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The purpose of this study was to investigate and compare the effects of agility training  
on grass or sand for soccer players. The subjects were 30 students from Nontaburee{s youth 
center who were all soccer players. They were randomly selected and divided into three  
groups; control group, agility training on grass group and agility training on sand group; The 
duration of training was 8 weeks, 3 days per week. Agility test were done before training started 
and after training on weeks 4, and 8. The agility program by Cops and data of agility was 
analyzed in terms of means, standard deviations with t-test, one-way analyzes, f-test and 
multivariate analyzes of variance. 

The findings indicated the following: 
               1. Agility was investigate by comparing the control group with the groups that 
underwent agility training on grass and agility training on sand before and after training on  
weeks 4 and week 8 was significantly different. There were no significant differences between the 
groups that had trained on grass and sand after week 4 but there were significant  
differences after week 8.  

       2. The agility of the control group was not significantly different when comparing 
measurement from before the start of training and after 8 week.  

       3. The agility of agility training on grass group was significantly different when 
comparing measurement from before the start of training and after 8 week.  

       4. The agility of agility training on sand group was significantly different when 
comparing measurement from before the start of training and after 8 week.  
         This research founded that the soccer plays who trained for agility on grass and 
sand were both higher than the control group. Agility training on sand can improve agility more 
than agility training on grass. 
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./ก!�������ก�
�5�ก�
'(  	��
 �"�
��	�� 	��5�� �9��ก��ก,�ก

���6*ก:���
��)0��!0<+0�
�����"�ก�������ก:'���4�-

�1��, ก�

ก0�	��0� (Foot work) ก�
����&������!�"
$�

"�
ก��7�0�
8	 (<�',� �,���6 2530 : 29)  

 ��กก�
��&<+0	,���7�06*ก:��
%&�
ก?$�
 	���
"
���ก?$�
�@,ก,
,��$�
��"��5=��$�
�%3�<,	
��&���

5"
ก�����&�"�
ก�������5"	�$�
 	�� �"�
��	��3� ��	"������5��������./ก��&�10�����&	7�
 %�ก�
./ก���%3�!90� ����!0<+0	,����� 	��5�����&��6*ก:��
%&�
ก�
./ก 	�� �"�
��	���%3�!90������



 2 

�%3��
��	"���<��"� 	�� �"�
��	��ก�"�
ก��!
%�7�" ��"�
7
 ��%&��10��4���	��
��ก�
��%�ก�%3�<,	��&
�!���5���ก�
./ก 	�� �"�
��	$�
��กก����������"�7� 

 
��	�������	����ก	��
��� 

��%&�6*ก:������
�������� 	�� �"�
��	
�!	"�
ก�
./ก���%3�!90�����%3��
�� 
 
��	���	������ก	��
��� 

1. ����!0�
��<�$�
ก�
./ก 	�� �"�
��	���%3�!90����ก�
./ก 	�� �"�
��	���%3��
�� 
��&���"� 	�� �"�
��	 

2. ��%&�6*ก:�ก�
./ก 	�� �"�
��	���%3�!90����ก�
./ก 	�� �"�
��	���%3��
�����	�� 8 
5����!( 

3. ��%&�6*ก:�ก�
�����ก�
�0�� 	�� �"�
��	��ก�
./กก�
./ก 	�� �"�
��	���%3�!90����
ก�
./ก 	�� �"�
��	���%3��
�� 

 
���������ก	��
��� 
  �!"	ก�#�!ก����������	����$"%$�ก	��
��� 
         �
�1�ก
���ก��"���	��"�
��&�10��ก�
6*ก:� 
�3
��3 ��4���ก������1�3���-���0� ����  
13-15 �S $�
6+��(���	1� ��
!	�������
� 
 

���# ����&'ก(	 
     1. ��	��
�0� ��"
��4���
��3  
          1.1 ��
�ก
�ก�
./ก 	�� �"�
��	���%3�!90� 
          1.2 ��
�ก
�ก�
./ก 	�� �"�
��	���%3��
�� 
     2. ��	��
���  %�  	�� �"�
��	 

 
�
�	�&�)�*�+)	!            
     1. �%3�!90� !���)*
 5��������� �+�%3��0���"�
�0	��,������"� !�� 50 �;��,���
 


�
�%3��0	��
��!��10 �;��,���
 ��+ก!90��	��0�� �� 	��5+
 5 �;��,���
��ก�
���!90���ก # 
15 	�� 

     2. �%3��
�� !���)*
 �%3�5���	�����(���1��!���0���"�
��4��%3��,���ก�
�����"�ก"��
�
�
����&�� 	��!�� 40 �;��,���
 �
����4���8�ก��������� �
�6��กก�
�����"� ���5,&
��&�����
�!0�ก,�����
��!
%������8� �1"� ���%�ก!�� ก0��!,� U�U �
��7�"!����ก,�7�!
%���������ก,�7�
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��ก�����4�.�V� $��5�������0	�;,����( $���5���ก	0�
 9 ���
 ��	 18 ���
 �%3���&��"
7�"����
$"��ก�3�ก��
5��� 

     3.  	�� �"�
��	 !���)*
  	��5���
)��ก�
����&������!�"
!
%��,6��
��ก�

� �%&��7!	
"�
ก���0	� 	���
8	������
�5,�-,=�� 5���
)	�� 	�� �"�
��	7�0�0	������5��
 	�� �"�
��	$�
�,��,���5( ��!�"	���4�	,����   

      
ก���#���
,$�ก	��
��� 
 
 
 
 
 
 
�����
-	�ก	��
��� 

1. ก��"� 	� �� ก��"���&./ก 	�� �"�
��	���%3�!90����ก��"���&./ก 	�� �"�
��	�%3��
����<�
 	�� �"�
��	��ก�"�
ก�� 

2. ก��"� 	� ����1"	
ก"��ก�
./ก !��
ก�
./ก 4 ��� 8 5����!( ��<� 	�� �"�
��	��ก�"�

ก�� 

3. ก��"���&./ก 	�� �"�
��	���%3�!90���1"	
ก"��ก�
./ก !��
ก�
./ก 4 ��� 8 5����!( ��<�
 	�� �"�
��	��ก�"�
ก�� 

4. ก��"���&./ก 	�� �"�
��	�%3��
����1"	
ก"��ก�
./ก !��
ก�
./ก 4 ��� 8 5����!( ��<�
 	�� �"�
��	��ก�"�
ก�� 

 
 
 
 
 

 	�� �"�
��	 ��
�ก
�ก�
./ก 	�� �"�
��	���%3��
�� 
��
�ก
�ก�
./ก 	�� �"�
��	���%3�!90� 
 



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

 
��ก����	
���

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

"%��&��
 
1. $�
กก��)*ก+��# 
2. ���#� -���� ��ก���#��.
� 
3. �#��01�2���ก��ก 

     4. ก�����.����$� 
     5. 2.
����  
     6. ���#�������� 
     7. ���#��%��"
� 
     8. �����	
�����ก���� ��� 
          8.1 �����	
�"%��&����� 
          8.2 �����	
���&����� 

 
1. ���กก����ก���� 
  !"�#�����ก����ก����ก�$� (The Foundations of Sport Training) 

�	��8 ก��9���
"�: (2545 : 7) �������%�ก��� %� 
�ก�>��"%����

� 0���#�	�#��
กก�>�� ���%�#
ก��� %� 
��&?�	!����#�ก �"%	�#��
กก�>��2����#%ก������%��

������#��0	�2
@��ก���$����&0�����
9
���#��#��0����A���� (Highest Performance Levels) �

��&?��2����%��"%��������#"�������
ก�1�2
 �����#��#��0������##A%�#
��"

��	����"ก"%��ก
� �
�	��$-����	�ก�
กก�>�9������T��#���#%#�
�����&?�	A���%�U���$��%����	U%��&V��ก W ���� ��#��
9ก��)*ก �"%$�
�	�ก�

�ก�
92
@�� ��
���#��#��0 ��"�����$�ก���$��� �
��&0�����
9U�"� $�.����
9X�ก�����U%��&V"%� W �& �2����$"A
�� $�.��!��#�
กก�>�����

�	����#��0ก����&0��	A�����A���� �� Y�����
กก�>������0�ก#��$�.����$�
�
�����"����กก-�.� �
����%ก
9ก��)*ก+��# ������##A%�#
��"

��	 ���
กก�>��"%�����&?��!��
8 
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ก8 3 :��ก�����
;�<�=���ก����ก���� 
ก��)*ก+��#���ก��� %� 
��
9�&?�ก�	ก��#����%�� �����
9+
9+��� �2���$�������$�����%��

0�ก�!�#�&��ก�9��#ก
�� ���2.��#A%��&��%���#�!���-	 $�.�	A�#A%�$#�����"

���� ��%����ก-"�# #�กZ
2.
�[������!��
8�2��� 3 &��ก�� ���������0.�&\�9
"���%���#�!���#��� Y�����!�ก��)*ก+��#�.� 
       1. ก�����	
ก&��#�Y"���� (Moderation) 
       2. ���#�#�!���#���ก��)*ก+��# (Consistency) 

   3. ก��2
ก�%�� (Rest) 
 
ก���>���ก:����?@���� (Moderation) 
ก�����	
ก&��#�Y"���� 0.�����%��&?�กZ����!��
8 ����ก ��ก��)*ก +���$#��0��ก���#% 

2����#���	��!�����$
กX$# $�.�$�
ก#�ก�ก���&��ก��)*ก �U%� �
กก�>����������ก�����
��#%#� 
&���9ก��Y:��ก��)*ก+��#� %� 
��#%���2����#)*ก�����$���� 160 ก�X��#"�"%��
&��$: �2��� 
��		��!��$��ก��&c8$�ก��9���	-9����A���� 	�ก����&?�&c8$��A&�������9
������$����A ��ก���&?�
�
กก�>�"�����
��A���ก%��0���
��
��#��� ��ก	�ก��
ก��2����#���������ก��)*ก+��#�"%����

�
��������ก�&�&?���������#%�#���ก���!� ����#%#����#	!��&?��� W ���	�"���ก���!� �
กก�>��ก.�9�Aก
���
9 ���ก#ก��� %� 
���#��0&���9���#�!���-	 $�.�ก����&��%���#�#9��Y:���1����U%��
�������� ��ก��)*ก+��#&��#�Y 2 U
��X#�"%��
� 0��$�กก��)*ก+��#�

����#�ก���������"���#ก��
�����%���
�กA# ���2�0�2�0
����	������	
�ก
9ก��)*ก�&?���%���� 	�#�ก-�2���ก�A%#�
กก�>����#�
���#��#��0U

�������&���9ก��Y:��� ����%��ก��)*ก+��#���ก��� %� 
����
9����U�"�����!��
8
#������#%����ก�%� 6 d 10 &V �
กก�>�ก�A%#��
	!��&?�"���&�
9�2��#����������ก��)*ก+��##�ก �
� �2.��
2
@���
ก�1�2 ��"�����&��%���
9���#��#��0����A� ���"%���� 

	������%�
กก�>�9��&���1���	"���ก���U�����)*ก+��#�"%����

�#�กก�%� 2 U
��X#� �"%�%�
���
2T:����ก�� �
���������� ��ก�����$�.� �������ก��)*ก+��#�"%����

� �$���������ก�&ก�%�
&ก"��

��#%��%��� ��.���	�ก29�%��
กก�>��%���$8%&���9���#��#�$����ก��2
@���&��%���#�!���-	
�
�������$�
� �����&ก�%��

� �
กก�>�9����"���&���9ก
9&c8$�ก��9���	-9 

��A������ Y����9��
���ก����ก���9.��$�%��ก
9ก��)*ก+��#���	!��	+
!�+�ก ���$�
ก#�ก�ก���& �%���ก���9"%��1���
��������%��ก�����	�"�	 �!��$������ก������ ������ ����%������ก���&ก�%����	�#�X�ก��ก����&��%
���#�!���-	��� 

X��T��#U�"� �%��ก�� ���������#��0���	��
9���#ก��
�"%�� W ���� ��#�ก���9���
#�กก�%��1���&ก"�ก-	��� �"%���ก���!���%���%���&?��%���&$�.�&�
9�2��#���#$�
ก�2.����������#
ก��
��$�ก
9�%��ก�����	�"�	������-ก�������� ก�����	
ก&��#�Y"�����2.�����#�$#���#��ก��)*ก��
 
(Moderation) $#��0�� ก��������ก�����	
�X&��ก�#ก��)*ก+��#�������#��9��9��������
�กA# 
�2.��$��ก��������ก���9���	�ก%��$��ก��&c8$����#ก��
�ก
9�%��ก�����	�"�	��%���A���� 	��#%
��#��0�
9����� Y����ก��)*ก+��#���ก��� %� 
��%��$������#��0����������������#�$�ก
9U���"����&?�
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��������!��$�U���"��".���"��#��AY�%� �"%ก-#����$#�����#�%� #
��.��Aก�����Aก��%�� ��U���" �����$"A��
 
$
��	�!��
8 ��$�
กก�����	
ก&��#�Y"���� 	���&?���������
กก�>����	�����������������ก��ก���U�U���"
�$��ก���AY�%� &���9ก��Y: ����ก�����#�����ก��Aก����ก
9���
��$���� ��U���"������ก��)*ก+��# ���
ก��� %� 
�ก�>���%���"-#��� 

 
<���
��;��
��B�ก����ก���� (Consistency) 
���#�#�!���#���ก��)*ก+��# �.� กZ�!��
8 ����� 2  ��ก��)*ก+��# ��T�ก��$�������	�U%��

$��ก������ก��)*ก���$
กX$#$�.�$�
ก#�ก�ก���&ก-�.� ก��)*ก+��#��%���#�!���#����#���99�99������
0�ก"��� �
�กA# �"%#����$#�����#�%����#$�
ก����U���ก��)*ก (Training Load) ��%����#$�.��$#.��ก
�
�Aก�
� ��ก�Y�����
กก�>�"����!�ก��)*ก+��#��%��"%���.����#�!���#� +���	��%����$��%��ก����#��0
&�
9"
��
9���#$�
ก$�.����#ก��
���ก��)*ก�����%�������-� �!��$��%��"%�ก�����	�2
@��
���#��#��0����#��01�2���ก�� ���
กก�>��$�ก���$����������W  �
��&ก��$�A�U��
ก$�.� �� 
ก��)*ก+��#�2��� 2 d 3 �
� 	�#����!��$��%��ก��"�����8�������#����������#"�� (Tone)  ��
ก���#��.
�����������
9ก��)*ก ก��2����#�2��#���#$�
ก��ก��)*ก�&?�2���� (Extrahard Training) 
�2.���&?�ก��U��U�$�.��2��#�"�# (Make Up) �$�ก
9�%�������8�����&�
���.���#�	�กก�� ��ก��)*ก+��#
�

� X�����#�&?�	������� ��		��!��$��
กก�>�����
9���#ก��
�"%��%��ก��#�ก�ก���& +�����		��%���
�$��ก��ก��9���	-9$�.��ก��ก���	-9&k��������#������$�.����#ก��
����ก���!�$�.��ก��ก
9�%��ก�� ����
�2��##�ก �
���%���ก-	�����#����!��$��%��ก���ก����ก���$�.������#�ก �
���%��

� �
��

����#�#�!���#�
��ก��)*ก+��#	���&?������!��
8�����!�$�
9ก�����	�2
@��"�����$�ก����&��%���#�!���-	 �
กก�>�����!�ก��
)*ก+��#�&?�&��	!��#�!���#��������#$�
ก���0�ก"����$#���#ก
9�1�2�%��ก�� ��"���� 	���#��0
������ก+��� �����#��#��0$�.�&���9���#�!���-	����#%"%��ก
9ก�A%#�
กก�>����#�2������: �"% ��
ก��)*ก+��#$�.�)*ก+��#�#%�#�!���#� ��2����������
กก�>�	�����
9&��X�U�:	�กก��)*ก+��#���
�#�!���#����"%���.���ก-�.� �#��01�22.
�[��	�����
9ก��2
@���$�� -��ก�%�����#9��Y:���� �
� ����
��������������#�#�!���#���ก��)*ก+��#0�ก���#���������#�ก�2����� 	�����U%���&?��ก���
&l��ก
�&c8$�ก���	-9&k�����ก��9���	-9�����		��ก�� �
�ก
9�%��ก�����#�ก��%��

�  Y������ก
�$�ก
#��$"A$�.�&c8$��$�	!��&?�"���$�A�U��
กก��)*ก+��# ก����.��#�1�2 ���%��ก��	��ก�� �
���%��U��W 
�����#��0ก�
9�.���%�1�2����#9��Y:$�.��&?�&ก"������%�������-�ก�%��
กก�>���� ��ก��)*ก+��#��%��
�#�!���#����"%���.��� 
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ก�� �กFG�� (Rest) 
ก��2
ก�%�� 0.��&?�กZ����!��
8 ����� 3  ��ก��)*ก +���9������		��&?�กZ ������!��
8 

����A��!�$�
9�
กก�>��A%�����: �

���
�2���ก��2
ก�%����%���2���2��&?��������	!��&?�#�ก�!�$�
9 
�
กก�>� �"%�����&\�9
"�	���#
ก	�0�ก�����	���	ก�%������%��&?�กZ �����0�ก�
กก�>�&\�9
"���������A�ก-
�%���� กZ2.
�[�� ��ก��)*ก&��ก��$�����.� �#.������#�
9�����2
ก�%���$�#�ก �
� �
กก�>���������ก�$�.���
���$�.��%���2���#�ก W 0���&?��&��������ก��)*ก+��#���
��

� $�.��!�ก��)*ก+��#�"%�2����9�W  
�#%������	��U����#2����#��%��$�
ก$�.��ก��ก!��
� ��"������ก��)*ก �
กก�>�	�"�������%�"����
"���ก������
9ก��2
ก�%��#�ก�����2����� �����
กก�>�������%��U%��)*ก+��#�"���#"
��2.��ก��� %� 
�  
����"���ก��ก��2
ก�%��#�กก�%����
���& 

�2����$"A���
กก�>�	��"���ก��ก��2
ก�%��#�กก�%����
���& &��ก����ก �%��ก��"����!����
#�กก�%����
���& �!��$��%��ก������
9���#ก��
�#�กก�%�&ก"� �����$"A��
�%��ก��	��"���ก��ก��
2
ก�%��#�กก�%���&ก"��
���& &��ก�������� �� Y�2
ก�%��ก��	���#��0&�
9"
��
9���#ก��
����
��ก�%�����$�%������!�ก��)*ก �������.��%��$���� ��$�
กก���2��#���#$�
ก��ก��)*ก#�ก�ก��ก�%�&ก"� 
(Overload Training) �
��

�0���%��ก���#%����
9ก��2
ก�%����%���2���2��%��ก��	��#%��#��0nop�
�1�2	�ก���#�#.���������&�
9�1�2�.�������#�#9��Y:����"-#��� ���������
9	�กก��)*ก	�����
&�����T�1�2�& $�.��#%������#9��Y:"�#�&l�$#�����"���ก�� 

�%��ก��������&���9��#.�����.�����#2���"��:�ก-9 ��#�� ����$8% +���&��ก�9�&����    
ก���!���������
9+
9+���$����%�� 9����

��#.���%��ก��"����!����$�
ก#�ก�ก���&	��ก����ก��
�#.��������%��$�
ก &�����T�1�2��ก���!���� ���%��ก��	���"�!��� ก���
9������ก���&��� ��#�� 
	�����#���2���$�.��U.���U�� �
�"�#�!��
9 ��ก�����
ก�Y��
�ก�%����
 9%�9�ก0�����#"���ก��      
ก��2
ก�%�� ���%��ก�� �2.��+%�#�+#�%�������ก$��$�.�2
กnop��1�2�%��ก���$�$��	�ก��ก��    
�$�-��$�.����#.������ +������#"���ก��������ก��2
ก�%�� ���"%���� 	��"ก"%��ก
���ก�&"�#
�1�2 �����#�$�-��$�.����#.����������ก�� �
� ��%����ก-"�# �
กก�>��������
9ก��2
ก�%��$�
9   
�����%������ 8 d 10 U
��X#�"%��.� ก�%��X���
���& �����
กก�>����� ���
9ก��)*ก#����A����#�ก��%��� 
ก��2
ก�%������"���ก��#�ก �
���%��

� ����!��
8�
กก�>����	�����
��ก" ������������"�����%����1���
�U%����%��ก��"���ก��ก��2
ก�%��#�ก ������1����U%���ก��2
ก�%���2�����-ก���� $�.��2���    
U%�����������

� W ก-�&?�ก���2���2����� ก������%��ก��	���#��012 nop��1�2	�ก��ก���$�.������
ก�
9#��!���������ก�

� �%��ก��"���ก������
9ก��2
ก�%����%�� 
�2���2� #�q��

� ��99ก��กก�����.����$� ���%��ก��	��!��������&�����T�1�2���"�!��� 

กZ 3 &��ก������!��
8�
�ก�%�� �&?�����	!��&?�������)*ก���ก�>�����
กก�>����	���� 
2�	��Y��!�#����0.�&\�9
"��%�#ก
9���ก��)*ก+��# �2���0��$�ก�
กก�>�����
9ก��)*ก+��#��%��
�#�!���#�����&��#�Y���#$�
ก�9�����$#���#ก
9�1�2�%��ก�� ��"���� �������
9ก��2
ก�%��
�2���2� ���
2T:���	��ก�� �
�ก
9"
��
กก�>� �.����#��#��0���	�����
9ก��2
@���$�ก���$��� �
���%��
"%���.����Aก&V 
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:���I����ก����ก���� �;�
�ก�:J� 2 :���I� 
       1. ก��)*ก������ 

       ก��)*ก������ �&?���.����q2�� ���"%��&���1�ก�>� ��ก����&?� 2 �99 
   ������2.
�[�� �.� �%����$�.�ก�����.����$�����$�&�����T�1�2������A���ก�>��"%�� 
&���1����ก!�$�����������2��ก�2�� ���
����#��#��0�q2��"
� �$�2��9 2������: ���
&���9ก��Y:	�กก��)*ก+��#$�.�� %� 
�  
     2. ก��)*ก�#��01�2���ก�� 

ก��)*ก�#��01�2���ก�� ��ก�>�9��&���1�����#%"���ก��������#�ก��ก��� %� 
�
�ก.�9	� �
����%ก
9�#��01�2���ก���2�����%������� �"%��ก�>�����U�������#�กก��#��#��01�2���
ก�������	�U%���$��
กก�>�����

���#��0&\�9
"�"�#������������)*ก#���%��0�ก"������#�&�����T�1�2 

�#��01�2���ก�����	!��&?��!�$�
9�
กก�>� 	!���ก���ก����W �&?� 3 2�ก �.� 
       1. ���ก���#��.
� 
             2. ���#��-�������#�� 

   3. ���#���� 
ก�>����&���1�"���ก���#��01�2���ก��#�ก����"%��ก
� ���)*ก���"�����.�กก��)*ก�#��01�2
���ก���$�"��ก
9���#"���ก�� ��ก�>��

� W 
  
2. <���
�K�
�����ก������!"� 

<��������ก����ก��<���
�K�
�����ก������!"� 
���#� -���� ��ก���#��.
� (Muscular strength) �&?����#��#��0��ก��$�"
� (��ก���) 

�2.�����.����
!�$�
ก$�.����"��� ����&?����:&��ก�9�!��
8��ก�����.����$��%��ก�������%�������-� 
+���#��������$����#$#���
�"%��&��
 

2�U�" 1�"�	
���: (2535 : 87) ก�%���%� ���#� -���� ��ก���#��.
� $#��0�� ก!��
�����A����
ก���#��.
�#
�$����$�.�ก�A%#$����&�%����ก�2.��"���ก
9���"��� 

�����
"�: $��
8�
"�: (2539 : 46) �$����#$#�� �����#� -�����%� �.� ���#��#��0��ก��$�
"
� ��ก���#��.
��2.��"������"������� ��#�ก���!� ก���#��.
�"����U����#2����#��ก��"%�"������
"������#�ก���!� 

�#U�� �ก��
� : (2540 : 22) �T�9���%� ���#� -���� ��ก���#��.
� $#��0�� ���#��#��0
��ก��$�"
� ��ก���#��.
� �2.���!������%������%��$���������%���"-#���X���#%	!�ก
��������� +���ก��
$�"
� ��ก���#��.
���	�&?�ก��$�"
� ��ก���#��.
��q2���%��$�.�$��� W �%���2.���!�����%�#ก
� 

2�U�" 1�"�	
���: (2547 : 26) ก�%���%� ���#� -���� ��ก���#��.
� $#��0�� ก!��
�����A� ��
ก���#��.
�#
�$����$�.�ก�A%#$����&�%����ก�2.��"���ก
9���"������ �&?������#�
9ก
��%� ก��2
@��
���#� -���� ��ก���#��.
���#��0��������X��)*ก�$�ก���#��.
������ก���"%����ก
9���#"������$�.�
�
!�$�
ก������ �
� 
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��T�� ����#�� (2547 : 219-220) �������#���#� -������������������ $#��0�� 
���#��#��0 ����99&�����ก���#��.
� (Neuromuscular) ������U�����"������1����ก������
"������1���� ���#� -��������A�����
กก�>���#��0������ก	� �
����%ก
9�AY�
ก�Y����              
U��ก����"�: ��ก�����.����$� (�U%� ��� ก�A%#ก���#��.
�����ก���� ���) ���	!����ก��$�"
� ��
ก���#��.
�����ก���� ���  Y������ก
����#� -��������A��
� �
����%ก
9���#� -���� ��ก����&�����
���#�ก��"A�� +��� �
����%ก
�	!���� ��$�%����":���0�ก���##��U����������#0�� �����ก��"A�� +���	�#�
ก���2��#"�#���#$�
ก ��ก����กก!��
�ก�� 

	�กก����ก��0�����#$#�����#� -���� ��ก���#��.
� 	��$-�����%� ���#� -���� ��
ก���#��.
� �.� ���#��#��0 ��ก���#��.
������ก���"���ก
9���"������$�.�ก�����.����$��%��ก�� 
�U%� ก���ก�
!�$�
ก ก��ก��X�� �&?�"�� ���#� -���� ��ก���#��.
�	
��&?��#��01�2���ก��ก����
$�������U%����ก��2
@���#��01�2�����.�� W ����&?�2.
�[����ก��)*ก���#����#�q2���	��	�ก
9
U���ก�>� �U%� ก��)*ก���#� -�����99�����-� (Speed strength) ก��)*ก2�
�ก���#��.
� (Power) 
�&?�"�� �
��

� ก��)*ก���#� -���� ��ก���#��.
�	��!��&��%ก��2
@�����#��#��0��ก�����.����$�
�%��ก���$�#����#�ก�������ก
9ก�����.����$� ���
กก�>� (Sport movement) �$�#�&�����T�1�2#�ก
���� �
� 

 
 <���
;�<�=���<���
�K�
�����ก������!"� 

���#� -�����&?����#��#��0 ��ก���#��.
� +����!��$��ก�����#"��"
��2.���U������ก���ก
$�.�������� ��"%�� W ���#� -���� ��ก���#��.
�	�U%���!��$��%��ก�����"
��&?���&�%�� �
�#���� +��� 
	��&?����#��#��0 ��ก���#��.
����U%���$��%��ก�����"
�"���ก
9���X��#0%�� ��X�ก���%��� �!��$�  
�#%��#�� ���#� -�����&?��AY�#9
"����"���ก���!�$�
9�
กก�>��ก.�9�Aก&���1� ���#� -���� ��
�%��ก���%��9�	�U%���2��#ก!��
���ก�� �������ก��"��$�ก
9�
กก�>�  Y�������#� -���� ���%��ก��
�%���%��	��2��#���#��-����ก!��
� � ���
กก�>� �"%����!��
8ก�%��

�ก-�.�ก���#��.
����� -����	�U%��
&l��ก
�ก��9���	-9�����#��0�
9���ก����ก����2��# �
� (�	��8 ก��9���
"�:. 2545 : 44) ���#
� -���� ��ก���#��.
��&?�&c		
�2.
�[����ก��&l��ก
�ก��9���	-9�����	�ก�� �
�ก
9ก�	ก��#���ก��
�U%� ก����%�ก�>� $�.�ก���!���U���"&��	!��
� �U%� �!��$�ก������#
���� �
� ก���Aก �
������ก �
� 
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�A@�2��: ��� �����: &�#
"0�ก� (2537 : 56-57) ���ก�%��0��&c		
����#����T�2�"%����#� -����
 ��ก���#��.
���� 6 &��ก���
���
 

  1. ก�������"
� ��������ก���#��.
� ก���#��.
����#������������"
�"�#��� 	�#�ก!��
�$�"
�����
ก�%�ก���#��.
����#������������"
��99 ��ก 

  2. ���#�#.������ ก���#��.
����0�ก�U����#�ก������ 	�ก%��$��ก�����#�#.������+���#����!��$�
ก!��
�ก��$�"
� ��ก���#��.
�����������#� -�������� 

  3. �AY$1�#� ก��$�"
� ��ก���#��.
�	���-�����������A� $�ก�AY$1�#� ��ก���#��.
����ก�%�
�AY$1�#�&ก"� ���%��ก����-ก���� 

  4. ���
9ก��)*ก ก���#��.
��������
9ก��)*ก�&?�&��	!� �%�##�ก!��
���ก��$�"
����ก�%�
ก���#��.
�����#%����
9)*ก 

  5. ก��2
ก�%�� $�กก����กก!��
�ก��"��"%�ก
�X���#%2
ก�%��������#��#��0��ก��$�
"
� ��ก���#��.
�	����� ก��2
ก�%��U%���$�ก�� 	
� ��������ก	�กก���#��.
�X�����
���.���!�����
�&������+���	��&?�&��X�U�:"%�ก��)*ก$�.�ก����กก!��
�ก�� 

  6. ���A����2� X���
���&���#� -����	�#�ก���&������&�����%��U%�� 10-20 �&��:�+-�": 
 �����#� -����&ก"� ������#� -��������A�	����%��U%�����A 20-30 &V "%�	�ก�

����#� -����   
	��%�� W ���� �!�$�
9���#� -�����������	��ก�� �
�ก
9ก���#��.
���� � �!�"
� ��-�ก�%�ก���#��.
�      
���� ����#� -��������A� �������A 65 &V	����%��� 80 �&��:�+-�": �����#� -����������#���$�%��
���A 20-30 &V 
 

L��M<���
�K�
�����ก������!"� 
��T�� ����#�� (2547 : 222-223) ����9%�U������#� -���� ��ก���#��.
� �
�"%��&��
 �.� 
1. ���#� -��������A� (Maximal strength)  �.� &��#�Y��� (Force) #�ก����A�����ก�� �
�	�ก

ก��$�"
�����A� ��ก���#��.
� 1 ��

� +����#%�ก���� ���ก
9&c		
�����������#��-�������#���� 
2. 2�
� (Elastic strength) �.� ���#��#��0 ����99&�����ก���#��.
� (Neuromuscular 

system) ��ก�����	����U�����"�������������ก��$�"
� ��ก���#��.
���%�������-� �&?�ก���!���� 
������U�����#$�
ก����������#��-� +�����99 ���%��ก��	��!�$����������
9������.�����������
"����-�
���X�����
����#�
#2
�T: ����99&�����ก���#��.
�  ��$�%����":���n�-ก+: ���#��#��0��ก��
�.���ก���$��

�� �� ��ก���#��.
� ���#��#��0��ก�����U�����"����������ก��$�"
� ��
ก���#��.
���%�������-��&?�ก���!�������#����#�
#2
�T:ก
9&���1�ก��� %� 
��ก.�9�

�$#����    
ก�>��%���$8%ก��ก��X�����ก�����������

��&?�"
���%�������������# ��ก�	ก��#���"����U�2�
� 

3. ���#� -�������� (Strength endurance) $�.����#���� ��ก���#��.
� (Muscular 
endurance) �.� ���#��#��0 ��ก���#��.
����	�"���������#�#.��������ก��&\�9
"�ก����กก!��
�
ก������U����#� -������U%��������������� ���#� -���������&?����:&��ก�9����!��
8��&���1�
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ก��� %� 
�����ก���� ���ก
9���#�����99�#%�U���ก+��	��ก��ก�� ���"�� (Lactic anaerobic 
endurance) 

 
���กก����ก<���
�K�
�� 
���#�!��
8 ��ก��)*ก�ก�
!�$�
ก �	��8 ก��9���
"�: (2545 : 66 - 68) ���ก�%������%����A�

&c		A9
�9�9�����#ก���$��� ����������"�:ก��ก�>� ���� ��#�#��%��U%����ก��2
@����&�99
��T�ก��)*ก ��ก�>�&���1�"%��W��%��#�ก  �����29������	�กก����ก������������#�ก���!�#�&�
9&�A�
���&���Aก":�U���ก��ก�>���%���#%$�A��

� �#%�%�	��&?�������ก��)*ก+��# $�.�ก��� %� 
�ก-"�#���#
�&������&���
�ก�%����
�&?� �����#�
9ก
���%���2�%$��� ��9����ก�A%#&���������!����ก��ก�>��
��
X�ก +����
����$��0�"� ��ก�>�$���&���1����2
@��ก���$��� �
��&?��!��
9 ก��)*ก�ก�
!�$�
ก�
9�&?�
��T�ก����ก��&�99$�������#����#�!��
8���	!��&?���%������"%�ก�����	�U%��2
@�� �������#�����
�#��01�2���ก�� ���
กก�>��$�0��2���#+������#�#9��Y:� -��������A���������-����� �
� &c		A9
�
��T�ก���
�ก�%����
�&?������#�
9������#�2�%$�����"%��&�����X���q2�����09�AX�&�����#��ก� 
+����"%���#������ก�>�����
กก�>�#��
���"�������#� ���	����ก����ก
9��.��� ��ก��)*ก�ก�
!�$�
ก��%��
#�กX������&�%�ก��)*ก�ก�
!�$�
ก�&?�����"���$��##��$�9�����
กก�>�&\�9
"�ก
� X���q2����%������ก
9
9�����
กก�>����"���ก�����.����$���%�������-� �����U%� �
ก���������

� (Sprinter) �
ก�%���
!������

� 
�&?�"�� X���U.���%�ก��)*ก�ก�
!�$�
ก	�#����!��$����#�����-� �%���� ��ก�����.����$����� 
	�ก���
��"%�#����#�ก�����������	
� ��������2���	�:$� ����-		����
�ก�%�� ��ก����	
�29�%� ก��)*ก
�ก�
!�$�
ก�!��$��#��01�2���ก�� ���
กก�>��2��#��� �
��#%�%�	��&?����� ��ก!��
� ���#� -���� 
���#��-� $�.��#��"%���������#����ก-"�#�
กก�>����Aก&���1���#�

��
กก�>�&���1���%���������
#�U.��������&?��	�� ���0�"��

������"���&c		A9
������"%��#�
9�%�����U���T�ก���ก�
!�$�
ก��9��%ก
9ก��
)*ก+��#�������
ก����&���1�ก�>����"�� ���%�#ก��� %� 
��

���
� 

��ก��)*ก���"���ก���AY1�2 

�����A��$�9
��ก������"%�ก���#��.
��

� 	!��&?���%���������"���
���
�ก���"���#�%��ก�� 

�2.
�[���$�0�ก"���"�# 

�"�� ��$�
ก�����T�ก��)*ก +�������#)*ก	�ก�9��&
$�$�
ก (Intensity) X���%�� W �2��#&��#�Y$�.����#$�
ก �
��������� W "�#2.
�[�� �����
9
���#��#��0����%�� W ����
9ก��2
@��ก���$��� �
�"�#�!��
9 +�����ก��)*ก�ก�
!�$�
ก�2.������#�����
���#� -�����$�ก
9ก���#��.
��U%������ก
� 	!��&?�"������
�2.
�[������ก��ก!�$�����#$�
ก���	��!�
ก��)*ก �$��
#2
�T:ก
9	!������

� (Repetition) ���	!�����+" (Sets) ���ก!�$���$�&\�9
"���ก��)*ก
����2.���$�9
��ก��&�����T�1�2$�.��&?�����"%�ก���#��.
�����%��ก��#�ก����A�	��	!��&?�"������
�
�#��01�2���#� -����2.
�[�� ���
กก�>��"%��9A���  Y������ก
� ����!����0���&l�$#��ก��)*ก
�����%� "���ก���$�ก���#��.
��ก�����#�#9��Y:� -�����99�� �����U%� ก!��
����#� -���� 
(Explosivestrength) $�.����#� -�����99���� (Strength endurance) �&?�"�� �����$"A��
 ก�����	�
ก!�$��&��#�Y���#$�
ก 	!������

� 	!�����+" ���	��!�ก���ก 	�����	����2�	��Y��$��
#2
�T:ก
� 
�2.���$�9
��ก��������#9��Y:�99	�กก��)*ก#�ก����A� ���)*ก���ก�>� ���"
��
กก�>����	���#�����%��
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�������	�"�����ก��$����#����������������ก����ก
9 ��#��$�
ก �����T�ก��)*ก�$��&?����� ���	�$�0�ก"���
ก%�����	���#.�&\�9
"� �2.��&l��ก
����#���2��� ����
�"������	��ก�� �
�ก
9��
���1�����%��ก�� 
���ก���#��.
�"%�� W 
 
3. 
���NI� ���ก�Oก 

<����������
���NI� ���ก�Oก����O: 
ก�����.����$� ���%��ก����ก����%�ก�>��$�#�&�����T�1�2 ��#��0���.����$��%��ก���$�

�&?��&"�#���"���ก�� 	�"���#��#��01�2���ก��ก����� +���#��������$����#$#�� ���!��%� {�#��01�2
���ก��ก| ����
���
 

ก�����.����$��%��ก��	��&?��� �����#� -���� (Strength) ���#���� (Endurance) 
���#��-� (Speed) ���#�%��"
� (Flexibility) ������#�
#2
�T: ����99&�����ก���#��.
� 
(Coordination) +����
9�&?����:&��ก�9����!��
8��ก��ก!�$�����#��#��0��ก�����.����$� ��
�%��ก�� +��� 2�U�" 1�"�	
���: (2547 : 10-11) ����9%����:&��ก�92.
�[�� ���#��01�2���ก��ก ���
�ก���� ���ก
9ก�����.����$�����&?�$�
ก���% 6 &��ก�� �
���
 

1. ���#� -���� $#��0�� ���#��#��0 ��ก���#��.
����	���ก����ก�
!�$�
ก $�.���ก���
"����
"0A�$��!���-	�A�%�������� +������
����:&��ก�91��������ก
� 3 &��ก�� ����ก% 

     1.1 ���#��#��0��ก���U����$�.����"2�
� ��ก���#��.
�����&?�"
����.����$� 
     1.2 &�����T�1�2�
#2
�T: ��ก�A%#ก���#��.
�����ก���� ���ก
9ก�����.����$��

� 
     1.3 �
��%�����ก��ก ����99ก����"�: �U%� ��99��� ��ก����ก �&?�"�� 
2. ���#����� $#��0�� ���#��#��0 ��ก���#��.
����	��!����"��"%�ก
�������X���#%�ก��

���#�#.������ 
3. ���#��-� $#��0�� ���#��#��0 ���%��ก��$�.���
��� ������.����$��&��%������%��$����

��������-� ����U��������� 
4. 2�
� $#��0�� &�����T�1�2��ก���!���� ��ก���#��.
����������ก#�����& �����#

� -������������-��#%�%�	����%����&ก�����.����$�$�.�ก���
9�
!�$�
ก �U%� ก��ก��X����� ก���
� �� 
�&?�"�� 

5. ���#�.�$�A%�"
�$�.����#�%��"
� �&?� �����#��#��0����U%��ก�����.����$� �� ��"%� 
���ก���.�$�A%�"
� ��ก���#��.
� 

6. ���#��%�����%��%���� �&?����$%�ก���������#��#��0�%�#ก
� �����#��-� ������#
�.�$�A%�"
� ��ก�

��
��ก���� ���ก
9���#�#%��!���ก�����.����$���ก���� 
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	�กก����ก�����:&��ก�92.
�[�� ���#��01�2���ก��ก 2���A&����%� ก��#����:&��ก�9
2.
�[�� ���#��01�2���ก��ก�����	�U%���!��$��ก��ก�����.����$��%��ก�������%��#�&�����T�1�2 
��.���	�ก ���#��#��0��ก����9�A#ก��&\�9
"�ก�����.����$��$��&?��&"�#���"���ก�� $�.� 
���#��#��0��ก��&\�9
"�ก����กก!��
�ก����%������%��$����	� �
����%ก
92.
�[���������
�#��01�2���ก��ก ���#��#��0���T��#U�"� (2
�TAก��#) ����� ��ก����#����ก
� ��
�#��01�2���ก��ก 

��ก	�ก��
 ��T�� ����#�� (2547 : 212-215) ����T�9��0�� ���#�
#2
�T:���ก����#����
ก
���$�%���#��01�2���ก��ก2.
�[�����"%������ �!��$��ก���#��01�2����q2���	��	��ก�� �
� 
�
��

� ก��2
@���#��01�2���ก���ก�$���������ก
9���#"���ก��������	��� ��U���ก�>� ���#�
ก��)*ก+��#�#��01�2���ก��ก2.
�[���$�#����##
���� �2.���&?�2.
�[����ก��)*ก+��#���#����#
�q2���	��	�ก
9U���ก�>�#�ก �
� �2���ก�����.����$��%���$8%�&?��� ��ก����#����ก
� ��
�#��01�2���ก��ก "
���%���U%� ก����#���� ��� -����������#��-� 	��&?��� ��2�
� 
(Power) �U%� ���
กก�>�&���1�ก��X������A%# 2A%�  ���� $�.�ก��"9������:9�� ก����#����ก
�
 �����#����ก
9���#� -����	��ก���&?����#���� ��ก���#��.
� (Strength endurance) �U%� �
ก
�%���
!� ���� #��&�
!�  Y������ ��ก����#����ก
���$�%�����#����������#��-� (&���1��U�
�����ก.�9 60 ������) 	��&?����#��-�����$�.����#���� �����#��-� (Speed endurance) 
 Y����9��&���1�ก�>�	�"������
����#�%���� (Agility) +����&?�ก����#����ก
� �����#��-� 2�
�
������#�
#2
�T: ����99&��������ก���#��.
� ����A����� �#.�����#�%����������#�%��"
�
��#� ������ก
�	��&?����������ก�%� ���#��#��0��ก�����.����$� (Mobility) $�.��AY1�2 ��ก��
���.����$���%�������-� �U��������� ���#���#�
#2
�T:"���U%��ก�����.����$� �U%� ก��ก��X���
!� 
��#���"�ก �����"� #��&�
!� ���ก�>�&���1���# nA"9�� ������:9�� �&?�"�� 
 

	�กก����ก�����#$#��������:&��ก�9 ���#��01�2���ก��ก 	��$-�����%� ก��
���.����$��%��ก�������%��#�&�����T�1�2�

� �
����%ก
9���
9 ���#��01�2���ก��ก2.
�[�� +���
�#��01�2���ก��ก���"%��U���	�#����#�
#2
�T:ก
� ก��)*ก+��#�
กก�>��$�#�ก�����.����$����
�#9��Y:���#�&�����T�1�2 �
กก�>�	��"�������
9ก��)*ก+��#���#����#�q2���	��	�ก
9U���ก�>����"%
��&���1� �U%� ��ก�>�&���1�ก��X�� �A%# 2A%�  ���� �
กก�>�"���ก��2�
� ��ก���#��.
� (Power) ��
ก�����.����$��%��ก��$�.��A&ก�Y: +���2�
� ��ก���#��.
��

����#�	�กก����#����ก
� ��
�#��01�2���ก��ก����������#� -����������#��-� �
��

� X&��ก�#ก��)*ก+��#���#�
	A�#A%�$#�����#��� ��ก��)*ก+��##����#�q2���	��	�ก
9U���ก�>��!�$�
9ก�>�nA"9�� ���#
��%�����%��%���� ���#��-���ก���"�#����#�!��
8#�ก��ก��� %� 
� ก��)*ก�2.������#�����
�#��01�2���ก��ก����������#��%��"
����2�
� ��ก���#��.
� 	��%����$��
กก�>�#����#��%��"
�
��ก����9�A#9�� ������#��#��0��ก��$�9$��ก��%"%����#�ก���� �
� +��������	
���
 �����	
�����!�
X&��ก�#ก��)*ก���#��%��"
� ����2�: #��&���9����9ก��)*ก��$�%��ก��)*ก9�2.
�$8�����ก��
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)*ก9�2.
����� ����U��99����9���#��%��"
� �����������: �&?��99����9$�
�ก��)*ก �2.���$�
�����#��&���9����9�%� ก��)*ก���#��%��"
���2.
����U����� 	��$����������#��%��"
����#�กก�%�
ก
� +����� �������	
���
 ��#��0�!��&&���Aก":�U��$��$#���#ก
9�"%���1�22.
��������U���ก��)*ก+��# 
���#����#�q2���	��	� �2.���ก�����#��%��"
� ���"%��U���ก�>�#�ก���� �
� 
 

4. ก���<�!���O�� 
 :���I����ก���<�!������ (Forms of Motion) 

�����U�[: 2����2������: (2551 : 10) ���ก�%���%� ก�����.�������9%���ก����&?� 3 �
ก�Y��.� 
      1. ก�����.�������&?�����"�� (Translation) �&?�ก�����.������	�ก	A�$�����&�
���ก	A�$���� 
     2. ก�����.�������99$#A� (Rotation) 

   3. ก�����.�������99��#���� (General) �&?�ก�����.��������#�����

� 2 �99 
1. ก�����.�������&?�����"�� 

ก�����.�������&?�����"���ก�� �
��#.���
"0A$�.��%��ก�����.������X���Aก�%�� ���
"0A$�.� 
�%��ก�� ��������&�&?�������������%�ก
� �����������������ก
�X��#��������������%�ก
� 

2. ก�����.�������99$#A� 
�&?�ก�����.�������99�
"0A$�.��%��ก�����.���$�.�#�ก���&������&��"!��$�%���9W ���� 
�##"�����ก�� X���
"0A $�.��%��ก�����.����&����#A#�����%�ก
� �����������ก
������������%�ก
� 
�����##"���
��	2���%���
"0A$�.��%��ก���
����� ����ก�%� �ก� ��ก��$#A� +����ก� ��ก��$#A� 
	�"���"

�q�กก
9����9 

3. ก�����.�������99��#���� 
���U��������ก�>� ก�����.�������99$#A�	�29#�กก�%�ก�����.�������99����"�� 
�"%	�29#�ก����A��.�ก�����.�������99��#���� +���#��

�ก��$#A� ���ก�����.�������99����"�� 

 
<�����@�<
R 
�&?�ก��2�	��Y�ก�����.����$�����.��� ����&�99�����T�ก��&\�9
"�ก�	ก��# (Pattern) 

�U%� �
"����-���ก�����.������ / ���.����$� (Speed)  ���
"0A$�.���
��� ������� (Distance) $�.�
���#�ก�����
"0A���.�������&	�"������� (Time) ��ก�����.������ 

 
<���@�<
R 
�&?�ก����ก���ก����ก
9��.��� ����� (Force) ���#�ก���!�"%��%��ก������&�99"%��W�&?��� 

����!��$��ก��ก�����.����$�$�.���
��� ���%��ก�� ������#�ก���!�#����%$�����&�99 �U%����X��# 
0%�� ��X�ก (Gravitational Force) ������ (Tension) ���ก���#��.
����" �
��#.��ก���#��.
�#�ก���!����
����������&�99���#�������� (Friction)  
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5.  !"�F�� 
<���������� !"�F��  

    2.
���� $#��0�� ����
#�
� �
ก�Y�1����ก ������"%��W �

����#����%"�#T��#U�"�����������
#�A��:����� �
� �&?��
ก�Y�2.
���� ����&�%��$�.���&���"%��W +���#��
ก�Y��q2������"ก"%��ก
��& 
#��

����������� ���$��9 ��� �A �� $�.����#
��
ก�Y� ��9����Y���$��� ������"%�� W ����#.���
#�
�
������#��0�
9�������%�#��
ก�Y���%�����.�����%� $��9  �A �� ����9 #
� ���� ����� ��ก � -� �A%#  
 

 !"��=�� 
2.
�$8�� $#��0�� 2.
�������&ก��A#�&����$8���U%� ���#nA"9�� +����U�$8�����������ก��&�

���# 
 
 
���TU@���
��ก@�ก�TU@��� 

 ������#ก���� 45 - 90 �#"� ��� 90 - 120 �#"� #������9%���������#�&?�����"��"

�q�ก
ก
9���#������# 	A�����#��%����%ก���ก������##��
�#� 9.15 �#"� 	A��"���กX��$%��	�กก���ก���&��"� 
11 �#"� ก��9� "X��#����#��� &��#�Y 20 �#"� 2.
����#�&?�$8��$8��������� �&?�$8�����#�
����
#�
� ���9 ���&��ก��� �.� �#%�������#�ก�
ก �#%$��9#�ก�
ก �&?�$8��������#�!����#$8��
ก
�#�ก��9��������&c		A9
� #����#� -���������"%�ก���$���9��!������ #����#$�� 5 +#. ����#%#�
�������	��!��$��ก���
�"���$�.�9���	-9 �U%� ก���$�� ����
��A ��� "����#%�&V�ก�ก���&$�.��$��	�
$8��"��	�ก����&?���� 

 
 !"�����  

          2.
�����$#��0�� 2.
�����&?����$�� �����-ก #��
ก�Y�+A��%���#%�ก��ก
� ���� �&?�"
���%��
$���� ���
��A	!�2�ก �����99�#-� (Granular matter) "�#T��#U�"����� �����ก��	�ก$�����0�ก�%��
�&?��#-�������� +���$#��0�������
��W�&������29�$-�"�#U��$��  
 2.
���������U���ก��)*ก+��#���#��%��"
� ���
กnA"9�� �U����#������:9��U��$�� 
  


���������R���L����M  
ก"�ก�������:9��U��$�� �.�  ������#ก���� 9 �#"� ��� 18 �#"� ���#��9����� "��9

���#��%������ 5 �#"��Aก���� ����%���$�.�2.
����ก����%���ก 12.50 �#"� "����#%#�����ก�� ��� ����
���##����#ก���� 5-8 +#. "����&?��������ก
����"
�ก
9��������%��U
��	� 

2.
����#"����&?��������#����#$����%������ 40 +#. "����&?��#-�ก�#������� &���	�ก
ก���
���%� ����������	��!��$��ก���
�"���$�.�9���	-9�U%� �&�.�ก$�� ก���$�� ��� "����#%$��9
�ก���&$�.���������ก���&	�ก����&?�)Ak�  
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6. <����
��M��� 
 <����������<����
��M��� <!� 
 ���#�������� �
[2�T: 	
�����Z�: (2550 : 8 - 9) �.� ���#"������"%�ก�����.������+����ก��
	�กก���
#�
� $�.�������� ��$�%�����2.
� (surface) ����
�  ���&��#�Y �����#"��������
 �
����%
ก
9"
�&��ก�9���&��ก�� �.� �
ก�Y��
��A �����2.
�����
��

� ���#�#%��9$�.����&ก"� �����2.
��

�
���2�
�$�.����������2.
��

����0�กก�� ��$�ก
� ���ก��ก���!�����
#2
�T:ก
���$�%�����2.
��

����
���#���������
�	�ก2�
����0�ก�!��&�U�"%��
"0A��� ���ก
9���2.
��������
9ก���
#�
�$�.��������2�
�
�
�ก�%��#�ก2����	��!��$�ก�����.����$����2��� $�.�2����	��.���0������$�%�����2.
��

���� 2�
����ก�
��������2.
���
��		���#ก��� Y 	A������ก
�$�.���%ก��	���&�&?�2.
���� ���ก�����$8%ก-���$�
กก��
 �����#����������
#���"%�ก���U���ก��ก�>����&���1� �.� &��ก����ก#���X��"�� �.� &c8$�
ก��ก���.���0� ก������#��ก &��ก���������.� ก��$�A� ก���&��������#��-� ���ก���&����������� 
"%��ก-"���ก���U�ก���.�9�2.
���������%�X���#%�.����# ���ก������
�#
���� ���������ก
92.
��������U���%�
ก�>� �����

����"����U��%� �����#�
#2
�T:ก����������������0��	�����ก�>�9����%��+����U����#�A%� 
�U%� ��� ก-�U�����������#�&Ak#$�.�"�&� �U%������������$�.��������nA"9�� ��9��X�ก��ก-"���&�
92.
����
�����%��$�#������������#�ก $�.��#%ก-&�
92.
���������$�#������������#�ก W 9������		��U� ��
�$���� W ��2.
��������ก-#���A&$�
กก�� �����#�������� 
 1. 2�
���#���	��$���&\�9
"���� �.� ����#	�ก2�
�����%��"%�� W  ���%��ก������U���
�����������ก
� �.� 
       1.1 �#.��"%���.���ก
� 2�
����"%���.����

��������#���2�
���ก#��
"����-�����A��"%#��
"����%�
"�!��A� $��� W ก�	ก��#��		�#����#"%���.���2�
��#.��ก!��
�����ก.�9�A�U%������2�
��A�����	��&?�
�992�
����9�� �2���"����U�����������
��

� 
       1.2 �#.��2�
�$��� W ��%���!�ก��"%���.���ก
� 2�
�����%��������A�#
ก�&?��A&���� ��
2�
��

�ก�A%# q��

�"����U�2�
����#�ก����A�����#���ก%�� �����$�2�
�����%�����
9U%��"%� 
 2. �%��ก��#
ก	�0�ก�$��ก��ก�����.������X��ก��0%�����ก����ก	�ก�%���%����%�%����##��
��������Y�
"����-� ���%���%�� (�#.��2�
�0�ก0%�������%�%����#) 	���%�ก
9#�������Y�
"����-� ��
�%����# 
 3. ������ ���%��ก���#.�����������ก�� (X���#%#����"������ �����1����ก �U%� ��ก�� 
�
!� ���� ���) 	��&?��&"�#������ก%��$��ก�����#.������#ก�����.������ ก��"��"�#��� (follow through) 
$�.�ก�����.����$��%���.�� W  ���%��ก������ก��	��#%��#��0�&�����������$�.����#��� ��
	A�����:0%�� ���%��ก����� 
 4. &\�ก�����ก�����.��������9�ก����ก�>��

�	��!��$��ก���#�A����X��ก��$#A���������

ก�
9ก
� 



 17 


������ก�M��ก:W�ก�����@��ก�����ก !"�
>G���� (Ground Reaction Force)  
�������: (Winter, 1984 : 51-76)  �������ก��	�ก&\�ก�����"�9ก�
9	�ก2.
���%���� (Ground 

Reaction Force) +���	� �
�������0��&��#�Y 1.4-1.6 ��%�  ���
!�$�
ก"
� ���	����0�� 3-5 ��%� ��
�
!�$�
ก"
��#.������ �������#2���� ��ก����ก�99X��������"�#T��#U�"� ก����ก�

� 28 U�
� 	�0�ก
����&?� ��"%�"%��W ������.��$A�# �� 2
��.� �������ก���#��.
�#
���-กW��)k����� ���#�0�� 4 U

� ��#�

�
��-� ��ก���#��.
�"%��W �� � �

�$#��
�#�U

�� #
�����
9 ���&���������$�
� )k�����#����#2���� 
$��&��#�Y 4-5 #�����#"��&?�U

��A����� �

�$#��2.��ก��ก��	���
!�$�
ก 9��������ก����ก���	�
�%�"%� �
���%� %� ��X2ก ���ก����ก�
�$�
� 
 
7. <���<�G��@�� (Agility) 

<����������<���<�G��@�� (Agility) 
���#��%��"
� (Agility) ���#��%��"
��&?����:&��ก�9$���� �����#��#��0���ก��ก�
���& 

(General Motor Ability) +���#����#	!��&?�����!��
8��ก�����.����$���ก��&��ก�91��ก�	&��	!��
� 
���#��#��0 ���%��ก����ก�����.����$��$��&����������������%�������-� ����&?�&c		
�����!��
8��
ก���2��#&�����T�1�2 ��ก����%�ก�>� +���#�����$����#$#�� ���!��%� {���#��%��"
�| ���
���"%��W 
ก
� �
�"%��&��
 

��Y�" 9��#�� (2530 : 29) ���ก�%��0�����#��%��"
� �&?����:&��ก�9����!��
8��%��$���� ��
ก�����.����$� $#��0�� ���#��#��0 ���%��ก�� $�.��%��"%��W ���%��ก�������#��0�&�����
�����������%�������-����0�ก"��� ก���
����#��%��"
��
����X���$������������.����$���%�������-�
	�ก�%��$�����&��ก�%��$���� ���#��%��"
�	���#0��ก�����.����$���%�������-�����U�ก���#��.
� ��
�%��ก����%��0�ก"�����ก�	ก��#����q2���	��	�ก���&������
ก�Y�ก�����.����$���%�������-� X���U�
�%��ก���

�$#�$�.�9���%���

�	��&?�ก���
����# ��%��"
������ �U%� ก������+�ก�+ก  �����ก-9 �� 
���
9��%��"
��&?���#�	�ก���#��#��0 "

��"%�ก��ก��)*ก$
����	�ก&���9ก��Y: ���#��%��"
�#�
���#�!��
8#�ก��ก�	ก��#2���ก�� �2����!��$�����������%�ก�>�X��#��
ก�Y��&?�T��#+�"�  #�nA"
����:� (Footwork) ����&�����"!��$�%� ���%��ก�������-� 

�	��8 ก��9���
"�: (2545 : 111) ก�%���%� ���#��%��"
� �.� ���#��#��0��ก�����.������
$�.����.����$���������������

�����A� �&?�ก���!�������"������
����#�
#2
�T: ����99&�����
ก���#��.
� +����!�$������&��������ก
�����&?���%����#�&\�ก������
9������"�9������%�������-� ���
��#��0���.������������.����$��&����������������%����%�����%��%����  

	�กก����ก�����#$#�� �����#��%��"
� ��#��0��A&����%� ���#��%��"
� �.� 
���#��#��0��ก�����.����$� ���%��ก��$�.��%��"%��W  ���%��ก�������#��0�&��������������
��%�������-����0�ก"��� +����&?�ก���!�������"���#����#�
#2
�T:ก
� ����99ก���#��.
� �!�$������
&��������ก
������%���� #�ก������"�9��-�"%�ก���
9��� �U%� ก������+�ก�+ก �����ก-9 �� ก�����
��"
�
$�9$��ก��%"%������ก����%�ก�>�"%��W X���q2��ก�>�nA"9�� ก�����.����$��%��ก����ก���&�����
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������ $�.�ก��$�9$��ก��%"%���� 	!��&?�"������
����#��%��"
��&?����:&��ก�9��%��$������ก��
���.����$��%��ก�� ���
กก�>� 
 

<���
;�<�=���<���<�G��@�� 
�A@�2��: &�#
"0�ก�; ��� ���� &�#
"0�ก� (2537 : 58) ���ก�%��0�� ���#��%��"
�����%� 

���#��%��"
�#���"%�&�����T�1�2 ��ก��&\�9
"�ก�	ก��#�Aก��%��X���q2����%������ก�	ก��#���"���
���
�ก��&�
9�&�����������$�.�ก���&�����"!��$�%� ���%��ก�� ���"���ก�����#�����-����0�ก"��� 
�U%� ก����ก���������-� $�A������-� ����&�����������ก�����.����$���������-� q��

� ���#��%��"
�
	���&?�2.
�[�� ���#��01�2���ก������&?�&c		
��!��
8"%�ก����%�ก�>�$�����%�� �U%� 
9���ก"9�� �9�#��"
� ��#���"�ก ������:9�� �&?�"�� 

�� ������.��W (Lee; et al. 2000 : 80) ก�%���%� ก�>����#�ก�����.����$��&�����������$���W 
������ ก��)*ก���#��%��"
��&?������!��
8��%������ �
กก�>�	���#��02
@��ก���&��������������
��ก�%��
กก�>����.��W �U%� �
กก�>�9���ก"9����#��0"
�ก���%�9�� ����%� %� 
�$�.���ก�>�
nA"9�� ���ก!�ก
9������#��0&l��ก
�ก���
!�$��� �������%���� ���#��%��"
�	���&?����:&��ก�9�!��
8
��ก���������#��#��0 ���
กก�>�����!��$�&���9���!���-	��ก��� %� 
�ก�>� 

	�กก����ก�����#�!��
8 �����#��%��"
� 2���A&����%� ���#��%��"
�#����#�!��
8���
�&?�&c		
�$����+���#����#	!��&?�"%�ก����%�ก�>� �2���ก�>��Aก&���1�"���ก��ก�����.����$� ��
�%��ก�� ก�����.�������2.���&����������� $�.�ก���&�����"!��$�%������%�������-� 0���
กก�>�����
9ก��
)*ก�$�2
@��ก����%�ก�>�#��
ก�Y��&?�T��#U�"� �!��$�ก���&�����"!��$�%� ���%��ก����������-����
�!��$�2
@��ก��ก����%�ก�>�&���1��

�W #�&�����T�1�2 X���q2����ก�>�nA"9�� 0���
กก�>�#�
���
9���#��%��"
����	��!��$�#����#��#��0��ก����9�A#��กnA"9��$�9$��ก��%"%���� $�.�ก��
���.����$�"!��$�%� ���%��ก����ก��"
��ก#�:�Aก�����%�������-����#�&�����T�1�2 
 

:��\�L�R���<���<�G��@�� 
	�$:��
��������
� (Johnson and Nelson. 1986: 229) ก�%���%� ���#��%��"
���		��&?�

"
�ก!�$�� ���#��#��0 ���%��ก�� ��ก�����.����$��%��ก���2.���&�����"!��$�%���������� ��
�%��ก�� ���#��%��"
�#����#�!��
8"%�ก�	ก��#ก�>�$���&���1� �U%� ก����%��9�#��"
� $�.�     
ก��"��
�ก�9����#X2��� 9���!�"
� "��
�ก�ก�
9$�
� ก-"������
����#��%��"
��&?�2.
�[�� ���2�
��ก��	!��&?�"������
��99����9���#��%��"
� �2.���
����	
��!��
9���#��#��0 ���
ก�������
U

� &��X�U�: �����#��%��"
� ��9A������#�"%�ก�	ก��# 2���ก�� #��
���
 

1. �U��&?����:&��ก�9��ก���!�������#��#��0��ก����%�ก�>�&���1�"%��W ��� 
2. �&?����.���#.���ก���
����
#��T������$������ก��2
@�����#��%��"
��
��&?� 
3. 	A�#A%�$#���q2����ก������"%��$�%�� 
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 4. �&?��%��$���� ���99��9���#��#��0���ก��ก ����&?��%��$���� �� 
�99��9�#��01�2 

5. �U��&?����.�����ก���
���ก�������ก�������#�

���T���� �����2���ก�� 
6. �!��$����9���
9���#��%��"
� ���%��ก�����"%�����
9 �!��$����)*ก�����#��0&�
9&�A�

�99)*ก���ก�	ก��#ก��)*ก����$#���# 
7. �U��&?�2.
�[����ก����ก�� ���"ก"%�������#��01�2���ก��X���
���& ���
กก�>�

&���1�"%��W 
	��$-�����%� ���#��%��"
��

�#��AY&��X�U�:�ก%�
กก�>�����&?�"
��!��
8���	�U%���$�ก��

���.����$� ���"%��9A���#�ก���&�����������$�.��&�����"!��$�%������%�������-���� 
�#%��!� 
 

:���I����<���<�G��@�� 
U��
ก��� ��U�2��: ���ก
��� &������
@�: (2536: 289 -291) ���ก�%������%����#��%��"
����
�

���#��#��0 

�2.
�[���.� #�&\�ก�������������-� ก�����.����$���������-� ก���%�#���ก
� ��
ก���#��.
����2�
� ��ก���#��.
� ��	�9%����#��%�����%�����&?� 

1. ���#��%��"
��
���& (General Agility) $�.�����ก�%��&?����#��%�����%� 
 ���
���

��%��ก�� "
���%��ก��ก�>�������
����#��%�����%��
���& �U%� ก�>�nA"9�� $�.� ก����%��ก� 

2. ���#��%�����%��q2�� (Specific Agility) �U%� ก����%��&V�X����#��%�����%� 
#����#�!��
8��ก�	ก��#�Aก��%������ก���� ���ก
9ก���&�����"!��$�%� ���%��ก��$�.��%��$�����%�������
X�������-� ก����ก�����-� ก��$�A������-� ���ก���&�������������������-� ���#��%�����%��&?�
2.
�[�� ���#��01�2�������ก�>�$���&���1� 

���#��%�����%��
���&������#��%�����%��q2���%����#��0�2��#���X��ก�� 
)*ก���%��&��ก�9"%��W �
�"%��&��
 

1. ก���%�#��� ��ก���#��.
�"���2����#2
@���$��ก��ก���%�#���ก
���ก�����.����$�����&?�
�99$�����99����	!��&?��!�$�
9ก�	ก��#�

� 

2. 2�
���� ��ก���#��.
�2�
����ก���#��.
�	�U%���2��#���#��%�����%� 0��2�
���� ��
ก���#��.
��#%��ก����9�A#����q.��� ���%��ก��	��&?��&����#%�� �U%���ก�����.����$���%�������-�
�%�#"���ก��ก!��
� ���%��#�ก �2.���!��$��%��ก��$�A�$�.��2.���!��$��&�����������ก��2A%�"
���ก�& 
+��� �
����%ก
9ก!��
� �%�#"������
�2�
� ������#��-����� 

3. ����&\�ก����� (Reaction time) ��������U���ก�����.����$����"�9����"%�ก��ก��"A��#�
���#�!��
8"%����#��%�����%� �U%� ก��"�9������%�������-����1�2ก��Y:���ก�>� $�.�ก��
���.����$� ��)k��"�� ��# 

4. ���#�%��"
� (Flexibility) ก��#����#�%��"
���U%��&ก"� #����#	!��&?���ก�����.����$�
�$�����"-#U%�� 	��!��$�ก�����.����$�����9���#�&�����T�1�20���#��%��%��&��ก�9"%��W������ก�%����
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	��&?�2.
�[�� �����#��%�����%��!��$����#��%�����%��2��#&�����T�1�2�"%ก-���"��$�
ก�%���T������
����A���ก�����	��2��#���#��%�����%��q2���%��ก-�.� ก��)*ก&\�9
"�ก�����.����$��

�W ��%��0�ก"���
+
!�����+
!���%� ��� "���ก���!��������#��-���� 
 

:]������������^� �@G�<���<�G��@����M��@G�O:��" <!� 
�A@�2��: &�#
"0:0�ก� ������� &�#
"0:0�ก� (2537 : 59) ���ก�%��0��&c		
����#����T�2�"%�

���#��%��"
�����
���
 
  1. ���#��#��0��ก���!�����%�#ก
� ����99&����� �����99ก���#��.
�+����

� 2 ��99��
 
	�"����!�����%�#ก
���%��#�&�����T�1�20��	��!��$��ก�����#��%��"
�����
��

�0��	
�ก�	ก��#�$�
�%��ก�����)*ก9%��W �
ก��������#U!���8	�กก��)*กก-	�#�ก��2
@������ก�����#��%��"
�������A� 
  2. ������������U�)*ก+��# $#��0�� ก���!��$��%�� ���%��ก�����"���ก��	�)*ก&\�9
"� 
ก�	ก��#�

�W ���#�X�ก���!����#�กก�%�&ก"� #����!��$��ก��ก���&������&��2
@��ก���!���� 
+���������������U���ก��)*ก+��#��
	�"����
��$��$#���#ก
9���)*ก+��#ก�%���.� 	�"���2�	��Y�0�����#
�"ก"%����������1�2�%��ก�� ���"%��9A��������2���	�"�����#
����
�#��$�ก��)*ก+��#������
$�.�$�
ก$�%���ก���& 	����%��1��� |+��#�ก��| (Over Training) #����!��$��#��01�2���ก����.��#
�� 

3. ��&�%�� ���%��ก�� �����#���&�%����#��� �����"�
� #
ก	�#����#��%��"
�����ก�%� 
�����#���&�%�����&��ก��� ��.���	�ก#� ��	!�ก
����������99ก�����.����$� �"%ก-#� ���ก�����2���
���#��%��"
���
 �
����%ก
9&c		
�$���&��ก��X���q2��ก��)*ก+��# 

4. �
!�$�
ก ���%��ก�� �����#��
!�$�
ก"
��ก��	�#���X��"��"%����#��%��"
��2����
!�$�
ก	�
�&?�"
��2��#����q.��� �!��$�ก���#��.
�"����!����$�
ก �
�	���U.���U�� 

5. ���A ��-ก	�#�ก��2
@�����������#��%��"
�	�0�����A 12 &V "%�	�ก��
	��%��2
@����%��
U��W 	�0���
�����$8% �������#��%��"
�ก-	��%��W �����#.�����A#�ก �
� 

6. �2� 0���&���9����9�2�$8��ก
9U��	�29���#�"ก"%�� ���#��01�2���ก���Aก
&���1��

�X����� (�#��01�2���������ก	���) ���X������9�%�� (����9ก
9�
!�$�
ก"
�"%�ก�X�ก�
#) 
 ������$-����U
��.� ��&�%�� ��$8������ก�%�U�� �
!�$�
ก�q��������ก�%��%�� ���
!�$�
ก����&?�ก���#��.
�
�#.������9�%����������ก�%� �����$"A��
���#��%��"
� ��U��	��#����ก�%�$8�� 
  7. ���#�#.������ ��.���	�ก���#��%��"
�"������
�ก���!���� ��ก�A%#ก���#��.
��
���
 
$�กก�A%#ก���#��.
��
�ก�%���ก��ก���#.������	�กก���!���� ก-#���X��"��"%���99ก���
������$�
ก���#��.
��!�����.� ��99&����� �����99ก���#��.
� �
����� ���	��%����&0�����#��%��"
����� 
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�!���8 ����
� : (2538 : 35) ����!�ก����	
� ��.����������$:���:&��ก�9�99����9���#
��%��"
�ก�A%#"
���%���&?��
ก�����#
T�#��ก��&V��� 1-6 X�������X2T�����	����#Y� 	
�$�
��%����� 
&��	!�&Vก����ก�� 2536 	!���� 200 �� U��	!����100 �� $8��	!���� 100 �� ���#�X��ก���A%#
�99�%�� ���.���#.�����U���ก���ก-9��9��# ��#���99����9���#��%��"
� 18 �99����9 ����
���
 

- ���ก�������ก-9 �� 160 $�� ��X���ก�� 
- ���ก�������ก-9 �� �� +� ��� 2� ��n �� 
- ���ก������ก�
9"
� ��8��&Ak� 
- ���ก�������ก-9 �� 40 $�� �� �� �� ��U 2� �� ���: 
- ���ก��ก��X��"���� ��#�X�� 
- ���ก������$�9$��ก���.���ก�� ��� ��X��U� 
- ���ก��ก������� ��� ������n��:���� 
- ���ก������:��
��: ����������%� 
- ���ก������ ��#�
�� �����"
� 
- ���ก������:��
��: ���9��:nV 
- ���ก������ก�
9"
� �����+��: 
- ���ก������ก�
9"
� 100 $�� �� �	 +� ���: 
- ���ก������9�������#	A� ���9�:X� 
- ���ก������:��
��: ���$����.� 
- ���ก������+�ก�+ก ��	�$:��
� 
- ���ก���������#	A� ��+�X# 
- ���ก�������� ����ก ���ก"�:����Unn���: 
- ���ก������+�ก�+ก, ก�
9"
�, ���#	A� ���ก������:��
��:  ����� ��� �� 

 
���กก����ก<���<�G��@�� 
���#��%��"
� �

����#��%��"
��
���&������#��%��"
��q2�� ��#��0�2��#���X��ก�� 

)*ก���%��&��ก�9"%�� W "�#��� U��
ก��� ��U�2��: (2536: 103 d 104) ก�%������
���
 
   1. ก���%�#���ก
� ��ก���#��.
� "���2����#2
@���$��ก��ก���%�#���ก
���ก�� 

���.����$� ����&?��99$�����99�����	!��&?��!�$�
9ก�	ก��#�

� W 
   2. 2�
� ��ก���#��.
� 2�
� ��ก���#��.
�	�U%���2��#���#��%��"
� 0��2�
� �� 

ก���#��.
��#%�� ก����9�A#����q.��� ���%��ก��	��&?��&����#%�� "
���%���U%� ��ก�����.����$� 
��%�������-��%�#"���ก��ก!��
� ���%��#�ก �2.���$��%��ก��$�A�$�.��2.���!��$��&����������� 
ก��2A%�"
���ก�&+��� �
����%ก
9ก!��
� (Power) �%�#"������
�2�
���� (Strength) ������#��-� 
(Speed) ���� 
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   3. ����&\�ก����� (Reaction Time) ��������U���ก�����.����$����"�9����"%�ก�� 
ก��"A��#����#�!��
8"%����#��%��"
� �U%� ก��"�9������%�������-����1�2ก��Y:���ก�� 
ก�>� $�.�ก�����.����$� ��)k��"�� ��# 

   4. ���#�%��"
� (Flexibility) #�ก���%��"
���U%��&ก"� #����#	!��&?���ก�� 
���.����$�����"-#U%�� 	��!��$�ก�����.����$�����9���#�&�����T�1�2 ��%����ก-���
��&?�������
� 
�%�ก���%��"
�����ก��ก�%�&ก"�	��!��$����#��%��"
��2��# �
�$�.��#% 

0���#��%��&��ก�9"%�� W  �����#��%��"
�������ก�%����
	��&?�2.
�[�� �����# 
��%��"
� 	��!��$����#��%��"
��2��#&�����T�1�2 �"%ก-���	�"��$�
ก�%���T����������A���ก�����	� 
�2��#���#��%��"
��q2��ก-�.� ก��)*ก&\�9
"�ก�����.����$��

� W ��%��0�ก"���+
!�����+
!���%� ��� 
"���ก���!��������#��-���� ��� �A@�2��: &�#
"0�ก� ��� ���� &�#
"0�ก� (2537: 58 - 59) 
���ก�%����ก�%� ก�����	�����#��������#��%��"
�	�"������$�
ก��ก��)*ก�2.���&?�2.
�[�� ��� 
	�"���)*ก&\�9
"�ก�����.����$��

� W ��%��0�ก"���+
!�����+
!���%�����������#��-����+���2���A&��� 
�
���
 

   1. ก����������#�
#2
�T: ��ก�A%#ก���#��.
� $#��0��ก�A%#ก���#��.
�����!�$������ 
��%������%��$���� $�.�"����!�����%�#ก
9 ��"%��2.���U��!�$�
9ก�	ก��#�

� W 	�"�������
9ก��)*ก 
�$��ก���
ก��������#U!���8 �2.��2
@�����������#�����-� 

   2. 2�
�������#� -���� ��ก���#��.
� X���q2����%������ก���#��.
�#
��$8% W ��� 
	!��&?�"%�ก�����.������ ���%��ก�� +���	��&?��%�����U%���$��ก�����#��%��"
��������#�

���9�A# 
��������ก�����.�����������ก���� 

   3. ����&\�ก����� 	�"�������
9ก��)*ก��ก��"�9������������-� �#.������
9ก�� 
ก��"A�������
9�����
9$�������"���ก�� �
��

�ก��������#�T�$�.�ก���!�	�"�$����9�2.���"���#�
9 
�0��ก��Y:	���&?�"
��&���%��$�������	��!��$�ก��"�9�����

�U��$�.���-� 

   4. ���#�%��"
� �&?� ���#��#��0 �� ��"%����ก���#��.
� ����!��$�ก�����.����$� 
 ���%��ก�� �&?��&����"-#U%�� ��ก�����.������ ก��)*ก���#�%��"
�$�ก	�)*ก��U%��������%���
� 
�	��8�"�9X" 	�#���#�กก�%����
��.�� W ���	�"���)*ก�99�%���&?��%���&�#%$
กX$# 
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�#U�� �ก��
� : (2540: 41) ก�%���%� $�
กก��)*ก���#��%��"
�&��ก�9�����
���
 
   1. )*กก��&����������$�%��ก���#��.
����&����� 
      1.1 )*ก�%����0�ก"��� U�� d +
!� W 
      1.2 �2��#���#��-� �
���������	�0������A� 
   2. )*ก�2.���2��#ก!��
�ก���#��.
� X���q2��ก!��
����.������ ก�����.�������U����#��-�����A� 
   3. )*ก���#����� ��ก���#��.
� 
   4. )*ก���#��%��"
� ����99ก�����.����$� X��ก��9��$���
�"� �$����ก���#��.
� 
ก�����	�)*ก�2.������#��������#��%��"
� 	�"������$�
ก��ก��)*ก�2.���&?�2.
�[�� ���	�"���

&\�9
"�ก�����.����$��

�W ��%��0�ก"���+
!�����+
!���%��������#��-���� +��� �� ������.��W (Lee; et al. 
2000 : 81-82) ����T�9��0��$�
กก��)*ก���#��%��"
� 2���A&����
���
 

   1. ก��)*ก���#�ก��)*ก����#2�
���� ��ก���#��.
� ก�����"
� ���#��-���ก��$�"
� ��
ก���#��.
� 

   2. ก��)*ก�2.���2��#���#�
#2
�T: ��ก���!������ก���#��.
� 
   3. ก��)*ก�2.���2��#���#� -�������2�
����9����ก���#��.
�#
�$�
ก 
   4. ก��)*ก�2.��2
@�����#��-� ���%��ก�����ก���2��#���#�����$�.����#��#��0��

ก��&\�9
"�������#����#$�
ก���+
!� W ก
���� 
   5. ก������#�
ก��ก��)*ก2�
� ��ก���#��.
� ก�����"
� ������#�
#2
�T: ���%��ก���$�#�

ก��&\�9
"���%��0�ก"���+
!� W ก
��������#��-���� 
 


�U: 
	�ก������ก�%��0��$�
กก��)*ก���#��%��"
� ��#��0��A&����%� ก��)*ก	��!��$��ก�����#

��%��"
������#��0�2��#&�����T�1�2 �����#��%��"
���� �"%ก-���"��$�
ก�%���T����������A���ก�����	�
�2��#���#��%��"
��q2���%��ก-�.� ก��)*ก&\�9
"�ก�����.����$��

�W ��%��0�ก"���+
!�����+
!���%����
"���&\�9
"��������#��-���� �!�$�
9ก��)*ก���#��%��"
��������	
���
 ��T�ก��)*ก	�#��
ก�Y�ก��
���.����$�������������ก
9 �
ก��ก�����.����$���ก��� %� 
�ก�>�nA"9�� ���ก��)*ก	�&\�9
"�����
���#��-�"%���.��� �2.���$�ก��)*ก#����#�q2���	��	�ก
9ก�>�nA"9��#�ก �
� 
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8. ������������ก�������� 
8.1 ��������B�@G��:����` 

      
 ����+����ก��: ������.�� W (Hilsendager and others. 1969 : 71-75) ����!�ก����	
���.��� 
ก���&���9����9��ก��)*ก���#��-� ���#� -���� ���#��%��"
����#�"%�ก��2
@�����#��%��"
�X��
�U��
ก��ก��U�����
9#$�������
� 	!���� 83 �� ���A��$�%�� 17 d 22 &V X���9%���ก�&?� 5 ก�A%# 
�.� ก�A%# ���#��-� ���#� -���� ���#��%��"
� ก�A%#���#��-�������#� -���� ���nc��!�9����� 
X���U��99��9 31  �� ��9ก%�����$�
�ก��)*ก�� 6 �
&��$: ��ก����	
�29�%� ก��)*ก���#��-����
���#� -�����#%U%���$����#��%��"
��� �
����29�%�ก�����	�2
@�����#��%��"
�	�"���#�ก��)*ก$
�
�ก����ก
9���#��%��"
�X���q2�� 	��	�U%���$�#�ก��2
@������������#��%��"
���� 

��#2:�
� (Tompson. 1971 : 2472) ����!�ก����	
���.��� �� ��ก���9�A%��%��ก�����#�"%�
���#��-� ���#���� ���#��%��"
� &��U�ก�����U��&?��
ก�����U����� �����
9�A�#��ก�� 	!���� 
44 �� ���A��$�%��17 d 25 &V X���U��99����9�+�:��"-&�
����#��%��"
����� 1 �#�: �
����#
���� ���� 40 $���
����#��-� �.�ก��X���ก��
�ก!��
� �$�����
9ก����9ก���!� 3 ��

� $�
�	�กก��
�9�A%��%��ก���"%���99 �
9�������

����������A� �!�$�
9���� 1 �#�:�$�ก���!���

������ X��#����##A%�
$#���%� ก���9�A%��%��ก���q2����%��ก
9ก���9�A%��%��ก��X���
���& 	�#����"ก"%��ก
���%���� 
ก���9�A%��%��ก���

�����99	�#���"%� ���#��-� ���#��%��"
� ก!��
� ������#���� 	�#���
�"ก"%��ก
���%���� ��ก����	
�29�%� 

1. �#%#����#�"ก"%�� ��$�%��ก���9�A%��%��ก������99 ���#�"%�����# �����#��-� 
(Speed) ���#��%��"
� (Agility) ก!��
� (Power) ������#���� (Endurance) 

2. �� ��ก���9�A%��%��ก���

� 4 ��%�����#���"%����#��-� (Speed) ���#��%��"
� (Agility) 
ก!��
� (Power) ������#���� (Endurance) �

��&?������"%�ก
� 

3. ����# ��ก���9�A%��%��ก��U���"%�� W #��
��!��
8������
9 .01 �����$��$-��%�ก�� 
�9�A%��%��ก���"%��U��� "����&������&"�#�
ก�Y� ��ก�	ก��#���	�"����!�$�
�ก���9�A%��%��ก�� 

��� ก�#�� (El-Gamal.1987 : 77) �����ก���&���9����9ก�����.����$���������#"���: 
(Kinematics)  ��ก���!��%��
�ก�$�
���	�ก������"
���$�%��ก�A%#���#��
ก�������#���"�ก�:ก
9ก�A%#
����#%#��
ก�������#���"�ก�: (�&?��
ก��ก������%��ก���������U���#���"�ก�:#�����) �2.��$�
���#�
#2
�T:��$�%������� ��ก��#ก��ก
9���:&��ก�9 ��ก�����.����$� �.� ก��ก��X����ก
	�ก������"
� (Take off) ���ก������%2.
� (Touch down) +���&��ก�9���� 
 1. �
ก�Y� ��#A#��ก�����.����$� 
 2. ก�����.����$���������� �������9 ������#��-� ���%��ก����ก���!��
�ก�$�
� 
 3. ���#��� ��	A�����:0%�� ���%��ก������A���ก���!��
�ก�$�
� 
 4. ����$%�� ��������"
�ก
9	A���%2.
� 
 5. �� �������	�กก��#ก�� 
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 ก�A%#"
���%���9%��&?� 2 ก�A%# ก�A%#�� 10 �� ���.���#.�����U�&��ก�9ก����ก�� �.� ก���� 
0%��1�2��"�: ��� 16 #�����#"� #����#��-� ��1�2 149 1�2"%������� 
 	�กก����ก��29�%� �

����ก�A%##����#�"ก"%��ก
��ก����ก
9���#��� ��	A�����:0%�� ��
�%��ก�� Y�ก��X���!��
�ก�$�
���ก	�ก������"
� #A# ��"�� � #A# �� ��%���%�� #A# ������� 
#A# ���!�"
� Y�X�� ������U%������%��ก��ก��X���!��
�ก�$�
���������������	�กก��#ก�����ก��
���.����$� +�������� ��ก��#ก����ก�A%#���#��
ก������#��0�!�����
ก�� ��ก�A%#"
���%�����X��
����� ��ก��#ก���&?�"
��!���� 

��� d 	�� ( Yong d Jin. 1990 : 342 )  ����!�ก����ก����.��� {���#�
#2
�T:��$�%�����
9     
����
�X�ก
9���.���#.��
����#��%��"
����ก�����"
� ��ก����ก�����
9������
�| 	A�#A%�$#�� ��
ก����ก���2.���
����#��%��"
�������#��#��0��ก�����"
� ��������#��
�� ����
�X� ก�A%#"
���%��
�&?������#
��$8�����U�� 	�ก 3 �X#������
�X��9%�ก�A%#"
���%����ก�&?� 4 ก�A%# "�#���
9
�
ก��ก�>�����
�X� �!�ก������9 ก�A%#"
���%���.� ����9���#��%��"
� ก�����"
����%ก
9��� ���
ก�����"
����.������ �������$: ��#��X���U�ก���������$:���#�&�&����99�������� (One d Way 
ANCOVA) ���#��#��0��ก�������ก+����
ก�����#��%��"
�ก�����"
����%ก
9������ก�����"
� 
 Y����.��������$�%��ก�A%#�"ก"%��ก
���%���#%#��
��!��
8����0�"� ��%����ก-"�#ก�A%#"
���%�����+������
#�&���9ก��Y:�������&�ก��"%���� $�.�ก�>�&���1���������&���1���% +����&?�ก�>����"����U����#
��%��"
����ก�����"
���� 	������$��$-��%�#����#��%��"
����ก�����"
��
�ก�%�� ก�A%#"
���%�����
��%�ก�>�&���1���#���9A��� �U%� ���T�� ����ก�
!�$�
ก$��%����#�
#2
�T: �����#��%��"
� 2 
���ก�� �.� ก�����"
����%ก
9���ก
9ก�����"
����.������ ������#��%��"
�ก
9ก�����"
����%ก
9��� ��
&��ก\�%� ���#��%��"
� 2 ���ก��#����#�
#2
�T:ก
����9�ก������
9 .55 ก�����"
����%ก
9������ก��
���"
����%ก
9���#����#�
#2
�T:ก
���� ���
9 .40 ���#��%��"
�ก
9ก�����"
����.������ #����#�
#2
�T:
ก
�������
9 .34 ���
9 .32 
 X������: (Rollins. 1993 : 542) ����!�ก����ก����.��� {�� ��ก���U�X&��ก�#ก��)*ก���#
��%��"
� 5  

� ���#�"%����
9���#��%��"
� ���
กก�>�nA"9��| 	A�#A%�$#�� ��ก����ก���2.���&?�ก��
�&���9����9�� ��ก���U�X&��ก�#ก��)*ก���#��%��"
� 5  

� ก
9ก��)*ก���#��%��"
�X���
��W �& 
������#��%��"
������99����9 4 ���ก�� �.� ����ก�
9"
� (Shuttle Run) ก������ก�
9"
��99+�X# 
(Semo Run) ก��ก��X����2 (Bench Hop) ��� ก��)*ก�.�ก��X����� (Vertical Jump) 
�!�ก������9ก%�����$�
�ก��)*ก ก�A%#"
���%������U� ��ก����ก����

���
#�	!���� 98 �� �9%��&?�ก�A%#
����� 57 �� ���ก�A%#��9�A# 41 �� �!�ก���������$: ��#��X���U��0�"��� (t-test) ���ก���������$:
���#�&�&����%�#�99�#�X��� (MANCOVA) ��ก����ก�� 29�%� �
กก�>�����U�X&��ก�#ก��)*ก
���#��%��"
� 5  

� #�ก��2
@�� ����� ��ก������9�

� 4 ���ก��  �%���
กก�>����)*ก���#
��%��"
�X���
���&#�ก��2
@�� �
��2��� 2 ���ก�� 	��$-�����%�ก���U� X&��ก�#ก��)*ก���#��%��"
� 
5  

� #�ก��2
@��#�กก�%�ก�A%#����U�ก��)*ก���#��%��"
�"�#&ก"�T��#�� ��%��#��
��!��
8 2 
���ก�� �.� ����ก�
9"
� (Shuttle Run) ก������ก�
9"
��99+�X# (Semo Run) ก��ก��X����2 (Bench 
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Hop) �����$��$-��%�ก��2
@���
ก�����#��%��"
���#��02
@�����X���U�ก��)*ก���#��%��"
� 5 
 

� $�.�ก��)*ก���#��%��"
�X��"�� 
 ���
� (Kainoa. 1997 : 637) ����!�ก����ก����.��� {�99����9 ��+�#���� (Semenick) �2.��
�
����#��-� 2�
� ��� ���#��%��"
�| 	A�#A%�$#�� ��ก����ก�� �.� "���ก����ก�����#�U.��#
�����
���#������"�� ��ก������9+�#���� (Semenick) �2.���
����#��-� 2�
� ������#��%��"
� �� �
�!�$�
9���$8�� ก�A%#"
���%����ก����ก����

���
�&?�����U�$8�� 	!���� 152 �� X���9%����ก��
����9��ก�&?� 4 ก�A%# �
���
 
 1. ����9X���99����9+�#���� (Semenick)  
 2. ����9X���99����9��+�ก�� (Hexagon Test)  
 3. ����9X���99����9ก���.�ก��X����� (Vertical Jump)  
 4. ����9X���99����9ก��������-� 40 $�� (40 d Yard Dash)  
 ��ก����	
�29�%� ���������
9�.� �99����9+�#����#��%����#�U.��#
�� .98  ��#����
�����$� 
�$-��%� 63 �&��:�+-�": ���99����9+�#������#��0�!��&2
@��2�
� � ���#��-� ������#��%��"
� 
�����%��#��
��!��
8����0�"�������
9 .05 ��ก	�ก�

��99����9+�#���� ��#��0�!�������#��-� ��
 ���� 34 �&��:�+-�": 2�
� ���� 5 �&��:�+-�": ������#��%��"
���� 4 �&��:�+-�": +������)*ก�����#��0
�!��&�&?���������ก��2
@�� &�
9&�A��
กก�>������ก����ก����A&����%��99����9+�#����#��%�
���#������"�� ����%����#�U.��#
����ก���
����#��-� �� ��"%�#%��#��0�
�2�
� $�.����#��%��"
�
 �� ���� 
  
 8.2 ��������B�:����` 
 #��� &��������& (2539 : 9��
��%�) ����!�ก����ก�� ��.��� �� �����#��-�������#
��%��"
����#�"%�����&\�ก����� ���%��ก�� ก����	
���

���
#��
"0A&�����:�2.�����9��ก��)*ก���#��-� 
ก��)*ก���#��%��"
� ����&���9����9�� ��ก��)*ก���#��-� ������#��%��"
�����%���"%�����
&\�ก����� ���%��ก�� ก�A%#"
���%������U���ก����ก���&?��
ก�����$8�� ���
9#
T�#��ก��&V��� 2 X�������
�	���������� � "���Z�:9��Y� ก�A���2#$���� &Vก����ก�� 2538 	!���� 30 �� �9%��&?� 2 ก�A%# 
ก�A%#�� 15 �� �.� ก�A%#�������� 1 )*ก���#��-� 3 �
�/�
&��$: �
��� 1 U
��X#� X���U�X&��ก�#ก��
)*ก�&?����� 6 �
&��$: #�ก������9����&\�ก������

�ก%�����$�
�ก��)*ก �
&��$: ��� 2, 4 ��� 6 �!�
 ��#��������#��������$:X��$��%��q���� ����%���9�����9�#�"�[�� ����9���#�"ก"%�� ���%��q����
 ������&\�ก����� ��ก�A%#�������� 1 ก�A%#����� ��� 2 ก%�����$�
�ก��)*กX���U���T�ก������9�%��� 
(t-test) �������9���#�"ก"%���%��q���� ������&\�ก�����$�
�ก��)*ก�
&��$:��� 2, 4 ��� 6  ��ก�A%#
�������� 2 ��ก����ก��29�%�  
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1. ก�A%#�������� 1 #��%��q�����������&\�ก�����ก%��ก��)*ก�
&��$:��� 2 �
&��$:��� 4 ��� 
�
&��$:��� 6 #��
���
 
 
    1.1 ก%��ก��)*ก��%�ก
9               552  #���������� 
    1.2 $�
�	�ก)*ก�
&��$:��� 2 ��%�ก
9 528  #���������� 
    1.3 $�
�ก��)*ก�
&��$:��� 4 ��%�ก
9   502  #���������� 
    1.4 $�
�	�ก)*ก�
&��$:��� 6 ��%�ก
9  451  #���������� 
 2. ก�A%#�������� 2 #��%��q�����������&\�ก�����ก%��ก��)*ก�
&��$:��� 2 �
&��$:��� 4 ���
�
&��$:��� 6 #��
���
 
    2.1 ก%��ก��)*ก��%�ก
9           548  #���������� 
         2.2 $�
�	�ก)*ก�
&��$:��� 2 ��%�ก
9 510  #���������� 
    2.3 $�
�ก��)*ก�
&��$:��� 4 ��%�ก
9   485  #���������� 
    2.4 $�
�	�ก)*ก�
&��$:��� 6 ��%�ก
9  451  #���������� 
 ��ก���&���9����9ก��)*ก���#��-�29�%� ก�A%#�������� 2 #��%��q�����������&\�ก�����ก%��
ก��)*ก�
&��$:��� 2 ����
&��$:��� 4 ����ก�%�ก�A%#�������� 1 �ก�����
&��$:��� 6 #��%��q������%�ก
�  
 U��
"�: �A���Y�	��8 (2540 : 9��
��%�) ����!�ก����ก����.���ก��������99����9���#
��%��"
� ��ก����ก����

���
#����##A%�$#���2.��������99����9���#��%��"
�����กY�:&ก"��!�$�
9
�
ก��������
9#
T�#��ก�� ก�A%#"
���%���!�$�
9ก��"��	��9�AY1�2 ���99����9�&?��
ก�����
U�����$8�� U

�#
T�#��ก��&V��� 1 X��������%��"� ���
[U��&0
#1: 	!���� 30 �� �����ก���กY�:
&ก"� �&?��
ก��������
9#
T�#U

�&V��� 1-6 U

��� 100 �� �9%���ก�&?��
ก�����U�� 50 �� �
ก�����
$8�� 50 �� ��# 600 �� ���#�X����T�ก���A%#�99�%�� (Sample Random Sampling) ���.���#.�����U�
��ก����ก����������&?��99����9���#��%��"
���������	
������ �
� &��ก�9�������ก������9 3 
���ก�� �.� �+�:��"�& (3 ����) 15 ������ �+�:��"�& (2 ����) 15 ������ �����������
��: 15 ������ 
�������$: ��#��"�#��T� ���2���:�
� (Pearson�s Product Monent Correlation Coefficient)  
 ��ก����ก��29�%� 
 1. �99����9���#��%��"
��"%�����ก��#����#�U.��#
���U����#�����
9��� ��%��#��
��!��
8
����0�"�������
9 .05 (r = .861 - .965)  
 2. �99����9���#��%��"
��"%�����ก��#����#������"���U����#�����
9&��ก��� 
��%��#��
��!��
8����0�"�������
9 .05 (r = .731 - .810)  
 3. �99����9���#��%��"
��"%�����ก��#����#�&?�&��
��U����#�����
9��� ��%��#�
�
��!��
8����0�"�������
9 .05 (r = .924 - .949) 
 4. �กY�:&ก"���ก���9%����
9���#��#��0 ���99����9���#��%��"
� ���
ก��������
9
#
T�#��ก�� �9%�����&?� 5 ���
9 �.� ��#�ก �� &��ก��� �%�� ����%��#�ก 
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 ���U
� 2
@���U (2541 : 9��
��%�) ����!�ก����ก����.�����ก��)*กก!��
�ก���#��.
� �9�
2.
�������2.
����� ���#�"%����#��#��0��ก���.�ก��X���ก� ก����ก����

���
#�	A�#A%�$#���2.��
���9��)*กก!��
�ก���#��.
� �9�2.
�������2.
����� ���#�"%����#��#��0��ก���.�ก��X���ก� ก�A%#
"
���%������U���ก����ก����

���
�&?��
ก�����$8�� U

�#
T�#��ก��"��&��� 	!���� 60 �� ���#�X��
��T�ก���A%#��%���%�� �9%�ก�A%#"
���%����ก�&?� 2 ก�A%# ก�A%#$�����!�ก��)*ก9�2.
���� �����กก�A%#$����
�!�ก��)*ก9�2.
����� �&?��������� 8 �
&��$: �
&��$:�� 3 �
� �.� �
�	
���: 2AT ��� �Aก�: �
��� 1 
U
��X#� �!�ก������9���#��#��0��ก���.�ก��X���ก�X���U��99����9�.�ก��X���ก�$�
�ก��
)*ก�
&��$:��� 4 6 ��� 8 
 ��ก����	
�29�%� 
 1. ��ก���.�ก��X���ก� ��ก�A%#)*กก!��
�ก���#��.
� �9�2.
���� ก%��ก��)*ก �%��q���� 
166.53 �+�"��#"� �%���9�����9�#�"�[�� 17.45 �+�"��#"� 1��$�
�ก��)*ก�
&��$:��� 3, 6 ��� 8 
�%��q���� 170.23 174.46 ��� 176.03 �+�"��#"� "�#�!��
9 �%���9�����9�#�"�[�� 17.45 15.75 
��� 75.34 �+�"��#"�"�#�!��
9 #����#�"ก"%��	�กก%��)*ก��%��#��
��!��
8������
9 .05 (t =  -5.09 
-6.95 ��� -7.71)  
 2. ��ก���.�ก��X���ก� ��ก�A%#)*กก!��
�ก���#��.
� �9�2.
����� ก%��ก��)Vก�%��q���� 
167.23 �+�"��#"� �%���9�����9�#�"�[�� 17.82 �+�"��#"� 1��$�
�ก��)*ก�
&��$:��� 4, 6 ��� 8 
�%��q���� 173.76 175.26 ��� 177.16 �+�"��#"� "�#�!��
9 �%���9�����9�#�"�[�� 15.83 ��� 
16.40 �+�"��#"� "�#�!��
9 �"ก"%��	�กก%��ก��)*ก��%��#��
��!��
8����0�"�������
9 .05  
(t =  -5.13  -6.30 ��� -6.88) "�#�!��
9  
 3. ��ก���.�ก��X���ก� ��ก�A%#)*กก!��
�ก���#��.
� �9�2.
���� $�
�ก��)*ก �
&��$:��� 4 
�%��q���� 170.23 �+�"��#"� �%���9�����9�#�"�[�� 17.45 �+�"��#"� ก
9��ก��ก��X���ก� ��
ก�A%#)*กก!��
�ก���#��.
� �9�2.
������
&��$:��� 4 �%��q���� 173.76 �+�"��#"� �%���9�����9�
#�"�[�� 15.93 �+�"��#"� #����#�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
8����0�"�������
9 .05 (t = -.51) 
 4. ��ก���.�ก��X���ก� ��ก�A%#)*กก!��
�ก���#��.
� �9�2.
���� $�
�ก��)*ก �
&��$:��� 6 ��� 
8 �%��q���� 174.46 ��� 176.03 �+�"��#"� �%���9�����9�#�"�[�� 15.77 ��� 15.34 �+�"��#"� 
"�#�!��
9 ก
9��ก���.�ก��X���ก� ��ก�A%#)*กก!��
�ก���#��.
� �9�2.
����� $�
�ก��)*ก�
&��$:��� 6 
��� 8 �%��q���� 175.26 ��� 177.16 �+�"��#"� �%���9�����9�#�"�[�� 15.83 ��� 16.40 
�+�"��#"� "�#�!��
9 �#%#����#�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
8����0�"�������
9 .05 (t = -.51 -.65) 

&�����[: &����:  (2541: 9��
��%�). ����!�ก����ก���� ��ก��ก��X���U.�ก���ก����ก
ก!��
�ก���99�ก��	
"A�
����#���"%���99�$��������.��������#��%��"
� ก�A%#"
���%���&?��
ก�����U��
���A��$�%�� 14-16 &V #��A 1�2�#9��Y:����#%�&?��
กก�>� �9%���ก�&?� 2 ก�A%# W �� 21 �� ก�A%#
$������กก!��
�ก��X��ก��ก��X���U.�ก ก�A%#��� 2 ��กก!��
�ก��X��ก���ก��	
"A�
� ก%�����$�
�ก��
)*ก��กก!��
�ก�� 8 �
&��$:����9�
"��ก���"�� ��U�2	� Y�2
ก��99$
��	���$�����.�����
���#��%��"
� )*ก��กก!��
�ก���&?����� 8 �
&��$: W �� 3 �
� W �� 20 ���� �������#$�
ก ��
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������ 50-80%  ���
"��ก���"�� ��U�2	�����A� �������$: ��#��X��$��%��q���� �%���9�����9�
#�"�[�� ����9�%��� ก���������$:���#�&�&����99��������U����
�+
!�����&���9���#�"ก"%��
U��������%X���U���T� �� LSD ��ก����	
�29�%� (1) �#.����
��A�ก����กก!��
� 8 �
&��$:�
"��ก���"��
 ��U�2	� Y�2
ก�����

����ก�A%#��%��#��
��!��
8����0�"�������
9 .05 (2) �#��01�2��99$
��	 
$�����.��������#��%��"
��2��# �
���%��#��
��!��
8����0�"� (3) �&���9����9��99$
��	 $���
��.�� ������#��%��"
�1��$�
�ก��)*ก��กก!��
�ก�����
&��$:��� 4,6 ��� 8 ��$�%��ก�A%#�

�����#%
�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
8����0�"�������
9 .05 ��A&����%� ก��ก��X���U.�ก���ก����กก!��
�ก��
�99�ก��	
"A�
�#���"%�ก��2
@�����#����� ����99$
��	���$�����.��������#��%�����%�
�%���� 

��UUA�� �U���U (2546 : 9��
��%�) ����!�ก����ก����.������
9���#��%��"
� ���
ก�����
���
9#
T�#��ก��"��"�� X������� ���X�ก�����ก����ก����	
�$�
�������ก� &��	!�&V 2546 ก�A%#
"
���%������U���ก����ก���&?��
ก�����$8�� ���
9#
T�#��ก��"��"��&V��� 1-3 �
�ก
��!��
ก���ก��
&��0#��ก��	
�$�
�������ก� 	!���� 667 �� X����ก�&?��
ก�����U�� 317 �� �
ก�����$8�� 350 
�� X��ก���A%#�99$��� 

�"�� (Multistage Random Sampling) ���.���#.�����U���ก����9��#
 ��#�� �.� �99����9���#��%��"
� 8 ���ก�� �9%��&?�U�� 4 ���ก�� $8�� 4 ���ก�� �0�"�����U���
ก���������$: ��#�� �.� �%��q���� �%��%���9�����9�#�"�[�� ���������� (T-Score) ��ก����ก��
29�%� �%��q��������%��%���9�����9�#�"�[�� �����#��%��"
��99�#%#������� ���
ก�����$8����
ก������9ก������ก�
9"
� 15 ������  ���9��:nV#��%���%�ก
9 4.87 ��

� ��� 0.79 ��

� "�#�!��
9 
 �%��q��������%��%���9�����9�#�"�[�� �����#��%��"
��99#������������ ���
ก�����U��
��ก������9����ก�
9"
� 40 $�� (36 �#"�)  �� A A H P E R #��%���%�ก
9 28.68 ������ ��� 1.82 
������ "�#�!��
9 �%��q��������%���9�����9�#�"�[�� ���
ก�����$8����ก������9����ก�
9"
� 15 
������ ��8��&Ak� #��%���%�ก
9 42.92 �#"� ��� 3.73 �#"� "�#�!��
9 
 �%��q��������%��%���9�����9�#�"�[�� �����#��%��"
��99#���������� ��ก������9ก��
����+�ก�+ก ��	�$:��
� ���
ก�����U��#��%���%�ก
9 8.51 ������ ��� 0.56 ������ "�#�!��
9 ���
�
ก�����$8��#��%���%�ก
9 9.43 ������ ��� 0.60 ������ "�#�!��
9 
 �%��q��������%��%���9�����9�#�"�[�� �����#��%��"
��99#�#�กก�%���������� ��
�
ก�����U����ก������9ก������ ��+�X# #��%���%�ก
9 13.16 ������ ��� 0.69 ������ "�#�!��
9 
�%��q��������%���9�����9�#�"�[�� �����#��%��"
��99#�#�กก�%���������� ���
ก�����$8����
ก������9���� ���ก"�:����Unn���: #��%���%�ก
9 15.16 ������ ��� 0.79 ������ "�#�!��
9 
 ���AU ���� ���2��: (2547 : 9��
��%�) ����!�ก����ก���� ��ก��)*ก���#� -����������#
�%��"
����#�"%����#��%�����%��%���� ���
กnA"9�� ก�A%#"
���%������U���ก����	
��&?��
กnA"9���2�
U�� ��X�������	
�$�
��%����� ��#����A��$�%�� 13-14 &V 	!���� 40 �� �9%�ก�A%#"
���%����ก�&?� 4 
ก�A%# W �� 10 �� X���9%��&?�ก�A%#��9�A#)*กX&��ก�#nA"9����%������� ก�A%#�������� 1 )*ก
X&��ก�#���#� -�����%�#ก
9X&��ก�#ก��)*กnA"9�� ���ก�A%#��� 2 )*กX&��ก�#���#�%��"
�
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�%�#ก
9X&��ก�#ก��)*กnA"9�� ���ก�A%#��� 3 X&��ก�#���#� -������9��%ก
9ก��)*กX&��ก�#���#
�%��"
��%�#ก
9X&��ก�#ก��)*กnA"9�� "�#�!��
9 ��ก����	
�29�%�1��$�
�ก��)*ก�
&��$:��� 8 ก�A%#
��9�A#)*กX&��ก�#nA"9����%������� ก
9ก�A%#��������)*ก����X&��ก�#���#� -������9��%ก
9
X&��ก�#���#�%��"
��%�#ก
9X&��ก�#ก��)*กnA"9�� #����#��%�����%��%�����"ก"%��ก
���%��#�
�
��!��
8����0�"�������
9 .05 ���29�%��%��q���� �����#��%�����%��%���� ��ก�A%#���)*ก����
X&��ก�#���#� -������9��%ก
9ก��)*กX&��ก�#���#�%��"
��%�#ก
9X&��ก�#ก��)*กnA"9�� #��%�
����#�กก�%�ก�A%#���)*กX&��ก�#���#�%��"
��%�#ก
9X&��ก�#ก��)*กnA"9�� ���ก�A%#���)*กX&��ก�#
nA"9����%������� 
 �T��
@�: ��ก�#� �� (2547 : 9��
��%�) ����!�ก����ก���� ��ก��)*ก���#��-����ก!��
�
ก���#��.
� ����#�"%����#��%�����%��%���� ���
กnA"9�� ก�A%#"
���%������U���ก����	
��&?��
กnA"9��
U��X��������
�#%���
� ���#����A��$�%�� 13-14 &V 	!���� 30 �� �9%�ก�A%#"
���%����ก�&?� 3 ก�A%#W 
�� 10 �� X���9%�ก�A%#"
���%�� �.� ก�A%#��9�A#)*กX&��ก�#nA"9����%������� ก�A%#�������� 1 )*ก
X&��ก�#���#��-��%�#ก
9X&��ก�#nA"9�� ���ก�A%#�������� 2 )*กX&��ก�#ก!��
�ก���#��.
� �
�%�#ก
9X&��ก�#nA"9�� ��ก����	
�29�%� �%��q�������#��%�����%��%������$�%��ก�A%#�������� 1 
��� ก�A%#�������� 2 $�
�ก��)*ก�
&��$:��� 8 �"ก"%��	�กก�A%#��9�A#��%��#��
��!��
8����0�"����
���
9 .05 �%��q�������#��%�����%��%������$�%��ก�A%# �������� 1 ���ก�A%#�������� 2 �#%�"ก"%�� 
ก
���%��#��
��!��
8����0�"� 1����ก�A%#29�%��%��q�������#��%�����%��%���� ��ก�A%#��9�A#
1��$�
�)*ก�
&��$:��� 4 ����
&��$:��� 8 �#%�"ก"%��ก
�ก%��ก��)*ก��%��#��
��!��
8����0�"�������
9 
.05  Y����1��$�
�ก��)*ก �
&��$:��� 4 ����
&��$:��� 8 �

�ก�A%#�������� 1 ���ก�A%#�������� 2 #�
���#�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
8����0�"�������
9 .05 
 	���
��: X2T���	��8 (2549 : 9��
��%�) ����!�ก����ก����.����� ��ก��)*ก��&�99 ��� �� ��� 
���#�"%����#��%��"
� ���
กก�>���"9�� ก�A%#"
���%������U���ก����ก����

���
�&?��
กก�>���"9�� ��
X����������������� 	!���� 20 �� �9%�ก�A%#"
���%����ก�&?� 2 ก�A%# �.� ก�A%#��9�A#	!���� 10 �� 
ก�A%#�����	!���� 10 �� �!�ก���
����#��%��"
�X���U��99����9���#��%��"
� �����������: 
ก%��ก��)*ก $�
�ก��)*ก�
&��$:��� 4 ���$�
�ก��)*ก�
&��$:��� 8 ก���ก-9��9��# ��#��X���U���T�ก��
$��%��q���� �%���9�����9�#�"�[������9$��%��� ����������$:���#&����&��99�
�+
!������!�ก��
$��%����#�"ก"%���&?������%X���U���T�ก�� ��9���n�X��� (Bonferroni) 
 ��ก����	
�29�%� 
 1. ก�A%#��9�A#���ก�A%#����� ก%��ก��)*ก $�
�ก��)*ก�
&��$:��� 4 �#%�"ก"%��ก
���%��#�
�
��!��
8����0�"�������
9 .05 ���$�
�ก��)*ก�
&��$:��� 8 29�%� �"ก"%��ก
���%��#��
��!��
8����0�"�
������
9 .05 
 2. ก�A%#��9�A# ก%��ก��)*ก $�
�ก��)*ก�
&��$:��� 4 ���$�
�ก��)*ก�
&��$:��� 8 �"ก"%��ก
�
��%��#��
��!��
8����0�"�������
9 .05  
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 3. ก�A%#����� ก%��ก��)*ก $�
�ก��)*ก�
&��$:��� 4 ���$�
�ก��)*ก�
&��$:��� 8 �"ก"%��ก
�
��%��#��
��!��
8����0�"�������
9 .05 
 	�ก��������	
������ก��#��

����#��%��"
�#����#�!��
8��%�������ก����ก
9�#��01�2���ก��ก 
����&?�&c		
�����!��
8���	�U%���$�ก�����.����$��&�����������ก!�$�������%��#�&�����T�1�2X���%��
ก���!���� ����99&�����ก
9ก���#��.
��$�#����#�
#2
�T:ก
� �2���q��

�2.
�[�� ��ก��ก�>��Aก
&���1�"������
�ก�����.����$� ���%��ก���&?�ก���!��
8����A� 
 
 



�����  3 
��	�ก��
������ก������� 

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

1. ก��ก����������ก�� �ก !"��	�#
"�
 
2. ก��%���
���&'#
�&#(�'�����ก�����	
 
3. ก���ก*+��+���,�#��  
4. ก���	�ก��(��� ���������.,�#��  

 
ก��ก����
�����ก����ก������กก�����������  
 �����ก����!�"!�ก������� 
    �����ก�(�'�����ก��/0ก1���	�
��� ��2��	ก3!�+# �	���	4
���� #�
! 13-15 �7 ,#
/��
.
�
���� �	
��	���(+!�� ������ 50 �� 

 
ก������กก����������� ���!�"!�ก������� 
   ก !"��	�#
"�
(�'�����ก��/0ก1����������	�
��� ��2��	ก3!�+# �	���	4
���� �9/��
 #�
!      

13-15 �7,#
/��
.�
�����	
��	���(+!�� ������ 30 �� :0'
�����;�
ก��� &#ก�	�#
"�
�++�����
 
(Purposive Sampling) ��ก�	��(��ก���+"
ก !"�##ก��2� 3 ก !"��	
��� 

   ก !"���+�!� ��2�ก !"�(�'��"��ก��MNก����� "#
�	� 
   ก !"�(� #
(�' 1 ��2�ก !"�(�'MNก����� "#
�	�+�9&���O�� 
   ก !"�(� #
(�' 2 ��2�ก !"�(�'MNก����� "#
�	�+�9&��(��
 
 

�#���� ������!�"!�ก���ก$�������%"��&�  
1. ;���ก��ก��MNก 
     - ;���ก��ก��MNก����� "#
�	�+�9&���O�� (P�����ก ,) 
     - ;���ก��ก��MNก����� "#
�	�+�9&��(��
 (P�����ก ,) 
2. �++(�%#+����� "#
�	� �++#�  ��#
%. (Illinois) (P�����ก �) 
3. #!�ก�R.(�'�����ก�����	
 
     - �++MNก����� "#
�	� #��
#�
��ก�#9%. (P�����ก ,) 
     - �++	�(0ก,�#�� ����,���	+ก��(�%#+                                  
     - ��S�ก��	+�� ��++ก��
!� (Stop-Watch) 2 ��&#� 
     - ก��
9 �%��ก 20 #	�  
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��	�
������ก���ก$�������%"��&�                      
1. /0ก1���
 ��#�
��ก�'
�ก	+#!�ก�R. %X��(�' � ���4�ก��(�%#+ 
2. ,#��	
%&#��ก+	RY����(
� 	
 ����"#��
	
(�'ก !"��	�#
"�
%	
ก	�#
�" �9&'#,#(��ก��(�%#+ 
3. �	�����
�#!�ก�R. ���&'#
#����
����%���ก � �����"�
��ก���������ก��(�%#+9��#�(	�


�������"�
�������ก��(�%#+�,�����!��!"
���
� ���4��������ก��(�'X�ก��#
��
ก	� 
4. ������	
#4�+�
��4�ก��(�%#+�ก"����,���	+ก��(�%#+ 
5. (��ก��(�%#+����� "#
�	�ก"#�ก��MNก+�9&���O��ก	+ก��MNก����� "#
�	�+�9&��(��
 

ก"#�ก��MNก,#
%	����.(�' 1 
6. (��ก��MNก���;���ก��ก��MNกก	+����	+ก��(� #
(	�
 2 ก !"����� � 8 %	����. 
7. (��ก��(�%#+ก	+����,���	+ก��(� #
(	�
 3 ก !"� (!ก 4 %	����. 

 
ก����
ก�����%"��&����ก�����#����'%"��&� 

1. ���"��] �'
� �%"���+�'

�+�����^��,#
���������� "#
�	�,#
����,���	+ก��(� #
 
2. ����
+�(�
+�"��] �'
,#
���������� "#
�	�����"�
ก !"� ก"#�ก��(� #
 %	����.(�'4 

� �%	����.(�' 8 ;�
���%X�����������.�����������(�
���
� (One Way Analysis of Variance) 
��ก9+�"���������ก�"�
#
"�
���	
%���	O(�
%X�����(��ก������
+�(�
+��
��";�
��4�,#
 Tukey 

3. ����
+�(�
+�"��] �'
,#
���������� "#
�	�P�
��ก !"��"�
 ก"#�ก��(� #
 %	����.(�'4 
� �%	����.(�' 8 ;�
���%X�����������.�����������(�
���
��++�	�:��� (One way analysis of 
variance with repeated) ��ก9+�"���������ก�"�
#
"�
���	
%���	O(�
%X�����(��ก������
+�(�
+
��
��";�
��4�,#
 Bonferroni 

4. ����
+�(�
+9	i��ก����������� "#
�	�,#
(	�
 3 ก !"�;�
�%�#������
 
5. ก������"�������ก�"�
#
"�
���	
%���	O(�
%X���(�'���	+ .05 

 
 
 
 



����� 4 
��ก
��
���
��������� 

 
 ��ก����	
���
��� �������������ก����ก����������
����
��� !�"�#���
������ $%���ก�&��
�
��������'��
กก�(�)&����*
���
+���!� ���& 13-15 �0 1��23��4����*� 	
���
%����&��  	5���� 30 
�� $%�ก��"�����ก��'� 3 ก�&�� 7 �# 10 �� ��#ก��%!��ก�&������&� 8����ก����ก����������
� 
ก�&���%������1 ��ก����������
����
��� !� "�#ก�&���%������ 2 ��ก����������
����
������ ก��
��	
�����
������*!�#�#������ก����ก���$��"ก��ก����ก��'����� 8 ;
�%��4 7 �# 3 �
�$%���ก���
�
	
���4 �&+ 2&ก�4 ���� 16:30  > 18.00 �. ��ก����ก	#"�����ก��'� 3 *����
� *���ก�����&������ก�� 
*���ก����ก���$��"ก�� "�#*��������&������ก�� ����#�#������ก����ก��#��@ 1 *
��$�� 30 
���� AB���3!��	
�8%!�5��;�����3������1!��3�"�#���������%
����8���� 
 
�����ก�����������ก
��
���
��������� 
 M      "��     ����D���� 
 S.D.   "��     ;����������������G�� 
 df      "��     �#%
�������'���;�#  
          SS    "��      �����ก5��
�;��1��������������  
          MS    "��      ����D����1��������������ก5��
�;�� 
  F     "��      ����%;��1��;K���"����) 
  p     "��       ���
�;5��
 ���;K���  
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����� 1 ����D����"�#;����������������G�� 1������������
���ก�&������&� ก�&���%������ 1 
     "�#ก�&���%������ 2 ��*���ก���ก����ก ��
�ก����ก;
�%��4��� 4 "�#;
�%��4��� 8   
 

ก�&��           n              ก���ก����ก                ;
�%��4��� 4              ;
�%��4��� 8                                   

                               M          S.D.            M         S.D.           M         S.D 

  ก�&������&�         10         17.01      .43            16.79       .54           16.42     .67      

  ก�&���%������ 1     10         17.12      .62            16.05       .56          15.25     .43                    

  ก�&���%������ 2     10         17.11      .57            15.87       .59          14.47     .49             

(����������
� �������'� ������) 
	�ก����� 1 ";%�����D����"�#;����������������G�� 1������������
�1��ก�&������&�

ก���ก����ก����ก
� 17.01 ± 0.43 ������ ��
�ก����ก;
�%��4��� 4 ����ก
� 16.79 ± 0.54 ������ ��
�ก��
��ก;
�%��4��� 8 ����ก
� 16.42 ± 0.67 ������ 

����D����"�#;����������������G�� 1������������
�1��ก�&���%������ 1 ก���ก����ก
����ก
� 17.12 ± 0.62 ������ ��
�ก����ก;
�%��4��� 4 16.05 ± 0.56 ������ ��
�ก����ก;
�%��4��� 8 
����ก
� 15.25 ± 0.43 ������ 

����D����"�#;����������������G�� 1������������
�1��ก�&���%������ 2 ก���ก����ก
����ก
� 17.11 ± 0.57 ������ ��
�ก����ก;
�%��4��� 4 ����ก
� 15.87 ± 0.59 ������ ��
�ก����ก;
�%��4��� 
8 ����ก
� 14.47 ± 0.49 ������ 
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����� 2 ��ก��������#�4����"������1������������
��#�����ก�&������&� ก�&���%������ 1 "�# 
    ก�&���%������ 2 ��*���ก���ก����ก 
 
         "��������"������        SS         df    MS        F            p           
   �#�����ก�&��                            .07          2            .03        .111         .895   

    S����ก�&��                           8.23         27          .31 

    ���          8.30         29        

 

	�ก�������� 2 ��ก��������#�4����"����������������
��#�����ก�&������&� ก�&��
�%������ 1 "�#ก�&���%������ 2 ��*���ก���ก��ก����ก �����������"�ก����ก
������8�����
�;5��
 
���;K�������#%
� .05 ";%���!��T���� ����������
��#�����ก�&������&� ก�&�������ก����������
����
��
� !� "�#ก�&�������ก����������
����
��������*���ก���ก����ก ������������
��ก�!�����ก
� 
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����� 3 ��ก��������#�4����"������1������������
��#�����ก�&������&� ก�&���%������ 1 "�# 
    ก�&���%������ 2 ��*�����
�ก����ก;
�%��4��� 4 
 
   "��������"������    SS       df             MS           F         p           
   �#�����ก�&��                       4.74          2              2.37           7.42**          .003  

    S����ก�&��                       8.62         27             .32 

    ���              13.36         29      

**p< .01 

           	�ก�������� 3 ��ก��������#�4����"������1������������
��#�����ก�&������&� ก�&��
�%������ 1 "�#ก�&���%������ 2 ��*�����
�ก����ก;
�%��4��� 4 �����������D��������������
�"�ก����
��������
�;5��
 ���;K�������#%
� .01 ";%���!��T����ก�&������&� ก�&�������ก����������
����
��� !� 
"�#ก�&�������ก����������
����
�����������������������
�"�ก����ก
� %
��
���3!��	
�	B��5�ก��
���������������3�%
��������� 4 
 
 
 



 38 

����� 4 ��ก�����������������3�1������������
��#�����ก�&������&� ก�&���%������ 1 "�#   
     ก�&���%������ 2 ��*�����
�ก����ก;
�%��4��� 4  
 
   ก�����������������3�          �������"�ก����1��     �������%���
���            p  

                       ����D����                  ����G��   
ก�&������&� : ก�&���%������ 1             .740*                    .252                   .021 

ก�&������&� : ก�&���%������ 2             .918**                   .252                   .003 

ก�&���%������ 1: ก�&���%������ 2         .178                      .252                   1.00 

*p< .05, **p< .01 
 

	�ก�������� 4 ��ก�����������������3�1������������
��#�����ก�&������&� ก�&���%��� 
��� 1 "�#ก�&���%������ 2 S����
�ก����ก;
�%��4��� 4 �����ก�&���%������ 1 ������D��������������
�
"�ก����	�กก�&������&���������
�;5��
 ���;K�������#%
� .05 "�#ก�&���%������ 2 ������D��������
������
�"�ก����	�กก�&������&���������
�;5��
 ���;K�������#%
� .01 ;���ก�&���%������ 1 "�#ก�&��
�%������ 2 �����������"�ก����ก
������8�����
�;5��
 ���;K�������#%
� .05 ";%���!��T���� S����
�
ก����ก 4 ;
�%��4ก�&�������ก����������
����
��� !�"�#ก�&�������ก����������
����
������ ������
������
����%�ก���ก�&������&� ;5���
�ก�&�������ก����������
����
��� !�ก
�ก�&�������ก����������
���
�
���������������������������
��ก�!�����ก
� 
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����� 5 ��ก��������#�4����"������1������������
��#�����ก�&������&� ก�&���%������ 1  
     "�#ก�&���%������ 2 ��*�����
�ก����ก;
�%��4��� 8 
 
   "��������"������              SS          df          MS          F        p           
   �#�����ก�&��                        19.18          2           9.59          32.26***       .000 

    S����ก�&��                         8.02          27          .29 

    ���       27.20         29      

***p< .001 

          	�ก�������� 5 ��ก��������#�4����"������1������������
��#�����ก�&������&�ก�&��
�%������ 1 "�#ก�&���%������ 2 ��*�����
�ก����ก;
�%��4��� 8 �����������D��������������
��%��
��������
�;5��
 ���;K�������#%
� .001 ";%���!��T����ก�&������&� ก�&�������ก����������
����
��� !� 
"�#ก�&�������ก����������
����
������ �����������������
�"�ก����ก
� %
��
���3!��	
�	B��5�ก��
���������������3�%
��������� 6 
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����� 6 ��ก�����������������3�1������������
��#�����ก�&������&� ก�&���%������ 1 "�#   
     ก�&���%������ 2 ��*�����
�ก����ก;
�%��4��� 8  
 
   ก�����������������3�          �������"�ก����1��     �������%���
���              p  

                       ����D����                  ����G��   
ก�&������&� : ก�&���%������ 1             1.165***                 .243                    .000 

ก�&������&� : ก�&���%������ 2             1.946***                 .243                    .000  

ก�&���%������ 1: ก�&���%������ 2          .781*                     .243                    .010 

 *p< .05, ***p< .001 
	�ก�������� 6 ��ก�����������������3�1������������
��#�����ก�&������&� ก�&���%��� 

��� 1 "�#ก�&���%������ 2 ��*�����
�ก����ก;
�%��4��� 8 ����� �������������
�1��ก�&���%������ 1 
"�#ก�&���%������ 2 ������"�ก����	�กก�&������&���������
�;5��
 ���;K�������#%
� .001  ;���ก�&��
�%������ 1 ก
�ก�&���%������ 2 ��������������������
�"�ก����ก
���������
�;5��
 ���;K�������#%
� 
.05 ";%���!��T���� S����
�ก����ก 8 ;
�%��4 ก�&�������ก����������
����
��� !�"�#ก�&�������ก����
������
����
������������������
�%�ก���ก�&������&� "�#ก�&�������ก����������
����
��������
����������
�%�ก���ก�&�������ก����������
����
��� !� 
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����� 7 ��ก��������#�4����"������"���
%A�5�1������������
�S����ก�&������&� 
 

   "��������"������                     SS           df        MS         F          p           
   �#�����;��*�ก                                     3.85          9        0.43  

   S����;��*�ก                                      6.41         20       0.32  

      �#�����ก���
%                                  1.82          2        0.91       3.567      0.05 

      �X�;
��
�+4�#�����;��*�ก"�#ก���
%      4.59         18       0.25 

                      ���           10.26        29      

p > .05 
 

	�ก����� 7 ��ก��������#�4����"������"���
%A�5��������������
�1��ก�&������&� 
S����
�ก����ก��'����� 4 "�# 8 ;
�%��4����� �������������
�S����ก�&������&�������"�ก����
�����8�����
�;5��
 ���;K�������#%
� .05 ";%���!��T���� ก�&������&�8�����
Y��ก�����%!������
������
� 
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����� 8 ��ก��������#�4����"�������
%A�5�����������
�S����ก�&���%������ 1 
 

   "��������"������                      SS          df         MS            F              p           
   �#�����;��*�ก                                     7.26          9          0.81                             

   S����;��*�ก                                     18.38        20         0.92                      

      �#�����ก���
%                                  17.57         2          8.79      196.213***    0.000 

      �X�;
��
�+4�#�����;��*�ก"�#ก���
%       0.81        18         0.04 

                      ���            25.64       29       

     ***p< .001 
 

	�ก����� 8 ��ก��������#�4����"������"���
%A�5��������������
�1��ก�&���%������ 1 
S����
�ก����ก��'����� 4 "�# 8 ;
�%��4�����������D��������������
��%����������
�;5��
 ���
;K�������#%
� .001 ��
�������������ก
�ก�����ก ";%���!��T��������������
�1��ก�&�������ก����
������
����
��� !� S����
�ก����ก��'����� 4 "�# 8 ;
�%��4 ������"�ก����ก
� %
��
���3!��	
�	B��5�
ก�����������������3�%
��������� 9 
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����� 9 ��ก�����������������3�1��ก�&���%������ 1 ��*���ก���ก����ก ��
�ก����ก;
�%��4��� 4  
      "�# 8  
 
   ก�����������������3�          �������"�ก����1��     �������%���
���            p  

                       ����D����                  ����G��   
ก���ก����ก : ;
�%��4��� 4                1.071***                   .053                    .000 

ก���ก����ก : ;
�%��4��� 8                1.868***                   .122                    .000  

;
�%��4��� 4 : ;
�%��4��� 8                 .797***                    .095                    .000 

***p< .001 

 
	�ก�������� 9 ��ก�����������������3�1��ก�&���%������ 1 S����
�ก����ก��'����� 4 "�# 

8 ;
�%��4 �����������ก
�ก�����ก "�#�������������
�ก����ก;
�%��4��� 4 "�# 8 �����������D����
����������
��%����������
�;5��
 ���;K�������#%
� .001 

	�กก���%���";%���!��T���� ��ก�����������������3�1��ก�&�������ก����������
����
��
� !� S����
�ก����ก��'����� 4 "�# 8 ;
�%��4�����������ก
�ก�����ก "�#;
�%��4��� 8 �����������
ก
���
�ก����ก ;
�%��4��� 4 ��������������������
����%�1B�� 
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����� 10 ��ก��������#�4����"�������
%A�5�����������
�1��ก�&���%������ 2  
 

   "��������"������                      SS          df         MS           F             p   
   �#�����;��*�ก                                      6.89          9        0.77  

   S����;��*�ก                                     36.33         20        1.82  

      �#�����ก���
%                                  34.84          2       17.42     210.578***    .000 

      �X�;
��
�+4�#�����;��*�ก"�#ก���
%       1.49         18        0.08 

                      ���           43.22         29  

     ***p< .001 
 
	�ก����� 10 ��ก��������#�4����"������"���
%A�5��������������
�1��ก�&���%������ 

2 S����
�ก����ก��'����� 4 "�# 8 ;
�%��4�����������D��������������
��%����������
�;5��
 ���
;K�������#%
� .001 ��
�������������ก
�ก�����ก ";%���!��T��������������
�1��ก�&�������ก����
������
����
������ S����
�ก����ก��'����� 4 "�# 8 ;
�%��4 ������"�ก����ก
� %
��
���3!��	
�	B��5�
ก�����������������3�%
��������� 11 
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����� 11 ��ก�����������������3�1��ก�&���%������ 2 ��*���ก���ก����ก ��
�ก����ก;
�%��4��� 4 
"�# 8  

 
   ก�����������������3�          �������"�ก����1��     �������%���
���            p  

                       ����D����                  ����G��   
ก���ก����ก : ;
�%��4��� 4                1.238***                   .108                    .000 

ก���ก����ก : ;
�%��4��� 8                2.638***                   .102                    .000  

;
�%��4��� 4 : ;
�%��4��� 8                1.400***                   .166                    .000 

***p< .001 

 
	�ก�������� 11 ��ก�����������������3�1��ก�&���%������ 2 S����
�ก����ก��'����� 4 

"�# 8 ;
�%��4 �����������ก
�ก�����ก "�#�������������
�ก����ก;
�%��4��� 4 "�# 8 �������
����D��������������
��%����������
�;5��
 ���;K�������#%
� .001 

	�กก���%���";%���!��T���� ��ก�����������������3�1��ก�&�������ก����������
����
��
���� S����
�ก����ก��'����� 4 "�# 8 ;
�%��4�����������ก
�ก�����ก "�#;
�%��4��� 8 �����������
ก
���
�ก����ก ;
�%��4��� 4 ��������������������
����%�1B��%
�S����� 13 
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S����#ก�� 1 ก��)";%���ก��������#�4����"������1������������
���*���ก���ก����ก ��
�

ก����ก;
�%��4��� 4 "�# 8 �#�����ก�&������&� ก�&����ก����������
����
��� !�"�#ก�&����ก
����������
����
������  

 
 

*p< .05, **p< .01, "�# ***p< .001 ���
�;5��
 ���;K�����
����������������1������������
�
ก
�ก�&������&� 

†p< .05 ���
�;5��
 ���;K�����
��������������������������
�S����
�ก����ก;
�%��4��� 8 
�#��������ก�&����ก����������
����
��� !������������ก
��
������  
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  S����#ก�� 2 ก��)";%���ก��������#�4����"������1������������
���ก�&������&� ก�&��

��ก����������
����
��� !�"�#ก�&����ก����������
����
������ S����
�ก����ก;
�%��4��� 4 
"�# 8�����������ก
�*���ก���ก����ก 

 
 
  ***p< .001 ���
�;5��
 ���;K�����
����������������1������������
�ก
�*���ก���ก����ก 
 †††p< .001 ���
�;5��
 ���;K�����
��������������������������
�ก
�S����
�ก����ก 
;
�%��4��� 4 
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����� 5 
��	
 ��

����� ������������� 

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

����ก����ก�� ������
����
����ก����ก����ก	���	���� ����!"
�#$%����
��!"
����� &'��
ก�(�� �������������กก
)�*( ���+�
���,�� %� ���( 13-15 �1 2���3��4����+� 
���#��'����(�
 &'�ก��5(������6!�������� �7���� 30 	� &'�ก��������ก���� 3 ก�(�� 9 �� 10 
	� ���ก��'%��ก�(��	��	(�:���
ก����ก	���	���� �� ก�(���'����
;1 ��ก	���	���� ����!"
�#$%� 
���ก�(���'����
; 2 ��ก	���	���� ����!"
����� ก�������=�	��
��

=+%��������=�ก����ก ��
&���ก��ก����ก�������� 8 5��'�#4 9 �� 3 ���&'���ก=���������4 !(, �(ก�4 ���� 16:30 A 18.00 �. 
=�ก����ก��������ก���� 3 +���	"� +���ก�����(������ก�� +���ก����ก ��&���ก�� ���+���	����(��
����ก�� �����������=�ก����ก�����C 1 +�;�&�� 30 ���
 =�ก�������	��
��

�3%�����:'%=+%�	�";���"�=�
ก����������ก��'%�� ��)�ก�������� ก���!��5 �ก ����'5��	���	���� ��2����������54  
=������ก��ก���'5��	��	���	���� �� &���ก��ก����ก	���	���� ����!"
�#$%����&���ก��ก��
��ก	���	���� ����!"
����� �
;�3%������%�������ก2��	��4! 
 �3%������7���ก���'���2���3%�
;�2%����ก���'5����'7�����ก�� ��2�
� �� '%��ก��=+%
&���ก��57���D��3����5E� � &'�#�	���6�
;� (Mean) ���5�����
;������� �L�� (Standard 
deviation) 2��	��	���	���� �� =�+���ก���ก����กT%�����#���ก����กT%��5��'�#4�
; 4 ���5��'�#4 
�
; 8 2��ก�(�� ������� #�	��	���� ก ���2��	���6�
;�	���	���� �� ��#����ก�(���'����
; 1 ก��ก�(��
	��	(� ���ก�(���'����
; 2 ก��ก�(��	��	(� &'�=+%ก�����	���#4	��������������'
�� (One A 
way analysis of variance) ���#�ก!�	��	���� ก ���������
���57�	�$ ���7�ก���'5�����	3� 
=�	��	���	���� �� &'�=+%��,
2�� Tukey ��ก��
�#�	��	���� ก ���2��� ���	���6�
;�	���	���� �� 
=�+���ก���ก����กT%�� ���#���ก����กT%��5��'�#4�
; 4 ���5��'�#4�
; 8 2��ก�(�� ������� &'�=+%ก��
���	���#4	��������������'
���3������'T
7� (One A way analysis of variance with repeated) 
#�ก!�	��	���� ก ���������
���57�	�$���7�ก���'5�����	3�2��	��	���	���� ��&'�=+%��,
2�� 
Bonferroni 
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��	
��ก��!"ก#�������� 
 1.  ��ก�����	���#4	����������2��	���	���� �� ��#����ก�(��	��	(� ก�(���
;��ก	���
	���� ����!"
�#$%� ���ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
����� =�+���ก���ก����ก !�����
	���
� ก ���ก�������:���
���57�	�$���5E� � #���ก����ก5��'�#4�
; 4 ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
�#$%�
���
����
�� ก��ก�(��	��	(� !�����
	���6�
;�	���	���� ���'��������
���57�	�$���5E� ��
;��'�� .05 
���ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
����� ���
����
��ก��ก�(��	��	(� !�����
	���6�
;�	���	���� ��
�'��������
���57�	�$���5E� ��
;��'�� .01  5���ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
�#$%� ���ก�(���
;��ก
	���	���� ����!"
����� !����	���	���� ���
	���� ก ���ก�������:���
���57�	�$���5E� � #���
ก����ก5��'�#4�
; 8 ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
�#$%� ���ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
����� 
���
����
��ก��ก�(��	��	(� !�����
	���6�
;�	���	���� ���'��������
���57�	�$���5E� ��
;��'�� .001 
ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
�#$%� ���
����
��ก��ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
����� !����	���
	���� ���
	���� ก ���ก��������
���57�	�$���5E� ��
;��'�� .05 
 2.  ��ก�����	���#4	������������'T
7�	���	���� ��=�ก�(��	��	(� #���ก����ก5��'�#4�
; 4 
��� 8 ���
����
��ก��ก�����ก !����	���	���� ���
	���� ก ���ก��������
���57�	�$���5E� ��
;
��'�� .05 
 3. ��ก�����	���#4	������������'T
7�	���	���� ��2��ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
�
#$%� #���ก����ก5��'�#4�
; 4 ��� 8 ���
����
��ก��ก�����ก !�����
	���6�
;�	���	���� ���'�������
�
���57�	�$���5E� ��
;��'�� .001 ���#���ก����ก5��'�#4�
; 8 ���
����
��ก��5��'�#4�
; 4 !�����

	���6�
;�	���	���� ���'��������
���57�	�$���5E� ��
;��'�� .001    
 4. ��ก�����	���#4	������������'T
7�	���	���� ��2��ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
�
���� #���ก����ก5��'�#4�
; 4 ��� 8 ���
����
��ก��ก�����ก !�����
	���6�
;�	���	���� ���'��
������
���57�	�$���5E� ��
;��'�� .001 ���#���ก����ก5��'�#4�
; 8 ���
����
��ก��5��'�#4�
; 4 !�����

	���6�
;�	���	���� ���'��������
���57�	�$���5E� ��
;��'�� .001    
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��

����� 

1. ��ก����ก	���	���� ����#����ก�(��	��	(� ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
�#$%� ���ก�(��
�
;��ก	���	���� ����!"
����� �5'�=#%�#D����d��#���ก����ก5��'�#4�
; 4 ���5��'�#4�
; 8 	���
	���� ��2��ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
�#$%����!"
������
	��	���	���� ���
;'
ก���ก�(��	��	(� 
������
���57�	�$���5E� ��
;��'�� .01 ����
;��'�� .001  ���7�'�� ��ก��ก���'���'��ก�����5'�=#%
�#D�E��ก��!�e��5���Ed�!���ก��d��#���ก����ก &'��3%������������ก����ก�!";�=#%�ก�'ก��!�e��
'%��	���	���� ����
� �� %���
ก����ก����6!�����������E3ก %��T
7�9 5�'	�%��ก�� �
 ���	C� 
(Lee, et al. 2000) :'%�,����E��#��กก����ก�!";��5���5�%��	���	���� ��	"� �� %����'#��ก=�ก����ก
�!";�����!"
�L�� ����� %���h��� �ก���	�";��:#���
�9 �����E3ก %��T
7�9 '%��	�����D�53� T�;�ก����ก
	���
ก����ก�5���!������2��ก�%����"
� ก����� �� 	�����D�=�ก��#' ��2��ก�%����"
� ���ก����ก
�!�;�	���5��!��,42��ก���7����=�ก�%����"
��!";��!�;�	����2D�������!��������'=�ก�%����"
���'#��ก 
ก����ก�!";�!�e��	�����D� 	�������:�2������ก�����ก���!�;�	��������#�"�	���5����E=�
ก���h��� �����
;�
	���#��ก53�T
7� 9 '%���# (�

���ก�(���
;:��:'%���ก����ก	���	���� �����:���
ก��
!�e��=�'%��	���	���� �� 5���ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
�#$%� ���ก�(���
;��ก	���	���� ����
!"
����� �
ก��!�e��'%��	���	���� ���
;'
2�
� 5�'	�%��ก�� 5�+�� :ก�5��24. (2540 : 41) ก������� 
#��กก����ก	���	���� �����ก��'%�� ก����ก���5�������#����ก�%����"
�������5�� &'���ก����
;
E3ก %��T
7�9 �����D�2�
�E���
;5(' ก����ก�!";��!�;�ก7����2��ก�%����"
�&'��6!��ก7�����	�";���
; ก��
�	�";���
;=+%	�����D�53��5('��ก	��������2��ก�%����"
� ��ก���#��	���	���� ��2������ก��
�	�";��:#�&'����#��'�' ��#�
�'ก�%����"
� ,��+ �
��������e�4.  (2538 : 154) ก������� �(		��
;���

	���	���� ����ก�%���!
��='2�
���3�ก���i����57�	�$ 	"� ก�����5�����2������ก�%����"
���
���5�� :'%�ก� ก���
;ก�%����"
�#' ���7���� ��ก��5�;�ก��2���������5��:'%�������'��D� 
ก�%����"
�������5���7�������ก��������
���5��,�d�! '����
�ก����'ก��ก���=#%����ก��:'%��ก���ก�'
��ก�����	���+7���$��������=�ก��5�%��	���	���� ��:'% �(e�!��4 ������
 ���� E4E�ก� (2537). 
:'%ก����E�� �i�����
;�
���,�!� ��	���	���� ��	"�ก�� �7��������ก��2���������5�� �������
ก�%����"
���
�5�������

 �� %���7��������ก��������
���5��,�d�!E�����7�=#%�ก�'	���	���� ��53�
'����
�E%���'ก��ก���=#%����ก��:'%��ก����9 ��ก�����	���+7���$��กก����กกD���
ก��!�e�����
�ก�'	���	���� ��=��
;5(' 5������������
;=+%��กT%��#�"�ก����ก�h��� � =�ก��ก��� ���9 ��
� ���7�=#%
����ก��:'%�
&�ก�5�7������กก����ก � �
���7�=#%�ก�'ก�����
;���������!�e�� T�;����������
;=+%=�
ก����กT%���

�� %����'=#%�#���5�ก���3%��กT%��  

ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
�#$%����
����
��ก��ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
�����
d��#���ก����ก5��'�#4�
; 4 !�����
	��	���	���� ��:��� ก ���ก�� กD�!��������������=�ก����ก+���
��
��%���ก��ก����
;���#D���:'% '���+���
; ������ �4 #���$�� �4 (2539 : 153) :'%ก�������&'���;�:���%� 
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ก����ก=�+��� �������� 4 A 6 5��'�#4 9 �� 3 ���กD�7�=#%�
ก�����
;���������!�e��=���";��2��
	����2D�������ก7�����!�;�2�
� 5�'	�%��ก���
; ����$ ก������� �4 (2545) :'%ก����E��ก������5d�!
2������ก����กก����กก�%����"
�'%��	��� %�����������ก:'%���� 2 2�
� ��	"�ก������ ��2��
�������5���
;	��	(�ก���7����2��ก�%����"
� (Nervous System) ���ก��!�e��2��ก�%����"
� 
(Muscular Development) &'�ก����ก'%����� %��=�+��� 2-3 5��'�#4��ก������ก��!�e������
���5��ก�%����"
� �������5��ก�%����"
�:'%��'���ก�� (%�ก�%����"
��!";�#' ����ก���ก���7� 
ก���
7�#��ก�
;�ก�7�=#%��กก
)��
	����3%5�ก��� ������2D����2�
� T�;�&'�	�������������%�ก��
���
;�������
;�ก�'d��=�ก�%����"
�����ก�'�%����ก  ����=�ก������ ��=������
;5��2��ก����ก��";�
ก�%����"
��
;:'%���ก����ก�
ก�����
;����������ก�:กก���7����d��=� #�����กก����ก����:������
�%�� 6 5��'�#4 ���E%���=#%�ก�'��'
�
;5('	���
��������=�ก����ก������%�� 6-24 5��'�#4 �����+���
�!�;�����4�T� 42�����ก�%����"
����ก��'3ก=�����ก�� (Lean body mass) ���+����'����4�T� 4 
:2��� (Body fat) =�����ก��=#%�%���� 

��ก����ก	���	���� ��2��ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
������
	��	���	���� ��'
ก���ก�(��
�
;��ก��!"
�#$%� d��#���ก����ก5��'�#4�
; 8 ��";�!����C�	���� ก ���2��!"
�����
;�
�� ��ก����ก
	���	���� ����
� �7�=#%�3%������������=�ก����ก��!"
����� ก��ก%����%����
+���ก%���
;5�
�ก�����";� 
���
����
��ก��!"
�#$%� ���E%������ก�
;�
������� 5 �� � �3%�
;��ก��!"
�#$%�ก%����%� 3 ก%�� 
� ��3%�
;��ก��!"
�����ก%����%� 5-6 ก%�� =�������� 5 �� �����ก�� �!���6���
�ก���h��� �T
7�9 2���3%
��ก��!"
����� �7�=#%�
ก��!�e��=�'%��	���	���� ��'
ก����3%�
;��ก��!"
�#$%�  

����5
�'���  ���
; ��L!�,4 �������o�4 (2550 : 8 - 9). ก������� ����5
�'��� ���
��
&'� �� ��ก����ก������ก���	�";���
;	"� ����ก�� %����� ��ก���	�";���
;T�;��ก�'��กก��5����5 
#�"��5
�'5
��#�������!"
� (surface) 5����� 2��'�����C2��	��� %������

2�
���3�ก�� �����ก��5
;
���ก�� 	"� ��ก�C���5'(2�����!"
�5�������
� 	���:�����#�"���'�ก �2�����!"
���
�5��!���#�"����
�
;���!"
���
�5��E3กก'�2%�#�ก�� ���ก��ก���7��
;5��!��,4ก����#�������!"
���
�5��	����5
�'�����'
��ก!����
;E3ก�7�:�=+% ���� E(�
;2���ก�����!"
��
;:'%���ก��5����5#�"��5
�'5
 !���'��ก������ก!��
;��
�7�=#%ก���	�";��:#�:'%!�'
 #�"�!��
;���";�:E�:'%��#�������!"
���
�5�� !����
;ก'���
;���!"
��

�����
���ก'�� C �('�'
��ก��#�"����ก�����:�����!"
��
;2��'ก�%��=#$�กD:'% #��กก��2��	����5
�'���
�

�
�� ��ก��=+%=�ก��ก
)�5������d� 	"� ���ก����ก�
��&'� �� 	"� �i$#�ก���";�:E� ก�����;�
��ก ก��#�(' ���ก���
;5��	"� ก�����
;��	�����D� ���ก�����
;��������  ���กD %��ก��=+%ก���"�
!"
��
;����&'�:���";��%� ��
�	"�  %��ก�����#�"���'�����;�	�2��!"
��
;�
;����ก
)� 5�;���
�5�� %��=+%	��2��
	���5��!��,4ก���5
�'����
;53�E����'
 '%���# (��2%�� %�ก����กT%����!"
�����ก�%����"
��
;�
5���
+���=�ก����� �� %���7��������ก�� ��
�'%��#�%� '%��2%�� ���'%��#��� �!";�=#%ก����ก �� ก��#�(' 
#�"��"���!"
�����
;����&'�:���";��%������";����
����
��ก���3%��ก��!"
�#$%�T�;�!"
�����
;�2D�ก������� 
ก��=+%ก�(��ก�%����"
��!";�	��	(�ก���	�";��:#����%��ก��� '����
�����7�=#%�3%��กT%����!"
������
 
ก��!�e��	���	���� ��'
ก�����!"
�#$%�d��#���ก����ก5��'�#4�
; 8 
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2. ��ก�����
����
��	��	���	���� ��d��=�ก�(��	��	(� d��#���ก����ก5��'�#4�
; 4 ��� 8 
���
����
��ก��ก���ก����ก !�����
	���� ก ���ก�������:���
���57�	�$���5E� � T�;�5��# (�
;	���
	���� ��:���
	���� ก ���ก�� �!���	���	���� ����
���!�e��'
2�
�:'% �� %���
ก����ก���
�6!���������!";�=#%�ก�'	���	���� �� T�;� ��ก�� ��+('� +����+. (2546 : 25) ก������� 	���	���� �� 
(Agility) ����5���#��;�2��5���Ed�!���ก�� ���������	4���ก��#��;�2��5���Ed�!���ก�:ก 
(General Motor Ability) T�;��
	����7�����57�	�$=�ก���	�";��:#� �������!"
�L��2��5���Ed�!
���ก�� ���	���5����E=�ก������ก
)� ���ก���
;��!�e��	���	���� ���� %���
ก����ก#�'
�ก
;��ก��	���	���� ��&'��6!�������+���=#%�
ก��!�e��'%��	���	���� ��:'%'
 T�;�5�'	�%��ก�� 
5�,�� 5
����' (2547) :'%�,����E�� 	���5��!��,4���ก���5��5��ก����#����5���Ed�!���
ก�:ก!"
�L��=�� ���'%�� �7�=#%�ก�'5���Ed�!�
;�6!���������ก�'2�
� �+��	���	���� ��'����
� ก��
!�e��5���Ed�!���ก�:ก'%��	���	���� ��=#%5�'	�%��ก��	��� %��ก���
;��%����2��+��'ก
)� 
	���
ก����กT%��5���Ed�!���ก�:ก!"
�L��=#%�
	�����;�	� �!";�����!"
�L��=�ก����กT%���
;�

	����6!��������ก��+��'ก
)���ก2�
� �!���ก���	�";��:#�5���=#$�������2��ก���5��5��ก��
2��5���Ed�!���ก�:ก �������d�ก
)��� %�������	���	���� �� (Agility) T�;�����ก���5��5��
ก��2��	�����D� !������	���5��!��,42���������5�����ก�%����"
� �����";�	�������:����	���
���� ������2%�'%��ก�����������
;��
�ก��� 	���5����E=�ก���	�";��:#� (Mobility) #�"�	(Cd�!
2��ก���	�";��:#��������'��D� =+%�����%�� ����
	���5��!��,4 ��'+���ก���	�";��:#� 
 ��������+�� *( ��� 5�'	�%��ก�� �
�����4 &!,�s����$ (2549 : ��	�'���) :'%�7�ก����ก����";����2��
ก����ก�3���� ��5 �� 	�� �
;�
 ��	���	���� ��2����กก
)��� ��� ��ก ��ก�������!����	���
	���� ���
	���57�	�$�������;��ก
;��ก��5���Ed�!���ก�:ก ��������i�����
;57�	�$�
;��+���=#%ก��
�	�";��:#�:�=��������
;ก7�#�' :'%������
���5��,�d�!&'�����ก���7����2���������5��ก��
ก�%����"
�=#%�
	���5��!��,4ก��&'�ก����ก ���!"
�L��2��ก��ก
)��(ก����d� %�������ก��
�	�";��:#�2������ก������ก��57�	�$�
;5(' ���5�'	�%��ก�� ,��+ �
��������e�4.  (2538 : 154) ก������� 
�(		��
;���
	���	���� ����ก�%���!
��='2�
���3�ก���i����57�	�$ 	"� ก�����5�����2������
ก�%����"
������5�� :'%�ก� ก���
;ก�%����"
�#' ���7���� ��ก��5�;�ก��2���������5��:'%�����
��'��D� ก�%����"
�������5���7�������ก��������
���5��,�d�! '����
�ก����'ก��ก���=#%����ก��:'%
��ก���ก�'��ก�����	���+7���$��������=�ก��5�%��	���	���� ��:'%  

3.  ��ก�����
����
��	��	���	���� ��=�ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
�#$%� #���ก����ก
5��'�#4�
; 4 ��� 8 ���
����
��ก��ก���ก����ก ���=�+���#���ก����ก5��'�#4�
; 4 ���
����
��ก��#���
ก����ก5��'�#4�
; 8 �
	��	���	���� ���
;'
2�
�������
���57�	�$���5E� ��
;��'�� .001 ��� �
;��'�� .001
 ���7�'�� ก�(����ก	���	���� ����!"
�#$%� �
�����'����กก���'5��	���	���� �� &'���กก��
��ก���
ก��!�e������ก�'	���	���� ��T�;��i�����
;�
���,�!� ��	���	���� ����
��ก�'��กก���7����
����ก��2���������5�� �������ก�%����"
� T�;���
� 2 �����

 �� %���7��������ก��������
 
���5��,�d�!���ก����'ก��ก���=#%����ก��:'%��ก����9 E�����7�=#%�ก�'	���	���� ��'
2�
� 
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5�'	�%��ก�� t���T�'��ก��4 ���	��";�9 (Hilsendager and orther. 1969 : 71-75) :'%�7�ก����ก��
��";�� ก�����
����
����ก����ก	�����D� 	����2D���� ���	���	���� ���
;�
 ��ก��!�e��	���
	���� �� ��ก�������!���� ก����ก	�����D�	����2D����:��+���=#%	���	���� ��'
2�
� ���!����ก��
�
;��!�e��	���	���� ���� %���
ก����ก#�'�ก
;��ก��	���	���� ��&'��6!�� �����+���=#%�
ก��
!�e�����'%��	���	���� ��:'% ��ก��ก�

 ���(+ ��
�2
��!��4 (2546 : ��	�'���) :'%�7�ก����ก��
��2��ก����ก	����2D�������	������� ���
;�
 ��	���	�����	�������:�2����ก*( ��� ��ก�������
!����d��#���ก����ก5��'�#4�
; 8 ก�(��	��	(���ก&���ก��*( ���������'
�� ก��ก�(���'����
;��ก
'%��&���ก��	����2D����	��	3�ก��&���ก��	������� ������ก��&���ก��ก����ก*( ��� �
	���
	�����	�������:�� ก ���ก��������
���57�	�$���5E� ��
;��'�� .05 ���!����	���6�
;�2��	���
	�����	�������:�2��ก�(���
;��ก'%��&���ก��	����2D����	��	3�ก��ก����ก&���ก��	������� ��
����ก��&���ก��ก����ก*( ��� �
	���'����กก���ก�(���
;��ก&���ก��	������� ������ก��&���ก��
ก����ก*( ��� ���ก�(���
;��ก&���ก��*( ���������'
�� ��";����ก�3���������������ก����กT%��
�
��=#%�ก�'ก��!�e��ก���7����2���������5��ก�%����"
��
;�����i�����
;�
���,�!� ��	���	���� ��  

4. ��ก�����
����
��	��	���	���� ��=�ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
����� d��#���ก��
��ก5��'�#4�
; 4 ��� 8 ���
����
��ก��ก���ก����ก ���5��'�#4�
; 8 ���
����
��ก��#���ก����ก 
5��'�#4�
; 4 !�����
	��	���	���� ���
;'
2�
�������
���57�	�$���5E� ��
;��'�� .001 ����
;��'�� .001 
 ���7�'�� ก�(����ก	���	���� ����!"
����� �
	���6�
;�	���	���� ���'��#���d��#���ก����ก���
�'�'5��	���	���� �� �3%������#D����#��กก����ก�!";��5���5�%��	���	���� ��	"� �� %����'#��ก=�
ก����ก�h��� �ก���	�";��:#���
�&'��
ก����ก����6!������������E3ก %��T
7�9 	���
ก����ก  
ก����� �� 	�����D�=�ก��#' ��2��ก�%����"
� ���ก����ก�!�;�	���5��!��,42��ก���7����=�
ก�%����"
� �!";�=#%�
ก��!�e��'%��	���	���� �� 5�'	�%��ก�� ��C�  ������ (2530) ก������� 	���
	���� �������E��ก���	�";��:#��������'��D����=+%ก�%����"
�2������ก�������E3ก %��=�ก��ก����
;
�6!��������ก�����
;����ก�C�ก���	�";��:#��������'��D� &'�=+%����ก����
�#�'#�"����5�����
�
������ก����'	��� 	���� ��:'%'
 �+�� ก����;�T�ก�TDก ��;��กD�2�� ��'��	���� ������������ก
	���5����E  �
�� ��ก�'ก����ก#�'�����ก���5�ก��C4 	���	���� ���
	���57�	�$��ก=�ก��ก���
!���ก�� �!����7�=#%�3%��
������ก
)�&'��
��ก�C�����,���+� � �
ก��ก%����%� (Footwork) ���
���
;�� 7��#���2������ก��:'%��D� ���,�!� ��	���	���� ����
��ก�'��กก���7��������ก��2������
���5�� �������ก�%����"
�T�;���
� 2 �����

 �� %���7��������ก��������
���5��,�d�!E�����7�=#%�ก�'
	���	���� ��53�'����
�E%���'ก��ก���=#%����ก��:'%��ก����9 ��ก�����	���+7���$��กก����กกD���

ก��!�e������ก�'	���	���� ��=��
;5(' 5�'	�%��ก���
; &�����54 (Rollins. 1993 : 542) :'%ก����ก��
��";�� ��2��ก��=+%&���ก��ก����ก	���	���� �� 5 2�
� �
;�
 ����'��	���	���� ��2����กก
)�
*( ��� ��ก����ก�� !���� ��กก
)��
;=+%&���ก��ก����ก	���	���� �� 5 2�
� �
ก��!�e�� 	����
2��ก���'5����
� 4 ���ก��  5�����กก
)��
;��ก	���	���� ��&'���;�:��
ก��!�e��2�
��!
�� 2 
���ก�� ���#D�:'%���ก��=+%&���ก��ก����ก	���	���� �� 5 2�
� �
ก��!�e����กก���ก�(���
;=+%ก����ก
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	���	���� �� ���ก �,���'� ������
���57�	�$ 2 ���ก�� 	"� ��;�ก��� �� (Shuttle Run) ก����;�ก���
 �����T
&� (Semo Run) ก��ก��&''t�! (Bench Hop) �5'�=#%�#D����ก��!�e����ก��	���
	���� ��5����E!�e��:'%&'�=+%ก����ก	���	���� �� 5 2�
� #�"�ก����ก	���	���� ��&'� �� ���
 ��ก�� �,���e�4 '�ก:�%2�� (2547 : ��	�'���) :'%�7�ก����ก����2��ก����ก	�����D����ก7����
ก�%����"
�2��
;�
 ��	���	�����	�������:�2����ก*( ��� ��ก�������!���� 	���6�
;�	���	�����	���
����:���#����ก�(���'����
; 1 ��ก	�����D� ��� ก�(���'����
; 2 ��กก7����ก�%����"
�2� #���ก����ก
5��'�#4�
; 8 � ก �����กก�(��	��	(�������
���57�	�$���5E� ��
;��'�� .05 	���6�
;�	���	�����	���
����:���#����ก�(�� �'����
; 1 ���ก�(���'����
; 2 :��� ก ��� ก��������
���57�	�$���5E� � d��=�
ก�(��!����	���6�
;�	���	�����	�������:�2��ก�(��	��	(�d��#�����ก5��'�#4�
; 4 ���5��'�#4�
; 8 :��
� ก ���ก��ก���ก����ก������
���57�	�$���5E� ��
;��'�� .05 2C��
;d��#���ก����ก 5��'�#4�
; 4 ���
5��'�#4�
; 8 ��
�ก�(���'����
; 1 ���ก�(���'����
; 2 �
	���� ก ���ก��������
���57�	�$���5E� ��
;
��'�� .05  T�;��7�=#%�������ก����ก	�����D����ก7����ก�%����"
�2��
 ��	���	�����	�������:�2����ก
*( ���  

ก���
5���Ed�!	���	���� ���
;'
2�
� ��
�=�ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
�#$%� ���ก�(���
;��ก
	���	���� ����!"
����� d��#���ก����ก5��'�#4�
; 4 ��� 8 ����ก��!�e��2��5���Ed�!����ก��
 ��#��กก��2����������ก����ก ��";����ก������ก	"�=�+��� 2-3 5��'�#4��ก���
ก��!�e������
���5��ก�%����"
� ��� ��������ก���
ก������ ��=������
;5��2��ก����ก��";�ก�%����"
��
;:'%���ก��
��ก���
ก�����
;����������ก�:กก���7����d��=�#�����กก����ก����:�������%�� 6 5��'�#4 T�;�
 ��ก���
; ����$ ก������� �4 (2545) ก�������ก���!�;�2�
�2�����ก�%����"
�5����=#%�
	����2D����
��ก2�
� '����
� ��ก��2��ก��!�e���������5��ก�%����"
�����ก��	����2D�����
;�!�;�2�
� ����7�=#%
�#D���ก��!�e��2��5���Ed�!	���	���� ���
;'
2�
�d��#�����กก����ก=�5��'�#4�
; 4 ��� 8 
 ���7�'��  

��ก��ก����ก�� 5�(�:'%���ก����ก	���	���� ����!"
�#$%������!"
�����'%��&���ก���
;
�%�������ก	�!54 5����E�
;��!�e��	���	���� ��2���3%��ก:'%��
�5��ก�(�� �����:�กD ��ก�(���
;:'%���
ก����ก	���	���� ����!"
��������
ก��!�e��	���	���� ��'
ก���ก�(���
;��ก	���	���� ����!"
�
#$%�  

 
���������� 
 ��กก���
;�3%�����:'%��ก���ก
;��ก��ก
)�*( �����
� �7�=#%���������กก
)�*( ����� %���

5���Ed�!���ก���
;'
&'��6!��	���	���� �� ก����กT%��	���	���� �� �������ก ���9 ��
� �7�
=#%�3%�2%����ก����ก �
	���	���� ���
;'
2�
� ����#����
;���7�ก����กT%��=#%ก����กก
)��
;�
ก���2��2����
!"
����� �+�� ������4���+��#�' *( ���+��#�' ��ก��ก�

 ก��ก7�#�'&���ก��ก����ก��!"
�
����:��	��5�������%�=�ก����ก��!"
����� 
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����������$�ก���%�ก���
&�����'�(��)
 
 1.  	����ก��������
����
�� ก����ก	���	���� ��&'�ก����'=#%�
ก����ก��!"
�����5���
ก��!"
�#$%� 
 2. 	����ก��ก����ก��!"
�#$%����!"
������
;�
�� ��'%��	����2D����  
 3.  	���7�ก���'5��	���	���� ��=�+���5��'�#4�
; 6 �!";�=#%����E����2��ก��!�e��2��
	���	���� ����������+����'��������=�ก����ก=#%5�
��� 
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���?ก��ก��-.ก$���$%1�,��� ���,��,
�ก $���� '��-.ก$���$%1�,���ก��+4�	������ก��-.ก
�0,��,ก%31�
$/� +4�
!(-.ก$���$%1�,������/0�����?%� +4�
!(-.ก$���$%1�,������/0�
��� 

 
1. ���(������ก�� (Warm up) 10 ��2� 
 1.1 ��(,	���� B ������� 5 ��
! 
 1.2 �/�	��!��ก%���	�/0� 5 ��
!  

     1.2.1 ก%���	�/0� ������������� �������,?%������%�, 
      1.2.2 ก%���	�/0� %7������������ �������,?%������%�, 
      1.2.3 ก%���	�/0� >�% ��������?%������%�, 
  
2. ��ก����������
���$
4�	5�� 
 ก��-.ก$���$%1�,������/0�����������?ก�����,��,
�ก $���� �4�?��%� 5 	<=� ��ก 
����1�,	<=� 1 ��
! ?%���ก����1�, ?��-.ก 2 ��
! 

2.1 -.ก�4�?�� (Big T) 
 2.2 -.ก�4�?�� (Figure 8Ps) 
 2.3 -.ก�4�?�� (L Drill) 
 2.4 -.ก�4�?�� (Ladder sprint) 
 2.5 -.ก�4�?�� (Square)      
 2.6 -.ก�4�?�� (20-yard shuttle) 
 2.7 -.ก�4�?�� (Sig sag) 
3. ��������ก������
4� 10 ��2� 
 3.1 ��(,	���� B ������� 5 ��
! 
 3.2 �/�	��!��ก%���	�/0� 5 ��
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     3.2.1 ก%���	�/0� ������������� �������,?%������%�, 
      3.2.2 ก%���	�/0� %7������������ �������,?%������%�, 
      3.2.3 ก%���	�/0� >�% ��������?%������%�, 
 
University of West Florida (2007). Cops Agility Drill Retrieved May 1, 2007,    
       From http://www.cops.uwf.edu/epp/Agility%20Drill%20Diagrams.htm 
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������ก � 
����I��9���7�������9���������J������7�������������
����ก�(���
������ 

 
��������ก 1  �����������������
����ก�(������(� 
 

         %7����
!(            ก1��ก��-.ก             �������
!( 4           �������
!( 8   

 1      16.53 ����
!      16.35 ����
!             17.12 ����
!     

      2      16.56 ����
!      17.13 ����
!             16.87 ����
!     

 3      16.59 ����
!      15.77 ����
!             15.23 ����
!     

 4      16.60 ����
!      15.56 ����
!    16.78 ����
!     

 5      17.06 ����
!      17.14 ����
!    16.65 ����
!     

 6      17.12 ����
!      17.20 ����
!    17.18 ����
!     

 7       17.40 ����
!      16.54 ����
!    15.34 ����
!     

 8      17.40 ����
!      17.34 ����
!    16.45 ����
!     

 9      17.75 ����
!      16.43 ����
!             16.43 ����
!     

 10      17.18 ����
!      17.48 ����
!    16.17 ����
!  

          M                17.01 ����
!               16.79 ����
!            16.42 ����
! 
         S.D.                         .43                          .54                        .67   
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��������ก 2 �����������������
� ���ก�(����ก����������
���$
4�	5��  

         %7����
!(            ก1��ก��-.ก                �������
!( 4                 �������
!( 8   

             1   16.38 ����
!           15.34 ����
!       14.81 ����
!     

      2  16.56 ����
!  15.56 ����
!            15.12 ����
!     

 3  16.57 ����
!  15.73 ����
!            15.22 ����
!     

 4  16.77 ����
!  15.68 ����
!   14.85 ����
!     

 5  16.93 ����
!  15.68 ����
!   15.15 ����
!     

 6  17.15 ����
!  15.97 ����
!   14.83 ����
!     

 7   17.30 ����
!  16.45 ����
!   15.78 ����
!     

 8  17.53 ����
!  16.56 ����
!   15.33 ����
!     

 9  17.59 ����
!  16.47 ����
!            15.32 ����
!     

 10  18.47 ����
!  17.10 ����
!   16.16 ����
! 

           M            17.12 ����
!              16.05 ����
!                15.25 ����
!   
          S.D.                    .62                           .56                           .43                                
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��������ก 3 �����������������
����ก�(��2�9��ก����������
���$
4�2��� 
 

         %7����
!(            ก1��ก��-.ก                �������
!( 4                  �������
!( 8   

 1  16.40 ����
!  15.21 ����
!        14.13 ����
!     

      2  16.56 ����
!  15.15 ����
!             14.11 ����
!     

 3  16.58 ����
!  15.21 ����
!             14.15 ����
!     

 4  16.75 ����
!  15.72 ����
!    14.20 ����
!     

 5  17.00 ����
!  16.05 ����
!    14.13 ����
!     

 6  17.15 ����
!  15.63 ����
!    14.23 ����
!     

 7   17.35 ����
!  16.85 ����
!    14.22 ����
!     

 8  17.45 ����
!  16.13 ����
!    15.24 ����
!     

 9  17.65 ����
!  16.28 ����
!             15.12 ����
!     

 10  18.25 ����
!  16.53 ����
!    15.23 ����
! 

           M           17.11 ����
!               15.87 ����
!                 14.47 ����
! 
          S.D.                    .57                          .59                             .49  
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