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Abstract 
Background and Aims: Junior taekwondo athletes are essential to the next generation of gifted 
martial artists because they teach them self-discipline, confidence, and physical conditioning at 
a young age. Their development helps the sport maintain its popularity and thrive both 
domestically and internationally. This research aimed to: (1) examine the effects of a 
Coordination-Agility-Quickness (C-A-Q) training program on quickness and roundhouse kick ability 
in junior Taekwondo athletes, (2) compare the effects of the C-A-Q training program between the 
experimental and control groups, and (3) compare the effects of the C-A-Q training within the 
experimental group across three time points: pretest, after week 4, and after week 8. 
Methodology: A quasi-experimental design. The sample consisted of 30 male and female junior 
Taekwondo athletes selected through simple random sampling and divided into two groups of 
15 based on roundhouse kick ability. The experimental group trained with the C-A-Q program 
three times per week for eight weeks, while the control group followed a standard training 
program. Assessments were conducted before training, at week 4, and at week 8. The variables 
measured included roundhouse kick ability, neuromuscular coordination, agility, and reaction 
time. Data were analyzed using independent t-tests and one-way repeated measures ANOVA, 
followed by Bonferroni post hoc comparisons at a significance level of .05. 
Results: The experimental group showed statistically significant improvements in all variables after 
training. Roundhouse kick ability increased by 11.7%, neuromuscular coordination by 13.2%, agility by 
10.1%, and reaction time by 17.9%. The control group showed no significant changes. 
Conclusion: The C-A-Q training program, systematically designed and reviewed by experts, was 
effective in improving key physical fitness components, such as neuromuscular coordination, 
agility, and reaction time, leading to a noticeable enhancement in roundhouse kick ability among 
junior Taekwondo athletes. The findings can be applied to training programs developed by youth 
coaches and educational institutions aiming to enhance athlete performance efficiently. The 
results of this study can be applied to the design of structured training programs for youth 
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Taekwondo coaches, aimed at systematically developing athletes’ foundational physical fitness. 
In addition, the program is well-suited for use in educational institutions offering physical 
education and sports curricula, especially in fostering essential movement skills during the 
developmental stage. It can also serve as a guideline for the long-term development of youth 
athletes toward higher levels of performance. 
Keywords: CAQ Training; Quickness; Roundhouse Kick; Youth Taekwondo Athletes 
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ผลการฝึกด้วยโปรแกรม ซี-เอ-คิว ที่มีต่อความรวดเร็ว และความสามารถในการเตะเฉียงของนักกีฬา 
เทควันโดระดับเยาวชน 

 
รัชนีพร เงินบำรุง1, ประกิต หงษ์แสนยาธรรม2 และวิสูตร์ ทองดีเจริญ3 

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 
บทคัดย่อ 
ภูมิหลังและวัตถุประสงค์: นักกีฬาเทควันโดรุ่นเยาว์มีความสำคัญต่อนักศิลปะการต่อสู้รุ่นต่อไป เนื่องจากพวกเขาสอน
ให้พวกเขารู้จักวินัยในตนเอง ความมั่นใจ และการปรับสภาพร่างกายตั้งแต่อายุยังน้อย การพัฒนาของพวกเขาช่วยให้
กีฬานี้ยังคงได้รับความนิยมและเติบโตทั้งในประเทศและต่างประเทศ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ (1) ศึกษาผลของ
โปรแกรมการฝึก ซี-เอ-คิว ที่มีต่อความรวดเร็ว และความสามารถในการเตะเฉียงของนักกีฬาเทควันโดระดับเยาวชน (2) 
เปรียบเทียบผลการฝึกด้วยโปรแกรม ซี-เอ-คิว ระหว่างกลุ่มความคุมและกลุ่มทดลอง (3) เปรียบเทียบผลการฝึกภายใน
กลุ่มทดลองก่อนฝึก ระหว่างฝึก และหลังฝึก 
ระเบียบวิธีการวิจัย: การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยนักกีฬาเทควันโดระดับ
เยาวชน ชายและหญิงจำนวน 30 คน ได้มาโดยการสุ่มอย่างง่าย และแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยพิจารณาจาก
ความสามารถในการเตะเฉียง กลุ่มทดลองได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมซี-เอ-คิวเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ส่วน
กลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรมปกติ มีการทดสอบก่อนฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 ตัวแปรที่วัดได้แก่ 
ความสามารถในการเตะเฉียง การประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว และปฏิกิริยา
ตอบสนอง วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ t-test แบบอิสระ และ ANOVA แบบวัดซ้ำ พร้อมการเปรียบเทียบรายคู่ด้วย 
Bonferroni ที่ระดับนัยสำคัญ .05 
ผลการวิจัย: กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนหลังฝึกสูงกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในทุกตัวแปร โดยความสามารถใน
การเตะเฉียงเพิ่มขึ้นร้อยละ 11.7% การประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นร้อยละ 13.2% ความ
คล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ้นร้อยละ 10.1% และปฏิกิริยาตอบสนองเพ่ิมขึ้นร้อยละ 17.9% ในขณะที่กลุ่มควบคุมไม่มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ 
สรุปผล: โปรแกรมการฝึกซี-เอ-คิวที่ออกแบบอย่างเป็นระบบและผ่านการตรวจสอบโดยผู้เชี่ยวชาญ สามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายพ้ืนฐาน ได้แก่ การประสานงานของระบบกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว และปฏิกิริยาตอบสนอง 
ส่งผลให้ความสามารถในการเตะเฉียงของนักกีฬาเทควันโดเยาวชนพัฒนาดีขึ้นอย่างชัดเจน ผลการวิจัยสามารถนำไป
ประยุกต์ใช้ในการวางแผนฝึกซ้อมของผู้ฝึกสอนกีฬาเยาวชน รวมถึงสถานศึกษาที่ต้องการพัฒนานักกีฬาอย่างมี
ประสิทธิภาพ ผลการวิจัยนี้สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการออกแบบโปรแกรมฝึกซ้อมสำหรับผู้ฝึกสอนกีฬาเทควันโด
เยาวชน เพื่อพัฒนาสมรรถภาพพื้นฐานอย่างเป็นระบบ นอกจากนี้ ยังเหมาะสำหรับสถานศึกษาที่จัดการเรียนการสอน
ด้านพลศึกษาและกีฬาในการส่งเสริมทักษะการเคลื่อนไหวที่จำเป็นในวัยพัฒนา ตลอดจนสามารถใช้เป็นแนวทางในการ
วางแผนพัฒนานักกีฬาในระดับเยาวชนสู่ระดับสูงได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
คำสำคัญ: โปรแกรมการฝึก ซี-เอ-คิว; ความสามารถในการเตะเฉียง; นักกีฬาเทควันโดเยาวชน 
 
 
 

https://so03.tci-thaijo.org/index.php/IARJ/index


 

Interdisciplinary Academic and Research Journal, 6 (1), January-February 2026 

Old ISSN 2774-0374: New ISSN 2985-2749 

Website: https://so03.tci-thaijo.org/index.php/IARJ/index 

Article ID:  e289751 
 

  

 

 

 

[4/15] 
Citation:  Ngernbumrung, R., Hongsaenyatham, P., & Tongdecharoen, W. (2026). Effects of A-A-Q- Training Program on 

Quickness and Roundhouse Kick Ability for Junior Taekwondo Athletes. Interdisciplinary Academic  
and Research Journal, 6(1), e289751; DOI: https://doi.org/10.60027/iarj.2026.e289751 

 

บทนำ 
 ความสำคัญขอความสามารถในการเตะเฉียง (Round Kick) กีฬาเทควันโดเป็นศิลปะการต่อสู้ที่ได้รับความ
นิยมในระดับนานาชาติ และได้บรรจุเป็นกีฬาสากลในโอลิมปิก เนื่องจากมีลักษณะโดดเด่นที่เน้นการใช้เท้าเป็น
หลักในการโจมตี โดยเฉพาะท่าเตะเฉียง (Round Kick) ซึ่งถือเป็นท่าหลักในการทำคะแนน ทั้งในเชิงรุกและเชิงรับ 
จากสถิติการแข่งขันระดับนานาชาติ รายงานของ Lee และ Jeong (1996, อ้างถึงใน ภานุ กุศลวงศ์, 2552) พบว่า
ท่าเตะเฉียงถูกใช้เฉลี่ยถึง 39 ครั้งต่อแมตช์ หรือคิดเป็นร้อยละ 82 ของคะแนนทั้งหมด แสดงให้เห็นถึงความสำคัญ
ของท่านี้อย่างชัดเจน งานวิจัยของ Falco et al. (2009) และ Lee (1983) ยังยืนยันว่าท่าเตะเฉียงมีบทบาทสำคัญ
ต่อความสำเร็จของนักกีฬาในระดับนานาชาติ 

องค์ประกอบทางกายภาพที่เกี่ยวข้องกับทักษะการเตะเฉียง การเตะเฉียงอย่างมีประสิทธิภาพต้องอาศัย
องค์ประกอบทางกลไกหลายด้านร่วมกัน ได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ปฏิกิริยาตอบสนอง (Quickness) 
และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Coordination) ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญของสมรรถภาพทางกายท่ี
ส่งผลต่อการเคลื่อนไหวที่แม่นยำและรวดเร็ว ทฤษฎีของ Schmidt & Wrisberg (2008) และ Magill & Anderson 
(2013) ระบุว่าการฝึกที่มีลักษณะหลากหลายและต่อเนื่องสามารถพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวที่ซับซ้อน
ของนักกีฬาได้ ขณะที่ Haff & Triplett (2016) และ Bompa & Buzzichelli (2019) เสนอการฝึกแบบ SAQ 
(Speed, Agility, Quickness) ว่าสามารถเสริมสร้างความสามารถด้านความเร็ว การตอบสนอง และความ
คล่องแคล่วในกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

เหตุผลในการเลือกใช้การฝึก C-A-Q แม้จะมีงานวิจัยที่แสดงให้เห็นถึงความสำคัญของสมรรถภาพทางกลไก
ต่อประสิทธิภาพการเตะในกีฬาเทควันโด แต่ในระดับเยาวชนยังพบว่ามีช่องว่างด้านพื้นฐานทางร่างกายอย่าง
ชัดเจน โดยเฉพาะในระบบการฝึกท่ัวไปที่มักเน้นเพียงทักษะเทคนิคหรือการเข้าคู่แข่งขัน แต่ขาดการฝึกที่มุ่งพัฒนา
สมรรถภาพพื้นฐานอย่างเป็นระบบ งานวิจัยในประเทศไทย เช่น Fajar et al (2023) รายงานว่าการฝึกแบบวงจร
ช่วยเพิ่มความเร็วและความแม่นยำของการเตะได้ดี ในขณะที่ ปัญจพล กฤษฎา และ วรศักดิ์ เที่ยงธรรม (2563) 
พบว่าการฝึกความคล่องตัวแบบเฉพาะกิจส่งผลต่อความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของนักกีฬา 

ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงมีแนวคิดในการพัฒนาโปรแกรมการฝึก C-A-Q (Coordination, Agility, Quickness) ที่
มุ่งเน้นการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกลไกพ้ืนฐาน เพ่ือยกระดับความสามารถในการเตะเฉียงของนักกีฬาเทควันโด
เยาวชนให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น โดยการศึกษานี้มุ่งหวังที่จะเติมเต็มช่องว่างทางองค์ความรู้และตอบคำถามว่า 
โปรแกรม C-A-Q สามารถนำไปใช้เป็นแนวทางในการฝึกซ้อมกีฬาเทควันโดในระดับเยาวชนได้อย่างเป็นรูปธรรม 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพื่อประเมินผลความแตกต่างของโปรแกรมการฝึก ซี-เอ-คิว ที่มีต่อความรวดเร็ว และความสามารถใน
การเตะเฉียงของนักกีฬาเทควันโด ระดับเยาวชน 
 2. เพ่ือประเมินผลความแตกต่างของโปรแกรม ซี-เอ-คิว ระหว่างกลุ่มความคุมและกลุ่มทดลอง  

3. เพื่อประเมินผลความแตกต่างการฝึกภายในกลุ่มทดลองระหว่าง ก่อนฝึก หลังฝึก 4 สัปดาห์ และหลังฝึก 
8 สัปดาห์ 
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การทบทวนวรรณกรรม 
การทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องในครั้งนี้ มีจุดมุ่งหมายเพื่อแสดงให้เห็นถึงพื้นฐานทางทฤษฎีที่สนับสนุน

แนวคิดในการพัฒนาโปรแกรมการฝึกท่ีเหมาะสมกับนักกีฬาเทควันโดระดับเยาวชน โดยสามารถสรุปสาระสำคัญที่
เกี่ยวข้องกับที่มาของปัญหาและเหตุผลของการศึกษาได้ ดังนี้ 

1. สมรรถภาพทางกายเฉพาะนักกีฬาเทควันโด 
กีฬาเทควันโดเป็นศิลปะการต่อสู้ที่มีต้นกำเนิดจากประเทศเกาหลี ซึ่งได้รับความนิยมทั่วโลกและถูกบรรจุใน

กีฬาโอลิมปิก โดยมีลักษณะเด่นคือการใช้เท้าเป็นอาวุธหลักในการโจมตี ทักษะการเตะจึงมีบทบาทสำคัญอย่างยิ่ง
ในเกมการแข่งขัน นักกีฬาที่ประสบความสำเร็จจำเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายเฉพาะด้าน ได้แก่ ความเร็ว 
(Speed), ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility), การประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Coordination), การ
ทรงตัว (Balance), ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) และปฏิกิริยาตอบสนอง (Quickness) ซึ่ง
เป็นปัจจัยสำคัญที่สนับสนุนประสิทธิภาพของทักษะการเตะในสถานการณ์การแข่งขันจริง ( Sadowski et al., 
2012; Haff & Triplett, 2016) 

2. ความสามารถในการเตะเฉียงของกีฬาเทควันโด 
ความสามารถในการเตะเฉียง (Round Kick) เป็นท่าเตะหลักที่ถูกนำมาใช้บ่อยที่สุดในการแข่งขันเทควันโด

ระดับนานาชาติ โดยมีอัตราการใช้ในการทำคะแนนสูงถึงร้อยละ 80 ของคะแนนรวมทั้งหมด (Falco et al., 2009; 
Lee, 1983) การศึกษาของ Lee และ Jeong (1996, อ้างถึงใน ภานุ กุศลวงศ์, 2552) พบว่าในการแข่งขันระดับ
นานาชาติ นักกีฬาเกาหลีใต้ใช้ท่านี้เฉลี่ย 39 ครั้งต่อแมตช์ และใช้ทำคะแนนถึง 82% ของคะแนนรวม ท่าเตะนี้ต้อง
อาศัยการบูรณาการหลายด้าน ทั้งความแม่นยำ ความเร็ว ความยืดหยุ่น และการควบคุมลำตัวที่ดี เพื่อให้การ
เคลื่อนไหวเกิดขึ้นอย่างมีประสิทธิภาพและเกิดแรงเหวี่ยงสูงสุด 

3. ปัญหาที่พบในนักกีฬาเยาวชน 
จากการศึกษาพบว่านักกีฬาเยาวชนจำนวนไม่น้อยยังขาดพื้นฐานสมรรถภาพทางกลไกที่สำคัญ เช่น การ

ประสานงานร่วมกันของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Coordination), ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) และปฏิกิริยา
ตอบสนอง (Quickness) ซึ่งมีผลโดยตรงต่อประสิทธิภาพในการใช้ทักษะการเตะอย่างเต็มศักยภาพ ทั้งนี้การฝึกใน
รูปแบบเดิมมักเน้นเฉพาะทักษะเฉพาะทางโดยขาดความต่อเนื่องในการเสริมสร้างพื้นฐานทางกาย  การฝึก CAQ 
(Coordination, Agility, Quickness) เป็นแนวทางที่ได้รับความนิยมในวงการวิทยาศาสตร์การกีฬา โดยอ้างอิง
จากทฤษฎีการปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Adaptation) และแนวคิดการฝึกแบบ 
SAQ (Speed, Agility, Quickness) ที่เน้นการกระตุ้นระบบประสาทส่วนกลางร่วมกับกล้ามเนื้อ เพื่อให้เกิดการ
ตอบสนองที่แม่นยำและรวดเร็วต่อสถานการณ์ในสนามแข่งขัน (Magill & Anderson, 2013; Bompa & 
Buzzichelli, 2019) แนวทางนี้ช่วยพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวที่ซับซ้อนในกีฬาเทควันโดที่ต้องการการควบคุม
ร่างกายที่ดีภายใต้สภาพแวดล้อมท่ีเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 

ในบริบทของประเทศไทย งานวิจัยของ Fajar et al (2023) รายงานว่าการฝึกแบบวงจรสามารถเพ่ิม
ความเร็วและความแม่นยำในการเตะเฉียงของนักกีฬาเยาวชนได้ ขณะที่ ปัญจพล กฤษฎา และ วรศักดิ์ เที่ยงธรรม 
(2563) พบว่าการฝึกเฉพาะกิจแบบ Agility Drill ส่งผลให้ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ 
งานวิจัยระดับสากล เช่น Akhmad, Nugraha & Sembiring (2021) ยังชี ้ว ่าโปรแกรม SAQ ช่วยส่งเสริม
สมรรถภาพความเร็วและความคล่องตัวในกีฬาเทควันโดได้อย่างชัดเจน 
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4. หลักการฝึกที่เกี่ยวข้องและแนวคิดในการพัฒนาโปรแกรม 
แนวทางการฝึกที ่ม ีประสิทธิภาพควรอิงจากหลักการฝึก เช่น ความเฉพาะเจาะจง ( Specificity), 

ความก้าวหน้า (Progressive Overload), ความต่อเนื่อง (Continuity) และการปรับตามความแตกต่างระหว่าง
บุคคล (Individual Differences) รวมถึงทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง เช่น ทฤษฎีการชดเชยเกิน (Supercompensation 
Theory) และทฤษฎีระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Adaptation) ซึ่งช่วยสนับสนุนแนวคิดในการ
ออกแบบโปรแกรมฝึกท่ีสามารถพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวได้อย่างเหมาะสมและมีทิศทาง 

5. การวิเคราะห์เปรียบเทียบและช่องว่างทางองค์ความรู้ 
แม้จะมีงานวิจัยที่สนับสนุนการฝึกแบบเฉพาะด้าน เช่น Plyometric Training, Circuit Training หรือ SAQ 

ในการพัฒนาสมรรถภาพนักกีฬาเทควันโด แต่ยังขาดงานวิจัยที่ศึกษา "โปรแกรมแบบบูรณาการ" ที่รวมทั้ง 3 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกลไกคือ Coordination, Agility และ Quickness เข้าด้วยกัน โดยเฉพาะในกลุ่ม
นักกีฬาเยาวชนซึ่งเป็นช่วงวัยที่เหมาะสมต่อการพัฒนาทักษะพ้ืนฐาน การศึกษาในครั้งนี้จึงมีจุดใหม่ในการออกแบบ
โปรแกรมฝึก C-A-Q อย่างเป็นระบบ และตรวจสอบประสิทธิภาพต่อสมรรถภาพเฉพาะด้านและความสามารถใน
การเตะเฉียง ซึ่งยังไม่มีงานวิจัยในประเทศไทยที่ศึกษาครอบคลุมประเด็นนี้ในลักษณะกึ่งทดลองเชิงประยุกต์มา
ก่อน 

การศึกษานี้จึงมีบทบาทสำคัญในการต่อยอดองค์ความรู้ด้านการฝึกกีฬาสำหรับเยาวชน โดยมุ่งเน้นการบูร
ณาการสมรรถภาพพื้นฐานเข้ากับทักษะเฉพาะด้านของกีฬาเทควันโด เพื่อสร้างแนวทางการฝึกที่ใช้ได้จริงและ
เหมาะสมกับพัฒนาการของนักกีฬาในช่วงเยาว์วัย 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึก C-A-Q ที่ออกแบบมาโดยเฉพาะสำหรับ
นักกีฬาเทควันโดระดับเยาวชนต่อพัฒนาการด้านความรวดเร็วและความสามารถในการเตะเฉียง โดยมีแนวคิดหลัก
มาจากการบูรณาการพื้นฐานทางทฤษฎีด้านสมรรถภาพทางกายเข้ากับระบบควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย
อย่างแม่นยำ 
 1. ตัวแปรต้น (Independent Variable)  

โปรแกรมการฝึก C-A-Q ซึ ่งประกอบด้วยแบบฝึกด้านการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
(Coordination) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) และปฏิกิริยาตอบสนอง (Quickness) 
 2. ตัวแปรตาม (Dependent Variables) 
  - ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
  - ความสามารถในการเตะเฉียง (Round Kick) 
 3. ทฤษฎีพื้นฐานที่เกี่ยวข้อง 
  - ทฤษฎีระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Adaptation Theory) สนับสนุนว่าเมื่อกล้ามเนื้อ
ได้รับการกระตุ้นอย่างต่อเนื่องจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางโครงสร้างและการควบคุมที่มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
(Magill & Anderson, 2013) แนวคิด Supercompensation อธิบายการพัฒนาสมรรถภาพผ่านการฟื้นตัวเกิน
ระดับเดิมจากการฝึกอย่างเหมาะสม 
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 - ทฤษฎี Dynamic Systems ชี้ให้เห็นว่าทักษะการเคลื่อนไหวที่แม่นยำเกิดจากความสัมพันธ์ของระบบ
ต่าง ๆ ในร่างกายที่ทำงานร่วมกันภายใต้แรงกดดันของสถานการณ์จริง 
 4. ความสัมพันธ์ของตัวแปร  
 การฝึกแบบ CAQ จะกระตุ้นระบบประสาทส่วนกลางและกล้ามเนื้อผ่านกิจกรรมที่หลากหลายและซับซ้อน 
ซึ่งช่วยพัฒนาการตอบสนองของร่างกายให้รวดเร็วและแม่นยำขึ้น ส่งผลให้สมรรถภาพด้านปฏิกิริยาตอบสนอง 
ความคล่องแคล่วว่องไว และความสามารถในการเตะเฉียงเพ่ิมขึ้นตามลำดับ 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

โปรแกรมฝึก C-A-Q ส่งผลโดยตรงต่อพัฒนาการในแต่ละองค์ประกอบของสมรรถภาพพื ้นฐาน ซึ่ง
องค์ประกอบเหล่านี้มีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน และมีผลต่อประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหวในกีฬาเทควันโด 
โดยเฉพาะในท่าเตะเฉียงที่ต้องอาศัยความแม่นยำ ความเร็ว และการประสานงานที่ดี 

กรอบแนวคิดนี้จึงชี้ให้เห็นถึงกลไกการฝึกที่มีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพและทักษะเฉพาะทาง ผ่านการ
ออกแบบโปรแกรมฝึกท่ีมีโครงสร้างชัดเจนและวางแผนตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 
ระเบียบวิธีการวิจัย 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรในการวิจัยครั้งนี้คือ นักกีฬาเทควันโดเยาวชนที่มีอายุ 15- 17 ปี ซึ่งฝึกซ้อมอยู่ในจังหวัดนนทบุรี 

จำนวนประมาณ 100 คน โดยมีประสบการณ์ในการฝึกซ้อมและเข้าร่วมการแข่งขันในระดับเยาวชนอย่างสม่ำเสมอ 
 

โปรแกรมการฝึก ซี-เอ-คิว 

การประสานงานของ 

ระบบประสาทกล้ามเนื้อ 

(Coordination) 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

(Agility) 

 

ปฏิกิริยาตอบสนอง 

(Quickness) 

 

ความสามารถในการเตะเฉียง 

(Round Kick) 
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กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยนี้มีจำนวน 30 คน ได้จากการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) จาก

ประชากรเป้าหมาย เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างมีลักษณะเป็นตัวแทนของประชากรอย่าง เหมาะสม จากนั้นทำการจัด
แบ่งเป็น 2 กลุ่มเท่า ๆ กัน โดยใช้การสุ่มอย่างเป็นระบบร่วมกับการพิจารณาจากคะแนนทดสอบความสามารถใน
การเตะเฉียงและสมรรถภาพทางกายที่เกี ่ยวข้อง เพื่อให้ได้กลุ่มที่มีพื ้นฐานสมรรถภาพใกล้เคียงกัน โดยแบ่ง
ออกเป็นกลุ่มทดลอง (Experimental Group) จำนวน 15 คน และกลุ่มควบคุม (Control Group) จำนวน 15 คน 

การกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจำนวน 30 คนได้รับการพิจารณาว่าเหมาะสมจากหลักการวิเคราะห์กำลัง 
(Power Analysis) โดยตั้งระดับนัยสำคัญไว้ที่ .05 และขนาดอำนาจทางสถิติ (Power) ที่ .80 ซึ่งเพียงพอสำหรับ
การตรวจจับความแตกต่างของผลการฝึกระหว่างกลุ่มในงานวิจัยแบบกึ่งทดลองที่มีการวัดซ้ำหลายช่วงเวลา 
 เครื่องมือวิจัย 

1. แบบทดสอบความสามารถในการเตะเฉียง (Round Kick) ใช้เครื่องมือจับเวลาความเร็วในการเตะเพ่ือวัด
ระยะเวลาการเคลื่อนที่ของขาตั้งแต่เริ่มจนสิ้นสุดการเตะ เป็นการประเมินประสิทธิภาพของการใช้ทักษะเฉียงใน
สภาพจริง 

2. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Hexagon Agility) วัดจากความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วในหลายทิศทาง 

3. แบบทดสอบปฏิกิริยาตอบสนอง (Quickness) โดยใช้เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแบบไร้สาย เพ่ือ
ประเมินการตอบสนองต่อสิ่งเร้าอย่างรวดเร็ว 

4. แบบทดสอบการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Eye-hand and eye-foot coordination 
test) ทดสอบความสามารถในการใช้สายตาและเท้าประสานกันในการทำงานที่ต้องการความแม่นยำ 

ความเชื่อมั่น (Reliability) ของเครื่องมือทั้งหมดผ่านการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การ
กีฬาและเทควันโด และมีการทดสอบซ้ำ (Test-Retest) กับกลุ่มตัวอย่างนำร่องจำนวน 10 คน โดยค่าความเชื่อมั่น
ของแต่ละเครือ่งมืออยู่ในช่วง 0.82 - 0.91 แสดงถึงความน่าเชื่อถือในระดับสูง 

ข้อตกลงเบื้องต้น  
เกณฑ์การคัดเข้า 

 1. เป็นนักกีฬาเทควันโด ที่มีอายุอยู่ในช่วงระดับเยาวชนอายุ 15- 17 ปี 
 2. เป็นนักกีฬาที่ผ่านการแข่งขันในระดับกีฬาเยาวชนแห่งชาติ 
 3. นักกีฬาเข้ารับการตรวจร่างกายโดยแพทย์จากโรงพยาบาลรัฐ หรือ เอกชน พร้อมระบุในใบรับรองแพทย์
ว่าร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ 
 เกณฑ์คัดออก 
 1. อายุเกินเกณฑ์ท่ีกำหนด หรือมากกว่า 17 ปี 
 2. ยังไม่ผ่านการแข่งขันในระดับเยาวชนแห่งชาติ 
 3. ร่างกายบาดเจ็บจากการฝึกซ้อม หรือไม่สมบูรณ์ พร้อมเข้ารับการทดสอบ 
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 รูปแบบการทดลอง (Research Design) 
 
 
 

หมายเหตุ  O1  หมายถึง การทดสอบก่อนฝึกของกลุ่มทดลอง, O2 หมายถึงการทดสอบก่อนฝึกของกลุ่มควบคุม,  
   O3 หมายถึง การทดสอบหลังฝึก 4 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง, O4 หมายถึงการทดสอบหลังฝึก 4 สัปดาห์ของ
กลุ่มควบคุม,  
   O5 หมายถึง การทดสอบหลังฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง, O6 หมายถึงการทดสอบหลังฝึก 8 สัปดาห์ของ
กลุ่มควบคุม,  
   T1 หมายถึง โปรแกรมการฝึกซีเอคิว และ T2   หมายถึง โปรแกรมการฝึกตามปกติของ 
 ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย 
 1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อสร้างองค์ความรู้เกี่ยวกับโปรแกรมการฝึก CAQ และสมรรถภาพ
ทางกายของนักกีฬาเทควันโด 
 2. วางแผนการดำเนินการวิจัย และจัดทำโครงร่างวิจัยเสนอต่อที่ปรึกษาและคณะกรรมการพิจารณาเค้าโครง
วิทยานิพนธ์ 
 3. ประสานงานกับหน่วยงาน/ชมรมกีฬาเทควันโดที่เข้าร่วมการทดลอง 
 4. ขออนุญาตเก็บข้อมูลจากชมรมกีฬาเทควันโดที่เกี่ยวข้อง 
 5. อธิบายวัตถุประสงค์ ขั้นตอน และเงื่อนไขต่าง ๆ ให้ผู้เข้าร่วมเข้าใจ 
 ขั้นดำเนินการเก็บข้อมูลก่อนการทดลอง (Pre-test) 
 ก่อนเริ่มการทดลอง ได้ดำเนินการเก็บข้อมูลเบื้องต้นตามขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
 1. การขออนุญาตและการประสานงาน 

- ดำเนินการขออนุญาตจากหน่วยงานหรือสถานฝึกซ้อมที่นักกีฬาเข้าร่วมฝึกซ้อม 
- ประสานงานกับผู้ปกครองของนักกีฬาเพื่อชี้แจงวัตถุประสงค์ของงานวิจัยและขอความยินยอมให้เข้าร่วม

การทำวิจัย 
- ชี้แจงรายละเอียดของโปรแกรมการฝึก และกำหนดการทดสอบก่อนการทดลอง 

 2. การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
  - กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทควันโดระดับเยาวชนชายและหญิง จำนวน 30 คน คัดเลือกโดยวิธีการสุ่มอย่าง
ง่าย (Simple Random Sampling) 
  - คัดกรองเบื้องต้นด้วยคุณสมบัติ เช่น ไม่มีประวัติการบาดเจ็บในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา และมีสุขภาพแข็งแรง 
 3. การแบ่งกลุ่มตัวอย่าง 

แบ่งกลุ ่มโดยใช้ว ิธ ีจ ับฉลาก (Lottery method) แบ่งเป็น 2 กลุ ่ม กลุ ่มละ 15 คน ได้แก่  กลุ ่มทดลอง 
(Experimental Group) เข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรม CAQ และ กลุ่มควบคุม (Control Group) ฝึกตามโปรแกรมปกติ
ที่ใช้อยู่ 
 4. การอธิบายแบบทดสอบและฝึกซ้อมการทำแบบทดสอบ (Familiarization) 

กลุ่มทดลอง O1 T1 O3 T1 O5 
กลุ่มควบคุม O2 T2 O4 T2 O6 
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- ก่อนการทดสอบจริง ผู้วิจัยอธิบายวัตถุประสงค์และขั้นตอนของแต่ละแบบทดสอบให้ผู้เข้าร่วมเข้าใจอย่าง
ชัดเจน 

- ดำเนินการฝึกซ้อมการทำแบบทดสอบในแต่ละรายการให้กับนักกีฬา เพื่อให้เกิดความคุ้นเคย ลดความ
ตื่นเต้น และลดข้อผิดพลาดจากความไม่เข้าใจ 
 5. การเก็บข้อมูลก่อนการทดลอง (Pre-test) 

- ดำเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายพ้ืนฐานและทักษะเฉพาะด้าน ได้แก่ 
1. การประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Coordination) 
2. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
3. ปฏิกิริยาตอบสนอง (Quickness) 
4. ความสามารถในการเตะเฉียง (Round Kick ) 

- ใช้เครื่องมือและวิธีการตามมาตรฐานการทดสอบแต่ละประเภท 
- ผู้ทดสอบทุกคนปฏิบัติตามขั้นตอนเดียวกันภายใต้สภาวะแวดล้อมที่ควบคุม 

6. การบันทึกผลและตรวจสอบข้อมูล 
- บันทึกคะแนนหรือค่าการทดสอบของแต่ละรายการแยกรายบุคคล 
- ตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลทันทีหลังการทดสอบ 
- จัดเก็บข้อมูลเป็นความลับ เพ่ือใช้ในการวิเคราะห์ผลภายหลัง  

 ขั้นการทดลอง (Training Phase) 
 1. การเตรียมความพร้อมก่อนเริ่มฝึก 
  - ชี้แจงรายละเอียดของโปรแกรมการฝึก CAQ ให้กลุ่มทดลองทราบ 
  - ตรวจสอบความพร้อมของอุปกรณ์ฝึก เช่น กรวยฝึก (Cones), เป้าเตะ (Kicking Pads) และนาฬิกาจับเวลา 
พร้อมอธิบายกติกาความปลอดภัย และวิธีการปฏิบัติตัวระหว่างฝึกซ้อม 
 2. กำหนดรูปแบบการฝึก 
  กลุ่มทดลอง ฝึกตามโปรแกรม C-A-Q เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละประมาณ 60 นาที 
โปรแกรมประกอบด้วยการฝึกด้าน 

- Coordination เช่น (Eye-hand and eye-foot coordination test) (Motriz, 2015) 
- Agility (Hexagon Test) (Beekhuizen et al. (2009)) 
- Quickness เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแบบไร้สาย (จุฑามาศ บัตรเจริญ, 2020) 
- แบบทดสอบทักษะสมรรถนะการเตะเฉียง (Round Kick)(Kim, Y., & Lee, S. 2014) 

กลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมปกติของทีม ซึ่งเน้นการฝึกเทคนิคพ้ืนฐานโดยไม่มีการแทรก C-A-Q  
 3. การควบคุมและติดตาม 

- ผู้วิจัยทำหน้าที่ควบคุมการฝึกให้เป็นไปตามแผนงาน 
- บันทึกการเข้า-ออก ฝึกซ้อมของนักกีฬาเพ่ือควบคุมความสม่ำเสมอ 
- เฝ้าระวังอาการบาดเจ็บ และตรวจเช็กความเหนื่อยล้าระหว่างฝึก 

 4. การประเมินระหว่างการทดลอง 
มีการเก็บข้อมูลระหว่างฝึกที่สัปดาห์ที่ 4 (Mid-test) เฉพาะกลุ่มทดลอง เพ่ือดูพัฒนาการเบื้องต้น 

https://so03.tci-thaijo.org/index.php/IARJ/index
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 ขั้นดำเนินการเก็บข้อมูลหลังการทดลอง (Post-test) 
 1. การเตรียมความพร้อมสำหรับการทดสอบ 

- นัดหมายกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มทำการทดสอบหลังฝึกในช่วงเวลาเดียวกัน และเตรียมสถานที่ อุปกรณ์  
 2. การดำเนินการทดสอบ 

- ดำเนินการทดสอบในรายการเดิม ได้แก่ 
1. การประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Coordination) 
2. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
3. ปฏิกิริยาตอบสนอง (Quickness) 
4. ความสามารถในการเตะเฉียง (Round Kick) 

 การบันทึกและจัดเก็บข้อมูล 
 บันทึกคะแนนอย่างละเอียด และตรวจสอบความถูกต้อง และจัดเก็บข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง 
 การเตรียมข้อมูลเพื่อวิเคราะห์ 
 จัดเรียงข้อมูลจาก Pre-test, Mid-test และ Post-test ตามลำดับ และเตรียมข้อมูลสำหรับการวิเคราะห์ทาง
สถิติ เช่น t-test, repeated measures ANOVA และ Bonferroni 
 
ผลการวิจัย 
 (1) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกซี-เอ-คิวที่มีต่อความรวดเร็ว และความสามารถในการเตะเฉียงของนักกีฬา
เทควันโดระดับเยาวชน ผลการวิเคราะห์ภายในกลุ่มทดลอง (ก่อนฝึก, ระหว่างฝึก, และหลังฝึก) พบว่าคะแนนเฉลี่ยของ 
ความสามารถในการเตะเฉียง, การประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ, ความคล่องแคล่วว่องไว, และ ปฏิกิริยา
ตอบสนอง เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในทุกช่วงเวลา โดยเฉพาะหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยสูงสุดในทุกตัวแปร 
การเปรียบเทียบรายคู่ (Bonferroni) พบว่า ทุกคู่ ของช่วงเวลา ก่อนฝึก หลังฝึก 4 สัปดาห์และหลังฝึก 8 สัปดาห์ มี
ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ .05 โปรแกรมฝึก CAQ มีผลอย่างชัดเจนต่อการพัฒนาทุกตัวแปรในกลุ่มทดลอง 
โดยเฉพาะการเตะเฉียงและการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (2) เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยโปรแกรม
ซี-เอ-คิวระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบ หลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลอง มี
คะแนนเฉลี ่ยสูงกว่ากลุ ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติใน 3 ตัวแปร คือ ความสามารถในการเตะเฉียง การ
ประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว ส่วน ปฏิกิริยาตอบสนอง มีแนวโน้มสูงขึ้นในกลุ่ม
ทดลอง แต่ยังไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ .05 สาเหตุพบว่าคะแนนเริ่มต้นของสองกลุ่มอยู่ในระดับใกล้เคียง
กันมาก โปรแกรม C-A-Q มีผลมากกว่าการฝึกปกติในการพัฒนาทักษะด้านการเตะเฉียง การประสานงานของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่ว (3) เพื่อเปรียบเทียบผลภายในกลุ่มทดลองระหว่างช่วงก่อนฝึก ระหว่างฝึก 
และหลังฝึก ผลการวิเคราะห์แบบวัดซ้ำ (Repeated Measures ANOVA) ภายในกลุ่มทดลอง พบว่าตัวแปรทั้ง 4 ได้แก่ 
ความสามารถในการเตะเฉียง การประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว และปฏิกิริยา
ตอบสนอง ล้วนมีคะแนนเฉลี ่ยเพิ ่มขึ ้นต่อเนื ่องจากช่วงก่อนฝึก ระหว่างฝึก และหลังฝึก การเปรียบเทียบรายคู่ 
(Bonferroni) พบว่าแต่ละช่วงเวลามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ .05 โปรแกรมการฝึก C-A-Q ส่งผลต่อ
การพัฒนาแบบต่อเนื่องในกลุ่มทดลอง โดยมีพัฒนาการที่ชัดเจนเมื่อเวลาผ่านไป 
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แผนภาพที่ 2 ผลของการเปรียบเทียบ 3 ช่วงเวลา 

 
อภิปรายผล 

ประสิทธิผลของโปรแกรม CAQ ต่อความสามารถในการเตะเฉียงและสมรรถภาพทางกาย 
ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรม CAQ ส่งผลให้กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเตะเฉียงดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Falco et al. (2019) และ Akhmad et al. (2021) ที่ระบุว่าการฝึกที่เน้น
ความเร็ว ความคล่องตัว และการประสานงานสามารถพัฒนาการเตะในกีฬาเทควันโดได้อย่างชัดเจน โดยเฉพาะใน
กลุ่มเยาวชนซึ่งอยู่ในช่วงพัฒนาศักยภาพของร่างกาย 

ความสามารถที่พัฒนาเฉพาะภายในกลุ่มทดลอง 
แม้ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มจะไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในตัวแปร "ปฏิกิริยา

ตอบสนอง" แต่ภายในกลุ่มทดลองพบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญ ซึ่งอาจอธิบายได้จากระดับสมรรถภาพ
เริ่มต้นของทั้งสองกลุ่มที่ใกล้เคียงกัน ส่งผลให้ผลต่างระหว่างกลุ่มไม่มากพอที่จะเกิดนัยสำคัญ อย่างไรก็ตาม Effect 
Size ที่คำนวณได้ในตัวแปรนี้อยู่ในระดับปานกลาง แสดงถึงแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงที่ควรค่าแก่การศึกษาเพ่ิมเติม 
 ขนาดของผล (Effect Size)  

ในการวิเคราะห์ค่าความแตกต่างภายในและระหว่างกลุ่ม พบว่า 
 ความสามารถในการเตะเฉียง: η² = 0.57 (ขนาดใหญ่มาก) 
 การประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ: η² = 0.48 (ขนาดใหญ่) 
 ความคล่องแคล่วว่องไว: η² = 0.41 (ขนาดใหญ่) 
 ปฏิกิริยาตอบสนอง: η² = 0.25 (ขนาดปานกลาง) 
ผลดังกล่าวยืนยันว่าโปรแกรม CAQ ส่งผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับการเตะในกีฬาเทควันโด

อย่างมีนัยสำคัญและมีอิทธิพลในระดับสูง 
ข้อจำกัดของงานวิจัย 

 1. แม้ว่างานวิจัยนี้จะมีข้อจำกัดหลายด้าน แต่ก็สามารถมองเห็นแง่ดีและประโยชน์เชิงประจักษ์ได้ ดังนี้
ขนาดกลุ่มตัวอย่างมีเพียง 30 คน แม้จะผ่านเกณฑ์ Power analysis สำหรับการเปรียบเทียบภายในและระหว่าง
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กลุ่ม แต่ยังมีข้อจำกัดในการขยายผลไปยังประชากรในวงกว้าง อย่างไรก็ตาม ข้อมูลเชิงลึกที่ได้สามารถใช้เป็น
ต้นแบบหรือจุดเริ่มต้นในการออกแบบโปรแกรมฝึกเฉพาะกลุ่มอ่ืน ๆ ได้อย่างเหมาะสม 
 2. ระยะเวลาในการฝึกเพียง 8 สัปดาห์ อาจยังไม่เพียงพอสำหรับการพัฒนาในบางด้าน เช่น ปฏิกิริยา
ตอบสนอง แต่ผลการวิจัยแสดงแนวโน้มของการเปลี่ยนแปลงในทิศทางที่ดี ซึ่งเป็นพื้นฐานสำคัญในการออกแบบ
โปรแกรมฝึกในระยะยาวในอนาคต 
 3. กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดเป็นเพศชาย แม้จะช่วยควบคุมความแปรปรวนของตัวแปรเพศ แต่ก็ยังเป็นจุดที่ควร
ศึกษาต่อในกลุ่มนักกีฬาหญิงเพื่อให้ได้ภาพที่ครอบคลุมและสมบูรณ์ยิ ่งขึ้น ทั้งนี้ยังเป็นการเปิดโอกาสให้เกิด
การศึกษาเปรียบเทียบเชิงเพศท่ีสามารถสร้างองค์ความรู้ใหม่ได้ในอนาคต 
 4. ขาดการวัดผลด้านจิตใจ เช่น แรงจูงใจหรือความมั่นใจ ซึ่งเป็นปัจจัยเสริมที่อาจส่งผลต่อประสิทธิภาพการ
ฝึก แต่เปิดโอกาสให้การวิจัยในอนาคตสามารถต่อยอดเพ่ือบูรณาการการฝึกทางกายและทางจิตใจร่วมกันได้ ซึ่งจะ
ทำให้เกิดองค์ความรู้ใหม่ในด้านการฝึกแบบองค์รวมสำหรับนักกีฬาเยาวชน 
 การประยุกต์ใช้ผลวิจัยในภาคสนาม 
ผลการศึกษานี้สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในแผนการฝึกซ้อมของครูพลศึกษา ผู้ฝึกสอนเยาวชน และชมรมกีฬาเท
ควันโด โดยเฉพาะ 
 1. ใช้ฝึกเสริมในวันจันทร์ พุธ และศุกร์ โดยแบ่งกิจกรรมเป็นฝึกความคล่องตัว (Ladder/Hexagon Drills), 
ฝึกปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Drills), และฝึกประสานงานระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Eye-hand and eye-
foot coordination) 
 2. เหมาะสำหรับใช้เตรียมความพร้อมก่อนการแข่งขันเพ่ือเสริมความมั่นใจในการเตะเฉียง 
 3. สามารถใช้เป็นโปรแกรมฝึกพ้ืนฐานในระดับเยาวชนก่อนเข้าสู่การฝึกเทคนิคข้ันสูง 
 การวางโครงสร้างโปรแกรม CAQ อย่างเป็นระบบและอิงตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา ทำให้สามารถนำไป
ปรับใช้ได้จริงในบริบทของโรงเรียนและสโมสรเยาวชน ทั้งยังเป็นต้นแบบในการต่อยอดสู่งานวิจัยที่เน้นการบูรณา
การระหว่างสมรรถภาพทางกายและปัจจัยทางจิตวิทยาในอนาคต 
 
ข้อเสนอแนะ 

1. โปรแกรมการฝึก CAQ สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมนักกีฬาเทควันโดระดับเยาวชน เพื่อพัฒนา
สมรรถภาพเฉพาะด้าน ได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไว ปฏิกิริยาตอบสนอง และความสามารถในการเตะเฉียง ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยเฉพาะในช่วงก่อนและระหว่างการแข่งขัน 

2. ควรใช้โปรแกรมนี้ในช่วงเวลาการฝึกอย่างน้อย 8 สัปดาห์ ความถี่ที่เหมาะสมคือสัปดาห์ละ 3 ครั้ง และควร
เพิ่มระดับความเข้มข้นในช่วงสัปดาห์ที่ 5–8 เช่น การเพิ่มความซับซ้อนของแบบฝึก หรือรวมการฝึกเฉพาะทักษะใน
สถานการณ์เสมือนจริง เพ่ือให้พัฒนาการดำเนินต่อเนื่องและได้ผลลัพธ์ที่ชัดเจนยิ่งขึ้น 

3. ผู้ฝึกสอนสามารถใช้โปรแกรมนี้ร่วมกับโปรแกรมการฝึกพื้นฐานอื่น ๆ โดยเน้นความต่อเนื่องและความ
หลากหลายในการฝึก เพ่ือส่งเสริมการพัฒนาองค์ประกอบทางกายและทักษะกีฬาอย่างรอบด้าน 

4. สำหรับการวิจัยในอนาคต แนะนำให้ขยายกลุ่มตัวอย่างให้หลากหลายมากขึ้น ทั้งในด้านเพศ (รวมกลุ่มผู้หญิง) 
และระดับความสามารถ เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของผลลัพธ์ อีกทั้งอาจเปรียบเทียบกับรูปแบบการฝึกอื่น เช่น 
โปรแกรม Plyometric หรือ Functional Training เพ่ือเปรียบเทียบประสิทธิภาพในการพัฒนาทักษะเฉพาะทาง 
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