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 การวิจัยครั้งนีมี้จุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลการฝก เอส เอ คิว ที่มีตอความเร็วในการวิ่ง  
100 เมตร และเปรียบเทียบผลของการฝกโปรแกรมแบบ เอส เอ และโปรแกรมการฝกแบบ  
เอส เอ คิว ทีมี่ตอความเรว็ในการวิ่ง 100 เมตร กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักฟุตบอล
ชาย  โรงเรียนสังขะ จังหวดัสุรินทร  ซึ่งไดโดยการเลอืกแบบเจาะจง  (Purposive  Sampling) 
จํานวน 30 คน แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคมุทีฝ่กโปรแกรมแบบ เอส เอ 
จํานวน 15 คน และกลุมทีฝ่กโปรแกรมแบบ เอส เอ คิว จํานวน 15 คน เก็บขอมูลโดยการทดสอบ
ความเรว็ในการวิ่ง 100 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ํา และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธขีองบอนเฟอรโรนี่ 
(Bonferroni) 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1. ผลของการฝกความเรว็ในการวิ่ง 100 เมตร ระหวางกลุมควบคุมกบักลุมทดลอง  
ไมแตกตางกนั 
 2. ผลของการฝก เอส เอ คิว ที่มีตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร กอนการฝกและหลังการฝก 
สัปดาหที่ 2, 4, 6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 This study was intended to find the effects of SAQ training on the speed of 100 
meters sprint. It was also intended to compare the effect of SAQ training and SA training on 
the speed of 100 meter sprint. The subjects were 30 football players of Sangkha School in 
Surin, purposively sampled. The subjects were equally divided into 2 groups: controlled 
Group, trained by the SA training program and Experimental Group, trained by the SAQ 
training program. Both groups were trained for 8 weeks. The data were collected by the 
pre-test of 100 meters sprinting speed and post-test I, post-test II, post-test III and post-test 
IV after 2 weeks, 4 weeks, 6 weeks and 8 weeks of training, respectively. The collected 
data were treated for mean, standard deviation, and by t-test, One way Analysis of Variance 
with Repeated Measures, and mean differences by Bonferroni’s pairing Method.  

 It was found as follows:  
 1. There were no significant differences of 100-meters sprinting means between 
the controlled group and the Experimental Group. 
 2. There were significant differences of 100-meters sprinting means between the 
pre-test and post-test (after 2, 4, 6 and 8 weeks of training) of the Experimental Group, at 
.05 level of confidence. 
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���)����)��)��9S�
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;�(�ก ���.��ก)�ก�ก���7  �3���ก���=
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� �;�
.������ก������ ����	� ����3������ก���7ก�3������)�6�ก��ก���
�7��3���)�;���1���� 
  6�	U��)S�8� �3��ก�	 ���������)��9�������=���)ก����83�� W ���� ��)�ก���=
���)�กก�3��T���7ก8�ก1���� �83���ก���;��	3���3�	�7:��3�	�7.�$�7��=�#��)���).��ก�#$�������
���)ก����
.�ก�=�3��ก�	�����8
� ������1ก�������	 ก�������ก7��)�X8�����#$�����)�.)���)
�
ก��&'ก��
 (Moderation) .)�	9�� ก��������ก��������67��ก�)ก��&'ก(��)���	���)��=��=
�����	����ก>) �#$��.��ก����	���ก���=�����ก3�
.��ก��7eY.����)ก����ก�=�3��ก�	�����8
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�>���� ���)3��)��9��=���
� X����ก��&'ก(��)���ก��� 3� ���3��.������)��9����������������)
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 ��S���8 ���	�.8>��
 .��
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 �=��
 �>�ก����ก���  (Consistency) 
  ���)�)�;���)�
�ก��&'ก(��) �$� ก_�;���Y ����� 2  ��ก��&'ก(��) ��U�ก��.���������
S3�	.��ก����	���ก��&'ก���.�ก6.).�$�.��ก)�ก�ก���7ก1�$�  ก��&'ก(��)�	3���)�;���)����)���==
�==������9�ก8��� ���ก>) �83)���� .)�	���)�3����).��ก���
S�
�ก��&'ก (Training Load) ��3����)
.�$��.)$��ก���>ก��� 
�ก�X������กก�*�8����;�ก��&'ก(��)�	3��83���$����)�;���)� (������3���
.�
�3��ก�	��)��97��=8����=���).��ก.�$����)ก����
�ก��&'ก����	3�������1� �;�
.��3�	83�ก�����
��#�<�����)��)��9����)��9T�#���ก�	 ����กก�*�
.�ก���.������	��� W  �
��7  ก��
.	>�S���ก.�$� ��ก��&'ก(��)�#�	� 2 - 3 ��� ��)����;�
.��3��ก�	8�����Y���	���)���� ���
���)8�� (Tone)  ��ก���)��$
������	�����=ก��&'ก ก��#	�	�)�#��)���).��ก
�ก��&'ก�7:�#����  
(Extra hard Training) �#$���7:�ก��S��S	.�$��#��)�8�) (Make Up) 
.�ก�=�3�������Y���	�7���
��$���)���กก�� ��ก��&'ก(��)��
� 6�	���)�7:��������� ������;�
.���กก�*������=���)ก����83�
�3��ก�	)�ก�ก���7 (���������3���
.��ก��ก��=����1=.�$��ก��ก����1=7l�	��� ���)����	�.�$�
���)ก�������ก���;�.�$��ก��ก�=�3��ก�	 	����#��))�ก �
���3�
�ก1��	���)����;�
.��3��ก�	�ก����ก��
�.�$��	���)�ก �
���3���
� �����
����)�)�;���)�
�ก��&'ก(��)����7:������;���Y	����;�.��=ก�������
#�<��8����
.�ก����7��3���)�;���1� ��กก�*�����;�ก��&'ก(��)�7:�7���;��)�;���)����	���).��ก���
9�ก8����.)���)ก�=�T�#�3��ก�	 ��8���� ����)��9������ก(��� �����)��)��9.�$�7���=
���)�;���1�����)383��ก�=ก�>3)��กก�*����)�#������Z �83 ��ก��&'ก(��).�$�&'ก(��)�)3�)�;���)�  ��
#��	��������กก�*��������=7��6	S�Z��กก��&'ก(��)����)�;���)����83���$���ก1�$� �)��9T�#
#$
�%���������=ก��#�<��
.�� 1��ก�3� ����)=��XZ	��� �
� 	�����	�����������)�)�;���)�
�ก��
&'ก(��)9�ก���)���	�����)�ก�#�	�
� ��	���S3�	�7:��ก���7m��ก��7eY.�ก����1=7l�	���ก��
=����1=���������ก�� �
�ก�=�3��ก�	���)�ก��3���
�  X����	�ก��.�ก)��.8>.�$�7eY.�
.��;��7:�8���
.	>�S���กก��&'ก(��) ก����$��)�T�# ���3��ก�	���ก�� �
��	3��S�� W �����)��9ก��=�$���3�T�#
����)=��XZ.�$��7:�7ก8�����	3�������1�ก�3���กก�*���� ��ก��&'ก(��)�	3���)�;���)����83���$��� 
 3. ก����กCD�� (Rest) 
  ก��#�ก�3�� 9$��7:�ก_����;���Y ����� 3  ��ก��&'ก (���=����������7:�ก_ ������;���Y
����>��;�.��=��กก�*��>3��	��Z ��
���
�#���ก��#�ก�3���	3���#�	�#��7:���������;��7:�)�ก�;�.��=
��กก�*� �83
����7-�=�8�����)�ก��9�ก����	�����ก�3������3��7:�ก_ �����9�ก��กก�*�7-�=�8����	
����>�ก1�3���� ก_#$
�%�� ��ก��&'ก7��ก��.�����$� �)$������)��=�����#�ก�3��
.�)�ก �
� ��กก�*����
�����ก�.�$��	���.�$��3���#��	)�ก W 9���7:��7��������ก��&'ก(��)
������
� .�$��;�ก��&'ก(��)�83
�#�	��=� W �)3��������
S����)#	�	�)�	3��.��ก.�$��ก��ก;���� ��8����
�ก��&'ก ��กก�*�
��8�������3�8����8���ก�������=ก��#�ก�3��)�ก���	�#�	�
� 	�����กก�*�����	�3
�S3��&'ก(��)�8��	)
8���#$��ก��� 3� ��  	���8���ก��ก��#�ก�3��)�กก�3��������7 



 9 

  �#����.8>
���กก�*����8���ก��ก��#�ก�3��)�กก�3��������7 7��ก����ก �3��ก�	
8����;����)�กก�3��������7 �;�
.��3��ก�	�����=���)ก����)�กก�3�7ก8� ���	�.8>��
�3��ก�	���
8���ก��ก��#�ก�3��)�กก�3���7ก8������7 7��ก�������� 
� X�#�ก�3��ก�	����)��97��=8����=
���)ก���������ก�3�
���.�3������;�ก��&'ก �������$��3��.���� ��.��กก���#��)���).��ก
�ก��&'ก
)�ก�ก��ก�3�7ก8� (Overload Training) �����
�9���3��ก�	�)3�����=ก��#�ก�3���	3���#�	�#� �3��ก�	
���)3��)��9pqr��T�#��ก���)�)$��	������7��=�T�#�$���3���)�)=��XZ����81)��� ����������=��ก
ก��&'ก�����	7�����U�T�#�7 .�$��)3������)=��XZ8�)�7m�.)�	���8���ก�� 
  �3��ก�	������7��	=��)$�����$�����)#���8��Z�ก1= ��)�� ���
.Y3  (���7��ก�=�7
���	ก���;����������=(�=(���.��	�3�� =�����
��)$���3��ก�	8����;����.��ก)�ก�ก���7���ก����ก��
�)$��	����	3��.��ก 7�����U�T�#
�ก���;���� ���3��ก�	����8�;���  ก����=������ก���7��� ��)��
������)���#���.�$��S$���S�� �
�8�)�;���= ��ก��
���ก�X����ก�3����
 =3�=�ก9�����)8���ก��ก��
#�ก�3�� ���3��ก�	 �#$��(3�)�()�3�������ก.��.�$�#�กpqr��T�#�3��ก�	
.�.�	��ก��ก���.�1�
�.�$��	�)$��	���  (������)8���ก������
�ก��#�ก�3�� ���83����  ���8ก83��ก����ก�78�)�T�#
 �����)�.�1��.�$��	�)$��	�������ก�� �
� �	3����ก18�)  ��กก�*���������=ก��#�ก�3�����.��=�	3��
���	 8 - 10 S���6)�83��$� ก�3��6�	�����7  	�����กก�*����� ����=ก��&'ก)���	>���	)�ก��3���  ก��
#�ก�3��	���8���ก��)�ก �
���3���
� ����;���Y��กก�*�������������ก8 ���	�������	8�����3�
��T���
�S3�
��3��ก�	8���ก��ก��#�ก�3��)�ก ���
��T����S3�
�ก��#�ก�3���#�	���1ก���	 .�$��#�	�S3��
��	�������
� W ก1�7:�ก���#�	�#����� ก������3��ก�	����)��9pqr��T�#��ก��ก���.�$��	���
ก��=)��;���������ก��
�  �3��ก�	8���ก�������=ก��#�ก�3���	3���#�	�#�  )�s���
�  ��==ก��กก��
���$����.� ���3��ก�	���;�������	7�����U�T�#���8�;��� 
  ก_ 3 7��ก������;���Y���ก�3�� �7:������;��7:�������&'ก���ก�*������กก�*���������
#����X��;�)�	��9$�7-�=�8��3�)ก�=���ก��&'ก(��) �#���9��.�ก��กก�*������=ก��&'ก(��)�	3��
�)�;���)����	7��)�X���).��ก�=�����.)���)ก�=�T�#�3��ก�	 ��8���� ��������=ก��#�ก�3��
�#�	�#� ����#UZ������ก�� �
�ก�=8����กก�*� �$����)��)��9����������=ก��#�<��
.�ก���.��� �
�
�	3��83���$����>ก7V 
 
�FGH�I��กก����ก 
 p��  �ก���ก��  (2524: 23-25)  ก�3���3�  
� X����ก�������
.��;�8�����$����.��7 ���.���
6�	���9�=�3� ������.���  �3���������	ก �
��#$�������ก���83��7��
�
S�ก;����
.����	����>�  � ��ก�3�
.�
��)#��UZก�=�����#$��S3�	
�ก�����8�����S3��
.��ก������3��7 ���.���
�ก��#����X�S3������
�ก��
������
�=3���ก�7:���	�83�� W �$� 

 1.  ��	�
�ก����ก����  (Stating  Strides)  ��	���
.)�	9��  ก������
���	�  2  ก�����ก  
�$�  �)$������ ���	�3 ���.���  ��ก���9�=ก��������7 ���.���.����ก���  ���ก�������(��	ก����7.����
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ก�����9��8��������� ��ก;����	ก �
���ก���)�������;�
.�8��#>3��7 ���.���
�ก�����ก�ก�� �
���ก���
�3� ������.������ก�����$����.� ��� � ���7 ���.������� �(��	�7 ���.���  �)$������.��ก
.)����.��
�ก��9�=��������.���ก1����)��ก���6�	S3����	�������.3��ก��7��)�X  0.01 ������  
�)$������ ��ก����7 ���.�����������#$
�  ���� �����;�)>)���� 3�7��)�X  90  ����  ��	����)
	�� ��ก������.���� �
��	�3ก�=���)	�� �� ����S��� ������8�
�8�����9$��3��7:�ก��������
�����>� ��
ก������8�����	����  6�	7ก8�����	������ก�77��)�X  18  ��
�  ��
���
��$�����ก8���ก��
.��;�8��
6��)8�;��7 ���.���
.�)�ก  9��ก���	��
�8����
���;�
.��;�8��8�
�8�� �
���1��ก���7 

 2.  ��	����� ��ก���7���	�S3��ก���  (Transitional Strides)  
���.�3�� 6 u 9 ก��� ��ก
����)8����ก�����7:���	��7���	�S3��ก����#$������)ก�����������
���ก�X��81)&V����6�	7ก8���	���
S3��
ก������3�	 W  �#��) �
�����;�8�����3�	 W 8�
�8�� �
�  
�8����
� 3��������3#$
����.	�	���ก)�ก �
� 

 3.  ��	� ��ก�������81)&V����  (Full  Speed)  �)$��9����	������81)&V����������กก�*���8���
�������	���)��1�����>�  6�	ก��9�=�����	3�����  ���)����.��  ���)	�� ��S3��ก����81)���  � 3�	ก
���  )>) ���;�8�������	�S3��ก����������  �$�)>) ���;�8��7��)�X  60 -75  ���� 

 
I��ก���ก����������
��� 

  ก��������	���
�  (The  sprint)  ��
�.)�	9��ก������� 3�
���	����83�� W =�����������
���	=���� ��� 3� ����)��9��������	3���81)&V����  (Full  speed)  8�����	����  �83��$�����ก�3��ก�	
 ��������)3�.)$�����$�����ก�  �$�  ���)�)$��������ก�� �
��)$����กก;����  ����3��ก�	��)�
7�����U�T�#)�ก���	�#�	��� �
��	�3ก�=�)��9T�#����3��ก�	  s���
�ก��������	���
����)���	����
����)3��3���   �
��	�3ก�=8��=>���  �#�  �����	 ����กก�*�
�ก��� 3� ����.�3��S�8���
�  (S>)#�  
7���ก8>.2531: 15-20)  ก�3���3�  ก��� 3� ��������	���
�)��	�3  3  ��	ก���$� 

1. ก��� 3� ��������	����  100 �)8� 
2. ก��� 3� ��������	����  200 �)8� 
3. ก��� 3� ��������	����  400 �)8� 

 ���))>3�.)�	 ��ก��������	���
�  ก1�$�ก��������;�
.��ก�����)��1�  (Speed)  
�ก��
���$����.�  6�	�����7����	�)��=ก���3� x���)��1�y �7:��>X�)=�8����8��8��)�8�
��83ก;����� �83
�	3����ก18�)ก��&'ก
.�9�ก8���8�)������  �7:������;��7:�����>�������;�
.�=>���=���>���;���1����  
��
���
�#������)��)��9
�ก��7��������  (Co-ordination)   ��ก;����  (Power)   ��ก���)��$
�
83�� W ����ก��	� �����
����ก�� �
������กก��&'ก.��  ������)��1����ก�������ก��U�ก��&'ก  (Training  
Method)  ���������ก�;��7
S�����	3��9�ก��U�  (p��  �ก���ก��,������|  ���#	Z�;���.2524:  3)  
 �#=��	Z  ���S�	������|  (2545: 51-52)  ก�3���3�  ก��������	���
�  (Sprint)  �>X�)=�8� ��
��ก������	���
�)������
 

1. )����)��1��7:�#$
�%�� 



 11 

2. )�ก���)��$
��>ก�3��� 1����  ��7�3�����67�3� 
3. )��T�#��8
����)����� 

 
�ก��� 3� ��ก��}�7���T���3  ��	�����7:��>���
� �����S)����W�7  �$�  ก��������	���
�
��	����� 100  �)8� 200  �)8� 400  �)8� �������� 4X100  �)8�  ��� 4X200  �)8�  ���� ��)��
�  
100  �)8� ���� ��)��
�  110  �)8�  6�	�s#��ก������ 100  �)8�  �7:��>���
�)�ก����>�  �����
�  
���)�;���Y ����กก�*�������	���
��)3
S3�	�3���ก��������1��	3�����	�����S�����  �83�	�3���ก������)8�������
8�����9��ก������� ������S�	 

 #�<�   �>886)=�  (2546: 76)  ก��������	���
� ��ก��}�  .)�	9��  ก��������	��������
�)3�ก��  400  �)8� (����������8����	�3
�S3������ ��8�8�����	����  �>X�)=�8�6�	�����7 ����ก����
��	���
�  �$� 

1. )����)��1��7:�#$
�%��  
2. )�ก���)��$
��>ก�3��� 1���� 
3. )����)�3����
�ก�����$������ 
4. )����)��)��9
�ก��ก����������	�������1� 
5. )��T�#��8
����)����� 

 ��กG�������:�����ก����ก��������
��� 
 ��7676( (�>���  .���>	.  2545 : 6; ���������ก Cappozzo)  ���#��9����ก���=$
��8��

 ��ก��������	���
�����3� 
1. ก��8�
�8��  (Start)  �3�8�
�8��������$��3�8�
�8�������)��9��ก�����76�	���	�������	

����>�����������3��7 ���.���)�ก����>�  6�	7ก8��3�8�
�8�������	)
S�)��	�3  3  �== 
2. �3����
�ก������  (Running Strides)  .)�	9��  ��ก�X� ���;�8�� X�#>3���ก��ก

=�1�ก�8��Z�  (Starting Block)  �#$����3����)��1�
�ก������6�	��ก�X�)>) ���;�8�����3�	 W 
�7���	�����=�.	�	�8�� �
��������7 ���.���  (�����ก�X��S3���
���7:��7��$��	 W ��ก�3�������9��
���)��1�����>�  ���)>) ���;�8���	�3
�����=����� 

3. ��U��3������S�	  (Finish)  ก�������3������S�	8����������	���)��1�����>�(���)���U������	)
S�
ก������ก3��U�#>3�
S�.����ก�8��9=����S�	  �����U����	�8��
.��.�3�8��9=S�	 

  ��กG9����
=�<�J>�ก����������
��� 
 �#=��	Z  ���S�	������|  (2545: 52) ก�3��9�� ��ก�X�����;���Y
�ก��������	���
�7��ก�=���	 

 1.  ก���.���	�� �  � ���7�3�	8�)�=�	 �)3�ก�1�.���.�3 ����ก
.��7:�)>)s�ก )$�ก;�
.��) W ก���ก�3�� ����ก�3�8���;�8����1ก���	8�)U��)S�8�  )$����	�3.3����ก
=.���7��)�X  
1  �$=����	�3
�����=��	8��)3��	�����  �)$���ก�3�� ��7����.���  ����ก8����	�3������	�ก�=
.���.�3  ����ก����7��)�X 100-120  ����   X��.���	�� ��3���;�8����
�  )$���.3����ก�;�8��
7��)�X  1  &l�)$� 
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 2.  �;�8��   X�ก;����������
��;�8��������7 ���.�����1ก���	  	ก���� X��������)������ก��ก
���	������  �;�8�����7��)�X  37-42 ����  (p�� �ก���ก�� ���������|  ���#	Z�;����Z. 2524: 30)  
ก�3��9��  ก�����$����.� ���;�8��7��ก�=���	 

 2.1  6��)8���7 ���.����	3�����	  20  ����  ��ก����8�
�s�ก
�ก�������81)&V���� 
  2.2  �>����	Z93�� ���3��ก�	��8����	�3=��������9�=�3�  ���� 3����	�3 ���.��� �#$���#��)
ก;�����7���� 3����ก��9�=���� 

2.3  
����.�����9�=���	�3��7��	������
��;�8����8����7:�����8����ก ������  � 3�   
8�6#ก �����  �#$���#��)ก;�����3��7 ���.��� 
  2.4  ������ก ���.����	ก �
�����7:���	�#�ก  
.���� 3��	3�������1�  ����������  ���
�	�3
�����=��6#ก 
  2.5  ��������.���	��7 ���.���
.��7:��������8��ก�=�;�8��������$����7 ���.��� 
  2.6  ��ก����������������1���	ก� 3� �
���� ���.���   ��3��=����;�)>)ก�=��6#ก�7:�)>) 90 
���� 

2.7  ������	�3
���ก�X�8�
�8�� �;�)>)#��=�	 8�)���7 ���.��� 15 p>8 8�)��� 
ก������ 
 3.  �����  ���)3��ก�7)� 8������� �����8�
��	�3=�����.�3 
 4.  ก��ก�������  8���	ก� 3���� X�	กก����7 ���.���  �������)���#$
����	&l�����
�3��=�(7��	����)  ����	���7 ���.���  ���������	ก���)����ก��  ก������ 3��#$��ก��������7
 ���.������	���7 ���.��� 

 ก��8H���:�>�ก���������
��ก����ก���� 
 p�� �ก���ก�� ���������|  ���#	Z�;���  (2524: 31)  ก�3��9��  ก��7-�=�8�
�ก��� ��������

ก����ก���������
 
 1.  � 3����  ( Go  To  Your Marks) 

1.1  ������	�7���	�������7 ���.�������ก�)8�����)$���
����=�#$
� �����.	�	����� 
����	�3.����7	�����	������ก3��  �����.	�	���������	�3.���8�)�7	��  6�	
.�7��	�����8�#$
� 

1.2 ����=��������.���  	ก� ���
���� ��� �
� ���.���.3��ก��.����S3���.�3  ��������� 
=�#$
�.�����������)  � �8��������)���ก�.�3 

1.3 
S�7��	��
�	��#$
� 
1.4 �3�����	ก���)��$
��>ก W �3�� ���3��ก�	 
1.5 6���
;�.��ก8���7 ���.����	�3=�� ���
���� 
1.6 ��	8�)���7 ���.��� 
1.7 
�8����
�����
S�����8�
��83�����7� �����  ������)$�  ����  ����;�8��
.����	=���	  

7��)�X  10 -20  ������ 
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 2.  �����  (Get Set)  8�)ก8�ก�  x��กก�*���8���7-�=�8��7�	�3
��3����#���)����ก�����7
6�	�)3S�กS�����9���)37-�=�8�T�	
���������)�����9$��3��7:�ก������)������y ��U�7-�=�8��$� 

 2.1  6��8���7 ���.���  (������;�
.�� ��;�)>)ก�=#$
��7 ���.�����=��  �.�3���
�����6��)�7�.�$���������)����	�3
�T���8������ 

 2.2  
���ก�X����6��8���7 ���.���
.�	ก��6#ก �
���ก������ �.����;�)>)  
100-102 ���� ���� 3� 

 2.3  ����=8�6#ก�	�3���ก�3�����=�.�3 �7:�)>)���7��)�X 30 ���� 6�	�>����	Z93��
 ���3��ก�	�	�3.�����������) 

 2.4  ��	8�)���7 ���.�����������)T�	
���	� 3 p>8  9��)����	�
ก�����;�
.�6��8��
�7 ���.���)�ก �
�  ������;�
.� ���
������ก���9�=#>3��7 ���.���)�กก�3� �
� ���=�  (Forward 
Rather Than Upward) 
�ก��7-�=�8�
.)3 W ������;�
.���กก�*��;�����)39���  �83.�����ก&'ก.��
�	�3��)� W ������)��9ก��������7 ���.����	3�������1�  ���S3�	��=�>)ก�����$����.����ก��
���8��
.��7:��7������	�� 

 2.5  
� X�����	�3
��3������  ก���)��$
� �=���3��#���)�����9�=�7 ���.���8����
���
������	�����	�������81)������ก��S�=��3�ก�=���	������ 

 2.6  �)�U�  (Attention Focus)  
�8����������
.���กก�*�8�
��)�U��	�3���ก����ก����3�
ก�����$����.��	3�������1��)3
S3�;�����	�3������	�7q��	3�����	�  �S3�  ก��9�=  ก���ก�3�� �  ก��
	ก� 3����  �7:�8�� 
 3.  ��YY�X7q�  (The Gum)  ก��7-�=�8�83����	�7q�  
.����$����.�� �ก3��
� X����
���$������� �9�ก	ก �
�
.�9�=�����	3�����ก����7 ���.����#$����ก��ก�����8��  )>) ���;�8��
7��)�X  35 -45  ����   
 
I��ก
��ก����ก<�� ��K� 

 �><�#��Z  7�)�89�ก�; ��� ����  7�)�89�ก�  (2532: 52-54)  ก�3���3�  ���)��1� ��ก��
���$����.�   �
��	�3ก�=ก���;���� ����==7����������==ก���)��$
����ก���7���	��7��
���)��1�(����ก����ก��==7������3��
.Y3 
 �)$��ก�3��9�����)��1�
�ก����กก;����ก�	���� ��8����	กก�����$����.���ก�7:�  
2 �	3�� �$� ก�����$����.����8�������	���)S;���Y�7:�#���� ก�=ก�����$����.��==U��)�� 
�3�	 W �����
�ก��&'กก�����$����.����8�������	���)S;���Y#�����#$���#��)���)��1�����7:���������;�
����3�	ก�3�  �S3�  &'ก�3�	�
;� 8�������  .�$� #�)#Z���  �7:�8��  (���
�S3����� ��ก��&'ก��ก���;�
���S��  �8383�)�����)��9�#��)���)��1� �
������$��	 W ���
�ก������)8�� ��ก��&'ก9��ก���;�
.�9�ก
��U�  ���7:��3�����ก���
.�)�ก��#�<���7����ก����)�7�����U�T�#��ก���	  �;�.��=���)��1����
S�
�
ก�����$����.��==U��)����
�  ����ก3  ก��� 3� ��������1�  9��8���ก��������
.���1� �
���8�����
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��	����� ��ก��.�8�����ก�����	8�� ��ก���)��$
�  �����$�  ���)	�� ��ก���������)9�� ��
ก�����8����#��) �
� 
 ���)	�� ��ก��ก������� �
��	�3ก�=���)	�� �� �  ������)9�� ��ก��ก������� �
��	�3ก�=
���)��1�
�ก��.�8�� ��ก���)��$
����ก���3�))$�ก���;������.�3����==7�����ก�=��==ก���)��$
� 

 ���)��1�����>� ���������
�  ���	�3
�S3�����	�3
�S3����	>  21 7V�;�.��=S�	  ���  18  
7V�;�.��=.Y��  
�ก��������#��)���)��1������ก���;������ก   ก�3���$� 

 1.  �#��)ก;���� ��ก���)��$
����
S��.	�	� � 
 2.   &'ก�������	���)��1�����>�  �#$���#��)7�����U�T�#
�ก���3�)���ก�� ��ก�>3)ก���)��$
� 
 3.   �ก��  ��=ก#�3��83�� W �ก��	�ก�=���������ก��ก ��ก������ 
 ��กG9�����L8���<�� ��K� 
 ����Y ก��=����8�Z  (2545: 39-40)  ���)��1�  �$�  �>X�)=�8��3��������)���กก��

93�	������#��U>ก��)  (Inherited)  �����ก�3��.�������)���กก�����	����  (Learned)  .�$�ก��&'ก  
)���กก�*��;����)�
S3���	���	��� ��
��������3����)��1�  �7:��>X�)=�8��s#��8������)3��)��9&'ก
.���
 �
����   ��กก�*��������)��97���=���)�;���1������8���)�#������Z  )��83ก;�������3���
�  (����7:�
���)�������)39�ก8��� 

       �)$��	���ก��=�7#����X�9��S��� ������
	ก���)��$
�
��3��ก�	  ����
	ก���)��$
�S��� 
Type II �$�  ����
	���ก���)��$
����)�=�=����=���S�=
��������)��1�������)� 1����  ����
	S���
��
��)��9.�8������	3�������1� ���
.����8��8��.�$�����=3��������>� ��)�9�;���������
�S3��
��	������)3�ก��  2   ���� 9���)��3�ก��&'ก���)��1�����)��9�#��)����
	ก���)��$
�S���  Type II  
��
����83��)��9�#��)�7��Z�(1�8Z ������
	ก���)��$
�S���  Type IIB  (���)��>X�)=�8��s#���������
���)��1�
.���� �
���� 

 ���)��1�  �$�  7��ก-ก��XZ�������9�����)��)#��UZ ����==7�����ก���)��$
�  ���8���
���	����ก������ก3������������)��9�������  ������8������	����ก������ก3������������)��9���������1� �
�  

�ก������ �
�#$
�%����
�8���ก��ก��7�������� ��ก���)��$
�)�กก�3�  10  )��  �����
�  	���&'กก��
���$����.�.�$�ก��7�������� ��ก���)��$
����)�ก��3�
�  7�����U�T�#.�$����)��1�ก1��	���  
�#��))�ก �
���3���
�  

 7��ก���>����	  ���)��1� �� � �
��	�3ก�=����=���)� 1���� ��ก���)��$
�  6�	�s#��
���)� 1���� ��ก�>3)ก���)��$
�8�� �����.���  (Quadriceps)  ���ก���)��$
��3��  (Calf)  (���)�
�3��S3�	
�ก��#�<��ก;����
��83��S3��ก���������)��1�
�ก��ก����������� 

 �><�#��Z  )�897��ก�,����  7�)�89�ก�  (2532: 51-52)   ก�3��9��  ���)��1�  �$�  
���)��)��9 ��ก���)��$
�
�ก��.�8��������	8������81)�����������1����)��1��7:����Z7��ก�=
�;���Y ��ก�*�.��	7���T�  ���ก���;�6�	
S�ก�����$����.���������1�
���8��������  �=3�
���)��1���ก�7:� 3  7���T�  �$� 
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  1.  ���)��1�
�ก������  8��������	3�������1��������81)���  (�����������1�)�ก���	��3
�.� �
��	�3ก�=���)9�� ��ก�����$����.�  (�;����ก������(�	����
�ก������)  �����	���� 
  2.  ���)��1�
�ก�����$������  �7:����)��1����)�ก�����$����.�����7:�S>�  �S3�  ก��6��  
 ����  8�  �8� ��� 
  3.  ���)��1�
�ก��8�����
�  8�
��83)���������)�ก��8>����9��8�����
�
�ก�����$����.� 
 ��U	� ����)��  (2547: 394-395)  ก�3��9��  ���)��1�  (Speed)  �7:��)��9T�#���
ก��ก�	3��.�������)����)�;���Y83�ก���������)�)=��XZ���ก�	 ����กก�*�  ���)��1��7:�
���)��)��9 ��ก���)��$
�
�ก�������.�8��(
;�W 8��83�ก������	3�������1��#$��ก3�
.��ก��  ���
 �=���$����3��ก�	�7	��8;��.�3����8���ก��T�	
���	����������
�����>�  ���)��1�����7:��)��9T�#
���ก��ก����;���Y ����กก�*��ก$�=�>ก7���T� 6�	�s#��7���T�ก��� 3� �����)�ก���7���	�
8;��.�3��	3�������1�  ��กก�*���������=ก��#�<��#$
�%������������)��1�(����)3
S3�s#���83��ก
ก��}�  ��ก�3�	�
;� �83	����)9����กก�*�7���T��$�����	  �S3�  ��กp>8=��  ��ก=���ก8=�� ��ก)�	 
��ก�=�=��  �7:�8��  ���)��1�9�ก
S�
�.��	��7�== �S3�  ����7-�ก���	�  ก����3����)��1�  
���)��1�����>�  ������)��1����� 
 ก����3����)��1� (Acceleration) �7:����)��)��9 ����==7�����ก���)��$
������
���S������s$��	 ���3��ก�	 ��กT����	�3������ก�������3��ก�	 �
�9�����)��1�����>� ���)��)��9

�ก����3����)��1��� �
��	�3ก�=���)9��������)��� ����YY�X7��������#��� ��ก���)��$
� 
ก����3����)��1���9�ก
S�)�ก
�ก�*�ก��}���ก�	�� �3�	�
;� .�$�7���T�ก�*����)�ก�����$������
��	������
� W 10-30  �)8� 6�	�)3)�ก���7���	������� �839��)�ก���7���	������� X����)�ก��
���$������S3����
� W ��ก��กก����3����)��1�������กก�*�	����8���)����)��)��9
�ก����
���)��1�  ก��.	>�  ก���7���	����)��1����	 ��
��$�  ��กก�*���8���)����)�3������
����  �S3�  
��กก�*�p>8=��  =���ก8=��  ������  �7:�8�� 
 ก��#�<��ก����3����)��1�  ��กก�*���)��9
S�ก��&'ก(��)���)��1� �S3� ������1� 30 �)8� 
 3 - 6 ����	� 3 - 5 �(� 6�	)�����#�ก 3 - 5 ���� /����	� 5 - 7 ���� /�(� 
 ���)��1�����>�  (Maximum Speed)  �7:����)��)��9 ����==7�����ก���)��$
�
�
ก�����������ก��
.�ก���)��$
�.�8�����	8������	3�������1�    X����	�ก��ก���)��$
�ก1��8���)�#���
�#�	�#������.�8�����S�����8����������	3�������1����83���$���  ��กT����	�3������ก����������))�
ก�����$����.� ���7:����)��)��9�����������7-�ก���	�  ��ก�>�����)���$����.���ก��������8��
��3�����)�����  ���7:����)��)��9
�ก����3����)��1� ���.�����ก��
����7:����)��1�����>� 
6�	�����7��กก�*��83������)���8����3�������)��1�����>��)3��3�ก�� ��กก�*����)����)��)��9
�
ก����3����)��1� ����)��9���$��������	������
� W ����� X������กก�*����)����)��1�����>�)�กก�3�
����)��9���$��������	��������ก� �
������ก�3� 
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 ก��
����<�� ��K�>�ก������ (Sprint) 
 ���)��1�
�ก������  �7:�7e���	����;���Y
�ก�*�.��	S���  ก��&'ก8����������)=3�	���
�
�����ก����81)���  �S3�  ������1��81)���  30 -80 �)8�  �3�	�
;���1��81)���
���	� 25 �)8�  #�	��$�
�81)���  100-390  �)8�  
         ก��&'ก���
.�)�S3��#�ก.�$�S3���=���� W ��ก�������3��ก�	pqr�8���	�3
��T�#7ก8�  �S3� 
#�ก  2-5 ����  ����&'ก(
;�.��	W���
��;��������	����&'ก  &'ก����   5-10    ����	����	���)��1��81)���
����ก$�=�81)���  
S����)��)��9
.��81)���   ���;���Y7��ก��.����  ก1�$�  8����3�	�7:��3�	�7 �#$��
�7:�ก�����$����.��������ก  �3�	  �7:����.��  #���)ก�=��ก����81)����7���	  �������#��)
���)��1���ก���	�7.�)�ก 

 ก��
����<�� ��K�>�ก���<�����LI� 
 ���)��1�
�ก�����$����.��;��7:�83�ก�*�.��	7���T�  �S3�   ����  8�  ������1�  ก��6��
��� �8� ���  7e���	�;���Y �����)��1�  �$�  ���)� 1���� ��ก���)��$
�
�ก���;��������>�  �83
8����	�3
� ��#��.)��  �S3�  ��ก���� ��)��
�8�����ก���8������ก�=�
;�.��ก8�����  ��ก�>3)�
;�.��ก
8�����ก���8�����ก�
;�.��ก  ก������ก���)��$
�� � ����ก ��)��
�������	ก�3���ก�>3)�
;�.��ก  �#���
8���&'กก������ ��)��
�
.� ��)���6�	��1�  ���8���)��������ก���)��$
� �  ����  ����;�8���7:��3��
.Y3  
�����
�ก��&'ก�������)� 1���� ��ก���)��$
��������8�)��ก�X� ��ก��
S����
�ก�*��83��
7���T����	�����8���&'ก
.��;����8�������
;�.��ก)�ก �
� 

  ก����ก�����<�� ��K�>�ก��M:�:�� 
 ���)��1�
�ก��68�8�=���ก��8�����
�   �
��	�3ก�= 

1. ���)��)��9 ����	8����)���.1�����7���	���������������1� 
2. ���)9�ก8��� ��7�����.����8� 
3. ���)S;���Y
���ก�� ���83��=>��� 
4. ���)��1�
�ก�����$����.� 

 ก�����$������
.���1�  8�����
�68�8�=�����  8���&'ก��ก��
.������	ก3��  6�	&'ก��ก�3�	�7
.�	�ก  �S3� 

1. 
.������ก�ก37eY.��3�	 W �S3�  ก��8�����
�� ��7���  .�=.��ก  7m��ก�� ��� 
��8���&'ก��กS�� W  �7.���1� 

2. 
.������ก�ก�7eY.��3�	 W 
��.8>ก��XZ�s#��.��� 
3. 
.������ก�ก37eY.����.��;�8�=�)3���
��.8>ก��XZ�s#��.���  �S3�  �)3���=�3���3

83������)�����.�  )�����ก����  �)3���=�3���383������� ��6�)8�����.�  ���	��U�ก���	3����  ��� 
4. �ก�7eY.����	�ก W ���8���8�����
�
�������������1�
� X�� 3� ��  �S3�   

&'ก�����ก��7��8�p>8=��  6�	ก��6	�  ก��
���ก=��
ก�� W 
.���=�>ก W ����= 
5. �ก�7eY.����(�=(������#=����
�ก����3�.�$�ก��� 3� �� 
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<�� <�D��
<�D��D��L� (Agility)  
 U�S�	 ����Y���#	Z)X�  (2547: 220)  ก�3���3�  ���)��3�����3��3���� (Agility) .)�	9�� 
���)��)��9 ���3��ก�	.�$��3�� ���3��ก�	
�ก�����$����.��7����	3�������1�  ���)�������
��3���6�	�)3���	ก�����8�� �S3� ก����ก8�������1�ก��.	>������1����ก���7���	������������1� 
�7:�8�� 
 ���)��3�����3��3����  )���83�7�����U�T�# ��ก��7-�=�8�ก��ก��) ���8�������	ก��
�7���	�������.�$��7���	�8;��.�3� ���3��ก�	���	���)�����1�  ����)3�	;�  ���)��3�����3�
�3����  ����7:�7e���	#$
�%�� ���)��9T�#���ก�	������)��)��9
�ก����3�ก�*�.��	�	3��  
�S3�  =���ก8=�� �=�)��8��  p>8=��  ��������	Z=��  �7:�8�� 
 ��X�8 =��)��  (2530: 29)  ก�3���3�  ���)��3�����3��3����  .)�	9��  ���)��)��9
 ���3��ก�	 .�$��3��83�� W  ���3��ก�	�����)��9�7���	�����������	3�������1����9�ก8���  ก�����
���)��3�����3��3����������6�	
.�������	����$����.��	3�������1���ก�3�.�����7��ก�3�.����  ���)
��3�����3��3������)9��ก�����$����.��	3�������1�  ���
S�ก���)��$
� ���3��ก�	�	3��9�ก8���
�
ก��ก��)����s#��������  ก���7���	���ก�X�ก�����$����.��	3�������1�6�	
S��3��ก�	��
�.)�.�$�
=���3����
�  ���7:�ก��������)��3�����3��3���������  �S3�  ก������(�ก�(ก  �����ก1= ��  ����=
���)��3�����3��3�����7:���)���ก���)��)��98�
��83�ก��  ก��&'ก.�������ก7���=ก��XZ  
���)��3�����3��3����)����)�;���Y)�ก
�ก��ก��)#���ก��  �#����;�
.�������	���3�ก�*�  6�	)�
��ก�X��7:�U��)S�8�  )�p>8����Z�  (Footwork)  ก���7���	�8;��.�3� ���3��ก�	�����1�   
 ����Y  ก��=����8�Z  (2548: 111)  ก�3���3�  ���)��3�����3��3�����$����)��)��9
�
ก�����$������.�$����$����.����
���	����������
�����>�  �7:�ก���;�������8���ก�����)��)#��UZ ��
��==7�����ก���)��$
�  (����;�.������7��������ก������	3����)�7-�ก���	�ก����=������8�=�����	3��
�����1�  �����)��9���$������������$����.��7���	�����������	3����3�����3��3���� 
 8��M�P�Q���<�� <�D��
<�D��D��L� 
 ��.Z����; ��� ������  (�������Z  6#U�|����Y.  2549: 17 - 18; ���������ก Johnson; & 
Nelson.  1986: 229)  ก�3���3�  7��6	S�Z �����)��3�����3��3���� ��=>������)�83�ก��ก��) 
#���ก��  )������
 
  1. 
S��7:����Z7��ก�=
�ก���;���	���)��)��9
�ก����3�ก�*�7���T�83�� W ���
�7:����$���)$�
�ก�������),�U�|��  ���
.������ก��#�<�����)��3�����3��3��������7:�
�>�)>3�.)�	�s#��
�ก������83��.�3�	 
  2. �7:��3��.���� ���==��=���)��)��9���ก��ก  ����7:��3��.���� ���==��=
�)��9T�#���ก�	 
  3. 
S��7:����$���)$�
�ก�������ก�����	�ก�����  ��)��
���U���� �����#���ก�� 
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  4. �7:�������
�ก��#�<�����)��)��9 ���3��ก�	.�$��3�����=ก#�3��
.�)����)
�)=��XZ  ���7�����U�T�#�	3���81)��� 
  5. �7:�������
�ก��8��������)��)��9 ���3��ก�	  �;��7��3ก����3�ก�*�7���T�
83�� W 
  6. �;�
.����=����=���)��3�����3��3���� ���3��ก�	
��83������=  �;�
.����
&'ก�����)��97��=7�>��==&'ก���ก��ก��)ก��&'ก
.��.)���) 
 ���.1�����3�  ���)��3�����3��3������
�
.��>X7��6	S�Z�ก3��ก��ก��.�$�������	����  ���
�7:�7e���	�;���Y�����S3�	
.�ก�����$����.� ���83��=>������$����.��7���	�����������7���	�
8;��.�3�����	3�������1�����)3�	;�  (������7:�7��6	S�Z���)����)�;���Y
�ก���;���S���8�	3��	��� 
 8���R����<�� <�D��
<�D��D��L� 
 S���ก��|  ��S�#�	Z;  ��� ก��	�  7�������U�Z  (2536: 289 - 291)  ���ก�3������3�   
���)��3�����3��3����  (Agility)  ����	���)��)��9 �
�#$
�%��  �$�)�7-�ก���	���������1�  ก��
���$����.���������1� ก���3�)���ก�� ��ก���)��$
����#��� ��ก���)��$
�  ����=3����)��3��8�� 
����7:� 
  1. ���)��3�����3��3���������7  (General Agility)  .�$����	ก�3�  �7:����)��3�����3�
�3���� ����
��3��ก�	 
  2. ���)��3�����3��3�����s#��  (Specific Agility)  ���)��3�����3��3�����s#��)�
���)�;���Y 
�ก��ก��)�>ก�	3������ก��	� ���ก�=ก���7���	�8;��.�3� ���3��ก�	.�$��3��.�����3��
�
���6�	�����1�  ก����ก�����1�  ก��.	>������1�  ���ก���7���	���������������1�  ���)��3�����3�
�3�����7:�#$
�%�� �� �)��9T�#�����
�ก�*�.��	�	3�� 
 ��<Q8��ก��<�� <�D��
<�D��D��L�  
 U�S�	 ����Y���#	Z)X� (2547: 220)  ก�3���3�  ���)��3�����3��3���� ��
����)
��3�����3��3���������7 ������)��3�����3��3�����s#���3�� ��)��9�#��)���6�	ก��&'ก
�
�3��7��ก�=83�� W ���83��7��
 
  1. ก���3�)���ก�� ��ก���)��$
�8���#	�	�)#�<��
.��ก��ก���3�)���ก�� 
�ก��
���$����.�����7:��==.�����==
�����;��7:��;�.��=ก��ก��)��
� W  
  2. #��� ��ก���)��$
�#��� ��ก���)��$
���S3�	�#��)���)��3�����3��3���� 9��#���
 ��ก���)��$
��)3��ก����=�>)����s$��	 ���3��ก�	���7:��7�)3����� �S3� 
�ก�����$����.��	3��
�����1� 	3�)8���ก��ก;���� ��	3��)�ก �#$���;�
.��3��ก�	.	>�.�$��#$���;�
.��7���	������� ก��#>3�
8����ก�7(��� �
��	�3ก�=ก;���� 	3�)8�������	���)� 1���� 
  3. 7-�ก���	�8�=�����������
S�
�ก�����$������8�=����83�ก��ก��8>��)����)�;���Y
83����)��3�����3��3���� �S3� ก��8�=�����	3�������1�
��T�#ก��XZ���ก�*� .�$�ก��
���$����.� ��&l�	8�� ��) 
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  4. ���)�3��8��ก��)����)�3��8��
�S3��7ก8� )����)�;��7:�
�ก�����$����.�
.����
�81)S3�����;�
.�ก�����$����.����	= ���)�7�����U�T�# 
  
 8S������� ����T���:D�<�� <�D��
<�D��D��L�  
 �><�#��Z 7�)�89�ก�; ��� ���� 7�)�89�ก�  (2537: 59 - 60)  ���ก�3��9��7e���	���)�
���U�#�83����)��3�����3��3���� �����
 
  1.  ���)��)��9
�ก���;�����3�)ก�� ����==7����������==ก���)��$
�  (�����
� 
2 ��==��
��8����;�����3�)ก���	3��)�7�����U�T�#  9�����;�
.��ก�����)��3��8�����  �����
� 9�����
ก��ก��)
.��3��ก�	���&'ก=3�	 W ��ก��������)S;���Y��กก��&'กก1��)�ก��#�<��  ����ก�����)
��3��
�����>� 
  2. ��	��������
S�&'ก(��)  .)�	9��  ก�����
.��3�� ���3��ก�	���8���ก����&'ก7-�=�8�
ก��ก��)��
� W ���)�6�ก���;����)�กก�3�7ก8�  )����;�
.��ก��ก���7���	��7��#�<��ก���;����  
(�����	��������
S�
�ก��&'ก(��)��
��8������
.��.)���)ก�=���&'ก(��)  ก�3���$�  ��8���#����X�9��
���)�8ก83����������T�#�3��ก�	 ���83��=>������	  �#�����8�����)�������)�
.�ก��&'ก(��)
	�����.�$�.��ก.�3���ก���7  ���	�3
�T��� x(��)�ก��y  (Over Training)  )����;�
.��)��9T�#
���ก�	��$��)�� 
  3. ��7�3�� ���3��ก�	  �����)���7�3����)���  �����8�
	  )�ก��)����)��3��8�����	ก�3�
�����)���7�3�����7��ก���  ��$�����ก)� ���;�ก�����������==ก�����$����.�  �83ก1)� ��	ก����  
�#������)��3��8����
 �
��	�3ก�=7e���	.��	7��ก��  6�	�s#��ก��&'ก(��) 
  4. �
;�.��ก ���3��ก�	  �����)��
;�.��ก8���ก����)���6�	8��83����)��3��8��  
�#����
;�.��ก���7:�8���#��)����s$��	  �;�
.�ก���)��$
�8����;����.��ก �
�����S$���S�� 
  5. ��	>  ��1ก��)�ก��#�<��
��������)��3�����3��3������9����	>  12  7V  83���ก��
��
�3�	#�<���	3��S�� W ��9����	���
.Y3  �������)��3�����3�8��ก1���3�	 W �����)$����	>)�ก �
� 
  6. �#�  9���7��	=���	=�#�.Y��ก�=S�	  ��#=���)�8ก83�� ���)��9T�#���ก�	
�>ก7���T�  ��
�6�	���  (�)��9T�#���������ก����)  ���6�	���	=�3��  (���	=ก�=�
;�.��ก8��83�
ก�6�ก��))   ������.1����S��  �$�  ��7�3�� ��.Y�����	ก�3�S�	  �
;�.��ก�s���	���	ก�3��3�� ���
;�.��ก
����7:�ก���)��$
��)$�����	=�3���������	ก�3�  ���	�.8>��
���)��3��8�� ��S�	������ก�3�.Y�� 
  7. ���)�)$��	���  ��$�����ก���)��3��8��8�������	ก���;���� ��ก�>3)ก���)��$
�
�����
  .�กก�>3)ก���)��$
����ก�3���ก��ก���)$��	�����กก���;����  ก1��)���6�	8��83���==ก��
�������
.�ก���)��$
��;����  �$�  ��==7����������==ก���)��$
�������� ������3����79�����)
��3��8�����	 
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 I��ก
����T�ก����ก������
�� 
����<�� <�D��
<�D��D��L�  
 �><�#��Z 7�)�89�ก�; ��� ���� 7�)�89�ก� (2532: 58- 59)  ก�3���3�  ก�����������)�����
���)��3��8�� ��8���	��.��ก
�ก��&'ก�#$���7:�#$
�%�� �����8���&'ก7-�=�8�ก�����$����.���
� W 
�	3��9�ก8���(
;�����(
;���3�  ������	���)��1���� (���#���>7��������
 
  1. ก����������)��)#��UZ ��ก�>3)ก���)��$
� .)�	9�� ก�>3)ก���)��$
�����;�.�������	3��

��	3��.���� .�$�8����;�����3�)ก�= ��83��#$��
S��;�.��=ก��ก��)��
� W ��8��������=ก��&'ก
.��ก��
��ก��������)S;���Y �#$��#�<��
��������)��1� 
  2. #���������)� 1���� ��ก���)��$
� 6�	�s#���	3��	���ก���)��$
�)��
.Y3 W  
����;��7:�83�ก�����$������ ���3��ก�	 (������7:��3�����S3�	
.��ก�����)��3�����3��3��������� ��)��
�
��=�>)������
�ก�����$�����������ก���	 
  3. ����7-�ก���	� ��8��������=ก��&'ก
�ก��8�=������������1� �)$�������=ก��ก��8>��

�����=
�����=.�������8���ก��  �����
�  ก��������)�U�.�$�ก���;���8
�
.���= �#$���8��	)��=
�9��ก��XZ ����7:�8���7��	3��.����������;�
.�ก��8�=������
�S��.�$���1� 
  4. ���)�3��8�� �7:����)��)��9 �� ��83����ก���)��$
�����;�
.�ก�����$����.� 
 ���3��ก�	�7:��7����81)S3�� ��ก�����$������ ก��&'ก���)�3��8��.�ก��&'ก
�S3������	�3��	
����Y�8�=68��)���)�กก�3�
���	�$�� W �����8����3�	�7:��3�	�7�)3.�ก6.) 
 
<�� L� (Quickness)  
 ��p�; ��� 6��=��Z�  (Vives; & Roberts. 2005: 137 - 138)  ���ก�3��9��  ���)������3�
ก�������กก�*���7���=���)�;���1�
�ก��� 3� ����
�8�������	���)��)��9
�ก��8�=�����	3��
�����1�
�ก��� 3� ��ก�*� 6�	7ก8���กก�*���)��9��3����)��1���������)��1�������	  (�����)#��UZ
ก��8�
��83����)8�� ��ก��8�=�����#$����ก8���#$������� 3� ��  �#$��ก��6���	3���ก
�=���ก8=��
.�$�
�ก��.�=.��ก&l�	7m��ก��
�p>8=��  �����
�  ��กก�*����)�ก��8�=��������	3�����	��	)	3�)
����7��	=
�ก��� 3� ��ก�*� 
 ���)��1� (Speed)  ���)�3���� (Rapidity)  ������)s�=�� (Instancy)  83��ก1�7:��;�
��	�) �����)����
���
�  (���83��ก1.)�	9����8����3� ��ก�����$������ ����89>.�$�ก�������	����
 ��ก�����$������ ����89>
����������3���  �)$����กก�*�7-�=�8���ก��.�$����$������
���	����������
�  
ก1.)�	9���3�� �����7:�������)����)��  
 ��=��8��Z (Brown; Ferrigno; & Santana. 2000: 146; citing Webster) �����	�) ���)�� 
(Quickness) �3� .)�	9�� ����83��7��
 
  1.  8�=����83������������	���)��1� 
  2.  ก���;�.�$�9�����.)�	���	���)�3���� 
  3.  ���$������s�=#���
����������
�  8�=���� � ��
�����	3���	3��s�=�� 
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 x����7-�ก���	�y   �7:�����.���������>7����3��7:����)��)��9
�ก��68�8�=�	3�������1�83�����
���� �7:�=�=��.��ก ��ก����3�
�.��	 W ก�*� ���)#���� �����)��  (Quickness)  
�ก��ก�*�
�����)��9#�<������	3������
� ��8���)�ก����กก;����ก�	���&'ก&�(
;�W ��กU��)���7�7:��==
��)���� (�����8����;�
.����)��  (Quickness)  �#��) �
��#$��
.�)����)��)#��UZก��ก�=ก�����$����.�

�.��	 W S���ก�*� 
 ก����W����กG�<�� L� 
 ��p�; ��� 6��=��Z�  (Vives; & Roberts. 2005: 138 - 143)  ก�3���3��)$����กก�*�7-�=�8�
��ก�����S��ก��ก�	3��
��	3��.����7���=���;���1�.�$�6�	8�
��>�)>3�.)�	���
�
���
�� ���=����ก
7���=ก��XZ ����ก�����ก�3�����
����)�;� ����7�==ก�����$������83�� W �.�3���
�
�7�����
��)#��UZ 7���������ก��	� �������3����=�>)��ก�����ก��ก ���)��  ���)�;���
)�S$���s#���3� 
ก��=����ก��7�== ��ก�����$����.����	7�������)#��UZ�	3��9��� (engrams) (���ก�	8�� 
(guyton. 1991) �����>7�3�  ���)�;���1�
�ก�����	������ก�����ก�3����
��=���>��������	ก��7-�=�8�
��ก�����)�	3��83���$�����ก������ก��=����ก���)�;��	3��9��� ����ก����
�����ก�� �
����� 
 ก����ก��<�� L� 
 
�ก��&'ก���)��  ���&'ก�����)��9
S�ก��&'ก�3�	 W �#$��S3�	��กก�*�7��=7�>�
���)��)��9
�ก����=������)(�=(���
�ก�����$����.����	��S3�	
.���กก�*��#��)����= ����ก��
���	ก��.	>� .�$���8;��.�3� ���3��ก�	���9�ก8���  )>) ���3��ก�	���9�ก8���  ก������������9�ก8��� 
�����=�>)�>����	Z93�� ���3��ก�	���9�ก8���  ���&'ก�����)��9������U�ก��7��=7�>����)��)��9
 ����กก�*�
�ก��.	>����	8;��.�3� ���3��ก�	�������)ก�=ก����=�>)����� ��������������กก�*���
��3����)��1�  ����.�����ก��
�ก1��3����)��1��	3��s�=#���  ���	ก���;�
.���กก�*��;���ก
���7�==ก��
���$����.����7���=���)�;���1����	�������
S��7������	���)#	�	�)�����),�U�|��.��	 W ���
� ก1
���;�
.���กก�*�����)=����ก��7�==ก�����$����.����ก�3���7��3�==
8��;���ก (���.)�	9�� ��)��9
7-�=�8���ก�����)�����6�	�)38������ 
 T�	.��������กก�*�������	������7�==ก�� �����$����.�)�ก �
�����  ���&'ก�����)��9����
��7�==���)�� ����ก���s#�����8���ก�����  (�����
���
�ก��	� ���ก�=ก��
.���กก�*�7-�=�8���ก�����	
�����������(�=(���.�$�.��	��7�==�#$���#��)ก��8�=���������  83���ก��
�ก1����)&'ก �
���� �
�6�	
7��ก�=���	�����;��7:����)�.��	��7�==  (���)�����������)����7�ก
.)3�����#=
����)� 3� ��ก�*�  
�� ��ก�����
.�&'ก�S3���
������;�
.���กก�*��;�����ก��8�=�����	3��ก���.���83���7�==��
����;��7:�
���ก�	������ก��8�=���� �)$��&'ก�#��)���)��1����
.�ก�����$����.������กก�*�7-�=�8�ก��&'ก��
�
�#��) �
���ก����=83�� W ���83��7��
 
  1. ��กS���7��3��1� 
  2. ��ก��������3�	�7��3�������(�=(��� �
� 
  3. ��กก��	��7:�7-�ก���	� 



 22 

  4. ��ก����������ก��XZ����7��3	����������)3��)��9���ก��XZ��� 
  5. ก�����$�������==#��	6��)8��ก (Plyometrics) ��ก����=8�;��7��3����=������	 
 

I��กก��
����M8�
ก� ก����ก 
S>)#�  7���ก8>  (2540: 132)  ก�3��9��  �,�-�.��กก��&'ก(��)  (Training  Theory)  


�ก��� 3� ��ก��}��83��7V)�ก��)�ก���;���	�9�8�ก��}�S���83��  W  �7:�7���;�  ��
���
�#������)�
ก��7��=7�>���U�ก���������=���)�)=��XZ ���3��ก�	 �
���$��	 W  ���)�)=��XZ ���3��ก�	��
�ก�� �
������$�����ก���&'ก��������กก�*�� ��
�.��ก�����ก��&'ก(��)�3�)ก��   

���)�)=��XZ ���3��ก�	  .)�	9��  ���)��)��9
�ก��7-�=�8�.������ ���83����
�
S���87���;����  �������7:���กก�*�	3�))����)�)=��XZ ���3��ก�	��ก�3�������)�����7:���กก�*�  ��
���

�#����������7:���กก�*��������=ก��&'ก.��	 W  �	3��  ก��������;�
.��3��ก�	�)=��XZ��
 �
��	�3ก�=
���)��)��9���ก��กS��T�# ���3��ก�	  (Biomotor Ability)  (���)��	�3  5  7��ก��  �$� 

1. ���)� 1����  (Strength) 
2. ���)����  (Endurance) 
3. ���)��1�  (Speed) 
4. ���)�3��8��  (Flexibility) 
5. ก���;����7�������)#��UZ��.�3��ก���)��$
�ก�=7�����  (Coordination) 
U�S�	  ����Y���#	Z)X�   (2547: 256)   ก��&'กก�*�  �7m�.)�	����>�  �$�  ก������)�����

#�<�����)�)=��XZ
��>ก W  �����#$��
.���กก�*�)�����=�)��9T�#����>�  ��)��9����
���)��)��9����	3���81)���
� X�� 3� ��  (���7e���	�;���Y7��ก��.����  �����=���>�7m�.)�	  
���ก�3������$�  ���)��)��9 �����&'ก�����������.���7�==  ��U�ก��.�$�������ก��&'ก���9�ก8���  
�.)���))�
S�#�<���)��9T�#��กก�*� ��8�  (����Y ก��=����8�Z.2538: 72-73 )   ก�3��9��   
ก������;���= �
�8��
�ก��&'ก�#$��#�<��7��=7�>����)��1�
.�ก�=��กก�*���
�  ��)��ก���;����.��	
��7�==  ����;���Y�$����&'ก���ก�*�8��������ก����7��.�$���$�ก
S�ก��ก��)
.�9�ก8����.)���)83���$���
8�)�;���=  ��
���
  �#$��
.��ก��7�����U�T�#
�ก��&'กก�*��ก3��กก�*�����>�  �;�.��=�;���= �� �
�8��
ก��&'กก�*�����;���Y�����
�$� 

1. �=�>3��3��ก�	ก3����กก;����ก�	  (Warm  Up) 
2. &'ก����)���)��1�  (Sprint-Assisted  Training) 
3. &'ก��ก���3����ก�����$����.�  (Form  Training) 
4. &'ก��==ก���;���� ��ก���)��$
��==�)3
S���ก(����  (Anaerobic  Training) 
5. &'ก���)� 1���� ��ก���)��$
�  (Strength  Training ) 
6. &'ก���������)ก;�������)� 1�������	��U�ก��ก��6��-� 	3�  (Plyometrics) 
7. �=�>3��3��ก�	T�	.���ก����กก;����ก�	  (Warm-down/Cool  Down) 
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��U	�  ����)��  (2551: 534-571)  ก�3���3�  ก���=3�S3������ ��ก��&'ก(��)  
(Periodization)  �7:��������)����)�;���Y�	3��.���� ��ก��&'ก(��)���ก��������  ก���=3�
S3������ก��&'ก(��)�7:�ก���=3�ก��=��ก��&'ก(��) ����กก�*���ก�7:�S3�� W 6�	
��83��S3��
��)��>�)>3�.)�	 ��ก��&'ก(��)����s#�������� �
��	�3ก�=ก��
.����)�;���Y  (Emphasis)  ���
��	����� ��ก��&'ก(��)  (Length)  ��
���
�#$���8��	)�3��ก�	��กก�*�#���)�;�.��=ก��&'ก(��)���
.��ก �
�
�S3��83��7��ก����
���กก�*�ก��� �
��79�� �����)��)��9����>�
�S3��ก��� 3� ������;���Y
7���;�7V 
 ก���=3�S3������ ��ก��&'ก(��)  (Periodization)  ���=3���ก�7:�  ก���=3�S3������
�;�.��=ก��������ก��&'ก(��)��	7V  (The  Annual  Planning)  ���ก���=3�S3�������;�.��=ก��
������#�<���)��9T�#���ก��ก  (Biomotor  Abilities  Development  Planning)  (�����)�
���)�8ก83��ก�� 

ก��
�D�PD���������ก����ก��� ���8X (Periodization  of  The  Annual  
Planning)   
 ก���=3�S3������ ��ก��&'ก(��)��	7V (Periodization Annual Planning)  ���=3�
S3������ก��&'ก(��)��ก��=ก��&'ก(��)
.Y3�>����79����=ก��&'ก(��)��1ก�>�������83��7��
  �$� 

1. ก��&'ก(��)��	7V  (Macrocycles) 
2. ก��&'ก(��)��	��$�� (Mesocycles) 
3. ก��&'ก(��)��	��7��.Z  (Microcycles) 
4. ก��&'ก(��)
��83�����
�  (Training Session) 

 ก��&'ก(��)��	7V  (Macrocycles)  �$�  ก��=��ก��ก��&'ก(��)��ก�>�����)8��ก��
&'ก(��)�;������79��ก��� 3� ������;���Y���8���9��ก��&'ก(��)S3��.���ก��� 3� ��.�$�S3��pqr�
�T�#�3��ก�	  ก��&'ก(��)��	7V7��ก�=�7���	S3��ก��&'ก(��)  (Periods)  3  S3��  �$�  S3��
ก3��ก��� 3� ��  (Preparation)  S3��� 3� ��  (Competition)  ���S3��.���� 3� ��.�$�ก��pqr�
�T�#  (Transition  Or  Recovery) 6�	
��83��S3��ก��&'ก(��)��7��ก�=���	�;������	�ก��
&'ก(��)  (Phases)  ���)��>�)>3�.)�	ก��&'ก(��)  ���).��ก  �����	������8ก83��ก�� 
 ก��&'ก(��)S3��ก3��ก��� 3� ��  (Preparation  Period)  �7:�S3��ก��&'ก(��)�;�.��=ก��
�8��	)���)#���) ����กก�*�� ����3ก��� 3� ��  =�����
���������	ก�3�ก��&'ก(��)S3��ก3��,��ก��
� 3� ��  (Pre-season  Training)   
 ก��&'ก(��)S3��ก��� 3� ��  (Competition Period )  .�$�������	ก�3�  ก��&'ก(��)S3��
,��ก��� 3� ��  (Season)  �7:�S3������;���Y ����กก�*�
�ก�������ก����79�� �����)��)��9����>�  
�7:�S3�������� ���3�)ก��� 1� ������;���Y 
 ก��&'ก(��)S3��.���ก��� 3� ��  (Transition  Period)  =�����
����	ก�3�  S3��ก��pqr�p�
�T�#.�$�ก������� �
�
.)3  (Recuperation  Or  Regeneration)  �7:�ก���S$��83�.�$�ก��pqr�p�
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�T�#��.�3��ก��&'ก(��)S3��ก��� 3� �����ก������)8��ก��&'ก(��)S3��ก3��ก��� 3� �����
�
.)3  
�7:�S3�����	�)
.���กก�*�)�ก��pqr��T�#��ก���)8������	���������3��ก�	�����8
���กก��
� 3� ����กก�*�)�ก��� ���3�)ก��&'ก(��)
�7���T�ก�*��$��  W  .�$��7:�ก��#�ก�	3��)�ก��ก��)  
(Active Rest)  6�	ก����ก�==ก��&'ก(��)8����7��6�ก��
.�)�ก���3�����	���������8
����
ก��pqr�p��T�# ���3��ก�	 

ก��&'ก(��)��	��$�� (Mesocycles)  �$�  ก��=��ก��&'ก(��)T�	
��83����	� ��ก��
&'ก(��)  (Phases)  (������)���	�����7��)�X.������$��.�$����)�กก�3�.�$����	ก�3�ก1��� 

ก��&'ก(��)��	��7��.Z  (Microcycles)  �$�  ก��=��ก��&'ก(��)T�	
��83����=ก��
&'ก(��)��	��$��  (Mesocycles)  (���7ก8���7��ก�=���	  2-6  ก��&'ก(��)��	��7��.Z83�.����ก��
&'ก(��)��	��$��  ก��&'ก(��)��	��7��.Z��
S�����  7-9  ���  ������	�>�  3  ���  ���
��83��
��=ก��&'ก(��)��	��7��.Z��7��ก�=���	ก��&'ก(��)
��83�����
� 

&'ก(��)
��83�����
�  (Training Session)  �$�  ก���;����
�.�������
�  �S3�  ก����ก
ก;����ก�	8���S��  ก����กก;����ก�	8���	1�  7ก8�
�.������=ก��&'ก(��)��	��7��.Z��กก�*���)�
����3��  (���#�ก�3��) ��9��ก��&'ก(��)  3  ���
�
�.�������  �836�	7ก8������7�����7��ก�=���	
ก��&'ก(��).����.�$�������
�
�.�������  ���ก��&'ก(��)
��83�����
������)��>�)>3�.)�	 ��ก��
&'ก(��)�#�	��	3�����	�  6�	ก��&'ก(��)
��83�����
���7��ก�=���	�;���� ��.�3�	ก��&'ก(��)  
(Training  Units)  .�3�	ก��&'ก(��)�7:����Z7��ก�= ��ก��&'ก(��)
��83�����
�  �S3�  ก���=�>3�
�3��ก�	  ก�����	�>3�  �7:�8��  7ก8�ก��&'ก(��)
��83�����
���7��ก�=���	.����9��.��.�3�	ก��
&'ก(��) 
 ก��
�D�PD������ก����ก��� <�� ��K�  (The  Periodization  of  Speed  Training) 
 ก���=3�S3������ก��&'ก(��)���)��1��� �
��	�3ก�=�>X��ก�XZ ��S���ก�*�  ����=���)
�)=��XZ ����กก�*�  �����	ก��� 3� ��  �	3����ก18�)  ก���=3�S3������ก��&'ก(��)���)��1���
�;������78�)ก��&'ก(��)83��7��
�$� 
 ก��#�<�����)�����==
S���ก(��������)3
S���ก(����  (Aerobic  ���  Anaerobic  
Endurance) 
 �;�.��=ก�����#$
�%�� ��ก��&'ก(��)���)��1�  ก��#�<��#$
�%������������)����
�==
S���ก(����  ������)�����==�)
S���ก(�������7:�7e���	����;���Y�;�.��=ก��&'ก(��)
���)��1�  ก��&'ก(��)
���	���
���	�3
���	�ก��&'ก(��)���� W �7�7:�ก�������#$
�%��������� 
��6�=�ก
.�)������#$�������=ก��&'ก(��)���)��1�������ก�� �
�8�))�T�	.��� 
 �)$������)8��ก��&'ก(��)  ���&'ก��������
S�ก������8�)T�)�7�����  (Fartlek)  ����)$��
�����3���7���&'ก������
S�ก��&'ก(��)���)����)�s#��������)�ก �
�  �S3�  ก��&'ก(��)�==.��ก
���=�=�  (Interval)  S���83��  W  ���ก��&'ก(��)�==7-�=�8�(
;�  (Repetition)  ��S3�	
.�ก�������
#$
�%��������������6�=�ก)����)� 1��ก�3� �
� 
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 ก����W��<�� ��K�L D�ก�[ก�[  (Alactic  Speed) 
 �)$��� ��
ก����	�ก��� 3� ��  ก��&'ก(��)��)����).��ก)�ก �
�  )����)�s#��ก�=
7���T�ก��� 3� ��)�ก �
�  ���#����)�ก �
�  ก��&'ก(��)����s#��������   ��U�ก��ก��&'ก(��) 
��
���6�=�ก ��������6�=�ก���ก����กก;����ก�	����s#�����������9�ก�;�)�
S�)�ก �
�  )>3�
.�
���)�;���Yก�=ก��#�<����8�����)��1�����>�  6�	
S���	�����#��))�ก �
���ก 10 9�� 15 9�� 30  
9��  60  8�)�;���= 

ก����W��<�� ��K��\���������  (Specific Speed) 
 ���)�3����  (Agility)  �������7-�ก���	�  (Reaction  Time) 
 �>����	��U�ก������==&'ก����s#����������9�ก�;�)�
S�)�ก �
�(����)3�#�	��83�;�.��=
)>3�����ก��#�<�����)��1��s#���������#�	��	3�����	�  �83	������)9��7e���	�$��  W �����)#��UZก�=
ก��������ก(������)��)��9���ก�	���	  �S3�  ���)�3����  ���  ����7-�ก���	�  �7:�8�� 
 
������������ก�������� 
 ��������>�:D��8����] 
 ���	��	  (Kainoa.  1997: 637) ����;�ก����ก����$��� �==����= ��(�)���� 
(Semenick)  �#$��������)��1�  #���������)��3�����3��3����  �>�)>3�.)�	 ��ก����ก���$�  
8���ก����ก�����)�S$��)���������)����	�8�� ��ก������=(�)���� (Semenick) �#$��������)��1�  
#���  ������)��3�����3��3�����;�.��=���.Y��  ก�>3)8���	3��
�ก����ก�����
���
�7:��	��S�.Y��  
�;���� 152 �� 6�	�=3���	ก������=��ก�7:� 4 ก�>3) �����
 
  1. ����=6�	�==����=(�)����  (Semenick Test) 
  2. ����=6�	�==����=��(�ก��  (Hexagon Test) 
  3. ����=6�	�==����=ก��	$�ก��6�����  (Vertical Jump Test) 
  4. ����=6�	�==����=ก��������1�  40 .��  (40 - Yard Dash Test) 
  ��ก������	#=�3�  ���������$��==����=(�)����)��3����)�S$��)���  .98  ��)����
����

.��.1��3� 63 �7��Z�(1�8Z   ���==����=(�)������)��9�;��7#�<��#��� �  ���)��1�������)
��3�����3��3��������	3��)���	�;���Y����9�8��������= .05  ��ก��ก��
��==����=(���)����)��9
�;���	���)��1� �� ���� 34 �7��Z�(1�8Z  #��� ����  5 �7��Z�(1�8Z  ������)��3�����3��3�������  
4 �7��Z�(1�8Z (������&'ก�����)��9�;��7�7:�������
�ก��#�<��  7��=7�>���กก�*����  ��
ก����ก����>7����3� �==����=(���)��)��3����)����	�8�� ����3����)�S$��)���
�ก��������)��1�
 �� � �83�)3��)��9���#���  .�$����)��3�����3��3���� �� ���� 
         �������	)  (Williams. 1999: 63)  ����;�ก����ก����$��� �� ��ก��&'ก#��	6��)8��ก ��� 
��6(6���ก 
��3���������)�83�#���������)��1� ก������	���
���
��ก�==)��#$������=ก��#�<��
���)��)��9
�ก��ก��6���8�&����� ���ก��������1� 30 �)8� ��ก�� ��ก��&'ก�== 
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#��	6��)8��ก�����6(6���ก
��3������  ก�>3)8���	3�����
S�
�ก������	�7:���ก��ก��
�S�
����	�
ก��&'ก���	�
;�.��ก��ก).����	���	���(��  A & M  (ก�>3) A, B, C, D) 6�	�=3��7:�ก�>3)�����  
3 ก�>3)  ���ก�>3)��=�>) 1 ก�>3)  
S�����&'ก  8  ��7��.Z  ก�>3)  A  &'ก��1#UZ  ��)#Z (Depth jump) 
����83����	�3������ ก�>3) D �7:�ก�>3)��=�>) 
S�ก��ก��6���8�&��������������1�  30  �)8� 
�7:�8�����#���������)��1�  �;�ก������=#���������)��1�ก3�����.���ก������� .����)
�8ก83�� ���3��s���	�83��ก�>3)���	ก������=�3��� (t - test) ���.��3��s���	��.�3��S�	���.Y��

��83��ก�>3)���	 ��ก�������#=�3�
�ก�>3)  B ��� C )�ก��#�<������#���������)��1��	3��)�
��	�;���Y����9�8�  �;�.��=ก�>3)  A )�ก��#�<������#����	3��)���	�;���Y����9�8�  �83�)3)���
�
�������)��1�  (���ก��&'ก��
�#��	6��)8��ก�����6(6���ก��)��9#�<�����)��)��9��
��������

.��� �
���� 
 	��; �)�6����; ��� ����Z���  (Young; McDowell; & Scarlett. 2001: Online)  ����;� 
ก����ก����$��� ���)�s#�������� ����U�ก��&'ก������	���
����	���)��1�����>�������)��3�����3�
�3���� �#$��ก;�.���3�9��ก��&'ก������	���
����	���)��1�����>�����7���	��7:�ก���������)��)��9
����������)��3�����3��3��������ก��	� ���ก�=���)(�=(���
�ก���7���	��7��������.��	 W 
���������9��ก��&'ก���)��3�����3��3�����7���	��7���7��3���)��1�
�������	���
����	���)��1�
����>�
�ก������8���7 ���.��� 6�	
S����S�	�;����  36  ��  �7:��������=���	ก�������7 ���.������	
���)��1�����>�
���	� 30 �)8� �������=���)��3�����3��3�������	ก���7���	����������)>) 
83�� W ก�� 2 - 5 ������  6�	�;�ก��&'ก 2 ���
�83���7��.Z  �7:�����  6 ��7��.Z  
S�ก���������8��
���	���)��1�����>�
���	�  20 - 40  �)8� (&'ก���)��1�)  .�$� 20 - 40  �)8�  �7���	�������ก��
���� (&'ก���)��3�����3��3����)  ��ก����ก��#=�3�  
�ก��7��=7�>�ก��������	���
����	���)��1�
����>�
����8���7 ���.��� �	3��)���	�;���Y  �83)� ���;�ก��
�ก������=���)��3�����3��3����  
6�	�����7���)��3�����3��3�������(�=(���)�กก�3�  �	3�����		��	��กก��&'ก���)��1��7��3���)
��3�����3��3����  
����8��ก�� ��)  ����#UZ
�ก��7��=7�>��	3��)���	�;���Y
�ก������=ก��
�7���	��7��������  �83ก��7��=7�>��)3)���	�;���Y
����)��)��9
�ก��������	���
����	���)��1�
����>�
����8���7 ���.���  (�����)��9��>7����3�  ��U�ก��&'ก������	���
����	���)��1�����>����ก��
&'ก���)��3�����3��3����)����)�s#����������������89�ก�;�ก��
�ก��6	ก	��	�7��3�����$�� W   
ก�����#=��
)����)�ก��	� ���ก���#$��ก����ก�==ก��&'ก���)��1�������)��3�����3��3�������ก��
����=83�� W 
 p��Z6��Z; 	�� ���=��(  (Farrow; Young; & Bruce. 2004: Online)  ����;�ก����ก����$���  
��U����	�ก��
�ก������=���)��3�����3��3����
�ก��8�=���� ����กก�*���8=���==
.)3 
��89>7�����Z ��ก����ก�� �#$��ก������
.��.1��ก��	�ก�=��U����	�ก��
�ก������=���)�3���� 
�
ก��8�=���� ����กก�*���8=���==
.)3�=3�ก�>3)8���	3���7:� 3 ก�>3) 8�)����= ����ก�� �$� 
��ก������=��� 12 ��  ��ก������=ก��� 12 �� �����ก������=8�;�  8 �� 
S�ก��=����ก����6� ก��
���$����.�
�ก����= - �3�=��  �#$��ก���������.Z (����������
S�
�ก�����$����.����ก��8�����
���
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�7:�8���7�.��ก  ��89>7�����Z����#$��ก��.��3����)����	�8�� ��ก������= ��ก����ก��#=�3�)�
���)�8ก83��ก���	3��)���	�;���Y ��ก������=���)�3������
������7�== 
�ก�>3)��ก������=���)�
���)��3�����3��3����������ก�3�ก�>3)��ก������=8�;�  ��
�
����� ��ก��8�=�������ก������=
6�	�����7ก�>3)��ก������=ก���)����)��3�����3��3����
�ก��8�=����������ก�3�ก�>3)��ก������=
8�;��	3��)���	�;���Y ����
�ก��8�����
� ��ก�>3)���)���ก������=���ก1)����)�����1�ก�3�ก�>3)���)���ก��

�����=8�;��	3��)���	�;���Y ��ก��ก������=����
.��.1��3� ก��8�����
����ก��8�=����)����)
�8ก83��ก��
�ก������=��
������7�== ����3����)�S$�� ��ก������=)��3�  r = 0.83  
 =����Z (Brown.  2007: Online)  ����;�ก����ก����$��� ก��7��=7�>�����7-�ก���	� ������
#	�	�)�#��)���)��1����������
�������������ก1���  �83ก1)����)8�
�
��� �������	83�� W ����
.�
�.1��3� ����7-�ก���	�(���.)�	9��S3������8�
��83ก������)����������ก������ก��8�=������ก�������ก8
��� ��)��97��=7�>���� �;��3�����7-�ก���	� (Reaction time)  7-�ก���	�s�=#��� (Reflex)  ���)�� 
(Quickness) .�$������	ก�3��	3����ก18�)�� ������	ก�3�ก��8�=���� (Response) �$�ก���;�������
(�=(���(�����)9�����Z7��ก�=����)�� (Mental) ���ก�	 (Physical) ���#������Z8�)U��)S�8� 
(Innate) ������#�����.�$�ก�����	���� (Learned Components) ���Z7��ก�=�$�� �$����)
�8ก83����.�3��=>���)��ก��	� �����)�  �83��ก��������)��97��=7�>�����7-�ก���	���� 
  ��ก����	S��&�������#=�3���ก������	���
�����=6�ก ��7��=7�>�����7-�ก���	������1� �
�
8�)�;���=  9����	������������ก 400 ). ��)���9�� 60 ). ����7-�ก���	��� �
��)$����ก������	���
� 
�3��� ���7��3��=S��S���������)37��ก-����7-�ก���	�����
���ก�������7���=ก��XZ���	 ( ��
7���=ก��XZ)  ��ก����		������ก8#=�3���ก�������)�7���=ก��XZ
�ก������ 60 ). ��� 100 ). ��
#	�	�)���ก��XZ���.�� ��7q�7�3�	8�� 
� X������ก������	��ก�ก�3� (�������� 4 X 100 ).)  
��
�3
�8�=����83����	�7q�7�3�	8�� �)$������ก���������	�.�3���
�������ก�3������3� ����7-�ก���	�
�7:���ก��(��� �
��	�3ก�=7���=ก��XZ���ก�����	���� 
 
 ��������>�8����] 
 )���  7��������7 (2539: =����	3�)  ����;�ก����ก����$����� ��ก��&'ก���)��1� 
������)��3��8�����)�83�����7-�ก���	� ���3��ก�	  ก����ก�����
���
)���89>7�����Z�#$�����=���
�7��	=���	=�� ��ก��&'ก���)��1�������)��3��8������3���83�����7-�ก���	� ���3��ก�	   
ก�>3)8���	3�����
S�
�ก����ก�� �7:���ก���	�.Y������=S�
�)�U	)��ก��7V��� 2 6�����	�����������	� 
� 8���_�Z=��X� ก�>���#).���� 7Vก����ก�� 2538  �;���� 30 �� �=3��7:� 2 ก�>3) ����ก3  
ก�>3)���&'ก���)��1� ���ก�>3)���&'ก���)��3��8�� ก�>3)�� 15 �� 
S�����
�ก��&'ก 6 ��7��.Z W ��  
3 ��� ����� 1 S���6)� 
  ��ก������	#=�3�  ก�>3)�������� 1 ���ก�>3)�������� 2  )��3��s���	����7-�ก���	�  
ก3��ก��&'กก�=.���ก��&'ก��7��.Z��� 2, 4 ��� 6 ����  �)$������=���)�8ก83���3��s���	����
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7-�ก���	�T�	
�ก�>3)ก3��ก��&'ก���.���ก��&'ก��7��.Z��� 2, 4 ��� 6  #=�3�  ก�>3)�������� 1 ���
ก�>3)��� 2 ก3��ก��&'กก�=.���ก��&'ก��7��.Z��� 4  ��� 6  �8ก83��ก���	3��)���	�;���Y����9�8����
����= .05  ����)$���;�ก������=���)�8ก83���3��s���	����7-�ก���	���.�3��ก�>3)  ก3��ก��&'กก�=
.���ก��&'ก��7��.Z��� 2, 4 ��� 6 �)3�8ก83��ก�� 
  �T����U�|  S�	)��  (2539: =����	3�)  �����ก����$�����ก��&'ก���	���$�����ก93���
;�.��ก 
���)���83����)9��  ���)	�) ��ก���������)��1�
�ก������  100 �)8�  ก�>3)8���	3�����
S�
�
ก����ก��
����
���
�7:���ก���	�S�	S�
�)�U	)��ก��7V���  3  6�����	����T�)�  ���.������	��1�   
��	> 15 u 16 7V  �;���� 60 �� ���)�6�	ก���>3)8���	3���==�3�	 (Simple Random Sampling) 
���$���)$����
S�
�ก������	�7:�67��ก�)ก��&'ก��	���
�
S�ก�=ก�>3)�������� 1  �;���� 30 �� ���
67��ก�)ก��&'ก������	���
����	���$�����ก93���
;�.��ก  
S�ก�=ก�>3)�������� 2  �;���� 30 ��   
6�	��
����ก�>3)&'ก��7��.Z�� 3  ��7��.Z  �7:�����  9  ��7��.Z  

  ��ก������	  .���ก��&'ก  9  ��7��.Z  ���)9��
�ก��ก���  ���)	�� ��ก��ก���   
������)��1�
�ก������ ��ก�>3)���&'ก���	  67��ก�)ก��&'ก������	���
����ก�>3)���&'ก���	���$�����ก
93���
;�.��ก����������	����� �
���ก�3�ก3��ก��&'ก  �83�)3)����)�8ก83��ก���	3��)���	�;���Y����9�8� 
�������= .05 

#��Z��ก��|  �>����Z���8�  (2542: =����	3�)  �����ก���� ��ก��&'ก���)�3��8���==6	�� 
���)�83����)��1�
�ก������ ����ก���	�
�����=7��9)��ก�� ก�>3)8���	3���7:���ก���	�S�	 - .Y��  
S�
�7��9)��ก��7V��� 3 - 4  �;���� 40 �� (������)�6�	ก���>3)8���	3���==�3�	  �=3�ก�>3)8���	3��
��ก�7:����ก�>3) W �� 20 ��  �$�ก�>3)�������� 1 &'ก��ก��ก������8�)67��ก�)��=��3ก��&'ก
���)�3��8���==6	�� ก�>3)�������� 2  &'ก��ก��ก������8�)67��ก�)�	3�����	�  �;�ก��&'ก�7:�
���� 8 ��7��.Z W �� 3 ���  �$���������Z #>U �>ก�Z 8�
��83���� 15.30 �. - 17.00  �.  8�)8����&'ก
����������	����� �
�  
���.�3��ก��&'ก�>กS3��  2  ��7��.Z  )�ก������=���)��)��9
�ก������
��	����  80  �)8�  6�	��=����  �����;�)��������.Z.� ��)������9�8� 

  ��ก������	#=�3� 
  1.  ���)��)��9
�ก������ ����ก���	�S�	�����ก���	�.Y��  (���&'ก��ก��ก������

��=��3ก�=ก��&'ก���)�3��8���==6	��ก�=&'ก��ก��ก������8�)67��ก�)�	3�����	�  �7��	=���	=
��.�3��ก3��ก��&'กก�=.���ก��&'ก ��7��.Z��� 2, 4, 6 ��� 8 �)3�8ก83��ก���	3��)���	�;���Y����9�8�
�������=  .01 

  2.  ���)��)��9
�ก������ ����ก���	�S�	�����ก���	�.Y��  ��.�3��ก�>3)&'ก��ก��
ก��������=��3ก�=ก��&'ก���)�3��8���==6	��  ก�=ก�>3)&'ก��ก��ก�������	3�����	�  .���ก��&'ก 
��7��.Z���  2,4,6  ���  8  �)3�8ก83��ก���	3��)���	�;���Y����9�8��������=  .01 
 �>���  .���>	  (2545: =����	3�)  ����7��	=���	=��ก��&'ก�������	���$�����ก93��
�
;�.��ก���ก��&'ก���	�3)8�������
;�.��ก���)�83����)��1�
�ก������  100  �)8�  ก�>3)8���	3�����
S�

�ก������	�7:���ก���	�S�	)�U	)��ก��S�
�7V���  2  6�����	���	�����	��)  ����3��ก�����	�ก��}�
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)������;����  30  ��  (������)�6�	ก����$�ก�==������  (Purposive Sampling)  �=3��7:�  2  
ก�>3)��  15  ��  �;�ก��&'ก���	�==&'ก����������	����� �
�  2  �==&'ก�$� ก�>3)���  1  &'ก�������	���$���
��ก93���
;�.��ก  ก�>3)���  2  &'ก�������	�3)8�������
;�.��ก �������
S�&'ก  8  ��7��.Z  ��7��.Z��  3  
���  &'ก����������T�	.���ก��&'ก��7��.Z���  2 4 6  ���  8  �>กก�>3)ก��&'ก����=����  100  �)8�
�;�����������กก������=��
����ก�>3))��;�ก���������.Z ��)������9�8��������=���)�8ก83��
���	ก������=�3���  (t u test  Independent)   ��ก������	#=�3� 
  1.  ��ก��&'ก�������	���$�����ก93���
;�.��กก�=��ก��&'ก�������	�3)8�������
;�.��ก���
)�83����)��1�
�ก������  100  �)8�  ��.�3��ก�>3)��������  1  ���ก�>3)��������  2  T�	.���ก��
&'ก��7��.Z��� 2  �)3)����)�8ก83��ก���������=  .05 
  2.  ��ก��&'ก�������	���$�����ก93���
;�.��กก�=ก��&'ก�������	�3)8�������
;�.��ก���)�
83����)��1�
�ก������  100  �)8�  ��.�3��ก�>3)��������  1  ���ก�>3)��������  2  T�	.���ก��&'ก
��7��.Z���4  6 ��� 8  )����)�8ก83��ก���	3��)���	�;���Y����9�8��������= .05 

 ก�X}�)�  ���	)6T��  (2546: =����	3�) ����;�ก����ก����ก��&'ก���)��1� ����817����

���7�==83�� W  ���)�83����)��)��9
�ก��������	���� 50 �)8� ก������	���
���
)���89>7�����Z�#$��
��ก������7��	=���	=�� ��ก��&'ก���)��1� ����817����
���7�==83�� W ���)�83����)��)��9
�
ก��������	���� 50 �)8� .���ก��&'ก��7��.Z��� 4 �����7��.Z��� 8  ��ก�>3)8���	3���;���� 40 ��  ���
���)���กก���>3)8���	3���==�s#��������  (Purposive Sampling)  ��ก��ก���	�.Y��6�����	�
��U�8�.3�).����	���	�ก�8����8�Z ��	>��.�3�� 11 - 12 7V ����=3�ก�>3)8���	3����ก�7:�  4 ก�>3) 
6�	�>3) (Randomly Assigned) �$�ก�>3)��� 1 &'ก67��ก�)ก��&'กก��}�������	���
� ก�>3)��� 2  &'ก
67��ก�)ก��&'ก���)��1���817����6�	
S���
� P.V.C. ��=��3ก�=ก��&'ก67��ก�)ก��&'กก��}� ������	�
��
� ก�>3)��� 3 &'ก67��ก�)ก��&'ก���)��1���817����6�	
S�8�����ก��S3����=��3ก�=ก��&'ก67��ก�)
ก��&'กก��}�������	���
� ก�>3)��� 4 &'ก67��ก�)ก��&'ก���)��1���817����6�	
S�=���������=��3ก�=ก��
&'ก67��ก�)ก��&'กก��}�������	���
� ��
���
�>ก W ก�>3)���;�ก��&'ก 3 ���83���7��.Z �$� ��������Z ���
#>U ����>ก�Z 8�
��83���� 16.15 - 17.45 �. ����;�ก��8�����=���)��1� ��ก�>3)8���	3����
�.)�ก3��
ก��&'ก .���ก��&'ก��7��.Z��� 4 �����7��.Z��� 8 �;���������)��������.Z ��)��6�	
S�ก���������.Z���)
�7�7����==���(
;�����7��	=���	=���)�8ก83����	��3��.�3��ก�>3)���T�	
�ก�>3)6�	
S���U� �� 
Tukey 
  ��ก������	#=�3� ��7�== ��ก��&'ก���)��1���
� 4 ��7�== T�	.���ก��&'ก��7��.Z 
��� 4  ���T�	.���ก��&'ก��7��.Z��� 8 �3���83����)��1�
�ก��������	���� 50 �)8� �)3�8ก83��ก��
�	3��)���	�;���Y����9�8��������= .05 ���#=�3���	�����
�ก��&'ก ก3��ก��&'ก T�	.���ก��&'ก
��7��.Z��� 4 ���T�	.���ก��&'ก��7��.Z��� 8 �3���83����)��1�
�ก��������	���� 50 �)8� �8ก83��
ก���	3��)���	�;���Y����9�8��������= .05  ��ก �����#=���ก�3����)��9��>7����3� 
�ก��&'ก
���)��1�
���ก������	���
���
���)��9�;���7�==ก��&'ก���)��1���817������
� 3 67��ก�) ����ก3 
ก��&'ก���)��1� 
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��817����6�	
S���
� P.V.C. ก��&'ก���)��1���817����6�	
S�8�����ก��S3�� ���ก��&'ก���)��1� 
��817����6�	
S�=������� )�&'ก��=��3ก�=67��ก�)ก��&'ก��� 1 �$� 67��ก�)ก��}�������	���
� (�����
�3���
.���กก�*���)��9#�<�����)��1�
�ก������6�	
S���	��������	ก�3�ก��&'ก6�	
S�67��ก�)
ก��}�������	���
��#�	��	3�����	� 

 ���>S  ���� �	�#��Z (2546: =����	3�) ����;�ก����ก���� ��ก��&'ก���)� 1�������
���)�3��8�����)�83����)��3�����3��3���� ����กp>8=�� ก�>3)8���	3�����
S�
�ก������	�7:���ก
p>8=���#�S�	 ��6�����	����.����3����� ���)���	>��.�3�� 13-14 7V �;���� 40 �� �=3�ก�>3)
8���	3����ก�7:� 4 ก�>3) W �� 10 �� 6�	�=3��7:�ก�>3)��=�>)&'ก67��ก�)p>8=���	3�����	� 
ก�>3)�������� 1 &'ก67��ก�)���)� 1�����3�)ก�=67��ก�)ก��&'กp>8=�� ก�>3)�������� 2 &'ก
67��ก�)���)�3��8���3�)ก�=67��ก�)ก��&'กp>8=�� ���ก�>3)��� 3 67��ก�)���)� 1������=��3
ก�=ก��&'ก67��ก�)���)�3��8���3�)ก�=67��ก�)ก��&'กp>8=�� 8�)�;���=  

  ��ก������	#=�3� T�	.���ก��&'ก��7��.Z��� 8 ก�>3)��=�>)&'ก67��ก�)p>8=�� 
�	3�����	� ก�=ก�>3)��������&'ก���	67��ก�)���)� 1������=��3ก�=67��ก�)���)�3��8���3�)ก�=
67��ก�)ก��&'กp>8=�� )����)��3�����3��3�����8ก83��ก���	3��)���	�;���Y����9�8��������= .05 
���#=�3��3��s���	 �����)��3�����3��3���� ��ก�>3)���&'ก���	67��ก�)���)� 1������=��3ก�=
ก��&'ก67��ก�)���)�3��8���3�)ก�=67��ก�)ก��&'กp>8=�� )��3�����)�กก�3�ก�>3)���&'ก
67��ก�)���)�3��8���3�)ก�=67��ก�)ก��&'กp>8=�� ���ก�>3)���&'ก67��ก�)p>8=���	3�����	�  
 �U���<�Z  ��ก�)� ��  (2547: =����	3�)  ����;�ก����ก���� ��ก��&'ก���)��1� ��� 
ก;����ก���)��$
� ����)�83����)��3�����3��3���� ����กp>8=�� ก�>3)8���	3�����
S�
�ก������	�7:� 
��กp>8=��S�	6�����	����)3����� ���)���	>��.�3�� 13 - 14 7V �;���� 30 �� �=3�ก�>3)8���	3��
��ก�7:� 3 ก�>3) W �� 10 �� 6�	�=3�ก�>3)8���	3�� �$� ก�>3)��=�>)&'ก67��ก�)p>8=���	3�����	� 
ก�>3)�������� 1 &'ก67��ก�)���)��1��3�)ก�=67��ก�)p>8=�� ���ก�>3)�������� 2 &'ก67��ก�)
ก;����ก���)��$
� ��3�)ก�=67�ก�)p>8=��  
  ��ก������	#=�3� �3��s���	���)��3�����3��3������.�3��ก�>3)�������� 1 ��� 
ก�>3)�������� 2 .���ก��&'ก��7��.Z��� 8 �8ก83����กก�>3)��=�>)�	3��)���	�;���Y����9�8��������= 
.05 �3��s���	���)��3�����3��3������.�3��ก�>3)�������� 1 ���ก�>3)�������� 2 �)3�8ก83��ก��
�	3��)���	�;���Y����9�8� T�	
�ก�>3)#=�3��3��s���	���)��3�����3��3���� ��ก�>3)��=�>)
T�	.���&'ก��7��.Z��� 4 �����7��.Z��� 8 �)3�8ก83��ก�� ก3��ก��&'ก�	3��)���	�;���Y����9�8����
����= .05  X����T�	.���ก��&'ก��7��.Z��� 4 �����7��.Z��� 8 ��
�ก�>3)�������� 1 ���ก�>3)����� 
��� 2 )����)�8ก83��ก���	3��)���	�;���Y����9�8��������= .05 
 ��<��  �>�U�#��U>Z  (2549: =����	3�) ����;�ก����ก���� ��ก��&'ก ��7�== ��� �� ��� 
���)�83����)��3��8��������)� 1����ก���)��$
� ����กก�*���8=����)S�8���	  ก����ก�����
���

�;�ก����ก���� ��ก��&'ก ��7�== ��� �� ��� ���)�83����)��3��8��������)� 1����ก���)��$
�
 ����กก�*���8=����)S�8���	 ก�>3)8���	3�����
S�
�ก����ก�����
���
  �7:���กก�*���8=����)S�8� 
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ก��������)��3��8��������)� 1����ก�>3)8���	3�����
S�
�ก����ก�����
���
  �7:���กก�*���8=����)
S�8� ก��������)��3��8��������)� 1����ก���)��$
� ก3��ก��&'ก T�	.���ก��&'ก��7��.Z��� 4  
��� 12 6�	
S��==����= ���������	�Z ����==����= Vertical Jump �����;��3��s���	)��;�
ก������=����9�8����	���)�7�7���������	� 
  ��ก������	#=�3� 
  1. ��ก��&'ก��7�==��� �� ��� ���)�83����)��3��8�� 6�	
S��==����= ��
�������	�Z 
�ก�>3)��กก�*���8=����)S�8���	 #=�3� .���ก��&'ก��7��.Z��� 4  ��� 12 �8ก83��
��ก ก3��ก��&'ก ���.���ก��&'ก��7��.Z��� 4 �8ก83����ก .���ก��&'ก��7��.Z��� 12 �	3��)�
��	�;���Y����9�8��������= .05  
  2. ��ก��&'ก��7�==��� �� ��� ���)�83����)� 1����6�	
S��==����= Vertical 
Jump 
�ก�>3)��กก�*���8=����)S�8���	 #=�3� .���ก��&'ก��7��.Z��� 4  ��� 12 �8ก83����ก 
ก3��ก��&'ก ���.���ก��&'ก��7��.Z��� 4  �8ก83����ก .���ก��&'ก��7��.Z��� 12 �	3��)���	�;���Y
����9�8��������= .05    
 �������Z  6#U�|����Y  (2549: =����	3�)  ����;�ก����ก���� ��ก��&'ก��7�== ��� �� ��� 
���)�83����)��3��8�� ����กก�*���8=��  ก����ก�����
���
�;�ก����ก�� �� ��ก��&'ก��7�==  
��� �� ��� ���)�83����)��3��8�� ����กก�*���8=�� ก�>3)8���	3�����
S�
�ก����ก�����
���
 �7:�
��กก�*���8=�� ��6�����	���������	� �;���� 20 �� �=3�ก�>3)8���	3����ก�7:� 2 ก�>3) �$� 
ก�>3)��=�>)�;���� 10 �� ก�>3)����� �;���� 10 �� �;�ก��������)��3��8��6�	
S��==����=
���)��3��8�� ���������	�Z ก3��ก��&'ก .���ก��&'ก��7��.Z��� 4 ���.���ก��&'ก��7��.Z��� 8 ก��
�ก1=��)��) ��)��6�	
S���U�ก��.��3��s���	 �3���=��	��=�)�8�%������=.��3�������������.Z
���)�7�7����==���(
;������;�ก��.��3����)�8ก83���7:���	��36�	
S���U�ก�� ��=���p�6��� 
(Bonferroni)  
  ��ก������	#=�3� 
  1. ก�>3)��=�>)���ก�>3)�����  ก3��ก��&'ก  .���ก��&'ก��7��.Z��� 4 �)3�8ก83��ก��
�	3��)���	�;���Y����9�8��������= .05 ���.���ก��&'ก��7��.Z��� 8 #=�3��8ก83��ก���	3��)���	�;���Y
����9�8� �������= .05 
  2. ก�>3)��=�>) ก3��ก��&'ก .���ก��&'ก��7��.Z��� 4 ���.���ก��&'ก��7��.Z��� 8 
#=�3��8ก83��ก���	3��)���	�;���Y����9�8��������= .05  
  3. ก�>3)����� ก3��ก��&'ก .���ก��&'ก��7��.Z��� 4 ���.���ก��&'ก��7��.Z��� 8 #=�3�
�8ก83��ก���	3��)���	�;���Y����9�8��������= .05 
 ��S�� �����  (2550: =����	3�)  ����;�ก����ก���� ��ก��&'ก���	#��	6��)8��ก��=��3
ก�=ก��&'ก���	�
;�.��ก���)���83�#���ก���)��$
� � ����กก��}�S�	 ).����	���	������������6�< 
)����))>3�.)�	�#$����ก���� ��ก��&'ก���	#��	6��)8��ก��=��3ก�=ก��&'ก���	�
;�.��ก���)���83� 
#���ก���)��$
� � ����กก��}�S�	 ).����	���	������������6�< ก�>3)8���	3�����
S�
�ก������	  
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�7:���กก��}�S�	 ��).����	���	������������6�< �;���� 20 �� ���)���	>��.�3�� 19-23 7V  
6�	�������	��$�กก�>3)8���	3�� 6�	ก���>3)�==�s#�������� �=3�ก�>3)8���	3����ก�7:� 2 ก�>3) 
��ก��ก��
	��
S���U�ก���;�
.�8���7���=�>)����� (Holding constant) ���	ก���>3)�==�s#�������� 
��ก��กก�*����)�#$
�%�����)� 1����
�����=�����)��9	ก�
;�.��ก�3��=ก�
;�.��ก	3�8��
.�� 3� 
�7:�)>)s�ก (Half squat) ����	�3��.�3�� 1.5 - 2.0 ��3� ���
;�.��ก8�� 6�	)�ก���=3�ก�>3)8���	3��
��ก�7:� 2 ก�>3) ก�>3)�� 10 �� )��;�ก������� 6�	
.�ก�>3)�����ก�>3)��ก������	ก�3�  
ก�>3)��=�>) �;�ก��&'ก(��)8�)7ก8� ���
.���กก�>3)���������.�$���ก 10 �� �;�ก��&'ก���	 
#��	6��)8��ก��=��3ก�=ก��&'ก���	�
;�.��ก 6�	
S���	�����
�ก��&'ก 8 ��7��.Z W �� 2 ���  
����;��==����=#���ก���)��$
� � 6�	
S����$���)$� (Margaria-Kalamen Power Test) �7:�8��
����= �;�ก������=ก3��ก��&'ก .���ก��&'ก��7��.Z��� 4 �����7��.Z��� 8 �;���������)��������.Z
 ��)��.��3��s���	 �3���=��	��=�)�8�%�� ����������.Z���)�7�7���S������(
;�����7��	=���	=
��	��3 6�	
S���U� ��=���p�6��� (Bonferroni�s method)  
  ��ก������	#=�3� 

  1.  �� ��ก��&'ก���	#��	6��)8��ก��=��3ก�=ก��&'ก���	�
;�.��ก)���83�ก��#�<�� 
 #���ก���)��$
� �6�	ก�>3)���������;�ก��&'ก .�����กก��&'ก��7��.Z��� 4 �����7��.Z��� 8 )����)
�8ก83��ก���	3��)���	�;���Y����9�8��������= .05 
  2.  �3��s���	 ��#���ก���)��$
� ���������กก������=ก3��ก��&'ก)��3��s���	 ��#���
ก���)��$
� ��)3�8ก83��ก���	3��)���	�;���Y����9�8��������= .05  
  3.  �3��s���	 ��#���ก���)��$
� ���������กก������=.���ก��&'ก��7��.Z��� 4 ���
��7��.Z��� 8 ก�>3)����� ���ก�>3)��=�>))��3��s���	 ��#���ก���)��$
� ��8ก83��ก���	3��)�
��	�;���Y����9�8��������= .05 
 	>���  �#1YT�#  (2551: =����	3�)  ����;�ก����ก���� ��ก��&'ก ��� �� ��� ���)�83�
����7-�ก���	� ก������	��
�7:�ก������	�S������� )��>�)>3�.)�	�#$����ก������7��	=���	=�� ��ก��
&'ก ��� �� ��� ���)�83�����7-�ก���	�  ก�>3)8���	3���7:���กก�*�=���ก8=��S�	 6�����	�ก�>���# 
�����8�	����	���	 �;���� 36 ��  6�	���)���กก����$�ก�==������ 6�	�=3��7:� 3 ก�>3)   
ก�>3)�� 12 �� ����ก3  ก�>3)��� 1 ก�>3)&'ก���)��1�  ก�>3)��� 2 ก�>3)&'ก���)��3�����3��3����  ���
ก�>3)��� 3  ก�>3)&'ก���)��  6�	)�ก������=�������7-�ก���	���.�3��8�ก�=���� ���67��ก�) 
ก��&'ก���  ��  ���  �;�����ก��������7:����� 8  ��7��.Z  �;�ก��&'ก��7��.Z��  3 ��� &'ก���
�����Z  #>U  ����>ก�Z  &'ก����� 1 S���6)�  ����;�ก������=����7-�ก���	�ก3��ก��&'ก .���ก��&'ก
��7��.Z��� 4 ���.���ก��&'ก��7��.Z��� 8  �������.Z ��)��6�	.��3��s���	  �3���=��	��=�)�8�%��  
�������.Z���)�7�7���������	�  �������.Z���)�7�7���������	��==���(
;�)�8����	� ���
����=���)�8ก83�� ���3��s���	�7:���	��36�	��U��������� 
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  ��ก������	#=�3�  
  1. ��ก��&'ก��� �� ��� ���)�83�����7-�ก���	���.�3��ก�>3)&'ก���)��1�  ก�>3)&'ก���)
��3�����3��3���� ���ก�>3)&'ก���)��  ก3��ก��&'ก  .���ก��&'ก��7��.Z��� 4  ���.���ก��&'ก
��7��.Z��� 8  #=�3� �8ก83��ก�� �	3���)3)���	�;���Y����9�8��������= .05 
  2. ��ก��&'ก���)��1����)�83�����7-�ก���	�  ก3��ก��&'ก  .���ก��&'ก��7��.Z��� 4   
���.���ก��&'ก��7��.Z��� 8 #=�3��8ก83��ก���	3��)���	�;���Y����9�8��������= .05  
  3. ��ก��&'ก���)��3�����3��3�������)�83�����7-�ก���	�  ก3��ก��&'ก  .���ก��&'ก
��7��.Z��� 4  ���.���ก��&'ก��7��.Z��� 8  #=�3��8ก83��ก���	3��)���	�;���Y����9�8��������= .05  
  4. ��ก��&'ก���)�����)�83�����7-�ก���	�  ก3��ก��&'ก  .���ก��&'ก��7��.Z��� 4  ���
.���ก��&'ก��7��.Z��� 8  #=�3� �8ก83��ก���	3��)���	�;���Y����9�8��������= .05  
 
 



�����  3 
��	�
��
���ก������� 

 
 ��ก����	
���

���
  �����	
�����������ก������

�����
���
 
  1.  ก������กก�� ��
��� ��!�"�#���ก����	
� 

 2.  ก��%��������"�����!�"�#���ก����	
� 
 3.  ก���ก'(��(��������� 
 4.  ก��	
กก�*!��+�*ก��������*,-������ 

 
ก��
���กก��������������������ก������� 

 ก�� ��
��� ��!�"�#���ก����	
���

���
�./��
ก0��(��#��  1�������%
��*  �.%
��*    
	.%����!�-  	����� 36 ��  1�������	�กก������ก+((�	�*	�  (Purposive Sampling)  1����
�

����.D�(
���
���
 
 1.  ����
กก�E�0��(��#��1�������%
��*  	����� 36  ��  ��!�%�(������'���ก����"� 
100  ����  ���*  2  �!�"��  +�*�#�����!�"��!�"%���./������ก��!�%�(  +������������
(
����%����G	�ก������'�!�"�����ก����"�  100  ����  �
�����ก���  30  ��   
 2.  +( �ก�� ��
��� ����ก�./�  2  ก�� �H �*  15  ��  1���#���J�	
����������
(+(( 
�ก �%�
(� ��,�
�	�ก�

��,�!

�  2  ก�� �  	
(K��ก�L�"�	
��./�ก�� ���(���+�*ก�� �!�����L�"�!��
ก��MNก �
���
 
       2.1  ก�� ���(���  ก��MNก1.�+ก��+((  ��%  �� 
       2.2  ก�� �!����  ก��MNก1.�+ก��+((  ��%  ��  ��� 
 
ก�������
 ����������������ก������� 

 1.  1.�+ก��ก��MNก ��% �� ��� !�"�����	
�%�����O
� ���

������ก��%�����
���
 
 1.1   POกQ��������	�ก��ก%�� �� ���+�*��ก%�������	
�!�"�ก�"������ก
(ก��MNก1.�+ก��

+(( ��%  �� +�*1.�+ก��+((  ��% �� ���  
  1.2   ���1.�+ก��ก��MNก+(( ��% ��  +�*1.�+ก��ก��MNก+((  ��% �� ��� !�"�����	
�
%�����O
� �,�����#�"��#�R  	�����  3  ! ��  ���	%�(����G�ก�����,��*%� 
  1.3  .�
(.���+ก���1.�+ก��ก��MNก+((  ��% ��  +�*1.�+ก��ก��MNก+((  ��% ��  
��� ����.�,�.�*J��+�*ก���ก����(���.��RR���L�J-���	%�(��ก��

�,�O"�ก ��!��ก��!���� 
        2.  ก��!�%�(������'���ก����"�  100  ���� 
        3.  ��.ก�S-+�*����"������������%*��ก���+ก  
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  3.1  ��E�ก�	
(����  	�����  3  �
� 
  3.2  ก������  	�����  15  �
� 
  3.3  �

�  	�����  10  �
� 
  3.4  �� ��"� 
  3.5  �ก,��� 
  3.6  1.�+ก��ก��MNก 
  3.7  �((
�!Oก��ก��MNกU��� 
  
ก��
ก!�������"���#�  
 1.  ��,�
�%��������� �������ก��!����	
�	�ก(
SV����!���
�P�������!���1�W  
.�*%������ GO����������ก��1�������%
��*  �.%
��*  	.%����!�-  �L�"��������������*,-��ก���#�
ก�� ��
��� ��  %G��!�"+�*%�"�����������%*��ก��ก����	
� 
 2.  POกQ�����*��������1.�+ก��ก��MNก  ��% �� ���  ��.ก�S-%G��!�"+�*��J�ก��
!�%�( 
 3.  !�����������	�ก�"��ก
(1.�+ก��ก��MNก��.+((  ��% �� ���   
 4.  	
�������%G��!�"  ��.ก�S-  �����  �((
�!Oก  �L�"��#���ก���ก'(��(��������� 
 5.  #�
+	�����*�������J�ก��MNก+ก ก�� ��
��� ��!

�  2  ก�� ��
���
 
  5.1  ก�� ���(���  ก��MNก1.�+ก��+((  ��% �� 
  5.2  ก�� �!����  ก��MNก1.�+ก��+((  ��% �� ��� 
 6.  MNก���1.�+ก��ก��MNก  ���*�*����ก��MNก  	�����  8  %
.��,-  ��  1  %
.��,-  
	*��ก��MNก  3  �
�  ���  �
�	
�!�- �
�L�J  +�*�
�P�ก�-  ���� 16.00 - 17.30  �.   
 7.  !��ก��!�%�(ก����"�  100  ����  �������
(ก��MNก!

�  2  ก�� �  ก ��!��ก��MNก,�
�
ก��MNก%
.��,-!�"  2, 4, 6 +�*  8  1��ก��!�%�(  2  ��

�  	*(
�!Oก����!�"��!�"%������./�%G�����
������*,-�L�"�%��.��ก����	
� 
 8.  �������ก���ก'(��(�������������
�����  !�"ก��,��������1.�+ก��ก
(ก�� ��
��� �� 
 9.  �����!�"�����������*,-������!��%G���  %��.��ก����	
�+�*�������,'�!�"���	�กก��
POกQ���	
�����

���
 
  
ก����
ก�$���"���#�%�$ก����
 ��$&'"���#� 
 �����	
���������!�"���	�กก��!�%�(���������ก��������*,-�������
���
   
 1.  �����S� ��K��"�  (Mean)  +�*% ���(�"���(�����]��  (Standard Deviation)  ���
������ก����"�  100  ����    
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 2.  �.���(�!��(����+�ก� ������ ��K��"����������ก����"��*�*!��  100  ����  
a����ก�� �  ก ��ก��MNกก
(,�
�ก��MNก  %
.��,-!�"  2, 4, 6  +�*  8  1��������*,-����+.�.���
!�������+((�
�U
�� (One Way Analysis Of  Variance With Repeated Measure: ANOVA) 
 3.  �.���(�!��(����+�ก� ������ ��K��"����������ก����"��*�*!�� 100  ����  
,�
�ก��MNก  ���ก�� ���(���  +�*ก�� �!����   2, 4, 6  +�*  8  1���#�%G���!�  (t-test 
Independent)  

 
 



�����  4 
��ก
��
���
��������� 

 
�����ก�����������ก
��
���
��������� 
 n ���  ����	�ก��
���	��
�� 
 x  ���  �
������� 
  S.D. ���  �
����������������� 
 t ���  �
�!"#�#���$%&$�ก��	#����'()ก����ก�������� (t - Distribution) 
 F ���  �
�!"#�#���$%&$�ก��	#����'()ก����ก��������4 (F - Distribution) 
  df ���  %�7��(
��	���#!�' (Degree of Freedom) 
 SS     ���  ;��	�<���'������������ก�����!�� (Sum of Square) 
 MS ���  �
�������;��	�<���'������������ก�����!�� (Mean of Square) 
 p ���  �	���
��'�AB� (Probability) 
 * ���  ���!����G���!"#�#����'H�� .05 
 
ก
��
���
��������� 

 1.  ����	L�
�������  (Mean)  ��'!
	�����������������  (Standard Deviation)   
<���	��$�ก��	#��  100  ����    
  2.  �A����������	����ก�
��<���
�������<���	��$�ก��	#���'�'��� 100  ���� O��$�
ก��
�  ก
��ก��PQกก��(���ก��PQก  !�AH�()��� 2, 4, 6 ��' 8  VH�	#����'()�	���A�A�	�����H��	
���	�HW7�� (One Way Analysis Of Variance With Repeated Measure: ANOVA) 
  3.  �A����������	����ก�
��<���
�������<���	��$�ก��	#���'�'��� 100  ����  
(���ก��PQก <��ก��
��	���� ��'ก��
��H��� 2, 4, 6 ��' 8 VH�$%&!"#�#�� (t - test Independent)  
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��ก
��
���
��������� 
�����  1  �
���������'!
	�����������������<���	��$�ก��	#��  100  ����  ก
��ก��PQก  
 (���ก��PQก!�AH�()��� 2, 4, 6  ��'(���ก��PQก!�AH�()��� 8 <��ก��
�PQกVA��ก����� ��! ��   
 ��'ก��
�PQกVA��ก����� ��! �� �#	 
 

 
  ��ก�����  1  �!H�	
�  �
���������'!
	������������������	��$�ก��	#��  100  ����  
<��ก��
�PQกVA��ก����� ��! ��  ก
��ก��PQก  ��
�ก�� x =14.65,  S.D.=1.05  (���ก��PQก!�AH�() 
���  2  ��
�ก��  x =14.65,  S.D. =1.04  (���ก��PQก!�AH�()���  4  ��
�ก��  x =14.63,  S.D.=1.04  
(���ก��PQก!�AH�()���  6  ��
�ก��  x =14.59,  S.D.=1.06  (���ก��PQก!�AH�()���  8  ��
�ก��  
x =14.56,  S.D. =1.08  
   �
���������'!
	������������������	��$�ก��	#��  100  ����  <��ก��
�PQกVA��ก����� 
��! �� �#	  ก
��ก��PQก  ��
�ก��  x =14.63,  S.D.=0.97  (���ก��PQก!�AH�()���  2  ��
�ก��  
x =14.55, S.D.=0.99  (���ก��PQก!�AH�()���  4  ��
�ก��  x =14.56,  S.D.=0.98  (���ก��PQก!�AH�()
���  6  ��
�ก��  x =14.50,  S.D.=0.97  ��'(���ก��PQก!�AH�()���  8  ��
�ก��  x =14.35,  S.D.=1.04  
 
 
 
 
 
 
 
 

ก��
���� 1 PQก���  ��!  ��   
(n = 15) 

ก��
���� 2 PQก���  ��!  ��  �#	 
(n = 15) �'�'�	��$�ก���H!�� 

x  S.D. x  S.D. 

ก
��ก��PQก 14.65 1.05 14.63 0.97 

(���ก��PQก!�AH�()��� 2 14.65 1.04 14.55 0.99 

(���ก��PQก!�AH�()��� 4 14.63 1.04 14.56 0.98 

(���ก��PQก!�AH�()��� 6 14.59 1.06 14.50 0.97 

(���ก��PQก!�AH�()��� 8 14.56 1.08 14.35 1.04 
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�����  2  �A����������
���������'!
	�����������������<���	��$�ก��	#��  100  ����   
 ก
��ก��PQก  (���ก��PQก!�AH�()��� 2, 4, 6  ��'(���ก��PQก!�AH�()��� 8 <��ก��
�PQกVA��ก�� 
 ��� ��! ��  ��'ก��
�PQกVA��ก����� ��! �� �#	 
 

�'�'�	�� 
$�ก���H!�� 

ก��
� n x  S.D. t p 

ก��
���� 1 15 14.65 1.05 0.03 .973 ก
��ก��PQก 
 ก��
���� 2 15 14.63 0.97   

ก��
���� 1 15 14.65 1.04 0.27 .786 (���ก��PQก!�AH�()��� 2 
ก��
���� 2 15 14.55 0.99   
ก��
���� 1 15 14.63 1.04 0.17 .863 (���ก��PQก!�AH�()��� 4 
ก��
���� 2 15 14.56 0.98   
ก��
���� 1 15 14.59 1.06 0.25 .803 (���ก��PQก!�AH�()��� 6 
ก��
���� 2 15 14.50 0.97   
ก��
���� 1 15 14.56 1.08 0.55 .587 (���ก��PQก!�AH�()��� 8 
ก��
���� 2 15 14.35 1.04   

 
  ��ก�����  2  �!H�	
�  �
���������'!
	�����������������<���	��$�ก��	#��  100  ����  
ก
��ก��PQก  (���ก��PQก!�AH�()���  2, 4, 6  ��'(���ก��PQก!�AH�()���  8  �'(	
��ก��
�PQกVA��ก��
���  ��! ��  ��'ก��
�PQกVA��ก�����  ��! �� �#	 f�	
�g�
��ก�
��ก��  
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�����  3  �A����������
�������<���	��$�ก��	#��  100  ����  �'(	
��ก
��ก��PQก (���ก��PQก 
 !�AH�()��� 2, 4, 6  ��'(���ก��PQก!�AH�()��� 8 <��ก��
�PQกVA��ก����� ��! ��   
 

 
* ���!����G���!"#�#����'H�� .05 

 
  ��ก�����  3  �!H�	
�  �
��������	��$�ก��	#��  100  ����  �'(	
��ก
��ก��PQก   
(���ก��PQก!�AH�()���  2, 4, 6  ��'(���ก��PQก!�AH�()���  8  <��ก��
�PQกVA��ก�����  ��! ��   
f�	
� ��ก�
��ก����
�������!����G���!"#�#����'H�� .05  ��
���&�� 1  �h
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�(�
��	��
�A�A�	� 

df SS MS F p 

�'(	
��ก��
� 4 0.08 0.02 18.84* .000 

�	�����H���i��� 56 0.06 0.00   
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�����  4  ก��	#����'()�	����ก�
������h
<���	��$�ก��	#��  100  ����  �'(	
��ก
��ก��PQก  
 (���ก��PQก!�AH�()���  2, 4, 6  ��'(���ก��PQก!�AH�()��� 8 <��ก��
�PQกVA��ก����� ��! �� 
 

�'�'�	��$�ก��PQก 
 
 

x  

ก
��ก��PQก 
14.65 

!�AH�()��� 2 
14.65 

!�AH�()��� 4 
14.63 

!�AH�()��� 6 
14.59 

!�AH�()��� 8 
14.56 

ก
��ก��PQก 14.65 - 0.00 0.02* 0.06* 0.09* 

!�AH�()��� 2 14.65 - - 0.02 0.06* 0.09* 

!�AH�()��� 4 14.63 - - - 0.04 0.07* 

!�AH�()��� 6 14.59 - - - - 0.03* 

!�AH�()��� 8 14.56 - - - - - 

 

* ���!����G���!"#�#����'H�� .05 

 
  ��ก����� 4  �!H�	
�  ;�ก��	#����'()�	����ก�
������h
�	��$�ก��	#��  100  ����  
�'(	
��ก
��ก��PQก (���ก��PQก!�AH�()���  2, 4, 6 ��'(���ก��PQก!�AH�()���  8  <��ก��
�PQก
VA��ก�����  ��! ��  f�	
� 
  ก
��ก��PQก  ��ก�
��ก��  (���ก��PQก!�AH�()���  4, 6  ��' (���ก��PQก!�AH�()���  8  
��
�������!����G���!"#�#����'H��  .05 
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�����  5  �A����������
��������	��$�ก��	#��  100  ����  �'(	
��ก
��ก��PQก  (���ก��PQก!�AH�()���  
 2, 4, 6 ��'(���ก��PQก!�AH�()��� 8 <��ก��
�PQกVA��ก����� ��! �� �#	 

 
* ���!����G���!"#�#����'H�� .05 

 
  ��ก�����  5  �!H�	
� �
��������	��$�ก��	#��  100  ����  �'(	
��ก
��ก��PQก   
(���ก��PQก!�AH�()��� 2, 4, 6 ��'(���ก��PQก!�AH�()��� 8 <��ก��
�PQกVA��ก����� ��! �� �#	   
f�	
�  ��ก�
��ก����
�������!����G���!"#�#����'H�� .05  ��
���&��  1  �h
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�(�
��	��
�A�A�	� 

df SS MS F p 

�'(	
��ก��
� 4 0.67 0.17 5.61* .001 

O��$�ก��
� 56 1.67 0.03   
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�����  6  ก��	#����'()�	����ก�
������h
<���	��$�ก��	#��  100  ����  �'(	
��ก
��ก��PQก  
 (���ก��PQก!�AH�()���  2, 4, 6  ��'(���ก��PQก!�AH�()��� 8 <��ก��
�VA��ก��PQก��� ��! �� �#	 
 

�'�'�	��$�ก��PQก 
 
 

x  

ก
��ก��PQก 
14.63 

!�AH�()��� 2 
14.55 

!�AH�()��� 4 
14.56 

!�AH�()��� 6 
14.50 

!�AH�()��� 8 
14.35 

ก
��ก��PQก 14.63 - 0.08 0.07 0.13 0.09 

!�AH�()��� 2 14.55 - - 0.13 0.05 0.20* 

!�AH�()��� 4 14.56 - - - 0.06 0.21* 

!�AH�()��� 6 14.50 - - - - 0.15* 

!�AH�()��� 8 14.35 - - - - - 

 
* ���!����G���!"#�#����'H�� .05 

 
  ��ก����� 6  �!H�	
�  ;�ก��	#����'()�	����ก�
������h
�	��$�ก��	#��  100  ����  
�'(	
��ก
��ก��PQก  (���ก��PQก!�AH�()��� 2, 4, 6  ��'(���ก��PQก!�AH�()���  8  <��ก��
�PQก
VA��ก����� ��! �� �#	 f�	
�          
  (���ก��PQก!�AH�()���  8  ��ก�
��ก��(���ก��PQก!�AH�()���  2, 4, 6  ��
�������!����G 
���!"#�#����'H��  .05 
  
. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



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

 
����	 
 �������������	�ก����ก �������� 
 1.  �����	
ก�
�����ก
���ก������  ���  ��  ���  ����� !���
���"�#$ก
�����  100  �� � 
 2.  ���������'����'������ก
���ก(���ก�����  ���  ��  ��)(���ก��ก
���ก���  
���  ��  ���  ����� !���
���"�#$ก
�����  100  �� � 
 

 ก����!"�	�������#$�#�ก����%"� 
 ก�*!� +��'!
����#,-#$ก
���.+'��+/�$�/��0$$+ก1* ���,
'  (�����'$�+��)  .+�2�+3�*��$��4   
5
��63-(3'ก
�����ก����.
).�  (Purposive  Sampling)  .
ก$+/$�3������
#$ก
�����(3' 
��!���ก��0$  2  ก�*!� H 15 �$ ��� 
 ก�*!�����*�   ก
���ก(���ก�����  ���  ��     
 ก�*!��3���   ก
���ก(���ก�����  ���  ��  ���  

 
 ���&�	��&	���#$�#�ก����%"� 
 1.  (���ก��ก
���ก ��� �� ��� �����-��.+'��-
��
/$  
        2.  ก
��3�����
���"�#$ก
�����  100  �� � 
        3.  �*�ก�K4��)��������L
$�'��
��)3�ก63-�ก! 
  3.1  $
M�ก
.+����
  .L
$�$  3  �+$ 
  3.2  ก��''
�  .L
$�$  15  �+$ 
  3.3  �+/�  .L
$�$  10  �+$ 
  3.4  ��!���� 
  3.5  $ก2��3 
  3.6  (���ก��ก
���ก 
  3.7  #��+$�
ก��ก
���ก5-�� 
  
 ก��%"'ก���(���	�)����ก����������*��	�)� 
 ��-��.+'63-$L
�����63-.
กก
��3����
3L
�$�$ก
������
)24�-����3+�$�/   
 1.  �L
$�K�!
�Q���'  (Mean)  ��)�!�$����'���$�
 �S
$  (Standard Deviation)   
������
#$ก
�����  100  �� �    
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 2.  ����'����'���
�� ก !
�����!
�Q���'������
#$ก
������)')�
�  100  �� �  
W
'#$ก�*!�  ก!�$ก
���กก+�2�+�ก
���ก  �+�3
24���  2, 4, 6  ��)  8  (3'�����
)24��
�������$
�
��3�'�����+35/L
 (One Way Analysis Of  Variance With Repeated Measure: ANOVA) 
 3.  ����'����'���
�� ก !
�����!
�Q���'������
#$ก
������)')�
� 100  �� �  
2�+�ก
���ก ���ก�*!�����*� ��)ก�*!��3��� 2, 4, 6 ��) 8  (3'#,-�e� ��� (t - test Independent)  

 

��
+�ก����%"� 
 1. �����ก
���ก����  100 �� �  ก!�$ก
���ก��)W
'2�+�ก
���ก  �+�3
24���  2, 4, 6  
��)  8  ���ก�*!�����*�  ���#,-(���ก�����  ���  ��  ���
�Q���'ก!�$ก
���ก��)W
'2�+�ก
���ก
��!
ก+�  14.65, 14.65, 14.63, 14.59  ��) 14.56  ��$
��   
��L
3+�  ��)�!�$����'���$�
 �S
$
��!
ก+�  1.05, 1.04, 1.04, 1.06  ��) 1.08 ��$
��   
��L
3+�   
  2.  ��ก
���ก����  100 �� �  ก!�$ก
���ก��)W
'2�+�ก
���ก  �+�3
24���  2, 4, 6  ��) 8  
���ก�*!��3���  ���#,-(���ก�����  ��� �� ���  ���
�Q���'ก!�$ก
���ก��)W
'2�+�ก
���ก��!
ก+�  
14.63,  14.55,  14.56,  14.50  ��)  14.35  ��$
��   
��L
3+�  ��)�!�$����'���$�
 �S
$
��!
ก+�  0.98,  0.99,  0.98,  0.97  ��)  1.04  ��$
��   
��L
3+�   
 3.  ����'����'���
�� ก !
��!
�Q���'������
#$ก
�����  100  �� �  W
'#$ก�*!�ก!�$
ก
���กก+�W
'2�+�ก
���ก�+�3
24���  2, 4, 6  ��) �+�3
24  8  ���!
 
  3.1  ���
#$ก
����� 100  �� �  ���ก�*!�����*�  ก!�$ก
���กก+�W
'2�+�ก
���ก 
�+�3
24���  2, 4, 6  ��)�+�3
24  8  � ก !
�ก+$�'!
���$+'�L
�+i�
��e� �����)3+�  .05 
  3.2  ���
#$ก
����� 100  �� �  ���ก�*!��3���  ก!�$ก
���กก+�W
'2�+�ก
���ก 
�+�3
24���  2, 4, 6  ��)�+�3
24  8  � ก !
�ก+$�'!
���$+'�L
�+i�
��e� �����)3+�  .05 
 4.  ����'����'���
�� ก !
��!
�Q���'������
#$ก
����� 100 �� �  �)2�!
�ก�*!�����*�  
ก+�ก�*!��3���  2�+�ก
���ก�+�3
24���  2, 4, 6  ��)�+�3
24  8  ���!
  ���
#$ก
�����2�+�ก
���ก
�+�3
24���  2  � ก !
�ก+$�'!
���$+'�L
�+i�
��e� �����)3+�  .05  �!�$���
#$ก
�����W
'2�+�ก
���ก
�+�3
24���  4, 6  ��)  8  ����
�� ก !
� !
�ก+$�'!
���$+'�L
�+i�
��e� �����)3+�  .05 
 
	��
���+� 
 1.  �����ก
���ก����  100  �� �  ก!�$ก
���ก��)W
'2�+�ก
���ก  �+�3
24��� 2, 4, 6   
��)�+�3
24���  8  ���ก�*!�����*�  .
กก
���.+'���!
  ���
�Q���'ก!�$ก
���ก��)W
'2�+�ก
���ก  
#$�+�3
24���  2, 4, 6  ��)�+�3
24���  8  � ก !
�ก+$�'!
���$+'�L
�+i�
��e� �����)3+� .05  � !�����
��.
�K
.
ก�+ �
ก
��3������!
�Q���'���
#$ก
����� ��-����!
 ��
��
�
�e#$ก
����� 100 �� �  
3��
/$��3��-��ก+�2�+ก#$ก
���-
�(���ก��ก
���ก���  ��+$ ��) ����+$  (�+��K
  �
$��+�'4.
2542 : 35 ; �-
����.
ก Alan; & Thomas)  ���ก�!
��!
 m#$ก
���ก -����������-
�'!
����'������.)�L
#2-
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(�����-
���+'�)W
'#$�����'$����  e-
������-
2�������
Kก
���ก$-�'6�.)6�!�ก�3ก
������'$����
�����+'�) !
� H ����!
�ก
'��)e-
������-
2����
$�
ก�ก�$6�  ก"6�!63-�������)���n�W
� 
�����
K
���������-
��) -���L
$
�e
�����
Kก
���ก5-��  ��������4��)ก��  ���  1)  ��
�2$+ก����
$  ก
�
�L
�
$����!
�ก
'�*ก�'!
�  �+ �
ก
�� -$���2+�#.  .)�������0$�+3�!�$ก+���
�2$+ก����
$5
��#$
ก
���กกL
�+�ก
'�
�
�e����*���
�2$+ก����
$63-  (3'#,-�+ �
ก
�� -$���2+�#.��0$�กKo4   
2) �)')���
#$ก
���ก �+��+$n4ก+���
�2$+ก����
$  ���  e-
��
�2$+ก����
$���.)�L
#2-63-
�)')���
�+/$e-
��
�2$+ก����
$�3��.)�L
�
$63-$
$�
/$5
��#$ก
�กL
2$3�)')���
#$ก
���ก   
���!�$�L
�+i#$ก
������'$����������
/$3-�'  3) ��
��!�'#$ก
���ก�L
2�+���-6�!��'�+�ก
���ก���.)
�����ก
���ก�+$��-$�+$3-�'�)3+�����
$ �L
  ������3�+$ �
'����ก�3ก+�ก�-
��$�/�  ก
���-
�!��(���ก��
ก
���ก� !�)�+�3
24.) -������
����L
�������'������.)�ก�3ก
������'$����p   3+�$+/$  ก
���ก���
ก�*!�����*������ก 
�(���ก����-
��
/$ 
�2�+กก
���-
�(���ก�����  ��+$ ��) ����+$  .
�.)�L

��+'�) !
� H ����!
�ก
'��ก
��+q$
��0$��#2-��ก
���ก�����)')�+/$�L
���
63-3��
/$�����' H e
���-.)
6�!� ก !
�ก+$ก" 
�  
 2.  �����ก
���ก����  100  �� �  ก!�$ก
���ก��)W
'2�+�ก
���ก  �+�3
24��� 2, 4, 6 ��)
�+�3
24���  8  ���ก�*!��3��������ก(���ก�����  ���  ��  ���  .
กก
���.+'���!
  ���
�Q���'ก!�$ก
�
��ก��)W
'2�+�ก
���ก  #$�+�3
24���  2, 4, 6  ��)�+�3
24  8  � ก !
�ก+$�'!
���$+'�L
�+i�
��e� ����
�)3+�  .05  � !�������.
�K
.
ก�+ �
ก
��3������!
�Q���'���
#$ก
�����  ��-����!
  ��
��
�
�e
#$ก
����� 100 �� � 3��
/$��3��-��ก+� �
�4(���, ��)5�$$��  (�*��$  2���*'.  2545 : 38; �-
����.
ก 
Karpovich; & Sinning)  ก�!
��!
  ก
��L
�
$��0$��-��-
���+'�)  ���  e-
 -��ก
��+q$
ก�-
��$�/� 
�!�$#3.) -��#2-ก�-
��$�/��!�$$+/$63-�L
�
$  �$����.
กก�-
��$�/����63-�+�ก
���ก$+/$.)��ก
������'$����
�
������ก�3�
/$W
'#$ก�-
��$�/�  5
��.
กก
�	
ก�
�L
#2-��
��!
ก
���กก�-
��$�/����'�  2-3  �+�3
24  
ก"�
�
�e�����6ก�(��.$  (Glycogen)  �
�$�$6$( �.$  (Nonnitrogenous Substance)   
1��(1����)��$  (Phospo u Crenatine)  ��)  6�(�(ก��$  (Myoglobin)  5
�������2�!
$�/�-�$� !��0$ 
�
����.L
��0$���.)�L
#2-ก�-
��$�/��L
�
$63-�'!
�����)���n�W
�  ��)�ก�3ก
������'$�����+/��$
3
����!
�   
��)3+���
�2$+ก��
  (Intensity)  5
����0$��#2-���
#$ก
�����  100  �� �3��
/$  � !�����
����'����'���
�� ก !
�����!
�Q���'������
#$ก
�����2�+�ก
���ก�+�3
24���  4,6,  ��)�+�3
24   
8  .)�2"$63-�!
ก�*!��3��������ก(���ก�����  ��� �� ���  ��ก
��+q$
��
���"�63-3�  5
���w�   
(Hale.  2006: Online)  ก�!
��!
  �!�$#2i!�����ก  ��� �� ���  .)#,-2�+กก
���ก3-
$��
��+��+$n4
����)����)�
���)ก�-
��$�/�ก"  �����
��
�
�e#$ก
��L
�
$�'!
��+��+$n4ก+$����)����)�
�
�!�$ก�
� ��)ก�-
��$�/�#$ก
����.)�y��+ �ก
�������$62��������
�'
ก63-�'!
�����)���n�W
�  ��)
��!$'L
  $+กก�M
�������
��+��+$n4����)����)�
�ก�-
��$�/����3�.)���'$��-�+ก�)63-�'!
���3��"���)
�
�
�e�y��+ ��+ก�)�'!
�3�  ก
��+q$
���
�y�ก���'
$+กก�M
�
�
�e��ก63-3-�'ก
���ก����2��� 
�)����)�
�#2-��"�ก!�$  $+กก�M
.) -����ก�)����)�
�#2-��ก
��L
�
$3-�'ก
�#,-ก
�������$62� 
�������
���3��"��!�' H  5
����3��-��  ����� ��4 (Brown; Ferrigno; & Santana. 2000: 146;  
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Citing Webster) 63-$�'
� ��
�6� (Quickness) �!
  
  1.   ���$�� !�������-
3-�'��
���"� 
  2.  ก�)�L
2���e
����2�
'3-�'��
��!��6� 
  3.  ������$���Q+���+$#$���
�+$�+/$   ���$�� ��-
#.63-�'!
�Q+�6� 
 3+�$+/$  W
'2�+�.
กก
��3�������  100  �� �  ���!
ก�*!��3���  ����
���"�#$ก
�����  
100  �� �  6�!� ก !
�.
กก�*!�����*�   
 
��	�
�	���  
 ���#,-�)')���
#$ก
���ก(���ก��  ��� �� ��� �'!
�$-�'  8  �+�3
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ก�	
�
�
�	
��ก��ก�����ก�	������ก��������
 
 

 ����  �	�
���
  (2547: 22-40)  ก�������  ก�������
����ก�����ก������ �!��
ก�"���
�#����  ก����$%�&"
'��ก��	(ก�&��)*���  
+กก!,�-)&"����กก.��+�ก���"��ก������ �!�� 
ก�"���
�#�*"� / �*�
 ก����&+���)ก���0�  ���ก��� �!��'�ก+�'"��1"�  ก��� �!��ก�"���
�#�  
-)�23
ก��4+5
�'��ก����ก�"���
�#�'
��6 7�  �+#�
+#
  �2��ก��ก�������
����ก��1+#� ��
2�)ก���"��  
 

1. �
��������
�����  (Look  Right and  Left) 
 

�!8�&��ก�"���
�#��� 
1.1 ��
  ��� 
+%���&�� 
1.2  ��
��;21���"�
'��  �23
ก�� �&+����ก�"���
�#���� Concentric  Contraction  

��E�6
�)�+�
E�
���"��;�"  10 �$
�1! 
1.3 �2�!%�
 ��
;21���"�
G"�����  �23
ก�� �&+�'��ก�"���
�#�  �*�
��!��ก+�'"� 2 

 
 

          
 
 

H�42�)ก��  1  ���'����)���G"��  (Look  Right and  Left) 
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2. 0��
�������
ก  (Shoulder and Chest) 
 
2.1  ��
6 "�'
1+#�
��'"��� �!��;2'"�� �+� 
2.2  2�)
�

$#����ก+�	P���� ��� 
2.3  � �!���'
6 "�&Q�1!% 
2.4  �ก�'
'0#
*"� / 
2.5  �"��;�"  10  �$
�1! 
2.6  S!�T)&+#�&��  ��8��
���� 

 
 

          
 
 

H�42�)ก��  2  ; ����) 
"��ก  (Shoulder and Chest) 
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3. ������8�������9
����  (Posterior of Upper Arm) 
 

3.1  ��
   ���
+%�  ��S�ก  ��)�'
'"��G"��'0#
� 
��S!�T) 
3.2  ��%
���G"����'"������6 "ก�)�Eก
)�+ก�"�
'�� 
3.3  -+��0�'"�S�ก�"�����'�� 
3.4  �0�'"�S�ก���"�
 �+�'��S!�T)�"�����'�� 
3.5  �"��;�"  10  �$
�1! 
3.6  �2�!%�
1.�ก+��'
'"��'���"��  

 
 
 

        
 
 

H�42�)ก��  3  �"�
 �+���)�'

��
�
  (Posterior of Upper Arm) 
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4. ��8�9
����  (Upper Back) 
 

4.1  ��
 ���
+%�;'�"�'
2�)��^  15-30  ��S�  8��
 
"��ก  (8��
�ก
ก���'������ก��) 
4.2  -+��'
6 "�
�
� 
��S�ก  ������G"���
�'
�"�
�
 
4.3  �0��'
'��'"��8��
 
"��ก  (;2�+��'
G"��) ;21���'
G"���"��;�"  10  �$
�1! 
4.4  6 "1.�ก+��'
�"�
G"���"�� 

 
 

         
 
 

H�42�)ก��  4   �+�
��
�
  (Upper Back) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 58 

5.  ��8�9
���
��  (Lower  Back) 
 

5.1 
+%�� �!��'�G"��  ��)6 "�1"�'��&+#�'0#
;'�"'"��'�G"��6ก�"ก+�����ก��   
       6 "�1"�'����E��"�
�
�"�
'"��'���'��G"�� 
5.2  �"�
 �+�'��'"�S�กG"����E��"�
'"��'���'��'��6
�+กT^)���'�� 
5.3  	P����G"����E��
4�#
   ���-�ก
)�4ก  30-40 �G
&$��&� 
5.4  �+
�'��'���"�
'"�S�กG"��6
'^)��!��ก+
6 "�$� +�; ��  ��) +
S!�T);21�� 
       �"�
'���1��1!%-)1.�;�"  4��������;21���"�
 �+� 
5.5  �"��;�"  10  �$
�1! 
5.6  6 "1.�ก+�'��"�
G"���"�� 

 
 

          
 
 

H�42�)ก��  5   �+�
��
����  (Lower Back) 
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6.  9��Eก (Hips) 
 

6.1  ��
ก"��'�'��;2'"�� 
"���� / (ก"��;2'"�� 
"�����������Q�) ��)���'��'��   
-
ก�)1+#��'����E�� 
���'��'�� 

6.2 6 "&.�� 
���1"�'�����ก+�4�#
 
6.3  &.�� 
��'� �+�  ('�G"��)  � �!��&�� 
6.4  &.�� 
���1"� �+���E�6
�+กT^)���ก+�4�#
 
6.5  �.�&+�&+#�'0#
  ��)���4+ก��E��

)�4ก ��� 
"�'� 
6.6  �0�
)�4ก��&%.��
"�&+�;2'"�� 
"�  ��)&%.��� 
6.7  �"��;�"  10-15  �$
�1! 
6.8  6 "1.�ก+�'��!ก'"�� 
0%� 

 
 

        
 
 

H�42�)ก��  6  
)�4ก (Hips) 
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7.  �
�������
��
   
 

7.1  
�
 ���'�� �!�� 
7.2  ���'��G"��  ��)�ก�'��6 "d0� 
"��ก 
7.3  ���1+#�
����E�6&"�'��  ��)�0��'��6 "d0� 
"��ก�����&���
�%�� 
7.4  �"��;�"  10-15  �$
�1! 
7.5  6 "1.�G#.�ก+�'�'���"�� 

 
 

 
 

 
H�42�)ก��  7  
�
 ����'����   
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8.  �������� (Side) 
 

8.1  ��
6 "�1�� ���ก+
2�)��^  30-40  �G
&$��&� 
8.2  -+����;�"� 
��S!�T) 
8.3  � �!���'
��
&+�-�ก�)�+����;2�"�
'"��1���"�
G"��������;��6 "�'���� 
8.4   �+�-�ก
+#
6 "��
&+�;26 "��ก1!%
���1��1!%-)1.�;�"  �"��;�" 10  �$
�1!  
8.5  6 "1.�G#.�ก+��"�
'�� 

 
 

         
 
 

H�42�)ก��  8  �"�
'"�� (Side) 
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9.  ก�	���������ก��������
�������������ก�	�8J���ก��
� 
 

9.1  
+%���ก�'���
4�#
 
9.2  ���&)�4ก  ('�
��
�
��)�.�&+�� �!���23
�
"
&��) 
9.3  	P���������
�+#
1"����"�8�+ก;2'"�� 
"���Qก
"�� 
9.4  � �!���.�&+���
;2'"�� �+�  -
ก�)1+#��!�����E"
0ก���1!%ก�"���
�#� Quadriceps 
9.5  �"��;�"  10-15  �$
�1! 

 
 
 

        
 
 

H�42�)ก��  9  ก��� �!�����ก�"���
�#�'��"�
 
"����ก��
+%���ก�'�� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 63 

10.  L����������8�  (Posterior of  Thigh) 
 

 10.1  
+%��.�&+���
;2'"�� 
"���Qก
"��'�� �!�� 
 10.2   ��
&+�;2'"�� 
"�-�ก
��
'��������-+�2����1"�  �0����/ �'"� �
��
�
 
          '������ก��  
  10.3  2����2����1"���)8��
���� 
   

 

        
 
 

H�42�)ก��  10  &"
'��"�
 �+�  (Posterior of Thigh) 
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11.  ก��������
��8�9
���
��  (Posterior of Lower Leg)  ก���L�N����O���ก�P�� 
 

11.1  ��
6 "
"
�1"�'����E�'"�� 
"�2����1"�G"�� 15-20 �G
&$��&� 
11.2  ���1"�'���'"� � 
"��'"����6 "
"
�1"�
+�8+
ก+�4�#
 
11.3  ก"�&+�;2'"�� 
"�  ��)4������&)2����1"�'��ก+� 
"��ก6
'^)1!%'�1+#�
�� 
     '"��� �!��&0� 
11.4  ก"�&+�;2'"�����������&���
�%��  
��
�
'������ก��&"����6 "��ก1!%
��-
�ก���  
        d0� 
"��'"� 
11.5  �"��;�"  10-15  �$
�1! 
11.6  6 "1.�ก+�'�G"���"�� 

 
 

   
 
 

H�42�)ก��  11  ก�"���
�#� �+�
��
����  (Posterior of Lower Leg)  ก"��&)2����1"��ก'0#
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

������ก � 
�N	�ก	�ก�	QRก �
9 �
 �S� 
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�N	�ก	�ก�	QRก�����	T� (Speed) 
 
 �2��ก��ก��	(ก������Q�  (Speed)  �!1+#� ��  5  ���	(ก  6*"�)�)����6
ก��	(ก  8  

+2�� g /  �)  3  �+
  ���  �+
-+
1�g  �+
4�h  ��)�+
S�ก�g  &+#��&�����  16.00 - 17.30  
.  G0%��!
'+#
&�
6
ก��	(ก�+�
!#   
 1. �����
����ก��  (Warm Up) 10  
�1! 
  1.1  �$%�� ��)  ����$%�1��&��� /  �23
����  5  
�1! 
  1.2  ���� �!��ก�"���
�#��23
����  5  
�1! 
 2.  �2��ก��ก��	(ก������Q�  (Speed)  �!����4+ก�&��)���	(ก  3  
�1!  ก��
2j$�+&$6

���	(ก&��;2 G0%��2��ก��ก��	(ก������Q�  (Speed)  -)2�)ก���"��  
  2.1  ���	(ก1!%  1  ก�����'"��1"� (Ankling) 
  2.2  ���	(ก1!%  2  ก�)����ก�'��
E� (A - Skips) 
     2.3  ���	(ก1!%  3  ก�)����1"�&��
�+�  (Straight - Leg  Shuffle) 
  2.4  ���	(ก1!%  4  �$%�'���!��8��
�+#�&%.� (Single -  Leg Run - Through) 
  2.5  ���	(ก1!%  5  �$%�8��
�+#�&%.�  (Run - Through)  
 3. 8��
����ก�"���
�#�  (Cool down)  �23
����  10  
�1! 

 
&����  7  �2��ก��ก��	(ก������Q� (Speed) 
 


+2�� g
1!% 

-+� �)ก��	(ก 

�&��)��+#� 

-.�
�
 

(��+#�) 

-.�
�
 

(*��) 

�)�)1�� 

(��&�) 

����4+ก&��
1�� 

(
�1!) 

����4+ก�) ����
*�� 

(
�1!) 

1 - 2 ��Q� 3 3 10 ��&� 1 - 2 2 - 3 

3 k 4 ��Q� 4 3 10 ��&� 1 - 2 2 - 3 

5 k 6 ��Q� 5 3    10 
��&� 

2 - 3 3 k 5 

7 - 8 ��Q� 6 3    10 
��&� 

2 - 3 3 - 5 



	�����
����N	�ก	�ก�	QRก�����	T� (Speed) 
 

���QRกO�J 1  ก�	�����
�O�� (Ankling) 
 
 U��N	�9��V  �4$%�������Q���)�����'Q����'^)��� ���
'��'"��1"� 
 
 �SW�NXS�8LS 
  1. �$%�� ��) /  �"��ก��ก"���1"�
+#
 /  �
"
���%��ก����	P��1"�  *���ก��
+�8+
4�#
��)ก��
ก�+�
E�&.�� 
����$� 
  2. ����%�
; ��1"�;��6 "�!�
!���+�  1.��"��������Q� 
  3. ก����
E�4�#
-)��ก���
���"����

$#��1"�����������Q�  
 

 

     
 
 

H�42�)ก��  12  ก�����'"��1"�  (Ankling) 
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���QRกO�J  2  ก	�����ก��
�9Y�  (A Z Skips) 
 
 U��N	�9��V  �4$%�������Q�ก��� �!�����'��
)�4ก  �����'Q����6
ก����
)�4ก 
 
 �SW�NXS�8LS 
  1. ก"��ก�)���;2'"�� 
"� ���'^)1!%��E�6
��ก�S6 "�
"
ก���ก�'��6 "
E� 
  2. �+กT��.�&+�6 "&����)�+%
��&�������  �
"
ก���ก�Q�1!%'"��1"� 
  

      

     
 

       
H�42�)ก��  13  ก�)����ก�'��
E�  (A - Skips) 
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���QRกO�J 3  ก	����9�8��O�� (Straight - Leg  Shuffle) 
 
 U��N	�9��V  �23
ก��	(กก.��+�
)�4ก  ������� ���
  ��$��^
��
����'��'"��1"�6 "�!4�+� 
 
 �SW�NXS�8LS  
  1. ก��	(กก�)����&)�1"�&��
�+�&"���!����
����"��  �)����
)�4กก+�'�
��
����
��$��^'"��1"� 
  2. 
)�4ก-)&"���0��1"�&��6 "�1"�6 "�!����
+�4+
hgก+
�)����ก��	(ก��)ก�����1"���
E"4�#
 
 
 

      
 
 

         
H�42�)ก��  14  ก�)���
�+��1"�  (Straight - Leg  Shuffle) 
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���QRกO�J  4  �SJ���������
��	8��LJ\�  (Single - Leg  Run - Through) 
 
 U��N	�9��V  �4$%�������Q�'��ก��ก�)&�ก�'����)ก���&)'��'"��1"�  �4$%�ก������%�
; �'����� 
 
 �SW�NXS�8LS 
  1. &+#��+#���Qก-.�
�
  10  �+
  �&��)�+
 ���ก+
  60-90  �G
&$��&� 
  2. �$%�6 "'�'"��G"����E�
�ก�+#���)'�'��ก"��8��
�+#�&%.� 
  3. �
"
6 "'�1!%��E�
�ก�+#�� �!��&��  ��)'�1!%ก"��'"���+#�&"���ก�'��
E� 
  4.  	(ก
�+�1���"�
'�� 

 
 

 
 

 
H�42�)ก��  25  �$%�'���!��8��
�+#�&%.� (Single - Leg  Run - Through) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 71 

���QRกO�J  5  ก�	�SJ��
��	8��LJ\�  (Run - Through) 
 
 U��N	�9��V  �4$%�������Q�'��ก"��  
�"�������'Q����'��ก�"���
�#���
)�4ก��)�4$%�
ก������%�
; �'����� 
 
 �SW�NXS�8LS 
  1.  &+#��+#���Qก-.�
�
 10 �+
 �&��)�+
 ���ก+
  60-90  �G
&$��&� 
  2.  2j$�+&$���ก��ก"���1"���E�� 
���+#�  G"����)'�� 
  3.  '�1!%ก"��'"���+#�&"���ก�'��
E�&"��1.�����������Q� 
  4.  �1"�1+#�
��'"��&"����E��) �����+#�  &"���+กT�-+� �)6
ก��ก"�� 
 
 
 

    
 

    
 

H�42�)ก��  16  ก���$%�8��
�+#�&%.�  (Run - Through) 
 

 
 
 

 
 
 
 



 72 

�N	�ก	�ก�	QRก������

����
��

�0� (Agility) 
 
 �2��ก��ก��	(ก������������������;�  (Agility)  �!1+#� ��  4  ���	(ก 6*"�)�)����6

ก��	(ก  8  
+2�� g  /  �)  3  �+
  ��� �+
-+
1�g  �+
4�h  ��)�+
S�ก�g  &+#��&�����  16.00 - 17.30  

.  G0%��!'+#
&�
6
ก��	(ก�+�
!# 
 1. �����
����ก��  (Warm up)  10  
�1! 
 1.1  �$%�� ��)   ����$%�1��&���  /  �23
����  5  
�1! 
 1.2  ���� �!��ก�"���
�#�  �23
����  5  
�1! 
 2. �2��ก��ก��	(ก������������������;� (Agility)  �!����4+ก�&��)���	(ก  3  
�1!  
ก��
2j$�+&$6
���	(ก&��;2  G0%��2��ก��ก��	(ก������������������;�  (Agility)  -)2�)ก���"��  
  2.1  ���	(ก1!% 1  �$%�  30   ��  �E2&+�1!  (30 - Yard T k Drill) 
  2.2  ���	(ก1!% 2  	(ก1.�1���$��ก�!��  (Squirm) 
  2.3  ���	(ก1!% 3  �$%�G$ก�Gก  (Zigzag) 
  2.4  ���	(ก1!% 4  ����%�
; � ���1$S1��;2�+�ก���  (Cone Drill) 
 3.  8��
����ก�"���
�#� (Cool down)  �23
����  10  
�1! 
 4.  8E"�$-+�
.��2��ก��	(ก������������������;� (Agility) ����!  �4Q7H�4  ��6*"6
ก��	(ก 
 
   
&����  8  �2��ก��ก��	(ก��������������;� (Agility) 
 


+2�� g
1!% 

-+� �)ก��	(ก 

�&��)��+#� 

-.�
�
 

(��+#�) 

-.�
�
 

(*��) 

�)�)1�� 

(��&�) 

����4+ก&��
1�� 

(
�1!) 

����4+ก�) ����
*�� 

(
�1!) 

1 - 2 ��Q� 3 3  1 - 2 2 - 3 

3 k 4 ��Q� 4 3  1 - 2 2 - 3 

5 k 6 ��Q� 5 3  2 - 3 3 k 5 

7 - 8 ��Q� 6 3  2 - 3 3 - 5 
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	�����
����N	�ก	�ก�	QRก������

����
��

�0� (Agility) 
 

���QRกO�J 1  �SJ�  30  ���  	YNL8�O�  (30 Yard T - Drill) 
 

 U��N	�9��V  4+5
�������������������;� ก��2�)
�
��
'��ก�"���
�#� ��)������� ���
 
'��ก�"���
�#�1!%6*"6
ก��ก����) ��  4+5
������'Q���� 
 
 �SW�NXS�8LS  
  1. ��$%�&"
��
�"���1"�1+#�
��'"�� 
  2. �$%��"��������Q�;2'"�� 
"� �)�) 5  �� &��&.�� 
��1!%&+#�;�" 
  3. 
;��g;21��'����)�&)1!%�
"
 5  �� �"�����'"��'�� 
  4. 
;��gก�+���1��G"�� �)�) 10  ����);2�&)1!%�
"
�"�����G"�� 
  5. 
;��gก�+���1��'�� �)�) 5  �� &��&.�� 
��1!%&+#�;�" 
  6. �$%�d�� �+�-
d0��
"
��$%�&"
-0� ��� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
H�42�)ก��  17  �$%� 30  �� �E2&+�1! (30 - Yard T - Drill) 
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���QRกO�J 2  QRกO\�O
��S��ก���� (Squirm)  
 

 U��N	�9��V  4+5
�ก������%�
�1"���)����2j$ก$�$�� 
 
 �SW�NXS�8LS 
  1. ��$%�&"
��
�"���1"�1+#�
��'"�� 
  2. �$%��"��������Q�
E�
��;2'"�� 
"� �)�) 5  �� 
  3.  ��
&+� 360 ��S� ��)�$%��"��������Q� �)�) 5  �� 
  4.  ��
&+� 360 ��S� �!ก��+#� ��)�$%�;2�"��������Q� �)�) 5  �� 
  5. �$%��"��������Q�
E�
���)�) 10  �� ;21��'�� ���1��G"��กQ;�" 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

H�42�)ก��  18  	(ก1.�1���$��ก�!�� (Squirm) 
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���QRกO�J 3  �SJ��Sก��ก (Zigzag) 
 
 U��N	�9��V  4+5
�ก������%�
1!%��)����;� 
 
 �SW�NXS�8LS 
  1. ��$%�&"
��
�"���1"�1+#�
��'"�� 
  2. ��
��E�'"�� 
"�ก��� 10 �+
 ���ก����&��)�+
�!�)�) ��� 1  �� 
  3. ก"��1������;2'"�� 
"�1���"�
'������������Q�'��ก����+
��ก��) �+�-�ก
+#
 
กQ����%�
1!%;21��G"��
�+�ก+
;2���%�� / 
  4. �$%�G$ก�Gก8��
ก���1+#� ���"��������Q���)��� 
 
 
 
 
 
 
 
 

H�42�)ก��  19  �$%�G$ก�Gก (Zigzag) 
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���QRกO�J 4  ����J
�0������OScO��0N�8�ก	�� (Cone Drill) 
 
 U��N	�9��V   4+5
�����
����d6
ก���2�!%�
1$S1��  &.�� 
��'������ก����)����
����d 
6
ก���$%�&+� 
 
 �SW�NXS�8LS 
  1. ���ก����23
�E2
!%� �!%��-+&��+
 ���ก����&��)�+
 ���ก+
 9 ��&�  ���ก���1!% 1 �23
 
-����$%�&"
��)�!ก����+
1!% 5 �����E�&��ก��� 
  2. 6 "8E"	(ก��
��$%�&"
1!%ก���1!% 1 
  3. �$%��"��������Q�-�กก���1!% 1 ;2�+�ก���1!% 5 ��)�$%�d�� �+�ก�+����+�ก���1!% 1 
  4. 
;��g;2�"�
'"��-�กก���1!% 1 ;2�+�ก���1!% 4 
  5. �$%��"��������Q�-�กก���1!% 4 ;2�+�ก���1!% 5 ��)�$%�d�� �+�ก�+����+�ก���1!% 4 
  6. 
;��g;2�"�
'"��-�กก���1!% 4 ;2�+�ก���1!% 3 
  7. �$%��"��������Q�-�กก���1!% 3 ;2�+�ก���1!% 5 ��)�$%�d�� �+�ก�+���ก���1!% 3 
  8. 
;��g;2�"�
'"��-�กก���1!% 3 ;2�+�ก���1!% 2 
  9. �$%��"��������Q�-�กก���1!% 2 ;2�+�ก���1!% 5 ��)�$%�d�� �+�ก�+����+�ก���1!% 2 
  10. 
;��g�"�
'"��-�กก���1!% 2 ;2�+�ก���1!% 1 -0� ��� 
 
 
   
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

H�42�)ก��  20  ����%�
; � ���1$S1��;2�+�ก��� (Cone Drill) 
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�N	�ก	�ก�	QRก����0� (Quickness) 
 

 �2��ก��ก��	(ก����;� (Quickness)  �!1+#� ��  4  ���	(ก  6*"�)�)����6
ก��	(ก  8  

+2�� g / �)  3  �+
  ���  �+
-+
1�g  �+
4�h  ��)�+
S�ก�g  &+#��&�����  16.00 - 17.30  
.   G0%��!
'+#
&�
6
ก��	(ก�+�
!# 
 1.  �����
����ก��  (Warm up)  10   
�1! 
  1.1  �$%�� ��)   ����$%�1��&���  /  �23
����  5  
�1! 
  1.2   ���� �!��ก�"���
�#�  �23
����  5  
�1! 
 2.  �2��ก��ก��	(ก����;�  (Quickness)  �!����4+ก�&��)���	(ก  3  
�1!  ก��
2j$�+&$
6
���	(ก&��;2G0%��2��ก��ก��	(ก����;�  (Quickness)  -)2�)ก���"�� 
  2.1  ���	(ก1!%  1  ก����ก��
  (Four - Point  Pop kUp) 
  2.2  ���	(ก1!%  2  ก�)����1"��E�  (Bunny  Jump) 
  2.3  ���	(ก1!%  3   ก"��'"���"�
'"��  (Lateral  Weave) 
  2.4  ���	(ก1!%  4  �$%���)�2�!%�
1$S1��&���.�
+%�  (Sprint  And  Cut  On  
Command) 
 3.  8��
����ก�"���
�#�  (Cool down)  �23
����  10  
�1! 
   
&����  9  �2��ก��ก��	(ก����;�  (Quickness) 
 


+2�� g
1!% 

-+� �)ก��	(ก 

�&��)��+#� 

-.�
�
 

(��+#�) 

-.�
�
 

(*��) 

�)�)1�� 

(��&�) 

����4+ก 

&��1�� 

(
�1!) 

����4+ก 

�) ����*�� 

(
�1!) 

1 - 2 ��Q� 3 3 10 ��&� 1 - 2 2 - 3 

3 k 4 ��Q� 4 3 10 ��&� 1 - 2 2 - 3 

5 k 6 ��Q� 5 3 10 ��&� 2 - 3 3 k 5 

7 - 8 ��Q� 6 3 10 ��&� 2 - 3 3 - 5 
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	�����
����N	�ก	�ก�	QRก����0� (Quickness) 
 
���QRกO�J  1  ก�	��ก���  (Four - point  Pop -Up) 
 
 U��N	�9��V  ก��	(กก+�ก�)��
ก��1��-$&6-  '��ก������%�
; �����ก+
'������ก��  
������Q�  ���������&+�  ����;� 
 
 �SW�NXS�8LS 
  1. ��$%�&"
���6 "�'����)	P������E��
4�#
�$
   -�ก
+#
��vw�
+77�^ 
  2. ���%�;�"�+�
+77�^6 "  ��ก��
'0#
�"�����������Q� 
 
        

    
 
 

H�42�)ก��  21  ก����ก��
  (Four - Point  Pop - Up) 
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���QRกO�J  2  ก	�����O���Y
  (Bunny  Jump) 
 
 U��N	�9��V  �4$%������'Q����6
ก����� ���
'��'"��1"� 
 
 �SW�NXS�8LS 
  1. 6 "ก�)����������Q�;2'"�� 
"��'"�;26
1�ก*����+
;��*��ก 
  2. 6*"������Q�'��ก������%�
; �'���1"� 
  3.  �ก�1"�
E�-�ก4�#
��Qก
"��  ��)���;2'"�� 
"�;��&"�����1!%4�#
 
  4.  ���%�1.�;2-� ��'+#
�+
;�  �E�	(ก-)6 "
+77�^�"�����  �4�%�6 "8E"	(ก�$%�;21��G"��
 ���1��'��&��1!%�E�	(ก6 "
+77�^ 
 
 

     
         

 
H�42�)ก��  22  ก�)����1"��E�  (Bunny Jump) 
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���QRกO�J  3  ก���������������  (Lateral  Weave) 
 
 U��N	�9��V  ก��	(ก����;� '���1"�6
ก������%�
; � 
 
 �SW�NXS�8LS 
  1.  ��$%�&"
��
�"���1"�1+#�
��'"��   
  2.  ก"��'"��1���"�
'"��  '"���"�����������Q�  
  3.  ���%�d0��+

��1"��  6 " ��
&+�ก�+�1+
1! 
  4.  ก"��'"��ก�+�;2�+�-����$%�&"
1+
1!  �"�����������Q� 
  5.  ���%�d0�-����$%�&"
6 "�$%��"��������Q��)�)1��  5  ��&� 
 

 

    
 
 
 

H�42�)ก��  23  ก"��'"���"�
'"��  (Lateral  Weave) 
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���QRกO�J  4  �SJ�����N��J��OScO��L���\�98J�  (Sprint  and  Cut  on  Command) 
 
 U��N	�9��V  ก��	(กก�)��
ก��1��-$&6-   ก��	(ก������Q�  ����;�  ��)���������&+�
'��ก������%�
; ����ก��vw��.�
+%� ���
+77�^ 
 
 �SW�NXS�8LS 
  1. ��$%�&"
��
�"���1"�1+#�
��'"��  ��vw��.�
+%� ���
+77�^ 
  2. �$%��"��������Q�
E�
��;2�"�
 
"�    
  4. ��vw��.�
+%�6
ก���2�!%�
1$S1��6
'^)�$%�;21��G"�� ���1��'��&��1!%�E�	(ก6 "

+77�^ 
 
 

    
 
 

H�42�)ก��  24  �$%���)�2�!%�
1$S1��&���.�
+%�  (Sprint and Cut on Command) 
   

 
 
 
 
 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

������ก  � 
i��8�OPก����i�ก�	�SJ�  100  ��L	 
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i��8�OPก����i�ก�	�SJ�  100  ��L	 
 

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


#.� 
+ก................ก$��ก�+�   
��

E�....................�G
&$��&� 
 
 

��ก�	O�9
� 
 
 

 
�)�)1�� 

 
ก��
ก��1�
�� 
 

 
 �+�ก��1�
��


+2�� g1!%  2 
 

 
 �+�ก��1�
��


+2�� g1!%  4 
 

 
 �+�ก��1�
��


+2�� g1!%  6 
 

 
 �+�ก��1�
��


+2�� g1!%  8 
 

 
100  ��&� 

 
 
 

    

 
 
 

��*�%�8E"1!%�'"�1.�ก��1�
��.......................................................... 
��*�%�8E"�+
10ก........................................................... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
������ก  � 

	������Y��j�J��j�k 
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	������Y��j�J��j�k 
 

1.  8E"*���S�
&��-���gd���  ก��1S�!     ��-���g2�)-.� H���$*��$1��S�
&�gก��ก!,� 
 
d�
1!%1.���
 �^)�$1��S�
&�gก��ก!,� � ��$1���+�� $�� 
       
2.  ��-���g��ก�$1�g  �
��8�   ��-���g2�)-.� 
d��+
ก��4�S0กT� �$1���'&ก����14 
 
d�
1!%1.���
 
d��+
ก��4�S0กT� �$1���'&ก����14 
 
3.  ��-���g �+*4�  
�
�!    ��-���g2�)-.� H���$*�4�S0กT� 
 
d�
1!%1.���
  �^)4�S0กT� � ��$1���+�S�!
��$
1��$��5 
 
       

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�������	
��
�����	  
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�������	
��
�����	  
 

���� �����ก
� �
�����  ����������� 
�����������ก�� 8  �����ก
��  2524 
�"
�#$��ก�� �. �
���#�& 
�"
�#$���'(�)��
��� 536/1  �. ��  �. ��./�  �. �
���#�&  32150 
�������ก
��1ก2
  
 �.�. 2537 ���"3�1ก2
  
  �
ก4�.��$���
5���&�
ก'�  �.�
���#�& 
 �.�. 2540 3�6�3�1ก2
����7�  
  �
ก4�.��$�������3��8�9��
��$3
  �.�9�
��$3
 
 �.�. 2543 3�6�3�1ก2
�����
�  
  �
ก4�.��$�������3��8�9��
��$3
  �.�9�
��$3
 
 �.�. 2547 ���88
��$  (�#.�.)  ���
��ก���1ก2
  
  �
ก3<
��#�
�����$�9���#���4�=   
 �.�. 2552                 ���88
4#  (ก�.3.)  �
/
���
���1ก2
  
     �
ก3<
��#�
�����$�9���#���4�= 
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