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บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 

การพัฒนาประเทศใหเจริญรุงเรือง มีความกาวหนาและมีความมั่นคงทามกลางความ
เปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเรว็ ทั้งในดานเศรษฐกิจ สังคม การเมืองและการปกครองนัน้ ส่ิงสําคัญ
ประการแรกทีจ่ะตองพัฒนาก็คือ การพัฒนาทรัพยากรมนษุยหรือการพฒันาคนในชาติใหมีคณุภาพ
ที่ดีทั้งดานรางกาย อารมณ สังคมและสติปญญาควบคูไปกับการมีคุณธรรมและจริยธรรม เพราะวา
มนุษยเปนผูมสีติปญญา มีพลังความคิดที่สามารถกําหนด ควบคุม พัฒนา เปลี่ยนแปลงและปรับปรุง
ทรัพยากรธรรมชาติที่มีอยูในปจจุบันมาใชใหเกดิประโยชนสูงสุดไดอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อ
ตอบสนองความตองการและพัฒนาคณุภาพชีวิตของตนเองใหดีขึ้น  ซ่ึงสอดคลองกับเปาหมายของ
พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 แกไขเพิ่มเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2545 ที่มุงพัฒนาคนใน
ชาติ ใหเปนมนุษยที่สมบูรณในทกุ ๆ ดาน ทั้งในดานรางกาย จิตใจ อารมณ  สังคมและสติปญญา มี
คุณธรรมและจริยธรรม  สามารถนําความรูไปใชใหเกิดประโยชนในการดําเนนิชีวติอยูในสังคมได
อยางมีความสขุ (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ, 2545) 

 
การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาก็เปนวิธีการหนึ่งที่จะชวยพัฒนาคนใหมีสมรรถภาพทาง

กายและจิตใจที่ดีได  ซ่ึงตรงกับวัตถุประสงคของแผนการพัฒนาการกฬีาแหงชาติ ฉบับที่ 2        
พ.ศ. 2540-2544  ที่มุงเนนพฒันาคนในชาติใหมีคณุภาพทั้งดานรางกาย จิตใจ สังคมและสติปญญา  
มีสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณ  มีวนิัยตอตนเอง มีน้ําใจเปนนักกีฬา มคีุณธรรมและจริยธรรม         
อันจะเปนแนวทางของการอยูรวมกนัในสังคมภายใตระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย
ทรงเปนประมขุไดอยางเปนสุข  ซ่ึงปจจุบันการกฬีาไดมกีารนําเอาหลกัวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
มาใชอยางกวางขวาง  เพื่อนํามาพัฒนาการกีฬาของชาติ ที่มุงจะผลิตนกักีฬาที่มีทักษะ ความรู 
ความสามารถ  สมรรถภาพทางกายและจิตใจที่ดี  เพื่อนําไปสูความเปนเลิศทางการกีฬาและนักกฬีา
อาชีพได  จนสามารถเขารวมการแขงขันกฬีากับนานาประเทศและประสบความสําเร็จไดในอนาคต    
อันจะเปนสิ่งที่แสดงใหเหน็ถึงมาตรฐานทางดานรางกายและจิตใจของคนในชาติ  บงบอกถึง   
ความรัก ความสามัคคี  ความเปนอันหนึ่งอนัเดียวกนั กอใหเกิดความภาคภูมิใจและความรักชาติ  
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อีกทั้งยังเปนการทําชื่อเสียง และชวยสรางฐานะทางเศรษฐกิจใหเจริญรุงเรืองใหกับประเทศ       
(การกฬีาแหงประเทศไทย, 2541) 

 
การพัฒนานกักีฬาใหมีคณุภาพ อันจะกาวสูความเปนเลศิทางการกีฬาและนักกฬีาอาชีพได

นั้น  ใชวานักกีฬาจะมีเฉพาะทักษะ  ความรู  ความสามารถ  สมรรถภาพทางกาย  สมรรถภาพทาง
จิตใจ กลยุทธและประสบการณ  ตลอดจนการนําเอาวทิยาศาสตรทางการกีฬาและเทคโนโลยีตาง ๆ
มาใช  ก็ไมสามารถพัฒนานกักีฬาไปสูเปาหมายสูงสุดได  ถานักกฬีายงัขาดวินยัในตนเองและวินยั
ในทีม (สมบัต,ิ 2542: 215) เพราะนักกีฬาที่ขาดวินยัในตนเองและวินยัในทีม  จะไมสามารถควบคุม
ความคิด  อารมณและพฤติกรรมของตนเองใหอยูในกรอบระเบียบ กฎ กติกา และขอบังคับของ
สังคมสวนรวมไดอยางถูกตองเหมาะสม  อันจะเปนสาเหตุที่สําคัญประการหนึ่ง ที่ทาํใหนกักฬีา
ประพฤติปฏิบัติตนออกจากแนวทางการฝกซอมและการแขงขันที่ดีที่จะนําไปสูเปาหมายทางการ
กีฬาที่ตนเองไดตั้งไว และเจริญ (2545: 29)  ยังกลาวไววา  การฝกซอมที่ตอเนื่อง และสม่ําเสมอจะ
สงผลใหสภาพรางกายและจิตใจสามารถปรับตัวรับความหนักหรือความกดดนัในการฝกและการ
แขงขันไดอยางตอเนื่อง  กอใหเกิดทักษะความชํานาญและความสามารถในการเลนกฬีาใหกาวหนา
ยิ่ง ๆ ขึ้นไป  วนิัยในการฝกซอมกีฬาจึงเปนปจจัยที่สําคัญยิ่ง ในการพัฒนานักกีฬาใหเปนผูมี
ประสิทธิภาพไดอยางสูงสุด  ซ่ึงสอดคลองกับสุรพล (2531: 11) ที่กลาววา การที่จะพฒันานักกีฬา
ใหกาวไปสูความเปนเลิศทางการกีฬาไดนัน้ ควรปลูกฝงใหนักกีฬามีความรับผิดชอบตอตนเอง       
มีความตั้งใจและสมาธิในการฝกซอม มีความสามัคคีในทีม  เชื่อฟงและปฏิบัติตามผูฝกสอนอยาง
เครงครัด ซ่ึงคุณสมบัติดังกลาวก็คือ ความมีวินยัในการฝกซอมกีฬา และเจริญ (2545: 29) กลาววา  
นักกฬีาที่มีวนิยัในการฝกซอมกีฬา จะรูจกัฝกซอมกีฬาเปนประจําสม่ําเสมอและถูกตองเหมาะสม
กับสมรรถภาพของตนเอง  จะมีโอกาสประสบความสําเร็จและสามารถแสดงศักยภาพในการ
แขงขันกฬีาไดเทา ๆ กับนักกฬีาที่มีพรสวรรคแตขาดวินยัในการฝกซอมกีฬา  วินยัในการฝกซอม
กีฬา จึงเปนกระบวนการที่สําคัญที่จะชวยสงเสริมพัฒนาทักษะ ความสามารถ สมรรถภาพทางกาย
และจิตใจ รวมทั้งเทคนิคกระบวนการตาง ๆ ที่จําเปนตอการแขงขันใหแกนกักฬีาไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  อันจะเปนแนวทางพื้นฐานใหนักกีฬากาวไปสูความเปนเลิศทางการกีฬาและนักกฬีา
อาชีพไดอยางยั่งยืน   

 
 ผูวิจัยไดตระหนักถึงความสําคัญของวินัยในการฝกซอมกีฬาใหพึงมแีกนักกีฬา โดยใช
วิธีการกํากับตนเอง (Self-Regulation) ซ่ึงเปนกระบวนการหนึ่งที่สําคัญในการปรับพฤติกรรมของ
บุคคล ใหมีพฤติกรรมที่พึงประสงค ตามที่ตนเองไดตั้งพฤติกรรมเปาหมายเอาไว หรือเปน
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กระบวนการควบคุมความคดิ ความรูสึก และอารมณที่นาํไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมของ
ตนเองใหดําเนนิไปตามแนวทางที่มุงหวังใหบรรลุเปาหมายไดตามที่ตนเองตั้งไวอยางเปนระบบ 
(Schunk, 1991)  
 
 การกํากับตนเองเปนกระบวนการหนึ่งทีน่าสนใจ ที่จะชวยใหนกักฬีามีความรูและฝกการ
กํากับตนเองในเรื่องการฝกซอมกีฬา เนื่องจากการกํากบัตนเองเปนกระบวนการควบคุมความคิด 
อารมณ ความรูสึกและพฤตกิรรมของตนเองใหมุงไปสูเปาหมายตามทีว่างไว ซ่ึงนภาพร (2545: 28) 
ไดกลาววา การกํากับตนเอง ประกอบดวย 3 กระบวนการ คือ  กระบวนการสังเกตตนเอง (Self-
Observation)  กระบวนการตดัสินใจ (Judgement Process) และกระบวนการแสดงปฏิกิริยาตอ
ตนเอง (Self-Reaction) ดังนั้น นักกีฬาสามารถมีการควบคุมกํากับตนเองใหอยูในกฎ กติกา ระเบียบ
และขอบังคับในการฝกซอมกีฬาไดเปนอยางดี  ตลอดจนรูจักวิธีการหลีกเลี่ยง บังคับและควบคุม
พฤติกรรมตนเองมิใหปฏิบัตอิอกจากกรอบประเพณีทีด่ีงามของสังคม และยังเปนการปองกัน
อุปสรรคตาง ๆ ไมใหมาขวางกั้นการพัฒนาความรู ทักษะ ความสามารถ สมรรถภาพทางกายและ
จิตใจทีด่ี อันจะเปนหนทางการนําไปสูความสําเร็จ ความเปนเลิศทางการกีฬาและนักกีฬาอาชีพได
ในอนาคต  

  
ผูวิจัยจึงสนใจนํากระบวนการกํากับตนเองไปประยกุตใชกับนักกีฬาในโรงเรียนกฬีา

จังหวดัสุพรรณบุรี เพราะเปนโรงเรียนที่มุงเนนพัฒนานกักีฬาสูความเปนเลิศทางการกีฬา ควบคูกบั
การมีคุณธรรมและจริยธรรม และเนื่องจากผูวิจยัเปนศษิยเกาของโรงเรยีน จึงมจีุดประสงคที่จะเขา
ไปสงเสริมและพัฒนาทางการกีฬาของโรงเรียนใหดียิ่งขึน้ จึงเขาไปศึกษาและสํารวจสภาพปญหา 
ของโรงเรียน โดยการสัมภาษณอาจารยบรรทูลย บุญชู  ซ่ึงเปนผูชวยฝายวิชาการและอาจารยณัฐพล  
แสงอราม  เปนหัวหนาผูฝกสอนกีฬาฟุตบอลของโรงเรียน พบวา จากสถิติของนักกีฬาที่ถูกประเมิน
ออกจากการเปนนักเรยีนของโรงเรียนในป พ.ศ. 2547 มีจํานวน 58 คน และในป พ.ศ. 2548 มี
จํานวน 36 คน สาเหตุหลักทีน่ักกฬีาถูกคัดออกจากโรงเรยีนเพราะขาดวินัยในการฝกซอมกีฬา ซ่ึง
เปนปจจยัหนึ่งที่ทําใหไมสามารถพัฒนาความรู ทักษะ ความสามารถ และสมรรถภาพทางกายใน
การเลนกฬีาไดอยางเต็มศกัยภาพ  สงผลใหพัฒนาการในการเลนกฬีามีประสิทธิภาพดอยลง 
โดยเฉพาะนักกีฬาประเภททมีที่อยูในชวงอายุ 12- 15 ป  ซ่ึงเปนชวงวัยรุนตอนตนที่มกีารพัฒนา
ทางดานรางกาย อารมณ สังคมและสติปญญาอยางรวดเรว็  สงผลใหมีอารมณรุนแรง มีความอยากรู
อยากลองและชอบความเปนอิสระ (ฉวีวรรณ, 2527: 85-86) ซ่ึงอาจเปนปจจัยหนึ่งที่ทาํใหขาดการ
ยับยั้งชั่งใจในการควบคุมการกระทําของตนเองใหมวีินยัในการฝกซอมกีฬา  จนสงผลเสียตอการ
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เลนกีฬาของตนเองและสงผลกระทบตอการเลนของเพื่อน ๆ นักกฬีาในทีมและความสําเร็จของทีม  
จนเปนเหตุใหถูกประเมินออกจากโรงเรียนเพราะมีคุณสมบัติไมตรงตามเกณฑที่โรงเรียนตั้งไว  
 

 จากเหตุผลที่กลาวมาแลวขางตน ผูวิจยัจึงศึกษาผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่
มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีม อาย ุ12-15 ป โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรี 
โดยใหความรู ความเขาใจเกีย่วกับการกํากบัตนเอง และฝกใหนกักฬีารูจักการกํากับและควบคุม
ความคิด  ความรูสึกและพฤติกรรมของตนเอง ใหอยูในกฎ ระเบยีบและขอบังคับในการฝกซอม
กีฬาจนเกดิเปนความเคยชิน ไมตองมีใครมาคอยกําหนดควบคุม เพราะการกําหนดควบคุมจาก
ภายนอกไมสามารถทําใหพฤติกรรมของบุคคลคงอยูไดนานเหมือนกบัพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจาก
ภายในของบุคคล  ฉะนั้น การฝกใหนกักฬีารูจักควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหอยูในวนิัยของการ
ฝกซอมกีฬา เปนการปลูกฝงลักษณะนิสัยที่ดีตอการเลนกีฬาตั้งแตเดก็ เพื่อเปนพืน้ฐานที่ดีตอการ
พัฒนาความรู ทักษะ ความสามารถ สมรรถภาพทางกายและจิตใจใหเปนผูมีศักยภาพ เพียบพรอม
ดวยคณุธรรมและจริยธรรม และที่สําคัญยงัเปนเกราะปองกันตนเองมใิหถูกประเมินออกจากการ
เปนนักเรียนของโรงเรียนกฬีา  มีโอกาสทีจ่ะพัฒนาตนเองใหกาวไปสูนักกฬีาทีมชาติ นักกฬีาอาชพี
และกาวสูความเปนเลิศทางการกีฬาได จนสามารถสรางชื่อเสียง  เศรษฐกิจใหแกตนเอง ครอบครัว  
สังคมและประเทศชาติใหเจริญรุงเรืองไดตอไปในอนาคต   

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมการกํากบัตนเองที่มีตอวินัยในการฝกซอมกีฬาของ

นักกฬีาประเภททีม  อายุ 12 – 15 ป โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีโดย  
 

1.  เปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและ
หลังการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 

 
2.  เปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม     

หลังการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 
3.  เปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลัง

การเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 
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4.  เปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการเขา
รวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 

 
5.   เพื่อศึกษาความคิดเหน็ของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1. ไดโปรแกรมการกํากับตนเองที่สามารถพัฒนาการกํากบัพฤติกรรมวนิัยในการฝกซอม
กีฬาของนกักฬีาประเภททีม อายุ 12 - 15 ป โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรี และสามารถนํา
โปรแกรมไปพัฒนาการกํากบัตนเองใหกับนักกฬีาประเภททีมคนอื่น ๆ ที่อยูในชวงวยัเดียวกันของ
โรงเรียนได 

 
2.  นักกฬีาที่เขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองไดรับความรู ความเขาใจและประสบการณ

การฝกการกํากับหรือควบคมุตนเองทั้งดานความคิด อารมณและพฤตกิรรมของตนเองใหอยูในกฎ 
กติกาและระเบียบวนิัยในการฝกซอมกีฬาและสามารถนําไปประยกุตใชกับการดําเนนิชีวิต 
ประจําวนัไดอยางถูกตอง 
 

3. เพื่อเปนแนวทางสําหรับโคช นักจิตวิทยาการกีฬา หรือนกัวิจยัที่มีความสนใจเกีย่วกับ
กระบวนการกาํกับตนเองไปประยุกตใชกบักลุมนักเรียน นักศึกษาและนักกฬีาประเภทเดี่ยว หรือ
ประเภททีมในชวงวยัตาง ๆ ไดตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรในการวิจัยคือ นกักีฬาประเภททมี  อายุ 12- 15 ป โรงเรียนกีฬาจังหวดัสุพรรณบุรี     
ตัวแปรที่ศึกษาวิจยั ประกอบดวย 
 

ตัวแปรตน คือ      โปรแกรมการกํากับตนเอง 
 
ตัวแปรตาม คอื     1.  คะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬา 

  2.  คะแนนการกํากับตนเอง 
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ขอตกลงเบื้องตน 
 

การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยกึ่งทดลอง โดยแบงนักกฬีาออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 15 
คน และกลุมควบคุม 15 คน ไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง ซ่ึงนกักีฬากลุมทดลองเปนกลุมที่
ไดรับการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง เปนจํานวน 13 คร้ัง สําหรับนักกฬีากลุมควบคุมยังคง
ฝกซอมกีฬาทกุวันตามปกติ จึงไมสามารถควบคุมตัวแปรเกินที่อาจสงผลตอตัวแปรตามได 

 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 

โปรแกรมการกํากับตนเอง ( Self-regulation Program ) หมายถึง  กิจกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น
ประกอบดวย 13 กิจกรรม  ซ่ึงกิจกรรมที่ 1-3  เปนกจิกรรมที่ใหความรูความเขาใจเกีย่วกับ
กระบวนการกาํกับตนเอง  การตั้งเปาหมายดวยตนเอง  การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง 
และการประเมินพฤติกรรมตนเอง กิจกรรมที่ 4-12  เปนกิจกรรมที่ใหความรูความเขาใจเกีย่วกับ
วินัยในการฝกซอมกีฬาและการรูจักนํากระบวนการกํากบัตนเองไปประยุกตใชในการฝกซอมกีฬา 
และกิจกรรมที่ 13  เปนกิจกรรมที่ใหผูเขารวมกิจกรรมไดแสดงความรูสึก  ความคิดเหน็ที่มีตอการ
เขารวมกิจกรรมและการประเมินโปรแกรมการกํากับตนเอง 

 
นักกีฬาประเภททีม หมายถึง นักกฬีาที่มีจํานวนผูเลนในทีมมากกวา 2 คนขึ้นไป ที่มอีายุ

ระหวาง 12-15 ป ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี  
 

วินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททีม หมายถึง การรูจักบังคบั กํากับควบคมุการ
กระทํา การแสดงออกและพฤติกรรมทั้งภายในและภายนอกของตนเองใหอยูใน กฎระเบียบ  กติกา
และขอบังคับของการฝกซอมกีฬาประเภททีม อันไดแก 
 

ความรับผดิชอบตอตนเอง  หมายถึง นักกฬีารูจักหนาทีข่องตนเองที่ไดรับมอบหมาย  รูจัก
ฐานะ บทบาทความรับผิดชอบของตนเองในขณะนัน้ ๆ สามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองให
ปฏิบัติไปตามบทบาทหนาทีท่ี่ตนเองรับผิดชอบ รวมถึงการตรงตอเวลาในการฝกซอม มีความ
รับผิดชอบตอตนเองในการอบอุนรางกายทั้งกอนและหลังการฝกซอมกีฬา ตลอดจนนําอุปกรณกีฬา
ของตนเองไปฝกซอมดวยทกุครั้ง 
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การแตงกาย  หมายถึง นักกฬีาใสเสื้อ กางเกง ถุงเทาสีเดยีวกัน ใสรองเทาที่เหมาะสมกับ
ชนิดกฬีาและการแตงกายตองสะอาดเรียบรอย 

 
ความมุงมั่น หมายถึง นักกฬีามีความกระตอืรือรน มุงมั่น ขยันหมัน่เพยีร ทุมเทเสียสละ 

อดทน และเพยีรพยายามที่จะฟนฝาอุปสรรคที่มีความยุงยากตอการฝกซอมกีฬาที่หนกั โดยไมยอทอ
ตอความยากลําบากและฝกซอมเต็มเวลาทีก่ําหนดไว  

 
ความตัง้ใจ  หมายถึง นักกฬีามีจิตใจจดจอ อยูกับการฝกซอมกีฬาตลอดเวลา  ใหความ

สนใจและตั้งใจฟงขณะที่ผูฝกสอนกําลังอธิบายและสาธิตการเลนกฬีา ไมทํากิจกรรมอื่น ๆ ที่
นอกเหนือจากการฝกซอม 
 

การเชื่อฟงผูฝกสอน  หมายถึง  นักกีฬามคีวามรัก เคารพ เชื่อฟงและปฏิบัติตามคําแนะนํา 
ส่ังสอนของผูฝกสอนกีฬาในการฝกซอมกีฬาอยางเครงครัด 

 
การควบคุมอารมณ   หมายถงึ  นักกฬีาสามารถควบคุมและจัดการกับอารมณ ความรูสึก

ของตนเองในสถานการณทีไ่มพึงพอใจขณะทําการฝกซอมกีฬาไดเปนอยางด ี  
 

ความซื่อสัตยตอตนเอง  หมายถึง  นักกฬีามีการแสดงออกในลักษณะของการประพฤติ
ปฏิบัติที่ซ่ือตรงตอความเปนจริงตามสถานการณของการฝกซอมกีฬาทัง้ตอหนาและลับหลัง            
ผูฝกสอน ทั้งทางกาย วาจาและใจ โดยยึดถือปฏิบัติตามแนวทางที่ดีงาม และตรงตามเปาหมายของ
การฝกซอมกีฬาในแตละวนัตามที่ผูฝกสอนไดกําหนดไว  

 
ความสามัคคี  หมายถึง  นักกฬีารูจักสิทธิอํานาจของตนและผูอ่ืน รูจักแพ รูจักชนะและการ

ใหอภยั มีความเสียสละและการชวยเหลือเกื้อกูลตอเพื่อนนักกีฬาดวยกัน และมีปฏิสัมพันธที่ดีตอ
กัน ตลอดจนไมกอความเดือดรอนใหแกตนเอง เพื่อนนกักีฬารวมทีมและผูฝกสอนไมวาจะเปน
ทางดานรางกายและทางวาจา   


