
บทท่ี 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 
 การวิจยัคร้ังนี้  ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสาร ตํารา และงานวิจยัที่เกีย่วของ รวมทั้งทฤษฎี 
หลักการและแนวคิดตาง ๆ โดยจําแนกเปนประเด็นที่สําคญั ดังนี ้
 

1. ทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม 
 
2. การกํากับตนเอง 
 
3. แนวคดิเกีย่วกบัวินยัในการฝกซอมกีฬา 

 
4. แนวคดิและหลักการฝกซอมเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬา 

 
5. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

ทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม 
 

ทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคมของ Albert Bandura (Bandura, 1989 อางถึงในสมโภชน, 
2541: 48) เปนทฤษฎีหนึ่งทีน่ิยมนํามาใชปรับพฤติกรรมในปจจุบนั  ซ่ึงเปนแนวคิดทีผ่สมผสานกัน
ระหวางแนวคดิพฤติกรรมนยิมและแนวคดิทางปญญานิยม ทฤษฎีนี้จะแตกตางกับกลุมแนวคดิ
พฤติกรรมนิยมที่มองวา การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในแงของการแสดงออกเทานั้น ถึงจะเรียกวา 
เกิดการเรยีนรู แต Bandura กบัมองวา การเรียนรูไมไดพิจารณาจากการแสดงออกมาเปนพฤติกรรม
ตาง ๆ แตเพียงอยางเดยีว  แตการไดมาซึ่งความรูใหม ๆ และเก็บไวในความทรงจํา โดยไม
จําเปนตองแสดงออกมาภายนอก ก็ถือวา เกิดการเรยีนรู   
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แนวคิดพืน้ฐานของทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม 
 

Bandura เชื่อวา พฤติกรรมของคนเรานั้น ไมไดเกดิขึ้นและเปลี่ยนแปลงไปเนื่องจากปจจัย 
ทางสภาพแวดลอมแตเพียงอยางเดยีว หากแตมีปจจยัสวนบุคคลและปจจัยทางดานพฤติกรรมรวม
ดวย ซ่ึง 3 องคประกอบนี้ จะมีการกําหนดซึ่งกันและกัน (Reciprocal Determinism)  ดังนี้  

                                                                      B  (พฤติกรรม) 

                                                                     
 
     

  (สวนบุคคล)  P                      E (ส่ิงแวดลอม) 
 
ภาพที่ 1  ภาพแสดงการกําหนดซึ่งกันและกันของปจจยัทางพฤติกรรม (B)  ปจจยัสวนบุคคล (P) ซ่ึง

ไดแก ปญญา ชีวภาพ และสิง่ภายในอื่น ๆ ที่มีผลตอการเรียนรูและการกระทํา และปจจัย
สภาพแวดลอม (E)  

ที่มา: Bandura (1989 อางถึงใน สมโภชน, 2543: 48) 
 

 การกําหนดซึ่งกันและกันของ 3 ปจจัยนี้ มิใชวาจะมีอิทธิพลในการกําหนดซึ่งกันและกัน
อยางเทาเทยีมกัน หากแตบางปจจัยอาจมีอิทธิพลมากกวาปจจัยใดปจจัยหนึ่ง และอิทธิพลทั้ง 3 นั้น
ไมไดเกิดขึ้นพรอมกัน หากตองอาศัยเวลาในการที่ปจจยัใดปจจยัหนึ่งจะมีผลตอการกาํหนดปจจัย
อ่ืน ๆ (Bandura, 1989 อางถึงใน สมโภชน, 2543: 49)  
 
 นอกจากความเชื่อ 3 ปจจัยทีก่ําหนดซึ่งกันและกันจนกอใหเกิดพฤติกรรมบางอยางของ
บุคคลแลว Bandura  ยังมีความเชื่อวา พฤตกิรรมมนุษยเกดิจากการเรียนรูจากประสบการณของ
ตนเอง การสังเกตพฤติกรรมของผูอ่ืนหรือตัวแบบ (Model) (Bandura, 1986: 18)  
 
2. กระบวนการเรียนรูโดยการสังเกต  
 

Bandura (1977: 22) เชื่อวา การเรียนรูสวนใหญของคนเรานั้นเกดิขึ้นจากการสังเกตตัวแบบ  
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โดยการไดยินและไดเห็นจากสื่อตาง ๆ ในสังคม ซ่ึง “ตัวแบบ” (Modeling) นั้น คือ การเสนอ
ตัวอยางทีด่ี ทีจ่ะเปนแบบอยางของการกระทําใหแกผูที่สังเกตไดเปนอยางดี  ถือเปนการเรียนรูที่
ตอเนื่องดวยวธีิการสังเกตตัวแบบ แลวใชกระบวนการทางสติปญญาแปลการกระทําของตัวแบบ
เปนสัญลักษณ  แลวเก็บจําไวภายใน จากนัน้ก็แสดงพฤติกรรมที่เก็บจําไวออกมาเปนการกระทํา     
ซ่ึง Bandura ไดแบงตวัแบบออกเปน 2 ประเภท คือ 

 
2.1 ตัวแบบทีม่ีชีวิตจริง (Live Model)  คอื ผูสังเกตไดมโีอกาสสังเกตและมีปฏิสัมพันธกับ

ตัวแบบไดโดยตรง 
 
2.2 ตัวแบบที่เปนสัญลักษณ (Symbolic Model) คือ เปนตวัแบบที่ผูสังเกตไดสังเกตโดย

ผานสื่อตาง ๆ เชน โทรทัศน การตูน เปนตน 
 

การเรียนรูดวยวิธีการสังเกตจากตัวแบบมีกระบวนการ 4 ขั้นตอน ดังภาพ 
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        ตัวแบบ    
         
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

       เลียนแบบ 
                                                    
      
 
 
 
 

 ภาพที่  2  แสดงกระบวนการเรียนรูจากการสังเกต  
ที่มา: Bandura (1989 อางถึงใน สมโภชน, 2543: 53) 

 

กระบวนการตั้งใจ 

เหตุการณของตัวแบบ 
-  เดนชัด 
-  กอใหเกิดความพึงพอใจ 
-  ความซับซอน 
-  ดึงดูดใจ 
-  มีคุณคา 
ผูสังเกต 
-  ความสามารถในการรับรู 
-  ชุดของการรับรู 
-  ความสามารถทางปญญา 
-  ระดับของการตื่นตัว 
-  ความชอบจากการเรียนรูมากอน 

กระบวนการเก็บจํา 

 -  การเก็บรหัสเปนสัญลักษณ 
 -  การจัดระบบโครงสรางทาง 

ปญญา 
 - การซักซอมทางปญญา 
 -  การซักซอมการกระทํา 
 
 
-  ผูสังเกต 
         ทักษะทางปญญา 
         โครงสรางทางปญญา 
 

กระบวนการกระทํา 

-  สิ่งที่จําไดในปญญา 
-  การสังเกตการกระทํา 
-  การไดขอมูลปอนกลับ 
-  การเทียบเคียงของการกระทํากับ
ภาพในปญญา 

 
ผูสังเกต 
-  ความสามารถทางรางกาย 
-  ทักษะในพฤติกรรมยอย 
 

กระบวนการจูงใจ 

สิ่งลอใจภายนอก 
 -  การรับรู  
 -  วัตถุสิ่งของ 
 -  สังคม      
 -  ควบคุม 
สิ่งลอใจที่เห็นผูอื่นไดรับ 
สิ่งลอใจตนเอง 
 -  วัตถุสิ่งของ 
 -  การประเมินตนเอง 
ผูสังเกต 
 -  ความพึงพอใจในสิ่งที่ลอใจ 
 -  ความลําเอียงจากการ

เปรียบเทียบทางสังคม 
 - มาตรฐานภายในของตนเอง 
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จากภาพที่ 2 สามารถอธิบายกระบวนการเรียนรูจากการสังเกตไดดังนี ้
 

1.    กระบวนการตั้งใจ (Attentional Processes)   
 

บุคคลจะไมสามารถเรียนรูไดดี  ถาบุคคลนั้นไมมีความตั้งใจในการสงัเกตตัวแบบ           
ถาผูสังเกตตั้งใจสังเกตตัวแบบก็จะสามารถจดจําพฤติกรรมเหลานั้นดี และตัวแบบยังมีความสําคัญ
ตอกระบวนการตั้งใจ คือ ถาตัวแบบสามารถแสดงพฤติกรรมที่ดึงดูดความสนใจและเปนที่พึงพอใจ
ของผูสังเกต  ตลอดจนแสดงพฤติกรรมไดอยางชัดเจน ไมซับซอนและยากจนเกนิไป ก็จะทําให     
ผูสังเกตเกิดความตั้งใจที่จะเลยีนแบบพฤติกรรมจากตัวแบบไดเปนอยางดี ตัวอยางเชน นักกฬีาทีม
ชาติที่ประสบความสําเร็จจากการแขงขันกฬีาระดับนานาชาติ จะสามารถดึงดูดความสนใจให
เยาวชนหรือนกักีฬาที่ยังไมประสบความสําเร็จหันมาเลยีนแบบการเลนกีฬามากขึ้น เปนตน และ
กระบวนการตัง้ใจยังขึน้อยูกบัระดับความสามารถในการรับรูของผูสังเกตดวย  
 

2.  กระบวนการเก็บจํา (Retention Procasses)   
 

เปนกระบวนการที่ผูสังเกตไดประมวลขอมูลที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรมจากตัวแบบเก็บ
จําไวในรูปสญัลักษณ และในรูปของภาษาเพื่อชวยใหเกบ็จําไดงายขึ้น ยิ่งผูสังเกตเคยมี
ประสบการณที่เหมือนหรือคลายคลึงกับประสบการณใหมแลว ก็จะยิง่ทําใหผูสังเกตจดจํา
พฤติกรรมไดถาวรยิ่งขึ้น 
 

3.  กระบวนการกระทํา (Motor Production Processes) 
 

 กระบวนการนี้ เปนการแปรสภาพจากการเก็บจําไวในรปูของสัญลักษณออกมาเปนการ
กระทํา ผูสังเกตจะสามารถแสดงพฤติกรรมไดครบถวนตามที่สังเกตจากตัวแบบไดดีเพียงใดนั้น 
ขึ้นอยูกับระดบัสติปญญาและความยากงายของพฤติกรรมที่สังเกต รวมทั้งยังขึ้นอยูกบัลักษณะของ
ผูสังเกตดวย เชน ความสามารถทางกาย เปนตน 

 
4.  กระบวนการจูงใจ (Motivational Processes)  

 
เปนกระบวนการที่ใชแรงเสริมมาชวยใหผูสังเกตแสดงพฤติกรรมใหคงอยูมากขึ้น 
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ดังนั้น  การเรยีนรูจากการสังเกตจะมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นจะตองใชกลวิธีอ่ืนมาชวย เชน การ
เสริมแรง (Reinforcement) การเปลี่ยนสิ่งเรา (Stimulus Change) เปนตน บุคคลจะเลอืกเลียนแบบ
พฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่ง ที่เขาคาดหวังวาจะไดรับรางวัลมากกวาพฤติกรรมที่จะไดรับสิ่งที่     
ไมพึงพอใจ ดงันั้น บุคคลจะเลือกทําพฤติกรรมที่มาจูงใจและทําใหตนพึงพอใจ และจะเลิกทํา
พฤติกรรมบางอยางที่ทําใหเขาเกิดความไมพึงพอใจ 
 

Bandura (1989 อางถึงใน สมโภชน, 2543: 49-50) ยังไดอธิบายเกี่ยวกบัแนวคดิของ        
การเสริมแรงวา การเสริมแรงมิไดทําหนาที่แตเพยีงทําใหเกิดพฤติกรรมเพิ่มขึ้นเทานัน้ หากแตยังทาํ
หนาที่อ่ืน ๆ ดงันี้ 
 

1.  เปนขอมูลใหบุคคลรูวา ควรจะทําพฤติกรรมอะไร ในสถานการณใดในอนาคต เพราะ
ถาบุคคลมีความเชื่อจากการไดรับขอมูลบางอยางวา การแสดงพฤติกรรมในลักษณะเดียวกันของเขา
จะไมไดรับการเสริมแรงในอนาคต เขาก็จะมีแนวโนมลดพฤติกรรมนัน้ลง 
 

2.   เปนสิ่งจูงใจเนื่องจากประสบการณในอดีต ทําใหบุคคลเกิดความคาดหวังวาการกระทํา
บางอยางจะไดรับการเสริมแรง 

 
3.  เปนตัวเสรมิแรง ที่ทําใหเพิ่มความถี่ของการเกิดพฤตกิรรม   
 
การเรียนรูจากการสังเกต โดยเฉพาะจากตวัแบบที่ดี ที่สามารถจูงใจและทําใหบุคคลไดรับ

ความพึงพอใจ จะทําใหบุคคลสนใจเลียนแบบพฤติกรรมจากตัวแบบมากขึ้น บุคคลจะเลือก
เลียนแบบพฤติกรรมที่เขาเหน็วามีคณุคา และไดรับความพึงพอใจจากการกระทํามากกวาการกระทาํ
ที่เขาเห็นวา ไมมีคุณคาและไมไดรับความพึงพอใจ และพฤติกรรมที่บุคคลเลียนแบบนั้นจะเพิ่มมาก
ขึ้นเละถาวรขึน้ เมื่อเขาไดรับการเสริมแรงหลังจากแสดงพฤติกรรมดังกลาว  
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การกํากับตนเอง 
 
แนวคิดเกี่ยวกับการกํากับตนเอง 
 
                การกํากับตนเอง (Self -Regulation) เปนแนวคดิหนึ่งของทฤษฎีการเรียนรูทางปญญา
สังคมของ Bandura ที่เชื่อวา  พฤติกรรมของมนุษยไมไดเปนผลพวงมาจากการเสริมแรงและการ
ลงโทษจากภายนอกแตอยางเดียว หากแตมนุษยสามารถกระทําบางสิ่งบางอยาง เพื่อควบคุม
ความคิด ความรูสึก และการกระทําของตนเองดวยผลกรรมที่เขาหามาเองเพื่อตัวเขาเอง ซ่ึง Bandura 
เรียกวา การกํากับตนเอง (สมโภชน, 2543: 54)  
 
กระบวนการกํากับตนเอง  

 
การกํากับตนเอง เปนกระบวนการที่บุคคลตั้งเปาหมายและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง  

ตลอดจนคิดกลวิธีใหบรรลุเปาหมายไดดวยตนเอง และเปนผูควบคุมกระบวนการกํากับตนเองดวย
ตัวของเขาเอง (Zimmerman, 1998 อางถึงใน ปยวรรณ, 2542: 7)  การกาํกับตนเองจะประสบ
ความสําเร็จและมีประสิทธิผลไดดวยการฝก การพัฒนาความตั้งใจ และความตองการที่จะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองและที่สําคัญตองฝกฝนกระบวนการกาํกับตนเอง 3 กระบวนการ 
ดังภาพ  
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ภาพที่ 3   แสดงกระบวนการกํากับตนเอง  
ที่มา: Bandura (1986 อางถึงใน นภาพร, 2545: 28) 
 
จากภาพที่ 3 สามารถอธิบายไดดังนี ้

 
1. กระบวนการสังเกตตนเอง 

 
กระบวนการสงัเกตตนเอง เปนกระบวนการที่บุคคลจะตองรูวาตนเองกาํลังทําอะไร  

กระบวนการตัดสินใจ 
(Judgment Process) 

มาตรฐานสวนบุคคล 
 - ทาทาย 
 - ชัดเจน 
 - ใกลชิด 
 - ใกลเคียงความเปนจริง 
กลุมอางอิงทางสังคม 
 - บรรทัดฐานทางสังคม 
 - การเปรียบทางสังคม 
 - การเปรียบเทียบกับตนเอง 
 - การเปรียบเทียบกับกลุม 
คุณคาของกิจกรรม 
 - มีคุณคาสูง 
 - มีคุณคาปานกลาง 
 - ไมมีคุณคา 
การอนุมานความสามารถใน
การกระทํา 
 - แหลงภายในตนเอง 
 - แหลงภายนอก 

การแสดงปฏิกิริยาตอตนเอง 
( Self-Reaction) 

การประเมินปฏิกิริยาตอตนเอง 
 - ทางบวก 
 - ทางลบ 
 
ปฏิกิริยาตอตนเอง 
 - วัตถุ สิ่งของ 
 - ความพึงพอใจ 
 
ไมมีปฏิกิริยาตอตนเอง 
 

การสังเกตตนเอง 
( Self-Observation) 

ดานของการกระทํา 
 - คุณภาพ 
 - อัตราความเร็ว 
 - ปริมาณ 
 - ความริเริ่ม 

 - ความสามารถในการ
เขาสังคม 

 - จริยธรรม 
 - ความเบี่ยงเบน 

ดานความสม่ําเสมอ 
 
ความใกลเคียง 
 
ความถูกตอง 
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มีผลอยางไรกับตนเองกอน ถึงจะดําเนินการเพิ่มหรือปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมของตนเอง  โดยใช
ขอมูลที่ไดจากกระบวนการสงัเกตตนเอง  มาเปนขอมูลในการตั้งเปาหมาย ติดตามและประเมินผล
การกระทําของตนเอง ในการสังเกตพฤติกรรมตนเองนั้น อาจเปนพฤตกิรรมที่ตองการลดหรือเปน
พฤติกรรมที่ตองการเพิ่ม ทั้งนี้ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของบุคคลเปนหลัก ตัวอยางเชน นักกฬีา
วอลเลยบอลชายตองการฝกความสามัคคีในการฝกซอมกีฬาของตนเอง ก็ตองสังเกตความสามารถ
ในการเขาสังคมกับเพื่อนนักกีฬาในทีม เปนตน การกํากบัตนเองจะมีประสิทธิภาพไดนั้น ยังขึ้นอยู
กับการสังเกตและการบันทกึพฤติกรรมอยางสม่ําเสมอ เปนระบบและถูกตองอีกดวย 

 
กระบวนการสงัเกตตนเองประกอบดวย 2 องคประกอบ คือ 

 
1.1  การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) หมายถึง การกําหนดพฤติกรรมเปาหมายหรือความ

มุงหมายของพฤติกรรมที่ตองการจะเปลีย่นแปลง  
 

การตั้งเปาหมายจะชวยใหบุคคลไดรูถึงพฤติกรรมที่ตองการจะเปลีย่นแปลงอยาง
ชัดเจน และยงัใชเปนเกณฑในการเปรียบเทียบ และประเมินพฤติกรรมที่ตองการเปลี่ยนแปลงวา
กาวหนาไปในลักษณะเชนใด  การตั้งเปาหมายที่บุคคลเปนผูกําหนดขึน้จะใหมีประสิทธิภาพไดนัน้ 
ควรตั้งเปาหมายใหมีประสิทธิภาพ ดังนี้ (Bandura อางถึงใน นภาพร, 2545: 29) 
 

1.1.1   ควรเปนเปาหมายที่เฉพาะเจาะจง  บุคคลมีการกําหนดเปาหมายในการ
กระทําพฤติกรรมที่เจาะจงและชัดเจนวา เขาจะทําพฤติกรรมอยางไร หรือเทาใด 

 
1.1.2 ควรเปนเปาหมายที่มีลักษณะทาทายความสามารถของบุคคล เพื่อจะเปนสิ่ง

กระตุนหรือจูงใจใหบุคคลใชความอดทนและพยายามในการกระทําใหมากขึ้น 
 
1.1.3 ควรเปนเปาหมายที่ระบุแนชัดและมีทิศทางในการกระทําที่แนนอนโดยไมมี

ทางเลือกไดหลายทาง เชน ควรตั้งเปาหมายวา “วันนี้ฉันจะไปฝกซอมกฬีาใหตรงเวลา” 
 
1.1.4 ควรเปนเปาหมายระยะสั้น การตั้งเปาหมายระยะสั้นจะชวยใหบุคคลมี

กําลังใจในการกระทําพฤติกรรมมากขึ้น เพราะจะไดพบกับความสําเรจ็ไดงายและเรว็กวาการ
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ตั้งเปาหมายระยะยาว และจะเปนแรงกระตุนใหบุคคลพยายามทําพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมาย  
ระยะยาวมากขึ้นดวย 

 
1.1.5 ควรเปนเปาหมายที่อยูในระดับที่ใกลเคยีงกับความเปนจริงและสามารถ

ปฏิบัติได ไมเปนเปาหมายทีสู่งหรือต่ํากวาความเปนจริง  
                      

การตั้งเปาหมายที่มีลักษณะเหมือนดังขอทีก่ลาวมาแลวขางตน จะชวยทําใหบุคคลมีแรง
กระตุนและทศิทางที่จะเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของตนเองอยางชัดเจนมากขึ้น  ยิ่งถาบุคคลสามารถ
กระทําไดตามเปาหมายทีไ่ดตั้งไว เขาจะรูสึกวาตนเองมคีวามสามารถและเรียนรูไดดี และกอใหเกดิ
ความภาคภูมิใจและเห็นคณุคาในตนเอง         
                                    
 1.2   การเตือนตนเอง (Self-Monitoring)  เปนกระบวนการที่บุคคลสังเกตและบนัทึก
พฤติกรรมเปาหมายดวยตนเอง เพื่อเปนขอมูลเตือนสติใหบุคคลรูวาตนเองจะกระทาํพฤติกรรมใน
ลักษณะใด การใชวิธีการเตือนตนเองนี้ เปนเทคนิควิธีหนึ่งที่จะชวยทําใหบุคคลเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของตนเองได ทั้งนี้เพราะบุคคลที่ไดขอมูลยอนกลับจากการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม
ตนเองแลว ก็จะทําใหบุคคลรูวาควรจะทําอยางไรตอไป เพื่อนําไปสูพฤติกรรมเปาหมายที่ไดตั้งไว 
 

Bandura (1986 อางถึงใน สมโภชน, 2543: 56) กลาววา การที่บุคคลจะเกดิแรงจูงใจ
ในการสังเกตพฤติกรรมของตนเองมีปจจยั ดังนี ้

 
1.2.1  ชวงเวลาระหวางการเกิดพฤติกรรมและการบันทกึพฤติกรรมตนเอง เปนปจจยั

หนึ่งที่สําคัญ เพราะถาชวงเวลาระหวางการเกิดพฤติกรรมและการบันทกึพฤติกรรมนัน้สั้น ก็ยอมจะ
สงผลการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมไดดยีิ่งขึ้น การที่บุคคลใหความสนใจตอการบันทึกจากสิ่งที่
เกิดขึ้นทนัทีทนัใด จะทําใหไดรับรูขอมูลยอนกลับ และความรูสึกตอการกระทําของตนเอง ที่จะเปน
ขอมูลที่สําคัญในการชวยใหตนเองตัดสินใจไดถูกตองและรวดเร็วข้ึนวา  ควรจะเปลีย่นแปลง
พฤติกรรมตนเองไปในลักษณะเชนใด  อยางเชน นักกีฬากรีฑาตองการฝกวิ่งเร็วในระยะทาง       
100 เมตร ดวยเวลาต่ํากวา 15 วินาที ดังนั้น นักกฬีาตองบนัทึกเวลาการวิ่งของตนเอง  เพื่อจะไดรูวา
ตนเองใชเวลาในการวิ่งเทาใด และควรจะใชความพยายามในการวิ่งมากขึ้นเทาใด ถึงจะวิ่งไดตาม
เปาหมายที่ตนเองไดกําหนดไว เปนตน 
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1.2.2  การใหขอมูลปอนกลับ  เปนขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบนัทกึพฤติกรรม
ตนเอง ที่จะสงผลใหบุคคลไดรูวา พฤติกรรมที่ตนเองไดดําเนินการเปลี่ยนแปลงไปนัน้                 
ไดเปลี่ยนแปลงไปถึงระดับใดแลว ซ่ึงขอมลูที่ปอนกลับที่มีประสิทธิภาพนั้น จะตองมีความชัดเจน 
เพราะถาขอมูลที่ปอนกลับนั้นคลุมเครือก็จะไมสงผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

 
1.2.3 ระดับของแรงจูงใจ บุคคลที่มีแรงจูงใจสูง จะมีแนวโนมที่จะตั้งพฤติกรรม

เปาหมายและประเมินความกาวหนาดวยตนเอง ที่ทําใหบุคคลเกิดความสนใจที่จะทาํการสังเกต
พฤติกรรมตนเองมากขึ้น ซ่ึงจะเปนผลดีตอการพัฒนาพฤติกรรมของตนเองมากกวาบุคคลที่ขาด
แรงจูงใจในการพัฒนาตนเอง 

 
1.2.4  คุณคาของพฤติกรรมที่สังเกต ถาบุคคลเชื่อวา พฤติกรรมที่สังเกตนั้นมีคุณคา

ตอตนเอง บุคคลก็จะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองที่สูง เมื่อไดรับรูขอมูลที่ไดจากการสังเกตตนเอง และ
จะนําไปสูการตัดสินใจเปลีย่นแปลงพฤติกรรมตนเองเร็วข้ึน แตถาพฤตกิรรมนั้นไมมคีุณคาตอ
ตนเอง บุคคลก็จะไมสนใจตอการพัฒนาพฤติกรรมดังกลาว 

 
1.2.5   การเนนที่ความสําเรจ็หรือความลมเหลว  การรับรูถึงระดับความสามารถของ

ตนเองและพฤติกรรมจะเปลีย่นแปลงไป  ถาการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้นนําไปสูการไดรับรางวัล 
การเนนสังเกตความสําเร็จของการแสดงพฤติกรรมจะทําใหเกิดการเพิ่มพฤติกรรมที่ปรารถนา
มากกวาที่จะไปสังเกตความลมเหลวของการแสดงพฤติกรรม 

 
1.2.6  ระดับความสามารถในการควบคุม ถาบุคคลรับรูวาพฤติกรรมที่สังเกตนั้น

สามารถควบคุมได บุคคลก็จะมีแนวโนมทีจ่ะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดังกลาวไดดีกวาพฤติกรรมที่
ไมสามารถควบคุมได 

 

2.  กระบวนการตัดสินใจ  
 

กระบวนการตดัสินใจ เปนกระบวนการที่ตอเนื่องจากกระบวนการสังเกต ซ่ึงเปน
กระบวนการทีบุ่คคลตอบสนอง จากการนําขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของ
ตนเอง ไปเปรยีบเทียบกับเปาหมายหรือเกณฑที่ไดตั้งไว เพื่อเปนขอมูลที่จะชวยใหบคุคลสามารถ
ตัดสินใจไดวา จะดําเนินการตอไปอยางไรกับพฤติกรรมตนเอง (นภาพร, 2545: 29) 

 



 

19
 

      Bandura (อางถึงใน นภาพร, 2545: 29) กลาววา มาตรฐานหรือเกณฑที่บุคคลกําหนดไว
สําหรับประเมนิพฤติกรรมตนเอง  จะชวยใหบุคคลสามารถตัดสินการกระทําของตนเองไดอยาง
ถูกตองมากขึ้น เพราะมาตรฐานสวนบุคคลจะทําหนาทีเ่ปนเกณฑในการตัดสิน และเปนตัวช้ีนําการ
กระทําของบุคคลดวย ซ่ึงมาตรฐานสวนบคุคลนี้ อาจเกิดจากการเรยีนรูโดยตรงจากบคุคลอื่น หรือ
อาจเรียนรูไดจากปฏิกิริยาของบุคคลในสังคม หรืออาจเรียนรูจากการสังเกตจากตัวแบบ 
 

บุคคลจะไมสามารถรับรูผลการกระทําของตนเองไดวา สูงหรือต่ํากวาบุคคลอื่น ถา
ไมไดนําผลการกระทําของตนเองไปเปรียบเทียบเชิงอางอิงทางสังคม (Social Preferential 
Comparison) เพราะ การเปรยีบเทียบเชิงอางอิงทางสังคม  จะชวยใหเราทราบผลการกระทําของ
ตนเองวาเปนอยางไรเมื่อเทยีบกับคนอื่น เพื่อจะไดหาแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมของตนเอง
ใหดีขึ้น ซ่ึงการเปรียบเทียบเชิงอางอิงทางสังคมมี 4 ลักษณะ คือ การเปรียบเทียบกบับรรทัดฐานที่
เปนมาตรฐานของกลุม การเปรียบเทียบกบัตนเอง การเปรียบเทียบกบัสังคม และการเปรียบเทียบ
กับกลุม 

 
กระบวนการตดัสินใจจะไมสงผลใด ๆ ตอบุคคล ถาพฤติกรรมนั้นไมมคีุณคาตอบุคคล   

แตถาพฤติกรรมนั้นมีคุณคาตอตัวบุคคลมาก การประเมนิพฤติกรรมก็สงผลตอการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของบุคคลโดยทันที แตอยางไรก็ตาม การทีบุ่คคลจะแสดงปฏิกิริยาตอกระบวนการ
ตัดสินใจนั้น ยอมขึ้นอยูกับการอนุมานสาเหตุในการกระทํา บุคคลจะรูสึกภาคภูมใิจในตนเอง     
เมื่อเขาประเมนิความสําเร็จของการกระทาํวา  มาจากความสามารถและความพยายามของตัวเขาเอง  
ในทางกลับกนั บุคคลจะมีความรูสึกภูมใิจตอตนเองนอยลง  เมื่อเขาประเมินความสําเร็จจากการ
กระทํานัน้วา เกิดขึ้นจากปจจัยภายนอก 
 

3.   กระบวนการแสดงปฏิกิริยาตอตนเอง  
 

กระบวนการแสดงปฏิกิริยาตอตนเอง เปนกระบวนการสุดทายของกระบวนการกํากับ
ตนเอง บุคคลจะแสดงปฏกิริิยาทางบวกตอตนเอง  เมื่อเขากระทําพฤตกิรรมไดตามเปาหมายที่ได
วางไว อยางเชน เมื่อนักกีฬาแขงขันกฬีาชนะไดตามเปาหมายที่ไดตั้งไว  ก็ใหรางวัลตนเอง  โดยการ
ไปเที่ยวทะเล เปนตน แตถาบุคคลกระทําพฤติกรรมไดต่ํากวาเปาหมายที่ไดตั้งไว บคุคลอาจแสดง
ปฏิกิริยาทางลบกับตนเองหรือลงโทษตนเอง อยางเชน เมื่อแขงขันกฬีาแพ แลวลงโทษตนเอง  โดย
การหามไปเทีย่วกับเพื่อน ๆ หรือฝกซอมหนักขึ้น เปนตน Bandura (อางถึงใน นภาพร, 2545: 30) 
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กลาววา การแสดงปฏิกิริยาตอตนเองนั้น อาจใชส่ิงจูงใจภายนอกหรือส่ิงจูงใจภายในตนเองกไ็ด  แต
ส่ิงจูงใจที่เกดิจากภายในตนเองทําใหพฤตกิรรมที่เปลี่ยนแปลงนั้นมีแนวโนมที่จะคงทนไดมากกวา
ส่ิงจูงใจจากภายนอก  
 

ในกระบวนการกํากับตนเองของบุคคล  เมื่อบุคคลไมพึงพอใจกับผลทีไ่ดรับ ก็อาจ
ปรับเปลี่ยนกลวิธี และกําหนดเกณฑหรือตั้งเปาหมายใหมได เพื่อใหตนเองไดรับความพึงพอใจ 
มากขึ้น ดังภาพตอไปนี ้

 
 

 
 
 
 
 
                                                                                                                            ผลปอนกลับภายใน 
 
 
 
 
ภาพที่ 4   กระบวนการปรับปรุงเปาหมาย  
ที่มา: Butler (1998: 163) 
 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอกระบวนการกํากับตนเอง 
 

Bandura (1986) กลาววา ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการกํากับตนเอง มีดังนี ้
 
1.  ประโยชนสวนตน (Personal Benefits) เมื่อบุคคลมีพฤติกรรมการกํากับตนเองแลว 

บุคคลก็จะไดรับประโยชนตอตนเอง บุคคลก็จะยึดมั่นตอการกํากับตนเอง ทําใหกระบวนการกํากับ
ตนเองคงอยูได เชน บุคคลที่มีพฤติกรรมการติดบุหร่ีแลวกระบวนการกํากับตนเองจนสามารถเลิก

การวิเคราะหงานและ 
การตั้งเปาหมาย 

การเลือก ปรับหรือทดลองกลวิธี

การบันทึกความกาวหนา 
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สูบบุหร่ีได เมือ่เลิกสูบบุหร่ีไดแลว บุคคลสงผลใหมีรางกายแข็งแรงขึน้และยังสามารถประหยัดเงนิ
ไดอีกดวย บุคคลก็ยึดมั่นตอการไมกลับไปสูบบุหร่ีอีก 

 
2.  รางวัลทางสังคม (Social Reward) การที่บุคคลมีพฤติกรรมการกํากบัตนเองแลว สังคม

ใหการยกยองชมเชย สรรเสริญ ใหเกยีรติ ใหการยอมรับหรือใหรางวัล ซ่ึงการใหรางวัลทางสังคม
เหลานี้จะมีสวนชวยใหกระบวนการกํากับตนเองของบุคคลอยูได 

 
3.  การสนับสนุนจากสังคม (Modeling Supports) บุคคลที่มีมาตรฐานในการกํากับตนเอง 

เชน หากบุคคลพูดจาไพเราะและอยูในสังคมที่มีแตคนพดูจาไพเราะ คนที่พูดจาไพเราะเหลานีจ้ะมี
สวนชวยเปนตวัแบบที่จะสนบัสนุนซึ่งกันและกัน 

 
4. ปฏิกิริยาทางลบจากผูอ่ืน (Negative Sanctions) บุคคลที่ไดพัฒนามาตรฐานในการกาํกับ

ตนเองขึ้นมาแลว หากภายหลังใหรางวัลกบัตนเองต่ํากวามาตรฐาน ก็จะไดรับปฏิกิริยาทางลบจาก
สังคม ปฏิกิริยาเหลานี้จะทําใหบุคคลยอนกลับไปใชมาตรฐานเดิมของตนอีกครั้ง 

 
5.  การสนับสนุนจากสภาพแวดลอม (Contextual Supports) บุคคลที่อยูในสภาพแวดลอม 

ซ่ึงในอดีตเคยสงเสริมใหตนกํากับตนเองดวยมาตรฐานระดับหนึ่ง  ยอมมีโอกาสกํากบัตนเองดวย
มาตรฐานนั้นอีก บุคคลเชนนี้ มีแนวโนมที่จะหลีกเลี่ยงสถานการณทีท่ําใหตนลดมาตรฐานลงไป  

 
6.    การลงโทษตนเอง (Self-Inflicted Punishment) การลงโทษจะเปนหนทางชวยใหบคุคล

ลดความไมสบายใจจากการกระทําผิดมาตรฐานของตนได และในหลาย ๆ กรณีกเ็ปนการลด
ปฏิกิริยาทางลบจากผูอ่ืนดวย แทนที่จะถูกบุคคลอื่นลงโทษ และในบางกรณีการลงโทษตนเองกเ็ปน
การกระทําที่ไดรับการชมเชยจากบุคคลอืน่ 
 
เทคนิคการกํากับตนเอง 

 
ในการพัฒนาการกํากับตนเองใหมีประสิทธิภาพนั้น  ตองอาศัยเทคนคิตาง ๆ มาชวยในการ

กํากับควบคุมและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองไปสูพฤติกรรมเปาหมายที่ตั้งไว  ซ่ึงเทคนิคการ
กํากับตนเอง (นภาพร, 2545: 107) มีดังนี ้
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1. เทคนิคการสอนตนเอง (Self-Instructional Technique) คือ กระบวนการที่บุคคลควบคุม
พฤติกรรมตนเองดวยการพูดกับตนเองในใจ เพื่อช้ีแนะใหตนเองแสดงพฤติกรรมที่ตองการได 

 
2.  การใชตัวแบบ (Modeling) คือ กระบวนการที่บุคคลไดสังเกต ฟง รับรู เก็บจํา ประสบ

พบเห็น หรืออานเกี่ยวกับเรื่องราวพฤติกรรมของบุคคลอื่น แลวประมวลเปนขอมูลเก็บจําไวใช เพื่อ
เปนเครื่องชี้นาํพฤติกรรมของตนตอไป  
 
 3.  การฝกการสรางภาพจินตนาการ (Imagery-Based Procedures) คือ กระบวนการทีบุ่คคล
สรางมโนภาพขึ้นมา เพื่อกระตุนตนเองใหแสดงพฤติกรรมที่ตองการ    
    
 Zimmerman (1989 อางถึงใน จิราภรณ, 254: 9) กลาววา มี 3 กลวิธีที่จะเพิ่มการกํากบั
ตนเองซึ่งมีอิทธิพลตอกระบวนการภายในบุคคล  กลวิธีเหลานี้จะเปนตวัควบคุมพฤตกิรรมและ
ส่ิงแวดลอม หรือกระบวนการภายใน สรุปไดดังนี ้
 

1.  การกํากับตนเองดานพฤตกิรรม (Behavioral Self-Regulation) คือ กระบวนการภายใน
ตัวบุคคลเริ่มขึ้นโดยการใชกลวิธีและการกาํกับการกระทาํตนเอง โดยผานการรับรูความสามารถ
ของตนเอง โดยพยายามที่จะใชกลวิธีการกาํกับตนเอง เพือ่จะใหไดมาซึง่ความรูและทกัษะตาง ๆ 
โดยการใหขอมูลยอนกลับ ยกตัวอยางเชน นักเรียนใชวิธีการตรวจการบานของตนเอง เพื่อจะได
ขอมูลเกี่ยวกับความถูกตองและการตรวจสอบจะตองตอเนื่องจนไดขอมูลยอนกลับจากการกระทํา 
 
 2.  การกํากับตนเองดานสิ่งแวดลอม (Environmental Self-Regulation) เปนกลวิธีจัดการกับ
ส่ิงแวดลอมจะเกี่ยวของกับการจัดสถานที่ ยกตวัอยางเชน การจัดเตรียมสถานที่ใหเอือ้ตอการทํา
การบาน ไมมีเสียงอึกทึก จดัแสงไฟใหเหมาะสม และการจัดเตรียมงานที่จะทํา เปนตน และการ
กํากับตนเองในดานสิ่งแวดลอมนี้ จะตองอยูภายใตอิทธพิลของกระบวนการสวนบคุคล เชน การ
ตั้งเปาหมาย การรับรูความสามารถของตนเอง เปนตน 
 
 3.  การกํากับตนเองภายใน (Covert Self-Regulation) เปนอิทธิพลของกระบวนการรูคิด
ของบุคคล เชน ความรูพื้นฐาน หรือลักษณะความรูสึกนึกคิด เปนตน 
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จากการศึกษาการกํากับตนเอง ซ่ึงเปนกระบวนการที่บุคคลควบคุมพฤติกรรมของตนเอง 
โดยใชกระบวนการสังเกตตนเอง กระบวนการตัดสินใจและกระบวนการแสดงปฏิกิริยาตอตนเอง    
ตลอดจนนําเทคนิคตาง ๆ มาใช เพื่อนําไปสูพฤติกรรมเปาหมายที่ตนเองตั้งไว จากกระบวนการ
กํากับตนเองดงัที่กลาวมาขางตน ผูวิจยัจึงสนใจศึกษาและพัฒนาโปรแกรมการกํากบัตนเองขึ้นมา 
เพื่อมาพัฒนาการกํากับตนเองของนักกฬีาประเภททีมใหมีระเบียบวินยัในการฝกซอมกีฬามากขึ้น 
ซ่ึงมีทั้งหมด 13  กิจกรรม 

 
แนวคิดท่ีเก่ียวกับวินัยในการฝกซอมกีฬา 

 

ความหมายของวินัยในการฝกซอมกีฬา 
 
 การที่นักกฬีาจะกาวไปสูชัยชนะและประสบความสําเร็จสูงสุดไดนั้น องคประกอบทีสํ่าคัญ 
คือ นักกฬีาจะตองมีวินยัในการฝกซอมกีฬาเปนหลักพืน้ฐานที่สําคัญ  จากการศึกษาไมพบการให
ความหมายของวินยัในการฝกซอมกีฬา   ผูวิจัยจึงนําความหมายของคําวา “วินยั”  “การฝกซอม
กีฬา” มารวบรวมเปนความหมายของวินยัในการฝกซอมกีฬา  ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้  
 

สมบัติ (2542: 215) ใหความหมายของวนิัยทางการกีฬาคอื นักกฬีาทุกคนจะตองประพฤติ 
ปฏิบัติตนใหอยูในระเบียบวนิัย รับผิดชอบทั้งตอตนเองและสวนรวม ตลอดจนมีความรับผิดชอบ
ตอหนาที่ที่ตนเองรับผิดชอบ  ซ่ึงมี 2 ประการ ดังนี ้

 
1.  วินัยในตนเอง คือ กระบวนการหรือวิธีการที่ผูเลนควบคุมพฤติกรรมตนเอง โดยตนเปน

ผูแนะนําตนเองใหประพฤติไปตามแนวทางที่เลือกแลววาดี  เชน การตรงตอเวลาในการฝกซอม 
การเชื่อฟงผูฝกสอนหรือโคช เปนตน 

 
2.  วินัยในทีม คือ การที่โคชหรือผูฝกสอนใชกฎระเบยีบหรือขอบังคับ ที่เปนเครื่องมือ

รักษาความเปนระเบียบเรียบรอย โดยมุงผลสําเร็จอันดีในการฝกซอมและการแขงขนัรวมกนั 
 
 กนก (2533: 424) ใหความหมายของ “วินัย”  คือ ระเบียบ กฎเกณฑ ขอพึงยึดถือปฏิบัติอัน 
ดีงาม เพื่อความเปนระเบยีบเรียบรอย ความผาสุกและความเจริญรุงเรืองของสังคมนั้น  
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โกวิท (2541: 124) ใหความหมายของ “วินัย”  คือ การรักษาคุณธรรมที่เปนความดงีาม
สูงสุดโดยไมตองใหใครมาบังคับ โดยไมตองมีใครมากาํหนดแตเปนการรักษาคุณธรรมดวยใจ   
ดวยตัวของเขาเอง  

 
 เอกวิทย (2541: 61) ใหความหมายของคําวา “วินัย” คือ สมรรถภาพในการควบคุม
พฤติกรรมใหเปนไปตามความประสงค ซ่ึงในทางจิตวิทยาตรงกับศัพทภาษาอังกฤษวา Purposive 
behavior หมายความวา ตองควบคุม กาย วาจา ใจ และพฤติกรรมทั้งหมดของคนใหคงอยู หรือ
เคลื่อนไหวอยางมีวินยัหรือมแีบบแผน   
 
 Guralnik (1970: 401)  ไดใหความหมายของ “วินัย”  ไวดงันี้  
 
 1.  การฝกฝนเพื่อพัฒนาการควบคุมตนเอง ใหมีอุปนิสัยหรือความเปนระเบียบเรยีบรอย
และมีประสิทธิภาพ (Training that Develops Self-control, Character, or Orderliness and 
Efficiency) 
 
 2.  ผลการฝกการควบคุมตนเอง คือ การมีความประพฤตทิี่เรียบรอย (The Result of  Such 
Training :Self-control : Orderly Conduct) 
 
 3.   การยอมรับหรือการปฏิบัติตามขอบังคับบัญชาและการควบคุม (Acceptance of or 
Submission to Authority and Control) 
  

4.    การปฏิบัติการ เพื่อแกไขความประพฤติหรือลงโทษพฤติกรรม (Treatment that 
Corrects or Punishes)  

 
 สุนทร และศรีประภา (2525: 28) ไดใหนยิามของการฝกซอมกีฬา ไววา การปรับปรุง
รางกายใหมีสมรรถภาพในระดับที่ดเียีย่ม เพื่อการเลนกฬีา  ซ่ึงการฝกซอมใหมีสมรรถภาพสูงนั้น
ตองฝกใหครบตามหลักการฝก 5 ประการคือ  
 

1. การฝกดานกาํลังใจ (Will Power)  
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2. การฝกกําลังความแข็งแรง (Strength Training) 
 

3. การฝกความเรว็ ความคลองตัวหรือความไว (Speed Training) 
 

4. การฝกความอดทน (Endurance Training) 
 

5. การฝกทักษะ (Skill Training) 
 
 ชาญชัย (2532 : 11)  ไดใหคําจํากัดความ “การฝกกีฬา” ไววา  เปนกระบวนการหรือ
แนวทางในการปฏิบัติที่เปนระบบ (Systematic Process)  ของการกระทําซ้ํา ๆ ซ่ึงสามารถจะเพิ่ม
การออกกําลังกายโดยการเพิม่น้ําหนกัของงานขึ้นตามสภาพของรางกายที่ดีขึ้น โดยรวมเอา
กระบวนการเรียนรูและการปรับตัวเขาดวยกัน ซ่ึงผลจากการฝกซอมดังกลาว จะชวยทําใหสภาพ
รางกายและจติใจของนักกฬีาพรอมที่จะทําการแขงขันได  การฝกซอมกีฬามี 2 ประการ คือ  
 

1. การฝกหรือการสรางสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไปของนักกฬีา  
 
2. การฝกที่เกีย่วกับสมรรถภาพทางกายเฉพาะกฬีานั้น ๆ หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา การฝก

ทางดานเทคนคิเฉพาะกฬีาประเภทนั้น ๆ 
 
จากความหมายของ “วินยั” และ “การฝกซอมกีฬา”  นํามาสรุปรวมกันไดวา วินัยในการ

ฝกซอมกีฬา  หมายถึง  นักกฬีาที่มีควบคุม กาย วาจา ใจ และพฤติกรรมทั้งหมดของตนเองใหปฏิบัติ
ตามระเบียบ กฎเกณฑ และกฎ กติกาของการฝกกีฬาประเภทนัน้ ๆ  ไมวาจะเปนการฝกสมรรถภาพ
ทางกายและทางจิตใจ ก็เพื่อพัฒนา ปรับปรุงรางกายและจิตใจใหมีสมรรถภาพในระดบัที่ดีเยีย่ม 
พรอมที่จะทําการแขงขันไดเปนอยางดี  ดงันั้น วนิัยในการฝกซอมกีฬาจึงเปนสิ่งสําคัญที่นักกฬีา
และผูฝกสอน ตลอดจนผูที่เกีย่วของที่มีอิทธิพลตอการพัฒนาการกฬีาใหไปสูจุดสูงสดุนั้น จะตอง
ยึดถือปฏิบัติรวมกัน เพื่อจะเปนพลังอันสําคัญที่จะมุงสูความสําเร็จในการสรางนักกีฬาและทีมใหมี
ประสิทธิภาพ เพื่อเปนแนวทางกาวสูความสําเร็จไดอยางยั่งยืน 
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2.  ความสําคญัของวินัย 
 

อนันต (2538: 3) กลาววา ในการฝกซอมกีฬา เพื่อใหนกักีฬามีความสามารถดีขึ้นและไปสู
ชัยชนะไดนัน้ ตองอยูบนพื้นฐานของความดี ความยตุิธรรม มีคุณธรรมและจริยธรรม อยูใน
กฎเกณฑของการกีฬาทีด่ี ซ่ึงสอดคลองกับสมบัติ (2542: 215) ที่กลาววา การที่จะพฒันานักกีฬาทัง้
ประเภทเดี่ยวและประเภททีมใหไปส ูความสําเร็จและความเปนเลิศทางการกีฬานั้น ใชวาจะมีเฉพาะ
ทักษะ ความสามารถ  สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตใจ ตลอดจนกลยุทธ และ
ประสบการณก็ไมสามารถพัฒนานักกีฬาใหยั่งยืนได ถาปราศจากความมีวินยัในตนเองหรือความมี
วินัยในทีม ดังนั้น “วินัย” หรือ “วินัยในทีม”  จึงเปนสิ่งสําคัญประการหนึ่ง ที่เปรียบเสมือนขุมกําลัง
อันสําคัญที่จะสนับสนุนใหนักกฬีาและการเลนเปนทีม ไปสูความสําเร็จได เพราะการมีวินัย 
หมายถึง นักกฬีาทุกคนจะตองประพฤติ ปฏิบัติตนใหอยูในระเบยีบวินยั รับผิดชอบทั้งตอตนเอง
และสวนรวม ตลอดจนมีความรับผิดชอบตอหนาที่ที่ตนเองรับผิดชอบ  

 
Crow and Crow (1956 อางถึงใน ปรียา, 2542: 17) กลาววา วินยัไมไดมุงแตเพยีงใหเดก็

ปฏิบัติตามระเบียบตาง ๆ เทานั้น แตวินยัมุงใหเดก็ไดกระทําสิ่งตาง ๆ โดยคํานึงถึงตนเองและผูอ่ืน 
นอกจากนั้นยงักอใหเกิดประโยชน ดังนี้  

 
1. ชวยใหเด็กมีพฤติกรรมที่เปนระเบียบเรยีบรอย 
 
2. ชวยใหเด็กมีความรับผิดชอบในหนาที่ของตนเอง 

 
3. ชวยสรางความสามารถสามัคคีใหเกดิขึ้นในหม ูคณะ 

 
4.  ชวยสงเสริมความเจริญกาวหนาของตนเอง 

 
5. ชวยใหสังคมอยูรวมกนัอยางมีความสุขและประสบความสําเร็จในการทํากิจกรรม

รวมกัน 
 

6. ชวยสงเสริมหลักการปกครองแบบประชาธปิไตย 
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เอกศักดิ์ (2526 อางถึงใน สุคนธ, 2540: 108) ไดกลาวถึงความสําคัญของวินัย ดังนี ้
 

1.    เพื่อใหการปฏิบัติงานและการปฏิบัติตนเองเปนไปอยางเรียบรอย 
 

2.     เพื่อใหการดําเนินงานไปสูเปาหมายตามแผนที่กําหนดไว 
 

3.     เพื่อใหการบังคับ ส่ังการเปนไปอยางมปีระสิทธิภาพ 
 

4.     เพื่อใหมีความเปนธรรมแกสวนรวม 
 

5.     เพื่อใหเกิดความเจริญรุงเรอืงของประเทศ 
 

ประวณี (2531: 31-32) ไดกลาวถึงความสําคัญของวินัย ดงันี้ 
 
1.  ในดานสวนตัว วินยัจะเปนเครื่องชวยสรางความสามัคคี ความเจรญิ และความสาํเร็จ

ใหแกตนเอง และจะสงผลตอความดีและความสําเร็จนั้นยงัหมูคณะ ตลอดจนประเทศชาติ 
 
2.  ในดานการบริหารงาน วนิัยจะชวยเพิ่มพลังในการทํางาน เพราะประสิทธิภาพในการ

ทํางาน และประสิทธิภาพของผลงานขึ้นอยูกับวินัยของคนทํางาน 
 
3.  ในสวนทีเ่กี่ยวกับหวัหนางานหรือ ผูบังคับบัญชา ถาผูใตบังคับบัญชาไมมีวินยั ยอมจะ

เปนภาระแกหวัหนางานในการควบคุม  กํากับดูแล ผลงานที่ออกมาก็จะไมมีประสิทธิภาพ ในทาง
ตรงกันขาม ถาผูใตบังคับบัญชามีระเบียบวินัยดี จะชวยใหงานสําเร็จเปนที่สบายใจของหัวหนางาน 
จึงถือไดวาวินยัมีความสําคญัตอหัวหนางานอยางยิ่ง 

 

 พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุต ฺโต) (2538 อางถึงใน ฉันทนา และคณะ, 2539: 10) กลาววา 
วินัย คือ การแสดงออกที่ทําใหเกิดความเปนระบบระเบยีบ หากปราศจากวินยั ชีวิตจะวุนวายสับสน 
เพราะวนิัยเปนสิ่งที่ชวยจัดระบบระเบยีบในชีวิตและสังคม  เปนการเปดโอกาสใหเราทําสิ่งตาง ๆ 
ไดสะดวก มีความคลองตัว ทําใหการดําเนินชีวิตและกจิการตาง ๆ เปนไปดวยดี วินยัจึงเปนสิ่งชวย
พัฒนามนุษยในระยะยาวที่กอใหเกดิผลดีแกตนเอง และประโยชนสุขตอสวนรวม วนิัยสามารถชวย
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ปองกันและขจัดปญหาตาง ๆ อันเกิดจากปญหาของการขาดวินยัในสงัคมไทย วนิัยจึงมีความสําคญั
และความจําเปนในการอยูรวมกันในสังคม 
 
 จากความสําคญัของการมีวินัยดังกลาวจะเห็นวา การมีวนิัยเปนสิ่งที่ชวยใหบุคคลมี
พฤติกรรมไปในทางที่ถูกตองเหมาะสม เปนระบบเรียบรอย มีความรบัผิดชอบตอตนเองและสังคม 
ทําใหการทํางานเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ  ชวยสงเสริมความสามัคคีและชวยลดปญหาความ
ขัดแยงในสังคม กอใหเกิดผลดีแกตนเองและประโยชนสุขตอสวนรวม ดังนั้น การเปนนักกีฬาทีด่ี
และมีประสิทธิภาพนั้น จําเปนตองมีวินยัในตนเองและตอสังคม เนื่องจากวนิัยเปนสิ่งที่ชวยสงเสริม
ใหเกิดความรกั ความสามัคคีในทีม และกอใหเกดิพลังอนัสําคัญในการพัฒนาทีมใหเกิดความ
แข็งแกรงและมีประสิทธิภาพ  อีกทั้งวนิัยยังชวยใหนักกฬีามีความรับผิดชอบตอตนเองในการ
ฝกซอมกีฬา เพราะการฝกซอมกีฬาเปนวิธีการที่สําคัญที่จะชวยพัฒนาความรู ทักษะ ความสามารถ 
สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาใหไปสูจดุสูงสุดไดอยางยั่งยืน 
 

3.  คุณลักษณะของผูมีวินยัในตนเองและวนิัยในการฝกซอมกีฬา 
 
 ฉันทนา และคณะ (2539: 42-43) กลาวสรุปวา จิตลักษณและพฤติกรรมที่จะนําไปสูความมี
วินัยในตนเอง ดังนี้  
 

 1.    ความเชื่อมั่นในตนเอง 
 
 2.    การควบคมุตนเอง 
 
 3.   ความมีเหตุผล 
 
 4.    ความมีน้ําใจ เมตตา 
  

5.   การเคารพสิทธิของผูอ่ืน 
 
 6.   การปฏิบัติตามขอตกลง 
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 Bandura (1986 อางถึงใน ชิดกมล, 2536: 13) กลาวถึงคณุลักษณะของผูมีวินัยในตนเอง 
สรุปไดดังนี ้
 

1. มีความสามารถควบคุมอารมณ 
 

2. มีความสามารถในการตานทานสิ่งยั่วย ุ
 

3. มีความคาดหวงัความสามารถของตน 
 

4. มีการตั้งเปาหมาย 
 

5. ปฏิบัติตามกฎเกณฑของสังคม 
 

6. สามารถชะลอการไดรับความพึงพอใจ 
 

7. สามารถคาดหวังผลกรรมที่เกิดขึ้นไดในอนาคต 
 

 คุณลักษณะของผูมีวินัยในการฝกซอมกีฬา 
 
 ชาญชัย (2532: 38) กลาววา การเตรียมตวันักกฬีาใหมีประสิทธิภาพทัง้สมรรถภาพทางกาย

และจิตใจที่ดพีรอมที่จะแขงขันไดนัน้  ส่ิงสําคัญประการหนึ่งที่โคชควรจะฝกใหพึงมีแกนกักฬีาก็
คือ  คุณสมบัติที่ดีของการเปนนักกีฬา  สรุปไดดังนี ้
 

1. เปนผูที่มีความรับผิดชอบและซื่อสัตยตอหนาที่ 
 

2. เปนผูรูจักรักษาสุขภาพทางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ 
 

3. เปนผูที่มีความสัมพันธเปนอนัหนึ่งอันเดยีวกันกับเพื่อนรวมทีม 
 

4. การเลนไมเอารัดเอาเปรียบคูแขงขัน 
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5. มีความสามัคคีกันดภีายในทมี 
 

6. มีลักษณะของการเปนผูนําและผูตาม 
 

7. มีความเคารพในสิทธิสวนบคุคล 
 

8. มีความเปนพลเมืองดีของประเทศชาต ิ
 

9. มีความรักและซื่อสัตยตอชาติกําเนิด 
 

10. เปนผูมีความใจกวางและเปดเผย 
 

สุรพล (2531: 11) กลาววา นกักีฬาทุก ๆ คนตองรูจักหาโอกาสฝกซอมปรับปรุงแกไข
ขอบกพรองของตนเองอยูเสมอ และพยายามเปรียบเทียบกับบุคคลที่มีทักษะความสามารถดีกวา 
เพื่อจะกระตุนใหตนเองมีความพยายามมากขึ้น นอกจากคุณสมบัติดังกลาวนี้ ยังจะตองสงเสริม
พัฒนานักกีฬาใหมีคุณสมบัต ิสรุปไดดังตอไปนี ้

 
1.    รูจักแบงเวลาในการฝกซอมใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของตนและควรฝกฝน

ติดตอกันเปนประจําสม่ําเสมอ 
 
2.  มีแผนการฝกซอมลวงหนา และศกึษาวิธีการฝกซอมที่ทันสมัย และเลือกวิธีการฝกซอม

ที่เหมาะสมกบัตนเอง 
 
3.    มีเวลาพักผอนเพียงพอ ควรนอนอยางนอยคืนละ 8-10 ช่ัวโมง 
 
4.     เลือกอาหารที่เปนประโยชน และรับประทานอาหารตรงเวลาเสมอ 
 
5.     การปฏิบัติตนในการฝกซอมตองยึดถือปฏิบัติ  ดังนี้ 
 

5.1  นักกฬีาจะตองไปถึงสนามกอนเวลาฝกซอมอยางชา 10 นาที เตรียมอุปกรณ 
เครื่องใชสวนตัวใหพรอมในการฝกซอมแตละครั้ง 
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5.2  ไมรับประทานอาหารกอนการฝกซอม  ถาจําเปนตองรับประทานตองใหเสร็จกอน
การฝกไมนอยกวา 2 ช่ัวโมง หามดื่มนมกอนการฝก เพราะจะทาํใหกระเพาะเกิดแกสเวลา
เคลื่อนไหว 

 
5.3   ตั้งใจฝกซอม และเชื่อฟง ปฏิบัติตามผูฝกสอนอยางเครงครัดและจริงจัง 
 
5.4    เกิดอาการเจ็บปวยตองบอกใหผูฝกสอนทราบทันท ีอยาทนฝกเพราะจะทําใหเกดิ

อาการบาดเจ็บมากยิ่งขึ้น 
 
5.5    มีมานะอดทน พยายามและพากเพียรในการฝกซอมปฏิบัติ 
 
5.6   มีสมาธิในการฝกซอมตลอดเวลา ไมใจลอย 

 
5.7   ไมผละจากการฝกจนกวาจะไดรับคําสั่งจากผูฝกสอน 
 
5.8   หลังจากการฝกซอมตองคลายกลามเนื้อทุกครั้ง 

 
จากคุณสมบัตแิละสิ่งที่นักกฬีาตองยดึถือปฏิบัติและขอควรปรับปรุงแกไข ตามที่ไดกลาว

มาแลวขางตนนั้น ถือวา เปนหลักการที่สําคัญที่จะนํานกักีฬาพัฒนาไปสูคุณสมบัติของการเปน
นักกฬีาที่ดี มีระเบียบวินยัตอการฝกซอม เพราะการฝกซอม เปนองคประกอบที่สําคัญที่จะทําให
นักกฬีาพัฒนาทางดานทักษะกฬีา  สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตใจที่เปยมไปดวย
คุณภาพ อันจะเปนแนวทางพืน้ฐานที่มั่นคงในการกาวไปสูความเปนเลศิทางการกีฬาไดอยางยั่งยนื 
 

แนวคิดและหลักการฝกซอมกีฬาเพื่อเปนเลิศทางการกีฬา 
 

ความเปนเลิศทางการกีฬา 
 
 ความเปนเลิศทางการกีฬา (Sport Excellence) หมายถึง  ศักยภาพสูงสุดในการเลนและการ
เปนนักกีฬา ซ่ึงการจะกาวไปสูความเปนเลิศทางการกีฬาไดนั้น ส่ิงสําคัญที่จะตองพฒันาเปนอันดบั
แรก คือ กระบวนการพัฒนาตน “Self” ใหมีความสนุกทุมเท มุงมั่น เพือ่ใหบรรลุจุดมุงหมายที่
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กําหนดไวทัง้ในการฝกซอมและการมีใจทีเ่ขมแข็ง มีความเชื่อมั่นในตนเองและสามารถควบคุม
ตนเองไดทั้งจติใจและการแสดงออกใหอยูในกฎระเบยีบและขอบังคับรวมกันทั้งในการฝกซอม
และการแขงขนั เพราะการฝกซอมกีฬาเปนหนทางทีจ่ะนําไปสูการสรางสมรรถภาพทางกายและ
จิตใจใหมีประสิทธิภาพได  
 

องคประกอบของความเปนเลิศทางการกีฬา 
 

ในการพัฒนานักกฬีา ทั้งดานรางกายและจิตใจ ก็คือการพัฒนาความสามารถในการเลน
กีฬาและความมีน้ําใจเปนนกักีฬา หรือที่เรียกวา จริยธรรมทางกีฬาในการที่จะพัฒนานกักีฬาใหมี
ศักยภาพและเปนเลิศทางการกีฬานัน้ มีองคประกอบ (สืบสาย, 2542: 338-339)  ดังนี้  

 
1.  รางกาย ประกอบดวยสัดสวน รูปรางที่เหมาะสมกับตาํแหนงทีเ่ลนและประเภทกีฬา 

รวมทั้งสมรรถภาพทางกายทีด่ี ทั้งสมรรถภาพทั่วไป เฉพาะกฬีาและเฉพาะตําแหนงการเลนนั้น ๆ  
ตลอดจนความสามารถทางทักษะกีฬาทั้งทักษะพื้นฐานและขั้นสูง รวมถึงเทคนิค  แทคติกและ
ประสบการณในการเลนกีฬานั้น ๆ 

 
2.  จิตใจ คือ ความแข็งแกรงทางใจ ซ่ึงหมายถึง การมีจิตใจที่มุงมั่น มีสมาธิและความตั้งใจ

ในการควบคุมตนเองไดทั้งทางกายและจิตใจ เพื่อใหบรรลุจุดมุงหมายที่ตั้งไว แมวา ในกระบวนการ
นั้น ตองใชกําลังใจ การทุมเท เพื่อฟนฝาความลําบาก ยุงยาก บาดเจ็บ ความกดดันที่เกิดขึ้นจาก
ตนเองและบุคคลรอบขาง การควบคุมทางกาย คือ การควบคุมใหเลนกฬีาไดดีทั้งในการฝกและการ
แขงขัน ควบคมุจิตใจใหมใีจสู ประเมินสถานการณไปในทางที่ดี มุงมัน่ในสถานการณที่มีความ
กดดันสูง  เชน ในขณะแขงขนั ใหเกิดความรูสึกและความรับรูที่ดีตอตนเองและการเลนกีฬา  
ตลอดจนการสรางแรงจูงใจในการฝกที่ตองใชเวลานาน      

 
 ในการฝกฝนทางดานจิตใจเปนสิ่งสําคัญยิ่ง ที่นักกฬีาจะตองพึงมีและฝกปฏิบัติจิตใจ 

ของตน เพื่อพฒันาจิตใจของตนใหมีความแข็งแกรง มั่นคง และมีสมาธิในการฝกซอมและการ
แขงขัน จนสามารถควบคุมตนเองไดทั้งทางกายและจิตใจ เพื่อใหบรรลุเปาหมายที่ไดตั้งไว การฝก
ทางดานจิตใจที่นักกฬีาพึงมี มีดังนี ้
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2.1  ความมุงมั่น คอื นักกฬีามีความมุงมั่น ทุมเทในการเลนและการฝกซอมกีฬา ถึงแม
จะมีอุปสรรคในการฝกซอมมากนอยเพียงใด ก็มุมานะ ทุมเท พยายาม อดทน ที่จะกาวไปสู
จุดมุงหมายทีต่นเองไดตั้งไวอยางมีประสิทธิภาพ 

 
2.2   ความเชื่อมั่นในตนเอง  คือ นักกฬีาตองมคีวามเชื่อมั่นในตนเอง และเชื่อมั่นใน

ความสามารถของตนเองดวย ถึงแมจะตองเผชิญกับสถานการณการเลนที่แยที่สุดของตนเอง จําเปน
จะตองแกไขขอผิดพลาดใหนอยลง อยาประเมินความสามารถของตนเองต่ําเกินไป แตจงเชื่อมั่นวา 
ตนเองสามารถทําไดและทําไดด ี

 
2.3 การควบคุมตนเอง คือ นักกฬีาสามารถควบคุมความคิด ความรูสึก และการ

กระทําของตนเองใหอยูในการเลนและการฝกซอมกีฬา ถึงแมจะเจอสถานการณที่บีบบังคับหรือ
กดดันก็ตาม  ก็สามารถควบคุมอารมณและการกระทําตนเองใหอยูในภาวะปกติของการฝกซอม 
และการแขงขนัได 

 
2.4 ความสนใจ การรวบรวมสมาธิหรือความตัง้ใจ คือ นักกีฬาตองมีความสนใจ 

ความตั้งใจและมีสมาธิในการเลนและการฝกซอม ไมใจลอยหรือสนใจสิ่งอื่นที่นอกเหนือจากการ
ฝกซอมและการแขงขัน  เพราะถานักกฬีาขาดความสนใจและขาดสมาธิในการเลนและการฝกซอม 
ก็จะทําใหเสยีสมาธิในการเลน ไมสามารถเลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพได 

 
2.5   ความรูสึกที่ดตีอตนเอง คือ นักกฬีามีความรูสึกภูมิใจและเห็นคณุคาใน

ความสามารถและศักยภาพที่มีอยูของตนเอง คิดวาตนเองเปนสวนหนึง่และเปนคนสําคัญของทีม  
 

3.   ส่ิงแวดลอม แบงออกเปน 2 สวน คือ 
 

3.1   ส่ิงแวดลอมทางบุคคล ไดแก ครู ผูฝกสอน ผูบริหารองคกร ที่มีสวนในการ
กําหนดนโยบาย และการพฒันาความสามารถของนักกีฬาโดยตรง  

 
3.2   ส่ิงแวดลอมทางวัตถุ ไดแก อุปกรณกีฬาที่ดแีละทนัสมัย มีส่ิงอํานวยความสะดวก

ทางการกีฬาตาง ๆ การมีเงินทุนสนับสนุน เพื่อเอื้อในการจัดเตรียมความพรอม และชวยใหพัฒนา
ความสามารถจนถึงขีดสูงสุด  
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อนันต (2538: 4-13) กลาวถึงองคประกอบและคุณสมบัตขิองการเปนนกักีฬาที่ดี  ที่จะ
นําไปสูความสําเร็จทางการกีฬา สรุปไดดงันี้ 
 

1.   การเจริญเติบโตและการพฒันาทางรางกาย คือ  การฝกกีฬาตองคํานึงถึงความ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของรางกายของนักกฬีา เนือ่งจากการเจรญิเติบโตและพัฒนาการทาง
รางกายของนกักีฬาแตละคนมีความแตกตางกัน การฝกจึงตองใหเหมาะสมกับสภาพของรางกาย วัย
และทักษะของนักกฬีา เพื่อใหเกิดการพัฒนาที่สูงขึ้นไป 

 
2.   บุคลิกภาพ คอื บุคลิกภาพของนักกฬีาแตละคนไมเหมือนกัน การเลนหรือการวาง

ตําแหนงผูเลนตองใหสอดคลองกับบุคลิกภาพและความถนัดของนักกฬีาแตละคน เพื่อใหนกักฬีา
ไดใชศักยภาพตามความถนัดของตนเองอยางเต็มที่ 
 

3.   การเรียนรูทกัษะและความสามารถในการเคลื่อนไหว คือ การเปลี่ยนแปลงในสมองและ
ระบบประสาท เนื่องจากการเกิดประสบการณที่มีตอส่ิงเราตาง ๆ ดึงออกมาใชแลว เกิดการเรยีนรู
ขึ้น จากขอความสิ่งเราใหม ๆ ที่เกิดขึ้น  
 

ความสามารถในการเคลื่อนไหว คือ ความสามารถของรางกายที่ประกอบกิจกรรม  
ตาง ๆ ในการเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงเปนความสามารถขั้นพื้นฐานที่มีองคประกอบ 
ดังนี ้

 
3.1  ความแข็งแรง  
3.2  ความอดทน  
3.3  ความเร็ว  
3.4  ความออนตัว  
3.5  ความคลองแคลววองไว  
3.6  เวลาและปฏิกริิยา  
3.7  ความสัมพันธระหวางตา มือ และเทา  
3.8  ความแมนยํา  
3.9  ความสมดุล  
3.10 ความเฉลียวฉลาด  
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 4.  องคประกอบของสังคม คือ นักกฬีาตองแสดงออกอยูในกฎเกณฑของหมูคณะ และ
ระเบียบประเพณีอันดีงามของสังคม รูจักปรับตัวใหเขากับทีม และมกีารสื่อสารที่ดีระหวางผูฝก     
ผูรวมทีม ผูชมและสังคม ตลอดจนเชื่อฟงผูฝกสอน ปรับตัวใหอยูในระเบียบวนิัยของขอตกลง
สวนรวม  มีจรรยามารยามและมีน้ําใจเปนนกักีฬา แตงกายที่สะอาด สุภาพ และไวทรงผมที่
เรียบรอยเหมาะสมกับชนิดกฬีาที่ตนเลน 

 
5.  การฝกซอมดวยตนเอง คอื การฝกกีฬาจะตองฝกใหสม่ําเสมอ ฝกจากเบาไปหนัก และ

ฝกใหเหมาะสมกับสภาพของตนเอง  การฝกทุกครั้งจะตองมีเปาหมายในการฝกซอม มีความตั้งใจ  
อดทน เพยีรพยายามฝกฝนทกัษะกีฬาใหเกดิความชํานาญ  ตลอดจนแกไขจุดบกพรองใหพัฒนาไป
ในทางที่ดยีิ่ง ๆ ขึ้นไปดวยตวัของตนเอง ดงันั้น การฝกตองมีตารางการฝกในแตละวนั และมวีิธีการ
วัดประเมินผลของการฝก เพือ่ปรับปรุงโปรแกรมการฝกในครั้งตอไป 
 

 6.  การเรียนรูและการจดจํา คือ การฝกหัดทําใหเกิดทักษะและเกิดการเรียนรูขึ้น และการ
เรียนรูนั้นคงอยูนาน จะเกิดการจดจําได ก็จะทําใหทักษะนั้นอยูไดนานยิ่งขึ้น ดังนั้น ผูฝกสอนและ
นักกฬีาจะตองมีจุดหมายปลายทางรวมกนั เชน ชัยชนะ เปนตน ซ่ึงการเรยีนรูและการจดจําขึ้นอยู
กับการฝกซอม ประสบการณและความบอยของการฝกซอม และการแขงขันกฬีา 

 
7.  การฝกซอมดวยผูฝก คือ การที่นักกฬีาปฏิบัติตามคําสั่งสอน การใหความรู การทําหรือ

การสาธิตวิธีการเลนกีฬาของโคชหรือผูผูฝกสอน ตลอดจนนําคําแนะนําเกี่ยวกับขอบกพรองในการ
เลนกีฬาไปปรับปรุงแกไขใหดีขึ้น ในการฝกซอม โคชหรือผูฝกสอนจําเปนตองฝกทกัษะทางกาย
รวมกับฝกทางใจไปดวย  เพราะการฝกทางใจ ทําใหเกดิการทบทวนทกัษะทางใจ มใีจจดจอและทํา
ใหเกิดการอยากฝกฝนตนเองตอไป 

 
8.  แรงจูงใจ  คือ การใหแรงกระตุน ไมวาจะเปน ส่ิงเราภายในหรือภายนอก รางวัลและ

ความนิยมชมชอบตาง ๆ แกนักกฬีาจะเปนแรงกระตุนใหนักกฬีาเกดิความตั้งใจ มุงมัน่ที่จะพัฒนา
ฝกซอมกีฬาไปสูพฤติกรรมเปาหมายทีว่างไว 

 
9.  การตื่นตัว คือ นักกฬีาตองตื่นตัวอยูเสมอ พรอมที่จะเลน รับรูสัญญาณ และคาดการณ

ลวงหนาได การตื่นตัวจะตองใหพอดี สามารถควบคุมอารมณ จิตใจของตนเองได  มสีมาธิจดจออยู
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กับการเลนเปนอยางดี แตถานักกฬีาตื่นตวัมากเกินไป จะทําใหเกิดการตื่นเตน ถาตื่นเตนมากเกินไป
จะทําใหศักยภาพในการเลนกีฬาดอยลงได    

 
10.  ความตั้งใจ คือ ความมุงมั่น ตั้งใจจริงของนักกฬีาที่จะพยายามฝกฝนตนเองอยูเสมอ 

เพื่อไปสูความสําเร็จ 
 
11. ผลยอนกลับ คือ ผลยอนกลับหรือการทราบผลการฝกของตนเองวา ดีหรือไมดี ถูกตอง

หรือไมถูกตอง เพื่อนําไปสูการแกไขปรับปรุง พัฒนาฝมือตนเองใหดีและมีประสิทธิภาพมากขึน้ 
 
12. ความสมบูรณและความสามารถทางกาย คือ ความสมบูรณของรางกาย ความเปนเลิศ มี

ทักษะดี มีความเฉลียวฉลาด มีไหวพริบดีและมีความวองไว ซ่ึงความสมบูรณตาง ๆ นี้จะเกิดขึ้นไดก็
ตอเมื่อมีความขยันฝกซอมและการบริหารรางกายอยางสม่ําเสมอ 

 
13. ทักษะ คือ นักกีฬาสามารถบังคับทาทางและทิศทางของลูก สามารถกระทําไดอยางที่

ใจตองการ เกดิความผิดพลาดในการเลนนอย 
 
14. กลยุทธวิธี คือ การเลนที่ดี การเลนที่จะทําใหตนเองไดเปรียบ สามารถเขาโจมตีหรือ

บุกตีคูแขงขัน จนนําไปสูชัยชนะได 
 
15.  การรับรูทางประสาท คือ การรับรูทางประสาทตาของนักกฬีา ที่สามารถบอกอะไรได

หลายอยาง เชน ความเร็วของลูก ความลึก ระยะหาง ใกล ไกล เนื่องจากมองเห็นได จะทําใหนักกีฬา
เกิดความแมนยําในการเลนกฬีายิ่งขึ้น 

 
16. การควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย โดยประสาทคิเนเทซิส คือ ระบบประสาท   

คิเนเทซิส ที่ชวยในการรับรูตําแหนงตาง ๆ ของรางกายขณะมีการเคลื่อนไหววา เกิดความสมดุล
หรือไม  

 
17. ความประสงค คือ เปนความตองการของนักกีฬาที่อยากจะเลน อยากจะฝก อยากจะดัง 

อยากจะชนะ ตองการจะฝกตนเองเพื่อความเปนเลิศ ตองการจะเขารอบชิงชนะเลิศ ตองการเขารวม
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แขงขัน ฯลฯ จนเกิดแรงจูงใจที่อยากจะฝกซอมกีฬาอยางหนัก เพื่อไปสูความตองการหรือเปาหมาย
ที่ตนเองตั้งไว ดวยตัวของเขาเอง 

 
18. การทุมเท  คือ การทุมเทกําลังกาย กําลังใจ ขยันฝกซอมอยูเปนประจํา ตลอดจนการเอา

ใจใสตลอดเวลาในขณะที่ผูฝกสอนกําลังสอน  มีขอสงสัยอะไร กก็ลาที่จะซักถาม รูจักประพฤตติน
ใหอยูในระเบยีบวนิัยของนกักีฬาที่ดี  

 
19. ความมั่นใจ คอื นักกฬีาจะตองมีความมั่นใจในตนเองในขณะที่ทําการแขงขัน เชื่อมัน่

ในความสามารถของตนเอง และไมเกรงกลัวคูตอสู  พยายามเลนตามสิง่ที่ตนเองไดฝกฝนมากที่สุด 
 
20. ความซื่อสัตย คือ นักกฬีามีความซื่อสัตยตอตนเอง เพื่อนรวมทีม ผูฝกสอนและสังคม 

กลาวคือ ขยันฝกซอมเต็มที่ ไมรับสินบน เวลาเลนก็เลนเต็มที่ มีความรับผิดชอบในการเลนหรือการ
ฝกซอมกีฬา ไมอูซอม ผูฝกใหฝกอยางไร มากนอยเพียงใด ก็ฝกใหครบไมทอถอย เปนตน 

 
21. การเปนผูรับการฝกที่ดี  คือ นักกฬีามีสมองดี สามารถรับรูและเรียนรูไดเร็ว ถาผู

ฝกสอนสอนอะไร สาธิตอะไรก็พยายามทําใหได จนเกิดความชํานาญในทักษะนั้น ๆ  
 
22. ความมีวุฒภิาวะ คือ การเจรญิเติบโตของรางกาย วุฒิภาวะทางจิตใจ อารมณ สามารถ

ควบคุมอามรณ ความรูสึก และจิตใจใหมสีมาธิจดจออยูกับการฝกซอมและผูฝกสอน รูจักใชสตแิละ
ปญญาในการเลน รูจักควบคมุอารมณใหอยูในสภาพที่เหมาะสม ถึงแมจะเจอสถานการณที่ไมพึง
ประสงคก็ตาม 
 

23. ประสบการณ  คือ การจะทําใหนกักฬีาเกดิความเชื่อมั่นในตนเอง เกิดความเคยชนิใน
การแขงขัน ไมตื่นเตน ไมตกใจและไมประหมาในการเลนไดนั้น จําเปนจะตองใหนักกฬีามี
ประสบการณในการแขงขนักีฬา เนื่องจากนักกฬีาที่มีประสบการณมาก ๆ จะสามารถอานเกมการ
เลนออก และแกสถานการณการเลนไดเปนอยางด ี

 
ในการพัฒนาความสามารถทางการกีฬาและทักษะกฬีาตาง ๆ  นอกจากจะมีคณุสมบตัิและ

องคประกอบตาง ๆ ตามที่ไดกลาวมาแลวขางตน  ส่ิงสําคัญประการหนึ่งที่นักกีฬาจะตองกระทํา คือ 
ตองมีการฝกซอมอยางตอเนือ่ง เปนระบบ และใชเวลานาน เพราะวาทักษะและการเกดิทักษะตาง ๆ
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นั้น มาจากการเรียนรู ประสบการณ  การเห็นและการทําซ้ํา ๆ บอย ๆ และนาน ๆ จนเกิดการจดัปรับ
เปนสไตลการเลนของตนเอง แตการฝกซอมหรือการเลนกีฬานั้นตองใชเวลานาน อาจทําใหเกิด
ความเบื่อหนาย จําเจ ไมรูสึกทาทายหรือสนุกตื่นเตนในกิจกรรมได ยิ่งถานักกฬีาขาดวินัยในการ
ฝกซอมกีฬา ไมรูจักควบคุมความคิด ความรูสึกและการกระทําของตนเองใหอยูในการฝกซอมแลว 
จะทําใหเกดิอาการหมดไฟและทําใหมีสมรรถภาพทางกายและทกัษะการกีฬาดอยลง  ดังนั้น 
นักกฬีาจะตองสรางจิตใจของตนใหแข็งแกรง เพื่อควบคมุตนเองใหอยูในกรอบระเบยีบของการ
ฝกซอม ตลอดจนกระตุนตนเองใหมีความตัง้ใจ ทุมเท อดทน พากเพยีร และพยายามฝกซอม เพื่อให
เกิดทักษะ ความรู ความชํานาญในการเลนกฬีามากยิ่งขึ้น  

 
การที่นักกฬีาจะเปนนกักฬีาที่ดี และกาวสูความเปนเลิศทางการกีฬาไดนั้น จะตองมี

องคประกอบและคุณสมบัตทิี่หลากหลายรวมกัน ไมวาจะเปนความสมบูรณทางดานรางกาย จิตใจ 
สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตใจ ตลอดจนทกัษะ กลยุทธวธีิ แรงจูงใจ ความมั่นใจและ
ความตั้งใจในการฝกซอมรวมกับการขยันฝกซอมอยางสม่ําเสมอ ประพฤติตนที่อยูในกรอบระเบยีบ 
กฎเกณฑ และวินัยของการเลนกีฬาและสวนรวม จะทําใหนกักฬีาประสบความสําเร็จทางการกีฬา
ไดยั่งยืน เปนพลเมืองดีของสังคม และชวยพัฒนาประเทศชาติใหเจริญรุงเรืองไดตอไปในอนาคต 

 
เปาหมายของการกีฬา 

 
ในการฝกซอมกีฬา นกักฬีาและผูฝกสอนควรมีการกําหนดเปาหมายในการฝกซอม เพื่อจะ

สามารถฝกซอมกีฬาไดตามเปาหมายนัน้ ๆ อันจะนําไปสูความสําเร็จดังจุดมุงหมายที่ไดตั้งไว 
 
สืบสาย (2542: 365) กลาววา การกําหนดเปาหมายทางการกีฬา  หมายถงึ อะไรก็ตามที่

พยายามทีจ่ะทาํใหสําเร็จ ทําใหไดไปใหถึง คือ เปาหมายของพฤติกรรม การตั้งเปาหมายในการ
ฝกซอมและการแขงขันกีฬามี  3 ลักษณะ  สรุปไดดังนี ้

 
1. เปาหมายทีเ่ปนผลแขงขันหรือการกระทํา (Outcome Goal)  เปนการกําหนดเปาหมายที่

มุงเนนที่ผลของการแขงขันสําหรับการเลนในแตละครั้ง โดยปกตจิะเกีย่วของกับการเปรียบเทียบ
ระหวางกัน เชน เขาที่ 1 ในการวิ่ง 100 เมตร เปนตน 
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2. เปาหมายทีเ่ปนการแสดงออก (Performance Goal)  เปนการกําหนดเปาหมายที่
เฉพาะเจาะจง ที่เกิดจากผลของการเลนหรือแสดงออกทีด่ี  ถูกตองหรือความพยายามที่ไมได
เกี่ยวของหรือเปรียบเทียบกบัใคร เชน วิ่ง 400 เมตรในระยะทางที่กําหนดไวเอง 

 
3. เปาหมายทีเ่ปนขบวนการในการทํา (Process Goal) เปนการกําหนดเปาหมายที่เนน

เฉพาะขบวนการหรือวิธีการที่ควรทํา เพื่อใหบรรลุตามที่ตั้งใจไว  ขณะที่ทํากิจกรรมนั้น ๆ เชน ใน
การเลนกฬีาฟตุบอล ผูรักษาประตูจะตองรักษาตําแหนงของการยืนที่สามารถเห็นลูกไดตลอดเวลา 
เปนตน 

 
เปาหมายของการฝกกีฬา แบงออกไดเปน 2 ประเภท (สุปราณี, 2541: 91) คือ 
 
1.  ฝกเพื่อชัยชนะ เปนเปาหมายเพื่อชัยชนะอยางเดียว การที่ทีมหรือนักกีฬาจะกาวไปสูชัย

ชนะไดนั้น ทั้งผูฝกสอนและนักกฬีา จะตองรวมมือรวมใจกันในการฝกซอมอยางทุมเททั้งกําลังกาย
และกําลังใจ เสียสละ อดทนสูง ถึงจะประสบชัยชนะได ซ่ึงเปาหมายประเภทนี้ จะเนนความสําคญั
ไปที่ชัยชนะมากวาการพัฒนาความสามารถเฉพาะนักกีฬาคนใดคนหนึง่ 

 
2.  ฝกเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬา เปนเปาหมายที่มุงฝกสอน เพื่อจะพัฒนา

ความสามารถของนักกฬีา ทัง้ดานทักษะ สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตใจ พรอมกับ
พัฒนาใหนักกฬีามีระเบยีบวนิัย มีความรับผิดชอบ รูจักตวัของตัวเองเพือ่ใหนกักฬีาดาํเนินชวีิตอยู
ในสังคมไดอยางมีความสุข 

 
 หลักการกําหนดเปาหมายของการกีฬา 
 
 Locke and Latham (1985 อางถึงใน สุปราณี, 2541: 31) กลาวถึงหลักการกําหนดเปาหมาย
ของการกีฬา สรุปไดดังนี ้

 
1.    ตองเปนเปาหมายเฉพาะเจาะจงทําใหเกดิพฤติกรรมที่ตองการชัดเจน 
 
2.    ตองเปนเปาหมายที่สามารถประเมินผลได 
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3.    ตองเปนเปาหมายเฉพาะเจาะจงและยากพอสมควร จะนําไปสูการเลนที่ดีกวา เมื่อเทียบ
กับไมมีเปาหมายเลย 

 
4.   ใชทั้งเปาหมายระยะสั้นและระยะยาวจะนําไปสูการแสดงที่ดีกวา การใชเปาหมายเพียง

อยางเดยีว 
 
5.   เปาหมายจะสงผลกระทบตอการเลือกทํากิจกรรม ปรับความพยายาม เพิ่มระดับความ

อดทนตองานและหาหนทางหรือกลวิธี ทีจ่ะแกปญหาตาง ๆ ใหเหมาะสม 
 
6. เปาหมายจะประสบความสําเร็จหรือบรรลุผลไดดีที่สุด เมื่อนักกฬีาไดรับรูผลหรือ

ขอมูลยอนกลับเกี่ยวกับความกาวหนาของงานหรือกิจกรรมที่ไดทํา 
 
7.    เมื่อเปาหมายที่ยาก จะมกีารทุมเทตองานหรือกิจกรรมมากขึ้น  ผลดีจะออกมามากขึน้

เทานั้น 
 
8. นักกฬีาตองเปนผูมีสวนรวมในการตั้งเปาหมายในการฝกซอมหรือการแขงขันกีฬาแต

ละครั้ง เพื่อเขาจะไดรูสึกวาตนเองมีคาและเปนสวนหนึง่ของทีม 
 
9. เปาหมายจะสาํเร็จได เมื่อมกีารวางแผนการฝกซอมและกลวิธีที่ดี โดยเฉพาะเมื่อ

กิจกรรมนั้นมคีวามยุงยากและซับซอน 
 
10. การแขงขันจะชวยพัฒนาความสามารถ และการนําไปสูการปรับเปาหมายที่ตองการฝก

และแขงขันดวย 
 

ในการกําหนดเปาหมายทางการกีฬาที่มีประสิทธิภาพนัน้ มีหลักปฏิบัติ ดังนี ้
 
1. ผูฝกสอนกับนกักีฬาควรกําหนดเปาหมายรวมกัน 

 
2. เปาหมายควรเขียนไวเปนลายลักษณอักษร 
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3. เปาหมายควรทาทาย วดัผลได และสามารถทําไดจริง 
 

4. เปาหมายควรแกไขและปรบัปรุงได 
 

5. เปาหมายควรกําหนดวนัและเวลาใหชัดเจน 
 

6. เปาหมายควรประกาศใหรูทัว่กัน เพื่อจะไดประเมินได 
 

7. เปาหมายควรตอเนื่องและสงเสริมเปาหมายใหญหรือทั่วไป 
 

8. ควรกําหนดเปาหมายมากกวา 1 ขอ และแนใจวาเปาหมายที่กําหนดอยูในระดบั
เดียวกัน 
 

หลักการเตรียมทีม 
 
 ทีม  หมายถึง จํานวนนักกีฬาที่มากกวา 1 คนขึ้นไป ซ่ึงการปฏิบัติตัวของนักกฬีาและ          
ผูฝกสอนจะตองตั้งอยูในหลักการและระเบียบวนิัยรวมกัน  
 

ในการเตรยีมทีมใหมีประสิทธิภาพ และเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬานั้น เปนกระบวน 
พหุมิติ (Multidimension) ที่ประกอบดวยกระบวนการสงัคม ปรัชญาและคานิยมของกลุมหรือสังคม 
ในการกําหนดกรอบในการดาํเนินงานทั้งในทางตรงและทางออม ซ่ึงองคประกอบเหลานี้ มีผลตอ
การเตรียมทีมในการพัฒนาความสามารถ และแสดงความสามารถทางการกีฬา ซ่ึงไดจากการ
ฝกซอมที่ตอเนื่องและเปนเวลานาน การคงจิตใจใหมแีรงกระตุนทั้งทางรางกาย และความคิดใน
ความเปนจริงไมใชแตตวันกักีฬาเทานั้นทีจ่ัดการ แตตองอาศัยหรือไดรับความชวยเหลือจากบุคคล
รอบขางทั้งทางตรงและทางออม นับตั้งแตเพื่อนรวมทีม คนใกลชิดที่เกีย่วของ พอแม  คูครองและที่
สําคัญที่สุด คือผูฝกสอน ที่ตองมีความรู ความเขาใจในกระบวนการทางจิตวิทยาในการสราง และ
พัฒนากระบวนการกลุมในทีม และจัดสรรบรรยากาศในทีมใหมีความสุข สนุก ทาทาย มุงมั่นใน
การฝก ทุกคนกลาแสดงศักยภาพและความสามารถของตนเองอยางเต็มความสามารถ และชวยให
กําลังใจซึ่งกันและกัน ไมใชเกรงใจกนั จนทําใหไมกลาแสดงออกหรือแสดงความสามารถของ
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ตัวเองอยางเตม็ที่ ดังนั้น ควรทําความเขาใจถึงองคประกอบที่สําคัญในการเตรียมทีม และสรางความ
สามัคคีในทีม เพื่อสรางทีมใหมีความแข็งแกรง ซ่ึงองคประกอบที่สําคัญในการเตรียมทีมที่มี
ประสิทธิภาพ (สืบสาย, 2542: 348-349) มีดงันี้ 
 
 1.  ธรรมชาติของกลุม (Group Process) และการรวมทีม ทั้งนักกฬีาบุคคลและนักกฬีาที่
ตองพึ่งพากันเปนทีม ธรรมชาติกระบวนการของการสรางทีมจะเริ่มจากการรวมกลุม (Forming) 
เปนระยะของการปรับตัวเขาหากัน สํารวจตําแหนงหนาที่ ความสําคัญ การตรวจสอบ การสรางสาน
ความสัมพันธระหวางกัน การสรางปฏิสัมพันธระหวางบุคคลในกลุมใหญจะยากและมีความ
ซับซอนมาก ระยะที่สองเปนการฟาดฟน (Storming) เปนระยะลองของการตรวจสอบผูนํา อาจมี
นักกฬีาบางคนที่ไมสามารถปรับตัวในกลุมได  ซ่ึงอาจจะมีพฤติกรรมตอตานกฎ ระเบียบของทีม  
จนอาจเกิดความขัดแยง และเกิดการชกตอยกัน จนถึงขั้นบาดเจ็บ ซ่ึงจะเปนอุปสรรคตอการฝกซอม
กีฬาได  ดังนัน้ ผูฝกสอนตองมีวิธีการสื่อสารที่ดี สรางมาตรฐานกลาง เพื่อการอยูรวมกัน   
(Norming)  ตองมีการสรางกฎ ระเบยีบ ใหมีการยอมรบัในความเปนสิทธิของแตละบุคคล ให
นักกฬีาทุกคนไดตระหนักถึงการสรางทีมหรือพลังกลุม เพื่อเรียกรองสทิธิประโยชนใหกับตนเอง
และทีม มีการสรางความมุงมั่นในทีม ความตั้งใจและมุงเนนไปที่การเลนและการฝกซอมกีฬา
รวมกัน และความสําเร็จของทีมมากกวาเปนรายบุคคล ระยะสุดทายคือ การแสดงออก (Performing) 
เมื่อทุกคนรับรูบทบาท หนาที่และความเปนไปในทีมคอนขางดี ตลอดจนการชวยเหลือซ่ึงกันและ
กัน และมีปฏิสัมพันธที่ดีระหวางกัน กจ็ะเปนหนทางนําไปสูการพัฒนาทีมใหแข็งแกรงและมี
ประสิทธิภาพ 
 

2. โครงสรางกลุม (Group Structure) เมื่อเขาใจถึงธรรมชาติของกลุมแลว ควรเขาใจถึง
โครงสรางและกระบวนการสรางทีม ประกอบดวยการรบัรูบทบาทและหนาที่ของบคุคลแตละคน
ในทีม และทุกคนจะตองยอมรับ ในหนาที่ทีต่นเองรับผิดชอบ และที่สําคัญอยางยิ่ง คือ ตองสราง
แนวปฏิบัตกิลาง (Norms) ทีม่ีทั้งปรัชญาและจุดมุงหมายของทีม ความเชื่อ คานิยม และกฎ ระเบียบ
ขอบังคับกลาง แนวคดิและแนวปฏิบัติตอการฝกซอม และการแขงขันรวมกัน นอกจากนี้ตองใหทุก
คนเห็นความสําคัญตอทุกคนในทีม การเลนของแตละคนที่มีผลตอการเลนของทีมมีการตรวจสอบ
และกระตุนใหทุกคนมุงมัน่ มีความเสียสระที่จะทุมเทในการเลนและการฝกซอม เพื่อทีม 
 

3. การสรางบรรยากาศที่ดใีนทมี การเกิดกระบวนการกลุมและการสรางความเปนทีม 
เปนการกระทาํที่ตองใชความพยายามและความอดทน ทีจ่ะตองสรางความเขาใจที่ดีตอกัน ดังนัน้ 
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ทุกคนหรือทุกฝายจะตองใหความรวมมือกนั ในการสรางสื่อสัมพันธหรือการสื่อสารที่ดีตอกัน เชน 
ระหวางนักกีฬากับผูฝกสอน นักกฬีากับนักกีฬา ผูฝกสอนกับผูที่เกี่ยวของ เปนตน ซ่ึงองคประกอบ
ของการสื่อสารที่ดีตอกัน มีดงันี้ 
 

3.1  ดวยการพดูใหกําลังใจ การใหการยอมรับระหวางเพือ่นรวมทีมและผูฝกสอน 
เลือกพูดแตส่ิงที่ดี ที่แสดงถึงความหวงใย หาแนวทางและแกไขอุปสรรครวมกัน ตลอดจนการเขาใจ
ในบุคลิกภาพและอารมณของแตละคนในการเก็บตวัรวมกัน เพื่อสรางความใกลชิด (Proximity)  
 

3.2  การสรางลักษณะเฉพาะกลุม (Distinctiveness) เพื่อสรางความรูสึกเปนเอกลักษณ
ของทีม เชน การแตงเครื่องแบบ ชุดฝกซอม ชุดแขงขันและสรางความรูสึกภาคถูมิใจในเครื่องแบบ
และเอกลักษณของทีม  
 

3.3  ความเสมอภาคและความยุติธรรม (Fairness) บรรยากาศในทีมตองเปนบรรยากาศ
ที่สรางเสริมใหทุกคนที่มีความสุขและพัฒนาความสามารถ มีสิทธิและหนาที่เทาเทยีมกัน ไมมีการ
สรางดาราในทีมและใหสิทธิพิเศษ มีความเสมอภาคและเคารพบทบาทหนาที่ของผูฝกสอนและ
นักกฬีา มีความยุติธรรมและความเสมอภาคเปนปจจยัทีสํ่าคัญ ที่ทําใหเกิดความเปนทีมหรือความ
แตกแยก ดังนัน้ การสื่อสารที่เปนการเปดเผย การเปดโอกาสใหทุกคนไดแสดงความคิดเห็นจะทํา
ใหเกิดความรูสึกที่ดีและทราบแนวคดิทุกคนกอนการสรางแนวปฏิบตัิกลางของทีม 
 

หลักการพัฒนาความสามัคคีในทีม (Developing Team Cohesion) 
 
 หลักการพัฒนาความสามัคคีในทีม และวิธีการปฏิบัติ (สุปราณี, 2541: 78) มีดังนี้  
 

1.  นักกฬีาทุกคนควรมีสวนรวมรับผิดชอบตอนักกฬีาคนอื่น ๆ ดวยในการฝกซอมกีฬา     
ผูฝกสอนควรใหนกักฬีาทุกคนไดมีโอกาสฝกซอมในตําแหนงอืน่ ๆ ที่ตนเองไมไดเลนดวย เพราะ
จะไดเหน็ความสําคัญของนักกีฬาที่เลนในตําแหนงอืน่ ๆ ในทีม  

 
2.  ผูฝกสอนควรศึกษาเรื่องสวนตัวของนกักีฬา เพื่อจะไดรูจักและเขาใจนักกีฬามากขึ้น 

และทําใหนักกีฬารับรูวา ผูฝกสอนใหความสนใจและความสําคัญกับตัวนักกฬีา 
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3.  สรางความภูมิใจทั้งในกลุมยอยและกลุมใหญ เพราะความภาคภูมิใจในทีม จะทําให
นักกฬีามีพลังในการตอสู เพือ่ความสําเร็จตามเปาหมายที่ทีมไดตั้งไว 

 
4.  ปลูกฝงใหนักกฬีามีความรูสึกตอการเปนเจาของทีม หรือเปนบุคคลที่สําคัญในทีม 

เพราะจะทําใหนักกฬีาเห็นคณุคาในตนเอง มีความกระตอืรือรน ตั้งใจฝกซอมที่จะพฒันาตนเองใหมี
ศักยภาพในการแขงขันมากขึน้ 

 
5.  สรางจุดมุงหมายของทีม เพื่อจะใหนกักฬีามีแรงกระตุนในการฝกซอม ที่จะพัฒนา

ทักษะและฝมอืตนเองไปสูจดุมุงหมายที่ทมีตั้งไว 
 
6.   นักกฬีาแตละคนตองรูจักบทบาทหนาทีข่องตนเอง และนักกีฬาทกุคนนั้นจะตองเชือ่ใน

ความสามารถ  ศักยภาพของเพื่อนนักกีฬาทกุคนในทีมวามีความสําคัญที่จะทําใหทีมไปสูชัยชนะได 
 
7.  ไมควรคาดหวังวา ความสัมพันธภายในทีมจะสงบราบรื่นไมมีปญหา เพราะความ

ขัดแยงเปนเรื่องธรรมดา แตบนความขัดแยงตองไมมีผลตอความสําเร็จหรือทําลายจดุมุงหมายของ
ทีม 
  
 8.   ควรหลีกเลี่ยงไมใหเกิดลักษณะความขัดแยงหรืออยูฝายตรงขามกนั 

 
9.  การฝกซอมของทีมควรสงเสริมใหนักกีฬาเกิดความรวมมือกัน ควรหลีกเลี่ยงการ

ฝกซอมที่ยากเกินไปในชวงแรกของการฝกซอม 
 
10.  ควรหาจุดเดนของทีมใหไดถึงแมจะเปนฝายแพ  เพราะจะทําใหนักกีฬาเกิดความรูสึก

พึงพอใจตอความสามัคคีในทีม 
  

11.   สงเสริมความเปนเอกลักษณของทีม เชน เร่ืองการแตงกาย เปนตน 
 
นอกจากหลักการพัฒนาความสามัคคีในทีมที่จะนําพาทมีไปสูความสําเร็จสูงสุดไดนัน้       

นักกฬีาทุกคนจะตองมีคุณธรรม (สุปราณี, 2541: 79)  ดังนี้ 
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1    มีความรักและสามัคคีในหมูคณะ คือ นกักีฬาจะตองมคีวามรักและความสามัคคีซ่ึงกัน
และกันภายในทีม มีความเอือ้เฟอ เผ่ือแผชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ประสานงานกนัในการเลนเปนทีม  
และทํางานหรือกิจกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
2.   มีน้ําใจเปนนักกีฬา รูจกัขอโทษเมื่อตนทําผิด รูจักแพเมื่อตนมีฝมอืไมถึง รูจักใหอภยั

เมื่อเพื่อนทําผิดพลาด เลนกฬีาดวยช้ันเชิงของนักกฬีา 
 
3.   มีความรับผิดชอบตอหนาที่ รูจักหนาทีท่ี่ตนพึงปฏิบัตแิละมีความรับผิดชอบในหนาที่

ของตนที่ไดรับมอบหมาย ทําหนาที่อยางดีที่สุดตามความรู ความสามารถที่มีอยู 
 
4.   มีระเบียบวินัยในตนเอง สามารถบังคับใจตนเองได ปฏิบัติงานเปนไปตามขั้นตอน    

ถูกระเบียบ ถูกวิธี เลนกฬีาอยูในกรอบ อยูในระเบียบ และขอบังคับของกีฬานัน้ ๆ 
 
5.   มีความเชื่อมั่นในตนเอง ทํางานและเลนกีฬาดวยความเชื่อมั่น มีความกลาในการ

ตัดสินใจอยางมีเหตุผลและรวดเรว็ 
 
6.   มีความมานะอดทน ทํางานและเลนกีฬาดวยความอดทน มีความขยนัหมั่นเพียรใน

การศึกษาเลนเรียน และการฝกซอมที่หนักและทักษะทีย่าก 
 
7.   ในการเลนกีฬาจะตองเชือ่ฟงและปฏิบตัิตามคําสั่งของโคชและผูฝกสอนหรือผูฝกอยาง

เครงครัด ตลอดจนเคารพเชือ่ฟงกรรมการผูตัดสินดวย 
 
8.   มีความกลาหาญ กลาแสดงความคิดเหน็ กลาตัดสินใจ กลายอมรับผิด เมื่อตนกระทําผิด

และกลาแสดงออกในทางทีถู่กที่ควร 
 
9.   มีความสุภาพเรียบรอย เปนผูที่มีความสุภาพออนโยน ดวยกิริยาวาจาลักษณะทาทาง 

ประพฤติ ปฏิบัติตนใหอยูในระเบียบประเพณีอันดีงาม 
 
10.   มีความอดทนอดกลั้นและเสียสละ  
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 จากองคประกอบที่ไดกลาวมาแลวขางตน ซ่ึงเปนปจจยัภายนอกในการเตรียมทีม ซ่ึงมี
ความสําคัญเทากับปจจยัภายในตัวนักกีฬาเอง เพราะสงผลตอนักกฬีาไดทั้งทางตรงและทางออม 
ดังนั้น นกักฬีาทุกคนจะตองมีการฝกฝน กาํกับควบคุมตนเองใหเปนผูมีบุคลิกภาพและการ
แสดงออก ที่จะสื่อใหเห็นความสัมพันธที่ดีระหวางกันอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อแลกเปลี่ยนขอมูล 
ความคิด ความรู ความรูสึกและคานยิมทีด่ีตอกัน อันจะเปนหนทางนําไปสู ความรัก ความสามัคคี 
ความเปนอันหนึ่งอันเดียวกนัของทีม เพื่อสรางทีมใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการกาํกับตนเอง 
 

งานวิจยัในประเทศ 
 
ปยวรรณ (2542: บทคัดยอ) ศึกษาผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอการมีวินยั

ในตนเองและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
ช้ันประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนกิ่งเพชร  กรุงเทพมหานคร จํานวน 50 คน แบงเปนกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม กลุมละ 25 คน โดยใหกลุมทดลองไดรับการฝกดวยโปรแกรมการกํากับตนเอง โดยฝก
สัปดาหละ 5 คร้ัง ๆ ละ 20 นาที เปนเวลา 3 สัปดาหติดตอกัน สวนกลุมควบคุมไมไดรับการฝกฝน
ใด ๆ  ซ่ึงการดาํเนินการวิจยั ไดเก็บขอมูลกอนและหลังการทดลองดวยแบบวัดการมีวนิัยในตนเอง 
และเก็บขอมูลผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนจากสมุดบันทึกการวัดผลของโรงเรียน วิเคราะห
ขอมูลดวยการทดสอบคาที (t-test)  ผลการวิจัยพบวา  1) หลังการทดลอง คะแนนการมีวินัยใน
ตนเองของกลุมทดลองสูงกวากอนการทดลอง และสูงกวากลุมควบคมุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01  2)  หลังจากการทดลอง กลุมทดลองมีระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนไมแตกตางจากกลุม
ควบคุม  3) กอนและหลังการทดลอง คะแนนการมีวินยัในตนเองและระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  4) หลังการทดลอง  กลุม
ทดลองมีระดบัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 อรอุมา (2544: บทคัดยอ) ศกึษาผลของการฝกการกํากับตนเองที่มีตอผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนวิชาภาษาไทยของนักเรียนที่มีบุคลิกภาพตางกัน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 
โรงเรียนคอกกอพิทยาคม จาํนวน 48 คน แบงออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 12 คน เปนกลุมที่มีบุคลิกภาพ
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แบบเก็บตวัและแสดงตวั ในกลุมทดลองจะไดรับการฝกการกํากับตนเอง และกลุมควบคุมจะไมได
รับการฝกการกํากับตนเองใด ๆ เปนการวจิัยแบบทีก่ลุมควบคุมมีการทดสอบกอนการทดลองและ
หลังการทดลอง เครื่องมือที่ใชในการวิจยัประกอบดวย แบบทดสอบบุคลิกภาพ The Maudsley 
Personality Inventory (MPI) แบบทดสอบการกํากับตนเอง และแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนวิชาภาษาไทย วเิคราะหขอมูลโดยการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยการทดสอบคาที 
(t-test)  ผลวิจัยพบวา 1) กลุมนักเรียนที่มบีุคลิกภาพแบบเก็บตัวและแบบแสดงตัวทีไ่ดรับการฝก
การกํากับตนเองมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาภาษาไทยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  2) กลุมนักเรียนทีม่ีบุคลิกภาพแบบเก็บตัวทีไ่ดรับการฝกการกํากับตนเองมีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนวชิาภาษาไทยสงูกวานกัเรียนที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตวัทีไ่มไดรับการฝกการกํากับ
ตนเองอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  3) กลุมนักเรียนที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัวที่ไดรับการ
ฝกการกํากับตนเองมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาภาษาไทยสูงกวานักเรยีนที่มีบุคลิกภาพแบบแสดง
ตัวที่ไมไดรับการฝกการกํากับตนเองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  4) หลังการทดลอง กลุม
นักเรียนที่มีบคุลิกภาพแบบเก็บตัวที่ไดรับการฝกการกํากับตนเองมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชา
ภาษาไทยสูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  5)  หลังการทดลอง กลุม
นักเรียนที่มีบคุลิกภาพแบบแสดงตัวทีไ่ดรับการฝกการกาํกับตนเองมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชา
ภาษาไทยสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01   
 
 ดวงเพ็ญ (2542: บทคัดยอ) ศึกษาผลของการใชโปรแกรมฝกการกํากับตนเองตอการรับรู
ความสามารถของตนเองในการใชกระบวนการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยาง คือ 
นักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2542 ของวิทยาลยัพยาบาล เร่ืองกระบวนการพยาบาล 
จํานวน 44 คน ที่ไดรับการสุมแบบแบงชั้น แบงเปนกลุมทดลอง 22 คน กลุมควบคุม 22 คน 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ โปรแกรมการกํากับตนเอง และแบบวัดการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการใชกระบวนการพยาบาล ผลการวิจัยพบวา 1) การรับรูความสามารถของตนเองในการ
ใชกระบวนการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาลที่ไดรับการใชโปรแกรมฝกการกํากับตนเองกอนการ
เรียนอยูระดับต่ํา สวนหลังการเรียนอยูในระดับสูง  2)  อัตราการเปลี่ยนแปลงการรับรูความสามารถ
ของตนเองในการใชกระบวนการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ไดรับการใชโปรแกรมฝก
การกํากับตนเองสูงกวากลุมที่เรียนตามปกติอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 สุรียพร (2538: บทคัดยอ) ศกึษาผลของกลวิธีการเรียนรูและการกํากับตนเองที่มีตอ
ความสามารถในการอานเขาใจความภาษาอังกฤษ  กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 



 

48
 

โรงเรียนวัดธรรมจริยาภิรมณ จํานวน 60 คน แบงออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 15 คน กลุมที่ 1 ฝกการใช
กลวิธีการเรียนรู กลุมที่ 2 ฝกการกํากับตนเอง กลุมที่ 3 ฝกการใชกลวิธีการเรียนรูและการกํากับ
ตนเอง กลุมที่ 4  เปนกลุมควบคุม ระยะเวลาในการฝกจาํนวน 10 สัปดาห ๆ ละ 2 คาบ รวม 20 คาบ
เรียน หลังการทดลอง ทดสอบนักเรียนดวยแบบทดสอบความสามารถในการอานเขาใจความ
ภาษาอังกฤษ ผลการวิจัยพบวา  1) นกัเรียนที่ไดรับการฝกกลวิธีการเรียนร ู  มีความสามารถในการ
อานเขาใจความภาษาอังกฤษสูงกวานักเรียนกลุมควบคุม  2)  นักเรยีนทีไ่ดรับการฝกการกํากับ
ตนเองและนักเรียนกลุมควบคุมมีความสามารถในการเขาใจความภาษาอังกฤษไมแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญ  3)  นักเรียนที่ไดรับการฝกกลวธีิการเรียนร ู และการกํากับตนเองมีความสามารถในการ
อานเขาใจความภาษาอังกฤษสูงกวานักเรียนกลุมควบคุม   
 

งานวิจยัในตางประเทศ 
 
 Wolcott (1989) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “The Self-regulation of Athletically Induced Asthma” 
เปนการศึกษาที่ใชรูปแบบการทดลองแบบเดียว (A-B-C) เพื่อศึกษาความเปนไปไดของ
ความสามารถในการกํากับการออกกําลังกายของตนเองของนักกฬีาที่เกิดการบาดเจบ็ รวมถึง
นักกฬีาที่เปนโรคหอบหืด โดยใชวิธีการฝกแบบออโตจนีิก (Autogenic) และไบโอฟดแบก
(Biofeedback) ซ่ึงวิธีดังกลาวนี้ ผูวิจยัไดจัดเปนโครงสรางที่สามารถนํามาใชกับนกักฬีาที่เปนปกติ
ทั่วไปได และนักกฬีาที่มีความกระตือรือรนที่มีความรับผิดชอบสูง  ผลการวิจัยพบวา การฝกแบบ
ออโตจีนิก (Autogenic) และไบโอฟดแบก (Biofeedback) ชวยใหระบบการหายใจของนักกฬีาดีขึ้น
และชวยลดอาการหอบหืดของนักกฬีา และยังชวยใหผูปวยมีความรูและสามารถนําไปใชกับ
นักกฬีาที่มีระดับน้ําในรางกายต่ํากวาปกติ ที่เปนกลไกเบือ้งตนในการฝกออกกําลังกาย เพื่อชวยลด
อาการหอบหดืและสูญเสียการทํางานของปอด 14% เมือ่เทียบกับเกณฑสุขภาพและการทํางานของ
รางกายตนเองในปจจุบนั  
  

Hamdi (1988) ศึกษาวจิัยเร่ือง “Psychophysiological Self-regulation of Muscle Tention 
Nodules with Trigger Point Pain” เพื่อศึกษา ผลการกํากบัสรีรศาสตรวิทยาของตนเองที่มีตออาการ
กลามเนื้อเกร็งในจุดทีม่ีอาการเจ็บปวดเรื้อรัง (Muscle tension nodules with trigger point pain: 
MTN-TPP) ซ่ึงยากตอการรกัษาใหหายเปนปกติได  การวิจัยในครั้งนี้ เปนการวจิัยเชงิทดลอง ซ่ึง
แพทยศาสตรที่มีความเชี่ยวชาญศึกษากระบวนการฝกผอนคลายกลามเนื้อ (MTN-TPP) ที่ประกอบ
ไปดวย การฝกควบคุมการหายใจ การฝกออโตจีนิก  การฝกแบบไบโอฟดแบก และการให
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คําปรึกษา เพื่อจัดการกับความเครียด ซ่ึงวิธีการดังกลาวนีไ้ดนํามาทดลองใชกับผูปวย 7 คน และได
ศึกษาผลของการรักษาดวยวธีิการดังกลาว โดยใชวิธีการสังเกตอัตราการเกิดอาการเจบ็ปวดของ
กลามเนื้อทุก ๆ 1 ช่ัวโมง และใชวิธีการตรวจดูอาการของโรคจากอายุรแพทย ผลการวิจัยพบวา ผล
การกํากับสรีรศาสตรวิทยาดวยตนเองชวยรักษาอาการกลามเนื้อเกร็งไดอยางมีนยัสําคัญ 
  

Cumberland, Eisenberg, Fabes et al. (2001) ศึกษาวิจยัเร่ือง “Relations of  Regulation and 
Emotionality to Children’s Externalizing and Internalizing Problem Behavior”  มีวัตถุประสงค 
เพื่อศึกษา ความสัมพันธของการกํากับและการแสดงอารมณของเด็กทีม่ีปญหาพฤติกรรม เนื่องจาก
ปจจัยภายนอกและปจจยัภายในกับเด็กที่มอีายุ 4 - 8 ป จํานวน 214 คน ซ่ึงผูปกครองและครูไดให
ขอมูลความรูเกี่ยวกับวิธีการจัดการกับอารมณตนเอง โดยใชวิธีการกํากับและควบคมุอารมณตนเอง 
โดยใหนักเรียนไดฝกการจัดการกับอารมณและสังเกตพฤติกรรมของตนเองจากการทํากิจกรรม ซ่ึง
ผลการวิจัยพบวา ปจจยัภายในที่สงผลใหนกัเรียนเกิดพฤติกรรมปญหาคือ การถดถอยจากสังคม 
ความวิตกกังวล ความเศราใจ จิตประสาท และความทกุขใจ เดก็ที่มีปญหาพฤติกรรมเนื่องจากปจจัย
ภายในจะแสดงอาการเศราใจ และมีการกํากับควบคุมตนเองต่ํา สวนพฤติกรรมปญหาที่เกิดจาก
ปจจัยภายนอกจะทําใหเดก็แสดงพฤติกรรมอารมณรุนแรง โกรธ อารมณหุนหันพลันแลนและมีการ
กํากับตนเองต่าํ  ซ่ึงปญหาพฤติกรรมที่เกิดจากปจจยัภายนอกและภายในดังกลาว จะสงผลใหการ
แสดงอารมณดานลบมากขึน้ การใหคําแนะนําและฝกใหเด็กรูวิธีการจัดการกับอารมณตนเองดวย
วิธีการกํากับและควบคุมตนเอง รวมกับการปรับพฤติกรรมที่เปนระบบจะเปนแนวทางที่สําคัญที่จะ
ชวยใหเด็กสามารถจัดการกบัอารมณของตนเองไดเปนอยางด ี
 
 จากผลการวิจยัที่ไดศกึษาทั้งในและตางประเทศดังกลาว แสดงใหเห็นวา การกํากับตนเองมี
ความสัมพันธตอการกําหนด ควบคุมความคิด อารมณ ความรูสึกและพฤติกรรมของตนเองให
ดําเนินไปตามเปาหมายที่ตนไดตั้งไวได ไมวาจะเปนทางการเรียน  การปรับพฤติกรรมใหเปน
พฤติกรรมที่พึงประสงค การรักษาสุขภาพรางกายของตนเอง  จากผลของการกํากับตนเองใน
งานวิจยัที่ไดศกึษาขางตน ผูวิจัยจึงตระหนกัเห็นความสําคัญของการกํากับตนเอง และความมวีินยั
ในตนเอง ทีเ่ปนองคประกอบที่สําคัญในการพัฒนาคนใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น และยังเปน
แนวทางใหนกัเรียนไดปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองใหเปนพฤติกรรมที่พึงประสงคมากขึ้น  
ดวยตัวของนกัเรียนเอง ผูวจิัยจึงสนใจนําการกํากับตนเองไปประยกุตใชกับกลุมนักกีฬา เพื่อให
นักกฬีามีความรู ความเขาใจการกํากับพฤติกรรมตนเองใหอยูในระเบยีบวนิัย อยูในหลักคุณธรรม
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และจริยธรรม และสามารถกํากับตนเองในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ จนกอใหเกดิผลดี
ตอตนเองและสังคมไดในอนาคต  
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับวินัย 
  

งานวิจยัในประเทศ 
 

 รัตนาภรณ (2544: บทคัดยอ) ศึกษา ผลของการใชโปรแกรมพัฒนาพฤตกิรรมความ
ขยันหมัน่เพยีร ความรับผิดชอบและความมีระเบียบวินยัในการเรยีน โดยใชตวัแบบบุคคลจริง
ใหกับนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนภูกระดึงวิทยาคม อําเภอภกูระดึง จังหวดัเลย เครื่องมือ
ที่ใชในการวิจยัในครั้งนี้ คือ แบบสํารวจเพือ่เปนตัวแบบบุคคลจริง โปรแกรมพัฒนาพฤติกรรม
ความขยันหมัน่เพียร ความรับผิดชอบและความมีระเบยีบวินยัในการเรียน แบบสอบถามเรื่องความ
ขยันหมัน่เพยีร ความรับผิดชอบและความมีระเบียบวินยัในการเรยีน  แบบประเมินพฤติกรรม
ตนเองเรื่องความขยันหมัน่เพียร ความรับผิดชอบและความมีระเบยีบวินัยในการเรียน และแบบ
บันทึกการสังเกตพฤติกรรมนักเรียนโดยอาจารยที่ปรึกษา การวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาที 
(t-test)  ผลการวิจัยพบวา นกัเรียนทีเ่รียนแบบจากตวัแบบบุคคลจริงโดยใชโปรแกรมพัฒนา
พฤติกรรมความขยันหมัน่เพยีร ความรับผิดชอบ และความมีระเบียบวนิัยในการเรียนมีพฤติกรรม
ดานความขยันหมั่นเพยีร ความรับผิดชอบและความมวีินยัในการเรียนสูงขึ้น อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และลักษณะของตัวแบบที่ตางกันดานเพศ ระดับชั้น จะไมสงผลตอพฤติกรรม
ความขยันหมัน่เพียร ความรับผิดชอบและความมีระเบยีบวินยัในการเรียนของนักเรยีน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 พิมพา (2544: บทคัดยอ) ศกึษา ผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบ
วินัยในตนเองของนักกฬีา กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟตุบอลชายของโรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานคร 
ที่มีอายุระหวาง 11-14  ป จํานวน 8 คน กลุมตัวอยางแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 4 คน
ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการฝกทักษะทางจิตใจ ไดแก เทคนิคการตั้งเปาหมาย   
จินตภาพ การพูดกับตนเองในทางที่ดี การดูตัวแบบ และการใหแรงเสริมทางบวกควบคูกับการ
ฝกซอม และการแขงขันกีฬาฟุตบอล  การเก็บรวบรวมขอมูลโดยวิธีการบันทึกพฤติกรรมความมี
ระเบียบวินยัในตนเองของนกักีฬาที่เกิดในแตละวนั จากการสังเกตนักกีฬาทั้งสองกลุมโดยผูสังเกต
ในระยะเสนฐาน ระยะทดลองและระยะตดิตามผล  การตอบแบบวดัความมีวนิัยในตนเองกอนและ
หลังสิ้นสุดการทดลอง 3 สัปดาห  การวิเคราะหขอมูลโดยการหาคารอยละ คาเฉลี่ยของพฤติกรรมที่
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เกิด วิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ้ํา และทดสอบคาที  ผลการวิจัยพบวา  1) 
นักกฬีากลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญามีพฤติกรรมความมีระเบยีบวนิัยในตนเอง 
ในระยะสิ้นสดุการทดลองและระยะติดตามผล แตกตางจากระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แตในกลุมควบคุมไมพบความแตกตางกัน  2) ในระยะสิ้นสดุการทดลองและ
ระยะติดตามผล นักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินยัในตนเองไม
แตกตางกัน 
 
 วิไลวรรณ (2546: บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมวินัยในการเรียนและ
พฤติกรรมวินยัในการกฬีาของนักเรียนโรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบรีุ  กลุมตัวอยางที่ทําการศึกษา
เปนนักเรียนโรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบรีุ ระดับประถมศึกษาตอนปลาย มัธยมศึกษาตอนตนและ
ตอนปลาย ปการศึกษา 2545 จํานวน 290 คน โดยการสุมอยางงาย เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูล คือ แบบวัดมาตรประมาณคาจํานวน 10 แบบวัด สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ  การ
วิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางและสามทาง  การวิเคราะหถดถอยพหุคณูและการ
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของกลุมเปนรายคูดวยวิธีการของเชฟเฟ  ผลการวจิัยพบวา 1) สถานการณที่
เกี่ยวของกับพฤติกรรมวินัยในการเรียนและพฤติกรรมวนิัยในการกฬีา คือ แบบอยางที่ดี บรรยากาศ
การเรียน  2) จติลักษณะที่เกีย่วของกับพฤติกรรมวินยัในการเรียนและพฤติกรรมวินยัในการกฬีา คือ 
เจตคติตอการกีฬา แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์และลักษณะมุงอนาคตควบคุมตนเอง  3) ชุดตัวทํานายที่
ประกอบดวย สถานการณทางสังคม 3 ตัวแปร จิตลักษณะ 5 ตวัแปร สามารถรวมกันทํานาย
พฤติกรรมวินยัในการเรียนและพฤติกรรมวินัยในการกฬีาของนักเรียนไดมากกวากลุมตัวแปรใน
กลุมตัวแปรหนึ่งโดยลําพัง โดยเฉพาะในกลุมยอยจํานวน 5 กลุมตัวแปรทั้งหมดสามารถรวมกัน
ทํานายพฤติกรรมวินัยในการเรียนของนักเรียนได ตั้งแตรอยละ 20 ถึง รอยละ 27.6 โดยมีตัวทํานาย
ที่สําคัญคือ ลักษณะมุงอนาคตควบคุมตนเอง เหตุผลเชิงจริยธรรม แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ และตัว
ทํานายพฤติกรรมวินัยในการกีฬาของนกัเรยีนที่สําคัญคือ แบบอยางที่ดี เจตคติตอการกีฬา แรงจูงใจ
ใฝสัมฤทธิ์ ซ่ึงทํานายพฤติกรรมได ตั้งแตรอยละ 27.9 ถึง 39.3  
  
 งานวิจยัในตางประเทศ 
 
 Scott and Nancy (2002) ศึกษาวิจยัเร่ือง “Psychologists’ Contribution  to the Prevention of 
Youth Violence” ซ่ึงนักวิจยัมีการศึกษาทางจิตวิทยาเกีย่วกับความรุนแรงและความกาวราวในชวง 
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ทศวรรษที่ผานมา ปรากฏวา ความรูทางจติวิทยาเริ่มมกีารแพรหลายมากขึ้น และผูวจิัยยังไดศึกษา
สาเหตุของความรุนแรงและความกาวราวของวัยรุนในประเทศสหรัฐอเมริกา และไดหาวิธีการ
ปองกันการเกดิความรุนแรงดังกลาว จากการศึกษาวจิัยพบวา การเผยแพรความรูทางจิตวิทยา ใน
เร่ืองการใหความรู ความเขาใจถึงสาเหตุของการเกิดความรุนแรงของวัยรุนในปจจุบัน และการ
ปลูกฝงความมีวินัยใหกับวยัรุน จะเปนกลยทุธที่สําคัญในการชวยปองกนัปญหาความรุนแรงของ
วัยรุนอยางมีประสิทธิภาพ อยางมีนัยสําคัญ 
 

Jet (2005) ศกึษาวิจยัเร่ือง “Tips to Disciplining Your Child in a Positive Way”  ซ่ึงเปน
การวิจยัเกีย่วกบัการนําเทคนคิมาใชพัฒนาความมีวนิัยทางบวกกับเด็ก ซ่ึงองคกรทางการศึกษาของ
อเมริกาและฝายบริการครอบครัวในรัฐ โอไฮโอ (Ohio) ไดกลาววา ขั้นตอนที่จะชวยใหผูปกครอง
สรางความมีวนิัยทางบวกใหกับเด็ก ๆ ไดนัน้ พอแมควรใชคําพูดในการกระตุน การอธิบายถึง
ลักษณะพฤติกรรมที่พึงประสงคดังกลาวใหเด็ก ๆ ฟง และปองกันพฤติกรรมที่ไมพงึประสงค โดย
การตั้งกฎหามกระทําพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคอยางเฉพาะเจาะจง  พรอมกับใหเหตผุลและ
บทลงโทษของการตั้งกฎดังกลาวใหเดก็ ๆ ไดเขาใจอยางชัดเจน และสอนใหเด็ก ๆ ไดเรียนรูและ
เขาใจเกี่ยวกับผลกระทบของการแสดงพฤติกรรมที่ไมมีวินัยที่มีตอตนเองดวย  
 

Lee (2003) ศกึษาวจิัยเร่ือง “The Effect of  the Responsible Discipline and IMPACT 
Transition Models on the Behaviors and Attitudes of Ninth Grade Students in a Large Urban High 
School”  มีวัตถุประสงค คือ เพื่อศึกษาผลของการใชรูปแบบการมีวินยั และ IMPACT ที่มีตอ
พฤติกรรมและทัศนคติของนักเรียนเกรด 9 ในโรงเรียนมัธยมศึกษา ทีอ่ยูในเมืองใหญ  ซ่ึงผูวิจัยได
คัดเลือกนักเรยีนที่มีพฤติกรรมคลายคลึงกัน เพื่อเขารวมโปรแกรม RCM และ IMPACT และ
วิเคราะห ผลการเขารวมโปรแกรมดังกลาว โดยการดูผลจากจํานวนการหยุดพักการเรยีนของ
นักเรียนเกรด 9 ที่มีจํานวนต่าํลง โดยผูวิจยัไดใชวิธีการสงเสริมใหนักเรียนมวีินัยในตนเอง เพื่อให
นักเรียนมีทัศนคติที่ดีตอโรงเรียน อาจารย และเพื่อน ๆ และไดศกึษาผลการเขารวมโปรแกรม RCM 
ดวยวิธีการสังเกตพฤติกรรมการตอบสนองของนักเรียน และการสัมภาษณนกัเรียนเกีย่วกับความรูที่
มีตอโรงเรียน อาจารย และเพื่อน ๆ พบวา มีจํานวนนักเรียนที่เขารวมโปรแกรมถูกพกัการเรียนใน
ระหวางภาคเรยีนนอยลงถึง 83%  ซ่ึงผูวิจัยไดใหความเหน็วา การฝกใหนักเรยีนมวีนิัยตอตนเองจะ
ชวยใหนกัเรียนมีทัศนคติที่ดตีอและชวยทําใหนกัเรียนมีพฤติกรรมวินัยที่ดีขึ้นอีกดวย 
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 จากการวิจัยทัง้ในและตางประเทศขางตน พบวา ผูวจิัยหลายทานไดเล็งเห็นความสําคัญใน
การเสริมสรางการมีวินยัใหกบันักเรียนและไดหาวิธีการตาง ๆ มาสรางเปนโปรแกรมเพื่อสงเสริม
พัฒนาใหนักเรียนมีวนิัยในตนเองมากขึ้น เพราะวนิัยเปนปจจยัที่สําคัญในการนําไปสูความสําเร็จไม
วาในดานการเรียน การปรับพฤติกรรมใหดีขึ้น และวินยัยังชวยลดปญหาความรุนแรงในสังคม ชวย
ใหสังคมอยูดวยกันอยางสงบสุข กอใหเกดิความสามัคคีในหมูคณะ เพราะถาทุกคนมีระเบียบวินยั
ตอตนเอง ประพฤติตนไปตามแนวทางที่ตนเองไดวางไวอยางเหมาะสม จะเปนหลักที่สําคัญในการ
นําตนเองไปสูความสําเร็จไดตามจุดมุงหมายที่ตนเองไดตัง้ไว   
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับกีฬา 
 
 งานวิจยัในประเทศ 
 
 ศรชัย (2544: บทคัดยอ) ศกึษาผลของการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติที่มีตอความ
แมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนกัเรยีนชั้นมัธยมศกึษาตอนตน 
เพศชาย ของโรงเรียนวดัดอนแสลบ จังหวดักาญจนบุรี จาํนวน 40 คน แบงเปนกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม กลุมละ 20 คน เครื่องมือที่ใชในงานวจิัย คือ แบบฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ แบบ
ฝกเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ และแบบทดสอบการเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ
ของรัสเซลล และเลนจ กลุมควบคุมใชเวลาฝกเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะตอเนื่องกันเปน
เวลา 8 สัปดาห และกลุมทดลองใชเวลาฝกเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะควบคูกับการฝก
สมาธิตามแนวอานาปานสติเปนเวลา 8 สัปดาห แลวทําการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะและวดัระดบัคลื่นสมาธิจากเครื่องวัดไฟฟาสมอง วิเคราะหขอมูลติ 
โดยหาคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ํา และ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูดวยวธีิของตูกี ผลการวิจัยพบวา 1) กลุมควบคุมและกลุม
ทดลองมีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลภายหลังการฝกไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 2) กลุมทดลองมีระดับสมาธิกอนการฝกแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
สัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 ปกาศิต (2546: บทคัดยอ) ศกึษาการใชเทคนิคทางจิตวิทยาของโคชกับนักกฬีาป พ.ศ. 
2545-2546  มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาเทคนิคทางจิตวิทยาการที่โคชของนักกฬีามหาวทิยาลัย 
เชียงใหมนําไปปฏิบัติกับนกักีฬา เทคนิคจิตวิทยาที่โคชตองการเรียนรู และเทคนิคจติวิทยาใน    
อุดมคติที่ตองการนําไปปฏบิัติกับนักกีฬาในการฝกซอมและการแขงขนั กลุมประชากรเปนโคชของ
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มหาวิทยาลัยเชียงใหม ปการศึกษา พ.ศ. 2545-2546 จํานวน 24 คน รวบรวมขอมูลโดยใช
แบบสอบถาม ผลการวิจัยพบวา เทคนิคจิตวทิยาการกฬีาทีโ่คชนําไปปฏิบัติกับนักกีฬาในระดบัมาก
คือ เทคนิคเสริมพฤติกรรม  ฮึกเหิม เทคนคิการควบคุมอารมณ และเทคนิคการตั้งเปาหมาย เทคนคิ
จิตวิทยาการกฬีาที่โคชของนักกฬีามหาวทิยาลัยเชยีงใหมตองการเรียนรูและตองการนําไปปฏิบัติ
กับนักกีฬา คือ เทคนิคความสามารถในการเปนโคช เทคนิคเสริมพฤติกรรมฮึกเหิม และเทคนิคการ
ควบคุมอารมณตามลําดับ เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาในอุดมคติที่โคชตองการนําไปปฏิบัติกับ
นักกฬีา คือเทคนิคความสามารถในการเปนโคช เทคนิคที่ทําใหนกักฬีามีความสามคัคีใหเปน
อันหนึ่งอันเดยีวกัน และเทคนิคที่ใหนกักฬีามีจิตใจเขมแข็ง ตามลําดบั 
 
 ดวงไกร (2542: บทคัดยอ) ทําการศึกษากศุโลบายเพงความตั้งใจในการแขงขันของนักวิ่ง
ระยะไกลในกฬีาเอเชีย่นเกมสคร้ังที่ 13  เปนการวจิัยเชิงบรรยาย กลุมประชากร คือ นักวิ่งระยะไกล
ที่เปนตัวแทนประเทศที่เขารวมการแขงขันประเภท 5,000 เมตร และ 10,000 เมตรในกฬีา
เอเชี่ยนเกมสคร้ังที่ 13 จํานวน 46 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ แบบวัดกุศโลบายเพงความตั้งใจ
ที่ผูวิจัยสรางขึน้ มีความเทีย่งเทากับ .75 สถิติที่ใชในการวเิคราะหขอมูลไดแก คารอยละ คามัชฌิม
เลขคณิต สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคาที (t-test)  ผลการวิจัยพบวา  1) นักวิง่ระยะไกลที่
ประสบความสําเร็จสูง มีการใชกุศโลบายเพงความตั้งใจแบบสัมพันธกบัตนเองมากกวานักวิ่ง
ระยะไกลที่ประสบความสําเร็จต่ําอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) การใชกุศโลบายเพง
ความตั้งใจแบบไมสัมพันธกบัตนเองของนกัวิ่งระยะไกลที่ประสบความสําเร็จสูง และนักวิ่ง
ระยะไกลที่ประสบความสําเร็จต่ําไมแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  3) การใช  
กุศโลบายเพงความตั้งใจของนักวิ่งระยะไกลที่ประสบความสําเร็จสูง และนักวิ่งระยะไกลที่ประสบ
ความสําเร็จต่ําไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05    
 
 Frierman (1993 อางถึงใน พมิพา, 2544: 76) ศึกษา ผลของการตั้งเปาหมายของทีมและ
บุคคลที่มีตอความสามัคคีและความสามารถในการเลนกฬีาของนักกีฬาโบวล่ิง ระดบัเยาวชนโดยมี 
กลุมตัวอยางเปนเยาวชนอายุ 10-14 ป  เปนชาย 99 คนและหญิง 32 คน แบงออกเปน 39 ทีม แลวสุม
ทีมทั้งหมดเพือ่เขากลุม 3 กลุมคือ กลุมที่ 1 ฝกการตั้งเปาหมายของแตละบุคคล กลุมที่ 2 ฝกการ
ตั้งเปาหมายของทีม กลุมที่ 3 ฝกโดยพยายามทําใหดีที่สุดเทาที่จะทําได ผลการวิจัยพบวา  ฝกการ
ตั้งเปาหมายของแตละบุคคลและของทีมจะเปนผูชนะในเกมการแขงขัน อยางมีระดับนัยสําคัญ
มากกวาฝกโดยพยายามทําใหดีที่สุดเทาทีจ่ะทําได และพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการโยนโบวล่ิงมี
พัฒนาการดีขึน้ และพบวา ความสามัคคีและความสามารถในการเลนโบวล่ิงไมมีความสัมพันธกัน 
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 จากการศึกษางานวิจยัขางตน พบวา เทคนคิและวิธีการทีโ่คชและนักกฬีานํามาใชในการ
พัฒนาทักษะการเลนกีฬานัน้มีมากมาย อาทิเชน เทคนิคการตั้งเปาหมาย เทคนิคการสรางแรงจูงใจ 
เทคนิคการควบคุมอารมณ เทคนิคการสรางความสามัคคี และเทคนิคการฝกสมาธิดวยวิธีการฝก
แบบอานาปานสติ เปนตน นอกจากเทคนคิดังกลาวแลว ยังมีปจจยัอ่ืน ๆ ที่สงผลตอการเลนกีฬา 
อาทิเชน แบบอยางที่ดี ทัศนคติตอการเลนกีฬา เปนตน จากการศึกษางานวิจยัดังกลาวนี้ แสดงให
เห็นวา ปจจุบนัไดมีการศกึษาเทคนิคกระบวนการตาง ๆ ขึ้นมาใชในการพัฒนานกักีฬาอยางมากมาย 
เพื่อตองการใหนักกีฬามีทกัษะ ความรู ความสามารถ  สมรรถภาพทางกายและจิตใจที่ดี และมี
ศักยภาพมากยิง่ขึ้น  
 

สมมติฐานการวิจัย 
 
 1.  ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนวนิยัในการฝกซอมกีฬาสูงกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 2.  ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนวนิยัในการฝกซอมกีฬาสูงกวากลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 3. ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองสูงกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

4.  ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองสูงกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 


