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 การวิจัยคร้ังน้ีมีจุดมุงหมายเพ่ือทราบและเปรียบเทยีบผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือที่มี
ผลตอความสามารถในการยิงประตูระยะไกลในกีฬาบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอล
ชายสโมสรการไฟฟาสวนภูมิภาคที่มีอายุระหวาง 19-22 ป จํานวน 30 คน ไดมาจากการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) แลวแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน คือกลุมทดลองไดรับ
การฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความแขง็แรงของกลามเน้ือ และกลุมควบคุมรับการฝกยิง
ประตบูาสเกตบอลเพียงอยางเดียว ทั้งสองกลุมใชเวลาการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วนั ทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนโดยการทดสอบความสามารถในการยงิประตรูะยะไกลระหวางกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุม กอนการฝก และหลังการฝกในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ใชสถิติ ที (t-test 
independent) 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการทดสอบการยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 คือ 11.53, 2.44 
และ 12.67, 2.82 และ 15.33, 1.91 และ 17.53, 1.12 และ18.47, 1.06 ตามลําดับ และกลุมควบคุมกอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 คือ 11.33, 2.38 และ 13.20, 2.85 และ 15.40, 1.88 และ 
16.20, 1.14 และ 17.00, 1.13 ตามลําดับ  
 2. หลังการฝกสัปดาหที่ 2 และ 4 คาเฉลีย่ความสามารถในการยิงประตูระยะไกลของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยความสามารถในการยิงประตู
ระยะไกลของกลุมทดลองสงูกวากลุมควบคุมอยางมีนัยทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 The purpose of this study is to investigate the Effect of Muscular Strength Training 
Upon the Distance Shooting Ability in Basketball. The purposively samples were 30 basketball 
players of PEA Basketball Club, age between 19-21 years old. They were divided into 2 groups 
of 15 persons each. The first group received trainings of distance shooting ability along with 
muscular strength while the second group received training of distance shooting ability only. 
The training duration was 8 weeks, 3 days per week. The differences of distance shooting 
ability between 2 groups were tested before the training and after the 2nd, 4th, 6th and 8th weeks 
of training by using t-test independent.  
  

The research results were as follows: 
 1. Mean and standard deviations in distance shooting ability of the treatment group 
before the training and after the 2nd, 4th, 6th and 8th weeks of training were 11.53, 2.44 and 
12.67, 2.82 and 15.33, 1.91 and 17.53, 1.12 and 18.47, 1.06 respectively and the control group 
were 11.33, 2.38 and 13.20, 2.85 and 15.40, 1.88 and 16.20, 1.14 and 17.00, 1.13 respectively. 
 2. After the 2nd and 4th weeks of training, means score in distance shooting ability of 
both groups were not different, but after the 6th and 8th weeks of training, means score in 
distance shooting ability of the treatment group was significantly higher than the control group 
at the .05 level.   
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����� 1 
����	 

 

��
���� 

 
����ก��	
���
���ก���
���������ก ���
	 �.�. 1891 � �����
��� ���!"
#$ (Springfield 

College) �
��3���4�56����$ (Massachusetts) �>��3	����ก� ?#� �@��$ �	 A����� (James A. 
Naismith) � F�G6H��#IJ���K�
	L5H�
��L�M#6>��� @�ก����5��	����ก���	����ก���
��ก�N�����ก��	

� F�ก�N� �O@P�5������
	�����
 20 �ก���� �.�. 1982 �
O��	��A#H�K��A �6� �O�������S �5�� @�� 
	���#�� T��
���� U�
 VW� �
O	�
�S (	P���� ��5���$�#5�. 2524: 151-152) 
 ����ก��	
� F�ก�N���
��G6H�����
��ก����ก@J���ก��@�#ก���I��I��ก��	����ก�H��I��� �5�� 
L�ก���I��I��ก�N�?	
�� "ก ก�N��	�5����ก��$ ก�N�4��ก��$ 4J
�� F�ก���I��I��ก�N��O>����5��� ก\A#H
@�#L>H��ก���I��I������ก��	
 ���� �O�]����5���
O���>U�� �	ก@�ก���L���� �	�5�����@�#L>H��
ก���I��I��5��5�O�
���>���	�5��#H�� �P�>��� �O���A��ก\A#H��ก��@�#ก���I��I��	�����K��>
�� 
�5�� ก���I��I��5��^H�����#\@K�O���?	���_���5 �����กV`��5กV��� (Crown Princecs Cup) 
ก���I��I��5��^H��K�O��5��� �O�]� ก, I �
O � �
O�����ก���I��I��ก�N��>��5��� ก���I��I��
ก�N�����5��>��5��� � F��H� 
 ก���
��ก�N�����ก��	
������กeO����	��H�� F���
���
�P���U��ก A�����@O� F�ก����� ก�����
��� ก�����-��� ก����	���	��	
 @�ก�O��
�ก����� �O�6 ��กeOก����� �O�6^�	� F���กeO��
�P���U 
4J
��	#�
H	�ก���P�ก
���I	��6� 	�$ �
O A4�#���f	  (�V�����$ @����$��_�. 2543: 1; 	H��	��@�ก 
Cooper; & Seidenstop. 1975: 54) ��
���ก����� �O�6� F���
���
�P���U��
�V# �
O� F���กeO��
��ก��
�V#
��
@OTkกL>H������5P���U ก����� �O�6@J�� F�>��L@�P���UI	�ก���
������ก��	
 ���L#��
��� �O�6
A#H�����P�ก��� ��H��กeO	�
�@O	�	�A �H��ก\�������� �O��5��5�OA#H 
 ก����� �O�6��#H��ก�� 3 �O�O ��	 �O�OLก
H �O�Oก
�� �
O�O�OAก
 �O�O��
�H	�L5H
���������^�
O���������P�L�ก����� �O�6��ก��
�V#��	ก����� �O�6�O�OAก
>��	�O�O 3 �O��� 
ก����� �O�6�O�OAก
���� � F�ก����� �O�6�	ก��H���J
���ก
��O�O 6.25 ���� 	��� F��I���
G6H�
��
�����^��� �O�6
�>����K�
	�P� 3 �O��� ������
	�@�กก����� �O�6�O�OAก
@P�� F��H	�L5H���>��	
กP�
��L�ก����� �O�6��กก���ก����� �O�6L��O�Oก
��>��	Lก
H #������ G6H�
��@J��H	������>��	กP�
��
��ก���A #H�� 4J
��m���� (�V�����$ @����$��_�. 2543: 2; 	H��	��@�ก Hanson. 1972: 91) A#H�Jกe�
K��������^]�K���ก����
�P���UL�ก���
������ก��	
  �Oก	�#H�������I\���� กP�
�� ����
	#��I	�ก
H������	 ����	�	���� ����	#��I	��O��>��L@ �
O�O��A>
�����?
>�� ������\� 



2 
 

 

 

������	�A� ������#V
I	�����ก�� �5���#���ก��ก����� �O�6����ก��	
 ^H�����H	�ก��@O���
 �O�6�O�OAก
L>HA#H#����� @O�H	��������
L5HL�ก����� �O�6 �
O TkกT�L>H�ก�#����5P���U 4J
�
�	#�
H	�ก��o���5��  ����VI�
�กe�$ (2547 : 2) ��
ก
������ ก��� F���กก�N�����ก��	
��
#��H	���
	��$ �Oก	� >��	 �V�������#����� �����
�	���
����	�A� �����o
���o
�#  p�ก������	���	� 
ก�� �O������������\� ����	��ก>��	ก�O>�� ����	#�� �
O �����I\���� ��กก�N���
A��A#H
���ก���������H��#H������ก��	����^6ก�H	� @O����
�#��ก
����H	�  
 ��������$ >���U����$. (2539 : 124) �
OK�5�� ]6��@����$ (2535 : 125) ก
������ ก��Tkก#H��
��P�>��ก (Weight Training) � F�ก��Tkก�K�
	�������H�������I\���� ?#�L>Hก
H������			ก���
�H�����ก������H�����	V ก��$��
L5H�P�>���Tkก��P�>��ก A#H�ก� ���$��

$ #�����

$ ก��Tkก#H��
��P�>��ก (Weight Training) @J�� F�ก��Tkกก
H������	L>H�P������	�H��ก������H�������
�6�ก��� ก����

ก
H������	��#��������P�ก��Tkก 4J
�5����������H�������I\����I	�ก
H������	����	#��I	�
ก
H������	 �
O��������^Tkก�K�
	�������H��K
��ก
H������	A#H?#�L5H��P�>��ก� F�����H�� �5�� 
#����

$ (Dumbbell) ���$��

$ (Barbell) 	V ก��$����^��� (Stationary Machine) �
O����
	���	
����H��������A	?4������ก (Isokinetic) � F��H� ก��Tkก?#���_���������^กP�>�#@P������P�>��ก 
(Load) @P���������(Repetitions) @P�������
�� (Sets) �
O@P���������
Tkก4H	� (Frequency) ��

�>��O��ก���V��
���
O��A#H ?#�กP�>�#����>��ก� F�� 	�$�4\��$I	���P�>��ก�6��V#I	����
O
�V��
L� 1RM (1 Repetition Maximum) � F���P�>��ก�6��V#I	����
O����
�กA#HL� 1 ������������� 
?#���>
�กL�ก��Tkก#H����P�>��ก (Weight Training Principle) ��
�P���U	�6� 2 >
�กก�� ��	 >
�กก��
Tkก��P�>��ก�ก�� ก�� (Overload Principle) �
O>
�กก��L5H����H��������กH��>�H� (Progressive 
Resistance Principle)  

@�ก�>�VG
#��ก
���@O�>\�A#H��� �����P���\@L�ก���
��ก�N�����@OIJ��	�6�ก����กeO����	��H�
�
O�����I\����I	�����ก��� F��P���U �����I\����@J�� F�	��$ �Oก	�>�J
���
@O�K�
������P���\@
L>Hก����กก�N� 4J
�ก��Tkก�����I\����I	�ก
H������	?#�ก���ก��P�>��ก� F���_�ก��>�J
���
L5HL�ก��
�K�
������I\����L>Hก��ก
H������	 #������G6H��@��@J���������L@��
@O�Jกe�G
I	�ก��Tkก�����I\����
I	�ก
H������	��
����	���������^L�ก����� �O�6�O�OAก
L�ก�N�����ก��	
�K�
	� F�������L�
ก���K�
�I�#���������^I	���กก�N�L>H�6�IJ���
O� F�������L�ก���Jกe��H���H�L����
	���

�ก�
��IH	���	A  
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��	�������	����ก	��
��� 
1. �K�
	����G
ก��Tkก#H��? ��ก��ก��Tkก��� �O�6����ก��	
 �
O? ��ก��ก��Tkก���

 �O�6����ก��	
����6�ก��? ��ก��Tkก�����I\����I	�ก
H������	��
����	���������^L�ก�����
 �O�6�O�OAก
L�ก�N�����ก��	
 ก�	�ก��Tkก�
O>
��ก��Tkก 

2. �K�
	� ���������G
ก��#H��Tkก? ��ก��ก��Tkก��� �O�6����ก��	
 �
O? ��ก��ก��
Tkก��� �O�6����ก��	
����6�ก��? ��ก��Tkก�����I\����I	�ก
H������	��
����	���������^L�
ก����� �O�6�O�OAก
L�ก�N�����ก��	
 ก�	�ก��Tkก�
O>
��ก��Tkก 
 
��	���	������ก	��
��� 
 �P�L>H����G
ก��Tkก#H��Tkก? ��ก��ก��Tkก��� �O�6����ก��	
 �
O? ��ก��ก��Tkก���
 �O�6����ก��	
����6�ก��? ��ก��Tkก�����I\����I	�ก
H������	��
����	���������^L�ก�����
 �O�6�O�OAก
L�ก�N�����ก��	
 �K�
	�P�G
ก����@��L���������A L5HL�ก��Tkก4H	� K���� �
O
��������L>H��กก�N�A#H��#����������^L>HA#H�6��V# ����L�ก��Tkก4H	� �
Oก���I��I�� �
O� F�
������L�ก���Jกe��H���H�L����
	���
�ก�
��IH	���	A  
 
���������ก	��
��� 

ก����������	���� !" �ก	��
��� 
 � F���กก�N�����ก��	
5���?���ก��A!!������]6��]����
��	��V�O>���� 19-22  � @P���� 
30 �� A#H��?#�ก���
�	กก
V�����	��������@�O@� (Purposive Sampling) 
 
 ���#$����%&ก'	 
 1. A#H�ก�? ��ก��ก��Tkก 2 �����	 

1. ? ��ก��ก��Tkก��� �O�6����ก��	
 
2. ? ��ก��ก��Tkก��� �O�6����ก��	
����6�ก��? ��ก��ก��Tkก�����I\����I	�
ก
H������	 

2. ���� ���� ��	 ���������^L�ก����� �O�6�O�OAก
 
 

�"��ก����()���"� 
L�ก����@�����G6H��@��A�������^����V�G6H��
�IH����ก��Tkก L����
	�ก����� �O���	�>�� ก��

K�กG�	� �
Oก���IH�����ก�@ก����Vก����� >��	 ก�� p�����ก�@ก���ก�N� �O�]�	�
�S A#HL�5���
�O�O��
�I	�ก���IH����ก��Tkก 
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�
�	�%�*�+�,*	- 
ก�.	�	��ก���� >���^J� ก�N�5��#>�J
�4J
�����G6H�
��� F� 2 ������
O��� �Oก	�#H��G6H

�
�� 5 ��K������P��O���?#�?��
6ก�IH�>���>��	�Oก�H� (Basket) �
OK����� �	�ก����L>H	�ก
TW��>�J
�A#H��	���	�
6ก�	
 >��	�P��O��� �������G6H�
��	�@@O��� ?��  �#ก
��� >��	�
����
6ก�	
A 
���������L#ก\A#HL>H^6ก�H	����ก��ก���
กP�>�#  

��	��	�	�/ �ก	��
�$�-���-�-0ก� >���^J� ก����
G6H�
��>��	ก
V�����	���������^
�P�L>H
6ก����ก��	
��
�
	���
A 
�>���A#H	����^6ก�H	� 4J
����O�O>���@�ก@V#�6��$ก
��I	�>���
 �O�6������� 6.25 ����IJ��A >��	����ก	�ก	����>�J
�����O�O 3 �O��� 

ก	�12ก��	�#�3�#�����ก�"	���()� >���^J� ก��Tkกก
H������	L>H�P������	�H��ก�����
�H�������
�6�ก��� ก����
ก
H������	��#��������P�ก��Tkก 4J
�5����������H�������I\����I	�ก
H������	
����	#��I	�ก
H������	 �
O��������^Tkก�K�
	�������H��K
��ก
H������	A#H?#�L5H��P�>��ก� F����
�H�� �5�� #����

$(Dumbbell) ���$��

$ (Barbell) 	V ก��$����^��� (Stationary Machine) �
O
����
	���	����H��������A	?4������ก (Isokinetic) � F��H� 

 
 
ก���#���
4 �ก	��
��� 

 
�����
5	����ก	��
��� 
 ���������^L�ก����� �O�6�O�OAก
I	�ก
V���#
	��6�ก���ก
V������V�  

 
 

���#$��
��- ���#$��	� 

6$�#ก��ก	�12ก 
1. ? ��ก��ก��Tkก��� �O�6����ก��	
 
2. ? ��ก��ก��Tkก��� �O�6
����ก��	
����6�ก��? ��ก��ก��Tkก
�����I\����I	�ก
H������	 

 
 

���������^L�ก����� �O�6�O�OAก
 



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

  
��กก����ก��	
ก����
������������	ก������
� ���ก�ก�����	
ก����
���������������

	ก������
��
���� ����! 
1. ก��������$%&��	ก$&

 
2. ก��(���)
*�ก��������$%*�����$���+ 
3. 
�ก�-���.� �
�������
%ก&

	���(������$% 
4. 
�ก�-�ก��ก��0  ������$%&��	ก$&

 
5. ก��23กก
���	�4!
 ����!5�(��ก (Weight Training) 
6. �����������	ก������
�*����	�� �
�$������	�� 

 
ก������������
�ก���� 
 ��ก���4!�C��*�ก��	
��&��	ก$&

��ก
����
�����D����5�D�E��!���!� �$�.��(�ก��$�
�
�&����ก��* ��ก��(����

ก��	�4�
�5�ก��23กF�
�	�G���	���
�� ��ก���4!�C��*�ก�������$%���	�G�
��ก��(���������D����5�D�E��ก ��!���!	����ก���������ก�H�&��	ก$&

	�G�ก��������������ก���� )

���I��ก��$����� ���* 	�G�2J�������ก��������$%�5�D����2J��$������K ���กก��� �����!�กL��	�G�
2J��I�� F����
 D
�
�ก�&D5�ก
����
� 	��������M�N ก�
M��I��I��.(2527 : 7) �����ก���4!�C���
�
ก��������$%	�G���ก������5�D�E��ก�
�ก��	
��&��	ก$&

 	����ก��������$%	�G�(��*��5�D�E�
�
ก��	
��&��	ก$&

 �
�	�G��� ����(����
�ก��	
��&��	ก$&

 D4
 �����������.�5�
%ก
&��	ก$&

K�0��  (�4
 ������$%
�(����
�2J��$������K ���กก���
�ก�����	�G�)%�I��  ����!�)%�
	
����กD���$�
�23ก2���M�������$%*��&&$���+ *(�I5���E�
���D��������5���ก���� ��ก��� ����
�
�ก��������$%�&��

กK �	�G� 3 ����D4
 ����*ก
� ����ก
�� ����Kก
 F���*��$�����กL���)
$�

D��������.*�ก���������$ก$���ก�� D4
 

1. ����*ก
� ���(���)
 ��
�
� 80 
2. ����ก
�� ���(���)
 ��
�
� 60 
3. ����Kก
 ���(���)
 ��
�
� 30 
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S�����ก
& 1  �� ������
�ก��������$% 

 
����� : ����.I�� ��
�����. (2535 : 94). 	
ก������ก
&ก���
�: &��	ก$&

.  

 
��ก�������
��� ������ก�������!"������� 
 	�4�
���ก(������$%&��	ก$&

 F�����	���)����%��Uก
�� 19 ��!� �
�
�%��%�ก����4!�������!�
K� 10 V�$ (3.05 	�$�) ����	���)����%��Uก
��
%ก&��	ก$&

D4
 9 ��!�  ����!�ก����������
%ก&


*(�
�(������$%���$�
����*(�	�G���.�0D�� �
�$�
�*(��%�ก���(������$% (M�I�� 	���E�����U�-�. 2538 : 
114-115) K �ก
���.��
�ก�-���.� �
�������
%ก&

	���(������$% ����! 

1. 
�ก�-��
���.�
%ก&

 
��
	�L�����	ก����ก�&��.�ก��������$%�� ����! (S�����ก
& 2) 
1.1 
%ก������ก$��(���	
� 1 0
ก�����
%ก&

��	������$%����
���ก 	�G���.�ก�����

���K��.%ก$�
� 
1.2 
%ก�������ก
��$��(���	
� 2 	�G���.�ก��������	(����������  	����	�G�ก��

�
�
�
%ก&

����� 	�L� �
����(�� ก5�
�� 
1.3 
%ก&

0 ��	ก��K�$��(���	
� 3 	�G���.�ก��������K��	(���ก�&ก���
�
�
%ก&

 

	����I���
�	���ก5�
����ก 
2. ������
%ก	���(������$%ก��	
L�	�X�(����
�(������$% �&��

กK �	�G� 3 ���� $�����

����
�(������$%F�������!�(�  180 
���  ����! (S�����ก
&��� 3) 
2.2   ���� 15 
��� *I�ก��	
L� ���ก��
����$��ก
���
��
&(��� ����
ก	�G�

	�X�(��� 
2.3 ���� 30 
��� *I�ก��	
L� ���ก��
������X�ก�� ��(
��	�G�	�X�(��� 

#ก� 

ก��� 

$ก�� 

ก��� 

ก��� 

$ก�� #ก� 

ก��� 
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 2.4 ���� 45 
��� *I�ก��	
L� ���ก��
����$��ก
���
��
&(��� ����
ก	�G�
	�X�(��� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

S�����ก
& 2  �� �
�ก�-���.��
�
%ก&

 
 
        ����� : M�I�� 	���E�����U�-�. (2538: 114). 	
ก������ก
&ก���
���I� �
 161 : 
&��	ก$&

 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

S�����ก
& 3  �� �������
%ก	���(������$% 
 

        ����� : M�I�� 	���E�����U�-�. (2538: 114). 	
ก������ก
&ก���
���I� �
 161: 
&��	ก$&

 1 

3 

2 

1 

15 
��� 15 
��� 

16-29 
��� 16-29 
��� 

30-55 
��� 30-55 
��� 

56-90 
��� 56-90 
��� 
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ก��ก��%&&����������
�ก���� (The Jump Shot) 
 ����.I�� ��
����� (2526 : 53) ก
������ ก��ก��0  ������$% 	�G���ก��*�ก��	
��
&��	ก$&

����5�	�G��5�(��&)%�	
����ก�� �& ��	(L�K ������กD��!������ก��������� K�������	�G���������
��ก$������	�� (�4
*����	��กL$�� ��������$% �����M�ก��ก��0  ���	�G�����*(E� 	����ก�����
���$%�&&��! )%������ก��0  ��!�K��%��
������.ก���5�K �
������ 	�L� �5�*(���ก�ก�ก���X
�ก�� 
�Y���&��.4
���	�G��&&ก��������$%�����������M�S����ก�����  �$�.��
����K�กL$��ก��������$%�&&��!
��K �)
��ก	�4�
���*�����*ก
��
����ก
��	�����!� ก�����*�����Kก
��กK��D�
�K �)
 ��M����&�$�
*�ก��.4

%ก&

 �
�ก��ก��0  ������$%���ก
& ��� 4 ��!�$
�  ����! (S�����ก
&��� 4 �
� 5) 

1. ��!�	$����$�� (Preparing) *I��4
F����
���&
%ก&

��� ���
��� (ก�-����.�� �4
���) 
��!��4
ก��

ก
����*I�
����4
.4

%ก&

 �4
���
�%���� ���(
���
�
%ก&

 �
��
�
ก$���&�� 
%ก
&


�%��� �&D�� $��
�$��K����(������$% �4�*(�	������
�%�(���	���F���	
Lก��
� ก��$�� ��
	���
��!��
� �!5�(��ก$��
�%�����
��	������ 

2. ��!�ก��0  	�4�
.�&$��

ก��ก�4!� (Take off) 	(��� ����!��
��������
�ก�&�4 
5�$��
��!� ก��0  *(�$��

���!�K�*�
�ก�� *��-�	 ���ก���ก�����!��
�������!�	(�4
����� 0 �*(�
��
�
ก����5���������- 90 
��� 

3. ��!�

�$��*�
�ก�� (Flight) *��-����

�$������
�%�*�
�ก��*(�)
�ก
%ก&

 ����4

��� ���	(��� $��
%ก&

K� �
�ก ��
�4

�	�4�

%ก&

(
� ��ก�4
 

4. ��!�
��%��4!� (Landing) ก��
��%��4!���	����(
����ก����
�
�
%ก&

K��
�� 
5�$��

�
$�5�
� *(�
��%��4!� ���	�����!��
� �
��D�
�
 ���
���
�%�*�������$����� � 
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S�����ก
& 4  �� �ก��.4

%ก&

 

 
        ����� : M�I�� 	���E�����U�-�. (2538: 117). 	
ก������ก
&ก���
���I� �
 161: 
&��	ก$&

 1 

 

 S�����ก
& 5  �� �
�ก�-�ก��ก��0  ������$% 
 

        ����� : M�I�� 	���E�����U�-�. (2538: 119). 	
ก������ก
&ก���
���I� �
 161: 
&��	ก$&

 1 
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ก��34กก������56�%&�ก��34ก&����67�!��ก 
 ก��23ก ����!5�(��ก (Weight Training) ������c��D�����L�����
�ก
���	�4!
	�4�
*(���
����.S�� ���!� 	 


�U��
���$ก���U (KI���$�U ��ก����. 2541: 15; 
���
����ก Delorme; & 
Watkins : 1948)����5�ก��23กD�����L�����
�ก
���	�4!
 �����M�0��	ก��U ��F���$�FU 	
Lก	F
�U
KF�U (ProgressResistance Exercise) 0 �*I��!5�(��ก�%��� ��������.�กK � 10 D��!� (10mRM) F���
0���ก��ก��23ก�
�	 


�U��
���$ก���U���	��
*I��5�(��&ก��	����D�����L�������ก
&ก�&ก��


กก5�
�� �5���!�(�  3 I�  ����! 

I� ��� 1 �!5�(��ก���*I��ก	���ก�& 50% �
� 10mRM �ก 10 D��!� 
I� ��� 2 �!5�(��ก���*I��ก	���ก�& 75% �
� 10mRM �ก 10 D��!� 
I� ��� 3 �!5�(��ก���*I��ก	���ก�& 100% �
� 10mRM �ก 10 D��!� 
�

	
$0$ (
����-U V%	Vpq
�. 2551: 6m8; 
���
����ก Pauletto. 1990: 108) K �
M�&��	����

.��ก��23ก�ก�!5�(��ก �����.����K � ����! D4
 
1. D��ก5�(� �����-�
��!5�(��ก�������ก	�����
�����กก�H������.�กK � �����- 7-8 

D��!�(�4
 9 D��!� 
2. *(����&�$� 3 	F$ 0 ����&�$�	F$
� 7-10 D��!� $�
ก��23กก
���ก
���	�4!
�$�
���  
3. ��$�
�	�����!5�(��ก(�4
���$��������!� 	�4�
��กก�H������.���&�$�K ���กก��� 10 D��!� 

*��$�
�	F$ 
4. *(�23กก���ก�!5�(��ก���	������ (�4
 3 D��!�$�
��� �(U 
�
ก��ก��! �
�	s� �
� 	���$�F (
����-U V%	Vpq
�. 2551: 6m8; 
���
����ก Amheim; & 

Prentice. 1993: 35-36) K �ก
���.��(
�ก�
�ก��23ก�
����K � ����! D4
 
1. D��*(���ก��
&
�������ก���
�D
��ก
���	�4!
 �����กD��!�
�%�	��
 ก�
������	�������&�$�

ก��ก��� �
�(
��	
�ก���&�$�ก��ก�����!�+ 	�4�
I���
 ก��&� 	�L&��กก��23ก���(��กK � 
2. D����ก��	��������%�*�*(���ก��!� *�ก��23กก��ก������(��ก��!� �
�D���������ก��)�
�

D
��&��� 	������I���
 D���	&4�
(����*�ก��23กK � 
3. D����ก��	�����!5�(��ก��ก��!� 	�4�
	ก� )
$�
�Y������� ������������� 
4. D����ก��23ก���	�G�����5����5�	��
 0 �ก5�(� 	�G�0���ก��ก��23ก��������.���&�$�

K ��&&�ก$� &��4!�C���
�������M�S�� 
5. �� �&D���	������*�ก��23ก 	���D�-S����กก��������- 
6. D����ก����c��*���!�ก���(���$��
5� �& 	I����ก��	���������ก��!� 
7. ��D���	�G�	u���	����� *(��
 D
�
�ก�&	�X�(���*�ก��23ก 	I�� 	���*� ���

����.S��D�����L���� D����4 (���� D�������� (�4
��)
$�
��&&K(
	���� 0 �*(���D���
	(�����$�
ก�H���!�+ 
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8. D5����.��)
���	ก� ��!�*� ���D����$ก$���*��$�
�&�DD
 
9. ��$�
�I���
 D���	D���  ���	ก� ��!���กก�����&�$�K � (�4
K��23ก(��ก	ก��K���	ก��

�� �&D��������.�
���กก�H� 
10. D5����.��	�4�
�D����

 S�� 	I��*�  ��������� 
�
� ก��*(���กก�H�K ��%���ก	�D��D ��M�

���&�$�K �.%ก$�
� 
��ก�-U
�%�*��S��	���&��
� �

 S�� 	�G�$�� 
&
��� (
����-U V%	Vpq
�. 2551: 8-12; 
���
����ก Bompa, 1993) K �	��
���ก��

����)���������
�ก��23กD�����L�����
�ก
���	�4!
�
��
��ก
���	�4!
 0 ��&��

ก	�G�����
$���+  ����! 

1. ����ก�����&$�����ก����S�D (Anatomical Adaptation Phase) *I�	�
� 8m10 
��� �(U�5�(��&��กก�H����	����	����	
�� �
� 3m5 ��� �(U �5�(��&��กก�H����������&ก��-U���
�� 0 �
*I��%��&&�
�ก��23ก	�G����� (Circuit Training) 

     ��กก�H����	����	����	
��  ��กก�H����������&ก��-U 
D���(��ก     30m40 % �
�(����
��U	
L�          40m60 % �
�(����
��U	
L� 
�5�������23ก   9m12 (15)           ��� 6m9 ��� 
�5�����
&�
�ก��23ก  2m3 �
&           3m5 �
& 
����	�
����*I�*�ก��23ก   20m25 ����            30m40 ���� 
	�
���ก��(�������23ก   90 ������           60 ������ 
	�
���ก��(�����
&   2m3 ����           1m2 ���� 
D���.���
�ก��23ก   2m3 D��!�/��� �(U          3m4 D��!�/��� �(U 
2. ������c����� �
�	���*�ก
���	�4!
 (Hypertrophy Phase) *I�	�
� 4m6 ��� �(U 
D���(��ก   70m80 % �
�(����
��U	
L� 
�5�������23ก   6m9 ��� 
�5����D��!�   6m12 D��!� 
�5����I�     4m6 (8) I�  
	�
���ก    3m5 ���� 
���(��ก���ก    I��.�����ก
�� 
D���.���
�ก��23ก  2m4 D��!�$�
��� �(U 

�5�(��&ก�H����	S����K��$�
�ก����c����� �
�	���*�ก
���	�4!
 K ��ก� ก�H������ก���&������0 � 
�!5�(��ก$��กLK��$�
�23ก*�������� 2 ��! 

3. ������c��D�����L�����%��� �
�ก
���	�4!
 (Maximum Strength Phase) *I�	�
� 9 
��� �(U D���(��ก 85m100 % �
�(����
��U	
L� 
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�5�������23ก   3m5 ��� 
�5����D��!�   1m4 D��!� 
�5����I�    6m10 (12) I�  
	�
���ก    3m6 ���� 
���(��ก���ก   	�L� 
D���.���
�ก��23ก   2m3 (4) D��!�$�
��� �(U 
4. ����ก��	�
���� (Conversion Phase) (
����กK ���c��D�����L�����%��� �
�

ก
���	�4!
�
�� กL	�G�ก��	�
����D�����L�����%��� �
�ก
���	�4!
K�	�G��
��ก
���	�4!
*�
�ก�-�
$���+ ���$�
�ก��*I�*�ก���������ก�H��$�
�I��   ����! 
�
��ก
���	�4!
 (Power) *I�	�
� 4m5 ��� �(U 

D���(��ก 
ก�H����*I�D���������F!5� + ก�� 30m50 % �
�(����
��U	
L� 
ก�H����*I�D���������D��!�	 ��� 50m80 % �
�(����
��U	
L� 
�5�������23ก   2m4 ��� 
�5����D��!�   4m10 D��!� 
�5����I�    3m6 I�  
	�
���ก    2m6 ���� 
���(��ก���ก   	�L� 
D���.���
�ก��23ก   2m3 D��!�$�
��� �(U 

�
��D���
 ���
�ก
���	�4!
 (Power Endurance) *I�	�
� 4m6 ��� �(U 
D���(��ก    70m85 % �
�(����
��U	
L� 
�5�������23ก   2m3 ��� 
�5����D��!�   15m30 D��!� 
�5����I�    2m4 I�  
	�
���ก     8m10 ���� 
���(��ก���ก    	�L���ก 
D���.���
�ก��23ก   2m3 D��!�$�
��� �(U 
5. ����D��S��ก
���	�4!
 (Maintenance Phase) ก��23กก
���	�4!
*�������! 	�G�ก��23ก

*������������ (Competitive Phase) F����5�	�G�$�
���ก��23ก	�4�
D��S��ก
���	�4!
K��K��*(�
������M�S���
�ก
���	�4!

 
� 0 �ก��23กก
���	�4!
����5�(������(
�ก (Prime Moves) D���.���
�
ก��23ก 2m4 D��!�$�
��� �(U F�����!�
�%�ก�&�� �&D��������.�
���กก�H��
�*I�	�
�*�ก��23ก�$�
�
D��!���
�
� 
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6. ����ก��(�� 23ก (Cessation Phase) 0 �ก��(�� 23ก ����!5�(��ก ก�
�ก������������
�5�D�E5m7 ��� 	�4�
*I��
�������!�(� K�*�ก��������� 

��D
��U	 �
 �D�IU �
��D�IU (
����-U V%	Vpq
�. 2551: 8-12; 
���
����ก McArdle,Katch; 
& Katch, 1996) ก
���������D� 	ก����ก�&ก������)���������
�ก��23กD�����L�����
�
ก
���	�4!
��!� K �	ก� ��!�D��!���ก*��� D.�. 1972 0 ���ก��������$�UI�����	F�� F����5���	�G�(
�ก*�
ก���� 0���ก��ก��23ก*(�ก�& ��กก�H����	������	����	
�������!���กก�H�I�!��5� ��� ���D� ��!K ���ก��
�&������	�
��
�ก��23ก	�G�������� D4
 ��D0D�KF	D�
 (Macrocycle) 	�0FKF	D�
 (Mesocycle) 
�
� K�0D�KF	D�
(Microcycle) F���(���.�� ����	�
��
�ก��23ก����&��	�G� �� 	 4
� �
���� �(U 
$��
5� �& ��$.������DU�
�ก���&������	�
��
�ก��23ก

ก	�G�����+ กLD4
 *(���ก��D�&D��
	ก����ก�&D���(��ก�
�ก��23ก�����-�
�ก��23ก D���.���
�ก��23ก �5����I�  �5����D��!��
�
	�
���ก 	�4�
�X
�ก���YE(�ก��F�
�	ก�� (Overtraining) $

 ��D���	&4�
(�������	ก� ��!���กก��
23ก �
ก��ก��!������ก��	�
������
�ก��ก���ก��23ก*(���D���(
�ก(
�� �
��5�*(�	ก� 
D��������.�%��� �
���กก�H�*��-��������
�ก ��� 

�0$� �
�&
�U	 � (
����-U V%	Vpq
�. 2551: 8-12; 
���
����ก Stone; & Borden, 1997) 
������� ���D� 	ก����ก�&ก��ก���ก��23ก���	u���	����� 	�G���������5�D�E
�� �&��ก*�ก��	
4
ก

��ก�-U���	(������5�(��&ก��23ก0 �*I����$��� F���D���	u���	�������!	ก������
�ก�&��&&
�
������
�����ก���
�ก
Kกก��	D
4�
�����
�����ก�� *������
�ก
Kกก��	D
4�
�����
�����ก��
��!� D5����.��D���D
���D
��ก����(����ก
Kกก��	D
4�
�����
�����ก���
�ก��ก���ก��23กก�&ก
Kก
ก��	D
4�
�����
�����ก��*��-������ �D��������.

ก��*��-��������F������ก
&K� ���
�%��&&�
�ก��	D
4�
��������%���  (Peakforce) 
�$��ก����c����� ก��	���D���	�L��
�
�$��	�L� 
 ����!� .��ก
Kกก��	D
4�
�����
�����ก��*��-�23ก	(�4
�ก�&*��-�������� กL����ก��.���0��
ก
Kกก��	D
4�
�����
�����ก��K ���ก��!� 

*�ก����c��ก
���	�4!
�
���กก�H�������K��	D�23ก��ก�
���!� ก��23ก ����!5�(��ก���*I�D���
(��ก*��� �&�%���*(����0�I�U��กก��� ������กก�H����������&ก��-U*�ก��23ก���
���5�	�G���$�
�
K ���&ก��23ก*(�ก
���	�4!


ก��� ���D���	�L��%� F�����	�G�ก��	����
�$��ก����c����� �
�
D���	�L�*�ก��	D
4�
���� 

�5�(��&
��ก�-U���	(������5�(��&ก����c���
��ก
���	�4!
กLD4
 �!5�(��ก
���� (Free 
Weights) K ��ก� &��U	&

U (Barbell)  ���U	&

U (Dumbell) F��������.�� ���23ก*(���
$�
(
��+ ��

$�
K ��5����������ก�� �
��5�*(�ก
Kกก��	D
4�
�����
�����ก��D
���D
��ก�&ก
Kกก��	D
4�
����
�
�����ก��$��M���I�$� 
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	����U��� (
����-U V%	Vpq
�. 2551: 8-12; 
���
����ก Pearson. 2000) K �*(���
D� 	(L�
	ก����ก�&ก��23ก0 �*I����$����
���กก�H�K��  ����! 

1. *�ก��ก5�(� 0���ก��ก��23ก0 �*I����$�����$�
�D5����.��
�ก�-��4!�C��D4
ก��
23ก	ก����ก� �����ก��	������!�K�	�4�
�+ (Progressive Overload) 0 �����K��%�ก����c��������M�S��
�
���&&������ �
�ก
���	�4!
 $

 ��D��������.*����ก�H� 

2. 0���ก��ก��23ก0 �*I����$���	�4�
��c��D��������.*����ก�H����.%กก5�(� ��!���
��!���$�
��� (
�กก��23ก���	u���	����� (Principle of Training Specificity) 	�4�
�����23ก��กก�H�K �
$��ก�&D���$�
�ก���
�ก�H��$�
�I��  

3. 0���ก��ก��23ก0 �*I����$���	�4�
��c��D��������.*����ก�H���� � D������ก��
����)�ก��23ก������� 	�4�
�����*(�	ก� ก����c��
����	(����� �
�
 0
ก���
�S���F�
�	ก�� 

4. 0���ก��ก��23ก0 �*I����$��������ก��23ก(
��I�  (Multiple-Set) ��*(�)
 �ก���ก��
23กI� 	 ��� (Single-Set) F���K����ก���&������	�
��
�ก��23ก	�4�
��c������ก��$

 0���ก��
ก��23ก������� 

5. ��$�
�*(�D������� �����	�4�
��ก5�(� 0���ก��ก��23ก0 �*I����$����5�(��&	 Lก�
�
)%��%�
��� $�
���ก�����&�����-�
�ก��23ก D���(��ก�
�ก��23ก �
�	�
���ก*(�	(�����ก�&�$�
�
&�DD
 

	&	ก
�U (
����-U V%	Vpq
�. 2551: 8-12; 
���
����ก Baker. 2001) ก
������ D���(��ก���*I� 
*�ก����c��D�����L�����
�ก
���	�4!
	�G�����
���&ก��0 �����K����
�
�ก�-� D4
 �5����D��!����
�กK ���ก�����  (Repetition Maximum) �
�	�
�U	FL�$U�
��!5�(��ก����กK ���ก����� (����D��!� (% of 
1 RM) ����D���(��ก���*I�*�ก����c���
��ก
���	�4!
กL
����*I�*�
�ก�-�	�
�U	FL�$U�
��
��
ก
���	�4!
���K ��%���   ����!�D���(��ก���*I�*�ก��23กกLD4
D���(��ก����5�*(�	ก� �
��ก
���	�4!
K �
*ก
�	D���ก�&�
��ก
���	�4!
���K ��%��� 	���������5�K � 	����u���!� D���(��ก����5�*(�	ก� �
��
ก
���	�4!
 80-100 % �
��
��ก
���	�4!
���K ��%���  
����	�G�	�����!5�(��ก�D� 40-61 % �
�(����

��U	
L� *�ก��ก5�(� 0���ก��ก��23ก	�4�
��c���
��ก
���	�4!
��!�0 �����K��
������ก��
���&	�
���������-ก��23ก�
�D���(��ก�
�ก��23ก�
�D���(��ก�
�ก��23กS��*��$�
���� �(U 
K ��ก� .��ก5�(� *(���ก��23ก�
����$�
��� �(U กL��ก5�(� *(���ก��23ก ���D���(��ก*��� �&�%� 
�
�D���(��ก*��� �&$�5�
����
�(������� .��ก5�(� *(���ก��23ก������$�
��� �(U กL��ก5�(� *(���
ก��23ก ���D���(��ก*��� �&�%� D���(��ก*��� �&���ก
���
�D���(��ก*��� �&$�5� 
����
�
(�������	�4�
*(�	ก� D����$ก$���*�D���(��ก�
�ก��23ก F�����	ก� ก����c���
��ก
���	�4!
���
K �)
 � 
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D
�
��U �
�0�	F	�D (
����-U V%	Vpq
�. 2551: 8-12; 
���
����กConley; & Rozenek. 
2001) ������� *��$�
�D��!��
�ก��23ก0 �*I����$��� (Resistance Training) �����	ก$K �I� ���

�$��	$���
�(��*����%���!� ��!���!��!�
�%�ก�&
�DU���ก
&(
�����ก�� K ��ก� D���(��ก�
�ก��23ก 
�����-�
�ก��23ก �
�ก
���	�4!
����5���� 	�G�$�� �$�	�4�
���กก��23ก0 �*I����$���	�G�ก��23ก*�

�ก�-�K��$�
	�4�
���ก����ก	�G�����+ 
�$��ก��	$���
�(��*�0 �	u
������	�G�)
ก���&��ก
����	�
���ก��(����I� �
���(�������23ก$���+  ����!�
�$��I����	u
�������� K �*��$�
�D��!��
�ก��23ก
0 �*I����$������K�������.�� �D���(��ก*�ก���5�����
���&&(��*��
�(

 	
4
 K �
����
�����5� (�4

�ก���(����K�������.����������-D��D���(��ก�
�ก��ก���23กK �	�G�����
���&ก��
0 �����K����ก����c��D��������.���	ก� ��กก��23ก ������$�����!� 
����(
�กก��23ก���
	u���	����� (Principle of Specificity of Training) 0 ����ก����c��D��������.���	ก� ��!�
����
��ก��!����	ก$K ���กก�����)%���&ก��23ก�$�
�D�K ����&�$�ก��ก������D
���D
��ก�&ก��ก������*I�*�ก��
23กF������ก
&K� �����M�ก��23ก����5���*I� �%��&&�
�ก��	D
4�
����
�ก�-��
�ก���5�����
�
ก
���	�4!
 D���	�L�*�ก���5�����
�ก
���	�4!
�
�����
���
$�
 

s�� 
D (
����-U V%	Vpq
�. 2551: 8-12; 
���
����ก Hydock. 2001) 	��
������ *�ก�� 
��c���
���%��� �
�ก
���	�4!
�
��
��D���
 ���
�ก
���	�4!
�5�(��&��กก�H�����5�	�G�$�
�*I�*� 
�.��ก��-U$���+ �
�ก���������ก�H���!� �����.*I�����ก�!5�(��ก��	�G����23กK �	�G�
���� � F���
*�ก���ก�!5�(��ก���D
���
�	���UD (Clean and Jerk) �
��������IU (Snatch) ��!� �����.�5�*(�
	ก� D���(
�ก(
��K � 0 �ก��	�����ก�!5�(��ก��ก�� �&	(�4
	��� �� �&	��� *$��� �&	��� (�4
��ก
�4!���!���!��$�
��ก ���D���	�L��%� F����
��ก
���	�4!
���	ก� ��กก��23ก �������ก�!5�(��ก��! ��
��กก����
��ก
���	�4!
���	ก� ��กก��23ก ������23ก ����!5�(��ก���*I�ก��$�����	�-����� F���K ��ก� 
����&ก�!5�(��ก��
$�� ����
� ��&�������� �
� ���	  
�V�U (Deadlift) F������ก ���D���	�L�$�5� ����
���.%ก�
�����K�(�4
K��*(�D����5�D�E��ก�
*��-�23ก กLD4
 I���	�
��
�ก�� ���!5�(��ก (Pull 
Movement) F���	�G�	�
�����5�D�E�5�(��&ก����c���
��ก
���	�4!
 K�������23ก ������D
���
�	���UD 
(�4
�������IU กL$�� I���	�
��
�ก�� ���!5�(��ก	����$����กก�� ��D��!���� 1 (First Pull)  ���ก��


ก��� ���!5�(��ก��!���ก�4!���
�%������ �&	��� 0 �*I�ก
���	�4!
	(��� 	�����ก��!�ก
���	�4!
	(��� 
��0�ก��	�����5���� (��	���กL���

�
�กD��!�0 �
�$0���$�	���กI���	�
���!��� I����
	���D��!���� 2 
(Second Knee Bend) �
�I�����!	
�����ก��กL��
�%�*����	����$�������&%�-U�
�ก�� ��D��!���� 2 
(Second Pull)  ���
�ก�-�	�G������	&�  

������$�U (���E��$�U (2535 : 207 m209) K �ก
���.��ก����c��ก
���	�4!
K����� ก��23ก ���ก��
*I��!5�(��ก	�G����$������	�G���M����� �
���������M�S��F��������.*I�ก�&ก
���	�4!
ก
���* กLK � �$�
*�������&�$�������ก��*I�ก�&ก
���	�4!
����
��� 
��ก�-U���*I�	�G��!5�(��ก.��� &��U	&

U 
 ��	&

U �
�	����!5�(��ก �)�����0
(� ��M�ก��*(��!5�(��ก�ก�)%�23ก��!�$�
�D5����.���S����
�
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�� ����(����
�)%�23ก ��� *������!��ก
���.��ก��23ก	�4�
��c��ก
���	�4!
�
�)%����$�
�ก��	����D���
��L���������	�����!���&&����5�D�E�
�ก����c��ก
���	�4!
 0 �*I����$�������������*I��� 3 �&& 
D4
 

1. ��M��
�	 
0
� �
���$D���U 
 ��&&��!���� �����DU �����*I��!5�(��ก (�4
*I���&&����ก�&�!5�(��ก ��M�ก��D4
 *I��!5�(��ก���
��ก�����  ��������.�กK � 10 D��!�	�����!� D��!���� 11 ��K��K(� (10 Repetition Maximum) ��$�
��ก 
3 I�  

I� ��ก �ก 10 D��!� D���(��ก	�G�D����(�����
�D��������.����กK � 10 D��!� 
I� �
� �ก 10 D��!� D���(��ก	�G������������
�D��������.����กK � 10 D��!� 
I� ��� �ก 10 D��!� D���(��ก	���ก�&D��������.����กK ��%���  10 D��!� 

*(��ก�!5�(��ก 30 D��!� *� 1 ��� 3 ���/��� �(U �$�
���� �(UD���
�D��������.*�ก���กK � 10 
D��!��%���  ����c���
�	������!� ��&&��!*I�(
�กก�����$��K�$�����
����� 

2. ��M��
�F�0�	���V 
���$���������  10 Repetition Maximum ���5�*(�
 
�	�4�
�+ $

 �����
�ก��

ก

ก5�
��ก�� 10 I�  D4
 
I� ��ก �ก 10 D��!�  ������  10 Repetition Maximum 
I� ����
� �ก 10 D��!�  ������  10 Repetition Maximum 
& ��� 0.5 ก�0
ก��� 
I� ������ �ก 10 D��!�  ������  10 Repetition Maximum 
& ��� 1 ก�0
ก��� 


 
�	�4�
� + I� 
� 0.5 ก�0
ก��� ��.��I� ��� 10  ����!��!5�(��ก����ก���	�G� 100 D��!�/��� *(��5� 5 
���/��� �(U ��
	����
���&&��!D4
 $�
�	�
�����!5�(��ก&�
�D��!��
���!�	�
4
�	�
� 

3. ��M��
���DD��� 
��M���!K��$�
�	�
�������$������	
� *I����$���������D���� D4
 10 Repetition Maximum *(� 

�5� 4 I�  	�G�ก���ก�!5�(��ก 40 D��!�/��� �5� 3 ���/��� �(U �
�	�������$������ 10 Repetition 
Maximum ��ก+ 1 (�4
 2 ��� �(U ��&&��!	�G���&& $��K�$����

กก5�
��ก��
����(��ก��$�
�
���� �����*�ก�����	���D�� 10 Repetition Maximum  ��� �
�������$�U (���E��$�U ���ก
���.��ก��
23ก ����!5�(��ก���	�G�ก��23ก���	�G���������$�U��(
�กก���
�	($�)
���	I4�
.4
�
������.���%��UK � 

�ก��!����	�G�ก��23ก�����ก������)�0 �D�
�+ 	����D���$������ (�!5�(��ก) ��ก����������.S��
�������ก���
���กก�H���c����!�*��������	(�����  ����! 

1. 23กก
���	�4!
�� *(E����$�
�*I��5����(��ก 	I�� $���� �� ��
� (
�� 
5�$�� �
���� 
2. �5�
�������5�	��

������
���� �(U
� 3 ���+ 
� 30 ���� 	����ก
���	�4!
���*I�*�ก��



กก5�
��ก��$�
�ก��	�
���กVp�������- 48 I���0�� 
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3. *I��!5�(��ก��ก��
�K�(���ก 0 �D5���-��ก�!5�(��ก 60m70	�
�U	FL�$U�
��!5�(��ก
�%��� ����5�K � 	�G��!5�(��ก*I�23ก�5�(��&)%�	����23ก(�  

4. ก
���	�4!
�$�
�ก
���D���5����$� $�
ก�� 60m90 ������  ����!5�(��ก��ก �5�F!5� ���
���(��I�� + 8m12 D��!� 

5. D���	�L��
�ก��23ก ����!5�(��ก	�4�
*(�	ก� D�����L���� D��ก���5�F!5� + 0 ����� + 
K�ก���ก��!�D��*I�	�
� 2 ������ �
�ก��	D
4�
����
�D��*I�	�
� 4 ������ 

6. D���$�������&&ก���(����
�ก��23ก	�G�ก�����&$���������������
�	���*�
ก
���	�4!
	ก� ��!�
����I��+ �!5�(��กK��D��	����
������ 	�L� ก��	����D��	�G� 5% �
��!5�(��ก���*I�
*��-���!� 	�4�
�5�F!5� 12 D��!�K �
����.%ก$�
��
����� �� (�4
	�����!5�(��ก��ก + 2 ��� �(U 

7. D���$�
	�4�
��
�ก��23ก D��*I�	�
������- 20 ���� *(���I����
�ก����ก��(����
�.�����
������  F���	�G�
�ก�-��
�ก��23กD�����L���� D4
 I�������%��
���ก��*I��
�������ก��
K�ก��$���*(�	ก� D�����L����K ��%���ก�
�ก��$�����&&K(
	����0
(�$��	
Lก��
� 
 
������������ก�������� 

��������$��"�������8 
	&
�U	ก
�U (Berger. 1962 : 6373) K ���ก��	����&	���&)
ก��23กD�����L���� 0 �ก��

23ก�&&K
0F	�$��Dก�&23ก�&&K
0F0���D ก���5�ก�&��ก��ก���(������
��
�

��
��U �5���� 78 
D� 0 ��&��

ก	�G��
�ก
��� D4
 ก
������ 1 23ก�&&K
0F0���D �5���� 41 D� ก
������ 2 23ก�&&K

0F	�$��D �5���� 37 D� 	�G�	�
� 12 ��� �(U �&��� ก��23ก��!��
��&&��!*(�)
$�
I�� �
�ก5�
��
$���ก�� D4
 ก��23ก�&&K
0F	�$��D*(�D�����L�����&&D������กก���ก��23ก�&&K
0F0���D �
�
*����$��ก������ ก��23ก�&&K
0F0���D	����D�����L�����&&	D
4�
������กก���ก��23ก�&&K
0F
	�$��D
����������5�D�E����.�$� 

����MU (Smith, 1963 : 3764-A) K ���ก��.��ก���5����D��������.���ก�H�&��	ก$&


0 �ก����	D���(U.��0D��������
�����ก���
�D�����L���� ก����ก��D��!���!��D���$�
�ก�������
�����D���������MU��(����0D��������
�����ก���
�D�����L���� 	�4�
*(�K ���&D����5�	�L�*�
��ก��ก�H�&��	ก$&

 D4
 ก��	
�!��
%ก&��	ก$&

 ก�����
%ก&��	ก$&

 ก��������$% �
�
D��������.0 �������� ก����ก��D��!���!����ก���� 0D��������
�����ก�� 27 ���ก�� �� D���
��L���� �
���	ก-�U 4 ��
 *I��� ����$�5���� 40 D��
��(������
��D��	&
�U�
� U 	
&��
� ��C
	��	��F� ��(������ 1959 m 1960 )
���ก���� D���������MU��(����0D��������
�����ก���
�
D�����L������D���������MUก��
����������5�D�E (r = .316) ����� �&D���������5�D�E .05 

	��U	

�U (Naylor. 1971 : 5828-A) K ���ก��)
�
�ก5�
����
�4
�
���
�
ก�����$�
D���
�����5�*�ก��ก��0  ������$%&��	ก$&

 ก���5�ก�&ก
���$��
�������	�G���ก��ก��I���� �&
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�����
�� �5���� 57 D� ก�
�ก��23ก��กD�)���ก��� �
&D��������5�*�ก��������$% ก5�
���
�
D�����L���� �&��ก
���$��
����

ก	�G����ก
��� ก
���
� 19 D� 23ก$� $�
ก��	�G�	�
�(����� �(U 
��� �(U
������� �$�
�ก
���23ก$���)�ก�� ����! 
 ก
������ 1 23ก������$%�&&ก��0  ��� �������4
	 ������������� 15 V�$ 20 V�$ �
� 25 V�$ 
�5���� 75 D��!� D�&D%�ก�&ก��23ก(� ก5�
��������*I�������$%�&&K
0F0���D (Isotonic) 0 �*I� 
�
�0$� ��� (Astro Gym) *(�23ก��
�4
�
���
�
ก	(�4
�ก�&	�
�������$% 
 ก
������ 2 23ก(� ��
�4
�
���
�
ก	(�4
�ก�&	�
�������$% 0 �*I� �
�0$� ��� 
 ก
������ 3 23ก������$%
����	 ��� 
 )
ก����ก���&��� 

1. ก��23ก������$%���������� 25 V�$ ����ก�&ก��23ก(� ก5�
����� ��ก�����&����D���
�����5�*�ก��������$% �ก���ก
������23ก������$%
����	 ���
����������5�D�E����.�$� 

2. ก��23ก������$%���������� 25 V�$ �&��� ก
������23ก������$%D�&D%�ก�&ก��23ก(� ก5�
��
��� �
�ก
������23ก(� 	u���ก5�
�������D��������5�*�ก��������$%K���$ก$���ก�� 

3. ก
������23ก������$%�
�ก
������23ก(� ก5�
�������ก�����&����D��������5�*�ก��������$%
K���$ก$���ก�� 

4. ก
������23ก������$%D�&D%�ก�&ก��23ก(� ก5�
����� ก5�
���
���
�4
�
���
�
ก	������!�

����������5�D�E����.�$���กก���ก
������23ก	u���������$% 

5. ก
������23ก	u���ก5�
����� �
�ก
������23ก	u���������$% ก5�
���
���
�4
�
���
�
กK��
	������!� 

6. ก
������23ก������$%D�&D%�ก�&ก��23ก(� ก5�
����� �
�ก
������23ก	u���������$% �&��� 
ก��	(��� �
���
�
ก�
�ก���
�
���
�4
��ก�����&������!�K���$ก$���ก�� 

7. ก
������23ก(� ก5�
������
�ก
������23ก	u���������$% ก��	(��� �
���
�
ก�
�ก���

�
���
�4
 ��ก�����&������!�K���$ก$���ก�� 

8. ก5�
���
��� D�����L�����
���
$�
���(��K(
� ��
�
ก ��
�4
 ��0�ก �
�	��� K����
D���������MUก�&D��������5�*�ก��ก��0  ������$% ���������� 25 V�$ 20 V�$ �
� 25 V�$ 

9. ก5�
���
���
�4
�
���
�
ก��D���������MUก�&D��������5�*�ก��������$%���������� 
15 V�$ 20 V�$ �
� 25 V�$ 

10. ก��23ก�&&K
0F	�$��D (Isometric) K���5�*(�	���)
*�ก��������$%&��	ก$&

 
F
	�
�U (
���
����ก u�$�I�� �������
�ก�-U. 2547 : 22 ; Sawyer.1971:4532-A) K ���ก��

	�4�
�D��������5�*�ก��������$%&��	ก$&

�
��������*�ก�������
%ก&��	ก$&

 (Ball Toss) 
ก
���$��
����	�G���ก��ก��
� ���ก���5���� 55 D� F�����D��������.*�ก��������$%&��	ก$&


*��� �&	 ���ก�� D� 	
4
ก0 �ก��� �
&������$%���������� 18 V�$ �
� 24 V�$ � �
&D���
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��L�����
�ก���
��
�4
 (Wrist Flexion) �
�ก�������
%ก&��	ก$&

�&��ก
���$��
���� 3 ก
��� 
ก
���
� 1 D� 23ก$� $�
ก��	�G�	�
� 4 ��� �(U ��� �(U
� 3 ��� 0 ����)�ก��23ก ����! 

ก
������ 1 23ก������$%���
� 30 D��!� ���������� 18 V�$ 
ก
������ 2 23ก�ก�!5�(��ก0 �*I� 40% �
��!5�(��ก�%���  ���
� 3 I�  I� 
� 10 D��!� 
ก
������ 3 23ก������$%���
� 15 D��!� ���������� 18 V�$ D�&D%�ก�&ก���ก�!5�(��ก ���
� 3 I�  

I� 
� 5 D��!� 
ก
������ 4 23ก	
����&&ก��������$%0 �K�������$��� 
ก
������ 5 ก
���D�&D�� 
)
ก����ก���&��� 
1. ก
���23ก������$%��ก�����&����D��������5�*�ก��������$%
����������5�D�E����.�$�

��กก���ก
���
4��+ 
2. ��!� 5 ก
���K����)
$�
D��������5����������� 24 V�$ 
3. ก
���23ก�ก�!5�(��ก �
�ก
���23ก������$%D�&D%�ก�&ก��23ก�ก�!5�(��ก ��ก�����&����

D�����L�����
�ก���
��
�4

����������5�D�E����.�$� 
4. ก
���23ก�ก�!5�(��ก �
�23ก������$%D�&D%�ก�&�ก�!5�(��ก ��ก����c��ก�������
%ก

&��	ก$&


����������5�D�E����.�$� 
5. ����K ����23ก������$%��ก����c��*�ก��������$%
����������5�D�E �-�	 ���ก��ก��23ก

�ก�!5�(��ก �5�*(�D��������5�*�ก��������$%���������� 18 V�$ 
 
�
����������5�D�E����.�$� �$�
D�����L�����
�ก���
��
�4
 �
�ก�������
%ก&��	ก$&

 	������!�
����������5�D�E����.�$� 


�
-s�(��  (��� �N 
�!���c�����M�N. 2542: 11; 
���
����ก Al-Ahmad. 1990 : 446-A) K � 
�5�ก����ก��)
�
��
��0
	�$��ก$�
���������
�����.S�����ก�����	ก������
�ก�&��กก�H�
&��	ก$&

�� �&0��	������M����ก��$
��
�� 0 �*I���กก�H�&��	ก$&

 �5���� 27 D� ��

��� 14-18 �� 	�G�)%���&ก��� �
&ก��

กก5�
��ก�� 0 �*I�ก��

กก5�
���&&K��*I�

กF�	�� �
�
D��������.�&&K��*I�

กF�	��*�ก��� �
&��! )%���&ก��� �
&$�
�23กก��0  �$�2J�)����4�
ก��0  Kก
 ����	�L� 40 (
� �
�ก���ก�!5�(��ก�%��� *�(����D��!� (1RM) )%���&ก��� �
&.%ก�&��


ก	�G� 2 ก
��� D4
 ก
���� 

��
�ก
���D�&D��ก�
�ก��23ก���&�$� ����ก���5�ก��� �
&ก�
�ก��
� 

�(
����กก��23ก	�G�	�
� 6 ��� �(U ����ก��� �
&ก�����&�$����K �23ก��(
����กก��23ก
ก��0  �$�2�)��� (F�.) �4�ก��0  Kก
�
�ก
������23ก�
��0
	�$��ก	����D��������.��!�
������
����5�D�E����� �& .05 �
�(
��ก��23กก��0  �$�2�)���ก
������23ก�
��0
	�$��กก��0  K ��%�ก���
ก
���D�&D�� ก���� �ก��	�
������
����&K �*�ก���5�����ก�!5�(��ก�%��� *�(����D��!���!��
�ก
��� 
ก
���� 

�	������ก 75.3 ก�0
ก��� 	�G� 96.3 ก�0
ก��� �-����ก
���D�&D��	������ก 81.1 ก�0
ก��� 
	�G� 96.0 ก�0
ก��� F���ก��23ก��!K����)
ก���&$�
ก��23ก�
��0
	�$��ก *�	�4�
���!ก
���� 

�
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����	�
�*�ก������	�L� 40 (
� 	�
��
�ก
���� 

�
 
���ก 5.3 ������ 	�G� 5.1 ������ �
�	�
�
�
�ก
���D�&D���$ก$���
����������5�D�E����.�$� (
��ก��23ก ���ก��

กก5�
��ก��0 �*I�ก5�
��
�&&K��*I�

กF�	�� �
���!��
�ก
����$ก$���ก��
����������5�D�E����� �& .01 *�ก
���� 

�	������!�
��ก 559.3 ��$$U 	�G� 619 ��$$U �
�ก
���D�&D��	������!���ก516.9 ��$$U 	�G� 579.7 ��$$U D���
�$ก$������ 	�
������
���!�� �*�D��	u
����
�ก��

กก5�
��ก�� 0 �*I�ก��

กก5�
���&&K��*I�


กF�	���
���!��
�ก
��� F���ก
���� 

�	������ก 7.65 ��$$U 	�G� 8.37 ��$$U$�
ก�0
ก��� �-����ก
���
D�&D��	������ก 6.97 ��$$U 	�G� 7.79 ��$$U$�
ก�0
ก��� ก��23ก�
��0
	�$��ก K����)
ก���&$�
ก��


กก5�
��ก��0 �*I�ก5�
���&&K��*I�

กF�	�� �
�)
�
�D��������.�&&K��*I�

กF�	���
���!�
�
�ก
�����!� �$ก$���ก��
����������5�D�E����� �& .01 F���*�ก
���� 

�	������ก 466.6��$$U 	�G� 
501.5 ��$$U �
�ก
���D�&D��	������ก 414.3 ��$$U 	�G� 456.2 ��$$U D����$ก$����
�D��������.
��! ��D��	u
����
���!��
�ก
����$ก$���ก��
����������5�D�E����� �& .05 D4
 ก
���� 

�	������ก 6.4 
��$$U$�
ก�0
ก��� 	�G� 6.8 ��$$U$�
ก�0
ก��� �-����ก
���D�&D��	������ก 5.6 ��$$U$�
ก�0
ก��� 	�G� 6.2 
��$$U$�
ก�0
ก��� ก��23ก �
��0
	�$��กK����)
$�
D��������. )
����� �

ก���� ����ก��23ก 
�
��0
	�$��ก *�ก�-���!�����.���&����D��������.*�ก��ก��0  �$�2�)��� �
��4�ก��0  
Kก
	�����!� �
ก��ก��!ก����ก����!�������5����ก��23ก�
��0
	�$��ก K�������.	�
������
�(�4

���&����D�����L�����
�ก
���	�4!
��(�4
�
��ก
���	�4!
�� 


 ���
�D�
4��+(Adams, et al. 1992: Abstract) K ��5�ก����ก��)
ก��23ก ����!5�(��ก��� 
�D
�� (Squat) ก��23ก�&&�
��0
	�$��ก (Plyometric) �
�ก��23ก ����!5�(��ก����D
��D�&D%�
ก��23ก�&&�
��0
	�$��ก (Squat m Plyometric Training) �����$�
�
��0 ��&��ก
�����กก�H�

ก	�G� 
3 ก
��� ก
������ 1 23ก ����!5�(��ก��� (Squat) 	�G�	�
� 7��� �(U ก
������ 2 F���23ก�&&�
��0
	�$��ก 
2 D��!�$�
��� �(U 	�G�	�
� 6 ��� �(U ����ก
������ 3 F���23ก ����!5�(��ก����D
��D�&D%�ก��23ก
�&&�
��0
	�$��ก  (Squat m Plyometric Training) )
ก��������&��� ก
������ 1 23ก ����!5�(��ก��� 
�D
����D��������.*�ก��ก��0  *���� ���	������!�	�G� 3.3 F�. *�ก
������ 2 F���23ก�&&�
��0

	�$��ก��D��������.*�ก��ก��0  *���� ���	������!�	�G� 3.81 F�. ����*�ก
������ 3 F���23ก ���
�!5�(��ก����D�
�D�&D%�ก��23ก�&&�
��0
	�$��ก��D��������.*�ก��ก��0  *���� ����%���!�
��กก��� 10 F�. 

��
��� �
�D�
4�� + (ก�ก�
 �-�����U. 2547: 16-17; 
���
������ก Willson; et al.1993: 
online) K ��5�ก����ก�������ก��23ก ������$��� 3 �%��&&�����I���	��������.S�����ก��
	D
4�
�K(��
���กก�H� ก��23ก��!� 3 �%��&&K ��ก� 

1. ก��23ก ����!5�(��ก (Weight training) 
2. ก��23ก�&&�
��0
	�$��ก (Plyometic training) 
3. ก��23ก ����!5�(��ก�&&�����	&�  (Explosive weight training) 
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ก
���$��
����	�G���กก�H����	D�K ���&ก��23ก��ก�
� �5���� 64 D� �&��ก
���0 ���M�ก������ 


ก	�G� 4 ก
���D4
 ก
���D�&D�� ก
������23ก ����!5�(��ก ก
������23ก�&&�
��0
	�$��ก �
�ก
������23ก
 ����!5�(��ก�&&�����	&�  *I�����	�
�*�ก��23ก 10 ��� �(U �5�ก��� �
&��!�(�  3 D��!�D4

ก�
�ก��23ก(
��ก��23ก��� �(U��� 5 �
� 10 ก��� �
&���ก
& ��� 

1. ก������	�L����� 30 	�$� 
2. ก��ก��0  *���� ��� 
3. 	D�4�
��� ����
�ก��	(��� 	��� 
4. ก��( $���
�ก
���	�4!
�&&
�%�ก�&����%���  
)
���ก����ก
���� 

���!� 3 ก
�����)
ก��� �
&���	������!�
����������5�D�E����.�$����

�� �&.05 *���ก + ก��� �
& 
	ก
  �! (�5���E 	���EI��. 2541: 15; 
���
����ก Gleddie. 1995: 101) ��ก��)
�
�ก��

23ก�
��0
	�$��ก������)
$�
ก��23ก&��	ก$&

$

 � %ก�
������� ก
���$��
����	�G���กก�H�
&��	ก$&

�(������
��
�
	&
�U$�� �5���� 12 D� 	�G�ก��23ก	�G� 3 ก
��� �$�
�ก
���	���23ก
�
�&ก�� 2 ��� �(U 23กก��0  *���� ��� 23ก����	�L� 20 	�$� 23ก����	�L� 40 	�$� F���	�G�$��������*I�
*����	�������)�ก��23ก�&&�
��0
	�$��ก �&��0���ก��ก��23ก	�G� 4 ���� ������ก��กก
���
23กD�����L���� 8 ��� �(U ������� 2 �5�ก��� �
&	�4�
�� 	กL&	�G�D���� ������� 3 	�G�ก��
� �
&���	 4
�*���(����ก��23ก 14 ��� �(U������� 4 � �
& (
��23ก)%�������D��������.
	������!���!� ก��ก��0  *���� ��� ก������	�L� 20 	�$� �
�40 	�$� 

 
��������$������8 
��	ก���$� 
�ก��.�� (2527 : &�D� ��
) K ���ก��)
�
�ก��23กก
���	�4!
��� �
�

ก
���	�4!
��0 �*I��!5�(��ก�����$�
D��������.*�ก��ก��0  ��&
%ก&��	ก$&

��กก��������$%
�
�ก��	�����
��ก
���	�4!
*�ก��ก��0   )%���&ก��� 

�	�G���กก�H�&��	ก$&

I���� �&�0��� 
���	S� D �
��%��U23กก�H�&��	ก$&

 
�DUก�����	����ก�H��(�����	��K�� �� 2526 �5���� 24 
D� �&��

ก	�G� 2 ก
��� ก
���
� 12 D� D4
 กก
���� 

� �
�ก
���D�&D�� �5�ก��23ก	�G�	�
� 6 
��� �(U D4
 ���
��D�� �����(��& � �
����	���U 	�
� 17.00 m 18.30 �. � �
&D��������.*�
ก��ก��0  ��&
%ก&��	ก$&

��กก��������$%ก�
�ก��23ก�
�(
��ก��23ก��� �(U��� 2, 4 �
� 6 
� �
&�
��ก
���	�4!
 *�ก��ก��0  ก�
�ก��23ก�
�(
����!��� ก��23ก )
ก����ก���&��� 
 1. ก��23กก��0  ��&
%ก&��	ก$&

��กก��������$%D�&D%�ก�&ก��23กD�����L�����
�
ก
���	�4!
����
��� 0 �*I��!5�(��ก��)
$�
D��������.*�ก��ก��0  ��&
%ก&��	ก$&

��กก��
������$%K���$ก$���ก��ก�&ก��23กก��0  ��&
%ก&��	ก$&

��กก��������$%
����	 ��� 
������
����5�D�E����.�$� 
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 2. ก��23กก��0  ��&
%ก&��	ก$&

��กก��������$%D�&D%�ก�&ก��23กD�����L�����
�
ก
���	�4!
����
��� 0 �*I��!5�(��ก��)
$�
ก��	�����
��ก
���	�4!
*�ก��ก��0  �%�ก���ก��23ก
ก��0  ��&
%ก&��	ก$&

��กก��������$%
����	 ��� 
����������5�D�E����� �& .01 
 KI���$�U ��ก���� (2541 : &�D� ��
) K ��5�ก����ก��	����&	���&)
�
�ก��23ก ���
�!5�(��ก�����$�
D��������5�*� ก��ก��0  ������$%&��	ก$&

 ก
���$��
�������	�G���ก	����I��
0��	������0���������D� �5���� 54 D� F���	�G����I�กI�����&��	ก$&

 �
�0��	���� ก
���
$��
��������กก��	
4
ก�&&	����� ก�
�	����$��ก��23ก )%�	�����&ก��23กK �	�����&ก��� �
& D���
�����5�*�ก��ก��0  ������$%&��	ก$&

�
� ����.I�� ��
����� �&��ก
���$��
����

ก	�G� 2 
ก
��� + 
� 27 D� D4
 ก
���D�&D�� �
�ก
���� 

� 0 �ก
���D�&D�� 23กD��������5�*�ก��
ก��0  ������$%&��	ก$&

	����
����	 ��� ����ก
���� 

�23กD��������5�*�ก��ก��0  ���
���$%&��	ก$&

D�&D%�ก�&ก��23ก ����!5�(��ก�5�ก��23ก	�G�	�
� 8 ��� �(U + 
� 3 ��� $�!��$�
	�
� 15.30 -17.00 �. (
��ก��23ก��� �(U��� 8 � �
&D��������5�*�ก��ก��0  ������$%
&��	ก$&


�กD��!� ��	D���(U ��
�%
 ���ก��� �
&D����  )
ก����ก���&��� 

1. 	�4�
��!��� ก��23กD��������5�*�ก��ก��0  ������$% �
��$�
�ก
���	������!�
������
����5�D�E����.�$������ �& .05 

2. D��������5�*�ก��ก��0  ������$%&��	ก$&

 (
��ก��23ก��� �(U��� 8 ��(����ก
���
D�&D���
�ก
���� 

�K���$ก$���ก�� 

.��� ก������ (2541: &�D� ��
) K ��5�ก����ก�������)
�
�ก��23ก�ก�!5�(��ก*��� �&
D���(��ก���$���ก�������)
$�
ก5�
��ก
���	�4!
�� ก
���$��
�������I�ก����*I�*�ก����ก��K �����ก
ก������$��
�����&&���� ��ก��ก��ก��I��
�����(���� 18-20 �� �5���� 40 D� ���ก5�
����ก��
�%�*�
������I���������$�Uก��ก�H� I�!������ 1 �
� 2 *���ก����ก�� 2540 �
������
����������$�U�
�
	�D0�0
��ก��ก�H� �(������
���(� 
 �&��ก
���$��
����

ก	�G� 4 ก
��� + 
� 10 D� ก
�����ก
	�G�ก
���D�&D�� ก
������ 2 ก
������ 3 ก
������ 4 �
�ก
���� 

�23ก�ก�!5�(��ก ����� �& D���(��ก 
60% 70% �
� 80% �
� 1RM$��
5� �& ��!���!ก
���� 

���!� 3 ก
��� �5�ก��23ก 3 ���$�
��� �(U 
D4
��������U �����M �
������ก�U 	�G�����	�
� 9 ��� �(U �.�$����*I�*�ก������� D4
 ก����	D���(U
D�����������&&���	 ��� �
�ก����	D���(UD�����������%��&&ก��� 

��&&�� F!5��������$�
	 ��� �����!�	����&	���& D����$ก$���	�G����D%� S��(
��ก����	D���(UD�����������&&���
	 ��� 0 �*I���M��
� Tukey F���ก5�(� D���������5�D�E����.�$������ �& .05 )
ก��������&��� 

ก
���D�&D��ก�&23ก�ก�!5�(��ก����� �&D���(��ก 60% ก
���D�&D�� ก�&ก
���23ก�ก�!5�(��ก���
�� �&D���(��ก 70% ก
���D�&D��ก�&ก
���23ก�ก�!5�(��ก����� �&D���(��ก 80% ��ก5�
��ก
���	�4!

��$���ก��S��(
��ก��23ก��� �(U��� 9 �$�K���&D����$ก$�����(����ก
���� 

���!� 3 ก
��� 
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	����M�N �����M�N (2542: &�D� ��
) �
��ก
���	�4!
	�G�
�DU���ก
&����5�D�E�
�
����.S�����ก���
���กก�H�(�4
����.S�����ก����	ก������
�ก�&��ก�� ��M�ก��23ก����5�*(�
��กก�H������.	�����
��K � D4
ก��*I�ก��23ก�&&�
��0
	�$��ก ก�������0���ก��ก��23ก�&&�
��
0
	�$��กกL	�4�
��c��D�����L�����
�D���	�L�	�4�
ก�
*(�	ก� �
��  ����$.������DU	�4�
��ก���
�
	����&	���&)
�
�ก��23ก�
��0
	�$��ก�����$�
�
��ก
���	�4!
��ก
���$��
�������
������D�	�����&
ก��23ก 	�G���ก	����(E��I�!���M����ก������� 3 �
�0��	���������������� 
5�	S
	�4
� ���(�� 
�D���I���� �����
��� 14-15 �� �5���� 33 D� ก�
�ก��23ก�
�(
��ก��23ก��� �(U��� 6 8 �
� 10 
��กD�K ���&ก��� �
&�
��ก
���	�4!
�� ����&&� �
&�4�ก��0  Kก
�
��&&� �
&�4�
ก��0  �$�2�)��� ก
���$��
����23ก ���0���ก��ก��23ก�&&�
��0
	�$��ก 3���$�
��� �(U ���
�1 
I���0��	�G�	�
� 10 ��� �(U ��	D���(U��
�%
0 �ก��(�D��	u
�������	&����	&���$�C��  D����
�
�
��	D���(UD�������������	 ����&&�� F!5� � �
�D���� �
�	����&	���&	�G����D%� �����M� LSD 
)
ก��������&��� 	�4�
��!��� ก��23ก��� �(U���10 �
��ก
���	�4!
����กก��� �
&��!��4�ก��0  Kก

�
��4�ก��0  �$�2�)���	������!�
����������5�D�E����.�$������ �&.05�$��
��ก
���	�4!
����กก��
� �
&�4�ก��0  �$�2�)���	������!���กก���ก���4�ก��0  Kก

����������5�D�E����.�$����
�� �&.05 

�������U �����U��M� (2543 : &�D� ��
) K ���ก��)
�
�ก��23กD�����L�����
�ก
���	�4!
���
��)
$�
ก��������$% 3 D���� *�ก�H�&��	ก$&

 �
�	����&	���&)
�
�0���ก��ก��23กD���
��L�����
�ก
���	�4!
 D�&D%�ก�&ก��23ก������$%�����$�
D��������.*�ก��������$% 3 D���� ก
���
$��
�������*I�*�ก������� D4
 ��กก�H�&��	ก$&

(E��0��	�������(������D� ���(�� �D�����DU 

�����(���� 15-18 �� �5���� 40 D� �&��ก
���ก��� 

� 2 ก
��� ก
���
� 20 D� ก
���� 

���� 1 
23ก	u�����ก��ก��������$% 3 D���� 	����
����	 ��� �
�ก
������ 2 23ก��ก��ก��������$% 3 
D���� D�&D%�ก�&ก��23กD�����L�����
�ก
���	�4!
 0 ��5�ก��23ก��!���!� 6 ��� �(U S��(
��ก��
23ก���5�ก��� �
&D����$ก$����
�)
*�ก��������$% 3 D���� 0 �*I�ก����	D���(U��
�%
 ���
ก��� �
&D�� �� )
ก����ก���&��� 

1. )
*�ก��������$% 3 D���� �
�ก
���� 

���� 1 �
�ก
���� 

���� 2 ก�
�ก��23ก 
�
�(
��ก��23ก��� �(U��� 6 �$ก$���ก��
����������5�D�E����.�$������ �& .05 

2. )
*�ก��������$% 3 D���� (
��ก��23ก��� �(U��� 6 ��(����ก
������ 1 �
� 2 ��D���
�$ก$���ก��
����������5�D�E����.�$������ �& .05 

����MU ��������-I�� (2547: &�D� ��
) K ��5�ก����ก��)
�
�ก��23กก5�
�� �����M� �
��
0
	�$��ก�
��!5�(��ก�����$�
D��������.*�ก��ก��0  �
�	�4�
	����&	���&)
�
�ก��23ก ���
��M��
��0
 26 	�$��ก�
��!5�(��ก�����$�
D��������.*�ก��ก��0   ก
���$��
����	�G���ก	����I�� 

��� 18 �� 0��	�����I��M�����M�$ ��ก����ก�� 2546 �5���� 60 D� K �����ก��M�ก��	
4
ก�&&
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	����� �5�ก��� �
&ก�
�ก��23ก0 �ก��ก��0  �$�2�)����
���5�)
���K ���กก��� �
&��
	����
5� �& 	ก�� 
�
� �&��

ก	�G� 3ก
��� D4
 ก
���D�&D�� ก
���23ก �����M��
��0
	�$��ก �
�ก
���
23ก ����!5�(��ก 0 �23ก��� �(U
� 3 ��� 	�G�	�
� 8 ��� �(U 	D�4�
��4
���*I�*�ก����ก��D��D���	�G�
0���ก��ก��23กก5�
�� �����M��
��0
	�$��ก�
�0���ก��ก��23กก5�
�� ����!5�(��ก ��	D���(U��
�%

0 �(�D��	u
��� ����	&����	&���$�C�� �
�� �
&D����$ก$����
�D��	u
�����!����ก
��� 0 �
��	D���(UD�������������	 ��� .���&�����D����$ก$���ก�����5�ก����	D���(U	�G����D%� 0 ���M�
�
�$%ก�! 	
 )
�
�ก����ก���&��� 

1. ก
���23ก�
��0
	�$��ก �
�ก
���23ก ����!5�(��ก��D��������.*�ก��ก��0  ��c����!�
��ก��� �(U 

2. (
��ก��23ก 8 ��� �(U D��������.*�ก��ก��0  �
���!����ก
��� ��D����$ก$���ก��

����������5�D�E����.�$������ �& .05 


����-U V%	Vpq
� (2551 : &�D� ��
) K ���ก��)
�
�ก��23กก
���	�4!
 ����!5�(��กD�&D%�ก�&
ก��23กD�������D��
�
5�$�������$�
ก��ก��0  *���� ����
�ก�H�&��	ก$&

ก
���$��
�������*I�*� 
ก�������D��!���!	�G�����$I���(������
������D�������0�cD-��
��ก�� �5���� 30 D� �&��ก
���
$��
����

ก	�G�ก
���� 

� 2 ก
���+ 
� 15 D� ก5�(� *(�ก
���� 

���� 1 23กก
���	�4!
 ���
�!5�(��ก �
�ก
���� 

���� 2 23กก
���	�4!
 ����!5�(��กD�&D%�ก�&ก��23กD�������D��
�
5�$�� 0 �*I�
����	�
�*�ก��23ก 8 ��� �(U+ 
� 3 ��� �
��5�ก��� �
&D��������.*�ก��ก��0  ��� ��� 
ก�
�ก��23ก�
�(
��ก��23ก��� �(U 2, 4, 6 �
� 8 0 ���	D���(U��
�%
0 �(�D��	u
��� ����	&����	&�
��$�C�� �
�� �
&D���� (t-test) )
ก��������&��� 

1. ก��23กก
���	�4!
 ����!5�(��ก �
�ก��23กก
���	�4!
 ����!5�(��กD�&D%�ก�&ก��23กD��� 
����D��
�
5�$��S��(
��ก��23ก 8 ��� �(U �
�ก
���� 

���!��
�ก
��� �5�*(�D��������.*�ก��
ก��0  ��� ���	������!� 

2. (
��ก��23ก��� �(U��� 8 ก
���23กก
���	�4!
 ����!5�(��กD�&D%�ก�&ก��23กD�������D��
� 

5�$�� ��D��������.*�ก��ก��0  ��� ����%�ก���ก
���23กก
���	�4!
 ����!5�(��ก	����
����	 ��� 

����������5�D�E����.�$������ �& .05 

���� ก�������D�����L�����
�ก
���	�4!
$�
�*I�0���ก��ก��23ก ����!5�(��ก  ����!�ก��


ก�&&0���ก�����$�
�*I�(
�กก���
������ก��23ก���.%ก$�
��
�	(�����	�4�
*(�	ก� ก����c��
D�����L�����
�ก
���	�4!
�����!�ก��23ก��ก��ก��������$%&��	ก$&

�&&F!5�+ 
�������5�	��
���
�5�*(�	ก� D��������.*�ก��������$%&��	ก$&

	������ก��!� 

 
 
 



����� 3 
��	�
��
���ก������� 

 

��ก�����	
��	�
��� ������	
����������ก������	������	
��� 
1. ก�����ก�� �!�"#�ก� $�"ก����%�กก�� ��	��
 �
 
2. ก��'���
���%(�
�%�)�(�#���ก�����	
 
3. ก���ก+,��,��������� 
4. ก���	�ก�")�������� $�"ก��������"�.������ 

 

ก��ก����
�����ก� ���ก��
���กก�����������  
ก����%�กก�� ��	��
 �
 

 ก�� ��	��
 �
)�(�#���ก�����	
����	�
��� ���$ก  �	กก�/�,�'�ก�,��#�
'0�'�ก���112�' ��
3���3�� )�(����
��"�� �
 19-22 !6 ������ 30 �� 0�
ก����%�ก$,,���"�
 (Purposive Sampling) 
���	������	
��� 

1. ����	กก�/������� 40 ��)��ก��)�'�,
�
!�"���"
"�ก�0�
�#�$,,)�'�,ก��
�

!�"�� �"
"�ก� ��
'����)�. �	�)�.'�I� 

2. ����"$������'����J��ก��
�
!�"���"
"�ก������

����	,��ก��ก�!�����
$���
�	�����	,��
�	กก�/�)�(������'����J'�
'��$�"����'����J�(��'�� 5 �	��	,,�$�"� �
���%�
������ 30 �� 

3. ����"$�����	�����	,����'����J$,,�ก 
-'�	,� �� ��� 2 ก�� �L �" 15 ��$���
)�'�,� ��M��(
���
'J��� )� (t-test Independent) ������	กก�/� 2 ก�� �)�(������'����J��ก��
�

!�"���"
"�ก��� $�ก� �
ก	�  

4. ���ก�� ��	��
 �
)	�
'�
ก�� ��	,M��ก�Q%(�ก�����ก�� ��	
��� 
4.1 ก�� �)���
 RSก
�
!�"��,�'�ก�,����,�� ก	,ก��RSก����$�+
$�
��


ก������%�� 
4.2 ก�� ���,��� RSก
�
!�"��,�'�ก�,���Q�

�
 �
���
� 

 
ก��!�"� 
#���� ������$�"$�ก������� 

1. TUกV���
�"���
� ������ ��I�ก�� )WVX� $�"��	กก��RSก)	กV"ก��
�
!�"��
,�'�ก�,�� $�"ก��RSก����$�+
$�
��
ก������%�� ��ก��ก'��$�"
�����	
)�(�ก�(
����
)	�
��
!�"�)T $�"� �
!�"�)T 
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2. �������ก��'���
0!�$ก��)	�
'�
$,, �%� ก��RSก
�
!�"��,�'�ก�,�� $�"ก��RSก
����$�+
$�
��
ก������%�� 

3. ���0!�$ก��ก��RSก)�(������	
'���
�U���!!�UกV�!�"I�� $�"ก���ก����,���!��ZZ�
��Q�I. �Q%(�����'�,��������"'�$�"J�ก���
 

4. ���0!�$ก��ก��RSก)�(���� ��ก��!�UกV�!�"I�� $�"ก���ก����,���!��ZZ���Q�I.
$��� �!�������#�(
�#�Z������ 5 ��(3��3��ก)Q����[������)�(

��
��
0!�$ก�����
��I��#�

!�"�	กV. (Face Validity) )��ก������'�, !�	,!��
$�"$ก��� 

5. ���0!�$ก��ก��RSก)�(����	,ก��!�	,!��
$�"$ก���������"'� �!�#�ก	,ก�� ��	��
 �
)�(
�")��ก��TUกV�� ��! 
 

#���� ������$�"$�ก������� 

1. 0!�$ก��ก��RSก
�
!�"��,�'�ก�,�� 
2. 0!�$ก��ก��RSก
�
!�"��,�'�ก�,����,�� ก	,0!�$ก��ก��RSก����$�+
$�
��


ก������%�� 
 

ก��
ก%�������&"��'� 
1. ����	
'%���ก,	[ �̀���)
��	
 �Q%(����� ����,�����'0�'�ก���112�' ��3���3�� �Q%(�

������� ���%���ก���#���!ก�[. 'J��)�( $�"ก�� ��	��
 �
 
2. �	�����
�'J��)�( ��!ก�[.� �
L )�(�#���ก�����	
�	
��� 

2.1 '���,�'�ก�,����������a��Q����� �
,�'�ก�,�� 
2.2 ��ก,�'�ก�,�� ������ 20 ��ก 
2.3 ��/�ก��	,���� 
2.4 �,,	�)Uก�"$�� 
2.5 ก�"��Vก��'����	,)���'�� 
2.6 �ก���� 
2.7 �	��,��.(Dumbbell) ,��.�,��. (Barbell)  
2.8 ��!ก�[.$,,'J��� (Stationary Machine) 

 
3. ก ��)��ก��)�'�,$�"ก��RSก ������	
�"#��$�
��
�"���
��ก�(
�ก	,ก��)�'�, $�"ก��

RSก���ก	,���# �
������	
 $�"ก�� ��	��
 �
 ���������JU
��
�"���
�� �
L ����I�ก��)�'�, $�"��I�ก��
RSก�����������������
ก	� $�"J�ก���
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4. ���ก�� ��	��
 �
�������ก��)�'�,����'����J��ก��
�
!�"���"
"�ก�ก ��ก��
)���
 (Pre-test) �Q%(��!i���������ก��$, 
ก�� � 

5. �	�ก�� �)���
$�"ก�� ���,������)��ก��RSก���0!�$ก��)�(� ��ก������Q����[�0�

����#�(
�#�Z$��� 

6. �"
"����)�()��ก��RSก���)	�
'��� 8 '	!���. 0�
RSก���0!�$ก��ก��RSก��
$� �"ก�� � 
0�
)��ก��RSก'	!���.�" 3 �	� �%� �	��	�)�. �	�Q�I $�"�	�T�ก�. 

7. )��ก��)�'�,����'����J��ก��
�
!�"���"
"�ก�ก ��ก��RSก $�"��	
ก��RSก��
'	!���.)�( 2,4,6 $�" 8 

8. ���������)�(����!������"�.)�
'J��� 
 
ก����
ก�����&"��'� ���ก����
#����(&"��'� 
 ��ก�����	
��	�
��� ������	
�������ก��������"�.������ 0�
����"$��ก��)�'�,����'����J
��ก��
�
!�"���"
"�ก���ก�/�,�'�ก�,�� )�(�����กก��RSก��������"�.�	
��� 

1. ��� ��M��(
 (X) $�"' ���,�(

�,�����a�� (S.D.) ��
�"$��ก��)�'�,
����'����J��ก��
�
!�"���"
"�ก���ก�/�,�'�ก�,����
)	�
'�
ก�� �  

2. )�'�,����$�ก� �
��
� ��M��(
����'����J��ก��
�
!�"���"
"�ก�$�"��	
ก��RSก
'	!���.)�( 8 ��
)	�
'�
ก�� � 0�
�#�'J��� )�  (t-test Dependent) 

3. )�'�,����$�ก� �
��
� ��M��(
����'����J��ก��
�
!�"���"
"�ก��� �
ก�� �
)���
 $�"ก�� ���,��� ก ��ก��RSก $�"��	
ก��RSก��'	!���.)�( 2, 4, 6 $�" 8 �#�'J���)� (t-test 
independent) 

4.ก������������	
'���	Z)�
'J���)�(�"�	, .05 
 

_ 



����� 4 
��ก
��
���
��������� 

 
�����ก�����������ก
��
���
��������� 
ก���������	
��
����������� �����������ก��	�������ก� 
!"��# $%�����	������!"
�&��� 
       $%�   �"��'��(� 
 S.D. $%� �"���,�(���,���!�-�� 
 N  $%� ������ก�/"�!��
�"�� 
 t  $%� �"��1�!�%�(23�2�ก���������	
ก��$�ก$��$,,%� (t 5 distribution)  
    %�(23�%��
,���������������                                   
 df  $%� 3���$	"������&@�
���� (Degree of freedom) 
 P  $%� �����"����&@� (Probability) 
 SS  $%� ��,�ก�
���$���,�(���,��กก������
� (Sum of square) 
 MS  $%� �"��'��(��
���,�ก�
���$���,�(���,��กก������
� (Mean of square) 
 F  $%� �"��1�!�%�(23�2�ก���������	
ก��$�ก$��$,,�
K (F-test) 
 *  $%�   �����������%���1�!� 
 
ก
��
���
��������� 
 2�ก��������������� ���������������ก���������	
��
��� N�������$��ก��%��
,���������1
2�ก�����&��!� 3 ��$��2�ก�P�,���ก!,
� %�(�����กก��QRก���������	
������ 

1. 	��"��'��(� (X) $���"���,�(���,���!�-�� (S.D.) �
���$��ก��%��
,
���������12�ก�����&��!������ก�2�ก�P�,���ก!,
��
�%����
�ก�/"�  

2. %��
,����$!ก!"���
��"��'��(����������12�ก�����&��!������ก�$��	���ก��QRก
��&��	
%�( 8 �
�%����
�ก�/"� N��23��1�!� %�  (t-test Dependent) 

3. %��
,����$!ก!"���
��"��'��(����������12�ก�����&��!������ก�	�"��ก�/"�
%��
� $��ก�/"���,�/� ก"
�ก��QRก $��	���ก��QRก2���&��	
%�( 2, 4, 6 $�� 8 23��1�!�%� (t-test 
independent) 

4.ก��	�����������������%���1�!�%�(����, .05 
 

 
 
 

_ 
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��ก
��
���
��������� 
	��"��'��(�$���"���,�(���,���!�-�� �
�ก��%��
,���������1ก�����&��!������ก�

2�ก�P�,���ก!,
� ��	�"��ก�/"�%��
�ก�,ก�/"���,�/�!���$!"ก"
�ก��QRก$��	���ก��QRก��&��	
%�( 
2, 4, 6 $����&��	
%�( 8 $��ก��%��
,$,,%� (t-test Independent)  
 
!���� 1 �"��'��(�$���"���,�(���,���!�-�� �
�ก��%��
,QRก���&��!�,���ก!,
���	�"��ก�/"�
%��
�$��ก�/"���,�/�ก"
�ก��QRก 	���ก��QRก��&��	
%�( 2, 4, 6 $��	���ก��QRก��&��	
%�( 8 
 
3"������ ก�/"� N  S.D. df t Sig 

ก"
�ก��QRก 
 
	���ก��QRก
��&��	
%�( 2 
	���ก��QRก
��&��	
%�( 4 
	���ก��QRก
��&��	
%�( 6 
	���ก��QRก
��&��	
%�( 8 

%��
� 
��,�/� 
%��
� 
��,�/� 
%��
� 
��,�/� 
%��
� 
��,�/� 
%��
� 
��,�/� 

15 
15 
15 
15 
15 
15 
15 
15 
15 
15 

11.53 
11.33 
12.67 
13.20 
15.33 
15.40 
17.53 
16.20 
18.47 
17.00 

2.44 
2.38 
2.82 
2.85 
1.91 
1.88 
1.12 
1.14 
1.06 
1.13 

28 
 

28 
 

28 
 

28 
 

28 
 

.277 
 

.514 
 

.096 
 

3.214* 
 

3.659* 

.822 
 

.611 
 

.924 
 

.003* 
 

.001* 
 

    * �����������%���1�!�%�(����, .05 
��ก!���� 1 $����"��"��'��(�$���"���,�(���,���!�-���
�ก�����������12�ก�����

&��!������ก�2�,���ก!,
��
�ก�/"�%��
�ก"
�ก��QRก 	���ก��QRก��&��	
%�( 2, 4, 6 $�� 8 �`
 
11.53, 2.44 $�� 12.67, 2.82 $�� 15.33, 1.91 $�� 17.53, 1.12 $��18.47, 1.06 !�������, $��
ก�/"���,�/�ก"
�ก��QRก 	���ก��QRก��&��	
%�( 2, 4, 6 $�� 8 �`
 11.33, 2.38 $�� 13.20, 2.85 $�� 
15.40, 1.88 $�� 16.20, 1.14 $�� 17.00, 1.13 !�������,  

ก"
�ก��QRก$��	���ก��QRก��&��	
%�( 2 $�� 4 �"��'��(����������12�ก�����&��!�
�����ก��
�ก�/"�%��
�$��ก�/"���,�/���"$!ก!"��ก�� $!"	���ก��QRก��&��	
%�( 6 $�� 8 �"��'��(�
���������12�ก�����&��!������ก��
�ก�/"�%��
����ก�"�ก�/"���,�/� 
�"�������%���1�!�%�( 
����, .05 
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ก�
 !�"#�$
��
��
�
�%��ก
�&
#'��(���&�)ก���ก�*
�
��ก(�����#��+#��#ก�,$� 
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!���� 2 �&���,�%��,���������12�ก�����&��!������ก�2�ก�P�,���ก!,
��
�ก�/"�%��
�
��	�"��ก"
�ก��QRก ก�, 	���ก��QRก��&��	
%�( 8 
 
3"������ ก�/"� N  S.D. df t Sig 

ก"
�ก��QRก 
 

ก"
�QRก 
	���QRก 8 

15 
15 

11.53 
18.47 

2.45 
1.06 

14 
 

.431* 
 

.000 
 

* �����������%���1�!�%�(����, .05 
��ก!�� 2 $����"����������12�ก�����&��!������ก�2�ก�P�,���ก!,
��
�ก�/"�

%��
� 	���ก��QRก��&��	
%�( 8 ���ก�"�ก"
�ก��QRก
�"�������������%���1�!�%�(����, .05 
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!���� 3 �&���,���������12�ก�����&��!������ก�2�ก�P�,���ก!,
��
�ก�/"���,�/���	�"�� 
ก"
�QRก ก�, 	���QRก 8 
 
3"������ ก�/"� N  S.D. df t Sig 

ก"
�ก��QRก 
 

ก"
�QRก 
	���QRก 8 

15 
15 

11.33 
17.00 

2.38 
1.13 

14 
 

.475* 
 

.000 
 

* �����������%���1�!�%�(����, .05 
��ก!�� 3 $����"����������12�ก�����&��!������ก�2�ก�P�,���ก!,
��
�ก�/"�

��,�/� 	���ก��QRก��&��	
%�( 8 ���ก�"�ก"
�ก��QRก
�"�������������%���1�!�%�(����, .05 
 
 



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

 
����	 
 �������������	�ก����� � 

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

2. �������
'���	'��
�ก�
������ก��
�ก
�ก�
��ก����
�������ก���� �����
�ก
�ก�

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

	.�),�	
��
�ก�
��ก������ก��
�ก
�ก�
��ก����
�������ก���� �����
�ก
�ก�
��ก���
�
�������ก���� �� �!ก"���
�ก
���ก ����#$��
�#��ก�����%�&�	'��'�!� �������
()%ก�
���
�
���
���*ก�)%ก'+�����ก���� �����%.�
�ก�
��/"�)% 
"&�%'&*�)0�)%ก�
��ก1��� �"2%� ���
�!���
��),�%"กก'+�*������ �������
(),�*������3� 	"&�)%ก�
��ก1��� ���ก�
�#!�#"% �����4%
�%�	��)%ก�
56ก7� �% ���)%�
����	'��ก'���#����!�*� 
 
 �	���#�	�ก����� � 

ก����# �	�������$%�$�ก����� � 
 ��4%%"กก'+�����ก����0������
ก�
*889��!�%:���:� 	'��'���3
�,�!�� 19-22 �= /.�%�% 
30  % *�������ก�
����กก�3!��"���!������/��/� (Purposive Sampling) 
 
 # ��
����&'ก(� 
 1. *���ก!��
�ก
�ก�
��ก 2 ��� �� 

1. ��
�ก
�ก�
��ก����
�������ก���� 
2. ��
�ก
�ก�
��ก����
�������ก���� �� �!ก"���
�ก
�ก�
��ก ����#$��
�#��
ก�����%�&� 

2. �"���
���  ��  �������
()%ก�
����
���
���*ก� 
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��	#ก����)*	�#�� 
)%ก�
��/"�%'&
����/"�*�!����
( �� 3�
��	'��#��
"�ก�
��ก )%�
����ก�

"��
�	�%��,�
 ก�


�"ก
!�% ���ก�
�#��
!��ก�/ก

� ,
�� ก�
�R��"��ก�/ก

�ก'+��
��:	���%S *��)%0!��
�������
#��ก�
�#��
"�ก�
��ก 
 
���)�	��)	���$%�$�ก����� � 

1. ��
�ก
�ก�
��ก����
���
���*ก� 
2. ��
�ก
�ก�
��ก ����#$��
�#��ก�����%�&�����%&.�,%"ก 
3. ���	���� �������
()%ก�
����
���
���*ก�#�� �3
�%	
T  /"%	
T�%U� 

 
ก����������+��	�,� 
)%ก�
��/"� 
"&�%'& 
����/"��.��%�%ก�
��� 
��,T#����� ���%.� ��%%ก�
	���� �������
()%ก�
���
�
��� 3  ��%%)%ก'+�����ก���� 	'�*��/�กก�
��ก����� 
��,T�"�%'& 

1. ,� !��V�'�� (  ) ����!�%��'�����%���
W�% (S.D.) #�� ��%%ก�
	����
 �������
()%ก�
����
���
���*ก�)%ก'+�����ก����#��	"&����ก�3!�  

2. 	���� �����ก�!��#�� !��V�'�� �������
()%ก�
����
���
���*ก����,�"�ก�
��ก
�"���,T	'� 8 #��	"&����ก�3!� ���)0��(��� 	' (t-test Dependent) 

3. 	���� �����ก�!��#�� !��V�'�� �������
()%ก�
����
���
���*ก�,�!��ก�3!�
	���� ���ก�3!� �� 3� ก!�%ก�
��ก ���,�"�ก�
��ก)%�"���,T	'� 2, 4, 6 ��� 8 )0��(��� 	' (t-test 
independent) 

4.ก.�,%� ����'%"��.� "^	���(���	'�
��"� .05 
 


��
��ก����� � 
 1.  !��V�'������!�%��'�����%���
W�%#��ก�
	����ก�
����
�������ก����
���*ก�)%
ก'+�����ก����#��ก�3!�	����ก!�%ก�
��ก ,�"�ก�
��ก�"���,T	'� 2, 4, 6 ��� 8  �� 11.53, 2.44 
��� 12.67, 2.82 ��� 15.33, 1.91 ��� 17.53, 1.12 ���18.47, 1.06 ����.��"� ���ก�3!� �� 3�
ก!�%ก�
��ก ,�"�ก�
��ก�"���,T	'� 2, 4, 6 ��� 8  �� 11.33, 2.38 ��� 13.20, 2.85 ��� 15.40, 
1.88 ��� 16.20, 1.14 ��� 17.00, 1.13 ����.��"�  
 2.  !��V�'�� �������
()%ก�
����
���
���*ก�)%ก'+�����ก����
�,�!�� ก!�%ก�
��ก
���,�"�ก�
��ก�"���,T	'� 8 #��	"&����ก�3!���ก�!��ก"%��!���'%"�	���(���	'�
��"� .05 



35 
 

 

 

3. ,�"�ก�
��ก�"���,T	'� 2 ��� 4  !��V�'�� �������
()%ก�
����
���
���*ก�#��ก�3!�
	�������ก�3!� �� 3�*�!��ก�!��ก"% ��!,�"�ก�
��ก�"���,T	'� 6 ��� 8 �'� !��V�'�� �������
()%
ก�
����
���
���*ก�)%ก'+�����ก����#��ก�3!�	�������ก�!�ก�3!� �� 3���!���'%"�	���(���	'�

��"� .05 
 
	��
����� 

/�กก�
56ก7����!�ก!�%ก�
��ก���,�"�ก�
��ก�"���,T	'� 2 ��� 4 #��ก�3!�	����ก"�ก�3!�
 �� 3��' !��V�'�� �������
()%ก�
����
���
���*ก�*�!��ก�!��ก"% ��!,�"�/�ก�"���,T	'� 6 ��� 
8 �' !��V�'�� �������
()%ก�
����
���
���*ก���ก�!��ก"%��!���'%"��.� "^	���(���	'�
��"� .05 
16����4%*���������W�% �����!���
�ก
�ก�
��ก ����#$��
�#��ก�����%�&��!�
��!�
 �������
()%ก�
����
���
���*ก� 	"&�%'&��/��4%��
��ก�
����
���)%
���%'&������5"� ���
�#$��
�#��ก�����%�&���กก�!�ก�
����
���)%
������%S ��� ����ก"���%��/"�#�� �3
�%	
T /"%	
T
�%U� (2543 : �	 "��!�) *��56ก7�
�#��ก�
��ก ����#$��
�#��ก�����%�&�	'��'
��!�ก�
����
��� 3 
 ��%% )%ก'+�����ก���� �����
'���	'��
�#����
�ก
�ก�
��ก ����#$��
�#��ก�����%�&� 
 �� �!ก"�ก�
��ก����
���	'��'�!� �������
()%ก�
����
��� 3  ��%% ก�3!��"���!��	'�)0�)%ก�
��/"� 
 �� %"กก'+�����ก����,^���
��
'�%��3,���	�� � /"�,�"�% 
��

 T ���3
�,�!�� 15-18 �= 
/.�%�% 40  % ��!�ก�3!�ก�
	���� 2 ก�3!� ก�3!��� 20  % ก�3!�	����	'� 1 ��ก�V���	"ก7�ก�
���
�
��� 3  ��%% ��'����!����'�� ���ก�3!�	'� 2 ��ก	"ก7�ก�
����
��� 3  ��%%  �� �!ก"�ก�
��ก
 ����#$��
�#��ก�����%�&� ���	.�ก�
��ก	"&���&% 6 �"���,T :��,�"�ก�
��ก/�	.�ก�
	���� ���
��ก�!��#��
�)%ก�
����
��� 3  ��%% ���)0�ก�
��� 
��,T#���������ก�
	���� !� 	'  

�ก�
56ก7����!� 
 1.
�)%ก�
����
��� 3  ��%% #��ก�3!�	����	'� 1 ���ก�3!�	����	'� 2 ก!�%ก�
��ก ���
,�"�ก�
��ก�"���,T	'� 6 ��ก�!��ก"%��!���'%"��.� "^	���(���	'�
��"� .05 

2.
�)%ก�
����
��� 3  ��%% ,�"�ก�
��ก�"���,T	'� 6 
�,�!��ก�3!�	'� 1 ��� 2 �' ���
��ก�!��ก"%��!���'%"��.� "^	���(���	'�
��"� .05 
 ����),��,$%�!���
�ก
�ก�
��ก ����#$��
�#��ก�����%�&� �� �!ก"�ก�
��ก����
���
����ก����	.�),� �������
()%ก�
����
���
���*ก�)%ก'+�����ก�����'ก�!�ก�
��ก����
���
����ก������'����!����'��  
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 /�กก�
56ก7����!�ก�3!��"���!��	'���ก������
�ก
�ก�
��ก����
�������ก���� �� �!ก"�
��
�ก
�ก�
��ก ����#$��
�#��ก�����%�&��' !��V�'�� �������
()%ก�
����
���
���*ก�)%ก'+�
����ก�������ก�!�ก�3!��"���!��	'���ก������
�ก
�ก�
����
�������ก������'����!����'�� �"�%"&%
)%ก�
��กก'+� 
����ก��%/6� �
)0���
�ก
�ก�
��ก	'���
���
��� ����#$��
�#��ก�����%�&� �� �!ก"�
ก�
��ก	"ก7�/��'ก�!�ก�
��ก	"ก7�ก'+���'����!����'�� 
 
��	�
�	���$�ก���!���� ��� *�#�	-
 

 �
�'ก�
56ก7���
�ก
�ก�
��ก�����"������
�ก (Plyometric)  �� �!ก"�ก�
��ก����
���

���*ก�)%ก'+�����ก������
'���	'��ก"���
�ก
�ก�
��ก����%&.�,%"ก �� �!ก"�ก�
��ก����
���

���*ก�)%ก'+�����ก���� 
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�����ก��
�ก�
�ก�������
� 
 

��� ก��ก��� ���� 
������ 
�
�������ก�� (��� �!ก
�"�#� 51) 15 


�ก& �'ก��ก����� �!�( (��� �!ก
�"�#� 65) 30 

�ก& �'ก��ก��
�ก,���'�-�'��  
(��� �!ก
�"�#� 69) 

50 

/�
�,���ก�#����01
 (Cool down)  
(��� �!ก
�"�#� 57) 

10 

������� 105 
 

��� ก��ก��� ���� 
��9 
�
�������ก�� (��� �!ก
�"�#� 51) 15 


�ก& �'ก��ก����� �!�( (��� �!ก
�"�#� 65) 30 

�ก& �'ก��ก��
�ก,���'�-�'�� 
(��� �!ก
�"�#� 69) 

50 

/�
�,���ก�#����01
 (Cool down) 
(��� �!ก
�"�#� 57) 

10 

������� 105 
 

��� ก��ก��� ���� 
:�ก�� 
�
�������ก�� (��� �!ก
�"�#� 51) 15 


�ก& �'ก��ก����� �!�( (��� �!ก
�"�#� 65) 30 

�ก& �'ก��ก��
�ก,���'�-�'�� 
(��� �!ก
�"�#� 69) 

50 

/�
�,���ก�#����01
 (Cool down) 
(��� �!ก
�"�#� 57) 

10 

������� 105 
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& �'ก��ก��
�ก,���'�-�'�� 
 

��� ;�� ,��1� ��ก(�����<) 

Squat 4 10 30 

Bench press 4 10 30 

Dumbbell  row 4 10 30 

Shoulder press 4 10 30 

Pec deck fly 4 10 30 

Upright row 4 10 30 

Biceps curls 4 10 30 

Triceps extension 4 10 30 

(McQueen Technique)  
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�����ก��
�ก�
�ก����,��,�� 
 

��� ก��ก��� ���� 
������ 
�
�������ก�� (��� �!ก
�"�#� 51) 15 


�ก& �'ก��ก����� �!�( (��� �!ก
�"�#� 65) 30 
/�
�,���ก�#����01
 (Cool down) 
(��� �!ก
�"�#� 57) 

10 

������� 55 
 

��� ก��ก��� ���� 
��9 
�
�������ก�� (��� �!ก
�"�#� 51) 15 


�ก& �'ก��ก����� �!�( (��� �!ก
�"�#� 65) 30 
/�
�,���ก�#����01
 (Cool down) 
(��� �!ก
�"�#� 57) 

10 

������� 55 
 
 

��� ก��ก��� ���� 
:�ก�� 
�
�������ก�� (��� �!ก
�"�#� 51) 15 


�ก& �'ก��ก����� �!�( (��� �!ก
�"�#� 65) 30 
/�
�,���ก�#����01
 (Cool down) 
(��� �!ก
�"�#� 57) 

10 

������� 55 
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�
�������ก�� (Warm up) 
- ��Y��"��! "�0
��Y��������Z 5 ���< 

- �0��"�<��ก�#����01
 10 ���< 

/�
�,���ก�#����01
 (Cool down) 
- �0��"�<��ก�#����01
 15 ���< 
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& �'ก��ก��
�ก��� �!�( \� ��"��<Y 1-4 
- ��� �!�(�!�! 2 ,!'�� 5 ���Z�! 20 �(ก]���ก��  1 ���< 1 ;�� (100 �(ก) 
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