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 The purpose of this study was to investigate and compare effects of body weight 
resistance training upon strength and speed. Subjects were 20 netball players in Nonsi 
Wittaya School. They were randomly selected and divided into two groups, 10 for 
experimental group and 10 for control group. Muscle strength (leg, arm, abdominal) and 
speed tests were done before training and after training on week 4 and week 8 by using 
the leg dynamometer, flexed arm hang, 30 second sit-up and run 50 meter test. Data was 
analyzed using means, standard deviations, t-test and One-way Analysis of variance 
(ANOVA) with repeated measure, Bonferroni Post Hoc test was calculated with an alpha 
level of .05 for all statistical tests. 
 The result indicated as follows: 
 1. Leg strength, experimental group and control group, before training, after 4 
weeks of training there were no significant differences. But after 8 weeks of training were 
significant differences at .05 level. 
  For the experimental group, before training, after 4 weeks of training and after 
8 weeks of training were significant differences at .05 level. 
  For the control group, before training, after 4 weeks of training were no 
significant differences but after 8 weeks of training was significant differences with before 
training, after 4 weeks of training.  
 2. Arm strength, experimental group and control group, before training, after 4 
weeks of training there were no significant differences. But after 8 weeks of training were 
significant differences at .05 level. 
  For the experimental group, before training, after 4 weeks of training and after 
8 weeks of training were significant differences at .05 level. 
  For the control group, before training, after 4 weeks of training were no 
significant differences but after 8 weeks of training was significant differences with before 
training, after 4 weeks of training.  
 3. Abdominal strength, experimental group and control group, before training there 
were no significant differences. But after 4 weeks of training and after 8 weeks of training 
were significant differences at .05 level. 



  For the experimental group, before training, after 4 weeks of training and after 
8 weeks of training were significant differences at .05 level. 
  For the control group, before training, after 4 weeks of training and after 8 
weeks of training were significant differences at .05 level. 
 4. Speed, experimental group and control group, before training, after 4 weeks of 
training there were no significant differences. But after 8 weeks of training were significant 
differences at .05 level. 
  For the experimental group, before training, after 4 weeks of training and after 
8 weeks of training were significant differences at .05 level. 
  For the control group, before training, after 4 weeks of training were no 
significant differences but after 8 weeks of training was significant differences with before 
training, after 4 weeks of training.  
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-�����:�������ก'������5���� �	5��	���!�ก��1���'��	����"�%�����ก���ก.�ก�������:� �	���% ���.;  
ก�*����	��8 (2546: 111) ���ก'��������� ก��
�ก�����5&�#�	ก�	���!���ก� ����#�$%���%��-���"&�-	;
�'*�&���!�������.%����ก����%�*1���(	2�� �"�.�"���� "����)�(���ก������	กก�,��#�(����+$%�
-���"�� �78��:����" �"����������:��'*ก��(	2���$5����-�����:���� -�����:��'*-������� 
ก:�*��-���"	�(	�48+$%�ก	��'*ก	�  ก'��������� ก��(	2��-�����:����������/	�-���������!�
(�5�D�� ก��(	2��-�����:�������/	�-�����:�����'*-���������!�(�5�D�������1��ก	� "&�#�	�
ก��
�ก����������� "������&����	��&�9���ก��ก��
�ก�#����0'��#'��� ������������%����	5�
�	�����*"�-8��� �1�� ก���	�9���ก��ก��
�ก������������(�%���'�%��#����	กE�� ����� ก���	�
9���ก��ก��
�ก������������(�%��"�.�"����� ������'*ก'������5��#��������#;��$5� 9���ก����%��ก��
(	2��-����������ก'������5� ����	5�ก���	�9���ก��ก��
�ก�(�%�(	2��-�����:�������
ก'������5� �������*��#'���.4��#��'��ก��ก��
�ก�(�%�"����-�����:�����#�ก	��	กก�,� �1�� ก��
�ก
���"���� (Circuit training) �.4�ก��
�ก�����9+9��.- (Isotonic Method) #���ก��
�ก��� 
��ก�+���.ก (The Eccentric Method) ��!���� ก��
�ก��ก�.4���%"������#:�0'�'*��!�ก��
�ก��%�&�
ก��
�ก���������ก�.4�#�$%� -�� ก��
�ก9���1��5&�#�	ก�	���!����������!�ก��
�ก��ก�.4�#�$%���%�*1���
�"�.�"����"����)�(����ก���������� 6 ����1��ก	� ���%����กก��
�ก�����.4��1��5&�#�	ก�	���!����
������5 ��!�ก��
�กก'������5��#��&�����������ก	�������������ก�5&�#�	ก�������ก�����ก���1�
���ก�78 (weight machine) +$%�"�������%�*�(.%��5&�#�	ก�����กก�������5&�#�	ก���	�ก'������5��	�
�	5�9����� ��������ก��
�ก9���.4��1��5&�#�	ก�	���!�������� �	���% 1	1Z�(� (.�	กE8�"����ก�' 
(ก�*����ก���������%���'*ก�,�.  2546) ก'������ ��!�ก��
�ก��%��������1����ก�78 "*��ก��ก��
�ก
"�����
�ก��%�#�ก:��� -���1�������ก��
�ก���� �'*��!�ก��
�ก��%������ ���ก������#���ก �'*��
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ก��(	2��-�����:� �	�������(�5�D�����-�����:���� �$��*"�����(	2��-�����:���� "�4��    
"�'*��� (2547: 217) ���ก'��������� ���%����(�������%�*(	2��-�����:���� ����*��ก������9��
��" �-�����:��'*-����������� 
 �������#������ก��
�ก9���1��5&�#�	ก�	���!���������(�%�'����ก�*��ก �'*'�ก���ก.�
ก�������:�������������� 6 ��%����ก.���ก����ก���	��5&�#�	ก��ก���ก.����#��*"&�#�	�ก��1���
"�����"�.�-�����:��������	กก�,��*�	�����1�#����	กก�,�#	��#�� �(��*��!��.4���%�'��)	���ก
�.4�#�$%� �'*�	�"�����(	2��-�����:�������ก'������5��	�#'	ก�����ก"��� +$%�-�����:������!�
��กD����ก��(	2��-�����:��'*"����)�(���ก����%� 6 �����  ��ก�	5��	���!�(�5�D��ก���].�	�.
��ก��
�ก�����5&�#�	กก	����ก�78 (Weight Machine) �������ก���� �����#����5�$���!����� ����#�
0 ��.�	���-���"�����%�*/$กE�ก��
�ก9���1��5&�#�	ก�	���!������������*1���"�����"�.�-�����:���� 
�'*"���������9����" �ก��(	2��-�����:���กก��
�ก���9���ก��ก��
�ก��%0 ��.�	�"�����$5������ก
�����(����� �'*�(�%���!�"���1�����ก���'��ก9���ก��ก��
�ก��ก#'�� 6 9���ก����%�*(	2��
-�����:�������ก'������5����	กก�,��*�	�����1�#����	กก�,�#	��#�� �'*0'��กก��
�ก"�����
����9��0'ก��
�ก-�����:������" �ก��(	2��-�����:������ก��%"�� 
 
��	�������	����ก	��
��� 
           1. �(�%�/$กE�0'ก��
�ก9���1��5&�#�	ก�	���!����������%�����-�����:�������ก'������5�
�'*-�����:� 
        2. �(�%������������-�����:�������ก'������5��'*-�����:����ก'�����'���'*ก'���
-��-�� 
 
 ��	���	������ก	��
��� 
         1. �&��#�����0'ก��
�ก9���1��5&�#�	ก�	���!����������%�����-�����:�������ก'������5�
�'*-�����:� 
        2. �&��#�����-�����ก����ก��
�ก9���1��5&�#�	ก�	���!����������%�����-�����:�������
ก'������5��'*-�����:� 
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���������ก	��
��� 
         �!"	ก����#"$#�ก	��
��� 
           ��*1�ก���%�1���ก��/$กE�-�	5���5 ��!��	กก�,������'���9�������������.���  
�&���� 40 -�  
        ก����������	����#"$#�ก	��
��� 
           ก'����	��������%�1���ก��/$กE�-�	5���5 ��!��	กก�,������'���9�������������.��� 
�&���� 20 -� 9���������กก���'��ก������*�� (Purposive Sampling) ��ก�	5��&�ก����"��
-�����:����9���1�ก���	�-�����:�������ก'������5��� (Back and Leg Dynamometer) �'���&�
ก��"��������!��*����ก-*���������#�-*�����ก ������!� 2 ก'��� 6 '*10 -� �#�ก'�����% 1 
��!�ก'�����'�� ก'�����% 2 ��!�ก'���-��-��  
 ���% ����&'ก(	 
             1. �	�����."�* -�� 9���ก��ก��
�ก9���1��5&�#�	ก�	���!�������� 
           2. �	�������  -�� -�����:�������ก'������5� �'*-�����:� 
 �
�	�&�)�*�+)	! 
           1.  ��	�%�,�%�����ก�$	���-.� #����$� -���"��������ก'������5���%#��	��(�%�
�-'�%���5&�#�	ก#��������5&�#�	ก�(���-�	5������9������&�ก	���'� +$%���ก���.�	�-�	5���5�&�ก����"��
ก'������5��� ����'*#������� (��2.(�E8  ���	���ก�.  2537)  
           2.  ��	���,� #����$� -���"������������ก����ก���-'�%����%��ก��%#�$%����	���ก��%
#�$%�9���1��*�*��'���%"	5���%"�� +$%���ก���.�	�-�	5���5�&�ก����"��9��ก���.%� 50 ����  
(��2.(�E8  ���	���ก�.  2537) 
           3.  ก	�/0ก12�#"$�.�	���ก���� 3�%���$	� #����$� ก��
�ก��%�1��5&�#�	ก�	���!�
�	�ก&�#��-���#�	ก������ 9���#�ก'������5���%����ก���&�ก��
�ก ��ก����&��������ก	����
�$�� ����9'ก �(�%�"�����"�.�-�����:�������ก'������5� +$%���ก���&��.�	�-�	5���5��9���ก��ก��
�ก
�	5�#�� 6 ��� 
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�����
4	�#�ก	��
��� 
 -�����:�������ก'������5��'*-�����:�ก���ก��
�ก�'*#'	�ก��
�ก9���1��5&�#�	ก�	���!�
���������-�����ก����ก	� 
 

9���ก��ก��
�ก9���1�
�5&�#�	ก�	���!�������� 

 

ก'����	������ 

ก'�����'�� ก'���-��-�� 

��"��-�����:�������ก'������5��� 
�(�%�����ก'��� �'*��� #������� 

-�����:� 

��"��-�����:�������ก'������5��� 
��� #������� �'*-�����:� 
#'	�ก��
�ก"	���#8��% 4 �'* 8 



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

 
 ��ก����	
���

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

   1. ��ก�������ก���� ��� 
1.1 ���#�������ก����ก
)ก��*+ก 
1.2 ก���-��%��ก���&.����"��� 
1.3 ก��*+ก���#� 0�������"%���
� 
1.4 &2		
����#����3�4�"%����#� 0���� ��ก���#��5
� 
1.5 �#��78�4�%��ก������0ก 
1.6  ��4�	��:�45
�;�� �!�$�
)ก��*+ก�ก�
!�$�
ก���"%��-%�����< 

            1.7 ก��"�)����"%�ก��*+ก����0ก 
   1.8  ������!�ก��*+ก��%��&���8
� 
   1.9 ก�������@&��ก�#ก��*+ก�����
!�$�
ก 
   1.10 &2		
����#���"%����#��0� 

  2. �����	
�����ก���� ��� 
  2.1 �����	
���"%��&����� 
  2.2 �����	
���&����� 

 
�����������ก����ก��ก����ก 
          *B����-�ก��ก�#4���ก�� (2536: 1) ก�%���%� @&��ก�#ก��*+ก�
!�$�
ก@���
���&�

�    
�%��#�ก	�*+ก 3 �
�/�
&��$G �
��� 48 - 80 ���� I���	��!��$��ก����ก���&������&�����%��ก�� 
�
�"%��&��
 
 1. 4
J�������� ��#
�ก���#��5
� �5� ก��*+ก��#��7�&�������&�%��������G&��ก�) ��
������ก���#��5
���� �-%� ��ก��*+ก���#� 0���� ��ก���#��5
� 7���&���)����)ก
�4)�%� �!��$� 
��ก���#��5
�-���$�"
������0� (Fast-twitch) �4��# ����$S% �
���%��#�ก �"%�� :����������
ก���#��5
�-���$�"
�-�� (Slow-twitch) �$S% �
��-%������ก
��"%�4�����0ก���� �%����	�กก��*+ก
���#���� ��ก���#��5
� ��ก���#��5
�-���$�"
�-��	��4��#&��#�:���#��#��7��ก���-�
��กI��	����#�กก�%���ก���#��5
�-���$�"
���0��4�����0ก���� 



 6 

          2. &�
)&�<���))�$������@�$�" �5� I���7�����*+ก����	��ก��ก��4
J�����#� 0���� ��
ก���#��5
�$
��	 �!��$�ก���#��5
�$
��	#����#$�� @" ��#��7��)W��@�$�"�&���
���%��"%�� X  ��
�%��ก������#�ก X ��� 
          3. ����#��������#� 0����������#���� �5� ก��*+ก���
ก�:�����!�$���X��

� 	��!��$�
�4��#���#� 0�������#�&�����3�8�4��ก���!���� ��ก���#��5
��%���

� ��ก��%��	�-%��ก���#��5
� 
�#%�$��ก��ก�������0� �"%	���#��7�!����"��"%�ก
��&�����������
������� I���7��$�ก�-����"��� 
(High Resistance) ���	!������

���ก���ก (High Repetition) ���4��$#��	��!��$��ก�����#����
����&.���%���� 
          4. �4��#ก���#��5
�������� #
� �5� ก����กก!��
�ก��	�-%���$��%��ก������� #
�������#
���%��ก����ก#��-������ �
� �����#��7���	�ก!�	
�� #
���ก	�ก$�����5������&.���%�������#�
&�����3�8�4 
          5. 4
J���#��7���
��$���#��7*+ก���$�
ก �
� �5� ��ก����กก!��
�ก�����"����-�4�
����
#�ก $
��		���)W��@�$�"�45���&���
��ก���#��5
�@��#���กI��	��4���4� 7����กI��	��#%4�	��!��$�
�ก��ก�����"�ก (Lactic Acid)  �
� �
กก�b�	������ก�$�5���#�ก �
� �"%7���
กก�b����*+กI��#$�5�
)��$���%��ก�� (Body Conditioning) ���7�ก"������� 	��!��$����#�$�5������������$�5������&���
�����#��7���	��4��#���#$�
ก ����� �
��&�����ก 
          6. #����#�����ก�)�� �-5��#
����"���������#� 0���� ����#��78�4�%��ก�� I���ก��#�
�#��78�4�%��ก�������	�-%���%�����#�$��
กก�b�����

���#��7&f�)
"�"�#��&�)) ���������������*+ก
#���%��7�ก"����&.��
"@�#
"� ���#�&�����3�8�4 
 ���ก� !�"��#�ก����ก 
          �ก�#   -%��4�
� (2536 : 56-60) ก�%���%� ก��*+ก$
����ก������#������#��78�4   
���ก�� ���
กก�b��&.��������	!��&.� ก�����	��!��$��
กก�b��&.�������#����#��#��7����� �!��������   
ก��*+ก��%��

� ก��*+ก�
กก�b��#%�-%*+ก�W4���
ก�� ���������ก��<�3��3���%��

� �"%	�"���*+ก���
����#������$��%��ก��� 0���� ���� #�4�
� #����#��0� #����#��%�����%��%���� ���*+ก	�"���#�
���#������� ���	��5��� ��$�
กก��*+ก ��#��7�!��&&���<ก"G�-������ ��ก	�ก��
ก��*+ก�����	�"����!�
�$��ก��ก���&������&���&.����!��$��#��78�4���ก���� �
� I���"������
�ก��*+ก 

�45
�;���&.�
���G&��ก�) 

�45
�;����ก��*+ก 3 &��ก�� �5� $�
กก��*+ก ก��ก!�$��&��#�: ��ก��*+ก���
 

�"�� ��ก��*+ก I���#����������� �
���
  
          1. $�
กก��*+ก ��ก��*+ก�45��4
J���#��78�4���ก�� $�
กก���!��
S ����ก%                
��
���"%�� X �!����$�
ก I���#�ก4����	��&.�"
�ก��"<���$��ก��ก��4
J�� $�5�&�
)&�<��#��78�4
���ก����� ����#%ก%��$��ก���
�"���ก
)�%��ก�� I������
�$�
กก��"%��&��
  
              1.1 $�
กก���!����$�
กก�%�&ก"� (Overload Principle) #��
"7<&�����G�$�ก���#��5
�
"%��X���%��ก����#�

�ก���#��5
�$
��	 #�ก��4
J��@���$��!����#�กก�%�&ก"� �-%� ���#� 0����
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@��ก���$�ก���#��5
�"%�� X �!����ก
)���"������ $�5��
!�$�
ก#�กก�%�&ก"� 4
J�����#�%��"
� 
@���$�ก���#��5
��5�"
�#�กก�%�&ก"� $�5�4
J�����#����@���$�ก���#��5
���ก���I
!� X ก
� 
��� X #�กก�%�&ก"� (Dick. 1980 : 172-173)  
                 1.1.1 �4��#��� (Progressive) ����ก% ก���4��#	!������

� �4��#���� ����4��#
���������ก��*+ก 
                 1.1.2 �4��#���#$�
ก (Intensity) ����ก% ก���4��#�
!�$�
ก $�5�������ก��&f�)
"�
�"%�
!�$�
ก��%����# 
                1.1.3 �4��#���#� �# (Density) ����ก% ก������������ก��4
ก���"%ก��&f�)
"�
�$#5�����# 
          1.2 $�
ก�W4�� (Principle of Specificity) �&.���������ก��4
J���
ก�:��W4��
 ���#��78�4���ก���"%������ I�����		��%���7���#��78�4���ก�������5�� X $�5��#%#�ก0��� 
�-%� ก����กก!��
�ก���45��4
J�����#� 0���� ��ก���#��5
� ��	#���4
J�����#�����
�� X �&
��0ก���� �"%�&o�$#��ก��4
J���#��78�4���ก���"%������$�5��"%���%�� ���%��ก�� #
ก	�4)
���%��#��%�ก������ก��*+ก����	!�ก
� �-%� �
กp<")�����4
J���W4���%���%�� ���%��ก��ก0	�
4
J���W4���%���

� �"%�%��)�#�ก��4
J������#�ก ก��*+ก@�����
�$�
ก�W4���

� p�กIG 
(1984 : 126-127) ก�%���%� ��#��7��กก��*+ก��� 2 �
ก�:� �5�  
                1.2.1 *+ก�W4��ก�<%#ก���#��5
� ����ก% ����ก��*+กก���#��5
�����&.�$�
ก��ก��
�!���� �-%� ก��*+ก���#� 0����ก���#��5
�$
��$�% ���
ก�<%#�
!�$�
ก *+ก���#� 0���� �� 
ก���#��5
�$������� ���
ก#�� �&.�"�� 
                1.2.2 *+ก�W4���)) ����ก% ���#�"ก"%�� ��@&��ก�#ก��*+ก ���
กก�b�
�45���$��$#���#ก
)�
ก�:�ก�b��

�X  
          1.3 $�
ก���#ก���$��� (Principle of Progression) �#5���%��ก������!����$�
ก#�
��������$�������� �%��ก��	�#�ก���&������&�� (4
J��) ������
)$���� 7���#%�4��#���#$�
ก�� 
ก��*+ก�%��ก��ก0	��#%#�ก���&������&����ก �
��

�	��#�ก���4��#&��#�:��ก��*+ก �
�I���ก���4��#��
 
�#%����$�#�ก�ก���&$�5������ก���& ���ก��*+ก"���*+ก��%��"%���5����&.�������� �45���$��%��ก��
���&�
)"
�� ��ก
)���
) ��ก��*+ก���"%�����
)ก%������ 	��#�ก���4��#��� �
��&.����� X 
        2. ก��ก!�$��&��#�:ก��*+ก �45���$�ก��*+ก ���"%����#�&�����3�8�4#�ก���� �
�  
I���&��ก�)����$�
กก���
�"%��&��
 
              2.1 ���#7�� (Frequency) $#��7�� ���#)%����ก��*+ก 	!�����
� ��ก��*+ก�� 
�"%���
&��$G�&.���������-���ก��4�	��:����#7����ก��*+ก����$#���#����&.� 3-4 �
�/�
&��$G            
�4���	��!��$�#�ก��4
J���#��78�4 @������#%�ก��ก��)���	0)���#�������ก��pst�"
��4���4� 
             2.2 ���#$�
ก (Intensity) ก��*+ก	�"���#����#$�
ก4��4��� �45��ก��"<���$��ก��    
ก���&������&������#��78�4����< 8�4���ก������� 
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             2.3 ���� (Time) ก����กก!��
�ก���"%����

�����-���������4���4� �5�          
&��#�: 15 ���� �
��& �������������กก!��
�ก��	��
#4
�3Gก
)���#$�
ก��ก����กก!��
�ก��  
�5� ก�:����*+ก����������#�����
���&"�����กก!��
�ก������ก�� 15 ���� ������#$�
ก 60-80 
�&��G�I0�"G �����#��#��7����<� �"%7���&.�ก��*+ก�45���< 8�4����-����� 30 ���� �
��& 
         3.  

�"�� ��ก��*+ก ก�����4
J���#��78�4���ก��#� 3  

�"�� �5�  
             3.1 ก���)�<%��%��ก�� �&.�ก���"���#�%��ก���$�4���#ก%��ก���!����$�
ก  
��ก	�ก��
�
��&.�ก��&o��ก
�ก��)���	0) ��ก���#��5
���ก���� 
             3.2 ก��*+ก�#��78�4���	�&f�)
"�"%�	�กก���)�<%��%��ก�����4���#	��!�������� �-%� 
ก���%���
!� ก����%�ก�b�"%�� X ก��*+ก����ก���ก�
!�$�
ก ก�	ก��#ก��*+ก������	�$�
ก4��#��� 
�5� &��#�: 60-80 �&��G�I0�"G �����#��#��7����<� ����#5���%��ก��#�ก��4
J�� �
����	�#�ก��
�4��#���
) ��ก��*+ก �
� ��		��4��#�����"%�
!�$�
ก��%����# $�5�������%����#�"%�
!�$�
ก�4��# �
� 
             3.3 ก���%������ �&.�-%��8��$�
�ก��*+ก�#��78�4���� $�
กก�� �5� �����
)
���#$�
ก���"%�%��ก���
�#�ก�����5����$� �$"<���5� �45���$�ก���#��5
��
���$�"
��!�����45���%�
��5��� ����%$
��	 
 ��������ก����ก��ก����ก$����!%����ก�� ������
�&�
�� 
        ก��*+ก�ก�
!�$�
ก75�����%��&.��%��$���� ��ก����กก!��
�ก���

��45���< 8�4 ���ก�� 
*+กI��#ก�b��45�����#�&.�������ก��� %� 
� ก��*+ก�ก�
!�$�
ก�&.���3����������<� ��ก���&������&��
��%�������0� �� ���������#� 0���� ��ก���#��5
� �� ��ก��*+ก������#�ก���"���#ก����%��
7�ก"����$#���# 	�-%��4
J���%��ก���$�)���<�&o�$#�������%��#�&�����3�8�4#�ก �
� ������
ก�b��#��#ก�b���-���"�G�$%�&�������� (2536 : 34) ก��*+ก�
!�$�
ก�&.�ก��*+ก����p�����$�5�
���5����ก�
!�$�
ก (Free Weight Versus Machines) p����� $#��7�� ���5���#5��ก�
!�$�
ก����#%���
"��ก
)���5��� �-%� )��G�)� (Barbells) ����
#�)� (Dumbbells) �%�����5����ก�
!�$�
ก (Machines) 
�&.��<&ก�:G���#��
!�$�
ก"��ก
)���5���#�$���-������#�ก���!�������������ก
� #��<:�#)
"�-%��4
J��
���#� 0���� ��ก���#��5
��-%������ก
� �����ก����ก�
!�$�
ก�$�"���-%�� ��ก�����5������ ��
 ��"%� ก���!���� �����5����ก�
!�$�
ก	�����4
J�����ก���#��5
�#
��$S% �%��p�����	�-%���!��$�
ก���#��5
�#
���0ก X �����ก���@��"�� ���*+ก���$��� �%������ก���4��#�
!�$�
ก ��p����� �!��$�
���*+ก#����#�����ก�%������ก����"0#���ก�%��-����5����ก�
!�$�
ก ��5���	�ก���5����ก�
!�$�
ก#����������
����%����ก�&.�"
�4�<��
!�$�
ก �

���
�45���4��#���#&���8
� ����������#�ก�
!�$�
ก�$#% X ����-�
���5����ก�
!�$�
ก  
 7��#���G  ก{�:G�40-�G (2536 : 9 -12) ���ก�%��7�����#$#�� ��ก��*+ก�����
!�$�
ก 
(Weight Training)  $#��7�� ก��*+ก���-%������#��������#� 0���� ��ก���#��5
� (Muscular 
Strength) ���#����� ��ก���#��5
� (Power Endurance) ����
���#��7*+ก�45������#�����4�
�
 ��ก���#��5
� (Power Training) ���@���-��
!�$�
ก�&.����"������ �-%� �
#�)� )��G�)� ���
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���5���#5����"�������))��@I����"�ก�G ��ก	�ก��
��ก��*+ก���#� 0���������
!�$�
ก#� ��&f�)
"� 
�
���
 
        1. *+กก���#��5
�#
��$S% X ���"����-��!����$�
ก �-%� ก���#��5
�"�� � ���� $�
� �!�"
�  
���� �  
       2. *+ก&f�)
"��
&��$G�� 3 �
� @���-�����&��#�: 30 ����"%��
� �45���$�ก���#��5
�����-���
ก����กก!��
�ก������
)ก��4
กpst�&��#�: 48 -
��@#� 
       3. *+ก&f�)
"�����#"������
!�$�
ก	�ก�����&$�#�ก"�#�!��
) @��ก������!���:	�ก      
�
!�$�
ก 60-70 �&��G�I0�"G  ���
!�$�
ก����<�����!���� �&.��
!�$�
ก����$#���#��ก������#*+ก  
        4. ก�<%#ก���#��5
����"%��ก�<%# ���*+ก&f�)
"��-�����"��ก
���%������ 60-90 ������      
�����
!�$�
ก���#�ก �!�I
!� 8-12 ��

�              
        5. ���
)���#��0� ��ก��*+ก�����
!�$�
ก ก��&�
)"
������������� ��������ก���#��5
� 
�ก�� �
���%��-�� X ก���4��#�
!�$�
ก����4��#&��#�: 5 �&��G�I0�"G  ���
!�$�
ก����-��� :��

� 
�#5��&f�)
"�I
!� X 8-12 ��

������%��7�ก"�������%����� $�5���	�4��#�
!�$�
ก�<ก X 2 �
&��$G 
 4����"@" (Pauletto.  1991 : 108) ����3�)���4��#7��ก��*+ก�ก�
!�$�
ก ��#��7��<&���
�
���
 �5� 
 1. ���ก!�$��&��#�: ���
!�$�
ก���#�ก�4���4�����
กก�b���#��7�ก���&��#�:  
7-9 ��

� 
 2. �$�&f�)
"� 3 �I" @��&f�)
"��I"�� 7-10 ��

� "%�ก��*+กก�<%#ก���#��5
��"%��#
� 
 3. 	�"����4��#�
!�$�
ก$�5����"������ �
� �#5���
กก�b���#��7&f�)
"����#�กก�%�  
10 ��

����"%���I" 
 4. �$�*+ก�ก�
!�$�
ก�
������
� $�5� 3 ��

�"%��
&��$G 
 ��ก	�ก��
 ��#�}#����4��"�I  (Amheim; & Prentice.  1993 : 35-36) ���ก�%��7��
$�
ก ��ก��*+ก4���<&����
���
�5� 
 1. ����$�#�ก���)�<%��%��ก���������ก���#��5
������<ก��

����%��#� ก%�����	�����#&f�)
"�
ก�	ก��# ���$�
����ก&f�)
"�ก�	ก��#�

�X�45��-%����ก��)���	0)	�กก��*+ก���$�
ก��� 
 2. ���#�ก������#���	���	�$�#�ก �
���ก��*+กก�	ก��#���$�
ก �
� ���������	�#�ก���%��
����)��� �4���	�-%�������#�)5��$�%����ก��*+ก��� 
 3. ���#�ก���4��#�
!�$�
ก#�ก �
� �45���ก����"%�&2		
����������������� 
 4.���#�ก��*+ก����&.�&��	!��#�!���#� @��ก!�$���&.�@&��ก�#ก��*+ก�����#��7&f�)
"����
�))&ก"� )�45
�;�� ��&�����3�8�4 
 5. ���
)���#� �# ����ก��*+ก�����<:8�4#�กก�%�&��#�: 
 6. ���#�ก��4
J���� 

�ก���$���"�#�!��
) �-%� #�ก���4��#���#�ก �
� 
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 7. #����#�&.��W4���	��	� �$���������ก
)�&o�$#����ก��*+ก �-%� ����������
�#��78�4 ���#� 0���� ���#�5�$�<%� ���#����� $�5�#���"%���))�$������@���$�#����#
�$#���#"%�ก�b��

� X 
 8. �!����7��������ก�� �
����������#�"ก"%�����"%��)<��� 
 9. 	�"���-%�������#����������ก�� �
�	�กก��&f�)
"���� $�5��#%*+ก$�
ก�ก���& 	��ก��
���
)���#��#��7 ���
กก�b� 
 10. �!����7����5������#&���8
� �-%� ����������������# ก���$��
กก�b�������	
ก������ 
��3�ก��&f�)
"����7�ก"��� �<&ก�:G���%���8�4����)���� &���8
� �&.�"�� 
 ����
%���'���ก����ก�ก�!%����ก 
 �	��S  ก��)���
"�G  (2545 : 66-68) ���ก�%������%� ���<�&2		<)
�)�)�����#ก���$���
 ����������"�Gก��ก�b����� ��#�#��%��-%����ก��4
J����&�))��3�ก��*+ก ��ก�b�&���8�"%�� X
��%��#�ก  �����4)������	�กก����ก������������#�ก���!�#�&�
)&�<����&���<ก"G�-���ก��ก�b�
��%���#%$�<��

� �#%�%�	��&.�������ก��*+กI��#$�5�ก��� %� 
�ก0"�# ���#�&������&���
�ก�%����

�&.������#�
)ก
���%���4�%$��� ��)����ก�<%#&���������!����ก��ก�b��
��@�ก I����
����$��7�"�
 ��ก�b�$���&���8����#�ก��4
J��ก���$��� �
��&.��!��
) 
 ก��*+ก�ก�
!�$�
ก �
)�&.���3�ก����ก��&�))$�������#����#�!��
S���	!��&.���%������"%�ก��
���	�-%��4
J�� �������#������#��78�4���ก�� ���
กก�b��$�7��4���#I������#�#)��:G� 0����
����<���������0����� �
� &2		<)
���3�ก���
�ก�%����
�&.������#�
)������#�4�%$�����"%��&�����
@���W4���7)�<@�&�����#��ก� I����"%���#���*+ก���ก�b�����
กก�b�#��
���"�������#� ���	���
�ก����ก
)��5��� ��ก��*+ก�ก�
!�$�
ก��%��#�ก @������&�%�ก��*+ก�ก�
!�$�
ก�&.�����"���$��# #��$�
)�����
กก�b�&f�)
"�ก
�@���W4����%������ก
))�����
กก�b����"���ก�����5����$���%�������0� 
�����-%� �
ก���������

� �
ก�%���
!������

� �&.�"�� @���-5���%�ก��*+ก�ก�
!�$�
ก	�#����!��$����#
�����0� �%���� ��ก�����5����$����� 	�ก���
��"%�#����#�ก�����������	
� ��������4���	�G$�
 ����0		����
�ก�%�� ��ก����	
�4)�%� ก��*+ก�ก�
!�$�
ก �!��$��#��78�4���ก�� ���
กก�b��4��#
��� �
� �#%�%�	��&.����� ��ก!��
� ���#� 0���� ���#��0� $�5��#��"%������ �����#����ก0"�# 
�
กก�b����<ก&���8���#�

��
กก�b�&���8���%���������#�-5��������&.��	�� ���7�"��

������"���
&2		<)
� �����"%��#�
)�%�����-���3�ก���ก�
!�$�
ก��)��%ก
)ก��*+กI��#������ �
ก����&���8�ก�b�
���"�� ���%�#ก��� %� 
��

���
� 
 ��ก��*+ก���"���ก���<:8�4 

�����<��$�)
��ก������"%�ก���#��5
��

� 	!��&.���%���������"���
���
�ก���"���#�%��ก�� 

�45
�;���$�7�ก"���"�# 

�"�� ��$�
ก�����3�ก��*+ก I�������#*+ก	�ก�)�
�&$�$�
ก (Intensity) @���%�� X �4��#&��#�:$�5����#$�
ก �
��������� X "�#45
�;�� �����
)
���#��#��7����%��X����
)ก��4
J��ก���$��� �
�"�#�!��
) I�����ก��*+ก�ก�
!�$�
ก�45������#�����
���#� 0�����$�ก
)ก���#��5
��-%������ก
� 	!��&.�"������
�45
�;������ก��ก!�$�����#$�
ก���	�
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�!�ก��*+ก�$��
#4
�3Gก
)	!������

� (Repetition) ���	!�����I" (Sets) ���ก!�$���$�&f�)
"���ก��
*+ก����45���$�)
��ก��&�����3�8�4$�5��&.�����"%�ก���#��5
�����%��ก��#�ก����<� 	��	!��&.�"���
���
��#��78�4���#� 0����45
�;�� ���
กก�b��"%��)<��� :������ก
� ����!����7���&o�$#��
ก��*+ก�����%�"���ก���$�ก���#��5
��ก�����#�#)��:G� 0�����))�� �����-%� ก!��
����#� 0���� 
(Explosive strength) $�5����#� 0�����))���� (Strength endurance) �&.�"�� �����$"<��
  
ก�����	�ก!�$��&��#�:���#$�
ก 	!������

� 	!�����I"���	��!�ก���ก 	�����4�	��:��$��
#4
�3G
ก
��45���$�)
��ก��������#)��:G�))ก
)ก��*+ก#�ก����<� ���*+ก���ก�b����"
��
กก�b���� 	���#���
��%���������"�����ก��$����#����������������ก����ก
) ��#��$�
ก�����3�ก��*+ก @���&.����� ���	�$�
7�ก"���ก%�����	���#5�&f�)
"� �45��&o��ก
����#���4�������
�"������	��ก�� �
�ก
)��
���8����
�%��ก�����ก���#��5
�"%�� X I��� �}�p���G (Hatfieid. 2001 : online) ���ก!�$��$�
ก�ก:�G��ก��
&f�)
"�@���%��
�"%��&��
 
 1. ก��ก!�$�����#$�
ก (Intensity) ��ก��*+ก�ก�
!�$�
ก�"%���%� �
����%ก
)���
)���#
� 0���� ���
กก�b�����
)@&��ก�#ก��*+ก ���	<�#<%�$#�� ��ก��*+ก�W4�� ���"%��&���8�ก�b� 
 2. ก��ก!�$��	!������

� (Repetition) ��ก��*+ก�ก�
!�$�
ก�"%���%� �
����%ก
)	<�#<%�$#��
ก��*+ก�%�"���ก��*+ก ก!��
� ���#� 0����$�5����#����� $�5��%�"���ก��*+ก��)��%ก
��&�

����
���� I���"���ก!�$���$��$#���#ก
)���
)���#$�
ก (Intensity) ����-���ก��*+ก����
ก�:����#
"���ก���W4������ ���"%��&���8�ก�b����� 
 3. ก��ก!�$��	!�����I" (Sets) ��ก��*+ก�ก�
!�$�
ก�"%���%�ก0�-%������ก
� 	!��&.�
	�"�����������ก
)	<�#<%�$#��������G&��ก�) ��ก��*+ก���"���ก�� 
 4. ก���&������&��&��#�:���#$�
ก (Intensity) 	!������

� (Repetition) ���	!����
�I" (Sets) ��ก��*+ก�ก�
!�$�
ก�"%���%� ��ก��*+ก���&�
)�$��$#���#ก
)�8�4���#� 0����
������� ���%��ก�� �������
)ก��4
J���&������&���$��� �
����"%��-%�� ��ก��*+ก "�#�!��
) 
 5. ก��ก!�$��&��#�:���#$�
ก ��ก��*+ก�&.��&��G�I0�"G  �
����%ก
)	<�#<%�$#�����
"���ก�������$��ก���#��78�4���ก��������#�ก����<��ก%�
กก�b� ������������"���ก���&.��
��
)
������& �

���
�

��

�	�"����$����������
#4
�3Gก
�ก
)ก��ก!�$��	!������

� ���	!�����I"���	�
�$��
กก�b��!�ก��*+ก���� @��	�"����#%�5#	<�#<%�$#�� $�
กก��*+ก�&.��
� �� �
� ��#������������
����!�#�����&��ก�)�&.������� $�5��ก:�G��ก��&f�)
"� �
�"%��&��
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"���� 1 ����	<�#<%�$#������ก:�Gก��4�	��:����#$�
ก��ก��*+ก 
 
	<�#<%�$#����ก��*+ก % �����#$�
ก����<� 	!������

�  	!�����I" 

���#���� 30 - 50 12 � 15  3 � 5 
���#� 0���� 70 - 90 6 � 8  4 - 5 
ก!��
����#��0� 
��))�$������@�$�" 

50 � 70 
20 - 30 

8 � 10 
15 - 20 

 3 - 4 
3 - 5 

 
ก��#(��)��ก���*+�
��,��� 
       ��ก��*+ก���ก����กก!��
�ก���

� #�$�����&�))���$�����3�ก������"ก"%��ก
���ก�&
 �
����%ก
)&2		
�������#4���#$�����%�� �-%� �<&ก�:G�����!�������#����ก �7����� ���� 
���#��#��7������#��� �����*+ก$�5�	�กก����ก�����������	
� ��������������������"�G���
�ก���� ���ก
)ก�b��$#% X �&.�"�� ก����กก!��
�ก���������"������"%�� X (Resistance Training) 
��#��7���	�-%���4��#4�����#��#��7�������ก��ก��� �-%� ���#��#��7���	���%����#��0� ก��
�$�����$�5� �����
"7< $�5�ก�����	�ก��@������� I��������$�%���
�&.��
ก��ก��ก45
�;�����	��!��&��%
���
)���#��#��7���ก#�Gก��ก�b������ก�%� (Fleck; & Kraemer. 1987 : 3-4)  
        �<��  ��#$�8�#� (2538 : ��ก���) ก�%���%� ก��*+ก@���-��%��ก���&.����"��� �&.�ก��
�!���� ��ก���#��5
������ก���"%�"���ก
)���������ก�%����ก���#��5
�#
��

�����!� ��#��7-%�� 
����#�����ก!��
����#� 0���� ������#���� ��ก���#��5
� @���-�&��@�-�G	�ก�
!�$�
ก �� 
�%��ก���&.����"���������ก���-��<&ก�:G �-%������ก
)ก��*+ก�����
!�$�
ก����-��<&ก�:G �-%�  
�
#�)� )��G�)� ������5���#5����"�������))��@I����"�ก�G 
        ก��*+ก@���-��%��ก���&.����"��� �&.�ก��*+ก���"���#�ก���������-%������ก
)ก��*+ก
�����
!�$�
ก�5�� X �
���� �����
"�G  $��
S�
"�G (2535 : 208-209) ���ก�%����� �5��%�� X �4��#���#       
"������ (�
!�$�
ก) 	�ก���
���#��78�4����%��ก�� ���
กก�b�4
J�� �
�����������$#���# �5�  
        1. *+กก���#��5
�#
��$S%���"����-��!����$�
ก �-%� ก���#��5
�"�� �  � ���� $�
� �!�"
� 
���� �  
       2. �!��$��#�!���#���%�������
&��$G�� 3 �
� X �� 30 ����  
       3. �-��
!�$�
ก	�ก�����&$�#�ก 

 4. ก���#��5
��"%��ก�<%#����!����"��"%�ก
� 60-90 ������                                                                                                     
        5. ���#��0� ��ก��*+ก�����
!�$�
ก �45���$��ก�����#� 0�������ก���!�I
!� X 
        6. ���#"�������))ก���$��� ��ก��*+ก�&.�ก��&�
)"
������������� ��������   
ก���#��5
� �ก�� �
���%��-�� X �
!�$�
ก�#%����4��#��%�������0� $�5��4��#�
!�$�
ก�<ก X 2 �
&��$G 
        7. ���#"%���5��� ��ก��*+ก����-�����&��#�: 20 ����  
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        ��ก���4��#�
!�$�
ก ��ก��*+ก@���-��%��ก���&.����"��� ��#��7�!��������ก���4��#
�
!�$�
ก ��ก�����5����$� �-%�  ����ก $
��$�% � %� ��@4ก ��		�#��
�@�ก����������

� $�5��

�
�������

�ก0��� I������#��� ���
�@�ก	��
#4
�3Gก
)���#$�
ก�)� ������#ก��
�)�ก���#��5
�
�

� X ��ก	�ก��
�
�#�ก�����5����$������
)������"�!� ���ก�����5����$���	
�$�������0����-�� 
���������"%�&.������#$�
ก�)� ��ก��*+ก�

���
� ก��*+ก�"%���%���#��7ก!�$��	!������

� 
(Repetition) 	!���������� (Set) ���	!�����
����*+กI��# (Frequency) �$��$#���#ก
)���# 
��#��7 ���"%��)<������  
 
ก����ก����
�&�
��#�
,)����� 
        �����" #������	
�4)�%�-%�����<ก%��� ����%�
��<%� (Puberty) �&.�-%������
��#%#�ก��
�&������&��}��G@#����%��ก�� 7��#�ก��*+ก���#� 0������-%�����<��
ก���#��5
�	��
��#%#�ก��
"�)����"%�ก��*+ก ����&.��-%���
�4���ก��	
�@&��ก�#*+ก �#%�4���4����	�ก��"<���$��ก��ก��
�&������&�� "%�#�#�ก����	
�4)�%� -%��ก%���
��<%� (Perpubescent) ����
��<%� (Pubescent) 
��#��7�4��#���#� 0������� @��	
�@&��ก�#ก��*+ก��%���$#���# ���#� 0��������4��# �
��&.���
#�	�กก��ก��"<���$�ก���#��5
�$�"
�#�ก �
� �%��ก���4��# ���ก���#��5
� (Hypertrophy) �ก�� �
�����  
         ก��)���	0)���4)	�กก��*+ก���#� 0�������
�ก%���
��<%� ����
��<%� ����ก% 
             1. ก����ก� ��%��&������ ��#5�$
ก (Epiphyseal Fractures) 	�กก���ก�
!�$�
ก �
�
�$�5������ ���ก��)���	0)"%�ก����ก�
�$�
� 
            2. ก��)���	0)	�กก���-����#�ก�ก���& (Overuse Syndrome) �-%� ก��)���	0)"%�
ก���#��5
������0�ก���#��5
� (Musculotendious Strain) ���ก��)���	0)"%����ก����ก��)�� 
(Patellofemoral Syndrome) @���!�ก���ก�
!�$�
ก����#%7�ก��3� 
             3. ���#�5�$�<%� ��ก���#��5
� �����0�ก���#��5
����� �ก�� ���@���ก�
!�$�
ก�$� 
7�ก��3� �#%�-��
!�$�
ก#�ก�ก���& �ก�$��<�#<#ก�����5����$� �� ��"%� ���#�ก���5��$����ก���#��5
�
ก%�����$�
�ก��*+ก�<ก��

� 
 ก��*+ก���#� 0���� ��ก���#��5
� �#-��  �ก��
� G (2540 : 41) ก�%���%� ก��*+ก���#
� 0���� ��ก���#��5
������5�กก��*+ก�$�"��ก
)���#"���ก�� ���
กก�b� ��	*+ก@���-��
!�$�
ก
 ��"���� �-%� ก����� �� ก�����45
� �<ก-�
�� )��G������ )��G��% $�5�@���-��
!�$�
ก��ก"
� �-%� 
�
#�)� )��G�)� �&��� �#��I��)�� ���  
            ก��*+ก���#� 0���� ��ก���#��5
�ก���!����@�� 
            1. ก��*+ก������3����5������  
               1.1 ���#$�
ก �45���4��#ก!��
��$�����<�"����-��
!�$�
ก������ 60-100 �&��G�I0�"G ��
ก!��
�����<� 
               1.2 	!������

� �
!�$�
ก#�ก	!������

����� �
!�$�
ก����	!������

�#�ก 
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               1.3 	!����-<� 3-6 -<�"%��
� ��$�%��-<�4
ก	�pst�"
��� 
               1.4 ���#)%�� 3-6 $�%��"%��
&��$G ( �
����%ก
)�������� ��ก��*+กI��#) 
            2. ก��*+ก������3����%ก
)���  
               2.1 ���#$�
ก ก��*+ก������������� 50-70 �&��G�I0�"G ���������<� ก��*+ก 
�#%#��<&ก�:G����-����#����"0#��� (100 �&��G�I0�"G)  
               2.2 ���#��� (�������ก���#��5
��!����) ��%������������ 30 �&��G�I0�"G ���������
ก���#��5
���#��7$�"
���������%��� 
               2.3 ���#)%�� �!�$�
)ก���#��5
��"%��ก�<%# ���*+ก 5 ��

�"%��
� 
 ���กก����ก����
�&�
�� 
        ��������ก��*+ก&f�)
"�����!��
S#� �
���
 
            1. �������#������#$�
ก&��#�: 75 �&��G�I0�"G �����#��#��7����<������#��7�ก��� 
"%�	�ก�

��%�� X &�
)���#$�
ก#�ก �
����"%���
&��$G $�5� ���"%��-%�� ��ก��*+ก"�#�8�4
���#�$#���# $�5����#"���ก��	��!��&�-���ก�b��"%��&���8� 
            2. ���*+ก�
��� 3-4 -<� -<��� 3-5 ��

� @��-<���ก����#������#$�
ก 75 �&��G�I0�"G   
-<���� 2 ����#��� 85 �&��G�I0�"G -<���� 3 ����#��� 90 �&��G�I0�"G ���-<���� 4 ����#��� 100 �&��G�I0�"G   
I���ก��&�
)�4��#���#$�
ก���
ก�:���
 "����!����7���8�4�%��ก�� ������#� 0���� ���
กก�b��"%
���� 
            3. ก��&f�)
"�I
!� (Repetition) ���"%��-<� (Set) ���4�	��:��$��$#���#ก
)4
J��ก��
�����%��ก�� ���
กก�b��"%���� 
            4. ��		��-�����

��))��@I�#���ก (Isometric) ����))��@I@���ก (Isotonic)  
I����$���4� X ก
� �"%ก��*+ก�))��@I�#���ก (Isometric) 	���5��#�8�4��0�ก�%� 
            5. ก��*+ก�))��@I�#���ก (Isometric) ��

�$���� X ����-����� 5-10 ������ 
            6. ก��*+ก�))��@I@���ก (Isotonic) 	�"���4����#���5����$��$��<�-%��ก�����5����$�
 �� ��"%� $�5��$����#<#"�#���"���ก��#�ก����<� 
            7. ��-%���
&��$G��ก X $�5����� 3 ��5����ก ��ก��*+ก ���*+ก 1-2 �
�"%��
&��$G   
���� 3 ��5��"%�#�����4��#ก��*+ก�&.� 2-3 �
�"%��
&��$G �

���
	�"�������
��ก"��4
J��ก��$�5�
ก���&������&������������#� 0���� ���
กก�b������%�#����#ก���$����4����� �#���&�
)�4��#
���#$�
ก��ก��*+ก$�5��#% 
        �����ก��*+ก�))��@I�#���ก (Isometric) �&.�ก��*+กก���#��5
����
ก�:� ��ก���-�ก!��
� 
$�5����#4����#����<����%ก
)��� $�5���ก���ก���!�ก
)�
"7< $�5����#��#��7����#%�!��$��ก��ก��
���5��������� @���-����������

� X ��

���&��#�: 5-10 ������ ก��*+ก�"%����

��#%����-�����
��������ก���& �4���	��!��$����#�5�$�<%�"
� ������#��%��"
���ก�����5����$� ��ก���#��5
�
���� ��ก��*+ก�"%����&�))����$�ก���!�I
!� 3-5 ��

����"%��������)7����"ก"%��ก
� �45���$�
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ก���#��5
��<ก�%�����	!��&.� $�5��ก���� ���ก
)ก�����5����$�����
)ก��4
J�� �!�$�
)���#$�
ก ��
�������-���ก��*+ก�#%�%�	��&.�ก��*+ก�))��@I�#���ก (Isometric) $�5��))��@I@���ก (Isotonic) 
	��#%�"ก"%��ก
� �5� �-����#$�
ก��ก��*+ก&��#�: 75-85 �&��G�I0�"G ��%����ก0"�# �����������
�-���ก��*+ก�))��@I�#���ก (Isometric) 	�"������ก�%�ก��*+ก�))��@I@���ก (Isotonic) 	��	�
�$������ก�������ก
�  ���� ��ก��*+ก�))��@I�#���ก (Isometric) �5� ��#��7*+ก����<ก@�ก�����
�<ก�7����� �#%�<%���กI
)I��� �%�� ������ �5� ��))�$��������5�����ก��&����������ก��
���5����$��#%����
)ก��4
J�� �4���ก���#��5
��!�������
ก�:�$��ก�0����%ก
)���  �!��$� �����#
�5�$�<%�"
� 
 
*-������������.���,)�����
�&�
�����ก������ !� 
        �<J�4��G, ����  &�#
"7�ก� (2539 : 56-57) &2		
����#����3�4�"%����#� 0���� �� 
ก���#��5
�&��ก�)���� 
        1. ก�������"
� ��������ก���#��5
� ก���#��5
����#������������"
� ����&ก
)���#��� ��
ก���#��5
�	�#�ก!��
���ก��$�"
� $�5�#����#� 0��������ก�%�ก���#��5
����#���������������"
��)) 
 ��ก 
        2. ���#�#5������ ก���#��5
����7�ก�-����#�ก������ 	�ก%��$��ก�����#�#5������ I���#��� 
�!��$����#� 0�������� 
        3. �<:$8�#� ก���#��5
�	�$�"
���0�����<��������<� $�ก�<:$8�#� ��ก���#��5
����ก�%�
�<:$8�#�&ก"� ���%��ก����0ก���� 
        4. ���
)ก��*+ก ก���#��5
��������
)ก��*+ก�&.�&��	!� �%�##�ก!��
���ก��$�"
����ก�%�   
ก���#��5
�����#%����
)ก��*+ก 
        5. ก��4
ก�%�� $�กก����กก!��
�ก���!������&���������&.�������� @���#%#�ก��          
$�<�4
ก 	��!��$�ก!��
���ก��$�"
� ��ก���#��5
��%�� X ����   
        6. ���<����4� @���
���&�������#� 0���� 	�#�ก���&������&����-%�� 10-20 
�&��G�I0�"G �����#� 0����&ก"� ������#� 0��������<�	����%��-%�����< 20-30 &� "%�	�ก�

�
���#� 0����	��%�� X ���� �!�$�
)���#� 0�����������	��ก�� �
���� � �!�"
���0�ก�%�ก���#��5
�     
���� � ���#� 0��������<� �������< 65 &� 	����%��� 80 �&��G�I0�"G �����#� 0�������� ����#�
��$�%�����< 20-30 &� 
 

���/0���)��ก��#��$&ก (7��#���G  ก{�:G�4-�G ����W��#  -
��
-��8�:G.  (2540). 
 1. �#��78�4�45���< 8�4 

  - ���#����$�5����#����� ��$
��	-&�� (Cadiorespiratory Endurance) 
  - �
��%�� ���%��ก�� (Body Composition) 
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  - ���#� 0���� ��ก���#��5
� (Muscle Strength) 
  - ���#�%��"
� (Flexibility) 
 2. �#��78�4�45��ก��� %� 
� #����G&��ก�)�4��#�"�# �
���
 
     - ���#�%���� (Agility) 
  - ���#�#�<�$�5�ก�����"
� (Balance) 
     - ก��&������
#4
�3G (Co-ordination) 
     - ���#����$�5����#����� ��ก���#��5
� (Muscle Endurance) 
  - ���#��0� (Speed) 
  - ก!��
� (Power) 
  - ���#�%������ก��"�)����$�5����� (Reaction Time) 
 

��������1�� !�"�� 
%�����ก����ก�ก�!%����ก#�
,)��()�����2                        
(-
-��4�  4��
ก�G��7���ก<�.  (2540)  
                ���2    
����������%��3�/3� 
7 &� $�5�����ก�%�   ����#�$���0ก��������ก����กก!��
�ก������ก���ก�
!�$�
ก @���-��
!�$�
ก 
                               ����$�5��#%�-��
!�$�
ก ����!������3�"��3�ก���ก�
!�$�
ก���ก�� 
     ��กก!��
�ก���
���&�$�ก
)��0ก 	!������

�����ก���� ���*+ก"����$����# 

 ���	 ���#��#
����
���ก���ก�
!�$�
ก ����0ก ����
��ก"���#                   
��#��7 ����0ก 

8 � 10 &�     ����#�4��#	!�����%� ��ก���ก�
!�$�
ก #��%����I
)I��� �
�)��� ����#�4��# 
     �
!�$�
ก����ก �
��ก"���#��#��7 ����0ก 
11 � 13 &�    �4��#�
!�$�
ก����ก#�ก �
�	�ก-%�����< 8-10 &� ����#���ก����กก!��
�  
     $�5�ก���ก�
!�$�
ก���I
)I���#�ก �
� "

��&o�$#��ก��*+ก#�ก �
� 
14 � 15 &�    ����#	
�@&��ก�#ก���ก�
!�$�
ก �$��
#4
�3Gก
)-���ก�b������%�	
�@&��ก�#

ก��*+ก���#� 0����ก���#��5
� ���*+ก���#���� ����))�$������
@�$�"���$���	 

 
ก��,��
���,)�ก����ก#��$&ก 
        ก��*+ก�%��ก��#����#�
#4
�3Gก
)ก��4
J���< 8�4 ����#��78�4���ก�� �
���
 
          1. ก���	��S�"�)@" (Growth) 
              �#5���&���)����)��$�%����0ก$S�������0ก-������ก��#�4���#ก
� 
              - �%���������
!�$�
ก#��%�4� X ก
� ��-%�����< 2-10 &� 
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- �#5��� ��-%�� 11-13 &� ��0ก$S��	��	��S�"�)@"��0�ก�%� �!��$�������$�
กก�%�       
��0ก-�� �%����0ก-��I���#�ก���	��S�"�)@"-��ก�%�	�#���%�
�������ก�%���0ก$S�� 
$�
�	�ก���< 13 &� ���$�
กก�%���0ก$S��$�
����< 15 &��&���� 

      - �!�$�
)�4�$S���
!�$�
ก"
�����4��# �
��%���$S%	��&.�� #
� (Fat) �%�����4�-��    
 �
!�$�
ก�%���$S%	��&.�ก���#��5
����ก����ก 

          2. ���G&��ก�) ���%��ก�� 
- ���ก��ก�ก���

�$S�����-�� #����G&��ก�)����&.�� #
�&��#�:������ 75  ��
�
!�$�
ก"
�                   

        - �
��<%� ก���#��5
� ���4�-��	��4��# �
���%�������0� �5� ������ 2.12 "%�ก���4��#
���#��� 1 �I�"��#"� �4�$S��	��4��# �
��4��������� 1.87 

        - �
�����$S% �4�-��	�#�#��ก���#��5
�#�กก�%��4�$S��7�������� 50 "%�ก���4��#
���#��� 1 �I�"��#"� 

 3. ���#����$�5����#����� ��$
��	���&��  
              - ���#��#��7��ก���-���กI��	�����<���ก��ก!�����4�
�����45��ก����กก!��
� 
  ก�����$�
ก��������� 
         4. ���#� 0���� ��ก���#��5
� 
              - ���#� 0���� ��ก���#��5
����4
J�� �
�"�#3��#-�"�����0ก	�#����#�
#4
�3G 
  ก
) ��� ��ก���#��5
� ���#��� �
!�$�
ก ���< �4� ����
ก������ก�� �
�	�ก  
  &���)ก��:G����<J�8��� 
 5. ���#�%��"
� 
              - �#5��� ����%�
��<%� ���#�%��"
�@���
���&	����� ��5���	�กก����ก#�ก��  
  �	��S�"�)@"�ก�� �
���%�������0� 	�$�%�� ��ก���#��5
������0��5�"
�"�#�#%�
� 
 
���
���%�
%�����ก����ก����
�&�
����)��*��$0��
%������$&ก 
 1. "��	�%��ก��ก%��ก��*+ก���#� 0���� 
 2. ��0ก"���#��<J�8��� ���	���#�
)p2����*+ก��� 
 3. ���*+ก���"����$��!�����!����7�ก"��� -
��	���ก��*+ก�$��ก%��0ก 
 4. ก��*+ก���#� 0����	�-%��4
J���
ก��ก��ก (Motor Skill) ����#��78�4�%��ก��
�����5�� X 
 5. #�ก���)�<%��%��ก�� ���ก�������<%���%���4���4� 
 6. �!�ก���ก�
!�$�
ก�$��<�#<#ก�����5����$� �� ��"%��<ก�%� 
 7. �#%����ก�
!�$�
ก������
)���#$�
ก �����#��7�ก�������<� (1RM)  
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 8. ��-%����ก ��ก��*+ก���#� 0���� ����ก@���#%�-��
!�$�
ก�45���&.�ก�����������%����
��ก���ก 
 9. �!� 6-15 ��

�"%��I" 
 10. �4��#�
!�$�
กก���ก��������� 
 11. ����ก��*+ก���#� 0���� 20-30 ����"%���

� �!� 2-3 ��

�"%��
&��$G 
 ��������������45#�ก����ก�)��ก��#��$&ก 
        1. ก��)���	0)"%�$�%�ก����ก 

   ก��*+ก�%��ก�����#
ก#�ก��������"%�ก��)���	0) ��$�%�ก����ก ����ก% 
   - ก��ก��@��	�ก��������45
� ���
ก�:��$���� �"�� �#%�%�"
� 
    - ก��*+กก�	ก��#����-��%�I
!�I�ก �����ก���#�ก�ก��4��� 
     - ก����กก!��
�ก�����"����)ก�
!�$�
ก"
��&.�������� X �-%� ก������#���3��@����%

��������#%�$#���# 
    - ก��*+ก�ก�
!�$�
ก @���-��
!�$�
ก#�ก�ก���& 
        2. ����������	�"�	 
         - �ก�����#�)5��$�%���������	�"�	 
        3. ก���$�����
� 
 
����������%��3�/3����ก����ก$����!%����ก#��$&ก 
 1. ���#�ก��ก!�$��&��#�:ก��*+ก I�������ก% ���#7�� ���#$�
ก ���� �$��$#���#���
�4���4�ก
)���#"���ก�� ���< �4� ������#��#��7 ����0ก���"���ก���!�ก��*+ก 
 2. ก��*+ก�����
!�$�
ก����0ก���*+ก��ก���#��5
�#
�$�
ก X �45���%�����#4
J��ก��
��������%��ก�����ก���	��S�"�)@"�$��$#���#"�#���<����4� 
 3. ก��*+ก���#���������ก��*+ก����#�!���#���%������ 3 �
�"%��
&��$G ������#�ก��
��������ก��	
�@&��ก�#ก��*+ก ����#	�ก�
!�$�
ก�)������%�� X �4��#���#$�
ก �
����<ก X           
2 �
&��$G ��ก��*+ก	�����
!�$�
ก"��"�#�
"7<&�����G 
 4. ก��	
�@&��ก�#ก��*+ก�����
!�$�
ก�����#
����
���5������#&���8
� ������#������
���	��ก��ก��)���	0)	�กก��*+ก �4�����	�%���ก���)"%�ก���	��S�"�)@" ����0ก��� 
 5. ก��*+ก�����
!�$�
ก����0ก�������
)ก������	�ก���*+ก�����%���ก��-�� �4���)����

�
�<J�8�����	�
��#%�4���4�"%�ก������"
���� ��������<:8�4 ��ก��*+ก#�กก�%�&��#�:ก��*+ก 
 6. 	
�@&��ก�#ก��*+ก�����
!�$�
ก�$�"��ก
)���#"���ก�� ���"%��-���ก�b� 
 7. ���#�ก��	
��"���#�<&ก�:G"%�� X �45���4��#���#&���8
�����<&ก�:G&;#4��)��
�)5
��"������ 
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ก��
����6*�
ก��ก����ก$����!%����ก 
 @&��ก�#45
�;�� ��ก��*+ก�����
!�$�
ก���	
��$��&.���)) �45�����	��!��$�ก�<%#ก���#��5
�
����
)ก������#���������<ก�%�� ก��*+ก�����
!�$�
ก��%��7�ก"���	�-%��4
J���#%�4����"%���#
� 0����������#����� ��ก���#��5
���%��

� �"%	��!��$��%��ก���ก�����#�5�$�<%��������#�����
���#���� ����))$���	�$������ ��%����ก0"�#�
���#��7���	�����#��������@��ก�	ก��#�5�� X
�-%� �����$��� X 7�)	
ก����$�5��%���
!� �&.�"��  
 ก�����	�&���)���#�!���0	��ก��&��ก�)ก�	ก��#ก����กก!��
�ก�� $�5�ก��*+ก���� 
�
!�$�
ก	�"���#�ก��	
���))ก��*+ก�&.��!��
)��%���$#���# �4��G����G�
����@}@�I��ก�           
(-�"��  )
�����.  2534 : 13 �������#�	�ก Prelersan and Horosyski.n.d.) ก�%���%� ก�������
@&��ก�#ก��*+ก�����
!�$�
ก���#�&�����3�8�4 	�"����!����7������"%�� X "%��&��
 
  1. �
!�$�
ก����-��#%����&.��
!�$�
ก����<�����ก��� 1 ��

� (1-RM) 
  2. �%�����-�*+ก���	�#���%������ 6 �%� ����#%����ก�� 14 �%� ���"%���%����	�*+ก    
3 -<� (Set) 
  3. 	!������

���ก���ก	�#�ก$�5����� �
����%ก
)	<�&�����G��ก��*+ก ก�%���5�      
7��*+ก�45��4
J�����#� 0���� ��ก���#��5
� 	��-��
!�$�
ก�%�� ���#�ก ����ก�4��� 5-8 ��

�"%�-<� 
�"%7���&.�ก��*+ก�45��4
J�����#���� ��ก���#��5
� ���	��ก 9-15 ��

�"%�-<� 
  4. ���*+ก 2-4 ��

�"%��
&��$G 7��	��$������*+ก�
������
�$�5� 3 �
�"%��
&��$G  
  5. ��ก��*+ก�"%����

� ����-�����*+ก&��#�: 1 -
��@#� 
  6. ��ก��*+ก�����
!�$�
ก�"%��@&��ก�# ����-�������ก��*+ก 8-12 �
&��$G �4���7��
�-����������ก���&ก0	��#%�ก��&��@�-�G��%������� ���7���-�������ก��*+ก#�ก�ก���& (Over 
Training) ก0	��!��$��ก��@��  
 
*-���������7�,)�������&� 
 ก��4
J�����#��0�	�#����G&��ก�)$���&��ก��� ��#��ก���� ��� @��7���#%�!����7��
&2		
��������4
�3<ก��# ���#��0�	� �
����%ก
)����&f�ก����� ���#��#��7��ก�����-�����   
"������8����ก ���
กก�b� ������ �#�3� ���#"

��	 ������#�5�$�<%� ��ก���#��5
� 
  ����&f�ก����� (Reaction Time) 
   ����&f�ก������&.�����"

��"%����##�ก��ก��"<�� (����� ���) ����
กก�b��
)���  
(ก�������� ก��#���$0�) 	�ก���
���
กก�b�����##�ก��"�)����"%�ก��ก��"<�� �-%� ก��&�%��"
� ��
�
ก���� �!�$�
)�
กก�b�ก��#�����&f�ก�����#�ก$�5�����	� �
����%ก
)���#��#��7��ก���!���� ��
��))&����� (Nervous System) 
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  ���#��#��7��ก�����-�����"������8����ก (Ability to Overcome External 
Resistance) 
   ก�����5����$��%���$S%���ก��ก�b� 4�
�	��&.�&2		
���%��$��������&.�"
�ก!�$��
���#��#��7��ก�����5����$���%�������0�  :�*+กI��#$�5��!�ก��� %� 
� ���"������8����ก
���#��!��$��
กก�b��#%��#��7���5����$������%�������0�	�#�	�ก��������� ��@�ก �<&ก�:G        
����������# (�
!� �#) �����%� %� 
� ก�����-�����"�������
�ก�%���
กก�b�	�"���#�ก��&�
)&�<�
4�
� �45�����	��4��#�����ก��$�"
� ��ก���#��5
� ����!��$���#��7�4��#�
"�����#��0���� 
  ������ (Technique) 
   ���#��#��7����������#��0��������&f�ก�����)%����

�	� �
����%ก
)������ 
�
ก�� �

���
��5���	�กก��	
�"!��$�%��%��ก����%��#�&�����3�8�4	���
)��<�ก��&f�)
"��
ก�����"���
�-����#�����0� ก���
ก��"!��$�%� ��	<�����G7%���$�7�ก"��� ���ก���-�4�
������%��#�
&�����3�8�4 ��ก	�ก��
 �
�-%���$�ก��&f�)
"�ก�����5����$�#����#�%�� �
� 
  �#�3�������#"

��	 (Concentration and Willpower)  
   ก��#����#��#��7�������4�
����
)���	�-%����
)��<��$��
กก�b����5����$����
��%�������0� �
��

� ���#��0� ��ก�����5����$�	��7�กก!�$��@�����#��#��7��ก�����5����$� 
(Mobility) �
ก�:����ก��)��ก�� ����))&����� ����#�3����"

�#
�� ���#"

��	 ����#�3����"

�
#
���&.�&2		
�����!��
S��ก�����	��!��$��
กก�b�����
)���#��0����
)��� ก��*+กI��#���#��0���
)����

��
กก�b��������
)ก��4
J���
ก���������	�"����������-%�ก
� 
  ���#�5�$�<%�"
� ��ก���#��5
� (Muscle Elasticity) 
   ���#�5�$�<%�"
� ��ก���#��5
�������#��#��7��ก������"
� ��ก���#��5
����
�!�$������ (Agonist) ���ก���#��5
�#
�"�� ��# (Antagonist) 	��&.���������!��
S��ก�����	��!��$� 
�
กก�b����5����$���%�������0����&f�)
"����������7�ก"���  :������ก
� ���#�%��"
� �� ��"%�
	��&.���������!��
S�!�$�
)ก���4��#���#��� ��-%��ก��� I����&.������!��
S��%��$���� ��ก���4��#
���#��0���ก������ 
 
������������ก�������� 
        ��������#�,)��*����4 
          �p�	��)# (Faigenbaum.  1993.  abstract) �����ก����ก��*+ก�����
!�$�
ก�45��4
J��
���#� 0���� ����0ก @��&���#��@&��ก�#ก��*+ก 2 ��

�"%��
&��$G ก�<%#"
���%���&.� �����#
�� 
23 �� �)%��&.�ก�<%#*+ก#����<�W���� 10.8 &� �&.�-�� 10 �� �&.�$S�� 4 �� ���ก�<%#��)�<#���<
�W���� 9.9 &� �&.�-�� 5 �� �&.�$S�� 4 �� @&��ก�#ก��*+ก���#� 0�����-����� 45 ���� *+ก     
2 ��

�"%��
&��$G �&.����� 8 �
&��$G �-����5���*+ก�����
!�$�
ก �����0ก �!�ก���ก 10-15 ��

� 
	!���� 3 -<� �-����#$�
ก������ 50 75 ��� 100  �� 10 ���G��0# (10 RM) ���#�ก�� 
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��กก!��
�ก��@��ก���5��$����ก���#��5
� ���)��$��ก�� �!�ก������)ก%�����$�
�*+ก @���
�
���#� 0���� �-� 10 ���G��0# �
����#�%��"
� ���#�
�@�$�" :�4
ก����
��%��&��ก�) ��
�%��ก�� @���
�� #
��"����$�
� 7 "!��$�%� ����
�������)�� ���%��ก�� 4 "!��$�%�  
        ��ก����	
�&��กf�%� ก�<%#*+ก#����#� 0�����4��# �
� ��ก���ก�
!�$�
ก�%��$����� %� (Leg 
Extenstion) ������ 65 �%���� %� (Leg Curl) ������ 75 �%�����
� (Chest Press) ������ 64  
�%��ก�
!�$�
ก�$�5������ (Overhead Press) ������ 87 ����%�����ก (Bicep Curl) ������ 78 
ก�<%#��)�<#I�����กก!��
�ก�� 5 -��� #��%��W�����4��# �
� 13 �&��G�I0�"G ����# ��� #
��"����$�
�
 ��ก�<%#*+ก���� 2.3 �&��G�I0�"G ���ก�<%#��)�<#�4��# 1.7 �&��G�I0�"G I���#����#�"ก"%��ก
���%��
#��
��!��
S������
) .05  ��	�กก��&���#�����&ก������0ก #��
���
 #�ก��4
J�����#� 0���� �
���
��0ก �

����ก�<%# ��ก��*+ก��"
��&��5�� X �#%#��
��!��
S����#%#�ก��)���	0) ��5���	�ก@&��ก�#
ก��*+กI��#@��"�� ��<&ก��*+ก 2 ��

�"%��
&��$G ��ก��*+ก���#� 0����@��ก��������%���ก��-�� 
��#��7�4��#���#� 0���� ���4
J���%��&��ก�) ���%��ก������

���0ก-�������0ก$S�� 
        ���)��G (Lauber.  1993 : abstract) ����!�ก����ก����	
��45�� �&���)����)��ก��*+ก 
4�
�@��#"��ก ก���ก�
!�$�
ก���ก���ก�
!�$�
ก�%�#ก
)4�
�@��#"��ก���#�"%����#� 0�������4�
�
ก���#��5
� � ก�<%#"
���%���&.��
ก��ก�� ��#$�������
�#�-��ก� �4�$S��	!���� 39 ��  
@���)%��&.� 4 ก�<%# ก�<%#��� 1 �&.�ก�<%#��)�<# ก�<%#��� 2 ก�<%#*+ก�����
!�$�
ก ก�<%#��� 3 *+ก�)) 
4�
�@��#"��ก ก�<%#��� 4 *+ก�����
!�$�
ก�%�#ก
)4�
�@��#"��ก �&.����� 8 �
&��$G @��#�ก������)
ก%�����$�
�ก��*+ก  
        ��ก����	
�4)�%� ���#��#��7��ก��ก��@������������"ก"%��ก
���%��#��
��!��
S���
�7�"� �#5���!�ก������)�&.������% 4)�%�ก�<%#*+ก�����
!�$�
ก�%�#ก
)4�
�@��#"��ก #����#�"ก"%��
ก
)ก�<%#���*+ก�����
!�$�
ก ���4)�%�8�����"%��ก�<%##����#� 0���� ���4�
�ก���#��5
�ก%��ก��
����)���$�
�ก������)�"ก"%��ก
� 
 p������G  ������5�� X (Fowler; et al  1995 : Abstract) ����!�ก����ก����ก��*+ก�)) 
4�
�@��#"��ก@���-����5����ก�%��))��ก"<�# (Pendulum Swing) ���#�"%����#� 0���� �� ����ก��
ก��@����������"��ก
� ��#ก
)ก�����5����$� (Counter Movement Jump) @���)%�ก�<%#"
���%��
��ก�&.� 2 ก�<%# �5� ก�<%#��ก*+ก�����
!�$�
ก��)��%ก
)ก��*+ก�))4�
�@��#"��ก @���-����5����ก�%�
�))��ก"<�# (Weight Training and Pundulum Swing) ก�<%#��� 2 *+ก�����
!�$�
ก�4�����%������� 
(Weight Training) �!�ก��*+ก�&.����� 3 �
&��$G �����!�ก������)ก���$���� ก���� ��� %����
��@4ก�))��@I�#"��ก ก���ก�
!�$�
ก�%�����- (Squat) ก��@����� (Jump Height) ���ก��
ก��@����������"�� ��#ก
)ก�����5����$� (Counter Movement Jump) ก%��ก�������  
 ��ก����	
�4)�%� ก�<%#���*+ก�����
!�$�
ก�4�����%������� ���#� 0������ก���$�������
�� ����@4ก ������#� 0������ก���� ��� %����ก�%�ก�<%#���*+ก�����
!�$�
ก��)��%ก
)ก��*+ก
�))4�
�@��#"��ก@���-����5����ก�%��))"<�#�
!�$�
ก �"%��ก�<%#*+ก�����
!�$�
ก��)��%ก
)ก��*+ก
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�))4�
�@��#"��ก@���-����5����ก�%��))"<�#�
!�$�
ก 4)�%�#�ก���$���� ��� %��������<� I����!��$�
�
กก�b�ก�<%#��
��#��7ก��@��������ก�%�ก�<%#���*+ก�����
!�$�
ก�4�����%������� 
 }�ก�) (Higbie.  1995 : 110) �����ก��7����ก��$�"
��������"
� ��ก���#��5
�@���-�
�))*+ก��@I����"�ก (Isokinetic) ��ก��*+ก	��-��
!�$�
ก#�ก�&.����"������ �45��*+ก���#� 0����
 ��ก���#��5
�"�� �����$��� ก�<%#ก���#��5
�"��ก
� ��# ���ก��ก��"<��&����������$S�����#����< 
18-35 &� �)%���ก�&.� 3 ก�<%# ก�<%#��� 1 *+กก��$�"
��))����I�"��ก (Concentric Training)  
16 �� ก�<%#��� 2 *+กก������"
��))��ก�I�"��ก (Eccentric Training) 19 �� ���ก�<%#��� 3 ก�<%#
��)�<# 19 �� �������� 10 �
&��$G @���-����5����
����#� 0���� ��ก���#��5
�   
� ����@##��"��G� (Dynamometer) ก��*+กก���#��5
�ก�<%#"��ก
� ��##����#� 0�����4��# �
� 
������ 4.7  
 ��ก����ก�� 4)�%� ก��*+กก��$�"
��������"
��))��@I����"�ก�&.�ก��4
J�����#
� 0���� ��ก���#��5
�#�ก����<� ก���������
�����$��$0��%� ��#��7*+ก���#� 0���� ��ก���#��5
�
�W4����� �!��$�ก���#��5
��$S% �
����#�ก��&�
)"
� ����))&������45���4��#���#� 0������ก��*+ก
ก��$�"
��������"
� 
        ����
� �#��Gp� ������-G (Wilson, Murphy; & Walshe.  1997 : Abstract) �!�ก����ก��
��ก��*+ก�����
!�$�
ก"�#�))������#�
���& (Weight Training) ���ก��*+ก�))4�
�@��#"��ก 
(Plyometric Training) ���#�"%����#� 0���� @���)%�ก�<%#"
���%����ก�&.� 2 ก�<%# ก�<%#��ก*+ก����
�
!�$�
ก"�#�))������#�
���& ก�<%#������ *+ก�))4�
�@��#"��ก �!�ก��*+ก 2 ��

�"%��
&��$G �&.�
���� 8 �
&��$G �!�ก������)ก��ก��@����� (Jump Height) ก��������0� 20 �#"� (Flying 20 M. 
Sprint) ���ก���ก�
!�$�
ก�%�����- (Squat)  
 ��ก����	
�4)�%� ก�<%#���*+ก�����
!�$�
ก"�#�))������#�
���&�#%#�ก���4��#���#��#��7
��ก��������0� ���ก��ก��@������"% ก��*+ก�))4�
�@��#"��ก�!��$����#��0���ก������ ������#���
��ก��ก��@���4��# �
�  
        ������� (Viele.  1997 : Abstract) ����!�ก����ก����ก��*+ก���#� 0���� ��ก���#��5
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�$�
� $�
�ก��*+ก�
&��$G��� 2 �#%�"ก"%��ก
� �"%$�
�ก��
*+ก�
&��$G��� 4 6 ��� 8 �"ก"%��ก
���%��#��
��!��
S����7�"�������
) .05 ก�<%#�����#����#
� 0����������#���� ��ก���#��5
������4��# �
���%��#��
��!��
S����7�"�������
) .05 ก�<%#��)�<#
���ก�<%#����� #����#� 0����������#���� ��ก���#��5
�� �$�
�ก��*+ก�
&��$G��� 2 4 6 ��� 
8 �#%�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
S����7�"� 
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        W
"�-
�  ����< ��
ก�:G (2547 : )��
��%�) �����ก���� ��ก��*+กก���#��5
����#�"%�
���#��0� ��ก��ก��@�����&��"�)���ก")�� ก�<%#"
���%���&.��
ก��ก��-�� ��������
� 
4���ก��ก�<���4�-

� &ก�.��� -

�&���� 1 	!���� 60 �� �)%�ก�<%#��ก�&.� 3 ก�<%# X �� 20 �� �5� 
ก�<%#��� 1 �!�ก��*+กก��@�����&��"�)���ก")���4�����%������� ก�<%#��� 2 �!�ก��ก��@�����&��"�
)���ก")����)��%ก
)ก��*+กก���#��5
������
!�$�
ก ก�<%#��� 3 �#%"����!�ก��*+กก��ก��@�����&��"�
)���ก")�� �4����"%�!�ก������)ก��ก��@�����&��"��4�����%������� @���-�����������ก��
*+ก 10 �
&��$G X �� 3 �
� X �� 90 ���� ����!�ก������)ก�����&��"�)���ก")���))ก��@��
���&��"�ก%�����$�
�ก��*+ก �
&��$G��� 5 ��� 10 @���-�@&��ก�#ก������)���#��0���ก��
ก��@�����&��"�)���ก")�� ������& ����!� ��#��������#��!���:$��%��W���� �%��%���)�����)�
#�"�;�� �������$G���#�&�&��� ����&���)����)�����%@����3� ��"�ก� (Tukey) 
         ��ก����	
�4)�%� 
         1. �� ��ก��ก��@�����&��"�)���ก")�� ��ก�<%#�������� 1 ก�<%#�������� 2 ���ก�<%#
��)�<# $�
�ก��*+ก�
&��$G��� 5 ���#����#�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
S����7�"�������
) .05 
        2. �%��W�������#��0� ��ก��ก��@�����&��"�)���ก")�� $�
�ก��*+ก�
&��$G��� 5  ��
ก�<%#�������� 1 ก�<%#�������� 2 �"ก"%��ก
)ก�<%#��)�<# @��#��%��W���� ����������#��0� ��
ก��ก��@�����&��"�)���ก")��#�กก�%�ก�<%#��)�<# 
        3. �� ��ก��ก��@�����&��"�)���ก")�� $�
�ก��*+ก�
&��$G��� 10 ��$�%��ก�<%#�����
��� 1 ก�<%#�������� 2 ���ก�<%#��)�<# �"ก"%��ก
���%��#��
��!��
S����7�"�������
) .05 
        4. �%��W�������#��0� ��ก��ก��@�����&��"�)���ก")�� $�
�ก��*+ก�
&��$G��� 10  ��
ก�<%#�������� 2 �"ก"%��ก
)ก�<%#�������� 1 ���ก�<%#��)�<# @��ก�<%#�������� 2 #��%��W����
��������#��0� ��ก��ก��@�����&��"�)���ก")��#�กก�%�ก�<%#�������� 1 ���ก�<%#��)�<# 



����� 3 
��	�ก��
������ก������� 

 
 ��ก����	
���

���
 �����	
�����������ก������

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

���
 ��/��
กก�0����,�"���1���������)����)��       
	����� 40 ��       
 ก������กก�����������  
         ก"$%��
���%��)�(� ���ก��34ก5���

���
 ��/��
กก�0����,�"���1���������)����)�� 
	����� 20 �� 1�������	�กก���"'�ก!,,�	��	� (Purposive Sampling) 	�ก�

�)��ก��)�#�,
����!�+�!��1��� �ก���
�����!�+�!�����ก"�����'
��� (Back and Leg Dynamometer) !"��)��
ก��#$%�!,,��/���,,	�ก��!������������!����ก !,%���/� 2 ก"$%� O "�10 �� ���ก"$%�)�( 1 
��/�ก"$%�)�"�� ก"$%�)�( 2 ��/�ก"$%���,�$�  
  ��P�ก��	
�!,%�ก"$%��
���%�� 
  1. � ��"	�กก��)�#�,ก���
�����!�+�!�����ก"�����'
�1��� �ก���
����� 
!�+�!�����ก"�����'
��� ก%��ก��QRก��	
�!,%�ก"$%��
���%����ก��/�ก"$%� ก"$%�"� 10 �� 1��
��P�ก��	
�!,%�ก"$%��
���%��!,,��/���,, 
  2. ����%��S"�(������!��)�(���	�กก��)�#�,ก%��ก��QRก���)

�#��ก"$%���)��ก��
)�#�,)��#T��� �U'(����%�����!�ก�%���������!�����������!��)�(���	�กก��)�#�,ก%��
ก��QRก���)

�#��ก"$%���%!�ก�%��ก
���%�����
�#���
V)��#T���)�(���
, .05 !#���%�����!�+�!��
���ก"�����'
����)

�#��ก"$%���%!�ก�%��ก
� 
  3. )��ก��	
,S"�ก�U'(�ก������%�ก"$%�����/�ก"$%�)�"��!"�ก"$%���,�$�  
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ก��!�"� �#���� ������$�"$�ก������� 

        1. 1��!ก��ก��QRก1��� ��
����
ก�
���/�!������ )�(�����	
�#�����4
� Y4(����

������ก��
#���� �
���
 
  1.1 34ก5��������	�ก��ก#�� ��%�'���ก#�������	
�)�(�ก�(������ก
,ก��QRก 
��กก��"
�ก������!������ 

1.2 #����1��!ก��ก��QRก1��� ��
����
ก�
���/�!������ 
1.3 ���1��!ก��������� �(�� �VU�	��Z����	#�,!ก��� !"���
,��$� 1��!ก�� 

ก��QRก1��� ��
����
ก�
���/�!������������4
�  	����� 5 )%��  
        2.!,,)�#�, Y4(����ก�,�������ก���
��%�����
 
           2.1 ����!�+�!�����ก"�����'
��� 
            2.2 "$ก-�
(� (Sit-up) 30 ����)� 
                2.3 ��!�������
�          
       2.4 ��(� 50 ���� 
        3.�$�ก�Z. 
            3.1 ���'(���
�����!�+�!�����ก"�����'
��"
� !"�ก"�����'
��� 
            (Back and Leg Dynamometer) 
            3.2 ������(�� 
            3.3 ��0�ก�	
,��"�  
            3.4 #���
����� 
            3.5 �,�����U'
� 
            3.6 �ก���� 
            3.7 �,,
�)4กก��)�#�, 
 
ก���ก%�������&"��'� 
        1. #����	 34ก5����������ก#�� !"������	
�)�(�ก�(������ก
,ก��QRก1��� ��
����
ก�
���/�
!������ 
       2. 34ก5����"������)�(�ก�(��ก
,��P�ก�� #T��)�( �$�ก�Z. #�(�����������#���ก��ก��QRก
!"��ก+,��,��������" 
       3.  �
!	����"�������ก�(��ก
,ก��QRก !"�ก��)�#�,!ก%��� %����ก��)�#�,��������	
T�ก�������ก
� 
       4. ����
�#'�	�ก,
Z �̂���)��"
� �����)��"
�3�������)���1�_ T4����� �(�� �V�U'(���
������$������.��ก�����	1��!ก��ก��QRก 
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       5. 	
�������ก"$%��
���%�� 	����� 20 �� U����)

��P�,���ก�(��ก
,ก��� �̀,
��ก��!�%�ก��
���Z�)��ก���ก+,��,��������" 
       6. ก��)�"���,'
����� �������
,ก��)�"��QRก���1��!ก��ก��QRก1��� ��
����
ก�
���/�
!������)�(�%��ก���
,���	�ก���� �(�� �V 
       7. �P�,�����"������ !"�#�P����P�ก��QRก1��� ��
����
ก�
���/�!������  
���1��!ก��ก��QRก���ก
,ก"$%��
���%�������	T�ก���� 
       8. ��P�ก��)�"�� 
           8.1 ก��)�"�� ��������
,ก��)�"��)��ก��QRก1��� ��
����
ก�
���/�!������)�(�%��ก��
�
,���	�ก���� �(�� �V 
           8.2 �����������
,ก��)�"��)

� 20 �� !,%���ก��/� 2 ก"$%� ก"$%�"� 10 �� �'�  
ก"$%�)�( 1 ����
,ก��QRก1��� ��
����
ก�
���/�!������ 
ก"$%�)�( 2 ��%����
,ก��QRก1��� ��
����
ก�
���/�!������  
           8.3 )��ก��)�#�,���)�(�����
,ก��)�"��)

� 2 ก"$%� ����!,,)�#�,Y4(����ก�,����
���ก���
��%�����
 
               8.3.1 ����!�+�!�����ก"�����'
��� 
               8.3.2 ��!�������
� 
               8.3.3 "$ก-�
(� (Sit-up) 30 ����)�  
               8.3.4 ��(� 50 ���� 
           8.4 ก"$%�)�"��)�( 2 QRกY���ก�0�����ก��  
           8.5 ก"$%�)�"��)�( 1 QRก1��� ��
����
ก�
���/�!���������1���!ก��)�(�%��ก��
�
,���	�ก���� �(�� �V � ���"���ก��QRก�����Z 60 ��)� 
           8.6 ก"$%�)�"��)�( 1 �"
�)��ก��QRก1��� ��
����
ก�
���/�!������ 4 !"� 8 #
����. 
)��ก��)�#�,������ 8.3 !"�	�,
�)4ก 
           8.7 ��ก"$%�)�"��)�( 1 �"
��%��ก��QRก��!"�� 4 #
����. 	��U�(�	�����ก��QRก��'�
���!,,ก��QRก 
           8.8 )��ก��QRก1��� ��
����
ก�
���/�!������ #
����."� 3 �
� �'� �
�	
�)�. �
�U$P 
!"��
�3$ก�. 
 
ก����
ก��������ก�����#����(&"��'� 
 �����	
�����")�(���	�กก��)�#�,���������ก����������.�����" �
���
 
        1. ���%��S"�(� ( x ) !"�#%���,�(���,�����c�� (S.D) �����!��)�(���	�กก��)�#�,
����!�+�!�����ก"�����'
�!"�������+� ก%��!"��"
�ก��QRก���ก"$%�)�"��!"�ก"$%���,�$� 
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        2. �����,�)��,�%��S"�(���!��)�(���	�กก��)�#�,����!�+�!�����ก"�����'
�!"�
������+� ����%��ก"$%�)�"��!"�ก"$%���,�$� ก%��ก��QRก �"
�ก��QRก#
����.)�( 4 !"�#
����.)�( 8 
1��� �#T���)� (t-test)  
 3. �����,�)��,�%��S"�(���!��)�(���	�กก��)�#�,����!�+�!�����ก"�����'
�!"�
������+� ����%��ก"$%�)�"��!"�ก"$%���,�$�  1����������.����!������!,,�
�Y
�� ��กU,�%�
����!�ก�%����%�����
�#���
V)��#T���)�(���
, .05 	�)��ก��)�#�,�%�����!�ก�%����/������%1��
� ���P����,���d�1��� (Bonferroni)          
 4. ก������
�#���
V)��#T���)�(���
, .05  
         



����� 4 
��ก
��
���
��������� 

 
  ก������	
���
� ��ก����ก��	����������ก���
���������� !�"!�#
$��"�%&������'$��"
�&� 
�(�����	)�������ก�����$��"�%&����%
�ก���"
���
%� �%� ���� �
� ��'$��"
�&�  
ก#
�ก����ก ����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 %
�ก�.#" ��
���'ก�.#"$�/$.""� ��ก��
��
$��'�+%�
"(� ��'���
*�
 ����#
)��!� 

 �
� !� 1  $#�
1�!�	��'*#��
/!�	�
/�"���2��%
�
�	. �������ก ��'*#��*(�  

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

 �
� !� 3  
��!	/
 !	/$#�
1�!�	��'*#��
/!�	�
/�"���2�� $��"�%&����%
�ก���"
���
�%� 

 �
� !� 5  
��!	/
 !	/$#�
1�!�	��'*#��
/!�	�
/�"���2�� $��"�%&����%
�ก���"
���
���� �
� 

 �
� !� 6  
��!	/
 !	/$#�
1�!�	��'*#��
/!�	�
/�"���2�� $��"
�&� 
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�
� !� 1 
$#�
1�!�	��'*#��
/!�	�
/�"���2��%
�
�	. �������ก ��'*#��*(� 

 
 

����� 1  �*��$#�
1�!�	 ��'*#��
/!�	�
/�"���2��%
�
�	. *#��*(� ��'�������ก%
�ก�.#"          
 ��
���'ก�.#"$�/$."  

 

 
 

 ��ก����� 1 7/�#� ก�.#" ��
�"!$#�
1�!�	��'*#��
/!�	�
/�"���2��%
�
�	.
 #�ก�/  
13.60 ± 0.52  *#��*(�
 #�ก�/ 158.10 ± 7.03  �������ก
 #�ก�/ 49.60 ± 8.10  ก�.#"$�/$.""!$#�
1�!�	
��'*#��
/!�	�
/�"���2��%
�
�	.
 #�ก�/ 13.30 ± 0.82  *#��*(�
 #�ก�/ 158.60 ± 6.47  �������ก 

 #�ก�/ 49.60 ± 8.10  
 
 
 
 
 
 
 
 

�'	'
��� ก�.#" ������ 
 

   $#�
1�!�	  
*#��
/!�	�
/� 
"���2�� 

     

�	. (�>) ก�.#" ��
� 

ก�.#"$�/$." 
10 
10 

 

 13.60 
 13.30 

 

0.52 
0.82 

 
*#��*(� (@".) ก�.#" ��
� 

ก�.#"$�/$." 
 

10 
10 

158.10 
158.60 

 

7.03 
6.47 
 

�������ก (กก.) ก�.#" ��
� 
ก�.#"$�/$." 

 

10 
10 

  49.60 
  48.15 

 

8.10 
3.77 
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�
� !� 2 

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

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

�'��#��ก�.#" ��
���'ก�.#"$�/$." ก#
�ก����ก ����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8  
 ��	���*A��� ! (tCtest) 
 

�#��
���ก�� �*
/ ก�.#" ������ 
 

   $#�
1�!�	  
*#��
/!�	�
/� 
"���2�� 

    t 
 

P 
 

ก#
�ก����ก ก�.#" ��
� 
ก�.#"$�/$." 

10 
10 

83.20 
83.78 

22.74 
22.51 

0.06 .955 
 

����ก����ก*�����+ !� 4 ก�.#" ��
� 
ก�.#"$�/$." 

10 
10 

97.85 
83.80 

19.67 
21.32 

1.53 .143 
 

����ก����ก*�����+ !� 8 ก�.#" ��
� 
ก�.#"$�/$." 

10 
10 

116.03 
90.40 

15.39 
22.34 

2.99 * .008 
 

 
* "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 

 
  ��ก����� 2 7/�#�  ก#
�ก����ก ��'����ก����ก*�����+ !� 4 $#�
1�!�	$��"�%&����%
�
ก���"
���
%��'��#��ก�.#" ��
���'ก�.#"$�/$.")"#��ก�#��ก�� ��#����ก����ก*�����+ !� 8 ก�.#"
 ��
���'ก�.#"$�/$.""!$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
%���ก�#��ก��
	#��"!��	*��$�H ��
*A��� !��'��/ .05 
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����� 3  
��!	/
 !	/$#�
1�!�	 ��'*#��
/!�	�
/�"���2��$��"�%&����%
�ก���"
���
%�%
�ก�.#"
 ��
� �'��#��ก#
�ก����ก  ����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��	���ก����
$��'�+$��"
������� ��
�!	��//���@��� 

 

���#�$��"������� df SS MS F 
 

P 
 

�'��#��
��� !� �*
/ 2 5389.04 5389.04 145.14 *  .000 

$��"$���
$���
� 18 334.15 37.12   

 
* "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 

 
  ��ก����� 3  7/�#� ก�.#" ��
�"!$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
%� �'��#��ก#
�
ก����ก ����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��ก�#��ก��
	#��"!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 
������� �N� ��ก�� �*
/$��"��ก�#��%
�$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
%�
�����	$(#��	���
��O!%
�/
�
P
���! (Bonferroni) �������� !� 4 
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����� 4   �*
/$��"��ก�#��%
�$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
%�%
�ก�.#" ��
�     
�'��#��ก#
�ก����ก ����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��	�����O!%
�/
�
P
���! 
(Bonferroni) 

 

�'	'
�����ก����ก $#�
1�!�	 ก#
�ก����ก *�����+ !� 4 
 

*�����+ !� 8 
 

ก#
�ก����ก 83.20 - 14.65 * 32.83 * 
����ก����ก*�����+ !� 4 97.85  - 18.18 * 
����ก����ก*�����+ !� 8 116.03   - 
 

* "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 
 

  ��ก����� 4  7/�#� ก�.#" ��
�"!$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
%� ����ก����ก
*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��ก�#��ก�/ก#
�ก����ก ��'����ก����ก*�����+ !� 8 ��ก�#��ก�/����
ก����ก*�����+ !� 4 
	#��"!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 
 
 
����� 5  
��!	/
 !	/$#�
1�!�	 ��'*#��
/!�	�
/�"���2��$��"�%&����%
�ก���"
���
%�%
�ก�.#"

$�/$." �'��#��ก#
�ก����ก *�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��	���ก����
$��'�+$��"�������
 ��
�!	��//���@��� 

 

���#�$��"������� df SS MS F 
 

P 
 

�'��#��
��� !� �*
/ 2 291.12 219.12 80.83 * .000 

$��"$���
$���
� 18 24.39 2.71   

 
*  "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 

 
  ��ก����� 5  7/�#� ก�.#"$�/$.""!$��"�%&����%
�ก���"
���
%� �'��#��ก#
�ก����ก 
����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��ก�#��ก��
	#��"!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 �������  
�N� ��ก�� �*
/$��"��ก�#��%
�$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
%�
�����	$(#��	�����O!%
�
/
�
P
���! (Bonferroni) �������� !� 6 
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����� 6   �*
/$��"��ก�#��%
�$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
%�%
�ก�.#"$�/$."     
�'��#��ก#
�ก����ก  *�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��	�����O!%
�/
�
P
���! (Bonferroni) 

 

�'	'
�����ก����ก $#�
1�!�	 ก#
�ก����ก *�����+ !� 4 
 

*�����+ !� 8 
 

ก#
�ก����ก 83.78 - 0.02 6.62 * 
����ก����ก*�����+ !� 4 83.80  - 6.60 * 
����ก����ก*�����+ !� 8 90.40   - 
 

* "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 
 

  ��ก����� 6  7/�#� ก�.#"$�/$.""!$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
%� ก#
�ก����ก 
��'����ก����ก*�����+ !� 4 )"#��ก�#��ก�� ��#������ก*�����+ !� 8 ก�/ก#
�ก����ก ��'����ก����ก
*�����+ !� 8 ก�/*�����+ !� 4 "!$��"��ก�#��ก��
	#��"!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 
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�
� !� 3 

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

 
 

����� 7  
��!	/
 !	/$#�
1�!�	 ��'*#��
/!�	�
/�"���2��%
�$��"�%&����%
�ก���"
���
�%�
�'��#��ก�.#" ��
���'ก�.#"$�/$." ก#
�ก����ก ����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8     
��	���*A��� ! (t-test)  

 
 

* "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 
 
  ��ก����� 7 7/�#�  ก#
�ก����ก ��'����ก����ก*�����+ !� 4 $#�
1�!�	$��"�%&����%
�
ก���"
���
�%��'��#��ก�.#" ��
���'ก�.#"$�/$.")"#��ก�#��ก�� ��#������กก����ก*�����+ !� 8  
ก�.#" ��
���'ก�.#"$�/$.""!$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
�%���ก�#��ก��
	#��"!��	*��$�H
 ��*A��� !��'��/ .05 
 
   
 
 
 
 
 
 

�#��
���ก�� �*
/ ก�.#" ������ 
 

   

$#�
1�!�	  
*#��
/!�	�
/� 
"���2�� 

t 
 

P 
 

ก#
�ก����ก ก�.#" ��
� 
ก�.#"$�/$." 

10 
10 

3.71 
3.29 

2.93 
1.97 

0.38 .710 

����ก����ก*�����+ !� 4 ก�.#" ��
� 
ก�.#"$�/$." 

10 
10 

5.08 
3.41 

2.73 
2.11 

1.53 .144 

����ก����ก*�����+ !� 8 ก�.#" ��
� 
ก�.#"$�/$." 

10 
10 

6.84 
4.07 

3.37 
2.01 

2.23 * .039 
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����� 8  
��!	/
 !	/$#�
1�!�	 ��'*#��
/!�	�
/�"���2��$��"�%&����%
�ก���"
���
�%�%
�
ก�.#" ��
� �'��#��ก#
�ก����ก  ����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��	���ก����
$��'�+
$��"������� ��
�!	��//���@��� 

 

���#�$��"������� df SS MS F 
 

P 
 

�'��#��
��� !� �*
/ 2 48.92 48.92 97.94 * .000 

$��"$���
$���
� 18 4.49 0.49   

 
* "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 

 
  ��ก����� 8  7/�#� ก�.#" ��
�"!$��"�%&����%
�ก���"
���
�%� �'��#��ก#
�ก����ก 
����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��ก�#��ก��
	#��"!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 �������  
�N� ��ก�� �*
/$��"��ก�#��%
�$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
�%�
�����	$(#��	�����O!%
�
/
�
P
���! (Bonferroni) �������� !� 9  
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����� 9   �*
/$��"��ก�#��%
�$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
�%�%
�ก�.#" ��
�     
�'��#��ก#
�ก����ก ����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��	�����O!%
�/
�
P
���! 
(Bonferroni) 

 

�'	'
�����ก����ก $#�
1�!�	 ก#
�ก����ก *�����+ !� 4 
 

*�����+ !� 8 
 

ก#
�ก����ก 3.71 - 1.36 * 3.12 * 
����ก����ก*�����+ !� 4 5.08  - 1.75 * 
����ก����ก*�����+ !� 8 6.84   - 

 
* "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 

 
  ��ก����� 9  7/�#� ก�.#" ��
�"!$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
�%� ����ก����ก
*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��ก�#��ก�/ก#
�ก����ก ��'����ก����ก*�����+ !� 8 ��ก�#��ก�/����
ก����ก*�����+ !� 4 
	#��"!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 
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����� 10  
��!	/
 !	/$#�
1�!�	 ��'*#��
/!�	�
/�"���2��$��"�%&����%
�ก���"
���
�%�%
�
ก�.#"$�/$." �'��#��ก#
�ก����ก *�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��	���ก����
$��'�+$��"
������� ��
�!	��//���@��� 

 

���#�$��"������� df SS MS F 
 

P 
 

�'��#��
��� !� �*
/ 2 3.06 3.06 28.89 * .000 

$��"$���
$���
� 18 0.95 0.10   

 
*  "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 

 
  ��ก����� 10  7/�#� ก�.#"$�/$.""!$��"�%&����%
�ก���"
���
�%� �'��#��ก#
�ก����ก 
����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��ก�#��ก��
	#��"!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 ������� �N�
 ��ก�� �*
/$��"��ก�#��%
�$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
�%�
�����	$(#��	�����O!%
�
/
�
P
���! (Bonferroni) �������� !� 11 
 
 
����� 11   �*
/$��"��ก�#��%
�$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
�%�%
�ก�.#"$�/$."    

�'��#��ก#
�ก����ก  *�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��	�����O!%
�/
�
P
���! (Bonferroni) 
 

�'	'
�����ก����ก $#�
1�!�	 ก#
�ก����ก *�����+ !� 4 
 

*�����+ !� 8 
 

ก#
�ก����ก 3.29 - 0.12 0.78 * 
����ก����ก*�����+ !� 4 3.41  - 0.66 * 
����ก����ก*�����+ !� 8 4.08   - 
 

* "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 
 

  ��ก����� 11  7/�#� ก�.#"$�/$.""!$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
�%� ก#
�ก����ก 
��'����ก����ก*�����+ !� 4 )"#��ก�#��ก�� ��#������ก*�����+ !� 8 ก�/ก#
�ก����ก��'����ก����ก
*�����+ !� 8 ก�/*�����+ !� 4 ��ก�#��ก��
	#��"!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 
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�
� !� 4 

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

 
 

����� 12  
��!	/
 !	/$#�
1�!�	 ��'*#��
/!�	�
/�"���2��%
�$��"�%&����%
�ก���"
���
����
 �
��'��#��ก�.#" ��
���'ก�.#"$�/$." ก#
�ก����ก ����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8  
��	���*A��� ! (tCtest) 

 

�#��
���ก�� �*
/ ก�.#" ������ 
 

   $#�
1�!�	  
*#��
/!�	�
/� 
"���2�� 

t 
 

P 
 

ก#
�ก����ก ก�.#" ��
� 
ก�.#"$�/$." 

10 
10 

19.70 
17.20 

3.40 
3.70 

1.57 .133 

����ก����ก*�����+ !� 4 ก�.#" ��
� 
ก�.#"$�/$." 

10 
10 

21.00 
17.00 

3.62 
3.16 

2.63 * .017 

����ก����ก*�����+ !� 8 ก�.#" ��
� 
ก�.#"$�/$." 

10 
10 

22.70 
16.80 

2.86 
3.15 

4.37 * .000 

 
* "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 

  
  ��ก����� 12 7/�#�  ก#
�ก����ก $#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
���� �
��'��#��
ก�.#" ��
���'ก�.#"$�/$.")"#��ก�#��ก�� ��#����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 7/�#� ก�.#"
 ��
���'ก�.#"$�/$.""!$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
���� �
���ก�#��ก��
	#��"!��	*��$�H
 ��*A��� !��'��/ .05 
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����� 13  
��!	/
 !	/$#�
1�!�	 ��'*#��
/!�	�
/�"���2��$��"�%&����%
�ก���"
���
���� �
�
%
�ก�.#" ��
� �'��#��ก#
�ก����ก����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��	���ก��
��
$��'�+$��"������� ��
�!	��//���@��� 

 

���#�$��"������� df SS MS F 
 

P 
 

�'��#��
��� !� �*
/ 2 45.00 45.00 67.50 * .000 

$��"$���
$���
� 18 6.00 0.66   

 

* "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 
 

  ��ก����� 13  7/�#� ก�.#" ��
�"!$��"�%&����%
�ก���"
���
���� �
���ก�#��ก��
	#��
"!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 ������� �N� ��ก�� �*
/$��"��ก�#��%
�$#�
1�!�	$��"�%&����
%
�ก���"
���
���� �
�
�����	$(#��	�����O!%
�/
�
P
���! (Bonferroni) �������� !� 14  

 
 

����� 14   �*
/$��"��ก�#��%
�$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
���� �
�%
�ก�.#" ��
� 
�'��#��ก#
�ก����ก ����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��	�����O!%
�/
�
P
���! 
(Bonferroni) 

 

�'	'
�����ก����ก $#�
1�!�	 ก#
�ก����ก *�����+ !� 4 
 

*�����+ !� 8 
 

ก#
�ก����ก 19.70 - 1.30 * 3.00 * 
����ก����ก*�����+ !� 4 21.00  - 1.70 *  

����ก����ก*�����+ !� 8 22.70   - 
 

* "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 
 

  ��ก����� 14  7/�#� ก�.#" ��
�"!$#�
1�!�	$��"�%&����%
�ก���"
���
���� �
� ����ก��
��ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��ก�#��ก�/ก#
�ก����ก ��'����ก����ก*�����+ !� 8 ��ก�#��ก�/
����ก����ก*�����+ !� 4 
	#��"!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 
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����� 15  
��!	/
 !	/$#�
1�!�	 ��'*#��
/!�	�
/�"���2��$��"�%&����%
�ก���"
���
���� �
�
%
�ก�.#"$�/$." �'��#��ก#
�ก����ก ����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��	���ก��
��
$��'�+$��"������� ��
�!	��//���@��� 

 

���#�$��"������� df SS MS F 
 

P 
 

�'��#��
��� !� �*
/ 2 0.80 0.80 1.38 .269 

$��"$���
$���
� 18 5.20 0.57   

 
  ��ก�����  15  7/�#� ก�.#"$�/$.""!$��"�%&����%
�ก���"
���
���� �
� �'��#��ก#
�
ก����ก ����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 )"#��ก�#��ก�� 
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�
� !� 5 

��!	/
 !	/$#�
1�!�	��'*#��
/!�	�
/�"���2�� $��"
�&� 

 
 

����� 16  
��!	/
 !	/$#�
1�!�	 ��'*#��
/!�	�
/�"���2��%
�$��"
�&� �'��#��ก�.#" ��
���'
ก�.#"$�/$." ก#
�ก����ก ����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��	���*A��� ! (t-test)  

  

�#��
���ก�� �*
/ ก�.#" ������ 
 

   

$#�
1�!�	  
*#��
/!�	�
/� 
"���2�� 

t 
 

P 
 

ก#
�ก����ก ก�.#" ��
� 
ก�.#"$�/$." 

10 
10 

9.45 
9.21 

0.44 
0.48 

1.14 .268 

����ก����ก*�����+ !� 4 ก�.#" ��
� 
ก�.#"$�/$." 

10 
10 

8.72 
9.18 

0.61 
0.54 

0.79 .090 

����ก����ก*�����+ !� 8 ก�.#" ��
� 
ก�.#"$�/$." 

10 
10 

7.76 
8.76 

0.44 
0.45 

 5.10 * .000 

 

* "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 
 
  ��ก����� 16  7/�#� ก#
�ก����ก ��'����ก����ก*�����+ !� 4 $#�
1�!�	%
�$��"
�&� 
�'��#��ก�.#" ��
���'ก�.#"$�/$.")"#��ก�#��ก�� ��#������กก����ก*�����+ !� 8 ก�.#" ��
���'
ก�.#"$�/$.""!$#�
1�!�	$��"
�&���ก�#��
	#��"!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05   
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����� 17  
��!	/
 !	/$#�
1�!�	 ��'*#��
/!�	�
/�"���2��%
�$��"
�&�%
�ก�.#" ��
� �'��#��
ก#
�ก����ก ����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��	��
$��'�+$��"������� ��
�!	�
�//���@��� 

 

 
* "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 

 
  ��ก����� 17  7/�#� ก�.#" ��
�"!$#�
1�!�	%
�$��"
�&� �'��#��ก#
�ก����ก ����ก��
��ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��ก�#��ก��
	#��"!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 ������� �N� ��ก��
 �*
/$��"��ก�#��%
�$#�
1�!�	%
�$��"
�&�
�����	$(#��	�����O!%
�/
�
P
���! (Bonferroni) 
�������� !� 18 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

���#�$��"������� df SS MS F 
 

P 
 

�'��#��
��� !� �*
/ 2 14.28 14.28 178.13 * .000 

$��"$���
$���
� 18 0.72 0.08 
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����� 18   �*
/$��"��ก�#��%
�$#�
1�!�	$��"
�&�%
�ก�.#" ��
� ก#
�ก����ก ����ก����ก
*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��	�����O!%
�/
�
P
���! (Bonferroni) 

 

�'	'
�����ก����ก $#�
1�!�	 ก#
�ก����ก *�����+ !� 4 
 

*�����+ !� 8 
 

ก#
�ก����ก 9.45 - 0.73 * 1.69 * 

����ก����ก*�����+ !� 4 8.72  - 0.95 *  

����ก����ก*�����+ !� 8 7.76   - 

 
* "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 

 
  ��ก����� 18  7/�#� ก�.#" ��
�"!$#�
1�!�	%
�$��"
�&� ����ก����ก*�����+ !� 4 ��'
*�����+ !� 8 ��ก�#��ก�/ก#
�ก����ก ��'����ก����ก*�����+ !� 8 ��ก�#��ก�/����ก����ก*�����+ !� 4 

	#��"!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 
 
 
����� 19  
��!	/
 !	/$#�
1�!�	 ��'*#��
/!�	�
/�"���2��%
�$��"
�&�%
�ก�.#"$�/$." �'��#��

ก#
�ก����ก ����ก����ก*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��	ก����
$��'�+$��"������� ��
�!	�
�//���@��� 

 

���#�$��"������� df SS MS F 
 

P 
 

�'��#��
��� !� �*
/ 2 1.24 0.62 14.93 * .000 

$��"$���
$���
� 18 0.75 0.04   

 
*  "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 

 
  ��ก����� 19  7/�#� ก�.#"$�/$.""!$#�
1�!�	%
�$��"
�&� �'��#��ก#
�ก����ก *�����+ !� 
4 ��'*�����+ !� 8 ��ก�#��ก��
	#��"!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 ������� �N� ��ก�� �*
/$��"
��ก�#��%
�$#�
1�!�	$��"
�&�
�����	$(#��	�����O!%
�/
�
P
���! (Bonferroni) �������� !� 20 
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����� 20   �*
/$��"��ก�#��%
�$#�
1�!�	$��"
�&�%
�ก�.#"$�/$." ก#
�ก����ก ����ก����ก
*�����+ !� 4 ��'*�����+ !� 8 ��	�����O!%
�/
�
P
���! (Bonferroni) 

 

�'	'
�����ก����ก $#�
1�!�	 ก#
�ก����ก *�����+ !� 4 
 

*�����+ !� 8 
 

ก#
�ก����ก 9.22 - 0.03 0.44 * 
����ก����ก*�����+ !� 4 9.18  - 0.41 * 
����ก����ก*�����+ !� 8 8.77   - 
 

* "!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 
 

  ��ก����� 20 7/�#� ก�.#"$�/$.""!$#�
1�!�	$��"
�&� ก#
�ก����ก ��'����ก����ก*�����+
 !� 4 )"#��ก�#��ก�� ��#������ก*�����+ !� 8 ก�/ก#
�ก����ก ��'*�����+ !� 8 ก�/*�����+ !� 4 
��ก�#��ก��
	#��"!��	*��$�H ��*A��� !��'��/ .05 
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 �����	�������
�ก����&�� 
    ��ก����	
���

���
�����	
�����

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

���
 �*+��
กก�3����2 $. �'���������-����-��  
	)���� 40 ��  
         ก�	�����
�������*)�*�ก����&�� 
  ก$����
� ����-���(���ก��!"ก#���

���
 �*+��
กก�3����2 $. �'���������-����-�� 
	)���� 20 �� '�������	�กก���$� ก,22�	�0	� (Purposive Sampling) 	�ก�

�-)�ก��-�G 2
����,./�,��'���(�ก���
�����,./�,��. �ก$������
 .� (Back and Leg Dynamometer) ,$��-)�
ก��G���,22�*+��022	�ก�0,���� ��*���0,����ก ,2���*+� 2 ก$��� P $010 �� ���ก$���-�� 1 
�*+�ก$���-�$ � ก$���-�� 2 �*+�ก$�����2���  
         ����
����#$ก%� 
             1. �
�,*� �G�0 ��  '*�,ก��ก��%&ก'���(��
)���
ก�
��*+�,������ 
           2. �
�,*����  ��  ����,./�,��. �ก$������
  ,$0������/� 
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 ���	�� ��*�ก����&�� 
  ����,./�,��. �ก$������
 ,$0������/�ก� �ก��%&ก,$0�$
�ก��%&ก'���(��
)���
ก�
�
�*+�,������������,�ก����ก
� 
 
 ���+�
��+
���*)�*�ก���ก,���������
�-� 
 1.'*�,ก��ก��%&ก'���(��
)���
ก�
��*+�,������ -�������	
�G����."
� R"����.

�� � 
��ก��G���� �
���
 

  1.1 !"ก#��������	�ก� กG�� ����� � กG�������	
�-���ก����.� �ก
2ก��%&ก 
  กก)�$
�ก������,������ 

1.2 G����'*�,ก��ก��%&ก'���(��
)���
ก�
��*+�,������ 
1.3 �)�'*�,ก���������(����(�T��	��U����	G 2,ก��. ,$0*�
2*��� '*�,ก�� 

ก��%&ก'���(��
)���
ก�
��*+�,�����������."
�  	)���� 5 -���  
        2.,22-�G 2 R"��*�0ก 2�������ก���
��� �*��
 
           2.1 ����,./�,��. �ก$������
 .� 
            2.2 � ,.��� ��
� 
                2.3 �"�.�  30 ����-�          
       2.4 ���� 50 ���� 
        3. �*ก�UV 
            3.1 ����� ��
�����,./�,��. �ก$������
 �$
� ,$0ก$������
 .� 
           (Back and Leg Dynamometer) 
            3.2 ��������� 
            3.3 ��3�ก�	
2��$�  
            3.4 G���
��0�0 
            3.5 �2�0� ���
� 
            3.6 �ก���� 
            3.7 �22
�-"กก��-�G 2 
 
 ก��&�.ก���'������������/��
�-�   
            �����	
��)��$-�����	�กก��-�G 2���)�����ก��������0�V.� ��$ �
���
 
        1.������Y$��� (Mean) ,$0G����2�����2�����[�� (Standard Deviation) . ��0,��-�����
	�กก��-�G 2����,./�,��. �ก$������
  ,$0������/� ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&ก. �ก$���-�$ �
,$0ก$�����2��� 
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        2.�*���2�-��2����Y$����0,�� -�����	�กก��-�G 2����,./�,��. �ก$������
 ,$0
������/� �0�����ก$���-�$ �,$0ก$�����2��� �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0G
*���V-�� 8 '���(�G]���-� 
(t^test)  
 3. �*���2�-��2����Y$����0,��-�����	�กก��-�G 2����,./�,��. �ก$������
 ,$0
������/� �0�����ก$���-�$ �,$0ก$�����2��� '��������0�V����,*�*���,22�
�R
)� ��ก�2���
����,�ก���� �������
�G)��
T-��G]���-���0�
2 .05 	0-)�ก��-�G 2�������,�ก�����*+������� 
'���(���_�. �2 ��` '��� (Bonferroni)          
 4. ก)�����
�G)��
T-��G]���-���0�
2 .05  
 
��	
��ก��#$ก%�������� 
 1. �0,���Y$�������,./�,��. �ก$������
 .� ก� �ก��%&ก,$0�$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 
. �-

� 2 ก$������,�ก����ก
� ,���$
�ก��%&กG
*���V-�� 8 ก$���-�$ �,�ก����ก
2ก$�����2��� 
  ก$���-�$ � ����,./�,��. �ก$������
 .�,�ก����ก
�ก
2ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&ก
G
*���V-�� 4 ,$0 8 ,$0�$
�ก��%&กG
*���V-�� 8 ,�ก����ก
�ก
2�$
�ก��%&กG
*���V-�� 4  
   ก$�����2��� ����,./�,��. �ก$������
 .����,�ก����ก
�ก
2ก� �ก��%&ก ,$0�$
�
ก��%&กG
*���V-�� 4 ,���$
�	�กG
*���V-�� 8 �2���,�ก����ก
�ก
2ก� �ก��%&ก ,$0G
*���V-�� 4  
 2. �0,���Y$�������,./�,��. �ก$������
 ,.� ก� �ก��%&ก,$0�$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 
. �-

� 2 ก$������,�ก����ก
� ,���$
�ก��%&กG
*���V-�� 8 ก$���-�$ �,�ก����ก
2ก$�����2��� 
  ก$���-�$ � ����,./�,��. �ก$������
 ,.�,�ก����ก
�ก
2ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&ก
G
*���V-�� 4 ,$0 8 ,$0�$
�ก��%&กG
*���V-�� 8 �2���,�ก����ก
�ก
2�$
�ก��%&กG
*���V-�� 4  
   ก$�����2��� ����,./�,��. �ก$������
 ,.����,�ก����ก
�ก
2ก� �ก��%&ก ,$0�$
�
ก��%&กG
*���V-�� 4 ,���$
�	�กG
*���V-�� 8 �2���,�ก����ก
�ก
2ก� �ก��%&ก,$0G
*���V-�� 4  
 3. �0,���Y$�������,./�,��. �ก$������
 ����-� �ก� �ก��%&ก. �-

� 2 ก$������
,�ก����ก
� ,���$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0 8 ก$���-�$ �,�ก����ก
2ก� �ก��%&ก,$0ก$�����2���  
  ก$���-�$ � ����,./�,��. �ก$������
 ����-� �,�ก����ก
�ก
2ก� �ก��%&ก �$
�ก��
%&กG
*���V-�� 4 ,$0 8 ,$0�$
�ก��%&กG
*���V-�� 8 �2���,�ก����ก
�ก
2�$
�ก��%&กG
*���V-�� 4  
   ก$�����2��� ����,./�,��. �ก$������
 ����-� ����,�ก����ก
�ก
2ก� �ก��%&ก    
�$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0 8 
 4. �0,���Y$���������/� ก� �ก��%&ก,$0�$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 . �-

� 2 ก$������
,�ก����ก
� ,���$
�ก��%&กG
*���V-�� 8 ก$���-�$ �,�ก����ก
2ก$�����2��� 
 
 



 52 

  ก$���-�$ � ������/�,�ก����ก
�ก
2ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0 8    
,$0�$
�ก��%&กG
*���V-�� 8 �2���,�ก����ก
�ก
2�$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 
   ก$�����2��� ������/����,�ก����ก
�ก
2ก� �ก��%&ก ,$0�$
�ก��%&กG
*���V-�� 4     
,���$
�	�กG
*���V-�� 8 �2���,�ก����ก
�ก
2ก� �ก��%&ก ,$0G
*���V-�� 4  
 

��
�����ก����&�� 
 	�กก��!"ก#�������� ���� ��$ก��%&ก'���(��
)���
ก�
��*+�,������-������ ����,./�,��
. �ก$������
 ,$0������/� R"��ก$����
� �����*+��
กก�3����2 $	)���� 20 �� '�������	�กก��
�$� ก,22�	�0	� (Purposive Sampling) 	�ก�

�-)�ก��-�G 2����,./�,��'���(�ก���
�����
,./�,��. �ก$������
 .� (Back and Leg Dynamometer) ,$��-)�ก��G���,22�*+��022	�ก�0,��
�� ��*���0,����ก ,2���*+� 2 ก$��� P $010 �� ���ก$���-�� 1 �*+�ก$���-�$ � ก$���-�� 2 �*+�ก$���
��2��� R"��-)�ก��%&กก
2ก$����
ก���2 $. �'���������-����-�� ������Y$���,$0G����2�����2�
����[��. � ��� G���G�� ,$0�
)���
ก . �ก$���-�$ �,$0ก$�����2��� ��������$)��
2  
 ����-��ก
2 (13.60, 13.30) ± (0.52, 0.82) G���G���-��ก
2 (158.10, 158.60) ± (7.03, 6.47)  
�
)���
ก�-��ก
2 (49.60, 48.15) ± (8.10, 3.77) R"������Y$���. � ����0�����ก$���-�$ �,$0ก$���
��2��� �����ก$��������ก
����������,�ก����ก
� G���G��. �ก$���-�$ �	0������Y$�����)�ก���ก$���
��2����$/ก�� �,$0�
)���
ก ก$���-�$ �	0������Y$���G��ก���ก$�����2����$/ก�� � Y0�

�����Y$���. �
 ��� G���G�� ,$0�
)���
ก. �-

� 2 ก$��� ������$,�ก������� ������$��ก��%&ก,�� ������ 
 ��ก����	
���

���
��ก��-�G 2 ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0�$
�ก��%&ก
G
*���V-�� 8 -)�ก��-�G 2����,./�,��'���(�ก���
�����,./�,��. �ก$������
 .� (Back and 
Leg Dynamometer) ��ก��,2��ก$���,$0ก��-�G 2 �(�,22-�G 2 4  ���� ���,ก�  

1. ����,./�,��. �ก$������
 .� 
2. $�ก ^ �
�� 30 ����-� 
3. � ,.��� ��
� 
4. ���� 50 ���� 

 '��	
�  ก�*+� 4 ���� ��  1. ����,./�,��. �ก$������
 .� 2. ����,./�,��. �
ก$������
 ,.�  3. ����,./�,��. �ก$������
 ����-� �  4. ������/� '�������	
����-)�ก��������0�V
,$0�)��� e�*����$�
��� �*��
 
 1.����,./�,��. �ก$������
 .� ก$���-�$ � ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0
G
*���V-�� 8 ������Y$���,$0G����2�����2�����[���-��ก
2 83.20 ± 22.74  97.85 ± 19.67 ,$0 
116.03 ± 15.39 ,$0ก$�����2��� ก� �ก��%&ก G
*���V-�� 4 ,$0G
*���V-�� 8 ������Y$���,$0G���
�2�����2�����[���-��ก
2  83.78 ± 22.51  83.80 ± 21.31 ,$0 90.40 ± 22.34 ���$)��
2	�กก��
-�G 2����,�ก����. �����Y$�������,./�,��. �ก$������
 .��0�����ก$���-�$ �,$0ก$���



 53 

��2��� ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0G
*���V-�� 8 '���(�G]���-� ( t-test) �2��� ก� �ก��
%&ก ,$0�$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ก$���-�$ �,$0ก$�����2��� ������Y$�������,./�,��. �ก$������
 
.����,�ก����ก
� ���� �	�กก��%&ก'���(��
)���
ก�
��*+�,������ �*+�ก��%&ก-�������������
ก. �
 �*ก�UV�G����������ก��  ก,������ ,���*+�ก��%&ก'���������ก���(�,������. ��
)���
ก�
������
 ��������� '��%&ก��-��-������ P ����
�ก$������
 �
��$
ก �(���ก����$�� �-����$�� ����. �
�
กก�3��0�
2����(�-���
����� ��� �*+�ก��  กก)�$
�ก��,$0�
�(����
g��-
ก#0,$0G���]e��
-��ก$�ก �ก���� Y0�

���ก��%&ก 4 G
*���V 	"�����ก������,�ก������� ก���*$����,*$�'�� 
�Y��0����,./�,��. �.� ���� �	�ก.���ก���(������ก����$�� �-��-�ก�
� ���,$��,$0ก$����
� ����
�
�-)�ก��%&กR� �ก�3� ����G��)��G�  ก��-��	0-)�������������,./�,��. �.���� �� ���������
ก
��� �0�0��$���ก��%&ก��ก� G���� R"��G ��$� �ก
2�����	
�. �h�ก�2 (Higbie. 1995 : 110) 
���-)�ก��!"ก#�]"��$ก��%&ก���
�,$0�$���
�. �ก$������
  '���(�,22%&ก� 'R������ก 
(Isokinetic) ��ก��%&ก	0�(��
)���
ก��ก�*+�,������-�� ���� %&ก����,./�,��. �ก$������
 ���.�
�������� ก$���ก$������
 ���ก
�.��� �2��� ก�����
�,$0�$���
�,22� 'R������ก �*+�ก���
g��
����,./�,��. �ก$������
 �����ก-��G�� ��-)�� ������ก
� ����� ��!V	
�-�V (2544 : 2-�
��� )  
���!"ก#��$ก��%&ก�����
)���
ก R"����(����0�0����ก��%&ก����ก
� -������ ����,./�,��. �ก$������
 
���.��������� �2��� ����,./�,��. �ก$������
 ���.��������������."
� ,���$
�ก��%&ก��G
*���V-�� 
8 �2��� ก$���-�$ �������Y$�������,./�,��. �ก$������
 .���กก���ก$�����2��� �������
�G)��
T
-��G]���-���0�
2 .05 ,$0����,./�,��. �ก$������
 .�. �ก$���-�$ ��$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0
G
*���V-�� 8 ��กก���ก� �ก��%&ก �������
�G)��
T-��G]���-���0�
2 .05 ,$0�
��2 �ก�������,./�,��
. �ก$������
 .�. �ก$���-�$ � �$
�ก��%&กG
*���V-�� 8 ��กก����$
�ก��%&กG
*���V-�� 4  ������
�
�G)��
T-��G]���-���0�
2 .05 ����0��� ก$���-�$ ����-)�ก��%&ก���'*�,ก�� ������ ���� ���/�
�0�0��$� 8 G
*���V ����,./�,��. �ก$������
 .�	"������."
� ,$0�*+�(���-���
ก�����*m�e������� 
	"�����$���ก��%&กR� � ������/�-�� 	���	
� ,$0�������� ���� �. �ก��%&ก'���(��
)���
ก�
��*+�,��
�������ก
2�$
กก��%&ก����,./�,�� ,$0�����	
�. �G�-�!� �ก�G��_�V (2542 : 2-�
��� ) ���-)�ก�� 
!"ก#��$. �ก��%&ก�ก�
)���
ก,22G]�����*,22�R������ ,$0��*,22G ��R��� ���� �-������ ����
,./�,��. �ก$������
  �2��� �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0-�� 8  ก$�����2���������,./�,��. �
ก$������
 ���,�ก����	�กก� �ก��%&ก �������
�G)��
T-��G]���-���0�
2 .05 G���ก$���-�$ �-�� 1  
%&ก�ก�
)���
ก,22G]�����*,22�R������ ,$0ก$���-�$ �-�� 2 %&ก�ก�
)���
ก,22G]�����*,22G �
�R��� ���� � �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0-�� 8 ������,./�,��. �ก$������
 ��กก���ก� �ก��%&ก
 �������
�G)��
T-��G]���-���0�
2 .05 ,$0ก$���-�$ �-�� 1 ,$0ก$���-�$ �-�� 2 ������Y$�������
,./�,��. �ก$������
 .� �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0-�� 8 �����."
���กก���ก$�����2��� ,��ก$���
-�$ �-�� 1 ,$0ก$���-�$ �-�� 2 ������Y$���. �����,./�,��. �ก$������
 .������."
����,�ก����ก
� 
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 2.����,./�,��. �ก$������
 ,.� ก$���-�$ � ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0
G
*���V-�� 8 ������Y$���,$0G����2�����2�����[���-��ก
2 3.71 ± 2.93  5.08 ± 2.73 ,$0 6.84 ± 
3.37 ,$0ก$�����2��� ก� �ก��%&ก G
*���V-�� 4 ,$0G
*���V-�� 8 ������Y$���,$0G����2�����2�
����[���-��ก
2  3.29 ± 1.97  3.41 ± 2.12 ,$0 4.08 ± 2.01 ���$)��
2 	�กก��-�G 2����
,�ก����. �����Y$�������,./�,��. �ก$������
 ,.��0�����ก$���-�$ �,$0ก$�����2��� ก� �ก��
%&ก �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0G
*���V-�� 8 '���(�G]���-� (t-test) �2��� ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&ก
G
*���V-�� 4 ����,./�,��. �ก$������
 ,.� �0�����ก$���-�$ �,$0ก$�����2��� ���,�ก����ก
� 
-

���
 �	���� ���	�ก���0�����-��-)�ก����	
� ก$���-�$ �,$0ก$�����2������%&กR� �ก�3����2 $ 
���� �������.������ก��,.��.
�ก�3�����(�,���(��� R"����ก��%&กR� �-
ก#0. �ก�3����2 $	0��
ก���
2-G��2 $ �������*,22ก��%&กR� ��$ ��0�0��$���ก��%&ก ����0���ก���
2-G��2 $�*+�
-
ก#0�$
ก ������"����ก���$��ก�3����2 $ ���� �	�ก�*+���_�ก��$)��$���2 $����*��-�!-��-��
�� �ก�� 	"�G���$-)��������,./�,��. �ก$������
 ,.�. �ก$�����2����ก��ก���
g�������."
����� 
 �ก�����$��"�� ��  '*�,ก��ก��%&ก����,./�,��. �ก$������
 �� ��(�������
ก-������0G������
� -��	0ก�0��������ก��ก���
g��,$0�0�0��$���ก��%&ก ������ ���� � R"��'*�,ก��ก��%&ก �	���
������  	"�G���$-)�����$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ����,./�,��. �ก$������
 ,.�. �ก$���-�$ �,$0
ก$�����2������,�ก����ก
� ,���$
�	�กก��%&กG
*���V-�� 8 ����,./�,��. �ก$������
 ,.�. �ก$���
-�$ ������."
�ก���ก$�����2��� R"��G ��$� �ก
2G�����[��-�������	
��

����  '��G ��$� �ก
2�����	
�
. � �`�	��2� (Faigenbanm.  (1993). abstract) ���!"ก#��$ก��%&ก�����
)���
ก���� �
g������
,./�,��. ���/ก '��*�0����'*�,ก��ก��%&ก 2 ��

��� G
*���V �2��� ก$���-������
2ก��%&ก������
,./�,���������ก."
� ,$0�
g��G���*�0ก 2. �����ก��������� ,$0�
��2����$ก���*���2�-��2
����Y$�������,./�,��. �ก$������
 ,.� ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0G
*���V-�� 8 . �
ก$���-�$ � �2��� �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0G
*���V-�� 8 ����,./�,��. �ก$������
 ,.������."
�
ก���ก� �ก��%&ก ,$0�$
�ก��%&กG
*���V-�� 8 ����,./�,��. �ก$������
 ,.� �����."
�ก����$
�ก��
%&กG
*���V-�� 4 ,$0��ก$�����2��� ������Y$�������,./�,��. �ก$������
 ,.� ก� �ก��%&ก �$
�ก��
%&กG
*���V-�� 4 ���,�ก����ก
� ,��G
*���V-�� 8 ����,./�,��. �ก$������
 ,.������."
�ก���ก� �ก��
%&ก ,$0G
*���V-�� 4 ��-)�� ������ก
� ������!  	
ก#��
ก#V (2534 : 2-�
��� ) ���!"ก#��$. �
ก���G���ก��%&ก�����
)���
ก ,$0�$
�' �����ก -������ ����,./�,��,$0�$
�. �ก$������
 . �
�
กก�3��
ก2�
`��2 $ �2��� ก� �,$0�$
�ก��-�G 2����Y$����$
�ก$������
 ,.�,$0��$� ������
,�ก����ก
� �������
�G)��
T .05 ก$���-��%&ก,22*ก��������,�ก����ก
2-

� 3 ก$��� ,$0�$
�ก��%&ก
,22�G��������
)���
ก, ,22�G��������$
�' �����ก, ,22�G��������
)���
ก��2���ก
2�$
�' �����ก 
,$0,22*ก���*+���$� 8 G
*���V ,$���2������������,�ก����ก
� �������
�G)��
T-���0�
2 .05 R"��
ก$����
� �����*+��
กก�3��(�������ก
� �
��

�ก��%&กR� �-
ก#0-��ก�3��

�G����]-)��������
,./�,��. �ก$������
 �����."
�����(��ก
� -)����ก$�����2����ก���
g��ก��. �����,./�,���������ก
."
����� ,�������."
��� �ก���ก$���-�$ �-����'*�,ก��ก��%&ก(����G���'����� 
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 3. ����,./�,��. �ก$������
 ����-� � ก$���-�$ � ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 
,$0G
*���V-�� 8 ������Y$���,$0G����2�����2�����[���-��ก
2 19.70 ± 3.40  21.00 ± 3.62 ,$0  
22.70 ± 2.87  ,$0ก$�����2��� ก� �ก��%&ก G
*���V-�� 4 ,$0G
*���V-�� 8 ������Y$���,$0G���
�2�����2�����[���-��ก
2 17.20 ± 3.71  17.00 ± 3.16  ,$0 16.80 ± 3.16 ���$)��
2 	�กก��
-�G 2����,�ก����. �����Y$�������,./�,��. �ก$������
 ����-� ��0�����ก$���-�$ �,$0ก$���
��2��� ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0G
*���V-�� 8 '���(�G]���-� (t-test) �2��� �$
�	�ก
ก��%&ก'���(��
)���
ก�
��*+�,������-������ ����,./�,��. �ก$������
 ����-� � ก$���-�$ �,$0
ก$�����2��� ก� �ก��%&ก���������,�ก����ก
� ,���$
�	�กก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0G
*���V-�� 8 ก$���
-�$ �������Y$�������,./�,��. �ก$������
 ����-� ������."
�ก���ก$�����2���  �������
�G)��
T-��
G]���-���0�
2 .05 ,$0ก$�����2���������Y$�������,./�,��. �ก$������
 ����-� � ก� �ก��%&ก 
G
*���V-�� 4 ,$0G
*���V-�� 8 ���������,�ก����ก
� �������
�G)��
T-��G]���-���0�
2 .05 ����0��� 
ก$���-������
2ก��%&ก����,./�,��'���(��
)���
ก�
��*+�,������ R"��%&ก'��ก��$�ก-�
�� (sit-up)  
�*+�-��ก��%&ก-���*+�����[��G�ก$-���(���ก��%&ก����,./�,��. �ก$������
 ����-� � ,$0]������
2
ก��%&ก ������ ���� �ก/	0-)������ก���
g������,./�,�� R"������ก
2ก$�����2���-���������
2ก��%&ก 
����-� ��*+�G���,�ก-������ก��	0�)� ����-���
2*�0-���ก������	)��*+�-���� ��(�,$0�.�
����ก/2
G0G����-����� �ก���� ก$������
 ����-� ��������
2ก��%&ก ������ ���� � 	"�	0-)�����
�ก$������
 �ก��
ก���*$����,*$�,$0�
g������,./�,���������ก."
� ��/����(
�	�กก$���-���������
2ก��%&ก�$� (ก$���
��2���) ������,�ก����ก
2ก$������
 .�,$0ก$������
 ,.�-�����-)�ก����	
� R"������
2ก���
g���*
��� �ก
2ก��%&ก��*,22. �-
ก#0-������ก�3����� ��/�������ก��%&ก��*,22. �-
ก#0���G����]
�
g������,./�,��. �ก$������
 ����-� ���� 	"��*+�ก����ก-��	0�
g������,./�,��ก$������
 
����-� ����	�กก��%&กR� �-
ก#0ก�3�,������� ��������� � ก	�ก�

��
��2 �ก��� ����Y$�������
,./�,��. �ก$������
 ����-� � �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0G
*���V-�� 8 ก$���-�$ �������,./�,��
. �ก$������
 ����-� ������."
�ก���ก� �ก��%&ก  �������
�G)��
T-��G]���-���0�
2 .05 ,$0����Y$���
����,./�,��. �ก$������
 ����-� ��$
�ก��%&กG
*���V-�� 8 �����."
�ก����$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 
 �������
�G)��
T-��G]���-���0�
2 .05 ,G�������/���� ก��%&ก'���(��
)���
ก�
��*+�,���������
'*�,ก��-�������	
�G����."
����$-)��������,./�,��. �ก$������
 ����-� �. �ก$���-������
2ก��%&ก�ก��
ก���
g�� ���� �	�กก��%&ก'���(��
)���
ก�
��*+�,��������,��$0-�� 	0G����]��$�� �������� 
ก�0����ก$������
 ���-)����������G���-���� �ก������
g����� ,$0ก��%&ก'���(��
)���
ก�
��*+�,��
�������'*�,ก��-�������	
�G����."
�	0��������	�ก������
ก-�� 60 �* �V�R��V. �����G����]G��G�� 
R"���*+��*���.� *o�2
��. �ก��%&ก����,./�,�������
)���
ก.� ��"��-�� ]� ���!V  กp#UV��/(� 
(2536 : 9-12) ก$������ ก��%&ก*o�2
�������������-���
)���
ก	�ก�� ��*����ก���$)��
2 '��ก�����
�)���U	�ก�
)���
ก 60-70 �* �V�R��V. ��
)���
กG��G��-��-)�����*+��
)���
ก-������0G���ก�������
%&ก 	"��*+��$���ก$����
� ����-������
2ก��ก�0����ก$������
 ����-� �����ก���(��
)���
ก�
��*+�,��
������ก���
g������,./�,���������ก."
�,$0 G�_��  G�$0��� (2547 : 243) ก$��������� ก��.��



 56 

ก���
g������,./�,��. �ก$������
 $)��
� 	0-)�����022'���G���������� � �, G)���
2ก��
-)����-����
ก. �,.�,$0.� �
��

�,���������,./�,��. �ก$������
 .�,$0��$�	0������G)��
T-��
�Y��0�	�0	�ก
2ก��,.��.
� ก��%&กR� ���(���,�ก������������������G)��
Tก
2����,./�,��. �
ก$������
 $)��
����� R"��������G ��$� �ก
2G�����[��-�������	
��

����,$0�
�G ��$� �ก
2�����	
�. �     
2�T����  ,-��G������ (2546 : 2-�
��� ) ���!"ก#��$ก��%&ก������_��(�����ก���*+�,������-������ 
����,./�,��,$0���� �-�. �ก$������
  �2��� ก$���-�$ �������,./�,��,$0���� �-�. �
ก$������
 ����-� ������."
� �������
�G)��
T-��G]���-���0�
2 .05  
 4. ������/�. � ก$���-�$ � ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0G
*���V-�� 8 ��
����Y$���,$0G����2�����2�����[���-��ก
2 9.45 ± 0.44   8.72 ± 0.61 ,$0 7.76 ± 0.44 ,$0 
ก$�����2��� ก� �ก��%&ก G
*���V-�� 4 ,$0G
*���V-�� 8 ������Y$���,$0G����2�����2�����[���-��ก
2  
9.22 ± 0.48  9.18 ± 0.54 ,$0 8.77 ± 0.44  ���$)��
2 	�กก��-�G 2����,�ก����. �����Y$���
������/��0�����ก$���-�$ �,$0ก$�����2��� ก� �ก��%&ก �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0G
*���V-�� 8 
'���(�G]���-� (t- test) �2��� ก� �ก��%&ก ,$0�$
�	�กก��%&กG
*���V-�� 4 ������/�. �ก$���-�$ �
,$0ก$�����2������,�ก����ก
� ���� �	�กก��%&ก����,./�,��'���(��
)���
ก�
��*+�,�������
���
�0�0��$���ก��%&ก,$0������
ก. ������������� -��	0G����]�
g������,./�,��	�ก�0-
��
����ก��G����]]���'���$. �ก��%&ก����,./�,������ก��ก���
g��������/���� '��G ��$� �ก
2
�����	
�. ���(���  ��G�-_�q  (2545 : 2-�
��� ) ���!"ก#�,$0�*���2�-��2�$ก��%&ก �$
�' �����ก
��������R��2 $,$0��
���� -������ �$
�ก$������
 G���2�,$0������/���ก�������
)�. ��
ก�����
)� 
�2��� e���$
�ก��%&กG
*���V-�� 4�$
�ก$������
 G���2�,$0������/���ก�������
)�'���(�,.������
 ��������� �0�0-�� 25 ���� . �ก$���-�$ �-

� 2 ก$���,$0ก$�����2������,�ก����ก
� � ก	�ก 
�

� �$ก���*���2�-��2����Y$���������/�. �ก$���-�$ � �2��� �$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ,$0
G
*���V-�� 8 ������/������."
�ก���ก� �ก��%&ก ,G�������/���� ก��%&ก'���(��
)���
ก�
��*+�,������
���'*�,ก��-�������	
�G����."
� � ก	�ก	0-)��������,./�,��. ��
�ก$������
 ���� P -������
2ก��
%&ก������,./�,���������ก."
�,$�� �
�G���$	�ก����,./�,��. ��
�ก$������
 ���� P -������
2ก��
%&ก�*�
�ก���
g��������/�����������ก."
���� �ก���� R"���*+��*���G�����[��,$0�
�G���G����)�
ก$���. � G�_��  G�$0��� (2547 : 217) -�����ก$������ ���� ���������-��	0�
g������,./�,�� 
 �		0��ก��]���'���*G��������/����� � ก	�ก�

��
�G ��$� �ก
2�����	
�. � ��$G
� �� �V`r ,$0
� $(V (Wilson, Murphy; & Walshe.  1997 : Abstract) ���-)�ก��!"ก#��$ก��%&ก�����
)���
ก���
,22-������-
���* (Weight Training) ,$0ก��%&ก,22�$
�' �����ก (Plyometric Training) -������ 
����,./�,�� �2��� ก$���-��%&ก�����
)���
ก���,22-������-
���*�����ก�����������G����]��ก��
������/� ,$0ก��ก�0'��G��,��ก��%&ก,22�$
�' �����ก-)����������/���ก������ ,$0����G����ก��
ก�0'�������."
� ��-)�� ������ก
�ก
2 Y
��(
�  ,G�G�.�$
ก#UV (2547 : 2-�
��� ) R"��!"ก#��$. �
ก��%&กก$������
 -������ ������/�. �ก��ก�0'�����*�0��2�G�ก�2 $ �2��� ����Y$���������/�. �
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ก��ก�0'�����*�0��2�G�ก�2 $ �$
�ก��%&กG
*���V-�� 10 . �ก$���-�$ �-�� 2 R"��-)�ก��%&กก��
ก�0'�����*�0��2�G�ก�2 $��2���ก
2ก��%&กก$������
 �����
)���
ก ������Y$���������/�. �ก��
ก�0'�����*�0��2�G�ก�2 $��กก���ก$���-�$ �-�� 1 R"��-)�ก��%&กก�0'�����*�0��2�G�ก�2 $
����� ��������� ,$0ก$�����2���������Y$���������/� ก� �ก��%&ก ,$0�$
�ก��%&กG
*���V-�� 4 ���
,�ก����ก
� ,���$
�	�กก��%&กG
*���V-�� 8 ������/������."
�ก���ก� �ก��%&ก,$0G
*���V-�� 4 R"��
����$�(�������ก
2ก$�����2���. ������	
���

���
 R"��ก$�����2���������Y$���������/���G
*���V-�� 8 
�����."
�ก���ก� �ก��%&ก,$0G
*���V-�� 4  �	�*+��$	�กก��%&ก-
ก#0. �ก��%&กR� �ก�3����2 $
-)�����ก������,./�,��. �ก$������
 �������ก."
� ,$0�
g��ก$���ก$������
 -���(�%&ก	�ก�0-
��
G����]-)�����ก��ก���
g��������/����� ,������ -)�ก���*���2�-��2����Y$���������/�ก
2ก$���
-�$ �,$���

� ก$�����2���������Y$���������/������."
��� �ก���ก$���-�$ �  
 G)���
2�$. �'*�,ก��ก��%&ก'���(��
)���
ก�
��*+�,������-������ ����,./�,��,$0
������/� G����]�
g������,./�,��. �ก$������
 ,$0��ก��]���'���$ก��%&ก����,./�,��-)����
�ก��ก���
g��������/���������."
������

� ���� �	�กก��%&ก����,./�,��'���(��
)���
ก�
��*+�   
,���������$-)����ก$������
 �ก��ก�������."
�. �*x		
� �
��� �*��
 1. 	)����. ��G����ก$������
   
2. �������,���. ��$ ��$� �% ��� �G����ก$������
  3. 	)����'*�������G����ก$������
   
4. 	)�����G����ก$������
 -

���� R"��ก�������."
�. �*x		
��
�ก$����$
�	�กก��%&ก����,./�,��
'���(��
)���
ก�
��*+�,�������*+��$G������ก��ก���*$����,*$���UG�2
��e�����G����ก$������
 
. �ก$����
� ���� R"��ก�02��ก��ก��%&ก����,./�,�� -)������UG�2
��. ��G����ก$������
 . �ก$���
�
� ����	�ก�G����ก$������
 (������
�(���*G���G����ก$������
 (������
���/���� ,$0��ก�02��ก��
%&ก���022*�0G�-�
���ก���0��. ���������V�������ก."
� -)������ก��G����,����ก��-)����-��
�����."
����� �ก-����"�� 	"�-)����������/��$
�ก��%&ก�������ก."
�'��-��������-)�ก��%&กก�	ก���-��
�ก����.� �ก
2ก��%&ก������/��$� 
 
��
���
��� 
 	�ก�$ก����	
��2��� ก��%&ก'���(��
)���
ก�
��*+�,���������$�� ก���
g������
,./�,��. �ก$������
 .� ,.� ����-� � ,$0������/���������."
� R"��G ��$� �ก
2G�����[��-�������	
�
�

���� ,G�������/����ก��%&ก'���(��
)���
ก�
��*+�,������G����]%&ก���� �
g������,./�,��. �
ก$������
 ,$0�
�G���$�*�
�ก���
g��������/���� �ก-����"�� �
��

�� ก	�ก	0-)�ก��%&ก-
ก#0
�Y��0ก�3��

� P ,������� ��������� �����ก��G���G��������ก���)���*,22ก��%&ก'���(��
)���
ก�
�
�*+�,�������*-)�ก��%&ก��2���ก
2ก��%&ก-
ก#0-��ก��ก�3��

�,����������(���. �ก��%&ก���ก
2
�
กก�3��0�
2����(���� �
กก�3��
���������$�  ������ก/��� �����ก��������0�0��$���ก��%&ก���
��กก��� 8 G
*���V ���� -��	0����
g������,./�,��. �ก$������
 ,$0������/���� ������ ���� �,$0
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�����ก�������������*,22ก��%&ก'���(��
)���
ก�
��*+�,�������������0G�ก
2 ���,$0����
�� �ก��. �ก�3�(����
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ก�
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1. 	

��
�
�� 
 ���	
��

�
��
ก���	������� (Back and Leg Dynamometer) 

�()ก�*+   1. Back and Leg Dynamometer 
ก��),-./0-  1. 12�34������/.ก��567�.8��.�59:��
�5����
����:�
 
   2. 8<���<��

�=
8ก��ก 2�/

�=
��0�
 ��<�
�)�=	�* 90 �
@� 
   3. B/.59:6C
1�5<���:D�	���2����=2�<�
��<�5/�
 2 ���
 
   4. B/67�812�F��2	�= ��ก
�
�28986��12��0�	59: 
   5. ./�5Cก3�ก���/6�)G�ก-H�ก�/	 
(
..567�.7	��IJ�F5�
ก�86��8�-K9ก��5�
�-58�@�70�+)  
 
 
2. 	

��
�
	�� 
 
�
��2��80/� (Flexed arm hang) 

�()ก�*+   1. ����69:8��=6/.���	74
 	9�7��3<��@4�8+ก��
)�=	�* 1.5 �-��   
  2. ��P-ก�B/.���� 
ก��),-./0- 1. 12�34������/.ก��567�.B/.���
..��:D�	��.�	���/:
59:	9�=6/.���	74


F��2	�=ก/.�=6/.��
 
  2. �	�:�Q6��/.7/RR�*��-:	 12�6C
	���/:
��ก 

3. 34������/.ก��567�.0��
��ก
�
8ก�D�0/�Q��12���
�84<�2����=6/.���  
@9�S=0/�
0�
 �D�0/�Q	<
ก�<
 

ก0-ก�  1. ��-:	B/.�����	�:�Q6��/.7/RR�* T��-:	T 
�=6C
	���/:
��ก 
2. 28(6B/.����5/�59�	�:���
��
34������/.ก��567�.
0=ก/.���2����84<0:D�ก�<�
�=6/.���2���@9�S=�����98
 

ก���-6�=
�� ./�5Cก����59:Q6��)G���59
�=�-��59 
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3. 	

��
�
�������� 
 �(ก U �/:
 30 �-��59 (30 second Sit-up) 

�()ก�*+  1. ��P-ก�B/.���� 
  2. �.�=2���F�����98. 
ก��),-./0- 34������/.ก��567�.���2
�8.��.�=2���F�����98. ��<�0/�
�)G�	(	\�ก 

)��8�5��
8ก2<�
ก/�)�=	�* 30 �]�0-�	0� 	��)�=7��ก/�59:5��85�8 12�
34� <̂�8�(ก��<�59:)��8�5��34��/.ก��567�.(2/�2�������2�ก/�)	��5/�
7�
กD�
�=ก6
����5����
34������/.ก��567�.Q��12�7���5��0-6F��� �	�:�.�ก _��-:	T F���	ก/.B/.
���� 12�34������/.ก��567�.�(ก�C���/:

���ก�	@9�S=�=2�<�
2/���<�5/�
7�
���

�=
ก�/.�
���1�5<��6-	B��-��	��B�6�.�= BC
ก�/.�(ก�C��	�12	< 5D��^<��9�0-60<�ก/�
Q)�8<�
��6����B���. 30 �-��59 

�������=�/
 �-��	��0��
)�=7��59:5��85�80��6����
�=��<�
��)G�	(	\�ก �*=����

2�/
B�ก�(ก�/:

��� 2�/
 ��0��
ก�/.Q)1�5<���-:	0��
�=2��	6/�0/�H681 �̂@�ก
6/�F��� 

 
4. 	

��
�
�������� 
 �-:
���� 50 �	0�  

�()ก�*+  1. ��P-ก�B/.���� 
  2. �4<�-:
��98.�=8= 50 �	0� 
  3. �7����-:	
�=�7�� /̂8 
ก��),-./0- 1. 12�34������/.ก��567�.8���0�98	0/��84<2�/
�7����-:	 
  2. �	�:�Q6��/.7/RR�* T����59:T 12��0�98	0/���ก�-:
 
  3. �	�:�Q6��/.7/RR�* TQ)T 12���ก�-:
�0�	59:B������7�� /̂8 
  4. ��-:	B/.����0/�

0<Q6��/.7/RR�* TQ)T B�ก�=5/:
34�����567�.�-:
�����7�� /̂8 
ก���-6�=
�� ./�5Cก�����)G��-��59
�=5@�-8	 2 0D�
2�<
  
(
..567�. AAHPER Physical Fitness) 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

������ก � 
���	ก��ก����ก������������ ก! ���"�	��!��� 
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��ก������������ ก! ���"�	��!��� 
1. ก���
�%&��&��ก�� (The Warm-Up) 
        H68ก���-:
 �̂�f
�=�<�8f�F-:	���	�����C�����ก���8�)G����� 10 - 15 ��59 
���0�	6��8
ก��8�6�28986ก���	����� (Stretching) 5(ก7<����
�<�
ก�8 1 �̂����)�=	�* 15 U 20 ��59 
2. ก���4���%&� (The Cool Down) 
             �	�:�5D�ก��ghก���	
��

�
��
ก���	�����H681 �̂��D�2�/ก0/��)G�
�
0����7��B7-��
��� 
B=0��
5D�ก�����8�(<�5(ก��/�
 H68),-./0-����8ก/.ก���.�(<��<�
ก�8 1 �̂����)�=	�* 10 - 20 ��59 
3. ก����ก������������ ก! ���"�	��!��� 
 �&��<= 1 Squat  
 F/i��ก���	�������
�=7=HFก 
5<���-:	0��  8��0�

8ก�5��)�=	�*�5<� <̂�
Q2�< 	��8�:�0�
Q)6���2����=6/.�ก 
ก��.�-2�� ��-:	B�กก��
���<�
�=8<�0/��
12��ก��.�84<1�5<��/:
)�=	�* 45 �
@� 
���ก�/.	� 
  8/
5<���-:	0�� �D�0/�8�60�
0��6����ก��ghก 7�80�	�
0�
Q)6���2��� 

J�F)�=ก�. Squat                            
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 �&��<= 2 Walking Lunge 
 F/i��ก���	�������
�=7=HFก 
5<���-:	0��  8��0/�0�
	���5����� 
ก��.�-2�� ก����5�����
2�C:
Q)5�
6���2���F���	ก/.8<���<��
12�0/�
\�กก/.F��� ��<�6���2�/
 
  �289860C
 7���5��2�/
8ก�C�� 
���8�60/��C��F���	ก/.6C
�����
59:ก���Q)6���2��� 
  ก�/.1�5<���-:	0�� 
�=ก����5��7�/.ก/�Q) 
 

J�F)�=ก�. Walking Lunge 
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 �&��<= 3 Seat Drop 
 F/i��ก���	�����
��6���2�/
 
5<���-:	0��  �/:
�
H68	��5/�
7�
���
��
Q�����
�D�0/�.�	���/:
 �-��	��2/�����2��D�0/� 
  2<�
B�ก�D�0/�F�)�=	�* 7���5����
Q��.�F���2<�
B�ก	���/:
)�=	�* 1 ก��� 
ก��.�-2�� 	����
8/�Q��ก/.	���/:
 8(.���@�ก�

�����ก
�
B�ก
��8ก0/��C��          
  �D�0/�8�60�
5(กก������:��Q2���

��  
 

J�F)�=ก�. Seat Drop 
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 �&��<= 4 Prone Back Raise 
 F/i��ก���	�����2�/
7<���<�
 
5<���-:	0��  �����:D���.�
ก/.F��� 	��5/�
7�
���
�289860�
Q)5�
6���2��� 
ก��.�-2�� 8ก@9�S= 
�� �D�0/� <̂�
.�
�= <̂�
�<�
�C��F���	ก/� 
�=ก�/.74<5<���-:	0�� 
 

J�F)�=ก�. Prone Back Raise           
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 �&��<= 5 Sit-Up (	

	����M&����4��! �) 
  F/i��ก���	�����2���5��
7<��.� 
5<���-:	0��   ���2
�80/�
��<�5/�
7�
���
�C�� gm��5����
��.59:F��� 
��5/�
7�
���
��
Q�����
�D�0/� 
ก��.�-2�� ��ก
�
B�ก2���5��
�F�:�8ก�D�0/� 12�F��F��� 12��ก��.�84<1�5<��/:
)ก0-        

F8�8�	12�2�/
�)G��7��0�
0��6ก��),-./0- H6859:�5��8/
��
Q��59:F���	�����:��Q)8/

�5��
�=ก�/.74<5<���-:	0�� 

J�F)�=ก�. Sit-Up (
..	���84<���
�D�0/�)  
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 �&��<= 6  Reverse Hand Grip 
 F/i��ก���	�����
��7<��2��� 
5<���-:	0��   1 �̂gm�	��2/�����2��D�0/� 12�.��+�84<1�
���=6/.�ก 
ก��.�-2�� ��ก
�
6C
59:
�� 12��D�0/��C��	�B���
�84<�2����=6/..��+ 
 

    J�F)�=ก�.  Reverse Hand Grip  
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������ก  � 
�������M���<=����S��ก��!��T
�
UVT��W����	ก��ก����ก 

������������ ก! ���"�!��� 
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�������M���<=����S��ก��!��T
�
UVT��W����	ก��ก����ก������������ ก! �
��"�	��!��� 

 
 
1. 34� <̂�8@�70��B��8+I���   ก	(5@�9  ��
34��D���8ก���-58��/8�-58�@�70�+
�=    

�5�H�H�89ก��ก9P� 	2��-58��/8	2-6� 
 
2. ��8��ก�-58+   
7�
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