
บทท่ี 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

 การวิจยัคร้ังนี้ เปนการศึกษาผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินยัในการ
ฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีม  อายุ 12 – 15 ป  โรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบรีุ  ผลการวิจัย
ขอนําเสนอในรูปแบบของตาราง แผนภูมิและการวิเคราะหเนื้อหาโดยแบงเปน 7 ตอน ดังนี ้

 
ตอนที่ 1 ลักษณะของกลุมทดลองและกลุมควบคุม แสดงคาเฉลี่ย (X ) และคาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกาํกับตนเองของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง 

  
ตอนที่ 2  การทดสอบการแจกแจงปกติของคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการ

กํากับตนเองกอนการทดลองของกลุมตัวอยาง 
 

ตอนที่ 3  เปรียบเทียบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกาํกับตนเองระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ  กอนการทดลอง  

 
ตอนที่ 4  เปรียบเทียบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกาํกับตนเองของกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง และการทดสอบสมติฐาน 
 
ตอนที่ 5  เปรียบเทียบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกาํกับตนเองระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคมุ หลังการทดลองและการทดสอบสมมติฐาน 
 
ตอนที่ 6  ผลการวิเคราะหเนือ้หาจากแบบบันทึกการเรยีนรูและความคดิเห็นของกลุม

ทดลองที่มีตอกิจกรรมในแตละครั้ง 
 
ตอนที่ 7  ผลการวิเคราะหแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการ

กํากับตนเอง 
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ตอนที่ 1  ลักษณะของกลุมทดลองและกลุมควบคุม แสดงคาเฉล่ีย (X) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(S.D.) ของคะแนนวินัยในการฝกซอมกีฬาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการ
ทดลอง 
 
ตารางที่ 1  ขอมูลทั่วไปของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ 
 

ขอมูลท่ัวไป จํานวนนักกีฬา (คน) 
 กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
เพศ   

ชาย 14 14 
หญิง 1 1 

อายุ   
12  ป 5 2 
13  ป 5 4 
14  ป 5 4 
15  ป - 5 

กีฬา   
ฟุตบอล 11 7 
วอลเลยบอล - 1 
เซปคตะกรอ 3 3 
ซอฟทบอล - 1 
แฮนดบอล 1 3 

 
 จากตารางที่ 1 แสดงวา นักกฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีจํานวนเพศชายและเพศหญิง
เทากันคือ มีเพศชาย 14 คน และมีเพศหญิง 1 คน  นักกฬีากลุมทดลองมีอายุระหวาง 12 -14 ป สวน
กลุมควบคุมมอีายุระหวาง 12-15 ป  กลุมทดลองสวนใหญเปนนักกีฬาฟุตบอลจํานวน 11 คน เปน
นักกฬีาเซปคตะกรอ 3 คน และเปนนักกฬีาแฮนดบอล 1 คน สวนกลุมควบคุมสวนใหญเปนนักกฬีา
ฟุตบอลจํานวน 7 คน เปนนกักีฬาเซปคตะกรอและกฬีาแฮนดบอลชนิดกีฬาละ 3 คน  เปนนักกีฬา
วอลเลยบอลและกีฬาแฮนดบอลชนิดกีฬาละ 1 คน   
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ตารางที่ 2  คะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการเขา
รวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 

 
 คะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬา 

คนที่ กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
  กอนการทดลอง   หลังการทดลอง  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง     

1 118 125 118 114 
2 121 130 119 116 
3 121 127 122 120 
4 123 127 123 120 
5 124 132 124 128 
6 125 141 125 129 
7 126 128 126 116 
8 126 131 126 116 
9 128 148 129 127 
10 130 155 129 139 
11 130 132 130 126 
12 130 134 130 117 
13 131 141 132 123 
14 134 158 133 134 
15 134 139 135 135 

คะแนนเฉลี่ย 126.73 136.53 126.73 124.00 
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน         4.82 10.31 5.01 7.90 

 
จากตารางที่ 2 พบวา นกักฬีากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของวินัยในการฝกซอมกีฬากอน

และหลังการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองเทากับ 126.37 และ 136.53 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 4.82  และ 10.31 ตามลําดับ และพบวา นักกีฬากลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยของวินัยในการ
ฝกซอมกีฬากอนและหลังการเขารวมโปรแกรมการกํากบัตนเองเปน 126.73 และ 124.00  คา
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.01 และ 7.90  ตามลําดับ 
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ภาพที่ 5   แผนภูมิแทงแสดงคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีากลุมทดลอง กอนและหลงั
การทดลอง 

 
 จากแผนภูมิแสดงใหเห็นวา ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมทดลองทั้งหมดมีคะแนนวินยั
ในการฝกซอมกีฬาสูงขึ้นกวากอนการทดลอง 
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ภาพที่ 6    แผนภูมิแทงแสดงคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีากลุมควบคมุ กอนและหลงั

การทดลอง 
 
 จากแผนภูมิแสดงใหเห็นวา ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมควบคุมสวนใหญมีคะแนน
วินัยในการฝกซอมกีฬาต่ํากวากอนการทดลอง มีนักกฬีาจาํนวน 4 คน ทีม่ีคะแนนวนิัยในการ
ฝกซอมกีฬาสงูกวากอนการทดลอง และมนีักกฬีา 1 คนที่มีคะแนนเทาเดิม 
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กลุมทดลอง
กลุมควบคุม

 
 
ภาพที่ 7   แผนภูมิแทงเปรยีบเทียบคะแนนเฉลี่ยวินยัในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีากลุมทดลองและ

กลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง 
 

จากแผนภูมิแสดงใหเห็นวา  ภายหลังการทดลอง  นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของ
คะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาสูงกวากลุมควบคุม 
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ตารางที่ 3  คะแนนการกํากบัตนเองของนกักีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการเขา
รวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 

 
 คะแนนการกํากับตนเอง 

คนที่ กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
  กอนการทดลอง   หลังการทดลอง  กอนการทดลอง   หลังการทดลอง     

1 70 96 93 86 
2 63 88 90 100 
3 80 89 80 87 
4 95 93 94 89 
5 94 91 95 97 
6 84 91 81 81 
7 86 84 97 90 
8 100 99 88 85 
9 98 103 92 86 
10 92 95 97 101 
11 95 100 96 87 
12 84 94 93 80 
13 87 88 91 91 
14 98 110 94 104 
15 93 88 77 90 

คะแนนเฉลี่ย 87.93 93.93 90.53 90.27 
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน        10.59 6.84 6.35 7.18 
 
 จากตารางที่ 3 พบวา นกักฬีากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการกํากับตนเองกอนและหลงัการ
เขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองเปน  87.93 และ  93.93 คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 10.59 และ 
6.84 ตามลําดับ และพบวานกักีฬากลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยการกํากบัตนเองกอนและหลังการเขา
รวมโปรแกรมการกํากับตนเองเปน 90.53 และ 90.27 คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.35 และ 7.18 
ตามลําดับ 
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ภาพที่ 8   แผนภูมิแทงแสดงคะแนนการกํากับตนเองของนักกฬีากลุมทดลอง กอนและหลังการ

ทดลอง 
 
 จากแผนภูมิแสดงใหเห็นวา ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมทดลองจํานวน 10 คนมี
คะแนนการกํากับตนเองสูงขึน้กวากอนการทดลอง และมนีักกฬีากลุมทดลองจํานวน 5  คน ที่มี
คะแนนการกํากับตนเองต่ํากวากอนการทดลอง 
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ภาพที่ 9   แผนภูมิแทงแสดงคะแนนการกํากับตนเองของนักกฬีากลุมควบคุม กอนและหลังการ
ทดลอง 

 
จากแผนภูมิแสดงใหเห็นวา  ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมควบคุมจํานวน 7  คนมี

คะแนนการกํากับตนเองต่ํากวากอนการทดลอง นักกีฬาจาํนวน 6  คนมคีะแนนการกํากับตนเองสูง
กวากอนการทดลอง และมีนกักีฬาจํานวน 2  คนที่มีคะแนนการกํากับตนเองเทากับคะแนนกอนการ
ทดลอง 
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ภาพที่ 10   แผนภูมิแทงเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการกํากับตนเองของนักกฬีากลุมทดลองและกลุม

ควบคุม กอนและหลังการทดลอง 
 
จากแผนภูมิแสดงใหเห็นวา  ภายหลังการทดลอง  นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของ

การกํากับตนเองสูงกวานักกฬีากลุมควบคมุ  
 
ตอนที่ 2  การทดสอบการแจกแจงปกติของคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกํากับ
ตนเองกอนการทดลองของกลุมตัวอยาง 
 
 ผูวิจัยนําคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกาํกับตนเองกอนการทดลองของ
กลุมตัวอยางมาทดสอบการแจกแจงปกติโดยใชสถิติ The Komogorov Test  ดังแสดงในตารางที่ 4 
และ 5 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 4   ผลการทดสอบการแจกแจงปกติของคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาของกลุมตัวอยาง
กอนการทดลอง 

  
กลุมตัวอยาง n X S.D. D p 
กลุมทดลอง 15 126.73 4.82   

    .094 .803 
กลุมควบคุม 15 126.73 5.01   

P > .05 
 
 จากตารางที่ 4 ผลการวิเคราะหการทดสอบการแจกแจงปกติคะแนนวินยัในการฝกซอม
กีฬากอนการทดลองของกลุมตัวอยาง ดวยสถิติ The Komogorov Test  พบวา คา p  มีคามากกวา 
0.05 สรุปไดวา ขอมูลที่นํามาทดสอบมีการแจกแจงแบบโคงปกติ  
 
ตารางที่ 5  ผลการทดสอบการแจกแจงปกตขิองคะแนนการกํากับตนเองของกลุมตัวอยางกอนการ

ทดลอง 
 
กลุมตัวอยาง n X S.D. D p 
กลุมทดลอง 15 87.93 10.57   

    .123 .220 
กลุมควบคุม 15 90.53 6.35   

P > .05 
 
 จากตารางที่ 5  ผลการวิเคราะหการทดสอบการแจกแจงปกติของคะแนนการกํากับตนเอง
กอนการทดลองของกลุมตัวอยาง ดวยสถิติ The Komogorov Test  พบวา คา  p มีคามากกวา 0.05  
สรุปไดวา ขอมูลที่นํามาทดสอบมีการแจกแจงแบบโคงปกติ  
 
 จากผลการทดสอบการแจกแจงปกติของคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการ
กํากับตนเองกอนการทดลองของกลุมตัวอยางจากตารางที ่4 และ 5 พบวา มีการแจกแจงปกติ ผูวิจยั
จึงใชสถิติพาราเมตริก (Parametric Statistics) ในการวิเคราะหขอมูล  
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ตอนที่ 3  เปรียบเทียบคะแนนวินัยในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม  กอนการทดลอง  

 
ผูวิจัยนําคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกาํกับตนเองระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม กอนการทดลอง  มาเปรียบเทียบโดยใชสถิติ  t - test for Independent Samples    
ดังแสดงในตารางที่ 6 และ 7 ตามลําดับ 

 
ตารางที่ 6   ผลการเปรียบเทยีบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ

กอนการทดลอง 
 
กลุมตัวอยาง n X  S.D. t p 
กลุมทดลอง 15 126.73 4.82   

    .000 1.00 
กลุมควบคุม 15 126.73 5.01   

P > .05 
 

จากตารางที่ 6 ผลการวิเคราะหการเปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนวนิัยในการ
ฝกซอมกีฬาเทากับกลุมควบคุมคือ มีคาเทากับ 126.73  ผลการทดสอบ พบวา คา P ที่ไดมีคาเทากับ 
1.00 ซ่ึงมากกวา .05 แสดงวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬากอน
การทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 7   ผลการเปรียบเทยีบคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอน

การทดลอง 
 
กลุมตัวอยาง n X  S.D. t p 
กลุมทดลอง 15 87.93 10.59   

    -.816 .421 
กลุมควบคุม 15 90.53 6.35   

P > .05 
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จากตารางที่ 7 ผลการวิเคราะหการเปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนการกํากับตนเอง
เทากับ 87.93  และกลุมควบคุมมีคาเทากับ 90.53  ผลการทดสอบ พบวา คา P เทากับ .421 ซ่ึงมีคา
มากกวา .05  แสดงวา  กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนการกํากบัตนเองกอนการทดลองไม
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตอนที่ 4  เปรียบเทียบคะแนนวินัยในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกํากับตนเองของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง และการทดสอบสมมติฐาน 

 
ผูวิจัยเปรยีบเทยีบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกํากับตนเองของกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง โดยใชสถิติ  สถิติ  Matched Pairs t - test 
ดังแสดงในตารางที่ 8, 9, 10 และ 11 

 
ตารางที่ 8  ผลการเปรียบเทยีบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของกลุมทดลอง กอนและหลังการ

ทดลอง 
 

กลุมทดลอง n X  S.D. t p 
กอนทดลอง 15 126.73 4.82   

    -4.911 .000 
หลังทดลอง 15 136.53 10.31   

 P < .05 
 

จากตารางที่ 8 ผลการเปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของกลุมทดลอง กอน
และหลังการทดลอง พบวา กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาเทากับ 
126.73 และหลังการทดลองมีคาเทากับ 136.53  ผลการทดสอบ พบวา คา P เทากับ .00 ซ่ึงมีคานอย
กวา .05  แสดงวา  ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาสูงกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 9  ผลการเปรียบเทยีบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของกลุมควบคุม กอนและหลังการ
ทดลอง 

 
กลุมควบคุม n X S.D. t p 
กอนทดลอง 15 126.73 5.01   

    1.722 .107 
หลังทดลอง 15 124.00 7.90   

 P > .05 
 

จากตารางที่ 9 ผลการเปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของกลุมควบคุม  กอน
และหลังการทดลอง พบวา กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาเทากับ 
126.73 และหลังการทดลองมีคาเทากับ 124.00 ผลการทดสอบ พบวา คา P เทากับ .107 ซ่ึงมีคา
มากกวา .05 แสดงวา  กลุมควบคุมมีคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬากอนและหลังการทดลอง     
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตารางที่ 10  ผลการเปรียบเทยีบคะแนนการกํากับตนเองของกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง 
 

กลุมทดลอง n X S.D. t p 
กอนทดลอง 15 87.93 10.59   

    - 2.471 .025 
หลังทดลอง 15 93.93 6.84   

  P < .05 
 

จากตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองของกลุมทดลอง กอนและหลัง
การทดลอง พบวา กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนการกํากับตนเองเทากับ 87.93 และหลังการ
ทดลองมีคาเทากับ 93.93 ผลการทดสอบ พบวา P เทากับ .025 ซ่ึงมีคานอยกวา .05 แสดงวา หลัง
การทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนการกํากบัตนเองสูงขึ้นกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 11  ผลการเปรียบเทยีบคะแนนการกํากับตนเองของกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง 
 
กลุมควบคุม n X S.D. t p 
กอนทดลอง 15 90.53 6.35   

    .132 .897 
หลังทดลอง 15 90.27 7.18   

 P > .05 
 

จากตารางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองของกลุมควบคุม  กอนและหลัง
การทดลอง พบวา กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนการกํากับตนเองเทากับ 90.53 และหลังการ
ทดลองมีคาเทากับ 90.27 ผลการทดสอบ พบวา P เทากับ .897 ซ่ึงมีคามากกวา .05 แสดงวา กลุม
ควบคุมมีคะแนนการกํากับตนเองกอนและหลังการทดลอง ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 
ตอนที่ 5  เปรียบเทียบคะแนนวินัยในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลองและการทดสอบสมมติฐาน 
 

ผูวิจัยเปรยีบเทยีบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลองโดยใชสถิติ t - test for Independent Samples ดังแสดงใน
ตารางที่ 12 และ 13  ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 12   ผลการเปรียบเทยีบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม หลังการทดลอง   
 
กลุมตัวอยาง n X S.D. t p 
กลุมทดลอง 15 136.53 10.31   

    3.737 0.001 
กลุมควบคุม 15 124.00 7.90   

 P < .05 
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จากตารางที่ 12  ผลการวิเคราะหการเปรียบเทียบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ หลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนวนิัยในการ
ฝกซอมกีฬาเทากับ 136.53 และกลุมควบคมุมีคาเทากับ 124.00 ผลการทดสอบ พบวา คา P เทากับ 
.001 ซ่ึงมีคานอยกวา .05  แสดงวา หลังการทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬา
สูงกวากลุมควบคุม  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 13   ผลการเปรียบเทยีบคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลัง

การทดลอง    
 
กลุมตัวอยาง n X S.D. t p 
กลุมทดลอง 15 93.93 6.84   

    1.431 .163 
กลุมควบคุม 15 90.27 7.18   

 P > .05 
 

จากตารางที่ 13 ผลการวิเคราะหการเปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนการกํากับตนเอง
เทากับ 93.93 และกลุมควบคุมมีคาเทากับ 90.27 ผลการทดสอบ พบวา คา P เทากับ .163 ซ่ึงมีคา
มากกวา  .05 แสดงวา หลังการทดลอง  กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนการกํากบัตนเอง    
ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตอนที่ 6  ผลการวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคดิเห็นของกลุมทดลองที่มีตอ
กิจกรรมในแตละคร้ัง 

 
การวิเคราะหเนื้อหาแบบบนัทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอกิจกรรม

ในแตละครั้ง  ผูวิจัยทําการวิเคราะหส่ิงที่ไดเรียนรู ความรูสึก และการนาํความรูที่ไดรับไป
ประยุกตใชในการฝกซอมกีฬา ออกมาในรูปของการแจกแจงความถี่และคารอยละ ดงัตารางที่ 14 
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ตารางที่ 14   การวิเคราะหเนือ้หาแบบบันทกึการเรียนรูและความคิดเหน็ของกลุมทดลองที่มีตอ
กิจกรรมในแตละครั้ง 

 
ขอความ ความถี่ คารอยละ 

   
กิจกรรมที่ 1   ตัวฉันใครกําหนด   
   
สิ่งท่ีไดเรียนรู    

1. ไดเรียนรูกระบวนการกํากบัหรือควบคุมพฤติกรรมตนเอง    10 66.67 
2. ไดเรียนรูการตั้งเปาหมายใหกับตนเอง ประโยชนของ 1 6.67       
    การรูจักตั้งเปาหมายและการเตือนตนเอง   
3. ไดเรียนรูการสังเกตตนเอง 1 6.67 
4. ไดรับความรูที่ดี ๆ มากมาย 1 6.67       
5. ไดเรียนรูเกีย่วกับการกระทําของตนเอง  1 6.67       
6. ไดเรียนรูการตั้งเปาหมาย 1 6.67       

   
ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม   

1. รูสึกดี 3 20.00 
2. รูสึกดี เพราะไดความรูใหม ๆ มาชวยในการฝกซอมกีฬา       1  6.67       
3. เปนกิจกรรมที่สอนใหรูจกัการตั้งเปาหมายและเตือนตนเอง 1 6.67       
4. รูสึกมีความประทับใจเปนอยางมากและไดรูจักเพื่อนใหม 1 6.67       
5. ไดรูจักพฤตกิรรมของตนเองมากขึ้น  1 6.67       
6. รูสึกวากิจกรรมดีมากและนาจะนําไปใชกับนักเรยีนทั้ง
โรงเรียนเพื่อกาวสูความเปนเลิศทางกีฬา 

1 6.67 

7. สนุกและไดความรู        1  6.67       
8. รูสึกดี ไดรูจักการตั้งเปาหมาย  1 6.67       
9. รูสึกเกิดความมุงมั่น  1 6.67       

            10. ไดรับความรูและจะนําไปใช  1 6.67       
            11. รูสึกดี เพื่อจะนําความรูไปใชในชีวิตประจําวนั  1 6.67       
            12. รูสึกดี ไดความรูใหม ๆ เพิ่มมากขึ้น  1 6.67       
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ตารางที่ 14   (ตอ)   
   

ขอความ ความถี่ คารอยละ 
   
            13. รูสึกดีถึงดีมาก 1 6.67       
   
การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา   

1. นําความรูไปใชในการควบคุมอารมณตนเอง 3 16.67 
ในการฝกซอมกีฬา    

2. นําความรูไปใชในการสังเกตพฤติกรรมตนเอง   3 16.67 
3. นําความรูไปใชในตั้งเปาหมายในการฝกซอมในแตละวนั 3 16.67 
4. นําความรูไปใชตั้งเปาหมายใหตรงกับระดับความสามารถ
ของตนเอง 

2 11.11 

5. นําความรูไปใชในการเตอืนตนเอง 2 11.11 
6. นําความรูไปใชในการกํากับความสามารถของตนเอง 1 5.55 
7. นําความรูไปชวยในการตดัสินใจตนเอง 1 5.55 
8. นําความรูไปใชในชวีิตประจําวนั 1 5.55 
9. นําความรูไปปรับปรุงตนเองทางดานความมีวินยั               
ในการฝกซอมกีฬา 

1 5.55 

            10. นํากระบวนการกาํกับตนเองไปปรับปรุงตนเอง                 
ในการฝกซอมกีฬา 

1 5.55 

            11. นําความรูที่ไดรับไปปรับปรุงตนเองใหมีความตั้งใจ          
ในการฝกซอมมากยิ่งขึ้น 

1 5.55 

   
กิจกรรท่ี 2   เปาหมายของฉนั   
   
สิ่งท่ีไดเรียนรู   

1. ไดรูจักการตั้งเปาหมายของตนเอง 6 35.29 
2. ไดเรียนรูการตั้งเปาหมายในการดําเนินชวีิต 5 29.41 
3. ไดเรียนรูอิทธิบาท 4  2 11.76   
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ตารางที่ 14   (ตอ)   
   

ขอความ ความถี่ คารอยละ 
   
4. ไดเรียนรูตวัแบบที่ดีในการเลนกีฬา 1 5.88     
5. ไดเรียนรูคณุสมบัติของนกักีฬาทีมชาต ิ  1 5.88     
6. ไดเรียนรูการเลนกีฬา  1 5.88     
7. ไดเรียนรูความสําคัญของการตั้งเปาหมาย 1 5.88     
   

ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม   
1. รูสึกดี 4 26.67 
2. รูสึกวากิจกรรมนี้ชวยใหมีเปาหมายในการดําเนนิชีวติ 3   20.00 
3. รูสึกดี เพราะไดความรูมากขึ้น 3 20.00 
4. รูสึกชอบ เพราะใหความรูหลักในการดาํเนินชวีิต 2 13.33 
5. รูสึกดี เพราะไดรูจกัสิ่งตางๆมากขึ้น 1 6.67 
6. รูสึกดี เพราะไดศกึษาการเลนกีฬาจาก VCD การแขงขัน   
     ฟุตบอล เอฟ เอ คัพ 

1 6.67 

7. รูสึกวาอยากจะทําความฝนใหเปนความจริง 1 6.67 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา   
1. นําวิธีการพดูกับตนเองไปใชในการเลนกีฬา 3 18.75 
2. นําความรูใชไปในการตั้งเปาหมายกอนการฝกซอมกีฬา 3 18.75 
3. นําความรูไปใชในดานความอดทนในฝกซอมกีฬา 2 12.5 
4. นําความรูไปปรับปรุงตนเองใหมีความตัง้ใจ                       
ในการฝกซอมกีฬา 

2 12.5 

5. นําความรูไปใชในการตั้งเปาหมายใหกบัตนเอง 2 12.5 
6. นําความรูไปใชในการตั้งเปาหมายในอนาคต 1 6.25 
7. นําความรูไปใชในการฝกซอมในดานการเชื่อฟงโคช 1 6.25 
8. นําความรูไปปรับปรุงตนเองใหมีความตัง้ใจ 1 6.25 
ในการฝกซอมกีฬาและตั้งใจเรียน 1 6.25 
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ตารางที่ 14   (ตอ)   
   

ขอความ ความถี่   คารอยละ 
   

9. นําความรูไปใชในการตั้งเปาหมายในการฝกซอมและ
แขงขันกฬีา 

1 6.25 

   
กิจกรรท่ี 3  เกงไดดวยการบนัทึก 

 
  

สิ่งท่ีไดเรียนรู   
1. ไดเรียนรูการสังเกตและการบันทึกพฤตกิรรม 6 30.00 
2. ไดเรียนรูการสังเกตพฤติกรรม 4 20.00 
3. ไดเรียนรูอะไรหลายอยาง 2 10.00 
4. ไดเรียนรูการบันทึกพฤติกรรม 2 10.00 
5. ไดเรียนรูการประเมินพฤตกิรรม 1 5.00 
6. ไดรูจักการสังเกตพฤติกรรมเพื่อนและตนเอง  1 5.00 
7. ไดเรียนรูความสําคัญของการสังเกตพฤติกรรม  1 5.00 
8. ไดเรียนรูประโยชนของการบันทึกพฤตกิรรม 1 5.00 
9. ไดรูจักพฤตกิรรมของคนอื่น 1 5.00 

            10. ไดเรียนรูขอผิดพลาดของตนเอง 1 5.00 
   

ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม    
1. รูสึกดี เพราะไดเรียนรูมากยิ่งขึ้น 5 33.33 
2. รูสึกดี 4 26.67 
3. รูสึกวากิจกรรมนี้ไดรับความรูและนําไปใชในชวีิตประจําวนั 2 13.33 
4. รูสึกวากิจกรรมนี้ดีมาก เพราะวาสามารถนําไปใชในการ
ดําเนินชวีิต        

1 6.67 

5. รูสึกดีใจมากที่ไดเขารวมกิจกรรม 1 6.67 
6. รูสึกวากิจกรรมนี้ทําใหไดรูจักตนเองมากขึ้น  1 6.67 
7. รูสึกสนุกสนานและไดความรู  1 6.67 
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ตารางที่ 14   (ตอ)   
   

ขอความ ความถี่   คารอยละ 
   
การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา     

1. นําความรูไปปรับปรุงตนเองในการฝกซอมใหดยีิ่งขึ้น 4   26.67 
2. นําการบันทกึพฤติกรรมไปใชในการฝกซอมกีฬา เพื่อนํา
ขอมูลที่ไดรับจากการบันทกึพฤติกรรมการฝกซอมไป
ปรับปรุงตนเองใหดีขึน้ 

3 20.00 

3. นําการบันทกึพฤติกรรมตนเองไปใชในการฝกซอมกีฬา 2  13.33 
4. ทําใหรูจักจดุเดนและจดุดอยของตนเอง และนําจดุดอยของ
ตนเองไปแกไข       

2  13.33 

5. นําการสังเกตพฤติกรรมในการฝกซอมเพื่อประเมินการเลน
กีฬาของตนเอง 

1 6.67 

6. นําความรูทีไ่ดรับไปเปนแนวทางในการฝกซอมกีฬา   1 6.67 
7. นําการบันทกึพฤติกรรมแบบความถี่ไปใชในการฝกซอม
กีฬา 

1 6.67 

8. นําความรูทีไ่ดรับไปปรับปรุงตนเองใหมีความตั้งใจในการ
ฝกซอมกีฬา 

1 6.67 

   
กิจกรรท่ี 4  ความมีวินัย......สําคัญไฉน   

   
สิ่งท่ีไดเรียนรู   

1. ไดเรียนรูวนิัยในการฝกซอมกีฬา 13 86.67 
2. ไดเรียนรูคณุลักษณะของนักกฬีาที่ด ี 1 6.67 
3. ไดเรียนรูประโยชนของวนิัยในการฝกซอมกีฬา 1 6.67 
   

ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม    
1. รูสึกดี 6 40.00 
2. รูสึกสนุกสนานและไดความรู  2 13.33 
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ตารางที่ 14   (ตอ)   
   

ขอความ ความถี่   คารอยละ 
   
3. รูสึกดีใจมาก และจะนําความรูที่ไดรับไปปฏิบัติ                 
ในชีวิตประจําวัน              

1 6.67 

4. รูสึกดี เพราะไดเรียนรูอะไรหลายๆอยาง 1 6.67 
5. รูสึกดี และจะนําความรูไปประยุกตใชและจะนาํมาพฒันา
ตนเอง                

1 6.67 

6. ไดเรียนรูอะไรหลาย ๆ อยาง    1 6.67 
7. ไดความรูเกีย่วกับการมีวนิยัในการฝกซอมกีฬา  1 6.67 
8. รูสึกดีใจที่ไดเขารวมกจิกรรมในครั้งนี้ 1 6.67 
9. รูสึกสนุกสนานและไดความรู 1 6.67 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา             
1. นําความรูทีไ่ดรับไปใชในการฝกซอมกีฬา 4 26.67 
2. นําความรูไปพัฒนาตนเองดานวนิัยในการฝกซอมใหมากขึ้น   4 26.67 
3. นําความรูทีไ่ดรับไปใชในดานความซื่อสัตยและตั้งใจฟงผู
ฝกสอนในการฝกซอม 

2 13.33 

4. นําความรูทีไ่ดรับไปพัฒนาตนเอง 1 6.67 
5. นําความรูไปใชในการฝกซอมกีฬาเพื่อใหตนเอง 1 6.67 
    ประสบความสําเร็จ   
6. นําความรูไปปรับปรุงตนเองใหไปฝกซอมกอนเวลา 10 นาที   1 6.67 
7. นําความรูทีไ่ดรับไปพัฒนาตนเองในดานการแตงกายและ 1 6.67 
ความรับผิดชอบ   

8. นําความรูทีไ่ดรับไปพัฒนาตนเองใหมีความตั้งใจในการ
ฝกซอมและเชือ่ฟงผูฝกสอนนําความรูที่ไดรับไปพัฒนา
ตนเองใหมีความตั้งใจในการฝกซอมกีฬา 

1 6.67 
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ตารางที่ 14   (ตอ)   
   

ขอความ ความถี่   คารอยละ 
   

กิจกรรท่ี 5  หนาท่ีและความรับผิดชอบตอตนเอง                
   

สิ่งท่ีไดเรียนรู   
1. ไดเรียนรูบทบาทหนาที่และความรับผิดชอบที่มีตอตนเอง 5   33.33 
2. ไดเรียนรูบทบาทหนาที่และความรับผิดชอบ 3 20.00 
3. ไดเรียนรูหนาที่และความรับผิดชอบตอตนเองในการฝกซอม
กีฬา 

3 20.00 

4. ไดเรียนรูความรับผิดชอบของตนเอง 2 13.33 
5. ไดเรียนรูความรับผิดชอบของอาชีพตาง ๆ                                2 13.33 
   

ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม   
1. รูสึกดี 6 35.29 
2. รูสึกดี เพราะจะนําไปใชใหเกิดประโยชนตอตนเอง 2 11.76 
3. รูสึกสนุกและไดความรู 2 11.76 
4. รูสึกดี เพราะจะไดนําไปใช 2 11.76 
5. รูสึกดีมาก 2 11.76 
6. รูสึกสนุกสนาน 1 5.88 
7. รูสึกดีที่ไดเขารวมกิจกรรมและจะนําความรูที่ไดรับไป
ปฏิบัติ 

1 5.88 

8. รูสึกดีใจไดความรู 1 5.88 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา   
1. นําความรูไปพัฒนาตนเองใหมีความรับผิดชอบในการ
ฝกซอมมากขึ้น 

5 33.33 

2. นําความรูไปพัฒนาตนเองใหตั้งใจฝกซอมและตรงตอเวลา
มากขึ้น 

3 20.00   
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ตารางที่ 14   (ตอ)   
   

ขอความ ความถี่   คารอยละ 
   
3. นําความรูไปใชในชวีิตประจําวนัและไปฝกซอมกีฬา
สม่ําเสมอ     

2 13.33 

4. นําความรูทีไ่ดรับไปพัฒนาตนเองใหมีความรับผิดชอบและ
ตั้งใจฝกซอมมากขึ้น 

1 6.67 

5. นําความรูไปปรับปรุงตนเองในดานการฝกซอมกีฬา   1 6.67 
6. นําความรูไปพัฒนาตนเองใหมีความตั้งใจในการฝกซอมกีฬา
และไปฝกซอมเปนประจําสม่ําเสมอ 

1 6.67 

7. นําความรูไปปรับปรุงตนเองใหตั้งใจฝกซอมและเชื่อฟงผู
ฝกสอน            

1 6.67 

8. นําความรูไปปรับปรุงตนเองใหมีความตัง้ใจในการฝกซอม
กีฬาและไปฝกซอมเปนประจําสม่ําเสมอและตรงตอเวลา 

1 6.67 

   
กิจกรรท่ี 6  สวยอยางงาม...สงาดวยระเบียบวินัย   

   
สิ่งท่ีไดเรียนรู   

1. ไดเรียนรูเร่ืองการแตงกายใหถูกระเบยีบในการฝกซอมกีฬา 10 66. 67     
2. ไดเรียนรูเร่ืองการแตงกายใหถูกกาลเทศะ 4 26.67 
3. ไดเรียนรูเร่ืองการแตงกายใหถูกระเบยีบในการฝกซอมและ
ถูกกาลเทศะ   

1 6.67    

   
ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม    

1. รูสึกดี 6 40.00 
2. รูสึกสนุกสนานและไดความรู 2   13.33 
3. รูสึกดีมาก  2         13.33 
4. รูสึกสนุกสนาน 1  6.67 
5. รูสึกดีจะไดนําไปปฏิบัติตาม 1  6.67 
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ตารางที่ 14   (ตอ)   
   

ขอความ ความถี่   คารอยละ 
   

6. รูสึกชอบ 1  6.67 
7. รูสึกดีและสนุกสนาน 1  6.67 
8. รูสึกดี มีความสุขและสบาย  1  6.67 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา   
1. นําความรูไปพัฒนาตนเองใหแตงกายถกูระเรียบไปฝกซอม 10 66.67 
2. นําความรูทีไ่ดรับไปใชในชีวิตประจําวัน  2 13.33 
3. นําความรูไปปรับปรุงตนเองในดานการแตงกายใหถูก
กาลเทศะ   

2 13.33 

4. นําความรูไปใชในชวีิตประจําวนัและไมใหแตงกายผดิ
ระเบียบ 

1 6.67 

   
กิจกรรท่ี 7  มุงไปใหถึงจุดหมาย   

   
สิ่งท่ีไดเรียนรู   

1. ไดเรียนรูเทคนิคการสอนตนเอง 8         53.33 
2. ไดเรียนรูกระบวนการกํากบัตนเองโดยใชเทคนิคการสอน
ตนเอง 

3 20.00 

3. ไดเรียนรูความตั้งใจในการฝกซอม 2 13.33 
4. ไดเรียนรูเทคนิคการสอนตนเองในการฝกซอมกีฬา 1 6.67 
5. ไดเรียนรูการเปนนักกีฬาทีมชาติ 1 6.67 
   

ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม   
1. รูสึกดีมาก 3 20.00 
2. รูสึกดี 3 20.00 
3. รูสึกสนุกและไดความรู 3 20.00 
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ตารางที่ 14   (ตอ)   
   

ขอความ ความถี่   คารอยละ 
   
4. รูสึกดี มีความรู 2         13.33 
5. รูสึกดีไดความรูในการฝกซอม 1         6.67 
6. รูสึกดีที่ไดเขารวมกิจกรรม 1         6.67 
7. รูสึกสนุก 1         6.67 
8. รูสึกชอบ 1         6.67 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา      
1. นําเทคนิคการสอนตนเองไปใชในการกระตุนตนเองในการ
ฝกซอม 

5 33.33 

2. นําความรูไปปรับปรุงตนเองในการฝกซอมกีฬา 4         26.67 
3. นําความรูไปปรับปรุงตนเองในดานความตั้งใจในการ
ฝกซอมกีฬา 

3 20.00 

4. นําความรูทีไ่ดรับไปพัฒนาตนเองใหมีเทคนิคการสอน
ตนเองมากขึ้น 

1         6.67 

5. นําความรูทีไ่ดรับไปพัฒนาตนเองใหมีความมุงมั่น เสียสละ
และทุมเทในการฝกซอม 

1         6.67 

6. นําเทคนิคการสอนตนเองไปใชในการฝกซอมใหมากขึ้น 1         6.67 
   

กิจกรรท่ี 8  เม่ือใจรวมเปนหนึ่ง                                                                    
   

สิ่งท่ีไดเรียนรู   
1. ไดเรียนรูการฝกนั่งสมาธิ 8 53.33 
2. ไดเรียนรูเร่ืองสมาธิและความตั้งใจ 2 13.33 
3. ไดเรียนรูเกีย่วกับสมาธิ 2 13.33 
4. ไดเรียนรูประโยชนของสมาธิ  2 13.33 
5. ไดเรียนรูประโยชนของสมาธิที่มีตอการเลนกีฬา 1   6.67 
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ตารางที่ 14   (ตอ)   
   

ขอความ ความถี่   คารอยละ 
   

ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม    
1. รูสึกดี 6 40.00 
2. รูสึกสนุกและไดความรูเกี่ยวกับสมาธิ  3 20.00 
3. รูสึกสนุกสนานและยังไดเลนกิจกรรม 2 13.33 
4. รูสึกดี มีสมาธิมากขึ้นและจิตใจไมฟุงซาน 2 13.33 
5. รูสึกสนุก มีความสุขและเพลิดเพลิน 1 6.67 
6. รูสึกดีมาก  1 6.67 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา   
1. นําความรูจากการฝกสมาธิไปใชในการเลนกีฬามากขึน้ 4 26.67 
2. นําความรูจากการฝกกําหนดลมหายใจไปพัฒนาตนเองใหมี
สมาธิในการฝกซอม และการแขงขันกีฬามากขึ้น 

4 26.67 

3. นําความรูจากการฝกสมาธิไปใชพัฒนาการเลนกฬีาของ
ตนเองใหดียิ่งขึ้น 

3 20.00 

4. นําความรูจากการฝกสมาธิไปใชในชวีิตประจําวนั 2 13.33 
5. นําสมาธิไปใชควบคุมอารมณตนเองขณะทําการแขงขนักีฬา    1 6.67 
6. นําความรูจากการฝกสมาธิไปปฏิบัติ  1 6.67 
   

กิจกรรท่ี 9  อยากเกง..ตองเชื่อฟง   
   

สิ่งท่ีไดเรียนรู   
1. ไดเรียนรูการเชื่อฟงผูฝกสอน  14 77.78 
2. ไดเรียนรูความสําคัญของผูฝกสอนที่มีตอนักกฬีา 4 22.22 
   

ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม   
1. รูสึกดีไดความรูหลายอยาง 4 26.67 
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ตารางที่ 14   (ตอ)   
   

ขอความ ความถี่   คารอยละ 
   
2. รูสึกชอบ 3 20.00 
3. รูสึกดี  2 13.33 
4. รูสึกสนุกสนานและไดความรู 2 13.33 
5. รูสึกดีและสนุกสนาน 1  6.67 
6. รูสึกดีไดเรียนรูดานกฬีา 1  6.67 
7. รูสึกดีมาก 1  6.67 
8. รูสึกสนุกสนานเฮฮา  1  6.67 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา        
1. เมื่อผูฝกสอนสั่งใหทําอะไรขณะฝกซอมหรือแขงขันกต็อง
เชื่อฟงและปฏบิัติตาม 

7 46.67 

2. ตองเชื่อฟงและเคารพผูฝกสอนมากขึ้น  5 33.33 
3. นําความรูทีไ่ดรับไปปรับปรุงตนเองในดานการเลนกฬีาของ
ตนเองใหดียิ่งขึ้น   

2 13.33   

4. ปฏิบัติตามที่ผูฝกสอนสั่งและตั้งใจในการฝกซอมกีฬา  1 6.67 
   

กิจกรรท่ี 10  อารมณฉันสําคญัไฉน   
   

สิ่งท่ีไดเรียนรู   
1. ไดเรียนรูการควบคุมอารมณตนเอง  9 60.00 
2. ไดเรียนรูการควบคุมอารมณตนเองในการฝกซอมและการ
แขงขันกฬีา    

3 20.00 

3. ไดเรียนรูความสําคัญของการควบคุมอารมณตนเองในการ
ฝกซอม 

3 20.00 
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ตารางที่ 14   (ตอ)   
   

ขอความ ความถี่   คารอยละ 
   

ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม   
1. รูสึกดี 5 33.33 
2. รูสึกสนุกสนานและไดความรู  2         13.33 
3. รูสึกสนุกสนาน 2    13.33 
4. รูสึกดี เพราะจะไดนําไปปฏิบัติตาม 2    13.33 
5. รูสึกดี เพราะผมมีอารมณไมคอยด ี  1         6.67 
6. รูสึกดีมาก  1         6.67 
7. รูสึกชอบ  1         6.67 
8. รูสึกเฮฮาสนุกสนาน  1         6.67 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา   
1. นําความรูไปควบคุมอารมณตนเองในการฝกซอมกีฬา 11 73.33 
2. นําความรูไปใชในการรูจกัควบคุมอารมณตนเองเมื่อมีปญหา
ในการฝกซอมกีฬา 

2 13.33 

3. นําความรูทีไ่ดรับไปใชในชีวิตประจําวันและการฝกซอม
กีฬา 

2 13.33 

   
กิจกรรท่ี 11   ความซื่อสัตยนํามาดวยความไววางใจ   
   
สิ่งท่ีไดเรียนรู   

1. ไดเรียนรูความซื่อสัตยตอตนเอง 7 43.75 
2. ไดเรียนรูความซื่อสัตยตอตนเองในการฝกซอมกีฬา 4 25.00 
3. ไดเรียนรูความซื่อสัตยตอตนเองและผูอ่ืน 3         18.75 
4. ไดเรียนรูผลดีของความซื่อสัตยตอตนเองและผลเสียของ
ความไมซ่ือสัตยตอตนเอง 

1 6.25 

5. ไดเรียนรูผลดีของความซื่อสัตยตอตนเอง 1 6.25 
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ตารางที่ 14   (ตอ)   
   

ขอความ ความถี่   คารอยละ 
   

ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม   
1. รูสึกดี 4   26.67 
2. รูสึกสนุกสนาน 3 20.00 
3. รูสึกดีมาก 2    13.33 
4. รูสึกดี เพลิดเพลินและไดความรูเพิ่มขึ้น 2    13.33 
5. รูสึกชอบ  2    13.33 
6. รูสึกดีใจ 1 6.67 
7. รูสึกสนุกสนานและไดเรียนรูเร่ืองความซื่อสัตย  1 6.67 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา        
1. นําความรูไปพัฒนาตนเองใหมีความซื่อสัตยตอตนเองในการ
ฝกซอม  

12 80.00 

2. นําความรูไปปรับปรุงตนเอง  2 13.33   
3. นําความรูทีไ่ดรับไปใชในชีวิตประจําวัน 1 6.67 
   

กิจกรรท่ี 12   แบกวิบากกรรม   
   

สิ่งท่ีไดเรียนรู   
1. ไดเรียนรูเร่ืองความสามัคคี  6 33.33 
2. ไดเรียนรูเร่ืองความสามัคคีในทีม 4 22.22 
3. ไดเรียนรูประโยชนของความสามัคคี  3 16.67 
4. ไดเรียนรูเกีย่วกับหลักการสรางความสามัคคี 3 16.67 
5. ไดเรียนรูเร่ืองความสามัคคีและหลักการสรางความสามัคคี 1         5.55 
6. ไดเรียนรูความซื่อสัตยและความสามัคค ี 1         5.55 
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ตารางที่ 14   (ตอ)   
   

ขอความ ความถี่   คารอยละ 
   
ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม   

1. รูสึกดี 7 45.67 
2. รูสึกสนุกสนานเพราะไดเรียนรูเร่ืองความสามัคคี 2 13.33 
3. รูสึกดีมีความรูเพิ่มมากขึ้น  2 13.33 
4. รูสึกสนุก 2 13.33 
5. รูสึกชอบ  2 13.33 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา   
1. นําความรูไปใชใหเกิดความสามัคคีในทีม 4 26.67 
2. นําความรูไปใชในการฝกซอมกีฬา 3 20.00 
3. นําความรูทีไ่ดรับไปใชในชีวิตประจําวัน 3 20.00 
4. นําความรูไปปรับปรุงตนเองใหมีความเสียสละและชวยเหลือ
เพื่อนในทีม 

2 13.33 

5. นําความรูไปปรับปรุงตนเองใหมีความสามัคคีในทีมทัง้ใน
และนอกสนาม 

2 13.33 

6. นําความรูไปปรับปรุงตนเองใหมีความสามัคคีในทีม   1 6.67 
 

จากตารางที่ 14  การวิเคราะหเนื้อหาแบบบันทึกการเรยีนรูและความคดิเห็นของกลุม
ทดลองที่มีตอกิจกรรม 12 คร้ัง  สรุปไดดังนี้  นักกฬีาไดเรียนรูกระบวนการกํากับหรือควบคุม
พฤติกรรมตนเอง  การตั้งเปาหมายในการดาํเนินชวีิตใหกบัตนเอง ตลอดจนการรูจกัการตั้งเปาหมาย
ในการฝกซอม  การสังเกตและบันทึกพฤตกิรรมตนเอง ไดเรียนรูถึงหลักและความสําคัญของวินัย
ในการฝกซอมกีฬา  ตลอดจนไดรับรูถึงบทบาทหนาที่ความรับผิดชอบที่มีตอตนเองและตอการ
ฝกซอมกีฬา  รวมถึงเรื่องการแตงกายที่ถูกระเบียบและถูกกาลเทศะในการฝกซอมกีฬา  เทคนิคการ
สอนตนเองในดานความตั้งใจในการฝกซอมกีฬา  การฝกนั่งสมาธิ การควบคุมอารมณตนเองทั้ง
ในขณะฝกซอมและการแขงขันกีฬา  การเชื่อฟงผูฝกสอนและความสําคัญของผูฝกสอนที่มีตอ
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นักกฬีา  ความซื่อสัตยตอตนเองและตอการฝกซอมกีฬา และไดเรียนรูหลักการสรางความสามัคคี
ในทีม  

 
จากสิ่งที่ไดเรียนรูดังกลาว นกักีฬาใหความคิดเห็นวาจะนาํความรูและประสบการณทีไ่ดรับ

จากการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองในครั้งนี้ ไปใชในการตั้งเปาหมายกอนการฝกซอมในแต
ละวัน  รูจกันําวิธีการสังเกตพฤติกรรมและบันทึกพฤติกรรมตนเองไปใชในการฝกซอม  เพื่อ
ปรับปรุงตนเองในการฝกซอมใหดยีิ่งขึ้น ตลอดจนควบคมุตนเองใหมีระเบียบวินยัและมีความ
รับผิดชอบตอการฝกซอมกีฬา ปรับปรุงการแตงกายใหถูกระเบียบตอการฝกซอม นําเทคนิคการ
สอนตนเองไปใชในการกระตุนตนเองในการฝกซอม  นําการฝกกําหนดลมหายใจไปใช   เพื่อใหมี
สมาธิขณะทําการฝกซอมและการแขงขันกฬีามากขึ้น มีความเคารพเชื่อฟงและปฏิบัตติามผูฝกสอน
ขณะฝกซอมกฬีา สามารถกํากับควบคุมอารมณตนเอง เมือ่อยูในสถานการณการฝกซอมที่ไมพึง
ประสงคได และกํากับตนเองใหมีความซื่อสัตยตอการฝกซอม และมีความรักความสามัคคีในทีม        

 
จากความรูสึกของนักกฬีาทีม่ีตอการเขารวมกิจกรรมสวนใหญจะมีความรูสึกดี  รูสึก

สนุกสนาน เพลิดเพลิน รูสึกชอบและรูสึกดีใจตอการเขารวมกิจกรรม   
 
ตอนที่ 7 ผลการวิเคราะหแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับ
ตนเอง 

 
ตารางที่ 15   คามัธยฐาน (Med.) และคาเบีย่งเบนควอไทล (Q.D.) ของคะแนนความคดิเห็นของกลุม

ทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 
ขอท่ี ขอความ Med. Q.D. 

1 กิจกรรมแตละคร้ังมีการกําหนดวัตถุประสงค และขั้นตอนในการ
ดําเนินการมีความชัดเจน  ทาํใหฉันไมเกิดความสับสนในการทํา
กิจกรรม 

4.00 .50 

2 โปรแกรมการกํากับตนเองมีกิจกรรมที่มีความหลากหลายสนุกสนาน 
และไดรับความรู 

4.00 .50 

3 เนื้อหาและกิจกรรมมีความเหมาะสมกับผูเรียน  5.00 .50 
4 ฉันมีความสัมพันธที่ดีกับเพือ่นที่เขารวมกจิกรรมมากขึ้น 4.00 .50 
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ตารางที่ 15  (ตอ)   
   

ขอท่ี ขอความ Med. 
5 ฉันมีความรู ความเขาใจเกีย่วกับกระบวนการกํากับตนเอง 4.00 .50 
6 ฉันมีประสบการณการฝกการกํากับตนเองมากขึ้น 4.00 .50 
7 ฉันรับรูและเขาใจตนเองทั้งขอดีและขอบกพรองของตนเอง 4.00 .50 
8 ฉันตั้งเปาหมายไดเหมาะสมกับระดับความสามารถของตนเอง 4.00 .50 
9 ฉันประเมินผลตนเองไดตรงตามความเปนจริง  4.00 .50 
10 เมื่อฉันไมสามารถปฏิบัติตนไปสูเปาหมายที่ตั้งไวได  ฉันจะกลับมา 

ทบทวนเปาหมายหรือวิธีการปฏิบัติตน เพื่อปรับเปลี่ยนเปาหมายหรือ
วิธีการปฏิบัติตนใหมีความเปนไปไดทีจ่ะประสบความสําเร็จมากขึ้น 

4.00 .50 

11 ฉันปฏิบัติตนอยูในระเบียบวินัยในการฝกซอมและการเลนกีฬาเพราะ
ฉันตระหนกัเห็นถึงความสําคัญและประโยชนของความมีวินยัในการ
ฝกซอมกีฬา 

 5.00 .50 

12 ฉันสังเกตและจดบันทึกการฝกซอมและการเลนกีฬาของตนเอง 4.00 .50 

13 ฉันสามารถกํากับตนเองใหมคีวามรับผิดชอบตอการฝกซอมกีฬาหรือ
การเลนกฬีาไดเปนอยางด ี

 5.00 .50 

14  ฉันสามารถควบคุมตนเองใหแตงกายถูกระเบียบไปฝกซอมกีฬาได     4.00 .50 

15  ฉันควบคุมพฤติกรรมตนเองใหมีความซื่อสัตยตอการฝกซอมหรือการ
แขงขันกฬีา 

4.00 .50 

16 ฉันควบคุมพฤติกรรมตนเองใหมีความเคารพ เชื่อฟงและปฏิบัติตาม
คําสั่งของผูฝกสอน 

5.00 .50 

17 ฉันควบคุมและจัดการกับอารมณของตนเอง เมื่ออยูในสถานการณการ
ฝกซอมที่ไมพึงประสงคได 

 4.00 .50 

18 ฉันกํากับ ควบคุมจิตใจใหจดจอ มีสมาธิอยูในเกมการแขงขันและการ
ฝกซอมได 

4.00 .50 

19 ฉันปฏิบัติตนใหอยูรวมกับเพือ่นนักกฬีาในทีมทุกคนไดเปนอยางด ี 4.00 .50 
20 เมื่อฉันประสบความสําเร็จตามเปาหมาย ฉันจะใหรางวลัตนเองแตเมือ่

ไมประสบความสําเร็จ ฉันจะลงโทษตนเองโดยการหมัน่ฝกฝนตนเอง
เพิ่มมากขึ้น 

5.00 .50 
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 จากตารางที่ 15  คามัธยฐานและคาเบี่ยงเบนควอไทลของคะแนนความคิดเห็นของกลุม
ทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง  หลังจากเสร็จสิ้นการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง
ทั้ง  13 คร้ัง  พบวา คามัธยฐานอยูระหวาง 4.00-5.00 ซ่ึงหมายความวา อยูในระดับมากถึงมากที่สุด 
และมีคาเบี่ยงเบนควอไทลเทากับ .50  ซ่ึงหมายความวา คะแนนมีการกระจายในระดับนอย แสดงวา 
นักกฬีาที่ไดเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองไดรับประสบการณเรียนรูตรงตามเปาหมายและ
วัตถุประสงคของการวิจยัในครั้งนี้ คือ นกักีฬารูจักการสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางกลุมเพื่อน        
มีความรู ความเขาใจเกี่ยวกบักระบวนการกํากับตนเอง  รับรูและเขาใจทั้งขอดีและขอบกพรองของ
ตนเอง  สามารถตั้งเปาหมายไดเหมาะสมกับระดับความสามารถของตนเอง  สามารถสังเกตและจด
บันทึกการฝกซอมและการเลนกีฬาของตนเองได  สามารถกํากับพฤติกรรมตนเองใหมีความ
รับผิดชอบตอการฝกซอมกีฬาหรือการเลนกีฬาไดเปนอยางดี สามารถควบคุมตนเองใหแตงกายถกู
ระเบียบและมคีวามซื่อสัตยตอการฝกซอมกีฬา มีความเคารพ เชื่อฟงและปฏิบัติตามคําสั่งของผู
ฝกสอน  สามารถควบคุมและจัดการกับอารมณของตนเอง เมื่ออยูในสถานการณการฝกซอมที่ไม
พึงประสงคได  สามารถควบคุมจิตใจใหจดจอ มีสมาธิอยูในเกมการแขงขันและการฝกซอมได และ
ปฏิบัติตนใหอยูรวมกับเพื่อนนักกฬีาในทีมไดเปนอยางดี สามารถประเมินผลตนเองไดตรงตาม
ความเปนจริง และรูจักปรับเปลี่ยนเปาหมายหรือแนวทางปฏิบัติตนใหมคีวามเปนไปไดที่จะประสบ
ความสําเร็จมากยิ่งขึ้น  
 

ขอเสนอแนะ 
 
 จากบันทกึการแสดงความคิดเห็นของนกักฬีาที่มีตอโปรแกรมการกํากบัตนเอง ทั้งหมด 13 
คร้ัง พบวา นักกีฬาสวนใหญไมมีการใหขอเสนอแนะ มีนกักีฬาจํานวน 4 คน ที่ใหขอเสนอแนะ
สรุปไดดังนี้  กิจกรรมที่จัดใหนี้เปนกิจกรรมที่ดี  อยากจะใหมีการจดักจิกรรมอยางนี้ขึน้อีก และควร
จะใหรางวัลแกนักกีฬาที่เขารวมกิจกรรมมากกวานี ้
 

ขอวิจารณ 
 
ผลการทดสอบสมมติฐานขอท่ี 1 และ 2  
 

สมมติฐานขอที่ 1 คือ ภายหลังการทดลอง  นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนวนิัยในการ
ฝกซอมกีฬาประเภททีมสูงกวากอนการทดลอง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ
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สมมติฐานขอที่ 2 คือ ภายหลังการทดลอง  นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬา
ประเภททีมสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภท

ทีม  อายุ 12 – 15 ป  โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี พบวา ภายหลังการเขารวมโปรแกรมการกํากับ
ตนเอง นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาสูงกวากอนการทดลอง และสูงกวา
กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว ซ่ึงผลการวิจัย
สอดคลองกับงานวิจยัของ ปยวรรณ (2542: บทคัดยอ) ที่ไดศึกษา ผลของการใชโปรแกรมการกํากับ
ตนเองที่มีตอการมีวินัยในตนเองและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนชั้นประถมศกึษาปที่ 6  
ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการกํากับตนเองมีคะแนนวนิัย
ในตนเองสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรม อยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 สอดคลองกับงานวจิัยของ อรอุมา (2544: บทคัดยอ) ไดศึกษา ผลของการฝกการ
กํากับตนเองที่มีตอผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาภาษาไทยของนักเรียนทีม่ีบุคลิกภาพตางกัน กลุม
ตัวอยางเปนนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนคอกกอพิทยาคม ผลวิจัยพบวา 1) หลังการ
ทดลอง กลุมนักเรียนที่มีบุคลิกภาพแบบเกบ็ตัวและกลุมนักเรียนที่มีบคุลิกภาพแบบแสดงตัวทีไ่ดรับ
การฝกการกํากับตนเองมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาภาษาไทยสูงกวากอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  2)  หลังการทดลอง กลุมนักเรียนที่มีบคุลิกภาพแบบเก็บตัวและกลุม
นักเรียนที่มีบคุลิกภาพแบบแสดงตัวทีไ่ดรับการฝกการกาํกับตนเองมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชา
ภาษาไทยสูงกวากลุมนักเรียนที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตวัและกลุมนกัเรยีนที่มีบุคลิกภาพแบบแสดง
ตัวที่ไมไดรับการฝกการกํากับตนเอง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สอดคลองกับงานวจิัย
ของฐิติพัฒน (2533: บทคัดยอ) ที่ศึกษา ผลของการกํากับตนเองตอความคาดหวังเกีย่วกับ
ความสามารถของตนเองและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตรของนักเรียนชัน้ประถมศึกษา
ปที่ 5 โรงเรียนวัดโสมนัส ผลการวิจัยพบวา นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถของตนเอง
และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาคณิตศาสตรสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 

 
จากผลการศึกษางานวจิัยของ ปยวรรณ พนัธมงคล แสดงใหเห็นวา การกํากับตนเองมี

ความสัมพันธทางบวกกบัวนิัยในตนเอง และจากผลการวิจัย อรอุมาและฐิติพัฒน ปรากฏวา การฝก
การกํากับตนเองมีผลตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนไปในทางบวก ซ่ึงแสดงใหเห็นวา การกํากับตนเอง
และวนิัยในตนเอง สงผลตอผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  สอดคลองกับงานวิจัยของ โรจนา          
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(2529: บทคัดยอ) ไดศึกษา ความสัมพันธระหวางวินยัในตนเองกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของ
นักศึกษาปริญญาบัณฑิตชั้นป 1จํานวน 517 คน พบวา วนิัยในตนเองมคีวามสัมพันธทางบวกกบั
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ตรงกับความคิดเห็นของ กนษิฐา (253: 14) ที่วาบุคคลที่มีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนสงูตองเปนผูมีวนิัยในตนเองสงูไปดวย เพราะวา ผูมวีินัยในตนเองสามารถควบคุม
อารมณหรือพฤติกรรมของตนเองใหเปนไปตามที่มุงหวงั ฉะนั้นจงึสรุปไดวา โปรแกรมการกํากับ
ตนเองมีผลตอการเปลี่ยนแปลงวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีม อายุ 12 – 15 ปขึ้นได  
เพราะกระบวนการกํากับตนเอง เปนกระบวนการที่บุคคลไดรูจักและเขาใจตนเองมากขึ้น รูจัก
ตั้งเปาหมายไดดวยตนเอง รูจักการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเองเพื่อเปนขอมูลยอนกลับใน
การเตือนตนเอง และรับรูตนเองวากําลังกระทําพฤติกรรมในลักษณะใด ซ่ึงจะนําไปสูการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเองไปในทางทีด่ไีดเปนอยางดี และยังเปนขอมูลนําไปสูการประเมิน
พฤติกรรมและเปาหมายที่ตนเองไดตั้งไว  จะเห็นไดจากการบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของ
กลุมทดลอง ที่มีตอกิจกรรม อาทิเชน  “...ไดเรียนรูการตั้งเปาหมายใหกบัตนเอง ประโยชนของการ
รูจักตั้งเปาหมายและการรูจกัเตือนตนเอง...” (บันทึกการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 1)  “...ไดรูจักการ
ตั้งเปาหมายของตนเอง...” (บันทึกการเรยีนรูในกจิกรรมครั้งที่ 2)  “...ไดเรียนรูการสังเกตและการ
บันทึกพฤติกรรมตนเอง และการประเมินพฤติกรรม...” ( บันทึกการเรยีนรูในกจิกรรมครั้งที่ 3) “...
ไดเรียนรูวินยัในการฝกซอมกีฬา...” (บันทกึการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 4 ) “...ไดเรียนรูหนาที่และ
ความรับผิดชอบตอตนเองในการฝกซอมกีฬา...” (บันทกึการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 5) “...ได
เรียนรูเร่ืองการแตงกายใหถูกระเบยีบในการฝกซอมกีฬา...” (บันทึกการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 6) 
“...ไดเรียนรูเทคนิคการสอนตนเอง...” (บันทึกการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 7) “...ไดเรียนรูการฝกนั่ง
สมาธิและประโยชนของสมาธิที่ตอการเลนกีฬา...” (บันทกึการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 8)  “...ได
เรียนรูการเชื่อฟงผูฝกสอน...” (บันทึกการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 9) “...ไดเรียนรูการควบคุม
อารมณตนเอง...” (บันทึกการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 10) “...ไดเรียนรูความซื่อสัตยตอตนเอง...” 
(บันทึกการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 11) “...ไดเรียนรูเร่ืองความสามัคคีในทีม...” (บันทึกการเรียนรู
ในกจิกรรมครั้งที่ 12) 
 
ผลการทดสอบสมมติฐานขอท่ี 3  
 
 สมมติฐานขอที่ 3 คือ ภายหลังการทดลอง  นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเอง
สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
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 ผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภท
ทีม อายุ 12 – 15 ป  โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี พบวา ภายหลังการเขารวมโปรแกรมการกํากับ
ตนเอง นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองสูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว แสดงใหเห็นวา การใหความรู ความเขาใจ
เกี่ยวกับกระบวนการกํากับตนเองแกนักกีฬากลุมทดลอง ทําใหนกักฬีาสามารถควบคุมความคิด 
อารมณ ความรูสึกและพฤตกิรรมของตนเองไปในทิศทางที่พึงประสงคได คือ นักกฬีาสามารถ
กํากับหรือควบคุมอารมณและพฤติกรรมตนเองใหปฏิบัติตามกฎระเบยีบขอบังคับของทีมและการ
ฝกซอมไดเปนอยางดี มีความรับผิดชอบตอหนาที่ และอดทนอดกลั้นตออุปสรรคตาง ๆ คุณลักษณะ
ดังกลาวนี้ กอใหเกิดความรกั ความสามัคคีในทีม เกดิความเปนระเบียบเรียบรอยในทีม จนสงผลให
นักกฬีามีพฤตกิรรมวินัยในการฝกซอมกีฬาที่ดีขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานกับขอที่ 1 และ 2 นั่น
แสดงใหเห็นวา   นักกฬีามีการกํากับพฤติกรรมตนเองใหเปนผูมีวินยัในการฝกซอมกีฬามากขึ้น 
สอดคลองกับความคิดเหน็ของ กนิษฐา (2531: 14) ที่กลาววา “...บุคคลที่มีวินัยในตนเองจะสามารถ
ควบคุมอารมณและพฤติกรรมของตนเองใหเปนไปตามที่มุงหวัง สามารถปฏิบัติไปตามกฎระเบยีบ
ของสังคม มีความเชื่อมั่นในตนเอง สามารถพึ่งตนเองไดและมีความอดทน ซ่ึงคุณลักษณะดังกลาวนี้ 
จะชวยใหผูมีวนิัยในตนเองมจีริยธรรมที่ดี สามารถดําเนินชีวิตอยูในสงัคมไดอยางมคีวามสุขและยงั
ชวยพัฒนาสังคมใหดีขึ้นดวย...”  สอดคลองกับงานวจิัยของ Peterson (1996 อางถึงใน พาณี, 2542: 
72) ไดศึกษาการเรียนรูการกาํกับตนเองของนักเรียนและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักศึกษาสาขา
ชีววิทยา โดยกลุมทดลองตองควบคุมตนเองในการใชกลวิธีการเรียนรูการกํากับตนเองในการเรยีน 
สวนกลุมควบคุมเรียนตามปกติ ผลการวิจยัพบวา กลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองสูงขึ้นอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ผลการทดสอบสมมติฐานขอท่ี  4 
 
 สมมติฐานขอที่ 4 คือ ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองสูง
กวากลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากการทดสอบสมมติฐานขอ 4 พบวา ภายหลังการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 
นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองไมแตกตางกันกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว แตพบวา ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุม
ทดลองที่ไดรับโปรแกรมการกํากับตนเองมีคะแนนเฉลี่ยเพิ่มขึ้น คือ จาก 87.93 เปน 93.93 
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ตามลําดับ  และมีคะแนนเฉลีย่สูงกวากลุมควบคุม  คือ หลังการทดลอง  นักกฬีากลุมควบคุมมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 90.27  และนักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ  93.93 และภายหลังการ
ทดลอง นักกฬีากลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยนอยลงกวากอนการทดลอง คือ กอนการทดลอง เทากับ
90.53 และหลงัการทดลองเทากับ 90.27  แสดงใหเห็นวา  นักกฬีากลุมทดลองมีการพัฒนาการกํากบั
ตนเองสูงขึ้นแตไมแตกตางไปจากกลุมควบคุม  ซ่ึงขัดแยงกับผลการทดสอบสมมติฐานขอที่ 3 คือ  
ภายหลังการทดลอง  นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองสูงกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ผูวิจัยมีขอสังเกตวา การที่นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับ
ตนเองไมแตกตางจากนกักฬีากลุมควบคุมภายหลังการทดลองมากนัก อาจเนื่องจาก การใช
กระบวนการกาํกับตนเองเพือ่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมวินยัการฝกซอมกบันักกฬีากลุมทดลองที่อยู
ในชวงอายุ 12 -15 ป ซ่ึงเปนวัยรุนตอนตนที่กําลังมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ
และสังคมอยางรวดเร็ว  จึงอาจมีการสับสนตอการรับรูความสามารถของตนเอง  ถานักกฬีาไมรับรู
ความสามารถของตนเองอยางแทจริงแลว ก็เปนการยากที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเองใหอยูใน
กรอบอยูในระเบียบของการฝกซอมกีฬาไดภายในระยะเวลาอันสั้น   จงึจําเปนตองใชระยะเวลาตอ
การปรับตัวและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเอง  ประกอบกบัผูวิจัยอาจใชระยะเวลาในการดําเนินการ
วิจัยไมเพยีงพอตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักกฬีากลุมนี้  จึงทําใหผลการวจิัยไมแตกตางกัน 
 
ผลการวิเคราะหแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 

จากการวิเคราะหแบบสอบถามความคิดเหน็ของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับ
ตนเอง ไดคามธัยฐานและคาเบี่ยงเบนควอไทลของคะแนนความคิดเห็นของนักกฬีาทีม่ีตอ
โปรแกรมการกํากับตนเอง  หลังจากเสร็จสิ้นการเขารวมกิจกรรมทั้งหมด 13 คร้ัง  พบวา        
คามัธยฐานอยูในระดบัมากถงึมากที่สุด และมีคาเบี่ยงเบนควอไทลเทากบั .50  ซ่ึงแปลวา คะแนน
แบบสอบถามมีการกระจายอยูในระดับนอย คือ มีความคิดเห็นที่เหมือน ๆ กันหรือใกลเคียงกับ
ระดับความคดิเห็นมากและมากที่สุด หมายความวา  นกักฬีากลุมทดลองที่ไดเขารวมโปรแกรมการ
กํากับตนเองที่มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬาไดรับประสบการณเรียนรูตรงตามเปาหมายและ
วัตถุประสงคของการวิจยั เห็นไดจากการแสดงความคิดเห็นของนกักฬีาที่มีตอโปรแกรมการกํากบั
ตนเองคือ  นักกีฬารูจกัการสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางกลุมเพื่อน ไดรับความรูความเขาใจเกี่ยวกับ
กระบวนการกาํกับตนเองคือ สามารถสังเกตและบันทกึพฤติกรรมตนเอง การตัดสินใจหรือการ
ประเมินพฤตกิรรมตนเอง และแสดงปฏิกริิยาตอตนเองได ซ่ึงกระบวนการดังกลาวนี้ จะนําไปสูการ
รูจักและเขาใจตนเองทั้งขอดแีละขอเสียมากยิ่งขึ้น รูจกัการตั้งเปาหมายในการดําเนินชีวิต  การ
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ตั้งเปาหมายในการฝกซอมหรือการแขงกฬีาไดอยางเหมาะสมกับศักยภาพของตนเอง สอดคลอง
แนวความคิดของ Schunk (1994: 77) ที่กลาววา “...กอนที่บุคคลจะสามารถกํากับพฤติกรรมของ
ตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ บุคคลจะตองเลือกเปาหมายที่ตนตั้งใจจะทํา การตั้งเปาหมายเปนสิ่ง
ที่ชวยใหบุคคลรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) และการตั้งเปาหมายตองเหมาะสมกบั
ระดับความสามารถของบุคคลนั้น จึงจะมีโอกาสบรรลุเปาหมายไดมาก...”  นอกจากนี ้นักกฬีายัง
สามารถสังเกตและจดบันทกึการฝกซอมและการเลนกฬีาของตนเองไดเปนอยางดี เพื่อเปนขอมูลที่
ชวยใหประเมนิพฤติกรรมของตนเองไดตรงตามความเปนจริง สอดคลองกับแนวความคิดของ   
นภาพร (2545:47) ที่กลาววา “...การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมเปาหมายเปนประโยชนตอการ
ประเมินประสทิธิภาพของโปรแกรมการปรับพฤติกรรม...” และผลจากการสังเกตพฤติกรรมนั้นยัง
เปนขอมูลที่นักกีฬาจะนําไปปรับปรุงหรือพัฒนาการเลนกีฬาของตนเองใหดยีิ่งขึ้น เมือ่รับรูวา
ตนเองมีจุดบกพรองในการเลนกีฬาตรงจดุใด สามารถที่จะกํากับควบคุมพฤติกรรมตนเองให
ประพฤติปฏิบัติอยูในระเบียบวินยัในการฝกซอมกีฬา และกลาตัดสินใจไดดวยตนเอง เมื่อรับรูวาผล
จากการกระทาํของตนนั้นไมบรรลุเปาหมายที่ตั้งไว ก็สามารถกลับมาพิจารณาทบทวนเปาหมาย
หรือวิธีการปฏิบัติของตนเองใหม เพื่อปรับเปลี่ยนเปาหมายหรือวิธีการปฏิบัติตนใหมีความเปนไป
ไดที่จะประสบความสําเร็จมากยิ่งขึ้น สอดคลองแนวความคิดของ Butler (1998: 163) ที่กลาววา    
“...ในกระบวนการกํากับตนเองเมื่อบุคคลไมพึงพอใจกับผลที่ไดรับก็อาจมีการเปลี่ยนแปลงหรอื
ปรังปรุงวิธีการปฏิบัติหรือเปาหมายใหมได เพื่อใหไดรับผลที่ความพึงพอใจมากขึน้...” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


