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����<�:�6�$���	�*�#$"�.�� �/ A ��)���)+	.$!/%</*��	�*%&�����!+ �/+�)/6����	�/3@����
BC�D$!*6($����,�!+ �/*���55 �4���%�"�*��9�&�6($���BC�D$!*�
2�*����"��G�=�4*��+�)/.<2�"&��
F
�0�1! �
	�
�����D<)/%��$!/����@#$��)*�"*��9=�4��/��+� ��!%�*��
�:�3��������� �/ A ��)�$	+ 
5#�'!�- (Bucher, 1960 : 26) ,$��+/��,	$	 ����BC�D$!*��),$*����%
���*�;(�
��5�,	$!+ �/9#��$!/
�(*��"* %�*�" 	�' 	+�&�6($�
������$�	,�"# �	�*"&���0%��0	+�)/.<2��4������BC���),$����&�%�5���8
��T�(*�+3�$	 %��&�6($58�����),$�
5���BC��
2�����	�*4�$!*�
2/��/$�� � �/��+3��%��6%� !���)%�
�/�&����3. /.
��	�*3.0/3�/.!/��$�*��12!.�����!/�-����!5!+ �/��������"&��
F 6��������!5

��%���*���1)!�,(	6�'�	�����%&�	
� �' ���+	�
5���!!��&��
/��+3������� �����%��$!/!��
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3.0/3�/.!/��$�*��12!.�����" 	�"&��
F6�������1)!�,(	 	
�"
� (Watson, 1978 : 17),$�� �	,	$
	 ����BC��	�*3.0/3�/.!/��$�*��12!.��
2�%��&�6($������4
E����/$���	�*3.0/3�/�	�*!�� 
�	�*��0	 �	�*! !��
	 ������"��/��3�������/�
	.!/� �/��+ �!�%���
2����BC�D$!*��$�*��12!
.�%�,��4�)*�	�*3.0/3�/.!/�. � .$!��$� 3��+
/�T!/�
����>��.�.!/��$�*��12!!��$	+ >��
2� ���
4
E���	�*3.0/3�/.!/��$�*��12!.� %&������$!/(�	�G������)9#��$!/�41)!6($������"��G�=�4 
���(+
�	��6����BC� 3��5���8��*	
�98���"/�-�����)�
�����%����"5�	�*"&���0%6����3. /.
�
,$�
2� 	���+� 58F'
+ (2529: 26) ,$�� �		 � "�)/��)"&��
F������(�<)/�1! 412�[����/$���	�*3.0/3�/
.!/� �/��+�
����� D<)/����!/�-����!5��)"&��
F6��������!5�
�:�.!/��%���*����=�� �/ A  

���BC���$�*��12!$	+3�/�$������# �
5���BC��
�:����� ������)��+*6'$6����BC��
�����
����!+ �/*��  �
2/��2�4���	�G���2%�' 	+"�$�/��$�*��12!.!/�
�����6($*��	�*"*5#�;- (Strength) �4�)*
�&��
/.!/��$�*��12! (Power) 3���	�*�����.!/��$�*��12! (Endurance) 6���������=���2�0*����BC�
�
�����%�,$@��������)+!*�
5!+ �/�	$�/.	�/ (	���
��` !
�:���, 2546:1)  

6��7%%85
��	�*�%��F�$�	(�$���/	��+���"��-3���������+� �.$�*�*�5�5��� !'�	��.!/
*�8:+-*��.<2� ���4
E����/���!!��&��
/��+3������� �����%</����)+�3��/,� *�������$�	�G����
!!��&��
/��+3556(* A *����@���!8���;- ���1)!/��)6'$6����!!��&��
/��+6(* A .<2�*�*��*�+3��
(���(��+ ����!5�
5���	�%
+��/���34�+-��)'�26($�(0�	 ����!!��&��
/��+"�*��9�T!/���,$
(��+'�� ��!%����" /�"��*.!/(� 	+/����/��'���3��(� 	+/����)���)+	.$!/6($���'�'�,$
�(0��8;� �.!/���!!��&��
/��+� !����
�:�"8.=�4 %</�&�6($���'�'��(0��	�*"&��
F.!/���!!�
�&��
/��+ 3��(
�*�!!��&��
/��+*��+�)/.<2��+�>4���������	
���4���������%���*����' 	+�&�
6($� �/��+�%��F���5�� "*5#�;- 3.0/3�/ ��#�B7/�	�**��2&�6%�
����� ��!%�����#$%
�6'$�	��	 �/6($
��������+'�-!��$	+ �7%%85
����'�'��
)	,�%</��+*�� ������
�*��.<2�3� !+ �/,��0��*����� �����
�0*��!��"��)%����!85
���(�8��)�&�6($������5��%05,$�"*! !85
���(�8!�%���.<2�%��"��(�8=�+�!� 
�' � "=�4.!/"��* !8���;-��)!+# 6�"=�4��),* "*5#�;- 3��"=�4��bT�!���� ��!%��# 3. /.
� 
(�1!%��"��(�8=�+6�(�1!���)+	�
5�
������!/�' � �	�*4�$!*.!/� �/��+  �	�*,* �(*��"*.!/
�#�� �/�
5'������ ���5��%056�!�� �	�*,* "*5#�;-.!/� �/��+�	*�
2/�	�*���*��3�����,* 
�#$%
����*�;�� 
 ���"�$�/��$�*��12!*
� �/A��)"&��
F��)6'$6�������$	+(�
/��$�(�1!�������	
 (Round 
kick) *�(��+	�G� 3� 6������!/��
2/��2 @#$	�%
+"�6%���6'$��$�*��12!(�$�.�����(�
��+6'$	�G����
BC� 2 355 �1! 355���",�������'�(Close Kinetic Chain) 3���!�40�,�������'� (Open  
Kinetic Chain) �+6'$3�/�$��BC��
5�
�����355� �/A �1! 355���",�������'��+6'$� ��(+�+
.� 3���!�40�,�������'��+6'$� �+
�.� �+6'$���1)!/*1!+#���	!�-�D� +�* 3*''�� (Universal Gym 
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Machine)  ��*	�G����.!/ 5�#��  4�!����� (Bruno Pauletto) D<)/���BC��
2/ 2 355�
2� *�@�� !
���#�.$!�. �3��*
��$�*��12!��)9#�BC�*�@�3��� �/�
�!!�,� �	� (David. 1993:120-121) �� �	,	$
	 � .$!� !����.$!� !355 Modified hinge Joint ��(	 �/���#��$�.� (femur) ���#�(�$�3.$/ (Tibia) 
���#"�5$� (Patella) "�*��9���1)!�,(	,$6��
�:;��(+�+�. � (Extention) 3�����/!�. � 
(Flextion) 6�����5(�
/ (Sagital plane) *�*8*.!/������1)!�,(	���*�; 135!/��  3��"�*��9
(*8����+��$��+���#�(�$�3.$/6��
�:;�(*8��.$� (Inward Rotation) 3��(*8�!!� (Outward 
Rotation) ,$��0��$!+ *���$�*��12!,* �$!+�	 � 12 *
 ��)+<����@ ��.$!�. � �&�(�$���)(�
	����4�
//��
6�������1)!�,(	 3��+<.$!�. �,	$6($*
)��/ %��(0�,$	 � ������1)!�,(	.$!�. ���)"&��
F*�!+#  2 " 	� 
�1!����(+�+�. �3��/!�. � 
 �	 (Gould. 1990: 329-330) �� �		 � ���",�������'� �1! ����������1)!�,(	.!/.�
(�1!� ���/D<)/��$�	�/	�/!+# 5�412��2&�(�
���5�Bz���$� ��$�*��12!(�
	6������/��+	�
��
�3�	
.!/�2&�(�
� ���������1)!�,(	6������/��+	�
�3���!�40�,�������'� �1! ����������1)!�,(	��)
3�	3�/���(�
	.!/��$�*��12!�
53�	3�/.!/�2&�(�
�,* !+# 6������/��+	�
� ���3�/�>1!���).$!
�. �*�� 412���)"
*@
"�
5�2&�(�
���)��/5�.$!��$�,* "
*4
�G-�
� �2&�(�
�*��%8"
*@
"�$!+ �2&�(�
�
�$!+%8"
*@
"*���&�6($���3�/���)(�
/���#�"�5$� 3����$�*��12!�$�.��&�/���4�+/*
��+	 
 �'��5��-� 3��,��- (Shelburne KD. and Nitz. P., 1990: 292-299) ,$"�8�����+5���+5
���",�������'�  *�@���	 � �!�40�,�������'� � !������1)!�,(	.!/�. � 
/��2 

1. ���",�������'� *��2&�(�
�� (Loading) .!/���#�"�5$�� !.$!�. �%�3��@
���* 
412���)"
*@
"  3�/�*��.<2�412���)"
*@
"%��4�)*.<2� 3�/��$!+412���)"
*@
"%��$!+��* " 	��!�40�,�
������'� 3�/�*��412���)"
*@
"%��$!+ 

2. ���",�������'� *��2&�(�
�� (Loading) �
53�	3�/.!/��$�*��12!!+# 6�3�	��+	�
� 
@��	*.!/3�/��!+# 6��$3��*���	 �%</�&�6($���3�/�>�!��$!+�	 �  

3. ���",�������'�*�����&�/�����"���
� (Synergistic) .!/��$�*��12!��/�
�.$�* 
(Antagonist) ��(	 �/��$�*��12!�$�.�$��(�$��
5��$�*��12!�$�.�$��(�
/�&�/��,�4�$!*A �
� 

$	+�(�8��2 @#$	�%
+%</"�6%��)%��<�:�@�.!/���BC���$�*��12!.� 355���",�������'�3��
�!�40�,�������'� ��)*�� !�	�*��0	.!/�������	
6��������	
�� �+%��&�	�G����BC�+��2&�(�
���2
,�"�$�/�	�*��0	6��������	
 3���T!/�
����5��%05��)�. �.!/�
����� 3��@#$"�6% � !,�  
����������
���� 	��!"�# 

 
1. �41)!����+5���+5�	�*��0	6��������	
6��	�� 20 	����� ��(	 �/� !�3��(�
/���BC�

�
�:��������	
$	+	�G�BC� 2 	�G� ,$3�  BC��
�:��������	
�	5�# �
5���BC�+��2&�(�
�355���" 
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,�������'� �+6'$� �+
�.� 3�����BC��
�:��������	
�	5�# �
5���BC�+��2&�(�
�355�!�40�,�
������'� �+6'$� ��(+�+.�    

2. �41)!����+5���+5�	�*��0	6��������	
6��	�� 20 	����� ��(	 �/	�G�BC� 2 	�G�,$3�  BC�
�
�:��������	
�	5�# �
5���BC�+��2&�(�
�355���" ,�������'� �+6'$� �+
�.�3�����BC�
�
�:��������	
�	5�# �
5���BC�+��2&�(�
�355�!�40�,�������'� �+6'$� ��(+�+.�  
 
����!$	���� 	��!"�# 

 

1. �	�*��0	6��������	
6��	�� 20 	����� ��(	 �/� !�3��(�
/���BC��
�:��������	

$	+	�G�BC� 2 	�G� ,$3�  BC��
�:��������	
�	5�# �
5���BC�+��2&�(�
�355���",�������'� �+6'$
� �+
�.� 3�����BC��
�:��������	
�	5�# �
5���BC�+��2&�(�
�355�!�40�,�������'� �+6'$� �
�(+�+.� *�@�3��� �/�
� 

2. �	�*��0	6��������	
.!/�
��������	
��6��	�� 20 	����� ��(	 �/	�G�BC� 2 	�G� ,$3�  
BC��
�:��������	
�	5�# �
5���BC�+��2&�(�
�355���",�������'� �+6'$� �+
�.�3�����BC�
�
�:��������	
�	5�# �
5���BC�+��2&�(�
�355�!�40�,�������'� �+6'$� ��(+�+.� *�@�
3��� �/�
� 

 

�	���	
��������%#&����� 	��!"�# 

 
1. @����	�%
+%�����3�	��/6($@#$BC�"!� ��#@#$"!� �
�����3��@#$"�6%��1!�	�G����BC�$	+

���+��2&�(�
�,�6'$�"��*�	�*��0	�������	
6($3� ���!/ �
�����3��@#$��)"�6%6����	
��� !,� 
2. ,$���5@�.!/���BC���$�*��12!�$�.�$��(�$� $	+�2&�(�
���)*�� !�	�*��0	.!/ 

�������	
6��������	
��   
3. ���3�	��/6�����<�:�	�G����BC���$�*��12!6��
��������	
��$	+	�G�3���6(*  
4. ' 	+6($�
�����3��@#$BC�"!���1!�6'$355BC�+��2&�(�
�6��������	
��,$��*�$!/��� 

�������� 	��!"�#   
 

���	�%
+��
2/��2*8 /�<�:� @�.!/�	�*��0	6��������	
6��	�� 20 	����� ��(	 �/	�G�BC��
2/ 2 
	�G�  @#$	�%
+,$�&�(�.!5�.����	�%
+,	$
/��2 
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1. ��8 *�
	!+ �/��)6'$6����	�%
+�����
����+����	
�� �+�	'�'�+!�+8 15�18 �� .!/+�*"-     
���	
�� %
/(	
�7����� %&��	� 30 �� �+35 /!!����� 2 ��8 * ��8 *�� 15 �� �1!   

    1.1 ��8 *��) 1 ������8 *��!/��) 1 BC��
�:��������	
 �	5�# �
5BC�.!/��$�*��12!.� 355
���" ,�������'� �+6'$� �+
�.�  

    1.2 ��8 *��) 2 ������8 *��!/��) 2 BC��
�:��������	
 �	5�# �
5BC�.!/��$�*��12!.� 355
�!�40�,�������'� �+6'$� � �(+�+.�  

2. ���	�%
+6���
2/��2 �&�����<�:��>4��@����BC���$�*��12!�$�.�$��(�$�6'$���1)!/*1!+#��
�	!�-�D� +�* 3*''��   

3. �
	3����)6'$6�����<�:��$��	$� 
    3.1 �
	3��!�"�� (Independent Variable) ,$3� 	�G����BC� D<)/*� 2 	�G�,$3�  

                 3.1.1 BC��
�:��������	
�	5�# �
5���BC���$�*��12!.� 355���",�������'��+6'$
� �+
�.�  

           3.1.2  BC��
�:��������	
�	5�# �
5���BC���$�*��12!.� 355�!�40�,�������'� �+
6'$� ��(+�+.�  

    3.2 �
	3����* (Dependent Variable) ,$3�  �	�*��0	.!/�������	
   
 4. ��+����BC��	*�
2/"�2� 8  "
��(- �+BC��
�:��������	
 3��BC�+��2&�(�
���$�*��12!
�$�.�$��(�$� "
��(-�� 3 	
� �1! 	
�%
���- - 48G - �8��- ��(	 �/�	�� 17.00 �19.00 �. 
 
�'�� ���()���'� 

 
                1.  ���	�%
+��
2/��2*8 /�<�:� @�.!/�	�*��0	6��������	
6��������	
����+��	�� 20 
	����� ��(	 �/	�G�BC��
2/ 2 	�G� 3��6'$���1)!/*1!+#���	!�-�D� +�* 3*''��   

2. 6���(	 �/' 	/�����!/@#$	�%
+,* "�*��9%��	5�8*@#$�.$��
5�����!/��8 *��!/ 6�
��1)!/����
5������!�(�� ���4
�@ !� 3������.$�� 	*��%���*��/��������=�!1)�A 

3.  @#$	�%
+%��
��1!���8 *@#$�.$��
5�����!/��)*��	�*"�*��9��)6��$���+/�
� 
4.  6����BC��8���
2/ ��8 *�
	!+ �/3� /��+$	+'8BC���)"�	�3����!=
+ 
5.  @#$	�%
+91!	 ����1)!/*1!��)6'$6����BC���05.$!*#��������1)!/*1!*���[����)�'1)!91!,$ 
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�	�!#	�*�+��,+	�  

 
1. ���BC����	
�� (Taekwondo Training) (*�+9</ ���BC����6�� ��	
 ��*����/BC���)

@#$	�%
+"�$�/.<2��+,$�
5����"�!3��%��@#$�'�)+	'�F��	%"!5 
2.  �������	
(Round Kick)   (*�+9</  %��� ��
2/���- +��. �.$�/��)%����.<2���/6($!+# ��
5

(�$��$!/ 3�$	��$�.$�/��)+1�����(�
�(*8�6($*���	 � 90 !/��  +��. �.!/��$���)%����6($.����
5412�
4�$!*�	
.�� !�� �/!!�,���)��T�(*�+�+6'$(�
/��$� 

3. �	�*��0	.!/�������	
 (Speed in Round Kick) (*�+9</ �	�*"�*��9"#/"8.!/
�
��������	
����)"�*��9����	
 �+%
5�	�� 20 	����� @#$��)*��	�*"�*��9����	
,$*�� 3"/	 �
*��	�*��0	6���������0	3��@#$��)*��	�*"�*��9����	
,$�$!+3"/	 �*��	�*��0	6��������$!+ 
 4. ����"!5�	�*��0	.!/�������	
$	+(�
/��$� (Speed in Round Kick Test)   (*�+9</ 
%��� �+1��
2/���-4�$!*��)%�����	
�+%�6'$��$�.$�/��)9�
��)"83���*1)!����	
,�3�$	%��$!/	�/.�
��
56�� ��
2/���- 

5. 	�G����BC�355���",�������'�(Close Kinetic Chain) (*�+9</ ���BC�+��2&�(�
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6. 	�G����BC�355355�!�40�,�������D�(Open Kinetic Chain) (*�+9</ ���BC�+��2&�(�
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7. �	�*��0	.!/��$�*��12!�$�.�$��(�$�(Speed in Quadriceps Muscle) (*�+9</ 
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8. ���BC�$	+�2&�(�
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9. � � 1 RM (Repetition Maximum) (*�+9</ �2&�(�
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 10. ���BC��	�*3.0/3�/.!/��$�*��12! (Strength Quadriceps Muscle Training) (*�+9</ ���
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