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 The purposed of this study was to investigate the correlation between the 
muscular strength and the response time of the straight punch of the amateur boxer 
national Thailand. 
 The participants were 15 male amateur boxers national Thailand that have the 
corrected boxing skills and had involved in the international competitions. The participants 
were test the response time of the straight punch by the response time test instrument and 
to test the muscular strength by the muscular strength test of the researcher. Data were 
statistical analyzed by the Pearson Product Moment Correlation Coefficient at .05 
significant levels. 
 The results indicated as follows; 
 1. There is no correlated between the muscular strength and the response time. 
 2. There is no correlated between the muscular strength of abdomen, back, 
shoulder and arms and the response time of the jab punch to face and abdomen and 
straight punch to face and abdomen at 100 distance. 
 3. There is no correlated between the muscular strength of abdomen, legs, back, 
shoulder and arms and the response time of the jab punch to face and abdomen and 
straight punch to face and abdomen at 90 centimeters distance. 
 4. There is no correlated between the muscular strength of legs and the response 
time of the jab punch to face and straight punch to face and abdomen but there is negative 
correlated between the leg muscular strength and the response time of the jab punch to 
the abdomen at 100 centimeters distance.  
 5. There is no correlated between the muscular strength of chest and the 
response time of the jab punch to face and abdomen and straight punch to face but there 
is negative correlated between the chest muscular strength and the response time of the 
straight punch to the abdomen at 100 centimeters and 90 centimeters distance.   

 

 
 



ประกาศคุณูประการ 
 

 สารนิพนธฉบบันี้สําเร็จลลุวงไดเปนอยางดี เน่ืองดวยความเมตตากรณุาอยางดีจาก  
รองศาสตราจารยสนธยา สลีะมาด ประธานที่ปรึกษาสารนิพนธ ที่ไดใหขอเสนอแนะ ใหคําปรึกษา 
ใหกําลังใจ และตรวจแกไขขอบกพรองตาง ๆ ในการทําสารนิพนธของผูวิจัยอยางดีมาโดยตลอด 
สงผลใหสารนพินธฉบบันี้ มีความถูกตองสมบูรณ และมีคุณประโยชน ทางดานวิชาการ ผูวิจัย 
ขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง 
 ขอกราบขอบพระคุณ นายกสมาคมมวยสากลสมัครเลนแหงประเทศไทย ฯ ที่กรุณาให
ความอนุเคราะห กลุมตัวอยางที่ใชในการทําวิจัย และขอขอบคุณผูฝกสอนรวมทัง้นักกีฬามวยสากล
สมัครเลนทีมชาติไทยที่ใหความรวมมือในการเขารับการทดสอบจนสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี 
 ขอกราบขอบพระคุณผูอํานวยการกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 3 ที่กรุณาใหความ
อนุเคราะห สถานที่และอุปกรณที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อทําการวิจัย 
 ขอกราบขอบพระคุณ ดร.กาหลง เย็นจิตต, นายสิงหสําอางค เบาชางเผือกและอาจารย 
วันใหม ประพันธบัณฑติ ผูเชี่ยวชาญที่ไดใหความกรุณาชวยเหลือในการตรวจสอบและแกไข
เครื่องมือในการทําวิจัย 
 ขอกราบขอบพระคุณ อาจารยกนกพล มณีนุษย ภาควชิาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะ
ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฎพระนคร ที่ไดใหคําปรึกษาและชีแ้นะสถิตทิี่ใชในการทําวิจัย 
รวมทั้งเรื่องการศึกษามาโดยตลอด 
 คุณประโยชนและคณุคาใด ๆ ที่เกิดจากสารนิพนธเลมนี้ผูวิจัยขอมอบใหแดบิดา มารดา 
และคณาจารยภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ผูอบรมสั่งสอนและใหวิชาความรูแกขาพเจา ตลอดจน
ผูมีสวนเกี่ยวของทุกทานทีไ่ดกรุณาใหความชวยเหลือในการศึกษาและการทําวิจัย และการทําสาร
นิพนธเลมน้ีจะสําเร็จลงมิไดหากขาดความชวยเหลือและกําลังใจจาก อาจารยกัลยา สุพรรณเภสัช 
จนทําให สารนิพนธฉบบัน้ีสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี 
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�� �� %)�)���ก��+."� � ��%�������ก�� ����� �,�&�� %�#���� �
.�!
�
���#:����5��
�����%)����,��
���� ก,��
���� %��� �
���� ��ก�<��� �#������&� -���ก�
��
&�������
������=���� �%�#�ก�
��&�������
������=�,�&�� (�<�
.!ก��48ก�!�ก
��
����ก�. 
2549 : 71-72)  
 2. ��	�( .�(�� !�ก��	�"�12! �
��:�� ���
��
��:)!��#����#���ก� �
��."! 
(Neuromuscular) �
��!���#%��& �����;���!ก%�#%��& �����;���� (��/�� �
�#
��. 2547 : 
219) 
 3. "��	#!���!� (Response time) �
��:�� T���
)!������V�ก�����ก������
ก�����.�!���� ����
&�"�%&���66�=�`����
���กV-����66�=��ก�#&� ����&� �����#����
���
��ก�#����T< ���ก�����!����!��
��:����5� �����#����  
 4. ��กก�5	����	ก������"������&	#
6�� �
��:�� ��กก
��
����ก��
�������
����
��ก(�&��48ก1 !
�
�-����1���
�!�2� �)���6� !.��ก��!� �.�������

� ��#�,��k 2551                   
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ก�!�(���
-��ก	���ก�	������	 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
���#
7	���ก	���ก�	������	 
 ���
%)(�%��)!�ก� �
��."!

���
��
+��/2ก������&!���!�)!�ก���ก�
��&�� 

������
%)(�%���<����)!�ก� �
��."! (1 RM) 6 ก���
 �.! 
 1.  ก� �
��."!�,�&�� -���� ���  Rotary torso machine 
 2.  ก� �
��."!)� -���� ��� Leg press  
 3.  ก� �
��."!�� �!ก -���� ��� Chest press 
 4.  ก� �
��."!���� -���� ��� Lat pull down 
 5.  ก� �
��."!���� -���� ��� Overhead press 
 6.  ก� �
��."!& �%)�� ������ -���� ��� Nautilus multitriceps machine 
 
 

��กก
��
����ก��
��������

��&���� �,���� 15 �� 

���!�����&!���!�)!�ก���ก�
��&��� ����ก0#�
�:<ก& !�-���� ���.�!�
.!�������&!���!�
)!�ก���ก�
�� 

  -  �ก�
���5��������#������&� (�����=���� �) 
  -  �ก�
���5��������#����,�&�� (�����=�,�&��) 

 



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

 
 ��ก����	
���

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

1.  )�����������ก���!���� ����**ก���#��+
� 
2.  ���#$#��������#�!��
- �����#� .���� ��ก���#��+
� 
3.  �
ก��ก��0ก$#
���#����ก� 
4.  ����"�*���� 
5.  �����	
�����ก���� ��� 

  
1. ����
����
��ก���������������ก������� �  
 �34�5��6 &�#
"7�ก�; ��� ���� &�#
"7�ก� (2545 : 18-19) ก�%��7����**ก���#��+
�����%� 
ก���#��+
����%��ก��#�3��6�*%���ก����&?� 3 0��� �+� ก���#��+
�����* (Smooth muscle) 
ก���#��+
�$
��	 (Cardiac muscle) ���ก���#��+
���� (Striated muscle) O���ก���#��+
��

� 3 0�����

#� ���"ก"%��ก
�$���&��ก�� O�����3&����
�"���� 1  
 
"���� 1 ���ก���&���*����*��**ก���#��+
��

�  3 0��� 
 

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

0���&��ก�*���� 
 
2. &��#�P (	�ก�
!�$�
ก) 

�

�$#��
���%��ก�� 
 

3. �!���	 ��	�"�	�����*�3# 
 

4. ���#"��"
� P��%��ก��5
ก 
 

5. ��
�������&��กQ�$��$.� 
 

ก���#��+
�����ก��
���%ก
*ก����ก 
 
#�ก����3� 
 
 
��� 
 
"�!��3� 
 
#� 
 

��
����������$�� 
$�����+�� 
 
&��ก��� 
 
 
�#%��� 
 
����3� 
 
�#%#� 
 

��
�$
��	 
 
 
��������3� 
 
 
�#%��� 
 
&��ก��� 
 
#� 
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"���� 1 ("%�)  
 

���ก���&���*����* ก���#��+
���� ก���#��+
�����* ก���#��+
�$
��	 
6. ��&�%�� ���� (�O��6) 

 
 

 
 
7. ���#��.�"%�ก��"�*���� 
 
8. 	!�������������"%�$������ 

 
9. "!��$�%� ����������� 

�������� 
���ก��*�ก 
&�����% 
 
 
��.�����3� 
 
#�กก�%�$���� 
 
ก��	���
���& 

�������� &T��"��
ก��� &����$�# 
 
 
 
0������3� 
 
$���� 
 
*����Pก����� 

������� ��
ก���#��+
����  
�"%���0+��#ก
�
�&?�*��"�� 
 
&��ก��� 
 
#�กก�%�$���� 
 
*����Pก����� 

 
 ก���#��+
�����&?�ก���#��+
�$�
ก����!�$��������ก�����+����$�����&?�ก���#��+
����#�
�
!�$�
ก#�ก����3� ���%��ก�� �+�&��#�P 40-50 �&��6�O.�"6 ���
!�$�
ก"
� )�������� ��
ก���#��+
����	�&��ก�* �
������O��6ก���#��+
����#��
ก�P����*�� O�������ก�%� ������ก���#��+
� 
(Muscle fiber) �"%��#
� ��������ก���#��+
�	���#"
�ก
�������+��$3�#���#���.� (Tendon) ���"��ก
�
ก
*ก����ก��ก���$���� ก��	!���ก0��� ��������ก���#��+
���#��7	!���ก����&?� 2 0����$-% [ �+�  
 1. ������0���$�"
�0�� (Type I) �&?�������ก���#��+
����#� �����.ก #������� �#
��+���	�ก#�$�����+��#����
��	!����#�ก #�&��#�P�#)"��������	!����#�ก	��#����#��#��7
�����ก���&�����5�
������#����#����%���O��6ก���#��+
��$�ก����&?�����5�)�����
�ก��*��ก�����
���-��$���**��กO��	� (Aerobic metabolism) O���	���#��7���"5�
�������	!����#�ก���
�ก�� ������	�กก��*��ก������ 	��#����#��#��7��ก���!������������������ �"%#��
"��
���#��.���ก����������5�"�!�	���!��$�$�"
����0�� ������� ��������.กก�%����#�$�����+��`��#�
���
��#�ก	���!��$���#��7 ��%���กO��	������#��7���+������� ��������ก	�ก������ก���#��+
�
���#�ก 	��0���ก���ก�����#�#+������ ��ก���#��+
� 
 2. ������0���$�"
��� (Type IIa) �&?�������ก���#��+
������#��7$�"
������%��
�����.������������+���	�ก#��3P�
ก�P�*����%���$#+��������ก���#��+
�0���$�"
���.� �0%� #�
$�%����"6���������ก���#��+
� ����$-% #����a���a"����ก�)��	�	!����#�ก ���#�
�3P�#*
"�*����%���$#+�������� ���$�"
�0�� �0%� #�&��#�P�#)"�����������$�����+�����
	!����#�ก #�&��#�P�#)�)ก�*����� #������ #����#��#��7�����ก����������5�)�����
�
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ก��*��ก��������-��$���**�0���กO��	������#��7��������5���%�������.� 	��#��
"��
���#��.���ก��$�"
���������"%����#�#+������ �"%5*����������%��ก��#�3��6 
 3. ������0���$�"
���.�*� (Type IIb) �&?�������ก���#��+
����#� ����$-% ��#��7$�
"
������.�����3� #�$�����+��#����
��	!��������	��#���O�� ���#�&��#�P�#)"������������#)�
)ก�*��	!�������� �"%#�&��#�P�ก�)���	���� #����#��#��7��ก�����"����5�)�����
�
ก��*��ก��������-��$���**�#%�0���กO��	� (Anaerobic metabolism) #����#��#��7��ก��
��������5� 	���!��$�$�"
������%�������.��"%��#��7���"5�
�������	!�������� 	���#%��#��7
���"����5������%���5���5����	��!��$�ก���#��+
�$�"
������%��"%���+��� �����ก�����"����5�	�
ก%��$��ก�� ������	���ก�����#�#+����������%�� 
 

 ก����!�"#�
��$�ก������� � ( Muscle recruitment) 
  ������ก���#��+
��

���#0���	�&��ก�*���%���"%��#
�ก���#��+
���&��#�P����"ก"%��ก
� 
)�� �
����%ก
*ก���!�$������ ��ก���#��+
� ก���#��+
����#�ก��$�"
�#�ก	�#�������ก���#��+
�0���$�
"
�0��	!����#�ก  P����ก���#��+
����"���ก��$�"
���%�������.�	�&��ก�*�&����������ก���#��+
�
0���$�"
���.�	!����#�ก �"%��%����ก."�# ก�����#������ก���#��+
�	�#����#�
#5
�b6ก
*&�����
�
��ก�����#���*�3# �+� �&?��&"�#$�
ก �� ��� (Size principle)  ��$�%����"6 
 ������ก���#��+
�0���$�"
�0��	�#�ก���!���� P���กก!��
�ก�����#����#$�
ก"�!�  P����
������0���$�"
���.���	�7�ก���##��0��#+�����#$�
ก ��ก����กก!��
�ก�����ก�%�$�+��#+������
 ��ก����กก!��
�ก���5��# �
� ����3�����������0���$�"
���.�*�	�7�ก���##��0��!�$�
*ก����ก
ก!��
�ก�����"�����ก�������3�$�+��#+���������+�� [ �ก�����#�#+������ ก�%���+� �#+��ก���#��+
��ก��
ก��$�"
� ก��$�"
�	�����#"������ก��$�"
� ��������ก���#��+
�0���$�"
�0��ก%�����"�#����
0���$�"
���.��� (Type IIa) ���0���$�"
���.�*� (Type IIb) "�#���
*���#$�
ก���#�ก��"3�� 
���#	���������ก���#��+
�	�7�ก���##��0���%���&?� 

�"��O����&?����#��#��7 ���#����ก�����
	��
��ก�� �����$"3��
 	���!��$�������ก���#��+
�0���$�"
���.�*� (Type IIb) #����#��ก��ก��`dก 
�5���������ก���#��+
�0���$�"
���.�*� (Type IIb) 	��#%7�กก��"3��	�ก���
��������ก���#��+
�0���
$�"
�0�����������ก���#��+
�0���$�"
���.��� (Type IIa) 7�ก���##��0���ก���!���� 
 

 ก�����������ก������� � (Muscle action) 
 �!�$�
*ก���!���� ��ก���#��+
�	�#�ก���*%�$������ก���!������%��0
��	� O�����#��7
�*%���ก����
���
 �+�  
 1. ก�3%#ก���#��+
�����!�$������ (Agonist) ���+����$� ��"%� �5+��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���#��+
�������%��*[  ��"%� (Stabilizers) O����!�$������$�"
����$�+�&�����
��
����%���

��#%�$�#�ก�����+������ �5+�����	��!��$�ก���#��+
�����!�$��������ก����!���������%��#�
&�����b�f�5 
 4. ก�3%#ก���#��+
�����!�$������0%���$�+� (Synergist) ก���!���� ��ก�3%#ก���#��+
�����!�
$�������"%�#%�0%ก�3%#ก���#��+
��������#"��"�*����"%�ก���!�����&?�ก�3%#��ก (��b�� ����#��. 
2547 : 41-45) 
 ก��&��������ก���!�����%�#ก
� ��ก���#��+
� �&?��%���!��
-����!��$�ก�����+����$�
 ���%��ก���ก�� �
� )��ก���#��+
����#�ก��&�����ก���!�����%�#ก
��� 	���#��7���+����$�
�%��ก�������%����*�+���#*��P6 O���0%���$�ก��&��ก�*ก�	ก��#"%�� [ �&?��&�����%��#�
&�����b�f�5 
 

 4��!ก��5!6�����ก������� �  
 ก��$�"
� ��ก���#��+
�f�����%��ก����#��7�*%���ก����&?� 2 0��� �+� 
 1. Dynamic contraction $�+� Isotonic �&?�ก��$�"
� ��ก���#��+
�����!��$����#���
 ��ก���#��+
� (Length) ������#"��"
� (Tension)  ��#
�#�ก���&������&�� �!��$��ก��ก��
���+����$�����&?����$��������ก�� �
� (��� = ��� * �������) ก��$�"
�0�����
�
��*%���ก�&?� 2 
�**�%���+� 1. Concentric contraction �+� ก���#��+
�#�ก��$�"
��

�� �� #����#"��"
���� �
��5+��
"%����ก
*���"������ �0%� ก���#��+
�� � P��ก�
#�*� �!��$��ก��ก���� (Flexion) 2. Eccentric 
contraction �+� ก���#��+
�#�ก��"��"
���� �
� 	��+�"
���ก�5+��"%����ก
*���"������ �0%� ก���%��[
ก�� (Extension)  �� ����ก 
 2. Static contraction $�+� Isometric $#��7�� ก��$�"
� ��ก���#��+
�)��������#
��� (length)  ��ก���#��+
��#%�&������&�� �"%#����#"��"
��5��# �
� �
��

� ก��$�"
�0�����
	���#%
�!��$��ก��ก�����+����$��"%��%���� 	���#%#� n���o ����% ��ก����"�6�ก�� �
� �5����%��#%#�
��������
����� �0%� �#+�����ก�#�������$����� ��ก �����$�
ก �"%�#%��#��7�ก ���

� �
���� 
�5������"������#�#�กก�%� �"%ก���#��+
�� ���� ����#�ก��"��"
� �
� (�34�5��6 &�#
"7�ก�; ��� 
���� &�#
"7�ก�. 2545: 19-21) 
 
2. ����5���
������
����7�������
�8�
�����ก������� � 
 ���#� .���� ��ก���#��+
� (Muscle strength) �+����#��#��7��ก����ก����!���� ��
ก���#��+
��%�����%��$����$�+�$����%����#ก
� �5+��"%�"���ก
*���"���������#�ก���!��������#
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5����#����3���ก��$�"
��"%����

� �����
"�6 $��
-�
"�6 (2539 : 44) ���ก�%���%� ���#� .���� 
$#��7�� ���#��#��7��ก��$�"
� ��ก���#��+
��5+��"%�"���������#�ก���!� �0%������ก
*���  
�#�ก��� (McGlynn. 1999 : 50) ���ก�%���%� ���#� .���� ��ก���#��+
� �&?�����# ����� ��
ก�3%#ก���#��+
�����0���ก�����+����$�$������

� ���#� .������������������ (��b�� ����#��. 
2547 : 219) 	�����#7�� ���#��#��7 ����**&�����ก���#��+
� (Neuromuscular) ������0��
���"������f����ก������"������f���� ���#� .��������3�����
กก�r���#��7������ก	� 
 �
����%ก
*�3P�
ก�P����0��ก����"�6 ��ก�����+����$� (�0%� ��� ก�3%#ก���#��+
�����ก���� ���) 
���	!����ก��$�"
� ��ก���#��+
�����ก���� ���  P������ก
����#� .��������3��
� �
����%ก
*���#
��� ��ก����&��������#�ก��"3�� O��� �
����%ก
*	!���� ��$�%����"6���7�ก���##��0�������
���#7�� �����ก��"3��O���	�#�ก���5��# �
�"�#���#$�
ก ��ก����กก!��
�ก�� ���#� .���� ��
ก���#��+
��ก��	�ก&s		
� 3 ��%�� �
�"%��&��
��#� ������ก
� �+� 
 1. �������ก��	�กก��$�"
� ��ก���#��+
�ก�3%#���"���ก���$��!���� (Agonists) O���$#��7��
����# �����$�"
� ��ก���#��+
��"%��#
� 
 2. ���#��#��7 ��ก���#��+
�ก�3%#"�� ��# (Antagonists) ���	��!����&�����ก
*
ก���#��+
�ก�3%#����!���� (Agonists) 
 3. �
"���%������#������6 ��ก��	
���**��� (ก����ก) ����ก���� ��� 
 &s		
���ก��#��7�5��# �
����)��ก��`dก����5��#���#"������ �
��&��+��� [ �$��ก%
ก���#��+
�ก�3%#����!�����

� &s		
��� ����� �
����%ก
*���#��#��7��ก���%�#���ก
� ��ก���#��+
�
�"%��#
� O�����#��7�5��# �
�����0%�ก
� (�"%�5��#�����%��	!�ก
�) )��ก��`dกก�����+����$��

� [ �!�
�$�#�ก���!����&�����ก
������� �
���$�%����**&��������ก���#��+
� �%��&s		
� �������# �
����%
ก
*#3#��ก����� ��ก���#��+
� ������#����&���*����*��$�%��� � �����#"������ก
*� �
 �����#5����# ����**������� *����

���	�&������&���
"���%����
��� )��ก���&�����
�%���� ���%��ก���"%���%�� 
 	�กก����ก�� ���
ก��������� ��ก����กก!��
�ก�� �!��$����*�%� ���#� .���� ��
ก���#��+
�	����%��$�%����� 3 - 10 กก. (�t���� 6.3 กก.) "%� ���5+
����$���"
� ��ก���#��+
� 1 "����
�O�"��#"� ��������ก
*��� �����
"�6 $��
-�
"�6 (2539 : 25) ���ก�%���%� ���#� .���� ��ก���#��+
�
7�กก!�$��)�� ��� ��ก���#��+
��

� 5*�%������ก��$�"
��".#���	�#��%���$�%�� 2.5-3.5 
ก�)�ก�
#"%�5+
����$���"
� ��ก���#��+
� 1 "�����O�"��#"� �
��

��
กก�r�$�+�������#�ก���#��+
�)"
#�กก�%�&ก"���+���#�	�กก��`dก����%��#�	�#����#� .���� ��ก���#��+
��5��##�ก �
��5��� ���
 ��ก���#��+
��5��# �
� 
 ��ก	�ก�

� &s		
����#����b�5�"%����#� .���� ��ก���#��+
� ����ก% ��+
���+��� #
�������ก
���%��ก���#��+
��
��&?�"
�ก�� ���"%�&�����b�f�5 ��ก���#��+
�#
��

� [ ��ก���� t��

��#��%�
5+
����$���"
� ��ก���#��+
����#
�	���%�ก
� �"%���#� .������		��#%��%�ก
�ก.��� 	�กก�����
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��+
���+��� #
����������ก���%��ก���#��+
� ��ก	�ก��
 �
�#�&s		
��+�� [ ���#����b�5�"%����#� .����
 ��ก���#��+
�O���5���3&����
���
 
 1. ก�������"
� ����ก���#��+
� 	�กก����ก���ก����ก
*��**ก���#��+
� 5*�%�ก���#��+
����
#������������"
� ����&ก
*���#��� ��ก���#��+
� 	�#�ก!��
���ก��$�"
�$�+�#����#� .��������
ก�%�ก���#��+
���#�������#�ก�������"
��** ��ก 
 2. ���#�#+������ ก���#��+
����7�ก�0����#�ก������ 	�ก%��$��ก�����#�#+������ O���#����!�
�$����#� .�������� 
 3. �3P$f�#� ก��$�"
� ��ก���#��+
�	���.�����3��������3� $�ก�3P$f�#� ��ก���#��+
����
ก�%��3P$f�#�&ก"� ���%��ก����.ก���� �"%7���3P$f�#����$�+�"�!��ก���& ก�
*	��&?�������"%�
&�����b�f�5 ��ก���#��+
� �5����!��$�����O�6"%�� [ �#%��#��7�!�$�����������%��&ก"� O������#
�����������ก���&��	7��ก
*�&�!����)&�"����ก���#��+
���ก���� 
 4. ���
*ก��`dก ก���#��+
��������
*ก��`dก�&?�&��	!� �%�##�ก!��
���ก��$�"
����ก�%�
ก���#��+
�����#%����
*ก��`dก 
 5. ก��5
ก�%�� $�กก����กก!��
�ก���!������&���������&?��������)���#%#�ก��$�3�
5
ก 	��!��$�ก!��
���ก��$�"
� ��ก���#��+
��%�� [ ���� ��+���	�ก�$�%�5�
�������	!��&?��!�$�
*
ก���!��������#���� �� P���� ����������##�#�ก �
� 
 6. ���3����5� )���
���&�������#� .����	�#�ก���&������&�����%��0%�� 10-20  
�&��6�O.�"6 �����#� .����&ก"� ������#� .��������3�	����%��0%�����3 20-30 &u "%�	�ก�

�
���#� .����	��%�� [ ���� �!�$�
*���#� .�����������	��ก�� �
�ก
*ก���#��+
� � �!�"
� ��.�ก�%�
ก���#��+
����� � (�34�5��6; ��� ���� &�#
"7�ก�. 2545 : 56-57) 
 
3. ��ก:�ก��4ก5��!$����
�ก� 
 �
ก��ก��0ก$#
�"%�� [ ����&?����3b�!��
- ��ก��0ก#����ก�#��
���
 (��%#+�ก��`dก���
ก�r�#����ก�. 2549 : 69-72) 
 1. $#
���.* (Jab) $#��7�� $#
����0ก�!�O����&?�$#
�$��� 7���0�$#
�O����&?�$#
��!� 
ก��0ก$#
���.*O���	�ก�%��3# �$�53%�$#
�$����&$��&w�$#����������%�	�ก�$�%�����)5ก 
�$����� ��$�"�� $#
�	�7���&w�$#�� ก!�$#
��$���%� *��� ����!��
�$#
� �$��
�$#
�7�ก�&w�$#�� 
#+� ��$�+�$#
�$�
��3#���%������$�+�ก��# ��ก ������*�!�"
���� $#
���.*7�ก�&w�$#���������
$#
�ก�
*#����%���%��3#)���$�$#
� ���ก
*5+
� ��%��$�$#
�"ก	��&x�0%���%���$���%"%����)	#"������� 
$#
���.*�&?�$#
����#����#�!��
-#�ก����3���*����$#
��

�$��� �&?�$#
�5+
�y������
ก#���3ก��
"���`dก`����5
4��ก��0ก�$�#�&�����b�f�5 )���t5����%������ก��� %� 
�#����ก��#
����%�
��&s		3*
� $#
���.*�&?�$#
������#��7�ก.*���������� ��+����������"
����#���$.����0
��	���#3#
"%��[���"
�����	�$����������%��ก�%�$#
��+��[ 
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 2. $#
�"�� (The straight) ก��0ก$#
�"��#
ก�&?�ก��0ก����$#
�$�
�$�+�$#
� ��$�+�
$#
�O��� O���#����#�3����#�ก ��b�0ก$#
�"��	�ก�%�	�#�� �$��$����� �53%�$#
�$�
�$�+�$#
�
 ��$�+�$#
�O�����ก�&"�� [ ��%�&w�$#�� �$�� � ���ก
*5+
� ��������%�	�ก����$�
� �!�"
� 
����$�% �#+��$#
�	�7���&w�$#��*��� ����!�$#
��� ก!�$#
��$���%� $#
�$����ก���������
*���"� 
�#+��$#
�7�ก�&w�$#���������$#
�ก�
*���
ก�P����# )���#%�$�$#
�"ก$�+���� ��� $#
�"���&?�
$#
������#��7�ก.*�����������0%������ก
*$#
���.* ��+����������"
����#���$.����0
��	���#3#"%�� 
[ ���"
�����	�$����������%���#+��0ก7�ก*����P�*$���$�+��!�"
� 
 3. $#
�z3� (Hook) �&?�ก��0ก$#
��

�������&��0�����#����#�3����#�ก $#
�z3��&?�
$#
����#���7� ��$#
�#�	�ก���� ��� ก��0ก$#
�z3�O������7�ก��b�	�ก�%�	�#�� ก��"3ก�$�% �ก� �
O����� �
� ���!�$#
��� �$���ก ���ก
*5+
� *����)5ก $#3�&�������O���� ��$��&w�$#���$�
�
#5
�b6ก
�ก
*$#
����53%���ก�& $#
� ����*��� � � ����*�!�"
� 
 4. $#
��
&�&��6�
� (Uppercut) �&?�ก��0ก���
ก�P�$#
�53%�	�ก�����%���t��� �
�$�
�&w�$#������*� ��b�0ก ��$#
� ����#�	�ก�%�	�#����.ก������%��$�7������ .# 
�$�+�����$#
�
	���ก5���!�"
�5���#ก
*$���$#
� �
� ก��"3ก�$�% �%����	�ก � �������)5ก �$�#�
���#�
#5
�b6ก
�ก
*ก�����$#
�53%��
��&w�$#�� 0ก�&������%��$�$#
� �
����������$�+��*$���
��.� �� $#
���ก ����ก&x���������ก��*�!�"
���� ก�#$��������.ก���� 
  
4. ����6��
��� 
 ��
�"6 �
"0� (2523 : 23) ���ก�%��7������"�*��������%� 5~"�ก��#ก�����+����$��

�
 �
����%ก
*���#��#��7 ����**&����������**ก���#��+
� �
��

� ก�����+����$��� [ ก."�#	�
7�ก	!�ก
������3P�#*
"����&�����b�f�5 ����**&�����������#5���# ��ก���#��+
����#�$������
�ก���� ���ก
*ก�����+����$��

� [ )��"�� ก��*��ก�� �����#�����.���ก�����+����$��

�	�
����#"

��"% �������
*�
--�P�$�����#���+����$�	�ก���
���������!���� $�+����+����$�	�$#�
f���$���������� 7��	�#�ก���
*�������� "

��"%����#����
*�
--�P�$�����#���+����$�	�ก���
��
���+����$������

� ก.#����6&��ก�*����ก���� ����+� ����&Q�ก����� (Reaction time) �������+����$� 
(Movement time) �������"�*���� (Response time) ��ก���!������*�3ก0���������%f���"�
�!���		�" ก.	��ก����ก
*�����

� 3 ��%����
��#� �+� �ก������&Q�ก���������ก%�� "��"�#�������� ��
ก�����+����$� �����#�&?�����"�*���� 
 #�ก���" (Magaret.  1972) ก�%���%� ���#��#��7 ��#�3��6���	���#��7"�*���� 
��������"%�� [ �

�  �
����%ก
*���#��.� ������&Q�ก�����"�*���� (Response time) O�������
&Q�ก�����"�*���� $#��7�� 0%��������$�%��ก������
*�������� ����
*���	�ก���
��7��ก������#"��
"�*����"%����������

� �
��

�����&Q�ก�����	���!��
-#�ก"%����#��#��7��ก��������ก 
(Performance)  ��*3����
���& ����
กก�r��ก+�*�3ก0��� �3ก&���f� �0%� ������ ���*�������� 
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ก���� ���#�� �&?�"�� �����#��7*�ก����%�����&Q�ก�����#����#�!��
-"%����#��#��7��ก��
��%�ก�r��&?���%��#�ก 
 0��
ก��� ��0�5��6; ��� ก
��� &������
b�6 (2536) ���ก�%���%� ��������0�"

��"%#�ก��ก��"3��
���O&�"��6�$��
*���#�����ก	�7��ก���#��+
�#�ก��$�"
� O���ก��"�*����"%�ก��ก��"3����
����ก�%� 
����&Q�ก����� ����&Q�ก�������
"������
������������!�5�
�&�����	�ก���O&�"��6 �
��&��%�#���%�����
���%�"��!���		�"�	 )��ก���%���O��6&�����$���"
�����	���%���#��
�ก���#��+
� ����&Q�ก������

�
�&?��5����%��$���� ������"�*���� (Response time) �

�$#� O���&��ก�*��������&Q�ก�����
�������ก�����+����$� (Movement time) O����&?������������#	�กก�����+����$���

���ก	�7��
��
��3�ก�����+����$� ��������ก
* ����
ก��� (2533) ���ก�%������%� ����"�*�����+�0%������
"

��"%����##���������#�ก��"3��	�7������##�ก�����+����$��5+��"�*�������������

�	�ก���
�����.	��
�ก��
���+����$����ก!�$������%��$����!�$�
*ก��"�*����"%����������

� ��� �� ����6 (De Vries. 1980) 
���ก�%��7������"�*��������% ��5���ก�����ก�r��

� $#��7�� 0%������������$�%��ก��
ก��"3��ก
*&Q�ก�������

���ก���#�"%�ก��ก��"3�� O������%f���"�ก����*�3# ��	�"�	 ������#��.� ��
����&Q�ก�����"�*���� (Response time) 	��&?��%��&��ก�*�!��
-���	��!��&��%���##�0
�0����
ก��� %� 
�ก�r� O�������&Q�ก�����"�*����&��ก�*�������6&��ก�*$����%�� ����ก% 1). Sense 
organ time �+��������	!��&?��!�$�
*��
����
*���#�����ก"%�ก��ก��"3�� 2). Nerve conduction time 
�+� �������	!��&?��!�$�
*ก���!�ก����&������ �������ก	�ก����&������ �
�$�
� 3). Brain 
time �+� �������	!��&?��!�$�
*�
*-�%� ����&����#$#�� ��� 4). Muscles development time �+� 
�������	!��&?��!�$�
*ก���#��+
���ก��ก%��$��ก��������ก�����+����$� O������6&��ก�*�

�$#���
 
Brain time �&?�0%����������������3� ���#�ก���&������&��#�ก����3� �
����%ก
*�7��ก��P6  
 O�����	ก�%������%� ����&Q�ก�����"�*����	�����# �
�"

��"%ก�����������&���������!�
���#�����ก	�ก���O&�"��6 �%��&������!�� �� (Afferent neuron) � ����%� �
�$�
� (Spinal cord) ���
��ก&����� ���$�
�����*� (Posterior column)  ��ก���#��+
� � ��� �
�$�
� �
��&��%����#��
�%���#����� (Medulla) ���#�����&�������� �
�#�	��
#�
�ก
*�O��6&�����"
���� 2 ���	���� ��#
�&��ก����$���� ���%��ก�� ������� �
��&��%����#
� (Thalamus) ������#
�	�#�&�����"
���� 3 
O����!� ��#���ก����ก
*���#�����ก�&��%�#���
*���#�����ก (Sensory cortex) O������%�����������ก ��
�#�� �#+���#���&����#$#��	�ก ��#���������
*� ��#�	�ก�#���
*���#�����ก ก.	��%��%��#��
�
�#���
��ก�� (Mortor cortex) ����%���O��6&�����$���"
����#�����	�#�7��� �
�$�
� ���
�%���O��6&������
��ก�� (Efferent neuron) #�7����
������������ (Effector organ) ����ก% 
ก���#��+
�*����P"%�� [  ���%��ก�� ����&Q�ก�����"�*������#��7�*%���� 3 ���� �+� �����
*
���#�����ก �+� ����"

��"%&������
*���#�����ก ����������#�	�กก����&�����#�7��&�����
�%��ก��� ����"
�����	 �&?��������&������%��ก���"
�����	��+�ก��b�ก��"�*���� �������
&������
��ก�����+����$� �+� ����"

��"%&������%��ก����
��ก��	�ก����&�����#�7��
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ก���#��+
�����#$�"
��!�������%ก
*0%������"
�����	 �%�	���#��7��+�ก5~"�ก��#���	�"�*�������
��.��5����� �!�$�
*ก�����+����$� ��ก����&������

��
*����%� ���#�����ก	��#%�%���"ก"%��ก
�
�
ก �+�	��0�����&��#�P 90 � 120 �#"�"%������� (0��
ก��� ��0�5��6; ��� ก
��� &������
b�6.
2536) �
��

�����"�*���� �+�����# ������&Q�ก�����ก
*����ก�����+����$�$�+���	ก�%�����
�%�����"�*�����&?�����# ������"

��"%����##�ก����������ก��"3��	�ก���
��ก�����+����$���
��3�
�� $�+��
*"

��"%���������#�

�$#�"

��"%����##�ก��ก��"3��$�+���������&��กQ �
�	�7���%��ก��#�ก��
���+����$�	����.	��
��#*��P6 
 ��"��  ���b3����; ����P� (2535) ���ก�%��7�����#�!��
- ������"�*����"%��
กก�r�
#����ก�����%� �
ก#�����#�����&Q�ก�����"�*���� ��"�ก
*#+��� �����%���#��7"�*�������
��%�������.�����%���� ��ก$#
��

��3ก����
*�����%����%�����%�#�)�ก�����	�&���*0
�0��#�ก 
�#��7f�5��������#����#��%��0%���$��
ก#��&���*���#�!���.	����0%�ก
��+� ����&Q�ก�����
"�*���� ��"�ก
*���� ������#��.� ��ก���#��+
�#+� O���ก��#�����&Q�ก�����"�*���� ��"�ก
*
�����������%���#��7���+����$��

��3ก����
*�����%�������.� �%��ก��#����#��.� ��ก���#��+
�#+�
���

������%�ก���#��+
�#����#�%���� �

���
��		�#�	�กก���#��+
�&��ก�*������ก���#��+
��� �� 
(White fibers) #�กก�%���ก���#��+
������ (Red fiber) 	���!��$�#�ก��$�"
������%�������.� ����
&Q�ก�����"�*���� ���"%�����

���	�&������&����� �
���� ��#�� (	
���65� �0%#0���. 
2549 :10; �������	�ก ��#�� �%��
!�"+
�. 2541 : 21) ���ก�%��7��&s		
����#���"%�����&Q�ก�����
"�*��������
���
 
 1. ���3����5� ����&Q�ก�����"�*�������
���.ก	�0��ก�%��
�$�3%#��� ����#+�����3
�5��# �
�����&Q�ก�����"�*����	�����  
 2. ���#5���#���	�"�*���� �
กก�r����#��#��7f�5���ก��7�� ���3�#����$#�����#�%�
	�#��f�5���	�"����#*��P65���#�&���� 	��$.����	�ก�
กก�r�*�����ก�����#��"กก
��� ��� ��
���#�0+��#
����"���� �#+��	�"���� %� 
� ���#�&������&�� ���f�5	�"�	��#��7�%���ก���*
�&7�����#��#��7��ก��&Q�*
"���� ���%��ก�� �!��$�&�����b�f�5��ก�����+����$�����  
(�	��-  ก��*���
"�6. 2538) 
 3. ���b�5� ���
--�P�"+�� ���������ก��P6����%��$���ก%�����	�#�ก��ก��"3��)���
���&
���� 	��ก��ก��"��"
� ��ก���#��+
�"����

��%��ก�� 	�กก����	
�5*�%� ���#"��"
� ��ก���#��+
�
	�����#�ก�� �
�"

��"% 200-400 #���������� $�
�	�ก�
--�P�������# �
�	�ก���
��#�ก��"�*���� 7��
���#"��"
� ��ก���#��+
�ก%��ก��"�*�������ก.	��!��$�����&Q�ก�����"�*������.� �
����� ���#
"

��	���	�"�*���� ���"%����	�����7��0%��������$�%���
--�P�"+�����ก��ก��"3�����
�ก���& 0%����������$#���#����3���ก��"�*���� �+� ��0%�� 2-4 ������ �
���� ������ก�
 
(Drowatzky. 1975) ก�%���%� #��������#$%�� �������"+������"ก"%��ก
� ����&Q�ก�����"�*����
�%�#�"ก"%��ก
� ����&Q�ก�����"�*����	��

�� ���#+���$��
--�P�"+��ก%�����	�ก��"3��	��� �5���



 16 

�
--�P�"+���
�ก�%��	�0%���$����7�ก�
��5%����#���	�5+����"
�ก��"3��#�ก �
� ����"���#
ก���#��+
�����$�5���#���	�"�*�������� 
 4. ���b�5� �����#��� ��ก��ก��"3�� ���	���	�#%�%�	��&?����f����$�+�f����ก
��	#������*�ก�!�$�
*����&Q�ก�����"�*���� ���"%���� &s		
�"%�� [ ����&?�"
�����#��� �0%� 
����
� ��$�� ����!�0#�0� �5+�����	��!��$�#�����&Q�ก�����"�*������.� �
� ก������#�������
��b�ก��"%�� [ �$�%���
#���"%����	���	 ���
กก�r� �!��$��ก�����#5����#���	�������กO���
���#��#��7��%���".#��� ก���5��#���#��� ��ก��ก��"3���������ก���$.� ก�������� �3P$f�#�
������#�	.*&��	�0%���$�����&Q�ก�����"�*�������� �"%ก���5��#���#��� ��"
�ก��"3��ก.#�
 ��	!�ก
� ก�%���+� 7���5��#���#��� ��"
�ก��"3��#�ก�& 	��#%0%���!��$�����&Q�ก�����"�*����
�

��� �"%��	�!��$���� �
�ก.��� ���#�
#5
�b6��$�%������&Q�ก�����"�*����ก
*���#��� ��ก��
ก��"3��#��
ก�P��&?�����)���#�กก�%����	��
#5
�b6ก
����
ก�P�����"�� ก���5��#���
*���#���
 ��ก��ก��"3�����#�ก�ก���&	��ก�����
*���#5��� 	��#%�!��$�����&Q�ก�����"�*������.� �
� 
(Singer. 1975) 
 5. ���b�5� ��	!�������O&�"��6���7�กก��"3�� �#+��	!���� �����O&�"��6���7�กก��"3��
�5��# �
��&?�	!����#�ก 	�0%���!��$����������`��

��� �!��$�����&Q�ก�����"�*�����

������� 
����&Q�ก�����"�*����	���� �
��#+��"
�ก��"3��#����#O
*O���#�ก�ก���& �������&Q�ก�����
"�*����	��

����#+��"
�ก��"3��#��
ก�P�����%�� 
 6. ��$�� �������
*&�������$���0��ก%��#�����* 	�#�����&Q�ก�����"�*������.�ก�%� 
�������#%����
*&�������$���0��ก%��#�����* ก��a �������*�O�����#����!��$�������#���ก��
"+��"
����%���� #�&Q�ก�����"�*���������ก�& ���ก�z��6ก.#����!��$�����&Q�ก�����"�*���� 
0�����3กก�P� ���ก����**3$����!��$�����&Q�ก�����"�*���������ก�&�#+��"
�ก��"3���&?�"
�ก��"3��
������"� 
 7. �� �����#�#+������ �#+���%��ก��"����!����"��"%�ก
��&?�������� 	��!��$��ก�����#
�#+������������#������ �
���� &���3# #%��#� (2527) ก�%���%� �#+��ก���#��+
�����
*ก��ก��"3�� $�+�
"����!�����&?�������� 	��ก��ก�����# ��ก�����"�ก ��� �������+�� [ O���#�����ก����
���#��#��7 ��ก���#��+
����	�"�*����"%��������� �!��$�ก���#��+
��ก����ก���#+������ O���#���"%�
���#��#��7��ก���!���� ��ก���#��+
��$����� �%����$�����&Q�ก�����"�*������� �
� 
 8. �� ��ก��`dก�����
!�$�
ก ����&Q�ก�����"�*������#��7���	��!�ก��`dก`��$��� �
�
��� *3������#�����&Q�ก�����"�*��������������&���*��ก��� %� 
� ก�	ก��#ก�r��"%��&���f�#�
�
ก�P� ��ก�����+����$� ก���0��
ก�� ���ก��`dก`�����"ก"%��ก
���ก�& ����"%��[�$�%���
	�
�%����$��ก��ก��5
4�� ������&Q�ก�����"�*������ก�r�&���f��

� [ ���  
 9. ���#�
#5
�b6��$�%������&Q�ก�����"�*����ก
*ก�����+����$� ���#��#��7��ก��
"�*������%�������.�ก
*���#��#��7��ก�����+����$��#%#����#�ก���� ���ก
� (Hodgkin. 1963) 
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5. ������������ก�������� 
 ��������$�6=��>����? 
 ��.�����6� (Edward. 1990 : 24) �����ก����ก��`dก�����
!�$�
ก 2 �**���#�"%�
���#��#��7��ก���0�)a�6�z��6 ���ก����6�)"����ก�r������� ก�3%#"
���%���&?��
ก��ก��0��
���$-�� 	!���� 45 �� ���%��0

������ก�r����������
*����#"�� (Beginning classes) ���0

������
ก�r����������
*&��ก��� (Intermediate classes) �*%���ก�&?� 3 ก�3%# ก�3%#�� 15 �� �+�ก�3%#
��*�3# ก�3%#�������� 1 �0�)&��ก�#ก��`dก�����
!�$�
ก�**�7��� (Circuit weight training 
program) )��`dกก���#��+
��t5���%�� ก�3%#�������� 2 �0�)&��ก�#ก��`dก�
!�$�
ก�**���+������ 
)��`dก�3ก�%�� ���%��ก�� �0��O��������#
�"���"0
���#00�� (Centurion multi-station machine) 
����������ก��`dก 9 �
&��$6 [ �� 3 �
� )&��ก�#ก��`dก�

�$#�	��5��#���#$�
ก �����)��
ก���5��#���"������ (60 � 90%) �&?���	�"����
&��$6���	��%�� [ �5��#���"������"���
����ก��`dก ����*ก%�����$�
�ก��`dก�ก����ก
*���#��.� ������#�#%��!� ���
ก��ก��"�)a�6
�z��6 ���ก����6�)"�� ��ก����ก��5*�%� ��ก��`dก ���

� 3 ก�3%# #���"%����#��#��7��ก��
�0��
ก��ก��"�)a�6�z��6 ���ก����6�)"���#%�"ก"%��ก
� 
 ����
�; ������+��[ (Willson; et al. 1996 : Online) ����!�ก����ก���~���ก��`dก����
���"��� 3 ��&�**���	�0%���5��#�#��7f�5���ก�����+����$� ���
กก�r� ก��`dก�

� 3 ��&�**
����ก% 1. ก��`dก�����
!�$�
ก (Weight training) 2. ก��`dก�**5�
�)��#"��ก (Plyometric training) 
3. ก��`dก�����
!�$�
ก�**������*�� (Explosive weight training) ก�3%#"
���%���&?��
กก�r�������
����
*ก��`dก#�ก%�� 	!���� 64 �� �*%�ก�3%#)����b�ก���3%# ��ก�&?� 4 ก�3%#�+� ก�3%#��*�3# ก�3%#
���`dก�����
!�$�
ก ก�3%#���`dก�**5�
�)��#"��ก ���ก�3%#���`dก�����
!�$�
ก�**������*�� �0�
����������ก��`dก 10 �
&��$6 �!�ก������*�

�$#� 3 ��

��+� ก%��ก��`dก $�
�ก��`dก�
&��$6��� 
5 ��� 10 ก������*&��ก�*���� 1. ก��������.����� 30 �#"�  2. ก��ก��)����������� 3. 
���+����
���� ��ก���$����� %� 4. ก��$�"
� ��ก���#��+
��**���%ก
*�������3� ��&��กQ�%�ก�3%#
������

� 3 ก�3%# #���ก������*����5��# �
���%��#��
��!��
-����7�"�������
* .05  ���3ก [ ก��
����* 
 ��*�*��6 (Lauber. 1993 : 1465) ����!�ก����ก����+��� n�&���*����*��ก��`dก 
5�
�)��#"��ก ก���ก�
!�$�
ก ก���ก�
!�$�
ก�%�#ก
*5�
�)��#"��ก ���#�"%����#� .�������5�
�
 ��ก���#��+
� �o ก�3%#"
���%���&?��
ก��ก�� ��#$�������
�#�0��ก� �5�$-�� 	!���� 39 �� 
)���*%��&?� 4 ก�3%# ก�3%#���$�����&?�ก�3%#��*�3# ก�3%#������`dก�����
!�$�
ก ก�3%#�����#`dก�**5�
�
)��#"��ก ก�3%#������`dก�����
!�$�
ก�%�#ก
*5�
�)��#"��ก�&?����� 8 �
&��$6 )��#�ก������*ก%��
���$�
�ก��`dก ��ก����	
�5*�%� ���#��#��7��ก��ก��)������������"ก"%��ก
���%��#�
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�
��!��
-����7�"� #����#�"ก"%��ก
*ก�3%#���`dก�����
!�$�
ก ���5*�%�f����ก�3%#�"%��ก�3%# #�
���#� .�������5�
�ก���#��+
����$�
�ก������*�"ก"%��ก
� 
 )*���.�)" (Bonetto. 1997 : abstract) ����!�ก����	
���+���ก���&���*����*)&��ก�#ก��
`dก5�
�)��#"��ก��ก��5
4�����#��.����ก���+�ก��)����� ก�3%#"
���%���&?��
กก�r��5�0��
 ��������
� 	!���� 25 �� �*%��&?� 3 ก�3%# ก�3%#��� 1 `dก5�
�)��#"��ก�**ก���$��� ก�3%#��� 2 
`dก5�
�)��#"��ก�**�

����# ���ก�3%#��� 3 �&?�ก�3%#��*�3# )��ก�3%#��� 1 ��� 2 �!�ก��`dก�������
"��� 3 �
�"%��
&��$6 ����!�ก��`dก5�
�)��#"��ก 2 �
�"%��
&��$6 �$�ก�3%#��� 1 �5��#���#$�
ก ��
����**���#��� 

�*
��� ก�3%#��� 2 �5��#���#$�
ก ������**���#���&ก"���%�ก
� ����������
ก��`dก 10 �
&��$6 ����*���#��#��7��ก������ 30 �#"� ���ก���+�ก��)����� ก%��ก��`dก 
���$�
�ก��`dก�
&��$6��� 5 ���10 ��ก����	
�5*�%� 
 1. ก�3%#���`dก5�
�)��#"��ก�**ก���$��� f��$�
�ก��`dก�
&��$6���  10 #����#��.����
���#��#��7��ก���+�ก��)������5��# �
���%��#��
��!��
-����7�"�������
* .05 
 2. ก�3%#���`dก5�
�)��#"��ก�**ก���$��� f��$�
�ก��`dก�
&��$6��� 5 ��� 10 #����#��.���
 �
��"ก"%��	�กก�3%#��*�3#��%��#��
��!��
-����7�"�������
* .05 
 3. ก�3%#���`dก5�
�)��#"��ก�**�

����# f��$�
�ก��`dก�
&��$6���  10 ���#��#��7��
ก���+�ก��)������5��# �
���%��#��
�����7�"�������
* .05 

 ��������$�>����? 
 ��"�� ���b3���� ����P� (2535 : ������6) ����!�ก����	
���+������#�
#5
�b6��$�%��
&Q�ก�����"�*���� ��#+�������� ���#��.�������#���� ��ก���#��+
�ก
*�� ��ก��� %� 
�
 ���
ก#����ก� ��ก��� %� 
�ก�r��$%�0�"� ��

���� 24 &��	!�&u 2534 )��#�	3�#3%�$#��ก����	
�
�5+��$����#�
#5
�b6��$�%�������ก
*����&Q�ก�����"�*���� ��"�ก
*#+�������� $�
���#�
#5
�b6��$�%�������ก
*�&��6�O.�"6���#��� ��ก���#��+
� $����#�
#5
�b6��$�%�������
ก
*���#��.� ��ก���#��+
�#+�)��ก�3%#"
���%���&?��
กก�r�#����ก��#
����%� 9 �3%� 	!���� 59 
�� ��ก��� %� 
�ก�r��$%�0�"���

���� 24 	
�$�
�5����������3b�� 
 ��ก����	
�5*�%����#�
#5
�b6��$�%�������ก
*����&Q�ก�����"�*������$�%��"�ก
*
#+� ������� 5*�%����
ก#���3%�a������ (r = -0.64 ��� r = -0.52 "�#�!��
*) �a�b��6���  
(r = -0.82 ��� r = -0.92 "�#�!��
*) ������6����"��6��� (r = -0.60 ��� r = -0.58 "�#�!��
*) 
�����%� �
ก#���3%��
�ก�%��������#���ก��� %� 
����%���
��
*��	�#�&������
����������#�ก��"�*����
�����%�������.� ��ก	�ก��
5*�%� ���#�
#5
�b6��$�%�������ก
*�&��6�O.�"6���#��� ��ก���#��+
�
#+�O���*%�*�ก7�����#���� #��%�������
ก#���3%��*�"

#��� (r = -0.77) �������"��6���  
(r = -0.60) O��������%��
ก#�� 2 �3%���
�
ก#�����#���ก��� %� 
����
��
*��	�"���#����#���� ��
ก���#��+
���� ��#��7��ก$#
�"��"%�ก
��&������)���#%�#+������ �%���
ก#���3%�5����� �a�b��6
��� �������"��6��� 5*�%�#����#�
#5
�b6��$�%�������ก
*���#��.� (speed)  ��ก���#��+
�#+� 



 19 

(r = 0.76, r = 0.75 ��� r = 0.66 "�#�!��
*) �
��

������%����
ก#�� 3 �3%���
 ������&���*0
�0��#�
�
ก�P���%� �+� #����#��.� ��ก���#��+
���#��7�3ก����
*�����%�������.��#+���!�����&Q�ก�����
"�*���� ��"�ก
*#+�������� ���
ก#�����0�������&���*����*ก
*��������� 2  ���
ก#���3ก�3%� 
5*�%�#����#�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
-����7�"���� p<0.05 �%���������#��.����#� .�������
���#���� ��ก���#��+
�#+� ���	!����$#
� 5*�%��#%#����#�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
-���
�7�"� ��ก��� %� 
�#����ก��#
����%��
กก�r���ก	�ก	�"���#��
ก�����������&���*ก��P6����
�
�"������
�ก��#��#��7f�5���ก�����������	��$.�����%� ��ก����	
���
���
ก#���"%���3%�	�"���#�
�#��7f�5���ก���������%������$���� $�+�������� �
��&	��	�&���*���#�!���.	��ก��� %� 
�O���
�
ก#���"%���3%��%���$-%5*�%�#����#�
#5
�b6��$�%������&Q�ก�����"�*���� ��"�ก
*���� 
���#��.� ���#� .���� ������#���� ��ก���#��+
�#+� �
��

�����!�����&Q�ก�����"�*����
 ��"�ก
*#+�������� ���#� .����������#��.� ��ก���#��+
�#+�#��0���ก������*�#��7f�5
���ก�� ���
ก#����ก��#
����%� �5+��"��"�#ก��`dกO��#��#7��&��ก�*ก��5�	��P��
���+�ก
"
��
กก�r� 
 ��0� ��5�6��)0 (2535 : *��
��%�) ����!�ก����ก����+�����ก�����
!�$�
ก ���
ก#�����#�
��"%�����&Q�ก����� ก����ก�����������

���
�5+�����"���ก�����*����&Q�ก����� ���
ก#��ก%��ก�� 
���
!�$�
ก $�
�ก�����
!�$�
ก ���ก%��ก�� �
�0ก)����ก��	�กก�3%#"
���%������&?��
กก�r�#�� ��
������
�5���ก������ ���%�#ก��� %� 
�ก�r�������
�5���ก�� ��

���� 17 &��	!�&u 2534 ���#ก�r�
�$%�0�"� )��ก�3%#"
���%��	�"���#��
!�$�
ก�ก���3%����� ���!�ก��� %� 
� 1-3 &���6 	!���� 30 �� 
 ��ก����ก��5*�%� ก�����
!�$�
ก ���
ก#�� 1-3 &���6 �!��$�����&Q�ก�����"�*ก%��
ก�����
!�$�
ก���$�
�ก�����
!�$�
ก �"ก"%��ก
���%��#��
��!��
-������
* .05 ����&Q�ก�����$�
�
ก�����
!�$�
กก
*ก%��ก�� �
�0ก�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
-����7�"�������
* .05 �%������
&Q�ก�����ก%��ก�����
!�$�
ก���ก%��ก�� �
�0ก �#%�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
-����7�"�������
* .05 
 �#��� �0���� (2537 : *��
��%�) �����ก���� ��ก��`dกก���#��+
������
!�$�
ก���#���"%�
���#��.� ��ก��0ก��ก�r�#����ก� ก�3%#"
���%������0���ก����ก�� �&?��
ก�����0�� ������
� 
5���ก��ก�3���5 0

�&u��� 1 &uก����ก�� 2536 	!���� 40 �� )���*%�ก�3%#"
���%����ก�&?� 2 
ก�3%# ก�3%#�� 20 �� �+� ก�3%#��� 1 `dก�
ก�� ��ก��0ก�5�����%������� ก�3%#��� 2 `dก�
ก�� ��ก��
0ก��*��%ก
*ก��`dกก���#��+
������
!�$�
ก �!�ก��`dก 8 �
&��$6 �
&��$6�� 3 �
� �+� �
�	
���6  
�
�53b ����
��3ก�6 `dก�
ก�� ��ก��0ก"

��"% 16.00 � 17.00 �. ���.	�����$�ก�3%#��� 2 �&`dก
ก���#��+
������
!�$�
ก "�#)&��ก�#���ก!�$���$� ก%��ก��`dก���$�
�ก��`dก �
&��$6��� 4 ��� 8  
#�ก������*���#��.� ��ก��0ก �����!� ��#��#��������$6)���0��7�"� ��&��กQ�%� 
 1. ก��`dก�
ก������ก��0ก��*��%ก
*ก��`dกก���#��+
������
!�$�
กก
*ก��`dก�
ก��ก��
0ก�5�����%������� �$���"%����#��.� ��ก��0ก�"ก"%��ก
� 
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 2. ���#��.� ��ก��0ก ��ก�3%#��� 2 $�
�ก��`dก���
&��$6��� 4 ��� 8 �5��# �
�ก�%�ก%��
ก��`dก ��%��#��
��!��
-����7�"�������
* 0.5 
 b�
0 5��6���$6 (2544 : *��
��%�) �����ก������&���*����*��ก��`dก�����
!�$�
ก���#�"%�
���#��.���ก��0ก$#
���.*���$#
�"����ก�r�#����ก� ก�3%#"
���%������0��&?��
กก�r�#����ก�
�#
����%���0#�##����ก� ��)��������������"!���	 	!���� 40 �� ������#�)����b�ก���3%#�**
�t5���	��	� 
 ���+���#+�����0���ก����	
���

���
�+� )&��ก�#ก��`dก0ก$#
� �� �#��� �0���� ���
)&��ก�#ก��`dก�����
!�$�
ก ������6���6# ����
�����6 )���0����+���`dกก���#��+
�#��6O��O��6��� 
�������� �!�����ก�������)���*%�ก�3%#"
���%����ก�&?� 2 ก�3%# �+� ก�3%#��������ก�3%#��*�3# 
ก�3%#�����	�����
*ก��`dก�
ก��ก��0ก$#
���*��%ก
*ก��`dก�����
!�$�
ก ก�3%#��*�3#	�����
*ก��
`dก�
ก��ก��0ก$#
��5�����%������� �0�����������ก��`dก"%���+���ก
��&?����� 8 �
&��$6 
�
&��$6�� 3 �
� ����*�
����#��.���ก��0ก$#
���.*���$#
�"�������!� ��#���������
*	�กก��
*
���ก#��������$6������b�ก������7�"� �5+���&���*����*�� �����#��.���ก��0ก$#
���.*���
$#
�"����ก�r�#����ก� )���0��7�"��** n��o (t-test) ����*���##��
��!��
-����7�"����
���
* .05 
 ��ก����	
� 5*�%� ก�3%#�������
*ก��`dก�
ก��ก��0ก��*��%ก
*ก��`dก�����
!�$�
กก
*ก�3%#���
`dก�
ก��ก��0ก�5�����%�������#����#��.���ก��0ก�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
-����7�"����
���
* .05 $�
�	�กก��`dก���
&��$6��� 8 
 �#5� �
ก�6������ (2546 : *��
��%�) ����!�ก����ก������&���*����*�� ��)&��ก�#
ก��`dก�����
!�$�
ก���#�"%�&�����b�f�5��ก��0ก$#
� ก�3%#"
���%������0��&?�����"0��0

�&u��� 1 ���
�����*����������0�#����ก��#
����%� f��&��� &��	!�&uก����ก�� 2545 	!���� 40 �� ���
���#�)����b�ก����+�ก�**�	��	� 
 ���+���#+�����0���ก����	
���

���
�+� )&��ก�#ก��`dก�
ก��#����ก��#
����%���������	
������
 �
� ���)&��ก�#ก��`dก�����
!�$�
ก ������6���6# ����
�����6 �!�����ก�������)���*%�ก�3%#
"
���%����ก�&?� 2 ก�3%# �+� ก�3%#��������ก�3%#��*�3# ก�3%#�����	�����
*ก��`dก)&��ก�#ก��
`dก�
ก��#����ก��#
����%���*��%ก
*ก��`dก�����
!�$�
ก ก�3%#��*�3#	�����
*ก��`dก)&��ก�#
ก��`dก�
ก��#����ก��#
����%��5�����%������� �0�����������ก��`dก"%���+���ก
��&?����� 8 
�
&��$6 �
&��$6�� 3 �
� ����*&�����b�f�5��ก��0ก$#
�����!� ��#��������	�กก��*
���ก�!�#�
�������$6������b�ก������7�"� �5+���&���*����*�� ��)&��ก�#ก��`dก�����
!�$�
ก���#�"%�
&�����b�f�5��ก��0ก$#
���ก�r�#����ก��#
����%�)���0��7�"��** n��o (t-test) ����*���##�
�
��!��
-����7�"�������
* .05 
 ��ก����	
�5*�%� ก�3%#�������
*ก��`dก)&��ก�#ก��`dก�
ก��#����ก��#
����%���*��%ก
*
)&��ก�#ก��`dก�����
!�$�
กก
*ก�3%#�������
*ก��`dก)&��ก�#ก��`dก�
ก��#����ก��#
����%��5���
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��%�������#�&�����b�f�5��ก��0ก$#
��"ก"%��ก
� ��%��#��
��!��
-����7�"�������
* .05 $�
�	�ก
ก��`dก���
&��$6��� 8 
 



����� 3 
��	�
��
���ก������� 

 
 ��ก����	
���

���
 �����	
�����������ก������

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

���
 �'� �
กก�/����#�ก"#�
���"%� ��)�� ����)�0��
ก��"
��ก*+�
�12ก3������%)�(0+�
�3%���#��.) �����4%  �.��ก %�� 	.����� #��� �5'(��������
�����
�%��ก��!�%��
������ก�����
+�%�� 6 	����� 20 �� ���	���8 2551 
 ก��
�!�กก�����������  
 ก"$%��
���%��)�(� ���ก��)����	
� ��:��
กก�/����#�ก"#�
���"%� ��)�� ����)�0��ก��"
�
�ก*+�
�12ก3������%)�(0+�
�3%���#��.) �����4% �.��ก %�� 	.����� #��� 	����� 15 �� 0��ก��#$%�
!++�;5���	��	� (Purposive random sampling) ก"$%��
���%��)$ก����)
กM�ก�� ก��
��%�� 6 
)�(N�ก����!"��%��ก��!�%��
������
+���� �����!"�� 
 

"�!�� �!����#�$#�ก��
ก%�������&$��'� 
 1. ก��)�#�+��"���+#������ก�� ก��
���� (O�����ก ก) 
 2. ก��)�#�+����!�*�!�����ก"�����'
� (O�����ก �) 
 3. �++
�)Pก���"������ �"ก���
���"���+#������ก�� ก��
����!"�����!�*�!��
���ก"$%�ก"�����'
��%�� 6 ������)�#�+ (O�����ก �) 
 &�(����#�ก����$� 
"�!�� �!� ��(���� 1 
 1.�#����Q�ก��)�#�+����!�*�!�����ก"�����'
� �%����Q��!"�ก���ก����+�$�#��
��5�Q.��ก��)����	
� �5'(�5�	��R� ���	#�+ !ก��� !"���
+��$� 
 2. �����Q�ก��)�#�+����!�*�!�����ก"�����'
� ������� �(�� �45�	��R� ���	#�+ !ก��� 
!"���
+��$�0��!ก��ก��)�#�+��������������#� 	����� 3 ��  
(O�����ก �) 
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 3. �����Q�ก��)�#�+����!�*�!�����ก"�����'
� ��� �ก
+ก"$%��
���%��)�(	�)��ก��SPกM� 
�5'(��ก*+��+��������"�������������.��ก����	
��%��� 
 ��	�ก����"�*+�,
"�!�� �!���(���� 1 
 �����	
���������Q�ก��)�#�+����!�*�!�����ก"�����'
� ��������� �(�� �4���	5�	��R�
�����)�(������ ��5���	 (Face validity) 	����� 3 �� 
 &�(����#�ก����$� 
"�!�� �!� ��(���� 2 
 ���'(���'� �
�)�( 2 �'� ���'(���'��
���"���+#������ก�� ก��
���� 
 ��	�ก����"�*+�,
"�!�� �!���(���� 2 
 ���'(���'��
���"���+#������ก�� ก��
���� (Multi choice reaction timer) ��:�
���'(���'��
���"���+#��� (Reaction time) #����N	
+��"������%��"������ 1/1000 ����)�  
0�������	
�������������$ก�.� �!"����%������ '(��
(� 0������
กก�/����#�ก"#�
���"%� �� 
)�� ����)�)�(ก��"
��ก*+�
�12ก3������%)�(0+�
�3%� ��#��.) �����4% �.��ก %�� 	.����� #��� 
	����� 10 �� )�(��:��
กก�/�ก"$%��
���%�� ��)��ก��)�#�+ 	����� 2 ��

� 0����

�)�( 1 !"� 
��

�)�( 2 ��������"��%��ก
� 1 �
� ����%������"���+#������ก�� ก��
����)�(����������R 
���%�#
����#�)Q�\����#
�5
�Q.!++�5���.#
� (Pearson product moment correlation coefficient)  
����%������ '(��
(�������'(���'��)%�ก
+ 0.973 
  
ก��
ก%�������&$��'� 
 �����	
��������ก���ก*+��+��������" 0����Q�ก���
��%�����
   
 1. ����
�#'�	�ก+
R �̀���)��"
� �����)��"
�S�������)���0�a NP����ก#�������
#�ก"#�
���"%�!�%�����)S�)���5��+���� ��N
�O. �5'(��������%���'���ก������������
#���ก�ก�(��ก
+ก"$%��
���%��)�(	�� �)��ก��SPกM� 
 2. ����
�#'�	�ก+
R �̀���)��"
� �����)��"
�S�������)���0�a NP����������ก��ก�/�
!�%�����)S�)� O�� 3 �5'(��������%���'�!"�����������#���ก�ก�(��ก
+#N��)�(!"��$�ก�R.)�(
� ���ก���ก*+��+��������" 
 3. SPกM����"����������$�ก�R. !"����'(���'�)�(� ���ก���ก*+��+��������" 
 4. 	
�������#N��)�( �$�ก�R. !"�!++)�#�+ �5'(�� ���ก���ก*+��+��������" 
 4.1 #N��)�( ���!ก% ������กก��"
�ก��bc���# #���ก�/��;"��5���ก����� 80 5��M� 
�.�eกQ� 
� 	.����� #��� 
 4.2 �$�ก�R. 
 4.2.1 ���'(���'��
�����!�*�!�����ก"$%�ก"�����'
� 	����� 6 ���'(��  
 4.2.2 ���'(���'��
���"���+#��� 	����� 1 ���'(�� 
 4.2.3 ��� ก���� 10 ���3. 	����� 2 ��% 



 24 

 4.2.4 �++
�)Pก�"ก��)�#�+ 
 4.2.5 �"
+�)��
����� 3.5 ���� 	����� 1  �
� 
 4.2.6 ��g���(����1���
� 	����� 1  $� 
 4.2.7 ���'(�� 
(��
����
ก��	���" 1 ���'(�� 
 5. ������ก"$%��
���%��)�()��ก��)�#�+ 0���������ก���
���
 
 5.1  �
!	����ก"$%��
���%��)��+�ก�(��ก
+	$��$%�����!"���Q�ก��)�#�+0��"������ 
 5.2 )��ก��#$%�	
+;"�ก�"'�ก���)�#�+�����"���
+ ��:�ก��#$%��
���%��!++�%���5'(����
���ก"$%��
���%�� 3 ก"$%� 6 "� 5 �� !"�)��ก��)�#�+ 3 �
� 6 "� 1 ก"$%� 
 6. +
�)Pก���"���������ก"$%��
���%��)�(�����
+ก��)�#�+ ���!ก% 
 6.1 ���$!"�#%��#�����ก"$%��
���%�� 
 6.2 �
����
ก�
����ก"$%��
���%���5'(�� ����ก�+ก�������R���%�����!�*�!��#��#$�
#
�5
)Q.0��+
�)Pก�
����
ก�
����ก"$%��
���%�����
�)�()��ก��)�#�+����!�*�!�����ก"�����'
� 
(O�����ก �) 
 6.3 �
�������� %��!�����ก"$%��
���%���5'(�� �ก����������%������%������
+ก��
)�#�+ก
+��g���(�)�( ก������������� %��!����P(��������
+ก��)�#�+3P(���:�������ก��
)�#�+ )%���ก���
�������� %��!�����ก"$%��
���%���'� )%��'�ก��!�� 90 ��S� ���!��%�
	$����������ก���
�������� %��!�� (Shoulder i Hand) �'� �"����ก���ก����ก���"���� 
(Acromion process) !"�#
���
� 
 6.4 ก����������%�����ก��)�#�+ 0������%�����������!�����ก"$%��
���%��
�����%��;"�(� !"�)��ก��)�"��������)�(�����#����)�(���� 90 !"� 100 �3�������   
 7. )��ก��)�#�+�5'(��
���"���+#������ก�� ก��
����������)�#�+ )�"���0��
��������"���
+��� '(� �����Q�ก��)�#�+!"��+
�)Pก"����++
�)Pก�" 
 8. �������
+ก��)�#�+5
ก 10 ��)� 
 9. )��ก��)�#�+�5'(��
�����!�*�!�����ก"$%�ก"�����'
���)%��%�� 6 ������)�#�+ )�"�
��0����������"���
+��� '(� �����Q�ก��)�#�+!"��+
�)Pก"����++
�)Pก�" 
 10. ก��SPกM����������

���
�������ก���ก*+�����"����#�*	#�
�O�����
��������!�%"���  
 11. ����"ก��)�#�+ ����������.)��#N��� 
 12. #�$��"ก����	
� !"�����#��!�����������*�)�(���	�กก��SPกM���

���
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ก����
ก��������ก����
"����.&$��'� 
 ��ก����	
���

���
�����	
�����������ก����������.�����"���"���
+�

�����
���
 
 1. ���%�����!�*�!��#��#$����ก"$%�ก"�����'
��%�� 6 ���ก"$%��
���%��0��� ���Q�ก��
�����R���%�����!�*�!��#��#$���� +� "� ����." !"� ���.�Q� (Beachle Earle & Wathen. 2000) 
(O�����ก �) 
 2. ���%�����!�*�!��#��#$�#
�5
)Q.���ก"$%�ก"�����'
��%�� 6 0�������R	�ก����
!�*�!��#��#$���������
����
ก�
� (O�����ก �) 
 3. ���%��;"�(� !"�#%���+�(���+�����p������"ก��)�#�+ 
 3.1 ����!�*�!��#��#$�#
�5
)Q.���ก"�����'
� 
 3.2 ��"���+#������ก�� ก��
���� 
 4. � �0��!ก��#����*	���)��#N��� 0��� �ก����������.#
����#�)Q�\����#
�5
�Q.!++�5���.
#
� (Pearson product moment correlation coefficient) �5'(�������#
�5
�Q.����%������
!�*�!�����ก"�����'
�!"���"���+#������ก�� ก��
���� 
   
����
���#�ก���������� 
 ������"���ก��)����	
� ���(��

�!�%�ก���� i ������ 2551 



����� 4 
��ก
��
���
��������� 

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

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

�� ��� 1 
         +
ก�0�� ���%��� 
 
 ����.�#�% (กก.
.) ���
��#�%���
�� �/�
 
ก�	���

���)� �� 
ก�	���

���� 
ก�	���

���
	��ก 
ก�	���

������ 
ก�	���

��(��� 
ก�	���

�� 	
��
"	�
���� 
 

.884 
2.940 
1.677 
1.868 
.659 
.730 

.161 

.422 

.202 

.225 

.118 

.138 
 

  
  >�ก ���� 2 ��"�+�	���
���ก�0�� ���%����#����.�#�%������
��#�%���
�� �/�
����
��������*��0"�����&�����ก�	���

���)� �� ก�	���

���� ก�	���

���
	��ก ก�	���

������ ก�	���

��
(������ก�	���

�� 	
��
"	�
���� �&��ก�� 0.884 ± 0.161, 2.940 ± 0.422, 1.677 ± 0.202, 1.868 
± 0.225, 0.659 ± 0.118  ��� 0.730 ± 0.138  ���)�"��  
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     ���� 3 ��"�����.�#�%������
��#�%���
�� �/�
���� ���
�����ก��!ก���" ��  
  
 ����.�#�% (�'��'�'
�&#) ���
��#�%���
�� �/�
 
!ก���"�%��&#��
	�  
��%�!ก 100 �A
 '�� � 
!ก���"�%��&#��
	�  
��%�!ก 90 �A
 '�� � 
!ก���" ��&#��
	�  
��%�!ก 100 �A
 '�� � 
!ก���" ��&#��
	�  
��%�!ก 90 �A
 '�� � 
!ก���"�%��&#��)� ��  
��%�!ก 100 �A
 '�� � 
!ก���"�%��&#��)� ��  
��%�!ก 90 �A
 '�� � 
!ก���" ��&#��)� ��  
��%�!ก 100 �A
 '�� � 
!ก���" ��&#��)� ��  
��%�!ก 90 �A
 '�� � 

.762 
 

.707 
 

.826 
 

.781 
 

.727 
 

.684 
 

.795 
 

.758 

.045 
 

.065 
 

.065 
 

.043 
 

.051 
 

.049 
 

.049 
 

.046 

 
  >�ก ���� 3 ��"�����.�#�% ���
��#�%���
�� �/�
���� ���
�����ก��!ก���"�%��&#�
�
	�+
��%�!ก 100 �A
 '�� � �����%�!ก 90 �A
 '�� � �&��ก�� 0.762 ± 0.045 ���0.707 ±  
0.065 ก��!ก���" ��&#��
	�+
��%�!ก 100 �A
 '�� � �����%�!ก 90 �A
 '�� � �&��ก�� 0.826 
± , 0.065 ��� 0.781 ±  0.043 ก��!ก���"�%��&#��)� ��+
��%�!ก 100 �A
 '�� � �����%�!ก  
90 �A
 '�� � �&��ก�� 0.727 ± 0.051 ��� 0.684 ± 0.049 ก��!ก���" ��&#��)� ��+
��%�!ก 100 
�A
 '�� ������%�!ก 90 �A
 '�� � �&��ก�� 0.795 ± 0.049 ��� 0.758 ± 0.046  ���)�"��  
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     ���� 4 ������,���'&�'B���������
�������#%����
���������������������ก�	���

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

���ก�	���

�� 
���� ���
��
���ก��!ก���"

 �� 
��������������ก�	���

��             Pearson Correlation 
                                               Sig. (2-tailed) 
                                               N 
���� ���
�����ก��!ก���" ��    Pearson Correlation 
                                               Sig. (2-tailed) 
                                               N 

1 
 
15 
-.487 
.066 
15 

-.487 
.066 
15 
1 
 
15 

* P < .05 

 

  >�ก ���� 4 ��"�+�	���
�����������������ก�	���

��(���#���������
��ก������
 ���
�����ก��!ก���" �����
�กก#$���%��ก���������
&#�!� '(&% S�ก����ก��(���,T
(,
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     ���� 5 ������,���'&�'B���������
�������#%����
���������������������ก�0��ก�	���

�� 
    ��� 1 ������� ���
�����ก��!ก���" ��&#���%� 100 �A
 '�� � 
 
 ���"�%��

(+��
	�) 
���" �� 
(+��
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���"�%��
(�)� ��) 

���" �� 
(�)� ��) 

ก�	���

���)� �� 
ก�	���

���� 
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���
	��ก 
ก�	���

������ 
ก�	���

��(��� 
ก�	���

�� 	
��
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���� 

-.291 
-.204 
-.259 
.032 
-.454 
.015 

-.201 
.051 
-.190 
-.291 
-.079 
-.195 

-.234 
-.602* 
-.456 
.238 
-.101 
.227 

-.387 
.013 
-.603* 
-.287 
-.241 
-.140 

* 
�%�)���V&���W' '&#���"�� .05 
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��
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�� 	
��
"	�
���� (���#���������
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	�
����)� �� ������" ��&#�+��
	�����)� �� &#���%�!ก 100 �A
 '�� � 
  ������������*��0"�����&�����ก�	���

����(���#���������
��ก��ก��!ก���"�%��&#�
+��
	�������" ��&#�+��
	�����)� �� � ��#���������
���%����#
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�%��&#��)� �� &#���%�!ก 100 �A
 '�� �  
   ������������*��0"�����&�����ก�	���

���
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��ก��ก��!ก���"�%��&#�
+��
	�����)� �� ������" ��&#�+��
	� � ��#���������
���%����#
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 ��&#��)� �� &#���%�!ก 100 �A
 '�� �  
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(+��
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(�)� ��) 
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���
	��ก 
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������ 
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��(��� 
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�� 	
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.093 
-.293 
-.042 
.171 
-.328 
.093 

-.315 
-.195 
-.410 
-.333 
-.093 
-.253 

.069 
-.280 
-.279 
-.008 
-.248 
.142 

-.417 
-.317 
-.685** 
-.383 
-.478 
-.224 

** 
�%�)���V&���W' '&#���"�� .01 
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���
	��ก(���#���������
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+��
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���%����#
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 ��&#��)� �� &#���%�!ก 90 �A
 '�� �  
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 1. ก
�%!������
����������ก
� ก�
�!���   
 2. ก
�%!�����

����������ก��

����� 
 3. +����%�ก�
$����"$! 3�ก
���!���
����������ก
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�������
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 +�ก
��&5�$������"�34��&5�$'!�!2
��&�ก
��&���
������
4��

�2
!���������!���"� 
 1. �
��
��

��������4��6!���ก�6�
ก��

�������
� = ���ก�6�
����$�
�/!$+ ��&�"ก
�
�2
��?�
��
��

��������4��6!��� ��&���; ��� �
����� (Earle; & Wathen. 2000)  
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	�
��
��
���������������
ก��
�ก��ก�	�����
�������������ก�	�ก� ���	� 
 
�!�ก	"# 
 1. ��!�������	"���  #$����  1 �%	 
 2. ������	 10 ���() #$����  2 *+, 
 3. �*�.����.���	����������� #$����  1        �*�.��� 
 4. /�����0ก"� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

             
 
 �*�.�����	�����������ก���ก���	 

     
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
                ������	 10 ���()        ��!�������	"��� 
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	�
��
��
���������������
ก��
�ก��ก�	�����
�������������ก�	�ก� ���	� 
 
 1. ��1�ก,��ก���	���  
 1.1 ���%,��,��ก�� (Warm up) 13 ���� 	:��ก���.	�����	ก�:����.1� 10 �,� ��;�
���� 10 ���� 
���กก������������ < �����	��*������ก 50-60% ��������ก����:�������/#
�+��%	 ��;����� 3 ���� 
 1.2 A�ก 2 ���� 
 1.3 "+:	$�����ก���	���ก$���	�����ก
���$�
��,��ก���	���/�:ก��"+:���ก��
�	��� 
 1.3.1 /�:"+:���ก���	���A�:����+,/��,���1�ก��)	 �.��,��#�ก��!�������	"���/�
�����ก���ก$���	 B	:
ก, �����,�� 100 �(�������
�������,�� 90 �(������� D	�#%	�:��������/�:
ก$���	�����,��*.� ��!�������	"���
����:��$�/��,���1�ก��)	���"+:���ก���	��� 
 1.3.2 ก���ก���	������/���:� �$�
��,�����ก���	�������!�������	"����:����+,
/���	���	���ก����������"+:���ก���	��� 
 1.3.3 ก���ก���	�������$���� �$�
��,�����ก���	�������!�������	"����:����+,/�
��	���	���ก���$�������"+:���ก���	��� 
 2. ��1�ก���	��� �$�ก���	�����������������ก���ก���	
�E����/���:� ก���ก
���	������/���:���������,�� 100 �(�������
�������,�� 90 �(������� ����$�	�� 
�:��$�ก��
�	�����������������ก���ก���	
�E�����$���� ก���ก���	�������$������������,�� 100 
�(�������
�������,�� 90 �(������� ����$�	�� 
 2.1 /�:"+:���ก���	����.���+,��:���!�/��������ก$���	
��A�:��/��,���1�ก��)	 
 2.2 /�:"+:���ก���	����	����ก���	���#%	�$�
��,����ก$���	����!�������	"��� 5 
*��1� D	�B�,����0ก"��A.��/�:�ก�	*���*%:��*�ก����
��������/�ก���	��� 
 2.2 �����ก���	��� /�:"+:���ก���	����.���+,��:���!�/��������ก$���	
��A�:��/�
�,���1�ก��)	 /�:"+:���ก���	���������	��BF ��������BF��,���01� "+:���ก���	���#��:���ก���	B����
��!���������� 
 2.3 "+:	$�����ก���	����,������#�ก��:��G��)����*�.����.���	��������������
ก���ก���	������"+:���ก���	���������� 
�:�����0ก"�ก���	�����/�/�����0ก"� 
 2.4 ������������:��G	����*�.����.���	��������������ก���ก���	��� 
 2.5 "+:���ก���	���A�:�����#�������$�*��1��,�B�#�*�� 4 ���	 B	:
ก, ���	
�E����
/���:� ���	������/���:� ���	
�E�����$����
�����	�������$���� ��1� 2 �����ก B	:
ก, ���� �,�� 
100 �(�������
�������,�� 90 �(������� 
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 2.6 ���	
�,�����	ก���$� 5 *��1� ��,� �ก���	
�E����/���:� 5 *��1� �ก���	������
/���:� 5 *��1� �ก���	
�E�����$���� 5 *��1� ��1���1 �A.����*,��H�������ก���ก���	��� �A.���$�"�B�
���*����)�,�B� 
 
� �

��! 
 - ก,��ก���	���"+:��#���
������1����/�ก���	���
���$�ก����
���ก����ก����
��������
/�:ก�%,������,�������;�"+:�,���	�����:�/#
��/�:���������,��I+ก�:�� 
 - "+:���ก���	����:����+,/��%	�����*���*�,����� �����.1��.	��.���.1�ก�:�� ก���ก�ก�J�
����1� 
����������:�":�/���.������:�ก�J������ก� ก,��ก���	��� 
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����������������$�	�ก��ก�	
%�
�
�
�ก�&� 
�%'� (Stretching) (ก�กA� �K��%L�). 2547: 
48) 
 �,���� 1 �.	�����	ก�:����.1���:�
���:���:� (Feel and angle) 
 ��
��������  �������:���:� ����.���1����B�:	:����:� �A.����กL���	%� ������B����
	:�������:� < #��+:�0ก�0������K��:�
���:���:� *:��B�: 20 V 30 ������ 
 
                                                               
 
 
 

 
 
 
 
 

W�A���ก�� 1 �.	�����	ก�:����.1���:�
���:���:� (Feel and angle) 
  

�,���� 2 �.	�����	ก�:����.1��:���	:������ (Hamstrings) 
 ��
��������  ������A.1� �����	���:��(:��/�:��� �����:�����/�:\]���:�������ก�
�����K	:��/�����:���(:�� *,�� < ก:��:���B���������:�	:��(:�� /�:�.�#�������K�:���:� ��.�
������:�������:��(:�� #��+:�0ก�0������K�:���	:������ *:��B�: 20 V 30 ������ �$������:�� 
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

W�A���ก�� 2 �.	�����	ก�:����.1��:���	:������ (Hamstrings) 
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 �,���� 3 �.	�����	ก�:����.1��%��� (Adductors) 
  ��
��������  ������A.1� D	�/�:\]���:���1�����:�����ก�ก�� /�:�.�	0���:���/�:��	ก��
�$���� ก:������B����:���:��:� < #��+:�0ก�0������K������ *:��B�: 20 V 30 ������ 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

W�A���ก�� 3 �.	�����	ก�:����.1��%��� (Adductors) 
  
 �,���� 4 �.	�����	ก�:����.1������,���,�� (Lower back) 
 ��
��������  ���������A.1� ��,��� /�:�.���1�����:��#��B�:�����K�:���	:������ 	0�
��:�������:��ก #��+:�0ก�0������K�����,���,�� *:��B�: 20 V 30 ������ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

W�A���ก�� 4 �.	�����	ก�:����.1������,���,�� (Lower back) 
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 �,���� 5 �.	�����	ก�:����.1��:���	:����:� (Quadriceps) 
  ��
��������  �.���� A�����:��(:��B��:���DAก /�:�.��:��(:��#��������:�(:��B�:

��	0�/�:
��ก����DAก �.���.����B�
��ก$�
A��A.����กL���	%� #��+:�0ก�0������K�:���	:����:� 
*:��B�: 20 V 30 ������ �$������:�� 
 
  
 
 

 
 
 
 
 
 
 

W�A���ก�� 5 �.	�����	ก�:����.1��:���	:����:� (Quadriceps) 
 
 �,���� 6 �.	�����	ก�:����.1��,�� (Calf) 
 ��
��������  �.��,��#�ก"��� 3 F%� ก:����:�(:��B��:����:�*�0��ก:�� D�:���B����
	:����:� A�ก
����1�����:��B�:���"��� D	�/�:����������	��� #��+:�0ก�0������K�,�� *:��B�: 20 V 
30 ������ �$������:�� 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

W�A���ก�� 6 �.	�����	ก�:����.1��,�� (Calf) 
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 �,���� 7 �.	�����	ก�:����.1���:��ก (Chest) 
 ��
��������  �.��,��#�ก"��� 3 F%� D�:������B������	
����1�����:��
��"��� /�
��	��B��, ก	i��L�
����:��ก��A.1� #��+:�0ก�0������K��:��ก *:��B�: 20 V 30 ������ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

W�A���ก�� 7 �.	�����	ก�:����.1���:��ก (Chest) 
  
 �,���� 8 �.	�����	ก�:����.1����B��, (Shoulder) 
 ��
��������  �����	
���:��(:��/�:��� /�:
���:�������1�
��(:��/�:�����	���",��
��:��ก #��+:�0ก�0������KB��,�:��(:�� *:��B�: 20 V 30 ������ �$������:�� 
 
  
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

W�A���ก�� 8 �.	�����	ก�:����.1����B��, (Shoulder) 
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 �,���� 9 �.	�����	ก�:����.1��:�
��	:������ (Triceps) 
 ��
��������  �+
���:��(:�������	������.�i��L� A���:�i�ก������.�B�:�����K����
�,���� /�:�.��:�����	0��:�i�ก(:��B������� #��+:�0ก�0������K�:�
��	:������(:�� *:��B�: 20 
V 30 ������ �$������:�� 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

W�A���ก�� 9 �.	�����	ก�:����.1��:�
��	:������ (Triceps) 
  
 �,���� 10 �.	�����	ก�:����.1�
���,���,��
���:��.� (Forearms and wrists) 
  ��
��������  �����	
���:��(:�����B����	:����:� ����\]��.��01�/�:�.��:�����
ก	������1��.��:��(:���� #��+:�0ก�0������K
���,���,��
���:��.� *:��B�: 20 V 30 ������ �$�����
�:�� 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
        W�A���ก�� 10 �.	�����	ก�:����.1�
���,���,��
���:��.� (Forearms and wrists) 
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W�A���ก�� 11 �$�
��,��.������กA�:���,���1�ก��)	 
 

 
 

W�A���ก�� 12 ก���ก���	
�E����/���:� 
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W�A���ก�� 13 ก���ก���	������/���:� 
 

 
            

W�A���ก�� 14 ก���ก���	
�E�����$���� 
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W�A���ก�� 15 ก���ก���	�������$���� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

������ก � 
ก���	���*���
�E�
�����ก�:����.1� 
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����ก�	�������� ��3��	����ก�&� 
�%'� 
  ก���	���*���
�E�
�����ก�:����.1� #��	���	:���*�.��� Weight Training Machine   
6 #%	 D	�ก���	���*���
�E�
�����ก�:����.1�#��	���#�กก�:����.1���	/�m,B�����	��Eก D	�
������$�	���,�ก���	���	����1  
 1. �,� D������ ���)D( 
����� (Rotary torso machine) 
 2. �,� ��* �A�� (Leg press) 
 3. �,� ��� �A�� (Chest press ) 
 4. �,� 
�� A+� 	���) (Lat pull down) 
 5. �,� D�����)�p	 �A�� (Overhead press) 
 6. �,� �����%( �����B���(� 
����� (Nautilus multitriceps machine)  
 
��'����4�ก�	����� 
 1. �	����ก�1$����ก	:���1$����ก��� < #$���� 5 V 10 *��1� ก,��ก���	��� 
 2. A�ก 1 ���� 
 3. "+:���ก���	�����.�ก�1$����ก���*�	�,�#������I�ก�1$����กB	:B�,�ก�� 10 *��1� 
 4. �$�ก���	����ก�1$����กD	�
�,��*��1��:���$�/�:���+�K) 
 5. ����0ก"�����1$����ก���/�:
��#$����*��1�����กB	:/��,�����	��� 
 6. A�ก����,��
�,���,�����	��� 3 ���� 
�:�������$�ก���	���/��,��,�B�  
 7. �$����"����B	:��*$���K��*,�*���
�E�
���+��%	D	�/�:��
�ก��*$���K��*,�*���

�E�
���+��%	 1 RM ��� ����� ����)� 
�� ���)�
� (Beachle Earle & Wathen. 2000) 
�:��$���
��*,�*���
�E�
���+��%	���A��
) (*���
�E�
���,��1$����ก���) 
 
 
 
 
 
 
 
� �

��! 
 - ก,��ก���	���"+:��#���
������1����/�ก���	���
���$�ก����
���ก����ก����
��������
/�:ก�%,������,�������;�"+:�,���	�����:�/#
��/�:���������,��I+ก�:�� 
 - "+:���ก���	����:����+,/��%	�����*���*�,����� �����.1��.	�����.1�ก�:�� ก���ก�ก�J�
����1� 
����������:�":�/���.������:�ก�J������ก� ก,��ก���	��� 
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ก�	�5���"���6���� ��3��	��7��!� 1 RM ��� ����� 
��	#� ��� ��	#
�� (Beachle Earle & 
Wathen. 2000) D�
�5���"E�ก��	�������' 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
�����,����� 1 �1$����ก���/�: 50 Kg #$����*��1��+��%	����กB	:��+,��� 10 *��1�  

   50 x 1,36 = 63,5 
       *,���� 1RM ≈ 68Kg 

 
 
ก�	�5���"����� ��3��	��7��!��� $���# (��� ��3��	��6��'5����ก���) 
Strength to weight ratio = 1RM (pound or kg) / Body weight (pound or kg)  

��,� 
  1 RM = 440 pound 

 Body weight = 220 pound 
 Ratio = 440/220 pound = 220 / 110 Kg = 2 
  1 Kg = 2.2 pound 

 
 
                         
 

Repetition % 1 RM Conversion 
1 100 1.00 

2 95 1.07 

3 93 1.10 

4 90 1.13 

5 87 1.16 

6 85 1.20 

7 83 1.23 

8 80 1.27 

9 77 1.32 

10 75 1.36 
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����������������$�	�ก��ก�	�������� ��3��	����ก�&� 
�%'� 
 
�6���� 1 D	��	�� ��	#DS � ���� (Rotary torso machine) 
 E!��	����# 
 �A.���	���ก�:����.1��$���� (Rectus, Abdominis, Obliques) 
 ����������� 
 �������*�.���D	� ����A��กA������/�:��	ก������A�	� �����:��ก��	A��กA��	:����:� 
�.�#��B�:���*�� ��,�������	B�:���*�� ��:���1���������	B�:��������:� ������������	:��ก����	�$����B�
���(:����.����(0����;��:��������	���I��	 ��,� I��	���	(:��/�:��	B����(:�� I��	���	���/�:
��	B������� ��ก
����	�$����#��%	
�:�ก����+,�,�������:��A.���������*��1��,�B� �������(1$���,��
I+ก�:��#�ก������B�,�����I��������,�B	: 
 
 

 
W�A���ก�� 16 ก���	���ก�:����.1��$���� �,� Rotary torso machine 
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�6���� 2. 
�� 
$	� (Leg press) 
 E!��	����# 
 �A.���	���ก�:����.1��� (Quadriceps, Hamstrings, Gastrocnemius, Soleus) 
 ����������� 
 �������:����� ��:���1�����:��������*���1$����ก���ก��� ��:��,��ก����Eก�:�� ����
�����,����,��������K 90 ��i� ������	ก��A��ก�:����� �.�#�����*��#�� ������������D	�/�:��:���1�
���I��*���1$����กB�	:����:�#�ก����������1�����:�������	�%	 ��.����1��%	
�:�/�:",��
��ก�����
�+,�,�������:���,��	�� �A.���������*��1��,�B� �������(1$���,��I+ก�:��#�ก������B�,�����I��������,�B	:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

W�A���ก�� 17 ก���	���ก�:����.1��� �,� Leg press 
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�6���� 3. 
�� 
$	� (Chest press ) 
 E!��	����# 
 �A.���	���ก�:����.1���:��ก (Pectoralis major) 
 ����������� 
 �,��������������ก:���1�$������� ��:���1�����:�������A.1� �.���1����#������%�ก�K)
��
*��$��.� ���	�:�i�ก����ก��A.1� ���/#��:� 	���%�ก�K)��กB��:����:�#��%	
��A�:�����/#��ก 

�:�*,��< �	�%�ก�K)���+,�,�������:� �������(1$���,��I+ก�:��#�ก������B�,�����I��������,�B	: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 W�A���ก�� 18 ก���	���ก�:����.1���:��ก �,� Chest press 
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�6���� 4. ��� $7� ����# (Lat pull down) 
 E!��	����# 
 �A.���	���ก�:����.1����� (Latissimus, Rhombolds, Trapezius, Teres Major)  
 ����������� 
 �,��������������ก:���1 ��กLK������� ��:�����1��������ก��A.1� �.�#�����#����1����
�:�����.�i��L� ��ก
��	0�*��#�ก	:����/�:",��i��L����� 
���� �:�i�ก
����	�$���� ",��

��/�:ก���B���+,/��,�������
�:������/��, �������(1$���,��I+ก�:��#�ก������B�,�����I��������,�B	: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

W�A���ก�� 19 ก���	���ก�:����.1����� �,� Lat pull down 
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�6���� 5. D�
��	#
Z� 
$	� (Overhead press) 
 E!��	����# 
 �A.���	���ก�:����.1�B��, (Deltoids) 
 ����������� 
 ����������	A��กA�� �$������� #��*�����)����)
��*��$��.� *���ก�:��ก�,��,��B��,
��Eก�:����+,/��,�A�ก�ก ��:�
�ก�,��ก���A.��ก���������������*� �+	�����/#��:� "��ก���)����)�+�01�
���.�i��L�/�
�����#��%	*���������
��A�:��",�������/#��ก 
�������	�0�
�:��	
��	�����)�1$����ก���+,�,�������:� �������(1$���,��I+ก�:��#�ก������B�,�����I��������,�B	:  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

W�A���ก�� 20  ก���	���ก�:����.1�B��, �,� Overhead press 
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�6���� 6. �����!S  ����\�	
S� � ���� (Nautilus multitriceps machine) 
 E!��	����# 
 �A.���	���ก�:����.1��:�
��	:������ (Triceps) 
 ����������� 
 �����������/�:A�	� ��
��/�:i�ก�����
�,� �.���1����#��*��B�:����:��i��L� 	��*��
����/�:
�������	����.������� ก����+,�,�������:� �������(1$���,��I+ก�:��#�ก������B�,�����I
��������,�B	:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
W�A���ก�� 21 ก���	���ก�:����.1��:�
��	:������ �,� Nautilus multitriceps machine 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

������ก � 
/�����0ก"� 
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4�����^ก����� ��3��	����ก�&� 
�%'����
�������������ก�	�ก� ���	� 
�$�	�����......            �.��.............            ����ก%�........ 
���%.............��        �,���+�.............(�.              �1$����ก............กก.   
*�������,��
��..... ........(�.         *�������,��
��*�0��....  ........(�.  

�,����/�: �1$����ก���/�: #$����*��1�����ก *,�1 RM (kg) 
*,�*���
�E�
��
���A��
) 

Rotary torso 
machine 

    

A�ก 3 ���� 

Leg press     
A�ก 3 ���� 

Chest press     
A�ก 3 ���� 

Lat pull down     
A�ก 3 ���� 

Overhead press     
A�ก 3 ���� 

Nautilus 
multitriceps 

    

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

��������������ก���ก���	 *��1���� 

 1 2 3 4 5 

���	
�E����/���:� ( 1 �.)       

���	
�E����/���:� ( 90 )      
A�ก 2 ���� 

���	������/���:� ( 1 �.)      

���	������/���:� ( 90 (�.)      
A�ก 2 ���� 

���	
�E�����$���� ( 1 �.)      

���	
�E�����$���� ( 90 (�.)      
A�ก 2 ���� 

���	�������$���� ( 1 �.)      

���	�������$���� ( 90 (�.)      



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

������ก � 
������"+:��������m  
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	�
�� �7&
���
���_4�ก�	�	�E$�E�	"�D�	�ก	 ก�	�������� ��3��	����ก�&� 
�%'� 
 

1.  	�.ก����  ��E�#���)     "+:�$����ก��ก����#��
��A����ก�J� 
       \]�������i����)ก��ก�J����ก��ก�J� 


�,������iB�� 
     �I������$����     ก����#��
��A����ก�J�  
       \]�������i����)ก��ก�J� 
       ก��ก�J�
�,������iB�� 
2.  �������)�$����  ��:��:���".�ก   �����:���������i����)ก��ก�J�W+��W�* 
       ���ก��ก�J�
�,�����iB�� 
     �I������$����     ��������i����)ก��ก�J�W+��W�* 
       i+��)ก��ก�J�
�,������iB�� W�* 3  
       ����ก�J��H���A���ก����� 80 A��L� 
       #.�*�������� 
3.  ��#���)���/��,  ���A��
)��K���   ��#���)���#$�*K������i����)ก��ก�J� 
       �I����A�i0กL� �����������%�� 
    �I������$����     *K������i����)ก��ก�J�
���%�W�A 
       �I����ก��A�i0กL� �����������%�� 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�������	
��
������������� 
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