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บทที่ 1 

 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 

การฝกฝนทักษะทางกีฬา เปนสิ่งที่มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอนักกีฬาทุกคน เพราะ
การฝกฝนทักษะทางกีฬาจะชวยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาอยางตอเนื่อง แตการที่นักกีฬาจะ
พัฒนาความสามารถทางกีฬาไดนั้นนอกจากจะตองมีการฝกทักษะทางกีฬาแลว ยังควรมีการฝกฝน
ทางดานจิตใจไปพรอม ๆ กัน ซ่ึงในปจจุบันการนําหลักทางจิตวิทยามาประยุกตใชเพื่อเพิ่มความ
พรอมทางจิตใจของนักกีฬาเปนสิ่งที่ไดรับความสนใจเปนอยางมาก ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน 
(2545) กลาวไววา การที่นักกีฬาจะไปถึงเปาหมายตามที่ตนตั้งไวนั้น จําเปนตองมีการฝกฝนเพื่อ
เตรียมความพรอมทั้งทางดานรางกายและจิตใจควบคูกันไปดวยกัน เพื่อเปนการพัฒนา
ความสามารถทางรางกายและแสดงออกมาไดอยางเต็มศักยภาพของตน สําหรับการฝกทางจิตใจ 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย และ
สมาคมวิทยาศาสตรการกีฬาแหงประเทศไทย (2535) ไดใหความหมายไววา คือการฝกใหนักกีฬามี
สมาธิและมีความเชื่อมั่นในตนเอง รูจักผอนคลายเมื่อตกอยูภายใตสถานการณที่มีความกดดัน ซ่ึงถา
นักกีฬามีสภาพจิตที่ดีประกอบกันกับสภาพรางกายที่สมบูรณแข็งแรงและมีการฝกซอมทักษะทาง
กีฬาที่ดีแลว จะชวยสงเสริมการเลนและการฝกซอมกีฬาใหมกีารพัฒนาที่ดียิ่งขึ้นได ดังนั้นนักกีฬาที่
จะประสบความสําเร็จจึงควรมีการฝกจิตใจควบคูไปกับการฝกทักษะทางกีฬาดวย  

 
การฝกทางจิตใจ จะประกอบดวยเทคนิคหลัก 2 ประการ คือ การฝกเพื่อควบคุมสภาพจิตใจ

และการฝกเพือ่ควบคุมการเปลี่ยนแปลงของรางกาย ซ่ึงการควบคุมจติใจ เปนวธิีการฝกใหนกักฬีา
สามารถควบคมุความคิดที่ไมดีหรือความรูสึกทอแท ใหเปนความคิดทีด่ีและสรางสรรค โดยเทคนิค
ตาง ๆ ที่ใชเพือ่ควบคุมความคิด คือ การทําสมาธิ การตั้งเปาหมาย การจินตนาการ การหยดุคิด และ
การพดูกับตนเอง สวนการควบคุมการเปลี่ยนแปลงของรางกาย จะเห็นไดวาเมื่อนกักีฬาอยูภายใต
สถานการณทีก่ดดันทําใหเกดิความเครียด สงผลใหรางกายมีการหายใจถี่ขึ้น อัตราการเตนของหัวใจ
มีจังหวะเรว็ขึ้น เหงื่อออกมาก กลามเนื้อมีความแข็งตึง จึงไดมีเทคนคิที่ใชควบคุมการเปลีย่นแปลง
ของรางกาย คือ การฝกกาํหนดลมหายใจ การผอนคลายกลามเนื้อ การนั่งสมาธิ การทําออโตจีนกิ 
และการทําไบโอฟดแบค (กรมพลศึกษา, ม.ป.ป) 

 
ดังนั้นจะเห็นไดวาการฝกทางจิตมีทั้งการควบคุมทางจิตใจและการควบคุมการเปลี่ยนแปลง

ของรางกาย การควบคุมจิตใจเปนเทคนิคที่เนนทางดานการควบคุมความคิด ซ่ึงการควบคุมความคิด
จะสงผลตอการกระทํา โดยเทคนิคการควบคุมความคิดที่กรมพลศึกษาเสนอไวนั้นมีอยูดวยกัน
หลายเทคนิค ไดแก การทําสมาธิ การตั้งเปาหมาย การจินตนาการ การหยุดคิด และการพดูกบัตนเอง 
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ซ่ึงเทคนิคตาง ๆ เหลานั้น ไดมีการพิสูจนแลววาเปนเทคนิคที่มีประสิทธิภาพในการควบคุมความคดิ
ของนักกีฬา และสงผลทําใหนักกีฬาสามารถเลนกีฬาไดเต็มศักยภาพของตน แตอยางไรก็ตาม ไดมี
การนําเอาแนวคิดใหม ๆ ทางจิตวิทยาเขามาใชในการพัฒนาจิตใจของนักกีฬาอยูตลอดเวลา และ
ปจจุบันนี้พบวาแนวคิดการรับรูความสามารถของตน (Self-Efficacy) ที่พัฒนาโดยนักจิตวิทยาชื่อ 
Albert Bandura (1977, 1986) ไดถูกนํามาใชในการพัฒนาจิตใจของนักกีฬาอยางแพรหลายมากขึ้น 
ซ่ึงแนวคิดการรับรูความสามารถของตนนั้น Bandura เชื่อวาการที่คนเรารับรูความสามารถของตน
ในระดับสูงจะทําใหคนนั้นสามารถแสดงออกไดเต็มความสามารถของตน ซ่ึงแนวคิดนี้มีผลอยาง
มากตอการฝกจิตใจนักกีฬา เพราะถาตัวนักกีฬาเชื่อในการรับรูความสามารถของตน ก็จะเลนกีฬา
ไดเต็มความสามารถของตน จากที่กลาวมานี้ ผูวิจัยจึงสนใจที่จะนําเอาแนวคิดการรับรูความสามารถ
ของตนมาใชเปนเทคนิคหนึ่งในการพัฒนาประสิทธิภาพของนักกีฬา 

 
การรับรูความสามารถของตน เปนการเชื่อในความสามารถของตนวาจะสามารถกระทําสิ่ง

ตาง ๆ ได การรับรูความสามารถของตนจะประกอบดวยทักษะทางปญญา สังคม และทักษะทาง
พฤติกรรมรวมกันเพื่อใหเกิดการกระทําดังที่ตั้งเปาหมายไว บุคคลจะรับรูความสามารถของตนจาก
ประสบการณตาง ๆ ของตนที่เคยผานมาในอดีต ถาบุคคลประสบความสําเร็จในการกระทําอยางใด
อยางหนึ่งบุคคลก็จะรับรูวาตนมีความสามารถในการทําสิ่งนั้นจึงเกิดความเชื่อมั่นและความพยายาม
ที่จะกระทําในครั้งตอไป ในทางตรงกันขามถาบุคคลประสบความลมเหลว บุคคลก็จะเกิดความ
สงสัยในความสามารถของตนที่จะทําในสิ่งนั้น และมีผลใหบุคคลถอนตัวจากการกระทํา เกิดความ
ทอแท จึงแสดงความสามารถของตนออกมาไดไมเต็มที่ ซ่ึงการที่บุคคลมีประสบการณที่เคยประสบ
ความสําเร็จจะมีสวนชวยใหมีการรับรูความสามารถของตนในระดับที่สูงขึ้นได และในกรณีบุคคล
ที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง จะนําไปสูการเพิ่มความพยายามในการทําสิ่งตาง ๆ 
ใหดีขึ้น แมจะอยูในสถานการณที่ไมพึงพอใจก็ตาม ในขณะที่บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของ
ตนในระดับต่ํา จะคิดวาตนไมสามารถทําได จึงไมใชความพยายามในการกระทําเพื่อใหสําเร็จ ซ่ึง
เปนสาเหตุที่ทําใหทอถอยและหมดกําลังใจได (Bandura, 1977, 1986) 

 
ซ่ึงการนําแนวคิดการรับรูความสามารถของตนมาสัมพันธกับความสามารถทางการกีฬา 

Rushall (1988) กลาววา นักกีฬาที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง จะเกิดความพากเพียร
พยายามและอดทน มีพลังความเชื่อมั่นที่จะทําการแขงขันกีฬาที่ยาก ทาทาย ใหประสบความสําเร็จ
และนําไปสูการไดชัยชนะในที่สุด สวนนักกีฬาที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับต่ํา คิดวา
ตนไมสามารถทําได เกิดความทอแท ซ่ึงความคิดนี้จะเชื่อมโยงกับการแสดงความสามารถออกมาได
ไมเต็มที่ ทําใหตนประสบความลมเหลว ในการแขงขันหรือการฝกซอมได 

 
สวนอีกเทคนิคหนึ่งของการฝกทางดานจิตใจ ไดแก การควบคุมการเปลี่ยนแปลงของ

รางกายนั้นก็พบวามีอยูดวยกันหลายเทคนิค โดยกรมพลศึกษา (ม.ป.ป.) ไดกลาวถึงเทคนิคการฝก
กําหนดลมหายใจ การผอนคลายกลามเนื้อ การนั่งสมาธิ การทําออโตจีนิก และการทําไบโอฟดแบค 
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ซ่ึงในงานวิจัยนี้ผูวิจัยไดนําเทคนิคการฝกกําหนดลมหายใจมาใหนักกีฬาไดฝกปฏิบัติ เนื่องจากวา
เปนวิธีการที่งายและสะดวกในการนําไปปฏิบัติในภาคสนาม สวนเทคนิคอื่นนั้นจะตองใชเวลาใน
การฝกนานกวา อีกทั้งยังตองใชเครื่องมือพิเศษในการปฏิบัติทําใหไมสะดวกที่จะนําไปใชใน
ภาคสนามได สําหรับเทคนิคการฝกกําหนดลมหายใจ Cox (2002) ไดกลาวไววา ในทางการกีฬาได
นําการฝกกําหนดลมหายใจ มาเปนทักษะที่ใชเพื่อใหเกิดความผอนคลาย ลดความเครียดของนกักฬีา 
ซ่ึงนักกีฬาที่สามารถลดความเครียด ผอนคลายความตึงของกลามเนื้อลงไดก็จะมีสวนเชื่อมโยงใหมี
สมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ พรอมที่จะลงฝกซอม ลงแขงขัน หรือแมแตในขณะที่ทําการแขงขันก็
เชนเดียวกัน อีกทั้งเทคนิคการฝกกําหนดลมหายใจนี้ยังเปนเทคนิคที่ปฏิบัติไดงาย สะดวก ใชเวลา
นอย นักกีฬาสามารถปฏิบัติไดในทุกสถานที่ และสามารถปฏิบัติเองไดอีกดวย  

จากที่กลาวมาขางตนผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะนําเทคนิคการฝกการรับรูความสามารถของ
ตนและการฝกกําหนดลมหายใจ มาใชเพิ่มประสิทธิภาพของนักกีฬา ซ่ึงเมื่อพิจารณาถึงลักษณะกีฬา 
พบวากีฬาที่จะไดรับผลมากที่สุดจากการฝกจิตและกายนั้นนาจะเปนกีฬาประเภทที่ใชเวลาในการ
แขงขันนอย สามารถรูผลแพชนะในเวลาอันสั้น ลักษณะของนักกีฬาดังกลาวนั้น ผูวิจัยคิดวาการวิ่ง
ระยะสั้นนาจะเปนกีฬาที่อยูในเกณฑ ดวยเหตุนี้เองผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะนําเอาเทคนิคการรับรู
ความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจมาใชเพื่อลดเวลาการวิ่งของนักวิ่งระยะสั้น  
 
แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวของ 
การรับรูความสามารถของตน 

การรับรูความสามารถของตน คือการตัดสินความสามารถของบุคคลวาตนจะสามารถ
กระทําไดในระดับใด ตามท่ี Bandura (1994, 1997) ไดกลาววา การรับรูความสามารถของตนใน
ระดับสูงมีสวนตอการประสบความสําเร็จของมนุษยและชวยใหมีชีวิตที่ดีขึ้นในหลาย ๆ ดาน บุคคล
ที่มีความเชื่อวาตนมีความสามารถในระดับที่สูง จะชอบงานที่ยาก มีการตั้งเปาหมายที่ทาทาย
ความสามารถใหกับตนเอง และเมื่อตนไดพยายามแลวแตยังเกิดความผิดพลาดอยู ก็จะไมทอถอย
หรือลมเลิกความตั้งใจไปงาย ๆ แตจะมีการประเมินสถานการณตาง ๆ มีการตั้งเปาหมายใหมและจะ
ใชความพยายามเพื่อใหประสบความสําเร็จได  ในทางตรงกันขามถาบุคคลที่ยังสงสัยใน
ความสามารถของตน จะหลีกหนีจากภารกิจที่ไดพิจารณาวายากเกินระดับความสามารถของตน จะ
มีความทะเยอทะยานที่ต่ําและไมมีความพยายามในการไปสูเปาหมาย เวลาที่เผชิญหนาภารกิจที่ยาก
มักจะคิดวาตนไมสามารถจัดการกับอุปสรรคเหลานั้นได และเลิกลมความตั้งใจอยางรวดเร็ว เพราะ
คิดวาตนมีความสามารถไมเพียงพอ แตการรับรูความสามารถของตนนั้น ไมไดหมายความถึงการ
คาดหวังผลที่จะเกิดจากการทําพฤติกรรม  เพราะความคาดหวังถึงผลที่ เกิดขึ้น  (Outcome 
Expectation) คือการตัดสินถึงผลกรรมที่จะเกิดจากการกระทําพฤติกรรม (Bandura, 1977) ดังภาพที่ 
1 
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ภาพที่ 1 ความแตกตางระหวางการรับรูความสามารถของตน 
และความคาดหวังเกี่ยวกับผลที่จะเกดิขึ้น (สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต, 2543, หนา 58) 

 

การรับรูความสามารถของตนและความคาดหวังถึงผลที่เกิดขึ้นนั้นมีความสัมพันธกันมาก 
เพราะมีผลตอการตัดสินใจและการกระทําของบุคคล (สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต, 2543) ดังภาพที่ 2 จะ
เห็นไดวา บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง และมีความคาดหวังถึงผลที่จะเกิดขึ้น
ในระดับสูงดวยแลว จะมีแนวโนมที่จะทําพฤติกรรมนั้น แตถาบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของ
ตนในระดับต่ํา และมีความคาดหวังถึงผลที่จะเกิดขึ้นในระดับต่ํา จะมีแนวโนมที่จะไมทําพฤติกรรม 

 
  ความคาดหวังถึงผลที่จะเกิดขึ้น 
  สูง ต่ํา 

 

สูง 
 

มีแนวโนมที่จะทํา 

 

มีแนวโนมที่จะไมทํา  
 

การรับรูความสามารถของตน  

ต่ํา 
 

มีแนวโนมที่จะไมทํา 
 

 

มีแนวโนมที่จะไมทําแนนอน 
 

ภาพที่ 2 ความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตน 
และความคาดหวังเกี่ยวกับผลที่จะเกดิขึ้น (สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต, 2543, หนา 59) 
 
การรับรูความสามารถของตน คือ การที่บุคคลใหคําจํากัดความกับความเชื่อในระดับ

ความสามารถของตนเอง ซ่ึงจะมีผลตอความคิดและรูปแบบการใชชีวิต ตามที่ Bandura (1994) ได
กลาววา ความเชื่อเกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนจะสงผลตอความคิดและการกระทําของ
บุคคลใน 4 ลักษณะ ดังนี้ 

1. การเลือกกระทําพฤติกรรม  
บุคคลจะเลือกทําในส่ิงที่ตนคิดวาตนสามารถทําได หรือส่ิงนั้นไมยากจนเกินความสามารถ

ของตนเอง ซ่ึงบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง ก็จะมีผลตอการประเมิน
ความสามารถของตนตอการเลือกทํางานนั้น 

 
 
 
 

บุคคล พฤติกรรม ผลทีเ่กิดขึน้ 

ความคาดหวัง
ถึงผลที่เกิดขึ้น 

การรับรู
ความสามารถของ
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2. การใชความพยายามและการคงอยูของความพยายามนั้น 
การที่บุคคลมีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง จะมีสวนทําใหมีความพยายามใน

การกระทํามากยิ่งขึ้น ถึงแมจะยังไมประสบความสําเร็จในครั้งแรก ก็ยังจะคงความพยายามตอไป 
ไมทอแท 

3. รูปแบบความคิดและปฏิกริยิาทางอารมณ 
บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับต่ํา จะเชื่อวาปญหานั้นยากเกินกวาที่

ความสามารถของตนจะทําได กอใหเกิดความเครียดและมีมุมมองในการแกปญหาที่แคบ ในทาง
ตรงกันขาม บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนสูง จะมีความสนใจและความพยายามในการ
ตอสูกับอุปสรรค มีการใชรูปแบบของความคิดในมุมมองที่กวางเพื่อแกปญหา โดยการรับรู
ความสามารถของตนเปนส่ิงที่กอใหเกิดรูปแบบความคิดที่ตางกัน กรณีบุคคลที่รับรูวาตนมี
ความสามารถ แลวเกิดความผิดพลาด จะคิดวายังใชความพยายามไมเพียงพอ ซ่ึงเปนหนทางที่ชวย
ใหประสบความสําเร็จได สวนบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับต่ํา เมื่อเกิดความ
ผิดพลาดจะคิดวาตนไมมีความสามารถ จึงไมคิดที่จะพยายาม ทําใหประสบความลมเหลวได 

4. การลงมือกระทําพฤติกรรม 
บุคคลที่พิจารณาวาตนเองมีความสามารถในการปฏิบัติงาน จะมีรูปแบบการคิดและ

ความรูสึกในการแกปญหาหรือการกระทําที่แตกตางจากบุคคลที่รับรูวาตนไมมีความสามารถ ซ่ึงทํา
ใหผลที่ไดรับจากความพยายามในการกระทํานั้นมากกวาที่ไดคิดหรือทํานายไว 

ซ่ึงการรับรูความสามารถของตน จะมีผลตอความคิดและการกระทําของบุคคลดัง 4 ขอที่
กลาวมาขางตน โดยผานกระบวนการ 4 กระบวนการ คือ (Bandura, 1994) 

1. กระบวนการรบัรูทางปญญา (Cognitive Process) 
การรับรูความสามารถของตนจะทําใหบุคคลมีรูปแบบของความคิด การกระทําหรือ

พฤติกรรมที่แตกตางกันไป โดยแตละคนจะมีวัตถุประสงคหรือการตั้งเปาหมาย ซ่ึงจะถูกกําหนด
จากการประเมินความสามารถของตน บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง ก็จะทํา
ใหมีการตั้งเปาหมายที่สูงขึ้น มีความทาทายมากขึ้น แตก็ไมยากเกินความสามารถ และจะทําดวย
ความพยายามเพื่อใหไปถึงเปาหมายที่ตั้งไว ซ่ึงการกระทําของบุคคลจะเริ่มจากการจัดระบบรูปแบบ
ความคิด บุคคลจะมีความเชื่อและความคาดหวังในผลของการกระทํา จะมีการวางรูปแบบการ
กระทําที่มาจากการคาดการณในสถานการณตาง ๆ ถาบุคคลมีการรับรูความสามารถของตนใน
ระดับสูง จะมีการวางรูปแบบการกระทําและคาดการณสถานการณไดใกลเคียงกับความสามารถ
ของตน ถึงแมจะยากแตก็จะไมเกินความสามารถ และบุคคลนั้นจะใชความพยายามเพื่อใหตนเอง
ประสบความสําเร็จ ขณะที่บุคคลซึ่งมีความสงสัยในความสามารถของตนเอง จะเกิดการวางรูปแบบ
การกระทําที่ผิดพลาด ทําใหมีการมองตนเองในดานลบ ขาดความมั่นใจ จึงประสบกับความ
ลมเหลวไดในที่สุด  

 
 
 



 6
2. กระบวนการจงูใจ (Motivational Process) 
แรงจูงใจของบุคคลสวนมากจะเกิดขึ้นจากการรับรูในเรื่องทั่ว ๆ ไปที่เกี่ยวกับตนเอง บุคคล

ที่มีวิธีการในการสรางแรงจูงใจใหตนเองจะมีความเชื่อเกี่ยวกับเรื่องที่ตนสามารถทําได และมีการ
คาดหวังถึงผลที่นาจะเปนไปไดหรือที่จะเกิดขึ้นตามมา มีการกําหนดเปาหมายและรูปแบบของ
พฤติกรรมเพื่อนําไปสูการกระทําดังที่คาดการณไว แรงจูงใจของบุคคลมาจากความพึงพอใจและไม
พึงพอใจของบุคคลในการทําพฤติกรรม การรับรูความสามารถของตน การไปถึงเปาหมายที่ตั้งไว 
และการปรับเปาหมายของตนใหมใหไมยากหรืองายเกินไป โดยการรับรูความสามารถของตน
สามารถทําใหเกิดแรงจูงใจไดในหลาย ๆ วิธี และจะมีการตั้งเปาหมายของบุคคลดวยตนเอง โดยจะ
ดูวาตองใชความพยายามเทาไรในการแกปญหา ปญหานั้นมีความยากและใชเวลาในการแกปญหา
นานแคไหน บางคนเมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคและความผิดพลาดแลวเกิดความสงสัยเกี่ยวกับ
ความสามารถของตนเอง ทําใหมีความพยายามลดลงหรือเลิกลมความตั้งใจ แตบุคคลที่มีการรับรู
ความสามารถของตนในระดับสูง จะความเชื่อมั่นในความสามารถของตน มีความพยายาม เวลาที่
บุคคลทําพลาดไปก็จะรูสึกวางานนั้นมีความทาทาย และจะมีความมุมานะอดทนเพื่อใหประสบ
ความสําเร็จในการกระทําได 

3. กระบวนการความรูสึก (Affective Process) 
บุคคลที่มีการรับรูสามารถของตนในระดับสูงจะเกิดความรูสึกมั่นใจ มีความพยายาม ไม

ทอถอย และเชื่อวาตนสามารถจัดการกับสถานการณตาง ๆ ได สวนบุคคลท่ีมีการรับรูสามารถของ
ตนในระดับต่ํา จะคิดวาตนไมสามารถจัดการกับสถานการณได เกิดความไมมั่นใจ มีความวิตก
กังวล ซ่ึงความรูสึกแบบนี้จะสงผลเสียตอการกระทํา การแสดงพฤติกรรม หรือการปฏิบัติงาน และ
เมื่อบุคคลนั้นตองประสบกับความลมเหลวในการทํางานก็จะเห็นคุณคาของตนเองนอยลง ทําให
เกิดความรูสึกซึมเศรา ทอแทใจ ไมแนใจในตนเองมากขึ้นอีก  

4. กระบวนการคดัเลือก (Selection Process) 
การที่บุคคลรับรูวาตนมีความสามารถในการทํางานนั้นไดดีมากนอยแคไหน จะมีผลตอการ

เลือกทํางาน โดยบุคคลจะหลีกเลี่ยงงานหรือกิจกรรมและสถานการณที่คิดวาเกินกําลงัความสามารถ
ที่จะทําได แตจะเลือกทํากิจกรรมและจัดการกับสถานการณที่ตัดสินใจวาตนสามารถจัดการได  

จากที่กลาวมาจะพบวา การรับรูความสามารถของตนจะมีสวนชวยในการพัฒนาทักษะ 
และสรางแบบแผนพฤติกรรมของบุคคล ซ่ึงผูที่มีการรับรูความสามารถในระดับสูงจะสรางทักษะ
ดวยการใชความพยายาม สวนบุคคลที่มีการรับรูความสามารถในระดับต่ําจะเกิดความทอแทจึงทํา
ใหการพัฒนาทักษะใหม ๆ ชากวา Bandura (1994) ยังไดกลาวไววา ในกรณีที่บุคคลมีการรับรู
ความสามารถของตนในระดับสูงแตจะกระทําไดเต็มความสามารถที่ตนรับรูหรือไม ยังขึ้นอยูกับ
ปจจัยตาง ๆ ดังตอไปนี้ 
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1. การขาดอุปกรณหรือทรัพยากร 
บุคคลที่มีการรับรูความสามารถระดับสูงและมีทักษะในการทํางานนั้นสูง แตอาจจะขาด

อุปกรณหรือทรัพยากรที่จําเปนในการปฏิบัติงาน ทําใหไมอาจแสดงความสามารถออกมาไดอยาง
เต็มศักยภาพของตน  

2. การตดัสินผลกรรมทีผ่ิดพลาด 
การที่บุคคลตัดสินเกี่ยวกับผลกรรมที่ตนจะไดรับผิดพลาดไปนั้น จะทําใหรูสึกวาการ

กระทํานั้นไมมีคุณคา เกิดความเบื่อหนาย ทอแท ไมอยากที่จะทําอีกตอไป 
3. ความไมสอดคลองกันเปนครั้งคราวระหวางความคิดกับการกระทํา   
ความสัมพันธระหวางความคิดถึงตนเองและการกระทํา เปนส่ิงสําคัญในการแสดงออกมา

ไดอยางถูกตอง เมื่อมีการวัดหรือกะประมาณความสามารถของตน จะเกิดการกระทําที่สัมพันธกับ
การตัดสินการรับรูความสามารถของตน ดังนั้นการรับรูความสามารถของตนตองถูกตรวจดูเปน
ระยะ ๆ ดวยการประเมินผลของประสบการณกับความสามารถของตน 

4. ความผดิพลาดของการประเมินการรับรูตนเองหรือการกระทํา  
• การวัดผลเกีย่วกับการรับรูความสามารถของตนดวยการวิเคราะหอยางละเอียด 

เปนสิ่งที่ใหความกระจางที่สุด โดยอาจจะดผูลทีเ่ปลีย่นแปลงของกิจกรรมตามสถานการณตาง ๆ  
• การวัดผลการรับรูความสามารถของตนตองอยูในขอบเขตของการปฏบิัติเชิง

จิตวิทยานั่นคอืการทีน่ักวิจัยตองแนใจวา กําลังวดัการรับรูความสามารถของตนที่เกีย่วของกับ
ประสบการณที่ไดรับมา 

• ถาการวัดผลนั้นทําไวสําหรับสถานการณที่สรางขึ้นมาแตการกระทําถูกวัดเมื่ออยู
ในสถานการณจริง หรือในทางกลับกัน การวัดผลสําหรับสถานการณจริงแตการกระทําถูกวัดใน
สถานการณที่สรางขึ้นมา จะเกิดความไมสอดคลองกันขึ้นได 

5. การประเมินทกัษะของตนผดิพลาด 
กรณีที่มีการประเมินทักษะของตนเองผดิพลาดไปจากทักษะที่มีอยูจริงจะทําใหบุคคลคิดวา

ตนขาดทักษะหรือมีทักษะไมเพียงพอจึงไมทําพฤติกรรม ซ่ึงความจรงิอาจไมไดเปนเชนนัน้ แตเกิด
จากการที่บุคคลมีการประเมนิความสามารถของตนผิดไป 

6. จุดมุงหมายและการกระทําทีย่ังไมชัดเจน  
เมื่อที่จุดมุงหมายที่ชัดเจนและสามารถมองเห็นได การรับรูความสามารถของตนจะมีผลทํา

ใหการกระทํานั้นประสบผลสําเร็จ สวนปญหาและการกระทําที่ยังไมชัดเจนจะเกิดขึ้นเมื่อลักษณะ
ภายนอกของการกระทํานั้นไมสามารถสังเกตได หรือเมื่อระดับการประสบความสําเร็จถูกสังคม
ตัดสินวายังไมมีความแนชัด ทําใหมีการคนหาวาตนควรทําอยางไร 
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7. การทีย่ังไมรูจกัตัวเองดีพอ  
การที่บุคคลมีประสบการณนอยจะมีผลตอการประเมินคาของตนเอง และทําใหการ

สันนิษฐานถึงความสามารถในการกระทําและการรับรูวาตนสามารถทําอะไรไดบางในสถานการณ
ตาง ๆ เกิดความผิดพลาดได  

วิธีการที่จะทําใหบุคคลมีการรับรูความสามารถของตนในระดับที่สูงขึ้น Bandura (1997) 
ระบุวามี 4 ขอ ดังนี้  

 
1. ประสบการณที่ประสบความสําเร็จ (Mastery Experiences)  

 วิธีนี้เปนวิธีการพัฒนาการรับรูความสามารถของตนที่ Bandura เชื่อวามีประสิทธิภาพมาก
ที่สุด เพราะการที่บุคคลไดรับรูหรือไดเห็นประสบการณที่ตนประสบความสําเร็จมานั้น จะทําใหรู
วาตนสามารถทําไดในระดับใด เกิดความเชื่อมั่นวาตนเองสามารถทําได และเพื่อใหการพัฒนาการ
รับรูความสามารถของตนประสบความสําเร็จนั้นตองมีการฝกทักษะรวมกับการรับรูถึงระดับ
ความสามารถของตนในขณะนั้นควบคูไปดวยกัน เพื่อจะทําใหไดใชทักษะที่ฝกมาอยางเต็ม
ความสามารถ ในกรณีที่ตองตกอยูภายใตสถานการณที่ยากและมีความกดดัน บุคคลที่รับรูวาตนเอง
มีความสามารถในระดับสูง จะไมทอถอย แตจะพยายามในการทําเพื่อใหประสบความสําเร็จตามที่
ตนตองการไดในที่สุด ในทางการกีฬา Rushall (1988) กลาววา ประวัติของนักกีฬาเกี่ยวกับ
ความสามารถของตนหรือประสบการณที่ตนเคยประสบความสําเร็จ จะมีอิทธิพลตอการรับรู
ความสามารถของตน จึงมีความจําเปนที่นักกีฬาแตละคนควรจะพิจารณาถงึประสบการณที่ตนเคย
ประสบความสําเร็จและมีการใหแรงเสริมทางบวก ซ่ึงมีความสําคัญตอการเพิ่มการประเมิน
ความสามารถของตนเองในทางที่ดีขึ้น 
 

2. การใชตัวแบบ (Modeling)  
การใชตัวแบบจะมีอิทธิพลมากที่สุดเมื่อไดเห็นตัวแบบที่ประสบความสําเร็จ และในการ

พัฒนาทักษะและรูปแบบตาง ๆ ใหเกิดความเหมาะสม อาจใชผลจากการดูตัวแบบซึ่งเปนภาพที่
เกี่ยวกับการประสบความสําเร็จในการกระทําของบุคคลหรือการดูภาพของบุคคลที่มีความกลาหาญ 
ก็จะมีสามารถชวยเพิ่มใหบุคคลมีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูงขึ้นได ในกรณีที่มีตัว
แบบแสดงพฤติกรรมหรือกระทํางานที่มีความยาก ซับซอน และสามารถประสบความสําเร็จไดหรือ
ตัวแบบนั้นไดรับผลที่นาพึงพอใจตามมา จะทําใหบุคคลที่ดูหรือเห็นตัวแบบนั้นเกิดความรูสึกวา 
ตนเองก็สามารถประสบความสําเร็จได ถาตนมีความมั่นใจ ทําดวยความพยายาม ไมยอทอตอ
อุปสรรคตาง ๆ ที่เขามากีดขวางการกระทําของเรา 

 
3. การใชคําพูดชกัจูง (Verbal Persuation) 

 การใชคําพูดชักจูงเปนการใชคําพูดบอกวาบุคคลนั้นมีความสามารถที่จะประสบ
ความสําเร็จได วิธีนี้คอนขางงายและใชกันไดทั่วไป ซ่ึงการใชคําพูดชักจูง เพื่อพัฒนาการรับรู
ความสามารถของตนไมคอยจะไดผลนัก ถาจะใหไดผลดีควรใชรวมกับ วิธีการทําใหบุคคลมี
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ประสบการณที่ประสบความสําเร็จ  ซ่ึงจะตองคอย  ๆ  สรางการรับรูความสามารถรวมกับ
ความสามารถจริงใหกับบุคคลอยางคอยเปนคอยไป ใหเกิดความสามารถเปนลําดับขั้นที่ตั้งไวพรอม
กับการใชคําพูดชักจูงนั่นเอง อีกทั้ง Rushall (1988) ไดกลาวไววา การใชคําพูดเพื่อจรรโลงใจให
นักกีฬาเกิดความกลาหาญ ผูดูแลนักกีฬาจะชี้ใหเห็นถึงความสําคัญของเหตุการณนั้น ๆ และผลที่
ไดรับจากการประสบความสําเร็จ ซ่ึงจะเพิ่มการรับรูความสามารถของตนในนักกีฬาใหสูงขึ้น เปน
การกระทําที่พัฒนาเปาหมายใหไดตามที่ตองการ และนักกีฬาที่เช่ือในคําพูดจะสามารถจัดการกับ
เหตุการณที่มีความยากในอดีตที่ผานมาไดสําเร็จ บางครั้งการใชคําพูดชักจูงอาจจะมาจากตัวนักกีฬา
เอง เพราะในนักกีฬาแตละคนจะมีรายละเอียดเกี่ยวกับเปาหมายของตน เพื่อใหมีความสามารถที่ดี
ขึ้นและใชประโยชนจากความสามารถนั้นไดเต็มศักยภาพของตนเอง 
 

4. การกระตุนทางอารมณ (Emotional Arousal) 
 การกระตุนทางอารมณจะมีผลตอระดับการรับรูความสามารถของตนในบุคคลที่ไดรับการ
กระตุนทางอารมณที่แตกตางกันไป ในกรณีที่บุคคลถูกกระตุนอารมณทางลบ เชน การถูกขมขูจะ
กอเกิดความกลัว ความเครียด ความวิตกกังวล และนําไปสูการรับรูความสามารถของตนในระดับที่
ต่ําลงได ถาอารมณดังกลาวยังเพิ่มมากขึ้น จะทําใหบุคคลไมสามารถที่จะแสดงออกไดอยางเต็ม
ความสามารถของตน ทําใหตองประสบกับความลมเหลว และยิ่งสงผลใหการรับรูความสามารถ
ของตนที่ต่ําลงไปอีก แตถาบุคคลสามารถระงับการถูกกระตุนอารมณได จะทําใหมีการรับรู
ความสามารถของตนในระดับสูงขึ้น ซ่ึงจะมีผลตอการกระทําและพฤติกรรมการแสดง
ความสามารถออกมาไดเต็มที่ดวย 
 

จากที่กลาวมาขางตนจะเห็นไดวาการรับรูความสามารถของตน คือ การที่บุคคลใหคําจํากัด
ความกับความเชื่อในระดับความสามารถของตนเอง ซ่ึงการรับรูความสามารถของตนจะมีผลตอ
ความคิด การกระทํา และชวยในการพัฒนาแบบแผนพฤติกรรมของบุคคล ในกรณีที่บุคคลมีการ
รับรูความสามารถในระดับสูงใชความพยายามในการแสดงพฤติกรรมหรือเรียนรูทักษะใหม ๆ สวน
บุคคลท่ีมีการรับรูความสามารถในระดับต่ําจะเกิดความรูสึกทอแทจึงทําใหการเรียนรูพัฒนาทักษะ
ชากวาและแสดงพฤติกรรมออกมาไดไมเต็มความสามารถของตนเอง  
 
การฝกกําหนดลมหายใจ 
 

การฝกกําหนดลมหายใจเปนเทคนิคการฝกหายใจเขาออกเปนจังหวะเพื่อใหเกิดการทํางาน
ประสานกันระหวางลมหายใจ ทรวงอก ชองทอง และกลามเนื้อทั่วรางกาย ซ่ึงปจจุบันนี้ กอง
บรรณาธิการนิตยสารชีวจิต (2544) พบวาคนเรามักจะมีการหายใจแบบตื้น ส้ัน และถี่ ซ่ึงเปน
รูปแบบของการหายใจที่ทําใหรางกายไดรับออกซิเจนนอย จึงมีผลใหรูสึกเหนื่อยงาย รางกาย
ออนแอ แตถาไดฝกใหมีการหายใจลึก ๆ อยางเต็มปอด จะชวยใหรูสึกผอนคลายมากกวา และการ
ฝกหายใจแบบนี้ วิชิต คนึงสุขเกษม (ม.ป.ป.) กลาววาจะทําใหมีอากาศภายในปอดเพิ่มขึ้น ชวยเพิ่ม
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ปริมาณออกซิเจนในเลือด ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง สมองและรางกายปลอดโปรง อีกทั้งยังชวยลด
ความเครียดไดอีกดวย สําหรับการฝกกําหนดลมหายใจนั้น แอนดรู ไวล (2543) กลาวถึงวิธีการ
บริหารลมหายใจในรูปแบบตาง ๆ ไวดังนี้  

1. การสังเกตลมหายใจ 
การสังเกตการหายใจจะทําไดโดยการตั้งสติอยูที่ลมหายใจเขาออก โดยใหผูฝกนั่งในทา

ตามสบาย หลับตา หลังตรง ตอมาใหตั้งสติสังเกตการหายใจเขาออกของตน เริ่มตั้งแตการหายใจเขา
ใหหายใจเขาใหเต็มปอดและคอย ๆ ผอนลมหายใจออกมา  

2. การหายใจยอนศร  
การหายใจแบบนี้เริ่มจากการตั้งสติอยูที่ลมหายใจออกเปนจุดเริ่มตนของการหายใจ ซ่ึงปกติ

แลวการหายใจของเราจะเปนไปเองตามกลไกของอวัยวะในรางกาย แตสําหรับการหายใจยอนศรจะ
แตกตางออกไปเพราะเปนการหายใจที่เราเปนคนกําหนดลมหายใจเอง และการฝกแบบนี้จะทําการ
ฝก 1 นาที ตอการฝก 1 ครั้ง 

3. หายใจทั่วราง 
     การหายใจทั่วรางใหผูที่ฝกอยูในทานอนหงาย โดยใหหลับตา ทอดแขนขางลําตัวตามสบาย 

และจับสมาธิที่ลมหายใจ และขณะที่หายใจเขาใหจินตนาการวาความวางเปลากําลังเขาไปใน
รางกายของเรา สวนขณะที่ปลอยลมหายใจออก ความวางเปลานั้นก็กลับออกมา ทําเชนนี้ 10 รอบ
การหายใจ นับเปน 1 คาบ โดยจะทําวันละคาบ 

4. การหายใจเพื่อกระตุนรางกาย 
     วิธีนี้จะชวยกระตุนใหรางกายรูสึกตื่นตัว มากกวาที่จะทําใหรูสึกผอนคลาย แมวาวิธีนี้จะทํา

ใหรูสึกลาตามกลามเนื้อ แตถาทําเปนประจําจะชวยทําใหกลามเนื้อสวนนั้น ๆ แข็งแรงขึ้นได วิธีนี้
ทําไดโดยการนั่งในทาสบาย ๆ หลับตา เอาปลายลิ้นแตะเพดานปากที่ฟนบนดานใน แลวใชลิ้นลาก
ขึ้นไปตามเพดาน และใหหยุดที่ตรงนั้น ซ่ึงเรียกวา ตําแหนงโยคะ ใหวางลิ้นที่จุดนี้ตลอดการฝก 
สําหรับการหายใจแบบนี้จะใหหายใจเขาออกถี่ ๆ โดยใน 1 วินาที จะตองหายใจใหไดประมาณ 3 
รอบของการหายใจ ในการทาํครั้งแรกใหหายใจถี่ ๆ เปนเวลา 15 วินาที ตามดวยการหายใจตามปกต ิ
และการฝกในครั้งตอไปใหเพิ่มเวลามากขึ้นครั้งละ 5 วินาที จนกระทั้งทําไดถึงหนึ่งนาที  

5. การหายใจเพื่อผอนคลาย 
วิธีนี้จะชวยการยอยอาหาร การเตนของหัวใจที่ผิดปกติ ความดันโลหิต ผอนคลายความตึง

เครียด แกปญหาการนอนไมหลับ ฯลฯ การฝกเริ่มดวยการเอาปลายลิ้นวางไวที่ตําแหนงโยคะ แลว
ทําคางไวอยางนั้นตลอดการฝก ตอไปใหพนลมหายใจออกทางปากจนหมด แลวหุบปาก เร่ิมการ
หายใจเขาทาง นับ 1 2 3 4 ในใจ กลั้นลมหายใจไว นับตอจนถึง 7 แลวนับ 8 พรอมกับหายใจออก 
จะนับวาเปนการหายใจ 1 รอบ และใหทําซ้ํา 4 รอบ นับเปน 1 คาบ หลังจากนั้นใหหายใจตามปกติ  
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 ตามที่ แอนดรู ไวล (2543) กลาวถึง การฝกกําหนดลมหายใจ 5 วิธี ซ่ึงแตละวิธีจะมีรูปแบบ
การฝกที่แตกตางกันออกไปขึ้นกับจุดประสงคของผูฝกแตละคน และทางการกีฬาไดนําการฝก
กําหนดลมหายใจมาใชเปนเทคนิคเพื่อใหนักกีฬาเกิดการผอนคลายความตึงตัวของกลามเนื้อ มี
สมาธิ และการฟนฟูสมรรถภาพทางกาย โดย Sugarman (1998) กลาววา การฝกกําหนดลมหายใจ
ของนักกีฬาสามารถทําไดทั้งกอนการแขงขันหรือการฝกซอม ระหวางการแขงขันหรือการฝกซอม 
และหลังการแขงขันหรือการฝกซอม การฝกกอนการแขงขันหรือการฝกซอมนั้นจะทําใหเกิดการ
ผอนคลายและเตรียมพรอมทั้งรางกาย จิตใจ นักกีฬาสามารถจะเรียนรูทักษะทางการกีฬาไดอยาง
เต็มที่ สวนการฝกในระหวางการแขงขันหรือการฝกซอม สามารถใชเพื่อใหมีสมาธิจดจออยูกับ
สถานการณนั้น ๆ และหลังจากการแขงขันหรือการฝกซอม การฝกกําหนดลมหายใจจะเปนสวน
หนึ่งของการชวยใหรางกายกลับคืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว โดยขั้นตอนการฝกเริ่มจากการที่
ใหผูฝกนั่งหรือนอน หลับตาและรวบรวมความสนใจทั้งหมดอยูที่ลมหายใจของตนตอดวยการสูด
ลมหายใจเขาใหลึกที่สุด นับ 1 2 3 4 กลั้นหายใจไวนับ 1 2 จากนั้นใหหายใจออกชา ๆ นับ 4 3 2 1 
กระบวนการนี้นับเปน 1 คาบของการฝกกําหนดลมหายใจ ใหฝกหายใจ 5-10 ครั้ง ตอการฝกในแต
ละคาบ ซ่ึง Cox (2002) ไดกลาวเพิ่มเติมไววา การฝกกําหนดลมหายใจ เปนเทคนิคที่ปฏิบัติไดงาย 
สะดวก รวดเร็ว นักกีฬาสามารถฝกปฏิบัติไดเองและสามารถทําไดในหลายสถานที่ หลายโอกาส 
ไมวาจะเปนชวงกอนลงฝกซอมหรือลงแขงขัน แมแตในขณะที่ทําการแขงขันก็ยังสามารถฝกไดดวย  

จากที่กลาวมาขางตนจะเห็นไดวา การฝกกําหนดลมหายใจ เปนเทคนิคการฝกหายใจเขา
ออกเพื่อชวยใหกลามเนื้อแข็งแรง สมองและรางกายปลอดโปรง ผอนคลาย ลดความเครียด ซ่ึง
ในทางการกีฬาไดนําการฝกกําหนดลมหายใจมาเปนเทคนิคหนึ่งที่ใชในการควบคุมการ
เปลี่ยนแปลงของรางกาย ชวยผอนคลาย ลดความเครียดความตึงของกลามเนื้อ และชวยใหนักกีฬามี
สมาธิ เพื่อใหมีนักกีฬามีรางกายที่สมบูรณ พรอมที่จะลงฝกซอมหรือลงแขงขันนั่นเอง 
 
การแบงชวงอายุของวัยรุนตอนตน 
 เนื่องจากงานวิจัยนี้ไดทําการเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาวิ่งระยะสั้น มีอายุ 10 
ป 6 เดือน - 16 ป 2 เดือน จํานวน 28 คน แบงเปน 2 กลุมอายุ คือ กอนวัยรุน (10 ป 6 เดือน - 13 ป 4 
เดือน) จํานวน 16 คน และวัยรุนตอนตน (13 ป 9 เดือน - 16 ป 2 เดือน) จํานวน 12 คน ซ่ึงในชวง
อายุของกลุมตัวอยางที่ผูวิจัยทําการศึกษาใกลเคียงกับที่ Hurlock (1973) ไดแบงชวงอายุไว คือ กอน
วัยรุน (10 ป - 12 ป) เปนวัยที่ผานพนวัยเด็กเริ่มเขาสูวัยรุน เริ่มมีการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีระทาง
รางกาย แตระบบการคิดและการกระทําที่แสดงออกยังมีความเปนเด็กอยู และวัยรุนตอนตน (13 ป - 
16 ป) เปนวัยที่เขาสูวัยรุน สรีระทางรางกายไดเปลี่ยนแปลงไปในระดับหนึ่งแลว แตในวยันีจ้ะมกีาร
คิด การวางแผน คนหาเปาหมายในชีวิต มีความสนใจในเพศตรงขาม จากลักษณะ 2 วัยที่ตางกัน 
ผูวิจัยนี้จึงไดมีการวิเคราะหแยกกลุมอายุ เพื่อดูผลของการทดลองตอกลุมอายุที่ตางกันดวย 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
การรับรูความสามารถของตน 

งานวิจัยเกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนมีผลตอรูปแบบของพฤติกรรมในลักษณะที่
แตกตางกันออกไป การมีการรับรูความสามารถของตนในระดับที่เพิ่มขึ้นจะสามารถทํานายถึงการ
จัดการกับพฤติกรรมตาง ๆ เชน การจัดการกับความเครียด การควบคุมความวิตกกังวลเมื่อรางกายมี
ความตื่นตัวหรือเกิดภาวะภาวะซึมเศรา มีความอดทนตอการบาดเจ็บ มีแรงจูงใจในการกระทํา
พฤติกรรม และชวยใหนักกีฬาบรรลุเปาหมายตามที่ตั้งไวได (Bandura, 1986) 

 
ในประเทศไทย ไดมีงานวิจัยที่ศึกษาถึงผลของการรับรูความสามารถของตนตอการเรียน

ของนักเรียน การสงเสริมสุขภาพและพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีดังตอไปนี้ 
 
ทางดานการเรียนมีงานวิจัย 2 เรื่อง ที่ศึกษาถึงผลของการรับรูความสามารถของตนตอการ

เรียน โดยในวิชาคณิตศาสตร จิตติมา จูมทอง (2537) ไดทําการศึกษาถึงผลของการสอนตนเองตอ
การรับรูความสามารถของตนและผลสัมฤทธิ์ในวิชาคณิตศาสตร กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนโคกสลุงวิทยา จังหวัดลพบุรี จํานวน 40 คน และวิเคราะหความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยดวย t-test ขณะที่วิชาภาษาอังกฤษ กรรณิการ จิตตบรรเทา (2539) ไดศึกษา
ความสัมพันธระหวาง การรับรูความสามารถของตนกับความสามารถในการอานเพื่อความเขาใจ
ภาษาอังกฤษ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 5 กรุงเทพมหานคร จํานวน 395 คน 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยคือ แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนดานทักษะการอาน
ภาษาอังกฤษ แบบสอบถามความคาดหวังในผลการเรียนภาษาอังกฤษดานทักษะการอาน ซ่ึง
ผลการวิจัยออกมาในทํานองเดียวกัน นั่นคือการรับรูความสามารถของตนมีผลตอการเรียนทั้งสอง
วิชา โดยนักเรียนที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูงขึ้น จะมีคะแนนผลสัมฤทธ์ิในวิชา
คณิตศาสตรและความสามารถในการอานเพื่อความเขาใจภาษาอังกฤษสูงขึ้นได 

 
นอกจากงานวิจัยทางดานการเรียน ยังมีการศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับผลของการรับรู

ความสามารถของตนตอการสงเสริมสุขภาพ 2 เรื่อง โดย สุดารัตน ขวัญเงิน (2537)ไดทําการศึกษา
ถึงความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตน และการทํานายการรับรูความสามารถของ
ตนตอวิถีทางดําเนินชีวิตที่สงเสริมสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6 จํานวน 441 คน โดย
ใหนักเรียนทําแบบสอบถามการรับรูความสามารถของตน และแบบสอบถามวิถีทางดําเนินชีวิตที่
สงเสริมสุขภาพ ขณะที่ Glanarongran (2002) ไดทําวิจัยกึ่งทดลอง เพื่อศึกษาผลของโปรแกรม
สงเสริมสุขภาพในนักศึกษาผูชวยพยาบาล โดยมีการประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถของตน
มาเปนแนวทางกําหนดกิจกรรมและการปฏิบัติตัวที่ถูกตองในดานการออกกําลังกาย การบริโภค
อาหารและการจัดการความเครียด ผลการวิจัยจากงานวิจัยทั้งสองแสดงใหเห็นวาการรับรู
ความสามารถของตนมีผลตอพฤติกรรมและการดําเนินชีวิตที่ชวยสงเสริมสุขภาพทัง้ในนกัเรยีนและ
นักศึกษาพยาบาล อีกทั้งยังมีการศึกษาถึงผลของการรับรูความสามารถของตนตอพฤติกรรมการ
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ออกกําลังกาย โดยงานวิจัย 2 เรื่อง คือ  Leaungsomnapa (1999) ทําการศึกษาความคาดหวังใน
ความสามารถของตนเองและความคาดหวังในผลลัพธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
พยาบาลวิทยาลัยพระปกเกลา จันทบุรี ชั้นปที่ 1-4 จํานวน 250 ราย สวน ยุวเรศ ใสสีสูบ (2543) ได
ศึกษาผลของการรับรูความสามารถของตน ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูปวยโรคหลอด
เลือดหัวใจ โรงพยาบาลอุตรดิตถ จํานวน 145 ราย ซ่ึงมีการใหผูปวยทําแบบสัมภาษณพฤตกิรรมการ
ออกกําลังกายของผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจ และการรับรูความสามารถของตน จากงานวิจัยทั้ง
สองไดผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา ความคาดหวังในความสามารถของตนเอง  และการรับรู
ความสามารถของตนสามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล และผูปวย
โรคหลอดเลือดหัวใจไดรอยละ 26.70 และ 35.06 ตามลําดับ 

 
สําหรับงานวิจัยในตางประเทศที่ศึกษาเกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนตอการใชชีวิต 

สมรรถภาพทางกายและผลทางดานการกีฬา มีดังตอไปนี้ 
 
ในเรื่องการใชชีวิต Hoyt, Watson & Murphy (1997) ศึกษาถึงผลของการรับรูความสามารถ

ของตนที่มีตอความเครียด ความเชื่อมั่นและการมองโลกในแงดีของบุคคล พบวา เมื่อมีการรับรู
ความสามารถของตนในระดับที่สูงขึ้นจะมีสวนสัมพันธกับการลดความเครียด การเพิ่มความ
พยายาม มีการคาดหวังและความเชื่อมั่นสูงขึ้นดวย ทางดานสมรรถภาพทางกาย Weinberg, Gould, 
& Jackson (1979 อางถึงใน Roberts & Landers, 1981) ไดทําการทดลองเพื่อดูผลของสถานที่และ
การรับรูความสามารถของตนที่มีตอความสามารถในความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึงเปนงานวิจัย
แบบ 2 x 2 x 2 (เพศ x การพูดกับตนเอง x ที่สาธารณะ/ที่สวนตัว) factorial design ผลการทดลอง
พบวา กลุมตัวอยางเพศชายที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง สามารถยกขาไวไดนาน
กวากลุมตัวอยางเพศชายที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับต่ําอยางมีนัยสําคัญ สวนสถานที่
ไมมีผลตอความสามารถในการอดทนของกลามเนื้อ อีกทั้ง Lerner & Locke (1995) ไดทําการศึกษา
ความสัมพันธของการตั้งเปาหมาย การรับรูความสามารถของตน สภาพการณของการแขงขัน และ
บุคลิกภาพของนักกีฬา กับความสามารถในงานลุกนั่ง (Sit-up) กลุมตัวอยางจํานวน 60 คน ผูเขารับ
การทดลองจะทําแบบสอบถามทางกีฬา (Sport Orientation Questionnaire, SOQ) จากการทดลอง
พบวา การตั้งเปาหมายและการรับรูความสามารถของตนเทานั้นที่จะมีความสัมพันธกับ
ความสามารถ แตสภาพการณของการแขงขัน และบุคลิกภาพไมมีความสัมพันธกับความสามารถใน
งานลุกนั่ง 

ทางการกีฬาไดมีผูที่ศึกษาถึงผลของการรับรูความสามารถของตนตอประเภทกีฬาที่
แตกตางกัน โดยการศึกษาในกีฬายกน้ําหนัก Wells, Collins & Hale (1993) ไดทําการศึกษาถึงผล
ของการรับรูความสามารถของตนตอความแข็งแรงของความสามารถสูงสุด กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษา 24 คน แบงเปนกลุมที่ยกน้ําหนักไดนอยกวาความเชื่อของตน กลุมที่ยกน้ําหนกัไดมากกวา
ความเชื่อของตน และกลุมควบคุม พบวากลุมที่ยกน้ําหนักไดนอยกวาความเชื่อของตนเองสามารถ
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ยกน้ําหนักไดเพิ่มมากขึ้นกวากลุมอื่น ๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในขณะที่กลุมที่ยกน้ําหนักได
มากกวาความเชื่อของตนเอง จะมีการรับรูความสามารถของตนลดลงอยางมีนัยสําคัญ  

 
นอกจากนี้ Brody, Hatfield, & Spalding (1988) ไดทําการศึกษาในกีฬาที่ตองใชทักษะและ

มีความเสี่ยงสูง เชน การดําน้ําลึก ปนเขา เครื่องรอน สกี รถแขง บอลลูน โดยดูผลของการรับรู
ความสามารถของตนตอความสามารถทางการกีฬาของนักเรียนวิทยาศาสตรการกีฬา เพศชาย
จํานวน 34 คน ขณะที่ในกีฬาประเภทฟุตบอล Lowther, Lane, & Lane (2002) ไดทําการศึกษา
ความสัมพันธระหวางทักษะทางดานจิตวิทยา การรับรูความสามารถของตน และความสามารถ
ทางการกีฬาในนักฟุตบอลทีมชาติอังกฤษ สวน Yang (1995) ไดทําการศึกษากับกีฬาสเก็ตความเร็ว 
วายน้ํา และกรีฑา เพื่อดูความสัมพันธระหวางความมั่นใจในตนเอง (SC) การรับรูความสามารถของ
ตน ความวิตกกังวลในการแขงขัน และสามารถทางการกีฬา ของนักกีฬาสเก็ตความเร็ว นักวายน้ํา 
และนักวิ่ง กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาจีน อายุ 17-25 ป เพศชาย 26 คน เพศหญิง 30 คน ซ่ึงกลุม
ตัวอยางจะไดรับการประเมินสภาวะความมั่นใจและระดับความวิตกกังวลจากการทําแบบวัดความ
มั่นใจในทางการกีฬา (The State Sport-Confidence Inventory, SSCI) แบบวัดการรับรูความสามารถ
ของตน (The Self-Efficacy Questionnaire, SEFC) และแบบวัดความวิตกกังวลในการแขงขัน (The 
Competitive State Anxiety Inventory-2, CSAI-2) เพื่อหาความสัมพันธระหวางตัวแปรทางจิตวิทยา
แตละตัว และความสัมพันธระหวางตัวแปรเหลานั้นกับสามารถของนักกีฬา  โดยมีสมมุติฐานการ
วิจัยวา SSCI, SEFC, SC และระดับความสามารถจะมีความสัมพันธกันทางบวก ขณะที่ Cognitive 
Anxiety และ Somatic Anxiety จะมีความสัมพันธทางลบกับ SSCI, SEFC, SC และระดับ
ความสามารถ ผลจากการวิจัยพบวา การรับรูความสามารถของตนที่เพิ่มสูงขึ้นมีความสัมพันธกับ
ความสามารถในการเลนกีฬาเหลานั้นได ซ่ึงในงานวิจัยของ Yang (1995) ไดเพิ่มเติมวา SEFC และ 
Cognitive Anxiety สามารถทํานายระดับความสามารถไดดีที่สุด โดยท่ีถามีการรับรูความสามารถ
ของตนในระดับต่ําและ Cognitive Anxiety สูง จะสงผลใหระดับความสามารถต่ําลง แตถามีการ
รับรูความสามารถของตนในระดับสูงและ Cognitive Anxiety ต่ํา จะสงผลใหระดับความสามารถ
สูงขึ้นได 

 
สําหรับการศึกษาในนักวิ่งนอกจาก Yang (1995) แลวยังมีงานวิจัยที่ทําในนักวิ่งอีก 3 เรื่อง 

โดย LaGuardia & Labbe (1993) ไดทําการศึกษาพบวาการรับรูความสามารถของตนมี
ความสัมพันธกับความสามารถของนักวิ่ง แตความวิตกกังวลไมมีความสัมพันธกับความสามารถ
ของนักวิ่ง สวน Martin & Gill (1995) ไดทาํการศึกษาถึงความสัมพันธของผลการแขงขัน ระดับ
ความสําคัญของเปาหมาย การรับรูความสามารถของตน และรูปแบบการคํานึงถึงเปาหมาย กับ
สามารถของนักวิ่ง โดยใหกลุมตัวอยางทําแบบสอบถามทางกีฬา (Sport Orientation Questionnaire: 
SOQ) มีกลุมตัวอยางเปน นักกีฬาวิ่งจํานวน 86 คน อายุ 14-18 ป สวน Martin (1995) ได
ทําการศึกษาคลายคลึงกันเพียงแตเปลี่ยนกลุมตัวอยางเปนนักวิ่งมาราธอนชาวฟลิปปนสเพศชาย 
จํานวน 41 คน อายุ 19-54 ป ผลการวิจัยออกมาในทํานองเดียวกัน นั่นคือการรับรูความสามารถของ
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ตนและการตั้งเปาหมายมีความสัมพันธกับระดับความสามารถของนักกีฬา ซ่ึงในงานวิจัยของ 
Martin & Gill (1995) และ Martin (1995) ยังไดเพิ่มเติมวา นอกจากการรับรูความสามารถของตน
และการตั้งเปาหมายแลว ผลการแขงขัน ระดับความสําคัญของเปาหมาย รูปแบบการคํานึงถึง
เปาหมาย มีความสัมพันธกับสามารถของนักวิ่งดวย  

สวนในกีฬาวายน้ํา มีงานวิจัย 2 เรื่อง โดย Miller (1993) ไดศึกษาถึงผลของการรับรู
ความสามารถของตนจะมีความสัมพันธตอความสามารถในการแขงขันของนักวายน้ํา ขณะที่ 
Theodorakis (1995) ไดทําการศึกษาถึงผลของการรับรูความสามารถของตนรวมกับการตั้งเปาหมาย 
ที่มีตอความสามารถในการวายน้ําของนักกีฬา ซ่ึงผลการวิจัยที่ใชการรับรูความสามารถของตนเพียง
อยางเดียว สรุปไดวาเมื่อมีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูงจะทําใหมีความสามารถเพิ่มขึ้น 
แตถามีการรับรูความสามารถของตนในระดับต่ําจะทําใหความสามารถลดลง และในกรณีที่ใชการ
รับรูความสามารถของตนรวมกับการตั้งเปาหมาย  พบวาการตั้งเปาหมายรวมกับการรับรู
ความสามารถของตนมีผลทําใหระดับความสามารถของนักกีฬาเพิ่มขึ้นได นอกจากจะมีการศึกษา
ถึงผลของการรับรูความสามารถของตนรวมกับการตั้งเปาหมายตอความสามารถของนักวายน้ําแลว
ยังมีการศึกษาในนักมวยปล้ําดวย โดยมีสมมุติฐาน 2 ขอ คือ (1) การรับรูความสามารถของตนและ
การตั้งเปาหมายของบุคคลมีผลตอระดับความสามารถของนักกีฬา (2) การรับรูความสามารถของ
ตนมีความสัมพันธกับระดับความสามารถของนักกีฬาทั้งภายใตเงื่อนไขของการแขงขันและใน
ชวงเวลาที่ไมมีการแขงขัน ผลการวิจัยพบวาสนับสนุนสมมุติฐานทั้ง 2 ขอ (Kane, Marks, Zaccaro, 
& Blair, 1996) นั่นคือ การตั้งเปาหมายและการรับรูความสามารถของตนจะมีสวนทําให
ความสามารถของนักกีฬาเพิ่มขึ้นได 

สําหรับในการศึกษาถึงผลของการรับรูความสามารถของตนตอกีฬายิมนาสติค Weiss, 
Wiese, & Klint (1989) ไดทําการศึกษาถึงความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนและ
ความสามารถในการแขงขันกีฬาของนักกีฬายิมนาสติคชาย ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา นักกีฬา
ยิมนาสติคผูที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูงจะประสบความสําเร็จมากกวาผูที่มีการ
รับรูความสามารถของตนในระดับต่ํา สวนหนึ่งของการศึกษานี้ไดหาความสัมพันธระหวางการรับรู
ความสามารถของตนและความสามารถที่ขึ้นกับสถานการณที่เฉพาะเจาะจง พบวาการกระโดดจะมี
คาความสัมพันธต่ําที่สุด ไดคา r=.27 ถัดมาคือหวง ไดคา r=.36 บารคู ไดคา r=.54 การเลนที่พื้น ได
คา r=.59 อานมา ไดคา r=.66 และบารสูงไดคามากที่สุดคือ r=.84  

ดังนั้นจะสรุปไดวา การที่นักกีฬามีการรับรูความสามารถของตนสูงขึ้น จะมีสวนชวยเพิ่ม
ความสามารถของนักกีฬา และนักกีฬาที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง จะมี
ความสามารถเพิ่มขึ้นมากกวานักกีฬาที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับต่ํา โดยจะดูไดจาก
ในกีฬาหลายประเภทที่กลาวมาขางตน  
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การฝกกําหนดลมหายใจ 

การฝกกําหนดลมหายใจมีผลตอบุคคลในรูปแบบที่ตางกันไปตามวิธีการและเปาหมายใน
การฝกของแตละคน ซ่ึงงานวิจัยที่จะกลาวถึงในที่นี้จะเกี่ยวกับการฝกเพื่อชวยผอนคลายความเครียด 
การรักษาโรค และการเพิ่มสมรรถภาพทางรางกายของนักกีฬา  

 
งานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝกกําหนดลมหายใจ ตอการจัดการความเครียดและการ

รักษาโรค มีดังนี้ สําหรับการจัดการกับความเครยีด เกสร เจริญสิทธิสงค (2544) ไดทําการศึกษาถึง
ผลของการฝกผอนคลายดวยการหายใจแบบลึก ชา สม่ําเสมอกับการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบ
กาวหนาในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 สวนการรักษาโรค ปราณี บุญ
กรุงทอง (2544) ไดศึกษาผลของการฝกผอนคลายดวยการฝกหายใจแบบลึกตอสมรรถภาพปอดใน
ผูปวยเด็กโรคหอบหืด ผลการวิจัยในการจัดการกับความเครียด พบวา การผอนคลายดวยการหายใจ
แบบลึก ชา สม่ําเสมอกับการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนากลุมทดลองจะมีความเครียดในระยะ
หลังทดลองและระยะติดตามผลต่ํากวากอนทดลองและผอนคลายไดมากกวากลุมควบคุม สวนผล
ของผูปวยที่ฝกผอนคลายดวยการฝกการหายใจแบบลึกมีสมรรถภาพปอดระยะทดลองดีกวาระยะ
เสนฐานและระยะติดตามผล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
สวนงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝกกําหนดลมหายใจตอสมรรถภาพของนักกีฬา มี

งานวิจัยของ Delmonte และงานวิจัยของ Zeir (1984 อางถึงใน วิชิต คนึงสุขเกษม, สุชาติ โสม
ประยูร, และ ไพจิตร สุทธิวรรณ, 2534) โดย Delmonte ไดทําการศึกษาการตอบสนองทางสรรีวทิยา 
ขณะที่ฝกสมาธิ และขณะที่พักผอน และ Zeir ทําการศึกษาเรื่องการกลับคืนสูสภาพปกติจากการฝก
กําหนดลมหายใจ ผลการวิจัยพบวาการตอบสนองทางสรีรวิทยา และการฝกกําหนดลมหายใจ 
สามารถนํามาใชในการทําใหรางกายผอนคลายความตึงเครียดได ขณะที่ ภาคภูมิ รัตนโรจนากุล 
(2527 อางถึงใน วิชิต คนึงสุขเกษม, สุชาติ โสมประยูร, และ ไพจิตร สุทธิวรรณ, 2534) ได
ทําการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝกสมาธิกับเวลาปฏิกิริยาในการเริ่มออกวิ่งระยะสั้นของนักเรียน
หญิงระดับมัธยมศึกษาตอนผลปรากฏวา คาสมาธิของนักเรียนหญิงกลุมที่ไดรับการฝกสมาธิจะสูง
กวากลุมที่ไมไดรับการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 และเวลาปฏิกิริยาในการเริ่มออกวิ่ง
ระยะสั้นของนักเรียนหญิงกลุมที่ไดรับการฝกจะต่ํากวากลุมที่ไมไดรับการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญ
ที่ระดับ .01 นอกจากนี้ยังไดมีการทําวิจัยถึงผลการฝกสมาธิแบบที. เอ็ม. ที่มีตอความสามารถในการ
แสดงออกของนักกีฬา ผลการทดลองพบวา หลังจาก 6 สัปดาหของการฝกสมาธิ นักกีฬาได
พัฒนาขึ้นทั้งทางดานรางกายและจิตใจ จากการทดสอบสมรรถภาพกลุมทดลองมีการพัฒนา
มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ ดังนี้ การวิ่ง 50 เมตร ไดคา p < .001 การทดสอบความวองไว 
ไดคา p < .0025 การยืนกระโดด ไดคา p < .0056 และการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและการ
ประสานงาน ไดคา p < .001 สําหรับการทุมน้ําหนักพัฒนามากกวาอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ จาก
การทดสอบทางสรีรวิทยา กลุมที่ไดรับการฝกพัฒนาเหนือกวาทุกรายการ คือ ประสิทธิภาพการ
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ทํางานหัวใจ ไดคา p=.0011 ปริมาตรการหายใจ ไดคา p < .001 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ได
คา p < .001 ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ไดคา p=.0011 ปริมาณเม็ดโลหิตแดง ไดคา p=.048 
(Reddy et al. Edited by Orme-Johnson & Farrow, 1977 อางถึงใน วิชิต คนึงสุขเกษม, สุชาติ โสม
ประยูร, และ ไพจิตร สุทธวิรรณ, 2534)  

ดังนั้นการฝกสมาธิและการฝกกําหนดลมหายใจ ยอมมีผลตอการผอนคลายรางกาย 
ความสามารถและสมรรถภาพของนักกีฬาดวย โดยดูจากงานวิจัยที่ขางตน พบวานักกีฬาที่มีการฝก
สมาธิหรือฝกกําหนดลมหายใจ จะมีการพัฒนาความสามารถและสมรรถภาพทางกายไดดีกวา
นักกีฬาที่ไมไดรับการฝก 

จากงานวิจัยที่ไดกลาวมาแลว จะเห็นไดวา การรับรูความสามารถของตน และการฝก
กําหนดลมหายใจ มีผลตอการกระทํา ความสามารถและการแสดงออกของบุคคลในรูปแบบของ
กิจกรรมที่แตกตางกันไป แตจากการศึกษางานวิจัยทั้งในประเทศและตางประเทศเกี่ยวกับผลของตัว
แปรที่กลาวมาขางตนตอความสามารถของนักกีฬาวิ่งระยะสั้นยังมีผูศึกษาอยูนอยมาก ดังนั้นผูวิจัย
จงึมีความสนใจใชการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจที่มีตอเวลาที่ใชในการ
วิ่งของนักกีฬาวิ่งระยะสั้น โดยใชการฝกกําหนดลมหายใจ เพื่อใหนักกีฬาสามารถควบคุมภาวะ
ความเครียด ความวิตกกังวล และความกดดันที่เกิดขึ้นได เมื่อควบคุมการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย
แลว ก็จะมีการควบคุมความคิด ดวยการนําประสบการณที่ตนเคยมาประสบความสําเร็จมาใหดู เพื่อ
ใชเพ่ิมการรับรูความสามารถของตน และมีการใชเทคนิคการพูดกับตนเองทางบวกเพื่อใหนักกีฬา
เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง ตามที่ Wise & Trunnell (2001) ศึกษาผลของแหลงขอมูลในการรับรู
ความสามารถของตนที่แตกตางกันจะมีผลตอความเขมของการรับรูความสามารถของตน ผลการ
ทดลองสามารถระบุไดวา (1) การกระทําที่ประสบความสําเร็จนําไปสูความเขมของการรับรู
ความสามารถของตนสูงกวาแหลงขอมูลท่ีสังเกตจากตัวแบบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงการสังเกต
จากตัวแบบก็มีผลใหความเขมของการรับรูความสามารถของตนมากกวาไดยินขอความหรือคําพูด
ชักชวน (2) การกระทําที่ประสบความสําเร็จนําไปสูความเขมของการรับรูความสามารถของตนสูง
กวา  เมื่อตามดวยอยางใดอยางหนึ่งหรือทั้งสองอยางของแหลงขอมูลอ่ืนๆ  ของการรับรู
ความสามารถของตน (3) ขอความหรือคําพูดชักชวนจะมีผลตอความเขมของการรับรูความสามารถ
ของตนมากที่สุดเมื่อตามดวยการกระทําที่ประสบความสําเร็จ อีกทั้งในงานวิจัยนี้จะมีการใชวิธี
บันทึกภาพประสบการณของตัวนักกีฬาดวยกลองวิดีโอ ซ่ึง Ives, Straub & Shelley (2002) พบวา 
สามารถนํากลองวิดีโอเทปชวยในการพัฒนาและสรางแรงจูงใจในนักกีฬาได โดยเฉพาะดานจิตใจ 
นั่นคือ การนําวิดีโอเทปมาวิเคราะหเพื่อปรับปรุง แกไข พฤติกรรมของตัวนักกีฬา เพื่อสรางขวัญ 
กําลังใจใหกับนักกีฬา และยังชวยในการฝกทักษะกลไกตาง ๆ ดวย 
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วัตถุประสงค  

เพื่อศึกษาผลของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจตอเวลาในการ
วิ่งระยะสั้นของนักเรียนโรงเรียนกีฬา 
 
สมมุติฐาน 

1. นักกีฬาวิ่งระยะสั้นที่ไดรับการฝกจะมีการรับรูความสามารถของตนสูงกวากลุมที่ไมได
รับการฝก  

2. นักกีฬาวิ่งระยะสั้นที่ไดรับการฝกใหรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลม
หายใจจะใชเวลาในการวิ่งนอยกวากลุมที่ไมไดรับการฝก ในระยะทางทีเ่ทากัน 

3. หลังจากที่ไดรบัการฝกนักกฬีาวิ่งระยะสั้นจะมีการรับรูความสามารถของตนสูงกวา
กอนที่จะไดรบัการฝก  

4. หลังจากที่ไดรบัการฝกใหรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจแลว 
นักกีฬาวิ่งระยะสั้นจะใชเวลาในการวิ่งลดลงกวากอนทีจ่ะไดรับการฝก ในระยะทางทีเ่ทากัน 
 
ขอบเขตการวจัิย 

1. การวิจยัครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลม
หายใจที่สงผลใหนักกีฬาวิ่งระยะสั้นสามารถใชเวลาในการวิ่งลดลง 

2. กลุมตวัอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้เปนนักกีฬา อายุ 10 ป 6 เดือน - 16 ป 2 เดือน จํานวน 
28 คน มาจากโรงเรียนกีฬา กรุงเทพมหานคร 

3. ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
3.1 ตัวแปรตน คือ การรับรูความสามารถของตนและการฝกกาํหนดลมหายใจ 
3.2 ตัวแปรตาม คอื แบบวัดการรับรูความสามารถของตนและเวลาในการวิง่ระยะสั้น  

 
คําจํากัดความ 

1. การรับรูความสามารถของตน หมายถึง การใหนักกีฬารับรูถึงระดับความสามารถของ
ตัวนักกีฬาเอง โดยการรับรูความสามารถของตนในเรื่องทั่ว ๆ ไป จะดูจากคะแนนของแบบวัดการ
รับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป และการรับรูความสามารถของตนในการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร 
จะดูจากคะแนนของแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา 

2. การฝกกําหนดลมหายใจ หมายถึง การฝกหายใจเขาออก โดยขณะที่หายใจเขาชา ๆ ให
นับ 1 2 3 4 5 กลั้นลมหายใจสัก 2 วินาที คอย ๆ ผอนลมหายใจออกชา ๆ นับ 5 4 3 2 1 

3. การวิ่งระยะสัน้ หมายถึง การวิ่ง 30 เมตรบนลูเสนทางตรง 
4. เวลาในการวิ่งระยะสั้น หมายถึง เวลาตอระยะทางในการวิ่ง 30 เมตร  
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ขอจํากัดของการวิจัย 

1. งานวิจัยนี้ทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางโดยการจับคูนักกีฬา กลุมอายุเดียวกัน เพศเดียวกัน 
และเวลาในการวิ่งใกลเคียงกัน สุมกลุมตัวอยางแตละคูแบงเขากลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
เนื่องจากกลุมตัวอยางที่จะศึกษามีจํานวนจํากัด ผูวิจัยจึงไมไดควบคุมความสูงและน้ําหนักของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง 

2. งานวิจัยนี้ไดนําหลักของการดูภาพประสบการณที่ตนประสบความสําเร็จมาใชในการ
รับรูความสามารถของตนในนักกีฬา แตในการเก็บขอมูลจริงนั้น ในวันหนึ่งนักกีฬาจะมีโปรแกรม
การฝกซอมที่โคชกําหนดใหอยูแลว และการที่ผูวิจัยจะเก็บรวบรวมเวลาการวิ่ง 30 เมตร สามารถให
นักกีฬาวิ่งไดแควันละ 1 ครั้ง เพราะโคชไมอนุญาตใหวิ่งมากกวานี้ เนื่องจากกลัวนักกีฬาจะบาดเจ็บ
หรือเหนื่อยเกินไป  ทําใหภาพที่ไดในแตละวันอาจจะไมได เปนภาพที่ดีที่ สุด  แต เปนภาพ
ความสามารถในการวิ่งของนักกีฬาที่วิ่งไดในชวงที่จับเวลานั้น 

3. สําหรับแบบบันทึกพฤติกรรมการฝกกําหนดลมหายใจของนักกีฬานั้น ผูวิจัยใหนักกีฬา
เปนผูบันทึกดวยตนเอง จึงใหถือวานักกีฬาไดปฏิบัติตามที่ไดเขียนไว 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. เพื่อใหทราบเกี่ยวกับผลของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกาํหนดลมหายใจที่มี
ตอเวลาในการวิ่งของนักกีฬาวิ่งระยะสั้น 

2. เพื่อใหนักกีฬาไดนําเทคนิคทางจิตวิทยามาฝกฝนและพัฒนาความสามารถของตนเอง 
3. เพื่อเปนแนวทางใหผูดูแลนกักีฬาสามารถนาํวิธีที่เพิ่มประสิทธิภาพในการแขงขันมา

จัดทําใหนักกฬีาได 
4. เพื่อกระตุนใหเกิดการวิจยัทางจิตวิทยาการกีฬา และนําผลไปประยุกตใชในการฝกซอม

และการแขงขนัเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬา 
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บทที่ 2 

วิธีดําเนินการวิจัย และวิธีรวบรวมขอมูล 
 

การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลม
หายใจที่มีตอเวลาในการวิ่งของนักกีฬาวิ่งระยะสั้น อายุ 10 ป 6 เดือน - 16 ป 2 เดือน จํานวน 28 คน 
มาจากโรงเรียนกีฬา กรุงเทพมหานคร นํากลุมตัวอยางทั้ง 28 คน มาทําการสุมเพื่อจัดเขากลุม
ทดลองและกลุมควบคุม งานวิจัยนี้ไดออกแบบการวิจัยโดยใชแบบ ABA control group design 
ตัวแปรที่ใชในการศึกษาครัง้นี้ ไดแก 

1. ตัวแปรตน คือ การรับรูความสามารถของตนและการฝกกาํหนดลมหายใจ 
2. ตัวแปรตาม คอื แบบวัดการรับรูความสามารถของตนและเวลาในการวิง่ระยะสั้น  

 
กลุมตัวอยาง 

กลุมตวัอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้เปนนักกีฬาอายุ 10 ป 6 เดือน - 16 ป 2 เดือน ไดรับการ
ดูแลอยูในโรงเรียนกีฬา กรุงเทพมหานคร และมีความสมัครใจในการเขารวมโครงการ แบงเปน 2 
กลุมอายุ คือ กอนวัยรุน (10 ป 6 เดือน - 13 ป 4 เดือน) จํานวน 16 คน (ชาย 5 คู หญิง 3 คู) และวัยรุน
ตอนตน (13 ป 9 เดือน - 16 ป 2 เดือน) จํานวน 12 คน (ชาย 3 คู หญิง 3 คู) รวมทั้งสิ้น 28 คน โดย
จับคูนักกีฬากลุมอายุเดยีวกนั เพศเดยีวกนั และเวลาในการวิ่งใกลเคยีงกัน ทําการสุมกลุมตัวอยาง
แบงเขากลุมควบคุมจํานวน 14 คน และกลุมทดลองจํานวน 14 คน ดังตารางที่ 1 
 

ตารางที่ 1 แสดงอายแุละเวลาในการวิ่งของนักกีฬาแตละคู โดยแยกกลุมอายุ 
 

กลุมอายุวัยรุนตอนตน (13 ป 9 เดือน - 16 ป 2 เดือน) จํานวน 12 คน  (ชาย 6 หญิง 6) 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง คูท่ี เพศ 

อายุ เวลาท่ีวิ่งได อายุ เวลาท่ีวิ่งได 
1 ชาย 16 ป 2 เดือน 3.90 15 ป 10 เดือน 3.97 
2 ชาย 16 ป 1 เดือน 4.05 14 ป 8 เดือน 4.05 
3 ชาย 14 ป 10 เดือน 4.23 13 ป 9 เดือน 4.40 
4 หญิง 14 ป 4 เดือน 4.41 15 ป 9 เดือน 4.55 
5 หญิง 16 ป 2 เดือน 4.69 14 ป 2 เดือน 4.70 
6 หญิง 15 ป 7 เดือน 4.91 15 ป 0 เดือน 4.86 
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กลุมอายุกอนวัยรุน (10 ป 6 เดือน - 13 ป 4 เดือน) จํานวน 16 คน (ชาย 10 หญิง 6) 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง คูท่ี เพศ 

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

 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 ในการวิจัยครัง้นี้ ใชเครื่องมอืที่มีรายละเอยีด ดังนี ้

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. คอมพิวเตอรโนตบุก 
3. กลองวิดโีอเทประบบดิจิตอล  
4. แบบวัดการรบัรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (Schwarzer & Jerusalem, 2000) 
5. แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนกักีฬา 

 
การหาคาความตรงและความเที่ยงของแบบวัด 

1. แบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป 
ผูวิจัยไดพัฒนาแบบวัดตามแนวทางของ Schwarzer & Jerusalem (2000) จากนั้นหาคา

ความตรงตามภาวะสันนิษฐานของแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป โดยการให
อาจารยจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 3 ทาน ตรวจดูขอคําถามทั้ง 10 ขอ และลงความเห็นวา
แบบวัดนี้มีความตรงตามภาวะสันนิษฐานทุกขอหรือไม ถาทั้ง 3 ทานเห็นไมตรงกันในขอใดขอ
หนึ่ง ผูวิจัยจะปรับใหขอคําถามตรงกัน เมื่อทั้ง 3 ทานตรวจสอบและมีความเห็นตรงกันแลวจะนํา
แบบวัดไปทดสอบหาคาความเที่ยงและความเขาใจในภาษาของแบบวัด โดยนําไปทดสอบกับ
นักเรียนชั้นมัธยม โรงเรียนวิมุตยารามพิทยากร จํานวน 47 คน ซ่ึงเคยเปนนักกีฬามากอน ไดคา
สัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบัค .77 ขณะเดียวกันผูวิจัยจะใหนักเรียนอานเพื่อทําความเขาใจภาษาของ
แบบวัด ถาเด็กไมเขาใจขอไหนผูวิจัยจะอธิบายใหเขาใจและนําแบบวัดมาปรับแกภาษา จากนั้นนํา 
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แบบวัดไปทําการศึกษานํารองกับนักกรีฑาของโรงเรียนกีฬา ชลบุรี จํานวน 34 คน นําขอมูลมาหา
คาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบัคได .86  

 
2. แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา 
ผูวิจัยไดทําการศึกษารวบรวมขอมูลที่เกี่ยวกับการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาจากหนังสือ 

เทคนิคการวิ่ง ของ ประโยชน บุญสินสุข และ รุงทิวา ชาญพิทยานุกูลกิจ (2532) และ หลักการและ
เทคนิคการฝกกรีฑา ของ เจริญ กระบวนรัตน (2545) แลวนํามาสรางเปนแบบวัด จากนัน้หาคาความ
ตรงตามภาวะสันนิษฐานของแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา โดยการ
ใหนักจิตวิทยาการกีฬา 1 ทาน และโคชนักกรีฑา 2 ทาน ตรวจดูขอคําถามทั้ง 12 ขอ และลง
ความเห็นวาแบบวัดนี้มีความตรงตามภาวะสันนิษฐานทุกขอหรือไม ถาทั้ง 3 ทานเห็นไมตรงกันใน
ขอใดขอหนึ่ง ผูวิจัยจะปรับใหขอคําถามตรงกัน เมื่อทั้ง 3 ทานตรวจสอบและมีความเห็นตรงกัน
แลวจะนําแบบวัดไปทดสอบหาคาความเที่ยงและความเขาใจในภาษาของแบบวัด โดยนําไป
ทดสอบกับนักเรียนชั้นมัธยม โรงเรียนวิมุตยารามพิทยากร จํานวน 47 คน ซ่ึงเคยเปนนักกีฬามา
กอน ไดคาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบัค .93 ขณะเดียวกันผูวิจัยจะใหนักเรียนอานเพื่อทําความ
เขาใจภาษาของแบบวัด ถาเด็กไมเขาใจขอไหนผูวิจัยจะอธิบายใหเขาใจและนําแบบวัดมาปรับแก
ภาษา จากนั้นนําแบบวัดไปทําการศึกษานํารองกับนักกรีฑาของโรงเรียนกีฬา ชลบุรี จํานวน 34 คน 
ไดคาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบัค .92 
 
  
วิธีดําเนินการวิจัย 
 ขั้นเตรยีมการทดลอง 

กอนทําการทดลอง ผูวิจัยไดทําหนังสือรับรอง จากคณบดีคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย เพื่อช้ีแจงรายละเอียด และขออนุญาตในการเก็บรวบรวมขอมูลที่โรงเรียนกีฬา 
กรุงเทพมหานคร จากนั้นผูวิจัยสํารวจสถานที่เก็บขอมูลเพื่อคัดเลือกกลุมตัวอยางใหไดตามเกณฑที่
กําหนด ไดกลุมตัวอยางมาทั้งสิ้น 28 คน ไดมีการถามความสมัครใจของกลุมตัวอยางในการเขารวม
ทําการทดลอง ซ่ึงกลุมตัวอยางทั้งหมดมีความเต็มใจที่จะเขารวม จากนั้นนํากลุมตัวอยางทั้ง 28 คน
มาวิ่งระยะสั้น 30 เมตร เพื่อนําเวลาที่แตละคนวิ่งไดและอายุของคนที่ใกลเคียงกันจับคูกัน นําแตละ
คูมาแยกเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยการสุม ดังจะเห็นไดจากตารางที่ 1 เมื่อไดนักกีฬากลุม
ทดลองและกลุมควบคุมแลว จะอธิบายใหนักกีฬาทั้ง 2 กลุม เขาใจถึงประโยชนและวิธีการของการ
ทําวิจัยครั้งนี้ ในกลุมควบคุมผูวิจัยไดบอกกลุมตัวอยางไววา ถาหากมีนักกีฬาที่สนใจอยากฝกทํา 
ผูวิจัยจะมาฝกใหภายหลังเมื่อเสร็จสิ้นการทดลอง  
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 ขั้นกอนทดลอง  

ผูวิจัยใหนักกีฬาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําแบบวัดการรับรูความสามารถของตน
แบบทั่วไป และแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา จากนั้นผูวิจัยจะ
รวบรวมเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม โดยใหโคชผูควบคุมการฝกซอม 1 คน 
มาชวยทําการจับเวลาการวิ่งของนักกีฬาแตละคน และจะทําในชวง 16.30-17.00 น. ซ่ึงเปนเวลาที่
นักกีฬาไดทําการอบอุนรางกายเสร็จเรียบรอยและเตรียมที่จะลงฝกซอม โดยทําวันละ 1 ครั้ง เปน
เวลา 5 วัน วันที่ 10-13 และ 16 มิถุนายน 2546 นําคาที่ไดมาเปนเวลาที่นักกีฬาแตละคนวิ่งไดในแต
ละวนั เพื่อนํามาใชเปนขอมูลระยะเสนฐาน ในกลุมทดลองผูวิจัยไดนําแบบบันทึกพฤติกรรมการฝก
กําหนดลมหายใจ และแบบบันทึกพฤติกรรมการพูดกับตนเองทางบวกใหกับนักกีฬา ซ่ึงการให
แบบบันทึกพฤติกรรมการฝกกําหนดลมหายใจแกนักกีฬาก็เพื่อที่จะเปนหลักฐานวานักกีฬาคนนั้น
ไดฝกกําหนดลมหายใจจริงตามวันและเวลาดังกลาวจริง สําหรับแบบบันทึกพฤติกรรมการพูดกับ
ตนเองทางบวกนั้นเพื่อใหนักกีฬาไดเขียนเวลาที่ตนวิ่งไดในแตละวัน และมีการเขียนคําพูดหรือ
ขอความที่ทําใหเกิดแรงจูงใจ ซ่ึงประโยคที่นักกีฬาแตละคนเขียนก็อาจจะมีความแตกตางกันออกไป 
จากนั้นผูวิจัยอธิบายวิธีการที่จะเริ่มทําในขั้นดําเนินการทดลอง เพื่อใหนักกีฬาเขาใจและนําไป
ปฏิบัติไดอยางถูกตอง 

 
 ขั้นดําเนินการทดลอง  

ผูวิจัยไดทําการทดลองติดตอกันวันจันทรถึงวันศุกร เปนเวลา 3 เดือน ยกเวนวันหยุด วันที่
สนามกีฬาไมวางมีการแขงขัน และวันศุกรที่ 2 กับ 4 ของเดือน ซ่ึงเปนวันที่โคชอนุญาตใหนักกฬีา
กลับบาน ดังนั้นผูวิจัยจึงไดดําเนินการทดลองในวันที่ตอไปนี้ 25, 26, 30 มิถุนายน 1-4, 8-10, 17, 
22, 23, 28-30 กรกฎาคม 14, 18-20, 25, 27-29 สิงหาคม 1-5, 8-10 กันยายน 2546 รวมทั้งสิ้น 32 วัน 
 
 กลุมทดลอง 

ผูวิจัยใหนักกีฬาฝกกําหนดลมหายใจดวยตนเอง ทําโดยการหายใจเขาชา ๆ ใหนับ 1 2 3 4 5 
กลั้นลมหายใจสัก 2 วินาที คอย ๆ ผอนลมหายใจออกชา ๆ นับ 5 4 3 2 1 นับเปน 1 คาบ ทําในชวง
เชา ชวงเย็น และกอนนอน ชวงละ 10 คาบ ทุกวันติดตอกันไมมีวันหยุดตั้งแตวันที่ 25 มิถุนายน - 10 
กันยายน โดยมีการใหแบบบันทึกพฤติกรรมการฝกกําหนดลมหายใจแกนักกีฬาเพื่อใชเปนหลักฐาน
วานักกีฬาคนนั้นไดฝกกําหนดลมหายใจตามวันและเวลาดังกลาวจริง ซ่ึงใหนักกีฬาเปนผูบนัทกึดวย
ตนเองและเก็บเอาไวโดยจะนํามาใหผูวิจัยตรวจดูตอนเย็นชวงที่ดูวิดีโอ จากนั้นผูวิจัยจะรวบรวม
เวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของนักกีฬากลุมทดลอง โดยใหโคชผูควบคุมการฝกซอม 1 คน มา
ชวยทําการจับเวลาการวิ่งของนักกีฬาแตละคน และจะทําเวลาเดียวกับในชวงกอนทดลอง ทําวันละ 
1 ครั้ง ซ่ึงขณะที่นักกีฬาแตละคนวิ่งนั้นผูวิจัยจะถายวิดีโอบันทึกภาพของนักกีฬาแตละคนที่วิ่งไดใน
แตละวัน และเก็บไวใหนักกีฬาไดดู โดยจะใหนักกีฬาไดดูภาพการวิ่งของตนหลังจากที่นักกีฬาได 
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ทําการฝกทักษะทางการกีฬาจากโคชเรียบรอยแลว นักกีฬาบางคนจะมาดูภาพตอนกอนรับประทาน
อาหาร บางคนจะดูตอนรับประทานอาหารเย็นเสร็จ และบางคนขอไปอาบน้ํากอนจึงจะลงมาดู ซ่ึงก็
ตามแตวานักกีฬาคนนั้นจะสมัครใจมาตอนไหน แตก็จะอยูในชวงเวลา 18.30-21.00 น. โดยผูวิจัยจะ
ใหนักกีฬาแตละคนไดดูภาพการวิ่งของตนเปนเวลาคนละ 5-10 นาที ขณะที่นักกีฬาดูวิดีโอ ผูวิจัยจะ
บอกนักกีฬาวาวันนี้สามารถทําเวลาไดเทานี้ ใหนักกีฬาพูดกับตนเองทางบวกวาวันนี้ทําไดเทานี้ วัน
ตอไปจะทําใหดีกวานี้ รวมทั้งใหเขียนในสิ่งที่ไดพูดกับตนเองลงในแบบฟอรมที่ผูวิจัยให ซ่ึงจะ
เขียนขณะที่นักกีฬาคนนั้นนั่งดูวิดีโออยูกับผูวิจัย ในนักกีฬาบางคนอาจจะเขียนเวลาที่ตนได
ตั้งเปาหมายไววาคราวตอไปจะวิ่งใหไดเทานี้ลงไปดวย และการบันทึกพฤติกรรมการพูดกับตนเอง
ทางบวกในแบบบันทึกนั้น ผูวิจัยไมไดกําหนดขอความลงไปชัดเจน เพราะนักกีฬาแตละคนจะมี
คําพูดหรือขอความที่รูสึกดีหรือเกิดแรงจูงใจตางกันไป เพียงแตไดอธิบายกับนักกีฬาในตอนแรก
แลววาใหพูดในดานบวก จึงขึ้นอยูกับนักกีฬาแตละคนวาอยากจะพูดหรือเขียนอะไรลงไปในแบบ
บันทึกพฤติกรรม ตัวอยางขอความทางบวกที่นักกีฬาบันทึก เชน “พรุงนี้ตองทําใหดีขึ้น” “ตองตั้งใจ
ว่ิงใหดีกวานี้” “จะตองพยายามใหมากขึ้น” สําหรับคนที่พูดทางลบและเขียนขอความทางลบมี 
4.42% ของขอความที่นักกีฬาเขียนทั้งหมด โดยตัวอยางของคําพูดและขอความ เชน “แยจังเลยเรา” 
“เพิ่ม 2 วินาที หนาเบื่อหนาย” “ยิ่งวิ่งยิ่งแย” ซ่ึงผูวิจัยบอกกับนักกีฬาวาในคราวหนาใหพูดและเขียน
ในทางบวกเพราะจะทําใหเรามีความมั่นใจและความพยายามมากขึ้นได 
 กลุมควบคุม 
 ผูวจิัยจะปลอยใหนักกีฬาดําเนินการฝกทักษะทางกีฬาตามระเบียบของโรงเรียนเหมือนกับ
กลุมทดลอง ขณะเดยีวกนัผูวิจยักย็ังเกบ็ขอมูลเวลาในการวิ่งของกลุมควบคุมดวย โดยใหโคชผู
ควบคุมการฝกซอมจับเวลาการวิ่ง 30 เมตร ของนักกีฬา ลกัษณะเดยีวกนักับกลุมทดลอง แตผูวจิัยจะ
ไมถายวดิโีอบนัทึกภาพการวิ่งของนักกีฬาในกลุมควบคมุ 
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 ขั้นติดตามผลการทดลอง  

หลังจากเสร็จการทดลองในวันที่ 10 กันยายน 2546 ผูวิจัยจะใหนักกีฬาทั้ง 2 กลุม ทําแบบ
วัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป และแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
ของนักกีฬาอีกครั้ง พรอมกับบอกนักกีฬาทั้งหมดวาจะไมมีการจับเวลาการวิ่งเปนเวลา 2 สัปดาห 
ตั้งแตวันที่ 11 - 21 กันยายน 2546 โดยในนักกีฬากลุมทดลอง ผูวิจัยจะใหนักกีฬานําแบบบันทึก
พฤติกรรมมาคืนและบอกวาจะไมมีการถายวิดีโอมาดูแลว จากนั้นในวันที่ 22 กันยายน ผูวิจัยจะ
รวบรวมเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม โดยใหโคชผูควบคุมการฝกซอม 1 คน 
มาชวยทําการจับเวลาการวิ่งของนักกีฬาแตละคน และจะทําในเวลาเดียวกับชวงดําเนินการทดลอง 
วันละ 1 ครั้ง เปนเวลา 4 วัน จนถึงวันที่ 26 กันยายน 2546 และนําเวลาที่ไดมาเปนเวลาที่นักกีฬาวิ่ง
ไดในการฝกซอมแตละวัน เพื่อนํามาใชเปนขอมูลระยะติดตามผล 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ขั้นกอนทดลอง  

วัดการรับรูความสามารถของตน และรวบรวมเวลาการวิง่ของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม แตละคน 
ในแตละวัน ชวงเวลา 16.30-17.00 น. ซ่ึงเปนเวลาที่นกักีฬาไดอบอุนรางกายเตรียมที่จะลงฝกซอม 
โดยใหโคชผูควบคุมการฝกซอมจับเวลาการวิ่ง 30 เมตร วันละ 1 ครั้ง เปนเวลา 5 วัน ตั้งแตวนัที่ 10-
16 มิถุนายน 2546 และนําเวลาทีไ่ดมาเปนเวลาที่นกักีฬาวิ่งไดในการฝกซอมแตละวนั เพื่อนํามาใช
เปนขอมูลชวงระยะเสนฐาน 
 ขั้นดําเนินการทดลอง  

รวบรวมเวลาการวิ่งของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม แตละคน ในแตละวัน โดยทําเชนเดียวกับขั้น
กอนทดลอง ซ่ึงในขั้นดําเนินการทดลองนี้จะทําเปนเวลา 32 วัน คือวันที่ 25, 26, 30 มิถุนายน 1-4, 
8-10, 17, 22, 23, 28-30 กรกฎาคม 14, 18-20, 25, 27-29 สิงหาคม 1-5, 8-10 กันยายน 2546 และนํา
เวลาที่ไดมาเปนเวลาที่นักกีฬาวิ่งไดในการฝกซอมแตละวัน เพื่อนํามาใชเปนขอมูลชวงระยะทดลอง 
 ขั้นติดตามผลการทดลอง  

วัดการรับรูความสามารถของตนอีกครั้ง และรวบรวมเวลาการวิ่งของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม แต
ละคน ในแตละวัน โดยทําเชนเดยีวกับขัน้กอนทดลองและขั้นดําเนินการทดลอง ซ่ึงในขั้นติดตาม
ผลการทดลองนี้จะทําเปนเวลา 4 วัน ตั้งแตวันที่ 22-26 กันยายน 2546 และนําเวลาทีไ่ดมาเปนเวลาที่
นักกีฬาวิ่งไดในการฝกซอมแตละวนั เพื่อนํามาใชเปนขอมูลชวงตดิตามผล 
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การวิเคราะหขอมูล 

1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของแบบวัดการรับรูความสามารถ
ของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา ทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ย ดวย t-test โดยเปรียบเทียบระหวาง กลุมทดลองและกลุมควบคุม ชวงกอน
ทดลองและหลังทดลอง กลุมเด็กกอนวัยรุนและกลุมเด็กวัยรุนตอนตน 

2. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการวิ่งระยะสัน้ 30 
เมตร ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย ดวย t-test เปรยีบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
แยกเปนกลุมเด็กกอนวยัรุนและกลุมเดก็วยัรุนตอนตน ทั้งระยะเสนฐาน ระยะทดลอง และระยะ
ติดตามผล 

3. ทดสอบความแตกตางของเวลาในการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร เปรียบเทียบระหวางชวง
ระยะเสนฐานกับระยะทดลอง และระยะทดลองกับระยะติดตามผล ของนักกีฬากลุมทดลองและแยก
เปนกลุมเด็กกอนวัยรุนและกลุมเด็กวัยรุนตอนตน ดวย split-middle technique โดยใช binomial test 

 
การนําเสนอขอมูล 

1. แสดงคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวดัการ
รับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬา เปรยีบเทียบระหวาง กลุมทดลองและกลุมควบคุม ชวงกอนทดลองและหลังทดลอง กลุม
เด็กกอนวยัรุนและกลุมเดก็วยัรุนตอนตน เสนอในรูปแบบตาราง 

2. แสดงคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการวิ่งระยะสั้น 30 
เมตร เปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ แยกเปนกลุมเดก็กอนวัยรุนและกลุมเดก็
วัยรุนตอนตน ทั้งระยะเสนฐาน ระยะทดลอง และระยะตดิตามผล เสนอในรูปแบบตารางและกราฟ 

3. แสดงคาเฉลี่ยของเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร เปรียบเทียบเปนรายคูระหวางกลุม
ทดลองกับกลุมควบคุม ทั้งชวงระยะเสนฐานและระยะทดลอง เสนอในรูปแบบกราฟ 
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บทที่ 3 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลม
หายใจที่มีตอเวลาในการวิ่งของนักกีฬาวิ่งระยะสั้น อายุ 10 ป 6 เดือน - 16 ป 2 เดือน จํานวน 28 คน 
มาจากโรงเรียนกีฬา กรุงเทพมหานคร งานวิจัยนี้ไดออกแบบการวิจัยโดยใชแบบ ABA control 
group design ซ่ึงทําการเก็บขอมูลรวมท้ังส้ิน 41 ครั้ง ประกอบดวย ระยะเสนฐาน 5 ครั้ง ระยะ
ทดลอง 32 ครั้ง และระยะติดตามผล 4 ครั้ง แตในระหวางการทดลองมีกลุมตัวอยางซึ่งขอมูลที่เก็บ
ไดนอยเกินกวาจะนํามาคํานวณ จํานวน 2 คู คือคูที่ 7 และคูที่ 8 เนื่องจากในคูที่ 7 นักกีฬากลุม
ทดลองตองไปเขาแขงขันในตางจังหวัดและตางประเทศบอยครั้ง สวนในคูที่ 8 นักกีฬาเกิดบาดเจ็บ
ในระหวางการทําวิจัย จึงตองตัดกลุมตัวอยางคูนั้นออกไป ทําใหมีกลุมตัวอยางที่เก็บขอมูลได
ทั้งหมด 24 คน คือ กอนวัยรุน (10 ป 6 เดือน - 12 ป 7 เดือน) จํานวน 12 คน (ชาย 3 คู หญิง 3 คู) 
และวัยรุนตอนตน (13 ป 9 เดือน - 16 ป 2 เดือน) จํานวน 12 คน (ชาย 3 คู หญิง 3 คู) เมื่อทําการ
ทดลองเก็บขอมูลเสร็จส้ินแลวพบวาในนักกีฬาแตละคนมีครั้งที่ขาดการฝกซอมหลายครั้ง ทั้งนี้
เนื่องมาจากการบาดเจ็บ รางกายไมสมบูรณเต็มที่ หรือตองไปแขงขันที่อ่ืน ทําใหมีขอมูลขาดหายไป
ไมเทากัน ผูวิจัยจึงไดพิจารณาแยกเปนแตละคูโดยที่ในวันนั้นถาคูของนักกีฬาไมวากลุมทดลองหรอื
กลุมควบคุมขาดไปก็จะตัดขอมูลของในคูนั้นออกใหไดขอมูลของนักกีฬาในคูนั้นเทา ๆ กัน และ
เมื่อนําขอมูลมานําเสนอในรูปกราฟเปนรายคูผูวิจัยจะแสดงใหเห็นวาในคูนั้นมีขอมูลขาดหายใน
ครั้งใดบาง ขณะที่การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลที่มีลักษณะเปนกลุมจะมีการแทนที่ขอมูลครั้ง
ที่ขาดหายไปดวยการคํานวณหาคาเฉลี่ยจากขอมูลของครั้งที่อยูกอนและหลังของชวงที่ขอมูลขาด
หายไป โดยวิธีการคํานวณหาคาเฉลี่ยของ Hair, Anderson, Tatham, & Black (1998), Neter, 
Wasserman, & Whitmore (1993) และ Roderick & Rubin (1987) จะใชคาเฉลี่ยรวมทั้งหมดของแต
ละคนมาแทนที่ในชวงที่ขอมูลของคนนั้นขาดไป แตในงานวิจัยนี้เปนแบบการศึกษาที่ใชเวลาการ
เก็บขอมูลในระยะทดลองนาน 3 เดือน ทําใหแตละคนมีพัฒนาการที่เปลี่ยนแปลงไป ไมสามารถใช
คาเฉลี่ยรวมของแตละคนมาแทนที่ได จึงตองใชคาเฉลี่ยที่มาจากคาที่ใกลเคียงในชวงที่ขอมูลขาด
หาย ซ่ึงนั่นก็คือชวงกอนและหลังของชวงที่ขอมูลขาดหายไปนั่นเอง (สามารถดูไดจากตารางใน
ภาคผนวก ฉ) โดยการวิเคราะหและนําเสนอขอมูลที่ใชการแทนที่คาขอมูลที่ขาดหายดวยคาเฉลี่ยจะ
มีในตอนที่ 2 ตอนที่ 3 เฉพาะสวนของกราฟที่แสดงเปรียบเทียบคู Mean และตอนที่ 4 ซ่ึงตอง
วิเคราะหและแสดงเวลาการวิ่งเปนกลุม 
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ผูวิจัยทําการวิเคราะหและนําเสนอผลการทดลองตามขอมูลท่ีเก็บรวบรวมมา โดยแบงเปน 

4 ตอน ดังนี ้
 
ตอนที่ 1 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากคะแนนจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬา โดยมีการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวย t-test และเสนอในรูปแบบของตาราง 

 
ตอนที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากเวลาการวิ่งระยะสั้น 

30 เมตร โดยมีการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวย t-test และเสนอในรูปแบบของตาราง 
 
ตอนที่ 3 แสดงคาเฉลี่ยของเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของกลุมทดลอง เสนอเปนกราฟ

เปรียบเทียบระหวางชวงระยะเสนฐานกับระยะทดลอง เปรียบเทียบระหวางชวงระยะทดลองกับ
ระยะติดตามผล โดยมีการทดสอบความแตกตางของทั้ง 2 ชวง ดวยการใช binomial test ในการ
วิเคราะห split-middle technique (สามารถดูไดจากภาคผนวก จ) 

 
ตอนที่ 4 แสดงคาเฉลี่ยของเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร เสนอเปนกราฟเปรียบเทียบรายคู

ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม  
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ตอนที่ 1 วิเคราะหคะแนนจากแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัด

การรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา กลุมควบคุมจํานวน 12 คน และกลุมทดลอง
จํานวน 12 คน  
 

ตารางที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด
การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬา ชวงกอนทดลอง เปรียบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

แบบวัด กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 12 26.333 3.916 22 .000 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป ควบคุม 12 26.333 2.605   
ทดลอง 12 39.583 6.244 22 .916 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา ควบคุม 12 37.167 6.672   
 
จากตารางที่ 2 ชวงกอนทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป (M=26.33, SD=3.92) และในกลุมควบคุม (M=26.33, SD=2.61) ขณะที่แบบวัดการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬากลุมทดลอง (M=39.58, SD=6.24) และกลุมควบคุม 
(M=37.17, SD=6.67) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อเปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมดวยการทดสอบทางสถิติ independent-samples t-test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึง
แสดงวาชวงกอนทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางนักกีฬาในกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวามีคา
คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถ
ในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 
ตารางที่ 3 แสดงคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวดัการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬา ชวงหลังทดลอง เปรยีบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

แบบวัด กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 12 30.667 3.701 22 1.823 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป ควบคุม 12 27.583 4.542   
ทดลอง 12 44.833 5.921 22 2.399* แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา ควบคุม 12 37.000 9.639   
* p < .05 
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จากตารางที่ 3 ชวงหลังทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป (M=30.67, SD=3.70) และกลุมควบคุม (M=27.58, SD=4.54) ขณะที่แบบวัดการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของกลุมทดลอง (M=44.83, SD=5.92) และกลุมควบคุม (M=37.00, 
SD=9.64) ซ่ึงเมื่อทําการทดสอบทางสถิติดวย independent-samples t-test พบวาการเปรียบเทียบ
กลุมทดลองและกลุมควบคุมในแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป ไมมีความแตกตาง
กัน สวนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาชวงหลังทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลอง พบวามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปใกลเคียงกัน โดยกลุม
ทดลองสูงกวากลุมควบคุมเล็กนอย ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสัน้ของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลองมีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองมี
คะแนนการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูงกวากลุมควบคุม 

 
ตารางที่ 4 แสดงคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวดัการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬา กลุมทดลองเปรยีบเทียบกอนทดลองและหลังทดลอง 

 

แบบวัด ชวง n Mean SD df t 
กอนทดลอง 12 26.333 3.916 11 2.487* แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป หลังทดลอง 12 30.667 3.701   
กอนทดลอง 12 39.583 6.244 11 2.513* แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา หลังทดลอง 12 44.833 5.921   
* p < .05 
 

จากตารางที่ 4 ในกลุมทดลอง ชวงกอนทดลองมีคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของ
ตนแบบทั่วไป (M=26.33, SD=3.92) และหลังทดลอง (M=30.67, SD=3.70) ขณะที่แบบวัดการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาชวงกอนทดลอง (M=39.58, SD=6.24) และหลงัทดลอง 
(M=44.83, SD=5.92) ซ่ึงเมื่อวิเคราะหดวย dependent-samples t-test แลวพบวาการเปรียบเทียบคา
ชวงกอนทดลองและหลังทดลองในแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาในกลุมทดลอง เมื่อ
เปรียบเทียบระหวางชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง พบวานักกีฬามีคาคะแนนแบบวัดการรับรู
ความสามารถของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
ตางกัน โดยหลังทดลองจะมีคะแนนของแบบวัดทั้ง 2 สูงกวากอนทดลอง 
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ตารางที่ 5 แสดงคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวดัการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬา กลุมควบคุม เปรียบเทียบกอนทดลองและหลังทดลอง 

 

แบบวัด ชวง n Mean SD df t 
กอนทดลอง 12 26.333 2.605 11 1.172 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป หลังทดลอง 12 27.583 4.542   
กอนทดลอง 12 37.167 6.667 11 .060 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา หลังทดลอง 12 37.000 9.639   
 

จากตารางที่ 5 ในกลุมควบคุม ชวงกอนทดลองมีคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของ
ตนแบบทั่วไป (M=26.33, SD=2.61) และหลังทดลอง (M=27.58, SD=4.54) ขณะที่แบบวัดการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาชวงกอนทดลอง (M=37.17, SD=6.67) และหลงัทดลอง 
(M=37.00, SD=9.64) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อทําการเปรียบเทียบคาชวงกอนทดลองและ
หลังทดลองดวยการทดสอบทางสถิติ dependent-samples t-test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึง
แสดงวากลุมควบคุม เมื่อเปรียบเทียบระหวางชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง พบวานักกีฬามีคา
คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถ
ในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 

จากตารางที่ 2-5 สรุปไดวาการทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับ
การฝกจะมีการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูงกวานักกีฬากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก 
และนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกจะมีการรับรูความสามารถของตนและการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นเพิ่มขึ้นกวากอนไดรับการฝก และเมื่อแยกวิเคราะหคะแนนแบบวัด
ทั้ง 2 ออกเปนกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน จะไดดังนี้  

 

ตารางที่ 6 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด
การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬากลุมเด็กวัยรุนตอนตน ชวงกอนทดลอง เปรียบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

แบบวัด กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 6 27.00 3.85 10 1.031 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป ควบคุม 6 25.17 2.04   
ทดลอง 6 40.33 6.80 10 1.678 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา ควบคุม 6 34.83 4.26   
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จากตารางที่ 6 คะแนนของเด็กวัยรุนตอนตนในชวงกอนทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนแบบ

วัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=27.00, SD=3.85) และกลุมควบคุม (M=25.17, 
SD=2.04) ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬากลุมทดลอง 
(M=40.33, SD=6.80) และกลุมควบคุม (M=34.83, SD=4.26) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อ
เปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยการทดสอบทางสถิติ independent-samples t-
test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวาเด็กวัยรุนตอนตนชวงกอนทดลอง เมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางนักกีฬากลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของ
ตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 
 

ตารางที่ 7 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด
การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬากลุมเด็กวัยรุนตอนตน ชวงหลังทดลอง เปรียบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

แบบวัด กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 6 31.17 3.06 10 2.959* แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป ควบคุม 6 26.17 2.79   
ทดลอง 6 45.33 6.19 10 3.418* แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา ควบคุม 6 34.17 5.08   
* p < .05 

 

จากตารางที่ 7 คะแนนของเด็กวัยรุนตอนตนชวงหลังทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนแบบวัด
การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=31.17, SD=3.06) และในกลุมควบคุม (M=26.17, 
SD=2.79) ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬากลุมทดลอง 
(M=45.33, SD=6.19) และกลุมควบคุม (M=34.17, SD=5.08) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อ
เปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยการทดสอบ independent-samples t-test แลว
พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาเด็กวัยรุนตอนตนชวงหลัง
ทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางนักกีฬากลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวากลุมทดลองมีคาคะแนน
แบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการ
วิ่งระยะสั้นสูงกวากลุมควบคุม 
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ตารางที่ 8 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬากลุมเด็กกอนวัยรุน ชวงกอนทดลอง เปรียบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
แบบวัด กลุม n Mean SD df t 

ทดลอง 6 25.67 4.23 10 -.892 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน
แบบทั่วไป ควบคุม 6 27.50 2.74   

ทดลอง 6 38.83 6.18 10 -.159 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกีฬา ควบคุม 6 39.50 8.17   

 

จากตารางที่ 8 คะแนนของเด็กกอนวัยรุนในชวงกอนทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนแบบวัด
การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=25.67, SD=4.23) และกลุมควบคุม (M=27.50, 
SD=2.74) ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬากลุมทดลอง 
(M=38.83, SD=6.18) และกลุมควบคุม (M=39.50, SD=8.17) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อ
เปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยการทดสอบทางสถิติ independent-samples t-
test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวาเด็กกอนวัยรุนชวงกอนทดลอง เมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางนักกีฬากลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของ
ตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 

ตารางที่ 9 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด
การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬากลุมเด็กกอนวัยรุน ชวงหลังทดลอง เปรียบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
แบบวัด กลุม n Mean SD df t 

ทดลอง 6 30.17 4.49 10 .393 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน
แบบทั่วไป ควบคุม 6 29.00 5.73   

ทดลอง 6 44.33 6.19 10 .784 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกีฬา ควบคุม 6 39.83 12.62   

 

จากตารางที่ 9 คะแนนของเด็กกอนวัยรุนในชวงหลังทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนแบบวัด
การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=30.17, SD=4.49) และกลุมควบคุม (M=29.00, 
SD=5.73) ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬากลุมทดลอง 
(M=44.33, SD=6.19) และกลุมควบคุม (M=39.83, SD=12.62) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อ 
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เปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยการทดสอบทางสถิติ independent-samples t-
test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวาเด็กกอนวัยรุนชวงหลังทดลอง เมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางนักกีฬากลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของ
ตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 

จากตารางที่ 6-9 สรุปไดวาการทดลองครั้งนี้มีผลใหเด็กวัยรุนตอนตนกลุมทดลองหลังจาก
ที่ไดรับการฝกจะมีการรับรูความสามารถของตนและการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูง
กวากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก และเมื่อวิเคราะหคะแนนแบบวัดทั้ง 2 เปรียบเทียบระหวางกอน
ทดลองและหลังทดลอง ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม จะไดดังนี้  

 

ตารางที่ 10 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบ
วัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
ของนักกีฬา เด็กวัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง เปรียบเทียบกอนทดลองและหลังทดลอง 

 
แบบวัด ชวง n Mean SD df t 

กอนทดลอง 6 27.00 3.85 5 -2.570* แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน
แบบทั่วไป หลังทดลอง 6 31.17 3.06   

กอนทดลอง 6 40.33 6.80 5 -1.405 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกีฬา หลังทดลอง 6 45.33 6.19   

* p < .05 
 

จากตารางที่ 10 เด็กวัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง ชวงกอนทดลองมีคะแนนแบบวัดการ
รับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=27.00, SD=3.85) และหลังทดลอง (M=31.17, SD=3.06) 
ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาชวงกอนทดลอง (M=40.33, 
SD=6.80) และหลังทดลอง (M=45.33, SD=6.19) ซ่ึงเมื่อเปรียบเทียบคาชวงกอนทดลองและหลัง
ทดลอง และทําการทดสอบทางสถิติดวย dependent-samples t-test แลวพบวา แบบวัดการรับรู
ความสามารถของตนแบบทั่วไปมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนแบบ
วัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา ไมมีความแตกตางกัน แสดงวาเด็กวัยรุน
ตอนตนในกลุมทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง พบวานักกีฬามี
คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปหลังทดลองสูงกวากอนทดลอง และ
คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นกอนทดลองและหลังทดลองใกลเคียงกัน 
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ตารางที่ 11 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบ

วัดการรับรูความสามารถของตนแบบทัว่ไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
ของนักกีฬา เดก็วยัรุนตอนตนในกลุมควบคุม เปรียบเทียบกอนทดลองและหลังทดลอง 

 
แบบวัด ชวง n Mean SD df t 

กอนทดลอง 6 25.17 2.04 5 -1.464 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน
แบบทั่วไป หลังทดลอง 6 26.17 2.79   

กอนทดลอง 6 34.83 4.26 5 .204 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกีฬา หลังทดลอง 6 34.17 5.08   

 
จากตารางที่ 11 เด็กวัยรุนตอนตนในกลุมควบคุม ชวงกอนทดลองมีคะแนนแบบวัดการ

รับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=25.17, SD=2.04) และหลังทดลอง (M=26.17, SD=2.79) 
ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาชวงกอนทดลอง (M=34.83, 
SD=4.26) และหลังทดลอง  (M=34.17, SD=5.08) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง  2 แบบนั้นเมื่อทําการ
เปรียบเทียบคาชวงกอนทดลองและหลังทดลองดวยการทดสอบทางสถิติ dependent-samples t-test 
แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวาเด็กวัยรุนตอนตนในกลุมควบคุม เมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง พบวานักกีฬามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถ
ของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 

ตารางที่ 12 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบ
วัดการรับรูความสามารถของตนแบบทัว่ไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
ของนักกีฬา เดก็กอนวัยรุนในกลุมทดลอง เปรยีบเทียบกอนทดลองและหลังทดลอง 

 

แบบวัด ชวง n Mean SD df t 
กอนทดลอง 6 25.67 4.23 5 -1.338 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป หลังทดลอง 6 30.17 4.49   
กอนทดลอง 6 38.83 6.18 5 -2.155 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา หลังทดลอง 6 44.33 6.19   
 

จากตารางที่ 12 เด็กกอนวัยรุนในกลุมทดลอง ชวงกอนทดลองมีคะแนนแบบวัดการรับรู
ความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=25.67, SD=4.23) และหลังทดลอง (M=30.17, SD=4.49) 
ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาชวงกอนทดลอง (M=38.83,  
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SD=6.18) และหลังทดลอง  (M=44.33, SD=6.19) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง  2 แบบนั้นเมื่อทําการ
เปรียบเทียบคาชวงกอนทดลองและหลังทดลองดวยการทดสอบทางสถิติ dependent-samples t-test 
แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวาเด็กกอนวัยรุนในกลุมทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวาง
ชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง พบวานักกีฬามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตน
แบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 

ตารางที่ 13 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบ
วัดการรับรูความสามารถของตนแบบทัว่ไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
ของนักกีฬา เดก็กอนวัยรุนในกลุมควบคุม เปรยีบเทียบกอนทดลองและหลังทดลอง 

 
แบบวัด ชวง n Mean SD df t 

กอนทดลอง 6 27.50 2.74 5 -.706 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน
แบบทั่วไป หลังทดลอง 6 29.00 5.73   

กอนทดลอง 6 39.50 8.17 5 -.069 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกีฬา หลังทดลอง 6 39.83 12.62   

 
จากตารางที่ 13 เด็กกอนวัยรุนในกลุมควบคุม ชวงกอนทดลองมีคะแนนแบบวัดการรับรู

ความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=27.50, SD=2.74) และหลังทดลอง (M=29.00, SD=5.73) 
ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาชวงกอนทดลอง (M=39.50, 
SD=8.17) และหลังทดลอง  (M=39.83, SD=12.62) ซ่ึงในแบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อทําการ
เปรียบเทียบคาชวงกอนทดลองและหลังทดลองดวยการทดสอบทางสถิติ dependent-samples t-test 
แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวาเด็กกอนวัยรุนในกลุมควบคุม เมื่อเปรียบเทียบระหวาง
ชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง พบวานักกีฬามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตน
แบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 
 

จากตารางที่ 10-13 สรุปไดวา เมื่อเปรียบเทียบระหวางชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง 
พบวาเด็กวัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง มีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบ
ทั่วไปหลังทดลองสูงกวากอนทดลอง และเมื่อวิเคราะหคะแนนแบบวัดทั้ง 2 เปรียบเทียบระหวาง
กลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ทั้งกอนทดลอง
และหลังทดลอง จะไดดังนี้  
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ตารางที่ 14 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬากลุมทดลอง ชวงกอนทดลอง เปรียบเทียบกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน 

 

แบบวัด กลุม n Mean SD df t 
เด็กวัยรุนตอนตน 6 27.00 3.85 10 .571 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป เด็กกอนวยัรุน 6 25.67 4.23   
เด็กวัยรุนตอนตน 6 40.33 6.80 10 .400 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา เด็กกอนวยัรุน 6 38.83 6.18   
 

จากตารางที่ 14 คะแนนของกลุมทดลอง ในชวงกอนทดลอง กลุมเด็กวัยรุนตอนตนมี
คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=27.00, SD=3.85) และกลุมเด็กกอน
วัยรุน (M=25.67, SD=4.23) ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา
กลุมเด็กวัยรุนตอนตน (M=40.33, SD=6.80) และกลุมเด็กกอนวัยรุน (M=38.83, SD=6.18) ซ่ึงใน
แบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อเปรียบเทียบคาของกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุนดวยการ
ทดสอบทางสถิติ independent-samples t-test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวากลุม
ทดลอง ชวงกอนทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน 
พบวามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 
ตารางที่ 15 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬากลุมทดลอง ชวงหลังทดลอง เปรียบเทียบกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน 

 

แบบวัด กลุม n Mean SD df t 
เด็กวัยรุนตอนตน 6 31.17 3.06 10 .451 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป เด็กกอนวยัรุน 6 30.17 4.49   
เด็กวัยรุนตอนตน 6 45.33 6.19 10 .280 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา เด็กกอนวยัรุน 6 44.33 6.19   
 
จากตารางที่ 15 คะแนนของกลุมทดลอง ในชวงหลังทดลอง กลุมเด็กวัยรุนตอนตนมี

คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=31.17, SD=3.06) และกลุมเด็กกอน 
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วัยรุน (M=30.17, SD=4.49) ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา
กลุมเด็กวัยรุนตอนตน (M=45.33, SD=6.19) และกลุมเด็กกอนวัยรุน (M=44.33, SD=6.19) ซ่ึงใน
แบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อเปรียบเทียบคาของกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุนดวยการ
ทดสอบทางสถิติ independent-samples t-test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวากลุม
ทดลอง ชวงหลังทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน 
พบวามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 
ตารางที่ 16 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬากลุมควบคุม ชวงกอนทดลอง เปรียบเทียบกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน 

 
แบบวัด กลุม n Mean SD df t 

เด็กวัยรุนตอนตน 6 25.17 2.04 10 -1.673 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน
แบบทั่วไป เด็กกอนวยัรุน 6 27.50 2.74   

เด็กวัยรุนตอนตน 6 34.83 4.26 10 -1.241 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกีฬา เด็กกอนวยัรุน 6 39.50 8.17   

 
จากตารางที่ 16 คะแนนของกลุมควบคุม ในชวงกอนทดลอง กลุมเด็กวัยรุนตอนตนมี

คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=25.17, SD=2.04) และกลุมเด็กกอน
วัยรุน (M=27.50, SD=2.74) ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา
กลุมเด็กวัยรุนตอนตน (M=34.83, SD=4.26) และกลุมเด็กกอนวัยรุน (M=39.50, SD=8.17) ซ่ึงใน
แบบวัดทั้ง 2 แบบนั้นเมื่อเปรียบเทียบคาของกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุนดวยการ
ทดสอบทางสถิติ independent-samples t-test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวากลุม
ควบคุม ชวงกอนทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน 
พบวามีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 
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ตารางที่ 17 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาที่ไดจากแบบวัด

การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬากลุมควบคุม ชวงหลังทดลอง เปรียบเทียบกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน 

 

แบบวัด กลุม n Mean SD df t 
เด็กวัยรุนตอนตน 6 26.17 2.79 10 -1.090 แบบวัดการรบัรูความสามารถของตน

แบบทั่วไป เด็กกอนวยัรุน 6 29.00 5.73   
เด็กวัยรุนตอนตน 6 34.17 5.08 10 -1.020 แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นของนักกีฬา เด็กกอนวยัรุน 6 39.83 12.62   
 

จากตารางที่ 17 คะแนนของกลุมควบคุม ชวงหลังทดลอง กลุมเด็กวัยรุนตอนตนมีคะแนน
แบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป (M=26.17, SD=2.79) และกลุมเด็กกอนวัยรุน 
(M=29.00, SD=5.73) ขณะที่แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬากลุมเด็ก
วัยรุนตอนตน (M=34.17, SD=5.08) และกลุมเด็กกอนวัยรุน (M=39.83, SD=12.62) ซ่ึงแบบวัดทั้ง 2 
แบบนั้นเมื่อเปรียบเทียบกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุนดวยการทดสอบทางสถิติ 
independent-samples t-test พบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวากลุมควบคุม ชวงหลังทดลอง 
เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน จะมีคะแนนการรับรู
ความสามารถของตนแบบทั่วไปและการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 

จากตารางที่ 14-17 สรุปไดวาการทดลองครั้งนี้เมื่อวิเคราะหคะแนนแบบวัดทั้ง 2 ดวยการ
ทดสอบทางสถิติเปรียบเทียบระหวางเด็กกอนวัยรุนและเด็กวัยรุนตอนตน พบวาไมมีความแตกตาง
กัน ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ทั้งกอนทดลองและหลังทดลอง  

 
ตอนที่ 1 จากตารางที่ 2-17 สรุปไดวาการทดลองครั้งนี้เมื่อวิเคราะหคะแนนแบบวัดทั้ง 2 

และทําการทดสอบทางสถิติดวย t-test พบวา (1) นักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกจะมี
การรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูงกวานักกีฬากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก และนักกีฬา
กลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกจะมีการรับรูความสามารถของตนและการรับรูความสามารถใน
การวิ่งระยะสั้นเพิ่มขึ้นกวากอนไดรับการฝก (2) เด็กวัยรุนตอนตนกลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการ
ฝกจะมีการรับรูความสามารถของตนและการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูงกวากลุม
ควบคุมที่ไมไดรับการฝก (3) เด็กวัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง มีคาคะแนนแบบวัดการรับรู
ความสามารถของตนแบบทั่วไปหลังทดลองสูงกวากอนทดลอง (4) เม่ือเปรียบเทียบระหวางเด็ก
กอนวัยรุนและเด็กวัยรุนตอนตนพบวาคะแนนแบบวัดทั้ง 2 ไมมีความแตกตางกัน 
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ตอนที่ 2 วิเคราะหเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของนักกีฬากลุมควบคุมจํานวน 12 คน และ

กลุมทดลองจํานวน 12 คน ในระยะเสนฐาน 5 วัน ระยะทดลอง 32 วัน และระยะติดตามผล 4 วัน 

 

ตารางที่ 18 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการวิ่ง
ระยะสั้น 30 เมตร ในระยะเสนฐาน เปรียบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 5 4.600 .055 8 .439 
ควบคุม 5 4.586 .046   

 * หมายเหตุ: n=จํานวนวันทีเ่ก็บขอมูล 
 

จากตารางที่ 18 ในระยะเสนฐาน กลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร (M=4.600, 
SD=.055) และในกลุมควบคุม (M=4.586, SD=.046) เมื่อทําการเปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ซ่ึงแสดงวาในระยะเสนฐาน เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวา
นักกฬีามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 
ตารางที่  19 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการวิ่ง

ระยะสั้น 30 เมตร ในระยะทดลอง เปรยีบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

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

* p<.05 
** หมายเหตุ: n=จํานวนวันที่เก็บขอมูล 
 

จากตารางที่ 19 ในระยะทดลอง กลุมทดลองมีเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร (M=4.487, 
SD=.047) และกลุมควบคุม (M=4.583, SD=.034) เมื่อทําการเปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาในระยะทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวา
นักกีฬามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นตางกัน โดยนักกีฬากลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวา
กลุมควบคุม 
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ตารางที่  20 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการวิ่ง

ระยะสั้น 30 เมตร ในระยะติดตามผล เปรยีบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

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

* p<.05 
** หมายเหตุ: n=จํานวนวันที่เก็บขอมูล 

 
จากตารางที่ 20 ในระยะติดตามผล กลุมทดลองมีเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร (M=4.498, 

SD=.035) และกลุมควบคุม (M=4.582, SD=.021) เมื่อทําการเปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาในระยะติดตามผล เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง 
พบวานักกีฬามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นตางกัน โดยนักกีฬากลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอย
กวากลุมควบคุม 

 
 จากตารางที่ 18-20 สรุปไดวาการทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมทดลองที่ไดรับการ
ฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก และเมื่อแยกวิเคราะห
เวลาในการวิ่งระยะสั้นออกเปนกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน จะไดดังนี้ 

 
ตารางที่ 21 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาการวิง่ระยะ

ส้ัน 30 เมตร ของนักกีฬาวยัรุนตอนตนในระยะเสนฐาน เปรียบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 5 4.406 .043 8 .341 
ควบคุม 5 4.396 .049   

 * หมายเหตุ: n=จํานวนวันทีเ่ก็บขอมูล 
 

จากตารางที่ 21 ในระยะเสนฐาน นักกีฬาวัยรุนตอนตนกลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะ
ส้ัน 30 เมตร (M=4.406, SD=.043) และในกลุมควบคุม (M=4.396, SD=.049) เมื่อทําการ
เปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวาไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงแสดงวาในระยะเสนฐาน นักกีฬากลุมวัยรุนตอนตน 
เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวานักกีฬามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นที่
ใกลเคียงกัน 
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ตารางที่  22 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาการวิ่งระยะสั้น 

30 เมตร ของนักกีฬากลุมวยัรุนตอนตนในระยะทดลอง เปรยีบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

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

* p<.05 
** หมายเหตุ: n=จํานวนวันที่เก็บขอมูล 
 

จากตารางที่ 22 ในระยะทดลองนักกีฬาวัยรุนตอนตนกลุมทดลองมีเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 
เมตร (M=4.308, SD=.034) และกลุมควบคุม (M=4.391, SD=.047) เมื่อทําการเปรียบเทียบคาของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวามีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาในระยะทดลอง นักกีฬากลุมวัยรุนตอนตน เมื่อ
เปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวานักกีฬามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นตางกัน โดย
นักกีฬากลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวากลุมควบคุม 
 

ตารางที่  23 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาการวิ่งระยะสั้น 
30 เมตร ของนักกีฬากลุมวยัรุนตอนตนในระยะติดตามผล เปรยีบเทยีบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

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

* p<.05 
** หมายเหตุ: n=จํานวนวันที่เก็บขอมูล 

 
จากตารางที่ 23 ในระยะติดตามผลนักกีฬาวัยรุนตอนตนกลุมทดลองมีเวลาการวิ่งระยะสั้น 

30 เมตร (M=4.315, SD=.026) และกลุมควบคุม (M=4.395, SD=.021) เมื่อทําการเปรียบเทียบคา
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวามีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาในระยะติดตามผล นักกีฬากลุมวัยรุนตอนตน เมื่อ
เปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวานักกีฬามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นตางกัน โดย
นักกีฬากลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวากลุมควบคุม 

 

 จากตารางที่ 21-23 สรุปไดวาการทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนที่ไดรับ
การฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมที่ไมไดรับการฝก  
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ตารางที่ 24 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาการวิง่ระยะ

ส้ัน 30 เมตร ของนักกีฬากลุมกอนวยัรุนในระยะเสนฐาน เปรยีบเทยีบกลุมทดลองและกลุมควบคมุ 
 

กลุม n Mean SD df t 
ทดลอง 5 4.796 .069 8 .612 
ควบคุม 5 4.772 .055   

 * หมายเหตุ: n=จํานวนวันทีเ่ก็บขอมูล 
 
จากตารางที่ 24 ในระยะเสนฐาน นักกีฬากอนวัยรุนกลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้น 

30 เมตร (M=4.796, SD=.069) และในกลุมควบคุม (M=4.772, SD=.055) เมื่อทําการเปรียบเทียบคา
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวาไมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงแสดงวาในระยะเสนฐาน นักกีฬากลุมกอนวัยรุน เมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวานักกีฬามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นที่ใกลเคียงกัน 

 
ตารางที่  25 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการวิ่งระยะ

ส้ัน 30 เมตร ของนักกีฬากลุมกอนวยัรุนในระยะทดลอง เปรยีบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

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

* p<.05 
** หมายเหตุ: n=จํานวนวันที่เก็บขอมูล 
 

จากตารางที่ 25 ในระยะทดลองนักกีฬากอนวัยรุนกลุมทดลองมีเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 
เมตร (M=4.668, SD=.083) และกลุมควบคุม (M=4.777, SD=.042) เมื่อทําการเปรียบเทียบคาของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวามีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาในระยะทดลอง นักกีฬากลุมกอนวัยรุน เมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวานักกีฬามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นตางกัน โดยนักกีฬากลุม
ทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวากลุมควบคุม 
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ตารางที่  26 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการวิ่งระยะ

ส้ัน 30 เมตร ของนักกีฬากลุมกอนวยัรุนในระยะติดตามผล เปรยีบเทยีบกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

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

* p<.05 
** หมายเหตุ: n=จํานวนวันที่เก็บขอมูล 

 
จากตารางที่ 26 ในระยะติดตามผลนักกีฬากอนวัยรุนกลุมทดลองมีเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 

เมตร (M=4.680, SD=.045) และกลุมควบคุม (M=4.770, SD=.036) เมื่อทําการเปรียบเทียบคาของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย independent-samples t-test แลวพบวามีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงวาในระยะติดตามผล นักกีฬากลุมกอนวัยรุน เมื่อ
เปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง พบวานักกีฬามีเวลาในการวิ่งระยะสั้นตางกัน โดย
นักกีฬากลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวากลุมควบคุม 
  

จากตารางที่ 24-26 สรุปไดวาการทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมกอนวัยรุนที่ไดรับ
การฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมที่ไมไดรับการฝก  
 

ตอนท่ี 2 จากตารางที่ 18-26 สรุปไดวาการทดลองครั้งนี้เมื่อวิเคราะหเวลาในการวิ่งระยะ
ส้ัน และทําการทดสอบทางสถิติดวย t-test พบวา นักกีฬากลุมทดลองที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่ง
ระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก และเมื่อแยกวิเคราะหเปนนักกีฬากลุมวัยรุน
ตอนตนและกลุมกอนวัยรุนก็ไดผลในทํานองเดียวกัน นั่นคือ นักกีฬากลุมทดลองที่ไดรับการฝกมี
เวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก ซ่ึงหลังจากเสร็จสิ้นการ
ทดลอง เวนไป 2 สัปดาห และกลับมาจับเวลาอีกครั้ง ในระยะติดตามผลเปนเวลา 4 วัน เมื่อนําเวลา
ที่ไดมาวิเคราะห พบวาการฝกยังสงผลกับความสามารถในการวิ่งของนักกีฬา ทําใหนักกีฬากลุม
ทดลองที่มีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม 
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ตอนท่ี 3 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของกลุมทดลอง เปรียบเทียบ
ระหวางชวงระยะเสนฐานและระยะทดลอง (ภาพที่ 3) และเปรียบเทียบระหวางชวงระยะเสนฐาน
และระยะทดลอง โดยแยกเปนเด็กวัยรุนตอนตนและเด็กกอนวัยรุน (ภาพที่ 4) ในระยะเสนฐาน 5 
วัน ระยะทดลอง 32 วัน และระยะติดตามผล 4 วัน 
 

ภาพที่ 3 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งระยะสั้นของกลุมทดลอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จากภาพที่ 3 ในการวิเคราะห split-middle technique มีการตั้งสมมุติฐาน H0 วาในระยะ
ทดลองมีขอมูลเหนือเสน projected slope อยู 50% (p = .5) ใช binomial test ในการทดสอบ
สมมุติฐาน โดยดูวาขอมูลเหนือเสน projected slope ในระยะทดลอง มีความนาจะเปนของโอกาสที่
เสน projected slope จะผานจุดจํานวนครึ่งหนึ่ง ซ่ึงขั้นตอนใหทําดังนี้ จากเสนแนวโนมระยะเสน
ฐาน (ใชโปรแกรม Microsoft Excel ในคอมพิวเตอร) ใหขีดเสนลากตอมาในระยะทดลอง เรียกวา 
projected slope from baseline และนับจุดที่อยูเหนือเสน projected slope from baseline พบวามี
จํานวน 2 จุด จากจํานวนจุดทั้งหมดในระยะทดลอง 32 จุด นําไปคํานวณตามสูตร (ดูไดจาก
ภาคผนวก จ) ไดคาความนาจะเปนของโอกาสที่เสน projected slope จะผานจุดจํานวนครึ่งหนึ่ง (P) 
= 0.0000001155 และในการเปรียบเทียบระยะทดลองกับระยะติดตามผล ใหทําเชนเดียวกัน โดยเริ่ม
จากเสนแนวโนมระยะทดลอง ใหขีดเสนลากตอมาในระยะติดตามผล เรียกวา projected slope from 
treatment และนับจุดที่อยูเหนือเสน projected slope from treatment พบวามีอยูจํานวน 4 จุด จาก
จํานวนจุดทั้งหมดในระยะติดตามผล 4 จุด นําไปคํานวณตามสูตร ไดคาความนาจะเปนของโอกาส
ที่เสน projected slope จะผานจุดจํานวนครึ่งหนึ่ง (P) = 0.0625 แสดงวาเวลาการวิ่งระยะสั้นในชวง 
 
 
 

เสนแนวโนม 
projected slope 
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ระยะเสนฐานและระยะทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 โดยที่เวลาการวิ่งใน
ระยะทดลองนอยกวาในระยะเสนฐาน แตในชวงระยะระยะทดลองและระยะติดตามผลเมื่อคํานวณ
ทางสถิติดวย binomial test พบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวา นักกีฬาในกลุมทดลองหลังจาก
ที่ไดรับการฝกจะมีเวลาในการวิ่งลดลงกวากอนที่จะไดรับการฝก อีกทั้งหลังจากใหการฝกมา 3 
เดอืน และไมไดใหการฝกอีก เมื่อจับเวลาทดสอบในระยะติดตามผล 4 ครั้ง และคํานวณทางสถิติ
ดวย binomial test พบวาไมมีความแตกตางกันกับในระยะทดลอง 

 
ภาพที่ 4 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งระยะสั้น 

ของกลุมเดก็วยัรุนตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุนในกลุมทดลอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
จากภาพที่ 4 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของนักกีฬากลุมทดลองในกลุมเด็กวัยรุนตอนตนและ

กลุมเด็กกอนวัยรุน พบวาคาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งระยะเสนฐานของกลุมเด็กวัยรุนตอนตนมีคา
เทากับ 4.40 วินาที ระยะทดลองมีคาเทากับ 4.31 วินาที และระยะติดตามผลมีคาเทากับ 4.32 วินาที 
สวนคาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งระยะเสนฐานของกลุมเด็กกอนวัยรุน มีคาเทากับ 4.80 วินาที ระยะ
ทดลองมีคาเทากับ 4.67 วินาที และระยะติดตามผลมีคาเทากับ 4.68 วินาที ซ่ึงแสดงใหเห็นวาเวลา
ในชวงระยะเสนฐานและระยะทดลองมีความแตกตางกันโดยที่เวลาการวิ่งในระยะทดลองนอยกวา
ในระยะเสนฐาน ทั้ง 2 กลุม ซ่ึงแสดงวา นักกีฬาในกลุมทดลองซึ่งเปนเด็กวัยรุนตอนตน และเด็ก
กอนวัยรุน หลังจากที่ไดรับการฝก จะมีเวลาในการวิ่งลดลงกวากอนที่จะไดรับการฝก  
  
 
 
 
 
 
 

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

เสนแนวโนม 
projected slope 



 47
 ในการวิเคราะห split-middle technique กลุมเด็กวัยรุนตอนตน มีจุดที่อยู เหนือเสน 
projected slope from baseline จํานวน 8 จุด จากจํานวนจุดทั้งหมดในระยะทดลอง 32 จุด นําไป
คํานวณตามสูตร ไดคาความนาจะเปนของโอกาสที่เสน projected slope จะผานจุดจํานวนครึ่งหนึ่ง 
(P) = 0.0024489826 และในการเปรียบเทียบระยะทดลองกับระยะติดตามผล ใหทําเชนเดียวกัน จุด
ที่อยูเหนือเสน projected slope from treatment พบวามีอยูจํานวน 3 จุด จากจํานวนจุดทั้งหมดใน
ระยะติดตามผล 4 จุด นําไปคํานวณตามสูตร ไดคาความนาจะเปนของโอกาสที่เสน projected slope 
จะผานจุดจํานวนครึ่งหนึ่ง (P) = 0.25 แสดงวาเวลาการวิ่งระยะสั้นในชวงระยะเสนฐานและระยะ
ทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดบั .01 โดยที่เวลาการวิ่งในระยะทดลองนอยกวาใน
ระยะเสนฐาน แตในชวงระยะระยะทดลองและระยะติดตามผลเมื่อคํานวณทางสถิติดวย binomial 
test พบวาไมมีความแตกตางกัน สําหรับกลุมเด็กกอนวัยรุน มีจุดที่อยูเหนือเสน projected slope 
from baseline จํานวน 2 จุด จากจํานวนจุดทั้งหมดในระยะทดลอง 32 จุด นําไปคํานวณตามสูตร  
ไดคาความนาจะเปนของโอกาสที่ เสน  projected slope จะผานจุดจํานวนครึ่งหนึ่ง (P) = 
0.0000001155 และในการเปรียบเทียบระยะทดลองกับระยะติดตามผล ใหทําเชนเดียวกัน จุดที่อยู
เหนือเสน projected slope from treatment พบวามีอยูจํานวน 4 จุด จากจํานวนจุดทั้งหมดในระยะ
ติดตามผล 4 จุด นําไปคํานวณตามสูตร ไดคาความนาจะเปนของโอกาสที่เสน projected slope จะ
ผานจุดจํานวนครึ่งหนึ่ง (P) = 0.0625 แสดงวาเวลาการวิ่งระยะสั้นในชวงระยะเสนฐานและระยะ
ทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 โดยที่เวลาการวิ่งในระยะทดลองนอยกวา
ในระยะเสนฐาน แตในชวงระยะระยะทดลองและระยะติดตามผลเมื่อคํานวณทางสถิติดวย 
binomial test พบวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงแสดงวา นักกีฬาในกลุมทดลองทั้งกลุมเด็กวัยรุน
ตอนตนและกลุมเด็กกอนวัยรุน หลังจากที่ไดรับการฝกจะมีเวลาในการวิ่งลดลงกวากอนที่จะไดรับ
การฝก อีกทั้งหลังจากใหการฝกมา 3 เดือน และไมไดใหการฝกอีก เมื่อจับเวลาทดสอบในระยะ
ติดตามผล 4 ครั้ง และคํานวณทางสถิติดวย binomial test พบวาไมมีความแตกตางกันกับในระยะ
ทดลอง 

 
ตอนที่ 3 จากภาพที่ 3 และ 4 เมื่อทดสอบทางสถิติดวย binomial test พบวา การทดลองใน

ครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่
ไดรับการฝก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 และเมื่อแยกวิเคราะหเปนนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนและ
กลุมกอนวัยรุนก็ไดผลในทํานองเดียวกัน โดยนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนหลังจากที่ไดรับการฝกมี
เวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่ไดรับการฝก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 สวนในนักกีฬา
กลุมกอนวัยรุนหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่ไดรับการฝก อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .001 ซ่ึงหลังจากเสร็จสิ้นการทดลอง เวนไป 2 สัปดาห และกลับมาจับเวลาอีกครั้ง 
ในระยะติดตามผลเปนเวลา 4 วัน พบวาการฝกยังสงผลกับความสามารถในการวิ่งของนักกีฬา 
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กลุมทดลอง กลุมควบคมุ

ตอนที่ 4 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร โดยเปรียบเทียบเปนรายคู
ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม ในระยะเสนฐาน 5 วัน ระยะทดลอง 32 วัน และระยะติดตาม
ผล 4 วัน 

 
ภาพที่ 5 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 1 

 
 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 5 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 1 พบวา คาเฉลี่ย
ของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 3.94 วินาที กลุมทดลองมีคาเทากับ 
3.92 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.02 วินาที กลุม
ทดลองมีคาเทากับ 3.96 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง
เทากับ 3.98 วินาที กลุมทดลองมีคาเทากับ 3.95 วินาที 

Baseline Treatment Follow-up 

M exp.=3.92 M exp.=3.96 M exp.=3.95 
M con.=3.94 M con.=4.02 M con.=3.98 
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ภาพที่ 6 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 2 

 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 6 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 2 พบวา คาเฉลี่ย
ของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 3.99 วินาที กลุมทดลองมีคาเทากับ 
3.98 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.11 วินาที กลุม
ทดลองมีคาเทากับ 4.01 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง
เทากับ 4.11 วินาที กลุมทดลองมีคาเทากับ 3.98 วินาที 
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M exp.=3.98 M exp.=4.01 M exp.=3.98 
M con.=3.99 M con.=4.11 M con.=4.11 

Baseline Treatment Follow-up 
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ภาพที่ 7 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 7 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 3 พบวา คาเฉลี่ย
ของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.30 วินาที ของกลุมทดลองมีคา
เทากับ 4.28 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.37 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.28 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.38 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.31 วินาที 
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M exp.=4.28 M exp.=4.28 M exp.=4.31 
M con.=4.30 M con.=4.37 M con.=4.38 

Baseline Treatment Follow-up 
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ภาพที่ 8 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 8 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 4 พบวา คาเฉลี่ย
ของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.60 วินาที ของกลุมทดลองมีคา
เทากับ 4.61 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.49 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.39 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.53 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.40 วินาที 
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กลุมทดลอง กลุมควบคุม

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

Baseline Treatment Follow-up 
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ภาพที่ 9 กราฟแสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 5 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 9 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 5 พบวา คาเฉลี่ย
ของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.64 วินาที ของกลุมทดลองมีคา
เทากับ 4.70 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.66 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.59 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.65 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.61 วินาที 
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กลุมทดลอง กลุมควบคุม

M exp.=4.70 M exp.=4.59 M exp.=4.61 
M con.=4.64 M con.=4.66 M con.=4.65 

Baseline Treatment Follow-up 
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ภาพที่ 10 กราฟแสดงเวลาทีใ่ชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 10 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 6 พบวา คาเฉลี่ย
ของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.90 วินาที ของกลุมทดลองมีคา
เทากับ 4.91 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.71 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.62 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.71 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.65 วินาที 
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กลุมทดลอง กลุมควบคุม

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

Baseline Treatment Follow-up 
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ภาพที่ 11 กราฟแสดงเวลาทีใ่ชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 9 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 11 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 9 พบวา คาเฉลี่ย
ของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.67 วินาที ของกลุมทดลองมีคา
เทากับ 4.67 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.74 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.62 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.76 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.63 วินาที 
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กลุมทดลอง กลุมควบคมุ

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

Baseline Treatment Follow-up 
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ภาพที่ 12 กราฟแสดงเวลาทีใ่ชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 12 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 10 พบวา 
คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.77 วินาที ของกลุมทดลอง
มีคาเทากับ 4.75 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.77 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.53 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.75 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.61 วินาที 
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กลุมทดลอง กลุมควบคุม

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

Baseline Treatment Follow-up 
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ภาพที่ 13 กราฟแสดงเวลาทีใ่ชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 11 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 13 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 11 พบวา 
คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.87 วินาที ของกลุมทดลอง
มีคาเทากับ 4.90 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.88 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.80 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.86 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.79 วินาที 
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กลุมทดลอง กลุมควบคุม

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

Treatment Follow-up Baseline 
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ภาพที่ 14 กราฟแสดงเวลาทีใ่ชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 12 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 14 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 12 พบวา 
คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.59 วินาที ของกลุมทดลอง
มีคาเทากับ 4.64 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.60 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.55 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.62 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.58 วินาที 
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M exp.=4.64 M exp.=4.55 M exp.=4.58 
M con.=4.59 M con.=4.60 M con.=4.62 

Treatment Follow-up Baseline 
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กลุมทดลอง กลุมควบคมุ

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

Baseline Treatment Follow-up 

ภาพที่ 15 กราฟแสดงเวลาทีใ่ชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 13 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 

 
จากภาพที่ 15 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 13 พบวา 

คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.79 วินาที ของกลุมทดลอง
มีคาเทากับ 4.78 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.80 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.66 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.75 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.68 วินาที 
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ภาพที่ 16 กราฟแสดงเวลาทีใ่ชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 14 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ:  _ คือ ครั้งที่ไมสามารถเก็บขอมูลของคูนี้ได 
 

จากภาพที่ 16 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู 14 พบวา 
คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.93 วินาที ของกลุมทดลอง
มีคาเทากับ 5.04 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.87 
วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.79 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวิ่งเทากับ 4.90 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.79 วินาที 
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กลุมทดลอง กลุมควบคุม

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

Follow-up Baseline Treatment 
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ภาพที่ 17 กราฟแสดงเวลาทีใ่ชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู Mean 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จากภาพที่ 17 แสดงเวลาที่ใชในการวิ่งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม คู Mean พบวา 
คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะเสนฐานของกลุมควบคุมมีคาเทากับ 4.584 วินาที ของกลุม
ทดลองมีคาเทากับ 4.599 วินาที คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งในระยะทดลองของกลุมควบคุมมีคา
เทากับ 4.583 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.487 วินาที และในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมี
คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งเทากับ 4.582 วินาที ของกลุมทดลองมีคาเทากับ 4.498 วินาที 

 
ตอนที่ 4 จากภาพที่ 5 และ 17 สรุปไดวา (1) การทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุม

ทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม โดยดูไดจาก
ในระยะเสนฐานกราฟจะใกลเคียงกัน ซ่ึงแสดงวากอนที่จะไดรับการฝกนักกีฬามีเวลาในการวิ่ง
ใกลเคียงกัน แตในระยะทดลอง นักกีฬากลุมทดลองที่ไดรับการฝกจะมีเวลาในการวิ่งนอยกวา
นักกีฬากลุมควบคุม (2) การทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกมี
เวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนไดรับการฝก โดยดูไดจากเสนกราฟของนักกีฬากลุมทดลอง
จะเห็นวา ในระยะทดลองเสนกราฟต่ํากวาในระยะเสนฐาน ซ่ึงแสดงวา หลังจากที่ไดรับการฝก
นักกีฬากลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนไดรับการฝก  
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บทที่ 4 

อภิปรายผลการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลม
หายใจที่มีตอเวลาในการวิ่งของนักกีฬาวิ่งระยะสั้น ซ่ึงทําการเก็บขอมูลรวมทั้งส้ิน 41 ครั้ง 
ประกอบดวย ระยะเสนฐาน 5 ครั้ง ระยะทดลอง 32 ครั้ง และระยะติดตามผล 4 ครั้ง กลุมตัวอยาง
จํานวน 24 คน คือ กอนวัยรุน (10 ป 6 เดือน - 12 ป 7 เดือน) จํานวน 12 คน (ชาย 3 คู หญิง 3 คู) และ
วัยรุนตอนตน (13 ป 9 เดือน - 16 ป 2 เดือน) จํานวน 12 คน (ชาย 3 คู หญิง 3 คู) งานวิจัยนี้ได
ออกแบบการวิจัยโดยใชแบบ ABA control group design โดยใชรูปแบบที่มีตัวแปรอิสระ คือ การ
รับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจ  ตัวแปรตาม  คือ  แบบวัดการรับรู
ความสามารถของตนและเวลาในการวิ่งระยะสั้น ซ่ึงทําการวิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean) และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากแบบวัดการรับรูความสามารถของตนและเวลาในการวิ่งระยะสั้น 
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวย t-test แลวนําเสนอในรูปแบบของตาราง ในกลุมทดลอง ได
นําเสนอกราฟเปรียบเทียบระหวางชวงระยะเสนฐานกับระยะทดลอง และระยะทดลองกับระยะ
ติดตามผล โดยมีการวิเคราะห split-middle technique และทดสอบทางสถิติดวย binomial test ซ่ึง
จากการวิเคราะหขอมูล สามารถอภิปรายผลการวิจัยตามสมมุติฐานที่เสนอไว ดังนี้ 
 

สมมุติฐานที่ 1 นักกีฬาวิ่งระยะสั้นที่ไดรับการฝกจะมกีารรับรูความสามารถของตนสูงกวากลุมที่
ไมไดรับการฝก  

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมุติฐานที่ตั้งไว ดังจะเห็นไดจากตารางที่ 2 และ 3 พบวา ชวงกอน
ทดลอง เมื่อเปรียบเทียบคาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยการทดสอบทางสถิติ พบวาไมมี
ความแตกตางกัน ชวงหลังทดลอง คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป เมื่อ
ทดสอบทางสถิติ พบวาไมมีความแตกตางกัน สวนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
ของนักกีฬา กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
กลุมทดลองมีคะแนนการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูงกวากลุมควบคุม การที่ไดผล
ออกมาเชนนี้เปนเพราะนักกีฬากลุมทดลองไดรับการฝกใหรับรูความสามารถของตน โดยผูวิจัยจะ
ฝกใหนักกีฬามีการรับรูความสามารถของตน ดวยการใหนักกีฬาดูภาพที่ตนเคยทําได เริ่มจากการ
ใหนักกีฬาวิ่งระยะสั้น 30 เมตร มีโคชจับเวลาการวิ่งและผูวิจัยจะถายวิดีโอบันทึกภาพของนักกีฬา
แตละคนที่วิ่งไดในแตละวัน ขณะที่ดูวิดีโอ ผูวิจัยจะบอกวาวันนี้สามารถทําเวลาไดเทานี้ ใหพูดกับ
ตนเองทางบวกวาวันนี้ทําไดเทานี้ วันตอไปจะทําใหดีกวานี้ รวมท้ังใหเขียนสิ่งที่ไดพูดลงใน
แบบฟอรมดวย และทําเชนนี้ตลอดระยะทดลอง สวนสาเหตุที่ชวงหลังทดลอง คะแนนแบบวัดการ
รับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป เมื่อทดสอบทางสถิติ พบวาไมมีความแตกตางกัน เพราะใน 
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งานวิจัยนี้ฝกใหนักกีฬามีการรับรูความสามารถตนเองดวยการใหดูภาพการวิ่งของตนจึงเปนการ
เนนที่การวิ่งระยะสั้น แตในสวนของการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปมีองคประกอบอยาง
อ่ืนเขามาเกี่ยวของดวย เชน เรื่องเรียนหรือการใชชีวิต ทําใหผลที่ไดเห็นไมชัดเจนนัก  

งานวิจัยนี้ไดแบงอายุของนักกีฬา 2 กลุม คือ กอนวัยรุน (10 ป 6 เดือน - 12 ป 7 เดือน) 
จํานวน 12 คน (ชาย 3 คู หญิง 3 คู) และวัยรุนตอนตน (13 ป 9 เดือน - 16 ป 2 เดือน) จํานวน 12 คน 
(ชาย 3 คู หญิง 3 คู) เมื่อวิเคราะหแยกกลุมอายุ เพื่อดูผลของการทดลองตอกลุมอายุที่ตางกัน พบวา 
จากตารางที่ 6-9 เด็กวัยรุนตอนตนชวงกอนทดลอง ในแบบวัดทั้ง 2 เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุม
ควบคุมกับกลุมทดลอง ดวยการทดสอบทางสถิติ พบวาไมมีความแตกตางกัน แตชวงหลังทดลอง 
กลุมทดลองมีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป และคะแนนแบบวัดการ
รับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ขณะที่เด็กกอนวัยรุนชวงกอนทดลองและหลังการทดลอง สําหรับแบบวัดทั้ง 2 เมื่อ
เปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง ดวยการทดสอบทางสถิติ พบวาไมมีความแตกตาง
กัน แตเมื่อดูเปอรเซ็นตของคะแนนในชวงหลังทดลองที่เพิ่มขึ้นกวากอนทดลอง ในกลุมทดลองมีคา
คะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปเพิ่มขึ้น 15.44% และคะแนนแบบวัดการ
รับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นเพิ่มขึ้น 12.40% สวนกลุมควบคุมที่มีคาคะแนนแบบวัดการ
รับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปเพิ่มขึ้น 3.97% และคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถใน
การวิ่งระยะสั้นลดลง 1.89% ซ่ึงจะเห็นไดวากลุมทดลองมีคะแนนเพิ่มขึ้นสูงกวากลุมควบคุมทั้ง 2 
แบบวัด อาจเปนเพราะชวงกอนวัยรุนระบบการคิดและการกระทําไมเหมือนกับวัยรุนตอนตน ที่จะ
มีการคิด วางแผน คนหาเปาหมายในชีวิต อีกทั้งในเด็กกอนวัยรุนยังไมมีประสบการณทางการกีฬา
มากนัก แตเมื่อเปรียบเทียบคะแนนแบบวัดระหวางเด็กกอนวัยรุนและเด็กวัยรุนตอนตนกลับไมพบ
ความแตกตางกัน ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม เปนเพราะการฝกใหรับรูความสามารถของตน
ไมไดขึ้นกับอายุของผูฝกนั่นเอง 
 
สมมุติฐานที่ 2 นักกีฬาวิ่งระยะสั้นที่ไดรับการฝกใหรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนด
ลมหายใจจะมเีวลาในการวิ่งนอยกวากลุมที่ไมไดรับการฝก ในระยะทางที่เทากัน 

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมุติฐานที่ตั้งไว ดังจะเห็นไดจากตารางที่ 14-16 พบวา ไมมีความ
แตกตางของเวลาในการวิ่ง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะเสนฐาน และในระยะ
ทดลองกับในระยะติดตามผล กลุมทดลองมีเวลาการวิ่งนอยกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

ผลการวิจัยที่พบวานักกีฬากลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวากลุมควบคุม เปน
เพราะวานักกีฬากลุมทดลองไดรับการฝกใหรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจ 
ซ่ึงในการฝกกําหนดลมหายใจ Cox (2002) ไดกลาวไววา ในทางการกีฬาไดนําการฝกกําหนดลม 
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หายใจ มาเปนทักษะที่ใชเพื่อใหเกิดความผอนคลาย ลดความเครียดของนักกีฬา ซ่ึงจะมีสวน
เชื่อมโยงใหมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ พรอมที่จะลงฝกซอม ลงแขงขัน หรือแมแตในขณะที่
ทําการแขงขันก็เชนเดียวกัน โดยในงานวิจัยนี้ผูวิจัยใหนักกีฬาฝกกําหนดลมหายใจดวยตนเอง 
ในชวงเชา ชวงเย็น และกอนนอน ชวงละ 10 คาบ ทุกวัน โดยมีแบบบันทึกพฤติกรรมการฝก
กําหนดลมหายใจเพื่อใชเปนหลักฐานวานักกีฬาไดฝกกําหนดลมหายใจตามวันและเวลาดังกลาวจรงิ 
ดังนั้นการที่นักกีฬากลุมทดลองฝกกําหนดลมหายใจก็เพื่อควบคุมการเปลี่ยนแปลงของรางกาย ให
ตนเกิดความผอนคลาย กลามเนื้อไมแข็งตึงมากเกินไปและรางกายมีความพรอมที่จะลงฝกซอม 
หรือลงแขงขัน และสวนของการควบคุมจิตใจ ผูวิจัยจะใหนักกีฬากลุมทดลองฝกรับรูความสามารถ
ของตน ตามทฤษฎีของ Bandura (1977, 1986) กลาวไววาการที่คนเรารับรูความสามารถของตนใน
ระดับสูงจะทําใหคนนั้นสามารถแสดงออกไดเต็มความสามารถของตนเอง สําหรับนักกีฬาก็เชนกัน 
ถาตัวนักกีฬาเชื่อในการรับรูความสามารถของตน นักกีฬาก็จะเลนกีฬาไดเต็มความสามารถที่ตนมี
อยูจริง ซ่ึง Rushall (1988) ไดกลาวเพิ่มเติมวา นักกีฬาที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูง 
จะเกิดความพากเพียรพยายามและอดทน มีพลังของความเชื่อมั่นที่จะทําการแขงขันกฬีาที่มีความ
ยาก ทาทาย และจะแสดงความสามารถออกมาไดอยางเต็มศักยภาพที่ตนเองมีอยู โดยผูวิจัยจะฝกให
นักกีฬามีการรับรูความสามารถของตน ดังที่กลาวไวในสมมุติฐานที่ 1 

ดังนั้นจึงพบวาเมื่อไดรับการฝก นักกีฬากลุมทดลองจะมีการรับรูความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกีฬาสูงกวานักกีฬากลุมควบคุม ซ่ึงสงผลใหเวลาที่ใชในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา
กลุมทดลองนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม ซ่ึงหลังจากเสร็จส้ินการทดลอง เวนไป 2 สัปดาห และ
กลับมาจับเวลาอีกครั้ง ในระยะติดตามผลเปนเวลา 4 วัน เมื่อนําเวลาที่ไดมาวิเคราะห พบวานักกีฬา
กลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แสดงวาการฝกยังสงผลกับความสามารถในการวิ่งของนักกีฬา 

อยางไรก็ตามแมวาในเด็กกอนวัยรุน ชวงหลังทดลอง สําหรับแบบวัดทั้ง 2 เมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง ดวยการทดสอบทางสถิติ พบวาไมมีความแตกตางกัน แตเมื่อ
วิเคราะหเวลาการวิ่งระยะส้ันในนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนและกลุมกอนวัยรุนก็ไดผลในทํานอง
เดียวกับการวิเคราะห 2 กลุมรวมกัน นั่นคือ นักกีฬากลุมทดลองทั้ง 2 กลุมอายุ ที่ไดรับการฝกมีเวลา
ในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก ซ่ึงหลังจากเสร็จสิ้นการทดลอง 
เวนไป 2 สัปดาห และกลับมาจับเวลาอีกครั้ง ในระยะติดตามผลเปนเวลา 4 วัน เมื่อนําเวลาที่ไดมา
วิเคราะห พบวานักกีฬากลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม แสดงวา
การฝกยังสงผลกับความสามารถในการวิ่งของนักกีฬาทั้ง 2 กลุมอายุ  

สรุปไดวาการทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้น
นอยกวานักกีฬากลุมที่ไมไดรับการฝก ซ่ึงผลการวิจัยนี้สอดคลองกับงานวิจัยของ Weiss, Wiese, & 
Klint (1989) ที่ไดทําการศึกษาถึงความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนและ 
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ความสามารถในการแขงขันกีฬาของนักกีฬายิมนาสติคชาย ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา นักกีฬา
ยิมนาสติคผูที่มีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูงจะแสดงความสามารถออกมาไดดีกวาผูที่
มีการรับรูความสามารถของตนในระดับต่ํา และงานวิจัยที่แสดงใหเห็นวาการฝกสมาธิชวยนักกีฬา
พัฒนาคุณลักษณะตาง ๆ ที่มีผลตอสมรรถภาพทางกีฬา โดยในการวิ่ง 50 เมตร กลุมทดลองมีการ
พัฒนามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ p < .001 (Reddy et al. Edited by Orme-Johnson & 
Farrow, 1977 อางถึงใน วิชิต คนึงสุขเกษม, สุชาติ โสมประยูร, และ ไพจิตร สุทธิวรรณ, 2534) 
 
สมมุติฐานที่ 3 หลังจากที่ไดรับการฝกนักกีฬาวิ่งระยะสัน้จะมกีารรับรูความสามารถของตนสูงกวา
กอนที่จะไดรบัการฝก  

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมุติฐานที่ตั้งไว ดังจะเห็นไดจากตารางที่ 4 และ 5 พบวา กลุม
ทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวางชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง พบวานักกีฬามีคาคะแนนแบบวัด
การรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปและคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะ
ส้ันตางกัน โดยหลังทดลองจะมีคะแนนของแบบวัดทั้ง 2 สูงกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้เปนเพราะกลุมทดลองไดรับการฝกใหรับรูความสามารถของตนดังที่กลาวไว
ในสมมุติฐานที่ 1 และเมื่อแยกเปน 2 กลุมอายุ จากตารางที่ 10-13 พบวา ในเด็กวัยรุนตอนตนกลุม
ทดลอง  เมื่อเปรียบเทียบคาชวงกอนทดลองและและหลังทดลอง  พบวา  แบบวัดการรับรู
ความสามารถของตนแบบทั่วไปมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนแบบ
วัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา เมื่อทดสอบทางสถิติ พบวาไมมีความ
แตกตางกัน และเมื่อดูเปอรเซ็นตของคะแนนในชวงหลังทดลองที่เพิ่มขึ้นกวากอนทดลองได 
12.40% ขณะที่เด็กกอนวัยรุนในกลุมทดลอง เปรียบเทียบระหวางชวงกอนทดลองกับหลังทดลอง 
แตเมื่อทดสอบทางสถิติ พบวาไมมีความแตกตางกันทั้ง 2 แบบวัด โดยแบบวัดการรับรู
ความสามารถของตนแบบทั่วไปชวงหลังทดลองมีคะแนนเพิ่มขึ้นกวากอนทดลอง 15.44% สวน
แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา ชวงหลังทดลองมีคะแนนเพิ่มขึ้นกวา
กอนทดลอง 12.40% สาเหตุที่เปนเชนนี้อาจเปนเพราะเด็กวัยรุนตอนตนกลุมทดลองสามารถวิ่งไดดี
ในระดับหนึ่งแลว แตยังไมเพียงพอที่จะสงผลตอคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกีฬา ถาผูวิจัยทําการฝกตอไปอีกระยะหนึ่งอาจจะสงผลตอคะแนนแบบวัดการรับรู
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาใหเพิ่มขึ้นมากกวานี้ได สวนในเด็กกอนวัยรุนเริ่มมีการ
ฝกกีฬามาไดไมนาน มีประสบการณไมมากนัก หลังจากที่ไดรับการฝกจึงมีคะแนนของทั้ง 2 แบบ
วัดเพิ่มขึ้นไมมากนัก แตเมื่อเปรียบเทียบคะแนนแบบวัดระหวางเด็กกอนวัยรุนและเด็กวัยรุน
ตอนตนกลับไมพบความแตกตางกัน ทั้งในชวงกอนทดลองและหลังการทดลอง เปนเพราะการฝก
ใหรับรูความสามารถของตนไมไดขึ้นกับอายุของผูฝกนั่นเอง 
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สมมุติฐานที่ 4 หลังจากที่ไดรับการฝกใหรบัรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจแลว 
นักกีฬาวิ่งระยะสั้นจะมเีวลาในการวิ่งลดลงกวากอนที่จะไดรับการฝก ในระยะทางที่เทากัน 

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมุติฐานที่ตั้งไว ดังจะเห็นไดจาก ตอนที่ 3 ภาพที่ 3 และ 4 เมื่อ
ทดสอบทางสถิติดวย binomial test พบวา การทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจาก
ที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่ไดรับการฝก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 
และเมื่อแยกวิเคราะหเปนนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนและกลุมกอนวัยรุนก็ไดผลในทํานองเดียวกัน 
โดยนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่
ไดรับการฝก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 สวนในนักกีฬากลุมกอนวัยรุนหลังจากที่ไดรับการฝกมี
เวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่ไดรับการฝก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 ซ่ึงหลังจากเสร็จ
ส้ินการทดลอง เวนไป 2 สัปดาห และกลับมาจับเวลาอีกครั้ง ในระยะติดตามผลเปนเวลา 4 วัน เมื่อ
ทดสอบทางสถิติดวย binomial test พบวา ไมมีความแตกตางกันของระยะทดลองและระยะติดตาม
ผล ซ่ึงแสดงวาการฝกยังสงผลกับความสามารถในการวิ่งของนักกีฬา 

ผลการวิจัยที่พบวานักกีฬาในกลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกจะมีเวลาในการวิ่งลดลง
กวากอนที่จะไดรับการฝก เปนเพราะวานักกีฬากลุมทดลองไดรับการฝกใหรับรูความสามารถของ
ตนและการฝกกําหนดลมหายใจ ดังที่กลาวไวในสมมุติฐานที่ 2 และจะเห็นไดจากในสมมุติฐานที่ 3 
พบวานักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนของแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป และแบบ
วัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา ในชวงหลังทดลองสูงกวากอนการทดลอง  

สรุปไดวาการทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาใน
การวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนไดรับการฝก ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยที่ทําการศึกษาในกีฬาประเภท
ตาง ๆ เชน กีฬายกน้ําหนัก กีฬาที่ตองใชทักษะและมีความเสี่ยงสูง เชน การดําน้ําลึก ปนเขา เครื่อง
รอน สกี รถแขง บอลลูน กีฬาฟุตบอล กรีฑา และกีฬาวายน้ํา ซ่ึงผลการวิจัยออกมาในทํานอง
เดียวกัน นั่นคือเมื่อมีการรับรูความสามารถของตนในระดับสูงขึ้นจะทําใหมีความสามารถในการ
เลนกีฬาเหลานั้นเพิ่มขึ้นได (Wells et al., 1993; Brody et al., 1988; Lowther et al., 2002; 
LaGuardia & Labbe, 1993; Miller, 1993)  

งานวิจัยนี้สามารถสรุปไดวานักกีฬากลุมที่ไดรับการฝกจะมีการรับรูความสามารถในการ
วิ่งระยะสั้นสูงกวานักกีฬากลุมที่ไมไดรับการฝก ซ่ึงสงผลใหนักกีฬากลุมที่ไดรับการฝกมีเวลาใน
การวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมที่ไมไดรับการฝก และนักกีฬาที่ไดรับการฝกจะมีการรับรู
ความสามารถของตนแบบทั่วไปและการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นเพิ่มขึ้นกวากอนไดรับ
การฝก สงผลใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกจะมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวา
กอนไดรับการฝก ดังนั้นผูฝกสอนกีฬา และบุคลากรที่เกี่ยวของ จึงควรมีสวนชวยในการฝกทักษะ
ทางจิตใจของนักกีฬาควบคูไปกับการฝกทักษะทางดานรางกาย เพื่อนักกีฬาจะไดมีการพัฒนา
ศักยภาพทางการกีฬาของตนตอไป 
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ขอจํากัดของการวิจัย 

1. งานวิจัยนี้ทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางโดยการจับคูนักกีฬา กลุมอายุเดียวกัน เพศเดียวกัน 
และเวลาในการวิ่งใกลเคียงกัน สุมกลุมตัวอยางแตละคูแบงเขากลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
เนื่องจากกลุมตัวอยางที่จะศึกษามีจํานวนจํากัด ผูวิจัยจึงไมไดควบคุมความสูงและน้ําหนักของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง 

2. งานวิจัยนี้ไดนําหลักของการดูภาพประสบการณที่ตนประสบความสําเร็จมาใชในการ
รับรูความสามารถของตนในนักกีฬา แตในการเก็บขอมูลจริงนั้น ในวันหนึ่งนักกีฬาจะมีโปรแกรม
การฝกซอมที่โคชกําหนดใหอยูแลว และการที่ผูวิจัยจะเก็บรวบรวมเวลาการวิ่ง 30 เมตร สามารถให
นักกีฬาวิ่งไดแควันละ 1 ครั้ง เพราะโคชไมอนุญาตใหวิ่งมากกวานี้ เนื่องจากกลัวนักกีฬาจะบาดเจ็บ
หรือเหนื่อยเกินไป  ทําใหภาพที่ไดในแตละวันอาจจะไมได เปนภาพที่ดีที่ สุด  แต เปนภาพ
ความสามารถในการวิ่งของนักกีฬาที่วิ่งไดในชวงที่จับเวลานั้น 

3. สําหรับแบบบันทึกพฤติกรรมการฝกกําหนดลมหายใจของนักกีฬานั้น ผูวิจัยใหนักกีฬา
เปนผูบันทึกดวยตนเอง จึงใหถือวานักกีฬาไดปฏิบัติตามที่ไดเขียนไว 
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 
 
การวิจยัครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลม

หายใจที่มีตอเวลาในการวิ่งของนักกีฬาวิ่งระยะสั้น อายุ 10 ป 6 เดือน - 16 ป 2 เดือน จํานวน 24 คน 
มาจากโรงเรยีนกีฬา กรุงเทพมหานคร นํากลุมตัวอยางทั้ง 24 คน มาทําการสุมเพื่อจัดเขากลุม
ทดลองและกลุมควบคุม งานวิจยันี้ไดออกแบบการวิจยัโดยใชแบบ ABA control group design  

ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
ตัวแปรตน คือ การรับรูความสามารถของตนและการฝกกาํหนดลมหายใจ 
ตัวแปรตาม คอื แบบวัดการรับรูความสามารถของตนและเวลาในการวิง่ระยะสั้น 

 

วัตถุประสงค  
เพื่อศึกษาผลของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจตอเวลาในการ

วิ่งระยะสั้นของนักเรียนโรงเรียนกีฬา 
 

สมมุติฐาน 
1. นักกีฬาวิ่งระยะสั้นที่ไดรับการฝกจะมีการรับรูความสามารถของตนสูงกวากลุมที่

ไมไดรับการฝก  
2. นักกีฬาวิ่งระยะสั้นที่ไดรับการฝกใหรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลม

หายใจจะใชเวลาในการวิ่งนอยกวากลุมที่ไมไดรับการฝก ในระยะทางทีเ่ทากัน 
3. หลังจากที่ไดรบัการฝกนักกฬีาวิ่งระยะสั้นจะมีการรับรูความสามารถของตนสูงกวา

กอนที่จะไดรบัการฝก  
4. หลังจากที่ไดรบัการฝกใหรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจแลว 

นักกีฬาวิ่งระยะสั้นจะใชเวลาในการวิ่งลดลงกวากอนทีจ่ะไดรับการฝก ในระยะทางทีเ่ทากัน 
 

กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักกีฬาอายุ 10 ป 6 เดือน - 16 ป 2 เดือน ไดรับการ

ดูแลอยูในโรงเรียนกีฬา กรุงเทพมหานคร และมีความสมัครใจในการเขารวมโครงการ แบงเปน 2 
กลุมอายุ คือ กอนวัยรุน (10 ป 6 เดือน - 12 ป 7 เดอืน) จํานวน 12 คน (ชาย 5 คู หญิง 3 คู) และวัยรุน
ตอนตน (13 ป 9 เดือน - 16 ป 2 เดือน) จํานวน 12 คน (ชาย 3 คู หญิง 3 คู) รวมทั้งสิ้น 24 คน โดย
จับคูนักกีฬา เพศเดียวกัน มีอายุ และเวลาในการวิ่งใกลเคียงกัน ทําการสุมกลุมตัวอยางแบงเขากลุม
ควบคุมจํานวน 12 คน และกลุมทดลองจํานวน 12 คน 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
 ขั้นเตรยีมการทดลอง 

ผูวิจัยสํารวจสถานที่เก็บขอมูลเพื่อคัดเลือกกลุมตัวอยางใหไดตามเกณฑที่กําหนด และ
อธิบายใหนักกีฬาเขาใจถึงประโยชนและวิธีการของการทําวิจัยครั้งนี้  
 ขั้นกอนทดลอง  

ผูวิจัยใหนักกีฬาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําแบบวัดการรับรูความสามารถของตน
แบบทั่วไป และแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา จากนั้นผูวิจัยจะ
รวบรวมเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม เปนเวลา 5 วัน นําคาที่ไดมาเปนเวลาที่
นักกีฬาแตละคนวิ่งไดในแตละวัน เพื่อนํามาใชเปนขอมูลระยะเสนฐาน  
 ขั้นดําเนินการทดลอง  

ผูวิจัยไดทําการทดลองติดตอกันวันจันทรถึงวันศุกร เปนเวลา 3 เดือน ยกเวนวันหยุด วันที่
สนามกีฬาไมวางมีการแขงขัน และวันศุกรที่ 2 กับ 4 ของเดือน ซ่ึงเปนวันที่โคชอนุญาตใหนักกฬีา
กลับบาน ดังนั้นผูวิจัยจึงไดดําเนินการทดลองรวมทั้งสิ้น 32 วัน 
 กลุมทดลอง 

ผูวิจัยใหนักกีฬาฝกกําหนดลมหายใจดวยตนเอง ในชวงเชา ชวงเย็น และกอนนอน ชวงละ 
10 คาบ ทุกวันติดตอกันไมมีวันหยุด โดยมีการใหแบบบันทึกพฤติกรรมการฝกกําหนดลมหายใจแก
นักกีฬาเพื่อใชเปนหลักฐานวานักกีฬาคนนั้นไดฝกกําหนดลมหายใจตามวันและเวลาดังกลาวจริง 
ซ่ึงใหนักกีฬาเปนผูบันทึกดวยตนเองและเก็บเอาไว โดยนํามาใหผูวิจัยตรวจดูตอนเย็นชวงที่ดูวิดีโอ 
จากนั้นผูวิจัยจะรวบรวมเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของนักกีฬากลุมทดลอง โดยใหโคชผูควบคมุ
การฝกซอม 1 คน มาชวยทําการจบัเวลาการวิ่งของนักกีฬาแตละคน และจะทําเวลาเดียวกับในชวง
กอนทดลอง ทําวันละ 1 ครั้ง ซ่ึงขณะที่นักกีฬาแตละคนวิ่งนั้นผูวิจัยจะถายวิดีโอบันทึกภาพของ
นักกีฬาแตละคนที่วิ่งไดในแตละวัน และเก็บไวใหนักกีฬาไดดู โดยจะใหนักกีฬาไดดูภาพการวิ่ง
ของตนหลังจากที่นักกีฬาไดทําการฝกทักษะทางการกีฬาจากโคชเรียบรอยแลว ในชวงเวลา 18.30-
21.00 น. โดยผูวิจัยจะใหนักกีฬาแตละคนไดดูภาพการวิ่งของตนเปนเวลาคนละ 5-10 นาที ขณะที่
นักกีฬาดูวิดีโอ ผูวิจัยจะบอกนักกีฬาวาวันนี้สามารถทําเวลาไดเทานี้ ใหนักกีฬาพูดกับตนเอง
ทางบวกวาวันนี้ทําไดเทานี้ วันตอไปจะทําใหดีกวานี้ รวมทั้งใหนักกีฬาเขียนในสิ่งที่ไดพูดกับ
ตนเองลงในแบบฟอรมที่ผูวิจัยให ซ่ึงจะเขียนขณะที่นักกีฬาคนนั้นนั่งดูวิดีโออยูกับผูวิจัย  
 กลุมควบคุม 
 ผูวิจัยจะปลอยใหนักกีฬาดําเนินการฝกทักษะทางกีฬาตามระเบียบของโรงเรียนเหมือนกับ
กลุมทดลอง ขณะเดียวกันผูวิจัยก็ยังเก็บขอมูลเวลาในการวิ่งของกลุมควบคุมดวย โดยใหโคชผู
ควบคุมการฝกซอมจับเวลาการวิ่ง 30 เมตร ของนักกีฬา ลักษณะเดียวกันกับกลุมทดลอง แตผูวิจัยจะ
ไมถายวิดีโอบันทึกภาพการวิ่งของนักกีฬาในกลุมควบคุม 
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 ขั้นติดตามผลการทดลอง  

หลังเสร็จการทดลอง ผูวิจัยจะใหนักกีฬาทั้ง 2 กลุม ทําแบบวัดการรับรูความสามารถของ
ตนแบบทั่วไป และแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬาอีกครั้ง พรอมกับ
บอกนักกีฬาทั้งหมดวาจะไมมีการจับเวลาการวิ่งเปนเวลา 2 สัปดาห โดยในนักกีฬากลุมทดลอง 
ผูวิจัยจะบอกใหนําแบบบันทึกพฤติกรรมมาคืนและบอกวาจะไมมีการถายวิดีโอมาดูแลว จากนั้น
ผูวิจัยจะรวบรวมเวลาการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร ของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม เปนเวลา 4 วัน และนําเวลาที่
ไดมาเปนเวลาที่นักกีฬาวิ่งไดในการฝกซอมแตละวัน เพื่อนํามาใชเปนขอมูลระยะติดตามผล 
 
การวิเคราะหขอมูล 

1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของแบบวัดการรบัรูความสามารถ
ของตนแบบทัว่ไปและแบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสัน้ของนักกีฬา ทําการทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ย ดวย t-test โดยเปรียบเทียบระหวาง กลุมทดลองและกลุมควบคุม ชวง
กอนทดลองและหลังทดลอง กลุมเด็กกอนวัยรุนและกลุมเดก็วยัรุนตอนตน 

2. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของเวลาในการวิ่งระยะสัน้ 30 
เมตร ทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย ดวย t-test โดยเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม และแยกเปนกลุมเด็กกอนวัยรุนและกลุมเดก็วยัรุนตอนตน ทั้งระยะเสนฐาน ระยะ
ทดลอง และระยะติดตามผล 

3. ทดสอบความแตกตางของเวลาในการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร เปรยีบเทียบระหวางชวง
ระยะเสนฐานกับระยะทดลอง และระยะทดลองกับระยะติดตามผล ของนักกีฬากลุมทดลองและแยก
เปนกลุมเดก็กอนวัยรุนและกลุมเด็กวัยรุนตอนตน ดวย split-middle technique โดยใช binomial test 
ผลการวิจัย 
แบบวัดการรับรูความสามารถของตน  

การทดลองครั้งนี้เมื่อวิเคราะหคะแนนแบบวัดทั้ง 2 และทําการทดสอบทางสถิติดวย t-test 
พบวา (1) นักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกจะมีการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
สูงกวานักกีฬากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก และนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกจะมี
การรับรูความสามารถของตนและการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นเพิ่มขึ้นกวากอนไดรับ
การฝก (2) เด็กวัยรุนตอนตนกลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกจะมีการรับรูความสามารถของตน
และการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูงกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก (3) เด็กวัยรุน
ตอนตนในกลุมทดลอง มีคาคะแนนแบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไปหลังทดลองสูง
กวากอนทดลอง (4) เมื่อเปรียบเทียบระวางเด็กกอนวัยรุนและเด็กวัยรุนตอนตนพบวาคะแนนแบบ 
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วัดทั้ง 2 ไมมีความแตกตางกัน ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ทั้งกอนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 
 
เวลาในการวิ่งระยะสั้น 30 เมตร 

(1) การทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่ง
ระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม  

การทดลองครั้งนี้เมื่อวิเคราะหเวลาในการวิ่งระยะสั้น และทําการทดสอบทางสถิติดวย t-
test พบวา นักกีฬากลุมทดลองที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม
ที่ไมไดรับการฝก และเมื่อแยกวิเคราะหเปนนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนและกลุมกอนวัยรุนก็ไดผล
ในทํานองเดียวกัน นั่นคือ นักกีฬากลุมทดลองที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวา
นักกีฬากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก ซ่ึงหลังจากเสร็จสิ้นการทดลอง เวนไป 2 สัปดาห และ
กลับมาจับเวลาอีกครั้ง ในระยะติดตามผลเปนเวลา 4 วัน เมื่อนําเวลาที่ไดมาวิเคราะห พบวานักกีฬา
กลุมทดลองมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นนอยกวานักกีฬากลุมควบคุม แสดงวาการฝกยังสงผลกับ
ความสามารถในการวิ่งของนักกีฬา  

(2) การทดลองในครั้งนี้มีผลใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่ง
ระยะสั้นลดลงกวากอนไดรับการฝก  

จากภาพที่ 3 และ 4 เมื่อทดสอบทางสถิติดวย binomial test พบวา การทดลองในครั้งนี้มีผล
ใหนักกีฬากลุมทดลองหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่ไดรบัการฝก 
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 และเมื่อแยกวิเคราะหเปนนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนและกลุมกอน
วัยรุนก็ไดผลในทํานองเดียวกัน โดยนักกีฬากลุมวัยรุนตอนตนหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการ
วิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่ไดรับการฝก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 สวนในนักกีฬากลุมกอน
วัยรุนหลังจากที่ไดรับการฝกมีเวลาในการวิ่งระยะสั้นลดลงกวากอนที่ไดรับการฝก อยางมีนัยสําคัญ
ที่ระดับ .001 ซ่ึงหลังจากเสร็จสิ้นการทดลอง เวนไป 2 สัปดาห และกลับมาจับเวลาอีกครั้ง ในระยะ
ติดตามผลเปนเวลา 4 วัน เมื่อทดสอบทางสถิติดวย binomial test พบวา ไมมีความแตกตางกันของ
ระยะทดลองและระยะติดตามผล ซ่ึงแสดงวาการฝกยังสงผลกับความสามารถในการวิ่งของนักกีฬา 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรมีการศึกษาถึงประสิทธิภาพของการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนด
ลมหายใจโดยมีปจจัยเรื่องความแตกตางทางเพศเขามาเกี่ยวของดวย 

2. ควรมีการศึกษาถึงการรับรูความสามารถของตนและการฝกกําหนดลมหายใจในกลุม
ตัวอยางที่มีบุคลิกภาพแตกตางกัน ที่มีผลตอระดับความสามารถ 
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ภาคผนวก ก. 

รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ
 
สวนที่  1     แบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป 
  รศ. ดร.พรรณทิพย ศิริวรรณบุศย อาจารยคณะจิตวิทยา 
  รศ. ดร. สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต อาจารยคณะจิตวิทยา 
  ผศ. ดร. พรรณระพ ีสุทธิวรรณ อาจารยคณะจติวิทยา  
 
สวนที่  2     แบบวัดการรับรูความสามารถของตนในการวิ่งระยะสั้นของนักกฬีา 

อาจารย ดร. พิมพา มวงศริิธรรม นักจิตวิทยาการกีฬา 
ผูชวยศาสตราจารย ถาวร กมุทศร ี โคชนักกรีฑา 
อาจารยเอกวิทย แสวงผล  โคชนักกรีฑา 
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ภาคผนวก ข 
 

หนังสือขอความรวมมือในการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

แบบวัดการรับรูความสามารถของตนแบบทั่วไป 
คําชี้แจง ขอใหทานพิจารณาขอความตอไปนี้วาเปนจริงสําหรับตัวทานมากนอยเพยีงใด แลวใส
เครื่องหมาย / ลงในชองที่ทานคิดวาเปนจรงิสําหรับตัวทานมากที่สุด 
 

ขอความ 

ไม
จร
ิงเล

ย 
จร
ิงเล

็กน
อย

 
จร
ิงป

าน
กล

าง 
จร
ิงม

ากท
ี่สุด

 

1. ฉันสามารถที่จะจดัการกับปญหายาก ๆ ได ถาฉนัใชความพยายามมากพอ     
2. ถึงจะมีใครบางคนไมเห็นดวยกับฉัน แตฉันก็สามารถที่จะหาทางและวธิีการเพื่อให

ไดในสิ่งที่ฉันตองการจนได 
    

3. ฉันแนใจวาฉันสามารถบรรลุเปาหมายที่ตองการได     
4. ฉันมั่นใจวาฉันสามารถจัดการกับเหตุการณทีไ่มคาดหวังไดอยางมีประสิทธิภาพ     
5. ความรอบรูของฉันชวยใหฉันสามารถรับมือกับสภาพการณที่ไมคาดฝนได     
6. ปญหาสวนใหญที่พบ ฉันสามารถแกไขได ถาฉนัทุมเทความพยายามใหกับมันอยาง
จริงจัง 

    

7. ในยามที่ตองเผชญิกับเรื่องยุงยากใด ๆ ฉันสามารถทําใจใหสงบได เพราะฉันเชื่อมอื
ตัวเองวาสามารถจัดการกับปญหาไดด ี

    

8. เมื่อฉันเผชญิกับปญหา ฉันสามารถหาทางออกในการแกปญหานั้นไดหลายแบบ     
9. ถาฉันอยูในสภาวะที่มีปญหา ฉันสามารถคิดหาทางออกที่ดีได     
10. ฉันสามารถรับมือไดกับทุกเรื่องทีเ่ขามาในชีวิต     
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แบบวัดการรับรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนักกีฬา 
คําชี้แจง ขอใหทานพิจารณาขอความตอไปนี้วาเปนจริงสําหรับตัวทานมากนอยเพยีงใด แลวใส
เครื่องหมาย / ลงในชองที่ทานคิดวาเปนจรงิสําหรับตัวทานมากที่สุด 
 

ขอความ 

ไม
มั่น

ใจเ
ลย

 
มั่น

ใจน
อย

 
มั่น

ใจป
าน
กล

าง 
มั่น

ใจม
าก 

มั่น
ใจม

ากท
ี่สุด

 

1. ฉันสามารถใชเครื่องยันเทาที่จะออกวิ่งไดอยางเหมาะสม      
2. ฉันสามารถใชทาตั้งตนไดเหมาะสมกับรางกายของตนเอง       
3. ฉันสามารถออกวิ่งไดทันทีเมื่อไดยนิเสยีงสัญญาณ       
4. ฉันสามารถควบคุมสมาธขิองฉันกอนการวิ่งได       
5. กอนออกวิ่ง ฉันสามารถควบคุมการหายใจของตนเองได      
6. ฉันสามารถควบคุมสมาธขิองฉันขณะวิง่ได      
7. ฉันสามารถควบคุมการหายใจของฉันขณะวิ่งไดด ี      
8. ฉันสามารถควบคุมจังหวะและความเร็วในการกาวเทาไดตลอดระยะทางที่วิ่ง      
9. ฉันสามารถรักษาทาทางการวิ่งไดอยางถกูตองตลอดระยะทางการวิ่ง      
10. ขณะวิ่งฉันสามารถผอนคลายกลามเนื้อของตนเองได      
11. ฉันสามารถทําใหกลามเนื้อของฉันมีพลังและมีความยืดหยุนด ี      
12. ทุกครั้งทีว่ิง่ฉันสามารถวิง่ไดดวยความเร็วเต็มที่จนผานเสนชัย      
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ภาคผนวก ง 
 

แบบบันทึกพฤติกรรม 
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แบบบันทึกพฤติกรรมการฝกกําหนดลมหายใจ 

ชวง  ชวง วันที ่
เชา เย็น กอนนอน 

จํานวนชวง 
 

วันที่ 
เชา เย็น กอนนอน 

จํานวนชวง 

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

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



แบบบันทึกพฤติกรรมการพูดกับตนเองทางบวก 
 

วันที่ ประโยคที่พูดกับตนเอง 
25 มิถุนายน  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

…………………………………………………………………………………................…… 
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แบบบันทึกพฤติกรรมการพูดกับตนเองทางบวก (ตอ) 
 

วันที่ ประโยคที่พูดกับตนเอง 
30 กรกฎาคม  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

…………………………………………………………………………………................…… 
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แบบบันทึกพฤติกรรมการพูดกับตนเองทางบวก (ตอ) 
 

วันที่ ประโยคที่พูดกับตนเอง 
4 กันยายน  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ภาคผนวก จ 
สูตรการใช binomial test ในการวิเคราะห split-middle technique 

 
ในงานวิจัยที่เปนการทดลองแบบ single-case designs นั้นสามารถใชเทคนิคการดูแนวโนม

ของขอมูลเพื่อใชทํานายระดับความสามารถในอนาคตได ซ่ึง Kazdin, A. E. (1982) และ Mertens, 
D. M. (1998) กลาวไววา เสนแนวโนมในขอมูลชวงระยะเสนฐานจะใชทํานายระดับความสามารถ
ในชวงระยะทดลองได ดวยวิธี split-middle technique ในการวิเคราะห split-middle technique มี
การตั้งสมมุติฐาน H0 วาในระยะทดลองมีขอมูลเหนือเสน projected slope อยู 50% (p = .5) ใช 
binomial test ในการหาคาความนาจะเปนของโอกาสที่เสน projected slope จะผานจุดจํานวน
ครึ่งหนึ่ง ซ่ึงขั้นตอนใหทําดังนี้ จากเสนแนวโนมระยะเสนฐาน (ใชโปรแกรม Microsoft Excel ใน
คอมพิวเตอร) ใหขีดเสนลากตอมาในระยะทดลอง เรียกวา projected slope (baseline) และนับจุดที่
อยูเหนือหรือใตเสน projected slope from baseline หาคาความนาจะเปนของโอกาสที่เสน projected 
slope จะผานจุดจํานวนครึ่งหนึ่ง (P) ดังสมการ   
 

 
เมื่อ n = จํานวนจุดขอมลูทั้งหมดในชวงระยะทดลอง 
       x =  จํานวนจุดขอมลูที่อยูเหนือหรือใตเสน projected slope 
      p = q = .5 ตามหลักของ split-middle slope 

 

ไดสมการความนาจะเปนของโอกาสที่เสน projected slope จะผานจดุจาํนวนครึ่งหนึง่  
(P) =              โดยที ่
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   x ( )!!
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n
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แบบวัดการรบัรูความสามารถของตนแบบทั่วไป 
กลุมตวัอยางเปนนักเรยีนชัน้มัธยม โรงเรยีนวิมตุยารามพิทยากร จํานวน 47 คน 
 
R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
Item-total Statistics 
               Scale          Scale      Corrected 
               Mean         Variance       Item-            Alpha 
              if Item        if Item       Total           if Item 
              Deleted        Deleted    Correlation        Deleted 
 
Q1            25.2128        10.6929        .4559           .7444 
Q2            25.3617        12.2794        .2332           .7694 
Q3            25.1702        11.8834        .4388           .7506 
Q4            25.3617        11.9750        .2872           .7644 
Q5            25.3191        10.8307        .4683           .7424 
Q6            24.9574        10.9981        .5063           .7383 
Q7            25.2979        10.2137        .4791           .7420 
Q8            25.1915        10.3321        .6291           .7199 
Q9            25.3404        10.4903        .5831           .7264 
Q10           25.3617        11.3663        .2845           .7709 
 
Reliability Coefficients 
N of Cases=    47.0                    N of Items=10 
Alpha=   .7670 
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แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนกักีฬา 
กลุมตวัอยางเปนนักเรยีนชัน้มัธยม โรงเรยีนวิมตุยารามพิทยากร จํานวน 47 คน 
 
R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
Item-total Statistics 
               Scale          Scale      Corrected 
               Mean         Variance       Item-            Alpha 
              if Item        if Item       Total           if Item 
              Deleted        Deleted    Correlation        Deleted 
 
VAR1          33.9574        65.3025        .6930           .9248 
VAR2          33.8723        68.2007        .5067           .9318 
VAR3          33.5106        65.1684        .6753           .9256 
VAR4          33.5745        64.7280        .7166           .9239 
VAR5          33.6170        65.3284        .7700           .9222 
VAR6          33.5532        67.0786        .5706           .9295 
VAR7          33.7872        64.9537        .7107           .9241 
VAR8          33.8723        64.9833        .7491           .9227 
VAR9          33.7447        64.2377        .7249           .9236 
VAR10         33.8511        62.6947        .8164           .9197 
VAR11         33.8723        64.0703        .7523           .9225 
VAR12         33.9149        65.6013        .7072           .9243 
Reliability Coefficients 
N of Cases=    47.0                    N of Items=12 
Alpha=   .9305 
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แบบวัดการรบัรูความสามารถของตนแบบทั่วไป 
กลุมตวัอยางเปนนักกรฑีาของโรงเรียนกฬีา ชลบุรี จํานวน 34 คน 
 
R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
Item-total Statistics 
               Scale          Scale      Corrected 
               Mean         Variance       Item-         Squared          Alpha 
              if Item        if Item       Total         Multiple        if Item 
              Deleted        Deleted    Correlation    Correlation       Deleted 
 
Q1            25.6471        16.9626        .6546         .7391           .8376 
Q2            25.8235        18.0891        .4372         .5786           .8548 
Q3            25.6176        18.5463        .3641         .4697           .8600 
Q4            26.0882        15.9011        .8085         .6935           .8230 
Q5            25.9118        16.6889        .6631         .6614           .8363 
Q6            25.4412        17.2237        .5354         .7058           .8474 
Q7            25.8824        18.4706        .3384         .4740           .8630 
Q8            25.9706        15.9082        .6491         .6317           .8373 
Q9            25.8824        17.9251        .5382         .6681           .8474 
Q10           26.0882        16.0829        .6707         .7618           .8349 
 
Reliability Coefficients    10 items 
Alpha=  .8581           Standardized item alpha=  .8561 
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แบบวัดการรบัรูความสามารถในการวิ่งระยะสั้นของนกักีฬา 
กลุมตวัอยางเปนนักกรฑีาของโรงเรียนกฬีา ชลบุรี จํานวน 34 คน 
 
R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
Item-total Statistics 
               Scale          Scale      Corrected 
               Mean         Variance       Item-         Squared          Alpha 
              if Item        if Item       Total         Multiple        if Item 
              Deleted        Deleted    Correlation    Correlation       Deleted 
 
VAR1          36.3235        50.6497        .5985         .5706           .9122 
VAR2          36.4118        50.5526        .6829         .7252           .9079 
VAR3          35.7059        52.0321        .6604         .5516           .9091 
VAR4          35.9412        53.2692        .4999         .4835           .9156 
VAR5          36.3235        50.2861        .7049         .5954           .9069 
VAR6          36.0000        50.9697        .7304         .7212           .9062 
VAR7          36.3529        50.5989        .6878         .7474           .9077 
VAR8          36.5000        49.3485        .7945         .7731           .9028 
VAR9          36.4412        50.3752        .7431         .7189           .9054 
VAR10         36.5588        52.8601        .4785         .6766           .9172 
VAR11         36.3529        51.5080        .6729         .6054           .9085 
VAR12         35.9118        49.7799        .6838         .7331           .9079 
 
Reliability Coefficients    12 items 
Alpha=  .9160           Standardized item alpha=  .9172 
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ภาพการวิง่ระยะสั้น 30 เมตร ของนักกีฬากลุมทดลอง
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

นางสาวอัจศรา ประเสริฐสิน เกิดวันที่ 21 สิงหาคม พ.ศ. 2523 ที่จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต ภาควิชาฟสิกส จากคณะวิทยาศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
เมื่อปการศึกษา 2543 และเขาศึกษาตอในหลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยา
พัฒนาการ ที่คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2544 
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