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Kasidet Gatemanee.  (2010).  The Effect of Plyometrics Training on Diagonal Roundhouse 

Kick (Tae Chieng) Ability of Muaythai Boxers.  Master thesis, M.Ed. (Physical 
Education). Bangkok: Graduate School, Srinakharinwirot University.  Advisor 
Committee: Assoc. Prof. Paiboon Srichaisawat, Dr. Pichit Muangnapoe. 

 
 This study was intended to find the effect of plyometrics training on diagonal 
roundhouse kick (tae chieng) ability of muaythai boxers. The subjects of 20 were 
purposively sampled from male muaythai boxers Detrat gym. Then, they were divided into 2 
equal groups of 10 each for the Experimental Group trained by plyometric training combine 
with the regular muaythai training program, and the Controlled Group trained by the regular 
muaythai training program for 8 weeks, 3 days a week on Mondays, Wednesdays and 
Fridays. The subjects were tested for diagonal roundhouse kick (tae chieng) ability before 
training as the Pre-test and post-test after the 2nd, 4th, 6th and 8th weeks of training. The 
scores were statistically treated for finding means and standard deviations. Then, it was 
tested for mean differences. 
 It was found as follows: 
 1. Mean and standard deviations of diagonal roundhouse kick (tae chieng) ability 
test of the Experimental Group and the Controlled Group before and after the 2nd, 4th, 6th and 
8th weeks of training: 
  1.1 For the Experimental Group, the means were 41.50, 42.30, 43.50, 44.70 and 
45.70, respectively. The standard deviations were 1.58, 1.49, 1.58, 1.49 and 1.34, 
respectively. 
  1.2 For the Controlled Group, the means were 41.20 41.80, 42.70, 43.40 and 
44.00, respectively. The standard deviations were 1.62, 1.32, 1.06, 1.50 and 1.33, 
respectively. 
 2. The comparison of means of diagonal roundhouse kick (tae chieng) ability test 
between groups: there were no significant differences before and after 2nd and 4th weeks of 
training. However, after the 6th weeks of training, there were significant differences at .05 
level and after the 8th weeks of training, there were significant differences at .01 level. 
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 3. The comparison of means of diagonal roundhouse kick (tae chieng) ability test 
within groups of the Experimental Group and the Controlled Group before and after the 2nd, 
4th, 6th and 8th weeks of training: 
  3.1 When compared the kicking means within groups of the Experimental Group 
before and after the 2nd, 4th, 6th and 8th weeks of training, there were significant differences at 
.05 level. 
  3.2 When compared the kicking means within groups of the Controlled Group 
before and after the 2nd, 4th, 6th and 8th weeks of training, there were significant differences at 
.05 level. 
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����� 1 
����� 
 

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

���3���#�� �	������$��$�	�������45��� 6��)����"��
���	����! �������ก�����
����ก��� 	����(. 7+�����/ก� ��� 2 ���� 2 ���� 2 
�ก 2 
��8
 1 1��ก"#ก���"�ก��/�
 �"�/'��-��
��44�0����	(8�2��ก�����	����ก�
#�	������������/�����ก�+�ก��(�.2���������)����"��
���	
����! �������ก���$����	�'���������$����/$���������)	ก��������7+����$��������/�
	���ก�����
	�ก-�ก	�,ก(�#(��/�
#�������5ก��-2����	�������)	��"�ก��	-
����"#ก��9:ก9	������/�#
�(ก$	 	"ก�#1��ก�
������	���(ก$	��������"#ก��9:ก9	�����������-"��-	�",���,	 /�

���
������
������",	��������"ก-
9:ก��	)	'����-��	���",	1��)'4� '����5 �
 �
�'�ก8"����2/�
�(		��9;���'��
� ���)��)	ก���������*��ก"	��
��
����������
+ก��$���/�
)	������#��	�������#ก<�"���ก��9:ก7���
/�
ก��-"���
���9=��������	#(4��	��
� 0�����! '�����ก��-"�ก���ก���'	�� �
���	"�� � ���
$"�����ก1�������9=������������	�'��)	ก��ก������! ���	 ก���	������ก ���	��	  
 )	�>--(#"	���������	ก�?��	��'	+���������"#$���	���$����	)--�ก������/�
���
������
��
 ��ก��-"�ก��/����"	)	�
�"#��"$����	 )	�
�"#����  /�
)	�
�"#	�	����� �����
����	����)	/���
�= ���	 ก��/����"	��������"$����	)	ก�?�/'������ ก��/����"	��������"$����	
ก�?�������"� �
+ก8� ก��/����"	���������� �����������������	�	 ก��/����"	���������� �������
����(� �	� /�
ก��/����"	��������"$����	���/���36�ก ���	��	 )	ก��/����"	������	"กก�?�-
��
ก����ก���(.����! ����������6����#ก"	������-
���	 '�"����� ������
/�
��# ���� /�

�ก6-���)��ก"	
���������	���� 	"ก��������$����	�'�'�-"�'�
�����ก$�������� ��ก���
�
 '�#'��ก '��ก��� �*��ก"	 
/�
��#6��$��������)	���������ก"	  
 -�กก��
+ก8�ก��)���"ก8
��������"$����	)	ก��/����"	ก�?�������"� �
+ก8�/'��
��
��
��� $�",���� 28 ����	(�"&	2 ������� (2546: 63) 7+����
ก�#�������"ก8
 ก������ ก��
�ก 
ก������ ก����
 ก����#  #���ก��)���"ก8
��������"$����	)	ก��/����"	 ก����
���	�"ก8
���������
)����ก����(� $�����	�����
 47.23 /�
�"ก8
�(����)��ก"	��ก����(�$�� ��
-��
 $�����	�����
 25.22 7+��
���$����ก"#ก�������-�����ก��)���"ก8
������)	ก��/����"	���������$���-"ก� �����
��  
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(2530: 26) �����(����)	ก��/����"	����)���"ก8
ก����
 ก����# ก���ก ก��
�ก /�
ก������ �
�

��*�'��� ���-(����$"4#	����ก��$�������� 6���5 �
�"ก8
ก����
���	�"ก8
���)����ก����(�$�����	
�����
 45.51 /�
ก����
�5������	�"ก8
���)����ก����(�)	ก����
$�����	�����
 90.32 	�ก-�ก	�,      
�(�"�	2 �����'��� (2543: 30, 33) ���ก������� ก����
�5������	ก����
���)����ก����(�)	ก��/����"	���
��� �	����-�กก����
�5������	���(.������
�
���'������	������ ������'�������ก��-+����"
��ก�����ก� 
������
�
ก"#��*�'���-+��
�
���'	"ก'	��� /�
�(	/�� 	�ก-�ก	�, ก����
�5��������������������
�����<�������-
��
��������'	�� '�������'�"� ����*�'���'���-(� ��������
����",�ก���(ก /�
ก���"#  
 �"�	",		"กก�?�������-+�-�����	������������-
�������"ก8
/�
$���������)	ก����
�5������
�� �	����-�ก	"กก�?������������
�5��������<�ก��� �(	/��ก��� /�
��
�5���������	�(�����	����ก��� ����
��������#ก���$�������� 7+��ก��-
��
�5��������<� �(	/�� /�
��
�5������	�(��������	����	",	������
"� �"�
���ก�����	�,����	��$2��
ก�#���$"4 	"กก�?�-+���$���-�����	�������ก���-
���� "&	� �"����
ก�����	�,�� ������-
�@�#"��ก�-ก����"�ก����������	)	ก��/����"	�������
���.�A� ��ก�����+,	 
 ��
"ก��B ���/ 
�2 /�
ก"	�� ���
���".	2 (2536: 261) ก������� ก���$����	�'��ก��#�(ก�����
�������ก������ก�� �"�� ���������ก"#$������	��	 �������		"กก�?���������ก����ก�+,	 �"�	",	 �"�-+�
���	 �,	C�	��������A� ���ก��ก�?�����! /�
���	���	��
ก�#��������A� ���	! ����  $��
�ก��������ก"#ก���"� (Power) ����ก"#/�� (Foce) $�0����$�����<� (Velocity) ����� �"�� ����+,	����
'����+�/��� ����+,	����  �"�ก�����	�,��"������	���)'�ก�����	�,������	����"	�� $�� �����ก�����	�,��� �"�
��กก<-
�������$����	�'��������/�
��<��+,	 -+��������$����	�'����7,��! #���ก���/�
�"� #��� �"�
ก�����	�,������	�ก��������ก"#$���$����/$����������ก������ � ��
������� �"�� ��� �)	ก��$�#$(�
	,��'	"ก�������ก��������	/���5����-
���)'�����ก�����	����! �$����	�'������<��+,	 	�ก-�ก	",	 �"�
���ก�����	�,��"����	�>--"�'	+��)	ก��� ���$�����<����� � ��
����ก��/����ก� ���-
��������ก��)'�
�$����	�������$�����<���� 	�ก-�ก	�, �(&� �82  ���"���ก� /�
���� ���"���ก� (2532: 55) ก����
��������$�������  �"����ก�����	�,������	���)'�ก�����	�,������	����	��	 � ��
-�กก�����
ก�����	�,��� �"���กก<�������$����	�'��������/�
��<� �"�	",	-+��������$����	�'����'���! $�",� 
 �"����ก�����	�,��"���1����$���$����/$��������� � ��
-�กก�����ก�����	�,��� �"�� ��� �)	ก��
$�#$(�	,��'	"ก�������ก��������	/���5���� ���)'����	����! �������ก���$����	�'������<�����ก��
��ก/��� ���-
����)'���ก���$����	�������$�����<���� 
 )	�>--(#"	ก��9:ก/## �"�6������ก���	ก��9:ก �"����ก�����	�,����/##'	+���������"#$���
	���)	ก��	������
�(ก�2)��9:ก)'�ก"#	"กก�?� 7+���� (Chu.1992: 1) ก�����+�ก��9:ก �"�ก�����	�,�����
ก��9:ก �"�6������ก (Plyometrics) ������	ก��9:กก�����	�,�� ������ก��1	�ก$���/�<�/�� 
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(Strenght) /�
$�����<� (Speed)  )	�����",	!/�
���	'	+��)	��.����������(�)	ก�� "&	�)'��ก�� �"�
�
�#�� (Explosive power) )	ก��	������
�(ก�2)��)	ก��ก�?������ 7+�����$����ก"# �	.��  ���

��� (2547: 305-308) ���ก�������ก��9:ก �"�6������ก (Plyometric Exercise) '����+� ก����กก���"�
ก��'���ก��9:ก#��'������ก�����������7+��ก���"� $���/�<�/�� /�
$��������<�)	ก��'��"����
ก�����	�,� � ���ก���$����	�'������5"# �"	 ���	ก������6�	$���/�<�/������� �"��
�#�� �"ก80
���
ก��9:ก������ก�
������'��ก'������/## ���	 ก��9:กก�
6�� (Jump Training) /�
����� 
(Hopping) )	���/##���� ! ก"	� ��� "&	�����"����	���� (Lower Extremities) /�
ก��#��'������"�
���	#	 (Upper Extremities) 6��)������7�	#�� (Medicine ball)   �"�6������ก-
�� �,	C�	��-�ก

��-�ก�������ก-ก��'��",	���� (Stretch-shortening Cycle) '������D�<ก72��� (Stretch Reflex) 7+��
ก�����	�,�-
��ก��'��"�/## ��ก�7	���ก (Eccentric) /�
ก��'��"�/##$�	�7	���ก (Concentric) 
�����5"# �"	���'�"ก��������������ก��/���)'��'<	���ก�����	�,������ก����������กก��	���-
'��"�-

������'��"�����������<�ก���"�/�
�����<���ก ก�������	�"�ก����-
 #���)	ก���$����	�'�/## 
 �"�6������ก   
 �	����-�ก�>--(#"	ก�?�������ก���"�����"#$���	���/�
$����	)-��ก������-
���	-�ก���
���/�
���������
��
 ��ก��-"�ก��/����"	)	�
�"#��"$����	 )	�
�"#����  /�
)	�
�"#	�	����� 
���������	����)	/���
�= /���>4'���� #)	�>--(#"	 $�� 1��9:ก��	���	)'4�-
�(���	�	ก��9:ก7���)	������
����"ก8
/�
��$	�$���	���	)'4� -+����)'����ก����6��/ก��ก��9:ก7��������ก�������'�"ก�E8F�
������	�����
����2ก��ก�?��������'�"กก��/�
�'�(1� ��)��$�#$��ก"#ก��9:ก7����"ก8
/�
��$	�$
)	ก�?������� ����",���1�ก����-"�����ก��������	�����ก 7+��1�������-�กก����-"�$�",�	�,-
���	/	����
)	ก�� "&	�ก��9:ก7���ก�?�������)'�����
���.�A� ��ก�����+,	�����'�(1��"�ก����������	 1����-"�
-+���$����	)-���-

+ก8�1�ก��9:ก �"����ก�����	�,�������.� �"�6������ก��������$���$���������
)	ก����
�5������	"กก�?������� 
 

��������
������ก������� 
 � ���
+ก8�1�ก��9:ก �"�6������ก�����1����$���������)	ก����
�5������	"กก�?����
��� 
 
�������������ก������� 
 ���)'����#1����ก��9:ก �"�6������ก��������$���������)	ก����
�5������	"กก�?����
��� � ���1�ก����-"�	�,-
������	/	����)	ก������ก)����.�ก��9:ก� ��� "&	� �"����ก�����	�,�)'�ก"#
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	"กก�?� '���1�������
��$2-
 "&	� �"����ก�����	�,�� ������	/	����)	ก��
+ก8� $�	$��� /�
��-"�
����� 
 

���������ก������� 
 �� !�ก����"!#"�ก������� 
  ก�(����
��ก����)��)	ก����-"�$�",�	�, $�� 	"กก�?������� � 
��� ���$����������"�	2 
-��	�	 20 $	 

 

 ก���������������"!#"�ก������� 

   ก�(���"���������)��)	ก����-"�$�",�	�, $�� 	"กก�?������� � 
��� ���$����������"�	2 
���6��)����.�ก������ก/##�-�
-� ( Purposive Sampling ) -��	�	 20 $	 /#��ก�(���"��������ก���	 
2 ก�(�� $�� ก�(��$�#$(� (ก�(���������"#ก��9:ก����������ก��) -��	�	 10 $	 , ก�(������� (ก�(�����
����"#ก��9:ก����������ก��$�#$��ก"#ก��9:ก �"�6������ก) -��	�	 10 $	   

 

���$�����"!#"�ก��%&ก'� 
 1. �"�/������
 /#�����	�"�	�,  
  1.1 ก�(������� ���ก��9:ก����������ก��$�#$��ก"#ก��9:ก �"�6������ก 
  1.2 ก�(��$�#$(� ���ก��9:ก����������ก�� 
 2. �"�/����� $�� $���������)	ก����
�5������	"กก�?������� 
 

�����%�(�)�*(�  
1. ก��+,ก$��(���-������ก (Plyometrics) '����+� ��.�ก��9:กก�����	�,��	��'	+�� 6��)��

ก��ก�
6��/�
-"�'�
����	����)	ก���$����	�'����	�$��������)	ก��9:ก� ��������$�������	�������
ก��'��"����ก�����	�,�/##��������ก (Eccentric Contraction) -	�(�/�
ก<'��"�/##'��",	 
(Concentric Contraction) ������"	���"	)�6����-(��(��'���� ������ �"�����ก��-�กก��'��"����
�	����������ก"	 7+��-
)'� �"���ก��� ����+,	 
 2. ก���� �*��� '����+� ก��)��/��-�กก���'��������5����+,	�����	'	�� )	�"ก80
���
����������,�'�����+� ��������<ก	��� 6��)'��"	���'	��/������	����/�
'�"�����ก�
�#��*�'���
#����0����"����$�������� 6�������-�กก����	������������ �����",����'���ก"	��
��0����'"��'���������
�	"��������	'�"� 
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 3. ���������."�ก���� �*��� '����+� -��	�	$�",����ก�(���"���������������ก��
����#��
�5���#����0����"����A��)	���� 30 ��	��� 6�����ก����
����$���/�� /�
��<������
��<���� 
 4. ��กก�/����0�� '����+� 	"กก�?�����������  � 
��� $����������"�	2 
 

ก���$����1"�ก������� 

 

 

������2��"�ก������� 
 	"กก�?��������"#ก��9:ก����������ก��$�#$��ก"#ก��9:ก �"�6������ก ��$���������)	ก��
��
�5�����ก��� 	"กก�?��������"#ก��9:ก����������ก��� �������������  
 

�"�/������
 

1. 6��/ก��ก��9:ก������
����ก�� 
2. 6��/ก��ก��9:ก������
����ก��$�#$��ก"#ก��9:ก/## 
 �"�6������ก 

$���������)	ก����
�5���
#����0����"� 

�"�/����� 

/##����#$��������� 
)	ก����
�5���#����0����"� 

��� $���-"ก� �����
�� 
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����� 2 
��ก	
��
��
����������ก�������� 

 

 ��ก����	
���

���
 �����	
������ก����ก�����������	
�����ก���� ��� �������!�����"�#$
� ��
"%��&��
 
  1.  ��''ก���#��(
� 

  2.  ก��)
*��)�
� ��ก���#��(
� 

  3.  $�
ก����+�,�ก��-.ก�'')�
�/��#"��ก 

  4.  $�
กก��-.ก0��#ก�1� 
  5.  $�
กก�������/&��ก�#ก��-.ก 

  6.  �
ก��ก���2����34#����� 

  7.  ก��ก��ก���"��5���'����6�!�"
� 
  8.  �����	
�����ก���� ��� 

   8.1  �����	
���"%��&����� 

   8.2  �����	
���&����� 

 

����ก
�
������ 
 4�
2 ���������
*�7 (2537: 27) ก�%���%���''ก���#��(
��&8���''�!��
9����!��$��ก������)(���!�
�$��ก��ก�����(����$����%��ก������
�2%���$��%��ก���&8���&�%�� �
�#� ก���#��(
����%��ก������&8�  

42 �&��7�0:�"7 ���
!�$�
ก�%��ก���!�$�
'�)�2�� ��� 36 �&��7�0:�"7 ���
!�$�
ก�%��ก���!�$�
'�)�
$9�� 0���ก���#��(
����%��ก���'%���ก�&8� 3 2��� �(� 

 1. ก���#��(
�����' (Smooth Muscle) ก���#��(
�2�����
�&8�ก���#��(
� ����
���<���� �2%� 
$���/�$�" $�����$�� ก���)����$�� �!������:ก �&8�ก���#��(
�������%��ก�!���		�"�	 ��'�3#/��
&��������� (Autonomic Nervous System) 0���#�����7ก�����'�3#���%��� Visceral Motor Centers of 

Brain ก��$�"
� ��ก���#��(
�����'$�"
����2���������"%'����

�ก:�&8�	
�$�� 

 2. ก���#��(
�$
��	 (Cardiac Muscle) �&8�ก���#��(
�)����0���#����%<����$
��	��%��

��&8�
ก���#��(
�������%��ก�!���		�"�	 ��#��=$�"
�������/���#%"���#�ก��ก��"3��	�ก<����ก�)���#�����
��0��0��"��# (Syncytium) ��'�3#���% ก���!���� ��ก���#��(
�$
��	$�"
��&8�	
�$��/��ก����'�3#
 ����''&��������� 
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 3. ก���#��(
���� (Striated or Skeletal Muscle) ก���#��(
�2�����
�&8�ก���#��(
�����$:����%
�
���&���%��ก��#�	!�����

�$#� 792 #
� �!�����"��!���		�"�	 ��'�3#ก���!����/����''
&������%��ก��� ก���#��(
����#
ก�&8�ก���#��(
����"�����%ก
'ก����ก�)(���!��$��ก��ก�����(����$� /��
�!�$�������&8�"
��!��$��ก������%�#ก
'ก����ก0����!�$�������&8���� (Levers) 0���$#3���'	3�����7ก��� 
��� ��"%��!�$�������&8�	3�$#3� (Fulcrum) 0���4�2
� �	��9��
)�7#6� (2547: 5, 9) ก�%����%��
���������%�ก���#��(
���� $�(�ก���#��(
�/����%��0������%��ก�������#����% 792 #
� (394 ��%ก
'��� 4 

#
�����#%�&8���%) �&8�ก���#��(
����'
��
'���$�(����%�"��!���		�"�	 696 #
� (347 ��%ก
'��� 2 #
�) ����$�(�
��ก 96 #
� (47 ��%ก
'��� 2 #
�) �&8�ก���#��(
����'
��
'�#%����":#��� ����ก% ก���#��(
�����ก����ก
'ก��$���	 
(Respiration) ��ก	�ก��
�
���#��=�'%�2��� ��������ก���#��(
�"�#�36�#'
"����������������
2�����#���ก����&8� 2 2����$9% �(� 

 1. ������ก���#��(
����$�(�������ก���#��(
�2���$�"
�2�� (Red Fiber $�(� Slow - Twitch 

$�(� Type I) 

 2. ������ก���#��(
� ��$�(�������ก���#��(
�2���$�"
���:� (White Fiber $�(� Fast - Twitch 

$�(� Type II) 0����'%�����&8� 2 �''�%�� �(� Type IIa ��� Type IIb 

 �����
"�7 $��
9�
"�7 (2548: 30) ก�%��=��ก������ก��ก
'ก����ก ��ก���#��(
��"%��#
��

� �%��
 ����:�ก���#��(
�	��&�ก����'ก
'��(��$3�#ก����ก2

���ก �����#��=�'%�	3��ก�� ��ก���#��(
���ก
����&8� 2 �
ก�6� �(� 

 1. 	3��ก��"�� (Origin) �&8�	3����=�ก"����$����%ก
'��� #
ก	����%�ก���!�"
� (Poximal) ��:� ��
ก���#��(
����#��ก��#
ก	��

� 

 2. 	3��ก��&��� (Insertion) �&8�	3����=�ก����$�#�ก�����(������ #
ก���%�ก�	�ก�!�"
� (Distal) 
��:�ก���#��(
����#��ก��#
ก	���� 
 ����	��
����ก
�
������

� 
  )�2�" <�"�	
���7 (2535: 57) ก�%��=��/�������� ��ก���#��(
��������%�ก���#��(
����
&��ก�'������������:กA ���$�"
���� (Contractile fibers) �
'�&8�)
�A ���� /��#���(
���(���ก����)
�
$%�$3�#���% �%�� ����(
���(���ก����)
����$%�$3�#������$�(��0��7ก���#��(
�����ก�%� ��:�/��#�0��# 
(Endomysium) 2

�=
��&0������%"��ก
��(���(��$3�#�0��7����ก�%� 0��7/���##� (Sarcolemma) 0����#%�2%
��(
���(���ก����)
� <�����0��7ก���#��(
�	�&��ก�'����/)�/�)��0�# (Protoplasm) 0�������ก�5)���%� 
0��7/�)��0�# (Sarcoplasm) ก�3%#������ก���#��(
�	����%��#ก
��"%��ก�3%#����ก�%� B��0����� 
(Fasciculi) $�(� '
����� (Bundle) /��#���(
���(���ก����)
��������ก�%� �)���#�0��# (Perimysium) $3�#���%
���/�������� ��#
�ก���#��(
��

�#
�	�#���(
���(���ก����)
�&ก��3#���%��ก2

�$��������ก�%� ��)��#�0��# 
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(Epimysium) ��#
�ก���#��(
�	�&��ก�'������(
���(���ก����)
�&�����ก
��&8��%���$ ���	���#ก
�
�&8���:�ก���#��(
� (Tendon) "��&���#
��)(������ก��ก
'ก����ก /�����ก���#��(
�����#%����&�ก��ก
'
ก����ก/��"�� �"%	��ก�������(��$3�#ก����ก (Periosteum) ��ก	�ก��
�
�#�$�����(���������!������
 ���ก
'������ก���#��(
�����"ก�� ��&8�$�����(��-���	�����3$�(����%��'A ��:�/��#�0��# 
(Endomysium) �)(���!���$�������ก0��	��$��0��7ก���#��(
�����
' �������(��A ��#�

�กC�0
���7'������ก�0�7�(���%��''�$������ ����(�� �����
���&	�#�$�����(��-�� 3 �� 4 �%�� ���%
��'A ������ก���#��(
� �"%���
กก�1���	#�=�� 5 �� 7 �%��  
 ���	��������ก
�
������ 
  4��3*� &�(
#�!���9 (2542: 17) ก�%��=���36�#'
"� ��ก���#��(
�����
���
�(� ��"%�ก������ 
$�"
���� =�ก�(���ก��� ����(���%��&������#��� 
  1. ��"%�ก������ (Irritability or Excitability) �#(��ก���#��(
�����
'��������������)� #
�	�
"�'����/���ก�� Action Potential 0����&8�ก���&������&������BBD� 	�ก�

�	��$�"
��!��$������
ก���!�����&������&��	��&8�ก���&������&�����ก����"�7 
  2. $�"
���� (Contractility) �)(���&�������&�%�� ��ก���#��(
��$��

����$�� �
� ��(���	�ก
/&�"��������%�� Myofilament  ��ก���#��(
�#��36�#'
"��(�$�"
���� &��#�"� ���0��7ก���#��(
�	������
��#��#%�%� 6�$�"
�$�(��(�"
� �"%���#���������#$�� ��������$�(�#
�ก���#��(
��

�$#�
�&������&����� 
  3. =�ก�(���ก��� (Extensibility) �(� ก�� ��$�(� ���"
� ��ก���#��(
��#(�����#
�
ก���#��(
���ก#�	�ก�%��ก�������2��
!�$�
ก=%����� 	�)'�%�ก���#��(
��(���ก��� 
  4. �(���%��&������#��� (Elasticity) #��36�#'
"��������� ก���#��(
����=�ก�(���ก��#��=
�(���%��&������#����#(��$#�����&�"%=������(�#�#�ก�ก���&	���ก���#��(
�=�ก�(�	����ก	��!��$�
�36�#'
"� ��ก���#��(
������& ����#(���������(���ก�&����ก���#��(
�ก:�#%��#��=ก�
'�(���%��&���
���#��� 
 ก
�� 
�
����ก
�
������ 
  ��4�� ����#�� (2547: 45) ก�%���%�ก���!���� ��ก���#��(
�	�#�ก���'%�$������ก��
�!������%��2
��	� 0�����#��=�'%���ก����
���
 �(� 

  1. ก�3%#ก���#��(
�����!�$������ (Agonist) ���(����$� ��"%� �)(��ก%��$��ก��ก�����(������ ��
�%��ก�� 
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  2. ก�3%#ก���#��(
�#
�"�� ��# (Antagonist) ก
'ก�3%#ก���#��(
�����!�$���������(����$� ��
"%� /��#�ก���%�����������#�$�#�ก�����(����$� �"%	��!�$���������(����$� ��"%���������"��
 ��#ก
'ก�3%#ก���#��(
�����!�$������ 
  3. ก�3%#ก���#��(
�������%��'A  ��"%� (Stabilizers) 0����!�$������$�"
����$�(�&�����
��
����%���

��#%�$�#�ก�����(������ �)(�����	��!��$�ก���#��(
�����!�$��������ก����!���������%��#�
&�����4�<�) 

 4. ก�3%#ก���#��(
�����!�$������2%���$�(� (Synergist) ก���!���� ��ก�3%#ก���#��(
�����!�
$�������"%�#%�2%ก�3%#ก���#��(
��������#"��"�'����"%�ก���!�����&8�ก�3%#��ก 

 !��"ก
�#"������ก
�
������ 
  4�2
� �	��9��
)�7#6� (2547: 12) ก�%���%�ก��$�"
� ��ก���#��(
��'%���ก�&8� 2 2���
�$9%A (4 2����%��) �(� 

  1. ก��$�"
��''�=�"$�(��ก�:����� (Static $�(� Isometric Contraction) $#��=��ก��$�
"
�/�����#��� ��ก���#��(
������ �"%���#"���&������& �!��$�ก���#��(
���กก!��
�#�ก �"%�#%#�ก��
���(����$� �2%� ก��-.ก�
�ก!��)� �&8�"�� 

  2. ก��$�"
��'')��
" (Dynamic Contraction) �'%��%����ก�&8� ��/0/���� ���
���ก2
�� (Isotonic Contraction) �����/0����"�� ������ก2
�� (Isokinetic Contraction) ก��$�"
�
�'' ��/0/���� �
��'%��%����ก����&8�  
  ����0����� ������ก2
�� (Concentric Contraction) $#��=�� 2���ก��$�"
�����ก�� �
�
�#(���ก�:�ก���#��(
� 6����"�������� /�����#"�� ��ก���#��(
��&������&��"���)��
�ก�����(����$� 
(Range of Motion) $�(��&8�ก��$�"
����ก���#��(
�$��

�� �� (Shorten) �2%�ก���ก��ก�
!�$�
ก� ��$�
"
� 

  ����0����� ������ก2
�� (Eccentric Contraction) $#��=�� <������ก���#��(
�=�ก����$�
�(���ก�� 6����ก!��
��ก�:����% (Lengthen) �2%� ก��=(���ก�
!�$�
ก���%��$����� ���ก (	�ก�%���
� �) 
  �!�$�
'ก��$�"
��''��/0����"�� �&8�ก��$�"
�"������"��������"���)��
�ก��
���(����$������
"����:������ �2%� ก��=�'	
ก�����
���� ก���ก�
!�$�
ก�������#��:������ �&8�"�� 

 
ก
�$�%�
$
�����ก
�
������ 
 )�
� ��ก���#��(
� (Muscle Power) $#��=�� ���#��#��= ��ก���#��(
���ก���!����
��%���
����
��� ��ก���#��(
��������#��:������� ��	
�$��ก��$�"
� ��ก���#��(
��)�����

������
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ก!��
� ��ก���#��(
�	�� �
����%ก
'���#� :���� ������#��:���ก��$�"
� ��ก���#��(
� �
��

�ก���)��#
ก!��
� ��ก���#��(
�	���!����/��ก���)��#���#� :����$�(��)��#���#��:�$�(��)��#�

������%�� (4�2
� 
�	��9��
)�7#6�.  2547: 12) 0�����������ก
' ก�""�)��7 �):���� (2549: 8) ���ก�%���%� ก�����	��)��#)�
� 
(Power) ��#��=�!����/��ก���)��#��� (Force) ����)��#������� (Distance)  �
� /���2����� (Time) 

�$���������3� $�(��)��#���#� :���� ��ก���#��(
�������#��:���ก��$�"
� ��ก���#��(
� �)���)�
� 
(Power) ��%�ก
'��� (Force) ��6�������#��:� (Velocity) 

 '�#)� (�
2�� �����.  2551: 10; �������	�ก  Bompa.  1993: 47-53) �����3&��ก����ก��
 ���E������ ���/�#� )'�%�ก��)
*��)�
����'�� ��ก���#��(
�����ก�� �
�	�กก��-.ก�

�#�)(
�F��#�
	�ก#�ก���&������&�� ����''&���������!��$�ก���#��(
�#�&�����4�<�)��ก���!�����)��# �
�����
�$"3���
�"%��&��
 
  1. �2�������������ก�����#$�%����"7 ( Motor unit recruitment) /���5)����%������ 

������ก���#��(
�2������$�"
������:� 

  2. �0�&�������"7 (Motor neurons) #����#�����)��# �
���ก���)��#���#=�� ��ก�� 

&�%��ก����&����� 

  3. #����#��������ก
�#�ก �
������ �
� ��$�%����"7 ( Motor unit) ก
'��&�'' ��ก�� 

&�%��ก����&����� 

  4. ก���#��(
��!����/���2�	!����������ก���#��(
�#�ก �
��������

� 

  5. #�ก��)
*��ก���!����&�����ก
�<����ก���#��(
� (Intramuscular coordination) 

$�(�#�ก���!����&�����ก
�#�ก �
���$�%��&G�ก�������%�ก���!���� ��ก���#��(
� (Excitatory 

reaction) ก
'&G�ก������

�ก���!���� ��ก���#��(
� (Inhibitory reaction) 0����ก��	�กก���������� ��
��''&������%��ก��� 

  6. #�ก��)
*��ก���!����&�����ก
���$�%��ก���#��(
�����%�#ก
��!���� (Intermuscular 

coordination) ��$�%��ก���#��(
�����!�$������$�"
���ก��� (Agonistic muscular) ก
'ก���#��(
�������%
"��ก
� ��#0����!�$����������"
� (Antagonistic muscular) �&8����$�ก���#��(
�$�"
���ก��������:� �
� 

 	�กก����ก����3&����%� ก��)
*��)�
����'�� ��ก���#��(
��)(���!��&�2���ก��� %� 
�ก�1�
�

�/&��ก�#ก��-.ก	�"���#����#�5)���	��	�ก
'ก�1��"%��2��� /���2��%�-.ก����ก�������ก
'�
ก��
ก�1��

�A�$�#�ก����3���%����	��!���� ก���#��(
��������
'ก��-.ก���%��������ก�������ก
'�
ก��ก�1�#�ก
��%���ก:	��ก��&�����4�<�)#�ก �
���%��

� 

 

สำ
นกั

หอ
สม

ดุก
ลา

ง ม
หา

วทิ
ยา

ลยั
ศร

นีค
รนิ

ทร
วโิร

ฒ 

 
Cen

tra
l L

ibr
ary

 Sr
ina

kh
ari

nw
iro

t U
niv

ers
ity



 11 

 2��
ก��H ��2�)��7 ��� ก
��� &������
4�7 (2536: 261) ก�%���%� )�
� ���%��ก���ก��	�กก��
��# ��&I		
� 3 ��%�� �
�"%��&��
� ������ก
� �(� 

 1. �������ก��	�กก��$�"
� ��ก���#��(
�ก�3%#���"���ก���$��!���� (Agonists) 0���$#��=��
����# �����$�"
� ��ก���#��(
��"%��#
� 

 2. ���#��#��= ��ก���#��(
�ก�3%#"�� ��# (Antagonists) ���	��!����&�����ก
'
ก���#��(
�ก�3%#����!���� (Agonists) 

 3. �
"���%������#������7 ��ก��	
���''��� (ก����ก) ����ก���� ��� 

 &I		
���ก��#��=�)��# �
����/��ก��-.ก����)��#���#"�������&��(���A �$��ก%ก�3%#ก���#��(
����
�!���� (Progressive Resistance) &I		
��� ����� �
����%ก
'���#��#��=��ก���%�#���ก
� ��
ก���#��(
��"%��#
� 0�����#��=�)��#����2%�ก
� (�"%�)��#�����%��	!�ก
�) /��ก��-.กก�����(����$��

�A 
�!��$�#�ก���!����&�����ก
������� �
���$�%����''&��������ก���#��(
� �%��&I		
� �������# �
����%
ก
'#3#��ก����� ��ก���#��(
� ������#����&���'����'��$�%��� � �����#"������ก
'� � ��
���#)����# ����''������� '����

���	�&������&���
"���%����
��� /��ก���&������%���� ��
�%��ก���"%���%�� 

 )�
�#���� 2 ��%���(� )�
����%ก
'��� (Static) ���)�
����(������ (Dynamic) )�
����(��������	
�'%���ก�����ก�&8� 2�������0�"��� (Concentric) ���2�������0�"��� (Eccentric) )�
����%ก
'���
���)�
����(�������

�#����#�"ก"%��ก
� ��	-.ก�$�#�ก���)��#�����%��$����/���#%�!��$������ก��%��
$�����&������&���&#�ก &ก"���#��=�
�)�
����%ก
'�������#%��!�ก�%�)�
����(������ �
��

����(���#(�����2�
�
�)�
��
���&	��#
ก�&8�ก���
�)�
����%ก
'��� �"%)�
����(�������

��2�#�ก��ก����กก!��
����ก��ก�1� 

 4�
2 ���������
*�7 (2538: 150) ก�%��=��&I		
����#����4�)�"%�)�
� ��ก���#��(
� ����ก% 
 1. 2��� ��������ก���#��(
� ����ก% ���#�&8�ก���#��(
����#��������� �� 0���#��36�
ก�6�$�
"
���:������� �"%�!��������#%��� 

 2. ���#��#��= ��ก���#��(
����	��ก:' ����)� (ATP) ��� (CP) � ������$�#�ก����3� �)���
�������2�ก!��
��#%��#��=�2�)�
����	�ก��$���(�������� 

 3. �36<�#� ��ก���#��(
� ก��$�"
� ��ก���#��(
�	���:����#�ก!��
�#�ก����3� =��$�ก�36<�#�
 ��ก���#��(
����ก�%��36<�#� ���%��ก�� ก%�����	��2�)�
����ก���#��(
�	��"���#�ก���'�3%�ก���#��(
�	��
	��!��$�ก���#��(
�#�&�����4�<�)���	��!����$�"
����)�
���%���":#��� 
 4. ���#�#(������ =��$�กก���#��(
�$�"
��!����/���2�)�
����ก���#��(
�'%��A ��

�
"��"%�ก
� �#�	�#�ก��)
ก��$�%��-.กก�3%#ก���#��(
�����!����	��ก����ก���#(������ �!��$�&�����4�<�)
ก���!�������� 
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 5. ก��-.ก =��ก���#��(
�����
'ก��-.ก-����%�&8�&��	!�	��!��$�����)����0�)���ก���#��(
��)��#
#�ก �
� 
 ก�����(����$��ก(�'�3ก��%�� ���%��ก��"���ก��)�
��)(��"%����ก
'���#"������ �����&8�
�
กก�1�����"���ก��#�ก �
� �
��

�)�
�	���&8�)(
�F�� ���#��=<�)���ก��ก�1�"%��A ����&8�
�%��&��ก�' ���#��=<�)�(��A ����  �(��ก���� ���ก
'ก!��
� (Power) ��%�ก
'��� (Foce) ��6����
���#��:� (Velocity) �#(��)�
��)��# �
��%�#$#��=������)��# �
����� )�
�ก���#��(
��
�#��%���!��$�
ก���#��(
��!��������
��� �(� �#(��ก���#��(
�#�)�
�#�กก:	���#��=���(����$�����%�������:� �
� 	��
��#��=���(����$����0
!�A '%��ก�%�����
�)'�%�)�
�ก���#��(
�#��%���ก���� ���ก
'���#��%�����%�
 ���%��ก������ �)����#(��#�)�
��)���)���ก����'�3#�
!�$�
ก ���%��ก��"%�"�������5(���	��!��$�
�%��ก���%��"%��A ���(����$������:� �
� ��ก	�ก�

�)�
� ��ก���#��(
��
��&8�&I		
�$������ก���)��#
���#��:����� �)���"���ก�����#�ก�)(��	���%��%��ก���$����(�������������#��:���� (2��
ก��H ��2�)��7 
��� ก
��� &������
4�7.  2536: 261) 

 �3*�)��7  &�#
"=�ก� ������� &�#
"=�ก� (2532: 55) ก�%����%�����������%� )�
� ��
ก���#��(
�#��%���!��$�ก���#��(
��!������������ �)���	�กก�����ก���#��(
�#�)�
�#�กก:��#��=
���(����$�����%�������:� �
��

�	����#��=���(����$����$���A ��

� )�
� ��ก���#��(
��
�#���"%�
���#��%�����%��%���� �)���	�กก�����ก���#��(
�#�)�
��)���)���ก����'�3#�
!�$�
ก ���%��ก��
"%�"�������5(��� ����!��$��%��"%��A  ���%��ก�����(����$������:�����ก����ก��� �)(��	���%��$�#�ก��
���(�������������#��:���� 

 

#
�ก�
��&'(�ก
�)*ก���$
���������ก 
 ������B ���B����"�/�� (Radcliffe; & Farentinos.  1984: 30-31) ก�%���%� )�
�/��#"��ก
#�	�ก<���ก��ก ���!�����%� �)������ (Pleythyin) 0���$#��=�� ก����%  ��� ก��'�ก (Augment) 

$�(�ก���)��# �
� (Increase) $�(�#�	�ก��ก�
)�7<���ก��ก����%� Plio $#��=�� �)��# �
� #�ก �
���ก 
(More) ��#ก
'�!��%� Metric 0���$#��=�� ก���
� ���$�(����� (Measure)  
 2� ���)�
#�#��7 (Chu; & Plummer.  1984: 30-31) ����$����#$#��)�
�/��#"��ก�%��&8�
ก����กก!��
�ก�����#�	3�#3%�$#����ก���!�������#� :���� (Strength) ก
'���#��:� ��ก��
���(����$� (Speed) �)(���!��$��ก��ก�����(����$���������:��$�#�ก����3� ��ก	�ก��
����ก��-.ก�'')�
�
/��#"��ก�
��&8�ก��-.ก�����#��=2%���$�ก���#��(
�� ����%	3�����3� �����#� :���������������
��

�
��%����	�ก���!���� ����
��&8�$��������4����������3�"%�ก�����	�)
*���$��ก��)�
����'�� (Explosive 

Power) 0���#����#	!��&8�"%��
กก�1����#�ก�	ก��# ก��/�� (Jumping) ก���ก (Lifting) ���ก�� ����
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(Throwing) ��#=��ก����กก!��
�ก������&�''�(��A ����2�&G�ก������������''�(��$���� (Stretch 

Reflex) �)(��ก%��$��ก�����&G�ก�����/"�"�'��%�������:�  
 �	��9 ก��'���
"�7 (2538: 119) ก�%���%� ก��-.ก�'')�
�/��#"��ก$#��=�� ก����กก!��
�
ก��$�(�ก��-.ก'��$���%��ก�������#���0���ก!��
� ���#� :���� ������#�����:���ก��$�"
� ��
ก���#��(
� �)(��ก�����(����$���%��5
')�
� �
ก�6� ��ก��-.ก��#��=ก���!����$��ก$�����&�''
�����2%� ก��-.กก��/�� (Jump Training) ���� �%� (Hopping) ����&�''"%��A ก
��)(��)
*���!�"
�
�%���%�� (Lower Extremities) ���ก��'��$���!�"
��%��'� (Upper Extremities) /���2��#���0��
'�� (Medicine ball) 

 ��4�� ����#�� (2547: 306-308) ก�%���%� )�
�/��#"��ก#�)(
�F��#�	�กก���(���ก - 
ก��$��

�� �� (Strech ? shortening cycle) $�(� ���B�:ก07�(� (Stretch  Reflex) 0���ก���#��(
�	�#�ก��
$�"
��''�(������ก (Eccentric ) ���"�#����ก��$�"
��''$��

�� �� (Concentric) ��%��
5
')�
� "�#$�
ก������������#�ก�������$��$:��%�ก���#��(
����#�ก���(������กก%�����	�$�"
�	�
��#��=$�"
������%���":#ก!��
���������:�#�ก  ก���!�����''�(������ก��%�������:�  ก������
 ���
"�����#��:� ���%��ก����%�������:� ($�"
��''��ก�0�"��ก) ���"�#����ก���)��# �
���%��
�����:� ���
"�����#��:� ($�"
��''����0�"��ก)  ��������"��ก
� ��#�� ��ก���!�����''�(�
�����ก��%����:� 	�ก%��$��ก�����B�:ก07�(� $�(���	�ก���(���ก - ก��$��

�� �� 0����&8����!��$�
ก���#��(
�#�ก��$��

�� ����%���":#ก!��
���������:�#�ก 

 ก���!���� �����B�:ก07�(� (Stretch  Reflex) 	��&8�"
�ก!�$�����
'ก���(� ��ก���#��(
� 
���	�&D��ก
��#%�$�������ก���#��(
�#�ก���(������ก#�ก�ก��/�����
�ก��กก���!���� ��"
��
'
���#�����ก��ก���#��(
� (Muscle spindle) "
��
'���#�����ก<����ก���#��(
�	��
'���=���
"����� ���
 ��ก���(������ก���&������
'���#�����ก ��"
��
'���#�����ก<����ก���#��(
�	��%��
99�6
&������&�
�&������
��ก�� (Motor neuron) ��&������ �
�$�
� (Spinal column)���&������
��
ก����
���	��&8�"
��%��
99�6&�����#��
�ก���#��(
�����(������ก�$�#�ก��$�"
�ก�
'�)(��&D��ก
�
ก���(������ก���#�ก�ก�����ก��'���	:'  
 "�#���<����ก���#��(
�	�&��ก�'�&�������7&��ก�'����!�$������$�"
� (Contractile 

Element) 0���	��&8�������ก���#��(
� ����%������#%����!�$��������ก��$�"
� (Non-Contractile) �"%	�
�&8����7&��ก�'����!�$�������(�$�3%� (Elastic Component) �#(��#�ก���(������ก �����7&��ก�'���
�!�$�������(�$�3%� 6����ก���#��(
�#�ก���(������ก	�ก%��$��ก��)�
�����
ก�7 (Potential Energy) 

�$#(��ก
'ก���!���� ���&��� �#(��)�
�����
ก�7#�ก��&��&�%��	��!��$�#�ก���)��# �
� ��)�
������
ก��$�"
� ��������ก���#��(
� ก���!�����
ก�6��
�ก�%��	�)'�����ก�����(����$��'')�
�/�
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�#"��ก �#(��ก���#��(
�#�ก���(������ก��%�������:����7&��ก�'����!�$�������(�$�3%�	�#�ก���(����
��ก�
��

� 	�#�ก�����#&��#�6 ���������& ��)�
�����
ก�7���ก��&��&�%��)�
�����
ก�7���
���#���	��ก�� �
� 6����ก���#��(
�#�ก��$�"
��

�� ��0���	�&�%����ก#�����& �����B�:ก07�(� 

 ��"��+�#�
����ก
�)*ก$
���������ก 
  2��07 (Chance.  1995: 16-23) ���ก�%������%� ก����กก!��
�ก���'')�
�/��#"��ก �&8�
ก���$����"
���ก��%�������:� ��ก���#��(
�ก%��ก��$�"
� 	��!��$��ก����"%�ก��$�"
� ��
ก���#��(
���%�����#�ก �
� ก�����ก���#��(
��$����"
���ก��:���%���ก:����#�ก��)
*�����$�"
��

�� ��
�
���#�ก���� �
���%��

� �
��

�ก��-.ก)�
�/��#"��ก	��#��&D�$#���)(���2(��#��$�%�����#� :���� ��
ก���#��(
�ก
'���#��:� ��ก�����(����$� 0���ก:�(�ก��)
*��)�
� ��ก���#��(
��
����� 
 �������ก
�� 
�
����ก
�
������,�ก
�)*ก���$
���������ก 
  ���ก7/E0���ก� (Verkhosanski.  1983: 28) ก�%��=�� 

�"��ก���!���� ��ก���#��(
���
ก��-.ก�'')�
�/��#"��ก �'%���ก�&8� 3 ���� �
���
 
   �������$���� ����ก�%� ��#����02
�� (Amortization) $�(�ก�����0�#��� (Force 

Absorption) 0����ก��	�ก�� ��ก���$����ก���#��(
���%�������:� 

   ���������� ����ก�%� &G�ก�����ก��BJK�"
� (Reaction Recovery) ก���#��(
�ก���!����
&G�ก������)(���!��$��ก�����#��:��������������#"�� 

   ���������# ����ก�%� ��������%)(
����"����2�ก!��
� (Active Take-off) ก���#��(
�$�"
�
�)(��ก��ก��/��"%��& 
  

 ก
�)*ก$
���������ก�$���$�%�

 
���	+��
+
� 
  �	��9 ก��'���
"�7 (2538: 120) ก�%���%� ก��-.ก�'')�
�/��#"��ก��ก������#�����
�#��=<�)���ก���$�ก
'�
กก�1� 	!��&8���%���������	�"���#3%�)
*������#��������%������ก���� ��� ���
#����#	!��&8�"%�2���ก�1��

� �)(��&��/�2�7��ก���!��&�2���ก��� %� 
� 0����&8�ก��-.ก���#3%�)
*��
�5)��#
�ก���#��(
����#����#	!��&8�"%�ก�����(����$�	�����#�ก��-.กก���#��(
��5)���%�� 
  2� (Chu.  1992: 5) ����'%�ก�	ก��#ก��-.กก��/���)(��)
*���!�"
��%���%����ก�&8� 6 

�'' �
���
 
  1. ก��/������ก�
'��#��
�"!��$�%����# (Jump-in-place) �&8�ก��ก��/�� �
��&����
ก�
'��#����	3����#$�(�	3�����#"��ก%��ก��/�� ก��-.ก�''��
���
'���#$�
ก���%�����
'"�!�����&8�
ก��ก��"3���!�$�
')
*��������#��7���02
�� (Amortization) �$��

��� �$#���!�$�
'�
กก�1����"���ก��
���#��:���ก��ก��/�� 
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  2. ก���(�ก��/�� (Standing Jumping) �&8�ก��ก��/����

�������$���ก���#�ก����3�
�&��������� (Vertical) $�(��������' �'BD� (Horizatal) ��		��!�0
!����$�����

��"%���)
ก�$�$��
�$�(���ก%��	�&G�'
"���

�"%��& 

  3. ก��ก��/���''��#���� (Multiple Hops and Jump) �&8�ก����#����ก��
ก��/��� �%����ก��ก��/�� 0����2�)
*��ก�� ���
ก�� ��ก��ก��/������ก�
'��#��
�"!��$�%�
���# (Jump-in-place) ก
'ก���(�ก��/�� (Standing Jumping) /���&8�ก��ก��/����

�������$���ก
���#�ก����3� ก��-.ก��#��=-.ก/���#%"���#��3&ก�67$�(���	�2����(���ก�� ���2%����ก��-.ก 0���=���&8�
ก��-.ก 

����	�����ก�%��''-.ก�2�ก�%�� (Box Drills) �#%����2���������ก�� 30 �#"� 

  4. ก��ก����� (Bounding) �&8�ก�������''ก���������)3%�"
��& ���$����)(���)��#���#
��� ��2%��ก��� (Stride Length) ������#=�� ��2%��ก��� (Stride Frequency) ��ก������&ก"��$����
 �
����=�� �
�����2���������$�#�กก�%� 30 �#"� 

  5. �''-.ก�2�ก�%�� (Box Drills) �&8�ก����#����ก��ก��/���''��#���� (Multiple 

Hops and Jumps) ก
'ก��ก��/���''ก��ก��/����� %��%�"
� (Depth Jumps) ���#� �#	� �
�ก
'
���#��� ��ก�%�� ก��-.ก�''��
�&8�ก����#ก��ก��/���������' �'BD� (Horizantal) ���������� 

(Vertical) �������ก
� 

  6. ก��ก��/����� %��%�"
� (Depth Jumps) �&8�ก��ก��/����ก	�ก������ (ก�%��) ��'�
)(
�����ก��/��ก�
' �
��&�$����#�����%�ก
'���#������ก��/����#� 0���ก��ก��/���''��
�&8�ก���2�
�
!�$�
ก ���%��ก��ก���!�ก
'��������� ��/�ก ก���)��#���#��� ��ก�%��	��&8�ก���)��#���#$�
ก
 ����� �(� �)��#���#���������ก���!�ก
')(
� ����#(���!�ก��ก��/������%)(
��$�ก��/����%�������:� 

	��!��$��ก��������#��7���02
�� (Amortization) ��:� �
� 

 ก
�	��
��-��ก��ก
�)*ก$
���������ก 
  '�0�� �������7� (Baechle; & Earle.  2000: 431-434) ���ก�%��=��ก�������/&��ก�#ก��
-.ก)�
�/��#"��ก����
���
 ก��-.ก�'')�
�/��#"��ก#��''��� 

�)(
�F�������ก
'ก��-.ก�''�2����
"���������ก��-.ก�''��/�'�� �(� "���#�ก��ก!�$�� 2��� ��ก��-.ก (Mode) ���#� �# �� 

(Intensity) ���#=����ก��-.ก (Frequency) �������� (Duration) ก��BJK��<�) (Recovery) 

���#ก���$��� (progression) ���2%���'�3%��%��ก�� (Warm-Up) ��ก�������/&��ก�#ก��-.ก)�
�/�
�#"��ก#�ก����	
�����#%#�ก �"%��%����ก:"�#"������
������	
����#����%�&8����(����!���� �''����%��
�$9%���	�������
�!�#�	�ก����� �� 2� (ChuAs) ��� NSCA �&8�'���
�F��ก��ก!�$�� ����ก% 
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  2���ก��-.ก (Mode) )�
�/��#"��ก��#��=�'%���ก�&8�ก��-.ก��#�%�����"���ก���(� 

ก��-.ก�%���%�� ���%��ก�� (Lower ? Body Plyometric) ก��-.ก�%��'� ���%��ก�� (Upper ? Body 

Plyometric) ���ก��-.กก����!�"
� (Trunk Plyometric)  

  ���#� �# �� (Intensity) �&8��%�����ก!�$������# ����������������#"���������$�
ก���#��(
� ��(
���(���ก����)
�  ��"%� /��ก���2�2��� ���''-.ก =��ก��-.ก#����#� �# ��#�ก	!������

�
"������� 2� (Chu.  1992: 25) ก�%���%� ���#� �# �� ��ก��-.ก ��#��=�'%���ก�&8� 5 ���
' �(� 

   ���
' "�!� 

   ���
' "�!� ? &��ก��� 

   ���
' &��ก��� 

   ���
' &��ก��� ? ��� 

   ���
' ��� 

  ���#=����ก��-.ก (Frequency) #�ก����	
�ก
�#�ก��(������#=����ก��-.ก)�
�/��#"��ก 

��%����ก:"�#"����!����=���<�) ��ก���#��(
��&8�$�
ก��#�

�2���ก�1� ������� /���
���&����ก��
BJK��<�)	��2�����&��#�6 48 ? 72 2
��/#� 0���ก:�����"%	3�&�����7 ��ก��-.ก 5��

�ก��ก!�$��
���#'%��	����%�����$�%�� 2 ? 4 ��

�"%��
&��$7  
  ก��BJK��<�) (Recovery) ก��-.ก�'')�
�/��#"��ก#��&D����%���)����#�)(��	��$�=��
	3�����3���ก��)
*��)�
��''�����/�'�ก (Anarobic Power) �
��

�ก�����	��$��#'��67�

�$#�
/&��ก�#	�"���#�2%��ก��)(
��<�) �2%�ก��BJK��<�) ��ก��ก��/���''��:)�7	

#)7���"%����

���	
���%��� 5 ? 10 ������ ��� 2 ? 3 ���� ��$�%���0" ����)(��&D��ก
��#%�$��ก��ก��-.ก�ก������2�2%��BJK�
�<�) ��$�%����

�ก��-.ก��� 2 ? 4 ��

� "%��
&��$7  
  	!������

���ก��-.ก (Volume) 	!������

�����!����	!�����0"���"���&G�'
"�0
!���ก 

�

�$#�"��� �
����%ก
'&���'ก��67 ������#� :���� ��ก���#��(
���ก��-.ก ��#�

�"����!����=��
����# ��ก���!�����"%��ก��-.ก���� 2� (Chu.  1992: 14) ก�%��=��&��#�6��ก��-.กก��/��ก
'
���
'���#��#��= ���
กก�1���� �
���
 
 2%��+��ก��-.ก0��#     

�����#"��        

�&��ก���        

�ก���$���     
 $�
�+��ก��� %� 
� (Off-season)    60-100           100-150         120-200    

 ก%��+��ก��� %� 
� (Pre-season)  100-250           150-300            150-450  

  ���#������ ��/&��ก�# (Program Length) �����	
�$���2�
������$��$:���%��
2
��	��%��������� ��/&��ก�#����$#���# 	��2�&��#�6��$�%�� 6 ? 10 �
&��$7 ��%����ก:"�#ก��
ก��/�������������#��=)
*�� �����:�ก�%���%���(����	�!���:	����� 4 BC&��$7  
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  '�� ����6� (Bill; et al.  1994: 83-84) ���ก�%��=��$�
กก�������/&��ก�#ก��-.ก���
�
���
 
   ����������#"��ก��-.ก�'')�
�/��#"��ก �������� ��ก��-.ก 12 �
&��$7 �!�ก��-.ก  
1-2 ��

�"%��
&��$7 �2�������ก��-.ก 15-30 ���� "%���

� ����)
ก 48-70 2
��/#��&8���%������������
2%��ก��-.ก ����)
ก 2-4 ��������$�%��23� 	!������

����-.ก&��#�6 80-120 ��

� "%��%��ก���%��'� 
����%���%�� ���#$�
ก ��������%�����
'�'� 

   ก��-.ก)�
�/��#"��ก2%��+��ก��� %� 
� (In-season plyometrics training) 
�������� ��ก��-.ก �
����%ก
'�������� ��+��ก��"����� %� 
� �!�ก��-.ก 1-2 ��

�"%��
&��$7 �2�
������ก��-.ก 15-30 ���� "%���

� ����)
ก 48 2
��/#��&8���%������������2%��ก��-.ก ����)
ก  
1-3 ��������$�%��23� 	!������

����-.ก&��#�6 80-120 ��

� "%��%��ก���%��'� ����%���%�� ���#
$�
ก ��������%�����
'�'�)�&��#�6 ก��-.ก)�
�/��#"��ก2%��+��ก��� %� 
���
�&8�ก��-.ก���
�
กก�1��#%���-.ก�ก�� 

   ก��-.ก)�
�/��#"��ก$�
�+��ก��� %� 
� (Post-season plyometrics training) 
�������� 4 �
&��$7$�
�	�ก	'ก��� %� 
� ���$�3�ก��-.ก�������	��2���ก��)
ก�%�� 

   ก��-.ก)�
�/��#"��ก��ก+��ก��� %� 
� (Off-season plyometrics training) 
�������� ��ก��-.ก �
����%ก
'"����ก��� %� 
� �!�ก��-.ก 2-3 ��

�"%��
&��$7 �2�������ก��-.ก 30-

45 ����"%���

� ����)
ก 1-2 ��������$�%��23� 	!������

����-.ก�
กก�1��������#��%� 100-150 ��

� 
�
กก�1����#����3 150-200 ��

� ���#$�
ก �����$�
ก)�&��#�6  
  ����7���'�� (Roundtable.  1986: 14-24) ก�%���%� ก����กก!��
�ก���'')�
�/�
�#"��ก ���-.ก 2 �
�"%��
&��$7 �2������#%�ก�� 30 ���� ���
)47���&���'���#�!���:	"���ก���!�  
2-4 23� �!�0
!��"%��23� 5-10 ��

� )
ก��%��������$�%��23� 1-3 ���� 
 

#
�กก
�)*ก.���ก�/
 
 �	��9 ก��'���
"�7 (2538: 158) ก�%������%� ���#ก���$��� ��ก��)
*���#��=<�)��� 

ก�� ���
กก�1� �&8���#�	�กก���2�$�
กก�������������������4�ก��-.ก0��#�$#%A �!��%�-.ก0��# 

(Training) $#��=��ก���!������4�ก��"%��A ���#��36�%� ���&��/�2�7#��2�ก��"3���%��ก���� ��� 

)��$#�� �!��$��%��ก���ก��ก��&�
'"
� /��#�ก��&�
'"
��$�� ��ก
'<���������# ก���)��#�#��=<�)
 ���%��ก��  �
����%ก
'���#� :���� ���#��� (��������) ���	!������

� ��ก��ก��"3�� $�กก��
ก��"3���'� �

� ��������ก���&ก:	��#%�ก��ก��)
*�� �"%=��ก��"3��$�
ก�ก��ก:��	�!��$���
�����(��#��� 
�%�� 

�"��ก��-.ก0��#ก�1� ����'%�ก��-.ก0��#��� 3  

�"�� �(� 
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 1. ก��-.ก 

�)(
�F�� (Basic Training) ก��-.ก 

���
=(��&8�	3�����#"�� ����''ก��-.ก0��# 

���ก������#������#��=<�))(
�F�� ���%��ก������!��
9���	!��&8�"%�ก�����(����$� �2%� ���#
� :���� ���#���� ���#��:��&8�ก���"���#�<�)�%��ก���
���& �$�)���#���	��
'ก��-.ก�� 

�"%��& 

 2. ก��-.ก 

�ก���$��� (Intermediate Training) �� 

���
ก��-.ก0��#	�#3%�����)
*�� 

�#��=<�)���#��#��=���ก���5)���	��	� <��$�
��������%��ก��-.ก 

�)(
�F��#��&8���%����
/��)�	��6����7&��ก�'����!��
9 ���	!��&8�"%��
ก��ก�����(����$� ��ก�1��"%��&���<� 

���#3%�����ก��-.ก������������� �
ก���5)������ �5)��&���<�ก�1��$��	��9ก���$���#�ก���� �
� 

 3. ก��-.ก)
*�����#��#��= 

�����3� (Training To Build Up Performance) ก��-.ก��
 

���
#3%�)
*�� �����#��#��= ���"%��'3��� ���"%��&���<�ก�1��$�)
*���&	�=�� 

�
���#��#��=����3� �&8��
ก�6� ��ก��-.ก���#3%������5)���&8����'3��� �#%�%�	��&8��������
������ �
ก�� $�(����#��#��=�5)��"
��$��2����2�9 

�����3� 
 
#
�กก
�	��
��-��ก��ก
�)*ก 
 �����
"�7 $��
9�
"�7 (2535: 153) ���ก!�$�����7&��ก�'����&8�)(
�F����ก�������/&��ก�#
ก��-.ก��� �
���
 
 1. ก�	ก��#ก����กก!��
�ก�� $�(�2��� ��ก��-.ก0��# �
����%ก
'	3�#3%�$#�� ��ก�� 

-.ก0��# 	�"��������/&��ก�#�$�"��ก
'	3�&�����7���	�"���ก������� �2%� ก�������/&��ก�# ก��-.ก
���#��:� ���	�"����&8�/&��ก�#���)
*���������#��:� $�(�/&��ก�#ก��ก��/���ก� 	�"����&8�
/&��ก�#���)
*�����#��#��=��ก��ก��/���ก����	��� 

 2. ����ก��-.ก���"%���
��!�$�
'�
กก�1� /���5)��ก��L���&���<���%���������-.ก 

1 - 2 2
��/#��"%��%����ก:"�#	�"����!����=�����
'�<�)���#)���# ���
กก�1� �&8������!��
9 =��-.ก
#�ก$�(�-.ก����ก���&	��!��$��%��ก����3�/��# �ก��ก��'���	:'���ก���#��(
� ��:�  ��"%� ����ก��
���#�'(��$�%����ก��-.ก0��# �����ก�
'ก
�ก��-.ก0��#����$#���#ก
'���-.ก ก:��#��=)
*���
ก�����
-.ก�

���������� �
� 

 3. 2%��������ก��-.ก�� 1 �
&��$7ก��-.ก�"%���
&��$7�

� �
����%ก
'����������ก��-.ก 

�"%���
� ������#$�
ก�'� ��ก�	ก��# /���
���&����������ก��-.ก����&8� 3 �
� "%��
&��$7 �"%=��
-.ก 2 �
� "%��
&��$7 �%��ก��ก:	��&������&���&"�#���"���ก������$#(��ก
� �"%����ก�%� 3 �
�"%�
�
&��$7 $�(�=��-.ก�$�#�ก �
��&8� 4 �
� "%��
&��$7 ��		��&8�ก����9�&�%�����#�กก�%����� 
 4. ���#$�
ก ? �'� ��ก�	ก��# ก��ก!�$�����#$�
ก ? �'� ��ก�	ก��#���	�"����!���� 

=�����#� :���� ��ก���#��(
� ��'3����

�A ���� �)���ก���#��(
���	���=������
'ก��-.กก���ก 
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�
!�$�
ก#�ก�ก���& �)���5��

���ก��&�
'&�3��#��=<�)��������-.ก�''�&8�2%�� A (Interval 

training) /���2����#$�
ก����ก�������ก
'���#��#��=����3�����)
ก$�(� ก��-.ก�''"%���(��� 

(Continuous training) �$�-.ก�������#$�
ก 60% - 80%  �����#��#��=����3����������������
�������"%2��A �����ก	�ก��
	�"�������#	�กก�	ก��#����%���&$���ก �'��&$�$�
ก ���	�ก
�%���%���&$��%����# 

 5. �������� ��ก��-.ก�

�/&��ก�# "����!����=�����#��#��= ��'3���0��� �
�ก
' 

4��#2�"� ���� A �

� ��� ��	!�ก
����#��#��=����3��5)���� ���-.ก����#%���	���%����� �$� 
�
กก�1��!��=�"��$��� �
���:��ก���& ���	�"����!������#��%����#��#��= ��ก��-.ก�"%�������"%��
���2����������#%��%�ก
� /���
���&����ก��-.ก��2%���������� 4 - 6 �
&��$7A �� 3 �
� ก:�!��$�#�ก��
�&������&�����)
*������(��� �����#� :�������ก!��
��)��# �
� 

 6. ���
'���#��#��= ���%��ก��ก%��ก��-.ก 	��&8�����2�
�$��$:�=��ก���&������&����� 
�&8���%���� ก������'�#��=<�)���ก��ก%��ก��-.ก 	���&8�����	!��&8��)���	��&���'����'����%���
 �
�#�ก�����)����� ���
ก�6������ก
�	!��&8�"���#�ก������'�'(
��"��ก%��ก��� ���/&��ก�#�%�
���#��#��= ���
กก�1����%���
'�� ��ก	�ก�

��%��&�
'�&������������
&��$7 ��� 2 , 3 $�(� 

 4 �
&��$7 <��$�
��������#/&��ก�# ��ก	�ก��
 ก������'���#��#��= ���
กก�1� ���"%��2%�� ��
ก��-.กก:�&8�����	!��&8��2%������ก
� �)���	��&8� ��#���!�$�
'ก��&�
'�)��#/&��ก�#ก��-.ก�$�#����#
�$#���#ก
'ก���&������&�� �����
'���#��#��= ���
กก�1��$�#�ก���� �
�"%��& 

 )�2�" <�"�	
���7 (2547: 90) ก�%���%� $�
ก��ก��-.ก#����7&��ก�'�!��
9 4 &��ก����ก��
)�	��6��
���
 �(� 

 1. ���#� �# ��ก��-.ก ก��-.ก�''"%���(������#�2%��)
ก	��&8�$�
ก&��ก
�����(���
�#��=<�) =��ก!�$��ก��-.ก#����#� �#��� 	��!��$����#��#��=����3���ก���2���ก0��	����"�#�&
���� 
 2. ���#=�� ��ก��-.ก����������� ��ก��-.ก ���#=�� ��ก��-.ก"%��
&��$7 �����������-.ก
�"%����

� ���"���ก!�$��ก�� �
'�%�#����#�!��
9#�ก"%��#��=<�)���ก�� 

 3. ���#	!��)�� ��ก��-.ก�����กก!��
�ก�� ���#	!��)�� ��ก��-.ก	� �
����%ก
'
���7&��ก�'�%�� 2 &��ก�� �(� ก��'��ก�����2����#� �����''&�����ก���#��(
� 0����

� 2 
&��ก����
	��ก���� ���ก
'��'')�
�������%��ก�� 

 4. �'' ��ก����กก!��
�ก�� ก�	ก��#ก��-.ก$�(���กก!��
�ก���%��#�ก	�#3%���������
�#��=<�)����"%��A ก����กก!��
�ก���"%���''��		��$��36�%��"ก"%��ก
����  
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 ก
�� 
�-��ก��ก
�)*ก0-,!�ก����กก�/
 
  $�9)� '39��22���� (2535: 23-24) ���ก�%������%� =��/&��ก�#ก��-.ก����������� �
�#�=�ก
"�#$�
ก ��ก��-.ก���#����#�$#���# ก
'���
'���#��#��= ���
กก�1�  

�"���� ก���!�
/&��ก�#�
�ก�%���&�2��&8�����	!��&8����	��!��$�ก��-.ก0��#'���3"�#���##3%�$#�����"���ก�� 0���
 

�"����ก���!�/&��ก�#ก��-.ก�&�2�ก
'�
กก�1� #��

�$#� 8  

�"���(� 

  1. ก���'�3%��%��ก�� (Warm-up) ก���'�3%��%��ก��	�#��

��''�
���& (General) ��� 
�''�5)�� ���
ก��ก�1� (Special) �� ��ก���'�3%��%��ก��	��!��$��36$<�#� ���%��ก���)��# �
��$�
=��	3�����
กก�1�#����#)���#"%�ก��� %� 
�#�ก����3� ���)����#�$�	3����#)���# �
�ก�%�����%ก%��
ก��� %� 
�&��#�6 5 ���� 	�ก�

�"����
ก�����#)���#�
�ก�%�� (Keep warm) 	�=������� %� 
� 

/����	��%��(
���3#$�(����(����$��%��ก���'�A �������� ��ก���'�3%��%��ก�� ���
กก�1�	�"���
 �
����%ก
'���#)���# ���%��ก�� ���-.ก����#%���ก!�$������������ก���'�3%��%��ก���$��
กก�1��"%
���� �"%����$��
กก�1��'�3%��%��ก��	�=��	3�����
กก�1� #����#)���#"%�ก��-.ก$�(�� %� 
�#�ก����3� 

  2. ก���(�ก���#��(
� (Stretch exercise) <��$�
�ก���'�3%��%��ก��$�(���2%�� ก��
�'�3%��%��ก��	!��&8���%���������"���#�ก���(�ก���#��(
�=��	��2���ก���!���� 0���#�&��/�2�7 ��ก��
&D��ก
�ก��'���	:'�����		��ก�� �
� $�(��2��������#&���#(���$�
�	�กก��-.ก0�����4�ก���(�
ก���#��(
��

� 	�"��	
��%�����$�=�ก"��� $�3�������	3����"���ก��&��#�6 5 - 20 ������ $�(��!�0
!� A 

$�����

� ก���(�ก���#��(
�	�"�������#	�ก���%ก
'����&$�ก�����(������/���$��$#���#ก
'&���<�ก�1� 

�&8����$�ก��&������
#)
�47��$�%����''&�����ก
'ก���#��(
��� �
� �!�$�
'ก��� %� 
�$�ก�#%#�
����#�ก)�ก���(����%ก
'�����	�#%	!��&8� �"%ก���(�ก���#��(
��''���(�������&8�����	!��&8���%��#�ก 

  3. ก��-.ก�
ก��)(
�F�� (Drills) �(� ก��-.ก�
ก��)(
�F������$#���#ก
'ก�1��

�A �2%� 
ก��������
' � M�M 	�"���-.ก	�ก�%���&$���ก �'��&$�$�
ก �
ก���%���&$��
ก����#ก��-.ก
�
�ก�%��	��!��$���''&������
���������� �
� �)(���"���#)���#��ก��-.ก 

�"%��& 

  4. ก��-.ก�
ก���5)�� (Special exercise) �&8�ก��-.ก�
ก���$�"%���(�������#'��67 
�2%� ก���!��%��3%#�5)���%���ก�1���/� �&8�"�� 

  5. /&��ก�#ก��-.ก0��# �� 

���
	��!�����ก������#(������!�����ก��"�# �� 1 - 4 #����� 
ก��-.ก	�#����% 4 �'' �(� 

   5.1 ��/�'�ก (Aerobic) �(�ก����กก!��
�ก�����ก��"3���$��%��ก��"��������)�
����
�''�$���ก0��	� �2%� ก��-.ก�''�&8�2%�� (Interval training) $�(�ก��-.กก���������<�)<�#�&��������
�"ก"%��ก
� (Fart lek) �&8�"�� 
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   5.2 �����/�'�ก (Anaerobic) �(� ก����ก�����2%���

� A �
กก�1�	��2�)�
�������#�
�!������ก���#��(
����%���� �2%� ก��-.ก�''��	� (Circuit training) �&8�"�� 

   5.3 �&N� (Speed) �(�ก�������#��=���2�����"�������������#��:�  �
����%ก
')�
�
ก���#��(
� ก��-.ก���#��:�"����)��#ก!��
�ก���#��(
� /���5)��ก!��
����(���������ก�����(������/���2�
���#��:�����3� �2%� ก���������� 30 �#"� $�(�ก���ก�
!�$�
ก�������#��:�����3� 

   5.4 �
ก�� (Skill) �(� ก��-.ก�
ก����ก�1��

�A ����$��
กก�1����	
ก&���3ก"7�2��
ก��
���3ก�=��ก��67����ก�� �
���ก��� %� 
� /������#	�ก�%���&$���ก ���	�ก�
ก���%���&$��
ก��
��# �������!�0
!�'%��A ���%�����$���������3� ��ก��-.กก�1��

�$�กก��-.ก$����''���-.ก������
	
��!��
' 

�"�� ��ก��-.ก�$��� ก�%���(� ���	�-.ก�
ก��ก%���)����%��ก�� �
��#%�ก�����#��� �!��$�
ก��-.ก�
ก���������	�ก�

����-.ก���#��:� �
��

��!��
' 

�"�� ��ก��-.ก	���&8�����������-.ก������
�!���� 

  6. ก��-.ก���#��:��''���� (Speed endurance) ก��-.ก���#��:��''�����!��$� 
�%��ก����#��=��"%��<�)ก���!�������
ก�6��

�A ����������3� �2%� ��#��=�!�������ก������ 

100 �#"� �&8�"��  ������!����=���
ก�6���
	��2����#$�
ก ������#%#�ก�ก���& 

  7. ก��-.ก���#� :���� (Strength training) �(�ก������#��������#� :���� ��
ก���#��(
��5)���%��/���2�#(��&�%� $�(��3&ก�67�(��A &��ก�' �2%� ก��-.ก�ก�
!�$�
ก (Weight 

training) �&8�"�� 

  8. ก������ก���#��(
� (Cool down) �&8� 

�"�����	!��&8� �)(��2%���$���''�$������ 

/�$�"�����''$���	 ���%��ก���&8��&D�$#�� $�(����
)47���"���ก��ก�
'��%�<���&ก"���:� �
� 

	�กก����ก����3&����%� $�
กก�������/&��ก�#ก��-.ก "����!����=���<������#)���# �� 

�
กก�1��&8��!��
9 �2%� ���3 �)� ��&�%�� ������#)���# ���
กก�1����"����!����=��	3�#3%�$#�� ��
ก��-.ก0��# ����������ก��-.ก���"%���
� 2%��ก��-.ก���"%���
&��$7���#$�
ก�'� ��ก�	ก��#
��� ��	!�ก
����#��#��= ���
กก�1� 

 

��ก'�ก
�,!��
��1���0�� 
 ก�'2
� ��4��
*��ก3� (2546: 7-10)  �&8�������'ก
�/���
���&�����%� #������&8����&�ก��
"%��������2���
����3ก�%�� ���%��ก����#����ก�����(����$�����	
�$�����ก�#ก�(�ก
'����%�$�(��&8�
���34��ก��	�%/	#��%"%�������&D��ก
�"
���� �
��

�ก��-.ก$
�-.ก-�#����� ��������	�����"�����������
��%����ก0�
��ก����ก
'ก���2���
��� ���%��ก�� 0����'%���ก�&8��%���$9%/��<�)��# �(� $#
� ���� � %� 
��ก  ก���2���
����
�ก�%����#��=��ก�����ก�&8�$#��$#�%�%�����#�ก#�� 	�ก�%������%�ก���2�
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��
����$�%��

������%��2!���9�(�"��ก!��������#� ���!��%� H���&�#�����I  �
ก���!��
9��������������
��ก��2ก#������

�&��ก�'�&���� 

 1. ก
�,!�#��" 

                     ก���2�$#
�$�(�/���
���&����กก
��%� Hก!�&IK�I �

� �
ก#������2��)(��2ก��%"%���� 0�����
���&�#����� ก��2ก��%"%������#��=ก���!����$�����4��
���
 
  1.1 ก��2ก$#
� ก��2ก$#
�#�$�����4� ก���!�#��2� �
����%ก
'	
�$�����/�ก�� 0���ก��
2ก$#
�#���4�ก��"%��A �
���
 
   1.1.1 ก��2ก$#
�"��  
    $#
�"����#��=2ก����

�$#
�$������$#
�$�
� ก��2ก$#
�"��$#
�$����

�
���#����กก
��%� H$#
���:'I �%��ก��2ก$#
�"��$#
�$�
�#
ก����กก
��%� H$#
�"�#I    $#
�"��$#
�
$����&8�$#
�����#%�%���3���� �)����&8�$#
�$���	���#%#�����%���%���":#��� �"%ก:�&8�$#
����2ก��������:� 
�
��

�	�����#�2��)(���'ก��$�(��!����	
�$�� ����%"%���� 
   1.1.2 ก��2ก$#
��$�����  
    $#
��$����� ����ก��ก��%��$�����%� H$#
�����I $�(� H$#
�/���I 0���	�ก2(������ก�!�
�$�#���$:�<�))	�7 ��ก���2�$#
���
����&8���%����   $#
��$�������#��=2ก����

�$#
�$������$#
�
$�
��2%������ก
'$#
�"�� �"%�
!�$�
ก	��)��##�ก �
� �

���
�)�����=� ��$#
��$�����=�ก������ก�&
���� ���ก%�����	���ก� ��#�$��&D�$#�� �#(��ก!�&IK�#�ก�����(����$�$%��	�ก�&D�#�ก �
�	���!��$��ก��
���&���� ����%�&D�#�ก �
��2%�ก
�  �
��

�ก��2ก$#
��$�����	���&8����34�����#��=�2��ก:'��%"%��������

�
$#
�$������$#
��$�����$#
�$�
� 

   1.1.3 ก��2ก$#
����  
    $#
����  #
ก����กก
���ก��%��$�����%� �$#
�������� �&8�$#
�����2�#�ก������
&��2��"
� ��=� ��$#
�	�)3%�	�ก�����%�� �
�����'� 

 2. ก
�,!����
 

  ก���2������&8����34��ก�1�#������

� 	
��&8����34����2�������$%��	�ก"
���%"%���� �!��%�
������
�&8��!��2�����ก�"%<�) ������ ��ก�1�#������

�$#�����#��#=�� H$���� ��	�&�����
�����I  
ก���2������&8����34��#��=ก���!���� 2 �
ก�6� �(� ก��=�'���ก���"� 

  2.1 ก��=�'  
   /���
���&#
ก� ���	�%� ก��=�'�&8�ก���2����34�)(��&D��ก
�"
�$�(���%������ก:�)(��
�!����	
�$����%"%������%��

� �"%"�#���#�&8�	��������#(�������#�	
�$�����/�ก���� ก�=�'��ก�1�#��
���ก:��#��=�!�#��2��&8����34�!�$�
'�ก:'��%"%�������  �)���ก��=�'����3����'����6�'$����!��$����"�

สำ
นกั

หอ
สม

ดุก
ลา

ง ม
หา

วทิ
ยา

ลยั
ศร

นีค
รนิ

ทร
วโิร

ฒ 

 
Cen

tra
l L

ibr
ary

 Sr
ina

kh
ari

nw
iro

t U
niv

ers
ity



 23 

��������'���	:'���  ก��=�'����3����'����6��
�&NO������������!��$��ก����ก��	3ก�������� ���ก��
=�'����3����'����6"�� ����$
�� %� 6������%"%�����"�#�ก:�!��$�ก���#��(
�$�(�� %�)��ก����2%�ก
�  ก��=�'
ก���!����/���2��

�����$����������$�
� ก��=�'��
��ก	�ก	��2�&��������
#�
��&D�$#�����
ก�6�
	�ก������ ก��=�'�����������ก:��#��=ก���!���� ����ก�����&���"%��&D�$#��#�ก �
� �%����ก��
=�'��	�2���4�ก���(�=�'"��A $�(���	$
����� ����$���%"%����ก%������	��=�'ก:��� 
  2.2 ก���"��5��� 

   ก���"��5���ก���!������������$����������$�
� �&D�$#����ก���2�ก���"��5��� �(� 
'����6 #
' ก�����  �ก���ก� "��� � 0��/��� 0���'����6�$�%���
�#(��=�ก�"��5���	��ก����ก��'���	:'
$�(��%���&��
�����%�� �

���
�)���&�������ก��	�กก���"��5����

��3����#�ก 

  2.3 ก���"�"
� 

   ก���"�"
�ก:�2%������ก
'ก���"��5��� �(� ��#��=�"�����

�����$����������$�
� 0���
 �
����%ก
'	
�$�� /�ก�����ก��3�47 ������"� 

  2.4 ก���"�ก�
'$�
�  
   0������	
กก
��
���&��2(�� �� H	��� �B��$��I  =(��&8����&�2

���� ��ก�1�#����� 
ก���"�ก�
'$�
�#
กก���!�$�
�	�กก���"��5��� $�(�ก���"�"
��)����&8�	
�$������$#���#��ก���%�
�������&8�/�ก���
��� ��(���	�ก��%"%����#
ก���ก��67�#%=�� 

 3. ก
���+
 
  ก��� %��&8�ก���2����34����
'�%��$����#�3��������3� �)���ก��� %��ก��	�กก���2���
������
#�#3#������#� :��ก�%� �(� $
�� %�� ��&����%��ก����%"%����  �"%ก��	��2�� %��

�#��2%��#��=�2����
/���%����(���	�ก�#%#���%"%�����������	���#�$�"
����=�ก"�� %� �
��

�ก��	�"�� %�-P��"�� ��#	��"���
���
����#� :��ก�%� ���%��ก�� ก�� �
� &�
!� ����$������

���%"%����#�"�� %��$���� 0���/��4��#2�"�����
�&8���(������&G�'
"�����%�� �����ก  $�(�'����

�-P�����ก!��
�"�� %����ก�
'=�ก���#� :��ก�%�����$�(�ก�%�
 ����%"%����)��ก�
��=��ก��67�&"��ก
� ��#    ก��"�� %�	���&8����&� 

������ก��%��$������ก�1�#��
��� ก���2�� %���#��=ก���!�����

���� ������#�$����
ก�6� $�����4� ก�%���(� 

  3.1 ก��"�� %�/$�    
   ก��"�� %�/$���#��="��������ก���2�� %� ����� ���$���� ���-.ก���-.ก-�	�2!���9
�)����#%��#��=���ก��67����%���%"%����	��&Q�	3��%����������� 

  3.2 � %�"�    
   ก���2�� %�"��2%������ก
'� %�/$��(� ��#��="�����

���� ��� $�ก	�"�� %�����0���
	�"���)����#/��#����%"%�����$��%��ก�������� ��$�� %�0��� �����"��$���� ก��"�� %� ��ก:�2%�ก
� 
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  3.3 � %����    
   � %�����&8�� %�����2�/	#"�	�ก����$%�� /���#%"����2�ก��ก��&�
!� $�(�/��#����%"%���� 
  3.4 � %���$�(�����ก��ก��%���%� H� %��"�I  

   	�ก2(������ก�
�ก�%���!��$���#��=#���$:�<�)�
ก�6� ��ก���2����342�����
����%� 
�&8�ก����#����ก
���$�%��ก���"�ก
'ก��� %� 0�����������ก
'�!����#
ก�����������#��%� H������ ��
������ %�I �
�����  ก��� %����&8����34����ก��	�ก�

�ก��� %����ก���"� �&8����34����!��
9��ก��%��$����
��ก�1�#��������#�)����������� �

���
�)�����
�������2�������34�

��&8��%�� ���%��ก�����#����#
� :�������#�ก�����(����$������ก������#�ก����3� 

 4. ก
�2�ก 
  ��ก�&8����34�
�"���0����2�ก
'��%"%����������&��2��"
� ก�1�#�����)
*��ก���2���ก
���$�����&�''�
���
  ��ก"� ��ก"
� ��ก�
� ��ก)3%� ��กก���3�� ��ก�
' ��กก�
' 

 	�ก)(
�F��ก���2�$#
� ���� � %� ��ก���ก�%��#� ��������	!��&8�"���-.ก-�	�2!���9  
��#��=�!�#��2������%����'=��������%�����%�  �

���
�)����
ก�����ก�%���$�%��

��&8��)���)(
�F��
�'(
��"�� ก�����������ก����ก
'#�����	�=�� 

��������ก�%� H���&�I �

� �
�#�������������ก0�
���ก#�ก#�� 
�������!��
9ก�1�#�����#����&��ก�' �
������
ก�����ก�1�&��ก������� ก��2ก#�����"���#�
���7&��ก�'����!��
9��ก���&��ก�� �(� �
ก��$�(����#��#��=��������%��ก�����	�"�	��'��%�&
���� 

 

ก
0ก,�ก
�����3���������
 
��� 
 �3�# )�#)� (�3�4�� ���7'�����%.  2540: 30; �������	�ก �3�# )�#)�.  2536: 4,15) ก�%���%� 
	�ก)(
�F���'(
��"�������������"�7�%�����ก��กก�����(����$� ��#�3��7 ก���"��5���'����6�!�"
� 
����#	�กก���(����%�	�#�� #(��

�����ก&D��ก
� �����

����$%��ก
�)�&��#�6���%���
ก�6�ก��
���"
�����#�3� ��������7=%�� ���%��ก�� ���%<����F��ก�����"
� &�������0���2�
�&�������$���
&������� ��2�
�&��� �� �%�� %��

��������:ก�����
!�$�
ก"
����%��������

�����#(���(�����0����&8�����
�!�����"��������� �� �%�� %� �� �2��%��&��� ��-P����� �������2��"��
�)(
�����ก���#��(
��%���)(��
���2�����#�5(��� �2�ก���#��(
�'����6"�� ��%��$��� �ก ��$������5��� �
��&����$���)���#ก
''��
��/)ก�&8�#3#&��#�6 45 ���� ������'$���$�
� $#3���'�ก� ��� ��� �'BD� &��������$����
"��/���$��
� ��ก����ก$���� ���%���%�����ก����ก$�
�����&����&D�$#��'����6�!�"
� ����%"%���� 
0����&8�ก���!�����
ก�6����&���<���� 3 ก�%���(�  ��"%���/)ก�&8�	3�$#3� ก���#��(
�'����6"�� �
����$����&8����)����# ����&D�$#��'����6�!�"
� ����%"%�����&8����"������  
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 ก
�
����������ก��������ก��ก
�����3���������
 
��� 
  �
��3*� ��##�"� (2549: 65-68) ก�%��=��ก�3%#ก���#��(
�����2���ก���"��5����%���$9%	�
�&8�ก�3%#ก���#��(
� � ��#��=�'%���ก����
���
 
   1. ก�3%#ก���#��(
�'����6��/)ก &��ก�'���� 

    - Gluteus maximus  

    - Gluteus medius 

    - Gluteus minimus 

   �&8�ก���#��(
�#
�$�������#����#� :��������3����%��ก�� �!�$������$�
ก�(� ก���$����
��/)ก ����ก% �� 6�����ก"
� �
���%�%��(�&ก"�	�ก�%��%�"
� ��ก	�ก��
�
��!�$������2%���� ก��ก�� � 
���$#3�"�� � 

   2. ก�3%#ก���#��(
"�� �����$��� (Quadriceps femoris) &��ก�'���� 

    - Rectus femoris 

    - Vastus medialis 

    - Vastus lateralis 

    - Vastus intermedius 

   �&8�ก���#��(
����#����#� :���� �!�$������$�
ก�(� ก���$����� %� ����ก% ก���$����� �
�&����$��� ���2%���������������)(
�ก���#��(
�"�� �����$���	�"����
��������)(���#%�$�� %�)
'$�(��� 

   3. ก�3%#ก���#��(
�"�� �����$�
� (Hamstring muscle) &��ก�'���� 

    - Biceps femoris 

    - Semitendinosus 

    - Semimembranosus 

   ก���#��(
�ก�3%#��
#�$������$�
ก�(� ก����� %� �$���� ����/)ก )���#ก
'$#3� ��
��/)ก� �������������ก������ก ����ก% ก������ %�ก�
'$�
�$�
�	�กก���$������ก����
�2%����
ก���'�ก�#%�$� ��$������:��ก���&�)(��	�$�3������#%�$��$�����&�3� �#(������$�3��&�3�ก���#��(
��E#
�"���	������������� �)(���#%�$��ก��ก��'���	:' 

   4. ก�3%#ก���#��(
��%�� &��ก�'���� 

    - Gastrocnemius 

    - Soleus 
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   �&8�ก�3%#ก���#��(
����&��ก�'�&����������ก���#��(
����$�"
������:��&8��%���$9% #�
$������$�
ก�(� ก���$���� ����������ก �������$�)��)(
� ����ก% �� 6����� ก��/�� ก���ก�����"� ���
�
��$����##
����ก
' � 6��(� 
 

�
����������ก�������� 
 �
������,��+
�-����2 
  ���'��7 (Lauber.  1993: '��
��%�) ����!�ก����ก����(��� H�&���'����'��ก��-.ก)�
�/�
�#"��ก ก���ก�
!�$�
ก ก���ก�
!�$�
ก�%�#ก
')�
�/��#"��ก ���#�"%����#� :�������)�
� ��ก���#��(
�
 �I ก�3%#"
���%���&8��
ก��ก�� ��#$�������
�#�2��ก� �)�$9�� 	!���� 39 �� /���'%��&8� 4 ก�3%# 
ก�3%#���$�����&8�ก�3%#��'�3# ก�3%#������-.ก�����
!�$�
ก ก�3%#�����#-.ก�'')�
�/��#"��ก ก�3%#������-.ก
�����
!�$�
กก
')�
�/��#"��ก�&8����� 8 �
&��$7 /��#�ก������'ก%�����$�
�ก��-.ก ��ก����	
�
)'�%� ���#��#��=��ก��ก��/������������"ก"%��ก
���%��#��
��!��
9����=�"� #����#�"ก"%��
ก
'ก�3%#���-.ก�����
!�$�
ก ���)'�%�<����ก�3%#�"%��ก�3%# #����#� :�������)�
�ก���#��(
�ก%�����
$�
�ก��-.ก�"ก"%��ก
� 

  B������7 ������(�� A (Fowler; et al.  1995: '��
��%�) �!�ก����ก����ก��-.ก�'' 
)�
�/��#"��ก/���2����(����ก�%��''��ก"3�# (Pendulum Swing) ���#�"%�ก�����#� :���� �� ����
ก��ก��/����������"�� ��#ก
'ก�����(����$� (Counter-Movement Jump) /���'%�ก�3%#"
���%��
��ก�&8� 2 ก�3%# �(� ก�3%#��ก-.ก�����
!�$�
ก��'��%ก
'ก��-.ก)�
�/��#"��ก/���2����(����ก�%��''
��ก"3�# (Weight Training and Pendulum Swing) ก�3%#������-.ก�����
!�$�
ก�)�����%������� (Weight 

Training) �!�ก��-.ก�&8����� 3 �
&��$7 �����!�ก������'ก���$��������� ��� %������/)ก�''
��/0�#"��ก, ก���ก�
!�$�
ก�%������ (Squat), ก��/����� (Height Jump) ���ก��ก��/�������
���"�� ��#ก
'ก�����(����$� (Counter Movement Jump) ก%��ก������� ��ก����	
�)'�%� ก�3%#���
-.ก�����
!�$�
ก�)�����%����������#� :������ก���$���� ����� ����/)ก ������#� :������ก��
�� ��� %����ก�%�ก�3%#���-.ก�����
!�$�
ก��'��%ก
'ก��-.ก�'')�
�/��#"��ก/���2����(����ก�%��''
��ก"3�# �"%��ก�3%#���-.ก�����
!�$�
ก��'��%ก
'ก��-.ก�'')�
�/��#"��ก/���2����(����ก�%��''��ก"3�# 

)'�%�#�ก���$���� ��� %��������3�0����!��$��
กก�1�ก�3%#��
��#��=ก��/��������ก�%�ก�3%#���-.ก����
�
!�$�
ก�)�����%������� 
  ����
�, �#��7BN ��� 	����7	� (Willson, Murphy; & Giorgi.  1996: '��
��%�) �����ก��
����� ���������ก��	�กก��$�"
� ��ก���#��(
��''�����ก (Eccentric) ����''$��

�� �� 

(Concentric) ����ก�� �
�	�กก��-.ก�'')�
�/��#"��ก���ก��-.ก�����
!�$�
ก ก�3%#"
���%���&8�2�� 
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	!���� 41 �� 0����������
'ก��-.ก#�ก%��=�ก�'%���%���3%#�$����%��ก�3%#��'�3# ก�3%#���-.ก�'')�
�/�
�#"��ก���ก�3%#���-.ก�����
!�$�
ก /���$�ก�3%#������

����ก�3%#����
'ก��-.ก�'')�
�/��#"��ก���
ก��-.ก�����
!�$�
ก �&8����� 8 �
&��$7 ����!�ก������'ก%�����$�
�ก��-.ก	'�� ก������' #�
�
���
 1. ก��ก��/����������� (Vertical jump) 2. �!��
' ��ก��$�"
� ��ก���#��(
��''�����ก���
�''$��

�� �����#� ������#ก������������%�ก
� (Isoinertial) 3. ก���
�)(
� (Push-up Tests) 4. 

ก���ก�
!�$�
ก�%��'�07 �)�� (Bench Press) ��� 5. ก���ก�
!�$�
ก�%������ (Squat) ��ก����	
�
)'�%� ก��-.ก�'' )�
�/��#"��ก��#��=�)��#���ก��$�"
� ��ก���#��(
��'''����ก (Eccentric) 

 ���%��ก���%���%����%��#��
��!��
9 �%��ก��-.ก�����
!�$�
ก�$�����$������ ��ก��$�"
� ��
ก���#��(
��''$��

�� �� (Concentric) 	�ก����
�4�'��=�����#����������ก��/��ก��-.ก����"ก"%��ก
�
����<�&���=����4�ก��-.ก����$����#�0���ก���&������&�����2��� ��ก�����(����$� 0���ก��-.ก��	#�
���/��#���	���
'��3���ก��-.ก����ก�� �
� 

  ����
�, �#��7BN ������27 (Wilson, Murphy; & Wallhe.  1997:  '��
��%�) ���
�!�ก����ก����ก��-.ก�����
!�$�
ก"�#�''������#�
���& (Weight Training) ���ก��-.ก�'')�
�/�
�#"��ก (Plyometic Training) ���#�"%����#� :���� /���'%�ก�3%#"
���%����ก�&8� 2 ก�3%# ก�3%#��ก-.ก
�����
!�$�
ก"�#�''������#�
���& ก�3%#������-.ก�'')�
�/��#"��ก �!�ก��-.ก 2 ��

�"%��
&��$7 �&8�
���� 8 �
&��$7 �!�ก������'/��ก��ก��/����� (Height Jump) ก��������:� 20 �#"� (Flying 20 m. 

Sprint) ���ก���ก�
!�$�
ก�%������ (Squat) ��ก����	
�)'�%� ก�3%#���-.ก�����
!�$�
ก"�#�''������#
�
���&�#%#�ก���)��#���#��#��=��ก��������:� 20 �#"� ���ก��/����� �"%ก�
'�)��# �
���ก�3%#���-.ก
�'')�
�/��#"��ก 

  ������ ������������ ��2�#� (Swanik , Kathleen Ashman.  1998) �����ก��
�&���'����'/&��ก�#ก��-.ก�'')�
�/��#"��ก ��ก����%����#��:����ก��ก��/����� /��#�
	3�#3%�$#�� ��ก����ก����

���
�(�"���ก���&���'����'�� �����#ก���$��� ��/&��ก�#ก��-.ก)
�
�/��#"��ก (L) ������#�2(������#%ก���$��� ��/&��ก�# (P)  ��ก����%����#��:� ���ก��ก�/����� 

/���2��
ก��ก��2������&8��
กก�1�������
�#��'%��''��%�ก
��&8� 3 ก�3%# L,P,C ก�3%#��'�3# ก�3%# L 

��� P -.ก 3 �
�"%��
&��$7 ����ก��-.ก/���2����"������ 2 ��

�"%��
&��$7����)�
�/��#"��ก �&8�
���� 10 �
&��$7ก�3%# L 	�-.ก)�
�/��#"��ก/��ก���2� Ladder  

�'
��� /����ก�''���(���#(��$�#�
 ����$9%)� �����#��=&�
'�&������!�$�
'�2�ก��/����� ก�3%# P 	�-.ก)�
�/��#"��ก/���	��	��&
������#��� �

����ก�3%#����'������:� 30 �#"� ���ก��/������"�-���
� ก%��ก��-.ก $�
�ก��-.ก�&
���� 5 �
&��$7/���&8�ก��-.ก���'�#'��67"�#�������ก!�$�� ��ก���������$7 ��#��)'�%� ก�3%# L #�
������ก������������%��#��
��!��
9����=�"���� 0.5 ������#�����ก��ก��/���)��# �
���%��#�
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�
��!��
9����=�"�������
' 0.5 �#(���&���'����'ก
'ก�3%# C ก�3%# P #����#��#��=��ก��ก��/����
�)��# �
�$�
�ก��-.ก��%��#��
��!��
9����=�"�������
' 0.5 �����$��$:��%�ก��-.ก�'')�
�/��#"��ก 

�%�#ก
'ก��-.ก�''#����"�����#��=��������ก����������)��#���#��#��=��ก��ก��/�� ��
�
กก�1�2����������
� 

 

 �
������,�-����2 
  ����	
ก� ��##���� (2530: '��
��%�) �����ก��ก��������''����'�
กก�1�#�����
�!�$�
'�
ก�����2�� ������
�)���ก�� 0���&��ก�'�&����ก������' 4 ���ก�� �(� ก���"��5���
'����6�!�"
� ก��=�''����6�!�"
� ก��"�� %��5���'����6�!�"
� ก��2ก$#
�"��$�
�� ���'$��� ก�3%#
"
���%����ก��$��36<�)�''����'�&8��
ก�����2�� ������
�)���ก��ก�3���)	!���� 30 �� 0���
�2���4�ก���3%#�''�%�� ��ก����ก��)'�%� 

   1. ���#����������ก���$������ ������2��''����'�

� 3 �� "�#�''����'
�
ก��ก�1�#�������������	
������ �
� #��%��
#&�����4�H�$�
#)
�47��$�%������� ������2��''����'
�����$����ก
'�������� �����$����ก
'�������# #����#�
#)
�47ก
���%��#��
��!��
9����=�"�������
' .05 
(r = 0.9689, 0.9691, 0.8532, 0.9788, 0.9743, 0.9690, 0.8345, 0.9849, 0.9588, 0.9305, 

0.8906, 0.9634 "�#�!��
') 

   2. �''����'�
ก��ก�1�#�������������	
������ �
� #��%����#�2(��#
����%��#�
�
��!��
9����=�"�������
' .05 (r = 0.7561, 0.7394,0.7794, 0.7093 "�#�!��
') 

   3. �''����'�
ก��ก�1�#�������������	
������ �
� #��%����#������"����%��#�
�
��!��
9����=�"�������
' .05 (r = 0.8306) 

  �3�4�� ���7'�����% (2540: '��
��%�) �����ก���� ��ก��-.ก 2 ��4� �(� �''�)��#���#
"������#�กก�%�&ก"� ����'')�
�/��#"��ก���#�"%����#��#��=��ก���"��5���'����6�!�"
� ��
#�����ก�3%#"
���%���&8�����"2�� 2

�&N��� 3 �6�)���ก�� #$�������
�������������/�* &�����
#�"� <���������� 1 &��	!�&Nก����ก�� 2539 0��������#�����#�����	!���� 30 �� /���$�ก�3%#
"
���%������'ก���"��5���'����6�!�"
�ก
'���(����
����ก����ก ���� 2 ��

� �����!������������3�#�
�'%��&8� 2 ก�3%# 	!����ก�3%#�� 15 �� �(� ก�3%#�������� 1 -.ก�
ก��ก���"��5���'����6�!�"
���'��%
ก
'ก��-.ก���#� :���� ��ก���#��(
��5)���%�������
!�$�
ก /���)��#���#"������ �
�#�กก�%�&ก"� 
���ก�3%#�������� 2 -.ก�
ก��ก���"��5���'����6�!�"
���'��%ก
'ก��-.ก)�
� ��ก���#��(
��5)���%��
�'')�
�/��#"��ก /���!�ก��-.ก�&8����� 8 �
&��$7 ���-.ก�
&��$7�� 3 �
� �(� �
�	
���7 )34 ���
�3ก�7 ��$�%������ 16.00-17.00 �. ����!�ก��������ก:' ��#��/���
����#��#��=��ก���"��5���
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'����6�!�"
�<��$�
�ก��-.ก���
&��$7��� 2 4 6 ��� 8 �#(���!� ��#��#��������$7����=�"����� ��
&��กG�%� 

   1. �� ��ก��-.ก�

� 2 ��4��

� &��ก,�%� ��4� ��ก���)��#)�
�/��#"��ก� �������$���
��ก�%���4�ก���)��#�
!�$�
ก� ��������%���$:����2
��3ก 2 �
&��$7 �(� <��$�
��
&��$7��� 2 #��%��5���� 
39.27 "%� 36.80 <��$�
��
&��$7��� 4 #��%��5���� 41.27 "%� 39.33 <��$�
��
&��$7��� 6 #��%��5���� 
44.27 "%� 41.06 ���<��$�
��
&��$7��� 8 #��%��5���� 54.07 "%� 47.13 0�������&8�ก�/�ก�
# 

   2. ��ก������'���#�"ก"%�� ���%��5���� ����������#��#��= ��ก���"�
�5�����$�%��ก�3%#�������� 1 ก
' ก�3%#�������� 2 /���2��� ��ก������'ก%��ก��-.ก���$�
�ก��
-.ก���
&��$7��� 2, 4  ��� 6 &��กG�%��#%�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
9����=�"� �"%ก
'$�
�ก��-.ก��
�
&��$7��� 8 #����#�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
9����=�"�������
' .01 

   3. ��ก������'���#�"ก"%�� ���%��5���� ����������#��#��= ��ก���"�
�5���<����ก�3%#�������� 1 /���2������ก%��ก��-.กก
'$�
�ก��-.ก���
&��$7��� 2 �#%�"ก"%��ก
�
��%��#��
��!��
9����=�"� �"%�#(������'ก
'��ก��-.ก$�
��
&��$7��� 4, 6 ��� 8 &��กG�%��"ก"%��ก
�
��%��#��
��!��
9����=�"�������
' .01 

   4. ��ก������'���#�"ก"%�� ���%��5���� ����������#��#��= ��ก���"�
�5���<����ก�3%#�������� 2 /���2������ก%��ก��-.กก
'$�
�ก��-.ก���
&��$7��� 2 �#%�"ก"%��ก
�
��%��#��
��!��
9����=�"� �"%ก
'��ก��-.ก$�
��
&��$7��� 4 �"ก"%��ก
���%��#��
��!��
9����=�"����
���
' .05 �%����ก��-.ก$�
��
&��$7��� 6 ��� 8 &��กG�%��"ก"%��ก
���%��#��
��!��
9����=�"����
���
' .01 
  ��3�
*�7 =(����% (2546: '��
��%�, 63) �����ก��ก���2��
ก��#������#
����%���ก��
� %� 
�ก�1�������
�)���ก���$%�&�������� ��

���� 28 &��ก�'�&����ก���2��
ก�������� ����
ก��
23�  ���
กก�1�#������#
����%��

� 11 �3%� ก�3%#"
���%���&8��
กก�1�#������#
����%�����!�ก��
� %� 
�����'���2������ �����'2��2������ 	!���� 29 ��% ��#ก�3%#"
���%���

�$#� 58 �� /��ก��
��(�ก�''�	��	� ���(���#(�����2�����ก% ก����=%��<�)����/� /���!�ก��'
���ก<�) ����!� ��#��������#�
�	ก�	����#=�� �����&������&8��%������� ��ก����ก��)'�%� ก���2��
ก��#������#
����%���ก��
� %� 
�ก�1�������
�)���ก���$%�&�������� ��

���� 28 ก���"� �&8��
ก������2�#�ก����3� 1,890 ��

� 
�&8������� 47.23 ก��� %� 753 ��

� �&8������� 18.81 ก��"%�� 647 ��

� �&8������� 16.17 ก��=�' 
636 ��

� �&8������� 15.89 ก����ก 76 ��

� �&8������� 1.90 "�#�!��
' 

   �
ก��23�����2�ก
�#�ก����3��(� �"�-�"� 	!���� 203 ��

� �&8������� 25.22 ก���"�-

"%�� 	!���� 119 ��

� �&8������� 14.78 ก��� %�-� %� 	!���� 115 ��

� �&8������� 14.29 "�#�!��
' 
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  �����
��7 )�$##� (2548: '��
��%�, 35) �����ก���� ��ก��-.ก���#� :�������)�
�
 ��ก���#��(
����#�"%����#��#��=��ก���"��5�����ก�1�����
�/� ����)(���&���'����'�� ��ก��-.ก
���#� :�������)�
� ��ก���#��(
����#�"%����#��#��=��ก���"��5�����ก�1�����
�/� ก�3%#
"
���%������2���ก����ก���&8��
กก�1�����
�/�$9�����#����3��$�%�� 16-18 &N  ���/#������
�/� 
���#�	�กก����(�ก�''�	��	� 	!���� 30 �� �2�������������� 8 �
&��$7 ��ก����ก��)'�%� ��
ก��-.ก���#� :���� ��ก���#��(
����#�"%����#��#��=��ก���"��5�����ก�1�����
�/� /��-.ก�
ก��
ก���"��5���'����6�!�"
���'��%ก
'ก��-.ก���#� :���� ��ก���#��(
������
!�$�
ก ���-.ก�
ก��ก��
�"��5���'����6�!�"
���'��%ก
'ก��-.ก���#� :���� ��ก���#��(
��'')�
�/��#"��ก $�
�	�ก�
&��$7
��� 2 4 6 ��� 8 )'�%��#%�"ก"%��ก
� 
  ก�""�)��7 �):���� (2549: '��
��%�, 31)�����ก����ก��-.กก���#��(
��'')�
�/��#"��ก���
#�"%����#� :���� ��ก���#��(
� ����)�
� ��ก���#��(
� � ����)(���&���'����'��ก��-.กก���#��(
�
�'')�
�/��#"��ก���#�"%����#� :���� ��ก���#��(
� ����)�
� ��ก���#��(
� ��������������
"%��ก
�ก�3%#"
���%���&8��
กก�1�������7'��$9�����ก!��
���ก�����%��/����������'�������
���H 	
�$�
�
#$������# 0������#�/��ก����(�กก�3%#"
���%���''�	��	� �'%�ก�3%#"
���%����ก�&8� 2 ก�3%#A �� 6 

�� �(� ก�3%#��� 1 �&8�ก�3%#��'�3# -.ก������7'���)�����%������� ก�3%#��� 2 �&8�ก�3%#����� -.ก
������7'����'��%ก
'ก��-.ก)�
�/��#"��ก /���2�������ก��-.ก"�#/&��ก�#ก��-.ก�&8��������� 8 

�
&��$7A �� 3 �
�A �� 1 2
��/#� ���#�ก������'���#� :���� ���)�
� ��ก���#��(
� �ก%��ก��-.ก 

$�
�ก��-.ก�
&��$7��� 4 ���$�
�ก��-.ก�
&��$7��� 8 �����!���������	�กก������'#�$��%��5�������
�%���'�����'�#�"�F�� ����'���#�"ก"%�� ���%��5����/���2��=�"��� �2�ก���
�0
!��''#�"������ 

(repeated measures in one dimension) ��ก������'���#�"ก"%���������������"%��ก
� ���
����'���#�"ก"%�������%/����4� �� Bonferroni ��ก����	
�)'�%� ก�3%#�������
'ก��-.ก�'')�
�/�
�#"��ก#����#� :���� ��ก���#��(
� � ���)�
� ��ก���#��(
� ��)��# �
���%��#��
��!��
9 
  �#�
� �):9<�% (2549: MNOCPQRS) �����ก���� ��ก��-.ก)�
����'�� ��ก���#��(
� ����
��4�)�
�/��#"��ก���#�"%����#��#��= ��ก��ก��/�������������������� ก�3%#"
���%���&8��
ก�����
2��	!���� 20 �� �'%��&8�ก�3%#����� 10 �� ���ก�3%#��'�3# 10 �� ���3��$�%�� 17 ? 18 &N ���#�
/��ก����(�ก�''�	��	� ก�3%#�����-.ก/&��ก�#)�
�/��#"��ก�������� �
� 2 ��

�"%��
&��$7 �&8����� 

8 �
&��$7 ����'�)(���ก:' ��#�����#��#��=��ก���2�)�
����'�� ��ก���#��(
� �3กA 2 �
&��$7 /��
�2����(���#(�����'#�"�F���(� �(�ก��/���ก�����(�ก��/����� �������$7 ��#�� ����ก��$�
�%��5���� �%���'�����'�#�"�F�� ����%����#�"ก"%����ก����	
�)'�%� 
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   1. �%��5��������%���'�����'�#�"�F�� ���#��#��=��ก��ก��/�� ��������� 

��������� ��ก�3%#��������ก�3%#��'�3# ก%��ก��-.ก ���$�
�ก��-.ก�
&��$7��� 2, 4, 6, ��� 8 

#��
���
�(� 

   1.1 �%��5��������%���'�����'�#�"�F�� ���#��#��=��ก��ก��/�� ��������� 

 ��ก�3%#�����ก%��ก��-.ก ���$�
�ก��-.ก�
&��$7��� 2, 4, 6, ��� 8 #��%��5���� 60.7 60.4 60.2 

63.7 ��� 66.5 �0�"��#"� "�#�!��
' �%���'�����'�#�"�F�� 5.39 5.44 6.28 5.07 ��� 

4.97 "�#�!��
' 

   1.2. �%��5��������%���'�����'�#�"�F�� ���#��#��=��ก��ก��/�� �������� 

 ��ก�3%#����� ก%��ก��-.ก ���$�
�ก��-.ก�
&��$7��� 2, 4, 6, ��� 8 #��%��5���� 254.3 245.7 

251.1 252 ��� 255.2 "�#�!��
' �%���'�����'�#�"�F�� 9.53 11.22 12.58 10.96 ��� 

12.09 "�#�!��
' 

   1.3 �%��5��������%���'�����'�#�"�F�� ���#��#��=��ก��ก��/�� ��������� 

 ��ก�3%#��'�3# ก%��ก��-.ก ���$�
�ก��-.ก�
&��$7��� 2, 4, 6, ��� 8 #��%��5���� 59.7 61.1 63 

63.8 ��� 63.2 �0�"��#"� "�#�!��
' �%���'�����'�#�"�F�� 3.74 4.88 4.71 4.58 ��� 

4.63 "�#�!��
' 

  TCUVW BSXPY (2551: '��
��%�, 66) �����ก���� ��ก��-.ก����)�
�/��#"��ก��'��%ก
'
ก��-.ก�����
!�$�
ก���#�"%�)�
�ก���#��(
� � ���
กก��L�2�� #$�������
�������������/�* ก�3%#
"
���%������2���ก���!���	
���

���
 �&8��
กก��L�2�� ��#$�������
�������������/�* ���#����3 ��$�%�� 

19 ? 23 &N 	!���� 20 �� ��(�กก�3%#"
���%�� /����4�ก����(�ก�''�	��	� �'%�ก�3%#"
���%����ก�&8�  

2 ก�3%#A �� 10 �� /���$� 10 ����ก �&8� ก�3%#����� �!�ก��-.ก"�#&ก"��%�#ก
'ก��-.ก����)�
�/�
�#"��ก��'��%ก
'ก��-.ก�����
!�$�
ก ����$� 10 �� $�
� �&8�ก�3%#��'�3# �!�ก��-.ก"�#&ก"� �
กก��L�
����&8�ก�3%#"
���%��	�"���#�)(
�F�����#� :���������
'�����#��=�ก�
!�$�
ก�%��'ก�
!�$�
ก�%�"
��$�
� %��&8�#3#5�ก (Half squat) ������%��$�%�� 1.5 - 2.0 ��%� ���
!�$�
ก"
� /���2�����������ก��-.ก  

8 �
&��$7 A �� 2 �
� ����!����(���#(��
�)�
�ก���#��(
� � (Margaria-Kalamen Power Test) �&8�
���(���#(�����' /���!�ก������' ก%��ก��-.ก $�
�ก��-.ก�
&��$7��� 4 ���$�
�ก��-.ก�
&��$7��� 8 

�!��� ������#��������$7 ��#�� $��%��5���� �%���'�����'�#�"�F���%��=�"��� �%��=�"���B ����������$7 
���#�&�&���2����
�0
!�����&���'����'�����% /���2���4� ��'���B�/��� (BonferroniA s method) 

��ก����	
�)'�%� �
กก��L�2����ก�3%#����� #��%��5���� ��)�
�ก���#��(
� � $�
�ก��-.ก�
&��$7��� 4 

���$�
�ก��-.ก�
&��$7��� 8 ��ก�%� ก%��ก��-.ก ��%��#��
��!��
9����=�"�������
' .05 ���)'�%�
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�%��5���� ��)�
�ก���#��(
� � ��ก�3%#�����$�
�ก��-.ก�
&��$7��� 8 ��ก�%� ก�3%#��'�3# ��%��#�
�
��!��
9����=�"�������
' .05 

  �3��3*� ก�)�7�ก�� (2551: '��
��%�, 36) �����ก���&���'����'�� ��ก��-.ก)�
�/�
�#"��ก���#�"%����#��#��=��ก��ก��/��������% ���
กก�1�'���ก"'����������������"ก"%��ก
�
ก�3%#"
���%������2���ก����	
���

���
�&8��
ก�����2�����
'#
4�#��ก��0����&8��
กก�1�'���ก"'�� ��
/������� #�.������3��67 &Nก����ก�� 2550 	!���� 30 �� /���2�ก����(�ก�''�5)���	��	� 
�'%�ก�3%#"
���%����ก�&8����ก�3%#/���2�ก��������!��
'�'' 

�'
��� �(� ก�3%#���-.ก ก����%�
'���ก"'��"�#&ก"� (�
กก�1�ก�3%#��'�3#) 	!���� 15 �� � ���
'ก��-.ก��%�'���ก"'�� ���
�
	
���7 ? �
��3ก�7 ��# 5 �
� �
��� 60 ���� ��2%������ 16.45 ? 17.45�. ���ก�3%#���-.ก)�
�/��#"��ก
"�#/&��ก�#��'��%ก
'ก��-.ก0��#'���ก"'�� (�
กก�1�ก�3%#�����) 	!���� 15 �� � ���
'ก��-.ก 

)�
�/��#"��ก���
�	
���7 �
�)34 ����
��3ก�7 ��# 3 �
� �
��� 60 ���� ��2%������ 16.45 ? 17.45 �. 

�&8����� 8 �
&��$7���� ���
'ก��-.กก����%�'���ก"'�����
��
��������
�)+$
�'�� �
��� 60 ���� 

��2%������ 16.45 ? 17.45 �. �&8����� 8 �
&��$7��ก����	
�)'�%� ���#��#��=��ก�� ก��/������
��% ���
กก�1�ก�3%#��'�3#���ก�3%#������#%#����#�"ก"%��ก
�<��$�
�ก��-.ก�
&��$7��� 4 ���#�
���#�"ก"%��ก
�<��$�
�ก��-.ก�
&��$7��� 8 /���%��5�������#��#��=��ก��ก��/��������%ก%��ก��
-.ก $�
�ก��-.ก�
&��$7��� 4 ��� 8  ��ก�3%#��'�3# �(� 53.20, 53.27 ��� 53.47 �0�"��#"����ก�3%#
����� �(� 53.13, 55.13 ��� 57.80 �0�"��#"� "�#�!��
' 

 	�กก����ก����ก��������	
�����ก���� ��� ��3&����%� )�
�/��#"��ก�%��&8�ก����กก!��
�ก��
���#�	3�#3%�$#����ก���!�������#� :���� ก
'���#��:� ��ก�����(����$� �)(���!��$��ก��ก��
���(����$���������:��$�#�ก����3� 0���ก:�(�ก��)
*��)�
� ��ก���#��(
� ���ก��-.ก�'')�
�/��#"��ก�
�
�&8�ก��-.ก�����#��=2%���$�ก���#��(
�� ����%	3�����3� �����#� :���������������
��

���%����	�
ก���!���� ����
��&8�$��������4����������3�"%�ก�����	�)
*���$��ก��)�
����'�� (Explosive Power) �� 
ก��-.ก�'')�
�/��#"��ก�$�ก
'�
กก�1� 	!��&8���%���������	�"���#3%�)
*������#��������%������ก���� ��� 
���#����#	!��&8�"%�2���ก�1��

� �)(��&��/�2�7��ก���!��&�2���ก��� %� 
� 0����&8�ก��-.ก���#3%�
)
*���5)��#
�ก���#��(
����#����#	!��&8�"%�ก�����(����$�	�����#�ก��-.กก���#��(
��5)���%��  

��ก	�ก��
 ก�������/&��ก�#ก��-.ก)�
�/��#"��ก ZW"���#�ก��ก!�$�� 2��� ��ก��-.ก (Mode) 

���#� �# �� (Intensity) ���#=����ก��-.ก (Frequency) ก��BJK��<�) (Recovery) 	!������

���ก��
-.ก (Volume) ���#������ ��/&��ก�# (Program Length)  
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����� 3 
����	
��
�
ก������� 

 

 ��ก����	
���

���
 �����	
�����������ก������

�����
���
 
  1. ก����������ก�� �ก��!"#�ก "#��
���#�� 
  2. ���$%���$�&�%�����ก����	
� 
  3. ก���ก'(��(��������  
  4. ก��	
�ก��&��� �ก����������)�����  

 

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

���
��*��
กก�+�����&� �,-��� ����#���������
��) 
	����� 20 �� 
 
 ก������กก������������ 
  ก "#��
���#��&�%�����ก����	
���

���
�$� �
กก�+�����&� �,-��� ����#���������
��) ���
.�������/�ก��� $�ก�((�	��	� (Purposive Sampling)	����� 20 �� ���

�����
��#�����
 
  1. ����
กก�+�����&��,-�������#������
��)	����� 20 ��&��ก��&�!�(ก�����
�0���(����1 ���
�.��&��ก�������2���%����
���2�����&�%�����	
�ก�����������3���� 30 ����&����������
��ก&�%!"�&��ก��&�!�(�� � 2 ��

�� ��(
�&4ก�   
  2. ���� ก������0���(����1 ���
�&�%(
�&4ก��&��ก��	
��
��
(	�ก���&�%����0���(����1
 ���
������ก&�%!"������&�%����������&�%!"���� ���
( 
  3. 	
��(#�ก "#��
���#����ก��*� 2 ก "#� ก "#� � 10 �� .����/�ก��	
��(#�ก "#��
���#��
�((�ก#�! 
(�#�� 
  4. ����#��0 �%����� ก������0���(����1 ���
����&

� 2 ก "#���&��ก��&�!�(��������

�  ( t-test ) 

  5. &��ก��	
�ก "#�.���0 �%�����!����5��ก������0��������������
(ก��&�!�(������#��
���
(�����ก
�	�ก�

�	4�	
(0 �ก�,$%�ก�����ก "#�&� ���,$%�ก������
���
    

  ก "#���(�"� &��ก��67ก����&�����ก�� 	����� 10 ��  
  ก "#�&� �� &��ก��67ก����&�����ก����(��#ก
(ก��67ก, 
�.������ก 	����� 10 ��   
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� �����������!�"!
ก������� 
 1. .���ก��ก��67ก����&�����ก������#���������
��) 
 2. .���ก��ก��67ก, 
�.������ก&�%�����	
�!�����4
� 
 3. �((&�!�(����!����5��ก������0������ ����	
ก� �����-�� 

 

ก��#�"��� �����������!�"!
ก������� 
 $�%
��
!
ก��#�"��� ����������%
��� 1 
  1. .���ก��ก��67ก����&�����ก������#���������
��) 
  2. �!��.���ก��ก��67ก����&�����ก������#���������
��) �#����/��� �
ก���ก����(�"����88���,�/) �,$%�,�	��1� ���	!�( �ก��� � ���
(��"� 

  3. ���.���ก��ก��67ก����&�����ก������#���������
��) �����������%����8
���	!�( 	����� 3 &#�� � ����ก 
(���ก������(ก,�#����ก��

� 

  4. ���.���ก��ก��67ก����&�����ก������#���������
��) �����ก
(ก "#��
���#��&�%	�
&��ก��-4ก9� �,$%��ก'(��(�������� �������������)��ก����	
��#��� 

 ����ก���� �&'�($��� ����������%
��� 1 
  �����	
�������.���ก��ก��67ก����&�����ก������#���������
��)�����������%����8
���	,�	��1������&�%���������,���	 	����� 1 &#�� 

 

 $�%
��
!
ก��#�"��� ����������%
��� 2 
  1. !����.���ก��ก��67ก, 
�.������ก 

  2. �!��.���ก��ก��67ก, 
�.������ก �#����/��� �ก���ก����(�"����88���,�/) 
�,$%�,�	��1� ���	!�( �ก��� � ���
(��"� 

  3. ���.���ก��ก��67ก, 
�.������ก �����������%����8���	!�( 	����� 4 &#�� � ����
ก 
(���ก������(ก,�#����ก��

� 

  4. ���.���ก��ก��67ก, 
�.������ก �����ก
(ก "#��
���#��&�%	�&��ก��-4ก9� �,$%��ก'(
��(�������� �������������)��ก����	
��#��� 

 

 ����ก���� �&'�($��� ����������%
��� 2 
  �����	
�������.���ก��ก��67ก, 
�.������ก�����������%����8���	,�	��1������&�%�����
����,���	 	����� 4 &#�� 
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 $�%
��
!
ก��#�"��� ����������%
��� 3 
  �((&�!�(����!����5��ก������0���(����1 ���
���� ����	
ก� �����-�� 
 ����ก���� �&'�($��� ����������%
��� 3 
  ����((&�!�(����!����5��ก������0���(����1 ���
���� ����	
ก� �����-�� :4%���
�#�������$%��
%��&#�ก
( 0.76 

 

ก���ก)�������$"��*� 
 1. ����
�!$�	�ก(
1;����&�� 
������&�� 
�-�������&���.�<�,$%���������"������)54�
�#���������
��) 
 2. 	
��������"�ก�1) � �!5��&�%&�%�����ก��&� �� 

  2.1 �"�ก�1)&�%�����ก��67ก ����ก# 
   2.1.1 ��+�ก�	
(�� � 
   2.1.2 ก��!�(&��� 
   2.1.3 ก��� 

  2.2 !5��&�%&�%�����ก��67ก ����ก# 
   2.2.1 .�����!)!����
(67ก����&�  
 3. ��
�	���� �������ก�%��ก
(ก��67ก � �ก��&� ���ก#���&�%�����
(ก��&� ����������	 

 4. &��ก��&�!�(ก#��ก��67ก ( Pre-test ) .�������������
(ก��&�!�(&��ก������0���(����1
 ���
�.��&��ก�������2���%����
���2�����&�%�����	
�ก�����������3���� 30 ����&������������ก&�%!"�
� ������ &�%�����	
�ก "#�� ��(#���ก��*� 2 ก "#� 
 5. &��ก��67กก "#�&� �����.���ก����*������� � 8 !
����) .��ก "#�&� ��&��ก��67ก
!
����) � 3 �
� ���
�	
�&�) �
�,"/ � ��
�-"ก�) �� � 16.00 -18.30 �. 
 6. &��ก��&�!�(� 
�ก��67ก ( Post-test ) .�������������
(ก��&�!�(&��ก������0���(����1
 ���
�.������((&�!�(��� ����	
ก� �����-�� .��&��ก�������2���%����
���2�����&�%�����	
�
ก�����������3���� 30 ����&������������ก&�%!"� &��ก��&�!�(��!
����) &�% 2,4,6,8 &

�ก "#�&� ��
� �ก "#���(�"� ���
���&���)  
 7. �ก'(��(�������� &�%���	�กก��&�!�(�,$%��������������) 
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ก����	ก���
������� ����+$"��*� 
 ��ก����������)�����  �����	
��������ก��������/�&��!5��� �
���
 �$� 
 1. ���#��0 �%�� �!#���(�%���(�����>��	�ก�����&�%���	�กก��&�!�(ก������0���
(����1 ���
����&

�!��ก "#� 
 2. �����(�&��(������ก�#������#��0 �%���������&�%���	�กก��&�!�(ก������0���
(����1 ���
���� ก "#�&� �� � �ก "#���(�"� .�����!5���&� ( t-test Independent )  
 3. �����(�&��(������ก�#������#��0 �%������������&�%���	�กก��&�!�(ก������0���
(����1 ���
�����#�� ก "#�&� �� � �ก "#���(�"� ก#��ก��67ก � 
�ก��67ก!
����)&�% 2, 4, 6 *+, 8 

.�����!5���&� ( t-test Independent ) 

 4. �����(�&��(������ก�#������#��0 �%������������&�%���	�กก��&�!�(ก������0���
(����1 ���
�3���� ก "#�&� �� � �ก "#���(�"� ก#��ก��67กก
(� 
�ก��67ก!
����)&�% 2, 4, 6 *+, 8  

.�����!5���&� ( t-test dependent ) 

 5. ก����������)����� ��

���
�����	
�&�!�(�
�!���
8&��!5���&�%���
( .05 
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�����4 

��ก�	
��
	���������� 

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

 x   ��� ����	
��
�������� 

 S.D. ��� �����������
����������� 

 N  ��� ����������������ก��� 
�� 

 t  ��� ����!"�"���#$�%"���&�������ก���� 

*   ��� ����
�����'����!"�"����� �� .05  

**  ��� ����
�����'����!"�"����� �� .01 

 N1  ��� ก
(��� 
�� 
 N2  ��� ก
(������(� 

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

 1. )�����	
��
�
���������
�������������ก��������* ���กก��� ���ก������	�
�
��"��&
����������+����ก
(�� 
 2. �,��
����
�������ก�����������	
��
�����������* ���กก��� ���ก������	�
�
��"��&
�������� ก
(��� 
�� �
�ก
(������(� - 
#$��!"�"�� ( t-test Independent )  
 3. �,��
����
�������ก�����������	
��
��������������* ���กก��� ���ก������	�
�
��"��&
�������)���� ก
(��� 
�� �
�ก
(������(� ก���ก��./ก )
��ก��./ก��, �)0��� 2, 4, 6 �
� 8 

- 
#$��!"�"�� ( t-test Independent ) 

 4. �,��
����
�������ก�����������	
��
��������������* ���กก��� ���ก������	�
�
��"��&
�����1�
#� ก
(��� 
�� �
�ก
(������(� ก���ก��./กก��)
��ก��./ก��, �)0��� 2, 4, 6 �
� 8  

- 
#$��!"�"�� ( t-test dependent ) 

 5. ก���"�����)0�����
���+���+����"��
� �����
�����'����!"�"����� �� .05 
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��ก�	
��
	���������� 

 

����� 1 ����	
��
�
���������
����������������������* ���กก��� ���ก������	�
���"��& 

 
�����ก���ก��./ก �
�)
��ก��./ก��, �)0��� 2, 4, 6 �
� 8 ���ก
(��� 
�� �
�ก
(������(� 

 

 
 ��ก����� 1 �� �����	
��
�
���������
����������������������* ���กก��� ���ก��
����	�
���"��&
��������ก
(��� 
�� ก���ก��./ก �
�)
��ก��./ก��, �)0��� 2, 4, 6 �
� 8 ������	
��
 
41.50 42.30, 43.50, 44.70 �
� 45.70 ���
�� �� ��������
����������� 1.58, 1.49, 1.58, 1.49 

�
� 1.34 ���
�� �� 

  ����	
��
�
���������
����������������������* ���กก��� ���ก������	�
���"��&

��������ก
(������(� ก���ก��./ก �
�)
��ก��./ก��, �)0��� 2, 4, 6 �
� 8 ������	
��
 41.20 41.80, 

42.70, 43.40 �
� 44.00 ���
�� �� ��������
����������� 1.62, 1.32, 1.06, 1.50 �
� 1.33 

���
�� �� 

   

 

 

 

 

 

 

 

 ก
(��� 
�� ก
(������(� 
$�����
�./ก 

 x          S.D. x          S.D. 

ก���ก��./ก   41.50 1.58 41.20 1.62 

)
��ก��./ก       

 ��, �)0��� 2  42.30 1.49 41.80 1.32 

 ��, �)0��� 4  43.50 1.58 42.70 1.06 

 ��, �)0��� 6  44.70 1.49 43.40 1.50 

 ��, �)0��� 8  45.70 1.34 44.00 1.33 
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����� 2 �
ก���,��
����
�������ก�����������	
��
�����������* ���กก��� ���ก������	�
� 

 ��"��&
����� ก���ก��./ก���ก
(��� 
�� �
�ก
(������(�  
 

 ก���ก��./ก 

                x                                  S.D.                                 t 

ก
(��� 
�� 41.50 1.58  

   0.42 

ก
(������(� 41.20 1.62  

t(.05;  df 18)   =   1.734 

 

 ��ก����� 2 �� ���� �
ก���,��
����
�������ก��������	
��
�����������* ���กก��
� ���ก������	�
���"��&
����� ก���ก��./ก���ก
(��� 
�� �
�ก
(������(� *����ก����ก�� 
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����� 3  �
ก���,��
����
�������ก�����������	
��
�����������* ���กก��� ���ก������	�
� 

 ��"��&
����� ��)����ก
(��� 
�� �
�ก
(������(� ก���ก��./ก )
��ก��./ก ��, �)0��� 2, 4, 6  
 �
� 8 
 

 ก
(��� 
�� ก!"#$%&'%"$ 
$�����
�./ก 

  x        S.D.   x         S.D. 
t 

ก#()ก*+,-ก  41.50 1.58 41.20 1.62 0.42 

./01*23456 2  42.30 1.49 41.80 1.32 0.79 

./01*23456 4  43.50 1.58 42.70 1.06 1.33 

./01*23456 6  44.70 1.49 43.40 1.50  1.94* 

./01*23456 8  45.70 1.34 44.00 1.33    2.85** 

t(.05;  df 18)   =   1.734 

* ����
�����'����!"�"����� �� .05 

** ����
�����'����!"�"����� �� .01 

 

 ��ก����� 3 �� ���� �
ก���,��
����
�������ก�����������	
��
�����������* ���ก
ก��� ���ก������	�
���"��&
����� ��)����ก
(��� 
�� �
�ก
(������(� ก���ก��./ก )
��ก��./ก
��, �)0��� 2 �
� 4  *����ก����ก�� �����3���,��
����
��
)
��ก��./ก��, �)0��� 6 ,��ก4�����ก����ก��
�
�������
�����'����!"�"����� �� .05 �
���3���,��
����
��
)
��ก��./ก��, �)0��� 8 ,��ก4���
��ก����ก���
�������
�����'����!"�"����� �� .01 
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����� 4  �
ก���,��
����
�������ก�����������	
��
�����������* ���กก��� ���ก������	�
� 

 ��"��&
�����ก���ก��./ก ก��)
��ก��./ก ��, �)0��� 2, 4, 6 �
� 8 1�
#�ก
(��� 
�� �
�ก
(�� 

 ����(�  
 

ก
(��� 
��  ก
(������(� 
ก��� ��� 

  x       S.D. t    x     S.D. t 

ก���ก��./ก 41.50 1.58   41.20 1.62  

)
��ก��./ก��, �)0��� 2 42.30 1.49 4.00*  41.80 1.32 2.71* 

          

ก���ก��./ก 41.50 1.58   41.20 1.62  

)
��ก��./ก��, �)0��� 4 43.50 1.58 9.49*  42.70 1.06 4.88* 

          

ก���ก��./ก 41.50 1.58   41.20 1.62  

)
��ก��./ก��, �)0��� 6 44.70 1.49 24.00*  43.40 1.50 16.50* 

          

ก���ก��./ก 41.50 1.58   41.20 1.62  

)
��ก��./ก��, �)0��� 8 45.70 1.34 31.50*  44.00 1.33 14.00* 

t(.05;  df 9)   =   1.833 

* ����
�����'����!"�"����� �� .05 

 

 ��ก����� 4 �� ���� �
ก���,��
����
�������ก�����������	
��
�����������* ���ก
ก��� ���ก������	�
���"��&
�����1�
#�ก
(��� 
�� - 
#$������ก���ก��./กก��)
��ก��./ก
��, �)0��� 2, 4, 6 �
� 8 ��ก����ก���
�������
�����'����!"�"����� �� .05 ( t = 4.00, 9.49, 24.00 

�
� 31.50 ���
�� ��)  

 ��ก��ก��+� �
ก���,��
����
�������ก�����������	
��
�����������* ���กก��� ���
ก������	�
���"��&
�����1�
#�ก
(������(� - 
#$������ก���ก��./กก��)
��ก��./ก��, �)0��� 2, 4, 

6 �
� 8 ��ก����ก���
�������
�����'����!"�"����� �� .05 ( t = 2.71, 4.88, 16.50 �
� 14.00 

���
�� ��)  
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      �� ������� 

38

39

40

41

42

43

44

45

46

47

ก���ก�	 !ก ��"#������ 2 ��"#������ 4 ��"#������ 6 ��"#������ 8

ก�(���#��)
ก�(��

�
(�

 
 

1�%,��ก�� 1 �� �ก���,��
����
�����	
��
�����������* ���กก��� ���ก������	�
���"��& 

       
�������)����ก
(��� 
�� �
�ก
(������(� ก���ก��./ก )
��ก��./ก��, �)0��� 2, 4, 6 �
� 8 

 

 ��ก1�%,��ก�� 1 �� ��������	
��
�����������* ���กก��� ���ก������	�
���"��&

�������)����ก
(��� 
�� �
�ก
(������(� ก���ก��./ก )
��ก��./ก��, �)0��� 2, 4, 6 �
� 8 %���� 
ก���ก��./ก ก
(��� 
�� ������	
��
����ก�� 41.50 ก
(������(� ������	
��
 ����ก�� 41.20 

)
��ก��./ก��, �)0��� 2, 4, 6 �
� 8 ก
(��� 
�� ������	
��
����ก�� 42.30, 43.50, 44.70 �
� 45.70 

���
�� �� ก
(������(� ������	
��
 ����ก�� 41.80, 42.70, 43.40 �
� 44.00 ���
�� �� 

 

 

$���ก��./ก 
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����� 5 
����� 	
��
� ����
��
� �������	����� 

 

�����������	
��ก�
����	 

 �������ก	
��ก

��ก�������ก��
�����������������������
�ก�������� �!�
�"
�

#$�ก


��%�&��������กก�'
���(�� 
 

ก������������ 
 ก�* ������ 
����$+�$�ก

��,��!
�������-.���กก�'
���(�� ���+
� ���! 
������+
���/ ������

���	
��ก������ก��������� (Purposive Sampling),0
��� 20 !� 
 

��
���������� !� �ก�
�ก"�
��
������#� 
 1. �-
1ก
�ก

��ก���(���
�-ก�����! 
������+
���/ 
 2. �-
1ก
�ก

��ก���������
�ก����2���,��"
�
����� 
 3. 133��"�3!�
�"
�

#$�ก

��%�&���3
���4�0
������ !
��,�ก
 �
����
� 
 

ก�
�ก"�
��
������#� 

 1. ��5���"��,
ก3�46������
����5
����
����
��!
���
���
7�������!�
���*�!

%5/#��
! 
������+
���/ 
 2. ,����
����*-ก
4/ 1�%"#
�������$+�$�ก

����� 

 3. +��1,�

��%������ก����ก�3ก

��ก 1�%ก

�����1ก �2�������

�3ก

�����$5����
$, 

 4. �0
ก

��"�3ก ��ก

��ก (Pre-test) ���$5��2����

�3ก

��"�3�0
ก

��%�&���3
���4
�0
�������0
ก

��%�-8
����(-����-8
5�
�����2���,��ก0
5��$5���%9
�$� 30 ���
����%$5�(���
ก���"*�
1����0
�����(���
,��ก�* � 1�%13 ���ก�-.� 2 ก�* � 
 5. �0
ก

��กก�* �������
��-
1ก
��-.�
%�%���
 8 "�-�
5/ ���ก�* �������0
ก

��ก
"�-�
5/�% 3 ��� $����,���
/ ����*� 1�%����*ก
/ ���
 16.00 -18.30 �. 
 6. �0
ก

��"�35���ก

��ก (Post-test) ���$5��2����

�3ก

��"�3�0
ก

��%�&���3
���4
�0
������$+�133��"�3��� !
��,�ก
 �
����
� ����0
ก

��%�-8
����(-����-8
5�
�����2���,��
ก0
5��$5���%9
�$� 30 ���
����%$5�(���
ก���"*� �0
ก

��"�3$�"�-�
5/ ��� 2,4,6,8 ����ก�* ������
1�%ก�* �!�3!*� $�����
����/  
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 7. �ก;3
�3
������2����(��,
กก

��"�3������0
(-���!

%5/ 
 

ก�
$�%ก
��&��������
��'(����#� 
 $�ก

���!

%5/����2� �2���,���0
����ก

���������
�"#��� ������ !�� 

 1. 5
! 
�&����1�%" ���3�����3��
�
<
�,
ก!%1�����(��,
กก

��"�3ก

��%�&���
3
���4�0
����������"��ก�* � 
 2. �-
��3����3!�
�1�ก� 
����! 
�&�������!%1�����(��,
กก

��"�3ก

��%�&���
3
���4�0
������ ก�* ������ 1�%ก�* �!�3!*� ���$+�"#����� (t-test Independent)  
 3. �-
��3����3!�
�1�ก� 
����! 
�&����������!%1�����(��,
กก

��"�3ก

��%�&���
3
���4�0
���
%5� 
� ก�* ������ 1�%ก�* �!�3!*� ก ��ก

��ก 5���ก

��ก"�-�
5/��� 2, 4, 6 1�% 8 

���$+�"#����� (t-test Independent) 

 4. �-
��3����3!�
�1�ก� 
����! 
�&����������!%1�����(��,
กก

��"�3ก

��%�&���
3
���4�0
���9
�$� ก�* ������ 1�%ก�* �!�3!*� ก ��ก

��กก�35���ก

��ก"�-�
5/��� 2, 4, 6 1�% 8  

���$+�"#����� (t-test dependent) 

 5. ก

���!

%5/����2�!
�������2���,����"�3���"0
!�=�
�"#������
%��3 .05 
 

	
��
�ก�
��$�� 
 1. ! 
�&����1�%" ���3�����3��
�
<
����!%1�����(��,
กก

��"�3ก

��%�&���3
���4
�0
������ก�* ������ 1�%ก�* �!�3!*� ก ��ก

��ก 1�%5���ก

��ก"�-�
5/��� 2, 4, 6 1�% 8 ��������!�� 

  1.1 ! 
�&����1�%" ���3�����3��
�
<
����!%1�����(��,
กก

��"�3ก

��%�&���
3
���4�0
������ก�* ������ ก ��ก

��ก 1�%5���ก

��ก"�-�
5/��� 2, 4, 6 1�% 8 ��! 
�&���� 41.50 

42.30, 43.50, 44.70 1�% 45.70 �
��0
��3 " ���3�����3��
�
<
� 1.58, 1.49, 1.58, 1.49 1�% 

1.34 �
��0
��3 
  1.2 ! 
�&����1�%" ���3�����3��
�
<
����!%1�����(��,
กก

��"�3ก

��%�&���
3
���4�0
������ก�* �!�3!*� ก ��ก

��ก 1�%5���ก

��ก"�-�
5/��� 2, 4, 6 1�% 8 ��! 
�&���� 41.20 

41.80, 42.70, 43.40 1�% 44.00 �
��0
��3 " ���3�����3��
�
<
� 1.62, 1.32, 1.06, 1.50 1�% 

1.33 �
��0
��3 
 2. ��ก

�-
��3����3!�
�1�ก� 
����! 
�&����!%1�����(��,
กก

��"�3ก

��%�&���
3
���4�0
���
%5� 
�ก�* ������ 1�%ก�* �!�3!*� ก ��ก

��ก 1�%5���ก

��ก"�-�
5/��� 2, 4 (� 
1�ก� 
�ก�� 1� ������-
��3����3��5���ก

��ก"�-�
5/��� 6 -

ก>� 
1�ก� 
�ก���� 
������"0
!�=�
�
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"#������
%��3 .05 1�%������-
��3����3��5���ก

��ก"�-�
5/��� 8 -

ก>� 
1�ก� 
�ก���� 
���
���"0
!�=�
�"#������
%��3 .01 

 3. ��ก

�-
��3����3!�
�1�ก� 
����! 
�&�������!%1�����(��,
กก

��"�3ก

��%
�&���3
���4�0
���9
�$�ก�* ������ 1�%ก�* �!�3!*� ���$+�!%1��ก ��ก

��กก�35���ก

��ก
"�-�
5/��� 2, 4, 6 1�% 8 

  3.1 ��ก

�-
��3����3!�
�1�ก� 
����! 
�&�������!%1�����(��,
กก

��"�3ก


��%�&���3
���4�0
���9
�$�ก�* ������ ���$+�!%1��ก ��ก

��กก�35���ก

��ก"�-�
5/��� 2, 4, 6 

1�% 8 1�ก� 
�ก���� 
������"0
!�=�
�"#������
%��3 .05 

  3.2 ��ก

�-
��3����3!�
�1�ก� 
����! 
�&�������!%1�����(��,
กก

��"�3ก


��%�&���3
���4�0
���9
�$�ก�* �!�3!*� ���$+�!%1��ก ��ก

��กก�35���ก

��ก"�-�
5/��� 2, 4, 6 

1�% 8 1�ก� 
�ก���� 
������"0
!�=�
�"#������
%��3 .05 

 

����
��
� 
 ,
กก

��ก	
��,����ก

��ก���������
�ก������ �!�
�"
�

#$�ก

��%�&��������กก�'

���(�� �-.�
%�%���
 8 "�-�
5/ 1�%�0
ก

��"�3!�
�"
�

#$�ก

��%�&���3
���4�0
���
9
�5���ก

��ก"�-�
5/��� 2, 4, 6 1�% 8 1����0
�����(���
���!

%5/����2��
�"#��� ��ก

��,���3� 
 
5���ก

��ก"�-�
5/��� 2 1�% 4 !�
�1�ก� 
����! 
�&�������!%1��ก

��"�3���ก�* ������1�%
ก�* �!�3!*� (� 1�ก� 
�ก�� ��������
,������,
ก
%�%���
$�ก

��ก+ ����� ก��
��������2 $�
%5� 
�ก


��7�
 ?���"��!����ก�3����
/"�� (Pearson.  2000: 14-27) (��ก� 
�� 
 ก

��7�
!�
�1�;�1
����
ก��
����������ก������$�
%�% 3-4 "�-�
5/1
ก���ก

��ก�����ก��,
กก

-
�3������
%33-
%"
� 
(Neurological adaptations) �-.�"0
!�= 1�%3���
 (��+
% "����.  2551: 10; ��
����,
ก  Bompa.  

1993: 47-53) ก� 
�� 
 ก

��7�
�������ก��
����������ก������,
กก

��ก����������<
��
,
กก


�-�����1-�����
%33-
%"
�����0
$5�ก��
��������-
%"����9
�$�ก

�0
�
���������� 1� 5���ก

��ก
"�-�
5/��� 6 �3� 
 !�
�1�ก� 
����! 
�&�������!%1��ก

��"�3���ก�* ������ 1�%ก�* �
!�3!*� 1�ก� 
�ก���� 
������"0
!�=�
�"#������
%��3 .05 1�%5���ก

��ก"�-�
5/��� 8 �3� 
 !�
�
1�ก� 
����! 
�&�������!%1��ก

��"�3���ก�* ������ 1�%ก�* �!�3!*� 1�ก� 
�ก���� 
���
���"0
!�=�
�"#������
%��3 .01 ?����-.�(-�
�"��*��<
��������(�� "��!����ก�3�
���,�����"*
�*7� ก
��/
�ก�� (2551: 3�!��� �, 36) (����ก	
�-
��3����3�����ก

��ก���������
�ก������ �!�
�"
�

#$�
ก

ก
%������
!2  ��ก

��,���3� 
 !�
�"
�

#$�ก

 ก
%������
!2 �����กก�'
ก�* ������ก
3
"�ก�3���
�-ก�� 1�%ก�* ������ก���������
�ก!�3!2 ก�3ก

��ก3
"�ก�3���
�-ก�� (� ��!�
�
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1�ก� 
�ก��9
�5���ก

��ก"�-�
5/��� 4 1� �3!�
�1�ก� 
�ก��9
�5���ก

��ก"�-�
5/��� 8 1"��� 

ก

��ก���������
�ก�����0
$5�!�
�"
�

#$�ก

��%�&��������กก�'
���(��������
ก���� ?���

%�%���
$�ก

��ก 8 "�-�
5/ ��!�
��5�
%"� 1�%�
������,%�0
$5��ก��ก

��7�
$���
��������
ก��
������ ?��� +2 (Chu.  1992: 13) ก� 
�� 
 A	�B��	C�CD���E��ก�B (Program Length) B�

��C	
�G�H����
IC�J���H��HKC��L���G���C	L������	��D���E��ก�BM�N�HB��JB �����E��B�O

��H	L�� 6P10 JGE��HQ "��!����ก�35��กก

��ก?���133���������
�ก ������ +2 1�%�������
/ (Chu; 

& Plummer.  1984: 30-31) (��ก� 
�� 
 ���������
�ก�-.�ก

��กก0
���ก
������,*��* �5�
�$�ก


�0
��
!�
�1�;�1
� (Strength) ก�3!�
��
;����ก

�!�����(5� (Speed) ������0
$5��ก��ก

�!�����(5�
���
���
;�$5��
ก���"*� ��ก,
ก���1���ก

��ก133���������
�ก����-.�ก

��ก���"
�

#+ ��$5�
ก��
���������
"2 ,*�"2�"*����!�
�1�;�1
�$�
%�%���
���"����� 
���,%ก
%�0
(�� 1�%����-.�5����$��������
�����"*�� �ก

���,%��7�
$5��ก������
%�3�� (Explosive Power) 

 �������,

4
!�
�1�ก� 
����! 
�&�������!%1��,
กก

��"�3ก

��%�&���3
���4
�0
��� ก ��ก

��ก1�%5���ก

��ก"�-�
5/��� 2, 4, 6 1�% 8 9
�$�ก�* ������ 1�%9
�$�ก�* �!�3!*� 
�3� 
 !�
�1�ก� 
����! 
�&�������!%1��ก

��"�39
�$�ก�* ������ 1�%9
�$�ก�* �!�3!*� 
1�ก� 
�ก���� 
������"0
!�=�
�"#������
%��3 .05 1��,%��!�
�1�ก� 
�����ก�* ������ 1�%ก�* �
!�3!*� 1� �������,

4
!�
�1�ก� 
����! 
�&�������!%1��,
กก

��"�3ก

��%�&���3
���4
�0
��� -

ก>� 
 !�
�1�ก� 
����! 
�&�������!%1��,
กก

��"�3ก

��%�&���3
���4�0
���
9
�$�ก�* ����������������
กก� 
ก�* �!�3!*�$��*ก+ ��"�-�
5/���ก

��ก���� 8 "�-�
5/ ��������-.�
��

%ก�* ������(��
�3ก

��ก133���������
�ก!�3!2 ก�3ก

��ก���(���
�-ก���-.�
%�%���
  

8 "�-�
5/ �����ก

�����!�
�5��ก����
��*ก 2 "�-�
5/ �
�5��กก

$+�!�
�5��ก�
กก� 
-ก�� 
(Overload Principle) �����$5�ก��
�������0
�
��
กก� 

%��3-ก�����ก��
�������!��0
�
�(�� ����������
-
%"����9
�ก

�0
�
����ก��
���������� A ?����
���,������* �����ก

��ก$5�ก�3ก�* �ก��
����������ก��������
ก�3ก

��%�&��� ?���"��!����ก�3 ���
W ก���	C�GXCQ (2538: 120) ก�L�		L� ก��YZก���[�G����BX�
ก

�Cก���J�
BJ����JB��\]�[M��ก���H�กG�CGกก�^� �_��ÈC��L���
N�M�N��X���BaL�[GbC��J�
BJ�����CJL	C

M�N�ก�N�	D��� ���B�A	�B�_��ÈCXL��C
�ก�^�CGIC �[�N�E�����CQ�Cก��C_��E����Cก���DL�DGC cdN��ÈCก��

YZกM�NBaL�[GbC��e[��BG�ก���B�C�I�M�NB�A	�B�_��ÈCXL�ก���A��N�C�H	�d�A	�B�ก��YZกก���B�C�I��e[��

JL	C ��ก,
ก��� 3�?�� 1�%���
/� (Baechle; & Earle.  2000: 431-434) (��ก� 
�#�� ก

"
�
��-
1ก
�
ก

��ก���������
�ก(�������� ก

��ก133���������
�ก��1331����������<
�!��
�ก�3ก

��ก133$+�
1
���
��
�1�%ก

��ก1331��
3�! !�� ������ก

ก0
5�� +������ก

��ก (Mode) !�
�������� 
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(Intensity) !�
�#��$�ก

��ก (Frequency) 
%�%���
 (Duration) ก

BCD�"9
� (Recovery) 

!�
�ก�
�5��
 (progression) 1�%+ ���3�* �
 
�ก
� (Warm-Up)  
 ,
ก��ก

��,��!
������ "
*-(��� 
 ก�* ����(��
�3ก

��ก���������
�ก!�3!2 ก�3ก

��ก���(��
�
�-ก������2���,��"
�
����� ��! 
�&�������!%1��ก

��"�3!�
�"
�

#$�ก

��%�&��� 5���ก

��ก
"�-�
5/��� 6 1�ก� 
�ก���� 
������"0
!�=�
�"#������
%��3 .05 1�%5���ก

��ก"�-�
5/��� 8 1�ก� 
�ก��
�� 
������"0
!�=�
�"#������
%��3 .01 ?����-.�(-�
�"��*��<
��������(��� 
 ��กก�'
���(��
�3ก

��ก������
���
�ก!�3!2 ก�3ก

��ก���(���
�-ก����!�
�"
�

#$�ก

��%�&�����ก� 
 ��กก�'
���(��
�3ก

��ก
���(���
�-ก��������� 
������ ����-.��+ ������

%� 
 ก

��ก���������
�ก�-.�ก

��ก����* �����$�ก


��7�
�������ก��
������ ?����������ก��
��������" ���0
$5�ก��
������"
�

#�0
�
�(��� 
����� �
;����� 
1
����� 1�%�!�����(5�(��?�0
A 3 ��ก� 
 ?���"��!����ก�3 +2��ก��E ��+1���/ 1�%ก���
 -
�%������/ 
(2536: 261) ���ก� 
�� 
 ������������������� ��5�
�#��1
�������������� ����ก��
�����������" ���0
$5�
ก��
�������0
�
�(������� !�� �����ก��
�������������
กก;,%"
�

#�!�����(5�(��� 
�1�%�
;����� ,��
"
�

#�!�����(5�(��?�0
A 3 ��ก� 
1�%����3� 
����ก��
��������" ���ก��������ก�3!�
�!� ��1!� �
���
 
�ก
����� ��

%������������������$�ก

!�3!*���0
5��ก���
 
�ก
�� ���
�1
��&����,%�0
$5�

 
�ก
�" ��� 
�A �!�����(5�(���
;����� ��ก,
ก�����������ก��
����������-.�-F,,��5����$�ก

�����
!�
��
;����� ��

%����ก

1
��
ก�����,%�
 �
 
�ก
�$5��!������������!�
��
;�"2� 1�%�*7���	/  
-
���#
ก
 1�%�

� -
���#
ก
 (2532: 55) ก� 
��� 
�"��!����� 
 �������ก��
��������" ���0
$5�
ก��
�������0
�
�(�����
� ��

%,
กก

���ก��
�������������
กก;"
�

#�!�����(5�(��� 
�1�%�
;� 
�������,��"
�

#�!�����(5�(��5�
�A !
��� ,��" ���$5�!�
�"
�

#$���%�&��������กก�'
���(��
�3
ก

��ก���(���
�-ก��!�3!2 ก�3ก

��ก���������
�ก��!�
�"
�

#$�ก

��%�&��������� 
 
����	����� 
 1. ก

��ก���������
�ก$5��ก��-
%"����9
� !�
��ก$5��
�ก�3���ก��
����������ก�����������$+�$�
ก�,ก

�����A 

 2. 
%�%���
$�ก

��ก���������
�ก$5��ก��-
%"����9
� !�
$+�
%�%���
(� ����ก� 
  
6 "�-�
5/ 
 3. ก

��ก���������
�ก$5��ก��-
%"����9
�,0
�-.���������ก	%$�� 
��ก���#2ก���� 1�%�����
(� $5��"����� �ก

3
��,;3 
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����	�����	&�'
��ก�
��$���
�)����*� 
 1. !�
��ก

��ก�������ก��
�����������������������
�ก$���ก	%�������ก�'
 
���(�� 
 2. !�
��ก

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

-
%�9����� 
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��ก�
ก����ก���

�������

ก�� 
 ����ก��ก��	
ก��
�����������ก�� ��
 ����ก��ก��	
ก��
��������
���ก������
��������������� ������ก��	
ก 5 �����
 ����!� ��"���#� 8  ����!� ����ก� ���$����� ���
����� ���%&' 
���%(!�  �#)���*&ก�� ��#�+�ก��	
ก,������ 06.00 � 08.30 �.   
     ��#�+�ก��	
ก,��-��� 16.00 � 18.30 �.  

�.���#)�
.�������
���./ 
 ����ก��ก��	
ก��
�����������ก�� ก��%�ก�)!�����ก 1 ���. %�ก�)!�������ก��	
ก 2 

���.  
 ��
����� ! 1-4  ���$����� ���%&' ���*&ก��  

�����	
ก��
������� ,������ �����	
ก��
������� ,��-��� 

���ก���.0 ก�$ก���ก��	
ก ���ก���.0 ก�$ก���ก��	
ก 

1 

 

 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

11 

- 
-
&������ก��  10 ���. 
    - ��0��!��) 
    - ����!�.��ก#������/
 
- ��0��)�)�ก# 5 ก�. 
- ��0���2� 100 �. 10 ��.0�� 
- ��0�ก#�-��� 15 �. 10 ��.0�� 
- �ก#� 2 �ก3#) 3 ���. 
- ��)��4� 2 �ก3#) 3 ���. 
- ��)ก�) 
- 2 �ก3#) 3 ���. 
- �#/�� ��� 56� �!�.0�� 30 ���. 
- �ก#� 2 �ก3#) 3 ���. 
- � ��� ���� ���7,�%���ก�� 40 

���.  
- 8�
��#��ก#������/
  10 ���. 
    - ����!�.��ก#������/
 

1 

 

 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

 

10 

- 
-
&������ก��  10 ���. 
    - ��0��!��) 

    - ����!�.��ก#������/
 

- ก�)������
ก 20 ���. 
- �ก#� 2 �ก3#) 3 ���. 
- 	
ก��/�����ก�-�9� 3 �ก3#) 3 ���. 
- ��)��4� 5 �ก3#) 3 ���. 
- ��)ก�) 
- 3 �ก3#) 3 ���. 
- �#/�� ��� 56� �!�.0�� 30 ���. 
- �ก#� 2 �ก3#) 3 ���. 
- � ��� ���� ���7,�%���ก�� 40 

���.  
- 8�
��#��ก#������/
  10 ���. 
    - ����!�.��ก#������/
 

 

* +�ก��	
ก,��-��� ���ก��	
ก�.0 9 +!� ก#&����#
����ก��	
ก������'.%#���
�����ก 
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��
����� ! 1-4  ���
����� ���%(!� -�.  
�����	
ก��
������� ,������ �����	
ก��
������� ,��-��� 

���ก���.0 ก�$ก���ก��	
ก ���ก���.0 ก�$ก���ก��	
ก 

1 

 

 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

 

9 

 

 

- 
-
&������ก��  10 ���. 
    - ��0��!��) 
    - ����!�.��ก#������/
 
- ��0��)�)�ก# 5 ก�. 
- �ก#� 2 �ก3#) 3 ���. 
- ��)��4� 2 �ก3#) 3 ���. 
- ��)ก�) 
- 2 �ก3#) 3 ���. 
- �#/�� ��� 56� �!�.0�� 30 ���. 
- �ก#� 2 �ก3#) 3 ���. 
- � ��� ���� ���7,�%���ก�� 40 

���.  
- 8�
��#��ก#������/
  10 ���. 
    - ����!�.��ก#������/
 

1 

 

 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

 

10 

- 
-
&������ก��  10 ���. 
    - ��0��!��) 

    - ����!�.��ก#������/
 

- ก�)������
ก 20 ���. 
- �ก#� 2 �ก3#) 3 ���. 
- 	
ก��/�����ก�-�9� 3 �ก3#) 3 ���. 
- ��)��4� 5 �ก3#) 3 ���. 
- ��)ก�) 
- 3 �ก3#) 3 ���. 
- �#/�� ��� 56� �!�.0�� 30 ���. 
- �ก#� 2 �ก3#) 3 ���. 
- � ��� ���� ���7,�%���ก�� 40 

���.  
- 8�
��#��ก#������/
  10 ���. 
    - ����!�.��ก#������/
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��
����� ! 5-8  ���$����� ���%&' ���*&ก��  
�����	
ก��
������� ,������ �����	
ก��
������� ,��-��� 

���ก���.0 ก�$ก���ก��	
ก ���ก���.0 ก�$ก���ก��	
ก 

1 

 

 

2 

3 

4 

5 

6 

 

7 

 

8 

9 

10 

 

11 

- 
-
&������ก��  10 ���. 
    - ��0��!��) 
    - ����!�.��ก#������/
 
- ��0��)�)�ก# 5 ก�. 
- ��0���2� 100 �. 10 ��.0�� 
- ��0�ก#�-��� 15 �. 10 ��.0�� 
- �ก#� 2 �ก3#) 3 ���.) 
- ��)��4� 2 �ก3#) 3 ���. (���� 30 

�����.  &������
����#)�ก) 

- ��)ก�) 
- 2 �ก3#) 3 ���. (���� 
30 �����.  &������
����#)�ก) 

- �#/�� ��� 56� �!�.0�� 30 ���. 
- �ก#� 2 �ก3#) 3 ���. 
- � ��� ���� ���7,�%���ก�� 40 

���.  
- 8�
��#��ก#������/
  10 ���. 
    - ����!�.��ก#������/
 

1 

 

 

2 

3 

4 

5 

 

6 

 

7 

8 

9 

 

10 

- 
-
&������ก��  10 ���. 
    - ��0��!��) 

    - ����!�.��ก#������/
 

- ก�)������
ก 20 ���. 
- �ก#� 2 �ก3#) 3 ���. 
- 	
ก��/�����ก�-�9� 3 �ก3#) 3 ���. 
- ��)��4� 5 �ก3#) 3 ���. (���� 30 

�����.  &������
����#)�ก) 

- ��)ก�) 
- 3 �ก3#) 3 ���. (���� 
30 �����.  &������
����#)�ก) 

- �#/�� ��� 56� �!�.0�� 30 ���. 
- �ก#� 2 �ก3#) 3 ���. 
- � ��� ���� ���7,�%���ก�� 40 

���.  
- 8�
��#��ก#������/
  10 ���. 
    - ����!�.��ก#������/
 

 

* +�ก��	
ก,��-��� ���ก��	
ก�.0 9 +!� ก#&����#
����ก��	
ก������'.%#���
�����ก 
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��
����� ! 5-8  ���
����� ���%(!� -�.  
�����	
ก��
������� ,������ �����	
ก��
������� ,��-��� 

���ก���.0 ก�$ก���ก��	
ก ���ก���.0 ก�$ก���ก��	
ก 

1 

 

 

2 

3 

4 

 

5 

 

6 

7 

8 

 

9 

 

 

- 
-
&������ก��  10 ���. 
    - ��0��!��) 
    - ����!�.��ก#������/
 
- ��0��)�)�ก# 5 ก�. 
- �ก#� 2 �ก3#) 3 ���. 
- ��)��4� 2 �ก3#) 3 ���. (���� 30 

�����.  &������
����#)�ก) 

- ��)ก�) 
- 2 �ก3#) 3 ���. (���� 
30 �����.  &������
����#)�ก) 
- �#/�� ��� 56� �!�.0�� 30 ���. 
- �ก#� 2 �ก3#) 3 ���. 
- � ��� ���� ���7,�%���ก�� 40 

���.  
- 8�
��#��ก#������/
  10 ���. 
    - ����!�.��ก#������/
 

1 

 

 

2 

3 

4 

 

5 

 

6 

7 

8 

 

9 

 

- 
-
&������ก��  10 ���. 
    - ��0��!��) 

    - ����!�.��ก#������/
 

- ก�)������
ก 20 ���. 
- �ก#� 2 �ก3#) 3 ���. 
- ��)��4� 5 �ก3#) 3 ���. (���� 30 

�����.  &������
����#)�ก) 

- ��)ก�) 
- 3 �ก3#) 3 ���. (���� 
30 �����.  &������
����#)�ก) 

- �#/�� ��� 56� �!�.0�� 30 ���. 
- �ก#� 2 �ก3#) 3 ���. 
- � ��� ���� ���7,�%���ก�� 40 

���.  
- 8�
��#��ก#������/
  10 ���. 
    - ����!�.��ก#������/
 

 

* ก���ก#� ��
 ก��

ก
��&'������ !��� ���� ���� *
ก ��� �������#���
 �9���
 9� 
  ก����)��4� ��
 ก��

ก
��&'������ !��� ���� ���� *
ก ���+����4���)��"���4�!��� 

  ก����)ก�) 
- ��
 ก��

ก
��&'������ !��� ���� ���� *
ก ���+��ก�) 
-��"���4�!��� 

 

!����!�& 
 ก�
�ก��	
ก 89���$�����
'�-��7:����#)�
.��#�ก;<)ก����#�0
��!��
����	
ก�#)��
����)���
+�ก��	
ก%��
� �'�����ก��	
ก+����#) 7��.+!�ก#&�����
�������+$�#)+!��=�-������ 
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��ก�
ก����ก����	��
���ก 

 ����ก��ก��	
ก%#���
�����ก ���ก��	
ก�-- 7��. �����/�!�� 7  7��. ������ก��	
ก 3 
�����
 ����!� ��"���#� 8  ����!� ����ก� ���$����� ���%&' �#)���*&ก��  �.���#)�
.�������
���./ 
  

 ����!� ก�$ก��� $�����
��� 

$�����
���/� / ��� 

��#�%�ก 

(���.) 
1. ��-�-�/# �#ก ��� $��%�  (Double Leg Tuck Jump) 2 8 1 

2.  �#��  ��
� $��%�  (Split Squat Jump) 2 8 1 

3. ����ก�# �#ก ��
�����
# $��%�  
    (Single Leg Vertical Jump) 

2 8 1 

4. �#���
�
# $��%� �
��
�� �-�����

��  
    (Lateral Jump Over Barrier) 

2 8 1 1-2 

5. 5�
��� ��� >
-  (Front Cone Hops) 

6. ���
ก�ก�
# ��� >
-  (Diagonal Cone Hops) 

7. ��-�-�/# �#ก >
-  (Double Leg Hops) 

2 

2 

2 

8 

8 

30 �. 

1 

1 

1 

1. ��-�-�/# �#ก ��� $��%�  (Double Leg Tuck Jump) 2 10 1 

2.  �#��  ��
� $��%�  (Split Squat Jump) 2 10 1 

3. ����ก�# �#ก ��
�����
# $��%�  
    (Single Leg Vertical Jump) 

2 10 1 

4. �#���
�
# $��%� �
��
�� �-�����

��  
    (Lateral Jump Over Barrier) 

2 10 1 3-4 

5. 5�
��� ��� >
-  (Front Cone Hops) 

6. ���
ก�ก�
# ��� >
-  (Diagonal Cone Hops) 

7. ��-�-�/# �#ก >
-  (Double Leg Hops) 

2 

2 

2 

10 

10 

40 �. 

1 

1 

1 
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 ����!� ก�$ก��� $�����
��� 

$�����
���/� / ��� 

��#�%�ก 

(���.) 
1. �%�� $��%�  (Pike Jump) 3 8 1 

2.  �#��  ��
� $��%�  (Split Squat Jump) 3 8 1 

3. ����ก�# �#ก ��� $��%�   
    (Single Leg Tuck Jump) 

3 8 1 

4. �#���
�
# $��%� �
��
�� �-�����

��  
    (Lateral Jump Over Barrier) 

3 8 1 5-6 

5. 5�
��� ��� >
-  (Front Cone Hops) 

6. ���
ก�ก�
# ��� >
-  (Diagonal Cone Hops) 

7. ����ก�# �#ก >
-  (Single Leg Hops) 

3 

3 

3 

8 

8 

30 �. 

1 

1 

1 

1. �%�� $��%�  (Pike Jump) 3 10 1 

2.  �#��  ��
� $��%�  (Split Squat Jump) 3 10 1 

3. ����ก�# �#ก ��� $��%�   
    (Single Leg Tuck Jump) 

3 10 1 

4. �#���
�
# $��%� �
��
�� �-�����

��  
    (Lateral Jump Over Barrier) 

3 10 1 7-8 

5. 5�
��� ��� >
-  (Front Cone Hops) 

6. ���
ก�ก�
# ��� >
-  (Diagonal Cone Hops) 

7. ����ก�# �#ก >
-  (Single Leg Hops) 

3 

3 

3 

10 

10 

40 �. 

1 

1 

1 
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��" 
#�$�����%���
�%ก�$ก����ก����	��
���ก 

 
��$�$�&� ��ก ��� '�
��   

( Double Leg Tuck Jump ) 

 

1                                                   2 

                         
 

,�%��)ก
- 2 ��-�-�/# �#ก ��� $��%�   
��" 
#�$���    

 1. ������0���� �����
���� #���������������!����#2ก��
� ��ก����

ก��)��<����ก�����
�
�!#� �������ก�-#����� 

 2. �)�-��%#��ก�)����:/����:������:/������
ก ��������/� 
�������/�������� 
 3. #� 9�%�/�����������/� 
�����%��
�ก�� ก#�-�� 9�������0���� �#)ก�)����:/�
.ก����.�.0#� 9�%�/� 

 �-9�<� ก�)��������
ก��$�ก�)��-$������.0ก��!����� 
     

 

\ 
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�
��� ����� '�
�� 
( Split Squat Jump ) 

 

1                                    2                                     3 

           
 

,�%��)ก
- 3  �#��  ��
� $��%� 
��" 
#�$��� 
 1. ������0���� �����ก��!���!#�� ��
����#����+!�����!����#) )�%ก����&� 90º  �������!#��
��
�
�9�!#�����ก:0�ก#��#����� �������ก�-#����� 

 2. �)�-��%#��ก�)����:/�+!� &�ก��#�� ����!�.0������:/�%��
�ก���!��
*.�;)  

 3. ก#�-#� 9�%�/�����������0�������0���� �#)ก�)����:/�
.ก����.�.0#� 9�%�/� �-9�<� ก�)���
�����
ก��$�ก�)��-$������.0ก��!�����  #�-����+��
.ก��!�:0�+�ก��ก�)��������
�� 
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��(�ก�� ��ก ���������� '�
�� 
( Single Leg Vertical Jump ) 

 

1                                             2 

                        
 

,�%��)ก
- 4 ����ก�# �#ก ��
�����
# $��%� 
��" 
#�$��� 
 1. ������0���� ��������������.0$)+��+�ก��ก�)�����
��� �
�����#2ก��
� �������ก�-#����� 

 2. �)�-��%#��ก�)����:/���+!� &���� �!�.���������.0+��ก�)���  �����
.ก����+!��
������
 -�� �!�.0������:/�%��
�ก���!��
*.�;) 

 3. ก#�-#� 9�%�/�����������0���� �#��ก�)���+!��
.ก
��������. ก�)��������
ก��$���-
$������.0ก��!�����  #�-����+��
.ก��!�:0�+�ก��ก�)��������
�� 
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��(�ก��    ��ก    ���    '�
��    
( Single Leg Tuck Jump ) 

 

1                                                 2 

                     
 

,�%��)ก
- 5 ����ก�# �#ก ��� $��%� 
��" 
#�$��� 
 1. ������0���� ��������������.0$)+��+�ก��ก�)�����
��� �
�����#2ก��
� �������ก�-#�����
 2. �)�-��%#��ก�)����:/� ����:������:/�����)
ก +����
��/� 
���) ��ก����/��������  
 3. ก#�-#� 9�%�/�����������0���� �#��ก�)���+!��
.ก
��������. ก�)��������
ก��$���-
$������.0ก��!�����  #�-����+��
.ก��!�:0�+�ก��ก�)��������
�� 
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���� '�
�� 
( Pike Jump ) 

 

1                                              2 

                       
 

,�%��)ก
- 6 �%�� $��%� 
��" 
#�$��� 
 1. ������0���� �����
����#2ก��
� ��ก����

กก������)��<����ก�����
��!#� �������ก�-
#����� 

 2. �)�-��%#��ก�)����:/���+!� &���� �!�.������/� 
�����������!��� �
�/
���
��)�#������
��/� 
�����  

 3. ก#�-#� 9�%�/�����������0���� �#��ก�)���+!��
.ก
��������. ก�)��������
ก��$���-
$������.0ก��!�����  
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��������� '�
�� 	������ �$��������� 
(Lateral Jump Over Barrier) 

 1                                      2                                     3 

       
 

,�%��)ก
- 7 �#���
�
# $��%� �
��
�� �-�����

�� 
��" 
#�$��� 
 1. ������0���� ������������
�ก��� ��
����#2ก��
� ��ก����

กก������)��<����ก�����
�
�!#� �������ก�-#����� 

 2. �)�-��%#��ก�)����:/�+!� &���� ���ก�)������������� ���������
.ก����!�:0��
�ก���
�.0��/���� 
 3. ก#�-#� 9�%�/�����������0���� �#��ก�)���+!��
.ก
��������. ก�)��������
ก��$���-
$������.0ก��!�����  
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)����� 	�� *�$   
( Front Cone Hops ) 

1                                                  2 

                 
 

,�%��)ก
- 8 5�
��� ��� >
-   
��" 
#�$��� 
 1. ������0���� ��
����#2ก��
� ��ก����

กก������)��<����ก�����
��!#� �������ก�-
#����� 

 2. �)�-��%#��ก�)����:/�+!� &���� ���ก�)���������!��� ����ก����.0��/���� 
 3. ก#�-#� 9�%�/�����������0���� �#��ก�)���+!��
.ก
��������. ก�)��������
ก��$���-
$������.0ก��!�����  
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����ก	ก��� 	�� *�$ 

( Diagonal Cone Hops ) 

1                                                  2 

                 
 

,�%��)ก
- 9 ���
ก�ก�
# ��� >
-   
��" 
#�$��� 
 1. ������0���� ��
����#2ก��
� ��ก����

กก������)��<����ก�����
��!#� �������ก�-
#����� 

 2. �)�-��%#��ก�)����:/�+!� &���� ���ก�)����?.�����������!��� ���������!����.0ก���
�.0��/���� 
 3. ก#�-#� 9�%�/�����������0���� �#��ก�)���+!��
.ก
��������. ก�)��������
ก��$���-
$������.0ก��!�����  
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��$�$�&� ��ก *�$   

( Double Leg Hops ) 

 

1                                       2                                     3 

     
 

,�%��)ก
- 10 ��-�-�/# �#ก >
-   

��" 
#�$���  

 1. ������0���� ��
����#2ก��
� ��ก����

กก������)��<����ก�����
��!#� �������ก�-
#����� 

 2. �)�-��%#��ก�)����:/�+!� &���� ���ก�)���������!��� �!�.0��������������!��� 
 3. ก#�-#� 9�%�/�����������0���� �#��ก�)���+!��
.ก
��������. ก�)��������
ก��$�7:�
�)�)����.0ก��!�����  
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��(�ก�� ��ก *�$  

 (Single Leg Hops) 

 

1                                      2                                      3 

    
 

,�%��)ก
- 11 ����ก�# �#ก >
-   

��" 
#�$���  

 1. ������0���� ��������������.0$)+��+�ก��ก�)�����
��� �
�����#2ก��
� �������ก�-#�����
 2. �)�-��%#��ก�)����:/�+!� &���� ���ก�)���������!��� �!�.0��������������!��� 
 3. ก#�-#� 9�%�/�����������0���� �#��ก�)���+!��
.ก
��������. ก�)��������
ก��$�7:��)�)�.0
ก��!�����  #�-����+��
.ก��!�:0�+�ก��ก�)��������
�� 
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������ก + 

��ก,%ก����%�- �( 
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��ก,%ก����%�- �( 

 ���0�$�กก�����+����$���� ��
��/� 
��ก�4
�ก�� ������/� 
�!���ก��%
��)��<
�9�+�
#�ก;<)ก���������.0 ��&# � ��*9���7����
�����ก�� 
�9�,��+�@��ก�������� �#�����������./��
�������!����#����������./�������� ��
������/� 
�#��#2ก��
��/��!��ก���
�9��.0������/� 
����0
�������
������"���������#)��)����������� ��
������� +�� ����#���
�	A����������.0+����)���%�/�����
ก#������/
��
��%�0
�
���)�����?�0
� +��ก#������/
-����<����� ���!��� �ก���!�.0���?.���:/���
����!���%��
�ก�--�� )�%ก��"��&���)��< 45 
�*� +��)��-!���!#�� !�&��
-�ก���������
�
-54� �#�������!�.��������+!� ���
�ก�)�9ก!������� ���#����#)ก�)�9ก!#�������)�)��4�!���
-����<#������
��9���
 9� �:0���"�ก��������#�ก;<)�����)�,��.0 3 ก#�����
 ��
��
 )�%ก��"�$&�!�&� 
ก#������/
-����<���������!�����"����%����� �#)��4�!���-����<#������
��9���
 9���"����
�������  
 

 

       

                       1                                                 2                                               3 

 

,�%��)ก
- 12  ��ก;)ก����)�?.�� 
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������ก � 
���.!�(
.�� !/0�/�ก������$ 

��ก����%�- �($����1�2����ก3��ก����ก��%���(ก����ก 
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���.!�(
.�� !/0�/�ก������$ 

����0
���
�.0+��+�ก���� 
- +���--�� 
-ก����)�?.��-����<#����� �
� ��
�$�ก� ����.*�. �:0��.
�������0
��0� (r= 0.76) 

 
 

 

,�%��)ก
- 13  ����0
���
�.0+��+�ก���� 
-��)�?.����)�?.��-����<#����� 
 

�4
ก�1� 
 1. ��C�ก�$�-��#� 1 ���
� 

 2. ก�) 
-����!���-&5
��/�� ����+�-��$&�*;8������3$���2� %��
�����������-�)��-��� 
 3. � � ��!��-����ก�) 
-���� 

 4. ก�)��;ก�� .��� 

 

ก����� �
�4
ก�1� 
 ����
�ก�) 
-�����.0���.�����  ��!��-�� 
-������ก�-� ��.0���.����� %��
���/����-
�)��-���� 9��
�ก�) 
-���� �#)ก��!����4�!���ก����)-�ก�) 
-���� ���+!�� ����� .���
-��.�)�)!���ก�-� ����� .���#��� 30 ��������� �#)� ����� .��� &��
���4�!���-�ก�) 
-
����
�9�-������.��ก�-�
��
�89��.0������-ก���� 
- 

 

 

 

 

 

 

��4�!����.0��) 
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��" ก��
#�$��� 
 89�������-ก���� 
-������.��%��
����0
������ �DD�< 4���0�5 $�ก89���$��+!�89�������-ก��
�� 
-��)�?.�������ก�) 
-����+!����$&��.089���$��ก��!��,��+���#� 30 �����. 
 

�%�$ �$ก������$ 
 1. +!�89�������-ก���� 
-���ก���=�-��� 2 ���/� �
����/��.0��)�����ก�.0 &��%.�����/���.�� 

 2. +!�89�������-ก���� 
-���ก����)����������� �#)��2�
������2��.0 
 3. 89�������-ก���� 
-$)��
���)�?.��+!�������4��.0ก��!��������/� $:�$)��-$��������/��.0��)
��� 
 4. 89�������-ก���� 
-$)���ก����)����+�����!�:0�ก2��� !��
$) #�-������)ก2��� 
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��ก����%�- �($����1�2����ก3��ก����ก��%���(ก����ก 

 

ก#&����#
� ก��	
ก����������ก����-�9�ก�-ก��	
ก%#���
�ก#������/
������'.%#���
�����ก 

 

8#ก���� 
- 
#����-�.0 

ก�
�ก��	
ก  ����!��.0 2  ����!��.0 4  ����!��.0 6  ����!��.0 8 

1 44 45 45 47 48 

2 43 43 45 46 47 

3 43 44 46 46 47 

4 42 42 44 45 46 
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