
 

 

วิทยานิพนธ 
ผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬา
ของนักกฬีาประเภททีมอาย ุ12-15 ป  โรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบุรี 

 
EFFECTS OF THE  SELF-REGULATION PROGRAM ON 
DISCIPLINE IN SPORTS TRAINING OF TEAM SPORTS 
ATHLETES AGE 12-15 YEARS OLD AT SUPHAN BURI   

SPORTS SCHOOL 
 
 

 
นางสาวชนัดดา  พรมม ี

 
 
 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
พ.ศ. ๒๕๕๐



 

 

ใบรับรองวิทยานิพนธ 
บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

ศิลปศาสตรมหาบัณฑติ (จิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว) 
ปริญญา 

 
           สาขา           ภาควชิา   

เร่ือง  ผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีา 
ประเภททีม อายุ 12 – 15 ป โรงเรียนกฬีาจงัหวัดสุพรรณบุรี 

 
Effects of the Self-regulation Program on Discipline in Sports Training of Team Sports 
Athletes Age 12-15 Years Old at Suphan Buri Sports School 

  

นามผูวิจัย     นางสาวชนัดดา  พรมมี 
ไดพิจารณาเห็นชอบโดย 
ประธานกรรมการ    

 ( ผูชวยศาสตราจารยรุงแสง  อรุณไพโรจน, Ph.D. ) 
กรรมการ    

 ( รองศาสตราจารยนภาพร  ปรีชามารถ, ค.ม. ) 
กรรมการ    

 ( ผูชวยศาสตราจารยรัตนาพร  ตันสิทธิแพทย, ค.ม. ) 
หัวหนาภาควชิา    

 ( ผูชวยศาสตราจารยรุงแสง  อรุณไพโรจน, Ph.D. ) 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรรับรองแลว 
           
(         ) 

                        คณบดีบณัฑิตวิทยาลัย 

                                     วนัที่               เดือน                  พ.ศ.                   

รองศาสตราจารยวินยั  อาจคงหาญ, M.A. 

 จิตวิทยาการศกึษาและการแนะแนว   จิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว 



 

วิทยานิพนธ 
 

เร่ือง 
 

ผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินยัในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีม   
อายุ 12 – 15 ป  โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรี 

 
Effects of the Self-regulation Program on Discipline in Sports Training of Team Sports Athletes 

Age 12-15 Years Old at Suphan Buri Sports School 
 
 
 
 
 
 

โดย 
 

นางสาวชนัดดา  พรมมี 
 
 
 
 
 
 

เสนอ 
 

บัณฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 
เพื่อความสมบรูณแหงปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (จิตวิทยาการศกึษาและการแนะแนว) 

พ.ศ.  2550   



 

ชนัดดา  พรมมี  2550: ผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินัยในการฝกซอมกีฬาของ
นักกีฬาประเภททีม อายุ 12-15 ป  โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี  ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 
(จิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว) สาขาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว ภาควิชาจิตวิทยา
การศึกษาและการแนะแนว  ประธานกรรมการที่ปรึกษา: ผูชวยศาสตราจารยรุงแสง  อรุณไพโรจน, 
Ph.D.  166 หนา 
 
 
การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมการกํากับตนเองที่มีตอวินัยในการ

ฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททีม อายุ 12-15 ป โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
ประเภททีมที่มีอายุระหวาง 12-15 ป โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ที่มีวินัยในการฝกซอมกีฬาต่ํา  ซึ่งกลุม
ตัวอยางไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง จํานวน 30 คน แบงออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม           
กลุมละ 15 คน กลุมทดลองไดรับการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเองทั้งหมด 13 ครั้ง สัปดาหละ 2 ครั้ง      
ครั้งละ 60 นาที เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ โปรแกรมการกํากับตนเอง  แบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬา      
ของนักกีฬาประเภททีม  แบบวัดการกํากับตนเอง  แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มี
ตอกิจกรรม  และแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง  การวิเคราะห
ขอมูลใชสถิติ Matched Pairs t - test และ t - test for Independent Samples วิเคราะหขอมูลที่ระดับนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

 
 ผลการวิจัยพบวา 1) หลังการทดลอง นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนวินัยในการฝกซอมกีฬาสูงกวา
กอนทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) หลังการทดลอง นักกีฬากลุมทดลองมีคะแนนวินัยในการ
ฝกซอมกีฬาสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  3) หลังการทดลอง นักกีฬากลุมทดลองมี
คะแนนการกํากับตนเองสูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  4) หลังการทดลอง 
นักกีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนการกํากับตนเองไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ             
ที่ระดับ .05  5) นักกีฬาที่เขารวม โปรแกรมการกํากับตนเอง ไดรับประสบการณเรียนรูตรงตามวัตถุประสงค
ของการวิจัย และสามารถกํากับพฤติกรรมตนเองใหมีวินัยในการฝกซอมกีฬามากขึ้น  

 

     /  /  

ลายมือช่ือนิสิต  ลายมือช่ือประธานกรรมการ   



 

Chanadda  Promme  2007: Effects of  the Self-regulation  Program  on  Discipline  in  Sports 
Training of  Team  Sports Athletes Age 12-15  Years  Old at  Suphan Buri  Sports  School.  Master 
of Arts (Educational Psychology and Guidance), Major Field: Educational Psychology and 
Guidance, Department of  Educational Psychology and Guidance.  Thesis Advisor: Assistant 
Professor Rungsang  Arunpairojana , Ph.D.  166 pages. 

 
 

 The purpose of  this research was to study  the Effects  of  the Self-regulation  Program  on  
Discipline  in  Sports Training of  Team  Sports Athletes Age 12-15  Years  Old at  Suphan Buri  Sports 
School. The sample were Team  Sports Athletes Age 12-15  years  old  Suphan  Buri  Sports School  who had  
low  disciplined  in  sports training. The purposive sampling sample  consisted 30 athletes. The sample were 
randomly assigned to the experimental group and control group, each group comprising of  15 athletes.      
The experimental group participated in  the self-regulation  program  approximately 13 times. Conducted  by    
the researcher for sixty minutes, twice a week. The instrument used in this study  were  self-regulation  
program,  Discipline  in  sports training of athletes type team Test, Self-regulation  Test, Self-report about 
knowledge and opinion of  experimental group on activity  participation and  the experimental group’s 
opinion on  Self-regulation  program  Questionnaires. The matched Pairs t - test  and  t - test  for Independent  
Samples  were used to analyze the data at the .05 statistical level of significance. 
 
 The results indicated that: 1) The posttest scores on  discipline in  sports training  of the 
experimental group was  higher than its pretest scores at .05 level of significance.  2) The posttest scores on  
discipline in  sports training  of the experimental group was higher than the posttest scores of the control 
group at .05 level of significance.  3) The posttest scores on  self-regulation  of  the experimental group were  
higher than its pretest scores at .05 level of significance. 4)  the posttest scores on  self-regulation  of  the 
experimental group  not higher than the posttest scores of  the control group at .05 level of significance.   
5) the experimental group participating in the Self-regulation  Program  gained experience  by  following  
objectives of  the research  practicing  self- regulation to develop discipline in sports training.   

 

     /  /  

Student’s signature  Thesis Advisor’s signature   



 

กิตติกรรมประกาศ 
 
 การวิจยัในครัง้นี้ประสบความสําเร็จไดดวยความกรณุาอยางสูง  จากผูชวยศาสตราจารย   
รุงแสง  อรุณไพโรจน ประธานกรรมการ รองศาสตราจารยนภาพร  ปรีชามารถ กรรมการวิชาเอก
และผูชวยศาสตราจารยรัตนาพร  ตันสิทธิแพทย  กรรมการวิชารอง ซ่ึงไดสละเวลาอันมีคาในการ
ใหความรู การใหคําปรึกษา การแนะนําที่ด ีตลอดจนตรวจแกไขขอบกพรองตาง ๆ ในการวจิัย และ
ขอขอบคุณผูแทนบัณฑิตวิทยาลัยผูชวยศาสตราจารยวรัทยา  ธรรมกิตติภพ ที่ใหขอเสนอแนะใน
การปรับปรุงวิทยานิพนธ จนทําใหวิทยานพินธฉบับนี้สําเร็จไดดวยดี ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งในความ
กรุณาที่ไดรับเปนอยางยิ่ง จึงขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ ที่นี้ดวย  
 

ขอกราบขอบพระคุณรองศาสตราจารยเจษฎา  เจียระไน ผูชวยศาสตราจารยพีระ  มาลีหอม  
ผูชวยศาสตราจารยชัชวาลย  กุลโกวิท และผูชวยศาสตราจารยกรกฎา  นักคิ้ม ที่กรุณาใหความ
อนุเคราะหในการตรวจเครื่องมือในการวิจยัและใหขอเสนอแนะในการตรวจแกไขเครื่องมือเปน
อยางดี และขอขอบพระคุณทางโรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรีและโรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานคร
ที่ใหความอนุเคราะหใหดําเนินการทดลองและใชสถานที่ในการวิจัยคร้ังนี้ 
 

สุดทายนี้ผูวจิัยขอกราบขอบพระคุณ คณุพอบุญสง – คุณแมอุดม  พรมมี ที่ใหกําเนิดและ
เล้ียงดูขาพเจาจนเติบใหญมาจนถึงทุกวนันี้ ขอบพระคุณพีอ่าคมและพี่ชนันพร  พรมมทีี่ใหความ
อุปการะสงเสียเล้ียงดูผูวิจยัจนไดมีโอกาสศึกษาถึงระดับปริญญาตรีและปริญญาโท และ
ขอขอบพระคุณ  Mr. Gregory John Hansen ที่คอยใหกําลังใจ ชวยเหลือและอุปการะสงเสียผูวิจัยจน
ประสบความสําเร็จทางการศึกษาในระดับปริญญาโท ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งในความเมตตากรุณาที่
ไดรับเปนอยางยิ่ง จึงขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ ที่นี้ดวย 
 
                             ชนัดดา  พรมมี 

      กุมภาพนัธ  2550 
 
  



  
(1)

สารบัญ 
 

 หนา 
 
สารบัญตาราง                      (3) 
 
สารบัญภาพ                        (5) 
 
บทที่ 1  บทนํา                      1 

ความสําคัญของปญหา                   1 
วัตถุประสงคของการวิจยั                   4 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ                   5 
ขอบเขตของการวิจัย                    5 
ขอตกลงเบื้องตน                    6 
นิยามศัพทเฉพาะ                    6 

บทที่ 2  การตรวจเอกสาร                     8 
ทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม                  8 
การกํากับตนเอง                  14 
แนวคดิเกีย่วกบัวินยัในการฝกซอมกีฬา                23 
แนวคดิและหลักการฝกซอมเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬา             31 
งานวิจยัที่เกี่ยวของ                  46
สมมติฐานการวิจัย                                               55 

บทที่ 3  วิธีการวิจัย                   56 
ประชากรและกลุมตัวอยาง                 56 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย                 57 
การดําเนนิการทดลอง                 68 
การวิเคราะหขอมูล                  70 

 
 
 



  
(2)

สารบัญ 
 

 หนา 
 
บทที่ 4  ผลการวิจัยและขอวจิารณ                                                                                              71    

ผลการวิจัย                   71 
ขอวิจารณ                              104 

บทที่ 5  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ               110 
สรุปผลการวิจัย                110 
ขอเสนอแนะ                                                                                                        119 

 
เอกสารและสิ่งอางอิง                 120 
 
ภาคผนวก                  127 

ภาคผนวก ก   รายนามผูเชี่ยวชาญ              128 
ภาคผนวก ข   หนังสือขอเรียนเชิญเปนผูเชีย่วชาญตรวจเครื่องมือในการวิจัย 

  และหนังสือขอความอนุเคราะหเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อการวิจยั    130 
ภาคผนวก ค   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย             137 

 
ประวัติการศึกษาและการทํางาน                166 

 
 

 
 
 



  
(3)

สารบัญตาราง 
 

ตารางที่ หนา
  

1 ขอมูลทั่วไปของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 72 
   
2 คะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 73 
   
3 คะแนนการกํากับตนเองของนักกฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง 77 
   
4 ผลการทดสอบการแจกแจงปกติของคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬา  
 ของกลุมตัวอยางกอนการทดลอง 81 
   
5 ผลการทดสอบการแจกแจงปกติของคะแนนการกํากับตนเอง  
 ของกลุมตัวอยางกอนการทดลอง 81 
   
6 ผลการเปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬา  
 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง 82 
   
7 ผลการเปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเอง  
 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง 82 
   
8 ผลการเปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของกลุมทดลอง  
 กอนและหลังการทดลอง 83 
   
9 ผลการเปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของกลุมควบคุม  
 กอนและหลังการทดลอง 84 
   



  
(4)

สารบัญตาราง (ตอ) 
 
ตารางที่  หนา 

   
10 ผลการเปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองของกลุมทดลอง  
 กอนและหลังการทดลอง 84 
   

11 ผลการเปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเองของกลุมควบคุม  
 กอนและหลังการทดลอง 85 
   

12 ผลการเปรียบเทียบคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬา  
 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลอง 85 
   

13 ผลการเปรียบเทียบคะแนนการกํากับตนเอง  
 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลอง 86 
   

14 การวิเคราะหเนื้อหาแบบบนัทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของกลุมทดลองที่
มีตอกิจกรรมในแตละครั้ง 87 

   
15 คามัธยฐาน(Med.)และคาเบีย่งเบนควอไทล (Q.D.) ของคะแนน  
 ความคิดเหน็ของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง   102 
   

ตารางผนวกที ่
   
ค โปรแกรมการกํากับตนเอง 138 
   



  
(5)

สารบัญภาพ 
 

ภาพที ่ หนา
  

1 ภาพแสดงการกําหนดซึ่งกันและกันของปจจัยทางพฤติกรรมปจจัย  
 สวนบุคคลและปจจยัสภาพแวดลอมที่มีผลตอการเรียนรูและการกระทํา 9 
   
2 แสดงกระบวนการเรียนรูจากการสังเกต 11 
   
3 แสดงกระบวนการกํากับตนเอง 15 
   
4 กระบวนการปรับปรุงเปาหมาย 20 
   
5 แผนภูมแิทงแสดงคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนกักีฬา  
 กลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง 74 
   
6 แผนภูมแิทงแสดงคะแนนวนิัยในการฝกซอมกีฬาของนกักีฬา  
 กลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง 75 
   
7 แผนภูมแิทงเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยวินัยในการฝกซอมกีฬา 

ของนักกฬีากลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง 76 
   
8 แผนภูมแิทงแสดงคะแนนการกํากับตนเองของนักกฬีากลุมทดลอง 

กอนและหลังการทดลอง 78 
   
9 แผนภูมแิทงแสดงคะแนนการกํากับตนเองของนักกฬีากลุมควบคุม  

กอนและหลังการทดลอง 79 
   

10 แผนภูมแิทงเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการกาํกับตนเองของนักกฬีา 
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ กอนและหลงัการทดลอง   80 



 


