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��&'�# 	�(���. (2554). �������� 	
� 	
 �
� �������
���������������	������������
�. 
.       ��
  ��
!�"# �,.�. (!�,0�1�). ����	�!=: �&)*
��
����&� �+��
����&� 
 ,�����
����
-�'. �)?�������������: 
�%���# 9�. !&2�#2,&�9
8 "& ��?%&����, 


�%���# 9�. !
�!� ����,
�
"���. 
 

  ����
%&���&���������������+���	!.�
,0�1�A�?	�����	���� �������� 	
� 	
 �
� �������

���������������	������������
� ������&�
��������2B������
%&���&����� 	�/��
�
�2�� 2&���C��� 3 
�
2�	
�!�,0�1� �)?!�,0�1� �+��
����&�,�����
����
-�' %E�����&���
�� 20 �� G9B��-9� 
���	�.
�A��	%�?%� (Purposive Sampling) %���&���E�����9�
����������������	����� 
�������
� A�?�9�
��������
��&� A���������&�
����

�	�/� 2 ����� �.
 ��������������	����� 
�������
�
����	9��� (�����������) %E���� 10 �� A�?����������� 	
� 	
 �
� �������&������� 
���	������������
�G�9B�� (������9�
�) %E���� 10 �� �2B�?�?	����������� 8 �&�9�+#Y�? 3 �&� 
�E�����9�
����������������	������������
� A�?�9�
��������
��&� ��
������� +�&� 
�������&�9�+#��� 4 A�?+�&��������&�9�+#��� 8 �E������G9B���
	���?+#�����
�
9B�����+����	Z���� 
����	�����	������[�� �9�
�+����-9��2B��
�
A�� �� (t-test Independent) A�?�
	���?+# 
����A������A���&9`�E�A�B��E����+��������A������	�/�������-9��2B�
"����$
��
�	�
-��� 
(Bonferroni) 
 ������
%&�!���� 
 1. ���	Z�������������������	������������
�$
������������ A�?������9�
� ��
� 
������ �����	����&� 10.55 �
���� A�? 10.57 �
���� +�&��������&�9�+#��� 4 �����	����&� 10.33 �
���� 
A�? 10.14 �
���� +�&��������&�9�+#��� 8 �����	����&� 10.10 �
���� A�? 9.69 �
���� ����E�9&� A�?
���	Z�����������
��&� ����������� A�?������9�
� ��
������� �����	����&� 17.39 �
���� A�? 
17.36 �
���� +�&��������&�9�+#��� 4 �����	����&� 17.14 �
���� A�? 16.82 �
���� A�?+�&�������
�&�9�+#��� 8 �����	����&� 16.87 �
���� A�? 16.20 �
���� ����E�9&� 
 2. 	�����	�������	Z�������������������	������������
� A�?�������
��&��?+���� 
������������&�������9�
� 
  2.1 ���������������	������������
��?+����������������&�������9�
� ��
� 
�������&�+�&��������&�9�+#��� 4 A�? 8 A�?+�&��������&�9�+#��� 4 A�? 8 G��A�������&� 
  2.2 �������
��&��?+����������������&�������9�
� ��
��������&�+�&�������
�&�9�+#��� 4 G��A�������&� A�?+�&��������&�9�+#��� 8 A�������&�
�������&��E��& �����
�
��� 



�?9&� .05 
 3. 	�����	�������������������	������������
�A�?�������
��&�4��������������� 
A�?������9�
� 
  3.1 ���������������	������������
�4��������������� A�?������9�
� ��
� 
�������&�+�&��������&�9�+#��� 4 A�? 8 A�������&�
�������&��E��& �����
�
����?9&� .05 A�?+�&�
�������&�9�+#��� 4 �&� 8 A�������&�
�������&��E��& �����
�
����?9&� .05 
  3.2 �������
��&�4��������������� A�?������9�
� ��
��������&�+�&�������
�&�9�+#��� 4 A�? 8 A�������&�
�������&��E��& �����
�
����?9&� .05 A�?+�&��������&�9�+#��� 4 �&� 8 
A�������&�
�������&��E��& �����
�
����?9&� .05 
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The purposes of this study were to investigate and compare effect of SAQ training 

on football dribbling ability. Subjects were 20 male students who were junior students 
majoring in Physical Education of Srinakharinwirot University. They were purposive randomly 
selected and divided into two groups of 10 by using the football dribbling test for first control 
group was a football dribbling training. The second experimental group was SAQ training 
and a football dribbling training. The training duration was 3 days a week and training on 8 
weeks. Ability of football dribbling test and agility test were done before training and after 
training on week 4 and week 8. Data was analyzed using means, standard deviations, t-test 
and One Way Analysis of Variance with repeated measure, A Bonferroni post hoc test was 
calculated with an alpha level of .05 for all statistical tests. 

The result indicated as follows: 
1. Means of ability in football dribbling in control group and experimental group in. 

pre - test were 10.55, 10.57, post � test in the 4th week were 10.33, 10.14 and in the 8th week 
were 10.10, 9.69 respectively and Means of agility in control group and experimental group 
in. pre - test were 17.39, 17.36, post � test in the 4th week were 17.14, 16.82 and in the 8th 
week were 16.87, 16.20 respectively. 

2. The comparison of the mean of football dribbling of ability and agility between 
the control group and the experimental group.  

     2.1 Football dribbling of Ability between the control group and the experimental 
group before training, after training 4 weeks and 8 weeks were no significantly difference. 

     2.2 Agility between the control group and the experimental group after training 
8 weeks were significantly different at .05 level. 

3. The comparison of the mean of football dribbling of ability and agility with in the 
control group and the experimental group. 



      3.1 Football dribbling of ability with in the control group and the experimental 
group before training, after training 4 weeks and 8 weeks were significantly difference at .05 
level. 

     3.2 Agility with in the control group and the experimental group before training, 
after training 4 weeks and 8 weeks were significantly difference at .05 level. 
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� & �$ !���(��!.$�7� �1+��(����"�� 
!������#��� 
%��)
!
�<��$��,�
,
������ %���1+��(����"����)"�="�
1(��
���$������� -.���$���
���������	#��.�
�
��
�9:��$ !��� ����"����5�1+
�3
���
#��
� �
�"�/$� �
������  �
����+����� ��+
�����  
�
��0
� 
!���#��#����.������� %���
��#����+��
��������.������� ���5����$
�	
����1+
�3
�
)0
��������"��
���$��+�� & �$��� 2��������
'�#�
�9:�9���/0
�
4 %���������5��	������
�1�>�

�#$
��$���+��� ���5��	�����$
 <������1"�'5��
��+� �
��#����+��
��������.� ��+��
���	
#��.������� 
2�������1+
�3
��
���$��������	�)0
��4!
� �
���$�������(���	��
� 2
�����8) (=�
 �"�"'�	 �1��=�8. 
2522; ��
��"��
� Saunders. 1974) ��$
  $
 ������!	�
��������.����  (Ball Control)  ��������#$
�
�	 2����
��������.��	
 ���������� #���5��
�����.�%���$
� & �
���	
#��.���� �
��#���.���� 
�
�6�!$��.����   %���
�#"�����.������ ������� �����������
���$��	�(/�� 
!� ���* �#$
�#"�� 
%�������
����5� �$
� &  � !��
�� 
!���� %��� 
!%,*�%���� # 2������5��
��#$
� �/$� �
� "�� 
%���
������
� ��!+���	�
�+�� & !
�  %�$�#$
����*�
! ��������
�!	���57�1"�'5(��
���$�����
,���� ���6�#�V1
� 2������5����$
��
� �+� �
�6�!$��.������� �
�)�����
� �
��#���.������� %��
�
�#"�����.������ ����������	��	���!	� 
!�0
�����#$
�#"���	����������
�9:����5��$
� & ���$
�	

�#$
�<.�����  

�
�1�>�
�
��#����+��
��������.� ��+��
���	
#��.�������,��-.���$� ��) �� �"  !	)$ �
)0
��4!
� �
�9:� ��) �� �"  )0
����� 
!��*  (Speed = S) � 
!��$����  (Agility = A) � 
!�  
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(Quickness = Q) ���� "=	�	��"#!(��
�9:�����	�
 ����	�
��������6#/�8�
��
�9:� ��) �� �"      
�
�9:� ��) �� �"  �
���<.�(/��1"�!� 
!��*  ��+�� 
!��$����  ��+�� 
!)
!
�<(��
����+����� 
,���0
���).�)�� 6�#��(/������
�9:���
�� 
!)�!1��=8,���������)
����
!��+
� �1+����� ���!
�
����+����� ����#$
�<.�����%��!	���)"�="�
1 2����
�9:� ��) �� �"  �������� #  

  � 
!��*  (Speed = S) �+� �
��	�)
!
�<��
/��%����
��
��� #� 
!��*  ,�
��#.$��� 
1������
!��+
� �
�9:�� 
!��* �����1"�!�0
������
!��+
� 6�#�V1
��0
������+����	�%���
����+����	�6�#
(/�� 
!��* ).�)�� �/$� �
� "����#��
� 30 �!�� ��+��
�#��
0
������ #� 
!��* ).�)�� (���"4 
���� �����8. 2545) 
  � 
!��$��%��$  $���  (Agility = A) �+� ����� 
!)
!
�<,���$
��
#%��)$ ��$
� & 
,���$
��
#�	�)
!
�<���	�#��"'�
����� ���* %��<.����� (��"����!�	��V1
���
��� ��+����	�#�
���57��
����+����� �#$
�� ���*  �/$�  "��������   "����*�,��  "��2"�%2�  "��,�
!��
  ������� (���"4 
���� �����8.  2545: 111) 
 � 
!�  (Quickness = Q) �+� � 
!)
!
�<,���$
��
#%���������)
�(��
�(/�
� 
!��* � !���1��� (��
����)����#$
�V��1���%���������� 
 (��
�9:� ��) �� �"  ��
� ��,
� 3 ���8�������	���$
 !
,�
�����!$�����# (��
��	���
1�>�
�
��#�� ��+��
��������.������� ��+� �
���	
#��.�������,��-.���$� (��!	���)"�="�
1 2���
����1� ����"�1��=8 (2548: 1) ��$
  $
 (��
�%,$�,����������
�� 
!)
!
�<�V1
��� ,�� 
%�$������
�!	� 
!)0
��4�#$
�!
��$������
���$� �1�
�� 
!)
!
�<�������� �0
������� 
�
���$���!��� %���
�!	 "��#(��
���$���!��� �����#���$
�	
 �� �!
�
�� 
!)
!
�<�V1
��� ,�� 
-.���$���� ���������������	�!	� 
!��$��%��$  $���  �*#$�!������	#��.$�$�).��#$
���*����/����� �/$� 
�
���	
#����(��
�)��
���!��� �
� "��%#$����(��
��d�������!��� ������� � 
!)
!
�<(� 
�
���	
#��.�������(��
�%,$�,����
�-.���$��0
����!	� 
!��$����  %��� 
!)
!
�<�V1
��� �	��	 
-
7"� �"�!
' (2530: 29) ��$
  $
 � 
!��$����  (Agility) �������8������)0
��4�#$
������,��
�
����+�����  �!
#<�� � 
!)
!
�<,���$
��
# ��+�)$ ��$
�&,���$
��
# �	�)
!
�<���	�#�
�"'�
�����#$
�� ���*  %��<.����� (��"����!�	��V1
���
��� �
����	�#����57��
����+����� 
�#$
�� ���* 6�#(/��$
��
#��
��!���+��
�)$ ���
��������
� ��� 
!��$���� ����	 �/$� �
� "�� 
2"�%2� �
� "����*�,�� ������� (��	�
������ ����	�
�	�!	� 
!��$���� ).���!	� 
!������	#�(� 
��
��$
� & �#$
���*����/�� 6�#�V1
��
����	�#��"'�
��1+�������	��.$�$�).� (��
����+����	���	
#� 
�.������� (��
���$���+�(��
�%,$�,�� ����	�
�	�!	� 
!)
!
�<(��
���	
#��.�����������#$
�
� ���*  %��!	� 
!��$���� ).�  ����)"���	��0
(�����/�#/��(�/$ ���#��
� %���!+������0
�.$������5�
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�V1
���
��+���*���0
����#$
�!	���)"�="�
1 ����	�
���!	� 
!�0
�����	�������!	���5��+���	��	�� # �/$� 
���5��
�#"�����. ���5��
���e���� �
���$��	������-/"4���
����.$�$�).�%���� �$���  �1+�� 
� 
!������	#�,���	!�$��.$%,$��	���)
!
�<��
/���.$�$�).���� ����*���� $
� 
!)
!
�<(��
���	
#�
�.��������#$
�� ���* �����
'�#�
�9:�� 
!��*  � 
!��$��%��$  $���  %���f"�"�"#
 
�
����)����	��  �������8�������	�/$ #�0
(����"�� 
!��$���� (��
���	
#��.������� 2����
�9:� 
��) �� �"  �������
�9:��	�(/������ 
!)�!1��=8,���������)
�%�����
!��+
� �	�!	)$ �/$ #(� 
�
�1�>�
�
����+����	�!	� 
!#
�����#$
� !	���)"�="�
1 %��%!$�#0
 2����
�1�>�
� 
!)�!1��=8
,���������)
����
!��+
� )
!
�<1�>�
  ����� #�
��f"���"�
����+����� �	�!	� 
!��
���
#(�
�.�%���$
� & 
 �����
�-.� "��#���)�(��	���'��5
��	�# ���� 
!)
!
�<(��
���	
#��.������� 6�#(/��
�9:� 
��) �� �"  2���/$ #1�>�
(���+���,�� � 
!��*  � 
!��$��%��$  $���  %��� 
!�  %��#��/$ #
1�>�
��+����������)
����
!��+
� �	�/$ #(��
����+����� (��!	���)"�="�
1!
�#"��,�
� �	���
��
��0

-��
�'��5
���� �
�	
��(/� (��
�9:�1�>�
���5�(��
���	
#��.�������,������	�
������(���� &
�0
%��$� %��(/�����%� �
�%���,������������	�
�$��� 
 
��	�������	�����	��
��� 
 (��
� "��#���
��	
-.� "��#�����
�� 
!!�$��!
#� �����	
 
 1. �1+��'��5
-��
�9:� ��) �� �"  �	�!	�$�� 
!)
!
�<(��
���	
#��.������� %�� 
� 
!��$����   
 2. �1+�����	#���	#�-��
�9:� ��) �� �"  �	�!	�$�� 
!)
!
�<(��
���	
#��.������� %��
� 
!��$����  �$���������
�9:� %�������������
�9:� 
 
��	���	�������	��
��� 
 �0
(����
�-��
�9:� ��) �� �"  �	�!	�$�� 
!)
!
�<(��
���	
#��.������� %�� 
� 
!��$����  �	���
��1+���������6#/�8 %��%� �
�(��
�1�>�
� 
!)
!
�<(��
���	
#� 
�.�������,������	�
�������$��� 
 
������� �!"����� 
 -.� "��#�!$)
!
�<� ���!�� %���+���	���	�# ����
��0
��/	 "�����0
 ����� $
��
������ 
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��� ������	��
��� 
 #�$%	�����&%�&��	��
��� 
 ���/
���	�(/�(��
� "��#���
��	
 �����")"��7�1�'��5
 ���1�'��5
 /�
��;�	� 3 �1'/
# 
!�
 "�#
��#'�	���"��� "6�> ����0
�;�
�'��5
 2553  
 
 �����������	����&%�&��	��
��� 

 ���$!�� �#$
��	�(/�(��
� "��#���
��	
 �����")"�/
# /�
��;�	� 3  "/
���1�'��5
 �7�1�'��5
 
!�
 "�#
��#'�	���"��� "6�> �0
� ���
�)"
� 20 �� 6�#(/��
���+��%����
��� (Purposive 
Sampling) �
���
��0
�
���)��� 
!)
!
�<(��
���	
#��.������� %����)��� 
!��$����  
%�$����$!�� �#$
�������� 2 ���$! �+� ���$!�	�9:��
���	
#��.��������#$
���	#  (���$!� ���!) �0
� � 
10 �� %�����$!�	�9:� ��) �� �"  � ��.$�
�9:��
���	
#��.����������� # (���$!�����) �0
� �  
10 �� 
 
 ���'#����()�*	 

 1. �� %���")�� (Independent variable) ���%�$ 6��%��!�
�9:� ��) �� �"  � ��.$�
�9:�
���5��
���	
#��.������� 

 2. �� %���
! (Dependent Variable) ���%�$ 
  2.1 � 
!)
!
�<(��
���	
#��.������� 
  2.2 � 
!��$����  

 
 �
�	�(�+�, -+	$ 
 1. �	�/0���#'�� ��  � �
� �!
#<�� 6��%��!�
�9:��	����������� #�
�9:�� 
!��*  
� 
!��$��%��$  $���  %��� 
! $���  6�#�����
�9:�� 
!��$��%��$  $���  
   1.1 ��	� �1� (Speed = S) �+� �
��	�)
!
�<��
/��%����
��
��� #� 
!��* ,�
��#.$
���1������
!��+
� �
�9:�� 
!��* �����1"�!�0
������
!��+
� 6�#�V1
��0
������+����	�%���
����+����	�
6�#(/�� 
!��* ).�)�� �/$� �
� "����#��
� 30 �!�� ��+��
�#��
0
������ #� 
!��* ).�)�� (���"4 
���� �����8.  2545) 
      1.2 ��	������'��������:� (Agility = A) �+� ����� 
!)
!
�<,���$
��
# %�� 
)$ ��$
� & ,���$
��
#�	�)
!
�<���	�#��"'�
����� ���*  %��<.�����(��"����!�	��V1
���
��� ��+�
���	�#����57��
����+����� �#$
�� ���*  �/$�  "��������   "����*�,��  "��2"�%2�  "��,�
!��
  ������� 
(���"4 ���� �����8.  2545: 111) 



 5

     1.3 ��	�:� (Quickness = Q) �+� � 
!)
!
�<,���$
��
#%���������)
�(� 
�
�(/�� 
!��* � !���1��� (��
����)����#$
�V��1���%���������� 
 2. ��	��	�	�H&��	� ��"�����I����� �������� # 
     2.1 �	� ��!������JK��	� ��"�����I�����  
     2.2 ��	��������� 
 
����'���
K&��	��
��� 
 

 
 
�����
L	�&��	��
��� 

�����
�9:�)���
�8�	� 8 � 
!)
!
�<(��
���	
#��.������� %��� 
!��$���� ,�����$!�	�9:�
�
!6��%��! ��) �� �"  � ��.$�
�9:���	
#��.��������	� $
���$!�	�9:���	
#��.��������1	#��#$
���	#  

�� %���")��  �� %���
! 

1. � 
!)
!
�<(��
���	
#��.������� 

2. � 
!��$����  

��)��� 
!)
!
�<(��
���	
#� 
�.������� %����)��� 
!��$����  
�����
�9:�)���
�8�	� 4 %������ 
�
�9:�)���
�8�	� 8 

6��%��!�
�9:��.�%�� ��) �� �"  � ��.$
�
�9:����5��
���	
#��.������� 



����� 2 
��	
��
�����������	�������
 

 
 �������	
���

���
�����	
�����������������������������	
� �!���!��"��� �
���
 
 1. ���������% ������ 
 2. '(
�)��"�����*+�,�����-� 
  2.1 �. 3 0����� �!�1��
2"�����*+�,��� 
  2.2 0���3 "�����*+�,��� 
 3. ������4�  
 4. ������6�����6��6���� 
 5. ������ 
 6. 9�
���������:0��������*+�  
 7. �����	
� �!���!��"��� 
  7.1 �����	
���<6��0��� � 
  7.2 �����	
���0��� � 
 
����
�������
	��	 (Motor Ability) 
 ���������% ������ 9���%�� ���������%����� 1�����='����6��"�������6����� 
,�!������%<��	������ ������� ���>0�����"�����������% ������ �!�1��
2 (�����    
�@A��3��� B>.  2541: 13-15) �����6 
 1. ��� ��<
� (Balance) 9���%�� ���������%������
������@�"���6�������������� 
 

���"A� �!���6�
� �!������(!�� �! ������0���������������4�<6��L �M6� ������
����������<��� 
�����!��0����:����6���9�(�,���, 
 2. '�
� (Power) 9���%�� ����<������ �!	����(!���9��6�������6�� 
� � 
��� �M6� 
���:����� '@6��9��  @6��
1�9�
� "������������<��� �

�9���%���6� �6�����<����M�����0R�	1����
��������������

� L ����

� �!�@�� 6� �!	��

���� :���9��������
�S B�T����@� 

 3. ������6��<
� (Agility) 9���%�� ���������%������0��!�� �� ����6�������4����    
��0���� B�3�',�!�����@������������(!���9� ��������M�����<4� �!�9���� �!�@�� 6� �!	������� �M6� 
�����!���4�"�� �����!�,���,� 
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 4. ������4� (Speed) ���������%��������(!���9��6����� 

�9����6�������4�	�� 
 �!9��!��0�
���� �!9��!� �M6� �����!� 100 ��<� 

 5. �������(!�� �! (Movement Time) ������9���<6��	��������4� �'���9������%�� 
������(!�� �!�����6�����6��9��!�"���6�����	��	@�9��!��0�
�	@�9��!� �M6� ����
�������(!�� �!"��
�"�����9�6 :�����"������������<����9���� �!�@� 

 6. ����0b������� (Reaction Time) �������� �!	1��0R�<����M����(!���9��'(!����<������
<6���!������='����6�� %���������(!���9�����
�����0b�������	������0R�����<������ 

 7. ��� 1����0������
�'
�B> (Coordination) ������	1��0R�<6�����������(!���9� 
 @�0���3  9���%�� ������(!���9������ 1����<6�� L ��6��<6���(!�� �@6������!1����� ,�!� 
9������%�����0����������(��
�"������M�������� �0R����������������(��
���6���0R�
�������������9�6��������(!���9� �!�<�<6���
�	�0������S B�T<���0e�9��� 

 ����9��� �������<6����6��������'�����='��<
����<6���� �M6� �� L 9��!���	��
��� ��<
��0R����!���<6������6��<
���6��� 9�(���	����� ��<
� �!����������9��!� �M6� ������
 ���%�f �<6 ��<
������6����������:��	��9������9��!��0�
��������9��!��4��� 9�(���	���:����� 
������<6"���������6�� �0R�<�� ��!��9�6���
�0R����������% �������� 
�����-��='����6�� 9�(��0R�
����%�
�����-��='����6���
!���� �
��

���� ���		��94��6� ����� 1���������������� ����
������6��<
���:��������,��� �<6����� ����������6��<
� ��	��6������� ������-�f@<��� 
�4��� �
��

�	�� 1��9����<6���������������%����6�����-��='����6�� �!��6�9�(���
�9�(���6� 6��
�
��� ��� �������������% ������	��M6��������9�(�	1��������6� ������	���6���-�0���3 
�� 9�(���6���-�0���3 ������6��
���� 

 	������9������������% ������	��94��6����>0�����"�����������% ������
�0R���� 1����0������
�"������0���� �������(
� ,�!�%������
����*+����0R���6����	� 1��9� 
������(!���9��0R��0��6����������	
�9���� �����%0b��
<� 
��������4� :���='�� 
����='�� ��
��-� ,�!�0������0���� 
������ ��<
� '�
� ������6��<
� ������4� �������(!���9� ����0b������� 
������ 1����0������
�'
�B> 

 �
��

�	������������@0����6� ���������% �������0R����>0����� �!�������1��
2<6�
�����6���-� 9�(�������"6�"
� �'����@����� �!�0R��
���-�����0R���� �!�����������% ������ �!��� 
��������% �!	��1��0�M��6���
� 
����='��"��M�����-�0���3 �

�L�����6����<
� �4	� 1��9�
����0������6�"6��0R���6����� :���� �!	�0���������1���4	�6������� �6���� �!��6�M6�
���-��<6�0R���� �!
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�����������% �������� �4�6�������9� ����1�������	�
<�0��	1��
��0R��0��6�������4� ���0���3
�
���"�
����� 

 
&'(�)����
	��*+	,���	�-� (The Foundations of Sport Training) 
 �	��2 �������
<�> (2548: 7) ������"6�"
���-��<6����

� %�����	����
���-��"���6�� 
����"6�"
��0R�	1������� �<6	����
���-��'�����6��!��� 6��

� �!�����%	�'
h������9����0%�����
� 
���������%����@���� (Highest Performance Levels)  1���	���0R��M6��

�  

���
�4�'����6��<6����
���!�<�������
��3�'"�����������%��������@6��
!�<

��	 �!�<�<6���
� �
�	��94����	���
���-�
�������B�������6�������0R�	@���6�M���9��6����	M6��0n��� L  �!�"�����
����*+� �<69�
�	���

�
��
�'
h��"�����������%"��<�����9�����9���"�
��0%�����
�M�<� 9�(����
�:�������M6��0n<6� L 
�0 �'����9<@�� 9�(� 1����
���-�����

�	�������%�����0%��	@�����@���� ��"A� �!�
���-��� �!%�����
9�(����9�
������<������4�(�"�
����6�
����*+�,��� ��������@6��
!�<

��	"���
���-��<6�����0R�
�1��
2 
 	; 3 =�>	�����
?���@��
	��*+	,��� 

 ���*+�,����������"6�"
��
��0R���	���� �!�6��"�����
�,
�,��� �'���9�����!�9��� 
��6��%���1���0���������
��"���'(!��@6��0��6�����1���4	 9�(�	@��@6�9��� �!<

���� ��6�����4<�� �� 
�.'(
�)�� �!�1��
2�'��� 3 0�����  �!������%(�0b��
<���6����!1�������"A� �! 1����*+�,��� �(� 
 1. ������	
�0����A<���� (Moderation) 
 2. ������!1����������*+�,��� (Consistency) 
 3. ���'
��6�� (Rest) 
 	���A���	=�>��BC���
 (Moderation) 

 ������	
�0����A<���� %(�����6��0R��. �!�1��
2"�����"�����*+� ,�!�9���%�������6 
'����� �!	� 1�����9
�:9� 9�(�9�
���������0�����*+� �M6� �
���-���!�������� �!�
���6�� 
0�������A>�����*+�,����"6�"
���6���'�����*+���!��9���� 160 ��:���<�<6��
0��9> �'��� 
��		� 1��9�����0o29��������	4� �!�@���� 	������0R�0o29��@0���� �!�
!� ���9����@"�� 
����0R��
���-�<�����
��@����6��%���
��
������ ���	����
���'�����������������*+�,����<6�� 
��

�����������0�0R���!� �!��6�������� 1� �����6������	1��0R��� L  �!	�<������ 1� �
���-� 
��(�� @����
�"���������"6�"
������%0���������1���4	 9�(������0��6���������A>���3���� 
M6����������"�����*+�,���0����A 2 M
!�:��<6��
� %��9�����*+�,����

���������������
�<������������6���
��@� ���'�%�'�%
����	������	
��
����*+��0R���6���� 	����4�'�����@6��
���-�       
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 �!�����������%M

�������0�������A>��� ����6�����*+�,����������"6�"
����
�����M�<�     
 �!�1��
2��������6������6� 6 q 10 0n �
���-���@6���
	1��0R�<���0�
��'�!��������������*+�,���    
���"�
� �'(!�'
h���
��3�'"��<�����0��6���
����������%����@�"���<6���� 
 	������6�
���-����0���3 ��	<�������M�����*+�,����<6����

������6� 2 M
!�:�� �<6�6�
���
'B> �!����"�
����������"��������9�(�"����������*+�,����<6����

� �9�����������0 
��6�0�<��

���6��6��� ��(!��	��'��6��
���-��6���9260������������9�������'
h���0��6 
�����1���4	�
� �!���9�
� ��!��0��6��

� �
���-������<���0�����
�0o29��������	4�"

��@���� 
��"A� �!����������������(!�9�6���
����*+�,��� �!	1��	,
1�,�� ���9�
���������0 �6������ �
<6��3��� �������6��������	�<�	  1��9������� ��� � ������ ����6����������0��6� �!	���:���� 
�����0��6�����1���4	��� 

 :��B���M�<� �6�����"������������% �!	��
��������
�<6�� L  �!�"������� ���� 
�����6��3���0�<��4	��� �<6������ 1���6���6���0R��6���09�(�0�
��'�!�����9�
��'(!������ 
�������
��9��
��6��������	�<�	 �����4� ������� ������	
�0����A<�����'(!������9�������
���*+���
 (Moderation) 9���%�� ���������������	
�:0��������*+�,�����������������
��������
��@� �'(!�9������!������� � �!	��6��9�����0o29��������
��
��6��������	�<�	��6��
�@���� 	���6�����%�
������"A� �!���*+�,����������"6�"
��6��9��!������%�������!� �!�����
�9��
�M���<����0R���!� �! 1��9�M���<��<(!��<�����@A�6� �<6�4�����9��������6� �
��(� @���!� @���6��"��
M���< �����9<@��
 9
��	�1��
2"��9�
�������	
�0����A<���� 	���0R���!� �!�
���-����	���������������
���������M�M���<�9������@A�6� 0�������A> �������������������@������
����
��9��!�"��M���<��
�������*+�,��� �������"6�"
���-���6���<4� �! 
 ����
��?��
��D�	��*+	,��� (Consistency) 

 ������!1����������*+�,��� �(� �.�1��
2"�� �! 2 "�����*+�,��� ��B����9��!� �!	� 
M6��9������!�����*+� �!9
�:9�9�(�9�
���������0�4�(� ���*+�,�����6����!1�������������� 
������ �!%��<��� �
��@� �<6�����9��������6�����9�
� �!�M������*+� (Training Load) 
� 6�����9�(��9�(���
� @��
� ����A� �!�
���-�<��� 1����*+�,�����6��<6���(!����!1����� ,�!�	� 
�6����9��6����������%0�
�<
��
�����9�
�9�(��������
������*+������6�������4�  1��9�         
�6��<6���� �!	�'
h�����������%�������%3�' �����"���
���-��9�����9��������!� L "�
��0 
���9�@�M��
�9�(�"�����*+�,����'��� 2 q 3 �
� 	����� 1��9��6�����<�����2���������� � 
�������<�� (Tone) "���������(
� �!�������
����*+� ���'������'�!�����9�
������*+� 
�0R�'���� (Extra Hard Training) �'(!��0R����M��M�9�(��'�!��<�� (Make Up) �9��
��6�� �!��2���� 
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�0�
���(!����	�����"�����*+�,����

� :�������0R�	������� ��		� 1��9��
���-�����
� 
�������
�<6��6�������������0 ,�!���		��6����9������������	4�9�(���������	4�0v�����
����������9�(��������
� �!��� 1�9�(������
��6����� ��!��'�!����"�
�� 6����4	���!����� 1��9�
�6���������������9�(!��������"�
�� 6��

� �
��

�������!1����������*+�,���	���0R���!��1��
2��!�
�1�9�
���� �!	�'
h��<�����9������0��6�����1���4	 �
���-� �! 1����*+�,����0R�0��	1���!1���������
����9�
� �!%��<����9������
��3�'�6�����"��<���� 	������%�������,�!�"�����������%
9�(�0���������1���4	�����6<6���
���@6��
���-� �!��'������> �<6"�����*+�,���9�(�*+�,�����6
��!1����� ��'������ �!�
���-�	�����
�0��:�M�>	�����*+�,��� �!��!1��������<6���(!���4�(� 
����%3�''(
�)��	�����
����'
h���9��"4����6���������A>��!�"�
� ��!������������ 
������!1����������*+�,���%�������������������'����� 	���!�M6���0R������0e���
�0o29� 
����	4�0v������������	4� �!��		�����"�
��
��6������������ 6��

� "A�������
�9�����9<@9�(�
0o29��9�	1��0R�<���9�@�M��
����*+�,��� �����(!���3�'"���6�����	�����"�
���6��M�� L ���
�����%��
��(���6�3�' �!�����A>9�(��0R�0�<������6�������4���6��
���-� �!"�����*+�,�����6��
��!1��������<6���(!�� 
 	��&�	GH�� (Rest) 

 ���'
��6�� %(��0R��. �!�1��
2"�� �! 3 "�����*+� ,�!���� ���		��0R��."�� �!�1��
2 
 �!�@��1�9�
��
���-��@6�����>  

���
�'������'
��6����6���'���'��0R���!� �!	1��0R�����1�9�
� 
�
���-� �<6�� ��0b��
<�	����
�	�%�������	���	��6������6��0R��."�� �!%���
���-�0b��
<� 
���� �!�@��4�6���� �.'(
�)��"�����*+�0�����9��!��(� ��(!����!��
������'
��6���9����"�
� �
���-� 
 �!�������9�(!�����9�(��6���'������ L %���0R��0�����������*+�,������
��

� 9�(� 1����*+�,��� 
�<6�'������ L ��6��� �!	��M�����'�������6��9�
�9�(������1��
�"��<���������*+� �
���-� 
	�<�������6�<����<����������
����'
��6����������'����� ��!��
���-� �!���6��M6��*+�,����<����<
�
�'(!�����"6�"
� ��!�<���������'
��6�������6��� 
!��0 
 �'����9<@���
���-�	��<���������'
��6�������6��� 
!��0 0�������� �6�����         
<��� 1���������6��� 
!��0  1��9��6���������
��������
������6�0�<� �����9<@��
�6�����           
	��<���������'
��6�������6���0�<� 
!��0 0����� �!��� ��"A�'
��6�����	������%0�
�<
�   
�
��������
��������6�����9�6�� �! 1����*+� �����!�(��6��9��!�"��9�
�����'�!�����9�
���        
���*+����������6�0�<� (Overload Training) �
��

�%���6�������6����
����'
��6����6���'���'� 
�6�����	���6�����%fxy��3�'	��������(!��������0�
��3�'�(�������������A>����<4� �!          
�� �!����
�	�����*+�	�����0���� B�3�'�0 9�(���6����������A><���0e�9��� �!<������ 
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 �6�����������0�������(�����(!�����'���<��>��4�"�����"����926 ,�!�0������0���� 
��� 1���� �!��
�,
�,���9����6�� �����

���(!��6�����<��� 1����9�
���������0	���������� 
��(!�������6��9�
� 0���� B�3�'����� 1����"���6�����	���<!1��� ����
���� �������0���"�����
	����!����'���9�(��M(!��M��"�
�<���1��
� ��������
��A��
���6����
 �6����%������<������ 
���'
��6��"���6����� �'(!�,6���,��6�� �!���9��9�(�'
�fxy��3�'�6������9�9��	������� 
�9�4��9�(!����(!����� ,�!�����<���������������'
��6��"���<6���� 	��<�<6���
�����0 
<���3�'"�������9�4��9�(!����(!����� �!����"�
� ��6�����4<�� �
���-��������
����'
��6�� 
9�
������6������ 8 q 10 M
!�:��<6��(� ��6��:�� 
!��0 ��!��
���-� �!�"���
����*+������@�������
� 6��� ���'
��6����!�<���������"�
�� 6��

�  �!�1��
2�
���-����	�����
���< ������������<�����6� 
���3����M6����6�����<���������'
��6����� ������3����M6������'
��6���'�����4����� 9�(�
�'���M6�����������

� L �4�0R�����'���'����� ��� �!�6�����	������%fxy��3�'	������� 
�9�(!�������
��� 1�����������

� �6�����<����������
����'
��6����6���'���'� ��=��

� ���� 
����������(!���9�"���6�����	� 1��������0���� B�3�' �!<!1��� 

 �. 3 0����� �!�1��
2�
���6�� �0R���!�	1��0R� �!���*+������-�����
���-����	����'�	��A�
�1������%(�0b��
<��6���
�������*+�,��� �'���%��9���
���-�����
����*+�,�����6����!1����� 
����0����A����9�
���� �!�9������
��3�'�6�����"��<���� �������
����'
��6���'���'� 
���
'B> �!	�����"�
��
�<
��
���-� �(����������% �!	�����
����'
h���9�����9���"�
���6��<6���(!��
 @�0n 

 	������������@0����6� �. 

� 3 0�������
 0������0���� ������	
�0����A<����  
������!1����������*+�,��� ������'
��6�� ,�!��������1��
2������	1��0R�<����1����M� 

��� 
��������:0��������*+� �����M6�� �! 1����*+�,��� 9��0b��
<�<���.��6�����6���
� �4	� 1��9� 
���*+��0R��0��������� M6���9��6�����"�����*+�������'�����1�9�
����*+�<���M6���������*+� ���
�
�M6�� 1��9��������'
h��"������"���
����*+���6��<6���(!��  
 =�>�J���
	��*+	,��� 	1�����0R� 2 0���3  

  1. ���*+�� ���� 
  2. ���*+�����%3�' ����� 
 	��*+	������ �0R���(!���='��"���<6��0���3 ��-� �������0R� 2 ��� 
 � ����'(
�)�� �(�  6� ��9�(�������(!���9� �!�9�0���� B�3�'�� �!�@�����-��<6��0���3   

 �!�1�9����� 
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  � ����'����'�� ���
����������%�='��<
� �9�'��� '������> ���0�������A>	��
���*+�,���9�(��"6�"
� 
 	��*+	
����J�&��
	�� ����-����0���3  �!��6<������� �������������"6�"
�
��(��	�"�
����6�
�����%3�' ������'�����6������� �<6����-� �!�M�� ����������������%3�' 
 ����� �!��	�M6���9��
���-�����

������%0b��
<�<��� ���� �!���*+�����6��%��<��������
0���� B�3�'     
 ����%3�' ����� �!	1��0R��1�9�
��
���-� 	1������������L �0R� 3 '�� �(� 
 1. ����������(
� 

  2. ������4���������� 
 3. ������ � 

 ��-����0���3 <����������%3�' ������������<6���
� ���*+����<�����(�����*+�
����%3�' ������9�<���
�����<������"����-��

� L 
 	������������@0����6� 0���3 "�����*+�,��� �� 2 0���3  �(� ���*+�� ���� ������*+�
����%3�' ����� ,�!������ 1������	
���(!����
 <���������M� 
����='�� �(����*+����
�����f@<��� 
���<��������*+�����%3�' ����������6���� �'������ �!������%3�' ����� �!�� �4	�M6���9����*+�
 
����='�� 1������6����0���� B�3�'���"�
����� 
 
������K� (Speed) 
 ����L�����
������K� 
 �@h�'��> 0��
<%���; ��� ���� 0��
<%��� (2537: 52) ��6���6�������4�"��������(!���9� 
"�
����6�
���� 1����"������0���� ��������������(
��������0��!���0��������4�,�!�����	��
����0����  �0R��6���926 ��(!���6��%������������4����������1��
�������� 	�<������ 
������(!���9�����0R� 2 ��6�� �(� ������(!���9� �!<������
�����M1���2'���� �'(!��'�!�������4�     
	���0R���!� �! 1�����6����6� �M6� *+��6���
1� <�� ���� 9�(�'��'>��� �0R�<�� ,�!��0R�M6�����"�����*+�    
	���� 1����M�� �<6<6���	������%�'�!�������4������(!�� L �����������!�<��"�����*+�%����� 1��9�   
%����B� 	��0R��6����
��
��9������'
h���0�����������0���� B�3�'������� �1�9�
�������4� �!�M���
������(!���9����B������

� �����6 ����"6�"
���!���4� %��<������ �!	���!��9���4�	�<�������������
"�����9�<
�����������<
�"���������(
� �
!��(� �������"�������������%�!"������	�<���
�'�!�"�
� 
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 �������"���������� ��"�
����6�
��������"��"� �������%�!"���������� ��"�
����6�
�
������4������9�<
�"���������(
��������6���(��
� 1������9�6������0���� �
��������(
� 
������4�����@�"��������

�	����6��M6�� 21 0n�1�9�
�M�� ���18 0n�1�9�
�92�� ����� �!	��'�!�
������4���		���� 1������� ��6���(� 
 1. �'�!��1��
�"���������(
� �!�M��9����"� 
 2. *+���!�����������4�����@� �'(!��'�!�0���� B�3�'������6������
�"����@6��������(
� 
 3. ����""����'�6��<6�� L ���!���
�� �����������"�������!� 
 ��B�� ������� (2547: 394q395) ��6���6�������4��0R�����%3�' ��������6��9��!� �!��
�����1��
2<6�����������������A> �����"���
���-� ������4��0R����������%"���������(
�
����� �!	�9�<
�,
1� L <��<6��
������6�������4��'(!��6��9����� ���"
����(!���6������0�
�<1��9�6�      
 �!<������3�������������
��

� �!�@� ������4�	���0R�����%3�' ������ �!�1��
2"���
���-�   
��(�� @�0���3  :���='��0���3 "������"6�"
� �!������0��!��<1��9�6���6�������4� �
���-�    
�������
����'
h��'(
�)�� ������������4�,�!���6�M6�='���<6�
����{� �
��6���
1� �<6�
����%��
�
���-�0���3 �(!����� �M6� �
�f@<��� �
������<��� �
���� �
������� �0R�<�� ������4�%���M�
��9�����0��� �M6� ����0b������� �����6�������4� ������4�����@� ���������4��� � 
 �����6�������4� (Acceleration) �0R����������%"������0���� �������(
� �!	����M��
����=(!��"���6����� 	��3������6��!�	���� 
!��6�����"�
�%��������4�����@� ���������%�������6�
������4�	�"�
����6�
�����%�!����������"���
22�A0���� ���'�
����"���������(
� �����6�
������4�	�%���M��������-����{� 	
����� �6���
1� 9�(�0���3 ��-� �!��������(!�� �!���� ���

� L 
10 q 30 ��<� :����6������0��!�� �� �� �<6%��������0��!�� �� ��"A� �!��������(!�� �!M6���

� L 
���	�������6�������4������
���-��
�	�<��������������%�������������4� ���9�@�  
����0��!��������4����� �

��(� �
���-�	�<����������6�����

���� �M6� �
���-�f@<��� �����<��� 
� ���� �0R�<�� 
 ���'
h�������6�������4� �
���-������%�M����*+�,���������4� �M6� ��!���4� 30 ��<� 3q6 
� �!�� 3q5 �,  :��������'
� 3q5 �� �/� �!�� 5-7 �� �/�,  
 ������4�����@� (Maximum Speed) �0R����������%"������0���� �������(
������ �!
	��
!�����9��������(
�9�<
�����<
������6�������4� "A�������
��������(
��4	�<�����'�
� 
�'���'� �!	�9�<
����M�����<��� �������6�������4����<6���(!�� 	��3������6��!� 	���� 
!����!�    ��
������(!���9� 	��0R����������% ����������0b������� 	��	@����!����(!���9�	���� 
!��
<����6�
���!��� �! 	��0R����������%�������6�������4����9�
�	���

�	��0R�������4�����@� :�� 
!��0
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�
���-��<6����	����
<����6����������4�����@���6� 6��
� �
���-� �!�����������%�������6�
������4� 	������%���(!�� �!���� ���

�L ����� "A� �!�
���-� �!��������4�����@������6�	������%
���(!�� �!���� �� �!���"�
��������6� 
 ���'
h��������4�����@� �
���-������%�M����*+�,���������4� �M6� ��!���4� 30q60 ��<� 
3q6 � �!�� 2-3 �,  :��������'
�/� �!��/�,  
 :�� 
!� L �0 ������4���6��������0R� 3 0���3  �(� (B�M
� �	��2 �
'�>�A�. 2547: 217- 
220) 
 1. ������4��������!� �(� �����!���6�������4��������<4� �! ,�!����������%�������!�	� 
��4����9�(������'�����"�
����6�
�����%�!"����������������"������ (M6������) �
��������� 
 2. ������4���������(!�� �! �0R�������4� �!��������(!���9��0R��1��
�"

�<�� 

�M@� �M6�  
������:��<� ���"���� ���<� �0R�<�� 0o		
��1��
2"��������4���������(!�� �! ���6 �!�����"4����
"���������(
��='���6�� �!�����6�����
� �!'��9��� 
 3. ������4������<
�����	���<��:<� �0R�������4� �!���!��"����
�����0���� �
�'
�B> 
�'���<��������<
�����	<��:<���6�� 
� � 
��� �M6� ���<
�����	�
����	��������0��<� �!	@�: �   
����-�f@<�������
���0��<�<���<
�����	 
� ��6�	�'@6�<
��0�
������ �� ���� ,�!����������%��
���<
�����	���<��:<�	������4� %��<��������6��1��'������

�"�
����6�
����������%"�����<�  �!
����94� ����%��<���"��0���� 9����<� ������4���������(!�� �!�������M1���2�� 
���"��
�<6���@��� �
��

�������4������<
�����	���<��:<������������(!�� �!�����4� 	��<����� 
��� �!�����
%��<����0R�'(
�)�� 
 L��		��*+	�&'��	���
���
���
������K� 
 ��(!���6��%��������4��������6���-� ���	����������(!���9�����0R� 2 �
��A� �(� 
������4�"��������(!���9������*+� 
������������4� �!�M���������(!���9����B����� 
 ������4�"��������(!���9������*+� 
�����M6�����	���� 1����M�� <6���	������%�'�!�
������4�"�
�����0R��1��
� :���='��%��������!�<����� 1����%��<���<��9�
������B�����4	�M6���9���
���'
h�������0���� B�3�'���"�
� �6��������4� �!�M���������(!���9����B������

� �����6  
�����!�9�(�������� %��<������ �!	���!�9�(������9���4�"�
��4	�<�������������"�����9�<
���� 
����<
�"���������(
� �
!��(���������������%�!"���������� ��"�
����6�
�������4������9�<
�
"���������(
��������6���(�"�������������(
��
�����0����  ,�!��M(!��
��6������%�'�!�������4�
���:�� 
 



 15 

 1. �'�!��1��
�"���������(
� �!�M��9����"� 
 2. *+������!�����������4�����@� �'(!��'�!�0���� B�3�'����� 1�����6���
�"���������(
� 
 3. ����""�����'���<6��L ���!���
����� (Mechanics) "��������(!���9� 
 	��*+	������K�D�	�����
 
 ���*+�������4��������!�<������������6����

����<����������<4� �! �M6� ��!���4��<4� �!
���� �� 30q80 ��<� �6���
1��<4� �!���� �� 20q25 ��<� '����(��<4� �!���� �� 100q300 ��<� 
�������9���M6��'
�9�(�M6����� L  �!'��9��� �(� <����9��6�����������fxy��3�'0����A 2q5 �� � 
���� 1�,
1�9��� L ��

� 	1����� �!�� �!*+���		����6��M6��0����A 5q10 � �!������������4��<4� �! 
�����(���<4� �! "��������
�0�����9��!� �(� 	�<���*+����
��A��6���0R��6���0��69
�:9� �'(!��9�
�
���-����(!���9��������� �6�� ����0R�	
�9��'�����
��������<4� �!�0���� ����'�!�������4�	��
�����09���� ���������*+� 

�9��0����A 40q60 �� � ��� 

�������@6��6����� ���*+� 2 �
� 
'
� 1 �
� ����
� �!'
�<���'
�	��� L 
 	��*+	������K�D�	�����'������ 
 ������4���������(!�� �!��0o		
� �!�1��
2 �(� �����"4����"���������(
������ 1��������@� 
���*+�	��<������� �!�����"4����"���������(
� <���
��A�"������M��������-��<6��0���3  ���
<���*+����<��� ���
1�9�
� �M6� �
���!�"����

�<���������<��� ���
1�9�
�"��<���� �6����� @6�
����
1�9�
�<���������<��� ���
���� @6��
1�9�
� �
��

����*+��'(!����������"4����"���
���!�"����

�
	��<������� �!�������(
�"� � �� ����1�<
� �����6����� �!�������(
��"� �6���
� @6��
1�9�
�<������� �!
�����"4����"���������(
�9
��9�6 �"� �(� ���"���(� �����6����� �!�������(
�"� �0R�<�� 
 	��*+	������K�D�	��C�M
��D�C��NC� 
 ���*+��'(!��9�����������4������<
�����	 ���<��:<� �!��������(!�� �!��������4��

� <�����
 
��� �!�����%��<����0R�'(
�)���6�� :�����*+�	���6���09�����M6� 
 1. *+��9����	
����0o29� L �M6� ���<
�����	�"��0� � ���9��9���9�(�0e���
���6<6���� :�� 
*+�	��M�� L �09���4� 
  2. *+��9����	
����0o29��6�� L ���%�����A>�='��9��� 
 3. *+��9����	
����0o29� �!9��1�<����6������%�����A>�='��9��� �M6� ��6 ����6���6<6���� 
��	�� ���9� �� �����!�� �'(!�0e���
�����@��"���������"��<�9�(����	��"��:	�<���6<6���� �!�� 
���0e���
��<6��6 ��������� 
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 4. *+�������0o29� �!�6��"������ �<6<���<
�����	�9������4� �M6� ���*+��0R�����
���0��<�
f@<���:�����:�� "����9�(����
� �9��
������9��� L ���
� 9�(�*+����<

��
���"A� �!*v���@���
	1���������6������6�����-������<��� 
 5. *+����0o29� �!,
�,��� �!'�	��� ����
�����"�
����� L �������6�9�(��"6�"
� �M6� 
�����������6����<

��<� �!9���0��<�9�(�����9������6�9��� L �� 9��� L <1��9�6���!��"����6� 
9���0��<� �0R�<�� 
 	������������@0����6� ���*+�������4�	�<������!�	��M�� L �6�� ����	���'�!�������4� ���
��������(!���9�����������4� <������
���������"�����9�<
� �������<
�"���������(
� �!
�����4� ���"�
����6�
�������� �������%�!"��������� ��� 

�<���"�
����6�
������6����

������*+� 
��������"4����"���������(
�  �!	� 1��9�������4��'�!�"�
� 
 =O���������G�CH�������K� (Factors Affecting Seed) 
 ��B�� ������� (2547: 395-397) �����6������6� ���'
h��������4�	������>0�����
9���0������"�������!��"���:��%����6�1����%��0o		
� ��'
�B@����������4�	�"�
����6�
� 
����0b������� ���������%��������M�����<��� ��3�����"���
���-� � ���� ���B���� 
����<

��	 ��������(�9�@6�"���������(
� 

����0b������� (Reaction Time) 
����0b��������0R�����<

��<6���!���������<@�� (����� ���) ����
���-��
���� (��������� 

�������94�) 	���� 

��
���-����!������<������<6�������<@�� �M6� ������(!�� �!���	�� 
� 6�0�6��<
�"���
���!� �1�9�
��
���-����������0b����������9�(�����	�"�
����6�
����������% 
����� 1����"������0����  (Nervous System) 

���������%��������M�����<��� ��3����� (Ability to Overcome External 
Resistance) 

������(!���9��6���926 �������-� '�
�	���0o		
���6��9��!� �!�0R�<
��1�9�����������%
��������(!���9���6�������4� "A�*+�,���9�(�����"6�"
� ���<��� ��3����� �!�� 1��9��
���-� 
��6�����%���(!���9������6�������4�	���	�����������"��:�� �@0��A> ��!�������� (�
1� ��) ��� 
��6�"6�"
� ������M�����<��� ���
���6���
���-�	�<��������0�
�0�@�'�
��'(!� �!	��'�!������ 
���9�<
�"���������(
���� 1��9��
���-������%�'�!��
<��������4���� 

��6�����4<�� �����*+�,���"���
���-�	������0b��
<����*+�,��� �!�����������4� ���
 1�,
1�	1����9���� �!�� =��

������*+�,���������4� %���
���-�<������ �!	�'
h���9���� 
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��6�������A>�
���-������������'
h�������� �"���������(
������'(!� �!	���
���@��9��
���-���
������(!���9���6�������4�������� �����"�
�9�(����	1������

��'�!�"�
� 

� ���� (Technique) 
���������% ������������4� �������0b��������6����

�	�"�
����6�
� � ����  
��� 

 

���
��(!��	�����	
�<1��9�6��6�������6����0���� B�3�'	���
���@����0b��
<� �!<����M�������4� 
����
���<1��9�6�"��	@�����>%6���9�%��<��� �������M�'�
������6����0���� B�3�' ���	����
 
�
�M6���9����0b��
<�������(!���9��������6��"�
� 

���B��������<

��	 (Concentration and Willpower) 
��������������% ������'�
����
����	�M6����
���@��9��
���-����(!���9������6��

�����4� �
��

� ������4�"��������(!���9�	��%���1�9��:�����������%��������(!���9� 
(Mobility) �
��A�"����������� ������0����  ������B� �!<

��
!� ����<

��	������B� �! 
<

��
!��0R�0o		
� �!�1��
2����� �!	� 1��9��
���-�����
�������4����
���� ���*+�,���������4���
�����

��
���-�	���������
����'
h�� 
��� ������	�<�� �������M6��
� 

�����(�9�@6�"���������(
� (Muscle Elasticity) 
�����(�9�@6�<
�"���������(
�������������%���������<
�"���������(
� �! 1�9��� �! 

(Agonist) ����������(
��
�<��"��� (Antagonist) 	��0R���!� �!�1��
2����� �!	� 1��9��
���-�
���(!���9���6�������4� ���0b��
<�� �������%��<��� "A�������
� �����6��<
�"��"��<6�	��0R���!�
�1��
2�1�9�
�����'�!��������"��M6������,�!��0R���!��1��
2��6��9��!�"������'�!�������4��������!� 
 	������������@0����6� 0o		
� �!����<6�������4� ,�!�0������0��������0b������� 
���������%��������M�����<��� ��3�����"���
���-� � ���� ���B��������<

��	 ���
�����(�9�@6�"���������(
� 9���
���-����������>0������9�6���
�� �������6�9�(��"6�"
� �4	� 
 1��9���:����0���������1���4	������  
 
������H�
P��H��H�
�� (Agility) 
 ����L�����
������H�
P��H��H�
�� 
 ������6�����6��6���� (Agility) ������
���������9��� 6������9�����9���"�� 
������6�����6��6���� �
���
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 �	��2 �������
<�> (2545: 111) ��6���6� ������6�����6��6�����(����������%�� 
������(!�� �!9�(����(!���9�������������� �!�

� �!�@� �0R���� 1���� �!<�����������
�'
�B>"������
0���� �������(
� ,�!� 1�9��� �!0���������
������6������0b�����������
���� ���<��������6��
�����4� ��������%���(!�� �!������(!���9��0��!�� �� �������6����6�����6��6���� 
 B�M
� �	��2 �
'�>�A� (2547: 220) ��6���6� ������6�����6��6���� 9���%�����������%
"���6�����9�(��6��"���6�������������(!���9��0�����6�������4� ����� �� ����6���:����6����
��� ��<
� �M6� ������<
������4� ���9�@������4��������0��!�� �� �������4��0R�<�� 
 ������6�����6��6���� ����<6�0���� B�3�'"�����0b��
<���	����  �!<������
�����0��!��
 �� ��9�(��0��!��<1��9�6�"���6������������������4� �����6��1� ������6�����6��6���� 	���0R�
0o		
�'(
�)��"������%3�' ����� ������������%�������6���-�9�����6�� �M6� �����<��� 
������<
� f@<��� ���������>��� �0R�<�� 
 	�9>��
� ��� ����
� (	���
� > :'B�T�	��2. 2549: 17-18; �������	�� Johnson and Nelson. 
1986: 229) ��6���6� ������6�����6��6���� 9���%�� ���������%"���6�������������(!���9�
�6������'(!��0��!��<1��9�6���� �� ��"���6����� 	��������������9���"��������6�����6�
�6���� �����%��@0����6� ������6�����6��6���� �(����������%"���6�������������(!�� �!9�(�
������(!���9������6������� ��4� ����� �� ��<1��9�6�"���6����������6����0���� B�3�' �0R� 
��� 1���� �!<����������
�'
�B>�
�"�������������(
�,�!� 1�9��� �!0���������
������6���� �� 
���<��������4�<6�����
���� �M6� �����!���
�<
� �����!��0��
�� �����!���4�"�� ������
��<
�9��9��� 
��6<6�����������6���-�<6�� L 9�(����9��9����
�<����
���	����"�
��
�<����������1�����
M���<0��	1��
� ,�!�������6�����6��6���� �0R����>0�����'(
�)����6��9��!�"��������(!���9� 
�
��

�	��	1��0R�<��������'
h�����������%�='����������(!��"��������6�����6��6���� 
 ����
?���@��
������H�
P��H��H�
�� 
 M��
���T ��M�' �> (2536: 103) ��6���6� ������6�����6��6�����������1��
2����	���� 
 @���6�� �!���!���
�����0��!��<1��9�6�"���6����� 9�(��6��9��!��6�������:�������4� ������<
����
��4����9�@������4� �������0��!�� �� ����������4��0R�'(
�)��"������%3�' �!������-�9�����6�� 
�M6� �����<��� ������<
� ������>��� f@<��� �0R�<�� ��-�������<���6��<������ 
������(!���9���6�������4� �������0��!��<1��9�6�"���6�����:�������4����� 
 �@h�'��> 0��
<%��� ��� ���� 0��
<%��� (2537: 58) �����6��%��������6�����6��6���� 
����6�������6�����6��6��������<6�0���� B�3�'"�����0b��
<���	���� @���6�� :���='����6����!�
��	���� �!<������
�����0��!�� �� ��9�(��0��!��<1��9�6�"���6�����  �!<���������������4����
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%��<��� �M6� ��������!������4�����0��!�� �� ��������(!�� �!��������4� =��

�������6�����6��6����
	���0R�'(
�)��"������%3�' ������0R�0o		
��1��
2<6������6���-�9�����6�� �M6� �����<���
������<
� ������<�� f@<��� ������>��� �0R�<�� 
 	�9>��
� ��� ����
� (	���
� > :'B�T�	��2. 2549: 17-18; �������	�� Johnson and Nelson. 
1986: 229) ��6���6� ������6�����6��6������		��0R�<
��1�9�����������%"���6������� 
������(!���9��6������'(!��0��!�� �!<1��9�6���� �� ��"���6����� ������6�����6��6������
�����1��
2<6���	������-�9���0���3  �M6� �����6�������<
� 9�(����<��
������ ��:'���  
����1�<
� <��
�����
�9�
� �4<������
�������6��<
��0R�'(
�)�� 
 	������������@0����6� ������6�����6��6���� �0R����>0����� �!�1��
2<6������6���-� 
9�(������� 
!�������1���M���<0��	1��
� �'����������6���-����������1���M���<0��	1��
� 	�<�����
������(!���9��6����� 9�(�������0��!��<1��9�6�"���6������������������4� ���%��<���  
������6�����6��6����	�����6��M6������������@�
<��9<@ 9�(��������	4�	���%�����A> �!�
�"
�
�� 
�9
� �!��		�������� @���(!� 
 =�>N�Q�R��
������H�
P��H��H�
�� 

 	�9>��
� ��� ����
� (	���
� > :'B�T�	��2. 2549: 17-18; �������	�� Johnson and Nelson. 
1986: 229) �6�0��:�M�>"��������6�����6��6����"���@��� �!��<6���	����'���������
���
 
 1. �M��0R����>0���������� 1�������������%�������6���-�0���3 <6�� L ��� 
�0R����(!���(�������
��
�S B�T�� ����9���������'
h��"��������6�����6��6���� 
�
��0R�	@��@6�9��� �='�����������<6��9�6�� 
 2. �0R��6��9��!�"�����������������% ������ ����0R��6��9��!�"����� ����
����%3�' ����� 
 3. �M��0R����(!���(�������
����������������� ��� 

���B����"�����'������ 
 4. �0R���� �������'
h�����������%"���6������6�� �!��'�6���9������������A> 
���0���� B�3�'��6���<4� �! 
 5. �0R���� �������<
�������������%"���6����� �1��0��6�����6���-�0���3  
<6�� L 
 6.  1��9� ������
�������6�����6��6����"���6��������<6�����
�  1��9����*+����
�����%0�
�0�@����*+������	�������*+��9��9����� 
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 	������������@0����6� ������6�����6��6���� �0R�0o		
��1��
2 �!	�M6���9�������(!���9�
"���<6���@��� ��6�6�	��0R�������� 9�(���!� �'���	�<�����������(!���9��0��!�� �� ������0��!��
<1��9�6���6�������4� �����6��1� ,�!��������1��
2������1���M���<�0R���6����� 
 =�>�J���
������H�
P��H��H�
�� 

 M��
���T ��M�'��> ��� �
��� 0������
B�> (2536: 289 q 291) �����6������6� 
������6�����6��6���� (Agility) ���
����������%"

�'(
�)�� �(���0b������� �!�����4�  
������(!���9� �!�����4� ����6������
�"���������(
����'�
�"���������(
���6�������6��<
�����0R� 
 1. ������6�����6��6���� 
!��0 (General Agility) 9�(�������6� �0R�������6��<
� 
"�� 

��6����� 
 2. ������6�����6��6�����='�� (Specific Agility) ������6��<
��='���������1��
2 
����	���� @���6��  �!���!��"����
�����0��!��<1��9�6�"���6�����9�(��6��9��!��6�������:�������4�
�����������4� ���9�@������4� �������0��!�� �� ����������4� ������6��<
��0R�'(
�)��"��
����%3�' �!������-�9�����6�� 
 	������������@0����6� �������6���6���6���� ��6���� 2 0���3  �(� ������6�����6�
�6���� 
!��0�
�������6�����6��6�����='�� ,�!��������	
�M�
���
<����M�������6�����6��6�����='��
����0R�'���� �'���	�<��������*+�������(!���9��0��!��<1��9�6�����'(!��6����0�
����������%
��������
�����f@<������������6��<
�"�����*+� 
 L��		��*+	������H�
P��H��H�
�� 
 ������6�����6��6����  

�������6�����6��6���� 
!��0���������6�����6��6�����='�� 
�����%�'�!����:�����*+��6��0�����<6�� L <�� �! M��
���T ��M�'��> (2536: 103 q 104) ��6���
���
 
 1. ����6������
�"���������(
�<���'�����'
h���9���������6�������������(!���9�  
 �!�0R����9��!������ �!	1��0R��1�9�
���	�����

� L 
 2. '�
�"���������(
� '�
�"���������(
�	�M6���'�!�������6�����6��6���� %��'�
� 
"���������(
���6�� �������@�����=(!��"���6�����	��0R��0�����6�� <
���6���M6� ��������(!���9�
��6�������4��6��<�������1��
�"���6����� �'(!��9��6�����9�@�9�(��'(!� 1��9��0��!�� �� �����'@6�<
�
����0,�!�"�
����6�
��1��
� (Power) �6��<������
�'�
���� (Strength) ���������4� (Speed) ���� 
 3. ����0b������� (Reaction Time) ���� �!�M���������(!���9� �!<������<6�������<@�� 
�������1��
2<6�������6�����6��6���� �M6� ���<��������6�������4����3�'���A> �������-� 
9�(�������(!���9�"��*v��<��"��� 
 4. �����6��<
� (Flexibility) ������6��<
���M6��0�<� ������	1��0R���������(!���9� 
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����<4�M6�� 	� 1��9�������(!���9�����������0���� B�3�' ��6�����4���
��0R� �!���
��6�����6��<
� 
���������6�0�<�	� 1��9�������6�����6��6�����'�!�"�
�9�(���6 

  %������6��0�����<6�� L "��������6�����6��6���� �!�����6����
 	��0R�'(
�)�� 
"��������6�����6��6���� 	� 1��9�������6�����6��6�����'�!�0���� B�3�' �<6�4���	�<��9�
��6�
��B� �!�� �!�@������ �!	��'�!�������6�����6��6�����='���4�(� ���*+�0b��
<�������(!���9��

� L  
��6��%��<���,
1�����,
1���6� ���<������ 1�����������4���� ��� �@h�'��> 0��
<%��� ��� ����  
0��
<%��� (2537: 58 - 59) �����6������6� ��� �!	�����������������6�����6��6����	�<������9�
�
�����*+��'(!��0R�'(
�)�� ���	�<���*+�0b��
<�������(!���9��

� L ��6��%��<���,
1�����,
1���6� 
�������������4����,�!�'���@0����
���
 
 1. �������������
�'
�B>��@6��������(
�9���%����@6��������(
� �! 1�9��� �!��6������6��9��!� 
9�(�<��� 1�����6���
�"��<6��'(!��M��1�9�
���	�����

�<�������
����*+��9����� 
����������M1���2 
�'(!�'
h�����������������4� 
 2. '�
���������"4����"���������(
� :���='����6����!��������(
��
��926 L  �!	1��0R� 
<6�������(!�� �!"���6����� ,�!�	��0R��6�� �!M6���9�����������6�����6��6������������ 

�����@�
 �� ����������(!�� �!���������� 
 3. ����0b������� 	�<�������
����*+������<������ �!�����4� ��(!�����
�������<@�������
�
�����
�9��!� �!<������ �
��

������������B���� 1�	�<�9�����'(!��<�����
��%�����A>	���0R�<
��0�
��6��9��!� �!	� 1��9����<�������

�M��9�(���4� 
 4. �����6��<
��0R����������%"��"��<6�����������(
� 1��9�������(!���9�"���6����� 
�0R��0����<4�M6��"��������(!�� �! ������*+������6��<
�9��	�*+���M6�� �!���6���
��	��2�<��:<  
	����������6����
��(!� L ���	�<���*+�����6���0R��6���0��69
�:9� 

 ��M�� ����
�"> (2540: 41) ��6���6� 9�
����*+�������6�����6��6����0����������
���
 
 1. *+����0����������9�6���������(
����0����  
  1.1 *+� 6� �!%��<��� M�� q ,
1� L 
  1.2 �'�!�������4�"�
� �������	�%������@� 
 2. *+��'(!��'�!��1��
��������(
� :���='���1��
����(!�� �! ������(!�� �!�M�������4�����@� 
 3. *+����� � ��"���������(
� 
 4. *+�������6�����6��6����"������������(!���9� ������9���
�<� �9�����������(
� 
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 	������������@0����6� ���*+�������6�����6��6���� 	�<��������*+� �!%��<������,
1�L 
�6��L�'�!�����9�
�	�������0��� ��� 

���������(!�����0��������"������0���� �������(
� 
�'(!��9��
���-��������'
h����6��<6���(!�� 
 =O������������S�&�CH�������H�
P��H��H�
�� 

 �@h�'��> 0��
<%��� ��� ���� 0��
<%��� (2537: 59 - 60) �����6��%��0o		
� �!���� B�'� 
<6�������6�����6��6�����
���
 

  1. ���������%����� 1�����6���
�"������0���� ��������������(
� ,�!� 

� 2 ����
��
	�<��� 1�����6���
���6����0���� B�3�'%�� 1��9�����������6�����6��6������� %��	
���	���� 
�9��6��������*+��6�� L  
����������M1���2	�����*+��4	������'
h���������������6�����6�
�6������ �!�@� 
 2. �������� �!�M�*+�,��� 9���%�� ��� 1��9��6��"���6����� �!<������*+�0b��
<���	���� 
�

� L �����:���� 1���������6�0�<� ���� 1��9���������0��!���0��'
h����� 1����,�!��������� 
 �!�M������*+�,�����
	�<����
��9��9�����
����*+�,��� ��6���(�	�<���'�	��A�%�������<�<6��
 �������3�'�6�����"���<6���@������� �'���	�<������
����
���6�9����*+�,��������� 
9�(�9�
�9�6�������0	����6��3��� �,�������� (Over Training)  1��9�����%3�' �������(!���� 
 3. ��0�6��"���6����� �� �!����0�6�������� �����<�
� �
�	���������6�����6��6����������6�
�� �!����0�6�����0������ ��(!��	����"��	1��
� ����������������(!���9� �<6�4��"��������  
�'���������6�����6��6������
"�
����6�
�0o		
�9���0����� :���='�����*+�,��� 
 4. �
1�9�
�"���6����� �� �!���
1�9�
�<
�����	�����:��<��<6�������6�����6��6���� 
�'����
1�9�
�	��0R�<
��'�!�����=(!��  1��9��������(
�<��� 1����9�
�"�
�	���M(!��M�� 
 5. ���@ ��4�	������'
h��������������6�����6��6����	�%�����@ 12 0n <6�	����
	��6��
'
h����6��M�� L 	�%���
�����926 ����������6�����6��6�����4	��6�� L ������(!����@���"�
� 
 6. �'� %���0����� ����'�92���
�M�� 	�'������<�<6��"������%3�' ����� 
 @�0���3   

� (����%3�' �!�������	���) ���:��� ����6�� (� ����
��
1�9�
�<
�<6���:���
�)  
"�� �!�94����M
��(� ��0�6��"��92��������6�M�� �
1�9�
��=��!�������6��6��"���
1�9�
� �!�0R��������(
�
��(!�� ����6������������6� �����9<@��
������6�����6��6����"��M��	�������6�92�� 
 7. ������(!����� ��(!��	��������6�����6��6����<������
���� 1����"����@6��������(
�
�
���
9����@6��������(
��
���6�����������(!�����	����� 1���� �4	�����:��<��<6���������
!����
�9��������(
� 1���� �(�����0���� ��������������(
�	��6����0%��������6�����6��6�������� 



 23 

 B�
M ���������
h�> (2538: 154) ��6���6� �@���	���������6�����6��6������������'�����
"�
����6�
�0o		
��1��
2�
�<6��0��
 
 1. ���0��������"�������������(
��������0����  �
������6 ��� �!�������(
�9�<
�
 1����<������
!����"������0���� �����6�������4� �������(
����0����  1�����6���
� 
��6����0���� B�3�' �
��

����	
���	�����9��6��������*+�	����� 
����������M1���2	��0R���
���������������������6�����6��6������� 
 2. �
��A��
��6����0�6�� �����6 �������0�6��"���0������ �������0�6��������9�(������<�
� 
��������6�����6��6����������6��� �!��0�6��0������ ��(!��	����"��	1��
���������������(!���9� 
�<6�4��"���������'���������6�����6��6�����
���0o		
��(!� �!���!��"������ 
 3. �
1�9�
�"���6����� ������
1�9�
�����0�<�	����� 1��9�������6��<
��������'����
1�9�
�
	��0R�<
��'�!�����=(!��9�(�������<��� �����"�
�  1��9��������(
� 1����9�
�"�
��0R������
��0�(��
'�
���� ������(!���9�"���6�����	�M���� 
 4. ���@ ���
���4�	������'
h��������������6�����6��6����	�%�����@ 12 0n 	��6�� L
������6��M��L 	�%���
�����926 
 5. �'� ����0����� �����9�6��M�����92�� '��6����M����������6�����6��6���������6� 

 	������������@0�6� ���'
h��������6�����6��6���� 	�<����1����%��0o		
�9��� L ���� 
��� 

����*+�<���������'��� <������
����*+�,������� ,�!�	��6���<6����'
h��"���
���-� 
 
������ (Quickness) 

��f�; ��� :�����>  (Vives; & Roberts. 2005: 137 - 138) ��6��%���������6� ��� �!�
���-� 
	�0���������1���4	������"6�"
��

� <������
����������%�����<��������6�������4� 
������"6�"
���-�:��0�<��
���-������%��6�������4������������4�������� ,�!��
�'
�B>�
�<

��<6
���!�<�����<�������'(!����<
��'(!���!��"6�"
� �'(!����:����6�����������<���9�(������9��9���
*v��0e���
���f@<��� �
��

��
���-� �!�����<�����������6�������!���6������0����������"6�"
���-� 

������4� (Speed) ������ (Rapidity) �������=
��� (Instancy) �0R��1������"��������
 

��

� ,�!�<6���4 9���%�� �
<����6�"��������(!�� �!"���
<%@ 9�(�����
����� ��"��������(!�� �! 
"���
<%@������ �!��6��� ��(!��
���-�0b��
<� 
���9�(����(!�� �!�����������
��

� �49���%�� 
�6��"�����0R���� �!�������� 

����<��> (Brown; Ferrigno; & Santana. 2000: 146; citing Webster) �������� ������ 
(Quickness) �6� 9���%�� ��!�<6��0��
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1. <������<6���!���������������4� 
 2. ��� 1�9�(�%�� �!9������������� 

3. ���(!�� �!=
�'�
��������
��

� <������ �"���	�����6��=
��� 
�����0b�������� �0R���!�9��!� �!��@0����6� �0R����������%�����:<�<����6�������4�<6���!����� 

�0R�� �� 9�
�"�������6���9���L ��-� ����'����"�������� (Quickness) �������-����
�����%'
h�� 	�<������������1��
�������*+�*�,
1�L 	��B������0�0R�����������  
	�<��� 1��9������� (Quickness) �'�!�"�
��'(!��9��������
�'
�B>�
�������(!���9�9���L M�����-� 

	������������@0����6� ������ �(� ���������%"���6������������0���� ������M�
������4�����
�'�
� �����<��������6��=
�'�
������ 
�9
� 

	��&�V����	W>������ 
��f�; ��� :�����>  (Vives; & Roberts. 2005: 138 - 143) ��6���6� ��(!��
���-�0b��
<� 
���

 ��M��������6������6��9��!�0�������1���4	 9�(�:��<

�	@��@6�9���������	�

� �"�	��
� ��
0�������A>"�� 
����
���6�����������	1�"����0���������(!�� �!<6��L �9�6��

���0���� 
�
�'
�B> 0����  �!���!��"�������6������@� 
��� ������"������ ����	1���
��M(!��='���6� 
����
� ����0���"��������(!���9�����0���� �
�'
�B>��6��%��� (Engrams) ,�!����<
� 
(Guyton.1991) �����@0�6� �����1���4	������������� 
��� �
���6����
	�����@������������0b��
<�
 
���������6��<6���(!��	���� 
!�����
� ������	1���6��%���"�� 
����

��������"�
����� 
 	��*+	*������� 
 �����*+������� ���*+���������%�M����*+��6��L �'(!�M6���
���-�0�
�0�@����������%
������
��������,
�,�����������(!���9�����
�M6���9��
���-��'�!����
�"�� 
����������9�@�  
9�(���<1��9�6�"���6����� �!%��<��� �@�"���6����� �!%��<��� ������� �������6��%��<��� �������@�
	@�����>%6��"���6��������%��<��� ���*+���������%������B����0�
�0�@����������%"���
���-� 
�����9�@�����<1��9�6�"���6�������6��=
�'�
���������9��
���-��1��������0���������(!���9� 
 �!0���������1���4	�������� �!�M��0�����������'����� �!�
�S B�T��9���L ��

�	� 1��9��
���-�
���!��
� ����0���������(!���9��
���6���0��6����<��1���� ,�!�9���%�������%0b��
<� 
���������
���:����6<������ 
 3��9�
� �!�
���-��������������0���"��������(!���9����"�
������

� ���*+�����4	������%
������0���������"�� 
����='�� �!<��������� ,�!� 

���
���!��"����
�����9��
���-�0b��
<� 
�������
��!����� �!,
�,���9�(�9�����0����'�!����<������ �!�� <6�	���

����!�*+�"

����"�
�:��0���������
��!�	1��0R� �!��9�����0���,�!�����!�������� �!�0���9�6 �!	�'��������"6�"
���-� ��"����� �!�9�*+�
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�M6���
	� 1��9��
���-��1��������<����������9���<6���0�����
 �!	1��0R� ����� ������<������ 
��(!�*+��'�!�������4�����9�������(!���9� �!�
���-�0b��
<����*+��

��'�!�"�
�	�����
�<6��L �
�<6��0��
 
 1. 	��M���0��6��4� 
 2. 	����!� �!�6���0��6��!� �!,
�,���"�
� 
 3. 	��������0R�0b������� 
 4. 	����!� �!������A>����0��6�
���!� �!��6�����%������A>��� 
 5. ������(!�� �!���'�
�:���<��� (Plyometrics) 	�����
�<!1��0��6���
�������� 
 	������������@0�6� ���*+�������<������!�*+�	���6���6�� �'���	�M6���9�����"���
����*+�
������������,
�,���"����0������*+� ���0b��
<����*+������6��%��<����6�� ���<6����6���'�!����
*+��0��6"

����"�
� 	�����"���
����*+������%0b��
<������6����6<������ ���%��<��� 
 
L��		��
���
N=�P	��	��*+	 

��!� �!�1��
2�����*+�"���
���-�  �!���*+����	�<��������������������"���	����0R���6����!�  
�'(!��� �!	�����<6�<
�"���
���-� ����'(!��� �!����<6����*+�,��� �4�(� 9�
���������:0��������*+� 
�'(!�'
h�����������%"���
���-��9�����@<��	@��@6�9��� 	�<����1����%���3�������'���� 
"���
���-��0R���!� �!�1��
2��� �� � ���@ �'� ��0�6�� ������
�����'����"���6����� �0R�<�� 
=��

�����1�9��:0����������*+��9�%��<�������9�����	���0R���!�	1��0R� �!	�<�������������� 
�9�<��<���3�'�
���-����<6��0���3  �'(!��9�����0���� B�3�'����@������*+�,��� �����
<�> 
9��
2�
<�> (2539: 153) ����1�9�����>0����� �!�0R�'(
�)������������:0��������*+���� �
���
 

1. ��	�����������1��
���� 9�(�M���"�����*+�,���"�
����6�
�	@��@6�9���"�����*+�,��� 
	�<��������:0������9�<��	@�0�����> �!	�<����������� �M6� ��������:0�����*+�������4�  
�4	�<����0R�:0����� �!'
h������������4� 9�(�:0�����������:����� 	�<����0R�:0����� 
 �!'
h�����������%��������:��������	��� 

2. �������������*+�"���<6���
��1�9�
��
���-� :���='�����{���0���3 ��6 ������ 
���*+� 1 q 2 M
!�:�� �<6��6�����4<��	�<����1����%�����
��3�'����'����"���
���-��0R���!��1��
2 
%��*+����9�(�*+�����0 1��9��6����� �@�: �� ����	4��������(
� ��4� "��<6��������������(!�9�6��
�����*+�,��� �� ����
��
����*+�,��� �!�9������
����*+��4�����%'
h�� 
��� �!*+��

��������!�"�
� 

3. M6���������*+��� 1 �
0��9> ���*+��<6���
0��9> "�
����6�
��������������*+��<6���
� 
�������9�
����"����	���� :�� 
!��0�������������*+�����0R� 3 �
�<6��
0��9> �<6%��*+� 2 �
�
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<6��
0��9> �6������0��!���0���0<��<����������9�(���
��<6������6� 3 �
0��9> 9�(�%��*+��9����
"�
��0R� 4 �
�<6��
0��9> ��	�0R������2�0�6������6����� 

4. ����9�
� q ���"����	���� ����1�9������9�
� q ��� "����	���� �!*+�<����1����%��
�����"4����"���������(
�"���@����

� L �'����������(
���	���%������
����*+�����������
1�9�
�
��������0 �'���=��

����0�
�0�@�����%3�' �!���4���*+�����0R�M6�� L(Interval Training) :���M�
����9�
�����������
����������%����@�����'
� 9�(����*+����<6���(!�� (Continuous Training) 
�9�*+���������9�
� 60 q 80% "�����������%����@����� �������� �!�������<6M�� L ���	����

	�<������!�	����	���� �!�6���09���� ����09�9�
� ���	���6���6���09��6����� 

5. �����������*+� 

�:0����� <����1����%�����������%"���@���"�
��
�B���M�<�"�� 
�� L �

� ���"��	1��
����������%����@��='���� ���*+������6���	���6������9��
���-���6� 1��%�<�
�9���"�
������0 ���<����1���������6����������%"�����*+��<6�������<6�����M��������� 
��6� 6��
� :�� 
!��0�������*+���M6���������� 4 q 6 �
0��9>L �� 3 �
� �4 1��9�������0��!���0��
���'
h������(!��"�������"4��������1��
��'�!�"�
� 

6. ���
�����%3�'"���6������6�����*+� �0R���!� �!M�
�9��94�����0��!���0������0R���6���� 
��� ��������%3�' ������6�����*+� 	���0R���!�	1��0R��'���	��0����� �������6���"�
��������
�'����� ���
��A�������
� 	1��0R�<�������� ������(
��<���6������"���:0������6����������%
�
���-����6���
���	���

�0�
��0��!���������
0��9> �! 2, 3 9�(� 4 �
0��9> 3��9�
����!�:0����� 
���	����
 ��� �������������%"���
���-����<6��M6��"�����*+��4�0R���!�	1��0R��M6�������
� 
�'���	��0R�"������1�9�
����0�
��'�!�:0��������*+��9��������9������
�����0��!���0�� 
"�����
����������%"���
���-��9������!�"�
�<6��0 

�	��2 �������
<�> (2545: 94 - 100) ��6���6� %��:0��������*+� �!��������"�
���%��<��� 
<��9�
�"�����*+�����������9������
����
����������%�
���-�"

�<��������1�:0�����
�
���6�� �0�M��0R���!�	1��0R� �! 1��9����*+�,�������@�����@6�9��� �!<������"

�<������1�:0�����
���*+��0�M��
��
���-� �� 

�9�� 8 "

�<�� �(� 

1. ������@6��6����� (Warm q up) ������@6��6�����	��� 

���� 
!��0 (General) 
�������='��(Specific) "�� 
�����-� ��"��������@6��6�����	� 1��9��@A93���"���6����� 
�'�!�"�
� �9�%��	@� �!�
���-�������'����<6�����"6�"
���� �!�@� ���'������9�	@�����'���� 
�
���6�����6�6������"6�"
�0����A 5 �� � 	���

�<����
�������'�����
���6�� (Keep Warm) 
	�%�������"6�"
� ��	��6��(
���@�9�(����(!���9��6�������� L ��������"��������@6��6����� 
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"���
���-�	�<���"�
����6�
�����'����"���6����� ���*+������6����1�9��������������@6��6�����
�9��
���-��<6���� ����9��
���-����@6��6�����%��	@� �!�
���-�'���������*+�9�(��"6�"
���� �!�@� 

2. ����(��������(
� (Stretch Exercise) 9�
�������@6��6�������M6��"��������@6��6�����
	1��0R���6����!� �!<���������(��������(
� 6�	��M� 1���� ,�!���0��:�M�>�����0e���
��������	4� 
 �!��		�����"�
� 9�(��M���������0����(!��9�
����*+� ��B�����(��������(
�<���	
� 6� ���9�%��<��� 
9�@���!���	@� �!<������0����A 5 q 20 ���� � ��� 1�,
1�9���L ��

� ����(��������(
�	�<������!�	��
���6�
� �!�09�������(!�� �!:���9��9������
�0���3 ��-� �0R����9����0������
�'
�B>��9�6��
����0���� �
��������(
���"�
� �1�9�
�����"6�"
�9����6��������� ����(��������(
�������6�
� �!
��	��6	1��0R� �<6����(��������(
�������(!�� �!�0R���!�	1��0R���6����� 

3. ���*+� 
���'(
�)�� (Drills) �(� ���*+� 
���'(
�)�� �!�9������
���-��

�L�M6� �����!�
��
�"� ��� 	�<���*+�	���6���09���� ����09�9�
�  
����6���09� 
���������*+��
���6�� 
	� 1��9�����0���� �
!���������"�
� �'(!��<����'�����
����*+���"

�<6��0 

4. ���*+� 
����='�� (Special Exercise) �0R����*+� 
����9�<6���(!����������A> 
�M6� ��� 1� @6��='�� 6�����-���:� �0R�<�� 

5. :0��������*+�,�����"

���
 	��1������������
!��4<6���(!��1��������<��"�� 1q4 ������ 
���*+�	������6 4 ��� �(� 

    5.1 ��:���� (Aerobic) �
!� �(� �������1��
���� �!���<@���9��6����������'�
������� 
�9����,��	� �M6� ���*+�����0R�M6�� (Interval Training) 9�(����*+�:�������!����3�'3���0��� � 
 �!�<�<6���
� (Fartlek) �0R�<�� 

    5.2 �����:���� (Anaerobic) �(� �����������M6���

� L ��-�	��M�'�
���� �!���1���� 
���������(
����6���� �M6� ���*+������	� (Circuit Training) �0R�<�� 

    5.3 �0n� (Speed) �(� ��� �!�����%���M�����<��� ������������4� "�
����6�
�'�
� 
"���������(
� ���*+�������4�<����'�!��1��
��������(
� :���='���1��
����(!�� �!���������(!�� �!:��
�M�������4�����@� �M6� �����!����� �� 30 ��<� 9�(�������
1�9�
�����������4�����@� 

    5.4  
��� (Skill) �(� ���*+� 
�������-��

� L ����9��
���-����	
����0���@�<>�M� 
���
<6�� L �� @��%�����A> �!����"�
�������"6�"
� :�����!�	���6���09�������	�� 
����6���09�
 
������ ������ 1�,
1��6�� L �� 6� �!�9����� �!�@� �����*+���-�9�������*+�9���������*+����
���	
��1��
�"

�<��"�����*+��9��� �(� ���	�*+� 
����6���'����6������
���6�����������  1��9�
���*+� 
����������	���

�	��*+�������4� �
��

��1��
�"

�<��"�����*+�	���0R���!� �!���*+�������
�1���� 
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6. ���*+�������4������ � (Speed Endurance) ���*+�������4������ � 1��9��6�����
�����% �<6��3�'��� 1�������
��A��

� L ������ �!�@� �M6� �����% 1������������!� 100 ��<� 
�0R�<�� "������1����%���
��A���
	��M�����9�
�"�������6��������0 

7. ���*+������"4���� (Strength Training) �(� ������������������"4����"���������(
�
�='���6��:���M��(��0�6�9�(��@0��A>�(!�0����� �M6� ���*+����
1�9�
� (Weight Training) �0R�<�� 

8. ��������������(
� (Cool Down) �0R�"

�<�� �!	1��0R��'(!�M6���9������9������:�9�< 
�������9���	"���6�������
���6�3���0�<���4�"�
� ���*+�,����0R���������� ���� �����<�> 
 �!������0��!���0�����6<������� �
��

� ���*+�������	�����������  <��<���������(!���9� 
�����������9��� �� S�.����"�����'��9�6 L ���� �����<�>�����-� �'(!�	�����1��00���@�<>�M�
�9�����0��:�M�>�
��
���-�<6��0 
 	������������@0�6� ��������:0�����	�<�������������� ����1�9��:0��������*+�
�9�%��<��� ����9������
��
���-����<6��0���3  ��� 

�	�<����1����%�� ���@ �'� ��0�6�� ������
�
����'����"���6����� ��� @���

��6�� 1����*+� 	�<�����������@6��6����� ���9�
� 1����*+����4	 
�4	�<��������������(
� �'(!�0e���
��������	4� �����������(!������������(
�"������"���
����*+� 
 

�����������	�������
 
 
�������D�CH�
=�>��X 

 :������>  � (	���
� > :'B�T�	��2. 2551: 35; �������	�� Rollins, II. 1993: 542)  1���������
��(!�� ��"������M�:0��������*+�������6��<
� 5 "

� �!��<6����
�������6��<
�"���
���-�f@<��� 
	@��@6�9���"�����������'(!��0R�����0����� �����"������M�:0��������*+�������6��<
� 5 "

� 
�
����*+�������6��<
�:�� 
!� L �0 ���������6��<
�������� ���� 4 ������ �(� ��!���
�<
� 
(Shuttle Run) �����!���
�<
����,�:� (Semo Run) ������:����' (Bench Hop) �������(�
���:����� (Vertical Jump)  1���� �����6�����9�
����*+� ��@6�<
���6�� �!�M�������������

���
 
��	1���� 98 �� ��6��0R���@6� ���� 57 �� ��@6�����@� 41 ��  1�����������9>"�����:���M��%�<� � 
(t q test) �������������9>�����0�0����6��������:��� (Mancova) ����������'��6��
���-�
 �!�M�:0��������*+�������6��<
� 5 "

� �����'
h���������� ���� 

� 4 �������6���
���-� 
 �!*+�������6��<
�:�� 
!��0�����'
h��"�
��'��� 2 ������ 	��94�����6�����M�:0��������*+� 
������6��<
� 5 "

� �����'
h�������6���@6� �!�M����*+�������6��<
�<��0�<���6�����
��1��
2 
2 ������ �4�(� �����!���
�<
� �����!���
�<
����,�:� ���������:������ �� M��� ���0"���9��� 
(Hop Scotch) �����9��94��6� ���'
h�� 
���������6��<
��
!������%'
h�����:���M����*+�
������6��<
� 5 "

� 9�(� ���*+�������6��<
�:��<�� 
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 ������� (�@��� �'423�'. 2551: 31-32; �������	�� Katherine Kainoi. 1997: 637) ���
 1�����������(!�� ��� ����"��,������ (Semenick) �'(!��
�������4� '�
� ���������6��<
� 
	@��@6�9���"�����������(� <����������������M(!��
!��������� �!��<��"����� ����,������ 
(Semenick) �'(!��
�������4� '�
� ���������6��<
��1�9�
����92�� ��@6�<
���6��������������

���

�0R�����M�92�� 	1���� 152 �� :����6������� ��������0R� 4 ��@6� �
���
 
 1.  ����:����� ����,������ (Semenick) 
 2.  ����:����� ������,���� (Hexagon Test) 
 3.  ����:����� ��������(����:����� (Vertical Jump) 
 4.  ����:����� ���������!���4� 40 9�� (40 q Yard Dash) 

 �������	
�'��6� ��� ����"��,������ ���6������M(!��
!� .98 ,�!�"�������
�����9��94��6� 
63 �0��>�,4�<> "����� ����,�����������%�1��0'
h��'�
�"� ������4����������6��<
����
��6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .05 ���	���

���� ����,�����������% 1����������4�"��"�
��� 34 �0��>�,4�<> '�
�"���� 5 �0��>�,4�<> ���������6��<
���� 4 �0��>�,4�<> ,�!����*+���������%
�1��0�0R���� �������'
h�� ���0�
�0�@��
���-���� ������������@0�6� ��� ����,�������
!���
�6������ �!��<���6������M(!��
!�����
�������4�"��"��<6��6�����%�
�'�
� ������6��<
�"��"���� 
 �
�, ���:���� �������>��  (Young: McDowell: & Scarlett. 2001: Online)  1���������
��(!�� �����='���	��	�"����B����*+���!������

�����������4�����@����������6�����6��6���� 
�'(!��1�9���6�%�����*+���!������

�����������4�����@�����0��!���0R���� ������������� ������
������6�����6��6���� �!���!��"����
�����,
�,���������0��!���0�� �� ��9��� L  �� �� 
���%�����*+�������6�����6��6�����0��!���0���0��6������4�����!������

�����������4�����@� 
�������!�<���0"���9��� :���M����M��	1���� 36 �� �0R���� �������������!��0"���9�������������4�
����@������� 30 ��<�  ����������6�����6��6��������0��!�� �� �� �!�@�<6��L �
� 2 q 5  �� �� 
 1����*+� 2 ��

�<6��
0��9> �0R����� 6 �
0��9> �����!� ��<������������4�����@����� 20 q 40 ��<� 
(*+�������4�) 9�(� 20 q 40 ��<� �0��!�� �� �������!� (*+�������6�����6��6����) ����������
'��6� ���0�
�0�@������!������

�����������4�����@��� ��<���0"���9������
��1��
2 �<6��"��	1��
�
����� ����������6�����6��6����:�� 
!��0������6�����6��6���� �!,
�,��������6� ��6������
�������*+�������4��0��6������6�����6��6����  ��<���
�"������
'B>���0�
�0�@���6�����
��1��
2
����� ��������0��!���0�� �� ���<6���0�
�0�@���6���
��1��
2�����������%�����!������

�
����������4�����@��� ��<���0"���9��� �����%��@0����6� ��B����*+���!������

�����������4�����@�
������*+�������6�����6��6�����������='���	��	���������<%��	1��
����:�������0��6��!��(!� L
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������'���

���
���������!��"����
� �'(!�������������*+�������4�  ���������6�����6��6���� 
������ ����<6�� L 
 	�9>� (� �
2 ���%�!�. 2552: 22; �������	�� John.2007:� �
��6�) �������������
�'
�B>
"��������:�����������6��<
��� �
���-�������>���92����@6�<
���6���0R��
���-�������>���
92�� ��M�<� ����M
!� 1, 2 ��� 3  �� :������� ���������6�����
���-�������>���92�� 29 �� 
 ����������6�����6� �6������������(!�� �! (CM) ��� ����������:��������4��������(
�"� 
��	1�����
���-� ����M
!� 1  9 �� ����M
!� 2  11 �� �������M
!� 3  9 �� ��� ����������6��<
�  
����� ������!� �����

�  4-5 ��<� ���9�@�<
���
� 180 ���� 3 ��� ��� ����������(!���9�
:���M� �@A���
<�"�� COD ,�!������% ��������9�(���
� ����������9>"����� �������,�!�������M
!� 
1 �� CM  �!����6� ���:�������6� ����M
!� 3 ���������0����� ��������9��94��6��������<�<6���
� 
��9�6������M
!� 1 2 ��� 3 �1�9�
�������:�������6�������<�<6���
���9�6���<6������M
!� ����6�  
��"������������9>�����9��94��6� CM �������1��
2��������(!�� �! �1�9�
�������6��<
� �B����
���:����6��L�6� 34% "������0��!���0���������1��
� 

�9������� 1� COD ����������	
�����%'
h������������6�����6��6�������:���M������6�
� CM 
 
 
�������D�=�>��X��� 

 �
� '�   �����'
�B> (2548:  � �
��6�) ��� 1�����������(!�� ��"�����*+�������6��<
�
 �!��<6����������%��������
�����f@<���"���
���-� ��@6�<
���6���
!��0R��
�f@<���M�� 20 �� 
"��:��������� ���� �� :����6���@6�<
���6������0R� 2 ��@6� �(� ��@6�����@� �����@6� ����  
M6�����������*+� 3 �
�<6��
0��9> �0R��������� 8 �
0��9>����1������������9>"�����9��6��=��!� 
�6�����!�������<�)�� �0����� ��������<�<6��:���M��%�<���� � ����@6�<
���6���0R������<6��
�
 �!���
��1��
2 ���%�<� .05 ����������9>�����0�0������ �����
�,
1���<������ ��� 1���� ����
�����6 :����B�"������f�:��� �������	
�'��6� 

 1. ���������%"��������
�����f@<���"���
���-���@6�����@� ����
���-���@6� ����
�6�����*+� ���9�
����*+��
0��9> �! 4 ��6�������<�<6���
���6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .05 

 2. ���������%"��������
�����f@<���"���
���-���@6�����@� ����
���-���@6� ����
�6�����*+� ���9�
����*+��
0��9> �! 8 �������<�<6���
���6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .05 

 3. ���������%"��������
�����f@<���"���
���-���@6�����@� ��9�6���6�����*+� ���
9�
����*+��
0��9> �! 4 ��� 8 ��6�<�<6���
� 
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 4. ���������%"��������
�����f@<���"���
���-���@6� ���� ��9�6���6�����*+� ���
9�
����*+��
0��9> �! 4 ��� 8 �������<�<6���
���6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .05 

 5. 	������0����� ��������<�<6�������6 '������<�<6����6�����
��1��
2 ���%�<� 
���������%��������
�����f@<���"����@6� ���� ��9�6���6�����*+����9�
����*+��
0��9> �! 8 
�����9�6��9�
����*+��
0��9> �! 4 ���9�
����*+��
0��9> �! 8 ��6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .05 

 �������<�  	
� �>��� (2548:  � �
��6�) ��� 1�����������(!�� ��"�����*+�������6�����6�
�6���� �!��<6�������4���������
�����f@<,�� ��@6�<
���6�� �!�M��������	
���

���
 �0R��
�f@<,��M�� 
 �!�1��
���������6���9��� ���
���M3
.����@�
� � 	
�9�
���@�� '�9���� 0n�������� 2547  
���@��9�6�� 18-22 0n  �!�"���6������"6�"
�f@<,��3���� 	1���� 46 �� :���M�����@6�����	��	� 
��6���@6�<
���6������0R� 2 ��@6� �(��
���-���@6�����@� (��@6� �!*+�,������
�����f@<,��:����6��
��0���) 	1���� 23 �� ����
���-���@6� ���� (��@6� �!*+�,���:0�����������6�����6��6���� �!��
<6�������4���������
�����f@<,��) 	1���� 23 �� �9���@6�<
���6�� �! 1����*+�<��:0��������*+� 
�
���-���@6�����@��"���
����*+���6���-�f@<,�� ���
�	
� �> �
�'@B ����
��@��> ��� 3 �
� �
���  
1 M
!�:�� 30 �� � �
���-���@6� ���� �
����*+�,���:0�����������6�����6��6���� �!��<6�������4�
��������
�����f@<,�� �
�	
� �> �
�'@B ����
��@��> ��� 3 �
� �
��� 1 M
!�:�� 30 �� ��0R��������� 
8 �
0��9> �������	
�'��6� 
 1. ����0����� ���������6�����6��6���� �!��<6�������4���������
�����f@<,�� 
"����@6��
���-�����@� ����
���-���@6� ���� �6�����*+� 9�
����*+��
0��9> �! 4 ��� 8 '��6� 
    1.1 ������6�����6��6���� �!��<6�������4���������
�����f@<,��"���
���-���@6�����@� 
 ����
���-���@6� ���� �6�����*+���6�<�<6���
� 
    1.2 ������6�����6��6���� �!��<6�������4���������
�����f@<,�� "���
���-���@6� ���� 
9�
����*+��
0��9> �! 4 ����
0��9> �! 8 �<�<6���
��
��
���-���@6�����@���6�����
��1��
2 ���%�<� 
 �!���
� .05 
 2. ������6�����6��6���� �!��<6�������4���������
�����f@<,�� "���
���-���@6�����@�
�6�����*+� 9�
����*+��
0��9> �! 4 ��� 8 ��6�������<�<6���
� 
 3. ������6�����6��6���� �!��<6�������4���������
�����f@<,�� "���
���-���@6� ���� 
�6�����*+� 9�
����*+��
0��9> �! 4 ��� 8 '��6��<�<6���
���6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .05 
 4. 	������0����� ��������<�<6�������6 '��6�������6�����6��6���� �!��<6�������4� 
��������
�����f@<,��"���
���-���@6� ���� 9�
����*+��
0��9> �! 4 �'�!������6��6�����*+�      
��6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .05 ���	����
'��6�������4���������
�����f@<,��"���
���-� 
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����@6� ����9�
����*+��
0��9> �! 8 �'�!����"�
���6��6�����*+� �����9�
����*+��
0��9> �! 4  
��6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .05 
 	���
� > :'B�T�	��2 (2549: � �
��6�) ��� 1�����������"�����*+���0��� ��� �� ���  
 �!��<6�������6��<
�"���
���-���<��� ����������

���
 �������"�����*+���0��� ��� �� ���  
 �!��<6�������6��<
�"���
���-���<��� ��@6�<
���6�� �!�M�������������

���
 �0R��
���-���<���
"��:��������� ���� ��	1���� 20 �� ��6���@6�<
���6���0R� 2 ��@6� �(� ��@6�����@�	1���� 10 �� 
��@6� ����	1���� 10 ��  1�����
�������6��<
�:���M���� ����������6��<
�"�����������>
�6�����*+� 9�
����*+��
0��9> �! 4 9�
����*+��
0��9> �! 8 �����4�������"������M���B����9��6��=��!� 
�6�����!�������<�)�� ����9��6� � �������������9>�����0�0�������
�,
1� ���� 1����9��6�
�����<�<6���0R������6:���M���B����"������f�:��� �������	
�'��6� 
 1. ��@6�����@������@6� ���� �6�����*+� 9�
����*+��
0��9> �! 4 ��6�<�<6���
���6����
�
��1��
2 ���%�<� �!���
� .05 ���9�
����*+��
0��9> �! 8 '��6��<�<6���
���6���� 
�
��1��
2 ���%�<�  �!���
� .05 

 2. ��@6�����@� �6�����*+� 9�
����*+��
0��9> �! 4 ���9�
����*+��
0��9> �! 8 �<�<6���
�
��6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .05 

 3. ��@6� ���� �6�����*+� 9�
����*+��
0��9> �! 4 ���9�
����*+��
0��9> �! 8 �<�<6���
�
��6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .05 

�
��@h�  �����<� (2549: � �
��6�)  1�����������"�����*+�������6��<
�������*+�'�
�
�������(
� �!��<6��
<����4�������<� 6������>���"����-�� ��
�:� �����	
���

���
  �������@6�9���
�'(!������ ����0����� �����"�����*+�������6��<
� ������*+�'�
��������(
� �!��<6��
<����4� 
����<� 6������>�����-�� ��
�:� ��@6�<
���6���������	
� �0R��
�� ��
�:�92��"��M���� ��
�:�
�9��� ���
��
<��
A{�< 	1���� 30 �� :�� 1�����@6����9���"

�<�� (Multi random sampling) 
�(� ���
1�9�
� 49 q 59 ��:���
� ������� 155 q 165 �,�<���<� ���@A�@h����
�����
1�<��%�������� 
��6���@6�<
���6������0R� 3 ��@6�L �� 10 �� �(���@6� ���� �! 1  1����*+�������6��<
������6�
�
���*+� 
����='���	��	� �������@6� ���� �! 2  1����*+�'�
��������(
������6�
����*+� 
���
�='���	��	� ��@6�����@�  1����*+� 
����='���	��	���6������� :���M��������������*+�  
8 �
0��9>L �� 3 �
� �1���� �����
<����4�������<� 6������>��� �!�����	
������ ���6������M(!��
!� 
� 6��
� (r = 0.91)  1���� �����6�����*+� 9�
����*+��
0��9> �! 4 ��� 8 �1��� �!������������9>
"�����9��6��=��!� �6�����!����� ��<�)�� �������9>�����0�0������ �����������0����� ���
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�����6 :��"����B�<��� (Tukey� s method) ����������9>�����0�0���M����
�,
1�����0����� ������
��6 :���M���B�����f��>:��� (Bonferroni� s mothod) �������	
�'��6� 

1. ��"������0����� ��������<�<6��"���6��=��!�"������� �!���	����� �����
<����4�
������<� 6������>��� ��9�6����@6�  

� 3 ��@6� 9�
����*+��
0��9> �! 4 ��� 8 �������<�<6���
�
��6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .05 

2. �6��=��!������ �!���	����� �����
<����4�����<� 6������>��� 9�
����*+��
0��9> �! 4 
"����@6� ���� �! 2 �<�<6���
���@6�����@� �<6��6�<�<6���
���@6� ���� �! 1 :�����6��=��!������
 �!���	����� �����
<����4�������<� 6������>��������6���@6� ���� �! 1 

3. �6��=��!������ �!���	����� �����
<����4�������<� 6������>���9�
����*+��
0��9> �! 8 
"����@6� ���� �! 2 �<�<6���
���@6� ���� �! 1 �����@6�����@� ���	���

��6��=��!�"������� �!���
	����� �����
<����4�������<� 6������>��������6���@6� ���� �! 1 �����@6�����@� 
 �
)'�B> 	
� ���.�> (2550: � �
��6�) ��� 1�����������(!�������*+�������6��<
� �!��<6�
���������%��������(!�� �!��'(
� ��� �����	
���

���
�������@6�9����'(!�������0����� ����� 
���*+�������6��<
� �!��<6����������%��������(!�� �!��'(
� ���"������<�A�'������ �'�M�� 
M

�0n �! 1 �9��� ���
��������� ���:�h ����
��>  �!����
����*+�������6��<
�<��:0��������*+�  
3 �
��A� �����6 ���*+���'(
� ��� ���*+���'(
�����92�� ������*+� 

���'(
� ��������'(
�
����92���������� 8 �
0��9> ��@6�<
���6���(� ����<�A�'�������'�M�� M

�0n �! 1�9��� ���
�
�������� ���:�h ����
��> :�������	���	��	���(������< �!�����"���
����*+�	1���� 45 �� 
��6��0R���@6� �! 1 *+���'(
� ��� ��@6� �! 2 *+���'(
�����92�� �����@6� �! 3 *+�  

���'(
� ��� 
���'(
�����92�� ��@6��� 15 �� ���(!���(� �!�M��������	
��0R���� ����������6��<
���!���4�"��
���� 10 ��<�  1���� ����9�
����*+��
0��9> �! 2, 4, 6 ��� 8 �������9>"�����:�����9��6��=��!� 
�������!�������<�)�� �%�<� � ����%�<���f �������	
�'��6� 
 1. ����<�A�'������ �'�M�� M

�0n �! 1 �9��� ���
��������� ���:�h ����
��> ��@6� �! 1 
��@6� �! 2 �����@6� �! 3 �����% 1������=��!�:���������� ����9�
����*+����� 6��
�14.89, 15.35 
��� 15.86 <���1��
� �6��������!�������<�)��� 6��
� 2.91, 3.29 ��� 3.19 <���1��
� 
 2. ������0����� ��������=��!�:�����"����@6� �! 1 ��@6� �! 2 �����@6� �! 3 �6�����*+�
��9�6�����*+� ���9�
����*+�<��:0��������*+�"���<6����@6� �<�<6���
���6�����
��1��
2 ��
�%�<� �!���
� .05 
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 3. ������0����� ��������=��!�:�����"����@6� �! 1 ��@6� �! 2 �����@6� �! 3 ����� ����
���������%��������(!�� �!��'(
� ���9�
����*+�<��:0��������*+�"���<6����@6���9�6���6��
���*+����9�
����*+� �
0��9> �! 2, 4, 6 ��� 8 ��6�<�<6���
���6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .05 

�@��� �'423�' (2551: � �
��6�) ��� 1��������������*+� ��� �� ���  �!��<6�����0b������� 
��@6�<
���6�� �!�M�������������

���
 �0R��
���-������<���M�� :���������@�� '�����<����� ���
� 
	1���� 36 �� :�������	�������(������	��	� :����6��0R� 3 ��@6� ��@6��� 12 �� �����6 ��@6� �! 1 
��@6�*+�������4� ��@6� �! 2 ��@6�*+�������6�����6��6���� �����@6� �! 3 ��@6�*+������� ����� ����
�
�����0b���������9�6��<��
�� �� ���:0��������*+� ��� �� ��� �1����� �����0R����� 8 �
0��9> 
 1����*+��
0��9>�� 3 �
� *+��
�	
� �> '@B ����@��> *+��
��� 1 M
!�:��  1���� ��������0b�������
�6�����*+�9�
����*+��
0��9> �! 4 ���9�
����*+��
0��9> �! 8 ����������9>"�����:��9��6��=��!�  
�6�����!�������<�)�� ����������9>�����0�0��� ������� ����������9>�����0�0��� �������
����
�,
1���<������ ��� ���������<�<6��"���6��=��!��0R������6:����B��������� ����	
�'��6�  

1. �����*+���� �� ���  �!��<6�����0b���������9�6����@6� �!*+�������4� �������@6� �!*+� 
������6�����6��6���������@6�*+������� �6�����*+� 9�
����*+��
0��9> �! 4 ���9�
����*+�
�
0��9> �! 8 '��6� ��6�<�<6���
� 
 2. ��"�����*+�������4� �!��<6�����0b������� �6�����*+� 9�
����*+��
0��9> �! 4 ���9�
�
���*+��
0��9> �! 8 '��6��<�<6���
���6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .05  
 3. �����*+�������6�����6��6���� �!��<6�����0b������� �6�����*+� 9�
����*+��
0��9> �! 4 
���9�
����*+��
0��9> �! 8 '��6��<�<6���
���6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .05  
 4.�����*+������� �!��<6�����0b������� �6�����*+� 9�
����*+��
0��9> �! 4 ���9�
����*+�
�
0��9> �! 8 '��6��<�<6���
���6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .05 
 � �
2 9��	
� �> (2552: � �
��6�) ��� 1����������0���2� ��������*+�������6��<
�
��'(
�92�������'(
� ��� ����������

���
��	@��@6�9��� �'(!����������0����� �����"�����*+�
������6��<
���'(
�92�������'(
� ��� ��@6�<
���6���0R��
���-�f@<���M

��
B��<�� ���@ 13-15 
0n "������>����M� 	
�9�
��� �@�� :���������������@6�����='���	��	� 	1���� 30 �� :����6�
����0R� 3 ��@6�L �� 10 �� �����6 ��@6�����@� ��6�����*+�������6��<
� ��@6�*+�������6��<
���
'(
�92�� ��@6�*+�������6��<
���'(
� ���  

������@6��M��������������*+�<��:0��������*+�
�0R����� 8 �
0��9>L �� 3 �
� �M�:0��������*+�������6��<
��������	��"����' �������	
�'��6� 
 1. ������������9>�����0�0���"��������6��<
� ��@6�����@��0����� ����
���@6� �!*+�
������6��<
���'(
�92�������@6� �!*+�������6��<
���'(
� ��� 9�
����*+��
0��9> �! 4 '��6� 
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���6��=��!�������6��<
�������6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .01 ��@6�*+�������6��<
���'(
�92��
�����@6� �!*+�������6��<
���'(
� ��� 9�
����*+��
0��9> �! 4 ��6�<�<6���
� 9�
����*+��
0��9> �! 8 
'��6����6��=��!�������6��<
�������6�����
��1��
2 ���%�<� �!���
� .001 
 2. ������������9>�����0�0���������6��<
� "����@6�����@� �6�����*+������M6��
9�
����*+��
0��9> �! 4 ��� 8 ��6�<�<6���
� 
 3. ������������9>�����0�0���������6��<
� "����@6� �!*+�������6��<
���'(
�92��
�6�����*+������M6��9�
����*+��
0��9> �! 4 ��� 8 '��6����6��=��!�������6��<
�������6����
�
��1��
2 ���%�<� �!���
� .001 
 4. ������������9>�����0�0���������6��<
� "����@6� �!*+�������6��<
���'(
� ���
�6��*+������M6��9�
����*+��
0��9> �! 4 ��� 8 '��6����6��=��!�������6��<
�������6�����
��1��
2
 ���%�<� �!���
� .001 



����� 3 
��	�
��
����������� 

 

 �������	
���

���
 �����	
���������������

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

   2. ���#�������'(���'�)�(� ��������	
� 
   3. �����+,��,��������" 
   4. ���	
����)��!"������������.�����" 

 

��������
�������������
����������������  
 ����������!�"!��������� 

 ��� ���)�(� ��������	
���

���
 ��/���#���0�1"23�4� ���1"23�4�  

��5)�( 3 �12 �� 
�����)��"
�2�������)���6�7 ���	���5���23�4� 2553  
  
 ������������ ���!�"!��������� 

 �"$%��
���%��)�(� ��������	
���

���
 ��/���#�� ��  

��5)�( 3 �� ����1"23�4� �0�1"23�4� 
�����)��"
�2�������)���6�7 	����� 20 �� ���6������"'��!,,�	��	� (Purposive Sampling) 
6��)�����!,%��"$%�������K�����
��%�����
 
 1. !,%��"$%��
���%�������/� 2 �"$%� �"$%�"� 10 6�����)�#�,����#����L������"�
��
"��M$�,�" !"�)�#�,�����"%���
� � ���K���������"���
,!,,��%�#"
,�%�� �1'(�����"$%��
���%�� 
)

� 2 �"$%����%��N"�(��%�����OP���%!���%���
� 
 2. )�����	
,N"���1'(��������"$%�)�(OP�����"�
��"��M$�,�"��%������� (�"$%���,�$�) !"�
�"$%�)�(OP� ��# �� ��� ��,��%�
,���OP�����"�
��"��M$�,�" (�"$%�)�"��)  
 

���#�"� 
$���� ������!�"!��������� 
 1. 6��!������OP��"�
��"��M$�,�" )�(�����	
�#�����3
� Q3(����

���������#�����
���
 

   - 23�4��������	�����#�� !"���%�'����#�������	
�)�(���(�������
,6��!������OP��"�
��
"��M$�,�" 

      - ���6��!������OP��"�
��"��M$�,�" )�(�����	
�#�����3
� ������� �(�� �S 5 )%�� ���	#�,
����L�����������#� 
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      - ���6��!������OP��"�
��"��M$�,�" �"
,����
,��$�!���� 
 2. 6��!������OP� ��# �� ��� )�(�����	
�#�����3
� Q3(����

���������#�����
���
 

   - 23�4��������	����%�'� ���#�������	
�)�(���(�������
,6��!������OP� ��# �� ��� 
      - ���6��!������OP� ��# �� ��� )�(�����	
�#�����3
� ������� �(�� �S 5 )%�� ���	#�,

����L�����������#� 
      - ���6��!������OP� ��# �� ��� �"
,����
,��$�!����  
  - ���6��!������OP� ��# �� ��� ��� ��
,�"$%��
���%��)�(	�)�����23�4� �1'(���+,��,���

�����"�%��������������.�������	
��%��� 
 3. !,,)�#�,����"�
��"��M$�,�"��������U�!�%�����)2�)� (2545: 49) 6�������
)�#�,���%������ '(��
(����!,,)�#�,�%�������� �	��� ���%������ '(��
(��)%��
, 0.977 
 4. !,,)�#�,�����"%���
���� ��""����#. (Illinois Agility Test) 6�������)�#�,���%�
����� '(��
(����!,,)�#�,�%�������� �	��� ���%������ '(��
(��)%��
, 0.986 
 ��	������$�%&�'
$���� ���  

 !,,)�#�,����"�
��"��M$�,�"�����U�!�%�����)2�)� !"�!,,)�#�,�����"%���
�
�����""����#. (Illinois Agility Test) �����	
������������%��������� '(��
(� 6�������#���0�1"23�4�  
���1"23�4� 

��5)�( 3 �����)��"
�2�������)���6�7 ���	���5���23�4� 2553 �12 ��	����� 10 �� 
)�����)�#�, 	����� 2 ��

� 6����

�)�( 1 !"���

�)�( 2 ��������"��%���
� 2 �
� !"�����%������"� 
������"�
��"��M$�,�" !"������"%���
�)�(����������0���%�#
����#�)K�_����#
�1
�K.!,,�1���.#
� 
(Pearson`s Product Movement Correlation Coefficient) 1,�%� !,,)�#�,������"�
��"��M$�,�"
��������U�!�%�����)2�)����%������ '(��
(�)�( 0.977 !"�!,,)�#�,�����"%���
������""����#. 
(Illinois Agility Test) ���%������ '(��
(�)�( 0.986 
 


$���� ������!�"!��������� 
 1. 6��!������OP��"�
��"��M$�,�"  
 2. 6��!������OP� ��# �� ���   

 3. !,,)�#�,����#����L������"�
��"��M$�,�"��������U�!�%�����)2�)�  
(2545: 49) 
     4. !,,)�#�,�����"%���
�)�(�����	��!,,)�#�,�����"%���
������""����#. 
Davis.B (2000: online) 
 5. �$���0.!"�#L��)�( )�(� ��������	
� 
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  5.1 #���M$�,�" 
  5.2 "��M$�,�"��������h���,��. 5 
  5.3 �)��
�����)�� 
  5.4 ������� 
  5.5 !�"� �
����
� 600 ��
� 	����� 5 �
� 
  5.6 ,
���� '���������� %��"� 12 ��
� ���� 5 ���� 
  5.7 �

��"+� 	����� 10 �
� 
  5.8 ��U���	
,��"� 
  5.9 �,,
�)3��" 
 

���
�(�������)"��*� 
 �����	
�������������+,��,��������" 6�����

����!"���K�����
��%�����
 
 1.����
�#'�	��,
0i����)��"
� �����)��"
�2�������)���6�7 L3����� �(�� �S ��������	
���'(���'� ����
�#'�L3��0,���0�1"23�4� �����)��"
�2�������)���6�7 �1'(���������$������.
�������� ��"$%��
���%�� �$���0.)�(� ��������	
� !"�����
�#'�L3�6����������,�#6��1'(�� �#L��)�(
!"�#�(�����������#�����������	
� 

 2. �������%���'�	���"$%��
���%��)

�#���"$%��������+,��,��������" 1����)

��
�����
�
�!"���"��������+,��,��������" !"�������������"������OP� 

 3. 	
�������#L��)�( !,,OP� �$���0. �1'(�� ��������+,��,��������" 
 4. �K�,��1����#�K�����OP�����
,��������
,���)�#�,	���/�)�(�����	 1����)

� �
!	� ����'(��

������!�%����������)�#�, 
 5. )�#�,����#����L������"�
��"��M$�,�" ����!,,)�#�,����#����L������"�
��

"��M$�,�"��������U�!�%�����)2�)� �
,)�#�,�����"%���
�����!,,)�#�,�����"%���
� 
�����""����#. ����"$%��
���%��)

� 20 �� �%�����OP� !"�����"���)�#�,)�(�����!,%������/� 
2 �"$%� )�����#$%�!,,��/���,,	����!������������!����� �1'(�����"$%��
���%��)

� 2 �"$%�  
������#����L������"�
��"��M$�,�"!"������"%���
� ��"�������
� 

 6. )�����OP����6��!���6��� �������"������OP���/���"� 8 #
����. #
����."� 3 �
� 
�'� OP��
�	
�)�. 1$K 2$��. 6���"$%�)�(����
,���OP�6��!����"�
��"��M$�,�"��%�������� ���"������OP�
!�%"���

������0 60 ��)� �"$%�)�(����
,���OP�6��!����"�
��"��M$�,�"��%��,�
,���OP� ��# �� ��� 
� ���"������OP�!�%"���

������0 2  
(�6��   
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 7. )�#�,������"�
��"��M$�,�" !"������"%���
�����"$%���,�$� !"��"$%�)�"��  
�%�����OP� �"
����OP�#
����.)�( 4 !"��"
����OP�#
����.)�( 8 !"��)�������,��������")�(���	�� 
���)�#�,�%�����OP� �"
����OP�#
����.)�( 4 !"��"
����OP�#
����.)�( 8 !"��������������. 
�1'(�#�$��"�����	
� �j������"!"�����#��!��	�������	
���

���
 

 
�����
������)"��*���������
$����+)"��*� 

 �����	
�����")�(���	�����)�#�,��������������������.�����"�
���
 
 1. ���%��N"�(� (Mean) #%���,�(���,�����h�� (Standard Deviation) �������#����L 

������"�
��M$�,�" !"������"%���
� �%�����OP� �"
����OP�#
����.)�( 4 !"� 8 ����"$%���,�$� 
!"��"$%�)�"��  

 2. )�#�,����!���%���%��N"�(�����#����L������"�
��"��M$�,�" !"������"%���
� 
�%�����OP� �"
����OP�#
����.)�( 4 !"� 8 ����%���"$%���,�$� �
,�"$%�)�"�� 6��� �#L���!,, )� 
(t-test Independent) 

 3. ��������.����!������)������� ����
�Q
�� (One l Way Analysis of Variance with 
Repeated Measure) �������#����L������"�
��"��M$�,�" !"������"%���
� �%�����OP�  
�"
����OP�#
����.)�( 4 !"� 8 ����"$%���,�$� !"��"$%�)�"�� !"������,�)��,����!���%�������% 
6��� ���K����,���M�6��� (Bonferroni) �������������
�#���
S)��#L���)�(���
, .05 

 4. !#���%��N"�(�����#����L������"�
��"��M$�,�" !"������"%���
� �%�����OP� !"� 
�"
����OP�#
����.)�( 4 !"� 8 �������M 

 5. �����������.�����"�����	
���������0���%�)��#L���6��� �6��!���#����+	����1'(������	
� 
 
 
 
 
 
 

 



����� 4 
��	
��
���
��������� 

 

�����	�����������	
��
���
��������� 
����������	
��
����������� ��������������	��������� 
!"�� # $%�����	������!"
�&��� 
x̄  $%�      �"��(��)��
���*"�!��
�"�� 
S.D. $%�      �"���.�)���.���!�/�� 
F  $%�      �"�1���� �����$!�!"�� 
SS  $%�      ��.���
���$���.�)���.����������
� (Sum of Square) 
MS $%�      �"��(��)��
���.���
���$���.�)���.����������
� (Mean of Square) 
df $%�      ?���$	"������&@�
���� (Degree of freedom) 
P $%�      �"����������������%���C�!� 

             *      $%�  �����������%���C�!�%�)����. .05 
             t       $%�  �"�1���� �����$!�!"�� 
 
	
� �!	���"
������#��	
��
���
��������� 

 �������������%�)���������%��
.�������������������	
��
��������� 
 1. 	��"��(��)� (Mean) �"���.�)���.���!�/�� (Standard Deviation) �
����������C 

K����������L*!.
� $��������"
�!�� �"
����MN� 	������MN���&��	
%�) 4 $�� 8 �
���*"���.�*� 
$����*"�%��
�  

 2. %��
.����$!�!"���
��"��(��)� (t-test Independent) ���������CK���������� 
���L*!.
� $��������"
�!�� �"
����MN� 	������MN���&��	
%�) 4 $�� 8 �
���*"���.�*�  
$����*"�%��
� 

 3. �������	
����$&�&���%�������?������W��� (One Y Way Analysis of Variance with 
Repeated Measure) �
����������CK�������������L*!.
� $��������"
�!�� �"
����MN�  
	������MN���&��	
%�) 4 $�� 8 �
���*"���.�*� $����*"�%��
� $���&���.�%��.����$!�!"�������" 
c��K?���d��
�.
��L
c��� (Bonferroni) ���	�����������������%���C�!�%�)����. .05 

 4. $����"��(��)����������CK�������������L*!.
� $��������"
�!�� �"
����MN� $�� 
	������MN���&��	
%�) 4 $�� 8 �������L 
 5. ����������	
��
������������������� 	��"�%���C�!�c��K?�c&�$��������f���&�1g)
�������� 
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��	
��
���
��������� 
 ����������g)
������MN��
� �
 ��� %�)��!"
���������CK�������������L*!.
� ��*"�!��
�"��
�&@�����!?�� � �1�hi��� ������ 20 �� $."��&@���*"���.�*������� 10 �� $����*"�%��
� 
%�)%�����MN��
� �
 ��� ������ 10 �� ������
��
���K���&!������
���$��������������!"
�&��� 
 
!���� 1 �&���.�%��.�"��(��)� �"���.�)���.���!�/�� ���������CK�������������L*!.
��
���*"�
��.�*�$����*"�%��
� �"
����MN� 	������MN���&��	
%�) 4 	������MN���&��	
%�) 8 c��K?��C�!�
$..%� 

 

�������� ��*"� N x̄  S.D. t P-value 

�"
����MN� ��.�*� 
%��
� 

10 
10 

10.55 
10.57 

0.98 
0.98 

0.00 0.500 

	������MN�
��&��	
%�) 4 

��.�*� 
%��
� 

10 
10 

10.33 
10.14 

1.05 
0.99 

- 0.53 0.316 

	������MN�
��&��	
%�) 8 

��.�*� 
%��
� 

10 
10 

10.10 
9.69 

1.05 
0.94 

- 0.98 0.177 

 
 ���!���� 1 $����"� �"
����MN� ��*"���.�*�$����*"�%��
����"��(��)����������C 
K�������������L*!.
� �%"���.10.55 ����%� (S.D. = 0.98) $��10.57 ����%� (S.D. = 0.98) !�������. 
$��	������MN���&��	
%�) 4 �
�%��� 2 ��*"����"��(��)� �%"���. 10.33 ����%� (S.D. = 1.05) $�� 10.14 
����%� (S.D. = 0.99) !�������. 	������MN���&��	
%�) 8 �
�%��� 2 ��*"� ���"��(��)� �%"���. 10.10 ����%� 
(S.D. = 1.05) $��9.69 ����%� (S.D. = 0.94) !�������.�"��(��)����������CK�������������L*!.
� 
�"
����MN� 	������MN���&��	
%�) 4 $�� 8 ��*"���.�*�$����*"�%��
� ��"$!�!"����� 
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9.2

9.4

9.6

9.8

10

10.2

10.4

10.6

10.8

	+��	
�,-	 ���.��/!
�� 4 ���.��/!
�� 8

	�0+�����0�

	�0+��!��.

 
�&���.�%��.���������CK�������������L*!.
� 

 
 

9

9.5

10

10.5

11

	+��	
�,-	 ���.��/!
�� 4 ���.��/!
�� 8

	�0+�����0�

	�0+��!��.9.69

10.1010.14
10.33

10.5710.55

 
$��o����&���.�%��.�"��(��)����������CK�������������L*!.
� 
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!���� 2 �&���.�%��.���������CK�������������L*!.
� ��*"���.�*� �"
����MN� 	������MN�
��&��	
%�) 4 $�� 8 c������������	
����$&�&���%�������$..���W��� 

 

$	�"�����$&�&��� df SS MS F P 
��	�"������%�)%��
. 
�����������g)
� 

2 
18 

1.03 
1.11 

0.51 
0.01 

83.44* .000 

* �����������%���C�!�%�)����. .05 
 
 ���!���� 2 $����"� ���������CK�������������L*!.
� �
���*"���.�*� �"
����MN� 
	������MN���&��	
%�) 4 $�� 8 ������$!�!"��
�"�������������%���C�!�%�)����. .05 �i�%�����%��
.
����$!�!"��c��%��
.����$!�!"���
��"��(��)��&@������" c��K?���d��
�.
��L
c��� 
(Bonferroni) ���!���� 3 
 
!���� 3 �&���.�%��.����$!�!"�������"�
��"��(��)����������CK�������������L*!.
� �
���*"�
��.�*� ���������W���K�$!"�������c��K?���d��
� .
��L
c��� (Bonferroni)  

 

��������K����MN� x̄  �"
����MN� 	������MN���&��	
%�) 4 	������MN���&��	
%�) 8 

�"
����MN� 
	������MN���&��	
%�) 4 
	������MN���&��	
%�) 8 

10.55 
10.33 
10.10 

- 0.22* 
- 

0.45* 
0.24* 
- 

* �����������%���C�!�%�)����. .05 
 
 ���!���� 3 $����"� �"��(��)��
����������CK�������������L*!.
� �
���*"���.�*�
	������MN���&��	
%�) 4 $�� 8 $!�!"������"
����MN�
�"�������������%���C�!�%�)����. .05 
�
�����������1.�"� �"��(��)��
����������CK�������������L*!.
� �
���*"���.�*� 	������MN�
��&��	
%�) 8 $!�!"�����	������MN���&��	
%�) 4 
�"�������������%���C�!�%�)����. .05 
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!���� 4 �&���.�%��.���������CK�������������L*!.
��
���*"�%��
� �"
����MN� 	������MN�
��&��	
%�) 4 	������MN���&��	
%�) 8 c������������	
����$&�&���%�������$..���W��� 

 

$	�"�����$&�&��� df SS MS F P 
��	�"������%�)%��
. 
�����������g)
� 

2 
18 

3.84 
0.74 

2.56 
0.06 

46.72* .000 

* �����������%���C�!�%�)����. .05 
 
 ���!���� 4 $����"� ���������CK�������������L*!.
� �
���*"�%��
� �"
����MN� 
	������MN���&��	
%�) 4 $�� 8 ������$!�!"��
�"�������������%���C�!�%�)����. .05 �i�%�����%��
.
����$!�!"��c��%��
.����$!�!"���
��"��(��)��&@������"c��K?���d��
�.
��L
c��� (Bonferroni) 
���!���� 5 
 
!���� 5 �&���.�%��.����$!�!"�������"�
��"��(��)����������CK�������������L*!.
��
���*"�
%��
� ��������W���K�$!"�������c��K?���d��
� .
��L
c��� (Bonferroni) 

 

��������K����MN� x̄  �"
����MN� 	������MN���&��	
%�) 4 	������MN���&��	
%�) 8 

�"
����MN� 
	������MN���&��	
%�) 4 
	������MN���&��	
%�) 8 

10.57 
10.14 
9.69 

- 0.43* 
- 

0.88* 
0.45* 
- 

* �����������%���C�!�%�)����. .05 
 
 ���!���� 5 $����"� �"��(��)��
����������CK�������������L*!.
� �
���*"�%��
� 
	������MN���&��	
%�) 4 $�� 8 $!�!"������"
����MN�
�"�������������%���C�!�%�)����. .05 
�
�����������1.�"� �"��(��)��
����������CK�������������L*!.
� �
���*"�%��
� 	������MN�
��&��	
%�) 8 $!�!"�����	������MN���&��	
%�) 4 
�"�������������%���C�!�%�)����. .05 
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!���� 6 �&���.�%��.�"��(��)� �"���.�)���.���!�/��������"
�!�� �
���*"���.�*�$����*"�
%��
� �"
����MN� 	������MN���&��	
%�) 4 	������MN���&��	
%�) 8 c��K?��C�!�$..%� 

 

�������� ��*"� N x̄  S.D. t P-value 

�"
����MN� ��.�*� 
%��
� 

10 
10 

17.39 
17.36 

0.76 
0.70 

- 0.04 0.485 

	������MN�
��&��	
%�) 4 

��.�*� 
%��
� 

10 
10 

17.14 
16.82 

0.78 
0.86 

- 0.98 0.163 

	������MN�
��&��	
%�) 8 

��.�*� 
%��
� 

10 
10 

16.88 
16.20 

0.84 
0.74 

- 1.74* 0.041 

* �����������%���C�!�%�)����. .05 
  

 ���!���� 6 $����"� �"
����MN���*"���.�*�$����*"�%��
����"��(��)�������"
�!�� 
�%"���. 17.39 ����%� (S.D. = 0.76) $�� 17.36 ����%� (S.D. = 0.70) !�������. $��	������MN�
��&��	
%�) 4 �
�%��� 2 ��*"����"��(��)� �%"���. 17.14 ����%� (S.D. = 0.78) $�� 16.82 ����%�  
(S.D. = 0.86) !�������. 	������MN���&��	
%�) 8 �
�%��� 2 ��*"� ���"��(��)� �%"���. 16.88 ����%� 
(S.D. = 0.84) $�� 16.20 ����%� (S.D. = 0.74) !�������. �"��(��)�������"
�!�� �"
����MN�  
$��	������MN���&��	
%�) 4 1.�"� ��*"���.�*�$����*"�%��
����"�������"
�!����"$!�!"����� 
$!"	������MN���&��	
%�) 8 1.�"� ��*"���.�*�$����*"�%��
� ���"�������"
�!��$!�!"����� 

�"�������������%���C�!�%�)����. .05 
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15.5

16

16.5

17

17.5

	+��	
�,-	 ���.��/!
�� 4 ���.��/!
�� 8

	�0+�����0�
	�0+��!��.

 
�&���.�%��.������"
�!�� 

 
 

15.5

16

16.5

17

17.5

	+��	
�,-	 ���.��/!
�� 4 ���.��/!
��  8

	�0+�����0�

	�0+��!��.

17.39 17.36
17.14

16.82 16.88

16.20

 
$��o����&���.�%��.�"��(��)�������"
�!�� 
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!���� 7 �&���.�%��.������"
�!���
���*"���.�*� �"
����MN� 	������MN���&��	
%�) 4 $��	��� 
      ���MN���&��	
%�) 8 c������������	
����$&�&���%�������$..���W��� 
 

$	�"�����$&�&��� df SS MS F P 
��	�"������%�)%��
. 
�����������g)
� 

2 
18 

1.38 
0.07 

1.00 
0.01 

170.29* .000 

* �����������%���C�!�%�)����. .05 
 
 ���!���� 7 $����"� ������"
�!���
���*"���.�*� �"
����MN� 	������MN���&��	
%�) 4 
$�� 8 ������$!�!"��
�"�������������%���C�!�%�)����. .05 �i�%�����%��
.����$!�!"��c��
%��
.����$!�!"���
��"��(��)��&@������" c��K?���d��
�.
��L
c��� (Bonferroni) ���!���� 8 
 
!���� 8 �&���.�%��.����$!�!"�������"�
��"��(��)�������"
�!���
���*"���.�*� ���������W��� 
      K�$!"�������c��K?���d��
� .
��L
c��� (Bonferroni)  
       

��������K����MN� x̄  �"
����MN� 	������MN���&��	
%�) 4 	������MN���&��	
%�) 8 

�"
����MN� 
	������MN���&��	
%�) 4 
	������MN���&��	
%�) 8 

17.39 
17.14 
16.87 

- 0.26* 
- 

0.53* 
0.27* 
- 

* �����������%���C�!�%�)����. .05 
 
 ���!���� 8 $����"� �"��(��)��
�������"
�!�� �
���*"���.�*� 	������MN���&��	
%�) 4 
$�� 8 $!�!"������"
����MN�
�"�������������%���C�!�%�)����. .05 �
�����������1.�"� �"��(��)�
�
�������"
�!�� �
���*"���.�*� 	������MN���&��	
%�) 8 $!�!"�����	������MN���&��	
%�) 4  

�"�������������%���C�!�%�)����. .05 
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!���� 9 �&���.�%��.������"
�!���
���*"�%��
� �"
����MN� 	������MN���&��	
%�) 4 $��	��� 
      ���MN���&��	
%�) 8 c������������	
����$&�&���%�������$..���W��� 
 

$	�"�����$&�&��� df SS MS F P 
��	�"������%�)%��
. 
�����������g)
� 

2 
18 

6.80 
0.17 

5.33 
0.02 

350.75* .000 

* �����������%���C�!�%�)����. .05 
 
 ���!���� 9 $����"� ������"
�!���
���*"�%��
� �"
����MN� 	������MN���&��	
%�) 4 
$�� 8 ������$!�!"��
�"�������������%���C�!�%�)����. .05 �i�%�����%��
.����$!�!"��c��
%��
.����$!�!"���
��"��(��)��&@������" c��K?���d��
�.
��L
c��� (Bonferroni) ���!���� 10 

 
!���� 10 �&���.�%��.����$!�!"�������"�
��"��(��)�������"
�!���
���*"�%��
� ���������W���
K�$!"�������c��K?���d��
� .
��L
c��� (Bonferroni)  

 

��������K����MN� x̄  �"
����MN� 	������MN���&��	
%�) 4 	������MN���&��	
%�) 8 

�"
����MN� 
	������MN���&��	
%�) 4 
	������MN���&��	
%�) 8 

17.36 
16.82 
16.20 

- 0.54* 
- 

1.17* 
0.62* 
- 

* �����������%���C�!�%�)����. .05 
 
 ���!���� 10 $����"� �"��(��)��
�������"
�!�� �
���*"�%��
� 	������MN���&��	
%�) 4 
$�� 8 $!�!"������"
����MN� 
�"�������������%���C�!�%�)����. .05 �
�����������1.�"� �"��(��)�
�
�������"
�!�� �
���*"�%��
� 	������MN���&��	
%�) 8 $!�!"�����	������MN���&��	
%�) 4  

�"�������������%���C�!�%�)����. .05 
 



����� 5 
 ��	
�� 
��
��������
���
��� 

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

$��*��+ $ ,$-
�����$� 
�	�  
  2. ���� �/��
+�(�
+�$���%&� � ' �  ��� (������ ����'����)������$��

$��*��+ $ 
,$-�����$� 
�	� �� �����	+���%&� ,$-�$	
����	+���%&� 
 
 �����#���&�
�$����%�� 
  (0����(��+�$���%&� � ' �  ��� (������ ����'����)������$��

$��*��+ $ ,$-����
�$� 
�	�  ��(	�
���� �/1�/�-2
3�4 ,$-,��(�
������	5������'����)������$��

$��*��+ $6 

�	���7�*��+ $�� �/ 
 
 �
�����
�$����%��  
  $�	�����
�������'(�'�$����%�� 

     �$����	� 
��
(���3���������	
��	�
��� �/1���'��3�
 3	��/8(�� 3 ��3�� ��$!"�#� �:- 
�$!"�#� �����(
�$	
!�������(���2�5 �0����(	�
'��� 20 �� 2�
�3�����$� �,++���-�
 
(Purposive Sampling) ����	��(0����(�' +����'����)������$��

$��*��+ $ ,$-(�' +
�����$� 
�	� ,+�
�$����	� 
��
  ��/1� 2 �$��� ��  �$���(��%&�����$��

$��*��+ $ 
��
���
�  
(�$�����+���) �0���� 10 �� ,$-�$���(��%&� � ' �  ��� ��+������%&�����$��

$��*��+ $�/���
  
(�$���(�$ 
) �0���� 10 �� 
 
  ����
����)*$+� 

     1. �	�,/� �'�- (Independent variable) ���,�� 2/�,������%&� � ' �  ��� ��+������
%&�(	�#-����$��

$��*��+ $ 
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  2. �	�,/���� (Dependent Variable) ���,�� 
   2.1 ����'����)������$��

$��*��+ $ 

   2.2 �����$� 
�	� 
 
 ���	�� ��'�$����%�� 

  �$	
���%&�'	/���4(�� 8 ����'����)������$��

$��*��+ $ ,$-�����$� 
�	�6 
 
�$���(��%&����2/�,��� � ' �  ��� ��+������%&��$��

$��*��+ $�������$���(��%&��$��

$��*��+ $���


 
��
���
� 

 
 ���,�
��,
���'(�'�$����%�� 
  1. 2/�,������%&��$��

$��*��+ $  
  2. 2/�,������%&� � ' �  ���   
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�-����$����������.��
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  ������	
�0��$(�����������(�' +���0��������������-�46� ��$�	
��� 
  1. ������]$��
 (Mean) '����+��

�+�����Y�� (Standard Deviation) ����'����) 

������$��

*��+ $ ,$-�����$� 
�	� �� ����%&� �$	
���%&�'	/���4(�� 4 ,$- 8 6 
�$�����+��� 
,$-�$���(�$ 
  

  2. (�' +����,�����
6 
����]$��
6 
����'����)������$��

$��*��+ $ ,$- 
�����$� 
�	� �� ����%&� �$	
���%&�'	/���4(�� 4 ,$- 8 �-����
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2�
�3�')���,++ (� (t-test Independent) 

  3. ������-�4����,/�/���(�
���
�3����	�`�0� (One b Way Analysis of Variance 
with Repeated Measure) 6 
����'����)������$��

$��*��+ $ ,$-�����$� 
�	� �� ����%&� 
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')���(���-�	+ .05 
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$��*��+ $ ,$-�����$� 
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���%&�'	/���4(�� 4 ,$- 8 ���
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���
��������������������������������� 


���
��������������� �� �!��!����" (IIIinois Agility Test) 
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���
��������������������������������� �������1�
2��3�4��56��
(2545:49) 

 
����	
��
���	�������������
� ���	���
�� 10 ���	 
��
��	����� 2 ��  �������	!"�#$�

����������% ����� &	'
�	%�%��&(����� 2 ���	 (���&	'
�	%�
��*	� &(�� �������	!"� 2 ���	) 
 
�!<��
���  

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

 
 

 
 

��=3�4��� 
���
��������������������� 
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���
��������������� �� �!��!����" (Illinois Agility Test)  
Davis.B (2000: online) 

 

C�
����2���  �2'"

��
��%������	#
����		#3�2�����%����(
���% 
 
�!<�����
��� 

��	
��
��	!"���� �� �� Start /,������8	������% *��������%��������� Start 0����	�	!"�

�
��	%�.!�*.�*����
�����
��	
� &��� ������%!"�/,������% *�� �0����	%!"�������-(�� �� 
Finish   

��	 ���%������	
��
� 0���&�-��
��
���	���2	�
�
�" �� Start *���&���>>�?��&%��
�,1���	�	!"���� ���%��  ��	�
���-��
��
�%!"�-(�� �� Finish  $�&����%�� �,1���	��	@ �!����	
��
� 

��	���
$�-���&�(%��,1�%!��
� 
 

 
 

��=3�4��� 
���
��������������� ���!��!����" 
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�������  . 
D3�
������EF���������������� 
D3�
������EF� ��� �� �!� (SAQ) 
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D3�
������EF���������������� (�����������) 
 

0,	*�	���	CD��������������
� *���,1��#��� 	%�
���&�� 6 �#��� ���	����%��CD�
���&�� 
8 ��,��&F ��,��&F�� 3 %�� �'
 %�� ��
	F %��2�G *��%��8��	F ����%��CD� 60 ��
� ��H����
�����	CD�
������ 

1. 
�
�(�	(����� (Warm up) 15 ��
� 
    1.1 %!"��&��� �,1��%�� 5 ��
� 
    1.2 �'��&�����������'�
 �,1��%�� 10 ��
� 
2. 0,	*�	�CD���	�������������
� ����%��&��� �%���	@%������ 100% �(
 1 �
�"�% 2��*�(��

�
�"�% 30 %!��
� ��'"
,P!���!�	� 3 �
�"�%����,1� 1 	
� �%��2���(
�#��� 30 %!��
� �(
�,P!���!���#���
�(
/, 0������%��CD� 30 ��
� .$"���0,	*�	���	�������������
� ,	��
���%� 

    2.1 �#���
�" 1 ��	�������
�*��
���	� 
    2.2 �#���
�" 2 ��	�������
�*���,1���H*,� 
    2.3 �#���
�" 3 ��	�������
�*������&��"�� 
    2.4 �#���
�" 4 ��	�������
�*��%���� 
    2.5 �#���
�" 5 ��	�������
�*�������Q�,�� 
    2.6 �#���
�" 6 ��	�������
�/�( ��*��-��� 
3. -(
������������'�
 (Cool down) �,1��%�� 15 ��
� 
    3.1 %!"������������'�
�,1��%�� 5 ��
� 

         3.2 �'��&�����������'�
 10 ��
� 
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D3�
������EF����������������
�4D3�
������EF���� �� �!� (������
���) 
 
0,	*�	���	CD��������������
� *���,1��#��� 	%�
���&�� 6 �#��� 0,	*�	���	CD� 

�
� �
 �!% ��
���&�� 8 �#��� ���	����%��CD�
���&�� 8 ��,��&F ��,��&F�� 3 %�� �'
 %�� ��
	F %��2�G 
*��%��8��	F ����%��CD� 2 ��"%0�� ��H����
�����	CD������� 

1. 
�
�(�	(����� (Warm up) 15 ��
� 
    1.1 %!"��&��� �,1��%�� 5 ��
� 
    1.2 �'��&�����������'�
 �,1��%�� 10 ��
� 
2. 0,	*�	���	CD��������������
� ����%��&��� �%���	@%������ 100% �(
 1 �
�"�% 2��*�(��

�
�"�% 30 %!��
� ��'"
,P!���!�	� 3 �
�"�%����,1� 1 	
� �%��2���(
�#��� 30 %!��
� �(
�,P!���!���#���
�(
/, 0������%��CD� 30 ��
� .$"���0,	*�	���	�������������
� ,	��
���%� 

    2.1 �#���
�" 1 ��	�������
�*��
���	� 
    2.2 �#���
�" 2 ��	�������
�*���,1���H*,� 
    2.3 �#���
�" 3 ��	�������
�*������&��"�� 
    2.4 �#���
�" 4 ��	�������
�*��%���� 
    2.5 �#���
�" 5 ��	�������
�*�������Q�,�� 
    2.6 �#���
�" 6 ��	�������
�/�( ��*��-��� 
3. 0,	*�	���	CD��
� �
 �!% ����%��&��� �%���	@%������ 100% �(
 1 �
�"�% .$"���0,	*�	�

��	CD��
� �
 �!% 0������%��CD� 60 ��
� .$"�0,	*�	���	CD��
� �
 �!% ,	��
���%� 
     3.1 �#���
�" 1 ��	%��H�
�
�� (Ankling) 
     3.2 �#���
�" 2 %!"�H���	��% (Run Through) 
     3.3 �#���
�" 3 %!"� 15 &�� (15 \ Yard Turn Drill) 
     3.4 �#���
�" 4 %!"��������&���	�,��% Z (Z-Pattern Cuts) 
     3.5 �#���
�" 5 %!"�	�,��%%� (V \ Drill) 
     3.6 �#���
�" 6 %!"�
�
� 5 �	%� 	�,�� (Five \ Cone Snake Drill) 
     3.7 �#���
�" 7 �	�0������
�� - �!��
��/,����&��� (Hop Scotch) 
     3.8 �#���
�" 8 ���%�	�0������H��� (Laterral Skater) 
4. -(
������������'�
 (Cool down) �,1��%�� 15 ��
� 
    4.1 %!"��&��� �,1��%�� 5 ��
� 

         4.2 �'��&�����������'�
 10 ��
� 
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�����D3�
������EF���������������� 8 ��3
�2" 
 
��,��&F 


�" 
�#��� 	����%��/	���
��  j��%� 

�
�"�%/�.� 
2��	�&%(���
�"�% 

(%!��
�) 
2��	�&%(��
�.�(%!��
�) 

1 - 4 
 

��	�������
�*��
���	� 30 %!��
� /10 ���	 3/3 30 30 

��	�������
�*���,1���H*,�  30 %!��
� / 5 ���	 3/3 30 30 

��	�������
�*������&��"�� 30 %!��
� /15 ���	 3/3 30 30 

��	�������
�*��%���� 30 %!��
� /2 ���	 3/3 30 30 

��	�������
�*�������Q�,�� 30 %!��
� /10 ���	 3/3 30 30 

��	�������
�/�( ��*��-���  10 ���	 3/3 30 30 

 
 
 

��,��&F 

�" 

�#��� 	����%��/	���
��  j��%� 
�
�"�%/�.� 

2��	�&%(���
�"�% 
(%!��
�) 

2��	�&%(��
�.�(%!��
�) 

5 - 8 ��	�������
�*��
���	� 30 %!��
� /10 ���	 3/4 30 30 

��	�������
�*���,1���H*,�  30 %!��
� / 5 ���	 3/4 30 30 

��	�������
�*������&��"�� 30 %!��
� /15 ���	 3/4 30 30 

��	�������
�*��%���� 30 %!��
� /2 ���	 3/4 30 30 

��	�������
�*�������Q�,�� 30 %!��
� /10 ���	 3/4 30 30 

��	�������
�/�( ��*��-���  10 ���	 3/4 30 30 
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�����D3�
������EF���� �� �!� 8 ��3
�2" 

 
��,��&F 


�" 
�#��� 	����%��/

	���
�� 
 j��%� 
�
�"�% 

 j��%�
�.� 

2��	�&%(���
�"�% 
(%!��
�) 

2��	�&%(���.

(%!��
�) 

1 - 4 
 

Ankling  10 &�� 10 3 ��!���������� ���	!"� 15 

Run Through  10 &�� 10 3 ��!���������� ���	!"� 15 

15 \ Yard Turn Drill 15 &��  7 2 15 30 

Z-Pattern Cuts  15 &�� 7 2 ��!���������� ���	!"� 30 

V \ Drill 40 &�� 4 2 15 30 

Five \ Cone Snake Drill  40 &�� 3 2 15 30 

Hop Scotch 10 &�� 10 3 ��!���������� ���	!"� 15 

Laterral Skater  15 %!��
� 3 2 15 30 

 
 
 

��,��&F 

�" 

�#��� 	����%��/
	���
�� 

 j��%� 
�
�"�% 

 j��%�
�.� 

2��	�&%(���
�"�% 
(%!��
�) 

2��	�&%(���.

(%!��
�) 

5 - 8 
 

Ankling  10 &�� 10 4 ��!���������� ���	!"� 15 

Run Through  10 &�� 10 4 ��!���������� ���	!"� 15 

15 \ Yard Turn Drill 15 &��  7 3 15 30 

Z-Pattern Cuts  15 &�� 7 3 ��!���������� ���	!"� 30 

V \ Drill 40 &�� 4 3 15 30 

Five \ Cone Snake Drill  40 &�� 3 3 15 30 

Hop Scotch 10 &�� 10 4 ��!���������� ���	!"� 15 

Laterral Skater  15 %!��
� 3 3 15 30 
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�!<�3J!���!
�4��=3�4�������K
�2���
��L����K�� (Stretching) 
 
�����P 1 �K
�2���
��L����K���� (Neck) 
�!<�3J!���!   �
���8�	k�/,
��.���2	�
��������'
.������8�	k�
��.���/,
������H%� 

2�����

�*	����� �	���$��$� 
j�����/%� 10 - 15 %!��
� 
 

  
 

3�2,	��
� 1 �'��&�����������'�
�
 (Neck) 
 
�����P 2 �K
�2���
��L����K��2��62�� (Shoulder) 
�!<�3J!���!   �&����*H�H���H%��&��	� ���*H�H���.���	���*H�H���H%� �&��&�����	� 

-(��&���
� �	���$��$��	!�%?/&�(H���H%� 
j�����/%� 10 \ 15 %!��
� 2	�
�
j�����H��� 
 

  
 

3�2,	��
� 2 �'��&�����������'�
&�%/&�( (Shoulder) 
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�����P 3 �K
�2���
��L����K���L�
 �
L��2��� (Triceps) 
�!<�3J!���!   ��*H�H���.����&�����	��&�'
8�	k� 2��H�
8
��� %���'
/%��	!�%?&��� 

�(%��� ����'
H���H%��$�H�
8
�.���/,
��H%� �	���$��$��	!�%?���*H�����&���.��� 
����/%�10 \ 15 %!��
� 2	�
�
j�����H��� 
 

  
 

3�2,	��
� 3 �'��&�����������'�
���*H�����&��� (Triceps) 
 
�����P 4 �'��&�����������'�
/&�(����&���*��
� 
�!<�3J!���!    ��
(���	��� �(
�H(���@���
�  ���'
,	�������
�"����&���2	�
�
����(
� n �&����*H�

����/%� 15 %!��
� 
 

 
 

3�2,	��
� 4 ��	�'��&�����������'�
/&�(����&���*��
� 
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�����P 5 �'��&�����������'�
H����j���% 
�!<�3J!���!    ��
(���	��� �&����*H�H%�H$���&�'
8	�k� �'
.��� ���
% �
�����%/,
��.���  

����/%� 15 %!��
� *��%�,��"��H��� ����/%� 15 %!��
� 
 

  
 

3�2,	��
� 5 ��	�'��&�����������'�
H����j���% 
 
�����P 6 �K
�2���
��L����K���L� �
L��2�L� (Quadriceps) 
�!<�3J!���!   �'��	� 2��H�H���H%�/,�����02� ����'
H���H%� ��,����
��H%�/%� *�� 

�$��&�*�������02� �	���$��$��	!�%?���H�����&��� ����/%� 10 \ 15 %!��
� 2	�
�
j�����
H��� 

 

  
 

3�2,	��
� 6 �'��&�����������'�
���H�����&��� (Quadriceps) 
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�����P 7 �'��&�����������'�
���H�����&����(%���*����02�  
�!<�3J!���!    ��
(���	������H(�.���H$��������&��� �'

����
� ���H(�����/%� 10 %!��
� *��%�,��"��H��� 
 

  
 

3�2,	��
� 7 ��	�'��&�����������'�
���H�����&����(%���*����02� 
 
�����P 8 �L�2��� ��� �� 
�!<�3J!���! ����j���%/,����&��� 8�	k�����"j��
�H(���@���
�,����'
���2'������/%� 15 %!��
�  
 

 
 

3�2,	��
� 8 ���&��� �
�H(� 
 

�����P 9 �K
�2���
��L����K���L� �
L��2��� (Hamstrings) 
�!<�3J!���!   ��"���2'�� �&����H�H���H%��&��	� �
�H(�H���.�����@���
� �(
� n �����% 

��/, ����,����
��H%�����'
 ���	!�%?H�
�
��&	'
,����
��H�H���H%�  �	���$��$��	!�%?
���H�����&��� ����/%� 10 \ 15 %!��
� 2	�
�
j�����H��� 
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3�2,	��
� 9 �'��&�����������'�
���H�����&��� (Hamstrings) 
 
�����P 10 �'��&�����������'�
�(
�  
�!<�3J!���!    ��
(���	��� &���j���%/,
��.��� �
�H(�.��� �&����H�H%�����
���!�2'�� ����/%� 10 

%!��
� *���,��"��H��� 
 

  
 

3�2,	��
� 10 �'��&�����������'�
�(
� 
 
�����P 11 �K
�2���
��L����K��2�� � (Adductors) 
�!<�3J!���!   ��"���2'�� 0���&�Cp��
��
����
�H���,	������ ����'
�$��H�����&��!�����j���% 

�����%��/,&�H�
�
����� n  �	���$��$��	!�%?H�&��� ����/%� 10 \ 15 %!��
� 
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3�2,	��
� 11 �'��&�����������'�
&��H� (Adductors) 
 
�����P 12 ��P�6 �L � �!
�\���� 
�!<�3J!���!   ��"�/H%�H�2	�
�����
��j���%/,H���&����&����*H����2'��*��
��H����$��H(��H���j���%  

����/%�H����� 15 %!��
� 
 

  
 

3�2,	��
� 12 ��"�/H%�H� �!��j���% 
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�!<�3J!���!
�4��=3�4���D3�
������EF���������������� 
 
�������P 1 ��	�������
�*��
���	� 
%!G�,P!���! 

1. %���	%�&(����� 10 ���	 
2. �'�&����	%�
�" 1 2	�
��������
� 
3. �������������
�/,
�
��	%�
�" 2 
4. �������������
�������
�
��	%�
�" 1 ,P!���!�	'"
�n ��	��%��
�"�j�&�� 
 

     
3�2,	��
� ��	�������
�*��
���	� 

 
�������P 2 ��	�������
�*���,1���H*,� 
%!G�,P!���! 

1. %���	%�&(����� 5 ���	 
2. �'�
�" ���	!"�����	%�
�" 1 2	�
��������
�  
3. �������������
�/,
�
��	%�
�" 2 0��%!"�����$"�����	�&%(���	%�
�" 1 ����	%�
�" 2  
4. *��%������������
�
��	%�
�" 1 ,P!���!�	'"
�n ��	��%��
�"�j�&�� 
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3�2,	��
� ��	�������
�*���,1���H*,� 

 
�������P 3 ��	�������
�*������&��"�� 
%!G�,P!���! 

1. %���	%��,1�	�,����&��"��&(����� ���� 5 ���	 
2. �'�
�" ���	!"����&����	%�
�" 1 2	�
��������
� 
3. �������������
�/,
�
��	%�
�" 2 %� 1	
� 
4. �������������
�/,
�
��	%�
�" 3 %� 1	
� 
5. �������������
�/,
�
��	%�
�" 1 %� 1	
� ,P!���! ��	��%��
�"�j�&�� 
 

 
3�2,	��
� ��	�������
�*������&��"�� 
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�������P 4  ��	�������
�*��%���� 
%!G�,P!���! 

1. %����	�8�� 2 ���	  
2. -����(� 2 �� �������
���%�H����
��������*�������
��������/, 
3. �������
�/,	
�n%���� ,P!���! ��	��%��
�"�j�&��  
 

 
3�2,	��
� ��	�������
�*��%���� 

 

�������P 5 ��	�������
�*�������Q�,�� 
%!G�,P!���! 

1. %���	%��	������ 5 
�� 0��&(����� ���� 2 ���	 
2. �'�
�" ���	!"����&����	%�
�" 1 2	�
��������
� 
3. �������������
������Q�,��/,
�
��	%�
�" 1  �#$��	%�
�" 5  
4. *��%�������������
������Q�,������������	%�
�" 1 ,P!���! ��	��%��
�"�j�&�� 
 

 
3�2,	��
� ��	�������
�*�������Q�,�� 
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�������P 6 ��	�������
�/�( ��*��-��� 
%!G�,P!���! 

1. %���	%�&(����� 10 ���	 
2. *���,1� 2 ���(��
(�n��� �'�&����	%�����CQq� 
3. ��'"
/���!��������&%�� �&���
�" 1 H
�*�(��CQq� �������
�

��� 
4. �&��������������
�/,
�
��	%�
������&���*��%�������������(��(
�&����(
/, 
5. &��
��/&�����	#������*.�
��Cp��/���(
�&	'
��������	@ �	�
�����(
�#'
�,1�-����� 

 

 
3�2,	��
� ��	�������
�/�( ��*��-��� 
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�!<�3J!���!
�4��=3�4���D3�
������EF� ��� �� �!� 
 

�������P 1 ������ L���L� (Ankling) 
 ��,	����F �2'"
�2!"��%���	@% *���%��*H@�*	�H?��'�&��(�H
�H�
�
�� 
%!G�,P!���! 

1. %!"��&��� n ��%���	���%�
������ n �����	'"
���	�
Cp��
�� ���(%���	���-��2'��*����	����
��(�j�*&�(���!� 

2. ���'"
�/&%�
��/�(�&����������� 
j���%��%���	@% 
3. ����(2'�� �

�*	��(���%�0���!�%�
��
�(��	%��	@% ����	���-��������*���2!"�2'��
�"�� 

��	���-���
�� 
 

 
3�2,	��
� ��	%��H�
�
�� (Ankling) 

 
�������P 2 �!P� L������ (Run Through) 
 ��,	����F �2'"
�2!"��%���	@%H
����% �	����%��*H@�*	�H
��������'�
�(%�&���%H
���02� 
*���2!"���	���'"
�/&%H
��'
*��H� 
%!G�,P!���! 

1. ����	��%��@� j��%� 10 
�� *�(��
��&(����� 30 �.��!���	 
2. %!"�H���	��% 0���
��*�(��H��� �%���������/, �#$�	��%���
��� 
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3�2,	��
� %!"�H���	��% (Run Through) 

 

�������P 3 �!P� 15 2�� (15 ^ Yard Turn Drill) 
 ��,	����F �2'"
2�r����	���'"
�
�"*���%���'�&��(� 
%!G�,P!���! 

1. �	!"�����'���%��
��
����
�H��� 
2. %!"���%��%���	@%/,H���&��� 	��� 5 &�� 
3. %!"�
�
��	%�
�" 1 /,
������H%�&�$"�	
� 
4. %!"���%��%���	@%/,����	%�
�" 2 	��� 5 &�� *��%
�
��	%�
�" 2  
5.  ������%!"���%��%���	@% 	��� 5&�� ������( ���	!"���� 
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3�2,	��
� %!"� 15 &�� (15 \ Yard Turn Drill) 

 

�������P 4 �!P���

L��2�L���3��� Z (Z-Pattern Cuts) 
 ��,	����F 2�r��
�������%���	@%*����	���'"
�
�"����	�,��"��
!8
�� 
%!G�,P!���! 

1. �'���
(���	���2	�
�
�" ���	!"���� (�	%�
��
�" 1) 
2. %!"��	@%/,
�"�	%�
��
�" 2 
������H%�*��%%!"��,��"��
!8
��/,
��.���
�"�	%�
��
�" 3 *��%%!"�

�,��"��
!8
��/,
������H%�
�"�	%�
��
�" 4 �,1� �����
��� (%!"��	@%�,��"��
!8
��.���H%� 4 �	%�) 
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3�2,	��
� %!"��������&���	�,��% Z (Z-Pattern Cuts) 

 

�������P 5 �!P���3����� (V ^ Drill) 
 ��,	����F �2'"
2�r���%������	#����	�,��"��
!8
�� �j�*&�(�H
�	(�����*��

�%������	#����	%!"���� 
%!G�,P!���! 

1. %!"���%��%���	@% �s���/,����&��� /,
������.�������	%�
�" 2 
2. ����
��.����,1��
��&�������	
�" �%!"�#
�&������� /,����	%�
�" 1 
3. 0�����/�(��
�&��� �&�%!"���%��%���	@% �s���/,����&��� /,
������H%�����	%�
�" 3  
4. ����
��H%��,1��
��&�������	
�" �%!"�#
�&�������/,����	%�
�" 1  
5. �&�%!"���%��%���	@%*��%!"�#
�&��� 
����
�
!8
�� 
 

   
3�2,	��
� %!"�	�,��%%� (V \ Drill) 
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�������P 6 �!P��L�� 5 ���� ��3�� (Five ^ Cone Snake Drill) 
 ��,	����F �2'"
2�r���%������	#����	�,��"��
!8
�� �j�*&�(�H
�	(�����*��

�%������	#����	%!"���� 
%!G�,P!���! 

1. �	!"�����'���%��
��
����
�H���
�" ���	!"� 	�&%(�� �	%�
�" 1 ��� �	%�
�" 2  
2. %!"���%��%���	@%/,H���&���
�
��	%�
�" 2  
3. %!"���%��%���	@%/,
�
��	%�
�" 5  
4. %!"���%��%���	@%/,
�
��	%�
�" 3  
5. %!"���%��%���	@%/,
�
��	%�
�" 4 
6. %!"���%��%���	@%/,
�
��	%�
�" 5 
7. %!"���%��%���	@%/,
�
��	%�
�" 1 
8. %!"���%��%���	@% ���	%�
�"1 ����/,��� ���	!"�
�"
��(	�&%(���	%�
�" 1 *�� �	%�
�" 2 
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3�2,	��
� %!"�
�
� 5 �	%� 	�,�� (Five \ Cone Snake Drill) 

 
�������P 7 ��4D

�����L� - f!
��L�63
L��2�L� (Hop Scotch) 
 ��,	����F �%�����2��GFH
�	���,	���
*���������'�
*���%����(
���%H
��
�� 
%!G�,P!���! 

1. �'���
(���	���2	�
�
�" ���	!"���� 
2. �	�0���
����(H����(
����/�������&���*��%�	�0���
����(�	(
��(
����/� 
3. 
j��������
��� 2 *�� ��!����� 
 

   
3�2,	��
� �	�0������
�� - �!��
��/,����&��� (Hop Scotch) 

 

�������P 8 �L����4D


L�� L�� (Laterral Skater) 
 ��,	����F �2'"
2�r���%������	#����	%!"����*�� ��&%�*	�H
��%��/%����	���'"
�
�"

����H��� 
%!G�,P!���! 

1. �����	%� 2 
�� /%�
��.����'
 *��H%��'
 H
�-��CD� 
2. �	!"�����'���%��
��
����
� �	�����	�&%(���	%�
����
�*�����'"
��
��/,����H����2��� 
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H�����% *������'
�	�H������H�
�"*��2'��/,*��
�"�	%���'"
�
��#$�2'����
��,��"��
!8
��
��
� 
j�.�j�
����H���/,�	'"
� n 

 

   
3�2,	��
� ���%�	�0������H��� (Laterral Skater) 
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������h�������������
�4������������������������������ 
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2����K�
�
������!���� 
 

H��2� �� ��� !	%�r�F ��@��� �!�!�	����,	!>>�0
 ��H�%!��2�8$�k� 3��%!��2�8$�k� 
�&�%!
�����8	���	!�
	%!0	r ���%����� 
�" �8$�k�����%�����"�%���-���	CD��
� �
 �!% 
�"���(

�%������	#����	�������������
� 0��H��2� �� ��,1�-���j���	CD���	�������������
������	CD� 
�
� �
 �!% ��%���%�
� ,	���? 1 ��"%0�� 30 ��
� �,1��%�� 8 ��,��&F���(%�
�"����	CD��!�!� �/��	��
��	%���%������	#����	�������������
�*����	%���%����(
���% �(
���	CD�*��&�����	CD�
��,��&F
�" 4 *��&�����	CD���,��&F
�" 8  

��	�������������
������	CD��
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 �!% ��-����(
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���
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&	'
�����
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� �����'"
�����!*
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-���	8$�k��	������ H��2� �� ��j�/,�2'"
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 0�� �
��2!�2F�-�*2	(��	�,*��H
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 �!% 
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����'
�'"
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�"%(��
�"�%��/%��&� *��&���!�!���H�
�����&	'
��
���	H�
���
�2!"���!����"�%�����	CD���	�������������
������	CD��
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��������L�f�P��f�i 
 

1. 	
�8���	� �	�F %�r�� ��
G!2��GF  -�����"�%��>
������2�8$�k�*��-��CD��
���v� 
�#��
�"
j����  3��%!��2�8$�k� �?�2�8$�k� 

�&�%!
�����8	���	!�
	%!0	r 
 
2. 
� �	�F ��>%!
�F -���%!�  -��
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��v� 

���&�%&���-��CD��
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�����!/
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�����8	���	!�
	%!0	r 

 
4. 
� �	�F 2		k�	?F %	�2�8FG��0��! 
� �	�F�&�%!
�����8	���	!�
	%!0	r 

�#��
�"
j����   3��%!��2�8$�k� �?�2�8$�k� 
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�����8	���	!�
	%!0	r 
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F � 	!>���3!���
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�����8	���	!�
	%!0	r 

�#��
�"
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