
บทท่ี 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

 การวิจยัคร้ังนี้ เปนการศึกษาผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินยัในการ
ฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีม  อายุ 12 – 15 ป  โรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบรีุ  ผลการวิจัย
ขอนําเสนอในรูปแบบของตาราง แผนภูมิและการวิเคราะหเนื้อหาโดยแบงเปน 7 ตอน ดังนี ้

 
ตอนที่ 1 ลักษณะของกลุมทดลองและกลุมควบคุม แสดงคาเฉลี่ย (X ) และคาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกาํกับตนเองของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง 

  
ตอนที่ 2  การทดสอบการแจกแจงปกติของคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการ

กํากับตนเองกอนการทดลองของกลุมตัวอยาง 
 

ตอนที่ 3  เปรียบเทียบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกาํกับตนเองระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ  กอนการทดลอง  

 
ตอนที่ 4  เปรียบเทียบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกาํกับตนเองของกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง และการทดสอบสมติฐาน 
 
ตอนที่ 5  เปรียบเทียบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกาํกับตนเองระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคมุ หลังการทดลองและการทดสอบสมมติฐาน 
 
ตอนที่ 6  ผลการวิเคราะหเนือ้หาจากแบบบันทึกการเรยีนรูและความคดิเห็นของกลุม

ทดลองที่มีตอกิจกรรมในแตละครั้ง 
 
ตอนที่ 7  ผลการวิเคราะหแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการ

กํากับตนเอง 
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ตอนที่ 1  ลักษณะของกลุมทดลองและกลุมควบคุม แสดงคาเฉล่ีย (X) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(S.D.) ของคะแนนวินัยในการฝกซอมกีฬาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการ
ทดลอง 
 
ตารางที่ 1  ขอมูลทั่วไปของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ 
 

ขอมูลท่ัวไป จํานวนนักกีฬา (คน) 
 กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
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 
วอลเลยบอล - 1 
เซปคตะกรอ 3 3 
ซอฟทบอล - 1 
แฮนดบอล 1 3 

 
 จากตารางที่ 1 แสดงวา นักกฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีจํานวนเพศชายและเพศหญิง
เทากันคือ มีเพศชาย 14 คน และมีเพศหญิง 1 คน  นักกฬีากลุมทดลองมีอายุระหวาง 12 -14 ป สวน
กลุมควบคุมมอีายุระหวาง 12-15 ป  กลุมทดลองสวนใหญเปนนักกีฬาฟุตบอลจํานวน 11 คน เปน
นักกฬีาเซปคตะกรอ 3 คน และเปนนักกฬีาแฮนดบอล 1 คน สวนกลุมควบคุมสวนใหญเปนนักกฬีา
ฟุตบอลจํานวน 7 คน เปนนกักีฬาเซปคตะกรอและกฬีาแฮนดบอลชนิดกีฬาละ 3 คน  เปนนักกีฬา
วอลเลยบอลและกีฬาแฮนดบอลชนิดกีฬาละ 1 คน   
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ตารางที่ 2  คะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการเขา
รวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 

 
 คะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬา 

คนที่ กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
  กอนการทดลอง   หลังการทดลอง  กอนการทดลอง  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 
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน         4.82 10.31 5.01 7.90 

 
จากตารางที่ 2 พบวา นกักฬีากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของวินัยในการฝกซอมกีฬากอน

และหลังการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองเทากับ 126.37 และ 136.53 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 4.82  และ 10.31 ตามลําดับ และพบวา นักกีฬากลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยของวินัยในการ
ฝกซอมกีฬากอนและหลังการเขารวมโปรแกรมการกํากบัตนเองเปน 126.73 และ 124.00  คา
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.01 และ 7.90  ตามลําดับ 
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ภาพที่ 5   แผนภูมิแทงแสดงคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีากลุมทดลอง กอนและหลงั
การทดลอง 

 
 จากแผนภูมิแสดงใหเห็นวา ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมทดลองทั้งหมดมีคะแนนวินยั
ในการฝกซอมกีฬาสูงขึ้นกวากอนการทดลอง 
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ภาพที่ 6    แผนภูมิแทงแสดงคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนกักฬีากลุมควบคมุ กอนและหลงั

การทดลอง 
 
 จากแผนภูมิแสดงใหเห็นวา ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมควบคุมสวนใหญมีคะแนน
วินัยในการฝกซอมกีฬาต่ํากวากอนการทดลอง มีนักกฬีาจาํนวน 4 คน ทีม่ีคะแนนวนิัยในการ
ฝกซอมกีฬาสงูกวากอนการทดลอง และมนีักกฬีา 1 คนที่มีคะแนนเทาเดิม 

 
 
 
 
 
 
 



  
76

115
120
125
130
135
140

1 2
กอนการทดลอง             หลังการทดลอง

คะแนนวินัยในการฝกซอมกีฬา

กลุมทดลอง
กลุมควบคุม

 
 
ภาพที่ 7   แผนภูมิแทงเปรยีบเทียบคะแนนเฉลี่ยวินยัในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีากลุมทดลองและ

กลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง 
 

จากแผนภูมิแสดงใหเห็นวา  ภายหลังการทดลอง  นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของ
คะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาสูงกวากลุมควบคุม 
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ตารางที่ 3  คะแนนการกํากบัตนเองของนกักีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการเขา
รวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 

 
 คะแนนการกํากับตนเอง 

คนที่ กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
  กอนการทดลอง   หลังการทดลอง  กอนการทดลอง   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 
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน        10.59 6.84 6.35 7.18 
 
 จากตารางที่ 3 พบวา นกักฬีากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการกํากับตนเองกอนและหลงัการ
เขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองเปน  87.93 และ  93.93 คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 10.59 และ 
6.84 ตามลําดับ และพบวานกักีฬากลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยการกํากบัตนเองกอนและหลังการเขา
รวมโปรแกรมการกํากับตนเองเปน 90.53 และ 90.27 คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.35 และ 7.18 
ตามลําดับ 
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ภาพที่ 8   แผนภูมิแทงแสดงคะแนนการกํากับตนเองของนักกฬีากลุมทดลอง กอนและหลังการ

ทดลอง 
 
 จากแผนภูมิแสดงใหเห็นวา ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมทดลองจํานวน 10 คนมี
คะแนนการกํากับตนเองสูงขึน้กวากอนการทดลอง และมนีักกฬีากลุมทดลองจํานวน 5  คน ที่มี
คะแนนการกํากับตนเองต่ํากวากอนการทดลอง 
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ภาพที่ 9   แผนภูมิแทงแสดงคะแนนการกํากับตนเองของนักกฬีากลุมควบคุม กอนและหลังการ
ทดลอง 

 
จากแผนภูมิแสดงใหเห็นวา  ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมควบคุมจํานวน 7  คนมี

คะแนนการกํากับตนเองต่ํากวากอนการทดลอง นักกีฬาจาํนวน 6  คนมคีะแนนการกํากับตนเองสูง
กวากอนการทดลอง และมีนกักีฬาจํานวน 2  คนที่มีคะแนนการกํากับตนเองเทากับคะแนนกอนการ
ทดลอง 
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ภาพที่ 10   แผนภูมิแทงเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการกํากับตนเองของนักกฬีากลุมทดลองและกลุม

ควบคุม กอนและหลังการทดลอง 
 
จากแผนภูมิแสดงใหเห็นวา  ภายหลังการทดลอง  นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของ

การกํากับตนเองสูงกวานักกฬีากลุมควบคมุ  
 
ตอนที่ 2  การทดสอบการแจกแจงปกติของคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกํากับ
ตนเองกอนการทดลองของกลุมตัวอยาง 
 
 ผูวิจัยนําคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกาํกับตนเองกอนการทดลองของ
กลุมตัวอยางมาทดสอบการแจกแจงปกติโดยใชสถิติ The Komogorov Test  ดังแสดงในตารางที่ 4 
และ 5 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 4   ผลการทดสอบการแจกแจงปกติของคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาของกลุมตัวอยาง
กอนการทดลอง 

  
กลุมตัวอยาง n X S.D. D p 
กลุมทดลอง 15 126.73 4.82   

    .094 .803 
กลุมควบคุม 15 126.73 5.01   

P > .05 
 
 จากตารางที่ 4 ผลการวิเคราะหการทดสอบการแจกแจงปกติคะแนนวินยัในการฝกซอม
กีฬากอนการทดลองของกลุมตัวอยาง ดวยสถิติ The Komogorov Test  พบวา คา p  มีคามากกวา 
0.05 สรุปไดวา ขอมูลที่นํามาทดสอบมีการแจกแจงแบบโคงปกติ  
 
ตารางที่ 5  ผลการทดสอบการแจกแจงปกตขิองคะแนนการกํากับตนเองของกลุมตัวอยางกอนการ

ทดลอง 
 
กลุมตัวอยาง n X S.D. D p 
กลุมทดลอง 15 87.93 10.57   

    .123 .220 
กลุมควบคุม 15 90.53 6.35   

P > .05 
 
 จากตารางที่ 5  ผลการวิเคราะหการทดสอบการแจกแจงปกติของคะแนนการกํากับตนเอง
กอนการทดลองของกลุมตัวอยาง ดวยสถิติ The Komogorov Test  พบวา คา  p มีคามากกวา 0.05  
สรุปไดวา ขอมูลที่นํามาทดสอบมีการแจกแจงแบบโคงปกติ  
 
 จากผลการทดสอบการแจกแจงปกติของคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการ
กํากับตนเองกอนการทดลองของกลุมตัวอยางจากตารางที ่4 และ 5 พบวา มีการแจกแจงปกติ ผูวิจยั
จึงใชสถิติพาราเมตริก (Parametric Statistics) ในการวิเคราะหขอมูล  
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ตอนที่ 3  เปรียบเทียบคะแนนวินัยในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม  กอนการทดลอง  

 
ผูวิจัยนําคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกาํกับตนเองระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม กอนการทดลอง  มาเปรียบเทียบโดยใชสถิติ  t - test for Independent Samples    
ดังแสดงในตารางที่ 6 และ 7 ตามลําดับ 

 
ตารางที่ 6   ผลการเปรียบเทยีบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ

กอนการทดลอง 
 
กลุมตัวอยาง n X  S.D. t p 
กลุมทดลอง 15 126.73 4.82   

    .000 1.00 
กลุมควบคุม 15 126.73 5.01   

P > .05 
 

จากตารางที่ 6 ผลการวิเคราะหการเปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนวนิัยในการ
ฝกซอมกีฬาเทากับกลุมควบคุมคือ มีคาเทากับ 126.73  ผลการทดสอบ พบวา คา P ที่ไดมีคาเทากับ 
1.00 ซ่ึงมากกวา .05 แสดงวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬากอน
การทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 7   ผลการเปรียบเทยีบคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอน

การทดลอง 
 
กลุมตัวอยาง n X  S.D. t p 
กลุมทดลอง 15 87.93 10.59   

    -.816 .421 
กลุมควบคุม 15 90.53 6.35   

P > .05 
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จากตารางที่ 7 ผลการวิเคราะหการเปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนการกํากับตนเอง
เทากับ 87.93  และกลุมควบคุมมีคาเทากับ 90.53  ผลการทดสอบ พบวา คา P เทากับ .421 ซ่ึงมีคา
มากกวา .05  แสดงวา  กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนการกํากบัตนเองกอนการทดลองไม
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตอนที่ 4  เปรียบเทียบคะแนนวินัยในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกํากับตนเองของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง และการทดสอบสมมติฐาน 

 
ผูวิจัยเปรยีบเทยีบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกํากับตนเองของกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง โดยใชสถิติ  สถิติ  Matched Pairs t - test 
ดังแสดงในตารางที่ 8, 9, 10 และ 11 

 
ตารางที่ 8  ผลการเปรียบเทยีบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของกลุมทดลอง กอนและหลังการ

ทดลอง 
 

กลุมทดลอง n X  S.D. t p 
กอนทดลอง 15 126.73 4.82   

    -4.911 .000 
หลังทดลอง 15 136.53 10.31   

 P < .05 
 

จากตารางที่ 8 ผลการเปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของกลุมทดลอง กอน
และหลังการทดลอง พบวา กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาเทากับ 
126.73 และหลังการทดลองมีคาเทากับ 136.53  ผลการทดสอบ พบวา คา P เทากับ .00 ซ่ึงมีคานอย
กวา .05  แสดงวา  ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาสูงกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 9  ผลการเปรียบเทยีบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของกลุมควบคุม กอนและหลังการ
ทดลอง 

 
กลุมควบคุม n X S.D. t p 
กอนทดลอง 15 126.73 5.01   

    1.722 .107 
หลังทดลอง 15 124.00 7.90   

 P > .05 
 

จากตารางที่ 9 ผลการเปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของกลุมควบคุม  กอน
และหลังการทดลอง พบวา กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาเทากับ 
126.73 และหลังการทดลองมีคาเทากับ 124.00 ผลการทดสอบ พบวา คา P เทากับ .107 ซ่ึงมีคา
มากกวา .05 แสดงวา  กลุมควบคุมมีคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬากอนและหลังการทดลอง     
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตารางที่ 10  ผลการเปรียบเทยีบคะแนนการกํากับตนเองของกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง 
 

กลุมทดลอง n X S.D. t p 
กอนทดลอง 15 87.93 10.59   

    - 2.471 .025 
หลังทดลอง 15 93.93 6.84   

  P < .05 
 

จากตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองของกลุมทดลอง กอนและหลัง
การทดลอง พบวา กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนการกํากับตนเองเทากับ 87.93 และหลังการ
ทดลองมีคาเทากับ 93.93 ผลการทดสอบ พบวา P เทากับ .025 ซ่ึงมีคานอยกวา .05 แสดงวา หลัง
การทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนการกํากบัตนเองสูงขึ้นกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 11  ผลการเปรียบเทยีบคะแนนการกํากับตนเองของกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง 
 
กลุมควบคุม n X S.D. t p 
กอนทดลอง 15 90.53 6.35   

    .132 .897 
หลังทดลอง 15 90.27 7.18   

 P > .05 
 

จากตารางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองของกลุมควบคุม  กอนและหลัง
การทดลอง พบวา กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนการกํากับตนเองเทากับ 90.53 และหลังการ
ทดลองมีคาเทากับ 90.27 ผลการทดสอบ พบวา P เทากับ .897 ซ่ึงมีคามากกวา .05 แสดงวา กลุม
ควบคุมมีคะแนนการกํากับตนเองกอนและหลังการทดลอง ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 
ตอนที่ 5  เปรียบเทียบคะแนนวินัยในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลองและการทดสอบสมมติฐาน 
 

ผูวิจัยเปรยีบเทยีบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาและคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลองโดยใชสถิติ t - test for Independent Samples ดังแสดงใน
ตารางที่ 12 และ 13  ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 12   ผลการเปรียบเทยีบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม หลังการทดลอง   
 
กลุมตัวอยาง n X S.D. t p 
กลุมทดลอง 15 136.53 10.31   

    3.737 0.001 
กลุมควบคุม 15 124.00 7.90   

 P < .05 
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จากตารางที่ 12  ผลการวิเคราะหการเปรียบเทียบคะแนนวินยัในการฝกซอมกีฬาระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ หลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนวนิัยในการ
ฝกซอมกีฬาเทากับ 136.53 และกลุมควบคมุมีคาเทากับ 124.00 ผลการทดสอบ พบวา คา P เทากับ 
.001 ซ่ึงมีคานอยกวา .05  แสดงวา หลังการทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬา
สูงกวากลุมควบคุม  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 13   ผลการเปรียบเทยีบคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลัง

การทดลอง    
 
กลุมตัวอยาง n X S.D. t p 
กลุมทดลอง 15 93.93 6.84   

    1.431 .163 
กลุมควบคุม 15 90.27 7.18   

 P > .05 
 

จากตารางที่ 13 ผลการวิเคราะหการเปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนการกํากับตนเอง
เทากับ 93.93 และกลุมควบคุมมีคาเทากับ 90.27 ผลการทดสอบ พบวา คา P เทากับ .163 ซ่ึงมีคา
มากกวา  .05 แสดงวา หลังการทดลอง  กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนการกํากบัตนเอง    
ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตอนที่ 6  ผลการวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคดิเห็นของกลุมทดลองที่มีตอ
กิจกรรมในแตละคร้ัง 

 
การวิเคราะหเนื้อหาแบบบนัทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอกิจกรรม

ในแตละครั้ง  ผูวิจัยทําการวิเคราะหส่ิงที่ไดเรียนรู ความรูสึก และการนาํความรูที่ไดรับไป
ประยุกตใชในการฝกซอมกีฬา ออกมาในรูปของการแจกแจงความถี่และคารอยละ ดงัตารางที่ 14 
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ตารางที่ 14   การวิเคราะหเนือ้หาแบบบันทกึการเรียนรูและความคิดเหน็ของกลุมทดลองที่มีตอ
กิจกรรมในแตละครั้ง 

 
ขอความ ความถี่ คารอยละ 

   
กิจกรรมที่ 1   ตัวฉันใครกําหนด   
   
สิ่งท่ีไดเรียนรู    

1. ไดเรียนรูกระบวนการกํากบัหรือควบคุมพฤติกรรมตนเอง    10 66.67 
2. ไดเรียนรูการตั้งเปาหมายใหกับตนเอง ประโยชนของ 1 6.67       
    การรูจักตั้งเปาหมายและการเตือนตนเอง   
3. ไดเรียนรูการสังเกตตนเอง 1 6.67 
4. ไดรับความรูที่ดี ๆ มากมาย 1 6.67       
5. ไดเรียนรูเกีย่วกับการกระทําของตนเอง  1 6.67       
6. ไดเรียนรูการตั้งเปาหมาย 1 6.67       

   
ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม   

1. รูสึกดี 3 20.00 
2. รูสึกดี เพราะไดความรูใหม ๆ มาชวยในการฝกซอมกีฬา       1  6.67       
3. เปนกิจกรรมที่สอนใหรูจกัการตั้งเปาหมายและเตือนตนเอง 1 6.67       
4. รูสึกมีความประทับใจเปนอยางมากและไดรูจักเพื่อนใหม 1 6.67       
5. ไดรูจักพฤตกิรรมของตนเองมากขึ้น  1 6.67       
6. รูสึกวากิจกรรมดีมากและนาจะนําไปใชกับนักเรยีนทั้ง
โรงเรียนเพื่อกาวสูความเปนเลิศทางกีฬา 

1 6.67 

7. สนุกและไดความรู        1  6.67       
8. รูสึกดี ไดรูจักการตั้งเปาหมาย  1 6.67       
9. รูสึกเกิดความมุงมั่น  1 6.67       

            10. ไดรับความรูและจะนําไปใช  1 6.67       
            11. รูสึกดี เพื่อจะนําความรูไปใชในชีวิตประจําวนั  1 6.67       
            12. รูสึกดี ไดความรูใหม ๆ เพิ่มมากขึ้น  1 6.67       
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ตารางที่ 14   (ตอ)   
   

ขอความ ความถี่ คารอยละ 
   
            13. รูสึกดีถึงดีมาก 1 6.67       
   
การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา   

1. นําความรูไปใชในการควบคุมอารมณตนเอง 3 16.67 
ในการฝกซอมกีฬา    

2. นําความรูไปใชในการสังเกตพฤติกรรมตนเอง   3 16.67 
3. นําความรูไปใชในตั้งเปาหมายในการฝกซอมในแตละวนั 3 16.67 
4. นําความรูไปใชตั้งเปาหมายใหตรงกับระดับความสามารถ
ของตนเอง 

2 11.11 

5. นําความรูไปใชในการเตอืนตนเอง 2 11.11 
6. นําความรูไปใชในการกํากับความสามารถของตนเอง 1 5.55 
7. นําความรูไปชวยในการตดัสินใจตนเอง 1 5.55 
8. นําความรูไปใชในชวีิตประจําวนั 1 5.55 
9. นําความรูไปปรับปรุงตนเองทางดานความมีวินยั               
ในการฝกซอมกีฬา 

1 5.55 

            10. นํากระบวนการกาํกับตนเองไปปรับปรุงตนเอง                 
ในการฝกซอมกีฬา 

1 5.55 

            11. นําความรูที่ไดรับไปปรับปรุงตนเองใหมีความตั้งใจ          
ในการฝกซอมมากยิ่งขึ้น 

1 5.55 

   
กิจกรรท่ี 2   เปาหมายของฉนั   
   
สิ่งท่ีไดเรียนรู   

1. ไดรูจักการตั้งเปาหมายของตนเอง 6 35.29 
2. ไดเรียนรูการตั้งเปาหมายในการดําเนินชวีิต 5 29.41 
3. ไดเรียนรูอิทธิบาท 4  2 11.76   
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4. ไดเรียนรูตวัแบบที่ดีในการเลนกีฬา 1 5.88     
5. ไดเรียนรูคณุสมบัติของนกักีฬาทีมชาต ิ  1 5.88     
6. ไดเรียนรูการเลนกีฬา  1 5.88     
7. ไดเรียนรูความสําคัญของการตั้งเปาหมาย 1 5.88     
   

ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม   
1. รูสึกดี 4 26.67 
2. รูสึกวากิจกรรมนี้ชวยใหมีเปาหมายในการดําเนนิชีวติ 3   20.00 
3. รูสึกดี เพราะไดความรูมากขึ้น 3 20.00 
4. รูสึกชอบ เพราะใหความรูหลักในการดาํเนินชวีิต 2 13.33 
5. รูสึกดี เพราะไดรูจกัสิ่งตางๆมากขึ้น 1 6.67 
6. รูสึกดี เพราะไดศกึษาการเลนกีฬาจาก VCD การแขงขัน   
     ฟุตบอล เอฟ เอ คัพ 

1 6.67 

7. รูสึกวาอยากจะทําความฝนใหเปนความจริง 1 6.67 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา   
1. นําวิธีการพดูกับตนเองไปใชในการเลนกีฬา 3 18.75 
2. นําความรูใชไปในการตั้งเปาหมายกอนการฝกซอมกีฬา 3 18.75 
3. นําความรูไปใชในดานความอดทนในฝกซอมกีฬา 2 12.5 
4. นําความรูไปปรับปรุงตนเองใหมีความตัง้ใจ                       
ในการฝกซอมกีฬา 

2 12.5 

5. นําความรูไปใชในการตั้งเปาหมายใหกบัตนเอง 2 12.5 
6. นําความรูไปใชในการตั้งเปาหมายในอนาคต 1 6.25 
7. นําความรูไปใชในการฝกซอมในดานการเชื่อฟงโคช 1 6.25 
8. นําความรูไปปรับปรุงตนเองใหมีความตัง้ใจ 1 6.25 
ในการฝกซอมกีฬาและตั้งใจเรียน 1 6.25 
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9. นําความรูไปใชในการตั้งเปาหมายในการฝกซอมและ
แขงขันกฬีา 

1 6.25 

   
กิจกรรท่ี 3  เกงไดดวยการบนัทึก 

 
  

สิ่งท่ีไดเรียนรู   
1. ไดเรียนรูการสังเกตและการบันทึกพฤตกิรรม 6 30.00 
2. ไดเรียนรูการสังเกตพฤติกรรม 4 20.00 
3. ไดเรียนรูอะไรหลายอยาง 2 10.00 
4. ไดเรียนรูการบันทึกพฤติกรรม 2 10.00 
5. ไดเรียนรูการประเมินพฤตกิรรม 1 5.00 
6. ไดรูจักการสังเกตพฤติกรรมเพื่อนและตนเอง  1 5.00 
7. ไดเรียนรูความสําคัญของการสังเกตพฤติกรรม  1 5.00 
8. ไดเรียนรูประโยชนของการบันทึกพฤตกิรรม 1 5.00 
9. ไดรูจักพฤตกิรรมของคนอื่น 1 5.00 

            10. ไดเรียนรูขอผิดพลาดของตนเอง 1 5.00 
   

ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม    
1. รูสึกดี เพราะไดเรียนรูมากยิ่งขึ้น 5 33.33 
2. รูสึกดี 4 26.67 
3. รูสึกวากิจกรรมนี้ไดรับความรูและนําไปใชในชวีิตประจําวนั 2 13.33 
4. รูสึกวากิจกรรมนี้ดีมาก เพราะวาสามารถนําไปใชในการ
ดําเนินชวีิต        

1 6.67 

5. รูสึกดีใจมากที่ไดเขารวมกิจกรรม 1 6.67 
6. รูสึกวากิจกรรมนี้ทําใหไดรูจักตนเองมากขึ้น  1 6.67 
7. รูสึกสนุกสนานและไดความรู  1 6.67 
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การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา     

1. นําความรูไปปรับปรุงตนเองในการฝกซอมใหดยีิ่งขึ้น 4   26.67 
2. นําการบันทกึพฤติกรรมไปใชในการฝกซอมกีฬา เพื่อนํา
ขอมูลที่ไดรับจากการบันทกึพฤติกรรมการฝกซอมไป
ปรับปรุงตนเองใหดีขึน้ 

3 20.00 

3. นําการบันทกึพฤติกรรมตนเองไปใชในการฝกซอมกีฬา 2  13.33 
4. ทําใหรูจักจดุเดนและจดุดอยของตนเอง และนําจดุดอยของ
ตนเองไปแกไข       

2  13.33 

5. นําการสังเกตพฤติกรรมในการฝกซอมเพื่อประเมินการเลน
กีฬาของตนเอง 

1 6.67 

6. นําความรูทีไ่ดรับไปเปนแนวทางในการฝกซอมกีฬา   1 6.67 
7. นําการบันทกึพฤติกรรมแบบความถี่ไปใชในการฝกซอม
กีฬา 

1 6.67 

8. นําความรูทีไ่ดรับไปปรับปรุงตนเองใหมีความตั้งใจในการ
ฝกซอมกีฬา 

1 6.67 

   
กิจกรรท่ี 4  ความมีวินัย......สําคัญไฉน   

   
สิ่งท่ีไดเรียนรู   

1. ไดเรียนรูวนิัยในการฝกซอมกีฬา 13 86.67 
2. ไดเรียนรูคณุลักษณะของนักกฬีาที่ด ี 1 6.67 
3. ไดเรียนรูประโยชนของวนิัยในการฝกซอมกีฬา 1 6.67 
   

ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม    
1. รูสึกดี 6 40.00 
2. รูสึกสนุกสนานและไดความรู  2 13.33 
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3. รูสึกดีใจมาก และจะนําความรูที่ไดรับไปปฏิบัติ                 
ในชีวิตประจําวัน              

1 6.67 

4. รูสึกดี เพราะไดเรียนรูอะไรหลายๆอยาง 1 6.67 
5. รูสึกดี และจะนําความรูไปประยุกตใชและจะนาํมาพฒันา
ตนเอง                

1 6.67 

6. ไดเรียนรูอะไรหลาย ๆ อยาง    1 6.67 
7. ไดความรูเกีย่วกับการมีวนิยัในการฝกซอมกีฬา  1 6.67 
8. รูสึกดีใจที่ไดเขารวมกจิกรรมในครั้งนี้ 1 6.67 
9. รูสึกสนุกสนานและไดความรู 1 6.67 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา             
1. นําความรูทีไ่ดรับไปใชในการฝกซอมกีฬา 4 26.67 
2. นําความรูไปพัฒนาตนเองดานวนิัยในการฝกซอมใหมากขึ้น   4 26.67 
3. นําความรูทีไ่ดรับไปใชในดานความซื่อสัตยและตั้งใจฟงผู
ฝกสอนในการฝกซอม 

2 13.33 

4. นําความรูทีไ่ดรับไปพัฒนาตนเอง 1 6.67 
5. นําความรูไปใชในการฝกซอมกีฬาเพื่อใหตนเอง 1 6.67 
    ประสบความสําเร็จ   
6. นําความรูไปปรับปรุงตนเองใหไปฝกซอมกอนเวลา 10 นาที   1 6.67 
7. นําความรูทีไ่ดรับไปพัฒนาตนเองในดานการแตงกายและ 1 6.67 
ความรับผิดชอบ   

8. นําความรูทีไ่ดรับไปพัฒนาตนเองใหมีความตั้งใจในการ
ฝกซอมและเชือ่ฟงผูฝกสอนนําความรูที่ไดรับไปพัฒนา
ตนเองใหมีความตั้งใจในการฝกซอมกีฬา 

1 6.67 
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กิจกรรท่ี 5  หนาท่ีและความรับผิดชอบตอตนเอง                
   

สิ่งท่ีไดเรียนรู   
1. ไดเรียนรูบทบาทหนาที่และความรับผิดชอบที่มีตอตนเอง 5   33.33 
2. ไดเรียนรูบทบาทหนาที่และความรับผิดชอบ 3 20.00 
3. ไดเรียนรูหนาที่และความรับผิดชอบตอตนเองในการฝกซอม
กีฬา 

3 20.00 

4. ไดเรียนรูความรับผิดชอบของตนเอง 2 13.33 
5. ไดเรียนรูความรับผิดชอบของอาชีพตาง ๆ                                2 13.33 
   

ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม   
1. รูสึกดี 6 35.29 
2. รูสึกดี เพราะจะนําไปใชใหเกิดประโยชนตอตนเอง 2 11.76 
3. รูสึกสนุกและไดความรู 2 11.76 
4. รูสึกดี เพราะจะไดนําไปใช 2 11.76 
5. รูสึกดีมาก 2 11.76 
6. รูสึกสนุกสนาน 1 5.88 
7. รูสึกดีที่ไดเขารวมกิจกรรมและจะนําความรูที่ไดรับไป
ปฏิบัติ 

1 5.88 

8. รูสึกดีใจไดความรู 1 5.88 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา   
1. นําความรูไปพัฒนาตนเองใหมีความรับผิดชอบในการ
ฝกซอมมากขึ้น 

5 33.33 

2. นําความรูไปพัฒนาตนเองใหตั้งใจฝกซอมและตรงตอเวลา
มากขึ้น 

3 20.00   
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3. นําความรูไปใชในชวีิตประจําวนัและไปฝกซอมกีฬา
สม่ําเสมอ     

2 13.33 

4. นําความรูทีไ่ดรับไปพัฒนาตนเองใหมีความรับผิดชอบและ
ตั้งใจฝกซอมมากขึ้น 

1 6.67 

5. นําความรูไปปรับปรุงตนเองในดานการฝกซอมกีฬา   1 6.67 
6. นําความรูไปพัฒนาตนเองใหมีความตั้งใจในการฝกซอมกีฬา
และไปฝกซอมเปนประจําสม่ําเสมอ 

1 6.67 

7. นําความรูไปปรับปรุงตนเองใหตั้งใจฝกซอมและเชื่อฟงผู
ฝกสอน            

1 6.67 

8. นําความรูไปปรับปรุงตนเองใหมีความตัง้ใจในการฝกซอม
กีฬาและไปฝกซอมเปนประจําสม่ําเสมอและตรงตอเวลา 

1 6.67 

   
กิจกรรท่ี 6  สวยอยางงาม...สงาดวยระเบียบวินัย   

   
สิ่งท่ีไดเรียนรู   

1. ไดเรียนรูเร่ืองการแตงกายใหถูกระเบยีบในการฝกซอมกีฬา 10 66. 67     
2. ไดเรียนรูเร่ืองการแตงกายใหถูกกาลเทศะ 4 26.67 
3. ไดเรียนรูเร่ืองการแตงกายใหถูกระเบยีบในการฝกซอมและ
ถูกกาลเทศะ   

1 6.67    

   
ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม    

1. รูสึกดี 6 40.00 
2. รูสึกสนุกสนานและไดความรู 2   13.33 
3. รูสึกดีมาก  2         13.33 
4. รูสึกสนุกสนาน 1  6.67 
5. รูสึกดีจะไดนําไปปฏิบัติตาม 1  6.67 
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6. รูสึกชอบ 1  6.67 
7. รูสึกดีและสนุกสนาน 1  6.67 
8. รูสึกดี มีความสุขและสบาย  1  6.67 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา   
1. นําความรูไปพัฒนาตนเองใหแตงกายถกูระเรียบไปฝกซอม 10 66.67 
2. นําความรูทีไ่ดรับไปใชในชีวิตประจําวัน  2 13.33 
3. นําความรูไปปรับปรุงตนเองในดานการแตงกายใหถูก
กาลเทศะ   

2 13.33 

4. นําความรูไปใชในชวีิตประจําวนัและไมใหแตงกายผดิ
ระเบียบ 

1 6.67 

   
กิจกรรท่ี 7  มุงไปใหถึงจุดหมาย   

   
สิ่งท่ีไดเรียนรู   

1. ไดเรียนรูเทคนิคการสอนตนเอง 8         53.33 
2. ไดเรียนรูกระบวนการกํากบัตนเองโดยใชเทคนิคการสอน
ตนเอง 

3 20.00 

3. ไดเรียนรูความตั้งใจในการฝกซอม 2 13.33 
4. ไดเรียนรูเทคนิคการสอนตนเองในการฝกซอมกีฬา 1 6.67 
5. ไดเรียนรูการเปนนักกีฬาทีมชาติ 1 6.67 
   

ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม   
1. รูสึกดีมาก 3 20.00 
2. รูสึกดี 3 20.00 
3. รูสึกสนุกและไดความรู 3 20.00 
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4. รูสึกดี มีความรู 2         13.33 
5. รูสึกดีไดความรูในการฝกซอม 1         6.67 
6. รูสึกดีที่ไดเขารวมกิจกรรม 1         6.67 
7. รูสึกสนุก 1         6.67 
8. รูสึกชอบ 1         6.67 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา      
1. นําเทคนิคการสอนตนเองไปใชในการกระตุนตนเองในการ
ฝกซอม 

5 33.33 

2. นําความรูไปปรับปรุงตนเองในการฝกซอมกีฬา 4         26.67 
3. นําความรูไปปรับปรุงตนเองในดานความตั้งใจในการ
ฝกซอมกีฬา 

3 20.00 

4. นําความรูทีไ่ดรับไปพัฒนาตนเองใหมีเทคนิคการสอน
ตนเองมากขึ้น 

1         6.67 

5. นําความรูทีไ่ดรับไปพัฒนาตนเองใหมีความมุงมั่น เสียสละ
และทุมเทในการฝกซอม 

1         6.67 

6. นําเทคนิคการสอนตนเองไปใชในการฝกซอมใหมากขึ้น 1         6.67 
   

กิจกรรท่ี 8  เม่ือใจรวมเปนหนึ่ง                                                                    
   

สิ่งท่ีไดเรียนรู   
1. ไดเรียนรูการฝกนั่งสมาธิ 8 53.33 
2. ไดเรียนรูเร่ืองสมาธิและความตั้งใจ 2 13.33 
3. ไดเรียนรูเกีย่วกับสมาธิ 2 13.33 
4. ไดเรียนรูประโยชนของสมาธิ  2 13.33 
5. ไดเรียนรูประโยชนของสมาธิที่มีตอการเลนกีฬา 1   6.67 
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ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม    
1. รูสึกดี 6 40.00 
2. รูสึกสนุกและไดความรูเกี่ยวกับสมาธิ  3 20.00 
3. รูสึกสนุกสนานและยังไดเลนกิจกรรม 2 13.33 
4. รูสึกดี มีสมาธิมากขึ้นและจิตใจไมฟุงซาน 2 13.33 
5. รูสึกสนุก มีความสุขและเพลิดเพลิน 1 6.67 
6. รูสึกดีมาก  1 6.67 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา   
1. นําความรูจากการฝกสมาธิไปใชในการเลนกีฬามากขึน้ 4 26.67 
2. นําความรูจากการฝกกําหนดลมหายใจไปพัฒนาตนเองใหมี
สมาธิในการฝกซอม และการแขงขันกีฬามากขึ้น 

4 26.67 

3. นําความรูจากการฝกสมาธิไปใชพัฒนาการเลนกฬีาของ
ตนเองใหดียิ่งขึ้น 

3 20.00 

4. นําความรูจากการฝกสมาธิไปใชในชวีิตประจําวนั 2 13.33 
5. นําสมาธิไปใชควบคุมอารมณตนเองขณะทําการแขงขนักีฬา    1 6.67 
6. นําความรูจากการฝกสมาธิไปปฏิบัติ  1 6.67 
   

กิจกรรท่ี 9  อยากเกง..ตองเชื่อฟง   
   

สิ่งท่ีไดเรียนรู   
1. ไดเรียนรูการเชื่อฟงผูฝกสอน  14 77.78 
2. ไดเรียนรูความสําคัญของผูฝกสอนที่มีตอนักกฬีา 4 22.22 
   

ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม   
1. รูสึกดีไดความรูหลายอยาง 4 26.67 
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2. รูสึกชอบ 3 20.00 
3. รูสึกดี  2 13.33 
4. รูสึกสนุกสนานและไดความรู 2 13.33 
5. รูสึกดีและสนุกสนาน 1  6.67 
6. รูสึกดีไดเรียนรูดานกฬีา 1  6.67 
7. รูสึกดีมาก 1  6.67 
8. รูสึกสนุกสนานเฮฮา  1  6.67 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา        
1. เมื่อผูฝกสอนสั่งใหทําอะไรขณะฝกซอมหรือแขงขันกต็อง
เชื่อฟงและปฏบิัติตาม 

7 46.67 

2. ตองเชื่อฟงและเคารพผูฝกสอนมากขึ้น  5 33.33 
3. นําความรูทีไ่ดรับไปปรับปรุงตนเองในดานการเลนกฬีาของ
ตนเองใหดียิ่งขึ้น   

2 13.33   

4. ปฏิบัติตามที่ผูฝกสอนสั่งและตั้งใจในการฝกซอมกีฬา  1 6.67 
   

กิจกรรท่ี 10  อารมณฉันสําคญัไฉน   
   

สิ่งท่ีไดเรียนรู   
1. ไดเรียนรูการควบคุมอารมณตนเอง  9 60.00 
2. ไดเรียนรูการควบคุมอารมณตนเองในการฝกซอมและการ
แขงขันกฬีา    

3 20.00 

3. ไดเรียนรูความสําคัญของการควบคุมอารมณตนเองในการ
ฝกซอม 

3 20.00 
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ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม   
1. รูสึกดี 5 33.33 
2. รูสึกสนุกสนานและไดความรู  2         13.33 
3. รูสึกสนุกสนาน 2    13.33 
4. รูสึกดี เพราะจะไดนําไปปฏิบัติตาม 2    13.33 
5. รูสึกดี เพราะผมมีอารมณไมคอยด ี  1         6.67 
6. รูสึกดีมาก  1         6.67 
7. รูสึกชอบ  1         6.67 
8. รูสึกเฮฮาสนุกสนาน  1         6.67 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา   
1. นําความรูไปควบคุมอารมณตนเองในการฝกซอมกีฬา 11 73.33 
2. นําความรูไปใชในการรูจกัควบคุมอารมณตนเองเมื่อมีปญหา
ในการฝกซอมกีฬา 

2 13.33 

3. นําความรูทีไ่ดรับไปใชในชีวิตประจําวันและการฝกซอม
กีฬา 

2 13.33 

   
กิจกรรท่ี 11   ความซื่อสัตยนํามาดวยความไววางใจ   
   
สิ่งท่ีไดเรียนรู   

1. ไดเรียนรูความซื่อสัตยตอตนเอง 7 43.75 
2. ไดเรียนรูความซื่อสัตยตอตนเองในการฝกซอมกีฬา 4 25.00 
3. ไดเรียนรูความซื่อสัตยตอตนเองและผูอ่ืน 3         18.75 
4. ไดเรียนรูผลดีของความซื่อสัตยตอตนเองและผลเสียของ
ความไมซ่ือสัตยตอตนเอง 

1 6.25 

5. ไดเรียนรูผลดีของความซื่อสัตยตอตนเอง 1 6.25 
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ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม   
1. รูสึกดี 4   26.67 
2. รูสึกสนุกสนาน 3 20.00 
3. รูสึกดีมาก 2    13.33 
4. รูสึกดี เพลิดเพลินและไดความรูเพิ่มขึ้น 2    13.33 
5. รูสึกชอบ  2    13.33 
6. รูสึกดีใจ 1 6.67 
7. รูสึกสนุกสนานและไดเรียนรูเร่ืองความซื่อสัตย  1 6.67 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา        
1. นําความรูไปพัฒนาตนเองใหมีความซื่อสัตยตอตนเองในการ
ฝกซอม  

12 80.00 

2. นําความรูไปปรับปรุงตนเอง  2 13.33   
3. นําความรูทีไ่ดรับไปใชในชีวิตประจําวัน 1 6.67 
   

กิจกรรท่ี 12   แบกวิบากกรรม   
   

สิ่งท่ีไดเรียนรู   
1. ไดเรียนรูเร่ืองความสามัคคี  6 33.33 
2. ไดเรียนรูเร่ืองความสามัคคีในทีม 4 22.22 
3. ไดเรียนรูประโยชนของความสามัคคี  3 16.67 
4. ไดเรียนรูเกีย่วกับหลักการสรางความสามัคคี 3 16.67 
5. ไดเรียนรูเร่ืองความสามัคคีและหลักการสรางความสามัคคี 1         5.55 
6. ไดเรียนรูความซื่อสัตยและความสามัคค ี 1         5.55 
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ความรูสึกท่ีมีตอกิจกรรม   

1. รูสึกดี 7 45.67 
2. รูสึกสนุกสนานเพราะไดเรียนรูเร่ืองความสามัคคี 2 13.33 
3. รูสึกดีมีความรูเพิ่มมากขึ้น  2 13.33 
4. รูสึกสนุก 2 13.33 
5. รูสึกชอบ  2 13.33 
   

การนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในการฝกซอมและการเลนกีฬา   
1. นําความรูไปใชใหเกิดความสามัคคีในทีม 4 26.67 
2. นําความรูไปใชในการฝกซอมกีฬา 3 20.00 
3. นําความรูทีไ่ดรับไปใชในชีวิตประจําวัน 3 20.00 
4. นําความรูไปปรับปรุงตนเองใหมีความเสียสละและชวยเหลือ
เพื่อนในทีม 

2 13.33 

5. นําความรูไปปรับปรุงตนเองใหมีความสามัคคีในทีมทัง้ใน
และนอกสนาม 

2 13.33 

6. นําความรูไปปรับปรุงตนเองใหมีความสามัคคีในทีม   1 6.67 
 

จากตารางที่ 14  การวิเคราะหเนื้อหาแบบบันทึกการเรยีนรูและความคดิเห็นของกลุม
ทดลองที่มีตอกิจกรรม 12 คร้ัง  สรุปไดดังนี้  นักกฬีาไดเรียนรูกระบวนการกํากับหรือควบคุม
พฤติกรรมตนเอง  การตั้งเปาหมายในการดาํเนินชวีิตใหกบัตนเอง ตลอดจนการรูจกัการตั้งเปาหมาย
ในการฝกซอม  การสังเกตและบันทึกพฤตกิรรมตนเอง ไดเรียนรูถึงหลักและความสําคัญของวินัย
ในการฝกซอมกีฬา  ตลอดจนไดรับรูถึงบทบาทหนาที่ความรับผิดชอบที่มีตอตนเองและตอการ
ฝกซอมกีฬา  รวมถึงเรื่องการแตงกายที่ถูกระเบียบและถูกกาลเทศะในการฝกซอมกีฬา  เทคนิคการ
สอนตนเองในดานความตั้งใจในการฝกซอมกีฬา  การฝกนั่งสมาธิ การควบคุมอารมณตนเองทั้ง
ในขณะฝกซอมและการแขงขันกีฬา  การเชื่อฟงผูฝกสอนและความสําคัญของผูฝกสอนที่มีตอ
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นักกฬีา  ความซื่อสัตยตอตนเองและตอการฝกซอมกีฬา และไดเรียนรูหลักการสรางความสามัคคี
ในทีม  

 
จากสิ่งที่ไดเรียนรูดังกลาว นกักีฬาใหความคิดเห็นวาจะนาํความรูและประสบการณทีไ่ดรับ

จากการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองในครั้งนี้ ไปใชในการตั้งเปาหมายกอนการฝกซอมในแต
ละวัน  รูจกันําวิธีการสังเกตพฤติกรรมและบันทึกพฤติกรรมตนเองไปใชในการฝกซอม  เพื่อ
ปรับปรุงตนเองในการฝกซอมใหดยีิ่งขึ้น ตลอดจนควบคมุตนเองใหมีระเบียบวินยัและมีความ
รับผิดชอบตอการฝกซอมกีฬา ปรับปรุงการแตงกายใหถูกระเบียบตอการฝกซอม นําเทคนิคการ
สอนตนเองไปใชในการกระตุนตนเองในการฝกซอม  นําการฝกกําหนดลมหายใจไปใช   เพื่อใหมี
สมาธิขณะทําการฝกซอมและการแขงขันกฬีามากขึ้น มีความเคารพเชื่อฟงและปฏิบัตติามผูฝกสอน
ขณะฝกซอมกฬีา สามารถกํากับควบคุมอารมณตนเอง เมือ่อยูในสถานการณการฝกซอมที่ไมพึง
ประสงคได และกํากับตนเองใหมีความซื่อสัตยตอการฝกซอม และมีความรักความสามัคคีในทีม        

 
จากความรูสึกของนักกฬีาทีม่ีตอการเขารวมกิจกรรมสวนใหญจะมีความรูสึกดี  รูสึก

สนุกสนาน เพลิดเพลิน รูสึกชอบและรูสึกดีใจตอการเขารวมกิจกรรม   
 
ตอนที่ 7 ผลการวิเคราะหแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับ
ตนเอง 

 
ตารางที่ 15   คามัธยฐาน (Med.) และคาเบีย่งเบนควอไทล (Q.D.) ของคะแนนความคดิเห็นของกลุม

ทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 
ขอท่ี ขอความ Med. Q.D. 

1 กิจกรรมแตละคร้ังมีการกําหนดวัตถุประสงค และขั้นตอนในการ
ดําเนินการมีความชัดเจน  ทาํใหฉันไมเกิดความสับสนในการทํา
กิจกรรม 

4.00 .50 

2 โปรแกรมการกํากับตนเองมีกิจกรรมที่มีความหลากหลายสนุกสนาน 
และไดรับความรู 

4.00 .50 

3 เนื้อหาและกิจกรรมมีความเหมาะสมกับผูเรียน  5.00 .50 
4 ฉันมีความสัมพันธที่ดีกับเพือ่นที่เขารวมกจิกรรมมากขึ้น 4.00 .50 
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ตารางที่ 15  (ตอ)   
   

ขอท่ี ขอความ Med. 
5 ฉันมีความรู ความเขาใจเกีย่วกับกระบวนการกํากับตนเอง 4.00 .50 
6 ฉันมีประสบการณการฝกการกํากับตนเองมากขึ้น 4.00 .50 
7 ฉันรับรูและเขาใจตนเองทั้งขอดีและขอบกพรองของตนเอง 4.00 .50 
8 ฉันตั้งเปาหมายไดเหมาะสมกับระดับความสามารถของตนเอง 4.00 .50 
9 ฉันประเมินผลตนเองไดตรงตามความเปนจริง  4.00 .50 
10 เมื่อฉันไมสามารถปฏิบัติตนไปสูเปาหมายที่ตั้งไวได  ฉันจะกลับมา 

ทบทวนเปาหมายหรือวิธีการปฏิบัติตน เพื่อปรับเปลี่ยนเปาหมายหรือ
วิธีการปฏิบัติตนใหมีความเปนไปไดทีจ่ะประสบความสําเร็จมากขึ้น 

4.00 .50 

11 ฉันปฏิบัติตนอยูในระเบียบวินัยในการฝกซอมและการเลนกีฬาเพราะ
ฉันตระหนกัเห็นถึงความสําคัญและประโยชนของความมีวินยัในการ
ฝกซอมกีฬา 

 5.00 .50 

12 ฉันสังเกตและจดบันทึกการฝกซอมและการเลนกีฬาของตนเอง 4.00 .50 

13 ฉันสามารถกํากับตนเองใหมคีวามรับผิดชอบตอการฝกซอมกีฬาหรือ
การเลนกฬีาไดเปนอยางด ี

 5.00 .50 

14  ฉันสามารถควบคุมตนเองใหแตงกายถูกระเบียบไปฝกซอมกีฬาได     4.00 .50 

15  ฉันควบคุมพฤติกรรมตนเองใหมีความซื่อสัตยตอการฝกซอมหรือการ
แขงขันกฬีา 

4.00 .50 

16 ฉันควบคุมพฤติกรรมตนเองใหมีความเคารพ เชื่อฟงและปฏิบัติตาม
คําสั่งของผูฝกสอน 

5.00 .50 

17 ฉันควบคุมและจัดการกับอารมณของตนเอง เมื่ออยูในสถานการณการ
ฝกซอมที่ไมพึงประสงคได 

 4.00 .50 

18 ฉันกํากับ ควบคุมจิตใจใหจดจอ มีสมาธิอยูในเกมการแขงขันและการ
ฝกซอมได 

4.00 .50 

19 ฉันปฏิบัติตนใหอยูรวมกับเพือ่นนักกฬีาในทีมทุกคนไดเปนอยางด ี 4.00 .50 
20 เมื่อฉันประสบความสําเร็จตามเปาหมาย ฉันจะใหรางวลัตนเองแตเมือ่

ไมประสบความสําเร็จ ฉันจะลงโทษตนเองโดยการหมัน่ฝกฝนตนเอง
เพิ่มมากขึ้น 

5.00 .50 
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 จากตารางที่ 15  คามัธยฐานและคาเบี่ยงเบนควอไทลของคะแนนความคิดเห็นของกลุม
ทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง  หลังจากเสร็จสิ้นการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง
ทั้ง  13 คร้ัง  พบวา คามัธยฐานอยูระหวาง 4.00-5.00 ซ่ึงหมายความวา อยูในระดับมากถึงมากที่สุด 
และมีคาเบี่ยงเบนควอไทลเทากับ .50  ซ่ึงหมายความวา คะแนนมีการกระจายในระดับนอย แสดงวา 
นักกฬีาที่ไดเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองไดรับประสบการณเรียนรูตรงตามเปาหมายและ
วัตถุประสงคของการวิจยัในครั้งนี้ คือ นกักีฬารูจักการสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางกลุมเพื่อน        
มีความรู ความเขาใจเกี่ยวกบักระบวนการกํากับตนเอง  รับรูและเขาใจทั้งขอดีและขอบกพรองของ
ตนเอง  สามารถตั้งเปาหมายไดเหมาะสมกับระดับความสามารถของตนเอง  สามารถสังเกตและจด
บันทึกการฝกซอมและการเลนกีฬาของตนเองได  สามารถกํากับพฤติกรรมตนเองใหมีความ
รับผิดชอบตอการฝกซอมกีฬาหรือการเลนกีฬาไดเปนอยางดี สามารถควบคุมตนเองใหแตงกายถกู
ระเบียบและมคีวามซื่อสัตยตอการฝกซอมกีฬา มีความเคารพ เชื่อฟงและปฏิบัติตามคําสั่งของผู
ฝกสอน  สามารถควบคุมและจัดการกับอารมณของตนเอง เมื่ออยูในสถานการณการฝกซอมที่ไม
พึงประสงคได  สามารถควบคุมจิตใจใหจดจอ มีสมาธิอยูในเกมการแขงขันและการฝกซอมได และ
ปฏิบัติตนใหอยูรวมกับเพื่อนนักกฬีาในทีมไดเปนอยางดี สามารถประเมินผลตนเองไดตรงตาม
ความเปนจริง และรูจักปรับเปลี่ยนเปาหมายหรือแนวทางปฏิบัติตนใหมคีวามเปนไปไดที่จะประสบ
ความสําเร็จมากยิ่งขึ้น  
 

ขอเสนอแนะ 
 
 จากบันทกึการแสดงความคิดเห็นของนกักฬีาที่มีตอโปรแกรมการกํากบัตนเอง ทั้งหมด 13 
คร้ัง พบวา นักกีฬาสวนใหญไมมีการใหขอเสนอแนะ มีนกักีฬาจํานวน 4 คน ที่ใหขอเสนอแนะ
สรุปไดดังนี้  กิจกรรมที่จัดใหนี้เปนกิจกรรมที่ดี  อยากจะใหมีการจดักจิกรรมอยางนี้ขึน้อีก และควร
จะใหรางวัลแกนักกีฬาที่เขารวมกิจกรรมมากกวานี ้
 

ขอวิจารณ 
 
ผลการทดสอบสมมติฐานขอท่ี 1 และ 2  
 

สมมติฐานขอที่ 1 คือ ภายหลังการทดลอง  นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนวนิัยในการ
ฝกซอมกีฬาประเภททีมสูงกวากอนการทดลอง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ
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สมมติฐานขอที่ 2 คือ ภายหลังการทดลอง  นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬา
ประเภททีมสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภท

ทีม  อายุ 12 – 15 ป  โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี พบวา ภายหลังการเขารวมโปรแกรมการกํากับ
ตนเอง นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาสูงกวากอนการทดลอง และสูงกวา
กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว ซ่ึงผลการวิจัย
สอดคลองกับงานวิจยัของ ปยวรรณ (2542: บทคัดยอ) ที่ไดศึกษา ผลของการใชโปรแกรมการกํากับ
ตนเองที่มีตอการมีวินัยในตนเองและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนชั้นประถมศกึษาปที่ 6  
ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการกํากับตนเองมีคะแนนวนิัย
ในตนเองสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรม อยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 สอดคลองกับงานวจิัยของ อรอุมา (2544: บทคัดยอ) ไดศึกษา ผลของการฝกการ
กํากับตนเองที่มีตอผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาภาษาไทยของนักเรียนทีม่ีบุคลิกภาพตางกัน กลุม
ตัวอยางเปนนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนคอกกอพิทยาคม ผลวิจัยพบวา 1) หลังการ
ทดลอง กลุมนักเรียนที่มีบุคลิกภาพแบบเกบ็ตัวและกลุมนักเรียนที่มีบคุลิกภาพแบบแสดงตัวทีไ่ดรับ
การฝกการกํากับตนเองมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาภาษาไทยสูงกวากอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  2)  หลังการทดลอง กลุมนักเรียนที่มีบคุลิกภาพแบบเก็บตัวและกลุม
นักเรียนที่มีบคุลิกภาพแบบแสดงตัวทีไ่ดรับการฝกการกาํกับตนเองมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชา
ภาษาไทยสูงกวากลุมนักเรียนที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตวัและกลุมนกัเรยีนที่มีบุคลิกภาพแบบแสดง
ตัวที่ไมไดรับการฝกการกํากับตนเอง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สอดคลองกับงานวจิัย
ของฐิติพัฒน (2533: บทคัดยอ) ที่ศึกษา ผลของการกํากับตนเองตอความคาดหวังเกีย่วกับ
ความสามารถของตนเองและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตรของนักเรียนชัน้ประถมศึกษา
ปที่ 5 โรงเรียนวัดโสมนัส ผลการวิจัยพบวา นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถของตนเอง
และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาคณิตศาสตรสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 

 
จากผลการศึกษางานวจิัยของ ปยวรรณ พนัธมงคล แสดงใหเห็นวา การกํากับตนเองมี

ความสัมพันธทางบวกกบัวนิัยในตนเอง และจากผลการวิจัย อรอุมาและฐิติพัฒน ปรากฏวา การฝก
การกํากับตนเองมีผลตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนไปในทางบวก ซ่ึงแสดงใหเห็นวา การกํากับตนเอง
และวนิัยในตนเอง สงผลตอผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  สอดคลองกับงานวิจัยของ โรจนา          
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(2529: บทคัดยอ) ไดศึกษา ความสัมพันธระหวางวินยัในตนเองกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของ
นักศึกษาปริญญาบัณฑิตชั้นป 1จํานวน 517 คน พบวา วนิัยในตนเองมคีวามสัมพันธทางบวกกบั
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ตรงกับความคิดเห็นของ กนษิฐา (253: 14) ที่วาบุคคลที่มีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนสงูตองเปนผูมีวนิัยในตนเองสงูไปดวย เพราะวา ผูมวีินัยในตนเองสามารถควบคุม
อารมณหรือพฤติกรรมของตนเองใหเปนไปตามที่มุงหวงั ฉะนั้นจงึสรุปไดวา โปรแกรมการกํากับ
ตนเองมีผลตอการเปลี่ยนแปลงวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีม อายุ 12 – 15 ปขึ้นได  
เพราะกระบวนการกํากับตนเอง เปนกระบวนการที่บุคคลไดรูจักและเขาใจตนเองมากขึ้น รูจัก
ตั้งเปาหมายไดดวยตนเอง รูจักการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเองเพื่อเปนขอมูลยอนกลับใน
การเตือนตนเอง และรับรูตนเองวากําลังกระทําพฤติกรรมในลักษณะใด ซ่ึงจะนําไปสูการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเองไปในทางทีด่ไีดเปนอยางดี และยังเปนขอมูลนําไปสูการประเมิน
พฤติกรรมและเปาหมายที่ตนเองไดตั้งไว  จะเห็นไดจากการบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของ
กลุมทดลอง ที่มีตอกิจกรรม อาทิเชน  “...ไดเรียนรูการตั้งเปาหมายใหกบัตนเอง ประโยชนของการ
รูจักตั้งเปาหมายและการรูจกัเตือนตนเอง...” (บันทึกการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 1)  “...ไดรูจักการ
ตั้งเปาหมายของตนเอง...” (บันทึกการเรยีนรูในกจิกรรมครั้งที่ 2)  “...ไดเรียนรูการสังเกตและการ
บันทึกพฤติกรรมตนเอง และการประเมินพฤติกรรม...” ( บันทึกการเรยีนรูในกจิกรรมครั้งที่ 3) “...
ไดเรียนรูวินยัในการฝกซอมกีฬา...” (บันทกึการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 4 ) “...ไดเรียนรูหนาที่และ
ความรับผิดชอบตอตนเองในการฝกซอมกีฬา...” (บันทกึการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 5) “...ได
เรียนรูเร่ืองการแตงกายใหถูกระเบยีบในการฝกซอมกีฬา...” (บันทึกการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 6) 
“...ไดเรียนรูเทคนิคการสอนตนเอง...” (บันทึกการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 7) “...ไดเรียนรูการฝกนั่ง
สมาธิและประโยชนของสมาธิที่ตอการเลนกีฬา...” (บันทกึการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 8)  “...ได
เรียนรูการเชื่อฟงผูฝกสอน...” (บันทึกการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 9) “...ไดเรียนรูการควบคุม
อารมณตนเอง...” (บันทึกการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 10) “...ไดเรียนรูความซื่อสัตยตอตนเอง...” 
(บันทึกการเรียนรูในกิจกรรมครั้งที่ 11) “...ไดเรียนรูเร่ืองความสามัคคีในทีม...” (บันทึกการเรียนรู
ในกจิกรรมครั้งที่ 12) 
 
ผลการทดสอบสมมติฐานขอท่ี 3  
 
 สมมติฐานขอที่ 3 คือ ภายหลังการทดลอง  นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเอง
สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
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 ผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภท
ทีม อายุ 12 – 15 ป  โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี พบวา ภายหลังการเขารวมโปรแกรมการกํากับ
ตนเอง นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองสูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว แสดงใหเห็นวา การใหความรู ความเขาใจ
เกี่ยวกับกระบวนการกํากับตนเองแกนักกีฬากลุมทดลอง ทําใหนกักฬีาสามารถควบคุมความคิด 
อารมณ ความรูสึกและพฤตกิรรมของตนเองไปในทิศทางที่พึงประสงคได คือ นักกฬีาสามารถ
กํากับหรือควบคุมอารมณและพฤติกรรมตนเองใหปฏิบัติตามกฎระเบยีบขอบังคับของทีมและการ
ฝกซอมไดเปนอยางดี มีความรับผิดชอบตอหนาที่ และอดทนอดกลั้นตออุปสรรคตาง ๆ คุณลักษณะ
ดังกลาวนี้ กอใหเกิดความรกั ความสามัคคีในทีม เกดิความเปนระเบียบเรียบรอยในทีม จนสงผลให
นักกฬีามีพฤตกิรรมวินัยในการฝกซอมกีฬาที่ดีขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานกับขอที่ 1 และ 2 นั่น
แสดงใหเห็นวา   นักกฬีามีการกํากับพฤติกรรมตนเองใหเปนผูมีวินยัในการฝกซอมกีฬามากขึ้น 
สอดคลองกับความคิดเหน็ของ กนิษฐา (2531: 14) ที่กลาววา “...บุคคลที่มีวินัยในตนเองจะสามารถ
ควบคุมอารมณและพฤติกรรมของตนเองใหเปนไปตามที่มุงหวัง สามารถปฏิบัติไปตามกฎระเบยีบ
ของสังคม มีความเชื่อมั่นในตนเอง สามารถพึ่งตนเองไดและมีความอดทน ซ่ึงคุณลักษณะดังกลาวนี้ 
จะชวยใหผูมีวนิัยในตนเองมจีริยธรรมที่ดี สามารถดําเนินชีวิตอยูในสงัคมไดอยางมคีวามสุขและยงั
ชวยพัฒนาสังคมใหดีขึ้นดวย...”  สอดคลองกับงานวจิัยของ Peterson (1996 อางถึงใน พาณี, 2542: 
72) ไดศึกษาการเรียนรูการกาํกับตนเองของนักเรียนและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักศึกษาสาขา
ชีววิทยา โดยกลุมทดลองตองควบคุมตนเองในการใชกลวิธีการเรียนรูการกํากับตนเองในการเรยีน 
สวนกลุมควบคุมเรียนตามปกติ ผลการวิจยัพบวา กลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองสูงขึ้นอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ผลการทดสอบสมมติฐานขอท่ี  4 
 
 สมมติฐานขอที่ 4 คือ ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองสูง
กวากลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากการทดสอบสมมติฐานขอ 4 พบวา ภายหลังการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 
นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองไมแตกตางกันกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว แตพบวา ภายหลังการทดลอง นักกฬีากลุม
ทดลองที่ไดรับโปรแกรมการกํากับตนเองมีคะแนนเฉลี่ยเพิ่มขึ้น คือ จาก 87.93 เปน 93.93 
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ตามลําดับ  และมีคะแนนเฉลีย่สูงกวากลุมควบคุม  คือ หลังการทดลอง  นักกฬีากลุมควบคุมมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 90.27  และนักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ  93.93 และภายหลังการ
ทดลอง นักกฬีากลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยนอยลงกวากอนการทดลอง คือ กอนการทดลอง เทากับ
90.53 และหลงัการทดลองเทากับ 90.27  แสดงใหเห็นวา  นักกฬีากลุมทดลองมีการพัฒนาการกํากบั
ตนเองสูงขึ้นแตไมแตกตางไปจากกลุมควบคุม  ซ่ึงขัดแยงกับผลการทดสอบสมมติฐานขอที่ 3 คือ  
ภายหลังการทดลอง  นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองสูงกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ผูวิจัยมีขอสังเกตวา การที่นักกฬีากลุมทดลองมีคะแนนการกํากับ
ตนเองไมแตกตางจากนกักฬีากลุมควบคุมภายหลังการทดลองมากนัก อาจเนื่องจาก การใช
กระบวนการกาํกับตนเองเพือ่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมวินยัการฝกซอมกบันักกฬีากลุมทดลองที่อยู
ในชวงอายุ 12 -15 ป ซ่ึงเปนวัยรุนตอนตนที่กําลังมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ
และสังคมอยางรวดเร็ว  จึงอาจมีการสับสนตอการรับรูความสามารถของตนเอง  ถานักกฬีาไมรับรู
ความสามารถของตนเองอยางแทจริงแลว ก็เปนการยากที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเองใหอยูใน
กรอบอยูในระเบียบของการฝกซอมกีฬาไดภายในระยะเวลาอันสั้น   จงึจําเปนตองใชระยะเวลาตอ
การปรับตัวและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเอง  ประกอบกบัผูวิจัยอาจใชระยะเวลาในการดําเนินการ
วิจัยไมเพยีงพอตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักกฬีากลุมนี้  จึงทําใหผลการวจิัยไมแตกตางกัน 
 
ผลการวิเคราะหแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 

จากการวิเคราะหแบบสอบถามความคิดเหน็ของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับ
ตนเอง ไดคามธัยฐานและคาเบี่ยงเบนควอไทลของคะแนนความคิดเห็นของนักกฬีาทีม่ีตอ
โปรแกรมการกํากับตนเอง  หลังจากเสร็จสิ้นการเขารวมกิจกรรมทั้งหมด 13 คร้ัง  พบวา        
คามัธยฐานอยูในระดบัมากถงึมากที่สุด และมีคาเบี่ยงเบนควอไทลเทากบั .50  ซ่ึงแปลวา คะแนน
แบบสอบถามมีการกระจายอยูในระดับนอย คือ มีความคิดเห็นที่เหมือน ๆ กันหรือใกลเคียงกับ
ระดับความคดิเห็นมากและมากที่สุด หมายความวา  นกักฬีากลุมทดลองที่ไดเขารวมโปรแกรมการ
กํากับตนเองที่มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬาไดรับประสบการณเรียนรูตรงตามเปาหมายและ
วัตถุประสงคของการวิจยั เห็นไดจากการแสดงความคิดเห็นของนกักฬีาที่มีตอโปรแกรมการกํากบั
ตนเองคือ  นักกีฬารูจกัการสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางกลุมเพื่อน ไดรับความรูความเขาใจเกี่ยวกับ
กระบวนการกาํกับตนเองคือ สามารถสังเกตและบันทกึพฤติกรรมตนเอง การตัดสินใจหรือการ
ประเมินพฤตกิรรมตนเอง และแสดงปฏิกริิยาตอตนเองได ซ่ึงกระบวนการดังกลาวนี้ จะนําไปสูการ
รูจักและเขาใจตนเองทั้งขอดแีละขอเสียมากยิ่งขึ้น รูจกัการตั้งเปาหมายในการดําเนินชีวิต  การ
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ตั้งเปาหมายในการฝกซอมหรือการแขงกฬีาไดอยางเหมาะสมกับศักยภาพของตนเอง สอดคลอง
แนวความคิดของ Schunk (1994: 77) ที่กลาววา “...กอนที่บุคคลจะสามารถกํากับพฤติกรรมของ
ตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ บุคคลจะตองเลือกเปาหมายที่ตนตั้งใจจะทํา การตั้งเปาหมายเปนสิ่ง
ที่ชวยใหบุคคลรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) และการตั้งเปาหมายตองเหมาะสมกบั
ระดับความสามารถของบุคคลนั้น จึงจะมีโอกาสบรรลุเปาหมายไดมาก...”  นอกจากนี ้นักกฬีายัง
สามารถสังเกตและจดบันทกึการฝกซอมและการเลนกฬีาของตนเองไดเปนอยางดี เพื่อเปนขอมูลที่
ชวยใหประเมนิพฤติกรรมของตนเองไดตรงตามความเปนจริง สอดคลองกับแนวความคิดของ   
นภาพร (2545:47) ที่กลาววา “...การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมเปาหมายเปนประโยชนตอการ
ประเมินประสทิธิภาพของโปรแกรมการปรับพฤติกรรม...” และผลจากการสังเกตพฤติกรรมนั้นยัง
เปนขอมูลที่นักกีฬาจะนําไปปรับปรุงหรือพัฒนาการเลนกีฬาของตนเองใหดยีิ่งขึ้น เมือ่รับรูวา
ตนเองมีจุดบกพรองในการเลนกีฬาตรงจดุใด สามารถที่จะกํากับควบคุมพฤติกรรมตนเองให
ประพฤติปฏิบัติอยูในระเบียบวินยัในการฝกซอมกีฬา และกลาตัดสินใจไดดวยตนเอง เมื่อรับรูวาผล
จากการกระทาํของตนนั้นไมบรรลุเปาหมายที่ตั้งไว ก็สามารถกลับมาพิจารณาทบทวนเปาหมาย
หรือวิธีการปฏิบัติของตนเองใหม เพื่อปรับเปลี่ยนเปาหมายหรือวิธีการปฏิบัติตนใหมีความเปนไป
ไดที่จะประสบความสําเร็จมากยิ่งขึ้น สอดคลองแนวความคิดของ Butler (1998: 163) ที่กลาววา    
“...ในกระบวนการกํากับตนเองเมื่อบุคคลไมพึงพอใจกับผลที่ไดรับก็อาจมีการเปลี่ยนแปลงหรอื
ปรังปรุงวิธีการปฏิบัติหรือเปาหมายใหมได เพื่อใหไดรับผลที่ความพึงพอใจมากขึน้...” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


