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 การวิจยัน้ีเป็นการวิจยัเป็นแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) มีวตัถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาผลของการฝึกเอสเอคิว (Speed, Agility and Quickness: SAQ) ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและ

สมรรถนะการรูคิ้ดของนกักีฬาเทควนัโดอายุ 8-14 ปี โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว (SAQ) 4 สปัดาห ์

สปัดาหล์ะ 3 วนั กลุ่มตวัอย่างคือ นกักีฬาเทควนัโดจงัหวดัอุตรดิตถ ์จาํนวน 12 คน (ชาย 6 หญิง 6) การ

เก็บขอ้มูลประกอบดว้ยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดา้นความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ความฉบัไว 

ปฏิกิริยาตอบสนอง และสมรรถนะการรูคิ้ด วิเคราะหข์อ้มูลดว้ยค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน t-test, 

Effect Size (Cohen’s d) และ Smallest Worthwhile Change (SWC) ที่ระดบันยัสาํคญั .05 ผลการวจิยั

พบว่า การฝึกเอส เอ คิว (SAQ) ทาํใหส้มรรถภาพทางกายดีขึ้น โดยเฉพาะความฉับไว ที่แตกต่างอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถติิ (p < .001, d = 1.98) ส่วนตวัแปรอื่นแมไ้ม่แตกต่างทางสถติิแต่มีค่า Effect Size และ 

SWC อยู่ในระดบัที่มคีวามหมายเชิงกีฬา ดา้นสมรรถนะการรูคิ้ดพบแนวโนม้พฒันา โดยเฉพาะการตดัสินใจ 

(Trail Making Test B) และการตอบสนองของสมองแบบสอดคลอ้งกนั (Flanker Congruent) ที่มีค่า 

Effect Size ระดบัปานกลางและเกิน SWC สรุปไดว้่าการฝึกเอส เอ คิว (SAQ) มีส่วนช่วยพฒันาท ัง้

สมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรูคิ้ดของนกักีฬาเทควนัโดอย่างมปีระสทิธิภาพ  
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 This quasi-experimental study aimed to investigate the effects of SAQ (Speed, Agility, 
and Quickness) training on the physical fitness and cognitive performance of Taekwondo 
athletes aged 8–14 years. The 4-week SAQ program was conducted three times per week 
with 12 athletes from Uttaradit Province (6 males and 6 females). Physical fitness tests 
included assessments of speed, agility, quickness, and reaction time, while cognitive 
performance measures included decision-making and response inhibition tasks. Data were 
analyzed using mean, standard deviation, t-test, Effect Size (Cohen’s d), and Smallest 
Worthwhile Change (SWC) at the .05 significance level. The results revealed significant 
improvement in quickness (p < .001, d = 1.98), while other physical fitness variables showed 
non-significant differences but demonstrated meaningful practical effects based on Effect 
Size and SWC. Cognitive performance also showed positive trends, particularly in decision-
making (Trail Making Test B) and congruent response inhibition (Flanker Congruent), both 
presenting moderate effect sizes exceeding the SWC threshold. Overall, the findings indicate 
that SAQ training effectively enhances both physical fitness and cognitive performance in 
youth Taekwondo athletes. 
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1. บทนํา  

กีฬาเทควนัโดในประเทศไทยมคีวามแพร่หลายอย่างชดัเจน มสีถาบนั

และโรงเรียนฝึกมากมาย พรอ้มดว้ยกลุ่มเยาวชนที่สมคัรเขา้เรียนจาํนวน

มาก งานวจิยัระบุว่าเยาวชนอายุ 9–12 ปี เป็นกลุ่มที่มสีดัส่วนสูงในการลง

เรียนเทควนัโดในโรงเรียนฝึกต่างๆ[1] นอกจากน้ี มงีานวจิยัที่ศึกษาขอ้มูล

มิติร่างกายและองค์ประกอบร่างกายของเยาวชนเทควนัโดในไทย เพื่อ

ประเมินสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัศกัยภาพดา้นกีฬาของผูฝึ้ก[2] 

และยงัมกีารศึกษาเกี่ยวกบัลกัษณะการแข่งขนัและแท็กติกของนกักีฬาเท

ควนัโดเยาวชนไทย ที่แสดงใหเ้ห็นว่า “การเลอืกใชเ้ทคนิค” และ “แท็กติ

กการแข่งขนั” มผีลต่อผลแพ‑้ชนะอย่างมนียัสาํคญั[3] 

อย่างไรก็ตาม แมจ้ะมีงานวิจยัในไทยที่ศึกษา “มิติร่างกาย” และ 

“ลกัษณะการแข่งขนั/แท็กติก” ของนักกีฬาเทควนัโดเยาวชน แต่ยงั

ค่อนขา้งขาดงานที่ศึกษาผลของโปรแกรมฝึกเฉพาะเช่น การฝึกเอสเอคิว 

(Speed, Agility, and Quickness: SAQ) ที่วดัท ัง้สมรรถภาพทางกาย 

และสมรรถนะการรูคิ้ด (cognitive function) พรอ้มกนัสาํหรบันกักีฬา

เทควนัโดไทย โดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชน ซึ่งเป็นช่วงวยัสาํคญัสาํหรบั

พฒันาทกัษะท ัง้กายภาพและสติปญัญา      

การฝึกเอสเอคิว (SAQ) เป็นโปรแกรมฝึกที่มุ่ งเนน้การพฒันา

ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความฉบัไว ซึ่งมบีทบาทสาํคญัใน

การเพิ่มประสิทธิภาพทางกายภาพของนักกีฬา โดยเฉพาะในกีฬาที่

ตอ้งการการเคลือ่นไหวที่รวดเร็วและการตดัสนิใจที่เฉียบคม เช่น เทควนั

โด[4,6] นอกจากน้ี การฝึกเอส เอ คิว (SAQ) ยงัมผีลต่อสมรรถนะการรู ้

คิด (cognitive function) ของนกักีฬา โดยช่วยพฒันาความสามารถใน

การตดัสนิใจ การประมวลผลขอ้มลู และการตอบสนองต่อสิง่เรา้ไดอ้ย่างมี

ประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นปจัจยัสาํคญัในการแข่งขนัเทควนัโดที่ตอ้งการการ

ตอบสนองที่รวดเร็วและแม่นยาํ[4,5,7]  

     การศึกษาในกลุ่มนกักีฬาเทควนัโดจงึมคีวามสาํคญัในการประเมินผล

ของการฝึกเอส เอ คิว (SAQ) ที่มต่ีอสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะ

การรูคิ้ด เพื่อใหส้ามารถนาํผลการศึกษาไปปรบัปรุงและพฒันาโปรแกรม

การฝึกที่ เหมาะสมกับลกัษณะเฉพาะของกีฬาเทควนัโด และเพิ่ม

ประสทิธิภาพในการแข่งขนัของนกักีฬาไดอ้ย่างย ัง่ยนื[5]  

     การวจิยัน้ีจึงมวีตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาและประเมนิผลของการฝึกเอส 

เอ คิว (SAQ) ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย (ความเร็ว ความคล่องแคล่ว

ว่องไว ความฉบัไว) และสมรรถนะการรูคิ้ดในนกักีฬาเทควนัโดช่วงอายุ 

8–14 ปี เน่ืองจากเป็นช่วงพฒันาการสาํคญัของระบบประสาท-กลา้มเน้ือ 

ซึ่งตอบสนองต่อการฝึก SAQ ไดด้ี และยงัเป็นช่วงที่สมรรถนะการรูคิ้ด

กาํลงัพฒันา จงึเหมาะสมต่อการศึกษาผลของการฝึกเอส เอ คิว (SAQ) ที่

เกี่ยวขอ้งกบัสมรรถภาพทางกายและการประเมินสมรรถนะการรูคิ้ดที่

ไดร้บัการยอมรบัในวงการวทิยาศาสตรก์ารกีฬา[4,6] 

 

2. วิธีดําเนินการวิจยั 

     ก า รวิจ ัยคร ั้ง น้ี เ ป็นการวิจ ัยกึ่ ง ทดลอง (Quasi-experimental 

Research)โดยมีการฝึกตามโปรแกรม 4 สปัดาหซ์ึ่งจะมีการเก็บขอ้มูล

สมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและหลงัการฝึก โดยกลุ่มตวัอย่างคือ

นกักีฬาเทควนัโดที่ขึ้นทะเบียนเป็นนกักีฬาจงัหวดัอุตรดิตถ ์จาํนวน 12 

คน  อ ายุ  8 -14 ปี  โดยใช ้ก า รคํานวณทางสถิติ  ( Sample size 
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calculation) อา้งองิจากงานวจิยัของ Akhmad[8] การเลอืกกลุ่มตวัอย่าง

เป็นนักกีฬาเทควนัโดยในช่วงอายุ 8–14 ปีน้ี เป็นไปเพื่อเติมช่องว่าง

งานวจิยัที่ยงัไม่มกีารศึกษาผลของการฝึกเอส เอ คิว (SAQ) ในนกักีฬา 

 

เทควนัโดเยาวชนไทย โดยเฉพาะการวดัท ัง้สมรรถภาพทางกายและ

สมรรถนะการรูคิ้ดพรอ้มกนั 

กลุ่มตวัอย่างท ัง้หมดจะไดร้บัการทดสอบสมรรถภาพทางกายและ

สมรรถนะการรูคิ้ด โดยมเีกณฑก์ารคดัเขา้และคดัออกดงัน้ี 

เกณฑก์ารคดัเขา้ 

- เป็นนกักีฬาที่มปีระสบการณ์การแข่งขนัไม่นอ้ยกว่า 1 ปี 

- ไม่มกีารบาดเจ็บรุนแรงในช่วง 6 เดอืนที่ผ่านมา 

- สามารถเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกไดต้ลอดระยะเวลา 4 สปัดาห ์

- ไม่มปีญัหาเรื่องตาบอดส ี

เกณฑก์ารคดัออก 

- มกีารบาดเจ็บระหว่างการทดลองที่ส่งผลต่อการฝึก 

- เขา้ร่วมการฝึกนอ้ยกว่า 80% ของโปรแกรมท ัง้หมด  

การขอจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์

ดําเนินการขอจริยธรรมการวิจ ัยในมนุษย์ไปยงัคณะกรรมการ

จริยธรรมการวจิยัในมนุษย ์มหาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดิตถ ์ดาํเนินการให ้

การรบัรองโครงการวิจยัตามแนวทางหลกัจริยธรรมการวจิยัในคนที่เป็น

มาตรฐานสากลไดแ้ก่ Declaration of Helsinki, The Belmont Report, 

CIOMS Guideline แ ล ะ International Conference on 

Harmonization in Good Clinical Practice ห รื อ  ICH-GCP เ ลขที่  

015/2567 รบัรองเมือ่วนัที่ 23 กรกฎาคม 2567 

 

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 

1. แบบบนัทึกขอ้มูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะ

การรูคิ้ด 

2. แบบทดสอบความสามารถทางการรูคิ้ดของสมอง ของสํานัก

วทิยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา 2567  

3. โปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว (SAQ)  

4. Witty SEM และ Opto Jump เครื่องมือสาํหรบัการฝึกและการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายตามโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว (SAQ) 

การใชเ้ครื่องมือเหล่าน้ีทาํใหส้ามารถวดัผลของการฝึกเอส เอ คิว 

(SAQ) ท ัง้ดา้นสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรูคิ้ดพรอ้มกนั ซึ่ง

เป็นลกัษณะการศึกษาเฉพาะที่ตอบโจทยช่์องว่างงานวจิยัในนกักีฬาเทควนั

โด 

การเก็บรวบรวมขอ้มูล  

1. ผูว้ิจยัไดท้ ําการนัดหมายกลุ่มตวัอย่าง เกี่ยวกบัวนั เวลา และ

สถานที่ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรูคิ้ด รวมถงึ

สถานที่ ๆ ใชใ้นการฝึก 

2. ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกกลุ่มตวัอย่างทุกคนจะตอ้งทาํการ

ทดสอบและการบนัทกึสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรูคิ้ด  

3. หลงัจากประเมินผลสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรูคิ้ด 

ผูว้ิจยัทาํการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว (SAQ)  เป็นเวลา 4 

สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์ดงัโปรแกรม

การฝึกที่ผูว้จิยัสรา้งขึ้น โดยใชส้ถานที่ของมหาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดิตถ ์

เป็นสถานทีฝึ่ก 

4. กลุ่มตัวอย่างจะไดร้ ับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และ

สมรรถนะการรูคิ้ด ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกครบ 4 สปัดาห ์ 

การวิเคราะหข์อ้มูล 

     การวิเคราะห์ขอ้มูลใชส้ถิติเชิงพรรณนาเพื่อหาค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแตกต่างภายในกลุ่มดว้ย T-test 

กาํหนดระดบันยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ตรวจสอบความหมายเชิง

ป ฏิ บ ัติ ด ้ว ย  Effect Size (Cohen’s d) แ ล ะ  Smallest Worthwhile 

Change (SWC) test  

 

3. ผลการวิจยัและอภปิรายผล  

3.1. ผลการวิจยั 

ตารางที่ 1  ขอ้มลูท ัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง (n =12 ช:6 ญ:6) 

ขอ้มูลทัว่ไป ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

อายุ 11.00 2.83 

ประสบการณ์ 3.00 1.21 

จากตารางที่ 1 แสดงขอ้มูลท ัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง ซึ่งมกีลุ่มตวัอย่าง

ท ัง้สิ้น 12 คน ไดแ้ก่ ชาย 6 คน หญิง 6 คน อายุเฉลี่ย 11±2.83 ปี 

ประสบการณ์เฉลีย่ 3±1.21 ปี 
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ตารางที่ 2 การเปรียบเทยีบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและหลงัการฝึกเอสเอคิว 

การทดสอบ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก เปลี่ยนไป (p-value) ขนาดการเปลี่ยนแปลง การเปลี่ยนแปลงมี 

ความหมายเชิงกีฬา 

ความเร็ว (s) 8.66  8.31  ↓ 0.35  0.25 0.35 (เลก็) ม ี

ความคล่องแคล่วว่องไว (s) 19.06  18.36  ↓ 0.69  0.24 0.36 (เลก็–ปานกลาง) ไม่ม ี

ความฉบัไว (s) 23.01 13.85 ↓ 9.17 <0.001* 1.98 (ใหญ่มาก) ม ี

ปฏิกิริยาตอบสนอง (ms) 457.5 429.9 ↓ 27.6 0.23 0.37 (เลก็–ปานกลาง) ม ี

หมายเหตุ: * p < 0.05 เมือ่เทยีบกบัก่อนการฝึก   

    

ตารางที่ 3 การเปรียบเทยีบสมรรถนะการรูคิ้ดก่อนการฝึกและหลงัการฝึกเอสเอคิว 

การทดสอบ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก เปลี่ยนไป (p-value) ขนาดการเปลี่ยนแปลง  การเปลี่ยนแปลงมี 

ความหมายเชิงกีฬา  

Trail Making A (ms) 54.05 50.19 ↓ 3.86 0.14 0.46 (ปานกลาง) ม ี

Trail Making B (ms) 138.3 108.6 ↓ 29.7 0.12 0.51 (ปานกลาง) ม ี

Flanker Congruent (ms) 480.0 450.1 ↓ 29.9 0.17 0.42 (ปานกลาง) ม ี

Flanker Incongruent (ms) 550.7 538.8 ↓ 11.9 0.75 0.09 (เลก็มาก) ไม่ม ี

หมายเหตุ: * p < 0.05 เมือ่เทยีบกบัก่อนการฝึก      

 

 

     จากตารางที่ 2 พบว่าความสามารถดา้นความเร็ว (40 m Sprint) ค่าเฉลี่ย

ลดลงจาก 8.66 เป็น 8.31 วินาที ลดลง 0.35 วินาที หรือประมาณ 4.0% ค่า    

p = 0.25 จงึไม่มคีวามแตกต่างกนัทางสถติ ิโดยขนาดการเปลีย่นแปลง (Effect 

Size) เท่ากบั 0.35 เป็นระดบัเลก็ แต่การทดสอบขนาดการเปลีย่นแปลงข ัน้ตํา่ที่

ถือว่ามีประโยชน์ทางปฏิบตัิ SWC (Smallest Worthwhile Change) พบว่า

เกิน SWC ทาํใหเ้หน็ว่านกักีฬาเทควนัโดวิง่เร็วขึ้นเฉลีย่ประมาณ 0.35 วนิาท ีซึ่ง

มคีวามหมายเชิงกีฬาแมจ้ะยงัไม่ชดัเจนทางสถติิ  

      ความสามารถดา้นความคล่องแคล่วว่องไว (T-Test) ค่าเฉลี่ยลดลงจาก 

19.06 เป็น 18.36 วนิาที ลดลง 0.69 วนิาที หรือ 3.6% ค่า p = 0.24 จึงไม่มี

ความแตกต่างกนัทางสถิติ โดยขนาดการเปลี่ยนแปลง (Effect Size) เท่ากบั 

0.36 เป็นระดบัเลก็ – ปานกลาง และการทดสอบขนาดการเปลี่ยนแปลงข ัน้ตํา่ที่

ถอืว่ามปีระโยชนท์างปฏบิตั ิSWC (Smallest Worthwhile Change) พบว่าไม่

เกิน SWC แสดงว่าแนวโนม้ดขีึ้นเลก็นอ้ยแต่ยงัไม่ถงึเกณฑท์ี่มปีระโยชนช์ดัเจน  

      ความสามารถดา้นความฉบัไว ลดลงจาก 23.01 เป็น 13.85 วนิาที ลดลง 

9.17 วินาที หรือประมาณ 39.8% ค่า p < 0.001 มีความแตกต่างอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถติ ิโดยขนาดการเปลี่ยนแปลง (Effect Size) เท่ากบั 1.98 เป็น

ระดบัใหญ่มาก และการทดสอบขนาดการเปลีย่นแปลงข ัน้ตํา่ที่ถอืว่ามปีระโยชน์

ทางปฏบิตัิ SWC (Smallest Worthwhile Change) พบว่าเกิน SWC แสดงว่า

พฒันาการชดัเจนท ัง้ทางสถติิและเชิงกีฬา  

      ความสามารถดา้นปฏิกิ ริยาตอบสนอง (Choice Reaction Time) 

ค่าเฉลี่ยก่อนฝึกอยู่ที่  457.5 มิลลิวินาที และหลงัฝึกลดลงเหลือ 429.9 

มลิลวินิาท ีลดลงประมาณ 27.6 มลิลวินิาท ีหรือคิดเป็น 6.0% ซึ่งถอืว่าดขีึ้น ค่า 

p = 0.23 จงึไม่มคีวามแตกต่างกนัทางสถติิ โดยขนาดการเปลีย่นแปลง (Effect 

Size) เท่ากบั 0.37 เป็นระดบัเล็ก-ปานกลาง แต่จากการทดสอบขนาดการ

เปลีย่นแปลงข ัน้ตํา่ที่ถอืว่ามปีระโยชนท์างปฏบิตัิ SWC (Smallest Worthwhile 

Change) พบว่าการเปลี่ยนแปลงน้ีเกิน SWC จึงมีความหมายเชิงกีฬา การ

เปลีย่นแปลงบ่งช้ีว่าเวลาตอบสนองเฉลีย่ของนกักีฬาเทควนัโดดขีึ้นประมาณ 28 

มิลลิวินาที ซึ่งเพียงพอที่จะถือว่ามีประโยชน์ต่อสมรรถภาพแมจ้ะยงัไม่ถึง

นยัสาํคญัทางสถติิ 

     จากตารางที่ 3 พบว่าความสามารถดา้น การตดัสินใจ A (Trail Making 

test A) ค่าเฉลีย่ลดลงจาก 54.05 เป็น 50.19 ลดลงประมาณ 3.86 หน่วย หรือ 

7.1% ค่า p = 0.14 จึงไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ  โดยขนาดการ

เปลี่ยนแปลง (Effect Size) เท่ากบั 0.46 เป็นระดบัปานกลาง และการทดสอบ

ขนาดการเปลี่ยนแปลงข ัน้ตํา่ที่ถือว่ามีประโยชน์ทางปฏิบตัิ SWC (Smallest 

Worthwhile Change) พบว่าเกิน SWC การเปลี่ยนแปลงน้ีบ่งช้ีว่าพฒันาดขีึ้น

ระดบัปานกลาง  

     ความสามารถดา้น การตดัสนิใจ B (Trail Making test B) ค่าเฉลีย่ลดลง

จาก 138.3 เป็น 108.6 ลดลง 29.7 หน่วย หรือประมาณ 21.5% แมค่้า p = 

0.12 จึงไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ โดยขนาดการเปลี่ยนแปลง (Effect 

Size) เท่ากบั 0.51 เป็นระดบัปานกลาง และการทดสอบขนาดการเปลี่ยนแปลง

ข ัน้ตํา่ที่ถอืว่ามีประโยชน์ทางปฏิบตัิ SWC (Smallest Worthwhile Change) 
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พบว่าเกิน SWC การเปลีย่นแปลงน้ีถอืว่าพฒันาอย่างชดัเจนและมปีระโยชน์เชิง

กีฬา  

     ความสามารถดา้นการตอบสนองของสมองในรูปแบบที่สอดคลอ้งกนั 

(Flanker Congruent) ค่าเฉลีย่ลดลงจาก 480.0 เป็น 450.1 มลิลวินิาท ีลดลง

ประมาณ 29.9 มลิลวินิาที หรือ 6.2% ค่า p = 0.17 จึงไม่มคีวามแตกต่างกนั

ทางสถติิ โดยขนาดการเปลีย่นแปลง (Effect Size) เท่ากบั 0.42 เป็นระดบัปาน

กลาง และการทดสอบขนาดการเปลีย่นแปลงข ัน้ตํา่ที่ถอืว่ามปีระโยชนท์างปฏิบตัิ 

SWC (Smallest Worthwhile Change) พบว่าเกิน SWC การเปลี่ยนแปลงน้ี

บ่งช้ีถงึการปรบัปรุงที่มปีระโยชนต่์อการเล่นจริง  

     ความสามารถดา้นการตอบสนองของสมองในรูปแบบที่ไม่สอดคลอ้งกนั 

(Flanker Incongruent) ค่าเฉลี่ยลดลงจาก 550.7 เป็น 538.8 มิลลิวินาที 

ลดลงเพยีง 11.9 มลิลวินิาท ีหรือ 2.2% ค่า p = 0.75 จงึไม่มคีวามแตกต่างกนั

ทางสถติิ โดยขนาดการเปลี่ยนแปลง (Effect Size) เท่ากบั 0.09 เป็นระดบัเลก็

มาก และการทดสอบขนาดการเปลี่ยนแปลงข ัน้ตํา่ที่ถอืว่ามปีระโยชนท์างปฏบิตัิ 

SWC (Smallest Worthwhile Change) พบว่าไม่เกิน SWC แสดงว่าผลไม่

เปลีย่นแปลง 

สรุปผลการวจิยั พบว่าการฝึกเอส เอ คิว (SAQ) ส่งผลต่อสมรรถภาพ

ทางกายและสมรรถนะการรูคิ้ดของนกักีฬาเทควนัโดโดยเฉพาะความฉับ

ไว ซึ่งมกีารพฒันาอย่างชดัเจนท ัง้ทางสถติิและเชิงกีฬา (p < 0.001, d = 

1.98) ขณะที่ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว แมจ้ะไม่แตกต่างทาง 

สถิติ แต่มีการเปลี่ยนแปลงเกินเกณฑ ์SWC แสดงว่ามีแนวโนม้

พฒันาที่มคีวามหมายเชิงกีฬา เช่นเดียวกบัปฏกิิริยาตอบสนอง ที่แมค่้า p 

> 0.05 แต่มีการพฒันาขา้มเกณฑ ์SWC แสดงว่าการฝึกช่วยใหเ้วลา

ตอบสนองเฉลี่ยของนกักีฬาเทควนัโดดีขึ้นประมาณ 28 มิลลวิินาที ซึ่ง

สามารถนาํไปใชป้ระโยชนใ์นการแข่งขนัได ้ดา้นสมรรถนะการรูคิ้ด พบว่า

การตดัสนิใจ และการตอบสนองของสมองในรูปแบบสอดคลอ้งกนั มกีาร

พฒันาระดบัปานกลางถงึชดัเจน แมค่้า p ไม่ถงึระดบันยัสาํคญัทางสถิติ 

แต่ขนาดการเปลี่ยนแปลง (Effect Size) และการเกินเกณฑ ์SWC ชี้ว่า

การฝึกช่วยใหน้กักีฬาเทควนัโดสามารถประมวลผลขอ้มูลและตดัสนิใจได ้

เร็วขึ้น ซึ่งเป็นทกัษะสําคัญในการแข่งขนัเทควนัโดที่ตอ้งอาศัยการ

ตอบสนองอย่างรวดเร็วและแม่นยาํ จึงสามารถสรุปไดว้่า โปรแกรมการ

ฝึกเอส เอ คิว (SAQ) 4 สปัดาห ์สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายดา้น

ความฉบัไวและแนวโนม้ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว รวมถงึพฒันา

สมรรถนะการรูคิ้ดของนักกีฬาเทควนัโดไดอ้ย่างมีนัยสําคัญทางกีฬา 

ดงันัน้ โปรแกรมฝึกน้ีสามารถนาํไปประยุกตใ์ชใ้นการออกแบบโปรแกรม

ฝึกที่เนน้ท ัง้ร่างกายและสมอง เพือ่เตรียมความพรอ้มสาํหรบัการแข่งขนัที่

มคีวามซบัซอ้นและตอ้งการการตอบสนองที่รวดเร็ว

 

3.1. อธิปรายผล  

การฝึกเอส เอ คิว (SAQ) แสดงใหเ้หน็แนวโนม้การพฒันาดา้น

สมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรูคิ้ดแมว้่าการเปลีย่นแปลงหลายตวั

แปรยงัไม่มคีวามแตกต่างอย่างมนียัสาํคญัทางสถติิแต่หลายตวัม ี ขนาด

การเปลีย่นแปลง (Effect Size) และเกิน SWC ซึ่งชี้ว่ามคีวามหมายเชิง

กีฬาและสามารถปรบัปรุงสมรรถภาพการแข่งขนัไดก้ารฝึกทาํใหน้กักีฬาเท

ควนัโดพฒันาดา้น ความฉบัไว อย่างชดัเจนท ัง้ทางสถติิและเชิงกีฬา ซึ่ง

สอดคลอ้งกบังานวจิยัก่อนหนา้น้ีที่พบว่าการฝึกเอส เอ คิว (SAQ) ช่วย

เพิม่ความเร็วในการเปลีย่นทศิทางความคล่องแคล่งว่องไวและการ

ประสานงานของกลา้มเน้ือ[9,10,11] 

     ดา้นความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว แมค่้า p>0.05 แต่

การเปลีย่นแปลงเกิน SWC แสดงว่ามปีระโยชนเ์ชิงปฏบิตัิ ซึ่งสาํคญัใน

กีฬาที่การแข่งขนัวดัจากเวลาหรือการเคลือ่นไหวที่แม่นยาํการปลีย่นแปลง

ของ ปฏกิิริยาตอบสนอง (Choice Reaction Time) แมไ้ม่ชดัเจนทาง

สถติิ แต่เกิน SWC จงึสามารถช่วยใหผู้เ้ล่นตอบสนองต่อสถานการณ์ใน

สนามไดเ้ร็วขึ้นงานวจิยัที่ผ่านมาระบุว่าการฝึกความเร็วและความล่อง

แคล่วว่องไวสามารถกระตุน้การทาํงานของสมองดา้นattentionและ 

processing speed[12,13] 

     ดา้นสมรรถนะการรูคิ้ด การฝึกเอส เอ คิว (SAQ) มแีนวโนม้ปรบัปรุง

การตดัสินใจ B (Trail Making Test B) และ การตอบสนองของสมอง

แบบสอดคลอ้งกัน (Flanker Congruent) ซึ่งบ่งชี้ ถึงการพฒันาการ

ประมวลผลขอ้มลู การวางแผน และการตดัสนิใจภายใตค้วามกดดนั การ

เปลีย่นแปลงน้ีสอดคลอ้งกบังานวจิยัที่แสดงว่าการฝึกความเร็วและความ

คล่องแคล่วว่อง ไวสามารถเสริมสร ้า ง  executive function และ 

cognitive flexibility ได[้14,15] 

     อย่างไรก็ตาม ตวัแปร Flanker Incongruent มีการเปลี่ยนแปลงที่

นอ้ยมาก อาจสะทอ้นว่าการฝึกเอส เอ คิว (SAQ) มผีลต่อการตอบสนอง

แบบง่ายและสอดคลอ้งกับสญัญาณมากกว่า แต่ยงัไม่เพียงพอที่จะ

พฒันาการตอบสนองแบบซบัซอ้น การศึกษาในอนาคตอาจเพิ่ม ความ

ซบัซอ้นของแบบฝึก หรือรวมการฝึกทางสมองแบบ cognitive drills 

เพือ่ใหเ้กิดการพฒันาที่ครอบคลุมยิ่งขึ้น 

     โดยรวม ผลการฝึกเอส เอ คิว (SAQ) ชี้ใหเ้ห็นว่า แมว้่าผลลพัธบ์าง

ตวัอาจไม่ถึงระดบัทางสถิติ แต่สามารถปรบัปรุงสมรรถภาพนกักีฬาเท

ควนัโดในเชิงปฏิบตัิและเชิงกีฬาได ้โดยเฉพาะดา้นความฉับไวและการ

ตดัสินใจที่สอดคลอ้งกบัสถานการณ์จริง ซึ่งยืนยนัว่าการฝึกเอส เอ คิว 

(SAQ) มผีลต่อท ัง้สมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรูคิ้ดของนกักีฬา

เทควนัโด พรอ้มท ัง้สามารถนาํไปใชป้ระโยชนใ์นการพฒันาศกัยภาพการ

แข่งขนัไดอ้ย่างเป็นระบบ[16,17] 

 

4. สรุปผล 

    สรุปผลการวิจ ัย พบว่าการฝึกเอส เอ คิว (SAQ) ส่งผลต่อ

สมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู คิ้ดของนักกีฬาเทควนัโด

โดยเฉพาะความฉบัไว ซึ่งมกีารพฒันาอย่างชดัเจนท ัง้ทางสถติแิละเชิงกีฬา 
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(p < 0.001, d = 1.98) ขณะที่ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว แม ้

จะไม่แตกต่างทางสถติิ แต่มกีารเปลีย่นแปลงเกินเกณฑ ์SWC แสดงว่ามี

แนวโนม้พฒันาที่มคีวามหมายเชิงกีฬา เช่นเดยีวกบัปฏกิิริยาตอบสนอง ที่

แมค่้า p > 0.05 แต่มกีารพฒันาขา้มเกณฑ ์SWC แสดงว่าการฝึกช่วยให ้

เวลาตอบสนองเฉลี่ยของนกักีฬาเทควนัโดดีขึ้นประมาณ 28 มิลลวิินาที 

ซึ่งสามารถนําไปใชป้ระโยชน์ในการแข่งขนัได ้ดา้นสมรรถนะการรูคิ้ด 

พบว่าการตดัสนิใจ และการตอบสนองของสมองในรูปแบบสอดคลอ้งกนั 

มกีารพฒันาระดบัปานกลางถงึชดัเจน แมค่้า p ไม่ถงึระดบันยัสาํคญัทาง

สถติิ แต่ขนาดการเปลีย่นแปลง (Effect Size) และการเกินเกณฑ ์SWC 

ชี้ ว่าการฝึกช่วยใหน้ักกีฬาเทควนัโดสามารถประมวลผลขอ้มูลและ

ตดัสนิใจไดเ้รว็ขึ้น ซึ่งเป็นทกัษะสาํคญัในการแข่งขนัเทควนัโดที่ตอ้งอาศยั

การตอบสนองอย่างรวดเร็วและแม่นยาํ จึงสามารถสรุปไดว้่า โปรแกรม

การฝึกเอส เอ คิว (SAQ) 4 สปัดาห ์สามารถเพิม่สมรรถภาพทางกายดา้น

ความฉบัไวและแนวโนม้ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว รวมถงึพฒันา

สมรรถนะการรูคิ้ดของนักกีฬาเทควนัโดไดอ้ย่างมีนัยสําคัญทางกีฬา 

ดงันัน้ โปรแกรมฝึกน้ีสามารถนาํไปประยุกตใ์ชใ้นการออกแบบโปรแกรม

ฝึกที่เนน้ท ัง้ร่างกายและสมอง เพือ่เตรียมความพรอ้มสาํหรบัการแข่งขนัที่

มคีวามซบัซอ้นและตอ้งการการตอบสนองที่รวดเร็ว 

ขอ้เสนอแนะ 

1) ศึกษาดว้ยกลุ่มตวัอย่างขนาดใหญ่ขึ้น 

2) เพิม่ระยะเวลาการฝึกเป็น 8-12 สปัดาห ์

3) เพิม่กลุ่มควบคุมเพือ่เปรียบเทยีบ 

4) มกีารติดตามผลระยะยาว (follow-up) 

5) ศึกษาผลต่อทกัษะเฉพาะทางของกีฬาเทควนัโด 
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