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

 

  �
���%��	�

����

/( ���
��&�����&��#����,!%-- �1�
 �����&(�����,�����#������
��&(��
#
�� (Front kick) �����&(���$�
����#��������&(��
���	 (Side kick) %�&�����&(���#�
	
����#��������&��
( (Round kick) �!H
��
 �����&�
%���&��������
���IJ�&��	�
���	���%�����	
�

%�&��������	�

(
	
�� 

1. �����&(��
#
�� (Front kick) �������
�	���K( ��������	����&��&�#�$,	 $��
�������
�!H

#�
� ��������� �
����J��������	�
� ����
�	$�	��,��
�2�%#
�	��	���$�(L���	���	��� (�(�����

���	���)!#��!M�#��� /(�����1��#����	$&/J�1��� J�����
-�#���(������ ���� 

2. �����&(��
���	 (Side kick) �������
�	���K( ��������	����&��&�#���
�����&(��
#
��
%���#�L
�
�/(��1�$�
������	�����	�����
1��)!��	�!M�#��������	�����&	�J
- #

�N�����)!(��
#
�� 
�#�$

�������� �����J
-��,��
�
��O&�
�
�
-J��
 �
	#�&$L(�����#�P�-�������)!J�����
-��� 	���
���� ����
�	$�	1����
���J�L	���	���/(������	�

������	���#��	�2��
� 
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3. �����&��
( (Round kick) �������
�	���K( ���������	����&��&���
��	�#���,��&(
-#
��
���	 %����������	�����
�!H
#�
�#�L
�#�������� 90 �	��  ��������	��������&��&�#��
�
�
-J��

J������
(�����
���	���)!����!M�#���/(��1�#�
	���� (�L�SJ�1
� 1�T����. 2540, 38) 

�
��&�����& (Kick Skill) �
�
J��
X�
���)(�����������	��
 �
��.�!�&�Y�
�� P�����$2��
T
��� /(��IJ�&�
��&�����&��
( �
	�!H
�
��&����1��

������$L(�
���%��	�

 

���.����������
$���P�
�
��&���P,����	%�&�������� ��
�����&�&�2��#�)(��!���-�,�%��	�

%�&!�&$-
����$2��� ��
���%��	�

������	���
 

�����&(���#�
	����#��������&��
( 
���!H
�
��&����1��

���%�&���	�1�������
���#
��
���!H
#�
� ',����$�
��.�!�&�Y�
�� ���	�
�
�#�

���.�����
�	�
��&%�&���
�������&���
�� J����
�
-���$���	������
����
((
	������#�%� 	%�	���$L((��� �J����#�

���.���	�&��!�&$��S�Y�J�
���
%��	�

$,	$L( 
 

2. 	��%&	!"��'��$(�)��	 
 
 1,�
�(�Z ��1%J��K %�&�

�� !��&���
S
K (2536 : 263) )(������)����� #�
����J
\
�����
%� 	%�	��	������
���]��	�!H
�������
-�

 ��� #�
����������
 (Overload ) #�
����
��������������
%� 	%�	��	������
���J�����
�	��������
����
 (Hypertrophy ) ��	������
����&�J������
 �����
������
������%�	/(��1�J�
	$,	$L( ]��	$�(����	�
-��e�K %�&f��K
%f� (Klafs and Amheim, 
1973 : 132 ) ������(���
�2�#

���'��������J����
�(��	������
���  ]��	��'��������J�������
%� 	%�	 ������ � %�&�2��
	 ������J�������%� 	%�	���
P�	��($,	$L(����$����P��	�
��&%�&����
�(�
�&�����%�&)(��$
�%
&���������/(��1�#�
�����J�������%� 	%�	��	������
������
���������	 ]��	)(�%�� ������%--�J���
�2�#

�%�&�������2��
	���%--�1��������
��
  

�Y��
��OK  ����
��	 (2549:33-40))(������)�����������/(��1�
�2 �#

� (Weight  
Training)  #���P�	  �������J����J���J,
!�&$��S�Y�J����2�	�
��	������
����
����2�	�
#������

��.� /(��1�
�2�#

�1���  
���#
�����������(�������!���  �1�
  -��K�-��K $��	�-��K  (
��-��K 
��
�#� �  #���������)!P�	������	������
o �
������	������
�2�#

� (Multiple Weight  Machines) 
���(��� ������/(��1�
�2�#

��
!q��L-



-��-�-�����  �
�������������J������	(��

���	�����	

���.�  

���.�%�&

����r��&(
-/�� #������

(
-$,	��	/�� )(���
�

��� ������
/(��1�
�2�#

�  $����P����#����('��
��	���(�%��J��

����	  ��&/(( �L�� ����	 JL�	 �
�	#���%�&
J����.����	o  �1�
 ��� eL�-�� -�$���-�� ����
�2� s�s 
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�
!q��L-



-���  ������/(��1�
�2�#

��!H
��S��������!H
�������$��K��#�
����%�&
�#�L'�����1���P��J�$,�
K)(�#����������.�)(������
2�#�
����%�&��S�������/(��1�
�2�#

�)!�1�
����	�#��&$�%���  �&�2��#�$���PY�J��	�����	

���.��!H
)!���������	���

���.��&������
J������	(��
���	���$,	���
  �

�&$�	'��#���������	(��
���
o �1�
 ���
�� �
��&���	o )(�'�
���	���
 
 

3. )��	��#$�������	��%&	!"��'��$(�)��	 

 
������(���
�2�#

��J����#����(!�&$��S�Y�J%�&$���PY�J��	�������1�#�
����

(
	���)!
�� 
1. #�
�����J���
�2�#

� (Overload Principle) #���P�	 �������&�2��#�������
���������

%� 	%�	 (Muscle Strength) #������
�(/����
�&���	�#�������
����2�	�
������
�
-�������
��
���
$,	�����������2������
#����
���$���	�����(�
����#

���		�
���
������
)! %������2��2�)(�
#���������� )��)(�1���$���	�����(�
�#�(�)(�
�2�#

�������
�&�!H
�
���&�L�
�#�������
���!�
-�
���
����%� 	%�	�J������
 

2. #�
�����J���%�	���
��
(Principle of Progressive Resistance) #���P�	���J
\
�
����%� 	%�	��	������
���/(��#�������
����2�	�
�
-
�2�#

����/(�����o�J���
�2�#

��#�
������
������%�	���
��
�J����#�������%� 	%�	�J���������
  �
�	
���
���	���
�2�#

��(��)���!H

�
���&�L�
���J��#����(���J
\
����)!�2��!H
���	�J���
�2�#

��#�������
������%�	���
��
]��	
�!H
����J���	�
�#�������
���$����P�2�)(� 2 �
��O& ����J���
�2�#

�%�&�J����2�
�
��
�	�
�����  
�1�
  �������(���
�2�#

� 40 ��/���
� 8 ��
�	 ���
�#
�����
 1 �����

�
�J����!H
 12 ��
�	�

�2�#

�
�(�� �
�O&�(����

����&�J���
�2�#

��!H
 45 ��/���
�  %�����J��	 6 ��
�	  �����������
���!�
-�
�
%����!H
��
 

3. #�
�����
�������2��
	��� (Principle of Arrangement of Exercise) #���P�	 ���
����2��
	���/(��1�
�2�#

� ���������
(�2�(
-�J������J
\
�/(�$�-,�OK ]��	��#�
�J����O�
(
	���)!
�� 

        3.1 �1���L��������
����
(�#T����
��L��������
����
(�� � �
���	���������
����
(�� ���
�����#
����)(�	��� %�&�� �����������
����
(�#T� ��	���	�#�������
����
(�#T�)(��2�	�
���
 �1�
 
�#���L��������
������2�	�
���
��L��������
���%�
 �!H
��
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        3.2 �
/!�%���������)������1�%--��������'����������
�����L���(����

������� 1 
%--��� �1�
 )������1����
�
-
���

�	 (Bench  Press) %����1������
��(Attending Press) ����J��&
�
�	 2 ���
��J
\
�������
�����L���(����

 ��� )#�� �� %�&��
%�
(Anterior Deltoid, Pectoralis 
Major, Triceps)   

3.3 ���!"�-
���
%--���#���������
o  ���)!����#����	���ez{
�
��������������

�
�	
���J����!H
���!M�	�

�

�����
-������
���%--�������1�����!H
������J
\
�������
���#�
�  �1�
  
������
����� $��
-
%�&�&/J�  ������
�����%�&%�
$��
-
  ������
���#�
	  ������
�����
$��
���	%�&�������  ������
���#
�)#��  ������
������	 
 4. #�
��IJ�&���&�	 (Principle of Specificity) #�
��IJ�&���&�	�
������/(��1�

�2�#

� $����P%-�	J����O�)(�#���!�&���(
	
�� 

        4.1  ��L��������
��� (Muscle Groups) ��L��������
����#T��
���	�����#
������
��O&
����2�	�
%�����	�

 ���J
\
�!�&$��S�Y�J����2�	�
��	������
���/(��1�
�2�#

� ��	���%��
���J
\
�����!H
��L�� %�&���)(��
-���J
\
��L�o ��L�� 

4.2 �
��O&��	���������
)#�(Movement Patterns)�
����2�	�
#������
��.� ��L��
��	������
�������2�	�
�����������
)#�����
��O&���#(�
���	������
���

�
 /(����
��
��&
!�&��-�
-����%� 	%�	%�&�����(�
��	��L��������
���

�
  �1�
  ������	��&/(($,	�
�����	
���	o �2��!H
���	���
��
��&�
���������
)#�!�&��-�
-����%� 	%�	��	������
���$��
���	o 
�J����#����(%�	�����	����#�����)��e�(  (
	

�
��	���
2��
��O&���������
)#���	������
�����
!�&�L��K�
/!�%������$���	����%� 	%�	/(��1�
�2�#

�  ]��	

���.�%���&!�&�Y����
��O&
%�����	�

  %������&���
�����%� 	%�	��	��L��������
���1
�(�(����

� ��� 

      4.3  �
��& (Motor-skill) �
��&�!H
$��	$2��
T�
���%$(	���]��	����$����P��	���
��.� �!H
����1�%�	������(������#(�
���	������
����#�������$
�J

SK�
-������ �%�&����#����(
���������
)#�����	�#��&$��
��.�!�&�Y����	o $��
����&�1�������
�����L���#T������������	
�

 %��%--��	���������
)#�����&%�����	�

 �1�
 

�eL�-�����������$����P$,	 �����)!���

-�$���-��������
)(�)��(�� )(� �
�	
��
���
���	����������IJ�&��	�
��&%�����	�

 %������
��&
��	��.�(
	������&�1���L��������
����(����

� ��� 

     4.4  ����$
�J

SK�
-�
��O&������� ���������1���S�����#�$
�J

SK�
-�
��O&�������
�&�#�'��
���%�����	�������#�������
���������
)#��
-
�2�#

�  (Isotonic Weight Training 
Programs) �!H
��
 �1�
 ������/(������� 	������
��� (Isometric Training Programs)   
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4. !��
	�,	��%&	!"��'��$(�)��	 

 
�
������/(��1�
�2�#

�1��� ',�����&���	������2�#
(/!�%���%�&����	������)�� 

/(�J����O�%-�	������]�������!H
�&�&#���1��	 %�&�
%���&1��	�&���	�#�$
�J

SK�
-������
(��
���
o ������������	  �1�
  �������J���$���	����%� 	%�	  �����(�
�
��)!  ���(�
�
��&%�&
���
��������
 �
�	
���J����J���J,
%�&�	)��]��	$���PY�J%�&����$����P����
(/!�%���������
/(��1�
�2�#

����(!~ $����P%-�	����!H
  4  �&�&  ��� 

1. �&�&���
�(,���%��	�

  #����&�&���)�������%��	�

 
2. �&�&�������
� 
3. �&�&��
�(,���%��	�

 
4. �&�&�&#���	�(,���%��	�

 
�������
�	  4  �&�&���������	������/(��1�
�2�#

����%�����	�

  ���
��,��
-�
��O&��	

��.�%���&!�&�Y� ���
����&�
(����	/!�%����������&���	�������������
-����#�����	�2�����1�
�
������ (
	���)!
�� ��� 

1. ����		�
 (Block #��� Workout) #���P�	 �������2��
	����
�	#�(!�&��-(���
�������2��
	����
�	#�(#���������%���&��
�	 (Training Session) ������#����2�
�
��
�	 
(Repetitions) #����1��2������� Reps. 

2. 1L((Set) #���P�	 �2�
�
�������
�	#�(�
�������2��
	%���&��
�	����2�)(��1�
 �����
�&(
-)#�� 1L(�& 10 ������ 

3. �&--1L((Set System) #���P�	 ��S�����������
-%�&!"�-
���

/(��
��o )!��	���
����2��
	%���&1L( �
%���&�������&�2����
���)! ]��	����,� 2 �&-- ��� 

%--���  1  �2����
�
-
���

�	  3*8  #���  8*8*8  #���������� �#��2����
�
-
���

�	
�
�	#�(  3  1L(  �
%���&1L(�#���  8  ��
�	  /(�)�������#�L( 

%--���  2   �2����J�
	�&(
-)#��  (Power Cleans) 5-4-3-2-1  
#���������� 

��'-"���  1  �#���  5  ������ 
�2�#

� (����&)  60 ��. 
��'-"���  2  �#���  4  ������ 
�2�#

� (����&)  80 ��. 
��'-"���  3  �#���  3  ������ 
�2�#

� (����&) 100 ��. 
��'-"���  4  �#���  2  ������  
�2�#

� (����&) 110 ��. 
��'-"���  5  �#���  1  ������ 
�2�#

� (����&)  120 ��. 
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��'-"���  6  �#���  1  ������ 
�2�#

� (����&) 130 ��. 
),���)�-  �
%--���  2  �&J-���
�2�#

��&����o �J������
�
��&�
�	#

����$L(���

���.�

�&��.��&$����P��)(� ]��	�&%�����	�

)!�


���.�%���&�
���J�
	����$����P
�2�#

��

1L(���  6 ]��	#

����$L( #�)(����������

���.�%���&�
�&��)(�#

����$L( #����� �����
1 ��
�	 
���

�
 ����o �(�	�
��&�
�	�2�#
(
�2�#

�����#��&��	1L(��� 1)(� 

4. �&�&J
�/���J
�(Rest Period #��� Breather) #���P�	 ���J
�'��
����	$
�
o �
�	
���J���
'��
�����#������#������ ���� %�&)(�J
��#
����/(�����&�2�������-%���&1L(��	�������2��
	
#����&#���	�������2��
	��	%���&��� 
 

5. '��"���!��
	�,	��%&	 

 
/!�%���������/(��1�
�2�#

�����
��O&���#(�
���	������
���  %-�	����!H
 4  

!�&�Y�  )(�%�� 
1./!�%���)�/]/�
�� (Isotonic Program) 
2./!�%���)�/]������ (Isometric Program) 
3./!�%���)�/]���
��� (Isokinetic Program) 
4./!�%�������]
���� ( Eccentric Program) 

 

1. !��
	�,0�!1!���	 

 

/!�%���)�/]/�
�� �!H
/!�%����������2��
	/(����%�	���
��
�
-
�2�#

�/(�
������L!��OK���
�	�L!��OK����1�)(�%��  -��K�-��K (Barbell) %�&(�
��-��K (Drum bell) ',����J
\
�
/!�%���
���
�1��

����	%J��#��� ��� �(�/��K� (Delorme) %�&�
���
$K (Watins)   

#�
�$2��
T��	/!�%���)�/]/�
�� ���  ����2�#
(
�2�#

��������$����P�
���
��)(�$,	$L( (Repetition Maximum = R.M.)%�&����2�#
(�2�
�
��
�	�
��������
#�(%�	#���
��������&���(���
 

�'2�        
��  �. ��
�2�#

��2�
�
#
��	)(�  8  ��
�	  = 8 R.M.   
    
��  �. ��
�2�#

������
-
��  �. )(� 10 ��
�	  = 10 R.M. 

$2�#�
-/!�%������  �(�/��K�  %�&�
���
$K  ��(���
�J����1�J
\
���L��������
�����(
	
�� 
   1L(���  1  10  ������  ���
�2�#

�  ½  ��	
�2�#

������)(�$,	$L()(�  10  ��
�	 
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1L(���  2  10  ������   ���
�2�#

�  ¾  ��	
�2�#

������)(�$,	$L()(� 10  ��
�	 
1L(���  3  10  ������  ���
�2�#

������)(�$,	$L()(� 10 ��
�	  (10  R.M.) 

���/!�%���(
	����� ������#��� ���  �#�!"�-
��1L(�& 10  ��
�	 /(�1L(��� 1�1�
�2�#

�
�J��	 ½  ��	
�2�#

�$,	$L( 1L(��� 2 �1�
�2�#

��J��	  ¾ ��	
�2�#

�$,	$L( %���&1L( 3 �1�
�2�#

�
$,	$L( 

(
	

�
  P��

���.���
�2�#

�$,	$L()(�  80 !�
(K  1L(��� 1 �&�1�
�2�#

� 40 !�
(K  1L(��� 2 
�1�
�2�#

� 60 !�
(K %�&1L(���  3 �1�
�2�#

� 80 !�
(K 

�
!q��L-

����������J
\
�/!�%���������%--)�/]/�
���J������$���PY�J��	
���%��

���.�/(��IJ�&(��
����%� 	%�	%�&�����(�
������2�#
(�2�
�
1L(����#�'����(����$L( 
%�&�&�&�����������������#��&$� J�$�L!)(�(
	
�� 

1. �2�
�
1L(%�&�2�
�
��
�	�
�����  �������������	 �-��K����K(Berger)/(��1�
/!�%���)�/]/�
���J���J
\
�����%� 	%�	%�&�����(�
/(��2�#
(�2�
�
1L(%�&�2�
�

��
�	����&���
%���&1L( �
�	%�� 1 1L( �
P�	 3 1L( ���
�2�#

������)(�$,	$L()(� 10 ��
�	(10R.M.) J-���
����1�/!�%��� 2 1L(��� 6 R.M. , 1L(��� 2 R.M. %�&1L(��� 10 R.M. $����P�J�������%� 	%�	)��
�����

 %�&J-�������1�/!�%��� 2 1L(��� 6 R.M. �J�������%� 	%�	)(�������$L( 

2. ����P��%�&�&�&���� �������������	 e���(Fox) J-������/!�%����(����	
�(�/��K�%�&�
���
$K ]��	�2�#
(����P���
������)�� 4 �

 ����
�&�&����
�
 �2��#����(��������
������
	(Chronic Fatigue) �
-

���.��
���	������J
�'��
)���J��	J� ����!H
$��#�L��	���-�(�� -
)(� ]��	����P��%�&�&�&��������#��&$�����!H
 3 �

��� 1 $
!(�#K�&�&����
�
 6  $
!(�#K �&�#�
'�(�����%�&)���2��#�

���.����(���-�(�� -(��� 

3. ���J
\
�����%� 	%�	%�&�����(�
 ����1�/!�%���)�/]/�
���J���J
\
�
����%� 	%�	%�&�����(�


�
 ����1�(
	
����� ���$���	����%� 	%�	 ����1�
�2�#

����%�&
�2�
�
��
�	
��� %�&���$���	�����(�
����1�
�2�#

�
���%�&�2�
�
��
�	��� 
 

2.!��
	�,0�!1�,���	  

  
 /!�%���)�/]�������!H
/!�%�������2��#�������
���#(�
�/(�������
���

�
#(�
�#���
�2�	�
�
-%�	���
��
�����,��
-���  �#��&$2�#�
-������

���.�#���!�&�Y�������	�������
%� 	%�	%�&�����(�
%--��� 	������
��� �1�
  ��.����
�$���   
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3.!��
	�,0�!1 �����	 

 
 /!�%���)�/]���
����!H
/!�%�������2��#�������
�����������	�
����(1��	����

������
)#��
������ ��	���/(����
�������	���������%--J���� �1�
 
����L$ (Nautilus))1�-�  
(Cybex) ��
���� (Mini-gym) �!H
'��#�������
���������%� 	%�	%�&�(�
������	���
 
�����

�

������%--)�/]�
��� ������!��(Y
� �#��&$2�#�
-�L��J� �L��
� 

������/!�%���)�/]���
����!H
��S�����������#��  ���������������
-������1
�(
����	�
	
)�������

�  %������	)�� ���  e���  (Fox)  )(������%�&$�L!)��(
	���)!
�� ��� 

1 .���������!"�-
��  2-4  �

���$
!(�#K  �&�&��������������	
���  6  $
!(�#K 
2. ������ �����1��
���������������$
�J

SK�
-������ �����1��
-���������.���� 

��������� ���	��������'����$���PY�J��	���(
	
�� 
        2.1 ������/(��1������� ���2�  �J�������%� 	%�	�
�
��O&����2�	�
1�� 
        2.2 ������/(��1������� �$,	  �J�������%� 	%�	�
�
��O&�2�	�
�� � 
        2.3 ������/(��1������� �$,	  �J��������(�
)(������������1������� ���2� 
3. �2�
�
��
�	���!"�-
���
%���&�]�����!H
  8-15  ��
�	 

 
4. !��
	�,��	�1����	 

 
/!�%�������]����  �!H
/!�%������$���	����%� 	%�	��	������
������)������)(��
-

����$
��%�&
������

���.� �J��&�������������	��#K
$

 (Johnson) )(�������!���-����-
'�������/(��1�/!�%�������]
����%�&)�/]/�
�� �
���J
\
�����%� 	%�	 J-��� ������
%--����]
����1����J�������%� 	%�	)�����

�������!���-����-�
-������%--)�/]/�
�� %�&
�
	J-�������&���(�����������
����&-�!�&��O 2-3 �

 P���1�������%--����]
����������
)! 
�J��&������
����#���(������ 

 
6. 	��	(�)�"�$(�)��	������	 

 
 ����2�#
(
�2�#

�����&��������$2��
T  ]��	�&���	�2�#
(�#��#��$��
-$Y�J����
$�-,�OK��	���%�&$���PY�J��	�����	',����  �&���	J����O��!H
���-L����������%�����	
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�

(��
/��	$���	  �,!���	  ����%� 	%�	��	������
���  ��I&

�
����2��#�',�����2�������/(��1�

�2�#

�  )(��
--�(�� -�
���	�������1�
�2�#

�������
)! 
 ����(��	����
�&�&%��o  ����&�2�#
(
�2�#

�)���&#���	 7-25  ��/���
�  �#����

�2�#

�(
	������
����

���.��&�L�
���%�&����
�,������	���!"�-
�����P,����	�$�����
������

�
 ��	
�����J���
�2�#

����
 /(��
�
����2�
�
������ ���	������� 20-30  ���������#�
����$���	�����(�
 
������

�
��	����!�
-
�2�#

�������#��#��&$��
-�&(
-����%� 	%�	#���J�
	���$Y�J��	
���	���%���&�
 
 ����2�#
(
�2�#

�����&����	)��$����P�2�#
(����
���� ����!H
����)� ����#�L'����
�������%���%��$��	���$2��
T����
�
�����	������P,����	 %�&�&�
(�&�
	���-�(�� -���������(���

������� 
  ������/(��1�
�2�#

� �!H
�����������-�-��$2��
T�
�������������J������	(��

$���PY�J��	�����	

���.� �J����J���J,
!�&$��S�Y�J����2�	�
��	������
���

���.�%�&

�
���r��&(
-/�� #������

(
-$,	o ��	/�� �
��&���	'��
������/(��1�
�2�#

��
�	$��
(�Y��
��OK 
����
��	. 2549:54-56 ) 
 

7. ��	
��������������4 

 
Y���
 J�
����� (2535: -��
(���))(������'��������
��&%�&�������
��&��-�,��
-

������������
����IJ�&$��
(���
�2�#

�������������$����P�
������
��.���

�$ ��L���
�����	
�!H


�����
#T�	1
�
�
S��!~��� 5 ]��	�2��
	����
��1���

�$��	/�	����
�-T����1,��� �
	#�
(
��1-L���2�
�
 24 �
 /(�%-�	��L���
�����	����!H
 2 ��L�� o�& 12 �
 �����L����� 1 ����
��&
��

�$�J��	����	�(��� %�&��L����� 2 ����
��&��-�,��
-������������
����IJ�&$��
(���
�2�#

� �2�
�������!H
���� 8 $
!(�#Ko�& 3 �

 ����

�

��K  JLS %�&�L��K �
�	%������ 16.30 � 17.30 
. ���
����	���������',����
��
(�2����
 ���
������%�&�
�&#���	������$
!(�#K��� 4 %�& 8 ������($�-
����$����P�
��.���

�$'���������J-��� 

1. �������
��&��

�$�J��	����	�(����
-�������
��&��-�,��
-������������
����IJ�&
$��
(���
�2�#

� �#�'��������$����P�
��.���

�$)��%�����	�

 

2. �
�	$�	��L������������#
���
����$����P�
��.���

�$����	��

�$2��
T��	$P������
�&(
-.05 
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3. ����$����P�
��.���

�$��	��L���������
��&��

�$�J��	����	�(����
-������
�
��&��-�,��
-������������
����IJ�&$��
�
1��	 4 %�& 8 $
!(�#K #�
	������(����
�������
���
�������	��

�$2��
T��	$P�������&(
- .05  

!��1� ���-��
/#��& ( 2540: -��
(��� ))(��2�������
������	'���������
�2�#

�%--/��$
)��
����1
�
-��������
�2�#

�%--/��J 
)��
����1
�������J�������%� 	%�	  J�
	%�&
������ ���	������
�����
��(��
#
��  ��L���
�����	�!H
����1
1���
�
	#�
($	��� ���L 13� 15 !~  
�2�
�
  45  �
������$
���
��.�eL�-��  $L�Y�J/(��
��)!(�!������/������!H
�L!$������
�������2��
	���/(���S������%�&$L���
�����		����������
-$�
��',�$
��  �2�����($�-����
%� 	%�	J�-
	%�&������ ���	������
�����
��(��
#
�����
������%���
2�'�����(�-���
(
����	�2�(
-�J����
(������L���
�����	  �2�
�
  3  ��L�� o �&  15  �
  ������&#K����,�#�����I����  $��

�-���	�-
����X�
  ������&#K����%!�!��
��	�(���   (���$P����($�-��e  �!���-����-����
%�����	��	����I�����!H
����,�(�����S���	�,��   /(��1����J������K   /!�%���  SPSS/PC+  
'�������
�J-��� 
 1. ����%� 	%�	  J�
	%�&������ ���	������
�����
��(��
#
����	����1
1����L�����
����
��&eL�-����-�,��
-��������
�2�#

�%--/��$)��
����1
  �J������
�����������1
1��
��L��������eL�-���J��	����	�(���  %�&����1
1����L���������
��&eL�-����-�,��
-��������

�2�#

�%--  /��J 
)��
����1
  ������%� 	%�	�J������
�����������1
1����L��������eL�-���J��	
����	�(���%�����	�

����	��

�$2��
T����&(
-  .05 
 2.  ����J�������%� 	%�	  J�
	%�&������ ���	������
�����
��(��
#
����	����1
1��
��L���������
��&eL�-����-�,��
-��������
�2�#

�%--/��$)��
����1
�
-  ����1
1����L��������
�
��&eL�-����-�,��
-��������
�2�#

�  %--/��J 
)��
����1
)��%�����	�

 
    3.  ����I��������J��������� �%�	  J�
	  %�&������ ���	������
�����
��(��
#
������1

1����L���������
��&eL�-����-�,��
-��������
�2�#

�%--/��$)��
����1
�J������
������$L(  
��L���������
��&eL�-����-�,��
-��������
�2�#

�%--/��J 
)��
����1
�J�����	�	��%�&��L�����
���eL�-���J��	����	�(����J���
������$L( 

P��� ��L���� ( 2541: -��
(���) )(��2�������
������	'���	��������
�2�#

��
�&(
-
����#

����	�

���������2��
	������
����� ��L���
�����	����1��
������
�)(����������$L���
�����	
%--	��� (Simple random sampling) ���

������1�����L�&#���	  18 � 20  !~  �2�
�
 40  �
  ���
�2��
	�������,��
$����������$��K�����.�  1
�
!~���  1  %�&!~��� 2  �
!~��������  2540  ��	
������
��������$��K%�&���/
/��������.�  �#�������
��#�(�  %-�	��L���
�����	����!H
  4  
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��L�� o �&  10  �
  ��L��%���!H
��L����-�L�  ��L�����  2  ��L�����  3  ��L�����  4  �!H
��L���(��	�����

�2�#

�  ����&(
-����#

�  60%  70%  %�&  80%  ��	  1RM  ����2�(
-�
�	
����L���(��	�
�	  3  
��L��  �2�������  3  �

���$
!(�#K  ���  �

�

��K  �

JLS  %�&�

�L��K�!H
�&�&����  9  $
!(�#K  
$P�������1��
������
�  ���  ���������&#K����%!�!��
��	�(���%�&���������&#K����%!�!��

�,!%--����(��	%--�
(]�2�����������(���  ����
�	�!���-����-����%�����	�!H
����,�  Y��#�
	���
������&#K����%!�!��
��	�(��� /(��1���S���	Tukey  ]��	�2�#
(������

�$2��
T��	$P���)�����
�&(
-  .05 
 '�������
�J-��� ��L����-�L��
-��L�������
�2�#

�����&(
-����#

�  60%  ��L��
��-�L��
-��L�������
�2�#

�����&(
-����#

�  70%  ��L����-�L��
-��L�������
�2�#

�����&(
-
����#

�  80%  ���2��
	������
�����%�����	�

  Y��#�
	������$
!(�#K���  9  %��)��J-����
%�����	�&#���	��L���(��	�
�	  3  ��L�� 
 �
-(L�#�(� �L�] 	 ( 2541: -��
(���) )(��2�������
������	'���	��������
�2�#

��
�&(
-
����#

����	�

������������%� 	%�	��	������
����� ��L���
�����	�!H


������1��������
�J�
������
	#�
(�&��1
�
  !�1. /!�%�����.�%�&$L�Y�J  ���L�&#���	 15 � 17  !~  �2�
�
  40  �
  
)(�������$L��%--�IJ�&���&�	 (purposive  random  sampling) %-�	��L���
�����	����!H
 7 ��L�� 
o �&  10  �
  ���  ��L����-�L� ��L���(��	��� 1 �����
�2�#

�����&(
- 60% ��	 1RM ��L���(��	
���  2  �����
�2�#

�����&(
- 70% ��	 1RM %�&��L���(��	��� 3 �����
�2�#

�����&(
- 80%  ��	  
1RM  �
�	
����L���(��	�
�	 3 ��L�� �2���������
�2�#

� 3 �

���$
!(�#K ����

�

��K JLS %�&�L��K
�!H
�&�&���� 9 $
!(�#K  $P�������1��
������
�  ���  ���������&#K����%!�!��
��	�(���  %�&���
������&#K����%!�!��
�,!%--����(��	%--�
(]�2������(��� ����
�	����!���-����-����
%�����	�!H
����,�Y��#�
	���������&#K����%!�!��
��	�(��� /(��1���S���	 Tukey  ]��	�2�#
(
������

�$2��
T��	$P���)������&(
-  .05 
 '�������
�J-���  ����%� 	%�	��	������
�����Y���
��L����-�L� ��L���(��	��� 1  
��L���(��	��� 2  %�&��L���(��	��� 3  ���
�������
-Y��#�
	������$
!(�#K��� 9 ������%�����	
����	��

�$2��
T��	$P�������&(
- .05 �
	J-���  ����%� 	%�	��	������
������&#���	��L����-�L�
�
-��L���(��	���  3  Y��#�
	������$
!(�#K���  9 ������%�����	�

����	��

�$2��
T$2��
T��	$P���
����&(
-  .05 �
�O&�������%� 	%�	��	������
������&#���	��L����-�L��
-��L���(��	��� 1 %�&
��L���(��	��� 2 )��������%�����	�

��	$P�������&(
-  .05 

!��
L1 �L
$�
$(�Z (2543: -��
(���) )(��2�������
������	'���	��S�����
��&����
�2��J��	
����	�(��� �
-��S��������%� 	%�	��	������
�����-�,��
-����
��&����
�2� %�&��S��������%� 	%�	
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��	������
��� ����������
�
� %�&����
��&����
�2� �������������� ��
�������
�2�����-�&�&��	 
100 ���� ��L���
�����	�!H


��������1����J������1
�
!~��� 1 ��	������
�J�������
	#�
(1L�J� 
���L 17-19 !~ �2�
�
 45 �
 '��
�������
��1�����
�2� 1 ��%��� ���
����(��	 )(��2�����($�-
������ ��
�������
�2�����- 100 ���� �J���
2�'�����($�-������	�2�(
-%����
(������L���
�����	 
�2�
�
 3 ��L�� ��L���& 15 �
 �L���L������
��& ����
�2�(���%--����(����

 /(���L�����#
��	���
�
��&����
�2��J��	����	�(��� ��L�����$�	����
��&����
�2���-�,��
-�������%� 	%�	��	������
��� 
%�&��L�����$������
��&����
�2� �������%� 	%�	��	������
�����-�,��
-�������
�
� #�
	���)(��2�
������ 6 $
!(�#K �2�����($�-������ ��
�������
�2�����- 100 ���� �1�����($�-����� %�&
���������&#K����%!�!��
��	�(����
���������&#K����,� '�������
�J-���  

1. �������
��&����
�2��J��	����	�(���$�	'��������J��������� ��
�������
�2� �&#���	 
���
%�&#�
	����������	��

�$2��
T��	$P�������&(
- .001 /(�������I�������
%�&#�
	������ 
146.20 ��
��� %�&124.68 ��
��� %�&$��
�-���	�-
����X�
 23.30 ��
��� %�& 21.48 ��
��� 
����2�(
-  

2. �������
��&����
�2���-�,��
-�������%� 	%�	��	������
���$�	'��������J��������� �
�
�������
�2� �&#���	 ���
%�&#�
	����������	��

�$2��
T��	$P�������&(
- .001 /(�������I����
���
%�&#�
	������147.02 ��
���%�&117.53 ��
��� %�&$��
�-���	�-
����X�
 23.85 ��
��� %�&
17.27 ��
��� ����2�(
-  

3. �������
��&����
�2� �������%� 	%�	��	������
���%�&����������
�
�$�	'�������
�J��������� ��
�������
�2����
%�&#�
	����������	��

�$2��
T��	$P�������&(
- .001 /(��� ����I����
���
�
-#�
	������ 147.59 ��
��� %�& 113.94 ��
���%�&$��
�-���	�-
����X�
 23.45 ��
��� %�&
18.97 ��
��� ����2�(
-  

4. ��S��������
�2��
�	 3 ��S�$�	'���������� ��
�������
�2�)��%�����	�

 '�������
�
��
1���#��# 
��� �������
��&����
�2��
1��	�&�&���� 6 $
!(�#K$����P�J��������� ��
�������
�2�)(� 
/(�)���2��!H
���	������������%� 	%�	��	������
���#����������������
�
���-�,��

)!  

/$Y�  �L���	�K (2543: -��
(���) )(��2�������
������	'���	/!�%������������	%--�����
���J�
	������
���%�&������-$
�	��	�����&�I��	�
��.�����

/(  ��L���
�����	�!H


�����

1��1
�
�
S�������!~���  2  ��	/�	����
$

�������K������
������$�$�
�������
-����(��	]��	'��

����
(J�
	������
�����(�����S������
��&/(()�� �2�
�
 45 �
 %-�	',������
-����(��	����!H
 
3 ��L�� o �& 15  �
 /(���S�����
(��L�� (Match group method)  �!H
��L���(��	 1 ��L��%�&��L��
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�(��	 2 ��L�� /(��2�#
(�#���L���(��	��� 1 �����&�I��	���%--������$P�-

�������


/(��
��)!�1� ��L���(��	��� 2 �#������&�I��	���%--������',����
�$���	���
/(��
�
����������������
�(������-$
�	%�&�$���$���	$���PY�J��	��)��
��)!  �2��������!H
���� 10  $
!(�#Ko  �& 
3 �

�

�&1 1
��/�	 #�
	������$
!(�#K��� 2, 4, 6, 8  %�& 10  �2�����
(J�
	������
��� ����!"������� 
�������������
)#� %�&������-$
�	��	�����&�I��	�
��.�����

/(  %���
2�'����)(���
������&#K�����S���	$P���/(�#�����I����  $��
�-���	�-
����X�
 ������&#K����%!�!��
%--��	
�(���  ������&#K����%!�!��
��	�(���%--�
(]�2� %�&�!���-����-����%�����	��	����I�����!H

����,�/(���S������	�,�� �� (Tukey A Method)  '�������
�J-���  

 1. ��������&�I��	�
��.�����

/(���/!�%���������',����
�$���	���
�2��#�J�
	������
���
(����
����	��

�$2��
T��	$P�������&(
- .05  

 2. ��������&�I��	�
��.�����

/((���/!�%������������	%--)���2��#�J�
	������
���  
����!"��������������������
)#�  %�&������-$
�	��	�
�	 3 ��L�� %�����	�

����	��

�$2��
T
��	$P�������&(
- .05  
 (

� (�	YL�����K (2544: -��
(���))(��2�������
������	'���	��������
�2�#

� 6 RM  
��������
�2�#

� 12 RM %�&������J�
�/�������  ���������2��
	��	������
�������L���
�����	�!H



�����
1
�
�
S���������
!���  �J�1�� /�	����
)1�I��J����������L	��J�#�
�� /(����$L��
%--�IJ�&���&�	 �2�
�
  60  �
 %-�	��L���
�����	%--$L�����!H
 3 ��L�� o �& 20 �
 ���  ��L��
��������
�2�#

�  6 RM  ��L����������
�2�#

� 12  RM %�&��L��������J�
�/������� �
�	  3 ��L��
)(��
-������$
!(�#K�& 3  �

  �!H
�&�&���� 10  $
!(�#K��L���
�����	)(��
-����($�-�2��
	��	
������
��������
������%�&#�
	������$
!(�#K���  4  6  8  %�& 10 /(�����($�-����$����P�

�����
��&/(%�&��'

	��	  Johnson  %�&  Nelson  (1979) Vertical power jump  test  ������&#K
����,���	$P���/(�/!�%���$2��� ��,! (SPSS  of  Window  version  7.5)  ���������&#K����,�/(�
���#�����I���� %�&$��
�-���	�-
����X�
  ���������&#K����%!�!��
��	�(���  ���������&#K
����%!�!��
��	�(���%--�
(]�2�  %�&����!���-����-����%�����	�!H
����,�/(���S���	  Tukey 
 �����-�����		�
���
��
��
�	
��$�L!)(����  (1)  ����I�����2��
	��	������
������&#���	
��L����������
�2�#

�  6 RM  ��L����������
�2�#

� 12 RM %�&��L��������J�
�/�������#�
	���
���$
!(�#K���  4  6  8  %�& 10 )��%�����	�

����	��

�$2��
T��	$P�������&(
- .05  (2) ����I�����2��
	
��	������
�����Y���
��L����������
�2�#

� 6 RM  ��L����������
�2�#

� 12 RM  %�&��L�����J
�
�/�������  #�
	������$
!(�#K���  4  6  8  %�& 10  �J������
����������
����������	��

�$2��
T��	
$P�������&(
- .05 
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-
T1� $LJ��O/��
K (2544 : -��
(���) )(��2�������
������	'���	��������
�2�#

�%--
]L!�!��K�]�������������%�	%�&������ �  ��	���1�#�
(#�
	��	�


���.����$���$�
�����
  
]��	��L���
�����	�!H


�����
/�	����
��.��
	#�
($LJ��O-L�� %'
���1����$��� �J�1��  ���L
�&#���	 15 � 18  !~ �2����$L���
�����	%--�IJ�&���&�	 (purposive  random  sampling) )(���L��
�
�����	�2�
�
  20  �
  %�&%-�	��L���
�����	����!H
 2 ��L�� o �& 10 �
 /(��1�����%�	��	
���1�#�
(#�
	��	  �!H
��OrK�
����
(������L�� (randomly  assignment)  �2�#
(�#���L����� 1 �!H

��L����-�L�  ���]���/!�%������$������!���  %�&��L����� 2 �!H
��L���(��	  �����
�2�#

�
%--]L!�!��K�]����
������]������$������!��� 3 �

 ���$
!(�#K  ����

�

��K �

JLS %�&�


�L��K����  16.30 � 17.30  
. �!H
���� 8 $
!(�#K��(����

  �($�-�
(����I��������%�	%�&������ �  
��	���1�#�
(#�
	��	  ���
������  Y��#�
	������$
!(�#K��� 4 %�&$
!(�#K��� 8 $P�������1��
���
������&#K����,����  ����I���� (X)  $��
�-���	�-
����X�
 (S.D.) ���������&#K����%!�!��

%--�($�-�
(]�2������(��� (one  repeated  measure  analysis  of-  variance)  ����!���-����-����
%�����	�!H
����,�/(��1���S���	  Tukey �&�!���-����-����%�����	��	����I��������%�	��	
������ �/(��1�  t-test  (independent  sample  test) /(��1��������($�-������

�$2��
T��	$P���
����&(
-  .05  %�&#����$
�!�&$��S�Z$#$
�J

SK (r) �&#���	����%�	%�&������ ����
������ %�&
Y��#�
	������$
!(�#K��� 8 �
�	 2 ��L��/(��1���S�����($�-��	 Pearson Product Moment  
Correlation  Coefficient 
 '�������
�J-���  Y��#�
	����(��	��L���
�����	�
�	 2  ��L��  ������I��������%�	��	
���1�#�
(#�
	��	  )��%�����	�

����	��

�$2��
T��	$P�������&(
-  .05  ����I���������� ���	���
1�#�
(#�
	��	 ������%�����	�

����	��

�$2��
T��	$P�������&(
- .05 /(���L���(��	�������� �
(�������L����-�L�  Y��#�
	����(��	�&�&���� 8 $
!(�#K  $��
���$
�!�&$��S�Z$#$
�J

SK  (r)  
�&#���	����%�	%�&������ ��
��L����-�L�Y��#�
	������ 8 $
!(�#K  ���������$
�J

SK$,	����
���
������  �
��L���(��	  J-���Y��#�
	������ 8  $
!(�#K���������$
�J

SK$,	 %���!H
)!�
���
��	��	���� 

�	�
�(�Z O $	��� (2544: -��
(���) )(��2�������
������	'���	�������2��
	���%--J�
�
/��������
�&(
-����#

����	�

�������������� ��
������	 100 ���� ��L���
�����	�!H


������
1��1
�
!~��� 1 ��	������
�J�������
	#�
(�&�� �����L�&#���	 18-20 !~ '��
�������
��1����r� 1 
��%��� %�&)��)(��!H


���.��
�%�
������
� �2�
�
 60 �
 %-�	����!H
 4 ��L�� o �& 15 �
���
��L����-�L� ����
��&�
������	�&�&$
�
�J��	����	�(��� ��L���(��	��� 1 ����
��&�
������	�&�&
$
�
��-�,��
-�������2��
	���%--J�
�/������� /(������&/((�����,������
���
�&(
-����$,	 50 
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���� ��L���(��	��� 2 ��L������
��&�
������	�&�&$
�
��-�,��
-�������2��
	���%--J�
�/�
������ /(������&/((�����,� �����
���
�&(
-����$,	 60 �]
������ ��L���(��	��� 3 ��L������
��&
�
������	�&�&$
�
��-�,��
-�������2��
	���%--J�
�/������� /(������&/((�����,������
���

�&(
-����$,	 70 �]
������ $P�������1��
���������&#K����,� )(�%������I����%�& $��
�-���	�-

����X�
 (S.D.) ����($�-������ (t-test) ���������&#K����%!�!��
 (ANOVA) %�&�!���-����-
����%�����	����,�/(���S���	�1e�e (Scheffe) '�������
�J-��� 

1. ����I���������� ��
������	 100 ���� ��	��L����-�L�%�&��L������
��&�
������	
�&�&$
�
��-�,��
-�������2��
	���%--J�
�/������� /(������&/((�����,������
���
�&(
-����
$,	 50 �]
������ 60 �]
������ %�& 70 �]
������ �������� ��
������	 100 �������
%�&#�
	���
�(��	%�����	�

����	��

�$2��
T��	$P�������&(
- .05 

2. ����I���������� ��
������	 100 ���� ��	��L����-�L�%�&��L������
��&�
������	
�&�&$
�
��-�,��
-�������2��
	���%--J�
�/������� /(������&/((�����,������
���
�&(
-����
$,	 50 �]
������ 60 �]
������ %�& 70 �]
������ �������� ��
������	 100 ����#�
	����(��	
%�����	�

 /(�����I������	������ ��
������	 100 ���� ��	��L������
��&�
������	�&�&$
�

��-�,��
-�������2��
	���%--J�
�/������� /(������&/((�����,������
���
�&(
-����$,	 70 
�]
������ (������&(
-����$,	 60 �]
������ �&(
-����$,	50 �]
������ %�&��L����-�L�����	��


�$2��
T��	$P�������&(
- .05  ����I������	������ ��
������	 100 ���� ��	��L������
��&�
������	
�&�&$
�
��-�,��
-�������2��
	���%--J�
�/������� /(������&/((�����,������
�� �
�&(
-����
$,	 60�]
������ (������&(
-����$,	 50 �]
������ %�&��L����-�L�����	��

�$2��
T��	$P������
�&(
- .05 ����I���������� ��
������	 100 ���� ��	��L������
��&�
������	�&�&$
�
��-�,��
-���
����2��
	���%--J�
�/������� /(������&/((�����,������
���
�&(
-����$,	 50 �]
������ %�&
��L����-�L�)��������%�����	�

 

�
�� ��	S��& (2545 : -��
(���))(��2�������
������	'���	�������$���J�
�/�������
(���
�2�#

������������J
\
������� ���	

���.�eL�-����L���
�����	�!H


���.�eL�-��1��
������
�J�������
	#�
($�L��$��� �2�
�
 24 �
 /(��2����$L��%--�2�#
(�	�
��L��)(�%��  
��L���(��	��� 1 ������!���%�&��������� �  %�&��L���(��	��� 2 ������!������������ �%�&���
�$���J�
�/�������(���
�2�#

�  �2������� 2 �

���$
!(�#K �!H
���� 8 $
!(�#K �2�����($�-
������ ��
������	 27 ���� ���
����(��	#�
	����(��	 4  $
!(�#K #�
	����(��	 6 $
!(�#K  
%�&#�
	����(��	 8 $
!(�#K 
2�'����)(����2����������&#K��	$P��� /(�#�����I���� $��
�-���	�-
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����X�
������&#K����%!�!��
��	�(���%--�
(]�2� %�&�2�����!���-����-����%�����	��	
����I�����!H
����,�  /(��1���S�����($�-��	�,����  (Tukey  a)  '�������
�J-��� 
 1.  #�
	�������$���J�
�/��������(���
�2�#

� 8 $
!(�#K ��'�������J
\
������� � 
(3.60  ��
���) (����������������� ��J��	����	�(��� (3.84 ��
���) ����	��

�$2��
T��	$P�������&(
-  
.05 
 2.  #�
	�������$���J�
�/�������(���
�2�#

� 6 $
!(�#K %�& 8 $
!(�#K ���J
\
�
������ � (3.61, 3.60  ��
���) )��%�����	�

����	��

�$2��
T����&(
-  .05  
 !�&����K !�&��
 (2546 : -��
(���) ����������
�	
��  ���
�PL!�&$	�K����&�!���-����-'�
��	��������
#�2�#

�(���J��&��($�	�,!%--  �����������J
\
�����%� 	%�	��	������
�����  
%�&�!���-����-����%�����	����%� 	%�	��	������
�����  �&#���	���
������  �
-#�
	������
$
!(�#K���  3 , 6  %�&  9  ��	�L����-�L�   ��L����������
�2�#

�%--J��&��(���
  %�&��L����������

�2�#

�%--J��&��(�	  ��L���
�����	��	������
���
�	
��  ���  

�����

������  �J�1��  ���L  18 - 
24  !~/�	����

������J�&�L���������  �
	#�
(
��
���  /(����$L���
�����	%--�IJ�&���&�	
�2�
�
  60  �
  %-�	��L���
�����	����!H
 3 ��L�� o �&  20  �
 !�&��-(���  ��L����-�L����)��)(�
�
-/!�%�����������
�2�#

�  ��L���(��	���  1  ��������
�2�#

�%--J��&��(���
%�&��L��
�(��	���  2  ��������
�2�#

�%--J��&��(�	  �!H
�&�&����  9  $
!(�#K  ���(1��	�&�&������	
/!�%���������  �
�	  3  ��L��)(��
-����($�-����%� 	%�	��	������
�����/(��1�������	  Leg  
Dynamometer  ���
������  �
-#�
	������$
!(�#K���  3, 6  %�&  9  ���������&#K����,��1�/!�%���
���J������K$2��� ��,!  �J���#�����I����%�&$��
�-���	�-
����X�
  ���������&#K����%!�!��

��	�(���  ���������&#K����%!�!��
��	�(���%--�
(]�2�  %�&����!���-����-����%�����	�!H

����,�/(���S���	  Tukey 
 '�������
�J-���  ����I��������%� 	%�	��	������
�����  �&#���	��L����-�L���L�����
�����
�2�#

�%--J��&��(���
  %�&��L����������
�2�#

�%--J��&��(�	  #�
	������$
!(�#K���  3, 
6  %�&  9  %�����	�

����	��

�$2��
T��	$P�������&(
-  .01  ����I��������%� 	%�	��	������
�����  
Y���
��L����-�L����
������  �
-#�
	������$
!(�#K���  3, 6  %�&  9  )��%�����	�

����	��


�$2��
T��	$P�������&(
-  .05  %��Y���
��L����������
�2�#

�%--J��&��(���
%�&��L����������

�2�#

�%--J��&��(�	  %�����	�

����	��

�$2��
T��	$P�������&(
-  .01 

����� �O�S��� (2546: -��
(��� ))(��2�����!���-����-����%�����	��	������J�
�/�
������  %�&������(���
�2�#

��������������� ��
������	�&�&��	  50  ������L���
�����	  �!H



�������J�1��  ���������
�J�������
	#�
($LJ��O-L��  ]��	�����L�&#���	  18 � 20  !~  �2�
�
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30  �
  /(�)(���������$L��%--�IJ�&���&�	  (purposive  random  sampling)  %�&%-�	��L��
�
�����	����!H
 3  ��L��/(����$L�� (randomly  assigned) ��� ��L����-�L� ��L���(��	��� 1���J�
�
/�������)  %�&��L���(��	���  2  (���(���
�2�#

�) �
�	
���L� o ��L���&��� 3 �

���$
!(�#K ��� �


�

��K  �

JLS  %�&�

�L��K  �
�	%������  16.30 � 18.00  
.  
2�'����)(���������&#K����,�  /(��1����
������&#K����%!�!��
��	�(��� (one way analysis of  variance : ANOVA) %�&�2����
�!���-����-����%�����	�!H
����,�  /(��1���S���	 Tukey  '�������
�J-��� Y��#�
	����(��	
$
!(�#K���  4  %�&#�
	����(��	$
!(�#K���  8  ��L����-�L� �
-��L���(��	��� 1 �&��L���(��	���  2  
�������� ��
������	�&�&��	  50  ����  %�����	�

����	��

�$2��
T��	$P�������&(
-  .05  %�&��L��
�(��	��� 1 %�&��L���(��	��� 2  �������� ��
������	�&�&��	 50 ���� )��%�����	�

����	��


�$2��
T��	$P�������&(
-  .05 %�������
�2���������� ��
������	�&�&��	 50 ���� �������Y��#�
	
����(��	$
!(�#K���  8  J-��� ��L���(��	��� 2 �������� ��J������
���������L���(��	��� 1 %�&��L��
��-�L�  ����2�(
- 
 '�������
���
�	
��  $�L!)(����������J�
�/�������%�&������(���
�2�#

���!�&$��S�Y�J
�
����J��������� ��
������	�&�&��	  50  ����  )(�)��%�����	�

   

����
(�Z �
����� (2546: -��
(���))(��2�������
������	'���	������������
�����
��
(��
#
��%--/��$)��
����1
%�&/��J 
)��
����1
��������� ��
�������
�2�����-�&�&��	 
100 ���� ���
�������
-#�
	������%�&�!���-����-������ ��
�������
�2�����-�&�&��	 100 
���� �&#���	������������
�����
��(��
#
��%--/��$)��
����1
 %--/��J 
)��
����1
�
-
%--����
��&����
�2�����	�(���/(�)����������������
�����
��(��
#
�� ��L���
�����	�!H


���.�
����
�2��
	#�
(��
	 ���L�&#���	 13 � 15 !~ �2�
�
 45 �
/(���S������%�&$L���
�����	����		��� ���

����(��	)(��2�����($�-������ ��
�������
�2�����- 100 ���� �J���
2�'�����($�-��
����	�2�(
- �J����
(������L���
�����	 �2�
�
 3 ��L�� ��L���& 15 �
/(�������&#K����,�#�����I���� $��

�-���	�-
����X�
 J�����
�	�$
��!H
����	�J����!���-����-'�������
�J-��� 

1. �������
��&����
�2���-�,��
-������������
�����
��(��
#
��%--/��$)��
����1

���
%�&#�
	�������1�����
��������������
��&����
�2���-�,��
-������������
�����
��(��
#
��
%--/��J 
)��
����1
 

2. �������
��&����
�2���-�,��
-������������
�����
��(��
#
��%--/��$)��
����1

���
%�&#�
	�������1�����
��������������
��&����
�2�����	�(��� 

3. �������
��&����
�2���-�,��
-������������
�����
��(��
#
��%--/��J 
)��
����1

���
%�&#�
	�������1�����
��������������
��&����
�2�����	�(��� 
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$�
��P 1���$	�K ( 2548: -��
(��� ))(��2�����!���-����-������ ��
�������
�2����
'��$����&�&��	 100 ���� �&#���	���
�������
-#�
	����������
�2�(�����S���� 3 ��S� )(�%������
��&
����
�2��J��	����	�(��� �������%� 	%�	��	������
�����-�,��
-����
��&����
�2� %�& �������
%� 	%�	��	������
��� ����������
�
� %�&����
��&����
�2� %�&�!���-����-������ ��
�������

�2����'��$����&�&��	 100 ���� �&#���	��S���� 3 ��S� )(�%�� ����
��&����
�2��J��	����	�(��� �������
%� 	%�	��	������
�����-�,��
-����
��&����
�2� %�& �������%� 	%�	��	������
��� ����������

�
� %�&����
��&����
�2� ��L���
�����	�!H


���.���	1�����.�����
�2��
	#�
($	��� ]��	����
�

�&(
-1��	1
�
��� 2 (!.4-!.6) �����L�&#���	 10-12 !~ �J�1�� �2�
�
 45 �
 %-�	�!H
 3 ��L���& 15 
�
 )(���������$L���
�����	%--	��� (Simple Random Sampling) ������&#K����,�#�����I���� $��

�-���	�-
����X�
 J�����
�	�$
��!H
����	�J����!���-����-'�������
�J-��� 

1. 

���.��������� ��
�������
�2����'��$����&�&��	 100 ���� #�
	����������������

������ )������&�1� ��S��������
��&����
�2��J��	����	�(��� #�����S�����������%� 	%�	��	������
���
��-�,��
-����
��&����
�2� #�����S�����������%� 	%�	��	������
��� ����������
�
� %�&����
��&
����
�2� 

2. ��S�����������
�2��
�	 3 ��S� $�	'���������� ��
�������
�2�%�����	�

 ����������L��


���.�����
�2�����1���S�����������%� 	%�	��	������
��� ����������
�
� %�&����
��&����
�2� 
$�	'�������J
\
������� �)(����������L��������(�����S�����������%� 	%�	��	������
�����-�,��
-
����
��&����
�2�]��	�������� �%�����	�

 0.99 ��
��� %�&��L��������(�����S��������
��&����
�2��J��	
����	�(����������� �%�����	�

 1.54 ��
��� 
 
8. 	����������2�������4 

 
 ���$

 %�&$�,� (Thomson and stull, 1958 : 479-485) �2�������
��������
-'���	���
�����
�2�#

���������� ��
�������
�2� �2�
�
',�P,��(��	 81 �
 %-�	����!H
 6 ��L�� ��� 6 
$
!(�#K ��L���(��	��L��%�������
�2�#

�%--�J���
�2�#

����
������o (Progressive Resistance) 
$
!(�#K�& 3��
�	 o �& 4 
��� ��L���(��	��� 2 �������
�2�$
!(�#K�& 3 ��
�	/(������&���� 150 #�� 
%�&�����1�%�
����	�(��� 150 #�� 
�����
�����	�������
�2�����
(��(��������� ������& 75 ��	
������ �$,	$L(�
�&�&��	 60 #�� 2������ ����
�2�(��������� ��� ���� 30 #�� 3 ������ %�&����������� 
��� 10 ������ ��L���(��	��� 5 �#��������
�2�%--�(����

�
-��L����� 2 %�&�����
�2�#

�%--�(����
-
��L��%�� /(�����
��&$�
-�
-�����
�2�#

� $2�#�
-��L����-�L��#�����
�2�����	�(��� '�!�&����� 
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��L���(��	��L��%��)����J
\
������	(��
������ � ��L���(��	��� 2 �����J
\
������� ����

����	��

�$2��
T��	$P�������&(
- .01  ��L���(��	��� 3 �����J
\
������� ����
����	��

�$2��
T��	
$P�������&(
- .01  ��L���(��	��� 4 �����J
\
������� ����
����	��

�$2��
T��	$P�������&(
- .01  
��L���(��	��� 5 �����J
\
������� ����
����	��

�$2��
T��	$P�������&(
- .05  $��
��L����-�L�)��
�����J
\
������� ����
����	��

�$2��
T��	$P�������&(
- .05 

(�
����
 (Dintiman, 1964: 456-463) )(������'�������#�����S�������������$����P�

������	�� � /(������������',��
-����(��	 1�� 145 �
 %-�	����!H
 5 ��L�� �1�����������
�
�	#�( 8 $
!(�#K %���&��L����������S�(
	���)!
�� 

��L���(��	��� 1 ����������
�
�%�&������	�� � 
��L���(��	��� 2 ����2��
	������
�����/(��1�
�2�#

�%�&������	�� � 
��L���(��	��� 3 ����
�	�������
�
� �2��
	������
�����/(��1�
�2�#

�%�&������	�� � 
��L����-�L���� 1 ������	�� �����	�(��� 
��L����-�L���� 2 )�������� 
������!���-����-'�����($�-���
�������
-#�
	������Y���
��L��J-��� ��L��������

�������
�
� �����L����� 1 %�&��L����� 3 ���������
�
��J������
����	��

�$2��
T��	$P��� %�&�
��L��
�(��	��� 1,2%�& 3 %�&��L����-�L���� 1 ���2��
	������
�����%�&����$����P�
������	�� ��J������

����	��

�$2��
T��	$P��� ������!���-����-�&#���	��L��Y��#�
	������J-��� ��L���������
�	�������

�
� �2��
	������
����� %�&������	�� � �����L���(��	��� 3 ������$����P�
������	�� ��J���������$L( 

�J

� (Penny, 1971: 3937-A) )(������'�������	%--���
��
 (Resistance Running) ���
����������� � ����%� 	%�	 �2��
	������
����� �����(�
 %�&��������	%�������	)� ]��	��&�2�
�
-��L���
�����	����!H


�������&(
-�L(������ /!�%���J������ �2�
�
 12 �
 ]��	%-�	����!H
 
4 ��L��o�& 3 �
 /(�����L���(��	 3 ��L�� �2�������(
	
�� 

��L����� 1 ������	%--���
��
�
-�������2��
	��%--)�/]������(Isomatric Leg 
Exercise) 

��L����� 2 ������	%--���
��
�
-�������2��
	��%--)�/]/�
�� (Isotonic Leg 
Exercise) 

��L����� 3 ������	%--���
��
�
-������	(��������� ��	���]�2�o�

(Repetition Sprinting) 
��L����� 4 �!H
��L����-�L� ����IJ�&������	%--���
��
 
�
�	��L���(��	%�&��L����-�L� �����(����

�!H
���� 6 $
!(�#Ko�& 4 �

o �& 50 
��� 

%����2�����($�-�������
-������ � ����%� 	%�	 �2��
	��	������
��� �����(�
%�&����
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����	%�������	)� �2�����($�- 3 �&�& ��� �����$��
$L(������$
!(�#K��� 2,4 %�& 6 '���������
J-��� 
 1. ��S��������
�	 3��S� ���	� �J��������� � ����%� 	%�	��	�� �2��
	��	������
��� ����
�(�
 %�&��������	%�������	)�����	��

�$2��
T��	$P��� 

2. ���(�&�&���� 6 $
!(�#K��	�������2��#�J
\
������	������ � ����%� 	%�	��	 
������
����� �2��
	������
��� �����(�
  %�&��������	%�������	)�(����
�!H
�2�(
- 

f
���
����K J�� ������(K ( Hutinger Paul Williard, 1971:4522-A) �2�������
������	 ���
�!���-����-'�������%--)�/]���
��� (Isokinetic) )�/]/�
�� (Isotonic) %�&)�/]������ 
(Isometric) ������J
\
�����%� 	%�	�J����#���������� ��
�������
�2�����
(��� �2�
�
',�P,��(��	 
61 �
 �!H


�������#�������
���
�(��
� ���L 17 -23 !~  

����,����	o)(��������($�-��
�	%�� (Pre �Test) %�&����($�-��
�	$L(���� (Post -
Test) �������
(��	��L����-�L� 1 ��L��%�&��L���(��	 3 ��L�� �
�
��%!���$�& 5 �
�%!�����
�	
�������
�2��&�& 25, 50, 100 #�� ����%� 	%�	��	%�
%--��,��
-��� (Static) %�&%--������
��� 
(Dynamic) '�!���"���  

1. ��L��)�/]���
��� (Isokinetic) �����J
\
��
�%!���$�& 4 �
 5 �
�%!�����	��


�$2��
T 

2. ��L����-�L���J
\
��������%� 	%�	����	��

�$2��
T �
�	o ���)��������������
%� 	%�	 

3. ��L��)�/]/�
�� (Isotonic) )��������J��������� �����	��

�$2��
T %������%� 	%�	
�J������
 

�����1K ( Wilcox, 1972 :1980-A) )(�������!���-����-��������
�2�#

������������
J
\
�����%� 	%�	��	������
�����  ��L���
�����	�!H


������1���&(
-�#�������
�����	�&�-��

�����
�2�#

�  ���
�������L��
�&���	����($�-����%� 	%�	��	������
����
�	#�( )(�%�� ���
��&��(��'

	 (Vertical Jump) ���	�	L����	�N����� (Plantar Flexion) ����#���(��	��� (Knee 
Extension)����#���(��	$&/J� (Hip Extension) ���	���	$&/J� (Hip Flexion)/(����
%-�	��L���
�����	����!H
 2 ��L�� �1������
������ 8 $
!(�#K o�& 2 �

 /(���L����� 1 �1� ��� �J�$ 
%�11�
 ( Leg Press Machine )  ��L����� 2 �1��- 
]K $�� ��$K ( Bench Squats ) �
�	 2 ��L�������

�2�#

���� 5 ����  ���%���&�

 3 1L( o�&)�����
 10 ��
�	  #�
	��������- 8 $
!(�#K %����2����
�($�-�#���
������  '���������J-��� 
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1. ������/(��1���� �J�$ %�11�
 �����J
\
�����%� 	%�	��	��%�&�����&/((��(
��'

	����	��

�$2��
T��	$P��� 

2. �������
�	$�	%-- ��'����������	�	L����	�N����� ����#���(��	���  ���	���	
$&/J� ����	��

�$2��
T��	$P��� 

3. ����%� 	%�	��	���
�	#�( ������$
�J

SK�������$����P�
�����&/((��(��
'

	 

���
 ( Glenn, 1972:5012 � A) )(��2�������
������	 '���	��������
�2�#

�%--)�/]
/�
�� (Isotonic) ��������� ��
�������
�2��&(
-������
� /!�%������ 1 ����������
�2�%--#

�
$�
-�-� (Interval Swimming) �����&���� %�&����1�%�
 /!�%������ 2 ����������
�2�%--#

�
$�
-�-� (Interval Swimming) �����&���� %�&����1�%�
%�&��������
�2�#

�%--�J���
�2�#

�
���
������o 

',�P,��(��	�!H


�������#�������
���$��
]�
 (Wisconsin) �2�
�
 20 �
 �!H



���.�����
�2��
�	#�( %-�	����!H
 2 ��L��(��� ��L����� 1 ���%--/!��%������ 1 %�&�����L��#
��	
���%--/!�%������ 2 �&�&������ 8 $
!(�#K '�!���"���  

1. ����������
�2�%--#

�$�
-�-� %�&��������
�2�#

�)��)(��2��#������� ���	���
����
�2��
�&�& 50 #�� �J������
���������L���������
�2�����	�(��� 

2. �
�	 2 ��L��)��������!����
%!�	��	(��
���	��� �����
�	��-$&/J�����(�	(������
����
�	$�	%-- 

3. �
��L���
�����	���)��e�� ���(�	(���%�	���
��
 2 1L(o�& 10 ��
�	��'��
���
J
\
������
�2�#

�)(��J������
 �������� 3 �

���$
!(�#K %�&���
�
 8 $
!(�#K 

���$K ��. ��(  James A. Gould, 1990 :239 - 330 ))(������)����� ��)����������
)#�
��	��/(�����&��#
�����$
�J

SK�

 ���������
)#� %--/��$)��
����]
(Close Kinetic Chain)
%�&/��J 
)��
����]
(Open Kinetic Chain)�&�����S�J�������-�(�� -��	������� %--/��$)�
�
����]
 (Close Kinetic Chain) ��� ���������
)#���	��#��������	���������	��,�-
J��

�2�#

�
����,�-
�N����� ������
���#(�
�)!�
�����	�(����

�
-%
���	
�2�#

� ���(���������
)#��

�����	�(����

 J��������%�&�O& ( Palmitier et al, 1991 : 402 � 431 ) P��%�	��,������L(#�L
�&
1����(%�	�I��
 (Shearing Force) �����������	 %�&�e�((� �f( e, (Freddie H.Fu, 1992 : 274) ����� 
�
��O&���$2��
T��	���������
)#���	�������%--/��$)��
����]
���$2��
T ��� �
�O&������
���
��
��(��
#
���2�	�
 �������
��(��
#�
	�&�2�	�
)!(������(�	�� 
�
����������-o������� �2��#����
�������(�����
�
�	 ���(���!�&$�
	�
�

�&#���	��L��������
�������2�	�
%�&��L��������
���
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��	�

���� �������%�	!&�&���Y��
���&1����

�
-%�	!&�& �����L
%�	%�&�

�������
-�(�� -����������� �&�(�	 /��J 
)��
����]
 �!H
���������
)#����%
����#(�
���	������
���
�
-%
���	
�2�#

�)����,��
�����	�(����

���(%�	�I��
������������� J��
���$
�'
$�
-
�2�#

�����(
�	-
�������)��$
�J

SK�

 
�2�#

�����L($
�'
$
��� 
�2�#

�
����L($
�'
$����2��#����(%�	�(���
#�
	��&(,�$&-�� %�&������
�����
��(��
#
���2�	�
�J��	�
(�(��� 

����-$

 ( Jacobson, 1984.758-A))(������'�����������%� 	%�	%--)�/]/�
�� 
(Isotonic) 2 ��S������'���������
���������
)#� (Movement Time) %�&����!"������������-$
�	 
(Reaction Time) ��	����#���(������
���#
����� ��L���
�����	�!H
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���1��2�
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1L(�����)(� ��L����� 2 ������%--���',����
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	)��)(�
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�� �1��2�
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 1 1L( (���
�2�#

�!��� ��L����� 3 �!H
��L����-�L� �1�
����,$ ��� ���
��

1
�
 %�11�
 (Nautilus Leg  Extension Machine) �������%� 	%�	�
(����%� 	%�	/(����-��
��
]�/�������K  (Cable Tensiometer )  �1�������� 10 $
!(�#K o �& 40 
��� '���������J-��� 

1. �
�	 3 ��L�� ������%� 	%�	�J������
����	��

�$2��
T��	$P�������&(
- .01 
2. ��L����� 1%�&��L����� 2 ������%� 	%�	�J������
�����
���������
)#� (Movement Time)  

%�&����!"������������-$
�	 (Reaction Time) ��	�
�	 3 ��L���(�	)��%�����	�
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�	 (Reaction Time) ��	�
�	 3 ��L��)��%�����	�
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