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 การวิจัยน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝก เอส เอ คิว  
ที่มีตอเวลาปฏิกิริยา  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอลชาย โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย จํานวน  
36 คน  โดยไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง โดยแบงเปน 3 กลุม  กลุมละ 12 คน ไดแก  กลุมท่ี 1 กลุมฝก

ความเร็ว  กลุมท่ี 2 กลุมฝกความคลองแคลววองไว  และกลุมท่ี 3  กลุมฝกความไว  โดยมีการทดสอบวัดเวลา

ปฏิกิริยาระหวางตากับเทา และโปรแกรมการฝกเอส  เอ  คิว  ดําเนินการทดลองเปนเวลา 8  สัปดาห  ทําการฝก
สัปดาหละ  3 วนั ฝกวันจันทร  พุธ  และศุกร  ฝกวันละ 1 ชัว่โมง  และทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยากอนการฝก  

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํามิติเดียว และทดสอบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีแอลเอสดี 
 ผลการวจิัยพบวา  
 1. ผลการฝกเอส เอ คิว ที่มีตอเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมฝกความเร็ว  กลุมฝกความคลองแคลววองไว  

และกลุมฝกความไว  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  พบวา 
แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

 2. ผลการฝกความเร็วที่มีตอเวลาปฏิกิริยา  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝก

สัปดาหที่ 8  พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 3. ผลการฝกความคลองแคลววองไวที่มีตอเวลาปฏิกิริยา  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4   
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 4. ผลการฝกความไวที่มีตอเวลาปฏิกิริยา  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝก 
สัปดาหที่ 8  พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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 The purpose of this experimental research was to study and compare the effects of  
S A Q training on reaction time. The subjects of 36 boy basketball players were purposively 
sampled from the Bangkok Christian College team. They were divided into 3 groups of 12 
each after having been tested for their eye and foot reaction time test and systemically 
divided by their reaction time scores for 3 equal experimental groups. They were 
Experimental Group I to train for speed, Experimental Group II to train for agility and 
Experimental Group III to train for quickness on Monday Wednesday and Friday for 8 
weeks, 1 hour a session. After the data were statistically treated for mean and standard 
deviation, their means were treated by the One-way Analysis of Variance ANOVA for mean 
differences by the pre - test, post - test I after 4 weeks of training and post - test II after 8 
weeks of training. It was also treated by the One-way Analysis of Variance with Repeated 
Measures for mean differenced within groups of the pre - test, post - test I and post - test 
II. In addition, if found positive, the means were tested in pair by the LSD Method. 
 It was found as follows: 
 1. After the 4th week and 8th week of training, all three Experimental Groups did not 
show different reaction time scores. 
 2. For the Experimental Group I trained for speed, the pre - test mean, the post - 
test I mean and the post - test II mean were significantly different, at the .05 level. 
 3. It was also found that the Experimental Group II trained for agility had their 
means of pre - test, the post - test I and the post - test II were significantly different, at the 
.05 level. 
 4. The same result was found for the Experimental Group II trained for quickness 
that their means of pre - test, the post - test I and the post - test II were significantly 
different, at the .05 level. 
 
 
 
 
 
 



 

ประกาศคุณูประการ 
 

 ปริญญานิพนธฉบับน้ี สําเร็จลงไดน้ัน ผูวิจัยไดรับความกรุณาจาก  อาจารยธงชาติ  พูเจริญ   
ประธานควบคุมปริญญานิพนธ  ผูชวยศาสตราจารยแผน  เจียระนัย กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ   
รองศาสตราจารยไพบูลย  ศรีชัยสวสัด์ิ  และรองศาสตราจารยสุนทร  แมนสงวน  กรรมการแตงตั้งเพิ่มเติม   
ที่ไดกรุณาใหคําแนะนํา  ชวยเหลือ  ปรับปรุง  และแกไขขอบกพรองตางๆ  จนผูวิจัยสามารถดําเนินการทํา 
ปริญญานิพนธฉบับน้ี สําเร็จสมบูรณดวยดี  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสงูไว  ณ โอกาสน้ี 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ทรงพล  ตอนี  ที่ใหความกรุณาเปนผูเชี่ยวชาญ 
เปนท่ีปรึกษาทางดานสถิติ และใหขอเสนอแนะในการวิจัยเปนอยางดี  กราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย 
วัฒนา  สุทธิพันธุ  รองศาสตราจารยอุดม  พิมพา  อาจารยกัญญกมล  บัวแกว  อาจารยจีรนันท  โพธิ์เจริญ   
และคณาจารยคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒทุกทาน  ที่ใหความกรุณา อบรมสั่งสอน สนับสนนุ 
ใหกําลังใจในการทําวิจัยใหสําเร็จลุลวงไปไดดวยดีโดยตลอด   
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณผูฝกสอนกีฬาบาสเกตบอลทีมโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย  
และนักกีฬาทุกคน ที่ไดเอ้ือเฟอสถานที่ที่ใชในการเก็บขอมูลและกลุมตัวอยาง  ซึ่งใหความรวมมือดวยดีตลอด 
การทําวิจัย 

 สุดทายน้ีผูวิจัยขอขอบพระคุณ  คุณพอมานิตย  คุณแมบุญเรือน  นางสาวภัทรวรรณ  นางสาววนิดา  

ประคุณหังสิต นายวสันต  ยงศรีปญญะฤทธิ์  ญาติ  พี่นอง  และเพื่อน ๆ ทุกคนที่ใหความชวยเหลือ ใหความ 
หวงใยตลอดมา  คุณคาและประโยชนอันพึงมีจากปริญญานิพนธฉบับน้ี  ผูวิจัยขออุทิศสิ่งที่ดีงามแกผูมีพระคุณ 
ทุกทาน  ขอกราบขอบพระคุณอยางสูง 
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��,"�����#��6�,7��� 4��	
��ก��	������ !
%��"��7��L�ก�,"
��	���0����*��7��� 4���
��	�/
��ก����,"���
�#�ก��	������ !
%��6�,7��� 
 4. ���	$C
ก
�
�	 (Reaction time)  !���5)�  ����	
����&�4�#���"�% ����,"
��	���4��
������-� 
 ����	"�����"�%��,�
���.�")ก	���".#��,,���"�%"#
�ก���  4��
4���#��
���.�")ก"#����"�����������"�%"#�
�
���.�")ก��ก��%���5)�ก����	��&� 4��ก����	��&�	�
��!���
%����� 

L�
��	
���+
ก
�
����	�
����&�4�#��ก��4"�� 
"
��ก������ 0��	�1�ก����,�.���
�ก�����	!/� ��ก��%�����ก����,"����#�ก��ก��������
�	%�� 
 5. ก	�IJก ��� �� �
�  (S A Q)  !���5)�  ก��IKก�#��ก��	7���7�C���
��	�/
  �
����#��4��#


#�� 
  4���
�� 
  0�����0�4ก��ก��IKก4�ก	�1� 3 0��4ก�� ��4ก#  0��4ก��ก��IKก�
��	�/
 0��4ก�� 
ก��IKก�
����#��4��#

#�� 
  4��0��4ก��ก��IKก�
�� 
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ก���#���
K �ก	��
��� 
 

 

 

�����
L	� �ก	��
��� 
 -����ก��IKก�
��	�/
 �
����#��4��#

#�� 
  4���
�� 
  ��-��#�	
���+
ก
�
��4�ก�#��ก�� 

 
 
 
 

���#$��
��) ���#$��	� 

 

	
���+
ก
�
�� 
(Reaction Time) 

  ก��IKก 	�" 	� �

  (S A Q) 4,#�	�1� 
 - ก��IKก�
��	�/
 (Speed) 
 - ก��IKก�
����#��4��#

#�� 
 (Agility) 
 - ก��IKก�
�� 
 (Quickness) 



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

 

ก�������	
����

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

�� 
 1. ��ก�������ก���� ��
 
  1.1 #$�
%�
 �
ก��&'ก(��)ก�*� 
  1.2 ,��ก �
ก��&'ก(��) 
  1.3 ���)��.� 
  1.4 ���)��0�
���0��0�
�� 
  1.5 ���)�� 
  1.6 ����34�ก����� 
  1.7 ก��&'ก(��)���)��)#�
67 �
��883����� 
  1.8 ��6�ก��#�:
����)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$�� 
 2. 
�
���������ก���� ��
 
  2.1 
�
�����	
;0�
3����� 
  2.2 
�
�����	
3����� 
 

����������ก����ก��� ก�!�  (The Foundations of Sport Training)  
 	
ก��� 0
 �
ก�*��;0������
 <�
�)���)�
�กก�*�� ���0�)ก��� 0
 �
�3=
�>�
�
)�ก �;0��)�
�กก�*��#��

�)0ก���
��0�
��
�����)��<��#�:
�ก���,
���3<�
����8���)��)��<��
�?���� (Highest Performance Levels) 
�>��)��
�3=
�B0

��
 ���

��ก.�#����0��;0���
����);�
������ก�C�# �
���)��)��< ������))?0
)��
;��
	����
�;ก;0�
ก�
 ��
���,.
�����ก
�กก�*�8�
�
��6��)���)0)������3=
�?���0
B�
	,�
0��
	�B0�
3D��ก E ���� ��)� 
��8ก��&'ก �;0,��
��ก
��
ก��8#�:
� �����)��)��< �
;
��
	,�ก���,
�� ��
�3<�
����8B�;� ,�$�����8F�ก���
	
B0�
3D;0� E �3 �#����,;?	� ,�$��>��)
�กก�*����
��
��
��)��<ก����3<�
�?���
�?���� 	
 G����
�กก�*��
��� 
<�ก)�
,�$����,��
���	
;�
��ก�0�)����)��)��<  ก��8�)0��)��<ก����3<�
�?���
�?����;
��
������3<�
��� 
�>�;�8ก.�$�   ��
���0ก�8ก��&'ก(��) ������))?0
)��
;��
	� �

�กก�*��;0���
�3=
�>���H (����H ก��8�
��;
7. 
2548: 27) 
 กI  3  3��ก������>���H �
ก��&'ก(��)  (����H ก��8�
��;
7. 2548: 27 - 30) 
  ก��&'ก(��)���ก��� 0
 �

�8�3=
ก��ก��)����0�
 ��
���8(�8(��
 �#���,������
,�����0�
 
<�ก
>�)�3��ก�8��)ก�
� ���#$��)?0
�3��0���)�>���.� ,�$��?�)?0
,)�����;��
��� ��0�
��ก.;�) )�กI#$�
%�
����>���H
�#��
 3 3��ก�� ���������<$�34�8�;���0�
�)�>���)�	
 G�����>�ก��&'ก(��)�$� 
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  1. ก�������ก3��)�G;
��
 (Moderation) 
  2. ���)�)�>���)�	
ก��&'ก(��) (Consistency) 
  3. ก��#�ก�0�
 (Rest) 
 1. ก���$���ก%�� �&'����  (Moderation) 
  ก�������ก3��)�G;
��
 <$�����0��3=
กI����>���H ����ก �
ก��&'ก  (��
,)��<�
  ก���)0#����) 
������>�����,�กF,) ,�$�,
�ก)�ก�ก�
�3	
ก��&'ก  �B0
  
�กก�*����
�����ก������
�)0)�3���8ก��G7	
ก��&'ก(��)
,�$�� 0
 �
  �)0���#����)&'ก���
	,����  160  ก�F��);�;0���3��,7  �#���������>�	,��ก��3LH,�ก��8����.8 
����?
��
 �
ก����3=
3LH,��?3�������8��
��
	,����? �
ก���3=

�กก�*�;��
���
�?��
ก0�
<�
�����
�)��� 

�ก��ก
��ก��#����)�������	
ก��&'ก(��)�;0������
���
�
��ก�3�3=
���
����)0�)���ก���>� ����)0)����)
�>��3=
	� E �����;��
ก���>� 
�กก�*��ก$�8�?ก����8 �
�ก)ก��� 0
 �
��)��<3���8���)�>���.�  ,�$�ก����3��0
���)�)8��G7���C��	
B0�
�������� �
ก��&'ก(��)3��)�G 2 B���F)
;0���
 <��,�กก��&'ก(��)
��
���)�ก��
��
��
�;���)ก�������0�
���ก?)  ���#�<�#�<�
������
�����
ก�8ก��&'ก�3=
��0�
��  ��)�ก.�#��
ก�?0)
�กก�*����)�
���)��)��<B��
������3���8ก��G7��
 ����0�
ก��&'ก(��)���ก��� 0
 �
����8
�
�B�;�����>���H)����� 
�)0
���ก�0�  6 - 10 3D  
�กก�*�ก�?0)
���>��3=
;��
3��8�#��)��������	
ก��&'ก(��))�ก ��
 �#$��#�:
���ก�C�#
 �
;
��
�3��0����8���)��)��<��
�?� �
�;0���
 
  ���
���0
�กก�*�8�
3���C����;��
ก��	B�����&'ก(��)�;0������
)�กก�0� 2 B���F)
  �;0�0�����#67���
�ก�� ��
	
������� �
ก�����,�$� �������ก��&'ก(��)�;0������
 	,����
�
��ก�3ก�0�3ก;�
��
�)0�
0
�
 
�
$��
��ก#8�0�
�กก�*��0�
	,H03���8���)��)�,��	
ก��#�:
��3��0���)�>���.���
������,��
 ���
�3ก�0�
��
 

�กก�*�8�
�
;��
3���8ก�83LH,�ก��8����.8 ��
�?
��
 	
 G����8�
�
�ก����ก���8$��,
0��ก�8ก��&'ก(��)���
�>���(�>�(�ก ���,
�ก)�ก�ก�
�3  �0
��ก���8;0��C�����
���
�0�
ก�������;	� �>�	,������ก������ ������ ���
�0�
����ก�
�3ก�0������)�F�ก��ก����3��0���)�>���.���� 
  F��6��)B�;� �0�
ก�� �
�
�����)��<�������8���)ก���
;0�
 E ���� ��)�ก���8���)�กก�0��C���
3ก;�ก.���
 �;0���ก���>���0�
�0���3=
�0���3,�$�3��8�#��)���),
�ก�#$������
���)ก���
	,�ก�8�0�
ก�����
��;	� ������.ก����
��� ก�������ก3��)�G;
��
�#$�����)�,)���)	
ก��&'ก
�� (Moderation) ,)��<�
  
ก����
��
ก��������F3��ก�)ก��&'ก(��)�������)��8��8����������ก?) �#$��,��ก�����
��ก���8�����
ก0�	,��ก��3LH,����)ก���
ก�8�0�
ก�������;	���0�
�?
��
 �
�)0��)��<��8���	
 G����ก��&'ก(��)���ก��
� 0
 �
�0�
,
��
��)��<����
���
���
�
�)	,�ก�8B���; ����3=
���
����>�	,�B���;��;$�
�;�
)��?G�0� �;0ก.)����,)�����)�0� 
)�
�$��?ก���
�?ก��0�
 �
B���; �����,;?
�� ,��	��>���H �
,��กก�������ก3��)�G;
��
 ��
�3=
���
���
�กก�*���� 
���������
��� �����ก��ก��	B�B���;	,��ก���?G�0� 3���8ก��G7 ����ก�����)�����ก�
?ก�
�
ก�8������,
��
 �
B���; 
	
���
ก��&'ก(��) ���ก��� 0
 �
ก�*���0�
�;.)��� 
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 2. *�� 
 �+��
 �,�ก����ก���  (Consistency) 
  ���)�)�>���)�	
ก��&'ก(��) �$� กI�>���H ����� 2  �
ก��&'ก(��) ��6�ก��,
��
�����B0��,��ก�����

��ก��&'ก���,�กF,),�$�,
�ก)�ก�ก�
�3ก.�$�  ก��&'ก(��)��0�
�)�>���)����)���88�88��
���<�ก;��
 ���ก?)  
�;0)���� ,)�����)�0����),
�ก���	B�	
ก��&'ก (Training Load) ��0����),�$��,)$�
ก�
�?ก��
 	
ก�G����
�กก�*�
;��
�>�ก��&'ก(��)��0�
;0��
$��
�)�>���)� (��
���0
��	,��0�
ก����)��<3��8;����8���),
�ก,�$����)ก���
	

ก��&'ก�����0�
�����.� �>�	,�
0��;0�ก�������#�:
����)��)��<����)��<C�#��
ก�� �

�กก�*�	,�ก���,
����
 
���
 E  ��
�3  ก��,�?�B�
�ก,�$� ��ก��&'ก(��)�#��
 2 - 3 ��
 ��)����>�	,��0�
ก��;��
��H�������)���
 ���
���);�
 (Tone)  �
ก���)�
$�������������8ก��&'ก ก��#����)�#��)���),
�ก	
ก��&'ก�3=
#����  (Extra hard 
Training) �#$���3=
ก��B��B�,�$��#��)�;�) (Make Up) 	,�ก�8�0�
�����H�����3��
�
$��
)���กก�� ��ก��&'ก(��)

��
 F�����)�3=
���
���� ������>�	,�
�กก�*������8���)ก���
;0��0�
ก��)�ก�ก�
�3 (��
������0
��	,��ก��ก��
8����.8,�$��ก��ก����.83M����� ���)������,�$����)ก���
���ก���>�,�$��ก��ก�8�0�
ก�� ���
�#��))�ก ��
��0�	�ก.��
���
)����>�	,��0�
ก���ก����ก���,
$������)�ก ��
��0�
��
 ��

��
���)�)�>���)�	
ก��&'ก(��)��
�3=
���
�>���H���

�>�,��8ก�������#�:
�;
��
	,�ก����3��0���)�>���.� 
�กก�*�����>�ก��&'ก(��)�3=
3���>��)�>���)��������),
�ก���
<�ก;��
�,)���)ก�8�C�#�0�
ก�� �
;
��
 ����)��<���
��ก(��
 �����)��)��<,�$�3���8���)�>���.����
�)0;0�
ก�8ก�?0)
�กก�*����)�#������7 �;0 ��ก��&'ก(��),�$�&'ก(��)�)0�)�>���)�  ��#���������
�กก�*��������8
3��F�B
7��กก��&'ก(��)����)�>���)����;0��
$��
ก.�$� �)��<C�##$�
%�
�������8ก��#�:
�	,�� .
�ก�0
 ���
�)8��G7���
 ��
 ���
��������������)�)�>���)�	
ก��&'ก(��)<�ก���)������
�
)�ก�#��
	� �����
B0���3=
 
�ก���3N�
ก�
3LH,�ก����.83M�����ก��8����.8���������ก�� ��
ก�8�0�
ก�����)�ก��0�
��
  G������ก�
,�ก 
)��,;?,�$�3LH,�	,��>��3=
;��
,�?�B�
�กก��&'ก(��) ก����$��)�C�# �
�0�
ก�����ก�� ��
��0�
B�� E �����)��<
ก��8�$
��0�C�#����)8��G7,�$��3=
3ก;������0�
�����.�ก�0�
�กก�*���� ��ก��&'ก(��)��0�
�)�>���)����;0��
$��
 
 3. ก����ก-.�� (Rest) 
  ก��#�ก�0�
 <$��3=
กI����>���H ����� 3  �
ก��&'ก (��
8�
��������3=
กI ������>���H����?��>�,��8

�กก�*��?0
����7 ���

���#���ก��#�ก�0�
��0�
�#��
#��3=
���
����>��3=
)�ก�>�,��8
�กก�*� �;0	
��
34�8�;����
 
)�ก��<�ก������
���ก�0������0��3=
กI �����<�ก
�กก�*�34�8�;�
�������?�ก.�0���� กI#$�
%�
 �
ก��&'ก3��ก��,
��

�$� �)$������)��8�
���#�ก�0�
	,�)�ก ��
 
�กก�*���������ก�,
$������,�$��0�
�#���)�ก E <���3=
�3������
�ก��
&'ก(��)	
��

��
 ,�$��>�ก��&'ก(��)�;0�#��
�8� E �)0��������	B����)#����)��0�
,
�ก,�$��ก�
ก>���
 �
;
��

	
ก��&'ก 
�กก�*���;��
����0�;
��
;��
ก�������8ก��#�ก�0�
)�ก
����#��
	� ���

�กก�*�������0	
B0�
&'ก(��)
�;���);���#$��ก��� 0
 �
  ���
;��
ก��ก��#�ก�0�
)�กก�0��
�����3 
  �#����,;?	�
�กก�*���
;��
ก��ก��#�ก�0�
)�กก�0��
�����3 3��ก����ก �0�
ก��;��
�>�
�

)�กก�0��
�����3 �>�	,��0�
ก�������8���)ก���
)�กก�0�3ก;� �����,;?
���0�
ก����
;��
ก��ก��#�ก�0�
)�กก�0�
�
3ก;������3 3��ก�������
 	
 G�#�ก�0�
ก������)��<3��8;����8���)ก���
�����ก�0�	
��,�0�
����>�ก��&'ก 
���
���$��0�
,
��
 �
,��กก���#��)���),
�ก	
ก��&'ก)�ก�ก�
ก�0�3ก;� (Overload Training) ��

��
<���0�
ก��
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�)0�����8ก��#�ก�0�
��0�
�#��
#� �0�
ก�����)0��)��<PQR
�C�#��ก���)�)$���������3��8�C�#�$
��0���)
�)8��G7����;.)��� ����������8��กก��&'ก������3�����6�C�#�3 ,�$��)0������)8��G7;�)�3N�,)�����;��
ก�� 
  �0�
ก���
����3���8��)$�
���$��
��)#���;��7�ก.8 ��)�� 
��	,H0  (��
3��ก�8�3����ก�� 
�>�
�
������8(�8(��
,����0�
 8�
����
�)$���0�
ก��;��
�>�
�
,
�ก)�ก�ก�
�3�
�ก����ก���)$��������0�
,
�ก 
3�����6�C�#	
ก���>�
�
 �
�0�
ก������;�>��
  ก����8������ก���3��� ��)��������)���#���,�$��B$��
B�� ��

;�)�>���8 ��ก��	
��ก�G���
ก�0��
�� 80
8�ก<�
���);��
ก��ก��#�ก�0�
 �
�0�
ก�� �#$��(0�)�()�0�
�����ก,��
,�$�#�กPQR
�C�#�0�
ก��	,�,����ก��ก���,
.��,
$����)$������  (��
���);��
ก������	
ก��#�ก�0�
 �
�;0���
  
���;ก;0�
ก�
��ก�3;�)�C�# �
���)�,
.��,
$����)$����������ก�� ��
 ��0�
��ก.;�)  
�กก�*���������8ก��
#�ก�0�

�
,��8��0�

��� 8 - 10 B���F)
;0��$
 ก�0��F�������3  ���

�กก�*����� ����8ก��&'ก)����?
���)�ก��0���  
ก��#�ก�0�
���
;��
ก��)�ก ��
��0�
��
 ����>���H
�กก�*�����������
�ก; ����
�������;
��
�0�	
�C����B0
	��0�
ก��
;��
ก��ก��#�ก�0�
)�ก ���	
�C����B0
	�ก��#�ก�0�
�#��
��.ก
��� ,�$��#��
B0�
�����������
 E ก.�3=
ก��
�#��
#����� ก������0�
ก������)��<PQR
�C�#��ก��ก���,
$������ก��8)��>�
�
�����ก
��
  �0�
ก��;��
ก�������8
ก��#�ก�0�
��0�
�#��
#�  )�S�
��
  ��88ก��กก�����$��
�,� �
�0�
ก�����>�
�
����3�����6�C�#���;�>��
 
  กI 3 3��ก������>���H��
ก�0�� �3=
���
�>��3=
������&'ก��
ก�*����
�กก�*���������#����G�
>�)�
���<$�34�8�;��0�)ก�8��
ก��&'ก(��) �#���<��,�ก
�กก�*������8ก��&'ก(��)��0�
�)�>���)�����3��)�G���),
�ก
�8�����,)���)ก�8�C�#�0�
ก�� �
;
��
 ��������8ก��#�ก�0�
�#��
#� ����#67������ก�� ��
ก�8;��
�กก�*� �$�
���)��)��<����������8ก��#�:
�	,�ก���,
�� ��
��0�
;0��
$��
�?ก3D 
 

/��ก���ก����ก���  (Principle of Training)   
 �
6�� ����)��  (2547: 135 - 166)  ก�0���0�  ��88ก��&'ก(��)�?ก��3�88���3=
��F��กI��
���

��������� 3 3��ก�� �$� กI �
ก��	B����),
�ก)�กก�0�3ก;� (Law of Overload)  กI �
���)�S#�������
 
(Law of Specificity)  ���กI �
ก�����
ก��8 (Law of Reversibility) 
 1. ก0���ก��,1�*�� /��ก �กก�.�%ก'� (Law of Overload)  
  กI �
ก��	B����),
�ก)�กก�0�3ก;� (Law of Overload) �3=
�
�73��ก�8����>���H	
ก��3��83�?

�)��<C�#��
ก�� �
$��
��กก��#�:
� (Adaptation) ,�$��� �
ก��&'ก(��) (Training Effect) ���ก�� ��
 
�;0�#��
<���0�
ก��)�ก���>�
�
�������8�,
$�ก�0�����8#T;�ก��)3ก;����34�8�;����0	
B���;3���>���
,�$�ก���>�
�
���
)����),
�ก)�กก�0����),
�ก3ก;�����>����0	
B���;3���>���
 (��
���),
�ก)�กก�0�3ก;����#��)��
������;0���88
ก���>�
�
 �
�0�
ก��	
�>�
�
���)�กก�0�3ก;�,�$��C�#���B�
 ;����0�
�B0
 ก����กก>���
ก�����>�	,���;�� 
ก���;�
 �
,��	���
 ��
ก�0�B�#�� G�#�ก ,�$�	
ก���#��)���)� .
��
 �
ก���)�
$�� ก���)�
$����;��
)�ก���>�
�

;��
ก�8��
;��
���)�กก�0�3ก;� F��ก���)�
$����)��<�����8���),
�ก)�กก�0�3ก;���กก���#��)���),
�ก 
(Intensity)  �
ก����กก>���
ก�� (ก���)�
$����ก��
�>�
�
,
�ก)�กก�0����ก���)�
$���>�
�
���0	
B���;3���>���
)  
,�$���ก��6�ก��,
��
�ก����ก�8ก��	B����),
�ก)�กก�0�3ก;���)��<ก���>����F��ก���#��)�������� (Duration)  
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 �
ก����กก>���
ก�� ;����0�
�B0
 ก���#��)���)���
 �
ก���)�
$�� ก���)�
$��;��
�>�
�
	
��������������
�

)�กก�0�3ก;� (F��ก��34�8�;��>�
�
����
���)�กก�0�) ก��3��83�?
���)�0�
;�� (Flexibility) ก���#��))?)ก��
���$��
�,� �
 ��;0� (Range of Motion) ;��
)�ก���$��,����ก���)�
$�� (Stretch) 	,�)����)���)�กก�0�3ก;�
,�$����
ก���$��,�������	
�������
�
ก�0�3ก;�<�
��ก0�	,��ก��ก��#�:
�;�))�  
  ��0�
��ก.;�) ก��3��83�?
�)��<C�#��
ก����)��<8���?�������ก��3�����กก��&'ก(��)	
 
�;0������
����)8?ก�)8�
,�$��?
��
 �
$��
��ก����8���),
�ก �
ก��&'ก(��)���
>�)�	B�ก��;?�
���3=
;��ก>�,
�
����8ก��;�8�
�
 �
�0�
ก�� <�����),
�ก �
ก��&'ก(��))�)�กก�0����),
�ก3ก;�����0�
ก����)��<34�8�;���� 
�0�
ก����)����)�,
$������ (Fatigue) ����8�)��<C�#����;�>��
ก�0�����83ก;� �;0<��ก��&'ก(��)�8�
����8
�)��<C�#��)�ก��PQR
�C�# (Recovery) ก��8�$
<�
����83ก;� ���<�����),
�ก)����)�,)���)�)0)�ก�3,�$�

����3,��
ก��PQR
�C�#��0�
�)8��G7����8�)��<C�#���#��) ��
��
ก�0�����8����);�
 (Original Level) (��
�3=

��)���ก�0�
ก��)�ก��3��8B��B�)�ก ��
ก�0�ก0�
�����8ก��&'ก(��) 
  ก��%���12�1� �กก�.�%ก'� (Overcompensation) 

   ก��3��8B��B�)�กก�0�3ก;� �3=
 8�
ก������ก�� ��
ก�8�0�
ก��,��
��ก�0�
ก�������8ก��ก��;?�

����,)���) (��
�3=
ก�����
	,��,.
<�
���)��)#�
67��,�0�
ก����;�>��
���ก������
 ��
ก��8�$
 �
�C�#B�������
3ก;� (Biological Bases)  �
���)��)��<��
ก������C�#��;	� 	
ก���>��
B���;3���>���
�
�?ก�
��)�
����8 �
�C�#B�����������S#���3=
 �
;
��
 ��
���0ก�8B
�� �
ก��ก��)����>����0	
�;0����
 F���0�
ก�������0	

�C����)�?� (Homeostasis) �)0)����)�������ก�� ��
ก�8�0�
ก�������;	� �;0�)$��8?���)�ก��&'ก(��)ก���>�
�

���8ก�
�C�#B�������3ก;���กก��������H�����,������ก.8���)���	
�0�
ก���#$�����;#��

�
�>�,��8ก��
���$��
�,� (��
���3=
���>�	,�)�ก��#�0�
�
 �
�����,������ก.8���)�������� �
 8�
ก��������H����)0
�)8��G7��
ก0�	,��ก��ก�����) �
ก����.ก;�ก	
ก���)�
$�����)�ก���>�
�
���	
ก������$���#��) ��
(��
�3=
�� 
�>�	,��ก�����)�)$������ (Fatigue) ��������)��)��<	
ก���>�,
����� �
�0�
ก���
B������� �;0�)$��ก�� 
��กก>���
ก��,�?��
�����,�0�
ก��&'ก(��)	
�;0������
�0�
ก����)�ก��PQR
�C�#��กก���;�)�����,�����	B� 
���;#��

�
 ��
ก��8�$
 (��
���>�	,��0�
ก��ก��8�$
��0�C����)�?�,�$��C�#B�������3ก;���ก����
,
��
 ��0�
�� 
ก.;�) ก��PQR
�C�#ก��8�$
��0�C�#B�������3ก;� �
�0�
ก�����3=
�3��0�
B�� E ����0�� E �#��) ��
 �
$��
��ก 
 8�
ก������
#��

�
 ��
ก��8�$
C��	
�0�
ก�����ก���;�)	,��;.) ��
	,)0��)� 8�
ก�����B�����;��
ก������
,���B���F)
 ���<��������,�0�
ก��&'ก(��)	
�;0������
���
�
�#��
#��0�
ก����)�ก��B��B������,���>�,��8
���;#��

�
�����0�
�)8��G7����0�
ก�������$��
� ���3��0ก��3��8B��B�)�กก�0�3ก;������,;?����0�
ก���)0���
�>�
�
����
0
�
 �
�����,�����	B����;#��

�
����ก.8���)���	
�0�
ก��ก0�
ก��&'ก(��) ��

��
 
�ก��ก�0�
ก��
��)�ก���;�)�����,���>�,��8���;#��

�
 ��
�;.)�)8��G7�����0�
ก����
)�ก���ก.8�>���
�����ก�>�
�
,
��
(��
�3=

��	,�
�กก�*�)�#��

�
�>�,��8ก��&'ก(��)	
����
;0��3)�กก�0����) ����?ก E ����
���)�ก��3��8B��B�)�กก�0�
3ก;� 
�กก�*���ก��� ��
�3��0����8���)�)�?� (Homeostasis) 	
����8�����
 ��
 (��
���3=
�����>�,��8ก��&'ก(��)
������)�)8��G7��
ก�� ��0�
��ก.;�) <������ก��#�ก��,�0�
ก���>�
�
	
�;0������
���
�
�ก�
�3,�$��)0�����8
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ก��&'ก(��)	
����
;0��3	
B0�
��������,)���) (B0�
)�ก��3��8B��B�)�กก�0�3ก;�) �� �
ก��3��8B��B�)�กก�0�
3ก;�ก.����;�>��
��0�C�#B�������3ก;� (Involution) ���ก��#�:
����ก�� ��
�#��
��.ก
���  
   ��0�
��ก.;�) ก��3��8B��B�)�กก�0�3ก;����ก�� ��
���<��ก���>�
�
���ก������
 ��
ก��8�$
)�
��;���0�
����)�?�ก�
 ก�0���$� <�����),
�ก �
ก��&'ก(��)���B0�
����ก��#�ก��,�0�
ก��&'ก(��)	
�;0������
  
)�ก����
��
��0�
<�ก;��
���;�
;����	B����;#��

�
��)�ก���;�) ��
��0�
�;.)������)�ก���>���
����>�
�
,
��
  
�;0<�����),
�ก �
ก��&'ก(��)���
>�)�	B�
����ก�
�3 ก��3��8B��B�)�กก�0�3ก;� (�� �
ก��&'ก(��)) ,��
ก��
PQR
�C�#ก.��
���ก�0����;��
ก��  ���<�����),
�ก �
ก��&'ก(��)���
>�)�	B�)�ก�ก�
�3  
�กก�*���	B�����	
ก��
3��8B��B�,�$�ก��8�$
<�
����8�)��<C�#ก0�
ก��&'ก(��)
�
 ��
  
   ,��
��ก)�ก��&'ก(��)����,)���) �0�
ก����	B�����	
ก��PQR
�C�#���ก��3��8B��B�)�กก�0�
3ก;�3��)�G 24 B���F)
 ��0�
��ก.;�) B0�
����ก��3��8B��B�)�กก�0�3ก;� �
�0�
ก����)����)�;ก;0�
ก�

 ��
���0ก�8B
��������),
�ก �
ก��&'ก(��) ;����0�
�B0
 ,��
��ก)�ก��&'ก(��)���)���
�88	B���ก(���
 
(Aerobic Endurance) ก��3��8B��B�)�กก�0�3ก;�������ก�� ��
,��
��ก�����0�
�33��)�G 6 <�
 8 B���F)
 
 G����ก����กก>���
ก�����ก0�	,��ก�����)������ก�8��883������0�
ก��
 (CNS) ���;��
	B�����)�กก�0� 24 
B���F)
 ���8�
����
���<�
 36 <�
 48 B���F)
 ก��3��8B��B�)�กก�0�3ก;�<�
���ก�� ��
 ��0�
��ก.;�) �>�,��8

�กก�*�B��

>�����0�
ก��&'ก(��))��3=
��0�
��������)0�>��3=
�����;��
	B�����#�ก<�
 24 B���F)
��,�0�
ก��&'ก(��)
	
�;0������
 
�กก�*���)��<�>�ก��&'ก(��)	
����
;0��3���ก0�
���ก��3��8B��B�)�กก�0�3ก;����ก�� ��
 
 2. ก0���*�� �3���������  (Law of Specificity)  

  กI �
���)�S#�������
  �3=
กI�ก����ก�8ก��3��ก�8ก��ก��)��)����S#��;�)B
�� �
ก��
ก��;?�
,�$�B
�� �
ก��ก��) (��
�3=
ก��3���?ก;7 ��
;�)B
�� �
ก��#�:
�����ก�� ��
C��	
ก���)�
$�� ก��&'ก(��)
���)� .
��
��)�����
���
ก���#��) ��
 �
���)� .
��
 �
ก���)�
$��  G����ก����กก>���
ก���#$��&'ก(��) 
���)���
��)�������S#��	
ก��3��83�?
���)���
 �
ก���)�
$�� ���),
�ก �

�
����;ก;0�
ก�
��)���;0�
�0�
ก���;ก;0�
ก�
 ก���#��)���)� .
��
��;��
�>�ก��&'ก(��)�������),
�ก���)�กก�0�3ก;� ��
;��
��
���;�>�ก�0�
����8����0�
ก����)��<�>���� (;�>�ก�0�����8���ก���)�
$����)��<34�8�;����	
C���3ก;�) ���)0)���	
ก���#��)���)
� .
��
 ;����0�
����,.
���B����
 �
��
;��
��
���;�>�ก�0�
�
����0�
ก����)��<�>������#8���	
ก����
#$�
  
(Push-up) 	
;�
��ก���)� .
��
���#��) ��
�;0�)$���0�
ก��)�ก��3��8�C�#���)� .
��
<�
����8���#���ก�8 
��
;��
 (
�>�,
�ก �
�0�
ก��) ���)� .
��
���)0�#��) ��
�;0��ก����3=
����
���
���)���
����#��) ��
��
  
  ���),
�ก �
ก��&'ก(��) (Intensity) ���3��)�G �
ก��&'ก(��) (Volume) ���3=
;��ก>�,
�
�� �
ก��&'ก(��) (Training Effects) ก��&'ก(��);��
)����)�,)���)���0	
 �8� ; �
3���C�ก��� 0
 �
 

�กก�*�;��
	B���6�ก��������),
�ก �
&'ก(��)����������
ก�8���);��
ก�����������
 �
3���C�ก��� 0
 �
  
ก��3��8�3����
�
�73��ก�8��
���
���),
�ก �
ก��&'ก(��),�$�3��)�Gก��&'ก(��)��)����)��)#�
67ก�8 
�� �
ก��&'ก(��) ก���#��)�
�73��ก�8��
���
���),
�ก���3=
���>�	,�)�ก�����
 �
3��)�Gก��&'ก(��) 
����0
��	,�)�ก��#�:
���
���
���)��.� ���)� .
��
 ������)��)��<	
ก���>�
�
�88�)0	B���ก(���
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;�
ก�
 ��) ก���#��)�
�73��ก�8��
���
3��)�G �
ก��&'ก(��)���3=
���>�	,����),
�ก �
ก��&'ก(��)���

����0
��	,�)�ก��#�:
���
���
���)���
,�$����)��)��<	
ก���>�
�
�88	B���ก(���
 
 3. ก0���ก������ก��� (Law of Reversibility)  

  กI �
ก�����
ก��8 ,)�����)<�
 ����8�)��<C�#����;�>��
 <��ก�������8���),
�ก)�กก�0�
3ก;��)0)����);0��
$��
 ���)���
�� �
ก��&'ก(��)��)�ก�����
ก��8C��	
;����
<��ก��&'ก(��)�)0�3=
���
��� 
������,�$�,
�ก ��
����8�)��<C�#ก.���
��� (Plateau) ���<��,�?�ก��&'ก(��)����8�)��<C�#ก.����;�>��

�3=
�>���8 ��
�
ก�����
���$��
;�>��
<�
����8����>��3=
�>�,��8ก��3��ก�8ก��ก��)	
B���;3���>���
  
  ก������ก������-�ก����ก���  (Reversibility of Training Effect) 

  �� �
ก��&'ก(��)��)������0B�����������,
��
��������
,��
��ก 2 - 3 ��
  �
ก��,�?� 
ก��&'ก(��) (��
���3=
ก�������
 8�
ก���);�8���ก (Metabolic) ������)��)��<	
ก���>�
�
 �
�0�
ก��  
<�
�)�B0�
����ก��#�ก��,�0�
ก����กก>���
ก��	
�;0������
��)����)�>��3=
�>�,��83��F�B
7��
�?���กก�� 
��กก>���
ก�� �;0ก��#�ก������
�
��,�0�
ก��&'ก(��) (,�����
,�$���3��,7) ��)��<�3=
���>�	,�)�ก�����
 
 �
����8�)��<C�# ก����ก������8�)��<C�#	,��
���0
�กก�*��>��3=
;��
)�ก����กก>���
ก����0�
�)�>���)�
(Maintenance) (��
��กก����ก��)�ก�����
	,��,.
�0��)$��)�ก��&'ก(��)���)� .
��
���ก��&'ก(��),�?��
 
����8���)� .
��
 �
ก���)�
$�������
��0�
��)#�
67ก�8��������	
ก��&'ก(��) ก�0���$� ก�����
 �
 
���)� .
��
��ก�
����
�
<��
�กก�*�)�ก��&'ก(��)������
�
���)����)� .
��
���0	
����8��
 ;�
ก�
 ��) 
<��
�กก�*�)���������ก��&'ก(��)
���ก�0�ก�����
��0����83ก;����ก�� ��
��.�  
   

*�� ��5� (Speed) 
 �?:�#
�7 3�)�;<�ก�; ��� ���� 3�)�;<�ก� (2532: 52) ก�0���0����)��.� �
ก�����$��
�,�  ��
���0ก�8
ก���>�
�
 �
��883����������88ก���)�
$�����ก���3����
�3�
���)��.�(��
�ก����ก��883������3=
 
�0�
	,H0 �)$��ก�0��<�
���)��.�	
ก����กก>���
ก������ ��;��
��กก�����$��
�,���ก�3=
 2 ��0�
 �$� ก��
���$��
�,����;��
��������)B>�
�H�3=
#����ก�8ก�����$��
�,��886��)��
0�� E ��

��
ก��&'กก�����$��
�,� 
���;��
��������)B>�
�H#���� �#$���#��)���)��.���
�3=
���
����>����
0��ก�0� �B0
 &'ก�0��
�>�  ;���

��  ,�$�#�)#7��� 
�3=
;�
 (��
�3=
B0�
��ก �
ก��&'ก��ก���>����B��  �;0;0�)�����)��<�#��)���)��.������$��� E ���	
ก������);�

 �
ก��&'ก<��ก���>�	,�<�ก��6� ���3=
�0�
���ก��
	,�)�ก��#�:
��3����ก����)�3�����6�C�#��ก���� �>�,��8
���)��.����	B�	
ก�����$��
�,��886��)��
��
 ����ก0 ก��� 0
 �
���
��.�  <��;��
ก�������
	,���.���;��
��
�������� �
ก��,�;�����ก������;�� �
ก���)�
$��  
��
�$�  ���)��� �
ก���������)<�� �
ก�����;��

�#��) ��
 
 ���)��� �
ก��ก������� ��
���0ก�8���)��� �
 � ������)<�� �
ก��ก������� ��
���0ก�8���)��.�	
ก�� 
,�;�� �
ก���)�
$�����ก���0�))$�ก�
�>�
�
��,�0�
��883�����ก�8��88ก���)�
$�� ���)��.���
�?� �
�
���
��
 
�����0	
B0�
���? 21 3D�>�,��8B�� ��� 18 3D�>�,��8,H�
 	
ก��������#��)���)��.������ก���>������ก ก�0���$�  
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  1. �#��)ก>���
 �
ก���)�
$�����	B��,���� � 
  2. &'ก���
�������)��.���
�?� �#$���#��)3�����6�C�#	
ก���0�)
�
ก�
 �
ก�?0)ก���)�
$�� 
  3. �ก��  ��8ก#�0�
;0�
 E �ก����ก�8���
�����ก��ก �
ก�����
 
 �
6�� ����)�� (2547: 394 - 395) ก�0���0����)��.��3=
�)��<C�#��
ก��ก��0�
,
��
���)����) 
�>���H;0�ก�����
���)�)8��G7��
ก�� �

�กก�*� ���)��.��3=
���)��)��< �
ก���)�
$��	
ก�������,�;�� 
(�>� E ;��;0�ก�
�����0�
�����.��#$��ก0�	,��ก�� ��
 �8���$��
�0�
ก���3��
;>��,
0
���;��
ก��C��	
��������������

����?� ���)��.���
�3=
�)��<C�#��
ก��ก����>���H �

�กก�*��ก$�8�?ก3���C� F���S#��3���C�ก��� 0
 �
���)�
ก���3����
;>��,
0
��0�
�����.� 
�กก�*���������8ก��#�:
�#$�
%�
��
���
���)��.�(��
�)0	B0�S#���;0
�กก��U�  

�ก�0��
�>� �;0��
��)<�

�กก�*�3���C��$�
���� �B0
 
�กP?;8��  
�ก8���ก;8�� 
�ก)�� 
�ก�8�8�� �3=
;�
 
���)��.�<�ก	B�	
,�����3�88 �B0
 ����34�ก����� ก����0
���)��.� ���)��.���
�?� ������)��.����
  
 ก����0
���)��.� (Acceleration) �3=
���)��)��< �
��883�����ก���)�
$����������B
���
�S$���
 �
�0�
ก�� ��กC������0
��
�
ก�����
�0�
ก�� ��
<�
���)��.���
�?� ���)��)��<	
ก����0
���)��.��� ��
���0ก�8
���)<��������)��
 �
��HH�G3��������#��
 �
ก���)�
$�� ก����0
���)��.���<�ก	B�)�ก	
ก�*�ก��U�
��ก���
 �0��
�>� ,�$�3���C�ก�*����)�ก�����$��
���������
���
 E 10 - 30 �);� F���)0)�ก���3����
�����
 �;0<��
)�ก���3����
�����
 G����)�ก�����$��
���B0�
���
 E 
�ก��กก����0
���)��.�����
�กก�*���
��;��
)����)��)��<
	
ก�������)��.� ก��,�?� ก���3����
���)��.����� 
��
�$� 
�กก�*���;��
)����)�0�
��
��
��
 �B0
 
�กก�*�
P?;8�� 8���ก;8�� ��

�� �3=
;�
 
 ก��#�:
�ก����0
���)��.� 
�กก�*���)��<	B�ก��&'ก(��)���)��.� �B0
 ���
��.� 30 �);� 3 - 6 ������  
3 - 5 �(� F��)�����#�ก 3 - 5 
��� /������ 5 - 7 
��� /�(� 
 ���)��.���
�?� (Maximum Speed) �3=
���)��)��< �
��883�����ก���)�
$��	
ก����������
ก�� 
	,�ก���)�
$��,�;������;�������0�
�����.�  G������ก�
ก���)�
$��ก.��;��
)�#��
�#��
#������,�;�����B
� 
��
;��
��
�����0�
�����.����;0��
$��
 ��กC������0
��
 �
ก�����
����))�ก�����$��
�,� ���3=
���)��)��<
��
���
����34�ก����� ��ก�?�����)���$��
�,��
ก�����
��;����0
����)�
���  ���3=
���)��)��<	
ก����0
���)��.� 
���,��
��ก
��
���3=
���)��.���
�?� F�������3
�กก�*��;0���
��)���;����0
������)��.���
�?��)0��0�ก�
 

�กก�*����)����)��)��<	
ก����0
���)��.� ����)��<���$��
���������
���
 E �����  G����
�กก�*����)����)��.�
��
�?�)�กก�0�����)��<���$��
���������
����ก� ��
�����ก�0� 
 ก��#�:
����)��.���
�?� 
�กก�*���)��<	B�ก��&'ก(��)���)��.� �B0
 ���
��.� 30 - 60 �);� 3 - 6 ������ 
2 - 3 �(� F��)�����#�ก /������ /�(� 
 F������ E �3 ���)��.��80
��ก����3=
 3 3���C� �$� (6
B�� ����H���#�7)G�. 2547: 217 - 220) 
  1. ���)��.�	
ก�����
 �$� ก�����
��0�
�����.������
�;.)��� (��
���)��)��<	
ก�����
����.�)�ก 
,�$�
����#��
	� ��
���0ก�8���)<�� �
ก���������)��� �
ก��� (B0�
ก���) ก�8�������� 
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  2. ���)��.�	
ก�����$��
��� �3=
���)��.����)�ก�����$��
�,��3=
�>���8 ��
;�
���
B?� �B0
 ก��
ก��F��;8 ก�� ���
 ก��;� �3=
;�
  3L�����>���H �
���)��.�	
ก�����$��
��� ���0������)� .
��
 �
ก���)�
$��
�S#���0�
���)����0	
����8���#��,)�� 
  3. ���)��.�	
ก��;����
	����;�8F;� �3=
���)��.�����ก���� ��
ก�8��883�������)#�
67�#��� 
;��
)�ก��;����
	�;�8F;���0�
��
����
	� �B0
 ก��;����
	���8��ก��กก����
3��;�����?�F�� 	
ก�*�P?;8�� 
�����ก��3��;�;��
;����
	���
���0���#?0
;���3��8��ก	
�����
	� (��
���)��)��<	
ก��;����
	����;�8F;���
�����.� <�ก;��
����)0
�>��#��
	�
��
 ��
���0ก�8���)��)��< �
���;����)�
�,.
 ���)<�ก;��
 �
3�����,�
���;� ���)��.�	
ก�����$��
���������)B>�
�H	
��ก�� �
�;0��8?��� ��

��
���)��.�	
ก��;����
	����
;�8F;������������$��
��������.� ��
;��
)���ก����������<�ก;��
�3=
#$�
%�
 
 %6������� ����7���'.�*�� ��5� ����ก0 
  1. ��ก�G����
	� �
ก���)�
$�� ���
	� �
ก���)�
$�����)��?G�)8�;����
���)��.� �$� ���
	�
ก���)�
$���� �� (��
)����)��;0�ก��ก��;?�
 ��
�>�	,����$��
�,���������.� 
  2. ���)��� �
ก���)�
$�� ���
	�ก���)�
$�����)����)����3=
 2 ��0� �
���
	�ก���)�
$����ก���
,
��
 
(��
)��?G�)8�;�C��	
ก���)�
$���,)$�
ก�
 ����)��<,�;�����
����3=
 2 ��0� �
���
	� ก���)�
$��������
ก�0�  
(	
���������ก�
) ��

��
ก���)�
$�����)����
	������
����3���8��
���
���)��.�)�กก�0�ก���)�
$�����)����
	����
 

�ก��ก
��
���
	�ก���)�
$��������0 
�
ก�8�
� �
)��ก���)�
$�� ��
B0���#��) ������3���8��
���
���)��.����� 
  3. ���? ����#� ���)��.���
�?� �
���B�������0	
B0�
���?3��)�G 21 3D ��� 18 3D	
���,H�
  
������
���03��)�G 3 - 4 3D  ,��
��ก
��
�)$�����?�#��) ��
���)��.����0�� E  ���
������;���
��� F�������3
���)��.� �
���,H�
)��0�3��)�G������ 85  �
���B�� 
  4. �?G,C�)� ��กก�������#8�0����)��.�	
ก��,�;�� �
ก���)�
$���#��)��� F��ก���#��)�?G,C�)�  
(��
ก���#��)�?G,C�)� �
ก���)�
$��F��ก����กก>���
�#$���8�?0
�0�
ก���3=
��6����������?� 
  5. ���)� .
��
 �
ก���)�
$�� )����)�>��3=
�>�,��8ก�*����;��
��������)��.� �)$��;��
��ก��

���B
���
;��
��
��
 E F���S#��
�>�,
�ก �
;
��
 �B0
 ก�*�3���C�ก��F�� ��ก,��ก����0��)$��)���
;��
��

��
���>�	,����)��.����
 ก��&'ก���)��.���
���&'ก���)� .
��
	
��;���0�
���#��,)�� 
  6. ��883����� ����ก0 ����34�ก����� (Reaction time) (��
����);��
�;0)�ก��ก��;?�
 (Stimulus) 
�
ก�����
����))�ก�����$��
�,� 
 /��กก����ก������
�� 
����*�� ��5� 
  �)$��ก�0��<�
���)��.�	
ก����0
ก�*� �������กก�����$��
�,���ก�3=
 2 ��ก�G� �$� ���)��.� �

ก�����$��
�,�	
ก��&'ก��ก��������)��.����	B�	
ก�����$��
�,��886��)�� 
  ���)��.� �
ก�����$��
�,�	
ก��&'ก��ก��	
B0�
��ก��ก���>����B�� ;0�)�����)��<�#��)���)��.�
 ��
����3=
�>���8 F���S#��<��ก������);�
ก���>����<�ก;��
;�),��ก�����6�ก��ก.��B0��	,�)�ก��#�:
����)�
3�����6�C�#)�ก ��
 �0�
���)��.����	B�	
ก�����$��
�,��886��)��
��
 ����ก0 ก�����
,�$�ก�����
 <��;��
ก�� 
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��������
,�$����
	,���.� ��
ก.��;��
���������� �
ก��,�;���������;�� �
ก���)�
$�� 
��
�$����)������
���)<�� �
ก��ก������� ��
���0ก�8���)��.�	
ก��,�;�� �
ก���)�
$�����ก���0�))$� �
��88ก���)�
$��ก�8��88
3����� (��
�B$��ก�
�0���)��<�#��)���)��.����F�� 
   1. �#��)ก>���
 �
ก���)�
$�����	B��,���� � 
   2. &'กก�����
�������)��.���
�?� �#$���#��)3�����6�C�#	
ก���>�
�
�0�)ก�
 �
ก���)�
$�� 
  3. �ก��  �����#���;0�
 E �ก����ก�8ก��ก (Mechanics)  �
ก�����$��
�,� 
 ก����ก*�� ��5�,�ก������ 
  ก��&'ก���)��.�	
ก�����
;��
�
�
���)80������
���;��
��ก��
�;.)��� �B0
 ���
��.��;.)���������
 
30 - 80 �);� �0��
�>��;.)���������
 20 - 25 �);� #����$��;.)���������
 100 - 300 �);� ������	,�)�B0�
#�ก
,�$�B0�
�8� E ���#��,)�� �$� ;��
	,��0�
ก��)�����PQR
�C�#3��)�G 2 - 5 
��� �����>�ก��&'ก(�>�,��� E ����
 
�>�
�
���������&'ก��������0	
B0�
3��)�G 5 - 10 �������������)��.��;.)��� ����ก$�8�;.)���  ���������
3��ก��
,
��
 �$� ��;��
&'ก	
��ก�G��0���3=
�0���3�)0,�กF,) �#$��	,�
�กก�*����$��
�,��������ก 
0�� ����3=
��
,�� 
#���)ก�8��ก��
�;.)����3���� ����#��)���)��.���ก
����3,�)�ก ����	
ก��&'ก���
,)�3��)�G 40 - 60 
���  
��)���
ก���8�?0
�0�
ก�� ���&'ก 2 ��
 #�ก 1 ��
 �����
���#�ก;��
#�ก���
 E 
 ก����ก*�� ��5�,�ก���*�������� 
  ���)��.�	
ก�����$��
���)�3L��������>���H �$� ���)� .
��
 �
ก���)�
$��	
ก���>�
�
��
�?� 
ก��&'ก��
;��
�
�
������)� .
��
 �
ก���)�
$�� ;�)��ก�G� �
ก��	B�
�
	
ก�*��;0��3���C� ���;��
&'ก�88
;��
��
ก�8
�>�,
�ก �B0
 
�ก���
 ��)����;��
��ก��
;��
��

�>�,
�ก �
;
��
 �0�
ก���?0)��ก
�>�,
�ก;��
��ก��

;��
��
ก�8��ก�?0)
�>�,
�ก ��

��
ก��&'ก�#$���
�
���)� .
��
 �

�ก���
 ��)������
;��
�
�
���ก���)�
$�� � ���� ���
�>�;�� )�กก�0��
�
���ก���)�
$��� 
 �0�

�ก�?0)
�>�,
�ก;��
�
�
������)� .
��
 �
ก���)�
$��,���,�0 � 
 )$� ���
 ��)$� )�กก�0��
�
���ก���)�
$�� � �3=
;�
 
 ก����ก*�� ��5�,�ก��'�2
��,�
��'��8'� 
  ก��&'ก�#$��	,��ก�����)��.�	
ก��;����
	� ���;�8F;������������$��
�����������.�
��
 ;��
)���ก�� 
��������<�ก;��
�3=
#$�
%�
ก0�
 F��ก��&'ก��ก
0���3,���ก �B0
 
  1. &'ก	,������ก�ก�3LH,�
0�� E �B0
 ก��;����
	�� ��3��� ก��,�8,��ก,�$�3N�
ก�
��0;0����  
F��&'ก��กB�� E �3,���.� 
  2. &'ก	,������ก�ก�3LH,�
0�� E 	
�<�
ก��G7�S#��,
�� 
  3. &'ก	,������ก�ก�3LH,����,��>�;�8�)0���	
�<�
ก��G7�S#��,
�� �B0
 �)0���8�0���0;0����)���ก 
��
�,
 )�����ก���
 �#$��3N�
ก�
ก��8?ก� ��)�	
��
 �
;
,�$�ก����� ��F�);���0;0�������)�ก��3N�
ก�
�;0�)0���8 
�88��
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  4. &'กก���ก�3LH,�����0�
 ��
��ก �;0;��
;����
	�	,������.� �B0
 ก��&'ก�3=
�����ก��3��;�P?;8�� 
F��ก��F�
  ���
,�$�ก���
 	,���8��ก	
,��� E ����8 ,�$�&'กก��;��
��8	
 G����&M���?ก)��>�
�
�����0
)�กก�0�	
 
ก�*�8���ก;8�� 
  5. &'ก�ก�3LH,����(�8(��
���#8���
 ���)�ก�ก�� ��
��)� E 	
ก����0
,�$�� 0
 �
 �B0
 �88��
  
ก����0
��ก;��
�;����,
��3��;�,�$�ก��	,������0
,��� E �
 ,��� E ;>��,
0
���
� ����0
,
��3��;� �3=
;�
 
 

*�� *�.��
*�.��.��9� (Agility)  
 6
B�� ����H���#�7)G� (2547: 220) ก�0���0�  ���)��0�
���0��0�
�� (Agility) ,)��<�
 ���)��)��<
 �
�0�
ก��,�$��0�
 �
�0�
ก��	
ก�����$��
�,��3�����0�
�����.� ���)������
�
0
�
F���)0����ก����
;�� 
�B0
 ก����ก;�������.�ก��,�?������.����ก���3����
�����
�����.� �3=
;�
 
 ���)��0�
���0��0�
�� )���;0�3�����6�C�# �
ก��34�8�;�ก��ก��) ���;��
�����ก���3����
�����
,�$�
�3����
;>��,
0
 �
�0�
ก���������)�����.� ����)0
�>� ���)��0�
���0��0�
�� ��
�3=
3L����#$�
%�
 �

�)��<C�#��
ก��������)��)��<	
ก����0
ก�*�,�����0�
 �B0
 8���ก;8�� �8�)�
;�
 P?;8�� ���
������78�� �3=
;�
 
 ��G�;  8��)��  (2530: 29)  ก�0���0�  ���)��0�
���0��0�
��  ,)��<�
  ���)��)��< �
�0�
ก��  
,�$��0�
;0�
 E  �
�0�
ก�������)��<�3����
�����
�����0�
�����.����<�ก;��
  ก��������)��0�
���0��0�
�� 
������F��	,��������
���$��
�,���0�
�����.���ก�0�,
��
�3��ก�0�,
��
  ���)��0�
���0��0�
����)<�
ก�����$��
�,�
��0�
�����.�  ���	B�ก���)�
$�� �
�0�
ก����0�
<�ก;��
	
ก��ก��)����S#�������
  ก���3����
��ก�G�ก�� 
���$��
�,���0�
�����.�F��	B��0�
ก�����
,)�,�$�8�
�0�

��
  ���3=
ก��������)��0�
���0��0�
�������  �B0
   
ก�����
(�ก�(ก  ���
�ก.8 �
  ����8���)��0�
���0��0�
���3=
��)���ก���)��)��<;��
�;0�ก��  ก��&'ก,����� 
��ก3���8ก��G7  ���)��0�
���0��0�
��)����)�>���H)�ก	
ก��ก��)#���ก��  �#����>�	,��������
��0
ก�*�   
F��)���ก�G��3=
6��)B�;�  )�P?;����7�  (Footwork)  ก���3����
;>��,
0
 �
�0�
ก�������.� 
 ����H  ก��8�
��;
7  (2548: 111)  ก�0���0�  ���)��0�
���0��0�
���$����)��)��<	
ก�����$��
��� 
,�$����$��
�,����	
��������������
����?�  �3=
ก���>�
�
���;��
ก�����)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$��   
(��
�>�,
�����3����

�
ก�
�����0�
��)�34�ก�����ก����8������;�8�
�
��0�
�����.�  �����)��<���$��
������
���$��
�,��3����
�����
�����0�
��0�
���0��0�
�� 
 %��8�1�:���*�� *�.��
*�.��.��9� 
  ��,7
��
; ��� �
���
  (���
�
�7  F#6�W����H. 2549: 17 - 18; ���
��
��ก Johnson & Nelson.  
1986: 229)  ก�0���0�  3��F�B
7 �
���)��0�
���0��0�
�� �
8?������)�;0�ก��ก��)#���ก��  )���

�� 
  1. 	B��3=
�
�73��ก�8	
ก���>�
�����)��)��<	
ก����0
ก�*�3���C�;0�
 E ����3=
���$��
)$�	

ก�������)T�6�W��  ���	,����

ก��#�:
����)��0�
���0��0�
����
�3=
�?�)?0
,)���S#��	
ก����
�;0��
,
0�� 
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  2. �3=
�0�
,
��
 �
�88��8���)��)��<��
ก��ก  ����3=
�0�
,
��
 �
�88��8�)��<C�#
��
ก�� 
  3. 	B��3=
���$��
)$�	
ก�������ก������
ก����
  ��)���
��6���
 �
���#���ก�� 
  4. �3=
�
���
	
ก��#�:
����)��)��< �
�0�
ก��,�$��0�
���8ก#�0�
	,�)����)�)8��G7  ���
3�����6�C�#��0�
�;.)��� 
  5. �3=
�
���
	
ก��;����
���)��)��< �
�0�
ก��  
>��3��0ก����0
ก�*�3���C�;0�
 E 
  6. �>�	,����8����8���)��0�
���0��0�
�� �
�0�
ก��	
�;0������8  �>�	,����&'ก��
��)��<
3��83�?
�88&'ก���ก��ก��)ก��&'ก	,��,)���) 
 ���,.
����0�  ���)��0�
���0��0�
��
��
	,��?G3��F�B
7�ก0
�ก��ก��,�$��������
���  ����3=
3L����
�>���H�����B0��	,�ก�����$��
�,� �
�;0��8?������$��
�,��3����
�����
����3����
;>��,
0
�����0�
�����.� 
����)0
�>�  (��
���3=
3��F�B
7���)����)�>���H	
ก���>��
B���;��0�
���
 
 %���;����*�� *�.��
*�.��.��9� 
  B���ก��W  ��B�#��7;  ��� ก�
��  3�������6
7  (2536: 289 - 291)  ���ก�0������0�  ���)��0�
���0�
�0�
��  (Agility)  ��������)��)��< ��
#$�
%�
  �$�)�34�ก�������������.�  ก�����$��
�,���������.� ก���0�)
�

ก�
 �
ก���)�
$�����#��
 �
ก���)�
$��  ����80
���)��0�
;������3=
 
  1. ���)��0�
���0��0�
�������3  (General Agility)  ,�$�����ก�0�  �3=
���)��0�
���0��0�
�� 
 �
���
�0�
ก�� 
  2. ���)��0�
���0��0�
���S#��  (Specific Agility)  ���)��0�
���0��0�
���S#��)����) 
�>���H 	
ก��ก��)�?ก��0�
����ก���� ��
ก�8ก���3����
;>��,
0
 �
�0�
ก��,�$��0�
,
��
�0�
	����F�������.�   
ก����ก�����.�  ก��,�?������.�  ���ก���3����
�����
��������.�  ���)��0�
���0��0�
���3=
#$�
%�
 �
 
�)��<C�#�����	
ก�*�,�����0�
 
 ��*:%��ก��*�� *�.��
*�.��.��9�  
  6
B�� ����H���#�7)G� (2547: 220)  ก�0���0�  ���)��0�
���0��0�
�� ���
���)��0�
���0��0�
��
�����3 ������)��0�
���0��0�
���S#���0�
 ��)��<�#��)���F��ก��&'ก	
�0�
3��ก�8;0�
 E ��
;0��3
�� 
  1. ก���0�)
�
ก�
 �
ก���)�
$�� 
   ;��
#����)#�:
�	,��ก��ก���0�)
�
ก�
 	
ก�����$��
�,�����3=
�88,
��
�88	�����>��3=

�>�,��8ก��ก��)
��
 E  
  2. #��
 �
ก���)�
$�� 
   #��
 �
ก���)�
$����B0���#��)���)��0�
���0��0�
�� <��#��
 �
ก���)�
$���)0��ก����8�?) 
��
�S$��� �
�0�
ก�����3=
�3�)0����� �B0
 	
ก�����$��
�,���0�
�����.� �0�);��
ก��ก>���
 ���0�
)�ก �#$���>�
	,��0�
ก��,�?�,�$��#$���>�	,��3����
�����
 ก��#?0
;����ก�3(��
 ��
���0ก�8ก>���
 �0�);��
��������)� .
��
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  3. 34�ก�����;�8�
�
  
   �������	B�	
ก�����$��
���;�8�
�
;0�ก��ก��;?�
)����)�>���H;0����)��0�
���0��0�
��  
�B0
 ก��;�8�
�
��0�
�����.�	
�C�#ก��G7��
ก�*� ,�$�ก�����$��
�,� �
&M��;�
 ��) 
  4. ���)�0�
;�� 
   ก��)����)�0�
;��	
B0�
3ก;� )����)�>��3=
	
ก�����$��
�,�	,�����;.)B0�
���>�	,�ก��
���$��
�,�����8 ���)�3�����6�C�# 
 %6������� ����7���'.�*�� *�.��
*�.��.��9�  
  �?:�#
�7 3�)�;<�ก�; ��� ���� 3�)�;<�ก�  (2537: 59 - 60)  ���ก�0��<�
3L�������)����6�#� 
;0����)��0�
���0��0�
�� ��

�� 
  1. ���)��)��<	
ก���>�
�
�0�)ก�
 �
��883����������88ก���)�
$��  (��
���
 2 ��88
����;��

�>�
�
�0�)ก�
��0�
)�3�����6�C�#<�
���>�	,��ก�����)��0�
���0��0�
����
  ��

��
 <�����ก��ก��)	,��0�
ก�����
&'ก80�� E ��ก��������)B>�
�H��กก��&'กก.��)�ก��#�:
�����ก�����)��0�
���0��0�
��	
����?� 
  2. �����������	B�&'ก(��)  ,)��<�
ก���>�	,��0�
 �
�0�
ก�����;��
ก����&'ก34�8�;�ก��ก��)
��
 E 
���)�F�ก���>�
�
)�กก�0�3ก;�  )����>�	,��ก��ก���3����
�3�
#�:
�ก���>�
�
  (��
�����������	B�	
ก��&'ก(��)

����;��
���	,��,)���)ก�8���&'ก(��)  ก�0���$���;��
#����G�<�
���)�;ก;0�
��
���
�C�#�0�
ก�� �
�;0��
8?�������  �#�����;��
��)������
�)0	,�ก��&'ก(��)���
�
,�$�,
�ก,
0�
�ก�
�3�
���0	
C��� “(��)�ก�
”  
(Over Training)  )����>�	,��)��<C�#��
ก����$��)�
 
  3. ��3�0�
 �
�0�
ก��  �
���)���3�0�
��)��
  ���
�;���  )�ก��)����)��0�
���0����0��0�
�� 

���ก�0��
���)���3�0�
��
3�
ก��
  �
$��
��ก)� ���>�ก����
���
��88ก�����$��
�,�  �;0ก.)� ���ก���
�#��� 
���)��0�
���0��0�
��
�� ��
���0ก�83L����,���3��ก��  F���S#��ก��&'ก(��) 
  4. 
�>�,
�ก �
�0�
ก��  �
���)�
�>�,
�ก;���ก�
��)���F��;�
;0����)��0�
���0��0�
��  �#���

�>�,
�ก���3=
;���#��)��
�S$���  �>�	,�ก���)�
$��;��
�>�
�
,
�ก ��
��
�B$��
B�� 
  5. ���?  ��.ก��)�ก��#�:
�	
���
���)��0�
���0��0�
���
<�
���?  12 3D  ;0���ก
�����0�� 
#�:
���0�
B�� E �
<�
������	,H0  �������)��0�
���0��0�
��ก.���0�� E ���
�)$�����?)�ก ��
 
  6. �#�  <���3���8����8�#�,H�
ก�8B��  ��#8���)�;ก;0�
 �
�)��<C�#��
ก���?ก3���C�  
���
F�����  (�)��<C�#������
��ก���
)  ���F������8�0�
  (����8ก�8
�>�,
�ก;��;0�ก�F�ก��))   ������,.
���B�� 
�$�  ��3�0�
 �
,H�
����ก�0�B��  
�>�,
�ก�S����
���ก�0��0�
 �

�>�,
�ก����3=
ก���)�
$���)$������8�0�
����
���ก�0�   
�����,;?
�����)��0�
���0��0�
�� �
B����
��
ก�0�,H�
 
  7. ���)�)$������  �
$��
��ก���)��0�
���0��0�
��;��
�����ก���>�
�
 �
ก�?0)ก���)�
$����

��  
,�กก�?0)ก���)�
$����
ก�0���ก��ก���)$��������กก���>�
�
  ก.��)���F��;�
;0���88ก�����

�
	,�ก���)�
$��
�>�
�
  �$���883����������88ก���)�
$��
��
��
 ������0
���3<�
���)��0�
���0��0�
������ 
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  6
B�� ����H���#�7)G�  (2547: 220 - 221)  ���ก�0��<�
3L�������)����6�#�;0����)��0�
���0��0�
�� 
��

�� 
  1. ��ก�G���3�0�
 �
�0�
ก�� �
���)���3�0�
��)��
,�$����
�;���)�ก)����)��0�
���0��0�
��
��� 
�
���)����)��
 
��3�
ก��
���)�ก���)�
$��� .
��
��)����)��0�
���0��0�
������� �;0)� ���ก���
 �#���
���)��0�
���0��0�
�� ��
 ��
���0ก�8ก��&'ก���3L�����$�
����ก���� ��
��ก 
  2. ���?����#� �����.ก��)����)��0�
���0��0�
���#��) ��
�
<�
���? 12 3D ������
���0,�$����

8��
	
B0�
;0���ก
��3��)�G 3 3D ,��
��ก��������0�
ก���;�8F;��.��0�
�3���� ���)���0���0�
�0�
�����#��) ��

��0�
B�� E �
<�
������	,H0 ,��
��ก
����ก 2 - 3 3D ���)���0���0�
�0�
��������)���
�>�,��8�#�
��
 ��กก��
�3���8����8��,�0�
B�����,H�
 #8�0� ���B��)����)��0�
���0��0�
��)�กก�0� 
  3. 
�>�,
�ก �
�0�
ก�� �
���)�
�>�,
�ก�ก�
3ก;���)����>�	,����)��0�
���0��0�
��
����
�#���

�>�,
�ก;���3=
;���#��)��
�S$���,�$���
;��
��
)�ก ��
 �>�	,�ก���)�
$���>�
�
,
�ก ��
ก�����$��
�,� �
�0�
ก��
��
B���
  
  4. ���)�)$������ �
$��
��ก���)�)$�������>�	,�3�����6�C�# �
�
�73��ก�8 �
���)��0�
���0�
�0�
�� �$� ���)� .
��
 ����34�ก����� ���)��.�	
ก�����$��
�,� ก>���
 ���ก���>�
�
�0�)ก�
 �
ก���)�
$��
���
 �0
��	,����)��0�
���0��0�
�����
;�)�3���� 
 /��ก
����7�ก����ก������
�� 
����*�� *�.��
*�.��.��9�  
  �?:�#
�7 3�)�;<�ก�; ��� ���� 3�)�;<�ก� (2532: 58 - 59)  ก�0���0�  ก�����������)����
 
���)��0�
���0��0�
�� ��;��
���,��ก	
ก��&'ก�#$���3=
#$�
%�
 �����;��
&'ก34�8�;�ก�����$��
�,�
��
 E  
��0�
<�ก;��
(�>�����(�>���0�����������)��.���
 (��
#���?3�����

�� 
   1. ����
���)��)#�
67 �
ก�?0)ก���)�
$�� ,)��<�
 ก�?0)ก���)�
$������>�,
�������0�
	���0�
,
��
 
,�$�;��
�>�
�
�0�)ก�8 ��;0��#$��	B��>�,��8ก��ก��)
��
 E ��;��
�����8ก��&'ก	,��ก����ก��������)B>�
�H  
�#$��#�:
�	
���
���)��.� 
   2. #��
������)� .
��
 �
ก���)�
$�� F���S#����0�
���
ก���)�
$��)��	,H0 E ����>��3=
;0� 
ก�����$��
��� �
�0�
ก�� (��
���3=
�0�
���B0��	,��ก�����)��0�
���0��0�
������� ��)���
��8�?)�����
	
ก��
���$��
��������ก���� 
   3. ����34�ก����� ��;��
�����8ก��&'ก	
ก��;�8�
�
��������.� �)$�������8ก��ก��;?�
	
����8
	�����8,
��
���;��
ก�� ��

��
 ก������
�)�6�,�$�ก���>���;	�	,��
8 �#$���;���)��8�<�
ก��G7 ��
�3=
;���3�
��0�
,
��
������>�	,�ก��;�8�
�

��
B��,�$���.� 
   4. ���)�0�
;�� �3=
���)��)��< �
 ��;0����ก���)�
$������>�	,�ก�����$��
�,� �
�0�
ก��
�3=
�3����;.)B0�
 �
ก�����$��
��� ก��&'ก���)�0�
;��,�ก��&'ก	
B0�
������0�������H�;�8F;��)���)�กก�0�	
���
�$�
 E �����;��
�0���3=
�0���3�)0,�กF,) 
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  �)B��  �ก���
 7  (2540: 41)  ก�0���0�  ,��กก��&'ก���)��0�
���0��0�
��3��ก�8������

�� 
   1. &'กก��3����

�
��,�0�
ก���)�
$�����3����� 
    1.1 &'ก�0����<�ก;��
  B�� E (�>� E 
    1.2 �#��)���)��.� ��
����
����
<�
��
�?� 
   2. &'ก�#$���#��)ก>���
ก���)�
$��  F���S#��ก>���
���$��
���  ก�����$��
���	B����)��.���
�?� 
   3. &'ก���)���
 �
ก���)�
$�� 
   4. &'ก���)��0�
���0��0�
�� �
��88ก�����$��
�,�  F��ก��8��,�����;
  �,����ก���)�
$�� 
 

*�� 9� (Quickness)  
 ��PX; ��� F��8��7�  (Vives; & Roberts. 2005: 137 - 138)  ���ก�0��<�
���)������0�ก�����
�กก�*���
3���8���)�>���.�	
ก��� 0
 �

��
;��
��������)��)��<	
ก��;�8�
�
��0�
�����.�	
ก��� 0
 �
ก�*�  
F��3ก;�
�กก�*���)��<��0
���)��.���������)��.��������  (��
��)#�
67ก�
;��
�;0����);�
 �
ก��;�8�
�
�#$��
��ก;���#$�����
� 0
 �
  �#$��ก��F����0
��ก	
8���ก;8��,�$�	
ก��,�8,��ก&M��3N�
ก�
	
P?;8��  ��

��


�กก�*����)�ก��;�8�
�
�����0�
�������)�0�)����3���8	
ก��� 0
 �
ก�*� 
 ���)��.� (Speed)  ���)�0�
�� (Rapidity)  ������)S�8�� (Instancy)  ;0�
ก.�3=
�>�
���) �
���)��
���

��
  (��
;0�
ก.,)��<�
��;����0
 �
ก�����$��
��� �
��;<?,�$�ก�����������
 �
ก�����$��
��� �
��;<?	
�������
�
0
�
  �)$��
�กก�*�34�8�;���ก��,�$����$��
���	
����������
���
  ก.,)��<�
�0�� �����3=
������)����)��  
 ��8��;��7 (Brown; Ferrigno; & Santana. 2000: 146; citing Webster) ���
���) ���)�� 
(Quickness) �0� ,)��<�
 ���
;0��3
�� 
  1. ;�8�
�
;0����
�����������)��.� 
  2. ก���>�,�$�<�
���,)���������)�0�
�� 
  3. ���$��
���S�8#��
	
������
���
  ;�8�
�
 � ��	������0�
��0�
S�8�� 
 “����34�ก�����” �3=
���
,
��
�����?3����0� �3=
���)��)��<	
ก��F;�;�8��0�
�����.�;0����
���� �3=
 
8�8��,��ก �
ก����0
	
,��� E ก�*� ���)#���� �
���)�� (Quickness) 	
ก��ก�*������)��<#�:
����
��0�
��
��
 ��;��
)�ก����กก>���
ก�����&'ก&
(�>�E ��ก6��)���3�3=
�88��)���
 (��
��;��
�>�	,����)�� 
(Quickness) �#��) ��
�#$��	,�)����)��)#�
67ก�
ก�8ก�����$��
�,�	
,��� E B
��ก�*� 
 ก����<����ก=�*�� 9� 
  ��PX; ��� F��8��7�  (Vives; & Roberts. 2005: 138 - 143)  ก�0���0��)$��
�กก�*�34�8�;���ก�� 
��
B��ก��ก��0�
	���0�
,
��
3���8���>���.�,�$�F��;��
�?�)?0
,)�����	
	�
��
� ���8�
��ก3���8ก��G7 
 �
��ก����
ก�0�����	
���)�>� �
��3�88ก�����$��
���;0�
 E �,�0�
��
	
3�������)#�
67 3���������ก���� ��

����0�
��8�?)��ก����
ก��ก �
�)�
  ���)�>�
��)�B$���S#���0� ก��8�
��ก��3�88 �
ก�����$��
�,�����
3�������)#�
67��0�
<��� (engrams) (��
ก��;�
 (guyton. 1991) �����?3�0�  ���)�>���.�	
ก������
�����ก��
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��
ก�0��
����8���?���������ก��34�8�;���ก�����)��0�
;0��
$��
�
ก�����
ก��8�
��ก���)�>���0�
<��� �
��ก��

��
����ก�� ��
���� 
 ก����ก��*�� 9� 
  	
ก��&'ก���)��  ���&'ก��
��)��<	B�ก��&'ก
0�� E �#$��B0��
�กก�*�3��83�?
���)��)��<	
 
ก����8������)(�8(��
	
ก�����$��
�,������
B0��	,�
�กก�*��#��)����8 �
��ก������ก��,�?� ,�$��
;>��,
0
 
 �
�0�
ก�����<�ก;��
  )?) �
�0�
ก�����<�ก;��
  ก����
�������<�ก;��
 �����8�?)�?���
�7<0�
 �
�0�
ก�����
<�ก;��
  ���&'ก��
��)��<�
�
��6�ก��3��83�?
���)��)��< �

�กก�*�	
ก��,�?�����;>��,
0
 �
�0�
ก������� 
��)ก�8ก����8�?)����� ������������
�กก�*�����0
���)��.�  ����,��
��ก
��
ก.��0
���)��.���0�
S�8#��
   
����ก���>�	,�
�กก�*��>�
�ก	
��3�88ก�����$��
�,����3���8���)�>���.������������	B��3����������)#����) 
�����)T�6�W��,��� E ����
 ก.���>�	,�
�กก�*�����)8�
��ก��3�88ก�����$��
�,���
ก�0���3��0�88	;��>�
�ก (��
,)��<�
 
��)��<34�8�;���ก�����)�����F���)0;��
��� 
  C��,��
���
�กก�*��������
�����3�88ก�� �
���$��
�,�)�ก ��
����  ���&'ก��
��)��<�
�
��3�88
���)�� �
��ก���S#�����;��
ก�����  (��
���

���ก���� ��
ก�8ก��	,�
�กก�*�34�8�;���ก���������
�������(�8(��
,�$� 
,�����3�88�#$���#��)ก��;�8�
�
�����  ;0���ก
��
ก.����)&'ก ��
��
 ��
F��3��ก�8�������
�>��3=
���)�,�����3�88  
(��
)����
������)����3�ก	,)0�����#8	
�
�)� 0
 �
ก�*�  �� �
ก�����	,�&'ก�B0

��������>�	,�
�กก�*��>��
�
ก��
;�8�
�
��0�
ก���,
��;0���3�88
������>��3=
��
ก�������
ก��;�8�
�
 �)$��&'ก�#��)���)��.����	,�ก��
���$��
�,����
�กก�*�34�8�;�ก��&'ก
��
�#��) ��
��ก����8;0�
 E ��
;0��3
�� 
  1. ��กB���3��0��.� 
  2. ��ก���
���
0���3��0���
���(�8(��
 ��
 
  3. ��กก�����3=
34�ก����� 
  4. ��ก���
������ก��G7����3��0��
���
����)0��)��<���ก��G7��� 
  5. ก�����$��
����88#���F��);��ก (Plyometrics) ��ก����8;�>��3��0����8��
���� 
 ก����ก����%>�ก����� 
  ����34�ก�����  �$�;��80
B�� �
���)�� ��ก
��,
��
ก.�$� 
�กก�*�ก.)�
�,.
���� ��	����);��
ก� 
�����;�8�
�
;0�ก��ก���>� �
&M����0� 0
 ������
;��
���$��
�,��������)��.���
�#$��	,�8���?���>���.��
$��
��ก
ก��;����
	� �

�กก�*��)$�����0	
�
�)  �0�
	,H0���ก�� ��
C��	
���� 200 )�����(.���
�7 ,�$�;�>�ก�0� ��
;��

��)��8�0�����ก��3��)��ก�� �
�)�
��
)����)�>���H#� E ก�8F3��ก�)ก��&'ก���F��B	B�  �����)��<
���) 
����34�ก������0��3=
���������������)ก�����$��
�,�(��
��)<�
ก�������ก�����8������
����������$�กก��;�8�
�
���
�,)���);0�ก��;�8�
�

��
�;0�)0��)<�
ก�����$��
�,�F��;�
  �0�
����ก�����$��
�,� (Movement Time) 
���8�ก<�
����������34�8�;�ก�����$��
�,�
��
 (��
������>���.�,�$��)0ก.��� F����)#�
67ก�8���
����,�$���HH�G	,�34�8�;� 
  ��

��
�)$���6�8��ก�����$��
�,� �

�กก�*���
,)��<�
  34�ก����� �

�กก�*����)�;0���HH�G	,�
34�8�;�  F������ก�0� ����ก��;�8�
�
���
,)� (Total response time)  ���

������)�������3��)��ก�� �
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�)�
ก�8��������ก��34�8�;���ก��
��
 E ��
������80
���
0�� E �3=
 2 �
�73��ก�8�$�  ���)��.�ก��3��)��
ก�� �
�)�
������� �
ก�����$��
�,�   
 
�������ก������%>�ก����� 
  �
�73��ก�8����>���H����?����)���;0�����34�ก����� �$�;����$�ก �
���
��������ก�� ��
	
�������ก>�,
� 
(��
3��ก�8�������
;0�
 E ��
;0��3
�� 
  1. 34�ก�������0�

0�� (A simple reaction) �3=
34�ก����������.�����?�	
8����34�ก����� 3 3��ก�� 
��
��ก�0��;0��3 34�ก�������0�

0����
ก�0����3��ก4	
ก��� 0
 �
)�;�%�
�����3 ;����0�
�B0
 )�;�%�
F���)3Yก  
��	B� 100 )�����(.���
�7 �#$�������$�ก
�กก�*��0���)��<;�8�
�
;0���HH�G	,�34�8�;���ก�����,�$��)0 
  2. 34�ก�����	
ก����$�ก (A choice reaction)  (��
,)��<�

�กก�*�;��
��B�H,
��ก�8�
�73��ก�8 
����>���H���;��
3��)��ก�� 2 3��ก�����
�กก�*�;��
�>�ก��3��)��  ���

��(��
�;ก;0�
��ก34�ก�������0�

0��  
�
�73��ก�8 2 3��ก��
��
����ก0 ก����ก������)�;ก;0�
 �
��HH�G�;$�
 (���
����) ���ก����$�ก��6�ก��
;�8�
�
  �>��0�ก����ก������)�;ก;0�
 �
��HH�G (���
����) ,)��<�
 ก��#���G��0��3=
��HH�G����   
�0�
ก����$�ก��6�;�8�
�
  ,)��<�
  
�กก�*���$�กก��;�8�
�
����,)��ก�8��HH�G
��
 E ����34�ก����� �
 
ก����$�ก���
����
��3��ก�8����B0�
����;��
�;0ก��3��ก4��HH�G,
��
 E 	
8������HH�G;0�
 E ����)0������ก��G7
����
ก�����
<�
�������);�
ก��;�8�
�
,
��
 E  �
8����ก��;�8�
�
�������ก�� ��
�$�
 E �����,;?
�����
���� �
 
ก����8���
�
��0�	� ���
���>�	,�����34�ก�����B����0�
��
 
  3. 34�ก������#$���>��
กก����8��� (A recognition reaction) ��	B�	
�<�
ก��G7���)����
����,�$�
��HH�G,�����0�
�;0)�ก��;�8�
�
���<�ก;��
�#��
��0�
����� 	
�<�
ก��G7�B0

��
�กก�*�������))�34�ก������)$�� 
���
����,
��
 E �ก�� ��
 �;0��,�?�34�ก�����B��ก�0�����34�ก�����	
ก����$�ก���
���������
B��ก�0�����34�ก�������0�

0�� 
 ก��*�2�2� (Anticipation) 
  
�กก�*�������ก�����)ก���
��กก���#��)����ก��;�8�
�
 �;0���)���
���� ��)������ก�� ��
��0�

�����.�����0
��	,�
�กก�*��ก�����)B>�
�H  ��)��<
>��3	B�	
ก����
��
���3��)�����>�,��8ก�����$��
��� 
������ก�� ��
��ก���  )� 2 3L�������,)��<�
ก����)ก�
 �
���
����3=
�3��� �
����	
ก��;�8�
�
������
�
 ��
��� 
�������0��������ก�� ��
����ก�� ��
�)$����  F���S#���)$������
��
�ก�� ��
���
  
�ก��;��������	B��
$��
�  �

��������������)�������ก����ก�8���� ���
����ก�� ��
;�)�>���8 �6�8��<�
 2 3L����
���$� 
  1. ����	
ก�������� (Spatial anticipation)  (��
�ก����F�
�3<�
��ก�����������;�))���ก����  
(��
���
<�
���)��)��< �

�กก�*�	
ก������0��������ก�� ��
 	
B0�
��������
��
 E 3L����
��
�กก�*���)��<
ก>�,
�ก����
��
�0�
,
�����	
ก�����$��
���	
�
��;����ก��	,����)����#����
��HH�G ������0	
B0�
ก��
;����
	���$�ก 2 ��� 3  �
ก��8�
ก����
��;	�����ก����ก�8���)��.�  ����#67 �
3L����
��	
ก������3=
��;0��
$��

)�กก�0�ก���>�������
����>�	,�
�กก�*�	B�����3��)�G 200 <�
 300 	
���
��
��� �
����34�ก�����  ;����0�
 �

����	
ก��������
��
��)��<�,.
���	
�
�)P?;8����,�0�
ก���;��?�F�� 	
B0�
��������
���ก�����)������ 
	
ก���>�3��;�����;������
8��	
���
8
��
 ��)$� �
3��;�  ����#67�$������ก��3��;�ก��F�� ��
�3��8���0����?� 1  



 23 

	
 4  �
���
�#$���;���);��	
ก��3N�
ก�
 ������
��
��<�ก;��
 <��ก�����$��
�����������ก��3��;������
��
��� 
�0�
,
��<�ก;��
ก.����)��<3N�
ก�
��ก8�����  �;0<��
�กก�*���
��
 �
ก�����$��
�������0�
,
���)0<�ก;��
  
ก��	B����)#����)��0�
�;.)���ก�0� 200 <�
 300 	
���
��
��� �
����34�ก����������)ก�8ก��������������#��� 
	
B0�
����
��
 �<�
ก��G7
�� ������ก�� ��
	
C��,��
ก.�$��������

 
  2. ก���������ก����ก�8���� (Temporal anticipation)  �3=
ก���6�8��<�
���)��)��< �

�กก�*�
	
ก���������)$���<�
ก��G7
��
�ก�� ��
  ���
��	
ก��;�8�
�
����ก�� ��
	
�
�)P?;8����,�0�
ก�
,��
���
ก��� ���>���)���
��,�0�
ก��;���?8�3=
;����0�
����� �
3L����
��  	
B0�
 �
ก���;�;���?8ก�
,��
	B�ก����)���

 �
C�#������
	,��,.
ก��#����)� ��;0�����#$��	,���0;0�����>�,
����,�0�
ก���$����� �
ก���?ก  �)$��)�ก�����$��
��� 
;��ก�
,��
�)0)�ก��� ��;���?8  ��0;0����������3���8	
ก��,�8,��ก ก��F�);�  &M��;��
��8��ก8�
��8	,�;�8�
�
	

ก�����$��
��� �
��ก8��	
ก���?ก�������3���8 
  ��ก;����0�
 ��
;�
 ���,.
����0�)�ก���0�)ก�
��,�0�
B0�
�0�
���ก�������� �
����
��
����>�	,�

�กก�*�)�ก�����$��
�,�	
B0�
��ก��.�ก�0�  ก��34�8�;� �
 2 3L����
���,)$�
ก�8�3=
�<�
ก��G7������ E �;0	
 
���)�3=
���
����
�กก�*�����
��0
	
�ก)ก��� 0
 �
�0�))����);0��
$��
 �
����
, C�#, �����HH�G (���
����)  
;0�
 E  (��
;��
�;���)#���);������������#8���3��)���������)��<�>�	,�����3���8	
ก��� 0
 �
  �3=

���)��)��<���)�3�����6�C�#��0�
;0��
$��
  F����HH�G (���
����) ��ก���
������)�3=
���
���������?��>�,��8
�กก�*� 
	
ก��� 0
 �
(��
 G����
�กก�*����34�8�;���ก��;0�
 E F�����ก��ก��3��)�����3=
 ��
;0��3 
 ก����ก��
+�/���*�� 9�
������%>�ก����� 
  ก��#�:
���ก���#$���>�	,��ก�����)��.��������34�ก�����	
ก��� 0
 �
�3=
���
���������?��)$��
�กก�*�
;��
ก��&'ก��ก���S#����
  ก���#��)3���8ก��G7 �
ก��&'ก	
;>��,
0
�S#����

��
����#��)���)��)��< �


�กก�*��#$��
>� ��)�������)#�
67ก�
��ก)���ก�C�#������) �
;
��
  ����#67	
���)��.����ก��;�8�
�
 
��0�
�����.��3=
ก����$�ก��,�0�
�<�
ก��G7	
ก��� 0
 �
����;ก;0�
ก�
  ก��&'ก	
��ก��
����)��<�����&'ก
�กก�*�
	,��ก��ก�����#���
�������?�   �������
������
����>�	,���ก��ก  ����
��ก�C�#������)  ������ก��)�
�,.
���
ก����$�กก��F;�;�8 �
����  ก��&'ก
���>�	,�
�กก�*���)��<�#��)���)�)0
�>�	
ก����$�ก��HH�G (���
����)  �

���
������);0�
 E  
��
�$�
�กก�*�;��
� ��	�<�
��
ก���
������)�,)$�
ก�
 �
���)ก�
��  ���)F�
����
 �


�กก�*��$�ก������� �
ก����
��
�0�
,
�� �
F3��ก�)ก�����$��
���  	
ก��,�ก��;�8�
�
����,)���)����?�  

���$��,;?�� �
��ก���S#����
�0��>��)��
;��
;��
&'กก�8�<�
ก��G7����ก�����
 E ก��8�
ก����
��;	�;��
ก�� 
�����#�:
����)��.��������34�ก�����	
����8;0�
 E  �
ก��ก�*� 
 

����%>�ก����� (Reaction time) 
 ����#�  6�G�
��7  (2519: 140)  ก�0���0�  ����34�ก�����  �$���������0�
�3;��
�;0�����8ก��ก��;?�
 
(Stimulus)  �
ก�����
����))�ก�����$��
�,�  (��
���������F��	B����$��
�PPN�  ���	B����$��
)$���8�����PPN�  
�3=
;�
 ����34�ก�����
��;��
�������
���
���
>�#��
3�������ก���(#�;��7 (Receptors)   ��
�3��0�)�
�0�
��� 
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���0	
�>�
����;	�  F��ก���0�
�(��73�����,���;��������
�0
ก��8)���
ก���)�
$�� (B���ก��W ��B�#��7,  
8?H
�) ��
� 0)?ก  ��� 3��G�  ����)��)�
�7.  2528 : 29) 
 ��PX  (B
�
�7  F;�) >�. 2535: 10 ; ���
��
��ก Vries. 1982: 102)  ก�0���0�  ����34�ก����� �$� 
B0�
������,�0�
�0�
ก������)�����8ก��ก��;?�
�
<�
�0�
ก������)���$��
�,�����
��ก ��)��<������F��	B�
�*�ก�
�PPN� 
�*�ก�����)�>�
�
�)$��)����
ก��;?�
���
 ��
)� ���,�?�������
���)$��)�ก�����$��
�,� ���
���)�ก��;?�

��

������3=
��กก��)�
�,.
��กก�������
 ,�$���กก����)��� 
 �B#����7  (�����ก��W  �
���. 2543; ���
��
��ก  Shaver. 1982: 28) ก�0���0� ����34�ก����� �$� B0�
����
��,�0�
ก����8��� �
���
���)�ก��;?�
�
<�
����);�
���$��
�,� ��6��������34�ก�����������);��
�;0)�ก�����
���
ก��;?�
 
(��
������3=
ก����8�������ก���,.
 ก�������
����
 ก����)��� (��
���>�	,�
�*�ก��PPN�����)�>�
�
�
ก�����
���<�ก
����8����)���$��
�,� 
�*�ก�ก.��,�?� �������<�ก8�
��ก
�����3=
����34�ก����� 
 �(ก�7  (���B�;  �? �ก�). 2543: 11 ; ���
��
��ก  Sage. 1984: 24 - 27)  ก�0���0� ����34�ก�����  
�$� ��������ก�� ��
��,�0�
ก�������8ก��ก��;?�
�
<�
ก��;�8�
�
����
��ก ก���������34�ก�������;��
	B�
�*�ก� 
�����)��<8�
��ก�������  1/100  ��
���  ,�$�  1/1000  ��
��� ���
�*�ก�������)�>�
�
�)$��)����
���� (���
����3
ก��;?�
3�����	,��>�
�
) 
 B���ก��W  ��B�#��7; ��� ก���� 3�������:
7  (2536: 54) ก�0���0� ����34�ก����� �$� �������	B�;��
�;0)� 
ก��ก��;?�
���(#�;��7	,���8���)�����ก�
<�
ก���)�
$��)�ก��,�;��  (��
ก��;�8�
�
;0�ก��ก��;?�

��
����ก�0�  
����34�ก�����  ����34�ก�����
��;��
�����ก�����
��
���
>�#��
3�������ก���(#�;��7 ��
�3��0�)�
�0�
������0	;�
�>�
����;	� F��ก���0�
�(��73�����,���;��������
�0
ก��8)���
ก���)�
$�� ����34�ก�����
��
�3=
�#��
�0�
,
��

 �
����ก��;�8�
�
���
,)� (��
3��ก�8��������34�ก������0�)ก�8����ก�����$��
�,� (��
�3=
�����������)��ก 
ก�����$��
�,�����
��ก�
<�
ก�����
�?�ก�����$��
�,�  
 ������7  #�����#T
�7 (2528: 55 - 56)  ก�0���0� ����34�ก����� �$� B0�
������,�0�
�0�
ก�������8ก��
ก��;?�
�
�0�
ก������)���$��
�,� �������$��
�,� ,)��<�
 B0�
������,�0�
�0�
ก������)���$��
�,��
ก�����
 
ก�����$��
�,�
��
���.����
 �������;�8�
�
 ,)��<�
 B0�
����;��
�;0�0�
ก�������8ก��ก��;?�
�
ก�����
�0�
ก��
���$��
�,����.����
 
 ����%>�ก�����
� ��?
�.�92� 3 ����  *�� 
  1. ������8���)�����ก  (Sense Time, Receiving of Time)  �$� ����;��
�;03���3�������8
���)�����ก�������
��
)��
ก����3�����)�<�
3������0�
ก��
 
  2. ����;����
	�  (Decision, Thought Time)  �3=
�������3������0�
ก��
;����
	���$�ก��6� 
ก��;�8�
�
 
  3. ����3��������
ก�����$��
�,�  (Initiation of Movement Time)  �$�����;��
�;03�����
�0�
ก��
���

�
�
ก����3��������
��
)�<�
ก���)�
$�� ���ก���)�
$������),�;���>�
�
 ����34�ก�������
ก�0��
�� 
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�3=
ก���>�
�
������0	
�>�
�� �
��;	� (��
��	B�����)�ก,�$�
��� ��
���0ก�8����;����
	��0�����)��<��$�ก
#T;�ก��) �����;�8�
�
�����.��#��
	� �>�,��8ก�����$��
�,� �
ก����3��������
��8����0
���)�����ก
��
 
���)0�0���;ก;0�
ก�

�ก �$� ��	B�����3��)�G  90 - 120 �);�;0���
��� (B���ก��W ��B�#��7; ��� ก����  
3�������:
7. 2536: 92 - 94) 
 *�� 
+�*�@�������%>�ก����� 
  B���ก��W ��B�#��7; ��� ก���� 3�������:
7 (2536: 309)  ก�0���0�  ���)��.� �
����34�ก����� 
)����)�>���H	
ก��ก�*� �B0
 	
ก�����
���ก���0��
�>� ������)�����34�ก�������.�������)��ก;�������.�ก�0��)$�������8
��HH�G3Q
	
ก��� 0
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ก����0
8���ก;8�� ก�����)�����34�ก�������.��0�)����3���8��0;0���� 
�#�����)��<�0
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ก��
>���ก8��,
�&M��;�
 ��),�$�	
ก�G�;��;�) 
&M��;�
 ��)�3=
;�
   

  #�?,#�  #�
��
 (2538: 20) ก�0���0� ����34�ก�����)����)�>���H;0�ก���>��
�
B���;3���>���
 �

)
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 �#���	
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 �
�
���
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)�ก�����$��
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ก��ก��)���
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�
B���; ���ก��ก��)��
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ก�� (��
;��
��������)��0�
���0�
�0�
��	
ก��34�8�;�ก��ก��)
��
 E ;����0�
����,.
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����34�ก��������#8�,.
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�
�����3
�$� ก�� �8�<�
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,��)���
���3=
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ก���ก�����,���8
,��)�����
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�กก�8���)�)03��)�� ���ก��34�8�;�;�)กI�������0�
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ก��B0��3N�
ก�
,�$����?8�;��,;?�������ก�� ��
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�����#��
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������,)��<�
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;0�B���;������#�7��
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�ก��ก
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7��กก�����)�����34�ก�������	
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��B�Hก�8�,;?ก��G7 
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��,�$��C���S?ก�S�
�������3=
��
;���;0��0�
ก��  B���; ������#�7��
  �>�	,������)��<�����,�8,��ก
C����
;���;0�
 E �������ก�� ��
ก�8�����0�
�)0���������F����
�0�
��  ,�$�B0�������)�?
��

��
�
��� 
 %6������� ����7���'.�����%>�ก����� 
  B���ก��W ��B�#��7; ��� ก���� 3�������:
7  (2536: 310 - 311)  ก�0���0� 3L��������>���H���)����6�#�
;0�����34�ก�����)���
;0��3
���$� 
  1. ���?����#�  ���)�>���H �
���?���)�;0�����34�ก����������8���)�
	�ก�
)�ก (��
 ���7F3��B 
(Karpobich. 1971)  ���	,� ��)������0� ����34�ก�������
B��	
��.ก �������	B�
����
��$��� E �)$�����?�#��) ����
���
����?�#8���	

�ก��ก������8�������� 
�ก��ก
�� �[
��� ������7���7 (Henry; & Whitley. 1960)  �������)�0� 
����34�ก�������)��<�>�	,����
����
<�
���? 30 3D  ,��
��ก
��
���0�� E ��� ��
  �)$�����?  60 3D  ����
34�ก�������
�
��.�ก�0��)$�����? 10 3D �>�ก�0��
���
�8�
?
F�����33X  (Tripp. 1965) (��
���
����0�ก0�
<�
���?  
60 3D
��
 ����34�ก�����B���
�3�#��
��.ก
�����0�
��
  �ก����ก�8���)�;ก;0�
��,�0�
�#�  ��B�
��7  (Teichner) 
��� ���33X (Tripp) ����
���)�,.
�0����B����	B��������
ก�0����,H�
 	
ก����ก���������34�ก����� �
ก��
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���$��
�,�� 
 ��� � #8�0����B��	B��������
ก�0����,H�
��.ก
��� ���)�;ก;0�

������
$��
��ก	
ก���>��
�

B���;3���>���
 ���B��;��
34�8�;�ก��ก��)���	B����)��.�)�กก�0����,H�
��
�������กก��&'ก���0��$��� E 
  2. ���)#���)�����;�8�
�
  )��,;?������>�	,��B$���0�����34�ก����������8���6�#�)���ก���)#���)
�����F;�;�8���������ก����ก��ก�����
�������
 �#���7��
 (Pearson. 1963) ����
���)�,.
�0� ก��
�ก���	,�
ก���)�
$���>�
�
ก0�
ก��ก��;?�
���
 E ���3=
ก��B0����0
ก��;�8�
�
 	
ก����ก���ก����ก�8�� �
ก���$�
ก���)�
$�� ก��;�
;�� ���ก������;��;0�����34�ก����� �)�� (Smith. 1964) #8�0� <��	,�ก���)�
$��)����);�
;��
ก0�
ก��ก��;?�
  ���>�	,�����34�ก��������
  4 % �)$���3���8����8ก�8ก��	,�ก���)�
$�����0	
�C�#����;��ก0�
 
  3. ���6�#� �
��HH�G�;$�
  ��กก����ก�� �
 ��B�
��7 (Teichner. 1954) #8�0� ����34�ก�����
���
� ���)$��	,���HH�G�;$�
ก0�
ก��ก��;?�
���
 ��HH�G�;$�
��
ก�0���>�	,����<�ก����#0
���)�
	��#$����
;��ก��;?�
)�ก ��
 ����;���)ก���)�
$�����	,�#���)�����;�8�
�
���� 
  4. ���6�#� �
���)��
 �
ก��ก��;?�
  ก���#��)���)��
 �
ก��ก��;?�
���
ก���,.
 ก�������
 
���)��.83�� ���>�	,�����34�ก��������
  )��7�[��7 ��� )������7  (Morehouse; & Miller. 1965) �B$���0�  
ก���#��)���)��
 �
;��ก��;?�
ก.)� ���>�ก�� �#����)$�����)��
 �
;��ก��;?�
�#��))�ก�3���)0�>�	,�����34�ก�����
���
�
 �;0������>�	,���� ��
ก.��� ���)�B$��
����
�3=
3LH,����0�
;��
��ก�������;0��3 
  5. ���6�#� �
�>�
�
���(3�;��7���<�กก��;?�
�)$���>�
�
���(3�;��7<�กก��;?�
�#��) ��
�3=
�>�
�
)�ก  
��B0���>�	,����������&
���
�
 �������34�ก�����ก.���
�
���� ���)�ก����
#8�0�  �)$��ก��;?�
����;��ก��;?�
;0�
 E 
,���B
��#���)ก�
  �B0
 ��
 ����
 ���ก��ก����ก ���3=
��	,�����34�ก��������
�
 )��7�[��7 ��� )������7 
(Morehouse; & Miller. 1965) �B$���0� ����34�ก���������� ��
�)$��;��ก��;?�
)����)(�8(��
�ก�
�3 �B0
 ก��ก��;?�

��������
�3=
#�ก E ,�$�����
����3����
�3�
���)�,�)������)��
 �;0<��;��ก��;?�
)���ก�G�
0�����>�	,�����
34�ก��������
 
�ก��ก
����
)�,��ก%�
�0��)$��ก��;?�
 2 ;�������������	ก��ก�
 ก��;�8�
�
;0�;��ก��;?�
�����
��)�
����B��ก�0� 
  6. ��,��  )������ก���0� ��������83����
��,���B��ก0�
�����)�����8��)�����34�ก�������.�ก�0�������
�)0�����83����
��,���B��ก0�
)�����8 ��
 �� ��)������ก����ก�8�� �
��,��;0�����34�ก�����  ก��P��� 
����8
(����
 (Benzedrine)  )����>�	,�������;$�
;�����0����)�����34�ก����������ก�3 ���ก�[��7)����>�	,� 
����34�ก����������ก�3	
�?กก�G� �0�
ก����88?,������>�	,�����34�ก����������ก�)$��;��ก��;?�
���	B��3=
ก��
)�
�,.
 
  7. �� �
���)�)$������ (Fatigue) ;0�����34�ก�����  C����)$���������>�	,�����34�ก��������
��ก�3 ��0�
��ก.�� �������7  (Keller. 1969) #8�0� ��;��
)�ก���)$������)�ก#��)�����
���>�	,�����34�ก�����
�����ก�3 ก�������,����,0
������
�0� ก����
�
)���
���;0�����34�ก����� ;��8��0�����������8��)��<�#0

���)�
	����0���;��ก��;?�
 
  8. �� �
ก��&'ก
�>�,
�ก  ���)�ก����ก���� �
F3��ก�)ก����กก>���
ก��;0�����34�ก����� #8�0� 
ก��&'ก��F(F�
�� ���)����);��
��
��0�
)�ก���>�	,�����34�ก��������
�
<�
 13 % �;0<��	,���กก>���
���;0�;��
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���);��
��

��� E ���)0�>�	,�����34�ก��������
�
 ��0�
��ก.����
�)0)�,��ก%�
B0������),�$�������

�
��
ก�0�� 
��
���)�ก���������$��

��;0��3��ก 
  9. ���)��)#�
67��,�0�
����34�ก�����ก�8����ก�����$��
�,�  ;0��>�<�)����0�����ก�����$��
�,�
��)��<���ก��G7�����ก����34�ก��������,�$��)0
�
������)0����
�8�
?
���)��)#�
67 �
 2  ��0�

�� �[
��� ��� 
�)�6 (Henri; & Smith. 1961) ����
���)�,.
�0����)��)��<	
ก��;�8�
�
��0�
�����.�ก�8���)��)��<	

ก�����$��
�,���0�
�����.� �)0���)�ก���ก���� ��
ก�
 
 

ก����ก��� *�� 
� ���7:�������%��
�� (Coordination Training) 
 �
6�� ����)��  (2547: 404 - 415)  ก�0���0�  ���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$���3=

�)��<C�#��
ก��ก���(�8(��
  )����)��)#�
67�ก���� ��
ก�8���)��.�  ���)� .
��
  ���)���
������) 
�0�
;��  ���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$���3=
���
���)����)�>���H�>�,��8ก��34�8�;����
�������.ก;�ก 
	,��)8��G7�88�����
B0��	,�
�กก�*�34�8�;�ก�����$��
�,������0�
<�ก;��
)��
�
�)�	
�C�#���
������)����)0
�?�
���  �C�#���
������)����)0�?�
��������3��ก�8����ก���3����
�3�
 �
C�)�3�����  �?3ก�G7���
���$��
)$�  �C�#��ก������C�#�)PN���ก�������0� 0
 �
  ���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$����
 
B0��3��8�0�
ก��	,��,)���),�$�	,�� ��ก�8�C�#������)��� 
 ก��)����)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$����
��B0��	,�
�กก�*���)��<34�8�;�ก�����$��
�,����)�
���)��ก����������)�)0
�>������0�
)�3�����6�C�#���<�ก;��
;�)��;<?3���
�7 �
ก��&'ก(��)  
�กก�*����)�
���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$��������)��<34�8�;���ก�������0�
�)8��G7���B0��	,�
�กก�*�&'ก34�8�;�
��ก��ก�����$��
�,�;0�
 E �����0�
�����.� 
 ก�����$��
�,� �

�กก�*����
������0C��	;��>�
����;	�,�$�ก��;�8�
�
��0�
S�8#��
 (Reflex) 
0�� 
,�$���ก  ���3=
�� �
ก��,�;�� �
ก���)�
$��  (��
������>�,
������
�8�
?
ก�����$��
�,� (ก���)�
$������>�,
�����)  
,�$���8���
ก�����$��
�,� (ก���)�
$��)��;�
 ��))  ก�����$��
�,����)����)��ก���
�กก�*���
�)0��)��<34�8�;���� 
��0�
�3=
��;F
)�;�  ��<�ก�>�ก��F��3L������
���
��883����� F���S#��ก�� �����)��)#�
67 �
��883�����
ก���)�
$��(��
�����)���;0���;���0�
ก���>�
�
 �
ก���)�
$������>�,
����� (Agonists) ���ก���)�
$��)��;�
 ��) 
(Antagonists) ����ก���� ��
 ��
�3=
���>�	,�ก�����$��
�,� ��ก����8�?)��� �����)��)#�
67 �
��883�����
ก���)�
$�� ��0�
��ก.;�) 
�กก�*���)��<�#��)���)��)��<	
ก����8�?) �
��883��������
ก���������ก��&'ก
34�8�;���0�
,��ก,��� (��
��B0��	,�ก��;�8�
�
;0�ก��ก��;?�
)����)�)0
�>���
����3=
�3��0�
�����.�   
�� �
ก��&'ก34�8�;���ก��,�$����
���>�
�
,���������  ก��8�
ก��#$�
%�
 �
��883�����	
ก��ก��;?�
 
(Excitation) ���ก����8���
 (Inhibition) ��)����)��)#�
67ก�
)�ก ��
 (��
���3=
���>�	,�ก�����$��
�,�)� 
���))��
�
  )����)��)#�
67ก�
�3=
��0�
��  )�3�����6�C�#���ก0�	,��ก��ก��3��83�?
 �
��ก��ก��ก;�))� 
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 ก��
�.�%���;�
��*�� ����������*�� 
� ���7:�������%��
��ก��� ����� 
  ���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$��)����6�#�F��3L����,���3��ก��  <��
�กก�*�)����)
;��
ก�������3��83�?
��ก��	,�ก����3��0�?���
�?�  
�กก�*��������>��
�
�3;�)�
���
;0��3
�� 
  1. ���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$�������3 (General Coordination) 
   <���)0�>�
�
<�
���)�S#�������
��
ก��ก�*� ���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$�������3
��)����6�#�;0����)��)��<	
ก���>�
�
���;��
	B���ก��ก��ก �)$������);�
� ����0ก��&'ก(��)ก�*�
�กก�*��?ก�
���
�>��
�
�3;�)ก��#�:
�,������
 (Multilateral) �#$����������)�ก��#�:
����)��)#�
67 �
��883�����
ก���)�
$�������3��0�
�#��
#� ก��#�:
�,������
;��
)�ก��34�8�;�;��
�;0����)��ก �
ก��� ����0ก��&'ก(��)��
 
ก��ก�*� �#����)$��� ����0B0�
���� �
ก��&'ก(��)���)����)�S#�������
 ���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$��
�����3�����)�ก��#�:
� ��
��0�
;0��
$��
 (��
	
B0�
������
ก�0�� ���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$�������3 
���3=
#$�
%�
	,�ก�8
�กก�*��>�,��8ก��#�:
��3��0���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$������S#�������
 
  2. ���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$������S#�������
 (Specific Coordination) 
   ���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$������S#�������
�������
	,��,.
<�
���)��)��<	
 
ก��34�8�;�ก�����$��
�,���
ก��ก�*������0�
�����.�F��3�����ก �����#��� ����ก�8�����)����)�)0
�>� 
��

��
 ���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$������S#�������
��)����)��)#�
67ก�8��ก��ก��ก���)����)
�S#�������
���B0��	,�
�กก�*�)����)#���)����ก���#��)���)��)��<�����	B�	
ก��34�8�;�ก�����$��
�,� 
��0�
)�3�����6�C�#	
ก��&'ก(��)���ก��� 0
 �
 
�กก�*���)��<�#��)���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$�� 
����S#�������
���F��ก��34�8�;���ก��������
�����)����)�S#�������
�>�
�
,��� E ����
;���ก��8�
ก�� 
� ���0�)��
ก�*��#���S�
��
 
�กก�*���)
��;�ก�����)����)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$����0�
�������) 
	
ก��34�8�;���ก����
��)
��;�ก�;0 �����)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$��	
ก��34�8�;���ก����
ก�*�
8���ก;8�� 
   ���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$������S#�������
�ก�� ��
��กก��#�:
����)��)#�
67 
 �
��883�����ก���)�
$���0�)ก�8ก��#�:
��)��<C�#��
ก��ก���
;0�
 E ���)����)�>���H;0�ก�����
 
���)��)��<��
ก��ก�*����� ���0�) <��
�กก�*�)����)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$����
���
���)��.� 

�กก�*�����)��<34�8�;���ก�������0�
�����.�<�ก;��
;�)��
,��  G����3���C�ก�*����;��
ก�����)� .
��
)�
���)�>��3=
���
�กก�*���;��
�����8ก��#�:
����)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$����
���
���)� .
��
  
ก�����$��
�,� �

�ก)��3��>� 
�ก�ก
�>�,
�ก 
�ก ���
���
 ���
�ก��)
��;�ก 	
3���C�ก�*���
ก�0��  
ก�����$��
�,�;��
)����)�)0
�>���0�
���0� ������)�����.� �
ก�����$��
�,�,�$���ก����;��
ก��
���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$�� ���)� .
��
���#��
	
����8��
 <�� �����)��)#�
67 �
��88
3�����ก���)�
$��3ก;�
�กก�*���34�8�;��������);�� ���)0�$�,�?0
���	B�#��

�
)�ก �?����� ���)��)#�
67 
 �
��883�����ก���)�
$����
���
���)���
�����
	,��,.
<�
���)��)��<	
ก��34�8�;�ก�����$��
�,� 
��0�
)����)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$��;���B0�
����������
�
 	
ก�*�3���C���) )�� ��F�  
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���)���
�3=
�
�73��ก�8����>��3=
�>�,��8���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$�� �#���ก�� �����)���

���#��)���)�)$������	,�ก�8�0�
ก�� (��
��)���;0�ก���>�,
����� �
��883������0�
ก��
����$8�
$��
<�

���)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$�� 
  ก��34�8�;���ก����)�����8���)��ก�;ก;0�
ก�
;�)��3�88 �
ก�����$��
�,� ���)�)8��G7 
��
ก�� ���ก��3��8	,�� ��ก�8�<�
ก��G7  (�;���ก��7 (Zatzyorski.  1980; citing Bompa. 1999) ���	,�
�
���
�>�,��8ก���80
3���C����)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$�������

�� �$�  
   1. ����8���)��ก ��ก��,�$�ก�����$��
�,������)����)
0��,�$���ก;0�
ก�
 F��#$�
%�
���� 
��ก�����)�ก��34�8�;���0�
;0��
$��
 (Cyclic Skills) ��)����)(�8(��

���ก�0����)����)
0��ก�0���ก�����34�8�;� 
�)0;0��
$��
 (Acyclic Skills) �#���S�
��
 	
ก������
�����ก�����34�8�;��)0;0��
$��
������>�	,�
�กก�*�)����)��ก
	
ก��&'ก34�8�;�)�กก�0� 
   2. ���)�)0
�>� �
ก��34�8�;� 
�กก�*���)��<34�8�;�ก�����$��
�,�����������)�)0
�>�
����8��
�)$��ก��34�8�;�ก�����$��
�,�)����)�,)$�
ก�8��ก��)?) ���ก��กก�����$��
�,������������8ก��&'ก(��)
)�ก0�
 3ก;�ก��34�8�;���ก���������)�)0
�>���
�� ��
���0ก�83�����6�C�#ก���>�
�
���
B��ก����;�7���
��������� �
�0�
ก�� 
   3. �������� �
ก��&'ก(��) ���)(�8(��
 �
��ก����)����)��)#�
67ก�8�������;��
	B��3 
	
ก��&'ก(��)�#$��	,����)�(��
��ก��
��
 E 8?������)����)��)#�
67 �
��883�����ก���)�
$������	B�����	
ก�� 
&'ก(��)
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 �$� ��
��
��7 ��
#?6 �����
�?ก�7 ��,�0�
���� 17.00 - 19.00 
. �>�ก������8 Semo Agility Test 
�#$��������)��0�
���0��0�
��ก0�
���,��
ก��&'ก;�)F3��ก�)�������
 ��
 F��
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;8����)B�;���� #8�0� ,��
ก��&'ก��3��,7��� 4  ��� 12 �;ก;0�
��ก ก0�
ก��&'ก ��� 
,��
ก��&'ก��3��,7��� 4 �;ก;0�
��ก ,��
ก��&'ก��3��,7��� 12 ��0�
)�
���>���H��
�<�;��������8 .05  
   2. ��ก��&'ก��3�88��� �� ��� ���)�;0����)� .
��
F��	B��88����8 Vertical Jump  
	
ก�?0)
�กก�*��
;8����)B�;���� #8�0� ,��
ก��&'ก��3��,7��� 4  ��� 12 �;ก;0�
��ก ก0�
ก��&'ก ��� 
,��
ก��&'ก��3��,7��� 4  �;ก;0�
��ก ,��
ก��&'ก��3��,7��� 12 ��0�
)�
���>���H��
�<�;��������8 .05    
  ���
�
�7  F#6�W����H (2549: 8�����0�)  ����>�ก����ก���� �
ก��&'ก��3�88 ��� �� ��� ���)�;0�
���)��0�
;�� �

�กก�*��
;8��  ก����ก������

���>�ก����ก�� �� �
ก��&'ก��3�88 ��� �� ��� ���)�;0����)
��0�
;�� �

�กก�*��
;8�� ก�?0);����0�
���	B�	
ก����ก������

�� �3=

�กก�*��
;8�� �
F�
����


�������� 
�>�
�
 20 �
 �80
ก�?0);����0�
��ก�3=
 2 ก�?0) �$� ก�?0)��8�?)�>�
�
 10 �
 ก�?0)����
 �>�
�
 10 �
 
�>�ก��������)��0�
;��F��	B��88����8���)��0�
;�� �
�����
���7 ก0�
ก��&'ก ,��
ก��&'ก��3��,7��� 4  
���,��
ก��&'ก��3��,7��� 8 ก���ก.8��)��) ��)��F��	B���6�ก��,��0��S���� �0�
�8���
�8
)�;�%�
����8,��0���
����������,7���)�3�3��
�88���(�>������>�ก��,��0����)�;ก;0�
�3=
�����0F��	B���6�ก�� �
8�
�P�F�
� 
(Bonferroni)  
  ��ก�������#8�0� 
   1. ก�?0)��8�?)���ก�?0)����
  ก0�
ก��&'ก  ,��
ก��&'ก��3��,7��� 4 �)0�;ก;0�
ก�
��0�
)�

���>���H��
�<�;��������8 .05 ���,��
ก��&'ก��3��,7��� 8 #8�0��;ก;0�
ก�
��0�
)�
���>���H��
�<�;� �������8 .05 
   2. ก�?0)��8�?) ก0�
ก��&'ก ,��
ก��&'ก��3��,7��� 4 ���,��
ก��&'ก��3��,7��� 8 #8�0� 
�;ก;0�
ก�
��0�
)�
���>���H��
�<�;��������8 .05  
   3. ก�?0)����
 ก0�
ก��&'ก ,��
ก��&'ก��3��,7��� 4 ���,��
ก��&'ก��3��,7��� 8 #8�0� 
�;ก;0�
ก�
��0�
)�
���>���H��
�<�;��������8 .05 



����� 3 
��	�
��
���ก������� 

 

 ��ก����	
���

���
 �����	
�����������ก������

�����
���
 
  1. ก��ก����������ก� !�ก��"#$�ก!#$��
���$�� 
  2. ก��"�������&'���&�(�'�����ก����	
� 
  3. ก���ก*+��+��������! 
  4. ก��	
�ก��(�������! !�ก����������-�����! 
   

ก��ก����
ก������������ 
 ก������������ 
  ��.��
กก�/�+�"�ก�+�!��� 0�������ก�#��(1���"�������(��!
� 	����� 36 ��  0�������	�ก 
ก���!&�ก ++�	��	� (Purposive Sampling) 0�����

�����
���
 
  1. ����
กก�/�+�"�ก�+�!��� 0�������ก�#��(1���"�������(��!
� 	����� 45 ��  ��(��ก��(�"�+
��!��E�ก���������$����ก
+�(�� (Eye and Foot Reaction Time)   !��	
������!���
+	�ก�� ������������ก 
  2. �!&�กก!#$��
���$��	����� 36 �� 0���
��!&�ก	�ก�� ��ก��(�"�+��!��E�ก�����(�'���� �� 
�ก!������ก
� (�
��� ������(�'"#� !��� ����ก(�'"#���ก) 
  3. ���ก!#$��
���$��	����� 36 ��  �� +$�ก!#$�0��"!
+�ก$��$�� ���ก!#$��
���$�� 3 ก!#$� N !�  
12 �� �
���
 
   ก!#$�(�' 1  ก!#$�OPก������*� (Speed)  
   ก!#$�(�' 2  ก!#$�OPก�����!$�� �!$��$���� (Agility)  
   ก!#$�(�' 3  ก!#$�OPก������ (Quickness) 
 


�������������� ��ก������� 
 1. 0�� ก��ก��OPก ��" �� ��� (�'�����	
�"�����T
� ���

������ก��"�����
���
 

 - VTกW��������	�ก��ก"�� ��$�&� !���ก"�������	
�(�'�ก�'������ก
+ ++OPก ��" �� ���  
 !�0�� ก��ก��OPก��" �� ���  
  - ���0�� ก��ก��OPก ��" �� ��� (�'�����	
�"�����T
� ���������'����X 	����� 3 ($�� (Y�����ก �)  
���	"�+����Z�ก���������"� 
  - ��
+��#� ก���0�� ก��ก��OPก ��" �� ��� �����������[�� !�ก���ก����+�#����XX���1�[-
���	"�+��ก��

���T'�ก$��(��ก��(�!�� 
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 2.  ++(�"�+�
���!��E�ก���������$����ก
+�(�� (Eye and Foot Reaction Time) 
  - VTกW��������	�ก����� ��ก"�� !������	
��$�� N (�'�ก�'������ก
+��!��E�ก����� 
  - ��
+��#� ก��� ++(�"�+ !�������������[�� !�ก���ก����+�#����XX���1�[-���	"�+ 
ก$��(��ก��(�"�+ 
 3. �#�ก�]-��ก��������������	
� 
  - ก������ 	����� 15 �
� 
  - �

��!*ก 	����� 10 �
� 
  - ��/�ก�	
+��!� 	����� 3 �
� 
  - �ก���� 
  - +
�����&�ก 1 �#� 
  - �(��
�����(�� 
  - �++
�(Tก�!ก��(�"�+ 
  -  ++(�"�+�
���!��E�ก���������$����ก
+�(�� (Eye and Foot Reaction Time) 

 

ก��
ก!�������" ��#� 
 1. ����
�"&�	�ก+
]`����(��!
������(��!
�V�������(���0�aZT�������'����X !����OPก"��ก�/�
+�"�ก�+�!0�������ก�#��(1���"�������(��!
� �1&'���������#������-��ก�����ก!#$��
���$�� "Z��(�' !� 
"�'�����������"���ก��ก����	
� 
 2. VTกW����!���������0�� ก��ก��OPก ��" �� ���  �#�ก�]- "Z��(�' !���[�ก��(�"�+ 
 3. (�����������	�ก�'��ก
+0�� ก��ก��OPก ��" �� ��� 
 4. �������#�ก�]- !�"Z��(�' "�'�����������"���ก��ก��OPก !��ก*+��+��������! 
 5. ��
 	����!�������ก�'��ก
+ก��OPก  !�ก��(�"�+ ก$����$�������	
��1&'�(�����������	 
 6. ������ก!#$��
���$��0����ก���������ก���
���
  
  6.1 ��
 	�ก!#$��
���$���ก�'��ก
+ก���E�+
�� ก�� �$�ก�� !�����ก!����]��ก*+��+��������!  
  6.2 �[�+�����!������  !�"�[����[�ก��OPก���ก!#$��
���$�������	��$��Z�ก����  
 7. (�"�+��!��E�ก��������ก!#$��
���$��(

� 45 �� ก$��(��ก��OPก���0�� ก�� 1 �
� 
 8. ����!ก��(�"�+(�'�������.���ก��.� 3 ก!#$� �ก]`-��ก�� +$�ก!#$�(��ก��"#$� ++��.���++	�ก
�� ������������ ����ก �1&'����ก!#$��
���$��(

� 3 ก!#$� ����!��E�ก������ก!������ก
� ���ก�+����ก!#$�(�'
����
+ก��OPก������*� (Speed)  ก!#$�(�'����
+ก��OPก�����!$�� �!$��$���� (Agility)  !�ก!#$�(�'����
+ก��OPก
������ (Quickness) 
 9. (��ก��OPก���0�� ก��0�����������!���ก��OPก 8 "
����- N 3 �
� 0��OPก�
�	
�(�-  1#[  V#ก�-   
��!� 16.30 �. - 17.30 �. 
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 10. (��ก��(�"�+��!��E�ก����� �!
�ก��OPก"
����-(�' 4  !��!
�ก��OPก"
����-(�' 8 
 11. �������ก���ก*+��+��������!����
���!� (�'ก�����������0�� ก��ก
+ก!#$��
���$�� 
 12. ����!(�'�������������-�����!(��"Z��� "�#��!ก����	
� !���������*�(�'���	�กก��VTกW���	
�����

���
 
 

ก����
ก�$���" ��#�%�$ก����
���$�&" ��#� 
 �����	
�����!(�'���	�กก��(�"�+���������ก����������-�����!�
���
  
  1. ���$��d!�'� !�"$���+�'���+�����e��ก��(�"�+��!��E�ก�������� �$!�ก!#$�  
  2. ��������-���� ������(������� (One - way analysis of variance: ANOVA) �1&'�(�"�+ 
���� �ก�$���$��d!�'������!��E�ก����� ����$��ก!#$�(�!��(

� 3 ก!#$� ก$��ก��OPก �!
�ก��OPก"
����-(�' 4  !�
�!
�ก��OPก"
����-(�' 8 
   * Z��1+�$������� �ก�$��ก
���$�����
�"���
X(��"Z���(�'���
+ .05 	�(��ก��(�"�+����
 �ก�$������$��d!�'���.������$0����[� �!��"�� (LSD method) 
  3. ��������-���� ������ ++�
�m
����������� (One - way analysis of variance with  
repeated measures) �1&'�(�"�+���� �ก�$���$��d!�'������!��E�ก����� Y����ก!#$�(�!�� �$!�ก!#$� 
ก$��ก��OPก �!
�ก��OPก"
����-(�' 4  !��!
�ก��OPก"
����-(�' 8  
   * Z��1+�$������� �ก�$��ก
���$�����
�"���
X(��"Z���(�'���
+ .05 	�(��ก��(�"�+ 
���� �ก�$������$��d!�'���.������$0����[� �!��"�� (LSD method) 
   
 



�����  4 
��ก
��
���
��������� 

 

�����ก�����������ก
��
���
��������� 
 �������	
��ก
���������ก��������ก��	������ ���ก���!�"��#�#�	���ก����$"�����%��#��$&'��� ��
�$���
��ก������	 ��(��) 
 N    ���    �
����ก�*�#+���	��( 
 x      ���    "��$,���	 
  S.D.  ���    "��$-��	($-�#�+�.�� 
 t     ���    "���/�+����� ���ก����$"�����ก����ก��(�--�� (t - Distribution) 
 F     ���    "���/�+����� ���ก����$"�����ก����ก��(�--$�2 (F - Distribution) 
  df     ���     �)����("��#����� (Degree of Freedom) 
 SS     ���    ����#%�("����$-��	($-�ก
���(��( (Sum of Square) 
 MS    ���    "��$,���	����#%�("����$-��	($-�ก
���(��( (Mean of Square) 
 p     ���    "��#�����$!3� (Probability) 
 *     ���    ��	�
�"����(�/�+��������- .05 
 

ก
��
���
��������� 
 1. ��"��$,���	�������$-��	($-�#�+�.��ก������-$���!6�ก���	�%�(�+���ก�*�#  
 2. ��$"�����"��#�!�!�����($��	� (One - way analysis of variance: ANOVA) $&'������- 
"��#�+ก+��("��$,���	%�($���!6�ก���	� ������(ก�*�#����(��)( 3 ก�*�# ก���ก��LMก ���(ก��LMก��!������� 4 ���
���(ก��LMก��!������� 8 
  * /��&-���#�"��#�+ก+��(ก���	��(#���	�
�"����(�/�+��������- .05 ���
�ก������-"��#�+ก+��(
%�("��$,���	$!3���	"��S�	��T����$���� (LSD method) 
 3. ��$"�����"��#�!�!����--���U)
�#�+�$��	� (One - way analysis of variance with  
repeated measures) $&'������-"��#�+ก+��("��$,���	%�($���!6�ก���	� \�	��ก�*�#����(�+���ก�*�# 
ก���ก��LMก ���(ก��LMก��!������� 4 ������(ก��LMก��!������� 8  
  * /��&-���#�"��#�+ก+��(ก���	��(#���	�
�"����(�/�+��������- .05 ���
�ก������- 
"��#�+ก+��(%�("��$,���	$!3���	"��S�	��T����$���� (LSD method) 
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��ก
��
���
��������� 
+���(  1  "��$,���	�������$-��	($-�#�+�.��$���!6�ก���	�  ก���ก��LMก  ���(ก��LMก��!������� 4  ������(ก��LMก 
 ��!������� 8 %�(ก�*�#LMก"��#$�]�  ก�*�#LMก"��#"���(�"������(
� ���ก�*�#LMก"��#
� 
 

(����	 = #����$U]""����) 

 
 ��ก+���(  1  ���(���  "��$,���	�������$-��	($-�#�+�.��$���!6�ก���	�%�(ก�*�#ก��LMก"��#$�]�  
ก���ก��LMก  $���ก�- 0.301, 0.036  ���(ก��LMก��!������� 4  $���ก�- 0.279, 0.035  ������(ก��LMก��!������� 8   
$���ก�- 0.268, 0.018 
 "��$,���	�������$-��	($-�#�+�.��$���!6�ก���	�%�(ก�*�#LMก"��#"���(�"������(
� ก���ก��LMก   
$���ก�- 0.294, 0.026  ���(ก��LMก��!������� 4 $���ก�- 0.281, 0.020  ������(ก��LMก��!������� 8 $���ก�-  
0.279, 0.013 
 "��$,���	�������$-��	($-�#�+�.��$���!6�ก���	�%�(ก�*�#LMก"��#
� ก���ก��LMก $���ก�- 0.289, 0.024  
���(ก��LMก��!������� 4  $���ก�- 0.274, 0.016  ������(ก��LMก��!������� 8  $���ก�- 0.273, 0.017 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ก�*�#��� 1 ก�*�#��� 2 ก�*�#��� 3 
LMก"��#$�]�  
(N = 12) 

LMก"��#"���(�"������(
� 

(N = 12) 
LMก"��#
� 
(N = 12) 

��	�$�����ก������- 

 x  S.D. x  S.D.  x  S.D. 

ก���ก��LMก 0.301 0.036 0.294 0.026 0.289 0.024 

���(ก��LMก��!������� 4 0.279 0.035 0.281 0.020 0.274 0.016 

���(ก��LMก��!������� 8 0.268 0.018 0.279 0.013 0.273 0.017 
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+���(  2  $!��	-$��	-"��$,���	$���!6�ก���	�  ก���ก��LMก  ���(ก��LMก��!������� 4 ������(ก��LMก��!������� 8  
 ������(ก�*�#LMก"��#$�]�  ก�*�#LMก"��#"���(�"������(
� ���ก�*�#LMก"��#
� 
 

��	�$��� 
��ก������- 

 ก�*�# N x  S.D. F p 
 

ก�*�#��� 1 
 

12 
 

0.301 
 

0.036 
 

.257 
 

.596 
ก�*�#��� 2 12 0.294 0.026   

 

ก���ก��LMก 
 

ก�*�#��� 3 12 0.289 0.024   
 

ก�*�#��� 1 
 

12 
 

0.279 
 

0.035 
 

.222 
 

.802 
ก�*�#��� 2 12 0.280 0.020   

 

���(ก��LMก��!������� 4 

ก�*�#��� 3 12 0.274 0.016   
 

ก�*�#��� 1 
1 

12 
 

0.268 
 

0.018 
 

1.242 
 

.302 
ก�*�#��� 2 12 0.278 0.013   

 

���(ก��LMก��!������� 8 
ก�*�#��� 3 12 0.272 0.017   

* ��	�
�"����(�/�+��������- .05 
 

 ��ก+���(  2  ���(��� "��$,���	$���!6�ก���	�  ก���ก��LMก  ���(ก��LMก��!������� 4 ������(ก��LMก 
��!������� 8  ������(ก�*�#LMก"��#$�]�  ก�*�#LMก"��#"���(�"������(
�  ���ก�*�#LMก"��#
�  &-���  �+ก+��(ก��
�	��(
#�#���	�
�"����(�/�+��������- .05 
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+���(  3  $!��	-$��	-"��$,���	$���!6�ก���	� ก���ก��LMก  ���(ก��LMก��!������� 4 ������(ก��LMก��!������� 8   
 %�(ก�*�#LMก"��#$�]� 
 

* ��	�
�"����(�/�+��������- .05 
 

  ��ก+���(  3  ���(��� "��$,���	$���!6�ก���	�  ก���ก��LMก  ���(ก��LMก��!������� 4 ������(ก��LMก
��!������� 8  %�(ก�*�#LMก"��#$�]�  &-��� �+ก+��(ก���	��(#���	�
�"����(�/�+��������- .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

����("��#�!�!��� df SS MS F p 

������(ก�*�# 2 .007 .003 10.398* .001 

\�	��ก�*�# 22 .007 .000   

��# 24 .014    
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+���(  4  ก����$"�����"��#�+ก+��(��	"��$���!6�ก���	� ก���ก��LMก ���(ก��LMก��!������� 4 ������(ก��LMก 
 ��!������� 8 %�(ก�*�#LMก"��#$�]�   
 

��	�$�����ก��LMก 
 

x  
 

ก���ก��LMก ���(ก��LMก��!������� 4 ���(ก��LMก��!������� 8 

ก���ก��LMก 0.301 - .022* .033* 

���(ก��LMก��!������� 4 0.279 - - .011 

���(ก��LMก��!������� 8 0.268 - - - 

* ��	�
�"����(�/�+��������- .05 

 
  ��ก+���( 4  ���(���  ��ก����$"�����"��#�+ก+��(��	"��$���!6�ก���	�ก���ก��LMก  ���(ก��LMก
��!������� 4 ������(ก��LMก��!������� 8 %�(ก�*�#LMก"��#$�]�  &-��� ก���ก��LMก ก�-���(ก��LMก��!������� 4  
�+ก+��(ก���	��(#���	�
�"����(�/�+��������- .05  ���ก���ก��LMก ก�-���(ก��LMก��!������� 8  �+ก+��(ก���	��(#�
��	�
�"����(�/�+��������- .05  �������(ก��LMก��!������� 4  ก�-���(ก��LMก��!������� 8  �+ก+��(ก���	��(
#�#�
��	�
�"����(�/�+��������- .05 
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+���(  5  $!��	-$��	-"��$,���	$���!6�ก���	�  ก���ก��LMก  ���(ก��LMก��!������� 4 ������(ก��LMก��!������� 8   
 %�(ก�*�#LMก"��#"���(�"������(
� 

* ��	�
�"����(�/�+��������- .05 

 

 ��ก+���(  5  ���(��� "��$,���	$���!6�ก���	�  ก���ก��LMก ���(ก��LMก��!������� 4 ������(ก��LMก 
��!������� 8  %�(ก�*�#LMก"��#"���(�"������(
�  &-���  �+ก+��(ก���	��(#���	�
�"����(�/�+��������- .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

����("��#�!�!��� df SS MS F p 

������(ก�*�# 2 .002 .001 5.610* .011 

\�	��ก�*�# 22 .003 .000   

��# 24 .005    
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+���(  6  ก����$"�����"��#�+ก+��(��	"��$���!6�ก���	� ก���ก��LMก  ���(ก��LMก��!������� 4  ������(ก��LMก
��!������� 8 %�(ก�*�#LMก"��#"���(�"������(
� 

 

��	�$�����ก��LMก 
 

x  
 

ก���ก��LMก ���(ก��LMก��!������� 4 ���(ก��LMก��!������� 8 

ก���ก��LMก 0.294 - .013* .015* 

���(ก��LMก��!������� 4 0.281 - - .002 

���(ก��LMก��!������� 8 0.279 - - - 

* ��	�
�"����(�/�+��������- .05 
 

 ��ก+���( 6  ���(���  ��ก����$"�����"��#�+ก+��(��	"��!6�ก���	� ก���ก��LMก ���(ก��LMก��!����
��� 4  ������(ก��LMก��!������� 8 %�(ก�*�#LMก"��#"���(�"������(
� &-��� ก���ก��LMก ก�-���(ก��LMก��!���� 
��� 4 �+ก+��(ก���	��(#���	�
�"����(�/�+��������- .05  ���ก���ก��LMก ก�-���(ก��LMก��!������� 8  �+ก+��(ก��
�	��(#���	�
�"����(�/�+��������- .05  �������(ก��LMก��!������� 4  ก�-���(ก��LMก��!������� 8  �+ก+��(ก���	��(

#�#���	�
�"����(�/�+��������- .05 
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+���(  7  $!��	-$��	-"��$,���	$���!6�ก���	�  ก���ก��LMก  ���(ก��LMก��!������� 4  ������(ก��LMก��!������� 8   
 %�(ก�*�#LMก"��#
� 

* ��	�
�"����(�/�+��������- .05 
 

 ��ก+���(  7  ���(��� "��$,���	$���!6�ก���	�  ก���ก��LMก  ���(ก��LMก��!������� 4 ��� ���(ก��LMก
��!������� 8  %�(ก�*�#LMก"��#
�  &-���  �+ก+��(ก���	��(#���	�
�"����(�/�+��������- .05  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

����("��#�!�!��� df SS MS F p 

������(ก�*�# 2 .002 .001 6.090* .008 

\�	��ก�*�# 22 .004 .000   

��# 24 .006    
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+���(  8  ก����$"�����"��#�+ก+��(��	"��$���!6�ก���	� ก���ก��LMก  ���(ก��LMก��!������� 4  ������(ก��LMก
��!������� 8 %�(ก�*�#LMก"��#
�   

 

��	�$�����ก��LMก 
 

x  
 

ก���ก��LMก ���(ก��LMก��!������� 4 ���(ก��LMก��!������� 8 

ก���ก��LMก 0.289 - .015* .017* 

���(ก��LMก��!������� 4 0.274 - - .002 

���(ก��LMก��!������� 8 0.273 - - - 

* #���	�
�"����(�/�+��������- .05 
 

 ��ก+���( 8  ���(���  ��ก����$"�����"��#�+ก+��(��	"��$���!6�ก���	� ก���ก��LMก  ���(ก��LMก
��!������� 4  ������(ก��LMก��!������� 8 %�(ก�*�#LMก"��#
�  &-���  ก���ก��LMก ก�-���(ก��LMก��!������� 4  
�+ก+��(ก���	��(#���	�
�"����(�/�+��������- .05  ���ก���ก��LMก ก�-���(ก��LMก��!������� 8  �+ก+��(ก�� 
�	��(#���	�
�"����(�/�+��������- .05  �������(ก��LMก��!������� 4  ก�-���(ก��LMก��!������� 8  �+ก+��(ก�� 
�	��(
#�#���	�
�"����(�/�+��������- .05 
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\�&!��ก�-  1  ���("��$,���	$���!6�ก���	�  ก���ก��LMก  ���(ก��LMก��!������� 4  ������(ก��LMก��!������� 8  
 %�(ก�*�#LMก"��#$�]�  ก�*�#LMก"��#"���(�"������(
� ���ก�*�#LMก"��#
� 
 
 

 

0.268
0.301 0.279 0.2790.2810.294 0.2730.2740.289

0.000
0.050
0.100
0.150
0.200
0.250
0.300
0.350
0.400

ก���ก��LMก ���(ก��LMก��!������� 4 ���(ก��LMก��!������� 8

�� ����


��ก
��!���

���
 (�
��
�#$����!�)
��
���$�

��
���&�'(��&��&�')�

��
�)�



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

 

����	 

 �������������	�ก����� � 
  1. �����	
ก�
�����ก
���ก ��� �� ��� �����������
���ก��� 
 
  2. ��������� "��� "�����ก
���ก ��� �� ���  �#$��
�ก�%��ก��&ก
���ก'�#$�(�ก
���ก �������� 
���
���ก��� 
 
  3. ��������� "��� "�����ก
���ก ��� �� ���  *
 +&ก�%��ก��&ก
���ก'�#$�(�ก
���ก �������� 
���
���ก��� 
 

 ก����! �	�������"#�"�ก����� � 
  ��,&&(กก�-
"
��ก�"��.
  /����� &ก�%����������� &��� 
�(  01
&�& 36 �&  /3 435�
0
ก
ก
�����ก'""�0
#0� (Purposive Sampling) /3 '"����,& 3 ก�%�� ก�%���# 12 �& /3 &1
ก�%���(�� �
��(G�$�3
�
�1
ก
��3��"���
���ก��� 
�#$��
��
ก("��5
 (Eye and Foot Reaction Time) '�5��1
ก
��%��'""��,&�#""
0
ก�#'&&&5� 4�$
�#'&&�
ก  

 ! ��
����"#�"�ก����� � 
  1. �(�'������# 435'ก�  ก
���ก ��� �� ���  (S A Q) '"����,& 
  - ก
���ก��
���Q� (Speed) 
  - ก
���ก��
������'��������4� (Agility) 
  - ก
���ก��
�4� (Quickness) 
 2. �(�'���
� 435'ก�  
 - ���
���ก��� 
 (Reaction time) 


���!�$���	�ก����� � 
  �����ก
���ก��
���Q�  ��
������'��������4�  '�#��
�4�  ����������
���ก��� 
'�ก��
�ก(& 

 ���%�	��%	���"#�"�ก����� � 
  1. /��'ก��ก
���ก ��� �� ��� ����U5��0( ��5
��
G& ���(G&��&+&ก
���5
�3(�&�G 
   - 	
ก�
�5&��5
0
ก��ก�
� �U����'�#��ก�
��
&��0( ����ก�� ��5��ก("'""��ก ��� �� ���  
'�#/��'ก��ก
���ก��� �� ���  
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   - &1
/��'ก��ก
���ก ��� �� ��� ����U5��0( ��5
��
G& +$5�U5�.�� �.
V 01
&�& 3 ��
& (*
��&�ก �)  
���0��"��
�WUก�5���$�
#�� 
   - ��("��%�'ก54�/��'ก��ก
���ก ��� �� ��� &1
4�+$5��#X
&'�#ก���ก
���"�%����VV

&��&XY���0��"��ก��(G�$&
��ก��&�1
ก
��3��� 
  2. '""�3��"�(3���
���ก��� 
�#$��
��
ก("��5
 (Eye and Foot Reaction Time) 
   - 	
ก�
�5&��5
0
ก�1
�
 ��ก�
�'�#�
&��0( ��
� Z ����ก�� ��5��ก("���
���ก��� 
 
   - ��("��%�'ก54�'""�3��"'�5�&1
4�+$5��#X
&'�#ก���ก
���"�%����VV
&��&XY
���0��"ก��&�1
ก
��3��" 
  3. �%�ก�[Y+&ก
�31
�&�&�
&��0(  
   - ก��  
� 01
&�& 15 �(& 
   - �(G���Qก 01
&�& 10 �(& 
   - &
-�ก
0("���
 01
&�& 3 �(& 
   - &ก$��3 
   - "(&43�.��ก 1 .%3 
   - ����(3�# #�
� 
   - +""(&�
ก��ก
��3��" 
   - '""�3��"�(3���
���ก��� 
�#$��
��
ก("��5
 (Eye and Foot Reaction Time) 

 ก��� &ก���'���	�(����ก����������)��	�(� 
  �U5��0( &1
�����4350
กก
��3��"�
31
�&�&ก
������
#$Y�5��U�3(�&�G  
   1. $
��
�^��� '�#���&�"�� ��"&�
��_
&ก
��3��"���
���ก��� 
���'���#ก�%��  
   2. �����
#$Y��
�'�����&�
��3� � (One - way analysis of variance: ANOVA) �����
�3��"��
�'�ก��
���
�^��� ������
���ก��� 
 �#$��
�ก�%���3����(G� 3 ก�%�� ก��&ก
���ก $�(�ก
���ก�(�3
$Y 
��� 4 '�#$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8 
    * W5
�"��
����
�'�ก��
�ก(&� �
���&( �1
�(V�
��W�������#3(" .05 0#�1
ก
��3��"��
�
'�ก��
������
�^��� ��,&�
 �U�/3 ��X�'�����3� (LSD method) 
   3. �����
#$Y��
�'�����&'""�(3cG1
�����3� � (One - way analysis of variance with  
repeated measures) ������3��"��
�'�ก��
���
�^��� ������
���ก��� 
 *
 +&ก�%���3���'���#ก�%�� 
ก��&ก
���ก $�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 4 '�#$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8  
    * W5
�"��
����
�'�ก��
�ก(&� �
���&( �1
�(V�
��W�������#3(" .05 0#�1
ก
��3��" 
��
�'�ก��
������
�^��� ��,&�
 �U�/3 ��X�'�����3� (LSD method) 
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��
��ก����� � 
1. ��
�^��� '�#���&�"�� ��"&�
��_
&���
���ก��� 
  ก��&ก
���ก  $�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 4  '�# 

$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8 ���ก�%����ก��
���Q�  ก�%����ก��
������'��������4� '�#ก�%����ก��
�4� 
  1.1 ��
�^��� '�#���&�"�� ��"&�
��_
&���
���ก��� 
���ก�%����ก��
���Q� ก��&ก
���ก ���
ก("  
0.301, 0.036  $�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 4  ���
ก(" 0.279, 0.035  '�#$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8  ���
ก(" 0.268, 0.018 
  1.2 ��
�^��� '�#���&�"�� ��"&�
��_
&���
���ก��� 
���ก�%����ก��
������'��������4�  
ก��&ก
���ก  ���
ก(" 0.294, 0.026  $�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 4  ���
ก(" 0.281, 0.020  '�#$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8 
���
ก(" 0.279, 0.013 
  1.3 ��
�^��� '�#���&�"�� ��"&�
��_
&���
���ก��� 
���ก�%����ก��
�4� ก��&ก
���ก ���
ก("  
0.289, 0.024  $�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 4  ���
ก(" 0.274, 0.016  '�#$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8  ���
ก(" 0.273, 0.017 
  2. ���� "��� "��
�^��� ������
���ก��� 
  ก��&ก
���ก  $�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 4 '�#$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8  
�#$��
�ก�%����ก��
���Q�  ก�%����ก��
������'��������4� '�#ก�%����ก��
�4�  �"��
  '�ก��
�ก(&� �
�4����
&( �1
�(V�
��W�������#3(" .05 
 3. ���� "��� "��
�^��� ���
���ก��� 
���ก�%����ก��
���Q� ก��&ก
���ก $�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 4 '�# 
$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8  �"��
 
  3.1 ก��&ก
���ก ก("$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 4  '�#ก��&ก
���ก ก("$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8   
'�ก��
�ก(&� �
���&( �1
�(V�
��W�������#3(" .05   
   3.2 $�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 4  ก("$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8  '�ก��
�ก(&� �
�4����&( �1
�(V�
��W��� 
����#3(" .05 
 4. ���� "��� "��
�^��� ���
���ก��� 
���ก�%����ก��
������'��������4�  ก��&ก
���ก  $�(�ก
���ก 
�(�3
$Y��� 4 '�#$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8  �"��
 
  4.1 ก��&ก
���ก ก("$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 4  '�#ก��&ก
���ก ก("$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8   
'�ก��
�ก(&� �
���&( �1
�(V�
��W�������#3(" .05   
   4.2 $�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 4  ก("$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8  '�ก��
�ก(&� �
�4����&( �1
�(V�
��W��� 
����#3(" .05 
 5. ���� "��� "��
�^��� ���
���ก��� 
���ก�%����ก��
�4�  ก��&ก
���ก  $�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 4  '�# 
$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8  �"��
 
  5.1 ก��&ก
���ก ก("$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 4  '�#ก��&ก
���ก ก("$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8   
'�ก��
�ก(&� �
���&( �1
�(V�
��W�������#3(" .05   
   5.2 $�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 4  ก("$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8  '�ก��
�ก(&� �
�4����&( �1
�(V�
��W��� 
����#3(" .05 
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	��
�����  
 1.  ��ก
���ก��� �� ���  �����������
���ก��� 
  ��������� "��� "ก(&�#$��
�ก�%��  ก��&ก
���ก   
$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 4 '�#$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 8  �"��
'�ก��
�ก(&� �
�4����&( �1
�(V�
��W�������#3(" .05 
/3 ��0
กก
���ก���ก�%�����435�("ก
���ก��
���Q�  ��
������'��������4�  '�#��
�4� �(G��
�ก�%��&(G&435 
�����������
���ก��� 
�(G���G& 0
��1
+$5���
���ก��� 
4��'�ก��
�ก(&  �(G�&�G�
0��,&���
#��
 ก
���ก��
���Q�   
��
������'��������4�  '�#��
�4�  ��,&ก
���ก����5��ก
�+.5ก
��1
�
&����#""��#�
��(��ก
��1
+$5ก�5
��&�G� 
�1
�
&� �
���3��Q�+&�# #���
�(&�(G&  0
��1
+$5ก
���ก�(G� 3 '"" ����
�^��� $�(�ก
���ก����3��$�(�0
ก�3��" 
35� '""�3��"�(3���
���ก��� 
�#$��
��
ก("��5
 (Eye and Foot Reaction Time)  '�#ก
���ก�(G� 3 ก�%����,&
ก
���ก����&5&+&���������ก
�+.5��5
'�#ก
���#�
&ก(&�#$��
��
 �
'�#ก�5
��&�G�� �
�����#���X�*
�+&ก
�+.5�
&
'�#�(ก�#����U��������0
��1
+$5����
�^��� ���ก
��3��"����3�� ��ก�(G� (���������ก
���("��%��
�35
&
��
��(��(&XY����#""��#�
�'�#ก�5
��&�G�  ��,&ก
��(k&
��
��
�
�W�
�35
&��#�
��(��ก
�'�#��#�
� 
ก
��("�U5��������ก
���"�&��c
��ก(&'�#ก(&435� �
���3��Q� c
�����ก("�&X 
 ���#�
3  (2547: 404) ก��
���
 ก
���
��
��(��(&XY����#""��#�
�ก�5
��&�G��U�0#.�� +$5&(กก�-
�
�
�W���"(��ก
�������&4$��������
� 
ก43535� 
��
�'��& 1
'�#� �
�����#���X�*
�'�#WUก�5���
��(�W%��#���Y���ก
���กc5��  &(กก�-
�������
��(��(&XY���
�#""��#�
�ก�5
��&�G�3�0#�
�
�W���"(���(ก�#435� �
���"U�[Y'�#.�� +$5&(กก�-
��ก���"(���(ก�#ก
�������&4$�
��
� Z 435� �
���3��Q� c
��ก
���ก������1
����'�#����&����ก(&กQ�
�
�W���0#�(k&
���
���ก��� 
+$53��
G&435  3(���� 
4��Y� '�#/��"��Y� (Vives; & Roberts. 2005: 137 - 140)  ก��
���
  ���
���ก��� 
��,&�l00( $&
�����+.5� 
ก�[Y
��
��
�
�W+&ก
���"�&�����������5
�����3��Q�  c
����
���Q� ��
������'��������4�'�#��
�4�  �
�
�W�(k&

435/3 ก
���ก���ก�#�1
cG1
 Z "��  Z '�#ก
���ก&(G&�5����,&�U�'""�����3��Q�������(k&
���
���ก��� 
 '�# (����ก(" 
.U	(ก3�m  ��.'�� Y  (2536: 38)  ���ก��
���
ก
��3���
���ก��� 
 �
�
�W�3���
���ก��� 
����ก�� �ก("ก
�������&4$�
�^�
#� �
�435/3 ก
���กc5��ก�#�1
ก
�������&4$�.&�3&(G&"��  Z ก
���กc5��3(�ก��
�0#�3���
���+.5�(3��&+0��
/3 ก
�01
ก(3ก
��(3��&+0���4��WUก�5�� �1
+$5ก
��(3��&+0���WUก�5������#���X�*
� '�#���ก("�
&��0( ��� 
"�
�&Y (Brown. 2007: Online)  ���435�1
ก
�	
ก�
������ ก
���("��%����
���ก��� 
 �"��
���
���ก��� 
��,&�(ก�#
c
���
G&� U�ก("��#�"ก
�[Y'�#ก
���� &�U5  c
��0
กก
��3����(G� 3 ก�%�� 435'ก� ก�%����ก��
���Q�  ก�%����ก��
�
�����'��������4�  '�#ก�%����ก��
�4�&(G&��
�กQ435�("ก
���ก���
 Z ก(& � �
�����&����'�#���1
���� 0
��1
+$5
��
�^��� ������
���ก��� 
4��'�ก��
�ก(& c
����3��5��ก("�
&��0( ��� �
&#  ��#�
�	��� (2539: "��(3 ��)  
435�1
ก
�	
ก�
�����������ก
���ก��
���Q�'�#��
�������(������������
���ก��� 
�����
�ก
  �"��
 ��
�
'�ก��
���
�^��� ���
���ก��� 
�#$��
�ก�%���3������ 1 '�# 2  ก��&ก
���กก("$�(�ก
���ก�(�3
$Y��� 2, 4 '�# 6 
4��'�ก��
�ก(& '�# (���3��5��ก("�
&��0( ��� ก([n��
 �&� �/*�# (2546: "��(3 ��)  435�1
ก
�	
ก�
�� 
ก
���ก��
���Q�������Q���5
+&�U�'""��
� Z ����������
��
�
�W+&ก
������# # �
� 50 ����  ��ก
���0( 
�"��
 �U�'""���ก
���ก��
���Q��(G� 4 �U�'"" *
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��ก�
ก����ก���
���� (Speed) 
 

 ����ก��ก���	ก�������� (Speed) ��������  4 �!!�	ก "#$�%&%��'�"(ก���	ก 8 
�� ��* + '% 3 ��(  
�-� ��(.�(��* ��(/01 �'%��(20ก�* 3����34��'� 16.30 - 17.30 (. :;<���=��(3�("(ก���	ก ��(��   
 1. �!�04(�4��ก�& (Warm up) 10 (��� 
  1.1  ��<���&�% ��-���<��4�34�� +  ��C(��'�  5 (��� 
  1.2  &- ��&�& ก'$���(-��  ��C(��'�  5 (��� 
 2. ����ก��ก���	ก�������� (Speed)  ����'�/�ก�34'%�!!�	ก 3 (��� ก4�(�F�!�3�"(�!!�	ก34�G�  
:;<�����ก��ก���	ก�������� (Speed) .%��%ก�! $�&  
  2.1  �!!�	ก��< 1  ก�����=$���$� (Ankling) 
  2.2  �!!�	ก��< 2  ก�%�  &ก�=4�
N� (A - Skips) 
  2.3  �!!�	ก��< 3  ��ก��<�� &��PN$#4�&��C(���3$�( (Partner - Resisted Let - Go) 
  2.4  �!!�	ก��< 4  ��<�=�� �&�=$������ (Single - leg Run - through) 
 3. P4�(�'�&ก'$���(-��  (Cool down) ��C(��'� 10 (��� 
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��ก�
ก����ก���
���� (Speed) 
 

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

(�$����) 

%!
&�"'��� 1 - 2    

1. Ankling 10 ��3� 5 60  
2. A - Skips 10 ��3� 5 60 
3. Partner - Resisted Let - Go 10 ��3� 5 60  
4. Single - leg Run - through  5 60 

%!
&�"'��� 3 - 4    

1. Ankling 10 ��3� 4 90  

2. A - Skips 10 ��3� 4 90 
3. Partner - Resisted Let - Go 10 ��3� 4 90  
4. Single - leg Run - through  4 90 

%!
&�"'��� 5 - 6    

1. Ankling 10 ��3� 4 90  
2. A - Skips 10 ��3� 4 90 
3. Partner - Resisted Let - Go 10 ��3� 4 90  
4. Single - leg Run - through  4 90 

%!
&�"'��� 7 - 8    

1. Ankling 5 ��3� 3 120  
2. A - Skips 5 ��3� 3 120 
3. Partner - Resisted Let - Go 5 ��3� 3 120  
4. Single - leg Run - through  3 120 

 

���&��30  
�� ��*��< 1 - 2 �% �!�����(�ก��< 70 - 80%  
 
�� ��*��< 3 - 6 �% �!�����(�ก��< 80 - 90% 
 
�� ��*��< 7 - 8 �% �!�����(�ก��< 90 - 100% 
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���1��2��&	
��ก�
ก����ก���
���� (Speed) 
 

�33��ก��� 1  ก�����452��5� (Ankling) 
 

 �<&
��%��'  �/�<����������'%�����=�����=\%&- �&04(=��=$���$� 
 �$=�
>$3!?$ 
  1. ��<���&�% +  $�&ก��ก$����$�
��( + �($(��-<��ก�����]���$�  "(#4��ก��
��P�
/-�(�'%ก��ก'�!
N4 
3̂���(4�� �� 
  2. ��'-<�(G����$�G�4"�$���
�&� ���34���� 
  3. '�
N4/-�(�'%��ก���
4���ก $�&�0$���$��&4���� ���� ' ก��
��P�
(��('��'%�/�<�/-�(��<"(ก��
��P�
��$� 
 

      

 

_�/��%ก�! 2  ก�����=$���$� (Ankling) 
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�33��ก��� 2  ก��	&&�ก�4#�%@� (A A Skips) 
 

 �<&
��%��'  �/�<���������ก����&�& &- =��
%�/ก �����=�����"(ก����
%�/ก�'%�����(4(=��
ก'$���(-��=$���$� 
 �$=�
>$3!?$ 
  1. ก�%�  G�=$���($� � &=\%��<�&N4"(��ก�2"�$�($(ก��&ก�=4�"�$
N� 
  2. ��ก`�'̂�3��"�$3���'%��<(��3'� ��'�  �($(ก���ก���ก'$���(-����<=$���$� 
  3. �%�� �%����&4�"�$��$�ก�%��ก/-�( 
  

      

       

_�/��%ก�! 3  ก�%�  &ก�=4�
N� (A - Skips) 
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�33��ก��� 3  22ก�$��	&�
��@5C#���
D����?5�� (Partner - Resisted Let - Go) 
 

 �<&
��%��'  �/-<�
�(�ก�<&�ก�!ก����'�<&(���������'%�/�<�����a�<"(ก��ก$��=��ก����4���3������ 
 �$=�
>$3!?$  
  1. "�$PN$#4�&"#$�-�����!����\���=��PN$�	ก � &"�$PN$�	ก�($�3��G�=$���($���%��\ 45 ��2�  
  2. ���<���ก��<�� &��ก���ก$��=��'%����<&��=(�&4����� "�$PN$#4�&�'4�&�'��.�ก 5 ��(���  
��<G $�̂�ก�����<���<�  
  3. PN$�	ก/&�&����'-<�(��<�&4����� �($�3��G�=$���($�  
 

      

         

_�/��%ก�! 4  ��ก��<�� &��PN$#4�&��C(���3$�( (Partner - Resisted Let - Go) 
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�33��ก��� 4  �$��4��&���45�
�!M� (Single - leg Run - through) 
 

 �<&
��%��'  �/�<���������=��ก$��  
�$�������=�����=��ก'$���(-��
4�(� 3��=��
%�/ก�'%�/�<�ก��
��'-<�(G��=���-��'%=� 
 �$=�
>$3!?$ 
  1. 3��������'�ก.^�(�( 10 ��( �34'%��(�4��ก�( 30 �:(3���3� 
  2. ��<�"�$=�=$���(;<��&N4(�ก�����'%=���ก=$���(;<�ก$��=$������ 
  3. �($("�$=���<�&N4(�ก������&�& 3�� �'%=���<ก$��=$������3$��&ก�=4�
N� 

 

      

 

_�/��%ก�! 5  ��<�=�� �&�=$������ (Single - leg Run - through) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 70 

	
��ก�
ก����ก���
�1#2���1#��#2�P� (Agility) 
 
 ����ก��ก���	ก�����'4����'4��4��G� (Agility) ��������  4 �!!�	ก "#$�%&%��'�"(ก���	ก  
8 
�� ��*+ '% 3 ��( �-� ��(.�(��* ��(/01 �'%��(20ก�* 3����34��'� 16.30 - 17.30 (. :;<���=��(3�("(ก���	ก ��(�� 
 1. �!�04(�4��ก�&  (Warm up) 10 (��� 
 1.1  ��<���&�%  ��-���<��4�34�� + ��C(��'�  5 (��� 
 1.2  &- ��&�& ก'$���(-��  ��C(��'�  5  (��� 
 2. ����ก��ก���	ก�����'4����'4��4��G� (Agility)  ����'�/�ก�34'%�!!�	ก 3 (��� ก4�(�F�!�3�"(
�!!�	ก34�G� :;<�����ก��ก���	ก�����'4����'4��4��G� (Agility) .%��%ก�! $�&  
  2.1  �!!�	ก��< 1 ��<� 30 �'� �N�3���� (30 - Yard T e Drill) 
  2.2  �!!�	ก��< 2 �	ก�̂��4�!� �ก'�&� (Squirm) 
  2.3  �!!�	ก��< 3 ��<�:�ก�:ก (Zigzag) 
  2.4  �!!�	ก��< 4 ��'-<�(G���'�&��2���G�&��ก��& (Cone Drill) 
 3. P4�(�'�&ก'$���(-�� (Cool down)  ��C(��'� 10 (��� 
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��ก�
ก����ก���
�1#2���1#��#2�P� (Agility) 
 

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

(�$����) 

%!
&�"'��� 1 - 2    

1. 30 - Yard T - Drill  5 60 
2. Squirm  5 60 
3. Zigzag  5 60 
4. Cone Drill  5 60 

%!
&�"'��� 3 - 4    

1. 30 - Yard T - Drill  4 90 
2. Squirm  4 90 
3. Zigzag  4 90 
4. Cone Drill  4 90 

%!
&�"'��� 5 - 6    

1. 30 - Yard T - Drill  4 90 
2. Squirm  4 90 
3. Zigzag  4 90 
4. Cone Drill  4 90 

%!
&�"'��� 7 - 8    

1. 30 - Yard T - Drill  3 120 
2. Squirm  3 120 
3. Zigzag  3 120 

4. Cone Drill  3 120 
 

 

���&��30  
�� ��*��< 1 - 2 �% �!�����(�ก��< 70 - 80%  
 
�� ��*��< 3 - 6 �% �!�����(�ก��< 80 - 90% 
 
�� ��*��< 7 - 8 �% �!�����(�ก��< 90 - 100% 
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��ก�
ก����ก���
�1#2���1#��#2�P� (Agility) 
 

�33��ก��� 1  �$�� 30 "1� �@
?!��� (30 - Yard T - Drill) 
 

 �<&
��%��'  /�j(������'4����'4��4��G� ก����%
�(��(=��ก'$���(-�� �'%����&- �&04( 
=��ก'$���(-����<"#$"(ก��ก���'%�0!  /�j(������=����� 
 �$=�
>$3!?$  
  1. ���<�3$(&-( $�&��$�����
��=$�� 
  2. ��<� $�&��������G�=$���($� �%&% 5 �'� 3��3̂���(4���<3���G�$ 
  3. 
G' *G����=���'%�3%��<�
$( 5 �'�  $�&�-�=$��=�� 
  4. 
G' *ก'�!�����:$�& �%&% 10 �'��'%G��3%��<�
$( $�&�-�:$�& 
  5. 
G' *ก'�!�����=�� �%&% 5 �'� 3��3̂���(4���<3���G�$ 
  6. ��<�a�&�'��.(a;��
$(���<�3$(.;��&0  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

_�/��%ก�! 6  ��<� 30 �'� �N�3���� (30 - Yard T - Drill) 
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�33��ก��� 2  ��ก����#�3$&�ก1��� (Squirm)  
 

 �<&
��%��'  /�j(�ก����'-<�(��$��'%��'��F�ก���&� 
 �$=�
>$3!?$ 
  1. ���<�3$(&-( $�&��$�����
��=$�� 
  2. ��<� $�&��������
N�
0 G�=$���($� �%&% 5 �'� 
  3. ��0(3�� 360 ��2� �'%��<� $�&�������� �%&% 5 �'� 
  4. ��0(3�� 360 ��2� ��ก����� �'%��<�G� $�&�������� �%&% 5 �'� 
  5. ��<� $�&��������
N�
0 �%&% 10 �'� G����=����-����:$�&ก�G $ 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

_�/��%ก�! 7  �	ก�̂��4�!� �ก'�&� (Squirm) 
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�33��ก��� 3  �$��V$ก�Vก (Zigzag) 
 

 �<&
��%��'  /�j(�ก����'-<�(��<�'%����G� 
 �$=�
>$3!?$ 
  1. ���<�3$(&-( $�&��$�����
��=$�� 
  2. &-(�&N4=$���($�ก��& 10 ��( � &ก��&�34'%��(���%&%�4�� 1 �'� 
  3. ก$����&��0�G�=$���($���� $�(=���&4���� ����=��ก��&��(��ก�'%�'��.�ก(��( 
ก���'-<�(��<G����:$�&
'�!ก�(G���-<�& + 
  5. ��<�:�ก�:กP4�(ก��&������  $�&���������'%��� 
 

 

 

 

 

 

 

_�/��%ก�! 8  ��<�:�ก�:ก (Zigzag) 
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�33��ก��� 4  ��1Y�2�P"�"1���$Z���P
�!�ก��� (Cone Drill) 
 

 �<&
��%��'   /�j(�����
����a"(ก����'�<&(��2���  3̂���(4�=���4��ก�&�'%����
����a 
"(ก����<�3�  
 �$=�
>$3!?$ 
  1. ���ก��&��C(�N�
�<��'�<&�.�30��
 � &ก��&�34'%��(�4��ก�( 9 ��3�  � &ก��&��< 1 ��C( 
.0 ���<�3$(�'%��ก��&��(��< 5 ����&N43��ก'�� 
  2. "�$PN$�	ก&-(���<�3$(��<ก��&��< 1 
  3. ��<� $�&��������.�กก��&��< 1 G�&��ก��&��< 5 �'%��<�a�&�'��ก'�!��&��ก��&��< 1 
  4. 
G' *G� $�(=$��.�กก��&��< 1 G�&��ก��&��< 4 
  5. ��<� $�&��������.�กก��&��< 4 G�&��ก��&��< 5 �'%��<�a�&�'��ก'�!��&��ก��&��< 4 
  6. 
G' *G� $�(=$��.�กก��&��< 4 G�&��ก��&��< 3 
  7. ��<� $�&��������.�กก��&��< 3 G�&��ก��&��< 5 �'%��<�a�&�'��ก'�!��ก��&��< 3 
  8. 
G' *G� $�(=$��.�กก��&��< 3 G�&��ก��&��< 2 
  9. ��<� $�&��������.�กก��&��< 2 G�&��ก��&��< 5 �'%��<�a�&�'��ก'�!��&��ก��&��< 2 
  10. 
G' * $�(=$��.�กก��&��< 2 G�&��ก��&��< 1 .;��&0  
 
 
   
 
 
 

 

 

  

 

 

 

_�/��%ก�! 9  ��'-<�(G���'�&��2���G�&��ก��& (Cone Drill) 
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��ก�
ก����ก���
P� (Quickness) 
 

 ����ก��ก���	ก����G� (Quickness) ��������  4 �!!�	ก "#$�%&%��'�"(ก���	ก 8 
�� ��* + '% 3 ��( 
�-� ��(.�(��* ��(/01 �'%��(20ก�* 3����34��'� 16.30 - 17.30 (. :;<���=��(3�("(ก���	ก ��(��  
 1. �!�04(�4��ก�&  (Warm up) 10 (��� 
  1.1  ��<���&�%  ��-���<��4�34�� + ��C(��'�  5 (��� 
  1.2  &- ��&�& ก'$���(-��  ��C(��'�  5  (��� 
 2. ����ก��ก���	ก����G� (Quickness) ����'�/�ก�34'%�!!�	ก 3 (��� ก4�(�F�!�3�"(�!!�	ก34�G�
:;<�����ก��ก���	ก����G� (Quickness) .%��%ก�! $�& 
  2.1  �!!�	ก��< 1  ก$��ก�%�   $�(=$�� (Lateral Skaters) 
  2.2  �!!�	ก��< 2  ก�%�  ก�%34�& (Bunny Jump) 
  2.3  �!!�	ก��< 3  ก�%�  �&ก - #�  (Hop - Scotch Drill) 
  2.4  �!!�	ก��< 4  ก�%�  =$��
�<�ก� =����'$���<�3�  (Barrier Jump With Cut and Sprint) 
 3. P4�(�'�&ก'$���(-�� (Cool down) ��C(��'� 10 (��� 
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��ก�
ก����ก���
P� (Quickness) 
 

��&ก�� 
�%&%���/
�%&%��'� 

.^�(�(���<&� 
/�ก�%��4�����<&� 

(��(���) 


�� ��*��< 1 - 2    

1. Lateral Skaters 10 ��(��� 5 60 
2. Bunny Jump 10 ��3� 5 60 
3. Hop - Scotch Drill 10 ��3� 5 60 
4. Barrier Jump With Cut and Sprint 4 ����� 5 60 


�� ��*��< 3 - 4    

1. Lateral Skaters 10 ��(��� 4 90 
2. Bunny Jump 10 ��3� 4 90 
3. Hop - Scotch Drill 10 ��3� 4 90 
4. Barrier Jump With Cut and Sprint 4 ����� 4 90 


�� ��*��< 5 - 6    

1. Lateral Skaters 15 ��(��� 4 90 
2. Bunny Jump 5 ��3� 4 90 
3. Hop - Scotch Drill 5 ��3� 4 90 
4. Barrier Jump With Cut and Sprint 3 ����� 4 90 


�� ��*��< 7 - 8    

1. Lateral Skaters 15 ��(��� 3 120 
2. Bunny Jump 5 ��3� 3 120 
3. Hop - Scotch Drill 5 ��3� 3 120 
4. Barrier Jump With Cut and Sprint 3 ����� 3 120 

 
���&��30  
�� ��*��< 1 - 2 �% �!�����(�ก��< 70 - 80%  
 
�� ��*��< 3 - 6 �% �!�����(�ก��< 80 - 90% 
 
�� ��*��< 7 - 8 �% �!�����(�ก��< 90 - 100% 
 



 78 

	
��ก�
ก����ก���
P� (Quickness) 
 
�33��ก���  1  ก5��ก��	&&&5��45��  (Lateral Skaters) 
 
 �<&
��%��'  /�j(�����
����a"(ก����<�3� �'%.����%��ก=������G�"(ก����'-<�(��< $�(=$�� 
 �$=�
>$3!?$  
  1. 3���ก��& 2 ��(  G�$���:$�&�-� �'%=���-� =��PN$�	ก 
  2. ���<�3$(&-( $�&��$�����
��  3��ก'���%��4��ก��&����
���'%��'-<�(��$�G� $�(=$���/�&�=�� �&� 
�'%"#$�-�3��=$��ก�!=���<�3%/-�(G��3%��<ก��&��-<���$�a;�/-�(3$����'�<&(��2�����(��  �̂�:�^�
'�!=$��G���-<�& + 
   

      

 

_�/��%ก�! 10  ก$��ก�%�   $�(=$��  (Lateral Skaters) 
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�33��ก���  2  ก��	&&ก��?#��  (Bunny Jump) 
 

 �<&
��%��'  �/�<������=�����"(ก��&- �&04(=��=$���$� 
 �$=�
>$3!?$ 
  1. "�$ก�%�  �&4������G�=$���($��=$�G�"(�0ก#4��=��!�(G �#-�ก 
  2. "#$��������=��ก����'-<�(G��=��=$���$� 
  3. &ก��$�
N�.�ก/-�(�'�ก($�&  �'%���G�=$���($�G�43$�������</-�( 
  4. ��-<��̂�G�.(�� =��(!�(G   �N4�	ก.%"�$
�pp�\ $�&�-� �/-<�"�$PN$�	ก�'-�ก��<�G����:$�& 
��-����=��3����<�N4�	ก"�$
�pp�\ 
   

      

 

_�/��%ก�! 11  ก�%�  ก�%34�&  (Bunny Jump) 
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�33��ก���  3  ก��	&&��ก - C$&  (Hop - Scotch Drill) 
 

 �<&
��%��'  �/�<������=�����"(ก��&- �&04(=��=$���$� 
 �$=�
>$3!?$ 
  1. &-("(�4��3��&�/�$����<.0 ���<�3$( � &��$��34'%=$��.%&-(=$��!�(G �#-�ก�34'% $�( 
  2. ก�%�  ��$��N4=$��#4��!�(G �� $�(�($�"(#4��
�<��'�<&��'$�ก�%�  ��$��N4��4��#4��!�(G  
  3. ���G�=$���($�G�43$�������</-�(�'%�̂�
'�!ก�(���� 2 �!!.(�� =��(!�(G  
  4. �N4�	ก"�$
�pp�\ $�&�-� �/-<�"�$PN$�	ก�'-�ก��<�G����:$�&��-����=��3����<�N4�	ก"�$
�pp�\ 

 

      

 

_�/��%ก�! 12  ก�%�  �&ก - #�   (Hop - Scotch Drill) 
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�33��ก��� 4  ก��	&&45�
%$��ก�&4����15��$��?!&  (Barrier Jump With Cut and Sprint) 
 

 �<&
��%��'  /�j(�/'���4��ก�&
4�('4���'%����G� 
 �$=�
>$3!?$ 
  1. ��<��� $�&���������'%ก�%�  =$������� &��
%�/ก �=4� �'%=$���$� 
  2. =\%��<'�&�&N4"(��ก�2 �N4�	ก.%�&('Nก!�'G���� $�(:$�&��-�=��ก�G $   

  4. ��-<���$�'�
N4/-�(�'$� .����%��ก"�$PN$�	ก��'-<�(��<G���!'Nก!�'3����2�����<�N4�	ก�&("�$ 
 

      

 

_�/��%ก�!� 13  ก�%�  =$��
�<�ก� =����'$���<�3�   (Barrier Jump With Cut and Sprint) 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

������ก 4 
���-<���-���<"#$"(ก��� 
�! 



 83 

��1�
>$ก$�$����"�#��?�ก!3��5� (Eye and Foot Reaction Time) 
 
���Y�2�
Y2  
 1. �3q%
N� 30 (���  ก�$�� 36 (���  &�� 63 (���  ��P(��ก��(�%��4��PN$�=$���!ก��� 
�!�'%PN$� 
�!  
/-�(�3q%
�=�� 
 2. ���-<��.�!��'� (Electronic timer) 
 3. 
�pp�\Gs  
 4. �P4(&��
̂����!��$�
��P�
"�$Gs �! 
�$=�ก�� 
 1. PN$�=$���!ก��� 
�! &-('�ก`\%��$�(̂���$�3�� � &"�$��$�(̂���C(��$���<a(� ����&N4"(=�!�=3��<
ก̂��( "�$ �'4�&�-�3��
!�& 
 2. 3������<Gs :;<���(�̂��4� t�%���u  /�$��3���� N�
�Gs
�� � 
 3. ��-<��ก� �
�Gs
�� �=;�( "�$��!��'-<�(&$�&��$���ก"�$������<
0  �'$�(̂���$�ก'�!��G�$��<� �� 
 4. ����
�Gs��<.%���กF=;�(�����34�G� �F�!�3�3��'�ก`\%� ��.(��! 10 ����� 
ก��3!��aก   
 �34'%��������-<��.�!��'� (Electronic timer) .%�
 ��4���'���C(�2(�&� 3 3̂���(4� =����(���  
"�$!�(�;กP'���� 10 ����� 3� �4���<������<
0 ��ก 2 �4� �'%�4���<#$���<
0 ��ก 2 �4� �'$����4��v'�<& 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

_�/��%ก�! 14  ���-<���-��� ��'��F�ก���&��%��4��3�ก�!��$� (Eye and Foot Reaction Time)



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

������ก � 
"!!�(�;ก��'��F�ก���&� 
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b33!��aก��1�
>$ก$�$�� 
 

#-<� .........................................  (��
ก0' .................................................. 
(�^��(�ก ........... ก��'ก���   
4�(
N�  .............. �:(3���3� 

 

�1ก���&%23 
 

��1�
>$ก$�$�� ก#2�ก���&%23 
"1!�ก���&%23 
%!
&�"'��� 4 

"1!�ก���&%23 
%!
&�"'��� 8 

 

?�ก!3��5� 
 

 

 

  

 

      
 1�CY�2�@5�45����ก���&%23 .............................................. 

 

  1�CY�2�@53!��aก .............................................. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

������ก � 
��&(��PN$�#�<&�#�p 
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�����
�@5�C����C�d 
 

1. PN$#4�&2�
3��.��&*  �.(̂�#�&  �'��'&*  PN$�#�<&�#�p��� $�(.�3���&�ก��ก�x� 
      _����#�/'2;ก`� 

 �\%/'2;ก`� 
 ������&�'�&2��(���(������j 
 
2. ��.��&*  �.
�1�( ��%.�(!�(   PN$�#�<&�#�p��� $�(/'2;ก`��'%PN$�	ก
�(ก�x� 
      _����#�/'2;ก`�    
  �\%/'2;ก`� 
 ������&�'�&2��(���(������j 
 

3. ��.��&*��ก���&*  �
��P'   PN$�#�<&�#�p��� $�(PN$�	ก
�(ก��y� 
      
����ก��y���4���%��2G�& 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

���� �����ก��  
����
��
��  ������� 

�
����
���ก��  25  ก�
���
  2526  
���
����ก��  �.�!��"#  $.
#%�
%%#& 
���
�����'!�($$�)�
  143  -�����%)�%� 5  �

���%)�%�  �.�%����
�   
 $.ก%�����/ 10400  
 

�%1
���ก�%23ก4�  
 �.2. 2537  �%1�623ก4�  
  $�ก7%��%��
���8�  ก%�����/  
 �.2. 2543  6�9�623ก4�  
  $�ก7%��%��
2%����9��:
�%1�����6�&/  ก%�����/ 
 �.2. 2547  
����2���%&)�;<�� (
�.).) ��23ก4� 
  $�ก6?�
�������2%�
#%�
�%
�7%@  
 �.2. 2550  ก�%23ก4�6?�)�;<�� (ก2.6.) ��23ก4� 
  $�ก6?�
�������2%�
#%�
�%
�7%@ 
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