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โปรแกรมการกํากับตนเอง 
 
ตารางผนวกที ่ค 1   โปรแกรมการกํากับตนเอง 
 
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

1 ตัวฉันใคร
กําหนด 

1.  เพื่อสรางสัม
พันธภาพ
ระหวางผูวิจัย
และนักกีฬา 
2.  เพื่อให
นักกีฬามีความรู
ความเขาใจ
เกี่ยวกับ
กระบวนการ
กํากับตนเอง  

1.  ผูวิจัยแนะนําตนเองและชี้แจงถึง
วัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมใหกับ
นักกีฬาทุกคนไดรับทราบ จากนั้นใหนักกีฬา
ทุกคนไดแนะนําตนเองในหอง  
2.  ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรม โดยการซักถาม
นักกีฬาวา  “การที่นักกีฬาจะกาวไปสูชัยชนะ
ในการแขงขันกีฬา จนมีช่ือเสียงโดงดังได
นั้น นักกีฬาจะตองทําตัวอยางไรบาง? ”   
3.  ใหนักกีฬาชวยกันตอบคําถามประมาณ 2 
นาที  จากนั้นผูวิจัยสรุปคําตอบโดยเนน
ความสําคัญไปที่วินัยในการฝกซอมกีฬาที่
เปนองคประกอบสําคัญในการกาวไปสู
ความสําเร็จทางการกีฬาได  
4.  ผูวิจัยแจกใบความรู “การกํากับหรือ
ควบคุมพฤติกรรมตนเอง” ใหกับนักกีฬาได
ศึกษาเปนรายบุคคลประมาณ15 นาที 
จากนั้นเปดโอกาสใหนักกีฬาซักถามใน
ประเด็นที่ยังไมเขาใจ 
6.  แจกใบงาน “การกํากับหรือควบคุม
พฤติกรรมตนเอง”  ใหนักกีฬาทํา 15 นาที  
7.  ผูวิจัยแจกแบบบันทึกการเรียนรูและความ
คิดเห็นที่มีตอกิจกรรมใหนักกีฬาทํา แลว
สงคืนผูวิจัย 
8.  ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรม  กลาวขอบคุณ
นักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขารวม
กิจกรรมแลวนัดหมายนักกีฬาใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 
 

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
2. การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรู
และความ
คิดเห็นของ
นักกีฬาที่มีตอ
กิจกรรม 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

2 เปาหมายของ
ฉัน 

1. เพื่อให
นักกีฬารูจัก
ต้ังเปาหมาย
ของตนเองใน
การดําเนิน
ชีวิต 
2. เพื่อให
นักกีฬารูจัก
ต้ังเปาหมาย
ในการ
ฝกซอมหรือ
เลนกีฬาของ
ตนเองได
อยาง
เหมาะสมกับ
ความสามารถ
ของตนเอง 

1. ผูวิจัยกลาวทักทาย ทบทวนในกิจกรรม
ครั้งที่ผานมากับนักกีฬา แลวพูดโยงเขาสู
กิจกรรมวา “การที่บุคคลจะประสบ
ความสําเร็จในการดําเนินชีวิตไดนั้น สิ่งแรก
คือ ตองรูจักความตองการของตนเอง รูจัก
การต้ังเปาหมายใหกับเหมาะสมกับตนเอง  
2.  ใหนักกีฬาทําใบงานที่ 1 “สิ่งที่ฉัน
อยากจะเปน” ใหทําลงในตารางที่ 1 
ประมาณ 5 นาที   
3. ผูวิจัยแจกใบความรู “ อิทธิบาทสี่”  ให
นักกีฬาไดศึกษาเปนรายบุคคลพรอมอธิบาย
ใหฟง  
4. ผูวิจัยเช่ือมโยงเขาสูการตั้งเปาหมายในการ
เลนกีฬาโดย ใหนักกีฬายอนกลับไปทําใน
งานที่ 1 “สิ่งที่ฉันอยากจะเปน”  ตรงตารางที่ 
2 ประมาณ 5 นาที แลวเก็บใบงานไวกับ
ตนเอง  
5. เปด วีซีดี การแขงขันเอฟ เอ คัพใหนักกีฬา
ดู 15 นาที แลวถามความรูสึกของนักกีฬาที่มี
ตอการแขงขัน 
6.   แบงนักกีฬาออกเปนกลุม กลุมละ 3 คน
แลวแจกบทความเรื่อง “เสนทางสู...
ความสําเร็จของเด็กสาวยอดนักเทนนิส
หมายเลข 1 ของโลก”  ใหกับนักกีฬาได
ศึกษาเปนรายบุคคลประมาณ  5  - 10 นาที 
จากนั้นแจกใบงานที่ 2  “เสนทางสู
ความสําเร็จของสาวยอดนักเทนนิสหมายเลข 
1 ของโลก”  ใหนักกีฬาทํางานเปนกลุม แลว
ใหตัวแทนกลุมลุกขึ้นอานคําตอบใหกลุมอื่น
ไดฟงทีละกลุมตามลําดับ 

1.  สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
2. การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

   7.  ผูวิจัยสรุปคําตอบจากตัวแทนกลุมนักกีฬา
ทั้ง 5 กลุม 
8.  ผูวิจัยใหนักกีฬายอนกลับไปดูทําใบงานที่
1 “สิ่งที่ฉันอยากจะเปน” ในตารางที่ 3  
9.   ผูวิจัยอธิบายเกี่ยวกับความสําคัญของการ
ต้ังเปาหมายตอการฝกซอมกีฬาใหนักกีฬาฟง  
10. แจกแบบบันทึกการเรียนรูและความ
คิดเห็นที่มีตอกิจกรรมใหนักกีฬาทําแลว
สงคืนผูวิจัย 
11.  ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรม แลวกลาว
ขอบคุณนักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขา
รวมกิจกรรม พรอมกับนัดหมายใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

 

     
3 เกงไดดวยการ

บันทึก 
1. เพื่อให
นักกีฬา
สามารถ
บันทึก
พฤติกรรม
การฝกซอม
กีฬาของ
ตนเองได  
2. เพื่อให
นักกีฬา
สามารถ
ประเมิน
พฤติกรรม
ของตนเองได 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักกีฬา แลวนําเขาสู
กิจกรรม โดยซักถามนักกีฬาวา  “นักกีฬา
ทราบไหมคะวา “ ในหองของเราใครสูงที่สุด 
?  ใครเตี้ยที่สุด ? แลวใหนักกีฬาชวยกันตอบ
ประมาณ 3-5 นาที  ผูวิจัยพยายามใชคําถาม
ช้ีแนะใหนักกีฬาไดรูจัก “การสังเกต
พฤติกรรมคนอื่น”  และ “การสังเกตตนเอง
นั้นเอง”     
2.  แจกใบกิจกรรม “แบบบันทึกการสังเกต
พฤติกรรม 1” ใหนักกีฬาไปสังเกตและ
บันทึกพฤติกรรมบุคคลอื่นประมาณ 15 นาที  
3.  สุมนักกีฬา 3-5 คน ออกมาอานผลการ
บันทึกการสังเกตพฤติกรรมของตนเองให
เพื่อนๆในหองฟง แลวใหนักกีฬาในหอง
ชวยกันพิจารณาและตัดสินวา  “ผลการ
บันทึกการสังเกตพฤติกรรมของใครที่สื่อให 

1.  สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
2. การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรู 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
   
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

   เห็นภาพชัดเจนมากที่สุด”  
4.  ผูวิจัยอธิบายถึงความสําคัญและ
ประโยชนของการบันทึกสังเกตพฤติกรรม
การฝกซอมกีฬาของตนเอง  แลวอธิบาย
วิธีการบันทึกการสังเกตพฤติกรรมให
นักกีฬาฟง แลวแจกใบความรู “การสังเกต
และบันทึกพฤติกรรม” และตัวอยาง “การ
บันทึกการสังเกตพฤติกรรม” ใหนักกีฬาได
ศึกษาเปนรายบุคคล แลวเปดโอกาสให
นักกีฬาซักถามในประเด็นที่ยังไมเขาใจ  
5.  แจกใบงาน “แบบบันทึกการสังเกต
พฤติกรรม 2 ” ใหนักกีฬานํากลับไปทําเปน
การบาน แลวสงในกิจกรรมครั้งตอไป 
6. แจกแบบบันทึกการเรียนรูและความ
คิดเห็นที่มีตอกิจกรรมใหนักกีฬาทําแลว
สงคืนผูวิจัย 
7.  ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรม แลวกลาว
ขอบคุณนักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขา
รวมกิจกรรม พรอมกับนัดหมายใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

และความ
คิดเห็นของ
นักกีฬาที่มีตอ
กิจกรรม 

     
4 วินัย...สําคัญ

ไฉน 
เพื่อให
นักกีฬาเห็น
ความสําคัญ
และ
ประโยชน
ของวินัยใน
การฝกซอม
กีฬา จน
สามารถ 

1. ผูวิจัยกลาวสวัสดีและทักทายนักกีฬา แลว
นําเขาสูกิจกรรม โดยการซักถามนักกีฬาวา  
“การที่นักกีฬาจะกาวไปสูนักกีฬาทีมชาติ
และนักกีฬาอาชีพไดนั้น มีปจจัยอะไรบาง
และนักกีฬาตองปฏิบัติตนอยางไร”  ให
นักกีฬาทุกคนชวยกันตอบประมาณ 5 นาที  
2.  ผูวิจัยใหนักกีฬาดูภาพชุด “วินัยสราง
ชาติ” ประมาณ 5 นาที แลวใชคําถามเชื่อโยง
ใหนักกีฬาเห็นถึงความมีวินัยในตนเอง 

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
2.  การตรวจ
ผลงานจาก 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

  ประพฤติ
ปฏิบัติตามกฎ 
ระเบียบ 
กติกา และ
ขอบังคับตาม
ชนิดกีฬาที่
ตนเองเลนได 

3.  ผูวิจัยเช่ือมโยงเนื้อหา เขาสู“วินัยในการ
ฝกซอมกีฬา” ที่นักกีฬาทุกคนจะตองมีและ
พึงปฏิบัติในการดําเนินชีวิตประจําวัน 
4. แจกใบความรู “วินัยในการฝกซอมกีฬา”  
ใหนักกีฬาทุกคนไดศึกษาเปนรายบุคคล
พรอมอธิบายเกี่ยวกับความหมายและ
ประโยชนของความมีวินัยในการฝกซอม
กีฬาใหนักกีฬาฟง 
5.  เปดโอกาสใหนักกีฬาซักถามในประเด็น
ที่ยังไมเขาใจ 
6.  แจกใบงานเรื่อง  “วินัยในการฝกซอม
กีฬา” ใหนักกีฬาทํา 
7.  แจกแบบบันทึกการเรียนรูและความ
คิดเห็นที่มีตอกิจกรรมใหนักกีฬาทํา 
8.  ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรม แลวกลาว
ขอบคุณนักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขา
รวมกิจกรรม พรอมกับนัดหมายใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

ใบงาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 
 

     
5 หนาที่และ

ความ
รับผิดชอบตอ
ตนเอง 

1. เพื่อให
นักกีฬารูจัก
บทบาท
หนาที่ในการ
ฝกซอมและ
การเลนกีฬา
ของตนเอง 
2. เพื่อให
นักกีฬา
สามารถ
กํากับ 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักกีฬา และทบทวน
กิจกรรมในครั้งที่ผานมา แลวนําเขาสู
กิจกรรม โดยการพูดใหนักกีฬาเห็นถึง
บทบาทหนาที่และความรับผิดชอบตอตนเอง 
แลวแจกใบกิจกรรม  “หนาที่ใครหนอ ?” ให
นักกีฬาทําประมาณ 10 นาที  
2.  ผูวิจัยโยงเนื้อหาเขาสูบทบาทหนาที่ของ
นักกีฬาที่มีตอการฝกซอมและการแขงขัน 
แลวอธิบายใหนักกีฬาไดเห็นถึงความสําคัญ
ของความรับผิดชอบตอการฝกซอมกีฬา  
3. แจกบทความ “ ฉันเกง” ใหนักกีฬาศึกษา 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

  พฤติกรรม
ตนเองใหมี
ความ
รับผิดชอบตอ
หนาที่ของ
ตนเอง 

เปนรายบุคคล ประมาณ 5 นาที แลวแจก
แบบคําถามบทความ “ ฉันเกง ” เพื่อให
นักกีฬาตอบคําถาม ประมาณ 10 นาที  
4. สุมถามนักกีฬาใหลุกขึ้นตอบคําถามตาม
ขอคําถามจากบทความ “ ฉันเกง ” 
5. ผูวิจัยสรุปคําตอบของนักกีฬาที่ชวยกัน
ตอบคําถามจากบทความ “ ฉันเกง ” 
6.  ใหนักกีฬาไดสํารวจความมีวินัยในการ
ฝกซอมของตนเองแลวตอบคําถามในใบงาน 
“หนาที่และความรับผิดชอบตอตนเอง” 
ประมาณ 8 นาที แลวใหนักกีฬาสงคืนแก
ผูวิจัย 
7.ผูวิจัยแจกแบบบันทึกการเรียนรูและความ
คิดเห็นที่มีตอกิจกรรมใหนักกีฬาทําประมาณ 
5 นาที แลวสงคืนแกผูวิจัย 
8.  ผูวิจัยสรุปกิจกรรม แลวกลาวขอบคุณ
นักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขารวม
กิจกรรม พรอมกับย้ําเตือนใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

 

     
6 สวยอยางงาม 

สงาดวย
ระเบียบวินัย 

1. เพื่อให
นักกีฬาเห็น
ความสําคัญ
และ
ประโยชน
ของการแตง
กายที่
เหมาะสมกับ
ชนิดกีฬาที่
ตนเองเลน 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักกีฬา แลวทบทวน
กิจกรรมครั้งที่ผานมา แลวนําเขาสูกิจกรรม 
โดยใชคําถามใหนักกีฬาเห็นความสําคัญของ
การแตงกายที่สะอาดและถูกกาลเทศะ 
 2. ใหนักกีฬาดูรูปภาพการแตงกายของ
นักกีฬาขณะทําการแขงขันฟุตบอลโลก 2006 
ประมาณ 10นาที จากนั้นใหนักกีฬาชวยกัน
วิเคราะหถึงความแตกตางระหวางนักกีฬาทั้ง
สองทีมขณะทําการแขงขัน” (ผูวิจัยต้ังคําถาม
ที่ช้ีนําใหนักกีฬาชวยกันตอบคําถามที่ 

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
2.  การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

  2. เพื่อให
นักกีฬา
สามารถ
กํากับ
พฤติกรรม
ตนเองให
แตงกายถูก
ระเบียบและ
เหมาะสมกับ
ชนิดกีฬาที่
ตนเองเลน  
 

เช่ือมโยงไปถึงเรื่องการแตงกายที่เหมาะสม
และถูกตองกับการเลนกีฬา) 
4.  แจกบทความเรื่อง “แตงตัวเทห..ขาเปทัน
ตา”  ใหนักกีฬาไดศึกษาประมาณ  5 นาที  
5. ใหนักกีฬาทุกคนตอบแบบคําถามจาก
บทความเรื่อง “แตงตัวเทห..ขาเปทันตา”  
6.  สุมนักกีฬา  5  คนใหลุกขึ้นตอบคําถาม  
จากแบบคําถามจากการอานบทความ 
“แตงตัวเทห..ขาเปทันตา” แลวสรุปขอ
คําตอบของนักกีฬาจากบทความ “แตงตัว
เทห..ขาเปทันตา” จากนั้นอธิบายถึง
ความสําคัญและประโยชนของการแตงกายที่
เหมาะสมตอการเลนกีฬาใหนักกีฬาฟง 
7.  ใหนักกีฬาทําใบงาน“การกํากับตนเอง
ทางดานการแตงกายในการฝกซอม”
ประมาณ 8นาที แลวสงคืนแกผูวิจัย 
8.   แจกแบบบันทึกการเรียนรูและความ
คิดเห็นที่มีตอกิจกรมใหนักกีฬาทํา 5 นาที 
แลวสงคืนแกผูวิจัย 
9.  ผูวิจัยสรุปกิจกรรม แลวกลาวขอบคุณ
นักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขารวม
กิจกรรม พรอมกับย้ําเตือนใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 
 

     
7 มุงไปใหถึง

จุดหมาย   
 

1. เพื่อให
นักกีฬามี
ความรูและ
เขาใจเกี่ยวกับ
เทคนิคการ
สอนตนเอง 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักกีฬา ทบทวน
กิจกรรมในครั้งที่ผานมาแลวนําเขาสู
กิจกรรมโดยการซักถามนักกีฬาวา “ ในแต
ละวันนักกีฬาเคยสื่อสารกับตนเองบางไหม
คะ ? ถาเคย นักกีฬาเคยรูสึกวาตนเองมี 2 
ตัวตนหรือไม คือ มีตัวดีกับตัวไมดี  ถาวันใด 

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

  2. เพื่อให
นักกีฬานํา
เทคนิคการ
สอนตนเอง
ไปใชในการ
ควบคุม
พฤติกรรม
ตนเองใหมี
ความตั้งใจใน
การฝกซอม
และการเลน
กีฬามาก
ยิ่งขึ้น 

ตัวดีชนะตัวไมดี วันนั้นตัวดีก็จะนํานักกีฬา 
ใหปฏิบัติตนไปตามหนาที่ที่รับผิดชอบหรือ
เปาหมายในแตละวันไดเปนอยางดี หรือที่
เรียกวา “ความมีวินัยตอตนเองนั่นเอง” แตถา
วันไหนตัวไมดีชนะตัวดี วันนั้นตัวไมดีก็จะ
นํานักกีฬาใหเปนคนขี้เกียจ ไมมีความ
รับผิดชอบตอหนาที่ของตนเอง นักกีฬาคิดวา
ตนเองมีตัวดีหรือตัวไมดีมากกวากัน ? และ
การสื่อสารกับตนเองนักกีฬาใชวิธีการ
สื่อสารกับตนเอง อยางไร?” (การพูดกับ
ตนเอง)  
2.  แจกบทความ “เสียเหง่ือดีกวา...เสียน้ําตา
ในวันที่พายแพ”ใหนักกีฬาศึกษาเปน
รายบุคคลประมาณ  8 นาที  จากนั้นสุม
นักกีฬา 3-5 คน ตอบคําถามดังนี้     
      2.1   เหตุใดสมศักดิ์ถึงอยากเปนนักกีฬา? 
      2.2  สมศักดิ์ต้ังเปาหมายในชีวิตวา
อยางไร ? 
      2.3  การที่สมศักดิ์ประสบความสําเร็จใน
ชีวิต เขาไดปฏิบัติตนอยางไร ? 
      2.4  อะไรเปนปจจัยหรือแรงจูงใจที่ทําให
สมศักดิ์ประสบความสําเร็จในชีวิต ? 
3.  ผูวิจัยสรุปคําตอบที่นักกีฬาตอบหลังจาก
อานบทความ “ เสียเหง่ือดีกวา...เสียน้ําตาใน
วันที่แพ” 
4.  ผูวิจัยใชคําถามใหนักกีฬาไดเห็นถึง
ความสําคัญของการมีความตั้งใจในการ
ฝกซอมกีฬา และเห็นวิธีการใชเทคนิคการ
สอนตนเองในการควบคุมพฤติกรรมตนเอง 
ในการเลนกีฬา 

รวมกิจกรรม 
2.  การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

   5. แจกใบความรู “ เทคนิคการสอนตนเอง ” 
พรอมกับตัวอยาง “กระบวนการกํากับ
พฤติกรรมโดยใชเทคนิคการสอนตนเอง” ให
นักกีฬาไดศึกษาเปนรายบุคคล แลวอธิบาย
เทคนิคการสอนตนเองใหนักกีฬาฟง ใชเวลา 
15 นาที จากนั้นเปดโอกาสใหนักกีฬาได
ซักถามในประเด็นที่ยังไมเขาใจ เมื่อนักกีฬา
เขาใจ 
6. แจกใบงาน“การกํากับพฤติกรรมตนเอง” 
ใหนักกีฬาไปทําเปนการบาน 
7.ใหนักกีฬาทําใบงาน “ การกํากับตนเอง
ทางดานความตั้งใจในการฝกซอมกีฬา” 5 
นาที  
8. ใหนักกีฬาทําแบบบันทึกการเรียนรูและ
ความคิดเห็นที่มีตอกิจกรรมประมาณ 5 นาที
แลวสงกลับคืนผูวิจัย 
9. ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรม  แลวกลาว
ขอบคุณนักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขา
รวมกิจกรรม จากนั้นนัดหมาย และย้ําเตือน
นักกีฬาใหทําการบานและสงในช่ัวโมง
กิจกรรมครั้งตอไป 

 

     
8 เมื่อใจรวมเปน

หนึ่ง  
 

1.  เพื่อให
นักกีฬามี
ความรู ความ
เขาใจเกี่ยวกับ
ขั้นตอนการ
ฝกสมาธิ 
2.  เพื่อให
นักกีฬาฝก 

1.  ผูวิจัยกลาวสวัสดีและทักทายนักกีฬา แลว
ใหนักกีฬาสงใบงานการกํากับพฤติกรรม
ตนเอง  
2.  ผูวิจัยแบงนักกีฬาออกเปนกลุม ๆ ละ 5 
คน เพื่อเลนเกม “เกมแบกน้ําวิบาก” แลว
อธิบายวิธีการเลนเกมใหนักกีฬาฟง  
3. ผูวิจัยโชวภาพการแขงขันกีฬาใหนักกีฬาดู
หนาหองทีละภาพ แลวพยายามถามนักกีฬา  

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
2.  การตรวจ 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

  การรวบรวม
จิตใจใหมี
สมาธิ เพื่อ
นําไปใชกับ
การฝกซอม
และการ
แขงขันกีฬา
ของตนเองได 

ใหเห็นถึงวา การมีสมาธิมีความสําคัญตอการ
เลนกีฬาทุกประเภท 
4.  แจกบทความเรื่อง“ โลมายักษ พรหม      
มีสวัสดิ์”  ใหนักกีฬาอานประมาณ 5 นาที 
จากนั้นสุมนักกีฬา 3-5 คนตอบคําถาม
หลังจากอานบทความ คือ 1) พรหม มีสวัสดิ์
เลนกีฬาและอยูสังกัดอะไร ?    
2) ขณะทําการแขงขันพรหม มีสวัสดิ์มี
อุปสรรคอะไรบาง ? 3) เบื้องหลังของการได
แชมปรายการ เอสเค เทเลคอม โอเพน ที่
ประเทศเกาหลีใตของพรหม มีสวัสดิ์คือ
อะไร ? 
5.   ผูวิจัยสรุปขอคําตอบของนักกีฬาที่ได
จากการตอบขอคําถามจากบทความเรื่อง“ 
โลมายักษ พรหม มีสวัสดิ์”  แลวพูดถึงผลดี
ของการมีสมาธิในการเลนกีฬา 
6. แจกใบความรูเรื่อง  “ฝกสมาธิ ทําใหจิต
ไมฟุงซาน”  ใหนักกีฬาไดศึกษาพรอม
อธิบายใหนักกีฬาฟง 
7.  ใหนักกีฬาฝกนั่งสมาธิ  ไปพรอม ๆ  กับ
การอานใบความรูเรื่อง “การฝกสมาธิ”ของ
ผูวิจัย 
8.ใหนักกีฬาตอบคําถามในใบงานเรื่อง  “ฝก
สมาธิ ทําใหจิตไมฟุงซาน” 
9.ใหนักกีฬาตอบแบบบันทึกการเรียนรูและ
ความคิดเห็นที่มีตอกิจกรรมแลวสงคืนผูวิจัย 
10. ผูวิจัยสรุปกิจกรรม แลวกลาวขอบคุณ
นักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขารวม
กิจกรรม พรอมกับนัดหมายใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
   
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

9 อยากเกง...
ตองเช่ือฟง 

1. เพื่อให
นักกีฬาเห็น
ความสําคัญ
ของการเชื่อ
ฟงโคชหรือผู
ฝกสอนกีฬา 
2. เพื่อให
นักกีฬา
สามารถ
กํากับ
พฤติกรรม
ตนเองใหมี
ความเคารพ 
เช่ือฟง และ
ปฏิบัติตาม
โคชหรือผู
ฝกสอนกีฬา
มากขึ้น  
 

1.  ผูวิจัยกลาวสวัสดีและทักทายนักกีฬา แลว
ทบทวนกิจกรรมในครั้งที่ผานมา จากนั้น
แบงนักกีฬาออกเปนกลุม ๆ ละ 5 คน แลว
แจกเอกสารขาว “รอนวิชา”ใหนักกีฬาได
ศึกษาเปนกลุมประมาณ 10 นาที แลวถาม
นักกีฬาวา “การที่นักเรียนชางฝมือทหาร
เสียชีวิตเกิดจากสาเหตุใด?”  ผูวิจัยพยายาม
พูดเชื่อมโยงใหนักกีฬาเห็นถึงผลของการไม
เช่ือฟงครูอาจารย  จากนั้นผูวิจัยยกตัวอยาง
สถานการณการไมเช่ือฟงโคชใหนักกีฬาฟง 
2 สถานการณ คือ 1) นักกีฬาไมยืดกลามเนื้อ
กอนลงฝกซอมหรือแขงขันกีฬาตามที่โคช
สั่ง อาจจะเกิดผลเสียตอตัวนักกีฬาอยางไร?  
2)  เมื่อโคชสั่งยกลูกดัมเบลเพื่อตองการสราง
ความแข็งแรงของตนแขนนักกีฬาโดยการฝก
ยกแบบคอย ๆ เพิ่มน้ําหนักขึ้นเรื่อย ๆ แต
นักกีฬากลับยกลูกดัมเบลที่มีน้ําหนักมาก ๆ 
และยกเร็วๆติดตอกันหลายๆครั้ง เพื่อ
ตองการสรางความแข็งแรงใหกับตนแขน
ของตนเองเร็ว ๆ โดยไมเช่ือฟงโคช  อาจจะ
เกิดผลเสียตอนักกีฬาอยางไร? แลวให
นักกีฬาชวยกันตอบคําถาม 
2.  แจกบทความ “อยากเกง...ตองเชื่อฟงโคช 
” ใหนักกีฬาศึกษาเปนกลุมประมาณ 10 นาที  
3.  ใหแตละกลุมชวยกันทําแบบคําถามจาก
บทความ “อยากเกง...ตองเชื่อฟงโคช”  
จากนั้นผูวิจัยใหตัวแทนกลุมลุกขึ้นอาน
คําตอบจากแบบคําถาม “อยากเกง...ตองเช่ือ
ฟงโคช”   
 

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
2.  การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

   4.  ผูวิจัยสรุปขอคําตอบของนักกีฬาที่ไดจาก
แบบคําถามจากบทความ  
5. ใหนักกีฬาตอบแบบบันทึกการเรียนรูและ
ความคิดเห็นที่มีตอกิจกรรมแลวสงคืนผูวิจัย 
6. ผูวิจัยสรุปกิจกรรม แลวกลาวขอบคุณ
นักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขารวม
กิจกรรม พรอมกับนัดหมายใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

 

     
10 อารมณฉัน

สําคัญไฉน 
1. เพื่อให
นักกีฬามี
ความรู
เกี่ยวกับวิธีการ
ควบคุมและ
จัดการกับ
อารมณของ
ตนเอง 
2. เพื่อให
นักกีฬา
สามารถนํา
ความรู
เกี่ยวกับวิธีการ
ควบคุมและ
จัดการกับ
อารมณของ
ตนเองไปใช
กับการ
ฝกซอมและ
การแขงขัน
กีฬาได 

1.  ผูวิจัยกลาวสวัสดีและทักทายนักกีฬา แลว
ทบทวนกิจกรรมในครั้งที่ผานมา จากนั้นโยง
เขาสูกิจกรรม โดยการซักถามนักกีฬาวา 
“นักกีฬาทราบไหมคะวา อารมณคืออะไร? 
แลวอารมณที่นักกีฬามักแสดงออกมาบอย ๆ
นั้นเปนอารมณแบบใด” จากนั้นแจกใบ
กิจกรรม“How do you feel ?” ใหนักกีฬาหา
รูปหนาคนที่แสดงอารมณตรงกับอารมณที่
คุณมักแสดงบอยมากที่สุด ใหเวลาทํา
ประมาณ 5 นาที  
2.  ใหนักกีฬาเขากลุม ๆ ละ 5  คน แลวใหแต
ละกลุมรวบรวมรูปหนาคนแสดงอารมณที่
สมาชิกในกลุมแสดงออกมากที่สุด แลวดูวา
กลุมใดจะแสดงอารมณแบบไหนมากที่สุด 
3.  ใหนักกีฬาดูรูปหนาคนแสดงอารมณใน
ใบงาน “How do you feel ?” แลวตอบ
คําถามวา “ การแสดงออกทางอารมณที่
เหมาะสม ตองแสดงออกในรูปหนาใดบาง? 
และการแสดงอารมณที่ไมเหมาะสมในรูป
หนาแบบใด ?” ประมาณ 10 นาที แลวผูวิจัย
เฉลยคําตอบ 

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
2.  การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

   4.  ผูวิจัยโชวภาพเหตุการณการแขงขัน
ฟุตบอลโลกรอบชิงชนะเลิศของ “ ซีเนดีน 
ซีดาน” ใหนักกีฬาดูหนาหอง 

5.  ใหนักกีฬาตอบขอคําถามในแบบคําถาม
จากภาพเหตุการณ “ ซีเนดีน ซีดาน”   
6.   ผูวิจัยสุมนักกีฬา 3-5 คนใหลุกขึ้นยืน
ตอบคําถามจากแบบคําถามจากภาพ
เหตุการณดังกลาว 
7.  ผูวิจัยสรุปขอคําตอบของนักกีฬาที่ไดจาก
การตอบแบบคําถามจากภาพเหตุการณ
นักกีฬาที่ไมสามารถควบคุมอารมณตนเอง
ไดขณะแขงขันกีฬา  
8.  ใหนักกีฬาทําใบงานเรื่อง  “ การกํากับ
อารมณตนเองในการฝกซอมกีฬา” 
9. ใหนักกีฬาตอบแบบบันทึกการเรียนรูและ
ความคิดเห็นที่มีตอกิจกรรมแลวสงคืนผูวิจัย 
10.  ผูวิจัยสรุปกิจกรรม แลวกลาวขอบคุณ
นักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขารวม
กิจกรรม พรอมกับนัดหมายใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

 

     
11 ความซื่อสัตย

นํามาดวย
ความไววางใจ 

1. เพื่อให
นักกีฬาเห็น
ความสําคัญ
ของความ
ซื่อสัตยตอ
ตนเองในการ
ฝกซอมกีฬา  

1.  ผูวิจัยกลาวสวัสดีและทักทายนักกีฬา แลว
แบงนักกีฬาออกเปนกลุม ๆ ละ 5 และ
คัดเลือกตัวแทนกลุม 3 คน เพื่อเลานิทานให
เพื่อนๆ ในกลุมฟง  
2.  ผูวิจัยแจกเอกสารนิทานเรื่อง “เมล็ดพันธุ
ดอกไมงาม”  และใบงาน ใหตัวแทนของแต
ละกลุมอานนิทานใหสมาชิกในกลุมฟง 
จากนั้นใหแตละกลุมชวยกันตอบคําถามใน
ใบงาน 

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

  2.  เพื่อให
นักกีฬา
สามารถ
กํากับหรือ
ควบคุม
พฤติกรรม
ตนเองใหมี
ความซื่อสัตย
ในการ
ฝกซอมและ
การเลนกีฬา
ได 

แลวผูวิจัยจะสรุปคําตอบของแตละกลุม แลว
พูดเชื่อมโยงไปสูความซื่อสัตยตอตนเองใน
การฝกซอมกีฬา  
4.   ผูวิจัยพูดอธิบายใหนักกีฬาเห็น
ความสําคัญของความซื่อสัตยที่มีตอการ
ฝกซอมและการเลนกีฬา 
5.  ผูวิจัยยกตัวอยางสถานการณความไม
ซื่อสัตยตอการฝกซอมนั้นเกิดผลเสียตอ
ตนเองและการเลนกีฬาอยางไร แลวให
นักกีฬาทุกคนชวยกันตอบ ยกตัวอยางเชน 
พรุงนี้จะเปนวันแขงขันกีฬารอบรองชนะเลิศ 
โคชสั่งใหนักกีฬาทุกคนนอนพักผอนอยาง
เพียงพอ แตนักกีฬานั่งดูโทรทัศนจนดึก จะ
เกิดผลเสียตอตนเองและทีมอยางไร?  เปน
ตน 
6.  ผูวิจัยสรุปเกี่ยวกับความสําคัญของความ
ซื่อสัตยตอการฝกซอมกีฬา  
7. ใหนักกีฬาตอบแบบบันทึกการเรียนรูและ
ความคิดเห็นที่มีตอกิจกรรมแลวสงคืนผูวิจัย
8. ผูวิจัยสรุปกิจกรรม แลวกลาวขอบคุณ
นักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขารวม
กิจกรรม พรอมกับนัดหมายใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

2.  การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 

     
12 แบกวิบาก

กรรม 
1.  เพื่อให
นักกีฬาเห็น
ความสําคัญ
ของความ
สามัคคีในทีม 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายและสวัสดีนักกีฬา 
ทบทวนกิจกรรมในครั้งที่ผานมา จากนั้น
อธิบายวิธีการเลนเกม“แบกวิบากกรรม”  
แลวใหนักกีฬาเลนประมาณ 10 นาที  
2.  ผูวิจัยถามความรูสึกและความคิดเห็นของ
นักกีฬาที่มีตอการเลนเกม 

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ ความ
กระตือรือรน
ในการเลนเกม  
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

  ที่มีผลตอการ
แขงขัน 
2.  เพื่อให
นักกีฬา
สามารถ
กํากับ
พฤติกรรม
ตนเองใหมี
ความสามัคคี
ในทีม 

 (พยายามชี้แนะใหนักกีฬาไดเห็นถึงความ
สามัคคีที่ทําใหงานประสบความสําเร็จไปได
ดวยดี)  
3.   ผูวิจัยเช่ือมโยงไปสูความสามัคคีในทีม 
โดยการซักถามนักกีฬาวา “ การที่นักกีฬา
ประเภททีมจะประสบความสําเร็จไดนั้น ทุก
คนในทีมนั้นตองเปนยางไร” ใหนักกีฬาทุก
คนชวยกันตอบ หรือสุมเรียกนักกีฬาตาม
เลขที่นั่งใหลุกขึ้นยืนตอบคําถาม  
4.  แจกเอกสารนิทานเรื่อง  “ รวมกันอยู...
แยกกันตาย ” ใหนักเรียนไดอานเปน
รายบุคคลประมาณ 5 นาที  
5.  ใหนักกีฬาตอบคําถามในใบคําถาม 
“รวมกันอยู...แยกกันตาย” หลังจากอาน
นิทาน 
 6.  สุมนักกีฬา 3-5 คน ใหลุกขึ้นยืนตอบ
คําถามจากใบคําถาม “รวมกันอยู...แยกกัน
ตาย”  
7.   ผูวิจัยสรุปคําตอบจากการตอบคําถาม
ของนักกีฬา แลวอธิบายถึงความสําคัญของ
ความสามัคคีในทีมใหกับนักกีฬาไดฟง 
จากนั้นเปดโอกาสใหนักกีฬาไดซักถามใน
ประเด็นที่ยังไมเขาใจ 
8. ใหนักกีฬาทําแบบบันทึกการเรียนรูและ
ความคิดเห็นที่มีตอกิจกรรม 
9.  ผูวิจัยสรุปกิจกรรม แลวกลาวขอบคุณ
นักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขารวม
กิจกรรม พรอมกับนัดวันเวลาและสถานที่
กับนักกีฬาใหมาเขารวมกิจกรรมครั้งตอไป 
และชี้แจงใหนักกีฬาไดทราบเกี่ยวกับการทํา 

การซักถาม 
การตอบ
คําถามในขณะ
เขารวม
กิจกรรม 
2.  การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

   แบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาและแบบวัด
การกํากับตนเองกอนปดกิจกรรม 

 

     
13 ปจฉิมนิเทศ  

 
1. เพื่อให
นักกีฬาทํา
แบบสอบถาม
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่
มีตอ
โปรแกรม
การกํากับ
ตนเอง 
2. เพื่อให
ผูวิจัยไดกลาว
ขอบคุณ
นักกีฬาที่ให
ความรวมมือ
เปนอยางดีใน
การเขารวม
กิจกรรม 
 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายและสวัสดีนักกีฬาทุก
คน  แลวช้ีแจงเกี่ยวกับกิจกรรมลําดับ
ขั้นตอนของกิจกรรมในครั้งนี้ เพื่อใหนักกีฬา
ทุกคนเกิดความเขาใจตรงกัน  
2.  ใหนักกีฬาทําแบบสอบถามความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 
แลวสงคืนกลับแกผูวิจัย 
3.  หลังจากที่นักกีฬาทําแบบสอบถามความ
คิดเห็นของนักกีฬาที่มีตอโปรแกรมการ
กํากับตนเองเสร็จแลว ผูวิจัยเปดโอกาสให
นักกีฬาทุกคนไดแสดงความรูสึกของตนเอง
ตลอดระยะเวลาที่เขารวมกิจกรรมดวยกัน 
4.  ผูวิจัยจัดเลี้ยงขนม ผลไมและเครื่องดื่ม
เพื่อตอบแทนนักกีฬาที่เขาความรวมมือใน
การทํากิจกรรม และสรางความสัมพันธที่ดี
ตอกันโดยการพูดคุยและนั่งรับประทาน
อาหารรวมกัน  
5.   เมื่อรับประทานอาหารวางเสร็จแลว   
ผูวิจัยแจกของที่ระลึกใหแกผูเขารวม
กิจกรรมทุกคน  
6.   ผูวิจัยกลาวขอบคุณนักกีฬาทุกคนที่ให
ความรวมมือในการเขารวมกิจกรรม พรอม
กับนัดหมายใหนักกีฬามาทําแบบสอบถาม
ความมีวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬา
ประเภททีมและแบบสอบถามการกํากับ
ตนเอง แลวปดกิจกรรม 

1.  สังเกตความ
ต้ังใจของ
นักกีฬาขณะ
ทํา
แบบสอบถาม
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอโปรแกรม
การกํากับ
ตนเอง   
2.  สังเกตการ
กลาแสดง
ความรูสึก 
ความคิดและ
ความมีมนุษย
สัมพันธของ
นักกีฬาที่มีตอ 
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แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นท่ีมีตอกิจกรรมคร้ังท่ี 1 - 12 
 
ชื่อ.......................................................................ชนิดกีฬา.................................................................. 
วันท่ี.......................................................เวลา...................................สถานที่........................................ 

 
 1.   จากการเขารวมกิจกรรมในครั้งนี้   ทานไดเรียนรูอะไรบาง ?   
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 

 
 2. ทานรูสึกอยางไรจากการเขารวมกิจกรรมในครั้งนี ้
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 

 
 3. ทานจะนําความรูที่ไดรับในวันนี้ ไปปรบัปรุงหรือสงเสริมพฤติกรรมตนเองใหมีความ

สามัคคีในทีมขณะทําการฝกซอมและเลนกฬีาไดอยางไร 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
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แบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททมี 
 

คําชี้แจง  

ใหทานอานขอคําถามในแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีม แลว
ประเมินพฤตกิรรมการฝกซอมกีฬาของตนเองที่ตรงกับความเปนจริงมากที่สุดโดยทําเครื่องหมาย / 
ลงใน � ตรงทายหวัขอคําถามในแตละขอ ตั้งแต มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และนอยที่สุด 
โดยเลือกคําตอบเพียง 1 ขอคําตอบ ซ่ึงแตละขอคําตอบจะไมมีคําตอบถูกหรือผิด และไมมีผลตอการ
เลนกีฬาของทาน ขอใหทานอานและทําใหครบทุกขอ ซ่ึงแบบวัดนี้มีจํานวนทั้งหมด 40 ขอ 
 
ขอมูลท่ัวไป 
 
ชื่อ ..........................................................สกุล ..............................เพศ..................ชั้น......................... 
ชนิดกีฬา............................................................โรงเรียน.................................................................... 
เกิดวันท่ี......................................เดือน.................................................ป พ. ศ. .................................. 
ปจจุบันมีอายุ....................................ป...........................................เดือน............................................. 
ทดสอบวันท่ี ...............................เดือน...................สถานที่................................................................. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
156

 
พฤติกรรมประเมิน มาก 

ท่ีสุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย 

ท่ีสุด 
1. ฉันไปถึงสนามกอนเวลาฝกซอมอยางนอย 10-15 นาที
เปนประจํา 

     

2. ฉันเตรียมสภาพรางกายและจิตใจใหพรอมกอนการ
ฝกซอมทุกครั้ง 

     

3. บางครั้งฉันลืมอุปกรณและเครื่องแตงกายในการ
ฝกซอม 

     

4. ฉันมักใสชุดฝกซอมตามที่ทีมกําหนด      

5. ฉันชอบแตงตัวตามสบายไปฝกซอม เพราะฉันคิดวาการ
แตงกายไมสงผลกระทบใด ๆ ตอการฝกซอมของฉัน  

     

6. ฉันมักถูกโคชตําหนิเร่ืองการแตงกายไปฝกซอมเปน
ประจํา 

     

7. ขณะฝกซอมฉนัชอบดึงเสื้อออกนอกกางเกง      

8. ฉันตั้งใจดแูละฟงโคชขณะอธิบายและสาธิตทักษะ การ
เลนกีฬาทกุครั้ง 

     

9. ฉันมีจิตใจจดจออยูกบัการฝกซอมตลอดเวลา      

10. ฉันมักฝกซอมตามความตองการของตนเองมากกวา
ฝกซอมตามโคช 

 
 

   

11. ฉันสามารถควบคุมสติตนเองใหอยูในเกมการเลนได
เปนอยางดี ถึงแมจะอยูในสถานการณที่เสยีเปรียบคู
ตอสูก็ตาม 

     

12. ฉันใหความเคารพและเชือ่ฟงโคชทั้งในและนอก
สนามฝกซอม 

     

13. ฉันนําขอผิดพลาดในการเลนกีฬาของตนเองไป
ปรับปรุงทุกครั้งตามที่โคชแนะนํา 

     

14. ฉันฝกซอมตามกระบวนการและขัน้ตอนที่โคชส่ัง
อยางเครงครัดทุกครั้ง 
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พฤติกรรมประเมิน มาก 
ท่ีสุด มาก 

ปาน
กลาง 

นอย นอย
ท่ีสุด 

15. ถึงฉันจะรูสึกไมพอใจเพือ่นรวมทีมเมื่อเขาเลน
ผิดพลาด แตฉนัก็ไมแสดงออกทางสีหนาหรือทาทาง  
ใด ๆ ที่ทําใหเพื่อนรูสึกไมด ี

     

16. ฉันมักตอรองการฝกซอมที่หนักใหเปนเบากับโคช
เสมอ 

     

17. เมื่อโคชส่ังใหวิ่งรอบสนามหรือฝกทกัษะกีฬาตาง ๆ 
ฉันมักจะทําไมครบตามจํานวนที่โคชส่ัง 

     

18. เมื่อฉันเลนกีฬาไมไดดั่งใจ ฉันมักจะระบายอารมณ
เสียใสอุปกรณกีฬาหรือส่ิงแวดลอมใกลตัว 

     

19. ฉันมีความพยายามและอดทนตอการฝกซอมที่หนัก
และยาก 

     

20.ขณะฝกซอมฉันจะพยายามเอาชนะอุปสรรคทุกอยาง
ใหไดเหมือนตอนแขงขัน 

     

21. ฉันมักมีปญหาขัดแยงกบัเพื่อนรวมทมีบอย ๆ      
22. ฉันรูสึกดีใจมากหากวนัใดสนามฝกซอมใชการไมได      
23. ขณะทําการฝกซอม ฉันจะไมทํากจิกรรมอื่นที่
นอกเหนือจากการฝกซอม เชน รับโทรศัพทหยอก
ลอเลนกับเพื่อน ฯลฯ เปนตน 

     

24. บางครั้งฉันมีอาการเหมอลอยขณะฟงโคชอธิบาย
แผนการฝกซอม 

     

25. ฉันจะใหความสนใจฟงเฉพาะคําวจิารณการเลนกฬีา
ในขอดีมากกวาขอผิดพลาดของตนเอง 

     

26. ขณะฝกซอม ฉันมักจะหงุดหงดิและอารมณเสียเปน
ประจํากับสภาพอากาศที่รอนอบอาว 

     

27. ฉันมักแสดงสีหนาและทาทางไมพอใจ เมื่อถูกโคช
หรือเพื่อนรวมทีมวิจารณการเลนของฉันในทางลบ 

     

28. ขณะฝกซอม ฉันมักจะพักเหนื่อยบอย ๆ      
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พฤติกรรมประเมิน มาก 
ท่ีสุด มาก 

ปาน
กลาง 

นอย นอย
ท่ีสุด 

29. ฉันหยอกลอกับเพื่อนรวมทีมขณะฝกซอมจนโคช
ตําหนิอยูเปนประจํา 

     

30. เมื่อโคชไมสามารถมาทําการฝกสอนได   ฉันจะ
ฝกซอมตามโปรแกรมการฝกซอมที่โคชใหไวอยาง
เครงครัด 

     

31. เมื่อมีโอกาสฉันจะหาเหตผุลตาง ๆ มาอางเพื่อ
หลีกเลี่ยงการฝกซอม 

     

32. ฉันคลายกลามเนื้อหลังการฝกซอมทุกครั้ง      
33. ฉันมาฝกซอมเปนประจําสม่ําเสมอ      
34. เมื่อเพื่อนรวมทีมมีปญหาและตองการความชวยเหลือ
จากฉัน ฉันจะยินดใีหความชวยเหลือตามกาํลัง
ความสามารถของฉัน ที่ฉันสามารถจะชวยได 

     

35. ฉันมักจะเลิกซอมกอนเวลาเสมอเมื่อโคชไมอยู      
36. ฉันตรวจและเช็คอุปกรณทุกครั้งหลังการฝกซอมกีฬา      
37. ฉันใหความสําคัญกับทีมมากกวาเรื่องสวนตวั      
38. ฉันจะพดูใหกําลังใจและใหอภยัเพื่อนรวมทีมทุกครั้ง 
เมื่อเขาเลนผิดพลาด 

     

39. ฉันรูสึกวาเพื่อนรวมทีมบางคนไดรับสิทธิพิเศษจาก
โคช 

     

40. ฉันเชื่อวาการฝกซอมตองทําอยางจริงจัง เพราะการ
แขงขันคือการประเมินผลการฝกซอม 
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แบบวัดการกํากับตนเอง  
 

คําชี้แจง  

ใหทานอานขอคําถามในแบบวัดการกํากับตนเอง  แลวประเมินวิธีการที่ทานใชในการ
ฝกซอมกีฬาของตนเองที่ตรงกับความเปนจริงมากที่สุด  โดยทําเครื่องหมาย / ลงใน � ตรงทาย
หัวขอคําถามในแตละขอ ตั้งแต จริง จริงบางครั้ง และไมจริง โดยเลือกคําตอบเพียง 1 ขอคําตอบ ซ่ึง
แตละขอคําตอบจะไมมีคําตอบถูกหรือผิด และไมมีผลตอการเลนกฬีาของทาน ขอใหทานอานและ
ทําใหครบทุกขอ ซ่ึงแบบวัดนี้มีจํานวนทั้งหมด 40 ขอ  

 
ขอมูลท่ัวไป 
 
ชื่อ .........................................................สกุล ..............................เพศ..................ชั้น.......................... 
ชนิดกีฬา............................................................โรงเรียน.................................................................... 
เกิดวันท่ี............................................เดือน...............................................ป พ. ศ. .............................. 
ปจจุบันมีอายุ........................................ป..........................................เดือน.......................................... 
ทดสอบวันท่ี ...................................เดือน...................สถานที่............................................................. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
160

ขอคําถาม จริง จริง
บางครัง้ 

ไม
จริง 

1.  ฉันตั้งเปาหมายกอนการฝกซอมทุกครั้ง เพื่อใหมจีุดมุงหมายใน
การฝกซอมแตละวัน   

   

 2.  ฉันตั้งใจวาการแขงขันครั้งหนาฉันตองชนะ    

3.  ฉันจัดเตรยีมอุปกรณและทําความสะอาดสถานที่ใหพรอมกอนทํา
การฝกซอม 

   

4.  เมื่อฉันไปถึงสนามฝกซอม ฉันจะตรวจเช็คอุปกรณใหเรียบรอยและ
มีความปลอดภัยกอนการฝกซอม 

   

5.  ฉันสํารวจเครื่องแตงกายของตนเองใหเรียบรอยกอนลงฝกซอมหรือ
แขงขันกฬีา   

   

6. เมื่อโคชเรียกใหมารวมกลุม เพื่อฟงคําชีแ้จงเกีย่วกับแบบฝกการ
ฝกซอมหรือการเลนกีฬา ฉนัจะกระตือรือรนมายืนอยูหนาแถว เพื่อ
จะไดเหน็และไดยนิอยางชัดเจน 

   

7.  เมื่อฉันไมเขาใจแบบฝกการฝกซอม  ฉันจะซักถามเพือ่นรวมทีมที่
เขาใจทันท ี

   

8.   ฉันจะกระตือรือรนและตั้งใจฝกซอม  เฉพาะเวลาที่โคชใหความ
สนใจเทานัน้ 

   

9.   กอนลงสนามฝกซอมทุกครั้ง ฉันมักวติกกังวลและตืน่เตนเสมอ    

10.  เมื่อฉันไมสามารถเลนทักษะกีฬาบางอยางได  ฉันจะขอความ
ชวยเหลือจากเพื่อนนักกีฬาทีเ่กงกวา 

   

11. เมื่อฉันไมเขาใจแผนและขอตกลงตาง ๆ ในการฝกซอม ฉันจะเขา
ไปถามโคชทันที 

   

12.  เมื่อฉันปฏิบัติทักษะทีย่ากไมได  ฉนัจะฝกทักษะนัน้ซ้ํากันหลาย ๆ
รอบ เพื่อใหเกดิความชํานาญ 

   

13.  กอนลงสนามแขงขัน ฉนัจะทบทวนแผนการเลนทุกครั้ง    

14.  เมื่อผูฝกสอนแนะนําการเลนกีฬาของฉนั ฉันจะรับฟงแตไมคอยได
นําไปปฏิบัติ 
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ขอคําถาม จริง จริง
บางครัง้ 

ไม
จริง 

15.  ฉันนําขอมูลจากการสังเกตทักษะการเลนกีฬาของตนเองไป
เปรียบเทียบกบัเพื่อนนักกฬีาที่เกงกวา เพือ่ดูความกาวหนาในการ
เลนกีฬาของตนเอง 

   

16.  ฉันจะขอคําแนะนําในการเลนกีฬาของตนเองจากโคช  เพื่อนํามา
ปรับปรุงแกไขตนเองใหดียิง่ขึ้น 

   

17.  ฉันเขียนขอความบางอยางไวในกระดาษ แลวตดิไวในที่ที่สะดุดตา 
เพื่อชวยกระตุนตนเองในการฝกซอม 

   

18.  ฉันรูตัววาตนเองยังมจีุดบกพรองในทกัษะกีฬาบางอยางที่จะตองมี
การปรับปรุงแกไขและพัฒนาใหดยีิ่งขึ้น 

   

19.  ฉันควบคมุความตั้งใจ กอนทําการฝกซอมและการแขงขันเสมอ    
20.  ฉันมักตําหนิเพื่อนรวมทีมที่เลนกีฬาผิดพลาดบอย ๆ    
21.  ฉันรูสึกทอแทและขาดความพยายามตอการฝกซอมที่หนักและ

เหนื่อย 
   

22.  เมื่อฉันเลนกีฬาแพ  ฉันจะพดูปลอบใจกับตนเองวา “ฉันทําดีที่สุด
แลว” 

   

23.  ฉันใชจินตนาการเพื่อชวยฝกทกัษะกฬีาใหกับตนเอง    
24.  เมื่อฉันมีปญหาขัดแยงกับเพื่อนรวมทีมนอกสนามฝกซอม   ฉันจะ

ไมนําปญหาขดัแยงดังกลาวมาสงผลกระทบตอการฝกซอมในทีม 
   

25.  เมื่อเกิดความขัดแยงในทีมขณะฝกซอม ฉันจะแกปญหาโดยใช
อารมณมากกวาเหตุผล 

   

26. เมื่ออยูในเกมสถานการณการเลนที่เสยีเปรียบ ฉันจะพูดเตือนสติ
ตนเอง เพื่อควบคุมอารมณและการเลนกฬีาของตนเอง 

   

27.  ฉันใชการพูดในใจ  เพื่อบอกตนเองใหฝกทักษะอยางถูกวิธีและ
เปนลําดับขั้นตอน 

   

28. เมื่อฉันไดยินคนอื่นวิจารณการเลนของฉันในทางลบ  ฉันก็ยัง
สามารถควบคุมสติและมีใจจดจออยูในเกมการเลนไดเปนอยางด ี

   

29.  วันไหนทีม่ีโปรแกรมการฝกซอมที่หนักและเหนื่อย  ฉันมักหาวิธี
หลีกเลี่ยงการฝกซอม 
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ขอคําถาม จริง จริง
บางครัง้ 

ไม
จริง 

30. หลังจากการฝกซอมกีฬาในแตละครั้ง ฉันจะคิดทบทวนการฝกซอม
นอกเวลาเสมอ 

   

31. ขณะฝกซอม ฉันจะระมดัระวังการบาดเจ็บที่เกิดจากการฝกซอมทุก
คร้ัง  เพื่อรักษาสุขภาพรางกายของตนเองมิใหเกิดอาการบาดเจ็บ
กอนถึงเวลาแขงขัน 

   

32. เมื่อโคชทดสอบสมรรถภาพทางการกฬีา  ฉันจะบันทึกผลการ
ทดสอบของตนเอง แลวนําไปเปรียบเทียบกับครั้งที่ผานมา เพื่อดู
พัฒนาการการฝกซอมของตนเอง 

   

33. หลังจากการฝกซอมในแตละวัน  ฉันจะจดบนัทึกจดุดีจุดดอยของ
ตนเองทุกครั้ง เพื่อนํามาปรับปรุงและพัฒนาการเลนกฬีาของ
ตนเองใหดียิ่งขึ้น 

   

34.  ฉันประเมนิความกาวหนาในทกัษะความสามารถทางการเลนกฬีา
ของตนเอง โดยการเปรียบเทยีบผลการแขงขันในครั้งลาสุดกับครั้ง
ที่ผานมา 

   

35. หลังการทดสอบความสามารถหรือสมรรถภาพทางกายฉันจะนําผล
การทดสอบของตนเองไปเปรียบเทียบกบัเกณฑที่โคชกําหนด 

   

36.ฉันมักสังเกตทาทางการเลนกีฬาของตนเองวามีความถูกตองตรง
ตามทักษะการเลนมากนอยเพียงใด 

   

37. ฉันจะประเมินความสามารถของตนเองจากการยอมรับและไม
ยอมรับจากโคชและเพื่อนในทีม 

   

38. ฉันเปรียบเทียบทักษะการเลนกีฬากอนและหลังการฝกซอม เพื่อ
รับรูความกาวหนาในการเลนกีฬาของตนเองแตละครั้ง 

   

39. เมื่อฉันแขงขันกีฬาแพ ฉนัจะลงโทษตนเอง โดยการฝกซอมกีฬาให
หนักมากยิ่งขึน้ 

   

40. เมื่อฉันประสบความสําเร็จในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา ฉนั
จะใหรางวัลตนเอง โดยการทําสิ่งที่ตนเองชอบ 
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แบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 

แบบสอบถามความคิดเหน็ของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเองหลังเสร็จสิ้น
การเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง  เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นซึ่งแบงออกเปน 2 ตอน 
ไดแก ตอนที่ 1 จะมีลักษณะเปนขอคําถามประเภทมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) มีจํานวน
ขอคําถาม  20  ขอ  และตอนที่ 2  เปนขอเสนอแนะ ซ่ึงแบบสอบถามฉบับนี้จะใหนักกฬีาได
ประเมินตนเองเกี่ยวกับความคิด ความรูสึกและประสบการณเรียนรูทีไ่ดรับจากการเขารวม
โปรแกรมการกํากับตนเองทั้งหมด13 กจิกรรม ซ่ึงมีเกณฑการแบงระดบัชวงการกระทําดังนี ้
 
  กระทําพฤติกรรม  9 – 10  คร้ัง / สัปดาห  หมายถึง  มากทีสุ่ด  
  กระทําพฤติกรรม  7 –  8   คร้ัง / สัปดาห  หมายถึง  มาก 
  กระทําพฤติกรรม  5 –  6   คร้ัง / สัปดาห  หมายถึง  ปานกลาง 
  กระทําพฤติกรรม  3 –  4   คร้ัง / สัปดาห  หมายถึง  นอย 
  กระทําพฤติกรรม  1 –  2   คร้ัง / สัปดาห  หมายถึง  นอยทีสุ่ด 
 

ลักษณะของแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 
ชื่อ ........................................................สกุล ..............................เพศ..................ชั้น.......................... 
ชนิดกีฬา..........................................................โรงเรียน...................................................................... 

 
คําชี้แจง :  แบบประเมินการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง มีจุดมุงหมายเพื่อตองการทราบ

ความคิดเหน็ ความรูสึกและประสบการณเรียนรูที่ทานไดรับจากการเขารวมโปรแกรม
การกํากับตนเอง ซ่ึงแบบสอบถามฉบบนี้จะแบงออกเปน 2 ตอน ขอใหทานพิจารณาและ
ตอบคําถามตามความเปนจรงิและใหครบทุกขอทั้ง 2 ตอน  
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ตอนที่ 1 : ใหทานพิจารณาขอความในแตละขอแลวทําเครื่องหมาย / ลงในชอง  � ของแตละขอที่
ตรงความคิดเห็น ความรูสึกและประสบการณเรียนรูที่ทานไดรับจากการเขารวม
โปรแกรมการกํากับตนเอง 

 
ขอ ขอความ มาก

ท่ีสุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ท่ีสุด 
1 กิจกรรมแตละคร้ังมีการกําหนดวัตถุประสงค และ

ขั้นตอนในการดําเนินการมีความชัดเจน  ทําใหฉันไม
เกิดความสับสนในการทํากิจกรรม 

    

2 โปรแกรมการกํากับตนเองมีกิจกรรมที่มีความ
หลากหลาย สนุกสนาน และไดรับความรู 

    

3 เนื้อหาและกิจกรรมมีความเหมาะสมกับผูเรียน    

4 ฉันมีความสัมพันธที่ดีกับเพือ่นที่เขารวมกจิกรรมมาก
ขึ้น 

    

5 ฉันมีความรู ความเขาใจเกีย่วกับกระบวนการกํากับ
ตนเอง 

    

6 ฉันมีประสบการณการฝกการกํากับตนเองมากขึ้น     

7 ฉันรับรูและเขาใจตนเองทั้งขอดีและขอบกพรองของ
ตนเอง 

    

8 ฉันตั้งเปาหมายไดเหมาะสมกับระดับความสามารถ
ของตนเอง 

    

9 ฉันประเมินผลตนเองไดตรงตามความเปนจริง     

10 เมื่อฉันไมสามารถปฏิบัติตนไปสูเปาหมายที่ตั้งไวได  
ฉันจะกลับมา ทบทวนเปาหมายหรือวิธีการปฏิบัติตน 
เพื่อปรับเปลี่ยนเปาหมายหรอืวิธีการปฏิบัติตนใหมี
ความเปนไปไดที่จะประสบความสําเร็จมากขึ้น 

    

11 ฉันปฏิบัติตนอยูในระเบียบวินัยในการฝกซอมและ
การเลนกฬีา เพราะฉันตระหนักเห็นความสําคัญและ
ประโยชนของความมีวนิัยในการฝกซอมกีฬา 
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ขอ ขอความ มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ท่ีสุด 

12 ฉันสังเกตและจดบันทึกการฝกซอมและการเลนกีฬา
ของตนเอง 

    

13 ฉันสามารถกํากับตนเองใหมคีวามรับผิดชอบตอการ
ฝกซอมกีฬาหรือการเลนกีฬาไดเปนอยางดี 

    

14 ฉันสามารถควบคุมตนเองใหแตงกายถูกระเบียบไป
ฝกซอมกีฬาได 

    

15 ฉันควบคุมพฤติกรรมตนเองใหมีความซื่อสัตยตอการ
ฝกซอมหรือการแขงขันกีฬา 

    

16 ฉันควบคุมพฤติกรรมตนเองใหมีความเคารพ เชื่อฟง 
และปฏิบัติตามคําสั่งของผูฝกสอน 

    

17 ฉันควบคุมและจัดการกับอารมณของตนเอง เมื่ออยู
ในสถานการณการฝกซอมที่ไมพึงประสงคได 

    

18 ฉันกํากับ ควบคุมจิตใจใหจดจอ มีสมาธิอยูในเกมการ
แขงขันและการฝกซอมได 

    

19 ฉันปฏิบัติตนใหอยูรวมกับเพือ่นนักกฬีาในทีมทุกคน
ไดเปนอยางดี  

    

20 เมื่อฉันประสบความสําเร็จตามเปาหมาย ฉันจะให
รางวัลตนเอง แตเมื่อไมประสบความสําเร็จ ฉันจะ
ลงโทษตนเองโดยการหมัน่ฝกฝนตนเองเพิ่มมากขึ้น 

    

 
ตอนที่ 2 :  ขอเสนอแนะอื่น ๆ 
 
 ...............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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