
บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

 การวิจยัเร่ือง ผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬาของ
นักกฬีาประเภททีม  อายุ 12 – 15 ป  โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรี ปการศึกษา 2549 เปนการวจิัย
กึ่งทดลอง โดยใชรูปแบบการทดลองที่มีกลุมตัวอยาง 2 กลุมคือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม วัดตวั
แปรตามกอนและหลังการทดลองคือ คะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกํากับตนเอง 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

  
เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมการกํากบัตนเองที่มีตอวินัยในการฝกซอมกีฬาของ

นักกฬีาประเภททีม  อายุ 12 – 15 ป โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี โดย  
 

1.  เปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการ
เขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 

 
2. เปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอน

และหลังการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 

3. เปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ กอนและหลงัการ
เขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 

 
4. เปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม  หลังการเขา

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

4. ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองสูงกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 
กลุมประชากร 

 
 กลุมประชากรที่ใชในการวิจยัในครั้งนี้ คือ นักกฬีาประเภททีม อายุ 12 – 15 ป โรงเรียน
กีฬาจังหวัดสพุรรณบุรี ปการศึกษา 2549 กลุมประชากรดังกลาวไดมาจากการตรวจสอบจาก
หัวหนาฝายวิชาการและผูฝกสอนกีฬาประเภททีมของโรงเรียน ซ่ึงมีนักกีฬาที่ทําแบบทดสอบ
ทั้งหมดจํานวน 127 คน ประกอบดวยชนดิกีฬาฟุตบอล แฮนดบอล ตะกรอ ซอฟทบอล เบสบอล 
และวอลเลยบอล  
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางทีใ่นการวิจัยนี้ คือ นักกฬีาประเภททีม อายุ 12- 15 ป โรงเรียนกฬีาจังหวดั
สุพรรณบุรี  ปการศึกษา 2549 ที่มีคะแนนจากแบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักีฬาประเภท
ทีมต่ํามากที่สุดจํานวน 30 คน ซ่ึงวิธีการไดมาของกลุมตัวอยางมีขั้นตอนดังตอไปนี ้
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1. ผูวิจัยไดสํารวจจํานวนนักกีฬาประเภททมี ที่มีอายุระหวาง 12 – 15 ป ของโรงเรียนกีฬา
จังหวดัสุพรรณบุรี โดยการติดตอสอบถามกับผูชวยฝายวิชาการและผูฝกสอนกีฬาประเภททีมของ
โรงเรียน  

 
2.   ผูวิจัยเขาไปติดตอขออนญุาตผูอํานวยการ หัวหนาฝายวิชาการและผูฝกสอนกีฬา

ประเภททีม เพื่อทําการวิจยักับนักกีฬาประเภททีม  
  
3.  ผูวิจัยใหนกักีฬาทําแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมและแบบวัด

การกํากับตนเอง แลวสุมกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง โดยคัดเลือกนกักีฬาที่มีคะแนนจากแบบวดั
วินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมที่มีวินยัในการฝกซอมกีฬาต่ําที่สุดจํานวน 30 คน
แรกไว ที่สามารถเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองไดตามวัน เวลา ทีก่ําหนดไวทกุครั้ง เหตุผลที่
คัดเลือกนักกฬีาไว 30 คน เพื่อตองการใหนักกฬีาที่มีวนิยัในการฝกซอมกีฬาต่ําไดปรับปรุง และ
พัฒนาตนเองใหเปนผูมีวนิัยในการฝกซอมกีฬามากขึ้น  

 
 4.  ผูวิจัยแบงกลุมนักกฬีาจาํนวน 30 คน ออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน เพื่อเขากลุม

ทดลองและกลุมควบคุม โดยใชวิธีแบงกลุมแบบ Random Assignment คือใหนักกีฬาที่มีคะแนน
เปนอันดับที่ 30 อยูกลุมทดลอง ใหนกักฬีาที่ไดคะแนนเปนอันดับที่ 29 อยูกลุมควบคุม  ใหนกักฬีา
ที่มีคะแนนเปนอันดับที ่28  อยูกลุมควบคมุ  ใหนกักฬีาที่ไดคะแนนเปนอันดับที ่27 อยูกลุมทดลอง  
ใหนกักฬีาที่มคีะแนนเปนอนัดับที ่26 อยูกลุมทดลอง  ใหนักกีฬาที่มีคะแนนเปนอนัดับที่ 25 อยู
กลุมควบคุม  คัดเลือกนักกฬีาใหเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยวิธีนี้ไปเรื่อย ๆ จนนักกฬีาที่ได
คะแนนเปนลําดับที่ 1 อยูในกลุมควบคุมพอดี จากนัน้นําคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาและ
คะแนนการกํากับตนเองของกลุมตัวอยางไปวิเคราะหคาความแตกตางระหวางกลุมโดยใชสถิติ        
t - test for Independent Samples พบวา กลุมตัวอยางมีคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนน
การกํากับตนเองไมแตกตางกัน กอนดําเนนิการทดลอง 

 
5. ผูวิจัยแจงใหนักกีฬากลุมทดลองไดทราบถึง วัน เวลา และสถานที่ในการดําเนินการเขา

รวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
  

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้มี 2 ประเภทคือ เครื่องมือที่ใชในการทดลองและเครื่องมือที่ 
ใชในการเก็บรวบรวมขอมลู 

 
 1.  เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง 

 
โปรแกรมการกํากับตนเองเปนโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึน้เพื่อใหสอดคลองกับ

วัตถุประสงค นิยามศัพทเฉพาะของวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีมและเนื้อหาของ
การวิจยั   ซ่ึงประกอบดวย 13 กิจกรรม ใชเวลาในการดําเนินกิจกรรมครั้งละ 60 นาที แตละกจิกรรม
จะประกอบดวย ช่ือกจิกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนนิกิจกรรม และการประเมนิกิจกรรม  โดย
กิจกรรมครั้งที่ 1-3 จะเปนกจิกรรมเกี่ยวกับกระบวนการกาํกับตนเอง และกิจกรรมครั้งที่  4- 12  เปน
กิจกรรมที่ใหความรูเกี่ยวกบัวินยัในการฝกซอมกีฬาทั้ง 8 ดาน และการนํากระบวนการกํากับตนเอง
ไปพัฒนาตนเองใหมีวนิัยในการฝกซอมกีฬา และกิจกรรมครั้งที่ 13 เปนกิจกรรมที่ใหผูเขารวม
กิจกรรมไดแสดงความรูสึก ความคิดเหน็ตอกิจกรรมและประเมินโปรแกรมการกํากับตนเอง ซ่ึง
โปรแกรมดังกลาวนี้ ไดผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) จากผูเชี่ยวชาญ  
2 ทาน คือ ผูชวยศาสตราจารยกรกฎา  นักคิม้ และผูชวยศาสตราจารยชัชวาลย  กุลโกวิท ที่มีความ
เชี่ยวชาญและมีประสบการณเกีย่วกับการสอนและการนํากิจกรรมกลุมทางจิตวิทยาการศึกษาและ
การแนะแนวไมนอยกวา 5 ป และนําโปรแกรมการกํากับตนเองที่ผานการตรวจแกไปจาก
ผูเชี่ยวชาญไปทดลองใชกับโรงเรียนกฬีาจงัหวัดกรุงเทพมหานคร เพื่อศึกษาปญหาในดานเนื้อหา 
การดําเนนิกิจกรรม เพื่อเปนขอมูลในการปรับปรุงแกไขโปรแกรมใหมีความสมบรูณยิ่งขึ้น 

 
2.  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวจิัยคร้ังนี้มีดังตอไปนี ้

 
2.1  แบบวัดวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนกักีฬาประเภททีม  เปนแบบวัดที่ผูวจิัยได

พัฒนาขึ้นที่สอดคลองกับคํานิยามศัพทเฉพาะของวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีม 
ของโรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบุรี ซ่ึงมี 8 ดาน ไดแก ความรับผิดชอบตอตนเอง การแตงกาย 
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ความมุงมั่น ความตั้งใจ การเชื่อฟงผูฝกสอน การควบคุมอารมณ ความซื่อสัตยตอตนเอง  และความ
สามัคคี เปนแบบวัดที่มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) โดยมีขอคําถามที่เปน
คําถามเชิงบวกและคําถามเชิงลบคละกันไป โดยแบงเปน 5 มาตรวัด คือ จริงมากที่สุด จริงมาก จริง
ปานกลาง จริงนอย จริงนอยที่สุด มีขอคําถามทั้งหมด 40 ขอ ซ่ึงแบบวัดดังกลาวนี้ ไดผานการ
ตรวจสอบคุณภาพดานความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) จากผูเชี่ยวชาญเฉพาะดานจิตวิทยา
การกีฬาและพลศึกษา กอนนาํแบบวดัไปหาคุณภาพดานความเที่ยง (Reliability) ดวยวิธีทดสอบซ้ํา
กับนักกีฬาประเภททีมอายุ 12-15 ป โรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานครจํานวน 30 คน โดยเวนระยะเวลา
การทดสอบซ้ํา 2 สัปดาห แลวนําผลมาหาคาความเที่ยงไดเทากับ .94 

 
2.2  แบบวัดการกํากับตนเอง เปนแบบวัดที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นบนพื้นฐานทฤษฎีของ 

Bandura และ Zimmerman ที่มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) โดยมีขอคําถาม
ทั้งเชิงบวกและเชิงลบ แบงเปน 3 มาตราวดั คือ จริง จริงบางครั้ง  ไมจริง มีจํานวนขอคําถามทั้งหมด 
40 ขอ แบบวัดดังกลาวนี้ ไดผานการตรวจสอบคุณภาพดานความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) 
จากผูเชี่ยวชาญกอนนําแบบวัดไปหาคุณภาพดานความเที่ยง (Reliability) ดวยวิธีทดสอบซ้ํากับ
นักกฬีาประเภททีมอายุ 12-15 ป โรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานครจํานวน 30 คน โดยเวนระยะเวลา
การทดสอบซ้ํา 2 สัปดาห แลวนําผลมาหาคาความเที่ยงไดเทากับ .83 

 
2.3   แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอการเขารวมกิจกรรม 

เปนแบบบันทกึที่มีลักษณะของการเขียนรายงานตนเอง (Self-Report) โดยใหนกักฬีาเขียนรายงาน
เกี่ยวกับประสบการณ  ส่ิงทีไ่ดเรียนรู และความคิดเหน็ ตลอดจนการนําความรูไปประยุกตกับการ
ฝกซอมกีฬาในชีวิตประจําวนัของตนเองหลังจากการเขารวมกิจกรรมในแตละครั้ง เพื่อนําขอมูลที่
ไดจากแบบบนัทึกการเรยีนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอการเขารวมกจิกรรมมา
วิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) แลวจัดหมวดหมูในแตละประเดน็ที่นักกีฬาไดเรียนรูและมี
ความคิดเหน็หลังการเขารวมกิจกรรมในแตละครั้ง 

 
2.4  แบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกาํกับตนเอง เปน

แบบสอบถามที่ใหนกักฬีาไดประเมินตนเองเกี่ยวกับประสบการณเรียนรูที่ไดรับจากการเขารวม
โปรแกรมการกํากับตนเองทั้งหมด 13 กจิกรรม ซ่ึงแบบสอบถามไดผานการตรวจคณุภาพดานความ
ตรงตามเนื้อหา (Content Validity) จากผูเชี่ยวชาญ 2 ทาน คือ ผูชวยศาสตราจารยกรกฎา  นักคิ้ม 
และผูชวยศาสตราจารยชัชวาลย  กุลโกวิท ลักษณะของแบบสอบถามแบงออกเปน 2 ตอน คือ    
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ตอนที่ 1 เปนขอคําถามที่สรางขึ้นเกี่ยวกับโปรแกรมการกํากับตนเอง โดยมีลักษณะเปนขอคําถาม
ประเภทมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) ซ่ึงแบงออกเปน 5 มาตรวัด คือ มากที่สุด มาก    
ปานกลาง นอยและนอยที่สุด มีจํานวนขอคําถามทั้งหมด 20 ขอ และตอนที่ 2 เปนขอเสนอแนะ
เกี่ยวกับโปรแกรมการกํากับตนเอง ผูตอบสามารถเขียนแสดงความคิดเห็นไดอยางอสิระ อาจจะเปน
ความคิดเหน็ ความรูสึกตอการเขารวมกิจกรรมหรือตอผูวิจัย หรือขอเสนอแนะอื่น ๆ ที่ผูตอบ
ตองการใหนําไปปรับปรุงแกไข 
 
การดําเนินการทดลอง 

 
การศึกษาวิจยัเร่ือง  ผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬา

ของนักกฬีาประเภททีม อาย ุ12–15 ป โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรี ปการศึกษา 2549 เปน
งานวิจยักึ่งทดลอง โดยแบงนักกฬีาออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม วัดตวัแปรตามกอนและ
หลังการทดลอง มีขั้นตอนการดําเนินการทดลองดังนี ้
 

1.  ผูวิจัยนาํหนังสือจากคณบดีคณะศกึษาศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ถึง
ผูอํานวยการโรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบรีุ เพื่อขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูล และใชสถานที่ใน
การทดลองกับนักกฬีาประเภททีมที่มีอายุ 12 -15 ป  
 

2.  ผูวิจัยใหนกักีฬาทําแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมและแบบวัด
การกํากับตนเอง แลวสุมกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง โดยคัดเลือกนกักีฬาที่มีคะแนนจากแบบวดั
วินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมที่มีวินยัในการฝกซอมกีฬาต่ําที่สุดจํานวน 30 คน
แรกไว ที่สามารถเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองไดตามวัน เวลา ทีก่ําหนดไวทกุครั้ง  
 

3.   แบงกลุมนกักีฬาที่ไดคัดเลือกไว 30 คนออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน เพื่อเขากลุม
ทดลองและกลุมควบคุม โดยใหทั้งสองกลุมมีคะแนนเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวดัวินัยในการ
ฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมใกลเคียงกัน ซ่ึงวิธีการจัดแบงกลุมนั้นโดยใหนกักีฬาที่มี
คะแนนเปนอนัดับที่ 30 อยูกลุมทดลอง ใหนักกีฬาทีไ่ดคะแนนเปนอนัดับที่ 29 อยูกลุมควบคุม    
ใหนกักฬีาที่มคีะแนนเปนอนัดับที ่28  อยูกลุมควบคุม ใหนักกีฬาทีไ่ดคะแนนเปนอนัดับที ่27 อยู
กลุมทดลอง ใหนักกีฬาที่มีคะแนนเปนอนัดับที่ 26 อยูกลุมทดลอง ใหนกักีฬาที่มีคะแนนเปนอนัดับ
ที่ 25 อยูกลุมควบคุม คัดเลือกนักกีฬาเพื่อใหเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยวิธีนี้เร่ือยไปจนถึง
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นักกฬีาที่ไดคะแนนเปนลําดบัที่ 1 อยูกลุมควบคุมพอดี จากนั้นนาํคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬา
และคะแนนการกํากับตนเองของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมมาวิเคราะหหาคาความแตกตางระหวาง
กลุมดวยสถิติ t - test for Independent Samples กอนดําเนนิการทดลอง 
 

4.  ผูวิจัยแจงใหนักกีฬากลุมทดลองไดทราบถึง วัน เวลา และสถานที่ในการดําเนินการเขา
รวมโปรแกรมการกํากับตนเอง ซ่ึงมีทั้งหมด 13 กิจกรรม สวนกลุมควบคุมไมไดรับโปรแกรมใด ๆ 
จะทําการฝกซอมกีฬาไปตามปกต ิ
 

5.  การดําเนินการทดลองในการวิจยัคร้ังนี้  ใหกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมการกํากับ
ตนเอง ซ่ึงมีจํานวนกิจกรรมทั้งหมด 13 คร้ัง เปนเวลา 7 สัปดาห สัปดาหละ 2 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที 
ทุกวันอังคารและวันศกุร เวลา 9.00-10.00 น.โดยเริ่มการทดลองตั้งแตวนัที่ 3 เดือนตุลาคม พ.ศ. 
2549 ถึงวันที่ 14 เดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2549 สวนกลุมควบคุมไมไดเขารวมกิจกรรมใด ๆ ของ
โปรแกรมการกํากับตนเอง แตทําการฝกซอมกีฬาที่โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรีตามปกต ิ
 

6.  ภายหลังการเขารวมกิจกรรมของโปรแกรมการกํากับตนเองในแตละครั้ง ใหนักกีฬาใน
กลุมทดลองแตละคน ทําแบบบันทึกการเรยีนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอกิจกรรม   
เพื่อใหนักกฬีาไดประเมนิผลตนเองหลังจากเขารวมกจิกรรมในแตละครั้ง                                                                     

 
7.  ภายหลังจากการทดลองเสร็จสิ้น 1 สัปดาหผูวจิัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทํา

แบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีมและแบบวัดการกํากับตนเอง เพื่อนําขอมลู
ไปวิเคราะหเปรียบเทียบกับขอมูลที่ไดกอนการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง เพื่อตอบคําถาม
ตามวัตถุประสงคของการวิจัย และใหกลุมทดลองตอบแบบสอบถามความคิดเหน็ของนักกฬีาที่มี
ตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 

 ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลในการวจิัย  โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรม SPSS for Windows ดังนี้ 
 

1.  หาคาเฉลี่ย (� ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนวนิยัในการฝกซอมกีฬา
และคะแนนการกํากับตนเองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กอนและหลังการทดลอง 
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2.  เปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬากอนและหลังการทดลอง ของกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม ดวยสถิติ Matched Pairs t - test 
 

3.  เปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองกอนและหลังการทดลอง ของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ดวยสถิติ Matched Pairs t - test 

 
4.  เปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กอน

และหลังการทดลอง  ดวยสถติิ t - test for Independent Samples 
 

5.  เปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลัง
การทดลอง ดวยสถิติ  t - test for Independent Samples 

 
6.  วิเคราะหแบบบันทึกการเรียนรูและแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอ

กิจกรรมในแตละครั้ง โดยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) ออกเปนความถีแ่ละคารอยละ 
 

7.  แสดงผลความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเองหลังจากการเขา
รวมโปรแกรม โดยหาคามัธยฐาน (Med.) และคาเบี่ยงเบนควอไทล (Q.D.)   
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 จากผลการวิจยัคร้ังนี้พบวา 
 
 1.   ภายหลังการทดลอง นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาสูงกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 2.   ภายหลังการทดลอง นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาสูงกวา
นักกฬีากลุมควบคุม  อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 3.   ภายหลังการทดลอง นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองสูงกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 4. ภายหลังการทดลอง นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับไมแตกตางจากนักกฬีากลุม
ควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
5.  นักกฬีากลุมทดลองที่ไดเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวนิยัในการฝกซอม

กีฬาไดรับประสบการณเรียนรูตรงตามเปาหมายและวัตถุประสงคของการวิจัย เห็นไดจากการแสดง
ความคิดเหน็ของนักกฬีาที่มตีอโปรแกรมการกํากับตนเองคือ  นักกฬีารูจักการสรางสัมพันธภาพทีด่ี
ระหวางกลุมเพื่อน  ไดรับความรูความเขาใจเกีย่วกับกระบวนการกํากบัตนเองคือ สามารถสังเกต
และบันทึกพฤติกรรมตนเอง การตัดสินใจหรือการประเมินพฤติกรรมตนเอง และแสดงปฏิกิริยาตอ
ตนเองได ซ่ึงกระบวนการดังกลาวนี้ จะนําไปสูการรูจักและเขาใจตนเองทั้งขอดีและขอเสียมาก
ยิ่งขึ้น ที่จะชวยเปนขอมูลในการตั้งเปาหมายในการดําเนนิชีวิต  การตั้งเปาหมายในการฝกซอมหรือ
การแขงกฬีาไดเปนอยางดีและเหมาะสมกบัศักยภาพของตนเอง จนสามารถกํากับพฤติกรรมตนเอง
ใหดําเนินอยูในกฎระเบยีบวนิัยของการฝกซอมของโรงเรียนและการแขงขนกีฬาได  
 

ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะจากการวิจัยคร้ังนี ้
 

1.  การพัฒนาการควบคุมตนเอง เปนกจิกรรมที่ตองใชเวลาในการฝกเพื่อใหนกักฬีามี
ประสบการณตรงในการควบคุมตนเอง การจัดกิจกรรมในครั้งนี้นกักฬีาที่เขารับการฝกแสดงวามี
การควบคุมตนเองดีขึ้น ดังนั้น ถามีการจดัโปรแกรมการฝกการควบคมุตนเองควบคูไปกับการฝก
กีฬาทกุครั้งยอมจะเปนผลดีตอการมีวินยัในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬา 

 
2.  โคช นักจิตวิทยาการกีฬา และนักวิจยั ทีจ่ะนําโปรแกรมการกํากับตนเองไปใชตองฝก

ใหนกักฬีารูจกัการกระตุนตนเองใหกลาแสดงความคิดเห็นและมีสวนรวมในการทํากิจกรรมมาก
ที่สุด เพื่อทําใหนักกีฬารูสึกภูมิใจและมั่นใจในตนเองมากขึ้น และฝกใหนักกีฬารูจกัการตั้งเปาหมาย
ในการกระทําของตนเอง และใหรางวัลตนเอง เมื่อแสดงพฤติกรรมไดตรงตามเปาหมายที่ตั้งไว   
เพื่อชวยใหนักกีฬาสามารถกาํกับพฤติกรรมตนเองไดดวยตัวของเขาเอง โดยไมตองอาศัย
ส่ิงแวดลอมจากภายนอกมาคอยกระตุนใหเกิดพฤติกรรม เพราะพฤติกรรมที่เกิดจากภายนอกไม
คงทนยาวนานเหมือนกับพฤติกรรมที่เกิดขึน้จากภายในตวัของบุคคล 
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3. โคช นักจิตวิทยาการกีฬาและนักวิจยั ทีจ่ะนําโปรแกรมการกํากับตนเองไปใชในการ
พัฒนาการกํากบัตนเองใหกับนักกฬีาที่มีอายุ 12-15 ป  ควรตองเพิ่มระยะเวลาในการเขารวม
กิจกรรมแตละคร้ังใหยาวนานขึ้น คือ ประมาณ 1 ช่ัวโมง 30 นาที เพื่อใหนักกีฬามีระยะเวลาในการ
เรียนรู เก็บจําสิ่งที่ไดเรียนรูไดมากขึ้น และมีโอกาสไดฝกฝนตนเองนานขึ้น จะชวยใหนักกีฬาไดรับ
ประสบการณการเรียนรูไดครบถวนสมบูรณมากขึ้น 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 
 1. ควรมีการศกึษากลุมตวัอยางในระดับอื่นที่แตกตางจากนักกฬีาประเภททีมอายุ 12-15 ป 
เชน  นักกีฬาประเภทเดี่ยวหรือนักกฬีาประเภททีมอายุระหวาง  9-12  ป ซ่ึงเปนชวงที่เหมาะแกการ
ใหความรู ความเขาใจเกี่ยวกบัการกํากับพฤติกรรมตนเอง เพื่อฝกใหเดก็มีประสบการณเรียนรูที่ดใีน
การฝกตนเองใหเปนผูมวีินยัในการฝกซอมกีฬาตั้งแตเดก็ เพื่อจะเติบโตขึ้นเปนนกักฬีาที่ดีและมี
คุณภาพไดในอนาคต  
 
 2.  ควรมีการศกึษาการกาํกับตนเองกับตวัแปรอื่น ๆ ที่เกี่ยวของกับการพฒันาศักยภาพ
ทางการเลนกฬีาของนักกีฬาประเภทเดี่ยวและประเภททมีใหมากขึน้ อาทิ  ตัวแปรแรงจูงใจในการ
เลนกีฬา  ตวัแปรทัศนคติของนักกฬีาที่มีตอการเลนกีฬา เปนตน  
 
 3. ควรมีการศกึษาเทคนิคกระบวนการตาง ๆ ที่มีผลตอการพัฒนาวินยัในการฝกซอมกีฬา
ใหแกนกักฬีามากขึ้น เพราะการศึกษาเกี่ยวกับวินยัในกลุมนักกฬีายังมนีอยมาก 


