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โปรแกรมการกํากับตนเอง 
 
ตารางผนวกที ่ค 1   โปรแกรมการกํากับตนเอง 
 
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

1 ตัวฉันใคร
กําหนด 

1.  เพื่อสรางสัม
พันธภาพ
ระหวางผูวิจัย
และนักกีฬา 
2.  เพื่อให
นักกีฬามีความรู
ความเขาใจ
เกี่ยวกับ
กระบวนการ
กํากับตนเอง  

1.  ผูวิจัยแนะนําตนเองและชี้แจงถึง
วัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมใหกับ
นักกีฬาทุกคนไดรับทราบ จากนั้นใหนักกีฬา
ทุกคนไดแนะนําตนเองในหอง  
2.  ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรม โดยการซักถาม
นักกีฬาวา  “การที่นักกีฬาจะกาวไปสูชัยชนะ
ในการแขงขันกีฬา จนมีช่ือเสียงโดงดังได
นั้น นักกีฬาจะตองทําตัวอยางไรบาง? ”   
3.  ใหนักกีฬาชวยกันตอบคําถามประมาณ 2 
นาที  จากนั้นผูวิจัยสรุปคําตอบโดยเนน
ความสําคัญไปที่วินัยในการฝกซอมกีฬาที่
เปนองคประกอบสําคัญในการกาวไปสู
ความสําเร็จทางการกีฬาได  
4.  ผูวิจัยแจกใบความรู “การกํากับหรือ
ควบคุมพฤติกรรมตนเอง” ใหกับนักกีฬาได
ศึกษาเปนรายบุคคลประมาณ15 นาที 
จากนั้นเปดโอกาสใหนักกีฬาซักถามใน
ประเด็นที่ยังไมเขาใจ 
6.  แจกใบงาน “การกํากับหรือควบคุม
พฤติกรรมตนเอง”  ใหนักกีฬาทํา 15 นาที  
7.  ผูวิจัยแจกแบบบันทึกการเรียนรูและความ
คิดเห็นที่มีตอกิจกรรมใหนักกีฬาทํา แลว
สงคืนผูวิจัย 
8.  ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรม  กลาวขอบคุณ
นักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขารวม
กิจกรรมแลวนัดหมายนักกีฬาใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 
 

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
2. การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรู
และความ
คิดเห็นของ
นักกีฬาที่มีตอ
กิจกรรม 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

2 เปาหมายของ
ฉัน 

1. เพื่อให
นักกีฬารูจัก
ต้ังเปาหมาย
ของตนเองใน
การดําเนิน
ชีวิต 
2. เพื่อให
นักกีฬารูจัก
ต้ังเปาหมาย
ในการ
ฝกซอมหรือ
เลนกีฬาของ
ตนเองได
อยาง
เหมาะสมกับ
ความสามารถ
ของตนเอง 

1. ผูวิจัยกลาวทักทาย ทบทวนในกิจกรรม
ครั้งที่ผานมากับนักกีฬา แลวพูดโยงเขาสู
กิจกรรมวา “การที่บุคคลจะประสบ
ความสําเร็จในการดําเนินชีวิตไดนั้น สิ่งแรก
คือ ตองรูจักความตองการของตนเอง รูจัก
การต้ังเปาหมายใหกับเหมาะสมกับตนเอง  
2.  ใหนักกีฬาทําใบงานที่ 1 “สิ่งที่ฉัน
อยากจะเปน” ใหทําลงในตารางที่ 1 
ประมาณ 5 นาที   
3. ผูวิจัยแจกใบความรู “ อิทธิบาทสี่”  ให
นักกีฬาไดศึกษาเปนรายบุคคลพรอมอธิบาย
ใหฟง  
4. ผูวิจัยเช่ือมโยงเขาสูการตั้งเปาหมายในการ
เลนกีฬาโดย ใหนักกีฬายอนกลับไปทําใน
งานที่ 1 “สิ่งที่ฉันอยากจะเปน”  ตรงตารางที่ 
2 ประมาณ 5 นาที แลวเก็บใบงานไวกับ
ตนเอง  
5. เปด วีซีดี การแขงขันเอฟ เอ คัพใหนักกีฬา
ดู 15 นาที แลวถามความรูสึกของนักกีฬาที่มี
ตอการแขงขัน 
6.   แบงนักกีฬาออกเปนกลุม กลุมละ 3 คน
แลวแจกบทความเรื่อง “เสนทางสู...
ความสําเร็จของเด็กสาวยอดนักเทนนิส
หมายเลข 1 ของโลก”  ใหกับนักกีฬาได
ศึกษาเปนรายบุคคลประมาณ  5  - 10 นาที 
จากนั้นแจกใบงานที่ 2  “เสนทางสู
ความสําเร็จของสาวยอดนักเทนนิสหมายเลข 
1 ของโลก”  ใหนักกีฬาทํางานเปนกลุม แลว
ใหตัวแทนกลุมลุกขึ้นอานคําตอบใหกลุมอื่น
ไดฟงทีละกลุมตามลําดับ 

1.  สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
2. การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

   7.  ผูวิจัยสรุปคําตอบจากตัวแทนกลุมนักกีฬา
ทั้ง 5 กลุม 
8.  ผูวิจัยใหนักกีฬายอนกลับไปดูทําใบงานที่
1 “สิ่งที่ฉันอยากจะเปน” ในตารางที่ 3  
9.   ผูวิจัยอธิบายเกี่ยวกับความสําคัญของการ
ต้ังเปาหมายตอการฝกซอมกีฬาใหนักกีฬาฟง  
10. แจกแบบบันทึกการเรียนรูและความ
คิดเห็นที่มีตอกิจกรรมใหนักกีฬาทําแลว
สงคืนผูวิจัย 
11.  ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรม แลวกลาว
ขอบคุณนักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขา
รวมกิจกรรม พรอมกับนัดหมายใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

 

     
3 เกงไดดวยการ

บันทึก 
1. เพื่อให
นักกีฬา
สามารถ
บันทึก
พฤติกรรม
การฝกซอม
กีฬาของ
ตนเองได  
2. เพื่อให
นักกีฬา
สามารถ
ประเมิน
พฤติกรรม
ของตนเองได 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักกีฬา แลวนําเขาสู
กิจกรรม โดยซักถามนักกีฬาวา  “นักกีฬา
ทราบไหมคะวา “ ในหองของเราใครสูงที่สุด 
?  ใครเตี้ยที่สุด ? แลวใหนักกีฬาชวยกันตอบ
ประมาณ 3-5 นาที  ผูวิจัยพยายามใชคําถาม
ช้ีแนะใหนักกีฬาไดรูจัก “การสังเกต
พฤติกรรมคนอื่น”  และ “การสังเกตตนเอง
นั้นเอง”     
2.  แจกใบกิจกรรม “แบบบันทึกการสังเกต
พฤติกรรม 1” ใหนักกีฬาไปสังเกตและ
บันทึกพฤติกรรมบุคคลอื่นประมาณ 15 นาที  
3.  สุมนักกีฬา 3-5 คน ออกมาอานผลการ
บันทึกการสังเกตพฤติกรรมของตนเองให
เพื่อนๆในหองฟง แลวใหนักกีฬาในหอง
ชวยกันพิจารณาและตัดสินวา  “ผลการ
บันทึกการสังเกตพฤติกรรมของใครที่สื่อให 

1.  สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
2. การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรู 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
   
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

   เห็นภาพชัดเจนมากที่สุด”  
4.  ผูวิจัยอธิบายถึงความสําคัญและ
ประโยชนของการบันทึกสังเกตพฤติกรรม
การฝกซอมกีฬาของตนเอง  แลวอธิบาย
วิธีการบันทึกการสังเกตพฤติกรรมให
นักกีฬาฟง แลวแจกใบความรู “การสังเกต
และบันทึกพฤติกรรม” และตัวอยาง “การ
บันทึกการสังเกตพฤติกรรม” ใหนักกีฬาได
ศึกษาเปนรายบุคคล แลวเปดโอกาสให
นักกีฬาซักถามในประเด็นที่ยังไมเขาใจ  
5.  แจกใบงาน “แบบบันทึกการสังเกต
พฤติกรรม 2 ” ใหนักกีฬานํากลับไปทําเปน
การบาน แลวสงในกิจกรรมครั้งตอไป 
6. แจกแบบบันทึกการเรียนรูและความ
คิดเห็นที่มีตอกิจกรรมใหนักกีฬาทําแลว
สงคืนผูวิจัย 
7.  ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรม แลวกลาว
ขอบคุณนักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขา
รวมกิจกรรม พรอมกับนัดหมายใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

และความ
คิดเห็นของ
นักกีฬาที่มีตอ
กิจกรรม 

     
4 วินัย...สําคัญ

ไฉน 
เพื่อให
นักกีฬาเห็น
ความสําคัญ
และ
ประโยชน
ของวินัยใน
การฝกซอม
กีฬา จน
สามารถ 

1. ผูวิจัยกลาวสวัสดีและทักทายนักกีฬา แลว
นําเขาสูกิจกรรม โดยการซักถามนักกีฬาวา  
“การที่นักกีฬาจะกาวไปสูนักกีฬาทีมชาติ
และนักกีฬาอาชีพไดนั้น มีปจจัยอะไรบาง
และนักกีฬาตองปฏิบัติตนอยางไร”  ให
นักกีฬาทุกคนชวยกันตอบประมาณ 5 นาที  
2.  ผูวิจัยใหนักกีฬาดูภาพชุด “วินัยสราง
ชาติ” ประมาณ 5 นาที แลวใชคําถามเชื่อโยง
ใหนักกีฬาเห็นถึงความมีวินัยในตนเอง 

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
2.  การตรวจ
ผลงานจาก 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

  ประพฤติ
ปฏิบัติตามกฎ 
ระเบียบ 
กติกา และ
ขอบังคับตาม
ชนิดกีฬาที่
ตนเองเลนได 

3.  ผูวิจัยเช่ือมโยงเนื้อหา เขาสู“วินัยในการ
ฝกซอมกีฬา” ที่นักกีฬาทุกคนจะตองมีและ
พึงปฏิบัติในการดําเนินชีวิตประจําวัน 
4. แจกใบความรู “วินัยในการฝกซอมกีฬา”  
ใหนักกีฬาทุกคนไดศึกษาเปนรายบุคคล
พรอมอธิบายเกี่ยวกับความหมายและ
ประโยชนของความมีวินัยในการฝกซอม
กีฬาใหนักกีฬาฟง 
5.  เปดโอกาสใหนักกีฬาซักถามในประเด็น
ที่ยังไมเขาใจ 
6.  แจกใบงานเรื่อง  “วินัยในการฝกซอม
กีฬา” ใหนักกีฬาทํา 
7.  แจกแบบบันทึกการเรียนรูและความ
คิดเห็นที่มีตอกิจกรรมใหนักกีฬาทํา 
8.  ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรม แลวกลาว
ขอบคุณนักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขา
รวมกิจกรรม พรอมกับนัดหมายใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

ใบงาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 
 

     
5 หนาที่และ

ความ
รับผิดชอบตอ
ตนเอง 

1. เพื่อให
นักกีฬารูจัก
บทบาท
หนาที่ในการ
ฝกซอมและ
การเลนกีฬา
ของตนเอง 
2. เพื่อให
นักกีฬา
สามารถ
กํากับ 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักกีฬา และทบทวน
กิจกรรมในครั้งที่ผานมา แลวนําเขาสู
กิจกรรม โดยการพูดใหนักกีฬาเห็นถึง
บทบาทหนาที่และความรับผิดชอบตอตนเอง 
แลวแจกใบกิจกรรม  “หนาที่ใครหนอ ?” ให
นักกีฬาทําประมาณ 10 นาที  
2.  ผูวิจัยโยงเนื้อหาเขาสูบทบาทหนาที่ของ
นักกีฬาที่มีตอการฝกซอมและการแขงขัน 
แลวอธิบายใหนักกีฬาไดเห็นถึงความสําคัญ
ของความรับผิดชอบตอการฝกซอมกีฬา  
3. แจกบทความ “ ฉันเกง” ใหนักกีฬาศึกษา 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

  พฤติกรรม
ตนเองใหมี
ความ
รับผิดชอบตอ
หนาที่ของ
ตนเอง 

เปนรายบุคคล ประมาณ 5 นาที แลวแจก
แบบคําถามบทความ “ ฉันเกง ” เพื่อให
นักกีฬาตอบคําถาม ประมาณ 10 นาที  
4. สุมถามนักกีฬาใหลุกขึ้นตอบคําถามตาม
ขอคําถามจากบทความ “ ฉันเกง ” 
5. ผูวิจัยสรุปคําตอบของนักกีฬาที่ชวยกัน
ตอบคําถามจากบทความ “ ฉันเกง ” 
6.  ใหนักกีฬาไดสํารวจความมีวินัยในการ
ฝกซอมของตนเองแลวตอบคําถามในใบงาน 
“หนาที่และความรับผิดชอบตอตนเอง” 
ประมาณ 8 นาที แลวใหนักกีฬาสงคืนแก
ผูวิจัย 
7.ผูวิจัยแจกแบบบันทึกการเรียนรูและความ
คิดเห็นที่มีตอกิจกรรมใหนักกีฬาทําประมาณ 
5 นาที แลวสงคืนแกผูวิจัย 
8.  ผูวิจัยสรุปกิจกรรม แลวกลาวขอบคุณ
นักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขารวม
กิจกรรม พรอมกับย้ําเตือนใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

 

     
6 สวยอยางงาม 

สงาดวย
ระเบียบวินัย 

1. เพื่อให
นักกีฬาเห็น
ความสําคัญ
และ
ประโยชน
ของการแตง
กายที่
เหมาะสมกับ
ชนิดกีฬาที่
ตนเองเลน 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักกีฬา แลวทบทวน
กิจกรรมครั้งที่ผานมา แลวนําเขาสูกิจกรรม 
โดยใชคําถามใหนักกีฬาเห็นความสําคัญของ
การแตงกายที่สะอาดและถูกกาลเทศะ 
 2. ใหนักกีฬาดูรูปภาพการแตงกายของ
นักกีฬาขณะทําการแขงขันฟุตบอลโลก 2006 
ประมาณ 10นาที จากนั้นใหนักกีฬาชวยกัน
วิเคราะหถึงความแตกตางระหวางนักกีฬาทั้ง
สองทีมขณะทําการแขงขัน” (ผูวิจัยต้ังคําถาม
ที่ช้ีนําใหนักกีฬาชวยกันตอบคําถามที่ 

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
2.  การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 



  
144

ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

  2. เพื่อให
นักกีฬา
สามารถ
กํากับ
พฤติกรรม
ตนเองให
แตงกายถูก
ระเบียบและ
เหมาะสมกับ
ชนิดกีฬาที่
ตนเองเลน  
 

เช่ือมโยงไปถึงเรื่องการแตงกายที่เหมาะสม
และถูกตองกับการเลนกีฬา) 
4.  แจกบทความเรื่อง “แตงตัวเทห..ขาเปทัน
ตา”  ใหนักกีฬาไดศึกษาประมาณ  5 นาที  
5. ใหนักกีฬาทุกคนตอบแบบคําถามจาก
บทความเรื่อง “แตงตัวเทห..ขาเปทันตา”  
6.  สุมนักกีฬา  5  คนใหลุกขึ้นตอบคําถาม  
จากแบบคําถามจากการอานบทความ 
“แตงตัวเทห..ขาเปทันตา” แลวสรุปขอ
คําตอบของนักกีฬาจากบทความ “แตงตัว
เทห..ขาเปทันตา” จากนั้นอธิบายถึง
ความสําคัญและประโยชนของการแตงกายที่
เหมาะสมตอการเลนกีฬาใหนักกีฬาฟง 
7.  ใหนักกีฬาทําใบงาน“การกํากับตนเอง
ทางดานการแตงกายในการฝกซอม”
ประมาณ 8นาที แลวสงคืนแกผูวิจัย 
8.   แจกแบบบันทึกการเรียนรูและความ
คิดเห็นที่มีตอกิจกรมใหนักกีฬาทํา 5 นาที 
แลวสงคืนแกผูวิจัย 
9.  ผูวิจัยสรุปกิจกรรม แลวกลาวขอบคุณ
นักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขารวม
กิจกรรม พรอมกับย้ําเตือนใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 
 

     
7 มุงไปใหถึง

จุดหมาย   
 

1. เพื่อให
นักกีฬามี
ความรูและ
เขาใจเกี่ยวกับ
เทคนิคการ
สอนตนเอง 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักกีฬา ทบทวน
กิจกรรมในครั้งที่ผานมาแลวนําเขาสู
กิจกรรมโดยการซักถามนักกีฬาวา “ ในแต
ละวันนักกีฬาเคยสื่อสารกับตนเองบางไหม
คะ ? ถาเคย นักกีฬาเคยรูสึกวาตนเองมี 2 
ตัวตนหรือไม คือ มีตัวดีกับตัวไมดี  ถาวันใด 

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

  2. เพื่อให
นักกีฬานํา
เทคนิคการ
สอนตนเอง
ไปใชในการ
ควบคุม
พฤติกรรม
ตนเองใหมี
ความตั้งใจใน
การฝกซอม
และการเลน
กีฬามาก
ยิ่งขึ้น 

ตัวดีชนะตัวไมดี วันนั้นตัวดีก็จะนํานักกีฬา 
ใหปฏิบัติตนไปตามหนาที่ที่รับผิดชอบหรือ
เปาหมายในแตละวันไดเปนอยางดี หรือที่
เรียกวา “ความมีวินัยตอตนเองนั่นเอง” แตถา
วันไหนตัวไมดีชนะตัวดี วันนั้นตัวไมดีก็จะ
นํานักกีฬาใหเปนคนขี้เกียจ ไมมีความ
รับผิดชอบตอหนาที่ของตนเอง นักกีฬาคิดวา
ตนเองมีตัวดีหรือตัวไมดีมากกวากัน ? และ
การสื่อสารกับตนเองนักกีฬาใชวิธีการ
สื่อสารกับตนเอง อยางไร?” (การพูดกับ
ตนเอง)  
2.  แจกบทความ “เสียเหง่ือดีกวา...เสียน้ําตา
ในวันที่พายแพ”ใหนักกีฬาศึกษาเปน
รายบุคคลประมาณ  8 นาที  จากนั้นสุม
นักกีฬา 3-5 คน ตอบคําถามดังนี้     
      2.1   เหตุใดสมศักดิ์ถึงอยากเปนนักกีฬา? 
      2.2  สมศักดิ์ต้ังเปาหมายในชีวิตวา
อยางไร ? 
      2.3  การที่สมศักดิ์ประสบความสําเร็จใน
ชีวิต เขาไดปฏิบัติตนอยางไร ? 
      2.4  อะไรเปนปจจัยหรือแรงจูงใจที่ทําให
สมศักดิ์ประสบความสําเร็จในชีวิต ? 
3.  ผูวิจัยสรุปคําตอบที่นักกีฬาตอบหลังจาก
อานบทความ “ เสียเหง่ือดีกวา...เสียน้ําตาใน
วันที่แพ” 
4.  ผูวิจัยใชคําถามใหนักกีฬาไดเห็นถึง
ความสําคัญของการมีความตั้งใจในการ
ฝกซอมกีฬา และเห็นวิธีการใชเทคนิคการ
สอนตนเองในการควบคุมพฤติกรรมตนเอง 
ในการเลนกีฬา 

รวมกิจกรรม 
2.  การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

   5. แจกใบความรู “ เทคนิคการสอนตนเอง ” 
พรอมกับตัวอยาง “กระบวนการกํากับ
พฤติกรรมโดยใชเทคนิคการสอนตนเอง” ให
นักกีฬาไดศึกษาเปนรายบุคคล แลวอธิบาย
เทคนิคการสอนตนเองใหนักกีฬาฟง ใชเวลา 
15 นาที จากนั้นเปดโอกาสใหนักกีฬาได
ซักถามในประเด็นที่ยังไมเขาใจ เมื่อนักกีฬา
เขาใจ 
6. แจกใบงาน“การกํากับพฤติกรรมตนเอง” 
ใหนักกีฬาไปทําเปนการบาน 
7.ใหนักกีฬาทําใบงาน “ การกํากับตนเอง
ทางดานความตั้งใจในการฝกซอมกีฬา” 5 
นาที  
8. ใหนักกีฬาทําแบบบันทึกการเรียนรูและ
ความคิดเห็นที่มีตอกิจกรรมประมาณ 5 นาที
แลวสงกลับคืนผูวิจัย 
9. ผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรม  แลวกลาว
ขอบคุณนักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขา
รวมกิจกรรม จากนั้นนัดหมาย และย้ําเตือน
นักกีฬาใหทําการบานและสงในช่ัวโมง
กิจกรรมครั้งตอไป 

 

     
8 เมื่อใจรวมเปน

หนึ่ง  
 

1.  เพื่อให
นักกีฬามี
ความรู ความ
เขาใจเกี่ยวกับ
ขั้นตอนการ
ฝกสมาธิ 
2.  เพื่อให
นักกีฬาฝก 

1.  ผูวิจัยกลาวสวัสดีและทักทายนักกีฬา แลว
ใหนักกีฬาสงใบงานการกํากับพฤติกรรม
ตนเอง  
2.  ผูวิจัยแบงนักกีฬาออกเปนกลุม ๆ ละ 5 
คน เพื่อเลนเกม “เกมแบกน้ําวิบาก” แลว
อธิบายวิธีการเลนเกมใหนักกีฬาฟง  
3. ผูวิจัยโชวภาพการแขงขันกีฬาใหนักกีฬาดู
หนาหองทีละภาพ แลวพยายามถามนักกีฬา  

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
2.  การตรวจ 



  
147

ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

  การรวบรวม
จิตใจใหมี
สมาธิ เพื่อ
นําไปใชกับ
การฝกซอม
และการ
แขงขันกีฬา
ของตนเองได 

ใหเห็นถึงวา การมีสมาธิมีความสําคัญตอการ
เลนกีฬาทุกประเภท 
4.  แจกบทความเรื่อง“ โลมายักษ พรหม      
มีสวัสดิ์”  ใหนักกีฬาอานประมาณ 5 นาที 
จากนั้นสุมนักกีฬา 3-5 คนตอบคําถาม
หลังจากอานบทความ คือ 1) พรหม มีสวัสดิ์
เลนกีฬาและอยูสังกัดอะไร ?    
2) ขณะทําการแขงขันพรหม มีสวัสดิ์มี
อุปสรรคอะไรบาง ? 3) เบื้องหลังของการได
แชมปรายการ เอสเค เทเลคอม โอเพน ที่
ประเทศเกาหลีใตของพรหม มีสวัสดิ์คือ
อะไร ? 
5.   ผูวิจัยสรุปขอคําตอบของนักกีฬาที่ได
จากการตอบขอคําถามจากบทความเรื่อง“ 
โลมายักษ พรหม มีสวัสดิ์”  แลวพูดถึงผลดี
ของการมีสมาธิในการเลนกีฬา 
6. แจกใบความรูเรื่อง  “ฝกสมาธิ ทําใหจิต
ไมฟุงซาน”  ใหนักกีฬาไดศึกษาพรอม
อธิบายใหนักกีฬาฟง 
7.  ใหนักกีฬาฝกนั่งสมาธิ  ไปพรอม ๆ  กับ
การอานใบความรูเรื่อง “การฝกสมาธิ”ของ
ผูวิจัย 
8.ใหนักกีฬาตอบคําถามในใบงานเรื่อง  “ฝก
สมาธิ ทําใหจิตไมฟุงซาน” 
9.ใหนักกีฬาตอบแบบบันทึกการเรียนรูและ
ความคิดเห็นที่มีตอกิจกรรมแลวสงคืนผูวิจัย 
10. ผูวิจัยสรุปกิจกรรม แลวกลาวขอบคุณ
นักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขารวม
กิจกรรม พรอมกับนัดหมายใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
   
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

9 อยากเกง...
ตองเช่ือฟง 

1. เพื่อให
นักกีฬาเห็น
ความสําคัญ
ของการเชื่อ
ฟงโคชหรือผู
ฝกสอนกีฬา 
2. เพื่อให
นักกีฬา
สามารถ
กํากับ
พฤติกรรม
ตนเองใหมี
ความเคารพ 
เช่ือฟง และ
ปฏิบัติตาม
โคชหรือผู
ฝกสอนกีฬา
มากขึ้น  
 

1.  ผูวิจัยกลาวสวัสดีและทักทายนักกีฬา แลว
ทบทวนกิจกรรมในครั้งที่ผานมา จากนั้น
แบงนักกีฬาออกเปนกลุม ๆ ละ 5 คน แลว
แจกเอกสารขาว “รอนวิชา”ใหนักกีฬาได
ศึกษาเปนกลุมประมาณ 10 นาที แลวถาม
นักกีฬาวา “การที่นักเรียนชางฝมือทหาร
เสียชีวิตเกิดจากสาเหตุใด?”  ผูวิจัยพยายาม
พูดเชื่อมโยงใหนักกีฬาเห็นถึงผลของการไม
เช่ือฟงครูอาจารย  จากนั้นผูวิจัยยกตัวอยาง
สถานการณการไมเช่ือฟงโคชใหนักกีฬาฟง 
2 สถานการณ คือ 1) นักกีฬาไมยืดกลามเนื้อ
กอนลงฝกซอมหรือแขงขันกีฬาตามที่โคช
สั่ง อาจจะเกิดผลเสียตอตัวนักกีฬาอยางไร?  
2)  เมื่อโคชสั่งยกลูกดัมเบลเพื่อตองการสราง
ความแข็งแรงของตนแขนนักกีฬาโดยการฝก
ยกแบบคอย ๆ เพิ่มน้ําหนักขึ้นเรื่อย ๆ แต
นักกีฬากลับยกลูกดัมเบลที่มีน้ําหนักมาก ๆ 
และยกเร็วๆติดตอกันหลายๆครั้ง เพื่อ
ตองการสรางความแข็งแรงใหกับตนแขน
ของตนเองเร็ว ๆ โดยไมเช่ือฟงโคช  อาจจะ
เกิดผลเสียตอนักกีฬาอยางไร? แลวให
นักกีฬาชวยกันตอบคําถาม 
2.  แจกบทความ “อยากเกง...ตองเชื่อฟงโคช 
” ใหนักกีฬาศึกษาเปนกลุมประมาณ 10 นาที  
3.  ใหแตละกลุมชวยกันทําแบบคําถามจาก
บทความ “อยากเกง...ตองเชื่อฟงโคช”  
จากนั้นผูวิจัยใหตัวแทนกลุมลุกขึ้นอาน
คําตอบจากแบบคําถาม “อยากเกง...ตองเช่ือ
ฟงโคช”   
 

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
2.  การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

   4.  ผูวิจัยสรุปขอคําตอบของนักกีฬาที่ไดจาก
แบบคําถามจากบทความ  
5. ใหนักกีฬาตอบแบบบันทึกการเรียนรูและ
ความคิดเห็นที่มีตอกิจกรรมแลวสงคืนผูวิจัย 
6. ผูวิจัยสรุปกิจกรรม แลวกลาวขอบคุณ
นักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขารวม
กิจกรรม พรอมกับนัดหมายใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

 

     
10 อารมณฉัน

สําคัญไฉน 
1. เพื่อให
นักกีฬามี
ความรู
เกี่ยวกับวิธีการ
ควบคุมและ
จัดการกับ
อารมณของ
ตนเอง 
2. เพื่อให
นักกีฬา
สามารถนํา
ความรู
เกี่ยวกับวิธีการ
ควบคุมและ
จัดการกับ
อารมณของ
ตนเองไปใช
กับการ
ฝกซอมและ
การแขงขัน
กีฬาได 

1.  ผูวิจัยกลาวสวัสดีและทักทายนักกีฬา แลว
ทบทวนกิจกรรมในครั้งที่ผานมา จากนั้นโยง
เขาสูกิจกรรม โดยการซักถามนักกีฬาวา 
“นักกีฬาทราบไหมคะวา อารมณคืออะไร? 
แลวอารมณที่นักกีฬามักแสดงออกมาบอย ๆ
นั้นเปนอารมณแบบใด” จากนั้นแจกใบ
กิจกรรม“How do you feel ?” ใหนักกีฬาหา
รูปหนาคนที่แสดงอารมณตรงกับอารมณที่
คุณมักแสดงบอยมากที่สุด ใหเวลาทํา
ประมาณ 5 นาที  
2.  ใหนักกีฬาเขากลุม ๆ ละ 5  คน แลวใหแต
ละกลุมรวบรวมรูปหนาคนแสดงอารมณที่
สมาชิกในกลุมแสดงออกมากที่สุด แลวดูวา
กลุมใดจะแสดงอารมณแบบไหนมากที่สุด 
3.  ใหนักกีฬาดูรูปหนาคนแสดงอารมณใน
ใบงาน “How do you feel ?” แลวตอบ
คําถามวา “ การแสดงออกทางอารมณที่
เหมาะสม ตองแสดงออกในรูปหนาใดบาง? 
และการแสดงอารมณที่ไมเหมาะสมในรูป
หนาแบบใด ?” ประมาณ 10 นาที แลวผูวิจัย
เฉลยคําตอบ 

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
2.  การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

   4.  ผูวิจัยโชวภาพเหตุการณการแขงขัน
ฟุตบอลโลกรอบชิงชนะเลิศของ “ ซีเนดีน 
ซีดาน” ใหนักกีฬาดูหนาหอง 

5.  ใหนักกีฬาตอบขอคําถามในแบบคําถาม
จากภาพเหตุการณ “ ซีเนดีน ซีดาน”   
6.   ผูวิจัยสุมนักกีฬา 3-5 คนใหลุกขึ้นยืน
ตอบคําถามจากแบบคําถามจากภาพ
เหตุการณดังกลาว 
7.  ผูวิจัยสรุปขอคําตอบของนักกีฬาที่ไดจาก
การตอบแบบคําถามจากภาพเหตุการณ
นักกีฬาที่ไมสามารถควบคุมอารมณตนเอง
ไดขณะแขงขันกีฬา  
8.  ใหนักกีฬาทําใบงานเรื่อง  “ การกํากับ
อารมณตนเองในการฝกซอมกีฬา” 
9. ใหนักกีฬาตอบแบบบันทึกการเรียนรูและ
ความคิดเห็นที่มีตอกิจกรรมแลวสงคืนผูวิจัย 
10.  ผูวิจัยสรุปกิจกรรม แลวกลาวขอบคุณ
นักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขารวม
กิจกรรม พรอมกับนัดหมายใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

 

     
11 ความซื่อสัตย

นํามาดวย
ความไววางใจ 

1. เพื่อให
นักกีฬาเห็น
ความสําคัญ
ของความ
ซื่อสัตยตอ
ตนเองในการ
ฝกซอมกีฬา  

1.  ผูวิจัยกลาวสวัสดีและทักทายนักกีฬา แลว
แบงนักกีฬาออกเปนกลุม ๆ ละ 5 และ
คัดเลือกตัวแทนกลุม 3 คน เพื่อเลานิทานให
เพื่อนๆ ในกลุมฟง  
2.  ผูวิจัยแจกเอกสารนิทานเรื่อง “เมล็ดพันธุ
ดอกไมงาม”  และใบงาน ใหตัวแทนของแต
ละกลุมอานนิทานใหสมาชิกในกลุมฟง 
จากนั้นใหแตละกลุมชวยกันตอบคําถามใน
ใบงาน 

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ การ
ซักถาม การ
ตอบคําถาม
ในขณะเขา
รวมกิจกรรม 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

  2.  เพื่อให
นักกีฬา
สามารถ
กํากับหรือ
ควบคุม
พฤติกรรม
ตนเองใหมี
ความซื่อสัตย
ในการ
ฝกซอมและ
การเลนกีฬา
ได 

แลวผูวิจัยจะสรุปคําตอบของแตละกลุม แลว
พูดเชื่อมโยงไปสูความซื่อสัตยตอตนเองใน
การฝกซอมกีฬา  
4.   ผูวิจัยพูดอธิบายใหนักกีฬาเห็น
ความสําคัญของความซื่อสัตยที่มีตอการ
ฝกซอมและการเลนกีฬา 
5.  ผูวิจัยยกตัวอยางสถานการณความไม
ซื่อสัตยตอการฝกซอมนั้นเกิดผลเสียตอ
ตนเองและการเลนกีฬาอยางไร แลวให
นักกีฬาทุกคนชวยกันตอบ ยกตัวอยางเชน 
พรุงนี้จะเปนวันแขงขันกีฬารอบรองชนะเลิศ 
โคชสั่งใหนักกีฬาทุกคนนอนพักผอนอยาง
เพียงพอ แตนักกีฬานั่งดูโทรทัศนจนดึก จะ
เกิดผลเสียตอตนเองและทีมอยางไร?  เปน
ตน 
6.  ผูวิจัยสรุปเกี่ยวกับความสําคัญของความ
ซื่อสัตยตอการฝกซอมกีฬา  
7. ใหนักกีฬาตอบแบบบันทึกการเรียนรูและ
ความคิดเห็นที่มีตอกิจกรรมแลวสงคืนผูวิจัย
8. ผูวิจัยสรุปกิจกรรม แลวกลาวขอบคุณ
นักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขารวม
กิจกรรม พรอมกับนัดหมายใหเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 

2.  การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 

     
12 แบกวิบาก

กรรม 
1.  เพื่อให
นักกีฬาเห็น
ความสําคัญ
ของความ
สามัคคีในทีม 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายและสวัสดีนักกีฬา 
ทบทวนกิจกรรมในครั้งที่ผานมา จากนั้น
อธิบายวิธีการเลนเกม“แบกวิบากกรรม”  
แลวใหนักกีฬาเลนประมาณ 10 นาที  
2.  ผูวิจัยถามความรูสึกและความคิดเห็นของ
นักกีฬาที่มีตอการเลนเกม 

1. สังเกตการ
ใหความ
รวมมือ ความ
กระตือรือรน
ในการเลนเกม  
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

  ที่มีผลตอการ
แขงขัน 
2.  เพื่อให
นักกีฬา
สามารถ
กํากับ
พฤติกรรม
ตนเองใหมี
ความสามัคคี
ในทีม 

 (พยายามชี้แนะใหนักกีฬาไดเห็นถึงความ
สามัคคีที่ทําใหงานประสบความสําเร็จไปได
ดวยดี)  
3.   ผูวิจัยเช่ือมโยงไปสูความสามัคคีในทีม 
โดยการซักถามนักกีฬาวา “ การที่นักกีฬา
ประเภททีมจะประสบความสําเร็จไดนั้น ทุก
คนในทีมนั้นตองเปนยางไร” ใหนักกีฬาทุก
คนชวยกันตอบ หรือสุมเรียกนักกีฬาตาม
เลขที่นั่งใหลุกขึ้นยืนตอบคําถาม  
4.  แจกเอกสารนิทานเรื่อง  “ รวมกันอยู...
แยกกันตาย ” ใหนักเรียนไดอานเปน
รายบุคคลประมาณ 5 นาที  
5.  ใหนักกีฬาตอบคําถามในใบคําถาม 
“รวมกันอยู...แยกกันตาย” หลังจากอาน
นิทาน 
 6.  สุมนักกีฬา 3-5 คน ใหลุกขึ้นยืนตอบ
คําถามจากใบคําถาม “รวมกันอยู...แยกกัน
ตาย”  
7.   ผูวิจัยสรุปคําตอบจากการตอบคําถาม
ของนักกีฬา แลวอธิบายถึงความสําคัญของ
ความสามัคคีในทีมใหกับนักกีฬาไดฟง 
จากนั้นเปดโอกาสใหนักกีฬาไดซักถามใน
ประเด็นที่ยังไมเขาใจ 
8. ใหนักกีฬาทําแบบบันทึกการเรียนรูและ
ความคิดเห็นที่มีตอกิจกรรม 
9.  ผูวิจัยสรุปกิจกรรม แลวกลาวขอบคุณ
นักกีฬาที่ใหความรวมมือในการเขารวม
กิจกรรม พรอมกับนัดวันเวลาและสถานที่
กับนักกีฬาใหมาเขารวมกิจกรรมครั้งตอไป 
และชี้แจงใหนักกีฬาไดทราบเกี่ยวกับการทํา 

การซักถาม 
การตอบ
คําถามในขณะ
เขารวม
กิจกรรม 
2.  การตรวจ
ผลงานจากใบ
งาน 
3.  การตรวจ
ผลงานจาก
แบบบันทึก
การเรียนรูและ
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอกิจกรรม 
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ตารางผนวกที ่ค 1   (ตอ)   
     
กิจกรรม 

ท่ี 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม การประเมิน 

   แบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาและแบบวัด
การกํากับตนเองกอนปดกิจกรรม 

 

     
13 ปจฉิมนิเทศ  

 
1. เพื่อให
นักกีฬาทํา
แบบสอบถาม
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่
มีตอ
โปรแกรม
การกํากับ
ตนเอง 
2. เพื่อให
ผูวิจัยไดกลาว
ขอบคุณ
นักกีฬาที่ให
ความรวมมือ
เปนอยางดีใน
การเขารวม
กิจกรรม 
 

1.  ผูวิจัยกลาวทักทายและสวัสดีนักกีฬาทุก
คน  แลวช้ีแจงเกี่ยวกับกิจกรรมลําดับ
ขั้นตอนของกิจกรรมในครั้งนี้ เพื่อใหนักกีฬา
ทุกคนเกิดความเขาใจตรงกัน  
2.  ใหนักกีฬาทําแบบสอบถามความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 
แลวสงคืนกลับแกผูวิจัย 
3.  หลังจากที่นักกีฬาทําแบบสอบถามความ
คิดเห็นของนักกีฬาที่มีตอโปรแกรมการ
กํากับตนเองเสร็จแลว ผูวิจัยเปดโอกาสให
นักกีฬาทุกคนไดแสดงความรูสึกของตนเอง
ตลอดระยะเวลาที่เขารวมกิจกรรมดวยกัน 
4.  ผูวิจัยจัดเลี้ยงขนม ผลไมและเครื่องดื่ม
เพื่อตอบแทนนักกีฬาที่เขาความรวมมือใน
การทํากิจกรรม และสรางความสัมพันธที่ดี
ตอกันโดยการพูดคุยและนั่งรับประทาน
อาหารรวมกัน  
5.   เมื่อรับประทานอาหารวางเสร็จแลว   
ผูวิจัยแจกของที่ระลึกใหแกผูเขารวม
กิจกรรมทุกคน  
6.   ผูวิจัยกลาวขอบคุณนักกีฬาทุกคนที่ให
ความรวมมือในการเขารวมกิจกรรม พรอม
กับนัดหมายใหนักกีฬามาทําแบบสอบถาม
ความมีวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬา
ประเภททีมและแบบสอบถามการกํากับ
ตนเอง แลวปดกิจกรรม 

1.  สังเกตความ
ต้ังใจของ
นักกีฬาขณะ
ทํา
แบบสอบถาม
ความคิดเห็น
ของนักกีฬาที่มี
ตอโปรแกรม
การกํากับ
ตนเอง   
2.  สังเกตการ
กลาแสดง
ความรูสึก 
ความคิดและ
ความมีมนุษย
สัมพันธของ
นักกีฬาที่มีตอ 
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แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นท่ีมีตอกิจกรรมคร้ังท่ี 1 - 12 
 
ชื่อ.......................................................................ชนิดกีฬา.................................................................. 
วันท่ี.......................................................เวลา...................................สถานที่........................................ 

 
 1.   จากการเขารวมกิจกรรมในครั้งนี้   ทานไดเรียนรูอะไรบาง ?   
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 

 
 2. ทานรูสึกอยางไรจากการเขารวมกิจกรรมในครั้งนี ้
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 

 
 3. ทานจะนําความรูที่ไดรับในวันนี้ ไปปรบัปรุงหรือสงเสริมพฤติกรรมตนเองใหมีความ

สามัคคีในทีมขณะทําการฝกซอมและเลนกฬีาไดอยางไร 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
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แบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกีฬาประเภททมี 
 

คําชี้แจง  

ใหทานอานขอคําถามในแบบวัดวินัยในการฝกซอมกีฬาของนักกฬีาประเภททีม แลว
ประเมินพฤตกิรรมการฝกซอมกีฬาของตนเองที่ตรงกับความเปนจริงมากที่สุดโดยทําเครื่องหมาย / 
ลงใน � ตรงทายหวัขอคําถามในแตละขอ ตั้งแต มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และนอยที่สุด 
โดยเลือกคําตอบเพียง 1 ขอคําตอบ ซ่ึงแตละขอคําตอบจะไมมีคําตอบถูกหรือผิด และไมมีผลตอการ
เลนกีฬาของทาน ขอใหทานอานและทําใหครบทุกขอ ซ่ึงแบบวัดนี้มีจํานวนทั้งหมด 40 ขอ 
 
ขอมูลท่ัวไป 
 
ชื่อ ..........................................................สกุล ..............................เพศ..................ชั้น......................... 
ชนิดกีฬา............................................................โรงเรียน.................................................................... 
เกิดวันท่ี......................................เดือน.................................................ป พ. ศ. .................................. 
ปจจุบันมีอายุ....................................ป...........................................เดือน............................................. 
ทดสอบวันท่ี ...............................เดือน...................สถานที่................................................................. 
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พฤติกรรมประเมิน มาก 

ท่ีสุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย 

ท่ีสุด 
1. ฉันไปถึงสนามกอนเวลาฝกซอมอยางนอย 10-15 นาที
เปนประจํา 

     

2. ฉันเตรียมสภาพรางกายและจิตใจใหพรอมกอนการ
ฝกซอมทุกครั้ง 

     

3. บางครั้งฉันลืมอุปกรณและเครื่องแตงกายในการ
ฝกซอม 

     

4. ฉันมักใสชุดฝกซอมตามที่ทีมกําหนด      

5. ฉันชอบแตงตัวตามสบายไปฝกซอม เพราะฉันคิดวาการ
แตงกายไมสงผลกระทบใด ๆ ตอการฝกซอมของฉัน  

     

6. ฉันมักถูกโคชตําหนิเร่ืองการแตงกายไปฝกซอมเปน
ประจํา 

     

7. ขณะฝกซอมฉนัชอบดึงเสื้อออกนอกกางเกง      

8. ฉันตั้งใจดแูละฟงโคชขณะอธิบายและสาธิตทักษะ การ
เลนกีฬาทกุครั้ง 

     

9. ฉันมีจิตใจจดจออยูกบัการฝกซอมตลอดเวลา      

10. ฉันมักฝกซอมตามความตองการของตนเองมากกวา
ฝกซอมตามโคช 

 
 

   

11. ฉันสามารถควบคุมสติตนเองใหอยูในเกมการเลนได
เปนอยางดี ถึงแมจะอยูในสถานการณที่เสยีเปรียบคู
ตอสูก็ตาม 

     

12. ฉันใหความเคารพและเชือ่ฟงโคชทั้งในและนอก
สนามฝกซอม 

     

13. ฉันนําขอผิดพลาดในการเลนกีฬาของตนเองไป
ปรับปรุงทุกครั้งตามที่โคชแนะนํา 

     

14. ฉันฝกซอมตามกระบวนการและขัน้ตอนที่โคชส่ัง
อยางเครงครัดทุกครั้ง 
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พฤติกรรมประเมิน มาก 
ท่ีสุด มาก 

ปาน
กลาง 

นอย นอย
ท่ีสุด 

15. ถึงฉันจะรูสึกไมพอใจเพือ่นรวมทีมเมื่อเขาเลน
ผิดพลาด แตฉนัก็ไมแสดงออกทางสีหนาหรือทาทาง  
ใด ๆ ที่ทําใหเพื่อนรูสึกไมด ี

     

16. ฉันมักตอรองการฝกซอมที่หนักใหเปนเบากับโคช
เสมอ 

     

17. เมื่อโคชส่ังใหวิ่งรอบสนามหรือฝกทกัษะกีฬาตาง ๆ 
ฉันมักจะทําไมครบตามจํานวนที่โคชส่ัง 

     

18. เมื่อฉันเลนกีฬาไมไดดั่งใจ ฉันมักจะระบายอารมณ
เสียใสอุปกรณกีฬาหรือส่ิงแวดลอมใกลตัว 

     

19. ฉันมีความพยายามและอดทนตอการฝกซอมที่หนัก
และยาก 

     

20.ขณะฝกซอมฉันจะพยายามเอาชนะอุปสรรคทุกอยาง
ใหไดเหมือนตอนแขงขัน 

     

21. ฉันมักมีปญหาขัดแยงกบัเพื่อนรวมทมีบอย ๆ      
22. ฉันรูสึกดีใจมากหากวนัใดสนามฝกซอมใชการไมได      
23. ขณะทําการฝกซอม ฉันจะไมทํากจิกรรมอื่นที่
นอกเหนือจากการฝกซอม เชน รับโทรศัพทหยอก
ลอเลนกับเพื่อน ฯลฯ เปนตน 

     

24. บางครั้งฉันมีอาการเหมอลอยขณะฟงโคชอธิบาย
แผนการฝกซอม 

     

25. ฉันจะใหความสนใจฟงเฉพาะคําวจิารณการเลนกฬีา
ในขอดีมากกวาขอผิดพลาดของตนเอง 

     

26. ขณะฝกซอม ฉันมักจะหงุดหงดิและอารมณเสียเปน
ประจํากับสภาพอากาศที่รอนอบอาว 

     

27. ฉันมักแสดงสีหนาและทาทางไมพอใจ เมื่อถูกโคช
หรือเพื่อนรวมทีมวิจารณการเลนของฉันในทางลบ 

     

28. ขณะฝกซอม ฉันมักจะพักเหนื่อยบอย ๆ      
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พฤติกรรมประเมิน มาก 
ท่ีสุด มาก 

ปาน
กลาง 

นอย นอย
ท่ีสุด 

29. ฉันหยอกลอกับเพื่อนรวมทีมขณะฝกซอมจนโคช
ตําหนิอยูเปนประจํา 

     

30. เมื่อโคชไมสามารถมาทําการฝกสอนได   ฉันจะ
ฝกซอมตามโปรแกรมการฝกซอมที่โคชใหไวอยาง
เครงครัด 

     

31. เมื่อมีโอกาสฉันจะหาเหตผุลตาง ๆ มาอางเพื่อ
หลีกเลี่ยงการฝกซอม 

     

32. ฉันคลายกลามเนื้อหลังการฝกซอมทุกครั้ง      
33. ฉันมาฝกซอมเปนประจําสม่ําเสมอ      
34. เมื่อเพื่อนรวมทีมมีปญหาและตองการความชวยเหลือ
จากฉัน ฉันจะยินดใีหความชวยเหลือตามกาํลัง
ความสามารถของฉัน ที่ฉันสามารถจะชวยได 

     

35. ฉันมักจะเลิกซอมกอนเวลาเสมอเมื่อโคชไมอยู      
36. ฉันตรวจและเช็คอุปกรณทุกครั้งหลังการฝกซอมกีฬา      
37. ฉันใหความสําคัญกับทีมมากกวาเรื่องสวนตวั      
38. ฉันจะพดูใหกําลังใจและใหอภยัเพื่อนรวมทีมทุกครั้ง 
เมื่อเขาเลนผิดพลาด 

     

39. ฉันรูสึกวาเพื่อนรวมทีมบางคนไดรับสิทธิพิเศษจาก
โคช 

     

40. ฉันเชื่อวาการฝกซอมตองทําอยางจริงจัง เพราะการ
แขงขันคือการประเมินผลการฝกซอม 
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แบบวัดการกํากับตนเอง  
 

คําชี้แจง  

ใหทานอานขอคําถามในแบบวัดการกํากับตนเอง  แลวประเมินวิธีการที่ทานใชในการ
ฝกซอมกีฬาของตนเองที่ตรงกับความเปนจริงมากที่สุด  โดยทําเครื่องหมาย / ลงใน � ตรงทาย
หัวขอคําถามในแตละขอ ตั้งแต จริง จริงบางครั้ง และไมจริง โดยเลือกคําตอบเพียง 1 ขอคําตอบ ซ่ึง
แตละขอคําตอบจะไมมีคําตอบถูกหรือผิด และไมมีผลตอการเลนกฬีาของทาน ขอใหทานอานและ
ทําใหครบทุกขอ ซ่ึงแบบวัดนี้มีจํานวนทั้งหมด 40 ขอ  

 
ขอมูลท่ัวไป 
 
ชื่อ .........................................................สกุล ..............................เพศ..................ชั้น.......................... 
ชนิดกีฬา............................................................โรงเรียน.................................................................... 
เกิดวันท่ี............................................เดือน...............................................ป พ. ศ. .............................. 
ปจจุบันมีอายุ........................................ป..........................................เดือน.......................................... 
ทดสอบวันท่ี ...................................เดือน...................สถานที่............................................................. 
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ขอคําถาม จริง จริง
บางครัง้ 

ไม
จริง 

1.  ฉันตั้งเปาหมายกอนการฝกซอมทุกครั้ง เพื่อใหมจีุดมุงหมายใน
การฝกซอมแตละวัน   

   

 2.  ฉันตั้งใจวาการแขงขันครั้งหนาฉันตองชนะ    

3.  ฉันจัดเตรยีมอุปกรณและทําความสะอาดสถานที่ใหพรอมกอนทํา
การฝกซอม 

   

4.  เมื่อฉันไปถึงสนามฝกซอม ฉันจะตรวจเช็คอุปกรณใหเรียบรอยและ
มีความปลอดภัยกอนการฝกซอม 

   

5.  ฉันสํารวจเครื่องแตงกายของตนเองใหเรียบรอยกอนลงฝกซอมหรือ
แขงขันกฬีา   

   

6. เมื่อโคชเรียกใหมารวมกลุม เพื่อฟงคําชีแ้จงเกีย่วกับแบบฝกการ
ฝกซอมหรือการเลนกีฬา ฉนัจะกระตือรือรนมายืนอยูหนาแถว เพื่อ
จะไดเหน็และไดยนิอยางชัดเจน 

   

7.  เมื่อฉันไมเขาใจแบบฝกการฝกซอม  ฉันจะซักถามเพือ่นรวมทีมที่
เขาใจทันท ี

   

8.   ฉันจะกระตือรือรนและตั้งใจฝกซอม  เฉพาะเวลาที่โคชใหความ
สนใจเทานัน้ 

   

9.   กอนลงสนามฝกซอมทุกครั้ง ฉันมักวติกกังวลและตืน่เตนเสมอ    

10.  เมื่อฉันไมสามารถเลนทักษะกีฬาบางอยางได  ฉันจะขอความ
ชวยเหลือจากเพื่อนนักกีฬาทีเ่กงกวา 

   

11. เมื่อฉันไมเขาใจแผนและขอตกลงตาง ๆ ในการฝกซอม ฉันจะเขา
ไปถามโคชทันที 

   

12.  เมื่อฉันปฏิบัติทักษะทีย่ากไมได  ฉนัจะฝกทักษะนัน้ซ้ํากันหลาย ๆ
รอบ เพื่อใหเกดิความชํานาญ 

   

13.  กอนลงสนามแขงขัน ฉนัจะทบทวนแผนการเลนทุกครั้ง    

14.  เมื่อผูฝกสอนแนะนําการเลนกีฬาของฉนั ฉันจะรับฟงแตไมคอยได
นําไปปฏิบัติ 
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ขอคําถาม จริง จริง
บางครัง้ 

ไม
จริง 

15.  ฉันนําขอมูลจากการสังเกตทักษะการเลนกีฬาของตนเองไป
เปรียบเทียบกบัเพื่อนนักกฬีาที่เกงกวา เพือ่ดูความกาวหนาในการ
เลนกีฬาของตนเอง 

   

16.  ฉันจะขอคําแนะนําในการเลนกีฬาของตนเองจากโคช  เพื่อนํามา
ปรับปรุงแกไขตนเองใหดียิง่ขึ้น 

   

17.  ฉันเขียนขอความบางอยางไวในกระดาษ แลวตดิไวในที่ที่สะดุดตา 
เพื่อชวยกระตุนตนเองในการฝกซอม 

   

18.  ฉันรูตัววาตนเองยังมจีุดบกพรองในทกัษะกีฬาบางอยางที่จะตองมี
การปรับปรุงแกไขและพัฒนาใหดยีิ่งขึ้น 

   

19.  ฉันควบคมุความตั้งใจ กอนทําการฝกซอมและการแขงขันเสมอ    
20.  ฉันมักตําหนิเพื่อนรวมทีมที่เลนกีฬาผิดพลาดบอย ๆ    
21.  ฉันรูสึกทอแทและขาดความพยายามตอการฝกซอมที่หนักและ

เหนื่อย 
   

22.  เมื่อฉันเลนกีฬาแพ  ฉันจะพดูปลอบใจกับตนเองวา “ฉันทําดีที่สุด
แลว” 

   

23.  ฉันใชจินตนาการเพื่อชวยฝกทกัษะกฬีาใหกับตนเอง    
24.  เมื่อฉันมีปญหาขัดแยงกับเพื่อนรวมทีมนอกสนามฝกซอม   ฉันจะ

ไมนําปญหาขดัแยงดังกลาวมาสงผลกระทบตอการฝกซอมในทีม 
   

25.  เมื่อเกิดความขัดแยงในทีมขณะฝกซอม ฉันจะแกปญหาโดยใช
อารมณมากกวาเหตุผล 

   

26. เมื่ออยูในเกมสถานการณการเลนที่เสยีเปรียบ ฉันจะพูดเตือนสติ
ตนเอง เพื่อควบคุมอารมณและการเลนกฬีาของตนเอง 

   

27.  ฉันใชการพูดในใจ  เพื่อบอกตนเองใหฝกทักษะอยางถูกวิธีและ
เปนลําดับขั้นตอน 

   

28. เมื่อฉันไดยินคนอื่นวิจารณการเลนของฉันในทางลบ  ฉันก็ยัง
สามารถควบคุมสติและมีใจจดจออยูในเกมการเลนไดเปนอยางด ี

   

29.  วันไหนทีม่ีโปรแกรมการฝกซอมที่หนักและเหนื่อย  ฉันมักหาวิธี
หลีกเลี่ยงการฝกซอม 
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ขอคําถาม จริง จริง
บางครัง้ 

ไม
จริง 

30. หลังจากการฝกซอมกีฬาในแตละครั้ง ฉันจะคิดทบทวนการฝกซอม
นอกเวลาเสมอ 

   

31. ขณะฝกซอม ฉันจะระมดัระวังการบาดเจ็บที่เกิดจากการฝกซอมทุก
คร้ัง  เพื่อรักษาสุขภาพรางกายของตนเองมิใหเกิดอาการบาดเจ็บ
กอนถึงเวลาแขงขัน 

   

32. เมื่อโคชทดสอบสมรรถภาพทางการกฬีา  ฉันจะบันทึกผลการ
ทดสอบของตนเอง แลวนําไปเปรียบเทียบกับครั้งที่ผานมา เพื่อดู
พัฒนาการการฝกซอมของตนเอง 

   

33. หลังจากการฝกซอมในแตละวัน  ฉันจะจดบนัทึกจดุดีจุดดอยของ
ตนเองทุกครั้ง เพื่อนํามาปรับปรุงและพัฒนาการเลนกฬีาของ
ตนเองใหดียิ่งขึ้น 

   

34.  ฉันประเมนิความกาวหนาในทกัษะความสามารถทางการเลนกฬีา
ของตนเอง โดยการเปรียบเทยีบผลการแขงขันในครั้งลาสุดกับครั้ง
ที่ผานมา 

   

35. หลังการทดสอบความสามารถหรือสมรรถภาพทางกายฉันจะนําผล
การทดสอบของตนเองไปเปรียบเทียบกบัเกณฑที่โคชกําหนด 

   

36.ฉันมักสังเกตทาทางการเลนกีฬาของตนเองวามีความถูกตองตรง
ตามทักษะการเลนมากนอยเพียงใด 

   

37. ฉันจะประเมินความสามารถของตนเองจากการยอมรับและไม
ยอมรับจากโคชและเพื่อนในทีม 

   

38. ฉันเปรียบเทียบทักษะการเลนกีฬากอนและหลังการฝกซอม เพื่อ
รับรูความกาวหนาในการเลนกีฬาของตนเองแตละครั้ง 

   

39. เมื่อฉันแขงขันกีฬาแพ ฉนัจะลงโทษตนเอง โดยการฝกซอมกีฬาให
หนักมากยิ่งขึน้ 

   

40. เมื่อฉันประสบความสําเร็จในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา ฉนั
จะใหรางวัลตนเอง โดยการทําสิ่งที่ตนเองชอบ 
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แบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 

แบบสอบถามความคิดเหน็ของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเองหลังเสร็จสิ้น
การเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง  เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นซึ่งแบงออกเปน 2 ตอน 
ไดแก ตอนที่ 1 จะมีลักษณะเปนขอคําถามประเภทมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) มีจํานวน
ขอคําถาม  20  ขอ  และตอนที่ 2  เปนขอเสนอแนะ ซ่ึงแบบสอบถามฉบับนี้จะใหนักกฬีาได
ประเมินตนเองเกี่ยวกับความคิด ความรูสึกและประสบการณเรียนรูทีไ่ดรับจากการเขารวม
โปรแกรมการกํากับตนเองทั้งหมด13 กจิกรรม ซ่ึงมีเกณฑการแบงระดบัชวงการกระทําดังนี ้
 
  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  นอย 
  กระทําพฤติกรรม  1 –  2   คร้ัง / สัปดาห  หมายถึง  นอยทีสุ่ด 
 

ลักษณะของแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองที่มีตอโปรแกรมการกํากับตนเอง 
 
ชื่อ ........................................................สกุล ..............................เพศ..................ชั้น.......................... 
ชนิดกีฬา..........................................................โรงเรียน...................................................................... 

 
คําชี้แจง :  แบบประเมินการเขารวมโปรแกรมการกํากับตนเอง มีจุดมุงหมายเพื่อตองการทราบ

ความคิดเหน็ ความรูสึกและประสบการณเรียนรูที่ทานไดรับจากการเขารวมโปรแกรม
การกํากับตนเอง ซ่ึงแบบสอบถามฉบบนี้จะแบงออกเปน 2 ตอน ขอใหทานพิจารณาและ
ตอบคําถามตามความเปนจรงิและใหครบทุกขอทั้ง 2 ตอน  
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ตอนที่ 1 : ใหทานพิจารณาขอความในแตละขอแลวทําเครื่องหมาย / ลงในชอง  � ของแตละขอที่
ตรงความคิดเห็น ความรูสึกและประสบการณเรียนรูที่ทานไดรับจากการเขารวม
โปรแกรมการกํากับตนเอง 

 
ขอ ขอความ มาก

ท่ีสุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ท่ีสุด 
1 กิจกรรมแตละคร้ังมีการกําหนดวัตถุประสงค และ

ขั้นตอนในการดําเนินการมีความชัดเจน  ทําใหฉันไม
เกิดความสับสนในการทํากิจกรรม 

    

2 โปรแกรมการกํากับตนเองมีกิจกรรมที่มีความ
หลากหลาย สนุกสนาน และไดรับความรู 

    

3 เนื้อหาและกิจกรรมมีความเหมาะสมกับผูเรียน    

4 ฉันมีความสัมพันธที่ดีกับเพือ่นที่เขารวมกจิกรรมมาก
ขึ้น 

    

5 ฉันมีความรู ความเขาใจเกีย่วกับกระบวนการกํากับ
ตนเอง 

    

6 ฉันมีประสบการณการฝกการกํากับตนเองมากขึ้น     

7 ฉันรับรูและเขาใจตนเองทั้งขอดีและขอบกพรองของ
ตนเอง 

    

8 ฉันตั้งเปาหมายไดเหมาะสมกับระดับความสามารถ
ของตนเอง 

    

9 ฉันประเมินผลตนเองไดตรงตามความเปนจริง     

10 เมื่อฉันไมสามารถปฏิบัติตนไปสูเปาหมายที่ตั้งไวได  
ฉันจะกลับมา ทบทวนเปาหมายหรือวิธีการปฏิบัติตน 
เพื่อปรับเปลี่ยนเปาหมายหรอืวิธีการปฏิบัติตนใหมี
ความเปนไปไดที่จะประสบความสําเร็จมากขึ้น 

    

11 ฉันปฏิบัติตนอยูในระเบียบวินัยในการฝกซอมและ
การเลนกฬีา เพราะฉันตระหนักเห็นความสําคัญและ
ประโยชนของความมีวนิัยในการฝกซอมกีฬา 
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ขอ ขอความ มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ท่ีสุด 

12 ฉันสังเกตและจดบันทึกการฝกซอมและการเลนกีฬา
ของตนเอง 

    

13 ฉันสามารถกํากับตนเองใหมคีวามรับผิดชอบตอการ
ฝกซอมกีฬาหรือการเลนกีฬาไดเปนอยางดี 

    

14 ฉันสามารถควบคุมตนเองใหแตงกายถูกระเบียบไป
ฝกซอมกีฬาได 

    

15 ฉันควบคุมพฤติกรรมตนเองใหมีความซื่อสัตยตอการ
ฝกซอมหรือการแขงขันกีฬา 

    

16 ฉันควบคุมพฤติกรรมตนเองใหมีความเคารพ เชื่อฟง 
และปฏิบัติตามคําสั่งของผูฝกสอน 

    

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

    

18 ฉันกํากับ ควบคุมจิตใจใหจดจอ มีสมาธิอยูในเกมการ
แขงขันและการฝกซอมได 

    

19 ฉันปฏิบัติตนใหอยูรวมกับเพือ่นนักกฬีาในทีมทุกคน
ไดเปนอยางดี  

    

20 เมื่อฉันประสบความสําเร็จตามเปาหมาย ฉันจะให
รางวัลตนเอง แตเมื่อไมประสบความสําเร็จ ฉันจะ
ลงโทษตนเองโดยการหมัน่ฝกฝนตนเองเพิ่มมากขึ้น 

    

 
ตอนที่ 2 :  ขอเสนอแนะอื่น ๆ 
 
 ...............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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สุพรรณบุรี พ.ศ. 2542 
 
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีสาขาพลศึกษา (วท.บ.) 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร พ.ศ. 2546 
 
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 
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