
บทท่ี 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 
 การวิจยัคร้ังนี้  ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสาร ตํารา และงานวิจยัที่เกีย่วของ รวมทั้งทฤษฎี 
หลักการและแนวคิดตาง ๆ โดยจําแนกเปนประเด็นที่สําคญั ดังนี ้
 

1. ทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม 
 
2. การกํากับตนเอง 
 
3. แนวคดิเกีย่วกบัวินยัในการฝกซอมกีฬา 

 
4. แนวคดิและหลักการฝกซอมเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬา 

 
5. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

ทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม 
 

ทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคมของ Albert Bandura (Bandura, 1989 อางถึงในสมโภชน, 
2541: 48) เปนทฤษฎีหนึ่งทีน่ิยมนํามาใชปรับพฤติกรรมในปจจุบนั  ซ่ึงเปนแนวคิดทีผ่สมผสานกัน
ระหวางแนวคดิพฤติกรรมนยิมและแนวคดิทางปญญานิยม ทฤษฎีนี้จะแตกตางกับกลุมแนวคดิ
พฤติกรรมนิยมที่มองวา การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในแงของการแสดงออกเทานั้น ถึงจะเรียกวา 
เกิดการเรยีนรู แต Bandura กบัมองวา การเรียนรูไมไดพิจารณาจากการแสดงออกมาเปนพฤติกรรม
ตาง ๆ แตเพียงอยางเดยีว  แตการไดมาซึ่งความรูใหม ๆ และเก็บไวในความทรงจํา โดยไม
จําเปนตองแสดงออกมาภายนอก ก็ถือวา เกิดการเรยีนรู   
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แนวคิดพืน้ฐานของทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม 
 

Bandura เชื่อวา พฤติกรรมของคนเรานั้น ไมไดเกดิขึ้นและเปลี่ยนแปลงไปเนื่องจากปจจัย 
ทางสภาพแวดลอมแตเพียงอยางเดยีว หากแตมีปจจยัสวนบุคคลและปจจัยทางดานพฤติกรรมรวม
ดวย ซ่ึง 3 องคประกอบนี้ จะมีการกําหนดซึ่งกันและกัน (Reciprocal Determinism)  ดังนี้  

                                                                      B  (พฤติกรรม) 

                                                                     
 
     

  (สวนบุคคล)  P                      E (ส่ิงแวดลอม) 
 
ภาพที่ 1  ภาพแสดงการกําหนดซึ่งกันและกันของปจจยัทางพฤติกรรม (B)  ปจจยัสวนบุคคล (P) ซ่ึง

ไดแก ปญญา ชีวภาพ และสิง่ภายในอื่น ๆ ที่มีผลตอการเรียนรูและการกระทํา และปจจัย
สภาพแวดลอม (E)  

ที่มา: Bandura (1989 อางถึงใน สมโภชน, 2543: 48) 
 

 การกําหนดซึ่งกันและกันของ 3 ปจจัยนี้ มิใชวาจะมีอิทธิพลในการกําหนดซึ่งกันและกัน
อยางเทาเทยีมกัน หากแตบางปจจัยอาจมีอิทธิพลมากกวาปจจัยใดปจจัยหนึ่ง และอิทธิพลทั้ง 3 นั้น
ไมไดเกิดขึ้นพรอมกัน หากตองอาศัยเวลาในการที่ปจจยัใดปจจยัหนึ่งจะมีผลตอการกาํหนดปจจัย
อ่ืน ๆ (Bandura, 1989 อางถึงใน สมโภชน, 2543: 49)  
 
 นอกจากความเชื่อ 3 ปจจัยทีก่ําหนดซึ่งกันและกันจนกอใหเกิดพฤติกรรมบางอยางของ
บุคคลแลว Bandura  ยังมีความเชื่อวา พฤตกิรรมมนุษยเกดิจากการเรียนรูจากประสบการณของ
ตนเอง การสังเกตพฤติกรรมของผูอ่ืนหรือตัวแบบ (Model) (Bandura, 1986: 18)  
 
2. กระบวนการเรียนรูโดยการสังเกต  
 

Bandura (1977: 22) เชื่อวา การเรียนรูสวนใหญของคนเรานั้นเกดิขึ้นจากการสังเกตตัวแบบ  
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โดยการไดยินและไดเห็นจากสื่อตาง ๆ ในสังคม ซ่ึง “ตัวแบบ” (Modeling) นั้น คือ การเสนอ
ตัวอยางทีด่ี ทีจ่ะเปนแบบอยางของการกระทําใหแกผูที่สังเกตไดเปนอยางดี  ถือเปนการเรียนรูที่
ตอเนื่องดวยวธีิการสังเกตตัวแบบ แลวใชกระบวนการทางสติปญญาแปลการกระทําของตัวแบบ
เปนสัญลักษณ  แลวเก็บจําไวภายใน จากนัน้ก็แสดงพฤติกรรมที่เก็บจําไวออกมาเปนการกระทํา     
ซ่ึง Bandura ไดแบงตวัแบบออกเปน 2 ประเภท คือ 

 
2.1 ตัวแบบทีม่ีชีวิตจริง (Live Model)  คอื ผูสังเกตไดมโีอกาสสังเกตและมีปฏิสัมพันธกับ

ตัวแบบไดโดยตรง 
 
2.2 ตัวแบบที่เปนสัญลักษณ (Symbolic Model) คือ เปนตวัแบบที่ผูสังเกตไดสังเกตโดย

ผานสื่อตาง ๆ เชน โทรทัศน การตูน เปนตน 
 

การเรียนรูดวยวิธีการสังเกตจากตัวแบบมีกระบวนการ 4 ขั้นตอน ดังภาพ 
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        ตัวแบบ    
         
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

       เลียนแบบ 
                                                    
      
 
 
 
 

 ภาพที่  2  แสดงกระบวนการเรียนรูจากการสังเกต  
ที่มา: Bandura (1989 อางถึงใน สมโภชน, 2543: 53) 

 

กระบวนการตั้งใจ 

เหตุการณของตัวแบบ 
-  เดนชัด 
-  กอใหเกิดความพึงพอใจ 
-  ความซับซอน 
-  ดึงดูดใจ 
-  มีคุณคา 
ผูสังเกต 
-  ความสามารถในการรับรู 
-  ชุดของการรับรู 
-  ความสามารถทางปญญา 
-  ระดับของการตื่นตัว 
-  ความชอบจากการเรียนรูมากอน 

กระบวนการเก็บจํา 

 -  การเก็บรหัสเปนสัญลักษณ 
 -  การจัดระบบโครงสรางทาง 

ปญญา 
 - การซักซอมทางปญญา 
 -  การซักซอมการกระทํา 
 
 
-  ผูสังเกต 
         ทักษะทางปญญา 
         โครงสรางทางปญญา 
 

กระบวนการกระทํา 

-  สิ่งที่จําไดในปญญา 
-  การสังเกตการกระทํา 
-  การไดขอมูลปอนกลับ 
-  การเทียบเคียงของการกระทํากับ
ภาพในปญญา 

 
ผูสังเกต 
-  ความสามารถทางรางกาย 
-  ทักษะในพฤติกรรมยอย 
 

กระบวนการจูงใจ 

สิ่งลอใจภายนอก 
 -  การรับรู  
 -  วัตถุสิ่งของ 
 -  สังคม      
 -  ควบคุม 
สิ่งลอใจที่เห็นผูอื่นไดรับ 
สิ่งลอใจตนเอง 
 -  วัตถุสิ่งของ 
 -  การประเมินตนเอง 
ผูสังเกต 
 -  ความพึงพอใจในสิ่งที่ลอใจ 
 -  ความลําเอียงจากการ

เปรียบเทียบทางสังคม 
 - มาตรฐานภายในของตนเอง 
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จากภาพที่ 2 สามารถอธิบายกระบวนการเรียนรูจากการสังเกตไดดังนี ้
 

1.    กระบวนการตั้งใจ (Attentional Processes)   
 

บุคคลจะไมสามารถเรียนรูไดดี  ถาบุคคลนั้นไมมีความตั้งใจในการสงัเกตตัวแบบ           
ถาผูสังเกตตั้งใจสังเกตตัวแบบก็จะสามารถจดจําพฤติกรรมเหลานั้นดี และตัวแบบยังมีความสําคัญ
ตอกระบวนการตั้งใจ คือ ถาตัวแบบสามารถแสดงพฤติกรรมที่ดึงดูดความสนใจและเปนที่พึงพอใจ
ของผูสังเกต  ตลอดจนแสดงพฤติกรรมไดอยางชัดเจน ไมซับซอนและยากจนเกนิไป ก็จะทําให     
ผูสังเกตเกิดความตั้งใจที่จะเลยีนแบบพฤติกรรมจากตัวแบบไดเปนอยางดี ตัวอยางเชน นักกฬีาทีม
ชาติที่ประสบความสําเร็จจากการแขงขันกฬีาระดับนานาชาติ จะสามารถดึงดูดความสนใจให
เยาวชนหรือนกักีฬาที่ยังไมประสบความสําเร็จหันมาเลยีนแบบการเลนกีฬามากขึ้น เปนตน และ
กระบวนการตัง้ใจยังขึน้อยูกบัระดับความสามารถในการรับรูของผูสังเกตดวย  
 

2.  กระบวนการเก็บจํา (Retention Procasses)   
 

เปนกระบวนการที่ผูสังเกตไดประมวลขอมูลที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรมจากตัวแบบเก็บ
จําไวในรูปสญัลักษณ และในรูปของภาษาเพื่อชวยใหเกบ็จําไดงายขึ้น ยิ่งผูสังเกตเคยมี
ประสบการณที่เหมือนหรือคลายคลึงกับประสบการณใหมแลว ก็จะยิง่ทําใหผูสังเกตจดจํา
พฤติกรรมไดถาวรยิ่งขึ้น 
 

3.  กระบวนการกระทํา (Motor Production Processes) 
 

 กระบวนการนี้ เปนการแปรสภาพจากการเก็บจําไวในรปูของสัญลักษณออกมาเปนการ
กระทํา ผูสังเกตจะสามารถแสดงพฤติกรรมไดครบถวนตามที่สังเกตจากตัวแบบไดดีเพียงใดนั้น 
ขึ้นอยูกับระดบัสติปญญาและความยากงายของพฤติกรรมที่สังเกต รวมทั้งยังขึ้นอยูกบัลักษณะของ
ผูสังเกตดวย เชน ความสามารถทางกาย เปนตน 

 
4.  กระบวนการจูงใจ (Motivational Processes)  

 
เปนกระบวนการที่ใชแรงเสริมมาชวยใหผูสังเกตแสดงพฤติกรรมใหคงอยูมากขึ้น 



 

13
 

ดังนั้น  การเรยีนรูจากการสังเกตจะมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นจะตองใชกลวิธีอ่ืนมาชวย เชน การ
เสริมแรง (Reinforcement) การเปลี่ยนสิ่งเรา (Stimulus Change) เปนตน บุคคลจะเลอืกเลียนแบบ
พฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่ง ที่เขาคาดหวังวาจะไดรับรางวัลมากกวาพฤติกรรมที่จะไดรับสิ่งที่     
ไมพึงพอใจ ดงันั้น บุคคลจะเลือกทําพฤติกรรมที่มาจูงใจและทําใหตนพึงพอใจ และจะเลิกทํา
พฤติกรรมบางอยางที่ทําใหเขาเกิดความไมพึงพอใจ 
 

Bandura (1989 อางถึงใน สมโภชน, 2543: 49-50) ยังไดอธิบายเกี่ยวกบัแนวคดิของ        
การเสริมแรงวา การเสริมแรงมิไดทําหนาที่แตเพยีงทําใหเกิดพฤติกรรมเพิ่มขึ้นเทานัน้ หากแตยังทาํ
หนาที่อ่ืน ๆ ดงันี้ 
 

1.  เปนขอมูลใหบุคคลรูวา ควรจะทําพฤติกรรมอะไร ในสถานการณใดในอนาคต เพราะ
ถาบุคคลมีความเชื่อจากการไดรับขอมูลบางอยางวา การแสดงพฤติกรรมในลักษณะเดียวกันของเขา
จะไมไดรับการเสริมแรงในอนาคต เขาก็จะมีแนวโนมลดพฤติกรรมนัน้ลง 
 

2.   เปนสิ่งจูงใจเนื่องจากประสบการณในอดีต ทําใหบุคคลเกิดความคาดหวังวาการกระทํา
บางอยางจะไดรับการเสริมแรง 

 
3.  เปนตัวเสรมิแรง ที่ทําใหเพิ่มความถี่ของการเกิดพฤตกิรรม   
 
การเรียนรูจากการสังเกต โดยเฉพาะจากตวัแบบที่ดี ที่สามารถจูงใจและทําใหบุคคลไดรับ

ความพึงพอใจ จะทําใหบุคคลสนใจเลียนแบบพฤติกรรมจากตัวแบบมากขึ้น บุคคลจะเลือก
เลียนแบบพฤติกรรมที่เขาเหน็วามีคณุคา และไดรับความพึงพอใจจากการกระทํามากกวาการกระทาํ
ที่เขาเห็นวา ไมมีคุณคาและไมไดรับความพึงพอใจ และพฤติกรรมที่บุคคลเลียนแบบนั้นจะเพิ่มมาก
ขึ้นเละถาวรขึน้ เมื่อเขาไดรับการเสริมแรงหลังจากแสดงพฤติกรรมดังกลาว  
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การกํากับตนเอง 
 
แนวคิดเกี่ยวกับการกํากับตนเอง 
 
                การกํากับตนเอง (Self -Regulation) เปนแนวคดิหนึ่งของทฤษฎีการเรียนรูทางปญญา
สังคมของ Bandura ที่เชื่อวา  พฤติกรรมของมนุษยไมไดเปนผลพวงมาจากการเสริมแรงและการ
ลงโทษจากภายนอกแตอยางเดียว หากแตมนุษยสามารถกระทําบางสิ่งบางอยาง เพื่อควบคุม
ความคิด ความรูสึก และการกระทําของตนเองดวยผลกรรมที่เขาหามาเองเพื่อตัวเขาเอง ซ่ึง Bandura 
เรียกวา การกํากับตนเอง (สมโภชน, 2543: 54)  
 
กระบวนการกํากับตนเอง  

 
การกํากับตนเอง เปนกระบวนการที่บุคคลตั้งเปาหมายและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง  

ตลอดจนคิดกลวิธีใหบรรลุเปาหมายไดดวยตนเอง และเปนผูควบคุมกระบวนการกํากับตนเองดวย
ตัวของเขาเอง (Zimmerman, 1998 อางถึงใน ปยวรรณ, 2542: 7)  การกาํกับตนเองจะประสบ
ความสําเร็จและมีประสิทธิผลไดดวยการฝก การพัฒนาความตั้งใจ และความตองการที่จะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองและที่สําคัญตองฝกฝนกระบวนการกาํกับตนเอง 3 กระบวนการ 
ดังภาพ  
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ภาพที่ 3   แสดงกระบวนการกํากับตนเอง  
ที่มา: Bandura (1986 อางถึงใน นภาพร, 2545: 28) 
 
จากภาพที่ 3 สามารถอธิบายไดดังนี ้

 
1. กระบวนการสังเกตตนเอง 

 
กระบวนการสงัเกตตนเอง เปนกระบวนการที่บุคคลจะตองรูวาตนเองกาํลังทําอะไร  

กระบวนการตัดสินใจ 
(Judgment Process) 

มาตรฐานสวนบุคคล 
 - ทาทาย 
 - ชัดเจน 
 - ใกลชิด 
 - ใกลเคียงความเปนจริง 
กลุมอางอิงทางสังคม 
 - บรรทัดฐานทางสังคม 
 - การเปรียบทางสังคม 
 - การเปรียบเทียบกับตนเอง 
 - การเปรียบเทียบกับกลุม 
คุณคาของกิจกรรม 
 - มีคุณคาสูง 
 - มีคุณคาปานกลาง 
 - ไมมีคุณคา 
การอนุมานความสามารถใน
การกระทํา 
 - แหลงภายในตนเอง 
 - แหลงภายนอก 

การแสดงปฏิกิริยาตอตนเอง 
( Self-Reaction) 

การประเมินปฏิกิริยาตอตนเอง 
 - ทางบวก 
 - ทางลบ 
 
ปฏิกิริยาตอตนเอง 
 - วัตถุ สิ่งของ 
 - ความพึงพอใจ 
 
ไมมีปฏิกิริยาตอตนเอง 
 

การสังเกตตนเอง 
( Self-Observation) 

ดานของการกระทํา 
 - คุณภาพ 
 - อัตราความเร็ว 
 - ปริมาณ 
 - ความริเริ่ม 

 - ความสามารถในการ
เขาสังคม 

 - จริยธรรม 
 - ความเบี่ยงเบน 

ดานความสม่ําเสมอ 
 
ความใกลเคียง 
 
ความถูกตอง 
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มีผลอยางไรกับตนเองกอน ถึงจะดําเนินการเพิ่มหรือปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมของตนเอง  โดยใช
ขอมูลที่ไดจากกระบวนการสงัเกตตนเอง  มาเปนขอมูลในการตั้งเปาหมาย ติดตามและประเมินผล
การกระทําของตนเอง ในการสังเกตพฤติกรรมตนเองนั้น อาจเปนพฤตกิรรมที่ตองการลดหรือเปน
พฤติกรรมที่ตองการเพิ่ม ทั้งนี้ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของบุคคลเปนหลัก ตัวอยางเชน นักกฬีา
วอลเลยบอลชายตองการฝกความสามัคคีในการฝกซอมกีฬาของตนเอง ก็ตองสังเกตความสามารถ
ในการเขาสังคมกับเพื่อนนักกีฬาในทีม เปนตน การกํากบัตนเองจะมีประสิทธิภาพไดนั้น ยังขึ้นอยู
กับการสังเกตและการบันทกึพฤติกรรมอยางสม่ําเสมอ เปนระบบและถูกตองอีกดวย 

 
กระบวนการสงัเกตตนเองประกอบดวย 2 องคประกอบ คือ 

 
1.1  การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) หมายถึง การกําหนดพฤติกรรมเปาหมายหรือความ

มุงหมายของพฤติกรรมที่ตองการจะเปลีย่นแปลง  
 

การตั้งเปาหมายจะชวยใหบุคคลไดรูถึงพฤติกรรมที่ตองการจะเปลีย่นแปลงอยาง
ชัดเจน และยงัใชเปนเกณฑในการเปรียบเทียบ และประเมินพฤติกรรมที่ตองการเปลี่ยนแปลงวา
กาวหนาไปในลักษณะเชนใด  การตั้งเปาหมายที่บุคคลเปนผูกําหนดขึน้จะใหมีประสิทธิภาพไดนัน้ 
ควรตั้งเปาหมายใหมีประสิทธิภาพ ดังนี้ (Bandura อางถึงใน นภาพร, 2545: 29) 
 

1.1.1   ควรเปนเปาหมายที่เฉพาะเจาะจง  บุคคลมีการกําหนดเปาหมายในการ
กระทําพฤติกรรมที่เจาะจงและชัดเจนวา เขาจะทําพฤติกรรมอยางไร หรือเทาใด 

 
1.1.2 ควรเปนเปาหมายที่มีลักษณะทาทายความสามารถของบุคคล เพื่อจะเปนสิ่ง

กระตุนหรือจูงใจใหบุคคลใชความอดทนและพยายามในการกระทําใหมากขึ้น 
 
1.1.3 ควรเปนเปาหมายที่ระบุแนชัดและมีทิศทางในการกระทําที่แนนอนโดยไมมี

ทางเลือกไดหลายทาง เชน ควรตั้งเปาหมายวา “วันนี้ฉันจะไปฝกซอมกฬีาใหตรงเวลา” 
 
1.1.4 ควรเปนเปาหมายระยะสั้น การตั้งเปาหมายระยะสั้นจะชวยใหบุคคลมี

กําลังใจในการกระทําพฤติกรรมมากขึ้น เพราะจะไดพบกับความสําเรจ็ไดงายและเรว็กวาการ
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ตั้งเปาหมายระยะยาว และจะเปนแรงกระตุนใหบุคคลพยายามทําพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมาย  
ระยะยาวมากขึ้นดวย 

 
1.1.5 ควรเปนเปาหมายที่อยูในระดับที่ใกลเคยีงกับความเปนจริงและสามารถ

ปฏิบัติได ไมเปนเปาหมายทีสู่งหรือต่ํากวาความเปนจริง  
                      

การตั้งเปาหมายที่มีลักษณะเหมือนดังขอทีก่ลาวมาแลวขางตน จะชวยทําใหบุคคลมีแรง
กระตุนและทศิทางที่จะเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของตนเองอยางชัดเจนมากขึ้น  ยิ่งถาบุคคลสามารถ
กระทําไดตามเปาหมายทีไ่ดตั้งไว เขาจะรูสึกวาตนเองมคีวามสามารถและเรียนรูไดดี และกอใหเกดิ
ความภาคภูมิใจและเห็นคณุคาในตนเอง         
                                    
 1.2   การเตือนตนเอง (Self-Monitoring)  เปนกระบวนการที่บุคคลสังเกตและบนัทึก
พฤติกรรมเปาหมายดวยตนเอง เพื่อเปนขอมูลเตือนสติใหบุคคลรูวาตนเองจะกระทาํพฤติกรรมใน
ลักษณะใด การใชวิธีการเตือนตนเองนี้ เปนเทคนิควิธีหนึ่งที่จะชวยทําใหบุคคลเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของตนเองได ทั้งนี้เพราะบุคคลที่ไดขอมูลยอนกลับจากการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม
ตนเองแลว ก็จะทําใหบุคคลรูวาควรจะทําอยางไรตอไป เพื่อนําไปสูพฤติกรรมเปาหมายที่ไดตั้งไว 
 

Bandura (1986 อางถึงใน สมโภชน, 2543: 56) กลาววา การที่บุคคลจะเกดิแรงจูงใจ
ในการสังเกตพฤติกรรมของตนเองมีปจจยั ดังนี ้

 
1.2.1  ชวงเวลาระหวางการเกิดพฤติกรรมและการบันทกึพฤติกรรมตนเอง เปนปจจยั

หนึ่งที่สําคัญ เพราะถาชวงเวลาระหวางการเกิดพฤติกรรมและการบันทกึพฤติกรรมนัน้สั้น ก็ยอมจะ
สงผลการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมไดดยีิ่งขึ้น การที่บุคคลใหความสนใจตอการบันทึกจากสิ่งที่
เกิดขึ้นทนัทีทนัใด จะทําใหไดรับรูขอมูลยอนกลับ และความรูสึกตอการกระทําของตนเอง ที่จะเปน
ขอมูลที่สําคัญในการชวยใหตนเองตัดสินใจไดถูกตองและรวดเร็วข้ึนวา  ควรจะเปลีย่นแปลง
พฤติกรรมตนเองไปในลักษณะเชนใด  อยางเชน นักกีฬากรีฑาตองการฝกวิ่งเร็วในระยะทาง       
100 เมตร ดวยเวลาต่ํากวา 15 วินาที ดังนั้น นักกฬีาตองบนัทึกเวลาการวิ่งของตนเอง  เพื่อจะไดรูวา
ตนเองใชเวลาในการวิ่งเทาใด และควรจะใชความพยายามในการวิ่งมากขึ้นเทาใด ถึงจะวิ่งไดตาม
เปาหมายที่ตนเองไดกําหนดไว เปนตน 
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1.2.2  การใหขอมูลปอนกลับ  เปนขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบนัทกึพฤติกรรม
ตนเอง ที่จะสงผลใหบุคคลไดรูวา พฤติกรรมที่ตนเองไดดําเนินการเปลี่ยนแปลงไปนัน้                 
ไดเปลี่ยนแปลงไปถึงระดับใดแลว ซ่ึงขอมลูที่ปอนกลับที่มีประสิทธิภาพนั้น จะตองมีความชัดเจน 
เพราะถาขอมูลที่ปอนกลับนั้นคลุมเครือก็จะไมสงผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

 
1.2.3 ระดับของแรงจูงใจ บุคคลที่มีแรงจูงใจสูง จะมีแนวโนมที่จะตั้งพฤติกรรม

เปาหมายและประเมินความกาวหนาดวยตนเอง ที่ทําใหบุคคลเกิดความสนใจที่จะทาํการสังเกต
พฤติกรรมตนเองมากขึ้น ซ่ึงจะเปนผลดีตอการพัฒนาพฤติกรรมของตนเองมากกวาบุคคลที่ขาด
แรงจูงใจในการพัฒนาตนเอง 

 
1.2.4  คุณคาของพฤติกรรมที่สังเกต ถาบุคคลเชื่อวา พฤติกรรมที่สังเกตนั้นมีคุณคา

ตอตนเอง บุคคลก็จะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองที่สูง เมื่อไดรับรูขอมูลที่ไดจากการสังเกตตนเอง และ
จะนําไปสูการตัดสินใจเปลีย่นแปลงพฤติกรรมตนเองเร็วข้ึน แตถาพฤตกิรรมนั้นไมมคีุณคาตอ
ตนเอง บุคคลก็จะไมสนใจตอการพัฒนาพฤติกรรมดังกลาว 

 
1.2.5   การเนนที่ความสําเรจ็หรือความลมเหลว  การรับรูถึงระดับความสามารถของ

ตนเองและพฤติกรรมจะเปลีย่นแปลงไป  ถาการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้นนําไปสูการไดรับรางวัล 
การเนนสังเกตความสําเร็จของการแสดงพฤติกรรมจะทําใหเกิดการเพิ่มพฤติกรรมที่ปรารถนา
มากกวาที่จะไปสังเกตความลมเหลวของการแสดงพฤติกรรม 

 
1.2.6  ระดับความสามารถในการควบคุม ถาบุคคลรับรูวาพฤติกรรมที่สังเกตนั้น

สามารถควบคุมได บุคคลก็จะมีแนวโนมทีจ่ะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดังกลาวไดดีกวาพฤติกรรมที่
ไมสามารถควบคุมได 

 

2.  กระบวนการตัดสินใจ  
 

กระบวนการตดัสินใจ เปนกระบวนการที่ตอเนื่องจากกระบวนการสังเกต ซ่ึงเปน
กระบวนการทีบุ่คคลตอบสนอง จากการนําขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของ
ตนเอง ไปเปรยีบเทียบกับเปาหมายหรือเกณฑที่ไดตั้งไว เพื่อเปนขอมูลที่จะชวยใหบคุคลสามารถ
ตัดสินใจไดวา จะดําเนินการตอไปอยางไรกับพฤติกรรมตนเอง (นภาพร, 2545: 29) 
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      Bandura (อางถึงใน นภาพร, 2545: 29) กลาววา มาตรฐานหรือเกณฑที่บุคคลกําหนดไว
สําหรับประเมนิพฤติกรรมตนเอง  จะชวยใหบุคคลสามารถตัดสินการกระทําของตนเองไดอยาง
ถูกตองมากขึ้น เพราะมาตรฐานสวนบุคคลจะทําหนาทีเ่ปนเกณฑในการตัดสิน และเปนตัวช้ีนําการ
กระทําของบุคคลดวย ซ่ึงมาตรฐานสวนบคุคลนี้ อาจเกิดจากการเรยีนรูโดยตรงจากบคุคลอื่น หรือ
อาจเรียนรูไดจากปฏิกิริยาของบุคคลในสังคม หรืออาจเรียนรูจากการสังเกตจากตัวแบบ 
 

บุคคลจะไมสามารถรับรูผลการกระทําของตนเองไดวา สูงหรือต่ํากวาบุคคลอื่น ถา
ไมไดนําผลการกระทําของตนเองไปเปรียบเทียบเชิงอางอิงทางสังคม (Social Preferential 
Comparison) เพราะ การเปรยีบเทียบเชิงอางอิงทางสังคม  จะชวยใหเราทราบผลการกระทําของ
ตนเองวาเปนอยางไรเมื่อเทยีบกับคนอื่น เพื่อจะไดหาแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมของตนเอง
ใหดีขึ้น ซ่ึงการเปรียบเทียบเชิงอางอิงทางสังคมมี 4 ลักษณะ คือ การเปรียบเทียบกบับรรทัดฐานที่
เปนมาตรฐานของกลุม การเปรียบเทียบกบัตนเอง การเปรียบเทียบกบัสังคม และการเปรียบเทียบ
กับกลุม 

 
กระบวนการตดัสินใจจะไมสงผลใด ๆ ตอบุคคล ถาพฤติกรรมนั้นไมมคีุณคาตอบุคคล   

แตถาพฤติกรรมนั้นมีคุณคาตอตัวบุคคลมาก การประเมนิพฤติกรรมก็สงผลตอการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของบุคคลโดยทันที แตอยางไรก็ตาม การทีบุ่คคลจะแสดงปฏิกิริยาตอกระบวนการ
ตัดสินใจนั้น ยอมขึ้นอยูกับการอนุมานสาเหตุในการกระทํา บุคคลจะรูสึกภาคภูมใิจในตนเอง     
เมื่อเขาประเมนิความสําเร็จของการกระทาํวา  มาจากความสามารถและความพยายามของตัวเขาเอง  
ในทางกลับกนั บุคคลจะมีความรูสึกภูมใิจตอตนเองนอยลง  เมื่อเขาประเมินความสําเร็จจากการ
กระทํานัน้วา เกิดขึ้นจากปจจัยภายนอก 
 

3.   กระบวนการแสดงปฏิกิริยาตอตนเอง  
 

กระบวนการแสดงปฏิกิริยาตอตนเอง เปนกระบวนการสุดทายของกระบวนการกํากับ
ตนเอง บุคคลจะแสดงปฏกิริิยาทางบวกตอตนเอง  เมื่อเขากระทําพฤตกิรรมไดตามเปาหมายที่ได
วางไว อยางเชน เมื่อนักกีฬาแขงขันกฬีาชนะไดตามเปาหมายที่ไดตั้งไว  ก็ใหรางวัลตนเอง  โดยการ
ไปเที่ยวทะเล เปนตน แตถาบุคคลกระทําพฤติกรรมไดต่ํากวาเปาหมายที่ไดตั้งไว บคุคลอาจแสดง
ปฏิกิริยาทางลบกับตนเองหรือลงโทษตนเอง อยางเชน เมื่อแขงขันกฬีาแพ แลวลงโทษตนเอง  โดย
การหามไปเทีย่วกับเพื่อน ๆ หรือฝกซอมหนักขึ้น เปนตน Bandura (อางถึงใน นภาพร, 2545: 30) 
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กลาววา การแสดงปฏิกิริยาตอตนเองนั้น อาจใชส่ิงจูงใจภายนอกหรือส่ิงจูงใจภายในตนเองกไ็ด  แต
ส่ิงจูงใจที่เกดิจากภายในตนเองทําใหพฤตกิรรมที่เปลี่ยนแปลงนั้นมีแนวโนมที่จะคงทนไดมากกวา
ส่ิงจูงใจจากภายนอก  
 

ในกระบวนการกํากับตนเองของบุคคล  เมื่อบุคคลไมพึงพอใจกับผลทีไ่ดรับ ก็อาจ
ปรับเปลี่ยนกลวิธี และกําหนดเกณฑหรือตั้งเปาหมายใหมได เพื่อใหตนเองไดรับความพึงพอใจ 
มากขึ้น ดังภาพตอไปนี ้

 
 

 
 
 
 
 
                                                                                                                            ผลปอนกลับภายใน 
 
 
 
 
ภาพที่ 4   กระบวนการปรับปรุงเปาหมาย  
ที่มา: Butler (1998: 163) 
 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอกระบวนการกํากับตนเอง 
 

Bandura (1986) กลาววา ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการกํากับตนเอง มีดังนี ้
 
1.  ประโยชนสวนตน (Personal Benefits) เมื่อบุคคลมีพฤติกรรมการกํากับตนเองแลว 

บุคคลก็จะไดรับประโยชนตอตนเอง บุคคลก็จะยึดมั่นตอการกํากับตนเอง ทําใหกระบวนการกํากับ
ตนเองคงอยูได เชน บุคคลที่มีพฤติกรรมการติดบุหร่ีแลวกระบวนการกํากับตนเองจนสามารถเลิก

การวิเคราะหงานและ 
การตั้งเปาหมาย 

การเลือก ปรับหรือทดลองกลวิธี

การบันทึกความกาวหนา 
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สูบบุหร่ีได เมือ่เลิกสูบบุหร่ีไดแลว บุคคลสงผลใหมีรางกายแข็งแรงขึน้และยังสามารถประหยัดเงนิ
ไดอีกดวย บุคคลก็ยึดมั่นตอการไมกลับไปสูบบุหร่ีอีก 

 
2.  รางวัลทางสังคม (Social Reward) การที่บุคคลมีพฤติกรรมการกํากบัตนเองแลว สังคม

ใหการยกยองชมเชย สรรเสริญ ใหเกยีรติ ใหการยอมรับหรือใหรางวัล ซ่ึงการใหรางวัลทางสังคม
เหลานี้จะมีสวนชวยใหกระบวนการกํากับตนเองของบุคคลอยูได 

 
3.  การสนับสนุนจากสังคม (Modeling Supports) บุคคลที่มีมาตรฐานในการกํากับตนเอง 

เชน หากบุคคลพูดจาไพเราะและอยูในสังคมที่มีแตคนพดูจาไพเราะ คนที่พูดจาไพเราะเหลานีจ้ะมี
สวนชวยเปนตวัแบบที่จะสนบัสนุนซึ่งกันและกัน 

 
4. ปฏิกิริยาทางลบจากผูอ่ืน (Negative Sanctions) บุคคลที่ไดพัฒนามาตรฐานในการกาํกับ

ตนเองขึ้นมาแลว หากภายหลังใหรางวัลกบัตนเองต่ํากวามาตรฐาน ก็จะไดรับปฏิกิริยาทางลบจาก
สังคม ปฏิกิริยาเหลานี้จะทําใหบุคคลยอนกลับไปใชมาตรฐานเดิมของตนอีกครั้ง 

 
5.  การสนับสนุนจากสภาพแวดลอม (Contextual Supports) บุคคลที่อยูในสภาพแวดลอม 

ซ่ึงในอดีตเคยสงเสริมใหตนกํากับตนเองดวยมาตรฐานระดับหนึ่ง  ยอมมีโอกาสกํากบัตนเองดวย
มาตรฐานนั้นอีก บุคคลเชนนี้ มีแนวโนมที่จะหลีกเลี่ยงสถานการณทีท่ําใหตนลดมาตรฐานลงไป  

 
6.    การลงโทษตนเอง (Self-Inflicted Punishment) การลงโทษจะเปนหนทางชวยใหบคุคล

ลดความไมสบายใจจากการกระทําผิดมาตรฐานของตนได และในหลาย ๆ กรณีกเ็ปนการลด
ปฏิกิริยาทางลบจากผูอ่ืนดวย แทนที่จะถูกบุคคลอื่นลงโทษ และในบางกรณีการลงโทษตนเองกเ็ปน
การกระทําที่ไดรับการชมเชยจากบุคคลอืน่ 
 
เทคนิคการกํากับตนเอง 

 
ในการพัฒนาการกํากับตนเองใหมีประสิทธิภาพนั้น  ตองอาศัยเทคนคิตาง ๆ มาชวยในการ

กํากับควบคุมและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองไปสูพฤติกรรมเปาหมายที่ตั้งไว  ซ่ึงเทคนิคการ
กํากับตนเอง (นภาพร, 2545: 107) มีดังนี ้
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1. เทคนิคการสอนตนเอง (Self-Instructional Technique) คือ กระบวนการที่บุคคลควบคุม
พฤติกรรมตนเองดวยการพูดกับตนเองในใจ เพื่อช้ีแนะใหตนเองแสดงพฤติกรรมที่ตองการได 

 
2.  การใชตัวแบบ (Modeling) คือ กระบวนการที่บุคคลไดสังเกต ฟง รับรู เก็บจํา ประสบ

พบเห็น หรืออานเกี่ยวกับเรื่องราวพฤติกรรมของบุคคลอื่น แลวประมวลเปนขอมูลเก็บจําไวใช เพื่อ
เปนเครื่องชี้นาํพฤติกรรมของตนตอไป  
 
 3.  การฝกการสรางภาพจินตนาการ (Imagery-Based Procedures) คือ กระบวนการทีบุ่คคล
สรางมโนภาพขึ้นมา เพื่อกระตุนตนเองใหแสดงพฤติกรรมที่ตองการ    
    
 Zimmerman (1989 อางถึงใน จิราภรณ, 254: 9) กลาววา มี 3 กลวิธีที่จะเพิ่มการกํากบั
ตนเองซึ่งมีอิทธิพลตอกระบวนการภายในบุคคล  กลวิธีเหลานี้จะเปนตวัควบคุมพฤตกิรรมและ
ส่ิงแวดลอม หรือกระบวนการภายใน สรุปไดดังนี ้
 

1.  การกํากับตนเองดานพฤตกิรรม (Behavioral Self-Regulation) คือ กระบวนการภายใน
ตัวบุคคลเริ่มขึ้นโดยการใชกลวิธีและการกาํกับการกระทาํตนเอง โดยผานการรับรูความสามารถ
ของตนเอง โดยพยายามที่จะใชกลวิธีการกาํกับตนเอง เพือ่จะใหไดมาซึง่ความรูและทกัษะตาง ๆ 
โดยการใหขอมูลยอนกลับ ยกตัวอยางเชน นักเรียนใชวิธีการตรวจการบานของตนเอง เพื่อจะได
ขอมูลเกี่ยวกับความถูกตองและการตรวจสอบจะตองตอเนื่องจนไดขอมูลยอนกลับจากการกระทํา 
 
 2.  การกํากับตนเองดานสิ่งแวดลอม (Environmental Self-Regulation) เปนกลวิธีจัดการกับ
ส่ิงแวดลอมจะเกี่ยวของกับการจัดสถานที่ ยกตวัอยางเชน การจัดเตรียมสถานที่ใหเอือ้ตอการทํา
การบาน ไมมีเสียงอึกทึก จดัแสงไฟใหเหมาะสม และการจัดเตรียมงานที่จะทํา เปนตน และการ
กํากับตนเองในดานสิ่งแวดลอมนี้ จะตองอยูภายใตอิทธพิลของกระบวนการสวนบคุคล เชน การ
ตั้งเปาหมาย การรับรูความสามารถของตนเอง เปนตน 
 
 3.  การกํากับตนเองภายใน (Covert Self-Regulation) เปนอิทธิพลของกระบวนการรูคิด
ของบุคคล เชน ความรูพื้นฐาน หรือลักษณะความรูสึกนึกคิด เปนตน 
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จากการศึกษาการกํากับตนเอง ซ่ึงเปนกระบวนการที่บุคคลควบคุมพฤติกรรมของตนเอง 
โดยใชกระบวนการสังเกตตนเอง กระบวนการตัดสินใจและกระบวนการแสดงปฏิกิริยาตอตนเอง    
ตลอดจนนําเทคนิคตาง ๆ มาใช เพื่อนําไปสูพฤติกรรมเปาหมายที่ตนเองตั้งไว จากกระบวนการ
กํากับตนเองดงัที่กลาวมาขางตน ผูวิจยัจึงสนใจศึกษาและพัฒนาโปรแกรมการกํากบัตนเองขึ้นมา 
เพื่อมาพัฒนาการกํากับตนเองของนักกฬีาประเภททีมใหมีระเบียบวินยัในการฝกซอมกีฬามากขึ้น 
ซ่ึงมีทั้งหมด 13  กิจกรรม 

 
แนวคิดท่ีเก่ียวกับวินัยในการฝกซอมกีฬา 

 

ความหมายของวินัยในการฝกซอมกีฬา 
 
 การที่นักกฬีาจะกาวไปสูชัยชนะและประสบความสําเร็จสูงสุดไดนั้น องคประกอบทีสํ่าคัญ 
คือ นักกฬีาจะตองมีวินยัในการฝกซอมกีฬาเปนหลักพืน้ฐานที่สําคัญ  จากการศึกษาไมพบการให
ความหมายของวินยัในการฝกซอมกีฬา   ผูวิจัยจึงนําความหมายของคําวา “วินยั”  “การฝกซอม
กีฬา” มารวบรวมเปนความหมายของวินยัในการฝกซอมกีฬา  ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้  
 

สมบัติ (2542: 215) ใหความหมายของวนิัยทางการกีฬาคอื นักกฬีาทุกคนจะตองประพฤติ 
ปฏิบัติตนใหอยูในระเบียบวนิัย รับผิดชอบทั้งตอตนเองและสวนรวม ตลอดจนมีความรับผิดชอบ
ตอหนาที่ที่ตนเองรับผิดชอบ  ซ่ึงมี 2 ประการ ดังนี ้

 
1.  วินัยในตนเอง คือ กระบวนการหรือวิธีการที่ผูเลนควบคุมพฤติกรรมตนเอง โดยตนเปน

ผูแนะนําตนเองใหประพฤติไปตามแนวทางที่เลือกแลววาดี  เชน การตรงตอเวลาในการฝกซอม 
การเชื่อฟงผูฝกสอนหรือโคช เปนตน 

 
2.  วินัยในทีม คือ การที่โคชหรือผูฝกสอนใชกฎระเบยีบหรือขอบังคับ ที่เปนเครื่องมือ

รักษาความเปนระเบียบเรียบรอย โดยมุงผลสําเร็จอันดีในการฝกซอมและการแขงขนัรวมกนั 
 
 กนก (2533: 424) ใหความหมายของ “วินัย”  คือ ระเบียบ กฎเกณฑ ขอพึงยึดถือปฏิบัติอัน 
ดีงาม เพื่อความเปนระเบยีบเรียบรอย ความผาสุกและความเจริญรุงเรืองของสังคมนั้น  
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โกวิท (2541: 124) ใหความหมายของ “วินัย”  คือ การรักษาคุณธรรมที่เปนความดงีาม
สูงสุดโดยไมตองใหใครมาบังคับ โดยไมตองมีใครมากาํหนดแตเปนการรักษาคุณธรรมดวยใจ   
ดวยตัวของเขาเอง  

 
 เอกวิทย (2541: 61) ใหความหมายของคําวา “วินัย” คือ สมรรถภาพในการควบคุม
พฤติกรรมใหเปนไปตามความประสงค ซ่ึงในทางจิตวิทยาตรงกับศัพทภาษาอังกฤษวา Purposive 
behavior หมายความวา ตองควบคุม กาย วาจา ใจ และพฤติกรรมทั้งหมดของคนใหคงอยู หรือ
เคลื่อนไหวอยางมีวินยัหรือมแีบบแผน   
 
 Guralnik (1970: 401)  ไดใหความหมายของ “วินัย”  ไวดงันี้  
 
 1.  การฝกฝนเพื่อพัฒนาการควบคุมตนเอง ใหมีอุปนิสัยหรือความเปนระเบียบเรยีบรอย
และมีประสิทธิภาพ (Training that Develops Self-control, Character, or Orderliness and 
Efficiency) 
 
 2.  ผลการฝกการควบคุมตนเอง คือ การมีความประพฤตทิี่เรียบรอย (The Result of  Such 
Training :Self-control : Orderly Conduct) 
 
 3.   การยอมรับหรือการปฏิบัติตามขอบังคับบัญชาและการควบคุม (Acceptance of or 
Submission to Authority and Control) 
  

4.    การปฏิบัติการ เพื่อแกไขความประพฤติหรือลงโทษพฤติกรรม (Treatment that 
Corrects or Punishes)  

 
 สุนทร และศรีประภา (2525: 28) ไดใหนยิามของการฝกซอมกีฬา ไววา การปรับปรุง
รางกายใหมีสมรรถภาพในระดับที่ดเียีย่ม เพื่อการเลนกฬีา  ซ่ึงการฝกซอมใหมีสมรรถภาพสูงนั้น
ตองฝกใหครบตามหลักการฝก 5 ประการคือ  
 

1. การฝกดานกาํลังใจ (Will Power)  
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2. การฝกกําลังความแข็งแรง (Strength Training) 
 

3. การฝกความเรว็ ความคลองตัวหรือความไว (Speed Training) 
 

4. การฝกความอดทน (Endurance Training) 
 

5. การฝกทักษะ (Skill Training) 
 
 ชาญชัย (2532 : 11)  ไดใหคําจํากัดความ “การฝกกีฬา” ไววา  เปนกระบวนการหรือ
แนวทางในการปฏิบัติที่เปนระบบ (Systematic Process)  ของการกระทําซ้ํา ๆ ซ่ึงสามารถจะเพิ่ม
การออกกําลังกายโดยการเพิม่น้ําหนกัของงานขึ้นตามสภาพของรางกายที่ดีขึ้น โดยรวมเอา
กระบวนการเรียนรูและการปรับตัวเขาดวยกัน ซ่ึงผลจากการฝกซอมดังกลาว จะชวยทําใหสภาพ
รางกายและจติใจของนักกฬีาพรอมที่จะทําการแขงขันได  การฝกซอมกีฬามี 2 ประการ คือ  
 

1. การฝกหรือการสรางสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไปของนักกฬีา  
 
2. การฝกที่เกีย่วกับสมรรถภาพทางกายเฉพาะกฬีานั้น ๆ หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา การฝก

ทางดานเทคนคิเฉพาะกฬีาประเภทนั้น ๆ 
 
จากความหมายของ “วินยั” และ “การฝกซอมกีฬา”  นํามาสรุปรวมกันไดวา วินัยในการ

ฝกซอมกีฬา  หมายถึง  นักกฬีาที่มีควบคุม กาย วาจา ใจ และพฤติกรรมทั้งหมดของตนเองใหปฏิบัติ
ตามระเบียบ กฎเกณฑ และกฎ กติกาของการฝกกีฬาประเภทนัน้ ๆ  ไมวาจะเปนการฝกสมรรถภาพ
ทางกายและทางจิตใจ ก็เพื่อพัฒนา ปรับปรุงรางกายและจิตใจใหมีสมรรถภาพในระดบัที่ดีเยีย่ม 
พรอมที่จะทําการแขงขันไดเปนอยางดี  ดงันั้น วนิัยในการฝกซอมกีฬาจึงเปนสิ่งสําคัญที่นักกฬีา
และผูฝกสอน ตลอดจนผูที่เกีย่วของที่มีอิทธิพลตอการพัฒนาการกฬีาใหไปสูจุดสูงสดุนั้น จะตอง
ยึดถือปฏิบัติรวมกัน เพื่อจะเปนพลังอันสําคัญที่จะมุงสูความสําเร็จในการสรางนักกีฬาและทีมใหมี
ประสิทธิภาพ เพื่อเปนแนวทางกาวสูความสําเร็จไดอยางยั่งยืน 
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2.  ความสําคญัของวินัย 
 

อนันต (2538: 3) กลาววา ในการฝกซอมกีฬา เพื่อใหนกักีฬามีความสามารถดีขึ้นและไปสู
ชัยชนะไดนัน้ ตองอยูบนพื้นฐานของความดี ความยตุิธรรม มีคุณธรรมและจริยธรรม อยูใน
กฎเกณฑของการกีฬาทีด่ี ซ่ึงสอดคลองกับสมบัติ (2542: 215) ที่กลาววา การที่จะพฒันานักกีฬาทัง้
ประเภทเดี่ยวและประเภททีมใหไปส ูความสําเร็จและความเปนเลิศทางการกีฬานั้น ใชวาจะมีเฉพาะ
ทักษะ ความสามารถ  สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตใจ ตลอดจนกลยุทธ และ
ประสบการณก็ไมสามารถพัฒนานักกีฬาใหยั่งยืนได ถาปราศจากความมีวินยัในตนเองหรือความมี
วินัยในทีม ดังนั้น “วินัย” หรือ “วินัยในทีม”  จึงเปนสิ่งสําคัญประการหนึ่ง ที่เปรียบเสมือนขุมกําลัง
อันสําคัญที่จะสนับสนุนใหนักกฬีาและการเลนเปนทีม ไปสูความสําเร็จได เพราะการมีวินัย 
หมายถึง นักกฬีาทุกคนจะตองประพฤติ ปฏิบัติตนใหอยูในระเบยีบวินยั รับผิดชอบทั้งตอตนเอง
และสวนรวม ตลอดจนมีความรับผิดชอบตอหนาที่ที่ตนเองรับผิดชอบ  

 
Crow and Crow (1956 อางถึงใน ปรียา, 2542: 17) กลาววา วินยัไมไดมุงแตเพยีงใหเดก็

ปฏิบัติตามระเบียบตาง ๆ เทานั้น แตวินยัมุงใหเดก็ไดกระทําสิ่งตาง ๆ โดยคํานึงถึงตนเองและผูอ่ืน 
นอกจากนั้นยงักอใหเกิดประโยชน ดังนี้  

 
1. ชวยใหเด็กมีพฤติกรรมที่เปนระเบียบเรยีบรอย 
 
2. ชวยใหเด็กมีความรับผิดชอบในหนาที่ของตนเอง 

 
3. ชวยสรางความสามารถสามัคคีใหเกดิขึ้นในหม ูคณะ 

 
4.  ชวยสงเสริมความเจริญกาวหนาของตนเอง 

 
5. ชวยใหสังคมอยูรวมกนัอยางมีความสุขและประสบความสําเร็จในการทํากิจกรรม

รวมกัน 
 

6. ชวยสงเสริมหลักการปกครองแบบประชาธปิไตย 
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เอกศักดิ์ (2526 อางถึงใน สุคนธ, 2540: 108) ไดกลาวถึงความสําคัญของวินัย ดังนี ้
 

1.    เพื่อใหการปฏิบัติงานและการปฏิบัติตนเองเปนไปอยางเรียบรอย 
 

2.     เพื่อใหการดําเนินงานไปสูเปาหมายตามแผนที่กําหนดไว 
 

3.     เพื่อใหการบังคับ ส่ังการเปนไปอยางมปีระสิทธิภาพ 
 

4.     เพื่อใหมีความเปนธรรมแกสวนรวม 
 

5.     เพื่อใหเกิดความเจริญรุงเรอืงของประเทศ 
 

ประวณี (2531: 31-32) ไดกลาวถึงความสําคัญของวินัย ดงันี้ 
 
1.  ในดานสวนตัว วินยัจะเปนเครื่องชวยสรางความสามัคคี ความเจรญิ และความสาํเร็จ

ใหแกตนเอง และจะสงผลตอความดีและความสําเร็จนั้นยงัหมูคณะ ตลอดจนประเทศชาติ 
 
2.  ในดานการบริหารงาน วนิัยจะชวยเพิ่มพลังในการทํางาน เพราะประสิทธิภาพในการ

ทํางาน และประสิทธิภาพของผลงานขึ้นอยูกับวินัยของคนทํางาน 
 
3.  ในสวนทีเ่กี่ยวกับหวัหนางานหรือ ผูบังคับบัญชา ถาผูใตบังคับบัญชาไมมีวินยั ยอมจะ

เปนภาระแกหวัหนางานในการควบคุม  กํากับดูแล ผลงานที่ออกมาก็จะไมมีประสิทธิภาพ ในทาง
ตรงกันขาม ถาผูใตบังคับบัญชามีระเบียบวินัยดี จะชวยใหงานสําเร็จเปนที่สบายใจของหัวหนางาน 
จึงถือไดวาวินยัมีความสําคญัตอหัวหนางานอยางยิ่ง 

 

 พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุต ฺโต) (2538 อางถึงใน ฉันทนา และคณะ, 2539: 10) กลาววา 
วินัย คือ การแสดงออกที่ทําใหเกิดความเปนระบบระเบยีบ หากปราศจากวินยั ชีวิตจะวุนวายสับสน 
เพราะวนิัยเปนสิ่งที่ชวยจัดระบบระเบยีบในชีวิตและสังคม  เปนการเปดโอกาสใหเราทําสิ่งตาง ๆ 
ไดสะดวก มีความคลองตัว ทําใหการดําเนินชีวิตและกจิการตาง ๆ เปนไปดวยดี วินยัจึงเปนสิ่งชวย
พัฒนามนุษยในระยะยาวที่กอใหเกดิผลดีแกตนเอง และประโยชนสุขตอสวนรวม วนิัยสามารถชวย
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ปองกันและขจัดปญหาตาง ๆ อันเกิดจากปญหาของการขาดวินยัในสงัคมไทย วนิัยจึงมีความสําคญั
และความจําเปนในการอยูรวมกันในสังคม 
 
 จากความสําคญัของการมีวินัยดังกลาวจะเห็นวา การมีวนิัยเปนสิ่งที่ชวยใหบุคคลมี
พฤติกรรมไปในทางที่ถูกตองเหมาะสม เปนระบบเรียบรอย มีความรบัผิดชอบตอตนเองและสังคม 
ทําใหการทํางานเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ  ชวยสงเสริมความสามัคคีและชวยลดปญหาความ
ขัดแยงในสังคม กอใหเกิดผลดีแกตนเองและประโยชนสุขตอสวนรวม ดังนั้น การเปนนักกีฬาทีด่ี
และมีประสิทธิภาพนั้น จําเปนตองมีวินยัในตนเองและตอสังคม เนื่องจากวนิัยเปนสิ่งที่ชวยสงเสริม
ใหเกิดความรกั ความสามัคคีในทีม และกอใหเกดิพลังอนัสําคัญในการพัฒนาทีมใหเกิดความ
แข็งแกรงและมีประสิทธิภาพ  อีกทั้งวนิัยยังชวยใหนักกฬีามีความรับผิดชอบตอตนเองในการ
ฝกซอมกีฬา เพราะการฝกซอมกีฬาเปนวิธีการที่สําคัญที่จะชวยพัฒนาความรู ทักษะ ความสามารถ 
สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาใหไปสูจดุสูงสุดไดอยางยั่งยืน 
 

3.  คุณลักษณะของผูมีวินยัในตนเองและวนิัยในการฝกซอมกีฬา 
 
 ฉันทนา และคณะ (2539: 42-43) กลาวสรุปวา จิตลักษณและพฤติกรรมที่จะนําไปสูความมี
วินัยในตนเอง ดังนี้  
 

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

5.   การเคารพสิทธิของผูอ่ืน 
 
 6.   การปฏิบัติตามขอตกลง 
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 Bandura (1986 อางถึงใน ชิดกมล, 2536: 13) กลาวถึงคณุลักษณะของผูมีวินัยในตนเอง 
สรุปไดดังนี ้
 

1. มีความสามารถควบคุมอารมณ 
 

2. มีความสามารถในการตานทานสิ่งยั่วย ุ
 

3. มีความคาดหวงัความสามารถของตน 
 

4. มีการตั้งเปาหมาย 
 

5. ปฏิบัติตามกฎเกณฑของสังคม 
 

6. สามารถชะลอการไดรับความพึงพอใจ 
 

7. สามารถคาดหวังผลกรรมที่เกิดขึ้นไดในอนาคต 
 

 คุณลักษณะของผูมีวินัยในการฝกซอมกีฬา 
 
 ชาญชัย (2532: 38) กลาววา การเตรียมตวันักกฬีาใหมีประสิทธิภาพทัง้สมรรถภาพทางกาย

และจิตใจที่ดพีรอมที่จะแขงขันไดนัน้  ส่ิงสําคัญประการหนึ่งที่โคชควรจะฝกใหพึงมีแกนกักฬีาก็
คือ  คุณสมบัติที่ดีของการเปนนักกีฬา  สรุปไดดังนี ้
 

1. เปนผูที่มีความรับผิดชอบและซื่อสัตยตอหนาที่ 
 

2. เปนผูรูจักรักษาสุขภาพทางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ 
 

3. เปนผูที่มีความสัมพันธเปนอนัหนึ่งอันเดยีวกันกับเพื่อนรวมทีม 
 

4. การเลนไมเอารัดเอาเปรียบคูแขงขัน 
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5. มีความสามัคคีกันดภีายในทมี 
 

6. มีลักษณะของการเปนผูนําและผูตาม 
 

7. มีความเคารพในสิทธิสวนบคุคล 
 

8. มีความเปนพลเมืองดีของประเทศชาต ิ
 

9. มีความรักและซื่อสัตยตอชาติกําเนิด 
 

10. เปนผูมีความใจกวางและเปดเผย 
 

สุรพล (2531: 11) กลาววา นกักีฬาทุก ๆ คนตองรูจักหาโอกาสฝกซอมปรับปรุงแกไข
ขอบกพรองของตนเองอยูเสมอ และพยายามเปรียบเทียบกับบุคคลที่มีทักษะความสามารถดีกวา 
เพื่อจะกระตุนใหตนเองมีความพยายามมากขึ้น นอกจากคุณสมบัติดังกลาวนี้ ยังจะตองสงเสริม
พัฒนานักกีฬาใหมีคุณสมบัต ิสรุปไดดังตอไปนี ้

 
1.    รูจักแบงเวลาในการฝกซอมใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของตนและควรฝกฝน

ติดตอกันเปนประจําสม่ําเสมอ 
 
2.  มีแผนการฝกซอมลวงหนา และศกึษาวิธีการฝกซอมที่ทันสมัย และเลือกวิธีการฝกซอม

ที่เหมาะสมกบัตนเอง 
 
3.    มีเวลาพักผอนเพียงพอ ควรนอนอยางนอยคืนละ 8-10 ช่ัวโมง 
 
4.     เลือกอาหารที่เปนประโยชน และรับประทานอาหารตรงเวลาเสมอ 
 
5.     การปฏิบัติตนในการฝกซอมตองยึดถือปฏิบัติ  ดังนี้ 
 

5.1  นักกฬีาจะตองไปถึงสนามกอนเวลาฝกซอมอยางชา 10 นาที เตรียมอุปกรณ 
เครื่องใชสวนตัวใหพรอมในการฝกซอมแตละครั้ง 
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5.2  ไมรับประทานอาหารกอนการฝกซอม  ถาจําเปนตองรับประทานตองใหเสร็จกอน
การฝกไมนอยกวา 2 ช่ัวโมง หามดื่มนมกอนการฝก เพราะจะทาํใหกระเพาะเกิดแกสเวลา
เคลื่อนไหว 

 
5.3   ตั้งใจฝกซอม และเชื่อฟง ปฏิบัติตามผูฝกสอนอยางเครงครัดและจริงจัง 
 
5.4    เกิดอาการเจ็บปวยตองบอกใหผูฝกสอนทราบทันท ีอยาทนฝกเพราะจะทําใหเกดิ

อาการบาดเจ็บมากยิ่งขึ้น 
 
5.5    มีมานะอดทน พยายามและพากเพียรในการฝกซอมปฏิบัติ 
 
5.6   มีสมาธิในการฝกซอมตลอดเวลา ไมใจลอย 

 
5.7   ไมผละจากการฝกจนกวาจะไดรับคําสั่งจากผูฝกสอน 
 
5.8   หลังจากการฝกซอมตองคลายกลามเนื้อทุกครั้ง 

 
จากคุณสมบัตแิละสิ่งที่นักกฬีาตองยดึถือปฏิบัติและขอควรปรับปรุงแกไข ตามที่ไดกลาว

มาแลวขางตนนั้น ถือวา เปนหลักการที่สําคัญที่จะนํานกักีฬาพัฒนาไปสูคุณสมบัติของการเปน
นักกฬีาที่ดี มีระเบียบวินยัตอการฝกซอม เพราะการฝกซอม เปนองคประกอบที่สําคัญที่จะทําให
นักกฬีาพัฒนาทางดานทักษะกฬีา  สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตใจที่เปยมไปดวย
คุณภาพ อันจะเปนแนวทางพืน้ฐานที่มั่นคงในการกาวไปสูความเปนเลศิทางการกีฬาไดอยางยั่งยนื 
 

แนวคิดและหลักการฝกซอมกีฬาเพื่อเปนเลิศทางการกีฬา 
 

ความเปนเลิศทางการกีฬา 
 
 ความเปนเลิศทางการกีฬา (Sport Excellence) หมายถึง  ศักยภาพสูงสุดในการเลนและการ
เปนนักกีฬา ซ่ึงการจะกาวไปสูความเปนเลิศทางการกีฬาไดนั้น ส่ิงสําคัญที่จะตองพฒันาเปนอันดบั
แรก คือ กระบวนการพัฒนาตน “Self” ใหมีความสนุกทุมเท มุงมั่น เพือ่ใหบรรลุจุดมุงหมายที่
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กําหนดไวทัง้ในการฝกซอมและการมีใจทีเ่ขมแข็ง มีความเชื่อมั่นในตนเองและสามารถควบคุม
ตนเองไดทั้งจติใจและการแสดงออกใหอยูในกฎระเบยีบและขอบังคับรวมกันทั้งในการฝกซอม
และการแขงขนั เพราะการฝกซอมกีฬาเปนหนทางทีจ่ะนําไปสูการสรางสมรรถภาพทางกายและ
จิตใจใหมีประสิทธิภาพได  
 

องคประกอบของความเปนเลิศทางการกีฬา 
 

ในการพัฒนานักกฬีา ทั้งดานรางกายและจิตใจ ก็คือการพัฒนาความสามารถในการเลน
กีฬาและความมีน้ําใจเปนนกักีฬา หรือที่เรียกวา จริยธรรมทางกีฬาในการที่จะพัฒนานกักีฬาใหมี
ศักยภาพและเปนเลิศทางการกีฬานัน้ มีองคประกอบ (สืบสาย, 2542: 338-339)  ดังนี้  

 
1.  รางกาย ประกอบดวยสัดสวน รูปรางที่เหมาะสมกับตาํแหนงทีเ่ลนและประเภทกีฬา 

รวมทั้งสมรรถภาพทางกายทีด่ี ทั้งสมรรถภาพทั่วไป เฉพาะกฬีาและเฉพาะตําแหนงการเลนนั้น ๆ  
ตลอดจนความสามารถทางทักษะกีฬาทั้งทักษะพื้นฐานและขั้นสูง รวมถึงเทคนิค  แทคติกและ
ประสบการณในการเลนกีฬานั้น ๆ 

 
2.  จิตใจ คือ ความแข็งแกรงทางใจ ซ่ึงหมายถึง การมีจิตใจที่มุงมั่น มีสมาธิและความตั้งใจ

ในการควบคุมตนเองไดทั้งทางกายและจิตใจ เพื่อใหบรรลุจุดมุงหมายที่ตั้งไว แมวา ในกระบวนการ
นั้น ตองใชกําลังใจ การทุมเท เพื่อฟนฝาความลําบาก ยุงยาก บาดเจ็บ ความกดดันที่เกิดขึ้นจาก
ตนเองและบุคคลรอบขาง การควบคุมทางกาย คือ การควบคุมใหเลนกฬีาไดดีทั้งในการฝกและการ
แขงขัน ควบคมุจิตใจใหมใีจสู ประเมินสถานการณไปในทางที่ดี มุงมัน่ในสถานการณที่มีความ
กดดันสูง  เชน ในขณะแขงขนั ใหเกิดความรูสึกและความรับรูที่ดีตอตนเองและการเลนกีฬา  
ตลอดจนการสรางแรงจูงใจในการฝกที่ตองใชเวลานาน      

 
 ในการฝกฝนทางดานจิตใจเปนสิ่งสําคัญยิ่ง ที่นักกฬีาจะตองพึงมีและฝกปฏิบัติจิตใจ 

ของตน เพื่อพฒันาจิตใจของตนใหมีความแข็งแกรง มั่นคง และมีสมาธิในการฝกซอมและการ
แขงขัน จนสามารถควบคุมตนเองไดทั้งทางกายและจิตใจ เพื่อใหบรรลุเปาหมายที่ไดตั้งไว การฝก
ทางดานจิตใจที่นักกฬีาพึงมี มีดังนี ้
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2.1  ความมุงมั่น คอื นักกฬีามีความมุงมั่น ทุมเทในการเลนและการฝกซอมกีฬา ถึงแม
จะมีอุปสรรคในการฝกซอมมากนอยเพียงใด ก็มุมานะ ทุมเท พยายาม อดทน ที่จะกาวไปสู
จุดมุงหมายทีต่นเองไดตั้งไวอยางมีประสิทธิภาพ 

 
2.2   ความเชื่อมั่นในตนเอง  คือ นักกฬีาตองมคีวามเชื่อมั่นในตนเอง และเชื่อมั่นใน

ความสามารถของตนเองดวย ถึงแมจะตองเผชิญกับสถานการณการเลนที่แยที่สุดของตนเอง จําเปน
จะตองแกไขขอผิดพลาดใหนอยลง อยาประเมินความสามารถของตนเองต่ําเกินไป แตจงเชื่อมั่นวา 
ตนเองสามารถทําไดและทําไดด ี

 
2.3 การควบคุมตนเอง คือ นักกฬีาสามารถควบคุมความคิด ความรูสึก และการ

กระทําของตนเองใหอยูในการเลนและการฝกซอมกีฬา ถึงแมจะเจอสถานการณที่บีบบังคับหรือ
กดดันก็ตาม  ก็สามารถควบคุมอารมณและการกระทําตนเองใหอยูในภาวะปกติของการฝกซอม 
และการแขงขนัได 

 
2.4 ความสนใจ การรวบรวมสมาธิหรือความตัง้ใจ คือ นักกีฬาตองมีความสนใจ 

ความตั้งใจและมีสมาธิในการเลนและการฝกซอม ไมใจลอยหรือสนใจสิ่งอื่นที่นอกเหนือจากการ
ฝกซอมและการแขงขัน  เพราะถานักกฬีาขาดความสนใจและขาดสมาธิในการเลนและการฝกซอม 
ก็จะทําใหเสยีสมาธิในการเลน ไมสามารถเลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพได 

 
2.5   ความรูสึกที่ดตีอตนเอง คือ นักกฬีามีความรูสึกภูมิใจและเห็นคณุคาใน

ความสามารถและศักยภาพที่มีอยูของตนเอง คิดวาตนเองเปนสวนหนึง่และเปนคนสําคัญของทีม  
 

3.   ส่ิงแวดลอม แบงออกเปน 2 สวน คือ 
 

3.1   ส่ิงแวดลอมทางบุคคล ไดแก ครู ผูฝกสอน ผูบริหารองคกร ที่มีสวนในการ
กําหนดนโยบาย และการพฒันาความสามารถของนักกีฬาโดยตรง  

 
3.2   ส่ิงแวดลอมทางวัตถุ ไดแก อุปกรณกีฬาที่ดแีละทนัสมัย มีส่ิงอํานวยความสะดวก

ทางการกีฬาตาง ๆ การมีเงินทุนสนับสนุน เพื่อเอื้อในการจัดเตรียมความพรอม และชวยใหพัฒนา
ความสามารถจนถึงขีดสูงสุด  
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อนันต (2538: 4-13) กลาวถึงองคประกอบและคุณสมบัตขิองการเปนนกักีฬาที่ดี  ที่จะ
นําไปสูความสําเร็จทางการกีฬา สรุปไดดงันี้ 
 

1.   การเจริญเติบโตและการพฒันาทางรางกาย คือ  การฝกกีฬาตองคํานึงถึงความ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของรางกายของนักกฬีา เนือ่งจากการเจรญิเติบโตและพัฒนาการทาง
รางกายของนกักีฬาแตละคนมีความแตกตางกัน การฝกจึงตองใหเหมาะสมกับสภาพของรางกาย วัย
และทักษะของนักกฬีา เพื่อใหเกิดการพัฒนาที่สูงขึ้นไป 

 
2.   บุคลิกภาพ คอื บุคลิกภาพของนักกฬีาแตละคนไมเหมือนกัน การเลนหรือการวาง

ตําแหนงผูเลนตองใหสอดคลองกับบุคลิกภาพและความถนัดของนักกฬีาแตละคน เพื่อใหนกักฬีา
ไดใชศักยภาพตามความถนัดของตนเองอยางเต็มที่ 
 

3.   การเรียนรูทกัษะและความสามารถในการเคลื่อนไหว คือ การเปลี่ยนแปลงในสมองและ
ระบบประสาท เนื่องจากการเกิดประสบการณที่มีตอส่ิงเราตาง ๆ ดึงออกมาใชแลว เกิดการเรยีนรู
ขึ้น จากขอความสิ่งเราใหม ๆ ที่เกิดขึ้น  
 

ความสามารถในการเคลื่อนไหว คือ ความสามารถของรางกายที่ประกอบกิจกรรม  
ตาง ๆ ในการเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงเปนความสามารถขั้นพื้นฐานที่มีองคประกอบ 
ดังนี ้

 
3.1  ความแข็งแรง  
3.2  ความอดทน  
3.3  ความเร็ว  
3.4  ความออนตัว  
3.5  ความคลองแคลววองไว  
3.6  เวลาและปฏิกริิยา  
3.7  ความสัมพันธระหวางตา มือ และเทา  
3.8  ความแมนยํา  
3.9  ความสมดุล  
3.10 ความเฉลียวฉลาด  
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 4.  องคประกอบของสังคม คือ นักกฬีาตองแสดงออกอยูในกฎเกณฑของหมูคณะ และ
ระเบียบประเพณีอันดีงามของสังคม รูจักปรับตัวใหเขากับทีม และมกีารสื่อสารที่ดีระหวางผูฝก     
ผูรวมทีม ผูชมและสังคม ตลอดจนเชื่อฟงผูฝกสอน ปรับตัวใหอยูในระเบียบวนิัยของขอตกลง
สวนรวม  มีจรรยามารยามและมีน้ําใจเปนนกักีฬา แตงกายที่สะอาด สุภาพ และไวทรงผมที่
เรียบรอยเหมาะสมกับชนิดกฬีาที่ตนเลน 

 
5.  การฝกซอมดวยตนเอง คอื การฝกกีฬาจะตองฝกใหสม่ําเสมอ ฝกจากเบาไปหนัก และ

ฝกใหเหมาะสมกับสภาพของตนเอง  การฝกทุกครั้งจะตองมีเปาหมายในการฝกซอม มีความตั้งใจ  
อดทน เพยีรพยายามฝกฝนทกัษะกีฬาใหเกดิความชํานาญ  ตลอดจนแกไขจุดบกพรองใหพัฒนาไป
ในทางที่ดยีิ่ง ๆ ขึ้นไปดวยตวัของตนเอง ดงันั้น การฝกตองมีตารางการฝกในแตละวนั และมวีิธีการ
วัดประเมินผลของการฝก เพือ่ปรับปรุงโปรแกรมการฝกในครั้งตอไป 
 

 6.  การเรียนรูและการจดจํา คือ การฝกหัดทําใหเกิดทักษะและเกิดการเรียนรูขึ้น และการ
เรียนรูนั้นคงอยูนาน จะเกิดการจดจําได ก็จะทําใหทักษะนั้นอยูไดนานยิ่งขึ้น ดังนั้น ผูฝกสอนและ
นักกฬีาจะตองมีจุดหมายปลายทางรวมกนั เชน ชัยชนะ เปนตน ซ่ึงการเรยีนรูและการจดจําขึ้นอยู
กับการฝกซอม ประสบการณและความบอยของการฝกซอม และการแขงขันกฬีา 

 
7.  การฝกซอมดวยผูฝก คือ การที่นักกฬีาปฏิบัติตามคําสั่งสอน การใหความรู การทําหรือ

การสาธิตวิธีการเลนกีฬาของโคชหรือผูผูฝกสอน ตลอดจนนําคําแนะนําเกี่ยวกับขอบกพรองในการ
เลนกีฬาไปปรับปรุงแกไขใหดีขึ้น ในการฝกซอม โคชหรือผูฝกสอนจําเปนตองฝกทกัษะทางกาย
รวมกับฝกทางใจไปดวย  เพราะการฝกทางใจ ทําใหเกดิการทบทวนทกัษะทางใจ มใีจจดจอและทํา
ใหเกิดการอยากฝกฝนตนเองตอไป 

 
8.  แรงจูงใจ  คือ การใหแรงกระตุน ไมวาจะเปน ส่ิงเราภายในหรือภายนอก รางวัลและ

ความนิยมชมชอบตาง ๆ แกนักกฬีาจะเปนแรงกระตุนใหนักกฬีาเกดิความตั้งใจ มุงมัน่ที่จะพัฒนา
ฝกซอมกีฬาไปสูพฤติกรรมเปาหมายทีว่างไว 

 
9.  การตื่นตัว คือ นักกฬีาตองตื่นตัวอยูเสมอ พรอมที่จะเลน รับรูสัญญาณ และคาดการณ

ลวงหนาได การตื่นตัวจะตองใหพอดี สามารถควบคุมอารมณ จิตใจของตนเองได  มสีมาธิจดจออยู
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กับการเลนเปนอยางดี แตถานักกฬีาตื่นตวัมากเกินไป จะทําใหเกิดการตื่นเตน ถาตื่นเตนมากเกินไป
จะทําใหศักยภาพในการเลนกีฬาดอยลงได    

 
10.  ความตั้งใจ คือ ความมุงมั่น ตั้งใจจริงของนักกฬีาที่จะพยายามฝกฝนตนเองอยูเสมอ 

เพื่อไปสูความสําเร็จ 
 
11. ผลยอนกลับ คือ ผลยอนกลับหรือการทราบผลการฝกของตนเองวา ดีหรือไมดี ถูกตอง

หรือไมถูกตอง เพื่อนําไปสูการแกไขปรับปรุง พัฒนาฝมือตนเองใหดีและมีประสิทธิภาพมากขึน้ 
 
12. ความสมบูรณและความสามารถทางกาย คือ ความสมบูรณของรางกาย ความเปนเลิศ มี

ทักษะดี มีความเฉลียวฉลาด มีไหวพริบดีและมีความวองไว ซ่ึงความสมบูรณตาง ๆ นี้จะเกิดขึ้นไดก็
ตอเมื่อมีความขยันฝกซอมและการบริหารรางกายอยางสม่ําเสมอ 

 
13. ทักษะ คือ นักกีฬาสามารถบังคับทาทางและทิศทางของลูก สามารถกระทําไดอยางที่

ใจตองการ เกดิความผิดพลาดในการเลนนอย 
 
14. กลยุทธวิธี คือ การเลนที่ดี การเลนที่จะทําใหตนเองไดเปรียบ สามารถเขาโจมตีหรือ

บุกตีคูแขงขัน จนนําไปสูชัยชนะได 
 
15.  การรับรูทางประสาท คือ การรับรูทางประสาทตาของนักกฬีา ที่สามารถบอกอะไรได

หลายอยาง เชน ความเร็วของลูก ความลึก ระยะหาง ใกล ไกล เนื่องจากมองเห็นได จะทําใหนักกีฬา
เกิดความแมนยําในการเลนกฬีายิ่งขึ้น 

 
16. การควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย โดยประสาทคิเนเทซิส คือ ระบบประสาท   

คิเนเทซิส ที่ชวยในการรับรูตําแหนงตาง ๆ ของรางกายขณะมีการเคลื่อนไหววา เกิดความสมดุล
หรือไม  

 
17. ความประสงค คือ เปนความตองการของนักกีฬาที่อยากจะเลน อยากจะฝก อยากจะดัง 

อยากจะชนะ ตองการจะฝกตนเองเพื่อความเปนเลิศ ตองการจะเขารอบชิงชนะเลิศ ตองการเขารวม
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แขงขัน ฯลฯ จนเกิดแรงจูงใจที่อยากจะฝกซอมกีฬาอยางหนัก เพื่อไปสูความตองการหรือเปาหมาย
ที่ตนเองตั้งไว ดวยตัวของเขาเอง 

 
18. การทุมเท  คือ การทุมเทกําลังกาย กําลังใจ ขยันฝกซอมอยูเปนประจํา ตลอดจนการเอา

ใจใสตลอดเวลาในขณะที่ผูฝกสอนกําลังสอน  มีขอสงสัยอะไร กก็ลาที่จะซักถาม รูจักประพฤตติน
ใหอยูในระเบยีบวนิัยของนกักีฬาที่ดี  

 
19. ความมั่นใจ คอื นักกฬีาจะตองมีความมั่นใจในตนเองในขณะที่ทําการแขงขัน เชื่อมัน่

ในความสามารถของตนเอง และไมเกรงกลัวคูตอสู  พยายามเลนตามสิง่ที่ตนเองไดฝกฝนมากที่สุด 
 
20. ความซื่อสัตย คือ นักกฬีามีความซื่อสัตยตอตนเอง เพื่อนรวมทีม ผูฝกสอนและสังคม 

กลาวคือ ขยันฝกซอมเต็มที่ ไมรับสินบน เวลาเลนก็เลนเต็มที่ มีความรับผิดชอบในการเลนหรือการ
ฝกซอมกีฬา ไมอูซอม ผูฝกใหฝกอยางไร มากนอยเพียงใด ก็ฝกใหครบไมทอถอย เปนตน 

 
21. การเปนผูรับการฝกที่ดี  คือ นักกฬีามีสมองดี สามารถรับรูและเรียนรูไดเร็ว ถาผู

ฝกสอนสอนอะไร สาธิตอะไรก็พยายามทําใหได จนเกิดความชํานาญในทักษะนั้น ๆ  
 
22. ความมีวุฒภิาวะ คือ การเจรญิเติบโตของรางกาย วุฒิภาวะทางจิตใจ อารมณ สามารถ

ควบคุมอามรณ ความรูสึก และจิตใจใหมสีมาธิจดจออยูกับการฝกซอมและผูฝกสอน รูจักใชสตแิละ
ปญญาในการเลน รูจักควบคมุอารมณใหอยูในสภาพที่เหมาะสม ถึงแมจะเจอสถานการณที่ไมพึง
ประสงคก็ตาม 
 

23. ประสบการณ  คือ การจะทําใหนกักฬีาเกดิความเชื่อมั่นในตนเอง เกิดความเคยชนิใน
การแขงขัน ไมตื่นเตน ไมตกใจและไมประหมาในการเลนไดนั้น จําเปนจะตองใหนักกฬีามี
ประสบการณในการแขงขนักีฬา เนื่องจากนักกฬีาที่มีประสบการณมาก ๆ จะสามารถอานเกมการ
เลนออก และแกสถานการณการเลนไดเปนอยางด ี

 
ในการพัฒนาความสามารถทางการกีฬาและทักษะกฬีาตาง ๆ  นอกจากจะมีคณุสมบตัิและ

องคประกอบตาง ๆ ตามที่ไดกลาวมาแลวขางตน  ส่ิงสําคัญประการหนึ่งที่นักกีฬาจะตองกระทํา คือ 
ตองมีการฝกซอมอยางตอเนือ่ง เปนระบบ และใชเวลานาน เพราะวาทักษะและการเกดิทักษะตาง ๆ
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นั้น มาจากการเรียนรู ประสบการณ  การเห็นและการทําซ้ํา ๆ บอย ๆ และนาน ๆ จนเกิดการจดัปรับ
เปนสไตลการเลนของตนเอง แตการฝกซอมหรือการเลนกีฬานั้นตองใชเวลานาน อาจทําใหเกิด
ความเบื่อหนาย จําเจ ไมรูสึกทาทายหรือสนุกตื่นเตนในกิจกรรมได ยิ่งถานักกฬีาขาดวินัยในการ
ฝกซอมกีฬา ไมรูจักควบคุมความคิด ความรูสึกและการกระทําของตนเองใหอยูในการฝกซอมแลว 
จะทําใหเกดิอาการหมดไฟและทําใหมีสมรรถภาพทางกายและทกัษะการกีฬาดอยลง  ดังนั้น 
นักกฬีาจะตองสรางจิตใจของตนใหแข็งแกรง เพื่อควบคมุตนเองใหอยูในกรอบระเบยีบของการ
ฝกซอม ตลอดจนกระตุนตนเองใหมีความตัง้ใจ ทุมเท อดทน พากเพยีร และพยายามฝกซอม เพื่อให
เกิดทักษะ ความรู ความชํานาญในการเลนกฬีามากยิ่งขึ้น  

 
การที่นักกฬีาจะเปนนกักฬีาที่ดี และกาวสูความเปนเลิศทางการกีฬาไดนั้น จะตองมี

องคประกอบและคุณสมบัตทิี่หลากหลายรวมกัน ไมวาจะเปนความสมบูรณทางดานรางกาย จิตใจ 
สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตใจ ตลอดจนทกัษะ กลยุทธวธีิ แรงจูงใจ ความมั่นใจและ
ความตั้งใจในการฝกซอมรวมกับการขยันฝกซอมอยางสม่ําเสมอ ประพฤติตนที่อยูในกรอบระเบยีบ 
กฎเกณฑ และวินัยของการเลนกีฬาและสวนรวม จะทําใหนกักฬีาประสบความสําเร็จทางการกีฬา
ไดยั่งยืน เปนพลเมืองดีของสังคม และชวยพัฒนาประเทศชาติใหเจริญรุงเรืองไดตอไปในอนาคต 

 
เปาหมายของการกีฬา 

 
ในการฝกซอมกีฬา นกักฬีาและผูฝกสอนควรมีการกําหนดเปาหมายในการฝกซอม เพื่อจะ

สามารถฝกซอมกีฬาไดตามเปาหมายนัน้ ๆ อันจะนําไปสูความสําเร็จดังจุดมุงหมายที่ไดตั้งไว 
 
สืบสาย (2542: 365) กลาววา การกําหนดเปาหมายทางการกีฬา  หมายถงึ อะไรก็ตามที่

พยายามทีจ่ะทาํใหสําเร็จ ทําใหไดไปใหถึง คือ เปาหมายของพฤติกรรม การตั้งเปาหมายในการ
ฝกซอมและการแขงขันกีฬามี  3 ลักษณะ  สรุปไดดังนี ้

 
1. เปาหมายทีเ่ปนผลแขงขันหรือการกระทํา (Outcome Goal)  เปนการกําหนดเปาหมายที่

มุงเนนที่ผลของการแขงขันสําหรับการเลนในแตละครั้ง โดยปกตจิะเกีย่วของกับการเปรียบเทียบ
ระหวางกัน เชน เขาที่ 1 ในการวิ่ง 100 เมตร เปนตน 
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2. เปาหมายทีเ่ปนการแสดงออก (Performance Goal)  เปนการกําหนดเปาหมายที่
เฉพาะเจาะจง ที่เกิดจากผลของการเลนหรือแสดงออกทีด่ี  ถูกตองหรือความพยายามที่ไมได
เกี่ยวของหรือเปรียบเทียบกบัใคร เชน วิ่ง 400 เมตรในระยะทางที่กําหนดไวเอง 

 
3. เปาหมายทีเ่ปนขบวนการในการทํา (Process Goal) เปนการกําหนดเปาหมายที่เนน

เฉพาะขบวนการหรือวิธีการที่ควรทํา เพื่อใหบรรลุตามที่ตั้งใจไว  ขณะที่ทํากิจกรรมนั้น ๆ เชน ใน
การเลนกฬีาฟตุบอล ผูรักษาประตูจะตองรักษาตําแหนงของการยืนที่สามารถเห็นลูกไดตลอดเวลา 
เปนตน 

 
เปาหมายของการฝกกีฬา แบงออกไดเปน 2 ประเภท (สุปราณี, 2541: 91) คือ 
 
1.  ฝกเพื่อชัยชนะ เปนเปาหมายเพื่อชัยชนะอยางเดียว การที่ทีมหรือนักกีฬาจะกาวไปสูชัย

ชนะไดนั้น ทั้งผูฝกสอนและนักกฬีา จะตองรวมมือรวมใจกันในการฝกซอมอยางทุมเททั้งกําลังกาย
และกําลังใจ เสียสละ อดทนสูง ถึงจะประสบชัยชนะได ซ่ึงเปาหมายประเภทนี้ จะเนนความสําคญั
ไปที่ชัยชนะมากวาการพัฒนาความสามารถเฉพาะนักกีฬาคนใดคนหนึง่ 

 
2.  ฝกเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬา เปนเปาหมายที่มุงฝกสอน เพื่อจะพัฒนา

ความสามารถของนักกฬีา ทัง้ดานทักษะ สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตใจ พรอมกับ
พัฒนาใหนักกฬีามีระเบยีบวนิัย มีความรับผิดชอบ รูจักตวัของตัวเองเพือ่ใหนกักฬีาดาํเนินชวีิตอยู
ในสังคมไดอยางมีความสุข 

 
 หลักการกําหนดเปาหมายของการกีฬา 
 
 Locke and Latham (1985 อางถึงใน สุปราณี, 2541: 31) กลาวถึงหลักการกําหนดเปาหมาย
ของการกีฬา สรุปไดดังนี ้

 
1.    ตองเปนเปาหมายเฉพาะเจาะจงทําใหเกดิพฤติกรรมที่ตองการชัดเจน 
 
2.    ตองเปนเปาหมายที่สามารถประเมินผลได 
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3.    ตองเปนเปาหมายเฉพาะเจาะจงและยากพอสมควร จะนําไปสูการเลนที่ดีกวา เมื่อเทียบ
กับไมมีเปาหมายเลย 

 
4.   ใชทั้งเปาหมายระยะสั้นและระยะยาวจะนําไปสูการแสดงที่ดีกวา การใชเปาหมายเพียง

อยางเดยีว 
 
5.   เปาหมายจะสงผลกระทบตอการเลือกทํากิจกรรม ปรับความพยายาม เพิ่มระดับความ

อดทนตองานและหาหนทางหรือกลวิธี ทีจ่ะแกปญหาตาง ๆ ใหเหมาะสม 
 
6. เปาหมายจะประสบความสําเร็จหรือบรรลุผลไดดีที่สุด เมื่อนักกฬีาไดรับรูผลหรือ

ขอมูลยอนกลับเกี่ยวกับความกาวหนาของงานหรือกิจกรรมที่ไดทํา 
 
7.    เมื่อเปาหมายที่ยาก จะมกีารทุมเทตองานหรือกิจกรรมมากขึ้น  ผลดีจะออกมามากขึน้

เทานั้น 
 
8. นักกฬีาตองเปนผูมีสวนรวมในการตั้งเปาหมายในการฝกซอมหรือการแขงขันกีฬาแต

ละครั้ง เพื่อเขาจะไดรูสึกวาตนเองมีคาและเปนสวนหนึง่ของทีม 
 
9. เปาหมายจะสาํเร็จได เมื่อมกีารวางแผนการฝกซอมและกลวิธีที่ดี โดยเฉพาะเมื่อ

กิจกรรมนั้นมคีวามยุงยากและซับซอน 
 
10. การแขงขันจะชวยพัฒนาความสามารถ และการนําไปสูการปรับเปาหมายที่ตองการฝก

และแขงขันดวย 
 

ในการกําหนดเปาหมายทางการกีฬาที่มีประสิทธิภาพนัน้ มีหลักปฏิบัติ ดังนี ้
 
1. ผูฝกสอนกับนกักีฬาควรกําหนดเปาหมายรวมกัน 

 
2. เปาหมายควรเขียนไวเปนลายลักษณอักษร 
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3. เปาหมายควรทาทาย วดัผลได และสามารถทําไดจริง 
 

4. เปาหมายควรแกไขและปรบัปรุงได 
 

5. เปาหมายควรกําหนดวนัและเวลาใหชัดเจน 
 

6. เปาหมายควรประกาศใหรูทัว่กัน เพื่อจะไดประเมินได 
 

7. เปาหมายควรตอเนื่องและสงเสริมเปาหมายใหญหรือทั่วไป 
 

8. ควรกําหนดเปาหมายมากกวา 1 ขอ และแนใจวาเปาหมายที่กําหนดอยูในระดบั
เดียวกัน 
 

หลักการเตรียมทีม 
 
 ทีม  หมายถึง จํานวนนักกีฬาที่มากกวา 1 คนขึ้นไป ซ่ึงการปฏิบัติตัวของนักกฬีาและ          
ผูฝกสอนจะตองตั้งอยูในหลักการและระเบียบวนิัยรวมกัน  
 

ในการเตรยีมทีมใหมีประสิทธิภาพ และเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬานั้น เปนกระบวน 
พหุมิติ (Multidimension) ที่ประกอบดวยกระบวนการสงัคม ปรัชญาและคานิยมของกลุมหรือสังคม 
ในการกําหนดกรอบในการดาํเนินงานทั้งในทางตรงและทางออม ซ่ึงองคประกอบเหลานี้ มีผลตอ
การเตรียมทีมในการพัฒนาความสามารถ และแสดงความสามารถทางการกีฬา ซ่ึงไดจากการ
ฝกซอมที่ตอเนื่องและเปนเวลานาน การคงจิตใจใหมแีรงกระตุนทั้งทางรางกาย และความคิดใน
ความเปนจริงไมใชแตตวันกักีฬาเทานั้นทีจ่ัดการ แตตองอาศัยหรือไดรับความชวยเหลือจากบุคคล
รอบขางทั้งทางตรงและทางออม นับตั้งแตเพื่อนรวมทีม คนใกลชิดที่เกีย่วของ พอแม  คูครองและที่
สําคัญที่สุด คือผูฝกสอน ที่ตองมีความรู ความเขาใจในกระบวนการทางจิตวิทยาในการสราง และ
พัฒนากระบวนการกลุมในทีม และจัดสรรบรรยากาศในทีมใหมีความสุข สนุก ทาทาย มุงมั่นใน
การฝก ทุกคนกลาแสดงศักยภาพและความสามารถของตนเองอยางเต็มความสามารถ และชวยให
กําลังใจซึ่งกันและกัน ไมใชเกรงใจกนั จนทําใหไมกลาแสดงออกหรือแสดงความสามารถของ
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ตัวเองอยางเตม็ที่ ดังนั้น ควรทําความเขาใจถึงองคประกอบที่สําคัญในการเตรียมทีม และสรางความ
สามัคคีในทีม เพื่อสรางทีมใหมีความแข็งแกรง ซ่ึงองคประกอบที่สําคัญในการเตรียมทีมที่มี
ประสิทธิภาพ (สืบสาย, 2542: 348-349) มีดงันี้ 
 
 1.  ธรรมชาติของกลุม (Group Process) และการรวมทีม ทั้งนักกฬีาบุคคลและนักกฬีาที่
ตองพึ่งพากันเปนทีม ธรรมชาติกระบวนการของการสรางทีมจะเริ่มจากการรวมกลุม (Forming) 
เปนระยะของการปรับตัวเขาหากัน สํารวจตําแหนงหนาที่ ความสําคัญ การตรวจสอบ การสรางสาน
ความสัมพันธระหวางกัน การสรางปฏิสัมพันธระหวางบุคคลในกลุมใหญจะยากและมีความ
ซับซอนมาก ระยะที่สองเปนการฟาดฟน (Storming) เปนระยะลองของการตรวจสอบผูนํา อาจมี
นักกฬีาบางคนที่ไมสามารถปรับตัวในกลุมได  ซ่ึงอาจจะมีพฤติกรรมตอตานกฎ ระเบียบของทีม  
จนอาจเกิดความขัดแยง และเกิดการชกตอยกัน จนถึงขั้นบาดเจ็บ ซ่ึงจะเปนอุปสรรคตอการฝกซอม
กีฬาได  ดังนัน้ ผูฝกสอนตองมีวิธีการสื่อสารที่ดี สรางมาตรฐานกลาง เพื่อการอยูรวมกัน   
(Norming)  ตองมีการสรางกฎ ระเบยีบ ใหมีการยอมรบัในความเปนสิทธิของแตละบุคคล ให
นักกฬีาทุกคนไดตระหนักถึงการสรางทีมหรือพลังกลุม เพื่อเรียกรองสทิธิประโยชนใหกับตนเอง
และทีม มีการสรางความมุงมั่นในทีม ความตั้งใจและมุงเนนไปที่การเลนและการฝกซอมกีฬา
รวมกัน และความสําเร็จของทีมมากกวาเปนรายบุคคล ระยะสุดทายคือ การแสดงออก (Performing) 
เมื่อทุกคนรับรูบทบาท หนาที่และความเปนไปในทีมคอนขางดี ตลอดจนการชวยเหลือซ่ึงกันและ
กัน และมีปฏิสัมพันธที่ดีระหวางกัน กจ็ะเปนหนทางนําไปสูการพัฒนาทีมใหแข็งแกรงและมี
ประสิทธิภาพ 
 

2. โครงสรางกลุม (Group Structure) เมื่อเขาใจถึงธรรมชาติของกลุมแลว ควรเขาใจถึง
โครงสรางและกระบวนการสรางทีม ประกอบดวยการรบัรูบทบาทและหนาที่ของบคุคลแตละคน
ในทีม และทุกคนจะตองยอมรับ ในหนาที่ทีต่นเองรับผิดชอบ และที่สําคัญอยางยิ่ง คือ ตองสราง
แนวปฏิบัตกิลาง (Norms) ทีม่ีทั้งปรัชญาและจุดมุงหมายของทีม ความเชื่อ คานิยม และกฎ ระเบียบ
ขอบังคับกลาง แนวคดิและแนวปฏิบัติตอการฝกซอม และการแขงขันรวมกัน นอกจากนี้ตองใหทุก
คนเห็นความสําคัญตอทุกคนในทีม การเลนของแตละคนที่มีผลตอการเลนของทีมมีการตรวจสอบ
และกระตุนใหทุกคนมุงมัน่ มีความเสียสระที่จะทุมเทในการเลนและการฝกซอม เพื่อทีม 
 

3. การสรางบรรยากาศที่ดใีนทมี การเกิดกระบวนการกลุมและการสรางความเปนทีม 
เปนการกระทาํที่ตองใชความพยายามและความอดทน ทีจ่ะตองสรางความเขาใจที่ดีตอกัน ดังนัน้ 
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ทุกคนหรือทุกฝายจะตองใหความรวมมือกนั ในการสรางสื่อสัมพันธหรือการสื่อสารที่ดีตอกัน เชน 
ระหวางนักกีฬากับผูฝกสอน นักกฬีากับนักกีฬา ผูฝกสอนกับผูที่เกี่ยวของ เปนตน ซ่ึงองคประกอบ
ของการสื่อสารที่ดีตอกัน มีดงันี้ 
 

3.1  ดวยการพดูใหกําลังใจ การใหการยอมรับระหวางเพือ่นรวมทีมและผูฝกสอน 
เลือกพูดแตส่ิงที่ดี ที่แสดงถึงความหวงใย หาแนวทางและแกไขอุปสรรครวมกัน ตลอดจนการเขาใจ
ในบุคลิกภาพและอารมณของแตละคนในการเก็บตวัรวมกัน เพื่อสรางความใกลชิด (Proximity)  
 

3.2  การสรางลักษณะเฉพาะกลุม (Distinctiveness) เพื่อสรางความรูสึกเปนเอกลักษณ
ของทีม เชน การแตงเครื่องแบบ ชุดฝกซอม ชุดแขงขันและสรางความรูสึกภาคถูมิใจในเครื่องแบบ
และเอกลักษณของทีม  
 

3.3  ความเสมอภาคและความยุติธรรม (Fairness) บรรยากาศในทีมตองเปนบรรยากาศ
ที่สรางเสริมใหทุกคนที่มีความสุขและพัฒนาความสามารถ มีสิทธิและหนาที่เทาเทยีมกัน ไมมีการ
สรางดาราในทีมและใหสิทธิพิเศษ มีความเสมอภาคและเคารพบทบาทหนาที่ของผูฝกสอนและ
นักกฬีา มีความยุติธรรมและความเสมอภาคเปนปจจยัทีสํ่าคัญ ที่ทําใหเกิดความเปนทีมหรือความ
แตกแยก ดังนัน้ การสื่อสารที่เปนการเปดเผย การเปดโอกาสใหทุกคนไดแสดงความคิดเห็นจะทํา
ใหเกิดความรูสึกที่ดีและทราบแนวคดิทุกคนกอนการสรางแนวปฏิบตัิกลางของทีม 
 

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

1.  นักกฬีาทุกคนควรมีสวนรวมรับผิดชอบตอนักกฬีาคนอื่น ๆ ดวยในการฝกซอมกีฬา     
ผูฝกสอนควรใหนกักฬีาทุกคนไดมีโอกาสฝกซอมในตําแหนงอืน่ ๆ ที่ตนเองไมไดเลนดวย เพราะ
จะไดเหน็ความสําคัญของนักกีฬาที่เลนในตําแหนงอืน่ ๆ ในทีม  

 
2.  ผูฝกสอนควรศึกษาเรื่องสวนตัวของนกักีฬา เพื่อจะไดรูจักและเขาใจนักกีฬามากขึ้น 

และทําใหนักกีฬารับรูวา ผูฝกสอนใหความสนใจและความสําคัญกับตัวนักกฬีา 
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3.  สรางความภูมิใจทั้งในกลุมยอยและกลุมใหญ เพราะความภาคภูมิใจในทีม จะทําให
นักกฬีามีพลังในการตอสู เพือ่ความสําเร็จตามเปาหมายที่ทีมไดตั้งไว 

 
4.  ปลูกฝงใหนักกฬีามีความรูสึกตอการเปนเจาของทีม หรือเปนบุคคลที่สําคัญในทีม 

เพราะจะทําใหนักกฬีาเห็นคณุคาในตนเอง มีความกระตอืรือรน ตั้งใจฝกซอมที่จะพฒันาตนเองใหมี
ศักยภาพในการแขงขันมากขึน้ 

 
5.  สรางจุดมุงหมายของทีม เพื่อจะใหนกักฬีามีแรงกระตุนในการฝกซอม ที่จะพัฒนา

ทักษะและฝมอืตนเองไปสูจดุมุงหมายที่ทมีตั้งไว 
 
6.   นักกฬีาแตละคนตองรูจักบทบาทหนาทีข่องตนเอง และนักกีฬาทกุคนนั้นจะตองเชือ่ใน

ความสามารถ  ศักยภาพของเพื่อนนักกีฬาทกุคนในทีมวามีความสําคัญที่จะทําใหทีมไปสูชัยชนะได 
 
7.  ไมควรคาดหวังวา ความสัมพันธภายในทีมจะสงบราบรื่นไมมีปญหา เพราะความ

ขัดแยงเปนเรื่องธรรมดา แตบนความขัดแยงตองไมมีผลตอความสําเร็จหรือทําลายจดุมุงหมายของ
ทีม 
  
 8.   ควรหลีกเลี่ยงไมใหเกิดลักษณะความขัดแยงหรืออยูฝายตรงขามกนั 

 
9.  การฝกซอมของทีมควรสงเสริมใหนักกีฬาเกิดความรวมมือกัน ควรหลีกเลี่ยงการ

ฝกซอมที่ยากเกินไปในชวงแรกของการฝกซอม 
 
10.  ควรหาจุดเดนของทีมใหไดถึงแมจะเปนฝายแพ  เพราะจะทําใหนักกีฬาเกิดความรูสึก

พึงพอใจตอความสามัคคีในทีม 
  

11.   สงเสริมความเปนเอกลักษณของทีม เชน เร่ืองการแตงกาย เปนตน 
 
นอกจากหลักการพัฒนาความสามัคคีในทีมที่จะนําพาทมีไปสูความสําเร็จสูงสุดไดนัน้       

นักกฬีาทุกคนจะตองมีคุณธรรม (สุปราณี, 2541: 79)  ดังนี้ 
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1    มีความรักและสามัคคีในหมูคณะ คือ นกักีฬาจะตองมคีวามรักและความสามัคคีซ่ึงกัน
และกันภายในทีม มีความเอือ้เฟอ เผ่ือแผชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ประสานงานกนัในการเลนเปนทีม  
และทํางานหรือกิจกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
2.   มีน้ําใจเปนนักกีฬา รูจกัขอโทษเมื่อตนทําผิด รูจักแพเมื่อตนมีฝมอืไมถึง รูจักใหอภยั

เมื่อเพื่อนทําผิดพลาด เลนกฬีาดวยช้ันเชิงของนักกฬีา 
 
3.   มีความรับผิดชอบตอหนาที่ รูจักหนาทีท่ี่ตนพึงปฏิบัตแิละมีความรับผิดชอบในหนาที่

ของตนที่ไดรับมอบหมาย ทําหนาที่อยางดีที่สุดตามความรู ความสามารถที่มีอยู 
 
4.   มีระเบียบวินัยในตนเอง สามารถบังคับใจตนเองได ปฏิบัติงานเปนไปตามขั้นตอน    

ถูกระเบียบ ถูกวิธี เลนกฬีาอยูในกรอบ อยูในระเบียบ และขอบังคับของกีฬานัน้ ๆ 
 
5.   มีความเชื่อมั่นในตนเอง ทํางานและเลนกีฬาดวยความเชื่อมั่น มีความกลาในการ

ตัดสินใจอยางมีเหตุผลและรวดเรว็ 
 
6.   มีความมานะอดทน ทํางานและเลนกีฬาดวยความอดทน มีความขยนัหมั่นเพียรใน

การศึกษาเลนเรียน และการฝกซอมที่หนักและทักษะทีย่าก 
 
7.   ในการเลนกีฬาจะตองเชือ่ฟงและปฏิบตัิตามคําสั่งของโคชและผูฝกสอนหรือผูฝกอยาง

เครงครัด ตลอดจนเคารพเชือ่ฟงกรรมการผูตัดสินดวย 
 
8.   มีความกลาหาญ กลาแสดงความคิดเหน็ กลาตัดสินใจ กลายอมรับผิด เมื่อตนกระทําผิด

และกลาแสดงออกในทางทีถู่กที่ควร 
 
9.   มีความสุภาพเรียบรอย เปนผูที่มีความสุภาพออนโยน ดวยกิริยาวาจาลักษณะทาทาง 

ประพฤติ ปฏิบัติตนใหอยูในระเบียบประเพณีอันดีงาม 
 
10.   มีความอดทนอดกลั้นและเสียสละ  
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 จากองคประกอบที่ไดกลาวมาแลวขางตน ซ่ึงเปนปจจยัภายนอกในการเตรียมทีม ซ่ึงมี
ความสําคัญเทากับปจจยัภายในตัวนักกีฬาเอง เพราะสงผลตอนักกฬีาไดทั้งทางตรงและทางออม 
ดังนั้น นกักฬีาทุกคนจะตองมีการฝกฝน กาํกับควบคุมตนเองใหเปนผูมีบุคลิกภาพและการ
แสดงออก ที่จะสื่อใหเห็นความสัมพันธที่ดีระหวางกันอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อแลกเปลี่ยนขอมูล 
ความคิด ความรู ความรูสึกและคานยิมทีด่ีตอกัน อันจะเปนหนทางนําไปสู ความรัก ความสามัคคี 
ความเปนอันหนึ่งอันเดียวกนัของทีม เพื่อสรางทีมใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการกาํกับตนเอง 
 

งานวิจยัในประเทศ 
 
ปยวรรณ (2542: บทคัดยอ) ศึกษาผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอการมีวินยั

ในตนเองและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
ช้ันประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนกิ่งเพชร  กรุงเทพมหานคร จํานวน 50 คน แบงเปนกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม กลุมละ 25 คน โดยใหกลุมทดลองไดรับการฝกดวยโปรแกรมการกํากับตนเอง โดยฝก
สัปดาหละ 5 คร้ัง ๆ ละ 20 นาที เปนเวลา 3 สัปดาหติดตอกัน สวนกลุมควบคุมไมไดรับการฝกฝน
ใด ๆ  ซ่ึงการดาํเนินการวิจยั ไดเก็บขอมูลกอนและหลังการทดลองดวยแบบวัดการมีวนิัยในตนเอง 
และเก็บขอมูลผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนจากสมุดบันทึกการวัดผลของโรงเรียน วิเคราะห
ขอมูลดวยการทดสอบคาที (t-test)  ผลการวิจัยพบวา  1) หลังการทดลอง คะแนนการมีวินัยใน
ตนเองของกลุมทดลองสูงกวากอนการทดลอง และสูงกวากลุมควบคมุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01  2)  หลังจากการทดลอง กลุมทดลองมีระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนไมแตกตางจากกลุม
ควบคุม  3) กอนและหลังการทดลอง คะแนนการมีวินยัในตนเองและระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  4) หลังการทดลอง  กลุม
ทดลองมีระดบัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 อรอุมา (2544: บทคัดยอ) ศกึษาผลของการฝกการกํากับตนเองที่มีตอผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนวิชาภาษาไทยของนักเรียนที่มีบุคลิกภาพตางกัน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 
โรงเรียนคอกกอพิทยาคม จาํนวน 48 คน แบงออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 12 คน เปนกลุมที่มีบุคลิกภาพ
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แบบเก็บตวัและแสดงตวั ในกลุมทดลองจะไดรับการฝกการกํากับตนเอง และกลุมควบคุมจะไมได
รับการฝกการกํากับตนเองใด ๆ เปนการวจิัยแบบทีก่ลุมควบคุมมีการทดสอบกอนการทดลองและ
หลังการทดลอง เครื่องมือที่ใชในการวิจยัประกอบดวย แบบทดสอบบุคลิกภาพ The Maudsley 
Personality Inventory (MPI) แบบทดสอบการกํากับตนเอง และแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนวิชาภาษาไทย วเิคราะหขอมูลโดยการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยการทดสอบคาที 
(t-test)  ผลวิจัยพบวา 1) กลุมนักเรียนที่มบีุคลิกภาพแบบเก็บตัวและแบบแสดงตัวทีไ่ดรับการฝก
การกํากับตนเองมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาภาษาไทยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  2) กลุมนักเรียนทีม่ีบุคลิกภาพแบบเก็บตัวทีไ่ดรับการฝกการกํากับตนเองมีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนวชิาภาษาไทยสงูกวานกัเรียนที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตวัทีไ่มไดรับการฝกการกํากับ
ตนเองอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  3) กลุมนักเรียนที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัวที่ไดรับการ
ฝกการกํากับตนเองมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาภาษาไทยสูงกวานักเรยีนที่มีบุคลิกภาพแบบแสดง
ตัวที่ไมไดรับการฝกการกํากับตนเองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  4) หลังการทดลอง กลุม
นักเรียนที่มีบคุลิกภาพแบบเก็บตัวที่ไดรับการฝกการกํากับตนเองมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชา
ภาษาไทยสูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  5)  หลังการทดลอง กลุม
นักเรียนที่มีบคุลิกภาพแบบแสดงตัวทีไ่ดรับการฝกการกาํกับตนเองมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชา
ภาษาไทยสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01   
 
 ดวงเพ็ญ (2542: บทคัดยอ) ศึกษาผลของการใชโปรแกรมฝกการกํากับตนเองตอการรับรู
ความสามารถของตนเองในการใชกระบวนการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยาง คือ 
นักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2542 ของวิทยาลยัพยาบาล เร่ืองกระบวนการพยาบาล 
จํานวน 44 คน ที่ไดรับการสุมแบบแบงชั้น แบงเปนกลุมทดลอง 22 คน กลุมควบคุม 22 คน 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ โปรแกรมการกํากับตนเอง และแบบวัดการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการใชกระบวนการพยาบาล ผลการวิจัยพบวา 1) การรับรูความสามารถของตนเองในการ
ใชกระบวนการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาลที่ไดรับการใชโปรแกรมฝกการกํากับตนเองกอนการ
เรียนอยูระดับต่ํา สวนหลังการเรียนอยูในระดับสูง  2)  อัตราการเปลี่ยนแปลงการรับรูความสามารถ
ของตนเองในการใชกระบวนการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ไดรับการใชโปรแกรมฝก
การกํากับตนเองสูงกวากลุมที่เรียนตามปกติอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 สุรียพร (2538: บทคัดยอ) ศกึษาผลของกลวิธีการเรียนรูและการกํากับตนเองที่มีตอ
ความสามารถในการอานเขาใจความภาษาอังกฤษ  กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 
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โรงเรียนวัดธรรมจริยาภิรมณ จํานวน 60 คน แบงออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 15 คน กลุมที่ 1 ฝกการใช
กลวิธีการเรียนรู กลุมที่ 2 ฝกการกํากับตนเอง กลุมที่ 3 ฝกการใชกลวิธีการเรียนรูและการกํากับ
ตนเอง กลุมที่ 4  เปนกลุมควบคุม ระยะเวลาในการฝกจาํนวน 10 สัปดาห ๆ ละ 2 คาบ รวม 20 คาบ
เรียน หลังการทดลอง ทดสอบนักเรียนดวยแบบทดสอบความสามารถในการอานเขาใจความ
ภาษาอังกฤษ ผลการวิจัยพบวา  1) นกัเรียนที่ไดรับการฝกกลวิธีการเรียนร ู  มีความสามารถในการ
อานเขาใจความภาษาอังกฤษสูงกวานักเรียนกลุมควบคุม  2)  นักเรยีนทีไ่ดรับการฝกการกํากับ
ตนเองและนักเรียนกลุมควบคุมมีความสามารถในการเขาใจความภาษาอังกฤษไมแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญ  3)  นักเรียนที่ไดรับการฝกกลวธีิการเรียนร ู และการกํากับตนเองมีความสามารถในการ
อานเขาใจความภาษาอังกฤษสูงกวานักเรียนกลุมควบคุม   
 

งานวิจยัในตางประเทศ 
 
 Wolcott (1989) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “The Self-regulation of Athletically Induced Asthma” 
เปนการศึกษาที่ใชรูปแบบการทดลองแบบเดียว (A-B-C) เพื่อศึกษาความเปนไปไดของ
ความสามารถในการกํากับการออกกําลังกายของตนเองของนักกฬีาที่เกิดการบาดเจบ็ รวมถึง
นักกฬีาที่เปนโรคหอบหืด โดยใชวิธีการฝกแบบออโตจนีิก (Autogenic) และไบโอฟดแบก
(Biofeedback) ซ่ึงวิธีดังกลาวนี้ ผูวิจยัไดจัดเปนโครงสรางที่สามารถนํามาใชกับนกักฬีาที่เปนปกติ
ทั่วไปได และนักกฬีาที่มีความกระตือรือรนที่มีความรับผิดชอบสูง  ผลการวิจัยพบวา การฝกแบบ
ออโตจีนิก (Autogenic) และไบโอฟดแบก (Biofeedback) ชวยใหระบบการหายใจของนักกฬีาดีขึ้น
และชวยลดอาการหอบหืดของนักกฬีา และยังชวยใหผูปวยมีความรูและสามารถนําไปใชกับ
นักกฬีาที่มีระดับน้ําในรางกายต่ํากวาปกติ ที่เปนกลไกเบือ้งตนในการฝกออกกําลังกาย เพื่อชวยลด
อาการหอบหดืและสูญเสียการทํางานของปอด 14% เมือ่เทียบกับเกณฑสุขภาพและการทํางานของ
รางกายตนเองในปจจุบนั  
  

Hamdi (1988) ศึกษาวจิัยเร่ือง “Psychophysiological Self-regulation of Muscle Tention 
Nodules with Trigger Point Pain” เพื่อศึกษา ผลการกํากบัสรีรศาสตรวิทยาของตนเองที่มีตออาการ
กลามเนื้อเกร็งในจุดทีม่ีอาการเจ็บปวดเรื้อรัง (Muscle tension nodules with trigger point pain: 
MTN-TPP) ซ่ึงยากตอการรกัษาใหหายเปนปกติได  การวิจัยในครั้งนี้ เปนการวจิัยเชงิทดลอง ซ่ึง
แพทยศาสตรที่มีความเชี่ยวชาญศึกษากระบวนการฝกผอนคลายกลามเนื้อ (MTN-TPP) ที่ประกอบ
ไปดวย การฝกควบคุมการหายใจ การฝกออโตจีนิก  การฝกแบบไบโอฟดแบก และการให
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คําปรึกษา เพื่อจัดการกับความเครียด ซ่ึงวิธีการดังกลาวนีไ้ดนํามาทดลองใชกับผูปวย 7 คน และได
ศึกษาผลของการรักษาดวยวธีิการดังกลาว โดยใชวิธีการสังเกตอัตราการเกิดอาการเจบ็ปวดของ
กลามเนื้อทุก ๆ 1 ช่ัวโมง และใชวิธีการตรวจดูอาการของโรคจากอายุรแพทย ผลการวิจัยพบวา ผล
การกํากับสรีรศาสตรวิทยาดวยตนเองชวยรักษาอาการกลามเนื้อเกร็งไดอยางมีนยัสําคัญ 
  

Cumberland, Eisenberg, Fabes et al. (2001) ศึกษาวิจยัเร่ือง “Relations of  Regulation and 
Emotionality to Children’s Externalizing and Internalizing Problem Behavior”  มีวัตถุประสงค 
เพื่อศึกษา ความสัมพันธของการกํากับและการแสดงอารมณของเด็กทีม่ีปญหาพฤติกรรม เนื่องจาก
ปจจัยภายนอกและปจจยัภายในกับเด็กที่มอีายุ 4 - 8 ป จํานวน 214 คน ซ่ึงผูปกครองและครูไดให
ขอมูลความรูเกี่ยวกับวิธีการจัดการกับอารมณตนเอง โดยใชวิธีการกํากับและควบคมุอารมณตนเอง 
โดยใหนักเรียนไดฝกการจัดการกับอารมณและสังเกตพฤติกรรมของตนเองจากการทํากิจกรรม ซ่ึง
ผลการวิจัยพบวา ปจจยัภายในที่สงผลใหนกัเรียนเกิดพฤติกรรมปญหาคือ การถดถอยจากสังคม 
ความวิตกกังวล ความเศราใจ จิตประสาท และความทกุขใจ เดก็ที่มีปญหาพฤติกรรมเนื่องจากปจจัย
ภายในจะแสดงอาการเศราใจ และมีการกํากับควบคุมตนเองต่ํา สวนพฤติกรรมปญหาที่เกิดจาก
ปจจัยภายนอกจะทําใหเดก็แสดงพฤติกรรมอารมณรุนแรง โกรธ อารมณหุนหันพลันแลนและมีการ
กํากับตนเองต่าํ  ซ่ึงปญหาพฤติกรรมที่เกิดจากปจจยัภายนอกและภายในดังกลาว จะสงผลใหการ
แสดงอารมณดานลบมากขึน้ การใหคําแนะนําและฝกใหเด็กรูวิธีการจัดการกับอารมณตนเองดวย
วิธีการกํากับและควบคุมตนเอง รวมกับการปรับพฤติกรรมที่เปนระบบจะเปนแนวทางที่สําคัญที่จะ
ชวยใหเด็กสามารถจัดการกบัอารมณของตนเองไดเปนอยางด ี
 
 จากผลการวิจยัที่ไดศกึษาทั้งในและตางประเทศดังกลาว แสดงใหเห็นวา การกํากับตนเองมี
ความสัมพันธตอการกําหนด ควบคุมความคิด อารมณ ความรูสึกและพฤติกรรมของตนเองให
ดําเนินไปตามเปาหมายที่ตนไดตั้งไวได ไมวาจะเปนทางการเรียน  การปรับพฤติกรรมใหเปน
พฤติกรรมที่พึงประสงค การรักษาสุขภาพรางกายของตนเอง  จากผลของการกํากับตนเองใน
งานวิจยัที่ไดศกึษาขางตน ผูวิจัยจึงตระหนกัเห็นความสําคัญของการกํากับตนเอง และความมวีินยั
ในตนเอง ทีเ่ปนองคประกอบที่สําคัญในการพัฒนาคนใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น และยังเปน
แนวทางใหนกัเรียนไดปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองใหเปนพฤติกรรมที่พึงประสงคมากขึ้น  
ดวยตัวของนกัเรียนเอง ผูวจิัยจึงสนใจนําการกํากับตนเองไปประยกุตใชกับกลุมนักกีฬา เพื่อให
นักกฬีามีความรู ความเขาใจการกํากับพฤติกรรมตนเองใหอยูในระเบยีบวนิัย อยูในหลักคุณธรรม
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และจริยธรรม และสามารถกํากับตนเองในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ จนกอใหเกดิผลดี
ตอตนเองและสังคมไดในอนาคต  
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับวินัย 
  

งานวิจยัในประเทศ 
 

 รัตนาภรณ (2544: บทคัดยอ) ศึกษา ผลของการใชโปรแกรมพัฒนาพฤตกิรรมความ
ขยันหมัน่เพยีร ความรับผิดชอบและความมีระเบียบวินยัในการเรยีน โดยใชตวัแบบบุคคลจริง
ใหกับนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนภูกระดึงวิทยาคม อําเภอภกูระดึง จังหวดัเลย เครื่องมือ
ที่ใชในการวิจยัในครั้งนี้ คือ แบบสํารวจเพือ่เปนตัวแบบบุคคลจริง โปรแกรมพัฒนาพฤติกรรม
ความขยันหมัน่เพียร ความรับผิดชอบและความมีระเบยีบวินยัในการเรียน แบบสอบถามเรื่องความ
ขยันหมัน่เพยีร ความรับผิดชอบและความมีระเบียบวินยัในการเรยีน  แบบประเมินพฤติกรรม
ตนเองเรื่องความขยันหมัน่เพียร ความรับผิดชอบและความมีระเบยีบวินัยในการเรียน และแบบ
บันทึกการสังเกตพฤติกรรมนักเรียนโดยอาจารยที่ปรึกษา การวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาที 
(t-test)  ผลการวิจัยพบวา นกัเรียนทีเ่รียนแบบจากตวัแบบบุคคลจริงโดยใชโปรแกรมพัฒนา
พฤติกรรมความขยันหมัน่เพยีร ความรับผิดชอบ และความมีระเบียบวนิัยในการเรียนมีพฤติกรรม
ดานความขยันหมั่นเพยีร ความรับผิดชอบและความมวีินยัในการเรียนสูงขึ้น อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และลักษณะของตัวแบบที่ตางกันดานเพศ ระดับชั้น จะไมสงผลตอพฤติกรรม
ความขยันหมัน่เพียร ความรับผิดชอบและความมีระเบยีบวินยัในการเรียนของนักเรยีน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 พิมพา (2544: บทคัดยอ) ศกึษา ผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอความมีระเบียบ
วินัยในตนเองของนักกฬีา กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟตุบอลชายของโรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานคร 
ที่มีอายุระหวาง 11-14  ป จํานวน 8 คน กลุมตัวอยางแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 4 คน
ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการฝกทักษะทางจิตใจ ไดแก เทคนิคการตั้งเปาหมาย   
จินตภาพ การพูดกับตนเองในทางที่ดี การดูตัวแบบ และการใหแรงเสริมทางบวกควบคูกับการ
ฝกซอม และการแขงขันกีฬาฟุตบอล  การเก็บรวบรวมขอมูลโดยวิธีการบันทึกพฤติกรรมความมี
ระเบียบวินยัในตนเองของนกักีฬาที่เกิดในแตละวนั จากการสังเกตนักกีฬาทั้งสองกลุมโดยผูสังเกต
ในระยะเสนฐาน ระยะทดลองและระยะตดิตามผล  การตอบแบบวดัความมีวนิัยในตนเองกอนและ
หลังสิ้นสุดการทดลอง 3 สัปดาห  การวิเคราะหขอมูลโดยการหาคารอยละ คาเฉลี่ยของพฤติกรรมที่
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เกิด วิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ้ํา และทดสอบคาที  ผลการวิจัยพบวา  1) 
นักกฬีากลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญามีพฤติกรรมความมีระเบยีบวนิัยในตนเอง 
ในระยะสิ้นสดุการทดลองและระยะติดตามผล แตกตางจากระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แตในกลุมควบคุมไมพบความแตกตางกัน  2) ในระยะสิ้นสดุการทดลองและ
ระยะติดตามผล นักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินยัในตนเองไม
แตกตางกัน 
 
 วิไลวรรณ (2546: บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมวินัยในการเรียนและ
พฤติกรรมวินยัในการกฬีาของนักเรียนโรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบรีุ  กลุมตัวอยางที่ทําการศึกษา
เปนนักเรียนโรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบรีุ ระดับประถมศึกษาตอนปลาย มัธยมศึกษาตอนตนและ
ตอนปลาย ปการศึกษา 2545 จํานวน 290 คน โดยการสุมอยางงาย เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูล คือ แบบวัดมาตรประมาณคาจํานวน 10 แบบวัด สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ  การ
วิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางและสามทาง  การวิเคราะหถดถอยพหุคณูและการ
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของกลุมเปนรายคูดวยวิธีการของเชฟเฟ  ผลการวจิัยพบวา 1) สถานการณที่
เกี่ยวของกับพฤติกรรมวินัยในการเรียนและพฤติกรรมวนิัยในการกฬีา คือ แบบอยางที่ดี บรรยากาศ
การเรียน  2) จติลักษณะที่เกีย่วของกับพฤติกรรมวินยัในการเรียนและพฤติกรรมวินยัในการกฬีา คือ 
เจตคติตอการกีฬา แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์และลักษณะมุงอนาคตควบคุมตนเอง  3) ชุดตัวทํานายที่
ประกอบดวย สถานการณทางสังคม 3 ตัวแปร จิตลักษณะ 5 ตวัแปร สามารถรวมกันทํานาย
พฤติกรรมวินยัในการเรียนและพฤติกรรมวินัยในการกฬีาของนักเรียนไดมากกวากลุมตัวแปรใน
กลุมตัวแปรหนึ่งโดยลําพัง โดยเฉพาะในกลุมยอยจํานวน 5 กลุมตัวแปรทั้งหมดสามารถรวมกัน
ทํานายพฤติกรรมวินัยในการเรียนของนักเรียนได ตั้งแตรอยละ 20 ถึง รอยละ 27.6 โดยมีตัวทํานาย
ที่สําคัญคือ ลักษณะมุงอนาคตควบคุมตนเอง เหตุผลเชิงจริยธรรม แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ และตัว
ทํานายพฤติกรรมวินัยในการกีฬาของนกัเรยีนที่สําคัญคือ แบบอยางที่ดี เจตคติตอการกีฬา แรงจูงใจ
ใฝสัมฤทธิ์ ซ่ึงทํานายพฤติกรรมได ตั้งแตรอยละ 27.9 ถึง 39.3  
  
 งานวิจยัในตางประเทศ 
 
 Scott and Nancy (2002) ศึกษาวิจยัเร่ือง “Psychologists’ Contribution  to the Prevention of 
Youth Violence” ซ่ึงนักวิจยัมีการศึกษาทางจิตวิทยาเกีย่วกับความรุนแรงและความกาวราวในชวง 



 

52
 

ทศวรรษที่ผานมา ปรากฏวา ความรูทางจติวิทยาเริ่มมกีารแพรหลายมากขึ้น และผูวจิัยยังไดศึกษา
สาเหตุของความรุนแรงและความกาวราวของวัยรุนในประเทศสหรัฐอเมริกา และไดหาวิธีการ
ปองกันการเกดิความรุนแรงดังกลาว จากการศึกษาวจิัยพบวา การเผยแพรความรูทางจิตวิทยา ใน
เร่ืองการใหความรู ความเขาใจถึงสาเหตุของการเกิดความรุนแรงของวัยรุนในปจจุบัน และการ
ปลูกฝงความมีวินัยใหกับวยัรุน จะเปนกลยทุธที่สําคัญในการชวยปองกนัปญหาความรุนแรงของ
วัยรุนอยางมีประสิทธิภาพ อยางมีนัยสําคัญ 
 

Jet (2005) ศกึษาวิจยัเร่ือง “Tips to Disciplining Your Child in a Positive Way”  ซ่ึงเปน
การวิจยัเกีย่วกบัการนําเทคนคิมาใชพัฒนาความมีวนิัยทางบวกกับเด็ก ซ่ึงองคกรทางการศึกษาของ
อเมริกาและฝายบริการครอบครัวในรัฐ โอไฮโอ (Ohio) ไดกลาววา ขั้นตอนที่จะชวยใหผูปกครอง
สรางความมีวนิัยทางบวกใหกับเด็ก ๆ ไดนัน้ พอแมควรใชคําพูดในการกระตุน การอธิบายถึง
ลักษณะพฤติกรรมที่พึงประสงคดังกลาวใหเด็ก ๆ ฟง และปองกันพฤติกรรมที่ไมพงึประสงค โดย
การตั้งกฎหามกระทําพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคอยางเฉพาะเจาะจง  พรอมกับใหเหตผุลและ
บทลงโทษของการตั้งกฎดังกลาวใหเดก็ ๆ ไดเขาใจอยางชัดเจน และสอนใหเด็ก ๆ ไดเรียนรูและ
เขาใจเกี่ยวกับผลกระทบของการแสดงพฤติกรรมที่ไมมีวินัยที่มีตอตนเองดวย  
 

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 เพื่อศึกษาผลของการใชรูปแบบการมีวินยั และ IMPACT ที่มีตอ
พฤติกรรมและทัศนคติของนักเรียนเกรด 9 ในโรงเรียนมัธยมศึกษา ทีอ่ยูในเมืองใหญ  ซ่ึงผูวิจัยได
คัดเลือกนักเรยีนที่มีพฤติกรรมคลายคลึงกัน เพื่อเขารวมโปรแกรม RCM และ IMPACT และ
วิเคราะห ผลการเขารวมโปรแกรมดังกลาว โดยการดูผลจากจํานวนการหยุดพักการเรยีนของ
นักเรียนเกรด 9 ที่มีจํานวนต่าํลง โดยผูวิจยัไดใชวิธีการสงเสริมใหนักเรียนมวีินัยในตนเอง เพื่อให
นักเรียนมีทัศนคติที่ดีตอโรงเรียน อาจารย และเพื่อน ๆ และไดศกึษาผลการเขารวมโปรแกรม RCM 
ดวยวิธีการสังเกตพฤติกรรมการตอบสนองของนักเรียน และการสัมภาษณนกัเรียนเกีย่วกับความรูที่
มีตอโรงเรียน อาจารย และเพื่อน ๆ พบวา มีจํานวนนักเรียนที่เขารวมโปรแกรมถูกพกัการเรียนใน
ระหวางภาคเรยีนนอยลงถึง 83%  ซ่ึงผูวิจัยไดใหความเหน็วา การฝกใหนักเรยีนมวีนิัยตอตนเองจะ
ชวยใหนกัเรียนมีทัศนคติที่ดตีอและชวยทําใหนกัเรียนมีพฤติกรรมวินัยที่ดีขึ้นอีกดวย 
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 จากการวิจัยทัง้ในและตางประเทศขางตน พบวา ผูวจิัยหลายทานไดเล็งเห็นความสําคัญใน
การเสริมสรางการมีวินยัใหกบันักเรียนและไดหาวิธีการตาง ๆ มาสรางเปนโปรแกรมเพื่อสงเสริม
พัฒนาใหนักเรียนมีวนิัยในตนเองมากขึ้น เพราะวนิัยเปนปจจยัที่สําคัญในการนําไปสูความสําเร็จไม
วาในดานการเรียน การปรับพฤติกรรมใหดีขึ้น และวินยัยังชวยลดปญหาความรุนแรงในสังคม ชวย
ใหสังคมอยูดวยกันอยางสงบสุข กอใหเกดิความสามัคคีในหมูคณะ เพราะถาทุกคนมีระเบียบวินยั
ตอตนเอง ประพฤติตนไปตามแนวทางที่ตนเองไดวางไวอยางเหมาะสม จะเปนหลักที่สําคัญในการ
นําตนเองไปสูความสําเร็จไดตามจุดมุงหมายที่ตนเองไดตัง้ไว   
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับกีฬา 
 
 งานวิจยัในประเทศ 
 
 ศรชัย (2544: บทคัดยอ) ศกึษาผลของการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติที่มีตอความ
แมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนกัเรยีนชั้นมัธยมศกึษาตอนตน 
เพศชาย ของโรงเรียนวดัดอนแสลบ จังหวดักาญจนบุรี จาํนวน 40 คน แบงเปนกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม กลุมละ 20 คน เครื่องมือที่ใชในงานวจิัย คือ แบบฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ แบบ
ฝกเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ และแบบทดสอบการเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ
ของรัสเซลล และเลนจ กลุมควบคุมใชเวลาฝกเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะตอเนื่องกันเปน
เวลา 8 สัปดาห และกลุมทดลองใชเวลาฝกเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะควบคูกับการฝก
สมาธิตามแนวอานาปานสติเปนเวลา 8 สัปดาห แลวทําการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะและวดัระดบัคลื่นสมาธิจากเครื่องวัดไฟฟาสมอง วิเคราะหขอมูลติ 
โดยหาคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ํา และ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูดวยวธีิของตูกี ผลการวิจัยพบวา 1) กลุมควบคุมและกลุม
ทดลองมีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลภายหลังการฝกไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 2) กลุมทดลองมีระดับสมาธิกอนการฝกแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
สัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 ปกาศิต (2546: บทคัดยอ) ศกึษาการใชเทคนิคทางจิตวิทยาของโคชกับนักกฬีาป พ.ศ. 
2545-2546  มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาเทคนิคทางจิตวิทยาการที่โคชของนักกฬีามหาวทิยาลัย 
เชียงใหมนําไปปฏิบัติกับนกักีฬา เทคนิคจิตวิทยาที่โคชตองการเรียนรู และเทคนิคจติวิทยาใน    
อุดมคติที่ตองการนําไปปฏบิัติกับนักกีฬาในการฝกซอมและการแขงขนั กลุมประชากรเปนโคชของ
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มหาวิทยาลัยเชียงใหม ปการศึกษา พ.ศ. 2545-2546 จํานวน 24 คน รวบรวมขอมูลโดยใช
แบบสอบถาม ผลการวิจัยพบวา เทคนิคจิตวทิยาการกฬีาทีโ่คชนําไปปฏิบัติกับนักกีฬาในระดบัมาก
คือ เทคนิคเสริมพฤติกรรม  ฮึกเหิม เทคนคิการควบคุมอารมณ และเทคนิคการตั้งเปาหมาย เทคนคิ
จิตวิทยาการกฬีาที่โคชของนักกฬีามหาวทิยาลัยเชยีงใหมตองการเรียนรูและตองการนําไปปฏิบัติ
กับนักกีฬา คือ เทคนิคความสามารถในการเปนโคช เทคนิคเสริมพฤติกรรมฮึกเหิม และเทคนิคการ
ควบคุมอารมณตามลําดับ เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาในอุดมคติที่โคชตองการนําไปปฏิบัติกับ
นักกฬีา คือเทคนิคความสามารถในการเปนโคช เทคนิคที่ทําใหนกักฬีามีความสามคัคีใหเปน
อันหนึ่งอันเดยีวกัน และเทคนิคที่ใหนกักฬีามีจิตใจเขมแข็ง ตามลําดบั 
 
 ดวงไกร (2542: บทคัดยอ) ทําการศึกษากศุโลบายเพงความตั้งใจในการแขงขันของนักวิ่ง
ระยะไกลในกฬีาเอเชีย่นเกมสคร้ังที่ 13  เปนการวจิัยเชิงบรรยาย กลุมประชากร คือ นักวิ่งระยะไกล
ที่เปนตัวแทนประเทศที่เขารวมการแขงขันประเภท 5,000 เมตร และ 10,000 เมตรในกฬีา
เอเชี่ยนเกมสคร้ังที่ 13 จํานวน 46 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ แบบวัดกุศโลบายเพงความตั้งใจ
ที่ผูวิจัยสรางขึน้ มีความเทีย่งเทากับ .75 สถิติที่ใชในการวเิคราะหขอมูลไดแก คารอยละ คามัชฌิม
เลขคณิต สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคาที (t-test)  ผลการวิจัยพบวา  1) นักวิง่ระยะไกลที่
ประสบความสําเร็จสูง มีการใชกุศโลบายเพงความตั้งใจแบบสัมพันธกบัตนเองมากกวานักวิ่ง
ระยะไกลที่ประสบความสําเร็จต่ําอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) การใชกุศโลบายเพง
ความตั้งใจแบบไมสัมพันธกบัตนเองของนกัวิ่งระยะไกลที่ประสบความสําเร็จสูง และนักวิ่ง
ระยะไกลที่ประสบความสําเร็จต่ําไมแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  3) การใช  
กุศโลบายเพงความตั้งใจของนักวิ่งระยะไกลที่ประสบความสําเร็จสูง และนักวิ่งระยะไกลที่ประสบ
ความสําเร็จต่ําไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05    
 
 Frierman (1993 อางถึงใน พมิพา, 2544: 76) ศึกษา ผลของการตั้งเปาหมายของทีมและ
บุคคลที่มีตอความสามัคคีและความสามารถในการเลนกฬีาของนักกีฬาโบวล่ิง ระดบัเยาวชนโดยมี 
กลุมตัวอยางเปนเยาวชนอายุ 10-14 ป  เปนชาย 99 คนและหญิง 32 คน แบงออกเปน 39 ทีม แลวสุม
ทีมทั้งหมดเพือ่เขากลุม 3 กลุมคือ กลุมที่ 1 ฝกการตั้งเปาหมายของแตละบุคคล กลุมที่ 2 ฝกการ
ตั้งเปาหมายของทีม กลุมที่ 3 ฝกโดยพยายามทําใหดีที่สุดเทาที่จะทําได ผลการวิจัยพบวา  ฝกการ
ตั้งเปาหมายของแตละบุคคลและของทีมจะเปนผูชนะในเกมการแขงขัน อยางมีระดับนัยสําคัญ
มากกวาฝกโดยพยายามทําใหดีที่สุดเทาทีจ่ะทําได และพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการโยนโบวล่ิงมี
พัฒนาการดีขึน้ และพบวา ความสามัคคีและความสามารถในการเลนโบวล่ิงไมมีความสัมพันธกัน 
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 จากการศึกษางานวิจยัขางตน พบวา เทคนคิและวิธีการทีโ่คชและนักกฬีานํามาใชในการ
พัฒนาทักษะการเลนกีฬานัน้มีมากมาย อาทิเชน เทคนิคการตั้งเปาหมาย เทคนิคการสรางแรงจูงใจ 
เทคนิคการควบคุมอารมณ เทคนิคการสรางความสามัคคี และเทคนิคการฝกสมาธิดวยวิธีการฝก
แบบอานาปานสติ เปนตน นอกจากเทคนคิดังกลาวแลว ยังมีปจจยัอ่ืน ๆ ที่สงผลตอการเลนกีฬา 
อาทิเชน แบบอยางที่ดี ทัศนคติตอการเลนกีฬา เปนตน จากการศึกษางานวิจยัดังกลาวนี้ แสดงให
เห็นวา ปจจุบนัไดมีการศกึษาเทคนิคกระบวนการตาง ๆ ขึ้นมาใชในการพัฒนานกักีฬาอยางมากมาย 
เพื่อตองการใหนักกีฬามีทกัษะ ความรู ความสามารถ  สมรรถภาพทางกายและจิตใจที่ดี และมี
ศักยภาพมากยิง่ขึ้น  
 

สมมติฐานการวิจัย 
 
 1.  ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนวนิยัในการฝกซอมกีฬาสูงกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 2.  ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนวนิยัในการฝกซอมกีฬาสูงกวากลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 3. ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองสูงกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

4.  ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองสูงกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 


