
บทท่ี 3 
 

วิธีการวิจัย 
 

การศึกษาวิจยัเร่ือง  ผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬา
ของนักกฬีาประเภททีม อาย ุ12–15 ป โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรี ปการศึกษา 2549 เปน
งานวิจยักึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) โดยแบงนกักฬีาออกเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม วัดตวัแปรตามกอนและหลังการทดลอง มีขั้นตอนการดําเนินการทดลอง ดังนี้ 
 

ประชากร 
 

 ประชากรที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ คือ นักกีฬาประเภททมี อายุ 12 – 15 ป โรงเรียนกฬีา
จังหวดัสุพรรณบุรี  ปการศกึษา 2549 ประชากรดังกลาวไดมาจากการตรวจสอบกบัหัวหนาฝาย
วิชาการและผูฝกสอนกีฬาประเภททีมของโรงเรียน ซ่ึงมีนักกฬีาที่ทําแบบทดสอบทั้งหมดจํานวน 
127 คน ประกอบดวยชนิดกฬีาฟุตบอล 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 ้

 
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  
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3.  ผูวิจัยใหนกักีฬาทําแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมและแบบวัด
การกํากับตนเอง จากนั้นสุมกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง โดยคัดเลือกนักกีฬาที่มีคะแนนจาก
แบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีมที่มีวินยัในการฝกซอมกีฬาต่าํที่สุดจํานวน 
30 คน ที่สามารถเขารวมโปรแกรมการกํากบัตนเองไดตามวัน เวลา ที่กาํหนดไวทุกครั้ง 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ทางสถิติ t - test for Independent Samples 
เพื่อเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางกลุม กอนดําเนินการทดลอง 

 
5.  ผูวิจัยนดัหมายใหนักกีฬากลุมทดลองไดทราบถึงวันเวลาและสถานที่ในการดําเนนิการ

เขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองตามวนัเวลาและสถานที่ที่กําหนดไว คือ จํานวน 13  คร้ัง 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้มี 2 ประเภท คือ 
 

1.  เครื่องมือที่ใชในการทดลอง คือ โปรแกรมการกํากับตนเอง 
 
2.  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมลู ไดแก  

 
2.1 แบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีม 
2.2 แบบวัดการกํากับตนเอง 
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2.3  แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอกิจกรร 
2.4  แบบสอบถามความคิดเหน็ของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง  

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง 
 
 โปรแกรมการกํากับตนเอง 
 
 โปรแกรมการกํากับตนเอง คือโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น (ภาคผนวก ค) โดยมีขั้นตอนการ
ดําเนินการ ดังนี้ 
 

1.   ศึกษา ตํารา เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของกับการกํากับตนเอง และวนิัยในการฝกซอม
กีฬาของนกักฬีาประเภททีม 
 

2.  เขียนโปรแกรมการกํากับตนเองที่สอดคลองกับวัตถุประสงค นิยามศัพทเฉพาะของวินยั
ในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีมและเนื้อหาของการวิจยัที่ไดศึกษามา ซ่ึงประกอบดวย 13 
กิจกรรม ใชเวลาในการดําเนนิกิจกรรมครั้งละ 60 นาที แตละกิจกรรมจะประกอบดวย ช่ือกิจกรรม  
วัตถุประสงค วิธีการดําเนนิกิจกรรม และการประเมินกจิกรรม  โดยกจิกรรมครั้งที่ 1-3 จะเปน
กิจกรรมเกีย่วกับกระบวนการกํากับตนเอง และกิจกรรมครั้งที่  4- 12  เปนกิจกรรมที่ใหความรู
เกี่ยวกับวินยัในการฝกซอมกีฬาทั้ง 8 ดาน และการนํากระบวนการกํากบัตนเองไปพฒันาตนเองให
มีวินยัในการฝกซอมกีฬา และกิจกรรมครั้งที่ 13 เปนกิจกรรมที่ใหผูเขารวมกิจกรรมไดแสดง
ความรูสึก ความคิดเห็นตอกจิกรรมและประเมินโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 

3.   ผูวิจัยนาํโปรแกรมการกาํกับตนเองที่สรางขึ้นไปใหประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และ
ผูเชี่ยวชาญ 2 ทานคือ ผูชวยศาสตราจารยชัชวาล กุลโกวิท และผูชวยศาสตราจารยกรกฎา  นักคิม้ 
ตรวจสอบความถูกตอง ความเหมาะสมของเนื้อหาสาระของแตละกิจกรรม วามีความตอเนื่องและ
สอดคลองกับวัตถุประสงค นิยามศัพทเฉพาะและเนื้อหาของการวิจยัมากนอยเพียงใด เพื่อนํา
ขอเสนอแนะมาปรับปรุงแกไขใหมีความถูกตองและสมบูรณมากขึ้น ซ่ึงผูเชี่ยวชาญใหขอเสนอแนะ
คือ ใหปรับแกในสวนของเนือ้หาใหมีความยากงายเหมาะสมกับระดับชวงวยัของนักกฬีา  ปรับแก
วิธีการดําเนนิกิจกรรมใหมีรายละเอียดและตอเนื่องมากขึน้ ปรับแกช่ือ กิจกรรมใหมคีวามนาสนใจ 
ปรับแกใบงานใหมีความนาสนใจและไมจําเปนตองมีใบงานทุกกจิกรรม  เพราะจะทําใหผูเขารวม
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ไมรูสึกเบื่อ และปรับแกกจิกรรมใหมีความหลากหลาย ตองมีส่ือและอุปกรณที่มีความนาสนใจ  
อาทิเชน วีซีดี รูปภาพ เปนตน 
 

4.  ผูวิจัยนาํขอเสนอแนะตาง ๆ จากผูเชี่ยวชาญ 2 ทานมาปรับปรุงแกไขใหโปรแกรมการ
กํากับตนเองมีความสมบูรณยิ่งขึ้น 
 

5.  ผูวิจัยนาํโปรแกรมการกํากับตนเองที่ไดปรับปรุงแกไขแลว ไปทดลองใชกับนกักฬีาที่มี
ลักษณะคลายคลึงกับกลุมทดลองมากที่สุด ซ่ึงผูวิจัยไดทดลองใชกับนักกฬีาประเภททีมของ
โรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานคร จํานวน 15 คน เพื่อหาขอบกพรองของกิจกรรม ในดานเนื้อหา  เวลา
ที่ใชในการดําเนินกิจกรรม ปญหาและอุปสรรค เพื่อนําผลการทดลองมาปรับปรุงแกไขใหมีความ
ถูกตองและสมบูรณมากขึ้น กอนจะนําไปทดลองจริงกับกลุมทดลองในการวจิัย ซ่ึงผูวิจัยไดคัดเลอืก
กิจกรรมที่ 1-4  เพราะเปนกิจกรรมเกี่ยวกับกระบวนการกาํกับตนเองที่ตองอาศัยการทาํความเขาใจ
และการเรียนรูใหดี กอนนําไปใชในการพฒันาวินยัในการฝกซอมกีฬาของกลุมทดลอง  ผลการ
ทดลองใชกิจกรรมพบวา กิจกรรมที่ 2 และ กิจกรรมที่ 4 นักกฬีาใหความรวมมือในการทํากิจกรรม
ตรงตามเนื้อหาและเวลาที่กําหนดให สวนกิจกรรมที่ 1 จะตองปรับเนื้อหาใหมีความกระชับมากขึ้น
และใชคําที่งายตอการเขาใจของนักกฬีาและปรับเปลี่ยนเวลาในการทําใบงานนานขึ้นจากใหเวลา 
10 นาที เปน 15 นาที เพราะนักกฬีาทําไมทันเวลาที่กําหนดให  สวนในกิจกรรมที่ 3 ปรับเปลี่ยน
เวลาการสังเกตและการบันทึกพฤติกรรมคนอื่นจาก 10 นาที เปน 15 นาที เพื่อใหนกักีฬาไดฝกมี
เวลาบันทึกและการบันทกึพฤติกรรมใหมีรายละเอียดมากขึ้น 
 

6.  ผูวิจัยปรับแกโปรแกรมการกํากับตนเองตามปญหาและอุปสรรคที่พบใหมีความ
สมบูรณกอนนําไปใชดําเนนิการทดลองกบักลุมทดลอง 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

1. แบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททมี 
 
แบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีม  เปนแบบวัดที่ผูวิจัยได

พัฒนาขึ้น (ภาคผนวก ค) ซ่ึงมีจํานวน 40 ขอ  ซ่ึงแตละขอคําถามตองมีความสอดคลองกับลักษณะ
นิสัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีม ที่มีตอวนิัยในการฝกซอมกีฬาของโรงเรียนกฬีา



  
60

จังหวดัสุพรรณบุรี ซ่ึงรายละเอียดของการดําเนินการสรางแบบวดัวินยัในการฝกซอมกีฬา  มีลําดับ
ขั้นตอน ดังนี ้

 
1.  ศึกษา ตํารา เอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของกับวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีา

ประเภททีม รวมทั้งสัมภาษณผูฝกสอนกฬีาประเภททีมเกี่ยวกับวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีา
ประเภททีมของโรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบุรี  

 
2.  ผูวิจัยไดพฒันาแบบวัดวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนกักีฬาประเภททีม ที่สอดคลอง

กับคํานิยามศพัทเฉพาะของวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีม ของโรงเรียนกฬีา
จังหวดัสุพรรณบุรี ซ่ึงมี 8 ดาน ไดแก ความรับผิดชอบตอตนเอง การแตงกาย ความมุงมั่น ความ
ตั้งใจ การเชื่อฟงผูฝกสอน การควบคุมอารมณ ความซื่อสัตยตอตนเอง  และความสามัคคี โดยที่
ผูวิจัยไดสรางขอคําถามเปนสถานการณพฤติกรรมการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาที่ตรงกับความมวีินยั
ในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีม ซ่ึงมีทั้งหมด  40 ขอ   

 
3.   เมื่อผูวิจัยไดพัฒนาแบบวดัวินยัในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมเสร็จ

แลวนําไปเสนอใหประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ไดพิจารณาหาผูเชี่ยวชาญ 2 ทาน มาชวย
ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) คือ รองศาสตราจารยเจษฎา  เจียระไนและ   
ผูชวยศาสตราจารยพีระ  มาลีหอม ที่มีความเชี่ยวชาญทางสาขาวิชาพลศึกษาและมนษุยสัมพันธกับ
การเปนผูฝกกฬีา จิตวิทยาการกีฬา ตรวจสอบความถูกตองของเนื้อหา ขอคําถามแตละขอใหมีความ
เหมาะสมสอดคลองตรงกับคํานิยามศัพทของวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมทั้ง     
8 ดาน ผูเชี่ยวชาญไดใหคําแนะนํา ดังนี้ ใหปรับแกตรงสวนของขอคําถามใหเหมาะสมและงายตอ
ความเขาใจของระดับวยัของนักกฬีา และปรับสํานวนใหมีความถูกตองมากยิ่งขึ้น และปรับเปลี่ยน
คํานิยามศัพทความมีวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททีมในดานความตั้งใจในการ
ฝกซอมเปนความมุงมั่น และเปลี่ยนการมสีมาธิในการฝกซอมเปนความตั้งใจ และสรางขอคําถาม
ใหมีความครอบคลุมกับคํานิยามศัพทมากขึ้น โดยการเพิม่ขอคําถามจาก 32 เปน 40 ขอ 

 
4.   ผูวิจัยนาํแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททีมทีผ่านการ

ตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญมาเสนอใหประธานที่ปรึกษาไดพิจารณาตรวจสอบความถูกตอง เพื่อ
นําไปปรับปรุงแกไขใหมีความถูกตองสมบูรณมากยิ่งขึน้ กอนจะนําไปหาคาความเที่ยงของแบบวัด 
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5.   ผูวิจัยนาํแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททีมไปหาคาความเที่ยง
ดวยวิธีการทดสอบซ้ํากับกลุมนักกฬีาที่ไมใชกลุมทดลอง กอนที่จะนําไปทดลองจริงกับกลุม
ตัวอยาง ซ่ึงผูวจิัยไดนําแบบวดัไปทดสอบกบันักกฬีาโรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานคร อายุ 12–15 ป 
จํานวน 30 คน โดยการเวนชวงการทดสอบครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 เปนระยะเวลา 2 สัปดาห  จากนั้น
นําผลการทดสอบไปหาคาความสัมพันธกอนและหลังการทดสอบ ซ่ึงไดคาความเทีย่งเทากับ .94  

 
ลักษณะของแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททีม 

 
 แบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีม  เปนแบบวัดที่มีลักษณะเปน 

มาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) โดยมีขอคําถามที่เปนคําถามเชิงบวกและคําถามเชิงลบคละ
กันไป โดยแบงเปน 5 ระดับ คือ จริงมากที่สุด จริงมาก จริงปานกลาง จริงนอย และจริงนอยที่สุด    
มีจํานวนขอคําถามทั้งหมด 40 ขอ ซ่ึงวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักีฬาประเภททมี 8  ดาน 
ดังตอไปนี้  

 
1.   ความรับผิดชอบตอตนเอง  มี 6 ขอ ไดแก ขอคําถามที่ 1, 2, 3, 32, 33 และ 36 
2.   การแตงกาย  มี 4  ขอ ไดแก ขอคําถามที่ 4, 5, 6 และ 7 
3.   ความมุงมัน่ มี  6  ขอ ไดแก ขอคําถามที่ 16, 19, 20, 28, 29 และ 40 
4.   ความตั้งใจ มี 7 ขอ ไดแก ขอคําถามที่ 8, 9, 11, 22, 23, 24 และ 25 
5.   การเชื่อฟงผูฝกสอน มี 4 ขอ ไดแก ขอคาํถามที่ 10, 12, 13 และ 14 
6.   การควบคมุอารมณ มี 4 ขอ ไดแก ขอคาํถามที่ 15, 18 , 26 และ 27 
7.   ความซื่อสัตยตอตนเอง  มี 4 ขอ ไดแก ขอคําถามที่ 17, 30, 31 และ 35 
8.   ความสามัคคี มี 5 ขอ ไดแก ขอคําถามที่ 21, 34, 37, 38 และ 39 

 

วิธีการตอบแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททีม 
 
 วิธีการตอบแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีม โดยใหนักกีฬาอานขอ
คําถามจากแบบวัดในแตละขอ แลวทําเครื่องหมายถูกลงในชอง จริงมากที่สุด จริงมาก จริงปาน-
กลาง จริงนอย และจริงนอยที่สุด เพียงชองเดียวที่ตรงกบัพฤติกรรมการฝกซอมกีฬาของตนเองมาก
ที่สุด และตองทําใหครบทั้ง  40 ขอ   
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การใหคะแนนและการแปลผล 
 
แบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีม มีขอคําถามทั้งหมด 40 ขอ และมี

เกณฑการใหคะแนนตามลําดับ คือ 5, 4, 3, 2 และ 1 ในขอคําถามที่เปนเชิงบวก ไดแก ขอคําถามขอ  
1, 2, 4, 8, 9, 11, 12, 13, 14, 15, 19, 20, 23, 30, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38 และ 40 มีเกณฑการให
คะแนน ดังนี ้
 

มากที่สุด     ใหคะแนน 5    
มาก             ใหคะแนน 4    
ปานกลาง    ใหคะแนน 3    
นอย             ใหคะแนน 2    
นอยที่สุด     ใหคะแนน 1    

 
ในขอ คําถามที่เปนเชิงลบ ไดแก ขอคําถามขอ 3 , 5, 6, 7, 10, 16, 17, 18, 21, 22, 24, 25, 26, 

27, 28, 29, 31, และ 39 มีเกณฑการใหคะแนน ดังนี ้
 

นอยที่สุด    ใหคะแนน 5    
นอย            ใหคะแนน 4    
ปานกลาง    ใหคะแนน 3    
มาก             ใหคะแนน 2    
มากที่สุด     ใหคะแนน 1   

 
 คะแนนรวมจากแบบวัดวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีมมีชวงคะแนน
ระหวาง 40 ถึง 200 คะแนน ซ่ึงมีคะแนนเตม็  200 คะแนน โดยนําคะแนนดิบที่ไดจากการวดัมา
แบงเปนเกณฑการวัดความมีวินยัในการฝกซอมกีฬา ดังนี้   

 
 40 - 72      คะแนน หมายถึง มีวินัยในการฝกซอมนอยทีสุ่ด 
 73 - 104    คะแนน หมายถึง มีวินัยในการฝกซอมนอย 
105 - 136    คะแนน หมายถึง มีวินยัในการฝกซอมปานกลาง 
137 - 168    คะแนนหมายถึง มีวินยัในการฝกซอมมาก 
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169 - 200    คะแนนหมายถึง มีวินยัในการฝกซอมมากที่สุด 
 

2.    แบบวัดการกํากับตนเอง 
 
  แบบวัดการกํากับตนเอง  เปนแบบวดัที่ผูวจิัยไดสรางขึ้น (ภาคผนวก ค) บนพื้นฐานทฤษฎี
ของ Bandura และ Zimmerman โดยการตัง้คําถามเปนสถานการณที่สอดคลองกับสถานการณการ
ฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีม โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรี ซ่ึงขอคําถามมีทั้งหมด 40 ขอ 
ซ่ึงรายละเอียดของการดําเนนิการสรางแบบวัดการกํากับตนเอง  มีขั้นตอนดังนี ้
 

1.   ศึกษา ตํารา เอกสารและงานวิจยัตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการกํากับตนเองและวนิัยใน
การฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททีม อาทิ งานวิจยัของศิริกัญญา  เนตรธานนท และวิไลวรรณ 
จํารูญนิรันดร เปนตน จากนัน้ ผูวิจยัไดสรางแบบวดัการกํากับตนเองที่สอดคลองคํานิยามศัพทของ
การวิจยั เพื่อวดัการกํากับพฤติกรรมการฝกซอมของนักกฬีาประเภททีม ไดแก การสังเกตตนเอง  
การตั้งเปาหมาย  การตัดสินตนเอง  การแสดงปฏิกิริยาตอตนเอง  เทคนคิการกํากับตนเอง  การ
กํากับตนเองภายใน กํากับตนเองดานพฤตกิรรม และการกํากับตนเองดานสภาพแวดลอมตอการ
ฝกซอมกีฬาของนักกฬีา เปนตน  

 
2.   ผูวิจัยนาํแบบวัดการกํากบัตนเองเสนอใหประธานทีป่รึกษาวิทยานพินธไดพจิารณา

ความถูกตอง และชวยพิจารณาหาผูเชีย่วชาญ 2 ทาน คือ รองศาสตราจารยเจษฎา  เจียระไนและ
ผูชวยศาสตราจารยพีระ  มาลีหอม ที่มีความเชี่ยวชาญทางสาขาวิชาพลศึกษาและมนษุยสัมพันธกับ
การเปนผูฝกกฬีา จิตวิทยาการกีฬา เพื่อชวยตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) 
ความถูกตองของเนื้อหา ขอคาํถาม  ภาษาทีใ่ชมีความเหมาะสมกับชวงวยัของนักกีฬาและสอดคลอง
กับนิยามศพัทของการวิจยั เพื่อนําไปปรับปรุงแกไขใหมสีมบูรณมากขึ้น จากผลการตรวจแบบวัด 
พบวา ผูเชี่ยวชาญใหปรับแกภาษาและสํานวนใหงายตอการเขาใจ และเพิ่มขอคําถามใหครอบคลุม
การฝกซอมของนักกฬีามากยิ่งขึ้น  

 
3.   ผูวิจัยนาํแบบการกํากับตนเองที่ผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญมาเสนอให

ประธานที่ปรึกษาไดพิจารณาตรวจสอบความถูกตอง เพื่อนําไปปรับปรุงแกไขใหมคีวามถูกตอง
สมบูรณมากยิง่ขึ้น กอนจะนาํไปหาคาความเที่ยงของแบบวัด 
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4.   ผูวิจัยนาํแบบวัดการกํากบัตนเองที่ไดปรับปรุงแกไขแลว ไปหาคาความเที่ยงดวย
วิธีการทดสอบซ้ํากับกลุมนกักีฬาที่ไมใชกลุมทดลอง กอนจะนําไปทดลองจริงกับกลุมตัวอยาง ซ่ึง
ผูวิจัยไดนําแบบวัดไปทดสอบกับนักกีฬาโรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานครที่มีอายุระหวาง 12–15 ป 
จํานวน 30 คน โดยการเวนชวงการทดสอบครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 เปนระยะเวลา 2 สัปดาห  จากนั้น
นําผลการทดสอบไปหาคาความสัมพันธกอนและหลังการทดสอบ ซ่ึงไดคาความเทีย่งเทากับ .83 

 
ลักษณะของแบบวัดการกํากบัตนเอง 

 
แบบวัดการกํากับตนเอง เปนแบบวัดที่มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale)

ซ่ึงตั้งคําถามเปนสถานการณที่เกีย่วของกบัพฤติกรรมการกํากับตนเองในการฝกซอมกีฬาของ
นักกฬีาประเภททีม โดยมีขอคําถามทั้งเชิงบวกและเชิงลบ แบงเปน 3 ระดับ คือ จริง  จริงบางครั้ง  
และไมจริง โดยวัดพฤติกรรมการกํากับตนเองของนักกฬีาที่มีตอการฝกซอมกีฬา ดังนี ้
 

1.  การสังเกตตนเอง  คือ กระบวนการที่บคุคลสังเกตและบันทึกพฤติกรรมเปาหมายดวย
ตนเอง เพื่อเปนขอมูลเตือนสติใหบุคคลรูวาตนเองจะกระทําพฤติกรรมในลักษณะใด มี 4  ขอ ไดแก 
ขอที่ 5, 32, 33 และ 36 
 

2.   การตั้งเปาหมาย คือ การกําหนดพฤติกรรมเปาหมายหรือความมุงหมายของพฤติกรรมที่
ตองการจะเปลี่ยนแปลงหรอืตองการทําใหประสบความสําเร็จ มี 2  ขอ ไดแก ขอที่ 1 และ 2  
 

3.  การตัดสินตนเอง คือ การนําขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทกึพฤติกรรมของตนเอง 
ไปเปรียบเทยีบกับเปาหมายหรือเกณฑที่ไดตั้งไว เพื่อเปนขอมูลที่จะชวยใหบุคคลสามารถตัดสินใจ
ไดวาจะดําเนนิการอยางไรกับพฤติกรรมตนเอง มี 6 ขอ ไดแก ขอที่ 15, 18, 34, 35, 37 และ 38 
 

4.  การแสดงปฏิกิริยาตอตนเอง คือ กระบวนการแสดงปฏิกิริยาตอตนเอง ทั้งทางดานบวก 
ดานลบและเฉย ๆ ตอตนเอง หลังจากการประเมินผลการกระทําตนเอง มี 4 ขอ ไดแก ขอที่ 22, 23, 
39 และ 40 
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5.  เทคนิคการกํากับตนเอง คือ การนําวิธีการหรือเทคนิคตาง ๆ มาใชในการควบคุม
พฤติกรรมตนเอง อาทิเชน เทคนิคการสอนตนเอง การฝกการสรางจินตนาการ และการใชตัวแบบ
เปนตน มี 3 ขอ ไดแก ขอที่ 17, 26 และ 27  
 

6.  การกํากับตนเองภายใน  คือ  การกํากับตนเองภายใน (Covert self-regulation) เปน
อิทธิพลของกระบวนการรูคิดของบุคคล (Metacognition) เชน ความรูพื้นฐาน หรือลักษณะ
ความรูสึกนึกคิด เปนตน มี 8 ขอ ไดแก ขอที่ 9, 13, 19, 21, 25, 28, 29 และ 30 
 

7.  กํากับตนเองดานพฤติกรรม คือ  กระบวนการภายในตวับุคคลเริ่มขึ้นโดยการใชกลวิธี
และการกํากับการกระทําตนเอง โดยผานการรับรูความสามารถของตนเอง โดยพยายามที่จะใช
กลวิธีการกํากบัตนเอง เพื่อจะใหไดมาซึ่งความรูและทกัษะตาง ๆ โดยการใหขอมูลยอนกลับ          
มี 11  ขอ ไดแก ขอที่ 6, 7, 8, 10, 11, 12, 14, 16, 20, 24  และ 31 
 

8.  การกํากับตนเองดานสภาพแวดลอม  คือ เปนกลวิธีจดัการกับสิ่งแวดลอมจะเกีย่วของ
กับการจัดสถานที่ ยกตวัอยางเชน การจัดเตรียมสถานที่ใหเอื้อตอการทําการบาน ไมมีเสียงอึกทึก 
จัดแสงไฟใหเหมาะสม และการจัดเตรยีมงานที่จะทํา เปนตน มี 2 ขอ ไดแก ขอที่ 3 และ 4 
 

วิธีการตอบแบบวัดการกํากับตนเอง 
 
 วิธีการตอบแบบวัดการกํากับตนเอง โดยการใหนักกีฬาอานขอคําถามจากแบบวัดการกํากับ
ตนเองในแตละขอ  แลวทําเครื่องหมายถูกลงในชอง จริง จริงบางครั้ง และไมจริงเพยีงชองเดียวที่
ตรงกับพฤติกรรมการฝกซอมกีฬาของตนเองมากที่สุด และตองทําใหครบทั้ง 40 ขอ   
 

การตรวจใหคะแนนแบบวัดการกํากับตนเอง 
 
แบบวัดการกํากับตนเอง มีขอคําถามทั้งหมด 40 ขอ และมีเกณฑการใหคะแนนตามลําดับ 

คือ 3, 2  และ 1 ในขอคําถามที่เปนเชิงบวกไดแก ขอ 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  มีเกณฑการใหคะแนน 
ดังนี ้
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จริง                ใหคะแนน  3    
จริงบางครั้ง   ใหคะแนน  2    
ไมจริง           ใหคะแนน  1    
 
  ในขอ คําถามที่เปนเชิงลบ ไดแก ขอ 8, 9, 10, 15, 21, 22 และ 30 มีเกณฑการใหคะแนน 

ดังนี ้
 
ไมจริง           ใหคะแนน 3   
จริงบางครั้ง   ใหคะแนน 2    
จริง                ใหคะแนน 1   
 
คะแนนจากแบบวัดการกํากบัตนเอง มีชวงคะแนนระหวาง  40  ถึง  120 คะแนน  โดยมี

คะแนนสูงสุด 120 คะแนน ผูวิจัยแบงเกณฑการวัดการกํากับตนเองตามลําดับชวงคะแนน ดังนี ้
 
40 - 67   คะแนน  หมายถึง มีการกํากับตนเองต่ํา  
68 - 94   คะแนน  หมายถึง มีการกํากับตนเองปานกลาง  
95- 120  คะแนน  หมายถึง มีการกํากับตนเองสูง   

 

3.  แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอกิจกรรม 

  

แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอการเขารวมกิจกรรม เปน
แบบบันทึกทีม่ีลักษณะของการเขียนรายงานตนเอง (Self-Report) โดยใหนกักฬีาเขียนรายงาน
เกี่ยวกับประสบการณ  ส่ิงทีไ่ดเรียนรู และความคิดเหน็ ตลอดจนการนําความรูไปประยุกตกับการ
ฝกซอมกีฬาในชีวิตประจําวนัของตนเองหลังจากการเขารวมกิจกรรมในแตละครั้ง แลวนําขอมูลที่
ไดจากแบบบนัทึกการเรยีนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอการเขารวมกจิกรรมในแตละ
คร้ังมาวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) เพื่อประเมนิสิ่งที่นักกฬีาไดเรียนรู ความรูสึกและการนาํ
ความรูที่ไดรับไปประยกุตใชในการฝกซอมกีฬาจากการเขารวมกิจกรรม โดยวเิคราะหออกเปน
คาความถี่และคารอยละ 
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4.   แบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 

       
แบบสอบถามความคิดเหน็ของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเองและผูจดั    

กิจกรรม หลังจากการเสร็จสิน้การเขารวมโปรแกรมการกาํกับตนเอง ซ่ึงลักษณะของแบบสอบถาม
จะเปนขอคําถามประเภทมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) ที่ใหนักกฬีาไดประเมิน
ประสบการณเรียนรูที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองทั้งหมด 13 กจิกรรม ซ่ึงมี 20 
ขอคําถาม ซ่ึงแบบสอบถามไดผานการตรวจคุณภาพดานความตรงตามเนื้อหา (Content Validity)  
จากผูเชี่ยวชาญ 2 ทาน คือ ผูชวยศาสตราจารยกรกฎา  นักคิ้ม และผูชวยศาสตราจารยชัชวาลย         
กุลโกวิท เพื่อตรวจสอบความถูกตองของขอคําถามใหมีความสอดคลองกับวัตถุประสงคของ
โปรแกรมการกํากับตนเองทั้ง 13 กิจกรรม  

 

วิธีการตอบแบบสอบถาม 
 

 วิธีการตอบแบบสอบถาม โดยการใหนักกฬีาอานขอคําถามจากแบบสอบถามความคิดเห็น
ของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากบัตนเองในแตละขอ แลวทําเครื่องหมายถูกลงในชอง   
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอยที่สุด เพียงชองเดยีวที่ตรงกับพฤติกรรมการฝกซอมกีฬาของ
ตนเองมากที่สุด และตองทําใหครบทั้ง  20 ขอ   
 

เกณฑการใหคะแนนแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับ
ตนเองและผูจดักิจกรรม แบงเปน 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอยที่สุด โดยมี
เกณฑการใหคะแนน ดังนี ้
 

มากที่สุด       ให   5   คะแนน     
มาก               ให   4   คะแนน     
ปานกลาง      ให   3   คะแนน    
นอย               ให   2   คะแนน    

   นอยที่สุด       ให   1   คะแนน    
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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 มีขั้นตอนการดําเนินการทดลอง โดยแบงออกเปน 3 ขั้น ดังนี ้
 

ขั้นท่ี 1 ขั้นเตรยีม 
 

1.  ผูวิจัยนาํหนังสือจากคณบดีคณะศกึษาศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ถึง
ผูอํานวยการโรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบรีุ เพื่อขออนุญาตทําการทดลอง เก็บรวบรวมขอมูล และ
ใชสถานที่ในการทดลองกับนักกฬีาประเภททีมที่มีอายุ 12 –15 ป  
 

2.   ผูวิจัยใหนกักีฬาทําแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมและแบบวัด
การกํากับตนเอง แลวสุมกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง โดยคัดเลือกนกักีฬาที่มีคะแนนจากแบบวดั
วินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีมที่มีวินยัในการฝกซอมกีฬาต่ําที่สุดจํานวน 30 คน
แรก ที่สามารถเขารวมโปรแกรมการกํากบัตนเองไดตามวัน เวลา ที่กาํหนดไวทุกครั้ง  
 

3.  ผูวิจัยแบงกลุมนักกฬีาจํานวน 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ม
ควบคุม  คัดเลอืกนักกฬีาใหเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยวิธีนีไ้ปเรื่อย ๆ จนนักกฬีาที่ได
คะแนนเปนลําดับที่ 1 อยูในกลุมควบคุมพอดี จากนัน้นําคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาและ
คะแนนการกํากับตนเองของกลุมตัวอยางไปวิเคราะห โดยใชสถิติ t - test for Independent Samples 
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม กอนดําเนนิการทดลอง 
 

4.  ผูวิจัยนดัหมายนักกีฬากลุมทดลองใหเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองตามวัน เวลา 
และสถานที่ สวนกลุมควบคุมทําการฝกซอมกีฬาไปตามปกต ิ
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ขั้นท่ี 2 ทดลอง 
 

การดําเนนิการทดลองในการวิจัยคร้ังนี้  ใหกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง  
ซ่ึงมี 13 กิจกรรม 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 เดือน
พฤศจิกายน พ.ศ. 2549 สวนกลุมควบคุมไมไดเขารวมกจิกรรมใด ๆ ของโปรแกรมการกํากับตนเอง 
แตทําการฝกซอมกีฬาที่โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรีตามปกต ิ
 

การพัฒนาการกํากับตนเองของนักกฬีา ผูวจิัยชวยใหนกักฬีาไดสํารวจตนเอง เพื่อให
นักกฬีาไดรูจักและเขาใจตนเองมากขึ้น ทั้งในเรื่องการรับรูความสามารถของตนเองในการเลนกฬีา 
ความมีระเบยีบวินยัในการฝกซอมกีฬา และความตองการของนักกีฬาเปนสิ่งสําคัญ เพื่อเปนขอมูล
พื้นฐานที่ชวยใหนกักฬีาตั้งเปาหมายใหเหมาะสมกับตนเอง ตลอดจนเลือกวิธีการกํากับตนเองใหอยู
ในกฎ ระเบียบและขอบังคับรวมกันในการฝกซอมกีฬา ซ่ึงผูวิจัยใหความชวยเหลือแกนกักฬีาใน
การใหความรูและกลวิธีในการกํากับตนเอง และนักกฬีาตองสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง 
เพื่อนําไปเปรยีบเทียบความกาวหนากับเปาหมายที่นกักฬีาตั้งไว ซ่ึงเปนกระบวนการภายในและ
ขึ้นอยูกับความสามารถของตัวนักกฬีาเอง 
 
ขั้นท่ี 3  ประเมินผล 
 

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

2.  ภายหลังจากการทดลองเสร็จสิ้น 1 สัปดาหผูวจิัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทํา
แบบวัดวินยัในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีาประเภททีม และแบบวัดการกํากับตนเอง เพื่อนําขอมลู
ไปวิเคราะหเปรียบเทียบกับขอมูลที่ไดกอนการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง เพื่อตอบคําถาม
ตามวัตถุประสงคของการวิจัย และใหกลุมทดลองตอบแบบสอบถามความคิดเหน็ของนักกฬีาที่มี
ตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 
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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 
 
 2.  ทําการทดสอบทางสถิติของคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกํากบั
ตนเองของกลุมตัวอยาง ดวยสถิติ The Komogorov Test  ผลการทดสอบพบวา กลุมตวัอยางทั้งสอง
กลุมที่เปนอิสระตอกันมาจากกลุมประชากรที่มีการแจกแจงเหมือนกนั ผูวิจัยจึงใชสถิติพาราเมตริก 
(Parametric Statistics) ในการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 

 
2.1   เปรียบเทยีบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬากอนและหลังการทดลอง ของกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม  ดวยสถิติ Matched Pairs t - test 
 
2.2   เปรียบเทยีบคะแนนการกํากับตนเองกอนและหลังการทดลอง ของกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม ดวยสถิติ Matched Pairs t - test 
 
2.3  เปรียบเทยีบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ  

กอนและหลังการทดลอง ดวยสถิติ t - test for Independent Samples 
 
2.4  เปรียบเทยีบคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอน

และหลังการทดลอง ดวยสถติิ t - test for Independent Samples 
 

3. วิเคราะหแบบบันทึกการเรียนรูและแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอ
กิจกรรมในแตละครั้ง โดยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) ออกเปนความถีแ่ละคารอยละ 
 

4.  แสดงผลความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเองหลังจากการเขา
รวมโปรแกรม โดยหาคามัธยฐาน (Med) และคาเบี่ยงเบนควอไทล (Q.D.)   

 


