
บทที่ 2

เอกสารและงานว ิจ ั้ยท ี่เก ี่ยวข ้อง

การ'วิจัยคร้ังนี้มี-วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการ'ฝึกสมาธิและการ 
ต้ังเป้าหมายท่ีมีต่อความสามารถในการเสิร์ฟแบดมินตัน ผู้วิจัยได้ทำการศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร 
งานวิจัยที่เก่ียวข้องและนำมาเสนอตามลำตับตังนี้

1. ความรู้และความหมายเกี่ยวกับการปีกสมาธิ
2. ความรู้และความหมายเก่ียวกับการต้ังเป้าหมาย
3. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง

- งานวิจัยภายในประเทศ
- งานวิจัยในต่างประเทศ

ความรู้และความหมายเก ี่ยวก ับการป ีกสมาธ ิ (Meditation)

โรจน์รุ่ง สุวรรณสุทธิ (2532) ได้กล่าวถึงสมาธิกับการกีฬาสรุปได้ว่า การกีฬานอกจาก 
จะมวัีตถุประสงค์เพื่อความสนุกสนานและเป็นการออกกำลังกายให้ร่างกายแข็งแรงแล้ว การกีฬา 
ยังได้ถูกนำมาเพื่อพัฒนาบุคคลให้มีคุณสมปติ มีการทำงานเป็นทีม มีความอดทน มีความเพียร 
พยายาม เสียสละ และมีน้ําใจท่ีดีงาม รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อกัย ตังน้ัน นักกีฬาจึงต้องปีกฝนอบรมจิตใจให้ 
ดีงาม เพื่อที่จะต่อล้กับความโลภและความโกรธ ไม่เคารพกติกา หรอกีฬาแพ้คนไม่แพ้ยกพวกตีกัน 
ซึ่งสิ่งเหล่านี้คือการทำลายวงการกีฬา ตังนั้นผู้ที่เป็นนักกีฬาจึงต้องเป็นผู้ที่มีสุขภาพกายสมบูรณ์ 
แข็งแรงและมจิีตใจดีงาม นักกีฬาจึงควรต้องปีกฝนอบรมจิตใจให้ดีงามด้วยการปีกสมาธิ เพราะ 
สมาธินั้นก็คือเครองมือที่สำคัญที่จะนำมาใช้ร่วมไปกับการปีกกีฬา เพื่อให้จิตใจของนักกีฬามีความ 
มั่นคงไม่หวั่นไหวไปในอารมณ์ต่าง  ๆและจะมีผลทำให้ความสามารถในการเล่นกีฬาดีขึ้น มีความ 
มั่นใจในตนเอง ไม่ตื่นเต้นง่าย รู้จักควบคุมอารมณ์ไม่โกรธง่าย แม้อยู่ในเกมที่มีความกดตันสูง 
ก็จะเล่นได้อย่างสบายใจ ดังนั้นสมาธิจึงไม่เพียงแต่ทำให้เล่นกีฬาได้ดีขึ้นเท่านั้น แต่ยังช่วยทำให้ 
นักกีฬาเป็นบุคคลที่สูงด้วยคุณค่าอีกด้วย
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ความหมายของสมาธินั้นได้มีผูให้ความหมายของสมาธิในทางใกล้เคียงกันดังนี้

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2530) ไดให้ความหมายว่า สมาธิเป็นความตั้ง 
มั่นแห่งจิต ความสำรวมใจให้แน่วแน่ เพื่อเล็งในสิ่งใดส่ิงหน่ึง โดยพิจารณาอย่างเคร่งเครียด เพ่ือ 
ให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งในสิ่งนั้น

พระราชวรมุนี (ประยุทธ์ ปยุตโต, 2527) ไดให้ความหมายของสมาธิว่า หมายถึง 
ความตั้งมั่นแห่งจิตที่เป็นสมาธิ หรอมีคุณภาพดีมีสมรรถภาพสูงนั้น มีลักษณะที่สำคัญดังนี้

1. จิตแข็งแรง มีพลังมาก ท่านเปรียบไว้ว่าเหมือนกระแสนี้าที่ถูกควบคุมให้ไหลพุ่งไป 
ในทิศทางเดียว ย่อมมีกำลังแรงกว่านํ้าที่ถูกปล่อยให้ไหลแพร่กระจายออกไป

2. จิตราบเรียบ สงบซึ้งเหมือนสระหรีอบึงนี้าใหญ่ ที่มีนี้านึ่งไม่มีลมฟัดต้อง ไม่มีสิ่ง 
รบกวนให้กระเพื่อมไหว

3. จิตใส กระจ่าง มองเห็นอะไร  ๆได้ซัดเหมือนนี้าสงบนึ่งไม่เป็นริ้วคลื่นและฝ่นละออง 
ที่มีก็ตกตะกอนนอนกันหมด

4. จิตนุ่มนวล ควรแก่งาน หรือเหมาะแก่การใช้งาน เพราะไม่เครียดไม่กระด้าง ไม่วุ่น 
ไม่ขุ่นบัว ไม,ลับสน ไม่เร่าร้อน ไม่กระวนกระวาย

เสฐียรพงษ์ วรรณปก (2524) ได้ให้ความเห็นว่า สมาธิ หมายถึง ความตั้งมั่น หรือ 
หยุดนึ่งแห่งจิต การรวมพลังจิต และความไม่พุ่งซ่านหรือจัดระเบียบความคิดได้

พระศรืวิสุทธิกวี (2527) กล่าวว่า สมาธิ หมายถึง ความตั้งมั่นแห่งจิต ความท่ีจิตมั่นคง 
ไม่หวั่นไหว เสาเรือนที่ปักลงมั่นย่อมรับนี้าหนักได้ดีไม่โยกคลอนฉันใด จิตที่มั่นคงด้วยกำลังสมาธิ 
ก็ฉันนั้นย่อมไม่วอกแวกหวั่นไหว แม้มือารมณ์ภายนอกมากระทบก็รักษาปกติภาพไว่ได้ ดวงจิต 
อย่างนี้มีคุณค่ามาก

ชินโอสถ หัสบำเรอ (2530) กล่าวว่า สมาธิ หมายถึงการที่จิตตั้งมั่นระลึกถึงสิ่งใด 
สิ่งเดียวอย่างแน่วแน่ไม่เปลี่ยนไปเปลี่ยนมาในเวลาฉันรวดเร็ว

พิศ เงาเกาะ (2530) กล่าวไว้ว่า สมาธิ แปลว่า ความตั้งมั่นของจิตหรือภาวะที่จิต 
แน่วแน่ต่อสิ่งท่ีกำหนด คำจำกัดความของสมาธิ คือ “จิตดัสเสกัคคตา” หรือ “เอกัคคตา” แปลว่า 
ภาวะที่จิตมือารมณ์เป็นหนึ่ง คือการที่จิตแน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไม่พุ่งซ่านหรือส่ายไป
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หลวงวิจิตรวาทการ (2535) กล่าวไว้ว่า สมาธิ หมายความว่าการตั้งมั่นอยู่ในสิ่งเดียว ท่ี 
เราทำ และเฉก ธนะสิริ (2529) มีความเห็นคล้ายคลึงกันว่า สมาธิ คือความต้ังม่ันแห่งจิต คนที,มี 
สมาธิสามารถขับไล่ความคิดอื่น  ๆ ท่ีไม่ต้องการออกไปเสีย แล้วรวมกำลังปัญญาใช้ในเรื่องเดียวใน 
คร้ังหน่ึง เปรียบเหมือนเลนส์ส่องแดด ท่ีรวมแลงอาทิตย์เป็นจุดความร้อนจุดเดียว เลนส์จะต้องล่อง 
ให้พอเหมาะและลับนิ่งอยู่ที่สิ่งเดียว จึงจะเกิดความร้อนจนลุกเป็นไฟได้

สุชาติ โลมประยูร (2535) กล่าวว่า สมาธิ คือความต้ังม่ันแห่งจิต หรีอภาวะที่จิตตั้งมั่น 
หริอความมีใจตั้งมั่น หรือความสำรวมใจให้แน่วแน่ (อ้างถึงใน มงคล จำนงค์เนียร, 2535)

วิธีการแกสมาธิ (Meditation Method)

เป็นวิธีหนึ่งที่สามารถลดความวิตกกังวลของนักกีฬาให้อยู่ในระดับพอควร ทำให้ นัก
กีฬามีสมาธิในการเล่นกีฬา ซึ่งจะเป็นผลให้แสดงความสามารถสูงสุด คำว่า “สมาธิ" แปลว่า ความ 
ตั้งจิตม่ันหรือแน่วแน่อยู่กับสิ่งนั้น  ๆ ถ้าพิจารณาสิงใด ก็ให้จิตใจแน่วแน่ลับอยู่ท่ีสิ่งน้ัน เรียกว่า
ใจอยู่กับนิจ จิตอยู่กับงาน (พระเทพเวที, 2534) ในปัจจุบันประเทศไทยมีสำนักปฏิบัติธรรมต่าง  ๆ
มากมายหลายสำนักที่เปิดการแกปฏิบัติสมาธิภาวนา ซึ่งวิธีปฏิบัติสมาธิภาวนาในทาง พระพุทธ 
ศาสนาได้วางหลักในการแกสมาธิภาวนาด้วยวิธีปฏิบัติสมถกรรมฐานไว้ทั้งหมด 40 อย่างด้วยกัน 
แต่ละสำนักจะมีวิธีการแกปฏิบัติท่ีแตกต่างกันออกไป สำหรับประเทศไทยนิยมแกปฏิบัติอานาปาน 
สติกรรมฐานมากกว่ากรรมฐานใด เพราะเป็นกรรมฐานท่ีปฏิบัติได้ง่าย เนื่องจากใช้ ลมหายใจ
เข้าออก เป็นเคร่ืองกำหนด (พระศรีวิสุทธิกวี, 2529) เช่ือกันว่าทุกคนอยากเป็นผู้มีสมาธิดีเพราะ 
สมาธิมีผลดีต่อสุขภาพต่อการดำเนินชีวิตประจำวัน เช่น จิตใจสบายคลายเครียด มีความ มั่นคงใน 
อารมณ์ มีความเพียรพยายามแน่วแน่ในจุดหมาย มีสติสัมปชัญญะสูง และมีประสิทธิ-ภาพในการ 
ทำงานได้ดีขึ้น เป็นต้น (พฤทธิ้ เจริญวงส์ษา, 2539 อ้างถึงใน มงคล จำนงค์เนียร, 2535)

ในการกีฬา ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2537) (อ้างถึงใน สมบัติ กาญจนกิจ, สมหญิง 
ลันทรุไทย, 2542) กล่าวว่า การมีสมาธิหรือการรวมความต้ังใจ คือ การที่มีความต้ังใจต่อสิ่งท่ีกำลัง 
กระทำอยู่ในสถานการณ์กีฬามีหลายสิ่งหลายอย่างท่ีเกิดขึ้น เช่น การเล่นของคู่ต่อล้ การคิดถึง 
การเล่นที่ผ่านมา และที1กำลังจะเกิดข้ึน การคาดหวังของตนเองและผู้ดู เป็นต้น การแกสมาธิก่อให้ 
เกิดประโยชน์สูงสุดกับนักกีฬาถ้าหมั่นแกและปฏิบัติ ซึ่งมีแนวทางในการแกดังต่อไปนี
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แบบ?เกที 1 แบบอานาปานสติ คือ การ?เกกำหนดรู้ลมหายใจ มีวิธีการกำหนดรู้แบบ
ต่าง  ๆ เช่น

1.1 วิธีการกำหนดนึกคำว่า พุท - โธ คือหายใจเข้าพร้อมกับกำหนดนึกในใจว่า 
“พุท” หายใจออกพร้อมกำหนดนึกในใจว่า “โธ” ทำแบบนี้ติดกันไปเรอย  ๆโดยไม่ให้จิตใจไปนึกคิด 
ในเรองอื่นจนกว่าจิตจะมีสมาธิดี วิธีการกำหนดภาวนาแบบนี้ อาจารย์ม่ัน ภูรืทัตโต นิยมใช้สอน 
ลูกศิษยํ?กปฏิบัติเป็นการเรมต้น และก็มีผู้?กปฏิบัติกันมากถือว่าเป็นวิธีการที่ง่ายสบาย  ๆ ไม่ 
เคร่งเครืยด สมาธิเกิดได้เร็ว (พฤทธี้ เจรณวงศ์ษา, 2539)

1.2 วิธีการนับลมหายใจเข้าออก มีการนับลมหายใจในแบบต่าง  ๆ เช่นหายใจเข้า 
นับ 1 หายใจออกนับ 2 และ 3... ไปเรอย  ๆ ตามเป้าหมายที่กำหนดไว้ หรือหายใจเข้า - ออก นับ 1 
เข้า - ออก นับ 2 ... นับไปเรอย  ๆว่าจะนับให้ถึงเท่าใดตามเป้าหมายที่ได้กำหนดไว้วิธีการแบบนี้ก็ 
มีผู้?กปฏิบัติอยู่บ้าง การ?กนับอีกแบบหนึ่งที่มีผู้นิยมกันก็คือ การนับเป็นชุด โดยให้นับลมหายใจ 
เข้า - ออก เป็นนับ 1 เข้า - ออก 2 เข้า - ออก 3 เข้า - ออก 4 เข้า - ออก 5 แล้วข้ึนต้นนับ 1 ถึง 6 นับ 
1 ถึง 7 นับ 1 ถึง 8 นับ 1 ถึง 9 และนับจนกระทั่งนับ 1 ถึง 10 เป็นอันว่าครบชุดท่ี 1 และนับเป็น 
ชุดท่ี 2 ... 3 ไปเรื่อย ๆ

1—2—3—4-5
1-2 -3 -4 -5 --6
1-2—3-4—5 -6 -7
1 -2 -3 -4 -5 -6 -7 -8
1 -2 -3 —4—5—6-7—8-9
1 -2 -3 -4 -5 -6 -7 -8 -9 -1 0

ครบชุด 1

การนับแบบวิธีเป็นชุดดังกล่าว มีผู้สนใจ?กปฏิบัติอยู่มากเช่นกัน เพราะเป็นการ?ก 
บังดับจิตให้อยู่ในกรอบได้ดี?กบังดับจิตให้เกิดสมาธิได้เร็วและง่าย (พฤทธิ้ เจรืญวงศ์ษา,2539)
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ช้ันท่ี 1 วางนาพีกา1โว้า,,นท่ีมองเห็น หายใจลึก  ๆ 2 - 3 คร้ัง มองดูเข็มวินาทีและมี 
สมาธิอยู่ที่เข็มวินาทีใช้นิ้วมือเคาะหน้าขาของตนเองทุกครั้งที่เข็มวินาที ผ่านช่วง 5 วินาที ทำต่อไป 
จนครบ 1 นาที พัก 1 นาที

ช้ันท่ี 2 ตามองตามเข็มวินาที ใช้นิ้วมือเคาะหน้าขาตนเองทุกครั้งที่เข็มวินาทีผ่าน 
ช่วง 10 วินาที ทำต่อไปจนครบ 1 นาที พัก 1 นาที

ช้ันท่ี 3 ตามองตามเข็มวินาที ใช้นิ้วมือเคาะหน้าขาตนเองทุกครั้งที่เข็มวินาทีผ่าน 
ช่วง 5 วินาที และ 10 วินาที ทำสลับไปเร่ือย  ๆจนครบ 1 นาที พัก 1 นาที

แบบ!!กหัดท่ี 3 การ!เกติดตามตัวเลขในตาราง

3.1 มองดูตารางตัวเลข
3.2 เม่ือได้ยินลัญญาณเร่ิม และบอกตัวเลข ให้ใช้ดินสอขีดฆ่าตัวเลขไปตาม 

ลำดับให้ได้มากที่สุด
3.3 ให้ทำในเวลา 1 นาที
3.4 ! เกหัดทำ 4 - 5 คร้ัง

แบบ!เกหัดท่ี 4 การ!เกติดตามตัวเลขในตาราง โดยมืเสียงรบกวน เช่น เปิดเสียงเพลง

4.1 มองดูตารางตัวเลข
4.2 เม่ือได้ยินลัญญาณเร่ิม และบอกตัวเลขให้ใช้ดินสอขีดฆ่าตัวเลขไปตาม 

ลำดับให้ได้มากท่ีสุด
4.3 ทำในเวลา 1 นาที
4.4 ! เกทำ 4 - 5 คร้ัง

วิธีการ!เกสมาธิท้ัง 4 แบบ!เกน้ี เป็นเพียงตัวอย่างและดัดแปลงมาใช้กับการกีฬา
เช่น ในระหว่างการ!เกซ้อม แข่งขัน และหลังการแข่งขัน (อ้างถึงใน สมใ]ติ กาญจนกิจ, สมหญิง 
จันทรุไทย, 2542)

วิธีการควบคุมความวิตกกังวลเป็นแบบ!เกหัดเช่นเดียวกับทักษะกีฬา การ!เกหัดทำอยู่ 
เสมอ  ๆ จะช่วยทำให้กระทำได้รวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ตรงกันข้ามหากหยุดหรอละเว้นการทำ 
แบบ!เกหัดจะทำให้เกิดการลืมได้เช่นกัน
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ประโยชน์ของสมาธิ

เมื่อคนเราลามารถ'ฝึกจิตให้แน่วแน่ ม่ันคง น่ิง และสงบได้เป็นอย่างดีหรอที่เรียกว่า 
จิตเป็นลมาธินัน สมาธิที่เกิดขึนย่อมนำมาซึ่งประโยชน์ต่อตนเองและส่วนรวมเป็นเอนกประการ
ทั้งในทางโลกและทางธรรม โดยการนำเอาตัวของสมาธิหรือผลของสมาธิไปใช้ดำรงชีพในทางที่ดี 
หรือสุจรืต ซึ่งจัดเป็นความตั้งใจชอบหรือสมาธิโดยชอบอย่างที่เราเรียกได้ว่า “สัมมาสมาธิ’, อันเป็น 
มงคลสูงสุดแห่งชีวิต ปัจจุบันเฉพาะอย่างยิ่งในสังคมเมืองที่มีแต่ความยุ่งยากสับสนวุ่นวาย
ชาวโลกทั้งหลายจึงบันมาทำสมาธิกันเพิ่มมากขึ้นตามลำตับ ทั้งนี้เนื่องจากว่าเป็นสัมมาปฎิบติที่ 
ช่วยให้จิตเราดีขึ้นหรือจิตเป็นสมาธิน่ันเอง ยิ่งเป็นสมาธิที่ดีมากหรือสูงมากเพียงใด ก็จะทำให้เรา 
ได้รับประโยชน์เพิ่มพูนมากขึ้นเพียงนั่น เพราะในการประกอบกิจกรรมใด  ๆไม่ว่าจะทำงาน ศึกษา 
เล่าเรียน หรือเล่นกีฬาต่าง  ๆถ้าหากเราได้ทำลงไปด้วยจิตอันเป็นสมาธิและมีสติแล้ว กิจกรรมหรือ 
งานนั่น  ๆย่อมมีท้ังประสิทธิภาพ และจะได้รับประสิทธิผลดีด้วยเสมอ อย่าง1ไรก็ดี สำหรับในวงการ 
แพทย์นั่นสมาธิก็ก่อให้เกิดประโยชน์ได้อย่างมากมายเช่นเดียวกัน ซึ่งอาจจะกล่าวโดยสรุปได้ดังนี้

1. การทำสมาธิสามารถลดความเครียดได้ดีหรือจัดเป็นยาลดความเครียดขนานเอก
2. สมาธิสามารถป้องกันและแก้ไขอาการผิดปกติทางจิตใจและอารมณ์หรือโรคจิต 

โรคประสาทได้
3. สมาธิช่วยทำให้ร่างกายมืภูมิต้านทานโรคต่าง  ๆ ได้ดีตามปกติ (หากจิตใจไม่ดีมีแต่ 

ความเครียด จะทำให้ปริมาณเม็ดโลหิตขาวลดลง)
4. สมาธิใช้รักษาโรคทั้งทางกายและทางจิตใจได้หลายโรค เช่น โรคความดันโลหิตสูง 

โรคบัวใจ โรคไขข้อ โรคเบาหวาน ฯลฯ
5. สมาธิช่วยส่งเสริมให้คนเรามีสุขภาพสมบูรณ์ทั้งทางกายและจิต พร้อมทั้งทำให้มี 

สมรรถภาพจิตส ูงและยังช่วยเสริมให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดียิ่งข้ึน

ชมชื่น สมประเสริฐ (2526) และเสฐียรพงษ์ วรรณปก (2527) (อ้างถึงใน อัจฉรา 
เสาว์เฉลิม 2537) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของสมาธิ สรุปได้ 4 ประการดังนี้

1. ประโยชน์ของสมาธิที่เป็นจุดมุ่งหมายทางศาสนา
1.1 ประโยชน์ของระดับต้น สามารถระงับกิเลสได้เป็นครังคราว
1.2 ประโยชน์ระดับสูง คือ การเตรียมจิตให้พร้อมที่จะใช้ปัญญาพิจารณาสภาวะ
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ธรรมตามความเป็นจริงจนเห็นแจ้งไตรลักษณ์ กำจัดกิเลลอาสวะให้หมดไปจากจิตลันดานในที่ลุด
2. ประโยชน์ทางด้านอภิญญาผู้?เกฝนจิตจนได้สมาธิระดับฌานสมาบิติแล้วสามารถ 

ได้ความสามารถพิเศษวิลัยสามัญชน (อภิญญา) คือ ได้ฤทธิ้ข้ันโลกีย์ต่าง  ๆ เช่น เจโตปริญญาณ 
(ทายใจคนได้) ทิพยจักษุ (ตาทิพย์) ปุพเพนิวาสานุสติญาณ (ระลึกชาติได้) เป็นต้น

3. ประโยชน์ในด้านพัฒนาบุคลิกภาพ บุคคลทึ่ฝืกจิตให้เป็นสมาธิประจำย่อมมีบุคลิก- 
ภาพที่พึงปรารถนาหลายประการ เช่น

3.1 มีบุคลิกเข้มแข็ง หนักแน่น ม่ันคง
3.2 มีความสงบเยือกเย็น ไม่ฉุนเฉียว เกร้ียวกราด
3.3 มีความสุภาพนิ่มนวล ทำให้มีเมตตา กรุณา
3.4 สดช่ืน ผ่องใส ย้ิมแย้ม เบิกบาน
3.5 งามสง่า องอาจ น่าเกรงขาม
3.6 มีความมั่นคงทางอารมณ์
3.7 กระฉับกระเฉง กระปรกระเปร่า ไม่ชึมเช่ือง
3.8 มีจิตใจพร้อมที่จะเผชิญเหตุการณ์ต่าง  ๆ และสามารถแก้ไขสถานการณ์

ดับขันได้
3.9 มองอะไรทะลุปรุโปร่ง รับรู้อะไรฉับไว รู้จักตนเองและผู้อื่นตามความเป็นจริง

4. ประโยชน์ในชีวิตประจำวัน
4.1 ทำให้จิตใจสบายหายเคริยด มีความสุขผ่องใส
4.2 หายวิตกหวาดกลัว หายกระวนกระวาย
4.3 นอนหลับง่าย หลับสนิทไม่ฝันร้าย ลังดัวเองได้ เช่น กำหนดให้หลับ ให้ตื่น 

ตามเวลาที่ต้องการ
4.4 มีความว่องไวกระฉับกระเฉง รู้จักเลือกตัดสินใจเหมาะแก่สถานการณ์
4.5 มีความเพียรพยายามแน่วแน่ในจุดหมาย มีความใฝ่ลัมฤทธิ้สูง
4.6 รู้เท่าทันปรากฎการณ์และยับยั้งชั่งใจดีเยี่ยม
4.7 มีประสิทธิภาพในการทำงาน เช่น เริยนหนังสือและการทำกิจกรรมทุกอย่าง
4.8 สิงเสริมความจำ และสมรรถภาพทางมันสมอง
4.9 เก้ือกูลแก่สุขภาพทางกาย เช่น ชะลอความแก่ทำให้อ่อนกว่าวัย
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เฉก ธนะสิริ (2529) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการ'ปีกปฏิบัติสมาธิไว้ 7 ประการคือ

1. ประโยชน์ของสมาธิในการต่อสิ'การรบ และเส‘ริมให้เกิดความกล้าหาญ
2. ประโยชน์ของสมาธิในการประกอบกิจการงาน และการดำรงชีวิต
3. ประโยชน์ของสมาธิในการศึกษาเล่าเรยนความประพฤติและการเข้าใจตนเอง
4. ประโยชน์ของสมาธิในการกีฬา
5. ประโยชน์ของสมาธิในการรักษาโรคให้แก่ตนเอง
6. ประโยชน์ของสมาธิในการรักษาโรคให้แก่ผู้อื่น
7. ประโยชน์ของสมาธิในการเปลี่ยนวิถีชีวิตใหม่ที่ดี

จากการศึกษาและค้นคว้าเอกสารดังกล่าว สรุปได้ว่าการปีกสมาธิช่วยให้การแสดง
ทักษะทางกายมีประสิทธิภาพสูงยิ่งขึ้น เมื่อนำไปใช้ไนขณะt เกซ้อมและในการแบ่งปัน จึงกล่าวได้ 
ว่า สมาธิเป็นเทคนิคทางจิตวิทยาอย่างหนึ่งที่มีความสำคัญในการเล่นกีฬาเป็นอย่างยิ่ง

ความรู้และความหมายเกี่ยวกับการตั้งเป้าหมาย (Goal Setting)

การตั้งเป้าหมาย เป็นเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่สำคัญที่จะช่วยให้นักกีฬาประสบ 
ความสำเร็จในการพัฒนาความสามารถของตนเองจนถึงระดับสูงสุด ความรู้ที่จำเป็นในการเข้าใจ 
กระบวนการตั้งเป้าหมายที่มีประสิทธิภาพ ได้แก่ ความหมายของการตั้งเป้าหมาย ชนิดของ 
เป้าหมาย ทฤษฎีการตั้งเป้าหมาย กลไกของการตั้งเป้าหมาย องค์ประกอบในการตังเป้าหมาย 
หลักเกณฑในการตั้งเป้าหมาย และแนวทางการตั้งเป้าหมายที่ดี

ความหมายในการตั้งเป้าหมาย

เทนแนนท์(Tannant, 1993 อ้างถึงใน สมบัติ กาญจนกิจ, สมหญิง จันทรุไทย, 2540) 
ให้คำจำกัดความของคำว่า เป้าหมาย (Goal) ไว้ว่า เป็นบางสงบางอย่างที่เราต้องรักษาไว้ขณะที่
ยังมีสติอยู่และเป้าหมายมีคุณสมบัติ 2 ประการ
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1. เน๋ือหา หมายถึง วัตถุหรอผลทกำหนด
2. ความเป็นของงาน หมายถึง ปริมาณของงานหรอพลังที่ผู้กำหนดเป้าหมาย

จะใช้เพื่อความสำเร็จของงานนั้น

ล็อคและคณะ (Locke et al. 1981) ไดให้ความหมายเกี่ยวกับการตั้งเป้าหมาย คือ
การคาดหวังที่จะบรรลุมาตรฐานของความสามารถภายในกรอบเวลาที่กำหนด

ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2535) กล่าวว่า การตั้งเป้าหมายเป็นเทคนิคการให้แรงจูงใจ

เบอร์ตัน (Burton, 1992) ไดให้ความหมายของการตั้งเป้าหมายว่าเป็นเทคนิคการ 
สร้างแรงจูงใจที่มุ่งหวัง เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของการเล่นกีฬา เพราะเป็นการมุ่งให้เกิดความตั้งใจ 
ไปพร้อมกับการเพิ่มระตับของความอดทนในการ่ฝืก หริอการเล่นกีฬาด้วย (อ้างถึงใน ยศวิน
ปราชญ์นคร)

นักจิตวิทยาการกีฬา ได้แบ่งเป้าหมายออกเป็นหลายชนิดด้วยกัน แบคคลีเมนท์ (Mc 
Clement, 1982 อ้างถึงใน ธนากร ศริชาพันธุ, 2539) ได้แบ่งเป้าหมายออกเป็น 3 ลักษณะ ได้แก่

1. เป้าหมายเซิงอัตนัย (Subjective goal) เป็นเป้าหมายที่มีลักษณะเป็นนามธรรม 
กว้าง  ๆ เพื่อความสนุกสนาน เพ่ือความสมบูรณ์ของร่างกาย พยายามทำดีท่ีสุด

2. เป้าหมายเซิงปรนัยทั่วไป (Genral objective goal) เป็นเป้าหมายที่มีลักษณะเป็น 
รูปธรรมมากขึ้นแต่มีลักษณะกว้าง เช่น การชนะการแข่งชันครั้งนี้ การได้เป็นนักกีฬาของทีม

3. เป้าหมายเซิงปรนัยเฉพาะ (Specific objective goal) เป็นเป้าหมายที่มีลักษณะ 
เฉพาะเจาะจง เช่น ยิงประตูลูกโทษบาสเกตบอลเข้า 8 ลูกจาก 10 ลูก เสิร์ฟเทนนิสลูกแรกลง 8 
ครั้งจาก 10 คร้ัง

มาร์เทนลั (Martens, 1987) และเบอร์ตัน (Burton, 1993, 1994 อ้างถึงใน ลืบสาย

อย่างหนึ่ง เป็นการตั้งระตับของความสำเร็จที่ผ้เรียนคาดว่าจะได้รับในอนาคต

ชนิดของเป้าหมาย (Types of goals)

บุญวีรบุตร, 2541) ได้แบ่งจุดมุ่งหมายเซิงรูปธรรมออกเป็น2 ชนิดคือ
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1. จุดมุ่งหมายแบบผลสุดท้าย (Outcome goals) เป็นการประเมินความสำเร็จที่ 
ผลสุดท้ายของการกระทำของกิจกรรมหรือแข่งขันนั้น  ๆ คือ การแพ้ - ชนะ หรือการทำได้ - ไม่ได้ 
เท่าน้ัน

2. จุดมุ่งหมายแบบมุ่งทีผลการเล่น (Performance goals) เป็นการพัฒนาความ 
สามารถในการเล่นกีฬา จากการเปรียบเทียบกับผลการเล่นเดิม หรือมาตรฐานเดิมของตนเอง 
ความสำเร็จอยู่ที่พัฒนาการและความพยายาม เช่น ลดความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร เป็นเวลา 
3/10 วินาที

y ทฤษฏีการกำหนดเป้าหมาย (Goal Setting Theory)
ลอค และลาเธม (Locke and Latham, 1990) แสดงรูปแบบทฤษฏีการกำหนด 

เป้าหมายไว้ดังแผนภูมิท่ี 2 และอธิบายถึงหลักการทำงานของทฤษฏีการกำหนดเป้าหมายไว้ว่ามี 
กระบวนการและองค์ประกอบหรือดัวแปรที่มีอิทธิพลต่อการกำหนดเป้าหมายที่ดี หรือเหมาะสมไว้ 
3 ประการคือ

1. ผลกระทบของการกำหนดเป้าหมายต่อทิศทาง ความเข้มข้นของงานความเพียร 
พยายาม และการพัฒนากลยุทธ์ในการพัฒนางานให้ดีขึ้น

2. องค์ประกอบทั้ง 4 ประการ มีอิทธิพลต่อความลัมพันธ์ระหว่างเป้าหมายและงาน
3. องค์ประกอบทางสถานการณ์

แผนภูมิท่ี 2 แสดงทฤษฏีการกำหนดเป้าหมายของลอคและลาเธม
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กลไกของการกำหนดเป้าหมาย

กลไกของการกำหนดเป้าหมายที่มีผลต่อประสิทธิภาพของการเล่นกีฬา ลอคและคณะ 
(Locke et al., 1981 ) ได้อธิบายว่าการกำหนดเป้าหมายนั้นมีอิทธิพลในการเพิ่มประสิทธิภาพของ 
งาน 4 ประการคือ

1. ทิศทางความตั้งใจและการปฏิบัติ (Direct Attention and Action) เม่ือนักกีฬาถูก 
กำหนดเป้าหมายของการเล่นหรือการ'ฝืกช้อมทักษะอื่น  ๆ โดยการกำหนดว่าจะทำการทดสอบ 
สมรรถภาพจากการวิ่งระยะสัน การยืดตัว ความอดทน หรือการกำหนดให้ นักกีฬาผึเกเสิร์ฟในกีฬา 
เทนนิส โดยกำหนดให้ถูกกระป๋องที่วางไว่ในบริเวณพื้นที่ของการเสิร์ฟ 2 คร้ัง ภายใน 30 นาที

การกำหนดเป้าหมายในลักษณะเซ่นนี้ จะเป็นตัวกำหนดพฤติกรรมและความตั้งใจของ 
นักกีฬานั้น ให้ทำตามที่ผู้ฝืกลอนต้องการเป็นอย่างดี ทั้งยังเป็นการสร้างแรงจูงใจให้เขาทำ
การเตรียมตัว'ฝืกช้อม หรือทำการเสิร์ฟด้วยความตั้งใจตลอดเวลา 30 นาที เพื่อให้เสิร์ฟถูกกระป๋อง 
2 คร้ังด้วย

2. การใช้พลังอย่างมีประสิทธิภาพ (Mobilizer Expenditure) ขณะที่นักกีฬามีความ
ตั้งใจและทำการเตรียมตัว เพื่อกระทำกิจกรรมที่กำหนดไว้นั้น นักกีฬาก็จะกำหนด พลังงานที่ 
ตนเองใช้ หรือทุ่มเทให้กับกิจกรรมนั้นได้อย่างเหมาะสมด้วย เขาสามารถใชัพลังงานในแต่ละ
กิจกรรมแตกต่างกัน แบ่งเวลาและจังหวะของการใช้พลังงานให้พอดีกับกิจกรรมว่าช่วงต้น  ๆ ควร 
เป็นอย่างไร ช่วงกลางหรือตอนท้าย  ๆ ควรเป็นอย่างไร ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดเจนคือ ในการซกมวย 
นักกีฬาที่ตั้งเป้าหมายไว้ล่วงหน้าจะกำหนดช่วงเวลาหรือยกเพื่อที่จะเรียนรู้รูปแบบของคู,ต่อด้ 
การบุกทำคะแนน การพักหรือแม้แต่กำหนดเวลาภายในว่าจะทำอย่างไร

3. ความพากเพียรพยายาม (Prolongs Effort : Presistance) การกำหนด
เป้าหมายของกิจกรรมนั้น จะล่งผลถึงความอดทนหรือความเพียรพยายามในการทำกิจกรรมด้วย 
ซึ่งเป็นการรวมเอากลไกทั้งสองข้างต้นเข้าไว้ด้วยกันคือ การกำหนดทิศทางหรือพฤติกรรมของ
ตนเองในการ กระทำกิจกรรม ในช่วงระยะเวลาหนึ่ง (ท่ีกำหนด) คนที่กำหนดเป้าหมายไว้ล่วงหน้า 
จะมีความอดทนและเพียรพยายามในการบรรลุเป้าหมายได้ยาวนานกว่าคนที่ไม1มีการกำหนด 
เป้าหมาย หรือเพียงแต่คิดว่าทำให้ดีที่สุด

4. การพัฒนากลยุทธเพื่อแรงใจ (Motivated Strategies Development) เหตุผล 
ประการสุดท้ายที่แสดงว่าการกำหนดเป้าหมายล่งผลกระทบต่อกิจกรรมคือ การกระตุ้นให้นักกีฬา
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พัฒนากลวิธีในการเล่น การซ้อม หรือการวางแผนในการเล่น หรือการซ้อมให้มีประสิทธิภาพมาก 
ขึ้น เช่น นักกีฬาที่ถูกกำหนดให้ฝืกซ้อมหรือยกนํ้าหนัก 5 ครั้งต่ออาทิตย์ คร้ังละ 1 ช่ัวโมง เขาก็ 
จะจัดตารางเวลาของตนเองให้เหมาะสมกับตาราง!!เกซ้อมกีฬาได้ เป็นการห้กให้เขารู้จัก
พัฒนาการในการปรับตัวให้ดีขึ้น รู้ว่าช่วงไหนควรเล่น ช่วงไหนควรผึเกซ้อมกระทำกิจกรรมอื่น  ๆ ท่ี 
เหมาะสม

องค์ประกอบในการกำหนดเป้าหมาย

การกำหนดเป้าหมาย เป็นการตั้งระดับความสำเร็จที่นักกีฬาคาดว่าจะได้รับในอนาคต 
ซึ่งลอคและลาเธม (Locke and Latham, 1990) ได้กำหนดองค์ประกอบที่จะทำให้การกำหนด 
เป้าหมายกิจกรรมบรรลุตามวัตถุประสงค์ไว้ 4 ประการ ตังน้ี

1. ความสามารถของนักกีฬา (Ability) ความสามารถของแต่ละบุคคลจะมีผลต่อ
การพัฒนาประสิทธิภาพของบุคคลนั้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อเป๋าหมายของกิจกรรมถูกกำหนด 
ไว้ใกล้เคียงหรือเกินความสามารถของผู้นั้น (ยาก) ปริมาณและคุณภาพของงานจึงไม่ค่อย
เปลี่ยนแปลงอยู่ในระตับเดิมหรือคงที่ ในทางปฏิบ้ติเมื่อเป้าหมายสูงหรือเกินความสามารถ นัก 
กีฬาอาจต้องใช้เวลาในการปฏิบัตินานขึ้น เพราะฉะนั้นคนท่ีมีความสามารถระตับสูง (หรือทักษะ 
สูง) ควรจะกำหนดเป้าหมายไว้สูง และคนที่มีความสามารถต่ํา (ทักษะต่ํา) ควรกำหนดเป้าหมาย 
ไว้ต่ํา

2. การทุ่มเทมุ่งมั่นของนักกีฬา (Commitment) บุคคลที่ทุ่มเทตัวเองมากจะพยายาม 
ไปให้ถึงเป้าหมายของตน (ไม่ว่าจะสูงหรือตํ่า) มากกว่าบุคคลที่มีลักษณะการทุ่มเทตนเองด้วย

3. ข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) จากการศึกษางานวิจัยของลอคและลาเธม 33 เร่ือง 
เกี่ยวซ้องกับการกำหนดเป้าหมายบวกกับการแจ้งผลของงาน (ผลย้อนกลับ) การกำหนดเป้าหมาย 
อย่างเดียว และแจ้งผลงานอย่างเดียว พบว่า การกำหนดเป้าหมายทางบวกกับการให้ผลย้อนกลับ 
ให้ผลดีกว่าการกำหนดเป้าหมายอย่างเดียว และการกำหนดเป้าหมายทางบวกกับการให้ผลย้อน 
กลับได้ผลดีกว่าการให้ผลย้อนกลับอย่างเดียว ลอคและลาเธมยังได้อธิบายถึงการให้ผลย้อนกลับ 
ว่ามีอิทธิพลต่อกลไกการกำหนดเป้าหมาย เพราะการให้ผลย้อนกลับเป็นตัวเพิ่มความเชื่อมั่น 
เฉพาะอย่าง และทำให้เกิดการพัฒนาวิธีการใหม่
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4. ความยากง่ายของงาน (Task Complexity) แรงจูงใจจากการกำหนดเป้าหมายจะ 
ไม่เกิดขึ้นถ้างานหรอกิจกรรมนั้นยากหรอซับช้อนเกินไป ดังนั้นความยากของงานทำให้เวลาของ
การพัฒนาการของงานยืดยาวขึ้น 
หพักเกณฑ์ในการกำหนดเป้าหมาย

การกำหนดเป ้าหมายให ้เหมาะสมจะทำให ้น ักก ีฬาประสบผลลำเร็จมากท ี่ส ุด 
หลักเกณฑ์ที่ลำดัณที่สุดในการตั้งเป้าหมาย คือ ให้ท้าทายความสามารถของนักกีฬา ดังน้ัน 
สอค, ซอ, ชาร และ ลาเธม (Locke, E. A., Shaw, K. N., and Latham, 1981) ได้เสนอหลักเกณฑ์ 
การตั้งเป้าหมายไว้ 5 ประการ คือ

1. การกำหนดเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจง ยาก และท้าทายความสามารถจะเป็นผลดี 
กว่าการตั้งเป้าหมายที่ง่ายหรอไปมีเป้าหมายใด  ๆ เลย (Specific and Challenge)

2. การกำหนดหมายเป้าที่ดี จะทำให้นักกีฬามีโอกาสประสบความสำเร็จหรือได้ถึง 
เป๋าหมายนั้นได้ (Realistic)

3. การกำหนดเป้าหมาย ควรจะสามารถกำหนดออกในรูปของปริมาณที่วัดได้ง่ายหรือ 
เห็นได้ง่าย เพราะจะทำให้การถึงเป้าหมายได้ซัดเจนและสะดวกที่สุด (Attainable)

4. การกำหนดเป้าหมายระยะลันและระยะกลาง ควรเป็นพื้นฐานหรือสอดคล้องกับ
<Jv9

การตั้งเป้าหมายระยะยาว (Short and Long Term Goals)
5. การให้ข้อมูลย้อนกลับ จำเป็นต้องให้นักกีฬาได้ทราบอยู่ตลอดเวลา การกำหนด 

เป้าหมายที่เหมาะสมจะทำให้นักกีฬาได้รับผลย้อนกลับในทางบวกตลอดเวลา (Positive 
Feedback)

แฮริสและแฮริล (Harris and Harris, 1984) ได้เสนอแนวทางในการปฎิบ้ติในการ 
ตั้งเป้าหมายไว้ 8 ประการ ได้แก่

1. เมื่อกำหนดเป้าหมายต้องแน่ใจว่าเป็นเป้าหมายที่นักกีฬากำหนดหรือนักกีฬา 
กำหนดร่วมกับผู้ฝืกสอนกีฬา

2. เขียนเป้าหมายลงในกระดาษ (ไม่ใช่คำพูดหรือคิดอย่างเดียว)
3. เป้าหมายต้องท้าทาย วัดได้ และสามารถทำได้จริง ๆ
4. เป้าหมายต้องแก!ขได้และปรับปรุงได้
5. เป้าหมายนั้นต้องกำหนดวันและเวลาคร่าว  ๆได้ด้วย
6. เป้าหมายต้องประกาศให้รู้ทั่วกัน เพื่อประเมินผลได้



26

7. เป้าหมายเล็กต้องต่อเน่ืองและสร้างเสรมเปัาหมายใหญ่
8. ถ้ามีการกำหนดเป้าหมายที่มีมากกว่า 1 ต้องแน่ใจว่าเป้าหมายน้ันอยู่ในระดับ 

เดียวกัน (อ้างถึง สมปติ กาญจนกิจ, ลมหญิง จันทรุไทย, 2541)

ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2533) กล่าวถึงหลักการต้ังเป้าหมายไว้ว่า

ก. ดังเป้าหมายที่สามารถวัดได้ เพื่อที่จะสะดวกในการประเมินและการศึกษา
พัฒนาการ

ข. ตั้งเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจง ไม่คลุมเคลือ 
ค. ตั้งเป้าหมายที่ผู้เรียนสามารถบรรลุได้ 
ง. ตั้งเป้าหมายให้เหมาะสมกับรายบุคคล
จ. ตั้งเป้าหมายบนพื้นฐานของความสำเร็จที่มีมาก่อน ถ้าครูและผู้เรียนช่วยกัน 

ตั้งเป้าหมาย จะทำให้ผู้เรียนอุทิศตนเพื่อความสำเร็จมากขึ้น

แนวทางในการต้ังเป้าหมาย

เป็นที่ยอมรับว่าการตั้งเป๋าหมายช่วยส่งเสรีมความสามารถในการเล่นกีฬาให้สูงขึ้น 
อย่างไรก็ตามถ้าการตั้งเป้าหมายไม่เหมาะสม อาจก่อให้เกิดผลเสียนักกีฬาเกิดความดับข้องใจ
และผิดหวังในการเล่นกีฬา นักจิตวิทยาการกีฬาหลายคนที่มีประสบการณ์ในการใช้เทคนิคการ
ตั้งเป้าหมายได้ให้แนวทางที่เป็นประโยชน์ในการตั้งเป้าหมายที่ดีไว้ดังนี้

1. ตั้งเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจงลามารถวัดได้
สิ่งสำดัญที่สุดในการตั้งเป้าหมายในการกีฬาคือ - เป้าหมายนั้นจะต้องมีลักษณะ 

เป็นพฤติกรรมที่ชัดเจน เฉพาะเจาะจงและสามารถวัดได้ เช่นความลามารถที่จะกระโดดสูงได้ 6 
ฟุต 5 น้ิว ในปลายฤดูกาลแข่งชันนี้ หรีอเพิ่มนํ้าหนักที่ยกได้สูงสุดเป็น 240 ปอนด์ จากเป้าหมายที่ 
มีลักษณะเป็นดังนี้นักกีฬาจะรู้พัฒนาการความสามารถของตนเอง ส่วนเป้าหมายที่ทำดีที่สุด เพ่ิม 
ความแข็งแรงขึ้นทำให้ดีขึ้นเหล่านี้เป็นเป้าหมายที่มีประสิทธิภาพตํ่า

2. ตั้งเป้าหมายที่ยากแต่เป็นจริง
ล็อกและคณะ (Locke et al. 1981) พบว่าความยากของเป้าหมายมีความสัมพันธ์ 

กับความสามารถนั่นคือเป้าหมายยิ่งยาก ความสามารถยิ่งสูงข้ึน อย่างไรก็ตามความยากของ 
เป้าหมายต้องไม่เกินความสามารถของนักกีฬา เป้าหมายที่เป็นไปไม่ได้ที่เกินความสามารถของ
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นักกีฬาก่อให้เกิดความคับข้องใจและความล้มเหลวเท่านั้น คังนั้นเป้าหมายที่ตั้งจึงควรยาก
เพียงพอที่จะท้าทายความสามารถของนักกีฬาแต่ต้องเป็นไปได้ที่นักกีฬาจะบรรลุ

3. ตั้งเป้าหมายระยะต้ันและระยะยาว
นักกีฬาส่วนมากจะเน้นถึงเป้าหมายระยะยาวเช่น ชนะการแข่งขัน ท่าลายสถิติ 

หรือเป็นนักกีฬาในทีม อย่างไรก็ตามนักจิตวิทยาการกีฬาได้เน้นถึงความจำเป็นในการตั้งเป้า
หมายระยะนั้น เป้าหมายระยะน้ันมีความสำคัญเพราะว่า ช่วยให้นักกีฬาเห็นความก้าวหน้าในทัน 
ทีทันใด สิ่งนี้จะช่วยเสรืมกำลังใจของนักกีฬา นอกจากนี้ถ้าไม่มีเป้าหมายระยะนั้น นักกีฬามองไม่ 
เห็น เป้าหมายระยะยาวของตน และความก้าวหน้าของทักษะที่จำเป็นในการบรรลุเป้าหมาย

4. ตั้งเป้าหมายการกระท่า (Performance goals) ซึ่งตรงข้ามกับเป้าหมายผลลัพธ์ 
(Outcome goals)

ผู้ผึเกสอน ผู้จัดการทีม หรือแม้แต่นักกีฬาเน้นเป้าหมายผลลัพธ์ในการแข่งขัน เช่น 
การชนะ การเฆี่ยนคู่ต่อล้ แต่เป้าหมายผลลัพธ์มีประสิทธิภาพน้อยกว่าเป้าหมายการกระทำ
(Burton 1983, 1984) เป๋าหมายผลลัพธ์มีจุดอ่อนหลายประการ ประการแรก นักกีฬาสามารถ 
ควบคุมเป้าหมายได้เพียงบางส่วน เช่น นักกีฬาแข่งขันวิ่งมาราธอน ตั้งความหวังที่จะชนะเลิศ การ 
แข่งขัน แต่เขาชนะเพียงตำแหน่งที่สอง นักกีฬาผู้นี้มีความสามารถสูงแต่ไม่สามารถควบคุม
พฤติกรรมของผู้เข้าแข่งขันคนอื่นได้ ประการท่ีสอง เป้าหมายผลลัพธ์ขาดความยืดหยุ่น ตัวอย่าง 
เช่น นักกีฬาคนหนึ่งตั้งเป้าหมายผลลัพธ์คือ ชนะการแข่งขันทุกครั้ง แต่แพ้การแข่งขันในครั้งแรก 
นักกีฬาผู้นี้จะปฏิเสธการตั้งเป้าหมายทั้งหมด ส่วนนักกีฬาท่ีต้ังเป้าหมายการกระทำ เช่น ลดเวลา 
การว่ายนํ้าท่ากบ100เมตร0.5วินาที เขาล้มเหลวแต่ก็สามารถที่จะปรับเป้าหมายเป็น0.1วินาที
H yเด

5. ตั้งเป้าหมายสำหรับการผึเกซ้อมและการแข่งขัน
กระบวนการตั้งเป้าหมายที่ดี ควรประกอบด้วยการตั้งเป๋าหมายสำหรับผึเกซ้อมเช่น 

เดียวกับการตั้งเป้าหมายสำหรับการแข่งขัน เป้าหมายในการผึเกซ้อมส่วนมากจะรวมถึงการเร่ิม
'ฝึก-ซ้อมตรงเวลา การสร้างสมรรถภาพทางกาย การพัฒนาทักษะ การสร้างสมรรถภาพทางจิต และ 
การบรรลุมาตรฐานความสามารถต่าง ๆ
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6. ตั้งเป้าหมายเชิงบวกที่ตรงข้ามกับเป้าหมายเชิงลบ
เป๋าหมายอาจตั้งได้ตั้งทางบวก เซ่น เพิ่มเปอร์เซ็นต์การเสิร์ฟลูกแรกในกีฬาเทนนิส 

หรอในทางลบ เช่น ลดเปอร์เซ็นต์การเสิร์ฟลูกแรกเสีย ถึงแม้บางครังจำเป็นทีจะต้องตังเป้าหมๆย 
ในทางลบ แต่ถ้าเป็นไปได้ควรตังเป้าหมายในทางบวก (Bell, 1983) 'นินคือ กำหนดพลูติกรรมที่ 
ต้องแสดงซึงตรงกันข้ามกับพโ]ติกรรมที่ไม่ควรแสดง การตังเป้าหมายเชิงบวกนี้ช่วยให้นิ'กกีฬาเน้น 
ความตั้งใจอยู่ที่ความสำเร็จแทนที่จะเป็นความล้มเหลว

7. กำหนดวันเป้าหมายในการบรรลุ
เป้าหมายที่ดีไม่เพียงแต่กล่าวถึงพฤติกรรมที่มุ่งเน้นความสามารถที่จะวัดได้เท่านั้น 

แต่เป้าหมายควรจะกำหนดวันเป้าหมายในการบรรลุ วันเป้าหมายจะช่วยกระตุ้นนักกีฬาด้วยการ 
เตือนให้พยายามบรรลุเป้าหมายในกรอบเวลาที่กำหนดไว้

8. กำหนดกุศโลบายในการบรรลุเป้าหมาย
เป้าหมายที่ต ั้งขึ้นอย่างเหมาะสมแต่ไม1บรรลุผลสำเร็จเพราะว่านักกีฬาไม1ได้ 

กำหนดกุศโลบายของการบรรลุเป้าหมาย ส,วนประกอบที่สำคัญในโปรแกรมการตั้งเป้าหมายคือ 
การกำหนดวิธีที่จะบรรลุเป้าหมาย ตัวอย่างเช่น นักกีฬาบาสเกตบอลตั้งเป้าหมายที่จะเพิ่ม
เปอร์เซ็นต์ของการยิงลูกโทษ 5 เปอร์เซ็นต์ อาจต้องการที่จะกำหนดกุศโลบายที่จะบรรลุเป้าหมาย 
ด้วยการปึกยิงลูกโทษเพิ่มขึ้นอีก 25 คร้ัง หลังการ'ฝึกทุก1วัน

9. บันทึกเป้าหมายทันทีเมื่อตั้งขึ้น
ในช่วงแรกนักกีฬาจะมุ่งเน้นความต้ังใจต่อเป้าหมายท่ีต้ังไว้ อย่างไรก็ตามตลอด 

ฤดูการแข่งขันท่ียาวนาน นักกีฬาอาจจะลืมเป้าหมายได้ ตังน้ันนักกีฬาควรบันทึกเป้าหมายเป็น 
ลายลักษณ์อักษรและติดไว้ในที่มองเห็นไดด้้วย เช่น ในล็อกเกอร์ นอกจากน้ีนักกีฬาควรเก็บสมุด 
บันทึก บันทึกเป้าหมาย กุศโลบาย บรรลุเป้าหมายและความก้าวหน้าของเป้าหมายในแต่ละวัน 
หรอลัปดาห์ ยิ่งกว่านั้นผู้รกสอนและนักกีฬาอาจเซ็นสัญญาร่วมกันในเป้าหมายและกุศโลบาย
บรรลุเป้าหมายที่ต้ังไว้ สำหรับนักกีฬาแต่ละคนผู้ฝึกสอนเก็บไว้ในโอกาสต่อมา ผู้ฝึกสอนอาจใช้ 
สัญญานี้เตือนนักกีฬาถึงเป้าหมายท่ีตั้งไว้

10. การประเมินเป้าหมาย
จากการทบทวนงานวิจัยล็อคและคณะ (Locke et al. 1981) ได้สรุปว่าผลย้อน 

กลับจากการประเมินเป็นสงจำเป็นที่สุดในการตั้งเป้าหมายที่จะช่วยล่งเสริมความสามารถ ตังน้ัน 
นักกีฬาต้องได้รับผลย้อนกลับเกี่ยวกับความสามารถในบัจจุบันที่สัมพันธ์กับเป้าหมายระยะสัน
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และระยะยาว บางคร้ังผลย้อนกลับอาจเป็นสถิติความสามารถ ค่าเฉล่ียของการเสิร์ฟ จำนวน 
คะแนนท่ีทำได้ ซ่ึงจะหาข้อมูลเหล่าน้ีได้ทันที อย่างไรก็ตามเป้าหมายอ่ืนคงจะต้องให้ผู้ ปึกลอน 
หรือ นักจิตวิทยาการกีฬาเป็นผู้หาผลย้อนกลับสำหรับการประเมิน ตัวอย่างเช่น ผู้ปึกสอน
ต้องการช่วยเหลือนักกีฬาควบคุมอารมณ์ของตนเองในสนาม อาจให้ผู้จัดการทีมเป็นผู้บันทึก
จำนวนคร้ังท่ี นักกีฬาขาดการควบคุมอารมณ์และกรณีนักจิตวิทยาการกีฬาต้องการลดความคิด 
ในทางท่ีไม่ดีของนักกีฬาขณะแข่งขันกีฬา เช่น ความคิดว่าลูกเสิร์ฟจะติดตาข่ายก่อนการเสิร์ฟจรง 
ลูกกอล์ฟจะตกน้ําก่อนการดีจรืง เหล่าน้ีนักจิตวิทยาการกีฬาอาจให้นักกีฬาเก็บเม็ดกระดุมไวิใน
กระเป๋ากางเกงจำนวนหน่ึงทุกคร้ังท่ีนักกีฬาคิดในทางท่ีไม่ดีก็ให้เอาเม็ดกระดุมไปใส่ไว้อีกข้างหน่ึง 
ด้วยวิธน้ีีก็จะได้ข้อมูลท่ีเป็นผลย้อนกลับสำหรับการประเมินเป้าหมาย

11. ให้การสนับสนุนการต้ังเป้าหมาย
โปรแกรมการต้ังเป้าหมายจะไม่ประสบความสำเร็จถ้าไม่ได้รับการสนับสนุนจาก 

บุคคลท่ีมีความสำคัญในชีวิตของนักกีฬาได้แก่ ผู้ปึกสอน ครอบครัวของนักกีฬา และเพ่ือนร่วมทึม 
ตังน้ันจึงต้องพยายามแจ้งให้บุคคลเหล่าน้ีรู้ถึงชนิดของการตังเป้าหมายและความสำคัญของการ 
สนับสนุนให้พัฒนาไปสู่เป้าหมาย ตัวอย่างเช่น ถ้านักกีฬาตังเป้าหมายการกระทำตรงข้ามกับ
เป้าหมายผลลัพธ์ แต่ผู้ท่ีมีความสำคัญเหล่าน้ันเน้นแต่เพียงผลของการแข่งขันซ่ึงเป็นเป้าหมาย
ผลลัพธ์ จึงเป็นไปไม่ได้ท่ีจะทำให้เป้าหมายการกระทำเปล่ียนพฤติกรรมความสามารถของนักกีฬา 
ตังน้ันบุคคลสำคัญท่ีเก่ียวข้องกับนักกีฬาต้องเข้าใจกระบวนการการต้ังเป้าหมายและการให้การ 
สนับสนุน

การต้ังเป้าหมายเป็นเทคนิคอีกประการหน่ึง ท่ีจะช่วยให้นักกีฬาพัฒนาทักษะไปจนถึง 
จุดท่ีต้องการ นักกีฬาได้มีการปึกฝนการต้ังเป้าหมายได้อย่างถูกต้องและชัดเจนแล้ว ประโยชน์ทีจะ 
ได้รับคือ

1. ช่วยพัฒนาทักษะของนักกีฬาให้ดีข้ึน
2. ช่วยให้การปึกฝนทักษะมีคุณภาพมากข้ึน
3. ช่วยให้ความคาดหวังตรงความเป็นจรืงมากข้ึน
4. ช่วยให้การปึกฝนของนักกีฬาเป็นไปอย่างท้าทาย สนุกสนานไม่เบ่ือหน่าย
5. ช่วยเพ่ิมแรงจูงใจภายในและนำไปสู่ความสำเร็จ
6. ช่วยทำให้นักกีฬาเถิดความภาคภูมิใจ พอใจและเกิดความเช่ือม่ันในตนเอง
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จากการศึกษาและค้นคว้าจากเอกสารที่เกี่ยวข้องสรุปได้ว่าการตังเป้าหมายเป็น 
เทคนิคการสร้างแรงจูงใจท่ีมุ่งหวัง เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการเล่นกีฬา เพราะเป็นการมุ่งเน้นให้เกิด 
ความ ตังใจไปพร้อมกับการอดทนฝึกหรือเล่นกีฬา ส่วนผู้ฝึกสอนกีฬาสามารถนำเอาหลักเกณฑ์ 
ต่าง  ๆ ในการกำหนดเป้าหมายให้นักกีฬา เพื่อสร้างแรงจูงใจให้นักกีฬาต้องการและอยากเรียนรู้ 
เพื่อความเป็นเลิศทางการกีฬา

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องภายในประเทศ

ธนากร ศรีซาพันธ์ (2539) ได้ทำการศึกษาผลของการต้ังเป้าหมายท่ีมีต่อความ
สามารถในการเสิร์ฟเทนนิส การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการต้ังเป้าหมายท่ีมีต่อ 
ความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิส และเปรียบเทียบความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิสระหว่างการ 
การ'ฝึกเสิร์ฟเทนนิสควบคู่กับการต้ังเป้าหมาย และการฝึกเสิร์ฟเทนนิสเพียงอย่างเดียว กลุ่ม
ตัวอย่างประชากรเป็นนักเทนนิสเยาวชนชายและหญิงอายุ 12 - 17 ปี ท่ีมีความสามารถในการเล่น 
เทนนิสในระตับแข่งข้น จำนวน 30 คน เป็นนักเทนนิสจากโรงเรียนกีฬาสุพรรณบุรี จำนวน 15 คน 
และเป็นนักเทนนิสเยาวชนจากสนามเทนนิสบางนา จำนวน 15 คน จากการลุ่มกำหนดกลุ่มนัก 
เทนนิสเยาวชนจากสนามเทนนิสบางนาเป็นกลุ่มควบคุมและนักเทนนิสจากโรงเรียนกีฬา 
สุพรรณบุรีเป็นกลุ่มทดลอง ท้ังสองกลุ่มทำการทดสอบก่อนการฝึกด้วยแบบทดสอบวัดความ
ลัมฤทธ้ิผลในการเล่นเทนนิสของเฮวิท (Hewitt’s achievement test) ซ่ึงมีลัมประลิทธ้ิความตรง 
ระหว่าง .52 - .93 และลัมประสิทธ้ิความเท่ียงระหว่าง .75 - .94 เฉพาะแบบทดสอบการเสิร์ฟลงจุด 
(Service placement) กลุ่มทดลองฝึกทักษะการเสิร์ฟเทนนิสควบคู่กับการต้ังเป้าหมาย ล่วนกลุ่ม 
ควบคุม ฝึกทักษะการเสิร์ฟเทนนิสเพียงอย่างเดียว ทำการฝึกติดต่อกันเป็นเวลา 8 สัปดาห์  ๆ ละ 3 
วัน แล้วทำการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิสภายหลังการปีกสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 
นำข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมไมโครคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป เอส พี เอส เอส/พี  ชี พลัส 
(SPSS / PC+ : Statistical package for the Social Sciences / Personal Computer Plus) เพีอ 
หาค่าเฉล่ีย ( X  ) ล่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (รอ) ค่าที (t - test) และการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
ทางเดียวชนิดวัดช้ํา
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ผลการวิจัยพบว่า
1. ภายหลังการปีกสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 ความสามารถในการเสิร์ฟของกลุ่มทดลอง 

คือกลุ่มทีปีกเสิร์ฟเทนนิสควบคู่กับการตังเป้าหมายสูงกว่าความสามารถในทารเสิร์ฟเทนนิสของ 
กลุ่มควบคู่คือกลุ่มท่ีปีกเสิร์ฟเทนนิสเพียงอย่างเดียว อย่างมีนัยสำคัญท่ีระตับ .05

2. ความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิสของกลุ่มทดลองเม่ือส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 8 สูงกว่า 
ก่อนการทดสอบภายหลังการปีกสัปดาห์ท่ี 2, 4, และ 6 และความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิสหลัง 
การปีกสัปดาห์ท่ี 6 สูกว่าก่อนการทดสอบ ส่วนความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิสของกลุ่ม'ควบคุม 
ไม่แตกต่างกันระหว่างก่อนการทดสอบ ภายหลังการปีกสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 อย่างมีนัยสำคัญ 
ท่ีระดับ .05

กิตติ รัตนราษี (2538) ได้ทำการศึกษาผลของการใช้แผนกำหนดผลสัมถุทธ่ีใน
โปรแกรมการปีกท่ีมีต่อความสามารถของนักฟุตบอล การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผล
ของการใช้แผนกำหนดผลสัมถุทธ้ิในโปรแกรมการปีก และเปรยบเทียบผลการปีกทางด้านสมรรถ- 
ภาพทางกาย ทักษะฟุตบอล และสมรรถภาพทางจิต กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็นนักกีฬาฟุตบอล 
ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี อายุ 13 - 15 ปี จำนวน 28 คน โดยวิธีการสุ่มตัวอย่างเช้ากลุ่ม 
ทำการทดสอบความสามารถก่อนการทดลอง แบ่งออกเป็น2 กลุ่มดังน้ี

กลุ่มที, 1 ให้ปีกตามโปรแกรมปกติ
กลุ่มที, 2 ให้ปีกตามโปรแกรมโดยใช้แผนกำหนดผลสัมถุทธ้ิ

ทำการทดลองเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มท่ีปีกตามโปรแกรมปกติ 
มีความสามารถทางด้านสมรรถภาพทางกายและด้านทักษะฟุตบอลลดลง กลุ่มท่ีปีกตามโปรแกรม 
โดยใช้แผนกำหนดผลสัมถุทธ้ิมีความสามารถในด้านต่าง  ๆ ท้ัง 3 ด้านสูงข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระดับ .05

มงคล จำนงค์เนียร (2535) ได้ทำการศึกษาผลของการปีกสมาธิและจินตภาพท่ีมีต่อ 
ความสามารถในการยกน้ําหนัก ตัวอย่างประชากรเป็นนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัด 
สุพรรณบุรี ท่ีเรียนวิชายกน้ีาหนัก 2 ปีการศึกษา 2535 จำนวน 45 คน โดยได้รับการช่ังน้ีาหนักตัว 
ทำการทดสอบความสามารถ โดยใช้ท่าคลีนแอนด์เจอร์ค แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 
1 ปีกยกน้ําหนักเพียงอย่างเดียว 50 นาที กลุ่มท่ี 2 ปีกสมาธิ 15 นาที ควบคู่กับการปีกยกน้ําหนัก 
50 นาที กลุ่มที่3 ปีกจินตภาพ15นาที ควบคู่กับการปีกยกน้ําหนัก 50นาที ทำการ
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ทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  ๆ ละ 3 วัน ทุกกลุ่มได้รับการทดสอบความสามารถในการยกน้ํา 
หนักภายหลังจากการปีกสัปดาห์ที 3 สัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 นำข้อมูลท่ีได้มาหาค่าเฉล่ียและ 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดช้ํา วิเคราะห์ความแปรปรวน 
ร่วมทางเดียวและเปรยบเทียบรายคู่ โดย'วิธี'ของตูกี ผลการวิจัยพบว่า

ก. ภายหลังการปีกสัปดาห์ท่ี 8 ท้ังสามกลุ่มมีความสามารถในการยกน้ําหนักท่า
คลนีแอนด์เจอร์คสูงกว่าความสามารถก่อนปีกอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05

ข. ภายหลังการปีกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มปีกสมาธิควบคู่กับการปีกยกน้ําหนัก และกลุ่ม 
จินตภาพควบคู่การปีกยกน้ําหนักแสดงความสามารถในการยกน้ําหนักได้ดีกว่ากลุ่มยกน้ีาหนัก 
เพียงอย่างเดียวอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 อย่างไรก็ตามไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ท้ังสามกลุ่ม หลังการปีกสัปดาห์ท่ีร และสัปดาห์ท่ี 6

ยศวิน ปราชญ์นคร (2538) ได้ทำการศึกษาเปรียบเทียบผลของการตงเป้าหมาย
และการสร้างจินตภาพท่ีมีผลต่อความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล การวิจัยคร้ังน้ีมี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการเปรียบเทียบผลของการต้ังเป้าหมายและการสร้างจินตภาพท ี' ม ีผลต่อ 
การยิงประตูโทษบาสเกตบอล โดยใช้แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษทดสอบ
นักเรียนชายโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย อายุ 13 - 15 ปี จำนวน 45 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม  ๆ ละ 
15 คน ด้วยวิธีแผนแบบลุ่มในบล็อก (Randomized blocks design) ดังน้ี

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มยิงประตูโทษควบคู่กับการต้ังเป้าหมาย 
กลุ่มท่ี 2 กลุ่มยิงประตูโทษควบคู่กับการสร้างจินตภาพ 
กลุ่มท่ี 3 กลุ่มยิงประตูโทษเพียงอย่างเดียว

ทำการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  ๆ ละ 3 วัน ผลการวิจัยพบว่าภายหลังการปีก 
สัปดาห์ที่ 6 และ 8 กลุ่มยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคู่กับการสร้างจินตภาพมีความสามารถใน 
การยิงประตูโทษบาสเกตบอลสูงกว่าความสามารถก่อนปีกและสัปดาห์ที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญที่ 
ระดับ .05

อัจฉรา เลาว์เฉลิม (2537) ได้ทำการศึกษาผลของการปีกสมาธิแบบมโนมยิทธิที่มีต่อ 
ความแม่นยำในการโยนลูกเปตองในกีฬาเปตอง

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา และเปรียบเทียบผลของการปีกสมาธิแบบ
มโนมยิทธิที่มีต่อคะแนนความแม่นยำในการโยนลูกเปตอง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิงชั้น
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มัธยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสต'รีวิทยา ปีการศึกษา 2536 คัดเลือกเฉพาะผู้ที่ไม่เคยปีกสมาธิแนว 
ใด  ๆ มาก่อน และไม่เคยปีกกีฬาเปตองมาก่อนด้วย นำมาลุ่มตัวอย่างแบบมีจุดมุ่งหมาย
(Purposive selection) จากน้ันนำมาทดสอบความแม่นยำในการโยนลูกเปตอง เพ่ือหาผู้ท่ีมีความ 
สามารถในการโยนลูกเปตองใกล้เคียงกัน จำนวน 36 คน นำมาแบ่งเป็น 3 กลุ่ม  ๆ ละ 12 คน โดย 
กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มท่ีปีกสมาธิและปีกทักษะการโยนลูกเปตอง กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มท่ีปีกทักษะการโยน 
ลูกเปตองเพียงอย่างเดียว กลุ่มท่ี 3 ไม่ได้รับการปีกใด  ๆ ให้กลุ่มตัวอย่างรับการปีกตามโปรแกรม 
การปีกสมาธิและการปีกโยนลูกเปตองเป็นเวลา 8 สัปดาห์วัดคะแนนสมาธิและทดสอบความ แม่น 
ยำในการโยนลูกเปตองของทุกกลุ่มก่อนและหลังการปีก นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย ค่า 
ส่วน เบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าที วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และเปรียบเทียบความแตกต่าง 
เป็นรายคู่ด้วยวิธีของตูกี เอ ท่ีระคับความมีนัยสำคัญ .05

ผลการวิจัยพบว่า
1. ค่าเฉล่ียคะแนนความแม่นยำในการโยนลูกเปตองก่อนการปีก ของกลุ่มท่ี 1 เท่ากับ 

44.50 คะแนน กลุ่มท่ี 2 เท่ากับ 46.67 คะแนน กลุ่มท่ี 3 เท่ากับ 45.00 คะแนน
และค่าเฉลี่ยความแม่นยำในการโยนลูกเปตองหลังการปีก ของกลุ่มท่ี 1 เท่ากับ 98.83 คะแนน 
กลุ่มท่ี 2 เท่ากับ 69.08 คะแนน กลุ่มท่ี 3 เท่ากับ 44.08 คะแนน

2. กลุ่มท่ี 1 มีความแม่นยำในการโยนลูกเปตองมากกว่ากลุ่มที่ 2 และกลุ่มท่ี 3 อย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

อิทธิพล ชมภูนุช (2536) ได้ทำการศึกษาผลของการปีกสมาธิท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาและ
ความเร็วเร่ิมต้น'โนการ'ว่ายน้ํา ของนักกีฬาว่ายน้ําเยาวชนหญิง การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 
ศึกษาผลการปีกสมาธิที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาและความเร็วเริ่มต้นในการว่ายนํ้าฃองนักว่ายนํ้าเยาวซน 
หญิง

กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็นนักว่ายนั้าเยาวชนหญิงจากสโมสรเขมะสิริอนุสรณ์ โดย
อาสาสมัครเข้ารับการทดลอง จำนวน 22 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  ๆ ละ 11 คน โดยวิธีการจับคู่ 
แบบจับกลุ่ม โดยการทดสอบเวลาปฏิกิริยาและความเร็วเร่ิมต้นในการว่ายนำ กลุ่มทดลองทำการ 
ปีกสมาธิวันละ 20 นาที และปีกว่ายน้ําวันละ 2 ช่ัวโมง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ  ละ 5 วัน ส่วนกลุ่ม 
ควบคุมปีกว่ายนํ้าวันละ 2 ช่ัวโมง เป็นเวลา 8 สัปดาห์  ๆละ 5 วัน ขณะทำการทดลอง ผู้เข้ารับการ 
ทดลองได้รับการทดสอบเวลาปฏิกิริยาและความเร็วเริ่มต้นในการว่ายนํ้า หลังการทดลองเป็นระยะ 
เวลา 4 ลัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ แล้วนำผลที่ได้มาวิเคราะห์ตามวิธีสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย
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ส่วนเบยงเบนมาตรฐาน แลวจงทดสอบความแตกต่างของค่า!,ฉลียด้วย ค่าที จากนันทดสอบความ 
แปรปรวนชนิดวัดชำเพ่ือดูพัฒนาการ และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีนิวแมน 
คูลล์ (Newman - Kuels)

ผลการวิจัยพบว่า

1. ในการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองท่ีปีกสมาธิกับกลุ่มควบคุม ค่าเฉล่ียของ 
เวลาปฏิกิริยาและค่าเฉล่ียของความเร็วเร่ิมต้นในการว่ายน้ํา แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ 
.05 ค่าเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยา และค่าเฉล่ียของความเร็วเร่ิมต้นในการว่ายน้ํา หลังการทดลองเป็น 
เวลา 4 และ 8 สัปดาห์ในกลุ่มทดลองเร็วกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05

2. ในกลุ่มทดลองท่ีปีกสมาธิ ค่าเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาและค่าเฉล่ียของความเร็ว 
เร่ิมต้นในการว่ายน้ําเร็วข้ึนอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05

งานวิจัยต่างประเทศ

สตีนและสแกนแลน (Stein and Scanlan, 1992) ศึกษาถึงการไปถึงเป้าหมายและการ 
ไม่มีเป้าหมาย ซ่ึงเป็นกลไกพ้ืนฐานของท่ีมาของความพอใจของนักกีฬา การศึกษาน้ีมุ่งท่ีจะศึกษา 
การพัฒนาแนวความติดต่อการจัดการและการอธิบายถึงท่ีมาของความพอใจของนักกีฬา ขอบข่าย 
ของแนวความคิดประกอบด้วยกลไกท่ีมีศักยภาพ 2 ประการ คือ การไปถึงเป้าหมายและการไม่มี 
เป้าหมาย การไปให้ถึงเป้าหมาย คือ การท่ีนักกีฬาต้ังเป้าหมายพยายามฝ่าฟันและบรรลุถึงเป้า 
หมาย นักกีฬามีจุดมุ่งหมายอยู่ 2 ระดับ คือ การเป็นสากลและท่ัวไป ซ่ึงทำให้เกิดรูปแบบของ 
ลำดับของจุดมุ่งหมาย การไม่มีเป้าหมายเป็นเหตุการณ์ทางธรรมชาติท่ีเกิดข้ึน แต่ไม่ได้มีการต้ัง 
เป้าหมายไว้ก่อน ผู้เข้าร่วมหรีอผู้ถูกทดลองเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา อายุระหว่าง 13 - 16 ปี 
และเป็นนักเบสบอลหรือบาสเกตบอล โดยตอบแบบสอบถามหลังฤดูกาลแข่งขันเพียงคร้ังเดียว
การวิเคราะห์สมการถดถอย ช้ีให้เห็นว่า การต้ังเป้าหมายแบบท่ัวไปสามารถทำนายการไปถึง
เป้าหมายแบบสากลและความพอใจในการแข่งขัน แต่การต้ังเป้าหมายแบบสากลไม่ลามารถ
ทำนายความพอใจในการแข่งขัน และการไม่มีเป้าหมายไม่มีความสัมพันธ์กับการไปถึงเป้าหมาย 
สากล หรือความพอใจในการแข่งขัน

ออมและคณะ (Hom et al. 1993) ศึกษาถึงความสัมพันธ์ของการต้ังเป้าหมายในกลุ่ม 
นักกีฬาท่ีมีอายุน้อย การดัดสินความสามารถของคนและการกำหนดความสำเร็จ มีอยู่ 2 ทาง
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คือ ดูทีงานทีทำได้ (ม ุ่งไปท่ีการปรับปรุงและพัฒนาขึน) และความอวดดีต้องการเอาชนะ (มุ่งไปท่ี 
การแข่งขันต่อล้กับผู้อ่ืน) การศึกษานีมุ่งทีจะศึกษาความสัมพันธ์ของแนวโน้มของนัทกีฬารุ่น!,ยๆว์ 
ต่อความเกียวพันของงานและความเชือตนเอง (Ego) หรอความแตกต่างระหว่างบุคคลต่อระดับ 
ของงานและความเช่ือตนเอง (Ego) ต่อ (1) ความเช่ือเก่ียวกับสาเหตุของความสำเร็จ (2) ความ 
สามารถในการรับรู้และ (3) ระดับของความพึงพอใจในการเล่นกีฬา ผู้ถูกทดลองจำนวน 55 คน 
เป็นนักกีฬารุ่นเยาว์จากค่ายบาสเกตบอลถูดูร้อน พบความสอดคล้องกับงานวิจัยก่อนหน้าน้ีท่ี
ศึกษาในนักกีฬาที่มีอายุมากกว่า พบความสัมพันธ์ระหว่างการต้ังเป้าหมายและแนวคิดเก่ียวกับ 
สาเหตุของความสำเร็จ นักกีฬารุ่นเยาว์น้ีท่ีมีการนำไปล่หรอการแนะนำในงานท่ีทำและความเช่ือ 
ในตนเองมีแนวโน้มท่ีจะมีความสามารถมากกว่า และมีความพึงพอใจสูงกว่า ความสัมพันธ์เก่ียว 
กับลำดับของการจูงใจของการแนะนำให้เด็กต้ังเป้าหมายถูกนำมาอภิปราย

เวนเบอร์กและคณะ (Weinberg et al. 1993) ศึกษาถึงการต้ังเป้าหมายในการแข่งขัน 
กีฬา การวิจัยเชิงสำรวจนักกีฬาของวิทยาสัยท่ีทำการ'ฝืกช้อม จุดมุ่งหมายของการศึกษาคร้ังน้ีมุ่งท่ี 
จะสำรวจ การตอบสนองของนักกีฬาที,มีต่อความถ่ีของการ'ฝึก ผลสัมถูทธ้ิและความสัมพันธ์'ของ 
รูปแบบ การต้ังเป้าหมายท่ีแตกต่างก ัน ท่ีมีผลต่อการเพ่ิมความสามารถ ผู้ถูกทดลองจำนวน 678 

คน เป็นนักกีฬาระดับวิทยาลัยจากเขตต่าง  ๆ ของสหรัฐอเม'ริกา นักกีฬาแต่ละคนจะต้องทำแบบ 
สอบถาม เก่ียวกับความเข้าใจในการใช้และประสิทธิผลของการใช้กุศโลบายในการต้ังเป้าหมาย 
หลาย  ๆแบบ ผลท่ีได้จากข้อมูลแสดงให้เห็นว่า นักกีฬาเกือบท้ังหมดท่ีฝึกการต้ังเป้าหมายเพ่ือช่วย 
เพ่ืมความสามารถ พบว่าจุดมุ่งหมายเหล่าน้ันสัมฤทธ้ิผลในระดับปานกลางถึงสูง นอกจากน้ีนัก 
กีฬา ยังรายงานว่าเป้าหมายท่ีสำดัญท่ีสุด 3 ประการน้ีต้ังข้ึนคือ การเพ่ืมขีดความสามารถ โดย 
รวม ขัยชนะ และความสนุกสนาน เม่ือทำการเปรยบเทียบระหว่างกลุ่มพบความแตกต่างอย่าง
มีนัยสำคัญ เช่น ผู้หญิงมักจะต้ังเป้าหมายในด้านความสามารถมากกว่าผู้ชาย ล่วนผู้ชายจะต้ัง 
เป้าหมายในด้านผลลัพธ์หรือผลท่ีได้มากกว่าผู้หญิง แนวทางการวิจัยในอนาคตจึงควรจะศึกษาถึง 
ความแตกต่างในการพัฒนาและตัวต้านหรือตัวเสริมท่ีจะทำให้บรรลุเป้าหมาย

ฟลายแมน (Frierman, 1992) ได้ทำการวิจัยเรอง ผลกระทบของการต้ังเป๋าหมายของ 
ทีมและบุคคล ท่ีมีต่อความสามัคคีและการแสดงความสามารถของนักกีฬาโบว์ล่ิงระดับเยาวชน

โดยมีวัตถุประสงค์ดังน้ี
1. เพ่ือเปรียบเทียบผลกระทบของการต้ังเป้าหมายของทีมและของแต่ละบุคคล ท่ีมีต่อ 

การรวมตัวและการแสดงความลามารถของนักกีฬาโบว์ล่ิงระดับเยาวชน
2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรวมตัวกับการแสดงความสามารถ เพ่ือ

X 'ใ0\ A \ A
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ทดสอบสมมติฐานท่ีว่า
2.1 กลุ่มทีตังเป้าหมายของแต่ละบุคคลจะแสดงความสามารถทางโบว์ล่ิงสูงข้ึน 

มากกว่ากลุ่มท่ีไม่ต้ังเป้าหมาย แต่จะพยายามทำให้ดีท่ีสุดเท่าท่ีจะทำได้

2.2 กลุ่มท่ีต้ังเป้าหมายของทีมจะมีระดับของงานและการรวมตัวสูงกว่ากลุ่มท่ีต้ัง 
เป้าหมายของแต่ละบุคคล

2.3 ความสัมพันธ์ระหว่างการรวมตัวและการแสดงความลามารถจะมีความ 
สัมพันธ์กันไปในทางบวก

กลุ่มตัวอย่าง เป็นเยาวชนอายุ ระหว่าง 10 - 14 ปี เป็นชาย 99 คน หญิง 32 คน แบ่ง 
ออกเป็น 39 ทีม เป็นทีมชาย 18 ทีม ทีมหญิง 8 ทีม และทีมผสม 13 ทีม ท้ังหมดจะถูกลุ่มตัวอย่าง 
เข้ากลุ่มท้ัง 3 กลุ่มปีกดังน้ี

กลุ่มท่ี 1 ปีกการต้ังเป้าหมายของแต่ละบุคคล
กลุ่มที่2 ปีกการต้ังเป้าหมายของทีม
กลุ่มท่ี 3 ปีกโดยพยายามทำให้ดีท่ีสุดเท่าท่ีจะทำได้

ผลการทดลองพบว่า กลุ่มท่ีปีกการต้ังเป้าหมายของแต่ละบุคคลและของทีมจะเป็น
ผู้ชนะในเกมการแข่งขัน อย่างมีระดับนัยสำคัญ มากกว่ากลุ่มท่ีปีกโดยพยายามทำให้ดีท่ีสุดเท่าท่ี 
จะทำได้และพบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนการโยนโบว์ล่ิงมีพัฒนาการดีข้ึน นอกจากน้ียังพบว่า การ 
รวมตัวและการแสดงความสามารถไม่มีความสัมพันธ์กัน

อาเธย์ (A they , 1993) ได้ทำการวิดัยเรอง ผลของการต้ังจุดมุ่งหมายต่อการตีลูกพิซช่ิง 
ในกีฬากอล์ฟ

โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการใช้การต้ังเป้าหมาย ท่ีมีต่อการแสดงความ
สามารถในการตีลูกพิชช่ิง ในกีฬากอล์ฟ

กลุ่มตัวอย่าง ได้มาจากการลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม ท้ังหมด 65 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม
กลุ่มท่ี 1 ให้ปีการต้ังเป๋าหมายระยะสัน จำนวน 22 คน
กลุ่มท่ี 2 ให้ปีกการต้ังเป้าหมายระยะยาว จำนวน 15 คน
กลุ่มท่ี 3 ให้ปีกการต้ังเป้าหมายระยะสันและระยะยาว จำนวน 10 คน
กลุ่มท่ี 4 ให้ปีกโดยการพยายามทำให้ดีท่ีสุดเท่าที่จะสามารถทำได้ จำนวน 18 คน
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วิธีการทดลอง กลุ่มตัวอย่างจะถูกทดสอบโดย แบบทดสอบการตีลูกพิซช่ิงของเนลสัน 
ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง จำนวน 3 คร้ัง และหลังการทดลอง รวมท้ังส้ิน 5 คร้ัง และหลัง 
การทดสอบทุกคร้ัง กลุ่มตัวอย่างจะถูกทดสอบโดยแบบสอบถามเพ่ือประเมินระตับการรับรู้ของ
ความพยายามท่ีจะกำหนดเป้าหมายและปริมาณของการแกหัดนอกเหนือจากการต้ังเป้าหมายใน 
การทดลอง

ผลการทดลองพบว่า
1. ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 ระหว่างกลุ่มท้ัง 4 กลุ่ม ในการ 

ทดสอบโดย Nelsom Pitching Test และระดับการรับรู้ของความพยายาม

2. จากการรายงานปริมาณของการแก หัดนอกเหนือจากการทดลอง พบว่า กลุ่มท่ี 4ซ่ึง
แกโดยการพยายามทำให้ดีท่ีสุดเท่าท่ีจะสามารถทำได้ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญที่ระตับ
. 0 5  ในการเพ่ิมปริมาณของการแก หัดจากการทดสอบคร้ังแรกถึงคร้ังท่ีสอง และคร้ังท่ีสาม และพบ 
ว ่ า กลุ่มท่ี 1 ซ่ึงแ กการต้ังเป้าหมายระยะสัน มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญท่ีระคับ . 0 5  ในการ 
เพ่ิมปริมาณของการแก หัดจากการทดสอบคร้ังแรกถึงคร้ังท่ีสาม

นิโคล อัลมา (1997) ได้ทำการวิจัยเพ่ือทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความ 
สามารถของตัวเองกับความสามารถของตัวเองกับความสามารถท่ีแสดงออก ซ่ึงมีวัตถุประสงค์ของ 
การวิจัย เพ่ือทดสอบผลกระทบของการต้ังเป้าหมายในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลระหว่างเด็ก 
ปกติกับเด็กท่ีมีปัญหาด้านการเริยนรู้ อายุ9-13ปี ผลการวิจัยพบว่า เด็กท่ีมีปัญหาด้านการเรียนรู้ 
มีความสามารถในการแสดงออกดีกว่าเด็กปกติ ถึงแม้ว่าการต้ังเป้าหมายไม่สามารถแยกแยะความ 
สามารถของเด็กกลุ่มปกติได้และไม่มีความสัมพันธ์กันระหว่างความสามารถของ ตัวเองกับความ 
สามารถท่ีแสดงออกท้ัง 2 กลุ่ม

ฮูเบอร์แมนและคณะ (Huberman et al. 1999) ได้ทำการวิจัยเร่ือง การพิสูจน์ถึงการ 
รักษาและความสามารถของคนไข้ทางจิตถึงพถุติกรรมท่ีบ้านในเร่ือง การต้ังเป้าหมาย, ผลย้อน 
กลับ, การให้กำลังใจ

ผลการทดลองพบว่า

มีการพูด การปราศรัย เพ่ิมมากข้ึนในแต่ละสัปดาห์ และในเร่ืองของคุณภาพแผนในการ 
รักษาระหว่างการให้ การรักษา ปรากฏว่า มีการเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญ ในเร่ืองของความก้าวหน้า 
ของเป้าหมายของคนไข้ และมีการลดลงอย่างมีนัยสำคัญในเร่ืองเวลาของการรักษา
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วินเชลล์เบิร์ก และคณะ (Winzelberg et al. 1999) ได้ทำการวิจัยเร่ือง ผลการ'ปีกสมาธิ 
ระดับความเครียดในครูโรงเรียนมัธยม การปีกสมาธิคร้ังก่อนมีผลช่วยในการจัดการความเครียด 
เป็นรายบุคคล ซ่ึงอาจเป็นเทคนิคในการจัดการความเครียดแบบง่าย  ๆสำหรับครู

ผลการทดลองพบว่า

กลุ่มปีกสมาธิ พบว่า มีการลดลงในเร่ืองของความเครียดอย่างมีนัยสำคัญ ในการวัดผล 
หลังการทดลอง มีเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ในเร่ืองขอบเขตในการแสดงอารมณ์และการแสดง 
พฤติกรรม

สจ๊วต และคณะ (Stuart et al. 1999) ไดทำการวิจัยเร่ือง ผลของการสร้างเป้าหมาย 
และความสามารถในการรับรู้ ในด้านความรู้ความเข้าใจระหว่างนักกีฬาเทนนิสและสนุกเกอร์
ศึกษาพฤติกรรมของ TOG ประกอบด้วย การบรรยายเก่ียวกับกีฬาและการประเมิน ซึ่งจะประเมิน 
การปรับตัวไปยังเป้าหมายและความสามารถในการรับรู้ด้านความรู้ความเข้าใจการเล่นสนุกเกอร ์
และเทนนิส

ผลการทดลอง พบว่า

ความลัมพันธ์ระหว่างจิตสำนึกและการเบ่ียงเบนความคิด มีความลัมพันธ์ปานกลาง 
ในกลุ่มท่ีความสามารถในการรับรู้ต่ํา มีความลัมพันธ์ในทางบวกระหว่างจิตสำนึกกับการเบ่ียงเบน 
ความคิด ในขณะท่ีความลัมพันธ์ไม่แตกต่างในด้านจิตสำนึกกับการเบ่ียงเบนความคิดในกลุ่มท่ีมี 
ความสามารถสูง

ทีเชย์ และคณะ (Thiese et al. 1999) ได้ทำการวิจัย เร่ืองการใช้ทักษะจิตวิทยากับนัก 
ว่ายนํ้าหญิงระดับมหาวิทยาลัย

กลุ่มตัวอย่าง

นักว่ายนํ้าหญิงทั้งหมด 147 คน จาก 10 มหาวิทยาลัย อายุ 18-22 ปี โดยแบ่งเป็น

- นัก1ว่ายน้ําระยะลัน 105คน

- นักว่ายน้ําระยะไกล 42 คน
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ผลการทดลองพบว่า

การต้ังเป้าหมายกับการพูดกับตัวเอง มีการถูกนำมาใช้อย่างสม่ําเสมอ การใช้เสียง 
เพลงก็ถูกนำมาใช้ในการสร้างแรงบันดาลใจและการพักผ่อน ไม่ได้ถูกนำมาใช้ในการละกดจิต
ด้วยตัวเอง, การ'ฝึกท่ีเกิดข้ึนเอง, สมาธิแบบว่างเปล่า, การกระตุ้น, ข้อแนะนำปฏิบัติ, สมาธิแบบ 
มานตรา และสมาธิท่ีเหนือธรรมชาติ ซึ่งไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ ในเรองของเทคนิคท่ี 
นำมาใช้กับนักว่ายน้ําระยะสันและนักว่ายนํ้าระยะไกล
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