
บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

 การวิจยัเร่ือง ผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬาของ
นักกฬีาประเภททีม  อายุ 12 – 15 ป  โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรี ปการศึกษา 2549 เปนการวจิัย
กึ่งทดลอง โดยใชรูปแบบการทดลองที่มีกลุมตัวอยาง 2 กลุมคือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม วัดตวั
แปรตามกอนและหลังการทดลองคือ คะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกํากับตนเอง 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

  
เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมการกํากบัตนเองที่มีตอวินัยในการฝกซอมกีฬาของ

นักกฬีาประเภททีม  อายุ 12 – 15 ป โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี โดย  
 

1.  เปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการ
เขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 

 
2. เปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอน

และหลังการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 

3. เปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ กอนและหลงัการ
เขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 

 
4. เปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม  หลังการเขา

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

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

 
กลุมประชากร 

 
 กลุมประชากรที่ใชในการวิจยัในครั้งนี้ คือ นักกฬีาประเภททีม อายุ 12 – 15 ป โรงเรียน
กีฬาจังหวัดสพุรรณบุรี ปการศึกษา 2549 กลุมประชากรดังกลาวไดมาจากการตรวจสอบจาก
หัวหนาฝายวิชาการและผูฝกสอนกีฬาประเภททีมของโรงเรียน ซ่ึงมีนักกีฬาที่ทําแบบทดสอบ
ทั้งหมดจํานวน 127 คน ประกอบดวยชนดิกีฬาฟุตบอล แฮนดบอล ตะกรอ ซอฟทบอล เบสบอล 
และวอลเลยบอล  
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางทีใ่นการวิจัยนี้ คือ นักกฬีาประเภททีม อายุ 12- 15 ป โรงเรียนกฬีาจังหวดั
สุพรรณบุรี  ปการศึกษา 2549 ที่มีคะแนนจากแบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักีฬาประเภท
ทีมต่ํามากที่สุดจํานวน 30 คน ซ่ึงวิธีการไดมาของกลุมตัวอยางมีขั้นตอนดังตอไปนี ้
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1. ผูวิจัยไดสํารวจจํานวนนักกีฬาประเภททมี ที่มีอายุระหวาง 12 – 15 ป ของโรงเรียนกีฬา
จังหวดัสุพรรณบุรี โดยการติดตอสอบถามกับผูชวยฝายวิชาการและผูฝกสอนกีฬาประเภททีมของ
โรงเรียน  

 
2.   ผูวิจัยเขาไปติดตอขออนญุาตผูอํานวยการ หัวหนาฝายวิชาการและผูฝกสอนกีฬา

ประเภททีม เพื่อทําการวิจยักับนักกีฬาประเภททีม  
  
3.  ผูวิจัยใหนกักีฬาทําแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมและแบบวัด

การกํากับตนเอง แลวสุมกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง โดยคัดเลือกนกักีฬาที่มีคะแนนจากแบบวดั
วินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมที่มีวินยัในการฝกซอมกีฬาต่ําที่สุดจํานวน 30 คน
แรกไว ที่สามารถเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองไดตามวัน เวลา ทีก่ําหนดไวทกุครั้ง เหตุผลที่
คัดเลือกนักกฬีาไว 30 คน เพื่อตองการใหนักกฬีาที่มีวนิยัในการฝกซอมกีฬาต่ําไดปรับปรุง และ
พัฒนาตนเองใหเปนผูมีวนิัยในการฝกซอมกีฬามากขึ้น  

 
 4.  ผูวิจัยแบงกลุมนักกฬีาจาํนวน 30 คน ออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน เพื่อเขากลุม

ทดลองและกลุมควบคุม โดยใชวิธีแบงกลุมแบบ Random Assignment คือใหนักกีฬาที่มีคะแนน
เปนอันดับที่ 30 อยูกลุมทดลอง ใหนกักฬีาที่ไดคะแนนเปนอันดับที่ 29 อยูกลุมควบคุม  ใหนกักฬีา
ที่มีคะแนนเปนอันดับที ่28  อยูกลุมควบคมุ  ใหนกักฬีาที่ไดคะแนนเปนอันดับที ่27 อยูกลุมทดลอง  
ใหนกักฬีาที่มคีะแนนเปนอนัดับที ่26 อยูกลุมทดลอง  ใหนักกีฬาที่มีคะแนนเปนอนัดับที่ 25 อยู
กลุมควบคุม  คัดเลือกนักกฬีาใหเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยวิธีนี้ไปเรื่อย ๆ จนนักกฬีาที่ได
คะแนนเปนลําดับที่ 1 อยูในกลุมควบคุมพอดี จากนัน้นําคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาและ
คะแนนการกํากับตนเองของกลุมตัวอยางไปวิเคราะหคาความแตกตางระหวางกลุมโดยใชสถิติ        
t - test for Independent Samples พบวา กลุมตัวอยางมีคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนน
การกํากับตนเองไมแตกตางกัน กอนดําเนนิการทดลอง 

 
5. ผูวิจัยแจงใหนักกีฬากลุมทดลองไดทราบถึง วัน เวลา และสถานที่ในการดําเนินการเขา

รวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 
 
 



  
113

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
  

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้มี 2 ประเภทคือ เครื่องมือที่ใชในการทดลองและเครื่องมือที่ 
ใชในการเก็บรวบรวมขอมลู 

 
 1.  เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง 

 
โปรแกรมการกํากับตนเองเปนโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึน้เพื่อใหสอดคลองกับ

วัตถุประสงค นิยามศัพทเฉพาะของวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีมและเนื้อหาของ
การวิจยั   ซ่ึงประกอบดวย 13 กิจกรรม ใชเวลาในการดําเนินกิจกรรมครั้งละ 60 นาที แตละกจิกรรม
จะประกอบดวย ช่ือกจิกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนนิกิจกรรม และการประเมนิกิจกรรม  โดย
กิจกรรมครั้งที่ 1-3 จะเปนกจิกรรมเกี่ยวกับกระบวนการกาํกับตนเอง และกิจกรรมครั้งที่  4- 12  เปน
กิจกรรมที่ใหความรูเกี่ยวกบัวินยัในการฝกซอมกีฬาทั้ง 8 ดาน และการนํากระบวนการกํากับตนเอง
ไปพัฒนาตนเองใหมีวนิัยในการฝกซอมกีฬา และกิจกรรมครั้งที่ 13 เปนกิจกรรมที่ใหผูเขารวม
กิจกรรมไดแสดงความรูสึก ความคิดเหน็ตอกิจกรรมและประเมินโปรแกรมการกํากับตนเอง ซ่ึง
โปรแกรมดังกลาวนี้ ไดผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) จากผูเชี่ยวชาญ  
2 ทาน คือ ผูชวยศาสตราจารยกรกฎา  นักคิม้ และผูชวยศาสตราจารยชัชวาลย  กุลโกวิท ที่มีความ
เชี่ยวชาญและมีประสบการณเกีย่วกับการสอนและการนํากิจกรรมกลุมทางจิตวิทยาการศึกษาและ
การแนะแนวไมนอยกวา 5 ป และนําโปรแกรมการกํากับตนเองที่ผานการตรวจแกไปจาก
ผูเชี่ยวชาญไปทดลองใชกับโรงเรียนกฬีาจงัหวัดกรุงเทพมหานคร เพื่อศึกษาปญหาในดานเนื้อหา 
การดําเนนิกิจกรรม เพื่อเปนขอมูลในการปรับปรุงแกไขโปรแกรมใหมีความสมบรูณยิ่งขึ้น 

 
2.  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวจิัยคร้ังนี้มีดังตอไปนี ้

 
2.1  แบบวัดวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนกักีฬาประเภททีม  เปนแบบวัดที่ผูวจิัยได

พัฒนาขึ้นที่สอดคลองกับคํานิยามศัพทเฉพาะของวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีม 
ของโรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบุรี ซ่ึงมี 8 ดาน ไดแก ความรับผิดชอบตอตนเอง การแตงกาย 
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ความมุงมั่น ความตั้งใจ การเชื่อฟงผูฝกสอน การควบคุมอารมณ ความซื่อสัตยตอตนเอง  และความ
สามัคคี เปนแบบวัดที่มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) โดยมีขอคําถามที่เปน
คําถามเชิงบวกและคําถามเชิงลบคละกันไป โดยแบงเปน 5 มาตรวัด คือ จริงมากที่สุด จริงมาก จริง
ปานกลาง จริงนอย จริงนอยที่สุด มีขอคําถามทั้งหมด 40 ขอ ซ่ึงแบบวัดดังกลาวนี้ ไดผานการ
ตรวจสอบคุณภาพดานความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) จากผูเชี่ยวชาญเฉพาะดานจิตวิทยา
การกีฬาและพลศึกษา กอนนาํแบบวดัไปหาคุณภาพดานความเที่ยง (Reliability) ดวยวิธีทดสอบซ้ํา
กับนักกีฬาประเภททีมอายุ 12-15 ป โรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานครจํานวน 30 คน โดยเวนระยะเวลา
การทดสอบซ้ํา 2 สัปดาห แลวนําผลมาหาคาความเที่ยงไดเทากับ .94 

 
2.2  แบบวัดการกํากับตนเอง เปนแบบวัดที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นบนพื้นฐานทฤษฎีของ 

Bandura และ Zimmerman ที่มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) โดยมีขอคําถาม
ทั้งเชิงบวกและเชิงลบ แบงเปน 3 มาตราวดั คือ จริง จริงบางครั้ง  ไมจริง มีจํานวนขอคําถามทั้งหมด 
40 ขอ แบบวัดดังกลาวนี้ ไดผานการตรวจสอบคุณภาพดานความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) 
จากผูเชี่ยวชาญกอนนําแบบวัดไปหาคุณภาพดานความเที่ยง (Reliability) ดวยวิธีทดสอบซ้ํากับ
นักกฬีาประเภททีมอายุ 12-15 ป โรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานครจํานวน 30 คน โดยเวนระยะเวลา
การทดสอบซ้ํา 2 สัปดาห แลวนําผลมาหาคาความเที่ยงไดเทากับ .83 

 
2.3   แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอการเขารวมกิจกรรม 

เปนแบบบันทกึที่มีลักษณะของการเขียนรายงานตนเอง (Self-Report) โดยใหนกักฬีาเขียนรายงาน
เกี่ยวกับประสบการณ  ส่ิงทีไ่ดเรียนรู และความคิดเหน็ ตลอดจนการนําความรูไปประยุกตกับการ
ฝกซอมกีฬาในชีวิตประจําวนัของตนเองหลังจากการเขารวมกิจกรรมในแตละครั้ง เพื่อนําขอมูลที่
ไดจากแบบบนัทึกการเรยีนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอการเขารวมกจิกรรมมา
วิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) แลวจัดหมวดหมูในแตละประเดน็ที่นักกีฬาไดเรียนรูและมี
ความคิดเหน็หลังการเขารวมกิจกรรมในแตละครั้ง 

 
2.4  แบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกาํกับตนเอง เปน

แบบสอบถามที่ใหนกักฬีาไดประเมินตนเองเกี่ยวกับประสบการณเรียนรูที่ไดรับจากการเขารวม
โปรแกรมการกํากับตนเองทั้งหมด 13 กจิกรรม ซ่ึงแบบสอบถามไดผานการตรวจคณุภาพดานความ
ตรงตามเนื้อหา (Content Validity) จากผูเชี่ยวชาญ 2 ทาน คือ ผูชวยศาสตราจารยกรกฎา  นักคิ้ม 
และผูชวยศาสตราจารยชัชวาลย  กุลโกวิท ลักษณะของแบบสอบถามแบงออกเปน 2 ตอน คือ    
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ตอนที่ 1 เปนขอคําถามที่สรางขึ้นเกี่ยวกับโปรแกรมการกํากับตนเอง โดยมีลักษณะเปนขอคําถาม
ประเภทมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) ซ่ึงแบงออกเปน 5 มาตรวัด คือ มากที่สุด มาก    
ปานกลาง นอยและนอยที่สุด มีจํานวนขอคําถามทั้งหมด 20 ขอ และตอนที่ 2 เปนขอเสนอแนะ
เกี่ยวกับโปรแกรมการกํากับตนเอง ผูตอบสามารถเขียนแสดงความคิดเห็นไดอยางอสิระ อาจจะเปน
ความคิดเหน็ ความรูสึกตอการเขารวมกิจกรรมหรือตอผูวิจัย หรือขอเสนอแนะอื่น ๆ ที่ผูตอบ
ตองการใหนําไปปรับปรุงแกไข 
 
การดําเนินการทดลอง 

 
การศึกษาวิจยัเร่ือง  ผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬา

ของนักกฬีาประเภททีม อาย ุ12–15 ป โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรี ปการศึกษา 2549 เปน
งานวิจยักึ่งทดลอง โดยแบงนักกฬีาออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม วัดตวัแปรตามกอนและ
หลังการทดลอง มีขั้นตอนการดําเนินการทดลองดังนี ้
 

1.  ผูวิจัยนาํหนังสือจากคณบดีคณะศกึษาศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ถึง
ผูอํานวยการโรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบรีุ เพื่อขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูล และใชสถานที่ใน
การทดลองกับนักกฬีาประเภททีมที่มีอายุ 12 -15 ป  
 

2.  ผูวิจัยใหนกักีฬาทําแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมและแบบวัด
การกํากับตนเอง แลวสุมกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง โดยคัดเลือกนกักีฬาที่มีคะแนนจากแบบวดั
วินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมที่มีวินยัในการฝกซอมกีฬาต่ําที่สุดจํานวน 30 คน
แรกไว ที่สามารถเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองไดตามวัน เวลา ทีก่ําหนดไวทกุครั้ง  
 

3.   แบงกลุมนกักีฬาที่ไดคัดเลือกไว 30 คนออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน เพื่อเขากลุม
ทดลองและกลุมควบคุม โดยใหทั้งสองกลุมมีคะแนนเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวดัวินัยในการ
ฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมใกลเคียงกัน ซ่ึงวิธีการจัดแบงกลุมนั้นโดยใหนกักีฬาที่มี
คะแนนเปนอนัดับที่ 30 อยูกลุมทดลอง ใหนักกีฬาทีไ่ดคะแนนเปนอนัดับที่ 29 อยูกลุมควบคุม    
ใหนกักฬีาที่มคีะแนนเปนอนัดับที ่28  อยูกลุมควบคุม ใหนักกีฬาทีไ่ดคะแนนเปนอนัดับที ่27 อยู
กลุมทดลอง ใหนักกีฬาที่มีคะแนนเปนอนัดับที่ 26 อยูกลุมทดลอง ใหนกักีฬาที่มีคะแนนเปนอนัดับ
ที่ 25 อยูกลุมควบคุม คัดเลือกนักกีฬาเพื่อใหเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยวิธีนี้เร่ือยไปจนถึง
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นักกฬีาที่ไดคะแนนเปนลําดบัที่ 1 อยูกลุมควบคุมพอดี จากนั้นนาํคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬา
และคะแนนการกํากับตนเองของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมมาวิเคราะหหาคาความแตกตางระหวาง
กลุมดวยสถิติ t - test for Independent Samples กอนดําเนนิการทดลอง 
 

4.  ผูวิจัยแจงใหนักกีฬากลุมทดลองไดทราบถึง วัน เวลา และสถานที่ในการดําเนินการเขา
รวมโปรแกรมการกํากับตนเอง ซ่ึงมีทั้งหมด 13 กิจกรรม สวนกลุมควบคุมไมไดรับโปรแกรมใด ๆ 
จะทําการฝกซอมกีฬาไปตามปกต ิ
 

5.  การดําเนินการทดลองในการวิจยัคร้ังนี้  ใหกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมการกํากับ
ตนเอง ซ่ึงมีจํานวนกิจกรรมทั้งหมด 13 คร้ัง เปนเวลา 7 สัปดาห สัปดาหละ 2 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที 
ทุกวันอังคารและวันศกุร เวลา 9.00-10.00 น.โดยเริ่มการทดลองตั้งแตวนัที่ 3 เดือนตุลาคม พ.ศ. 
2549 ถึงวันที่ 14 เดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2549 สวนกลุมควบคุมไมไดเขารวมกิจกรรมใด ๆ ของ
โปรแกรมการกํากับตนเอง แตทําการฝกซอมกีฬาที่โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรีตามปกต ิ
 

6.  ภายหลังการเขารวมกิจกรรมของโปรแกรมการกํากับตนเองในแตละครั้ง ใหนักกีฬาใน
กลุมทดลองแตละคน ทําแบบบันทึกการเรยีนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอกิจกรรม   
เพื่อใหนักกฬีาไดประเมนิผลตนเองหลังจากเขารวมกจิกรรมในแตละครั้ง                                                                     

 
7.  ภายหลังจากการทดลองเสร็จสิ้น 1 สัปดาหผูวจิัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทํา

แบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีมและแบบวัดการกํากับตนเอง เพื่อนําขอมลู
ไปวิเคราะหเปรียบเทียบกับขอมูลที่ไดกอนการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง เพื่อตอบคําถาม
ตามวัตถุประสงคของการวิจัย และใหกลุมทดลองตอบแบบสอบถามความคิดเหน็ของนักกฬีาที่มี
ตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 

 ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลในการวจิัย  โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรม SPSS for Windows ดังนี้ 
 

1.  หาคาเฉลี่ย (� ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนวนิยัในการฝกซอมกีฬา
และคะแนนการกํากับตนเองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กอนและหลังการทดลอง 
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2.  เปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬากอนและหลังการทดลอง ของกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม ดวยสถิติ Matched Pairs t - test 
 

3.  เปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองกอนและหลังการทดลอง ของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ดวยสถิติ Matched Pairs t - test 

 
4.  เปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กอน

และหลังการทดลอง  ดวยสถติิ t - test for Independent Samples 
 

5.  เปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลัง
การทดลอง ดวยสถิติ  t - test for Independent Samples 

 
6.  วิเคราะหแบบบันทึกการเรียนรูและแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอ

กิจกรรมในแตละครั้ง โดยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) ออกเปนความถีแ่ละคารอยละ 
 

7.  แสดงผลความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเองหลังจากการเขา
รวมโปรแกรม โดยหาคามัธยฐาน (Med.) และคาเบี่ยงเบนควอไทล (Q.D.)   
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 จากผลการวิจยัคร้ังนี้พบวา 
 
 1.   ภายหลังการทดลอง นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาสูงกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 2.   ภายหลังการทดลอง นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาสูงกวา
นักกฬีากลุมควบคุม  อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 3.   ภายหลังการทดลอง นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองสูงกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 4. ภายหลังการทดลอง นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับไมแตกตางจากนักกฬีากลุม
ควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
5.  นักกฬีากลุมทดลองที่ไดเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวนิยัในการฝกซอม

กีฬาไดรับประสบการณเรียนรูตรงตามเปาหมายและวัตถุประสงคของการวิจัย เห็นไดจากการแสดง
ความคิดเหน็ของนักกฬีาที่มตีอโปรแกรมการกํากับตนเองคือ  นักกฬีารูจักการสรางสัมพันธภาพทีด่ี
ระหวางกลุมเพื่อน  ไดรับความรูความเขาใจเกีย่วกับกระบวนการกํากบัตนเองคือ สามารถสังเกต
และบันทึกพฤติกรรมตนเอง การตัดสินใจหรือการประเมินพฤติกรรมตนเอง และแสดงปฏิกิริยาตอ
ตนเองได ซ่ึงกระบวนการดังกลาวนี้ จะนําไปสูการรูจักและเขาใจตนเองทั้งขอดีและขอเสียมาก
ยิ่งขึ้น ที่จะชวยเปนขอมูลในการตั้งเปาหมายในการดําเนนิชีวิต  การตั้งเปาหมายในการฝกซอมหรือ
การแขงกฬีาไดเปนอยางดีและเหมาะสมกบัศักยภาพของตนเอง จนสามารถกํากับพฤติกรรมตนเอง
ใหดําเนินอยูในกฎระเบยีบวนิัยของการฝกซอมของโรงเรียนและการแขงขนกีฬาได  
 

ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะจากการวิจัยคร้ังนี ้
 

1.  การพัฒนาการควบคุมตนเอง เปนกจิกรรมที่ตองใชเวลาในการฝกเพื่อใหนกักฬีามี
ประสบการณตรงในการควบคุมตนเอง การจัดกิจกรรมในครั้งนี้นกักฬีาที่เขารับการฝกแสดงวามี
การควบคุมตนเองดีขึ้น ดังนั้น ถามีการจดัโปรแกรมการฝกการควบคมุตนเองควบคูไปกับการฝก
กีฬาทกุครั้งยอมจะเปนผลดีตอการมีวินยัในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬา 

 
2.  โคช นักจิตวิทยาการกีฬา และนักวิจยั ทีจ่ะนําโปรแกรมการกํากับตนเองไปใชตองฝก

ใหนกักฬีารูจกัการกระตุนตนเองใหกลาแสดงความคิดเห็นและมีสวนรวมในการทํากิจกรรมมาก
ที่สุด เพื่อทําใหนักกีฬารูสึกภูมิใจและมั่นใจในตนเองมากขึ้น และฝกใหนักกีฬารูจกัการตั้งเปาหมาย
ในการกระทําของตนเอง และใหรางวัลตนเอง เมื่อแสดงพฤติกรรมไดตรงตามเปาหมายที่ตั้งไว   
เพื่อชวยใหนักกีฬาสามารถกาํกับพฤติกรรมตนเองไดดวยตัวของเขาเอง โดยไมตองอาศัย
ส่ิงแวดลอมจากภายนอกมาคอยกระตุนใหเกิดพฤติกรรม เพราะพฤติกรรมที่เกิดจากภายนอกไม
คงทนยาวนานเหมือนกับพฤติกรรมที่เกิดขึน้จากภายในตวัของบุคคล 
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3. โคช นักจิตวิทยาการกีฬาและนักวิจยั ทีจ่ะนําโปรแกรมการกํากับตนเองไปใชในการ
พัฒนาการกํากบัตนเองใหกับนักกฬีาที่มีอายุ 12-15 ป  ควรตองเพิ่มระยะเวลาในการเขารวม
กิจกรรมแตละคร้ังใหยาวนานขึ้น คือ ประมาณ 1 ช่ัวโมง 30 นาที เพื่อใหนักกีฬามีระยะเวลาในการ
เรียนรู เก็บจําสิ่งที่ไดเรียนรูไดมากขึ้น และมีโอกาสไดฝกฝนตนเองนานขึ้น จะชวยใหนักกีฬาไดรับ
ประสบการณการเรียนรูไดครบถวนสมบูรณมากขึ้น 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 
 1. ควรมีการศกึษากลุมตวัอยางในระดับอื่นที่แตกตางจากนักกฬีาประเภททีมอายุ 12-15 ป 
เชน  นักกีฬาประเภทเดี่ยวหรือนักกฬีาประเภททีมอายุระหวาง  9-12  ป ซ่ึงเปนชวงที่เหมาะแกการ
ใหความรู ความเขาใจเกี่ยวกบัการกํากับพฤติกรรมตนเอง เพื่อฝกใหเดก็มีประสบการณเรียนรูที่ดใีน
การฝกตนเองใหเปนผูมวีินยัในการฝกซอมกีฬาตั้งแตเดก็ เพื่อจะเติบโตขึ้นเปนนกักฬีาที่ดีและมี
คุณภาพไดในอนาคต  
 
 2.  ควรมีการศกึษาการกาํกับตนเองกับตวัแปรอื่น ๆ ที่เกี่ยวของกับการพฒันาศักยภาพ
ทางการเลนกฬีาของนักกีฬาประเภทเดี่ยวและประเภททมีใหมากขึน้ อาทิ  ตัวแปรแรงจูงใจในการ
เลนกีฬา  ตวัแปรทัศนคติของนักกฬีาที่มีตอการเลนกีฬา เปนตน  
 
 3. ควรมีการศกึษาเทคนิคกระบวนการตาง ๆ ที่มีผลตอการพัฒนาวินยัในการฝกซอมกีฬา
ใหแกนกักฬีามากขึ้น เพราะการศึกษาเกี่ยวกับวินยัในกลุมนักกฬีายังมนีอยมาก 


