
บทท่ี 3 
 

วิธีการวิจัย 
 

การศึกษาวิจยัเร่ือง  ผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬา
ของนักกฬีาประเภททีม อาย ุ12–15 ป โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรี ปการศึกษา 2549 เปน
งานวิจยักึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) โดยแบงนกักฬีาออกเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม วัดตวัแปรตามกอนและหลังการทดลอง มีขั้นตอนการดําเนินการทดลอง ดังนี้ 
 

ประชากร 
 

 ประชากรที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ คือ นักกีฬาประเภททมี อายุ 12 – 15 ป โรงเรียนกฬีา
จังหวดัสุพรรณบุรี  ปการศกึษา 2549 ประชากรดังกลาวไดมาจากการตรวจสอบกบัหัวหนาฝาย
วิชาการและผูฝกสอนกีฬาประเภททีมของโรงเรียน ซ่ึงมีนักกฬีาที่ทําแบบทดสอบทั้งหมดจํานวน 
127 คน ประกอบดวยชนิดกฬีาฟุตบอล แฮนดบอล ตะกรอ ซอฟทบอล เบสบอล และวอลเลยบอล  
 

กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางทีใ่นการวิจัยนี้ คือ นักกฬีาประเภททีม อายุ 12- 15 ป โรงเรียนกฬีาจังหวดั
สุพรรณบุรี  ปการศึกษา 2549 ที่มีคะแนนจากแบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักีฬาประเภท
ทีมต่ํามากที่สุดจํานวน 30 คน ซ่ึงวิธีการไดมาของกลุมตัวอยางมีขั้นตอนดังตอไปนี ้

 
1. ผูวิจัยไดสํารวจจํานวนนักกีฬาประเภททมี ที่มีอายุระหวาง 12 – 15 ป ของโรงเรียนกีฬา

จังหวดัสุพรรณบุรี โดยการติดตอสอบถามกับผูชวยฝายวิชาการและผูฝกสอนกีฬาประเภททีมของ
โรงเรียน  

 
2.   ผูวิจัยเขาไปติดตอขออนญุาตผูอํานวยการ หัวหนาฝายวิชาการและผูฝกสอนกีฬา

ประเภททีม เพื่อทําการวิจยักับนักกีฬาประเภททีม  
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3.  ผูวิจัยใหนกักีฬาทําแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมและแบบวัด
การกํากับตนเอง จากนั้นสุมกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง โดยคัดเลือกนักกีฬาที่มีคะแนนจาก
แบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีมที่มีวินยัในการฝกซอมกีฬาต่าํที่สุดจํานวน 
30 คน ที่สามารถเขารวมโปรแกรมการกํากบัตนเองไดตามวัน เวลา ที่กาํหนดไวทุกครั้ง 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
คะแนนการกํากับตนเองของกลุมตัวอยางไปวิเคราะหทางสถิติ t - test for Independent Samples 
เพื่อเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางกลุม กอนดําเนินการทดลอง 

 
5.  ผูวิจัยนดัหมายใหนักกีฬากลุมทดลองไดทราบถึงวันเวลาและสถานที่ในการดําเนนิการ

เขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองตามวนัเวลาและสถานที่ที่กําหนดไว คือ จํานวน 13  คร้ัง 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้มี 2 ประเภท คือ 
 

1.  เครื่องมือที่ใชในการทดลอง คือ โปรแกรมการกํากับตนเอง 
 
2.  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมลู ไดแก  

 
2.1 แบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีม 
2.2 แบบวัดการกํากับตนเอง 
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2.3  แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอกิจกรร 
2.4  แบบสอบถามความคิดเหน็ของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง  

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง 
 
 โปรแกรมการกํากับตนเอง 
 
 โปรแกรมการกํากับตนเอง คือโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น (ภาคผนวก ค) โดยมีขั้นตอนการ
ดําเนินการ ดังนี้ 
 

1.   ศึกษา ตํารา เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของกับการกํากับตนเอง และวนิัยในการฝกซอม
กีฬาของนกักฬีาประเภททีม 
 

2.  เขียนโปรแกรมการกํากับตนเองที่สอดคลองกับวัตถุประสงค นิยามศัพทเฉพาะของวินยั
ในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีมและเนื้อหาของการวิจยัที่ไดศึกษามา ซ่ึงประกอบดวย 13 
กิจกรรม ใชเวลาในการดําเนนิกิจกรรมครั้งละ 60 นาที แตละกิจกรรมจะประกอบดวย ช่ือกิจกรรม  
วัตถุประสงค วิธีการดําเนนิกิจกรรม และการประเมินกจิกรรม  โดยกจิกรรมครั้งที่ 1-3 จะเปน
กิจกรรมเกีย่วกับกระบวนการกํากับตนเอง และกิจกรรมครั้งที่  4- 12  เปนกิจกรรมที่ใหความรู
เกี่ยวกับวินยัในการฝกซอมกีฬาทั้ง 8 ดาน และการนํากระบวนการกํากบัตนเองไปพฒันาตนเองให
มีวินยัในการฝกซอมกีฬา และกิจกรรมครั้งที่ 13 เปนกิจกรรมที่ใหผูเขารวมกิจกรรมไดแสดง
ความรูสึก ความคิดเห็นตอกจิกรรมและประเมินโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 

3.   ผูวิจัยนาํโปรแกรมการกาํกับตนเองที่สรางขึ้นไปใหประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และ
ผูเชี่ยวชาญ 2 ทานคือ ผูชวยศาสตราจารยชัชวาล กุลโกวิท และผูชวยศาสตราจารยกรกฎา  นักคิม้ 
ตรวจสอบความถูกตอง ความเหมาะสมของเนื้อหาสาระของแตละกิจกรรม วามีความตอเนื่องและ
สอดคลองกับวัตถุประสงค นิยามศัพทเฉพาะและเนื้อหาของการวิจยัมากนอยเพียงใด เพื่อนํา
ขอเสนอแนะมาปรับปรุงแกไขใหมีความถูกตองและสมบูรณมากขึ้น ซ่ึงผูเชี่ยวชาญใหขอเสนอแนะ
คือ ใหปรับแกในสวนของเนือ้หาใหมีความยากงายเหมาะสมกับระดับชวงวยัของนักกฬีา  ปรับแก
วิธีการดําเนนิกิจกรรมใหมีรายละเอียดและตอเนื่องมากขึน้ ปรับแกช่ือ กิจกรรมใหมคีวามนาสนใจ 
ปรับแกใบงานใหมีความนาสนใจและไมจําเปนตองมีใบงานทุกกจิกรรม  เพราะจะทําใหผูเขารวม



  
59

ไมรูสึกเบื่อ และปรับแกกจิกรรมใหมีความหลากหลาย ตองมีส่ือและอุปกรณที่มีความนาสนใจ  
อาทิเชน วีซีดี รูปภาพ เปนตน 
 

4.  ผูวิจัยนาํขอเสนอแนะตาง ๆ จากผูเชี่ยวชาญ 2 ทานมาปรับปรุงแกไขใหโปรแกรมการ
กํากับตนเองมีความสมบูรณยิ่งขึ้น 
 

5.  ผูวิจัยนาํโปรแกรมการกํากับตนเองที่ไดปรับปรุงแกไขแลว ไปทดลองใชกับนกักฬีาที่มี
ลักษณะคลายคลึงกับกลุมทดลองมากที่สุด ซ่ึงผูวิจัยไดทดลองใชกับนักกฬีาประเภททีมของ
โรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานคร จํานวน 15 คน เพื่อหาขอบกพรองของกิจกรรม ในดานเนื้อหา  เวลา
ที่ใชในการดําเนินกิจกรรม ปญหาและอุปสรรค เพื่อนําผลการทดลองมาปรับปรุงแกไขใหมีความ
ถูกตองและสมบูรณมากขึ้น กอนจะนําไปทดลองจริงกับกลุมทดลองในการวจิัย ซ่ึงผูวิจัยไดคัดเลอืก
กิจกรรมที่ 1-4  เพราะเปนกิจกรรมเกี่ยวกับกระบวนการกาํกับตนเองที่ตองอาศัยการทาํความเขาใจ
และการเรียนรูใหดี กอนนําไปใชในการพฒันาวินยัในการฝกซอมกีฬาของกลุมทดลอง  ผลการ
ทดลองใชกิจกรรมพบวา กิจกรรมที่ 2 และ กิจกรรมที่ 4 นักกฬีาใหความรวมมือในการทํากิจกรรม
ตรงตามเนื้อหาและเวลาที่กําหนดให สวนกิจกรรมที่ 1 จะตองปรับเนื้อหาใหมีความกระชับมากขึ้น
และใชคําที่งายตอการเขาใจของนักกฬีาและปรับเปลี่ยนเวลาในการทําใบงานนานขึ้นจากใหเวลา 
10 นาที เปน 15 นาที เพราะนักกฬีาทําไมทันเวลาที่กําหนดให  สวนในกิจกรรมที่ 3 ปรับเปลี่ยน
เวลาการสังเกตและการบันทึกพฤติกรรมคนอื่นจาก 10 นาที เปน 15 นาที เพื่อใหนกักีฬาไดฝกมี
เวลาบันทึกและการบันทกึพฤติกรรมใหมีรายละเอียดมากขึ้น 
 

6.  ผูวิจัยปรับแกโปรแกรมการกํากับตนเองตามปญหาและอุปสรรคที่พบใหมีความ
สมบูรณกอนนําไปใชดําเนนิการทดลองกบักลุมทดลอง 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

1. แบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททมี 
 
แบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีม  เปนแบบวัดที่ผูวิจัยได

พัฒนาขึ้น (ภาคผนวก ค) ซ่ึงมีจํานวน 40 ขอ  ซ่ึงแตละขอคําถามตองมีความสอดคลองกับลักษณะ
นิสัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีม ที่มีตอวนิัยในการฝกซอมกีฬาของโรงเรียนกฬีา
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จังหวดัสุพรรณบุรี ซ่ึงรายละเอียดของการดําเนินการสรางแบบวดัวินยัในการฝกซอมกีฬา  มีลําดับ
ขั้นตอน ดังนี ้

 
1.  ศึกษา ตํารา เอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของกับวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีา

ประเภททีม รวมทั้งสัมภาษณผูฝกสอนกฬีาประเภททีมเกี่ยวกับวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีา
ประเภททีมของโรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบุรี  

 
2.  ผูวิจัยไดพฒันาแบบวัดวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนกักีฬาประเภททีม ที่สอดคลอง

กับคํานิยามศพัทเฉพาะของวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีม ของโรงเรียนกฬีา
จังหวดัสุพรรณบุรี ซ่ึงมี 8 ดาน ไดแก ความรับผิดชอบตอตนเอง การแตงกาย ความมุงมั่น ความ
ตั้งใจ การเชื่อฟงผูฝกสอน การควบคุมอารมณ ความซื่อสัตยตอตนเอง  และความสามัคคี โดยที่
ผูวิจัยไดสรางขอคําถามเปนสถานการณพฤติกรรมการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาที่ตรงกับความมวีินยั
ในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีม ซ่ึงมีทั้งหมด  40 ขอ   

 
3.   เมื่อผูวิจัยไดพัฒนาแบบวดัวินยัในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมเสร็จ

แลวนําไปเสนอใหประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ไดพิจารณาหาผูเชี่ยวชาญ 2 ทาน มาชวย
ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) คือ รองศาสตราจารยเจษฎา  เจียระไนและ   
ผูชวยศาสตราจารยพีระ  มาลีหอม ที่มีความเชี่ยวชาญทางสาขาวิชาพลศึกษาและมนษุยสัมพันธกับ
การเปนผูฝกกฬีา จิตวิทยาการกีฬา ตรวจสอบความถูกตองของเนื้อหา ขอคําถามแตละขอใหมีความ
เหมาะสมสอดคลองตรงกับคํานิยามศัพทของวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมทั้ง     
8 ดาน ผูเชี่ยวชาญไดใหคําแนะนํา ดังนี้ ใหปรับแกตรงสวนของขอคําถามใหเหมาะสมและงายตอ
ความเขาใจของระดับวยัของนักกฬีา และปรับสํานวนใหมีความถูกตองมากยิ่งขึ้น และปรับเปลี่ยน
คํานิยามศัพทความมีวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททีมในดานความตั้งใจในการ
ฝกซอมเปนความมุงมั่น และเปลี่ยนการมสีมาธิในการฝกซอมเปนความตั้งใจ และสรางขอคําถาม
ใหมีความครอบคลุมกับคํานิยามศัพทมากขึ้น โดยการเพิม่ขอคําถามจาก 32 เปน 40 ขอ 

 
4.   ผูวิจัยนาํแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททีมทีผ่านการ

ตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญมาเสนอใหประธานที่ปรึกษาไดพิจารณาตรวจสอบความถูกตอง เพื่อ
นําไปปรับปรุงแกไขใหมีความถูกตองสมบูรณมากยิ่งขึน้ กอนจะนําไปหาคาความเที่ยงของแบบวัด 
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5.   ผูวิจัยนาํแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททีมไปหาคาความเที่ยง
ดวยวิธีการทดสอบซ้ํากับกลุมนักกฬีาที่ไมใชกลุมทดลอง กอนที่จะนําไปทดลองจริงกับกลุม
ตัวอยาง ซ่ึงผูวจิัยไดนําแบบวดัไปทดสอบกบันักกฬีาโรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานคร อายุ 12–15 ป 
จํานวน 30 คน โดยการเวนชวงการทดสอบครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 เปนระยะเวลา 2 สัปดาห  จากนั้น
นําผลการทดสอบไปหาคาความสัมพันธกอนและหลังการทดสอบ ซ่ึงไดคาความเทีย่งเทากับ .94  

 
ลักษณะของแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททีม 

 
 แบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีม  เปนแบบวัดที่มีลักษณะเปน 

มาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) โดยมีขอคําถามที่เปนคําถามเชิงบวกและคําถามเชิงลบคละ
กันไป โดยแบงเปน 5 ระดับ คือ จริงมากที่สุด จริงมาก จริงปานกลาง จริงนอย และจริงนอยที่สุด    
มีจํานวนขอคําถามทั้งหมด 40 ขอ ซ่ึงวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักีฬาประเภททมี 8  ดาน 
ดังตอไปนี้  

 
1.   ความรับผิดชอบตอตนเอง  มี 6 ขอ ไดแก ขอคําถามที่ 1, 2, 3, 32, 33 และ 36 
2.   การแตงกาย  มี 4  ขอ ไดแก ขอคําถามที่ 4, 5, 6 และ 7 
3.   ความมุงมัน่ มี  6  ขอ ไดแก ขอคําถามที่ 16, 19, 20, 28, 29 และ 40 
4.   ความตั้งใจ มี 7 ขอ ไดแก ขอคําถามที่ 8, 9, 11, 22, 23, 24 และ 25 
5.   การเชื่อฟงผูฝกสอน มี 4 ขอ ไดแก ขอคาํถามที่ 10, 12, 13 และ 14 
6.   การควบคมุอารมณ มี 4 ขอ ไดแก ขอคาํถามที่ 15, 18 , 26 และ 27 
7.   ความซื่อสัตยตอตนเอง  มี 4 ขอ ไดแก ขอคําถามที่ 17, 30, 31 และ 35 
8.   ความสามัคคี มี 5 ขอ ไดแก ขอคําถามที่ 21, 34, 37, 38 และ 39 

 

วิธีการตอบแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททีม 
 
 วิธีการตอบแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีม โดยใหนักกีฬาอานขอ
คําถามจากแบบวัดในแตละขอ แลวทําเครื่องหมายถูกลงในชอง จริงมากที่สุด จริงมาก จริงปาน-
กลาง จริงนอย และจริงนอยที่สุด เพียงชองเดียวที่ตรงกบัพฤติกรรมการฝกซอมกีฬาของตนเองมาก
ที่สุด และตองทําใหครบทั้ง  40 ขอ   
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การใหคะแนนและการแปลผล 
 
แบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีม มีขอคําถามทั้งหมด 40 ขอ และมี

เกณฑการใหคะแนนตามลําดับ คือ 5, 4, 3, 2 และ 1 ในขอคําถามที่เปนเชิงบวก ไดแก ขอคําถามขอ  
1, 2, 4, 8, 9, 11, 12, 13, 14, 15, 19, 20, 23, 30, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38 และ 40 มีเกณฑการให
คะแนน ดังนี ้
 

มากที่สุด     ใหคะแนน 5    
มาก             ใหคะแนน 4    
ปานกลาง    ใหคะแนน 3    
นอย             ใหคะแนน 2    
นอยที่สุด     ใหคะแนน 1    

 
ในขอ คําถามที่เปนเชิงลบ ไดแก ขอคําถามขอ 3 , 5, 6, 7, 10, 16, 17, 18, 21, 22, 24, 25, 26, 

27, 28, 29, 31, และ 39 มีเกณฑการใหคะแนน ดังนี ้
 

นอยที่สุด    ใหคะแนน 5    
นอย            ใหคะแนน 4    
ปานกลาง    ใหคะแนน 3    
มาก             ใหคะแนน 2    
มากที่สุด     ใหคะแนน 1   

 
 คะแนนรวมจากแบบวัดวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีมมีชวงคะแนน
ระหวาง 40 ถึง 200 คะแนน ซ่ึงมีคะแนนเตม็  200 คะแนน โดยนําคะแนนดิบที่ไดจากการวดัมา
แบงเปนเกณฑการวัดความมีวินยัในการฝกซอมกีฬา ดังนี้   

 
 40 - 72      คะแนน หมายถึง มีวินัยในการฝกซอมนอยทีสุ่ด 
 73 - 104    คะแนน หมายถึง มีวินัยในการฝกซอมนอย 
105 - 136    คะแนน หมายถึง มีวินยัในการฝกซอมปานกลาง 
137 - 168    คะแนนหมายถึง มีวินยัในการฝกซอมมาก 
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169 - 200    คะแนนหมายถึง มีวินยัในการฝกซอมมากที่สุด 
 

2.    แบบวัดการกํากับตนเอง 
 
  แบบวัดการกํากับตนเอง  เปนแบบวดัที่ผูวจิัยไดสรางขึ้น (ภาคผนวก ค) บนพื้นฐานทฤษฎี
ของ Bandura และ Zimmerman โดยการตัง้คําถามเปนสถานการณที่สอดคลองกับสถานการณการ
ฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีม โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรี ซ่ึงขอคําถามมีทั้งหมด 40 ขอ 
ซ่ึงรายละเอียดของการดําเนนิการสรางแบบวัดการกํากับตนเอง  มีขั้นตอนดังนี ้
 

1.   ศึกษา ตํารา เอกสารและงานวิจยัตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการกํากับตนเองและวนิัยใน
การฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททีม อาทิ งานวิจยัของศิริกัญญา  เนตรธานนท และวิไลวรรณ 
จํารูญนิรันดร เปนตน จากนัน้ ผูวิจยัไดสรางแบบวดัการกํากับตนเองที่สอดคลองคํานิยามศัพทของ
การวิจยั เพื่อวดัการกํากับพฤติกรรมการฝกซอมของนักกฬีาประเภททีม ไดแก การสังเกตตนเอง  
การตั้งเปาหมาย  การตัดสินตนเอง  การแสดงปฏิกิริยาตอตนเอง  เทคนคิการกํากับตนเอง  การ
กํากับตนเองภายใน กํากับตนเองดานพฤตกิรรม และการกํากับตนเองดานสภาพแวดลอมตอการ
ฝกซอมกีฬาของนักกฬีา เปนตน  

 
2.   ผูวิจัยนาํแบบวัดการกํากบัตนเองเสนอใหประธานทีป่รึกษาวิทยานพินธไดพจิารณา

ความถูกตอง และชวยพิจารณาหาผูเชีย่วชาญ 2 ทาน คือ รองศาสตราจารยเจษฎา  เจียระไนและ
ผูชวยศาสตราจารยพีระ  มาลีหอม ที่มีความเชี่ยวชาญทางสาขาวิชาพลศึกษาและมนษุยสัมพันธกับ
การเปนผูฝกกฬีา จิตวิทยาการกีฬา เพื่อชวยตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) 
ความถูกตองของเนื้อหา ขอคาํถาม  ภาษาทีใ่ชมีความเหมาะสมกับชวงวยัของนักกีฬาและสอดคลอง
กับนิยามศพัทของการวิจยั เพื่อนําไปปรับปรุงแกไขใหมสีมบูรณมากขึ้น จากผลการตรวจแบบวัด 
พบวา ผูเชี่ยวชาญใหปรับแกภาษาและสํานวนใหงายตอการเขาใจ และเพิ่มขอคําถามใหครอบคลุม
การฝกซอมของนักกฬีามากยิ่งขึ้น  

 
3.   ผูวิจัยนาํแบบการกํากับตนเองที่ผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญมาเสนอให

ประธานที่ปรึกษาไดพิจารณาตรวจสอบความถูกตอง เพื่อนําไปปรับปรุงแกไขใหมคีวามถูกตอง
สมบูรณมากยิง่ขึ้น กอนจะนาํไปหาคาความเที่ยงของแบบวัด 
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4.   ผูวิจัยนาํแบบวัดการกํากบัตนเองที่ไดปรับปรุงแกไขแลว ไปหาคาความเที่ยงดวย
วิธีการทดสอบซ้ํากับกลุมนกักีฬาที่ไมใชกลุมทดลอง กอนจะนําไปทดลองจริงกับกลุมตัวอยาง ซ่ึง
ผูวิจัยไดนําแบบวัดไปทดสอบกับนักกีฬาโรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานครที่มีอายุระหวาง 12–15 ป 
จํานวน 30 คน โดยการเวนชวงการทดสอบครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 เปนระยะเวลา 2 สัปดาห  จากนั้น
นําผลการทดสอบไปหาคาความสัมพันธกอนและหลังการทดสอบ ซ่ึงไดคาความเทีย่งเทากับ .83 

 
ลักษณะของแบบวัดการกํากบัตนเอง 

 
แบบวัดการกํากับตนเอง เปนแบบวัดที่มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale)

ซ่ึงตั้งคําถามเปนสถานการณที่เกีย่วของกบัพฤติกรรมการกํากับตนเองในการฝกซอมกีฬาของ
นักกฬีาประเภททีม โดยมีขอคําถามทั้งเชิงบวกและเชิงลบ แบงเปน 3 ระดับ คือ จริง  จริงบางครั้ง  
และไมจริง โดยวัดพฤติกรรมการกํากับตนเองของนักกฬีาที่มีตอการฝกซอมกีฬา ดังนี ้
 

1.  การสังเกตตนเอง  คือ กระบวนการที่บคุคลสังเกตและบันทึกพฤติกรรมเปาหมายดวย
ตนเอง เพื่อเปนขอมูลเตือนสติใหบุคคลรูวาตนเองจะกระทําพฤติกรรมในลักษณะใด มี 4  ขอ ไดแก 
ขอที่ 5, 32, 33 และ 36 
 

2.   การตั้งเปาหมาย คือ การกําหนดพฤติกรรมเปาหมายหรือความมุงหมายของพฤติกรรมที่
ตองการจะเปลี่ยนแปลงหรอืตองการทําใหประสบความสําเร็จ มี 2  ขอ ไดแก ขอที่ 1 และ 2  
 

3.  การตัดสินตนเอง คือ การนําขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทกึพฤติกรรมของตนเอง 
ไปเปรียบเทยีบกับเปาหมายหรือเกณฑที่ไดตั้งไว เพื่อเปนขอมูลที่จะชวยใหบุคคลสามารถตัดสินใจ
ไดวาจะดําเนนิการอยางไรกับพฤติกรรมตนเอง มี 6 ขอ ไดแก ขอที่ 15, 18, 34, 35, 37 และ 38 
 

4.  การแสดงปฏิกิริยาตอตนเอง คือ กระบวนการแสดงปฏิกิริยาตอตนเอง ทั้งทางดานบวก 
ดานลบและเฉย ๆ ตอตนเอง หลังจากการประเมินผลการกระทําตนเอง มี 4 ขอ ไดแก ขอที่ 22, 23, 
39 และ 40 
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5.  เทคนิคการกํากับตนเอง คือ การนําวิธีการหรือเทคนิคตาง ๆ มาใชในการควบคุม
พฤติกรรมตนเอง อาทิเชน เทคนิคการสอนตนเอง การฝกการสรางจินตนาการ และการใชตัวแบบ
เปนตน มี 3 ขอ ไดแก ขอที่ 17, 26 และ 27  
 

6.  การกํากับตนเองภายใน  คือ  การกํากับตนเองภายใน (Covert self-regulation) เปน
อิทธิพลของกระบวนการรูคิดของบุคคล (Metacognition) เชน ความรูพื้นฐาน หรือลักษณะ
ความรูสึกนึกคิด เปนตน มี 8 ขอ ไดแก ขอที่ 9, 13, 19, 21, 25, 28, 29 และ 30 
 

7.  กํากับตนเองดานพฤติกรรม คือ  กระบวนการภายในตวับุคคลเริ่มขึ้นโดยการใชกลวิธี
และการกํากับการกระทําตนเอง โดยผานการรับรูความสามารถของตนเอง โดยพยายามที่จะใช
กลวิธีการกํากบัตนเอง เพื่อจะใหไดมาซึ่งความรูและทกัษะตาง ๆ โดยการใหขอมูลยอนกลับ          
มี 11  ขอ ไดแก ขอที่ 6, 7, 8, 10, 11, 12, 14, 16, 20, 24  และ 31 
 

8.  การกํากับตนเองดานสภาพแวดลอม  คือ เปนกลวิธีจดัการกับสิ่งแวดลอมจะเกีย่วของ
กับการจัดสถานที่ ยกตวัอยางเชน การจัดเตรียมสถานที่ใหเอื้อตอการทําการบาน ไมมีเสียงอึกทึก 
จัดแสงไฟใหเหมาะสม และการจัดเตรยีมงานที่จะทํา เปนตน มี 2 ขอ ไดแก ขอที่ 3 และ 4 
 

วิธีการตอบแบบวัดการกํากับตนเอง 
 
 วิธีการตอบแบบวัดการกํากับตนเอง โดยการใหนักกีฬาอานขอคําถามจากแบบวัดการกํากับ
ตนเองในแตละขอ  แลวทําเครื่องหมายถูกลงในชอง จริง จริงบางครั้ง และไมจริงเพยีงชองเดียวที่
ตรงกับพฤติกรรมการฝกซอมกีฬาของตนเองมากที่สุด และตองทําใหครบทั้ง 40 ขอ   
 

การตรวจใหคะแนนแบบวัดการกํากับตนเอง 
 
แบบวัดการกํากับตนเอง มีขอคําถามทั้งหมด 40 ขอ และมีเกณฑการใหคะแนนตามลําดับ 

คือ 3, 2  และ 1 ในขอคําถามที่เปนเชิงบวกไดแก ขอ 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 11, 12, 13, 14, 16, 17, 18, 
19, 20, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39 และ 40  มีเกณฑการใหคะแนน 
ดังนี ้
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จริง                ใหคะแนน  3    
จริงบางครั้ง   ใหคะแนน  2    
ไมจริง           ใหคะแนน  1    
 
  ในขอ คําถามที่เปนเชิงลบ ไดแก ขอ 8, 9, 10, 15, 21, 22 และ 30 มีเกณฑการใหคะแนน 

ดังนี ้
 
ไมจริง           ใหคะแนน 3   
จริงบางครั้ง   ใหคะแนน 2    
จริง                ใหคะแนน 1   
 
คะแนนจากแบบวัดการกํากบัตนเอง มีชวงคะแนนระหวาง  40  ถึง  120 คะแนน  โดยมี

คะแนนสูงสุด 120 คะแนน ผูวิจัยแบงเกณฑการวัดการกํากับตนเองตามลําดับชวงคะแนน ดังนี ้
 
40 - 67   คะแนน  หมายถึง มีการกํากับตนเองต่ํา  
68 - 94   คะแนน  หมายถึง มีการกํากับตนเองปานกลาง  
95- 120  คะแนน  หมายถึง มีการกํากับตนเองสูง   

 

3.  แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอกิจกรรม 

  

แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอการเขารวมกิจกรรม เปน
แบบบันทึกทีม่ีลักษณะของการเขียนรายงานตนเอง (Self-Report) โดยใหนกักฬีาเขียนรายงาน
เกี่ยวกับประสบการณ  ส่ิงทีไ่ดเรียนรู และความคิดเหน็ ตลอดจนการนําความรูไปประยุกตกับการ
ฝกซอมกีฬาในชีวิตประจําวนัของตนเองหลังจากการเขารวมกิจกรรมในแตละครั้ง แลวนําขอมูลที่
ไดจากแบบบนัทึกการเรยีนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอการเขารวมกจิกรรมในแตละ
คร้ังมาวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) เพื่อประเมนิสิ่งที่นักกฬีาไดเรียนรู ความรูสึกและการนาํ
ความรูที่ไดรับไปประยกุตใชในการฝกซอมกีฬาจากการเขารวมกิจกรรม โดยวเิคราะหออกเปน
คาความถี่และคารอยละ 
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4.   แบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 

       
แบบสอบถามความคิดเหน็ของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเองและผูจดั    

กิจกรรม หลังจากการเสร็จสิน้การเขารวมโปรแกรมการกาํกับตนเอง ซ่ึงลักษณะของแบบสอบถาม
จะเปนขอคําถามประเภทมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) ที่ใหนักกฬีาไดประเมิน
ประสบการณเรียนรูที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองทั้งหมด 13 กจิกรรม ซ่ึงมี 20 
ขอคําถาม ซ่ึงแบบสอบถามไดผานการตรวจคุณภาพดานความตรงตามเนื้อหา (Content Validity)  
จากผูเชี่ยวชาญ 2 ทาน คือ ผูชวยศาสตราจารยกรกฎา  นักคิ้ม และผูชวยศาสตราจารยชัชวาลย         
กุลโกวิท เพื่อตรวจสอบความถูกตองของขอคําถามใหมีความสอดคลองกับวัตถุประสงคของ
โปรแกรมการกํากับตนเองทั้ง 13 กิจกรรม  

 

วิธีการตอบแบบสอบถาม 
 

 วิธีการตอบแบบสอบถาม โดยการใหนักกฬีาอานขอคําถามจากแบบสอบถามความคิดเห็น
ของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากบัตนเองในแตละขอ แลวทําเครื่องหมายถูกลงในชอง   
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอยที่สุด เพียงชองเดยีวที่ตรงกับพฤติกรรมการฝกซอมกีฬาของ
ตนเองมากที่สุด และตองทําใหครบทั้ง  20 ขอ   
 

เกณฑการใหคะแนนแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับ
ตนเองและผูจดักิจกรรม แบงเปน 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอยที่สุด โดยมี
เกณฑการใหคะแนน ดังนี ้
 

มากที่สุด       ให   5   คะแนน     
มาก               ให   4   คะแนน     
ปานกลาง      ให   3   คะแนน    
นอย               ให   2   คะแนน    

   นอยที่สุด       ให   1   คะแนน    
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การดําเนินการทดลอง 
 

การศึกษาวิจยัเร่ือง  ผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬา
ของนักกฬีาประเภททีม อาย ุ12–15 ป โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรี ปการศึกษา 2549  เปน
งานวิจยักึ่งทดลอง โดยแบงนักกฬีาออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม วัดตวัแปรตามกอนและ
หลังการทดลอง มีขั้นตอนการดําเนินการทดลอง โดยแบงออกเปน 3 ขั้น ดังนี ้
 

ขั้นท่ี 1 ขั้นเตรยีม 
 

1.  ผูวิจัยนาํหนังสือจากคณบดีคณะศกึษาศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ถึง
ผูอํานวยการโรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบรีุ เพื่อขออนุญาตทําการทดลอง เก็บรวบรวมขอมูล และ
ใชสถานที่ในการทดลองกับนักกฬีาประเภททีมที่มีอายุ 12 –15 ป  
 

2.   ผูวิจัยใหนกักีฬาทําแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมและแบบวัด
การกํากับตนเอง แลวสุมกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง โดยคัดเลือกนกักีฬาที่มีคะแนนจากแบบวดั
วินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมที่มีวินยัในการฝกซอมกีฬาต่ําที่สุดจํานวน 30 คน
แรก ที่สามารถเขารวมโปรแกรมการกํากบัตนเองไดตามวัน เวลา ที่กาํหนดไวทุกครั้ง  
 

3.  ผูวิจัยแบงกลุมนักกฬีาจํานวน 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 อยูกลุม
ควบคุม  คัดเลอืกนักกฬีาใหเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยวิธีนีไ้ปเรื่อย ๆ จนนักกฬีาที่ได
คะแนนเปนลําดับที่ 1 อยูในกลุมควบคุมพอดี จากนัน้นําคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาและ
คะแนนการกํากับตนเองของกลุมตัวอยางไปวิเคราะห โดยใชสถิติ t - test for Independent Samples 
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม กอนดําเนนิการทดลอง 
 

4.  ผูวิจัยนดัหมายนักกีฬากลุมทดลองใหเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองตามวัน เวลา 
และสถานที่ สวนกลุมควบคุมทําการฝกซอมกีฬาไปตามปกต ิ
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ขั้นท่ี 2 ทดลอง 
 

การดําเนนิการทดลองในการวิจัยคร้ังนี้  ใหกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง  
ซ่ึงมี 13 กิจกรรม เปนเวลา 7 สัปดาห สัปดาหละ 2 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที ทุกวันอังคารและวันศกุร 
เวลา 9.00-10.00 น.โดยเริ่มการทดลองตั้งแตวนัที่ 3 เดือนตุลาคม พ.ศ. 2549 ถึงวันที่ 14 เดือน
พฤศจิกายน พ.ศ. 2549 สวนกลุมควบคุมไมไดเขารวมกจิกรรมใด ๆ ของโปรแกรมการกํากับตนเอง 
แตทําการฝกซอมกีฬาที่โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรีตามปกต ิ
 

การพัฒนาการกํากับตนเองของนักกฬีา ผูวจิัยชวยใหนกักฬีาไดสํารวจตนเอง เพื่อให
นักกฬีาไดรูจักและเขาใจตนเองมากขึ้น ทั้งในเรื่องการรับรูความสามารถของตนเองในการเลนกฬีา 
ความมีระเบยีบวินยัในการฝกซอมกีฬา และความตองการของนักกีฬาเปนสิ่งสําคัญ เพื่อเปนขอมูล
พื้นฐานที่ชวยใหนกักฬีาตั้งเปาหมายใหเหมาะสมกับตนเอง ตลอดจนเลือกวิธีการกํากับตนเองใหอยู
ในกฎ ระเบียบและขอบังคับรวมกันในการฝกซอมกีฬา ซ่ึงผูวิจัยใหความชวยเหลือแกนกักฬีาใน
การใหความรูและกลวิธีในการกํากับตนเอง และนักกฬีาตองสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง 
เพื่อนําไปเปรยีบเทียบความกาวหนากับเปาหมายที่นกักฬีาตั้งไว ซ่ึงเปนกระบวนการภายในและ
ขึ้นอยูกับความสามารถของตัวนักกฬีาเอง 
 
ขั้นท่ี 3  ประเมินผล 
 

1.  ภายหลังการเขารวมกิจกรรมของโปรแกรมการกํากับตนเองในแตละครั้ง ใหนักกีฬาใน
กลุมทดลองแตละคน ทําแบบบันทึกการเรยีนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอกิจกรรม  
เพื่อใหนักกฬีาไดประเมนิผลตนเองหลังจากการเขารวมกจิกรรมในแตละครั้ง  
 

2.  ภายหลังจากการทดลองเสร็จสิ้น 1 สัปดาหผูวจิัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทํา
แบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีม และแบบวัดการกํากับตนเอง เพื่อนําขอมลู
ไปวิเคราะหเปรียบเทียบกับขอมูลที่ไดกอนการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง เพื่อตอบคําถาม
ตามวัตถุประสงคของการวิจัย และใหกลุมทดลองตอบแบบสอบถามความคิดเหน็ของนักกฬีาที่มี
ตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 
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การวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลในการวจิัย  โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรม SPSS for Windows ดังนี้ 
 

1.  หาคาเฉลี่ย (� ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนวนิยัในการฝกซอมกีฬา
และคะแนนการกํากับตนเองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กอนและหลังการทดลอง 
 
 2.  ทําการทดสอบทางสถิติของคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกํากบั
ตนเองของกลุมตัวอยาง ดวยสถิติ The Komogorov Test  ผลการทดสอบพบวา กลุมตวัอยางทั้งสอง
กลุมที่เปนอิสระตอกันมาจากกลุมประชากรที่มีการแจกแจงเหมือนกนั ผูวิจัยจึงใชสถิติพาราเมตริก 
(Parametric Statistics) ในการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 

 
2.1   เปรียบเทยีบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬากอนและหลังการทดลอง ของกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม  ดวยสถิติ Matched Pairs t - test 
 
2.2   เปรียบเทยีบคะแนนการกํากับตนเองกอนและหลังการทดลอง ของกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม ดวยสถิติ Matched Pairs t - test 
 
2.3  เปรียบเทยีบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ  

กอนและหลังการทดลอง ดวยสถิติ t - test for Independent Samples 
 
2.4  เปรียบเทยีบคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอน

และหลังการทดลอง ดวยสถติิ t - test for Independent Samples 
 

3. วิเคราะหแบบบันทึกการเรียนรูและแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอ
กิจกรรมในแตละครั้ง โดยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) ออกเปนความถีแ่ละคารอยละ 
 

4.  แสดงผลความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเองหลังจากการเขา
รวมโปรแกรม โดยหาคามัธยฐาน (Med) และคาเบี่ยงเบนควอไทล (Q.D.)   

 


