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บทคัดย่อ   

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไวแบบ SAQ (Speed, 
Agility, and Quickness Training) ที ่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลชาย 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยนักกีฬาฟุตบอลชายจำนวน 30 คน ที่ได้รับการคัดเลือกแบบ
เจาะจง เข้าร่วมโปรแกรมฝึก SAQ ก่อนการฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติ การประเมินความเร็วใช้แบบทดสอบวิ่งระยะ 
50 เมตร และการประเมินความคล่องแคล่วว่องไวใช้แบบทดสอบ Illinois Agility Run Test ทำการทดสอบ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ข้อมูลที่ได้วิเคราะห์ด้วยสถิติ ANOVA แบบวัดซ้ำ 
เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยกำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 

ผลการวิจัยพบว่า ความเร็วในการวิ่งระยะ 50 เมตร และความคล่องแคล่วว่องไวมีการพัฒนาเพิ่มขึ้น 
อย่างต่อเนื่องตลอดระยะเวลาการฝึก โดยค่าเฉลี่ยของเวลาวิ่ง 50 เมตร ลดลงจาก 6.66 วินาทีก่อนการฝึก  
เป็น 6.56 วินาทีในสัปดาห์ที่ 4 และ 6.47 วินาทีในสัปดาห์ที่ 8 ขณะที่ผลทดสอบ Illinois Agility Run Test 
ลดลงจาก 19.72 วินาทีก่อนการฝึก เป็น 19.47 วินาทีในสัปดาห์ที่ 4 และ 19.02 วินาที ในสัปดาห์ที่ 8 ซึ่งมี 
ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่า โปรแกรมฝึก SAQ ที่พัฒนาขึ้นสามารถเพ่ิมความเร็ว
และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลชายได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยสอดคล้องกับหลักการฝึก
สมรรถภาพทางกีฬาและระยะเวลาการฝึกที่เหมาะสม ทำให้เกิดพัฒนาการที่ชัดเจนเมื่อเปรียบเทียบก่อนและ 
หลังการฝึก 
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Abstract  
 This study aimed to examine the effects of a Speed, Agility, and Quickness (SAQ) training 
program on agility and speed performance among male football athletes at Kasetsart University. 
The participants consisted of 30 male football players selected through purposive sampling.  
All participants completed the SAQ training program prior to their regular football practice 
sessions. Speed performance was assessed using a 50-meter sprint test, while agility was 
evaluated using the Illinois Agility Run Test. Tests were administered before the training program, 
after the fourth week, and after the eighth week of training. The obtained data were analyzed 
using repeated measures ANOVA to compare the mean and standard deviation, with the level 
of statistical significance set at .05. 

The results indicated continuous improvement in both speed and agility throughout the 
training period. The mean 50-meter sprint time decreased from 6.66 seconds before training to 
6.56 seconds in week 4 and 6.47 seconds in week 8. Similarly, the mean Illinois Agility Run Test 
time decreased from 19.72 seconds before training to 19.47 seconds in week 4 and 19.02 
seconds in week 8, showing statistically significant differences at the .05 level. In conclusion, the 
developed SAQ training program effectively enhanced speed and agility among the male 
football athletes. The improvements observed align with fundamental principles of sport 
training and appropriate training duration, resulting in measurable performance development 
when comparing pre- and post-training outcomes. 
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บทนำ 
 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ซึ่งได้มีการจัดการแข่งขัน
ในระดับสากลมากมาย เช่น การแข่งขันฟุตบอลโลก การแข่งโอลิมปิก และในทวีปเอเชียของเราก็มีการจัด  
การแข่งขันทั้ง เอเชียนเกมส์ ซีเกมส์ ในประเทศไทยของเราก็มีการจัดการแข่งขันทั้งในระดับ ฟุตบอลดิวิชั่น 
ฟุตบอลไทยแลนด์ลีก กีฬาแห่งชาติ กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬานักเรียนนักศึกษาแห่งชาติ การแข่งขันกีฬา
มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย การแข่งขันรายการชิงถ้วยรางวัลต่าง  ๆ มากมาย แม้กระทั้งในการจัดการเรียน 
การสอนในโรงเรียนยังให้มีการจัดการเรียนการสอนในรายวิชาฟุตบอลกันอย่างแพร่หลาย ไม่ว่าจะเป็นโรงเรียน  
ในระดับเล็ก ๆ หรือโรงเรียนในระดับใหญ่ ๆ และยังได้มีการจัดการแข่งขันกีฬาประจำปีของโรงเรียนก็ยังได้  
มีการบรรจุกีฬาฟุตบอลอยู่ในการแข่งขันของกีฬาประจำปีของโรงเรียนด้วย  กีฬาฟุตบอลมีการเล่นกันอย่าง
แพร่หลายของกลุ่มคนในวัยต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น เด็ก วัยรุ่น ผู้ใหญ่ หรือแม้กระทั้ งผู้สูงอายุก็ยังมีการเล่นกีฬา
ฟุตบอลเพ่ือความเพลิดเพลินหรือแม้แต่เล่นเพ่ือความเป็นเลิศ ในการที่ทีมฟุตบอลจะประสบผลสำเร็จได้ ส่วนหนึ่ง
ขึ ้นอยู่กับความสามารถของนักกีฬาฟุตบอล ทั้งความสามารถเฉพาะตัวและความสามารถในการเล่นเป็นทีม  
ถ้าผู้เล่นมีความสามารถในการเล่นหรือทักษะที่ดีก็จะทำให้ทีมมีประสิทธิภาพมากขึ้น การสร้างสมรรถภาพทางกาย
สำหรับนักกีฬาฟุตบอลเป็นสิ่งที่จำเป็นอย่างยิ่ง เนื่องจากกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง  ๆ 
และใช้เวลาในการแข่งขันพอสมควร นักกีฬาจะต้องทำการฝึกซ้อมมาเป็นอย่างดีปัจจุบันกีฬาฟุตบอลได้อาศัย
วิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามาช่วยในการทดสอบเรื่องต่าง ๆ เกี่ยวกับสรีระของร่างกายเพื่อเป็นแนวทางในการ
เสริมสร้างสมรรถภาพของร่างกาย นำขั้นตอนต่างๆ ในการออกกำลังกายมาใช้ให้ถูกหลักและวิธีการของกีฬา  
แต่ละประเภท ดังนั้นการสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล ต้องอาศัยขั้นตอนและวิธีการที่ถูกต้อง
เพ่ือให้นักกีฬาฟุตบอลมีสมรรถภาพทางด้านร่างกายที่ดีพร้อมที่จะทำการแข่งขัน ดังที่ (Meylan and Malatesta, 
2009) กล่าวว่า รูปแบบการเล่นกีฬาฟุตบอลต้องประกอบด้วยการเคลื่อนไหวในลักษณะต่าง ๆ การเดิน (Walk) 
การวิ่งเหยาะ ๆ (Jogging) การกระโดด (Jumps) การเตะ (Kicking) การโหม่ง (Heading) การเปลี่ยนทิศทาง 
(Change Direction) เพื่อการเคลื่อนไหวที่ดี การเคลื่อนไหวในกีฬาฟุตบอล ประกอบด้วยการเดิน คิดเป็น 24% 
การวิ่งเหยาะ คิดเป็น 36% การวิ่ง คิดเป็น 20% การวิ่งสปริ้นท์ คิดเป็น 11% การวิ่งถอยหลัง คิดเป็น 7%  
การเคลื่อนที่และครองบอล คิดเป็น 2% การเคลื่อนไหวดังกล่าวแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ การเคลื่อนไหวตัวเปล่า 
และการเคลื ่อนไหวขณะครองบอล การเคลื ่อนไหวทั ้งสองลักษณะต้องอาศัยความแข็งแรง ( Strength)  
พลังกล้ามเนื้อ (Muscular Power) ความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) การเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้น
ในแต่ละครั้งไม่สามารถกำหนดเวลา ทิศทาง ความเร็ว ระยะทางในการเคลื่อนไหวอย่างแน่นอน (Suchomel et al., 
2022) อีกทั้งความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ยังเป็นความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว 
และมีทิศทางแน่นอนโดยไม่มีเสียการทรงตัว เช่น การออกตัวได้เร็วและการเปลี ่ยนทิศทางได้เร็ว เป็นต้น  
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ความคล่องแคล่วว่องไว มีผลต่อประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรม ที่ต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทางของร่างกาย
ด้วยความรวดเร็ว และแม่นยำ ความคล่องแคล่วว่องไว จึงเป็นปัจจัยพื ้นฐานของสมรรถภาพทางกายและ
ความสามารถ แบดมินตัน ฟุตบอล นอกจากนั้น Spiteri, Nimphius, and Hart (2021) อธิบายว่า ความ
คล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่หรือเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็วใน
ระยะทางสั้น ๆ โดยอาศัยการทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้ออย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึง  
การรับรู ้ การตัดสินใจ และการตอบสนองต่อสิ ่งเร้าอย่างฉับไว ซึ ่งล้วนเป็นองค์ประกอบสำคัญที ่ส่งผลต่อ
ความสามารถในการเคลื่อนที่ของนักกีฬาฟุตบอล ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วจึงเป็นสมรรถภาพทางกาย
ที่มีความสำคัญอย่างยิ่งต่อผลการปฏิบัติงานในกีฬาฟุตบอล ซ่ึงการฝึกแบบ เอส เอ คิว เป็นการฝึกแบบผสมผสาน
ระหว่าง ความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่ว (Agility) และความว่องไว (Quickness) เป็นการฝึกที่สามารถ
พัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาฟุตบอลให้ดีขึ้นได้ (Jankasem & Phothong, 2021; Ramirez-Campillo et al., 
2023) โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลชาย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ที่
ผู้วิจัยสร้างขึ้นได้พัฒนาให้ใช้ร่วมกับโปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอลแต่ละสัปดาห์ ดังนั้นผู้วิจัยหวังว่าผลที่ ได้จากการ
ฝึกโปรแกรมฝึกแบบ เอส เอ คิว และโปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอลจะสามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางการของ
นักกีฬาฟุตบอลชาย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ให้มีสมรรภาพทางกายที่ดีขึ้น และหวังว่าจะเกิดประโยชน์แก่ผู้ที่
เกี่ยวข้องกับการพัฒนากีฬาฟุตบอลในทุกระดับและนำผลที่ได้จากการทำวิจัยเป็นแนวทางในการปรับปรุงและ
พัฒนาโปรแกรมการฝึกแบบ เอส เอ คิว ให้กับนักกีฬาและจะเป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนและครูพลศึกษาใน
โรงเรียนโดยสามารถนำไปใช้เป็นแนวทางในการจัดการเรียนการสอนโดยใช้โปรแกรมฝึกแบบ เอส เอ คิว ได้เป็น
อย่างดีและสามารถนำโปรแกรมการฝึกแบบ เอส เอ คิว ไปปรับใช้ในกีฬาชนิดอื ่นสืบไป อย่างไรก็ตาม
ความสามารถเฉพาะตัวของนักกีฬาฟุตบอลนั้น ก็ต้องมีการฝึกฝนเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดต่อการแข่งขัน
ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล    
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อสร้างโปรแกรมการฝึกแบบ เอส เอ คิว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วของนักกีฬา
ฟุตบอลชาย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

2. เพื ่อเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลชาย 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ก่อนและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมฝึกแบบ เอส เอ คิว 
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วิธีดำเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi -Experimental Research) เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผล

ของการใช้แบบฝึกแบบ เอส เอ คิว มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลชายมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ ปีการศึกษา 2565 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ผู้วิจัยกำหนดกลุ่มประชากร เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ จำนวน 30 คน เลือกโดย
ใช้วิธีเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
 การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย 
 ผู้วิจัยดำเนินการเก็บรวมรวมข้อมูลในการวิจัยดังนี้ 

1. ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร วารสาร ตำรา คู ่มือเอกสารและงานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องกับการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และโปรแกรมฝึก เอส เอ คิว ในกีฬาฟุตบอล 

2. สร้างโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
3. นำโปรแกรมฝึก เอส เอ คิว เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสมและ  

นำมาปรับปรุงแก้ไขตามคำแนะนำ 
4. นำโปรแกรมฝึก เอส เอ คิว ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ดำเนินการส่งให้ผู้เชี่ยวชาญจำนวน 5 คน  เพื่อทำการ

ตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสมและนำมาปรับปรุงแก้ไขตามคำแนะนำ 
5. นำโปรแกรการฝึก เอส เอ คิว ที่สร้างขึ้นดำเนินการส่งให้ผู้เชี่ยวชาญจำนวน 5 ท่านตรวจสอบและ

ประเมินหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) มีค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างวัตถุประสงค์ (Index of 
Item Objective Congruence) IOC ระหว่าง 0.8 - 1.00 

6. นำโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ที่ผ่านการตรวจสอบจากผู้เชี ่ยวชาญแล้ว ไปทดลองใช้กับนักกีฬา
ฟุตบอล จำนวน 5 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เป็นระยะเวลา 1 สัปดาห์ เพื่อหาข้อบกพร่องและนำมาปรับปรุงแก้ไข
เสนออาจารย์ที่ปรึกษา 

7. ปรับปรุงและแก้ไขโปรแกรมฝึก เอส เอ คิว ที่ได้รับนำแนะนำจากอาจารย์ที่ปรึกษา 
8. นำโปรแกรมฝึก เอส เอ คิว ไปใช้กับกลุ่มประชากร 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1.  โปรแกรมการฝึกแบบ เอส เอ คิว ทำการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

ช่วงเวลา 17.30 – 18.30 น. โดยทำการฝึกโปรแกรมให้เสร็จสิ้นก่อนทำการฝึกซ้อมในแต่ละวัน 
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2. แบบทดสอบความเร็ว วิ่ง ระยะ 50 เมตร ใช้การทดสอบก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

3. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility Run Test (Young, 2001) ใช้การทดสอบ 
ก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8   

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 1. นำข้อมูลที ่ได้จากการทดสอบโปรแกรมฝึก เอส เอ คิว ของกลุ ่มตัวอย่างในช่วงก่อนการฝึกและ 
หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. เปรียบเทียบและทดสอบความแตกต่างของกลุ่มตัวอย่างในช่วงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติการทดสอบการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (one – way ANOVA 
analysis of variance with repeated measure)  
  3. ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  4. เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางความเรียง 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

ตัวแปรต้น (Independent Variables) คือ โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และโปรแกรมการฝึกซ้อม
ฟุตบอล   

ตัวแปรตาม (Dependent Variables) คือ ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

สรุปผลการวิจัย 
 จากการศึกษาผลของการฝึกแบบ เอส เอ คิว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วของนักกีฬา
ฟุตบอลชาย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ จำนวน 30 คน ด้วยโปรแกรมฝึกแบบ เอส เอ คิว เป็นระยะเวลา  
8 สัปดาห์ ทำการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ช่วงเวลา 17.30 น. – 18.30 น. โดยทำการฝึก
โปรแกรมการฝึกแบบ เอส เอ คิว ให้เสร็จสิ้นก่อนการฝึกซ้อมโปรแกรมการซ้อมฟุตบอลในแต่ละวัน และจะทำการ

ตัวแปรต้น 
โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และ
โปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอล 

ตัวแปรตาม 
ความคล่องแคล่วว่องไวและ
ความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลชาย 
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ทดสอบความเร็วโดยใช้แบบทดสอบวิ่ง 50 เมตร และการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดยแบบทดสอบ Illinois 
Agility Run Test ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สามารถสรุปผลวิจัยได้ดังนี้ 
 
ตารางท่ี 1 ตารางแสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว     
             โดยการทดสอบจำนวน 3 ครั้ง ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

           (n = 30) 

ผลการทดสอบ 
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว 

𝒙 S.D. 𝒙̅ S.D. 

ก่อนการฝกึครั้งที่ 1 6.66 0.31 19.72 0.82 

สัปดาห์ที่ 4 ครั้งที่ 2 6.56 0.32 19.47 0.72 

สัปดาห์ที่ 8 ครั้งที่ 3 6.47 0.34 19.02 0.58 

 
จากตารางที่ 1 พบว่า ผลของการทดสอบความเร็ววิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึกโปรแกรม ค่าเฉลี่ย 6.66 

วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.31 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 6.56 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.32 
วินาที และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ย 6.47 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.34 วินาทีและ 2) ผลการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ด้วยการทดสอบแบบทดสอบ Illinois Agility Run Test ก่อนการฝึกค่าเฉลี่ย 
1 9 . 7 2  ว ิ น า ที   
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.82 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ค่าเฉลี่ย 19.47 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
0.72 วินาที และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ย 19.02 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.58 วินาที 

 
ตารางท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของผลการทดสอบความเร็ว การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบ 

   วัดซ้ำ  
(n = 30) 

*p‹ .05 

ความแปรปรวน ss df MS F Sig. 

ช่วงเวลา .512 2 .256 205.908 .000 

ความคาดเคลื่อน .072 58 .001   
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จากตารางที่ 2 พบว่าผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของผลการทดสอบความเร็ว 
ในช่วงเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที ่ระดับ .05 (F = 205.908, p < .05) แสดงว่าการเปลี่ยนแปลงของเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ดีขึ้น 
อย่างต่อเนื่องตลอดช่วงการฝึก โดยมีแนวโน้มว่าผลการทดสอบความเร็วหลังการฝึกมีค่าดีกว่าก่อนการฝึกอย่าง
ชัดเจน 
 
ตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการทดสอบความเร็ว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ   
             หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ   

                       (n = 30)                                                                                                                                                                                                                                                                                 

*p‹ .05  
 

 จากตารางที่ 3 พบว่าผลการเปรียบเทียบผลการทดสอบความเร็วระหว่างช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยเวลา 
ที่ใช้ในการวิ่งหลังการฝึกท้ังสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 มีค่าลดลงอย่างชัดเจนเมื่อเทียบกับก่อนการฝึก นอกจากนี้ 
เวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ยังลดลงมากกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกเอส  
เอ คิวมีประสิทธิภาพในการพัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลเมื่อเพ่ิมระยะเวลาการฝึกต่อเนื่อง 
 
ตารางที ่ 4 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว การวิเคราะห์ความ

แปรปรวน    
             ทางเดียวแบบวัดซ้ำ    

   (n = 30) 
ความแปรปรวน ss df MS F Sig. 

ช่วงเวลา 7.59  2 3.79  12.51  .00  

ความคาดเคลื่อน 17.60  58 .30    

*p ‹ .05 

  

แบบทดสอบความเร็ว ก่อนฝึก 
หลังฝึก 

สัปดาห์ที่ 4 
หลังฝึก 

สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนฝึก  .99* .99* 

หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4   .99* 

หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8    
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 จากตารางที่ 4 พบว่าผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของผลการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 (F = 12.51, p < .05) โดยแสดงให้เห็นว่าคะแนนเวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวมีแนวโน้มดีขึ้นอย่างต่อเนื่องตลอดช่วงการฝึก ทั้งนี้ผลดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่าโปรแกรมฝึกเอส 
เอ คิวช่วยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางของนักกีฬาฟุตบอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
ตารางท่ี 5 การเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึก    
             สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ   

                 (n = 30) 

*p‹ .05 
 

จากตารางที่ 5 พบว่า ผลการเปรียบเทียบผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างช่วงก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เฉพาะคู่ของการเปรียบเทียบระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (p < .05) แสดงให้เห็นว่า

ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญหลังจากการฝึกต่อเนื่องจนถึงสัปดาห์ที่ 8 ในขณะที่

การเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 รวมถึงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

ยังไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

ผลดังกล่าวสะท้อนว่าโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิวมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นอย่างเด่นชัดเมื่อระยะเวลาฝึกยาวขึ้น 

โดยเฉพาะจากสัปดาห์ที่ 4 ไปจนถึงสัปดาห์ที่ 8 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการวิจัยเมื่อพิจารณาข้อมูลทั่วไป พบว่าค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง มีอายุ น้ำหนัก ส่วนสูง ใกล้เคียง  
จึงสามารถบอกได้ว่าปัจจัยต่าง ๆ เหล่านี้มีโอกาสน้อยที่จะส่งผลกระทบต่อตัวแปรตามที่ทำการศึกษาครั้งนี้ ได้แก่ 
ผลของการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว  (SAQ) ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลชาย 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ซึ ่งเป็นการสนับสนุนว่า ผลที่เกิดขึ้นจากการทดลองเป็นผลเนื่องจากตัวแปรต้น  

แบบทดสอบความ 
คล่องแคล่วว่องไว 

ก่อนฝึก 
หลังฝึก 

สัปดาห์ที่ 4 
หลังฝึก 

สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนฝึก  .23  .32 

หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4   .84* 

หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8    
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คือ โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และโปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอล ระยะ 8 สัปดาห์ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
ผลของการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิวที่มีต่อความเร็วโดยใช้แบบทดสอบวิ่ง 50 เมตร พบว่าก่อนการฝึกโปรแกรม  
มีค่าเฉลี่ย 6.66 วินาที หลังการฝึกโปรแกรมสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 6.56 วินาที ซึ่งแสดงให้เห็นว่าหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 มีการใช้เวลาลดน้อยลง เมื่อเทียบกับก่อนการฝึกโปรแกรม ผลของการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิวที่มีต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้แบบทดสอบ Illinois Agility Run Test พบว่าก่อนการฝึกโปรแกรมมีค่าเฉลี่ย  
19.72 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 19.47 วินาที ซึ่งแสดงให้เห็นว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีการใช้
เวลาลดน้อยลง เมื่อเทียบกับก่อนการฝึกโปรแกรม 
   สรุปได้ว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 พบว่า เวลาที่ได้มีความแตกต่างกัน โดยหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 ใช้เวลาลดลงเมื่อเทียบกับก่อนการฝึก แสดงว่านักกีฬามีความความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว  
เพิ่มมากขึ้นหลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผลของการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว  ที่มีต่อความเร็ว 
โดยใช้แบบทดสอบวิ่ง 50 เมตร หลังการฝึกโปรแกรมสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 6.47 วินาที ซึ ่งแสดงให้เห็นว่า  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ใช้เวลาลดลงเมื่อเทียบกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  ผลของการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว 
ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้แบบทดสอบ Illinois Agility Run Test หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 
19.02 วินาที ซึ่งแสดงให้เห็นว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ใช้เวลาลดลงเมื่อเทียบกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สรุปได้ว่า
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เวลาที่ได้มีความแตกต่างกัน โดยหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
ใช้เวลาลดลงเมื่อเทียบกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แสดงว่านักกีฬามีความความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วเพ่ิม
มากขึ ้นหลังจากการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 ดังสมมุติฐานที่ผู ้ว ิจัยตั ้งไว้  จะเห็นได้ว ่าผลการทดสอบความเร็วและ 
ความคล่องแคล่วว่องไว มีการเปลี่ยนแปลงเนื่องจาก โปรแกรมการฝึกแบบเอส เอ คิว ที่ผู ้วิจัยสร้างขึ้นได้นำ
หลักการของการฝึกความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวมาประยุกต์ใช้ร่วมกันการฝึก ซึ่งจำเป็นต้องอาศัย  
การทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื ้อทำให้กล้ามเนื ้อเกิดการหดตัวได้อย่างรวดเร ็วและ 
มีการตอบสนองกระตุ้น การเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว และเพ่ิมความสามารถในออกตัว การเร่งความเร็ว การชะลอ
ความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็ว ถือเป็นส่วนสำคัญของการฝึกความเร็วและคล่องแคล่ว
ว่องไว นอกจากนี้โปรแกรมการฝึกแบบเอส เอ คิว ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ได้มีการออกแบบการฝึกที่มีการเคลื่อนที่
หลากหลาย เพื่อให้ผู้ฝึกมีการเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางไปยังตำแหน่งต่าง ๆ ที่มีความคล้ายลักษณะการเคลื่อนที่  
ของกีฬาฟุตบอลทั้งการเร่งความเร็วจากการออกตัว การเปลี่ยนทิศทาง สามารถนำไปประยุกต์ใช้กับการแข่งขันได้ 
นอกจากนั้น ผลการวิจัยของ คุณานนต์ ตันเจริญสุข และคณะ (2022) ที่รายงานว่าการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอ
เมตริกร่วมกับตารางเก้าช่องสามารถเพิ ่มสมรรถภาพเหล่านี ้อย่างมีนัยสำคัญตั้งแต่สัปดาห์ที ่ 2 เป็นต้นไป  
ทั้งนี ้ลำดับของโปรแกรมไม่ได้ทำให้ผลการพัฒนาต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ แสดงว่าคุณภาพของการฝึกและ  
ความต่อเนื่องของการกระตุ้นระบบประสาทและกล้ามเนื้อเป็นปัจจัยหลักที่ก่อให้เกิดการปรับตัวของร่างกาย
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มากกว่ารูปแบบลำดับการฝึก การพบว่าการฝึกทั้งสองรูปแบบให้ผลใกล้เคียงกันยังสนับสนุนแนวคิดว่า การฝึก
แบบผสมผสานการเคลื่อนไหวหลายทิศทาง เช่น การกระโดด การเร่งความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทาง เป็นหัวใจ
สำคัญในการพัฒนา agility และ speed สำหรับนักกีฬาฟุตบอลโดยตรง และSalmela (2018) กล่าวว่า ขั้นตอน
ในการฝึกท่ีต้องมีการปูพ้ืนฐานจากการฝึกความแข็งแรงแบบทั่วไปและผสมผสานมาก่อนจึงจะให้ความคล่องแคล่ว
ว่องไวพัฒนาขึ้นได้อย่างรวดเร็ว หากผู้ฝึกสอน นักพลศึกษาและนักวิทยาศาสตร์การกีฬา ต้องการจะพัฒนา  
การฝึกด้วยพลัยโอเมตริก ควรมีขั้นตอนในการออกแบบที่คลอบคลุมปัจจัยในการฝึกทุก ๆ ด้านและดังที่ จุฑามาศ 
แตงขาว (2563) กล่าวถึง วิธีการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วไว้ว่าจุดเริ่มต้นของการฝึกความเร็วได้ดีนั้น ต้องมาจาก  
การเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง มีระบบการทำงานของประสาทท่ีสัมพันธ์กับกล้ามเนื้อได้ดี สามารถพัฒนาไปสู่การใช้กำลัง 
ที่ถูกต้องทำให้จะสามารถฝึกพัฒนาความเร็วได้ดีขึ้น เช่นเดียวกับการฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว นักกีฬา
ต้องปฏิบัติด้วยความรวดเร็วตลอดการเคลื่อนไหว โดยใช้ความพยายามในการออกแรงให้สูงสุดที่เวลาประมาณ  
4-10 วินาที และพักต่อเที ่ยว 60 วินาที หรือมากกว่าจึงจะทำให้ร่างกายฟื้นตัวกลับมาพร้อมที ่จะฝึกให้มี
ประสิทธิภาพในเที่ยวต่อไปได้และมีองค์ประกอบที่สำคัญในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ นฤเดช วีระสุข (2563) เรื่องผลของการฝึกตาราง 9 ช่องที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักศึกษา
ชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรีมีผลเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวภายในกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง ตั้งแต่หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่  8 มีความคล่องแคล่วว่องไว 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05และเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่ มควบคุม 
และกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่า
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

ข้อเสนอแนะในการทำวิจัย 
1. ควรควบคุมสภาพแวดล้อมในการทดสอบ เช่น เวลาในการทดสอบ อุณหภูมิ และพื้นผิวสนาม เพื่อให้ 

ผลการทดสอบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวมีความเสถียรและลดความคลาดเคลื่อนจากปัจจัยภายนอก 
2. ควรกำกับนักกีฬาให้ปฏิบัติทั้งการฝึกและการทดสอบอย่างเต็มความสามารถ โดยเฉพาะช่วงหลังการ

ฝึกแต่ละครั้ง เพ่ือให้ผลการเปรียบเทียบสะท้อนความสามารถท่ีแท้จริงจากการได้รับโปรแกรม SAQ 
3. ควรจัดกลุ่มนักกีฬาที่เข้าร่วมการทดสอบให้เหมาะสมกับจำนวนในแต่ละช่วงการฝึก เพ่ือลดความแออัด 

ลดการรอคิว และช่วยให้ผู้วิจัยสามารถควบคุมคุณภาพการเก็บข้อมูลได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
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ข้อเสนอแนะการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรเพิ่มตัวแปรด้านชีวกลศาสตร์ เช่น ความเร็วต้นเท้า (Foot Strike Velocity) หรือเวลาปฏิกิริยา 
(Reaction time) เพื่อทำความเข้าใจกลไกการพัฒนาความคล่องตัวและความเร็วจากโปรแกรม SAQ ได้ลึกซึ้ง
ยิ่งขึ้น 

2. ควรขยายกลุ่มตัวอย่างให้หลากหลายมากขึ้น เช่น นักกีฬาหญิง นักกีฬาระดับสโมสร หรือนักกีฬา
เยาวชน เพ่ือเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรม SAQ ในกลุ่มประชากรที่มีลักษณะแตกต่างกัน 

3. ควรเปรียบเทียบโปรแกรม SAQ กับรูปแบบการฝึกอื่น เช่น Plyometric Training, HIIT หรือ COD 
Training เพ่ือหาวิธีการฝึกที่มีประสิทธิผลสูงสุดต่อความเร็วและความคล่องแคล่วของนักกีฬาฟุตบอล 
 
เอกสารอ้างอิง 
จุฑามาศ แตงขาว. (2563). ผลการฝึกวิ่งแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุต

ซอลหญิง (วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต). มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 
คุณานนต์ ตันเจริญสุข ลักษมี ฉิมวงษ์ และอนันต์ มาลารัตน์. (2565). การเปรียบเทียบผลการฝึกโปรแกรมพลัยโอ

เมตริกร่วมกับโปรแกรมตารางเก้าช่องที่มีต่อพลัง ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล
ชาย. วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ, 48(2), 195–205. 

ชาญวิทย์ ผลชีวิน. (2534). Football. กรุงเทพมหานคร: สยามสปอร์ตปริ๊นติ้ง. 
นฤเดช วีระสุข. (2563). ผลของการฝึกตาราง 9 ช่องที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักศึกษาชมรมกีฬาดาบ

ไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี [วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต]. มหาวิทยาลัย 
การกีฬาแห่งชาติ. 

 Jankasem, W., & Phothong, S. (2021). Effects of SAQ training on agility performance among 
university futsal athletes. Thai Journal of Health, Physical Education and Recreation , 
50(2), 45–58. 

Meylan, C., & Malatesta, D. (2009). Effects of in-season plyometric training within soccer practice 
on explosive actions of young players. Journal of Strength and Conditioning Research , 
23(9), 2605–2613. 

Ramírez-Campillo, R., Alvarez, C., García-Hermoso, A., Moran, J., Chaabene, H., & Granacher, U. 
(2023). Effects of SAQ and plyometric training on youth and adult football players: A 
meta-analysis. Journal of Strength and Conditioning Research, 37(1), 120–135. 



Thai Journal of Health, Physical Education and Recreation 

ISSN: 3027-8406 (Online) 

Vol. 51 No.3 September-December 2025 

 

 

46 

 

Salmela, V. (2018). Effect of agility, change of direction, and combination training on agility in 
adolescent football players [Master’s thesis] University of Jyväskylä. 

Spiteri, T., Nimphius, S., & Hart, N. (2021). The neuromuscular determinants of agility: Recent 
evidence and applications. Strength & Conditioning Journal, 43(4), 15–30. 

Suchomel, T., Nimphius, S., & Stone, M. (2022). Speed and power training for team sport 
athletes: Practical recommendations. Sports Medicine, 52(1), 211–227. 

Young, W. (2001). Illinois Agility Test: Test protocol and procedures (Unpublished manuscript). 


