
 

 

�������	
��

�

����
�  �
�����, 		.�. 

����B���C"� �
�����
  ����ก�� 

DE���C��;��8F���:�E� 

 ��C���	�����Gก=�����������	� �� 

8"�8�����!���� 

�EH�� 

!;:E�:";<��������"� 

  

  

�:�":�������������	 

 :";<��������"�  �8�������"��ก=��>����	 
   

.1     

��
�  
.2    

��H��� 
 

  
  
  
  
  

.2  

.2.2 �
 

��J���ก���ก�� 
 

    (  ) 

ก���ก��

 

    (  ) 

.2.3 8"�8���
 

    (   ) 

  

                                        :";<��������"�  �8�������"��ก=��>����	�":������� 

  

    (  ) 
 

            

 �����   !"��  �.	.   
 

	��#	
��
��
$�%&�� (��	(ก)
) 

��	(ก)
 ��	(ก)
 

 �������	
��

�

��%�+�
  ,ก����ก!
, Ph.D. 


��	
��

�

��ก

��  $�0���, Ed.D. 

 

�"���� 


��	
��

�

��ก�0��
  3�
�ก��, D.Agr. 
 

   ��!���� 

��7��ก

8��9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
���<����� 
=�
��
�

:7����กก�>
 #��� 

The Effect of Fitness Development Training Program upon the 
Performance of Petanque Players 

��C���	�����Gก=�����������	8�"ก 

�.>. 

���LL� 



 

 

����
����3� 
 

 
"<�� 
 

��7��ก

8��9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
� 
��<�����=�
��
�

:7����กก�>
 #��� 

 
The Effect of Fitness Development Training Program upon the Performance of Petanque Players 

 
 
 
 
 
 
 
 

9!� 
 

�
�����
  ����ก�� 
 
 
 
 
 

 
 ��� 

 
$�%&������
���  ��
����
��� ก)�
	
��
� 

 �"<�=�
���$�
%�,���#
�00
	��#	
��
��
$�%&�� (��	(ก)
) 
�.	. 2552    



 

 

����
  ����ก��  2552: ��7��ก

8��9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
���<�����=�
��
�

:7��
��กก�>
 #���  #
�00
	��#	
��
��
$�%&�� (��	(ก)
) �
7
���
��	(ก)
 ;
=���
��	(ก)
       
�
�

����<#
(ก)
����
����3����ก: �������	
��

�

��%�+�
  ,ก����ก!
, Ph.D.  161 ���
 
 
 

 ก

�����=
�V���V�����:�#
���=� �"<��
�
�,�� #
��$ ���$��7��ก

8��9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
�
�
�ก
�,��9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก�>
 #�����<�����=�
��
�

:,����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� 
 
 ก����#
��
ก
��<8��8�ก

	(ก)
��7��ก

8��9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
���<�����
=�
��
�

:7����กก�>
 #���  #Y���กก�>
 #����
�
�!�$��V���3��	(ก)
#Z��< 1 - 6 9
� 
���������! ������!�
�� 
�\
��� 20 =�  =
"<���"���<8��8�ก

�����#
�ก�$!��� 9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 
 #���8�!�
�=�
�������� =�
�,7^�,
� ,��=�
��!��7��ก��
� �"V���<���������
�
�7(V� _(<���=�
=�
� ��<���
�
 `�
����
 (Face Validity) 9!����

%
�
ก��� ��<���
0�\
��� 7 ��
� 9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก�>
 #���7��	�ก!�c  
�����
�! ,$$�!��$��ก)�ก�>
 #���7���\


0  ����
��
�� ,�� ,$$�!��$��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 
 #��� 3 

�ก

 #
�ก�$!��� ��<������e#7�
����
 (Sit and Reach)  Bench Press Test  ,�� Half-Squat Jump Test 
����ก

�!��$=�
��
�

:7����กก�>
 #���ก���ก

WXก ,$��ก����#
��
ก
��ก #Y� 2 ก����k �� 10 =� 9!�
ก�����!�����< 1 WXก!���9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก�>
 #���,����กก\
���ก
�9!����
�  ,��ก�����!�����< 2 WXก!���
9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก�>
 #���,��WXก!���9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
���<���������
�
�7(V� ก����
�!�����V����ก����8��
��� ��
8�ก

WXก 8 ��#!
��k �� 3 ��� �� =

���7�����9!�ก

�
=�
 `��<�  ,������
 $�<�� $��
�
+
� �!��$=�
�,�ก��
�7��=�,��
����
�ก���� 9!�8���:��� Mann-Whitney U-test �!��$=�
�
,�ก��
�7��=�,��;
�8�ก���� 9!�8���:��� Wilcoxon Matched Pairs Signed- Rank Test   
 

��ก

������$��
 1) =�
��
�

:7����กก�>
 #��� ก���ก

WXก,������ก

WXก��#!
����< 8 7��ก����
�!�����< 1 e��,�ก��
�ก�����
�������\
=�0��<
�!�$ .05  2) =�
��
�

:7����กก�>
 #��� 7��ก�����!�����< 2 ����
ก

WXก��#!
����< 8 !�ก��
ก���ก

WXก���
�������\
=�0��<
�!�$ .05  3) =�
��
�

:7����กก�>
 #�������ก

WXก
��#!
����< 8 7��ก�����!�����< 2 !�ก��
ก�����!�����< 1 ���
�������\
=�0��<
�!�$.05  4) =�
��������,��=�
�
,7^�,
�7��ก��
� �"V� 7��ก�����!�����< 1 ����ก

WXก��#!
����< 8 !�ก��
ก���ก

WXก���
�������\
=�0��<
�!�$ .05 ,��
=�
��!��7��ก��
� �"V� e��,�ก��
�ก�����
�������\
=�0��<
�!�$ .05  5) =�
�,7^�,
� ,��=�
��!��7��
ก��
� �"V� 7��ก�����!�����< 2 ����ก

WXก��#!
����< 8 !�ก��
ก���ก

WXก���
�������\
=�0��<
�!�$ .05 ,��=�
�������� 
e��,�ก��
�ก�����
�������\
=�0��<
�!�$ .05  6) =�
�������� =�
�,7^�,
� ,��=�
��!��7��ก��
� �"V� ����ก


WXก��#!
����< 8 7����กก�>
 #���
����
�ก�����!�����< 1 ,��ก�����!�����< 2 e��,�ก��
�ก�����
�������\
=�0��<

�!�$ .05   
 
 
 
     /  /  

     �
��"��"<������  �
��"��"<��
�

����<#
(ก)
����
����3����ก   



 

 

Singha  Tulyakul  2009: The Effect of Fitness Development Training Program upon the Performance of 
Petanque Players.  Master of Arts (Physical Education), Major Field: Physical Education, Department of 
Physical Education.  Thesis Advisor: Assistant Professor Nattaya  Keowmookdar, Ph.D.  161 pages. 
 
 
The purpose of this research was to develop and compare the effect of fitness development training  

program on the performance and physical fitness of petanque players. 
 

The study population was 20 male petanque players who were the students in grade 1-6 of  the Huai-Yot 
school at Trang Province.  The research instrument used in this study were the petanque skill training program of  
Suk In-pirut, fitness development training program for petanque players in 3 components such as flexibility, 
muscular strength and endurance which was preliminary face validity approved by seven experts, petanque skill 
test of  Samran  Junmalee, and physical fitness test of petanque players which consisted of three items: sit and 
reach test, bench press test and half-squat jump test.  The study population was assigned into two experimental 
groups with 10 students in each group after being pretested. The experimental group I participated in the petanque 
skill training program and exercise on their own. The experimental group II participated in the petanque skill 
training program and fitness development training program for petanque players. Both groups were trained for 8 
weeks, 3 days a week.  The data were analyzed by mean and standard deviation, independent Mann-Whitney U-
test, Wilcoxon Matched Pairs Signed-Rank Test for dependent samples. 

 
Results showed as follows: 1) The performance of petanque players} pretest and posttest means after the 

8th week of the experimental group I was not significantly different at .05 level. 2) The performance of petanque 
players posttest mean of the experimental group II after the 8th week was significantly higher than the pretest mean 
at .05 level. 3) The performance of petanque players posttest mean of the experimental group II after the 8th week 
was significantly higher than the experimental group I at .05 level. 4) The flexibility and muscular strength posttest 
mean of the experimental group I after the 8th week were significantly higher than the pretest mean at .05 level but 
muscular endurance mean was not significantly different at .05 level. 5) The muscular strength and endurance 
posttest mean of the experimental group II after the 8th week were significantly higher than the pretest mean at .05 
level but the flexibility mean was not significantly different at .05 level.  6) The physical fitness of petanque 
players posttest mean after the 8th week was not significantly different between the experimental group I and the 
experimental group II at .05 level. 
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2.  ก������Bก����� 
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ก���9����ก #���8��=�<\
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$��=�$��ก (;
���< 3) e��
��
�� #Y�ก

9�� ก
�,ก���
"�ก

9����กก
��$ ก���9����ก #�����������< 1 8����ก
7���"��� ,������ 7�
�
��� (;
���< 4) ��������< 2 ก���#������ก 8����ก7���"�7(V� (;
���< 5)
8���������!��
���<��#������ก8��8�������"� ,��7���"������ก��กe#9!� 8��#�
���V�8�ก
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Sen (2001) e!��3�$
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 ��
�
�) ���9������ก\
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�ก7����กก��� ก�����<��#������กe# ,������e���ก ��
����"V�8�7%���<9�� �

� #Y�
ก
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��!ก��ก
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,7���<e��9����ก ������=�
���!�� �� ���<��,7��
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: Sen (2001: 8) 
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5.  �"ก=Jก������Bก����E�ก�J�ก � 
 
ก

9����ก ���! ก
�,ก�� �� ��
��\
�
�$�;
���
���< 
��$ ,����
���#
��
%  6-7 

 ��
  _(<�����8�0�,��������< 
�<� ��� #���  �
"������<���e����=�
��\
�
08�ก

9����ก ��8����ก)�  
ก

9����ก#
� ;���V8�ก

 
�<� ���  �

� #Y���3�ก

9����<��
� e������8�� �=��=8�ก

$��=�$��ก  
��<_�$_��� ��"��ก

9��#
� ;��"<� _(<� #�
��
�7��ก

9����ก#
� ;���V  �"<�9����ก7����� ��
8�� 7�
8ก����ก,ก���
ก��<��! (#


;  ���#
� �	 ,�� � �ก  ;�ก�ก, �##.)     

 
ก

#������ก
���8ก��9����ก8���ก��V�,����!9����ก (��ก��) ,��e�� ก�� 3  ��
�
ก
���

������ 10  ��
 8��,
� ���<���
ก,7�e#7�
����� 9!���!������������<���e��� 7���"� ,��#�
���V�
�����ก��กe#8�
�!�$e�� ก�����e���7����� ��  
����
���<��ก��<� 7�
�
,ก��  ����
����
�eก���	 
�
�7����ก�
���ก

 #��<��,#��e!���
��
���ก)%�7���"V���
� ก

9����ก,$$��V ��
��\
�
�$
�"V���
���<����ก)%� 
��$ ��
��V� (��;��

  ��
��
�
, 2544)  
 

                                             
������ 9  ก

9����ก ���! ก
�,ก�� 
��<�
: Sen (2001: 9) 
 
6.  �"ก=Jก������Bก�E ��ก�J�ก � 
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�
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ก��$��=�$8����ก #����ก���"V���
��
�
��� ,���"V���<��<����ก
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�eก�
�
ก��!��<�"�9��,���  �������8�� �=��=$��=�$��ก #���8�����!ก

 =�"<����<e#7�
����
������<��! 
 �

�
����
ก��!��<��ก #����กe#�����ก #�
��V����"V���<�\
ก�!�
ก !��� ���!��ก��
���กก�>
 #���
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��V���
��(� 
��กก

9��,$$��V��
 ���ก!
��#� _(<� #�
��
�7��ก

9����ก#
� ;���Vก^ �"<�9����ก
7����� ��8�� 7�
8ก����ก,ก���
ก��<��! (#
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ก
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����� (_(<���8��,
��
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ก

9����ก ���! ก
�,ก��) 9!���!������������<���e��� 7���"� ,��#�
���V������ก��กe#8�
�!�$
��V�,�����e���7(V�e# ,��e�� ก��	�
)� 
����
���<��ก��<� 7�
�
,ก������
����
���<8ก�� ��	�
�7����ก
�
���ก

 #��<��,#��e!��
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� ก

9����ก,$$��V ��
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�
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7.  �"ก=Jก������Bกก�J�: (ก�����8�H�ก���������) 
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��ก)%� ��"��ก��  �

�e����ก

 =�"<����<7��7
8�7%�9�� �����  ;�������
� (2545) e!��3�$
�
ก

�\
�
�7��$
� �%ก��
� �"V�,7�e��!����V 
 
1.  ก������HQ��ก����ก":ก���!�H���D8��
����8"�D8�  

 
1.1 �E�����E��� ( Deltoideus ) ��! ก
����="�ก
�!�กe�#�

�
 ,�����9=
 ���� ,��7��

����7���e#��7����$�ก ��! ก
�#�
�="����7�
�7���\
���7��ก
�!�ก���,7��\
���
��<ก
� �
"�
�ก,7���ก�
�7�
� 
 

1.2 YB�����Z���"� ( Supraspinatus) ��! ก
����="�,��� ��"��e#��7����$�ก ��! ก
�
#�
�="� ����$���!7�� ก
� ��
� �� $� =��7��ก
�!�ก���,7� �\
���
��<���� ��"� !���� !���
 �"<�ก
��
"��ก,7���ก�
�!�
�7�
� 
 

1.3 ��ก������� ���C��	 ( Pectoralis major ) ��! ก
����="�������
7��=
(<�ก
�!�ก�ก7��       
e�#�

�
 ,��ก
�!�ก����9=����7��_�9=
�=����< 2-6 ��! ก
�#�
�="�������
7��ก
�!�ก���,7�
�\
���
��<�� ��$ ,������,7� 7�
8� 
 

1.4 !����!:�����J��� ( Coracobrachialis ) ��! ก
����="�,���=�

=��!�7����$�ก ��!
 ก
�#�
�="�����ก�
�7��ก
�!�ก���,7��\
���
��<��$,7� 
 

 

������ 12  ก��
� �"V�8�ก

��,�� ����!���,7� 
��<�
: ��e�  ���3 �	, 3���
  ����:�� ,�� ���ก
���  ����:���� (2539: 100) 
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1.5 ������ D�����	 ( Teres minor ) ��! ก
����="� 7�$,�ก_��,�
�7����$�ก ��! ก
�
#�
�="��������7��ก
�!�ก���,7��\
���
��<�������,7���ก7�
� !��;
���< 13 

 
1.6 �����Y��"� E��	Y� ( Latissimus dorsi ) ��! ก
����="��e#��7��ก
�!�ก�������
�!�$

�ก��V�,��7����< 7-12 ก
�!�ก ����ก7�� ก
�!�กก��ก$���$� ก
�!�ก_�<9=
�=����< 10-12 ��! ก
�#�
�
="��������k7��ก
�!�ก���,7� �\
���
��<����,7�����
�  7�
8�,��e#���� !��;
���< 13 

 

 
 

������ 13  ก��
� �"V��\
�
�$�������,7� 
��<�
: �����  ;�������
� (2545: 63) 
 
2.  ก������HQ��ก����ก":ก���!�H���D8�:����;
��>�ก  

 
2.1 :�����J��� (Brachialis) ��! ก
����="��"V����
���ก�
�7��ก
�!�ก���,7� ��! ก
�

#�
�="� �� $�9
_���7������
 ������
7��,���9=9
���!��\
���
��<�� ��$,7� 
  

2.2 D���Y� :������ (Triceps brachii)  ��! ก
����="�����
� ก
�ก�$�������7����$�ก ���
7�
� ก
�ก�$���7��ก
�!�ก���,7� ���ก�
� ก
�ก�$�������7��ก
�!�ก���,7� ��! ก
�#�
�="�
�������7������
,��$
� �%7��	�ก �\
���
��< ����!,7� 
 

2.3 D:�Y� :������ (Biceps brachii ) ��! ก
���� ="� ����
� ก
�ก�$7�$$�7������        
ก�����!� �����V� ก
�ก�$������!7��,���=�

=��!�7����$�ก ��! ก
�#�
� ="� �� $�9
_���7��
 
 !��� �\
���
��<�� ��$,7� ��
��"�     
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������ 14  ก��
� �"V�$
� �%���,7� 
��<�
: �����  ;�������
� (2545: 64) 
  

2.4 Y9�Z������	 ( Supinator ) ��! ก
����="� ก��
� �"V�7��ก
�!�ก���,7� ��! ก
�#�
�="�
!�
����
,��!�
�7�
�7�� 
 !��� 
 

2.5 ���������	 ������ (Pronator teres)  ��! ก
����="� ���ก�
�7��ก
�!�ก���,7�,��
,���9=9
���!�7������
 ��! ก
�#�
�="����ก�
�7�����!�
�7�
�7�� 
 !��� �\
���
��<=�<\
�"� 
!��;
���< 15 
 

2.6 ���������	 !���E��"� ( Pronator quadratus ) ��! ก
����="� ����#�
�7������
 ��!
 ก
�#�
�7�� 
 !��� �\
���
��<��
��"� !��;
���< 15 

 

 
 

������ 15  ก��
� �"V�,7�$
���!��<8��8�ก

��
�,��=�<\
�"� 
��<�
: ����� ;�������
� (2545: 65) 
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3  ก������HQ��ก����ก":ก���!�H���D8�
���H� 
 

3.1 �[�ก�Y��	 !��	�� �"������ (Flexor carpi ulnaris) ��! ก
����="� ก�
� ���=��e!��7��
ก
�!�ก���,7� ,��7�$!�
�����7��ก
�!�ก����
 ��! ก
�#�
�="���_���
��, ,� �� ,��ก
�!�ก
W�
�"���V���< 5 �\
���
��<���"�,��������$�"� 
 

3.2  ��กY	����Y��	  !��	�� ���E������ ( Extensor carpi radialis) ��! ก
����="� #�
���
�
!�
�7�
�7��ก
�!�ก���,7� ��! ก
�#�
�="�!�
�����7��ก
�!�กW�
�"���V���< 2 �\
���
��< ����!,��
ก
��"���ก  
 

3.3  ��กY	����Y��	 !��	�� �"������ (Extensor carpi unaris)  ��! ก
����="�7�
� ���=��e!��
7��ก
�!�ก���,7� ,��7�$����7������
��! ก
�#�
�="�ก
�!�กW�
�"���V���< 5 �\
���
��< ����!
,����$�"� 

 

 
 

������ 16  ก��
� �"V���<8�� =�"<��e��7���"� 
��<�
: �����  ;�������
� (2545: 66) 

 
4.  ก������HQ��������!�H���D8�
���H� 
 

4.1 �[�ก�Y��	 E�C����"� ���[P�E"� ( Flexor digitorum profundus ) ��! ก
����="������ก
���$�7������
 ��! ก
�#�
�="�+
�7����V���!��
� �\
���
��<����V� !��;
���< 17 
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4.2 ��กY	����Y��	 E�C����"� !���B��� ( Extensor digitotum communis) ��! ก
����="�7�
�
 ���=��e!��7��ก
�!�ก���,7� ��! ก
�#�
�="�ก
�!�ก��V��"�7����< 2 ,�� 3 �\
���
��< ����!��V� !��
;
���< 17 
            

 
 
������ 17  ก��
� �"V���<8��8�ก

��  ����!��V��"� ,�� =�"<��e�����,���"� 
��<�
: �����  ;�������
� (2545: 67) 
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�;���ก)%�   ������� (2549) e!��3�$
��"<�ก��
� �"V�$
� �%7
 ,�����
��<7��ก��
� �"V� 
��V�k e��!���


���< 1 ,��;
���< 18 ,��19 
 

�������� 1  ก��
� �"V����7
 
 

�H��ก������HQ� 8������ 
ก������HQ����
�E����� 
1.  Sartorius 

 
��,���������7
��ก��ก ,��������7��
 7�
 

2.  Tensor fascia latae ก
�,�������7
 
3.  Rectus femoris �����7
,�� ����!7�� 7�
 
4.  Vastus medialis  ����!7�� 7�
 9!� `�
� 30 ��	
 ��!��
� 
5.  Vastus intermedius (������V��(ก)  ����!7�� 7�
 
6.  Vastus lateralis  ����!7�� 7�
 
��
� ���: Rectus femoris, Vastus medialis, Vastus intermedius ,�� Vastus lateralis  
                   
��ก
��ก����
 Quadriceps femoris 
ก������HQ����
�E����� 

1.  Pectineus 

 
�� ��$���7
,�������������7
 7�
8� 

2.  Adductor longus ��$���7
 
3.  Adductor brevis (������V��(ก) ��$���7
 
4.  Adductor magnus  ��$���7
 
5.  Gracilis ��$���7
 
ก��
� �"V����7
!�
����� 
1.  Semitendinosus 

 
��7�� 7�
 �������7
 7�
8�,������ ����! 
���7
 

2.  Semimembranosus  ��7�� 7�
 �������7
 7�
8�,������ ����! 
���7
 

3.  Biceps femoris ��7�� 7�
,���������7
��ก��ก 
��
� ���: ก��
� �"V����7
!�
�������V� 3 ��!  
��ก
����
ก��
� �"V� Hamstrings 
 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 25) 
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������ 18  ก��
� �"V���9�ก ,�����7
!�
����
 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 26)  
 

 
 

������ 19  ก��
� �"V����7
!�
����� 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 26)  
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�������� 2  ก��
� �"V�#�
�7
 
 

�H��ก������HQ� 8������ 

ก������HQ�����
�E���8��� 

1.  Tibialis anterior 
 
ก
�!ก7�� ��
7(V�,��$�!W�
 ��
 7�
!�
�8� 

2.  Extensor digitorum longus ก
�!ก7�� ��
7(V�,�� ����!��V� ��
�ก �����V�
���,�� ��
 

3.  Extersor hallucis longus ก
�!ก7�� ��
7(V�,�� ����!���,�� ��
 
4.  Peroneus tertius ก
�!ก7�� ��
7(V�,��$�!W�
 ��
��ก��ก�
"� 

Fibularis tertius 
ก������HQ�����
�E���
��� 

1.  Peroneus longus 
 
$�!W�
 ��
��ก��ก,��ก
�!ก7�� ��
���
"� 
Fibularis longus 

2.  Peroneus brevis $�!W�
 ��
��ก��ก,��ก
�!ก7�� ��
���
"� 
Fibularis longus 

ก������HQ�����
�E���8�"� 

1.  Gastrocnemius 
 
ก
�!ก7�� ��
��  

2.  Soleus (������V��(ก) ก
�!ก7�� ��
�� 
 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 27) 
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������ 20  ก��
� �"V�#�
�7
!�
����
,��!�
����� 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 28)   

 
!���8�����J��!	��Jก�:
�������������ก�� 

 
=\
��
��

:;
��
�ก
������ ��<���
08��=\
�\
ก�!=�
�,����=�#
�ก�$7����

:;
�

�
�ก
�e����
���
� 9!��\
,�ก�
����:�#
���=� 8�#����$����V=\
�\
ก�!=�
�,����=�#
�ก�$7��
��

:;
��
�ก
���V�e!�,$�����
���! �� _(<���

:;
��
�ก
���V��
�

:,$����ก #Y� 2 
#
� ;�!����V  

 
Hoeger.  (1989 ��
�8� ก

��  $�0���, 2547 ) e!�,$��#
� ;�7����

:;
��
�ก
� #Y� 2 

#
� ;� ="�  
 
1.  ��

:;
��
�ก
� �"<���7;
� (Health � Related Physical Fitness) 
 
2.  ��

:;
��
�ก
� �"<���ก)� (Skill � Related Physical Fitness) �
"���

:;
��
� 

ก�eก (Motor Fitness) 
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1.  �����������ก����H���9
��� (Health a Related Physical Fitness) 

 

ก

��  $�0��� (2547); �
��
  =�%
�;����3�c (2545) e!�ก��
�:(�=�
���
� ,��             
��=�#
�ก�$7����

:;
��
�ก
� �"<���7;
���
 

 

��

:;
��
�ก
� �"<���7;
� (Health � Related Physical Fitness) ��
�:(� 
=�
��
�

:7��
�$$��
�k 8�
�
�ก
�#
�ก�$!��� =�
��
�

: ����
�
�����
!�
���
�k ��<
����#���ก��$�==��
ก9
=  ��<���
 ����
ก;
��ก

7
!ก

��กก\
���ก
� ��$ #Y�#������
"����$����V
�\
=�07��ก

����7;
�!�  =�
��
�

:�
"���

:�� ���
��V �
�

:#
�$#
����~�
 ,��=�
�;
�e!�9!�ก

��กก\
���ก
����
���<\
 ��� ��

:;
��
�ก
� �"<���7;
�����=�#
�ก�$ 5 
��=�#
�ก�$ e!�,ก� ��!����7��
�
�ก
� =�
��!��7��
�$$e�� ���� �"�!,��
�$$�
�8� 
=�
�������� =�
��!��7��ก��
� �"V�  ,��=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�9!���=�
���
�8�,����
��=�#
�ก�$!����V 

 

 1.  ��!����7��
�
�ก
� (Body Composition) �
�#ก��,���8�
�
�ก
����)�� #
�ก�$ !��� 
ก��
� �"V� ก
�!�ก e7��� ,�������"<�k  ,��8�����7����

:;
��
�ก
���V� ��
�:(� ��!���� 
#
��
%e7���8�
�
�ก
�ก�$���
�
�ก
���<#

	�
กe7��� 9!�ก

��!��ก�
 #Y� #�
� _^���e7��� 
(%)  !��� =
"<����!e7��� 

 

 2.  =�
��!��7��
�$$e�� ���� �"�!,��
�$$�
�8� (Cardio respiratory Endurance)  
��
�:(� ��

:�� ���#��$���7��
�$$e�� ���� �"�! (���8� ���! �"�!) ,��
�$$�
�8�8�
ก

�\
 ������ก_� ��e#��� _���ก��
� �"V� �\
8��
�
�ก
��
�

:�"����!��<���\
�
� �
"���ก   
ก\
���ก
���<8��ก��
� �"V���!8�0� #Y�
��� ��
�
��
�e!� 

  

 3.  =�
���������
"�=�
��"!����� (Flexibility)  ��
�:(� �����7��ก

 =�"<��e�������! 
 ��
��<���\
e!�7��7����� �
"�ก����7����� 
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4.  =�
��!��7��ก��
� �"V� (Muscular Endurance) ��
�:(� =�
��
�

:7��ก��
� �"V�
��!8!��!��(<� �
"�ก����ก��
� �"V� 8�ก

�!���_V\
k  �"<���
�,
��
"�=�
��
�

:8�ก

=��;
�   
ก

�!���=
�V� !���e!� #Y�
��� ��
�
��
� 

 

5.  =�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� (Muscular Strength) ��
�:(� #
��
%�����!7��,
���<
ก��
� �"V���!8!��!��(<� �
"�ก����ก��
� �"V��
�

:��ก,
���
��
�e!�8�����ก

�!��� 1 =
�V�  

 

ก��
�9!��
�#e!���
��

:;
��
�ก
� �"<���7;
� (Health � Related Physical Fitness) 
��
�:(� =�
��
�

:7��
�$$��
�k 8�
�
�ก
�#
�ก�$!��� =�
��
�

: ����
�
�����
!�
�
��
�k ��<����#���ก��$�==��
ก9
=��<���
 ����
ก;
��ก

7
!ก

��กก\
���ก
� ��$ #Y�#����� �
"�
���$����V�\
=�07��ก

����7;
�!� =�
��
�

:�
"���

:�� ���
��V�
�

:#
�$#
����~�
 ,��
=��;
�e!� 9!�ก

��กก\
���ก
����
���<\
 ��� ��

:;
��
�ก
�  �"<���7;
�����=�#
�ก�$ 
!����V 

 

1.  ��!����7��
�
�ก
� (Body Composition)  
 

2.  =�
��!��7��
�$$e�� ���� �"�!,��
�$$�
�8� (Cardio respiratory Endurance) 
 

3.  =�
���������
"�=�
��"!����� (Flexibility) 
 

4.  =�
�,7^�,
� (Muscular Strength) ,��=�
��!��7��ก��
� �"V� (Muscular 
Endurance)  

 
2.  �����������ก����H���"ก=J (Skill a Related Physical Fitness) 

 

 ก

��  $�0��� (2547); �
��
  =�%
�;����3�c (2545) ก��
�:(�=�
���
� ,����=�#
�ก�$
7����

:;
��
�ก
� �"<���ก)���
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��

:;
� �"<���ก)� (Skill - Related Physical Fitness) �
"���

:;
�ก�eก (Motor 
Fitness) �
"���

:;
��
�ก
�7����กก�>
 (Sport Fitness �
"� Performance Fitness) ��=�
� 
��
���< ��"��ก�� ��
�:(� =�
��
�

:7��
�
�ก
���<����8��$�==��
�

:#
�ก�$ก��ก

��
� 
ก
�9!� `�
����
���<�  ก

 ���ก�>
e!�!� ����=�#
�ก�$ 6 !�
� e!�,ก� =�
�=������� ก

�
���� 
ก

#
��
�������3� ����ก��
� �"V�   ��
#��ก�
��
��$����,��=�
� 
̂�9!���=�
���
�8�,��
����=�#
�ก�$  !����V 
 

1.  =�
�=������� (Agility) ��
�:(� =�
��
�

:8�ก

 #��<����	�
�ก

 =�"<����<e!�
���
�
�! 
̂� ,���
�

:=�$=��e!� 
 

 2.  ก

�
���� (Balance) ��
�:(�     =�
��
�

:8�ก


�ก)
��!��7��
�
�ก
� �
e����V�
8�7%�����ก�$��<,�� =�"<����< 
 

3.  ก

#
��
�������3� (Co-ordination) ��
�:(� =�
��
�

:8�ก

 =�"<��e��e!����
�


$
"<� ก��ก�"� ,����#
����3�;
� _(<� #Y�ก

�\
�
�#
��
���!=����ก��
����
��
-�"�- ��
 
 

 4.  ����ก��
� �"V� (Power)  ��
�:(�  =�
��
�

:7��ก��
� �"V�������(<� ����8! �
"�
��
�k ����7��
�
�ก
�8�ก

�!���   �"<��\
�
�!���=�
� 
̂���� ,
� �
"��
���<e!� #Y���
��
7��=�
�,7^�,
� ,��=�
� 
̂���<8��8�����
��� ��
��V�k  ��� ก

�"�����ก�$��<ก
�9!!eก� ก

 
�����V\
���ก  #Y���� 
 

 5.   ��
#��ก�
��
��$���� (Reaction) ��
�:(� 
��� ��
��<
�
�ก
�8��8�ก

��$����
�����<� 
�
��
�k  ��� ,��  ���� ������ 
 

 6.  =�
� 
̂� (Speed) ��
�:(� =�
��
�

:8�ก

 =�"<����<�
ก��<��(<�e#�����ก��<��(<�e!�
���
�
�! 
̂� 
 

 ก��
�9!��
�#e!���
��

:;
��
�ก�eก �
"���

:;
��
�ก
� �"<���ก)� ��
�:(� 
=�
��
�

:7��
�
�ก
�8�ก

�\
�
� `�
����
�7��ก�eก
�
�ก
� _(<��
�

:�
����$ ,��
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�!��$e!� ,��$�==���V��
�

:#
�ก�$ก��ก

��
�ก
�9!� `�
����
���<� ก

 ���ก�>
8����
#
����3�;
���<!� 9!�����=�#
�ก�$ 6 ��=�#
�ก�$ !����V 

 

1.  =�
�=������� (Agility)  
2.  ก

�
���� (Balance)  
3.   ก

#
��
�������3� (Co-ordination)  
4.  ����ก��
� �"V� (Power) 
5.    ��
#��ก�
��
��$���� (Reaction)  
6.   =�
� 
̂� (Speed) 

 
�������� 3  ,�!�=�
�,�ก��
�
����
���=�#
�ก�$7����

:;
��
�ก
� �"<���7;
� 
                 ,����

:;
��
�ก
� �"<���ก)� 
 

��!	��Jก�:
�������������ก�� 

��H���9
��� 

��!	��Jก�:
�������������ก�� 

��H���"ก=J 

- =�
��!��7��
�$$e�� ���� �"�!
,��
�$$�
�8� 

- =�
���������
"�=�
��"!����� 
- =�
����
�7��ก��
� �"V� 
- =�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� 
- ��!����7��
�
�ก
� 

- ก

�\
�
�#
��
�������3� 
- =�
�=������� 
- ก

�
���� 
- ���� 
- =�
� 
̂� 
- #��ก�
��
��$���� 

 
��<�
: ก

�� $�0��� (2547: 20)  
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�����������ก��
���"กก�#������ 
 
��

:;
��
�ก
�7����กก�>
8�,�������!��V� ����=�#
�ก�$��<,�ก��
�ก�� 7(V�����ก�$

3

��
�� 
��� ��
8�ก

,7��7��,��=�
�����ก

8�ก

8��
�
�ก
�8�ก

 =�"<��e�� ��~���)�  
#
���:
ก
 ,�� �

�  #
���:
ก
 (2542) ก��
���
 �ก�>
$
�#
� ;�����ก

,
��
กก��
� �"V��
ก 
,������ก

=�
��!������ ,��$
����
�ก^e��8��,
��
ก $
�#
� ;�����ก

��

:;
���
�k 
!�
��

��ก��...�  ,��ก
���	(ก)
 (2530) e!�ก��
���ก��
 �ก�>
 ก"�$��ก���!,��#
� ;���< �������
8�9�ก��V���������
	����

:;
��
�ก
� #Y��"V�+
���V���V�  �

���

:;
��
�ก
��� #Y����
��ก
���,
ก��<��ก�
�e#���ก

 #Y���กก�>
��<��=�
��
�

:���
�,���
�� ,�� �"<���
กก�>
,�������! 
,��#
� ;�����ก)%���<,�ก��
�ก��e#  `���V�$
����! ,��#
� ;� �(�����ก

$
���<�$
����
� 
��ก ��"��
ก��

:;
��
�ก
��
 ��<� ����  _(<��
กก

���;
)%� ��� ��<���
08�ก�>
 #���ก�$
ก

	(ก)
�\


 ,���
��������
�k ��< ก�<��7���ก�$ก�>
 #��� �
�

:�\
,�ก��=�#
�ก�$
��

:;
��
�ก
���<8��8�ก

 ���ก�>
 #�����<�\
=�0 e!�,ก� =�
�������� (Flexibility)  =�
�
,7^�,
�7��ก��
� �"V� (Muscle Strength) ,��=�
��!��7��ก��
� �"V� (Muscle Endurance) 9!�
��=�
��\
=�08�,������=�#
�ก�$!����V 
 
1.  !���� ���"� ( Flexibility )  

 
=�
�������� (Flexibility) ��
�:(� 7�!=�
��
�

:!�
�����=�
� =�"<��e��7��7����� 

,��ก

�"!��������7��ก��
� �"V�  ก

 ��� #�����V�=�
��������:"���
��=�
��\
=�0�
ก  �

�8�  
,����=
�V���< ��� ��� �����������ก

 ���<��,7� ก

�"!��� �"<�����8�7%�9����ก ก���� ก^$��ก #��� 
_(<���!=����ก�$ ���3�	�ก!�c  �����)� (2547) e!�ก��
���
 �ก

 ��� #��������
	��=�
�������� 
,��ก

�"!���   �"<�����8�ก

9����ก8�,����=
�V� ,��������#
����3�;
��
ก��<��! ��V���V �"<�����
8�ก

 =�"<��e��8��
�
�ก
�e!� =�"<����<e!� �̂���< ��กก�>
 #�����<!�������=�
��"!�����  ,���������
!��   _(<�	�ก!�c��
�  ,���e�	���7 (2548) e!�ก��
���
 �8�ก�>
 #���=�
��������ก^ #Y���<��\
=�0
���
���(<�!���  �

���กก�>
��������ก

 ����! ��ก

ก�� �"<�����8�ก

 =�"<��e��� ,�����
�    
�"<�8�`<\
 (2548)  ��=�
�=�! �̂���<�
�ก����
 �=�
�������� ( Flexibility ) ���� ��<�7�!=�
��
�

:
8�!�
�=�
� 
̂� ,��=�
�=����,=�������e� 
����V� #Y�=�%��$����\
=�0��<�\
 #Y��\
�
�$ก�>
 ก"�$
��ก���! ��<�e#ก��
��V�=�
���������������#���ก��ก

$
! �̂$� 
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Wuest and Bucher (1991) ���e!�ก��
���ก��
 �=�
����������=�
��\
=�0�����7;
���<!� ����

�ก)
��
�
�8�ก

 =�"<��e�� ,���
�

:#���ก��ก

$
! �̂$8�ก

 ���ก�>
 $�==���<��
�
�ก
� 
,7^�,
�,�����e!�
�$9#
,ก
�$
��


�
�ก
�!���ก

�"! ����!ก��
� �"V� (Stretching Exercise)  �\

8��=�
�������� ��<�7(V� ก^���
�

: =�"<��e��e!����
�,=���=��������e� ,��=�
�������������
=�
��\
=�0���ก

#��$���ก��ก

��
�!�
���	(ก)
 9!����������� ��<�#
����3�;
�7��ก��ก

�
�
���	(ก)
 ก"�$��ก���!� 

 
#
�9������<��e!�
�$�
กก

WXก=�
�������� ,��ก

�"! ����! 
 
Alter (1998) ก��
���
 =�
������������ก

��~�
ก^��� �"<�e!�
�$ก

�"! ����!���
�

 ��
��� _(<�#
�9������<��e!�
�$�
กก

�"! ����!ก��
� �"V���!�����e#��V 
 
1.  ก

�"! ����!�
�

:�\
8����กก�>
 
���
�� WXกW�,��#��$�����ก)�ก

 =�"<��e����
�k  

e!����
���#
����3�;
� 
 

2.  ก

�"! ����!�
�

: ��<�,
����8� ,����

:;
��
�ก
�8��ก�$��กก�>
e!� 
 
3.  ก

�"! ����!�
�

:������~�
ก


�$
���
�!�
�
�
�ก
�e!� 
 
4.  ก

�"! ����!�
�

:�����!ก

$
! �̂$��< ก�!�
กก

 ���ก�>
e!�  ��� �
ก

7�� =�^! 

�
ก

ก��
� �"V��(� =
��! ก

$
! �̂$��<���� ,��ก

#�! �"<��ก��
� �"V� 
 
5.  ก

�"! ����!�
�

:�����!�
ก

#�!#
��\
 !"��8���กก�>
�0��e!�  

 
2.  !����
F����
��ก������HQ� (Muscle Strength )  

 

=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� (Muscle Strength)  ��
�:(�  =�
��
�

:7��ก��
� �"V�,7�
��<����ก,
��ก�V\
���ก �
"���ก,
���
��
����:�8���\
 
̂�������e!�!���!�  =�
�,7^�,
�,��=�
�
�!��7��ก��
� �"V�:"���
��=�
��\
=�0�
ก   �

�8�ก

9����ก #���,����=
�V� :�
e����=�
�
,7^�,
�7��ก��
� �"V�,���=�
�,����\
ก^���!������ 9!���=�
���!=����ก�$ ���3�	�ก!�c   
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�����)� (2547) ��<e!�ก��
�e����
 �=�
�,7^�,
�7��
�
�ก
�������8��ก��
� �"V���#
����3�;
�8�
ก

�\
�
��
�

:8��e!� #Y�
��� ��
�
� ,���
�

:��กก\
���e!����
� �̂���< ,��	�ก!�c��
�  
,���e�	���7 (2548) e!�ก��
���
 �8�ก�>
 #�����V�=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�,7�:"���
 #Y�    
��<��\
=�0���
���(<���<7
!e��e!�  _(<�ก�>
 #�������8���"�8�ก

:"���$ ,������ก��<����8��,
��
ก
ก��
� �"V�,7��  
 
3.  !����E��
��ก������HQ� (Muscle Endurance) 

 
=�
��!��7��ก��
� �"V�  (Muscle Endurance) ��
�:(� =�
��
�

:��<��#��$���

ก��ก

�ก

 =�"<��e��e!����
���#
����3�;
����!���� ��
��<�
��
�9!�e����=�
� �"<����
8�
ก

 ����
"�ก

,7��7�� #���,����=
�V���V������
ก,��� #Y�ก

 ���,��,7��7����<8�� ��
�
� 
��V�,�� ��
:(� �^� �
"���V������V�="�,$$�


3�� `���V���� �����������
�
�ก
���<��$�
%� ,����=�
�
�!��7��ก��
� �"V����!��V�,��,!!��<,�! �
�
ก����=�
 (#


;  ���#
� �	 ,�� � �ก   
;�ก�ก, �##.)  

 
��	�)+�  e�

����,���
���  �
�ก��,����)
 (2531) e!�ก��
���
 �8�
����
�ก

 ���


�
�ก
���e!�
�$ก

$
��

��ก���� ก��
�e!���
 8�ก

 ���ก�>
 #��� 6  ก� ��� 1 ��� ��� ���������
��กก\
���9����ก #���  ��<���V\
���กก��
 700 ก
�� #
��
% 200 =
�V� ก�����7(V���ก��
 250 =
�V�  !��
e#�
9!�e��
�����ก��
 3 ก�9� ��
 ก
�9!!9�! ���9!�e��
�������กe���<\
ก��
 50 =
�V��  `���V�
��

:;
��
�ก
�!�
�=�
��!��7��ก��
� �"V� �(� #Y���<��\
=�0��<��กก�>
 #�������WXกW�����
 #Y�#
��\
 �"<�8����#
����3�;
��������! ��
 

 
ก��
�9!��
�#��
 ��

:;
��
�ก
���<�\
=�08�ก

 ���ก�>
 #���9!�����=�#
�ก�$ 3 

��=�#
�ก�$ ="� =�
�������� =�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� ,��=�
��!��7��ก��
� �"V� 
  

8�"กก�����������ก��ก�����������������������ก�� 

 
8�ก

�
�
�9#
,ก
�ก

WXก��

:;
��
�ก
� ���WXก���ก�>
=�
e!����

%
:(�7�����



��� ���!��
�k ��< ก�<��7��� ��V���< #Y���=�#
�ก�$�"V�+
���<�e# ,����=�#
�ก�$���ก��<�\
=�0
 `�
�8�,�������!ก�>
��<�\
 #Y�����8��8�ก

 =�"<��e��  _(<��
ก��!��V������8��ก

�
�,��,��
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ก

��!9#
,ก
�ก

WXก_��� #Y�e#���
�:�ก���� 
�!ก�� ,����#
����3�;
��
ก��<�7(V� ( �
�0  
ก
�$��
����, 2538) 

 
ก

��  $�0��� (2540) e!�ก��
�:(� ���กก

WXก��<�\
=�0k e��!����V 

 
 1.  ���ก7��=�
��
��� (Readiness Principle) =�%=�
7��ก

WXก7(V�����ก�$=�
��
����
� 
�
�
����
7��,����$�==� _(<� ก�!7(V��
���ก�$��~�;
�� 
 
 2.  ���กก

��$����7��$�==� (Individual Response Principle) $�==�����$����
,�ก��
�ก�����ก

WXก,$$ !���ก��  �"<���
ก �������
�#
�ก

  ��� ���3�ก

� ��~�;
�� 
�!�$
��

:;
�  #Y���� 
 
 3.  ���กก

�\
�
��
กก��
#ก�� (Overload Principle) #
�9������<e!�
�$ ="� ก

#
�$��� 
(Adaptation) ���
�!�$ก

�\
�
���<�
กก��
#ก����<�
�

:��e!�,��#��!;�� 
 
 4.  ���ก7��=�
����ก7���
� (Intensity Principle) �
����ก���
ก

��V� ก

�\
�
��
ก 
ก��
#ก��  ��
�:(� �\
����
� ��
��V� 8�ก

#
� ���=�
� ������7����<�ก
�����ก

WXกe�� ���� 
,�����

%
 `�
�7���
� ��
��V� ,�����

%
=�
����ก7���
�!��� _(<�8��
�����ก�� ��
�:(�
�\
���7��,
�  �
"������
���<8��e#�����(<������ ��
�"V���<  �
"�#
��
�
 
 

5.  ���ก ก�<��ก�$=�
�$��� (Frequency Principle) �\
���ก

WXก=�
�� ������ 9!�WXก���
 ��������8�����
ก��<��! ก

WXก��ก����
����\
8�� ก�!�� ���e!�  ก

WXก 2 ���  :"���
���� ก��e#
,����ก

�����,�����
ก

WXก 3 ���ก�$ 5 ��� ���� ��
ก�� 

 
6.  ���ก7��ก

:�
�9��  (Transfer Principle)  ��=�#
�ก�$7��ก

#��$�����
�k  �� #Y�

���
�e�� ก�<��7���ก�� �(� �"�ก��
WXก �"<�8��=�
��
�

:8�ก

#��$���:(���!��<����ก

  _(<� #Y�ก


#��$�����<����ก

��=�#
�ก�$���
� !���   �"<���~�
��=�#
�ก�$ `�
�!�
�  
 
 7.  ���ก7��=�
� `�
� (Specificity Principle) :(�,����
ก

#��$�����V���!  ��e����~�

��=�#
�ก�$7��,����$�==�:(���<����ก

,��ก

#��$��� (��!��
��
��k) ��<!���<��! ="� ����ก

ก


#��$�����<����=�#
�ก�$ !���ก�� 
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 8.  ���ก7��=�
�ก�
����
 (Progression Principle) =�%=�
7����<�ก
�����ก

WXก��,��9���
�� #��<�� #Y�
���k   �"<���=�
�ก�
����
 ก�!7(V�  �"<���~�
��=�#
�ก�$!�
���
�k 
 
 9.  ���ก ก�<��ก�$#
����3�;
� (Efficiency Principle) #
����3�;
�����ก

��=�#
�ก�$  
��<8�� �"<�#
����3�;
�8�ก

WXก  _(<�$
����
���,�กก�$���ก��<��
  ����#��$���!���=�
� 
̂������! 
ก��ก

�$
����
��
���e����#
����3�;
�:�
#��$��� 
̂� �
"���
 ก��e# 
 
 10.  ���กก

WXก_����
ก ก��e# (Over Training Principle) ��
�:(� 
�!�$=�
� ��"<��
 
"V�
�� _(<��\
e#���ก

 #��<��,#����<e������ก

8�!�
��������
 
�#
�
���ก)%��
"�
�
�ก
�  #Y���� 
ก

��<��
�ก)
e!� ="� ก

���!WXก��<�=

� �
"� #��<�����กก

WXก_����
���k  ก�$ก

����=�
� 
!���ก��ก

������
ก

  ก

WXก_����
ก ก��e#�
� ก�!����

�e!��
กก��
 ก

WXก_�������
 ก��e# (Under Training)  
 
 Alan and Thomas (1980)  ���,����
 8�ก

WXก��������<� 
�
��< ������ ��<���\
8��9=
� 
�
�
�7��������;
�8� ก�!ก

 #��<��,#�� (Overload Principle) e#8��
���<!�7(V� 9!� #Y�e#  
�
�ก�7��ก

8��  ,��e��8��8�ก

WXก_����(�=�
�����กก

WXก !����V 
 
 1.  =�
����ก7���
� (Intensity) #
��
%ก

WXก 9!����

ก

 ���7�����8� �� ��<� #Y�
��!���� ก�$=�
����ก7���
� _(<��
�

:=�$=��e!� 9!�8�����

ก

 ���7�����8� #Y� ก%&� _(<�
����
��< ��������!7��ก

WXก=�
����8�#
��
% 220 �
��/�
�� 
 
 2.  
��� ��
8�ก

WXก (Duration) ����e!���!������<�� ��
� ��< ��������<���\
8�� ก�!ก


 #��<��,#�� :�

�!�$7���
��
ก ��กก�>
���\
e!�8�
��� ��
��V� ,�� �"<���
��� ��
WXก�
��
� 

�!�$=�
����ก7���
�ก^�!��!��� 
 
 3.  =�
�$���8�ก

WXก (Frequency) ก

 7�

���9#
,ก
�ก

WXก,������#!
����������
=�
���<\
 �����< ��������<���\
8�� ก�!ก

 #��<��,#�� 
 

	�
�
���� ��
�0
���� (2534) e!� ���,�� 8�ก

ก\
��!��=�#
�ก�$��< #Y��"V�+
�8�ก


�
�
�9#
,ก
�8�ก

WXกe�� !����V 
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1.  ก��ก

�,�����!7��ก

WXก��<��!7(V� 7(V�����ก�$��!#
���=� 
 
2.  
��� ��
8�ก

WXก,������� =�
=\
�(�:(�
�!�$�;
�=�
��
���7����กก�>
 #Y� 

�\
=�0 
 

3.  ���� ��
ก

WXก8� 1 ��#!
�� 7(V�����ก�$
��� ��
8�ก

WXก8�,������� ,��=�
����ก
7��ก��ก

� 9!���<�e#
��� ��
8�ก

WXก=�
 #Y� 3 ��� �����#!
�� ,��:�
WXก 2 ��� �����#!
��

�
�ก
�ก^ #��<��,#��e#�
�����ก

e!� ��"��ก�� ,��e!�����ก��
 3 ��������#!
�� �
"�:�
��WXก  
8���
ก7(V� #Y� 4 ��������#!
�� �
� #Y�ก

��0 #��
�
กก��
��!� 

 
4.  =�
����ก $
7��ก��ก

�  ก

ก\
��!=�
����ก $
7��ก��ก

���<��WXก����=\
�(�:(�  

=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�7��$�==���V�!���   �

�ก��
� �"V��
���
e!�:�
e!�
�$ก

WXก��<�
ก
 ก��e# 

 
5.  
��� ��
7��ก

WXก��V�9#
,ก
� =\
�(�:(�=�
��
�

:7��$�==� _(<�7(V�����ก�$

3

��
��7��=�k ��V� (Gift) ,��7�!�\
ก�!=�
��
�

:�����! `�
�=� 
 
6.  
�!�$��

:;
�7��
�
�ก
�ก���WXก �� #Y���<���<��V8�� �̂�:(�=�
� #��<��,#��e!����
�

!� ก

�!��$��

:;
��
�ก
�ก���ก

WXก�(��\
 #Y�  �

��� #
��$ ���$e!���
!�7(V��
ก �
"�
���� ����8!8���ก)%� !���ก�� 

  
ก��
�9!��
�#��
���ก8�ก

�
�
�9#
,ก
�ก

WXก��

:;
��
�ก
� ��������

��=�#
�ก�$ 4  ���
�!���ก�� 9!� 
��ก��
 ���ก �FITT� ="�  
 
1.  =�
�:�<7��ก

WXก (Frequency) =�
��<��WXก 3-5 ��������#!
�� _(<�7(V�����ก�$
��� ��


8�ก

WXก8�,������� ,��=�
����ก7��ก��ก

� 
 
2.  =�
����ก7��ก

WXก (Intensity) 9!�8�����

ก

 ���7�����8� ��< #Y� #�
��
�����


����
� 60-90 % 7�����

ก

 ��������!7�����8� _(<�=\
��%e!��
ก 220-�
�� 
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3.  
��� ��
7��ก

WXก (Time) ก

WXก��V�=�
8�� ��
WXก��<��� �"<�� ,���
�����=�

9!���<�e#��������<#
��
% 15-60 �
�� �
"��
กก��
 ��V���V��7(V�����ก�$ก��ก

�7��ก

WXก ,��
��

:;
��
�ก
�8�!�
�8!  

 
4.  ,$$7��ก

��กก\
���ก
� (Type) _(<���7(V�����ก�$3

��
�� 
��� ��
8�ก

,7��7��

=�
�����ก

8�ก

8��
�
�ก
�8�ก

 =�"<��e�� ,����!#
���=�7��ก

WXก 
 

8�"กก�����������ก��ก�����������������������ก��
���"กก�#������ 

  

1.  !���� ���"� (Flexibility)  
 

ก

��  $�0��� ,�� ��!���   7�����e
 (2540) e!�ก��
���
 ก
�$
��

 #Y�ก��ก

���<��
����ก


 
���
�� ,��ก^����V���3���<:�ก,����3���<��! ��3���<:�ก����="� ��������=�
��\
ก
�$
��

������
�k 7��

�
�ก
�!���=�
� �
8�8�� ������3���<��! (=�����8�0������\
) ="�ก

ก
�,�ก7(V����
"�$
��



�
�ก
�ก�$������<
���(ก �̂$#�! ก

#��$��� �����V #Y�����

��
กก��
�� #Y���!� 
 
 ก

�\
ก
�$
��


�
�ก
�,$$��
�k  
 

 �"<� 
�<��\
ก
�$
��

 =�
8�� ��
#
��
% 10 � 30 ���
��ก�$ก

$
��


�
�ก
�,$$��
�k 
e��=�
ก
�,�ก7(V��� �\
��:(���!��<=�%
���(ก��
�(�����=�
 ,��=�
����=�
�7%���<=�
���

$
��

��V�e�� =�
��(�7%���<=�
�ก

#��$���=�
��$

 �
��:�
�
กe�� ก�!=�
�
���(ก!��ก��
� 8������
8���
�$
� ,���

�!�$��<�\
8�� ก�!=�
��(���<����ก

 ก

$
��


�
�ก
�,$$��
�k �����!=�
�
�(�7��ก��
� �"V� ,���\
8�� �"V� �"<��
�����<��#��$���ก
�$
��

��<���ก7(V� 
 
 ก

�\
ก
�$
��


�
�ก
���<���ก7(V� 
 
 �����
ก�\
ก
�$
��

,$$��
�k,��� =�
 
�<��\
ก
�$
��

��<���ก7(V� ก

#��$���ก^ #Y� ��� 
 !���ก�� ="�e��ก
�,�ก7(V���  =�"<��8��eก���กe#��ก 1 ��V� ��ก
���<�
���(ก�(�����=�
 ,����ก 
�
"�=�
�8���
��V� #
��
% 10-30 ���
�� =�
��(���=���k �!�� :�
e���
�

:�\
e!�8��ก��$�
����
8���
�$
� ก

$
��


�
�ก
���<���ก7(V� ������#
�$ก��
� �"V�8��!�7(V� ,�� ��<�=�
�������� 
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 ก

��ก�
"�ก

=�
��"! ����!ก��
� �"V�8��eก� ��
��<�
�

:�\
e!�  �
"�ก

ก
�,�ก7(V�k 
��k  �\
8��ก��
� �"V��(���� �̂���<,�� ก�!ก

��$����  ก��
�e!���
 #Y���3���<����

� ,�� #Y�
�
 ���7��=�
� �̂$#�!  
����V�ก

$
! �̂$���  �"<���
�
กก

 �̀ก7
! #Y�W���� ���!7�� ���
8�ก��
� �"V�ก^ #Y�����

� ���ก��  ก

`�ก7
!��V���\
e#���ก

 #Y�,��8�ก��
� �"V� _(<����\
8��  
 ���=�
��"!�����e#�������� ก��
� �"V����(� ,��
�$� =�%��$
��


�
�ก
� ,����กก\
���ก
�
#
��\
���e!����
�e
  �"<���3�ก

��<�\
�
8���\
8�� ก�!ก

$
! �̂$ 
 

 $0��

%  ��)���� (2538) e!�ก��
���
 ก

WXก �"<� �
���
�
�=�
���������
�

:WXก
9!�ก

 ����!,���(!ก��
� �"V���V�,$$����ก�$��< ,��,$$��ก

 =�"<����< ก

WXก ����!ก��
� �"V�8�
��ก)%�����ก�$��< ��8����!�ก��
 ,���\
8���!ก

$
! �̂$��<�
��� ก�!7(V� ก

 ����!ก��
� �"V�����
 ����!��ก��
ก��
� �"V���
���(ก�(� ,������8���
�"! ����!#
��
% 10-15 �
�� =�
WXก_V\
���
����� 
5-6 ��#!
�� 

 
Greenberg, Dintiman, and Oakes (1995) e!�ก��
���
 �...ก

�"! ����!ก��
� �"V� #Y�#
��\


������8�������ก

 =�"<��e��7��7����� ��<��
ก7(V���=�
���

:8�ก

�\
ก��ก

� ��<��
ก7(V� 
#���ก��ก

$
! �̂$��< �"V� �"<�����8��ก��
� �"V�����=�
� ,��=�
=�
���������ก

��กก\
���ก
� 
8�� #Y�������(<�8�9#
,ก
�ก

��กก\
���ก
�...� 

 
8�ก

�
�
�9#
,ก
�ก

WXก=�
��������������=\
�(�:(�#����� ก�<��7�����<������8�ก



��~�
=�
�������� _(<�7(V�����ก�$=�
�����ก

=�
��������7��,�������! �
"�,����#
� ;�ก�>
 
	�
�
����  ��
�0
���� (2534) e!� ���7�V����8�ก

WXก=�
��������e��!�����e#��V 
 

1.  ก

�!��$=�
��������e���\
 #Y������!��$8���ก����7��
�
�ก
� �
� �"�ก�\

 `�
�����  ��� ��!=�
��������8�����7�����
7
 �������$� ���
�ก ���
���� ��9�ก e���
,��7�� ��
  ��� ก

�\
 Sit and Reach Test  #Y���� 

 
2.  
��� ��
��<WXก ก

WXก=�
WXก���
���<\
 �����ก��� �
"����
�������#!
���� 3 ���9!�

WXกก�����กก\
���ก
� ,������ก

��กก\
���ก
�  �"<�#���ก��ก

$
! �̂$7��ก��
� �"V���< ก�!�
ก
ก

�!������
�
�! 
̂�  ����8��ก��
� �"V�������<�����(ก��e#����%�;�����<���7(V� ,�� �
���=�
�
�
���8�ก

�\
�
�_(<��
ก�
������7�� Shasby. (1982 ��
�8� �
9��  $��
 �"��, 2539) e!�	(ก)

��7��ก

�"!ก��
� �"V�,$$=���
 (Stretching Program)  ��ก

	(ก)
�$��
 
��� ��
8�ก

WXก
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 �"<���~�
=�
��������=�
�\
 ก

WXก��#!
���� 3 ���k�� 30 �
��  #Y� ��
 8 ��#!
�� �(���
�
�

: ��<�=�
��������7��ก��
� �"V� ,�� �̂�
�$k 7�����e!�!� ,�����e!�

��
�e����
 ก

WXก
=�
�������� 3 ��������(<���#!
����8��=�
��������e!�!�ก��
ก

WXก=�
�������� 2 ��������(<�
��#!
�� 
 

3. ก

WXก=�
WXก���
�
���!
����,��:�ก��3� !����V 
 

3.1 ��� �"V���
��<e��=�$ ก��e#  �"<�����8��ก

 =�"<��e���
�

:#��$���e!���!�ก 
7(V� 

 
3.2 #��$������
���
k=��� #Y�=���e# =�
���!WXก����� �"<����
ก

#�!ก��
� �"V� 

 
3.3 #��$���,$$����ก�$��<=�
�e�� 7-10 ���
�� ,�� ��<� #Y� 10-30 ���
�� 

 
3.4 =�
#��$��� 3-5 =
�V� 8�,������
 

 
3.5 #��$�����V�7�
�_�
�,��7�
�7�
 
 
3.6 ��
�
�#��$���9!�e��8��ก��
� �"V���!8!��!��(<� �
"���
8!��
��(<��
� ก��e# 

 
3.7 �
�8���V\
���ก (Weight Training) #
�ก�$ก

WXก8�7�V���<���7(V�e#  �"<���~�
   

8��ก��
� �"V���=�
�,7^�,
�,����ก

 =�"<��e����<
�! 
̂��
ก��<�7(V� 
 

$�� ���   ก�!#

�=� (2541) e!�ก��
�:(����กก

�
�
� �
��=�
��������e��!����V 
 

1.  =�
����ก (Intensity) 
 

1.1 ��!��
�
�ก

#��$���8��:�ก���� 
 
1.2  �"!ก��
� �"V���< ก�<��7���ก�$7�������V� k 8�
�!�$��<e�� ก�!=�
� �̂$#�! 
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2.  
��� ��
 (Duration) 
 

8��=�
�������8�,������
e��#
��
% 10 � 30 ���
�� 
 
3.  =�
�$��� (Frequency) 
 

3.1 #��$���_V\
8�,������
 2 � 3 =
�V� 
 
 3.2  =�
#��$�����ก=
�V���<��ก

��กก\
���ก
� �
"� ���ก�>
 

 
��ก�
ก��V Hoeger and Hoeger.  (2002) ���e!�,���\
  ก�<��ก�$ก

�
�
� �
��=�
��������

e��!����V 
 
1.  
�#,$$ก

WXก (Mode) =�
8��
�#,$$ก

�"! ����!,$$����ก�$��< �
"�,$$ =�"<����<_(<�   

#
�ก�$!��� ก

�"! ����!7�����7��
�
�ก
���ก7�����  ��� ก

�"! ����!,$$ Ballistic ,$$��
k 
 

2. =�
����ก (Intensity) =�
�"! ����!8��:(���!��<
���(ก:(�=�
� �̂$#�! 
 
3. �\
���=
�V� (Repetition) =�
#��$���_V\
8�,������
���
����� 4 =
�V� ,�����!=�
�e��8�

�\
,������!��
� 10 :(� 30 ���
�� 
 

4.  =�
�$��� (Frequency) =�
#��$��� 2 � 3 =
�V������#!
�� 
 

�
�#e!���
 ��3�ก

��กก\
���ก
���<����8��=�
�������� ��<�7(V� ="� ก
�$
��

 (Calisthenics) 
,��ก

 ����!�"!ก��
� �"V� (Stretching) _(<������ก8�ก

�
�
�9#
,ก
�ก

WXก��

:;
��
�ก
�
7����กก�>
 #���!�
�=�
�������� !����V 

 
1.  =�
�$��� (Frequency) =�
#��$��� 2 � 3 =
�V������#!
�� 
 
2.  =�
����ก (Intensity) =�
�"! ����!8��:(���!��<
���(ก:(�=�
��(����7��$
� �%ก��
� �"V���<

�"! ����! 
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3.   ��
8�ก

WXก (Time) =�
���!=�
�e��8��\
,������!��
�#
��
% 10 :(� 30 ���
�� 8�
,������
 

 

2.  !����
F����
��ก������HQ� (Muscle Strength)  

 
Heyward (1991)  ���,��e����
ก

WXก=�
�,7^�,
�=�
=\
�(�:(����กก

!�����e#��V 
 

 1.  ���กก

WXก��< `�
� �
��� (Principle of Specificity) ก

�
�
�=�
�,7^�,
�7��ก��
� 
 �"V�8����#
����3�;
�8�ก

�\
�
�  �
"� ���ก�>
�\
 #Y����� �"�ก��3�ก

WXก ,��9#
,ก
�ก

WXก
=�
�,7^�,
�8��ก�$ก����ก��
� �"V���<��WXก8��:�ก���� _(<���!=����ก�$ Moran ,�� McGlynn (2001) 
��< ���,��e����
  ก

WXก�ก�V\
���ก �"<�8�� ก�!����<!����
�,���
����V� �\
 #Y������(!���กก

WXก��<
 `�
� �
��� �"<� ��<�=�
�,7^�,
�  ,��7�
!7��ก��
� �"V� _(<�����=\
�(�:(�ก����ก��
� �"V���<���� 
ก

�
�
� �
�����! ,��=�
����ก7��ก��ก

�ก

WXก ��<��!=����ก�$��!������
�7��ก

WXก�
ก
��<��! 
 

2.  ���กก

WXก��<�
กก��
#ก�� (Overload Principle) _(<�ก

WXก��<�
กก��
#ก�� (Overload) 
��V���
�:(�ก

 ��<�=�
� =
��! (Stress) 8��ก�$ก��
� �"V�9!���3�ก

 ��<�=�
����ก7���
�8���
ก
7(V��
ก;
��#ก��8�7%��\
ก

WXก _(<���!=����ก�$ McGlynn (1999) ��<ก��
�e����
 :�
ก��
� �"V�e�� 
e!�
�$ก

WXก8�
�!�$��< ก��ก��
#ก����e���
�

: ��<�=�
�,7^�,
�,��7�
!7��ก��
� �"V�e!� 

 
3.  ���กก

 ��<�,
���
��
� 8�ก

WXก  (Principle of Progressive Resistance) 9#
,ก
�

ก

WXก�ก�V\
���ก9!���<�k e#��������ก

 ��<�=�
����ก7���
� (Work load) ���
���� �"<�����!
����
��� ��
7��ก

WXก ก

 ��<�,
���
��
�8�ก

WXก���
�

:��~�
=�
�,7^�,
� ,��=�
�
�!�� ,���!ก

$
! �̂$7��ก��
� �"V�e!���ก!��� 
 

���ก8�ก

�
�
�=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� ="� ก

�\
�
�8�����กก��
#ก�� �\
8��
�
�ก
�
��#
����3�;
�8�ก

�\
�
� ��<�7(V� ��3�ก

�
�
�=�
�,7^�,
� 9!��
	��ก

�\
�
��
กก��
#ก��  
����
���3�k ��<!���<��! 8�ก

�
�
�=�
�,7^�,
� ,����#
����3�;
�8�ก

 ���ก�>
 ="� �ก

WXก!���
�V\
���ก� (Weight Training) ก

��  $�0��� (2539) ก��
���
 ก

WXก!����V\
���ก #Y�
�$$ก

WXก��<
e!���!9#
,ก
�e�����
�!� 9!���8� ก�<��ก�$��

:;
��
�ก
� �
"�ก

#
�$#
��=�
�,7^�,
�
7����กก�>
,����#
� ;� _(<���!=����ก�$  �ก�����  ,����� (2535) ก��
���
 8�ก

WXก=�
�,7^� 
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,
�8��$�� ก�!��!����ก��
� �"V���V��\
 #Y����
���<� ��<�����
	��ก

 �
���
�
�ก
�7�V��"V�+
����
�:�ก 
�����
�7�V���� ���ก,����3�ก

WXก_(<��� 
�<��
ก $
e#�
���ก 9!�=���k  ��<�#
��
%�
� �
"�
=�
����ก7(V��������� �
��"V�+
�7��
�!�$=�
��
�

:��<=���k e!�
�$ก

��~�
#
�$���8����� 
7(V��
��\
!�$ 8�ก

WXก �"<� �
���
�
�=�
�,7^�,
� 8��������3�ก�$�\
���=
�V� ,���\
�����!��<
ก\
��!8��#��$���8�,������
7��ก

WXก  

 
 �
�0 ก
�$��
����  (2545)   ก��
���
  ก

WXก=�
�,7^�,
� ������ �����<#
����3��� 

(Effective) ,��#
����3�;
�7��9#
,ก
�ก

WXก (Efficient Exercise Program) 
����V�=�
�
#��!;��  �"<��\
e#���ก

��~�
��

:;
�7��ก��
� �"V� (Muscular Fitness) ก

WXก �"<��
�
� �
��
=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� ��,���
�#��$��� 8 #
�ก

 e!�,ก� ก

 �"�ก��
ก
�$
��

8�ก

WXก 
=�
�:�< �
"�=�
�$���8�ก

WXก 
��� ��
8�ก

WXก =�
����ก8�ก

WXก =�
� 
̂�8�ก

#��$��� 
�
"�ก

��ก,
�,����=
�V� 
���7��ก

 =�"<��e�� =�
�ก�
����
8�ก

WXก ,��=�
���� �"<��8�
ก

WXก 9!���

��� ���!!����V 

 
1.  ก

 �"�ก��
ก
�$
��

8�ก

WXก  

 
 �"<��!#�0�
ก

 ��<�����ก

$
! �̂$,�� �"<�8�� ก�!��!��8�ก

��~�
ก����ก��
� �"V���<

�\
�
�
���ก��
���ก�� 9!� `�
�ก����ก��
� �"V����ก��<=�
e!�
�$ก

��~�
=�
�,7^�,
� #
�ก�$ 
!���ก��
� �"V����7
!�
����
 (Quadriceps) ก��
� �"V����7
!�
����� (Hamstrings) ก��
� �"V�����
������
� (Low back) ก��
� �"V����
���� (Abdominals) ก��
� �"V����
�ก (Chest) ก��
� �"V�����
����$� (Low back) ก��
� �"V����e��� (Shoulders) ก��
� �"V����,7�!�
����
 ,��!�
����� 
(Biceps and Triceps) _(<� #Y�ก����ก��
� �"V�9=
��
�
��\
=�07��ก

 =�"<��e��
�
�ก
� ��ก�
ก  
��V=�
��~�
=�
�,7^�,
�7��ก����ก��
� �"V� ��<�������$����8�ก

 =�"<��e��7��
�
�ก
� 8����
#
����3�;
���<�7(V�!��� e!�,ก� ก��
� �"V����� (Calves) ก��
� �"V����
,7�� (Shins) ก��
� �"V���9�ก 
(Hip adductors / Hip abductor) ก��
� �"V��\
���!�
�7�
� (Right obliques / Left obliques) ,��
ก��
� �"V���$�ก (Trapezius)  

 
ก

WXก=�
�,7^�,
�8��ก�$ก����ก��
� �"V����ก!��ก��
���=�
��\
=�0 ,���\
 #Y����
���<�

���ก

 =�"<��e��
�
�ก
�9!�����
�� ����ก

WXกก����ก��
� �"V����� ��<�������$����ก

 =�"<�� 
e�������� ��<�=�
�������3�7��ก

 =�"<��e�� 8����#
����3�;
��
ก��<�7(V�ก

WXกก��
� �"V� ����
$
�ก���� �
"� ����$
�����7��
�
�ก
� �������8��ก

 =�"<��e��7��
�
�ก
�7
!=�
���!�� _(<�



 

 

39 

��  #Y��
 ���8�� ก�!ก

$
! �̂$ ��<�ก��
� �"V�,������!��=�
�,�ก��
�ก���
ก ����e
 =�
���!#ก��
7��9=
�
�
� ก

$
! �̂$ ก

7
!=�
���!��7��
�
�ก
���<���9�ก
� ก�!7(V�e!����  
 

2.  =�
�:�<�
"�=�
�$���8�ก

WXก  
 

����8�0�ก

WXก ����� 3 ��#!
����e!�
�$ก

���
�$��
 ��
�����<��!  ��� WXก���
����
�-�����3-���	�ก
� �
"�WXก������=

-��������$!�-��� �

�  #Y���� ก

WXก��<ก
��\
$���=
�V�
 ก��e# �������\
8��=�%;
� �
"�#
����3�;
�7��ก

WXก�!�<\
��  

 
3.  
��� ��
8�ก

WXก 
 

8�ก

��~�
	�ก�;
�ก

�\
�
�7��ก��
� �"V� ก

ก
�����8��ก��
� �"V��!���ก
��\

ก�$=�
���
��
���<��=�
����ก �
"���=�
�ก!!���� �����
"� ��
������
���� �"<��  #Y�
��� 
 ��
#
��
% 60-90 ���
�� !���ก

��ก,
� #Y���������� �"<����
k �\
��� 8-12 =
�V���� _� ก


ก
�����=�
�,7^�,
�!���ก

WXก8���ก)%�!��ก��
���V ��
� _�e��ก��8�� ก�!����

�,�����
�8! ,��
e��8����3�ก

��<����ก

�\
�
�$ก

WXก  �"<���~�
=�
�,7^�,
�8��ก�
����
��<�7(V� !����V�ก

WXก �"<�
��~�
=�
�,7^�,
�ก����ก��
� �"V����ก��<�\
=�0�\
�
�$=���<�e#��V� =�
���
��
� �
"�=�
����ก
��<ก��8�� ก�!=�
�ก!!�����
� �������\
��� 8-12 =
�V���� _� !���ก^ ������ �\
�
�$��กก�>
=�
WXก
���
����� 2-3  _� �
"��
กก��
7(V�����ก�$
�!�$=�
�,7^�,
� ��<����ก

8�,�������!ก�>
 
 

4.  =�
����ก8�ก

WXก 
 

ก

8��=�
����ก8�ก

WXก��< ��
��� ��
�:(� 8�,������
ก
�$
��

��<WXก��� 7�

�$ก


WXก�
�

:#��$���e!�e������ก��
 8 =
�V�,��e���
กก��
 12 =
�V���� _� 

 
5.  =�
� 
̂�8�ก

#��$����
"�ก

��ก,
�,����=
�V� 
 

=�
� 
̂�8�ก

#��$���ก

 =�"<��e�� �
"�ก

��ก,
�8�,������
ก
�$
��

 ����
=�
���
ก��
�,�ก��
�ก��e# ,���
���<=�
8�� #Y� ก%&�8�ก

#��$���e!����
� ��
��� ="� 
ก

��ก,
� =�"<��e��  �"<���V���!
���ก

 =�"<��e��=�
���!��<�����
��� ��
��V�k �
ก��V��(�
=���k  =�"<��e��ก��$�����
 
�<������
k  
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6.  
���7��ก

 =�"<��e��  
 

8�,������
��<WXก=�
 
�<����!���ก

8���V\
���ก �
"�=�
���
��
���< ��
���ก�$=�
�
,7^�,
�7����� 7�

�$ก

WXก ก��
� �"V��
�

:�!��� =�"<��e��e!� �̂�
��� ����
ก��V���
�
���<��

�ก)

�#,$$ก

 =�"<��e��8��=�e��!���ก

=���k #
�$=�
���
��
��
"��V\
���ก8�ก

WXก ��<� 
7(V����������
��\
!�$ 
 

7.  =�
�ก�
����
8�ก

WXก 
 

��~�
ก

�
"�=�
� #��<��,#��8�ก

#
�$ ��<�=�
���
��
� �
"��V\
���ก8�ก

WXก
e��=�

�$
����
"� 
��
�! ก��e# ก

#
�$ ��<�=�
����ก=�
#
�$��������,������,��8���
��� 7�

�$
ก

WXก�
�

:#��$���e!����
���$�
%� ,����
�
�ก

 =�"<��e����=�
���<�=� ��V���V �"<�#���ก��
ก

 ��<�����ก

$
! �̂$ ,��ก

�
�!9�
�7���;
�
�
�ก
�  

 
8.  =�
���� �"<��8�ก

WXก  
 

=�
���� �"<��8�ก

WXก������������8��ก
�$��ก

���� ,�� �
��
0�����
�7��

�
�ก
����=��;
�����8�
�!�$��� _(<����������#
����3�;
�8�ก

WXก,����=
�V� 9!� `�
����
�
��<�ก

��ก
����
���
ก
�$
��

,������
e��=�
�
� ก��ก��
 60-90 ���
�� 
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�������� 4  =\
,���\
  ก�<��ก�$ก

WXก=�
�,7^�,
�9!�,�ก,���
����:�#
���=���
�k 
 

����ก��ก��noก CO����!�"Q� CO�����Y� 
�����"ก�J8� ���Y� 

( ����) 

!���: �� 

( !�"Q�/�"�E�8	) 

 �"<���7;
� 8-12 3 2 2-3 
 �"<�=�
�,7^�,
�
7��ก��
� �"V� 

1-6 3-6 3 2-3 

 �"<�=�
��!��7��
ก��
� �"V� 

10-30 3-6 3 3-6 

 �"<���กก�>
 �
�ก
� 8-20 3-8 0-1 4-12 
 
��<�
: Hoeger and Hoeger (2002: 215) 
 

�
�#��
���ก8�ก

�
�
�9#
,ก
�ก

WXก��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #���!�
�=�
�
,7^�,
�7��ก��
� �"V���8��ก

WXก!����V\
���ก (Weight Training) 9!���

��� ���! !����V 
  

1.  =�
�$��� (Frequency) =�
#��$��� 2 � 3 =
�V������#!
�� 
 

2.  =�
����ก (Intensity) ��ก����กก���ก�	
����ก
������� =�
����ก=�
������< 70-95% 
7�� 1RM (=�
��
�

:�����!��<�กe!� 1 =
�V�) �\
��� 2-3  _� �����\
���=
�V���<�ก8�,���� _�
��7(V�����ก�$
�#,$$7��ก

�ก  ��� ก

WXก,$$ Pyramid Training ���ก 3  _�  _���< 1 �ก�\
��� 
10 =
�V� 8���V\
���ก 55% 7�� 1 RM  _���< 2 8���V\
���ก 75% 7�� 1 RM �ก�\
��� 5 =
�V� ,�� _���< 
3 8���V\
���ก 95% 7�� 1 RM �ก�\
��� 1 =
�V�   
 

3.   ��
8�ก

WXก (Time) =�
������< 10- 30 �
�� ���ก

WXก8�,������� ����������ก���ก

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

��# $�	
����ก�'�(����������ก���ก���ก��) �%&	� 
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3.  !����E��
��ก������HQ� 
 

ก

��  $�0��� (2547) e!�ก��
�:(�=�
�,�ก��
�7�����กก

WXก=�
�,7^�,
� ,��=�
�
�!��7��ก��
� �"V� 9!�8��ก

WXก!����V\
���ก (Weight Training) ��
 �ก

WXก=�
�,7^�,
�7��
ก��
� �"V���8���V\
���ก8�ก

�ก�
ก,���\
���=
�V���<�ก������ ����ก

WXก=�
��!��7��ก��
� 
 �"V���8���V\
���ก8�ก

�ก���� ,���\
���=
�V���<�ก���
ก�  !���


���< 4  

 
��~���)�  #
���:
ก
 ,�� �

�  #
���:
ก
 (2545: 57) e!�ก��
�:(� ���กก

 �
���
�
�

=�
��!��7��ก��
� �"V�e����
 
 

�8�ก

 �
���
�
�=�
��!���
"����
�7��ก��
� �"V�  ��
ก�$ #Y�ก

 �
���
�
�ก

 
�\
�
�7��
�$$e�� ���� �"�! 
�$$�
�8� ,��
�$$ก��
� �"V�8���\
�
�e!����
���
#
����3�;
� ก

WXก �"<� �
���
�
�=�%��$���!��ก��
� ก^=��
�ก�$ก

WXก �"<� �
���
�
�
=�
�,7^�,
�  �

���
�ก^�(!���ก �Overload Principle� �
�����V���=�
� 7��7�� 
��� ��
 
,��=�
�$������
� ������,�� ��
����\
�
�$,����=� =�
� 7��7����< ��
���
9!���<�e# �(! �
���

ก

 ���7�����8���< ��<�7(V����
����� 70  #�
� _^��� 7�����

ก


 ��������!7��,���������
��� 
 
�\
�
�$=�
�$�����< ������ �������
������
������� 3 =
�V� ,��=�
WXก��� ������ �
"� 

,$$������ก��� $
���$ก��e# �
ก����ก

WXก9!�8���V\
���ก 7�
���� =�
�� #Y��V\
���ก��< $
 
�
"�#
�ก�
� ,���\
��� ��<����<���ก�����
ก�� ��ก�
ก��V8�ก

WXก �"<� �
���
�
�=�
��!�� 
������,��8���
ก��
� �"V�ก����8�0�7��
�
�ก
�  ��� ก��
� �"V���<,7� 7
 �\
 ��� ������e!�
�$ก

 
WXก���
���<�:(� 

 
������  ����� (2536: 23) e!� ������ก7��ก

WXก=�
��!��7��ก��
� �"V� �
e�� !����V 

 
1.  =�
����ก7���
�=�
�<\
ก��
 75 % ="� ����
����
� 50�70 % 7���V\
���ก�����! 

��<�กe!� 
 

2.  ก

�\
_V\
8�,������! �\
8���
ก=
�V� ก��
�="� �
กก��
 12 =
�V� 
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3.  �����(<�=�
�\
_V\
 8�10 ��! 
 

4.  8� 3  !"��,
ก=�
WXก 1�2 ���/��#!
�� ����
 3  !"����<���=�
WXก 2-3 ���/ ��#!
�� 
�����
ก 6  !"��e#,���=�
WXก 3�4 ���/��#!
�� 
 

5.  ก

WXก�\
�����! �\
�����������#!
�� ,��=�
����ก��<8�� ������8���� ��
�ก�$ 
ก�>
7��,����=� 
 

6.  ก

 ��<�=�
����ก8�ก

WXก=�
��!��7��ก��
� �"V� e���\
 #Y����� ��<��
ก  ��<����� 
����,��ก

�\
_V\
8���
ก7(V�8�,������! 

 
�
�#��
���ก8�ก

�
�
�9#
,ก
�ก

WXก��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� !�
�=�
�

�!��7��ก��
� �"V���8��ก

WXก!����V\
���ก (Weight Training) 9!���

��� ���!!����V 
  

1.  =�
�$��� (Frequency) =�
#��$��� 2 � 3 =
�V������#!
�� 
 

2.  =�
����ก (Intensity) ��ก����กก���ก�	
����ก
������� =�
����ก=�
������< 50-70% 
7�� 1RM =�
WXก���
����� 2-3  _�  _��� 10-30 =
�V�   

 
3.   ��
8�ก

WXก (Time) =�
������< 10- 30 �
�� ���ก

WXก8�,������� ����������ก���ก

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

��# $�	
����ก�'�(����������ก���ก���ก��) �%&	� 

 
�::�E��:�"ก=J��J�::�E��:�����������ก���O�8�":�"กก�#������ 

 
���ก ก%&�8�ก

 �"�ก,$$�!��$��

:;
��
�ก
� ��
��
  $�0��� (2529); Johnson and 

Nelson (1986); Mathews.  (1978 ��
�8� $�0��� 9ก��, 2547) e!��3�$
���
 9!���<�e#����
���ก ก%&�!����V 

 
1.  =�
� ��<���
� (Validity) ��
�:(� =�
�:�ก������<7����$��!e!� �
��
� #�
��
���<

����ก

����!  
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2.  =�
� �"<�:"�e!� (Reliability) ��
�:(� ,$$�!��$��V��
"�7���!��$��V�  �"<���$   
e#,�������
���
�

:8��=�,��e!�=���< ,��,����� ,����
��8��,$$�!��$��! !����V�\
ก


�!��$ก�$��� 
���ก���� !����ก ��� 
���ก^����$�
"��\
e!� ��"�� !�� (8�7%���<��� 
�����V������e!�     
��ก

 
���
�� ��<�7(V�) 

 
3.  =�
� #Y�#
��� (Objective)  =�
� #Y�#
���7��7����$�
"�,$$�!��$��e!�    

��
�:(� 7����$8�,$$#
��� ,���� #Y�7����$8�,$$8!ก^�
� :�
 #Y�,$$�!��$��<!� ��������
=�
� #Y�#
��� _(<���
�:(�,$$�!��$��V� ��=�
�=���<8�ก

8��=�,�� 8�ก

�
��8��=�,��
��V� e����
���
�� �"<�8! �
"�8=
 #Y�����
��ก^�
� =�,��7��=\
��$��V���=� !������ ��� 

 
4.   ก%&�#ก�� (Norms) �
�
+
���<����ก\
��!e��8� 
"<��8! 
"<����(<�7��#
��
ก
ก����

8!ก������(<� _(<�=
��
�

:�\
���
กก

�!��$e# #
��$ ���$ก�$#
��
ก
8���ก)%� !���ก��e!� 
 
8�ก

�����=
�V���V��8����V�,$$�!��$��ก)�ก�>
 #���7���\


0  ����
��
�� _(<���ก



�!��$ 3 

�ก

 ,��,$$�!��$��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� !����V 
 
  ,$$�!��$��ก)�ก�>
 #���7���\


0  ����
��
�� �� 3 

�ก

 e!�,ก� ก

9����ก ���!
 ก
�,ก�� ก

9����ก9!�� ก
�,ก�� ,��ก

9����กก
��$ ��

��� ���!!����V 
 
 1.  ก

9����ก ���! ก
�,ก�� 
 
      1.1  =�
� ��<���
� ��� �"V��
    = 0.94 
      1.2  =�
� �"<�:"�e!�                   = 0.94 
      1.3  =�
� #Y�#
���                  = 0.97 
  

2.  ก

9����ก9!�� ก
�,ก�� 
 
      2.1  =�
� ��<���
� ��� �"V��
    = 0.94 
      2.2  =�
� �"<�:"�e!�                   = 0.94 
      2.3  =�
� #Y�#
���                  = 0.99 
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3.  ก

9����กก
��$ 
 
      3.1  =�
� ��<���
� ��� �"V��
    = 0.94 
      3.2  =�
� �"<�:"�e!�                   = 0.93 
      3.3  =�
� #Y�#
���                  = 0.97 
  

,$$�!��$��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� �� 3 

�ก

 e!�,ก� ��<������e#
7�
����
 (Sit and Reach) Bench Press Test ,�� Half Squat Jump Test ��

��� ���!!����V 
   

1.  ��<������e#7�
����
 (Sit and Reach) (�����
 ��
��9� ,��=%�, 2549)   
 
1.1  
�!�$    ��ก 
����
�� 7-18 #Z 
1.2  =�
� ��<���
�    ���9=
��
�
� (Construct Validity) 
1.3  =�
� �"<�:"�e!�     0.948 
1.4  =�
� #Y�#
���     1.00 

  
2.  Bench Press Test (Johnson ,�� Nelson. 1986) 

 
2.1  
�!�$    �
�� 12- 
�!�$����
��� 
2.2  =�
� ��<���
�    `�
����
 (Face Validity) 
2.3  =�
� �"<�:"�e!�     0.93 
2.4  =�
� #Y�#
���     0.97 

 
 3.  Half-Squat Jump Test  (Johnson ,�� Nelson. 1986)  
 

3.1  
�!�$    �
�� 10- 
�!�$����
��� 
3.2  =�
� ��<���
�     `�
����
 (Face Validity) 
3.3  =�
� �"<�:"�e!�     0.82 
3.4  =�
� #Y�#
���     0.99 
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�����C"�����ก����
��� 

 

1.  �����C"��������J��> 

 
	�ก!�c  �����
�! (2533) e!��\
ก

����� 
"<����7��ก

WXก�ก�V\
���ก��<�����=�
�,����\
8�

ก

9����ก8�ก�>
 #��� _(<�ก

�����=
�V���V����!������
���<����7��ก

�ก�V\
���ก��<�����=�
�
,����\
8�ก

9����ก8�ก�>
 #���,�� #
��$ ���$=�
�,����\
8�ก

9����ก
����
�ก

WXก 9!�
��3�WXก9����ก #��� #
�ก�$ก

�ก�V\
���กก�$��3�WXก9����ก #������
� !��� ก����������
� #Y�
��ก	(ก)
�
� ��V�#Z��< 1 ����
�����	(ก)
 ������!����
 �\
��� 48 =� ,$��ก����������
���ก #Y� 4 
ก���� ="� ก�����!�����< 1 ก�����!�����< 2  ก�����!�����< 3 ,��ก����=�$=�� 8����กก�������\
���
 ��
ก�� ,����=�
�,����\
8�ก

9����ก8�ก�>
 #���e��,�ก��
�ก�� �
กก

�!��$ก���ก

WXก
=�
�,����\
8�ก

9����ก8�ก�>
 #��� ,����!=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�ก���ก

WXก!��� �\

ก

�!���9!�8����กก����WXกก�>
 #��� #Y� ��
 8 ��#!
��k �� 3 ��� 9!�ก�����!�����< 1 WXก
��ก)�ก

9����ก #������
� !���  #Y� ��
 60 �
�� ก�����!�����< 2 WXก��ก)�ก

9����ก #���
 #Y� ��
 40 �
�� ,���\
ก

WXก�ก�V\
���ก 20 �
�� ก�����!�����< 3 WXก��ก)�ก

9����ก #��� #Y�
 ��
 60 �
�� ,���\
ก

WXก�ก�V\
���ก 20 �
�� ,��ก����=�$=��#����8�� ���ก�>
 #��� ���
�
�\
��� #Y� ��
 60 �
�� �\
ก

�!��$=�
�,����\
8�ก

9����ก8�ก�>
 #��� ,��=�
�,7^�,
�
7��ก��
� �"V���กk ก����8���� �

� 7����#!
����< 2 4 6 ,�� 8 �\
7�������<e!� �
กก

�!��$�

�� =

����
=�
 `��<� ���� $�<�� $��
�
+
� �!��$=�
��,���� =

���=�
�,#
#
���
� !��� 
,���!��$=�
�,�ก��
� #Y�

�=�� !�����3�  ��  �� !� 7����ก� ( Tukey - HSD) ��ก

������$��
  
 

1.  =�
�,����\
8�ก

9����ก8�ก�>
 #���
����
�ก���ก

WXกก�$����ก

WXก7����กก���� 
,�ก��
�ก�����
�������\
=�0�
��:�����<
�!�$ .05  
 
 2.  ��ก

 #
��$ ���$=�
�,����\
8�ก

9����ก8�ก�>
 #�������ก

WXก�$��
 
 

2.1 ก�����!�����< 3 ��=�
�,����\
8�ก

9����ก #����
ก��<��! 
 

2.2 ก�����!�����< 2 ��=�
�,����\
8�ก

9����ก #����
กก��
ก�����!�����< 1 ,��
ก����=�$=�� 
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2.3 ก�����!�����< 1 ��=�
�,����\
8�ก

9����ก #����
กก��
ก����=�$=�� ��V���V���
�
������\
=�0�
��:�����<
�!�$ .05   
  

�
���
�  ����
��
� (2536) e!��\
ก

	(ก)
9#
,ก
�ก

WXก!����V\
���ก,$$���
  #Y�
ก

�ก�V\
���ก��<8��,
���
����� ,��8���\
���=
�V�8�ก

WXก�
ก ,��8�� ��
��ก
����
� #��<��
�:
��WXก���� _(<�ก

WXก!��ก��
� �������ก

��~�
7��
�$$e�� ����9���� ,��
�$$�
�8� 
ก

�����=
�V���V�(������:�#
���=�  �"<� #
��$ ���$��7��ก

WXก!����V\
���ก,$$���
 ��<�����=�
�
,7^�,
�7��ก��
� �"V� =�
��!��7��
�$$e�� ����9���� ,��
�$$�
�8�7��������
�,��
�0��  
 
 ก����������
� #Y��
�
���=
������
�-�0�� 7����
����
��� ก)�
	
��
� �\
��� 30 =� 
,$����ก #Y� 2 ก���� ก������ ��
k ก�� ="� ก�����!��� ,��ก����=�$=�� 9#
,ก
�#
�ก�$!��� 
ก

WXก 10 �:
�� 9!�8�����ก7�� Berger �\
ก

WXก #Y� ��
 10 ��#!
�� ก���,�������\
ก


�!��� �\
ก

�!��$=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� ,��=�
��!��7��
�$$e�� ����9����,��

�$$�
�8� �\
7�������<e!��
�� =

���!��� Mann Whitney U Test  
 
 ��ก

������$��
 =�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�
����
�������
�,��������0��,�ก��
�ก��
���
�������\
=�0��<
�!�$ .05 ,��=�
��!��7��
�$$e�� ����9����,��
�$$�
�8� 
����
�
������
� ,��������0��e��,�ก��
�ก�����
�������\
=�0��<
�!�$ .05 =�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� 
=�
��!��7��
�$$e�� ���� �"�!,��
�$$�
�8� 
����
�ก�����!���,��ก����=�$=��
,�ก��
����
�������\
=�0��<
�!�$ .05  
 

�
�#��
 ก

WXก!����V\
���ก,$$���
 �������ก

�
�
�=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� ,��
=�
��!��7��
�$$e�� ����9���� ,��
�$$�
�8� 
 

��;��

  ��
��
�
 (2544) e!�	(ก)
��7��ก

WXก9����ก9!�� ,����ก ���!��<�����=�
� 
�
�

:8�ก�>
 #���7����ก 
���
�!�$��3��	(ก)
���#�
� ก

	(ก)
=
�V���V�����:�#
���=�  �"<�
 #
��$ ���$=�,����ก)�8�ก

9����ก #��� ก�$=�,��7����ก

,7��7��ก�>
 #���
����
�
ก������<WXกก

9����ก9!��ก�$ก������<WXกก

9����ก ���! 7����ก 
���
�!�$��3��	(ก)
���#�
� 
ก����������
���<8��8�ก

�����=
�V���V  #Y���ก 
����
�
�!�$��3��	(ก)
��V�#Z��< 4 9
� 
���             
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9����$�
%�����
 8����ก�!ก
��
��0	(ก)
 ������!�=


����
 8�;
= 
�����<  2  #Zก

	(ก)
 
2543 �\
��� 24 =� =�! �"�กก����������
� 9!�8��,$$�!��$��ก)�ก�>
 #���7�� e�$����  
$�0,�� �\
=�,����ก

�!��$�
 
����\
!�$�
ก�
กe#�
����  ,�������������
�,$$��$=�� 
(Match Paired Sampling)  #Y� 2 ก����ก������12 =� 8��ก�����!�����< 1 WXกก

9����ก9!�� ก����
�!�����< 2 WXกก

9����ก ���!�
�,$$WXก #�����<���������
�
�7(V�  #Y� ��
 8 ��#!
�� ��#!
���� 5 
������ =
$ k �� 60 �
��  �\
ก

�!��$�� ����ก

WXก��#!
����< 2 4 6 ,�� 8 ��V� 2 ก���� �\
7�����
��<e!��
�� =

��� �
=�
 `��<� ���� $�<�� $��
�
+
� 9!�8���:����!��$ The Mann-Whitney       
U-test  
 

��ก

������$��
 ��ก 
�����<WXกก

9����ก9!��ก�$��ก 
�����<WXกก

9����ก ���!��=�,��
��ก)� ก�>
 #���e��,�ก��
�ก�����
�������\
=�0�
��:��� ������ก 
�����<WXกก

9����ก9!�� ก�$
��ก 
�����<WXกก

9����ก ���!����ก

,7��7��ก�>
 #���,�ก��
�ก�����
�������\
=�0�
��:�����<

�!�$ .05 
  

�\


0  ����
��
�� (2546) e!��\
ก

	(ก)
 
"<��ก

�
�
�,$$�!��$��ก)�ก�>
 #��� 
�\
�
�$��กก�>

�!�$#
�:�	(ก)
8�������!���$�
� ก

�����=
�V���V�����:�#
���=�  �"<��
�
�
,$$�!��$��ก)�ก�>
 #��� ,���
�
� ก%&�#ก����ก)�ก�>
 #��� �\
�
�$��กก�>

�!�$
#
�:�	(ก)
8�������!���$�
� ก����������
�8�ก

����� #Y���กก�>
 #���
�!�$#
�:�	(ก)
 8�
������!���$�
� #Zก

	(ก)
 2545 #
�ก�$!�����กก�>
 #����
� 72 =� ,����กก�>
 #����0�� 
72 =� ก����������
�e!��
9!�ก

����,$$ �
���  =
"<���"���<8��8�ก

�����=
�V���V  #Y�,$$�!��$
��ก)�ก�>
 #��� 
�!�$#
�:�	(ก)
 #
�ก�$!���

�ก

�!��$ 3 

�ก

 ="� ก

9����ก ���!
 ก
�,ก�� ก

9����ก9!�� ก
�,ก�� ,��ก

9����กก
��$ �� =

���7�����9!��
=�
=�
� ��<���
�
 ��� �"V��
 �
����$9!���� ��<���
0 7 ��
� �
=�
=�
� �"<���<�9!�ก

�!��$��!_V\
��
�ก�� 1 
��#!
�� ,���
=�
=�
� #Y�#
����
ก=�,��7�����#
� ��� 2 ��
� ก

�� =

���7�����9!�ก

�

=�
 `��<� ,������ $�<�� $��
�
+
�7��=�,���!��$��ก)���ก

�ก

 ,����\
e#�
�
� ก%&�
#ก��7����ก)�ก�>
 #���8�,����

�ก

9!�8��=�,�� ���� (T-score)  ��ก

������$��
  
 

=�
=�
� ��<���
� ��� �"V��
 =�
=�
� �"<�:"� ,��=�
=�
� #Y�#
���7��,$$�!��$ก


9����ก ���! ก
�,ก�� ��=�
 ��
ก�$ 0.94 0.94 ,�� 0.97 ,$$�!��$ก

9����ก9!�� ก
�,ก����=�

 ��
ก�$ 0.94  0.94 ,�� 0.99 ,��,$$ก

9����กก
��$ ��=�
 ��
ก�$ 0.94  0.93 ,�� 0.97 ����8�
 ก%&�!��
ก��ก

�ก

,��e!� ก%&�#ก����ก)�ก�>
 #��� 
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 ก
���eก
  ����
��� (2547) e!��\
ก

	(ก)
��7��ก

WXก=�
�������� ,��=�
�,7^�,
�
7��ก��
� �"V���<�����
����
�8�ก

������ก���$�� _(<�ก

	(ก)
=
�V���V�����:�#
���=� �"<��\
ก

 
	(ก)
��7��ก

WXก=�
�������� ,��=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V���<�����
����
�8�ก

������ก
���$�� ,�� #
��$ ���$�
=�
=�
�,�ก��
�
����
�ก

WXก=�
�������� ,��=�
�,7^�,
�7��
ก��
� �"V���<�����
����
�8�ก

������ก���$�� ก����������
� #Y�������
�7����
����
��� 
 ก)�
	
��
� �\
��� 80 =� ,$��ก����������
���ก #Y� 4 ก���� ก������ 20 =� 9!�ก

����,$$
 `�
� �
��� 9!���<��V� 4 ก����8��
��� ��
8�ก

WXก 8 ��#!
��k �� 3 ��� �!��$
����
�8�ก


ก

������ก���$�� �!��$=�
�������� ,���!��$=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�,7�,�����e��� 
ก���ก

WXก ,������ก

WXก��#!
����< 4 6,�� 8 �� =

���7�����9!�8��ก

�� =

���7�����,$$��!
_V\
���� !��� ก

�� =

���=�
�,#
#
���
� !��� ,��ก

 #
��$ ���$=�
�,�ก��
� #Y�

�=��9!�
8����3�7�� Tukey _(<�ก\
��!=�
�������\
=�0�
��:�����<
�!�$ .01 

 
��ก

������$��
 ;
�����ก

�!�����#!
����< 6 ,��8 
����
�8�ก

������ก���$��


����
�ก

WXก!���9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก

������ก���$�� �������
� !��� WXก=�
��������=�$=��
9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก

������ก���$�� WXก=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� =�$=��9#
,ก
�ก

WXก
��ก)�ก

������ก���$�� WXก=�
�������� ,��=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�=�$=��9#
,ก
�ก

WXก
��ก)�ก

������ก���$��,�ก��
�ก�����
�������\
=�0�
��:�����<
�!�$ .01  �"<��\
=�
 `��<�7��
��� 
�
�8�ก

������ก���$��7��ก����������
���V� 4 ก�����
	(ก)
�$��
 ก������<WXก=�
��������,��
=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�=�$=��9#
,ก
�ก

WXก��ก)� ก

������ก���$����=�
 `��<�7��
����
�
8�ก

������ก���$���
กก��
ก������<WXก!���9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก

������ก���$�� �������
�
 !����
กก��
WXก=�
��������=�$=��9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก

������ก���$���
กก��
WXก=�
�
,7^�,
�7��ก��
� �"V�=�$=��9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก

������ก���$�� 

 
�
ก�
������8�#
� �	7�� 	�ก!�c  �����
�! 8��#
�9���� ก�<��ก�$ก

�
�
�9#
,ก
�ก

WXก

��

:;
�!�
�=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�,7� ,��7����� 
"<�� #�����<���\
�
��
���� ,�� #Y�
,���
�8��
������ �����V ��V�����\
9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก�>
 #����
8��8��
������ �����V!��� 
�
������7���
���
�  ����
��
� 8��#
�9���� ก�<��ก�$���กก

��ก,$$9#
,ก
�,$$���
��<����
���ก

�
�
�=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� �
������7����;��

  ��
��
�
 8��#
�9���� ก�<��ก�$


��� ���!7����ก)�,��7�����7��ก�>
 #���  �"<���<��8�� #Y�,���
�8�ก

��
���� �
������7��
�\


0  ����
��
�� 8��#
�9���� ก�<��ก�$,$$�!��$��ก)�ก�>
 #��� _(<�8��
������ �����Ve!�    
�\
,$$�!��$��ก)�ก�>
 #����
8��8�ก

�!��$��ก)�ก�>
 #��� �
������7�� ก
���eก
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����
��� 8��#
�9���� ก�<��ก�$���กก

�
�
�9#
,ก
�8�ก

WXก��

:;
�!�
�=�
�������� 
,��=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�  �"<� #Y�,���
�8�ก

��ก,$$9#
,ก
�ก

�
�
� �
��
��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #���8� �����V 
 
2.  �����C"�� ����J��> 

 
 �
กก

	(ก)
=��=��
�
������ ��V�,���!����:(�#����$�� (�.	. 2551) �����������e���$�
������
��< ก�<��7���ก�$ก�>
 #���9!��
� !����V����������(�	(ก)
=��=��
�
��������< ก�<��7���ก�$ก

�
�
� �
��
��

:;
��
�ก
���<����
����e!�$
�����!����V 
  
 Bloom (1982 ��
�8�  ก
���eก
  ����
���, 2547) e!�	(ก)
��7��ก

�"! ����!ก��
� �"V�
,$$ Static Stretching ,��,$$ Ballistic Stretching ��<�����=�
�������� _(<�ก

	(ก)
e!���V�
������+
�e�� 2 #
�ก

 ="� 1) �����
กก

WXกก

�"! ����!ก��
� �"V�,$$ Static Stretching ,��
,$$ Ballistic Stretching  #Y� ��
 14 ��#!
�� ���������=�
��������,�ก��
�ก�����
�������\
=�0
�
��:��� 2) �����
กก

WXกก��
� �"V�,$$ Static Stretching ,��,$$ Ballistic Stretching  #Y� ��
 
7 ��#!
�� �� ��<�=�
��������e��,�ก��
�ก�����
�������\
=�0�
��:��� ก

�!��$=�
����������
��!ก

 ��V��=� $�!�\
��� ���\
��� ,����\
��� �"� ����!7
e#7�
����
 ,���"� ����!7
e#7�
����� 
9!�ก����������
�8�ก

	(ก)
 #Y���ก	(ก)
��< 
�����	(ก)
8� New Jersey  Community College 
����,��,$��ก������ก #Y� 3 ก���� ก������< 1 WXก�"! ����!ก��
� �"V�,$$ Static Stretching ก������< 2 WXก
ก

�"! ����!ก��
� �"V�,$$ Ballistic Stretching ,��ก������< 3 ก����=�$=��e��WXก=�
�������� ,��
��ก������WXก #Y� ��
 16 ��#!
�� ��#!
��,
ก���!��$ก���ก

WXก ��#!
����< 2 :(���#!
����< 15 
8��WXก�
��


�7��,����ก�����!��$ ����ก

WXก8���#!
����< 9 ,����#!
����< 16 ��ก

	(ก)

�$��
 ก

WXก�"! ����!ก��
� �"V�,$$ Static Stretching ,��,$$ Ballistic Stretching  ��<�=�
�
�������e!��
กก��
ก����=�$=�������
กก

WXก��
�e#,��� 7 ��#!
�� ก

WXกก��
� �"V�,$$ Static 
Stretching  ��<�=�
�����������ก��
,$$ Ballistic Stretching �����
กWXก��
�e# 14 ��#!
�� (8�

����
�ก

 =�"<��e����ก7����� �ก ���ก

 ��V��=�,��ก

$�!�\
���)  
 
 Cindy and Ben (1995) e!�	(ก)
��7��ก

WXก=�
�,7^�,
���<�����ก

 ��<����7��ก


 =�"<��e���
กก

WXก=�
��������8�������8�0� �����:�#
���=� �"<�	(ก)
��7��ก

WXก=�
�
,7^�,
�,��=�
�������� #
��$ ���$ก�$ก

WXก=�
�������� �������
� !�����<��������7��ก


 =�"<��e��8����8�0����ก�
�=� ก����������
� #Y�����
����ก�
�=� �\
�����V���V� 31 =� ,$�� #Y�
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ก�����!�����< 1 �\
��� 14 =� WXก=�
�,7^�,
�=�$=��ก�$ก

WXก=�
�������� ก�����!�����< 2 
�\
��� 10 =� WXก=�
�������� �������
� !��� ,��ก����=�$=�� �\
��� 7 =�  #Y�ก������<e��������

���8�ก��ก

�ก

WXก��V����,$$ 8�� ��
8�ก

WXก 10 ��#!
��k �� 3 ��� ก����������
���ก=�
������e!�
�$�
กก

��! Shoulder Abduction, Shoulder Flexion ,�� Hip Flexion ก���,������ก


WXก ��ก

������$��
ก������<WXก=�
�������� �������
� !�����ก

 ��<�7(V�7�����ก

 =�"<��e��7�� 
Shoulder Abduction ���
�������\
=�0�
��:���  �"<� #
��$ ���$ก�$ก

WXก=�
�,7^�,
�,��=�
�
������� ,��ก

 #��<��,#�����7��ก

 =�"<��e��7��ก������<WXก=�
�,7^�,
�,��=�
��������
e��,�ก��
�ก�����
�������\
=�0�
��:����
กก����=�$=�� �
ก��ก

�����,�!�8�� �̂���
ก

WXก=�
�
������� �������
� !�������#
����3�;
��
กก��
ก

WXก
���ก�$ก

WXก=�
�,7^�,
� 
 

�
ก�
��������
�#
� �	7�� Bloom ,���
������7�� Cindy ,�� Ben 8��#
�9����
 ก�<��ก�$���กก

�
�
�9#
,ก
�8�ก

WXก��

:;
�!�
�=�
�������� �"<� #Y�,���
�8�ก


��ก,$$9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #���8� �����V  
 

�����R��ก����C"�  

 
 1. =�
��
�

:7����กก�>
 #��� ����ก

WXก��#!
����< 8 7��ก�����!�����< 1 ,��ก����
�!�����< 2 !�ก��
ก���ก

WXก  
 
 2. =�
��
�

:7����กก�>
 #��� ����ก

WXก��#!
����< 8 7��ก�����!�����< 2 !�ก��
ก����
�!�����< 1  
 

3. ��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� ����ก

WXก��#!
����< 8 7��ก�����!�����< 1 ,��
ก�����!�����< 2 !�ก��
ก���ก

WXก  
  
 4. ��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� ����ก

WXก��#!
����< 8 7��ก�����!�����< 2 
!�ก��
ก�����!�����< 1  
 
 
 
 

 



 

 

52 

:���� 3 
 

����EO�����ก����C"� 
 

ก

�����=
�V���V #Y�ก

����� ����!��� (Experimental Research) �����:�#
���=� �"<��
�
�
9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�,�� #
��$ ���$��7��ก

8��9#
,ก
���<�����
=�
��
�

:,����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #���9!�!\
 ���ก

�����!����V  

 
��J��ก� 

 
ก����#
��
ก
 #Y���กก�>
 #����
�
�!�$��V���3��	(ก)
#Z��< 1- 6 7��9
� 
���������! 

 ������!�
�� �\
��� 20 =�  
 

9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
� #
�ก�$!��� 3 ���� !����V 
 

 �����$����
�
�ก
� (Warm - ups) 5 �
�� #
�ก�$!�����
WXก 9 ��
 (;
=���ก =)  
 
 �����
�
� �
����=�#
�ก�$7����

:;
��
�ก
� �
"�������กก\
���ก
� (Work out)  
35 �
�� #
�ก�$!���ก

�
�
� �
��!�
�=�
�������� 10 �
�� ก

�
�
� �
��=�
�,7^�,
�7��
ก��
� �"V� 10 �
�� ,��ก

�
�
� �
��=�
��!��7��ก��
� �"V� 15 �
�� 
  

����=�
����� (Cool - down) 5 �
�� #
�ก�$!�����
WXก 9 ��
 (;
=���ก =) 
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�������� 5  ,�!�
�#,$$7��9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� 
 

����ก�ก�����������������������ก��
���"กก�#������ ���� 

�$����
�
�ก
� 5 �
�� 
ก��ก

�ก

�
�
� �
����=�#
�ก�$!�
� 
- =�
�������� 
- =�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� 
- =�
��!��7��ก��
� �"V� 

 
10 �
�� 
10 �
�� 
15 �
�� 

=�
����� 5  �
�� 
 ��

�� 45 �
�� 

 

�!�H����H���������ก����C"� 

 

 =
"<���"���<8��8�ก

	(ก)
=
�V���V#
�ก�$!���9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก�>
 #���7�� 
	�ก!�c  �����
�!,��9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
��\
�
�$��กก�>
 #�����<���������
�
�
7(V�  
 
 1.  9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
� ��<���������
�
�7(V�9!���7�V����!����V 
 

     1.1 	(ก)
 �ก�

 �\


 ��)�� ,���
��������< ก�<��7���ก�$ก

�
�
�9#
,ก
�ก

 
�
�
� �
����

:;
��
�ก
� 
 
       1.2 �� =

�����=�#
�ก�$7����

:;
��
�ก
���<��=�
��\
=�0���ก

 ���ก�>
       
 #��� _(<�����=�#
�ก�$��V���! 3 ��=�#
�ก�$ ="� =�
�������� =�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�,��
=�
��!��7��ก��
� �"V� 
 
        1.3 �� =

���ก����ก��
� �"V���<8��8�ก

 ���ก�>
 #���  
 

       1.4 �
�
�9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� _(<��� 


��� ���!!����V  
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ก

�
�
�9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�!�
�=�
�������� 
8��ก
�$
��

 (Calisthenics) ,��ก

 ����!�"!ก��
� �"V� (Stretching) 9!���

��� ���!!����V 

 
1.4.1  =�
�$��� (Frequency) #��$��� 3 =
�V������#!
�� 

 
1.4.2 =�
����ก (Intensity) �"! ����!8��:(���!��<
���(ก:(�=�
��(����7��$
� �% 

ก��
� �"V���<�"! ����!���!=�
�e��8��\
,������!��
� 10-30 ���
�� 
 

1.4.3   ��
8�ก

WXก (Time) ����� 10 �
�� 
 

ก

�
�
�9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�!�
�=�
�,7^�,
�7�� 
ก��
� �"V�8��ก

WXก!����V\
���ก (Weight Training) 9!���

��� ���!!����V 
  

1.4.4 =�
�$��� (Frequency) #��$��� 3 =
�V������#!
�� 
 

1.4.5  =�
����ก (Intensity) ��ก����กก���ก�	
����ก
������� �!"�V\
���ก 
55-95% 7�� 1RM 8��ก

WXก,$$ Pyramid Training  �ก 3  _�  _���< 1 �ก�\
��� 10 =
�V� 8��
�V\
���ก 55% 7�� 1 RM  _���< 2 8���V\
���ก 75% 7�� 1 RM �ก�\
��� 5 =
�V� ,�� _���< 3 8��
�V\
���ก 95% 7�� 1 RM �ก�\
��� 1 =
�V�   
 

1.4.6.   ��
8�ก

WXก (Time) ����� 10 �
�� ����������ก���ก����������ก�� 

�	
����ก�� �!" ��# $�	
����ก��ก���ก��) �%&	�����������ก���ก����'�( ��(ก��%"����# $�	
����ก

�'�(����������ก���ก���ก��) �%&	� 

 
ก

�
�
�9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�!�
�=�
��!��7�� 

ก��
� �"V�8��ก

WXก!����V\
���ก (Weight Training) 9!���

��� ���!!����V 
  

1.4.7  =�
�$��� (Frequency) #��$��� 3 =
�V������#!
�� 
 

1.4.8  =�
����ก (Intensity) ��ก����กก���ก�	
����ก
������� 8���V\
���ก 
 55-65% 7�� 1RM WXก 3  _�  _��� 15 =
�V�   
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1.4.9   ��
8�ก

WXก (Time) ����� 15 �
�� ����������ก���ก����������ก�� 

�	
����ก�� �!" ��# $�	
����ก��ก���ก��) �%&	�����������ก���ก����'�( ��(ก��%"����# $�	
����ก

�'�(����������ก���ก���ก��) �%&	� 

 
        1.5  �\
 �������
�

����<#
(ก)
 �"<��
����$,��#
�$#
��,ก�e7 

 
        1.6  �\
9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #�����<��
�ก

 

�
����$�
ก�
�

����<#
(ก)
e#8����� ��<���
0�\
��� 7 ��
� �"<��
����$,��#
�$#
��,ก�e7 
   

        1.7  �\
9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #�����<��
�ก

 
�
����$�
ก��� ��<���
0��V� 7 ��
� e#8���
�

����<#
(ก)
  �"<����

%
:(�=�
� ��
�����<��8��
8�ก

�����=
�V���V 
 
            1.8  �\
9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #�����<��
�ก

 
�
����$�
ก�
�

����<#
(ก)
e#�!���8�� (Try Out) ก�$ก����������
���<e!��
�
กก

����,$$
 `�
� �
��� �"<��
#�0�
��
�k ��<�
��� ก�!7(V� 
 
            1.9  �\
9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� ������ 
�
�

����<#
(ก)
 �"<�#
�$#
��,ก�e7��ก=
�V� �"<�=�
� ��
��� 
 

2. 9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก�>
 #���7�� 	�ก!�c  �����
�! WXก #Y� ��
 8 ��#!
�� k�� 3 ��� 
="� �������
� ��3 	�ก
� ����� 60 �
��  

 
3.  ,$$�!��$��ก)�ก�>
 #���7���\


0 ����
��
�� �!��$ 3 

�ก

 !����V  

 
     3.1  ก

9����ก ���! ก
�,ก�� 

 
3.1.1  =�
� ��<���
�   ��� �"V��
 0.94 

  3.1.2  =�
� �"<�:"�e!�    0.94 
  3.1.3  =�
� #Y�#
���   0.97 
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       3.2  ก

9����ก9!�� ก
�,ก�� 
 
  3.2.1  =�
� ��<���
�   ��� �"V��
 0.94 
  3.2.2  =�
� �"<�:"�e!�   0.94 
                           3.2.3  =�
� #Y�#
���   0.99 
 
       3.3  ก

9����กก
��$ 
 
  3.3.1  =�
� ��<���
�   ��� �"V��
  0.94 
  3.3.2  =�
� �"<�:"�e!�   0.93 
  3.3.3  =�
� #Y�#
���   0.97 
 

4.  ,$$�!��$��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� 
 

     4.1  ��<������e#7�
����
 (Sit and Reach) (�����
 ��
��9� ,��=%�, 2549)  
    

4.1.1  
�!�$   ��ก 
����
�� 7-18 #Z 
4.1.2  =�
� ��<���
�   ���9=
��
�
� (Construct Validity) 

  4.1.3  =�
� �"<�:"�e!�   0.948 
  4.1.4  =�
� #Y�#
���   1.00 
  

      4.2  Bench Press Test (Johnson ,�� Nelson. 1986) 
 

4.2.1  
�!�$   �
�� 12-
�!�$����
��� 
4.2.2  =�
� ��<���
�   `�
����
 (Face Validity) 
4.2.3  =�
� �"<�:"�e!�    0.93 

  4.2.4  =�
� #Y�#
���    0.97 
 

      4.3  Half-Squat Jump Test (Johnson ,�� Nelson. 1986)  
 

4.3.1  
�!�$   �
�� 10 - 
�!�$����
��� 
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4.3.2  =�
� ��<���
�   `�
����
 (Face Validity) 
   4.3.3  =�
� �"<�:"�e!�   0.82 
   4.3.4  =�
� #Y�#
���   0.99 
 

�9�ก�;	��������ก����C"� 
 
1.  ��ก #��� 20 ��!k �� 3 ��ก 
�� 60  ��ก 
2.  ��ก #�
 ( ��ก,ก�� ) 20  ��ก 
3.  ��
� #��� 10  ��
� 
4.  �
>�ก
��$ ��
 1  
"�� 
5.  Sit and Reach Box 1 ��� 
6.  8$$���(ก=�,����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� 
7.  8$$���(ก=�,��,$$�!��$��ก)�ก�>
 #��� 
8.  ��#ก
%�,���:
���<��<8��8�ก

WXก��

:;
��
�ก
� 9
���� � _��� 

9
� 
���������! ������!�
�� 
 

����EO�����ก����C"� 

 
1.  �
����:
���<,����#ก
%���<8��8�ก

WXก 

 
2. �3�$
�

��� ���! ���!���
3�� ก�<��ก�$ก

WXก,��ก

�!���,ก�����!���8�� 7�
8� 

 #Y����
�!� 
 

3. �!��$=�
��
�

:7����กก�>
 #���9!�8��,$$�!��$��ก)�ก�>
 #���7�� 
�\


0  ����
��
�� #
�ก�$!��� 3 

�ก

 (

��� ���!8�;
=���ก 7) _(<�:"���
 #Y�ก

�!��$
ก���ก

WXก ="� 
 

3.1 ก

9����ก ���! ก
�,ก�� 
3.2 ก

9����ก9!�� ก
�,ก�� 
3.3 ก

9����กก
��$  
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 4. �\
ก

,$��ก����#
��
ก
 9!��\
=�,����<e!��
กก

#
� ����!��$��ก)�ก�>
 #��� 
3 ��ก)� ��=�,�� �̂���V���! 36 =�,���
 
����\
!�$�
ก=�,���
กe#�
=�,������ ,���,$��
���$ก����ก #Y� 2 ก���� 9!� 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

������ 21  ,�!�ก

,$��ก����#
��
ก
 
 
     ก�����!�����< 1 ="�ก������<WXก!���9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก�>
 #���  #Y� ��
 8  

��#!
�� k�� 3 ��� k�� 60 �
�� ,����กก\
���ก
�9!����
� #Y� ��
 8 ��#!
�� k�� 3 ��� k�� 45 
�
��    

 
      ก�����!�����< 2 ="�ก������<WXก!���9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก�>
 #���  #Y� ��
 8  
��#!
�� k��3 ��� k�� 60 �
�� ,���\
ก

WXก�
�9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
���<
���������
�
�7(V� 45 �
��  
 

5.  �!��$��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #���#
�ก�$!���7���!��$ 3 

�ก


(;
=���ก �) ="� 
 

     5.1  ��<������e#7�
����
 (Sit and Reach) 
                  5.2  Bench Press Test 
                  5.3  Half-Squat Jump Test 

=�,��7����กก�>
 #����
� 20 =���<e!��
กก

�!��$��ก)�ก�>
 #����
��!�\
!�$
=�,���
กe#�
=�,������_(<�=�,���
�
ก 3 ��ก)� 9!���=�,�� �̂� 36 =�,�� 

ก�����!�����< 1 �\
��� 10 =� 
="� =���<e!�=�,���\
!�$��< 
1 4 5 8 9 12 13 16 17 ,�� 20 

ก�����!�����< 2 �\
��� 10 =� 
="�=���<e!�=�,���\
!�$��<  
2 3 6 7 10 11 14 15 18 ,�� 19 
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6.  8��ก�����!�����V� 2 ก���� WXก��#!
���� 3 ��� ="� �������
� �����3 ,�����	�ก
� ���� 
 ��
 ��ก 
���  
 

7. ��V� 2 ก����WXก�
�9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก�>
 #���,$$ !���ก�� 
 
8. �!��$=�
��
�

:7����กก�>
 #���,���!��$��

:;
��
�ก
��\
�
�$ 

��กก�>
 #��� �"<���V���!��#!
����< 8 
 

ก���กF:��:���
���B� 

 
 ก

 ก^$
�$
��7�����ก�$ก�����!��� �"<�8��ก

 ก^$
�$
��7����� #Y�e#�
�=�
�
 ��<���
� ��7�V����ก

!\
 ���ก

!����V 
 
 1. �\
�����"�7�=�
�
����"��
ก;
=���
��	(ก)
 =%�	(ก)
	
��
� ��
����
��� 
 ก)�
	
��
� :(�����\
���ก

9
� 
���������! ������!�
��  �"<�ก\
��!���  ��
8�ก

 ก^$
�$
��
7����� ,��7����0
�8���:
���< ��#ก
%� ,��ก����#
��
ก
��<8��8�ก

����� 
 
 2.  ��! �
����:
���< ��#ก
%� �


�WXก 8$$���(ก �"<�8��8�ก

 ก^$
�$
��7����� 
 
 3.  ��V,��7�V������3�ก

WXก9!��� ���!,ก�ก����#
��
ก
��<
�$ก

�!��� 
 

4.  �\
ก

�!��� #Y� ��
 8 ��#!
��k �� 3 ��� ="� �������
� ��3 	�ก
�  
 

5.  �\
7�������<e!��
กก

�!��$ก���,������ก

WXก 8 ��#!
��7��ก�����!����

�� =

���7�����9!�8��9#
,ก
��\
 
̂�
�#=����� ��
�  
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�::���ก���E��� 

 

��������8��,����������! Pretest-Posttest Design 9!���,$$,��ก

�!���!����V 
 
R1 O1 T1 O2 
R2 O1 T2 O2 
 
R1  =  ก�����!�����< 1 
R2  =  ก�����!�����< 2 
O1  =  �!��$ก���ก

�!��� (Pretest) 
O2  =  �!��$����ก

�!��� (Posttest) 
T1  =  ก�����!�����<WXก9#
,ก
���ก)�ก�>
 #���,��WXก��

:;
��
�ก
��
��\
��� 
T2  =  ก�����!�����<WXก9#
,ก
���ก)�ก�>
 #���,��WXก9#
,ก
�ก

�
�
� �
��

��

:;
��
�ก
���<���������
�
�7(V� 

 

ก�����!��J8	
���B� 

 
�\
7�������<e!��
กก

�!��$ก���,������ก

WXก 8 ��#!
��7��ก�����!����
�� =

���

7�����9!�8��9#
,ก
��\
 
̂�
�#=����� ��
�  �"<��
=�
�:����"V�+
�!����V 
 
1.  �
=�
 `��<� (Mean) ,������ $�<�� $��
�
+
� (Standard Deviation) 7��=�,�� 

=�
��
�

:,����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� 7��ก�����!�����< 1 ,��ก�����!�����< 2 
ก���ก

WXก,������ก

WXก��#!
����< 8  
 

2.  �!��$=�
�,�ก��
�7��=�,��=�
��
�

:,����

:;
��
�ก
�7����กก�>
   
 #��� ก���ก

WXก,������ก

WXก��#!
����< 8 
����
�ก�����!�����< 1 ,��ก�����!�����< 2 9!�8��
�:��� Mann-Whitney U-test ($�0��  	
����
!, 2538)  
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3.  �!��$=�
�,�ก��
�7��=�,��=�
��
�

:,����

:;
��
�ก
�7����กก�>
   
 #���ก���� 
����
�ก���ก

WXก,������ก

WXก��#!
����< 8 7��ก�����!�����< 1 ,��ก�����!�����< 
2 9!�8���:��� Wilcoxon Matched Pairs Signed- Rank Test ($�0�� 	
����
!, 2538) 
 
 4.  �\
 �����ก

�� =

���7�����8�
�#�


� #
�ก�$=�
� 
��� 
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:���� 4 

 

��ก����C"���J
����C��;	 

 
��ก����C"� 

 
ก

�����=
�V���V��������8��9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก�>
 #���7�� 	�ก!�c �����
�!,��9#
,ก
�

ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #�����<���������
�
�7(V� #Y� =
"<���"�8�ก

�!��� 
8��,$$�!��$��ก)�ก�>
 #���7���\


0 ����
��
��,���!��$��

:;
��
�ก
� 3 !�
� �\

=�,��=�
��
�

:,����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #�����V�ก���ก

WXก,������ก

WXก
��#!
����< 8  �"<��
=�
 `��<�,������ $�<�� $��
�
+
� 9!�8��9#
,ก
��\
 
̂�
�#=����� ��
�  
�!��$=�
�,�ก��
�7��=�,��=�
��
�

:,����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� ก���
ก

WXก,������ก

WXก��#!
����< 8 
����
�ก�����!�����< 1 ,��ก�����!�����< 2 9!�8���:��� Mann-
Whitney U-test �!��$=�
�,�ก��
�7��=�,��=�
��
�

:,����

:;
��
�ก
�7��
��กก�>
 #��� 
����
�ก���ก

WXก,������ก

WXก��#!
����< 8 ;
�8�ก�����!�����< 1 ,��ก����
�!�����< 2 9!�8���:��� Wilcoxon Matched Pairs Signed- Rank Test �\
 �����ก

�� =

���
7�����8�
�#�


� #
�ก�$=�
� 
���  �"<���$=\
:
������+
�7��ก

����� !�����e#��V 
 
 1. =�
��
�

:7����กก�>
 #��� ����ก

WXก��#!
����< 8 7��ก�����!�����< 1 ,��ก����
�!�����< 2 !�ก��
ก���ก

WXก  
 
 2. =�
��
�

:7����กก�>
 #��� ����ก

WXก��#!
����< 8 7��ก�����!�����< 2 !�ก��
ก����
�!�����< 1  
 

3. ��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� ����ก

WXก��#!
����< 8 7��ก�����!�����< 1 ,��
ก�����!�����< 2 !�ก��
ก���ก

WXก  
  
 4. ��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� ����ก

WXก��#!
����< 8 7��ก�����!�����< 2 
!�ก��
ก�����!�����< 1  
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�������� 6   #
��$ ���$=�
 `��<�=�,��=�
��
�

:7����กก�>
 #���ก���ก

WXก
����
�ก����
�!�����< 1 ,��ก�����!�����< 2 

 
ก�9 � N X  S.D. Z p 

ก�����!�����< 1 10 13.70 3.27 
ก�����!�����< 2 10 14.00 3.98 

-0.076 .939 

 
,�!�8�� �̂���
 =�
��
�

:7����กก�>
 #���ก���ก

WXก
����
�ก�����!�����< 1 ,��

ก�����!�����< 2 e��,�ก��
�ก�����
�������\
=�0��<
�!�$ .05 
 

�������� 7   #
��$ ���$=�
 `��<�=�,��ก

�!��$��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� ก��� 
                  ก

WXก 
����
�ก�����!�����< 1 ,��ก�����!�����< 2  
 
ก���E��:�����������ก�� N X  S.D. Z p 

ก������< 1 10 10.25 6.59 =�
�������� 

ก������< 2 10 8.15 5.99 
-.606 .544 

ก������< 1 10 26.00 6.15 =�
�,7^�,
�7��
ก��
� �"V� ก������< 2 10 26.75 7.08 

-.079 .937 

ก������< 1 10 35.00 12.94 =�
��!��7��
ก��
� �"V� ก������< 2 10 33.00 12.68 

-.455 .684 

 
,�!�8�� �̂���
 ��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #���ก���ก

WXก 
����
�ก�����!�����< 1  

,��ก�����!�����< 2 ��V� 3 ��=�#
�ก�$e��,�ก��
�ก�����
�������\
=�0��<
�!�$ .05  
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�������� 8   #
��$ ���$=�
 `��<�=�,��=�
��
�

:7����กก�>
 #���
����
�ก���ก

WXก,�� 
    ����ก

WXก��#!
����< 8 7��ก�����!�����< 1 

 
ก���E��: 

�"ก=Jก�#������ 
N X  S.D. Z p 

ก���ก

WXก 10 13.70 3.27 
����ก

WXก 10 14.50 4.84 

-1.017 .309 

 
,�!�8�� �̂���
 =�
��
�

:7����กก�>
 #���ก���ก

WXก,������ก

WXก��#!
����< 8 

7��ก�����!�����< 1 e��,�ก��
�ก�����
�������\
=�0�
��:�����<
�!�$ .05 
 
�������� 9   #
��$ ���$=�
 `��<�=�,��=�
��
�

:7����กก�>
 #���
����
�ก���ก

WXก,��

����ก

WXก��#!
����< 8 7��ก�����!�����< 2 
 

*p < .05 
 

,�!�8�� �̂���
 =�
��
�

:7����กก�>
 #��� ;
�8�ก�����!�����< 2 ����ก

WXก
��#!
����< 8 !�ก��
ก���ก

WXก���
�������\
=�0�
��:�����<
�!�$ .05   
 

�������� 10   #
��$ ���$=�
 `��<�=�,��=�
��
�

:7����กก�>
 #�������ก

WXก��#!
����< 8    
      
����
�ก�����!�����< 1 ,��ก�����!�����< 2 

 

ก�9 � N X  S.D. Z p 

ก�����!�����< 1 10 14.50 4.84 
ก�����!�����< 2 10 20.50 4.81 

-2.314 .021* 

*p < .05  

ก���E��: 

�"ก=Jก�#������ 
N X  S.D. Z p 

ก���ก

WXก 10 14.00 3.98 
����ก

WXก 10 20.50 4.81 

-2.812 .005* 
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,�!�8�� �̂���
 =�
��
�

:7����กก�>
 #�������ก

WXก��#!
����< 8 ก�����!�����< 2 
!�ก��
 ก�����!�����< 1 ���
�������\
=�0��<
�!�$ .05 
 

�������� 11   #
��$ ���$=�
 `��<�=�,��ก

�!��$��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� 
����
�
ก���ก

WXก,������ก

WXก��#!
����< 8 7��ก�����!�����< 1 

 
ก���E��:�����������ก�� N X  S.D. Z p 

ก���WXก 10 10.25 6.59 =�
�������� 

����WXก 10 14.15 6.27 
-2.549 .011* 

ก���WXก 10 26.00 6.15 =�
�,7^�,
�7��
ก��
� �"V� ����WXก 10 29.25 8.38 

-2.264 .024* 

ก���WXก 10 35.00 12.94 =�
��!��7��
ก��
� �"V� ����WXก 10 37.50 10.34 

-.702 .483 

*p < .05 
 

��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� ;
�8�ก�����!�����< 1 ����ก

WXก��#!
����< 8 
=�
��������,��=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�!�ก��
ก���ก

WXก���
�������\
=�0�
��:�����<
�!�$ .05 
,��=�
��!��7��ก��
� �"V� e��,�ก��
�ก�����
�������\
=�0�
��:�����<
�!�$ .05  
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�������� 12   #
��$ ���$=�
 `��<�=�,��ก

�!��$��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� 
����
�
ก���ก

WXก,������ก

WXก��#!
����< 8 7��ก�����!�����< 2 

 
ก���E��:�����������ก�� N X  S.D. Z p 

ก���WXก 10 8.15 5.99 
=�
�������� 

����WXก 10 9.80 5.58 
-1.685 .092 

ก���WXก 10 26.75 7.08 =�
�,7^�,
�7��
ก��
� �"V� ����WXก 10 31.75 7.55 

-2.873 .004* 

ก���WXก 10 33.00 12.68 =�
��!��7��
ก��
� �"V� ����WXก 10 44.10 11.17 

-2.701 .007* 

*p < .05 
 

,�!�8�� �̂���
 ��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� ;
�8�ก�����!�����< 2 ����ก

WXก 
��#!
����< 8 =�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�,��=�
��!��7��ก��
� �"V� !�ก��
ก���ก

WXก���
���
����\
=�0�
��:�����<
�!�$ .05 ,��=�
�������� e��,�ก��
�ก�����
�������\
=�0�
��:�����<
�!�$ .05  
 
�������� 13   #
��$ ���$=�
 `��<�=�,��ก

�!��$��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� ���� 
                   ก

WXก��#!
����< 8 
����
�ก�����!�����< 1 ,��ก�����!�����< 2  
 
ก���E��:�����������ก�� N X  S.D. Z p 

ก������< 1 10 14.15 6.27 =�
�������� 

ก������< 2 10 9.80 5.58 
-1.631 .103 

ก������< 1 10 29.25 8.38 =�
�,7^�,
�7��
ก��
� �"V� ก������< 2 10 31.75 7.55 

-1.004 .315 

ก������< 1 10 37.50 10.34 =�
��!��7��
ก��
� �"V� ก������< 2 10 44.10 11.17 

-1.727 .084 

 
     ,�!�8�� �̂���
��

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #�������ก

WXก��#!
����< 8 ��V� 3 ��=�#
�ก�$

����
�ก�����!�����< 1 ,��ก�����!�����< 2 e��,�ก��
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�
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��!��
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� =
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WXก��
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ก�$ก����������
���< #Y���กก�>
����0��  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

75 

��ก�����J����������� 
 

ก

��  $�0���.  2539.  ก��noกE����QO�8�"ก.  ก
�� ����
�=
: ;
=���
��	(ก)
, ��
����
��� 
 ก)�
	
��
�. 
 

_______.  2540.  !������������:HQ�����.  ก
�� ����
�=
: ;
=���
��	(ก)
, �\
��ก����� 
��
����
��� ก)�
	
��
�. 

 
_______.  2547.  ��9E�����:"��Gก (Ready Note) ���������������ก��.  ก
�� ����
�=
:   

;
=���
��	(ก)
, ��
����
��� ก)�
	
��
�. 
  
ก

��  $�0��� ,�� ��!���   7�����e
. 2540.  ก��:��8��.  ,#��
ก Stretching 9!� Bob Anderson. 

ก
�� ����
�=
: 9
������ก

	
��
. 
 
ก
���	(ก)
.  2530.  ก����������������������������ก��.  ก����� �
����	(ก)
,����7;
�,   
 ก
�� ����
�=
:  ก
��
��	(ก)
3�ก

. 
 
 ก
���eก
 ����
���.  2547.  ��
��ก��noก!���� ���"���J!����
F����
��ก������HQ������� � 

�J�J�����ก���9 ��Bก[9�:��.  ����
����3�	��#	
��
��
$�%&�� �
7
���
��	(ก)
,   
��
����
��� ก)�
	
��
�. 

 
�
���  e����3.  2543.  ��
��ก��noก!���� ���"������� �!����� ��O���ก�������J�Bt�กก�Q. 
 ����
����3�	��#	
��
��
$�%&�� �
7
���
��	(ก)
, ��
����
��� ก)�
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�. 
 
 �
�0 ก
�$��
����.  2538.  ��!��!ก��noก!�����F�.  ก
�� ����
�=
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����
	
��
� 

ก

ก�>
, ��
����
��� ก)�
	
��
�. 
 
_______.  2545.  8�"กก����J��!��!ก��noกก��<�.  ก
�� ����
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=���
��	(ก)
,  

��
����
��� ก)�
	
��
�. 
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�.  2536.  ��
��ก��noกE����QO�8�"ก�::��C������� �!����
F����
��ก������HQ�  

!����E��
���J::D8��������8����J�J::8���C
������������J8L��.   
����
����3�	��#	
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��
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7
���
��	(ก)
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��� ก)�
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$�� ���  ก�!#

�=�.  2541.  ก�����������������������ก��.  ก
�� ����
�=
: 	������� �
�� 

���
ก

. 
 
 $0��

%  ��)����.  2538.  �����>����	ก��ก�#�.  ก
�� ����
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�����
ก
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 ก)�. 
 
$�0��  	
����
!.  2538.  ����ก�����������O�8�":ก����C"� �� � 2.  �����=
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ก
�� ����
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.  ����
��
�
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$�0���  9ก��.  2547.  ก���"E����J��J�����������>Gก=�.  ก
�� ����
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�������\
��ก 
 ��� �
��,��WXก�$
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����
��� ก)�
	
��
� ����
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�!ก
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���
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���	
��=
���
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~. 
 
#


;  ���#
� �	 ,�� � �ก  ;�ก�ก.  �.#.#.  ����noกก���� ������
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�� ����
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��ก
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.  2544.  ��
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C������������ �!�����������ก���� ������.  ����
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$�%&��  
�
7
���
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����
���7��,ก��. 
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��noก!���� ���"��::��B ก":�����J�::�!�H������ ������ �!�����F� 

��ก��� ���QO�� �[���D��	�J�J��� 50 ����.  ����
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 #���.  ��������>����	ก�� 

 ก�#�  6 (60): 11-12. 
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�� ����
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���
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���7��,ก��. 

 
�\


0  ����
��
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9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก�>
 #���7��	�ก!�c  �����
�! 
 

=�%;
� =
"<���"� 
  
 =�
� ��<���
� ��� �"V��
 (Content validity) 
 
7��,���\
 

ก���ก

WXก9#
,ก
���ก)�ก�>
 #�����ก��� 8�����
�$ก

WXก�\
ก

�$����
�
�ก
�  
(Warm - ups) ก���#
��
% 5 �
�� #
�ก�$!���ก��ก

�!����V 
 
1.  ��<�
�$��
� #���      2   
�$ 
2.  $
��

7���"� 7�� ��
      10 =
�V� 
3.  �"!ก��
� �"V�$
� �%e���     30 ���
�� 
4.  �"�,�ก ��
���� ��      10   =
�V� 
5.  �"!ก��
� �"V�$
� �%���7
     30   ���
�� 
6.  ��$��ก #���9�� #��<���
ก�"�7�
���$�"�_�
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�V� 
 

����ก

WXก9#
,ก
���ก)�ก�>
 #�����ก��� 8�����
�$ก

WXก�\
ก

=�
����� (Cool - down) 
#
��
% 5 �
�� #
�ก�$!���ก��ก

�!����V 

 
1.  $
��

7���"� 7�� ��
      10   =
�V� 
2.  �"!ก��
� �"V�$
� �%e���     1     �
�� 
3.  �"�,�ก ��
���� ��      10   =
�V� 
4.  �"!ก��
� �"V�$
� �%���7
     1    �
�� 
 
��
� ��� 
 

ก�����!�����< 1 WXก!���9#
,ก
�ก

WXก��ก)�ก�>
 #���  #Y� ��
 8 ��#!
�� k�� 3 ��� k
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�� ,����กก\
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WXก��ก)�ก�>
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 8 ��#!
�� k��3 ��� k
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ก
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�ก
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��������ก��� 1  9#
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�������
� 
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� (Warm - ups) 
2. �!��$��ก)�ก�>
 #����
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7���\


0  ����
��
�� �
�

�ก

!����V 
        2.1 ��ก ���! ก
�,ก�� 
        2.2 ��ก9!�� ก
�,ก�� 
        2.3 ��กก
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3. �!��$��
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��
�ก
�7����กก�>
 #��� 
4. =�
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5 
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�
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�,���
3��ก

��<� ก

�"� ก

��$��ก ก
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��
ก
WXก#��$����
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2. �$���ก
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�,���
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ก
WXก��<�9����ก ���! ก
� ���7�
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5. ,$��ก����#
��
ก
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� ���7�
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ก
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ก
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ก
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ก
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�������
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9����กก
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ก������Bก����E�ก�J�ก � 
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$��ก=
�V� 
 

4. ก����\
ก

�!��$8����กก�>
�\
 ก

�$����
�
�ก
�ก�����ก=
�V� 
 
5. ��ก��<e!�=�,��="���ก #�����<9�� 7�
e#8�
�	����<ก\
��!e�� ��
��V� ,������9��8�

��ก)%���ก9!�� (9!� �"<�#������ก #����
ก�"�,��������������"V���
�e���<\
ก��
 7� 3  ��
) 
 

6. ก���ก

 
�<�9����ก��ก=
�V��
ก��ก #���e#:�ก��ก,ก����<�
�e�� =�"<��e#�
ก��! 7  ��
 
�����\
��ก,ก���
�
�e����<��! !�� 
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����
�8�ก

9�� 7  ��
 
 
                                                                            7�9����ก 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

1 
2 

3 


��� 7  ��
 

���
�$ก

�!��$ 
 
ก

9����ก9!��e#ก�$�"V� 
 
��ก,ก�� 
 
����!��$ 

1                          ��(<�=�,�� 
�	����ก�� 60  _��� ��
 
 
2                          ���=�,�� 
�	����ก�� 40  _��� ��
 
 
3                           �
�=�,�� 
�	����ก�� 20  _��� ��
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ก������Bกก�J�: 

 

!9;����!�H����H� 

 
=�
� ��<���
� ��� �"V��
 ��
ก�$ 0.94  =�
� �"<�:"� ��
ก�$ 0.93  =�
� #Y�#
��� ��
ก�$ 0.97 

 

��HQ�8�  
 

ก

9����กก
��$ ��
�:(� ก

9����ก #���e#�������
"�ก
��$��ก #�����<ก\
��!
 #Y� #�
��
� 
 

�"��9��J��!	    �"<��!��$=�
��
�

:��ก)�ก

9����กก
��$ 
 
�9�ก�;	 

 
1. ��ก #��� �\
��� 11 ��ก 
2.  �#��!
��� �\
��� 1 ���$ 
3. #��7
� �\
��� 1 :�� 
 

���������������ก���E��: 
 
 ��
� #���9
� 
���������! ������!�
�� 
 
������������ก���E��:  
 

���
�$ก

�!��$ �"<� 7�
e#�"�8� 7�9����ก (
�	����ก��) 8�� 
�<���$ ��
9!�8�ก

9��
,������ก����8�� ��
e�� ก�� 1 �
�� (�
�ก��ก
ก

,7��7�� #���) _(<����
�$ก

�!��$�
�

:
�!���9��e!� 2 ��ก ,��8���\
 ก

�!��$�
�� 6 ��ก 
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����EO�����ก�� 

 

1.  7�����ก���\
�
�$ 
�<� �����ก #���  �����
	����ก�
� 50  _��� ��
 
 
2. ��!
����
ก ���
�$�� 7�
e#8���
�
��� 7  ��
 �
���ก #�����<��! 7  ��
 �\
��� 3 

��! ,������!��
�ก�� 30  _��� ��
 
 

3. ���
�$ก

�!��$ 7�
e#�"�8���ก����!9��  �
���9����ก #��� �\
��� 8 ��ก8�� 
�!���9��e!������ก 
 

4.  �"<����
�$ก

�!��$�
���,���8��9����กก
��$ ��!�� 2 ��ก 8��=
$��V� 3 ��! �
��� 
ก�$��$ ��
 8�ก

9��,������กe�� ก�� 1 �
�� (�
�ก��ก
ก

,7��7�� #���) 8���\
ก

�!��$ 
6 ��ก 
 

5. ����!��$����$���(ก=�,����ก=
�V� ��ก��
ก

9����กก
��$��=
$ 6 ��ก 
 
ก��!�E!J��� 

 

1.  �"<����
�$ก

�!��$9����กe#ก
��$e!� 1 =�,�� 
 
2. :�
��ก��<9��e��e#ก
��$ก�$��ก��<�
�e����<��! e��e!�=�,�� 
 
3. �
ก���
�$ก

�!��$9����กe#ก
��$��ก$����<�
�e����<��! �^ก���� ��ก�
�e�� =�"<��e��

�
"� =�"<��e�� �^ก���� 8��:"� #Y� 1 =�,�� 
 
�J�:��:��ก���E��: 

 

1. ��กก�>
#��$���ก

�!��$ก

9������=� 
 
2. ��กก�>
,���ก
�!�����!ก�>
8�ก

�!��$��ก=
�V� 
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3. �
ก��กก�>
��=�
��\
 #Y���<���� 7�
�����V\
�
"�!"<��V\
�
"���กe#��ก$
� �%��<�\
 
ก

�!��$ ����,���8�����=�$=�����8���

$��ก=
�V� 
 

4. ก����\
ก

�!��$8����กก�>
�\
ก

�$����
�
�ก
�ก�����ก=
�V� 
 
5. ก���ก

 
�<�9����ก��ก=
�V��
ก��ก #�����<9��e#:�ก��ก #��� #�
��
���<�
�e�� =�"<��

e#�
ก��!��<ก\
��!e�������\
��ก #����
�
�e����<��! !�� 
 

 
                                                                                           
����
�8�ก

9�� 7  ��
 
 
                                                                                             7�9����ก 
 
                                                                                           ���
�$ก

�!��$ 
 
                                                                                           ����!��$ 
 
                                                                                           ��ก #��� 
 
                                                                                           
�����
�
����
���ก #��� 30  _��� ��
 

 

7  
 ��
 

30  _��� ��
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�::"��Gก!J���ก���E��:�"ก=Jก�#������ 


���"กก�#��������� ��������8�����E C"�8�"E��"� 

 
�"<����
�$ก

�!��$....................................................................................��V��. ...........�
��............#Z     
 
ก�����!�����<................�!��$�����<............... !"��..........................................�.	. ........................ 
 

=�,����<e!� 
��< 



�ก

 
�!��$��ก)� 

��ก��<1 ��ก��<2 ��ก��<3 ��ก��<4 ��ก��<5 

�� ��
� ��� 

1 ��ก ���! ก
�,ก��       =�,�� �̂� 15 

2 ��ก9!�� ก
�,ก��       =�,�� �̂� 15 

3 ��กก
��$    ��ก��2 =
�V�  =�,�� �̂� 6 

 

 
 
       ���"<� 
                      (�
�����
  ����ก��) 
                         ����\
ก

�!��$ 
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��!���ก !  

9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� 
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9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� 
 

9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #���#
�ก�$!��� 3 ���� ="� 
�����$����
�
�ก
� (Warm - ups) ����ก��ก

�ก

WXก (Work out) ,������=�
����� (Cool - down) 

 
8�ก

WXก,�������8�� ��
8�ก

WXก#
��
% 45 �
�� #
�ก�$!��� 

 
1) �����$����
�
�ก
� (Warm - ups) 8�� ��
#
��
% 5 �
�� 

 
2) ����ก��ก

�ก

WXก (Work out) 8�� ��
#
��
% 35 �
��      

 
3) ����=�
����� (Cool - down) 8�� ��
#
��
% 5 �
�� 

 
����ก��ก

�ก

WXก (Work out) #
�ก�$!���ก

WXก��=�#
�ก�$7����

:;
��
�ก
� 

3 !�
� ="� 
 

1) =�
�������� 8��ก

WXก,$$ ����!�"! (Stretching) ,��ก
�$
��

 
 (Calisthenics)  

 
2) =�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� 8��ก

WXก!����V\
���ก (Weight Training) _(<�8�� 

��#ก
%�,$$ Free Weight ,��,$$ Machine 9!�8�����กก

WXก,$$ �V\
���ก�
ก �\
���=
�V����� 
(High Resistance � Low Repetition) ��3�ก

WXก="� Pyramid Training Method  

 
3) =�
��!��7��ก��
� �"V�8��ก

WXก!����V\
���ก (Weight Training) _(<�8�� 

��#ก
%�,$$ Free Weight ,��,$$ Machine 9!�8�����กก

WXก,$$ �V\
���ก���� �\
���=
�V��
ก 
(Low Resistance - High Repetition)  
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��������ก��� 2  9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
�7����กก�>
 #��� 
 

�"� ���ก��noก ���� (����) 8����8�9 

�"�E�8	��� 1 

�������
� 
1. #
������V,��

��� ���!ก���ก

�\
����� 
2. �3�$
�,���
3��ก

�$����
�
�ก
� (Warm - ups) 

8���
��<8��8�ก

�$����
�
�ก
� �"<�8����กก�>

#��$����
� 

3. #
� �����

:;
��
�ก
� 3 

�ก

 
3.1. =�
�������� 8�� Sit and Reach 
3.2. =�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� 8�� Bench Press 

Test 
3.3. =�
��!��7��ก��
� �"V� 8�� Half-Squat 

Jump Test 
4. �3�$
�,���
3��ก

=�
�����
�
�ก
� (Cool -

down) 9!�8����กก�>
#��$����
� 

5 
 
 

5 
 
 
 
 
 

30 
 

5 

 

�����3 1. �$����
�
�ก
� (Warm - ups) 
2. �
�V\
���ก 1 RM 8�,������
WXก 
3. �3�$
�,���
3��9#
,ก
�ก

�
�
� �
��

��

:;
��
�ก
��\
�
�$��กก�>
 #���  
4. =�
�����
�
�ก
� (Cool - down) 

5 
30 

 
10 
5 

 

���	�ก
�  1. �$����
�
�ก
� (Warm - ups) 
2. WXก�
�9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
�

�
�ก
� 
- WXก=�
�������� 
- WXก=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�  
- WXก=�
��!��7��ก��
� �"V�  

3. =�
�����
�
�ก
� (Cool - down) 

5 
 
 

7 
11 
15 
5 
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��������ก��� 2  (���) 
 

�"� ���ก��noก ���� (����) 8����8�9 

�"�E�8	��� 2 

�������
� 
�����3  
���	�ก
� 

1. �$����
�
�ก
� (Warm � ups) 
2. WXก�
�9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
�

�
�ก
� 
- WXก=�
�������� 
- WXก=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�  
- WXก=�
��!��7��ก��
� �"V�  

3.    =�
�����
�
�ก
� (Cool - down) 

5 
 
 

7 
11 
15 
5 

 

�"�E�8	��� 3-4 

�������
� 
�����3  
���	�ก
� 

1. �$����
�
�ก
� (Warm � ups) 
2. WXก�
�9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
�

�
�ก
� 
- WXก=�
�������� 
- WXก=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�  
- WXก=�
��!��7��ก��
� �"V�  

        3.    =�
�����
�
�ก
� (Cool - down) 
 

5 
 
 

7 
11 
15 
5 

 

�"�E�8	��� 5-6 

�������
� 
�����3  
���	�ก
� 

1. �$����
�
�ก
� (Warm � ups) 
2. WXก�
�9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
�

�
�ก
� 
- WXก=�
�������� 
- WXก=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�  
- WXก=�
��!��7��ก��
� �"V�  3.    

=�
�����
�
�ก
� (Cool � down) 

5 
 
 

11 
11 
15 
5 
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��������ก��� 2  (���) 
 

�"� ���ก��noก ���� (����) 8����8�9 

�"�E�8	��� 7-8 

�������
� 
�����3  
���	�ก
� 

1. �$����
�
�ก
� (Warm � ups) 
2. WXก�
�9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
�

�
�ก
� 
- WXก=�
�������� 
- WXก=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�  
- WXก=�
��!��7��ก��
� �"V�  

3.    =�
�����
�
�ก
� (Cool - down) 

5 
 
 

11 
11 
15 
5 

 

�"�����	 1. �$����
�
�ก
� (Warm � ups) 
2. #
� �����

:;
��
�ก
� 3 

�ก

 

        -  =�
�������� 8�� Sit and Reach 
        -  =�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� 8�� Bench 
Press Test 
        -  =�
��!��7��ก��
� �"V� 8��  Half-Squat 
Jump Test. 

3. =�
�����
�
�ก
� (Cool - down) 
4. #
������V,�� �
�#����ก

�\
����� 
 

5 
 

10 
 

10 
 

10 
5 

10 
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�$����
�
�ก
� (Warm - ups) ก���ก

WXก9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
� #Y�
 ��
#
��
% 5 �
�� 
 
  �"<� �
���=�
��
���7��
�
�ก
�ก���ก

WXก !���ก

��<�,���"! ����!ก��
� �"V�8���

��
�k !����V 
 

1. ��<��$����
�
�ก
� 2 �
�� 
2. !(�	�ก 7�
��� 15 ���
�� 
3. !(�,7� 7�
��� 15 ���
��  
4.  ����!,7� ��"�	�
)� 15 ���
�� 
5. ���� �� 20  =
�V�   
6. �"���� 20  =
�V�  
7. ก��,�� 15 ���
�� 
8. �"!���7
!�
����
 7�
���15 ���
�� 
9.    ����7���"�-7�� ��
 7�
��� 10 =
�V� 

 
��������ก��� 3  ก

�$����
�
�ก
� 
 

� �ก���:�9 �� ��ก�� ก������HQ���J
��� �:����; ����������/CO����!�"Q� 

��<��$����
�
�ก
� 
�$$ �"�!,��ก

�
�8� 2 �
�� 

 
!(�	�ก 

���,7�!�
�����, ���e���,��
7��	�ก 

 
7�
��� 15 ���
�� 

 
!(�,7� 

���,7�!�
�7�
� 
,�����e��� 

7�
��� 15 ���
�� 
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��������ก��� 3  (���) 
 

� �ก���:�9 �� ��ก�� ก������HQ���J
��� �:����; ����������/CO����!�"Q� 

 
���� �� 

 �� 20  =
�V� 

 
�"���� 

��� 7�
 
 

20 =
�V� 
 

 
ก��,�� 

���7
!�
�����,����9�ก 
 

7�
���15 ���
�� 
 

 
�"!���7
!�
����
 

���7
!�
����
,����� 7�
 
 

7�
���15 ���
�� 
 

 
����7���"�-7�� ��
 

7���"�-7�� ��
 7�
��� 10 =
�V� 



ก

WXก=�
�������� 
 
�"��9��J��!	  �"<��
�
� �
��=�
��������8��ก�$7�����$
� �%���e��� 7��	�ก 7���"�  

��� 7�
,����9�ก 
 
�J�J������ก��noก   8�� ��
��V���! 8 ��#!
��k�� 3 ��� 9!�WXก8��������
� �����3 ,�����

	�ก
�  ��
8�ก

#��$��� ��#!
����< 1-4 8�,������
#
��
% 47 ���
�� 
��
 ��
��V���! 5.29 �
�� ,��8���#!
����< 5-8 8�� ��
8�,������
#
��
% 
75 ���
�� 
�� ��
��V���! 8.45 �
�� 

 
!���8�"ก �"!8�� ก�!=�
�
���(ก�(������<ก��
� �"V���< ����!��ก 9!�8�,������
8��

#��$����\
��� 3 =
�V� �
ก��
8!�����\
��V�7�
�_�
�,��7�
�7�
 8��#��$���
7�
��� 3 =
�V�!��� ,��8���ก��
8�����!��
=�
�e��8��\
,������!��
�!����V 

 
��#!
����< 1-4  

  
=
�V���< 1  =�
�e��    7 ���
�� 

 =
�V���< 2  =�
�e��  10 ���
�� 
=
�V���< 3  =�
�e��  15 ���
�� 

  
��#!
����< 5-8 

  
=
�V���< 1  =�
�e��  10 ���
�� 

 =
�V���< 2  =�
�e��  20 ���
�� 
 =
�V���< 3  =�
�e��  30 ���
�� 

 
���!��ก
����
�=
�V� 5 ���
��  
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����ก��ก��noก #
�ก�$!�����
$
��

 #Y�ก

��กก\
���ก
� �"<��
�
�=�
�������� 
�\
��� 7 ��
  
����
��\
!�$��
!����V 

 
 1.  ก

#
��
��"� ��"�	�
)�  ��~�
=�
��������8��ก�$���e��� (Shoulder)  

2.  !(�,7�������
� ��~�
=�
��������8��ก�$���e��� (Shoulder) ,��
7��	�ก (Elbow Joint)    

3.  !����V��"�    ��~�
=�
��������8��ก�$7���"� (Wrist Joint)  
 4.   ����!���e���!�
�����   ��~�
=�
��������8��ก�$���e��� (Shoulder)  
 5.  �"!���7
!�
����
   ��~�
=�
��������8��ก�$��� 7�
 (Knee Joint) 
 6.  �"!���7
!�
�����   ��~�
=�
��������8��ก�$��9�ก (Hip Joint) 
  7.  �"!��9�ก    ��~�
=�
��������8��ก�$��9�ก (Hip Joint) 
 
��������ก��� 4 ก

WXก=�
�������� ��#!
����< 1-4  
 

� �noก 
��� � 
!�"Q���� 1 

!���D�� 
�"ก 

!�"Q���� 2 

!���D�� 
�"ก 

!�"Q���� 3 

!���D�� 
�"ก 

 
ก

#
��
��"� 

 ��"�	�
)� 

Shoulder 
 
7 

���
�� 

 
5 

���
�� 

 
10 

���
�� 

 
5 

���
�� 

 
15 

���
�� 

 
5 

���
�� 

 
 ����!e���
!�
����� 

Shoulder 
 

 
7 

���
�� 

 
5 

���
�� 

 
10 

���
�� 

 
5 

���
�� 

 
15 

���
�� 

 
5 

���
�� 
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��������ก��� 4  (���) 
 

� �noก 
��� � 
!�"Q���� 1 

!���D�� 
�"ก 

!�"Q���� 2 

!���D�� 
�"ก 

!�"Q���� 3 

!���D�� 
�"ก 

 
!����V��"� 

Wrist 
Joint 

 
7 

���
�� 

 
5 

���
�� 

 
10 

���
�� 

 
5 

���
�� 

 
15 

���
�� 

 
5 

���
�� 

 
�"���$ก��!�
����� 

Shoulder 
,�� 

Elbow 
Joint 

 
 
7 

���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
 

10 
���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
 

15 
���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
�"!���7
!�
����
 

Knee 
Joint 

 
 
7 

���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
 

10 
���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
 

15 
���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
�"!���7
!�
����� 

Hip 
Joint 

 
 
7 

���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
 

10 
���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
 

15 
���
�� 

 
 

5 
���
�� 
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��������ก��� 4  (���) 
 

� �noก 
��� � 
!�"Q���� 1 

!���D�� 
�"ก 

!�"Q���� 2 

!���D�� 
�"ก 

!�"Q���� 3 

!���D�� 
�"ก 

 

 
�"!��9�ก 

Hip 
Joint 

 
 
7 

���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
 

10 
���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
 

15 
���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
��������ก��� 5  ก

WXก=�
�������� ��#!
����< 5-8 
 

� �noก 
��� � 
!�"Q���� 1 

!���D�� 
�"ก 

!�"Q���� 2 

!���D�� 
�"ก 

!�"Q���� 3 

!���D�� 
�"ก 

 
ก

#
��
��"� 

 ��"�	�
)� 

Shoulder 
 
10 

���
�� 

 
5 

���
�� 

 
20 

���
�� 

 
5 

���
�� 

 
30 

���
�� 

 
5 

���
�� 

 
 ����!e���!�
����� 

Shoulder 
 

 
 
10 

���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
 

20 
���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
 

30 
���
�� 

 
 

5 
���
�� 
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��������ก��� 5  (���) 
 

� �noก 
��� � 
!�"Q���� 1 

!���D�� 
�"ก 

!�"Q���� 2 

!���D�� 
�"ก 

!�"Q���� 3 

!���D�� 
�"ก 

 
!����V��"� 

Wrist 
Joint 

 
 
10 

���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
 

20 
���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
 

30 ���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
�"���$ก��!�
����� 

Shoulder 
,�� 

Elbow 
Joint 

 
 
10 

���
�� 

 
 

5 
 

���
�� 

 
 

20 
���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
 

30 ���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
�"!���7
!�
����
 

Knee 
Joint 

 
 
10  

���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
 

20 
���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
 

30 ���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
�"!���7
!�
����� 

Hip 
Joint 

 
 
10  

���
�� 

 
 

5 
 

���
�� 

 
 

20 
���
�� 

 
 

5 
���
�� 

 
 

30 ���
�� 

 
 

5 
 ���
�� 
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��������ก��� 5  (���) 
 

� �noก 
��� � 
!�"Q���� 1 

!���D�� 
�"ก 

!�"Q���� 2 

!���D�� 
�"ก 

!�"Q���� 3 

!���D�� 
�"ก 

 

 
�"!��9�ก 

Hip 
Joint 

 
10 

���
�� 
 

 
5 

���
�� 
 

 
20 

���
�� 
 

 
5 

���
�� 
 

 
30 

���
�� 
 

 
5 

���
�� 
 

 
noก!����
F����
��ก������HQ� 

 

�"��9��J��!	  �"<��
�
� �
��=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V�$
� �%���� ���e��� ,7� 
7���"� ,�����7
 

 
�J�J������ก��noก   8�� ��
��V���! 8 ��#!
��k�� 3 ��� 9!�WXก8��������
� �����3 ,�����

	�ก
�  ��
8�ก

#��$���8�,������
#
��
% 1.45 �
�� �\
��� 6 ��
 
��
 ��
��V���! 10.30 �
�� 

 
1. ��3�ก

WXก (Method of Training) 8��ก

WXก!����V\
���ก (Weight Training) _(<�8����#ก
%�

,$$ Free Weight ,��,$$ Machine 9!�8�����กก

WXก,$$ �V\
���ก�
ก �\
���=
�V����� (High 
Resistance � Low Repetition) ��3�ก

WXก="� Pyramid Training Method 9!������กก

!�����e#��V 

 
1.1 �
�V\
���ก�����!��<�
�

:�กe!� 1 =
�V� (1 RM) (One-Repetition Maximum 

Weight Load)  
 

        1.2 �\
ก

WXก 3 ��! 8�,������
9!� 
 
 ��!��< 1 8���V\
���ก 55% 7�� 1 RM  �ก�\
��� 10 =
�V�    

��!��< 2 8���V\
���ก 75% 7�� 1 RM  �ก�\
��� 5 =
�V�  
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  ��!��< 3 8���V\
���ก 95% 7�� 1 RM  �ก�\
��� 1 =
�V�   
 
 2. ��ก
����
���! (Set) 30 ���
�� ,�������
กWXก=
$ 3 ��! 8���
��V�k ,��� 8����ก 30 
���
�� �����
ก��V�8��WXก8���
���e#����� 
 

3.  �"<��
�

:�กe!��
กก��
 1 =
�V�8���!��< 3 8�� ��<��V\
���ก9!�ก

�
�V\
���ก 1 RM 8��� 
 

����ก��ก��noก    #
�ก�$!�����
WXก �"<��
�
�=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� �\
��� 6 ��
  
��� 
    �
��\
!�$��
!����V 

 
��
WXก��< 1  Dumbbell Reverse Biceps Curl ��~�
=�
�,7^�,
�ก��
� �"V�$
� �%���,7� 

   !�
����
 (Biceps Brachii)  
 

��
WXก��< 2  Dumbbell Front Raise ��~�
=�
�,7^�,
�ก��
� �"V�$
� �%e���!�
����
  
   (Anterior Deltoid) ,��ก��
� �"V����
�ก (Pectoralis Major) 

 
��
WXก��< 3 Dumbbell Back (Posterior) Shoulder Raise ��~�
=�
�,7^�,
� ก��
� �"V�e��� 

  �������� (Posterior Deltoid)  
 

��
WXก��< 4 Dumbbell Reverse Wrist Curl ��~�
=�
�,7^�,
�ก��
� �"V�$
� �%#�
�,7�  
  (Extensor Carpi Radialis Longus, Extensor Carpi Radialis Brevis, Extensor  
  Carpi Ulnaris) 

 
��
WXก��< 5 Lat. Pull-Down ��~�
=�
�,7^�,
�ก��
� �"V����� (Latissimus Dorsi) ก��
� �"V� 

  e����������� (Posterior Deltoid) ก��
� �"V�$
� �%��$�ก (Levator Scapulae)  
  ,��ก��
� �"V����,7�!�
����
 (Biceps Brachii) 
 

��
WXก��< 6  Machine Shoulder Press ��~�
=�
�,7^�,
�ก��
� �"V�$
� �%��������$� 
(Upper Trapezius) ,��ก��
� �"V�e����������
 (Anterior Deltoid) 
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118 

  

 

��������ก��� 6 ก

WXก=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V� 
 

�9E��� 1 �9E��� 2 �9E��� 3 

� �noก ก������HQ������� !���

8�"ก 
!�"Q� 

�"ก 

(������) 
!���

8�"ก 
!�"Q� 

�"ก 

(������) 
!���

8�"ก 
!�"Q� 

�"ก 

(������) 

 
Machine Shoulder Press 

ก��
� �"V�$
� �%��������$�
(Upper Trapezius) ,��
ก��
� �"V�e����������
 

(Anterior Deltoid) 
 

 
55% 

7�� 1 
RM 

 
 

 
10 

 
 

 
30 

 
 

 
75% 

7�� 1 
RM 

 
 

 
5 
 
 

 
30 

 
 

 
95% 

7�� 1RM 
 
 

 
1 
 
 

 
30 

 
 

 
 Lat. Pull-Down 

ก��
� �"V����� (Latissimus 
dorsi) ก��
� �"V�e���!�
����� 
(Posterior Deltoid) ก��
� �"V�

$
� �%��$�ก (Levator 
Scapulae) ,��ก��
� �"V����

,7�!�
����
 (Biceps Brachii) 

 
55% 

7�� 1 
RM 

 
 

 
10 

 
 

 
30 

 
 

 
75% 

7�� 1 
RM 

 
 

 
5 
 
 

 
30 

 
 

 
95% 

7�� 1 
RM 

 
 

 
1 
 
 

 
30 
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��������ก��� 6  (���) 
 

�9E��� 1 �9E��� 2 �9E��� 3 

� �noก ก������HQ������� !���

8�"ก 
!�"Q� 

�"ก 

(������) 
!���

8�"ก 
!�"Q� 

�"ก 

(������) 
!���

8�"ก 
!�"Q� 

�"ก 

(������) 

 
Dumbbell Front Raise 

ก��
� �"V�$
� �%e���
!�
����
(Anterior Deltoid)  

,��ก��
� �"V����
�ก 
(Pectoralis Major) 

 

 
55% 

7�� 1 
RM 

 
 

 
10 

 
 

 
30 

 
 

 
75% 

7�� 1 
RM 

 
 

 
5 

 
 

 
30 

 
 

 
95% 
7�� 
1RM 

 
 

 
1 

 
 

 
30 

 
 

     
Dumbbell Back (Posterior) 

Shoulder Raise 

ก��
� �"V�$
� �%e���
!�
�����(Posterior Deltoid)  

 

 
55% 

7�� 1 
RM 

 
 

 
10 

 
 

 
30 

 
 

 
75% 

7�� 1 
RM 

 
 

 
5 

 
 

 
30 

 
 

 
95% 

7�� 1 
RM 

 
 

 
1 

 
 

 
30 
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120 

120 

 

��������ก��� 6  (���) 

�9E��� 1 �9E��� 2 �9E��� 3 

� �noก ก������HQ������� !���

8�"ก 
!�"Q� 

�"ก 

(������) 
!���

8�"ก 
!�"Q� 

�"ก 

(������) 
!���

8�"ก 
!�"Q� 

�"ก 

(������) 

 
Dumbbell Reverse  

Biceps Curl   

ก��
� �"V����,7�
!�
����
 (Biceps 

Brachii) 
 

 
55% 

7�� 1 
RM 

 
 

 
10 

 
 

 
30 

 
 

 
75% 

7�� 1 
RM 

 
 

 
5 

 
 

 
30 

 
 

 
95% 
7�� 
1RM 

 
 

 
1 

 
 

 
30 

 
 

 
Dumbbell Reverse       

Wrist Curl  

ก��
� �"V�$
� �%#�
�
,7� (Extensor Carpi 

Radialis Longus, 
Extensor Carpi Radialis 
Brevis, Extensor Carpi 

Ulnaris) 
 

 
55% 

7�� 1 
RM 

 
 

 
10 

 
 

 
30 

 
 

 
75% 

7�� 1 
RM 

 
 

 
5 

 
 

 
30 

 
 

 
95% 

7�� 1 
RM 

 
 

 
1 

 
 

 
30 

 
 

120 

 



noก!����E��
��ก������HQ� 

 

�"��9��J��!	  �"<��
�
� �
��=�
��!��7��ก��
� �"V�$
� �%���7
 ,������  
 
�J�J������ก��noก   8�� ��
��V���! 8 ��#!
��k�� 3 ��� 9!�WXก8��������
� �����3 ,�����

	�ก
�  ��
8�ก

#��$���8�,������
#
��
% 3 �
�� �\
��� 6 ��
 
��
 ��
��V���! 18 �
�� 

 
1. ��3�ก

WXก (Method of Training) 8��ก

WXก!����V\
���ก (Weight Training) _(<�8����#ก
%�

,$$ Free Weight ,��,$$ Machine 9!�8�����กก

WXก,$$ �V\
���ก���� �\
���=
�V��
ก (Low 
Resistance �High Repetition) 9!������กก

!�����e#��V  

 
1.1 �
�V\
���ก�����!��<�
�

:�กe!� 1 =
�V� (1 RM) (One - Repetition Maximum 

Weight Load)  
 

 1.2 �\
ก

WXก 3 ��! !����V 
 

   ��!��< 1 8���V\
���ก 55% 7�� 1 RM  �ก�\
��� 15 =
�V� 
��!��< 2 8���V\
���ก 60% 7�� 1 RM  �ก�\
��� 15 =
�V� 
��!��< 3 8���V\
���ก 65% 7�� 1 RM  �ก�\
��� 15 =
�V�  

 
 2.  ��ก
����
���! (Set) 30 ���
�� ,�������
กWXก=
$ 3 ��! 8���
��V�k ,��� 8����ก 30 
���
�� �����
ก��V�8��WXก8���
���e#����� 
 

3.   �"<��
�

:�กe!��
กก��
 15 =
�V� 8���!��< 3 8�� ��<��V\
���ก9!�ก

�
�V\
���ก 1 RM  
8��� 
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����ก��ก��noก #
�ก�$!�����
WXก �"<��
�
�=�
��!��7��ก��
� �"V� �\
��� 6 ��
  
���
�
��\
!�$��
!����V 

 
��
WXก��< 1  Leg Extension ��~�
=�
��!��ก��
� �"V�$
� �%���7
!�
����
 (Quadriceps) 

 
��
WXก��< 2  Leg Curl  ��~�
=�
��!��ก��
� �"V�$
� �% ���7
!�
����� (Hamstrings)  

   ,��ก��
� �"V�ก�� (Gluteus) 
 

��
WXก��< 3 Machine Standing Hip Flexion ��~�
=�
��!��ก��
� �"V�$
� �%���7
 
  !�
����
 (Quadriceps) ,��ก��
� �"V���9�ก!�
����
 (Iliopsoas) 

 
��
WXก��< 4 Machine Standing Hip Extension ��~�
=�
��!��ก��
� �"V�$
� �% ���7
 

  !�
����� (Hamstrings) ,��ก��
� �"V�ก�� (Gluteus) 
 

��
WXก��< 5 Barbell Half Squat ��~�
=�
��!��ก��
� �"V�$
� �%���7
!�
����
  
  (Quadriceps) ���7
!�
����� (Hamstrings) ,��ก��
� �"V�ก�� (Gluteus) 

 
��
WXก��< 6 Barbell Standing Calf Raise ��~�
=�
��!��ก��
� �"V����� (Gastrocnemius) 

 



 
��������ก��� 7  ก

WXก=�
��!��7��ก��
� �"V� 
 

� �noก ก������HQ������� 
�9E��� 1 

(CO����!�"Q�) 

�"ก 

(������) 

�9E��� 2 

(CO����!�"Q�) 

�"ก 

(������) 

�9E��� 3 

(CO����!�"Q�) 

�"ก 

(������) 

 
Leg Extension 

 
ก��
� �"V�$
� �%
���7
!�
����
 
(Quadriceps) 

 
 

 
 

15 
 
 

 
30 

 

 
 

15 
 
 

 
30 

 

 
 

15 �
"�
�
กก��
 

 
 

 
30 

 

 
Leg Curl 

ก��
� �"V�$
� �%
���7
!�
����� 
(Hamstrings) 

 

 
 

15 
 
 

 
 

30 
 
 

 
 

15 
 
 

 
 

30 
 
 

 
 

15 �
"�
�
กก��
 

 
 

 
 

30 
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124 

124 

 

��������ก��� 7  (���) 
 

� �noก ก������HQ������� 
�9E��� 1 

(CO����!�"Q�) 

�"ก 

(������) 

�9E��� 2 

(CO����!�"Q�) 

�"ก 

(������) 

�9E��� 3 

(CO����!�"Q�) 

�"ก 

(������) 

 
Machine Standing Hip Flexion 

 
 

ก��
� �"V�$
� �%
���7
!�
����
 
(Quadriceps) 

 
 

 
 

15 
 
 

 
30 

 

 
 

15 
 
 

 
30 

 

 
 

15 �
"�
�
กก��
 

 
 

 
30 

 

 
Machine Standing Hip 

Extension 

ก��
� �"V�$
� �%
���7
!�
����� 
(Hamstrings) 

 

 
 

15 
 
 

 
 

30 
 
 

 
 

15 
 
 

 
 

30 
 
 

 
 

15 �
"�
�
กก��
 

 
 

 
 
 

30 
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125 

125 

 
��������ก��� 7  (���) 
 

� �noก ก������HQ������� 
�9E��� 1 

(CO����!�"Q�) 

�"ก 

(������) 

�9E��� 2 

(CO����!�"Q�) 

�"ก 

(������) 

�9E��� 3 

(CO����!�"Q�) 

�"ก 

(������) 

 
Barbell Half Squat 

ก��
� �"V�$
� �%���7

!�
����
 (Quadriceps) ���
7
!�
����� (Hamstrings) 
,��ก��
� �"V�ก�� (Gluteus) 

 

 
 

15 
 
 

 
30 

 

 
 

15 
 
 

 
30 

 

 
 

15 �
"�
�
กก��
 

 
 

 
30 

 

 
Barbell Standing Calf Raise 

ก��
� �"V�$
� �%���� 
(Gastrocnemius) 

 

 
 

15 
 
 

 
 

30 
 
 

 
 

15 
 
 

 
 

30 
 
 

 
 

15 �
"�
�
กก��
 

 
 

 
 

30 
 
 

125 

 



ก

=�
����� (Cool - down) ����ก

WXก9#
,ก
�ก

�
�
� �
����

:;
��
�ก
� #Y�
 ��
#
��
% 5 �
��  
 
  �"<��\
8��
�
�ก
�ก��$ 7�
����;
�#ก��7��
�
�ก
� !���ก

 !��,��ก

�"! ����!ก��
� �"V�
8���
��
�k !����V 
 

1.  ��<��$����
�
�ก
� 2 �
�� 
2.  !(�	�ก 7�
��� 15 ���
�� 
3.   !(�,7� 7�
��� 15 ���
��  
4.   ����!,7� ��"�	�
)� 15 ���
�� 
5.  ���� �� 20 =
�V�    
6.  �"���� 20 =
�V�  
7.   ก��,�� 15 =
�V�   
8.  �"!���7
!�
����
 7�
���15 ���
�� 
9.   ����7���"�-7�� ��
 7�
���10 =
�V� 

 
��������ก��� 8  ก

=�
�����
�
�ก
� 
 

� �ก��!����9 �� ��ก�� ก������HQ���J
��� �:����; ����������/CO����!�"Q� 

��<�=�
�����
�
�ก
� 
�$$ �"�!,��ก

�
�8� 2 �
�� 

 
!(�	�ก 

���,7�!�
�����, ���e���,��
7��	�ก 

7�
��� 15 ���
�� 

 
!(�,7� 

���,7�!�
�7�
�,�����e��� 7�
��� 15 ���
�� 
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��������ก��� 8  (���) 
 

� �ก��!����9 �� ��ก�� ก������HQ���J
��� �:����; ����������/CO����!�"Q� 

 
 ����!,7�7(V� ��"�	�
)� 

���,7�,�����e��� 15 ���
�� 

 
���� �� 

 �� 20  =
�V� 

 
�"���� 

��� 7�
 
 

20 =
�V� 
 

 
ก��,�� 

���7
!�
�����,����9�ก 
15 ���
�� 

 

 
�"!���7
!�
����
 

���7
!�
����
,����� 7�
 
7�
���15 ���
�� 
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��������ก��� 8  (���) 
 

� �ก��!����9 �� ��ก�� ก������HQ���J
��� �:����; ����������/CO����!�"Q� 

 
����7���"�-7�� ��
 

7���"�-7�� ��
 7�
��� 10 =
�V� 

 
����ก�����:"��� ����ก���:�9 �� ��ก�� (Warm-ups) ��Jก��!����9 �� ��ก�� (Cool-down) 

 
1.  �����:�9 �� ��ก����J����!����9 �� ��ก�� 

 
ก

#��$��� 
8����� 7�

�$ก

WXก��<� ��
�k (Jogging Run)  #Y� ��
 2 �
�� �
�����<�8���
��
"���<�8�

9
���� � _���ก^e!� 
 

2.  EG�>�ก 
 

ก

#��$��� 
1. �"�����
�  ��
��
�ก��#
��
%����e��� 9!�8���ก�"�7�
7(V� ��"�	�
)� �� 

7��	�ก8����V��"������� 
 
2.  �
�"�_�
���$��<7��	�ก7�
 ,���=���k ��ก,
�!(�	�ก7�
��7�
���
���
���(ก��
�(� 

 =�
�e�� 15 ���
�� !��;
����ก��< 1 
 

3. ���$7�
�,����\
�
�7�
���� 
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������ก��� 1  ,�!���
!(�	�ก 
��<�
: ก

��  $�0���,����!���   7�����e
 (2540: 34) 
 

3.  EG��
� 
 

ก

#��$��� 
1.  �"�����
�  ��
��
�ก��#
��
%����e��� �"<�,7�_�
���
��
����
�ก7����� ��8���
�

e#�
�!�
�7�
�"� 9!�8��,7�_�
�7�
�ก�$�"V� 
 
2.  8���"�7�
��$$
� �% ��"�7��	�ก_�
� �^ก���� ,���=���k ��ก,
�!(�,7�_�
� 7�
�


�\
���9!�8��
���(ก��
�(� ,���=�
�e�� 15 ���
�� 
 
3.  ���$7�
�,����\
�
�7�
���� 

 
������ก��� 2  ,�!���
ก

!(�,7� 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 79) 

 
4.  �8���E�
�
GQ��8�H�>��=J 
 

ก

#��$��� 
1.  �"�����
�  ��
��
�ก��#
��
%����e��� �"���V����7�
�#
��
�ก��,��� ����!,7�7(V�

 ��"�	�
)� 9!�8����V�`
กก�$�"V� 
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2.  =���k ��ก,
� ����!,7�7(V� ��"�	�
)���
���(ก��
,7�,�����e��� ����!�(� ,���=�
�
e�� 15 ���
�� 

 
������ก��� 3  ,�!���
 ����!,7�7(V� ��"�	�
)� 
��<�
: ก

��  $�0���,����!���   7�����e
 (2540: 36) 
 

5.  8�9��J��� 

 
ก

#��$��� 
1.  �"�����
�  ��
��
�ก��#
��
%����e��� �"���V����7�
��
�e����<�� �� 8���ก)%���<

7��	�ก��V�`
ก 
 
2.  =���k �����\
���e#�
�!�
�_�
�,�����$e#�
�!�
�7�
 9!���!����������<�� ��  ��


��V����7�
�e�� =�"<��e�� �\
 20 =
�V� 

 
������ก��� 4  ,�!���
������ �� 
��<�
: �
��� e����3  (2543: 98) 

 
6.  � ��
 � 

 
ก

#��$��� 

1. �"�����
� �\
�����V��
�  ��
��
�ก�� �^ก���� ,7���V������V�7�
��\
��� 
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2. =���k ��� 7�
#
��
% 90 ��	
 9!���!����������<��� 7�
  ��
��V����e�� =�"<����< �\
 
 20 =
�V� 

 
������ก��� 5  ,�!���
��� 7�
 
��<�
: ก

��  $�0���,����!���   7�����e
 (2540: 46) 

 
7.  ก����J 

 
ก

#��$��� 

1. �"�����
� ��
��
�ก��#
��
%����e��� �"���V������V�7�
��\
��� 
 
2. =���k ก������� �"<���
�
�8���"���V����7�
�,���"V��
"�8��e!��
ก��<��! 9!� 

7
��V����7�
��(� 7�
e����,���=�
�e�� 15 ���
�� 
 

 
������ก��� 6  ,�!���
ก��,�� 
��<�
: ก

��  $�0���,����!���   7�����e
 (2540: 47) 
 
8.  �HE���
�E���8��� 

 
ก

#��$��� 
1.  �����,=�e#�
�!�
�_�
� ����,7�_�
�
����<	�
)� 7
_�
� ����!�
�e#7�
����
8��



$ก�$�"V� ��$7
7�
�
�����V�8���"�7�
��$$
� �%���� ��
7�� ��
7�
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2.  =���k ��ก,
�!(� ��
7�
 7�
�
�\
���8��
���(ก:(�=�
��(� ,���=�
�e�� 15 ���
�� 
 
3.  ���$7�
�,����\
�
�7�
���� 

 

 
 

������ก��� 7  ,�!���
�"!���7
!�
����
 
��<�
: ก

��  $�0���,����!���   7�����e
 (2540: 26) 
 

9.  8�9�
���H�- 
������ 

 
ก

#��$��� 
1.  �"�����
� ��
��
�ก��#
��
%����e��� ,7�����$���V����,�$7�
��\
��� ,7�����

��
��"<���ก�
�
�!�
����
8������8�
�!�$�� ��  
 
2.  �ก��� ��
_�
�8������"V� ,���=���k ����7���"���V���� 7�
�
��� ��,��7�� ��
_�
� 10 

=
�V� 
 
3.  ���$ #Y��ก��� ��
7�
8������"V� ,���=���k ����7���"���V������ก��ก��� ��,��7��

 ��
7�
 10 =
�V� 

 
 

������ก��� 8  ,�!���
����7���"�-7�� ��
 

��<�
: �
��� e����3 (2543: 98) 
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����ก�����:"��� ����ก��noก!���� ���"� 
 
� �noก��� 1  ก����J����H��8�H�>��=J 

 
����ก��noก  

 
1. �"�����
�  ��
��
�ก��#
��
%����e��� ����!,7���V����e��7�
����
 =�<\
�"���V���� 

8����V����,���"���V�� ,��� �
�"�#
��
�ก��9!�8��7���"�e7��ก�� !��;
����ก��< 9 
 
2. �
�8���ก�
���ก�$�"!,7�8�� ����!�
��ก7(V� ��"�	�
)� ,���=���k  ����!,7���V� 

���e#!�
����� 9!���<7��	�ก=�
����������8$��7���� �� !��;
����ก��< 9 

 
������ก��� 9  ,�!�ก

WXก=�
����������
ก

#
��
��"� ��"�	�
)� 
��<�
: ก

��  $�0���,����!���   7�����e
 (2540: 34) 
 

� �noก��� 2  �H�C":ก"�E���8�"� (The Zipper) 

 
����ก��noก 

1. �"�����
�  ��
��
�ก��#
��
%����e��� 
 
2. �ก�"�_�
�7(V� ��"�	�
)� ��7��	�ก8����V��"�������e##
��
�ก�$��V��"�7�
�
�!�
� 

����  !��;
����ก��< 10 
 

3. :�
��V��"�e���
�

:#
��
�ก��e!�8���\
��
7�����
8��9!�ก

8���"���V����7�
���$ 
��
7����e�� ,���=���k  �"<��e���"���<��$��
7���� 7�
�
ก����
k ��e���
�

: �"<�� 7�
e#e!�,��� 
,��8�����!=�
�e�� 
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4. �
�8���ก�
���ก�$��ก,
��
ก�"���V����!(���ก�
กก��8�7%���<��V��"���� 

#
��
�ก������ 
 

5. ���$7�
�,���8��,7�7�
���� ��"�	�
)�,����\
�
�7�
���� 

 
 

������ก��� 10  ,�!�ก

WXก=�
����������
�"���$ก��!�
����� (The Zipper) 
��<�
:  ก
���eก
  ����
��� (2547: 150) 
 
� �noก��� 3  E"���Q��H� 

 
����ก��noก 

1. �"�����
�  ��
��
�ก��#
��
%����e����
���ก�$����"�$
� �%���
�ก !��;
����ก 
��< 11 
 

2.  �"<������"�_�
�7(V�7�
�$�8������"�_�
�#
�ก$ก�$��V��"�7�
 
 

3. �
�8���ก�
���ก�$��ก,
�7��!������"�7�
�_�
���
�,
�!��7����V��"�7�
9!�8�� 

���(ก:(�,
��(����7��ก

 ����!��V 
 

4. ���$7�
�,����\
�
�7�
���� 
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������ก��� 11  ,�!�ก

WXก=�
����������
!����V��"� 
��<�
:  ก
���eก
  ����
��� (2547: 151) 
 

� �noก��� 4 �8���E8"�D8� E���8�"�  

 
����ก��noก 

 
1. �"��
�,�ก ��
ก��
�#
��
%����e����"� 2 7�
�#
��
�ก��!�
����� ,7� ����!�
�  

!��;
���< 12 
 

2. =���k �ก,7�7(V�!�
�$���
k 8�������<��! ��
��<���\
e!� 
 

3. 7%�#��$��������V��
�e��9���e#!�
����
 
  

 
������ก��� 12  ,�!�ก

WXก=�
����������
 ����!e���!�
�����  
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 78) 
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� �noก��� 5  �HE���
�E���8��� 
 
����ก��noก 

1. �"�7
 !���  �"V���"�_�
�e#��$#�
� ��
7�
!(� ��
�
ก���
ก��<��! !��;
����ก��< 13 
 
2.  �"<�=�
���!�� 8���"�7�
�������e��7%�#��$��� 

 
3. #��$���_V\
��ก=
�V�8� ��
��ก7�
� 

 
������ก��� 13  ,�!�ก

WXก=�
����������
�"!���7
!�
����
 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 80) 
 
� �noก��� 6  �HE���
�E���8�"� 

 
����ก��noก 

 

1. ��
 
�<���� ��<�7
_�
� ����!�
�e#7�
����
 #�
� ��
��V7(V�!�
�$�  ��
7�
��$��9!�8�� 
W�
 ��
,�$ก�$���7
!�
�8�7��7
_�
� �"���V����7�
� ����!�
�e#7�
����
8��7�
�ก�$�"V� !��;
�
���ก��< 14 

 
2. =���k 9����\
���e#7�
����
8���
ก��<��!9!�8��#�
���V��"���V����7�
�������#�
� ��
 

_�
��
"�8��8ก����<��! 
 
3. ก��$�����
 
�<������
k ,����\
 ��"��7�
����,�����$ #Y� ��
7�
 ����!�
�e#7�
����
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������ก��� 14  ,�!�ก

WXก=�
����������
�"!���7
!�
����� 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 80) 
 

� �noก��� 7  �HE�J��ก (Hip Flexors) 
 
����ก��noก 

 
 1.  ��
 
�<����8���"�����
� �
����
�e#7�
����
  ��
��
�#
��
%����e��� ,���ก�
� ��

7�
�
7�
����
�\
��� 90 ��	
 9!�8�� ��
_�
� ����!�
�e#7�
����� ��� ��
_�
� #�! ,7���V����
7�
��
�$� 7�
7�
 !��;
����ก��< 15 
 
 2.  =���k 9������e#7�
����
8���
ก��<��! 9!�7
_�
�e���� 
 
 3.  ก��$�����
 
�<������
k ,����\
 ��"��7�
���� ,�� #��<�� #Y�ก�
� ��
_�
��
7�
����
 
 

 
������ก��� 15  ,�!�ก

WXก=�
����������
�"!��9�ก (Hip Flexors) 
��<�
:  ก
���eก
  ����
��� (2547: 147)  

 

 

 

 



 

 

138 

����ก�����:"��� ����ก��ก��noก!����
F���� 
 
� �noก��� 1   Dumbbell Reverse Biceps Curl  

 
����ก��noก 

 
1. �"�����
� e��ก��	�
)� �
����
�e#7�
����
 ,�ก ��
ก��
�#
��
%����e���  

��$!�� $���,$$=�<\
�"� ,7� ����!��ก8������$
� �%���
7
 (,7�����$���!�\
���) !��;
����ก
��<16 ก. 
 

2. =���k !(�!�� $��� 7�
�
e�������!9!�8��	�ก #Y���!���� (7%�#��$����
�8���ก)  
!��;
����ก��< 16 7. 
 

3. =���k ����!�� $���������! (7%�#��$����
�8� 7�
)  
 

 
          ก.             7. 
������ก��� 16  ,�!�ก

WXก=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V���
 Dumbbell Reverse Biceps Curl  
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 137) 
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� �noก��� 2.   Dumbbell Front Raise 
 
����ก��noก 

 

1.  �"�����
� e��ก��	�
)� �
����
�e#7�
����
 �"�,�ก ��
ก��
�#
��
%����e���  7�
 
,����9�ก�� �^ก���� 

 
2. �"���$!�� $���8��!�� $�����V�7(V�9!�8������$
� �%!�
����
���7
 7��	�ก�� �^ก����  

!��;
����ก��< 17 ก. 
 

3. =���k�ก,7���V����7�
�7(V�!�
����
�\
�����:(�
�!�$e��� (7�
�ก�$�"V�) ,�����! 
��<�e��#
��
% 1-2 ���
�� (7%�#��$����
�8���ก) !��;
����ก��< 17 7. 
 

4. �!
�!�$7��,7�����
k ��!�� $�������$
� �%���
7
 (7%�#��$����
�8� 7�
)  
 

      
                     ก.              7. 
 
������ก��� 17  ,�!�ก

WXก=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V���
 Dumbbell Front Raise 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 123) 
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� �noก��� 3.  Dumbbell Back (Posterior) Shoulder Raise 
 
����ก��noก 

 

1.  ��
 
�<����8���"�����
� �
����
�e#7�
����
  ��
��
�ก��#
��
%����e��� �"���V� 
���7�
���$!�� $��� !��;
����ก��< 18 ก. 
  

2. =���k �ก!�� $�����V����e#7�
������
���k ก�� ��ก��
,7���V������7�
�ก�$�"V�  
�
"��ก8��e!��
ก��<��! ,�����!=�
�e�� 1-2 ���
�� !��;
����ก��< 18 7. 
 

3. ����,
� �"<�ก��$�����
 
�<���� (7%�#��$����
�8� 7�
) �
�

:��<��#��$�������7�
�e!� 
 

                   
        ก.               7. 

������ก��� 18  ,�!�ก

WXก=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V���
 Dumbbell Back (Posterior)  
                          Shoulder Raise 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 119) 
 
� �noก��� 4   Dumbbell Reverse Wrist Curl 

   

����ก��noก 

 

1. ��
 
�<����8����<�$���
 W�
 ��
�
�

$ก�$�"V� ,�ก7
ก��
�#
��
%����e��� ,7����� 
��
�7�
���<��$!�� $���,$$=�<\
�"��
���<���7
!�
����
 7���"����� �� 7�
#
��
% 1-2 ��V� (����
�!�$
 !���ก�$,7�������
�) !��;
����ก��< 19 ก. 
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2. =���k  ����!7���"�7(V�8����! !��;
����ก��< 19 7. 
 
3. ����7���"���
k  �"<�ก��$�����
 
�<����  

 
4. ก

�
�8� 7�
-��ก#ก�� e��ก��V��
�8� 

 
 

           
ก.                                  7. 

������ก��� 19  ,�!�ก

WXก=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V���
 Dumbbell Wrist Curl 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 119) 
 

� �noก��� 5  Lat. Pull-Down  

 

����ก��noก 

 

4.  ��
 
�<����8����<�8��W�
 ��
�
�

$ก�$�"V� �"���$$

�ก��
�ก��
����e��� ��	�ก �^ก���� 
 ���\
���e#�
�!�
�����#
��
% 15-45 ��	
 ����������
�,��� �^ก���� !��;
����ก��< 20 ก. 
 

5. =���k !(�$

� 7�
�
��� ��:(�
�!�$��<,7�����$�7�
�ก�$�"V�,�����!��<�e��#
��
% 
 1-2 ���
�� (7%�#��$����
�8���ก) !��;
����ก��< 20 7. 
 

6. ����,
� �"<�ก��$�����
 
�<���� (7%�#��$����
�8� 7�
)  
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    ก.                                       7. 

������ก��� 20  ,�!�ก

WXก=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V���
 Lat. Pull-Down 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 112) 
 

� �noก��� 6   Machine Shoulder Press  
 
����ก��noก 

 

1. ��<�����
� ������� $
�  ��
��V����7�
��
�$��"V� �
����
�e#7�
����
!��;
���<13ก. 
 
2. ��$!�
���$ 9!�W�
�"���� 7�
!�
�8�7���\
��� !��;
����ก��< 21 ก. 

 
3. =���k ��ก,
�!����ก
���<�,7� ����!�
� �"<���!����7��ก

 =�"<��e�����!��<�e�� 

#
��
% 1-2 ���
�� (7%�#��$����
�8���ก) !��;
����ก��< 21 7. 
 

4. ����,
�����
k  �"<�ก��$�����
 
�<���� (7%�#��$����
�8� 7�
)  

       
   ก.                              7. 

 
������ก��� 21  ,�!�ก

WXก=�
�,7^�,
�7��ก��
� �"V���
 Machine Shoulder Press 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 128) 
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����ก�����:"��ก��noก!����E��
��ก������HQ� 
 
� �noก��� 1   Leg Extension 

 
����ก��noก 

 
1. ��
 
�<����8����<�8������,��ก
�!�กก
� $� ��̂$��! $
� �"���$��<��$ #
�$��<��<�8������ 

7�� 7�
�
�,ก����� ,�� $
�
������ ��"�7�� ��
 �^ก���� !��;
����ก��< 22 ก 
 

2. ��ก,
�8�ก

 ����! 7�
 �^ก����  �"<�8��,����V\
���ก����
กก�� 
 

3. ����7�� ��
����=�
� ,���=���k ��ก,
�8�ก

 ����!7�� 7�
��ก
���<� 7�
�� 
 �^ก���� ���!��<�e��#
��
% 1-2 ���
�� (7%�#��$����
�8���ก) !��;
����ก��< 22 7 
 

4. ����,
���
k  �"<�ก��$�����
 
�<���� (7%�#��$����
�8� 7�
) 
 

           
    ก       7 
������ก��� 22  ,�!�ก

WXก=�
��!��7��ก��
� �"V���
 Leg Extension 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 174) 
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� �noก��� 2 Leg Curl  
 
����ก��noก 

 

1. ��
 
�<����8�����=�<\
$���
  7�
�
�ก�$,ก����� ,�� $
�
������ ��"���� ��
 
($
� �% �̂�
�����
�) �"���V����7�
���$��<�(!!�
����
  �"<�=�
���<�=�7%�#��$��� !��;
����ก��< 
23 ก 
 

2. �� 7�
 �^ก����  �"<�8��,����V\
���ก����
กก�� 
 

3. =���k ��ก,
�8�ก

�� 7�
 ��ก
���<���� 7�
��#
��
% 90 ��	
 ,�����!��<�e�� 
#
��
%1-2 ���
�� (7%�#��$����
�8���ก) !��;
����ก��< 23 7 
 

4. ����,
���
k  �"<�ก��$�����
 
�<���� (7%�#��$����
�8� 7�
) 

                   
         ก              7 
������ก��� 23  ,�!�ก

WXก=�
��!��7��ก��
� �"V���
Leg Curl 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 175) 

 

� �noก��� 3 Machine Standing Hip Flexion 

 

����ก��noก 

 

1. ��
 �
���8���"�8���
 �
����
��� 9!�8��7����9�ก�����
�,ก�����7����#ก
%�  
 $
����� ��"� 7�
_�
� �"���V����7�
���$��<!�
���$ 7��	�ก�� �^ก���� !��;
����ก��< 24 ก 

 
2. =���k !(�7
_�
��
!�
����
 ��ก
���<����7
7�
�ก�$�"V� ,�����!��<�e�� 
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#
��
%1-2 ���
�� (7%�#��$����
�8���ก) !��;
����ก��< 24 7 
 

3. =���k !(�7
ก��$�
�����
 �
��� (7%�#��$����
�8� 7�
) 
 
4. #��$���_V\
�
��\
�����<ก\
��! ,�����$7�
�#��$��� 
 

                        
                                     ก                                                            7 

������ก��� 24  ,�!�ก

WXก=�
��!��7��ก��
� �"V���
 Machine Standing Hip Flexion 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 168) 
 
� �noก��� 4 Machine Standing Hip Extension  
 
����ก��noก 

 

1.  ��
 �
���8���"�8���
 �
����
��� 9!�8��7����9�ก�����
�,ก�����7����#ก
%�  $
� 
����!�
��������7
_�
�_�
��"���V����7�
���$��<!�
���$ 7��	�ก�� �^ก���� !��;
����ก��< 25 ก 

 
3.  =���k !��7
_�
�e#!�
����� ��ก
���<�7����9�ก ����!��ก����!���ก

 =�"<��e�� 

,�����!��<�e��#
��
%1-2 ���
�� (7%�#��$����
�8���ก) !��;
����ก��< 25 7 
 

4.  =���k !(�7
ก��$�
�����
 �
��� (7%�#��$����
�8� 7�
) 
 
5.  #��$���_V\
�
��\
�����<ก\
��! ,�����$7�
�#��$��� 
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               ก                                                    7 

������ก��� 25  ,�!�ก

WXก=�
��!��7��ก��
� �"V���
 Machine Standing Hip Extension 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 169) 
 
� �noก��� 5 Barbell Half Squat 
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 ก 7 
������ก��� 26  ,�!�ก

WXก=�
��!��7��ก��
� �"V���
 Barbell Half Squat 
��<�
: �;���ก)%�   ������� (2549: 159) 
 
� �noก��� 5 Barbell Standing Calf Raise 
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e���������"V� (7%�#��$����
�8� 7�
)  
 
5.  #��$���_V\
�
��\
�����<ก\
��! 
 
 



 

 

148 

                
        ก                                                                     7 

������ก��� 27  ,�!�ก
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� �"V���
 Barbell Standing Calf Raise 
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: �;���ก)%�   ������� (2549: 177) 
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�::�E��:�����������ก��
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1.  �"�����"�D�
���8��� (Sit and Reach) (�����
 ��
��9� ,��=%�.  2549) 
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�
�e#7�
����
9!� ��
��V����������
�ก��#
��
% 1 ��� 
9!�8��W�
 ��
�
�

$��!ก������!=�
�������� ,7���V���� ����!�
�e#7�
����
 8����� 7�

�$ก
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������ก��� 28  ,�!�ก

�!��$��<������e#7�
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 ��
��9� ,��=%� (2549: 20) 
 
2.   Bench Press Test (Johnson and Nelson.  1986.) 
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3.  Half-Squat Jump Test (Johnson and Nelson.  1986.) 
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3. ��9�ก������������ก�$�����
��<�8�ก
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