ที่เกิดจึงมีความสัมพันธกัน    ดังนั้นผูวิจัยจึงพัฒนารูปแบบปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อใหเกิด
พฤติกรรมที่พึงประสงค    อันนํ ามาซึ่งความมีระเบียบวินัยในตนเองดวยการพัฒนารูปแบบในการ
เปลี่ยนแปลงกระบวนการทางปญญาดังนี้

A  B1  B2         C
กระบวนการทางปญญา

     สอนเทคนิค  เกิด
 สิ่งเราที่เขามากระทบ          จัดกระทํ ากับโครงสราง               ทางจิตวิทยาการกีฬา                  พฤติกรรม            ผลกรรม

                ทางปญญาใหม               เพื่อควบคุมพฤติกรรม               มีระเบียบ
          วินัย

ภาพที่ 7   แสดงการพัฒนารูปแบบในการเปลี่ยนแปลงกระบวนการทางปญญา
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     จากภาพที่ 7   สรุปแนวคิดที่ผูวิจัยไดสังเคราะห เพื่ออธิบายกระบวนการทางปญญา
ที่มีปฎิสัมพันธกับความมีระเบียบวินัยในตนเอง   จึงนํ ามาซึ่งการพัฒนาโปรแกรมการฝกการปรับ
พฤติกรรมทางปญญาดังขั้นตอนตอไปนี้

14. โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา

         โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา หมายถึง การฝกทักษะทางจิตแบบจิตเพื่อ
กายที่ประกอบดวยเทคนิคการตั้งเปาหมาย การพูดกับตนเองในทางที่ดี การดูตัวแบบและการฝก
ซอมในใจ  การจินตภาพ  และการเสริมแรงทางบวก เพื่อควบคุมตนเอง โดยมีขั้นตอนดังตอไปนี้

ขั้นที่ 1  ขั้นศึกษาและจัดการกับความคิดความเขาใจ
* วิเคราะหพฤติกรรม
* วิเคราะหการรับรู การคิด และความรูสึก

ขั้นที่ 2  ขั้นจัดการกับความคิดและพฤติกรรม
* สอนและฝกเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการฝกทักษะ
  ทางจิต 5 เทคนิค คือ

  - เทคนิคการตั้งเปาหมาย
- เทคนิคการคิด-พูดกับตนเองในทางที่ดี
- เทคนิคการดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ
- เทคนิคการจินตภาพ
- เทคนิคการเสริมแรงทางบวก

ขั้นที่ 3  ขั้นประยุกตใช
            * ฝกเทคนิค

- ฝกทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ
- ฝกตามสถานการณ

14.1 การต้ังเปาหมาย (Goal Setting)

              การตั้งเปาหมาย  เปนเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่สํ าคัญที่จะชวยใหนักกีฬา
ประสบความสํ าเร็จในการพัฒนาความสามารถของตนเองจนถึคงระดับสูงสุด ความรูที่จํ าเปนใน
การเขาใจกระบวนการตั้งเปาหมายที่มีประสิทธิภาพ ไดแก ความหมายของการตั้งเปาหมาย ชนิด
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ของเปาหมาย ทฤษฎีการตั้งเปาหมาย กลไกของการตั้งเปาหมาย องคประกอบในการตั้งเปา
หมาย หลักเกณฑในการตั้งเปาหมาย และแนวทางการตั้งเปาหมายที่ดี

ความหมายในการตั้งเปาหมาย

     เทนแนนท (Tannant, 1993) ไดใหคํ าจํ ากัดความของคํ าวา เปาหมาย (Goal) ไววา 
เปนบางสิ่งบางอยางที่เราตองรักษาไวขณะที่ยังมีสติอยู  และเปาหมายมีคุณสมบัติ 2 ประการ 
คือ มีวัตถุประสงคหรือผลที่กํ าหนด และปริมาณของงานหรือพลังที่ผูกํ าหนดเปาหมายจะใชเพื่อ
ความสํ าเร็จในงานนั้น (Tannant, 1993 อางถึงใน สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย, 
2541)

     ล็อค ชอว ซาอาริ และลาเธม  (Locke, Shaw, Saari and Latham, 1981)  ไดให
ความหมายเกี่ยวกับการตั้งเปาหมาย คือ การคาดหวังที่จะบรรลุมาตรฐานของความสามารถภาย
ในกรอบเวลาที่กํ าหนด

     ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533) กลาววา การตั้งเปาหมายเปนเทคนิคการใหแรงจูงใจ
อยางหนึ่ง เปนการตั้งระดับของความสํ าเร็จที่ผูเรียนคาดวาจะไดรับในอนาคต

   เบอรตัน (Burton, 1993) ไดใหความหมายของการตั้งเปาหมายวาเปนเทคนิคการสราง
แรงจูงใจที่มุงหวัง เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของการเลนกีฬา เพราะเปนการมุงใหเกิดความตั้งใจไป
พรอมกับการเพิ่มระดับของความอดทนในการฝก หรือการเลนกีฬาดวย

ชนิดของเปาหมาย (Types of goals)

     แมคคลีเมนท (McClement, 1982) ไดแบงเปาหมายออกเปน 3 ลักษณะ ไดแก
1. เปาหมายเชิงอัตนัย (Subjective goal)   เปนเปาหมายที่มีลักษณะเปนนามธรรม

กวางๆ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อความสมบูรณของรางกาย พยายามทํ าดีที่สุด
2. เปาหมายเชิงปรนัยทั่วไป (General objective goal) เปนเปาหมายที่มีลักษณะเปน

รูปธรรมมากขึ้นแตมีลักษณะกวาง เชน การชนะการแขงขันครั้งนี้ การไดเปนนักกีฬาของทีม
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3. เปาหมายเชิงปรนัยเฉพาะ (Specific objective goal) เปนเปาหมายที่มีลักษณะ
เฉพาะเจาะจง เชน ยิงประตุลูกโทษบาสเกตบอลเขา 8 ลูกจาก 10 ลูก เสิรฟเทนนิสลูกแรกลง 8 
คร้ังจาก 10 คร้ัง (McClement, 1982  อางถึงใน ธนากร ศรีชาพันธุ, 2539)

     มารเทนส (Martens, 1987) และเบอรตัน (Burton, 1993, 1994)  ไดแบงเปาหมาย
เชิงรูปธรรมออกเปน 2 ชนิด คือ

1. เปาหมายแบบผลสุดทาย (Outcome goals) เปนการประเมินความสํ าเร็จที่
ผลสุดทายของการกระทํ าของกิจกรรมหรือแขงขันนั้นๆ  คือ  การแพ–ชนะ หรือการทํ าได–ทํ าไมได 
เทานั้น

2. เปาหมายแบบมุงที่ผลการเลน (Performance goals)     เปนการพัฒนา
ความสามารถในการเลนกีฬาจากการเปรียบเทียบกับผลการเลนเดิม     หรือมาตรฐานเดิมของ
ตนเอง    ความสํ าเร็จอยูที่พัฒนาการและความพยายาม เชน ลดความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร 
เปนเวลา 3/10 วินาที (Martens, 1987 and Burton, 1993, 1994 อางถึงใน สืบสาย  บุญวีรบุตร, 
2541)

ทฤษฎีการกํ าหนดเปาหมาย (Goal Setting Theory)

     ล็อค และลาเธม (Locke and Latham, 1990) แสดงรูปแบบทฤษฎีการกํ าหนดเปา
หมายไวดังแผนภูมิที่ 2 และอธิบายถึงหลักการทํ างานของทฤษฎีการกํ าหนดเปาหมายไววามี
กระบวนการและองคประกอบหรือตัวแปรที่มีอิทธิพลตอการกํ าหนดเปาหมายที่ดี หรือเหมาะสม
ไว  3  ประการ คือ

1. ผลกระทบของการกํ าหนดเปาหมายตอทิศทางความตั้งใจและการการใชพลังอยางมี
ประสิทธิภาพ  ความพากเพียรพยายาม การพัฒนากลยุทธที่เปนแรงจูงใจ
 2. ทิศทางความตั้งใจและการการใชพลังอยางมีประสิทธิภาพ  ความพากเพียรพยายาม 
การพัฒนากลยุทธที่เปนแรงจูงใจ  ทั้ง 4 ประการ มีอิทธิพลตอความสัมพันธระหวางเปาหมาย
และงาน
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3. องคประกอบทางสถานการณ

องคประกอบในการกํ าหนด
เปาหมาย

รางวัลที่ไมไดคาดหวังไว

เปาหมายที่ทาทาย ประสิทธิภาพของงาน  ความพึงพอใจ

รางวัลที่คาดหวังไว

กลไกของการกํ าหนด     ผลที่ตาม : เกิดการยอมรับ
              เป าหมาย               และท าทาย

ภาพที่ 8   แสดงทฤษฎีการกํ าหนดเปาหมายของ ล็อค และลาเธม

กลไกของการกํ าหนดเปาหมาย

     ล็อค ชอว ซาอาริ และลาเธม  (Locke, Shaw, Saari and Latham, 1981)   ได
อธิบายวา การกํ าหนดเปาหมายนั้นมีอิทธิพลในการเพิ่มประสิทธิภาพของงาน 4  ประการ คือ

1. ทิศทางความตั้งใจและการปฏิบัติ (Direct attention and action) เมื่อนักกีฬาถูก
กํ าหนดเปาหมายของการเลนหรือการฝกซอมทักษะอื่นๆ โดยการกํ าหนดวาจะทํ าการทดสอบ
สมรรถภาพจากการวิ่งระยะสั้น การยืดตัว ความอดทน หรือการกํ าหนดใหนักกีฬาฝกเสิรฟในกีฬา
เทนนิส   โดยกํ าหนดใหถูกกระปองที่วางไวในบริเวณพื้นที่ของการเสิรฟ 2 ครั้ง ภายใน 30 นาที

การกํ าหนดเปาหมายในลักษณะเชนนี้จะเปนตัวกํ าหนดพฤติกรรมและความตั้งใจของนัก
กีฬานั้น ใหทํ าตามที่ผูฝกสอนตองการเปนอยางดี      ทั้งยังเปนการสรางแรงจูงใจใหเขาทํ าการ
เตรียมตัวฝกซอม หรือทํ าการเสิรฟดวยความตั้งใจตลอดเวลา 30 นาที เพื่อใหเสิรฟถูกกระปอง 2 
คร้ังดวย

2. การใชพลังอยางมีประสิทธิภาพ (Mobilizer expenditure) ขณะที่นักกีฬามีความตั้ง
ใจและทํ าการเตรียมตัว เพื่อกระทํ ากิจกรรมที่กํ าหนดไวนั้น นักกีฬาก็จะกํ าหนด พลังงานที่ตนเอง
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ใช หรือทุมเทใหกับกิจกรรมนั้นไดอยางเหมาะสมดวย เขาสามารถใชพลังงานในแตละกิจกรรม
แตกตางกัน แบงเวลาและจังหวะของการใชพลังงานใหพอดีกับกิจกรรมวาชวงตนๆ ควรเปนอยาง
ไร ชวงกลางหรือตอนทายๆ ควรเปนอยางไร ตัวอยางที่เห็นไดชัดเจนคือ ในการชกมวยนักกีฬาที่
ตั้งเปาหมายไวลวงหนาจะกํ าหนดชวงเวลาหรือยกเพื่อที่จะเรียนรูรูปแบบของคูตอสูการบุกทํ า
คะแนน การพักหรือแมแตกํ าหนดเวลาภายในวาจะทํ าอยางไร

3. ความพากเพียรพยายาม (Prolongs effort : Presistance) การกํ าหนดเปาหมายของ
กิจกรรมนั้น จะสงผลถึงความอดทนหรือความเพียรพยายามในการทํ ากิจกรรมดวย      ซึ่งเปน
การรวมเอากลไกทั้งสองขางตนเขาไวดวยกัน คือ การกํ าหนดทิศทางหรือพฤติกรรมของตนเองใน
การกระทํ ากิจกรรม ในชวงระยะเวลาหนึ่ง (ที่กํ าหนด) คนที่กํ าหนดเปาหมายไวลวงหนาจะมี
ความอดทนและเพียรพยายามในการบรรลุเปาหมายไดยาวนานกวาคนที่ไมมีการกํ าหนดเปา
หมาย หรือเพียงแตคิดวาทํ าใหดีที่สุด

4. การพัฒนากลยุทธที่เปนแรงจูงใจ (Motivated strategies development) เหตุผล
ประการสุดทายที่แสดงวาการกํ าหนดเปาหมายสงผลกระทบตอกิจกรรมคือการกระตุนใหนักกีฬา
พัฒนากลวิธีในการเลน การซอม หรือการวางแผนในการเลน หรือการซอมใหมีประสิทธิภาพมาก
ขึ้น เชน นักกีฬาที่ถูกกํ าหนดใหฝกซอมหรือยกนํ้ าหนัก 5 คร้ังตออาทิตย คร้ังละ 1 ชั่วโมง เขาก็จะ
จัดตารางเวลาของตนเองใหเหมาะสมกับตารางฝกซอมกีฬาได เปนการฝกใหเขารูจักพัฒนาการ
ในการปรับตัวใหดีขึ้น รูวาชวงไหนควรเลน ชวงไหนควรฝกซอมกระทํ ากิจกรรมอื่นๆ ที่เหมาะสม

องคประกอบในการกํ าหนดเปาหมาย

     การกํ าหนดเปาหมาย เปนการตั้งระดับความสํ าเร็จที่นักกีฬาคาดวาจะไดรับใน
อนาคต   ซึ่ง ล็อค และลาเธม (Locke and Latham, 1990)  ไดกํ าหนดองคประกอบที่จะทํ าให
การกํ าหนดเปาหมายกิจกรรมบรรลุตามวัตถุประสงค 4 ประการ ดังนี้

     1. ความสามารถของนักกีฬา (Ability)   ความสามารถของแตละบุคคลจะมีผลตอ
การพัฒนาประสิทธิภาพของบุคคลนั้น โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อเปาหมายของกิจกรรมถูกกํ าหนดไว
ใกลเคียงหรือเกินความสามารถของผูนั้น (ยาก) ปริมาณและคุณภาพของงานจึงไมคอยเปลี่ยน
แปลงอยูในระดับเดิมหรือคงที่ ในทางปฏิบัติเมื่อเปาหมายสูงหรือเกินความสามารถ นักกีฬาอาจ
ตองใชเวลาในการปฏิบัตินานขึ้น เพราะฉะนั้นคนที่มีความสามารถระดับสูง (หรือทักษะสูง) ควร
จะกํ าหนดเปาหมายไวสูง และคนที่มีความสามารถตํ่ า (ทักษะตํ่ า) ควรกํ าหนดเปาหมายไวตํ่ า
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     2. การทุมเทมุงมั่นของนักกีฬา (Commitment) บุคคลที่ทุมเทตัวเองมากจะพยายาม
ไปใหถึงเปาหมายของตน (ไมวาจะสูงหรือต่ํ า) มากกวาบุคคลที่มีลักษณะการทุมเทตนเองดวย

     3. ขอมูลยอนกลับ (Feedback) จากการศึกษางานวิจัยของ ล็อคและลาเธม 33 เร่ือง
เกี่ยวของกับการกํ าหนดเปาหมายบวกกับการแจงผลของงาน (ผลยอนกลับ) การกํ าหนดเปา
หมายอยางเดียว และแจงผลงานอยางเดียว พบวาการกํ าหนดเปาหมายทางบวกกับการใหผล
ยอนกลับใหผลดีกวาการกํ าหนดเปาหมายอยางเดียว และการกํ าหนดเปาหมายทางลบกับการให
ผลยอนกลับไดผลดีกวาการใหผลยอนกลับอยางเดียว  และยังไดอธิบายถึงการใหผลยอนกลับวา
มีอิทธิพลตอกลไกการกํ าหนดเปาหมาย เพราะการใหผลยอนกลับเปนตัวเพิ่มความเชื่อมั่นเฉพาะ
อยางและทํ าใหเกิดการพัฒนาวิธีการใหม

     4. ความยากงายของงาน (Task complexity) แรงจูงใจจากการกํ าหนดเปาหมายจะ
ไมเกิดขึ้นถางานหรือกิจกรมนั้นยากหรือซับซอนเกินไป    ดังนั้นความยากของงานทํ าใหเวลาของ
การพัฒนาการของงานยืดยาวขึ้น

หลักเกณฑในการกํ าหนดเปาหมาย

     การกํ าหนดเปาหมายใหเหมาะสมจะทํ าใหนักกีฬาประสบผลสํ าเร็จมากที่สุด หลัก
เกณฑที่สํ าคัญที่สุดในการตั้งเปาหมาย คือ ใหทาทายความสามารถของนักกีฬา    ดังนั้น ล็อค
ชอว ซาอาริ และลาเธม (Locke, Shaw, Saari and Latham, 1981) จึงไดเสนอหลักเกณฑการตั้ง
เปาหมายไว 5 ประการ คือ

1. การกํ าหนดเปาหมายที่เฉพาะเจาะจง ยาก และทาทายความสามารถจะเปนผลดีกวา
การตั้งเปาหมายที่งายหรือไมมีเปาหมายใดๆ เลย (Specific and challenge)

2. การกํ าหนดหมายเปาที่ดี จะทํ าใหนักกีฬามีโอกาสประสบความสํ าเร็จหรือไดถึงเปา
หมายนั้นได (Realistic)

3. การกํ าหนดเปาหมาย ควรจะสามารถกํ าหนดออกในรูปของปริมาณที่วัดไดงายหรือ
เห็นไดงาย เพราะจะทํ าใหการถึงเปาหมายไดชัดเจนและสะดวกที่สุด (Attainable)

4. การกํ าหนดเปาหมายระยะสั้นและระยะกลาง    ควรเปนพื้นฐานหรือสอดคลองกับการ
ตั้งเปาหมายระยะยาว (Short and long term goals)

5. การใหขอมูลยอนกลับ จํ าเปนตองใหนักกีฬาไดทราบอยูตลอดเวลา การกํ าหนดเปา
หมายที่เหมาะสมจะทํ าใหนักกีฬาไดรับผลยอนกลับในทางบวกตลอดเวลา (Positive feedback)
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ศิลปชัย  สุวรณธาดา (2533) กลาวถึงหลักการตั้งเปาหมายไววา
1. ตั้งเปาหมายที่สามารถวัดได เพื่อที่จะสะดวกในการประเมินและการศึกษา

      พัฒนาการ
2. ตั้งเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงไมคลุมเคลือ
3. ตั้งเปาหมายที่ผูเรียนสามารถบรรลุได
4. ตั้งเปาหมายใหเหมาะสมกับรายบุคคล
5. ตั้งเปาหมายบนพื้นฐานของความสํ าเร็จที่มีมากอน ถาครูและผูเรียนชวยกัน
    ตั้งเปาหมายจะทํ าใหผูเรียนอุทิศตนเพื่อความสํ าเร็จมากขึ้น

แนวทางในการตั้งเปาหมาย

     เปนที่ยอมรับวาการตั้งเปาหมายชวยสงเสริมความสามารถในการเลนกีฬาใหสูงขึ้น 
อยางไรก็ตามถาการตั้งเปาหมายไมเหมาะสม อาจกอใหเกิดผลเสียนักกีฬาเกิดความคับของใจ
และผิดหวังในการเลนกีฬา     นักจิตวิทยาการกีฬาหลายคนที่มีประสบการณในการใชเทคนิค
การตั้งเปาหมายไดใหแนวทางที่เปนประโยชนในการตั้งเปาหมายที่ดีไวดังนี้

1. ตั้งเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงสามารถวัดได  สิ่งสํ าคัญที่สุดในการตั้งเปาหมาย
ในการกีฬาคือ   เปาหมายนั้นจะตองมีลักษณะเปนพฤติกรรมที่ชัดเจน เฉพาะเจาะจงและ
สามารถวัดได เชนความสามารถที่จะกระโดดสูงได 6 ฟุต 5 นิ้ว ในปลายฤดูกาลแขงขันนี้ หรือเพิ่ม
นํ้ าหนักที่ยกไดสูงสุดเปน 240 ปอนด จากเปาหมายที่มีลักษณะเปนดังนี้ นักกีฬาจะรูพัฒนาการ
ความสามารถของตนเอง สวนเปาหมายที่ทํ าดีที่สุด เพิ่มความแข็งแรงขึ้น ทํ าใหดีขึ้นเหลานี้เปน
เปาหมายที่มีประสิทธิภาพตํ่ า

2. ตั้งเปาหมายที่ยากแตเปนจริง   ล็อค ชอว ซาอาริ และลาเธม พบวาความยาก
ของเปาหมายมีความสัมพันธกับความสามารถนั่นคือเปาหมายยิ่งยาก ความสามารถยิ่งสูงขึ้น 
อยางไรก็ตามความยากของเปาหมายตองไมเกินความสามารถของนักกีฬา เปาหมายที่เปนไปไม
ไดที่เกินความสามารถของนักกีฬากอใหเกิดความคับของใจและความลมเหลวเทานั้น ดังนั้นเปา
หมายที่ตั้งจึงควรยากเพียงพอที่จะทาทายความสามารถของนักกีฬาแตตองเปนไปไดที่นักกีฬาจะ
บรรลุ

3. ตั้งเปาหมายระยะสั้นและระยะยาว นักกีฬาสวนมากจะเนนถึงเปาหมาย
ระยะยาว เชน ชนะการแขงขัน ทํ าลายสถิติหรือเปนนักกีฬาในทีม    อยางไรก็ตามนักจิตวิทยา
การกีฬาไดเนนถึงความจํ าเปนในการตั้งเปาหมายระยะสั้น เปาหมายระยะสั้นมีความสํ าคัญ
เพราะวา ชวยใหนักกีฬาเห็นความกาวหนาในทันทีทันใด สิ่งนี้จะชวยเสริมกํ าลังใจของนักกีฬา 
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นอกจากนี้ถาไมมีเปาหมายระยะสั้น นักกีฬามองไมเห็น  เปาหมายระยะยาวของตนและความ
กาวหนาของทักษะที่จํ าเปนในการบรรลุเปาหมาย

4. ตั้งเปาหมายของการกระทํ า   ซึ่งตรงขามกับเปาหมายผลลัพธ (Outcome 
goals)  ผูฝกสอน ผูจัดการทีมหรือแมแตนักกีฬาเนนเปาหมายผลลัพธในการแขงขันเชน การชนะ 
การเฆี่ยนคูตอสู แตเปาหมายผลลัพธมีประสิทธิภาพนอยกวาเปาหมายการกระทํ า เปาหมายผล
ลัพธมีจุดออนหลายประการ ประการแรก นักกีฬาสามารถควบคุมเปาหมายไดเพียงบางสวน เชน 
นักกีฬาแขงขันวิ่งมาราธอน ตั้งความหวังที่จะชนะเลิศ การแขงขัน แตเขาชนะเพียงตํ าแหนงที่สอง 
นักกีฬาผูนี้มีความสามารถสูงแตไมสามารถควบคุมพฤติกรรมของผูเขาแขงขันคนอื่นได ประการ
ที่สอง เปาหมายผลลัพธขาดความยืดหยุน ตัวอยางเชน นักกีฬาคนหนึ่งตั้งเปาหมายผลลัพธคือ 
ชนะการแขงขันทุกครั้ง แตแพการแขงขันในครั้งแรก นักกีฬาผูนี้จะปฏิเสธการตั้งเปาหมายทั้งหมด 
สวนนักกีฬาที่ตั้งเปาหมายการกระทํ า เชน  ลดเวลาการวายนํ้ าทากบ 100 เมตร 0.5 วินาที เขา
ลมเหลว  แตก็สามารถที่จะปรับเปาหมายเปน 0.1 วินาทีได

5. ตั้งเปาหมายสํ าหรับการฝกซอมและการแขงขัน กระบวนการตั้งเปาหมายที่ดี 
ควรประกอบดวยการตั้งเปาหมายสํ าหรับฝกซอมเชนเดียวกับการตั้งเปาหมายสํ าหรับการแขงขัน 
เปาหมายในการฝกซอมสวนมากจะรวมถึงการเริ่มฝกซอมตรงเวลา การสรางสมรรถภาพทางกาย 
การพัฒนาทักษะ การสรางสมรรถภาพทางจิต และการบรรลุมาตรฐานความสามารถตางๆ

6. ตั้งเปาหมายเชิงบวกที่ตรงขามกับเปาหมายเชิงลบเปาหมายอาจตั้งไดทั้งทาง
บวก เชน เพิ่มเปอรเซ็นตการเสิรฟลูกแรกในกีฬาเทนนิส     หรือในทางลบ  เชน  ลดเปอรเซ็นตการ
เสิรฟลูกแรกเสีย ถึงแมบางครั้งจํ าเปนที่จะตองตั้งเปาหมายในทางลบ แตถาเปนไปไดควรตั้งเปา
หมายในทางบวก นั่นคือ กํ าหนดพฤติกรรมที่ตองแสดงซึ่งตรงกันขามกับพฤติกรรมที่ไมควรแสดง 
การตั้งเปาหมายเชิงบวกนี้ ชวยใหนักกีฬาเนนความตั้งใจอยูที่ความสํ าเร็จแทนที่จะเปนความลม
เหลว

7. กํ าหนดวันเปาหมายในการบรรลุ เปาหมายที่ดีไมเพียงแตกลาวถึงพฤติกรรม
ที่มุงเนนความสามารถที่จะวัดไดเทานั้น     แตเปาหมายควรจะกํ าหนดวันเปาหมายในการบรรลุ 
วันเปาหมายจะชวยกระตุนนักกีฬาดวยการเตือนใหพยายามบรรลุเปาหมายในกรอบเวลาที่
กํ าหนดไว

8. กํ าหนดกุศโลบายในการบรรลุเปาหมาย  เปาหมายที่ตั้งขึ้นอยางเหมาะสมแต
ไมบรรลุผลสํ าเร็จ   เพราะวานักกีฬาไมไดกํ าหนดกุศโลบายของการบรรลุเปาหมาย สวนประกอบ
ที่สํ าคัญในโปรแกรมการตั้งเปาหมายคือ การกํ าหนดวิธีที่จะบรรลุเปาหมาย ตัวอยางเชน นักกีฬา
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บาสเกตบอลตั้งเปาหมายที่จะเพิ่มเปอรเซ็นตของการยิงลูกโทษ 5 เปอรเซ็นต อาจตองการที่จะ
กํ าหนดกุศโลบายที่จะบรรลุเปาหมายดวยการฝกยิงลูกโทษเพิ่มข้ึนอีก 25 คร้ัง หลังการฝกทุกวัน

9. บันทึกเปาหมายทันทีเมื่อตั้งขึ้น ในชวงแรกนักกีฬาจะมุงเนนความตั้งใจตอ
เปาหมายที่ตั้งไว    อยางไรก็ตามตลอดฤดูการแขงขันที่ยาวนาน นักกีฬาอาจจะลืมเปาหมายได 
ดังนั้นนักกีฬาควรบันทึกเปาหมายเปนลายลักษณอักษรและติดไวในที่มองเห็นไดดวย   เชน ในตู
ที่ใชเก็บเสื้อและกางเกงกีฬาหรืออุปกรณกีฬา        นอกจากนี้นักกีฬาควรเก็บสมุดบันทึก บันทึก
เปาหมาย  กุศโลบาย การบรรลุเปาหมาย และความกาวหนาของเปาหมายในแตละวันหรือ
สัปดาห ยิ่งกวานั้นผูฝกสอนและนักกีฬาอาจเซ็นสัญญารวมกันในเปาหมาย กุศโลบาย การบรรลุ
เปาหมายที่ตั้งไว สํ าหรับนักกีฬาแตละคนใหผูฝกสอนเก็บไว  ในโอกาสตอมาผูฝกสอนอาจใช
สัญญานี้เตือนนักกีฬาถึงเปาหมายที่ตั้งไว

10. การประเมินเปาหมาย  จากการศึกษางานวิจัยตางๆ    ล็อคและคณะ ได
สรุปวาผลยอนกลับจากการประเมินเปนสิ่งจํ าเปนที่สุด  ในการตั้งเปาหมายที่จะชวยสงเสริม
ความสามารถ ดังนั้น นักกีฬาตองไดรับผลยอนกลับเกี่ยวกับความสามารถในปจจุบันสัมพันธกับ
เปาหมายระยะสั้นและระยะยาว บางครั้งผลยอนกลับอาจเปนสถิติความสามารถ คาเฉลี่ยของ
การเสิรฟ จํ านวนคะแนนที่ทํ าได ซึ่งจะหาขอมูลเหลานี้ไดทันที อยางไรก็ตามเปาหมายอื่นคงจะ
ตองใหผูฝกสอนหรือ นักจิตวิทยาการกีฬาเปนผูหาผลยอนกลับสํ าหรับการประเมิน ตัวอยางเชน 
ผูฝกสอนตองการชวยเหลือนักกีฬาควบคุมอารมณของตนเองในสนาม    อาจใหผูจัดการทีมเปน
ผูบันทึกจํ านวนครั้งที่นักกีฬาขาดการควบคุมอารมณ และกรณีนักจิตวิทยาการกีฬาตองการลด
ความคิดในทางที่ไมดีของนักกีฬาขณะแขงขันกีฬา เชน ความคิดวาลูกเสิรฟจะติดตาขายกอนการ
เสิรฟจริง ลูกกอลฟจะตกนํ้ ากอนการตีจริง เหลานี้นักจิตวิทยาการกีฬาอาจใหนักกีฬาเก็บเม็ด
กระดุมไวในกระเปากางเกงจํ านวนหนึ่งทุกครั้งที่นักกีฬาคิดในทางที่ไมดีก็ใหเอาเม็ดกระดุมไปใส
ไวอีกขางหนึ่ง ดวยวิธีนี้ก็จะไดขอมูลที่เปนผลยอนกลับสํ าหรับการประเมินเปาหมาย

11. ใหการสนับสนุนการตั้งเปาหมาย  โปรแกรมการตั้งเปาหมายจะไมประสบ
ความสํ าเร็จถาไมไดรับการสนับสนุนจากบุคคลที่มีความสํ าคัญในชีวิตของนักกีฬา ไดแก ผูฝก
สอน ครอบครัวของนักกีฬา และเพื่อนรวมทีม  ดังนั้นจึงตองพยายามแจงใหบุคคลเหลานี้รูถึงชนิด
ของการตั้งเปาหมายและความสํ าคัญของการสนับสนุนใหพัฒนาไปสูเปาหมาย ตัวอยางเชน ถา
นักกีฬาตั้งเปาหมายการกระทํ าตรงขามกับเปาหมายผลลัพธ  แตผูที่มีความสํ าคัญเหลานั้นเนน
แตเพียงผลของการแขงขันซึ่งเปนเปาหมายผลลัพธ      จึงเปนไปไมไดที่จะทํ าใหเปาหมายการ
กระทํ าเปลี่ยนพฤติกรรมความสามารถของนักกีฬา ดังนั้นบุคคลสํ าคัญที่เกี่ยวของกับนักกีฬา
ตองเขาใจกระบวนการการตั้งเปาหมายและการใหการสนับสนุน
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     จากที่กลาวมา  จะเห็นไดวาการตั้งเปาหมายเปนเทคนิคอีกประการหนึ่ง ที่จะชวยให
นักกีฬาพัฒนาทักษะไปจนถึงจุดที่ตองการ นักกีฬาไดมีการฝกฝนการตั้งเปาหมายไดอยางถูก
ตองและชัดเจนแลว ประโยชนที่จะไดรับคือ ชวยพัฒนาทักษะของนักกีฬาใหดีขึ้น  ชวยใหการฝก
ฝนทักษะมีคุณภาพมากขึ้น  ชวยใหความคาดหวังตรงความเปนจริงมากขึ้น  ชวยใหการฝกฝน
ของนักกีฬาเปนไปอยางทาทายสนุกสนานไมเบื่อหนาย  ชวยเพิ่มแรงจูงใจภายในและนํ าไปสู
ความสํ าเร็จ  และชวยทํ าใหนักกีฬาเกิดความภาคภูมิใจ พอใจและเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง

14.2 การดูตัวแแบบ (Modeling)

 แบนดูรา (Bandura, 1989) มีความเชื่อวาการเรียนรูสวนใหญของคนเรานั้นเกิดขึ้นจาก
การสังเกต (Observation learning) จากตัวแบบซึ่งแตกตางจากการเรียนรูจากประสบการณตรง
ที่ตองอาศัยการลองผิดลองถูก      เพราะนอกจากจะสูญเสียเวลาแลวยังอาจมีอันตรายไดในบาง
พฤติกรรม ตัวแบบเพียงคนเดียวสามารถที่จะถายทอดทั้งความคิด และการแสดงออกไดพรอมๆ 
กัน เนื่องจากคนเรานั้นใชชีวิตในแตละวันในสภาพแวดลอมที่แคบๆ  ดังนั้นการรับรูเกี่ยวกับสภาพ
การณตางๆ ของสังคมจึงผานมาจากประสบการณของผูอ่ืน      โดยการไดยินและไดเห็นโดยไมมี
ประสบการณตรงมาเกี่ยวของ   คนสวนมากรับรูเร่ืองราวตางๆ ของสังคมโดยการผานทางสื่อแทบ
ทั้งสิ้น  ตัวแบบแบงออกไดเปน 2 ประเภทดวยกัน คือ

1. ตัวแบบที่เปนบุคคลจริงๆ (Live model) คือ ตัวแบบที่บุคคลไดมีโอกาสสังเกต
และปฏิสัมพันธโดยตรง

2. ตัวแบบที่เปนสัญลักษณ (Symbolic model) เปนตัวแบบที่เสนอผานสื่อตางๆ เชน
วิทยุ  โทรทัศน  การตูน  หรือหนังสือนวนิยาย เปนตน

     การเรียนรูจากการสังเกตตัวแบบนี้ แบนดูรา (Bandura, 1989) ไดกลาวไววา
ประกอบดวย 4 กระบวนการ ดังตอไปนี้

1. กระบวนการตั้งใจ (Attentional processes)    บุคคลไมสามารถเรียนรูไดมากจาก
การสังเกตถาเขาไมมีความตั้งใจ และรับรูไดอยางแมนยํ าถึงพฤติกรรมที่ตัวแบบแสดงออก
กระบวนการตั้งใจจะเปนตัวกํ าหนดวาบุคคลจะสังเกตอะไรจากตัวแบบนั้น องคประกอบที่มีผลตอ
กระบวนการตั้งใจแบงออกไดเปน 2 องคประกอบดวยกัน ไดแก องคประกอบของตัวแบบเอง พบ
วา ตัวแบบที่ทํ าใหบุคคลมีความตั้งใจจะสังเกตนั้น      ตองเปนตัวแบบที่มีลักษณะเดนชัดเปน
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ตัวแบบที่ทํ าใหผูสังเกตเกิดความพึงพอใจ พฤติกรรมที่แสดงออกไมสลับซับซอนมากนัก จิตใจ
รวมทั้งพฤติกรรมของตัวแบบที่แสดงออกนั้น ควรมีคุณคาในการใชประโยชนอีกดวย นอกจาก
องคประกอบของตัวแบบแลว ยังมีองคประกอบของผูสังเกตอีกดวย ซึ่งไดแก ความสามารถใน
การรับรู รวมทั้งการเห็น การไดยิน การรับรูรส กลิ่น และสัมผัส จุดของการรับรูความสามารถทาง
ปญญา ระดับของการตื่นตัว และความชอบที่เคยไดเรียนรูมากอนแลว

2. กระบวนการเก็บความจํ า (Retention processes)    บุคคลจะไมไดรับอิทธิพลมากนัก
จากตัวแบบ ถาเขาไมสามารถจะจดจํ าไดถึงลักษณะของตัวแบบ บุคคลจะตองแปลงขอมูลจาก
ตัวแบบเปนรูปแบบของสัญลักษณ และจัดโครงสรางเพื่อใหจํ าไดงายขึ้น   ซึ่งแนนอนปจจัยที่จะ
สงผลตอกระบวนการเก็บจํ า คือ การเก็บรหัสเปนสัญลักษณเพื่อใหงายแกการจํ า การจัดระบบ
โครงสรางทางปญญา    การซักซอมลักษณะของตัวแบบที่สังเกตในความคิดของตนเอง    และซัก
ซอมดวยการกระทํ า    นอกจากนี้ยังขึ้นอยูกับความสามารถทางปญญา และโครงสรางทาง
ปญญาของผูสังเกตอีกดวย

3. กระบวนการกระทํ า (Production processes)     เปนกระบวนการที่ผูสังเกตแปลง
สัญลักษณที่เก็บจํ าไวนั้นมาเปนการกระทํ า     ซึ่งจะกระทํ าไดดีหรือไมนั้นยอมข้ึนอยูกับส่ิงที่จํ าได 
ในการสังเกตการกระทํ าของตนเองการไดขอมูลยอนกลับจากการกระทํ าของตนเองและการเทียบ
เคียงการกระทํ ากับภาพที่จํ าได           นอกจากนี้ยังขึ้นอยูกับลักษณะของผูสังเกตอีกดวย ไดแก 
ความสามารถทางกาย    และทักษะในพฤติกรรมยอยๆ ตางๆ ที่จะทํ าใหสามารถแสดงพฤติกรรม
ไดตามตัวแบบ

4. กระบวนการจูงใจ (Motivational processes) การที่บุคคลเกิดการเรียนรูแลวจะแสดง
พฤติกรรมหรือไมนั้น ยอมขึ้นอยูกับกระบวนการจูงใจ กระบวนการจูงใจยอมขึ้นอยูกับองค
ประกอบของสิ่งลอใจจากภายนอก สิ่งนั้นจะตองกระตุนการรับรู เปนสิ่งของที่จับตองได เปนที่
ยอมรับของสังคม และพฤติกรรมที่กระทํ าตามตัวแบบนั้นสามารถที่จะควบคุมเหตุการณตางๆ ได 
นอกจากนี้ยังขึ้นอยูกับส่ิงลอใจที่เห็นผูอ่ืนไดรับ ตลอดจนสิ่งลอใจของตนเอง ซึ่งอาจจะเปนวัตถุสิ่ง
ของและการประเมินตนเอง นอกจากนี้ ในแงของผูสังเกตนั้นยังขึ้นอยูกับความพึงพอใจในสิ่งลอ
ใจ ความลํ าเอียงจากการเปรียบเทียบทางสังคม และมาตรฐานภายในตนเอง (Bandura, 1989)

     แบนดูรา (Bandura, 1989) ยังกลาวอีกวาตัวแบบนั้นมีผลตอพฤติกรรมของบุคคล 3 
ดานดวยกัน คือ

1.  ชวยใหบุคคลเรียนรูพฤติกรรมใหมๆ หรือทักษะใหมๆ ทํ าใหเราสามารถนํ าเอาวิธีการ
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เสนอตัวแบบไปสรางพฤติกรรมใหมๆ ใหกับบุคคลที่ยังไมเคยกระทํ าพฤติกรรมดังกลาวนั้น เพื่อที่
วาจะไดเปนประโยชนตอเขา ทั้งในสภาพปจจุบันและอนาคต เชน นํ าไปเสริมสรางทักษะทาง
สังคม

2.  มีผลทํ าใหเกิดการระงับ (Inhibition) หรือการยุติการระงับ  (Disinhibition) การแสดง
พฤติกรรมของผูที่สังเกตตัวแบบได      ทั้งนี้ยอมข้ึนอยูกับวาเมื่อตัวแบบแสดงพฤติกรรมแลวไดรับ
ผลกรรมเชนใด ถาไดรับผลกรรมที่เปนสิ่งที่ไมพึงพอใจ   แนวโนมที่ผูสังเกตตัวแบบจะไมแสดง
พฤติกรรมตามตัวแบบนั้นจะมีสูงมาก เทากับวาตัวแบบทํ าหนาที่ระงับการเกิดพฤติกรรมดังกลาว 
แตถาพฤติกรรมใดที่ผูสังเกตตัวแบบเคยถูกระงับมากอน แลวมาเห็นตัวแบบแสดงพฤติกรรมดัง
กลาวแลวไมไดรับผลกรรมอยางที่ผูสังเกตคาดวาจะไดรับ (ผลกรรมที่เปนสิ่งที่ไมพึงพอใจ) หรือ
แสดงแลวไดรับผลกรรมทางบวก แนวโนมที่ผูสังเกตจะกระทํ าตามตัวแบบก็จะมีมากขึ้น เทากับ
วาพฤติกรรมที่เคยถูกระงับนั้นไดถูกการยุติการระงับแลว

3. ชวยใหพฤติกรรมที่เคยไดรับการเรียนรูมาแลวไดมีโอกาสแสดงออก   หรือถาเคยแสดง
ออกแลวแตทวาไมคอยไดแสดงออก ใหแสดงออกเพิ่มมากขึ้น   ดังนั้นผลของตัวแบบในลักษณะ
เชนนี้ก็จะทํ าหนาที่เปนสัญญาณกระตุนใหบุคคลแสดงพฤติกรรมนั้นออกมา (Bandura, 1989)

14.3 การจินตภาพ (Imagery)

นักการศึกษาไดใหความสนใจเรื่องการฝกจินตภาพมาตั้งแตป ค.ศ. 1960 เปนตนมา ซึ่ง
ไดกลาวถึงจินตภาพ ไวดังนี้

     ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533) กลาวไววา จินตภาพเปนกุศโลบายการเรียนรูทักษะ ที่
ไดรับการยอมรับวาชวยทํ าใหการเรียนรูทักษะดํ าเนินไปอยางรวดเร็ว มีการจํ าทักษะไดนานและ
สามารถนํ าไปใชตามสถานการณที่เกี่ยวของในอนาคตไดดวย โดยทั่วไปแลวจินตภาพ หมายถึง 
ความสามารถในการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทางทักษะจริง ถาภาพในใจที่
สรางขึ้น มีความแจมแจง ชัดเจน และมีชีวิตชีวา ก็จะทํ าใหความสามารถในการแสดงทักษะจริง
สูงยิ่งขึ้น

     ซิงเกอร (Singer, 1980) กลาววา จินตภาพเปนกระบวนการสรางภาพเคลื่อนไหวใน
ใจเกี่ยวกับพฤติกรรมที่พึงประสงค เชน ตองการปาเปา (Dart throwing) ผูเรียนสรางภาพในใจวา
ลูกดอกกํ าลังลอยไปที่เปาไปมา และสรางภาพการปฏิบัติทักษะนั้นดวยความรูสึกหรือความคิด
ถาการสรางภาพในใจนั้นสามารถปฏิบัติไดอยางแจมแจง ชัดเจน และมีชีวิตชีวา      จะชวยให
การแสดงทักษะจริงมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น นอกจากนี้ในขณะที่กํ าลังสรางภาพในใจ ผูเรียนอาจ
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จะพูดกับตนเองไดอีกดวย (Self-talk) เชน นักกีฬากระโดดสูงสรางภาพในใจวาตนเองกํ าลังวิ่ง
เหยาะๆ กาว 1-2-3  พรอมกับพูดกับตนเองวา “กระโดด”

     คอรบิน (Corbin; 1972; quoted in Shiekh, 1983) กลาวถึงจินตภาพวา หมายถึง
การฝกที่ไมเปดเผยในขณะที่แสดงทักษะนั้น ซึ่งจะมีอิทธิพลตอการแสดงทักษะทางกาย

     บล็อก (Block, 1981 อางถึงใน  วิโรจน เจนหัตถการกิจ, 2529) กลาววาจินตภาพ คือ 
การนึกภาพสรางภาพเคลื่อนไหวในใจที่ทํ าใหมองเห็นถึงสภาพการณและสถานการณตาง ๆ เปน
การสรางประสบการณรับรูขึ้นมาใหม และเกิดจากขาวสารที่เก็บไวในความจํ า จินตภาพจะ
ปรากฏในรูปแบบของภาพและเสียงรวมไปถึงความรูสึกในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้ออีกดวย   
(Block, 1981)     

     การจินตภาพยังสามารถชวยในการปรับปรุงการสื่อสารในสถานการณทางสังคมใน
ปจจุบัน เชน การแกไขปญหา เร่ืองการเตรียมตัว พูด หรือบรรยายในที่สาธารณะ หรือการพูดคุย
กันในเรื่องธุรกิจ โดยการฝกซอมในใจกอน การจินตภาพก็ชวยใหการพูดคุยในเรื่องตางๆ ประสบ
ความสํ าเร็จ  ในทางการกีฬาจินตภาพไดนํ ามาใชเพื่อการฝกการเตรียมสภาพจิตใจในการแขงขัน
เปนวัตถุประสงคแรก นักกีฬาที่มีการพัฒนาอยางรวดเร็ว หรือนักกีฬาดาวรุงที่มีความสามารถสูง
มีความปรารถนาที่จะพัฒนาเพื่อความเปนเลิศ      สวนใหญใชเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่เรียกวา
“จินตภาพ” นักกีฬาเหลานี้มีการฝกใชจินตภาพทุกวันเปนการเตรียมจิตใจใหพรอมเพื่อการฝก
ซอมและในประสบการณการแขงขัน เพื่อจะไดแสดงความสามารถไดดีที่สุดในขณะทํ าการฝก
ซอมการฝกจินตภาพ   จะชวยทํ าใหนักกีฬาพัฒนาในดานความรูสึกเกิดความมั่นใจในสัมฤทธิผล
ในเปาหมายที่ตั้งไว   ในขณะที่แขงขันกีฬา จินตภาพก็จะชวยใหมีการแสดงความสามารถทาง
ดานทักษะตลอดจนการเคลื่อนไหว การใชกลยุทธในการแกไขปญหาเฉพาะหนาไดเปนอยางดี ใน
การฝกจินตภาพหรือการสรางภาพในใจจะตองใชระยะเวลานานพอสมควร และเมื่อฝกจนเกิด
ความชํ านาญ การสรางภาพในใจก็ชวยใหการแสดงความสามารถกระทํ าไดอยางมีประสิทธิภาพ
สามารถรวบรวมจิตใจ  มีผลทํ าใหประสบความสํ าเร็จในการแขงขันและจินตภาพยังมีประโยชน
มากในชวงที่มีระยะเวลาในการเตรียมตัวนอยๆ หรือระยะเวลาหลังจากการบาดเจ็บ

ทฤษฎีของการจินตภาพ

1. ทฤษฎีจิต ประสาท กลามเนื้อ (Psychoneuromuscular Theory) ขณะที่นักกีฬา
พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว สมองจะถายทอดแรงกระตุนสูกลามเนื้อ เพื่อตอบสนองการเคลื่อน



51

ไหวเฉพาะนั้นๆ ทฤษฎีนี้ไดเสนอการเกิดขึ้นของแรงกระตุนจากสมองสูกลามเนื้อ       ในขณะที่นัก
กีฬาจินตภาพการเคลื่อนไหวโดยปราศจากการปฏิบัติจริง ผลทางวิทยาศาสตรไดสนับสนุนความ
คิดนี้วา จินตภาพมีผลตอระบบประสาทและการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ  ซึ่ง จาคอบสัน
(Jacobson, 1932) เปนคนแรกที่เสนอระบบทางจิตนี้ โดยใชการจินตภาพของการงอของแขน ซึ่ง
งานวิจัยนี้ตอมาไดสนับสนุนโดย  เฮล (Hale, 1982) ไดสรุปวา ระบบสมองจะสรางรูปแบบของ
การเคลื่อนไหวสูความทรงจํ า ซึ่งจะชวยใหเคลื่อนไหวไดในภายหลังเร็วขึ้น และ ซูอินน (Suinn,
1980) ไดทํ าการทดสอบสภาวะจิตของนักสกีโดยการใชจินตภาพ โดยทดสอบกลามเนื้อขาดวย
ระบบไฟฟาในขณะที่นักกีฬาทํ าการจินตภาพ พบวา กลามเนื้อขาเกิดปฏิกิริยาในขณะที่นักสกี
จินตภาพเกี่ยวกับสภาพแวดลอมในการแขงขัน ดังนั้นถานักกีฬาจินตภาพถึงทักษะนั้นๆ 
เปรียบเหมือนการสรางรูปแบบการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ            ถึงแมวาในการปฏิบัติจริง
การจินตภาพจะใชระยะเวลาสั้นมาก ซึ่งรูปแบบการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อเหมือนเครื่องจักร
เมื่อนักกีฬาฝกทักษะนี้ซํ้ าๆ เปรียบเหมือนกับการสรางเครื่องจักรใหสมบูรณ (สุกัญญา ลิ้มสุนันท,
2543)

    จุดประสงคสํ าคัญของการสรางทักษะในการเคลื่อนไหว คือ กอใหเกิดความผิดพลาด
นอยและเปนอัตโนมัติ เพราะฉะนั้นนักกีฬาควรใชเวลาอยางมากในการฝกและกระทํ าซํ้ าๆ เพื่อกอ
ใหเกิดความผิดพลาดนอยลงและใหเปนการเคลื่อนไหวที่เปนอัตโนมัติ ดังนั้นการจินตภาพ
จึงเปนการชวยในการจัดรูปแบบการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ    และเมื่อไดรับการปฏิบัติทักษะ
ซํ้ าๆ ก็จะทํ าใหการแสดงความสามารถนั้นมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

2. ทฤษฎีการเรียนรูสัญลักษณ (Symbolic Learning Theory)     การจํ ามีสวนชวยให
การเรียนรูประสบความสํ าเร็จไดอยางรวดเร็ว เพราะในการเรียนรูนั้นการลืมเปนอุปสรรคสํ าคัญ 
ดังนั้นกลไกของสมองจึงอาศัยการจํ าที่เปนสัญลักษณ เพราะจะทํ าใหผูเรียนสามารถจํ าไดนาน
เกี่ยวกับทฤษฎีการเรียนรูสัญลักษณนั้น การเรียนรูทางดานทักษะตางๆ นั้น ในบางครั้งอาจมี
บางทักษะที่ยาก ทํ าใหเกิดการเรียนรูทักษะชา การใชการสรางภาพในใจกอนการปฏิบัติสามารถ
ยนระยะเวลาในการเรียนรูใหส้ันลงไดโดยใชการจํ าสัญลักษณในการเรียนรู เพื่อนํ ามาสรางภาพ
ในใจ ซึ่งจัดเปนการทบทวนทักษะในใจกอนการลงมือปฏิบัตินั่นเอง  สมองมีหนาที่เก็บขอมูลที่
ผานเขามาจากการเคยเห็นเคยไดยินและเคยไดสัมผัส โดยเก็บขอมูลไวในรูปสัญลักษณ ซึ่งเมื่อ
ระลึกหรือแมแตพูดถึงก็จะสามารถนึกออกหรือเห็นภาพไดทันทีในลักษณะเปนอัตโนมัติ 
(Weinberg and Richardson, 1990)
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ขั้นตอนการฝกจินตภาพ

     การฝกจินตภาพผูเรียนจะตองสรางภาพในใจของทักษะนั้นโดยเริ่มจากสวนสุดทาย
หรือ จุดหมายของทักษะกอน แลวยอนกลับไปสูสวนเริ่มตนและมีความรูสึกวาสวนตางๆ ของราง
กายเคลื่อนไหวตามไปดวยตอจากนั้นจึงลงมือแสดงทักษะจริง การสรางภาพในใจอาจทํ าไดขณะ
หลับตาหรือลืมตา ในการฝกตอนแรกควรหลับตา เพราะทํ าใหมีสมาธิมากขึ้นเมื่อสามารถสราง
ภาพในใจไดชัดเจนแลว ผูเรียนจึงฝกสรางภาพในใจขณะลืมตา เชน การจินตภาพการเลี้ยงบอล
ลอดขามีขั้นตอน ดังนี้

1. สรางภาพในใจของลูกบอล
2. สรางภาพในใจของทิศทางการเลี้ยงบอล
3. สรางภาพในใจของลูกบอลลอดขา
4. สรางภาพในใจของการลอยของลูกบอลกลับมาหาตนเอง
5. สรางภาพในใจของตนเองกํ าลังเลี้ยงบอลลอดขา และมีความรูสึกในขณะเดียวกัน
6. ปฏิบัติตั้งแตขอ 1-5 จํ านวน 5 คร้ัง  (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2533)

14.4 การพูดกับตนเองในทางที่ดี (Positive self-talk)

1. การเลือกคิด (Thought stopping) การที่นักกีฬาคิดมากโดยเฉพาะอยางยิ่งคิดในทาง
ที่กอใหเกิดความกังวล การลังเล ความไมเชื่อมั่นในความสามารถของตน ที่กอใหเกิดอารมณที่
ทอถอย หมดกํ าลังใจหรือเสียสมาธิ     การหยุดการคิดหรือเลิกคิดจึงเปนวิธีการแรกที่จํ าเปนและ
สํ าคัญ กอนอื่นนักกีฬาตองสํ านึกใหไดวาความคิดที่เปนอยูนั้นเปนความคิดที่ไมสรางสรรคที่ทํ า
ใหหมดกํ าลังใจมากกวาการสรางกํ าลังใจ  วิธีการนี้ควรทํ าในขณะฝกซอมมากกวาขณะแขงขัน
ซึ่งทํ าไดโดยการพูดวา “หยุด” ดังๆ และการทํ าอยางอื่นทดแทน เชน การตบมือกับหนาขาเบาๆ 
เลนเกมสกด การฟงเพลงหรือเคี้ยวหมากฝรั่งควบคูกับการสรางภาพทักษะกีฬานั้นๆ อยางถูก
ตอง ที่สํ าคัญอีกประการหนึ่งคือหากโคชหรือเพื่อนรวมทีมสังเกตเห็นอาการที่ผิดปกติ เชน เดินไป
มา สีหนาไมดี  อาจเขาไปพูดใหกํ าลังใจหรือชวยหาวิธีการลดความกดดัน  เพื่อใหนักกีฬาคนนั้นรู
สึกตัวและระวังความคิดเพื่อสรางสมาธิและจัดการกับความเครียดนั้นได

2. เปลี่ยนความคิดจากลบเปนบวก (Changing negative thoughts to positive 
thoughts) นักกีฬาบางคนมีบุคลิกภาพหรือแนวคิดที่เปนลบทํ าใหทอถอยโดยเปนสันดาน ดังนั้น
การระวังการคิดรับรูของตนเองถึงแนวคิดที่ไมเหมาะสม แลวพยายามเปลี่ยนใหเปนไปในทางที่
สรางสรรค โดยการควบคุมความคิดจากลบใหเปนบวกหรือในทางที่ดี
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3. การเผชิญหนากับความคิด (Countering) นักกีฬาบางคนไมชอบที่จะหาเหตุผลมา
กลบเกลื่อนเบี่ยงเบนไปใหคงความคิดที่เปนลบนี้ไมสรางสรรคหรือคิดไปเองสรุปเองนั้นไว แตให
หาเหตุผลมาวิเคราะหเพื่อหาทางจัดการกับลักษณะและเนื้อหาความคิดที่ไมสรางสรรคเหลานั้น 
ลักษณะหรือปจจัยที่ทํ าใหมีการประเมินหรือคิดทางลบไดดังนี้

- ลักษณะบุคลิกภาพที่เปนแบบความสมบูรณแบบไมมีที่ติ (Perfectionsist)
- การคิดวิตกลวงหนามักคูกับความสมบูรณแบบ เชน”จะเกิดอะไรขึ้นถาฉันแพ”

“พอ แมฉันตองวาฉันแนเลยถาฉันทํ าเวลาไมได 2.50 นาที วันนี้”
- คิดวาตัวเองมีคาเมื่อเลนไดดีเทานั้น จึงตองเลนใหดีเพื่อที่ใหคนอื่นยอมรับ
- ลักษณะของบุคคลที่มีแนวโนมที่จะคิดไปในทางใดทางหนึ่ง ทั้งบวก หรือ ลบ
- การมีทัศนคติที่ไมดีตอ “ความยุติธรรม” “โคช” “สถานการณ” รอบขาง
- การโทษสิ่งแวดลอมภายนอก เชน ผูชม  สนาม  คูตอสู
- การคิดแบบที่สุด “ทั้งหมดหรือไมทํ าเลย” “ลมเหลวหรือสํ าเร็จ” “ถาไมดีจะไมทํ า”

“ถาไมชนะจะไมเลน”
- สรุปจากประสบการณเพียงครั้งเดียว
4. การฝกเพื่อการแกไขการพูดกับตัวเอง ควรทํ าหลังจากการสํ ารวจตัวเองแลวโดยให

พยายามเปลี่ยนแปลงไปในทางที่สรางสรร ใหกํ าลังใจ และการรวบรวมสมาธิเชน “ฉันเลนไดดีขึ้น
ในสถานการณที่กดดัน” “เสียงคนดูทํ าใหฉันเล็งไดตรงเปาดีข้ึน”

จุดมุงหมายและวิธีการพูดกับตนเอง

1. การพูดกับตัวเองเพื่อผลเลิศทางการกีฬา
  ธรรมชาติความคิดและการพูดกับตนเองมักตองเปลี่ยนไปตามความเหมาะสม

กับระดับความสามารถของนักกีฬา การใชคํ าพูดยํ้ าเตือนความคิด ความสนใจ และวิธีเลนที่ถูก
ตอง รวมทั้งทบทวนหลักการ หรือกุญแจสํ าคัญของทักษะนั้นทีมชาติอยูไมไกล ตั้งใจซอมหนัก

2. การพูดกับตนเองเพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไมดี
  นักกีฬาที่มีประสบการณใชการพูดกับตนเองเพื่อปรับเปลี่ยน แกไขทักษะหรือส่ิง

ที่เรียนรูแลวนั้นโดยการใหขอมูลเพื่อเปลี่ยนความเคยชินหรือความเปนอัตโนมัติใหเปนการตอบ
สนองใหม เชน การพูดวา  “ผลัก ดึง ยก” เพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมการเลนลังกา โดยการผลักมือ ดึง
ตัวตั้ง รอ ยกสะโพกเพื่อทํ าลังกา เปนตน
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3. การพูดกับตัวเองเพื่อควบคุมสมาธิ
  เปนการใชคํ าพูดเพื่อการมุงความสนใจไปยังจุดที่สํ าคัญของทักษะมากกวาเสีย

สมาธิไปกับส่ิงตางๆ เชน เกรก ลูกานิช นักกระโดดนํ้ าทีมชาติสหรัฐอเมริกา    ไดเปดเผยการพูด
กับตัวเองเพื่อควบคุมสมาธิของเขา เขาใชคํ าวา  “ใจเย็น – เทคแรง – มองฟา – ยกสะโพก – พับ -
มองนํ้ า” เปนตน

4. การพูดกับตนเองเพื่อสรางอารมณหรือสรางใจ
  การคิดหาคํ าพูดที่จะกระตุนเพื่อความพรอมพอเหมาะในการแขงขัน เชน “วันนี้

ฉันพรอมแลว” “ฉัน…จาวสระ” หรือ “เร็ว-ลุย” เพื่อความเร็ว หรือ “สมาธิ” “ใจเย็น” เพื่อสราง
สมาธิหรือแมแตการพูดในใจประกอบการแสดงทาความสะใจที่เปนเอกลักษณของนักฟุตบอล
โลกแตละคนเมื่อทํ าคะแนนได

5. การพูดกับตนเองเพื่อการควบคุมความพยายาม
   การพูดกับตนเองชวยในการสรางความกระตือรือรน และคงความพยายามให

เสมอตนเสมอปลาย ตัวอยาง เชน ถาตองใหนักกีฬาซอมเชาขึ้นอีก 20 นาที เพื่อฝกซอมนักกีฬา
จะตองเหนื่อยเพิ่มข้ึน นอนลดลงอาจเกิดความรูสึกเบื่อ ทอถอย นักกีฬาควรพูดกับตนเองเพื่อให
คงความพยายามตอไป เชน “ลํ าบากตอนซอมสบายตอนแขง” “ซอมมาก สมบูรณมาก” เปนตน 
เปนคํ าพูดที่จะทํ าใหคงความพยายามตอไป กรณีที่ซอมเปนเวลานาน ความเบื่อ ลาเพิ่มข้ึน 
ความพยายามลดลง โคชควรชวยชี้นํ าเปาประสงคที่นักกีฬาสัญญากับตนเอง จุดมุงหมายของ
กลุม และจุดมุงหมายในการเลนกีฬา มีความมุงมั่นที่จะบรรลุตามจุดหมายที่ตั้งไว ในการแขงขัน 
เมื่อเกิดความทอถอยไมทุมเทเทาที่ควรใหพูดเพื่อคงความพยายามที่จะเลนใหไดตามที่ซอมมา 
เชน  “ลูกนี้เพื่อซีเกมส”  “ลูกนี้ใหกับการซอมตลอดปที่ผานมา”

6. การพูดกับตนเองเพื่อการสรางความมั่นใจ
   กอนการเลนหรือการแขงขัน นักกีฬาบางคนอาจสงสัยความสามารถของตัวเอง 

ทํ าใหไมมั่นใจ ลังเล กลาๆ กลัวๆ ซึ่งทํ าใหเลนไดไมเต็มที่   การพูดเพื่อเสริมสรางความเชื่อมั่น
ควรฝกปฏิบัติเพื่อสรางความมั่นใจเชน “ใครเปนไง ฉันไมสน ฉันเกงที่สุดในสนามนี้”  “ซอมมาทั้ง
ป วันนี้และเปนวันของฉัน”  “ฉันทนแรงกดดันไดมาตั้งนาม วันนี้ก็แคอีกวันที่ฉันทํ าได” “คอยดู”  
“มั่นใจ”  “ไมใชเวลาสํ าหรับคนขลาด”  “ไมผิดก็จะไมรูวาถูก”  “เราทํ าได” เปนตน    (สืบสาย  บุญ
วีรบุตร, 2541)
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14.5 การเสริมแรงทางบวก (Positive reinforcement)

      การเสริมแรง คือ การทํ าใหความถี่ของพฤติกรรมเพิ่มข้ึนอันเปนผลเนื่องมาจากผล
กรรมที่ตามหลังพฤติกรรมนั้น ผลกรรมที่ทํ าใหพฤติกรรมมีความถี่เพิ่มข้ึนเรียกวา ตัวเสริมแรง
(Reinforcer) (Skinner,1971) ตัวเสริมแรงที่ใชกันอยูนั้นสามารถแบงออกไดเปน 2 ชนิด คือ
 1. ตัวเสริมแรงปฐมภูมิ (Primary reinforcer) เปนตัวเสริมแรงที่มีคุณสมบัติดวยตัวของ
มันเองเนื่องจากสามารถตอบสนองความตองการทางชีวภาพของอินทรียได หรือมีผลตออินทรีย
โดยตรง เชน อาหาร  นํ้ า  อากาศ  ความรอน  ความหนาว  ความเจ็บปวดเปนตน
 2. ตัวเสริมแรงทุติยภูมิ (Secondary reinforcer) เปนตัวเสริมแรงที่ตองผานกระบวนการ
พัฒนาคุณสมบัติของการเปนตัวเสริมแรง โดยการนํ าไปสัมพันธกับตัวเสริมแรงปฐมภูมิ เชน คํ า
ชมเชย เงิน ตํ าแหนงหนาที่ เปนตน

ตารางการเสริมแรง (Schedules of reinforcement)

1. การเสริมแรงแบบทุกครั้ง (Continuous reinforcement หรือ CRF) คือ เปน
การใหการเสริมแรงทุกครั้งที่บุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายไดถูกตอง   ซึ่งจะทํ าใหพฤติกรรม
เปาหมายที่ไดรับการเสริมแรงเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วจนถึงระดับที่คอนขางจะคงที่ แตไมคอยสูงมาก
นัก และจะลดลงอยางรวดเร็วเมื่อไมมีการใหการเสริมแรงหรือเกิดการหยุดยั้งขึ้น

 2. การเสริมแรงแบบครั้งคราว (Intermittent reinforcement) เปนการใหการ
เสริมแรงเปนครั้งคราว โดยที่อาจจะมีการใหการเสริมแรงตามชวงเวลาที่กระทํ าพฤติกรรมหรือ
ตามจํ านวนครั้งของการกระทํ าพฤติกรรม  ซึ่งอาจแบงออกไดเปน 4 ลักษณะคือ
   2.1 การเสริมแรงตามชวงเวลาที่แนนอน (Fixed interval schedules 
หรือ FI) เปนการใหการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายครั้งแรกเมื่อครบชวงเวลาที่
กํ าหนดไว เชน การกํ าหนดวาจะใหการเสริมแรงในทุกๆ ชวง 3 นาที ซึ่งหมายความวาไมวาบุคคล
จะแสดงพฤติกรรมเปาหมายมากนอยแคไหนในชวงเวลา 3 นาที ก็ยังไมไดรับการเสริมแรง แตจะ
ไดรับการเสริมแรงจนกวาเวลาจะครบ 3 นาทีพอดี โดยจะใหการเสริมแรงทุกๆ 3 นาทีที่บุคคลจะ
แสดงพฤติกรรมเปาหมายภายในทุกๆ ชวงเวลา 3 นาที
 2.2 การเสริมแรงตามชวงเวลาที่ไมแนนอน (Variable interval 
schedules หรือ VI) เปนการใหการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายครั้งแรกเมื่อครบ
ชวงเวลาที่กํ าหนดที่ไมแนนอน วิธีการใหการเสริมแรงดํ าเนินการเชนเดียวกับการเสริมแรงตาม
ชวงเวลาที่แนนอน  โดยปกติมักจะตั้งเปนคาเฉลี่ยไว  เชน กํ าหนดชวงเวลาที่ไมแนนนอน 5 นาที     
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หมายความวาจะมีการใหการเสริมแรงในชวงเวลานาทีที่  3  7  4  1  8  5  10 และ 2  การเสริม
แรงในลักษณะนี้บุคคลไมสามารถที่จะรูไดเลยวาเมื่อใดที่ตนเองจะไดรับการเสริมแรง   ดังนั้น
พฤติกรรมเปาหมายที่แสดงออกมักจะมีอัตราการแสดงออกคอนขางสูงและสมํ่ าเสมอ

2.3 การเสริมแรงตามจํ านวนครั้งที่แนนอน (Fixed ratio schedules 
หรือ FR) เปนการใหการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายไดครบจํ านวนครั้งที่แนนอน
ที่กํ าหนดไว  เชน   การกํ าหนดเปนตารางวาจะใหการเสริมแรงในทุกๆ คร้ังที่ 5 ของการแสดงพฤติ
กรรมเปาหมาย  หากบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายไมถึง 5 คร้ัง ก็จะไมไดรับการเสริมแรง  การ
เสริมแรงลักษณะนี้จะทํ าใหบุคคลกระทํ าพฤติกรรมเปาหมายอยางรวดเร็วและเพิ่มขึ้นในระดับที่
สมํ่ าเสมอ แตจะมีชวงจังหวะของการหยุดลงชั่วขณะหนึ่งหลังจากการไดรับการเสริมแรง หลังจาก
นั้นก็จะแสดงพฤติกรรมเปาหมายอยางรวดเร็วตอไป

2.4 การเสริมแรงตามจํ านวนครั้งที่ไมแนนอน (Variable ratio
schedules หรือ VR) เปนการใหการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายไดครบตาม
จํ านวนครั้งที่ไมแนนอนของการแสดงพฤติกรรมเปาหมาย โดยปกติมักจะกํ าหนดไวเปนคาเฉลี่ย
เชน การกํ าหนดเปนตารางวาจะใหการเสริมแรงใน คร้ังที่ 5    หมายความวา บุคคลอาจตอง
แสดงพฤติกรรมเปาหมาย  3 คร้ัง  7 คร้ัง  4 คร้ัง  1 คร้ัง  8 คร้ัง  5 คร้ัง  10 คร้ัง และ  2 คร้ัง จึง
จะไดรับการเสริมแรง    การเสริมแรงในลักษณะนี้บุคคลไมสามารถที่จะรูไดเลยวาตนเองตอง
แสดงพฤติกรรมเปาหมายมากนอยแคไหนจึงจะไดรับการเสริมแรง    ดังนั้นอัตราการแสดงพฤติ
กรรมเปาหมายจะสูงและสมํ่ าเสมอ (สมโภชน  เอี่ยมสุภาษิต, 2541)

ตัวเสริมแรง (Reinforcer)

ไรม และ มาสเตอร (Rimm and Masters, 1979) ไดแบงประเภทของตัวเสริมแรงออก
เปน 5 ประเภทดวยกัน คือ

   1. ตัวเสริมแรงที่เปนสิ่งของ (Material reinforcer)     เปนตัวเสริมแรงที่กลาวได
วา  มีประสิทธิภาพกับเด็กมากที่สุด เนื่องจากเปนตัวเสริมแรงที่ประกอบดวยอาหาร ของที่เสพได
และสิ่งของตางๆ เชน ขนม บุหร่ี เหลา ของเลน เสื้อผา นํ้ าหอม รถยนต เปนตน  ในกรณีของวัยรุน
หรือผูใหญก็ใชไดผลในบางกรณีเชนกัน เชน กรณีที่ซื้อของขวัญใหคูรักบอยๆ หรือการที่บริษัท
ตางๆ ใหรางวัลพนักงานของตนที่ทํ างานไดดี เปนตน

  2. ตัวเสริมแรงทางสังคม (Social reinforcer)  แบงออกไดเปน  2  ลักษณะคือ  
เปนคํ าพูดและเปนการแสดงออกทางทาทาง ไดแก การชมเชย การยกยอง การยิ้ม การเขาใกล
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หรือการแตะตัว เปนตน    ในชีวิตประจํ าวันของคนเรานั้น  ก็มีการใหและการระงับการใหตัวเสริม
แรงทางสังคมกันอยูตลอดเวลา เชน แมกอดลูกเมื่อลูกแสดงพฤติกรรมที่ตนพอใจ สามีกลาวชม
ภรรยาของตนเองเมื่อภรรยาของตนแตงตัวไดสวย หรือการที่ครูไมใหความสนใจตอการที่นักเรียน
โตเถียง เปนตน  เนื่องจากตัวเสริมแรงทางสังคมนั้นมีอยูในสภาพแวดลอมตามธรรมชาติ และ
คอนขางจะมีประสิทธิภาพในการปรับพฤติกรรมของบุคคล     ดังนั้นจึงเปนไปไดที่มีการใหและ
การระงับการใหโดยไมรูตัว        โดยเฉพาะอยางยิ่งจากการแสดงออกที่เปนภาษาทาทาง เชน 
การมองหรือการแสดงออกทางสีหนาที่ไมพึงพอใจ การแสดงดังกลาวยอมมีผลตอการแสดงออก
ของบุคคล ดังนั้นนักปรับพฤติกรรมจึงควรจะตองระวังการแสดงออกในลักษณะดังกลาวนี้ดวย

3. ตัวเสริมแรงที่เปนกิจกรรม (Activity reinforcer)   ตัวเสริมแรงในลักษณะนี้
บางครั้งรูจักกันในชื่อของ  หลักการของพรีแม็ค  (Premack principle)     ซึ่งกลาวไววา  กิจกรรม
หรือพฤติกรรมที่มีความถี่สูง สามารถนํ ามาใชเสริมแรงกิจกรรมหรือพฤติกรรมที่มีความถี่ตํ่ าได 
เชน การไดรับการอนุญาตใหไปวิ่งที่สนามหญา อาจจะใชเสริมแรงตอพฤติกรรมการนั่งอยูกับที่
อยางเงียบๆ ในหองเรียนของเด็กได  หรือการดูทีวีอาจจะใชเปนตัวเสริมแรงการทํ าการบานของ
เด็กได เปนตน

  4. ตัวเสริมแรงที่เปนเบี้ยอรรถกร (Token reinforcer) เบี้ยอรรถกรนั้นเปนตัว
เสริมแรงที่จะมีคุณคาของการเปนตัวเสริมแรงไดตอเมื่อสามารถนํ าไปแลกเปนตัวเสริมแรงอื่นๆ 
ได    ตัวเสริมแรงที่นํ าไปแลกไดนั้นเรียกวา ตัวเสริมแรงสนับสนุน (Back-up reinforcer) เบี้ยอรรถ
กรจะมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นถาสามารถนํ าไปแลกตัวเสริมแรงอื่นๆ ไดมากกวา 1 ตัวขึ้นไป เบี้ย
อรรถกรนั้นมักอยูในรูปของเงิน เบี้ย แตม ดาว แสตมป หรือคูปอง เปนตน    ในปจจุบันนี้อาจเห็น
ไดวาเบี้ยอรรถกรนั้นจัดเปนตัวเสริมแรงที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดในการปรับพฤติกรรมของบุคคล

  5. ตัวเสริมแรงภายใน (Covert reinforcer)  ตัวเสริมแรงภายในนี้   ครอบคลุมถึง
ความคิดความรูสึกตางๆ เชน ความพึงพอใจ ความสุข หรือความภาคภูมิใจ เปนตน    ซึ่งสามารถ
อธิบายไดวาทํ าไมบุคคลหลายคนจึงแสดงพฤติกรรมบางอยางที่เมื่อแสดงแลวไมเห็นจะไดรับผล
ตอบแทนที่เห็นอยางเดนชัด เชน การทํ าบุญ หรือการใหเงินแกคนขอทาน เปนตน      พฤติกรรม
ดังกลาวอาจกลาวไดวา   บุคคลกระทํ าไปเพราะเกิดความรูสึกเปนสุขใจที่ไดทํ าหรืออยางบาง
พฤติกรรม เชน การปนภูเขาสูงๆ หรือการขับรถดวยความเร็วสูง ซึ่งเปนกิจกรรมที่เสี่ยงอันตราย 
แตผูที่แสดงพฤติกรรมที่เสี่ยงอันตรายนั้นอาจจะรูสึกวาเปนสิ่งทาทาย   ถาทํ าสํ าเร็จก็จะเกิดความ
ภูมิใจ เปนตน       ซึ่งความรูสึกภายในดังกลาวจัดเปนตัวเสริมแรงตอการแสดงพฤติกรรมนั้นนั่น
เอง (Rimm and Masters, 1979)
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                    ผูวิจัยสนใจการเสริมแรงดวยการใชตัวเสริมแรงทางสังคมที่เปนการใชคํ าพูดและ
การแสดงออกทางทาทาง เชน การชมเชย การยกยอง การยิ้ม เปนตน  เพราะตัวเสริมแรงทาง
สังคมนั้นคอนขางจะมีประสิทธิภาพในการปรับพฤติกรรมของบุคคล    โดยเฉพาะอยางยิ่งจาก
การแสดงออกที่เปนภาษาทาทาง เชน การมองหรือการแสดงออกทางสีหนาที่พึงพอใจและไมพึง
พอใจ การแสดงดังกลาวมีผลตอการแสดงพฤติกรรมของนักกีฬา    นอกจากนี้ผูวิจัยยังคํ านึงถึง
ตัวเสริมแรงภายใน    เพราะตัวเสริมแรงนี้จะครอบคลุมถึงความคิดความรูสึกตางๆ เชน ความพึง
พอใจ ความสุข หรือความภาคภูมิใจ เปนตน      ซึ่งจะทํ าใหนักกีฬาเกิดความรูสึกภาคภูมิใจใน
ตนเองในการแสดงออกซึ่งความสามารถและมีแนวโนมที่จะแสดงพฤติกรรมนั้นๆ เพิ่มข้ึน บอยขึ้น
สามารถจดจํ าและแสดงพฤติกรรมที่พึงประสงคนั้นๆ ไดโดยอัตโนมัติในโอกาสตอไป

           จากเหตุผลดังที่ไดกลาวมาแลวขางตน   ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการปรับ
พฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา ดวยเทคนิคการฝกทักษะ
ทางจิต 5 เทคนิค คือ เทคนิคการตั้งเปาหมาย  เทคนิคการคิด-พูดกับตนเองในทางที่ดี  เทคนิค
การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ  เทคนิคการจินตภาพ และเทคนิคการเสริมแรงทางบวก  เพื่อ
เปนแนวทางในการปรับพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักกีฬาและสามารถนํ าหลักและวิธีการดัง
กลาวไปใชในโอกาสตอไป

15. งานวจิยัในประเทศและตางประเทศ

     งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการมีระเบียบวินัย

     จันทนา  ยิ้มนอย (2537) ไดศึกษาผลของการบํ าบัดแบบกลุมดวยการเลนตอการลด
พฤติกรรมกอกวนในชั้นเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1   การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาผลของการบํ าบัดแบบกลุมดวยการเลนตอการลดพฤติกรรมกอกวนในชั้นเรียนของนัก
เรียน ชั้นประถมศึกษาปที่ 1  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนวัดดอน ซึ่ง
สมัครใจเขารวมการทดลอง จํ านวน 9 คน แบงเปนกลุมควบคุมที่ 1, 2 และกลุมทดลอง เครื่องมือ
ที่ใชคือ การบันทึกพฤติกรรมแบบชวงเวลา งานวิจัยนี้ใชการวิจัยเชิงทดลองแบบมีกลุมควบคุม ซึ่ง
มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง วิเคราะหขอมูลโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
วัดซํ้ า   และเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธีการของตูกี โดยมีสมมติฐานวาในระยะทดลอง
และระยะติดตามผล กลุมทดลองจะมีพฤติกรรมกอกวนในชั้นเรียน คือ  (1) การลุกออกจากที่นั่ง
โดยไมไดรับอนุญาตจากครูผูสอน           (2) การพูดคุยกับเพื่อน พูดสอดแทรกขณะที่ครู
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สอน และพูดออกเสียงคนเดียว  (3) การแหยเพื่อน การหยอกลอกับเพื่อน เลนสิ่งอื่นที่ไมเกี่ยวของ
กับการเรียนในขณะนั้น  (4) การทํ าเสียงดัง ลดลงมากกวากลุมควบคุม 1 และ 2

ผลการวิจัยพบวา ในระยะทดลองและระยะติดตามผล กลุมทดลองมีพฤติกรรมกอกวน
ในชั้นเรียน คือ (1) การลุกออกจากที่นั่งโดยไมไดรับอนุญาตจากครูผูสอน (2) การพูดคุยกับเพื่อน 
พูดสอดแทรกขณะที่ครูสอน และพูดออกเสียงคนเดียว ลดลงมากกวากลุมควบคุมที่ 1 และ 2 
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05      ยกเวนในระยะทดลอง กลุมทดลองมีพฤติกรรม  (3) 
การแหยเพื่อน การหยอกลอกับเพื่อน เลนสิ่งอื่นที่ไมเกี่ยวของกับการเรียนในขณะนั้น ลดลงมาก
กวากลุมควบคุมที่ 1 อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    แตไมแตกตางจากกลุมควบคุมที่ 2 
สวนในระยะติดตามผล กลุมทดลองมีพฤติกรรมดังกลาว ลดลงมากกวากลุมควบคุมที่ 1 และ 2 
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสํ าหรับพฤติกรรม  (4) การทํ าเสียงดังของกลุมทดลอง
มีแนวโนมที่จะลดลงมากกวากลุมควบคุมที่ 1 และ 2 แตไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  ทั้งในระยะทดลองและระยะติดตามผล

       สุพัตรา  เทียนอุดม (2536) ไดพัฒนาแบบวัดความมีระเบียบวินัยสํ าหรับนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6      การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค  เพื่อพัฒนาแบบวัดความมีระเบียบวินัยของ
นักเรียนประถมศึกษาปที่ 6  ตามจุดมุงหมายของหลักสูตรประถมศึกษาพุทธศักราช 2521 ที่เกี่ยว
กับระเบียบวินัย เครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้นประกอบดวย แบบวัดเชิงสถานการณ แบบประเมินตน
เองและแบบสังเกตพฤติกรรมโดยเพื่อน ครูประจํ าชั้นและผูปกครอง กลุมตัวอยางประชากรไดทํ า
การสุมอยางงายจากนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ประจํ าปการศึกษา 2532 ของโรงเรียนใน
สังกัดสํ านักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ จํ านวน 1,228 คน ครูประจํ าชั้น จํ านวน
43 คน และผูปกครองของนักเรียน จํ านวน 215 คน   ขอมูลที่ไดนํ ามาวิเคราะห คุณภาพของ
เครื่องมือดานความตรงและความเที่ยง

ผลการวิจัยพบวา แบบวัดเชิงสถานการณมีทั้งความตรงตามเนื้อหาและความตรงเชิง
โครงสราง   แบบประเมินตนเองมีความตรงตามเนื้อหา     แบบสังเกตพฤติกรรมมีความตรงตาม
เนื้อหาทั้ง 3 ฉบับ    แบบวัดทั้ง 3 ประเภทมีความสัมพันธ  ยกเวนแบบวัดเชิงสถานการณกับแบบ
สังเกตพฤติกรรมโดยครูมีความตรงตามเนื้อหา

          รังสิมันต  สุนทรไชยา (2535)  ไดศึกษาเรื่อง ผลของตัวแบบที่มีตอพฤติกรรมการมี
ระเบียบวินัยในชั้นเรียนของนักเรียนวัยยางเขาสูวัยรุน การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผล
ของตัวแบบวีดิทัศนที่มีตอพฤติกรรม การมีระเบียบวินัยในชั้นเรียนของนักเรียนวัยยางเขาสูวัยรุน 
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กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนวัดอัมรินทราราม จํ านวน 10 คน แบง
เปนกลุมทดลอง 5 คน กลุมควบคุม 5 คน ซึ่งเปนนักเรียนที่มีพฤติกรรมการมีระเบียบวินัยในชั้น
เรียนนอย จากรายชื่อที่ครูประจํ าชั้นเสนอ และจากการสังเกตพฤติกรรมของผูวิจัย การวิจัยครั้งนี้
แบงเปน 3 ระยะ ใชการทดลองระยะกอนการทดลอง ระยะทดลอง และระยะติดตามผลแบบมี
กลุมควบคุม (ABF control group design) ในแตละระยะใชเวลาระยะเวลาละ 2 สัปดาห  ใช
เวลาทดลองทั้งหมด 7 สัปดาห         ซึ่งทํ าการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมสัปดาหละ 5 คร้ัง โดย
ผูสังเกตพฤติกรรม 2 คน

ผลการวิจัยพบวา การใชตัวแบบวีดิทัศนสามารถเพิ่มพฤติกรรมการมีระเบียบวินัยในชั้น
เรียนของนักเรียนกลุมทดลองไดทั้งในระยะทดลองและระยะติดตามผล

         วิไลพร    ล่ิมวรวิวัฒน (2535)    ไดทํ าการศึกษาเรื่องผลของการควบคุมตนเอง
และการเสริมแรงทางบวกที่มีตอความถูกตองของการทํ าแบบฝกหัด ในวิชาภาษาอังกฤษและวิชา
ภาษาไทยของ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โดยการศึกษาการแผขยายขามสภาพการณ โดย
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม แตละกลุมมีจํ านวน  5 คน กลุมทดลองที่ 1 เปนกลุมที่ไดรับ
การฝกการควบคุมตนเอง กลุมทดลองที่ 2 เปนกลุมที่ไดรับการเสริมแรงทางบวก   

  ผลการวิจัยพบวานักเรียนกลุมที่ไดรับการฝกการควบคุมตนเองในวิชาภาษาอังกฤษมี
คะแนนความถูกตองของการทํ าแบบฝกหัดในวิชาภาษาไทยสูงกวานักเรียนกลุมที่ไดรับการเสริม
แรงทางบวก

         กาญจนา  มีพลัง (2533) ไดทํ าการศึกษาเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและ
ความมีวินัยในตนเองของนักเรียนที่เรียนวิชาสังคมศึกษา โดยใชการสอนแบบการเรียนเปนทีมกับ
การสอนตามคูมือ ครู โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  โรงเรียนชํ านาญ
สามัคคีวิทยา จังหวัดระยอง จํ านวน 2 หองเรียน แบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 
40 คน     การสอนแบบเรียนเปนทีมนั้นผูวิจัยไดสรางแผนการสอนขึ้นจากเนื้อหาวิชาสังคมศึกษา 
สวนกลุมควบคุมก็ใชแผนการสอนตามคูมือครู การดํ าเนินการทดลอง ใชเวลากลุมละ 18 คาบ มี
การทดสอบกอนและหลังการทดลองโดยแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ผูวิจัยไดสรางขึ้น สวนแบบ
ทดสอบวัดความมีวินัยในตนเองไดปรับปรุงมาจากแบบทดสอบของ รัตนา  นภารัตน  จํ านวน 30 
ขอ พบวา   (1) นักเรียนที่เรียนวิชาสังคมศึกษา โดยการเรียนแบบทีม กับการเรียนตามคูมือครูมี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01       (2) นักเรียนที่เรียน
วิชาสังคมศึกษา  โดยการเรียนแบบทีมกับการเรียนตามคูมือครูมีความมีวินัยในตนเอง แตกตาง
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กันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    และ  (3) นักเรียนที่เรียนวิชาสังคมศึกษาโดยการเรียน
แบบทีมมีวินัยในตนเองจากการทดสอบหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01

      ประเทือง  ภูมิภัทราคม (2529) ศึกษาผลของการเสริมแรงทางบวกปรับพฤติกรรมกอ
กวนชั้นเรียนในหองเรียนวิชาคณิตศาสตรของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6: การศึกษาในแงของ
การแผขยายขามพฤติกรรม สภาพการณ และการคงอยูของพฤติกรรม การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุ
ประสงคเพื่อศึกษาการแผขยายขามพฤติกรรม สภาพการณ และการคงอยูของพฤติกรรม หลัง
จากใชเทคนิคการเสริมแรงทางบวกลดพฤติกรรมกอกวนชั้นเรียน ในหองเรียนวิชาคณิตศาสตร
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  6 โรงเรียนชุมชนวัดบางขัน จังหวัดปทุมธานี   โดยมีพฤติกรรม
เปาหมายที่ทํ าการศึกษา 3 พฤติกรรม คือ พฤติกรรมกอกวนชั้นเรียน พฤติกรรมตั้งใจเรียน และ
คารอยละของความถูกตองในการทํ าแบบฝกหัดหรืองานที่ครูมอบหมายในหองเรียนกลุมตัวอยาง
ประกอบดวยนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จํ านวน 15 คน จาก 3 หองเรียน        ซึ่งเปนนักเรียน
ที่มีพฤติกรรมกอกวนชั้นเรียน ไมตั้งใจเรียน และไมทํ าแบบฝกหัดหรืองานที่ครูมอบหมายในหอง
เรียนวิชาคณิตศาสตร วิทยาศาสตร และภาษาไทยสูง การวิจัยครั้งนี้แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3
กลุม คือ กลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม      แตละกลุมมีนักเรียนที่ใชในการทดลอง
5 คน     การจัดหองเรียนเขารับการทดลองกระทํ าโดยการสุมดวยวิธีจับสลากแบบใสคืน แบบการ
ทดลองครั้งนี้เปนแบบ “ABBA control group design”  โดยที่ “A” เปนระยะเสนฐาน   “B” เปน
ระยะการใชเทคนิคการเสริมแรงทางบวกกับนักเรียนกลุมทดลองทั้งสองกลุม   “B” เปนระยะถอด
ถอนโปรแกรมการปรับพฤติกรรม     ดํ าเนินการโดยถอดถอนโปรแกรมการปรับพฤติกรรมออกทั้ง
หมดทันทีกับกลุมทดลองที่ 2  และ “A” เปนระยะการติดตามผล สวนนักเรียนกลุมควบคุมไมได
รับการทดลองใดๆ ครูสอนตามปกติ               การวิจัยครั้งนี้กระทํ าในหองเรียนคณิตศาสตร
วิทยาศาสตร และภาษาไทย สัปดาหละ 3 คร้ังๆ ละ 45 นาที       การเก็บรวบรวมขอมูลกระทํ า
โดยการสังเกต และบันทึกพฤติกรรมกอกวนชั้นเรียน พฤติกรรมตั้งใจเรียน และคารอยละของ
ความถูกตองในการทํ าแบบฝกหัดหรืองานที่ครูมอบหมายในหองเรียนดวยวิธีการสังเกต       และ
บันทึกพฤติกรรมแบบผสม ระหวางวิธีการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมแบบชวงเวลาและสุมเวลา
(Interval-time sampling recording)  แตละครั้ง นักเรียนแตละคนจะไดรับการสังเกตและบันทึก
พฤติกรรม 27 ชวงเวลา

    การวิเคราะหขอมูลกระทํ าโดยการหาคารอยละของชวงเวลาของพฤติกรรมกอกวนชั้น
เรียน และพฤติกรรมตั้งใจเรียน และคารอยละของการทํ าแบบฝกหัดหรืองานที่ครูมอบหมายใน
หองเรียนแลวเสนอผลการเปรียบเทียบในรูปของตารางพรอมกราฟ     และวิเคราะหแนวโนม
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ความชันดวยวิธี “Split-middle technique”       และทดสอบความแตกตางความมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติดวย “Binomial test”   ปรากฏผลการวิจัยดังนี้

1. ผลการแผขยายพฤติกรรม พบวา คารอยละของชวงเวลาของพฤติกรรมตั้งใจเรียน
และคารอยละของความถูกตองในการทํ าแบบฝกหัดหรืองานที่ครูมอบหมายในหองเรียนวิชา
คณิตศาสตรของนักเรียนกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมและแนวโนมและความชันของพฤติกรรม
ดังกลาวของนักเรียนกลุมทดลองในระยะการใชเทคนิคการเสริมแรงทางบวกสูงกวาระยะเสนฐาน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ (p<.01) สวนกลุมควบคุมไมพบความแตกตางดังกลาว (p<.05)

2. ผลการแผขยายพฤติกรรม-เวลา พบวาคาเฉลี่ยรอยละของชวงเวลาพฤติกรรมตั้งใจ
เรียนและคารอยละของความถูกตองในการทํ าแบบฝกหัด    หรืองานที่ครูมอบหมายในหองเรียน
วิชาวิทยาศาสตรและภาษาไทยของนักเรียนกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม และกลุมทดลองที่ 1
สูงกวากลุมทดลองที่ 2

3. ผลการแผขยายขามสภาพการณพบวา คาเฉลี่ยรอยละของชวงเวลาของพฤติกรรมกอ
กวนชั้นเรียนในหองเรียนวิชาวิทยาศาสตรและภาษาไทยของนักเรียนกลุมทดลองตํ่ ากวากลุมควบ
คุม และแนวโนมและความชันของพฤติกรรมดังกลาวของนักเรียนกลุมทดลองในระยะการใช
เทคนิคการเสริมแรงทางบวกตํ่ ากวาระยะเสนฐานอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ  (p<.01)    สวนกลุม
ควบคุมไมพบความแตกตางดังกลาว (p<.05)

4. ผลการคงอยูของพฤติกรรมพบวา คาเฉลี่ยรอยละของของพฤติกรรมกอกวนชั้นเรียน
ในหองเรียนวิชาคณิตศาสตรของนักเรียนกลุมทดลองตํ่ ากวากลุมควบคุม โดยกลุมทดลองที่ 1 ตํ่ า
กวากลุมทดลองที่ 2

5. ผลการแผขยายพฤติกรรม-สภาพการณพบวา คารอยละของของพฤติกรรมตั้งใจเรียน
และคารอยละของความถูกตองในการทํ าแบบฝกหัด หรืองานที่ครูมอบหมายในหองเรียนวิชา
วิทยาศาสตรและภาษาไทยของนักเรียนกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม     และแนวโนมและ
ความชันของพฤติกรรมดังกลาวของนักเรียนกลุมทดลองในระยะใชเทคนิคการเสริมแรงทางบวก
สูงกวาระยะเสนฐานอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ (p<.01)  สวนกลุมควบคุมไมพบความแตกตางดัง
กลาว (p<.05)

6. ผลการแผขยายพฤติกรรม-สภาพการณ-เวลา พบวา คารอยละของของพฤติกรรมตั้งใจ
เรียน และคารอยละของความถูกตองในการทํ าแบบฝกหัด หรืองานที่ครูมอบหมายในหองเรียน
วิชาวิทยาศาสตรและภาษาไทยของนักเรียนกลุมทดลองที่ 1  สูงกวากลุมทดลองที่ 2  และกลุม
ควบคุมโดยกลุมทดลองที่ 2 สูงกวากลุมควบคุม

  วรัญญา  ธีระธรรมกร (2528) ไดศึกษาเรื่องผลของการใชกิจกรรมกลุมควบคุมคุณภาพ
ในการแกปญหาระเบียบวินัยในชั้นเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6     ซึ่งเครื่องมือที่ใชใน
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การบันทึกพฤติกรรมผิดระเบียบวินัยในชั้นเรียนของนักเรียน ผูวิจัยไดสัมภาษณครูประจํ าชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนบานเกาะโพธิ์ จํ านวน 4 คน เกี่ยวกับปญหาผิดระเบียบวินัยในชั้น
เรียนวามีปญหาอะไรบาง จากนั้นผูวิจัยนํ าปญหาเหลานั้นมาแบงออกไดเปน 2 ประเภท คือ 

ก. พฤติกรรมผิดระเบียบวินัยในชั้นเรียนในชั่วโมงเรียน ไดแกพฤติกรรมตอไปนี้
1. คุยกันในขณะครูสอนหรือใชทํ างาน
2. เหมอมองที่อ่ืนในขณะครูสอนหรือใชทํ างาน
3. เลนกันในขณะครูสอนหรือใชทํ างาน
4. ทํ างานอื่นในขณะครูสอนหรือใชทํ างาน
5. หันหนาหันหลังในขณะครูสอนหรือใชทํ างาน
6. รบกวนคนอื่นในขณะครูสอนหรือใชทํ างาน
7. ลุกเดินจากที่ในขณะครูสอนหรือใชทํ างาน
8. นอนหลับในหองเรียนในชั่วโมงเรียน

ข. พฤติกรรมผิดระเบียบวินัยในชั้นเรียนโดยทั่วไปไดแกพฤติกรรม
1. แตงกายไมเรียบรอย
2. เขาแถวไมเปนระเบียบ
3. ไมดูแลความสะอาดรางกาย
4. หยุดเรียนโดยไมสงใบลา
5. ไมทํ าการบาน
6. ทะเลาะวิวาท
7. มาโรงเรียนสาย
8. ไมทํ าเวร

        การหาคาการสังเกตตรงกันของการบันทึกพฤติกรรมการผิดระเบียบวินัยในชั้นเรียน
ของนักเรียนจากผูสังเกต 2 คน คือ ครูประจํ าชั้นและหัวหนาชั้น  หาจากการคํ านวณตามวิธีการ
ของพิงคตัน (Pinkston) โดยจะการสังเกตตรงกันจะตองไมตํ่ ากวา 80% ทุกครั้ง ซึ่งผลการทดลอง
ไดคาสังเกตตรงกันของพฤติกรรมผิดระเบียบวินัยในชั้นเรียนในชั่วโมงเรียน หลังการทดลองมีคา
เฉลี่ยเทากับ 90.21   และคาการสังเกตตรงกันของพฤติกรรมผิดระเบียบวินัยในชั้นเรียนโดยทั่วไป
หลังการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 93.65

         พัฒนา   สุบุญสินธิ์ (2526) ไดศึกษาการทํ าผิดวินัยและสาเหตุของการผิดวินัยของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ในโรงเรียนสังกัดสํ านักงานประถมศึกษากรุงเทพมหานคร โดยใช
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เครื่องมือซ่ึงสรางขึ้นเอง และหาความตรงตามเนื้อหาโดยการใหผูทรงคุณวุฒิจํ านวน 5 คน เปนผู
ตรวจสอบ ผลการศึกษาพบวา นักเรียนชายและหญิงทํ าความผิดทางวินัยแตกตางกันที่ระดับ
ความมีนัยสํ าคัญ .05 และพบวาพฤติกรรมการกระทํ าผิดวินัยของนักเรียนมี 4 หมวด คือ ทาง
ดานความประพฤติ ทางดานการแตงกาย ดานการเรียน และทางดานการปฏิบัติตามกฎระเบียบ
ขอบังคับของโรงเรียน

ในหมวดความประพฤติ การทํ าผิดวินัยของนักเรียนโดนเฉลี่ยแลวอยูในเกณฑปานกลาง
และนอย การทํ าผิดนอยที่อยูในเกณฑปานกลาง ไดแก การพูดจาหยาบคาย และการผิดวินัยที่อยู
ในเกณฑ ไดแก หยิบของเพื่อนโดยไมไดรับอนุญาต ใชวาจาขมขูเพื่อน ลอเลียนชื่อบิดามารดา
ของเพื่อน พูดปดกับครู เดินรับประทานขนมตามทองถนน แสดงมารยาทที่ไมสุภาพเรียบรอยกับ
เพื่อน แอบรับประทานขนมในหองเรียน ชกตอยทะเลาะวิวาทกับเพื่อนและทิ้งขยะไมเปนที่

ในหมวดการแตงกาย การทํ าผิดวินัยในเกณฑนอย ซึ่งไดแกการแตงกายไมเรียบรอย ไว
ผมยาวเกินกํ าหนด

ในหมวดการเรียน การทํ าผิดวินัยอยูในเกณฑนอย ไดแก การลืมทํ าการบาน ลืมนํ า
อุปกรณการเรียนมาโรงเรียน เอางานอื่นมาทํ าขณะครูกํ าลังสอน ลอกการบานเพื่อน  เอาหนังสือ
การตูนมาอานขณะที่ครูสอน แกลงหรือแหยเพื่อนขณะที่ครูสอน ไมสนใจเรียนในบางวิชาที่ไม
ชอบ ทํ าตลกในเวลาเรียน ไมตั้งใจทํ างานที่ครูมอบหมายให ไมปฏิบัติงานไดรับมอบหมาย
ทํ างานไมเสร็จตามเวลาที่กํ าหนด พูดสอดแทรกขณะที่ครูสอน ไมสงงานที่ไดรับมอบหมาย ลืมทํ า
การบาน ไมสงงานตามกํ าหนด และเคาะโตะหรือกระทืบเทาในเวลาเรียน

บุญยงค  นิสภวาณิชย (2525) ไดศึกษาการทดลองสอนความมีระเบียบวินัยแกเด็กที่มี
ระดับพัฒนาการทางสติปญญาตางกันโดยวิธีกลุมสัมพันธ  ผูวิจัยนํ าแบบทดสอบไปทดลองกับ
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 จํ านวน 188 คน โดยไดจํ ากัดขอบขายพฤติกรรมการแสดง
ความมีระเบียบวินัยไวดังนี้

1. ปฏิบัติตามระเบียบ ขอบังคับของโรงเรียน ไดแก
1.1 แตงกายสะอาด เรียบรอย ถูกตองตามระเบียบของโรงเรียน
1.2 เชื่อฟงคํ าสั่งและปฏิบัติตามหนาที่ที่ครูอาจารยมอบหมายให
1.3 เชื่อฟงคํ าสั่งตลอดจนประกาศและคํ าสั่งของโรงเรียน
1.4 ปฏิบัติตามกฎขอบังคับของโรงเรียน
1.5 รักษาความสะอาดบริเวณโรงเรียน
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2. ปฏิบัติตามระเบียบ ขอบังคับของสังคม ไดแก
2.1 ปฏิบัติตามกฎจราจร
2.2 รักษาสาธารณสมบัติ
2.3 ปฏิบัติตามกฎและขอบังคับของสถานที่ตางๆ
2.4 เคารพสิทธิของผูอ่ืนและละเวนการใชอภิสิทธิ์
2.5 ปฏิบัติตามระเบียบประเพณีอันดีงาม

 คุณภาพของเครื่องมือตรวจสอบการหาความเที่ยง โดยใชสูตรแอลฟาของครอนบัค ได
เทากับ 0.779 คาอํ านาจจํ าแนกรายขอโดยใชเทคนิค 25 % แบงกลุมโดยคัดผูที่ไดคะแนนสูงเปน
กลุมสูงและผูที่ไดคะแนนตํ่ าเปนกลุมต่ํ า และนํ าคะแนนทั้ง 2 กลุม        มาวิเคราะหโดยใชคาที
(t-test) แลวเลือกขอที่มีคาทีตั้งแต  2  ข้ึนไป  ไดแบบทดสอบทั้งหมด 40 ขอ

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการปรับพฤติกรรมทางปญญา

     ทิพยวัลย  สุทิน (2539) ไดศึกษาเรื่อง การลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนวัยรุน 
โดยรูปแบบการปรับพฤติกรรมดวยปญญา        การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของ
การปรับพฤติกรรมดวยปญญาที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นตอพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนวัยรุน   กลุมตัว
อยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนโยธินบํ ารุง อํ าเภอเมือง จังหวัดนครศรีธรรมราช มี
อายุระหวาง 13-15 ป จํ านวน 30 คน สุมเขารับการทดลองจํ าแนกตามเงื่อนไขการทดลอง 3 กลุม 
ดังนี้ กลุมปรับพฤติกรรมดวยปญญา ฝกการวิเคราะหพฤติกรรมจัดการกับความโกรธ พูดเตือน
ตนเอง และคิดถึงผลกรรมที่ตามมาในระยะทดลอง  6  สัปดาห  จํ านวน  10  คร้ัง  ในขณะที่กลุม
กํ ากับตนเองฝกการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง   และกลุมควบคุมไดรวมกิจกรรม การแนะ
แนวการศึกษาและอาชีพ  การเก็บรวบรวมขอมูลโดยการบันทึก  จํ านวนชวงเวลาการเกิดพฤติ
กรรมกาวราวในชั้นเรียน  จากการสังเกตนักเรียนในแตละคนในระหวางระยะเสนฐาน ระยะ
ทดลอง และระยะติดตามผล และใหนักเรียนตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวกอนการทดลอง หลัง
การทดลอง  และหลังการทดลอง 3 สัปดาห  การวิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหความแปรปรวน 
และวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้ าและทํ าการทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธีของตูกี เอ 
(Tukey a)

ผลการวิจัยพบวานักเรียนในกลุมปรับพฤติกรรมดวยปญญามีคะแนนพฤติกรรมกาวราว
จากแบบวัดในระยะทดลอง และระยะติดตามผลนอยกวาระยะเสนฐานอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ
(p<.05) แตจํ านวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวจากการสังเกตในระยะทดลองเทานั้นที่
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นอยกวานักเรียนกลุมกํ ากับตนเองและกลุมควบคุม ทั้งพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการสังเกตใน
ระยะทดลองเทานั้นที่นอยกวาระยะเสนฐาน  (p<.05)นักเรียนในกลุมปรับพฤติกรรมดวยปญญา
มีพฤติกรรมกาวราวนอยกวานักเรียนกลุมกํ ากับตนเอง และกลุมควบคุมทั้งพฤติกรรมกาวราวที่ได
จากการสังเกต และ คะแนนพฤติกรรมกาวราวจากแบบวัดในระยะทดลองอยางมีนัยสํ าคัญที่
ระดับ (p<.05) แตไมพบความแตกตางในระยะติดตามผล

      ดาราวรรณ  ตะปนตา (2535)  ไดศึกษาการลดความวิตกกังวล ของพยาบาลประจํ า
การที่ดูแลผูปวยโรคเอดสดวยวิธีการปรับเปลี่ยนความคิดรวมกับการฝกสติ  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุ
ประสงคเพื่อสรางรูปแบบการปรับเปลี่ยนความคิด ตามแนวคิดพฤติกรรม-ปญญานิยม  และ
ทดสอบการใชรูปแบบที่สรางขึ้นใหมรวมกับการฝกสติ (ตามแบบของหลวงพอเทียน  จิตติสุโภ) 
ในการลดความวิตกกังวลของพยาบาลที่ใหการพยาบาลผูปวยโรคเอดส กลุมตัวอยางเปน
พยาบาลประจํ าการแผนกอายุรกรรม โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม จํ านวน 18 คน แบงเปน
กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2   และกลุมทดลองที่ 3   ทํ าการเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบวัด
ความวิตกกังวล (STAI)  และแบบวัดสติ ในระยะกอนการทดลอง   ระยะหลังการทดลองและ
ระยะติดตามผล    วิเคราะหขอมูลโดย การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้ า

ผลการวิจัยพบวา
1. คะแนนความวิตกกังวลตอการใหการพยาบาลผูปวยโรคเอดสของกลุมที่ไดรับการฝก

ตามรูปแบบการปรับเปลี่ยนความคิดรวมกับการฝกสติ ในระยะหลังการทดลองและในระยะติด
ตามผล ตํ่ ากวาระยะกอนทดลอง อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2. คะแนนความวิตกกังวลตอการใหการพยาบาลผูปวยโรคเอดสของกลุมที่ไดรับการฝก
ตามรูปแบบการปรับเปลี่ยนความคิดรวมกับการฝกสติ     และกลุมที่ไดรับการฝกตามรูปแบบการ
ปรับเปลี่ยนความคิดเพียงอยางเดียว ในระยะหลังการทดลองและในระยะติดตามผล ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. คะแนนความวิตกกังวลตอการใหการพยาบาลผูปวยโรคเอดสของกลุมที่ไดรับการฝก
ตามรูปแบบการปรับเปลี่ยนความคิดรวมกับการฝกสติ และกลุมที่ไดรับการฝกสติเพียงอยาง
เดียวในระยะหลังการทดลองและในระยะติดตามผล ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

     อํ าไพ  เฟองฟู (2527) ไดศึกษาผลของการใชสัญญาเงื่อนไขในการลดพฤติกรรมที่ไม
พึงปรารถนาในชั้นเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  วัตถุประสงคของการวิจัยนี้ เพื่อศึกษา
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ถึงผลของการใชสัญญาเงื่อนไขในการลดพฤติกรรมที่ไมพึงปรารถนาในชั้นเรียนของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 2 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนเจาพระยาวิทยาคม 
กรุงเทพมหานคร จํ านวน 5 คน เปนนักเรียนที่มีพฤติกรรมที่ไมพึงปรารถนาในชั้นเรียน   จากคํ า
รายงานของอาจารย ผูสอน และจากการสังเกตของผูสังเกตและผูชวยสังเกตพฤติกรรม  การวิจัย
นี้แบงเปน 4 ระยะ ใชการทดลองแบบ “Reversal or ABAB” โดย “A” คือ ระยะเสนฐาน และ “B” 
คือ ที่ใชสัญญาเงื่อนไข     ซึ่งสัญญาเงื่อนไขประกอบดวยผลกรรมที่เปนการเสริมแรง  การลงโทษ 
และรางวัลพิเศษ การทดลองทั้ง 4 ระยะ ใชเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห  โดยใชเวลาระยะละ 2 
สัปดาห  บันทึกพฤติกรรมสัปดาหละ 5 คร้ัง คร้ังละ 1 วัน วันละ 30 นาที

ผลการทดลองพบวา การใชสัญญาเงื่อนไขสามารถลดพฤติกรรมที่ไมพึงปรารถนาในชั้น
เรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ได

     สทรานาธัน (Stranathan, 1996) ไดทํ าการวิจัยเรื่องการใชเทคนิคการปรับพฤติกรรม
ที่เปนจริงและที่พึงประสงคในการสอนพลศึกษา  ในโรงเรียนรัฐบาลในนักเรียนที่มีภาวะเชื่องชา
ทางจิต จุดประสงคของการศึกษาในครั้งนี้เพื่อเปรียบเทียบเทคนิคการปรับพฤติกรรมที่เปนจริง
และที่พึงประสงค    โดยใชครูพลศึกษาที่สอนเด็กพิเศษในรัฐเท็กซัส ซึ่งเปนนักเรียนที่มีปญหา
ทางดานจิตใจในโรงเรียนรัฐบาล โดยใชแบบสอบถาม นํ าแบบสอบถามที่ไดจากการสํ ารวจนั้นมา
พัฒนา แบบสอบถามจะมีขอมูลจากการตอบสนอง 87 รายการ จาก 95 รายการ   ซึ่งชี้ใหเห็นวา
สามารถนํ าไปใชกับนักเรียนที่มีปญหาดานจิตใจได ขอมูลจากการตอบสนองทั้ง 87 รายการ จะ
ถูกวิเคราะหโดยใชเทคนิคทางสถิติและวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของฟรายดแมน

ผลการวิจัยพอที่จะสรุปไดวา ชนิดของเทคนิคการปรับพฤติกรรมที่เปนจริงและที่พึง
ประสงคจะถูกใชคลายกันมาก เทคนิคการพูดยกยองชมเชย ถูกจัดอันดับเปนเทคนิคการปรับ
พฤติกรรมที่ดี โดยมีการแสดงออกทางพฤติกรรมที่เหมาะสมเพิ่มข้ึน เปนการแสดงออกทางสีหนา
โดยจะเห็นไดจากการแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมลดลง ดังนั้นเทคนิคการพูดยกยองชมเชยจึง
ถูกจัดเปนตัวกระตุนตัวแรกที่ใชมากกวาวิธีการอื่น

      ลารซัน (Larson, 1992)  ไดทํ าการทดลองเพื่อตรวจสอบหลักสูตรที่พัฒนาขึ้นเพื่อ
สอนนักเรียนที่มีภาวะเสี่ยงที่เปนวัยรุนตอนกลาง บริหารความโกรธและความกาวราวโดยใชหลัก
การปรับเปลี่ยนกระบวนการในการเปลี่ยนพฤติกรรมในสถานการณหองเรียน ซึ่งกลุมตัวอยางใน
การศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนชายและหญิง จํ านวน 221 คน อายุเฉลี่ย  13.9  ป    โดยมีหลักสูตร
ในการอบรม 10 คร้ัง ใชเวลา 5 สัปดาห    ในเงื่อนไขการทดลองนี้ใหดูตัวแบบจากวีดีโอ แลว
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บูรณาการเขากับเทคนิคการสอนของตนเอง การกํ ากับตนเอง การแกปญหา  โดยมีเปาหมายใน
การลดตัวแปรตาม คือพฤติกรรมกาวราว และพฤติกรรมกอกวนในโรงเรียน การควบคุมอารมณ
โกรธ และคํ ารายงานแนวโนมที่จะแสดงพฤติกรรมตอตานสังคม

ผลการทดลองพบวา กลุมทดลองกับกลุมควบคุม (ซึ่งมีกลุมตัวอยาง 15 คน) มีผลแตก
ตางกันในระยะติดตามผล        ซึ่งจากผลการวิจัยผูวิจัยมีขอเสนอแนะวาในการใชหลักสูตรในโรง
เรียนเพื่อปองกัน นาจะมีการประยุกตโปรแกรมเพื่อทํ าโครงการแกปญหากับวัยรุนที่กระทํ าผิด จะ
เปนสิ่งที่มีประโยชนมาก

     สแทค (Stack, 1991) ไดทํ าการวิจัย เพื่อประเมินโปรแกรมการควบคุมตนเองตาม
แนวพฤติกรรมปญญานิยมที่มีตอพฤติกรรมกระทํ าผิดของผูมีพฤติกรรมกาวราว  เปรียบเทียบกับ
กลุมควบคุมโดยใชกลุมตัวอยางที่เปนวัยรุนชายที่มีพฤติกรรมกาวราวจํ านวน  48 คน  ที่มีอายุ
ระหวาง 11-12 ป ตัวแปรตามที่วัด คือ พฤติกรรมกาวราวจากการรายงานและการสังเกตรวมทั้ง
แบบทดสอบ “RATC” ของ แม็คอารเธอรและโรเบิรทส  (McArther and Roberts, 1982)     และ 
“CBCL”  ของแอคเชนบาชและเอ็ดเดลบรอค (Achenbach and Edelbrock, 1983)   ซึ่งเปนวิธี
วัดโดยใชผูรับการทดลองตอบสนองตอเงื่อนไขการทดลองในคลีนิก

   ผลการวิจัยพบวา   กลุมทดลองมีพฤติกรรมกาวราวที่สังเกตภายนอก และรายงาน
พฤติกรรมดวยตนเองลดลงกวากลุมควบคุม ผูรับการทดลองในกลุมควบคุมไมสามารถควบคุม
พฤติกรรมตนเองได ผลของการทดลองสามารถสรุปอางอิงไปสูสถานการณในโงเรียนและที่พัก
อาศัย          โดยใชการประเมินจากครูและพอแมพบวากลุมทดลองมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป
ในทางที่ดีขึ้น  ขอคนพบในงานวิจัยนี้ ไดใหการสนับสนุนกรอบแนวคิดในการวิจัยแนวพฤติกรรม
ปญญานิยมในการลดพฤติกรรมกาวราวและพฤติกรรมที่มีปญหาอื่นๆ ทั้งในสถานการณที่บาน
และที่โรงเรียน นอกจากนี้ในงานวิจัยยังไดคนพบสาระที่เปนประโยชนอยางยิ่งที่จะอนุมานวา
กระบวนการตามกรอบพฤติกรรมปญญานิยม มีความสัมพันธในการประสานระหวางภายในและ
ภายนอก เพราะผูรับการทดลองไมเพียงแตแสดงพฤติกรรมกาวราวลดลงเพียงอยางเดียว  แตเขา
มีการเปลี่ยนแปลงภายในในดานความคิด ความรูสึกไปดวย  ซึ่งไดจากคะแนนมาตรฐาน 
“RACT” และเขาเริ่มที่จะเขาใจโลกวา นาระแวง นาตระหนัก หรือถูกคุกคามนอยลง และเชื่อวา
การแกปญหาดวยวิธีการไมกาวราว สามารถกระทํ าและฝกใหประสบความสํ าเร็จได

         แอนเชล (Anshel, 1990)       ไดศึกษาถึงขอเสนอแนะทางปญญาและกลวิธีทาง
พฤติกรรมสํ าหรับผูฝกสอนในการปองกันการใชยาผิดในการกีฬา การศึกษาในครั้งนี้มีวัตถุ
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ประสงคเพื่อปองกันการใชยาที่ผิดของนักกีฬาโดยการหากลวิธีทางปญญาและทางพฤติกรรม ซึ่ง
ไดขอเสนอแนะโดยสรุป 9 ขอ ดังนี้คือ  1) การแสดงความหวงใยนักกีฬา 2) หลักการดานคุณ
ธรรม 3) การจํ ากัดพฤติกรรมบางอยาง     4) โอกาสในการศึกษา    5) ใหคํ าปรึกษาสวนตัวที่
เหมาะสม    6) การใหคํ าปรึกษาของผูฝกสอน  7) สรางความภูมิใจในตนเอง  8) ตระหนักถึง
สภาพทางจิตใจของนักกีฬา  และ 9) สงเสริมบทบาทของทีมและใหนักกีฬารับรูถึงความหมายใน
การเขารวม

     แอทสไชดท (Etscheidt, 1991) ไดวิจัยเพื่อตรวจสอบวา การปรับพฤติกรรมทาง
ปญญาจะมีประสิทธิผลในการลดพฤติกรรมกาวราวและเพิ่มความสามารถในการควบคุมตนเอง
ไดหรือไม โดยทํ าการศึกษากับกลุมตัวอยางประกอบดวยวัยรุนที่มีปญหาทางพฤติกรรมที่ไมพึง
ประสงค กลุมอายุระหวาง 12-18 ป  โดยมีสมมติฐานวา ผูรับการทดลองในกลุมทดลอง จะลด
พฤติกรรมกาวราวลงไดมากกวากลุมควบคุม

ผลการวิเคราะหพบวานักเรียนในกลุมทดลองลดพฤติกรรมกาวราวลง และเพิ่มการควบ
คุมตนเองขึ้นมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสํ าคัญ (P<.05)

     สลาบาย และเกอรรา  (Slaby and Guerra, 1988) ไดทํ าการวิจัยโดยใชกลุมตัวอยาง
ทั้งเพศหญิงและเพศชาย จํ านวน 120 คน ที่มีคดีเกี่ยวกับพฤติกรรมกาวราว   โดยแบงออกเปน
กลุมควบคุม 1 กลุม และกลุมทดลองกลุมที่ 1 และ 2     โดยมีเงื่อนไขทดลองโดยใชกรอบแนวคิด
ของพัฒนาการทางปญญาสังคม พัฒนาโปรแกรมที่ใชในการวิจัยโดยมีจํ านวนครั้งที่ฝกทั้งสิ้น 12
คร้ัง ในกลุมทดลอง  สวนในกลุมควบคุมใหทํ ากิจกรรมปกติ ในเงื่อนไขการทดลองที่พัฒนาขึ้นนั้น
จะเนนการจัดการกระทํ ากับกระบวนความคิด ความเชื่อ และมีการฝกพฤติกรรมที่ใชในการแก
ปญหาทางสังคม

ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองเพิ่มทักษะในการแกปญหาทางสังคมและลดความเชื่อที่
ยอมรับพฤติกรรมกาวราว และลดพฤติกรรมกาวราวลง   ลดความหุนหันพลันแลนลงและลดพฤติ
กรรมที่ไมยืดหยุนอื่นๆ   ซึ่งพฤติกรรมเหลานี้ผูควบคุมเปนผูประเมิน    ดังนั้นจากการวิจัย
สามารถสรุปไดวา วิธีคิดหรือแนวคิดที่เปลี่ยนแปลงไป กระบวนการทางปญญาที่เกิดขึ้นใหม รวม
ทั้งความเชื่อที่เปลี่ยนแปลงทํ าใหพฤติกรรมเปลี่ยนไป ถึงแมวาแนวคิดทางพฤติกรรมปญญานิยม
ไมไดอธิบายถึงกระบวนการเปลี่ยนแปลง แตขอมูลเชิงประจักษจากงานวิจัยที่ผานมาก็สามารถ
อนุมานไดวากระบวนการที่เกิดขึ้นทางปญญาของมนุษยนั้น     อาจเปนตัวสื่อหรือตัวเชื่อมในการ
กํ าหนดใหพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปได
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            เชนนูดา (Shenouda, 1989)   ไดศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรม 2
แนวคิดพฤติกรรมปญญานิยม 2 โปรแกรม กับการวางเงื่อนไขการกระทํ า 1 โปรแกรม  โดยทํ า
การศึกษากับกลุมตัวอยางทั้งหมด 27 คน   ซึ่งเปนเด็กที่มีระดับสติปญญาอยูขั้นตํ่ าถึงระดับปาน
กลาง ที่ไดมาจากการสุมเขารับเงื่อนไขการทดลอง ซึ่งมี 3 เงื่อนไข    กลุมตัวอยางมีอายุตั้งแต
17-44 ป และมีพฤติกรรมกาวราวทั้งดานวาจาและรางกาย  จากการบันทึกอยางนอย 3 คร้ังตอ
สัปดาห   และไดแบงเงื่อนไขการทดลองดังนี้  เงื่อนไขที่ 1  ใชระบบเบี้ยอรรถกร (Token system)
ซึ่งประกอบดวยกลุมเขารับการทดลอง 9 คน   ไดรับเงื่อนไขการทดลอง 5 สัปดาห  โดยจะไดรับ
เบี้ยอรรถกรทุกวัน    ในชวงที่พฤติกรรมกาวราวไดเกิดขึ้นในชวงที่ไดกํ าหนดไว   เงื่อนไขขอที่ 2
ใชระบบเบี้ยอรรถกรรวมกับการฝกการผอนคลาย (Relaxation training) มีผูไดรับการทดลอง 9
คนเชนกัน  โดยใชระบบการใหการเสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกรเชนเดียวกับกลุมที่ 1     และผูรับการ
ทดลองยังไดรับการฝกใหผอนคลายโดยการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ (Progressive Muscle
Relaxation) จาก 6-15 สัปดาหโดยฝกชวงละ 45 นาที 2 คร้ังตอสัปดาห       เงื่อนไขที่ 3 ใชเบี้ย
อรรถกรรวมกับฝกการผอนคลาย และรวมกับการฝกสอนตนเอง (Self-instructional training)
กลุมตัวอยางเขารับการทดลอง 9 คน ไดรับการทดลองเงื่อนไขเบี้ยอรรถกรเหมือนเงื่อนไขที่ 1
และการฝกผอนคลาย เหมือนเงื่อนไขที่ 2   โดยการฝกการผอนคลายอาทิตยละ 2 คร้ัง เครื่องมือ
ที่ใชในการวิจัย ไดแก แบบวัดการปรับตัว (Adaptive behavior scale-revised, maladaptive
subscale: AAMD-ABS)  แบบวัด “SCRS” แบบวัดการรับรูการควบคุมตนเองของเด็ก (CPSCS)
แบบสํ ารวจปญหาพฤติกรรม และแบบบันทึกความถี่ของการแสดงพฤติกรรมกาวราว   ในการ
วิจัยครั้งนี้ ไดทํ าการวัดระยะตัวแปรตามในระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง และระยะติดตามผล

ผลการวิเคราะหสถิติแบบวัดซํ้ าโดยใชการวิเคราะหพหูคูณ  แสดงใหเห็นความแตกตาง
ทุกการวัดในทุกตัวแปรตาม ยกเวนในแบบวัดการควบคุมตนเองของเด็ก ซึ่งผลจากการวิเคราะห
สามารถเขาใจไดวา  ในการศึกษาเพื่อหารูปแบบการฝกที่มีประสิทธิภาพในการลดความกาวราว
นั้น  การบูรณาการเทคนิควิธีการตางๆ เขาดวยกัน  มีประสิทธิผลตอการลดพฤติกรรมกาวราว
มากกวาใชวิธีใดวิธีหนึ่งเพียงวิธีเดียว

            เคนเนดี (Kenedy, 1982) ไดทํ าการวิจัยเพื่อตรวจสอบรูปแบบการฝกการบริหาร
ความโกรธ (Anger management) กับนักโทษที่มีพฤติกรรมกาวราว   ออกแบบการวิจัยโดยให
กลุมทดลองไดรับการฝกการควบคุมความโกรธ  และมีการใหคํ าปรึกษาโดยสอนกระบวนการ
เรียนรูเกี่ยวกับพฤติกรรม ใชระยะเวลาในการทดลอง  5  สัปดาห เปนจํ านวน 23 คร้ัง แตละครั้ง
ใชเวลา 3 ชั่วโมง  สวนกลุมควบคุมไมไดสอนวิธีการดังกลาว    ในการวิจัยครั้งนี้ใชกลุมตัวอยาง
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เปนนักโทษชายที่อาสาสมัครเขารับการฝก จํ านวน 37 คน  รูปแบบการทดลองนั้นมีการออกแบบ
ทดสอบกอน หลัง และติดตามผลในอีก 2 เดือน หลังจากสิ้นสุดการทดลอง     ตัวแปรตามคือ 
การรายงานของผูเขารับการทดลองและสังเกตพฤติกรรมตรงของผูรับการทดลองจากการแสดง
บทบาทสมมติในสถานการณจํ าลอง

 ผลการวิจัยพบวา ผูเขารับการทดลองในกลุมทดลองลดความโกรธลงเมื่อถูกกระตุนดวย
สถานการณจํ าลอง และมีพฤติกรรมการสนองตอบทางวาจาเหมาะสมขึ้น     นอกจากนี้ยังพบวา
กลุมทดลองยังคงลดความโกรธเมื่อถูกกระตุนและมีพฤติกรรมทางวาจาที่เหมาะสมอยู  เมื่อมี
การติดตามผล 2 เดือน หลังเสร็จสิ้นการทดลองไปแลว

     ลารซัน (Larson, 1990) ไดศึกษาถึง ผลของโปรแกรมการควบคุมความโกรธดวย
ปญญาที่มีตอพฤติกรรมของนักเรียนมัธยมที่อยูในสภาวะเสี่ยง   โดยมีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนารูป
แบบการฝกเพื่อแกปญหาเด็กที่มีปญหาดานพฤติกรรม    โดยใชรูปแบบที่ใชกรอบแนวคิดพฤติ
กรรมปญญานิยมวาจะมีผลตอพฤติกรรมมากกวากลุมควบคุม  โดยกลุมทดลองจะไดรับการฝก
ควบคุมความโกรธและใชวิธีแกปญหาตามแนวพฤติกรรมปญญานิยมประกอบดวยการใหแรง
เสริมทางบวก ในกลุมควบคุมใชวิธีแบบดั้งเดิม กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา จํ านวน 
37 คน การวัดตัวแปรตามของพฤติกรรมที่เปนปญหานั้น ใชการวัดจากมาตรวัดตางๆ  ดังนี้คือ 
แบบสํ ารวจเจสเนส (Jesness Inventory: JI)  แบบสํ ารวจความโกรธของนักเรียน   แบบรายงาน
จากครู  และบันทึกความถี่ของพฤติกรรมที่เกิดขึ้น

   จากผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองลดพฤติกรรมที่มีปญหาลงอยางมีนัยสํ าคัญที่
ระดับ .05  แตในการวิเคราะหจากคะแนนแบบวัดสถานการณสมมุติที่จะกระตุนความโกรธยัง
พบวานอกจากกลุมทดลองมีพฤติกรรมลดลงอยางมีนัยสํ าคัญแลว   ในกลุมควบคุมก็ปรากฏ
พฤติกรรมที่มีปญหาลดลงอยางมีนัยสํ าคัญดวยเชนกัน ซึ่งผูวิจัยอธิบายวาอาจเปนผลของตัวลวง 
(Placebo-effect)        อยางไรก็ตามในการวิจัย ไดมีการเปรียบเทียบนักเรียนที่มีคะแนนกอน
การทดลอง โดยแบงเปนกลุมที่มีระดับเสี่ยงตางกัน พบวา กลุมที่มีคะแนนภาวะเสี่ยงสูงที่สุด ลด
พฤติกรรมที่มีปญหาลงอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05 ผลการวิจัยชิ้นนี้แสดงใหเห็นวา การฝกปรับ
เปลี่ยนความคิดชวยใหเด็กที่มีภาวะเสี่ยงการมีปญหากับเพื่อนและลดการกระทํ าผิดวินัยลงอยาง
มีนัยสํ าคัญ ซึ่งงานวิจัยในทํ านองนี้สามารถเสนอแนะในการปองกันเด็กที่อยูในระดับเสี่ยงที่จะมี
พฤติกรรมตอตานสังคมหรือความรุนแรงได       หากมีการจัดโปรแกรมใหการศึกษาตามแนว
พฤติกรรมปญญานิยมไวกอนลวงหนา
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     แดนเจล  เดสชเนอร  และแรสพ   (Dangel, Deschner, and Rasp, 1989)   ไดทํ า
การวิจัยกลุมตัวอยางวัยรุนที่มีพฤติกรรมกาวราวในศูนยแกไขปญหาวัยรุน จํ านวน 12 คน อายุ
10-17 ป ซึ่งการวิจัยครั้งนี้ ออกแบบวิจัยแบบหลายเสนฐาน โดยมีเงื่อนไขทดลอง โดยการฝกควบ
คุมความโกรธ   ซึ่งประกอบดวยเทคนิค  3  เทคนิค คือ หยุดความคิด (Thought stoping) การ
ผอนคลาย (Relaxation training) และการฝกหัดแกปญหาดวยตัวเอง      ซึ่งมีระยะเวลาในการ
ฝก 6 สัปดาหๆ  3  คร้ังๆ ละ 1  ชั่วโมง        ตัวแปรตามวัดโดยพฤติกรรมกาวราวโดยฝกผูดูแลหอ
พักหรือแมบานเปนผูสังเกตพฤติกรรม ซึ่งจะแบงพฤติกรรมกาวราว เปนกาวราวทางวาจาและ
ทางรางกาย    นอกจากนี้ครูที่สอนจะเปนผูบันทึกพฤติกรรมในสถานการณโรงเรียน

ผลการวิจัยพบวา   นักเรียนที่เขารับการฝก ลดความกาวราวลง จํ านวน 9 คน  นักเรียนที่
เขารับการฝกไมแสดงพฤติกรรมกางรางเลยตลอดชวงที่ศึกษา 2 คน  นักเรียนที่เขารับการฝกมี
พฤติกรรมกาวราวเพิ่มข้ึน จํ านวน 1 คน แตเมื่อระยะเวลาผานไปหลายสัปดาห อัตราความกาว
ราวของเขาลดลงในระยะติดตามผล ผลการวิจัยก็ยังสนับสนุนสมมติฐานที่เชื่อวา การฝกให
บุคคลมีทักษะทางปญญา มีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายนอกได

     เฮอินส (Hains, 1989) ไดทํ าการวิจัยโดยการพัฒนารูปแบบการฝกในการสอนทักษะ
ใหกับวัยรุนที่กระทํ าผิดในเรื่องความกาวราว ซึ่งกลุมตัวอยางที่ศึกษาในครั้งนี้เปนยุวอาชญากร
ชาย จํ านวน 4 คน มีอายุระหวาง 15-17 ป ผิวดํ า 2 คน ผิวขาว 2 คน และมีเชื้อสายสเปน 1 คน
ซึ่งเขาพักอาศัยตามสถานที่รัฐบาลจัดที่ให การศึกษาทํ าการทดลองรายบุคคลโดยรูปแบบการฝก
ประกอบดวย ทักษะการแกปญหา (Problem-solving) และการพูดแนะนํ าตนเอง (Self-guiding
verbalization) เมื่อเสร็จสิ้นการฝก

  ผลการวิจัยพบวา ผลการประเมินตัวแปรตามที่เปนกลวิธีทางปญญาพบวามีผูเขารับ
การทดลอง 2 คนที่ไมไดแสดงใหเห็นวาใชกลวิธีกระบวนความรูความเขาใจที่ไดฝกไป   แตมีผูเขา
รับการทดลอง 3 คน เพิ่มการพูดแนะนํ าตนเอง และมีการคิดลวงหนา (Thinking ahead)
ระหวางสถานการณจํ าลองเมื่อมีความขัดแยงระหวางบุคคล อยางไรก็ตามเมื่อติดตามพฤติกรรม
ที่เปนปญหาในหองขัง ผูรวมการทดลองทุกคนมีพฤติกรรมที่เปนปญหาลดลง   ซึ่งแสดงใหเห็นวา
เงื่อนไขการทดลองที่เกิดขึ้น     สามารถถายโยงไปสูสถานการณในชีวิตประจํ าวันของผูรวมการ
ทดลองอยางมีประสิทธิภาพ

     ลอชแมน แลมพรอน เกมเมอร และแฮริส (Lochman, Lampron, Gemmer and
Harris, 1989) ไดศึกษาในกลุมตัวอยางจํ านวน 32 คน ที่มีอายุ 9 ป 1 เดือน ถึง 13 ป เปนเด็กที่มี
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พฤติกรรมกาวราว โดยแบงเปนกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม โดยกลุม
ทดลองที่ 1 ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาและฝกแกปญหาทางสังคม  สวนกลุมทดลองที่ 2
ไดรับเงื่อนไขเชนเดียวกับกลุมแรก แตจะเพิ่มการสอนของครูในการปรับตัวดวย    สวนกลุมควบ
คุมทํ ากิจกรรมตามปกติ

ผลการศึกษาพบวา ทั้งกลุมทดลองที่ 1 และ 2 ลดพฤติกรรมกาวราว พฤติกรรมกอกวน
และการไมสนใจทํ างานในหองเรียนลงกวากลุมควบคุม และจากการประเมินของครูก็สอดคลอง
กันคือ ครูประเมินวานักเรียนทั้งสองกลุมลดพฤติกรรมกาวราวลง แตเมื่อเปรียบเทียบในกลุม
ทดลองที่ 1 กับ 2 ไมพบความแตกตางใดๆ  เปนการชี้ใหเห็นวาการเพิ่มการสอนของครูในเรื่อง
การปรับตัวไมไดสงผลตอพฤติกรรม ซึ่งอาจอธิบายไดวา เมื่อนักเรียนไดฝกใหมีทักษะในการแก
ปญหาดวยตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพแลวนั้น จะเปนเกราะคุมกันในการที่เขาจะเผชิญกับ
ปญหาในสถานการณตางๆ ไดอยางไมมีปญหา  รูปแบบการสอนอาจใชรูปแบบการฝกอบรมที่มี
ประสิทธิภาพไปทดแทนได

      แมคคาฟเฟรย (Mccaffrey, 1988) ไดศึกษาระดับความกาวราวในการเลนกีฬา โดย
กลุมตัวอยางของเขาเปนทีมที่แขงกีฬาการตอสูปองกันตัวในโรงเรียนมัธยม โดยสุมนักกีฬาออก
เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยในกลุมทดลอง จะมีการฝกการบริหารความโกรธ ซึ่งเปน
การสรางโปรแกรมโดยพัฒนามาจากรูปแบบของโนวาโคและเอลลิส (Novaco and Ellis) ซึ่ง
ประกอบดวยเทคนิคการสอนควบคุมอารมณและจินตภาพเมื่อเผชิญปญหา  การวัดตัวแปรตาม
นั้นจะวัดความดันโลหิต การเกร็งกลามเนื้อ ประกอบกับพฤติกรรมความกาวราว   ซึ่งในการวัด
ตัวแปรตามนั้นจะวัดตลอดฤดูการแขงขัน พบวา ทีมที่ไดรับเงื่อนไขทดลอง ลดความกาวราวลง
รวมทั้งตัวแปรทางดานสรีระก็ลดลงมากกวาทีมควบคุมทุกตัวแปรตาม และเมื่อจบฤดูการแขงขัน
พบวาไมมีความแตกตางจากทีมควบคุมเลย แตกลับพบความแตกตางในการแขงขันในทักษะ
การเผชิญคูแขงขัน เมื่อตนฤดูการแขงขันพบวาในกลุมทดลองมีพฤติกรรมกาวราวลดลง ซึ่งเปน
พฤติกรรมที่เหมาะสมเพิ่มข้ึน        สวนในกลุมการฝกการบริหารความโกรธแสดงใหเห็นวามีพฤติ
กรรมที่เปนตัวแปรตามลดลงรวมทั้งพฤติกรรมกาวราวก็ลดลงดวยตลอดฤดูการแขงขันอยางมีนัย
สํ าคัญ     ซึ่งแสดงวากลุมทดลองลดการกลาแสดงออกที่เหมาะสมลงดวย    งานวิจัยชิ้นนี้ใหขอ
สังเกตที่วา ในการจัดกระทํ าหรือพัฒนาโปรแกรมการทดลองใดๆ     ในบางครั้งผลของเงื่อนไข
การทดลองที่จะเกิดขึ้นตามสมมติฐานที่ไดทบทวนจากงานวิจัยเพื่อปรับพฤติกรรมกาวราวหรือ
พฤติกรรมที่มีปญหาบางอยางที่มีลักษณะของพฤติกรรมคาบเกี่ยวกับพฤติกรรมกลาแสดงออก
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อยางเหมาะสม    บางครั้งเงื่อนไขการทดลองอาจทํ าใหเกิดพฤติกรรมคาบเกี่ยวบางพฤติกรรมถูก
กดไปดวย ซึ่งควรระวังปญหาเหลานี้กอนที่จะจัดเงื่อนไขการทดลอง

  วิลค็อกซ (Wilcox, 1990) ไดคนพบวาเด็กวัยรุนที่มีปญหายาเสพยติดมักจะมีประสบ
การณดานการควบคุมอารมณไมได และพฤติกรรมกาวราวจะเกิดขึ้นตามมา ดังนั้นเขาจึงไดใช
โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาซึ่งประกอบดวย การลดแรงกระตุนอารมณ  การกํ ากับ
ตนเอง  การฝกปองกันความเครียด  และการเสริมแรงตนเอง  โดยใชโปรแกรมการฝก 4 เทคนิค
รวมกัน กลุมตัวอยางเปนเด็กวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรมติดยาเสพติด การออกแบบการวิจัยเปน
แบบทดสอบกอนและหลังการทดลองซึ่งมีเพียงกลุมเดียว และวัดตัวแปรตามดวยแบบสํ ารวจ
ความโกรธของนาวาโค (Novaco)    รวมกับแบบสํ ารวจการแสดงความโกรธ ทั้งแบบสถานการณ
และแบบถาวร

ผลการวิจัยพบวา เงื่อนไขการทดลองนี้มีผลตอตัวแปรตามทั้งสองตัวอยางมีประสิทธิผล

     ฮอรเนอร และเคอลิทซ (Horner and Kelitz, 1975)    ไดศึกษาการใชการเสริมแรง
ดวยเบี้ยอรรถกรในการฝกการแปรงฟนอยางถูกวิธีของเด็กปญญาออน จํ านวน 8 คน เปนชาย 6
คน และหญิง 2 คน ที่มีคะแนนเฉลี่ยของระดับสติปญญา 43.1 โดยแบงขั้นตอนการแปรงฟนเปน
15 ขั้นตอน แบงเด็กออกเปน 2 กลุม และแบงวิธีสอนออกเปน 3 วิธี คือ  วิธีแรกสอนดวยคํ าพูด
(Verbal instruction) วิธีที่ 2 ใหดูตัวแบบ (Modeling) วิธีที่ 3 ชวยจับมือเด็กขณะที่สอน
(Physical assistance) ทํ าการสอนเปนรายบุคคล     กลุมที่ 1 จะไดรับการเสริมแรงดวยเบี้ย
อรรถกรและแรงเสริมทางสังคม เด็กกลุมที่ 2 ไดรับแตแรงเสริมทางสังคมเพียงอยางเดียว      

ผลปรากฏวา เด็กทั้งสองกลุมมีความสามารถในการแปรงฟนอยางถูกวิธีเพิ่มข้ึนทุกคน

     อัลลัน  และโรเบิรทส  (Ayllon and Roberts, 1974)    ไดศึกษาการใชการเสริมแรง
ดวยเบี้ยอรรถกรตอการเพิ่มพฤติกรรมการอาน   และลดพฤติกรรมกอกวนในชั้นเรียนของนักเรียน
เกรด  5  จํ านวน 5 คน พฤติกรรมกอกวนที่นักเรียนทั้ง 5 คน กระทํ าบอย คือ ลุกจากที่นั่ง พูดคุย
ขณะที่ครูกํ าลังสอน หรือใหทํ างานที่มอบหมาย แหยเพื่อน หยิบส่ิงของหรืออุปกรณการเรียนของ
เพื่อน  ครูดํ าเนินการโดยใหการเสริมแรงแกพฤติกรรมการอานโดยดูจากความถูกตองของการทํ า
แบบฝกหัดหลังการอาน   และคะแนนจากการทํ าแบบฝกหัด สามารถนํ ามาแลกเปนกิจกรรม  สิทธิ
พิเศษ  การเลนเกม เปนตน  แตในระยะหลังที่ยังไมใหการเสริมแรง นักเรียนแสดงพฤติกรรมกอ
กวนในชั้นเรียนขณะที่ครูใหอานหนังสือหรือทํ าแบบฝกหัดประมาณ  40 - 50 % ของเวลาทั้งหมด
เมื่อมีการเสริมแรงแกพฤติกรรม การอาน   พฤติกรรมกอกวนลดลงเหลือ 15 %    และเมื่อหยุดการ
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เสริมแรง พฤติกรรมกอกวนเพิ่มข้ึนอีกเปน 37 %   เมื่อกลับมาใชการเสริมแรงอีกครั้ง พฤติกรรมกอ
กวนลดลงเหลือ 8%            และสามารถทํ าแบบฝกหัดไดถูกตองกวาระยะที่ไมใหการเสริมแรง

     ลาเฮ และดราบแมน (Lahey and Drabman, 1974) ไดศึกษาการใชการเสริมแรงดวย
เบี้ยอรรถกรในการฝกการอานคํ าศัพทของนักเรียนเกรด 2 จํ านวน 10 คน โดยแบงเปน 2 กลุม คือ
กลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 5 คน เด็กทั้งสองกลุมไดรับการฝกการอานคํ าศัพทวิธีเดียว
กัน แตกลุมทดลองไดรับเบี้ยอรรถกรเมื่ออานคํ าศัพทไดถูกตอง โดยที่กลุมควบคุมไมไดรับ

ผลการศึกษาพบวาเด็กกลุ มทดลองที่ไดรับเบี้ยอรรถกรเมื่ออานคํ าศัพทไดถูกตองมี
พัฒนาการในการอานไดเร็วกวาเด็กกลุมควบคุมที่ไมไดรับเบี้ยอรรถกร

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการตั้งเปาหมาย

          สตีน และ สแกนแลน  (Stein and Scanlan, 1992)   ศึกษาถึงการไปถึงเปาหมาย
และการไมมีเปาหมาย ซึ่งเปนกลไกพื้นฐานของที่มาของความพอใจของนักกีฬา การศึกษานี้มุงที่
จะศึกษาการพัฒนาแนวความคิดตอการจัดการ      และการอธิบายถึงที่มาของความพอใจของ
นักกีฬา ขอบขายของแนวความคิดประกอบดวยกลไกที่มีศักยภาพ 2 ประการ คือ  การไปถึงเปา
หมายและการไมมีเปาหมาย การไปใหถึงเปาหมาย คือ การที่นักกีฬาตั้งเปาหมายพยายามฝาฟน
และบรรลุถึงเปาหมาย นักกีฬามีจุดมุงหมายอยู 2 ระดับ คือ การเปนสากลและทั่วไป ซึ่งทํ าใหเกิด
รูปแบบของลํ าดับของจุดมุงหมาย การไมมีเปาหมายเปนเหตุการณทางธรรมชาติที่เกิดขึ้น แตไม
ไดมีการตั้งเปาหมายไวกอน ผูเขารวมหรือผูถูกทดลองเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา อายุระหวาง
13 – 16 ป และเปนนักเบสบอลและบาสเกตบอล  โดยตอบแบบสอบถามหลังฤดูกาลแขงขันเพียง
คร้ังเดียว

ผลการวิเคราะหพบวา การตั้งเปาหมายแบบทั่วไปสามารถทํ านายการไปถึงเปาหมาย
แบบสากลและความพอใจในการแขงขัน       แตการตั้งเปาหมายแบบสากลไมสามารถทํ านาย
ความพอใจในการแขงขัน และการไมมีเปาหมายไมมีความสัมพันธกับการไปถึงเปาหมายสากล
หรือความพอใจในการแขงขัน

     ฮอม ดูดา และมิลเลอร (Hom, Duda and Miller, 1993)   ศึกษาถึงความสัมพันธ
ของการตั้งเปาหมายในกลุมนักกีฬาที่มีอายุนอย การตัดสินความสามารถของคนและการกํ าหนด
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ความสํ าเร็จ มีอยู 2 ทาง คือ งานที่ทํ าไดที่มุงไปที่การปรับปรุงใหพัฒนาขึ้น และความอวดดี
ตองการเอาชนะที่มุงไปที่การแขงขันตอสูกับผูอ่ืน            การศึกษานี้เปนการศึกษาความสัมพันธ
ของแนวโนมของนักกีฬารุนเยาว  ที่มีตอความเกี่ยวของกับงานและความเชื่อตนเอง (Ego)    หรือ
ความแตกตางระหวางบุคคลตอระดับของงานและความเชื่อตนเอง (Ego) ที่มีตอความเชื่อเกี่ยว
กับสาเหตุของความสํ าเร็จ  ความสามารถในการรับรู และระดับของความพึงพอใจในการเลนกีฬา
ผูรับการทดลองจํ านวน 55 คน เปนนักกีฬารุนเยาวจากคายบาสเกตบอลฤดูรอน

ผลการศึกษาพบวา ความสัมพันธระหวางการตั้งเปาหมายและแนวคิดเกี่ยวกับสาเหตุ
ของความสํ าเร็จในนักกีฬารุนเยาวที่มีการนํ าไปสูหรือการแนะนํ าในงานที่ทํ าและความเชื่อในตน
เองมีแนวโนมที่จะมีความสามารถมากกวาและมีความพึงพอใจสูงกวา ความสัมพันธเกี่ยวกับ
ลํ าดับของการจูงใจของการแนะนํ าใหเด็กตั้งเปาหมายจึงถูกนํ ามาอภิปราย

     วินเบอรก เบอรตัน และไวแกนด (Weinberg, Burton and Weigand, 1993) ศึกษา
ถึงการตั้งเปาหมายในการแขงขันกีฬา การวิจัยเชิงสํ ารวจนักกีฬาของวิทยาลัยที่ทํ าการฝกซอม 
จุดมุงหมายของการศึกษาครั้งนี้มุงที่จะสํ ารวจ          การตอบสนองของนักกีฬาที่มีตอความถี่ของ
การฝก ผลสัมฤทธิ์และความสัมพันธของรูปแบบ การตั้งเปาหมายที่แตกตางกันที่มีผลตอการเพิ่ม
ความสามารถ ผูถูกทดลองจํ านวน 678 คน เปนนักกีฬาระดับวิทยาลัยจากเขตตาง ๆ ของสหรัฐ
อเมริกา นักกีฬาแตละคนจะตองทํ าแบบสอบถาม เกี่ยวกับความเขาใจในการใชและประสิทธิผล
ของการใชกุศโลบายในการตั้งเปาหมายหลายๆ แบบ

ผลที่ไดจากขอมูลแสดงใหเห็นวานักกีฬาเกือบทั้งหมดที่ฝกการตั้งเปาหมายเพื่อชวยเพิ่ม
ความสามารถ พบวาจุดมุงหมายเหลานั้นสัมฤทธิ์ผลในระดับปานกลางถึงสูง   นอกจากนี้นักกีฬา
ยังรายงานวาเปาหมายที่สํ าคัญที่สุด 3 ประการนี้คือ การเพิ่มขีดความสามารถโดยรวม ชัยชนะ
และความสนุกสนาน เมื่อทํ าการเปรียบเทียบระหวางกลุมพบความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญ เชน 
ผูหญิงมักจะตั้งเปาหมายในดานความสามารถมากกวาผูชาย สวนผูชายจะตั้งเปาหมายในดาน
ผลลัพธหรือผลที่ไดมากกวาผูหญิง แนวทางการวิจัยในอนาคตจึงควรจะศึกษาถึงความแตกตาง
ในการพัฒนาและตัวตานหรือตัวเสริมที่จะทํ าใหบรรลุเปาหมาย

     ฟรายเออรแมน (Frierman, 1993) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง ผลกระทบของการตั้งเปาหมาย
ของทีมและบุคคลที่มีตอความสามัคคี        และการแสดงความสามารถของนักกีฬาโบวลิ่ง ระดับ
เยาวชนโดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลกระทบของการตั้งเปาหมายของทีมและของแตละ
บุคคลที่มีตอการรวมตัวและการแสดงความสามารถของนักกีฬาโบวล่ิงระดับเยาวชน และเพื่อ
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ศึกษาความสัมพันธระหวางการรวมตัวกับการแสดงความสามารถ     เพื่อทดสอบสมมติฐานที่วา 
ขอ 1 กลุมที่ตั้งเปาหมายของแตละบุคคลจะแสดงความสามารถทางโบวล่ิงสูงขึ้นมากกวากลุมที่
ไมตั้งเปาหมาย แตจะพยายามทํ าใหดีที่สุดเทาที่จะทํ าได  ขอ 2 กลุมที่ตั้งเปาหมายของทีม จะมี
ระดับของงานและการรวมตัวสูงกวากลุมที่ตั้งเปาหมายของแตละบุคคล  และขอ 3 ความสัมพันธ
ระหวางการรวมตัวและการแสดงความสามารถจะมีความสัมพันธกันไปในทางบวก  กลุมตัวอยาง 
เปนเยาวชนอายุ ระหวาง 10 – 14 ป เปนชาย 99 คนหญิง 32 คน แบงออกเปน 39 ทีม เปนทีม
ชาย 18 ทีม ทีมหญิง 8 ทีม และทีมผสม 13 ทีม ทั้งหมดจะถูกสุมตัวอยางเขากลุม ทั้ง 3 กลุม 
กลุมที่ 1 ฝกการตั้งเปาหมายของแตละบุคคล  กลุมที่ 2 ฝกการตั้งเปาหมายของทีม  กลุมที่ 3 
ฝกโดยพยายามทํ าใหดีที่สุดเทาที่จะทํ าได

ผลการทดลองพบวา กลุมที่ฝกการตั้งเปาหมายของแตละบุคคลและของทีมจะเปนผูชนะ
ในเกมการแขงขัน อยางมีระดับนัยสํ าคัญ มากกวากลุมที่ฝกโดยพยายามทํ าใหดีที่สุดเทาที่จะทํ า
ได และพบวาคาเฉลี่ยของคะแนนการโยนโบวลิ่งมีพัฒนาการดีข้ึน     นอกจากนี้ยังพบวา การรวม
ตัวและการแสดงความสามารถไมมีความสัมพันธกัน

     อาเธย (Athey, 1994) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง ผลของการตั้งจุดมุงหมายตอการตีลูกพิชชิ่ง
ในกีฬากอลฟ    โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการใชการตั้งเปาหมายที่มีตอการแสดง
ความสามารถในการตีลูกพิชชิ่งในกีฬากอลฟ กลุมตัวอยางไดมาจากการสุมตัวอยางเขา
กลุมทั้งหมด 65 คน แบงเปน 4 กลุม กลุมที่ 1 ใหฝกการตั้งเปาหมายระยะสั้น จํ านวน 22 
คน กลุมที่ 2 ใหฝกการตั้งเปาหมายระยะยาว จํ านวน 15 คน กลุมที่ 3 ใหฝกการตั้งเปา
หมายระยะสั้นและระยะยาว จํ านวน 10 คน    และกลุมที่ 4 ใหฝกโดยการพยายามทํ าใหดีที่สุด
เทาที่จะสามารถทํ าได จํ านวน 18 คน    กลุมตัวอยางจะถูกทดสอบโดยแบบทดสอบเนลสันพิชชิง 
(Nelson Pitching Test) กอนการทดลอง 1 คร้ัง   ระหวางการทดลอง 3 คร้ัง และหลังการทดลอง
อีก 1 คร้ัง รวมทั้งสิ้น 5 คร้ัง  และหลังการทดสอบทุกครั้งจะใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถาม
เพื่อประเมินระดับการรับรูของความพยายามที่จะกํ าหนดเปาหมาย    และปริมาณของการฝกหัด
นอกเหนือจากการตั้งเปาหมายในการทดลอง

ผลการทดลองพบวา ทั้ง 4 กลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05 ใน
การทดสอบโดยแบบทดสอบเนลสันพิชชิง และระดับการรับรูของความพยายาม และจากการราย
งานปริมาณของการฝกหัดนอกเหนือจากการทดลองพบวา กลุมที่ 4 ซึ่งฝกโดยการพยายามทํ าให
ดีที่สุดเทาที่จะสามารถทํ าได มีความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05 ในการเพิ่มปริมาณ
ของการฝกหัดจากการทดสอบครั้งแรกถึงครั้งที่สอง และครั้งที่สาม      และพบวากลุมที่ 1   ซึ่งฝก
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การตั้งเปาหมายระยะสั้น มีความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05 ในการเพิ่มปริมาณของ
การฝกหัดจากการทดสอบครั้งแรกถึงครั้งที่สาม

     ฮูเบอรแมน  โอเบรียน  และริชารด (Huberman, O’Brien and Richard, 1999)    ได
ทํ าการวิจัยเรื่อง    การพิสูจนถึงการรักษาและความสามารถของคนไขทางจิตถึงพฤติกรรมที่บาน
ในเรื่อง การตั้งเปาหมาย ผลยอนกลับ การใหกํ าลังใจ

ผลการทดลองพบวามีการพูด การปราศรัย เพิ่มมากขึ้นในแตละสัปดาห และในเรื่องของ
คุณภาพแผนในการรักษาระหวางการให การรักษา ปรากฏวา มีการเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสํ าคัญ ใน
เร่ืองของความกาวหนาของเปาหมายของคนไข และมีการลดลงอยางมีนัยสํ าคัญในเรื่องเวลาของ
การรักษา

     สจวต  แอนโทนิส  และบิดเดิล (Stuart, Antonis and Biddle, 1999) ไดทํ าการวิจัย
เร่ืองผลของการสรางเปาหมายและความสามารถในการรับรูในดานความรูความเขาใจระหวาง
นักกีฬาเทนนิสและนักกีฬาสนุกเกอร  โดยการศึกษาพฤติกรรมตามแบบ “TOG” ที่ประกอบดวย 
การบรรยายเกี่ยวกับกีฬาและการประเมิน       ซึ่งจะประเมินการปรับตัวไปยังเปาหมายและความ
สามารถในการรับรูดานความรูความเขาใจการเลนสนุกเกอรและเทนนิส

ผลการศึกษาวิจัยพบวา ความสัมพันธระหวางจิตสํ านึกและการเบี่ยงเบนความคิดมี
ความสัมพันธปานกลางในกลุมที่ความสามารถในการรับรูตํ่ า มีความสัมพันธในทางบวกระหวาง
จิตสํ านึกกับการเบี่ยงเบนความคิด     ในขณะที่ความสัมพันธระหวางจิตสํ านึกกับการเบี่ยงเบน
ความคิดในกลุมที่มีความสามารถสูงไมแตกตางกัน

      ทีเซย  ฮัดเดิลสตัน และชารอน  (Thiese, Huddleston and Sharon, 1999) ไดทํ า
การวิจัยเรื่อง การใชทักษะจิตวิทยากับนักวายนํ้ าหญิงระดับมหาวิทยาลัย  กลุมตัวอยางเปน
นักวายนํ้ าหญิงทั้งหมด 147 คน จาก 10 มหาวิทยาลัย อายุ 18 – 22 ป โดยแบงเปน นักวายนํ้ า
ระยะสั้น 105 คน   นักวายนํ้ าระยะไกล 42 คน   

ผลการวิจัยพบวา การใชเทคนิคการตั้งเปาหมายและการพูดกับตนเองในทางที่ดีอยาง
สมํ่ าเสมอ การใชเสียงเพลงเพื่อสรางแรงบันดาลใจและเปนการพักผอน โดยไมไดฝกการสะกดจิต
ดวยตัวเอง แตเปนการกระทํ าที่เกิดขึ้นเอง   สมาธิแบบวางเปลา   การกระตุน      ขอแนะนํ าใน
การปฏิบัติ สมาธิแบบมานตรา และสมาธิที่เหนือธรรมชาติ ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญ
ตอเทคนิคที่นํ ามาใชกับนักวายนํ้ าระยะสั้นและนักวายนํ้ าระยะไกล
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     ธวัชชัย    มีศรี   (2542)   ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพ
และการกํ าหนดเปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล      โดยวัตถุประสงค
เพือ่ศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางระหวางผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพ การกํ าหนด
เปาหมาย การสรางจินตภาพควบคูการกํ าหนดเปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษ
บาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนหนองเสือวิทยาคม 
จังหวัดปทุมธานี ซึ่งไดมาจากการสุมแบบหลายชั้น (Multistage random sampling) จํ านวน 80 
คน แบงกลุมออกเปน 4 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกการสรางจินตภาพ 20 นาที ควบคูการฝก
โยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที กลุมทดลองที่ 2 ฝกการกํ าหนดเปาหมาย 20 นาที ควบคูการฝก
โยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกการสรางจินตภาพและการกํ าหนดเปาหมาย 
20 นาที ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที และกลุมทดลองที่ 4 ฝกโยนโทษ
บาสเกตบอล 30 นาที ตามดวยการแขงขันบาสเกตบอลภายในกลุม 20 นาที     เครื่องมือที่ใชใน
การเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบฝกการสรางจินตภาพ การกํ าหนดเปาหมาย และแบบฝกโยนโทษ
บาสเกตบอล      นํ าขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการโยนโทษ
บาสเกตบอลกอนการฝก หลังหารฝกสัปดาหที่ 5 และหลังการฝกสัปดาหที่ 10  โดยใชแบบ
ทดสอบคาเอฟ (F–test)

  ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของทั้ง 4 กลุม ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 5  และหลังสัปดาหที่ 10 แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และหลังสัปดาหที่ 10 ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล
ของกลุมที่ 3 สูงกวา กลุม 1, 2 และ 4 อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

      ยศวิน  ปราชญนคร (2538) ไดทํ าการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลของการตั้งเปา
หมายและการสรางจินตภาพที่มีผลตอความสามารถในการยิงลูกโทษในกีฬาบาสเกตบอล โดยใช
แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษทดสอบนักเรียนชายอายุระหวาง 13-15 ป  ของ
โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย  จํ านวน 45 คน กลุมตัวอยางแบงออกเปน 3 กลุมๆ ละ 15 คน ดวย
วิธีแผนแบบสุมในบล็อก (Randomized blocks design) คือ กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการตั้ง
เปาหมาย กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพ และกลุมยิงประตูโทษอยางเดียว 
ทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการยิง
ประตูโทษ กอนฝกและหลังฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 แลวนํ าขอมูลมาวิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคระหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้ า วิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวและเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
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ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลควบคูกับการสรางจินตภาพ มีความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลสูงกวา
ความสามารถกอนการฝก และสัปดาหที่ 2 อยางมีระดับนัยสํ าคัญที่ระดับ .05        และความ
สามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05        แตหลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 ความสามารถในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล ของกลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพสูงกวากลุมยิงประตู
โทษเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05 สวนในสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิง
ประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพมีความสามารถสูงกวาอีก 3 กลุม อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ 
.05

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการจินตภาพ

      แลนดอล (Randall, 1992)   ไดทํ าการวิจัยเรื่องการฝกจินตภาพโดยใชเปนวิธีปรับ
ปรุงการยิงลูกโทษ  โดยการนํ ากลุมตัวอยางจํ านวน 37 คน   มาทํ าการวิเคราะหเปรียบเทียบ
ความแตกตางระหวางผลการฝกจินตภาพแบบผอนคลาย การจินตภาพโดยไมมีการผอนคลาย 
และเงื่อนไขการควบคุมทั้ง 2 แบบในการยิงลูกโทษ          กลุมตัวอยางตองผานการทดสอบ
ความสามารถทางการจินตภาพ (Imagery ability) การควบคุมการจินตภาพ (Imagery control)
ความวิตกกังวล และมีประสิทธิผลในการยิงลูกโทษ จากการยิงลูกโทษ 20 คร้ังในการฝกแตละ
คร้ัง     โดยตั้งสมมติฐานวา กลุมที่ทํ าการทดลองจะยิงลูกโทษไดดีกวากลุมควบคุมและกลุมที่ทํ า
การจินตภาพรวมกับการผอนคลายจะปฏิบัติไดดีกวากลุมที่ฝกจินตภาพอยางเดียวและการควบ
คุมแบบตั้งรับ (Passive control) จะปฏิบัติไดดีกวาการควบคุมแบบรุก (Active control)  และ
การวัดความสามารถทางการจินตภาพจะไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสํ าคัญกับการยิงลูกโทษแต
อยางใด แตความสามารถในการจินตภาพรวมกับการควบคุมการจินตภาพจะมีความสัมพันธ
อยางมีนัยสํ าคัญตอการยิงลูกโทษ

ผลการวิจัยพบวา หลังการฝก 8 สัปดาห ไมมีกลุมใดเลยที่มีการพัฒนาอยางมีนัยสํ าคัญ
ในการยิงลูกโทษ      ในการฝกสัปดาหที่ 4    กลุมที่ใชการจินตภาพรวมกับการผอนคลายมีผล
การปฏิบัติดีกวากลุมควบคุมฝายรุก อยางไรก็ตามไมปรากฏนัยสํ าคัญในการเปลี่ยนแปลงอื่นใดที่
แนชัดในกลุมดังกลาว และไมปรากฏวาความสามารถทางการจินตภาพหรือความสามารถทาง
การจินตภาพรวมกันและความสามารถทางการควบคุมจินตภาพจะบงชี้การยิงลูกโทษได หรืออีก
นัยหนึ่งประสิทธิผลเฉพาะตัวของกลุมตัวอยาง    มีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสํ าคัญกับ
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การยิงลูกโทษในเกือบทุกจุดของการวัด และมีการนํ าเอาปจจัยที่เกี่ยวของโดยรวมมารวม
พิจารณาและเห็นวาควรทํ าการวิจัยในเรื่องนี้ตอไปอีก

     โวแมค  (Womack, 1992)   ไดทํ าการวิจัยเรื่องการฝกจินตภาพเพื่อเพิ่มสมรรถภาพ
ในการกีฬาวอลเลยบอล     โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการจินตภาพของ
การเตรียมตัวในการเสิรฟวอลเลยบอลที่มีตอความแมนยํ าของนักกีฬาที่มีประสบการณและมือ
ใหม     โดยใชนักศึกษาชาย จํ านวน 26 คน โดยแบงการทดลองออกเปน 2 กลุม  กลุมแรกเปนนัก
กีฬามหาวิทยาลัยชาย จํ านวน 14 คนกลุมที่สอง เปนนักศึกษาชายที่เร่ิมเรียนวอลเลยบอล
จํ านวน 12 คน   มีตารางการฝกรวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห ในการฝกจะฝกการผอนคลายดวยการฟง
เทป   และการจินตภาพการเตรียมตัวเสิรฟวอลเลยบอลเปนเวลาแปดนาทีตอครั้ง    กลุมตัวอยาง
ทํ าการเสิรฟลูกใหลงในจุดที่กํ าหนดในสนามจํ านวน 10 คร้ัง ตอโอกาสไดเสิรฟ 16 คร้ัง มีการเก็บ
รวบรวมขอมูลในแตละหัวขอ เชน ขอมูลการทดสอบกลุมตัวอยางทั้งหมด ขอมูลสวนตัวและภาวะ
ทางจิตที่แสดงออก กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมีพัฒนาการการเสิรฟหลังการฝกดีขึ้น อยางไรก็ตาม
การพัฒนายังไมมีนัยสํ าคัญทางสถิติ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากยังมีปจจัยอีกหลายอยางที่นํ ามา
อภิปรายเพื่อหาผลสรุปที่ชัดเจน เชน การขาดการควบคุมในการใชเทปสรางจินตภาพ การไมตั้ง
ใจฟงเทป และขาดแรงจูงใจ     ทั้งนี้มีขอเสนอแนะวา ระยะเวลาเพียง 2 สัปดาหไมเพียงพอตอ
การฝกจินตภาพ และควรจะตองมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงจุดเสิรฟลงบริเวณสนามใหเหมาะขึ้น
การใชรูปแบบการสื่อสารหลาย ๆ วิธีในระหวางการฝกสํ าหรับนักกีฬาที่มีประสบการณจะทํ าให
การฝกงายกวาและไดผลมากกวา นอกจากนี้วิธีการฝกจินตภาพภายในจะใหไดผลดีในนักกีฬาที่
มีประสบการณแลว และควรมีงานวิจัยเพิ่มเติมในการฝกจินตภาพภายนอกเพื่อใหเกิดผลที่ดีใน
การฝกสํ าหรับนักกีฬาใหม จากการวิจัยเสนอแนะเพิ่มเติมวา ควรมีการวิเคราะหปจจัยทางจิต
วิทยาที่เกี่ยวกับการจินตภาพ เชน การสรางความมั่นใจในตนเองของนักกีฬา เนื่องจากยังไมมี
การคนควาที่แนนอนและสอดคลองในงานวิจัยทางการจินตภาพจึงจํ าเปนที่จะตองมีการคนควา
พัฒนาแบบการประเมินผลการจินตภาพสวนบุคคลเพื่อเปนทางเลือกใหถูกตองเหมาะสมโดย
เฉพาะกับนักกีฬา

     ฟรีแมน (Freeman, 1993)   ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลของการฝกจินตภาพในการฝก
ขวางเบสบอล โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกทักษะทางจินตภาพระยะยาวมีประโยชน
มากกวาการฝกจินตภาพระยะสั้นกอนการแขงขันหรือไม โดยการสุมกลุมตัวอยางของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย เพศชาย จํ านวน 30 คน นํ ามาฝกภายใตเงื่อนไข 3 อยาง คือ (1) 
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การฝกจินตภาพระยะยาว (2) การฝกระยะสั้น และ(3) การฝกแบบคุมเขม   มีการทดสอบจาก
การทดลองขวางสงลูกในระยะกอนการฝก ระหวางการฝก และหลังการฝก

ผลการวิจัยพบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ         ในระยะเวลา
การทดสอบทั้ง 3 ประเภท ภายใตเงื่อนไขภาวะการทดสอบ ดังนั้นการฝกระยะยาว การฝกระยะ
ส้ัน และการฝกแบบคุมเขม มีผลอยางเดียวกันในการขวางเบสบอล

      สเกลส  (Scales, 1995)  ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถ
ในการเสิรฟเทนนิสของนักกีฬาตางเชื้อชาติ     มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่
มีตอความสามารถในการเสิรฟเทนนิส                 และประเมินความแตกตางในประสิทธิภาพของ
การจินตภาพระหวางคนเชื้อชาติอาฟริกัน–อเมริกาและคอเคเชียน     กลุมตัวอยางเปนนักเทนนิส
ชายที่กํ าลังศึกษาจํ านวน 35 คน ซึ่งเปนคอเคเชียน จํ านวน 20 คน และคนอาฟริกัน – อเมริกา 
จํ านวน 15 คน โดยแตละกลุมแบงออกเปนกลุมยอย 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
แบงตามระดับความสามารถในการเสิรฟเทนนิส โดยใชแบบทดสอบแบงระดับเทนนิส (National 
Tennis Rating Program) ทํ าการทดสอบกอนและหลังการฝก     โดยกลุมควบคุมจะรับเทปเสียง
ธรรมชาติ   กลุมทดลองไดรับการฝกจินตภาพเกี่ยวกับการผอนคลายและการสรางจินตภาพ ทั้ง 2 
กลุมจะฟงเทปเสียง ระยะเวลา 7 วัน ผลการวิจัยพบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญ
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในดานความสามารถในการเสิรฟเทนนิสและไมมีความแตก
ตางอยางมีนัยสํ าคัญระหวางเชื้อชาติในการเลน แตควรมีการศึกษาตอไป

  เลอรเนอร (Lerner, 1995) ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลของการตั้งเปาหมายและการจินตภาพ
ในการยิงลูกโทษของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง     โดยวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของ
การตั้งเปาหมาย การจินตภาพ และการตั้งเปาหมายรวมกับการจินตภาพในการยิงลูกโทษของนัก
กีฬามหาวิทยาลัยหญิงตลอดฤดูการแขงขัน โดยใชรูปแบบการฝกผสม แบบฝกสวนบุคคล โดยวิธี
สุมกลุมตัวอยาง โดยแบงออกเปน 3 กลุม คือ  กลุมที่ 1 ฝกการตั้งเปาหมาย  จํ านวน 4 คน   กลุม
ที่ 2  ฝกการจินตภาพ  จํ านวน 4 คน        และกลุมที่ 3 ฝกการตั้งเปาหมายและการจินตภาพ 
จํ านวน 4 คน เก็บรวบรวมขอมูลจากการฝกยิงลูกโทษระหวางระยะการฝก          นํ าขอมูลที่ได
มาวิเคราะหความเปลี่ยนแปลงโดยหาคาเฉลี่ย ความแปรปรวน แนวโนม ปจจัยแฝง     และคา
ความแปรปรวนระหวางการฝกตามมาตรฐานเดิมและวิธีกํ าหนด       และนํ ามาเทียบเคียงคา
แปรปรวนระหวางวิธีกํ าหนดและแบบมาตรฐานหลักระยะที่สอง
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ผลการวิจัยพบวา ผูเลนตามโปรแกรมการตั้งเปาหมาย 3 คน และผูเลนตามโปรแกรมการ
ตั้งเปาหมายและการจินตภาพ 1 คน มีแตมเฉลี่ยในการยิงลูกโทษเพิ่มข้ึนระหวางการฝกตาม
มาตรฐานหลักและตามวิธีกํ าหนด อยางไรก็ตามผูฝกตามโปรแกรมจินตภาพ 3 คน มีแตมเฉลี่ย
ลดลงกวาเกณฑปกติในระหวางการฝกมาตรฐานหลักและวิธีกํ าหนด ทั้งนี้พบวาขอมูลที่ไดจาก
เกมการแขงขันสามารถนํ ามาวิเคราะหได เนื่องจากมีความแปรปรวน ส่ิงที่มีสวนสัมพันธเดนชัด
ระหวางกันก็คือ สมรรถภาพในการยิงลูกโทษของผูเลนกับความพอใจในการเลน และระหวาง
สมรรถภาพในการยิงลูกโทษกับการตั้งเปาหมาย ในการวิจัยเรื่องนี้ยังคงจะตองมีการศึกษาตอไป

     ไบรซ (Brice, 1996) ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลการฝกจินตภาพในการเพิ่มความแข็งแรง
ในการเลน ซึ่งวัดไดจากเครื่องวัดแรงบีบมือ” มีวัตถุประสงคของการวิจัยคือ เพื่อศึกษาความเปน
ไปไดในการใชจินตภาพเพื่อการเพิ่มความแข็งแรงในการเลนกีฬา    ซึ่งวัดผลโดยใชเครื่องวัดแรง
บีบมือแบบเจมาร เมื่อเทียบกับการฝกแบบธรรมดา      มีการวิจัยเพื่อสนับสนุนผลของการฝก
จินตภาพในหลายๆ รูปแบบ เพื่อนํ ามาอางอิงในงานวิจัย    โดยใชกับกลุมตัวอยางทดสอบเปนนัก
ศึกษาจํ านวน 62 คน โดยไมคํ านึงถึงความถนัดซายขวา     โดยแบงกลุมออกเปน 2 กลุม คือ 
กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมทดลองไดทํ าการฝกจินตภาพเปนเวลา 5 นาทีกอนทดสอบครั้ง
แรก     และอีก 5 นาที ระหวางการทดสอบครั้งแรกและครั้งที่สอง     กลุมควบคุมไดทํ าการดูวีดีโอ
การฝกเปนเวลา 5 นาที กอนการทดสอบครั้งแรกและอีก 5 นาทีระหวางการทดสอบครั้งแรกและ
คร้ังที่สอง

ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ใชการฝกจินตภาพจะมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึนมากกวา
กลุมควบคุมเมื่อวัดจากเครื่องวัดแรงบีบมือแบบเจมาร

      คิวโทรน (Cutrone, 1998)    ทํ าการวิจัยเรื่องการตั้งเปาหมายและการจินตภาพใน
การปรับปรุงสมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน  วัตถุประสงคหลักในการวิจัยคือ 
เพื่อประเมินประสิทธิผลของทักษะทางจิตวิทยาที่เกี่ยวกับการตั้งเปาหมาย และการจินตภาพใน
การเพิ่มสมรรถภาพการเลนของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน    กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
บาสเกตบอลชายระดับเยาวชน จํ านวน 4 คน การทดลองนี้จะประกอบดวยโปรแกรมการฝก หา
ชวง จากการฝกทักษะที่ใชในนักกีฬาที่อยูในแนวปองกันเมื่อผูเลนฝายรุกไดทํ าการเลี้ยงบอลเพื่อ
ที่จะยิงประตู ผลจากคะแนนดิบจะขึ้นอยูกับเปอรเซ็นตของลูกที่ลงหวงในพฤติกรรมที่ตองการเกิด
ขึ้นอยางถูกตองและประเมินผลการทดลองวาใชไดกับผูที่เขารวมหรือไม
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ผลจากการทดลองพบวา การตั้งเปาหมายและการจินตภาพจะพัฒนาทักษะการปองกัน
ของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนในสถานการณแขงขันจริง ทักษะทางจิตวิทยาได
พัฒนาการเลน แตวิธีการเหลานี้ไมสามารถทดแทนทักษะจริงๆ ได  จะตองฝกรวมกันกับทักษะ
จริงๆ เพื่อที่จะไดเกิดผลสํ าเร็จที่สูงสุด

     เวธเธอรลี  (Weatherly, 1998)       ไดทํ าการศึกษาเรื่องความแตกตางระหวางบุคคล
ในการจินตภาพ การผอนคลาย และการควบคุมระบบประสาทสวนกลาง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาผลของการจินตภาพ และการผอนคลายในการเคลื่อนไหวของระบบประสาทซิมพาเทติก    
ซึ่งวัดจากชีพจรและอุณหภูมินิ้วมือ

         ผลการวิจัยพบวา   ในขณะที่ชีพจรลดลงและอุณหภูมินิ้วมือเพิ่มข้ึนในระหวางที่ทํ า
การทดลองไมมีความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญระหวางกลุมการทดลองทั้ง 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 
การจินตภาพและการผอนคลาย กลุมที่ 2 การผอนคลายเพียงอยางเดียว และกลุมควบคุมซ่ึงนั่ง
อยูอยางเงียบๆ การทดลองนี้ไดใชการจินตภาพ ซึ่งวัดจากคะแนนความเชื่อมั่นในการจินตภาพ
และความสามารถในการจินตภาพ ซึ่งวัดจากแบบทดสอบ “Mental Rotation Test A” และ 
“Object Matrix Test”

ผลการวิจัยพบวา ขอมูลของชีพจรและอุณหภูมินิ้วมือไมสามารถสนับสนุนในการทํ านาย
วากลุมที่จินตภาพสูง จะแสดงความเปลี่ยนแปลงมากกวากลุมที่จินตภาพตํ่ าระหวางการทดลอง
เปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน

     มงคล   จํ านงคเนียร (2535) ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลของการฝกสมาธิและจินตภาพที่มี
ตอความสามารถในการยกนํ้ าหนัก กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
สุพรรณบุรี ที่เรียนวิชายกนํ้ าหนัก 2 ปการศึกษา 2535 จํ านวน 45 คน  โดยไดรับการชั่งนํ้ าหนักตัว
ทํ าการทดสอบความสามารถ โดยใชทาคลีนแอนดเจอรค โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม
คือกลุมที่ 1 ฝกยกนํ้ าหนักเพียงอยางเดียว 50 นาที    กลุมที่ 2 ฝกสมาธิ 15 นาที   ควบคูการฝก
ยกนํ้ าหนัก 50 นาที และกลุมที่ 3 ฝกจินตภาพ 15 นาที ควบคูกับการฝกยกนํ้ าหนัก 50 นาที ทํ า
การทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการยก
นํ้ าหนักภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 3 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 นํ าขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ย
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ า วิเคราะหความแปรป
รวนรวมทางเดียว และเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี

ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทั้ง 3 กลุม มีความสามารถในการยกนํ้ า
หนักทาคลีนแอนดเจอรคสูงกวาความสามารถกอนฝกอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05   และภาย
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หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมฝกสมาธิควบคูการฝกยกนํ้ าหนัก และกลุมจินตภาพควบคูการฝกยก
นํ้ าหนัก แสดงความสามารถในการยกนํ้ าหนักไดดีกวากลุมยกนํ้ าหนักเพียงอยางเดียวอยางมีนัย
สํ าคัญที่ระดับ .05 อยางไรก็ตามไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทั้งสามกลุมหลังการฝก
สัปดาหที่ 3 และสัปดาหที่ 6

     บุญเลิศ  ใจทน  (2537)   ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลของการฝกจินตภาพที่มีตอการแสดง
ความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้น     กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
สุพรรณบุรีชั้นปที่ 1 ที่ผานการเรียนเทคนิคและทักษะวายนํ้ า 1 จํ านวน 40 คน ซึ่งไดจากการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive selection) ผูรับการทดสอบทุกคนไดรับการทดสอบกอนฝกการวายนํ้ า
ทาวัดวา ระยะทาง 50 เมตร นํ าเวลาจากการทดสอบครั้งแรกมาแบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 20
คน โดยวิธีการเรียงลํ าดับ คือ กลุมควบคุม และกลุมทดลอง กลุมควบคุมใหฝกวายนํ้ า 60 นาที
เพียงอยางเดียว กลุมทดลองจะไดรับการฝกจินตภาพ 15 นาที ควบคูกับการฝกวายนํ้ า 60 นาที
ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทดสอบความสามารถในการวายนํ้ า ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 โดยการวายนํ้ าทาวัดวา ระยะทาง 50 เมตร   พรอมกับใหกลุมทดลองตอบ
แบบประเมินผลการใชจินตภาพ นํ าขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยการทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซํ้ าและเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ และวิเคราะหอัตรา
การลดลงของเวลาทดสอบเปนรอยละ

ผลการวิจัยพบวา    ความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้นของกลุมฝกวายนํ้ าควบคูกับ
การฝกทางจินตภาพกับกลุมฝกวายนํ้ าเพียงอยางเดียว ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่
ระดับ .05 และความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้น หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมฝกวายนํ้ า
ควบคูการฝกทางจินตภาพและกลุมฝกวายนํ้ าเพียงอยางเดียว สูงกวาความสามารถกอนการฝก
อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

              พรเทพ       นิพงษ   (2542)    ไดทํ าการวิจัยเรื่องผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกเสิรฟ
เทเบิลเทนนิส 2 แบบ คือ แบบฝกทักษะเทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกจินตภาพ และแบบฝก
ทักษะการเสิรฟเทเบิลเทนนิสอยางเดียว กลุมตัวอยางที่เขารวมในการศึกษา คือ นักเรียนชายชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 จํ านวน 40 คน จากนั้นทํ าการทดสอบทักษะการเสิรฟเทเบิลเทนนิส โดยใช
แบบทดสอบของ สรินยา แซกวย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน ทดสอบคา
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เฉลี่ยความสามารถของการเสิรฟเทเบิลเทนนิสของทั้งสองกลุมจนแนใจวา กอนการฝกทั้งสอง
กลุมมีความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสไมแตกตางกัน จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปน
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2       โดยกลุมทดลองที่ 1 ฝกตามโปรแกรมการฝกการเสิรฟ
เทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกจินตภาพ สวนกลุมทดลองที่ 2 ฝกตามโปรแกรมการเสิรฟเทเบิล
เทนนิสอยางเดียว กลุมทดลองทั้งสองกลุมไดรับการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 6 สัปดาห และ
ไดรับการทดสอบความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 6

ผลการวิจัยพบวา  1) กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05        2) หลังการฝกสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถ
ในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองที่ 1
มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการเสิรฟสูงกวา   3) สํ าหรับผลภายในกลุมทดลองที่ 1 เมื่อเปรียบ
เทียบผลของความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส ระหวางกอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาห
ที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 6
พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคะแนนเพิ่มข้ึนตามลํ าดับ   และ 4)
สํ าหรับผลภายในกลุมทดลองที่ 2  เมื่อเปรียบเทียบผลของความสามารถในการเสิรฟเทเบิล
เทนนิส ระหวางกอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 พบวาแตก
ตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคะแนนเพิ่มข้ึนตามลํ าดับ สํ าหรับการเปรียบ
เทียบระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 แมวาจะมีคะแนนเพิ่มข้ึน แตก็ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05



บทที่ 3

วิธีดํ าเนินการวิจัย

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยแบบวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการปรับ
พฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยของตนของนักกีฬา   ซึ่งผูวิจัยไดเสนอขั้นตอนใน
การดํ าเนินการศึกษาคนควาตามลํ าดับดังนี้

- กลุมตัวอยาง
- การออกแบบการวิจัย
- เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
- วิธีการดํ าเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมขอมูล
- การวิเคราะหขอมูล

กลุมตัวอยาง

  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักกีฬาประเภทกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุระหวาง 11–14 ป  ปการศึกษา 2544 จํ านวน 8 คน  แบงเปน  2  กลุม
อายุ กลุมละ  4  คน      โดยใหกลุมที่ 1 อายุ 13-14 ป เปนกลุมทดลอง ใหฝกตามปกติควบคูกับ
การปรับพฤติกรรมทางปญญา แบงการทดลองออกเปน 3  ระยะ คือ   ระยะที่ 1  ระยะเสนฐาน 
(A) เปนระยะที่เก็บรวบรวมขอมูลพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของกลุมตัวอยางทั้ง 2 
กลุม    ระยะที่ 2  ระยะทดลอง (B) เปนระยะของการปรับพฤติกรรมกับกลุมทดลอง  และระยะที่ 
3  ระยะติดตามผล (F) เปนระยะการทดลองภายหลังการปรับพฤติกรรมแลว    กลุมที่ 2  อายุ 
11-12 ป เปนกลุมควบคุม ใหฝกตามปกติ     ทํ าการฝกพรอมๆ กันทั้ง 2 กลุม ในชวงเวลา 
16.00–18.30 น.  ทุกวันจันทร วันพุธ และวันศุกร  สัปดาหละ 3 วัน  เปนเวลา 14  สัปดาห   
พรอมกับใหผูเขารับการทดลองทั้ง 2 กลุม ตอบแบบบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองทุกวันหลังการฝกซอม/แขงขัน  โดยเฉพาะกลุมทดลอง หลังการสอนและฝกเทคนิคการปรับ
พฤติกรรมทางปญญาแลว       ใหตอบแบบบันทึกในการปรับพฤติกรรมควบคูกับแบบบันทึก
พฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง    และใหผูเขารับการทดลองทั้ง 2 กลุม   ตอบแบบวัด
พฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองกอนการทดลอง หลังสิ้นสุดการทดลอง และในระยะติด
ตามผล  นํ าผลที่ไดจากการบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาที่ผูวิจัย
สรางขึ้น โดยผูสังเกตพฤติกรรมไดบันทึกไวทุกวันที่ทํ าการทดลอง มาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ 
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โดยหาคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมที่เกิดในแตละระยะ แตละวัน  วิเคราะหความแปรปรวน
แบบสองทางชนิดวัดซํ้ า  (Two-way Analysis of Variance with Repeated Measures) จาก
แบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา และทดสอบความแตกตางของ
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองโดยการทดสอบคาที (t-test)

การออกแบบการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง  ซึ่งแบงการทดลองออกเปน 3 ระยะตามลักษณะ
ดังนี้

A   เปนระยะเสนฐาน (Baseline)
B   เปนระยะของการปรับพฤติกรรม (Treatment)
F   เปนระยะติดตามผล (Follow-up)

ระยะ A ระยะเสนฐานเปนระยะที่เก็บรวบรวมขอมูลของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม
ไดแก ความมีระเบียบวินัยในตนเอง

 ความมีระเบียบวินัยในตนเอง หมายถึง  พฤติกรรมที่แสดงออกตามแบบแผนที่
ไดกํ าหนดหรือตกลงกันไว เพื่อใหการดํ าเนินกิจกรรมเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ดังนี้

1. การปฏิบัติตนขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา
2. การเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะฝกซอม
    และแขงขันกีฬา
3. พฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา

ระยะ B ระยะการปรับพฤติกรรมกับกลุมทดลอง

ระยะ F ระยะติดตามผล ภายหลังการปรับพฤติกรรมแลว

การกํ าหนดโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา

1. ศึกษาและวิเคราะหแนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับหลักการ ข้ันตอน แนวทางและวิธีดํ าเนินการ
การปรับพฤติกรรมทางปญญาในนักกีฬา จากเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวของ
 2. นํ าหลักการ แนวทาง วิธีดํ าเนินการปรับพฤติกรรมทางปญญาไปกํ าหนดเปนโปรแกรม
การปรับพฤติกรรมทางปญญา ที่ประกอบดวย
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2.1 การปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการตั้งเปาหมาย
2.2 การปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี
2.3 การปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการดูตัวแบบ
2.4 การปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการจินตภาพ
2.5 การปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการเสริมแรงทางบวก

3. นํ าเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่ผูวิจัยกํ าหนดขึ้น    ไปใหอาจารยที่ปรึกษา
และผูเชี่ยวชาญพิจารณาและใหคํ าแนะนํ า เพื่อปรับปรุง แกไข เพิ่มเติม

4. นํ าเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่ปรับใหม ไปใหอาจารยที่ปรึกษาพิจารณา
อีกครั้งหนึ่ง         จากนั้นผูวิจัยจึงนํ าโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่ปรับใหม ไปทํ า
การศึกษานํ ารอง (Pilot study) กับกลุมทดลองนักกีฬาฟุตบอลรุนอายุ 10 ป ของโรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร จํ านวน 20 คน เปนนักกีฬาเปาหมาย 6 คน  ทํ าการศึกษาเปนเวลา 4 สัปดาห 
(ระหวางวันที่ 28 กุมภาพันธ – 23 มีนาคม 2544) โดยทํ าการทดลองฝกในวันจันทร วันพุธ และ
วันศุกร  เพื่อศึกษาความเปนไปไดในการดํ าเนินการและการบริหารจัดการตามโปรแกรมที่ผูวิจัย
กํ าหนดขึ้น   ทั้งนี้ผูวิจัยไดเรียนเชิญผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน มาเปนวิทยากรในการสอนและฝกเทคนิค
การปรับพฤติกรรมทางปญญารวมกับผูวิจัย และมีผูชวยวิจัยเปนผูสังเกตพฤติกรรมนักกีฬาเปา
หมาย โดยบันทึกพฤติกรรมนักกีฬาเปาหมายลงในแบบบันทึกพฤติกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น

5. นํ าปญหาที่พบมาปรับปรุงแกไขโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา  ใหมี 
ความสมบูรณยิ่งขึ้น รวมกับอาจารยที่ปรึกษา  อาจารยที่ปรึกษารวม    และผูเชี่ยวชาญทางดาน
จิตวิทยาการกีฬา

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

  1. แบบสอบถามขอมูลนักกีฬา
  2. แบบสํ ารวจปญหาพฤติกรรม
  3. แบบบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
  4. แบบบันทึกในการปรับพฤติกรรมทางปญญา

      5. โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา
  6. แบบแผนการฝกทักษะกีฬาฟุตบอลและแบบฝก
  7. โปรแกรมการฝก
  8. แบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
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การฝกผูรวมสังเกต

    วิธีสังเกตและบันทึกพฤติกรรม  เปนวิธีหนึ่งที่จะตองมีผูรวมสังเกตอยางนอย 2 คน  
เพื่อใหไดขอมูลที่เชื่อถือได      ดังนั้นกอนจะดํ าเนินการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมในการทดลอง
ผูวิจัยจึงอธิบายใหผูรวมสังเกตทราบถึงลักษณะและขอบเขตของความมีระเบียบวินัยในตนเอง    
รวมทั้งวิธีการสังเกตและการบันทึกการสังเกตพฤติกรรมลงในแบบบันทึกพฤติกรรมอยางชัดเจน  
ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยใชผูรวมสังเกตจํ านวน 4 คน   จากนั้นใหผูรวมสังเกตทั้ง 4 คน ฝกสังเกต
และบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา โดยฝกจนกวาจะไดคาความเที่ยง
ระหวางผูสังเกตไมตํ่ ากวา  รอยละ 80 ของการสังเกตแตละครั้ง  จํ านวน  5  คร้ังติดตอกัน

    
การสังเกตและการบันทึกพฤติกรรม

     การสังเกตและการบันทึกความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา ไดกระทํ าอยางตอ
เนื่องและเปนอิสระตอกันตลอดระยะเวลาของการทดลอง   ซึ่งในการสังเกตและบันทึกพฤติกรรม
ในแตละครั้งใชเวลา 2 ชั่วโมง 30 นาที  โดยสังเกตพฤติกรรมของนักกีฬาเปาหมายทั้งกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมดวยการทํ าเครื่องหมายถูก (  ) ลงในแบบบันทึกพฤติกรรมวาพฤติกรรมนั้น
เกิดหรือไมเกิด (Behavior checklist)    ซึ่งใชผูสังเกต 2 คน สังเกตพฤติกรรมนักกีฬาเปาหมาย
กลุมทดลอง  และใชผูสังเกตอีก 2 คน สังเกตพฤติกรรมนักกีฬาเปาหมายกลุมควบคุม รวม
จํ านวนผูสังเกต  4  คน    โดยจัดใหผูรวมสังเกตทั้ง 4 คน หมุนเวียนกันไปสังเกตพฤติกรรมนัก
กีฬาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมตลอดการทดลอง

ความเที่ยงระหวางสังเกตพฤติกรรม

     คาความเที่ยงของการสังเกตพฤติกรรม 2 คน  (Interobserver Reliability or Point 
by Agreement) ซึ่งจะเปนตัวบงชี้ถึงความเชื่อถือไดของขอมูลนั้น    กระทํ าโดยการนํ าเอาผลของ
การสังเกตพฤติกรรมของผูรวมสังเกตจํ านวน  2  คน ที่ไดบันทึกไว  มาคํ านวณดังนี้

คาความเที่ยงระหวางผูสังเกต     =    A     x   100
                                                                             A+D

    โดย    A เปนชวงเวลาที่ผูสังเกตทั้ง 2 คน สังเกตไดตรงกัน
     D เปนชวงเวลาที่ผูสังเกตทั้ง 2 คน สังเกตไดไมตรงกัน
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  คาความเที่ยงระหวางผูสังเกตที่คํ านวณได  จะตองมีคาตั้งแต  รอยละ 80 ข้ึนไป จึงจะ
ถือวาขอมูลนี้มีคาเชื่อถือได (Kazdin,1982)

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ

     เครื่องมือที่ใชในการวิจัยทั้ง 6 ชุด ผูวิจัยนํ ามาหาคุณภาพดังนี้
 1.  การหาคาความตรง (Validity) ผูวิจัยไดนํ าเครื่องมือทั้ง 6 ชุด ไปใหผูเชี่ยว

ชาญจํ านวน 10 ทาน โดยมีเกณฑในการคัดเลือกผูเชี่ยวชาญ ตองเปนผูทํ างานเกี่ยวกับทางดาน
จิตวิทยา จิตวิทยาการกีฬา ผูฝกสอนและควบคุมนักกีฬาฟุตบอล เพื่อตรวจดูความตรงตามเนื้อ
หา (Content Validity)

2. การหาคาความเที่ยง (Reliability) ผูวิจัยไดนํ าเครื่องมือที่ใชในการวิจัยทั้ง 6
ชุด ไปทดลองใชกับนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย รุนอายุ 14 ทํ าเพื่อตรวจ
สอบความเขาใจในภาษาที่ใช แลวนํ ามาปรับปรุง จากนั้นนํ าไปทดลองใชอีกครั้งหนึ่งกับนักกีฬา
ฟุตบอลของโรงเรียนนนทบุรีพิทยาคม รุนอายุ 16 ป       แลวนํ าไปทดลองนํ ารอง (Try Out) กับ
นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร รุนอายุ 10 ป จํ านวน 20 คน นํ าผลการทดลองใช
มาหาคาความเที่ยงแบบวัดซํ้ า (Measure of stability) หรือ Test–Retest Method     โดยนํ าแบบ
ประเมินไปทดสอบกับผูประเมินกลุมเดิมสองครั้ง ทิ้งระยะเวลาในการทดสอบหางกันประมาณ 2 
สัปดาห

วิธีดํ าเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมขอมูล

1. ขั้นเตรียมการทดลอง
1.1. ศึกษา

- ศึกษาพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยและไมมีระเบียบวินัยในตนเอง
  ของนักกีฬา
- กํ าหนดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยและไมมีระเบียบวินัยในตนเอง
  ของนักกีฬา

1.2. วางแผนและกํ าหนด
- วางแผนวิธีการที่จะปรับพฤติกรรม
- กํ าหนดเทคนิควิธีการที่จะปรับพฤติกรรม
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    1.3. ทํ าการทดลองนํ ารอง
         ผูวิจัยไดขอความรวมมือจากโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครในนักกีฬาประเภทกีฬา

ฟุตบอล รุนอายุ 10 ป  เพื่อทํ าการทดลองดังนี้
1.3.1 สํ ารวจความเหมาะสมของอุปกรณที่จะใช  ซึ่งไดแก แบบ

สังเกต  แบบบันทึก และแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
ในตนเอง

        1.3.2 เพื่อฝกผูสังเกตใหสามารถสังเกตพฤติกรรมใหมีความสอด
คลองกันระหวางผูสังเกต  และสามารถคํ านวณคาความสอด
คลองระหวางผูสังเกตไดอยางมีประสิทธิภาพ

 1.3.3 ทํ าการทดลองตามโปรแกรมที่จัดเตรียมไว  เพื่อทดสอบ
ความราบรื่นในการทํ าการทดลองจริง  เพื่อจะไดนํ าขอมูล
มาเตรียมปองกันปญหาที่จะเกิดขึ้นจากการทดลอง

2. ขั้นดํ าเนินการทดลอง

    การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง  แบบ ABF   มีกลุมควบคุม  โดยแบงออกเปน  3
ระยะ คือ ระยะเสนฐาน (A) ระยะทดลอง (B) และระยะติดตามผล (F) ดังนี้

    ระยะที่ 1 ระยะเสนฐาน  (A) เปนระยะที่ทํ าการเก็บรวบรวมขอมูลเสนฐานของ
กลุมตัวอยางทั้ง  2  กลุม โดยเก็บขอมูลความมีระเบียบวินัยเปนเวลา
3 สัปดาห  ดวยแบบบันทึกพฤติกรรมและแบบวัดพฤติกรรมความมี
ระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา

    ระยะที่ 2 ระยะทดลอง (B) เปนระยะที่กลุมทดลองไดรับการฝกการปรับ
พฤติกรรม

    ระยะที่ 3 ระยะติดตามผล (F) เปนระยะติดตามผลของการฝกที่มีตอความมี
ระเบียบวินัยในตนเองภายหลังยุติการฝก เปนเวลา 3 สัปดาห  โดย
เร่ิมเก็บรวบรวมขอมูลหลังจากสิ้นสุดการทดลองแลว 1 สัปดาห
โดยเริ่มเก็บขอมูลติดตอกันเปนเวลา  2  สัปดาห
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การจัดกระทํ ากับขอมูล

  ในการวิจัยครั้งนี้ตัวแปรตามที่จะนํ ามาวิเคราะหผลการทดลองนั้น ประกอบดวยตัวแปร
2 ตัว คือ

      1. จํ านวนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นในชวงเวลาที่สังเกต      ซึ่งไดจากการบันทึกพฤติกรรม
โดยผูรวมสังเกต สังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองทั้งในระยะเสนฐาน ระยะทดลอง 
และระยะติดตามผล  เมื่อรวบรวมจํ านวนครั้งที่เกิดขึ้นในแตละระยะแลว นํ ามาคํ านวณคารอยละ
โดยใชฐานของจํ านวนครั้งที่สังเกตพฤติกรรมในแตละระยะเปนฐานคํ านวณของผูรับการทดลอง
แตละคน

     2.  คะแนนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง  ซึ่งไดจากการเก็บรวบรวมขอมูล
โดยใหผูรับการทดลองตอบแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ระยะกอนการทดลอง
ระยะสิ้นสุดการทดลอง  และระยะติดตามผล

การวิเคราะหขอมูล

   1. คํ านวณคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาที่
เกิดขึ้นในชวงเวลาที่สังเกต  จากแบบบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองนักกีฬา

      2. เปรียบเทียบความแตกตางคารอยละเฉลี่ยของการเกิดพฤติกรรมความมีระเบียบ
วินัยในตนเองของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม ในระยะเสนฐาน ระยะทดลอง และระยะติดตามผล เปน
เวลา 42 วัน

    3. คํ านวณคาของคะแนนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา จาก
แบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา

     4. เปรียบเทียบความแตกตางของคะเเนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
ในตนเองของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม ในระยะเสนฐาน ระยะทดลอง และระยะติดตามผล     โดยใช
การวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้ า (Two-way Analysis of Variance with 
Repeated Measures)

   5. ทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยจากการวิเคราะหความแปรปรวนดวย
การทดสอบคาที (t-test)
    6. กํ าหนดนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05



บทที่ 4

ผลการวิเคราะหขอมูล

      จากการวเิคราะหขอมูลตามระเบียบวิธีทางสถิติ เพื่อศึกษาผลของการปรับพฤติกรรม
ทางปญญาทีม่ตีอความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬานั้น  การวิเคราะหขอมูลมีดังนี้

  1. ค ํานวณคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาที่เกิดขึ้น
ในชวงเวลาที่สังเกต  จากแบบบนัทกึพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองนักกีฬา

  2. เปรียบเทยีบความแตกตางคารอยละเฉลี่ยของการเกิดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองของนกักีฬาทั้ง  2  กลุม  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง และระยะติดตามผล
    3. ค ํานวณคาของคะแนนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา จากแบบวัด
พฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา

  4. เปรียบเทยีบความแตกตางของคะเเนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนกักฬีาทัง้ 2 กลุมในระยะเสนฐาน ระยะทดลอง และระยะติดตามผล   ดวยการวิเคราะห
ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้ า (Two-way Analysis of Variance with Repeated 
Measures)

   5. ทดสอบความแตกตางจากการวิเคราะหความแปรปรวนระหวางคาเฉลี่ยของระยะที่ทํ า
การทดลองดวยการทดสอบคาที (t-test)

    6. ก ําหนดนยัสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ในการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง
ชนดิวดัซํ ้า   และกํ าหนดนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ในการทดสอบคาที

ผลการวเิคราะหขอมูลสามารถนํ าเสนอในรูปตารางและความเรียงไดดังตอไปนี้



ตารางที่  1       คะแนนและคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวนิยัในตนเอง
ของนกักฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุม   ในระยะกอนการทดลอง    ระยะสิ้นสุด
การทดลอง  และระยะติดตามผล

ระยะของการทดลองกลุม คนที่
ระยะกอนการทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลอง ระยะติดตามผล

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

กลุมทดลอง

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

กลุมควบคุม

คะแนนเฉลี่ย 113.25 118 114.25

   จากตารางที ่1  แสดงคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา
กลุมทดลองและกลุมควบคุม  ระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล โดย
นกักฬีากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 95.75, 115 และ 118.5  ตามลํ าดับ    สวนกลุมควบคุมมี
คะแนนเฉลีย่เทากับ 113.25, 118 และ 114.25  ตามลํ าดับ และเพื่อพิจารณาความแตกตางของ
คะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม  
ระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล ผูวิจัยไดนํ าขอมูลจากตารางที่ 1 มา
ทํ าการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้ า (Two-way ANOVA with Repeated 
Measures) และน ําเสนอผลการวิเคราะหในตารางที่ 2



ตารางที่  2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้ าของคะแนนจากแบบวัด
พฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม
ระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล

แหลงของความแปรปรวน       df SS   MS F

ระหวางผูเขารับการทดลอง        7       1879.9583         
       กลุม (A)       1         176.0416        176.0416         0.6199
       ความคลาดเคลื่อนภายในกลุม     6       1703.9167         283.9861

ภายในผูเขารับการทดลอง             16       1500
       ระยะของการทดลอง (B)       2         760.0833        380.0417       18.2908
       ปฏิสัมพันธ (AB)       2         490.5834        245.2917       11.8055
       B x ความคลาดเคลื่อนภายในกลุม  12         249.3333          20.7778

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

     จากตารางที ่2   แสดงใหเห็นวา พฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
ทดลองและกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน   สวนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาใน
ระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05   และมีผลปฏิสัมพันธ (Interaction effect) ระหวางกลุมผูเขารับการทดลองกับระยะ
ตางๆ ของการทดลองอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05     และเพือ่ใหทราบวา นักกีฬากลุมใดใน
ระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผลที่แตกตางกัน   จงึท ําการทดสอบ
กลุม (Factor A) และระยะของการทดลอง (Factor B)   โดยน ําเสนอผลการทดสอบในตารางที่ 3



ตารางที่  3 ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา
ระหวางกลุม (Factor A) และระยะของการทดลอง (Factor B)   ระยะกอนการทดลอง
ระยะสิ้นสุดการทดลอง  และระยะติดตามผล

Factor กลุม (A)
กลุมทดลอง (a1) กลุมควบคุม (a2)

B  at  a                  28.88       1.2073

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

Factor           ระยะกอนการทดลอง     ระยะสิ้นสุดการทดลอง       ระยะติดตามผล
  b1   b2 b3

A  at  b            5.64            0.1659          0.3330

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

     จากตารางที่ 3   แสดงใหเห็นวา พฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
ทดลอง ในระยะทีต่างกนั  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   สวนพฤติกรรม
ความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวามีความแตกตางกันใน
ระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   และเพื่อใหทราบวา ระยะใดของกลุม
ทดลองทีม่คีวามแตกตางกัน   จึงทํ าการทดสอบความแตกตางของคะแนนดวยการทดสอบคาที   และ
น ําเสนอผลการทดสอบในตารางที่ 4



ตารางที่  4 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบ
วนิยัในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ดวยการทดสอบคาที ในระยะกอนการทดลอง
ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล

การทดลอง        ระยะกอนการทดลอง         ระยะสิ้นสุดการทดลอง ระยะติดตามผล
     คะแนนเฉลี่ย     95.75          115                             118.5

ระยะกอนการทดลอง      95.75                                                9.5506      12.0533

ระยะสิ้นสุดการทดลอง  115                       1.3472

ระยะติดตามผล           118.5

 P < .01 ( t .01 =  5.84)

     จากตารางที่  4  แสดงใหเหน็วา คะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองของนกักฬีากลุมทดลอง ในระยะกอนการทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล 
แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01   โดยพบวา คะแนนเฉลี่ยในระยะสิ้นสุดการทดลอง
และระยะติดตามผล (115 และ 118.5)  สูงกวาคะแนนเฉลี่ยในระยะกอนการทดลอง  (95.75)  และ
เพื่อใหทราบผลปฏิสัมพันธระหวางพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองกับระยะของการทดลอง
ของนกักฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุม  จึงนํ าเสนอคะแนนเฉลี่ยในแผนภูมิที่ 1





ตารางที่ 5 คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมรีะเบยีบวินัยในตนเองที่เกิดในแตละวันของ
นกักฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง   และระยะ
ตดิตามผล เปน เวลา  42 วัน

รอยละของพฤติกรรมที่เกิดของ
นักกีฬากลุมทดลองคนที่

รอยละของพฤติกรรมที่เกิดของ
นักกีฬากลุมควบคุมคนที่

ระยะ วนัที่

1 2 3 4

คา
รอยละ
เฉลี่ย 1 2 3 4

คา
รอยละ
เฉลี่ย

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

ระยะ
เสนฐาน

9 71.43 80.95 71.43 52.38 69.05 61.91 76.19 80.95 61.91 70.24
คารอยละเฉลี่ยรวม 61.78 คารอยละเฉลี่ยรวม 62.96

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

ระยะ
ทดลอง

คารอยละเฉลี่ยรวม 78.57 คารอยละเฉลี่ยรวม 73.68



ตารางที่ 5 (ตอ) คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิดในแตละวันของ
นกักฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง   และระยะ
ตดิตามผล เปน เวลา  42 วัน

รอยละของพฤติกรรมที่เกิดของ
นักกีฬากลุมทดลองคนที่

รอยละของพฤติกรรมที่เกิดของ
นักกีฬากลุมควบคุมคนที่

ระยะ วนัที่

1 2 3 4

คา
รอยละ
เฉลี่ย 1 2 3 4

คา
รอยละ
เฉลี่ย

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

ระยะ
ติดตามผล

9 100 100 100 100 100 85.71 90.48 90.48 80.95 86.90
คารอยละเฉลี่ยรวม 90.34 คารอยละเฉลี่ยรวม 80.82

      จากตารางที ่5   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิด
ในแตละวนัของนกักีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง และระยะติด
ตามผลเปน เวลา  42 วัน  โดยมีคาเฉลี่ยรอยละดังนี้   กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยรอยละในระยะเสนฐาน
เทากบั 61.78  ในระยะทดลองเทากับ 78.57   และในระยะติดตามผลเทากับ 90.34     สวนกลุม
ควบคมุมคีาเฉลี่ยรอยในระยะเสนฐานเทากับ 62.96   ในระยะทดลองเทากับ 73.68   และในระยะ
ตดิตามผลเทากับ 80.82  ตามลํ าดับ





















บทที่ 5

สรปุผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

     การวจิยัครัง้นี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอ
ความมรีะเบยีบวินัยในตนเองของนักกีฬา    โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยดังนี้ คือ

วตัถุประสงคของการวิจัย

วตัถุประสงคทั่วไป

เพือ่ศึกษาผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนักกีฬา

วตัถุประสงคเฉพาะ

  1. เพือ่เปรียบเทยีบความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ระยะ
กอนการทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล

  2. เพื่อเปรียบเทียบความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองกับ
กลุมควบคุม ระยะสิ้นสุดการทดลอง

  3. เพื่อเปรียบเทียบความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองกับ
กลุมควบคุม ระยะติดตามผล

สมมติฐานของการวิจัย

1. นกักฬีาทีไ่ดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองหลงัสิน้สุดการทดลองดีกวากอนการทดลองและระยะติดตามผล

2. นกักฬีาทีไ่ดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองหลงัสิน้สดุการทดลองดีกวานักกีฬาที่ไมไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญา

3. นกักฬีาทีไ่ดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองในระยะติดตามผลดีกวานักกีฬาที่ไมไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญา
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กลุมตัวอยาง
   กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้คือนักกีฬาประเภทฟุตบอลของโรงเรียนกีฬา

กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุระหวาง 11-14 ป ปการศึกษา 2544 จ ํานวน 8 คน กลุมละ 4 คนดังนี้
กลุมที่ 1  เปนกลุมทดลอง          ฝกซอมและแขงขันกีฬาฟุตบอลตามปกติพรอมกับ

ปรับพฤตกิรรมทางปญญาดวยการฝกทักษะทางจิต
ประกอบดวยการตั้งเปาหมาย  การพูดกับตนเองใน
ทางที่ดี การดูตัวแบบ การจนิตภาพและการเสริมแรง
ทางบวก

กลุมที่ 2  เปนกลุมควบคุม         ฝกซอมและแขงขันกีฬาฟุตบอลตามปกติ

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
  1. แบบสอบถามขอมูลนักกีฬา
  2. แบบสํ ารวจปญหาพฤติกรรม
  3. แบบบนัทกึพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
  4. แบบบนัทึกในการปรับพฤติกรรมทางปญญา

      5. โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา
  6. แบบแผนการฝกทักษะกีฬาฟุตบอลและแบบฝก
  7. โปรแกรมการฝก
  8. แบบวดัพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง

การวิเคราะหขอมูล

     ผูวจิยัไดเกบ็รวบรวมขอมูลจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองของนกักฬีา   และจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา
หลงัจากนัน้ ผูวิจัยไดนํ าขอมูลมาวิเคราะหดังนี้

1. นํ าคะแนนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาที่ไดจากการตอบแบบ
วดัพฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา มาวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง
ชนิดวัดซํ้ า

2. เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของ 
นกักฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง  และระยะ
ติดตามผล
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3. นํ าขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของ 
นักกีฬา ที่มีคาความเที่ยงระหวางผูสังเกต มาเทียบเปนคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมี
ระเบยีบวนิยัในตนเองของนักกีฬาที่เกิด ตลอดระยะเวลาของการทดลอง เปนเวลา 42 วัน

4. เปรียบเทียบความแตกตางของคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองทีเ่กดิ ตลอดระยะเวลาของการทดลอง เปนเวลา 42 วัน  ระหวางนักกีฬากลุมทดลองและ
กลุมควบคุม

สรปุผลการวิจัย

     1. ผลของการปรบัพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยในตนเองของ
นกักฬีากลุมทดลอง ในระยะกอนการทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล แตก
ตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    นั่นคือ การปรับพฤติกรรมทางปญญาทํ าให
พฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลองและ
ระยะตดิตามผล แตกตางจากระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   โดย
พบวา คะแนนเฉลี่ยพฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ระยะสิ้น
สุดการทดลองและระยะติดตามผล (คะแนนเฉลี่ยเทากับ 115 และ 118.5) สูงกวาในระยะกอน
การทดลอง (คะแนนเฉลี่ยเทากับ 118.5)      และพบวา คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมี
ระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล 
(คารอยละเฉลี่ยเทากับ 78.57  และ 90.34)  สงูกวาในระยะกอนการทดลอง (คารอยละเฉลี่ย
เทากับ 61.78)

2. ผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยในตนเองของ 
นกักฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นั่น
คอื  การปรบัพฤตกิรรมทางปญญาไมทํ าใหพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา
กลุมทดลองแตกตางจากกลุมควบคุม โดยพบวา

2.1 ในระยะกอนการทดลอง นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรม
ความมีระเบียบวินัยในตนเอง แตกตางจากคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนกักีฬากลุมควบคุม (คะแนนเฉลี่ยเทากับ 95.75 และ 113.25 ตามลํ าดับ)   แตพบวา 
ในระยะกอนการทดลอง คารอยละเฉลี่ยของพฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิด ของ
นกักฬีากลุมทดลอง ใกลเคียงกับคารอยละเฉลี่ยของพฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่
เกดิ ของนักกีฬากลุมควบคุม  (คารอยละเฉลี่ย เทากับ  61.78 และ 62.96  ตามลํ าดับ)



114

 2.2 ในระยะสิ้นสุดการทดลอง นักกีฬากลุ มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของ 
พฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ไมแตกตางจากคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมี
ระเบยีบวนิยัในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุม (คะแนนเฉลี่ยเทากับ 115 และ 118 ตามลํ าดับ) 
แตพบวา ในระยะสิ้นสุดการทดลอง คารอยละเฉลี่ยของพฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองที่เกิดของนักกีฬากลุมทดลองสูงกวาคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองที่เกิด ของนักกีฬากลุมควบคุม (คารอยละเฉลี่ยเทากับ 78.37 และ 73.68 ตามลํ าดับ)

 2.3 ในระยะติดตามผล นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมี
ระเบียบวินัยในตนเอง ไมแตกตางจากคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของนกักฬีากลุมควบคุม (คะแนนเฉลี่ยเทากับ 118 และ 114.25 ตามลํ าดับ)   แตพบวา ใน
ระยะติดตามผล คารอยละเฉลี่ยของพฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิดของนักกีฬา
กลุมทดลอง      สูงกวาคารอยละเฉลี่ยของพฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิดของ
นกักฬีากลุมควบคุม (คารอยละเฉลี่ยเทากับ 90.34 และ 80.82 ตามลํ าดับ)

อภิปรายผล

      1. ผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยในตนเองของ 
นกักฬีากลุมทดลอง ในระยะกอนการทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล แตก
ตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   นั่นคือ  การปรบัพฤติกรรมทางปญญาทํ าให
คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ในระยะสิ้นสุด
การทดลองและระยะติดตามผลสูงกวาระยะกอนการทดลอง อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05     ซึง่สอดคลองกบัสมมติฐานของการวิจัยขอที่หนึ่งที่วา      นักกีฬาที่ไดรับการปรับพฤติกรรม
ทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง หลังระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะ
ตดิตามผล  ดกีวาระยะกอนการทดลอง     ซึ่งแสดงวา โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่
ผูวจิยัสรางขึน้โดยเลือกใหสอดคลองกับทักษะทางกาย สามารถเพิ่มความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของนกักฬีากลุมทดลองไดอยางตอเนื่อง ทั้งในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล      นั่น
แสดงวา  การปรบัพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคทางดานจิตวิทยาการกีฬา อันไดแก  เทคนิค
การตัง้เปาหมาย  เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี เทคนิคการดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ  
เทคนิคการจนิตภาพ และเทคนิคการเสริมแรงทางบวกที่ผูวิจัยสรางขึ้น เปนรูปแบบการฝกใหนัก
กีฬาควบคุมพฤติกรรมของตนโดยอาศัยกรอบแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมปญญานิยมที่มีความเชื่อ
วา กระบวนการทางปญญากับพฤติกรรมมีความสัมพันธกัน   ซึ่งสอดคลองกับทฤษฎีทางปญญา
สังคมของแบนดูรา (Bandura, 1986) ทีก่ลาววา พฤติกรรมของบุคคล เกิดจากการปฏิสัมพันธซึ่ง
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กนัและกันระหวางพฤติกรรม (Behavior) องคประกอบของบุคคล (Person) และอิทธิพลของ
สภาพแวดล อม (Environment) และมีวิธีการเรียนรู พฤติกรรมนั้นได จากการสังเกต  
(Observational learning) และจากการกระทํ า (Enactive learning) (Bandura, 1986)  ปจจัยที่
สนับสนุนการวิจัยครั้งนี้มาจากการที่นักกีฬาไดรับการฝกกระบวนการทางปญญาดวยเทคนิคทาง
ดานจติวทิยาการกฬีา ซึง่เปนตัวกลางที่ทํ างานในกระบวนการรูคิด ทํ าใหนักกีฬาสามารถควบคุม
พฤตกิรรมตนเองไดดีขึ้น ทั้งนี้เปนเพราะ

     ประการทีห่นึง่นกักีฬากลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญา ไดฝกการตั้ง
เปาหมาย  ซึง่เปนเทคนคิทางจติวทิยาการกีฬาเทคนิคหนึ่งที่ผูวิจัยใชในการปรับพฤติกรรมนักกีฬา
จนมพีฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองเพิ่มมากขึ้น   โดยสอนใหนักกีฬาสามารถพัฒนาและ
ประเมินผลความสามารถที่จะทํ าใหตนเองประสบความสํ าเร็จในส่ิงที่คาดหวังไวใหมากที่สุด          
ซึง่ตรงกับความหมายที่ ล็อค ชอว ซาอาริ และลาเธม  (Locke, Shaw, Saari and Latham, 
1981)  ไดกลาวไววาการตั้งเปาหมายคือการคาดหวังที่จะบรรลุมาตรฐานของความสามารถภาย
ในกรอบเวลาที่กํ าหนด    และ  ศลิปชัย  สวุรรณธาดา (2533) ยังกลาวไวอีกวา การตั้งเปาหมาย
เปนเทคนคิการใหแรงจูงใจอยางหนึ่ง เปนการตั้งระดับของความสํ าเร็จที่ผูเรียนคาดวาจะไดรับใน
อนาคต ทั้งนี้การที่นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองมากขึ้น
นัน้ กน็าจะมาจากการที่นักกีฬาไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่ไดฝกประเมินผลการปฏิบัติ
กจิกรรมของตน และพัฒนาความสามารถในการเลนกีฬา   จากการเปรียบเทียบกับผลการเลน
เดมิหรือความสํ าเร็จคร้ังกอนหนานี้ที่เคยทํ าไดดีที่สุด   ดงันัน้จากสิง่ที่นักกีฬาไดตั้งหรือกํ าหนดไว
จะสรางแรงจงูใจทีมุ่งหวังเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของการเลนกีฬา เพราะเปนการมุงใหเกิดความตั้ง
ใจไปพรอมกับการเพิ่มระดับของความอดทนในการฝกหรือการเลนกีฬา     (Burton, 1993)      ซึ่ง
การฝกการตั้งเปาหมายในการวิจัยครั้งนี้ เร่ิมแรกผูวิจัยจะใหนักกีฬาฟุตบอลกลุมทดลองรับฟง
ความรูเกีย่วกบัความหมาย วิธีการฝก และประโยชนที่จะไดรับจากการฝกการตั้งเปาหมายในภาค
ทฤษฎใีนหองปฏบิตัิการ    ทั้งนี้ผูวิจัยไดเชิญวิทยากรซึ่งเปนนักจิตวิทยาการกีฬา  ดร.นฤพนธ  
วงศจตุรภัทร มารวมสอนและฝกเทคนิคการตั้งเปาหมายใหกับนักกีฬา จากนั้นจะใหนักกีฬาฝกตั้ง
เปาหมายโดยมวีทิยากรและผูวิจัยเปนผูกํ าหนดแบบฝกซอมข้ึนมา เพื่อใหนักกีฬาไดรูจักการสราง
เกณฑในใจในการกํ าหนดเปาหมายตอแบบฝกที่ไดกํ าหนดใหใหไดกอน เพราะการตั้งเปาหมาย
ของนกักฬีาแตละคนยอมมีเกณฑซึ่งอาจจะตั้งไวเทากันหรือแตกตางกัน          ทั้งนี้ขึ้นอยูกับ
ความสามารถของนักกีฬา  (Ability)   และการทุมเทมุงมั่นของตัวนักกีฬาเอง (Committment)   ที่
มตีอเปาหมายของกิจกรรมที่ถูกกํ าหนดขึ้นมาดวย (Locke and Latham, 1990)  นกักฬีาจะถูก
ฝกใหเรียนรูในการตั้งเปาหมายอยางกวางๆ กอน ซึ่งเปนเปาหมายเชิงอัตนัย (Subjective goal)  
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เชน ตัง้เปาหมายใหรางกายมีความแข็งแรง การพยายามทํ าใหดีที่สุด  ฝกตั้งเปาหมายใหกระชับ
ขึน้ ชดัเจนขึ้น เปนเปาหมายเชิงปรนัยทั่วไป (General objective goal)   หรอืเปาหมายแบบผล
สุดทาย (Outcome goals)   เชน   การชนะในการแขงขัน การทํ าได  และสุดทายจะฝกใหตั้งเปา
หมายมุงไปที่ผลการเลน (Performance goals) โดยเปรยีบเทียบกับผลการเลนเดิมที่นักกีฬาเคย
ท ําได เปนเปาหมายเชิงปรนัยเฉพาะ (Specific objective goal)  ทีเ่ฉพาะเจาะจง เชน ในการฝก
ยงิประต ู ทีก่ ําหนดใหยิงประตู 10 คร้ัง  นักกีฬาตองกํ าหนดจํ านวนครั้งที่ตนจะสามารถยิงเขา
ประตูไดตามความสามารถของตน  ซึ่งอาจเปน 8 คร้ังใน 10 คร้ัง ( ธนากร  ศรีชาพันธ, 2539. 
และ สืบสาย  บญุวรีบุตร, 2541)   เมื่อฝกนักกีฬาจนนักกีฬาสามารถประเมินผลความสํ าเร็จจาก
กจิกรรมการฝกแบบตางๆ ได จากนั้นจึงสอนใหนักกีฬารูจักประเมนิกิจกรรมฝกนั้นกอนวาเมื่อผู
ฝกสอนก ําหนดใหทํ าแลว นักกีฬาคิดวาสิ่งที่กํ าหนดนั้นมีความยากเกินไปหรือพอดีแลว หรืองาย
เกนิไปส ําหรบัความสามารถของตนในการที่จะคาดหวังในผลสํ าเร็จ หากสิ่งที่ผูฝกสอนกํ าหนดนั้น    
พอดพีอเหมาะกับความสามารถของนักกีฬาแลว กใ็หนกักฬีาตัง้เปาหมายใหเฉพาะเจาะจงลงไป  
และเมื่อนักกีฬาเขาใจโดยเกิดความตระหนักรูและสามารถปฏิบัติไดแลว จึงใหนักกีฬาฝกปฏิบัติ
ในภาคสนาม เชน การยิงประตูฟุตบอลดวยการโหมงบอลเขาประตูจํ านวน 10 ลูก เมื่อพอดีก็ให
ก ําหนดไววาตองทํ าใหลูกเขาประตู 10 ลูก เชนกัน แตถากิจกรรมฝกนี้มีความงายมากหรือยาก
เกนิไป กใ็หก ําหนดเผื่อไว บวกลบ 2 คือ งายใหบวกเพิ่มไป 2 ลูก เปน 12 ลูก และยากเกินไปให
ลดลง 2 ลูก เปนเหลือ 8 ลูก เปนตน     ซึ่งสอดคลองกับทฤษฎีการกํ าหนดเปาหมาย (Goal 
setting theory)  ของล็อคและลาเธม (Locke and Latham, 1990) ทีก่ลาวถึงกระบวนการและ
องคประกอบหรือตัวแปรที่มีอิทธิพลตอการกํ าหนดเปาหมายที่ดีหรือเหมาะสมในเรื่องกลไกของ
การก ําหนดเปาหมายที่มีผลตอประสิทธิภาพของการเลนกีฬา  คือ  ทิศทางของความตั้งใจและ
การปฏิบัติ (Direct attention and action) ของนกักฬีา ใหทํ าตามที่ผูฝกสอนตองการเปนอยางดี 
และยงัเปนการสรางแรงจูงใจใหนักกีฬาเตรียมตัวฝกซอม หรือทํ าการโหมงบอลดวยความตั้งใจจน
ครบ 10 ลูก เพือ่โหมงลูกใหเขาประตูถึง 10 คร้ังอีกดวย      นอกจากนี้นักกีฬาที่มีความตั้งใจและ
มกีารเตรยีมตัว   ยังรูจักกํ าหนดการใชพลังอยางมีประสิทธิภาพ (Mobilizer expenditure)   ซึ่งจะ
สงผลใหนักกีฬามีความอดทนหรือความพากเพียรพยายามในการทํ ากิจกรรมเพื่อใหบรรลุเปา
หมายนัน้ ยาวนานกวานกักฬีาที่ไมมีการกํ าหนดเปาหมาย และยังเปนการพัฒนากลยุทธอยางมี
แรงบันดาลใจ (Motivated strategies development) ท ําใหการฝกซอมมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
นักกีฬาจะสามารถจัดตารางเวลาของตนเองใหเหมาะสมกับตารางฝกซอมกีฬาไดตอไป (Locke 
and Lalham., 1990) จากการฝกดังกลาว จึงเปนองคประกอบหนึ่งที่สงผลใหนักกีฬามี
พฒันาการทางดานความมีระเบียบวินัยในตนเองมากขึ้น     ดังที่ วนิเบอรก เบอรตัน และไวแกนด 
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(Weinberg, Burton and Weigand, 1993)   ทีศ่กึษาถงึการตั้งเปาหมายในการแขงขันกีฬา    
โดยส ํารวจการตอบสนองของนักกีฬาที่มีตอความถี่ในการฝก ผลสัมฤทธิ์ และความสัมพันธของ
รูปแบบการตั้งเปาหมายที่แตกตางกันที่มีผลตอความสามารถที่เพิ่มข้ึนพบวานักกีฬาที่ฝกการใช
กศุโลบายในการตัง้เปาหมายหลายๆ แบบทํ าใหความสามารถเพิ่มข้ึน ในระดับปานกลางถึงระดับ
สูง  (Weinberg, Burton and Weigand, 1993)              ซึง่สอดคลองกับ     ฮอม   ดูดา   และ
มิลเลอร  (Hom, Duda and Miller, 1993)  ทีไ่ดศกึษาถงึความสัมพันธของการตั้งเปาหมายใน
กลุมนกักฬีาทีม่อีายนุอย   ในการพิจารณาความสามารถและการกํ าหนดความสํ าเร็จเพื่อศึกษา
ความแตกตางระหวางบุคคลกับระดับของงานและความเชื่อตนเองที่มีตอความเชื่อเกี่ยวกับ
สาเหตุของความสํ าเร็จความสามารถในการรับรูและระดับของความพึงพอใจในการเลนกีฬาพบ
วามีความสัมพันธกันระหวางการตั้งเปาหมายและแนวคิดเกี่ยวกับสาเหตุของความสํ าเร็จในนัก
กฬีาทีม่อีายมุากกวาและในนักกีฬาที่มีอายุนอยที่มีความเชื่อในตนเอง             มีแนวโนวที่จะมี
ความสามารถและความพึงพอใจสูงกวา และเด็กที่มีการตั้งเปาหมายจะมีความสัมพันธกับระดับ
ของแรงจูงใจในการพิจารณาความสามารถ  (Hom,  Duda  and  Miller, 1993)      ดงันัน้จาก
การศกึษาดงัทีก่ลาวมา   จะเห็นไดวา นักกีฬาที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการฝก
เทคนคิการตัง้เปาหมายนั้น  จะตองใชทั้งความตั้งใจ ความพากเพียรพยายาม ความอดทน และ
องคประกอบอืน่ๆ  มากกวานักกีฬาที่ไมไดฝกการตั้งเปาหมาย   ทํ าใหการฝกซอมหรือแขงขันกีฬา
มปีระสิทธภิาพมากขึน้    นักกีฬากลุมทดลองจึงสามารถจัดตารางเวลาของตนเองใหเหมาะสมกับ
ตารางการฝกซอมกีฬาได พฤติกรรมที่แสดงออกมาจึงเปนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนกักฬีานัน่เอง ซึ่งนักกีฬาจะตองทํ าความเขาใจและทบทวนถึงขั้นตอนการปฏิบัติ  และ
กอนทีจ่ะน ําความรูไปสูการปฏิบัติไดนั้น นักกีฬาตองไดรับความรูกระบวนการเรียนรู  การจดจํ า 
การแสดงพฤติกรรม  และกระบวนการจูงใจในการปฏิบัติกิจกรรม (Bandura, 1986) แสดงใหเห็น
วา การฝกการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการฝกทักษะทางจิตในภาคทฤษฎี สามารถชวย
พัฒนาความรูความเขาใจของนักกีฬาใหดีข้ึน  รวมทั้งการฝกปฏิบัติในภาคสนามยังชวยพัฒนา
ความรูนั้นใหสูงขึ้นไปอีก     ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ  สจวต แอนโทนิส และบิดเดิล (Stuart, 
Antonis and Biddle, 1999)  ทีศ่กึษาเรือ่งผลของการเนนเปาหมายและความสามารถในการรับรู
ทีม่ตีอการขดัขวางทางปญญา          ในการแสดงความสามารถของนักกีฬาเทนนิสและนักกีฬา
สนุกเกอรพบวาการเนนการใชเปาหมายทํ าใหจิตสํ านึกและการเบี่ยงเบนความคิดมีความสัมพันธ
กนัปานกลางในกลุมทีม่ีความสามารถในการรับรูตํ่ า และในกลุมที่มีความสูงพบวาการเนนการใช
เปาหมายทํ าใหความสัมพันธระหวางจิตสํ านึกกับการเบี่ยงเบนความคิดไมแตกตางกัน   และ 
ธนากร ศรีชาพันธ (2539) ไดศึกษาผลของการตั้งเปาหมายที่มีตอความสามารถในการเสิรฟ
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เทนนิส พบวาความสามารถในการเสิรฟเทนนิสของกลุมที่ฝกเสิรฟควบคูกับการตั้งเปาหมาย  
หลงัสิน้สดุการทดลอง สูงกวาความสามารถในการเสิรฟเทนนิสของกลุมฝกเสิรฟเพียงอยางเดียว   
และหลังสิ้นสุดการทดลอง ความสามารถในการเสิรฟเทนนิสของกลุมที่ฝกเสิรฟควบคูกับการตั้ง
เปาหมาย สูงกวากอนการทดลอง  สวนความสามารถในการเสิรฟเทนนิสของกลุมควบคุมกอน
การทดลองกบัหลงัการทดลอง ไมแตกตางกัน        นอกจากนี้ ยังสอดคลองกับงานวิจัยของ  สตีน 
และ สแคนแลน (Stein and Scanlan, 1992) ฟรายเออรแมน (Frierman, 1993) อาเธย (Athey, 
1994)  ฮเูบอรแมน โอเบรียน และริชารด (Huberman, O’Brien and Richard, 1999)     ทีเซย 
ฮดัเดิลสตัน และชารอน (Thiese, Huddleston and Sharon, 1999) และ  ยศวนิ  ปราชญนคร 
(2538) ทีท่ ําการศกึษาผลของการตั้งเปาหมายที่มีตอความสามารถทางการกีฬา พบวาการตั้งเปา
หมายทํ าใหนักกีฬาตระหนักรูในพฤติกรรมการแสดงความสามารถของตน จะแสดงพฤติกรรม
อยางไรเพื่อใหบรรลุตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว เมื่อแสดงพฤติกรรมแบบนี้แลวยังไมสามารถบรรลุ
ผลตามที่ไดตั้งไว นักกีฬาจะรูจักปรับปรุงแกไขพฤติกรรมของตนใหดีขึ้น เหมาะสมยิ่งขึ้นเพื่อให
บรรลุผลดังกลาว ซึ่งการที่นักกีฬาคิดปรับปรุงพฤติกรรมตนเองไดนั่นคือกระบวนการทางปญญา
ไดถูกใชแลว จนนักกีฬาสามารถแสดงพฤติกรรมที่ตองการไดและสามารถแสดงพฤติกรรมนั้น
อยางสมํ ่าเสมอ จนเกิดเปนวินัยในตนเองได   นอกจากนี้เมื่อนักกีฬาไดฝกเทคนิคตามสถานการณ
ของการฝกซอมหรือแขงขันเสร็จสิ้นลง ผูวิจัยไดใหนักกีฬาบันทึกพฤติกรรมการฝกซอมของตนเอง
ที่ใชเทคนิคการตั้งเปาหมายลงในแบบบันทึกในการปรับพฤติกรรมทางปญญา พรอมกับบันทึก
พฤตกิรรมความมรีะเบียบวินัยในตนเอง ลงในแบบบันทึกที่ผูวิจัยสรางขึ้นดวย
     ประการทีส่อง นักกีฬากลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญา ไดฝกการดู
ตัวแบบที่เปนเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่ใชในการฝกซอมกีฬาโดยดูจากวิดีทัศนการฝกซอม
กฬีาฟตุบอล  และฝกจนสามารถแสดงพฤติกรรมตามตัวแบบได   สงผลใหนักกีฬามีพฤติกรรม
ความมรีะเบยีบวนิยัในตนเองเพิ่มข้ึนมานั้น        นาจะมีสาเหตุสํ าคัญมาจากการที่ลักษณะของ
ตวัแบบเปนตัวแบบสัญลักษณ (Symbolic modeling) ทีผ่านสือ่ทางวิดีทัศน    รูปแบบการฝกที่
ตวัแบบแสดงใหเห็นทั้งภาพและมีผูบรรยายเปนคํ าพูดประกอบชวยดึงดูดความตั้งใจในการสังเกต 
ท ําใหนกักฬีาเกดิการเรียนรูส่ิงตางๆ จากการไดยิน และการไดเห็นตัวแบบแสดงพฤติกรรมเหลา
นัน้  (Bandura, 1986)    ซึง่ผูวจิยัไดใชตัวแบบสัญลักษณที่ผานสื่อทางวิดีทัศน ที่เปนตัวแบบใน
การแสดงพฤติกรรมตามแบบฝกที่ผูฝกสอนกํ าหนดใหฝกในแตละวัน โดยที่ในแตละแบบฝกจะมี
ลํ าดบัขัน้ตอนของการฝกจากขั้นที่ 1  ข้ันที่ 2  จนไปถึงขั้นสุดทายใน 1 แบบฝก เชน  การสงบอล
สามคนจงัหวะเดยีวยิงประตู  การกระทํ าของตัวแบบอยางเปนระบบ เปนขั้นเปนตอนที่ตอเนื่องกัน
จะท ําใหนกักฬีาเกิดการเรียนรูในการเปนตัวอยางของตัวแบบดวยความเปนระเบียบ ซึ่งตัวแบบได
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แสดงใหเหน็ถึงความมีระเบียบวินัยในขณะฝกซอมหรือขณะแสดงพฤติกรรมนั้น และประกอบกับ
มกีารอธบิายการแสดงพฤติกรรมนั้นจึงเปนการชวยดึงดูดความสนใจและความตั้งใจในการสังเกต 
จนท ําใหนกักฬีาเกิดการเรียนรูและเลียนแบบพฤติกรรมอยางมีระเบียบวินัยในการฝกซอมได  ใน
การฝกการดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ จะใชการสอนและฝกในภาคทฤษฎีควบคูกับการปฏิบัติ
ในภาคสนาม โดยผูวจิัยไดเชิญวิทยากรทางดานจิตวิทยาการกีฬา ดร.พิชิต เมืองนาโพธิ์ มารวม
สอนและฝกเทคนิคการดูตัวแบบพรอมดวยการฝกซอมในใจ เปนเวลา 3 วัน    นอกจากนี้ตัวแบบ
ในวิดีทัศนที่ผูวิจัยใชเปนเพศชายและมีอายุใกลเคียงกันกับนักกีฬากลุมทดลองมากโดยตัวแบบ
อายปุระมาณ 14–16 ป         และในตัวแบบบางคนในปจจุบันเปนนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนทีม
ชาตไิทย  อีกทัง้ผูบรรยายในการแสดงพฤติกรรมของตัวแบบเปนผูฝกสอนนักกีฬาทีมชาติไทย
นายชาญวทิย  ผลชีวิน ซึ่งเปนขวัญใจของเยาวชนกฬีาฟตุบอลในประเทศไทย   จึงทํ าใหนักกีฬาที่
ไดดตูวัแบบเกิดความตั้งใจในการสังเกตพฤติกรรม    และนํ าไปสูการเลียนแบบพฤติกรรมไดอยาง
มปีระสิทธิภาพ (Bandura 1977)    ซึง่สอดคลองกับการศึกษาของ  ฮอลซแมน และ สตริคแลนด
(Holzman and Strickland, 1988)  ทีไ่ดศกึษาการหยุดพฤติกรรมที่ใชในทางที่ผิดภายในชั้นเรียน
ของเดก็นกัเรยีนชั้นประถมศึกษาถึงมัธยมศึกษาตอนตนโดยใชตัวแบบในการฝกวินัย โดยใหเด็กดู
ตัวแบบที่เปนนักเรียนที่แสดงการเปลี่ยนพฤติกรรมจากการถูกบังคับขูเข็ญมาเปนการไดรับ
อนญุาตใหกระท ําตามสิ่งที่ตองการอยางอิสระ ซึ่งเชื่อวาจะชวยใหเด็กเกิดการเรียนรูและตัดสินใจ
เลอืกกระท ําพฤติกรรมที่เหมาะสมในชั้นเรียน โดยหยุดแสดงอารมณและพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม
ในชัน้เรยีน ซึง่วธินีีจ้ะชวยบังคับใหเด็กไดแสดงบทบาททางสังคมไดอยางถูกตอง ผลการวิจัยพบ
วา เดก็นกัเรยีนสามารถเลือกแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมไดถูกตอง  และจากการศึกษาของ
ลิปสคัมบ  แลมมิเออร  แม็คอัลลิสเตอร และเบริกแมน (Lipscomb, Lamieu, McAllister, and
Bregman, 1982) ทีศ่กึษาเปรยีบเทียบระหวางการกระทํ าของตัวแบบควบคุมภายใตสภาพการณ
ตางๆ 3  สภาพการณ  คอื  เดก็ไดเห็นตัวแบบบริจาครางวัลเพื่อการกุศล   เดก็ไดเห็นตัวแบบเก็บ
เงนิรางวัลไวกับตนเอง  และเดก็ไมมีตัวแบบกระทํ าการบริจาค พบวา เด็กในสภาพการณตัวแบบ
บริจาคตางก็พากันบริจาคมากกวาเด็กในอีกสองสภาพการณ   จากผลการศึกษาที่กลาวมาแสดง
ใหเห็นวาตัวแบบสามารถสอนและฝกนักกีฬาใหตระหนักรูและนํ าไปใชในการแสดงพฤติกรรม
ตางๆ ไดอยางถูกตองเปนระบบ เปนขั้นตอน   ซึ่งการแสดงพฤติกรรมภายนอกนี้ เปนผลมาจาก
พฤตกิรรมภายในหรอืกระบวนการทางปญญานั่นเอง     นอกจากนี้เมื่อนักกีฬาไดฝกเทคนิคใน
ภาคสนามตามสถานการณของการฝกซอมหรือแขงขันเสร็จสิ้นลง   ผูวิจัยไดใหนักกีฬาบันทึก
พฤตกิรรมในการฝกซอมที่ไดใชเทคนิคการดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ  ลงในแบบบันทึกใน
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การปรบัพฤตกิรรมทางปญญา พรอมกับบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ลงใน
แบบบันทึกที่ผูวิจัยสรางขึ้นอีกดวย

     ประการทีส่ามนักกีฬาที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาไดฝกจนิตภาพ ตามตัว
แบบที่ไดดูจากวิดีทัศนซํ้ าแลวซํ้ าอีกในภาคทฤษฎี และผูฝกสอนนํ าการแสดงนั้นมาแสดงใหนัก
กฬีาดใูนภาคสนาม เมื่อมีนักกีฬาคนใดหรือกลุมใดฝกและปฏิบัติตามได ผูฝกสอนจะใหนักกีฬาที่
ปฏิบตัิไดมาแสดงเปนตัวอยางอีก     ซึ่ง บล็อค (Block, 1981 อางถงึใน วิโรจน  เจนหัตถการกิจ, 
2529) ไดกลาวไววา จินตภาพเปนการนึกภาพสรางภาพเคลื่อนไหวในใจที่ทํ าใหมองเห็นถึงสภาพ
การณและสถานการณตางๆ เปนการสรางประสบการณรับรูข้ึนมาใหม และเกิดจากขาวสารที่เก็บ
ไวในความจํ า จินตภาพจะปรากฏในรูปแบบของภาพและเสียงรวมไปถึงความรูสึกในการเคลื่อน
ไหวของกลามเนื้ออีกดวย      ซึ่งสอดคลองกับการทดสอบสภาวะทางจิตของนักสกีโดยการใช
จนิตภาพ ที่ทํ าการวิจัยโดย ซอิูนน (Suinn, 1980) ไดทดสอบดวยระบบไฟฟาบริเวณกลามเนื้อขา
ในขณะทีน่กักฬีาสกกีํ าลังจินตภาพสภาพแวดลอมในการแขงขัน พบวา กลามเนื้อขามีปฏิกิริยาใน
ขณะทํ าจนิตภาพนัน้    การฝกจินตภาพจะเปนการฝกในขั้นที่ตอเนื่องมาจากการดูตัวแบบและ
การฝกซอมในใจที่ไดมีความรูและไดฝกปฏิบัติมาแลว       ดังนั้น ในขั้นสอนและฝกของเทคนิค
การจนิตภาพจะใชทักษะที่ไดดูจากตัวแบบในวิดีทัศน นํ ามาสรางภาพในใจ และฝกสรางภาพนั้น
ในใจซํ ้าอกีหลายๆ คร้ัง จนภาพในใจนั้นมีความชัดเจนขึ้น และชัดเจนมากที่สุด  การฝกเพื่อ
พัฒนาทักษะจะฝกพรอมกับภาพในใจที่เคลื่อนที่ไปโดยรับรูความรูสึกในขณะที่ปฏิบัติตามขั้น
ตอนนัน้ทัง้หมด  จากนั้นจะใหนักกีฬาไดฝกปฏิบัติจริงในสนามตามตัวแบบที่ไดดูผานสื่อวิดีทัศน 
หรือจากการสาธิตของผูฝกสอน หรือจากนักกีฬาที่สามารถแสดงพฤติกรรมเลียนแบบได    เมื่อฝก
ไปไดระยะเวลาหนึ่ง ผูฝกสอนจะเรียกนักกีฬาใหนั่งรวมกันเพื่อฝกนึกภาพ และจินตภาพทาทาง
การเคลือ่นไหวลักษณะตางๆ เพื่อฝกแกไขความผิดพลาดของตนเอง โดยสรางภาพเคลื่อนไหวใน
ใจของตนเองขณะแสดงทักษะ และสรางภาพผูฝกสอนกํ าลังสาธิตทักษะ หรือสรางภาพนักกีฬาที่
ก ําลงัปฏบิตัทิกัษะที่ถูกตองและใหแยกกันไปฝกภาคสนาม  แลวเรียกรวมอีก ทํ าแบบนี้ซํ้ าไปซํ้ ามา
จนกวานกักฬีาจะมีพฤติกรรมการแสดงออกหรือสามารถปฏิบัติได   การฝกดังกลาวจึงสงผลให
นกักฬีามคีะแนนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองเพิ่มข้ึน     ดังที่  ซงิเกอร (Singer, 1980)
ไดกลาวไววา จินตภาพเปนกระบวนการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจเกี่ยวกับพฤติกรรมที่พึง
ประสงค    สรางภาพการปฏิบัติทักษะนั้นดวยความรูสึกหรือความคิด ถาการสรางภาพในใจนั้น
สามารถปฏิบัติไดชัดเจน แจมแจง และมีชีวิตชีวา     จะชวยใหการแสดงทักษะจริงมีประสิทธิภาพ
ดยีิ่งขึ้น (Singer and Anshel, 1980)   ซึง่สอดคลองกับ เฮล (Hale, 1982) ทีไ่ดสรุปวา ระบบ
สมองจะสรางรูปแบบของการเคลื่อนไหวสูความทรงจํ า ซึ่งจะชวยใหมีการเคลื่อนไหวที่เร็วขึ้นใน
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ภายหลัง   และจาคอบสัน (Jacobson, 1932) ไดเสนอระบบทางจิตโดยใชการจนิตภาพการงอ
ของแขน ซึ่งในขณะที่นักกีฬาพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว สมองจะถายทอดแรงกระตุนสูกลาม
เนือ้ เพือ่ตอบสนองการเคลื่อนไหวเฉพาะนั้นๆ   และขณะที่นักกีฬาจนิตภาพการเคลื่อนไหวโดยไม
ไดปฏิบัติจริง ผลทางวิทยาศาสตรไดสนับสนุนวา จนิตภาพมีผลตอระบบประสาทและการเคลื่อน
ไหวของกลามเนื้อ  (Suinn, 1980., Hale, 1982  and  Jacobson, 1932    อางถึงใน สุกัญญา 
ล้ิมสุนันท, 2543)      ซึง่สอดคลองกับงานวิจัยของ คิวโทรน (Cutrone, 1998)  ทีศ่กึษาผลของ
การตั้งเปาหมายและการจินตภาพที่มีตอการปรับปรุงสมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับ
เยาวชน พบวา การตัง้เปาหมายและการจินตภาพสามารถนํ ามาใชพัฒนาทักษะการปองกันของ
นักกีฬาบาสเเกตบอลระดับเยาวชนในสถานการณแขงขันจริงได แตเทคนิคทางจิตวิทยาทั้งสอง
เทคนคินี ้ จะตองฝกรวมกับการปฏิบัติทักษะนั้นจริงในภาคสนามจึงจะเกิดผลสํ าเร็จสูงสุด   และ 
ไบรซ  (Brice, 1996) ไดศึกษาเรื่องผลของการฝกจนิตภาพเพื่อเพิ่มความแข็งแรงในการเลนกีฬา
พบวากลุมทดลองที่ไดรับการฝกจินตภาพมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน มากกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับ
การฝกจินตภาพ  จากผลของการศึกษาดังกลาว ผูวิจัยไดใชการฝกจินตภาพการเคลื่อนที่ใน
ทักษะที่ตองการฝกในแตละวัน และเพื่อใหสอดคลองกับเทคนิคการดูตัวแบบและการฝกซอมใน
ใจในภาคทฤษฎี เมื่อลงสูภาคปฏิบัติจึงใหสรางภาพเคลื่อนไหวนั้นในใจตามขั้นตอนตางๆ ของ
การฝก เชน การโหมงบอลเขาประตู เร่ิมจากเปาหมาย วิถีทาง ลูกลอยไปและกลับจากเปาหมาย
ไปจุดโหมงและโหมงโดยรับรูความรูสึกของการกระทํ าเพื่อใหการเคลื่อนไหวมีความสัมพันธกัน
อยางกลมกลนื ตอจากนั้นใหนักกีฬาลงฝกทักษะนั้นจริงๆ ในสนาม และเพื่อใหการแสดงทักษะ
ของนกักฬีามปีระสิทธภิาพมากยิ่งขึ้น ผูวิจัยจึงใหนักกีฬาฝกปฏิบัติทักษะนั้นซํ้ าๆ สลับกันระหวาง
การฝกสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจกับการฝกทักษะจริงในสนามกีฬา        ดังที่   ศิลปชัย  
สุวรรณธาดา (2533) ไดกลาวไววา การฝกจนิตภาพนัน้ผูรับการฝกจะตองสรางภาพในใจของ
ทักษะนั้น โดยเริ่มจากสวนสุดทายหรือจุดหมายของทักษะกอน แลวยอนกลับไปสูสวนเริ่มตน   
และมีความรูสึกวาสวนตางๆ ของรางกายเคลื่อนไหวตามไปดวย ตอจากนั้นจึงแสดงทักษะจริง 
(ศลิปชยั  สุวรรณธาดา, 2533)       ดังผลการวิจัยของ พรเทพ   นิพงษ (2542) เร่ืองผลของการฝก
จินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสพบวา ความสามารถในการเสิรฟเทเบิล
เทนนิสของกลุมที่ไดรับการฝกจินตภาพดีกวาความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสของกลุมที่
ไมไดรับการฝกจินตภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 6 อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   นอกจาก
นีย้งัสอดคลองกับงานวิจัยของ เวธเธอรลี  (Weatherly, 1998)   เลอรเนอร  (Lerner, 1995)   
สเกลส (Scales, 1995)    ฟรีแมน (Freeman, 1993)    โวแมค  (Womack, 1992)        แลนดอล 
(Randall, 1992)  ธวชัชัย  มีศรี (2542)  จรินทร  โฮสกุล (2534) และอัจฉรีพร  พงษสุวรรณ 
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(2533)  ทีท่ ําการศึกษาเรื่องผลของการฝกจนิตภาพทีม่ตีอความสามารถทางการกีฬา  จากผล
การศึกษาที่กลาวมาแสดงใหเห็นวาการฝกจินตภาพทํ าใหนักกีฬามีการจัดการดานกระบวนการ
ทางปญญา ความคิด ความจํ า   เมื่อนักกีฬาไดมีการทบทวนทักษะการเคลื่อนไหวและแกไขขอ
บกพรองของตนไดทั้งในสถานการณการฝกซอมและการแขงขัน   ซึ่งนอกจากจะชวยใหการแสดง
ความสามารถของทกัษะทางกายที่สูงขึ้นแลว ยังทํ าใหพฤติกรรมความระเบียบวินัยในตนเองของ
นกักฬีามมีากขึน้ตามไปดวย    ดังที่ไดกลาวมาแลววา  การที่นักกีฬาคิดปรับปรุงพฤติกรรมของ
ตนเองไดนัน้กระบวนการทางปญญาของนักกีฬาคนนั้นไดเกิดขึ้นแลวเชนกัน พรอมกันนี้ หลังจาก
ที่นักกีฬาไดฝกการจินตภาพทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติแลวนักกีฬาตองบันทึกพฤติกรรมตน
เองหลังใชเทคนิคลงในแบบบันทึกในการปรับพฤติกรรมทางปญญา พรอมกับบันทึกพฤติกรรม
ความมรีะเบยีบวนิยัในตนเองลงในแบบบันทึกที่ผูวิจัยสรางขึ้นอีกดวย   ดังนั้นการจินตภาพจึงเปน
กระบวนการฝกทักษะทางจิตอยางหนึ่งที่สํ าคัญในการฝกซอมหรือแขงขันกีฬา ที่ทํ าใหนักกีฬามี
ระเบยีบวนิยัในตนเองมากขึ้นและสงผลใหนักกีฬาประสบความสํ าเร็จสูงขึ้น

   ประการสดุทาย นักกีฬากลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาไดฝกการคิด
และพูดกับตนเองในทางที่ดีโดยฝกพูดแบบสงเสียงออกมาและฝกพูดในใจ ผูวิจัยไดเชิญวิทยากร
ทางดานจติวทิยาการกีฬา ดร.สืบสาย  บุญวีรบุตร มารวมสอนและฝกเทคนิคการพูดกับตนเองใน
ทางทีด่แีละการเสรมิแรงทางบวกซึ่งกันและกันของนักกีฬา เปนเวลา 3 วัน สอนและฝกใหนักกีฬา
รูจกัวธิคีดิและพดูกับตนเองเพื่อนํ าไปสูชัยชนะหรือความสํ าเร็จ จนนักกีฬาสามารคิดสรางประโยค
หรือคํ าพูดที่มีความหมายและเหมาะสมตามสถานการณของการฝกซอมและแขงขันกีฬาได เชน  
การใชค ําวา เราตองชนะ  เราเกงกวา  เราตองทํ าได  ฝกมากเกงมาก  ซึ่งนักกีฬากลุมทดลองจะ
ชอบใชค ําเหลานี้มาก  เมื่อนักกีฬาสามารถคิดและพูดกับตนเองในภาคทฤษฎีไดแลว ตอมาจึงฝก
ในภาคสนามขณะที่นักกีฬากํ าลังฝกซอมและแขงขันกีฬาฟุตบอลในแตละวัน เพื่อใหการคิดและ
พูดกับตนเองของนักกีฬามีความเหมาะสมกับสถานการณที่เกิดขึ้นจริงๆ โดยที่นักกีฬาสามารถ
พดูกบัตนเองไดโดยอตัโนมัติ   ทั้งนี้เพราะวา เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาดานนี้จะเปนการพูดยํ้ า
และจดัระบบความคิดเกี่ยวกับตนเองใหเปนไปในทางที่ดี แกไขสิ่งที่ผิดใหถูกตอง ขจัดความคิดที่
ทอถอยที่เขามาในสมองหรือความคิดที่ขัดขวางการกระทํ าของตัวเองเพื่อเรียนรู ทักษะใหม   
เตรียมจิตใจ มสีมาธิ เปนการสรางอารมณที่ดี สรางความเชื่อมั่น และความสามารถใหกับนักกีฬา   
ดังที่  กลัลเวย (Gallway, 1974) ไดกลาววา การเรียนรูทักษะขั้นสูงสุดคือการแสดงออกที่ไดจาก
การเรยีนรูอัตโนมัติและไรจิตสํ านึก ซึ่งหมายถึงความสามารถในการเลนควรเปนไป โดยปราศจาก
การขดัขวางทางความคิด     เพราะความคิดมีผลตออารมณและความสามารถในการแขงขันและ
การเลนกีฬา (Gallway, 1974)         ดงันัน้ การฝกใหนักกีฬารูจักคิดและพูดกับตนเอง จึงทํ าให
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นกักฬีาประพฤตปิฏิบัติแตส่ิงที่ดีที่ตนเองตั้งใจเพื่อใหบรรลุผลสูงสุด นอกจากนี้ผูวิจัยยังใชตัวเสริม
แรงทางสงัคมทีแ่สดงออกโดยใชคํ าพูด เชน คํ าชม คํ ายกยอง และโดยใชทาทาง เชน การแตะตัว 
การกอด การสบตา การพยักหนาหรือสัญญาณมือแสดงการยอมรับ ซึ่งเปนสิ่งที่ผูฝกสอนกีฬา
ทัว่ๆ ไปไดน ําไปใชกับนักกีฬาของตนอยางแพรหลาย  นักกีฬาที่ไดรับการเสริมแรงจากผูฝกสอน 
จะเกดิความมัน่ใจในการประพฤติปฏิบัติในทักษะหรือแบบฝกนั้นเพิ่มข้ึน และปฏิบัติบอยขึ้นจนมี
พฤตกิรรมความมรีะเบียบวินัยในตนเองยิ่งขึ้น       จึงทํ าใหคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมี
ระเบยีบวนิยัในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง  หลังสิ้นสุดการทดลองที่เทากับ 115 มากกวากอน
การทดลองซึ่งเทากับ 95.75  อยางเห็นไดชัด     ทัง้นีน้าจะมสีาเหตุมาจากการปรับพฤติกรรมทาง
ปญญาใหกบันักกีฬา     ดังที่  สืบสาย  บุญวีรบุตร (2541) ไดกลาวถึงจุดมุงหมายของการคิดและ
พูดกับตนเองในทางที่ดีไววา การคิดและพูดกับตนเองเปนการกระทํ าเพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไมดี 
ควบคมุสมาธ ิสรางอารมณหรือสรางใจ  สรางความมั่นใจ สรางความพยายามใหมีความเสมอตน
เสมอปลาย และทายที่สุดเพื่อสรางความเปนเลิศทางการกีฬา  และยังกลาวอีกวา การฝกซอม
หรือแขงขนักฬีาทีม่ผูีฝกสอนเปนผูสาธิตทักษะกีฬา แลวนักกีฬาพยายามเลียนแบบ  หากไดรับ
การเสรมิแรงที่ดี จะชวยใหมีการจัดปรับพฤติกรรม และชวยเพิ่มคุณภาพการเรียนรูดียิ่งขึ้น เพราะ
แรงเสริมที่นักกีฬาไดรับจะทํ าใหเกิดแรงจูงใจใหนักกีฬาแสดงพฤติกรรมนั้นอีก มีความพยายาม
มากขึน้ (สืบสาย  บุญวีรบุตร, 2541) โดยผูวิจัยไดใหผูฝกสอนใหแรงเสริมดังกลาวกับนักกีฬากลุม
ทดลองทกุครัง้ทีน่กักฬีาปฏิบัติทักษะหรือแบบฝกนั้นถูกตอง อยางไรก็ตามผูวิจัยยังไมพบการวิจัย
ในเรื่องนี้กับนักกีฬาของประเทศไทย    แตพบงานวิจัยนี้ไดบางทางการรักษาพยาบาลผูปวย 
กลาวคือ  โรเซน (Rosen, 1989) ไดศกึษาการใชวิธีการชวยเหลือแบบพฤติกรรมปญญานิยม โดย
การใหความรูและอภิปรายรวมกันในความหมายของจินตภาพเกี่ยวกับรางกายตนเอง การพัฒนา
จนิตภาพและผลการพัฒนาตอความมั่นใจในตนเอง  ฝกออกกํ าลังกาย ฝกการรับรูนํ้ าหนัก ฝก
การคิดที่มีเหตุผลโตแยง-หยุดความคิดอัตโนมัติและเปลี่ยนเปนความคิดทางบวกพบวา กลุม
ทดลองสามารถปรับการจินตภาพตอรางกายของตนเองไดดีและเหมาะสมมากขึ้น       ชุน และ 
วนิเทอร  (Chun  and Winter, 1999)       ไดศกึษาเรื่องผลของเพื่อนชวยสอนในเงื่อนไขที่ไมใช
การเสรมิแรงและที่ใชการเสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกรที่มีตอความรับผิดชอบ  ผลสัมฤทธิ์  แรงจูงใจ
ภายใน  การรายงานความรูสึก การสะกดคํ าในการเรียนวิชาวิทยาศาสตรของนักเรียนชนชาติจีน 
พบวา นักเรียนที่ไดรับการเสริมแรงสามารถเรียนรู ไดดีกวานักเรียนที่ไมไดรับการเสริมแรง      
พรอมกันนี้ หลังจากที่นักกีฬาไดฝกการคิดและพูดกับตนเองในทางที่ดีและการเสริมแรงทางบวก
ทัง้ภาคทฤษฎแีละภาคปฏิบัติแลว   นักกีฬาตองบันทึกพฤติกรรมตนเองหลังใชเทคนิคลงในแบบ
บนัทกึในการปรบัพฤติกรรมทางปญญา   พรอมกับบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
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ทีผู่วจิยัสรางขึน้อีกดวย   นอกจากนี้ เมื่อนํ าขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมความมี
ระเบยีบวนิยัในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ที่มีคาความเที่ยงระหวางผูสังเกต มาเทียบเปนคา
รอยละเฉลีย่ของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิด   ยังพบวา คารอยละเฉลี่ยของ
พฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ในระยะสิ้นสุดการทดลองและ
ระยะตดิตามผล  (คารอยละเฉลี่ยเทากับ  78.57  และ  90.34  ตามลํ าดับ)    สูงกวาระยะกอน
การทดลอง (คารอยละเฉลี่ยเทากับ 61.78)

     จากผลการศกึษาทีก่ลาวมาขางตน แสดงใหเห็นวาการปรับพฤติกรรมทางปญญา
โดยการปฏิบัติกิจกรรมในภาคทฤษฎีสามารถชวยพัฒนาความรูความเขาใจของนักกีฬาใหดีขึ้น 
และการฝกปฏบิตัใินภาคสนามจะชวยพัฒนาความรูนั้นใหสูงขึ้นไปอีก   หรืออยางนอยก็ชวยใหผู
ทีไ่ดรับการฝกสามารถคงความรูที่ตนไดรับไวอยางตอเนื่อง     การใชกระบวนการฝกการปรับ
พฤตกิรรมทางปญญาดวยการฝกทักษะทางจิตที่ประกอบดวยเทคนิคการตั้งเปาหมาย เทคนิค
การพดูกบัตนเองในทางที่ดี  เทคนิคการดูตัวแบบ  เทคนิคการจนิตภาพ และเทคนิคการเสริมแรง
ทางบวก     จะทํ าใหนักกีฬามีความกระตือรือรนและเอาใจใสตอการฝก   จึงถือวานักกีฬาไดมี
การพฒันาความรูอยูตลอดเวลาและการใหนักกีฬาไดบันทึกพฤติกรรม     ทั้งที่เปนแบบบันทึกใน
การปรบัพฤตกิรรมทางปญญาของนักกีฬารวม 5 เทคนิค และแบบบันทึกพฤติกรรมความมี
ระเบยีบวนิยัในตนเองของนักกีฬา เปนประจํ าทุกวัน เพื่อตรวจสอบการกระทํ าของตนเอง สงผลให
นกักฬีาไดมีการทบทวนความรู    และสิง่ทีต่นเองฝกอยูเปนประจํ า และรูวาขอบกพรองของตนที่
พบจากการฝกปฏบิตัินั้นมาจากการขาดความตั้งใจในการฝก    ซึ่งแสดงใหเห็นวา การบันทึก
พฤตกิรรมหลงัเสรจ็ส้ินการฝกปฏิบัติ นอกจากจะเปนการทบทวนความรูเร่ืองนั้นๆ แลว  ยังทํ าให
นกักฬีาเรยีนรูระบบ ระเบียบของการฝกอยางมีข้ันตอน มีหลักเกณฑ  ซึ่งเปรียบไดวาการฝกดัง
กลาวเปนวินัยในการฝกซอมและแขงขันกีฬา   เมื่อนักกีฬาไดพบ ไดเห็น และไดลงฝกปฏิบัติเปน
ประจ ํา จะท ําใหนักกีฬาเกิดความมีระเบียบวินัยในตนเองในที่สุด

     ทัง้นี้ เมื่อพิจารณาผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองของนกักฬีาทั้งสองกลุม จํ านวน 40 คน (ภาคผนวก ฉ) พบวา

          1) การปรบัพฤตกิรรมทางปญญา     ทํ าใหพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนกักฬีากลุมทดลอง ในระยะกอนการทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล
แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นั่นคือ คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมความมี
ระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผลสูง
กวาระยะกอนการทดลอง
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          2) การปรบัพฤตกิรรมทางปญญา ทํ าใหพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของนักกีฬากลุมควบคุมในระยะกอนการทดลอง ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล
แตกตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05        แตไมพบวามีความแตกตางกันที่ระยะของ
การทดลองใด

          3) การปรบัพฤตกิรรมทางปญญา ทํ าใหพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะติดตามผลแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถติิที่ระดับ .05  นั่นคือ ในระยะติดตามผล คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองของนักกีฬากลุมทดลองสูงกวาคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของนักกีฬากลุมควบคุม

     2. ผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบวินัยในตนเองของ 
นกักฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นั่นคือ
   2.1 ในระยะสิน้สุดการทดลอง การปรับพฤติกรรมทางปญญาไมทํ าให
พฤตกิรรมความมรีะเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองแตกตางจากกลุมควบคุม โดยพบ
วา เมื่อนํ าคะแนนพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบ
คุม มาวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้ าพบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคญัทางสถติิที่ระดับ .05   ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานของการวิจัยขอที่สองที่วา หลังสิ้นสุด
การทดลอง นักกีฬาที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเอง ดกีวานกักีฬาที่ไมไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญา นาจะมีสาเหตุมาจากที่กลุมควบคุม
ไดฝกทักษะในการจัดการทางความคิดดวยการบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของตนตามแบบบันทึกพฤติกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น เปนเวลา 11 สัปดาห  หลังสิ้นสุดการทดลอง 
โดยไมมกีารฝกการปรับพฤติกรรมทางปญญารวมดวยเชนในนักกีฬากลุมทดลอง     แตในการฝก
ทักษะในการจัดการทางความคิดดวยการบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของตน
นัน้  เปนการฝกการเตือนตนเอง  (Self-monitoring) ซึง่เปนเทคนิคหนึ่งที่มีความสํ าคัญมากใน
การควบคมุตนเอง  การเตือนตนเองจะประกอบดวยการสังเกตตนเอง (Self-observation)   และ
การบนัทึกพฤติกรรมตนเอง (Self-recording)   โดยทีก่ารสังเกตและการบันทึกตนเองในกลุมควบ
คมุนี ้ อาจจะเปนตวัแปรที่ทํ าใหพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ในระยะกอนการทดลอง 
ของนกักฬีากลุมควบคุมที่มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 113.25 ซึ่งดีกวากลุมทดลองที่มีคะแนนเฉลี่ยเทา
กบั 95.75 จากการวัดดวยแบบวัดพฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง  มีคะแนนพฤติกรรม
ความมรีะเบยีบวนิยัในตนเอง ในระยะสิ้นสุดการทดลอง สูงขึ้นตามไปดวย โดยในกลุมทดลองมี
คะแนนเฉลีย่เทากับ 115 และกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 118   เนื่องจากการเตือนตนเอง
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เปนการรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับตนเอง แลวสรางแบบการจัดการตนเองขึ้นมาเพื่อเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม (Nelson, 1977) และ คอทลิา (Cautela, 1971 อางถึงใน  สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต, 
2541) ไดตั้งสมมติฐานไววา การเตือนตนเองไดผลเพราะบุคคลไดบันทึกพฤติกรรมของตนเอง  
และเมือ่เหน็ขอมูลที่ตนเองบันทึกนั้น ก็อาจพูดกับตนเองในใจวา เราเปนคนดี หรือเราทํ าไดตาม
เปาหมาย           ซึ่งการพูดในลักษณะนี้ทํ าหนาที่เปนการเสริมแรงการกระทํ าพฤติกรรม  ทั้งนี้
จากการสังเกตและการบันทึกพฤติกรรมตนเองที่นักกีฬากลุมควบคุมไดสังเกตพฤติกรรมความมี
ระเบยีบวนิยัของตนเอง โดยจะสังเกตสิ่งที่เกิดกอนพฤติกรรม สังเกตถึงการคิดตอการที่มีสิ่งเรามา
กระทบ สังเกตพฤติกรรมและอารมณที่เกิดขึ้น  รวมทั้งสังเกตถึงผลกรรมที่เกิดตามหลังพฤติกรรม
และอารมณ จากผลการสังเกตดังกลาวจะชวยใหนักกีฬาเกิดการตระหนักรูในการเชื่อมโยงของสิ่ง
เรา ความคดิ พฤติกรรม อารมณ และผลกรรมได  ซึ่งทํ าใหเขาใจในพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
ของตนเอง (Kanfer, 1972  อางถึงใน  Rehm และ Rokke, 1988)        ซึง่สอดคลองกับ  ลารซัน 
(Larson, 1992)  ทีไ่ดศกึษาเรือ่ง หลักสูตรที่พัฒนาขึ้นเพื่อจัดการกับความโกรธและความกาวราว
โดยใชหลักการปรับเปลี่ยนกระบวนการในการเปลี่ยนพฤติกรรมในหองเรียนของนักเรียนวัยรุน
ตอนกลางที่มีภาวะเสี่ยง โดยใชการดูตัวแบบจากวิดีโอแลวบูรณาการเขากับเทคนิคการสอนตน
เอง การก ํากบัตนเอง และการแกปญหา  พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมแตกตางกันในระยะ
ตดิตามผล จะเหน็ไดวา การสังเกตและบันทึกตนเองจะชวยใหนักกีฬากลุมควบคุมสามารถเพิ่ม
พฤตกิรรมความมรีะเบียบวินัยในตนเองใหมากขึ้นได     นอกจากนี้ยังทํ าใหนักกีฬามีความเขาใจ
ในความมีระเบียบวินัยในตนเองไดชัดเจนขึ้น  ทั้งในลักษณะทั่วๆ ไปของความมีระเบียบวินัย   
ขบวนการทีเ่กดิขึน้  ชวงเวลา  ความเขม และความยาวนานของการเกิดพฤติกรรมความมีระเบียบ
วนิยัในตนเอง จนสามารถคิดบางอยางที่เกิดขึ้นไดอยางอัตโนมัติ   การตระหนักรูในพฤติกรรมจึง
กระจางและชดัเจนยิ่งขึ้น  และจากขอจํ ากัดของกลุมตัวอยางที่ผูวิจัยจัดใหเปนกลุมควบคุม โดย
ไดสํ ารวจพฤติกรรมที่เปนปญหาในระยะเสนฐาน พบวา กลุมควบคุมมีพฤติกรรมความมีระเบียบ
วนิยัในตนเองดกีวากลุมทดลอง      ซึ่งมีผลการสํ ารวจที่สนับสนุนกลุมตัวอยางจากการสํ ารวจ
พฤตกิรรมปญหาโดยผูฝกสอน 4 คน ครูประจํ าชั้นของนักกีฬาแตละคน และผูสังเกต 4 คน ที่
สังเกตและบนัทกึพฤตกิรรมนักกีฬาเปาหมายในระยะเสนฐานเปนเวลา 3 สัปดาห    โดยผูสังเกต
จะใชขอมูลจากการรายงานผลการสํ ารวจพฤติกรรมที่เปนปญหาของผูฝกสอนและครูประจํ าชั้นที่
ผูวจิยัไดสอบถามไปในขั้นเตรียมการทดลอง    มีความเห็นสอดคลองกันโดยเห็นวาพฤติกรรม
ความมีระเบียบวินัยในตนเองของกลุมควบคุมสูงกวาพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของ
กลุมทดลอง ในระยะเสนฐาน จึงอาจเปนสาเหตุหนึ่งที่ทํ าใหพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนักกีฬาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่เพิ่มข้ึน หลังสิ้นสุดการทดลอง ไมแตกตางกัน     
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อยางไรก็ตาม เมื่อคํ านวณหาสัดสวนของการเปลี่ยนแปลง (Ratio)  พบวา นักกีฬากลุมทดลองมี
สัดสวนของการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ในระยะสิ้น
สุดการทดลองและระยะติดตามผลมากกวาและดีข้ึนกวา ซึ่งเทากับ 1.20 และ  1.24  ตามลํ าดับ 
ในขณะที่สัดสวนของการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของกลุมควบคุม ในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผลนอยกวาและตํ่ าลง ซึ่งเทากับ 
1.04 และ 1.01 ตามลํ าดับ    และเมือ่น ําขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมความมี
ระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุมที่มีคาความเที่ยงระหวางผูสังเกต
ทีส่อดคลองกนั มาเทียบเปนคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิด พบ
วา คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองในระยะสิ้นสุดการทดลองของนัก
กฬีากลุมทดลองเทากับ  78.57  สูงกวาคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนกักีฬากลุมควบคุม ซึ่งเทากับ 73.68

 2.2 ในระยะตดิตามผล การปรับพฤติกรรมทางปญญาไมทํ าใหพฤติกรรมความมี
ระเบยีบวนิยัในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองแตกตางจากกลุมควบคุม โดยพบวา เมื่อนํ าคะแนน
พฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม มาวิเคราะห
ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้ าพบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05         ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานของการวิจัยขอที่สามที่วา นักกีฬาที่ไดรับการปรับ
พฤตกิรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ระยะติดตามผลดีกวานักกีฬา
ทีไ่มไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญา ทั้งนี้นาจะมีสาเหตุมาจากการที่กลุมควบคุมไดฝกทักษะ
ในการจัดการทางความคิดดวยการบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของตนตาม
แบบบนัทกึพฤตกิรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นเปนเวลา 14 สัปดาห เชนเดียวกับในระยะสิ้นสุดการทดลอง  
ซึง่ในระยะนีน้กักฬีากลุมทดลองจะไมไดฝกการปรับพฤติกรรมทางปญญา เปนเวลา 3 สัปดาห 
แตมกีารฝกซอมกีฬาตามปกติ และมีการบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองเหมือนกับ
นักกีฬากลุมควบคุม และถึงแมวาจะไมพบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมความมี
ระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาเปาหมายทั้งสองกลุมในระยะติดตามผลนี้ก็ตาม คะแนนเฉลี่ย
พฤตกิรรมความมรีะเบยีบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองก็มีแนวโนมที่จะสูงขึ้น เมื่อนํ ามา
ประเมินในระยะสิ้นสุดการทดลองที่มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 115 กับระยะติดตามผลที่สูงขึ้นเปน 
118.5 แตเมือ่น ํามาเปรยีบเทียบกับพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬาเปาหมาย
กลุมควบคมุ จะเห็นไดวามีแนวโนมที่จะตํ่ าลงมาอีกจากที่มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 118 และลดตํ่ า
ลงเปน 114.25 ซึ่งเมือ่นํ าขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุมที่มีคาความเที่ยงระหวางผูสังเกตที่สอดคลองกัน 
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มาเทียบเปนคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองที่เกิดพบวา ในระยะติด
ตามผล คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองเทา
กบั 90.34 สูงกวา คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
ควบคุมซึ่งเทากับ 80.82

ขอเสนอแนะจากการทํ าวิจัยครั้งนี้

        ขอคนพบจากการวิจัยนี้  สามารถนํ าไปใชประโยชนตอการพัฒนาตอไปไดดังตอไปนี้
1. ในการฝกซอมและแขงขันกีฬา  ควรนํ าวิธีการปรับพฤติกรรมทางปญญาไปใชกับนัก

กฬีาได เพือ่เสริมใหนักกีฬามีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองเพิ่มข้ึน และมีความพรอมใน
การฝกซอมและแขงขันกีฬามากขึ้นตามไปดวย

2. ควรน ําวธิกีารปรับพฤติกรรมทางปญญาไปใชกับบุคคลที่ตองการพัฒนาและปรับปรุง
พฤตกิรรมความมีระเบียบวินัยของตนเอง

3. ควรนํ าวิธีการปรับพฤติกรรมทางปญญาไปใชกับบุคคลที่มีพฤติกรรมไมพึงประสงค 
เชน พฤติกรรมกาวราว  พฤติกรรมความวิตกกังวลสูง

4. ควรมีการจัดประชุมสัมมนาเชิงปฏิบัติการใหกับผูฝกสอนกีฬาและผูที่เกี่ยวของเกี่ยว
กบัการน ําวธิีการปรับพฤติกรรมทางปญญาไปใชกับนักกีฬาในโอกาสตอไป

ขอเสนอแนะในการทํ าวิจัยครั้งตอไป

1. ควรน ําการวจิยัครัง้นี้ไปใชกับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬากลุมเปาหมายประเภทอื่นๆ ที่
มพีฤตกิรรมไมพึงประสงค เชน นักกีฬาบาสเกตบอล  นักกีฬาวอลเลยบอล เปนตน

2. ควรน ําการวจิยัครัง้นี้ไปใชกับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาเยาวชนทีมชาติไทยในทุก
ประเภทกีฬา

3. ควรน ําวธิกีารปรับพฤติกรรมทางปญญาไปใชกับนักกีฬาที่มีระเบียบวินัยในตนเอง
นอยทั้งที่เปนรายบุคคล และเปนกลุม

4. ควรน ําการวจิยัครั้งนี้ไปใชกับกลุมตัวอยางที่เปนนักเรียนที่ไมใชนักกีฬา  หรือที่ไมใช
นกัเรยีนสังกัดโรงเรียนกีฬาตางๆ
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ภาคผนวก ก

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล

1. การหาคะแนนเฉลี่ย หรือมัชฌิมเลขคณิต (Mean)

สูตรที่ใช  x = Σx

  N
  x = คะแนนเฉลี่ย หรือมัชฌิมเลขคณิต

                      Σx = ผลรวมของคะแนนของทุกคน
 N = จํ านวนคนทั้งหมด

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

แหลงความแปรปรวน     ss   df         MS = SS/df F

ระหวางผูเขารับการทดลอง     SSS = 6-1 np-1
    กลุม (A)     SSA=  3-1 p-1         MSA= SSA /p-1       FA= MSA/MSE:BS

    ความคลาดเคลื่อนภายในกลุม    SSE:BS= 6-3 p(n-1)         MSE:BS = SSE:BS/(n-1)

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

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

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

เมื่อ 1 = G2/npq
2 = ΣX2

3 = (ΣA I
2 ) /nq

4 = (ΣBJ
2 ) /np

5 = [Σ(AB i  j)2] /n
6 = (ΣPk

 2) /q



n = จํ านวนนักกีฬาในแตละกลุม
p = จํ านวนกลุมในการทดลองทั้งหมด
q = ระยะของการทดลองทั้งหมด

3. การทดสอบคาที (t-test)

สูตร t =           ΣD
             NΣD2 – (ΣD)2

              N – 1
 ΣD = ผลรวมของผลตางของคะแนนพฤติกรรมความมี

ระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา ทั้ง 4 คน ได
77, 14 และ 91

ΣD2  = ผลรวมของกํ าลังสองของผลตางของคะแนนพฤติกรรม
ความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา ทั้ง 4 คน ได
1531, 130  และ  2113

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

= 5929, 196  และ  8281
N = 4

4. คาความเที่ยงระหวางผูสังเกต

สูตรที่ใช
Point-by Point Agreement = A               100

                                                                   A+D

    โดย   A   เปนขอมูลที่ผูสังเกตทั้ง 2 คน สังเกตไดตรงกัน
              D   เปนขอมูลที่ผูสังเกตทั้ง 2 คน สังเกตไดไมตรงกัน
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ
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สถาบันราชภัฎจังหวัดนครราชสีมา
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ผูเชี่ยวชาญทางดานกีฬาฟุตบอล
1. อาจารย ดร.จุฑา  ติงศภัทิย
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2. อาจารยอาจหาญ  ทรงงามทรัพย
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ผูฝกสอนและควบคุมนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนทีมชาติไทย กรมพลศึกษา
4. อาจารยประพันธ  เปรมศรี

อาจารยผูสอนและควบคุมนักกีฬาฟุตบอล
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร

5. อาจารยธวัชชัย  มิ่งมงคล
ผูฝกสอนและควบคุมนักกีฬาฟุตบอล โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย
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ภาคผนวก ง
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

  1. แบบสอบถามขอมูลนักกีฬา
  2. แบบสํ ารวจปญหาพฤติกรรม
  3. แบบบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
  4. แบบบันทึกในการปรับพฤติกรรมทางปญญา

         5. โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา
  6. แบบแผนการฝกทักษะกีฬาฟุตบอลและแบบฝก

7. โปรแกรมการฝกภาคสนามตามสถานการณทางการกีฬา
8. แบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง



(1) แบบสอบถามขอมูลนักกีฬา

ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัว
ตอนที่ 2 การประเมินกิจกรรมที่ชอบปฏิบัติมากที่สุด

ตอนที่ 1    ขอมูลสวนตัว

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

 อ่ืนๆ....................... รายไดเดือนละ..........................บาท
7. อาชีพมารดา  รับราชการ....................  รัฐวิสาหกิจ....................   บริษัทเอกชน

 อ่ืนๆ....................... รายไดเดือนละ..........................บาท
8. ชื่อครูประจํ าชั้น................................นามสกุล......................................................................
9. ชื่อผูปกครอง...................................นามสกุล..........................................อาชีพ....................
10. อยูบานเลขที่........................หมูที่........ตํ าบล/แขวง............................อํ าเภอ/เขต................
      จังหวัด.........................................รหัสไปรษณีย.........................โทรศัพท...........................
11. บุคคลที่ติดตอไดสะดวก................................................................โทรศัพท........................
12. บุคคลที่รูจักในโรงเรียนนี้คือ.......................................................โทรศัพท............................
13. นักเรียนคิดวาการฝกซอมกอนการแขงขันของนักเรียนเปนอยางไร

 หนักมาก  หนัก  ปานกลาง  ไมหนัก
14. กอนการแขงขัน นักเรียนตั้งความหวังไวอยางไร

 ชนะเลิศ  ขอเพียงเขารวมแขงขัน



ตอนที่ 2  การประเมินกิจกรรมที่ชอบปฏิบัติ โดยเรียงลํ าดับจากชอบมากที่สุด ไปหานอยที่สุด

1. สถานการณที่เกี่ยวกับการออกกํ าลังกาย/เกมส/กีฬา
1.1 กิจกรรม.......................................................................................................
     ปฏิบัติ.............คร้ังตอวัน/สัปดาห   เหตุผลที่ชอบปฏิบัติเพราะ..........................
     ....................................................................................................................
     ....................................................................................................................
1.2 กิจกรรม.......................................................................................................
     ปฏิบัติ.............คร้ังตอวัน/สัปดาห   เหตุผลที่ชอบปฏิบัติเพราะ...........................
     .....................................................................................................................
     .....................................................................................................................
1.3 กิจกรรม........................................................................................................
     ปฏิบัติ.............คร้ังตอวัน/สัปดาห   เหตุผลที่ชอบปฏิบัติเพราะ............................
     .....................................................................................................................
     ......................................................................................................................

2. สถานการณทั่วๆ ไป
2.1 กิจกรรม.........................................................................................................
     ปฏิบัติ.............คร้ังตอวัน/สัปดาห   เหตุผลที่ชอบปฏิบัติเพราะ............................
     ......................................................................................................................
     ......................................................................................................................
2.2 กิจกรรม.........................................................................................................
     ปฏิบัติ.............คร้ังตอวัน/สัปดาห   เหตุผลที่ชอบปฏิบัติเพราะ.............................
     ........................................................................................................................
     ........................................................................................................................
2.3 กิจกรรม...........................................................................................................
     ปฏิบัติ.............คร้ังตอวัน/สัปดาห   เหตุผลที่ชอบปฏิบัติเพราะ..............................
     ........................................................................................................................
     ........................................................................................................................



(2) แบบสํ ารวจปญหาพฤติกรรม

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

ชื่อครูผูควบคุม/ครูประจํ าชั้น (นาย/นาง/นางสาว).....................................................................

1. ปญหาเกี่ยวกับการเรียน   มี   ไมมี
(ถามี)  ไดแก พฤติกรรม 1.........................................

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

2. ปญหาเกี่ยวกับระเบียบวินัย   มี   ไมมี
(ถามี)  ไดแก พฤติกรรม 1.........................................

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

3. ปญหาเกี่ยวกับความประพฤติ   มี   ไมมี
(ถามี)  ไดแก พฤติกรรม 1.........................................

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

4. ปญหาพฤติกรรมอื่นๆ ที่ตองการเสนอแนะ
...............................................................................……………………………………………
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................



(3) แบบบันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง      ขณะฝกซอม  ขณะแขงขัน

ชื่อนักกีฬา(ด.ช./ด.ญ./นาย/นางสาว)............................................ประเภทกีฬา..........................
สถานภาพ   นักกีฬา      ผูฝกสอน/ควบคุม.....................  
ผูสังเกต...................
วัน/เดือน/ปที่บันทึก........./.........../.........  เวลา.............................น.
สถานที่..............................

ความมีระเบียบวินัยในตนเอง ไดแก
1) การปฏิบัติตนขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
    1.1 มาทันเวลา                                            เกิด   ไมเกิด
    1.2 ปฏิบัติตามขั้นตอนของการฝกซอม/แขงขัน             เกิด   ไมเกิด
    1.3 ฝกซอม/แขงขันครบตามเวลาที่กํ าหนด     เกิด   ไมเกิด
    1.4 ใหความเคารพ เชื่อฟง ใหเกียรติผูฝกสอน     เกิด   ไมเกิด
    1.5 แตงกายเหมาะสม เปนแบบอยางที่ดีได     เกิด   ไมเกิด
    1.6 มีความตั้งใจ สนใจ เอาใจใส มุงมั่น ทุมเท                         เกิด   ไมเกิด
    1.7 ผลสัมฤทธิ์ในการฝกซอม/แขงขัน     เกิด   ไมเกิด

2) การเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
    2.1 เลนผิดกฎ     เกิด   ไมเกิด
    2.2 เจตนาเลนผิดกฎ      เกิด   ไมเกิด
    2.3 เลนอันตราย     เกิด   ไมเกิด
    2.4 เจตนาเลนอันตราย     เกิด   ไมเกิด
    2.5 ทํ าความผิดซํ้ าซาก     เกิด   ไมเกิด
    2.6 เสียมารยาทในการเลน     เกิด   ไมเกิด
    2.7 ทํ าความผิดที่ถูกคาดโทษมาแลว      เกิด   ไมเกิด

3) พฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
    3.1 ทักทายกันดวยกิริยาทาทางหรือคํ าพูดที่ดี     เกิด   ไมเกิด
    3.2 แสดงความยินดีดวยกิริยาทาทางหรือคํ าพูดที่ดี     เกิด   ไมเกิด
    3.3 กลาว/แสดงกิริยาขอโทษเมื่อทํ าสิ่งที่ไมถูกตอง     เกิด   ไมเกิด
    3.4 ใชวาจาที่ไมสุภาพ     เกิด   ไมเกิด
    3.5 แสดงกริยาอาการที่ไมสุภาพ     เกิด   ไมเกิด
    3.6 แสดงการกระทํ าที่เอาเปรียบผูอ่ืน (ขี้โกง)     เกิด   ไมเกิด
    3.7 แสดงความมีนํ้ าใจนักกีฬา รูแพรูชนะรูอภัย เอ้ือเฟอเผื่อแผ     เกิด   ไมเกิด



(4)แบบบันทึกในการปรับพฤติกรรมทางปญญา

ชื่อ (ด.ช./ด.ญ./นาย/นางสาว).....................................นามสกุล..................................ชั้น..........
สถานที่.....................................ประเภทกีฬา.......................วัน/เดือน/ปที่ทดสอบ..…../…...../…
ระดับ/ทักษะ.............................................ชื่อผูฝกสอน/ควบคุม..............................................…

ก. การตั้งเปาหมาย
1. เมื่อผูฝกสอนกํ าหนดใหทํ า.....................................................
    - กิจกรรมนี้   ยากเกินไป   พอดี   งาย
    - ผูฝกสอน  ตั้งไว...........คร้ัง  ไมไดตั้ง เพราะ................................
    - นักกีฬา  ตั้งไว...........คร้ัง  ไมไดตั้ง เพราะ................................
2. เมื่อผูฝกสอนกํ าหนดใหทํ า.....................................................
    - กิจกรรมนี้   ยากเกินไป   พอดี   งาย
    - ผูฝกสอน  ตั้งไว...........คร้ัง  ไมไดตั้ง เพราะ................................
    - นักกีฬา  ตั้งไว...........คร้ัง  ไมไดตั้ง เพราะ................................

ข. การคิดและพูดกับตนเองในทางที่ดี
1. เมื่อเราทํ าได        เราคิดและพูดกับตนเองวา.....................................................

 เราไมไดคิดและพูดกับตนเอง
2. เมื่อเราทํ าไมได   เราคิดและพูดกับตนเองวา.....................................................

       เราไมไดคิดและพูดกับตนเอง
ค. การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ

1.1  ฝก..............................................
     นึกภาพตัวแบบได  ชัดมากที่สุด   ชัดมาก   ชัดพอสมควร   เลือนลาง   ไมเห็นเลย
1.2  ฝก..............................................
     นึกภาพตัวแบบได  ชัดมากที่สุด   ชัดมาก   ชัดพอสมควร   เลือนลาง   ไมเห็นเลย

ง. การเสริมแรง
เมื่อเราทํ าดี/ทํ าได

1.  ครูใหกํ าลังใจ   ไมเกิด   เกิด.................คร้ัง
2.  ครูทํ าเฉยๆ   ไมเกิด   เกิด.................คร้ัง
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(5) โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา

 โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา หมายถึง การฝกกระบวนการทางปญญาโดยการฝกทักษะทางจิต เพื่อการจัดการกับความคิดและพฤติ
กรรม ทักษะการฝกเทคนิคเพื่อควบคุมตนเอง มีขั้นตอนดังตอไปนี้

ระยะเวลา การดํ าเนินการ               วิธีดํ าเนินการ การเก็บรวบรวมขอมูล
สัปดาหที่ 1 – 3 ขั้นที่ 1  ขั้นจัดการกับความคิดความเขาใจ 1. สํ ารวจปญหาพฤติกรรม ระยะเสนฐาน

 * วิเคราะหพฤติกรรม 2. วิเคราะหพฤติกรรม การรับรู การคิด
 * วิเคราะหการรับรู การคิด และ

                 ความรูสึก
     และความรูสึก

สัปดาหที่ 4 – 7 ขั้นที่ 2  ขั้นการจัดการกับความคิดและพฤติกรรม 1. สอนเทคนิคตางๆ จนสามารถปฏิบัติ
 * สอนเทคนิค     เทคนิคไดดวยตนเอง
    - การตั้งเปาหมาย 2. สอนวิธีการคิดและจดบันทึกการปฏิบัติ
    - การพูดกับตนเองในทางที่ดี     เทคนิคนั้นๆ
    - การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ

                - การจินตภาพ
    - การเสริมแรงทางบวก

ระยะทดลอง
(สอนและฝกเทคนิค)

สัปดาหที่ 8 – 11 ขั้นที่ 3  ขั้นประยุกตใช 1. กํ าหนดเทคนิครวมกับแผนการฝก
    ใหสอดคลองกัน
2. ใหผูรับการทดลองจดบันทึกทุกครั้ง
    ลงในแบบบันทึก

สัปดาหที่ 12 – 14 - ฝกซอมกีฬาตามปกติ 1. หยุดใชเทคนิคการปรับพฤติกรรมทาง
    ปญญา 1 สัปดาห

ระยะติดตามผล

2. ติดตามผลสัปดาหที่ 13 - 14
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โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการฝกเทคนิค
ทางดานจิตวิทยาการกีฬา

เทคนิคการตั้งเปาหมาย

1. ใหนักกีฬาบอกถึงผล ความจํ าเปน และความสํ าคัญของการปฏิบัติตน การเลนกีฬา
ตามระเบียบขอบังคับ และพฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา
 2. ใหนักกีฬากํ าหนดเปาหมาย เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการปฏิบัติตน การเลนกีฬา
ตามระเบียบขอบังคับ และพฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา

3. ใหนักกีฬากํ าหนดเปาหมาย ในการฝกซอมและแขงขันกีฬา 3 สถานการณ
3.1 นํ าคูตอสู (งาย)
3.2 สูสีกันตลอดเวลา (พอดี)
3.3 โอกาสชนะคูตอสูยากมาก (ยาก)

4. ใหนักกีฬากํ าหนดเวลาหรือจํ านวนครั้งของพฤติกรรม
5. เขียนเปาหมายลงในกระดาษ
6. ใหบอกเหตุผลของการกํ าหนดเปาหมายนั้นขึ้นมา จากการประเมินกับความสามารถ

ของตนเอง
7. ผูเชี่ยวชาญทางดานจิตวิทยาการกีฬา ผูวิจัย และผูฝกสอนประเมินผลการกํ าหนดเปา

หมายเปนระยะๆ เปนรายบุคคล เพื่อปรับเปาหมายใหเหมาะสมกับนักกีฬา เพราะนักกีฬาอาจจะ
กํ าหนดเปาหมายสูงหรือต่ํ าเกินไป

8. ผูเชี่ยวชาญทางดานจิตวิทยาการกีฬา ผูวิจัย และผูฝกสอนสังเกต สอบถาม และให
กํ าลังใจนักกีฬาเปนระยะๆ เพื่อใหนักกีฬาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองไดตามเปาหมาย

9. ฝกทักษะกีฬาโดยนํ าเทคนิคการตั้งเปาหมายไปใชในขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา
10. เมื่อฝกซอมและแขงขันกีฬาเสร็จแลว ใหนักกีฬาบันทึกการปรับพฤติกรรมทาง

ปญญาของตนเองดวยการใชเทคนิคการตั้งเปาหมายดังนี้
เมื่อผูฝกสอนกํ าหนดใหทํ า.....................................................
    - กิจกรรมนี้   ยากเกินไป   พอดี   งาย
    - ผูฝกสอน  ตั้งไว...........คร้ัง  ไมไดตั้ง เพราะ...........................
    - นักกีฬา  ตั้งไว...........คร้ัง  ไมไดตั้ง เพราะ...........................
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เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี

1. ใหนักกีฬาบอกประสบการณเกี่ยวกับความคิด ความรูสึกของตนเองในสถานการณที่
เปนฝายนํ าคูตอสู หรือสูสีกัน หรือมีโอกาสที่จะชนะคูตอสูยากมาก

2. ใหนักกีฬานึกถึงสภาพความเปนจริงของการเลนดังกลาว และบอกผลที่ตามมาวาเปน
อยางไร เปนไปตามที่ตนเองคิดหรือตรงกันขาม

3. ใหนักกีฬาชวยกันคิดและบอกคํ าพูดที่เหมาะสม ที่จะชวยทํ าใหสรางความรูสึกในการ
เลนกีฬาไดดี อันนํ าไปสูชัยชนะ

4. ผูเชี่ยวชาญทางดานจิตวิทยาการกีฬา ผูวิจัย และผูฝกสอนประเมินผลคํ าพูดดังกลาว
เปนรายบุคคล และชวยปรับปรุงคํ าพูดของนักกีฬาใหเหมาะสมกับสถานการณตางๆ      เพราะ
บางครั้งนักกีฬาอาจใชคํ าพูดไมถูกกับสถานการณตางๆ นั้นได

5. ฝกทักษะกีฬาโดยนํ าเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดีไปใชในขณะฝกซอมและแขง
ขันกีฬา

6. เมื่อฝกซอมและแขงขันกีฬาเสร็จแลว ใหนักกีฬาบันทึกการปรับพฤติกรรมทางปญญา
ของตนเองดวยการใชเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดีดังนี้

     6.1 เมื่อเราทํ าได       เราคิดและพูดกับตนเองวา....................................
เราไมไดคิดและพูดกับตนเอง

      6.2 เมื่อเราทํ าไมได เราคิดและพูดกับตนเองวา....................................
      เราไมไดคิดและพูดกับตนเอง

เทคนิคการดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ

1. ใหนักกีฬาดูแบบฝกกีฬาฟุตบอลจากวิดีทัศนที่มีรูปแบบการฝกที่ถูกตองและเปนแบบ
อยางที่ดี  ในแตละแบบฝกจะใหนักกีฬาไดดูการแสดงพฤติกรรมของตัวแบบอยางนอย 5 คร้ัง ข้ึน
ไป

2.  ใหนักกีฬานึกภาพการแสดงพฤติกรรมของตัวแบบและตอบคํ าถามจากการนึก
ภาพนั้น

3. ใหนักกีฬานึกภาพการปฏิบัติตนตามตัวแบบ ที่ไดดูจากวิดีทัศน        และกลับมานึก
ภาพตัวแบบนั้นอีก

4. ปฏิบัติสลับกันไปมาเพื่อจดจํ า นึกภาพของตัวแบบและการปฏิบัติตนตามตัวแบบได
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เทคนิคการจินตภาพ

1. ใหนักกีฬานึกภาพที่ไดดูจากตัวแบบในวิดีทัศน
2.  ใหนักกีฬาฝกแสดงพฤติกรรมตามตัวแบบ
3. ผูฝกสอนสาธิตใหนักกีฬาดู จากการปฏิบัติของตัวแบบที่ไดดูจากวิดีทัศนโดยเนนใน

เร่ืองการเคลื่อนไหวในแตละขั้นตอนอยางชัดเจน มีระเบียบ และมีความตอเนื่องกัน
4. ใหนักกีฬาฝกจินตภาพตัวแบบที่เคลื่อนที่ไป เคลื่อนที่ไปทีละขั้นตอน ทั้งนี้อาจใชการ

สาธิตของผูฝกสอนเปนตัวแบบตอไปได
 5. ปฏิบัติสลับกันไปมาเพื่อจดจํ า จินตภาพการเคลื่อนไหวในทุกอริยาบทของตัวแบบ
และสามารถเคลื่อนไหวตนเองตามตัวแบบได

6. ฝกทักษะกีฬาโดยนํ าเทคนิคการจินตภาพไปใชในขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา
7. เมื่อฝกซอมและแขงขันกีฬาเสร็จแลว ใหนักกีฬาบันทึกการปรับพฤติกรรมทางปญญา

ของตนเองดวยการใชเทคนิคการจินตภาพดังนี้
เมื่อฝก..............................................

     นึกภาพตัวแบบได
 ชัดมากที่สุด   ชัดมาก   ชัดพอสมควร   เลือนลาง   ไมเห็นเลย

เทคนิคการเสริมแรงทางบวก

1. ฝกผูฝกสอนใหรูจักการเสริมแรงทางบวกใหกับนักกีฬาของตนดวยการใชคํ าพูด เชน
เยี่ยม   ดี  เปนเลิศ  และการใชทาทาง เชน การชูมือ การชูหัวแมมือ การทํ าไฮไฟว-ไฮเทน และ
อ่ืนๆ
 2. ฝกนักกีฬาใหรูจักการเสริมแรงทางบวกซึ่งกันและกัน ดวยวิธีการดังกลาวมาขางตน
ดวยเชนกัน

3. ฝกทักษะกีฬาโดยนํ าเทคนิคการเสริมแรงทางบวกไปใชในขณะฝกซอมและแขงขัน
กีฬา

4. เมื่อฝกซอมและแขงขันกีฬาเสร็จแลว ใหนักกีฬาบันทึกการปรับพฤติกรรมทางปญญา
ของตนเองดวยการใชเทคนิคการเสริมแรงทางบวกดังนี้

 เมื่อเราทํ าดี/ทํ าได
4.1  ครูใหกํ าลังใจ   ไมเกิด   เกิด.................คร้ัง
4.2  ครูทํ าเฉยๆ   ไมเกิด   เกิด.................คร้ัง
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(6) แบบแผนการฝกทักษะกีฬาฟุตบอลของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

อาทิตย จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร อาทิตย

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

20%  หมายถึง การพักผอนหยอนใจ ผอนคลายดวยการดูกีฬาที่ทํ าใหเพลิดเพลิน
   ออกกํ าลังกายเล็กนอย
40% หมายถึง การฝกซอมที่ใชเกมสที่สนุกสนานมาชวยใหเกิดความผอนคลาย หรือ
  เลนกีฬาประเภทอื่น เชน บาสเกตบอล วายนํ้ า วอลเลยบอล และอื่นๆ
60% หมายถึง การฝกซอมที่เนนในเรื่องความสัมพันธตํ าแหนงใกลเคียงของกลุมของ
  แดนตางๆ ทั้งการรุกและการรับ
80% หมายถึง การฝกหนักในแดนตางๆ ในสถานการณของการแขงขัน ฝกบอยครั้งจน
 เกิดความเขาใจและปฏิบัติไดอยางแมนยํ า  การเลนไดเร็ว แรงทั้งการรุก
  และการรับ
100% หมายถึง การฝกหนักที่สุดเพื่อความแข็งแกรง ความอดทน ความคลองตัว

  ความเร็ว และออนตัว และเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
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แบบฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

สัปดาหที่ 1-3 ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล
- การสงบอลดวยขางเทาดานในเคลื่อนที่
- การเดาะบอล
- การยิงประตู
- การเปดบอล โหมงยิงประตู
- การหยุดบอลพักอก สงบอลดวยขางเทาดานใน
- การเลี้ยงบอลกับคู ยิงประตู
- การผานบอล 2 จังหวะกับทีม 15 คร้ัง
- เลนลิงชิงบอล 1 จังหวะ
- เลนลิงชิงบอล 2 จังหวะ

   - ฝกความแข็งแรง - วิ่งรอบสนาม 7 รอบ ในเวลา 13 นาที
   - วิ่งยกเขาสูง
  - วิ่งซิกแซก, วิ่งระยะสั้น
  - การฝกโดยใชนํ้ าหนักรางกายตนเอง
สัปดาหที่ 4 ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- การสงบอลดวยขางเทาดานในออมหลัง
- การยิงประตูโทษ กํ าหนดเวลา
- การสงบอลดวยขางเทาดานใน 3 คน ยิงประตู ในเวลา 30 วินาที
- การเปดบอล สลับตํ าแหนง ยิงประตู
- เลนลิงชิงบอล 2 จังหวะ

   - ฝกความแข็งแรง - วิ่งรอบสนาม 7 รอบ ในเวลา 13 นาที
   - วิ่งยกเขาสูง
  - วิ่งซิกแซก, วิ่งระยะสั้น  

- การฝกโดยใชนํ้ าหนักรางกายตนเอง
สัปดาหที่ 5 ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- การเดาะบอลดวยหลังเทา
- การสงบอลดวยขางเทาดานใน 2 จังหวะ ยิงประตู
- การหยุดบอลพักอก สงบอลดวยหลังเทา
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   - การเลี้ยงบอลซิกแซก
   - เลนลิงชิงบอลสงขาม 1 คน

              - ฝกความแข็งแรง
 - วิ่งรอบสนาม 7 รอบ ในเวลา 13 นาที
   - วิ่งยกเขาสูง
  - วิ่งซิกแซก
  - วิ่งระยะสั้น
  - การฝกโดยใชนํ้ าหนักรางกายตนเอง
สัปดาหที่ 6 ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- การยิงประตู
- การเขาฮอส 2 คน ยิงประตู
- การโยนบอลและจับบอล
- การสงบอลดวยขางเทาดานใน 3 คน พลิกบอลซาย-ขวา ดวยหลังเทา
- การเลี้ยงบอลซิกแซก

   - ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
 - วิ่งรอบสนาม 7 รอบ ในเวลา 13 นาที
   - วิ่งยกเขาสูง
  - วิ่งซิกแซก
  - วิ่งระยะสั้น
  - การฝกโดยใชนํ้ าหนักรางกายตนเอง
สัปดาหที่ 7 ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- การเปดบอล โหมงยิงประตู
- การเลี้ยงบอลกับคู ยิงประตู
- การผานบอล 2 จังหวะกับทีม 15 คร้ัง
- การผานบอล 6 คน ยิงประตู
- ฝกความแข็งแรง

 - วิ่งรอบสนาม 7 รอบ ในเวลา 13 นาที
   - วิ่งยกเขาสูง
  - วิ่งซิกแซก
  - วิ่งระยะสั้น
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  - การฝกโดยใชนํ้ าหนักรางกายตนเอง
สัปดาหที่ 8 ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- การสงบอลดวยขางเทาดานในเคลื่อนที่
- การสงบอลดวยขางเทาดานในออมหลัง
- การผานบอลกี่จังหวะก็ไดกับทีม 10 คร้ัง
- การโยนบอลยาว 2 คน สลับฟนปลา ยิงประตู
- เลนลิงชิงบอล 1 จังหวะ

   - ฝกความแข็งแรง
 - วิ่งรอบสนาม 7 รอบ ในเวลา 13 นาที
   - วิ่งยกเขาสูง
  - วิ่งซิกแซก
  - วิ่งระยะสั้น
  - การฝกโดยใชนํ้ าหนักรางกายตนเอง
สัปดาหที่ 9-11 ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- การสงบอลดวยขางเทาดานใน 2 จังหวะ ยิงประตู
- การหยุดบอลพักอก สงบอลดวยขางเทาดานใน
- การหยุดบอลพักอก สงบอลดวยหลังเทา
- การเลี้ยงบอลซิกแซก
- การสงบอลดวยขางเทาดานใน 3 คน ยิงประตู ในเวลา 1 นาที
- การเปดบอล สลับตํ าแหนง ยิงประตู
- การผานบอล 1 จังหวะกับทีม 10 คร้ัง
- การผานบอล 6 คน ยิงประตู
- ฝกความแข็งแรง

 - วิ่งรอบสนาม 7 รอบ ในเวลา 13 นาที
   - วิ่งยกเขาสูง
  - วิ่งซิกแซก
  - วิ่งระยะสั้น
  - การฝกโดยใชนํ้ าหนักรางกายตนเอง
สัปดาหที่ 12-14   ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- การเขาฮอส 2 คน ยิงประตู
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  - การยิงประตูโทษ กํ าหนดเวลา
    - การโยนบอลและจับบอล

- การสงบอลดวยขางเทาดานใน 3 คน พลิกบอลซาย-ขวา ดวยหลังเทา
- การเลี้ยงบอลซิกแซก
- การผานบอล 1 จังหวะ
- การผานบอลกี่จังหวะก็ได
- การโยนบอลยาว 2 คน สลับฟนปลา ยิงประตู
- เลนลิงชิงบอลสงขาม 1 คน

   - ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
 - วิ่งรอบสนาม 7 รอบ ในเวลา 13 นาที
   - วิ่งยกเขาสูง
  - วิ่งซิกแซก
  - วิ่งระยะสั้น

- การฝกโดยใชนํ้ าหนักรางกายตนเอง



โปรแกรมการฝกภาคสนามตามสถานการณทางการกีฬา

สัปดาหที่ กลุมทดลอง กลุมควบคุม
1-3 - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
4 - สอนและฝกเทคนิคการตั้งเปาหมาย - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
- ฝกเทคนิคการตั้งเปาหมายขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา
- บันทึกพฤติกรรมในการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการใชเทคนิค
   การตั้งเปาหมาย
- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง

5 - สอนและฝกเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล
- ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
- ฝกเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมายขณะฝก
  ซอมและแขงขันกีฬา
- บันทึกพฤติกรรมในการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการใชเทคนิค
   การพูดกับตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมาย
- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง



สัปดาหที่ กลุมทดลอง กลุมควบคุม
6 - สอนและฝกเทคนิคการดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
- ฝกเทคนิคการดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ  การพูดกับตนเองในทาง
  ที่ดี และการตั้งเปาหมายขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา
- บันทึกพฤติกรรมในการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการใชเทคนิค
   การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ การพูดกับตนเองในทางที่ดี และ
   การตั้งเปาหมาย
- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง

7 - สอนและฝกเทคนิคการจินตภาพ - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล
- ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
- ฝกเทคนิคการจินตภาพ การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ  การพูดกับ
  ตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมายขณะฝกซอมและแขงขันกีฬา
- บันทึกพฤติกรรมในการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการใชเทคนิค
   การจินตภาพ การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ การพูดกับตนเองใน
   ทางที่ดี และการตั้งเปาหมาย
- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง



สัปดาหที่ กลุมทดลอง กลุมควบคุม
8 - สอนและฝกเทคนิคการเสริมแรงทางบวก - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
- ฝกเทคนิคการเสริมแรงทางบวก การจินตภาพ การดูตัวแบบและการฝก
  ซอมในใจ  การพูดกับตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมายขณะฝก
  ซอมและแขงขันกีฬา
- บันทึกพฤติกรรมในการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการใชเทคนิค
   การเสริมแรงทางบวก การจินตภาพ การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ
   การพูดกับตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมาย
- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง

9-11 - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล
- ฝกเทคนิคการเสริมแรงทางบวก การจินตภาพ การดูตัวแบบและการฝก
  ซอมในใจ  การพูดกับตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมายขณะฝก
  ซอมและแขงขันกีฬา

- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง

- บันทึกพฤติกรรมในการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการใชเทคนิค
   การเสริมแรงทางบวก การจินตภาพ การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ
   การพูดกับตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมาย
- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง



สัปดาหที่ กลุมทดลอง กลุมควบคุม
12 - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล

- หยุดฝกและใชเทคนิคในการปรับพฤติกรรมทางปญญา - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
- ไมมีการบันทึกพฤติกรรมในการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการใช
  เทคนิคการเสริมแรงทางบวก การจินตภาพ การดูตัวแบบและการฝก
  ซอมในใจ การพูดกับตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมาย
- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง

13-14 - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล - ฝกทักษะกีฬาฟุตบอล
- ฝกและใชเทคนิคในการปรับพฤติกรรมทางปญญา - บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
- บันทึกพฤติกรรมในการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการใชเทคนิค
  การเสริมแรงทางบวก การจินตภาพ การดูตัวแบบและการฝกซอมในใจ
  การพูดกับตนเองในทางที่ดี และการตั้งเปาหมาย
- บันทึกพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
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 (6) แบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง

ชื่อนักกีฬา
(ด.ช./ด.ญ./นาย/นางสาว)............................................นามสกุล................................
ประเภทกีฬา.............................วัน/เดือน/ปที่ทดสอบ........./.........../.........  สถานที่...................
สถานภาพ   นักกีฬา      ผูฝกสอน/ควบคุม.....................  
ผูสังเกต...................

คํ าชี้แจง     ใหทานอานขอความตอไปนี้แลวเขียนเครื่องหมาย   ลงในชองที่ตรงกับความรูสึกหรือ
      การกระทํ าที่แทจริงของตนเอง  โดยมีเกณฑประกอบการพิจารณาดังนี้

ในกรณีที่มีเหตุการณเกิดขึ้น 10 คร้ัง ถาทานปฏิบัติ
 10    คร้ัง       ถือวาทาน ทํ าเปนประจํ า
7 - 9  คร้ัง       ถือวาทาน ทํ าบอยครั้ง
4 - 6  คร้ัง       ถือวาทาน ทํ าพอๆ กับไมทํ า
1 - 3  คร้ัง      ถือวาทาน ทํ านอยครั้ง
  0    คร้ัง      ถือวาทาน ไมเคยทํ าเลย

ตัวอยาง
ขอ
ที่

พฤติกรรม ไมเคย
ทํ าเลย

ทํ านอย
ครั้ง

ทํ าพอๆ
กับไมทํ า

ทํ าบอย
ครั้ง

ทํ าเปน
ประจํ า

0 ใชวาจาไมสุภาพขณะฝกซอมกีฬา
00 แกลงเพื่อนหรือผูอ่ืน

             ในกรณีที่ทานตองการเปลี่ยนคํ าตอบ ใหเขียนเครื่องหมาย          ทับเครื่องหมาย ดังนี้ 
จากนั้นใหเลือกคํ าตอบใหมแลวเขียนเครื่องหมาย อีกครั้ง     โดยในแตละขอจะเขียนเครื่องหมาย

 ไดเพียงเครื่องหมายเดียว

ขอ
ที่

พฤติกรรม ไมเคย
ทํ าเลย

ทํ านอย
ครั้ง

ทํ าพอๆ
กับไมทํ า

ทํ าบอย
ครั้ง

ทํ าเปน
ประจํ า

1 ตั้งใจฟงเวลาผูฝกสอนอธิบายหรือสาธิต
หรือแนะนํ าวิธีการที่ถูกตอง

2 ตั้งใจฝกซอมจนเสร็จกระบวนการ โดยไม
เยาแหยกันระหวางฝกซอม
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ขอ
ที่

พฤติกรรม ไมเคย
ทํ าเลย

ทํ านอย
ครั้ง

ทํ าพอๆ
กับไมทํ า

ทํ าบอย
ครั้ง

ทํ าเปน
ประจํ า

3 อดทนฝกซอมจนเสร็จโดยไมเลิกฝกกลาง
ครัน

4 จดจํ าแบบฝกที่จะตองฝกเปนประจํ าได
อยางแมนยํ า

5 ทบทวนแบบฝกหรือทํ าแบบฝกซํ้ าแลวซํ้ า
อีกเพื่อปรับปรุงตนเอง

6 สามารถฝกซอมกีฬาเพิ่มเติมไดดวยตนเอง
นอกโปรแกรมการฝกซอม

7 ศึกษาหาความรูหรือติดตามความเคลื่อน
ไหวที่เกี่ยวกับการกีฬา เชน อานหนังสือ ดู
ขาว ดูวิดีโอ เปนตน

8 มาฝกซอม/แขงขันกอนเวลานัดหมาย
9 ปฏิบัติตนตามแบบฝกอยางเปนขั้นตอน

และมีระเบียบ
10 เขาแถวตามลํ าดับกอนหลังในการฝกหรือ

ปฏิบัติกิจกรรมตางๆ
11 แยงอุปกรณการฝกซอมขณะที่ผูอ่ืนกํ าลัง

ใชอยู
12 เมื่อตองการยืมอุปกรณหรือส่ิงของของ

ผูอ่ืนจะขออนุญาตกอน
13 ทํ าอุปกรณกีฬา สนามกีฬาชํ ารุด เสียหาย
14 ดูแลรักษาอุปกรณกีฬา สนามกีฬา
15 ดูแลรักษารางกายตนเองอยางถูก

สุขปฏิบัติและแข็งแรงอยูเสมอ
16 ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืนและรวม

มือปรึกษาหารือกันเพื่อปรับปรุงทีม
17 พูดจาไมสุภาพ เชน พูดคํ าหยาบคายหรือ

ประนามผูอ่ืน
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ขอ
ที่

พฤติกรรม ไมเคย
ทํ าเลย

ทํ านอย
ครั้ง

ทํ าพอๆ
กับไมทํ า

ทํ าบอย
ครั้ง

ทํ าเปน
ประจํ า

18 แสดงกิริยาไมสุภาพ เชน ถมนํ้ าลายใสผูอื่น
หรือแสดงทาทางกอกวนอารมณยั่วโมโห

19 ไปฝกซอม/แขงขันกีฬาทันเวลาที่กํ าหนด
20 เมื่อฝกซอม/แขงขันเสร็จแลวกลับที่พักตาม

เวลาที่กํ าหนด
21 เขาปฏิบัติกิจกรรมการฝกซอม/แขงขันกีฬา

ตามตารางที่กํ าหนดตรงเวลา
22 มาฝกซอมสมํ่ าเสมอดวยความเต็มใจ
23 ปฏิบัติตนตามหนาที่ที่ตองรับผิดชอบโดย

ไมตองเตือน เชน เขาแถว นํ าอุปกรณจาก
ที่เก็บมาซอม เก็บอุปกรณหลังเลิกฝกซอม

24 เตรียมอุปกรณในการฝกซอมใหพรอมกอน
ลงมือฝก

25 แตงกายถูกระเบียบขอบังคับของการฝก
ซอมหรือแขงขัน

26 พูดคุยกัน เลนกันขณะผูฝกสอนกํ าลัง
อธิบาย

27 จัดเก็บอุปกรณหรือส่ิงของใหเปนที่หลัง
จากใชเสร็จแลว

28 ปฏิบัติตนตามกฎกติกาของการเลน/ฝก
ซอม/แขงขันกีฬา

29 รับประทานอาหารในสถานที่ที่จัดเตรียมไว
อยางเปนระเบียบและถูกสุขลักษณะที่ดี

30 ปฏิบัติตนเปนแบบอยางที่ดีทั้งใน
สถานการณฝกซอมและแขงขัน

31 มีนํ้ าใจนักกีฬา รูแพรูชนะรูอภัย เอ้ือเฟอ
เผื่อแผขณะฝกซอม/แขงขัน

32 มีบุคลิกภาพดี สงาผาเผย ดูดี และเปนที่
นาเชื่อถือแกบุคคลที่ไดพบเห็น



ภาคผนวก จ
ขอมูลดิบ
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ตารางที่  6    แสดงปญหาพฤติกรรมของนักกีฬาเปาหมายกลุมทดลองและกลุมควบคุม

ความเห็นของผูฝกสอน ความเห็นของครูประจํ าชั้น
ลํ าดับ
ที่

นักกีฬา
กลุมทดลอง

ปญหาเกี่ยวกับ
การเรียน

ปญหาเกี่ยวกับ
ระเบียบวินัย

ปญหาเกี่ยวกับ
ความประพฤติ

ปญหาพฤติกรรม
อื่นๆ ที่เสนอแนะ

ปญหาเกี่ยวกับ
การเรียน

ปญหาเกี่ยวกับ
ระเบียบวินัย

ปญหาเกี่ยวกับ
ความประพฤติ

ปญหาพฤติ
กรรมอื่นๆ ที่
เสนอแนะ

1 คนที่ 1
กลุมทดลอง

- ไมตั้งใจเรียน
– งานไมสง
– การบานไมทํ า
- สมาธิสั้น

- ชอบผิดระเบียบ
– พูดคุยกันเวลา
   เขาแถว

- มาฝกซอมกีฬา
  สายเปนประจํ า
– ชอบแกลงเพื่อน

- เอาแตใจตัวเอง
– แกตัวตลอดเวลา
– ไมใหความเคารพ
   ครูผูสอน

- ไมรับผิดชอบ
- ไมสนใจเรียน
- ไมสงงาน

- แตงกายไมสุภาพ
– ไมเคารพกฎของ
   หองเรียน
- ไมใหเกียรติครู

- หลับในเวลา
   เรียน

2 คนที่ 2
กลุมทดลอง

- ไมตั้งใจเรียน
- การบานไมสง

- ไมชอบทํ าตาม
   ระเบียบ
- ไมเชื่อฟงครู

- ดื้อ
- ชอบทะเลาะวิวาท

- อารมณรอน
- ชอบทํ าสิ่งที่ขัดคํ า
  สั่ง
– หนาไหวหลัง
หลอก

- ไมตั้งใจเรียน
- ไมสงงาน

- นอนหลับใน
   หองเรียน

3 คนที่ 3
กลุมทดลอง

- ไมตั้งใจเรียน
- ไมชอบทํ าการ
   บาน

- ไมปฏิบัติตามกฎ
   ชองโรงเรียน
– คุยมากเวลาเขา
   แถว

- ทํ าความผิดบอย
   ครั้ง

- ควบคุมตัวเองไม
   ไดขณะแขงขัน
– เมื่อผิดหวังจะ
  แสดงอาการทอแท

- ไมตั้งใจเรียน - แตงกายไม
   เรียบ รอย
   บอยครั้ง
- พูดมาก

4 คนที่ 4
กลุมทดลอง

- ไมตั้งใจเรียน
- เกเร

- แตงกายผิด
ระเบียบ
- ทรงผมผิดระเบียบ
- ชอบเขาแถวชา

- ฝาฝนระเบียบ
- เอาแตใจตัวเอง

- ดื้อเงียบ
– ไมใหความ
   เคารพครูผูสอน
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ตารางที่  6 (ตอ)    แสดงปญหาพฤติกรรมของนักกีฬาเปาหมายกลุมทดลองและกลุมควบคุม

ความเห็นของผูฝกสอน ความเห็นของครูประจํ าชั้น
ลํ าดับ
ที่

นักกีฬา
กลุมควบคุม

ปญหาเกี่ยวกับ
การเรียน

ปญหาเกี่ยวกับ
ระเบียบวินัย

ปญหาเกี่ยวกับ
ความประพฤติ

ปญหาพฤติกรรม
อื่นๆ ที่เสนอแนะ

ปญหาเกี่ยวกับ
การเรียน

ปญหาเกี่ยวกับ
ระเบียบวินัย

ปญหาเกี่ยวกับ
ความประพฤติ

ปญหา
พฤติกรรมอื่นๆ
ที่เสนอแนะ

5 คนที่ 1
กลุมควบคุม

- ไมสนใจเรียน
– ทํ างานชา
– การบานไมทํ า
– สมาธิสั้น

- ชอบผิดระเบียบ
– ไมเชื่อฟงครู

- มีความกาวราวสูง
– ชอบแกลงเพื่อน

– ไมเคารพและให
   เกียรติครูผูสอน

- ขาดความรับ
  ผิดชอบ
– สมาธิสั้น
- ทํ างานชา

- ตองเชิญ
   ผูปกครอง
   มาพบ

6 คนที่ 2
กลุมควบคุม

- นํ าเพื่อนทํ าไมดี
- ชอบทํ าสิ่งที่ขัดคํ า
  สั่ง

- ไมเชื่อฟงครู
– ชอบทะเลาะวิวาท
– กาวราว

- อารมณรอน - ไมสนใจเรียน
– ไมสงงาน
– ไมมีความรับ
   ผิดชอบ

7 คนที่ 3
กลุมควบคุม

- ขาดความ
  กระตือรือรน
- ความคิดชา  -
- ทํ างานชา

- ไมมีระเบียบใน
   การทํ างาน
– นํ าเพื่อนทํ าไมดี

- ไมเชื่อฟงครู - ไมสนใจเรียน
– ไมสงงาน
- ไมเชื่อฟงครู

- แตงกายไมสุภาพ
– ไมเคารพกฎของ
   หองเรียน
- ไมใหเกียรติครู

8 คนที่ 4
กลุมควบคุม

- ไมตั้งใจเรียน - ดื้อเงียบ
– ไมใหความ
   เคารพครูผูสอน

- เวลาถูกตักเตือน
  จะแสดงอาการไม
  พอใจ
- เอาแตใจตัวเอง

- สมาธิสั้น
– ขาดความรับ
   ผิดชอบ
- สงงานชา

- คุยเกง
– เสียงดัง
– ขาดระเบียบวินัย
- ทะเลาะวิวาท

- อารมณรุนแรง
– เอาแตใจ
   ตัวเอง
– ไมเคารพกฎ
   ของโรงเรียน
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ตารางที่  7   แสดงคะแนนจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังสิ้นสุดการทดลอง และ
ระยะติดตามผล

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

รวม

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

1

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

2

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

3

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

4

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

หมายเหตุ     ระยะ 1  หมายถึง  กอนการทดลอง
                  ระยะ 2  หมายถึง  หลังสิ้นสุดการทดลอง
                    ระยะ 3  หมายถึง  หลังสิ้นสุดการทดลอง 3 สัปดาห
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ตารางที่  8   แสดงคะแนนจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังสิ้นสุดการทดลอง และ
ระยะติดตามผล

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

รวม

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

1

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

2

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

3

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

4

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

หมายเหตุ     ระยะ 1  หมายถึง  กอนการทดลอง
                    ระยะ 2  หมายถึง  หลังสิ้นสุดการทดลอง

        ระยะ 3  หมายถึง  หลังสิ้นสุดการทดลอง 3 สัปดาห
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ตารางที่  9 แสดงพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 1    (  =  เกิดพฤติกรรม   = ไมเกิดพฤติกรรม    −  =  เห็นไมตรงกัน)

การดํ าเนินการ
ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผลการเก็บ

รวบรวม ขั้นที่ 1  จัดการกับความคิด
           และความเขาใจ

ขั้นที่ 2  จัดการกับความคิดและพฤติกรรม ขั้นที่ 3  ประยุกตใช ฝกซอมกีฬาตามปกติ

วิธีดํ าเนิน
การ

สํ ารวจและวิเคราะห
พฤติกรรม

สอนและฝกเทคนิคการปรับพฤติกรรม
ทางปญญา

ใชเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา
ในสถานการณทางการกีฬา

หยุดใช
เทคนิค

ติดตามผล

สัปดาหที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
     วันที่
ขอที่

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

1     1.1                 −                             

       1.2             −        −    −                          
       1.3                                             
       1.4                               −         −         
       1.5                                             
       1.6                   −      −        −   −                
       1.7 −                      −                        
2     2.1 −                                              
       2.2                                             
       2.3 −                                              
       2.4 −                                  −    −    −         
       2.5                       −                        
       2.6                                             
       2.7                                             
3     3.1 −  −  −  −             −         −               −      −        
       3.2 −  −  −       −    −                −    − −      −     −             
       3.3 −  − −  −         −    −    − −      −   −    −      −                     
       3.4 −      −     −              −      −      −   −        −          
       3.5 −      −          −          −        −    −      −             
       3.6 −   −    −          −                   −    −      − −          
       3.7 −          −      −                                  
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ตารางที่  10 แสดงพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 2    (  =  เกิดพฤติกรรม   = ไมเกิดพฤติกรรม    −  =  เห็นไมตรงกัน)

การดํ าเนินการ
ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผลการเก็บ

รวบรวม ขั้นที่ 1  จัดการกับความคิด
        และความเขาใจ

ขั้นที่ 2  จัดการกับความคิดและพฤติกรรม ขั้นที่ 3  ประยุกตใช ฝกซอมกีฬาตามปกติ

วิธีดํ าเนิน
การ

สํ ารวจและวิเคราะห
พฤติกรรม

สอนและฝกเทคนิคการปรับพฤติกรรม
ทางปญญา

ใชเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา
ในสถานการณทางการกีฬา

หยุดใช
เทคนิค

ติดตามผล

สัปดาหที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
     วันที่
ขอที่

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

1     1.1                                             
       1.2                 −         −                     
       1.3 −  −      −    −                −     − −                    
       1.4 −              −                                 
       1.5 −      −                                         
       1.6                         −                     
       1.7 −     −   −            −                             
2     2.1                                             
       2.2           −                                  
       2.3     −                 −                         
       2.4                     −                         
       2.5 −                                             
       2.6 −                                         −     
       2.7                                             
3     3.1                   −                            
       3.2 − −                    −    −   −        −     −   −            
       3.3 − −          −    −    −        −    −    −    −     −       −            
       3.4 −      −      −      − −          −          −                  
       3.5 −  − −      − −      −             −          −                  
       3.6 −  −      −    −        −         −        −            −   −    −     
       3.7 −  − − −    −      −    −          −       −                        
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ตารางที่  11 แสดงพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 3    (  =  เกิดพฤติกรรม   = ไมเกิดพฤติกรรม    −  =  เห็นไมตรงกัน)

การดํ าเนินการ
ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผลการเก็บ

รวบรวม ขั้นที่ 1  จัดการกับความคิด
       และความเขาใจ

ขั้นที่ 2  จัดการกับความคิดและพฤติกรรม ขั้นที่ 3  ประยุกตใช ฝกซอมกีฬาตามปกติ

วิธีดํ าเนิน
การ

สํ ารวจและวิเคราะห
พฤติกรรม

สอนและฝกเทคนิคการปรับพฤติกรรม
ทางปญญา

ใชเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา
ในสถานการณทางการกีฬา

หยุดใช
เทคนิค

ติดตามผล

สัปดาหที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
     วันที่
ขอที่

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

1     1.1                                             
       1.2             −              −                     
       1.3                     −     −                     
       1.4             −              −                      
       1.5                       −                        
       1.6 − −  −      −         −              −     −                  
       1.7 −              −                                 
2     2.1                                             
       2.2 −  −                                             
       2.3 −                                             
       2.4 −  − −                      −                         
       2.5                                             
       2.6 −                                              
       2.7                                   −            
3     3.1                   −                            
       3.2 −         −      −     −     −   −    −    −    −                 
       3.3 − −    −    −     −      −       −      −    −   −    −      − −              
       3.4     −     − −          −             −                  
       3.5 −                                              
       3.6 − −  −                  −                         −     
       3.7 − −        −    − −      −         −   −                        
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ตารางที่  12 แสดงพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 4    (  =  เกิดพฤติกรรม   = ไมเกิดพฤติกรรม    −  =  เห็นไมตรงกัน)

การดํ าเนินการ
ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผลการเก็บ

รวบรวม ขั้นที่ 1  จัดการกับความคิด
        และความเขาใจ

ขั้นที่ 2  จัดการกับความคิดและพฤติกรรม ขั้นที่ 3  ประยุกตใช ฝกซอมกีฬาตามปกติ

วิธีดํ าเนิน
การ

สํ ารวจและวิเคราะห
พฤติกรรม

สอนและฝกเทคนิคการปรับพฤติกรรม
ทางปญญา

ใชเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา
ในสถานการณทางการกีฬา

หยุดใช
เทคนิค

ติดตามผล

สัปดาหที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
     วันที่
ขอที่

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

1     1.1                                             
       1.2                         −                     
       1.3                         −                     
       1.4         −                                     
       1.5                   −                            
       1.6 − −  − −        −            −         −                     
       1.7 −                      −                          
2     2.1 −        −                −                          
       2.2                                             
       2.3   −                                  −            
       2.4   −                                            
       2.5                       −                        
       2.6                     −                         
       2.7 −                                              
3     3.1 −      − −    −                                        
       3.2 −     − −      −          −       −        −       −            
       3.3 −  −     − −      −    −    − −      −       −        −   −        −   −      −    
       3.4  − −      −     −                      −          −          
       3.5 −                                              
       3.6 −   −                     −                   −        
       3.7 − −          − −      −     −     −   −                      
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ตารางที่  13 แสดงพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุมคนที่ 1    (  =  เกิดพฤติกรรม   = ไมเกิดพฤติกรรม    −  =  เห็นไมตรงกัน)

การดํ าเนินการ
การเก็บ
รวบรวม

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล

วิธีดํ าเนิน
การ

ฝกซอมกีฬาตามปกติ ฝกซอมกีฬาตามปกติ ฝกซอมกีฬาตามปกติ

สัปดาหที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
     วันที่
ขอที่

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

1     1.1                                             
       1.2         --              --        --        --             
       1.3                                             
       1.4 --  --   --          --            --     --          --              
       1.5                                             
       1.6     --          --        --            -- --                  
       1.7 --                   --       --                --          
2     2.1  --                                              
       2.2                                             
       2.3 --                                              
       2.4                 --                --                
       2.5  --                       --                        
       2.6                                             
       2.7                                             
3     3.1             --         --                         --
       3.2  --         --          --         -- --                      
       3.3 --    --   --      --      --    --     --   --      --    --             --          
       3.4 --   -- --   --      --      -- --              --          --   --                
       3.5 --      --          --                --    --      --   --            
       3.6 --               --         --         --   --      --    --        --    
       3.7 --   --                                              
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ตารางที่  14 แสดงพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุมคนที่ 2    (  =  เกิดพฤติกรรม   = ไมเกิดพฤติกรรม    −  =  เห็นไมตรงกัน)

การดํ าเนินการ
การเก็บ
รวบรวม

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล

วิธีดํ าเนิน
การ

ฝกซอมกีฬาตามปกติ ฝกซอมกีฬาตามปกติ ฝกซอมกีฬาตามปกติ

สัปดาหที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
     วันที่
ขอที่

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

1     1.1                                             
       1.2                                             
       1.3                     --     --               --        
       1.4                                             --
       1.5                                             
       1.6 --      --                         --                --    
       1.7  -- --                  --        --                    --     
2     2.1                                             
       2.2                                             
       2.3 --                                             
       2.4                   --                            
       2.5                                             
       2.6 --                                              
       2.7                                   --            
3     3.1         --           --      --                --         
       3.2 --   --     --         --     --     --     --                      
       3.3  -- --    --               --      --        --   --        -- --              
       3.4  --   --    --             --             --            --        
       3.5 --          --                                    --    
       3.6  --   --        --          --               --            --      
       3.7 --          --   --            --   --                    --     
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ตารางที่  15 แสดงพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุมคนที่ 3    (  =  เกิดพฤติกรรม   = ไมเกิดพฤติกรรม    −  =  เห็นไมตรงกัน)

การดํ าเนินการ
การเก็บ
รวบรวม

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล

วิธีดํ าเนิน
การ

ฝกซอมกีฬาตามปกติ ฝกซอมกีฬาตามปกติ ฝกซอมกีฬาตามปกติ

สัปดาหที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
     วันที่
ขอที่

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

1     1.1                                             
       1.2 --                                              
       1.3             --                                 
       1.4                     --             --             
       1.5  --                                              
       1.6                                   --      --        
       1.7 --     --     --                                   --    
2     2.1                                             
       2.2           --                                    
       2.3     --                                         
       2.4               --      --                            
       2.5                                             
       2.6                                             
       2.7                                             
3     3.1                                   --            
       3.2       --        --        --    --   --        --       --            
       3.3 --          --        --      --      --    --     --                 
       3.4 --              -- --          --                          
       3.5 --       -- --              --              --                  
       3.6 --                      -- --          --         --   --        
       3.7 --   --      --    --          --                             
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ตารางที่  16 แสดงพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุมคนที่ 4    (  =  เกิดพฤติกรรม   = ไมเกิดพฤติกรรม    −  =  เห็นไมตรงกัน)

การดํ าเนินการ
การเก็บ
รวบรวม

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล

วิธีดํ าเนิน
การ

ฝกซอมกีฬาตามปกติ ฝกซอมกีฬาตามปกติ ฝกซอมกีฬาตามปกติ

สัปดาหที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
     วันที่
ขอที่

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

1     1.1                                             
       1.2                                             
       1.3                                             
       1.4                       --        --                  
       1.5                                             
       1.6         --       --        --                          
       1.7 --  --                                             
2     2.1                                             
       2.2   --                                            
       2.3 --                                             
       2.4 --    --                                            
       2.5                                             
       2.6                 --                              
       2.7                                             
3     3.1       --                                        
       3.2 --     -- --              -- --              --                 
       3.3 --      --         -- --            --          --        --   --      --    
       3.4 --          --                                      
       3.5 --                      --                          
       3.6 --             --               --    --            --        --
       3.7 --  --     --      --      --     --     --   --                        
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ตารางที่  17 คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ดานการปฏิบัติตนขณะฝกซอม/แขงขันกีฬาในระยะเสนฐาน
ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล
คนที่ คนที่ คนที่เรื่อง

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
1. การปฏิบัติตนขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
   1.1 มาทันเวลา 88.89 100 88.89 88.89 91.663 100 95.83 100 100 100 100 100
   1.2 ปฏิบัติตามขั้นตอนของการฝกซอม/แขงขัน 44.44 44.44 88.89 44.44 58.33 75.00 83.33 91.66 100 88.89 100 100
   1.3 ฝกซอม/แขงขันครบตามเวลาที่กํ าหนด 77.78 66.67 100 55.56 83.33 79.16 83.33 95.83 100 77.78 100 100
   1.4 ใหความเคารพ เชื่อฟง ใหเกียรติผูฝกสอน 44.44 66.67 66.67 88.89 75.00 75.00 79.16 83.33 88.89 100 100 100
   1.5 แตงกายเหมาะสม เปนแบบอยางที่ดีได 77.78 55.56 88.89 100 87.50 95.83 83.33 95.83 100 88.89 100 100
   1.6 มีความตั้งใจ สนใจ เอาใจใส มุงมั่น ทุมเท 22.22 66.67 33.33 44.44 41.66 70.83 66.66 75.00 88.89 88.89 100 100
   1.7 ผลสัมฤทธิ์ในการฝกซอม/แขงขัน 22.22 55.56 55.56 44.44 54.16 79.16 87.50 87.50 100 88.89 100 100
                                                              คาเฉลี่ย 53.97 65.08 74.60 66.67 70.23 82.14 82.73 89.88 96.83 90.48 100 100

      จากตารางที่ 17      แสดงคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ดานการปฏิบัติตนขณะฝกซอม/แขงขันกีฬาในระยะเสนฐาน   
ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล ของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 1  มีคารอยละเฉลี่ย 53.97, 70.23 และ 96.83    นักกีฬาคนที่ 2  มีคารอยละเฉลี่ย 65.08, 82.14
และ 90.48   นักกีฬาคนที่ 3  มีคารอยละเฉลี่ย 74.60, 82.73 และ 100  และนักกีฬาคนที่ 4  มีคารอยละเฉลี่ย 66.67, 89.88 และ 100  ตามลํ าดับ
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ตารางที่  18 คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ดานการเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะ
ฝกซอม/แขงขันกีฬาในระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล
คนที่ คนที่ คนที่เรื่อง

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
2. การเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬา
    ขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา

   2.1 เลนผิดกฎ 77.78 66.67 55.56 88.89 91.66 91.66 95.83 87.50 100 88.89 88.89 100
   2.2 เจตนาเลนผิดกฎ 88.89 88.89 66.67 100 58.33 91.66 100 95.83 100 100 88.89 100
   2.3 เลนอันตราย 77.78 77.78 33.33 100 83.33 83.33 87.50 87.50 88.89 100 88.89 55.56
   2.4 เจตนาเลนอันตราย 88.89 88.89 44.44 88.89 75.00 91.66 83.33 87.50 55.56 100 100 66.67
   2.5 ทํ าความผิดซํ้ าซาก 44.44 66.67 66.67 88.89 91.66 100 87.50 87.50 100 88.89 77.78 100
   2.6 เสียมารยาทในการเลน 44.44 77.78 88.89 100 87.50 91.66 100 95.83 100 88.89 100 100
   2.7 ทํ าความผิดที่ถูกคาดโทษมาแลว 100 88.89 77.78 100 100 100 100 95.83 100 100 88.89 100
                                            คาเฉลี่ย 74.60 79.37 61.91 95.24 83.93 92.858 93.45 91.07 92.06 95.24 90.48 88.89

จากตารางที่  18   แสดงคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ดานการเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะฝกซอม/
แขงขันกีฬาในระยะเสนฐานระยะทดลอง  และระยะติดตามผล ของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 1  มีคารอยละเฉลี่ย 74.60, 83.93 และ 92.06    นักกีฬาคนที่ 2 มีคา
รอยละเฉลี่ย 79.37, 92.85 และ 95.24    นักกีฬาคนที่ 3  มีคารอยละเฉลี่ย 61.91, 93.45 และ 90.48   และนักกีฬาคนที่ 4  มีคารอยละเฉลี่ย 95.24, 91.07 และ 
88.89 ตามลํ าดับ
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ตารางที่  19 คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ดานพฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา ในระยะ
เสนฐาน  ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล
คนที่ คนที่ คนที่เรื่อง

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
3. คุณลักษณะที่พึงประสงคขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
   3.1 ทักทายกันดวยกิริยาทาทางหรือคํ าพูดที่ดี 55.56 55.56 66.67 66.67 87.50 87.50 91.66 87.50 77.78 100 100 100
   3.2 แสดงความยินดีดวยกิริยาทาทางหรือคํ าพูดที่ดี 55.56 33.33 44.44 44.44 45.83 45.83 41.66 50.00 66.67 88.89 88.89 55.56
   3.3 กลาว/แสดงกิริยาขอโทษเมื่อทํ าสิ่งที่ไมถูกตอง 11.11 22.22 33.33 11.11 37.50 25.00 33.33 37.50 66.67 77.78 77.78 44.44
   3.4 ใชวาจาที่ไมสุภาพ 22.22 22.22 55.56 55.56 20.83 45.83 62.50 58.33 77.78 55.56 100 88.89
   3.5 แสดงกิริยาอาการที่ไมสุภาพ 55.56 33.33 55.56 44.44 58.33 66.66 91.66 83.33 88.89 100 100 100
   3.6 แสดงการกระทํ าที่เอาเปรียบผูอื่น (ขี้โกง) 11.11 44.44 44.44 77.78 62.50 62.50 83.33 93.33 55.56 66.67 77.78 77.78
   3.7 แสดงความมีนํ้ าใจนักกีฬา รูแพรูชนะรูอภัย
         เอื้อเฟอเผื่อแผ

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

                                            คาเฉลี่ย 34.92 36.51 55.56 52.38 54.16 55.35 67.85 66.66 74.61 84.13 92.06 80.95
      จากตารางที่  19 แสดงคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ดานพฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝก

ซอม/แขงขันกีฬาในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล ของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 1  มีคารอยละเฉลี่ย 34.92, 54.16 และ 74.61    นักกีฬาคนที่ 2  
มีคารอยละเฉลี่ย 36.51, 55.35 และ 84.13   นักกีฬาคนที่ 3  มีคารอยละเฉลี่ย 55.56, 67.85 และ 92.06   และนักกีฬาคนที่ 4  มีคารอยละเฉลี่ย 52.38, 66.66 และ 
80.95 ตามลํ าดับ



195

ตารางที่  20 คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุม ดานการปฏิบัติตนขณะฝกซอม/แขงขันกีฬาในระยะเสนฐาน
ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล
คนที่ คนที่ คนที่เรื่อง

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
1. การปฏิบัติตนขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
   1.1 มาทันเวลา 88.89 100 100 100 91.66 91.66 95.83 91.66 100 77.78 100 100
   1.2 ปฏิบัติตามขั้นตอนของการฝกซอม/แขงขัน 55.56 77.78 44.44 55.56 50.00 75.00 70.83 75.00 66.67 77.78 66.67 77.78
   1.3 ฝกซอม/แขงขันครบตามเวลาที่กํ าหนด 88.89 100 88.89 77.78 87.50 83.33 83.33 100 88.89 88.89 77.78 100
   1.4 ใหความเคารพ เชื่อฟง ใหเกียรติผูฝกสอน 33.33 66.67 66.67 88.89 62.50 75.00 54.16 83.33 55.56 66.67 88.89 88.89
   1.5 แตงกายเหมาะสม เปนแบบอยางที่ดีได 77.78 88.89 55.56 77.78 83.33 79.16 87.50 79.16 88.89 77.78 100 77.78
   1.6 มีความตั้งใจ สนใจ เอาใจใส มุงมั่น ทุมเท 0 33.33 55.56 55.56 33.33 70.83 58.33 70.83 66.67 77.78 55.56 100
   1.7 ผลสัมฤทธิ์ในการฝกซอม/แขงขัน 22.22 44.44 55.56 55.56 45.83 79.16 70.83 91.66 66.67 88.89 77.78 100
                                                              คาเฉลี่ย 52.30 73.30 66.67 73.02 64.88 79.16 74.40 84.52 76.19 79.37 80.95 92.06

      จากตารางที่  20      แสดงคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ดานการปฏิบัติตนขณะฝกซอม/แขงขันกีฬาในระยะเสนฐาน   
ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล ของนักกีฬากลุมควบคุมคนที่ 1  มีคารอยละเฉลี่ย 52.38, 64.88 และ 76.19     นักกีฬาคนที่ 2  มีคารอยละเฉลี่ย 73.02, 79.16 
และ 79.37   นักกีฬาคนที่ 3  มีคารอยละเฉลี่ย 66.67, 74.40 และ 80.95     และนักกีฬาคนที่ 4  มีคารอยละเฉลี่ย  73.02, 84.52 และ 92.06  ตามลํ าดับ
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ตารางที่  21 คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุม ดานการเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะ
ฝกซอม/แขงขันกีฬาในระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล
คนที่ คนที่ คนที่เรื่อง

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
2. การเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬา
    ขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา

   2.1 เลนผิดกฎ 55.56 55.56 66.67 77.78 95.83 91.66 83.33 95.83 100 88.89 88.89 88.89
   2.2 เจตนาเลนผิดกฎ 88.89 88.89 100 100 100 95.83 91.66 95.83 100 100 100 100
   2.3 เลนอันตราย 100 66.67 88.89 77.78 83.33 87.50 83.33 83.33 77.78 77.78 88.89 77.78
   2.4 เจตนาเลนอันตราย 100 100 88.89 88.89 75.00 91.66 83.33 83.33 88.89 100 88.89 77.78
   2.5 ทํ าความผิดซํ้ าซาก 44.44 44.44 77.78 77.78 87.50 91.66 79.16 83.33 100 77.78 100 100
   2.6 เสียมารยาทในการเลน 77.78 66.67 100 100 91.66 87.50 91.66 95.83 100 100 88.89 100
   2.7 ทํ าความผิดที่ถูกคาดโทษมาแลว 100 100 100 100 100 100 100 100 100 88.89 100 100
                                            คาเฉลี่ย 80.95 74.60 88.89 88.89 90.47 92.26 89.5 91.07 95.24 90.48 93.65 92.06
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       จากตารางที่  21 แสดงคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ดานการเคารพตามกฎระเบียบขอบังคับของการเลนกีฬาขณะ
ฝกซอม/แขงขันกีฬาในระยะเสนฐานระยะทดลอง  และระยะติดตามผล ของนักกีฬากลุมควบคุมคนที่ 1  มีคารอยละเฉลี่ย 80.95, 90.47 และ 95.24   นักกีฬาคนที่ 
2   มีคารอยละเฉลี่ย 74.60 92.26 และ 90.48   นักกีฬาคนที่ 3  มีคารอยละเฉลี่ย 88.89, 87.50 และ 93.65  และนักกีฬาคนที่ 4  มีคารอยละเฉลี่ย 88.89, 91.07 
และ 92.06 ตามลํ าดับ

ตารางที่  22 คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุม ดานพฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอม/แขงขันกีฬาในระยะ
เสนฐาน  ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล
คนที่ คนที่ คนที่เรื่อง

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
3. คุณลักษณะที่พึงประสงคขณะฝกซอม/แขงขันกีฬา
   3.1 ทักทายกันดวยกิริยาทาทางหรือคํ าพูดที่ดี 44.44 88.89 44.44 66.67 62.50 83.33 75.00 79.16 66.67 66.67 88.89 66.67
   3.2 แสดงความยินดีดวยกิริยาทาทางหรือคํ าพูดที่ดี 44.44 11.11 22.22 44.44 45.83 33.33 45.83 45.83 55.56 66.67 77.78 55.56
   3.3 กลาว/แสดงกิริยาขอโทษเมื่อทํ าสิ่งที่ไมถูกตอง 11.11 33.33 44.44 33.33 33.33 25.00 33.33 45.83 66.67 77.78 88.89 33.33
   3.4 ใชวาจาที่ไมสุภาพ 44.44 22.22 11.11 44.44 33.33 45.83 37.50 54.16 88.89 55.56 55.56 66.67
   3.5 แสดงกิริยาอาการที่ไมสุภาพ 11.11 33.33 55.56 44.44 41.66 75.00 58.33 62.50 55.56 77.78 66.67 66.67
   3.6 แสดงการกระทํ าที่เอาเปรียบผูอื่น (ขี้โกง) 44.44 44.44 66.67 66.67 54.16 62.50 50.00 62.50 55.56 66.67 66.67 66.67
   3.7 แสดงความมีนํ้ าใจนักกีฬา รูแพรูชนะรูอภัย
         เอื้อเฟอเผื่อแผ

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

                                            คารอยละเฉลี่ย 30.16 38.09 41.27 50.79 47.62 55.36 50.59 58.33 63.50 71.43 74.61 61.91
จากตารางที่  22  แสดงคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุม ดานพฤติกรรมที่พึงประสงคขณะฝกซอม/แขง

ขันกีฬาในระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง และระยะติดตามผล ของนักกีฬากลุมควบคุมคนที่ 1  มีคารอยละเฉลี่ย  30.16, 47.62 และ 63.50     นักกีฬาคนที่ 2  มีคา
รอยละเฉลี่ย  38.09, 55.36 และ 71.43    นักกีฬาคนที่ 3  มีคารอยละเฉลี่ย  41.27, 50.59 และ 74.61    และนักกีฬาคนที่ 4  มีคารอยละเฉลี่ย  50.79, 58.33
และ 61.91 ตามลํ าดับ
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ตารางที่  23 คาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
ทดลองคนที่ 1   ระยะเวลา 14 สัปดาห

ความเห็นของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
วันที่ การปฏิบัติตนขณะฝกซอม การเคารพกฎกติกา คุณลักษณะที่พึงประสงค   รวม

สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR IOR

1 7 - 100 6 1 85.71 6 1 85.71 90.48
2 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
3 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
4 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
5 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
6 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
7 7 - 100 5 2 71.43 7 - 100 90.48
8 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
9 6 1 85.71 7 - 100 6 1 85.71 90.48
10 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
11 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 85.71
12 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 85.71
13 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 80.95
14 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 90.48
15 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
16 7 - 100 7 - 100 3 4 42.86 80.95
17 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 90.48
18 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
19 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
20 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
21 5 2 71.43 7 - 100 5 2 71.43 80.95
22 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
23 5 2 71.43 7 - 100 6 1 85.71 85.71
24 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
25 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
26 5 2 71.43 6 1 85.71 6 1 85.71 80.95
27 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
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ตารางที่  23 (ตอ)   คาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
    ทดลองคนที่ 1   ระยะเวลา 14 สัปดาห

ความเห็นของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
วันที่ การปฏิบัติตนขณะฝกซอม การเคารพกฎกติกา คุณลักษณะที่พึงประสงค รวม

สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR IOR

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

 จากตารางที่  23   แสดงวาคาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 1 ระยะเวลา 14 สัปดาห มีความสอดคลองกันมากกวา รอยละ 80
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ตารางที่  24 คาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
ทดลองคนที่ 2   ระยะเวลา 14 สัปดาห

ความเห็นของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
วันที่ การปฏิบัติตนขณะฝกซอม การเคารพกฎกติกา คุณลักษณะที่พึงประสงค   รวม

สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR IOR

1 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
2 6 1 85.71 7 - 100 7 - 100 95.24
3 6 1 85.71 7 - 100 6 1 85.71 90.48
4 6 1 85.71 7 - 100 7 - 100 95.24
5 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
6 7 - 100 5 2 71.43 6 1 85.71 85.71
7 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
8 6 1 85.71 7 - 100 7 - 100 95.24
9 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
10 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
11 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 90.48
12 5 2 71.43 6 1 85.71 6 1 85.71 80.95
13 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
14 5 2 71.43 7 - 100 5 2 71.43 80.95
15 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
16 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
17 7 - 100 6 1 85.71 6 1 85.71 90.48
18 6 1 85.71 7 - 100 5 2 71.43 85.71
19 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
20 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
21 5 2 71.43 7 - 100 6 1 85.71 85.71
22 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
23 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
24 6 1 85.71 5 2 71.43 6 1 85.71 80.95
25 7 - 100 7 - 100 3 4 42.86 80.95
26 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
27 4 3 57.14 7 - 100 6 1 85.71 80.95
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ตารางที่  24 (ตอ)   คาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
    ทดลองคนที่ 2   ระยะเวลา 14 สัปดาห

ความเห็นของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
วันที่ การปฏิบัติตนขณะฝกซอม การเคารพกฎกติกา คุณลักษณะที่พึงประสงค   รวม

สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR IOR

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

    จากตารางที่  24    แสดงวาคาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยใน
ตนเองของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 2  ระยะเวลา 14 สัปดาห          มีความสอดคลองกันมากกวา
รอยละ 80
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ตารางที่  25    คาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
ทดลองคนที่ 3   ระยะเวลา 14 สัปดาห

ความเห็นของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
วันที่ การปฏิบัติตนขณะฝกซอม การเคารพกฎกติกา คุณลักษณะที่พึงประสงค   รวม

สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR IOR

1 7 - 100 5 2 71.43 7 - 100 90.48
2 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
3 6 1 85.71 7 - 100 7 - 100 95.24
4 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
5 6 1 85.71 7 - 100 7 - 100 95.24
6 7 - 100 4 3 57.14 6 1 85.71 80.95
7 7 - 100 6 1 85.71 5 2 71.43 85.71
8 5 2 71.43 7 - 100 6 1 85.71 85.71
9 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
10 7 - 100 6 1 85.71 5 2 71.43 85.71
11 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
12 6 1 85.71 7 - 100 5 2 71.43 85.71
13 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
14 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
15 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
16 7 - 100 7 - 100 3 4 42.86 80.95
17 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
18 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
19 3 4 42.86 7 - 100 7 - 100 80.95
20 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
21 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
22 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
23 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
24 6 1 85.71 6 1 85.71 5 2 71.43 80.95
25 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
26 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
27 4 3 57.14 7 - 100 6 1 85.71 80.95



203

ตารางที่  25 (ตอ)   คาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
    ทดลองคนที่ 3   ระยะเวลา 14 สัปดาห

ความเห็นของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
วันที่ การปฏิบัติตนขณะฝกซอม การเคารพกฎกติกา คุณลักษณะที่พึงประสงค   รวม

สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR IOR

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

จากตารางที่  4   แสดงวาคาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง
ของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 3   ระยะเวลา 14 สัปดาห มีความสอดคลองกันมากกวา รอยละ 80
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ตารางที่  26 คาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
ทดลองคนที่ 4   ระยะเวลา 14 สัปดาห

ความเห็นของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
วันที่ การปฏิบัติตนขณะฝกซอม การเคารพกฎกติกา คุณลักษณะที่พึงประสงค   รวม

สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR IOR

1 7 - 100 6 1 85.71 5 2 71.43 85.71
2 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
3 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
4 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
5 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
6 6 1 85.71 7 - 100 5 2 71.43 85.71
7 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
8 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
9 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
10 5 2 71.43 6 1 85.71 6 1 85.71 80.95
11 7 - 100 5 2 71.43 7 - 100 90.48
12 7 - 100 7 - 100 3 4 42.86 80.95
13 7 - 100 7 - 100 4 3 57.14 85.71
14 6 1 85.71 6 1 85.71 6 1 85.71 85.71
15 6 1 85.71 7 - 100 6 1 85.71 90.48
16 7 - 100 7 - 100 3 4 42.86 80.95
17 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
18 7 - 100 7 - 100 5 2 71.43 90.48
19 7 - 100 7 - 100 6 1 85.71 95.24
20 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
21 6 1 85.71 7 - 100 4 3 57.14 80.95
22 7 - 100 7 - 100 7 - 100 100
23 6 1 85.71 7 - 100 7 - 100 95.24
24 7 - 100 6 1 85.71 5 2 71.43 85.71
25 6 1 85.71 6 1 85.71 7 - 100 90.48
26 7 - 100 6 1 85.71 4 3 57.14 80.95
27 4 3 57.14 7 - 100 7 - 100 85.71
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ตารางที่  26 (ตอ)   คาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุม
    ทดลองคนที่ 4   ระยะเวลา 14 สัปดาห

ความเห็นของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัย
วันที่ การปฏิบัติตนขณะฝกซอม การเคารพกฎกติกา คุณลักษณะที่พึงประสงค   รวม

สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR สอด
คลอง

ไมสอด
คลอง

IOR IOR

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

     จากตารางที่  5 แสดงวาคาความเที่ยงของผูสังเกตพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนักกีฬากลุมทดลองคนที่ 4 ระยะเวลา 14 สัปดาห มีความสอดคลองกันมากกวา รอยละ 80
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ภาคผนวก ฉ

ผลการวิเคราะหขอมูล (เพิ่มเติม)

ตารางที่  27      คะแนนและคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตน
เองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะกอนการทดลอง ระยะสิ้นสุด
การทดลอง  และระยะติดตามผล

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
ระยะของการทดลอง ระยะของการทดลอง

คนที่

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

คะแนนเฉลี่ย 119.3 125.9 128.4 111.55 118.8 115.85
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ตารางที่  28 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้ าของคะแนนจากแบบวัด
พฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุม
ระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล

แหลงของความแปรปรวน       df SS   MS F

ระหวางกลุมผูเขารับการทดลอง        39            17601.200         
       กลุม (A)       1        2502.534         2502.534   
6.2983
       ความคลาดเคลื่อนภายในกลุม     38            15098.666             397.333

ภายในกลุมผูเขารับการทดลอง             80        5862.667
       ระยะของการทดลอง (B)       2        1238.617           619.309        10.5845
       ปฏิสัมพันธ (AB)       2          177.216             88.608          1.5144
       B x ความคลาดเคลื่อนภายในกลุม  76        4446.834             58.511

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

ตารางที่  29 ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา
ระหวางกลุม (Factor A) และระยะของการทดลอง (Factor B)   ระยะกอนการ
ทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง  และระยะติดตามผล

Factor กลุม (A)
กลุมทดลอง (a1) กลุมควบคุม (a2)

B  at  a                  7.5553       4.5436

P < .05 (F.05  (2, 76)  =  3.15)
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ตารางที่  29 (ตอ)  ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา
   ระหวางกลุม (Factor A) และระยะของการทดลอง (Factor B)  ระยะกอนการ
   ทดลอง   ระยะสิ้นสุดการทดลอง  และระยะติดตามผล

ระยะของการทดลอง (B)

Factor           ระยะกอนการทดลอง     ระยะสิ้นสุดการทดลอง       ระยะติดตามผล
b1 b2           b3

A  at  b          3.5032          2.9402
9.1864

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

ตารางที่  30 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบ
วินัยในตนเองของนักกีฬากลุมทดลอง ดวยการทดสอบคาที ในระยะกอนการทดลอง
ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล

การทดลอง        ระยะกอนการทดลอง         ระยะสิ้นสุดการทดลอง ระยะติดตามผล
     คะแนนเฉลี่ย     119.3          125.9

128.4

ระยะกอนการทดลอง    119.3                                               3.6762         4.0958

ระยะสิ้นสุดการทดลอง  125.9                         1.7416

ระยะติดตามผล           128.4
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 P < .01 ( t .01 =  2.861)
ตารางที่  31 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมความมีระเบียบ

วินัยในตนเองของนักกีฬากลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาที  ในระยะกอนการ
ทดลอง    ระยะสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล

การทดลอง        ระยะกอนการทดลอง         ระยะสิ้นสุดการทดลอง ระยะติดตามผล
     คะแนนเฉลี่ย     111.55          118.8                      

115.85

ระยะกอนการทดลอง    111.55                                               2.3972         1.3382

ระยะสิ้นสุดการทดลอง  118.8                         1.2099

ระยะติดตามผล           115.85

 P < .01 ( t .01 =  2.861)
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          นางพิมพา  มวงศิริธรรม   เกิดวันที่  6  ตุลาคม พ.ศ.2503   สํ าเร็จการศึกษาหลัก
สูตรปริญญาการศึกษาบัณฑิต วิชาเอกพลศึกษา จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ วิทยาเขต
พลศึกษา ปการศึกษา 2524      ในป พ.ศ.2536  ไดศึกษาตอและสํ าเร็จการศึกษาหลักสูตร
ปริญญาครุศาสตร มหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา จากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 
2537     ในป พ.ศ. 2540   ไดศึกษาตอ  และสํ าเร็จการศึกษาปริญญาครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต   
สาขาวิชาพลศึกษา   จากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2544      ปจจุบันรับราชการที่
โรงเรียนปากเกร็ด  อํ าเภอปากเกร็ด  จังหวัดนนทบุรี




