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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือสร้างโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุน

ทางสังคมที่มีต่อพฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑาโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน 2) เพื่อเปรียบเทียบโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุน
ทางสังคมที่มีต่อพฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑาก่อนและหลังการใช้โปรแกรม 
และ 3) เพื่อเปรียบเทียบโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อ
พฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑากลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง
เป้าหมายที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักกรีฑาโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน 
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จำนวน 40 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือในการ
วิจัย คือ แบบสอบถามการมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกีฬา สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ 
ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐาน และค่าที ผลการศึกษาพบว่า 1) โปรแกรมการกำกับ
ตนเองประกอบด้วยปัจจัยด้านความรับผิดชอบ ความอดทน ความตรงต่อเวลา ความสื่อสัตย์ 
และ การปฏิบัติตามกฎระเบียบของสังคม สามารถพัฒนาพฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อม
ของนักกรีฑาโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวันได้อย่างมีประสิทธิภาพมคี่า
ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (IOC)  เท่ากับ 0.60-1.00  2) ผลการเปรียบเทียบโปรแกรมการกำกับ
ตนเอง ของนักกรีฑามีพฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมสูงกว่าก่อนการทดลอง  อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ 3) ผลการเปรียบเทียบโปรแกรมการเข้าร่วมโปรแกรมการ
กำกับตนเองพฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมกลุ่มทดลองมีสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
คำสำคัญ: โปรแกรมการกำกับตนเอง, การสนับสนุนทางสังคม, พฤติกรรมความมีวินัย, นัก
กรีฑา 

 

Abstract 
The purpose of this research was 1) to create a self-regulation program with 

social support towards the disciplined behavior of training athletes at Pathumwan 
Srinakharinwirot University Demonstration School, 2) to compare self-regulation 
programs with social support towards the disciplined behavior before and after 
program implementation and 3) to compare self-regulation program with social 
support on training discipline behavior of experimental and control group 
athletes. The sample group was 40 athletes from Pathumwan Srinakharinwirot 
University Demonstration School by using purposive sampling method. The 
research tool was a questionnaire on athletes' training discipline. Statistics used 
to analyze the data include mean, standard deviation and t-value. The results of 
the study showed that 1) self-regulation programs consists of factors of 
responsibility, patience, and punctuality, honesty and compliance with social 
rules can develop training discipline behavior of athletes of Pathumwan 
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Srinakharinwirot University Demonstration School effectively with validity value 
of 0.60-1.00. 2) Comparison of self-regulation program, the athlete experimental 
group had higher discipline behavior in training than before the experiment at 
the 0.05 level of significance, and 3) comparison of participating in the self-
regulation program, the disciplined behavior in practicing of the experimental 
group is higher than that of the control group with significantly difference at the 
0.05 level of significance. 
Keywords: Self-Regulation Program, Social Supporting, Discipline Behavior, 
Athletes 

 

บทนำ 
การกีฬานับได้ว่ามีส่วนสำคัญยิ่งต่อการพัฒนาสังคมดังคำกล่าวที่ว่า กีฬาสร้างคน  คน

สร้างชาติ ดังนั้นกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬาซึ่งมีภารกิจหลักในการส่งเสริมสนับสนุนและ
พัฒนาการกีฬา จึงได้ดำเนินการจัดทำแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2560-
2564) เพื่อให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐ เอกชน และองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นนำไปใช้
เป็นกรอบทิศทางการดำเนินการและเป็นกลไกหลักในการพัฒนาการกีฬาของประเทศให้ก้าว
ไปสู่การเป็นประเทศที่มีความมั่นคง มั่งคั่ง และยั่งยืน แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 
ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560 - 2564) มีการกำหนดการพัฒนาประเทศที่มุ่งเน้นการพัฒนาด้วยการ
ยึดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและคำนึงถึง การพัฒนาที่ยั่งยืนโดยใช้คนเป็นศูนย์กลาง
ในการพัฒนา โดยในส่วนที่เกี่ยวข้องกับการกีฬา คือ มุ่งลดปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพและส่งเสริม
ให้ประชาชนมีพฤติกรรมทางสุขภาพที่ดี ในลักษณะของการส่งเสริมการพัฒนาความรู้ในการ
ดูแลสุขภาพพัฒนารูปแบบการออกกำลังกาย และโภชนาการที่เหมาะสมกับแต่ละวัย สนับสนุน
การสร้างสภาพแวดล้อมและการรณรงค์ให้มีการตลาดเชิงกิจกรรมที่เอ้ือต่อการส่งเสริมทางกาย
และสุขภาพแก่ประชากรกลุ่มต่าง ๆ การสร้างกลไกในการจัดทำนโยบายสาธารณะที่ต้อง
คำนึงถึงผลกระทบต่อสุขภาพและการพัฒนาอุตสาหกรรมการกีฬาอย่างครบวงจรและการ
ส่งเสริมให้เกิดความรู้และความตระหนักด้านการออกกำลังกายและการกีฬาขั้นพื้นฐานเพื่อให้
เด็กและเยาวชนทั้งในระบบและนอกระบบการศึกษาได้รับการศึกษา ด้านพลศึกษาที่มีคุณภาพ
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อย่างทั่วถึงจากครูพลศึกษาที่มีคุณภาพและจำนวนเพียงพอต่อความต้องการมีการออกกำลัง
กายและเล่นกีฬาขั้นพ้ืนฐานได้อย่างถูกต้อง รู้กฎและกติกาจนสามารถถึงขั้นดูกีฬาเป็นเล่นกีฬา
ได้ มีทัศนคติที ่ดี มีระเบียบวินัยและน้ำใจนักกีฬารวมถึงมีการจัดวางระบบโครงข่ายใน
สถานศึกษาและชุมชนเพื่อสร้างความร่วมมือระหว่างสถานศึกษาและครอบครัวในการผลักดัน
ให้การออกกำลังกายและการเล่นกีฬาเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตตั้งแต่ปฐมวัย โดยมีแนวทางที่
สำคัญ ได้แก่ การเร่งสร้างและพัฒนาพลศึกษาและสุขศึกษาในสถานศึกษาทั่วประเทศ การ
ส่งเสริมการพัฒนาการออกกำลังกายและการกีฬาขั้นพื้นฐานในชุมชนท้องถิ่นนอกสถานศึกษา 
การจัดวางระบบโครงข่ายและสร้างความเชื่อมโยงระหว่างสถานศึกษาและชุมชน (กระทรวง
การท่องเที่ยวและกีฬา, 2559) การพัฒนานักกีฬาให้มีคุณภาพที่สามารถก้าวไปสู่ความเป็นเลิศ
ในด้านการกีฬาหรือ การเป็นนักกีฬาอาชีพได้นั้น นักกีฬาควรจะมีทักษะ ความรู้ความสามารถ 
สมรรถภาพทางกายและ สมรรถภาพทางจิตใจที่สมบูรณ์มีกลยุทธ์และประสบการณ์ แต่หาก
นักกีฬาเหล่านั้นขาดวินัยต่อตนเอง หรือต่อทีม จะส่งผลต่อความคิดอารมณ์และพฤติกรรมของ
ตนเองเพราะไม่สามารถควบคุมตนเอง ให้อยู่ในระเบียบวินัยหรือกฎ กติกาได้ส่งผลให้นักกีฬา
ขาดประสิทธิภาพในการฝึกซ้อมและรวมไปถึง ส่งผลกระทบต่อการแข่งขันท าให้ไม่สามารถ
พัฒนาตนเองไปสู่เป้าหมายที่วางไว้ได้ เนื่องจากผู้วิจัยเป็นโค้ชของโรงเรียนจึงมีจุดประสงค์ที่จะ
เข้าไปส่งเสริมและพัฒนาวินัยในการฝึกซ้อมของโรงเรียนให้ดียิ่งขึ้น จึงได้ทำการศึกษาและ
สำรวจสภาพปัญหาของโรงเรียนโดยการสัมภาษณ์หัวหน้าผู้รับผิดชอบ ทีมกีฬากรีฑาของ
โรงเรียนพบว่า นักกีฬาที่ถูกประเมินออกจากการเป็นนักกีฬากรีฑาของโรงเรียน  ในปี พ.ศ. 
2562 มีจำนวนนักเรียน 17 คน โดยสาเหตุหลักที่นักกีฬาถูกคัดออกจากทีมเพราะขาดวินัยใน
การฝึกซ้อมกีฬา ซึ่งเป็นปัจจัยหนึ่งที่ทำให้ไม่สามารถพัฒนาความรู้ ทักษะ ความสามารถและ
สมรรถภาพางกายในการเล่นกีฬาได้อย่างเต็มศักยภาพส่งผลทำให้พัฒนาการในการเล่นกีฬามี
ประสิทธิภาพลดลง ดังนั้นจะเห็นได้ว่า การที่จะสามารถพัฒนานักกีฬาให้ก้าวไปสู่ความเป็นเลิศ
ทางการกีฬาได้นั้น ควรปลูกฝังให้นักกีฬามีความรับผิดชอบต่อตนเองมีความตั้งใจและสมาธใิน
การฝึกซ้อมเชื่อฟังและปฏิบัติตามผู้ฝึกสอนอย่างเคร่งครัดซึ่งคุณสมบัติที ่กล่าวมานั้นก็คือ  
“ความมีวินัยในการฝึกซ้อมกีฬา” (สุรพล เพิ่มผล, 2531) การฝึกซ้อมกีฬาอย่างเป็นประจำ
สม่ำเสมอ  มีความรับผิดชอบต่อตนเอง มีความตั้งใจและมีสมาธิในการฝึกซ้อม ก็จะส่งผลให้
นักกีฬาเกิดระเบียบวินัยในตนเอง รู้จักกระบวนการคิดอย่างมีแบบแผนและเป็นระบบ อีกทั้งยัง
เป็นการส่งเสริมให้นักเรียนเกิดคุณลักษณะในด้านต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการเคารพในสิทธิของ
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ผู้อื่น การเคารพกฎกติกา มีน้ำใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ขนะ รู้อภัย มีความอดทน ยับยั้งชั่งใจ มีความ
สุภาพอ่อนโยน มีความเป็นผู้นำและผู้ตามที่ดี (ณัฐพร สุดดี , 2550) (วีรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548)        
(สุรพล เพิ่มผล, 2531) ผลการวิจัยนี้จะส่งเสริมการนำโปรแกรมการกำกับตนเองของนักกรีฑา
ไปใช้เพื่อให้มีวินัยในการฝึกซ้อม เพ่ือประสิทธิภาพทางกรีฑาที่เพ่ิมข้ึนต่อไป 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
1. เพื่อสร้างโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อพฤติกรรม

ความมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑาโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน  
2. เพื่อเปรียบเทียบโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อ

พฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑาก่อนและหลังการใช้โปรแกรม  
3. เพื่อเปรียบเทียบโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อ

พฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑากลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

 
ระเบียบวิธีวิจัย 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬากรีฑา 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) จำนวน 40 คน จัดแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน เป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 

1. กลุ่มทดลอง คือ นักกีฬากรีฑา โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน
จำนวน 20 คน ที่ได้รับโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคม 

2. กลุ่มควบคุม คือ นักกีฬากรีฑา โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน 
จำนวน 20 คน ที่ไม่ได้รับโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคม 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคม 
2. แบบสอบถามการมีวินัยในการฝึกซ้อมกีฬานำแบบสอบถามการมีวินัยในการฝึกซ้อม

กีฬาที่ได้ถูกปรับปรุงจากข้อเสนอแนะ เสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบ
ความถูกต้องและความเหมาะสมของแบบสอบถาม โดยหาค่าความเที่ยงตรงประเภทความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) พิจารณาจากค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อ
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คำถามกับจุดประสงค์ และพิจารณาค่า IOC ที่มีค่าตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป ผู้วิจัยนำแบบสอบถาม 
ไปทดลองใช้ (Tryout) กับนักกีฬาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจำนวน 30 คน และหาค่าจำแนกรายข้อ 
อยู่ระหว่าง 0.02 ถึง 0.65 เพื่อจะได้แก้ไขปรับปรุงโปรแกรม ให้มีคุณภาพและเหมาะสมกับ
นักกีฬากรีฑามากยิ่งขึ้นก่อนนำไปทดลองจริง 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนน

วินัยในการฝึกซ้อมกีฬากรีฑา และคะแนนการกำกับตนเอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
ก่อนและหลังการทดลอง 

2. เปรียบเทียบการมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกีฬาโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนคริ
นทรวิโรฒ ปทุมวัน ก่อนและหลังการได้รับโปรแกรมการกำกับตนเอง โดยใช้สถิติ  Paired 
Simple t-test 

3. เปรียบเทียบการมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกีฬาโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนคริ
นทรวิโรฒ ปทุมวัน ระหว่างนักกีฬากร ีฑากลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม โดยใช้สถ ิติ  
Independent t-test 
 

ผลการศึกษา 
1. สร้างโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อพฤติกรรมความ

มีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑาโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน  
โปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อพฤติกรรมความมีวินัยใน

การฝึกซ้อมของนักกรีฑา โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน โดยจัดอบรม
ให้กับนักกีฬาทั้งหมด 6 สัปดาห์ แบ่งเป็นสัปดาห์ละ 2 ครั้ง โดยมีเนื้อหาครอบคลุมพฤติกรรม
ความวินัยทั้ง 5 ด้าน คือ ความรับผิดชอบ ความอดทน ความตรงต่อเวลา ความซื่อสัตย์ และ
ปฏิบัติตามกฎระเบียบของสังคม โดยโปรแกรมการการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทาง
สังคมท่ีมีต่อพฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑา 
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ตารางที่ 1  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และแปลผล การมีวินัยในการฝึกซ้อมกีฬากรีฑา
ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมของกลุ่ม
ทดลอง 

วินัยในการฝึกซ้อมกีฬา 
ก่อนทดลอง 

แปลผล 
หลังทดลอง 

แปลผล 
𝒙̅ SD 𝒙̅ SD 

ความรับผิดชอบ 2.56 0.33 ปานกลาง 3.74 0.26 มาก 
ความอดทน 2.56 0.46 ปานกลาง 3.53 0.35 มาก 
ความตรงต่อเวลา 2.78 0.32 ปานกลาง 3.85 0.31 มาก 
ความซื่อสัตย์ 2.26 0.24 น้อย 3.60 0.23 มาก 
การปฏิบัติตามกฎระเบียบของสังคม 2.80 0.29 ปานกลาง 3.98 0.38 มาก 

รวมเฉลี่ย 2.59 0.16 ปานกลาง 3.74 0.14 มาก 

จากตารางที ่1 พบว่ากลุ่มทดลอง หลังการเข้าร่วมโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการ
สนับสนุนทางสังคมนักกีฬามีพฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑา อยู่ในระดับมาก
ทุกด้าน 
 
ตารางที่ 2  ค่าเฉลี ่ย ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน และแปลผล การมีวินัยในการฝึกซ้อมกีฬา
กรีฑา ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนของทางสังคม 
กลุ่มควบคุม 

วินัยในการฝึกซ้อมกีฬา 
ก่อนทดลอง 

แปลผล 
หลังทดลอง 

แปลผล 
𝒙̅ SD 𝒙̅ SD 

ความรับผิดชอบ 2.58 0.43 ปานกลาง 2.68 0.38 ปานกลาง 
ความอดทน 2.58 0.43 ปานกลาง 2.61 0.48 ปานกลาง 
ความตรงต่อเวลา 2.78 0.35 ปานกลาง 2.81 0.38 ปานกลาง 
ความซื่อสัตย์ 2.24 0.28 น้อย 2.29 0.38 ปานกลาง 
การปฏิบัติตามกฎระเบียบของสังคม 2.82 0.38 ปานกลาง 2.85 0.38 ปานกลาง 

รวมเฉลี่ย 2.59 0.11 ปานกลาง 2.65 0.14 ปานกลาง 
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จากตารางที ่2 พบว่ากลุ่มควบคุม หลังการเข้าร่วมโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการ
สนับสนุนทางสังคมนักกีฬามีพฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑา อยู่ในระดับปาน
กลางทุกด้าน 

2. เปรียบเทียบโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที ่ม ีต่อ
พฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑาก่อนและหลังการใช้โปรแกรม  

ผลของโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อพฤติกรรมความมี
วินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑา โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน  พบว่า
หลังการใช้โปรแกรมมีสูงกว่าก่อนใช้โปรแกรมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 
 
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบผลการมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกีฬาโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรี
นครินทรวิโรฒ ปทุมวัน ก่อนและหลังการได้รับโปรแกรมการกำกับตนเองของกลุ่มทดลอง 

วินัยในการฝึกซ้อมกีฬา กลุ่มทดลอง n 𝒙̅ SD t p 
ความรับผิดชอบ หลังการทดลอง 20 3.74 0.26 -17.328 .000** 

ก่อนการทดลอง 20 2.56 0.33   

ความอดทน หลังการทดลอง 20 3.53 0.35 -6.311 .000** 

ก่อนการทดลอง 20 2.56 0.46   

ความตรงต่อเวลา หลังการทดลอง 20 3.85 0.31 -10.516 .000** 

ก่อนการทดลอง 20 2.78 0.32   

ความซื่อสัตย์ หลังการทดลอง 20 3.60 0.23 -22.902 .000** 

ก่อนการทดลอง 20 2.26 0.24   
การปฏิบัตติามกฎระเบยีบของสังคม หลังการทดลอง 20 3.98 0.38 -10.160 .000** 

ก่อนการทดลอง 20 2.80 0.29   

รวมเฉลี่ย หลังการทดลอง 20 3.74 0.14 -27.853 .000** 

ก่อนการทดลอง 20 2.59 0.16   

**มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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จากตารางที่ 3 พบว่า กลุ ่มทดลอง มีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกีฬาโรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวันสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 แสดงว่าการได้รับโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อ
พฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑา ทำให้กลุ่มทดลองมีวินัยในการฝึกซ้อมมาก
ขึ้น 
 
ตารางที่ 4 เปรียบเทียบผลการมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกีฬาโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรี
นครินทรวิโรฒ ปทุมวัน ก่อนและหลังการได้รับโปรแกรมการกำกับตนเองของกลุ่มควบคุม 

วินัยในการฝึกซ้อมกีฬา กลุ่มทดลอง n 𝒙̅ SD t p 
ความรับผิดชอบ หลังการทดลอง 20 2.68 0.38 -1.290 .213 

ก่อนการทดลอง 20 2.58 0.43   

ความอดทน หลังการทดลอง 20 2.61 0.48 -.556 .585 

ก่อนการทดลอง 20 2.54 0.41   

ความตรงต่อเวลา หลังการทดลอง 20 2.81 0.38 -.900 .379 

ก่อนการทดลอง 20 2.78 0.35   

ความซื่อสัตย์ หลังการทดลอง 20 2.29 0.38 -.860 .400 

ก่อนการทดลอง 20 2.24 0.28   

การปฏิบัติตาม
กฎระเบียบของสังคม 

หลังการทดลอง 20 2.85 0.38 -.677 .507 

ก่อนการทดลอง 20 2.82 0.38   

รวมเฉลี่ย หลังการทดลอง 20 2.65 0.14 -1.503 .149 

ก่อนการทดลอง 20 2.59 0.11   

**มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

จากตารางที่ 4 พบว่ากลุ ่มควบคุม มีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกีฬาโรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน ไม่แตกต่างกัน  
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3. เปรียบเทียบโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที ่ม ีต่อ
พฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑากลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

ผลของโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อพฤติกรรมความมี
วินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑา โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน พบว่า
ระหว่างกลุ่มทดลองมีสูงกว่ากลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
ตารางที่ 5 เปรียบเทียบผลการมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกีฬาโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรี
นครินทรวิโรฒ ปทุมวัน ก่อนการได้รับโปรแกรมการกำกับตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม 

วินัยในการฝึกซ้อมกีฬา ก่อนทดลอง n 𝒙̅ SD t p 
ความรับผิดชอบ กลุ่มควบคุม 20 2.58 0.43 .137 .892 

กลุ่มทดลอง 20 2.56 0.33   

ความอดทน กลุ่มควบคุม 20 2.54 0.41 -.121 .904 

กลุ่มทดลอง 20 2.56 0.46   

ความตรงต่อเวลา กลุ่มควบคุม 20 2.78 0.35 .078 .938 

กลุ่มทดลอง 20 2.78 0.32   

ความซื่อสัตย์ กลุ่มควบคุม 20 2.24 0.28 -.201 .842 

กลุ่มทดลอง 20 2.26 0.24   

การปฏิบัติตาม
กฎระเบียบของสังคม 

กลุ่มควบคุม 20 2.82 0.38 .156 .877 

กลุ่มทดลอง 20 2.80 0.29   

รวมเฉลี่ย กลุ่มควบคุม 20 2.59 0.11 .038 .970 

กลุ่มทดลอง 20 2.59 0.16   

**มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
จากตารางที ่5 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองมีวินัยในการฝึกซ้อม

ของนักกีฬาโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน ไม่แตกต่างกัน 
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ตารางที ่6  เปรียบเทียบผลการมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกีฬาโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรี
นครินทรวิโรฒ ปทุมวัน หลังการได้รับโปรแกรมการกำกับตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองกับ กลุ่ม
ควบคุม 

วินัยในการฝึกซ้อมกีฬา หลังทดลอง n 𝒙̅ SD t p 

ความรับผิดชอบ 
กลุ่มควบคุม 20 2.68 0.38 -10.259 .000** 

กลุ่มทดลอง 20 3.74 0.26   

ความอดทน 
กลุ่มควบคุม 20 2.61 0.48 -7.017 .000** 

กลุ่มทดลอง 20 3.53 0.35   

ความตรงต่อเวลา 
กลุ่มควบคุม 20 2.81 0.38 -9.504 .000** 

กลุ่มทดลอง 20 3.85 0.31   

ความซื่อสัตย์ 
กลุ่มควบคุม 20 2.29 0.38 -13.192 .000** 

กลุ่มทดลอง 20 3.60 0.23   

การปฏิบัติตาม
กฎระเบียบของสังคม 

กลุ่มควบคุม 20 2.85 0.38 -9.390 .000** 

กลุ่มทดลอง 20 3.98 0.38   

รวมเฉลี่ย กลุ่มควบคุม 20 2.65 0.14 -24.810 .000** 

กลุ่มทดลอง 20 3.74 0.14   

**มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
จากตารางที ่6 พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองมีวินัยในการฝึกซ้อม

ของนักกีฬาโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แสดงดว่า การได้รับโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทาง
สังคมทำให้พฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมระหว่างนักกรีฑากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
แตกต่างกัน 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
1. โปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อพฤติกรรม  ความมี

วินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑา ได้จัดอบรมให้กับนักกีฬาทั้งหมด 6 สัปดาห์ แบ่งเป็นสัปดาห์
ละ 2 ครั้ง โดยมีเนื้อหาครอบคลุมพฤติกรรมความวินัยทั้ง 5 ด้าน คือ ความรับผิดชอบ ความ
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อดทน ความตรงต่อเวลา ความซื่อสัตย์ และปฏิบัติตามกฎระเบียบของสังคม โดยโปรแกรมการ
การกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อพฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมของ
นักกรีฑา ผู้วิจัยได้ประยุกต์มาจากกแนวคิด และทฤษฎีของ (Bandura, A., 1986) ที่กล่าวว่า 
การกำกับ ตนเอง เป็นกระบวนการที ่บุคคลตั ้งเป้าหมายและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง
ตลอดจนคิดกลวิธีให้บรรลุ เป้าหมายได้ด้วยตนเอง และเป็นผู้ควบคุมกระบวนการกำกับตนเอง
ด้วยตัวของเขาเอง (Zimmerman, M. A., & Rappaport, J, 1988) กำกับตนเองจะประสบ
ความสำเร็จและมีประสิทธิผลได้ด้วยการฝึกการพัฒนาความตั้งใจ และความต้องการที่จะ
เปลี ่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองและที ่สำคัญต้องฝึกฝนกระบวนการกำกับตนเอง  3 
กระบวนการ คือ กระบวนการสังเกตตนเอง กระบวนการตัดสินใจและกระบวนการแสดง
ปฏิกิริยาต่อตนเอง จึงอาจกล่าวได้ว่าการกำกับตนเองมีส่วนช่วยให้บุคคลสามารถปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมที ่ไม่เหมาะสมต่าง ๆ ได้ด้วยตนเอง และนอกจากนี ้จะช่วยให้บุคคลสามารถ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเองได้สำเร็จ (สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 2543)  

2. ผลของโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อพฤติกรรม
ความมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑา โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ปทุมวัน 
ของกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมโปรแกรมดีกว่าก่อนเข้าร่วม  ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากนักกรีฑากลุ่ม
ทดลองได้ผ่านการทำกิจกรรมและการเรียนรู้จากสื่อต่าง ๆ ตลอดระยะเวลา 6 สัปดาห์ รวมถึง
ได้รับกระตุ้นจากผู้ฝึกสอน ประกอบกับกิจกรรมที่จัดขึ้นในแต่ละสัปดาห์ตามโปรแกรมการ
กำกับตนเองมีส่วนช่วยให้นักกรีฑาได้เรียนรู้และได้ซึมซับพฤติกรรมที่ดี นอกจากนี้ในบาง
กิจกรรมนักกรีฑาได้มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันแล้วนำสิ่งที่ได้จากเรียนรู้ไปเป็นแนวทาง
ในการปรับเปลี ่ยนตนเองเพื ่อให้ตนเองมีพฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมให้ดียิ ่งขึ้น 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ (ชญานิกา ศรีวิชัย และคณะ, 2560) ที่ศึกษาผลการใช้โปรแกรมการ
กำกับตนเองที่มีต่อวินัยในการฝึกซ้อมกีฬาของนักกีฬาประเภททีม อายุ 12-15 ปี พบว่า หลัง
การทดลอง นักกีฬาที่เข้าร่วมโปรแกรมการกำกับตนเองมีวินัยในการฝึกซ้อมกีฬาสูงกว่าก่อน
ทดลอง โดยนักกีฬาที่เข้าร่วมโปรแกรมกำกับตนเองได้รับประสบการณ์เรียนรู้ และสามารถ
กำกับพฤติกรรมตนเองให้มีวินัยในการฝึกซ้อมกีฬาเพ่ิมมากขึ้น  

3. ผลของโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อพฤติกรรม
ความมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑา โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ปทุมวัน 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกัน ผลการทดสอบพบว่า กลุ่มทดลองและ
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กลุ่มควบคุมวินัยในการฝึกซ้อมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 ทั้งนี้อาจ
เนื่องจากการกำกับตนเองเป็นกระบวนการที่บุคคลต้องตั้งเป้าหมายหาวิธีการให้ตนเองบรรลุ
เป้าหมายที่วางไว้ โดยตนเอง เป็นผู ้ควบคุมกระบวนการกำกับตนเองด้วยตัวของเขาเอง 
(Zimmerman, M. A., & Rappaport, J, 1988) การกำกับตนเองจะประสบความสำเร็จและมี
ประสิทธิผลได้นั้นต้องอาศัยการฝึกการพัฒนาความตั ้งใจ และมีความต้องการที ่อยากจะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง ดังนั้นจึงจำเป็นต้อนสำรวจตนเองว่าขาดทักษะหรือความรู้
ใดอยู่ที่ส่งผลต่อการพัฒนาตน เพราะความรู้ความสามารถของตนเองมีผลต่อการกระทำของ
บุคคล บุคคล 2 คนอาจมีความสามารถไม่แตกต่างกัน แต่อาจแสดงออกในคุณภาพที่แตกต่าง
กันได้ ถ้าพบว่า คน 2 คนนี้มีการรับรู้ความสามารถแตกต่างกัน ในคนคนเดียวก็เช่นกันถ้าการ
รับรู้ความสามารถของตนเองในแต่ละสภาพการณ์แตกต่างกัน ก็อาจจะแสดงพฤติกรรมออกมา
ได้แตกต่างกันเช่นกัน จะเห็นได้ว่าความสามารถคนเรานั้นไม่ตายตัว หากแต่จะยืดหยุ่นตาม
สภาพการณ์ ดังนั ้นสิ ่งที ่จะกำหนดประสิทธิภาพของการแสดงออก  จึงขึ ้นอยู ่กับการรับรู้
ความสามารถของตนเองในสภาวการณ์นั้น ๆ การรับรู้ความสามารถของตนเองและความ
คาดหวังที่จะเกิดขึ้นนั้นมีความสัมพันธ์กันมากโดยที่ความสัมพันธ์ระหว่างสองตัวแปรนี้มีผลต่อ
การตัดสินใจ ที่จะกระทำพฤติกรรมของบุคคลนั้น ๆ (Bandura, A., 1986) ทั้งยังสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ (ชญานิกา ศรีวิชัย และคณะ, 2560) ศึกษาผลของโปรแกรมการกำกับตนเองของ
เด็กวัยรุ่นต่อการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ พบว่า หลังการเข้าโปรแกรมการก ากับตนเอง กลุ่ม
ตัวอย่างมีการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุมพฤติกรรมการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ
เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.01  
 

องค์ความรู้ใหม่ 
 โปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อพฤติกรรม ความมีวินัย

ในการฝึกซ้อมของนักกรีฑา ได้จัดอบรมให้กับนักกีฬาทั้งหมด 6 สัปดาห์ แบ่งเป็นสัปดาห์ละ 2 
ครั้ง โดยมีเนื้อหาครอบคลุมพฤติกรรมความวินัยทั้ง 5 ด้าน คือ ความรับผิดชอบ ความอดทน 
ความตรงต่อเวลา ความซื่อสัตย์ และปฏิบัติตามกฎระเบียบของสังคม 
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สรุปและข้อเสนอแนะ 
สรุปได้ว่าโปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อพฤติกรรม  

ความมีวินัยในการฝึกซ้อมของนักกรีฑา ได้จัดอบรมให้กับนักกีฬาทั้งหมด 6 สัปดาห์ แบ่งเป็น
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง โดยมีเนื้อหาครอบคลุมพฤติกรรมความวินัยทั้ง 5 ด้าน คือ ความรับผิดชอบ 
ความอดทน ความตรงต่อเวลา ความซื่อสัตย์ และปฏิบัติตามกฎระเบียบของสังคมสร้างความมี
วินัยของนักกรีฑามากขึ้น ข้อเสนอแนะ 1. โปรแกรมการกำกับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทาง
สังคมมี ผลทำให้นักกรีฑามีพฤติกรรมความมีวินัยในการฝึกซ้อมดีขึ้น ดังนั้น ผู้ฝึกสอนหรือโค้ช  
อาจช่วยส่งเสริมให้นักกรีฑาของท่านมีวินัยในตนเองที่ดีขึ ้น สามารถนำโปรแกรมการกำกับ
ตนเองนี้ไปเป็นแนวทางหรือนำไปประยุกต์ใช้กับนักกรีฑาได้ 2. การนำโปรแกรมการกำกับตน
ตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมไปใช้ ควรศึกษาหลักการ วิธีดำเนินการ และเทคนิคต่างๆ 
ให้เข้าใจอย่างชัดเจนก่อน ตลอดจนควรมีการฝึกฝนจนเกิดทักษะและความช านาญ เพื่อให้สา
มานถนำไปปรับใช้ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 3. การนำโปรแกรมการกำกับตนตนเองร่วมกับการ
สนับสนุนทางสังคมไปใช้ควรเพิ่มเติมการติดตามผลหลังจากถอนโปรแกรมหรือหยุดการจัด
กิจกรรม เพื่อศึกษาความคงทนและพฤติกรรมต่อไป และ ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป    
1. ควรมีการศึกษาตัวแปรต่าง ๆ เช่น ปัจจัยทางจิตวิทยา สภาพแวดล้อม หรือปัจจัยทางสังคม
ที่มีผลต่อการมีวินัยในการฝึกซ้อมของกีฬากรีฑา จากแบบทดลองย่อย  และ2. ควรเพิ่มความ
หลากหลายของกลุ่มนักกรีฑาที่เข้าร่วมโปรแกรมสามารถช่วยในการทำให้ผลการศึกษามีความ
ทันสมัยและเป็นประโยชน์ที่สูงสุดได้ 
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