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Siwarote Vannajan. (2010).  Effects of Legs Strength   Weight Training on Legs Strength and  
Football Shooting Accuracy. Master thesis, M.Ed. (Physical Education). Bangkok: 
Graduate School, Srinakharinwirot University.  Advisor Committee: Dr. Patchasak 
Thanprachanban, Assit. Prof. Jiamsak Panitchaikul. 

 
This research aimed to study and to compare the effects of legs strength weight 

training on legs strength and football shooting accuracy. The 20 purposive sampling 
subjects were 14 H years H old players of Bangkok Christian School and divided in to 
control group and experimental group. The research instruments were weight training 
program, Leg Dynamometer, and football shooting accuracy test of Thoon Meegudwein with 
.81 of reliability. The data were collected at 16.30 H 18.00 on 3 Monday, Wednesday and 
Friday in 8 weeks. The data were analyzed into mean, standard deviation, F- test and LSD 
at the statistically significant differences at .05 level. 

The results revealed that : 
1. Means and standard deviations of legs strength of experimental group in pre H 

test, after the 4th week and the 8th week were 93.25, 6.88; 108.25, 6.11; 138.45, 13.85 
respectively and in the control group, means and standard deviations in pre H test, after the 
4th week and the 8th week were 92.70,4.80; 105.65, 9.21; 118.35,4.33 respectively. 

2. Means and standard deviations of football shooting accuracy of the experimental 
group in pre H test after the 4th week and the 8th week were 8.90, 1.79; 10.90, 1.10; 11.70, 
1.34 respectively and in the control group in pre H test, after the 4th week and the 8th week 
were 8.90, 1.79; 10.90, 1.10; 11.70, 1.34 respectively and in the control group means and 
standard deviations in pre H test, after the 4th week and the 8th week were 9.40, 2.59; 9.30, 
1.83; 9.80, 0.92 respectively. 

3. Means and standard deviations of legs strength between experimental group and 
control group were statistically significant differences at .05 level. 

4. Means and standard deviations of football shooting accuracy between 
experimental group and control group were statistically significant differences at .05 level. 
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)*������ก+!�$��,����)��������� 
�
�������ก��'-�"-	������������ก�����". �	%"��ก��'-�"-	��#�	���
�)�/�ก��'-�"-	��#�	�(�ก
 ������"ก	���#(��  ��0� "�� (2541: ������) ก������� ก
���������
���� ,��	8'�#���"�)8�

�
��
���)�/���กก���ก
��)��� ��$��������ก	� 
$�� ก��'-�"-	�������(�ก (World Cup) 
������$�"'$��A')�"$�����(�� 
������ก��'-�"-	�ก
���
����"�)8���ก +!�
-������������$��� ��� 
��"�
�
'�# /�����". ��ก����	��(�ก )�ก
�
��ก	�ก
��(�����Bก
ก� C DE�"�
)��� ��$��������!��	%�
�/��������"�)8�F�. ก	�)�/��#����ก�������D%,��� ก
���������
���� ,��	8��ก�	"�#
)*������ก
ก
��(�����Bก 
�
$
���
ก� C  D

ก� C DE�"������G�$�������	�HE"�������"�)8� )�ก���&EกG�'�#���
�������#
)*����ก��'-�"-	�ก
�����ก���)8�. �	%")���	%��#-��ก
�������������� 
F��#ก
��
�������
���� ,��	8��ก DE�"ก
���������	�������
���ก
���
����"ก�� ���HI�F��"ก����"����
ก����
�/%�����-��" !" 
F��#���"�$���ก�����" ก�� ก	� ก��'��"�!ก 
F/�� ���"(�ก� ��ก����ก'�#�,�
��#�!-�"�!���� !� �����HE"ก���J�"ก	���#�!KL����
�"���� 
 0���$���-�"ก
��������
���ก
���
��
ก���#�#�
ก��
��/����)����!�'�����". 
��ก���'�#�$��#�#
�����ก��'-�"-	�������F� ���� �	"�	%�ก�� ���"
 ��� ���HI�F��"ก��
 ,�)�	��	กก
���������E"
��� ��"�
��,�
�������"���" ($�8����C +�$
���. 2534: ������) ��
ก�ก��
'-�"-	��
ก���$�����'-*"'�"-�"���"ก����ก��
-���#�# 
�
��'��"�!�'-�"-	�
F/���������"��� 
�
ก�	%"�	"�
�������"ก��
ก
���ก	�ก���$���������� ���������	� F�	" ��������"'�������"�� 
����
�*� ���HE"�	กG#
�����'�#���0��0
-�"+!�
���'���#�����#�	� !" �����#�#
���-�"ก��
'-�"-	� ก����
�/%���'���# ���-�"�	กก
���������#�
ก���,�"��(��H!กก�#�����)�)��	�D%,�. ก	�
����!�'�����". -�"ก��
��/����)� 
$�� ก�����" ก��
�# ก��
�
%�"�!ก��� ก��()��"��� 
������ 
�	"�	%� ก���,�"��-�"ก����
�/%��
��
��# ��0�I�F �#�,��)�ก���O��	���	กG#���". ��ก
��������
ก��
��# ��0�+� !" �� ��ก��ก�
%ก��&EกG��	กGP#ก���,�"��-�"ก����
�/%����	กก
�������� �	"
���
��#(�$�C������ก���0����ก��ก�
��,��)�
ก��ก�����
�*���ก
�������� DE�"
��� ��"�
�
ก��-E%�'�#F�
���������	%"'�#�	"�
�	���ก��F���� !"��ก
�/��
�
��ก	�ก
��$����/��. (�������# 60-80 �#F��
�
���
�P���"�C ������"-�"���"ก�� (��
UF�#ก�����
�*����
�Pก����
�/%����-�����)��� 
(Quadriceps Femoris Muscle) '�#ก����
�/%����-�����)�	" (Hamstring Muscles) 
�*��-���E�-��

-��
 ��)��� (Anterior Cruciate Ligament) 
�*��-���E�-��
-��
 ��)�	" (Posterior Cruciate 
Ligament) ���HE"
�*�����-��"-�"-��
-�� (Medial Collateral Ligament)  �
)��ก�����
�*��	%�
�����# 60 
ก��-E%���ก H��ก��PC��ก���#�#ก	�-�"+!�
��� �
ก�����# 40 
ก��-E%���ก H��ก��PC�
�
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2 
 

����$�ก���#�# DE�"�	กF�������	")�#ก��
�
%�"���)�/�ก��
��
���'��"��&��"ก��
��/����)�����"
���
�*��	%"��ก�����" ก��
�
%�"���'�#ก��
�#�!ก������ 
�ก C���� (Ekstrand. 1997) 
 ��ก��
����������	%�  ��" ,��	8�
� �� �/� ก����"��#�!��������ก�
����"����,�ก��KjกD���
��
�������"�
 �������#
����	กG#���". 
�����ก��
��� ���� 	�F	�0C-�"+!�
������
�ก*���")�	"�
��#
���
���+!�$�# DE�")���HE" ก����"��#�!�������)������กก����
���"-����������#��"'����)�/���
�	กGP#��ก*���-��)��!ก������
-����#�!�������
���"-���'����ก��
���)�/�ก��'-�"-	��
�	%"  
ก����ก '�#ก���J�"ก	� �	"�	%�ก���
��#��"��#�!����������E"����$�-�""��� 
F��#��ก��ก�#       
H!ก�J�"ก	���กก�")�	"'��� �	"�
+!��	กG���#�!����������J�"ก	��!ก����
���"��ก�� 
F��#�	�
)���HE"$	�$�#-�"ก��'-�"-	��	��
�" ����
)���
%����'����,���ก����"��#�!�������E"
��� ��"
 ,��	8�
� ����ก
�������� (Hughes. 1973: 81-82) '����"��ก����"��#�!�������
��
-�"�	ก
�������/� ก������!������
�P
-�(�Gก����
��#��"��#�!������)�/���"��#�!���������#�#���". 
 ก���
��#
����������)��
�	%� D��
���C  (0�� ก���&�
��F	�0�C. 2522; ���"��"��ก 
Saunders. 1974) ก������� �#���"�
ก���	"�	��!ก��� (Ball Control) ���
�������"�
 DE�"ก���	"�	�
�!ก�
% ��#ก���������	กG#ก��
�#�!ก'�����". ก��
�
%�"�!ก��� ก��)����!ก��� ก��()��"�!ก
��� '�#ก����"��#�!������ 
������ ������
���ก��
����
��$��������
�*�����"���" '�#���"ก��
�	กG#���". ����	%"��������'�#����'-*"'�"���� DE�"�	กG#��"����" 
$��ก�����" '�#ก��
�#
�	%� 
)�/��ก
���/��. ��ก '������"��ก*����������	%��
�	กGP#F�
&G��ก��
���
���-�"�	�
�"
(��
UF�# DE�"�	กG#
)����	%� �/� ก��()��" ก�� ก	�ก	%� ก��)����!ก���'�#ก����"��#�!������ 
�	ก�������
��
�E"�
�����,�
�������"���"�
��#����	�ก��Kjก�	กG#���". 
)����
%����"H!ก���" 

���	�  "��F"&C (2544: 97) ก������� ก��
����������	%�
���	� ��ก��
��� 'F� $�#����+�
-�"ก���,���#�! U#�	%��E"���'��
 ��������
��
��
Ko
����
�#
���+!�$�# H��)�ก��� ����H�,���#�!��� 
�	"�	%��E"����
ก��Kjก�,���#�!)���. '�� '�#F�����Kjก�,���#�!�)�'����,� ���'�" '�#���
�*�
��
ก������$,���8 

��#(��  ��0� "�� (2528) ����)����� ,��	8-�"ก����"��#�!������ ก����"��#�! 
���)	���
 ,��	8-�"ก��
��������� '�#
���
�J�)����
� ,��	8�
� ����ก����ก �
�����"��#�!���'����,�ก��� 
'�����F/%�p���������#����ก���ก	� ก*�	"�
(�ก� ��# �$	�$�#��� U#�	%� ก��
�#�!ก��ก��ก
���
'���#��	%" ���"
�#���������	���� �
����)�	"'�#����'����,� !" �	"�	%�ก����"��#�!�E"
����	กG#
�
� ,��	8��ก��'-�"-	������� 
 ��กก��&EกG� F���� �	กG#ก��
��/����)��
� ,��	8�
� ����ก
�������� �/� ก��
�#  
���#)���"
ก�ก��'-�"-	� +!�
����	ก�#�
ก��
��/����
�
F/��
-��
�#�!ก������ (���
���
��������
�ก���,�
���-������". ก	�����
��!ก�������	%"��!� �ก�	�����"
$�� ก����"��#�!������ (Shooting) 
'��ก�#�	�" ก�� �"����)�ก	�
F/��������
����	กGP#���". )�/�ก��
�
%�"������	กGP#�	�-��"
 ���
F/��
-������"��#�!  
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 ����
)��+��	"ก����+!����	��E"�
���� ����
��#&EกG�+�ก��Kjก����'-*"'�"-�"ก����
�/%�
-������%,�)�	ก
�/��"��ก����$��" 14 �o 
���$��"-�"ก���
�ก����
�/%��#
ก��ก��F	q��ก���������
'-*"'�"-�"ก����
�/%�-�
F/��F	q���!�'��(��'ก��ก��KjกD���-�"�	ก�������#�	�
���$��)��

��# ��0�I�F��ก���"-E%�'�#�,��� !�ก��F	q��ก��KjกD����#�	��
�$����)��
��# ��0�I�F 
 
��	�������	����ก	��
��� 

 1. 
F/��&EกG�+�ก��Kjก�����%,�)�	ก�
��
�������'-*"'�"-�"ก����
�/%�-�'�#����'����,�
��ก����"��#�!������ 

 2. 
F/��
��
��
�
������'-*"'�"-�"ก����
�/%�-�'�#����'����,���ก����"��#�!������
ก���ก��Kjก'�#)�	"ก��Kjก�����%,�)�	ก�#)���"ก��������"ก	�ก���������� 

 
��	���	������ก	��
��� 

 �,��)�����HE"+�ก��Kjก����'-*"'�"-�"ก����
�/%�-������%,�)�	ก�
��
�������'-*"'�"
-�"ก����
�/%�-�'�#����'����,���ก����"��#�!������ 
F/��
�����#(�$�C���ก���,���F	q��
�	กก
��������'�#
���'����" ,�)�	�+!� �������� 
 
���������ก	��
���               
  �!"	ก����#"$#��	��
��� 
 ��#$�ก��
��$���ก�����	� 
����	ก
�
��$��(�"
�
��ก��"
�F��� 
�
����������14-16 �o 
�,���� 50 �� �
�
����	กก
��������-�"(�"
�
��ก��"
�F��� 
�
�� 
 ก����������	����#"$#��	��
��� 

 ก�����	�����"�
��$���ก�����	� �$��	กก
��������$��(�"
�
��ก��"
�F��� 
�
������
���� 14 �o $���,���� 20 �� DE�"���ก�����	�����"(��ก��
�/�ก'��
��#�" (Purposive Sampling) 
�$���0
'��"ก����'��

�$$��"ก��s� (��
�
�"�,��	��#'����ก������)���ก (
�
�" �	�'��������) 
��กก���	�����'-*"'�"-�"ก����
�/%�-���ก
��/��" (Leg Dynamometer) '��"
���ก��������"   
10 �� '�#ก���������� 10 �� 
 ���% ����&'ก(	 
            �	�'����� �/� (��'ก��ก��Kjก����'-*"'�"-�"ก����
�/%�-������%,�)�	ก  
            �	�'����� �/� ����'-*"'�"-�"ก����
�/%�-�'�#����'����,���ก����"��#�!������ 
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 ��	�
�	�&�)�*�+)	! 
 1. ��	�%�����	 (Accuracy) )���HE" ก��
�#������ 
F/���)��!ก������
��/����
���ก���
�
�ก,�)�����	"
�J�)����
����"ก��DE�"���'ก� ก����"
-����#�!���������#�# 16.50 
��� ���
�J�
�#'���
�ก,�)�����'���� ������'����,���ก����"��#�!������-�" v!��C �
ก��
�
�� 
 2. ก	��
� �!�� (Shooting) )���HE" ก���$�
���
�#�!ก�������)�
-����#�!������(����0

�	%"
�# 
 3. ก	�>?ก@$���A�	���ก (Weight training) )���HE" ก��Kjก�
�$���
 ��� ���"����'-*"'�"
-�"ก����
�/%� (Muscular strength) ���(���$��%,�)�	ก
���'�"�����������ก���$�
��/��"  
Weight Station 
 4. ��	�%�E�%�����ก�$	���FA��	 (Legs Strength) )���HE" ���� ����H-�"
ก����
�/%���ก����ก'�" !" ��)�/����� ����H-�"ก����
�/%��
� ���� H����ก	�'�"I����ก)�/�
'�"���� 
 5. J �%ก��>?ก��	�%�E�%�����ก�$	���FA��	 )���HE" (��'ก��Kjก����'-*"'�"
�)�ก	�ก����
�/%�
UF�# ���(���$����ก�PC�/��. ��#ก�� 
$�� 
��/��" Weight Station 
 
ก���%���
@ก	��
��� 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        

 
 
 
 

��������� �������
� 

����ก����ก	
����
�������ก�����������

��
��������ก���ก��������� 
 

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

��������ก����	
%	�� 

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

(Leg Dynamometer)                            

2. �%%��7�%	
��������� �ก���!�
���"#$�"%����� �#��8 �9ก���
9�� (2549) 
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����
K	�ก	��
��� 
 ก��Kjก����'-*"'�"-�"ก����
�/%�-������%,�)�	ก�
+��)�����'-*"'�"-�"ก����
�/%�-�'�#
����'����,���ก����"��#�!������-�"ก��������"'�#ก����������'�ก���"ก	� 
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����� 2 
��ก
��
��������������ก�������� 

 
 ก������	
����
�� �������	���
�

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

      1. 
���� �
�!���
�����"�������ก�����
#�� 
       2. %��กก��&'ก
�����"�������ก�����
#������
�
���
�����
�ก�()*� 
       3. 
���� �
�!���ก��&'ก���	
� �%
�ก 
       4. ��
-.��ก�/�����ก)�ก�0�123/�����%��ก4
ก��	��.��3�123/�� 

      5. ��
����	����ก��	����� 
  5.1 ��
����	4
.����6 
  5.2 ��
����	37��.����6 
   
����
������������
���
�����ก��������� 


�����"�������ก�����
#���.8
9#�
:�
� �
�!�����
 ��.��7.�����;�<�9���ก�����
#�� 
�7�
ก �������ก�����
#���.8
�����
�����"�������
�����"� ���ก���ก��ก ��������2����ก�����
#��
�.8
�����
�����"�������
�����"� ���ก���ก��ก ��������2����ก�����
#���.8
������ก 
ก��������
ก�
����%���������������2����������ก�����	
�����"�����2���7������� ���� 6�����3
- 
%���!��3
- (2539) �����	��
����7� 
�����"�������ก�����
#�����7�
�ก��	��������9�
;-ก�/ก ���� 
���ก�����
#�� 
#� ก �����.8

��������@4
ก��� ���
�	7����
����
4����ก�����
#�����	
���
9	�	������2� �A7
 ก��	ก
� �%
�ก �27�
� �%
�ก 
��

#�  ก ������3�������#�����������������ก��	�����
���@��3����9���ก ����� ��.8
�	7��	��������3���
 �
B�@B�ก���9������4
ก��%�3�����ก�����
#��C�	��
����4%�
��	����2� 
#� ��ก���ก��� ��	7����
����
4� DB�����
����ก�/��
����	��� Fisher and 
Jensen (1989) ���ก�7������7� ก �������ก�����
#�� �ก����ก
�����"�������
�����"�4
ก��%�3��
���ก�����
#��  �7�
��
���A�6�ก��P ��A�96	- (2539) �����	��
�������7� ก �������ก�����
#���B�
�	�7
ก�/�7�
.��ก�/����������
�����"�  ���
��
 
��������@�9���ก �������C�	�9������%�#�
�����"�
%�#��9�����������	7��  C�	�����.������;�ก�����������2�4
ก���9���ก ����
#� ก���9������ DB�����
����
ก�/��
��� /��C
7 (Bruno. 1991) �����	��
����7� ก ����ก�����
#���ก����ก
��������@���
ก�����
#�������ก����	7�������"�����.8
������/�� C�	ก �����.8
������ก
�����"�������

�����"�  ���
��
 ก �����B������@�.���	
�.�����@��
�����"�������
�����"���7�.���	
 
 
�����"�������ก�����
#�� (Muscular strength) �.8

��������@4
ก��%�3�� �9#��
�
�#��

� �%
�ก%�#����3��
 ����.8
��
-.��ก�/� �
�!4
ก���
�#��
�%��7��ก�	����	7�������"� 
DB����������4%�
���%��	���37��.
�� 
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����� (David. 1991: 74) ���4%�
���%��	�7� 
�����"����3��%��กก�6��3�- %��	@B�  
��� (F) ����7�ก�/��� (Mass) 
�]���	��3����7� (Accelerate) ��� %��	@B� ก����ก������A
� 
����B����C�ก DB���������ก���B�
���
��	����2�����
7���7�ก�/��������3����7��������B����C�ก �A7
  
ก��ก��C�� �������ก���B�
��3�����กก�7�
� �%
�ก�7��ก�	�������B����C�ก DB���ก���B�
�	7�������"� 

A����/��A��- (Schmidtbleicher. 1992: 381-395) ��
����%"
�7� 
�����"��������2����
ก�����
#��ก�/9���ก�����
#�� ��7����	ก��กก�
�	7��������� ���9���ก�����
#��ก"�.8
����กก��4A���;� 
ก��&'ก�9#���9���
�����"����4%�����2� ���ก��&'กC�	4A������%	�	�-���
 
 �C3
 (Stone. 1993: 7-15) �3#�
�7�4
ก��&'ก��3����
�
�.���ก��9�c
�9���ก�����
#�����

�����"���	��2����	���ก��&'ก DB��4
ก��&'ก
��
��3���4A�
�����"��d9�� ����%�����ก�/

�����"�4
ก����7���
 	����.ก�7�
��
ก��&'ก
�����"����C�	4A�
� �%
�ก��ก �9�	��	7�����	���� �
4%�
�����"��������2����ก�����
#���9����B�
4
��	��������ก���ก��&'ก �37������� �4%���ก��
9�c
�9���ก�����
#��4
��	�%���e  
 
��3�
 ��� �
�����- (Newton; & Karemer. 1994: 20-31) ���4%�
���%��	�7� 9������/��
���ก�����
#�� %��	@B� 9���ก�����
#������ก����กก�����ก�����
#����ก����3"�����	7�������"�%
B��
���� 
DB���.8
.l���	���� �
�!���.�����;�<�94
ก���
�#��
�%����3���ก��
�����"���� ���	������37�ก��
�
�#��
�%������ก���.���	
��6����	7�������"� 3����
ก����7�
�����"�4
��%�7��ก����7���
ก�0�
A
��37��e ���	4
�]����
�กก�0�9	�	��4A�����4
ก����ก��������7�
�����"�����7�
37��e ���
�7��ก�	C�	4A�����
��	�� ����
���ก����กก��9�c
�ก��ก�ก��� ���
���ก�����
#������ �
�!���
.��ก�� 
#�                   
 1. 
��������@���ก�����
#���������ก��������ก<�	4
��	�����������
 DB�����	ก�7� 
��3��ก��9�c
���� (Rate of force development) 

2. 
��������@���ก�����
#���������ก��������ก�	7��37��
#��� 4
�]����
�����"�4
 
ก��%�3�����ก�����
#���9����B�
 DB��
2]��/�3���
� �
�!�������.��ก��
����� �.8
�
����4
ก��%� 
	2�;��;����ก��&'ก�9#��4%��ก��.�����;�<�9����2� ��2.����7� ก��9�c
�9������/�����ก�����
#��
��
 
��3�����ก��9�c
���
-.��ก�/ 5 .��ก�����9������/�����ก�����
#�� 
#� 
 1. 
�����"�������
�����"�3� � (Slow velocity strength) 
 2. 
�����"�������
�����"���� (High velocity strength) 
 3. ��3��ก��9�c
���� (Rate of force development) 
 4. �����%	�	�3����ก-%�3�����
���� (Stretch-shortening cycle) 

5. ก��� ���
.����
ก�
��%�7��ก�����
#������7��ก�
� ���
�����ก)����ก���
�#��
�%� 
(Intermuscular coordination & skill) 
 ก��9�6Bก)� (2543: 18) ���4%�
���%��	 
�����"�������ก�����
#�� (Muscular 
strength) ����7��.8

��������@���ก�����
#��4
ก��%�3�� �9#��� ���
�	7��4��	7��%
B������	7��
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�3"����4
��	�����4�����%
B�� C�	ก�����
#���7�
4��7�
%
B�� %�#�ก�����
#������7��ก�	%��	e 
�7�
� ���
�7��ก�
 �A7
 
��������@4
ก��/�/�#� 
��������@4
ก��	ก
� �%
�ก 
��������@
4
ก���B���
�C����3��- �.8
3�
 
 9�A�3 <�3���
��- (2547: 26) ���4%�
���%��	 
�����"�������ก�����
#�� %��	@B� ก ����
����2����ก�����
#�����%
B��%�#�ก�27�%
B��.�7�	��ก�9#��3��
ก�/���3��
��
 �.8
���	����/ก�
�7�  
ก��9�c
�
�����"�������ก�����
#�������@��������C�	&'ก4%�ก�����
#�������ก���37����ก�/
���
3��
��
%�#�
� �%
�ก�������B�
 
 ��กก��6Bก)���2.����7� 
�����"�������ก�����
#�� 
#� 
��������@���ก�����
#�������ก
���3��
ก�/���3��
��
%�#�ก���
�#��
�%�����7��ก�	 �A7
 
�����"���� ก ���� �.8
3�
  

�����"�������ก�����
#������.8
����@<�9���ก��ก���
%
B�����A7�	4
ก��9�c
�����@<�9 
���
�#�
e ����.8
9#�
:�
4
ก��&'ก�����
����d9��������ก�/A
��ก�0� �A7
 ก��&'ก
�����"���� 
�//�����"� (Speed strength) ก��&'ก9���ก�����
#�� (Muscular power) �.8
3�
 ���
��
 ก��&'ก

�����"�������ก�����
#����
 ��.��7ก��9�c
�
��������@4
ก���
�#��
�%��7��ก�	4%���
���
4ก���
�	�ก�/ก���
�#��
�%����
�กก�0�4%���.�����;�<�9��ก	����B�
 
 
����������������ก��������� 


�����#��	������ก�����
#�� (Muscular Fatigue) %��	@B� 
�������Bก����ก���B�
C�	��ก���� 
.�����;�<�9ก��� ���
���ก�����
#���
#�����กก��� ���
�.8
��	�����
�
 %�#�� ���
%
�ก
�ก�
�. 
��-C9��
 ���A�

��� (Kapovich; & Shining. 1979: 236-237) ����/7�
�����#��	�����ก�.8
 
2 .���<����	ก�
 
#� 
�����#��	������4� (Mental Fatigue) DB���ก���B�
��กก��� �ก��ก���4�e 
D� �e ก�
�.8
����
�
� �4%�����Bก�/#��%
7�	 ���
����
4�4
ก��ก������� ��	�7
��
 �����ก.���<�
#�  

�����#��	������ก�	 (Physical Fatigue) DB�������%32����ก���ก�	<�9 (Physical) %�#� 
ก��� ���
���ก�����
#�� (Muscular Work) C�	���3��
3- ��� C���� (Astrand; & Rodahl. 1986) 
���4%�
 �� �ก��
������
 ��7�
�����#��	������ก�	 (Physical Fatigue) �7��.8
�<�������7��ก�	@�ก
�/ก�
��//ก����ก)����2�����7��ก�	 (Homeostasis) �
#�����กก��� ���
���ก�����
#��������9���
��ก�B�
 DB����������ก����ก�������@������A����
 C�	�ก��ก���������ก����
3�
4

ก�����
#�����

�����กก ����ก�	%
�ก �
#�����ก��ก��������!��%���//��74A���กD���
 
(Anaerobic System) DB��ก����#��	����A7

���.8
��ก)]����ก���/ก�
��//��ก)����2�����7��ก�	 
ก7�4%��ก����ก��
�����#��	����d9�����  (Local Fatigue) DB�����
����ก�/��
����ก�
�-��
  
(Grand Jean. 1988) ������ก�7������7� 
�����#��	������ก�	<�9� �4%��ก����ก����� ��"/.�����
ก�����
#���
#�����ก4A�ก ����ก�����
#����ก�ก�
�. 
 ก�����
�������Bก
�����#��	������ก�����
#�����4�C�	4A��//��/@�� %�#�ก����/@��

��
�.8
��#���	�ก�9����.8

�������Bก���D�/D��
��ก������3ก37��ก�
�.3������/���A
�����
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ก��ก��� DB��������ก��
����%
#��	�7�
 (Tiredness) ���/����]ก�����
#�����4A���
 %�#��ก��
����7��

�
%�#�
����/#��%
7�	 DB����
����3ก37��ก�
 �����37�d9��/2

� �37ก�����
�����#��	������
ก�����
#�����ก�	�������@%�
7����A����
ก�7�������
7����ก�����
#�����4A���
�.C�	3��@�ก3������
��
���
7��A#��@#���กก�7�
��-C9��
���A�

��� (Karpovich; & Shining. 1979: 236-237) 
  !�������ก"�#$��ก�%����������������ก���������  
  .l���	���ก7�4%��ก��
�����#��	������ก�����
#��9���2.��� 2 ���%324%!7 
#� 
 1..l���	���
�7����ก����กก ����ก�	 4
ก��� ���
%�#�ก����กก ����ก�	DB����������7����
ก��	ก
� �%
�กDB���.8
ก���
�#��
����	�7ก�/����.8
����
�
 .��ก�/ก�/
�����"����4A�4
ก��	ก
� �%
�ก
�.8
����� �
�!���ก7�4%��ก��
�����#��	������ก�����
#����� 
 2. .l���	���
�ก��	�ก�/�����กก ����ก�	��� .l���	���

��
�/�7���
���� �
�!37�
�����#��	���
���ก�����
#���	7����ก �9���@�������กก ����ก�	���2�<�9�7��ก�	�����7��"��������.8
���%324%�
�ก��
�����#��	������ก�����
#�������"�ก�7�����7�	ก�7����������2�<�9�����"���� .l!%�	���93�� 
.l!%�ก����//2%��� �#���2�� �<���C<A
���7��/��]- ก����ก�7�
��7�9�	�9�ก"�������7��.8
.l!%����
�ก��	�����ก�/ก���ก��
�������Bก��#��	������ก�����
#��������A7
���	�ก�
��#����กก ����ก�	 
 
&���
����
��ก���������������ก��������� 

���
3�
� �
�!4
ก����กก ���� ����ก7 ก�����ก�����
#���.���	
9�����
�
��4%��.8
9�����
ก� 

#� (Force) %�#�
���3B� (Tension) ก��%�3�����ก�����
#��3��

� �%
�ก%�#����<��� (Load) %�#�

���3��
��
��� �4%��ก����
 (Work) �]�����ก��
���3B�C�	��7��ก��%����
���ก�����
#�����4A�
4
ก��3�B���74%��ก��ก���
�#��
�%��B�
��� �A7
 4
ก��3�B��7��ก�	4%�
��	�74
�7� (Posture) %
B��e 

��
 ก��%�3�����ก�����
#�����ก���B�
���C�	9�����
�������กก��/�
ก������
������3ก37��ก�
�.8
      
ก�������
@B�ก����C
������� %
����� �A#���9��� ���������	����3ก37��ก�
 
]�
�ก����	
#� �9"!9��� 
;�����

�3 (2527) ��� A�6�ก��P ��A�96	-���ก�
	� .�������;
- (2536) ก�7������7� ��//ก�����
#��
@#�����7��.8
��//���� �
�!����2�4
ก����กก ����ก�	 �9����.8
3����ก�� �
�!������ �4%��ก��ก��
�
�#��
�%� ���ก���
�#��
�%�����7��ก�	��3�����6�	ก��%�3�����ก�����
#����	�.8
%��ก
��
��� 

ก��� ���
���ก�����
#��4
�7��ก�	� ��.8
3�����6�	ก��
�/
2���ก��//.�����ก��%�
3�����ก�����
#����	���	�7<�	43�� �
����34� DB��������
��ก��4
��.�����!!�]�11z� (Nerve 
action potential) ��ก��//.������7�
ก��� �A7
 ���3��-
��-��"กD- (Motor cortex) %�#���ก
�D��-.�����	
3- (Alpha motor neuron) 4
�7�
	#�
���
�7������7�
����� (Ventral horn) ���  
����
%��� ก�����
#���37����������
.�������%�7�����	���ก��	 �D��-.������37�����
�����	��
ก�����
#�����3ก��ก�.8
��
�	7�	e �.����	�4	ก�����
#��� �
�
��ก �D��-.�����	
3-
��
e ��
.��ก�/�B�
�.8
%
B�����3��-	�
�3 (Motor unit) ก��	9�)- �32�9�]�A	- (2538) ���
�ก��ก
��
      
A�6�ก��P ��A�96	- ��� ก�
	� .�������;
- (2536) ���ก�7��@B�C
����������ก�����
#����	����.8
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9#�
:�
���ก��� ���
����7� ก�����
#������������	ก�7� Muscle .��ก�/���	%
7�		7�	
#� �D��-
ก�����
#��������	ก�7�4	ก�����
#�� (Muscle fiber) ��ก��	 ก�����
#������7��ก�	�
2)	-��4	ก�����
#��
����%��.����] 250 ���
4	 ก�����
#���37��4	@�ก%2�����	�
#���	#���ก��	�9�
 (Connective tissue) ���
���	ก�7���"
C����D��	� (Endomysium) 4	ก�����
#�����ก�27�ก�
.����] 150 4	ก��	�.8
�����"กe 
������	ก�7�1��D�
����� (Fasciculus) ������ก�����
#��
��@�ก%2�����	�
#���	#���ก��	�9�
������	ก�7��9�����
�D��	� (Perimysium) �7�
ก�����
#������%�����
#���	#���ก��	�9�
%2����/�������������	ก�7� ��9����D��	� 
(Epimysium) ��7�.8
��7
9���#� (Fascia) � �%
�����.z��ก�
ก�����
#�������7
9���#� ���ก�7�����3��
ก�
%
��B�
ก��	�.8
��"
 (Tendon) �9#��	B����ก�����
#��3��ก�/ก����ก ���
����ก�/ Berger (1963) 
DB�����ก�7����2.����7� ก�����
#����� ���
�����7�3"����@����7�� ก��������
��กก����.����� ���
��

�D��-.��������.8
3��ก��32�
4%�ก�����
#���ก��ก��%�3�� C�	�D��-.���������.ก��32�

��
ก"
#� 
(Motor neurons) DB��4
ก�����
#���37��������� Motor neurons �.����	���7��7�ก�
 �A7
 ���ก�����
#�� 
Gluteus ���� motor neurons � �
�
 1 �D��- �.����	�4	ก�����
#��.����] 150 ���
4	 ���
��
�B�
���	กก��� ���
���.����
ก�
��%�7�� (Neuron) ก�/ก�����
#����	����%��
���7� (Motor unit) 
 '��%���ก��$%(������'��ก����ก��������� 
 A�6�ก��P ��A�96	- ��� ก�
	� .�������;
- (2536) ���ก�7������7� ก��%�3������A��ก����
ก�����
#�������@�/7�����.8
%��	�//C�	��6�	9#�
:�
����3ก37��ก�
9���2.������
�� 

1. A
�����ก��%�3������ก��	�ก�/
���	�����
���3B�A
�����ก��%�3������ก��	�ก�/
���
	�����
���3B��/7�����.8
 2 �// 
#� 

1.1 ก��%�3���//��CD��3��ก (Isometric %�#� Static contraction) ก��%�A
��
��     

���	�����ก�����
#��
��������B� %�#� Tension 4
ก�����
#���9����B�
�2�������37���7 
�.���	
�.��   ก��%�3��A
��
����7����
�ก���B�
 

1.2 ก��%�3���//��CDC�
�
 (Isotonic contraction) ก��%�3��A
��
��
���3B���� 
ก�����
#��
�����37
���	�����ก�����
#������ 

2. A
�����ก��%�3��������9�
;-ก�/
���	�����ก�����
#�� A
�����ก��%�3��������9�
;-ก�/ 

���	�����ก�����
#�� �/7�����.8
 2 �//
#� 

     2.1 ก��%�3���//
�
�D
3��ก (Concentric contraction) ก��%�3���//
���ก���B�
��#�� 

���	�����ก�����
#�����
���� ก��%�3���//
���.8
ก��%�3������ �4%������
������	ก�7� Positive 
work 

     2.2 ก��%�3���//��
�D
3��ก (Eccentric contraction) ก��%�3���//
���ก���B�
4

�]����ก�����
#��	����ก�. �.8
%�3�����A7�	4
ก��9	2�
� �%
�ก@7������
�#��
�����ก�. �B���7�����
���
�%"
<�	
�ก�B����	กก��%�3���//
���7��.8
 Negative work 
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$��กก��)*ก����
���
�����ก���������
��
��������%�����ก�+,-� 

��������@���
�กก�0�����4
�]�&'กD��������7���

��
����
-.��ก�/���� �
�! 3 

.��ก��
#� ��ก)�ก�0� DB�����@B���

�
���ก�	2�;-���
ก�0� (Sport Techniques, Skills and 
Strategies Fitness) ����@<�9���ก�	 (Physical Fitness) �������@<�9�����34� (Mental 
Fitness) ��ก)��.8
��
-.��ก�/���� �
�!4
ก������
��������@���
�กก�0� 
�กก�0����������/
��ก)���������
��������@��ก������� �37ก�����
�กก�0�������
��������@�����ก)����
��7�ก�/����/
��������@���3
������	�7
��
 3�����6�	����@<�9����7��ก�	 ���� 
�����"���� 

������
 9���%�#�ก ����
�����"����
���
�7���
�7��7���� �.8
3�
 �������@<�9�����3 
���� ก�������ก
�/
2�
���3#�
�3�
���
�����3กก���� ก����������;� ก�������������4����ก��
��������ก��32�
37��e �.8
3�
 DB����
-.��ก�/���� 3 .��ก��
���ก���B�
��กก�����	
������ก��&'ก 

ก��&'ก (Training) ���ก������������ (Conditioning) ����@<�9���
�กก�0��B���

���� �
�!���� ��.8
�	7��	��� ��%��ก����	�%�#�����	��7��� �����7����;�ก���#�
4������������
��� 
���9�	���;�ก�����	���7�
��
������ �4%�
�กก�0��.8
��������
��������@@B��������2� 
#���
���9����4

�2กe ���
�����
-.��ก�/���� 3 ���ก�7��������	 �ก��&'ก� ��7�
��
 


���%��	���ก��&'กก�0� �B��������
���%��	�9�	��d9��&'ก��ก)���

�
���ก�	2�;-
��7�
��
 �37��3���&'ก��������������7��ก�	
�กก�0�4%���
�����"���� ���
 ��9���%�#�ก ����            
��
�����"����
����
�7�
�7���7���� 
�ก��ก
��
���&'ก��
	����3��������
�กก�0�4%���
���9���� 
���
��34� 
��������/�	/��
�	 
����	�
������4�4�74
ก��&'กD��� �����ก������ก)��2�<�9 �����ก
��#�ก��/.����
��%�������
2].��C	A
-����9�	�9�37�
���3���ก������7��ก�	���@B�ก��
9�ก�7�
��ก���	���	�%32���ก�7�����&'ก��
�2ก

�B�� ��.8
3�����
������ 
�������4�4
��#���%��กก��
&'กก�0� ��������@
 ��..��	2ก3-4A�4
ก��&'กก�0�����.8
�	7���� �9#��4%�
�กก�0���
�����/��]-
���������/
��������@����2� 

��(./ ��
��0���ก��)*ก 
�9#��4%�ก��&'ก�.8
�.���	
������	/���	3��C
��ก�������
ก��&'ก �������
�กก�0� 

.���/
���� ���"���กก��&'ก
��
 ���&'ก��
 
�กก�0�����������ก��	���������%��	��3������/ ���
����4�4
��3@2.����
-���ก��&'ก4%�@�ก3���3��ก�
 DB����3@2.����
-���� �
�!���ก��&'ก ����ก7 

1. �9#���.8
ก���3��	�
���9����4%��ก7
�กก�0�4
���
�7��ก�	 ��34� ����]-������
� 
����4
�]�&'กD��������7���
 

2. �9#��9�c
���ก)��������/
��������@���
�กก�0�4%�����B�
 
3. �9#������������
������9�
;-��%�7��
�กก�0�ก�/
�กก�0� ���
�กก�0�ก�/���&'ก��
 

4%�
�����ก
�������

�ก�
��ก	����B�
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4. �9#��4%����&'ก��
�����ก�������4�4
;���A�3����/2
��ก<�9���
�กก�0��37��

��ก	����B�

���@B����/����/
��������@���
�����/��]-���
�กก�0��37��

 DB����� �4%������@���
��
ก��&'กD�������	7���%�����	����B�
 

5. �9#��4%�
�กก�0��ก��ก��	����/
��������@DB��ก�
���ก�
 �����%�7��
�กก�0�ก�/���
&'ก��
  

6. �9#��4%����&'ก��
�����@3����
4�4
ก��.�����

��������@���
���9�������

�กก�0���������@
����#�ก3��
�กก�0��9#����� �ก����7���
����	7��@�ก3����%����� 

 ��&�'�0���ก��)*ก 
 ก��&'กก�0��.8
�.3��C
��ก�������
ก��&'ก���@�ก3���3��%��กก�������;�ก����
ก7�4%��ก��.��C	A
-�ก7
�กก�0� ���&'ก��
�������ก��	����� ���
�� 

1. � �4%�
�กก�0���
�����/��]-�3"�����������
����@<�9�7��ก�	�����34� ����ก7�
ก��
��7���
����]���7���
 �������1��
�<�9�����"�<�	%���ก����7���
 ��
���9�����������7���
4

����
37�e �.��� 

2. � �4%�
�กก�0����9�c
���ก)��������/
��������@���3
����������B�
 
3. � �4%�
������9�
;-��%�7��
�กก�0�ก�/
�กก�0� ���
�กก�0�ก�/���&'ก��
4
���ก�0���

	����B�
 
�กก�0���
�������4����	����/
��������@DB��ก�
���ก�
 
4. � �4%����&'ก��
���/
���9�����������/
��������@���
�กก�0� �������;���A�3�

���/2
��ก<�9���
�กก�0��37��

 � �4%������@
����#�ก3��
�กก�0���� �ก����7���
����	7��
@�ก3����%����� 

����(��#�ก��)*ก 
���
3�
4
ก��&'กก�0���ก��������7�
	��7
ก�0���ก7�
�
@B����

�กก�0������
��������@ 

�/7���ก�.8
 3 ���
 
#� 
1. ก��&'ก����@<�9���ก�	 
2. ก��&'ก��ก)�ก�0����
9#�
:�
 

 3. ก��&'ก�9#��9�c
�����@<�9������
��������@4%��������/����2�                      
(;�A�	 ����!���9	-�]�. 2547: 206 - 208) 

;��A ����6�����c
- (2538) ก�7���7� %��ก���ก��&'กก�0� (Principles and Sport Coaching) 
�.8
6��3�-��
�%
B�����
 �
��������9�c
���ก��ก�0���	 �.8
���	����/�7���
���� �
�!���� ��.8

4
ก���7���������9�c
�
��������@���ก��ก�0� 4%�
�กก�0��ก��
��������@����2� C�	��
������A����.��	2ก3-4%�������
ก�
 6 ���� ���
�� 

1. ก�	��<�
����������	����ก����กก ����ก�	 (Anatomy and Physiology of Exercise) 
2. ���	�6��3�-ก��ก�0� (Sports Science) 
3. ก�0���A6��3�- (Sports Medicine) 
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4. ��3���	�ก��ก�0� (Sports Psychology) 
5. ���	�6��3�-ก���
�#��
�%� (Kinesiology) 
6. %��ก�����;�ก����
9�6Bก)� (Principle and Methodology of Teaching)              
DB������%��
���.8
������A���������@A7�	9�c
�
��������@���
�กก�0�����.8
�	7���� 

�����
���� ��.8
��ก4
ก��&'ก��
 �����3���	�ก��ก�0�ก"�.8
%
B��4
������A����A7�	9�c
����	
�%�#�
ก�
                                                                                

A�!A�	 C9;�P
��� (2532: 65) ก�7���7� ก��&'กD���ก�0�4�e ก"3��ก�������
ก��&'กD���
@#��.8
��#���� ��.8
��ก����
���9#���.8
ก��9�c
�����@<�9���ก�	C�	�����. �������ก��&'ก.��/�3�
�����ก)������

�
����ก�ก�0�
��
e ���	 C.��ก��ก��&'ก4
�37��.��B�� ��.8
3�����ก��
�����//ก��&'ก (ก���/7���	�ก��&'กD���3���.�) ���3���3����	�7/
%��กก������.8
���	�6��3�-
���	 ����
��ก"�9#����4%�
�กก�0���
��������@��������@
�4
ก����7
ก�0�%�#��������������2���7����
���.8
�.���4
A7������.�%
B��e ��������@�/7�ก��&'กD�����ก����.8
 3 ��	�4%!7e 
#� 

1. ��	��3��	� (Preparation period) .����] 6 ��#�
 
2. ��	���7���
 (Competition period) .����] 5 ��#�
 
3. ��	�9�ก (Transition period) .����] 1 ��#�
  
$��กก��("��1 ���ก��)*ก 
A��A <���	-. (2539: 71 � 74) ก�7���7� 4
ก��&'ก
��
 �
B�@B�%��กก��37��e ���
�� 
1. %��กก��&'กD���C�	
 �
B�@B�����/��	2 (Principle of Age Conformity) �.8
ก��
 �
B�@B�

����/��	2��������7
�7�4
����/
��
e 
����&'กD������� ����	7���� �A7
 ก���/7���ก)]����ก��
&'กD����	��A
4
����/��	237��e DB����ก��&'ก����3ก37��ก�
 

2. %��กก��&'กD���C�		B�ก��� ��.8
.��� �4%��ก��
���
��
@��� (Priciple of 
Durability) �.8
ก��
 �
B�@B�ก��&'ก�.8
.��� �4%��ก��
���
��
@��������@
 ��.4A����3������� 
 3. %��กก��&'กD���C�	
 �
B�@B�
������2���%�7��� �
�
ก��&'กก�/ก���7�

��	 
(Principle of Balance between Load and Recovery) �.8
%��กก��D������
 �
B�@B�� �
�
ก��&'ก 
(Load) DB�����ก��	�����ก�/
 � 2 
 �
#� .����]%�#����� (Volume � Duration) ก�/
���������
%�#�

���%
�ก (Intensity) @������ก��&'ก
�

���������
��3���3� � ���@������
��	
���������
3���
����B����2�ก�
 %��กก��
���.8
����� �
�!�	7����ก4
ก��&'กD���DB�����&'ก��
3���� �
�������4�4

%�������	�����	�37��.
���	7���� 
#� 

����������� (Intensity) 
����4%��%"
����/���
���9	�	��37�ก �%
����� ����.8
ก��������ก)]��d9�� 

C�	
2]<�9���ก��.��/�3���@�ก���C�	 
1. ��3��A�9�� (Pulse Rate) 
2. ��3��ก���
�#��
�%����ก��.��/�3� (A�� - ��"�) 
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���� (Duration or Volume) 
ก �%
�����4
ก��.��/�3��37��
�������%�#�ก��.��/�3�
�����2����	 �.8
.����]������� 

4%��%"
����/���� �
�
 
ก��C�ก (Interval) 
�.8
����4
ก���7�

��	 ����.8
��
����37�7�
��ก4A���3��A�9�� 4
ก��9����]�ก��9�ก

�//��7��/��]- A�9�� 120 � 130 
����/
��� ก��9�ก�//��/��]- 80 � 90 
����/
��� 
����$��
�"� (Density) 

���%
��
7
���ก��4A�9�����
9����]�C�	
������9�
;-��%�7��ก��� ���
�	7���3"����

���ก���7�

��	C�	4A�����9�ก�.8
����
�
�.8

���%
��
7
3 �� ���4
���ก��/ก�
ก���7�


��	C�	ก��4A�����9�ก
��	�.8

���%
��
7
��� 

4. %��กก��&'กD���C�	
 �
B�@B�
���ก���%
������ �
�
ก��&'ก (Principle of Progessive 
Loading) %��กก��&'กD���C�	
 �
B�@B�
���ก���%
������ �
�
ก��&'ก �.8
ก��&'กD���4
��ก)]� 
ก���9���� �
�
ก��&'ก (to increasing load) �.8
��ก)]�ก��&'กD����//��	�	�� (Long term 
training) � �
�
ก��&'กก�/ก��9�c
�
��������@��
�7�
�
�9����B�
3��ก�
3���ก���9���� �
�

ก��&'ก�����@ก��� ����4
%��	��ก)]� �A7
 ก���9�������ก��&'ก����37  ����
 ����ก7 ก��
&'กD���A7���A�� ���A7��/7�	 %�#�ก���9�������4
�37��A7�� �A7
 ��ก 1 A���C�� �.8
 1 A���C��
�B�� 
%�#�ก���9���� �
�
��
ก��&'กD�����ก��.��%-�� 3 ��
 �.8
 5 ��
�37�	7����ก"3��4
%��กก��
&'กD���C�	ก���9���� �
�
ก��&'ก
����3���
 �
B�@B�ก��&'ก��ก�ก�
�. (Overload) ���	 DB����� �4%�
�.8
�����	37��<�9�7��ก�	���
�กก�0� ������ �4%�
�กก�0���7�ก��ก��9�c
����
��������@ 
���
��
3���
 �
B�@B�ก���7�

��	�	7���9�	�9����	 

5. %��กก��9�ก�7�
�	7����/��]-����2� (Principle of Hypercompensation) ��#���7��ก�	�� 
ก��@�ก4A���กก ����ก�	 ���	���7�
37��e ���4A�4
ก����กก ����ก�	
��
����ก����#��	������
ก�����
#���ก���B�
 �
#�����ก4
�]���กก ����ก�	ก�����
#������ก��%�3�����
 �9�����
4
�7��ก�	
��4A� ��ก)]����ก����#��	�������4%��%"
@B�
���3���ก��9�����
� �������@�ก
 ���4A� ���3���
@�ก������B�
��4%�7C�	�7��ก�	3�����ก���7�

��	 DB��4
��%�7��A7��ก���7�

��	
��9�����
�����
@�ก� ����
 ����ก"/���4%�7 4
ก��&'กD���%
�ก %�#���7���
<�	%�����ก
�กก�0����4A�9�����
�	7��
�3"����3��������/ก���7�

��	C�	ก��9�ก�7�
�	7��
��	 36-48 A���C�� �.8
ก��9�ก�7�
�//
��/��]-����2� DB����� �4%�9�����
37��e @�ก������B�
��A��A	�	7���3"����9���������� ���
%
�ก
37��. ก����กก ����ก�	4�e ����7���"ก
��	@#��7�
��
��74A7ก��9�ก�7�
 �37�.8
ก��4A�9�����
���
�7��ก�	�������
 �A7
 ก�����
 ก�������%	��  
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��������%�����ก�+,-� 
ก��&'กก�����
#�����������-�  �����3ก�
�- (Delorme; & Watkins. 1984: 273) %��	@B� 

��//ก��&'กก�����
#�� C�	���2�.����
-4A�
� �%
�ก %�#���//��ก�7��ก�/
� �%
�กก"��� ��;����4A�
#�  
10 RM �.8

� �%
�ก��ก����2���������@	ก��� 10 
������7�
��
 
������� 11 	ก��7�%� DB�����3��
 10 
RM ��3���	ก 3 A2� 
#� 
 A2���ก   	ก 10 
����  
���%
�ก�.8
  50 % 
 A2����   	ก 10 
����  
���%
�ก�.8
  75 % 

A2����   	ก 10 
����  
���%
�ก�.8
  100 % 
4%�	ก
� �%
�ก 30 
���� 4
 1 ��
  3 ��
/��.��%- �37����.��%-��� 10 RM ��9�c
��9����B�


��//
��4A�%��ก3���.3��������7�	 �������
������������ 
#� ก��.�����

7���� 10 RM (����
�
 � 

#� 4%�.�����
 1 RM ก7�
 ����
7�		ก
� �%
�ก����"ก
��	 �9#�������@	ก��� 10 
����9���) 
 �C3
 ���C���/���
�- (Stone, & O�Bryant. 1987) �����
��
�4%��/7�A7���3��	� 
(Preparatory period) ��ก�.8
 3 ��	� ���
�� 

1. ��	�9�c
��
��������
4	ก�����
#�� (Hypertrophy phase) 

���%
�ก  50 � 75 % ���%
B�����-��"� 

 � �
�

����  8 � 12  
���� 
 � �
�
A2�  3 � 5  A2� 
2. ��	�9�c
�
�����"�������ก�����
#�� (strenght phase) 
 
���%
�ก  80 � 88 % ���%
B�����-��"� 
 � �
�

����  5 � 6  
���� 
 � �
�
A2�  3 � 5  A2� 
3. ��	�9�c
�9���ก�����
#�� (Power phase) 
 
���%
�ก  90 � 95 % ���%
B�����-��"� 
 � �
�

����  2 � 4  
���� 
 � �
�
A2�  3 � 5  A2� 

/��9� (Bompa. 1993) �����
��
���;�ก��&'ก�9#��9�c
��
��������
4	ก�����
#��C�	 
ก��&'ก���	
� �%
�ก 4A���	����� 4 � 6 ��.��%- ���
�� 


���%
�ก  70 � 80 % ���%
B�����-��"� 
� �
�

����  6 � 12  
���� 
� �
�
A2�  4 � 6 (8) A2� 
����9�ก  3 � 5  ��
��� 
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�D�D����ก� (Zatsiorsky. 1995) �����
��
��7� @����9�c
�
�����"�������ก�����
#��
C�	ก��ก��32�
4%���ก��9�c
��
��������
4	ก�����
#��C�	ก��&'ก���	
� �%
�ก
��
4%�4A�
���%
�ก 
80 % %�#���กก�7� ���%
B�����-��"� � �
�
 5 � 8 
���� 37�A2� 

�9�	�-��
 (Pearson. 1999) �����
��
�4%��/7���	����ก��&'ก���	
� �%
�ก 4
��	�����           
12 ��.��%- ���
��  

1. ��	��3��	������. (Genernl preparatory phase) 4A����� 2 ��.��%- 
 
���%
�ก  12  ���-��"� 
 � �
�
A2�  3  A2� 
 ����9�ก  60 � 120  ��
��� 

  2. ��	�9�c
��
��������
4	ก�����
#�� (Hypertrophy phase) 4A����� 4 ��.��%- 
  
���%
�ก   8 - 10  ���-��"� 
  � �
�
A2�  3  A2� 
  ����9�ก  45 � 90 ��
��� 

  3. ��	�9�c
�
�����"���� (Strenght phase) 4A����� 4 ��.��%- 
  
���%
�ก    6 - 8  ���-��"� 
  � �
�
A2�  3 - 4  A2� 
  ����9�ก  1� 2  ��
��� 

  4. ��	�
�����"�������9�������2� (Peak phase) 4A����� 2 ��.��%- 
  
���%
�ก  3 - 6  ���-��"� 
  � �
�
A2�   2 - 3  A2� 
  ����9�ก  1� 2  
��� 30 ��
��� 

C���A�	 (O�Shea, 2000) �����
��
����� (cycle) ���ก��&'ก���	
� �%
�ก ������
�� 
1. ����.��/�<�9�����. 4A����� 3-5 ��.��%- (Conditioning cycle) 
 
���%
�ก   60 -70%  ��� 10 ���-��"� 
 � �
�

����   10   
����  
 � �
�
A2�  3 � 4  A2� 
2. ����
�����"����9#�
:�
 4A����� 3 � 6 ��.��%- (Base strength cycle) 


���%
�ก  70 � 80%  ��� 5 ���-��"� 
� �
�

����  5  
���� 

 � �
�
A2�  3 � 4  A2� 
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3. ����
�����"�������9��� 4A����� 3 � 4 ��.��%- (Strength & power cycle) 

���%
�ก  80 � 90%  ��� 5 ���-��"� 

 � �
�

����  2 � 3  
���� 
� �
�
A2�  2 � 3  A2� 

4. ����9�������2�4A����� 2 � 3 ��.��%- (Peak power cycle) 

���%
�ก  3����37 90% �B�
�. ��� %
B�� ���-��"� 

 � �
�

����  1 � 2  
���� 
 � �
�
A2�  2 � 3  A2� 
5. ������7���
%�#�
��<�94A����� 12 ��.��%- (Competitive or Maintenance cycle) 


���%
�ก  70 � 90%  ��� 3 ���-��"� 
� �
�

����  2 � 7  
���� 
� �
�
A2�  2 � 3  A2� 

 
����
��������ก��)*ก%�������$��ก 

4
.l��2/�
ก��&'ก	ก
� �%
�ก�����������/�/��4
ก��9�c
�.�����;�<�9���ก�����
#�����
���
��������@���
�กก�0��.8
�	7����ก C�	�d9��ก������������
�����"�������ก�����
#�������
/�/��4
ก���
�#��
�%����
�กก�0�.���<�37��e DB���.8
���	����/ก�
�	7��ก�������� �	7����ก"
3���2�.����
-���ก��&'ก	ก
� �%
�ก
��
��4A7�.8
ก��&'ก�9#��9�c
�
�����"����4%�ก�/ก�����
#��
�9�	��	7�����	�  ก��&'ก	ก
� �%
�ก	�������@A7�	�9���.�����;�<�9������

������
���ก ����
���ก�����
#��9����e ก�
��� ������ �
�
3-  ��3A� (2538) ���ก�7��@B�
���� �
�!���ก��&'ก	ก

� �%
�ก����7� ก��&'ก	ก
� �%
�ก���
�กก�0�ก"�9#����9�c
���//ก�����
#��4%���ก �������
���
��"���� �9#�������� �4%�
��� �����@���
�กก�0����B�
ก��	ก
� �%
�ก4
���
���.8
��#����3ก37���.��ก
ก��	ก
� �%
�ก���
�กก�0�	ก
� �%
�ก (Weight Lifting) �9���
�กก�0�	ก
� �%
�ก��3���&'ก4%�	ก

� �%
�ก��ก����2���7������� �������	ก
� �%
�ก4%���กก�7������7���
�B��������/A�	A
� �37ก��&'ก���

�กก�0�.���<��#�
�27����������������4%�ก�����
#����ก ����
�����"�������������
������
��ก�B�
 
���
��

� �%
�ก�����	ก��3�����7%
�ก��ก�
�ก�
�. ���ก��� �D� ���3���4%��%�����ก�/
�กก�0��37��


�������ก��/��%��ก�����
#�����37��e 4%����
����ก�/��ก)�%�#�ก��ก��� 

ก��/��%��ก�	���	ก��&'ก	ก
� �%
�ก�9#������������
�����"����4%�ก�/ก�����
#���7�
37��e
����7��ก�	
��
��%��ก�����;�.��/�3����� �
�! 2 .��ก�����	ก�

#� 
 .��ก����ก ����ก7 ก��/��%���9#������������ก ����
�����"����4%�ก�/ก�����
#�����4%!7 
(Large muscle group) DB��� �%
�����4
ก���
�#��
�%���ก���C�	3�� ��;�ก��.��/�3��9#��/��%��ก�27�
ก�����
#�����ก�7��
����3���	ก
� �%
�ก4
�37���7����ก �%
����	
�����"� � �4%�ก�����
#��������37����
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�ก��	�����ก�/ก���
�#��
�%�C�	3��3�����ก���� ���
9����ก�
�	7���3"����ก7�4%��ก��.�����;�<�9
������
ก ����
�����"�����ก7ก�����
#�� 
 .��ก�������� ����ก7 ก��/��%���9#������������ก ����
�����"����4%�ก�/ก�27�ก�����
#�����
	7�	 (Synergists)  DB��� �%
������
�/�
2
ก���
�#��
�%����ก�27�ก�����
#�����4%!74%������@� �
%
�������/��]-�//�����.�����;�<�9��ก	����B�
 
 � �%��/ก��&'ก	ก
� �%
�ก�9#��9�c
�.�����;�<�9������
ก �������ก�����
#��
��
@#�����7�
�.8
����� ��.8
�����
���� �
�!�	7����ก37�ก���
�#��
�%�4
ก����7
ก�0� ��.�//�����

�
ก��
&'ก�B���
����3ก37����ก�.��กก��&'ก�9#���2�.����
-�#�
 Komi (1995) �����	��
����7� ก��&'ก	ก

� �%
�ก�9#������������ก ����ก�����
#���.8
ก��&'ก���4A����3��

��	ก�7�ก��&'ก�9#������������
���
��"�����������4
ก��	ก�37��
�������
����2� ก��&'ก4
��.�//���ก�7�����.8
ก��9�c
�ก ����
ก�����
#�����
�����"�4
ก���
�#��
�%� 
�ก��ก
�� 6�����3
-  %���!��3
- (2534) ���ก�7������7� 4
ก��
&'ก	ก
� �%
�ก�9#��9�c
�.�����;�<�9������
ก ����ก�����
#��
��
��	B�%��กก��&'ก
#� ��4A�
� �%
�ก
.����] 70% ��� 1RM. � �
�

����4
ก��	ก 8-12 
����37��D� ���%��4
ก��	ก��3�����"�����2�
�������4
ก��9�ก��%�7���D���3���
�
�
%�	�%
#��	 DB�����
����ก�/ ����!  ก��/�
��3
- 
(2538) �����	��
����7� ก��&'ก	ก
� �%
�ก�9#��9�c
�����������ก �������ก�����
#��
��
��4A�
���
%
�ก4
ก��&'ก.����] 65-80% ��� 1RM. DB��@#��7� �.8
����/
���%
�ก����%�����4
ก��ก��32�

����ก�����
#��4%���9�c
�ก��������

����ก����2� 
�ก��ก
��
 Thomas and Barney (1994) ���ก�7��
����7� ก��&'ก	ก
� �%
�กC�	4A�����/
���%
�ก��� 70-80% ��� 1RM. ก�����
#������9�c
�ก�����
���
4	ก�����
#����C�	���
��4%!7�B�
(Hypertrophy) C�	4A�� �
�

����4
ก��	ก 8-12 
����37��D3 
4A�����9�ก��%�7���D3 30-90 ��
��� C�	&'ก��
�� 3-6 �D3/�7�&'ก 
 ����! ก��/�
��3
- (2545: 66-68) ���ก�7������7�4
	2
.l��2/�
/�/��
���ก���%
�����
���	�6��3�-ก��ก�0� ������������7�
A7�	4
ก��9�c
���.�//��;�ก��&'ก���ก�0�.���<�37��e 
�	7����ก ���
�
9/��������กก��6Bก)�
�

��� �����ก��
 ��� .��/.�2� ���.��	2ก3-4A�4
ก��ก�0�
�	7����7%	2�	��� ��7�7����.8
4
���
ก��&'กD��� %�#�ก����7���
ก"3�� 
����.���	
�.�����ก�7��
�� 
�.8
���	����/ก�
�	7���9�7%��	 4
/����ก�27�.����6���
 ����ก��ก�0�����C�ก DB��	���7���4%��@�3�
���ก�0�%��	.���<����9�c
� ก���%
���B�
�.8
� ���/ 
 ก��&'ก	ก
� �%
�ก 
�/�.8
��;�ก����ก��.�//%
B�������
���� �
�! ���� ��.8
�	7��	���37�ก�����
��A7�	9�c
� �����������������@<�9���ก�	���
�กก�0�4%�@B�9����DB��
�����/��]-��"����
����2���������"�	����B�
 .l��2/�
��;�ก�����ก�7��
���.8
���	����/���
�	��9�7%��	4
37��.����6
C�	�d9���@/	2C�.��������ก� DB���37�������&'ก��
ก�0����
�กก�0� ����6

3����
�������4����
�ก��	�ก�/��#������ก��&'ก	ก
� �%
�ก�	7����ก C�	
���.�7�ก��&'ก	ก
� �%
�ก�.8
����3���%�����4%�
/����
�กก�0�.��/�3�ก�
 C�	�d9���	7��	���ก�//����
�กก�0����3���ก���
�#��
�%��	7�������"� 
�����A7
 ������	����
 (Sprinter) 
�ก�7�	
� ���	����
 �.8
3�
 C�	�A#���7�ก��&'ก	ก
� �%
�ก������� �4%�
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��������"� �7���� 4
ก���
�#��
�%����� �
ก������37��������ก��
�

�������	 ��������9����
-
%������"��������ก�7�� ��ก������	9/�7� ก��&'ก	ก
� �%
�ก� �4%�����@<�9���ก�	���
�กก�0�
�9�������B�
 ��7�7����.8
���
���ก ���� 
�����"���� 
�����"� %�#�����374
���

������
ก"3�� 

�กก�0�4
�2ก.���<� �������
�กก�0�.���<���7�����
�����A#�����	��.8
��������@�3�����4
���3���
.l��2/�
 ���
�37 	����/�7����4A���;�ก��	ก
� �%
�ก
�/
�7 ก�/ก��&'กD�����

�
 ��ก)�4
.���<�
ก�0����3
�����7��ก����7���
�������
  
 4
ก��&'ก���3���ก��
2]<�9���
����2�4%�/���ก������37�ก�����
#��
��
 � ��.8
�	7��	������3���
��6�	ก���3��	��7��ก�	���
9#�
:�
4%�@�ก3���3�����
3�
���%��ก�����;�ก��&'ก DB�������&'ก��ก�/�
�.%�%
�ก (Intensity) C�	
7�	e �9���.����]%�#�
���%
�ก�B�
�����
��	e 3��9#�
:�
�������/

��������@���
7�	e �����/ก��9�c
�ก���%
���B�
3��� ���/ DB��4
ก��&'ก	ก
� �%
�ก�9#������������

�����"����4%�ก�/ก�����
#���A7
���	�ก�
� ��.8
3�����6�	9#�
:�
���	ก��ก �%
�
���%
�ก������ �
ก��&'ก 4%����9�
;-ก�/� �
�

���� (Repetition) ���� �
�
�D3 (Sets) ���ก �%
�4%�.��/�3�4
ก��&'ก 
����9#��4%�/���ก��.�����;�<�9%�#��.8
����37�ก�����
#������7��ก�	��ก����2� �B�� ��.8
3�����6�	
����@<�9
�����"�������
9#�
:�
���
�กก�0��37��/2

��]����	�ก�
 
��
 �
B�@B��.z�%��	
ก��&'ก���	�7� 3���ก��4%�ก�����
#���ก��
�����/��]-��"�����//4� �����A7
 ก ����
�����"���� 
(Explorsive strength) %�#�
�����"�����//���
 (Strength endurance) �.8
3�
 ���	�%32
�� ก��
�����ก �%
�.����]
���%
�ก � �
�

����� �
�
�D3������ �ก��	ก �B�
�������9����]�4%����9�
;-
ก�
 �9#��4%�/���ก���������/��]-�//ก�/ก��&'ก��ก����2� ���&'ก��
ก�0� ���3��
�กก�0���� �B���
�� 
�	7��	������3���6Bก)�%�
������4
��	�����	� �ก��	�ก�/������%��ก�����;�ก��&'ก4%��.8
�������4�4%�
@�ก3���ก7�
��������#�.��/�3� �9#��.z��ก�

������9��������
3��	 ������ก���B�
ก�/���	��<�	4

�7��ก�	���ก�����
#��37��e DB�����1���- (Hatfieid. 2001: online) ���ก �%
�%��ก�ก]�-4
ก��
.��/�3�C�		7����
�� 
 1. ก��ก �%
�
���%
�ก (Intensity) 4
ก��&'ก	ก
� �%
�ก�37���7� �B�
�	�7ก�/����/ 

�����"�������
�กก�0������/C.��ก��ก��&'ก ����2��27�%��	���ก��&'ก�d9��4
�37��.���<�
ก�0� 
 2. ก��ก �%
�� �
�

���� (Repetition) 4
ก��&'ก	ก
� �%
�ก�37���7� �B�
�	�7ก�/�2��27�%��	
ก��&'ก�7�3���ก��&'กก ���� 
�����"����%�#����
 %�#��7�3���ก��&'ก
�/
�7ก�
�.����������
 DB��
3���ก �%
�4%��%�����ก�/����/
���%
�ก (Intensity) ���4A�4
ก��&'ก�����ก)]�
���3���ก��
�d9�����
����37��.���<�ก�0����	  
 3. ก��ก �%
�� �
�
�D3 (Sets) 4
ก��&'ก	ก
� �%
�ก�37���7�ก"�A7
ก�
 � ��.8
��3���4%�
���
����ก�/�2��27�%��	 �����
-.��ก�/���ก��&'ก���3���ก�� 
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 4. ก���.���	
�.��.����]
���%
�ก (Intensity) � �
�

���� (Repetition) ���� �
�
�D3 
(Sets) 4
ก��&'ก	ก
� �%
�ก�37���7����ก��&'ก 
��.��/4%��%�����ก�/�<�9
�����"�������
���
����7��ก�	 ��������/ก��9�c
��.���	
�.��4%����B�
 4
�37��A7��4
ก��&'ก 3��� ���/  

5. ก��ก �%
�.����]
���%
�ก���ก��&'ก�.8
�.��-�D"
3- �B�
�	�7ก�/�2��27�%��	���3���ก��
�
�
4%��ก������@<�9���ก�	���
4���ก����2��ก7
�กก�0� ������
4����3���ก���.8
��
��/������.
����
���������
��
 ��3���4%����
�������9�
;-ก�
ก�/ก��ก �%
�� �
�

���� ���� �
�
�D3�����4%�

�กก�0�� �ก��&'ก���	 C�	��3�����7�#��2��27�%��	%��กก��&'ก�.8
��
��� �����������	�����	����

 �������.��ก�/�.8
�
����%�#��ก]�-4
ก��.��/�3� ���37��.
��  

  3���� 1 �����2��27�%��	����ก]�-ก��9����]�
���%
�ก4
ก��&'ก 

�/%�/"�$���#�ก��)*ก � ��0�E��(0�������$��ก
F�
/% ����������� �������E( 


������
 


�����"���� 

ก ����
�����"� 

��//�%����	
C�%�3 

30-50 

70-90 

50-70 

20-30 

12-15 

6-8 

8-10 

15-20 

3-5 

4-5 

3-4 

3-5 

 
6�����3
- %���!��3
- (2535: 208-209) ���ก�7��@B� ก��&'ก	ก
� �%
�ก (Weight Training) ����7�

����@<�9����7��ก�	���
�กก�0� %��	@B� ก��&'ก���A7�	����������ก �������ก�����
#�� (Power) 
���C�	4A�
� �%
�ก�.8
���3��
��
 �A7
 ����/��- /��-�/��- �.8
3�
 DB��
�/�7��.8
ก��&'ก���4A�
���	�6��3�-��%��กก������%32������A#��@#���������@9����
-��� ก��&'ก���	
� �%
�ก�.8
ก��&'ก�����
ก�������
C�	
7�	e �9���
���3��
��
 (Weight) �
ก����������@<�9����7��ก�	���
�กก�0�
9�c
��B�
 
 	�� (Young. 1993: 172-178) ��
��
��7� 

���3���ก�������&'ก�����//���4A�
� �%
�ก��ก
����//���4A�
� �%
�ก
��	 �9#��9�c
�ก���
�#��
�%��	7�������"����	
�����"���� 
 ������ ����9�
3�A (Amheim; & Prentice. 1993: 35-36) ���ก�7��@B� %��ก���ก��&'ก 
9���2.������
�� 
#� 

1. 
��4%���ก���/�27
�7��ก�	���	#��%	�	�ก�����
#�����	�2ก
�����	�7���� ก7�
���������� 
.��/�3�ก��ก��� ���%���.��/�3�ก��ก���
��
e �9#����ก��/����"/��กก��&'ก���%
�ก��� 

2. 
����ก�������������4�4%���ก�B�
 4
ก��&'กก��ก������%
�ก�B�
 ���
��������� 
ก���7�

��	/��� �9�����A7�	��
����/#��%
7�	4
ก��&'ก��� 
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3. 
����ก���9���
� �%
�ก��ก�B�
 �9#���ก����37�.l���	������
�������	� 
4. 
����ก��&'ก����.8
.��� ���� ����� C�	ก �%
��.8
C.��ก��ก��&'ก��������@.��/�3� 

����//.ก3� /
9#�
:�
���.�����;�<�9 
5. ����/
���������
4
ก��&'ก �
�

2]<�9��กก�7�.����] 
6. 
����ก��9�c
�4
���
ก���%
��3��� ���/ �A7
��ก���9�����
��ก�B�
 
7. ��
����.8
�d9�������� 4%����
����ก�/�.z�%��	4
ก��&'ก �A7
 �
�
4
���


����@<�9 
�����"���� 
���	#�%	27
 
����
��
 %�#�����37���//�%����	
 C�	4%���
���
�%�����37�ก�0�
��
e 

8. 
 �
B�@B�������ก���B�
4
���

����3ก37��4
�37��/2

� 
9. ��3���A7�	��
����
��	� ����ก���B�
��กก��.��/�3���� %�#���7&'ก%
�ก�ก�
�.�
�ก�
 

����/
��������@���
�กก�0� 
10. 
 �
B�@B���#���
���.���<�	 �A7
 4
���
����������� ก��4%�
�กก�0���������ก��

�
 

��;�ก��.��/�3����@�ก3��� �2.ก�]-�	�74
�<�9���	/���	 .���<�	 �.8
3�
 
��กก��6Bก)���2.����7� ก��&'ก���	
� �%
�ก�9#���9���
�����"�������ก�����
#��C�	4A�


� �%
�ก�.8
���3��
 �A7
 ����/��- /��-�/��- �.8
3�
 DB��ก��&'ก��3���&'ก��กก�����
#�����4%!7ก7�

����3�����	�����"ก���
��&'ก��.��%-�� 3 ��
 C�	ก��4A�
� �%
�ก
�������3�
��ก
��	�.%���ก
3��� ���/ C�	3���
 �
�]@B�
� �%
�ก���4A� 60-70 ��� 1 ���-��"� C�	����/
�����"�4
ก��	ก4A�
���� 2 ��
��� ���ก���
�#��
�����4A�����.����] 4 ��
��� 

@
����6- ก()]-�9"A�- (2536: 9-12) ���ก�7������7� ก��&'ก���	
� �%
�ก %��	@B� ก��&'ก���
A7�	����� 
�����"�������ก�����
#�� (Muscle strength) ���C�	ก��4A�
� �%
�ก�.8
���3��
��
 
�A7
 ����/��- /��-�/��- 
�ก��ก
�� %��กก��&'ก���	
� �%
�ก �����.��/�3����
�� 

1. &'กก�����
#�����4%!7e ���3���4A�� ���
%
�ก �A7
 ก�����
#��3�
�� �� %��� �ก ���� 
�����
 

2. &'ก.��/�3� ��.��%-�� 3 ��
 C�	4A�����.����] 30 
��� 37���
 �9#��4%�ก�����
#�����4A� 
4
ก����กก ����ก�	�����/ก��9�ก1��
.����] 48 A���C�� 

3. &'ก.��/�3���ก
� �%
�ก��������3�
��ก
��	�.%���ก3��� ���/C�	ก��
��
 �
�]��ก

� �%
�ก 60 - 70% ���
� �%
�ก����2����� �����.8

� �%
�ก����%�����4
ก�������&'ก 

4. ก�27�ก�����
#��4
�37��ก�27�
��&'ก.��/�3� 4A������	7��
��	3��37�ก�
 60 - 90 ��
������	

� �%
�ก�����ก � �D� �e 10 - 12 
���� 

5. ����/
�����"����ก��&'ก���	
� �%
�ก �9#��4%��ก��
�����"���� 
��ก��� � D� �e ก�
4

ก��	ก4A����� 2 ��
��� ���ก���
�#��
�����4A�����.����] 4 ��
��� 
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6. 
���3��
��
�//ก���%
�����ก��&'ก ก��.��/3������������	���� ���
4	ก�����
#��
�ก���B�
�	7��A��e ก���9���
� �%
�ก
���9���.����] 5% ���
� �%
�ก���4A�4
�]�
��
 ��#��.��/�3�D� �       
8 - 12 
���� %�#����9���
� �%
�ก�2กe 2 ��.��%- 

7. 
���37��
#������ก��&'ก 
��4A�����.����] 20 
��� 4%���A7�����ก��9�ก��%�7�� 
�@�
�
��	����2� DB���.8
��ก)]����ก��&'ก
�����"������������ก ���ก��32�
��//�%����	
C�%�3 

�����
 (Hedrick. 1995: 22-29) ���4%�
���%��	�7� 4
ก��&'ก�9#��9�c
��
��������
4	
ก�����
#��
��
 ���
4	ก�����
#�����%�3�������"� ��9�c
������กก�7����
4	ก�����
#�����%�3�����A�� C�	 
ก��&'ก���	
� �%
�ก��������@	ก��� 6-12 
���� ���4A�����9�ก
��	 ����! ก��/�
��3
- (2538) ���
ก�7��@B� ก��4A����4
ก��	ก
� �%
�ก�7� 4
ก���
�#��
�%��7��ก�	� ��.8
3�����6�	ก�����
#��%��	
��� � �%
�����.����
��
�7��ก�
�9#��4%�ก���
�#��
�%�
��
/���2��� ���"�����	7����.�����;�<�9  
ก��	ก
� �%
�กก"�A7
ก�
 ก�����
#����� ���
�9#��ก���
�#��
�%�C�	4A���� 2 ��ก)]����	ก�
 
#� 

1. �����/�
�#��
 (Positive force) ����ก7 �������ก����กก��%�3�����ก�����
#�� C�	 
�����@���A
�
���3��
��
 � �4%��7��ก�	�ก��ก���
�#��
�%�4
��6���3��ก�
����ก�/ 

���3��
��
 �.8
������4A�4
ก��	ก ���ก ��
 
� �%
�ก4%��
�#��
����.4
��6������3���ก�� ��ก)]�
���ก�7��
�����
4	���ก�����
#������ �%
�������ก����9#��ก���
�#��
�%���%�3�����
���� ���%
��B�

�.8
ก��%�3�����ก�����
#���//%����
���� (Concentric contraction) 

2. ���3��
��
 (Negative force) ����ก7 �������ก����กก��%�3�����ก�����
#�������7�����@
���A
�
���3��
��
 %�#�4
��ก��ก)]�%
B��9	�	��3��
��

����
�#��
�%� DB��4
ก��	ก

� �%
�ก���.8
���%��������	ก
7�	e ��%�#����
� �%
�ก�� ��ก)]����ก�7��
�� ���
4	���ก�����
#����
�%	�	�3��	����ก�.8
ก��%�3�����ก�����
#���//	#�	����ก (Eccentric contraction) 

6�����3
- %���!��3
- (2539: 153) ���ก�7������7� ก����กก ����ก�	ก�����
#��C�	4A�
� �%
�ก
�.8
���3��
��
3���ก �%
���
ก��&'ก3��� ���/��กก�����
#�����4%!7�.��7ก�����
#�������"ก 
�9���ก�����
#�������"ก����������"�ก�7����4%!7��������� �ก��
��������@��/
� �%
�ก���
��	ก�7� 
��
ก��&'ก3������C�	��74%�ก�����
#���������@�ก4A���
37��
#���ก�
 �B�
�����	�� ���/���
�� 
#� ��
�7�
/
�����C9ก �7�
�ก�����
�7�
%��� %�����������
%��� ���7�
�7������������ %���%�7 
�����
�7�
/
 ���
%���%
��������
�7�
/
������
%
�� ก��&'กก�����
#��3���6Bก)��7����
ก�����
#��4������
 ��.4A�.��C	A
-4
ก���
�#��
������ก��ก���ก����กก ����ก�	
��
 �
#�����กก�0�
�2ก.���<�4A�ก�����
#������ �
�!e �3ก37��ก�
 
��&'ก�d9�������� %�#�4ก���
�	�ก�/ก��
 ��.4A�
����4%���ก����2��
#�����กก��ก������ก��ก�0��2กA
��3���ก��
�����"����ก ���� 4
�]��7��
ก��ก���ก�����
#����� ���
�//�
�#��
����������
 d�
��
ก��&'กก�����
#�����
�กก�0�.���<����
ก�����
#��3���� ���
�//�
�#��
����B�3���&'ก�//�
�#��
��� 
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ก��/��%���7��ก�	���	ก��	ก
� �%
�ก (Weight Lifting Exercise) �9#������������  

�����"����4%�ก�/ก�����
#���7�
37��e ����7��ก�	 ��%��ก�����;�ก��.��/�3����� �
�! 2 .��ก��
���	ก�
 
#� .��ก����ก ����ก7 ก��/��%���9#������������ก ����
�����"���� (Power Strength) 
4%�ก�/ก�27�ก�����
#�����4%!7 (Large Muscle Group) DB��� �%
�����4
ก����ก����9#��ก���
�#��
�%�
C�	3�� (Mover) ��;�.��/�3��9#��/��%��ก�27�ก�����
#�����ก�7��
�� ��3���	ก
� �%
�ก4
�37���7����
ก �%
����	
��������"� � �4%�ก�����
#��������37�����ก��	�����ก�/ก���
�#��
�%�C�	3��3�����ก
���� ���
9����ก�
�	7���3"���� ก7�4%��ก��.�����;�<�9������
ก ����
�����"�����ก7ก�����
#�� 
.��ก�������� ����ก7 ก��/��%���9#������������ก ����
�����"����4%�ก�/ก�27�ก�����
#�����	7�	 
(Synergist) DB��� �%
������
�/�
2
ก���
�#��
�%����ก�27�ก�����
#�����4%!74%������@� �%
�����
��/��]-�//�����.�����;�<�9��ก	����B�
 4
ก��&'ก���	
� �%
�ก ���&'ก��
���
�กก�0���3���
���	
������� �
�������4�4
%��กก��37��e ���� �
�! 4
ก��� �4%�ก�����
#�����
��4%!7�����"����
�B�
 �	7���.8
��// 
#�%��กก��4A�
���%
�ก4
ก��&'ก�ก�
.ก3� (Principle of Overload) ���ก��
���A7������9�ก (Recovery) ����	7���%����� C�	��3���
 �
B�@B�
�����#��	������
���3B�3��    
������ก��ก�/ก�����
#���.8
� �
�! DB���.8
���	����/ก�
C�	�����.�7���
���� �
�!4
ก��9�c
�
���
����!�3�/C3���
�����"�������ก�����
#���9����B�
C�	��7ก7�4%��ก����
3��	 %�#�.l!%�3����   
DB��%��กก��.��/�3�4
ก��&'ก���� �
�!�����
�� 

1. 
� �%
�ก���	ก4
�37���7� 
��&'ก 3-5 A2� 
2. 
� �%
�ก���4A�&'ก
�����"���� 
#� 
� �%
�ก���
�กก�0������@	ก���3��37�ก�
 6 - 8 
����37�A2� 
3. ก��	ก
� �%
�ก�37���7����&'ก
��	ก���	
�����"�.�
ก��� 
4. ก��&'กก�����
#��4
�37���7�
��7
���ก�
 3 
����37���.��%- 
�
;	� ������� (2547: 223-224) ���ก�7������7� 
�����"���������.��/.�2����C�	ก��

4A����3��
��
<�	4
 �A7
 
���9	�	�����������
�]����4A���
��ก����%
B��3��
��� %�#����
3��
��
<�	
�ก�7��ก�	 �A7
 
� �%
�ก����7��ก�	 (ก����
9#�
) ��ก/��
� �%
�ก (Medicine ball) 
	��%�#����	#�%�#��
�#����#���กก ����ก�	 �	7����ก"3�� ก��9�c
�
�����"����@B��������@
ก��� ����%��ก%��	��;��37ก"�B�
�	�7ก�/
2]��ก)]�����d9�����������A
��ก�0� /��A
��ก�0�
3���ก��9��� (Power) �]����/��A
��ก�0�3���ก��
������
���ก�����
#�� (Muscular 
endurance) �9�������	��������ก��.��/�3�ก��ก���	��
�
 �9���d�
��
 ก��9�c
�
���
��"����4%��%�����ก�/A
��ก�0���3���4A���;�ก��&'กD�������3ก37��ก�
3��
���3���ก�����
�d9������������37��A
��ก�0� 
 ��กก��6Bก)���2.����7� 
���� �
�!���ก��&'ก���	
� �%
�ก �.8
ก��&'ก���A7�	����������

�����"�������ก�����
#�� (Muscular strength) C�	ก��&'กC�	4A����3��
��
����<�	4
���
<�	
�ก����
����3�����#�ก4%��%�����ก�/A
��ก�0�
��
e ���	���	��3���
 �
B�@B���
ก��&'ก
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3��� ���/���ก�����
#��4%!7�.��7ก�����
#����"ก�9#����ก���ก��ก��/����"/�9���ก�����
#�������"ก��
��������"�ก�7����4%!7�����7
��&'กก�����
#���������37��
#���ก�
 
 
�F 
��ก��
����& �
ก��ก��)*ก%�������$��ก 
 ����!  ก��/�
��3
- (2536) ���ก�7��@B�
���� �
�!���C.��ก��ก��&'ก	ก
� �%
�ก����7� 
C.��ก��ก��&'ก	ก
� �%
�ก���@�ก/���2������� �.8
�7�
%
B�����ก����กก ����ก�	�9#���2�<�9��� 
ก��&'กD���ก�0��9#���.8
���64
ก����7���
 DB�������ก��&'ก��������ก���3��	�ก���	7��@�ก3���
�%�������A7�	9�c
��7��ก�	4%�/���2�.z�%��	��� �	7����.�����;�<�9��ก	����B�
 �	7����ก"3�� 

�����7����4�4
%��กก�������;�ก��&'ก���A����
ก7�4%��ก��
�����/�
���
�����7�
74�4
����9;-���
���ก���B�
 ��7�7����.8
ก��4A�.����]
���%
�ก�/�4
ก��&'ก4%����
����ก�/�2��27�%��	���ก��&'ก
����<�9�7��ก�	 %��ก�ก]�-ก��.��/�9���
���%
�ก4
ก��&'ก3����
��.�//�����;�ก��&'ก���
��
��
 ���4A�4
ก��&'ก4%�/���ก��������2� 
�����7�
7A��4
��	�����	��%�7�
���7���4%��ก��
���
/ก9�7�����9���4
ก��&'ก��������
 ���DB��
�����!���	�������C�ก���%7�
���� ���"�	����.ก�7�

��
 ����������/C�	3�����ก7�4%��ก��
������	%�	37��2�<�9 ��.�7��������� 
�����7.����
��

ก�
���ก�����
#��4
ก��.��ก�/��ก)�%�#�ก��ก���ก���
�#��
�%� 
 4
ก�����C.��ก��ก��&'ก�9#��9�c
�.�����;�<�9ก��� ���
���ก�����
#����3���ก �%
�
��.�//�����;�ก��4
ก��&'ก4%����
����ก�/�2�.����
-4
ก��&'ก ��.�//�����;�ก��&'ก����3ก37��
ก�
������37�ก��9�c
�ก�����
#���3ก37��ก�
��ก�. 1�กD-���
]�(Fox; et al. 1987) ก�7������7� 
4
ก�����C.��ก��ก��&'ก	ก
� �%
�ก
��4%�ก�����
#���2ก�7�
����7��ก�	�����/ก��&'ก�	7������@B� 
(Overall) C�	�������กก��&'กก�����
#�����4%!7ก7�
���&'กก�����
#�����/ก�
��%�7���7��ก�	�7�
/

ก�/�7�
�7���9#���.8
ก��.z��ก�
��ก����#��	������ก�����
#������.��C�ก��4%�ก�����
#��������9�ก1��

�	7��9��9�	����
�ก��ก
��
 ���
���- (Westcott. 1983) �����	��
@B�ก�27�ก�����
#�����37��e 
����7��ก�	����.8
ก�27�ก�����
#��%��ก9#�
:�
���
�������/ก��&'ก� �
�
 10 ก�27� ���37��.
�� 
 1. ก�27�ก�����
#��/����]�ก (Chest)  
 2. ก�27�ก�����
#��/����]%����7�
/
 (Upper back) 
 3. ก�27�ก�����
#��/����]%����7�
�7�� (Lower back) 
 4. ก�27�ก�����
#��/����]�%�7 (Shoulder girdle) 
 5. ก�27�ก�����
#��/����]��
���
%
�� (Biceps) 
 6. ก�27�ก�����
#��/����]��
���
%��� (Triceps) 
 7. ก�27�ก�����
#��/����]� �3�� (Mid section) 
 8. ก�27�ก�����
#��/����]3�
�����
%��� (Hamstring) 
 9. ก�27�ก�����
#��/����]3�
�����
%
�� (Quadriceps) 
 10. ก�27�ก�����
#��/����]��
�7�
�7�� (Fore arms) 
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 /��9� (Bompa.1993:75-78) �����
��
���;�ก��&'ก�9#��9�c
��
��������
4	ก�����
#��
C�	ก��&'ก���	
� �%
�ก 4A���	��������ก��&'ก 4 � 6 ��.��%- ���
�� 

 
3���� 2 
���%
�ก
���.8
�.��-�D"
3- (%) ���%
B�� ���-��"� 

 

���%
�ก 70 % - 80 % (���%
B�����-��"�) 
� �
�

���� 
� �
�
A2� 
����9�ก 

6 - 12 (
����) 
4 - 6 (8) (A2�) 
3 - 5 (
���) 

 
A
�
��-A�	 ��
����<�]- (2544: 44-45) �����2.
������9�
;-��%�7��� �
�

������� 

ก��	ก
� �%
�กก�/
���%
�ก���
���.8
�.��-�D"
3- (%) ���%
B�����-��"� ������
�� 
 
3���� 3 
���%
�ก
���.8
�.��-�D"
3- (%) ���%
B�� ���-��"� � �
�

�����.z�%��	���� �
�
A2���� 
      4A�4
ก��&'กก�����
#��3���.z�%��	���ก �%
�������
�� 

 

�.z�%��	���ก��&'ก 

���%
�ก 

(% ���%
B�� ���-��"�) 
� �
�

��������.z�%��	 � �
�
A2� 

9�c
�
�����"�������ก�����
#��
9�c
�9���ก�����
#�� 
ก�0����4A�
���9	�	��
�������	� 
ก�0����4A�
���9	�	��D� �e ก�
 
9�c
����
4	�
�����ก�����
#�� 
9�c
�
������
���ก�����
#�� 

 
3����37 85 % �B�
�. 

80-90% 
75-85% 
65-85% 

3����37 67% ���� 

 
��7�ก�
 6 
���� 

1-2 
���� 
3-5 
���� 
6-12 
���� 

3����37 12 
�����B�
�. 

 
2-6 
3-5 
3-5 
3-6 
2-3 

 

 
����! ก��/�
��3
- (2545: 84-85) ���ก�7������7� .l��2/�
C.��ก��ก��&'ก	ก
� �%
�ก���@�ก

/���2�����.8
�7�
%
B�����ก����กก ����ก�	 �9#���2�<�9���ก��&'กD���ก�0� �9#��
����.8
���64

ก����7���
 DB���.8
�����ก��&'ก��������ก���3��	�ก���	7��@�ก3����%����� ��A7�	9�c
��7��ก�	
4%�/���2�.z�%��	����	7����.�����;�<�9��ก	����B�
 ก��&'ก	ก
� �%
�กก�/�
�#����#� %�#��2.ก�]-
.��ก�/ก��&'ก����ก7 ����/��- %�#��
�#���&'กก�����
#���d9���7�
 ����� �
�!.��ก����ก 3���@��
ก7�
�7�3���ก��&'ก�9#������ ��ก
��
�B������6Bก)���;�ก��&'ก &'ก� ��� DB���.8
�.z�%��	 %�#�����9;-���
3���ก�� %�ก�����6�������.8
�.z�%��	�	7��A����
 ��.�//��;�ก��ก"����/�
 ���
����27����
4
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ก��&'ก ���
��

����3������/ก7�
�7���&'ก������C.��ก��ก��&'ก�//4�����%����� DB�����
ก�7��@B���	�����	�9#�
:�
���C.��ก��ก��&'ก 4 �// �9#���.8
�
����4
ก��9����]�
.��ก�/ก��&'ก ���
�� 

C.��ก��ก��&'ก�//��� 1 �
�
ก��9�c
�
������
 ���
���3B�3�����ก�����
#��A7�	
��ก)�������� ���� �4%�ก�����
#��ก��A�/�����.�7������7�
��	���C�	��7� �4%�ก�����
#�����
��
�.���	
�.�� %�#�4%!7�B�
��ก
�ก 

C.��ก��ก��&'ก�//��� 2 �
�
ก��9�c
�
�����"���� %�#�������������.�7��ก�����
#��4%���
�
��4%!7�B�
 �.8
ก��&'ก���� ��.8
3�����6�	��

�
 �����;�ก��%��	���
3�
 �9#��4%������DB��
���
��"������/��]-����2� 

C.��ก��ก��&'ก�//��� 3 �
�
ก��9�c
�ก ����ก�����
#�� �9#���27��
�
�.4A�.��C	A
- 
������
ก��ก���ก�0� �����������������@<�9���ก�	4%����
2]��/�3��%�����ก�/A
�� ���
.���<�ก�0�ก��&'กC.��ก��
����A7�	�9����
�����ก�����
#�����
�����"�4
ก���
�#��
�%� 

C.��ก��ก��&'ก�//��� 4 �
�
ก��9�c
���//ก��� ���
���ก�����
#���//4A���กD���
 
%�#�9�c
���//�%����	
��#�� 3����
����������
������
���ก�����
#�� �%���� �%��/ ������
���ก����กก ����ก�	�//4A���กD���
�	7��37��
#������ �����ก�������C.��ก��ก��&'ก	ก
� �%
�ก

��
 �
B�@B�.l���	37��.
�� (����! ก��/�
��3
-. 2545: 264) 

1. 
� �%
�ก���4A���7
���.8

� �%
�ก����2����	ก��� 1 
���� (1 - RM) 
2. �7����4A�&'ก
�����	7��
��	 6 �7� �����7
���ก�
 14 �7� �37���7�
��&'ก 3 �D3 
3. � �
�

�������	ก37��D3 ����ก%�#�
��	�B�
�	�7ก�/�2��27�%��	���ก��&'ก 
4. 
��&'ก��
���
��
%�#� 3 ��
37���.��%- 
5. 4
ก��&'ก�37��
����
��4A�����.����] 1 A���C�� 
6. C.��ก��ก��&'ก	ก
� �%
�ก�37��C.��ก�� @����4%�������� 
��4A�����4
ก��&'ก          

.����] 8 - 12 ��.��%- 
��กก��6Bก)���2.����7� ��.�//ก�������C.��ก��ก��&'ก	ก
� �%
�ก ��9#�
:�
ก��&'ก

%��กe�	�7 4 ��.�//���	ก�
 
#� �
�
ก��9�c
�
������
 �
�
ก��9�c
�
�����"���� �
�
ก��
9�c
�ก ����ก�����
#������
�
ก��9�c
���//ก��� ���
���ก�����
#���//4A���กD���
 ���	��
3���
 �
B�@B�
 ��%
�ก���4A� �7����4A� � �
�

�������4A�37��D3 ��	�����4
ก��&'ก37���.��%- ����4
ก��
&'ก�37��
���� ���
��
 ���&'ก��
3���������
��������@���
�กก�0������.�//���ก��&'กD���4%�
�%�����ก�/
�กก�0�����������	���
 �%��กก��&'ก	ก
� �%
�ก��ก3��������3�

 ����.8
�
����4

ก�����C.��ก��ก��&'ก4

����
�� 
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ก��
����& �
ก��)*ก%�������$��ก 
 ก��ก �%
���.�//4
ก��&'ก	ก
� �%
�ก �.8
����� �
�!�����3���� �
�������4�4%�A����
  
ก��9����]���	�����	�4
ก��&'ก��3���@�กก �%
�ก7�
��������� �ก��&'ก ����! ก��/�
��3
- (2536) 
���ก�7��@B���	�����	�����.8
9#�
:�
���C.��ก��ก��&'ก	ก
� �%
�ก 4 �// �9#���.8
�
����4
 
ก��9����]�.��ก�/ก��&'ก���37��.
�� 
 C.��ก��ก��&'ก�//��� 1 �
�
ก��9�c
�
������
���
���3B�3�����ก�����
#��4%���
.�����;�<�9��	����B�
 A7�	��ก)������������ �4%�ก�����
#��ก��A�/�����.�7������7�
��	��� C�	
��7� �4%�ก�����
#�����
���.���	
�.��%�#�4%!7�B�
 
 C.��ก��ก��&'ก�//��� 2 �
�
ก��9�c
�
�����"���� %�#�ก��������������.�7��ก�����
#��
4%����
��4%!7�B�
�.8
ก��&'ก���� ��.8
3�����6�	��

�
�����;�ก��%��	���
3�
 �9#��4%������DB�� 

�����"������/��]-����2� 
 C.��ก��ก��&'ก�//��� 3 �
�
9�c
�ก�����
#���9#���27��
�
�.4A�.��C	A
-������
ก��ก��� 
ก��ก�0������������������@<�9���ก�	4%����
2]��/�3��%�����ก�/A
�����.���<�ก�0� ก��
&'กC.��ก��
����A7�	�9��������
�����ก�����
#�����
�����"�4
ก���
�#��
��� 
 C.��ก��ก��&'ก�//���4 �
�
9�c
���//ก��� ���
���ก�����
#���//4A���กD���
 %�#� 
9�c
���//�%����	
��#�� 3����
����������
������
���ก�����
#���%���� �%��/���������ก��
��กก ����ก�	�	7��37��
#������ ������//4A���กD���
 
 6�����3
- %���!��3
- (2539: 153) ���ก �%
���
-.��ก�/����.8
9#�
:�
4
ก�������C.��ก�� 
ก��&'ก��� ���
�� 

1. ก��ก���ก����กก ����ก�	 %�#�A
�����ก��&'กD����B�
�	�7ก�/�2��27�%��	���ก��
&'กD�����3��������C.��ก��4%�3��ก�/�2�.����
-�����3���ก������� �A7
 ก�������C.��ก�� ก��
&'ก
�����"������3����.8
C.��ก�����9�c
����

�����"� %�#�C.��ก��ก��ก��C���ก� ��3����.8

C.��ก�����9�c
�
��������@4
ก��ก��C���ก�������� 

2. ��	�ก��&'ก4
�37����
� �%��/
�กก�0� C�	�d9��ก����4
.���<���7�����

��&'ก  
1 - 2 A���C���37�	7����ก"3����3���
 �
B�@B�����/�<�9
���9�������
�กก�0� �.8
����� �
�!    
@��&'ก��ก%�#�&'ก
�
�ก�
�.��� �4%��7��ก�	��2�C��� �ก��ก��/����"/���ก�����
#�� ��"
 ���37� 
����ก��
����/#��%
7�	4
ก��&'กD��� 4
���ก��/ก�
ก��&'กD�������%�����ก�/���&'ก ก"�����@
9�c
���ก)����&'ก
��
�����	����B�
 

3. A7������4
ก��&'ก4
 1 ��.��%- ก��&'ก�37����.��%-
��
�B�
�	�7ก�/��	�����4
ก��&'ก 
�37����
 ���
���%
�ก�/����ก��ก��� C�	�����.��	�����4
ก��&'ก
���.8
 3 ��
 37���.��%- 
�37@��&'ก 2 ��
 37���.��%- �7��ก�	ก"���.���	
�.���.3�����3���ก������%�#�
ก�
 �37
��	ก�7�     
3 ��
37���.��%- %�#�@��&'ก4%���ก�B�
�.8
 4 ��
 37���.��%- ������.8
ก����!�.�7����	��กก�7����� 
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4. 
���%
�ก � �/����ก��ก��� ก��ก �%
�
���%
�ก � �/����ก��ก��������3���

 �
B�@B�
�����"�������ก�����
#�����/2

�
��
e ���	 �9���ก�����
#��������@�������/ก��&'กก��
	ก
� �%
�ก��ก�ก�
�. �9���d�
��
4
ก��.��/.�2�����@<�9�����
��&'ก�//�.8
A7��e (Interval 
training) C�	4A�
���%
�ก���4ก���
�	�ก�/
��������@����2�����9�ก%�#� ก��&'ก�//37��
#��� 
(Continuous training) 4%�&'ก���	
���%
�ก 60% - 80% ���
��������@����2����	��	��������
	��
�
�37A��e ���
�ก��ก
����3����������กก��ก�������7�	�.%�	�ก �/��.%�%
�ก �����ก
�7�
	7�	�.%��7�
��� 

5. ��	��������ก��&'ก����C.��ก�� 3���
 �
B�@B�
��������@���/2

�DB���B�
�	�7ก�/
;���A�3����

e 
��
 ������� �ก��
��������@����2��d9��

 ���&'ก��
��7
������7�����4%�

�กก�0�� ��@�3�4%����B�
��"��ก�
�. �����3���
 �
B������7�
��������@���ก��&'ก�37�����
�37��


4A���	�������7��7�ก�
 C�	�����.����ก��&'ก4
A7����	����� 4 - 6 ��.��%-e �� 3 ��
 ก"� �4%��� 
ก���.���	
�.�����9�c
�4
��#������
�����"�������ก �����9����B�
 

6. ����/
��������@����7��ก�	ก7�
ก��&'ก ���.8
����A��4%��%"
@B�ก���.���	
�.������.8

�	7���� ก������/����@<�9���ก�	ก7�
ก��&'ก �B��.8
����� ��.8
�9������.��	/���	/����7����B�

��ก
��	�9�	�4� 4
��ก)]����	�ก�
� ��.8
3�����ก������/�/#���3�
ก7�
ก�����	
C.��ก���7�

��������@���
�กก�0��	�7����/4� 
�ก��ก
��

7�	.��/�.���	
4
��	���.��%- ��� 2, 3 %�#� 4 
��.��%- <�	%�����������C.��ก�� 
�ก��ก
�� ก������/
��������@���
�กก�0� 4
�37��A7����� 
ก��&'กก"�.8
����� ��.8
�A7
���	�ก�
 �9������.8
������� �%��/ก��.��/�9���C.��ก��ก��&'ก4%��� 

����%�����ก�/ก���.���	
�.���������/
��������@���
�กก�0�4%���ก	����B�
37��. 
 4
ก�������C.��ก��ก��&'ก	ก
� �%
�ก �9#��9�c
�.�����;�<�9���ก�����
#��
��
��3����	�7
4
9#�
:�
���@�ก3���3��%��กก������()*�4
ก��&'ก 
���@�ก3���4
��;�ก��.��/�3����7���4%��ก��
9�c
�ก�����ก�����
#������	7���%����� Peterson ��� Horodyski (1988) ���ก�7��@B� ก�������
C.��ก��ก��&'ก	ก
� �%
�ก�����.�����;�<�9��3���
 �
B�@B�����37��e ����.8
��
-.��ก�/4
ก��&'ก
���37��.
�� 
 1. 
� �%
�ก���4A�4
ก��&'ก��7
���.8

� �%
�ก����2����	ก��� 1 
���� (1RM) 
 2. �7����/��%�����4A�4
ก��&'ก�	7��
��	 6 �7� �����7
��&'ก�ก�
 14 �7�4
�37���7�
����&'ก 
3 A2� (Set) 
 3. � �
�

����4
ก��&'ก����ก%�#�
��	�B�
�	�7ก�/�2�.����
-���ก��&'ก 
#� ก��&'ก�9#��
9�c
�
�����"�������ก�����
#�� 
����4A�
� �%
�ก
7�
������ก���	ก�9�	� 5-8 
����37�A2� �37@��
�.8
ก��&'ก�9#��9�c
�
������
���ก�����
#��
��	ก 9-15 
����37�A2� 
 4. 
��&'ก 2-4 
����37���.��%- 4
��ก)]�ก��&'ก�//��
���
��
 �A7
 &'ก4
��
��
��- 92; 
62ก�- %�#� ���
�� 9(%��/�� ����- 
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����! ก��/�
��3
- (2545: 94 -100) ���ก�7������7� @��C.��ก��ก��&'ก������������B�
��@�ก
3��%��ก���ก��&'ก�����
����%����� ก�/����/
��������@���
�กก�0� ���
3�
4
ก��
 � 
C.��ก�����ก�7���.4A��.8
����� ��.8
������ �4%�ก��&'กD���/���23��
����27�%��	���3���ก�� DB�� 
���
3�
4
ก��
 �C.��ก��ก��&'ก�.4A�ก�/
�กก�0� ������%�� 8 ���
3�

#� 

1. ก���/�27
�7��ก�	 (Warm-up) ก���/�27
�7��ก�	���������//�����. (General) ����//
�d9�������ก)�ก�0� (Special) �����ก���/�27
�7��ก�	��� �4%��2]%<�������7��ก�	�9����B�
4%�@B�
�2����
�กก�0���
���9����37�ก����7���
��ก����2� ���9	�	��4%��2�
���9���� ���ก�7���	�7ก7�

ก����7���
.����] 5 
��� ��ก
��
3�����ก)�
���9�������ก�7�� (Keep warm) �
@B�������7���
 
C�	���4�7��#��
�2�%�#��
�#��
�%��7��ก�	�/�e ��	��������ก���/�27
�7��ก�	���
�กก�0���3���
�B�
�	�7ก�/
���9��������7��ก�	 ���&'ก��
��7
��ก �%
���	�����4
ก���/�27
�7��ก�	4%�
�กก�0�
�37��

 �37
��4%�
�กก�0��/�27
�7��ก�	�
@B��2����
�กก�0� ��
���9����37�ก��&'ก%�#���7���

��ก����2� 

2. ก��	#�ก�����
#�� (Stretch exercise) <�	%���ก���/�27
�7��ก�	%�#�4
A7��ก���/�27
 
�7��ก�	� ��.8
�	7��	������3�����ก��	#�ก�����
#��@����4A�4
ก��� ���
 DB����.��C	A
- 4
ก��.z��ก�
 
ก��/����"/���������ก���B�
 %�#�4A�
��	
���.����#��	%�����กก��&'กDB����;�ก��	#�ก�����
#��
��
 
��3�������7����4%�@�ก3��� %	2�
���4
�2����3���ก��.����] 5 - 20 ��
��� %�#�� �D� �e %��	
����  
ก��	#�ก�����
#����3����������ก�	�7ก�/����.%�ก���
�#��
���C�	4%��%�����ก�/.���<�ก�0� �.8
��
4%�ก��.����
���9�
;-��%�7����//.�����ก�/ก�����
#�����B�
 � �%��/ก����7���
%�ก��7������
��กก��	#��	�7ก�/��������7� ��.8
 �37ก��	#�ก�����
#���//�
�#��
����.8
����� ��.8
�	7����ก 

3. ก��&'ก��ก)�9#�
:�
 (Drills) 
#� ก��&'ก��ก)�9#�
:�
����%�����ก�/ก�0�
��
e �A7
 
ก���������/�� ��� ��3���&'ก��ก�7�	�.%�	�ก �/��.%�%
�ก ��ก)�	7�	�.%���ก)����ก��&'ก 
���ก�7����� �4%���//.�����������
������B�
 �9#���3��	�9����4
ก��&'ก���
37��. 

4. ก��&'ก��ก)��d9�� (Special exercise) �.8
ก��&'ก��ก)�4%�37��
#��������/��]- �A7
 
ก��� ��7��27��d9���7�4
ก�0�	�C� �.8
3�
 

5. C.��ก��ก��&'กD��� 4
���

����� ��
�
ก�������#������ ��
�
ก��3����� 1 - 4 ������ 
ก��&'ก�����	�7 4 �// 
#� 

5.1 ��C�/�
 (Aerobic) 
#� ก����กก ����ก�	���ก��32�
4%��7��ก�	3��������9�����
 
�//4%���กD���
 �A7
 ก��&'ก�//�.8
A7�� (Interval training) %�#�ก��&'กก������4
�<�9<���
.����6����3ก37��ก�
 (Fart lek) �.8
3�
 

5.2 ��
��C�/�
 (Anaerobic) 
#� ก����ก���4
A7�����
e 
�กก�0���4A�9�����
 
������ ����4
ก�����
#���	�7���� �A7
 ก��&'ก�//���� (Circuit training) �.8
3�
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5.3 �.�� (Speed) 
#� ก����������@���A
����3��
��
���	
�����"� �B�
�	�7ก�/ 
9���ก�����
#�� ก��&'ก
�����"�3����9���ก ����ก�����
#�� C�	�d9��ก �����
�#��
������ก���
�#��
���
C�	4A�
�����"�����2� �A7
 ก��������	� 30 ��3� %�#�ก��	ก
� �%
�ก���	
�����"�����2� 
  5.4 ��ก)� (Skill) 
#� ก��&'ก��ก)�4
ก�0�
��
e 
��4%�
�กก�0������ก.��	2ก3-4A�
��ก)�4
�2ก�@�
ก��]-����ก���B�
4
ก����7���
C�	�������ก�7�	�.%�	�ก �����ก��ก)�	7�	�.%�
��ก)���� ���
��� �D� �/7�	e 4
�7����4%���������2�4
ก��&'กก�0�
��
%�กก��&'ก%��	�//���
&'ก��

������ ���/���
3�
���ก��&'ก4%��� ก�7��
#� 
����&'ก��ก)�ก7�
 �9����7��ก�		����7�ก��

������� �4%�ก��&'ก��ก)�������� ��ก
��

��&'ก
�����"� ���
��
� ���/���
3�
���ก��&'ก�B��.8

����������&'ก��

��
 �
B� 

6. ก��&'ก
�����"��//���
 (Speed endurance) ก��&'ก
�����"��//���
� �4%� 
�7��ก�	�����@�
37��<�9ก��� ���
4
��ก)]�
��
e ���
�
����2� �A7
 �����@� �����4
ก������ 
100 ��3� �.8
3�
 ���
��
 �
B�@B���ก)]�
����4A�
���%
�ก�����
��7��ก�ก�
�. 

7. ก��&'ก
�����"���� (Strength training) 
#�ก������������
�����"�������ก�����
#�� 
�d9���7�
C�	4A��#��.�7� %�#��2.ก�]-�#�
e .��ก�/ �A7
 ก��&'ก	ก
� �%
�ก (Weight training)     
�.8
3�
 

8. ก��
��	ก�����
#�� (Cool down) �.8
���
3�
���� ��.8
 �9#��A7�	4%���//�%����	
 
C�%�3�����//%�	4�����7��ก�	�.8
�.z�%��	 %�#�����9;-���3���ก��ก��/��7�<���.ก3���"��B�
 
��กก��6Bก)���2.����7� %��กก�������C.��ก��ก��&'ก 3���
 �
B�@B��<���
���9�������
�กก�0� 
�.8
� �
�! �A7
 ��	2 �96 ��.�7�� ���
���9�������
�กก�0����3���
 �
B�@B��2��27�%��	��� 
ก��&'กD��� ��	�����4
ก��&'ก4
�37����
 A7��ก��&'ก4
�37����.��%-
���%
�ก�/����ก��ก��� 
������� �ก��
��������@���
�กก�0� 

�9�	�-��
 (Pearson. 2000: 14-27) ���ก�7��@B� ก��&'กC�	4A����3��
���
�กก�0�������
�� 
1. 4
ก��ก �%
�C.��ก��ก��&'กC�	4A����3��
��3���
 �
B�@B���ก)]�9#�
:�
 
#� ก��&'ก

�ก�
9�ก�������ก���9����B�
��#��	e (Progressive overload) C�	�27��.��7ก��9�c
�.�����;�<�9���
��//.����� ���ก�����
#�� 3����

��������@4
���ก�0� 

2. C.��ก��ก��&'กC�	4A����3��
 �9#��9�c
�
��������@4
���ก�0����@�กก �%
� 
�B�
��
��
��3���	B�%��ก�d9�������� (Principle of training specificity) �9#�������&'ก
�กก�0����3��
ก�/
���3���ก�����ก�0��37��A
�� 

3. C.��ก��ก��&'กC�	4A����3��
��
 �9#��9�c
�
��������@���ก�0������ 
������ 
ก�������
4
ก��&'ก��	�	�� �9#�������4%��ก��ก��9�c
��	7���%����� �����C�ก�����
�@�
ก��]- D����ก�
 

4. C.��ก��ก��&'กC�	4A����3��
��
�����ก��&'กD���%��	e A2� ��4%�����ก�7�ก��&'กD��� 
A2����	� 
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5. ��3���4A�
���������������#����ก �%
�C.��ก��ก��&'กC�	4A����3��
� �%��/��"ก���
��������	2 ��3�����ก��.��/.����]���ก��&'ก 
���%
�ก���ก��&'ก �������9�ก4%��%�����ก�/�37
��/2

� 
 
���0 ��ก�������ก,�ก�G�H/(��� 
 � �%��/��ก)�37��e ���4A�4
ก����7
ก�0�123/��
��
�����/2

�37��e ก�7��������
�� .�����	- 
�A	��� (2525) ���ก�7���7� ��

�
�7�
/2

���������7
�ก���B�
��กก��&'ก���
9#�
:�

��
��� �����7

��3���%���
&'ก�7�����/#���3�
���ก����7
 ก��4A������
�����@
 �����.4A�����	7����3C
��3� ��#��
�7��ก�	�����/ก��&'ก�	7���9�	�9�	7��ก7�4%��ก����ก)����.�����;�<�9����7��ก�	 ��34� ����]- 
���
� 3����
ก���.8

�ก123/��������
��937�ก3�ก���� �4%�.���/
���� ���"�4
ก����7
123/�� 
3����
�����ก����������������..��/�3�3
4
���
���
���.8
�//�	7�����������	��A
���.����6
37��. 
 
�9
;- ก�3�
2] (2525: 381 - 384) ���ก�7��@B���

�
���� ��.8
4
ก����7
123/�� 
#� 

       1. ก��/��
�/
�/
2���ก123/�� (Ball Control) 
        2. ก�����	���ก123/�� (Dribbling) 
        3. ก���7���ก123/�� (Passing) 
        4. ก��C%�7���ก123/�� (Heading) 
        5. ก��	��.��3� (Shooting) 
        6. ก�������ก��ก��
 (Tacking) 
        7. ก���27���ก123/��������7
 (Throwing) 

 C��-����ก��-����- (Howe; & Scorell. 1988: 66) ก�7���7� ��ก)�9#�
:�
4
ก����7
ก�0�
123/�� .��ก�/�.���	��ก)����� �
�!9���2.��� 5 .���<� 
#� 

 1. ก��
�/
2���ก123/�� (Ball Control) 
 2. ก���3���ก123/�� (Kicking) 
 3. ก������	���ก123/�� (Dribbling) 
 4. ก��C%�7���ก123/�� (Heading) 
 5. ก��	��.��3� (Shooting) 

 ��� (Wade. 1976) DB���.8
C
�A123/��������
�123/�����ก()���ก�7���7� ��ก)�
123/���.8
�������� �
�!	������ก����7
123/�� DB��@����ก)���7������ ������ก���/37�ก����7
�.8

�����ก�9���ก����7
�.8
����������3���.��ก�/���	 ��ก)��7�
/2

� 	2�;��;� �������@<�9���
ก�	���	 ���
��
ก��������.�����
����ก)�123/���B�� ��.8
�	7��	��������3���������3��
�ก123/�� 
%�#�������	
��A�123/�� C�	�d9����ก)�����.8
9#�
:�
� �
�!.��ก�/���	 6 ก�27���ก)� ���
�� 
#� 
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 1. ก���7����ก���3���ก 
 2. ก��%	2���ก 
 3. ก��C%�7���ก 
 4. ก���.8
�����ก)�.��3� 
 5. ก������	���ก 
 6. ก�������	7���ก 
4
ก����7
ก�0�A
��4�ก"3��
�กก�0���3�����9#�
:�
4
ก����7
������B���� �4%������@ 

��7
ก�0�
��
����.8
�	7���� 9#�
:�
4
ก����7
���ก�7����3�����6�	��
-.��ก�/37��e %��	.��ก��
��.��ก�/ก�
�9#���7������4%�
�กก�0���
��������@4
ก����7
���9�c
�	����B�
��7�7����.8

��
-.��ก�/�������ก<�	4
3��
�กก�0���� %�#���
-.��ก�/�������ก<�	
�ก ���� 2 .��ก��
����
�.8
3��/7�A������7�
�กก�0�


��
����
��������@4
ก����7
ก�0�A
��
��
e �����ก
��	�9�	�4�%�#�
������	ก����7��.8
C
����������
��������@���
�กก�0�ก"���C
�������
��������@���
�กก�0�
�.8
ก���	ก�	�4%��%"
@B���
-.��ก�/��������;�9�37�
��������@���
�กก�0��7�
�กก�0�����7

ก�0�������9�	�4�
��
�B�
�	�7ก�/��
-.��ก�/ 2 .��ก�� 
#� 

1. ��
-.��ก�/<�	4
3��
�กก�0� (Individual Factors) �/7���ก������
�� 
  1.1 
���d��� 
���
������� ����]-
�������Bก���
2];���.��� �3
 
  1.2 ��

�
ก����7
 
  1.3 	2�;��;�ก����7
 
  1.4 ����@<�9���ก�	 
  1.5 �7�
.��ก�/����7��ก�	 

2. ��
-.��ก�/<�	
�ก (Outer Factors) A��A <���	- (2539: 1 - 10) ก�7���7� 
 
�ก123/��������
��������@��ก
��	�9�	�4�
��
 
�ก��ก����
��������@��� 

�ก���B�
<�	4
3
�������	��3�����6�	��
-.��ก�/��ก<�	
�ก�.8
3����������	������������;�9� 
37�
��������@���
�ก123/���������ก<�	
�ก ����ก7 

2.1 �2.ก�]-37��e 4
ก��&'กD��������7���
123/���2.ก�]-37��e �.8
����� ��.8
 
� �%��/
�ก123/�� DB��3��������3�:�
�����
2]<�9 
  2.2 ����� �
�	
�������ก37��e �C���%�#����4���
���9����4
��#�������@�
��� 
%�#������ �
�	
�������ก���.8
��
-.��ก�/�����4%�
�ก123/���ก��
��������@�9����B�
��� 
  2.3 �<�9��ก�6 �<�9��ก�6
�/�7�����ก���/37�ก����7
123/��.��ก��%
B��  
ก��&'กD���4
�2]%<������4ก���
�	�%�#��%�#�
ก����7���
������A7�	4%�
�กก�0������@.��/3��4
 
ก����7
�B��.8
�������.��	/���ก����7
�	7��%
B�� 
  2.4 ��
-.��ก�/<�	
�ก�#�
e �A7
 ���.ก
��� 
��/
��� ���&'ก��
 ����<�9���
�C��������7
 �.8
3�
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$��ก#�ก����� ��(FH/(��� 
 .��C	
 �2�;���7� (2537: 41) ����;�/�	@B�ก���3�123/��������
�� 

1. 	#
�d�	� 45 ��6� ก�/��6���������3���ก123/���.�	�7%�����ก123/��.����] 5 ��3� 
���������������3� 

2. ������������7���4A��3���ก123/��������ก/��.��	�����ก#�/�
�
ก�/��ก123/�����%7��
��ก��ก123/��.����] 1 123 ��7��ก�"��������"ก
��	�9#����/
� �%
�ก3�� 

3. A��
.��	�������4A��3���ก123/��4%��ก#�/A��9#�
 ��
���������ก9#�
.����] 2 
��� �ก�"����
���� ��7�����"ก
��	 � �3����
�.����%��� ��
�����������ก����ก�9#��ก�����3������3�3��
�2�6�
	-@7��4
�
���6������3���ก�� 

4. .��	���������7��%	�	�3B�3����ก123/���. 3������ก/��3���.���	��@���������ก
/�����������.��3� 

 4.1 ��ก���	��.ก�/9#�
 
  4.2 ��ก927� 45 ��6�����.��3� 

 4.3 ��ก927��
�
ก�/9#�
 
 4.4 ��ก�D�-37��e 
 4.5 ��กก����
��9#�
��������.��3� 
 4.6 ��กC�7�	��	����.��3� 
%��	�%32 ก��&'ก	��.��3�
��� �D� �e ก�

�
e �9#��4%�ก ������4
ก��	��.��3��	�73���9���

��#��ก ������������7�
����� �4%�ก��/��
�/�� ���ก�����3�������� �4%�ก��	��.��3����9�������7�	 
 ��ก)]�ก��	��.��3� ��%��	��ก)]� �����7
���A �
�!�����@�����	��.��3� ���@�ก3������
��7
	 � 

1. 	�����	�����������
4
 
 2. ก��	�����	%������� 
 3. ก��	�����	ก��A��
%������� 
 4. ก��	���2��ก� (	����7
���) 
 5. ก��	��C�) ] �2��3�C�) 
�/����- (���� ���	9���ก)- 2539: 8; ���������ก Bauer. 1979: 260-261) ก�7���7� ก�������

�3���ก123/��4%���������
�����7
	 �
��
 
�ก123/��3�����
�����"�������ก�����
#���� �9���
ก���7����.���37���ก123/���ก����กก��%�3�����ก�����
#�����9#���%���	�������ก�.ก���/��ก
123/��4%��
�#��
����.4
��6�������.z�%��	���3���ก�� ก���9���
�����"�������ก�����
#��.��/�3�
���	ก��&'ก3��%��กก�����ก���9���
� �%
�ก (Overloaded Principles) 
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������������ก�������� 
 ��������#� ����I 
 
2]�3�- 9�;9�A�	ก2� (2540: /�
��	7�) � �ก������	�9#��6Bก)������%�
7�
����3ก37�����
ก��&'กก��C��/
/ก���4

� ������
����Bก37��ก�
DB���37����;�����37�ก ����ก�����
#��������9#��
6Bก)������ก��ก��C��/
/ก���4

� ������
����Bก37��ก�
 ก�������
������3@2.����
-�����/�7�
��;�ก��4�������37�ก���.���	
�.������������	����
�ก6Bก)�A�	�������	2 18-22 .� � �
�
 30 

 
DB��ก�27������
���������กก���27�3���	7���//%��	���
3�
 (Multistage  random  sampling) ก��
������ �ก���/7�ก�27�3���	7����ก�.8
 3 ก�27�e �� 10 

 
#� ก�27���� 1 ก�27�&'กก��C��/
/ก 
(JL) ก�27���� 2 ก�27�&'กก��C��4

� �����/3�
�� (JT) ���ก�27���� 3 ก�27�ก��C��
� �4
����/��� (JW) 
C�	��C.��ก��&'กก��C���.8
�
�#����#����4A�4
ก������	 4A���	�����4
ก��&'ก 8 ��.��%-e ��  3 
��
e ��40 
��� ����� �ก������/ก �������ก�����
#����ก�/ก�27�3���	7�� 4
A7��ก7�
ก��&'ก %���
ก��&'ก��.��%-��� 2,4,6 ��� 8 �������/ก���.���	
�.������������	�ก7�
ก��&'ก %���ก��&'ก
��.��%-��� 4 ��� 8 
 ��������������
���%-
����.�.��
������	� (One-way analysis of 
variance: ANOVA)   ����.��	/���	/
����3ก37���.8
��	
�7 <�	%���ก�����
���%-
���
�.�.��
������	� C�	4A���;���� Tukey ����/
�����
�	� �
�!����@�3��������/ .05 ���9/�7�
ก �������ก�����
#����%���ก��&'ก��.��%-��� 2,4,6 ��� 8   ����37��ก�27���ก��9�c
�ก�����B�
ก�7�
ก7�
ก��&'ก �37��7��
����3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!����@�3��������/.05 � �%��/ก �������ก�����
#��
����%�7�� JL,JT ��� JW 4
A7��ก7�
ก��&'ก %���ก��&'ก��.��%-��� 2,4,6 ��� 8 9/�7���7��
���
�3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!�������/ .05 ���ก���.���	
�.������������	�  <�	4
 JL,JT ��� JW 
4
A7��ก7�
ก��&'ก %���ก��&'ก��.��%-��� 4 ��� 8 ��9�c
�ก����ก�7�ก7�
ก��&'ก  �37��7��
���
�3ก37���	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .05 	ก���
����3�/�
�����ก�����
#���� ��� JL ��� 
JW ���9/�7���
����3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .05 
  ��<9 ��
��� (2540: /�
��	7�) ���� �ก��6Bก)���#��������ก��&'ก9��	C���3��ก�����37� 
9���ก�����
#�������
�กก�0�	ก
� �%
�ก4
�7���
�D- C�	����3@2.����
-�9#��6Bก)������
�.��	/���	/
����3ก37�����ก��&'ก9��	C���3��ก�����37�9���ก�����
#�������
�กก�0�	ก
� �%
�ก
4
�7���
�D-ก�27�3���	7��.��A�ก��.8

�กก�0�	ก
� �%
�ก ���%���ก�!�
/2������A�	���%!������	2
��%�7�� 17-23 .� � �
�
 20 

 ����/9���ก�����
#����4
ก���%	�	���7��������@
�� ก���%	�	�
��7����������7@
�� ก������7��������@
�� ก������7����������7@
�� ���
��������@4
ก��	ก
� �%
�ก
�7���
�D- ����
 �
7�9���ก�����
#����4
ก���%	�	���7��������@
�����/7�
�กก�0���ก�.8
ก�27������

7��d���	��7�3ก37��ก�
 � �
�
 2 ก�27� ก�27��� 10 

 

ก�27���� 1 ก�27�
�/
2� &'ก3��C.��ก��	ก
� �%
�ก�9�	��	7�����	� 90 
��� 4
��
��
��- ��
92;
�����
62ก�- 
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ก�27���� 2 ก�27������ &'กC.��ก��9��	C���3��ก 30 
��� ����&'ก3��C.��ก��	ก
� �%
�ก  
90 
��� 4
��
��
��- ��
92; �����
62ก�-4A�����4
ก��&'ก 8 ��.��%- ����4
ก��&'ก9��	C���3��ก����7
��ก���.���	
�.��ก��ก���3�����	��������ก��&'ก��ก������	9/�7� 

1. %���ก��&'ก3��C.��ก��	ก
� �%
�ก�9�	��	7�����	� ���ก��&'ก9��	C���3��ก
�/
�7 
ก�/ก��&'ก3��C.��ก��	ก
� �%
�ก �.8
���� 8 ��.��%- 9/�7� 
7��d���	���9���ก�����
#����4
 
ก���%	�	���7��������@
�� 4
ก������/ก7�
���%���ก������� ��7��
����3ก37��ก�
�	7����

�	� �
�!����@�3��������/ .05 

2. %���ก��&'ก3��C.��ก��	ก
� �%
�ก�9�	��	7�����	� �.8
���� 8 ��.��%- 9/�7� 
7��d���	
���9���ก�����
#����4
ก���%	�	���7����������7@
�� ก������7��������@
�� ก������7����������7@
�� 
���
��������@4
ก��	ก
� �%
�ก�7���
�D- 4
ก������/ก7�
���%���ก������� ��7��
���
�3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .05 

3. %���ก��&'ก9��	C���3��ก
�/
�7ก�/ก��&'ก3��C.��ก��	ก
� �%
�ก �.8
���� 8 ��.��%-
9/�7� 
7��d���	���9���ก�����
#����4
ก���%	�	���7����������7@
�� ���
��������@4
ก��	ก

� �%
�ก�7���
�D- 4
ก������/ก7�
���%���ก������� ��7��
����3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!
����@�3��������/ .05 

4. %���ก��&'ก9��	C���3��ก
�/
�7ก�/ก��&'ก3��C.��ก��	ก
� �%
�ก �.8
���� 4 ��.��%-
��� 8 ��.��%- 9/�7� 
7��d���	���9���ก�����
#����ก������7��������@
�� ���ก������7����������7
@
��4
ก������/ก7�
���%���ก������� ��
����3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!����@�3��������/ 
.05 

.�3���ก)-  ��
��-%�� (2541: /�
��	7�) DB��4A�C.��ก��ก��&'ก���	
� �%
�ก� �
�
 3  
C.��ก���������37�ก��9�c
�9���ก�����
#�������
�ก���	
  ������%�
�ก���	
�����/7�ก�27���ก�.8
 
3 ก�27�e ��  20 

 ����ก �%
�4%�ก�27���� 1 &'ก���	C.��ก�� Ku 1 ก�27���� 2 &'ก���	C.��ก�� Ku 
2 �7�
ก�27���� 3 &'ก���	C.��ก�� Ku 3 DB��C.��ก��ก��&'ก���	
� �%
�ก���� 3 C.��ก���������	�.8



�����DB��.��ก�/���	�7�ก��&'ก 13 �7�  �%�#�
ก�
�37.����]� �
�

����4
ก��	ก����37���7�4
�37
��C.��ก���3ก37��ก�
  DB����;�ก��
������7�
ก��3�����/����ก�����ก����A��	�A�!� �
�
  5 �7�
 
C.��ก��ก��&'ก�37��C.��ก��� �ก��&'ก��.��%-�� 2 ��
e �� 60 
����.8
���� 12 ��.��%- �� 
ก������/9���ก�����
#����4
A7��ก7�
ก��&'ก���%���ก��&'ก��.��%-��� 12 ���
���%-���������	 
ก�����
���%-
����.�.��
������	� ����/
7� ����  ������
���%-ก��@�@�	 
 ��ก������	9/�7� 1) ��#�����
�2�ก��&'ก 12 ��.��%- 9���ก�����
#���������
���
���3A�	
4
�37��C.��ก��ก��&'ก�9����B�
�	7����
�	� �
�!�������/ .05  2) 9���ก�����
#����
���
���3%!��4

�37��C.��ก��ก��&'ก�9����B�
�	7����
�	� �
�!�������/ .05 ���9���ก�����
#�������
���3%!�����&'ก
���	C.��ก��ก��&'ก Ku 1 ��� Ku 2 �9����B�
�	7����
�	� �
�!�������/ .05 �7�
9���ก�����
#�������

���3%!�����&'ก���	C.��ก��ก��&'ก Ku 3 ��7�3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!�������/ .05  3) ก��9�c
�
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9���ก�����
#���������
���
���3A�	���
���3%!����%�7��C.��ก��ก��&'ก��7�3ก37��ก�
�	7����

�	� �
�!�������/ .05 

��/�2�%��� �2�D"� (2541: ��
��
-) ���� �ก��6Bก)�����	�����ก��	ก
� �%
�ก4
����/ 

���%
�ก���37��ก�
�������37�
�����"����ก�����
#���� ก�27�3���	7��.��A�ก����4A�4
ก��6Bก)� 
�������กก���27�3���	7���//�d9�����������
�ก6Bก)�A�	���	���	9�6Bก)����%���	��� A��

.�A. C.��ก��ก�0�����2�<�9 ��%�7����	2 15 - 17 .� � �
�
 40 

 ��ก�.8
 4 ก�27�e �� 10 


 ก�27���ก�.8
ก�27�
�/
2� ก�27���� 1 ก�27���� 2 ก�27���� 3 ���ก�27������&'ก	ก
� �%
�ก�������/ 
60%, 70% ��� 80% ��� 1RM 3��� ���/ ����
��ก�27���������� 3 ก�27� � �ก��&'ก 3 ��
 37���.��%- 

#���
��
��- ��
92; �����
62ก�-�.8
��	����� 9 ��.��%- �@�3����4A�4
ก������	
#� ก�����
���%-
���
�.�.��
�//������	����ก�����
���%-
����.�.��
�//ก������� �//���D� ��������3����	� 
��������.��	/���	/
����3ก37���.8
��	
�7 <�	%���ก�����
���%-
����.�.��
�//������	� 
C�	4A���;���� Tukey DB��ก �%
�4
ก����
�	� �
�!����@�3��������/ .05 

�����ก������	9/�7� 
�����"�������ก�����
#����<�	4
ก�27�
�/
2� ก�27���� 1 ก�27���� 2 
ก�27���� 3 ก7�
ก��&'กก�/<�	%���ก��&'ก ��.��%-��� 9 ��
����3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!����@�3����
����/ .05 ���	��9/�7� 
�����"�������ก�����
#������%�7��ก�27�
�/
2�ก�/ก�27���� 3 <�	%��� 
ก��&'ก��.��%-��� 9 ��
����3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .05 4
�]����
�����"����
ก�����
#������%�7��ก�27�
�/
2�ก�/ก�27���� 1 ���ก�27���� 2 ��7��
����3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!
����@�3��������/ .05 
 @��� ก�2�6�� (2542: /�
��	7�) ก������	�������3@2.����
-�9#��6Bก)����%�
7�
����3ก37��
���ก��&'ก	ก
� �%
�ก4
����/
���%
�ก37��ก�
�����37�ก �������ก�����
#�������4A�ก�27�3���	7�����4A�
4
ก������	�������กก���27�3���	7���//�7�	 (Simple random sampling) ��ก
�ก6Bก)�A�	��	2
��%�7��18-20 .� � �
�
 40 

 C�	�/7�ก�27�3���	7����ก�.8
 4 ก�27�e �� 10 

 ก�27���ก�.8

ก�27�
�/
2� �7�
ก�27���� 2 ก�27���� 3 ก�27���� 4 �.8
ก�27������&'ก	ก
� �%
�ก�������/
���%
�ก 60%  
70% ��� 80% ��� 1RM 3��� ���/ ����
��ก�27���������� 3 ก�27� � �ก��&'ก 3 ��
37���.��%- 
#���

��
��-  ��
92; ��
62ก�- �.8
��	����� 9 ��.��%- �7�
�@�3����4A�4
ก������	 
#�ก�����
���%-
���
�.�.��
������	� ���ก�����
���%-
����.�.��
��.�//ก��������//���D� ��������3����	� 
��������.��	/���	/
����3ก37���.8
��	
�7 <�	%���ก�����
���%-
����.�.��
������	� C�	4A�
��;���� Tukey DB��ก �%
�
�����
�	� �
�!����@�3�����������/ .05 ���9/�7�ก�27�
�/
2�ก�/ก�27�&'ก
	ก
� �%
�ก�������/
���%
�ก 60% ก�27�
�/
2�ก�/ก�27�&'ก	ก
� �%
�ก�������/
���%
�ก 70% ก�27�

�/
2�ก�/ก�27�&'ก	ก
� �%
�ก�������/
���%
�ก 80% ��ก ����ก�����
#�����3ก37��ก�
 <�	%���ก��
&'ก��.��%-��� 9 �37��79/
����3ก37����%�7��ก�27���������� 3 ก�27� �������@� �4%�
�กก�0�������
&'ก��

�กก�0������@��#�ก����/
���%
�ก4
ก��&'ก	ก
� �%
�ก����%�����ก�/ก��9�c
�ก ����
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ก�����
#���� ��
���7���37�ก��9�c
�6�ก	<�9 ������
��������@4
ก����7
ก�0�4%���	����B�

37��. 
   ��9(�;�P ���(�;�P (2542: /�
��	7�) 9���ก�����
#���.8
��
-.��ก�/���� �
�!���
����@<�9���ก�	���
�กก�0�%�#�����@<�9���ก�	����ก��	�����ก�/��ก)� ��;�ก��&'ก���� �4%�

�กก�0������@�9���9������ 
#�ก��4A�ก��&'ก�//9��	C���3��ก ก�������C.��ก��ก��&'ก�//9��	
C���3��กก"�9#��9�c
�
�����"�������
�����"��9#��ก7�4%��ก��9���  ����3@2.����
-�9#��6Bก)����
�.��	/���	/�����ก��&'ก9��	C���3��ก�����37�9���ก�����
#���� ก�27�3���	7������������
�������/
ก��&'ก�.8

�ก���	
%!��A��
��;	�6Bก)�.���� 3 ���C�����	
�2�
������	� � ��<���#�� ���%���


���A���� �������	2 14-15 .� � �
�
 33 

 ก7�
ก��&'ก���%���ก��&'ก��.��%-��� 6, 8 ��� 10 
�2ก

�����/ก������/9���ก�����
#�������	�//����/	#
ก��C���ก� ����//����/	#

ก��C���3�&��
�� ก�27�3���	7��&'ก���	C.��ก��ก��&'ก�//9��	C���3��ก 3 ��
37���.��%- ��
�� 
1 A���C���.8
���� 10 ��.��%- ���
���%-������C�	ก��%�
7��d���	�7�
�/��	��/
��3�:�
 
7����	��
���
���%-
����.�.��
������	��//���D� � ����/
7��� ����.��	/���	/�.8
��	
�7���	��;� LSD 
��ก������	9/�7� ��#�����
�2�ก��&'ก��.��%-��� 10 9���ก�����
#������กก������/����	#
ก��C��
�ก����	#
ก��C���3�&��
���9����B�
�	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .05 �379���ก�����
#������ก
ก������/	#
ก��C���3�&��
���9����B�
��กก�7�ก��	#
ก��C���ก��	7����
�	� �
�!����@�3����
����/ .05 

�	�� 4��� (2542: /�
��	7�) ���� �ก��6Bก)���ก��&'ก�//9��	C���3��ก ���ก��&'ก
���	
� �%
�ก�����37�
�����"�������ก ������ ก�27�3���	7���.8

�ก6Bก)�A�	�����7����.8

�กก�0� A��

.���� 1.��� �.�ก��6Bก)� 2541 ���	���	9�6Bก)�ก�2���9 � �
�
 50 

 �/7�ก�27�������.8
 2 
ก�27� C�	ก���27��	7���7�	 ก�27��� 25 

 ก �%
�4%�ก�27��������� 1 &'กก�����
#���//9��	C�
��3��ก ก�27��������� 2 &'กก�����
#�����	
� �%
�ก �������ก�27�� �ก��&'ก 3 ��.��%- �.8
��	����� 8 
��.��%- � �ก������/
�����"�������ก ������ก7�
ก��&'ก���<�	%���ก��&'ก��.��%-��� 2, 4 
��� 8 
 ������������ �ก�����
���%-����@�3� C�	%�
7��d���	 ����7�
�/��	��/
��3�:�
���
����/
����3ก37�����
7��d���	C�	4A��@�3� ��ก������	9/�7� ก��&'กก�����
#���//9��	C�
��3��กก�/ก��&'ก���	
� �%
�ก����37�
�����"�������ก ��������7�3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!���
�@�3��������/ .05 

.�����	- .����
 (2547: /�
��	7�) DB��� �ก��6Bก)�
����
��C�	����3@2.����
-�9#�������
�.��	/���	/�����ก��&'ก	ก
� �%
�ก���	9�����������.�//�����37�ก��9�c
�
�����"�������
ก�����
#���� ����.��	/���	/
����3ก37��
�����"�������ก�����
#���� ��%�7��ก7�
ก��&'กก�/ 
%���ก��&'ก��.��%-��� 3, 6 ��� 9 ���ก�27�
�/
2� ก��&'ก	ก
� �%
�ก�//9�������B�
 ���ก�27�ก��&'ก
	ก
� �%
�ก�//9������C�	ก���27�3���	7���//�d9�������� � �
�
 60 

 �/7�ก�27�3���	7��
��ก�.8
 3 ก�27�e �� 20 

 DB��.��ก�/���	 ก�27�
�/
2������7�����/C.��ก��ก��&'ก	ก
� �%
�ก 
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ก�27��������� 1 ก��&'ก	ก
� �%
�ก�//9�������B�
 ���ก�27���� 2 ก��&'ก	ก
� �%
�ก�//9�������� 
�.8
��	����� 9��.��%- 3���A7����	��������C.��ก��ก��&'ก���� 3 ก�27������/ก������/
���
��"�������ก�����
#����C�	4A��
�#��� Leg Dynamometer ก7�
ก��&'กก�/%���ก��&'ก��.��%-��� 3, 6 
��� 9 ก�����
���%-������4A�C.��ก��
��9���3��-� ���"���. �9#��%�
7��d���	����7�
�/��	��/

��3�:�
ก�����
���%-
����.�.��
������	� ก�����
���%-
����.�.��
������	��//���D� � 
���ก���.��	/���	/
����3ก37���.8
��	
�7C�	��;���� Tukey ��
7��d���	
�����"�������
ก�����
#������%�7��ก�27�
�/
2� ก�27�ก��&'ก	ก
� �%
�ก�//9�������B�
 ���ก�27�ก��&'ก	ก
� �%
�ก
�//9�������� %���ก��&'ก��.��%-��� 3, 6 ��� 9 �3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .01 

7��d���	
�����"�������ก�����
#���� <�	4
ก�27�
�/
2�ก7�
ก��&'กก�/%���ก��&'ก��.��%-��� 3, 6 
��� 9 ��7�3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .05 �37<�	4
ก�27�ก��&'ก	ก
� �%
�ก�//
9�������B�
���ก�27�ก��&'ก	ก
� �%
�ก�//9�������� �3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .01  

 ���	- ��ก2����	
 (2549: /�
��	7�) ���6Bก)���ก��&'ก��
3<�9�����37�
�����7
	 �4
ก��	��
.��3�123/�� ก�27�3���	7�����4A�4
ก������	
����
�� �.8

�ก123/��A�	���ก ����6Bก)��	�74
C�����	

��
C
C�	�A
�9���
;-

���A���� .�ก��6Bก)� 2548 ��	2��%�7�� 16 � 18 .� � �
�
 30 

C�	
4A�ก���27��//��������� �ก������/
��������@4
ก��	��.��3�123/���9#������ ���/

��������@���ก�27�3���	7���9#��4%���
����3ก37��ก�

��	����2� ����/7�ก�27�3���	7����ก�.8
 2 
ก�27�
#� ก�27����&'กD���ก�0�123/��3��.ก3� (
�กก�0�
�/
2�) � �
�
 15 

 ���ก�27����&'กD���
ก�0�123/�������������	ก��&'ก	��.��3�123/��
�/
�7ก�/ก��&'ก�������
3<�9 (
�กก�0�ก�27�
�����) � �
�
 15 

 4%�ก�27�3���	7��� �ก��&'ก3��C.��ก��ก��&'ก
�กก�0�ก�27�
�/
2�������/
ก��&'กก����7
123/��4
��
��
��- � 62ก�- ��� 5 ��
 
�กก�0�ก�27������������/ก��&'ก	��.��3�

�/
�7ก�/ก��&'ก��
3<�9 4
��
��
��- 92; 62ก�- ��� 3 ��
 ��
�� 30 
��� �.8
��	����� 8 ��.��%- 
��ก������	9/�7� 

 1. ก���.��	/���	/
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/�� ���
�กก�0�ก�27�
�/
2� ��� 

�กก�0�ก�27������ก7�
ก��&'ก %���ก��&'ก��.��%-��� 4 ��� 8 9/�7� 

      1.1 
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/�����
�กก�0�ก�27�
�/
2� ���
�กก�0�ก�27�
�����ก7�
ก��&'ก ��7�3ก37��ก�
 

     1.2 
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/�����
�กก�0�ก�27�
�/
2� ���
�กก�0�ก�27������ 
%���ก��&'ก��.��%-��� 4 ��7�3ก37��ก�
 

      1.3 
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/�����
�กก�0�ก�27�
�/
2� ���
�กก�0�ก�27�
����� %���ก��&'ก��.��%-��� 8 �3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .05 

 2. 
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/�����
�กก�0�ก�27�
�/
2� ก7�
ก��&'ก %���ก��&'ก
��.��%-��� 4 ��� 8 ��7��
����3ก37��ก�
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 3. 
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/�����
�กก�0�ก�27������ ก7�
ก��&'ก %���ก��&'ก
��.��%-��� 4 ��� 8 9/�7��3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .05 

 4. C�	ก���.��	/���	/
����3ก37����	
�7 9/�7� 
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/�� 
���
�กก�0�ก�27������ %���ก��&'ก��.��%-��� 4 �9������ก�7�ก7�
ก��&'ก�	7����
�	� �
�!����@�3����
����/ .05 
�ก��ก
��
	��9/�7�
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/�� ���
�กก�0�ก�27������ %���
ก��&'ก��.��%-��� 8 �9������ก�7�ก7�
ก��&'ก ���%���ก��&'ก��.��%-��� 4 �	7����
�	� �
�!����@�3����
����/ .05 

�2���A �;�
� (2550: /�
��	7�) ก������	
����
�� �9#�����/��ก��&'ก
�����7
	 �4
ก��	��
.��3�123/�� 2 ��.�//����.��	/���	/��ก��&'ก
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/������ 2 
��.�// ก�27�3���	7�����4A�4
ก������	
#� 
�ก123/��A�	���ก ����6Bก)��	�74
����/A��
��;	�6Bก)�
3�
.��	 ���C�����	
9�/�����	���	 ���%����9/2�� .�ก��6Bก)� 2549 � �
�
 30 

 ��กก��
��#�ก�//�������/7�ก�27�3���	7����ก�.8
 2 ก�27�e �� 15 

 C�	ก�����	����/� ���/��ก��
����/
��������@4
ก��	��.��3�123/���9#��4%� 2 ก�27���7�3ก37��ก�
����@�3� 
�กก�0�123/��
ก�27���� 1 &'ก
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/����.�//��� 1 ���
�กก�0�123/��ก�27���� 2 &'ก
���
��7
	 �4
ก��	��.��3�123/����.�//��� 2 C�	� �ก��&'ก�������
 8 ��.��%- � �ก������/���
���
��7
	 �4
ก��	��.��3�123/��   C�	4A��//����/
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/����� ���	- ��
ก2����	
 ก�/ก�27�3���	7������ 2 ก�27� ก7�
ก��&'ก ���%���ก��&'ก��.��%-��� 4 ���%���ก��&'ก
��.��%-��� 8 C�	4A�ก�����
���%-����������@�3��//�� ��ก������	9/�7� 

 1. 
��

ก������/
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/�� ก7�
ก��&'ก%���ก��&'ก��.��%-��� 
4 ���%���ก��&'ก��.��%-��� 8 ���
�กก�0�123/���������ก�27� �����
�� 

1.1 
�กก�0�123/��ก�27���� 1 ��
7��d���	 6.93, 9.47 ��� 11.80 
��

 ����7�

�/��	��/
��3�:�
 3.73, 3.09 ��� 2.73 
��

 3��� ���/ 

1.2 
�กก�0�123/��ก�27���� 2 ��
7��d���	 6.80, 11.40 ��� 15.13 
��

 ����7�

�/��	��/
��3�:�
 3.51, 3.94 ��� 3.46 
��

 3��� ���/  

 2. �.��	/���	/
����3ก37�����
7��d���	
��

ก������/
�����7
	 �4
ก��	��.��3�
123/�� <�	4
ก�27����
�กก�0�123/��ก�27���� 1 ���
�กก�0�123/��ก�27���� 2 ก7�
ก��&'กก�/%��� 
ก��&'ก��.��%-��� 4 ���%���ก��&'ก��.��%-��� 8 C�	4A��@�3��//�� 

2.1 
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/�� ���
�กก�0�123/��ก�27���� 1 ก7�
ก��&'กก�/
%���ก��&'ก��.��%-��� 4 ��7�3ก37��ก�
 

      2.2 
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/�� ���
�กก�0�123/��ก�27���� 1 ก7�
ก��&'กก�/
%���ก��&'ก��.��%-��� 8 �3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .05 

      2.3 
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/�� ���
�กก�0�123/��ก�27���� 2 ก7�
ก��&'กก�/
%���ก��&'ก��.��%-��� 4 �3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .05 
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     2.4 
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/�� ���
�กก�0�123/��ก�27���� 2 ก7�
ก��&'กก�/
%���ก��&'ก��.��%-��� 8 �3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .05 

 3. �.��	/���	/
����3ก37�����
7��d���	
��

ก������/
�����7
	 �4
ก��	��.��3�
123/�� ��%�7��
�กก�0�123/��ก�27���� 1 ���
�กก�0�123/��ก�27���� 2 ก7�
ก��&'ก ���%���ก��&'ก
��.��%-��� 4 ��� 8 C�	4A��@�3��//�� 

      3.1 
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/�� ��%�7��
�กก�0�123/��ก�27���� 1 ���
�กก�0�
123/��ก�27���� 2 ก7�
ก��&'ก ���%���ก��&'ก��.��%-��� 4 ��7�3ก37��ก�
 

      3.2 
�����7
	 �4
ก��	��.��3�123/�� ��%�7��
�กก�0�123/��ก�27���� 1 ���
�กก�0�
123/��ก�27���� 2 %���ก��&'ก��.��%-��� 8 �3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .05 

 
 ��������("�� ����I 


�D�- (Cass. 1991: 19) ���� �ก��6Bก)���#����.��	/���	/��ก��&'ก9��	C���3��กก��	ก

� �%
�ก ก��	ก
� �%
�ก�7��ก�/9��	C���3��ก�����
�����"�������9������ก�����
#���� ก�27�
3���	7���.8

�ก6Bก)�����%����	���	��A��ก
 �96%!�� � �
�
 39 

 C�	�/7��.8
 4 ก�27� ก�27�
���%
B���.8
ก�27�
�/
2� ก�27�������&'ก���	
� �%
�ก ก�27�������&'ก�//9��	C���3��ก ก�27�������&'ก���	

� �%
�ก�7��ก�/9��	C���3��ก�.8
���� 8 ��.��%- C�	����/ก7�
���%���ก��&'ก ��ก��6Bก)�
9/�7� 
��������@4
ก��ก��C��4
�
������3ก37��ก�
�	7����
�	� �
�!����@�3� ��
����3ก37��
ก�/ก�27����&'ก���	
� �%
�ก���9/�7�<�	4
ก�27��37��ก�27���
�����"�������9���ก�����
#��%���ก��
����/�3ก37��ก�
 

�����
 ����-1� ��������-�� (Willson; Murphy; & Giorgi. 1991: Online) ���6Bก)���������
����ก����กก��%�3�����ก�����
#���//	����ก (Eccentric) ����//���
���� (Concentric) ����ก���B�

��กก��&'ก�//9��	C���3��ก���ก��&'ก���	
� �%
�ก ก�27�3���	7���.8
A�	� �
�
 41 

 DB���
	
�����/ก��&'ก��ก7�
 @�ก�/7��	7���27�4%��	�74
ก�27�
�/
2� ก�27����&'ก�//9��	C���3��ก���ก�27����&'ก
���	
� �%
�ก C�	4%�ก�27�������������ก�27������/ก��&'ก�//9��	C���3��ก���ก��&'ก���	
� �%
�ก
�.8
���� 8 ��.��%-���� �ก������/ก7�
���%���ก��&'ก ��ก������/�����
�� 1. ก��ก��C��4

�
����� (Vertical jump) 2. � ���/���ก��%�3�����ก�����
#���//	����ก����//%����
���������
�
��
���ก�������	����7�ก�
 (Isoinertial) 3. ก����
9#�
 (Push-up test) 4. ก��	ก
� �%
�ก�7�
�/"
A-�9�� (Bench press) ��� 5. ก��	ก
� �%
�ก�7��
���(Squat) ��ก������	9/�7� ก��&'ก
�//9��	C���3��ก�����@�9���������ก��%�3�����ก�����
#���//	����ก (Eccentric) ���
�7��ก�	�7�
�7���	7����
�	� �
�! �7�
ก��&'ก���	
� �%
�ก4%���4
%
��������ก��%�3�����
ก�����
#���//���
���� (Concentric) ��ก��
���;�/�	@B�
����
��	�����ก���B�
C�	ก��&'ก����3ก37��
ก�
 ����<�.��	@B���;�ก��&'ก���4%������DB��ก���.���	
�.�����A
�����ก���
�#��
�%� DB��ก��&'ก
������
�C
��������
�/�
2
��ก��&'ก����ก���B�
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���� ���

�#�
e (Adams; et al. 1992: Abstract) ���� �ก��6Bก)���ก��&'ก���	
� �%
�ก 
�7��
��� (Squat) ก��&'ก�//9��	C���3��ก (Plyometric) ���ก��&'ก���	
� �%
�ก�7��
���

�/
�7ก��&'ก�//9��	C���3��ก (Squat � Plyometric Training) �����37�9���C�	�/7�ก�27�
�กก�0�
��ก�.8
 3 ก�27� ก�27���� 1 &'ก���	
� �%
�ก�7��
��� (Squat) �.8
���� 7 ��.��%- ก�27���� 2 DB��&'ก
�//9��	C���3��ก 2 
����37���.��%- �.8
���� 6 ��.��%- �7�
ก�27���� 3 DB��&'ก���	
� �%
�ก�7��
���

�/
�7ก��&'ก�//9��	C���3��ก (Squat � Plyometric Training) ��ก������	9/�7� ก�27���� 1 &'ก
���	
� �%
�ก�7��
�����
��������@4
ก��ก��C��4
�
������9����B�
�.8
 3.3 D�. 4
ก�27���� 2 DB��
&'ก�//9��	C���3��ก��
��������@4
ก��ก��C��4
�
������9����B�
�.8
 3.81 D�. �7�
4
ก�27���� 
3 DB��&'ก���	
� �%
�ก�7��
���
�/
�7ก��&'ก�//9��	C���3��ก��
��������@4
ก��ก��C��4

�
���������B�
��กก�7� 10 D�. 

����, C�D� ���
�����3
- (Adams, O�Shea; & Climstein. 1992: 36-41) ���� �ก��6Bก)�
��#��������ก��&'ก���	
� �%
�ก�7��/ก
� �%
�ก	7�3��9��	C���3��ก���ก��&'ก���	�7��/ก
� �%
�ก
	7�3��
�/
�79��	C���3��ก �.8
���� 6 ��.��%- �������37�9���ก�����
#�� ก�27�3���	7��.��A�ก� 
� �
�
 48 

����/
��������@4
ก��ก��C���B�
4
�
����� �����/7���ก�.8
 4 ก�27� ��7�e 
ก�
 ���
�� 

ก�27���� 1 �.8
ก�27�
�/
2� 
ก�27���� 2 &'ก���	
� �%
�ก�7��/ก
� �%
�ก	7�3���9�	��	7�����	� 
ก�27���� 3 &'ก9��	C���3��ก�9�	��	7�����	� 
ก�27���� 4 &'ก���	
� �%
�ก�7��/ก
� �%
�ก	7�3��
�/
�79��	C���3��ก 
� �ก��&'ก 2 ��
37���.��%- �.8
���� 6 ��.��%- ��ก������	9/�7� ก�27���� 4 ���&'ก���	


� �%
�ก�7��/ก
� �%
�ก	7�3��
�/
�79��	C���3��ก 9�c
�9���ก�����
#����4
ก��ก��C���B�
4

�
��������������2� 

.�
�3��- (Pinter. 1992: 1083 - A) ���6Bก)������ก��&'ก
����7�
3�� 
�����"���������
37�
�����"�4
ก���%���	�������
�����7
	 �4
ก��3�ก��-1 ก�27�3���	7���.8

�ก6Bก)�%!�����
���
�ก��-1�%7��%����	���	4
�%��:�����ก� � �
�
 28 

 �27�3���	7���//������ �/7�ก�27�
3���	7����ก�.8
 4 ก�27� ����ก7 ก�27�
�/
2� ก�27�&'ก
�����"���� ก�27�&'ก
����7�
3�����ก�27�&'ก

����7�
3��
�/
�7ก�/
�����"���� ก�27������ 3 ก�27� &'ก3��C.��ก�����ก �%
��.8
���� 8 
��.��%- ���	ก��ก�������7������
�����"�������
����7�
3�� ก�27�3���	7������/ 10 
���� �9#��
����/
�����"�4
ก���%���	�������
�����7
	 � ����/����
���%����	���	4
��:���D�D�..��     

��ก��6Bก)�9/�7� ก�����
���%-���������	��;����
���%-
����.�.��
 C�	����/
�	� �
�!
���
����3ก37�� ��%�7��
��

�d���	���ก�27� ��ก��&'ก
�����"���� ����37�
�����"�4
ก���%���	�
����2กก�27��	7����7��
�	� �
�! �7�
ก�27����&'ก
����7�
3��
�/
�7ก�/ก��&'ก
�����"���� � �4%�
���
��7
	 ��9����B�
�	7����
�	� �
�! 
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��/�/��- (Lauber. 1993: 1465) ���� �ก��6Bก)���#��� �.��	/���	/��ก��&'ก9��	C���3��ก 
ก�/ก��	ก
� �%
�ก ก��	ก
� �%
�ก�7��ก�/9��	C���3��ก�����37�
�����"�������9������ก�����
#����
ก�27�3���	7���.8

�ก6Bก)�����%����	���	��A��ก
 �96%!�� � �
�
 39 

 C�	�/7��.8
 4 ก�27� 

 ก�27���� 1 �.8
ก�27�
�/
2� 
 ก�27���� 2 &'ก���	
� �%
�ก
�/
�79��	C���3��ก 
 ก�27���� 3 &'ก���	
� �%
�ก�9�	��	7�����	� 
 ก�27���� 4 &'ก9��	C���3��ก�9�	��	7�����	� 

 �.8
���� 8 ��.��%- C�	��ก������/ก7�
���%���ก��&'ก ��ก������	9/�7� ก�27���� 2 &'ก
���	
� �%
�ก
�/
�79��	C���3��ก ��9���ก�����
#����4
ก��ก��C���B�
4
�
�����������2� 

�����
 ���

�#�
e (Willson; et al. 1993: Online) ���� �ก��6Bก)��()*�ก��&'ก���	���
3��
 3 ��.�// �����A7�	�9�������@<�9���ก���
�#��
�%����
�กก�0� ก��&'ก���� 3 ��.�//����ก7 

1. ก��&'ก���	
� �%
�ก (Weight training) 
2. ก��&'ก�//9��	C���3��ก (Plyometric training) 
3. ก��&'ก���	
� �%
�ก�//������/�� (Explosive weight training) 
ก�27�3���	7���.8

�กก�0�����
	�����/ก��&'ก��ก7�
� �
�
 64 

 �/7�ก�27�C�	��;��27� 

��ก�.8
 4 ก�27� 
#�ก�27�
�/
2� ก�27����&'ก���	
� �%
�ก ก�27����&'ก�//9��	C���3��ก���ก�27����&'ก
���	
� �%
�ก�//������/�� 4A���	�����4
ก��&'ก 10 ��.��%- � �ก������/����%�� 3 
���� 
#�  
ก7�
ก��&'ก %���ก��&'ก��.��%-��� 5 ���10 ก������/.��ก�/���	 

1. ก��������"���	� 30 ��3� 
2. ก��ก��C��4
�
����� 
3. �
�#������������ก���%	�	��� 
4. ก��%�3�����ก�����
#���//�	�7ก�/�������2� 
��.��ก��7�ก�27���������� 3 ก�27�����ก������/����9����B�
�	7����
�	� �
�!����@�3� 

�������/ .05 4
�2กe ก������/ 
 1������- ���

�#�
e (Fowler; et al. 1995: online) ���� �ก��6Bก)���ก��&'ก 
�//9��	C���3��กC�	4A��
�#����ก�7��//��ก32�� (Pendulum swing) �����37�
�����"��������� 
���ก��ก��C��4
��6���3������ก�/ก���
�#��
�%� (Counter - movement jump) C�	�/7�ก�27�
3���	7����ก�.8
 2 ก�27� 
#� ก�27���ก&'ก���	
� �%
�ก
�/
�7ก�/ก��&'ก�//9��	C���3��ก C�	4A�
�
�#����ก�7��//��ก32�� (Weight training and pendulum swing) ก�27���� 2 &'ก���	
� �%
�ก�9�	�
�	7�����	�  (Weight training) � �ก��&'ก�.8
���� 3 ��.��%- ���� �ก������/ก���%	�	� ���
ก���������7������C9ก�//��CD��3��ก ก��	ก
� �%
�ก�7��
��� (Squat) ก��C����� (Height 
jump) ���ก��ก��C��4
��6���3������ก�/ก���
�#��
�%� (Counter-movement jump) ก7�
ก��
�������ก������	9/�7� ก�27����&'ก���	
� �%
�ก�9�	��	7�����	� 
�����"����4
ก���%	�	������
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�����C9ก ���
�����"����4
ก���������7����ก�7�ก�27����&'ก���	
� �%
�ก
�/
�7ก�/ก��&'ก�// 
9��	C���3��กC�	4A��
�#����ก�7��//��ก32�� �379/�7���ก���%	�	������7��������2����ก�27����&'ก���	

� �%
�ก
�/
�7ก�/ก��&'ก�//9��	C���3��ก DB��� �4%�
�กก�0�4
ก�27�
�������@ก��C��������ก�7�ก�27�
���&'ก���	
� �%
�ก�9�	��	7�����	� 

�/�
-��1 ���

�#�
e (Bankoff; et al. 2000: Online) ���� �ก��6Bก)�
�#�
�11z�
ก�����
#������ก��	�ก�/
�����"�����//9������/�����ก�����
#����
3�� �18������ (Rectus 
Femoris) C�	����3@2.����
-�9#��6Bก)�ก��� ���
���
�����"�����//9������/�����ก�����
#��4

��.�//ก���
�#��
�%������
 ��.��7�7����ก���3�123/��4
�
�����4
ก����กก ����ก�	A
���#�
e 
���4A��7����ก���
�#��
�%�4
��ก)]����ก��	#
 C�	4
ก�������
��
�7����ก���
�#��
�%����
� �ก��6Bก)� ���
��%-.��ก�/�.���	 
����7�
3����������C9กก�/�����7�4
��ก)]�������	�7 

����7�
3�����ก���%	�	���������7� (ก��	7�3�����	7����/��]-) 
����7�
3����������C9กก�/
�����7�����%	�	�3�� �7����ก���
�#��
�%����ก���3����.��6��กก��ก���/ก�/��ก/�� ����7����
ก���
�#��
�%����ก���3������ก��ก���/ก�/��ก/�� 
 ��ก��6Bก)�9/�7� ก�����
#����
3�� �18������ (Rectus Femoris) ����ก��� ���
�	7��
������
4
���%��ก���������C9ก��������7������กก�7� 90 ��6� ก�/A7����������7��%	�	���ก 60 
��6� @B� 90 ��6� 4
�7����ก���
�#��
�%��7��%	�	���7���กก��	7�3�����	7����/��]-���ก��
�
�#��
�%�4
�7����ก���3������ก��ก���/ก�/��ก/�� ก��� ���
���ก�����
#�����
����������
4

���%��ก���������7� (ก��	7�3��) ���4
A7�������3�
����7����ก���3� 

��
����- ���

�#�
e (McHugh; et al. 2002: Online) ���� �ก��6Bก)�
����3ก37�����
��.�//ก��� ���
��%�7��ก��%�3���//��ก�D
���ก���
�
�D
���ก���ก�27�ก�����
#��3�
��
���
%
�� �������/
���%
�ก���ก��%�3���
��37��e � �ก�����
7�
�#�
�11z�ก�����
#�����
ก�����
#����
3�� 1������ (Rectus Femoris) ก�����
#��3�
�����
%
���7�
���
4
 (Vastus 
Medialis)  ���ก�����
#��3�
�����
%
���7�
���
���� (Vastus Lateralis) ��กก�27�3���	7���96A�	
� �
�
 10 

 ��%�7��ก���%	�	���7�ก�/�
�#�����CD
��
3�ก (1.05 �����	
37���
���) 6Bก)�ก��%�
3�����ก�����
#����������//��ก
���%
�ก���ก��%�3����� 25, 50, 75 ��� 100 �.��-�D"
3-���
7�
ก��%�3�����ก�����
#������2� (MVC) 
�ก��ก
��	��� �ก��6Bก)�ก��%�3���//��CD��3��ก��กก��
�������7� 70 ��6��������/
���%
�ก37��e ���	
7��d���	
���@����� (RMS) ���ก�����
#����
 ���

 �
�] 
 ��ก��6Bก)�9/�7� 
7��d���	
���@�����ก��%�3���//��ก�D
���ก�����ก�7�ก��%�3���//

�
�D
���ก ���
���%
�ก 25 ��� 50 �.��-�D"
3- �	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .01��� 75 
�.��-�D"
3- �	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .05 �37��79/
����3ก37���������/
���%
�ก 100 
�.��-�D"
3- ���
7�ก��%�3�����ก�����
#������2� 
7��d���	
���@���9����B�
3��ก���9������
���%
�ก
���ก��%�3��4
ก��%�3���//��CD��3��ก�	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .001 ���ก��%�3��
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�//
�
�D
3��ก�	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .01 �37��79/ก��%�3���//��ก�D
���ก 
(P=0.27) 
7����9����� (RMS) ���
�#�
�11z�ก�����
#���9����B�
3��ก���9������
���%
�ก���ก��
%�3��DB��
���	
�B�ก�
4
�37���//���ก��%�3���	7����
�	� �
�!����@�3��������/ .0001 ��2.����7� 
ก���9������
7��d���	
���@�����ก��%�3���//��ก�D
���ก������ก�7��//
�
�D
���ก�������/
���
3� �ก�7�����2��ก����กก��� ���
������3��-	�
�3A
��%�3����"���%�7��ก��%�3���//��ก�D
���ก
�	7����� ����� 
 ��ก��6Bก)� 9/�7�ก�����
#����
3�� �18������ (Rectus Femoris) ����4%��%"
@B�����/ 

����.���	
�.�����6�ก	-�11z�����ก���B�
<�	4
ก�����
#��4
�7�������ก������C9กก�/ก������7� 
�������/��กก�7� 90 ��6� ก�/ก���%	�	���7� 60 @B� 90 ��6� 4
�7����ก���%	�	������7���ก
�7����ก��	7�3�����4
ก���
�#��
�%����ก���3����ก���/ก�/��ก/�� ����/
����.���	
�.�����
6�ก	-�11z�DB���ก���B�
<�	4
ก�����
#�������7����ก���������7� ���4
A7�������3�
���ก���
�#��
�%�
4
�7����ก���3� 
 ��กก��6Bก)���2.����7� ก�������
�����"�������ก�����
#����3���4A�C.��ก��ก��&'ก���	

� �%
�ก ���
��
ก����ก�//C.��ก���B�3���4A�%��กก������()*�ก��&'ก���@�ก3�������%�����
�9#��4%��ก��ก��9�c
�
�����"�������ก�����
#�� �������ก��&'ก��ก)�ก��	��.��3�123/���//D� �e 
�	7����� ������B�� �4%��ก��
�����7
	 �4
ก��	��.��3��9�����ก�B�
 ���%��กก��&'กก�����
#�������	

� �%
�ก����%��
���������	�����#�ก%��กก��&'กก�����
#�������	
� �%
�ก���C���A�	 (O�Shea. 2000) ����  
5 ����/ �����#�ก���9�	� 3 ����/
#� 1. ����.��/�<�9�����. 2. ����
�����"����9#�
:�
 3. ����

�����"�������9�������%�����ก�/
�กก�0�123/���27
��	2 14 .� 
 ����.8
�
����4
ก�����
C.��ก��ก��&'ก4

����
�� 
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����� 3 
��	�
��
���ก������� 

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

1. ก��ก����� �!"�ก�#$!ก���$%�กก$&'���	�
'�� 
2. ���%)���%�*�)�"���ก��	
��
 
3. ก��,�������%)���%�*�)�"���ก��	
��
  
4. ก���ก-.�	.�	������$#$!ก��	
����!�/�����$ 

 
ก��ก����
�����ก����ก��
���กก�����������  
 �����ก� 
  �!"�ก�*�)�"���ก��	
��
 � 0���ก���
�"�
1�����
�ก�&��*2��
,���
��&'���
& 14-16  5 
����	� 50 �� *�)� 0���กก�7�8&�.�$���1�����
�ก�&��*2��
,���
� 
 ก��
���กก�����������  

ก$&'���	�
'��*�)�"���ก��	
��
 �"���กก�7�8&�.�$"�
1�����
�ก�&��*2��
,���
��&'���
& 14  5 
"�
����	� 20 �� 9:)����ก$&'���	�
'��1�
ก���$%�ก#..���!�� (Purposive Sampling) �"�	
L�
#.'�ก$&'�#..���""
)�ก�&M  1�
���
�$����.�!#����ก���
� ����ก (���
�,$�.#..8N� $�) ��ก
ก��	���	��#�-�#�����ก$�����%������ก���%)�� (Leg Dynamometer) #.'�� 0�ก$&'�*�$�� 10 �� 
#$!ก$&'��	.�&� 10 �� 
 

!���� ������"�#"�ก������� 
 1. #..*�,�.�	��#�'�
����ก��

� �!��8&�.�$ ��� *��
/ ��ก&��	�
�  
���'��	���"%)���)�*�) .81  
 2. �& ก�T/*�)�"���ก��UVก�	��#�-�#�����ก$�����%���� 
 3. ���%)��	���	��#�-�#�����ก$�����%���� (Leg Dynamometer) 
 4. 1 �#ก��UVก�	��#�-�#�����ก$�����%����*�)���	
��
,�����:�� 
 5. �..��*:ก#����
�
���#$!�..��*:ก�!#��ก��*�,�.�	��#�'�
����ก��

� �!��
8&�.�$ ก'��ก��UVก#$!�$��ก��UVก,� ���/*�) 4 #$!,� ���/*�) 8 
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ก��$�#� 
!���� ������"�#"�ก������� 
%�&����"�ก��$�#� '���ก��ก��()ก
#���&�����ก 
1. ,����1 �#ก��ก��UVก��	
�������ก 
2. �,��1 �#ก��ก��UVก��	
�������ก �'� �!L��#$!ก���ก���	.�&�	
*
��
2�L/��ก��

*��	
��
 �2%)�2
���T� ��	�,�. #ก��� #$! ��. �&� 
3. ���1 �#ก��ก��UVก��	
�������ก �������"�)
	"�W2
���T� ��	�,�. #ก��� #$! ��. �&�

1 �#ก��ก��UVก��	
�������ก������	������!,� ����	� 4 *'�� 
4. ���1 �#ก��ก��UVก��	
�������ก � �"�ก�.ก$&'�*�$���2%)��ก-.�	.�	������$�����

 ��. �&�#ก���1 �#ก��ก'������ UVก��
� 
5. ���1 �#ก��ก��UVก��	
�������ก � �"�ก�.ก$&'�*�$��*�)�!*��ก��X:กY� �2%)��ก-.�	.�	�

�����$�����	
����!�/��ก��	
��
�'��  
 
��	�ก����!�*+�,
!���� �����&����1 

���	
��
������1 �#ก��ก��UVก��	
�������ก��� ก�
� �������"�)
	"�W��	�2
���T� 
�	���*�)
�����"
�2
�
� (Face Validity) ����	� 4 *'��  

 

!���� ��� (Leg Dynamometer) 

���%)���%�	���	��#�-�#�����ก$�����%���� (Leg Dynamometer) 
 

����
$��!����������"�ก���� ����;<����� (�;��= ��ก�

����) 
���'��	���"%)���)��*'�ก�. .81 
 

ก��
ก>�������%#��;� 
ก��	
��
��������� 0�ก��	
��
�"
�*�$�� ���	
��
��������
�ก���ก-.�����$ �����������'�� ��� 

1�
ก����ก#..ก��*�$��*�)��ก����������
�ก��#..,&'��^2�!���!��1�
��������������� 
1. �
��'�.�T_
�	
*
�$�
 ���	
*
�$�
X�����
�*�	
1�`  �!,���
�� �2%)�������,%� 

��ก.�T_
�	
*
�$�
 ���	���'	��%�� 
��1�����
�ก�&��*2��
,���
� �2%)�����	
�	��,!�	ก
�ก�)
	ก�.ก$&'���	�
'��*�)�!*��ก��X:กY� 

2. �
��'�.�T_
�	
*
�$�
 ���	
*
�$�
X�����
�*�	
1�`  �!,���
�� �2%)�������,%���ก
.�T_
�	
*
�$�
���	���'	��%�� *�)�T.��#$!��	����a��2$X:กY� ���	
*
�$�
X�����
�*�	
1�` 
 �!,���
�� �2%)�����	
�	��,!�	ก�ก�)
	ก�.,b��*�)*�)�"���ก��UVก 

3. X:กY���
�!���
��ก�)
	ก�.	
L�ก�� ���%)���%� �& ก�T/ #$!,b��*�)*�)�!�"���ก��	
��
 
4. �������
�,b��*�) �& ก�T/ #$!#..UVก �2%)��"���ก���ก-.�	.�	������$ 
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    4.1 ,b��*�)���#ก' 
4.1.1 ����UVก
ก�������ก (Weight Training Room) 1��

�������	
*
�$�
           

X�����
�*�	
1�` 
4.1.2 ,���8&�.�$ ���1�����
�ก�&��*2��
,���
� 

    4.2 �& ก�T/ 
4.2.1 ���%)�� Leg Extension 
4.2.2 ���%)�� Sled Seated Leg Press 
4.2.3 ���%)�� Leg Curl 
4.2.4 ���%)�� Adduction 
4.2.5 ���%)�� Abduction 
4.2.6 #..*�,�.�	��#�'�
����ก��

� �!��8&�.�$ 
4.2.7 ,�
����	���!
!*�� 
4.2.8 ก�	
#$!$�ก8&�.�$ 
4.2.9 �..��*:ก�!#��#$!�..��*:ก	��#����
�
��� 

5. ����
�ก$&'���	�
'��*��ก��X:กY� 1�
�����
�ก�������� 
     5.1  n��
�*X���ก$&'���	�
'��*��.�ก�)
	ก�.�&��&'����
#$!	
L�ก��UVก�$���� o
*
� 

��ก��UVก#�'$!������$���!
!�	$���ก��*�$�� 
6. ���ก$&'���	�
'��*��ก��UVก���1 �#ก��ก��UVก"'	���%�� �
b&��
� b:� ก�กp���           

�����
$!���
��'�� ��� 
          6.1 ก$&'�*�$�� UVก��������1 �#ก��ก��UVก��� ก�
ก�.1 �#ก��ก��UVก��	

�������ก ��"'	��
-��	$� 16.30 q 18.00 �. *&ก	�����*�/ 2&L #$!X&ก�/  

     6.2 ก$&'��	.�&� UVก8&�.�$���1 �#ก��ก��UVก��� ก�
��"'	��
-�  
�	$� 16.30 q 18.00 �. 

7. *��ก��	���	��#�-�#�����ก$�����%����1�
�"����%)���%� (Leg Dynamometer) ���ก$&'�
*�$�� ก'��ก��UVก �$��ก��UVก,� ���/*�) 4 #$!�$��ก��UVก,� ���/*�) 8 

8. *��ก��*�,�. 3 ����� #$!�$%�ก�����*�)��*�),&�� 0��$���ก��*�,�. 
9. ����$ก��*�,�.��	
����!�/*��,b
�
 
10. ,�& �$ก��	
��
 �a
 ��
�$#$!����,��#�!*�)�����กก��X:กY�	
��
�������� 

 
ก����
!����=%#��;� 

 1. ���'��^$�)
 (Mean) ,'	��.�)
��.�����n�� (Standard deviation) ���ก��*�,�. 
�	��#�-�#�����ก$�����%���� #$!�	��#�'�
����ก��

� �!��8&�.�$�!�	'��ก$&'�*�$��ก�. 
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ก$&'��	.�&� ����#�'ก'��ก��UVก#$!�$��ก��UVก,� ���/*�) 4 #$!,� ���/*�) 8 #$!�"�,b
�
*�,�.#..
*� (t-test Independent)  
 2. � ��
.�*�
.�	��#�ก�'������'��^$�)
���ก��*�,�.�	��#�-�#�����ก$�����%���� 
�!�	'��ก'��ก��UVก#$!�$��ก��UVก,� ���/*�) 4 #$!,� ���/*�) 8 ���ก$&'�*�$��#$!ก$&'��	.�&� 
1�
�"�,b
�
��8 (F-test) 
 3. � ��
.�*�
.�	��#�ก�'������'��^$�)
����!#���	��#�'�
����ก��

� �!��8&�.�$ 
�!�	'��ก'��ก��UVก#$!�$��ก��UVก,� ���/*�) 4 #$!,� ���/*�) 8 ���ก$&'�*�$��#$!ก$&'��	.�&� 
1�
�"�,b
�
��8 (F-test) 
 4. �"�,b
�
 LSD ��%)�2.�	��#�ก�'��� 0���
��' 
 5. ก������'��	������
,����W*��,b
�
*�)�!��. .05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลครั้งนี้ ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตางๆ แทนความหมายดังตอไปนี้ 
       แทน    คาเฉลี่ย 

 S.D. แทน สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

 N แทน จํานวนกลุมตวัอยาง 
T แทน คาสถิตทิี่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบที (t – distribution)  

    ที่ใชทดสอบความมีนัยสําคญั                                   

 df แทน ชั้นแหงความเปนอิสระ (Degree of freedom) 
 P แทน ความนาจะเปน (Probability) 
 SS แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง (Sum of square) 
 MS แทน คาเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง (Mean of square) 
 F แทน คาสถิตทิี่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบเอฟ (F-test) 

 * แทน มีนัยสําคัญทางสถิต ิ
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขาและ

ความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอล ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมตั้งแตกอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 และใชสถิตทิดสอบแบบที (t-test Independent) 

 
ตาราง 4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขา    

     ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมตัง้แตกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
 

  
จากตาราง 4 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรง

กลามเน้ือขาของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คือ 

93.25, 6.88, 108.25, 6.11, และ 138.45, 13.85 และนกักีฬากลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คือ 92.70, 4.80, 105.65, 9.21, และ 118.35, 4.33 
ตามลําดับ และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเน้ือขา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชวงเวลา กลุม N  S.D. df t sig. 

กอนการฝก ทดลอง 
ควบคุม 

10 
10 

93.25 
92.70 

6.88 
4.80 

18 .207 .838 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

ทดลอง 
ควบคุม 

10 
10 

108.25 
105.65 

6.11 
9.21 

18 .744 .466 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

ทดลอง 
ควบคุม 

10 
10 

138.45 
118.35 

13.85 
4.33 

18 4.382 .001 
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93.25

108.25

138.45

92.7

105.65

118.35

0

20

40

60

80

100

120

140

160

กอนการฝก กอนฝก4สัปดาห กอนฝก8สัปดาห

ทดลอง ควบคุม

 
 

ภาพประกอบ 1 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขาของกลุมทดลองและ 

      กลุมควบคุมชวงเวลากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กอนการฝก       หลังการฝกสัปดาหท่ี 4      หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
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ตาราง 5 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 
     ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมตัง้แตกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 

 
ตาราง 5 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแมนยําในการยิง

ประตูฟุตบอลของกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คือ 
8.90, 1.79, 10.90, 1.10, และ 11.70, 1.34 และนักกีฬากลุมควบคมุกอนการฝก หลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คือ 9.40, 2.59, 9.30, 1.83, และ 9.80, 0.92 ตามลําดับ และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความแมนยํา
ในการยิงประตูฟุตบอล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ชวงเวลา 
 

กลุม 
 

N 
 

 S.D. 
 

df 
 

t sig. 

กอนการฝก ทดลอง 
ควบคุม 

10 
10 

8.90 
9.40 

1.79 
2.59 

18 
 

-.502 .623 
 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

ทดลอง 
ควบคุม 

10 
10 

10.90 
9.30 

1.10 
1.83 

18 
 

2.371 
 

.032 
 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

ทดลอง 
ควบคุม 

10 
10 

11.70 
9.80 

1.34 
0.92 

18 
 

3.703 
 

.002 
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กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่4 หลังการฝกสัปดาหที่8

ทดลอง ควบคมุ

 
ภาพประกอบ 2 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของกลุมทดลองและกลุม       

      ควบคุมชวงเวลากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 
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2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่ของการทดสอบความแขง็แรงของกลามเน้ือขา 
ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ 
โดยใชสถิตเิอฟ (F-test) 

 
ตาราง 6 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนของคาเฉลีย่ของการทดสอบความแขง็แรงของ 

กลามเน้ือขาที่ฝกดวยน้ําหนักของกลุมทดลอง 
 

แหลงความ
แปรปรวน 

SS df MS F sig 

ระหวางกลุม 10215.20 1 10215.20 118.582 .000* 
ภายในกลุม 385.07 1 385.07   

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
จากตาราง 6 พบวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนของคาเฉลี่ยของการทดสอบ 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือขาที่ฝกดวยน้าํหนักของกลุมทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ที่ระดับ .05 
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ตาราง 7 ผลการทดสอบเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเน้ือขาที่ฝกดวยน้ําหนัก 
ของกลุมทดลองโดยใชสถิต ิLSD 

 

ระยะเวลาในการฝก คาเฉลี่ย 
( ) 

กอนการฝก 
93.25 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

108.25 

 
 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

138.45 
กอนการฝก 93.25 - -15.00*  -45.20* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 108.25  -  -30.20* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 138.45    - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
จากตาราง 7 ผลการทดสอบเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเน้ือขาที่ฝก

ดวยน้ําหนักของกลุมทดลอง พบวา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 มีความแข็งแรงแตกตางกัน และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05   
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ตาราง 8 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนของคาเฉลีย่ของการทดสอบความแมนยําใน 
การยิงประตูฟุตบอลของกลุมทดลอง 

 

แหลงความ
แปรปรวน 

SS df MS F sig 

ระหวางกลุม 39.20 1 39.20 17.818 .002* 
ภายในกลุม 2.40 1 2.40   

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
จากตาราง 8 พบวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนของคาเฉลี่ยของการทดสอบความ

แมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของกลุมทดลอง มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตาราง 9 ผลการทดสอบเปนรายคูของคาเฉลี่ยของการทดสอบความแมนยําในการยิงประต ู
ฟุตบอลของกลุมทดลอง โดยใชสถติิ LSD 

 

ระยะเวลาในการฝก คาเฉลี่ย 
( ) 

กอนการฝก 
8.90 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

10.90 

 
 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

11.70 
กอนการฝก 8.90 - -2.00*  -2.80* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 10.90  -  -.80* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 11.70    - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
จากตาราง 9 พบวา ผลการทดสอบเปนรายคูของคาเฉลี่ยของการทดสอบความแมนยําใน

การยิงประตูฟุตบอลของกลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความ
แตกตางกัน และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ตาราง 10 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนของคาเฉลี่ยของการทดสอบความแข็งแรงของ 
กลามเน้ือขาที่ฝกดวยน้ําหนักของกลุมควบคุม 

 

แหลงความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig 

ระหวางกลุม 3289.61 1 3289.61 219.694 .000* 
ภายในกลุม .104 1 .104   

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
จากตาราง 10 พบวา ผลการฝกความแขง็แรงของกลามเน้ือขาดวยน้ําหนักของกลุมควบคุม 

มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตาราง 11 ผลการทดสอบเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเน้ือขาที่ฝกดวยน้ําหนัก 
ของกลุมควบคุม โดยใชสถติิ LSD 

 

ระยะเวลาในการฝก คาเฉลี่ย 
( ) 

กอนการฝก 
92.70 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

105.65 

 
 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

118.35 
กอนการฝก 92.70 - -12.95*  -25.65* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 105.65  -  -12.70* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 118.35    - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
จากตาราง 11 ผลการทดสอบเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงกลามเน้ือขาที่ฝกดวย

น้ําหนักของกลุมควบคุม พบวา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
มีความแข็งแรงของกลามเน้ือขา แตกตางกัน และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 
8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05   
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ตาราง 12 การวิเคราะหคาความแปรปรวนของคาเฉลีย่ของการทดสอบความแมนยําในการยิงประต ู
ฟุตบอลของกลุมควบคุม 

 

แหลงความ
แปรปรวน 

SS df MS F sig 

ระหวางกลุม .800 1 .800 .255 .625 
ภายในกลุม .600 1 .600   

 
จากตาราง 12 การวิเคราะหคาความแปรปรวนของคาเฉลี่ยของการทดสอบความแมนยําใน

การยิงประตูฟุตบอลของกลุมควบคุม ไมมีความแตกตางกัน  
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����� 5 
��	
 ��

����� ������������� 

 

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

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

ก!	�ก����ก#�'���&ก����ก�'��!�&ก�-!����	&ก�.ก�-!�"�."-� 
 
�����!���ก���
� � 
  ก�-!� ��	�!�&���(0�(�ก���)1�� (0���กก�2�,- .	�0��3�&�����ก�-&���"�)4� ����-!�	��- 14 *6 
0��1����� 20 "� 8��&9��ก�-!� ��	�!�&3��ก�����	ก#..�1�'1& (Purposive Sampling) (0��)K�
#.!&ก�-!�#..���00)�&ก�-L* (4��.#..,M�*��) 3������&�����."'#��1�ก��	�9*����ก 1�กก�����
"���#$%&#�&$	&ก��������	$�1�ก�"���	& (Leg Dynamometer) #.!&�*R�ก�-!����	& 10 "� #�'ก�-!�
"�."-� 10 "�  

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

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

1. #..��4	."���#�!����(�ก���)&*�' +,- .	� $	& �+��S ��ก-������ 
2. 	-*ก�TS���(0�(�ก����ก"���#$%&#�& 
3. �"���	&���"���#$%&#�&$	&ก��������	$� (Leg Dynamometer) 
4. 3*�#ก����ก"���#$%&#�&$	&ก��������	$�����+��)1��4���&$��� 
5. (..����ก"'#��ก����4	."���#�!����(�ก���)&*�' +,- .	�ก!	�#�'���& 

ก����ก4�*���S��� 4 #�'4�*���S��� 8 
 
ก���
������(����)� 
 1. ��"!��X���� (Mean) 4!���.���&�.��� �Z�� (Standard deviation) $	&ก����4	. 
"���#$%&#�&$	&ก��������	$�#�'"���#�!����(�ก���)&*�' +,- .	� �'��!�&ก�-!����	&ก�. 
ก�-!�"�."-� ��&# !ก!	�ก����ก#�'���&ก����ก4�*���S��� 4 #�'4�*���S��� 8 #�'(0�4\) )��4	.#..�� 
(t-test Independent)  
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2. �*���.����."���# ก !�&$	&"!��X����$	&ก����4	."���#$%&#�&$	&ก��������	$� 
�'��!�&ก!	�ก����ก#�'���&ก����ก4�*���S��� 4 #�'4�*���S��� 8 $	&ก�-!����	&#�'ก�-!�"�."-� 
3��(0�4\) )�	, (F-test) 

3. �*���.����."���# ก !�&$	&"!��X����$	&"'#��"���#�!����(�ก���)&*�' +,- .	� 
�'��!�&ก!	�ก����ก#�'���&ก����ก4�*���S��� 4 #�'4�*���S��� 8 $	&ก�-!����	&#�'ก�-!�"�."-� 
3��(0�4\) )�	, (F-test) 

4. (0�4\) ) LSD ����	�."���# ก !�&�*R����"+! 
5.ก�����"!�"��������4��"�`��&4\) )����'��. .05 
 

��	
��ก���
� � 
1. "!��X����#�'4!���.���&�.��� �Z��$	&"���#$%&#�&ก��������	$�$	&ก�-!����	&   

ก!	�ก����ก ���&ก����ก4�*���S��� 4 #�' 8 "�	 93.25, 6.88, 108.25, 6.11, #�' 138.45, 13.85 
#�'��กก�2�ก�-!�"�."-� ก!	�ก����ก ���&ก����ก4�*���S��� 4 #�' 8 "�	 92.70, 4.80, 105.65, 
9.21, #�' 118.35, 4.33  �������. #�'���&ก����ก4�*���S��� 8 ก�-!����	&#�'ก�-!�"�."-�        
��"!��X����"���#$%&#�&$	&ก��������	$� # ก !�&ก��	�!�&�����4��"�`��&4\) )����'��. .05 
 2. "!��X����#�'4!���.���&�.��� �Z��$	&"���#�!����(�ก���)&*�' +,- .	�$	&      
ก�-!����	& ก!	�ก����ก ���&ก����ก4�*���S��� 4 #�' 8 "�	 8.90, 1.79, 10.90, 1.10, #�' 11.70, 
1.34 #�'��กก�2�ก�-!�"�."-�ก!	�ก����ก ���&ก����ก4�*���S��� 4 #�' 8 "�	 9.40, 2.59, 9.30, 
1.83, #�' 9.80, 0.92  �������. #�'���&ก����ก4�*���S��� 4 #�' 8 ก�-!����	&#�'ก�-!�"�."-�  
��"!��X����"���#�!����(�ก���)&*�' +,- .	� # ก !�&ก��	�!�&�����4��"�`��&4\) )����'��. .05 

3. ��ก���)�"��'�S"!�"���#*�*���$	&"!��X����$	&ก����4	."���#$%&#�&$	&
ก��������	$������ก�����������ก$	&ก�-!����	& ��"���# ก !�&ก��	�!�&�����4��"�`����'��. .05 

4. ��ก����4	.�*R����"+!$	&"!��X����$	&"���#$%&#�&$	&ก��������	$������ก�����������ก
$	&ก�-!����	& �.�!� ก!	�ก����ก#�'���&ก����ก4�*���S��� 4 #�' 8 ��"���#$%&#�&# ก !�&ก�� 
#�'���&ก����ก4�*���S��� 4 #�'���&ก����ก4�*���S��� 8 # ก !�&ก��	�!�&�����4��"�`��&4\) )        
����'��. .05   

5. ��ก���)�"��'�S"!�"���#*�*���$	&"!��X����$	&ก����4	."���#�!����(�ก���)&
*�' +,- .	�$	&ก�-!����	& ��"���# ก !�&ก�� 	�!�&�����4��"�`����'��. .05 
 6. ��ก����4	.�*R����"+!$	&"!��X����$	&ก����4	."���#�!����(�ก���)&*�' +,- .	�
$	&ก�-!����	& ���&ก����ก4�*���S��� 4 #�' 8 ��"���# ก !�&ก�� #�'���&ก����ก4�*���S��� 8 ��
"���# ก !�&1�ก���&ก����ก4�*���S��� 4 	�!�&�����4��"�`��&4\) )����'��. .05   

7. ��ก����ก"���#$%&#�&$	&ก��������	$������������ก$	&ก�-!�"�."-� ��"���# ก !�&
ก��	�!�&�����4��"�`����'��. .05  
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8. ��ก����4	.�*R����"+!$	&"!��X����$	&"���#$%&#�&ก��������	$������ก�����������ก$	&
ก�-!�"�."-� �.�!� ก!	�ก����ก#�'���&ก����ก4�*���S��� 4 #�' 8 ��"���#$%&#�&$	&ก��������	$� 
# ก !�&ก�� #�'���&ก����ก4�*���S��� 4 #�'���&ก����ก4�*���S��� 8 # ก !�&ก��	�!�&�����4��"�`
��&4\) )����'��. .05   
 
��

����� 

1. "���#$%&#�&$	&ก��������	$�$	&ก�-!����	&ก�.ก�-!�"�."-�ก!	�ก����ก#�'���&    
ก����ก4�*���S��� 8 �.�!���"���# ก !�&ก�� #4�&�!� ก����ก�����������ก�������(��"���#$%&#�&
#�'���&ก��������	$���)��$��� ����'�!� ก����กก��������	$������ก����)��"����$��$	&ก����ก(����ก
$��� �	��'�'����(�ก����ก 8 4�*���S 8��&���� !	"���4����\(�ก�����&��$	&ก��������	$�(�
�������&$	&ก��������	#�'"���	���$	&ก��������	 8��& �&ก�.�d
e����กก����ก3��                
�1�)` ก�'.���� �S (2548) 9��ก�!���!� ก����f��"���#$%&#�&$	&ก��������	��)��$��� 1���*R� �	&
ก�' -������ก��������	(�����&�����ก#�'��ก$���ก�!���)�1�&1'9����ก����f��$��"���4����\(� 
ก�����&��$	&ก��������	�'��.4+&4-�4����\ก�'���9������ก����ก(��ก��������	 �	&		ก#�&� %����(�
# !�'0!�&$	&ก����ก���	ก���"���	�9�� ก����กก�.	-*ก�TS�ก�������ก���	�"���	&��	��กก��������	
�X��'4!��(���ก
T' !�&g ก�� "��(0�"������ก 70 h 85 % $	&"������ก4+&4-� 8��&�*R��'��.
"������ก���0!����f��"���#$%&#�&$	&ก��������	9����ก���4-� �	ก1�ก���ก��"!	�g *��.��)�� 
"������ก$��� �������.(�0!�&�'��. 50 h 85 %  $	&"������ก4+&4-� ก%�*R�	�ก�)K�����&���(0�9������ 
ก��ก�' -��ก���1�)`� ).3 $	&ก��������	3��(0����กก����)��"������ก(�ก����ก��กก�!�*ก ) 
(Overload Principle) 8��&�*R����กก����ก������(���!�&ก�����	ก��������	 �	&���&���ก)�ก�!�	� ��*ก ) 
(���ก
T'$	&ก����)��#�& ��������ก$�������	�g  �������. �0!� ��ก����)���������ก���	"�����%�
(�ก����ก��ก$���ก�!�����"�*l).� ) #�'(��-กก)1ก���$	&ก��		กก����&ก�����	ก����ก����1' �	&
������ก�' -��(��ก��������	9����ก������� ��	�!�&� %�����-ก"���& 8��& �&ก�.&���)1��$	& 	�.�-����� 
	-�8%& (2541: .�"���!	) 9�����ก��
�ก
��)1����$	&ก����ก�ก�������ก(��'��."������ก��� !�&ก��  
������� !	"���#$%&#�&ก��������	$� ก�-!� ��	�!�&*�'0�ก����(0�(�ก��
�ก
� 9����1�กก��4-!�
 ��	�!�&#..�X��'�1�'1&$	&��ก
�ก
�0���)��������
�ก
�1�&�����'�� 0���*�0. 3*�#ก��ก�2�
#�'4-$n�� �'��!�&	��- 15 - 17 *6 1����� 40 "� 		ก�*R� 4 ก�-!�g �' 10 "� ก�-!�#�ก�*R� 
ก�-!�"�."-� ก�-!��� 1 ก�-!���� 2 ก�-!����3 #�'ก�-!����	&��ก�ก�������ก����'��. 60%, 70% #�' 80% 
$	& 1RM  �������. ���&���ก�-!����	&���& 3 ก�-!� ���ก����ก 3 ���  !	4�*���S "�	 ���1����S ����-K 
#�'���
-ก�S�*R��'�'���� 9 4�*���S ��$	&ก���)1���.�!� "���#$%&#�&$	&ก��������	$�n��(�
ก�-!�"�."-� ก�-!���� 1 ก�-!���� 2 ก�-!���� 3 ก!	�ก����กก�.n�����&ก����ก 4�*���S��� 9 ��"���
# ก !�&ก��	�!�&�����4��"�`��&4\) )����'��. .05 #�'��&�.�!� "���#$%&#�&$	&ก��������	$�
�'��!�&ก�-!�"�."-�ก�.ก�-!���� 3 n�����& ก����ก4�*���S��� 9 ��"���# ก !�&ก��	�!�&�����4��"�`
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��&4\) )����'��. .05 (�$T'���"���#$%&#�&ก��������	$��'��!�&ก�-!�"�."-�ก�.ก�-!���� 1 #�'ก�-!� 
��� 2 9�!��"���# ก !�&ก��	�!�&�����4��"�`��&4\) )����'��. .05 #�' ���ก)  )�&
S ��%&
�� (2549: 
.�"���!	) ��ก����ก����3	�� �)ก����� !	"���#$%&#�&#�'���&ก��������	$� ��ก���)1���.�!�     
1) ก!	�ก����ก#�'���&ก����ก4�*���S��� 4 "���#$%&#�&$	&ก��������	$�$	&��กก�2��	����S.	�
�`)&ก�-!�"�."-�#�'ก�-!����	&9�!# ก !�&ก��	�!�&�����4��"�` # !���&ก����ก4�*���S��� 8      
ก�-!����	&��"���#$%&#�&$	&ก��������	$�4+&ก�!�ก�-!�"�."-�	�!�&�����4��"�`  2) "���#$%&#�&
$	&ก��������	$�$	&��กก�2��	����S.	��`)&ก�-!�"�."-�ก!	�ก����ก ���&ก����ก4�*���S��� 4 #�'
���&ก����ก4�*���S��� 8 9�!# ก !�&ก��	�!�&�����4��"�` # !ก�-!����	&��"���#$%&#�&$	&ก��������	
$����&ก����ก4�*���S��� 4 4+&ก�!�ก!	�ก����ก	�!�&�����4��"�` #�'��"���#$%&#�&$	&ก��������	$�
���&ก����ก4�*���S��� 8 4+&ก�!����&ก����ก4�*���S��� 4 	�!�&�����4��"�` 

2. ������ก����4	."���#�!����(�ก���)&*�' +,- .	�$	&ก�-!����	&ก�.ก�-!�"�."-�
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��ก�
ก����ก 
 
	
��ก�
ก����ก 
 - ��กก	
��
�����
����
���	�� Quadriceps 
 - ��กก	
��
�����
����
����
� Hamstring 
 - ��กก	
��
�����
����
��'� Adduction 
 - ��กก	
��
�����
����
���	��Gluteus Maximus 
 - ��กก	
��
�����
����
����ก Abduction 
��/��01��23/0ก/�ก�/��ก�
45��6����ก (Weight training) ���ก	;<�=�	�� 
 

 
1�3���>=?@ 

A���4Bก�/��ก
0�<	BC/��� 

A6��4� 
(C/���) 

A6��4� 
(D;�) 

C4�����ก 
(%) 


4	�F�ก
/B�4<��D;� 

(��=?) 
1 H 2 
3 H 4 
5 H 6 
7 - 8 


/M4 

/M4 

/M4 

/M4 

 

10 
5 
5 
5 

3 
3 
3 
3 

60 
70 
70 
70 

1 
1 
1 
1 
 

 
ก	;<�=�	����ก�
45��6����ก2�5ก6����4����ก1�3���>	B 3 4�� '�4��A��=/> 4��F;O 4��P;ก/> ����?� 

 
 ก�/��ก�
45��6����ก=<�=?@'D
'�ก�/��ก3/Bก�Q�
45 5 =<���ก 

 1. =<� Seated Leg press - 
F�@�
1/U�1/
��C4��0�M�0/����ก	
��
������
��� 
 2. =<� Leg Curl - 
F�@�
1/U�1/
��C4��0�M�0/����ก	
��
�����
����
���	�� 
 3. =<� Leg Extension - 
F�@�
1/U�1/
��C4��0�M�0/����ก	
��
�����
����
����
� 
 4. =<� Abduction - 
F�@�
1/U�1/
��C4��0�M�0/����ก	
��
�����
����
����ก 
 5. =<� Adduction - 
F�@�
1/U�1/
��C4��0�M�0/����ก	
��
�����
����
��'� 
�
������  
 - ก<��=6�ก�/��กXY
4UA�5Z�
�OUQ�50	B=6�ก�/1�OU�
ก?@54ก�Q=<�=?@'D
ก�/��ก'� 0�<	B1<4� 
'�
ก	;<���4�5<��=?@ABP[ก\�
�
�'A0	B3]UQ��U���Z�
�5<��^Yก�
�� 
 - ก�/��ก�	�� 8 1�3���> 'D
=<���ก 5 =<���ก 
 - �?ก�/=�1�Q
F�@���C<���6����ก 1 RM ก<��ก�/��ก 
 - /B5B
4	�'�ก�/��ก 1 D�.C/[@� / 4�� '�
4	� 16.30 H 18.00 �. 
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�������ก���ก���
����� 
 1. 23/0ก/���กC4��0�M�0/����ก	
��
�������
45��6����ก��ก1�3���>	B 3 4�� 4��	B 1 
D�@42��C/[@� ����0�< 16.30 H 18.00 �.'�4��A��=/> 4��F;O 4��P;ก/> 
 2. �Q�;<�/<��ก�5 'D

4	�3/B��a 15 ��=? 
D<� 5��ก	
��
���� 4U@��4��1��� 4U@�
�5�Bb   
/�Q1���   4U@�
�5�BbC/[@�1���  
 3. ��ก=�ก\Bc;�Q�	 
	<�	U�DU�Q�	 'D

4	� 5��=? A�QCY<03	Q�	 'D

4	� 5��=? ��ก5U�
3/B�Yc;�Q�	'�/B5B=?@ก6���� 'D

4	� 5 ��=? A�QCY<25�Q�	�4��1��� 'D

4	� 5 ��=? 
 ('�0�<	B4��AB��;�
4?5�ก��'�ก�/��ก=�ก\Bc;�Q�	) 
 4. ��ก�
45��6����ก=?@AB�
��5ก��6����ก 5 - 10 C/���'� 14�� 3 4���<�1�3���> A6��4� 3 D;� 
F�ก/B�4<��
d= 1 ��=? C4�����ก�5Y<=?@ 60 - 70% 'D

4	� 1 D�.C/[@� /4�� 

 5. Cool down 15 ��=? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สำ
นกั

หอ
สม

ดุก
ลา

ง ม
หา

วทิ
ยา

ลยั
ศร

นีค
รนิ

ทร
วโิร

ฒ 

 
Cen

tra
l L

ibr
ary

 Sr
ina

kh
ari

nw
iro

t U
niv

ers
ity



77 
 

����ก��
�� !����"���#$��
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��� Sled Seated Leg press 

 4UO?3]UQ��U  
  1. 3/�Q
Q�B��@�ก4
���/��0CQ'�
F��?ก�QC4��5�4�����=���1���
�� 
  2. 4��
=
�	�Q�0X<�
�	Mก�
����
�3	�5
=
�
f?5���ก
	Mก�
�5 
   3. 'D
��=���1��=����
��^?Q0X<�
�	Mก��กA���
�5?5��[�F�3/B��a0	
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��� Leg Curl 
 4UO?3]UQ��U  
  1. ���C4@6�
�/?5�F/
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=
�D?��/�Z3
�
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��A�Q=?@A�QZ4
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0�<� 

  2. C<�5b ��ก0/�F�Q��A�ก/B=�@�1
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=
�DU�ก
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4C
��Z4
�5Y<'�=<�
/U@��
� 
  3. ��ก0/�F�Q��A�ก/B=�@�1
�
=
�DU�ก
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��� Abduction 

 4UO?3]UQ��U  
  1. C4/3/�QC4��ก4
��'�
0CQ=?@1;� 
  2. ��@�	�=?@
Q�B��@�Q�
C/�@����=���1���
��4��	�Q�=?@
�5?5Q 
  3. 	6���4�/�0X<��	��DU�ก�Q
Q�B�	��
4	����=���1���
��A�Q�/�=?@A�Q���
C/�@�� 
  4. 'D
���
����ก=?@�U�ก�Q
Q�B (Q/U
4a��4
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Q�B 

 
 

สำ
นกั

หอ
สม

ดุก
ลา

ง ม
หา

วทิ
ยา

ลยั
ศร

นีค
รนิ

ทร
วโิร

ฒ 

 
Cen

tra
l L

ibr
ary

 Sr
ina

kh
ari

nw
iro

t U
niv

ers
ity



80 
 

 
 
 
 
 
 
��43/�Q/B��QC4��ก4
�� 
 
 
 
 

         ��� Adduction 
 

 4UO?3]UQ��U  
  1. C4/3/�QC4��ก4
��'�
F��?ก�Q�� 
  2. ��@�	�=?@
Q�B��@�Q�
C/�@����=���1���
��4��	�Q�=?@
�5?5Q 
  3. 	6���4�/�0X<��	��DU�ก�Q
Q�B�	��
4	����=���1���
��A�Q�/�=?@A�Q���
C/�@�� 
  4. 'D
���
��'�=?@�U�ก�Q
Q�B (Q/U
4a��4
�<�) F�Q
�
�=���
��'� 
  5. �aB���
�
��
��'�Q/U
4a��4
�<�=���1���
��C4/�U�
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��� Leg Extension 
 4UO?3]UQ��U 
  1. ��@�
�/?5�F/
��
=
�=���1���<��ก��3/B��aD<4�Z�	< 3	�5
=
�D?��/�Z3�
����
� ���
=���1���
��A�Q=?@A�QZ4
'�
0�<� 

  2. C<�5b ��ก0/�
�B�;3ก/a>A�ก/B=�@��;�=?@
�<� 
=<�ก�Q 180 ��P� 0	
4C
��Z4
�5Y<'�
=<�
/U@��
� 

  3. ��ก0/�
�B�;3ก/a>2�5Z�<C
��Z4
A�C/Q���=?@ก6����'�ก�/��ก 
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����ก��
�� !����"��=
�"ก� ก��� ����ก�%�
��#&�ก���ก����ก�%���&'���!ก 
 

���ก���#�ก�%�
��#&� Quadriceps 

 
 

1. =<�5��ก	
��
������ Lying (Prone) Quadriceps Stretch 
 4UO?3]UQ��U ���C4@6���
�����4�A�Q3	�5
=
��4��[��[����'�
1
�
=
��[����0�B=?@1B2Fก0	
4

C
��Z4
 20 H 30 4U��=? =6�1	�Q�
�� 
 
 

 
 

2. =<�5��ก	
��
������ Standing Quadriceps Stretch 
 4UO?3]UQ��U 5���/�'D
����4�A�Q3	�5
=
��4��[�Z3�
���	��'�
1
�
=
��[����0�B=?@1B2Fก

0	
4C
��Z4
 20 H 30 4U��=? =6�1	�Q�
�� 
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3. =<�5��ก	
��
������
��� Quadriceps Stretch 

 4UO?3]UQ��U ������52�5
�5?5����
��d
�5'�
�/�0	
4F�Q���
���4�Z3=���
���	���[�1
�

=
�
�
���	6���4 Q��CQ'�
��4
�<��
���U�F���0	B0X<��	���U�F���QU�Z3��4=���
��d
�5A�/Y
1[ก�[�
Q/U
4a��
����
���4�C
��Z4
 20 - 30 4U��=? =6�1	�Q�
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���ก���#�ก�%�
��#&� Hamstring 

 1. =<�5��ก	
��
�����
����
���	�� (PNF Lying Hamstring Stretch) 
 4UO?ก�/3]UQ��U A�QCY<C��[�������5Q�F���0	
45ก���[���/�0	B'�
C�������[��Z3=���
��

P?/\BA�/Y
1[ก4<��[�=?@�
����
���	��C
��Z4
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�� (�aB=?@������[��Z3=���
��
P?/\B�5<�'�
 ��4
�<����
���/��	��
4	��aB=?@=6�ก�/������[��) 

 
2. =<�5��ก	
��
�������
���	�� Hamstring (Seated Single Leg Hamstring Stretch) 

 4UO?3]UQ��U A�QCY<C��[���@�Q�F���
�5?5�
=
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3. =<�5��ก	
��
���� Seated Single Leg Hamstring Stretch 
 4UO?3]UQ��U ��@�	�Q�F���
�5?5�
=
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��d
�5'�
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��d
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�l�
=
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�
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1[ก�[�Q/U
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����
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4. =<�5��ก	
��
���� Standing Hamstring Stretch 

 4UO?3]UQ��U 5����4�/�ก
���4	����
����
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5. =<�5��ก	
��
���� Standing Cross Leg Hamstring Stretch 

4UO?3]UQ��U  5����4�/����4�1	�Q��d
�5 �6����=���1���
����0�B=?@3	�5
=
�A�/Y
1[ก�[�
Q/U
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