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บทคัดย/อ 
 บทความวิจัยน้ีวัตถุประสงค	 1)เพ่ือศึกษาระดับการต้ังเปGาหมายของนักกีฬายูโดโรงเรียน
กีฬาในประเทศไทย 2)เพ่ือศึกษาระดับการรับรูOความสามารถของตนเองของนักนักกีฬายูโดโรงเรียน
กีฬาในประเทศไทย 3)เพ่ือศึกษาความสัมพันธ	ระหวPางการต้ังเปGาหมาย การรับรูOความสามารถของ
ตนเอง และ ประสิทธิผลของการฝTกซOอมของนักนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทย ประชากรใน
การวิจัยครั้งน้ีเปVน นักกีฬายูโดของโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยที่มีการจัดการฝTกซOอมกีฬายูโดทั้งหมด
รวม 7 แหPง ซึ่งนักกีฬาที่ทําการศึกษามีอายุระหวPาง 12-18 ปZ และ มีประสบการณ	ดOานการฝTกซOอม
กีฬายูโดมามากกวPา 1 ปZข้ึนไป จํานวน 225 คน เครื่องมือที่ใชOในการวิจัยคือแบบสอบถามแบบและ
แบบประสิทธิผลการฝTกซOอม วิเคราะห	ขOอมูลทางสถิติโดย คPาเฉลี่ย สPวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห	
ความสัมพันธ	ระหวPางการต้ังเปGาหมาย การรับรูOความสามารถของตนเองและประสิทธิผลการฝTกซOอม
ของนักกีฬายูโดในโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยดOวยการวิเคราะห	ถดถอยเชิงพหุคูณ  
 ผลการวิจัยพบวPา 1. นักกีฬายูโดของโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยใหOความสําคัญและมีการ
ต้ังเปGาหมายในภาพรวมอยูPในระดับมาก 2. นักกีฬายูโดของโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยใหOความสําคัญ
และมีการรับรูOความสามารถของตนเองในภาพรวมอยูPในระดับมาก 3. ประสิทธิผลในการฝTกซOอมของ
นักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยในการฝTกซOอมของตนเองโดยภาพรวมในระดับมาก ทั้งน้ี 
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ประสิทธิผลของการฝTกซOอมของนักนักกีฬายูโดมีความสัมพันธ	ทางตรงกับการรับรูOความสามารถของ
ตนเองและการต้ังเปGาหมาย 
 
คําสําคัญ : 1. ประสิทธิผลของการฝTกซOอม 2. นักนักกีฬายูโด 3. การรับรูOความสามารถของตนเอง  
4. การต้ังเปGาหมาย 
 

ABSTRACT 
 The objectives of the research article were 1) to study level of goal setting 
of Judo Athletes of Sport Schools of Thailand, 2) to study level of Self-efficacy of 
Judo Athletes of Sport Schools of Thailand, 3) to study relation of goal-setting, self-
efficacy, and Exercise Training Effectiveness of Judo Athletes of Sport Schools of 
Thailand. Population participated in this research were 225 judo athletes aged 
between 12-18 years, experienced in judo exercise training more than 1 year. The 
research instruments were the model questionnaire and the training effectiveness 
form. Data analyzation utilized Means, Standard Deviation, and Multiple Linear Regression 
Analysis for relationship of goal-setting, self-efficacy, and Exercise Training Effectiveness 
of Judo Athletes of Sport Schools of Thailand.  
 The results found that: 1. Judo Athletes of Sport Schools of Thailand placed 
the most important on goal-setting. 2. Judo Athletes of Sport Schools of Thailand 
placed the most important on overall self-efficacy. 3. Judo Athletes of Sport Schools of 
Thailand placed the most important on overall Exercise Training Effectiveness. In 
addition, Exercise Training Effectiveness relate directly to self-efficacy and goal-
setting. 
 
Keywords : 1. Exercise Training Effectiveness 2. Judo Athletes 3. Self-efficacy 4. Goal-setting 
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1. ความสําคัญและท่ีมาของปmญหาท่ีทําการวิจัย 
 ดOวยแผนการพัฒนาการกีฬาแหPงชาติ ฉบับที่ 6 พ.ศ. 2560-2564 ไดOระบุถึงการพัฒนากีฬา 
สูPความเปVนเลิศและอาชีพโดยกําหนดใหOมีการจัดการแขPงขันกีฬาระดับตPางๆ ทั้งในชุมชนและโรงเรียน
เพ่ือเปVนการสPงเสริมกีฬาและผลิตนักกีฬาทีมชาติไทยใหOกOาวสูPความเปVนเลิศทั้งในระดับนานาชาติและ
ระดับสากล (กระทรวงการทPองเที่ยวและกีฬา, 2557 : 53) และมีมติใหOกระทรวงการทPองเที่ยวและ
กีฬารPวมกับโรงเรียนกีฬามีบทบาทหนOาที่ดOานการพัฒนาความรูO ความสามารถ และคุณภาพของ
นักกีฬาโดยจัดใหOมีการฝTกซOอมอยPางถูกตOองเหมาะสมเพ่ือใหOนักกีฬาเกิดการพัฒนากOาวหนOาอยPางเต็ม
ความสามารถ (วัลภา สบายย่ิง, 2542 : 2) ทั้งน้ี กีฬายูโดนับเปVนกีฬาชนิดหน่ึงที่ไดOรับการบรรจุและ
จัดใหOมีการเรียนการสอนตลอดจนจัดใหOมีการแขPงขันและเขOารPวมการแขPงขันยูโดในระดับตPางๆ อยPาง
ตPอเน่ือง 
 กีฬายูโด(Judo) เปVนกีฬาการตPอสูOที่มีรากฐานมาจากวัฒนธรรมการตPอสูOปGองกันตัวของชาว
ญี่ปุ~นในอดีตซึ่งไดOรับการพัฒนาเปลี่ยนแปลงผPานกาลเวลาจนเปVนกีฬาตPอสูOที่ไดOรับความนิยมอยPาง
แพรPหลายไปทั่วทุกมุมโลกและมีการจัดการแขPงขันอยPางกวOางขวางต้ังแตPระดับพ้ืนฐานข้ึนไปจนถึง
ระดับนานาชาติ กีฬายูโดเปVนกีฬาตPอสูOที่แขPงขันเพ่ือมุPงเอาชนะกันทีละคูPแบบตัวตPอตัวดOวยวิธีการทุPม
(Throwing techniques)  วิ ธีก ารจับกุ ม ( Pinning techniques)  วิ ธีการหักแขน(Arm locking 
techniques) และวิธีการรัดคอ (Strangle techniques) ภายในเวลาสุทธิที่กําหนด(5 นาที) ภายใตO
เงื่อนไข กฎ และ กติกา การแขPงขัน (ภาขวัญ ทัศนธนากร, 2558 : 424) ดังน้ีเอง นักกีฬายูโดจึงตOองมี
ความพรOอมทั้งในดOานรPางกายและจิตใจเพ่ือใหOการฝTกซOอมเปVนไปอยPางตPอเน่ืองและบรรลุผลตาม
เปGาหมายในการฝTกซOอม 
 อยPางไรก็ตามการต้ังเปGาหมายเปVนเรื่องที่เกี่ยวขOองกับการพัฒนาแผนปฏิบัติการเพ่ือเปVน
แนวทางและจูงใจใหOบุคคลหรือกลุPมบุคคลมุPงสูPเปGาหมาย ทั้งน้ี การต้ังเปGาหมายเปVนองค	ประกอบ
สําคัญตPอการพัฒนาบุคคล (Grant, A.M, 2012 : 146-165) ซึ่งระดับของการต้ังเปGาหมายของนักกีฬา
แตPละคนน้ันมีความเกี่ยวขOองกับแผนการฝTกซOอมกีฬาและการรับรูOความสามารถของตัวนักกีฬาเองวPามี
มากนOอยเพียงใด ทั้งน้ี การรับรูOความสามารถของตนเอง  (Self-efficacies) เปVนความเช่ือมั่นใน
ความสามารถของตนเองเฉพาะเรื่องใดเรื่องหน่ึงโดยผPานการประเมินดOวยความรูOความเขOาใจอยPาง
แทOจริง ซึ่งรวมถึงการมีความเช่ือมั่นและความพยายามที่จะเอาชนะอุปสรรคที่อาจแทรกแซงการใชO
ความสามารถของตนเองเพ่ือใหOบรรลุเปGาหมายของตน (Kolbe, K. 2009 : Online) และหากนักกีฬา
ที่มีการรับรูOความสามารถของตนเองในระดับสูงจะสามารถมีระดับของการต้ังเปGาหมายในระดับสูง
ย่ิงข้ึน (Schunk, Dale H. 1990 : A) 
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 การฝTกซOอมกีฬายูโดเองก็เชPนกัน ผูOวิจัยเห็นวPาการรับรูOความสามารถของตนเอง และ            
การต้ังเปGาหมาย เปVนพ้ืนฐานสําคัญที่กPอใหOเกิดประสิทธิผลของการฝTกซOอมกีฬายูโด และการรับรูO
ความสามารถของตนเองยังมีอิทธิพลตPอการต้ังเปGาหมายของนักกีฬายูโด โดยเฉพาะอยPางย่ิงนักกีฬา
ยูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยวPามีการรับรูOความสามารถของตนเองและมีการต้ังเปGาหมายอันสPงผล
ถึงประสิทธิผลของการฝTกซOอมอยPางไรในระดับใด และมีความสัมพันธ	ระหวPางการรับรูOความสามารถ
ของตนเอง การต้ังเปGาหมายและ ประสิทธิผลของการฝTกซOอมของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศ
ไทยวPาเปVนเชPนไร ผูO วิจัยจึงมุPง ศึกษาความสัมพันธ	ระหวPางการรับรูOความสามารถของตนเอง              
การต้ังเปGาหมายและ ประสิทธิผลของการฝTกซOอมของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยเพ่ือนํา
ผลการศึกษาไปปรับปรุง แกOไข และ พัฒนาการฝTกซOอมของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทย
ตPอไป 
 
2. วัตถุประสงค-ของการวิจัย 
 2.1 เพ่ือศึกษาระดับการต้ังเปGาหมายของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทย 
 2.2 เพ่ือศึกษาระดับการรับรูOความสามารถของตนเองของนักนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาใน
ประเทศไทย 
 2.3 เพ่ือศึกษาความสัมพันธ	ระหวPางการต้ังเปGาหมาย การรับรูOความสามารถของตนเอง และ 
ประสิทธิผลของการฝTกซOอมของนักนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทย 
 
3. ประโยชน-ท่ีได�รับจากการวิจัย 
 3.1 เพ่ือไดOขOอมูลระดับ และความสัมพันธ	ของการต้ังเปGาหมาย การรับรูOความสามารถของ
ตนเองและประสิทธิผลในการฝTกซOอมของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทย 
 3.2 เพ่ือเปVนแนวทางใน พัฒนา และวางแผนการเตรียมความพรOอมในการฝTกซOอมของ
นักกีฬายูโดเพ่ือพัฒนานักกีฬายูโดใหOประสบความสําเร็จ ตPอไป  
 3.3 เพ่ือเปVนแนวทางในการศึกษาคOนควOาเพ่ือนําไปสูPงานวิจัยอื่น ตPอไป 
 
4. วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยเรื่องความสัมพันธ	ของการต้ังเปGาหมาย การรับรูOความสามารถของตนเองและ
ประสิทธิผลในการฝTกซOอมของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยน้ีมีวิธีดําเนินการวิจัยดังน้ี 
ประชากรและกลุP มตัวอยP าง  เ น่ืองจากการวิจัยน้ี เปVนการวิจัยเ ชิงสํ ารวจ(Survey Research)                  
โดยทําการศึกษานักกีฬายูโดของโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยที่มีการจัดการฝTกซOอมกีฬายูโดทั้งหมด      
รวม 7 แหPง ซึ่งนักกีฬาที่ทําการศึกษามีอายุระหวPาง 12-18 ปZ และมีประสบการณ	ดOานการฝTกซOอม 
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กีฬายูโดมามากกวPา 1 ปZข้ึนไป จํานวน 225 คน ไดOแกP โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี จํานวน 48 คน 
โรงเรียนกีฬาจังหวัดตรัง จํานวน 52 คน โรงเรียนกีฬาจังหวัดศรีษะเกษ จํานวน 30 คน โรงเรียนกีฬา
จังหวัดสุพรรณบุรี จํานวน 26 คน โรงเรียนกีฬาจังหวัดกรุเทพมหานคร จํานวน 23 คน โรงเรียนกีฬา
จังหวัดยะลา จํานวน 18 คน และโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครปฐม จํานวน 28 คน เครื่องมือที่ใชOในการ
วิจัย เปVนแบบสอบถามที่ผูOวิจัยพัฒนาข้ึนโดยมีข้ันตอนตามลําดับดังน้ี 1)ศึกษาขOอมูลความรูOเกี่ยวกับ 
การต้ังเปGาหมาย การรับรูOความสามารถของตนเอง จากเอกสาร หนังสือ และงานวิจัยตPางๆ 2)นําขOอมูล              
ที่ไดOมาสรOางเปVนแบบสอบถาม(Questionnaires) โดยแบPงออกเปVน 5 สPวน คือ สPวนที่ 1 แบบสอบถาม
เกี่ยวกับคุณลักษณะสPวนบุคคล ไดOแกP อายุ และประสบการณ	ดOานการฝTกซOอมยูโด สPวนที่  2 
แบบสอบถามเกี่ยวกับการต้ังเปGาหมายในการฝTกซOอมกีฬายูโด ลักษณะของคําถามเปVนแบบแสดงระดับ
ความคิดเห็น(Rating Scale) จํานวน 9 ขOอ สPวนที่  3 แบบสอบถามการรับรูOความสามารถของตนเอง 
ลักษณะของคําถามเปVนแบบแสดงระดับความคิดเห็น(Rating Scale)  จํานวน 12 ขOอ สPวนที่  4 
แบบสอบถามเกี่ยวกับประสิทธิผลการฝTกซOอมยูโด ลักษณะของคําถามเปVนแบบแสดงระดับความ
คิดเห็น(Rating Scale) จํานวน 10 สPวนที่ 5 ขOอเสนอแนะเพ่ิมเติม ไดOแกP การต้ังเปGาหมาย การรับรูO
ความสามารถของตนเอง และประสิทธิผลของการฝTกซOอมกีฬายูโด โดยลักษณะของแบบสอบถามเปVน
แบบปลายเป�ด เครื่องมือที่ใชOในการวิจัยน้ีเปVนแบบสอบถามที่ผูOวิจัยพัฒนาข้ึนและไดOผPานการทดสอบ
เครื่องมือวิจัยตามข้ันตอนดังน้ี 1)การทดสอบหาความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหาโดยผูOวิจัยไดOนําแบบสอบถาม
ไปใหOผูOเช่ียวชาญ จํานวน 5 ทPาน สPวนที่ 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับประสิทธิผลการฝTกซOอมยูโด ลักษณะ
ของคําถามเปVนแบบแสดงระดับความคิดเห็น(Rating Scale) ตรวจสอบความถูกตOองเหมาะสมของ
เน้ือหาดOวยคPาดัชนีความสอดคลOอง(IOC : Item-Objective Congruence) โดยคําถามแตPละขOอจะตOอง
มีคPามากกวPา 0.5 หากขOอใดมีคPานOอยกวPา 0.5 ใหOทําการปรับปรุงแกOไขและทําการตรวจสอบอีกครั้ง  
2)การทดสอบหาความเช่ือมั่น(Reliability) โดยผูOวิจัยนําแบบสอบถามที่ผPานการปรับปรุงแกOไขแลOวไป
ทดลองใชO(try-out) กับนักกีฬายูโดที่มีคุณลักษณะเดียวกันแตPมิใชPกลุPมประชากรที่เปVนเปGาหมายในการ
วิจัยน้ี จํานวน 30 คน แลOวนํามาหาคPาสัมประสิทธ์ิแอลฟ~าตามวิธีการของครอนบาค ซึ่งคPาสัมประสิทธ์ิ
แอลฟ~าของแบบสอบถามเปVนไปตามตารางที่ 1 
 
ตารางท่ี 1 คPาสัมประสิทธ์ิแอลฟ~าของแบบสอบถามซึ่งเปVนเครื่องมือที่ใชOในการวิจัยน้ี 
 

ตัวแปรอิสระ ค/าสัมประสิทธ์ิแอลฟqา 
การต้ังเปGาหมายในการฝTกซOอมยูโด 0.89 
การรับรูOความสามารถของตนเอง 0.91 
ประสิทธิผลในการฝTกซOอมกีฬายูโด 0.84 
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 การเก็บรวบรวมขOอมูล ผูOวิจัยมีข้ันตอนในการดําเนินการเก็บรวบรวมดังน้ี 1)ทําหนังสือโดย
คณบดีคณะวิทยาศาสตร	และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรีถึงผูOอํานวยการโรงเรียน
กีฬาทั้ง 7 แหPง ไดOแกP โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี โรงเรียนกีฬาจังหวัดตรัง โรงเรียนกีฬาจังหวัด
ศรีษะเกษ  โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี โรงเรียนกีฬาจังหวัดกรุเทพมหานครโรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา 
โรงเรียนกีฬาเทศบาลนครปฐม เพ่ือขอความอนุเคราะห	เก็บรวบรวมขOอมูล 2)ผูOวิจัยดําเนินการเก็บ
รวบรวมขOอมูลดOวยตนเอง โดยช้ีแจงข้ันตอนและรายละเอียดการตอบแบบสอบถามใหOผูOตอบ
แบบสอบถามทราบและผูOวิจัยเปVนผูOรับคืนแบบสอบถามดOวยตนเอง 3)เมื่อรับแบบสอบถามคืนจน
ครบถOวนแลOว ผูOวิจัยดําเนินการตรวจสอบความเรียบรOอยอีกครั้งแลOวจึงนําขOอมูลที่ไดOไปวิเคราะห	ทาง
สถิติดOวยโปรแกรมสําเร็จรูปแลOวนําผลที่ไดOจากการวิเคราะห	ทางสถิติมาอภิปรายและสรุป 
 สถิติที่ใชOในการวิเคราะห	ขOอมูล ผูOวิจัยทําการวิเคราะห	ขOอมูลทางสถิติตามลําดับดังน้ี            
1)การวิเคราะห	ขOอมูลดOานคุณลักษณะสPวนบุคคลในดOานเพศ อายุ ประสบการณ	ดOานการฝTกซOอมยูโด

โดยใชOคPา รOอยละ (Percentage : %) คPาเฉลี่ย (Means : ) และ สPวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation : ) 2)การวิเคราะห	ระดับการต้ังเปGาหมาย การรับรูOความสามารถของตนเอง และ 
ประสิทธิผลในการฝTกซOอมของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยใชO การวิเคราะห	คPาเฉลี่ย (Mean : 

) และสPวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation : ) 3)วิเคราะห	ความสัมพันธ	ระหวPางการ
ต้ังเปGาหมาย การรับรูOความสามารถของตนเอง และ ประสิทธิผลการฝTกซOอมของนักกีฬายูโดในโรงเรียน
กีฬาในประเทศไทยดOวยการวิเคราะห	ถดถอยเชิงพหุคูณ(Multiple Linear Regression Analysis)            
ดOวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ  
 
5. ผลการวิจัย 
 5.1 ผลการศึกษาระดับการต้ังเปGาหมายของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทย  
 

ตารางท่ี 2 แสดงระดับการต้ังเปGาหมายของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทย 
 

รายการ   
ระดับ 

1. ฉันคิดวPาการต้ัง เปGาหมายมีความสําคัญกับ นักกีฬายูโด         
ทุกคน 

4.46 0.81 มาก 

2. ฉันคิดวPาการต้ังเปGาหมายในการฝTกซOอมกีฬายูโดจะสPงผลใหOการ
ฝTกซOอมของฉันดีข้ึน 

4.38 0.80 มาก 

3. เมื่อฉันมีการต้ังเปGาหมายในการฝTกซOอมกีฬายูโดจะสPงผลดีใน
การแขPงขันกีฬายูโด 

4.35 0.89 มาก 



 
 

วารสารมหาวิทยาลัยมหามกฏุราชวิทยาลัย วิทยาเขตร�อยเอ็ด ป�ที ่10 ฉบบัที ่2 (กรกฎาคม – ธันวาคม 2564)| 135 

รายการ   
ระดับ 

4. เมื่อฉันมีการต้ังเปGาหมายในการฝTกซOอมกีฬายูโดทําใหOฉันมี
ทิศทางในการฝTกซOอมกีฬายูโดไดOอยPางถูกตOอง 

4.39 0.89 มาก 

5. ฉันมีก าร ต้ัง เปG าหมายในการฝTกซOอมกีฬา ยูโดไวOอยP า ง        
ชัดเจน 

4.17 0.84 มาก 

6. ฉันมีการวางแผนในการฝTกซOอมกีฬายูโดเพ่ือใหOบรรลเุปGาหมาย
ตามที่กําหนดไวO 

4.13 0.89 มาก 

7. การฝTกซOอมยูโดที่ มี เปG าหมายชัดเจนจะสามารถประสบ
ความสําเร็จไดO 

4.08 0.86 มาก 

8. ฉันนําประสบการณ	ที่ไดOจากการแขPงขันกีฬายูโดเปVนแนวทางใน
การต้ังเปGาหมายครั้งตPอไป 

4.26 0.89 มาก 

9. ฉันมีการประเมินการฝTกซOอมกีฬายูโดในแตPละวันวPาเขOาใกลO
เปGาหมายมากนOอยเพียงใด 

4.00 0.84 มาก 

รวม 4.25 0.67 มาก 
 
 จากตารางที่  2 แสดงวP าการ ต้ั ง เปG าหมายมี ความสํ า คัญกับ นักกีฬายู โดทุ กคน 
(4.46±0.81;มาก) ซึ่งจะสPงผลใหOการฝTกซOอมกีฬายูโดดีข้ึน (4.38±0.80;มาก) ผลการแขPงขันก็จะดีข้ึน
ดOวย (4.35±0.89;มาก) ทําใหOมีทิศทางในการฝTกซOอมที่ถูกตOอง (4.39±0.89;มาก) จําเปVนตOองมีการ
ต้ังเปGาหมายไวOอยPางชัดเจน (4.17±0.84;มาก) และมีการฝTกซOอมใหOบรรลุเปGาหมายตามที่กําหนดไวO 
(4.13±0.89;มาก) โอกาสประสบความสําเร็จก็จะมาก (4.08±0.86;มาก) ซึ่งจะเปVนแนวทางในการ
ต้ังเปGาหมายในครั้งตPอไป (4.26±0.89;มาก) ซึ่งจะตOองมีการประเมินการฝTกซOอมในแตPละวันเพ่ือใหO
บรรลุเปGาหมายมากที่สุด (4.00±0.84;มาก) โดยภาพรวมแลOว นักกีฬายูโดของโรงเรียนกีฬาในประเทศ
ไทยใหOความสําคัญและมีการต้ังเปGาหมายในระดับมาก (4.25±0.67) 
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 5.2 ผลการศึกษาระดับการรับรูOความสามารถของตนเองของนักนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาใน
ประเทศไทย  
 
ตารางท่ี 3 แสดงระดับการรับรูOความสามารถของตนเองของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทย   
 

รายการ   
ระดับ 

1. ฉันเช่ือในความสามารถในการจัดการกับอุปสรรคที่ฉันตOอง
เผชิญไดO 

3.93 0.91 มาก 

2. ฉันเช่ือวPาฉันสามารถทําตามเปGาหมายที่ฉันกําหนดไวOไดO 3.96 0.88 มาก 
3. ฉันเช่ือวPาฉันมีรPางกายที่แข็งแรงเพ่ือการฝTกซOอมกีฬายูโดไดO
อยPางมีประสิทธิภาพ 

3.50 1.24 ปานกลาง 

4. ฉันเช่ือในความสามารถของฉันในการจัดการตัวเองอยPางมี
ประสิทธิภาพ 

3.92 0.93 มาก 

5. ฉันเช่ือวPาฉันมีความสามารถในการฝTกซOอมกีฬายูโดมากกวPา
คนอื่น 

3.68 1.07 มาก 

6. ฉันเช่ือวPาการมีรPางกายที่สมบูรณ	แข็งแรงทําใหOฉันแกOป�ญหา
ในการฝTกซOอมกีฬายูโดไดOเปVนอยPางดี 

3.82 1.05 มาก 

7. ฉันเช่ือวPารPางกายและจิตใจของฉันมีความพรOอมในการ
ฝTกซOอมกีฬายูโดเพ่ือบรรลุเปGาหมายตามที่ฉันกําหนด 

4.02 0.95 มาก 

8. ฉันเช่ือวPาฉันสามารถเอาชนะคูPตPอสูOไดO 4.74 1.60 มาก 
9. ฉันเช่ือวPาฉันสามารถพัฒนาทักษะกีฬายูโดของตนเองไดO 4.11 0.88 มาก 
10. ฉันเช่ือในการตัดสินใจของตนเอง 4.13 0.90 มาก 
11. ฉัน เ ช่ือวP า เมื่ อ ฉันมีความพยายามจะนําพาฉันไปสูP
ความสําเร็จไดO 

4.08 0.97 มาก 

12. ฉันเช่ือวPาไมPวPาจะผิดพลาดอยPางไร ฉันสามารถพัฒนาตน
ใหOดีข้ึนไดO 

4.25 0.88 มาก 

รวม 4.01 0.75 มาก 
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 จากตารางที่ 3 แสดงวPา นักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยเช่ือในความสามารถจัดการ
กับอุปสรรคที่ตOองเผชิญไดO (3.93±0.91; มาก) และสามารถทําตามเปGาหมายที่ตนเองกําหนดไวOไดO 
(3.96±0.88; มาก) โดยที่นักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยเช่ือวPารPางกายตนเองมีความแข็งแรง
เพ่ือการฝTกซOอมกีฬายูโดไดOอยPางมีประสิทธิภาพในระดับปานกลาง(3.50±1.24; ปานกลาง) แตPก็เช่ือใน
ความสามารถจัดการตนเองไดOอยPางมีประสิทธิภาพ(3.92±0.93;มาก) โดยเฉพาะนักกีฬายูโดโรงเรียน
กีฬาในประเทศไทยแตPละคนเช่ือวPามีความสามารถในการฝTกซOอมกีฬายูโดมากกวPาคนอื่น 
(3.67±1.07;มาก) มีรPางกายที่สมบูรณ	แข็งแรงทําใหOสามารถแกOป�ญหาในการฝTกซOอมกีฬายูโดไดOเปVน
อยPางดี (3.82±1.05;มาก) โดยเช่ือวPารPางกายและจิตใจของแตPละคนมีความพรOอมในการฝTกซOอมกีฬา
ยูโดเ พ่ือบรรลุ เปG าหมายตามที่ ฉันกําหนด(4.02±0.95;มาก)  และสามารถเอาชนะคูPตPอสูO ไดO 
(4.74±1.60;มาก) และมีความสามารถพัฒนาทักษะกีฬายูโดของตนเองไดO(4.11±0.88;มาก) และ
เช่ือมั่นในการตัดสินใจของตนเอง(4.13±0.90;มาก) และเช่ือวPา ความพยายามสามารถพาตนเองไปสูP
ความสําเร็จไดO (4.08±0.97;มาก)  ซึ่งไมPวPาจะผิดพลาดอยPางไร ก็สามารถพัฒนาตนใหOดีข้ึนไดO 
(4.25±0.88;มาก) โดยภาพรวมแลOว นักกีฬายูโดของโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยมีการรับรูO
ความสามารถของตนเองในระดับมาก(4.01±0.75) โดยภาพรวมแลOว นักกีฬายูโดของโรงเรียนกีฬาใน
ประเทศไทยใหOความสําคัญและมีการรับรูOความสามารถของตนเองในระดับมาก(4.25±0.67) 
 5.3 ผลการศึกษาความสัมพันธ	ระหวPางการต้ังเปGาหมาย การรับรูOความสามารถของตนเอง และ 
ประสิทธิผลของการฝTกซOอมของนักนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทย ปรากฏตามตารางที่ 4 และ 5 
 
ตารางท่ี 4 แสดงระดับประสิทธิผลในการฝTกซOอมของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทย 
   

รายการ   
ระดับ 

1. ฉันทําทักษะกีฬายูโดไดOถูกตOองแมPนยํา 3.75 0.91 มาก 
2. ฉันสามารถทําทกัษะกีฬายูโดตามเวลาทีผู่OฝTกสอนกําหนด
ไดOทัน 

4.00 0.95 มาก 

3. ฉันศึกษาหาความรูOเกี่ยวกับทักษะกีฬายูโดสม่ําเสมอ 3.97 0.95 มาก 
4. ฉันนําทักษะตPางๆในการฝTกซOอมกีฬายูโดมาประยุกต	ใน
การแขPงขันจริง 

4.11 0.93 มาก 

5. ฉันมีความพยายามฝTกซOอมยูโดในแตPละวัน 4.14 0.94 มาก 
6. ฉันมีความรูOความเขOาใจในทักษะกีฬายูโดที่ผูOฝTกสอน
มอบหมายในการฝTกซOอมกีฬายูโดไดOดี 
 

4.13 0.90 มาก 
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รายการ   
ระดับ 

7. ฉันไดOรับเหรียญรางวัลในการแขPงขันกีฬายูโดในระดับ    
ที่ดีข้ึน 

4.04 0.87 มาก 

8. ฉันเตรียมรับป�ญหาที่เกิดข้ึนจากการฝTกซOอมกีฬายูโด
เสมอ 

3.95 0.95 มาก 

9. เมื่อฉันฝTกซOอมกีฬายูโดทําใหOฉันสนใจในกีฬายูโดมากข้ึน 4.16 0.94 มาก 
10. ฉันสามารถฝTกซOอมกีฬายูโดรPวมกบัเพ่ือนในทีมไดOเปVน
อยPางดี 

4.28 0.93 มาก 

รวม 4.05 0.75 มาก 
    

 จากตารางที่ 4 แสดงวPา นักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยสามารถทําทักษะกีฬายูโด
ไดOถูกตOองแมPนยํา(3.75±0.91;มาก) ตามเวลาที่ผูOฝTกสอนกําหนดไดOทัน(4.00±0.95;มาก) และมี
การศึกษาหาความรูOเกี่ยวกับทักษะกีฬายูโดสม่ําเสมอ(3.97±0.95;มาก) และสามารถนําทักษะตPางๆใน
การฝTกซOอมกีฬายูโดมาประยุกต	ในการแขPงขันจริง(4.11±0.93; มาก) มีความพยายามฝTกซOอมยูโดในแตP
ละวัน(4.14±0.94;มาก) และมีความรูOความเขOาใจในทักษะกีฬายูโดที่ผูOฝTกสอนมอบหมายในการ
ฝTกซOอมกีฬายูโดไดOดี(4.13±0.90;มาก) ไดOรับเหรียญรางวัลในการแขPงขันกีฬายูโดในระดับที่ดีข้ึน 
(4.04±0.87;มาก) และมีการเตรียมรับป�ญหาที่เกิดข้ึนจากการฝTกซOอมกีฬายูโดเสมอ(3.95±0.95; มาก) 
ทําใหOนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยสนใจในกีฬายูโดมากข้ึน(4.16±0.94;มาก) และสามารถ
ฝTกซOอมกีฬายูโดรPวมกับเพ่ือนในทีมไดOเปVนอยPางดี(4.28±0.93;มาก) โดยภาพรวมแลOว นักกีฬายูโดของ
โรงเรียนกีฬาในประเทศไทยระดับประสิทธิผลในการฝTกซOอมของตนเองในระดับมาก(4.05±0.75) 
 
ตารางท่ี 5 การวิเคราะห	ความแปรปรวนเพ่ือคOนหาป�จจัยที่มีผลตPอประสิทธิผลในการฝTกซOอมของ

นักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทย 
 

แหล/งความแปรปรวน SS df MS F P 
Regression 87.498 2 43.749 247.424** .000 
Residual 39.254 222 .177   
Total 126.752 224    

  

** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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 จากตารางที่ 5 ผลการวิเคราะห	ความแปรปรวนพบวPา มีป�จจัย 2 ป�จจัยที่มีผลตPอ
ประสิทธิผลในการฝTกซOอมของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยอยPางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 
 ผูOวิจัยเสนอผลการวิเคราะห	ป�จจัยที่มีผลตPอประสิทธิผลในการฝTกซOอมของนักกีฬายูโด
โรงเรียนกีฬาในประเทศไทย โดยวิเคราะห	การถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอน(Stepwise Multiple 
Regression Analysis) ดังตารางที่ 6  
 
ตารางท่ี 6 ป�จจัยที่มีผลตPอประสิทธิผลในการฝTกซOอมของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทย 
 

ตัวพยากรณ- b Std. Error  t P 
คPาคงที่ .240 .181  1.327 .186 
การรับรูOความสามารถของตนเอง (X2) .503 .060 .502 8.329** .000 
การต้ังเปGาหมาย (X1) .422 .068 .377 6.249** .000 
Adjusted R2 0.688 
  

 ** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  
 จากตารางที่ 6 แสดงวPา ป�จจัยที่มีประสิทธิผลตPอการฝTกซOอมของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬา
ในประเทศไทยมี 2 ป�จจัย(p<.01) โดยเรียงลําดับจากป�จจัยที่สPงผลมากที่สุดไปหานOอยที่สุด ไดOแกP 
การรับรูOความสามารถของตนเอง(X2) และ การต้ังเปGาหมาย(X1) ซึ่งป�จจัย ทั้งสองน้ีสามารถรPวมกัน
ทํานายประสิทธิผลตPอการฝTกซOอมของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทย ไดOรOอยละ 68.80             
โดยนําคPาสัมประสิทธ์ิของตัวพยากรณ	มาเขียนสมการไดOดังน้ี 
 สมการในรูปแบบคะแนนดิบ 
   Y'        =             0.240 + 0.503 (X2) + 0.422 (X1) 
 

 จากสมการถดถอยแสดงวPาประสิทธิผลตPอการฝTกซOอมของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาใน
ประเทศไทย (Y') เทPากับ ผลรวมของคPาคงที่ (0.240) กับ 0.503 (การรับรูOความสามารถของตนเอง) 
และ 0.422 (การต้ังเปGาหมาย) 
  สมการพยากรณ	ในรูปแบบคะแนนมาตรฐาน 
   Z' y        =           0.502 (ZX2) + 0.377 (ZX1)  
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 จากสมการพยากรณ	ในรูปคะแนนมาตรฐานแสดงวPา คะแนนมาตรฐานของประสิทธิผลตPอ
การฝTกซOอมของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทย  เทPากับผลรวมของ 0.502 เทPาคะแนน
มาตรฐานของการรับรูOความสามารถของตนเองและ 0.377 เทPาคะแนนมาตรฐานของการต้ังเปGาหมาย 
 จากสมการถดถอยในรูปคะแนนดิบและสมการพยากรณ	ในรูปแบบคะแนนมาตรฐานพบวPา 
ประสิทธิผลตPอการฝTกซOอมของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยมีความสัมพันธ	ทางตรงกับ           
การรับรูOความสามารถของตนเองและการต้ังปGาหมาย 
 
6. อภิปรายผลการวิจัย  
 6.1 นักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยใหOความสําคัญกับการต้ังเปGาหมายในการ
ฝTกซOอมกีฬายูโดมาก อันจะสPงผลใหOการฝTกซOอมของตนดีข้ึน ทําใหOการฝTกซOอมมีทิศทางที่ถูกตOองและ
เกิดประสิทธิภาพในการฝTกซOอม ทั้งน้ีเน่ืองจาก การต้ังเปGาหมายเปVนการเสริมสรOางแรงจูงใจและความ
มุPงมั่น นอกจากน้ี เปGาหมายที่ต้ังไวOทําใหOเกิดความต้ังใจ ทุPมเท และใสPใจ ซึ่งสอดคลOองกับ Locke, EA, 
and P G. Latham (2002 : 705) ที่ระบุวPา คนเราจะสามารถปฏิบัติไดOดีข้ึนเมื่อมีความมุPงมั่นในการปฏิบัติ
ตามแผนและข้ันตอนเพ่ือบรรลุเปGาหมายตามที่ไดOต้ังไวO 
 6.2 นักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยเช่ือในความสามารถในการจัดการกับอุปสรรค  
มีความเช่ือในความสามารถจัดการตัวเองอยPางมีประสิทธิภาพ มีความเช่ือมั่นวPาตนสามารถในการ
ฝTกซOอมกีฬายูโดมากกวPาคนอื่น มีความเช่ือวPารPางกายและจิตใจของตนมีความพรOอมในการฝTกซOอม
กีฬายูโดเพ่ือบรรลุเปGาหมายตามที่กําหนด เช่ือวPาตนเองสามารถพัฒนาทักษะกีฬายูโดของตนเองไดO 
ทั้งน้ีเน่ืองจาก การรับรูOความสามารถในตนเองเปVนสPวนสําคัญในการประเมินโอกาสแหPงความสําเร็จ 
การรับรูOความสามารถของตนเองเมื่อมีการต้ังเปGาหมายจะสรOางความมั่นใจวPาการเช่ือในความสามารถ
ของตนเองอยูPในกรอบของเปGาหมายที่ต้ังไวOโดยไมPมีการออกนอกแนวทาง ซึ่งสอดคลOองกับ Kendra, C. 
(2019 : Online) ซึ่งระบุวPา การรับรูOความสามารถของตนเองหรือความเช่ือในความสามารถของ
ตนเองในสถานการณ	ตPางๆ มีบทบาทสําคัญนอกจากความรูOสึกที่มีตPอตนเองเทPาน่ัน แตPข้ึนอยูPกับวPา
ตนเองประสบความสําเร็จในชีวิตตามเปGาหมายที่ต้ังไวOหรือไมPอยPางไร 
 6.3 นักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยสามารถทําทักษะกีฬายูโดไดOถูกตOองแมPนยํา
ตามเวลาที่ผูOฝTกสอนกําหนดไดOทัน มีความมุPงมั่นศึกษาหาความรูOเกี่ยวกับทักษะกีฬายูโดสม่ําเสมอมา
ประยุกต	ในการแขPงขันจริงมีประสิทธิผลในการฝTกซOอมกีฬายูโดในระดับมากเน่ืองจาก การรับรูO
ความสามารถในการฝTก นําไปสูPการต้ังเปGาหมายในการฝTกและเพ่ิมประสิทธิผลในการทํากิจกรรมซึ่ง
สอดคลOองกับ Iwasaki, Y. et al. (2017 : 94–98) ซึ่งระบุวPา การรับรูOความสามารถของตนเองเปVนผลใหO    
เกิดประสิทธิผลของการปฏิบัติงาน เมื่อการรับรูOความสามารถของตนเพ่ิมข้ึนประสิทธิผลของการ
ปฏิบัติงานเพ่ิมข้ึนดOวยประกอบกับการมีเปGาหมายที่ชัดเจน 
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 6.4 ผลการศึกษาความสัมพันธ	ระหวPางการต้ังเปGาหมาย การรับรูOความสามารถของตนเอง 
และประสิทธิผลของการฝTกซOอมของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาในประเทศไทยพบวPา ประสิทธิผลของ
การฝTกซOอมของนักนักกีฬายูโดมีความสัมพันธ	ทางตรงกับการรับรูOความสามารถของตนเองและ 
การต้ังเปGาหมาย ทั้งน้ีเน่ืองจาก การรับรูOความสามารถของตนเองเปVนผลใหOเกิดประสิทธิผลของการ
ปฏิบัติงาน เมื่อการรับรูOความสามารถของตนเพ่ิมข้ึนการต้ังเปGาหมายยPอมเพ่ิมข้ึนสPงผลใหOประสิทธิผล
ของการปฏิบัติงานเพ่ิมข้ึนประกอบกับการมีเปGาหมายที่ชัดเจนซึ่งสอดคลOองกับ Kendra, C. (2019 : 
Online) ที่ระบุวPา การรับรูOความสามารถของตนเองข้ึนอยูPกับการต้ังเปGาหมายวPาจะดําเนินไปอยPางไร
และจะบรรลุเปGาหมายไดOอยPางไรและจะมีผลสะทOอนตPอการกระทําของตนเองอยPางไร 
 
7. ข�อเสนอแนะ 
 7.1 ขOอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  7.1.1 หนPวยงานที่เกี่ยวขOอง เชPน โรงเรียนกีฬาควรควรมีศึกษาถึงระดับการต้ังเปGาหมาย
การรับรูOความสามารถของตนเองของนักกีฬาอยPางตPอเน่ือง เพ่ือเปVนแนวทางในการพัฒนาการฝTกซOอมตPอไป 
 7.2 ขOอเสนอแนะสําหรับผูOปฏิบัติ 
   7.2.1 ควรมีการสPงเสริมใหOโรงเรียนจัดนําภูมิป�ญญาทOองถ่ินในดOานการทําผลิตภัณฑ	ตPางๆ 
เขOาเปVนสPวนหน่ึงในหลักสูตรของทOองถ่ิน 
   7.2.2 ควรสPงเสริมใหOนักกีฬามีความรูOและเห็นความสําคัญของการต้ังเปGาหมาย การรับรูO
ความสามารถของตนเอง โดยอาจจัดการอบรมเกี่ยวกับการต้ังเปGาหมาย การรับรูOความสามารถของตนเอง 
 7.3 ขOอเสนอแนะสําหรับการวิจัยตPอไป 
   7.3.1 ควรศึกษาถึงระดับการต้ังเปGาหมาย การรับรูOความสามารถของตนเอง เพ่ือเปVน
แนวทางในการพัฒนาการฝTกซOอมของนักกีฬาอยPางตPอเน่ือง 
   7.3.2 ควรศึกษาตัวแปรอื่นที่มีผลตPอประสิทธิผลในฝTกซOอมกีฬายูโด เชPน การตระหนักรูOตัว
(Self-awareness) การคิดใหOเปVนประโยชน	(Productive thinking) การสรOางความมั่นใจใหOตัวเอง           
(Self-confidence) เปVนตOน 
   7.3.3 ควรศึกษาและเปรียบเทียบระดับการต้ังเปGาหมาย การรับรูOความสามารถของ
ตนเองประและสิทธิผลฝTกซOอมกPอนและหลัง 
   7.3.4 เครื่องมือที่ ใชOในการเก็บรวบรวมขOอมูลควรแบPงเปVนดOานใหOชัดเจน เชPน 
แบบสอบถามการต้ังเปGาหมาย แบPงเปVนเปGาหมายระยะสั้น เปGาหมายระยะกลาง เปGาหมายระยะยาว  
   7.3.5 ควรศึกษาถึงระดับการต้ังเปGาหมายการรับรูOความสามารถของตนเองมีผลตPอ
ประสิทธิผลในการแขPงขันกีฬายูโด 
 



 
 

142 | Academic Journal of Mahamakut Buddhist University Roi Et Campus Vol. 10 No. 2 (July–December 2021) 

8. เอกสารอ�างอิง 
กระทรวงการทPองเที่ยวและกีฬา. (2557). แผนการพัฒนาการกีฬาแห/งชาติ ฉบับท่ี 6 (พ.ศ. 2560 – 2564). 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ	องค	การคOาของ สกสค. 
ภาขวัญ ทัศนธนากร. (2558). การนําเสนอแนวทางการจัดการเรียนรูOพลศึกษาโดยใชOกิจกรรมศิลปะ

การตPอสูOปGองกันตัวในระดับมัธยมศึกษา เขตกรุงเทพมหานคร.  วารสารอิเล็กทรอนิกส-                   
ทางการศึกษา. 10(2). 422-431. 

วัลภา สบายย่ิง. (2542). ปmจจัยด�านการต้ังเป2าหมายการรับรู�ความสามารถของตนเองและ
บุคลิกภาพท่ีส/งผลต/อการปฏิบัติงานของผู�จําหน/ายตรง. วิทยานิพนธ	ปริญญาดุษฎีบัณฑิต 
สาขาวิชาการวิจัยพฤติกรรมศาสตร	ประยุกต	. มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

Grant, Anthony M. (2012). An integrated model of goal-focused coaching: an evidence-
based framework for teaching and practice. International Coaching Psychology 
Review. 7(2). 146-165.  

Kendra Cherry. (2019). Self Efficacy and Why Believing in Yourself Matters Updated. 
Retrieved 7 October 2019. From https://www.verywellmind.com/what-is-self-
efficacy-2795954 

Kolbe, Kathy. (2009). Self-efficacy results from exercising control over personal 
conative strengths. Retrieved 7 October 2019. From https://web.archive. 
org/web/201805120 44339/https://e.kolbe.com/knol/index.html 

Locke, Edwin A.; Latham, Gary P. (2002). Building a practically useful theory of goal 
setting and task motivation: a 35-year odyssey. American Psychologist. 
57(9). 705-717.  

Schunk, Dale H. (1990). Goal Setting and Self-Efficacy During Self-Regulated Learning. 
Educational Psychologist. 25(1). 71-86.  

Yoshie Iwasaki. et al. (2017). Exercise Self-Efficacy as a Mediator between Goal-Setting 
and  Physical Activity: Developing the Workplace as a Setting for Promoting 
Physical  Activity. Safety and Health at Work. 8(1). 94-98. 

 
9.  คําขอบคุณ 

  การวิจัยฉบับน้ีสําเร็จไปไดOเปVนอยPางดี ดOวยความอนุเคราะห	ที่ดีจาก ดร.ประกิต หงส	แสนยาธรรม 
คณบดีคณะวิทยาศาสตร	เทคโนโลยีการกีฬา และ ดร.ธวัชชัย กาญจนะทวีกุล อาจารย	ที่ปรึกษา           



 
 

วารสารมหาวิทยาลัยมหามกฏุราชวิทยาลัย วิทยาเขตร�อยเอ็ด ป�ที ่10 ฉบบัที ่2 (กรกฎาคม – ธันวาคม 2564)| 143 
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