
บทท ี่ 1 

บทนำ

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา

จิตวิทยาการกีฬา เป็นสาขาหน่ึงของวิทยาศาสตร์การกีฬา มีลักษณะเป็นศาสตร์
ประยุกต์ระหว่างจิตวิทยากับวิทยาศาสตร์การกีฬาหรอพลศึกษา เป็นวิทยาการแขนงใหม่ที่มีผู้
สนใจศึกษาค้นคว้าและนำไปใช้ในวงการกีฬาและในสถาบันการศึกษาอย่างแพร่หลาย ก่อให้เกิด 
การพัฒนาทางด้านการกีฬาทั้งทางทฤษฎีและปฏิบัติ นับได้ว่าเป็นวิทยาการใหม่ที่มีบทบาทสำคัญ 
มากในปัจจุบัน

ในสถานการณ์การแข่งขันกีฬาในระคับสูงมีส่วนเกี่ยวข้องกับจิตวิทยาการกีฬามากขึ้น 
เพราะการแสดงความสามารถของนักกีฬาทั้งในขณะปักซ้อมหรอแข่งขันนั้น อาจกล่าวได้ว่ามี
องค์ประกอบที่สำคัญ 3 ประการ ด้วยกันได้แก่ สมรรถภาพทางเทคนิค ทักษะและกลยุทธ์ทาง 
การกีฬา สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬา คังแผนภูมิที่ 1 (สมบัติ 
กาญจนกิจ, สมหญิง จันทรุไทย, 2540)

สมรรถภาพทางเทคนิค 
ทักษะและกลยุทธิ๋ทางการกีฬา 

(Sport Techniques, 
ï! I

แผนภูมิท่ี 1 องค์ประกอบสำคัญของการแสดงความสามารถของนักกีฬา



สมรรถภาพทางเทคนิค ทักษะและกลยุทธ์ทางการกีฬา (Sport Techniques, 
Skills and Strategies Fitness) เป็นความสามารถของนักกีฬา ซึ่งเป็นผลมาจากการเรียนรู้ และ 
การ‘ปีกนัด นักกีฬาที่มีทักษะสูง รู้จักเทคนิคและกลยุทธ์ กุศโลบาย'โนการกีฬา ก็จะแสดงความ 
สามารถออกมาได้ในระดับสูง นักกีฬาที,มีทักษะตํ่าก็จะแสดงความสามารถออกมาได้ในระดับต่ํา

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เป็นดรรชนีที่จะช้ีให้เห็นว่า นักกีฬาจะนำเอา 
ความสามารถทางด้านร่างกายที่มีอยู่มาใชใด้ดีมากน้อยเพียงใด นักกีฬาที่มีสมรรภาพทางกายดี ก็ 
จะนำเอาความลามารถที่มีอยู่มาใชใด้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทาง
กาย ได้แก่ ความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความ 
คล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตัว พลัง การประสานงานมือ มือกับอุปกรณ์ เป็นด้น

สมรรถภาพทางจิตใจ (Mental Fitness) เป็นดรรชนีที่จะชี้ให้เห็นถึงความสามารถ 
ทางจิตใจ ซึ่งมีล่'วนเก่ียวข้องกับความสามารถทางกาย ที่จะแสดงพฤติกรรมทางการเคลื่อนไหวที่มี 
ประสิทธิภาพ องค์ประกอบของสมรรถภาพทางจิตใจ ได้แก่ ความม่ันใจในตนเอง การควบคุม 
ความเครียด ความวิตกกังวล การสร้างสมาธิ การสร้างจินตภาพ ความคิดในทางบวก ความมุ่งมั่น 
ความพยายามสู่ความสำเร็จ เป็นต้น หรืออาจกล่าวได้ว่า การเตรียมสมรรถภาพทางจิตใจเป็นการ 
เตรียมเรื่องของจิตวิทยาการกีฬา 1(สมปติ กาญจนกิจ, สมหญิง จันทรุไทย, 2540)

องค์ประกอบทั้งสามประการนี้ มีความสำคัญและลัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดที่จะทำให้
นักกีฬาประสบผลสำเร็จในการปีกซ้อมและแข่งขันกีฬา เพราะสมรรถภาพทางเทคนิค ทักษะและ 
กลยุทธ์ทางการกีฬาจะเป็นองค์ประกอบโดยตรงในการแสดงความสามารถของนักกีฬา ซึ่งเป็นผล 
มาจากการเรียนรู้และการปีกทักษะ การที่นักกีฬาจะแสดงทักษะได้เท่าถึงระดับที่ตนเองเรียนรู้และ 
ปีกนัดมานั้น จะต้องอาศัยการสร้างหรือปีกนักสมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบอีกล่วนหนึ่ง
ด้วย ยิ่งกว่านั้นในขณะปีกซ้อมหรือแข่งขัน นักกีฬาจะต้องมีความพร้อม มีเป้าหมาย มีการควบคุม 
อารมณ์ และสมาธิให้มีความเข้มแข็งและแน่วแน่ ซึ่งแสดงถึงสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาก็จัด 
เป็นอีกองค์ประกอบหนึ่งที่สำคัญในการปีกซ้อมและแข่งขันให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน

ดังนั้นการปีกซ้อมและแข่งขันกีฬาในปัจจุบัน ผู้ปีกสอนหรือตัวนักกีฬาเองจะมุ่งปีกหรือ 
เตรียมเฉพาะด้านทักษะและสมรรถภาพทางกาย ยังไม่เพียงพอที่จะทำให้นักกีฬาแสดงความ
สามารถทางการกีฬาได้สูงสุด จะต้องเตรียมสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาควบคู่กันไปด้วย จึง 
จะทำให้นักกีฬาแสดงระดับทักษะในขั้นสูง และสมรรถภาพทางกายที่มีอยู่อย่างมีประสิทธิภาพ
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สูงสุด จึงจะลามารถประสบผลสำเร็จในการแข่งขันได้สูงสุด จิตวิทยาการกีฬาจึงเป็นองค์ประกอบ 
ที่มีความสำคัญและจำเป็นอย่างยิ่งในการสํงเสริมและพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้สูงขึ้น 
นอกจากนั้นจิตวิทยาการกีฬายังสามารถนำไปใชในชีวิตประจำขันของบุคคลทั่วไปที่เล่นกีฬาเพื่อสุข 
ภาพ เพ่ือนันทนาการ จิตวิทยาการกีฬาจะเป็นศาสตร์ท่ีบุคคลลามารถนำไปพัฒนา และล่งเสริม 
การเล่นกีฬาเพื่อมวลชน ชุมชน สุขภาพ นันทนาการ จิตวิทยา การกีฬาจะเสริมสร้างแรงจูงใจให้ 
บุคคลและชุมชนได้สนใจเล่นกีฬาอย่างต่อเนื่อง อย่างถูกวิธี เกิดประโยชน์ยิ่งในการพัฒนาสุขภาพ 
สมรรถภาพและคุณภาพชีวิต

จิตวิทยาการกีฬา (Sport Psychology) เป็นศาสตร์ที่ว่าด้วยการสืกษาพฤติกรรม 
ต่าง  ๆ ของมนุษย์ที่เกี่ยวข้องกับการกีฬา รวมทั้งอิทธิพลของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อพฤติกรรมการเข้า 
ร่วม ผลต่อความลามารถในการเล่นกีฬา หรือออกกำลังกายของมนุษย์ ตลอดจนเป็นการวิเคราะห์ 
พฤติกรรม เพื่อท่ีจะเข้าใจพฤติกรรมของมนุษย์ท่ีมีล่วนเกี่ยวข้องกับการกีฬา ได้แก่ นักกีฬา
โค้ช และผู้ดูกีฬา อย่างไรก็ตามนักจิตวิทยาการกีฬาหลายท่านได้ให้ความหมายของ จิตวิทยา
การกีฬาไว้ดังนี้

กอลล์ (Gill, 1986) (อ้างถึงในสมปติ กาญจนกิจ, สมหญิง ลันทรุไทย, 2541) ได้ให้ 
ความหมาย จิตวิทยาการกีฬา เป็นสหวิทยาการในสาขาของวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออก 
กำลังกายเป็นการสืกษาวิธีทางวิทยาศาสตร์เกี่ยวกับพฤติกรรมของมนุษย์ในสภาพการณ์กีฬาและ 
การออกกำลังกาย ซึ่งใช้ทฤษฎี งานวิจัย การสร้างและประเมินจากวิทยาศาสตร์การกีฬาและ 
จิตวิทยา เพ่ือเข้าใจพฤติกรรมการกีฬา อิทธิพลของบุคลิกภาพ และปัจจัยทางลังคมหรือพฤติกรรม 
ทางลังคมในสภาพการณ์กีฬา

บัทเลอร์ (Butler, 1997) (อ้างถึงในสมปติ กาญจนกิจ, สมหญิง จันทรุไทย, 2541) 
กล่าวว่า จิตวิทยาการกีฬา มีความหมายเหมือนกับการแกทักษะทางจิต ซึ่งอธิบายได้ในรูปแบบ 
ของการสร้างความคิดในทางบวก การสร้างความม่ันใจในตนเอง การแกสมาธิ การควบคุม
ความเครืยด การสร้างจินตภาพ เป็นต้น ซึ่งถือเป็นล่วนหนึ่งของการปฏิปติทางด้านจิตวิทยา 
การกีฬา ลามารถที่จะเพิ่มทักษะความเป็นเลิศในทางการกีฬา
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แอนเซล (Anshel, 1997) (อ้างถึงในสมปัติ กาญจนกิจ, สมหญิง จันทรุไทย, 2541) 
ได้อธิยายความหมายของ จิตวิทยาการกีฬา ว่า เกี่ยวข้องกับการเลือกหรอการสร้างแรงจูงใจให้ 
แก่นักกีฬาที่เหมาะสม เพื่อที่นักกีฬาเหล่านั้นมีส่วนร่วมแข่งขันตามศักยภาพที่เขาจะพึงกระทำได้ 
สูงสุด จิตวิทยาการกีฬาช่วยให้นักเรียนรู้จักใช้เทคนิคหรอกลยุทธ์ทางด้านจิตใจกับคู่ต่อล้ รู้จักควบ 
คุมระดับของความเครียด ความวิตกกังวล สามารถป้องกันการใช้สารกระตุ้น และพัฒนากลยุทธ์ 
แห่งความสำเร็จของทีม เรียนรู้ทักษะทางการกีฬา ซึ่งจิตวิทยาเป็นองค์ประกอบที่สำคัญในสภาพ 
การแข่งขันกีฬา ดังนั้นการศึกษาจิตวิทยาการกีฬา เพ่ือท่ีจะอธิบายพฤติกรรม เช่น ทำไมทีมท่ีมี 
โอกาสน้อยชนะการแข่งขัน เพื่อท่ีจะทำนายพฤติกรรมของนักกีฬา โค้ชและผู้เกี่ยวข้อง

ศึลปขัย สุวรรณธาดา (2532) ให้นิยามของ จิตวิทยาการกีฬา ว่าเป็นการศึกษา แขนง 
หนึ่งที่นำเอาหลักจิตวิทยามาประยุกตํใช้ในสถานการณ์การกีฬา เพ่ือช่วยให้นักกีฬามีความ
สามารถสูงขึ้น

สมปติ กาญจนกิจ (2532) ให้คำจำกัดความ จิตวิทยาการกีฬา ว่าเป็นการศึกษา 
วิเคราะห์อธิบายพฤติกรรม ความรู้ ความเข้าใจ ของนักกีฬา โค้ชผู้!เกสอน ครู ผู้ชม ในสถานการณ์ 
การกีฬา เพื่อจะหาคำตอบว่า ทำไม อย่างไร เม่ือไร และสถานการณ์อย่างไรที่บุคคลเหล่านี้แสดง 
พฤติกรรม

สืบสาย บุญวีรบุตร (2536) เสนอว่า จิตวิทยาการกีฬาเป็นการวิเคราะห์พฤติกรรม เพ่ือ 
ที่จะเข้าใจพฤติกรรมมนุษย์ที่มีล่วนเกี่ยวข้องกับการกีฬา ได้แก่ นักกีฬา โค้ช และผู้ดูกีฬา

สรุปแล้ว จิตวิทยาการกีฬา (Sport Psychology) หมายถึง การนำเอาองค์ความรู้ 
ของศาสตร์สาขาจิตวิทยาและวิทยาศาสตร์มาประยุกต์ใช้กับสถานการณ์การกีฬา เพ่ือจะทำความ 
เข้าใจพฤติกรรมในการกีฬาว่าเกิดขึ้นอย่างไร เพราะเหตุใด และทำให้มีความสามารถสูงขึน และ 
สร้างแรงจูงใจในการล่งเสริมให้บุคคลหรีอกลุ่มเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ สมรรถภาพ เพื่อนันทนาการ 
และเพื่อการบำบัดรักษา

จิตวิทยาการกีฬามีความสำคัญต่อวงการกีฬาเป็นอย่างมาก จะเห็นว่าทั้งนักกีฬาและ ผู้ 
ปีกสอนจะมีล่1วนเก่ียวข้องกัปจิตวิทยาการกีฬา ซึ่งอาจจะนำไปล่การปฏิบัติและนำไปประยุกต์ใช้กับ 
การปีกซ้อมและการแข่งขัน ดังน้ันจึงพอสรุปความสำคัญของจิตวิทยาการกีฬาได้ ดังน้ี
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1. ช่วยในการเตรียมพร้อมของนักกีฬาทั้งทางร่างกายและจิตใจ ทั้งในการแกซ้อม 
และการแข่งขัน

2. ช่วยพัฒนาทักษะและขีดความสามารถของนักกีฬาให้สูงขึ้น
3. ช่วยให้นักกีฬาได้แสดงออกถึงสมรรถภาพและขีดความสามารถสูงสุด
4. ช่วยให้นักเรียนสามารถพัฒนาหลักการและเทคนิคทางจิตวิทยา ไปใช้เป็น 

กฎเกณฑ์ สำหรับตนเองในการเล่นกีฬา
5. ช่วยให้ผู้ป็กสอนมีความเข้าใจในตัวนักกีฬามากขึ้นและรู้จักใขัเทคนิคทาง 

จิตวิทยาการกีฬามาใช้กับนักกีฬาอย่างเหมาะสม
6. ช่วยให้การตัดสินใจของผู้ฝึกสอนในการประเมินความสามารถของนักกีฬา 

และการคัดเลือกตัวนักกีฬามีความเที่ยงตรงและเชื่อถือได้มากย่ิงข้ึน
7. ช่วยให้นักกีฬาเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน และระหว่างผู้ฝึกสอนกับนักกีฬา
8. ช่วยให้เกิดความสัมพันธ์ระหว่างผู้จัดการทีม ผู้แกลอน และนักกีฬาให้ดีขึ้น

จิตวิทยาการกีฬามีบทบาทสำคัญอย่างย่ิง และเป็นองค์ประกอบท่ีสามที่จะช่วยล่งเสรีม 
ให้นักกีฬาได้ใช้ทักษะความสามารถสูงสุด ใช้สมรรถภาพทางกายได้สูงสุดและควบคุมสมรรถภาพ 
ทางจิตใจได้ดีเยี่ยม นอกจากนี้จิตวิทยาการกีฬายังช่วยให้ผู้ฝึกสอนและผู้ที่เกี่ยวข้องกับวงการกีฬา 
เข้าใจในตัวนักกีฬามากยิ่งขึ้น

การควบคุมอารมณ์ให้มีจิตใจมั่นคง ไม่ฟ้งซ่าน เป็นปัจจัยสำคัญในการให้เกิดความ 
สามารถของนักกีฬา ซึ่งจะพบว่านักกีฬามักจะพลาดโอกาสแสดงความสามารถที่มีอยู่ของตนเองได้ 
อย่างเต็มที่ในการแข่งขัน ท้ัง  ๆ ท่ีมีการ'ฝึกซ้อมมาอย่างดี ดังน้ันในการท่ีจะให้นักกีฬามี ความ
สามารถในการแสดงความสามารถสูงสุดนั้น นอกจากจะต้องคำนึงถึงสมรรถภาพทางกาย
(Physical Fitness) และทักษะ (Skill) แล้วยังต้องคำนึงถึงความสมบูรณ์ทางจิตใจ (Mind Fitness) 
ถ้านักกีฬาสามารถแกสมรรถภาพทางกาย และทักษะได้ในระคับสูงแล้ว สิ่งที่สำคัญที่สุดคือ ความ 
สมบูรณ์ทางด้านจิตใจ วิธีการที่จะแกให้นักกีฬามีความสมบูรณ์ทางจิตใจ พร้อมตามสภาพสถาน 
การณ์แข่งขันมีหลายวิธี วิธีที่ดีคือการแกสมาธิ

การเล่นกีฬาสิ่งท่ีมักจะเกิดข้ึนบ่อย  ๆ ก็คือ การเล่นท่ีไม่คงท่ี ไม่คงเล้นคงวา เช่น 
บางวันนักกีฬาอาจรู้สึกปลอดโปร่ง สมองแจ่มใส มีความรู้สึกว่ากล้ามเนื้อทำงานกระฉับกระเฉง 
ร่างกายกระปีกระเปร่า มีพลังงานที่จะใช้มาก และในทำนองเดียวกัน บางวันนักกีฬารู้สึกเครียด 
อารมณ์ไม่คงที่ ซึ่งอาจทำให้ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาลดลง เช่น ยกน้ําหนักไม่มากเท่าเดิม หรอ 
ตีลูกเทนนิสเสียง่าย  ๆ เป็นต้น ผลก็คือ อาจจะประสบความพ่ายแพ้แก่นักกีฬาที่รู้อยู่ว่าเก่งน้อยกว่า
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ซึ่งการเปลี่ยนแปลงไม,คงเล้นคงวาของประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา ไม่ได้ขึ้นอยู่กับสภาพร่างกาย 
(ถ้ามีการ,ฝึกมาเป็นอย่างดี) แต่ข้ึนอยู่กับสภาพจิตใจ พูดง่าย  ๆ คือ จิตใจทำงานไม่ดี ตัวอย่างท่ี
เห็นได้ง่าย  ๆ ก็คือ นักกีฬาที่เป็นแซมป็เปียนท่ีมีการ‘ฝึกซ้อม มาตลอดเวลาสมํ่าเสมอ ร่างกายแข็ง 
แรง ทักษะดีเยี่ยม เมื่อลงนามอาจประสบความพ่ายแพ้ต่อนักกีฬาที่ไม่มีช่ือเสียง (วิชิต คนึงสุข 
เกษม, 2534) เช่น การแข่งขันกีฬาโอลิมปิกเกมสี’ (Olympic Games) คร้ังท่ี 25 ประเทศสเปน ณ 
บาร์โซโลน่า นักกีฬากระโดดคํ้าฃองทีมรวมรัสเชีย ช่ือเชอร์เก บุบกา ซึ่งเป็นนักคํ้าของโลก และเป็น 
คนเดียวของโลกที่ค้ําผ่านความสูง 6 เมตรข้ึนไป พร้อมทำลายสถิติโลกมา 30 คร้ัง ในรอบ 8 - 9 ปีท่ี 
ผ่านมา แต่เขากลับไม่ได้แม้แต่เหรียญเดียวในการแข่งขันครั้งนี้ และตกรอบในการแข่งขันรอบชิง 
ชนะเลิศ 12 คนสุดท้าย (มงคล จำนงค์เนียร, 2535)

การเกิดสมาธิท่ีดีจำเป็นต้องอาศัยการ‘ฝึก เพ่ือท่ีจะสามารถควบคุมจิตใจได้ดีย่ีงข้ึน การ 
‘รกสมาธิน้ีเป็นท่ีนิยมกันอย่างแพร่หลาย มีหลายวิธี ซ่ึงแต่ละวิธีน้ัน สามารถ‘ฝึกได้ตลอดเวลา และ 
จะก่อประโยชน์ให้กับผู้ฝึกได้ในหลาย  ๆ ด้าน ซ่ึงมีผู้เช่ียวชาญได้กล่าถึงประโยชน์ของการ'ฝึกสมาธิ 
ไว้ตังน้ี

เฉก ธนะลิ!' (2528) (อ้างถึงในมงคล จำนงค์เนียร, 2536) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของ 
การ‘ฝึกปฏิปติสมาธิได้ 7 ประการ คือ

1. ประโยชน์ของสมาธิในการล้รบ และเสรีมให้เกิดความกล้าหาญ
2. ประโยชน์ของสมาธิในการประกอบกิจการงานและการดำรงชีวิต
3. ประโยชน์ของสมาธิในการศึกษาเล่าเรียนความประพฤติและเข้าใจตนเอง
4. ประโยชน์ของสมาธิในการกีฬา
5. ประโยชน์ของสมาธิในการศึกษาโรคให้แก่ตนเอง
6. ประโยชน์ของสมาธิในการรักษาโรคให้แก่ผู้อ่ืน
7. ประโยชน์ของสมาธิในการเปลี่ยนวิถีชีวิตใหม่

ชูศักดี้ เวชแพทย์ และเพ็ญพิมล ธัมมวิดดิต (2530) (อ้างถึงในมงคล จำนงค์เนียร, 
2536) ได้กล่าวไว้ว่า จิตใจและระบบประสาทสัมผัสทำหน้าที่ควบคุมท่าทางของร่างกายและ
การเคลื่อนไหว ซ่ึงจะกระทำได้โดยอาศัยความร่วมมือและการประลานกันของระบบประสาทท่ีทำ 
หน้าที่รับรู้ความรู้สึก และทำหน้าที่ทางอารมณ์ และเป็นที่ทราบกันโดยทัวไปว่าอารมณ์และแรง
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ผลักดันทางอารมณ์ จะมีอิทธิพลต่อการเรืยนรู้สมรรถภาพของการกระทำต่าง  ๆ รวมท้ังโปรแกรม 
การเคลื่อนไหวเพื่อให้เกิดทักษะได้เป็นอย่างมาก

นอกจากนีทักษะทางจิตวิทยาอีกประการหนึ่งที่มีบทบาทสำคัญต่อการพัฒนาทักษะ 
ทางกีฬา คือการตั้งเป้าหมายซึ่งเป็นการตั้งความสามารถที่นักกีฬาคาดหวังว่าจะทำได้ในอนาคต 
การตั้งเป้าหมายเป็นเทคนิคที่ช่วยให้นักกีฬาพัฒนาทักษะไปจนถึงจุดที่ต้องการ (ศิลปชัย
สุวรรณธาดา, 2533) นอกจากนี้ล็อคและคณะ (Locke et al., 1981) ได้ให้ความหมายเกี่ยวกับ 
การต้ังเป้าหมายว่าอะไรก็ตามท่ีบุคคลพยายามกระทำ พึงปฎิปติให้ประสบผลสำเร็จ การต้ัง
เป๋าหมายมีความสำคัญต่อการแสดงความสามารถของนักกีฬาในการฝึกซ้อมและการแข่งชันกีฬา 
อย่างมาก เพราะการตั้งเป้าหมายจะช่วยกำหนดแนวทาง กรอบ และทิศทางในการฝึกซ้อมและ 
การแข่งชัน จะเน้นการ'ฝึกทักษะใดอย่างไรมากน้อยแค่ไหน และจะช่วยกระตุ้นให้นักกีฬามีความ 
พยายามมากขึ้นที่จะฝึกซ้อมให้ประสบความสำเร็จ อีกทั้งยังจะกระตุ้นให้นักกีฬาทุ่มเททั้งกำลัง
กาย และกำลังใจเป็นระยะเวลานานช่วงหนึ่ง เพื่อให้ความสามารถพัฒนาและสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว 
นอกจากนั้นจะสร้างแรงจูงใจให้นักกีฬาพยายามที่จะพัฒนากุศโลบายต่าง  ๆ เพื่อแก้ปัญหาที่เกิด 
ขึ้นหรือส่งเสรมการฝึกซ้อมและการแข่งชันให้มีประสิทธิภาพสูงขึ้น

ในการตั้งเป้าหมายผูฝึกสอน และนักกีฬาจะต้องช่วยกันกำหนดให้ชัดเจน มีการ
ประเมินอย่างสมํ่าเสมอ และปรับเป้าหมายให้เหมาะสมมากขึ้นเป็นระยะ  ๆการตั้งเป้าหมายที่ดีจะ 
ต้องสามารถวัดได้ เพ่ือความสะดวก และถูกต้องในการประเมิน และการปรับเปลี่ยน มีลักษณะ 
เฉพาะเจาะจง กำหนดปริมาณสิ่งที่จะฝึกซ้อมให้ชัดเจน มีจุดเน้นไม่กว้างมากเกินไป เป้าหมายท่ีดี 
จะต้องสูงแต่บรรลุได้ จะทำให้นักกีฬาใช้ความพยายามมากขึ้น และประสบความสำเร็จ จะต้องมี 
ความเหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละคน ทั้งนี้เพราะนักกีฬาแต่ละคนมีความแตกต่างทั้งลักษณะและ 
ความลามารถ การใช้เป้าหมายเดียวกันสำหรับนักกีฬาหลาย  ๆ คน จะทำให้นักกีฬาแต่ละคนมี 
พัฒนาการไม่ถึงศักยภาพของตนเอง สุดท้ายเป้าหมายที่ดีจะต้องอยู่บนพื้นฐานของความสามารถ 
เดิมของนักกีฬา (Anshel, 1990) (อ้างถึงใน ธนากร ศรืชาพันธ์, 2528) ถ้าตั้งเป้าหมายที่ตํ่ากว่า 
ความสามารถก็จะทำให้รู้สึกเบื่อ ตรงกันข้ามถ้าตั้งเป้าหมายท ี่ล ูงมากกว่า จะทำให้นักกีฬาไม่
สามารถบรรลุได้จะรู้สึกผิดหวังท้อแท้ ดังน้ันการดังเป้าหมายที,ดีจะต้องวัดได้ เฉพาะเจาะจง สูงแต่ 
บรรลุได้ แตกต่างระหว่างบุคคล และอยู่บนพื้นฐานความสามารถเดิม จะมีผลต่อการฝึกซ้อม หรือ 
การแข่งชันมากกว่าการตั้งเป้าหมายในลักษณะพยายามมากขึ้น พยายามร้อยเปอร์เชนต์ มีสมาธิ 
มากขึ้น หรือมั่นใจมากขึ้น (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2535)

จากที่กล่าวมาข้างต้น พบว่า เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา การตั้งเป้าหมาย และการ 
ฝึกสมาธิ มีประโยชน์ และลามารถนำไปฝึกใช้ได้ง่ายในการพัฒนาทักษะและความสามารถทาง
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การกีฬา ฉะน้ัน ครูผู้สอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนสามารถทำการต้ังเป้าหมายและการแกสมาธิ 
มาประยุกตั1ช้ควบคู่กับการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนได้ เพ่ือท่ีจะลามารถพัฒนา
ทักษะของนักเรียนให้มีประสิทธิภาพ โดยครูผู้สอนนำไปใช้ควบคู่กับการสอนภายในช่ัวโมง
พลศึกษา ซ่ึงอาจจะมีการแกการต้ังเป้าหมายและการแ ก สมาธิก่อนท่ีจะมีการบกการเร่ิม‘รก

ทักษะในแต่ละช่ัวโมงท่ีมีการเรียนการสอน ก็จะสามารถพัฒนาทักษะของนักเรียนให้สูงข้ึน และ 
สามารถปฏิบัติทักษะท่ียาก  ๆ ได้ เม่ือเป็นเช่นน้ันจะทำให้นักเรียนอยากท่ีจะเรียนวิชาพลศึกษา
มากย่ิงข้ึน มีทัศนคติท่ีดีต่อวิชาพลศึกษา และเม่ือนักเรียนได้รับการแกอยู่บ่อย  ๆ จนเกิด
ความชำนาญ นักเรียนก็จะสามาถนำไปปรับใช้กับการแข่งขันกีฬาภายในโรงเรียนและการแข่ง
ขันกีฬาระหว่าง โรงเรียน เพ่ือลดความต่ืนเต้นจากส่ิงรอบข้าง ความวิตกกังวล ช่วยกระตุ้นให้
แสดงความสามารถออกมาได้อย่างเต็มท่ี จะทำให้มีประสิทธิภาพในการแข่งขันกีฬาและประสบ
ความสำเร็จในการ แข่งขัน

จึงกล่าวโดยสรุปว่า เทคนิคจิตวิทยาการกีฬา การแกสมาธิและการตั้งเป้าหมาย เป็น
เทคนิคทางจิตวิทยาที่มีอิทธิพลต่อการเรียนรู้ทักษะและการแสดงความสามารถให้มีประสิทธิภาพ 
สูงสุด

แบดมินตันเป็นกีฬาที่นิยมแพร่หลายมาก เป็นกีฬาอีกประ๓ ทหนึ่งที่ใช้ในการแข่งขัน
กีฬาระหว่างประเทศ เช่น ซีเกมส์' เอเซียนเกมส์’ การแข่งขันกีฬาของเครือจักรภพอังกฤษ และ 
ได้รับการนำเข้าสู่กีฬาโอลิมปิกเป็นครั้งแรกในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก 1992 ที่นครบาร์เซโลนา 
ประเทศสเปน โดยจัดแข่งขันที่เมืองชาบาเดลล์ ซึ่งอยู่ห่างจากนครบาร์เซโลนาไปทางใต้ประมาณ 
30 กิโลเมตร แบดมินตันจึงเป็นกีฬาสากลอย่างแท้จริง

ประโยชน์ของกีฬาแบดมินตัน
หลังลงครามโลกครั้งท่ี 2 เป็นต้นมา แบดมินตันได้รับความนิยมแพร่หลายไปในประเทศ 

ต่าง  ๆทั่วโลกเพราะเหตุว่าเป็นกีฬาที่สามารถเล่นได้ ทุกเพศ ทุกวัย ทุกสถานท่ี ทุกเวลา ให้ความ 
สนุกสนานและท้าทายความสามารถอยู่ตลอดเวลา เดวิล (Davis, 1979 : 13) ผู้รกสอนประจำ 
โรงเรียนผู้แกแบดมินตันนานาชาติแห่งประเทศอังกฤษ กล่าวว่า "แบดมินตันเป็นนักกีฬาที่ดีที่สุดใน 
ประเภทกีฬาทังหมด” (Badminton is the finest of all games.) เนืองจากแบดมินตันนันให้ 
ประโยชน์ทั้งในระยะลันและระยะยาว ตังน้ี

1. ประโยชน์ในระยะลัน
1.1 ทำให้ร่างกายแข็งแรงและอวัยวะทุกล่วนของร่างกายได้พัฒนาอยู่เสมอ 

โดยเฉพาะข้อมือแขนขาและสายตา
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1.2 เป็นกีฬาท่ีต้องใช้สมรรถภาพทางกายท่ีดี (physical fitness) สมรรถภาพทาง 
กายดังกล่าว คือ ความแข็งแรง ความอดทน การทำงานสัมพันธ์กันของระบบประสาทกับระบบ 
กล้ามเน้ือ พลังความยืดหยุ่นของอวัยวะต่าง  ๆ ความคล่องตัว ความทนทานของกล้ามเนื้อและ 
ระบบไหลเวียนโลหิต ดังน้ี จึงทำให้ผู้เล่นมีร่างกายแข็งแรงอยู่เสมอ

1.3 ถ้าเล่นแบดมินตันเพื่อเพ่ิมความอดทน จะช่วยให้ระบบการย่อยอาหารทำงานดี 
ขึ้น เพ่ิมอัตราการเผาผลาญอาหารให้สูงขึ้น เพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจและอัตราการหายใจให้ลึก 
และดีข้ึนด้วย

1.4 แบดมินตันมีวิธีหรอการตีลูกหลายแบบ จึงมีเทคนิคการเล่นมากมายที่ทำให้ใต้ 
แกฝนการใช้สติปัญญาอยู่ตลอดเวลา

1.5 เป็นกีฬาท่ีต้องใช้ความฉลาด ไหวพรบ และการหลอกล่อประกอบกัน จึงกล่าว 
ได้ว่าการเล่นแบดมินตันเป็นการทำลงครามกันด้วยความฉลาดเพราะเกมการเล่นมีการรุก-รับอยู่ 
ตลอดเวลา

1.6 ช่วยผ่อนคลายความตรึงเครียดและสร้างความพอใจให้แก่ผู้เล่น เพราะคนท่ัว  ๆ
ไปต้องการเล่นให้สนุกสนาน ปล่อยอารมณ์ไปกับการเคลื่อนไหวตามชนิดต่าง  ๆ ของกิจกรรม 
ดังน้ันตามหลักจิตวิทยาแล้วแบดมินตันยังช่วยเสรีมสร้างและรักษาจิตใจได้อีกด้วย จิตแพทย์คาร์ล 
เมนนินเยอร์ (Dr.Karl Menninger) หัวหน้าหน่วยงาน Topeka ซึ่งเป็นหน่วยงานระดับโลกได้ 
แนะนำให้ใช้กีฬาแบดมินตันเป็นกิจกรรมนันทนาการสำหรับคนไช้ที่ผิดปกติทางอารมณ์ และไม่ใช่ 
แต่จะทำให้สุขภาพคนป่วยดีขึ้นเท่านั้น คนปกติก็มีสุขภาพจิตดีข้ึนได้ด้วยการเล่นแบดมินตัน

1.7 เป็นกีฬาที่เสรีมสร้างมนุษยลัมพันธ์ มิตรภาพ และการแสดงออกท่ีแสดงถึง 
ความมีนำใจนักกีฬาอย่างแท้จริง เพราะในการเล่นต้องเล่นร่วมกับคนอ่ืน  ๆ ได้มีการพบปะลังสรรค์ 
ทั้งเด็กและผู้ใหญ่ ทั้งเพศหญิงและเพศชาย จะได้รับประโยชน์เท่า  ๆ กัน จึงเป็นกีฬาที่เหมาะสมกับ 
ทั้งสองเพศกีฬาหน่ึงและยังเล่นได้ทั้งครอบครัวอีกด้วย

1.8 เป็นกีฬาท่ีมีคนนิยมมาก มีรางวัลสูง มีการแข่งขันทั้งในประเทศและต่าง
ประเทศ ทำให้ใด้มีโอกาสเห็นเกมแบดมินตันดี  ๆอยู่เสมอ

2. ประโยซ'น์ในระยะยาว
2.1 ผู้ม ีล่วนร่วมในกีฬาแบดมินตันจะได้รับประโยชน์ทังทางด้านสรีรวิทยา

จิตวิทยา และลังคมวิทยา เป็นอย่างมาก
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2.2 โลกในปัจจุบันมีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา และเพ่ือเป็นการลดความ กด 
ดันลงบ้าง งานอดิเรกจึงจำเป็นและสำคัญสำหรับมนุษย์โลก แบดมินตันเป็นกีฬาชนิดหน่ึงท่ีใช้เป็น 
งานอดิเรกได้ดี มีท้ังความต่ืนเต้นและความสนุกสนานในชีวิตประจำวัน และแม้ว่าจะอายุถึง 60 -  
70 ปีก็ยังสามารถเล่นได้อยู่

2.3 เป็นกีฬาท่ีช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกาย โดยการเล่นเป็น
ประจำ

2.4 เป็นกีฬาประ๓ ทบุคคล จึงไม่ต้องใช้หริอรอคอยล่วนประกอบอ่ืน  ๆ มากนัก 
และไม่ต้องใช้อุปกรณ์มากด้วย (วาสนา คุณาอภิสิทธ้ี1 2536)

ถ้าจะพิจารณาถึงการพัฒนากีฬาของชาติ ที่ล่งเสริมความเป็นเลิศของนักกีฬาระดับ
ชาติและนานาชาติ กีฬาแบดมินตันก็เป็นนักกีฬาที่กำลังประสบความสำเร็จในระดับภูมิภาคเอเชีย 
ตะวันออกเฉียงใต้ ซึ่งเห็นได้จากการแข่งขันกีฬาชีเกมลัครั้งท่ีผ่านมา ในการแข่งขันกีฬาแบดมินตัน 
บุคคลที่จะประสบความสำเร็จได้รับชัยชนะ จะต้องมีทักษะในการเล่นสูง คือ ทักษะการเสิร์ฟ 
ทักษะการตบ ทักษะการหยอด การเคลื่อนท่ีและอ่ืน  ๆ สำหรับการเสิร์ฟนั้นมีความสำคัญมาก และ 
ถือว่าเป็นหัวใจของการเล่นแบดมินตัน เพราะการเสิร์ฟเป็นการเริ่มต้นเกมความ1ได้เปรียบเสีย
เปรียบจะเกิดข้ึน เม่ือมีการเสิร์ฟลูก ถ้าปราศจากการเสิร์ฟลูกท่ีดี โอกาสที่จะชิงเป็นฝ่ายรุกเพื่อ 
เป้าหมายให้ได้มาซึ่งชัยชนะ ก็ม้โอกาสน้อย เพราะผลต่อเน่ืองจาการเสิร์ฟที่ดีและชนะในการตีได้จึง 
จะได้คะแนน ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยใช้วิธีการเสิร์ฟลูกยาวเพียงอย่างเดียว ซึ่งการเสิร์ฟลูกยาวมี 
ความสำคัญและนิยิมใช้ลันมากในการเล่นประ๓ ทเด่ียว ซึ่งไม่มีเลันล่งลูกยาวเลันหลัง จึงเป็นท่ี
หมายของการล่ง โดยให้ลูกตกห่างจากเลันหลังเข้ามาไม่มากกว่า 2 ฟุต 6 น้ิว (ที่ดีควรเป็น 1 ฟุต) 
เพราะระยะนี้ฝ่ายตรงข้ามจะตบกลับมาลำบาก เนื่องจากไกลเกินไป เว้นแต่ฝ่ายตรงข้ามจะมีความ 
สามารถสูงเท่านั้น ฉะนั้น การล่งลูกในการเล่นประ๓ ทเด่ียว จึงเป็นการล่งลูกยาว ประมาณ 
85%- 90 % เพราะมีความปลอดภัยในการโจมตีและยังเป็นการบังคับให้ฝ่ายตรงข้ามไปเล่นลูกใน 
แดนหลังอีกด้วย ดังน้ัน ถ้ามีการแกสมาธิและการตั้งเป้าหมายควบคู่ลับการแกทักษะ ก็จะช่วย
แก้ไขทักษะการเสิร์ฟให้ดีขึ้นและขณะเดียวลัน จะทำให้เกิดการพัฒนาประสิทธิภาพสูงยิ่งฃึน

ดังน้ันจากเหตุผลดังกล่าว จึงทำให้ผู้วิจัยมีความสนใจท่ีจะนำเทคนิคจิตวิทยาการกีฬา 
ได้แก่ การต้ังเป้าหมายและการแกสมาธิท่ีเป็นส่ิงสำคัญในการแกซ้อมและการแข่งขัน เพ่ือให้
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ประสบความสำเร็จมาประยุกต์ให้เข้ากับการเสิร์ฟแบดมินตัน ด้วยการศึกษาถึงการเปรียบเทียบ 
ผลของการตั้งเป้าหมายและการ'ฝึกสมาธิที่มีผลต่อความสามารถในการเสิร์ฟแบดมินตัน

ว ัตถ ุประสงค ์,ของการ'วิจัย

1. เพื่อศึกษาผลของการตั้งเป๋าหมายและการฝึกสมาธิที่มีต่อความสามารถในการ 
เสิร์ฟแบดมินตัน

2. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเสิร์ฟแบดมินตันระหว่างการฝึกการเสิร์ฟ 
แบดมินตันควบคู่กับการตั้งเป้าหมาย ฝึกการเสิร์ฟแบดมินตันควบคู่ไปกับการฝึกสมาธิ และการ 
เสิร์ฟแบดมินตันเพียงอย่างเดียว

สมมติฐานในการวิจ ัย

1. ความสามารถในการเสิร์ฟแบดมินตันของกลุ่มฝึกเสิร์ฟแบดมินตันควบคู่กับการ
ตั้งเป้าหมาย และกลุ่มฝึกเสิร์ฟแบดมินตันควบคู่กับการฝึกสมาธิสูงกว่ากลุ่มฝึกเสิร์ฟแบดมินตัน
เพียงอย่างเดียว

2. ความสามารถในการเสิร์ฟแบดมินตันภายหลังการฝึก 8 ลัปดาห์สูงกว่าความ 
สามารถในการเสิร์ฟแบดมินตันก่อนการฝึก

ขอบเขตของการว ิจ ัย

1. การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาการเปรียบความสามารถในการเสิร์ฟแบดมินตัน ระหว่าง 
กลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม คือ กลุ่มฝึกเสิร์ฟแบดมินตันเพียงอย่างเดียว กลุ่มฝึกเสิร์ฟแบดมินตัน ควบคู่ 
กับการตั้งเป้าหมาย และกลุ่มฝึกเสิร์ฟแบดมินตันควบคู่กับการฝึกสมาธิ

2. การวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีการเสิร์ฟแบดมินตันแบบการเสิร์ฟลูกยาว
3. การวิจัยครั้งนี้ผู้เจ้ารับการฝึกเป็นเพศหญิงทั้งหมด จ้านวน 45 คน ซึ่งผ่านการ 

ทดสอบความสามารถเพื่อแบ่งกลุ่มให้มีความสามารถใกล้เคียงกัน
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ข ้อตกลงเบ ื้องต ้นของการวิจ ัย

1. กลุ่มตัวอย่างให้ความร่วมมือใช้ความสามารถในการ'ฝึกและการทดสอบอย่างเต็ม
ท ี่

2. อุปกรณ์และสถานที่ฝึกและทดสอบ มีมาตรฐานเดียวกัน
3. นักเรยนหญิงที่งหมดที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง เป็นผู้ที่ไม่เคยฝึกปฎิบ้ติสมาธิแนวใด

มาก่อน
4. แบบทดสอบที่ใช้วัดความสามารถในการเสิร์ฟแบดมินตัน เป็นแบบทดสอบการ 

เสิร์ฟลูกหลังคอร์ตของพลู (The Poole Long Serve Test)
5. กลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 จะมืการตงเป้าหมายและการฝึกสมาธิก่อนการฝึกทักษะ 

การเสิร์ฟแบดมินตัน

คำจำก ัดความที่ใข ้ในการว ิจ ัย

การตั้งเป้าหมาย เป็นเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาชนิดหนึ่ง หมายถึง การตั้งระตับของ 
ความสำเร็จ ที่ผู้เข้ารับการฝึกคาดหวังจะได้รับ

สมาธิ หมายถึง ความสงบ ความไม่ฟ้งซ่าน ภาวะจิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่กำหนด

ความสามารถในการเสิร์ฟแบดมินตัน หมายถึง คะแนนที่ได้รับจากการทดสอบความ 
สามารถในการเสิร์ฟแบดมินตัน จากแบบทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟแบดมินตันของพลู
(The Poole Long Serve Test)

ประโยชน ์ท ี่ไต ้ร ับจากการวิจ ัย

1. ทำให้ทราบถึงผลของการตั้งเป้าหมายที่มืต่อความลามารถในการเสิร์ฟแบดมินตัน
2. ทำให้ทราบถึงผลของการฝึกสมาธิที่มืผลต่อความสามารถในการเสิร์ฟแบดมินตัน
3. เป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนกีฬาแบดมินตัน นักกีฬาแบดมินตันและบุคคลที่สนใจน่า 

วิธีการตั้งเป้าหมายและการฝึกสมาธิไปทดลองปฎิบ้ติ เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการเสิร์ฟแบดมินตัน
4. ผลของการวิจัยครั้งนี้ จะเป็นประโยชน์ต่อการนำไปประยุกตัใช้ในกิจกรรมการเรยน 

การสอนวิชาพลศึกษาได้
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