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The purpose of this study was to investigate the effects of medicine balls training on 

upper-body strength in children. The sample groups of the study were 30 male students 
aged 10 ~ 11 years old in Prathom 5 from Baan Mai Sai Thong School. There were 3 sample 
groups and each group consisted of 10 students: control group, 1st test group (consisting of 
3 sets and 60 % of the maximum medicine balls training) and 2nd test group ( consisting of 3 
sets and 80 % of the maximum  medicine balls training ).  
The measure of upper-body strength was done before training, after the 4th and 8th week of 
training, the push-up test was performed for 30 seconds each. The data were analyzed by 
mean , standard deviation, one-way analysis of variance Tukey�s , one-way analysis of 
variance with repeated measure and Bonferroni�s. 
 

The result indicated as follows: 
1. After the 4th and 8th week of training, mean of upper-body strength of the 1st  and   

2nd test group increased. 
2. The comparison of upper-body strength among 3 groups with push-up test  

indicated as follows:        
2.1 Upper-body strength ( with push-up test ) before training  and after the  

4th week training  were different without statistical significance at .05 level. 
2.2 After the 8th week training, upper-body strength of the 1st and 2nd test group  

were different from that of the control group with statistical significance at .05 level. 
However, upper-body strength between the 1st and 2nd test group had difference without 
statistical significance at .05 level. 

 
 
 



3. The comparison of upper-body strength within 3 groups with push-up test  
indicated as follows:         

3.1 Upper-body strength ( with push-up test) within of the control group  
before training  and after the 4th week training had difference with statistical significance at 
.05 level. However, upper-body strength before and  8th week training, and after 4th  and 8nd  
week training  had difference without statistical significance at .05 level. 

3.2 Upper-body strength ( with push-up test ) within the 1st and 2nd test  
group after  4th and 8th week had difference from that before training with statistical 
significance at .05 level. Upper-body strength after the 8th week had difference from that  
after the 4th week with statistical significance at .05 level. 
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-*0!*��)7� ������ -!.% �)4�-*0! $ก���$�!4%��$%)�
����9�
:!�
�����ก���,�
�����)��-�.% ;�5�!�"�# 
-*0!��
���ก�	���,�$%�$��'����,�
����9 �&�����ก
!;!

���<15 �����$����
��  ;!�=!�
:!�ก$8� 
�������� >	
	�$% 4 (�.�.  2550-2554 ) <15�$ก��ก7��!1������
��#;!ก���
:!�ก$8��
(!�.(!D�! -�.% ;�5 
-1Eก�,�-����!�$�.(!D�!ก��-,�!ก$8� �$�����&5����-�5�;)-ก$%��ก
	ก��  กก7�,
�ก�� -1Eก�,�-����! 
�5 �,� 80 )��5 �  กก7�,
�ก���,�-,�!ก$8�-*0!*��)7�  ����!5 ��
!,� 30 !��$ <��!5 �ก��� 3 �
! 
�� 

*1��#  ;!ก���
:!��!�"�#-��)4����-��%�)�กก���
:!��
(����;!�
�-1Eก  

/1�;!�
�-1Eก��ก�$ก��  กก7�,
�ก��/1�
�%7�-
� �,5�! ก)�ก)�����;�5�$
������$%1$�,5�
�
�
����9
��=,94�*+))
�15�! .%!H �$%�$=,�� ก��-)���-��	/��$%
�	&�'#  -��! 15�!)��;)  ���'# 

���
�,�
��*+���    
7�!
ก��!ก ���!
!
	
!�!ก��
�5��-
���
����� <15ก,���94�ก��  กก7�,
�ก��
*��-��-
���
�5��������E����)�����ก����5!�,��
:!�����-)���-��	/��,�ก,5��-!.( �,�ก��1&ก
/1����  ����;�5/���
�5��� �����ก����E����<15

1
��!
��
��,�����ก����5!ก���7���!� ���		
*��
��ก,5��-!.( �$%)�!7�<*
&�����

��
!�#�,�ก���
:!���		ก,<กก��-�,.% !<��;�5�$ 
*��
���������%��4(! 34%��$����
 1�,5 �ก
	=,ก���4ก"�� � -I-ก!	���,��'� (Faigenbaum;  
et al.  1996: Online)  �7�ก���4ก"�=,� �ก��[\ก�,�<��[\ก������E����� �-1Eก �	���-1Eก�$%�$ 
ก��[\ก������E����)��
:!�������E����� �����ก��-��%��4(!�,�-1Eก�$%<��<15�
	ก��[\ก������E����
! ก)�ก<���$ก���
:!�������E�����,5��
�
&�-
$�������E����� �����ก���
(�
��!	!�,�
��!,��� 

ก���
:!��,�-
���
�5��
���9������ก��;�5ก
	-1Eก;!*+))�	
!�$����)7�-*0!��ก15�� 
-���=,  2  *��ก�� �.  -�.% 
������$%1$;!�$���*��)7��
!�,�-�.% ����-*0!-,�����ก$8��,�ก�������
! 
�.(!D�!
7��
�;!ก��-
���
�5��
���9������ก���. ก���
:!�������E����� �ก,5��-!.( ;�5
&��4(! 
34%�-*0! ��#*��ก 	�,
ก� �
���9���ก��-�,.% !<������ก��;!ก��*��ก 	ก�)ก�������H ;!�$���
*��)7��
! ��		ก,5��-!.( �$
��!

��
!�#�
(���1 ������E����� �ก,5��-!.( )4��$����
7��
��� ก��
17����$��� �,�95�-1Eก<15�
	ก���
:!�ก,5��-!.( ;�5��E�����
(�����5!)�-��	/�-*0!=&5;����$%�$
���9���
���ก���$%1$ �&�;!

��� �����$��'��� (��$/�)!# )
!��#� �.   2548: 69) �,�;!ก���
:!��4(!� �
������E���� ����-�E��,����� 1�!)��$����

��
!�#34%�ก
!�,�ก
! ก,����.  ก���
:!� 
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������E�����5 � ��
����� 1�!-*0!�.(!D�! (
!���  
$,���1.  2547: 215) 
1
�!
(!ก��-��%��5!;!ก��
�5��-
���
��������ก�� �
(���� ���!5 �-�.% ;�5�$ก���
:!��$%1$�� 

<*!
(!�� �����94������
%!��� �ก���
:!��$%�.!��� 34%��$�,
กก���,����$ก���,�ก�,���&*�		
��ก����ก
!  ก<* -�.% ;�5�
1
�!;);!ก��-,. ก�������� 	 ����9!
1 �,�����
!;)/1����,�
ก�)ก����5 ��$����-����
�ก
	  ��� -�� ��. �5 )7�ก
1�������ก�� -�.% *��
�����$%1$��%��4(!   $ก�
(�;!
*+))�	
!�$���$ก���1
 	-�.% ;�5�&594�������E�����,� 1�!� �ก,5��-!.( �,�ก�,���&*�		 ���$�$%����
�,�!���;�5�.  ���$ก��1
!�.(! (push-up) -�.% ;�5�1
 	������E�����,� 1�!� �ก,5��-!.(  ก�,�
��!34%�-*0!ก,5��-!.( �$%-��;�5��!��ก;!�$���*��)7��
! (�
!���� 
�!�
���!
!�#.  2542:20) 

ก��  กก7�,
�ก�� ����
�%7�-
� /1�ก��;�5 �*ก�'#�$%;ก,5�
��,�<����ก��ก�� ก�� 
[\ก�
1-*0!-���=,� ����)&�;)
��!�!4%��$%)������7�;�5�!-��<15�$ก�)ก���ก��  กก7�,
�ก���$%
�%7�-
�  
/1�;!*+))�	
!�$�&*�		ก��[\ก������E����15������5�!��!�	��-*0!�&*�		�,
กH <15�ก� ก��[\ก15��
-��.% �  กก7�,
�ก�� (weight  machines)  �*ก�'#  กก7�,
�ก���		 �
�� (free weights) <15�ก� 
  1
�-	,�,�	��#-	,  ก��[\ก15��ก��;�5����ก��-*0!����5�! ( body weight) ���<*94�ก��;�5	 ,
�,�����.1 34%�ก��[\ก���,��!�1กE�$*��/��!#�,���'
�	
���$%��ก����ก
!  ก<*  ;!ก��[\ก���� 
��E����
7���
	-1Eก -�1�3�!	 ,9. <15���-*0! �*ก�'# $ก�!�1�!4%��$%-����ก
	ก��[\ก������E���� 
-����-�1�3�!	 , �$�!�1�,��&*�����$%��ก����ก
! /1��$!(7��!
ก�
(���� 1  ก�/,ก�
� 94� 10  ก�/,ก�
�  
�$��'
�	
��;!-�.% �����*, 1�
�  ����<��
&���ก �,�*��
�������;!ก��[\ก������E����-��!-1$��
ก
	ก��[\ก15��-��.% �  กก7�,
�ก�� �,�-*0! �*ก�'#  กก7�,
�ก���		 �
�� /1� �)[\ก15��ก���.1 h 
�� �
���. ก���ก	 ,�4(!-,� ��1
	 ก �,�=&5[\ก
����9[\กก
	�&�/1�;�5ก��[\ก��5��	 ,-�.% -
���
�5��
�,
�� �����ก��
��!	!  34%�-����
�
7���
	-1Eก���,��! 

ก��[\ก-�.% 
�5��������E����;�5ก
	ก,5��-!.( )7�-*0!�5 � ��
�ก������.(!D�!15��ก��
ก7��!1�����!
ก  (Intensity) ��. 

1
��!� ��!�1�����!
ก�$%)��7�ก��[\ก;�5

��
!�#ก
	)7�!�!
��
(� (Repetition) )7�!�!-3� (Set) -�.% ;�5-ก�1=,�$%
�	&�'#�		)�กก��[\ก �'�-1$��ก
!����7�!4�
94�-*6������ �ก��[\ก15������5 �ก��[\ก;�5ก,5��-!.( -ก�1����
�	&�'#�		;1�,�*6 �ก
! 
����=�1�,�1�,� 
!�����$% �))�-ก�1�4(!ก
	ก,5��-!.( �,� �
������;!����ก�� (-)���  
ก��	�!�
�!#.  2548: 67)  ;! 1$�)!94�*+))�	
!��!��)
�;!ก��*��-��!=,ก��[\ก����
����9� �
-1Eก�$ก��;�5������ก����;!/*��ก��ก��[\ก ����-�5��5!� �ก��[\ก -��! �&*�		� �ก��*l�	
�� 
����5�!��!�$%;�5 )7�!�!� �-3� ก���
ก�������-3� -�.% �4ก"�94�=,ก��[\ก15������5�!;!-1Eก���
�,����� 34%�/1�
��*�,5��$�����,5���,4�ก
!;!-�.% �ก��;�5����
7��
�ก
	�
��*� �$�,
กก���$%
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ก,���/1��
%�<*�$%ก,������ )7�!�!��
(��$%;�5[\ก�$ �����,�$%
����9�
1�94�
���9���-����-*0!�
�
ก����5!;�5�$ก��-*,$%�!�*,�� �������E����� �ก,5��-!.(  ��!��)
��$%=��!��� � -1 , �#� 
(Faigenbaum; et al.  1999: Online; citing DeLorme.  1945:  Restoration muscle power by 
heavy resistance exercise.  pp.  645-667) �,�-	 �#-ก �# (Faigenbaum; et al.  1999: Online; 
citing Berger.  1962:  Optimum repetitions for the development of stremgth.  Pp.  334-338) 
;�5�5 -
! �!�<�5���ก��[\ก15������5�!��!
&� )7�!�!��
(�!5 � ( heavy resisitance -low 
repetition) )�����-
���
�5��������E���� ;!������ก
!�5������5�!��!�%7� )7�!�!��
(���ก (low 
resisitance - heavy repetition) )�����-
���
�5������ 1�! �����!��)
�;!*+))�	
!�$�5 �&,�$%�	
-ก$%��ก
	ก��[\ก������E����;!-1Eก�,��!
&� ��� �))��$=,�$%��ก���� -��! )�กก���4ก"�� �  
s
!-� �# �,� ��& (Faigenbaum; et al.  1999: Online; citing Hunter; & Treuth.  1995:  Relative 
training intensity and increases in strength in older woman.  Pp.  188-191)   <15�	94�����


��
!�#;!������ก
!�5��;!ก��[\กก
	=&5�$%�$ �����กก��� 60  *w   �,�-1Eก ����%7�ก���  12  *w 
  ����<�กE����
�<���$��!��)
���(!;1�$%-*�$�	-�$�	������ก����;!ก��[\ก15������5�!��!�$%�$�� 
ก���
:!�������E����;!-1Eก �,
กก��;�5����-�5��5!;!ก��[\ก�$%-*0!�$%� ��
	�$%�!�! !;!
*+))�	
! �,�ก���4ก"�;!*��-��<��กE�
��$=,ก����)
��$%��ก����ก
!  ก<*-ก$%��ก
	ก��;�5����
�!
ก�,�)7�!�!��
(�;!ก��[\ก�$%�$�� ������E����  

)�ก-���=,1
�ก,��� =&5��)
�)4��$����
!;)�$%)��4ก"�=,ก��[\ก������E�����$%;�5 
�����!
ก�,�)7�!�!��
(��$%��ก����ก
!�$%�$�� ก���
:!�������E����� �����ก��
��!	!;!-1Eก 34%�-*0!
ก,5��-!.( �$%�5 �;�5����
7��
�;!ก���
:!�-��!-1$��ก
	ก,5��-!.( 
��! .%! ����$*��
��������,� 
ก���
:!��$%��ก����ก
! ����<� �
(�!$( -�.% ���&*�		ก��[\ก�$%-����
� �,��$*��
���������;�5;! 
ก��-
���
�5��������E�����ก�-1Eก  ;�5-*0!�!����;!ก���
:!���!��)
�-ก$%��ก
	ก��
�5��-
��� 
������E����;!�&*�		����H 34%� �)-*0!*��/��!#�� ��&��. =&5[\ก
 !� �-1Eก�,�=&5��)
����! .%!�� <* 
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��	�������	����ก	��
��� 
;!ก����)
���
(�!$(=&5��)
�<15�
(�������������<�51
�!$( 
1. -�.% �4ก"�=,ก��[\ก15��-�1�3�!	 ,�$%�$�� ก���
:!�������E����� �����ก�� 


��!	!� �-1Eก 
      2. -�.% -*�$�	-�$�	=,ก��[\ก15��-�1�3�!	 ,;!��1
	�����!
ก�$%��ก����ก
!�$%�$��  

ก���
:!�������E����� �����ก��
��!	!� �-1Eก 
 
��	���	������ก	���	�
��� 

1.-�.% ;�5���	94�=,� �ก��[\ก-�1�3�!	 ,�$%�$�� ก���
:!�������E����� �����ก�� 

��!	!� �-1Eก 

2. -�.% ;�5���	94�������ก����� �ก��[\ก-�1�3�!	 ,;!��1
	�����!
ก�$%��ก����ก
!�$%�$�� 
ก���
:!�������E����� �����ก��
��!	!� �-1Eก 

3. -*0!�!����
7���
	=&5�$%�5 �ก��)��4ก"� �5!��5��,��7���)
�-ก$%��ก
	ก��[\ก������E���� 
� �����ก��
��!	!� �-1Eก 

4. -�.% 
��-
���;�5�$ก��!7�ก��[\ก15��-�1�3�!	 ,<*[\ก-�.% �
:!�������E����� �����ก�� 

��!	!� �-1Eก 
����ก�� �!"����� 

;!����ก���1, ��,�ก��-กE	�5 �&, =&5��)
�<��
����9��	���ก,����
� ����-ก$%��ก
	 
 ก���7�ก�)ก���  ก���
	*����! ���� �,�ก���
ก=� ! ;!��������� �ก���1, �<15 
 
��� ��ก	��
��� 

#�$%	ก����&%�&�ก	��
��� 
   *����ก��$%;�5;!ก���4ก"���
(�!$(-*0!!
ก-�$�!����
(!*��9��4ก"�*w�$% 5  ����������  
10-11 *w /��-�$�!	5�!;���<��� �)7�!�! 50  �!  

ก����������	����&%�&�ก	��
��� 
ก,����
� �����$%;�5;!ก����)
���
(�!$(-*0!!
ก-�$�!����
(!*��9��4ก"�*w�$% 5   ����������  

10-11 *w /��-�$�!	5�!;���<��� �)7�!�! 30  �! <15��/1�ก��
��� ����->���-)��)� )�ก!
(!�7�ก��
�
1������E����� �����ก��
��!	! /1�!7�=,� �������E����� �����ก��
��!	!�$%<15��)
1-�$��)�ก
!5 �<*��ก�,��7�ก���	��ก,���-*0! 3 ก,���-���H ก
!/1�ก��
����		��1
	�
(!-�.% ;�5���,�ก,����$����$%
;ก,5-�$��ก
! 
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���'#����()ก*	 
1 .�
��*� �
���	��-*0! 

1.1 /*��ก��ก��[\ก15��-�1�3�!	 ,�����!
ก  60% � �)7�!�!��
(�
&�
�1;!���,� 
�!  /1�;�5ก��[\ก)7�!�!  3  -3�  

1.2 /*��ก��ก��[\ก15��-�1�3�!	 ,�����!
ก  80% � �)7�!�!��
(�
&�
�1;!���,� 
�!  /1�;�5ก��[\ก)7�!�!  3  -3�   

    1.3 ����-�,�;!ก��[\ก 
2. �
��*����  <15�ก� =,ก��-*,$%�!�*,�������E����� �����ก��
��!	! 
 

�
�	�(�+�, -+	$ 
1. ก	�./ก��	�'�0�'�������	�ก	������� ����94� ก��[\ก������E����� �����ก��

	��-�' �!5� ก  �,
� <�,� �,���! 
2.��	�'�0�'�� (Strength)  ����94� ����
����9� �ก,5��-!.( ก,����!4%��$%������  ก

����5�!���! ก��.   ก����ก!(7��!
ก -��! ก��1
!�.(! (�
!;��� *���
!�#	
'y��.  2549: 111) 
 3.ก	��:�����	�'�0�'�������	�ก	�������  ����94� )7�!�!��
(��$%
����9*l�	
��
���1
!�.(! (push- up) ;!-�,� 30  ��!��$(
7�!
ก�������
��#ก��ก$8�.  �.*.*: 	��$%1) 
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ก���'���
:&�ก	��
��� 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
����
;	�&�ก	��
��� 

1. =,� �ก��[\ก15��-�1�3�!	 ,�����!
ก 60% � �)7�!�!��
(�
&�
�1;!���,��!  )7�!�!  
3  -3��,�ก,���ก��[\ก15��-�1�3�!	 ,�����!
ก 80% � �)7�!�!��
(�
&�
�1;!���,��!   )7�!�!   3   
-3�  �$=,�� ������E����� �����ก��
��!	!��ก����ก
! 

2. =,� �ก��[\ก15��-�1�3�!	 ,�$%�$�� ������E����� �����ก��
��!	!15�������!
ก 60% 
� �)7�!�!��
(�
&�
�1;!���,��!  )7�!�!  3  -3� ;!�����������ก� !ก��[\ก �,
�ก��[\ก

*1��#�$% 4 
�,�

*1��#�$% 8 ��ก����ก
! 

3. =,� �ก��[\ก15��-�1�3�!	 ,�$%�$�� ������E����� �����ก��
��!	!15�������!
ก 80% 
� �)7�!�!��
(�
&�
�1;!���,��!  )7�!�!  3  -3� ;!�����������ก� !ก��[\ก �,
�ก��[\ก

*1��#�$% 4 
�,�

*1��#�$% 8 ��ก����ก
! 
 

[\ก-�1�3�!	 ,�����!
ก 
60% � �)7�!�!��
(� 


&�
�1;!���,��! )7�!�!  
3  -3�  

�
��*� �
�� �
��*���� 

������E����� �����ก��

��!	! 

 

������E����ก� !ก��
[\ก�,��,
�ก��[\ก


*1��#�$% 4  �,�  8 

[\ก-�1�3�!	 ,�����!
ก 
80% � �)7�!�!��
(� 


&�
�1;!���,��! )7�!�! 
3 -3� 



����� 2 
��ก
��
��������������ก�������� 

 
��ก����ก	�
���
��� ��������������ก����ก	�
��
�����ก������
��������� �ก� ��!��
���
 

��"��������#$�
"�����  #�%�����&'��!����
#$��"���  
1. 
��%�!*
��
!�
ก���%��+�� 

            1.1 ,���ก��'�#��!�
ก���%��+�� 
       1.2 ,���
��%�!*
��
!�
ก���%��+�� 
             1.3 '��ก���
�/!�
ก��01ก�2+ ��2� %
��%�!*
��
ก���%��+�� 
      1.4 "4������ %����5�2�#$�
��%�!*
��
 

2. 
��%�!*
��
!�
�$�
ก���$��&� 
      2.1 ก���%��+���� �ก� ��!��
ก�&
��%�!*
��
!�
�$�
ก���$��&� 
      2.2 ��"�&&ก��01ก
��%�!*
��
 
      2.3 ��"�&&����&
��%�!*
��
 

3. '��กก��01ก
��%�!*
��
����*ก 
                3.1  ก��01ก
��%�!*
��
����*ก 

3.2 ก��ก��'��6"��ก�%ก��01ก
��%�!*
��
���'��&��*ก 
3.3 ก��#�&���
#$�ก��01ก#$�ก��01ก����*ก 
3.4 !��2����7�2+��8�����'��&ก��01ก��������'��ก���#$��,$�
���9 

4.'��ก2�:��ก��!�
��*ก 
    4.1  '��กก������/�#�&6#���2�:��ก�� 
    4.2 2�:��ก����
�����$�
ก��!�
��*ก���"��;%��ก	� 

5. "��6�,�=!�
ก��01ก
��%�!*
��
������
#������  
6. 
��������� �ก� ��!��
 
    6.1 
���������#$�
"����� 
    6.2 
���������"����� 
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����
���
�����ก��������� 
����ก�� �!�����ก��������� 

         
��%�!*
��
 '%��;�
 ��
�� �ก����กก��'�#��!�
ก���%��+��6��ก���%��+��%� 
ก�����
��#$����ก�&��
#������'�+�����'��ก�� �2� %!��� 6�� ��ก	7�ก��'�#��!�
ก���%��+��%���
���  
(��5�� ����%�� .  2547: 46) 

1. ก��'�#��!�
ก���%��+���&&��6D6���ก  �"E�ก��'�#��!�
ก���%��+��6���� %�ก���2� % 
ก��#�
#��F����ก���%��+������&'�� 
�2+ �
�&
9%ก���
�+ ���'�!�
!��#$��������%$%�
��%�"�� ���"�

��
��%#�
'�+�
��%�
����!�
ก���%��+��'�+����ก�$������$��"E�ก��'�#��!�
ก���%��+���&&%�ก��
�
�+ ����  �2���%�����&
��%#�
!�
ก���%��+��%�ก&��
����&��
�"E����'#9�'�%9%!��#$�%�ก���"�� ��
�"�
 ก��'�#����ก	7�����ก��!����%+ �ก���%��+��%�ก��2�:����
!���!7�'������!��'�+��+������ก  
6��
��%#�
��ก��'�#��!�
ก���%��+����%�
��%��%2��5=ก�&%9%ก���
�+ ���'� �,$� ก��
�!����ก  
2&�$� 
��%#�
#��%�
$���
�9�"��%�7 120  �
�� ��������� �9��� %9%"��%�7 20  �
�� 6��ก�� 
��กก����
ก��"���F�����ก� ��!��
ก�&ก���,�����'��ก����"�&&!�
&��=�&� ��%�&� '�+�����'��ก�� '��ก
%�กH !�
��ก�2��ก�� �,$�ก�����2+�� (sit-up)  �$��!�
�$�
ก��#��
��&��
#������!�
����'��ก6��%�

��%#�
#��!�
ก���%��+�������*��!��%��ก� ��!��
 (������#�=   '���/��#�=.  2536: 35)   

ก��'�#��!�
ก���%��+����6D6���ก��
��%��;�&$
��ก�"E� 2  "���F� 
+� 
- ก��'�#���&&
���D�#��ก �"E�ก��'�#�������!��!�
ก���%��+������ก��!����%+ �%� 

ก��'�#������
��
 (Force) ��$�
�2��
2���ก��ก�����#$���
#������ �"E�ก��'�#��,�����  
ก���%��+��%�ก��2�:����
!���%�กก�$���
#������ �,$� ก����
#��!�����ก�$���
!�� (������#�=  '���/��#�=.  
2536: 35)  

- ก��'�#���&&��ก�D�#��ก �"E�ก��'�#��!�
ก���%��+��!7��� ก���%��+��%�ก���+� 
�����กF���#�
��%#�
 '�+�#��������
��
���!�
6�ก �,$�ก��
$��H��
����'��ก�
��$2+��'�+�ก�����

����'��ก#���
��ก�$���
!�� (������#�= '���/��#�=.  2536: 35)  ก���%��+����%�
��%#�
���
�������� 
��+ �
��ก����'��ก'�+���
#������%�กก�$���
��ก��'�#��!�
ก���%��+���#$�%$;�
ก�&ก���%��+���%$
��%��;
�&
9%ก���
�+ ���'���� �"E�ก��'�#���� %�ก������
��
!�������ก�$���
#������   

2. ก��'�#��!�
ก���%��+���&&��6D�%���ก   ก��'�#��!�
ก���%��+����ก	7�������ก��!���
�%+ �ก���%��+��%�ก��2�:��
��%#�
!����#$�%$%�ก���"�� ���"�
!�
%9%!��#$�'�+�
��%���!�
 
ก���%��+��'�+����ก�$������$��"E�ก��'��ก�*
���$ก�&��  �"E�ก��'�#���� %�ก������
��
!�����$�ก�&��
 
#������ ก�$��
+��$�
ก���$���� ��กก����
�%$%�ก���
�+ ���� �"E�2��
��
ก� ���  ��
 �,$� �+����ก���2
 
ก����กก����
ก���&&��6D�%���ก"T�&�#����
$�����,$��"U�
ก��ก��&����*&!�
ก���%��+�����  
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6���W2��ก���%��+���� �����&ก��&����*&���$���������XYZ�X� ��ก���
�'%�����'��&����� �%$
$����� 
��กก����
ก���#$#��
ก���'�ก���%��+��%�
��%�!*
��
!��� (������#�= '���/��#�=.  2536: 34) 

3. ก��'�#��!�
ก���%��+���&&��6D
���#�ก  ��6D
���#�ก�"E�,���ก����กก����
ก���&&�� %�
ก���
�+ ���� "ก#��� �,�ก��'�#��!�
ก���%��+���&&'������!��'�+��&&�+������ก 
��%��*� ('�+���#��

��%��*�) ��ก���
�+ ���� 

��  ���ก��'�#��!�
ก���%��+�� (ก��'�#����
�9�) �ก��!���#���,$�
 
ก���
�+ ���'� D� 
���2&���&��
��ก�[�&�
"���F� �,$� ก�[���+�2�����ก�[��$������ ก���%��+��%� 
ก��'�#����ก��
#���ก�&���� ก��'�#���ก+�&%�
��%��*�

�� #���ก���
�+ ���'� ก�����
���&& 
��6D
���#�ก ��%��;�ก��!��������ก�9"ก�7=�
�+ �
��กก����
ก���� %���
�
$��!��
��
��!�
ก��01ก 
��6D
���#�ก��2�:��ก���%��+��������� �9� �2���"U�
ก��ก��&����*&�� ����ก��!��������กก����ก��

%�กH (������#�=  '���/��#�=.  2536: 35) 
 
��������
���
�����ก��������� 

�%+ ����01ก���#��
ก������

��%�!*
��
�'�ก�&���01ก�� 
��ก�� 
����#��
%�
��%������ 

��%�!������,���!�

��%�!*
��
�2+ �ก��01ก��������01ก���#�
#�%�"U�'%����ก��01ก�� #��
ก�� 
6���� ��"
��%�!*
��
!�
ก���%��+����%��;�&$
��ก�����
#$��"��� (��5�� ����%��.  2547: 222-
227) 

1. 
��%�!*
��
��
�9� (Maximal Strength) 
+� "��%�7!�
��
 (Force) %�ก�� �9��� �ก��
!�����กก��'�#����
�9�!�
ก���%��+�� 1 
���
D� 
�%$�ก� ��!��
ก�&"4������
����
��%��*����
��%���� 

   2. 2��
 ( Elastic Strength) 
+� 
��%��%��;!�
��&&"�����ก���%��+�� 
(Neuromuscular System)��ก���� �����,����
#�������������ก��'�#��!�
ก���%��+����$�
�����*� 

3. 
��%�!*
��
����( Strength Endurance) '�+�
��%����!�
ก���%��+�� 
 (Muscular Endurance) 
+� 
��%��%��;!�
ก���%��+���� ��#������
��%�%+ �������ก��"T�&�#�
ก����กก����
ก���� �,�
��%�!*
��
��,$�
������ ������ 6��%�ก���&$

��%����!�
ก���%��+��
#�%��ก	7�ก���
�+ ���'�!�
,���ก�[���� 2 ��ก	7� 
+� 

3.1
��%����!�
ก���%��+���&&�%$#$���+ �
'�+�ก���
�+ ���'�,$�
����H   
6����กก�[���%��;�,�ก���
�+ ���'��� "T�&�#����$�"E�"�������ก�[�,�������H"��&"�9

��%����!�

ก���%��+�� 6���,�ก��01กD��%��������'��ก�� %�
��%'��ก��'�$�
 50-80% !�

��%�!*
��
��
�9� 
������
���
��'�$�
 10-30 
���
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3.2 
��%����!�
ก���%��+���&&#$���+ �
 '�+�
��%����!�
ก���%��+���� %� 
ก���
�+ ���'��� ������ 
��%��������ก	7�������"E�"4������ ���
�/��$�
'�� 
�� ������"��$ก�� 
"��&"�9

��%��%��;��
ก��ก�[� 6��%�������ก��"T�&�#�%�กก�$� 2 ����!����" 6����+�กก�� 
��กก����
ก���� �"j�6�ก���'�%�����ก��'�#��!�
ก���%��+�����&ก�&����!�
ก���$��
������� 
ก��01กD��%�� 
��%'��ก 30-50% !�

��%�!*
��
��
�9� 
 
 ��ก
"���#���ก��$%ก�&����&�������
���
��ก��������� 

ก��01ก�'�ก���%��+���"E�ก�����
��6��%�ก��01ก�2+ �#$�#���ก�&��
#������'�+����� 
'��ก�� �2� %%�ก!����"E���5�ก���� ������'��ก��
��%�!*
��
!�
ก���%��+�� 6��'��ก���
�/�� �,���ก��01ก
�2+ ��2� %
��%�!*
��
"��ก�&����'��กก�����
�/ 3 "��ก�� ��
��� 

1. '��กก����ก��01ก6��ก���,�
��%'��กก�$�"ก#� (Overload Principle) �"E���5�ก�� 
����'�ก���%��+����กก����
ก��#$�#���ก�&��
#�������ก��
��%��%��; 6��ก��ก������,$����������'�
ก���%��+���2� %!���!�
��ก���%��+������'�%�!����'/$!��� ก��01ก�'�ก���%��+��%�!����'/$!���#��
�,�
'��ก01ก�� #��
���#��#$�ก����$�
�% ����%��'��ก��
��%��%��;�� ����ก��
�ก��$�
"ก#����2�:�� 
����'��ก�2� %!�����+ ��H��$�
�"E�!���#�� ����'��ก�� �ก����ก��#9���'�ก���%��+������/�#�&6#����!*
��
!��� 
'��กก��01ก��
#��
%�ก���2� %��
#������'�+�����'��ก�� ���ก����2� %������
���
!�
ก���ก (������#�= 
'���/��#�=.  2536 : 31 )  D� 
���
���
ก�&
�������!�
�X�ก�&�%���
7� (Faigenbaum; et al.  
1996: Online)  �� �����ก	�;�
��!�
ก��01ก����%$���01ก
��%�!*
��
����*ก 6��ก�9$%#����$�
�"E���*ก
,��  11  
������*ก'/�
  4  
� ���9��'�$�
 7-12  "p ���ก��01ก����6"��ก�%01ก
��%�!*
��
����
����'��ก6���,��9"ก�7=!������'��&��*ก �&$
ก�9$%#����$�
��ก�"E� 2 ก�9$%  
+�ก�9$%
�&
9%���ก�9$%
����
 ���ก��01ก����6"��ก�%ก��01ก
��%�!*
��
�"E�����  8  ��"��'=H �� 2 ��� ��ก����ก	�2&
�$� ก�9$%����
%�
$�
��%�!*
��
!�
ก���'����!� (leg extension) ���
��%�!*
��
��ก��������  
(chest press)  %�กก�$�ก�9$%
�&
9% �����ก�9$%
�&
9%�� �%$�����&ก��01ก
��%�!*
��
%�ก����/����

��%�!*
��
!�
�$�
ก���$��&�����$���$�
��ก���� 

1. '��กก��01ก�&&ก���'��� (Progressive Resistance Principle) �"E���5�ก��01ก6�� 
ก���2� %��
#��������$�
#$���+ �
�2+ �ก��#9���'�ก���%��+��%�ก��"��&#����ก���2� %
��%�!*
��
%�ก!���    
2+��8�����
�/��ก������%����
�%��;F�2��
ก�� 
+� ก��2�:��
��%�!*
��
!�
ก���%��+���'���
!��� 
D� 
�"E��

="��ก�&'��ก!�
�%��;F�2��
ก���
�+ ���'��$�
ก�� ��ก��"��ก�&ก��ก��%#$�
H��
,���#"��������!�
��*ก   ���'�ก��*ก%�ก��2�:��
��%�!*
��
!�
ก���%��+��#��
�#$#�����$
���'�%� 
ก������/�#�&6#�"E�����'/$�� %��%��;F�2��
ก���� �� (���6���=  �����='�%. 2548: 69)  
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D� 
��กก����ก	�!�
 ����������,���#�=ก���2��=�'$
��%��ก� (ACSM 2000)  2&�$� ก��2�:��
�%��;F�2��
ก������*ก�������9$�6���,�6"��ก�%ก��01ก
��%�!*
��
 (Strength Training  
Program ) ��%��;����#��ก��&����*&��กก����กก����
ก�����ก���!$
!��ก�[����;�
 50% D� 
 
���
���
ก�& 2����2� �����,#�����= (2542: 19)  �� ก�$���$������ %�ก���%��+���%&��7=�!*
��
��%��;,$��
�'�+����"U�
ก��#����
��กF������#���#$�
H�����ก�$� �����&&����*&����ก�$���ก�9&�#��'#9#$�
H �%+ �
�"���&����&ก�&
��� %�ก���%��+�� �$���� 

3. '��กก��01ก�W2�������
 ��ก��01ก�2+ ��2� %
��%�!*
��
!�
ก���%��+��#��
%9$
01ก
ก���%��+���� ������"�,�"��6�,�=��ก����$�ก�[�'�+�ก��ก��%ก���
�+ ���'�6���W2�������
 ��+ �

��ก�#$��ก��ก��%%�
��%#��
ก���,�%��ก���%��+���� �#ก#$�
ก�� �����ก��01ก�2+ �����

��%�!*
��

�'�ก�&ก���%��+������"E�#��
�����ก����
2+��8������ก��ก��'��
��%'��ก (Intensity) '�+�����$��
!�
!���
��%'��ก�� �����ก��01ก�'���%2��5=ก�&������
���
 (Repetition) ����������D# (Sets) �2+ �
�'��ก������ �%&��7=�&&��กก��01กD� 
���
���
ก�&
�������!�
 �X�ก�&�%���
7� (Faigenbaum; 
et al.  1999: Online) �� ������ก����ก	���!�
ก��01ก6���,���
#�������� �#ก#$�
ก���� %�#$�
��%
�!*
��
���
��%��������*ก'/�
 11 
������*ก,�� 32  
� 6���&$
ก�9$%ก��01ก�"E� 3  ก�9$% ���
�#$ก�9$%
�&
9% ก�9$%����
��  1  01ก6���,�������
���
# ��-
��%'��ก����&��
  ก�9$%����
 2  ������

���
��
-
��%'��ก"��ก��
   2&�$�ก���,�ก��01ก����
��%'��ก������&"��ก��
���������
���
�� 
%�ก��ก��01ก��%��;�2� %
��%����!�
ก���%��+�������ก�$�ก���,�����'��ก%�ก���������
���
�� ���� 
!7������ก�� 
��
����
;�
�"U�'%��!�
ก��01ก�����$�#��
ก��01ก�'�ก���%��+���ก��
��%�%&��7=�&&
�����"U�
ก��ก�����2���������#����� ������ก��!���ก�&ก���%��+�����������F�����$�
ก�� 
(����/  ก��&����#�=.  2548: 67) D� 
���
���
ก�& ��5��  ����%�� (2547: 150) �� ก�$���$� ก��"��&
�"�� ��#���"���
����
��%'��ก!�
ก��01กD��%'�+�"��%�7ก��01กD��%��%�
��%��%2��5=ก�&��!�

ก��01กD��% ก�$��
+�  ก���2� %#���"�����
��%'��ก���"E����'�"��%�7ก��01กD��%���
D� 
���$
��
�'�%�ก��2�:����
����
��%��*� 
��%�!*
��
���
��%��%��;��ก�����
���&&�%$�,���กD���� 
#�
ก��!��%ก���2� %#���"�����ก��"��%�7ก��01กD��%���"E�������'�
��%'��ก!�
ก��01กD��%���

D� 
%���#$�ก��2�:����
����
��%����'�+�
��%��%��;��ก�����
���&&�,���กD����  
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'(������������)�&�!*�����
���
�� 
��กก����ก	���������!�
��ก���������!�
ก����กก����
ก��2&�$� 
��%�!*
��
 

!�
ก���%��+�������$��'�$�
 3- 10 ก�6�ก��%#$�!���2+���� '���#�� 1 #���
�D�#��%#�(�W�� � 6.3 กก.) 
����!%���� ���ก#�%ก���%��+����
�"E�#��ก��!��
#$�ก�����
��!�
ก���%��+�� ��
���� �%��$�2+����  
'���#��!�
ก���%��+�� 2 %������$�ก�� �#$;��%�"��%�7!�
�!%�����ก���$#$�
ก�� ��%�������'�%� 

��%�!*
��
#$�
ก����ก��ก���� ��
%�"4�����������+ �H �� %����5�2�#$�
��%�!*
��
 D� 
2���9"�����
��� 
(�9:�2
	=  "�%�#;�ก�.  2537: 83-84) 

1. ก������
#��!�
��ก���%��+�� ��กก����ก	��ก� ��ก�&ก���%��+��2&�$� ก������
#�� 
!�
������ก���%��+��%�'�����ก	7� ����#$����ก	7�%���#$�
��%�!*
��
�%$�'%+��ก�� �,$�  
ก���%��+���� %�����������
#��!����"ก�&
��%���!�
ก���%��+����%�ก����
��ก��'�#��'�+�%�
��%�!*
��

����ก�$�ก���%��+���� %�����������
#���&&!��ก 

2. 
��%�%+ ����� ก���%��+���� ;�ก�,�
��%�ก��������ก$��'��ก����ก���%+ ����� D� 
%� 
������'�
��%�!*
��
���
 

3. �97'F�%� ก��'�#��!�
ก���%��+������*�����9���
�� �9� '�ก�97'F�%�"ก#�!�
 
�$�
ก��# ��ก�$��97'F�%�!�
ก���%��+����*ก���� �#$;���97'F�%�#$�
ก��%�ก�ก���"ก��&���"E��9"���
#$�
ก�����
��!�
ก���%��+�� �2�������D%=#$�
H �%$��%��;���'����� �����$�
"ก#� D� 
'�ก�97'F�%���
�ก��
�"���%�ก��������6"�#����ก���%��+�� 

4. ����&ก��01กก���%��+���� �����&ก��01ก�"E�"������$�%%�ก����
��ก��'�#����� 
��
ก�$�ก���%��+���� �%$�����&ก��01ก �#$���
��� #��
01ก�&&�%$'�ก6'% ��ก���� 
�ก����ก��D��%�ก�� 
(Over Training) �2�����ก��ก��%�������#$��9!F�2����%��;F�2��
ก��6���$����%������
 
����'��ก��
��%�&+ �'�$��#$�ก��01ก��ก���� 

5. ก��2�ก�$�� '�กก����กก����
ก����������"���������"E��������6���%$%� 
ก��'�9�2�ก������'�ก����
��ก��'�#��!�
ก���%��+��
$��H ���
 ��+ �
��ก�'�$
2��

���� ����"E�
���'��&ก�����
����� %���
!7������ก��!�
������� %%�%�ก!��� ��
���� '�ก%������'��ก$��&&�'������
��+��6��ก��'�9�2�ก�2+ �ก�����!�
������ก��กก���%��+�� ������'�ก����
��ก��'�#��!�
ก���%��+��
��ก	���&&
��%�!*
��
�"�����ก��� 

6. ��'�� ��'��%+��'��ก
������&"�����ก$����กก����
ก��'�+���$�ก�[�"��%�7  
2-3 ,� �6%
 �#$;��'�ก"�$���'����
�$�
���$���������'�2��

�������
!�
�$�
ก��'%��"����'�
��%
�!*
��
!�
ก���%��+�����
�"���� ��
����ก$��'�+���'�$�
ก����กก����
ก�������&"�������'�� 
�� �$�����
$���#$�%$;�
ก�&�� %'�+���$����
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7. ���9����2� 6���� ��"
��%�!*
��
��%�ก���"�� ���"�
���$��,$�
������ 10-20 
 !�

��%�!*
��
"ก#� ���
��%�!*
��
��
�9������$��,$�
���9 20-30 "p #$���ก���� 
��%�!*
��
��

$��H���
 6������� %��  !� ���#������!� 
��%�!*
��
!�

����9 65 "p ��%�
��%�!*
��
��
�9�
"��%�7������ 80 !�

��%�!*
��
��
�9��� �
�%����$��,$�
���9 20-30 "p 

���'��&��+ �
�2����� ก���� 
��*����ก��ก��6����*ก,�������*ก'/�
�� %����9�%$ 
�ก�� 12 "p ���ก���
��
ก�� �%+ ����9���$��,$�
 13-18 "p 2�:��ก��������
��%�!*
��
!�
�2�,����
��
ก�$� �� 
�� �$���
�ก#��ก��$�
'�� 
 
+� ��'�$�
���9 6-20 "p  
������%�
��%��
�2� %!���"��%�7  
1 �� 3 !�

��%��
���% �#$
��%�!*
��
�2� %!���"��%�7 4 �� 5 ��,$�
���������ก�� ���6���W�� � 
ก���%��+��!�
�2�'/�
��%�
��%�!*
��
 2 �� 3 !�
�2�,�� ���
�����+ �
��ก
��%�#ก#$�
������
6
�
����
!�
�$�
ก���"E����
�/ 
 
����
���
������*��ก��
*���� 

ก�������������ก��������ก��ก��&�+������
���
���*��ก��
*���� 
ก���%��+���� %�
��%�ก� ��!��
ก�&ก��2�:��!�
�$�
ก���$��&� "��ก�&�"����ก���%��+�� ��
��� 
1. ก���%��+���'�$ 

- ก���%��+�� Deltoid  ���'�����    ก�
�!�   
- ก���%��+��  Teres  majors ���'�����    '%9��!��!�������� 
- ก���%��+��  Teres  minor ���'�����    '%9��!���ก������ก  
- ก���%��+�� Supraspinatus ���'�����    ก�
�!� 
- ก���%��+�� Infraspinatus ���'�����    '%9��!���ก������ก  
- ก���%��+�� Subscapularis ���'�����    '%9��!��!�������� 
- ก���%��+�� Rhomboid   ���'�����    '%9���&�ก!�������&����ก�
��&�ก 
2. ก���%��+���!����%+� 
- ก���%��+�� Coracobrachialis  ���'�����    
�#���!� 
- ก���%��+�� Biceps brachii ���'�����    
�#���!����"����!� 
- ก���%��+�� Brachialis  ���'�����    
�"����!� 
- ก���%��+�� Ticeps brachii   ���'�����    �'����"����!� 
- ก�9$%ก���% Flexor group ���'�����  
�!��%+����!������ 
- ก�9$%ก���% Extensor group ���'�����  �'����!��%+����!������ 
- ก�9$%ก���%��+�� pronation   ���'�����  
� ��0z�%+� 
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- ก���%��+�� Supinator  ���'�����  '
��0z�%+� 
 3. ก���%��+���ก���'��
 

- ก���%��+��  Latissimus  dorsi ���'�����    ��
�!��!��%�,�����#�� 
- ก���%��+�� Pectoralis  major ���'�����    ��
�!��!��%�,�����#�� 
- ก���%��+�� Pectoralis  minor ���'�����    ��
ก����ก scapula  �
 
- ก���%��+�� Trapezius  ���'�����    �ก�'�$!��������
���	��"����'��
 
 

�.'
��ก��$%ก����
���
�� 

��%�#ก#$�
!�
��"�&& ก��01ก
��%�!*
��
 ��%��;�� ����+�ก,���!�
ก��01ก 

�2+ ��'��'%���%ก�&��*ก ����'/$��������
���9 �9"ก�7=�� �,���ก��01ก&�
,���
$��#$�ก��01ก ��%��;
"��&�"�� ��
��%'��ก�&� 
��%�%�9� ���"��&����&#�%��ก	�!�
���01ก�����$�
�'%���%��ก�� 
#���������+�ก��"�&&��ก��01ก��

��
����
;�
�"U�'%��6���� ��"��"�&&'��กH !�
ก��01ก 

��%�!*
��
����ก$  

1. ก��01ก�����
�+ �
01ก����'��ก(weight  machines) ก��01ก�&&��� ��%��;��ก�&& 
ก��01ก��ก�9$%ก���%��+��%��'��ก��%��;�,�2�:��������
!��#$���� �� ���'���!��#$� �,$� ก���'����!� 
(leg extension) ก�����!�(leg press) 6����ก��01กก�&�
�+ �
01ก��������'��ก��
$��#$�ก���,�
��
�2����9"ก�7=����%�ก��
�&
9%%9%!�
ก���
�+ ���'��'��"E��"#�%'��กก���
�+ ���'���
 
ก����F�
���#�=�#$��ก��01ก�����
�+ �
01ก����'��ก������#��
�'�
��%���
�/��ก����ก�&&6"��ก�%
ก��01ก��ก����,� ��,�/�2+ ��'�%�
��%�'%���%���#$��
� ��ก��ก��� �9"ก�7=ก��01ก�����
�+ �
01ก 
����'��ก�$���'/$;�ก��ก�&&�'�%�
��%�'%���%���2�,��%�กก�$��2�'/�
���&9

��� ��"�$�

!�����*กD� 
�����#��
%�ก��"��&�#$
#���'�$
!�
�9"ก�7=�,$� �&����
�� 
 2��ก2�
 �2+ ��'�%��$���
�� 
;�ก#��
�'%�����'��&ก��01ก�����$�
%�"�����5�F�2�#$��"4��9&��&��	��������#�
�+ �
��กก����
ก������ 
����'��ก���%�ก����ก�&&�
�+ �
01ก��������'��ก�� %�
��%�W2�������
���'��&��*ก 

2. ก��01ก�����9"ก�7=01ก����'��ก�&&����� (Free weight) �"E��9"ก�7=�� %���"�$�
���
!����'���+�ก��$�
'��ก'��� �%��$���ก��01ก�����9"ก�7=�&&��������,�������ก��01ก����'*���
���ก�$�ก��01ก�����
�+ �
01ก����'��ก  �#$�9"ก�7=�&&����������'�"��6�,�='�����$�
 �,$� ��%��;
"��&�"�� ����"�&&ก��01ก���'��ก'���%�กก�$� �2�����%��;�
�+ ���� ���'��������
 �����

��%��;�'�
��%�����ก�� %� 


 �,$� ��ก��01ก������%�&��= ��+ �
��ก��%��;�,�%+���ก!��
��ก��,$���'�+�
��ก��01ก��� ��ก���
��
��%��;�,����,$����ก��01ก�2+ ��2� %������
���
�� %�ก!�����ก�7��� �ก�9"ก�7=�%$!��� 
�,$���ก��01ก�$�����ก(Bench Press)  
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3. ก��01ก6���,��$�
ก���"E���
#��� (Body weight) �,$� ก�����2+�� ก����
!�� �"E���5� 
ก��01ก�� %�%���� !����'��กH 
+� �%$#��
�,��9"ก�7=��ก��01กก*��%��;,$���2� %�%��;F�2��
ก����� 
�#$%�!�����ก����ก��01ก
+� %�
��%��ก��ก��"��&�"�� ������'��ก �2+ ��'��ก��
��%�'%���%��ก���� 
��01ก�2+ ��2� %
��%�!*
��
 

4. ��ก&�����'��&��กก����
ก�� (Stability ball) �"E��9"ก�7=ก��01ก�� %�����'��ก�&�  
�����$�����=ก��
"��%�7 45-75 �D�#��%#�  "��6�,�=�� ������"E�������
��%�%�9����ก�����
��
�&&"�����
�� �#$�"U�'%����ก��01ก
��%�!*
��
�$���'/$���ก���� ก���%��+���%$ก� ก�9$% �,$�  
ก���%��+�����
���'��
�$���$�
 �#$�$���
��ก��01ก�2+ ��'��ก��
��%�%�9��������ก��ก��01ก
���'��&&�

� �,$� ก���� 
���$&�&����#��
%�ก����
�����'����$��%9% 90 �
���2+ ��'��$�
ก�����
&��%�
��%%� �

 

5. �%��D��&�� (Medicine ball) �"E��9"ก�7=�� %��'���+�ก%�ก%�����
!��������"�$�
 
6��%�����'��ก#��
�#$ 1- 10 ก�6�ก��% %�
��%"���F������'���������ก��01ก
��%�!*
��
�'%+��ก�&
�
�+ �
01ก��������'��ก����9"ก�7=�&&����� ��ก��01ก��%��;�,�ก��6������#���
 '�+�ก�&
�$��� 
�,�ก����ก��
#���ก�&���
�2+ ��$
����%
��%�!*
��
���2��
!�
ก���%��+���$��&� ��ก��01ก6�� 
ก���,�
��%�����*�!�
&����%��;�� ��,$��2�:��
��%��%��;�W2����$�
�'�ก�&��กก�[� 

6. ��
�+� (Elastic tube) �"E�ก��01ก
��%�!*
��
6����5�ก����
�'������ก��� 
'��!���� ���% 6���,�01ก����ก����
����%+����
��
!��
����#���
'�+�ก�����#��ก�&��#;9!��
��!��
'�� 
 
��
�+��,���5�ก����
 (stretch)�2+ ��2� %��
#������ D� 
����'�%�ก��ก��#9��ก���%��+���2+ �����
 

��%�!*
��
���,$����ก���2� %!���ก���%��+�� ก��01ก��
#���������
�+���%��;�ก��ก�����
�����

��!��#$���� �� (singlejoint ) ���'���!��#$� (multiple joints )�����������ก�� ��
����'�ก��01ก"T�&�#�
���
�����%�"�����5�F�2%�ก�� 
!��� ��ก��01ก6��ก���,��
�+ �
��กก����
ก�� (machines)  '�+� 
��%�&��= �"E�ก���,�2��
#����������'��ก��!������$ก�&��
��
���!�
6�ก (gravity) ����,���
%�!�&�!#�� 
���ก����ก���,�D� 
ก��01ก��
#���������
�+����%$!������$ก�&��
��
���!�
6�ก#�
ก��!��%��
#���!�

��
�+���!������$ก�&������
%�ก'�+�������ก����
��
�+� ���
��%�#ก#$�
��กก���,��
�+ �
 
��กก����
ก����ก��$�

+� �,���
�+��2��
 1 ���� ��%��;01ก���'��ก'�����"�&&�� %�
��%�#ก#$�

ก����ก�" ��ก���2� %����&!�

��%#��������%��;������6��
$����+ �
��ก��
�+���%�ก���,����2+ �
�&$
����&!�

��%'��ก��ก��01ก"T�&�#� ก��01ก������
�+��2��
'�� 
��"�&&��%��;����

��% 
�!*
��
�'�ก�&ก���%��+��%��'��ก��� ��
�+���
��%��;,$���2� %
��%�!*
��
ก���%��+���� �W2�������

6���� ก���,��
�+ �
��กก����
ก������%$��� ��� ก��01ก������
�+���%��;����'��ก��
��%�$��#����� 
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��%�%�9���ก���
��%��;�,�01ก������&&ก���
�+ ���� ���#$��"���F�ก�[� (Phillp; & Todd.  
2005: 1) 
 
�.'
��ก����
������
���
�����ก��������� 


��%�!*
��
�����"E��

="��ก�&'�� 
�� �����%��;��"���%�����;�

��%�%&��7=!�
 
ก���%��+�� ��ก���
����� %�
��%�%&��7=�!*
��
!�
ก���%��+����%��;"U�
ก���������ก��&����*&!�

#���
��ก���#����� ����ก��!��������,���#"��������'�+���กก����$�ก�[� ก���� �����%��;�����5�ก��
����&�&+��
#������#���
��$�

$��H ��
�"E���5�'�� 
�� ��%��;��&�ก;�
�%��;F�2��
ก��!�
���
��� 6����5�ก���� ���,�����&
��%�!*
��
����%�'��ก'�����"�&&���
�� �"E��9"ก�7=�����"�&&ก��
����&�� '��ก'���!������ก�&�9�"���

=!�
ก����ก	�����9�%9$
'%���� #��
ก������� �W2�������

�
�"  �����ก��������#�=ก��ก�[� (%.".": &��� 1)�������
�ก7�=%�#�8���%��;F�2��
ก��!�
 
��ก��������&9

��� ��" D� 
�����%��;���'��ก�ก7�=�����5�ก������&
��%�!*
��
����"�&&#$�
H
�'�$�����%��,��2+ ��"���&����&ก�&����&�%��;F�2��
ก����
����
��%�!*
��
��� ��
��� 

1.  ก������&ก�����2+�� (Push-up)  30 ������ ��%��;�,��"E��ก7�=���
��%�!*
��
  
����!�
ก���%��+���!����'���'�$  D� 
��ก�����2+��������%�ก�����
��!�
ก���%��+�� Triceps, 
Deltoids, pectoralis major,erector spinae ��� abdominals (������#�=  '���/��#�=.  2536: 40) 

2.  ก������&�9ก�� 
 30 ������ �,����
��%�!*
��
�������!�
ก���%��+�����
 
3.  ก������&��
!�� �2+ �"���%��
��%�!*
��
��������!�
ก���%��+���!����'�� 

�'�$ 
4.  ��
&�&%+�!��
�� ;��� (Hand Grip) �,����
��%�!*
��
!�
ก���%��+��%+�����!����� 

�
�+ �
%+������
&�&%+� (Grip Dynamometer) 
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 ��กก��$%ก����
���
��/����ก  
ก��$%ก����
���
��/����ก  
     ��ก������%����

��%�!*
��
���'��&��*ก�����%��;������6��ก��01กD��%�&&#$�
H���

�,$������ก�&����+ �H  ���%�ก����ก	�;�
��ก��01ก������
#����������*ก,�����'/�
����"�&&#$�
H 
6���,�ก��01ก �"E����� 8-12  ��"��'= ��
���
����#���
#$��"��� 
 
#���
 1 ก����ก	�ก��01ก
��%�!*
��
������
#����������*กก$������9$� 
 

���
��
��ก 
��"�&& 
ก��01ก 

���9 �2� 
������
��"��'= 


��%�!*
��
 !���ก���%��+�� 

Nielsen et al. 
Clarke et al 
McGovern 

Servedio et al. 
Pfeiffer and Francis 
Sewall and Micheli 
Weltman et al. 
Siegel et al. 
Ozmun et al. 
Ramsay et al. 
Fukunga et al. 

Faigenbaum et al. 

��6D�%#��ก 
ก��#$���� 

��������'��ก 
��������'��ก 
��������'��ก 
��������'��ก 
�������ก 
��������'��ก 
��������'��ก 
��������'��ก 
��6D�%#��ก 
��������'��ก 

7-9 
7-9 

Grades4-6 
12 
8-11 
10-11 
6-11 
8 

9-12 
9-11 
7-11 
8-12 

'/�
 
,�� 

,��-'/�
 
,�� 
,�� 

,��-'/�
 
,�� 

,��-'/�
 
,��-'/�
 

,�� 
,��-'/�
 
,��-'/�
 

5 
12 
12 
8 
8 
9 
14 
12 
8 
20 
12 
8 

�2� %!��� 
�2� %!��� 
�2� %!��� 
�2� %!��� 
�2� %!��� 
�2� %!��� 
�2� %!��� 
�2� %!��� 
�2� %!��� 
�2� %!��� 
�2� %!��� 
�2� %!��� 

�%$�"�� ���"�
 
�%$�"�� ���"�
 
�%$�"�� ���"�
 
�%$�"�� ���"�
 
�%$�"�� ���"�
 
�%$�"�� ���"�
 
�%$�"�� ���"�
 
�%$�"�� ���"�
- 
�%$�"�� ���"�
 
�%$�"�� ���"�
 
�%$�"�� ���"�
 

�2� %!��� 

 
ก����ก	�ก��01ก
��%�!*
��
������
#����������*กก$������9$�(Rowland.  1996: 226) 

 
��ก����#���
��
ก�$�� ����'�������&�$�ก��01ก
��%�!*
��
6���,���
#�����%��; 

�2� %
��%�!*
��
����'%+��ก�����
����*ก,�����'/�
 ��ก���
��
����'����&�$�ก���"�� ���"�

��%
�!*
��
����*ก�%$%���#$�ก���"�� ���"�
!�
!���ก���%��+�� 
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ก��!��
���!*�ก��$%ก/����ก 

ก��01ก�$�
ก��%�
��%��%2��5=ก�&ก��2�:���9!F�2 ����%��;F�2��
ก�� ��
��� 
(2�
�ก� %�#��.  2550: 16-17) 

1.  ก������/�#�&6# (Growth) �%+ ��"���&����&��'�$�
��*ก'/�
�����*ก,���� �ก��%� 
2���%ก�� 

- �$����
�������'��ก%�
$�2�H ก�� ��,$�
���9 2-10 "p 
- �%+ ��!��,$�
 11-13 "p ��*ก'/�
������/�#�&6#��*�ก�$� ����'���
���'��กก�$� 

��*ก,�� �$����*ก,��D� 
%�ก������/�#�&6#,��ก�$���%���$��������
ก�$���*ก'/�
'��
��ก���9 13 "p 
���'��กก�$���*ก'/�
'��
���9 15 "p�"���� 

- ���'��&�2�'/�
����'��ก#���� �2� %!����$���'/$���"E��!%�� (Fat) �$���� 
�2�,������'��ก�$���'/$���"E�ก���%��+�����ก����ก 

2.  �

="��ก�&!�
�$�
ก�� 
- ���ก��ก�ก�����
'/�
���,�� %��

="��ก�&�� �"E��!%��"��%�7������ 75 

 !�
����'��ก#�� 
- ����9$� ก���%��+��!�
�2�,�����2� %!�����$�
�����*� 
+� ������ 2.12 #$� 

ก���2� %
��%��
 1 �D�#��%#� �2�'/�
���2� %!����2��
������ 1.87  
- �������'/$ �2�,����%�%��ก���%��+��%�กก�$��2�'/�
;�
������ 50 #$� 

ก���2� %
��%��
 1 �D�#��%#� 
3.  
��%����'�+�
��%�����!�
'�������"�� 

- 
��%��%��;��ก���,���กD������
�9���ก��ก������2��

���2+ �ก�� 
��กก����
ก���� '��ก��������� 

4. 
��%�!*
��
!�
ก���%��+�� 
- 
��%�!*
��
!�
ก���%��+���� 2�:��!���#�%5��%,�#�����*ก��%�
��% 

��%2��5=ก�&!���!�
ก���%��+�� 
��%��
 ����'��ก ���9 �2� �����ก	��� �ก��!�����ก"���&ก��7=���
�9:�F��� 

5. 
��%�$��#�� 
- �%+ ��!����$����9$� 
��%�$��#��6���� ��"�����
 ��+ �
��กก����ก%�ก�� ����/ 

�#�&6#�ก��!�����$�
�����*� ��'�$��!�
ก���%��+�������*��+�#��#�%�%$��� 
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���&����0�&���1��
"� ���ก��$%ก������"� ��ก/�
!*���*�����2 


����������ก��01ก
��%�!*
��
���'��&��*ก 
 ���9   
����������ก��01ก 
7 "p'�+�����ก�$�   �������'���*ก01ก!���2+��8��6��ก���,�����'��ก����'�+��%$�,� 

����'��ก '��ก��ก��2�:���'��,�ก��01ก6���,��$�
ก���"E� 
��
#������ 6��01ก����#���
'�+���&
�$ก��01ก   '�+�ก��01ก 
6��ก���,���
#���������� ����&
��%'��ก# �� 

8-10 "p    ��� %�2� %�$���ก��01ก��$�
,��H �������'��ก!����������� ��� 
��
��
��ก��01ก��������'��ก 6�����ก��01ก���$�
$��H 
$��H %� 
ก���2� %����'��ก 6��#��
%�ก�������������$�����
�ก#
��% 
��%��;��ก��01ก�2+ ��%$�'��ก��ก��01ก�� '��ก�ก���" 

11-13    "p   
$��H�2� %����'��ก��ก��01ก 6���'�
��%���
�/ 6���,�'��กก�� 
01ก�&&ก���'�����*ก���� 

14-15   "p   �,�'��กก��01ก�&&ก���'�����ก��2�:��6"��ก�%ก��01ก �,���" 
�&&ก��01ก�� �W2�������
ก�&�"U�'%��ก��01ก �'�
��%���
�/ 
ก�&��
��
��ก��01ก �2� %
��%'��ก��ก��01ก 

  
ก��ก"� ��3'�
ก��ก��$%ก����
���
��
"� ������ก 

�

="��ก�&��ก����ก�&&6"��ก�%�'���*ก���"T�&�#���$�
"���F������ก��"��6�,�= 
��
�9�%���
��� (���6���=  �����='�%.  2548: 69) 

      1. ก����+�ก�,��9"ก�7= 
��
����
;�
!���!�
�9"ก�7=�2����$���'/$�"E��9"ก�7=�� ����

%��2+ �����'/$ ���01ก���ก��01ก
����%������
������$
�&
9%ก��01ก#������� 6���9"ก�7=�� �,�
��%�
��ก	7���
#$��"��� 
                          1.1 #��
��ก�&&"��&�,�������
��*ก�������'/$ 

  1.2 ��
�!�
�9"ก�7=�'%���%ก�&"��6�,�=�� ����"�,� 
                           1.3 �9"ก�7=#��
�%$,���9�&ก2�$�
������%��,�����% ����%� 
                           1.4 �9"ก�7=
������������ �$%��%��;%�
�'*������กF����ก,����� %���
��$�
 
2��'%�������ก��;$��������ก 
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2. %�
��%������
��%�!����2+��8����ก��01ก
��%�!*
��
 
 2.1 ���01ก���ก��01ก#��
%�
��%���
��%�!����'��กก��2�:���%��;F�2F�2��
ก�� 

��%��;#�&"4/'�����%+ ���*ก%�!���
��� 
��#�&�� ,��������"E���
��
����ก��01ก"T�&�#� 
 2.2 ���01ก���ก��01ก#��
�!�����$�6"��ก�%ก��2�:��
��%�!*
��
�"E� 

�$��'�� 
!�
6"��ก�%ก��2�:����ก	���
ก����$�ก�[� 
 2.3 ���01ก���#��
�'���*ก"T�&�#�!���#��ก����กก����
ก���9ก
���
ก$����� 

'��
ก����กก����
ก��D� 
"��ก�&���� 
                - ก���+��'����ก���%��+�� 
                - ก���&�9$��$�
ก�� 

                      - ก����กก����
ก�� 
                      - ก��
���ก���%��+�� 

2.4 ������ �,���ก����กก����
ก���#$��
���

�����$"��%�7 30-40 ���� D� 
�2��
2�
#$�ก��2�:��ก���%��+���'��!*
��
 ก��01ก�� �������ก���"������'��$�
ก��&����*&���&�&,����2���
ก���%��+�����!��#$�#$�
H�� �,���ก���
�+ ���'���
�%$�!*
��
�'%+������'/$ ���'��
ก��01ก
��%�����
2�ก�%$����ก�$� 24 ,� �6%
 '�+�%�กก�$������2���!7�2�ก�$�
ก��������
��+����+ �ก���%��+��!���%������ 
�$���� W�ก!����ก'�������� ก��01ก��ก6"��ก�%�� ;�ก#��
��,$����ก������/�#�&6#�2� %!��� 

 2.5 6"��ก�%ก��01ก
��%�!*
��

��"��ก�&�����$���
ก���
�+ ���'� 
!�
ก���%��+���&&�
�+ ���� ���
,���'������!������+��'������กD� 

��&
�9%ก�9$%ก���%��+��'��ก��  
���
�/!�
�$�
ก�� 

1.6 ก$��ก���,���
#������'�+�����'��ก!�
�9"ก�7=���
 ���01ก���
���'���*ก���01ก 
ก���
�+ ���'��&&�$��"�$�ก$��"T�&�#������$�
;�ก#��
 %�ก����
#���� ��  �$�ก���
�+ ���'��� �%&��7=  
( full rang of motion)  ������
�,���
#�������������'��ก���
#�%6"��ก�% 

3. ����������!�
6"��ก�% 
 3.1 �$�01ก"T�&�#���ก��2�:��
��%�!*
��

��%�"��%�7 8-10 �$� 
��%;� ��ก�� 

01ก 2-3 
���
#$���"��'= 
3.2 
��%'��ก �� �,�
�����$����&"��ก��
 ��5��  ����%�� (2547: 232 ) ��� 

ก�$��;�
��#;9"���

=�� ���
�/��ก��ก��'��������ก����กก����
ก�����'��&��กก�[��������='�+�'�� 
�'%$�$�
���"E�ก��01ก�2+ �2�:��2+��8����
����ก����F�
��F�
���#�=�������������'�%�
��%%� �


�2���;��2+��8����
ก���%$%�
��%%� �

ก��01ก��!�����
#$��"���"E��"�����ก �����ก��01ก�#$���$�
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#��
!������$ก�&
��%�!*
��
!�
����� �!����&ก��01ก����9�%9$
'%��!�
ก��01ก (����/  ก��&����#�=.   
2548: 68)  

3.3 ก��ก��'��������
���
 (Repetition) ��ก��01ก�#$���$�!������$ก�& 
�9�%9$
'%��!�
ก��01ก�$�#��
ก��01กก����
 
��%�!*
��
'�+����� '�+��$�#��
ก��01ก
�&
�$���
��

����D� 
#��
%�ก��ก��'���'��'%���%ก�&����&
��%'��ก (Intensity) �� �,���ก��01ก�����ก	7�
��%
#��
ก���W2������ (����/  ก��&����#�=.  2548: 68)  �,$���ก��2�:��
��%�!*
��
��
�9����,�

��%'��ก��
������
���
���� ก��2�:��
��%����!�
ก���%��+�����,�
��%'��ก# ��������
���
%�ก 
(��5�� ����%��.   2547: 237)  ��กก����ก	�!�
�%,��  �����ก9� (2546: ������=)  �ก� ��ก�& 
��ก��01ก��������'��ก��������
���
�� �#ก#$�
ก���� %�#$�
��%��%��;��ก��#�ก��=X ����ก��ก	�,��
��������2���ก	���
'����92��7&9��  ���9��'�$�
 20-22  "p ������ 30 
� 6���&$
ก�9$%#����$�
�"E� 
3 ก�9$% ก�9$%
�&
9%  01ก6"��ก�%ก��#�ก��=X   ก�9$%����
��  1 01ก6"��ก�%ก��#�ก��=X
�&
�$ก�& 
ก��01ก��������'��ก 70% !�
  1 RM 01ก 3 ,9�H��  3 
���
  ก�9$%����
��  2 01ก6"��ก�%ก��#�ก��=X

�&
�$ก�&ก��01ก��������'��ก 70% !�
  1 RM 01ก 3 ,9�H��  6 
���
 2&�$�
$�
��%��%��;��ก��#�
ก��=X!�
ก�9$%����
��  1 ���ก�9$%����
��  2 %�%�กก�$�ก�9$%
�&
9% ��$�
%�������
�/���;�#��� 
����& .05 ���
$�
��%��%��;��ก��#�ก��=X!�
ก�9$%����
��  2  %�%�กก�$�ก�9$%����
��  1   
��+ �
��ก%�ก��01ก��������
���
�� %�กก�$�����'��$
��#$�
��%�!*
��
ก���%��+���� �2� %%�ก!���  D� 

���
�'��'*��$�ก��01ก��������'��ก��������
���
�� #$�
ก��%���#$�ก��2�:��
��%��%��;!�
 
ก���%��+���� �,���ก��#�ก��=X 

3.4 �������D#ก��ก��'���������D#��%�
��%��%2��5=����
ก��&ก����'�$�
 

��%#��
ก��ก��01กD��%(
��%'��ก������
���
)ก�&������!�
ก����กก����
ก�� ;��������ก�� 
��กก����
ก���2� %!����������D#�����
 ��ก��ก��� �������D#��
!������$ก�&
��%��%��;!�
��กก�[�
�����ก�F�2!�
ก��01กD��% ������!�
ก�9$%ก���%��+���� #��
ก��01ก (�,��������D#��
�%+ �ก�9$% 
ก���%��+���� #��
ก��01ก%�����) ������ก����กก����
ก����ก��01กD��%�#$��
���
�������!�
ก�� 
01กD��% (��5�� ����%��.   2547: 236) 

3.5 ����������ก��01ก"T�&�#��#$��
���
!�
�$�ก��01ก
���,�������ก��"T�&�#� 
"��%�7 4-6 ������ ��กก����ก	�2&�$�ก��
�&
9%������ก��"T�&�#���2�:��
��%�!*
��
�����$�

#$���+ �
���%�ก!����������ก��&����*&��กก��"T�&�#��
  

3.6 ก��2�ก "��%�7 1-2 ����  ก��2�ก�� �%$�2��
2����"E����'#9�'�%�ก���2� % 
!���!�
ก�������
2��

����ก��&&��*ก��#��+ �
��ก����&!�
����2����D�2��� �ก*&���%�����ก���%
��+����;�ก����
!���ก��&
+�!7�,$�
����ก��2�ก��'�$�
�D# ,$�
����ก��2�ก�� ����������'�%�ก������
!���
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ก��&
+������
�������"��$ก�������
2��

������%$�2��
2����'��&ก�����
�����D##$��" �����
�� ��
���'��&ก��ก��'������ก��2�ก��'�$�
�D#
��2����7���ก
��%'��ก�� ���%��,� 
��%'��ก��
����
ก��2�ก
����� 
��%'��ก# ��,$�
����ก��2�ก
�������
 (��5��   ����%��.   2547: 238-239) 
 ��
�,$� #���
���
�����
ก��'��,$�
����ก��2�ก#�%����&
��%'��ก 
 
#���
 2  ���
�����
ก��'��,$�
����ก��2�ก#�%����&
��%'��ก 
 

% 
��%'��ก 

��%��*���
ก��"T�&�#� 

,$�
����ก��
2�ก(����) 

�2��2*� ��� 

%�กก�$� 105 
 

80-100 
 
 

60-80 
 

50-80 
 

30-50 

,�� 
 

,��;�
 
"��ก��
 

 
,��;�
 

"��ก��
 
��*� 
 

,��;�
 
"��ก��
 

4-5/7 
 

3-5/7 
 
 
2 
 

4-5 
 

1-2 

"��&"�9

��%�!*
��
��
�9����
��%#�

!�
ก���%��+�� 

"��&"�9

��%�!*
��
��
�9����
��%#�

!�
ก���%��+�� 

 
"��&"�9
!���!�
ก���%��+�� 

 
"��&"�9
2��
 

 
"��&"�9

��%����!�
ก���%��+�� 

 

 
3.7 ���01ก���
��%�ก��2�:��6"��ก�%��$�
#$���+ �
�%+ �"���%����ก��"T�&�#� 

����2&�$�%�
��%ก���'�����ก��01ก ก���"�� ���"�
"��%�7
��%'��ก (Intensity) ������
���
  
( Repetition) �������D# (Set)��ก��01ก
��"��&�'��'%���%ก�&�F�2
��%�!*
��
���
��%����
!�
�$�
ก���� �����&ก��2�:���"�� ���"�
�'���!������#$��,$�
!�
ก��01ก#�%�����& ����ก����� 
�"U�'%��!�
ก��01ก�"E�'��ก (����/  ก��&����#�=.  2548: 68) 

4. !��
����%������
��ก��01ก
��%�!*
��
����*ก�������9$� 
 4.1��ก��01ก"T�&�#��9ก
���
���01ก���#��
�'����"T�&�#��&�9$��$�
ก��"��%�7 10-15  

���� D� 
"��ก�&����ก���+��'����ก���%��+�����ก���&�9$��$�
ก���&&�,���กD���� �2+ �����'�ก��
�'������!�
��+���"#�%�$��#$�
H!�
�$�
ก��%�ก!���%�
��%2���%'�+�ก��#+ �#��!�
��*���� 
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��+����+ � �97'F�%�!�
�$�
ก���2� %!���  6���&�9$��$�
ก�����$��!�
ก���%��+�����!��#$��� �,��$���
6"��ก�%�� ก��'�� 

4.2 ���01ก���
����
�����ก������
�����&�$�01ก�'�ก�&��*ก6����+�ก01กก���%��+�� 
%���'/$ก$���"��$ก���%��+��%����*ก�2+ �"U�
ก��ก��&����*& 

4.3 '��ก��� �
�%$�'���*ก01ก�$��� %���
ก��
#�%!��#$�ก����กD� 
�$
���'�ก����ก'�9� 
ก������/�#�&6# 

4.4 �%$
���,��9"ก�7=,$����ก��01ก�9กH �$�  
 

 ��ก&�+��ก��������ก 
 ��กก������#�!��3!
��&�+��ก�� (Principle of Growth and Development) 
        �������=  "����",��ก�� (2546: 26-28) ก�$��;�
 '��กก������/�#�&6#���2�:��ก�� 

!�
��*ก�ก��!���#�%'��กก���� ���
�/��
��� 
 1. ก��2�:��ก��!�
%�9	�=  �"E�ก��&��ก���� D�&D�������ก��&�%$��� (irreversible) 
����ก��!�����$�
#$���+ �
#���,$�
���9!�� ���$��!�
!&��ก��
�&
9%ก������/�#�&6#!�
�$�
ก��
���2�:��ก���"E��� 
��%��;�!��������5�&����� ��+ �
��ก&�
��$�
��%��;���ก������
��'��

����
��� �#$!&��ก��2�:��ก����
�����#�"4//� ���%7= ��

% �"E��� 
�� ��ก#$�ก����ก	����
�%$��%��;��ก	����,�
����
��� ����'��%$��%��;�!����!&��ก��2�:������+ �
��
ก�$�������$�
 
;$�
��� ��ก��ก���!&��ก������/�#�&6#���2�:��ก���"E�ก��&��ก���� %�
��%��%2��5=D� 
ก�����
ก�� 
��%���"ก#�������'�� 
��%���#$�ก������/�#�&6#���2�:��ก�������+ �H���� 
  2. ก������/�#�&6#���2�:��ก��%������
�� �"E��&&���  ��*ก��%�ก������/�#�&6#���
2�:��ก��ก���'����"��$�
%������&!���#����
��� 
   2.1. ��ก
$���"��$ก��ก��%�� D�&D���%�ก!��� ��ก��2�:������ก���
�+ ���'����'*����
�$� ��*ก���ก��%��;ก����#;9
$��H���ก$���� ��2�:���"'��&��#;9��*กH��������'���%$%+��������,��  

2.2 ��ก�� ��"�"��$
��%�W2�������
 ��ก������/�#�&6#!�
�$�
ก�� ��+����+ �,��� 
�� ��"���ก��!���ก$��#��
�#$���$������#���$�����
$��H����/�#�&6#�"�"E���+����+ �,���#$�
H�� %�'����� 
�W2�������
 

2.3. ��ก���	��"��$���� (cephalocaudal direction) ก��%��9:�!�
��&&"����� 
��ก���	��"��$��������'����ก��%��;
�&
9%ก���
�+ ���'�!�
��	�ก$���"��$ก���� 
 ก��
������
ก���������� �9� 
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2.4. ��ก!��
���"��$!��
��ก'�+���ก�ก���"��$�ก� (proximodistal direction)  
��%��;
�&
9%6
�
����
�� �ก���ก�ก��
!�
���#��ก$���"��$&����7�!� !��� ���$�ก����" 2��ก
� �����
ก$���� ��'��&��&�� 
!�
��������,���������'���%$%+� 

3. ก��2�:������ 
�� 
��ก��7=��� (predictable)  ��+ �
��กก������/�#�&6#%������&ก$��
'��
 �,$� 
���ก$���� 
 �� 
ก$���+� �"E�#�� �"E�ก��&��ก���� %���&& ����'���%��;
��ก��7=����$�
��*ก"ก#���%�
97��ก	7� ��ก	����2�#�ก��%�'%$��,$�
���9�'����  �2��
�#$�%$��%��;��&9���9���
,����� ��+ �
��ก��*ก�#$��
����%$�'%+��ก�� 

4. ��#��ก������/�#�&6#���2�:��ก���%$

��  &�
,$�
���9��*ก%�2�:��ก���� ��*�%�ก 
&�
,$�
���9%�2�:��ก���� ,�� ���'*�����$�%�9	�=%�ก������/�#�&6#�� ��*�%�ก��,$�
 2 "p��ก �������



�� ����'�$�
�����*ก#��#�� ,���� �9��������*ก#��ก��
�����*���ก
���
������9$�#��#�� 

5.��#��ก������/�#�&6#���2�:��ก�����W2�������
���'��&��*ก�#$��
� ��*ก�#$��

�%���ก�F�2!�
ก������/�#�&6#���2�:��ก��#�%2��59ก��% (���5�2�F����)  �#$ก*���;�ก��&���

'�+��$
����%������#$�������&!�
!���2�:��ก��!������$ก�&���5�2�F����ก 

6. %�ก��&������ ��$����� %�
��%���
�/ (critical period) #$�ก������/�#�&6#���
2�:��ก�� ก�$��
+� %��� 
ก��#9��'�+��'#9ก��7=�W2��&�
��$�
D� 
��%���#$�2�:��ก��%�ก�� �9�;���� 

�� ก��#9�������ก����ก��&������ ก��'�����  

 
&�+��ก����������*��ก��������ก���'��I�JKกL� 

�������"E������ %���#��ก��2�:����
�����$�
ก��,��ก�$���*ก"8%��������*ก����9$����
��
���� 
����'��ก����$����
 ก���"�� ���"�
�$���'/$�"E��"����ก	7�!�
ก���"�� ���"�
��
��������$�� 
��"�$�
!�
��*ก������������
�$�
�
�$� D� 
������'���*ก��������%�
��%��%��;%�ก!�����ก���
�+ ���'�
��ก�����ก��ก��%#$�
H ก��2�:��ก���,�%+����!��"E��"��$�
%�"�����5�F�2D� 
���'*������กก���� 
��*ก����������%��;��$��ก%ก�[�#$�
H�����$�

�$�
�
�$�  2�:��ก����
�$�
ก��!�
��*ก 
���"��;%��ก	�����ก��ก�"E� 2 ��ก	7�
+� (%'����������96!���5��%�5���,.  2536: 105-108) 
 1. 2�:��ก����
����6
�
����
!�
�$�
ก��  ��ก	7���
�$�
ก��6���� ��"!�
��*ก���
"��;%��ก	�%�
��%�#ก#$�
��ก��*ก"8%�����$�
�'*����,�� 6��%�!����!���������#���������
&
�
 '����*ก�
 ����'�����$��!�
��*ก���������#ก#$�
�"��ก#����*ก��*ก ����*ก'/�
��%�ก���2� % 
����'��ก �$����
��$�
�����*����%�กก�$���*ก,��������&���9�����ก��  ���'��
����'��&!��� ก���%
��+��%�!����'/$����!*
��
��%���
ก���,+ �%#$���'�$�
ก���%��+�����ก����ก����!��� D� 
�����%�D� 


��%��%��;��ก��
�&
9%ก���%��+��'�+�ก��"�����
����'�$�
ก���%��+���������$��#$�
H!�
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�$�
ก����!���  ก����ก��%�ก���"�� ����กก����ก�$���"E�ก����ก�!*
 
  2. 2�:��ก����
����ก���
�+ ���'�  ก��ก��%�� ��*ก���������%�ก���"E�ก��01กก��
�
�+ ���'��$��#$�
H !�
�$�
ก��D� 
�'*������ก
��%��%��;��ก����$��ก%ก�[�#$�
H��%�";�
ก�����
ก��ก��%ก���
�+ ���'�D� 
�$���'/$%�ก�"E�ก��ก��%!�
ก��01กก���%��+���'/$%�กก�$�ก���%��+���$��  
6��ก��ก��%�� �,�ก��"�����
��!�
ก���%��+���'/$%�ก��;�ก��+�ก���%�กก�$�ก��ก��%�� �,�ก��
"�����
��!�
ก���%��+���$�� 6����*ก��������%�
��%,����/����ก���
�+ ���'��$��#$�
H !�
 
�$�
ก��%�กก�$���*ก"8%�����$�
�'*����,�� �,$� ก���%��+��%�
��%�!*
��
%�ก!�������'���%��;��� 
ก��ก��%#$�
H ���%�ก!���6���W2��ก���%��+��&����7�!� !�����'�$���!��%+���ก���
��
������/ 
�#�&6#����%��;�,�ก��������ก+�&��$�!�
����'/$����,������*�!���ก�$�ก���
�+ ���'�!�
����%+� ก�$��
6���� ��" 
+� ��*ก��������%�
��%"���;�������ก��ก��% %�
��%�$�
�����#+ �#�����$��%� %�ก����

#���� 01ก��ก	���ก�[������ ��ก��ก�����
%�
��%��#$�ก��#�&���
#$�#��ก��#9�� %�
��%��*���ก��
�
�+ ���'� ���
��%�%�9�!�
�$��#$�
H !�
�$�
ก���� �� 
 
'��3���M���ก��$%ก����
���
������
��!������ 

����������,���#�=ก���2��=�'$
��%��ก� (ACSM 2000) ���ก�$��;�
"��6�,�=!�
ก��01ก 

��%�!*
��
 %���
#$��"��� (Page; & Ellenbecker.  2003: 155-156) 

1. ,$����ก��2�:��
��%�!*
��
���2��
ก���%��+��   ก���%��+������%�&�&���� ���
�/��
ก��ก��'��
��%��%��;��ก��"T�&�#�ก��ก��%D� 
%�
��%�ก� ��!��
ก�&ก������
,���#���#$����� ���
�� 
&��� �� ���
�� �����!7��� ���ก��ก��%  

2. ,$��2�:����ก	7��$���
  ก���%��+���� %�
��%�!*
��
����%��;,$��"U�
ก��ก�� 
&����*&�� &����7�$��'��
   

3. ,$��2�:���%��;F�2��
ก�[��� �W2�������
  ก��01ก
��%�!*
��
��,$���2� % 

��%��%��;!�
�#$��&9

���ก��"T�&�#�ก��ก��%�� '��ก'����� %�
��%��%2��5=ก������ก	�ก�[�  
 4. ,$���2� %����&!�
 metabolic rate  �� ,$����ก����"��%�7�!%�����$�
ก��  �$�
ก��
%�ก��������/�
�������������'�$�
ก��01ก"T�&�#�  

5. ,$���2� %%��ก����ก   ก��01ก
��%�!*
��
������'��2� %
��%�!*
��
ก����ก��$�ก�&
�2� %
��%�!*
��
ก���%��+��  

6. ,$��2�:��
��% �%�9� (balance) ���ก��"�����
�� (coordination)  ก��01ก

��%�!*
��
��,$��2�:��ก��"�����
������2� %"�����5�F�2
��%�!*
��
!�
ก���%��+������'�
ก���
�+ ���'��� %�"�����5�F�2%�ก�� 
!��� 
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7. 6"��ก�%ก��01ก
��%�!*
��
����"E�#��
%�ก���,��9"ก�7=�$
����%��ก	7��W2��#�%
�9�%9$
'%�� �2+ ��#���%ก��ก��#9����!7��� ก��01ก%�
��%�"�� ���"�
   
 
������������ก�������� 

��������/�!*��'����J 
      �%
=�ก�����
��+ �H (Mikesky; et al 1994:Online)  ������ก����ก	�;�
��ก��01ก 

��
#������������
�+��&&ก�%(elastic tubing) �� %�#$�
��%�!*
��
 ก�&�����
���96���,�6"��ก�%
ก��01ก�� &��� 6��%�����!���$�%ก������& 62 
� ���9�W�� � 71.1  "p 6���&$
�"E�ก�9$%����
01ก 
��
#������������
�+��&&ก�%( elastic tubing) ������ 31  
� ���ก�9$%
�&
9% 31 
�  ก$�����
'��
ก��01ก���ก������&
��%�!*
��
��ก���'�����!$����
��!$��&&��ก�D�#��ก���
���D�#��ก 
(concentric/eccentric) �����
�+ �
��6D
���#�
   (isokinetic) (1.05 rad.s-1) ���ก��"���%����

��%�$��#��(flexibility) !�
��62ก �!$����!������ 6����ก�9$%01ก������
#������#��
���ก��01ก 3  

���
#$���"��'= ���ก��01ก 1 � 3 �D#�#$���D#��� 10 -12 
���
 6���,�ก��01ก������
#������ 12 �&& 
���%�ก��01ก���
�$�
ก���$���$�
����$��&� ��กก�9$%����
���
'%� 31 
� ���ก��01ก�"E��������*� 
25 
� ( 80.6%)  ����9"��กก������
���
�'��'*�;�
��!�
ก���2� %
��%�!*
��
��$�
%�������
�/
��
�;�#��� ����& .05 ��กก������&�����
�+ �
��6D
���#�
��ก���'�����!$����
��!$��&& 
��ก�D�#��ก 12% ��� 10%  #�%�����& ����%$2&
��%�#ก#$�
��$�
%�������
�/�������+ �H��'�$�

ก�9$%����
���ก�9$%
�&
9% ��กก����ก	���
���
������
�'��'*��$�ก���,�ก��01ก��
#����������  
��
�+��&&ก�% (elastic tubing) 6���,�6"��ก�%ก��01ก�� &�����%��;2�:��
��%�!*
��
�������

���9�� %����9%�กก�$� 65 "p��� 

�X�ก�&�%���
7� (Faigenbaum; et al.  2001: Online) �����ก	���!�
ก��01ก���� 
��
#������ 4 ��"�&&�� �#ก#$�
ก���� %�#$�ก��2�:��
��%�!*
��
���
��%����!�
�$�
ก���$��
&�!�
��*ก ก�9$%#����$�
�"E���*ก'/�
���,�� %�
$��W�� �!�
���9 8.1+1.6  "p  ���ก��01ก��������'��ก
�����
�+ �
01ก����'��ก�� %�!������'��&��*ก�����ก�%��D��&���� %�����'��ก 1-2.5 ก�6�ก��% ���ก��01ก�"E�
���� 8  ��"��'=H �� 2 ��� �&$
ก�9$%#����$�
��ก�"E� 5 ก�9$% 
+� ก�9$%����
��  1  ���ก��01ก����'��ก
�����
�+ �
01ก����'��ก���$������� (chest press)  6���,�ก�� 01ก������ 6-8 
���
  �� 
��%'��ก����&
��
  ������ 15  
� ก�9$%����
��  2  ���ก��01ก����'��ก�����
�+ �
01ก����'��ก���$������� (chest 
press)  6���,�ก�� 01ก������ 13-15 
���
  �� 
��%'��ก����&"��ก��
  ������ 16  
� ก�9$%����
��  
3  ���ก��01ก����'��ก�����
�+ �
01ก����'��ก���$������� (chest press)  �� 
��%'��ก����&��
  
�&
�$
ก�&ก��01ก�����%��D��&��6���,�ก�� 01ก������ 6-8 
���
  ������ 12  
� ก�9$%����
��  4  ���ก��01ก
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�����%��D��&�� 6���,�ก�� 01ก������ 13-15 
���
  ������ 11  
� ���ก�9$%
�&
9%������  12  
�  
��ก�������2&�$� ก�9$%����
��  2 ���  3  %�
$�
��%�!*
��
  1 RM  ���$������� (chest press)  
���
��%����!�
ก���%��+��%�กก�$�ก�9$%
�&
9% 

X�����ก����
��+ �H (Flanagan; et al.  2002: Online) ������ก����ก	�;�
��!�

ก��01ก
��%�!*
��
 2 ��"�&&�� %�#$�����&�%��;F�2!�
��*ก 6�����ก����ก	�����*ก,�����'/�

������ 58 
� �&$
ก�9$%#����$�
��ก�"E� 3 ก�9$% 
+� ก�9$%����
��  1 ���ก��01ก
��%�!*
��
����
�
�+ �
01ก����'��ก�� %�!����'%��ก�&��*ก ������  14  
� ก�9$%����
��  2 ���ก��01ก
��%�!*
��
6��
�,��$�
ก���"E���
#������ ������  24  
� ���ก�9$%
�&
9%������ 20 
� ���ก��01ก
��%�!*
��

�"E����� 10 ��"��'=H �� 2 ��� 6�����ก������&�%��;F�2 3 ���� 
+� ก��6����ก�%��D��&��  
�+�ก��6���ก� ��� �� 
�ก*&!�
ก$�����'��
ก��01ก��"��'=��  10  ��ก����ก	�2&�$� �%��;F�2���
 
 3  ����!�
ก�9$%�� 01ก�����
�+ �
01ก����'��ก��ก�$�ก�9$%
�&
9%  �$��ก�9$%��  2  �%$�#ก#$�
�#$����&
�%��;F�2������ก��6����ก�%��D��&����ก�$�ก�9$%�+ � 

�
��=���
��+ �H (Clare; et al.  2005: Online) ������ก����ก	�;�
��!�
ก��01ก
��%
�!*
��

�&
�$ก�&ก��
�&
9%��'���� %�#$�%���$�
ก�����%��ก����ก 6�����ก����ก	�����*ก��ก
������$�
ก
�� ����'��ก%�ก  ���9�W�� �"��%�7 10.4+/1.0 "p  ������ 82  
� 6���&$
ก�9$%#����$�

�"E� 2  ก�9$% ก�9$%��ก01ก
��%�!*
��
 3 ���#$���"��'=
�&
�$ก�&ก��
�&
9%��'��  ก�9$%�� ��
  

�&
9%��'���2��
��$�
����� �"E�����  36  ��"��'=  ��ก�������2&�$�F��'��
ก��01ก ก�9$%��  1  
01ก
��%�!*
��

�&
�$ก�&ก��
�&
9%��'��%� lean body mass  ��� %��ก����ก�2� %!�����$�
%� 
������
�/��
�;�#��� ����& .05 %�กก�$�ก�9$%�� %�ก��
�&
9%��'���2��
��$�
����� 
 ����%�����&�2��= (Rahimi;&Behpur.  2006: Online) �����ก	�;�
��!�
ก��01ก 3 ��"�&& 
�� %�#$�2��
�&&�%$�,���กD�������
��%�!*
��
ก���%��+�� ก�9$%#����$�
�"E���ก��ก	�,�� 48 
� �&$

ก�9$%#����$�
��ก�"E� 4 ก�9$%
+� ก�9$%����
 1  01ก2���6��%#��ก  ก�9$%����
 2  01ก��������'��ก ก�9$%
����
 3  01ก2���6��%#��ก�$�%ก�&ก��01ก��������'��ก ���ก�9$%��  4 ก�9$%
�&
9% ���ก��01ก�"E����� 6 
��"��'=H �� 2 ��� ก$�����'��
ก��01ก��"��'=��  6 ���ก������&ก��ก��6��������� 
(vertical jump) 
����� 
 50 '�� ��ก�������2&�$�F��'��
ก��01ก��"��'=��  6  ก�9$%����
���
 3  ก�9$%%��%��;F�2ก��
ก��6��������� 
(vertical jump) ����� 
 50 '���2� %%�ก!����9กก�9$%���ก�9$%����
��  3  %��%��;F�2
ก��ก��6��������� 
����� 
 50 '���2� %%�กก�$�ก�9$%����
��  1 ��� 2  6��ก��01ก2���6��%#��ก�$�%
ก�&ก��01ก��������'��ก��%��;2�:��
��%��%��;!�
ก��ก��6��������� 
 �%��;F�2!�
2��
���

��%�!*
��
!����%�ก�� �9� 
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�X�ก�&�%���
7� (Faigenbaum; et al.  2006: Online) �����ก	�;�
��!�
ก���,�
6"��ก�%ก��01ก�%��D��&���� %�#$��%��;F�2��
ก��!�
����������,�2���ก	�����&�9�%��ก	�  
������ 69   
� 6���&$
�"E�ก�9$%
�&
9%���ก�9$%����
 �����2���ก	�#�%"ก#� ก�9$%����
�����
2���ก	�
�&
�$ก�&ก��01ก�����%��D��&�� 10-15  ���� ���ก������&�%��;F�2F��'��
ก��01ก 6 
��"��'= ��ก����ก	�2&�$� F��'��
ก���,�6"��ก�%ก��01ก�����%��D��&���"E����� 6 ��"��'=  ก�9$%
����
%� ����&�%��;F�2��
ก���2� %!���%�กก�$�ก�9$%
�&
9% ��ก���
��
�'�!����������$�ก��01ก
�����%��D��&����%��;,$���$
����%��!�

��%��*� 
��%
�$�
#�� 2��
���
��%����!�
ก���%
��+���%+ ��,�
�&
�$�"ก�&ก�������2���ก	���,�������� 
 
��������/�'����J 

6ก%� ก������'�� (2538:  ������=) �����ก	�;�
��ก��01ก����%�����%��D��&���� %�#$�2��
 
ก���%��+���!�!�
��กก�[��9$%����'��ก ก�9$%#����$�
�"E���ก�����,��!�
6�
�����'��
�%��ก$������ 
���9��'�$�
 15-18 "p ������ 45 
� �&$
�"E� 3 ก�9$% H �� 15 
� ���ก������&2��
ก���%��+���!�
6��ก���9$%����'��ก �9$%�%��D��&�� ก�9$%��  1 ก�9$%01ก�&&"ก#� ก�9$%��  2 ก�9$%01ก����%�����%��D��&�� 
ก�9$%��  3 ก�9$%01ก����%��������'��ก �,�������ก��01ก 12 ��"��'= H �� 3 ��� ���ก������&��'�$�

���'��
ก������
 ��ก�������2&�$� '��
ก��01ก����"��'=��  8 ��� 12 ��กก�[� �9$%����'��ก���
 3 
ก�9$% %�2��
ก���%��+���!���ก���9$%����'��ก�#ก#$�
ก�� ��$�
������
�/��
�;�#��� ����& .05 �%+ ����
ก������&�"E����
�$2&�$� ก�9$%01ก����%�����%��D��&�����ก�9$%01ก����%��������'��ก %�����ก��  
�9$%����'��ก �9$%�%��D��&����
%+����%+������ ��
ก�$� ก�9$%
�&
9% ���ก�9$%01ก����%�����%��D��&�� 
ก�& ก�9$%01ก����%��������'��ก2&�$� �%$%�
��%�#ก#$�
ก����$�
%�������
�/ ��
�;�#��� ����& .05   

��	���  ���%2�:�����5�� (2542:  &�
���$�) �����ก	�;�
��!�
ก��01กก���%��+���&& 
2���6��%#��กก�&ก��01ก��������'��ก�� %�#$�
��%�!*
��
���ก����
!�
�!�����'�$ ก�9$%#����$�
�"E�
��ก��ก	�,���� �%$����"E���กก�[� ,���"p��  2 ��������2���ก	�ก�9
��2 ������ 50 
� ���ก������&
ก$��ก��01ก6���,��
�+ �
���
��%�!*
��
���ก����
!�
�!�����'�$ ����&$
ก�9$%����
�"E� 2 ก�9$% 
ก�9$%��  1  01กก���%��+����������'��ก ก�9$%����
��  2 01กก���%��+������2���6��%#��ก ���ก��01ก 3 ��� 
#$���"��'= �"E����� 8 ��"��'=  ���ก������&
��%�!*
��
���ก����
!�
�!�����'�$ F��'��
 
ก��01ก��"��'=��  2, 4, 6 ��� 8  ��ก�������2&�$� ก��01กก���%��+����������'��ก���ก��01กก���%��+��
����2���6��%#��ก%���#$�
��%�!*
��
���ก����
!�
�!�����'�$ �%$�#ก#$�
ก���� ����& .05  
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��&�9�'��� �9�D*
 (2542:  ������=) �� �����ก	���!�
ก��01ก�ก����'��ก������&
��%'��ก
#$�
ก���� %�#$�
��%�!*
��
!�
ก���%��+��!� ก�9$%#����$�
��ก��������"E���ก�����,���������� 
2���ก	� ��
'������� ���9 15-17 "p  ������ 40 
�  �&$
�"E� 4  ก�9$%H�� 10 
�  
+� ก�9$%
�&
9% 
ก�9$%����
��  1 01ก�ก����'��ก�� ����& 60% !�
 1 RM ก�9$%����
��  2 01ก�ก����'��ก�� ����& 70% 
!�
 1 RM ก�9$%����
��  3  01ก�ก����'��ก�� ����& 80% !�
 1 RM ก�9$%����
���
 3 ก�9$%���ก��01ก 
�ก����'��ก 3 ���#$���"��'=
+� ��������= 295����9ก�= �"E����� 9 ��"��'= ��ก�������2&�$�
��%�!*
��

!�
ก���%��+��!�F����ก�9$%
�&
9%  ก�9$%����
��  1   ก�9$%����
��  2   ก�9$%����
��  3  ก$��ก��01ก
���'��
ก��01ก��"��'=��   9  %�
��%�#ก#$�
��$�
%���������
�/��
�;�#��� ����& .05 �����
2&�$�

��%�!*
��
!�
ก���%��+��!� ��'�$�
ก�9$%
�&
9%��� ก�9$%����
��   3  F��'��
ก��01ก��"��'=��  9  
%�
��%�#ก#$�
��$�
%���������
�/��
�;�#��� ����& .05 ��!7��� 
��%�!*
��
!�
ก���%��+��!�
��'�$�
ก�9$%
�&
9%ก�&ก�9$%ก������
��  1 ���ก�9$%����
��  2 �%$%�
��%�#ก#$�
ก����
�;�#���  
����& .05 

ก�ก���7  ��%5���:�=  ( 2547:  &�
���$�) �����ก	�;�
��!�
ก��01ก
��%�!*
��
�� %�#$� 
ก�����!%��!�
�$�
ก�� ก�9$%#����$�
�� �,���ก����ก	��"E���ก��ก	�,�� �;�&����
6�6�����,%

� 

7��ก	#����#�=&�
2�������� 30 
� ���9��'�$�
 18-24 "p �&$
�"E�ก�9$%����
���ก�9$%
�&
9% 
ก�9$%�� 15 
�  6��ก�9$%����
���ก��01ก
��%�!*
��
����ก��01ก����'��ก�&&�,��9"ก�7= �� ����&

��%'��ก 60% !�
 1 RM  ������ 3 ��� #$���"��'= �"E����� 6 ��"��'= �ก*&��&��%!��%��6�� 
���ก������!%���#����'��
ก$�����'��
ก��01ก 7 #���'�$
#$�
H &��$�
ก�� 4 #���'�$
 
+� #���!�
����'��� #���!�����'��
 %9%�$�
!�
ก����ก��&�ก����'�+��������!��
  ��ก�������2&�$�  
ก�9$%����
%�
$��W�� ��"��=�D*�#=�!%��!�
�$�
ก�����
�%+ �����&ก�&ก$��01ก��$�
%�������
�/��
�;�#�
�� ����& .01 ���ก�9$%����
%�
$��W�� ��"��=�D*�#=�!%��!�
�$�
ก���#ก#$�
��กก�9$%
�&
9%��$�
%� 
������
�/��
�;�#��� ����& .01 
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��2�  ������� (2547:  &�
���$�) �����ก	�;�
��ก��01ก
��%�!*
��
���
��%�$��#���� %�
#$�
��%�%$������ก��#�ก��=X ก�9$%#����$�
�,�ก�9$%#����$�
����� �"E���กก�[�ก��=X,���� %��#�%#$�  
0-9 ������ 5 
� ก�9$%����
�!����&ก��01ก#�%6"��ก�%ก��01ก
��%�!*
��
���
��%�$��#��6���,� 
ก��01ก��������'��ก
�&
�$ก�&ก��01ก�����%��D��&�� �"E����� 10 ��"��'=H �� 3  ��� ����&
��%
�%$����!�
ก��#����� 100 '�� ��� ����  200  '�� ก$��ก��01ก���'��
ก��01ก��"��'=��  3,6 ���
'��
��"��'=��  10  ��ก�������2&�$�   

- 
��%�%$����ก��#����� 100 '��!�
ก�9$%����
ก$�����'��
ก��01ก��"��'=��  3 �%$ 
�#ก#$�
 

 - 
��%�%$����ก��#����� 100 '��!�
ก�9$%����
ก$�����'��
ก��01ก��"��'=��  6 ��� 10   
�#ก#$�
 

- 
��%�%$����ก��#����� 200 '��!�
ก�9$%����
ก$�����'��
ก��01ก��"��'=��  3 ��� 6   
�%$�#ก#$�
 

     - 
��%�%$����ก��#����� 200 '��!�
ก�9$%����
ก$�����'��
ก��01ก��"��'=��  
10  �#ก#$�
 

ก�##�2
	=  �2*
��� (2549:  &�
���$�) �����ก	�;�
��ก��01ก2���6��%#��ก�� %�#$�
��%�!*
��

���2��
ก���%��+��!� ก�9$%#����$�
�"E���กก�[�������=&��'/�
�� ก����
��ก	����$��6�
��������&�� 
��������� ��
'���%'����
�% 6���&$
ก�9$%#����$�
��ก�"E� 2 ก�9$%H ��  6 
� 
+� ก�9$%
�&
9%  
01ก������=&���2��
��$�
��������ก�9$%��  2 �"E�ก�9$%����
 01ก������=&��
�&
�$ก�&ก��01ก 
2���6��%#��ก���ก��01ก�"E����� 8 ��"��'=H �� 3 ��� ���ก������&
��%�!*
��
���2��
!�
 
ก���%��+��!�ก$��ก��01ก '��
ก��01ก��"��'=��  4 ���'��
ก��01ก��"��'=��  8 ��ก�������2&�$�  

      1. ก$�����'��
ก��01ก��"��'=��  4  
��%�!*
��
!�
ก���%��+��!�!�
��กก�[�
������=&��'/�
!�
ก�9$%
�&
9%���ก�9$%����
�%$�#ก#$�
ก�� �#$'��
ก��01ก��"��'=��  8  ก�9$%
����
%�
��%�!*
��
!�
ก���%��+��!���
ก�$�ก�9$%
�&
9%��$�
%�������
�/ 

      2. ก$�����'��
ก��01ก��"��'=��  4  2��
!�
ก���%��+��!�!�
��กก�[�������=&��'/�

!�
ก�9$%
�&
9%���ก�9$%����
�%$�#ก#$�
ก�� �#$'��
ก��01ก��"��'=��  8  ก�9$%����
%�2��
!�

ก���%��+��!���
ก�$�ก�9$%
�&
9%��$�
%�������
�/ 

3. 
��%�!*
��
!�
ก���%��+��!�!�
��กก�[�������=&��'/�
!�
ก�9$%
�&
9%ก$��
ก��01ก '��
ก��01ก��"��'=��  4 ���'��
ก��01ก��"��'=��  8 �%$�#ก#$�
ก�� �#$ก�9$%����
%�
��% 
�!*
��
!�
ก���%��+��!�'��
ก��01ก��"��'=��  4 ��
ก�$�ก$��ก��01ก��$�
%�������
�/���%�
��% 
�!*
��
!�
ก���%��+��!�'��
ก��01ก��"��'=��  8 ��
ก�$�'��
ก��01ก��"��'=��  4 ��$�
%�������
�/ 
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4.2��
!�
ก���%��+��!�!�
��กก�[�������=&��'/�
!�
ก�9$%
�&
9%ก$��ก��01ก '��
 
ก��01ก��"��'=��  4 ���'��
ก��01ก��"��'=��  8 �%$�#ก#$�
ก�� �#$ก�9$%����
%�2��
!�
ก���%��+��!�
'��
ก��01ก��"��'=��  4 ��
ก�$�ก$��ก��01ก��$�
%�������
�/ �#$%�2��
!�
ก���%��+��!�'��
ก��01ก
��"��'=��  8 �%$#$�
��ก'��
ก��01ก��"��'=��  4 

2�
�ก�  %�#�� (2550:  &�
���$�) �����ก	�;�
��ก��01ก6���,�����'��ก#���"E���
#��� 
����� %�#$�
��%�!*
��
���
��%��*� ก�9$%#����$�
�� �,���ก����ก	��"E���กก�[���#&��!�
6�
�����
���������� ������ 20 
� �&$
�"E� 2 ก�9$%H �� 10 
� 
+� ก�9$%�� ���ก��01ก����6"��ก�%ก��01ก6��
�,�����'��ก#���"E���
#��� ���ก�9$%
�&
9% ���ก������&
��%�!*
��
!�
ก���%��+�� (!� �!� '���
���
) ���
��%��*� ก$��ก��01ก '��
ก��01ก��"��'=��  4 �����"��'=��  8  6�������ก��
�'����!� 
�
�!�'���#�� �9ก-�� 
 30 ������ ����� 
 50 �%#�  ��ก�������2&�$�  

1. 
�����W�� �
��%�!*
��
!�
ก���%��+��!� ก�9$%����
���ก�9$%
�&
9% ก$�� 
ก��01ก '��
ก��01ก��"��'=��  4 �%$�#ก#$�
ก�� �#$'��
ก��01ก��"��'=��  8  �#ก#$�
ก����$�
%�������
�/
�� ����& .05  

2. 
�����W�� �
��%�!*
��
!�
ก���%��+���!� ก�9$%����
���ก�9$%
�&
9% ก$�� 
ก��01ก '��
ก��01ก��"��'=��  4 �%$�#ก#$�
ก�� �#$'��
ก��01ก��"��'=��  8  �#ก#$�
ก����$�
%�������
�/
�� ����& .05  

3. 
�����W�� �
��%�!*
��
!�
ก���%��+��'������
 ก�9$%����
���ก�9$%
�&
9% 
 ก$��ก��01ก �%$�#ก#$�
ก�� �#$'��
ก��01ก��"��'=��  4 ���'��
ก��01ก��"��'=��  8  �#ก#$�
ก����$�
%�
������
�/�� ����& .05  

��,9�� 

�9�5�� (2545:  ������=) ��ก����ก	�����"���&����&��ก��01ก�����%��D��&��
���'��
��
�� %�#$�2��
ก���%��+���$��&����
��%��*���ก���$������!�
��กก�[��$������ ก�9$%#����$�

�"E�����#,������&,���"p��  1-4 �9[��
ก�7=%'��������� 6��ก��
����+�ก�&&�����
������ 45 
� 
����&
��%��*���ก���$�������$������6���,��!���$�
�����������
  25  �%#� �&$
ก�9$%��ก�"E� 3 
ก�9$%H��  15 
�  ก�9$%
�&
9%01ก�$��������$�
����� ก�9$%����
��  1 01ก2���6��%#��ก�����%��D��&��
����$������ ���ก�9$%����
��  2 01ก2���6��%#��ก����'��
��
����$������ ���ก��01ก 3 ���#$���"��'= 
�"E����� 8 ��"��'= ���ก������&2��
ก���%��+���$��&����
��%��*���ก���$������6���,��!���$�

�����������
  25  �%#� ก$��ก������
 '��
ก������
 2,4,6 ��� 8 ��"��'= ��ก�������2&�$� 
F��'��
ก��01ก 8 ��"��'= ก�9$%����
��  1 ���ก�9$%����
��  2 %�2��
ก���%��+���$��&�%�กก�$�ก�9$%

�&
9% ��$�
%�������
�/��
�;�#��� ����& .05 ���ก�9$%����
��  2 ���
��%��*���ก���$������6���,�
�!���$�
�����������
  25  �%#�%�กก�$�ก�9$%
�&
9% ��$�
%�������
�/��
�;�#��� ����& .05 ���
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F��'��
ก��01ก 4,6 ��� 8 ��"��'= 2��
ก���%��+���$��&����
��%��*���ก���$������6���,��!���$�

�����������
  25  !�
ก�9$%����
��  1 ��� 2 �%$�#ก#$�
ก�� ��$�
%�������
�/��
�;�#��� ����& .05 

"4//�  '%+ ��5�
 (2546:  &�
���$�) �����ก	�;�
��ก��01ก�%�5��&&%6�%���5����ก��01ก
�%��D��&���� %�#$�
��%�%$������ก����
"��#�6�	&���ก#&�� ก�9$%#����$�
�� �,���ก������� ������ 
24 
� �"E���ก���������&"��;%��ก	� 6�
�����&���!9� ��
'����
���,��%� 6���&$
��ก�������ก�"E�
ก�9$%����
 4 ก�9$%H �� 6 
� ก�9$%����
��  1 01ก�%�5��&&%6�%���5��$�%ก�&ก��01ก��ก	�ก����

"��#�6�	&���ก#&�� ก�9$%����
��  2 01ก�%��D��&���$�%ก�&ก��01ก��ก	�ก����
"��#�6�	
&���ก#&�� ก�9$%����
��  3 01ก�%�5��&&%6�%���5�ก�&ก��01ก�%��D��&���$�%ก�&ก��01ก��ก	�ก��
��
"��#�6�	&���ก#&�� ���ก�9$%����
��  4 01ก��ก	�ก����
"��#�6�	&���ก#&���2��
��$�
����� 
���ก������
�"E����� 10 ��"��'= ��ก�������2&�$�  

    1. ��ก�������ก�9$%����
��  1 01ก�%�5��&&%6�%���5��$�%ก�&ก��01ก��ก	�ก����
"��#�
6�	&���ก#&�� ก�9$%����
��  2 01ก�%��D��&���$�%ก�&ก��01ก��ก	�ก����
"��#�6�	&���ก#&�� 
ก�9$%����
��  3 01ก�%�5��&&%6�%���5�ก�&ก��01ก�%��D��&���$�%ก�&ก��01ก��ก	�ก����
"��#�6�	
&���ก#&��%�
��%�%$������ก����
"��#�6�	&���ก#&��'��
ก��01ก��ก�$�ก$��ก��01ก��$�
%� 
������
�/��
�;�#��� ����& .05 
                    2. F��'��
ก��01ก10 ��"��'= ��ก�������ก�9$%����
��  1 01ก�%�5��&&%6�%���5��$�%
ก�&ก��01ก��ก	�ก����
"��#�6�	&���ก#&��%�
��%�%$������ก����
"��#�6�	&���ก#&����ก�$� 
ก�9$%����
��  2 01ก�%��D��&���$�%ก�&ก��01ก��ก	�ก����
"��#�6�	&���ก#&�����ก�9$%����
��  4 
01ก��ก	�ก����
"��#�6�	&���ก#&���2��
��$�
�������$�
%�������
�/��
�;�#��� ����& .05 

"��'���  �2
"4��� (2546:  &�
���$�) �����ก	�;�
��!�
ก��01ก
��%�!*
��
!�
ก���%��+��
�� %�#$�
��%�%$������ก����
"��#�&���ก#&��!�
��ก�����'/�
 ,���%�5�%��ก	�"p��  2 ก�9$%#����$�

�"E���ก�����'/�
 ,���%�5�%��ก	�"p��  2 6�
�����6����
�����
�����6�
�����&���'��
�D��
D9� 
6������� ������ 36 
� �&$
ก�9$%#����$�
��ก�"E� 3 ก�9$%H �� 12 
� 6��ก�9$%��  1 01ก��
"��#�
&���ก#&��
�&
�$ก�&ก��01ก
��%�!*
��
�����%��D��&�� ก�9$%��  2 01ก��
"��#�&���ก#&��
�&
�$
ก�&ก��01ก
��%�!*
��
������%�&��= ก�9$%��  3 01ก��
"��#�&���ก#&��
�&
�$ก�&ก��01ก
��%�!*
��

������%�&��=����%��D��&�� ���ก��01ก�"E����� 10 ��"��'=H �� 3 ��� ����&
��%�%$����!�
ก��
��
"��#�&���ก#&��!�
�9กก�9$%ก$��ก��01ก '��
ก��01ก��"��'=��  4,7 ��� 10  ��ก�������2&�$� 

��%�%$����!�
ก����
"��#�&���ก#&��F��'��
ก��01ก ก�9$%����
��  1 ��� 2  �%$�#ก#$�
ก�� 
���ก�9$%����
��  1 ��� 3  �%$�#ก#$�
ก�� ��� ก�9$%����
��  3  %�
��%�%$����!�
ก����
"��#�
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&���ก#&����
ก�$�ก�9$%����
 2 ��$�
%�������
�/��
�;�#��� ����& .05 
��%�%$����!�
ก����

"��#�&���ก#&��!�
�9กก�9$%��
ก�$�ก$��ก��01ก��$�
%�������
�/��
�;�#��� ����& .05 

ก�	7=  �,��=2���, (2546:  &�
���$�) �����ก	�;�
��ก��01ก��6�
�&
�$ก�&ก��01ก6���,� 
�%��D��&�����ก��01ก��6�
�&
�$ก�&ก��01ก6���,���
#����� %�#$�
��%��%��;��ก���9$%!�
��กก�[�
��6� ก�9$%#����$�
�"E���กก�[���6�!�
6�
�������,����#&�
�!� ก�9
��2%'��
� ������ 30 
� 6��
�&$
��ก�"E� 3 ก�9$%H �� 10 
�  ก�9$%
�&
9% ���ก��01ก��6�#�%"ก#� ก�9$%����
��  1 ���ก��01ก��6�

�&
�$ก�&ก��01ก6���,��%��D��&�� ���ก�9$%����
��  2 ���ก��01ก��6�
�&
�$ก�&ก��01ก6��ก���,� 
��
#��� ���ก��01ก�"E����� 8 ��"��'=H �� 3 ���  ��ก�������2&�$�  

      1. 
��%��%��;��ก���9$%��'�$�
 ก�9$%01ก��6�#�%"ก#� ก�9$%01ก��6�
�&
�$ก�&ก��01ก6��
�,��%��D��&�� ���ก�9$%01ก��6�
�&
�$ก�&ก��01ก6��ก���,���
#��� ก$��ก��01ก���'��
ก��01ก��"��'=
��  2 �#ก#$�
ก����$�
�%$%�������
�/��
�;�#��� ����& .05 '��
ก��01ก��"��'=��  4,6 ��� 8 2&�$�%�

��%�#ก#$�
ก����$�
%�������
�/��
�;�#��� ����& .05 

2. 
��%��%��;��ก���9$%��'�$�
 ก�9$%01ก��6�#�%"ก#�ก$��ก��01ก�����,$�
'��
ก��
01ก��"��'=��  2,4,6 ��� 8 2&�$��#ก#$�
ก����$�
%�������
�/��
�;�#��� ����& .05 

3. 
��%��%��;��ก���9$%��'�$�
 ก�9$%01ก��6�
�&
�$ก�&ก��01ก6���,��%��D��&��ก$��
ก��01ก�����,$�
'��
ก��01ก��"��'=��  2,4,6 ��� 8 2&�$��#ก#$�
ก����$�
%�������
�/��
�;�#��� 
����& .05 

4. 
��%��%��;��ก���9$%��'�$�
 ก�9$%01ก��6�
�&
�$ก�&ก��01ก6���,���
#��� ก$��ก��
01ก�����,$�
'��
ก��01ก��"��'=��  2,4,6 ��� 8 2&�$��#ก#$�
ก����$�
%�������
�/��
�;�#��� ����& 
.05 

��ก
���������
ก�$��2&�$�ก��01ก��6�
�&
�$ก�&ก��01ก6���,��%��D��&�� ���ก�9$%01ก��6�

�&
�$ก�&ก��01ก6��ก���,���
#���%�
��%��%��;��ก���9$%��ก�$�ก�9$%01ก��6�#�%"ก#� 6���,����� 

 
 

 
 

 



�����  3 
��	�ก��
������ก����ก��������� 

 

��ก�����	
��	�
���������	
����������ก������	������	
��� 
1. ก��ก�������� �ก�!"�ก"#$��	��
$�
 
2. ���&'�
�&�(�'� ���ก��)*ก+�������� 
3. ก���ก-.��.��������" 
4. ก���	�ก��(�������"!"�ก����������0�����" 

 
ก��ก����
�����ก��������กก��� !"��#��$�����ก� 
 �����ก� 
  ��� �ก�(�'� ���ก��)*ก+���	�
��� ��1��	ก���
� �
 	�����2�)*ก+��3(�'  5 5�
���
� 
.������$�(�(�
 �	
��	� 6��!ก�� ��
#����$�
 10-11 �3 ������  50 �� 

 
ก������กก��� !"��#��$ 

ก"#$��	��
$�
(�'� ���ก�����	
��	�
��� ��1��	ก���
� �
 	�����2�)*ก+��3(�' 5 5�
���
� 
.������$�(�(�
 �	
��	� 6��!ก�� ��
#����$�
 10-11 �3 ������  30 �� �����5�
� �ก���"&�กก"#$�
�	��
$�
!..�����
  ( Purposive Sampling ) !"�!.$
ก"#$��	��
$�
��ก��1� 3 ก"#$�5�
ก��
(�6�.����!�-
!�
��
�$�
ก�
6$��.� ก$��ก��JKก!"�� ��$�����!�-
!�
(�'������ ���ก��!.$

ก"#$�5�
ก��6#$�!..���	. 	���L&'����!�$"�ก"#$����$�(�'�ก"����

ก	� 
  
������$ �����%��%�ก����ก��������� 

1. 5��!ก��ก��JKก����!�-
!�
��
�$�
ก�
6$��.�5�
� �����M��.�" 
(����
"����
���N�����ก ก) 

2. !..(�6�.����!�-
!�
��
�$�
ก�
6$��.� 5�
� �ก���	�L&�� 30 ����(� 
 (6���	ก��(
�)�6��0ก��ก�O�. �.�.�.: .(���)(����
"����
���N�����ก �) 
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&"'�!��ก��(���$������$ ���������)*�+������$ �� 

1. �6��5��!ก��ก��JKก����!�-
!�
��
�$�
ก�
6$��.�5�
� �����M��.�" �$����Q�� 
��.�#����RR���L�Q0��ก��(�����	
 �L&'�L����S� ����6�. !ก��� ��	.��#
 

2. ���5��!ก��ก��JKก����!�-
!�
��
�$�
ก�
6$��.�5�
� �����M��.�" ������ 
�(�'

��
� �
L����5�
���� �'
� �RL����S� ����6�. !ก���!"���	.��#
5��!ก��ก��JKก��������� 
�����6� ������ 5 ($�� (��
"����
���N�����ก ก ) 

3. ���5��!ก��ก��(�6�.����!�-
!�
��
�$�
ก�
6$��.������$������ &'��	'�  
5�
��Q�ก��(�6�.M��� (Test-Retest) ก	.�	ก���
� �
������ 30 �� !"������������S���$�
6	����6�(Q�W6�6	�L	�Q0!..�L�
�06	� (The Pearson Product Moment Correlation Coefficient)  
����$������ &'��	'� .816 

4. ���5��!ก��ก��JKก���
!�
����(����
�$�
ก�
6$��.�5�
� �����M��.�" ��� �ก	. 
ก"#$��	��
$�
 �L&'��ก-.��.��������"�������������0��ก�����	
�$��� 
 
ก���ก,������ &�� -� 

1. ����$�.	S �̀���(
�"	
 �����(
�"	
)�������(���5�a ���6������ �L&'���ก��	
6&� 
��ก.	S �̀���(
�"	
 �������$���&���
	
 ��������
ก��5�
���
�.������$�(�(�
 ��ก��� �ก"#$� 
�	��
$�
62��(�'!"��#�ก�S0 

2. )*ก+���
"����
���
�#�ก�S0 ���&'�
�&�(�'� ���ก���ก-.�����" 
3. �	�����
�62��(�'!"��#�ก�S0 

  4. ����
���� $�
��ก��(�����	
 5�
�Q�.�
!"�6�Q����Q�ก����ก���ก-.��.��������" �L&'� 
���������������(�'��
ก	� 

5. ����
�ก"#$��	��
$�
(�'� ���ก��)*ก+� 5�
���	����� �	
��� 
  5.1 �b����()ก"#$��	��
$�
5�
ก�� ��!�
���(��.2*
�	�2#���6
�0��
ก��(�"�
  
�	�����!"���Q�ก��JKก5�
"����
�!ก$��������	.ก��JKก L�����	����
�	� ��"� (�'� ���ก��JKก 

5.2 (�6�.����!�-
!�
��
�$�
ก�
6$��.� �L&'��	�!.$
ก"#$��	��
$�
������$� 
����!�-
!�
��(�(�'�ก"����

ก	� 

5.3 ���ก"#$��	��
$�
(��ก��JKก���5��!ก��ก��JKก��1���"� 8 6	����0c "� 2  �	� �&� 
 �	��	�(�0 !"��	�Ld�	6 ��"�  16.00 - 17.30  �.  5�
���'��	�
!�$��&�� ก#�N�L	�Q0  2551  -  ������ 
2551  
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5.4 (�6�.����!�-
!�
��
�$�
ก�
6$��.�   �"	
ก��JKก6	����0(�' 4  !"�  8 

6. ����"ก��(�6�.����������0�"(�
62��� 
7. ����"(�'�����6�#�!"��N����
�"ก�����	
!"�����6��!����ก��(�����	
 

 
ก��."
ก�����&�� -����ก����������/&�� -� 

1. �����S�$��f"�'
 (Mean)  !"��$�6$���.�'

�.�����b�� (Standard deviation)  
��
����!�-
!�
��
�$�
ก�
6$��.�����$�
ก"#$���.�#� ก"#$�(�"�
(�' 1 !"�ก"#$�(�"�
(�' 2 ��
��"�(�'�$�
ก	� 

2. ����
.�(�
.����!�-
!�
��
�$�
ก�
6$��.���
ก"#$���.�#� ก"#$�(�"�
(�' 1 !"�ก"#$�
(�"�
(�' 2�� $�
��"����
�ก	�5�
� �ก����������0����!������(�
���
� (One Way Analysis of 
Variance ) 

3. N�
�"	
ก����������0����!������ ��&'�L.����!�ก�$�
��(��ก��(�6�.�$� 
����!�ก�$�
��
��$��
ก��JKก�� $�
��"����
�ก	���
!�$"�ก"#$�5�
��Q���
 ��ก� (Tukey)   (�'�� 
�	
6���	R(�
62���(�'���	. .05 

4. ����
.�(�
.����!�-
!�
��
�$�
ก�
6$��.�N�
��ก"#$���.�#� ก"#$�(�"�
(�' 1 !"�
ก"#$�(�"�
(�' 2����"�(�'�$�
ก	�5�
� �ก����������0����!������(�
���
�!..�	�M��� (One Way 
Analysis of Variance with Repeated Measures) 

5. N�
�"	
ก����������0����!������ ��&'�L.����!�ก�$�
�
$�
���	
6���	R(�
 
62�����(��ก��(�6�.�$�����!�ก�$�
��
��$��
ก��JKก����
���"�(�'�$�
ก	���
!�$"�ก"#$�5�
��Q�
��
 .���n�5��� (Bonferroni)   (�'���	
6���	R(�
62���(�'���	. .05 
 
 



����� 4  
��ก
��
���
��������� 

 
�����ก�����������ก
��
���
��������� 
 ��ก�����	��
��
�����	�������  �����������ก����� �ก� !�
���ก�"ก��#$ก�������� 

X  %�� 	&��'�� ! 
N %�� )*����
��+���
����"ก������" 
SD %�� �&���"� !��"���.�/�� 
F %�� 	&��1�.��� �����ก�����	��
��ก��%)ก%)�%""��2 (F-distribution) 
df  %�� ��#�����
��	&���&�ก�")*����ก�@&�.���!&���"���!��$ � 
P %�� 	����&�)
�BC� (Probability) 
SS %�� +�"�ก
��	
%���"� !��"�!กก*������� (Sum of square) 
MS %�� 	&��'�� !
��+�"�ก
��	
%���"� !��"�!กก*������� (Mean of square) 
* %�� ����!�*�	������1�.��� �
��" .05 

 
ก
��
���
��������� 

ก����)�!	������� +����)�!����กO"��"���
�����+�
��ก�@&������%�
ก�@&�	�"	@� ก&��ก������� 
����ก������������ 4 ��B���� %�
����ก������������ 8 ��B���� �����	��
������1�.�.&�� R � ��
��� 

1. 	*����	&��'�� ! (Mean)  %�
	&��&���"� !��"���.�/�� (Standard deviation)  

��	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"��
��&��ก�@&�	�"	@� ก�@&��������  1 %�
ก�@&��������  2 ������
�� .&��ก�� 
 2. �B��!"���!"	���%
O�%��ก�@&�	�"	@� ก�@&��������  1 %�
ก�@&��������  2 ���&������
���!�ก��V�!���ก�����	��
��	���%B�B���������!� (One Way Analysis of Variance ) 

3. ]�!����ก�����	��
��	���%B�B��� ��^ �_"	���%.ก.&��)
�*�ก������"	&� 
	���%.ก.&����!	�&
��ก��`aก���&���������!�ก��
��%.&�
ก�@&�V�!��b�
�� .�ก� (Tukey)   �� �� 
��!�*�	������1�.��� �
��" .05 

4. �B��!"���!"	���%
O�%��]�!��ก�@&�	�"	@� ก�@&��������  1 %�
ก�@&��������  2�������� 
.&��ก��V�!���ก�����	��
��	���%B�B���������!�%""���e�*� (One Way Analysis of Variance with 
Repeated Measures) 
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5. ]�!����ก�����	��
��	���%B�B��� ��^ �_"	���%.ก.&���!&������!�*�	����� 
�1�.�)
�*�ก������"	&�	���%.ก.&����!	�&
��ก��`aก���
!
������ .&��ก��
��%.&�
ก�@&�V�!��b�
�� 
"���2�V��� (Bonferroni)   �� ����!�*�	������1�.��� �
��" .05 
 

ก����)�!��̂ ��+�ก��`aก���!����e��"���� ��.&�	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"��� ��.&�ก��
_�k��	���%
O�%������Oก �*�����
���������B.����%�
	������!����.&��B��� 
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 ����� 1 +�ก��	*����	&��'�� ! (Mean) %�
	&��&���"� !��"���.�/�� (Standard deviation)  
	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�()*����	����)�กก������"ก�����_^��) �
��&��ก�@&�	�"	@�  
ก�@&��������  1 %�
ก�@&��������  2 �������� .&��ก�� 
 
.����  3 	&��'�� !%�
�&���"� !��"���.�/��
��ก������"���_^��
��ก�@&�	�"	@� ก�@&������ 

��  1 %�
ก�@&��������  2 ก&��ก��`aก ����ก��`aก 4 ��B���� %�
����ก��`aก 8 ��B���� 
 

�
!
���� ก�@&� N  SD 

ก&��ก��`aก        ก�@&�	�"	@� 10 32.00 5.06 
 ก�@&�`aก	������ก 60%(����� 1) 10 30.50 4.99 
 ก�@&�`aก	������ก 80%(����� 2) 10 31.71 4.81 

����ก��`aก         ก�@&�	�"	@� 10 32.90 5.07 
4 ��B���� ก�@&�`aก	������ก 60%(����� 1) 10 34.60 5.64 

 ก�@&�`aก	������ก 80%(����� 2) 10 35.60 5.10 
����ก��`aก         ก�@&�	�"	@� 10 33.00 5.25 
8 ��B���� ก�@&�`aก	������ก 60%(����� 1) 10 40.40 5.40 

 ก�@&�`aก	������ก 80%(����� 2) 10 38.90 4.41 

 
)�ก.������  3 %��������O��&� ก&��ก��`aกก�@&�	�"	@� ก�@&��������  1 %�
ก�@&��������  2  

��	&��'�� !%�
�&���"� !��"���.�/��	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�()*����	����)�กก������"ก��
���_^��) ��&�ก�" 32.00 +5.06, 30.50 +4.99 %�
 31.71 +4.18 .���*���" ����ก��`aก 4 ��B����
������ 
3 ก�@&� ��	&��'�� !%�
�&���"� !��"���.�/��	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�()*����	����)�กก��
����"ก�����_^��) ��&�ก�" 32.90 +5.07, 34.60 +5.64 %�
 35.60 +5.10 .���*���" %�
����ก��`aก 
8 ��B����
������ 3 ก�@&� ��	&��'�� !%�
�&���"� !��"���.�/��	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�
()*����	����)�กก������"ก�����_^��) ��&�ก�" 33.00 +5.25, 40.40 +5.40 %�
 38.90 +4.41 .��
�*���" 

X
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25

30

35

40

45

    ก&��ก�� àก                 ����ก�� àก 4 ��B����             ����ก�� àก 8 ��B����

ก

�"
��#

$%�(
��
�%')

ก�@&�	�"	@� ก�@&������ 1 ก�@&������ 2

]�_B�
ก�" 1 %���	&��'�� !	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�()*����	����)�กก������"ก�����_^��)  
 �
��&��ก�@&�	�"	@� ก�@&��������  1 %�
ก�@&��������  2 ก&��ก��`aก ����ก��`aก 4 ��B���� %�
 

       ����ก��`aก 8 ��B���� 
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0
5
10
15
20
25
30
35
40
45
50

ก�@&�	�"	@� ก�@&������ 1 ก�@&������ 2

ก

�"
��#

$%�(
��
�%') ก&��ก��`aก

����`aก��B������  4

����`aก��B������  8

]�_B�
ก�" 2 %���	&��'�� !	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�()*����	����)�กก������"ก�����_^��)  
�
��&��ก&��ก��`aก ����ก��`aก 4 ��B���� %�
����ก��`aก 8 ��B���� ]�!��ก�@&�	�"	@�  
ก�@&��������  1 %�
ก�@&��������  2 
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 ����� 2 ���	��
��	���%B�B���������!� (One-way analysis of variance) �
��&��ก�@&�	�"	@�  
ก�@&��������  1 %�
ก�@&��������  2 ���&���������!�ก��%�
�B��!"���!"	���%.ก.&���BC���!	�& .����b�

�� .�ก� (Tukey) �� �
��"	�������!�*�	������1�.��� �
��" .05 
 
.����  4  +�ก�����	��
��	���%B�B���������!��_^ ��B��!"���!"	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"� 

()*����	����)�กก������"ก�����_^��) �
��&��ก�@&�	�"	@� ก�@&��������  1 %�
ก�@&��������  2  
ก&��ก��`aก 

 

��������	�
�
��� df SS MS F P 

�
�����ก���	 2 12.60 6.30 0.257 .775 

�����ก�@&� 27 662.60 24.54   
��� 29 675.20    

 
 P>.05  
 

 )�ก.������   4 _"�&� 	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�ก&��ก��`aก
��ก�@&�	�"	@� ก�@&������
��  1 %�
ก�@&��������  2 %.ก.&��ก���!&����&����!�*�	������1�.��� �
��" .05 
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.����   5  +�ก�����	��
��	���%B�B���������!��_^ ��B��!"���!"	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"� 
()*����	����)�กก������"ก�����_^��) �
��&��ก�@&�	�"	@� ก�@&��������  1 %�
ก�@&��������  2 
����ก��`aก 4 ��B���� 

 

%��&�	���%B�B��� df SS MS F P 

�
��&��ก�@&� 2 37.27 18.66 .669 .520 
]�!��ก�@&� 27 751.70 27.84   
��� 29 788.97    

 
  P>.05  

 
)�ก.������   5 _"�&� 	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�����ก��`aก��B������  4 
��ก�@&�	�"	@� 

ก�@&��������  1 %�
ก�@&��������  2  %.ก.&��ก���!&����&����!�*�	������1�.��� �
��" .05 
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.����   6  +�ก�����	��
��	���%B�B���������!��_^ ��B��!"���!"	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"� 
()*����	����)�กก������"ก�����_^��)  �
��&��ก�@&�	�"	@� ก�@&��������  1 %�
ก�@&��������  2 
����ก��`aก 8 ��B���� 

 

��������	�
�
��� df SS MS F P 

�
�����ก���	 2 306.07 153.03 6.03* .007 

�����ก�@&� 27 685.30 25.38   
��� 29 991.37    
 
*P<.05  

 
)�ก.������  6 _"�&� 	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�����ก��`aก��B������  8 
��ก�@&�	�"	@� 

ก�@&��������  1 %�
ก�@&��������  2  %.ก.&��ก���!&������!�*�	������1�.��� �
��" .05 �������)$��*�ก��
����"	���%.ก.&����!	�&V�!��b�
�� .�ก� (Tukey) ���%�����.������  7 
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.����   7 ก������"��!	�& 	&��'�� ! 	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�()*����	����)�กก������" 
ก�����_^��) �
��&��ก�@&�	�"	@� ก�@&��������  1 %�
ก�@&��������  2 ����ก��`aก 8 ��B���� 

 

�
�
������ก����ก X  ก�@&�	�"	@� 
ก�@&��� `aก���! 
	������ก 60% 

ก�@&��� `aก���! 
	������ก 80% 

ก�@&�	�"	@� 33.00 - 7.40* 5.90* 

ก�@&��� `aก���! 
	������ก 60% 

40.40  - 1.50 

ก�@&��� `aก���! 
	������ก 80% 

38.90   - 

 
*P<.05  

  
 )�ก.������  7 +�ก������"��!	�& _"�&� ����ก��`aก 8 ��B���� ��	&�	���%
O�%��
�� 
�&��ก�!�&��"� ก�@&��������  1 %�
ก�@&��������  2 %.ก.&��)�ก ก�@&�	�"	@� �!&������!�*�	�����
�1�.��� �
��" .05 %.&	�&�̂ ���&_"	���%.ก.&�� 
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 ����� 3 ���	��
��	���%B�B���������!�%""���e�*� (One-way analysis of variance with 
repeated measures) 	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�]�!��ก�@&�	�"	@� ก�@&��������  1  
%�
 2 �������� .&��ก�� %�
�B��!"���!"	���%.ก.&���BC���!	�& 
��ก��`aก .����b�
��  
"���2�V��� (Bonferroni) �� �
��"	�������!�*�	������1�.��� �
��" .05   

 
.����   8   �B��!"���!"	&��'�� !	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�()*����	����)�กก������"ก�� 

���_^��) ]�!��ก�@&�	�"	@� ก&��ก��`aก ����ก��`aก��B������  4 %�
 8 
 

%��&�	���%B�B��� df SS MS F P 

�
��&�������� ����" 2 6.07 3.03 5.892* .011 
	���	����	�^ ��   18 9.27 .515   
 
*P<.05 

)�ก.������  8 _"�&� ก�@&�	�"	@���	&��'�� !	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�]�!��ก�@&�  
ก&��ก��`aก ����ก��`aก��B������  4 %�
 8  %.ก.&��ก���!&������!�*�	������1�.��� �
��" .05  )$��*�ก��
����"	���%.ก.&��
����!	�&	&��'�� !
��	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"��BC���!	�&V�!��b�
�� 
"���2�V��� (Bonferroni) ���.������  9 
 

.����   9 ก������"	���%.ก.&���
��&��	&��'�� !	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�()*����	���� 
)�กก������"ก�����_^��) ]�!��ก�@&�	�"	@� ก&��ก��`aก ����ก��`aก��B������ 4 %�
 8  
�BC���!	�&V�!��b�
��"���2�V��� (Bonferroni)  

 

ก���B��!"���!" 
	���%.ก.&�� 

��	&��'�� ! 

	���	����	�^ ��
��.�/�� 

P 

ก&��ก��`aก r ����ก��`aก��B������  4 900* .180 .002 

ก&��ก��`aก r ����ก��`aก��B������  8 1.00 .365 .069 

����ก��`aก��B������  4 r ����ก��`aก��B������  8 .100 .379 1.00 

 
*P<.05  

)�ก.������  9 %��������O��&�	&��'�� !	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"� �
��&��ก&��ก��`aกก�"
����ก��`aก��B������  4 ]�!��ก�@&�	�"	@� ��	���%.ก.&��ก���!&������!�*�	������1�.��� �
��" .05 
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.����  10   �B��!"���!"	&��'�� !	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�()*����	����)�กก������"ก�����_^��)  
]�!��ก�@&��������  1 ก&��ก��`aก ����ก��`aก��B������  4 %�
 8 

 

%��&�	���%B�B��� df SS MS F P 

�
��&�������� ����" 2 494.87 247.43 40.811* .000 
	���	����	�^ ��   18 109.13 6.06   
 
*P<.05 

)�ก.������  10 _"�&� ก�@&��������  1 ��	&��'�� !	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"� ]�!��ก�@&� 
ก&��ก��`aก ����ก��`aก��B������  4 %�
 8  %.ก.&��ก���!&������!�*�	������1�.��� �
��" .05  )$��*�ก��
����"	���%.ก.&��
����!	�&	&��'�� !	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"��BC���!	�&V�!��b�
��"���2�V��� 
(Bonferroni) ���.������  11 

 

.����  11 ก������"	���%.ก.&���
��&��	&��'�� !	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�()*����	����)�ก 
ก������"ก�����_^��) ]�!��ก�@&��������  1 ก&��ก��`aก ����ก��`aก��B������  4 %�
 8    �BC�
��!	�&V�!��b�
��"���2�V��� (Bonferroni)  

 

ก���B��!"���!" 
	���%.ก.&�� 

��	&��'�� ! 

	���	����	�^ ��
��.�/�� 

P 

ก&��ก��`aก r ����ก��`aก��B������  4 4.10* .849 .003 

ก&��ก��`aก r ����ก��`aก��B������  8 9.90* 1.472 .000 

����ก��`aก��B������  4 r ����ก��`aก��B������  8 5.80* .867 .000 

 
*P<.05  

)�ก.������  11 %��������O��&�	&��'�� !	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�  �
��&��ก&��ก��`aก
ก�"����ก��`aก��B������  4 �
��&��ก&��ก��`aกก�"����ก��`aก��B������  8 %�
�
��&������ก��`aก
��B������  4 ก�"����ก��`aก��B������  8 ]�!�� ก�@&��������  1 ��	���%.ก.&��ก���!&������!�*�	�����
�1�.��� �
��" .05 
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.����  12  �B��!"���!"	&��'�� !	&�	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�()*����	����)�กก������"ก�����_^��) 
]�!��ก�@&��������  2 ก&��ก��`aก ����ก��`aก��B������  4 %�
 8 

 

%��&�	���%B�B��� df SS MS F P 

�
��&�������� ����" 2 259.80 129.90 36.046* .000 
	���	����	�^ ��   18 64.87 3.60   
 
*P<.05 

)�ก.������  12 _"�&� ก�@&��������  2 ��	&��'�� !	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"� ]�!��ก�@&� 
ก&��ก��`aก ����ก��`aก��B������  4 %�
 8  %.ก.&��ก���!&������!�*�	������1�.��� �
��" .05  )$��*�ก��
����"	���%.ก.&��
����!	�&	&��'�� !	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"��BC���!	�&V�!��b�
��"���2�V��� 
(Bonferroni) ���.������  13 

 
 

.����  13 ก������"	���%.ก.&���
��&��	&��'�� !	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�()*����	����)�ก 
ก������"ก�����_^��) ]�!��ก�@&��������  2 ก&��ก��`aก ����ก��`aก��B������  4 %�
 8    
�BC���!	�&V�!��b�
��"���2�V��� (Bonferroni)  

 

ก���B��!"���!" 
	���%.ก.&�� 

��	&��'�� ! 

	���	����	�^ ��
��.�/�� 

P 

ก&��ก��`aก r ����ก��`aก��B������  4 3.90* .752 .002 

ก&��ก��`aก r ����ก��`aก��B������  8 7.20* 1.083 .000 

����ก��`aก��B������  4 r ����ก��`aก��B������  8 3.30* .651 .002 

 
*P<.05 
 

)�ก.������  13 %��������O��&�	&��'�� !	���%
O�%��
���&��ก�!�&��"�  �
��&��ก&��ก��`aก
ก�"����ก��`aก��B������  4 �
��&��ก&��ก��`aกก�"����ก��`aก��B������  8 %�
�
��&������ก��`aก
��B������  4 ก�"����ก��`aก��B������  8 ]�!��ก�@&��������  2 ��	���%.ก.&��ก���!&������!�*�	�����
�1�.��� �
��" .05 
 



����� 5 
��	
�� 
��
����������
���
��� 

 
�����	�������
�ก����� � 
 ��ก����	
���

���
�����	
�����

�����������������
���
 

1. ���� !"ก#��$ก��%&ก��������'��( $)������ ก���
*������+,-�+��, �����ก�� 
.���(�, ���-ก 

2. ���� �0���(�)��(�$ก��%&ก��������'��( $���1�
(������
ก)��+�ก����ก
�)������  
ก���
*������+,-�+��, �����ก��.���(�, ���-ก 
 
���!�"��#�ก����� � 

1. �$, �ก��%&ก��������'��( $������
ก 60% , �	5������

�.��.����+��$1��  	5����  
3  �'�+$1ก$���ก��%&ก��������'��( $������
ก 80% , �	5������

�.��.����+��$1��   	5����   3   
�'�  ���$�� ����+,-�+��, �����ก��.���(�+�ก����ก
� 

2. �$, �ก��%&ก��������'��( $)������ ����+,-�+��, �����ก��.���(�����������
ก 60% 
, �	5������

�.��.����+��$1��  	5����  3  �'� ��8����1�����ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&ก.
0���9)�� 4 
+$1.
0���9)�� 8 +�ก����ก
� 

3. �$, �ก��%&ก��������'��( $)������ ����+,-�+��, �����ก��.���(�����������
ก 80% 
, �	5������

�.��.����+��$1��  	5����  3  �'� ��8����1�����ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&ก.
0���9)�� 4 
+$1.
0���9)�� 8 +�ก����ก
� 

 
��$�%&�����ก����� � 

ก�	��! �
�������#'�#�ก����� � 
ก$����
� ����)���8���ก����	
���

���
�0;��
ก�����8��8

�0�1<�!"ก#�0=)�� 5   ����1����� 

10-11 0= @�������(��������)�) �	5���� 30  �� �����@��ก��.��� �����A��1�	�1	� 	�ก�

� 
)5�ก���
�����+,-�+��, �����ก��.���(� @���5��$, �����+,-�+��, �����ก��.���(�)������� 
	
������	�ก�� ��0��ก+$1)5�ก��+(��ก$����0;� 3 ก$����)��B ก
� ��  ก$�����(��� ก$���)�$ �)�� 1  
%&ก����������
ก 60% , �	5������

�.��.�� +$1ก$���)�$ �)�� 2 %&ก����������
ก 80% , �
	5������

�.��.�� @��ก��.���+((�1�
(8

����� ���+��$1ก$��������)���ก$������ก
� 
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���(�
��(
���#'�#�ก��)*ก+�������� 
1. @0�+ก��ก��%&ก����+,-�+����������'��( $ �������)��������8������	  

(Face Validily) @������8����8�N ��	��O� ���	. ( +ก��,+$10�
(0���@0�+ก��ก��%&ก����� 
��������1.� 	5���� 5 )��� (���$1� �����P�����ก ก ) 

2. +(()�. (����+,-�+��, �����ก��.���(� (�����$1� �����P�����ก ,) ����� 
�����8�� �
�� @����Q�ก��)�. ('
5� (Test-Retest)  ก
(�
ก�����8��	5���� 30 �� +$���5����5���O
�����.
�0�1.�)Q�V.�.
��
�Q9+((�����9.
� (The Pearson Product Moment Correlation Coefficient) 
�����������8�� �
�� .816 
 
ก��� %ก���&���
�,����ก����������-��
�,� 

1. �5���O����A$��� (Mean)  +$1���.����(�����(�����a�� (Standard deviation)  
, �����+,-�+��, �����ก��.���(� �1�����ก$�����(��� ก$���)�$ �)�� 1 +$1ก$���)�$ �)�� 2 ��
��$�)������ก
� 
 2. �0���(�)��(����+,-�+��, �����ก��.���(�, �ก$�����(��� ก$���)�$ �)�� 1 +$1ก$���
)�$ �)�� 2��8�����$������ก
�@���8�ก��������1�9����+0�0���)������� (One Way Analysis of 
Variance ) 

3. P���$
�ก��������1�9����+0�0��� ���� �(����+�ก����	1)5�ก��)�. (��� 
����+�ก����������, �ก��%&ก��8�����$������ก
�, �+��$1ก$���@����Q�, � ��ก� (Tukey)   )���� 
�
�.5��
N)��.<���)���1�
( .05 

4. �0���(�)��(����+,-�+��, �����ก��.���(�P����ก$�����(��� ก$���)�$ �)�� 1 +$1
ก$���)�$ �)�� 2����$�)������ก
�@���8�ก��������1�9����+0�0���)�������+((�
�'
5� (One Way 
Analysis of Variance with Repeated Measures) 

5. P���$
�ก��������1�9����+0�0��� ���� �(����+�ก���� �������
�.5��
N)�� 
.<���	1)5�ก��)�. (�������+�ก����������, �ก��%&ก���1�1��$�)������ก
�, �+��$1ก$���@����Q�
, � ( ��j @���(Bonferroni)   )�����
�.5��
N)��.<���)���1�
( .05 
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��	
��ก��)*ก+�������� 
1. ����A$�������+,-�+��, �����ก��.���(�	�กก��)�. (�
���
� , �ก$�����(���  

ก$���)�$ �)�� 1 +$1ก$���)�$ �)�� 2 ก� �ก��%&ก������A$���+$1.����(�����(�����a��, ����� 
+,-�+��, �����ก��.���(� 	�กก��)�. (�
���
� �)��ก
( 32.00 +5.06, 30.50 +4.99 +$1 31.71 
+4.18 ���$5��
( �$
�	�กก��%&ก.
0���9)�� 4 ����A$�������+,-�+��, �����ก��.���(�	�กก��)�. (
�
���
� , �)

� 3 ก$��� ������A$���+$1.����(�����(�����a������+,-�+��, �����ก��.���(�	�กก��
)�. (�
���
� �)��ก
( 32.90 +5.07, 34.60 +5.64 +$135.60 +5.10 ���$5��
( +$1�$
�ก��%&ก
.
0���9)�� 8 ����A$�������+,-�+��, �����ก��.���(�	�กก��)�. (�
���
� ������A$���+$1.��� 
�(�����(�����a������+,-�+��, �����ก��.���(�	�กก��)�. (�
���
� �)��ก
( 33.00 +5.25, 
40.40 +5.40 +$1 38.90 +4.41 ���$5��
( 

2. ก���0���(�)��(�$ก��%&ก����'��( $)������ ����+,-�+��, �����ก��.���(�, ���-ก 
 @��ก��)�. (	�กก���
���
� �1�����ก$�����(��� ก$���)�$ �)�� 1 +$1ก$���)�$ �)�� 2 ก� �ก��%&ก 
�$
�ก��%&ก.
0���9)�� 4  +$1�$
�ก��%&ก.
0���9)�� 8  �(��� 

2.1 ����+,-�+��, �����ก��.���(�	�กก��)�. (	�กก���
���
� �1����� 
ก$�����(��� ก$���)�$ �)�� 1 +$1ก$���)�$ �)�� 2 ก� �ก��%&ก +�ก����ก
� ����������
�.5��
N)��
.<���)���1�
( .05 

2.2 ����+,-�+��, �����ก��.���(�	�กก��)�. (	�กก���
���
��1����� 
ก$�����(��� ก$���)�$ �)�� 1 +$1ก$���)�$ �)�� 2 �$
�ก��%&ก.
0���9)�� 4 +�ก����ก
� ��������� 
�
�.5��
N)��.<���)���1�
( .05 

2.3 ����+,-�+��, �����ก��.���(�@��ก��)�. (	�กก���
���
��1�����  
ก$�����(��� ก$���)�$ �)�� 1 +$1ก$���)�$ �)�� 2 �$
�ก��%&ก.
0���9)�� 8 +�ก����ก
� ������ 
�
�.5��
N)��.<���)���1�
( .05 @��ก$���)�$ �)�� 1 +$1ก$���)�$ �)�� 2 ������+,-�+��, �ก$������
 
.���(� +�ก����	�กก$�����(��� �������
�.5��
N)��.<���)���1�
( .05 

2.4 ����+,-�+��, �����ก��.���(�@��ก��)�. (	�กก���
���
��1�����ก$���
)�$ �)�� 1 +$1ก$���)�$ �)�� 2 �$
�ก��%&ก.
0���9)�� 8 +�ก����ก
� ����������
�.5��
N)��.<���)��
�1�
( .05 

   3. ก���0���(�)��(�$ก��%&ก����'��( $)������ ����+,-�+��, �����ก��.���(�, ���-ก 
 @��ก��)�. (	�กก���
���
� P����ก$�����(��� ก$���)�$ �)�� 1 +$1ก$���)�$ �)�� 2 ��8���ก� �
ก��%&ก �$
�ก��%&ก.
0���9)�� 4  +$1�$
�ก��%&ก.
0���9)�� 8  �(��� 
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3.1 ����+,-�+��, �����ก��.���(�@��ก��)�. (	�กก���
���
�P���� 
ก$�����(��� ��8���ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&ก.
0���9)�� 4  +�ก����ก
� �������
�.5��
N)��.<���)���1�
( 
.05   +��P���$
�	�กก��%&ก.
0���9)�� 8  +�ก����ก
� ����������
�.5��
N)��.<���)���1�
( .05 

3.2 ����+,-�+��, �����ก��.���(�@��ก��)�. (	�กก���
���
�P���� 
ก$���)�$ �)�� 1 ��8���ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&ก.
0���9)�� 4 +$1 8  +$1�$
�ก��%&ก.
0���9)�� 4 +$1 8  
+�ก����ก
� �������
�.5��
N)��.<���)���1�
( .05    

3.3 ����+,-�+��, �����ก��.���(�@��ก��)�. (	�กก���
���
�P���� 
ก$���)�$ �)�� 2 ��8���ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&ก.
0���9)�� 4 +$1 8  +$1�$
�ก��%&ก.
0���9)�� 4 +$1 8  
+�ก����ก
� �������
�.5��
N)��.<���)���1�
( .05    
 

.��0 �$ก����	
� 
      �$, �ก��%&ก��������'��( $������
ก 60% +$1������
ก 80% , �	5������

�.��

.����+��$1��  	5����  3  �'� �0;���$� 8 .
0���9���$�� ก���
*������+,-�+��, �����ก��.���
(�, ���-ก+�ก����ก
� ����������
�.5��
N)��.<���)���1�
( .05  +��ก��%&ก������
ก 60% , �
	5������

�.��.����+��$1��  	5����  3  �'���+��@���)��	1�
*������+,-�+��, �����ก��.���(���
ก���ก��%&ก������
ก 80% , �	5������

�.��.����+��$1��  	5����  3  �'� 
   
ก��
��
����� 

1. ���� �0���(�)��(����+,-�+��, �����ก��.���(��1�����ก$�����(���+$1ก$���)�$ � 
�(��� ก$���)�$ �)

� 2 ก$���'"��)5�ก��%&ก����+,-�+����������'��( $ ���������+,-�+�������,"
���ก
ก���ก$�����(��� �������
�.5��
N)��.<���)���1�
( .05  @���0;��0���กp, �ก���8�������
ก��ก
ก���0ก�� (Law of Overload)  ก�����������+,-�+��, �ก$������
  ก$������
 	1��ก��)5��������ก
(
+������)����กก���0ก�� @��ก$������
 .����<����
(������
ก��กก���0ก��	�กกก�������������
ก
, �ก��  กก5�$
�ก�� (.�Q��  .�$1���.  2547: 136)  '"��. ��$� �ก
(�����	
�, � �j�ก�(��+$1
�O1 (Faigenbaum; et al.  1996: Online) )�����)5�ก��!"ก#��$, �ก��%&ก+$1������%&ก����+,-�+��
, �ก$������
 ����-ก �(�����ก$���)������
(ก��%&ก����+,-�+��������+,-�+��  �����,"
���กก�����-ก)��
�������
(ก��%&ก����+,-�+��  

���� �	�กก$������
 ��  ��90�1ก (��"��, ��1((@���.��������ก��)��.����<)5�����ก�� 
ก����$�� ����@��ก$������
 	1)5�����)��(��	����
 ���� )���8���ก�����
�+$1�0$�����$
��������)��.1.�
��ก$������
 ����0;��$
����'"��ก� ����ก��ก����$�� ���� @����ก��%&ก��� ก��  กก5�$
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