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&' �!� ��w!ก����ก���5��5�$����� ��� u !�	# ก���5��5������w!ก&' �!���ก ��&��           

�������,����ก 0�������2��ก �'�����กr� ก���tt����! t��ก��2 �!������ก��2 �!�#���ก�ก��2 ���&' �!�

��ก ����กr���r�5!�ก�%�&' �!�5!�� �������	/q�r���ก��0�v�!���� �!�w�!���3������ 

����o0��$�'������!���#ก�$ r���กก�%�&' �!�!���0 �����������	�����w�!������ก#�54���ก��� 

�������$����	/q	�q�r��ก�����&' �!� ���� ����� r���ก��	�� 6 ��3 r��-ก��	����|--'����

ก�%�&' �!�q�rก�����3	��#��5!��q	���3!������ก ���q�r-��$�r��ก���5��5�ก�%�&' �!�ก�

!����ก�r��5���	���$����	/q	���� �������	/  

 ���	��$����	/q	�-���ก��-��ก���5��5� ���� �.��$������� �������������� �#	����� 

����#	����� ���	�������������	���q� ��� ก�%��ก�����ก/4ก6�5!�-������ ��� u ก�%�

����#	�������������	/q	� ก�%��ก�����ก/4ก6���������	/q	� ก�%������������ # ก��

�5��5��#�"r��0�����	�ก���5��5�&' �!�q	����2����#��������ก ���&' �!�q	���ก ���$

 �������	/��w!��������� #กp��ก��-��ก��&' �!�!������ก��� ��� ก�%�t��ก��2 (Sea Games) 

ก�%��!�t���ก��2 (Asian Games) &' �!��#�����#/�����!�t�� (Asian Cup) &' �!��#�����#/

����	����'��� (European Cup) ก�%��!�#���ก (Olympic Games) ���&' �!���ก (World Cup) 

���	����7�#	�2 s����# (2534) ก����q�r����|--'��&' �!�ก�������3ก�%�	��q�r�������#��ก�!����

�0������$����	/ ���-���pq�r-�กก���5��5��������7u 	����s�r$�r�����$-����5r���ก�%��#�

��ก�!������ก���t4���!���r!�ก������ �
����� (2549) ก����q�r����|--'����ก�%�&' �!���3

ก�%�!���0!�ก����.	�4��	��	���w�!�����$�r�ก� �!������!������������	/�� #��r� �����	/���

�!���ก�����������"$ก�����&' �!���r�-����w�!�������3	����r-�ก5!��	���q�  

 � �ก��	��-�q�r������������p-$ก�����ก�%�&' �!���w!ก���5��5��� �ก&' �!�-� r!���

	�������".�0	��ก��	����������ก��	�ก6�&' �!�	���!������� ���	����7�#	�2 s����# (2534) q�r

ก����q�r��� �ก&' �!�-� r!���3s�r	����	�ก6�	���� � �!ก-�ก���������"	��	�ก6�&' �!�	����
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��r�-� r!�������".�0	��ก��	����!�ก�r�� �!���r!�ก�� ����� (Pele !r��"4�$ ������ �'	1#����, 

2538) q�rก������w�!���������w!�q	��������".�0	��ก��5!��กก�%�&' �!�	���� ��3�#�������7	���'�

��������กก�%�&' �!� "r�q��������".�0	��ก��	����
,��!!���������กpq������������ 

 ����� ��������7	���r�	�ก6�&' �!�������ก������".�0	��ก��	���!������� ��3

�#�������7��������กก�%�&' �!� ���	��-�	��$�r�กก�%�&' �!������"�y#�� #	�ก6��������ก��

�5��5�q�r!����������#	1#.�0 �!�	���ก���5��5� ���	�� �!���#�2� ����8� (Edward et al., 2003 

!r��"4�$ Proietti, 2007) q�rก������� �ก� �	�������������".�0	��ก��	�����-������"�y#�� #

	�ก6�	��������#	1#.�0q�r��!������ ��� �����"��ก6������5!�	�ก6�	��������#	1#.�0��q�r �!�

	����ก�ก���5��5�  

 t4��!��2���ก!�5!�����".�0	��ก��	���ก&' �!�������0w�!-�������#�$�r�����

���������p-$ก���5��5�&' �!��� ���ก!��r���|--�� ���u �����r�q�����-���3 ������p� 0��� 

�������!��������!�q� ����!�! �� ����!�	 ��� ���	�� 0���!��  # (Proietti, 2007) ก������� �|--��

����!����q�r�ก� ������p� (Speed) 0��� (Power) �����5p���� (Strength) �������!��������!�q� 

(Agility) ����!�! �� (Flexibility) ��� ���������"����'����!�ก�/#�� (Anaerobic capacity) 

����ก�� ���������"	��!�ก�/#��	��	��q�r (Aerobic capacity) 	����-�������#�$�r��������������p-

$ก���5��5�&' �!� �!���r!�ก�� ก����!�2 (Gramer, 1966) 	��ก����q�r��� �กก�%�&' �!� r!���

���������82		�5!�����ก�� (Stamina) !�����"4� ก��	������ก���������5p���� (Strength) 

����!�	 (Endurance) ������p� (Speed) �������!��������!�q� (Agility) ����!�! �� 

(Flexibility) ���0��� (Power) !�����!�������  

 !ก-�ก�� $�������ก���5��5��ก&' �!�-���ก�����w�!	�� $������ ���u 	��

���ก����	���$58�	��ก�������!���!���ก�!� ���q��q�r��!���!���ก�!� ������0##� ���

�8� (Rampinini et al., 2009) q�r	��ก���#������2�����#	��5!��กก�%�&' �!�	���ก#�54�$�������

	��ก���5��5� 0����  �!����� 90 �	�5!�ก���5��5��ก&' �!�-���ก�����w�!	��	������ ������� 

���0�r!�ก����ก�!� $������ ���u q�r�ก� ก���#���r��������p���� (High-intensity running)           

ก���#������� (Jogging) ก����# (Walking) ก���#���r��������p�����'� (Sprinting) ก���������!� 

(Dribbling) ก������� (Heading) ก������!� (Passing) ก���#���� � (Shooting) t4��������5!�            
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ก�����w�!q��	�������� r!�$�r0��������$�r!!กt#�- (Aerobic energy) ��� 0��������             

q��$�r!!กt#�- (Anaerobic energy) ����ก� �!�	���ก���5��5� �!���r!�ก�� 	!����� ����8�

(Thompson et al., 1999, 2001 !r��"4�$ Proietti, 2007) 	����� &' �!���3ก�%�	����ก�����w�!q��

���q�� �!�w�!� (Intermittent activity) 	����ก���y#�� #ก#-ก���	��ก��-�ก0��������                       

q��$�r!!กt#�- ����ก�� ก#-ก���	��ก��-�ก0��������$�r!!กt#�-  �!�	����ก�ก���5��5� 

�!���r!�ก�� ����� ����8� (Bangbo et al., 2006) ก������� $58��5��5�&' �!�s�r���-�

ก��	��ก#-ก���	����������ก���$�������u�����8 150 * 250 ก#-ก��� t4������$�r��p�����!� ��

ก��$�r0�����-�ก�����!	�0�-t�0� ���qก���q�t#�	����� �!�����ก���5��5�  

 �������w�!�!�$.�0�����r� !��2���ก!�5!�����".�0	��ก��5!��กก�%�&' �!��� 

���ก!��r�� 2 ����	�������7���w! ����ก�r���w�!	�����ก!��r�� �����5p���� 0��� ����!�	 

������p� �������!��������!�q� �������!�! �� ก�� ����0�����	�����ก!��r�� ���������"

5!�����0��������q��$�r!!กt#�- ������������"5!�����0��������$�r!!กt#�-                  

t4��ก��!!ก���ก��
�ก r!�0�v�	��� 2 !������������ก�q�-4�-�	��$�r�ก&' �!�������".�0                

	��ก��	�������82 

 $�r�����ก�r���w�!�� �#1�ก��
�ก��ก�����กก�������3ก��
�ก0����!�� �#ก�r��

�����ก�������4��	��$�r����$ก��
�ก� ��������q����ก ��������"0�v������5p���� 0��� ���

0���!�	5!�ก�r���w�!q�r (�#	�2��� !#	#��.�82, 2544, 2555) !ก-�ก��ก��
�ก��ก�����ก

ก����������$�r!'�ก�82$ก��
�ก	������q���0��������ก �!ก�����w�!�r��	��$�r�����"��q�$�r


�ก$���	���กก�%�$�rtr!� ���ก #q�r ������#1�ก��
�ก��ก�����กก�����-4���3�#1�	����

����#	1#.�0$ก��0�v�����ก�r���w�! ����������ก$ก��
�กtr!�5!��กก�%�!�ก�r��  

 ���$�r�5!�����0������� �#1�ก��0�v����������"5!�����0���������

����������#1�ก��
�ก	�����ก���� t4��ก��
�ก�������������3�#1��4��	��q�r�������#��!���$

�|--'�� �w�!�-�ก��3ก��
�ก�#1��4��	������$�r��ก��ก�� 'r5!�����ก���s�0��70�����	��

������� �����3ก��
�ก	�������"�y#�� #ก#-ก���	����������ก��� � ��ก#�������w�!��r�	���	����w!

r!�ก���ก��
�ก��� �!�w�!� (Baechle, 1994) !ก-�ก���������ก68�5!�ก��
�ก���q�� �!�w�!� 

t4����r��ก��ก�����w�!	��$58�	��ก���5��5�&' �!� �����ก��
�ก�����������-4���3�#1�	����
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����#	1#.�0$ก��0�v�����0����� ���$ก��!!ก�������ก��ก��
�ก������������� r!�

��������r0w�}��ก����ก������0�������$�r �0w�!$�r�ก#�ก��ก�� 'r5!�����0�����	�� r!�ก��

0�v�$58�	��	��ก��
�ก  

 ������������#-��	��0���� ก��
�ก������������r��������ก���	��$�r���������8 30 

�#�	�����ก��0�ก  2 * 4 �	��������"0�v�����0���������!�!���#ก	��������!	�0� * t�0� 

��������!�!���#กqก���q�t#�q�r��3!���������������s�"4�ก��0�v������!���#ก�r�� 

(Macdougall et al., 1998; Barnett et al., 2004; Gibala et al., 2006; Hazell et al., 2010; 

Macpherson et al., 2011) t4���!���r!�ก�� ����#� ����!#�2� (Baechle and Earle, 2000) 	��q�r

��!�����ก��!!กก�����ก��	����������ก�����3���� 30 �#�	��� ����ก��-�$�r0�����-�ก	���

�����!	�0� * t�0��������&��	2qก���q�t#� ������ก����$�r0�����-�ก����&��	2qก���q�t#�

��3���ก t4��-�	��$�r����0������!�!���#ก	�������ก#�ก��0�v�-�กก��$�r�� �������!���r!�

ก�� �-�#7 ก������ 2 (2545) 	�����ก��
�ก������������r��������ก�����8 90 * 95% 5!�

������ก����'���3���������8 30 �#�	� "4� 2 �	�����ก��0�ก 2 * 6 �	���3ก��
�ก���            

������������ก���	��$�r0�����-�ก������� #ก��3���ก �����ก��
�ก������������r��                         

������ก���	��$�r���������8 30 �#�	�����ก��0�ก 2 * 4 �	�-4���3�#1�ก��
�ก�������4��	����-�

0�v�	�������0���������!�!���#ก ����!���#กq�r  

 � �������5!�ก#-ก���	��$�r������ก�����3���������8 30 �#�	������!ก��r!�	��                 

-��ก#�54�$�������ก���5��5�&' �!� ���	�� �!����ก# ����8� (O�Donoghue et al., 2002)                 

q�rก������� 98% 5!�ก#-ก���	����������ก���$ก���5��&' �!�-�$�r����$ก���y#�� #� ��������	��

r!�ก��� 10 �#�	� t4��-�$�r��������o����-������8 2 * 3 �#�	�$� �������� !ก-�ก�����              

ก����!�ก��� !� �����5!���������o���������������5!�ก#-ก���	����������ก���ก������5!�

ก#-ก���	����������ก ���!���������� 1 : 7 "4� 1 : 10 � �!����q�กp ��!� �����	���ก#�54���-��ก#�               

!����q����	�� �!�	����ก� �!���r!�ก�� �!�2 ����8� (Mohr et al., 2003 !r��"4�$ Osgnach               

et al., 2010) 	��ก������� ���������o����$ก���y#�� #ก#-ก���	����������ก���� ��������-�$�r����

�����8 2 * 4 �#�	� ���-��ก#�54�.��$ 	'กu 1 * 90 �#�	�  �!�	����ก�ก���5��5�  
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 ����� ��������5!�ก�����w�!	���r��������ก���$�������ก���5��5�&' �!�����o����

-�!���	�������8q���ก# 4 �#�	� ���-��ก#�����ก��ก#-ก���	����������ก ����r��!� �����5!�

�������������8 1: 7 "4�  1: 10 �����w�!�����#������2"4�����0�����	��$�r��r�ก���y#�� #

ก#-ก����r��������ก��������8 4 �#�	�-�$�r0�����-�ก�!	�0����t�0�	������$����ก����3

���ก t4���!	�0����t�0�-���ก������!������pq�r�����w�!����ก��!!กก�����ก���r��������ก���s�� 

6 �#�	�q� ��w�!�!	�0� ���t�0����� ����ก��-� r!�$�r0�����-�ก�����!�!���#กqก���q�t#�  

�5r������� (Baechle and Earle, 2000) t4��ก������5!��!	�0����t�0�	�������� -� r!�$�r����0�ก

�����8 3 * 4 �	�-4�-�ก������������ก # (Fleck and Kramer, 2004) ����� ก���y#�� #ก#-ก���

�r��������ก��������8 4 �#�	�-�	��$�r�!	�0� ���t�0�	������!���$����ก����ก������ t4��ก��

0�ก��w! 	��ก#-ก���	����������ก �����3���������8 28 * 40 �#�	� ��w!�����8 7 * 10 �	��5!�

����	���y#�� #ก#-ก����r��������ก����� q���0���0!	������ก��-������!	�0� ���t�0�ก�����q�r�	��

������ก #$58�0�ก �����w�!�y#�� #ก#-ก����r��������ก���$����� �!q�����ก��-4� r!�$�r

0�����-�ก�����!�!���#กqก���q�t#��5r�������  

 o���ก��
�ก������������r��ก#-ก���	����������ก�����3���� 4 �#�	� ����ก��ก#-ก���

	����������ก ���	�����������������8 7 * 10 �	��5!�����$����	���y#�� #ก#-ก���	����������ก���

-�$�r0�����-�ก�����!	�0� * t�0���3���ก����������!�!���#กqก���q�t#��5r�������$           

ก��$�r0����� t4��-�ก�� 'r$�r�ก#�ก��$�r0�����-�ก	��������!	�0� * t�0� ��������!�!���#ก              

qก���q�t#�q�r��������ก��ก��
�ก�r��������ก�����3���������8 30 �#�	����-���             

����$ก�r�����ก���"�ก��82ก��	���ก#�54�-�#�$�������ก���5��5�&' �!���กก���  

-�ก���������75r�� r s�r�#-��-4������#�	��-����#1�ก��
�ก�����������	����!���������


�ก������ก��ก��
�ก��ก�����กก������0w�!/4ก6�s�5!�ก��
�ก ��r���s�	��q�r���������	���ก� 

�0w�!	��-�0�v�������5!�����ก��ก��
�ก�0w�!0�v����������"	�������#	��	���������

��������กก�%�&' �!� 	������0w�!	���กก�%� ��w! s�r
�ก�!  �!�-�'���	���$--�q�r��s�	��q�rq�

$�r$�r�ก#�������2$ก��0�v�ก�%��0w�!������3��#/ �!q� 
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��$%������& !�ก����'( 
 �0w�!/4ก6�����������	���s�5!�ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก���    

��������������� ���ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก���������������ก���	���� �!

���������"	�������#	��5!��กก�%�&' �!� 
 

���$��ก����'( 

           ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก������������������ ���ก��
�ก��ก�����ก
ก�����������ก��ก��
�ก���������������ก��� ��s� �!ก��0�v����������"	�������#	��
5!��กก�%�&' �!�5!��กก�%�&' �!� ���ก���w!q�� 
 

�����)�� !�ก����'( 
 1. ����ก��	��!���3���� 6 ������2ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก���
��������������� ���ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก���������������ก���
�����"�0#�����������"	�������#	��5!��กก�%�&' �!�q�r 
 2. ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก������������������ ���ก��
�ก       
��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก���������������ก��� ��s� �!���������"	�������#	��
5!��กก�%�&' �!�	�� ���ก� 
 

 !�� � !�ก����'( 
 1. ก���#-����������'��/4ก6�����������	���s�5!�ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��

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

����ก��� 	���� �!ก��0�v����������"	�������#	��$�กก�%�&' �!�����������1��/4ก6�

5!���������	0/#�#	�2 !��'������� 16 * 18 �, 	��ก�����
�กtr!��0w�!�5r�����ก���5��5�&' �!�       

- '��# �������������	�� 26 -��� 28 � ���-�	��ก��
�ก������2���!�������w!$��!��������

/'ก�2 ��3�������� 6 ������2 

 2.  �����	��-�/4ก6��������   ���ก!��r�� 

 2.1  �����!#��� (Independent variables) �w! ����ก��ก��
�ก ���ก!��r�� 
2.1.1 ����ก��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก������������������

  2.1.2 ����ก��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก���������������ก��� 
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 2.2  ���������'� (Control variables) ���ก!��r��  
2.2.1 �กก�%�&' �!��������1��/4ก6� !���� 
2.2.2  �0/ �o0���0/��� 
2.2.3 �����5p���� �o0��s�r	���������5p�������0�	125!�ก�r���w�!5�$	��

��ก�����ก��! ��$�r�5����3�'�o�ก (Half squat) q�� ���ก��� 1.5 �	��5!������ก �� 
  2.3  ����� �� (Dependent variables) ���ก!��r��  

2.3.1 ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� 
2.3.1.1 0������!�ก�/#�� 
2.3.1.2 ���������"����'����!�ก�/#�� 
2.3.1.3  ���������r� 

2.3.2 ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� 
2.3.3  0���!�	5!�ก�r���w�! 
2.3.4  �������!��������!�q�  

 

 *!�ก����+,!��*� !�ก����'( 
 s�r�#-��q�r	�������5r�$-ก���กก�%�	�� �5r����ก��	��!�"4�ก����ก��	��!�

���������"	�������#	��	���ก�!�������ก��	��!� ���q�"4�����ก��ก��
�ก	��$�r$             

ก��0�v����������"	�������#	�� ���-�	��ก��
�ก$�r���p-�#�ก�!ก��
�กtr!� ���ก #5!�

	��������� ���q�r5!$�rs�r�5r����ก��	��!�	'ก�������� p�$-��� ���$-
�ก ������ก��ก��

	��!�!����� p����������"	'ก� ���q��$�r
�ก�0#��� #�!ก��w!q�-�ก����ก��ก��
�ก

���ก����	��s�r�#-��q�rก����$�r �������ก��ก��
�กtr!� ���ก #5!�	��������� 	�����s�r�#-��q�r	��

ก��	��!����������"	�������#	�� ����'�ก��
�ก ����กp���ก6�!'�ก�82ก��
�ก	������q�r

�r�� �!� �!���������5!�ก��
�ก �����-4�"w!���ก������������5!����������"	��

�����#	��	���ก#�54���3s���-�ก����ก��ก��
�ก ��� �������ก���	����  
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���'��ก-�������./*.�ก����'( 
ก��01ก��ก�,��#�กก��2-- (Loaded jump squat training) ����"4� ก��
�ก���ก��                

��ก�����กq�r������r���! ��ก�����54�q�$���#��!���������p� �!�w�!�ก� $ก���#-���������
$�r!'�ก�82ก��
�ก	��s�# 54��o0���'��� ���ก����	��ก�����-�ก	����ก�����ก��! ��$�r�5��
��3�'�o�ก (Half squat jump) $ก��
�ก 

ก��01ก������/3����(��,� (Short-interval training) ����"4� ก��
�ก	����ก������
5!�����
�ก���$�rก#-ก���	����������ก���$�����������ก������0�ก���$�rก#-ก���	����������ก
 ���$�4���'�5!�ก��
�ก t4��$�r0��������$�7�-�ก����&!�&��-��3���ก$����
�ก                 
������#-���������$�rก�����w�!	���r��������p�����'���3���� 4 �#�	�����ก��ก���#�������          
��3���� 40 �#�	� -��� 8 �	������r�-4�0�ก�r��ก����#��3���� 4 �	�$ก��
�ก�4���'� 

 ก��01ก������/3����(�ก��� (Intermediate-interval training) ����"4� ก��
�ก	��
��ก������5!�����
�ก���$�rก#-ก���	����������ก���$����������ก���ก������0�ก���$�r
ก#-ก���	����������ก ���$�4���'�5!�ก��
�ก t4��$�r0��������$�7�-�ก�����!�!���#ก   
qก���q�t#���3���ก$����
�ก ������#-���������$�rก�����w�!	���r��������p�����'���3���� 32 
�#�	���r�0�ก�r��ก����#��3���� 4 �	�$ก��
�ก�4���'� 
 ���������$����������(� (Physiological performance) ����"4� ���������"
	�������#	��5!�����ก��$ก������!!ก$�r� ���u t4��$���#-��������� ���ก!��r�� 
   ���������$�����-�!!ก���!��ก�	��(� (Anaerobic performance) 
����"4����������"����'�5!�ก��$�r0��������q��$�r!!กt#�-$ก���y#�� #ก#-ก���	��ก�� 

t4��$ก���#-������������-�ก 0������!�ก�/#�� ���������"����'����!�ก�/#�� ���
���������r�	��q�r-�กก��	��!��r���#1�	��!���#������!�!���#ก ���#	2 (Running-based 
Anaerobic Sprint Test)  
   ������!��ก�	��(� (Anaerobic power) ����"4� ���������"
����'�$ก����r��0�����-�ก����&!�&��- (Phosphagens) �0w�!$�r$ก���y#�� #ก#-ก���
5!�����ก�� ��������3��  2 (Watts)  
   ���������$����%-���!��ก�	��(� (Anaerobic capacity) 
����"4� ���������"����'�$ก����ก6������ก��	����5!�ก�r���w�!t4��$�r0�����	����r��-�ก
	�������&!�&��- (Phosphagens) ��������!�!���#กqก���q�t#� (Anaerobic 
glycolysis) $�r��!�����������3��  2 (Watts)  
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   -/�������*� (Fatigue Index) ����"4� ���	������!ก"4������r�5!�
ก�r���w�!	���ก#�54�����-�กก��	������ก���q��$�r!!กt#�- ��������3��  2  �! �#�	� 
(Watts/sec.) 
   ���������$�����-�!!ก���!�ก�	��(� (Aerobic performance) 
����"4� ���������"����'�5!�ก��$�r0��������$�r!!กt#�-$ก���y#�� #ก#-ก���	��ก�� 
t4��$ก���#-������������-�ก ����	��$ก���#��	�� q�r-�กก��	��!��r���#1�	��!���-��             
!#� !�2�#	�	 ������!�2�� (Yo-Yo Intermittent Recovery Test) ��������3�� � (Metre) 
  ���!-�� !�ก�*����+,! (Muscular power endurance) ����"4� 
���������"5!�ก�r���w�!	��-�$�r0�������'�$ก��ก��	��t���ก���������� ���	������"�����
������p�5!�����ก��q��������w!ก��	��q�r�54� $ก���#-������������-�ก0���ก�r���w�!���
�o���� �!�����ก �� (Relative mean power) 	��q�r-�กก��	��!�����#1���ก�����กก������r��
������ก 0 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� -��� 30 ����� $���w�!����#� #ก ����t!��#	 t#��	p� 
(Ballistic measurement system) ��������3��  2  �! ก#��ก��� (Watts/kg.)  
  ������3!����3��3!�4� (Agility) ����"4� ���������"$ก������������p� 
ก�����!������p� ���ก��������	#/	��!���������p� ���	������ก��q������ก��	�� �� $ก���#-��
����������-�ก����	��q�r-�กก��	��!��r���#1�	��!��������!������5!�!#��#!��2 (Illinois 
Test Run * Agility) ��������3�#�	� (sec.) 
 

 ���2(/�&���4-*��'�กก����'( 

1. 	��$�r	���"4�s�5!�ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก������������������ ���
ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก���������������ก��� 	���� �!���������"	�������#	��
5!��กก�%�&' �!� 

2.��3��	��$ก��-������ก��ก��
�ก�0w�!0�v����������"	�������#	����������กก�%�
&' �!� �!q� 
 
 
 
 
 
 



����� 2 
�!ก�����������'(����ก��(� *!� 

 

 ก���#-��������� ���� "'������2�0w�!/4ก6�����������	���s�5!�ก��
�ก��ก�����ก
ก�����������ก��ก��
�ก������������������ ���ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก
���������������ก���	���� �!ก��0�v����������"	�������#	�����$�rก�'�� ��!������3
�กก�%�&' �!�����������1��/4ก6�5!���������	0/#�#	�2 !��'������� 16 * 18 �, t4����
�!ก���������#-��	���ก����5r!� ������5r!���ก �!q��� 
 1. ����".�0	��ก�����!��2���ก!�5!�����".�0	��ก�� 
 2. ����".�0	��ก�����!��2���ก!�5!�����".�0	��ก��5!��กก�%�&' �!� 
 3. ����0�����$����ก�����ก��$�r����0�����58�!!กก�����ก�� 
 4. ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� 
 5. ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� 
 6. ����".�05!�ก�r���w�! 
 7. 0���ก�r���w�! 
 8. 0���!�	5!�ก�r���w�! 
 9. �������!��������!�q� 
 10. ก��
�ก����������� 
 11. ก��
�ก��ก�����กก����� 
 12. ���#-��	���ก����5r!� 
 

1. ����$������ก�(���!��&���ก!� !�����$������ก�( 
 1.1 ����#��( !�����$������ก�( 
 ������'5/4ก6� 0�/4ก6� �	�ก�� ���ก��� r�����������}!���#ก� (The American 
Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance !r��"4�$ Safrit, 1990) 
ก������� ����".�0	��ก�� ����"4� .���	����5!�����ก��	�������"�y#�� #.��ก#-���-����q�r
!�����5p�5� ก��o��ก���o� ��!� ��ก�������� �!�|7���ก����ก���'5.�0 !��w�!�-�กก��5��ก��
!!กก�����ก�� �����3���������"0w�}�5!�����ก����������5r�����ก#-ก��� ���u 
 �#���!�2 ����8� (Miller et al., 1991) ก������� ����".�0	��ก�����	���q�����"4�
���������"$ก���y#�� #��5!�����ก��t4����3s���-�กก��	����5!�������!���w!����
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���$- ����!�	 �����5p���� ����!�! �� ก��	������������0�12 ���ก�����������	��
��3������ก!�5!�����ก�� 
 0#�#  .� #-�	�2 ����8� (2533) ก������� ����".�0	��ก����3���������"5!�
�'���$!�	��-�$�r����5!�����ก��ก��	��ก#-ก���$�u !��ก����0�ก��ก������!!กt4��
���������"	������ก��q�r!����������#	1#.�0��w!q�r��ก���� ��3����� #� �!ก����q��
����������p���w�!�$�r���กy ��������"&�� ������.�0�ก #q�r$����!������p� 
 /#�#�� 2 �#��7�� 2 (2533) ก������� ����".�0	��ก����� ��3���������"5!��'���$
ก������'�����ก��$�r����ก���y#�� #.��ก#- ���u !����������#	1#.�0�������ก����#��8��
������� �!�	��������ก���y#�� #�� q��ก�!$�r�ก#�����	'ก52	��� �!����ก��!�ก	�����������"
���ก!�ก#-ก���!w�u !ก��w!-�ก.��ก#-���-����q�r!�ก �r������ก��o��ก���o����/-�ก
������w�!��r�!�!�0��� 
 �'�� # ��������� (2535) ก������� ����".�0	��ก�� ����"4� ���������"5!�
����ก��$ก�����ก!�ก#-ก���q�r!����������#	1#.�0 #� �!ก���3����� ���q���ก#�����
��w�!��r� !�!�0��� 	������#q�r����������� ����ก���������5p���� !�	5!�ก�r���w�! ���
���� ���u 5!�����ก����ก��	���������ก���3!�������	���� � �������"4�����ก�� r!���
�'5.�0�� �����"�y#�� #��q�r�����p-�'����q��r���������0��������5p�������w!0!	��-����ก!�
ก#-ก���0#�/6 ��w!ก#-ก���	�� r!�	��$ก�8�o'ก�o#q�r!����������#	1#.�0!�ก�r�� 
 �oก 1�/#�# (2535) ก������� �����ก����กs�r	��������ก���5p���������82!�����	r-�#���� 
�&� � ����q�r����"4�����5����q�������$�u ���-�� �������"!!กก�����ก��������ก�%�q�r
 �� �ก #�0����	����q�� ��ก-� r!����'8���� #!w�!�ก �w! ����ก��&�  (Physical fitness) 
���ก!��r��0����!���#ก (Aerobic power) ����		�5!�ก�r���w�!�o0����� (Local 
muscle endurance) ก�r���w�!�5p��ก��� (Muscular strength) ����!�! �� (Flexibility) ��� 
������	����3!��2���ก!�5!�����ก�� (Body composition) 
 �#����2 ���� 2 (2540) ก����"4��ก�#��ก��$����	/q	�$�r��������5!�������
����".�0	��ก���������"4� �.�0����ก��	�������82 �����"�y#�� #ก#-ก��� ���u q�r!������
����#	1#.�0��������"��������# !���$�����q�r!��������w� �������'5 �r��ก�����/-�ก���	��
�ก#�-�ก5��ก��!!กก�����ก�� 
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 -�ก��������5!�����".�0	��ก�������"��'�q�r��� ����".�0	��ก�� ����"4�
���������"5!�����ก��$ก���y#�� #ก#-ก��� ���uq�r!����������#	1#.�0 t4����3s�!�
�w�!���-�กก��!!กก�����ก�� 
 

 1.2 !��&���ก!� !�����$������ก�( 
 ������'5/4ก6� 0�/4ก6� �	�ก�� ���ก��� r�����������	/����}!���#ก� 
(AAHPERD !r��$ Safrit, 1990) q�rก����"4�!��2���ก!�	�������75!�����".�0	��ก�� �0w�!
ก�����'5.�0����� ���ก!��r�� 
 1.) ����!�	5!��������$-�����!���w!� 
 2.) ������	����3������ก!�5!�����ก�� 
 3.) ����!�! �� 
 4.) �����5p�����������!�	5!�ก�r���w�! 
 �0�2 (Payne, 1990) ก������� !��2���ก!�5!�����".�0	��ก��������ก!��r�� 
 1.) �����5p�����������!�	5!�ก�r���w�! 
 2.) ����!�! �� 
 3.) �������!��������!�q� 
 4.) ����!�	5!����$-������$- 
 �#���!�2 ����8� (Miller et al., 1991) กpก����"4�!��2���ก!�5!�����".�0	��ก��
������ก!��r�� 
 1.) ����!�	5!��������$-�����!���w!� 
 2.) �����5p��������!�	5!�ก�r���w�! 
 3.) ����!�! �� 
 4.) ก����������0�12 
 5.) ������	����3������ก!�5!�����ก�� 
 �#����2 ���� 2 (2540) q�r��'�����".�0	��ก��	�����0�12ก���'5.�0  ���� ��, 
�./.1980 -"4��|--'�� �����!��2���ก!�5!�����".�0	��ก��-����ก!��r�� 5 ���ก��	��
�����7 �w! 
 1.) 0����!���#ก ��w!����!�	5!��������$-���ก�����$- 
 2.) �����5p����5!�ก�r���w�! 
 3.) ����!�	5!�ก�r���w�! 
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 4.) ����!�! �� 
 5.) ������	����3������ก!�5!�����ก�� 
 -�ก!��2���ก!�5!�����".�0	��ก�������"��'�q�r��� !��2���ก!�	�������75!�
����".�0	��ก�����ก!��r��  
 1.) �����5p�����������!�	5!�ก�r���w�!  
 2.) ����!�	����!���#ก 
 3.) ����!�! �� 
 4.) ������5!�����ก�� 
 5.) �������!��������!�q����ก����������0�12 
 

 1.3 !��&���ก!� !�����$������ก�( !��กก�8� 
 ���-!�2 (Hoeger, 1989) ��������".�0	��ก��!!ก��3�!�����.	 �w! 
 1.) �'5����"� (Health * related physical fitness) ���ก!��r�� 
  1.1) ����!�	5!�������!���w!�������$- 
  1.2 ����!�	����5p����5!�ก�r���w�! 
 1.3) ����!�! �� 
 1.4) ������	����3������ก!�5!�����ก�� 
 2.) 	�ก6�����"� (Skill * related physical fitness) ���ก!��r�� 
 2.1) ����!�	5!�������!���w!�������$- 
 2.2) ����!�	��������5p����5!�ก�r���w�! 
 2.3) ����!�! �� 
 2.4) ������	����3������ก!�5!�����ก�� 
 2.5) �������!��������!�q� 
 2.6) ก��	�� ��	�����'� 
 2.7) ก��	������������0�125!����������	���ก�r���w�! 
 2.8) ก����� ��w!0��� 
 2.9) �y#ก#�#�� !��!� 
 2.10) ������p� 
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 /#�#�� 2 �#��7�� 2 (2533) q�rก����"4�ก��	��������".�0	���� �w!s�ก���y#�� #��	������
$�r��p"4� 
 1.) ������p� (Speed) ����"4� ���������"5!�ก�r���w�!$ก��	����������
��w!	������5!�����ก�����w�!q���������������$�r�������	���'� ��� �#�� 50 �� � �#�� 100 �� � 
������� 50 ��� 100 �� � 
 2.) �����5p���� (Strength) ����"4� ���������"$ก���� ��5!�ก�r���w�!�0w�!
 �! r����	��-���ก��	�� �5� �����5p����5!�ก�r���w�!�5$ก�����! �� �!5r!/!ก 
 3.) �������!��������!�q� (Agility) ����"4� ���������"$ก��������	#/	��
5!�����ก����w!	#/	��ก�����w�!q��5!�����ก��  ������ r!�ก��!����	�	�	�$���� ก��
������ �����58���������ก����ก �!� 
 4.) ����!�! �� (Flexibility) ����"4� ���������"$ก������������� ��5!�
ก�r���w�! �!p 5r! �! ���u $��#��8�'�	����กก����ก # ���ก��กr����ก��$�r����#��� �0w�
��3���������"5!�5r! �!	�����0ก ก�r���w�!5� ������� 
 5.) ก����� ��w!0���ก�r���w�! (Power) ����"4� ���������"$ก��	����!����
	�	�	�$�5!�ก�r���w�!�r������0���������'� ���ก���ก�����ก ก��	'����ก�����ก ���5�r��
-�ก� ��3 r 
 6.) �������'� (Balance) ����"4����������"$ก������'�	��	��5!�����ก��
$�r!���$��ก68�	�� r!�ก��q�r q�����-�!���$58����w�!	����w!!���ก��	�� ��� ก��	�� �����	��
 ��5!��ก�#��� #ก 
 7.) �������0�125!������	���ก�r���w�! (Neuromuscular coordination) 
����"4� ก������'�$�r����ก��	���� !��!�ก������5!����������	!����������#	1#.�0 
��� �������0�125!�ก��q�r�#������� ���ก�r���w�!�� ���0w�!���w�!	�� 
 8.) ����!�	 (Endurance) ����"4� ���������"$ก��ก��	��ก#-ก���t���u ก�
�u 5!�ก�r���w�! ����ก#�������w�!��r���w!��w�!��r� 
 �#����2 ���� 2 (2540) q�r��'�!��2���ก!�5!�����".�0	��ก��-�ก!�� -"4�
	/���6 1960 t4�����ก!��r��!��2���ก!�	�������7��������กก�%� ����� 
 1.) �����5p����5!�ก�r���w�! 
 2.) ����!�	5!�ก�r���w�! 
 3.) ����!�	5!�����q������������$- 
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 4.) �������!��������!�q� 
 5.) ����!�! �� 
 6.) ก����� 
 7.) ������p� 
 8.) ก��	�� ��	�����'� 
 9.) ก����������0�12 
 10.) ���������� 
 -�ก!��2���ก!�5!�����".�0	��ก��5!��กก�%������"��'�q�r��� !��2���ก!�5!�
����".�0	��ก��5!��กก�%�	�������7 ���ก!��r�� 
 1.) ����!�	����!���#ก 
 2.) �����5p���� 0��� �������!�	5!�ก�r���w�! 
 3.) ����!�! �� 
 4.) �������!��������!�q� 
 5.) �������'�5!�����ก�� 
 6.) �������0�125!������	���ก�r���w�! 
 7.) ������p� 
 

2. ����$������ก�(���!��&���ก!� !�����$������ก�( !��กก�8�9%��!� 
 2.1 ��������� !�����$������ก�(�3!�กก�8�9%��!� 
 �����&' �!���������	/��!��� (Germany Football Association, 1991 !r��"4�$ 
���� .#���2, 2539) q�rก�����������".�0	��ก����30w�}�	���r�����ก�����-# $- t4����
�������ก��
�กtr!��0w�!��q�$�r$ก���5��5� ��ก��
�ก����4�"w!ก����q�$�r$ก���5��5���3
���ก 
 0#�#  .� #-�	�2 ����8� (2533) ก������� ����".�0	��ก����3���������"5!�
�'���$!�	��-�$�r��������ก��ก��	��ก#-ก���$�u!��ก����0�ก��ก������!!กt4� �
���������"	������ก��q�r������#	1#.�0��w!q�r��ก���� ��3���� #� �!ก����q������
������p���w�!�$�r���กy ��������"&�� ������.�0�ก #q�r$��������!������p� 
 ���� .#���2 (2539) q�rก������� ����".�0	��ก���w!���������"	���r�����ก��$
ก��	��ก#-ก��� ���uq�r!����������#	1#.�0t4����3s�-�กก��
�กtr!�5!�����ก��$�r������0�r!�
 �!ก��	��ก#-ก�����u��3!������ 
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 ����� (Pele !r��"4�$ ������ �'	1#����, 2538) q�rก������w�!���������w!�q	����
����".�0	��ก��5!��กก�%�&' �!�	���� ��3�#�������7	���'���������กก�%�&' �!� �ก&' �!�
"r�q��������".�0	��ก��	����
,��!!���������กpq������������ 
 ������ �'	1#���� (2538) q�rก����"4�!��2���ก!������75!�����ก��	��������".�0
�����82t4�� r!�$�r$ก�����&' �!�����������5p����5!�ก�r���w�! (Muscular strength) ��.��#
 r�	���� (Resistance of disease) ��0��� (Power) ������!�	 (Muscular endurance) ��
������p���� (Speed) ��������!�q� (Agility) ��ก��	�� �� (Balance) ���������0�125!�
ก�r���w�!��������	 (Co-ordination) ������!�! �� (Flexibility) ������������ (Accuracy) 
 -�ก���������75!�����".�0	��ก�� �!�กก�%�&' �!�5r�� r�����"��'� q�r���  
����".�0	��ก����3�#��	�������7	���กก�%�&' �!� r!���������ก��	�ก6�$ก�����&' �!� t4��
"r��ก&' �!�������".�0	��ก��	����-�	��$�r�����"��	�ก6�	����!!ก��$�rq�r!������
����#	1#.�0	���$�������
�กtr!������������5��5� ���s�$�r�ก&' �!����!ก�����	��-������
���������p-$ก���5��5� 
 

 2.2 !��&���ก!�����$������ก�( !��กก�8�9%��!� 
 ��7�#	�2 s����# (2534) q�rก������� ����".�0	��ก��	����5!��กก�%�&' �!�-� r!�
s��ก��
�ก	���r�����ก������3!������ q�����-���3�����5p����5!�ก�r���w�! 0���ก�r���w�! 
������p� ����		� �������!��������!�q� �0w�!$�r0�r!�$ก���5��5� �0���ก�%�&' �!�
��3ก�%�	�� r!�$�rก�����w�!q�������� ���u��ก��� ��ก����	�!�����'��� ���$�r����$ก��
�5��5��"4� 90-120 �	� 
 ���� .#���2 (2539) q�rก������� !��2���ก!�5!�����".�0	��ก����������กก�%�
&' �!� ������3 2 �#� �w!  
 1.) ����".�0	��ก��	���q� (General condition) ��3���������820w�}�	��
ก���������ก�����ก�%� t4������!!ก��3 7 ���ก�� 
 1.1) ������p� �w! ���������"5!�����ก��$ก�����w�!	��-�ก-'��4��q����!�ก
	���4�����$�r�����������	���'� 
  1.2) 0���ก�r���w�! �w! ���������"5!�ก�r���w�!$ก��	����!���������p�
������$-�����5!�ก�r���w�!�� ���4������� ��� �wก�����qก� 
1.3) �����5p����5!�ก�r���w�! �w! ���������"5!�ก�r���w�!$ก���� ���0����������������
q��-��ก������ ��� ก���ก�����ก ��3 r 
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  1.4) ����!�	5!�ก�r���w�! �w! ���������"5!�ก�r���w�!	��q�r���ก!�
ก#-ก���t���uq�r��3���������!����������#	1#.�0 
  1.5) �������!��������!�q� �w! ���������"5!�����ก��	��-�����������'�$
ก��������	#/	��5!�ก�����w�!	��q�r�r��������p������! 
  1.6) ����!�! �� �w! ���������"5!�5r! �! ���u$ก�����w�!q��q�r!����
ก�r��5��� 
  1.7) ����!�		���q� �w! ���������"$ก��	�������� ���u$����ก��	��
	����q�r����������#	1#.�0 
 2.) ����".�0	��ก���o0�� (Special condition) �w! ���������"	������ก��
5!��กก�%�	����q�$�r$ก�����ก�%��#� ���u �����ก�����ก�%�� ����#��กก�%�-4�������
 r!�ก��$ก����r������".�0	��ก��	��� ก ���ก� ก�����w!�กก�%� r!�������".�0	��ก��
�o0��	��� ก ���ก�q�-�ก�กก��9� �ก��� ��w!�ก�!����2�!� ��3 r  
 &' �!���3ก�%�	�� r!�$�rก�����w�!q������������ ������กก�%�-4� r!�!�/��
���������"	���r�����ก��	����!��#����ก�����0w�!��q�$�r$ก���5��5� 
 ก����!�2 (Gramer, 1966) ก������� �กก�%�&' �!� r!������������82		�5!�
����ก�� (Stamina) !�����"4� ก��	������ก���������5p���� (Strength) ����!�	 
(Endurance) ������p� (Speed) �������!��������!�q� (Agility) ����!�! �� (Flexibility) 
���0��� (Power) !�����!������� 
 �����&' �!���������	/��!��� (Germany Football Association, 1991 !r��"4�$ 
���� .#���2, 2539) q�rก����"4�!��2���ก!�5!�����".�0	��ก���������ก�%�&' �!� ���
�����"���� ���'8��ก68�5!�ก�����w�!q��q�r��3 2 �#� �w! 
 1.) ก�����w�!q����w�!� r (Basic motor qualities) 
 2.) ก�����w�!q��	��t��tr! (Complex motor qualities) 
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 t4��ก�����w�!q��	��� 2 ��ก68������ก!��r��!��2���ก!�5!�����".�0	��ก�� 8 
���ก�� ����� 
������ 1 ����!��2���ก!�5!�����".�0	��ก���������ก�%�&' �!�  ����ก68�5!�ก��
 ���w�!q�� (�����	����: Germany Football Association, 1991 !r��"4�$ ���� .#���2, 2539) 
ก�����w�!q����w�!� r ������p�   �����5p����  ����		�   ����!�! �� 
 
          + 	�ก6�
              &' �!� 
 
          
ก�����w�!q��	��t��tr! ����        ������p�   �����5p���� �������!������ 
   �5p����     		�   		� ��!�q� 
   �����p� 
 0���!��  # (Proietti, 2007) ก������� �|--������!����q�r�ก� ������p� (Speed) 0��� 
(Power) �����5p���� (Strength) �������!��������!�q� (Agility) ����!�! �� (Flexibility) 
������������"����'����!�ก�/#�� (Anaerobic capacity) ����ก�� ���������"	��
!�ก�/#��	��	��q�r (Aerobic capacity) 	���� -�������#�$�r��������������p-$ก���5��5�
&' �!�  
 -�ก!��2���ก!�5!�����".�0	��ก��5!��กก�%�&' �!������"��'�q�r��� 
!��2���ก!�5!�����".�0	��ก��	�������75!��กก�%�&' �!����ก!��r�� 
        1.) ����".�0����!���#ก����!�!���#ก 
        2.) ������p� 
        3.) 0��� 
        4.) �����5p���� 
        5.) �������!��������!�q� 
        6.) ����!�! �� 
        7.) 0���!�	 
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 2.3 �������(� !��3��ก�(.���#�3��ก��� 3� �9%��!� 
 ����� ����	��� (Reilly and Thomas, 1976) ก������� ��������5��5�&' �!�-���ก#-ก���
 ���u��กก��� 1,000 ����� ���	��s�r���-���ก��������ก#-ก���	'ก 5 * 6 �#�	� �������o������r�s�r
���-���ก���#���r��������p�����'� (Sprint) $����	�� 15 �� � 	'ก 90 �#�	� ��� ก#-ก���	����
������ก��� (Cruises plus sprint) 	'ก 30 �#�	�t4��$������-���3ก��$�r0�����	��q�r��-�กก��
	�������q��$�r!!กt#�- ���s�r�����4��-�$�r������!���!��!� (Possession) ������ �!�
	����ก������8 55.5 * 74.2 �#�	� !ก-�ก�� ���ก����!�ก��� ����".�0ก��$�r!!กt#�-����'���
�������0�12ก������	��	������5!�ก�����w�!	��$��������5��5�&' �!� 
 ������ (Smaros, 1980) ก������� ����".�0ก��$�r!!กt#�-����'����������0�12ก��
-��������5!�ก���#���r��������p�����'�$ก���5��5�&' �!� ���"r��ก&' �!�������".�0	��
�!���#ก (Aerobic fitness) 	���� -�	��$�r�����"0�ก&��-�กก#-ก���ก�����w�!q��	����������ก���
q�r�����p� 
 ���2�#� ��� ���ก!�2 (Mayhew and Wenger, 1985) ก������� ��������$ก���y#�� #
ก#-ก���	����������ก���� ��������-�$�r���������8 4 �#�	�  �!�	����ก�ก���5��5�&' �!� 
 �!0!�2 ก�� �!���# ����8� (Apor, 1988; Ohashi et al., 1988) ก���� ��ก���� $ก��
�5��5�&' �!� -����ก!��r��ก���#���r��������p�����'� 3 * 5 �#�	�����ก������0�ก�r��ก����#
��w!�#������� 30 * 90 �#�	������!� ����������������5!�ก#-ก���	����������ก������ก#-ก���
	����������ก ���-�!���	�������8 1: 10 "4� 1: 20 5!�����	���ก#�54� t4�������!���#ก-�"�ก$�r$
ก#-ก���	����������ก ���"4���ก������ ��# �#������� ����#��	����������p� ���ก���������p�����'� 
$	�� ��ก�5r�� �����!	�0�-t�0� ��� �����!�!���#กqก���q�t#�-�"�ก$�r$����5!�ก#-ก���	��
��������ก��� 
 ����� ����8� (Reilly et al., 1990) ก������� �กก�%�&' �!�-���!� ��ก��� r5!����$- 
(Heart rate) �o����!���	�� 157 ����� �!�	� ��w! �����8 85 * 98 % 5!�!� ��ก��� r5!����$-����'� 
(Maximum heart rate) $58�	��ก���5��5�&' �!� ���������".�0ก��$�r!!กt#�-����'� 
(VO2max) !���	�������8 55 * 65 �#��#�# �  �! ก#��ก���  �! �	� 
 ��	���#� ����8� (Matkovic et al., 1991) q�rก����q�r���ก�����w�!q��$�ก�&' �!�
���ก!��r��ก�����w�!q��������ก68�������$�7���3ก�����w�!q���������u��กก���ก��
���w�!q������������ ก���#���r��������p�����'�ก��ก���������� �กก�%�-4� r!�ก������".�0
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ก��	�������q��$�r!!กt#�-������$�r!!กt#�-5!�ก�r���w�!q�0�r!�uก�-�$�r0�����$���3
���ก54�!���ก��������ก5!�ก��!!กก�����ก�� 
 ��!���!� (Kirkendall, 1993) ก����"4�ก�����w�!q��$ก�%�&' �!�q�r���ก�����w�!q��
$�ก�&' �!���กp-������ก������������� ก����#ก��ก����� ก��0'��ก���#������� ก��ก��� �� 
ก���#��q��#���� ก���#���r��������p�����'��������u t4��-�� ก ���ก�q���r�� � ������ก�����     
ก���#���r��������p�����'�$�กก�%�&' �!�������	��-�!���$���� 10-40 �� ��������	��5!�
ก�����w�!q�� �!�	����ก�ก���5��5��o���������8 9 ก#���� ����� ����#�5!�ก�����w�!q���#�
��3�r!���5!�����	��	������-����ก!��r��ก����#�r!��� 25 ก���#�������u�r!��� 37 ก���#��q�
ก����r!��� 20 ก���#���r��������p�����'��r!��� 11 ���ก���#��"!������r!��� 6 ���ก�����w�!q��
��-���ก������������������p� ���	#/	��	'กu 4 * 5 �#�	� 
 �#��!�2 ����!�	#� (Wilmore and Costill, 1994) ก�������$���������ก&' �!�-� r!�
	������ก�ก#ก��� 30 �#�	�����&!�&��-q�������"	���� �!q�r����qก���q� #ก-4� r!�
����r�	���	$}������0��������ก	��$�r�ก#�s������w!�ก#�ก����� #ก$ก�r���w�!��3���� '
	��$�r�กก�%���w�!��r� ���������".�0!�ก�/#��-4���3 ��ก����5�����������"ก��	����
5!�ก�r���w�! 
 ����� (Reilly, 1996) ก����q�r��� 0�������3�|--��0w�}�5!�ก�����w�!q��$ก�%�          
	'ก����.	 ��� ������#�$�r�กก�%������������"��ก54� &' �!���3ก�%�	����ก�����w�!	���r��
������p����t���u  �!����� ��� r!�!�/������		������r�� ����� ก��$�r0�����	����
����#	1#.�0-4������������7 ���-����3 �!� 90 �	�5!�ก���5��5� 
 �!���#�2�� (Edwards, 1997) ก�������ก�%�&' �!���3�ก�	�������� r!�ก������".�0
	���r�ก��$�r!!กt#�-���q��$�r!!กt#�-$58��5��5�-� r!�$�r����".�0�r�q��$�r!!กt#�-
��ก��� ก���#���5r������ก ก���#���r��������p�����'� t4��-�ก�!$�r�ก#�ก��5��!!กt#�- ����ก#�ก����
� #ก$ก�r���w�! 
 ����� (Reilly, 1997) ก������� &' �!���3ก��!!กก�����ก�����q�� �!�w�!�	�����ก!��r��
ก#-ก����������u 	����������ก�������ก��ก#-ก����������u	����������ก ���"4���ก��� t4��
��������!�--��ก#�    ก����� #ก	�����$��w!� $��������5��5�� �����5!�ก#-ก���	����������ก ���
-�����$�r�ก#�ก������5!�ก����� #ก	���ก#�54��� ���	��$58��5��5�&' �!��� �����8 75 "4� 
90 ��!�2�tp 25!�0�����	������	������ก��$�r��-�ก��������!���#ก!ก-�ก�� ���ก����!�ก��� 
����	��	������5!�ก�����w�!	��$ก���5��5�&' �!�!���$���������8 8 * 11 ก#���� � ���
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���ก!��r������	��$ก���y#�� #ก#-ก��� ���u ����� ก����# (Walking) 25% ก���#������� 
(Jogging) 37% ก���#��	�� ���ก���������p�����'� (Running below top speed) 20% ก���#���r��
������p�����'� (Sprinting) 11% ���ก���#��"!����� (Running backward) 7% ���ก����!�ก��� 
!� ��������������������5!�ก#-ก���	����������ก������ก#-ก���	����������ก ���-�!���	��
�����8 1: 7 5!�����$ก���y#�� #ก#-ก��� 
 ����	2 ����8� (Drust et al., 2000) ก������� $ก���5��5�&' �!��� "4���r���ก��
���w�!q���r��������p����-��ก#�54������8 11% 5!�����	���	������ � �กp��3�|--�������7	��-�
ก����s�ก���5��5�	���ก#�54� 
 �!����ก# ����8� (O�Donoghue et al., 2002) ก������� 98% 5!�ก#-ก���	����������ก
���$ก���5��&' �!�-�$�r����$ก���y#�� #� ��������	��r!�ก��� 10 �#�	� t4��-�$�r��������o����-�
�����8 2 * 3 �#�	�$� �������� !ก-�ก�����ก����!�ก��� !� �����5!���������o�����������
����5!�ก#-ก���	����������ก���ก������5!�ก#-ก���	����������ก ���!���������� 1: 7 "4� 1: 10 � �
!����q�กp ��!� �����	���ก#�54���-�q����	�� �!�	����ก� 
 ����� ����8� (Bangbo et al., 2006) $58��5��5�&' �!�s�r���-�ก��	��ก#-ก���	����          
������ก���$�������u�����8 150 * 250 ก#-ก��� t4������$�r��p�����!� ��ก��$�r0�����-�ก
�����!	�0�-t�0� ���qก���q�t#�	����� �!�����ก���5��5� 
 �!���#�2� ����8� (Edward et al., 2003 !r��"4�$ Proietti, 2007) q�rก������� �ก� �	����
���������".�0	��ก��	�����-������"�y#�� #	�ก6�	��������#	1#.�0q�r��!������ ��� �����"
��ก6������5!�	�ก6�	��������#	1#.�0��q�r �!�	����ก�ก���5��5� 
 ���0##� ����8� (Rampinini et al., 2009) 0����  �!����� 90 �	�5!�ก���5��5��ก
&' �!�-���ก�����w�!	��	��� ��� ������� ��� 0�r!�ก����ก�!� $������ ���u q�r�ก� ก���#���r��
������p���� (High-intensity running) ก���#������� (Jogging) ก����# (Walking) ก���#���r��
������p�����'� (Sprinting) ก���������!� (Dribbling) ก������� (Heading) ก������!� (Passing) 
ก���#���� � (Shooting) t4��������5!�ก�����w�!q��	�������� r!�$�r0��������$�r!!กt#�- 
(Aerobic energy) ��� 0��������q��$�r!!กt#�- (Anaerobic energy) ����ก� �!�	���ก��
�5��5� 
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 	!����� ����8� (Thompson et al., 1999, 2001!r��"4�$ Proietti 2007) 	����� &' �!�
��3ก�%�	����ก�����w�!q�����q�� �!�w�!� (Intermittent activity) 	����ก���y#�� #ก#-ก���	��ก��-�ก
0��������q��$�r!!กt#�- ����ก�� ก#-ก���	��ก��-�ก0��������$�r!!กt#�-  �!�	����ก�
ก���5��5� 
 �������2 (Bradley, 2009) ก������� $�����������5!�ก���5��5�&' �!�	������ 90 �	� 
s�r���-��y#�� #ก#-ก���	����������ก ��� 91% 5!�����	������ t4�����ก!��r�� ก���w (Standing) 
5.6% ก����# (Walking) 59.3% ���ก���#������� (Jogging) 26.1% ����y#�� #ก#-ก���	��������
��ก���!�ก 9% 5!�    ����	������ t4�����ก!�q��r�� ก���#��(Running) 6.4% ก���#����p� (High-
speed running) 2% ���ก���#���r��������p�����'� (Sprinting) 0.6% ���-��ก#�ก#-ก���	��������
��ก�������ก��ก#-ก���	����������ก �������o����	'กu 72 �#�	�  
 ����!� ����8� (Dellal et al., 2010) ก������� $��������5��5�&' �!� s�r�����4��-�
��!���!��!��#���3 2% 5!�����$ก�����w�!	��	������ �!�	����ก� 
 �!�2 ����8� (Mohr et al., 2003 !r��"4�$ Ongnach et al., 2010) ก������� ��������
�o����$ก���y#�� #ก#-ก���	����������ก���� ��������-�$�r���������8 2 * 4 �#�	� ���-��ก#�54�
.��$	'กu 1 * 90 �#�	�  �!�	����ก�ก���5��5� 

 -�ก�����#	��5!�����ก��$�������ก���5��5�&' �!������"��'�q�r��� &' �!�����3
ก�%�	����ก#-ก���ก�����w�!q�����q�� �!�w�!� �!�����5!�ก���5��5� t4��$��������5��5�
&' �!�����ก#-ก��� ���u��กก��� 1,000 ����� t4��-���ก��������ก#-ก���	'ก 5 * 6 �#�	������3
ก#-ก������u	����������ก��� ���ก#-ก���	����������ก��ก���"4� �������ก� t4������$�r��p���
$��������5��5�&' �!�����ก��$�r0�����-�ก�����!	�0�-t�0� �����!�!���#กqก���q�t#� 
��������!���#ก����ก� �!�	���ก���5��5� !ก-�ก������	��	������$ก�����w�!	���������
�5��5�&' �!���!���$���������8 8 * 11 ก#���� � ���-����ก!��r��ก�����w�!q�� ���u 
q�r�ก� ก���#���r��������p���� ก���#������� ก����# ก���#���r��������p�����'� ก���#��"!����� ก��
�������!� ก������� ก������!� ก���#���� � ���	�����������o����$ก���y#�� #ก#-ก���	��������
��ก������ ก���#���r��������p�����'� � ��������$�r���������8 2 * 4 �#�	� t4��-��ก#�����ก��
ก#-ก���	����������ก ��� ��� ก����# ก���#������� $!� ����� 1: 7 * 1: 20 5!�����$ก���y#�� #
ก#-ก��� (��� :  ���) ���$��������5��5��ก&' �!���4��-����w�!	��q�0�r!�ก����ก&' �!�
��������� 2% 5!�����	��	�����w�!	��	������ ��w! �����8 55 * 75 �#�	� -�ก��������	������ 
t4������$�r��p���ก�����w�!	�� �����������3ก�����w�!	�����$�7���������������7$ก���5��5�
&' �!�  
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 2.4 #�ก !�ก��01ก����$������ก�( (Principles of physical training)  

  �!�2���2 �����#�2ก (Hawley and Burke, 1998) ��!����� ก��!!ก�������ก��ก��
�ก�0w�!
0�v�����".�0	��ก��  r!����4�"4�!��2���ก!������ 
 1.) ก��$�r������ก��กก����ก #���กr���r� (Progressive overload) 
 ���กก��$�r������ก��กก����ก # (Overload principle) ��3��ก68�5!�ก��
$�r��������ก����กก����.����ก #!������3���-�� ��3s�$�r�ก#�ก�� !��!����ก������ ��
$�r�5r�ก���.���ก���	���ก#�54� ���กก��5!�ก��$�r������ก��กก����ก #���กr���r���3
�.�����w�!�กก�%���ก������ ��$�r�5r�ก��������ก	��$�r$ก��
�กq�r��r� -� r!���ก���0#������
��ก5!�ก��
�ก�0w�!$�r����ก����ก������ ��	���0#��54� �!q� ก��$�r������ก��กก����ก #�����"
ก�������$�r ��#��85!�ก��
�ก (Volume of training), ������ก5!�ก��
�ก (Intensity of 
training), ����"��5!�ก��
�ก (Frequency of training) ��� ก��0�ก (Recovery) 
 2.) ก��
�ก����o0���-��-� (Training specificity) 
 ก��
�ก�������� ���ก�%�-����s��0�����pกr!� �!����".�05!�ก#-ก���!w� 
�����ก��$�r������$ก��
�ก	��$ก�r�����ก��	��$�r$ก���5��5� -����s�	����ก��� �!����".�0	������
!!ก�� �r���� '�� �#�������75!���������ก��ก��
�ก���-����4�"4�ก������ ��	�� r!�ก��q�r���
-�กก��
�ก�����o0���-��-�5!�ก��
�ก��3�#�������7	�� r!����4�"4�$ก�%���u �0w�!$�rq�r��t4��
��������7	��	�ก6� ก�����w�!q��	�����0�12ก� (Coordinate movement) ��3�#��-����3�0w�!
����".�0	����w!ก��� ก��
�ก	���������o0���-��-�ก���#�ก�%�-�	��$�r�ก#�ก���0#��54�5!�
����".�0$ก�'��ก�r���w�!���ก	��$�r$�������ก���5��5� ���กก��
�ก	���o0���-��-�����y#�� #
������4�"4�������ก��w!������p�	���กก�%�
�ก 
 3.) ����� ก ���5!�� ����'��� ���ก��"���	!�	��0�1'ก��� (Individuality 
and the genetic ceiling) 
 ���ก	���q�5!�ก��
�ก����".�0	��ก�������"��q�$�rก���กก�%�q�r������ 
�w�!�-�กก�� !��!�	�������#	�� �!ก��ก�� 'r	���-��-���3ก�����ก��82������$�7� 
!����q�กp �� ก�� !��!�	����!5!��กก�%��4��� �!����ก��!�--�������� ก ���
!������ก-�ก�กก�%��!w� 58��������ก}������7	��-�����'���#��������ก�%�	��q�� r!�
!�/���	�#� ���$�r	�ก6�q����ก ��� ก���#�����!�	 (Endurance running) �������#	1#.�0
$ก���������������"����3�#��	��ก��������|--��	��0�1'ก��� 
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 4.) ก���r!ก��� ���ก����7����5!�ก������������-�กก��
�ก: ก����ก��
�ก 
(Reversibility and loss of training-induced adaptation: detraining) 
 ก���r!ก��� ��3���ก5!�ก����ก��
�ก ��w!ก����7����5!�ก������������
-�กก��
�ก���$58�	����ก��
�ก��3���-�� -�	��$�r����ก���ก#�ก������������	�����ก����
t4��-�	��$�r�ก#�ก��0�v�5!�����".�0 ����5!�ก��0�ก ��w! ก����ก��
�ก��-�	��$�r��ก��
 !��!�	���ก#�54������q����ก������5!�����".�05!�����ก�� 
 	!����� (Thompson, 1991) q�r��!�� ������ก5!�ก��
�ก ก���0#����#��8ก��

�ก5!��กก�%�q�r ����� 
�������� 1 ����������ก5!�ก��
�ก5!��กก�%� 
 
  ������ก    ��!�2�tp 25!����������"����'� 
 ������ก����'� 95 * 100 
 ������ก�กw!�����'� 85 * 94 
 ������ก��� 75 * 84 
 ������ก��ก��� 65 * 74 
 ������ก��� 50 * 64 
 ������ก�����ก 30 * 49 
  
 
 
 
 
   
 
 
 
1 2 3 4 5 6 7 8     ������2 
 
������ 2 ����ก���0#����#��8ก��
�ก$� ���������25!��กก�%� (�����	����: Thomson, 1991) 
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��ก        
��ก���        

���        
0�ก        
�� -�	�2 !����� 0'1 0z��� /'ก�2 ����2 !�	# �2 

 
������ 3 ����������ก5!�ก��
�ก$�!�������25!��กก�%� (�����	����: Thomson, 1991) 
  

 -�ก���ก5!�ก��
�ก����".�0	��ก���������"��'�q�r��� ก��
�ก����".�0	��ก��
�������ก	�� r!����4�"4� ����� 
 1.) ก��
�ก�� r!�$�r������ก	��ก�� 'r����ก��$�r	������กก���ก��	����5!�
����ก��$�.����ก #!������3���-���0w�!$�r����ก����ก������ ��$�r�5r�ก���.���	��$�r
�ก�� 
��� r!���ก���0#��������ก	��$�r
�ก��w�!����ก�������"���� ���5r�ก���.���	��$�r
�ก��q�r��r� 
 2.) ก��
�ก r!��������� ����#1�ก��	��$ก�r�����ก��	��$�r$ก���5��5�-�#� 
 3.) ก��
�ก�����ก�!�-���s� �!�'���� ����	�� ���ก� �����ก��!!ก���ก��
�ก
 r!�$�r�������ก��� ����'��� 
 4.) ก����'�
�ก-�	��$�rก��0�v�	���ก#�54�-�กก��
�ก��w�!�"!��� �����-4� r!���
ก��
�ก�0w�!��ก6�s�	���ก#�54�-�ก
�ก 
 !ก-�ก��$ก���0#��������ก5!�ก��
�ก r!���!���3��!�q������ก��$�r������ก	��
���ก����$ก��
�ก�0w�!	��-�$�r����ก����0�ก&��������� ��-�กก��
�ก	���ก#�54�����0w�!��!�ก�
q��$�r�ก#�.���ก��
�ก��ก�ก#q� (Over training) 
 

3. ����������.��3��ก�(���ก��./*���������� M�!!กก����ก�( 
 ����#� ��� �!#�2� (Baechle and Earle, 2000) ก������� �!	�0� (ATP)��3�����$�r0�����
�������ก���� ��5!�ก�r���w�!���	��$�r�ก#�ก�����w�!q��5!��'6�2 �!	�0�"�ก-��!���$0�ก
����ก'�	��$�r0���������0����������0�������#��8��ก$0�1����������������&!��&� 2 
ก�'�� ก������5!�0�1�������-�$�r0������0w�!ก��5�����w�!�y#ก#�#�� ���u$����ก�����
�w�!�-�ก �t��2ก�r���w�!���� �!	�0�q�r$��#��8	��-��ก�� ���ก���ก#�ก#-ก���5!�ก�r���w�! r!�
q�r����!	�0�	����������!�0w�!$�r0�����	��-����3�������ก���� �� ก����ก����r���!	�0�-4�
-����3 r!���!���.��$�t��2 
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 ����0�����	����!���$�t��2ก�r���w�!5!��� �2��������ก�r����0w�!ก����r���!	�0��� 3 
���� 
 1.) ����&!�&��- (Phosphagen system ก����ก���!�!���#ก�w! �ก#�54�
$58�q����!!กt#�-) 
 2.) qก���q�t#� (Glycolysis) ��!��� 2 ����.	 �w! &��	2qก���q�t#� (Fast 
glycolysis) ��� ����2qก���q�t#� (Slow glycolysis) 
 3.) ����!!กt#��	�& (Oxidative system ก����ก���!���#ก�w!  r!�ก��
!!กt#�-) 
 $ 3 !��2���ก!����ก5!�!���� q�r�ก� ���2��q����  q5�� ������ � �o0��
���2��q���� �	����	�������"�s�0��7$�r�ก#�0�����������/-�ก!!กt#�-q�r ����
0�����	��� 3 ������ก��$�r��$����	��ก���� !����q�กp �� 5!��5 5!�� ���!�54�!���ก��
������ก5!�ก#-ก�����3���ก ������������!����� 
 1.) ����&!�&��- 
  ����&!�&��--�$�r �!	�0���ก��#���������ก#-ก���������ก��� ����������� 
(��� ก��
�ก�r�������ก,ก������������p�����'�)��� ก�����w�!q��58���#��5!�	'กก#-ก������
q�����4�"4�������ก ����0�������54�!���ก���y#ก#�#��	������5!� �!	�0� (ATP) �������! #
&!��&	 (Creatine phosphate)  �!�-�!qt�2q��!t# �!	�0��!� (Myosin ATPase) 	����3
 ������ก������ ��5!� �!	�0���3�!��0� (ADP) ��� &!��&	 (Phosphate) ��r����!�0�����
���"4�����! # ����� (Creatine kinase)	����3 ������ก�����������2�!	�0�-�ก �!��0���� ����! #
&!��&	���	�� ����! #&!��&	$�r &!��&	q����ก�� �!��0� ��3 �!	�0� 
 

    ATP   Myosin ATPase      ADP + Pi + Energy 
 ADP + Creatine phosphate   Creatine kinase       ATP + Creatine 
 

 ������ 4 ����ก���y#ก#�#��$ก��$�r0�����5!��!	�0� ��� t�0� (�����	����: 
  Baechle and Earle, 2000) 
  

  �y#ก#�#����$�r0�����!� ��	����� !����q�กp �� �0������ �!	�0� �������! #
&!��&	�กp�����$ก�r���w�!q�r$��#��8	��r!� ���	���!	�0������8 5 �#��#����������! # 
&!��&	�����8 16 �#��#���-�����!���$� ���ก#��ก���5!�ก�r���w�! ����&!�&��--4�q��
�����"$�r0�����q�r �!�w�!��������ก#-ก���	������������� ���	������! #&!��& -���ก��
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����!������pq�r�������-�ก 5 �#�	�5!�ก��!!กก�����ก���r��������ก��� 	��$�r����ก�� r!�
������qก���q�t#��5r�������$ก����r���!	�0�������ก������&!�&��- �!q� 
 2.) ����qก���q�t#� 
  qก���q�t#���3ก���������2��q����  t4��!���$���5!�qก����-����$
ก�r���w�! ��w! ก�����$��w!��0w�!��r���!	�0� ก����ก��5!�qก���q�t#��ก����5r!�ก���y#ก#�#��	��
"�กก�� 'r����!qt�2 9 �y#ก#�#�� 
  �!qt�2�������qก���q�t#�!���$qt� 0���t4�5!��t��2 ($�t��2ก�r���w�!
����ก��� ����0���t4�) ����qก���q�t#���3������#�5!�0�����-�ก����&!�&��-	��$�r$
ก#-ก���5!�ก�r���w�!	����������ก�������qก���q�t#�������3 &��	2qก���q�t#� (Fast 
glycolysis) �������2qก���q�t#� (Slow glycolysis) $58���3&��	2qก���q�t#� q0����	-�
������q���3ก����� #ก���$�r0������r��!� ��	����p�ก�����w�!�	���ก������2qก���q�t#� t4��   
q0����	-��5r����q��	�!������0w�!$�r$����!!กt#��	�& �!q� (&��	2qก���q�t#�	���q�����ก��� 
�!�!���#กqก���q�t#� �������2qก���q�t#� ����ก��� �!���#กqก���q�t#��w�!�-�กs���012
�'�	r��5!�q0����	) 
  !����q�กp ��s�5!�s�# .�892�'�	r��	���ก#�54�"�ก����'�������� r!�ก��
0�����.��$�t��2 "r����� r!�ก��0�������!� ��������58�
�ก�r����� r� &��	2qก���q�t#�
-�"�ก$�r��3���ก "r����� r!�ก��5!�0�����q��������!!กt#�-$�t��2����#��8�0���0!       
����2qก���q�t#�-�"�ก$�r�� 
  &��	2qก���q�t#� �ก#�54�$����	����ก��$�r!!กt#�-$�t��2ก�r���w�!���� ���
��3s�$�r�ก#�ก����r��ก����� #ก ��������r�5!�ก�r���w�!	����ก54�58�!!กก�����ก��������
��w�!����ก�������5r�5r5!�ก����� #ก	�����$�w�!��w�! ���ก����� #ก	������!���$�w�!��w�!��3
s�$�r�ก#�����q�����'��������s�s�# ���ก��$�r�� 
  ����2qก���q�t#� �ก#�54�q�r��w�!!!กt#�-$q��	�!����� (�t��2	���ก#��y#ก#�#��
ก���s�0��7����!���#ก) ����#��8�0���0!q0����		���ก#�-�ก����qก���q�t#�-�"�ก���q�	��  
q��	�!������	ก����������3ก����� #ก ����qก���q�t#�-���r���!	�0�-�กก�����q�r 2 
����ก'� ���-�กqก����-q�r 3 ����ก'� 
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������ 5 �����y#ก#�#��ก����r��0��������qก���q�t#� (�����	����: Baechle and Earle, 2000) 
    

 3.) ����!!กt#��	�& (�!���#ก) 
  ����!!กt#��	�&$�r���2��q����  ���q5����3��� ��� r���ก ������ �-�
"�ก$�r$ก���s�0��7��w�!��ก��!�!������3��������!!กก�����ก��$��������	��� 
(��กก��� 90 �	�) $58�	������ก��0�ก 70 ��!�2�tp 2 5!�ก����r���!	�0� q�r���-�กq5�� ��� 
30 ��!�2�tp 2 q�r���-�ก���2��q����   �!����w�!����ก����#�� r	��ก#-ก��� ���u -���ก��������
5!���� ��� r-�กq5��q���3���2��q����  ��	��������ก	���0#��54�5!�ก��!!กก�����ก��
�0������2��q���� ��3��w�!�0�#�	��������#	1#.�0��ก�����3s�-�กก��ก�� 'r5!��!�2�� 
  $58�	��!!กก�����ก������!���#ก�r��������ก��� �กw!� 100 ��!�2�tp 25!�
0�����q�r���-�ก���2��q����  "r���ก��$�r0�����	���0���0! !����q�กp ��58�!!กก�����ก��
$��������	��� ���	��������ก ���ก�������'� �����ก6������$�r��	��  ��� ��� r$
ก��0�����-���!�u ������-�ก���2��q���� ก���q���3q5�� 
  ก���s�0��70��������!!กt#��	�&5!�ก�����$��w!����qก����-$
ก�r���w�!��#�� r-�ก����qก���q�t#� ���"r�!!กt#�-����#��8	���0���0! q0����		���ก#�-�ก  
qก���q�t#� -�q����������3ก����� #ก � �-�"�ก���q�	��q����!����� ����5r������y-�ก����� 
(Krebs cycle) �0w�!��r���!	�0� �!q� ���ก������ก����� 1 ����ก'�-�q�r0����� 36 �!	�0�   
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���ก���s�0��70�����5!�q5��-�q�r-�กก������q �ก���t!q��2 (Triglycerides) 	��!���$
�t��2q5��	��$�rq�rก��q5��!#��� (Free fatty acids) �0w�!���q�	��q��	�!������r��ก����ก��
�� r�!!กt#����� (Beta oxidation)  �!��ก��q5��!#���-����� ����3!�t#	#�-���! ���      
�5r������y-�ก������0w�!��r���!	�0� �!q� 

 

 
  
������ 6 �����y#ก#�#��ก����r��0��������!!กt#��	�& (�����	����: Baechle and Earle, 2000) 

 

 !ก-�ก�� ����#� ����!#�2� (Baechle and Earle, 2000) q�r��'�ก��$�r����0�����     
	�������758�!!กก�����ก��$� ��������������������ก ����� 
�������� 2 ����"4�ก��$�r����0�����	�������758�!!กก�����ก��$� ��������������
 ������ก 
 
  ��(�����     ����#�ก   ������������������ 
0 * 6 �#�	� �5r�5r��ก &!�&��- 
6 * 30 �#�	� �5r�5r &!�&��- ��� &��	2qก���q�t#� 
30 �#�	� * 2 �	� ��ก &��	2qก���q�t#�  
2 * 3 �	� ��ก��� &��	2qก���q�t#� ��� ���� 
  !!กt#��	�& 
> 3 �	� ��� ����!!กt#��	�& 
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  �#��!�2 ��� �!�	#� (Wilmore and Costill, 1994) ก������� �!	�0� (ATP) ����ก'�
���ก!��r��!���$t����ก��!#!!�ก#�&!��&	 (Pi) 3 ���� ��w�!"�กก�� 'r����!qt�2           
�!	�0��!� (ATPase) &!��&	 ���'�	r��-���ก!!ก-�ก����ก'�5!��!	�00�r!�ก�����!�0�����
-�����ก!!ก�� t4����3ก�������!	�0�q���3�!��0� (ADP) ��� &!��&� (P) 
 ก����ก������0�����$���5!��!	�0�-�ก�����	������!w� ����ก��� &!��&������ 
(Phosphorylation) ���s���y#ก#�#��	������ ���u �������&!��&	�0#��0�1�q���3������ก!�
0����� ��� �!��0�������q���3�!	�0� ��w�!�y#ก#�#���ก#�54����q����!!กt#�-ก����ก��-�
����ก��� ก���s�0��7����!�!���#ก � ���w�!�y#ก#�#���ก#�54������!!กt#�-ก����ก��
	������-�����ก��� ก���s�0��7����!���#ก���ก���������!��0�q���3�!	�0�-�����ก���       
!!กt#��	�&&!��&������ (Oxidative phosphorylation) 
 ก����r���!	�0�5!��t��2 �� 3 ���� 
 1.) �����!	�0�-t�0� (ATP-CP system) 
 2.) ����qก���q� #ก (Glycolytic system) 
 3.) ����!!กt#��	�& (Oxidative system) 
 

 1.) �����!	�0�-t�0� (ATP-CP system) 
   ����0�����	������	���'� �w! �����!	�0�-t�0� !ก��w!-�ก�!	�0� �t��2�����
����ก'�&!��& 	�� $�r0�� ������!w�u!�ก	�� ��3ก������0����� ����ก'��� � ���ก���                 
&!��&����! # (PCr) ��w! ����! #&!��&	 (CP) t4��q�����w!ก���!	�0� ก�����!�0����� 
!!ก�����ก������&!��&����! #q��q�r$�r��� ���0w�!ก��	����5!��t��2� �-���3ก����r��  
�!	�0�ก�����$�r$��� �0w�!��ก6������ก��$�r0�����	����	�� ก��$�r0�����-�ก&!��&����! # ��3
ก��ก�� 'r����!qt�2����! # ���� (Creatine kinase) ���ก��� ก ��5!��&��&	-�ก����! # 
$�rq���� ��ก���!��0��0w�!ก�������3�!	�0�!�ก����� 	�����0�����-�"�ก���!�-�ก�!	�0����ก��
��ก ��5!�����&!��&	 ����t��2-���!�ก�ก������5!��!	�0����ก������&!��&����! #
�0w�!$�r�ก#�0�����$������5!��!	�0� ก����ก����-��ก#�54�!���������p� ������p-�#�
ก����ก�����q����!��2���ก!�0#�/6$�u.��$�t��2 "4���r���ก����ก����-������"�ก#�54�
q�r$�.���	����!!กt#�- � �ก����ก����q��-����3 r!�$�r!!กt#�- ����������!	�0�-t�0�-4�"w!
�����3�!�!���#ก 58�������ก5!�ก#-ก���5!�ก�r���w�!	����������ก��� ��� ก���#���r��
������p�����'��!	�0�-���ก6������!�����	��� ������5!�&!��&����! #-�����!���� �!�w�!� ���
"�ก��q�$�r$ก����r���!	�0�$58�	����w�!��r� �����5!��!	�0����&!��&����! #-���!5r�� ��� 
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���q�������"$�r0������������ก���� ��������� ��5!�ก�r���w�!q�r ����� ���������"$ก��
��ก6�������!	�0��r��0�����-�ก&!��&����! #��5r!-��ก�� ���ก�������5!��!	�0����             
&!��&����! #$ก�r���w�!�����"$�r0������ก�ก�r���w�!q�r�����8 3 * 5 �#�	� $58�	���#���r��
������p�����'� (Sprint) t4��!ก��w!-�ก ����  ก��$�r0�����5!�ก�r���w�! r!�54�!���ก��
ก����ก����r���!	�0����!w� �w! ก���s�0��70��������qก���q� #ก������!!กt#��	�& 
 2.) ����qก���q� #ก (Glycolytic system) 
   �#1�ก���4��$ก����r���!	�0��ก����ก��ก��$�r0������r��ก������ก����� ����
��"�ก����ก��� ����qก���q� #ก�0������ ��3����	���ก����5r!�ก��ก����ก��qก���q�t#� 
(Glycolysis) t4����3ก������ก������r���!qt�2qก���q� #ก���0#�/6 ก�����	����!���$����ก��
���กw!� 99 ��!�2�tp 25!�ก�����	������q������!���$��w!� t4����-�กก����!����2��q���� 
�������qก����-	��!���$ �����ก�r���w�! qก����-�����������2��-�กก������r��
ก����ก��	������ก��� qก���-��t#� (Glycogenesis) qก����--�"�ก�กp�����$ ����w!$
ก�r���w�! -ก��	�������ก�� r!�ก��0����� ��w�!��qก����--�������3 ก����� �4��&!��&� 
(Glucose 1 phosphate) s��ก����ก��qก���-��q�t#� (Glycogenolysis) ก�!	��	���ก����� 
��w! qก����- �����"$�r$ก��s�# 0����� -� r!���������3������ก!�	������ก��� ก����� 
�ก &!��&	 (Glocose 6 phosphate) t4��ก��ก������������5!�����ก'�ก������� r!�ก��
0������!	�0� 1 ����ก'� ���$ก������������5!�qก����-�� ก����� �ก &!��&	-�q�r-�ก 
ก����� �4�� &!��&	��� ��ก�t4��q�� r!�$�r0�����-�ก�!	�0�$ก������������qก���q�t#�-�
��#����w�!��ก����� �ก &!��&	 ���5���'�	r��5!�qก���q�t#� -�q�rก��q0���#ก ก����ก������3
ก����กก��	��q�� r!�$�r!!กt#�- � �-�$�r!!กt#�-�0w�!ก����s�	���ก#�54�ก��ก��q0���#ก$  
ก����ก��qก���q�t#� ��������ก����qก���q� #ก -���3ก��ก����"4��!�!���#กqก���q�t#� 
t4��ก��q0���#ก	��q�r-���������3ก����� #ก$	r��	���'� ����qก���q� #ก-�������t��tr!ก���
�����!	�0�-t�0���ก ��� r!�$�r 12 �y#ก#�#��5!��!qt�2$ก������qก����-��3ก����� #ก 
t4��	������-��ก#�54�.��$   qt� 0���t4� (Cytoplasm) 5!��t��2 ���	��ก������qก����- 1 
����ก'�-�q�r�!	�0� 3 ����ก'� ��� ����ก����� 1 ����ก'�-�q�r�!	�0� 2 ����ก'� �w�!�-�ก$ก��
������ก�����q���3ก����� �ก &!��&	 ����0�����	����!	�0�-t�0����qก���q� #ก$�r0�����
q�r �!�w�!�$��������q��� t4����35r!-��ก�� � �ก��	����!�����-�	����������ก������3
����	�������7$ก����r��0������ก�ก�r���w�!$ก��	����58�	��q����!!กt#�-$������ก5!�
ก��!!กก�����ก��	����������ก��� !�ก5r!-��ก���4��	�������75!�����qก���q� #ก�w!�ก#�ก��
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����5!�ก����� #ก$ก�r���w�!�����w!���กt4����3s���-�กก����r��0��������q��$�r
!!กt#�- ���$ก���#���r��������p�����'���3���� 1 ��w! 2 �	���-�$�r0�����-�ก����   
qก���q� #ก��3���ก 	��$�r�ก#�ก����� #ก����$����ก�����ก���������ก #58�0�ก��3!������ก 
t4��������3ก��5!���r$�ก�r���w�!-�q��������ก������5!�qก����-�w�!�-�ก�����!qt�2     
qก���q� #ก ��w�!�����#	1#.�0�� !ก-�ก��������s�q�5��5���ก���� ��5!�ก�r���w�!�r�� 
 3.) ����!!กt#��	�& (Oxidative system) 
 ��3����	��t��tr!	���'�$ 3 ���� �����3ก����ก����r��0��������$�r
!!กt#�--4�����ก�����3ก����ก������!���#ก ก����r���!	�0�5!�����!!กt#��	�&�ก#�54�
.��$q��	�!��������-�ก��-��q�	�������0���t4� (Sacroplasm) ก�r���w�! r!�q�r���
0�����	����������!�0w�!	��-���r�����q�r!���� �!�w�!��������ก#-ก���	������������� t4������
�!���#ก�����"$�r0�����q�r��กq�����w!ก�������!�!���#ก �����ก����r��0��������
�!���#ก-4������������7$58�	��ก#-ก���	��$�r����!�	 t4��-'���0#-��8����54�!���ก��
���������"5!�����ก��$ก��5���!!กt#�-q�$�r$ก��	����5!�ก�r���w�! 
 �����'���r��!	�0�-�"�ก��r���������0����� 3 ���� �w! �����!	�0�-t�0� (ATP-CP 
system) ����qก���q� #ก (Glycolytic system) �������!!กt#��	�& (Oxidative system) ���
$�����!	�0�-t�0��� &!��&	-���ก-�ก����! #&!��&	���ก��ก�� 'r5!�����! #����� 
����-�ก�� &!��&		����ก!!ก��-�q����ก�� �!��0� ��r�ก�����3 �!	�0� ��������3���   
�!�!���#ก ����r�	�������7�w!��ก6������5!��!	�0� �������! #&!��&	 1 ����ก'�-�q�r     
�!	�0� 1 ����ก'� �������qก���q� #ก-��ก����ก��ก����ก�����qก���q�t#����ก������
ก����� ��w! qก����-q���3ก��q0���#ก�r���!qt�2qก���q� #ก �����w�!q����!!กt#�-         
ก��q0���#ก-�������q���3ก����� #ก ���qก����- 1 ����ก'� -�q�r �!	�0� 3 ����ก'� ��� 
ก����� 1 ����ก'� -�q�r �!	�0� 2 ����ก'� t4�������!	�0�-t�0��������qก���q� #ก ��3����
�����7	��$�r0�����$58���#�� r5!�ก��!!กก�����ก��	����������ก��� 
 �!�0� ������2����� (Bompa and Carrera, 2005) ก������� 0������w!���������"
$ก���y#�� #�� t4����$	�����w!ก��$�r��� ��w!ก���� ��5!�ก�r���w�!�0w�!$�r�ก#������rก��            
��� r� 0�������3�#��	�� r!�ก��$ก���y#�� #ก#-ก���	��ก������ก��-�q�r���0�����-�กก��
	�� �t��2ก�r ���w� ! ����� �!����	�� ก# �5r� q���3������ก!�	�� ��0�� ������  ��� �ก�� �                         
!����t�q �&!��&	 (�!	�0�) q��กp�����q�r$�t��25!�ก�r���w�! �����w�!����ก�� r!�ก��
0����� �t��2ก�r���w�!-������!	�0���3 !����t�q�&!��&	 (�!��0�) ��� &!��&	 (0�) ���
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���!�0�����!!ก�� ���ก��	��-�	��$�r����ก��q�r����!	�0�!������������!�0w�!$�r����ก��$�r0�����
q�r!���� �!�w�!� �!��0� -� r!�q����ก������ก'�&!��&	�0w�!	��-�ก�������3�!	�0�!�ก����� 
 0�������3�#��	�� r!�ก���0w�!$�r$ก���� ��5!�ก�r���w�! ��w�!	��ก��
�ก�r�������ก 
��w! !!กก�����ก������!���#ก �t��2ก�r���w�!-����!�0������r��ก���������!	�0�$�r
ก�����3 �!��0����&!��&	 ��w�!ก����ก�����ก#�54�0�����-�"�ก���!�!!ก�� ���ก��
���w�!q��กp-��ก#�54� � ��w�!�-�ก����ก�������!	�0�q�r!����-��ก��-4� r!���ก��� #��!	�0�!����
 �!�w�!��0w�!	��-�	��$�r����ก���y#�� #ก#-ก���q�r!���� �!�w�!� ����ก�������"� #��!	�0�q�r-�ก
����0����� 3 ���� ����� 
 1.) �����!�!���#ก���q������� #ก (Anaerobic alactic system) ��w! �!	�0� * t�0� 
 ก�r���w�!�����"�กp������!	�0�q�r$��#��8	��-��ก�� �r���� '��0�����-�
����!���������p���w�!���!!กก�����ก��!������ก ��w�!�!	�0�$ก�r���w�!��������ก��-���ก��
��������! #&!��&	 $�rก�����3����! #���&!��&	 ����! #&!��&	-�����!���$�t��2
ก�r���w�!���w!ก�� �!	�0� ก��������5!�����! #&!��&	q���3����! #���&!��&	-�q��q�r
$�r0������������ก���� ��5!�ก�r���w�!q�r$	�	� � �����ก��-�q�r0������r��ก�����������2
�!	�0�-�กก��	���!��0���� ��ก��&!��&		��q�r-�กก����������! #&!��&	 ����w�!�-�ก����! #
&!��&	����$�t��2ก�r���w�!q�r!����-��ก�� �����!	�0�-t�0�-4������"$�r0�����q�r$
�����������u-"4������8 10 �#�	� t4�����$�7�-���30�����5!�ก#-ก���	����ก��
���w�!q������������#���������p� ��� ก���#���r��������p�����'� ก��ก����� ก���ก�����ก 
 2.) �����!�!���#ก�����ก����� #ก (Anaerobic lactic system) 
 $ก��	������ก���y#�� #ก#-ก���	����������ก�����3��������� (����"4� 
40 �#�	�) $���� 8 "4� 10 �#�	���ก����ก��-�$�r0�����-�ก�����!�!���#ก���q����       
��� #ก��3���ก �������-�ก���� 10 �#�	������!�!���#ก�������� #ก-��5r������	��	
�����7$ก��$�r0����� t4�������!�!���#ก�������� #ก-�$�r0��������ก������              
qก����- (������5!�ก������ก�����$����ก��) 	������!���$�t�2ก�r���w�!��� �� t4��-�$�r
0������r��ก�����������2�!	�0�-�ก�!��0����&!��&	$58�	��!!กt#�-q���0���0! t4��s�	��
�ก#�-�กก������qก����-���q����!!กt#�--�	��$�r�ก#�ก����� #ก$ก�r���w�!54��� ��w�!���
!!กก�����ก��	����������ก���!���� �!�w�!���3��������� -�	��$�r��ก������5!�           
ก����� #ก$ก�r���w�!54���3-�����ก ��3$�r����ก���ก#�������w�!��r����q�������"��ก6�
�����������ก5!�ก#-ก���q�rq�r 
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 3.) �����!���#ก (Aerobic system) 
   ������ r!�ก�����������8 60 "4� 80 �#�	� �0w�!	��-���#����r��0�����$ก��
���������2�!	�0� q�����w!ก������!w�u ������-����������2�!	�0�$58�	������ก����!!กt#�-
�0���0!��������"���������20�����-�กก������qก����- q5�������� � $ก��
���������20�����������ก�� r!���!� ��ก��� r5!����$-���!� ��ก�����$-	���0#��54�!����
�0���0!	��-����!!กt#�-$��#��8	�� r!�ก��q�	���t��2ก�r���w�! qก����-��3�����0�����	��
$�r$ก�����������2�!	�0�	��������!�!���#ก�������� #ก��������!���#ก 
   �����!���#ก��-��ก#�ก����� #ก$��#��8	��r!���w!�	�q���ก#���� t4����w�!q����
ก����� #ก����ก��-4������"	��-�!!กก�����ก��q�r!���� �!�w�!�$��������	��� ���	��           
�����!���#ก�����������7$ก��$�r0������������ก#-ก��� ���� � 2 �	�q�-"4� 3 �������          
ก��!!กก�����ก��	����กก��� 3 �������54�q�!�-���s�$�r����ก��������� ��0w�!$�r0�����$58�	��
�����5!�qก����-$�� ��ก������ ก������qก����- q5�� ��w!��� ��� -�q�r
���2�!q�!!กqt�2������!!ก��0�r!�ก��0����� t4��-�5��!!ก-�ก����ก��	�������$-������w�! 
 ���2�	�2 (Martens, 2004) ก������� ����ก��5!����������	��$�r0�����ก�r���w�!!��� 2 
���� �w! ����0���������!�!���#ก ��� ����0���������!���#ก ��w�!�����#��!!กก�����ก�� 
��w! ��w�!���    !!กก�����ก��!������ก����ก��-�$�r����0���������!�!���#ก (q��$�r
!!กt#�-) � �������-�$�r0�����q�r!����-��ก�� �����w�!����ก�� r!�ก��0�����!���� �!�w�!�
�����ก54� �����!���#ก (��!!กt#�-) -���#��	����$ก��$�r0����� � ������!���#ก-� r!�$�r
���������8 2 -3 �	� �0w�!	�����$-����!�q�r��!!กt#�-�����w�!�0�#�q����ก�r���w�!              
�����!���#ก-���3�����0��������ก$�r�ก�����ก��  ����	��	������ r!�ก��0�����q������ก#q� 
� �"r�����ก��-����3 r!�$�r0�����	����� �����!�!���#ก-��5r�����3�����0����������7$ก��
$�r0����� t4������	��	��������!�!���#ก���� 2 ���� �w! 
 

 1.) �����!	�0�-t�0� 
   �!	�0���30������0���!���������5!��t��2	��$�r$ก���� ��5!�ก�r���w�! ��w�!
����ก��-����3 r!�$�r0�����!����	�	��0w�!��r��0��� ��w!������p� ����ก��-�$�r�!	�0�	������
!���$�t��25!�ก�r���w�! t4���!	�0�	��"�ก$�rq�-�"�ก��r��54�$���-�ก����! #&!��&	���
ก����ก����#�tr! � ��t��2ก�r���w�!-������!	�0��������! #&!��&	q�r�����8 80 "4� 
100 ก��� t4��0!���$�r$ก����#�����8 1 �	� ��w! �#���r��������p�����'������8 5 "4� 6 
�#�	� ��w�!�!	�0��������! #&!��&	����ก����� #กt4����3s�-�กก������qก����--���#��
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����$ก�r���w�! ����3��77�8����!ก��������!�!���#กqก���q�t#��5r������������$
ก��$�r0����� 
 2.) �����!�!���#กqก���q�t#� 
   ��w�!�!	�0������������ก�� r!�ก��0�����	����ก �����!�!���#กqก���q�t#�
-����	��	�����7$ก����r���!	�0� ���ก���s�0��7���2��q���� 	������!���$ก�r���w�!��� ��
$���5!�qก����- ��w!ก�����	��!���$��w!� qก����-��3ก�'������ก'�5!�ก�����	����0�1�����ก� 
���qก���q�t#���3ก����ก��	������$ก������qก����-��3ก����� ������!�!���#ก     
qก���q�t#� ����"4� ก������qก����-��3ก��������q��$�r!!กt#�- !ก-�ก��qก���q�t#����
�����"�ก#�q�r$58�	����!!กt#�-����ก��� qก���q�t#�����!���#ก (�����!���#ก)  
   �!�!���#กqก���q�t#�-�$�r0���q�r 2 "4� 3 �!	�0� ���$�r0�����q�r�0������ 
60 * 80 �#�	���w�!����ก��!!กก�����ก��!������ก ���s�����	���ก#�-�ก�!�!���#กqก���q�t#�
�w!ก������5!�ก����� #ก$ก�r���w�!	����กt4���ก#�-�กก��	������ก����r��0��������q����
!!กt#�-���qก���q�t#�����!���#ก-�$�r0�����q�r 36 �!	�0� 
 3.) �����!���#ก  
   ��3����	��������#	1#.�0$ก��$�r0�����$��������	��� �����!���#ก
-�$�r0�����-�กก���s�0��7���2��q���� ���q5������ก��!!กt#�- �0w�!��r��ก��������
������q���3  �!	�0� ���2��q���� ��-���-��ก��$����ก��-4�$�r0�����q�r�����8 1"4� 2 
��!�2�tp 25!�0�����	������ก�� r!�ก��$� ����� ���q5����3�����	��$�r0�����q�r-���
��ก-4���3�����0��������ก5!�����ก��$�����!���#ก ���0��������!���#ก�	����	��$�rq5��
�0w�!$�r0������ก�����ก��  ����	��	�������!!กt#�-�0���0! ����ก��-��s�0��7q5����3���ก
���$�r���2��q���� 	������!���$������5!�qก����- (qก���q�t#�����!���#ก) �0�����pกr!� 
t4������3ก�qก5!�����ก��	�� r!�ก����ก6�qก����-q�r�������ก#-ก���	����������ก��ก $	��
ก���ก���w�!�����!���#ก$�rก���s�0��7q5���0w�!$�r0������ก�����ก����-����3 r!�$�r  
0�����-�ก���2��q���� �0w�!������q5����3ก����� �����-4���3�� 's�	����� �����!�!���#ก            
qก���q�t#���ก6�ก��$�r���2��q���� �0w�!ก���� q5����$�r0�����q�r 9 ����!��� �!ก��� t4��
��ก�����w�!�	���ก�����2��q���� 	��$�r0�����q�r 4 ����!��� �!ก��� 
  �����'���r�����ก���'6�2������0�����!��� 3 ���� �w! �����!	�0�-t�0� -�$�r0�����
�ก�����ก��q�r	�	� -�ก�!	�0�	������!���$�t��2ก�r���w�! ���-���3ก����ก������!���#ก 
��w�!�������#��'� �����!�!���#กqก���q�t#�-��5r���$�r0������ก�����ก���	 ���-�$�r
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0�����q�r�����8 1 "4� 3 �	�-�กก���s�0��7���2��q���� 	������!���$���5!�qก����-
$ก�r���w�!��� �� ���-�กก�����$��w!� s�����	��q�r-�ก������-��ก#�ก����� #ก54��� t4��
��3s���-�กก����r��0��������q��$�r!!กt#�-	��$�r��35r!-��ก��$ก��$�r0�����	�� �!�w�!�
�ก�����ก��  �!�������!���#ก-��5r���$�r0�����-�กก���s�0��7q5��������2��q���� 
���$�r!!กt#�- t4��-�$�r0�����	��		����������#	1#.�0�ก�����ก�� 
 �#	������0	�2���/�� �2ก��ก�%�!���#ก� (ACSM, 2006) ก������� 0�����	��$�r$ก��
�y#�� #ก#-ก���	��ก����-�กก������!����t�q �&!��&	 ��w! �!	�0� t4���!	�0�	������!���$
����ก����������"$�r��q�r$	�	�����#��8-��ก�����-�$�r��q�r�0��� 5 *10 �#�	� ����0w�!	��-�
	��$�r���!	�0��������$�r0�����$ก���y#�� #ก#-ก��� �!q� ����ก��-4� r!���ก�����������2�!	�0�
54��� ก�����������2   �!	�0��ก#�54�-�กก��	�������ก�5!�ก����ก������!���#ก��� 
ก����ก������!�!���#ก���s�� 3 ����0����� �w! ����!����t�q �&!��&	�������! #
&!��&	 ��w! �!	�0�-t�0�t4����3ก����ก������!�!���#ก ����&��	2qก���q�t#� ��w! �!�!���#ก 
qก���q�t#� ��� ����!!กt#���� ��3��������!���#ก ���$58�0�ก��������!���#ก-���3
����	�������7$ก��$�r0�����5!�����ก�� ��w�!�0#��������ก5!�ก��!!กก�����ก������ก��-�
������q�$�r0�����-�ก��������!�!���#ก��3�����0�����	�������7�	  
 1.) �����!	�0�-t�0� 
   ��3ก����ก������!�!���#ก	���ก#�54� ���� ���#��!!กก�����ก��-"4� 30 
�#�	� ������-�$�r0�����	������ก��$�rq�r	�	� ���ก����&!��&	-�ก����! #&!��&	         
q����������2�!	�0� t4��ก���ก�����ก ��w! ก���#���r��������p�����'�������� ��3 ��!����5!�
ก#-ก���	��$�r�����!	�0�-t�0� $ก����r��0����� 
 2.) ����&��	2qก���q�t#���w! �!�!���#กqก���q�t#� 
   ก����ก������!�!���#ก	��$�r0����� ���� � 30 �#�	� "4� 3 �	� t4��0�����
���ก���������2��q����  (ก����� ��w! qก����-) ���q��$�r!!กt#�-q���3ก����� #ก ��w! 
q0����	 t4��-���ก����r��ก����� #ก54�-�กก����ก���� ����0������q0����	�����"�5r�q������
����$ก����r���!	�0�$�����!���#ก ก����ก��qก���q�t#���������""�ก0#-��8���3-'���#�� r
$�����!���#ก$ก����r���!	�0� t4��ก���#���r��������p�����'����� 400 �� � ��3 ��!����5!�
ก#-ก���	��$�r0�����-�ก�����!�!���#กqก���q�t#�$ก����r���!	�0� 
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 3.) ����!!กt#���� 
   ก����ก������!���#ก��3�����0�����	�������7��w�!����ก��!���$58�0�ก 
 �!�-��w�!!!กก�����ก����ก#ก��� 3 �	� 
 ���!��2��#� ��� �8� (McArdle et al., 2007) ก������� ����� ก ���5!�ก#-ก���	��ก��
��54�!���ก���������� ���������ก$ก���y#�� #ก#-ก��� t4��-���3 ��ก�� 'rก��$�r����0�����
	���������o0���-��-�	��� 3 ����0����� q�r�ก� ����!����t�q �&!��&	-&!��&����! #        
(�!	�0�-t�0�!��2) ����ก����ก #ก ��������!���#ก t4��-�	���r�	����3����0�����	�������7$ก��
$�r0����� ����������	�� ���ก�5!�ก#-ก���ก��!!กก�����ก�� ก��$�r����0�����$ก��$�r
0������ก�����ก����-��������0�12ก�������������������ก5!�ก��!!กก�����ก�� ���	��ก��
!!กก�����ก��	��$�r0���$�������u ��������q���ก# 6 �#�	� ����ก��-�$�r0�����-�ก                 
�����!	�0�-t�0� t4��$�r0�����q�r$	�	�-�ก�!	�0� ��� &!��&����! #	������!���$ก�r���w�! 
�กก�%�-��0�ก	��$�r0������$���������� �ก�#��������� �ก�ก�����ก �ก&' �!� -����3 r!�
�ก�0w�!
�0#�����������"5!�0�����������  �!��$ก��!!กก�����ก��	������# �!q�-"4� 60 �#�	� 
0��������$�7�	��$�r$ก��!!กก�����ก�� �����$�r-�ก��������!�!���#ก ���0�����	��q�r-�
�ก# �- �ก�y# ก# �# ��ก�� � s�0� �70�� ���5!�����0 �� ���qก� ��q�  # ก  �������                    
(Glycolytic short-term energy system) t4��-�	��$�r�ก#�ก������5!�ก����� #ก ���� t4����3
���� '5!�������w�!��r�5!�����ก��  �!����w�!��������5!�ก��!!กก�����ก���-"4� 2 * 4 �	�
���������ก$ก��!!กก�����ก������ ก��$�r0�����-�ก����&!�&��-���qก���q� #ก���
�!�!���#ก -����� ���ก����r��0���������!���#ก-�ก�������3�����0�����	�������75!�
����ก���	 ���ก��!!กก�����ก��	������������� ����ก��-�$�r0�����-�ก�����!���#ก�กw!� 
99 ��!�2�tp 25!�0�����	�� r!�ก��	������ 
 �&�p� ��� �����!�2 (Fleck and Kramer, 2004) ก������� �����0������'�	r��	��$�r$
ก��	����5!�ก�r���w�! �w! ����ก'�5!�!����t� q �&!��&� ��w! �!	�0� (Adenosine 
triphosphate or ATP) ��w�!�!	�0�� ก ��!!ก��3!��#�t�q�&!��&	 ��w! �!��0� (Adenosine 
diphosphate or ADP) ����ก'�&!��&	!#��� (Free phosphate molecule) ���0�����	��"�ก
���!�!!ก��$�r$ก��	��$�r����!t# ��!���#�-2 (Myosin crossbridges) �4���r$��!� # 
(Actins filaments) $�r�����ก����r$�����!t# (Myosin filaments) t4����3���� '$�r�ก#�      
ก���� ��5!�ก�r���w�! �����0�����������!!ก��3����#��w! 
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 1.) �����0������!	�0�-t�0�(ATP-CP energy source)�!	�0����t�0�����q�r$
ก�r���w�!���0�r!�	��-�$�r0�����q�r$	�	� $���	����3�!	�0� ��w�!� ก ����3�!��0�����ก'�
&!��&�!#��� ���0�����	�����!�!!ก��$�r$ก��	����5!�ก�r���w�!q�r$	�	� ���	����3
&!��&����!	� ��w! t�0�(Phosphocreatine or CP) �� ��w�!� ก ����3����!	� (Creatine) 
����ก'�&!��&	!#��� ���0�����	�����!�!!ก�� � ����q�������"$�r$ก��	����5!�
ก�r���w�!q�r r!���ก����� ��ก���!��0� �������ก'�&!��&	!#���ก���q���3�!	�0�ก�! ��r��!	�0�
-�� ก ����3�!��0� ����ก'�&!��&	!#��� ���0�����	�����!�!!ก��$�r$ก��	����5!�
ก�r���w�! �!q� 
   �!	�0� ��� t�0� 	������q�r$ก�r���w�! ���q�� r!�ก��!!กt#�-������$ก��
���!�0�����!!ก�� -4�����ก�����3�����0���������!�!���#ก (Anaerobic source of 
energy) � �!����q�กp �� ��#��85!��!	�0����t�0�	������q�r$ก�r���w�!�� ����#��8	��-��ก�� 
�������#��85!�0�����	��q�r-�ก�����0�������-4�������-��ก��q��r�� �����"$�r0�����q�r
$���� 30 �#�	� ��w! r!�ก��� � ����#��	����35r!q�r������-�ก�����0��������w! �����"��
0�������$�rq�r$	�	� ���0��������ก#�54�$��#��8	����ก���$����	�������p� ����������
0�������-4�$�r$������5!�0���ก�r���w�!	��$�r$�"�ก��825!�ก���5��5�ก�%� ���u 
   $ก��$�r0�����-�ก�����0������!	�0�-t�0��� -�$�r$�"�ก��82	���กก�%�
 r!����w�!	���r�����������p� ��w!!!ก���!������ก$����!���� �!	�0�-t�0�กp-����q� ��w�!��
ก����'�0�กกp-���ก�������!	�0�-t�0�q�r$ก�r���w�!!�ก  ���������� ����� 
 

�������� 3 ����"4���#��85!��!	�0�* t�0�	������q�r$ ����������5!�ก��0�ก 
 
  ����0�ก   �!	�0�-t�0�	������q�r (��!�2�tp 25!��!	�0�-t�0�ก�!$�r) 
 20 �#�	� 50  
 40 �#�	� 75  
 60 �#�	� 87 
 3-4 �	� 100 
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 2.) �����0�����ก����� #ก (Lactic acid energy source)���2��q���� -�"�ก
����q�r$ก�r���w�!$���5!�qก����- (Glycogen) qก����-���ก!�q��r������ก'�5!�
��� ��	������ก��� ก����� (Glucose) ��w�!����ก'�5!�ก��������� ��!!ก��3�!���� 	��$�r�ก#�
������ก!�	������ก��� q0����	 (Pyruvate) ������!�0�����!!ก�� 0�����	�����!�!!ก��
-�ก����ก'�5!�ก������ �������ก'�-�q�r 2 ����ก'��!	�0� ���q0����	-��������.�0��3     
ก����� #ก ก����ก����q�� r!�ก��!!กt# �-$ก�����!�0�����!!ก�� �������ก
ก����ก��	����������� �!�!���#กqก���q�t#� (Anaerobic glycolysis) 
   ก����� #ก	���ก#�54�-�กก����ก���!�!���#กqก���q�t#��� -�"�ก����q�r$
��w!����ก�r���w�! t4����s�5r������� ����กp�w! "r�ก����� #ก�ก#�54���ก กp-���s� �!-'���w�!�
���������r�����	ก����r$�ก�r���w�!	�� ��3���� '$�r �ก#�!�ก�������r���5p��	�                 
$58������ก�.��$�t��2ก�r���w�!-����.�0��3ก����ก54� t4����3ก����ก�ก����ก��
	������.��$�t��2 ���	���ก��s�#  �!	�0�!�ก�r�� �������#��85!�0�����	��q�r-�ก                
�����0�����-4�������-��ก��!��w�!���-�กs�5r�������5!�ก����� #ก���ก���� 
   !����q�กp ��0�����	��q�r-�ก�����0�����ก����� #ก�� ����#��8��กก���	��
q�r-�ก�����0������!	�0�- t�0� � �q�������"$�r0������ก�ก�r���w�!$��#��8	����ก���$
����	�������p����w!ก�������0������!	�0�-t�0� ����� �����0�����ก����� #ก-4���3�����
0��������ก$�"�ก��825!�ก���5��5�ก�%�	��$�r���������8 1 "4� 3 �	� 
 3.) �����0�����!!กt#�- (Oxygen energy source) ��3�����0�����	�� r!�ก��
!!กt#�-������$ก��s�# �!	�0� ���w�!����ก!�ก!�����4����� �����0������!���#ก (Aerobic 
energy source) �����0��������ก#�-�กก���s�0��7!��������.	���2��q���� ���q5��
����ก #$58�0�ก�� ��#��8�!	�0�	������	������ก�� r!�ก��q�r���-�กก���s�0��7!����
����.	q5�������8�4��$������q�r���-�กก���s�0��7!��������.	���2��q���� 
�����8�!�$�����w�!��ก��!!กก�����ก��-���ก���s�0��7!��������.	���2��q���� 
�0#��54���w�!�u$58�	����ก���s�0��7!��������.	q5��������w�!�u���ก� 
   ก���s�0��7!��������.	���2��q���� ���$�r!!กt#�-!��������#�� r
���w!ก��ก����ก���!�!���#กqก���q�t#� � ��w�!�-�ก��!!กt#�-!�����0���0! 
������ก!�q0����		���ก#�54�-4�q���������.�0��3ก����� #ก � �-��5r�q�$5�� !5!�
�y#ก#�#��	������	������ก�����y-�ก����� (Kreb�s cycle) ���ก��5���!#��p� �! (Electron 
transport) $5���'�	r��-�q�r���2�!q�!!กqt�2 (Carbondioxide) ��� (H2o) ��� �!	�0�        
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t4��qก����- 1 ����ก'�-�q�r�!	�0� 39 ����ก'� ���ก���s�0��7!��������.	q5��-�
� ก ���!!กq� ���-��5r�q�$5�� !5!��y#ก#�#��	������	������ก��� �� r�!!กt#���� (Beta 
oxidation) ��� �5r������y-�ก�������� �� $5���'�	r��-�q�r ���2�!q�!!กqt�2 ��� ����!	�0� 
��������ก� 
   ��#��85!�0�����	��q�r-�ก�����0������� 54�!���ก����#��85!�!!กt#�-	��
����ก��q�r��������#��85!�!!กt#�-	������ก�������"��q�$�rq�r$�4���������� ���	���q�
-�$�r��3�#��#�# � �!�����ก ���4��ก#��ก��� �!�	� ��w�!�������	���ก�������0�����!�ก�!� ��
��r������0�����!!กt#�--�$�r0����� �!��������q�rr!�	���'� ����������0�����
!!กt#�--4���3�����0��������ก$�"�ก��82ก���5��5�	��$�r��������� 	����������ก$
����� ��� �����#��8	��q��-��ก�� ����	��	�������!��������.	���2��q����  ���q5��!���$
����ก��  
 $��w�!�����0��������ก��$�r0�����$58�!!กก�����ก�������"��'�q�r��� $ก��        
!!กก�����ก����w!�y#�� #ก#-ก��� ���u�� ����ก��-�$�r0�����-�ก�!	�0�	����r��-�ก����
0�����	����!���$����ก�� ��������ก �����������5!�ก#-ก���	������ก���y#�� #!��� t4������
0�����$����ก������!��� 3 ���� ����� 
 1.) ����&!�&��- ��w! �����!	�0�-t�0� 
  -���3�������ก$ก��$�r0������ก�����ก��$������#�� r (6 �#�	���ก) 5!�
ก#-ก���	����������ก��������3����0��������q��$�r!!กt#�-��w!�!�!���#ก t4��-�$�r
0�����-�ก�!	�0� ���t�0�	������!���$ก�r���w�! ����w�!�-�ก�!	�0� ��� t�0�	������$
ก�r���w�!����-���-��ก�� -4�	��$�r����&!�&��-q�������"$�r0�����q�r!���� �!�w�!���3
�����q�r 
 2.) �����!�!���#กqก���q�t#� ��w! ����&��	2qก���q� #ก 
  ����-�ก������#�� r (6 �#�	���ก) 	������ก���y#�� #ก#-ก����r��������ก��� �!	�0� 
��� t�0�	�����!���$ก�r���w�!-����� -4�	��$�r����ก�� r!���ก��$�r0�����-�ก�����!w��5r���
������30������ก�ก�r���w�!$ก���y#�� #ก#-ก���	����������ก��� �!q� �����!�!���#ก      
qก���q�t#�-4��5r���	��������ก������&!�&��-$ก��$�r0���������ก�� -��w�!�y#�� #
ก#-ก��� �!�w�!�q�-�����8 30 �#�	� �!	�0� ��� t�0�	������!���$ก�r���w�!-������ -4�	��$�r
�����!�!���#กqก���q�t#� ก�����3����	��$�r0��������ก�ก�����ก�� ���	��$�r0�����-�ก
ก������qก����-	������!���$ �����ก�r���w�! ���ก������ก�����$��w!����q��$�r
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!!กt#�--4�	��$�r��������3����0�������� �!�!���#ก � ��w�!�-�กก������qก����-
���ก��������q��$�r!!กt#�-�0w�!$�r0�����5!�������-�	��$�r�ก#�ก����� #ก54� -4�	��$�r
���	�������"�ก����ก��� �����0��������ก����� #ก� t4��ก����� #ก	���ก#�54�����-�����
$ก�r���w�!������s�$�rก�r���w�!�ก#�������w�!��r�54� ��3s�$�r����ก�� r!���������ก5!�
ก#-ก����� -4�	��$�r�����!�!���#กqก���q�t#�q�������"	��-�$�r0�����$ก���y#�� #
ก#-ก���q�r �!�w�!���3��������� 
 3.) �����!���#ก ��w! ����!!กt#���� 
  ����-�ก 2 �	�5!�ก��!!กก�����ก����w!�y#�� #ก#-ก���	��ก��!���� �!�w�!�
������ก5!�ก#-ก���-���#������ �w�!�-�ก����ก����ก����� #ก������3-�����ก-�กก��
��r��0�����-�ก�����!�!���#กqก���q�t#� �������ก����!� ��ก�����$-	���0#��54�            
�����!���#ก-��5r������������$ก����r��0�����$�r�ก�����ก������ก�������!�!���#ก   
qก���q�t#� -��w�!ก��!!กก�����ก���5r�����	�	�� 3 ��#��8!!กt#�-	������ก��q�r���-��0���0! 
����0���������!���#ก-�ก�����3����$ก����r��0������ก����ก�� t4������0��������          
�!���#ก-�$�r0�����-�กก������qก����-$ �����ก�r���w�!�����!!กt#�- ก������
q5�� ก��������� �  �������� t4��ก����r��0���������!���#ก��-�$�r0�����-�����ก 
-4�	��$�r��3����	��$�r0�����q�rq�r$��������� ���	��������ก5!�ก#-ก���q���0#��54� 
 �����w�!����ก����'�0�ก-�กก#-ก���	����������ก���-�$�r���������8 3 * 4 �	�$
ก�����������2�!	�0� ��� t�0�������q�r$ก�r���w�!q�r$��#��8�	����#� 
 

4. ���������$�����-�!!ก���!��ก�	��(� (Anaerobic performance) 
 4.1 ����#��(���!��&���ก!� !����������$�����-�!!ก���!��ก�	��(� 
 ���������"����'�5!�����ก��$ก��!!กก�����ก�����$�r����ก����r��0��������
q��$�r!!กt#�- ��!��2���ก!�$ก�����!��� 3 ��� �w! 
 1.) 0������!�ก�/#�� (Anaerobic power) 
  ����"4� ���������"����'�	��ก�r���w�!	�������$�r����0�����o��0�� 
(Immediate energy system) ��3���ก ��w!��3�����#��8������'�	��	��q�r$���� 3 * 5 �#�	�
��ก5!�ก��	��!�58�	�����/-�กก��$�r!!กt#�- ����ก��� 0�������'�	������!!ก (Peak 
power output) ��������3 ��  2 (Watts) (Lamb, 1984) 
  ����"4� ���������"5!�ก��$�r����&!�&��-$ก����r��0����� �r��
!� ��	�������p� �w�!�-�ก���������"�����	���q�-����.��$���� 5 �#�	���ก (Adam, 1994)  
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  ����"4� ���������"5!�ก�r���w�!$ก��	��-����������20�����$����    
&!�&��-��w! ����0���������!�!���#ก���q��$�r!!กt#�- (Zacharogiannis et al., 2004) 
 2.) ���������"����'����!�ก�/#�� (Anaerobic capacity) 
  ����"4����������"����'�$ก��	����5!�ก�r���w�!���q��$�r!!กt#�-$����
�����������u���$�r0�����	���กp�����$ก�r���w�!��3���ก (Medbo and Burgers, 1989) 
  ����"4� ���������"$ก�����0�����-�กก��	��������ก�5!�����      
&!�&��-��������!�!���#กqก���q�t#�  (Adam, 1994) 
  ����"4� ��#��80�����	������	��q�r���-�ก����0�����	��q��$�r!!กt#�- !�q�r�ก�
����&!�&��- �������qก���q�t#� ��w! ������� #ก5!�� ���� (Zacharogiannis et al., 2004) 
  ����"4� ���������"����'�$ก��	��-���ก6������ก��	����5!�ก�r���w�!$�r��
!��� ���$�r0�����-�ก�����!	�0� * t�0� �������ก����� #ก t4����3ก��$�r0��������o��0�� 
��� ก��$�r0��������������� (Short * term energy system) -�กqก����-	���กp�����q�r$
ก�r���w�!��3���ก $58�	�����/-�กก��$�r!!กt#�- ��������3 ��  2 (Watts) (Lamb, 1984)  
   ���������"����'����!�ก�/#����w!ก������o��������3ก������"4�
���������"$ก��$�r0��������qก���q� #กt4������".�0���q��$�r!!กt#�-����3
!��2���ก!������7���������-����3!�����#��$ก�%�����u����.	����o0��ก�%�	����ก��
�5��5�	��$�r���������"����'���w!ก�����������p�����'���ก��	����t�������u�	������3����
��������&' �!�����ก �!���ก���&' �!��	#���3 r (McArdle et al., 2007) 
 3.) ���������r� (Fatigue index) 
  ��3 ��	������!ก"4������r�5!�ก�r���w�!	���ก#�54�����-�กก��	������ก���q��$�r
!!กt#�- ���	�� "r����������r��������ก������� ก�r���w�!�������r������ ����"4� ก�r���w�!��      
����!�	 �!ก����� #ก$����� ������$	��ก���ก� "r����������r������r!��������ก�r���w�!�� 
�����r� ����� ����"4� ก�r���w�!������!�	 �!ก����� #ก$�������� (Zacharogiannis et al., 2004) 
 $��w�!����������"	������!!ก	��!�ก�/#�� �����"��'�q�r��� ���������"	��
����!!ก	��!�ก�/#����3���������"����'�5!�����ก��$ก��$�r0�����-�ก������r��
0��������q��$�r!!กt#�-$ก��!!กก�����ก�� ��w!ก���y#�� #ก#-ก���	��ก�� ���u t4�����
���$�7�-���!��2���ก!�$ก��	��!�!��� 3 !���� ����� 
 1. 0������!�ก�/#�� �w! ���������"����'�$ก��	����5!�ก�r���w�!���$�r
0�����	����r��-�ก����&!�&��- t4�����	���q�-��ก#�$���� 3 * 5 �#�	���ก5!�ก��	��!� 
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 2. ���������"����'����!�ก�/#�� �w! ���������"����'�$ก����ก6������
ก��	����5!�ก�r���w�!t4��$�r0�����	����r��-�ก	�������&!�&��-��������!�!���#ก        
qก���q�t#�$�r��!��� 
 3. ���������r� �w! ���	������!ก"4�����!�	5!�ก�r���w�! �!ก����� #ก	���ก#�
.������-�กก��	����5!�ก�r���w�!���q��$�r!!กt#�-!������ก 
 

 4.2 ก���S��ก�������� !������!��!2���ก  
 ����#� (Baechle,1994) q�rก����"4�����������#1�ก��$ก��0�v�ก��	����5!�����         
�!�!���#กq�r��� ก��
�ก����!�!���#ก���#1�ก�����������$ก��
�ก	�����ก����              
ก�����#	2 ก���#��54���q� 0����!�� �#ก (ก#-ก���5!���-����������) ���ก��q �ก���0� ��3
���ก#-ก���ก��
�ก	�� ��pกr!�	�������"$�r$�#1�ก��ก��!!กก�����ก������!�!���#ก             
ก���s�0��7����!���#ก�������ก����5r!�!������กก��ก��
�ก����!�!���#ก �����!���$
ก����ก��
�ก ������5!�����ก��"�ก$�r����กก�%��ก�����ก�!�#���ก�0w�!0�v�            
�����5p���� ���0�����30�ก��ก ����ก��������!w���������ก�0��ก�� ����กก�%�����.	
!w�u !�--�����ก68�	����r��ก�$���5!�ก��0�v�0���� �-�"�ก!!ก��� !��!�����
 r!�ก��5!����ก�r���w�! ��w! 	�ก6�5!�� ���ก�%� ����� ��������5!�ก��
�ก����#1�ก��	��
�o0�����	��	�����7$ก������������	���ก#�-�กก��
�ก�r����� r� 
 ����ก��ก��
�ก����!�!���#ก�������ก��$�r���������7 �!����&!�&��- ���
ก�����#	2ก��0����!�� �#ก��3������	�����������r!�ก��� 10 �#�	� �����ก��0�ก!����
� p�	�� ��� 5 "4� 10 �	� �����ก����� #ก-�q���ก#�ก������$��#��8	����ก ����กก�%�
�����"�y#�� #	��������ก����'� ก��
�ก��������-��0#�����������"5!�������p����0��� 
54�!���ก��ก���������������		����������0w�!$�rq�r����#	1#.�0����'� t4��-� r!���ก��0�ก&�� 
������p����0���q�������"0�v�q�r��w�!�กก�%��y#�� #	�ก6�$58�	����w�!��r� ����� �������
5!�ก��
�ก r!�$�r�กก�%���ก��0�ก!����� p�	����������'�5!�ก��
�ก�0w�!-�q�r������#	1#.�05!�
���������		����	���'� ��� ���
�ก�0#��������p�ก��ก�� 'r����'� �����#��85!�ก��
�ก ��� 
-����3 r!���ก��0�ก��3�#�������7	��-�	��$�rก��
�ก���z	1#=s� q�����w!ก��ก��
�ก	��$�r
���������7 �!����&!�&��- ก��
�ก����qก���q� #ก (ก��
�ก�0w�!�0#�����������"5!�
ก�qกก���������'�ก������) ������ก��0�ก	����� ���ก���y#�� #	�� ���ก���������p����0�������'� 
ก��s��s��ก���s�0��70�����	��� 2 ������3�#��	�������7	��-����3$ก��
�ก �w�!�-�ก
�กก�%� r!���ก���y#�� #	�ก6�$�.���	����w�!��r� $58�	��	��ก���5��5�!����q�กp ��          
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ก���s�0��70������ ���!����-����3 r!�
�ก	���!�����0w�!$�rq�rs�	����	���'� ���	����!�!����
-����3 r!���������5r�ก��ก��
�ก	���ก����5r!�ก��ก�%��r�� ����3��w�!�5!�ก������'ก 2���5!�
����ก��ก��
�ก��������กก�%� 
 �����!���#กq���ก����5r!�ก��ก������'ก#-ก����ก#�54�$58�
�ก� �-��ก����5r!�!����
��กก��ก������0�����$58�0�ก ��#��85!��!	�0��������! #&!��&		�����������2-�ก
�����0�����	��������3�#�������7 $ก��
�ก����������� ��������5!�ก��0�ก��3�#�������7 
"r�����ก��0�ก������� ��� (!� �������������ก��
�ก�������ก��
�ก0�ก��3 1  �! 12) ����
�5r�5r5!�ก����� #ก-� ��� ก���0#��5!��� �ก���'� (Stroke volume) -�r!� ��� ก���0#��5!�
0����!���#ก (Aerobic power) ��� ���������"5!�ก���������'�ก������ (Buffer acid) -�
q���ก#� $	��ก���ก� "r�������ก��0�ก���      (1  �! 1 ��w! 1  �! 0.5) ก������������$	#/
	�� ��5r��-��ก#�54� t4����3q�q�r	��-�����ก���0#��������p�	����	���'�q� ����� ก��
�ก���        
�!�!���#ก�����#��-�กก�����w�!q��	��$�r�����0������u q����ก#-ก���ก��
�ก	�� r!�ก��          
ก���s�0��70�������ก54� ���ก�����#	2�����������0�ก���u 
 ���1 ��� ����2 (Wathen and Roll, 1994) ก������� ก��
�ก����!�!���#ก ��� 
ก#-ก���	������������r!�ก��� 2 �	� -��ก����5r!�ก��ก��$�r����&!�&��-�������         
ก����� #ก$ก��$�r0����� ���	��ก#-ก���	��$�r��������r!�ก��� 6 �#�	�-�$�r0��������
$�7�-�ก����&!�&��- ���ก#-ก���	������������ ���� � 30 * 90 �#�	� -�$�r0��������
$�7�-�ก����ก����� #ก t4������0�����	����!��������"0�v�q�r���$�r������ก��
�ก���
�������� t4���#��	�������7	��-� r!�-���� �w! "4���r�������0������4��!�--���3����	����3�����
�����7$ก��0�����$ก��	��ก#-ก���$�u � �����	������-�"�ก$�r$ก��$�r0�����!���
 �!����� 
 ����#� ��� �!#�2� (Baechle and Earle, 2000) ก������� ก���0#��5!��!	�0��������!	#
&!��&��ก#�54�$ก�r���w�!	��q�r���ก��
�ก�	���� ���ก��
�ก���$�r0�������'�	��$�rก�r���w�!
�����"����&!�&��-q�r�0#��54�!������ก 
 ���2กก� ����ก��ก#� (Sharkey and Gaskill, 2006) ก������� ก�%�	�� r!�$�r�������'���w!
�กw!�����'� ��� ก���ก�����ก, ก�����#	20�����	��-����3���$�7�-�$�r-�ก�!	�0����t�0� 	��
����!���$����ก�� ���-�กก������qก����-���q��$�r!!กt#�- ก���� ��5!�ก�r���w�!$
�������!�����'���-���q����ก���0#�������5p����5!�ก�r���w�!���!�--��0#���!qt�2$
�����!	�0� * t�0� �����!�!���#กqก���q�t#�-����3$ก���5��5� ���� �����������#�� r
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ก#-ก���-�����8"4� 2 �	� ����0�����$ก��
�ก�������r��ก��$�r����0�����!����
��ก��3���� 30 �#�	������"�0#�����������"5!�ก#-ก���	��$�r0�����-�ก����            
�!�!���#กqก���q�t#�q�r 10 "4� 15 ��!�2�tp 2 !����q�กp ���������0�125!�ก��
�ก�0w�!�0#��
����".�0���q������- !�-��3q�q�r	��ก���0#��	���ก#�54�-��ก����5r!�ก��ก���0#�����������	
ก�r���w�! (Neuromuscular) ���"4�ก���0#�������5p���� �����-4������"��'�������25!�
ก��
�ก����!�!���#ก�����3�������0�12	��t��tr! ����w�!�-�กก��
�ก	��$�r������ก���
�����"	��$�r�ก#�ก������-p�q�r ���-4����$�r������ก	���������$ก��
�ก����������� 
����o0��!�����#��$�กก�%����������� �กก�%�	��$�r0������ก�����#	2-����3 r!���ก��
�ก          
�!�!���#ก	���0���0! �0w�!��30w�}�5!�����".�0 �0w�!��!�ก�ก������-p����������#�
����#	1#.�058�$�r����0���������'� 
 0����!�2� ���������2 (Powers and Howley, 2009) ก������� �"�ก��82$ก���5��5�
	��$�r����r!�ก��� 6 �#�	� -�$�r0���������!�!���#ก��3�����7 ���	���q�ก��
�ก�0w�!�0#��
0�������!�!���#ก-����3 r!��0#������".�05!�	��������!	�0�-t�0� ��� �����!�!���#ก 
qก���q�t#� (����ก����� #ก) !����q�กp�� ���ก#-ก��� r!�ก��ก������'5!�	����!�����
$ก��$�r0�����	��-����3$ก���5��5� !ก-�ก�� ����3�#��	�������7	������ก��ก��
�ก r!���
ก#-ก���	��$�rก�'��ก�r���w�!�����ก�ก��	���กก�%�$�r$58��5��5� 
 1.) ก��
�ก�0w�!������'������!	�0�-t�0� 
  ก�%���� &' �!�, �ก�����ก ����#��������� (100 �� �) !�/������0����� 
�!	�0�-t�0�$ก��$�r0��������$�7�	��-����3$ก���5��5� ����� ����".�0	����	���'� r!�ก��
����ก��ก��
�ก	��-���r���!	�����'�s�������!	�0�-t�0� ก��
�ก�0w�!�0#�������!	�0�-t�0� �ก����5r!�
ก��������5!�ก��
�ก����������� �0w�!$�r�ก#�ก��ก�� 'rก���s�0��70�����5!�����        
�!	�0�-t�0�$�r��ก	���'� ก��
�ก�����������u�r��������ก	����� (5-10 �#�	�) ���$�rก�r���w�!
�����ก�ก��	��$�r$ก���5��5���3ก��
�ก	�������$ก��0�v�!�����#�� �w�!�-�ก������������
���u5!�ก��
�ก����������� -��ก#�ก����� #กr!����ก��0�ก&��-�	��q�r��p� t4������0�ก!�--�
����������������� 30 * 60 �#�	� 54�!���ก�����������".�05!��กก�%�  ��!������� ����ก��
ก��
�ก��������กก�%�&' �!�!�--����ก!��r��ก���#�� 30 ���t���u (0�r!��r��ก��������
	#/	��	�����ก����)  ���r��ก��0�ก 30 �#�	� ���	��-�������� �!�'�!�--�ก������������
����".�05!��กก�%� �|--��	���ก����ก���#������r!� ��� !�-0#-��8�-�ก!w�u 
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 2.) ก��
�ก�0w�!������'�����qก���q� #ก 
  ����-�ก�����8 10 �#�	�5!�ก��!!กก�����ก���r��������ก���-���ก��$�r
0�����-�ก�����!�!���#กqก���q�t#���ก54� ก���0#������".�05!�����0������� 
�กก�%�-� r!�$�r����0�������!������ก ���ก��$�r����0�����	��������ก���$������� 
���	���q� ก��
�ก���������r��������ก�����3�������� 20 "4� 60 �#�	� ��3ก��$�r������
0�������!������ก ก��
�ก�!�!���#ก�������� �� r!�$�r���� r!�ก��	���	������ก�����	��
-# $- ����� �กก�%� r!��������'��������$ก��
�ก !ก-�ก��ก��
�ก��������!�-	��$�r         
qก����-	������$ก�r���w�!����!���������p� �r���� '���กก�%���ก-�	��ก��
�ก��������!����
��กs�����ก��ก��
�ก���u  
 �����'���r�ก��
�ก�0w�!�0#��0�������!�!���#ก-�$�r������5!�ก��
�ก����������� 
t4�����	���q�����ก��
�ก-�$�r�����������u�r��������ก	����� (����0������กw!�����'�) 
 $��w�!�ก��0�v�ก��	����5!������!�!���#ก�����"��'�q�r ����� �#1�ก��0�v�ก��
	����5!������!�!���#ก������������ ��� ก��
�ก����������� ก��
�ก�r�������ก ก��
�ก
������p� ก��
�ก0����!�� �#ก ก��
�ก�#�����t���u�	���� t4��ก����w!ก$�r��w!ก��!!ก���ก��
�ก r!�
���4�"4�������	��$�r$ก���5��5�-�#���3�����7 ���	��ก��
�ก����&!�&��-��-�$�r��������
$����
�ก���u (r!�ก��� 10 �#�	�) ��� r!�$�r��ก��0�ก!����� p�	�� (5 * 10 �	�) ���ก��
�ก����
�!�!���#กqก���q�t#�-�$�r��������$ก��
�ก	���ก��� (20 * 60 �#�	�) �������������$  
ก��0�ก	�����ก���ก��
�ก����&!�&��- 
 

5. ���������$�����-�!!ก���!�ก�	��(� (Aerobic performance) 
 5.1 ����#��(���!��&���ก!� !����������$�����-�!!ก���!��ก�	��(� 
 ���������"����'�5!�����ก��$ก��!!กก�����ก�����$�r����ก����r��0��������
$�r!!กt#�-��  �����	��#����$�r$ก��������������"�w! ����".�0ก��$�r!!กt#�-����'� 
(Maximal oxygen uptake ��w! VO2max) ���	��  
 ��/�ก�#= ����0	�2 ���ก��� �����#��12 (2536) ก����q�r��� ����".�0ก��$�r!!กt#�-
����'� ����"4� ��#��85!�!!กt#�- (�#��#�# �) 	������ก�����q�$�r�t��2 �!�	� t4��"�กก����
�����#��8��w!�	��q��������w�!��w�! �����#��85!�!!กt#�-	���0��-�ก��w!��5r�����w�!��w�! ����	��
$�r$ก�����!� ��ก��$�r!!กt#�-����'� �w! �#��#�# �  �!ก#��ก���  �! �	� ����"4����������"
$ก��$�r!!กt#�-��3 ��������5!�ก��	���r�	��5!�����q���������# ����������$-��
�������0�12!�����#��$ก��s�# 0������0w�!$�r$ก��!!กก�����ก��q�r!���� �!�w�!���3����
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����� ���!!กt#�- -����ก�����������5r�����t��2��#��8q��	�!����� ���5��ก����
���2�!q�!!กqt�2-�"�ก5��!!ก-�ก����ก�� 58�	������ก��!!กก�����ก��!������ก54�
5��ก��5"���!!กt#�-������2�!q�!!กqt�2-�	������p�54� -$	���'��t��2����w�!��w�!
q�������"�ก��������!!กt#�-��$�rq�r!�ก �!q���r�"4���r���������ก5!�����w!ก��!!ก
ก�����ก��-���������ก�0#��54� ��w�!������ก��กpq�r!!กก�����ก��	�������ก��$�r!!กt#�-����'� 
(VO2max) t4������".�0ก��$�r!!กt#�-����'�-�� ก ���ก�!!กq� ���"��	���0/ !��' 
5�� ������� 
 0���0�/2 �'7/#�# (2532) !1#������ �������$-ก��ก��!!กก�����ก�� �w! �������0�12
�������ก������w�!�0�#��5r�q�������r��0�����$�r�ก#�54�!���� �!�w�!� t4������"4�ก��	��
���!���� ���u 	����3 ��	��$�r�ก#�0�������-� r!�!�/��!!กt#�-�5r�q�����$ก���s�0��7
	��$�rก�����30����� �����w�!��ก��	������w!ก��!!กก�����ก����r�5!�������w!�#�� ���u 	��
�ก#�-�กก���s�0��7���!����-� r!������!!ก-�ก�w�!��w�! ���u ��� ���2�!q�!!กqt�2 
ก����� #ก !w�u �������$-��3 �������7$ก�����5r�!!กt#�- ��������5!�����!!ก-�ก
����ก�� 
 (���0�12 ก#���#����, 2515 !r��"4�$ 0�����2 1�77�ก�, 2532) q�rก����q�r��� 0w�}�
5!�����".�0	��ก���r�ก��	����5!�����ก������!���#ก	�������7���ก���4�� �w! 
���������"$ก��	����5!��������$- ���ก��q������5!����#  t4����3���w�!����	����!
����-�������".�0	��ก�������w! ����0���$� 
 �#	������0	�2���/�� �2ก��ก�%�!���#ก� (ACSM, 2001) $�rก����q�r��� ����".�0ก��
$�r!!กt#�-����'�����"4� ���������"����'�5!�� ����'���$ก����� ��� $�r!!กt#�- 
58�	��ก��!!กก�����ก���0#��54� ��3 ��	������$�r��p"4�����".�0	��ก��5!�� ����'��� ���
	�������! VO2max ��-�ก V �w! ��#�� �  �! ���� (Volume per time) O2 �w! !!กt#�- 
(oxygen) max �w! ����'�(maximum)  ���	�� ����".�0ก��$�r!!กt#�-����'�������-�#� 
(absolute rate) ��3 �# �  �! �	� (l/min) ��w! ����	�����0�12ก�������ก (relative rate) ��3 
�#��#�# �  �! ก#��ก���  �! �	� (ml/kg/min)  
 ����#�2 ����-ก#�2 (Reaburn and Jenkins, 1996) ก������� ����".�0ก��$�r!!กt#�-
����'� ��3���5!���#��8!!กt#�-����'�	������ก�������"$�r$ 1 �	�  �! �����ก ��5!�����ก��
$ 1 ����ก#��ก���58�!!กก�����ก��	�������������ก����'� t4��-�������� ก ���ก��������
�กก�%�� ���� ����#�ก�%� 
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 �1�� (Thoden, 1991) ก������� ����".�0ก��$�r!!กt#�-����'� ����"4� ��#��8
!!กt#�-���	���'� �!��������	������ก�������"�4�-�ก�����ก�/ ���5��� ��ก������w!����
�w�!��w�! $�������	����ก�����w�!q������ก���r��ก�r���w�!���$�7� �! r����� r�	�	��
�0#��54�  
 $��w�!����������"	������!!ก	��!�ก�/#�������"��'�q�r ����� ���������"$
�������$-���q���������# ��3�#��	�������7$ก����r��0���������!���#ก �w�!�-�ก
����ก�� r!�ก����!!กt#�--�ก.��!ก�5r��������ก���0w�!$�r$ก����r��0����� t4�����	���q�$
ก��������������"5!�����ก��$ก��5���!!กt#�-��$�r ����".�0ก��$�r!!กt#�-����'�
��3 ��ก���� ���	������".�0ก��$�r!!กt#�-����'� ����"4� ���������"����'�5!�����ก��
$ก��5���!!กt#�--�ก.��!ก�5r��������ก���0w�!q�$�r$ก��s�# 0���������!���#ก  
 

 5.2 ก���S��ก�������� !������!2���ก 
 �#.����8 ���������7 ��� �'v#��� �0#��/#�#��#��2 (2547) q�rก������� ก��!!กก�����ก��
�����ก�����7	�� r!�0#-��8��w! �����������ก5!�ก��!!กก�����ก�� (Intensity) ��������	��
!!กก�����ก�� (Duration) ����"��5!�ก��!!ก�����ก�� (Frequency) !� ��ก���0#��������ก 
(Progression) ����#�5!�ก��!!กก�����ก�� ������4�"4���������	�� r!�ก�� 
 �1�� ������� (2547) q�rก����"4� �#1�ก��
�กtr!�����!�	���$�r!!กt#�-���  r!�
��3�#1�ก��	������'$�r��ก��0�v�5!��������$-q���������#  ���������"$              
ก���s�0��7!����5!�ก�r���w�! ���ก��	����5!������	ก�r���w�! ����#1�ก��	��#��
����$�r0�v�����!�	���$�r!!กt#�--����ก!��r�� ก��!!กก�����ก����� �!�w�!� 
(Continuous exercise) ��� ก��!!กก�����ก������������� (Interval exercise) 
 ก��!!กก�����ก����� �!�w�!� ��3��ก68�ก���y#�� #ก#-ก��� ���ก���#��ก���|�
-�ก��� ��w!ก���������!���� �!�w�!�  ���� � 30 �	�54�q� "4� 2 ������� 54�!���ก�������
���������"���-'��'������5!�ก��
�กtr!� !����q�กp ���������ก��0�v�����!�	���
q��$�r!!กt#�-�r��������ก��	����!���� �!�w�!�-�"�ก-��ก���r��������ก5!�ก��	���� ก��
!!กก�����ก��!���� �!�w�!� ���$�7�-��y#�� #	�������������ก ���ก�������'� � �"r��กก�%�
 r!�ก��!!กก�����ก��$�rq�r���������54� ������ก5!�ก��	����กp-��� ����� 
 ก��!!กก�����ก������������� ��3������	������$�r�กก�%���ก��	����!������ก 
(Work load) �0#��54����ก����������5!�ก��	�����r������5!�ก��&���.�0 (Recovery) 58�
����5!�ก��	��������ก��-�กr��54�q����ก����3���!!กt#�- ���s�# ก����� #ก�0#��54� 
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58�	������ก��&���.�0���$-����!�-��������ก��	������� $ก��	����	��-�$�rก����3���
!!กt#�-���ก������!�!!กt#�-�0w�!$�r$ก���s�s��7ก����� #ก���ก�����������20�����
54�ก����w ก��
�กtr!�-4����s�$�r����ก����ก��0�v��r��ก���0#��54�5!���!���w!����
!� 
�����5p����5!�ก�r���w�!���$- ก��������'� ก������'�ก������ (Buffer) 5!�����ก�� t4��-�
��3s���q����ก��������'����������82	��ก��	���ก����5r!�ก��ก��	����5!��������$-
q���������#  
 ������ �'	1#���� (2538) q�r��!���#1�ก��0�v�����!�	5!��กก�%�&' �!� ����� 
 1.) ����!�	5!�ก�r���w�! 
  1.1) ก��
�ก�����3����u ��ก 90 * 100% �����ก������� 
  1.2) ก��
�ก�����-� !�--��� 8 * 10 �"�� ��w!��กก��� ���q����'�0�ก 
  1.3) ก��
�ก��ก #� �!ก�-ก�����q��54� 
 2.) ����!�		���q�5!��ก&' �!� 
  2.1) ก��
�ก��� #� �!ก���ก 1 $ 3 �	��5!�����	��$�r$ก���5��5�-�#� 
  2.2) ก��
�ก�����3����u ��ก 80 * 90% ���$-� r 160 * 180 ����� �!�	� 
����ก�� ��� 50 * 60% ���� r 140 * 160 ����� �! �	�  
 �!&&� (Hoff, 2005) �����#1�ก��0�v�����".�05!��กก�%�&' �!���� ก��
�ก	��
��������0w�!0�v�����".�0ก��$�r!!กt#�-����'����$�rก��
�ก�����������	��������ก    
90 * 95% !� ��ก��� r����'�5!����$-��3���� 4 �	�����ก��������ก 70% 5!�!� ��       
ก��� r����'�5!����$-��3���� 3 �	� -��� 4 �	���� ���ก���0#�����������"$ก������
������p� ����������5!�ก��ก��������$�rก��
�ก�r�������ก$	����! ����ก�����ก�5��	���'� 
90 !�/����$�r������ก��� -��� 4 ����� �!�'�  
�ก 4 �'� 
 -�ก��w�!�ก��0�v�ก��	����5!������!���#ก�����"��'�q�r��� $ก��0�v�
���������"5!������!���#ก�#1�	��#��$�rq�r�ก� ก��
�ก��� �!�w�!� ก��
�ก�����-� ก��
�ก
����������� t4��ก��!!ก���ก��
�ก r!����4�"4� ������ก$ก��
�ก ��������$ก��
�ก 
����"��$ก��
�ก ���!� ��ก���0#��������ก5!�ก��
�ก��3�����7 
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6. ����$��� !�ก�*����+,! (Muscular fitness) 
 6.1 �������(� !�ก�*����+,! 
 ก�����w�!q����31����� #5!��'6�2 t4������ก�����w�!q����!��2���ก!�	�����0�12
ก� 3 ���� q�r�ก� ������������ (Skeletal system) 	���r�	����3�55!���$ก�����w�!q��
5!�����ก�� ����ก�r���w�! (Muscular system) 	���r�	���� ��$�r�ก#�����4�$ก�����w�!q��
ก����ก ������������	 (Nervous system) 	���r�	������'�ก��	����5!�ก�r���w�!���
����'�ก�����w�!q��5!�����ก�� $ก��
�ก����".�0	��ก��5!��กก�%�-��'��q�	������
ก�r���w�! �0�����3����	�������7$ก��0�v�ก�����w�!q��5!�����ก����������"0�v�q�r
��ก�������!w� ��������3����0w�}�	���กก�%�-� r!���r��$�r0�r!�ก�!����!w� ����
ก�r���w�!���ก!�q��r���w�!��w�!	���������������r�	��ก��	���� t4�������"����q�r 3 �#� �w!
  

 1.) ก�r���w�!�������� (Skeletal muscle) ��3ก�r���w�!	�����ก!���3������r��
���$�7�5!�����ก�� t4����3ก�r���w�!	�����������- 	����q�r��w�!��ก���������	ก�� 'r    
ก��	����-4�54�!���ก��ก������'�5!���r�����	� 2	����������$� ���ก�'�� 
 2.) ก�r���w�!���$- (Cardiac muscle) ����ก68���r����4�ก��ก�r���w�!���       
� ������"	�����!�q�r!� ��� # �w�!�-�ก���0t����ก!�2 (Pacemaker cell) !���.��$          
���ก�r���w�! 
 3.) ก�r���w�!����� (Smooth muscle) ��3ก�r���w�!	��0�$s��!�����.��$5!�
����ก������ก68�ก�� #� �!ก�5!���w�!�t��2 ก�r���w�!�����	����q�r���!� ��� #  
 ����ก���'6�2������ก����ก��3������r��$�7� ����ก����ก-���5r! �!q�r��w�!�ก����ก
ก��ก����ก t4��-����w�!��w�!�ก����0�	������ก��� �!p�4�5r! ��������5!�����ก��-��ก��'�q��r��
ก�r���w�! 656 ��� �����8 40 ��!�2�tp 2 5!������ก �� ก�r���w�!	��q��4�ก��ก����ก ����ก��� 
�!pก�r���w�! ���ก�r���w�!-��� ���4�ก����ก�r���!p������� ก��	��-��0#�������5p����$     
ก���� ��5!�ก�r���w�! -4� r!�q�r���ก��
�ก!������3���� (Bompa, 1998) 
 ��v� ��v�.� ����8� (2547) q�rก�������ก�r���w�!	���r�	�������7�w!ก���� ��    
	��$�r!����� ���u 	����ก�r���w�!��3!��2���ก!��ก#�ก�����w�!q�����ก�!$�r�ก#���54�
ก�r���w�!��3 �����������0��������.�0 (Biological Transducer) 	���r�	������������
0�����	���กp�$����������q���30�����ก� (Chemomechanic Transducer) ก�r���w�!$
����ก��������3  3 �#� q�r�ก� ก�r���w�!�������� (Skeletal muscle) ก�r���w�!���$- (Cardiac 
Muscle) ���ก�r���w�!����� (Smooth Muscle) $����ก����ก #-���ก�r���w�!��3
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!��2���ก!������8�r!��� 50 5!������ก ��	������ �����3ก�r���w�!���������r!��� 40 
���!�ก�r!��� 10 ��3ก�r���w�!���$-���ก�r���w�!����� 
 ����ก�r���w�! ��3����	�������7$ก�����ก�%� �0���ก�r���w�! r!�	������ก54�
���s�$�r!����� ���u $����!w�5!�����ก�� ��ก������ �����	������ก54� ����������$- 
����q��������w!� -� r!����!�������!!กt#�-$�r�0���0!�ก����� r!�ก��5!�ก�r���w�!
ก�r���w�!	��!���$����ก��� �������-����'8���� #	��� ก ���ก� ��� �����5r�5!���� ก ���ก�
��������������"$ก���� ��q���	��ก� ��������"�����#�5!�ก�r���w�!q�r ����� (.��#�    
����- '���v2, 2536) 
 �#�	�� 1 ก�r���w�!����� �� ���r� (Type I or Slow red fiber) ��3�t��2ก�r���w�!
5����pกก����t��2ก�r���w�!!w� ��������5r� �0�������w!������!��������ก ����#��8q��!�ก��# 
(Myoglobin) ��� 0�����	��ก�r���w�!$�r$ก���� ��q�r��-�กก���s�0��7!��������!���#ก
��3���ก ��w!$�r!!กt#�-$ก���s�0��7 ก���� ��5!�ก�r���w�!�r�� �������		� �!     
ก����w�!��r� �����"�� ��!�����r�u  �!�w�!�ก���3����� ก�r���w�!�#������	��	�����7
$�กก�%�	��
�ก�0w�!�0#������!�	 
 �#�	�� 2 ก�r���w�!��t�� �� ��q�r��p� (Type II B, Fast white fiber) ก�r���w�!�#���
���'8���� # ���-�กก�r���w�!�#���ก �t��2ก�r���w�!-���5��$�7�ก��� ����t��-�� ��#��85!�
��r��w!�
!�	�������!������q����ก�	���#���ก 0�����	��ก�r���w�!$�r$ก���� ����-�ก       
ก���s�0��7!��������!�!���#ก (Anaerobic metabolism) ��3���ก�����"�� ��q�r!����
�����p� t4�������ก����	�� r!�ก�����������������p��0���������������������ก��ก�%�	��!!ก���
��r���'�0�ก (Stop and go) ���   �ก�����ก ก��9�����.	�� ��3 r 
 �#�	�� 3 ก�r���w�!������� ��q�r��p� (Type II A, Fast red fiber) ก�r���w�!�#�����
�'8���� #�����ก68�5!��t��2ก�r���w�!�#�	�� 1 ��� 2 ���ก� 0�����	��ก�r���w�!$�r$ก��
�� ��-���-�กก���s�0��7!�������q��$�r!!กt#�- ��w!q��$�r!!กt#�-กpq�r -4�	��$�r�t��2��
����0#�/6	���� ��q�r��p����		� �!ก����w�!��r� t4��q�r��'�q�r ����� 
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�������� 4 �����'8���� #�����ก68�5!���r$�ก�r���w�!����� �����r$�ก�r���w�!��5�� 
 
 ��r$�ก�r���w�!�����    ��r$�ก�r���w�!��5�� 
- 	����5����������ก���q�r��3����� - 	����5����ก��3�������u 
- $�r�����0�����-�ก����ก��$�r!!กt#�- - $�r�����0�����-�ก����q��$�r!!กt#�- 
- ก�r���w�!�� ���r� � �		� - ก�r���w�!�� ����p� � �q��		� 
 
 �'8���� #5!���r$�ก�r���w�! !�--�q�������"������-�ก��r$�ก�r���w�!�������3  
��5����w!��r$�ก�r���w�!��5����3�����q�r � ���������"	��-�
�ก$�r��r$�ก�r���w�!�#�$��#�
�4�����54�����w!$�r��3��r$����ก$ก��	����q�r t4��54�!���ก���#1�ก��
�ก  ��!��������u 	��-�
���$�r��pก��
�ก�0w�!$�r��r$�ก�r���w�!��� ��� ก��
�ก����!�	 ��3ก��
�ก	�����"4���ก��� 
���$�r��#��8ก��
�ก��ก��w!$�r����� q�r�ก� ก���#������qก� �����������qก� 5��-�ก������
ก�%�!w�u ��w!ก��!!กก�����ก��	��$�r����� กp�����"	��$�r��r$�ก�r���w�!����������w!�0#��
�'8���� #54���q�r ���ก��
�ก�����5p�������0���ก�r���w�! ��� ก��
�ก�ก�����ก ก��
�ก�#�� 
ก��
�กก����� -�	��$�r��r$�ก�r���w�!��5�������w!�0#���'8���� #5!���r$�ก�r���w�!��5�� 
ก�����w�!q��5!�����ก���ก#�-�กก��	����5!�ก�r���w�! t4���t��2ก�r���w�!��3�t��2	����
���������"$ก������ �!�$�r������q� ����#��8ก��
�ก �����ก68�5!���	��	�� �����
ก�r���w�!-4����'8��ก68�	��� ก ���ก�q� ���#�5!���r$�ก�r���w�! �����   
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�������� 5 �����'8���� #�����ก68�5!���r$�ก�r���w�!�#��� ���r� �#��� ����p�  
  ����� ��� �#��� ����p�����! 
 
�'8��ก68�  �#��� ���r�  �#��� ����p�  �#��� ����p� 
      ��� ��   ��� �! 
 
�#�   �#�	�� 1 �� ���r� �#�	�� 2 �� ����p� �#�	�� 3 �� ����p� 
      �����   ����! 
��5!���r$�   ������5r�  ��5��   ����� 
����0�����  �s�0��7���$�r �s�0��7���q��$�� 	��� 2 ��� 
   !!กt#�-  !!กt#�- 
ก����ก���s�0��7 ����&!��&����$�r ����qก����-  	��� 2 ��� 
   !!กt#�- 
ก���� ��   �� ���r�� �	��q�r��3 �� ��q�r!���������p� �� ��q�r!���������p�
   �����     �� � ���� �� !�	 
ก#-ก���   ก#-ก���	��q����ก��ก ก#-ก���	��$�r������� ก#-ก���	����ก	�� 
   �����3ก#-ก���	��	�� ������������p� �r�����������p� 
   ��3�����  �0����������u  ���$�r����� 
  
 �#�'%�2 �����.�	��ก6� (2537) q�rก����"4�ก��-���ก�#�5!�ก�r���w�!q�r���$�ก�r���w�!
�����"���� ���'8���� #	�������#	�� ����������!!กq�r��3 2 ก�'��$�7�u �w! $�ก�r���w�!
�#��� ���r� (Slow * twitch ��w! Type l) ����#��� ����p� (Fast twitch ��w! Type lla ��� 
llb) $����� 2-���$�ก�r���w�!�#������ก�	������ $�ก�r���w�!�� ���r� (Type I) -���
�!qt�2$ก����ก��!!กt#����� (Oxidative enzymes) ��#��8��� -4��ก����5r!�ก��ก��	����	��
$�r!!กt#�- (Aerobic) 58�	��$�ก�r���w�!�#��� ����p��#� (Type lla) ���'8���� #!����������
��r$�ก�r���w�!	����!��#��� ��#��85!���r$�ก�r���w�!� ����#�$ก�r���w�!��� ���u -�
����"4�/�ก�.�0$ก��	���� �#�	�� r!�ก��0����� (Power) ��w! r!�ก������		� 
(Endurance) $�ก�r���w�!�#��� ����p�-������ก��ก��	����	�� r!�$�r0��� (ก��$�r�����ก$
����-��ก��) ���$�7�ก�r���w�!�#��� ���r�-������ก��ก��	����	�� r!�ก������		� 
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������5!�$�ก�r���w�!	��� 2 �#�-�"�กก�������0�1'ก��� �������4��!�-54�!���ก��
����ก��ก��
�ก-���0��	��q�r�������� ก ���5!�$�ก�r���w�!	��� 2 �#� �������$ ����
5r��� 
�������� 6 ������ก68�	��������r�����ก��	����5!�ก�r���w�!  
 
 ��ก68� �#�5!�$�ก�r���w�! 
 �� ���r� (I) �� ����p� (lla) �� ����p� (llb) 
��ก68�	��������r�� 
 �� ���  ��� (��0�) 5�� (t��) 
 5����r$�ก�r���w�!   ��pก  ��ก��� $�7� 
 q��	�!����� (Mitochondria)  ��ก  ��ก  r!� 
 ��!���w!�
!�    ��ก  ��ก  r!�  
��ก68�	���� ��!�#t4� 
 ������p�$ก���� ��    �r�  ��p�  ��p� 
 z	1#=�!qt�2 Myosin ATPase   �r�  ��p�  ��p� 
 ก����ก����r�� ATP   �!���#ก  �!�!���#ก �!�!���#ก 
 ��#��8q��!�ก��# (Myoglobin)  ��ก  ��ก  r!� 
 ��#��8qก����-����   r!�  ��ก��� ��ก 
 .����0����r�    ��ก  ��ก��� ���� 
��ก68�	���r�	��ก��	���� 
 ���	���ก#�54�      ���  ���  ��� 
 ����#	1#.�0$ก���ก#����   ���   ���   ��� 
  
 "!���/2 กz682�0p��2 �����'8���8 -�ก�0�1'2 (2544) q�rก����"4� ก�qกก���� ��5!�
ก�r���w�!���ก��	����5!�ก�r���w�!��������$����ก���������ก #-�"�ก����'��������        
�����	� 2 ����!� !�2�!���� (Motor area) $��!�-����0��������	�� ����r�����	$
���������	���ก��� t4��"�ก"���	!� �!q�������������	������� ���q��������
ก�r���w�!���s�����������	� 2 (Motor unit) t4��"w!��3������!�	���'�5!�����ก�r���w�!
	�������"	����q�r ���������	� 2���ก!��r������2�����	� 2 (Motor neuron) 1 �t��2 
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�����r$�ก�r���w�!-����4��	��#��!��q������� ��w�!�t��2�����	� 2�4��"�กก�� 'r ��r$�
ก�r���w�!	'ก��r$�	��"�ก���������#��!��-� !��!����ก���� ��	������ 
 ก�r���w�!��������"�กก�� 'r�r��ก���������	 t4���0��ก��-���� ����r�����	s��
	��#������������2 -����� (Neuromuscular junction) ��w!�!� !�2�!�0�	 (Motor end plate) 
q�����t��2ก�r���w�!��������	��$�r�ก#��!�0�	 �0�	����� (End plate potential) �!����     
�0�	����� (Action potential) -��0��ก��-���5r�����t��2ก�r���w�!�5r�q�$�t��2���	��          
	� * 	#���� (T - Tubule) 	��$�r����t��������!!ก-�ก t��2��0����#� �� #�#���� (Sacoplasmic 
Reticulum; SR) �ก#�ก������������0���������q���30�����ก� ���0����������r!
.��$q��!&����� 2 (Myofilament) t4����3������ก!���!�5!��t��2ก�r���w�! ��s�	��$�r
ก�r���w�!�ก#�ก���� �� (Muscle twitch ��w! Muscle contraction) $	���'� 
 ก����ก���� �� ������� ��5!�ก�r���w�!�ก#���35�� ! #� �!ก�����ก#�54�
�����ก�q���w�!�u ����ก��� ก�qกก���� ��5!�ก�r���w�! (Cross bridge cycle) $� �����-�
-���ก������������	���������	���ก#�54��������q��!t#����!� # ����!!ก��3 4 5�� ! 
��� �!q��� 
 5��	�� 1 ��3����0�ก �!� #���q��!t#��3!#��� �!ก��w�!�-�ก!#	1#0�5!�         
���ก����	�� ��� � (Regulatory protein) ���q��������t�����3 ��ก�!$�r�ก#��y#ก#�#���������    
�!� #���q��!t# 
 5��	�� 2 ��w�!����t���.��$�t��2���54� -��ก#���!���#�-2 (Cross bridge) �������
�!� #���q��!t# 0�����	������q�r$����ก'�5!�q��!t# "�ก���!�!!ก��$�r$ก���� ��
5!�ก�r���w�! 
 5��	�� 3 ก�r���w�!�ก#�ก���� �� $5�������5!�q��!t#������ก��ก���!� # ����ก���
ก����� ��58��������3q��ก!�2 �!��0�pกt2 (Rigor complex) 
 5��	�� 4 ���5!�q��!t#��� ��ก���!	�0� (ATP) 1 ����ก'� 	��$�r���5!�q��!t#��'�
!!ก-�ก�!� # -�ก����ก������ ��5!��!	�0� q�r��3�!��0�0�q! (ADP Pi) ���0�����t4��
����q�r$����ก'�5!�q��!t# 5����ก�r���w�!��ก������ �� �����-��r!ก���q�5��	�� 1 
 $� ���ก�qกก���� ��5!�ก�r���w�!-���ก������ ��5!��!	�0��0��� 1 ����ก'� 
0�����	���ก#�54�"�ก��������30�����ก� ���ก������������ ������5!�������5!�q��!t#
$ก���ก#�ก�qกก���� ��5!�ก�r���w�!� ��������-�	��$�r�ก#�ก�����w�!	��5!�&����� 2q�q�r 10 
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���� � ������	���ก#�54����0�����pกr!� !����q�กp ��ก���ก#�ก�qกก���� ��5!�ก�r���w�!��
-��ก#������ #� �!ก�q���w�!�u ����u �r��������3s�$�rก�r���w�!�� ������ก#����54� 
 ก���� ��5!�ก�r���w�!��������!�-����!!กq�r 2 �#� �w! 
 1.) ก���� ����������� 4� (Isotonic or Dynamic contraction) �ก#�54���w�!���
.��$ก�r���w�!�������กก������ r�	�.��!ก ��3ก���� ��5!�ก�r���w�!	��������� 
(Length) ������� 4� �� (Tension) 5!�����ก������������ 	��$�r�ก#�ก�����w�!q��	����3s�
$�rq�r���ก#�54� (�� = ��� x ����	��) ก���� ���#����������!!ก��3 2 �����!� �w! 
  1.1) ก���� ������!�t �#� (Concentric contraction) �w! ก�r���w�!��            
ก���� ������5r� ������ 4� �����54��0w�! �!��rก����� r�	� ��� ก�r���w�!�558��ก������	��
$�r�ก#�ก���! (Flexion) 	��5r!/!ก 
  1.2) ก���� ������!��t �#� (Eccentric contraction) �w! ก��	����5!�
ก�r���w�!��w�!ก�r���w�!�� �����!��� ��������.��!ก	����กก������.��$5!�ก�r���w�! ���
ก�r���w�!�!�$�r��������0#��54� ���	����� 4� ��5!�ก�r���w�!������ก # ก��	�����#���
���������w!��3���ก�0w�!����'�ก�����w�!q��5!�����ก�� ���-��ก#�54�ก��ก�����w�!q��	��q�
$	#/	��5!�����4������ก ก�r���w�!�! ��ก#� (Antagonist) -�	�����0w�!����'�ก��
���w�!q�� ��� ก������� ก�r���w�!$ก��������5r!���0ก-�	��������!��t �#� (Eccentric) 
��w!ก��"w!�����ก	���!5r!/!ก 90 !�/� ���$�r��������� ก�r���w�!$ก���!5r!/!ก-�	���� 
 2.) ก���� ��������������	�� (Isometric ��w! Static contraction) �ก#�54���w�!���
.��$ก�r���w�!	���ก#�-�กก���� ��������	��ก����� r�.��!ก ��3ก���� ��5!�ก�r���w�!���	��
�������5!�ก�r���w�!q������������ � ������� 4� ���0#��54� �����ก���� ���#���-4�q��	��$�r
�ก#�ก�����w�!q��� �!����$� -4�q���� ���� $���5!�ก�/�� �2�ก#�54� �0������q��������	��
���!� ��� ��w�!���กr�����r��������5�ก5!�	����ก � �q�������"�ก5!���54�q�r �0������ r�
��กก��� � �ก�r���w�!�5���5�q�r��ก�� 4� ��54� ��r���ก���� ���#���q��q�r��	��ก�/�� �2 � �
$	�������#	�� ก�r���w�!q�r	������0�����	��q�r-�ก�y#ก#�#��	������ s��'�	r��กp-�q�r�����r!
�ก#�54����ก� 
 $������3-�#�ก�r���w�!5!������ก���� ��	��� 2 �#� ก���q�ก�����!��� �!����� ��� 
��w�!����w54� ก�r���w�!5�5!������ก�� 4� ���0w�!ก�����5r! �!	���������5!�����ก��$�r�����w!  
ก���� �������������� � �"r��������กr����#��w!�ก�5ก���� ���#�$���กp-�!���$���5!�
ก���� ����������� 4� 
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 !ก-�ก�� ���q�rก����"4�������ก������ก��	����5!������ 2 (Order of recruitment 
of motor units) ������������75!������ 2��3����	����pก	���'�	������ก�����w�!q��-�	����q�r 
�������� 2�4�����ก!��r�� �����	� 2 (Motor nerve) 1 ��r$�0�r!�	���-�����r$�
ก�r���w�!	�������	� 2q�������ก���� ��5!�ก�r���w�!��������!���.��$ r!���--# $- t4��������
!!ก��$���5!���77�8q&&�� (Nerve action potential) -�ก���������	���ก��� �������w�!��
������������-�ก�t��2�����	-��	��$�r��r$�ก�r���w�!$����� 2��u �ก#�ก���� ��0�r!�ก�	���
ก�'�� ��ก68�5!���77�8����o0������"��-�ก�t��2�����	� 2-���3 ��ก�����'8���� #5!�
ก�r���w�!���!!กz	1#=	���� ��� �t��2�����	����'���r$��� ���r� (Type I) กp-���3�#���u
���w!ก���� � ��w�!�-�กก�r���w�!� ������5!�����ก��-����ก!�54��r������� 2-�����ก
���� �������� 2���'8���� # ���ก� �����$ก�r���w�!��������� �������-���	�����r$�	���� ��
q�r��p������ ��q�r�r�!������ก� (Heterogeneous) t4���'8���� #5!�ก�r���w�!�����-���3!����q� 
54�!���ก���#�5!��t��2ก�r���w�!���$�7������3�#�$� ��� �t��!�� (Soleus) ��3ก�r���w�!	��-�����
�� ���r� -�����r$��� ���r�!��� 80 * 90 ��!�2�tp 2 ����� ����p�!��� 10 * 20 ��!�2�tp 2 �'8���� #
5!���r$�ก�r���w�!�#��� ���r� (Type l) �t��2�����	����ก��-���5����pก �������ก�� 
(Threshold)  ��� "�กก�� 'r������� ���$����� 25!���r$�ก�r���w�!�#��� ����p��� (Type ll) 
�t��2�����	����ก����5��$�7��������ก�����"�กก�� 'r��ก����o0���#��� ����p��� (Type llb) "�ก
ก�� 'r��ก	���'� �������w�!	������ก54������ 2	��-�������ก��	����5!���r$�ก�r���w�!�#�
�� ���r� �w! �#��� ����p��! (Type lla) ��w�!���ก�� 'r���54�!�ก������4��-�"4������ก��5!��#�   
�� ����p��� (Type llb) ����� 2��r$�ก�'����-4�-�"�ก����$�r!!ก��	���� ก��0�v�
���������"$ก����������0�r!��0����$ก��	����5!������ 2��-4�-����3	��-� r!�q�r���
ก��
�ก
$�กก�%� !����q�กp�� ���0����$ก�r���w�!��������ก� กp���������� ก ���ก�$            
ก��ก��-��5!��#���r$�ก�r���w�!���$�'��� ���u กp�����ก��ก��-��5!�$�ก�r���w�!� ก ���
ก�q��r�� � �!�--�ก����q�r����กก�%�	�� r!�!�/������!�	 ����r$�ก�r���w�!�#��� ���r�
��กก��� ����กก�%�	��q�� r!�ก������!�	-�����r$�ก�r���w�!�#��� ����p���กก��� 
 ����� ����ก��ก��
�ก�0w�!0�v������5p����5!�ก�r���w�!5!��กก�%�&' �!�-4��'��q�	��
ก��
�ก��r$�ก�r���w�!	���� ����p�����!��3���ก �0����������ก��ก�%�����.		��	���q����$�r
�'8���� #5!���r$�ก�r���w�!�#��� �w! �� ��q�r��p����������		�$ก��	��ก#-ก���	����ก
���	���r�����������p� t4���!�� (O�shea, 2000) ก������� ก���� ��5!�ก�r���w�!�ก#�-�กก����
�����		������� ����r�����	 -"4����	�����ก���������	 (Motor end plate) 	��!������r$�
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ก�r���w�!��r�����$�r�� ���0w�!$�r����ก��q�r���w�!q�� t4���|--��	��	��$�r�ก#����$ก���� ��5!�
ก�r���w�! q�r�ก� 
 1.) 0�1'ก��� "4���r��������5p����5!�ก�r���w�!-�54�!���ก��0�1'ก���กp �� � �ก��

�ก�����"0�v������5p����5!�ก�r���w�!q�r �� r!�ก�� 
 2.) 5��5!�ก�r���w�! ��s� �!���$ก���� ��5!�ก�r���w�! "r�ก�r���w�!��5��
$�7����$ก���� ��กp-���ก54��r�� 
 3.) -���5!���r$�$ก���� �� ก����������� 2��s� �!�����5p����5!�
ก�r���w�! ��w�!��ก����������� 2��ก ���$ก���� ��-���ก54� 
 4.) �����5r�5r5!����������!	�0� ��s� �!ก���� ��5!�ก�r���w�! ��������ก���w�!
�����������!	�0���ก ���$ก���� ��-���ก 
 5.) ������ก5!�����w�!ก�r���w�!q������� r� ก�r���w�!-��� ��!���������p� ��w�!
������ก5!����0#��54� ������p�$ก���� ��กp-����� ��������ก5!��� 
 6.) ������58����w�!q�� ก����ก	���r�	����3�� ก�r���w�!-�!!ก���$�rก����ก
���w�!q�� ��w�!���5!�ก�r���w�!��ก �����������-����s�$�r�ก#����!������ก 
 7.) �.�05!�ก�r���w�! "r�-������!����	��$�r$ก���� ��5!�ก�r���w�!���� ��w! 
�.�0ก�r���w�!�ก#�������w�!��r� ���������"$ก���� ��5!�ก�r���w�!-����� �0���0�����
"�ก$�rq� �����r�5!�ก�r���w�!-�	��$�rก���� ��5!�ก�r���w�!���ก����ก���s�0��7����q�
  

 -�ก��w�!������#	��5!�ก�r���w�!�����"��'�q�r��� ����ก�r���w�!��3����	�������7$ก��
���ก�%� t4��ก�r���w�!	��!���$����ก��� �������-����'8���� #	��� ก ���ก� ��������"����q�r����� 
 �#�	�� 1 ก�r���w�!������#��� ���r� ��3�t��2ก�r���w�!	��$�r0���$ก���� ����-�ก
��������!���#ก ���	��	�����7$�กก�%�����.	!�	��� 
 �#�	�� 2 ก�r���w�!��t�� �� ��q�r��p� ��3�t��2ก�r���w�!	��$�r0���$ก���� ����-�ก
��������!�!���#ก �����"�� ��q�r��p������ก����	�� r!�ก��������������p��0����������� 
 �#�	�� 3 ก�r���w�!����� �� ��q�r��p� ��3�t��2ก�r���w�!	�����'8���� #�����ก68�
5!��#�	�� 1 ����#�	�� 2 ���ก� �����������"�� ��q�r��p����		� �!ก����w�!��r� � �q����ก
�	��ก��ก�r���w�!	����!��#�5r�� r 
 ���ก���� ��5!�ก�r���w�!���ก#�-�กก���������		������� ����r�����	 -"4����
	�����ก���������	 (Motor end plate) 	��!������r$�ก�r���w�!��r����ก���� ���0w�!$�r����ก��q�r
���w�!q�� t4��ก���� ��5!�ก�r���w�!�� 2 �#� ����� 



59 

 1.) ก���� ����������� 4� t4��������!�!!ก��3 2 �#� 
 1.1) ก���� ������!�t �#� 
  1.2) ก���� ������!��t �#� 
 2.) ก���� ��������������	�� 
 

 6.2 !��&���ก!� !�����$��� !�ก�*����+,! (Component of muscular fitness) 
 ���2กก� ����ก��ก#� (Sharkey and Gaskill, 2006) ก�����������".�05!�ก�r���w�!
�����ก!��r��!��2���ก!� ����� 
 1.) �����5p���� (Strength) 
 2.) 0��� (Power) 
 3.) 0���!�	 (Power endurance) 
 4.) ������p� (speed) 
 5.) ก��	�� �� (Balance) 
 6.) ����!�! �� (Flexibility) 
 7.) �������!��������!�q� (Agility) 
 

7. ���ก�*����+,! 
 7.1 ����#��( !����ก�*����+,! 
 0���ก�r���w�! (Muscular power) ����"4� ���������"5!�ก�r���w�!	��!!ก���� p�	��
�r��������p�����'� �����r��-�ก!��2���ก!�	���r������5p����ก��������p� (O� Shea, 1999) 
 ��	2 (Kent, 1994) q�r$�r��������5!�0���ก�r���w�!�������"4� ���������"5!�
ก�r���w�!��w!ก�'��ก�r���w�!	��0�����!!ก�������'�$����!����	���'� 
 5r!q�r������5!�ก����0���ก�r���w�!�w! ���������"$ก������������p� �กก�%���
���������"�#��q�r��p�ก���s�r	���������5p�����0���!��������� ���������"$ก������ ��w!!� ��
��������3���������"$ก��������������p�q�r!���������p� �����$ก���5��5�ก�%���w�!
�กก�%���!��2���ก!�	�����������"�r�!w��	��ก���r� 0���ก�r���w�!-���3 �� ���#���$��
-���-��0rq�r���ก� (O� Shea, 1999) 0���ก�r���w�!��3���������"5!�ก�r���w�!	��
ก�!$�r�ก#���$��������q�r!���������p�t4����3s�-�กก��!!ก������q�r����	��-�กก��!!ก
����� ��w!��3s���-�ก�����5p����5!�ก�r���w�!���������p�$ก��!!ก���ก�r���w�! 
(Bloomfield et al., 1994) 0���ก�r���w�!��3s�5!�������p� t4��������p���3ก��$�r���!����
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� p�	��.��$�4���������� 0���ก�r���w�!��3�#�������7 �!ก���������������"5!�	�ก6�
ก�%� ���u t4����ก68�0#�/65!�0���ก�r���w�!�� 3 ���ก�� �w! 0�������-�กก���� �����
�������5!�ก�r���w�!�0#��54� (Eccentric contraction) ��-�กก��$�r��-���������� (Stretch * 
shortening cycle) �����-�ก�����w���'�5!�ก�r���w�! (Elasticity) (Radcliffe and 
Farrentinos, 1999) 
 #� � �������2��!�2 (Newton and Kraemer, 1994) ก������� 0���ก�r���w�!	��
����!!ก����'�!�--�����ก��� 0�������#�ก�r���w�! (Explosive muscular power) t4����3�|--��
�����75!�ก���������������"$ก#-ก���	�� r!�ก�����w�!q���r��������p�����'�$ก��
���!��� "'��w!ก����� !ก-�ก�����$�r$ก��������	#/	����w!��������!���������p�$ก�%�
�#� ���u ��� �������5!�ก��ก�����54������ก����ก �!� ���0#-��8�-�ก������p�	��
ก�����54�-�ก0w�������ก	�������7 2 ���ก�� t4����3ก�qก	���������5!�ก�r���w�! �w! 
 1.) ���������"	��-�0�v����$����!����	���'� 
 2.) ���������"5!�ก�r���w�!$ก����r���������'�!���� �!�w�!��r��������p�
����'� 
 -�ก��������0���ก�r���w�!�����"��'�q�r��� 0���ก�r���w�! ����"4� ���������"
5!�ก�r���w�!	��0�����-�!!ก�������'��r������!����	���'�$�4������������ก68�5!����
����#� 
 

 7.2 ��������� !����ก�*����+,! 
 $ก���5��5�ก�%����กก�%�-����3 r!���ก��0�v�0���ก�r���w�!5!� �0w�!	��$�r$
�"�ก��82 ���u 5!�ก���5��5� t4��!�--�� ก ���ก�q��r�� ���#�ก�%� �!�0� ���           
���2���� (Bompa and Carrera, 2005) q�r��'����0���ก�r���w�!	��$�r$�"�ก��825!�ก��
�5��5�ก�%�q�r ����� 
 1.) 0���ก�r���w�!	��$�r$ก�������0w����������	#/	�� (Landing/ Reactive 
power) $ก���5��5�ก�%������#��� 	�ก6�$ก�������0w���3	�ก6�	�������7!�����4�� ���
��ก-� �!�w�!�ก��	�ก6�5!�ก��������	#/	����w!ก��ก����� �กก�%�-����3 r!�$�r0���
ก�r���w�!$ก������'�����ก��$58������0w� ��������"	��-��y#�� #	�ก6�	�� ����q�r!����
�����p�q�����-�������	#/	����w!ก��ก�����กp �� 0���ก�r���w�!	��$�r$ก������'�����ก�����
�����ก���	ก$58������0w� -����������0�12ก���������5!�ก�� ก�����0w��� ก�������0w�
-�ก������� 80 * 100 �t #�� ��� 5r!�	r�-� r!���������ก�����8 6 * 8 �	��5!������ก �� 
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t4��$58�	�������0w��� ก�r���w�!-��� �������������0#��54� �กก�%�	��q�r���ก��0�v�0���
ก�r���w�!��!��������r� กp-������"����'�����ก����������ก���	ก$58������0w�q�r t4��
ก�r���w�!-��� �������������0#��54� ����-�ก��"r���ก��ก�����54�$	�	���w!��ก��������
	#/	��ก�r���w�!�����กp-��� ���������������� �"�ก��82�������-��ก#�54�$ก���5��5�
ก�%�����.		���#� ���u ���ก�%�	��$�r��pก�กp  (Racket) 
 2.) 0���ก�r���w�!	��$�r$ก��	'�� * 0'�� * 5�r�� (Throwing power) $ก���5��5�ก�%�
�����#�	�� r!���ก��	'�� * 0'�� * 5�r��!'�ก�82ก�%�� ����#��� r!�ก��0���ก�r���w�!�0w�!	��-�
��r��������p�$�rก��!'�ก�82ก�%��������-�ก-'���#�� r$�r��p�	���'��	��	��-�	��q�r �����!� ������
�0#��54� �!�����	��5!�ก�����w�!	������o0��!�����#��$ก�%��#�	��-� r!����!�!'�ก�82
!!กq�-�ก�w!�0w�!$�rq�r����	����ก	���'� 
 3.) 0���ก�r���w�!	��$�r$ก��ก�����54�-�ก0w� (Take * off power) $ก���5��5�
ก�%������#�	����ก��ก������� r!�ก��0���ก�r���w�!$��ก68��������#� (Explosive) �0w�!$�r
����#	1#.�05!�ก��ก�������	���'� t4����3ก��ก�����$58�	���#�����r��������p������w!��ก��
��! ��ก�!	��-�ก�����54�q� t4��"r��#����! ������กกp r!���0���ก�r���w�!��ก�0w�!	��-�!!ก����ก
 ���!�54�-�ก0w�q�r!���������p� � �"r��กก�%���0���ก�r���w�!q����ก0!กp-�	��$�rก��ก�����
���r��������s�$�r����#	1#.�05!�ก��ก����������r�� 
 4.) 0���ก�r���w�!	��$�r$ก����#�� r���w�!	�� (Starting power) $ก���5��5�ก�%�
�����#�	��������p� r5!�ก�����w�!	����s� �!����#	1#.�05!�ก�����w�!	����u �"�ก��82
�������-��ก#�54�$ก���5��5�ก�%�	������� �!��r ก��!!ก!��'1q�r��p�ก�����!�q�r��������� �!��r���	���
ก����#�� r�#��!!ก-�ก	�����	r�5!��ก�#��������� s�r	����0���ก�r���w�!��กก���กp-���#�� r�#��q�r��p�
ก��� 
 5). 0���ก�r���w�!	��$�r$ก�����!������p� (Deceleration power) $ก���5��5�
ก�%�����.		���#� ���u ���ก�%�	��$�r��pก�กp 	����ก����!ก��!��� �!��r��w!��ก�����!������p�
����ก��ก������������p���w!��ก�����!������p���r�������	#/	�� r!�ก��0���ก�r���w�!��3
!������กt4��ก�r���w�!-��� �������������0#��54��0w�!������ก���	ก-�กก���#��-����3 r!���
0���ก�r���w�!��ก0! t4��ก�����w�!q��$��ก68���-��ก#�ก������-p�ก�r���w�!q�r���� 
 6.) 0���ก�r���w�!	��$�r$ก������������p� (Acceleration power) $ก���5��5�ก�%�
����.		�����ก�%�����.	�'����#� ���u 	���	���5��5�ก���ก���$��� ���กp���"�ก��82
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$ก������������p��r��ก�	����#� 0���ก�r���w�!��3!��2���ก!�	�������7$ก��5�����w�!����ก��
q�5r���r�!���������p���w!�����"�!������ r�	�5!����q�r 
 ������5!�0���ก�r���w�!	����ก��ก68�����3���������"5!�ก�r���w�!	��-�!!ก���
q�r!���������p� t4����0w�}���-�ก�����5p����5!�ก�r���w�!���ก��	����5!���r$�
ก�r���w�!�#�	���� ��q�r��p� (Fast twitch fiber) 
 -�ก���������75!�0���ก�r���w�!��  �����"��'�q�r���  0���ก�r���w�!�����������7���
$�r$ก�������0w����������	#/	�� ก��	'�� * 0'�� * 5�r�� ก��ก�����54�-�ก0w� ก����#�� r���w�!	�� 
ก�����!������p� ก������������p� ���0���5!�ก�r���w�!�ก#�-�ก���������"0w�}�5!�����
�5p����  
 

 7.3 ก���S�����ก�*����+,! 
 �!�0� (Bompa, 1993) q�r��'�s�ก��/4ก6�5!�����#� ������# (Hakkinen and 
Komi, 1983) 0����ก��0�v�0�������#�5!�ก�r���w�!	���ก#�54�-�กก��
�ก����0w�}���-�ก��
ก������������5!����������		��	��$�rก�r���w�!������#	1#.�0$ก��	�����0#��54��r�� 
�� 's���� �!q��� 
 1.) $�r����r!���$ก����������� 2 (Motor unit recruitment) ����o0��
!�����#��    ��r$�ก�r���w�!�#�	���� ��q�r��p� 
 2.) �t��2�����	� 2 (Motor neurons) ������!�	�0#��54�$ก���0#������"��5!�
ก�����!�ก���������	 
 3.) �������!���r!�ก���ก54������54�5!������ 2 (Motor units) ก��������
5!�ก�����!�ก���������	 
 4.) ก�r���w�!	�������$�r-�����r$�ก�r���w�!��ก54�$������� 
 5.) ��ก��0�v�ก��	���������ก�.��$ก�r���w�! (Intramuscular 
coordination) ��w!��ก��	���������ก���ก54���������y#ก#�#������ก��	����5!�ก�r���w�! 
(Excitatory reaction) ก���y#ก#�#������ก��	����5!�ก�r���w�! (Inhibitory reaction) t4���ก#�-�ก
ก��������r5!����������	���ก��� 
 6.) ��ก��0�v�ก��	���������ก��������ก�r���w�!	������ก�	���� 
(Intermuscular coordination) �������ก�r���w�!	��	���r�	���� ��!!ก��� (Agonistic muscles) 
ก��ก�r���w�!	��!��� ��ก�5r��t4��	���r�	������ �� (Antagonistic muscles) ��3s�$�rก�r���w�!
�� ��!!ก���q�r��p�54� 
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 �����ก��0�v�0�������#�5!�ก�r���w�!�0w�!��q�$�r$ก���5��5�ก�%�������ก��ก��

�ก-� r!��������o0���-��-�ก��ก�%�� ����#� ���$�r	��
�ก	��$ก�r�����ก��	�ก6�ก�%���u $�r
��ก	���'��	��	��-�	��q�r ก�r���w�!	��q�r���ก��
�ก$	��	��	��$ก�r�����ก��	�ก6�ก�%���ก�	��$�กp-�
�ก#�����#	1#.�0��ก54��	���� 
 #� � ��������!�2 (Newton and Kraemer, 1994) ก������� 0�������#�5!�ก�r���w�! 
����"4� 0���ก�r���w�!	���ก#�-�กก��	��ก�r���w�!!!ก���� p�	��!���������p��4�������t4���|--��
�����75!�����#	1#.�0$ก�����w�!q��	�� r!�ก��������p����$58�	�����!�!'�ก�82ก�%�
!!กq� ��w! r!�ก��������p����	��-'�ก��	� !ก-�ก�������s� �!ก�����w�!q��	����ก��������
	#/	��!���������p�  �!�-ก������������p�$�������ก���5��5�ก�%��#� ���u �r�� $58�	��
�กก�%�0�����	��-�!!ก����0w�!	��$�r�ก#�0�������#�5!�ก�r���w�!$�r��ก	���'����กก�%�-� r!�
0�����$�r����$ก��!!ก����������������p�5!���� ���u 5!�����ก�����$�r����r!���	�����
�ก#�-�ก��ก��0�v�ก�qกก��	����5!�ก�r���w�!	�������7�!����ก�� �w! 
 1.) ���������"5!�ก�r���w�!	��-�!!ก���q�r��ก.��$����!���� t4������ก���
!� ��ก��0�v���� (Rate of force development) 
 2.) ���������"5!�ก�r���w�!	��-�!!ก���q�r��ก!���� �!�w�!� $58�	��������p�
$ก���� ��5!�ก�r���w�!�0#��54� 
 t4���'8���� #!������7	����!����ก�����!���3��	��$ก�����'	1�#1�5!�ก��
�ก
�0w�!$�r�ก#�����#	1#.�0����'� ��'�q�r��� ก��0�v�0�������#�5!�ก�r���w�!��-� r!���ก��
0�v�!��2���ก!��r����ก��5!�0�������#�5!�ก�r���w�! �w!  
 1.) �����5p����	��������p� ��� (Slow velocity strength) 
 2.) �����5p����	��������p���� (High velocity strength) 
 3.) !� ��ก��0�v���� (Rate of force development) 
 4.) ��-������� ��!!ก * �� ������� (Strength * shortening cycle) 
 5.) ก��	���������ก��������ก�r���w�!	������ก�	�������	�ก6�5!�ก��
���w�!q�� (Intramuscular coordination and skill) 
 !��2���ก!�	����r����ก����-� r!�q�r���ก��0�v�������ก�q�-4�-��ก#�0�������#�5!�
ก�r���w�!����'� ������'	1�#1�5!�ก��
�ก	���������กp�w! $�rก��s��s���#1�ก��
�ก��� ���u 
�5r��r��ก�q��$��ก��
�ก�r�������ก��w!ก��
�ก0����!�� �#ก!����$�!�����4��� ��0���!��������� 
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 �#��� (Wilson, 1994) ก������� �w�!�-�ก$ก���� ��5!�ก�r���w�!��������������
�� �����5p����5!�ก�r���w�!���������0�12$	�� ��5r��ก��������p�$ก��!!ก���5!�
ก�r���w�! �����-4�q�������"	��-�0�v��'8���� #	����!����ก����$�r�0#����ก	���'�$����
�����ก�q�r ก��0�v�0���ก�r���w�!t4����3s�-�ก�����5p����ก�r���w�!ก��������p�$         
ก��!!ก���5!�ก�r���w�!��-4�������#1� ����� 
 1.) $�rก�r���w�!!!ก�����ก�r��������p� ��� ���ก��
�ก�r�������ก	��$�r������ก
$�������� 
 2.) $�rก�r���w�!!!ก�����ก����r��������p���� ���ก��
�ก0����!�� �#ก	��$�r
�����ก ����3��� r� 
 3.) $�rก�r���w�!!!ก�����ก����r��������p���ก��� ���ก��
�ก0����!�� �#ก
�r�������ก ���$�r�����ก-�ก.��!ก�0#���5r�q��r��������ก 30 * 40 ��!�2�tp 2 5!�����
�5p��������'� 
 ���t#� (Yessis, 1994) ก������� $ก�%��#�	�� r!�$�r0���ก�r���w�!����ก�����w�!q��
$��ก68���3�������#�t4�����ก!�q��r��ก�����w�!q���������r��ก� �w!�����ow�!� 
(Inertia) ���� �� (Momentum) ����������� (Acceleration) �����w�!��ก�����w�!q��$
��ก68���3�������#�-���#�� r!!ก����!��������ow�!�ก�! ���ก��!!ก�����-� r!�q��
��	���0w�!$�r�ก#����� �� ����������� ���� t4����3ก��	����$��������5!����������		��
 r!�ก��5r! �!	��$�r$ก�����w�!	������u5r! �!��	�������0�12ก� t4��� ���5r! �!��u� ก ���
ก�q�$ก���y#�� #	�ก6�ก�%�����#���3ก�����w�!q��!���������p��r�������5p���� (Speed 
* Strength) t4�� r!�ก��������p���กก��������5p���� q�r�ก� �#��������� 	�ก6�ก�%�����#� r!�
$�r�����5p�����r��������p� (Strength * Speed) t4�� r!�ก�������5p������กก���������p� 
q�r�ก� �ก�����ก �����$ก��0�v�ก�r���w�!	�����ก!�q��r��ก��0�v������5p����5!�
ก�r���w�! ���ก��0�v�������p�$ก��!!ก���5!�ก�r���w�!����!�2�tp 2$ก��0�v�� �
���-�� ก ���ก�q� ����ก68�5!�ก�%�� ����#� 
 �� (Chu, 1996) ก������� $����ก���'6�2����	�����r$�ก�r���w�!	���� ��q�r��p������r
$�ก�r���w�!	���� ��q�r�r� ��r$�ก�r���w�!	���� ���r� ����ก��� �#� l t4�������"!!ก����กw!�
����'�q�r$��������� ��r$�ก�r���w�!	���� ��q�r��p��� ����!!ก��3�#� lla ����#� llb t4��
�����"!!ก�������'�q�r$�������������3��r$�ก�r���w�!	��$�r$ก��	�������$�r����
�5p���� ���0���ก�r���w�! ��� �กก�%�&' �!� ����ก�#��������� ��3 r ����� ก ���
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���������r$�ก�r���w�!	���� ��q�r��p�	����!��#���กp�w! �#� lla ������!�	$ก���� ��
��กก��� $58�	���#� llb -��� ��ก�!�����w�!�ก#�������w�!��r���r��#� lla กp-��� ���	
 �!q� !ก-�ก���������r$�ก�r���w�!�#� llc t4�������"0�v�$�r	����q�r	��������r$�
ก�r���w�!	���� ����p� ��������r$�ก�r���w�!	���� ���r� 	�����54�!���ก���#1�ก��
�ก 
 "4���r-�"w!q�r����กก�%�����.		��$�r�����5p�������0���ก�r���w�!-� r!�����r$�
ก�r���w�!	���� ��q�r��p���กก�����r$�ก�r���w�!	���� ��q�r�r�กp �� � ���r$�ก�r���w�!	����!�
��ก68��� ���กp�����������7 �!ก��0�v��กก�%�$.�0���	������ ��r$�ก�r���w�!	���� ��q�r
��p�����$�r�กก�%������"���w�!q��q�r!���������p�$��ก68���3�������#� ��r$�ก�r���w�!	��
�� ���r�-�	���r�	����ก6�������������	��	��5!��กก�%�$58�	��	��ก�����w�!q��$�u	��
$�r��3ก�����w�!q��	�������82 
 ��  ����!�2�� (Stone and Borden, 1997) ��'�������#��ก����ก��ก#-ก���ก��
�ก	��
�o0���-��-���3�#��	�������7!������ก$ก����w!ก!'�ก�82	����������������ก��
�ก���$�r���
 r� t4�������o0���-��-����ก����5r!�ก������0�����5!�����ก�� ���ก�qกก�����w�!	��5!�
����ก�� $���5!�ก�qกก�����w�!	��5!�����ก���� ���4�"4�������r����4�ก��������ก�qก
ก�����w�!	��5!�����ก��5!�ก#-ก���ก��
�กก��ก�qกก�����w�!	��5!�����ก��$58�	������
���������"!!ก��$58��5��5� t4�����ก!�q��r��������5!�ก�����w�!	���������'� (Peak 
force) !� ��ก��0�v����ก������������p����!� ����p� �����"r�ก�qกก�����w�!	��5!�����ก��
$58�
�ก���w!ก��$58��5��5� กp-���ก��"������ก�qกก�����w�!	��5!�����ก��q�r��ก54� 
 $ก��0�v�ก�r���w�!5!��กก�%�	�����q�����
�ก��ก�!�� ก��
�ก�r�������ก	��$�r����
��ก$��������-�$�r������2��กก��� ����กก�%�	���������ก��82$ก��
�ก����r�-����3 r!�
q�r���ก��
�ก$�rก�r���w�!!!ก����r��������p���� t4��-���3ก���0#��!� ��ก��0�v���� ���
������p�$ก�����w�!	�� 
 �������!'�ก�82	�� �������ก��ก��0�v�0���ก�r���w�!กp�w! �����ก!#��� (Free 
weights) q�r�ก� ���2��� (Barbell) ���02��� (Dumbbell) t4�������"-��	��
�ก$�r5r! �!����u 5r!
 �!q�r	���������ก� ���	��$�rก�qกก�����w�!	��5!�����ก����r����4�ก��ก�qกก�����w�!	��
5!�����ก�� ��1����� # 
 �!��� (O�Shea, 2000) ��!����� $ก��0�v������5p����5!�ก�r���w�!���0���
ก�r���w�!���ก��
�ก�r�������ก��-� r!�$�r	��
�ก$������5!�ก�%� (Athletic type) q�r�ก�    
	���0���!�2��	t2 (Power snatch) 	���0���!�2��� (Power clean) 	��0�� (Pulls) ���          
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	����ก�����ก��! �� (Squat) t4���r���3	��
�ก	��$�rก���w	����3!#��� ���$�rก�'��ก�r���w�!    
���$�7�$ก���ก �'8���5!�ก��$�r	��
�ก�������กp�w! ���������"	��-��������ก��$�r
ก�r���w�!���$�7�����������#�	�� r!�ก����w�!��ก��5��-�ก��� �#�� ������� ก����� 	'�� 0'�� 5�r��  � 
���ก���	� (Tackling) ���	��ก�r���w�!!!ก���$��#��8	��������� �!�����5!�ก�����w�!	��
�r��������p� ������	���������	�� r!�ก��5!�ก�%�� ����#� t4��	��
�ก$������5!�ก�%���
-�0�v����������	�����#	�� (Neurophysiological system) ������������	-# �#	�� 
(Neuropsychological system) t4����q��q�r-�กก��
�ก�0��ก�� ��w!ก��
�ก���$�r���w�!��w!
�ก
�r�������ก	���u q� 
 !ก-�ก����r$�ก�r���w�!����!!ก��3���ก�'���r��ก� �w! 
 1.) ��r$�ก�r���w�!	���� ���r����!!กt#��	�& (Slow * twitch oxidative)   
 2.) ��r$�ก�r���w�!	���� ��q�r��p����!!กt#��	�& (Fast * twitch oxidative) ��w!
��r$�ก�r���w�!	���� ��q�r��p��#�	��!�	 �!������w�!��r� (Fast *twitch fatigue resistant) 
 3.) ��r$�ก�r���w�!	���� ��q�r��p����qก����q� #ก (Fast * twitch glycolytic) ��w!           
��r$�ก�r���w�!	���� ��q�r��p��#�	����w�!��r�q�r���� (Fast * twitch fatigable) 
 $ก��
�ก�����5p������ ����� 25!���r$�ก�r���w�!	���� ��q�r�r����!!กt#��	�&
-�"�ก������	����ก�! 	������w�!�-�ก��5����pก�����-'���#�� r5!�ก��ก�� 'r ���-�ก��
����� 25!�  ��r$�ก�r���w�!	���� ��q�r��p����!!กt#��	�&�������� 25!���r$�ก�r���w�!
	���� ��q�r��p����qก���q� #ก-�"�ก������	���� �������� t4��������5!�ก����������� 2
	��ก����54�������ก5!�5�� (Size principle) ��-�q����!���'�"4�ก�����w�!	��	��$�r0�������#�
����'�5!�ก�r���w�! ก�����w�!	����ก68����������� 25!���r$�ก�r���w�!	���� ��q�r��p�-�"�ก
������	������3���$�7�����!��� (O� Shea, 1989) q�r�����ก��/4ก6��ก����ก����!�2�tp 2
5!���r$�ก�r���w�!� ����#� 	��"�ก������	����$ก���ก�����ก	����ก�����ก��! ��5!�
�กก�%�	��q�r���ก��
�ก����r� ���$�r������ก	�� ���ก� ���� � 60 "4� 100 ��!�2�tp 2 5!�            
1 !��2�!p� ����� 
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�������� 7  ������!�2�tp 25!�ก�r���w�!� ����#�	��������	����$������ก	�� ���ก� 
 
 ��!�2�tp 2 5!� 1 !��2�!p� 
 �#�5!�ก�r���w�! 
 60  70 80 90 100 
 
��r$�ก�r���w�!	���� ��q�r�r����!!กt#��	�& 60% 40% 25% 15% 5% 
��r$�ก�r���w�!	���� ��q�r��p����!!กt#��	�& 30% 40% 40% 25% 25% 
��r$�ก�r���w�!	���� ��q�r��p����qก���q� #ก 10% 20% 35% 60% 70% 
  
 t4���!��� ��'�s�-�กก��/4ก6����������� ก��
�ก�����5p����	��$�r	��
�ก$������5!�ก�%�
�� $ก��0�v���r$�ก�r���w�!	���� ��q�r��p����qก���q� #ก-� r!�$�r������ก ���� � 70 
��!�2�tp 25!��4��!��2�!p�54�q� "r�-�	��$�r��r$�ก�r���w�!	���� ��q�r��p����qก���q� #ก��"�ก
������	������3 ���$�7�กp r!�$�r������ก ���� � 90 ��!�2�tp 25!��4��!��2�!p�54�q� ��� 
��ก�����w�!	��$��ก68� 0�������#�����'�5!�ก�r���w�! 
 ����!� (Hydock, 2001) ��!����� $ก��0�v�0�������'�5!�ก�r���w�!���0���
!�	5!�ก�r���w�!��������กก�%�	��-����3 r!�$�r$�"�ก��82 ���u 5!�ก���5��5�ก�%��� 
�����"$�r	���ก�����ก����3	��
�กq�r��3!������ t4��$ก���ก�����ก	������!�-#�2� (Clean 
and jerk) ���	����	t2 (Snatch) �������"	��$�r�ก#��������ก����q�r���ก����#���ก
�����ก-�ก�������w!�5�� ������5��  $ r������5�� ��w!-�ก0w� 	�����-� r!��ก�r��������p����t4��
0���ก�r���w�!	���ก#�-�กก��
�ก�r��	���ก�����ก�� -���กก���0���ก�r���w�!	���ก#�-�กก��
�ก
�r��	��
�ก�r�������ก	��$�rก� ������08�#�� t4��q�r�ก� 	����ก�����ก��! �� 	��!���    
�r���� ���	������#&	2 (Dead lift) t4��-��ก�r��������p� ����#��	��"�ก�!�5r��q���w!q��$�r
���������7��ก0!$58�
�กกp�w! ��������5!�ก���4������ก (Pull movement) t4����3
��������	�������7�������ก��0�v�0���ก�r���w�! q�����-�
�ก�r��	������!�-#�2� ��w!         
	����	t2กp �� ��������5!�ก���4������ก��#�� r-�กก���4������	�� 1 (First pull) �r��           
ก��!!ก����4������ก54�-�ก0w���!���	��������5�� ���$�rก�r���w�!�������5��-�ก��ก�r���w�!
���������0ก-���#��	���� ����5��กp-��!��!�ก��������!� ��� #����ก������������� �����!�5�������
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	�� 2 (Second knee bend) ����������!�����ก��-�!���$	����#�� r	�������825!�ก���4������	�� 2 
(Second pull) �r����ก68���3�������#� 
 ���20 (Karp, 2001) ก������� �����ก}�	��q�r$�r������p���ก����������� 2	��
ก����54�������ก5!�5����-���ก��������������5!�ก����������� 2��	�������   
��r$�ก�r���w�!	���� ��q�r��p�-�"�ก������	����ก�!��r$�ก�r���w�!	���� ��q�r�r���w�!
ก�r���w�!�� �������������0#��54���w!$58�	��	����!���������p� �������ก�r���w�!	���� ��
�����������0#��54��� ก����������� 25!���r$�ก�r���w�!	���� ��q�r��p�-�54�!���ก��
������p�$ก��	����5!�ก�r���w�!t4��-� r!�	�����r��������p���ก���-"4�������p����
�	���� 
 ���ก!�2 (Baker, 2001) ก������� ������ก	��$�r$ก��0�v������5p����5!�ก�r���w�!
����3	���!����ก����	���q����!���ก68� �w! -��������	���กq�r��ก	���'� (Repetition 
maximum) �����!�2�tp 25!������ก	���กq�r��ก	���'��4������� (% of 1 RM) ���������ก	��$�r
$ก��0�v�0���ก�r���w�!กp!�--�$�r$��ก68���!�2�tp 25!�0���ก�r���w�!	��q�r����'� �����
������ก	��$�r$ก��
�กกp�w!������ก	��	��$�r�ก#�0���ก�r���w�!q�r$ก�r�����ก��0���ก�r���w�!	��
q�r����'��	��	��-�	��q�r �0���o��� ������ก	��	��$�r�ก#�0���ก�r���w�! 80 "4� 100 ��!�2�tp 2
5!�0���ก�r���w�!	��q�r����'� !�--���3�0��������ก��� 40 "4� 60 ��!�2�tp 25!��4��!��2�!p� 
 $ก��ก��������ก��ก��
�ก�0w�!0�v�0���ก�r���w�!�� ���	���q���r�-���            
ก��������������#��8ก��
�ก���������ก5!�ก��
�ก.��$� ���������2 q�r�ก� "r�ก����$�r
��ก��
�ก�!��� �!������2 กp-�ก����$�r��ก��
�ก�r��������ก�������� ���������ก         
����� ���!�������4���� "r�ก����$�r��ก��
�ก����� �!������2กp-�ก����$�r��ก��
�ก�r��
������ก$�������� ������ก$�������ก������������ก$����� ���!�������4����
�0w�!$�r�ก#������ ก ���$������ก5!�ก��
�ก t4��-��ก#�ก��0�v�0���ก�r���w�!	��q�rs��� 
 

 -�ก��w�!�ก��0�v�0���ก�r���w�!�������"��'�q�r��� ก��0�v�0���ก�r���w�!��3s�
��-�กก���0#��54�5!������5p����5!�ก�r���w�!ก��������p� t4�������5p����5!�ก�r���w�!��
�������0�12$	�� ��5r��ก��������p�$ก��!!ก���5!�ก�r���w�! �����-4�q�������"	��-�
0�v��'8���� #	����!���$�r�0#����ก	���'�$���������ก�q�r ก��
�ก0���ก�r���w�!��-4����#1�
�ก 
����� 
 1.) $�rก�r���w�!!!ก�����ก�r��������p� ������ก��
�ก�r�������ก	��$�r������ก
�������� 
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 2.)  $�rก�r���w�!!!ก�����ก����r��������p���� ���ก��
�ก0����!�� �#ก	��$�r
�����ก ����3��� r� 
 3.) $�rก�r���w�!!!ก�����ก����r��������p���ก��� ���ก��
�ก0����!�� �#ก
�r�������ก���$�r�����ก-�ก.��!ก�0#���5r�q��r��������ก 30 * 45% 5!������5p����
����'� 
 t4���'	1�#1�ก��
�ก	���������	���'���-� r!�$�rก��s��s���#1�ก��
�ก��� ���u�5r�
�r��ก�q��$�rก��
�ก�#1�ก��$��#1��4���0���!��������� ���$ก��
�ก�0w�!��q�$�r$ก�%���-� r!�
$�r	��
�ก	��$ก�r�����ก��	�ก6�ก�%���u $�r��ก	���'� 
 

8. ���!-�� !�ก�*����+,! 
 8.1 ����#��( !����!-�� !�ก�*����+,! 
 0���!�	 (Power endurance) ��3���������"5!�ก�r���w�!	��-�$�r0�������'�$ก��
ก��	��t���ก���������� ���	������"�����������p�5!�����ก��q��������w!ก��	��q�r�54� 
(Bompa and Carrera, 2005) 
 0���!�	��3���������"$ก��$�r�����5p�������������p�$ก��	����	������       
(0���!�	 = �����5p���� x ������p� x ����qก���w!�����) (O� shea, 2000) 
 0���!�	��3ก��	��������!�!���#ก ��w! ����	��q��$�r!!กt#�- ��� �#�� 200 "4� 400 
�� � ������� 100 �� � t4��-�$�r0�����$����!	�0�-t�0� ���ก����� #ก (McArdle et al., 1996) 
 0���!�	��3���������"5!�ก�r���w�!	��!!ก�������'�.��$ 90 �#�	� (Marcinik, 1988) 
 ���2กก� ����ก��ก#� (Sharkey and Gaskill, 2006) ก������� 0���!�	��3
���������"$ก���y#�� #	�ก6�t���u���	��������p�q������ t4��0���!�	���$�7�-�$�r-���
�����	���กก�%������"�y#�� #	�ก6�q�r.��$����ก������3 ����� ���	��0���!�	�����"����
!!กq�r 3 �#� ����� 
 1.) 0���!�	������� (Short * term power endurance) q�r�ก� ก�%�	���ก����5r!�ก��
ก��	����5!�ก�r���w�!!������ก$�����������u ��� 	'�������ก�#��������� ��w! ก�%�	����   
ก�����w�!q�����q�� �!�w�!� ��� &' �!� ����ก �!� �!����2�!� �������� ��3 r 
 2.) 0���!�	����ก��� (Medium * term power endurance) q�r�ก� ก�%�	��ก��	��
t���u �r��������ก��ก���$����q��ก���	� ��� ก���#������ก��� �������� �#��� #ก ��3 r 
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 3.) 0���!�	������� (Long * term power endurance) q�r�ก� ก�%�	��$�r       
������ก���t���u-�����ก q�r�ก� �|�-�ก�������qก� �#������qก� ���"4�ก�%�	�����w�!q��
���q�� �!�w�!�	��$�r����$ก���5��5�� ��� &' �!� ����ก �!� ��3 r 
 -�ก��w�!�0���!�	5!�ก�r���w�!�����"��'�q�r��� 0���!�	5!�ก�r���w�! ��3
���������"5!�ก�r���w�!	��-�$�r0�������'�$ก��ก��	��t���ก���������� ���	������"�����
������p�5!�����ก��q��������w!ก��	��q�r�54� t4������!!กq�r��3 3 �#� q�r�ก� 0���!�	
������� 0���!�	����ก��� ���0���!�	�������   
 

 8.2 ก���S�����!-�� !�ก�*����+,! 
 �!�0� (Bompa and Carrera, 2005) �����กก��
�ก0���!�	 ���ก��
�ก�r�������ก
$�r������ก	�� 30 "4� 50��!�2�tp 25!������5p��������'�	��!����t���u � ������	��!����        
�������#� �w! ก��	���r��-�������p�������!���� �!�w�!� 20 "4� 30 ����� �����#��	��-��������
r!�ก�! (12 * 15 �����) ����0#��54� �������� $ก��0�v�����!�	5!�ก��
�ก������p�
-� r!��0#��-�����������-����'� t4���กก�%�-� r!���-# $-	�� �5r��5p�0! 	��-�	 �!         
������w�!��r���� r!��������'�����	��$�r� p�	�������w�!	�������'�-���ก54�"4� 30 "4� 60 ����� 
t4��-� r!�ก��	��!������p������� �#o���-�q��q�r0�v�0���!�	� �!�--�q�r$��ก68�5!�
ก��
�ก�0w�!���#���r��5��5!�ก�r���w�! (Hypertrophy) 
 �!�� (O� Shea, 2000) q�rก����"4� ก��
�ก0���!�	���$�r����ก��ก��
�ก�r�������ก
����������� ���$�rก��
�ก�r�������ก��r� ���r��ก��
�ก����!�!���#ก 2 "4� 3 �	� ��� 
ก��5��-�ก���ก��
�ก�����5p�������� p�����5!�ก�����w�!q�����ก��
�ก0������            
�!�!���#ก-���3��������7$ก��0�v�0���!�	����������#�q�r ก��
�ก�r�������ก���
��������-�$�r	���0���!�2��� ���	�����!	�r��-����������ก 
 

 ����ก��5!�ก��
�ก�r�������ก����������� (Interval weight training) 
 ����	�� 1 
�ก�r�������ก�������� 
   �!�	�� 1 $�r	���0���!�2��� 
   �'�	�� 1  
�ก�r�������ก 80 "4� 90 ��!�2�tp 2 5!� 3 !��2�!p� 10 "4� 12 ����� 5��
-�ก�����w!�#�� 2 "4� 3 �	� 	������� 90 "4� 95 ��!�2�tp 25!���0-�����'� 
    0�ก 2 "4� 3 �	�0�r!��w������� $�r��0-�����	�� 110 ����� �!�	� 
   �'�	�� 2 ��� 3 	�����w!�'�	�� 1 
    0�ก 5 �	� 
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   �!�	�� 2 $�r	�����!	 
   �'�	�� 1  
�ก�r�������ก 80 "4� 90 ��!�2�tp 2 5!� 3 !��2�!p� 10 "4� 12 ����� 5��
-�ก�����w!�#�� 2 "4� 3 �	� 	������� 90 "4� 95 ��!�2�tp 25!���0-�����'� 
    0�ก 2 "4� 3 �	�0�r!��w������� $�r��0-�����	�� 110 ����� �!�	�  
   �'�	�� 2 ��� 3 	�����w!�'�	�� 1 
    0�ก 5 �	� 
 ����	�� 2 
�ก�����'������������ 
   �'�	�� 1  
�ก-��� 3 "4� 4 	��u�� 8 "4� 12 ����� 0�ก�������	�� 30 "4� 60 �#�	�              
5��-�ก�����w!�#�� 2 "4� 3 �	� 	������� 90 "4� 95 ��!�2�tp 25!���0-�����'� 
    0�ก 2 "4� 3 �	�0�r!��w������� $�r��0-�����	�� 110 ����� �!�	�  
   �'�	�� 2 ��� 3 	�����w!�'�	�� 1 
 ก��
�ก�r�������ก�������� �0w�!0�v�0���!�	�� ก��
�ก�������� "w!q�r�����3ก��

�ก����".�0	��ก��	�����#1��4�� t4����s�rก����"4���w�!�5!�ก��
�ก��������q�r��� ก��
�ก�r�������ก
����������3ก��
�ก�0w�!0�v�0���!�	������������"	���!���#ก ���ก��
�ก$�r"4������
5!�-'���#���r� (Anaerobic threshold) t4���#1�ก��
�ก$�r"4������-'���#���r������"	��q�r���        
ก��5��-�ก��� �#�� ��w!������� ���
�ก	�������5!�ก��$�r!!กt#�-����'� t4��-�	��$�rq���ก#�        
ก����� #ก��ก�ก#q� 5r!��!�ก���ก���4��5!�ก��
�ก�r�������ก�������� กp�w! ����0�v�ก��
&�� �� (Recovery fitness) q�r��!�ก�r�� �0���ก��&�� ��	�������p�$�������ก��
�ก��w!ก���5��5�
-�	��$�r�����"
�ก�r��������ก���q�r��ก�����������	��$�rก���5��5�������#	1#.�0��ก�#��54� 
(O� Shea, 2000) 
 $ก�����ก�%�����.		����w!�'����� �กก�%� r!�ก�����������"$ก��$�r         
0�������'���3-�����ก��������� #� �!ก� ��� $ก���#���r��������p�����'�(Sprint) 5!�            
�ก&' �!� ��w! �ก��ก���&' �!� �r� r!�ก��$�r0�������������#�t���u ก� -ก���-����p-�#�
ก���5��5� 0���	��������w! 0���!�	t4����3ก���������������"5!�����ก��$ก�����w�!q�� 
�0w�!q��$�r����"��$ก��กr���	r����������p�$ก���#������q� ก��
�ก�����-�	��$�r�ก#�            
ก����� #ก$�������� t4��!�--�	��$�r�กก�%��������������"$ก��
�ก �����ก�!	��-�
�ก$
�'� �!q�-� r!�$�rก����� #ก����q�!����r!� 50 ��!�2�tp 2 ���-��������������p�5!�      
ก��
�ก-� r!���p���ก���$�r��3����������#� "r�s�r�!q������ก �� ��w!q���5r���� กp-�q��q�rs�
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	���r�0���!�	� �-���3ก��
�ก5��5!�ก�r���w�!q� -4� r!�-������ก��ก��
�ก0���!�	
5!�ก�r���w�!$�r������� 
 ก��ก����������2��ก$����ก �!� ก��ก����� ���ก�!����2�!� ���ก��ก���������
��ก��ก���&' �!� ก��ก��	��������� r!�$�r0������0���!�	��3���ก	����� ����� (Chu, 1996) 
ก������� ก��
�ก   �r�������ก��3ก��ก�� 'r$�r���������	 w� ��"4� 0.5 ��!�2�tp 2 �0w�!
� ����0�r!�	��-����.�����!w� �!q� ����o0��ก��
�ก�r�������ก	����ก���"4���� -��������
r!�-�����ก�� 'r�����	ก�����w�!q��q�r!���������-����s�q����ก��
�ก���!w�u!�ก�r�� ����
�5p����5!�ก�r���w�! ���0���ก�r���w�! ���������0�12ก����������������"5!��กก�%� 
(Bloomfield et al., 1994) -4���ก��$�r�#1�ก��
�ก�����5p����5!�ก�r���w�!���0���ก�r���w�!กp
�0w�!	��-�0�v����������"$ก��!!ก���	��ก��	����� �!��r��w!!'�ก�82ก�%�$-���������	��
������� $������p�	�� r!�ก�����	#/	��	��"�ก r!� �กก�%�-� r!���r ���!����-� r!�!!ก�����ก
r!����q�$ก���5��5� �กก�%�	���������5p������� กp-������"���w�!q���r�����������p����
������#	1#.�0��กก��� (Dinitiman et al., 1998) 0���ก�r���w�!������������"$ก�����w�!q��
	��ก�%��������"0�v�q�r��	���'� ���ก��
�ก�r�������ก	��$�r������ก�����������0������ก
$��ก68��������#� t4����3�#�������7$ก��0�v�ก��	����5!����������	 t4��-�	��$�r
���������"$ก�����w�!q��	��ก�%���54� (Behm and Sale, 1993) �0���ก��
�ก�r�������ก
	���q�����s�	��$�r0���ก�r���w�!�0#��54� (Adams et al., 1992; Wilson et al., 1993; Williams, 
1999) 
 $��w�!�5!�ก��0�v�0���!�	5!�ก�r���w�!�����"��'�q�r��� ก��
�ก0���!�	
�����"	��q�r���$�r������ก 30 * 50 ��!�2�tp 25!������5p��������'� ���	��t���ก�!����
 �!�w�!� �r�����������p�	���'� 20 * 30 ����� �����#��	��	��-��� 12 * 15 ����� ����0#��-���54�
q� ��������0�ก 3 * 5 �	� ��w!!�-$�rก��
�ก�r�������ก�����������ก��
�ก�r�������ก��r�
 ���r��
�ก����!�!���#ก!�ก 2 * 3 �	���3!�ก�#1��4��	��0�v�0���!�	q�r !ก-�ก�� $
ก��
�ก0���!�	s�r�!���$�r���������7ก��ก��0�ก��������'�5!��กก�%� �w�!�-�กก��
�ก
�����-�	��$�r�ก#�ก����� #ก$�������� t4��!�--�	��$�r�กก�%��������������"$ก��
�ก 
�����ก�!	��-�
�ก$�'� �!q�-� r!�$�rก����� #ก����q�!����r!� 50 ��!�2�tp 2 ���-�����
���������p�5!�ก��
�ก-� r!���p���ก���$�r��3����������#� t4��"r�s�r�!q������ก �� ��w!q��
�5r���� กp-�q��q�rs�	���r�0���!�	� �-�ก�����3ก��
�ก5��5!�ก�r���w�!q� 
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9. ������3!����3��3!�4� 

 9.1 ����#��( !�������3!����3��3!�4� 

 ��	2 (Kent, 1994) q�r$�r��������5!��������!��������!�q�����w! ���������"$

ก��������	#/	��!���������p� ���q������ก��	�� �� t4��54�!���ก��0���ก�r���w�!�����y#ก#�#�� 

ก��	���������ก�5!�ก�r���w�! �������!�! ��5!�����ก�� 

 ����&���2 ����8� (Bloomfeld et al., 1994) ก������� �������!��������!�q� ����"4� 

������ก!�	�������7$ก�����w�!	��!���������p� ก��������	#/	��5!�����ก�������p����q������

ก��	�� �� 

 ����2 (Brown, 2000) ก������� �������!��������!�q� ����"4� ���������"$     

ก������������p� ก�����!������p� ก��������	#/	��!���������p�	�����ก6��������'�5!�

����ก�� ���	��������p�q������ 

 q��2���2 (Reilly, 2007) ก������� �������!��������!�q� ����"4� ���������"$ก��

������	#/	��!���������p� ������/-�กก���������'� t4�������������7�#��$�กก�%�&' �!�  

�����#/ �0����������!��������!�q�-� r!�$�r$ก���������!� ��w!ก�����-����!� ��w�!�!�

��"4��0w�!��!���!���ก�!� ��w! !��!�ก�����w�!q��!���������p� 

 �'� �  �ก#-ก'� (2519) q�rก����"4��������!������ ���ก��	���������ก���� 

��r���ก��
�ก�ก�����ก-�ก�����3����4��5!�����ก��ก����r������".�0	��ก��5!�

�กก�%�q�r!���������p� � �กp�����s�r
�ก����	����������w�!ก���� ก��
�ก�ก�����ก	��$�r�ก#�

������w�!��r� 	������������!��������!�q� ����������0�125!��กก�%� � �ก��/4ก6�!����

���!���q�r���$�r��p���������w�!��r��#q�r��3s�������-�กก��
�ก�ก�����ก ���กpq������$��w�!�

�������!��������!�q�!�ก�r�� 

 �������!��������!�q� �w! ���������"$ก��������	#/	��!���������p�5!�����ก��

	��ก��������w�!q��  ��w!���5!�����ก��	�����w�!q��!���  ก��	���������ก�������"4� 

���������"	������!�ก�����w�!q��5!�ก�r���w�!	�������0w�!	��$�r����#	1#.�0$ก��

���w�!q��!�����4��!����$���w!ก�����w�!q������u !���� ��ก68�ก�����w�!q��	���ก����5r!�

ก���������!��������!�q� q�r�ก� ก����' ��$����ก �!� ก��������ก$&' �!� t4��ก��
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���w�!q��	�������� r!�$�rก������'�����ก�����������	#/	��!���������p� 	�ก6�$ก��

���w�!q��������������"	��������'�q�r���ก��
�ก��� #� �!ก�q���w�!�u t4��ก��
�ก�ก�����ก����

�ก����ก���������!��������!�q����ก��������'�����".�0	��ก��5!�ก�r���w�!t4����35!�

�����7 �!�������!��������!�q� ���ก���ก�����ก��-������0#���������!��������!�q�

�w�!�-�ก����������'������5p���� 0���ก�r���w�! ���������p��r�� 

 -�ก��w�!���������5!��������!��������!�q������"��'�q�r��� �������!������

��!�q� �w! ���������"$ก������������p� ก�����!������p� ���ก��������	#/	��!����

�����p� ���	������ก��q������ก��	�� �� 
 

 9.2 !��&���ก!�.�ก���S��������3!����3��3!�4� 

 ก��0�v��������!��������!�q�����!��2���ก!�	�������7 q�r�ก� ������p� $���5!�

���������"$ก������������p� 0�������#�5!�ก�r���w�! $���5!�0�������#�ก�r���w�!5� 

�������!�! �� $�������!�! ��������w�!	��5!����0ก ����'��	��ก��0�v���r$� 

ก�r���w�!�#�	�� ����p�����! ��3���ก�0����'8���� #	�������75!���r$�ก�r���w�!�#��� �w!   

�� ��q�r��p� ���������		�ก��	��ก#-ก���	����ก���	���r��������p���� t4�� �!��� (O�Shea, 

2000) q�rก������� ก���� ��5!�ก�r���w�!�ก#�-�กก��ก���������		������� ����r�����	 

-"4����	�����ก���������	 (Motor end plate) 	��!������r$�ก�r���w�!��r�����$�rก�r���w�!

�ก#�ก���� ���0w�!$�r����ก�����w�!q�� t4���|--��	��	��$�r�ก#�ก���� ��5!�ก�r���w�! ������� 

 1.) 0�1'ก�����r��������5p����5!�ก�r���w�!-�54�!���ก��0�1'ก���กp �� � �ก��


�ก�������"0�v������5p����5!�ก�r���w�!q�r �� r!�ก�� 

 2.) �#�5!�ก�r���w�!��s� �!�����5p����5!�ก�r���w�! "r�ก�r���w�!��5��$�7�

���$ก���� ��กp-���ก54��r�� 

 3.) -���5!���r$�ก�r���w�!$ก���� �� ก����������� 2��s� �!�������

5!�ก�r���w�! ��w�!��ก����������� 2��ก ���$ก���� ��กp��ก54��r�� 

 4.) �����5r�5r5!����������!	�0� ��s� �!ก���� ��5!�ก�r���w�!��������ก� 

��w�!�����������!	�0���ก ���$ก���� ��กp-���ก 
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 5.) ������ก5!��� ��w�!ก�r���w�!q������� r� ก�r���w�!กp-��� ��!���������p� 

��w�!������ก5!����0#����ก54� ������p�$ก���� ��กp-����� ��������ก5!��� 

 6.) ���������w�!q�� ก����ก��	���r�	����3�� ก�r���w�!-�!!ก���$�r

ก����ก���w�!q����w�!�����ก�r���w�!��������กp-��� -����s�$�r�ก#����!������ก 

 7.) �.�05!�ก�r���w�! "r�-������!����	��$�r$ก���� ��5!�ก�r���w�!���� ��w!

�.�0ก�r���w�!	���ก#�������w�!��r� ���������"$ก���� ��5!�ก�r���w�!-����� �0���

0�����	��"�ก$�rq� �����r�5!�ก�r���w�!-�	��$�rก���� ��5!�ก�r���w�!���ก���s�s��7����q� 

 �!�0� ��� ���2���� (Bompa and Carrera, 2005) q�rก������� �������!��������!�q� 

���ก!��r��!��2���ก!�5!����".�0	��ก�� 4 ���s��s���w! ก��	���������ก�5!�

ก�r���w�!	'ก��� (Coordination) 0���ก�r���w�! (Power) ������p� (Speed) �������!�! ��

5!�ก�r���w�! (Flexibility) ���	��!��2���ก!�5!�����".�0	��ก��	��� 4 �����-�	����

����'t4��ก����ก� $ก��0�v��������!��������!�q��������"0�v�q�r���ก��
�ก

!��2���ก!� ���u ����� 

 1.) ก��	���������ก�!����������#	1#.�05!����������	���ก�r���w�! �w! 

ก��	��������ก�5!�ก�r���w�!$ก�����w�!q�����$�����4��t4��-����3 �!ก#-ก�����u 

 2.) 0���ก�r���w�! �w! ก��	����0���5!�ก�r���w�!	������-������0#��� #�����

���!��������!�q��0���ก�r���w�!�������ก$ก��	��-������"!!ก������w�!	��-�ก-'��4��q����

!�ก-'��4��q�r!���������p� ���ก�����w�!	��!���������p� r!�$�r0�����ก �0w�!	��-���'���w!������

	#/	��5!�����ก�� ���$ก������������p� ��w!ก��0'��!!ก ��q�5r���r� r!�!�/��0��� � �ก��	��

-���0����� r!��������5p���� ���������p��r�� "r���0���ก�r���w�!q����กp-�	��$�rก������'�

����ow�!�5!�����ก��-���3q�q�rq���� 

 3.) ������p� t4���'8���� #����4��	��q�r��-�กก��"���	!�	��0�1'ก��� ���!�ก

����4��q�r��-�กก��������r��w!ก��
�ก�����r$�ก�r���w�!�#� Type II t4�����	��	�r�	��

���s#��!�$�r�������p� ��������5p�����w�!�-�ก��r$�ก�r���w�!�#��������"�� ��q�r

!���������p� ���$�r��� 4� ��q�r����'������"	����q�r��$������������q���ก# 2 �	� t4��

������p�����3���กyก��82	������"4��������0�125!�ก��	���������ก�5!�����
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�����	���ก�r���w�! ก�����w!ก��0�v�	��-�	��$�r�ก#�������p�q�r��  r!�������r������5�� !

5!�ก�����w�!q��5!�����ก�� ������p�5!�5���54�!���ก�������5p����5!�ก�r���w�! r5�

�r��r� (Quardriceps) ���ก�r���w�!�!� (Calf) t4�����������$ก��0�v�ก�����$� �������

กr��5!�ก�����w�!q�� ���������p�$ก��กr���	r����w�!	�� 

 4.) ����!�! �� ก��	��ก�r���w�!-�������!�! ��q�r��ก�� ����"4�ก��	��

ก�r���w�!�����"	��-����w�!q��q�r!����� p�����5!�ก�����w�!q�� t4��-�	��$�rก�����w�!q��

��3q�q�r!���������������������#	1#.�0 

 �o�#��'v# !�.�'ก�� (2548) q�r��'�ก��0�v��������!��������!�q��������"0�v�

q�r���ก��
�ก$���	����3!��2���ก!� ���u ����� 

 1.) ก��	���������ก�5!�ก�r���w�!  r!�0�����$�r�ก#�ก��	��������ก�$

ก�����w�!q��	����3����4�����$�	��-����3�������ก#-ก�����u ���w! ก��
�กtr!� �����

�o0��� ����#�ก�%����!� �0w�!$�r�กก�%�q�r�ก#���������#ก��������ก�����w�!q����w!

	��	��$ก�����w�!	��$�#�ก�%���u ��������"����/�ก�.�0!!ก��q�r� p�	��$58�	��ก��

�5��5� 

 2.) 0���ก�r���w�! -������0#���������!��������!�q�q�r"r�0���ก�r���w�!q���� ก��

����'�����ow�!�5!�����ก��-���3q�q�rq����  ��!������� $ก�����w�!q��!���������p���!�

 r!�ก��ก�����!������ก �0w�!	��$�r����ก����'���w!	��$�r����ก��������	#/	�� ���$ก��0'�� ��

q�5r���r���w!ก������������p�t4��54�!���ก��0���ก�r���w�! กp��!� r!�!�/�������5p����5!�

ก�r���w�! ���������p��r�� 

 3.) �����y#ก#�#�� ����	��$�r$ก�����w�!	�� !��!� �!�#��	����ก�� 'r����

���������7!������ก �!0�v�ก���������!��������!�q� ก�� !��!�!���������p�$

�"�ก��82ก���5��5�ก�%���w!ก�����w�!q��5!�
��� ��5r�����#�� !��!�q�r�����p��	��$�

��	��$�r����ก#�����q�r������$ก���5��5� ����กrq5�"�ก��82q�r!����	�	���	� 

 4.) ����!�! �� ก��	��ก�r���w�!������!�! ����ก����!�����"4�ก��	��ก�r���w�!

��ก�����w�!q��� p�����ก�����w�!q�� 	��$�r�ก#�ก�����w�!q�������������������#	1#.�0 !�ก
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	���ก��	��ก�r���w�!������!�! �������������������������$ก������-p�-�กก�����ก�%���w!

ก���5��5�q�r�r�� 

-�ก��w�!�!��2���ก!�$ก��0�v��������!��������!�q������"��'�q�r��� $ก��	��-�0�v�

�������!��������!�q� r!���ก��
�ก�0w�!0�v�!��2���ก!� ���u �����  

 1.) ก��	���������ก�5!�ก�r���w�! (Coordination) 

 2.) 0���ก�r���w�! (Power) 

 3.) ������p� (Speed) 

 4.) �����y#ก#�#�� (Reaction time) 

 5.) ����!�! �� (Flexibility) 
 

10. ก��01ก������/3�� (Interval training) 
 10.1 ��������� !�ก��01ก������/3�� 
 ����#� (Baechle, 1994) ก������� �#1��4��5!�ก��
�ก	������$�r��ก��ก�� 'r5!�����ก��
�s�0��70�����	��������� �w! ก��
�ก����������� t4��ก��
�ก�������������0w�}����#�	��
$�rก��
�ก	�������"�y#�� #ก#-ก���	����������ก��� � ��ก#�������w�!��r�	���	����w!r!�ก���ก��
�ก
��� �!�w�!� (Continuous training)  ��	z6y���r�������ก���s�0��70�����5!�          
ก��!!กก�����ก�����ก��0�ก��������-�ก�� 'rก���s�0��70���������!���#ก (Aerobic 
metabolism) &��	2qก���q�t#� (Fast glycolysis) ��� ����&!�&��- (phosphagen 
system) t4��-�54�!���ก��������r�ก����ก��� �������0�����	�������������7$�������            
ก��!!กก�����ก���������5!�ก��0�ก  
 ���ก����w!ก������ก$ก��
�ก, ��������$ก��
�ก ��� ก��0�ก����������� 	��������� 
t4��	��$�r����0����������"q�r���ก��
�ก	��������� �#��	�����-�	���!�ก!�����4���w! ����5!�
ก��!!กก�����ก�����0�ก����������� !�--�����������q�r-�กก������������5!������#	��	��
������q������������ก��ก��
�ก ��w! ��3s���-�กก������������$ก��5�������ก��5!�  
ก��
�ก (ก������sก��
�ก�������: periodization) 
 ก��
�ก�r�������ก, ก��
�ก���#	2 ���������!w�u5!�ก��
�ก����!�!���#ก�����"
�0#��ก������5!�&!�&��-���qก����- �0#���y#ก#�#��q��!���� (Myokinase reaction) ���
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�0#��ก���s�0��7����!�!���#ก ����o0��!�����#�� ก���0#��5��	�������p�5!���r$�
ก�r���w�!����� ����p� (Fast twitch fibers) 
 0����!�2� ���������2 (Powers and Howley, 2009) q�rก����q�r��� ก��
�ก����������� 
(Interval training) ��3ก��!!กก�����ก��	������!!ก��3����u ���������5!�ก��&���.�0$
�������ก��
�ก ��w!ก��!!กก�����ก�� ก��
�ก�����������	��������������ก -����s�	��$�r
����ก��$�r0��������$�r!!กt#�- ������s�$�r����ก����ก��0�v����������"����'�$ก��
$�r!!กt#�-�0#�����54�  
 �#��!�2 ����!�	#� (Wilmore and Costill, 1994) q�rก����q�r��� ก��
�ก�������������3
ก��
�ก�����3����t���u ก�������ก!��r������5!�ก��
�กt4����������ก	����� ����ก������5!�
ก��0�ก���u ก��
�ก����������� -����s�$�r��ก��0�v����������"$ก��$�r!!กt#�- 
�w�!�-�ก����5!�ก��0�ก-����s�	��$�r����ก����ก��0w��.�0ก��
�ก�#1���-���������!�	$
ก��	����5!�����ก�����$�r!!กt#�-q�r!���������p� ���������#	1#.�0  
 �0��2�� �����#1 (Plowman and Smith, 1997) q�rก����"4�ก��
�ก����������� �w! 
ก��!!กก�����ก��$����!���#ก���/��w!�!�!���#ก	��ก������w!ก$�r!��2���ก!�$ 3 
���ก�� �w! ก��ก��������5!�ก���y#�� #�� ����	��ก���� ���-�������	��ก�����������
ก��&�� ��-�กก���y#�� #��ก�!	��-��y#�� #ก��
�กt���$���� �!q� ก��
�ก����������ก-�$�r$
����ก��
�ก�0w�!ก���5��5�5!�ก�%��#� ���u ��� ����ก �!��#����������������ก��� ��3
 r ก��
�ก��������-����ก!��r������
�ก	���������5r�5r�������ก��������'�0�ก t4������"4�  
ก���y#�� #ก#-ก���ก��
�ก	���������5r�5r������4��t���u ก���3���� ��w!��3�!� ��w!��3�t  
���� �������5!�ก��
�ก-�������0�ก t4��!�-$�r����	���	��ก�ก������	��$�r$ก���y#�� #ก#-ก��� 
ก��
�ก ��w!!�--�$�r������กก�����pกr!� $�����������ก����'�0�ก �������	��	��$�r�ก#�   
!�ก���r�-����!ก��"�ก-��ก��!!กq�q�r��ก54� ����#��	����3 r !5!�0�����$���กp-�"�ก���5r�
��$�r$ก�r���w�! �ก ��!������� ก��
�ก5!��ก�#������	�� 1,500 �� � !�-$�r�#1�
�ก���   
���������r��ก���#����3����	�� 400 �� � $���� 60 �#�	� ��3-��� 8 �	���� �����         
ก����'�0�ก�������ก���#��$� ����	������3���� 3 �	� ��3 r  
 �����#��ก����ก��ก��
�ก����������� q�r�ก#�54���3����������#��,����r� ���q�r��
ก��0�v�����������������	��q�rก����$�r������������5!�ก���y#�� #ก#-ก���$�������u 
-"4��������ก��� ����3������	��ก����$�r��������5!�ก����'�0�ก-�ก�������"4�
����	����ก��� ��w!$�r�#1���������ก5!��������	ก����'�0�ก ��3 r �����#�
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�ก����ก��ก��
�ก�����-�����ก}�-�กก��!�/�����กก��	�������#	�� t4���#��!�2 ����!�	#� 
(Wilmore and Costill, 1994) q�r��'���� ��s�ก���#-��	������$�r��p����กก�%�-������"
�y#�� #��q�r��ก54� ���ก����'�0�กก���y#�� #����3�����������u ��w!���ก������#��85!�
ก��
�ก�� ��w!���ก��ก��-�������5r�5r5!��� ���ก����'�0�ก��3����u ����ก�!����
 �!�w�!����������� ����ก #����ก��
�ก�������ก����'�0�ก-��������	��ก� ��������"$�r
��������q�r���ก���� �� ���� �-��������#�	�q�-"4� 5 �	� ��w!��กก��� ��5r!��!��
��� ����ก��ก��
�ก��������������-���ก��$�r��������	�������������������������� �0w�!$�r
q�r���ก��
�ก!�������ก����$ก���0#������".�0	���	���!���#ก����!�!���#ก 
 �� 's�0w�}��������ก�����#1�
�ก�������������$�r$����ก��ก��
�ก�0w�!0�v�
����".�0	��ก��	���q��������#	1#.�0ก���y#�� #��5!�ก�%��� ��5r!��#6}�	�������7 2 
���ก�� �w! ���ก����ก ก��
�ก�������������3ก��
�ก	����ก���ก��
�ก��� �!�w�!�$�r�ก��
���� ��5!����������		���� �!ก�����w�!q��	��$�r$ก���5��5� ���ก��	���!� ก��
�ก���   
�������� -�	��$�r������������5r�5r5!�ก��
�ก!���$5!��5 5!�ก���s�0��70�����$���
�!���#กq�r��กก��� 5r!��#6}�	����!����ก����-�!����0w�}�����-�#���� �กก�%�-�q��
�����"��ก6������5r�5r5!�ก��
�ก $�r!���$����������ก��ก���5��5�q�r �!�����5!�ก��
�ก
��� �!�w�!����0���!��������� !����q�กp �� q�r��ก��/4ก6��������	���s�5!�ก�������������
���ก��
�ก��� �!�w�!�	���� �!����!�		���!���#ก t4�����	���q�����$�r��p���������
� ก ���ก��0�����pกr!��	���� � �5r!q�r������5!�ก��
�ก����������� กp�w! �����"$�r
��������$� �������5!�ก��
�กq�r!�������ก���� t4��!�-	��$�r����������w�!������q�r
��กก���ก��
�ก������!w� � ���5r!����������	�������75!�ก��
�ก����������� �w! -� r!�$�r
�����������	������������ก54� -4�-����p-�#�ก��
�ก��������82 ���!�-��s���012$
	�� ��5r��ก�  �!s�r	���������'�����$ก��
�ก!����-�#�-����3���������uq�r 
 -�ก���������75!�ก��
�ก����������������"��'�q�r��� ก��
�ก�������������3  
ก��
�ก�����3����t���u ก�������ก!��r������5!�ก��
�กt4����������ก	����� ����ก������5!�
ก��0�ก���u �����0w�}����#�	��$�rก��
�ก	�������"�y#�� #ก#-ก���	����������ก���ก��� � ��ก#�
������w�!��r�	���	����w!r!�ก���ก��
�ก��� �!�w�!� t4��ก��
�ก�������������3�#1��4��5!�     
ก��
�ก	������$�r��ก��ก�� 'r5!�����ก���s�0��70�����	��������� ��������"!!ก���
ก��
�ก$�r�������o0��ก������������"�ก��82	��$�r$ก���5��5�5!�� ����#�ก�%�q�r ���
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���4�"4�!��2���ก!�$ 3 ���ก�� �w! ก��ก��������5!�ก���y#�� #�� ����	��ก���� ���
-�������	��ก�����������ก��&�� ��-�กก���y#�� #��ก�!	��-��y#�� #ก��
�กt���$���� �!q� 
 

 10.2 #�กก��!!ก���2���ก��ก��01ก������/3�� 
 ����#� (Baechle, 1994) q�r��!������ก������sก��
�ก��������������ก��0�ก
����������� ���������0�12ก��0�������'��������$ก��0�ก&����� ��� r (&!�&��-) q�r ����� 
 

�������� 8 ��������0����������7	��$�r$� �������ก��
�ก ���������� 
 
��!�2�tp 2 ����0����������7	��$�r  ��������5!�ก��
�ก      !� ��������� 
5!�0�������'�        ����
�ก�������0�ก 
90 * 100 &!�&��- 5 * 10 �#�	� 1:12 - 1: 20 
75 * 90 &��	2qก���q�t#� 15 * 30 �#�	� 1: 3 * 1: 5 
30 * 75 &��	2qก���q�t#���� 1 * 3 �	� 1: 3 * 1: 4 
  !!กt#��	�& 
20 * 35 !!กt#��	�& ��กก��� 3 �	� 1: 1 * 1: 3  
  
 ���1 ��� ��� (Wathen and Roll, 1994) ก������� ก��
�ก������������������"$�r
ก���#��, ก��������� ��w! ก��
�ก�������� r�����3ก#-ก���$ก��
�ก ���	��ก��
�ก�����������
	��������5!�����
�กr!�ก��� 30 �#�	� -� r!�$�r����������ก��0�ก����������������8 3 �	��
5!���������	��$�r$����
�ก t4��ก��
�ก��������-���ก��0�ก	��q��� p�	�������������5!�ก��
�ก���
���	���q�-�
�ก$�����������ก��� "4� ����-�ก����� ��������0�r!�$�������z��ก�� �����w�!
����z��ก���5��5�$ก�r�5r��� ������ก��
�ก��������ก�!z��ก���5��5�-����ก!��r��ก��0�ก
������������������0w�!�!w�! �!ก��$�r������ก�กw!�����'�$ก��
�ก ���	���กก�%������ก��0�ก
�����������!����� p�	�� t4��!� �����������������5!�ก��
�ก�����������5!�ก��0�ก!�-��3 1: 6 
�������ก��
�ก�����������	��������ก��
�ก���u 
 �������ก��
�ก	���ก����5r!�ก������ก����� #ก���	���q�-�$�r!� �����������������5!�
ก��
�ก�����������5!�ก��0�ก��3 1: 2 t4���กก�%�-�q��q�r���ก��!����� p�	������������� � �
�กก�%�	��	��ก��
�ก�������� -�	�����������"��54�$ก��	 �!ก���0#��54�$�����5r�5r5!�
ก����� #ก ก��
�ก�������������"q�����$�rก��ก#-ก���q�r������������� ก���#� �              
ก��5��-�ก���ก��������� ��3 r 
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 �กก�%���������.		���ก����5r!�ก��ก#-ก���	��$�r�����5p�������0��� ��� &' �!�    
����!� ����ก �!� �!����2�!� -�$�r������2-�ก����0���������!�!���#ก	����!�
������$ก��$�r0��������$�7�	��$�r$ก#-ก��� ���u�������ก���5��5� t4��ก��
�ก���       
�������������-����ก!��r��ก��
�กก���s�0��70�����5!�	����!���������3���$�7�  
 !ก-�ก�� ���1 ��� ��� (Wathen and Roll, 1994) ���q�r	��ก������ก��ก����
������ก��
�ก�����������q�r ����� 
�������� 9 ����ก��ก����������ก��
�ก����������� ������0��������ก 
 
ก��
�ก�����������  �������  ����ก���  ����qก� 
(Interval Training)  (Sprint)   (Mid - Distance) (Distance) 
  
����0��������ก	���ก����5r!� &!��&	  ก����� #ก  !!กt#�- 
������������
�ก (�#�	�)  10 * 30   30 * 120  120 * 300 
������������0�ก (�#�	�) 30 * 90   60 * 140   120 * 310  
����
�ก : ����0�ก   1 : 3   1 : 2   1 : 1 
-��������   25 * 30   10 * 20   3 * 5 
 
 �-�#7 ก������ 2 (2545) q�r����ก��
�ก��������������!!ก��3 3 ���� �w! 
 1.) ก��
�ก������������������ (Long * interval training) ���$�r��������$
ก��
�ก� ������� 2 "4� 5 �	� t4��-�$�r0��������$�7�-�ก�����!���#ก 
 2.) ก��
�ก���������������ก��� (Intermediate * interval training) ���$�r
��������$ก��
�ก� ������� 30 �#�	� "4� 2 �	�t4��-�$�r0��������$�7�-�ก������� #ก 
 3.) ก��
�ก������������������ (Short * interval training) ���$�r��������$  
ก��
�ก� ������� 5 "4� 30�#�	� t4��-�$�r0��������$�7�-�ก�����!	�0� * t�0� 
 �!�����  (Elliott,1999) ก������� ��������5!�ก��!!กก�����ก���w!�#��	�������7	��	��
$�r��ก������5!����� 	 (Lactate) $��w!����$ก�r���w�! "r���������$ก��!!กก�����ก��
!���������� 10 * 20 �#�	� -�	��$�r����������� 	$��w!����ก�r���w�!�ก#�54����ก���$                 
58�0�ก!�����pกr!� ���"r���3ก��!!กก�����ก��	�������������54���3 60 * 100 �#�	�              
������� 	กp-��������5r�5r�����ก54� � �ก�� !��!�	���r�ก����ก���s�0��7
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0�����$�������ก��!!กก�����ก��	���������5r�5r�����0�������������0�12ก����������5!�
ก����'�0�ก$� �������5!�ก��!!กก�����ก��!�ก�r�� ���� 	$��w!�-�"�ก�����0#����ก54�
!���� �!�w�!�"r�ก��!!กก�����ก����������������'�0�ก���� 10 �#�	� � �-���ก���0#��54�
�0�����pก�	����"r�����������ก����'�0�ก� 30 �#�	� .������ก��!!กก�����ก�����                 
q�� �!�w�!���3��������� 5 �	� ����������5r�5r5!�t�0�	�� ��������w!!��� �0��� 40 
��!�2�tp 25!�58�0�กกp-������w!!����0#����ก54���3�����8 70 ��!�2�tp 2����-�ก	����ก����'�
0�ก��3����� 15 �#�	�  
 1���/�ก�#= !�.���v�ก'� (2552)ก������� ก��
�ก����������� �����"������ก68�
����� ก ���	�������7 ������ก��$�r0�����!!กq�r ��3 3 �#� �w! �#��!���#ก              
�#��!�!���#ก ����#�s����������!���#ก����!�!���#ก t4������ก68� ����� 
 1.) ก��
�ก�#��!���#ก -����ก!��r��ก#-ก��� ��� ก���#������������ 	����ก��
�ก
t���u �r������	�����u ���$�r������p� ���ก���������p�	��$�r$ก���5��5��0!����� ���$�r����
����ก��0�ก��3�������u �0��� 5 * 15 �#�	� ��� �กก�%�����.	�#�� 10 ก#���� �-� r!�$�r�#1�

�ก�r������	�� 400 �� � ��3-��� 20 �	���� ���$�r!� ��������p�$ก���#�� ���ก���������p�	��
$�r$ก���5��5�-�#������8 5 * 6 �#�	� �!�	� t4��ก��
�ก�����-�!���$����������8 65 * 75 
��!�2�tp 25!�����".�0ก��$�r!!กt#�-����'� 
 2.) ก��
�ก�#��!�!���#ก ��3ก��
�ก	���������5r�5r��กก����#��!���#ก �w! 
 r!�0�����$�r������p�$ก���#��$�r��กก���������p�	��$�r$ก���5��5�-�#� � �����	��$ก��

�ก�#�� � �������-� r!����ก�������	��	���5��5�-�#����� �������0�ก-�$�r����������8 2 
�	� !� ��ก��� r5!����$- �������".�0ก��$�r!!กt#�- -���r��ก��ก��
�ก�#�	��!����������
�!���#ก ����!�!���#ก � �-���������� 	$��w!����ก��� 
 3.) ก��
�ก�#�	��!�����������!���#ก����!�!���#ก-���3ก��
�ก	��$�r������p�
�กw!��	��ก��������p�	��$�r$ก���5��5� t4��ก��
�ก�����-� r!�$�r0�����!���������� 80 * 95 
��!�2�tp 25!�����".�0ก��$�r!!กt#�-����'� ��w!��!� ��ก��� r5!����$-!����������          
80 * 100 ��!�2�tp 25!�!� ��ก��� r5!����$-����'� � �����5!���	���y#�� #$� �������-���
����	�����ก����������������ก��0�ก������ก54� �w! !���������� 60 * 90 �#�	�  
 ก��
�ก�#��!���#ก-�������r����ก}�����!�		���!���#กq�r!������ก ก��
�ก	��!���
��������!���#ก����!�!���#ก-�����0�v�������p����ก�������r������r�4ก5!�!� ��������p�
	�� $�r $ก���5� �5�  ���ก��
�ก�#��!�!���#ก-��� ��0�v������5p ����5!�5�                  
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�0#������#	1#.�0$ก����!�ก� ���!�5!�ก�r���w�! ����0#������#	1#.�0$ก��ก��-������ 	 
!!ก-�กก�r���w�! 
 1���/�ก�#= !�.���v�ก'� (2552)  q�rก����"4����#���	����ก��$�r$ก��
�ก����������� 
���ก!��r�� ������  
 1.) �t  (Set)  
 2.) -���5!�ก���y#�� #t��� (Repetition)  
 3.) -�������	��$�r
�ก (Training time)  
 4.) ����	��5!�ก��
�ก (Training distance)  
 5.) ����"��5!�ก��
�ก  
 6.) �����y#�� #��
�ก���������'�0�ก (Work interval and rest) ��w!����&�� �� ��w!
������	�������  
 �!���r!�ก��!��2���ก!�	����3�'8���� #�o0�� 5!�ก��
�ก����������� ����� �w! 
 1.) ��������������w!����	��	��$�r$ก��
�ก 
 2.) ��������������w!����	��	��$�r$ก��0�ก&������ก�� 
 3.) ������ก��������������p�	��$�r$ก��
�ก 
 4.) -��������	��ก��	�� �!�t  ���-����t 	��	��ก��
�ก 
 5.) ก#-ก���	��ก��	��$�����������0�ก&���.�0����ก�� 
 6.) �.�0.��#����	/	��$�r$ก��
�ก ��� �#�����# �#���0w�	��� �#���#�������    
�#��$����#�� 
 -�ก!��2���ก!����ก����5r�� r�� ����$�r�����"-������ก��ก��
�กtr!�	��-���q����
ก��0�v�����!�	q�r���ก����������	�����54�!���ก��ก��0#-��8����� �����5r!$�$ 6 5r!
���ก����  
  ��!��������ก��ก��
�ก-�ก!��2���ก!� 6 5r!���ก���� ��� ����	��	��$�r$ก��
�ก�#�� 
200 �� � ��������	��$�r$ก��0�ก&���.�0����ก�� 200 �� � ��w! ������ก$ก��
�ก$�r!� ��
ก��� r5!����$-�0#��54�-ก��	���"4������ 180 ����� �!�	� �����0#��-��������	��ก��	�� �!�t 
 ������กr���r�5!��กก�%� ����ก��0�ก&��5!��.�0����ก��$�r�#������� 90 �#�	� �0w�!$�r
!� ��ก��� r5!����$-���������������� 120 ����� �!�	� �.�0.��#����	/	��$�r$ก��
�ก         
$�rก��
�ก$����#�� (Track)  
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  ก��
�ก�����������-������"$�rq�rก���กก�%���w!ก#-ก����กw!�	'ก�#� ���ก����w!ก
��������w!�#1��y#�� # �������������$�r�������ก��ก�%�����กก�%� t4���� ����� ���u 	��-� r!�
����$�r�������ก���กก�%�� ���� �w!  
 1.) !� ��������ก5!����������	�� ��w!����	��
�ก�y#�� #� �������  
 2.) -��������5!�ก���y#�� #t��� ���-����t 5!�� �������
�ก  
 3.) -�������	��$�r$ก��0�ก ��w!&�� �� ��w!ก������$�r�����  
 4.) �#�5!�ก#-ก���	��ก����$�r�y#�� #$� �������0�ก  
 5.) ����"��5!�ก��
�ก �!������2  
 �#1�	��$�r ��-�!�������ก ��w!�����5r�5r5!���
�ก��!��������#1� � ��#1��4��	��
�����"����$�r ��-�!������5r�5r5!�ก���y#�� #ก#-ก���$������$�u q�r กp�w! ก��$�r
!� ����0-� (!� ��ก��� r5!����$-)  s�r ��������7	���r����$-�����!����w�! ����� 
(Reindell) t4����3s�r0�v��	�#�ก��
�ก�����������-q�r�������#��!�����0�������� ���� �
����ก�!��������ก�����	�� 2 q�r$�r���������� "r���3ก��
�ก�0w�!0�v�����0�r!�5!��กก�%�
�����$����.	!�	 ���$�r�������� 30 * 70 �#�	�$��������5!�ก���y#�� #���0w�!	��
$�r!� ��ก��� r5!����$-!���	�� 180 ����� �!�	� ��� r!� �!�r������5!�ก��0�ก�0w�!&�� �� ��3
�����0!	��-�	��!� ��ก��� r5!����$-������!���	�� 120 ����� �!�	� (Shephard, 1994) 
 �-�#7 ก������ 2 (2545) q�r��!� ��ก��� r5!���0-���$�r��3�ก892ก��������
��ก$ก��
�ก �w! $������ก5!�ก��
�ก������ก	��ก���� (����	�� x ������p�) �����s�	��
$�r!� ��ก��� r5!���0-�����'�!����������170-180 ����� �!�	� .������ก�����p-�#�ก��
�ก
$���� 10 �#�	���ก ����-�ก�������8 90 �#�	� !� ��ก��� r5!���0-�����������w!
�����8 120 - 130 ����� �!�	� 	�������7�w! ����	��$�r$ก��
�ก������ก��w!ก���#��� ����	����q��
����ก# 90 �#�	� ��� ก��
�ก�#������	�� 400 �� � -��� 10 �	���� � ����	����ก����$�r
�กก�%��#��!���$���� 60 �#�	� ����ก��������� ��w!����0�ก�r��ก���#�������u �����8 90 
�#�	� ����-�ก��-4���#���#��$�	���� �!q� � �.������-�ก����ก��0�ก��w!�������s��q� 90 �#�	�
��r� !� ��ก��� r5!���0-������� r�ก#ก��� 140 ����� �!�	� ก���#��$�	���� �!q�-� r!���
����	����w!������p��� �0w�!q��$�r�กก�%� r!�
�ก��ก�ก#q� (Over training) ก��ก��������
�5r�5r5!���
�ก!�ก�#1��4���w! ก��ก����-������� ������	��	��$�r$ก��
�ก����o0�� 
��� $�r���� 30 �#�	� �������ก��
�ก�#��$����	�� 200 �� � ��3 r 
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 �#��!�2 ��� �!�	#� (Wilmore and Costil, 1988) �r0��#1�����u �������ก��ก����
-�������5!�ก���#��$�rq�r ������	��	�� r!�ก��q�r�����  
 1.) "r���3ก��
�ก�#���r������	�� ���� � 50 * 200 �� � ����	��ก����-���ก
�0#��54�-�ก����	����p�	���'� 	���กก�%������"ก��	��q�r ������	������3-��� ���� � 1.5 * 5 
�#�	�  �������� 
 2.) "r���3ก��
�ก�r������	�� 400 �� � -�$�r���� 1 $ 4 5!�������p�����'�	��
�กก�%�	��q�r$ก���#�� 1,500 �� � �����ก���r������ 1 * 4 �#�	� ��� "r�ก���#�� 1,500 �� � 
�����"	������q�r��	���'� 5 �	� (300 �#�	�) ���� 1 $ 4 5!� 300 �w! 75 �#�	� �����!!ก!�ก 4 
�#�	�-����w!�	��ก�� 71 �#�	�  
 3.) ก�8�ก��
�ก	��$�r����	��� ���������กก��� 400 �� ��� $� �������	��5!� 
400 �� � -� r!��#��$�rq�r������p��	��ก����������o����5!�	'ก���� 800 �� �5!�ก���#�� 5,000 �� � 
	���กก�%�	������q�r��	���'� �����!!ก�r������ 4 �#�	� ��� ก�8�	��ก��������
�ก������ 800 �� � 
���������$ก���#�� 5,000 �� �	����	���'� �w! 15 �	� (900 �#�	�) t4���o�����	��ก���� ��� 0.18 
�#�	� (900 ÷ 5,000 = 0.18) ����� ����	��$�r$ก���#��� ������� 800 �� � -��	��ก�� 144 �#�	� 
(0.18 x 800 = 144) 
 ก�8�ก��ก��������	��5!�ก��
�ก (��	��ก��	��$� �������) !�--�������� ก ���
ก��� ���� �ก��$�r����	���0��� 20 * 30 �� � q�-"4�����	��-�������ก#���� � 
����	��5!�ก��
�ก-�54�!���ก���#�ก�%�� ����#�  ��!����ก�%�	��$�r����	��
�ก������u �w! 
ก���#��������� ����ก �!� &' �!� ��3 r t4��!�--�$�r����	�� ���� � 30 * 200 �� � 
("4���r����ก�#������	�� 200 �� � !�--���ก��
�ก�r������	��	����กก����� �w! 300 * 400 
�� �!�����!�u กp ��) $�ก�#������.	 1,500 �� � !�--�$�r����	��
�ก	�����	���'� �w! ������ 
200 �� �กpq�r � ����$�7��กก�%����������ก-�
�ก��3����u �r������	�� 400  800 ��� 1,500 
�� � ��w!��������!�--�$�r����	��	����กก����� $ก�8�ก��$�r����	��	����ก�ก#ก����ก # !�-
��3�0����กก�%� r!�ก���w�����	��5!�����
�ก$�r��กก�������	��	��$�r$ก���5��5� ���ก # 
$	��	z6x� ก��
�ก�#���-��!����$�r�กก�%�$�r����	��ก��
�กq�r ��	��$�r-�#�$ก���5��5� 
����r��������p�����'��	��	��-�q��	��$�r�ก#�!�ก���r� ��w!��������w�!�#��'�����	��5!�ก��
�y#�� #ก#-ก����� ก��
�ก��������q�r�������#��!�����0������ �����3	���!�������ก��
�ก
���������$�r�กก�%�������".�0���54�   
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 ����2 (Lamb, 1984) ���q�r���'��� $����5!�ก��&�� ���� "r�$�r�#1��y#�� #ก#-ก���
�ก
!�������u 	������� 30 * 40 ��!�2�tp 25!�����".�0ก��$�r!!กt#�-����'� �w! �����	����	���'�
�������ก������ก��-��  ก����� #ก	������$�r!!กq�-�กก������w!�q�r t4�������5r�5r5!���
�ก
$������� -�	��$�r��!� ��ก��� r5!����$-!���	�������8 100 * 115 ����� �!�	� 5!�s�r������
s�r$�7�	��������ก�������82 ���!���������� 105 * 120 ����� �!�	� �������s�r�7#�$������ก���� 
����� ก��$�r�#1��y#�� #�����u  �!q�!���� �!�w�!�$����5!�ก��&�� ���	ก����'�0�ก ��3�#��
	���������ก��ก��
�ก�������������  
 �#�5!�ก#-ก���	��$�r$ก���y#�� #$����0�ก �����"������q���������q�r �� ���� �ก��
��#�r�u q�-"4�ก����#��p����ก��ก���#������� ��w!ก#-ก���!w�u 	��������������ก� "r��กก�%�
�����������825!�����ก����54� กp�����"�0#�������5r�5r5!��� ��w!����������ก��0�ก�� 
��w!$�r	����!�ก�8�����ก�!����������� 
 �������-����t ���-��������5!�ก���y#�� #t���u กp��3�#�������7	��-� r!�0#-��8�             
� ����	���q� ก��ก���������5r�5r5!���$�r����ก54����ก����-�������	��$�r$ก��
�ก
�y#�� #5!�� �������$�r�����-������������7��กก���ก��ก����-��������5!�ก���y#�� #t���
���-����t 5!�ก��
�ก $58�	��ก��
�ก�������������3ก��
�ก	�� r!�$�r	���-�������	��
���-������� ����� -��������5!�ก���y#�� #t������-����t -4���3�#��	�� r!����� �����  
 ����"��5!�ก��
�ก���	���q�-�54�!���ก��-'�������25!�ก��
�ก ��� �ก�#������������
����ก���$�������ก -� r!�ก��$�r-���ก��
�ก 5 * 7 �� �!������2 "4���r���-�q��q�r��ก��
�ก
�����������!���$	'กu ก#-ก���ก��
�กกp �� � ���������กก�%��������-�$�r�#1�
�ก�������������
�กw!�s�ก5��� ��0���!��������� �กก�%�����.		��-�q�r���s�������2!������ก-�กก��
�ก
��������������$�rก��
�ก�����#�$����ก��ก��
�ก���	���q���3-��� 2 * 4 �� �!������2 
�����������ก��ก��
�ก�0w�!���#���r������ก�����	���q� ��w!����ก��ก��
�ก$����!กz��ก��
�5��5� -�$�r-���ก��
�ก�������3���� 2 * 4 ������2 กp������������0���0! 
 $��w�!�5!�ก��!!ก�������ก��ก��
�ก����������������"��'�q�r��� ก��!!ก���
����ก��ก��
�ก������������� r!����4�!��2���ก!� ����� 
 1.) !� ��������ก5!��� t4�������"ก�������$�r !� ��ก��� r5!����$- ��w! 
������p� 
 2.) -��������5!�ก���y#�� #t��� ���-����'�5!�� �������
�ก  r!�ก����$�r
���0�12ก��-�������	��$�r$� ������� 
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 3.) -�������	��$�r$����ก��
�ก �������ก��0�ก ���$�r������r0w�}��ก����ก��
����0�������0#-��8� 
 4.) �#�5!�ก#-ก���	��ก����$�r�y#�� #$� �������  r!�$�r������$ก�r��������
�������ก��������	��$�r$ก���5��5�ก�%�  
 5.) ����"��5!�ก��
�ก �!������2 �����������5!�ก��
�ก ���	���q�$�r 2 * 4 �� 
 �! ������2 ��� -���#����pก����������������-�กก��
�ก 2 * 4 ������2 
 

 10.3 ���2(/�& !�ก��01ก������/3�� 
 ���ก�# (McGlyn, 1999) ก������� 5r!q�r������5!�ก��
�ก����������� �w! �กก�%�
�����"
�ก-�����ก��กr���	r��r��!� ��������p�	�������������o0�� ����������ก�������
	�ก6�	�� r!�$�r$ก���#�� ���5r!q�r������!�ก���ก���4���w! ก��
�ก�#�������-���s� �!����
q���������# ��กก���ก��
�ก�#���r������	��qก� ก��
�ก�����������-�	��$�r��ก��$�r0�����
$����qก����#t#� t4��-���s�	��$�r�ก#�ก����� #ก��3-�����ก ก��
�ก�����������	����   
�����5r�5r���-�	��$�r�กก�%���r-�กก������ ����w�! r!���q�$�r$ก���5��5� t4��ก��
�ก���   
��������-���s� �!ก��0�v�����#	1#.�0$ก���y#�� #��	���������5r�5r�������!�!���#ก 
 ��/�ก�#= ����0	�2 ���ก��� �����#��12(2536) ก������� ก��
�ก�����������-�	��$�r    
�!	�0� ���t�0�	���กp�����q�r"�ก����$�r -4���3 ��ก�� 'r	���0���0! -������������������"5!�
������ ���-���������#�����������w�!��r� ���q��	��$�r��ก������qก����-����!�!���#ก 
��ก�ก#q� !ก-�ก�� ��w�!��ก��������������ก��
�ก����#�5!�����0�ก&�� -�	��$�rก������
qก����-����!�!���#ก��3q�q�r� p�	�� t4��-������"q�r���ก��0�v�$�r������#	1#.�0��54� 
 -�กก��/4ก6��r��r�5!�s�r��������7	���r��#	��/�� �2ก��ก�%� 0���� ก��
�ก���
������������s� �!ก������ก�� 'r���0�v�ก��	����5!����$-�������q��������w!�!����
��ก ����o0������ 10 �#�	���ก5!�ก��
�ก��ก ���$���� 10 �#�	���ก�������p-�#�ก��
�ก$
� �����������$--�� r��p������� s��5!����$-5��� ����กก����ก # ��w!�q������q������!�
���$-�0#��54� �0w�!���o����w!�q���������� ��� u 5!�����ก����ก54�ก����ก # 	��$�r����ก��
	����5!����$-�������q��������w!� 	���r�	��q�r!����������#	1#.�0��ก�#��54� ����o0��
!�����#�� ��#��8��w!�	�����$-��� ��� �������� (Stroke volume) -��0#��54�s�-�กก���r0���q�r��
s�r��������7	���r��#	��/�� �2ก��ก�%����s�r
�ก�!ก�%�q�r�����กก��������r������ก��   
ก��
�ก ����������$�r�������ก������.	ก�%��#��� u 
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 ก��
�ก�����������-������������7!�����#�� �!ก��0�v����������"$ก����ก6�
������p�����'�5!�ก���#��q�rq�r �!�����	��5!�ก���5��5� ���������p-5!��กก�%�����.	
����!�	�กw!�	������-�0������ก��
�ก��� �!�w�!����ก��
�ก�����������!���$����ก��
ก��
�ก!����r�����! 
 -�ก��w�!�������25!�ก��
�ก����������������"��'�q�r��� ก��
�ก�������������3
ก��
�ก	�������������7$ก��0�v�������p� 0�v����������"5!�����0����� 0�v�
���������"5!��������$-���q���������#  t4��������5!�ก��
�ก�������"!!ก���$�r��
����$ก�r�����ก���"�ก��82	��$�r$ก���5��5�ก�%����$�7�q�r �����ก��
�ก�����������-4�
�������	������$�r
�ก�กก�%� 
 

11. ก��01ก��ก�,��#�กก��2-- 
 ��3�������4��5!�ก��
�ก0����!�� �#ก�r�������ก 	����3ก�����ก�$��ก68�5!�ก��
�ก        
0����!�� �#ก � �$�r�����ก.��!ก�0#���5r�q� ���$�r������ก�����8 30 ��!�2�tp 25!�       
�����5p��������'�5!�ก�r���w�! t4����5r!�r0�-�กก���#-���ก����ก��ก��
�ก�r�������ก 	�����'���
�����ก 30 ��!�2�tp 25!������5p��������'�5!�ก�r���w�! ��s�$�r0���ก�r���w�!�0#��54���ก	���'� 
(Kaneko et al., 1983) s�ก���#-��0������s�	��$�r0���ก�r���w�!5��0#��54���กก���ก��
�ก�r��
�����ก��w!ก��
�ก0����!�� �#ก     � ��0���!��������� ������q�r����ก�#1�ก��
�ก�������� ก��
�ก���
0�������'� (Wilson et al., 1993) 
 #� � ��������!�2 (Newton and Kraemer, 1994) q�r!r��"4�ก���r0�5!�����ก�
����8� (Kaneko et al., 1983) 	��0���� 0���ก�r���w�!����'��ก#�-�กก���� ��5!�ก�r���w�!
��������������� ���ก��
�ก�r�������ก	��$�r������ก 30 ��!�2�tp 25!������5p��������'� 
�r��������p���ก	���'��	��	��-�	��q�r ���-�กก���r0�5!� &!�2��!�2 ����8� (Faulkner et al., 
1986) 	��0���� 0���ก�r���w�!����'��ก#�-�กก���� ��5!�ก�r���w�!�������������� ���   
ก��
�ก�r�������ก	��$�r������ก 30 ��!�2�tp 25!������5p��������'��� ������p�5!�ก��!!ก
���5!�ก�r���w�!-�����������8 30 ��!�2�tp 25!�������p�����'� 
 ���ก!�2 ����8� (Baker et al., 2001) ��!�����$�กก�%�	���������ก��82$ก��
�ก
0���ก�r���w�!����r��� �����ก	���������	��$�r$ก��
�ก��ก�����กก�������w!ก��
�ก      
0����!�� �#ก�r�������ก�0w�!0�v�0���ก�r���w�!�����$�r�����ก�����8 50 * 59 
��!�2�tp 25!������5p��������'�5!�ก�r���w�! 
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 ��p�q���2 ����8� (McBride et al., 2002) ��!�����$�กก�%�	����0w�}�$      
�r������ก��825!�ก��
�ก���$�r��� r�	��� ก ���ก��� �����ก�����8 30 ��!�2�tp 25!�
�����5p��������'�5!�ก�r���w�!�������	��-�������3�����ก$ก��
�ก��ก�����กก�����
�0w�!0�v����������" ���u 5!�ก�r���w�!��ก	���'�  
 q� ����8� (Li et al., 2008) q�r/4ก6���w�!� ก������!�#1�ก�������0�������'�$58�          
��ก�����กก����� ������� "'������2�0w�!ก�������0�������'�$ก����ก�����กก����� $�r�#1�
����8-�ก�������y#ก#�#��5!�0w�	���ก#�54�$���#�� ���������p�5!�-'�/��2"���5!�s�r���ก��
	��!� ������������p�5!�-'�/��2"���5!��!�#���ก���2������$�r������ก 30 ��!�2�tp 25!�
�����ก ��   ������ก 35 ��!�2�tp 25!������ก �� ������ก 40 ��!�2�tp 25!������ก �� 
������ก 45 ��!�2�tp 25!������ก �� ���������ก 50 ��!�2�tp 25!������ก ��               
s�ก��/4ก6�0���� ����o����5!�0�������'�-�ก	��!���ก�����กก��������$�r������ก	��� 5 
�#1� ��3����� 
 1.) ���0�������'�	������8-�ก������ ������������p�5!�-'�/��2"���5!��!�#���ก
���2���!�������������� ���ก����#1�ก�������	��q�r��!"4� 72 ��!�2�tp 2 
 2.) ���0�������'�	������8-�ก���������p�5!�-'�/��2"���5!��!�#���ก���2���
�������y#ก#�#��5!�0w�	���ก#�54�$���#��	���ก#�-�ก�!�#���ก���2������ ��s�r���ก��	��!� �����
���ก����#1�ก�������	��q�r����! 8 ��!�2�tp 2 
 ��'�s�ก��/4ก6�����$�r��p���ก��$�r�#1�ก�������0�������'�$�����ก���#-��	��s��
����!�-��3���0�������'�	����กก���������3-�#� �#1�ก�������0�������'�$58���ก�����ก
ก����� ���$�r�#1�����8-�ก�������y#ก#�#��5!�0w�	���ก#�54�$���#�� ���������p�5!�
-'�/��2"���5!�s�r���ก��	��!�������������p�5!�-'�/��2"���5!��!�#���ก���2���	����ก!��� -�
	��$�rq�r���0�������'�	����� ��ก��� 
 �#	�2��� !#	#��.�82 (2555) ��!����� �����ก	���������$ก��������3�����ก$
ก��
�ก�0w�!0�v�0���ก�r���w�!�r���#1�ก��
�ก��ก�����กก�����$�กก�%�	���������5p����
���0�	12 ��� (1.5 * 2 �	��5!������ก ��) �� ���$�r�����ก�����8 20 * 30 ��!�2�tp 25!�  
�����5p��������'�5!�ก�r���w�! 
 5r!��5!�ก��
�ก��ก�����กก����� 
 1.) $�r����$ก��
�ก�0w�!0�v�0���ก�r���w�!r!�ก���ก��
�ก0����!�� �#ก������
ก��
�ก�r�������ก 
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 2.) ก#-ก���ก��
�ก����ก68�0����!�� �#ก��3���ก �����ก��
�ก�r�������ก����
���#� t4��$�r5r!��5!�ก��
�ก�r�������ก���$�r�����ก	����s�$�r0���ก�r���w�!�0#��54���ก	���'�ก��
5r!��5!�ก��
�ก0����!�� �#ก	����ก�����w�!q���r��!� ��������p���� �����ก������������p�
 �!�����5!�ก�����w�!q�� 
 3.) $�rs�$ก��0�v����������"$ก�����w�!q��	��ก�%�q�r��ก���ก��
�ก�r��
�����ก �����	��$�r	���q� ��w!ก��
�ก0����!�� �#ก� ��0���!��������� 
5r!����5!�ก��
�ก��ก�����กก����� 
 1.) ก��$�r�����ก-�ก.��!ก�0#���5r�q���r��y#�� #$��ก68�0����!�� �#ก	��
�	r-�#���r� 	��$�r�ก#����ก���	ก��ก54�$58����s��0w� t4��-���!� ��������-�กก������-p�
���54� !ก-�ก�����	��$�r��������5!�ก�����s��0w��0#��54� ���������p�$ก���y#�� #����!�ก
�r�� 
 2.) ������-��ก���ก����ก��	��
�กt4��q�������"$�r	��
�ก5!�0����!�� �#กq�r	'ก	��
�w�!�-�ก��ก��$�r�����ก�0#���5r�q�����o0��	��	����ก�����w�!	�����ก��	��!������5p����
����'�กp r!�	��!��r��	��ก��
�ก�r�������กก�!-4�-����q�$�rก��	��ก��
�ก0����!�� �#ก	��$�r
ก�r���w�!ก�'�������ก� 
 

 ��'�q�r���ก��
�ก0����!�� �#ก�r�������ก��w!ก��
�ก��ก�����กก�������3�#1�ก��	��
0�v�0���ก�r���w�!q�r���$�r����$ก��
�กq����ก ����������ก���กก�%�	��s��ก��
�ก����
�5p�0w�}�����r����$�กก�%�	���������ก��82$ก��
�ก0���ก�r���w�!����3!��������r����
$�r������ก�����8 50 * 59 ��!�2�tp 25!������5p��������'�$ก��
�ก ����กก�%�	������
�5p�������0�	12 ��� (1.5 * 2 �	��5!������ก ��) ����������ก��82$ก��
�กr!����$�r�����ก
�����8 20 * 30 ��!�2�tp 25!������5p��������'�$ก��
�ก  
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12. �����'(����ก��(� *!� 
 12.1 ก��01ก��ก�,��#�กก��2-- 
 12.1.1 ���#-��$����	/ 
 �#	�2���  !#	#��.�82 (2544) q�r	��ก���������	���s�5!�ก��
�ก0����!�� �#ก
������ก��
�ก�r�������ก ก��
�ก0����!�� �#ก�r�������ก ���ก��
�ก��#�tr! 	���� �!ก��0�v�
0���ก�r���w�!5� ก�'�� ��!������3�กก�%�����.		��������#	����� -��� 72 � ����ก�'��
 ��!����!!ก��3 4 ก�'�� ����� 
  ก�'������'� 
�ก ���ก # 
  ก�'��	��!� 
�ก0����!�� �#ก������ก��ก��
�ก�r�������ก 
  ก�'��	��!� 
�ก0����!�� �#ก�r�������ก 
  ก�'��	��!�
�ก��#�tr! 
 	��ก��
�ก 2 �� �!������2 ��3���� 12 ������2 s��#-��0����  
1. ก�'��	��!�	��� 3 ก�'�� �����"0�v�0�������#�5!�ก�r���w�!5�q�� ���ก� 
  2. ก�'��
�ก��#�tr! �����"0�v�0���!�	5!�ก�r���w�!5� q�r��กก���     
ก�'��
�ก0����!�� �#ก�r�������ก 
3. ก�'��
�ก��#�tr! ���ก�'��
�ก0����!�� �#ก������ก��ก��
�ก�r�������ก�����"0�v�����
�5p��������'����q!�t�	#�5!�ก�r���w�!5� �!�����ก �� q�r��กก���ก�'��
�ก0����!�� �#ก�r��
�����ก  
 � � 	!�1��� (2545) 	��ก��/4ก6�s�5!�ก��
�ก���#�0����!�� �#ก�r�������ก 	����
 �!ก��0�v�������p�5!��กก�%�&' �!� ก�'�� ��!������3�กก�%�&' �!�����#	�����0�/4ก6�
-��������'	����� -��� 24 � ������3 ก�'��	��!�	�� 1 
�ก ���ก #���
�ก������p� ���     
ก�'��	��!�	�� 2 
�ก ���ก # 
�ก������p����
�ก���#�0����!�� �#ก�r�������ก 	��ก��
�ก 2 ��  �!
������2 ��3���� 8 ������2 s�ก���#-��0��������ก��
�ก���#�0����!�� �#ก�r�������ก 8 ������2 
��s� �!ก��0�v�������p� ��ก���ก��
�ก������p��0���!��������� �������ก��
�ก���#�              
0����!�� �#ก�r�������ก 6 ������2��� 8 ������2 ��ก��0�v�������p�q��� ก ���ก� 
 �!ก��ก682  ���'5 (2550) q�r	��ก��/4ก6��������	���s�5!�ก��
�ก��p012-��02 
���ก��
�ก���!	-��02�r�������ก 	���� �!ก��0�v�5!�����".�0ก�r���w�! ���ก�'�� ��!����
��3�กก�%�����ก �!����������#	�����-��� 20 � ������3ก�'��
�ก��p012-��02$�r	��ก��

�ก0����!�� �#ก�����p012-��02 ���ก�'��
�ก���!	-��02�r�������ก$�r 	��ก��
�ก��ก�����ก
ก����� ���	��� 2 ก�'��	��ก��
�ก-��� 8 ����� �!�'� 
�ก 5 �'� �!�� 
�ก������2�� 2 ��         
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��3���� 6 ������2 s��#-��0���� ����ก��	��!� 6 ������2 	��� 2 ก�'����ก��0�v�5!�����
�5p����5!�ก�r���w�! 0�������#�5!�ก�r���w�! ������p� ����������!��������!�q� ���	��ก�'��

�ก���!	-��02�r�������ก��ก��0�v�	����ก���ก�'��
�ก��p012-��	2 
 �	�0�  s�$�7� (2551) q�r	��ก��/4ก6���w�!� �ก������!������ก��
�ก	��
s��s�� ����!�	 �����5p���� ���������p� �0w�!0�v�����".�0	��ก��5!��กก�%�
&' �!�� ก�'�� ��!������3�กก�%�&' �!���� !��'������� 17-18 �, �������5p�������0�	125!�
ก�r���w�!5�q�� ���ก��� 1.5 �	��5!������ก ��-��� 30 � 	��ก������ก�'�� ��!������3 
!!ก��3 2 ก�'��u�� 15 � $�rก�'�� ��!����	��ก��
�ก 2 ���� ����� 
 ����	�� 1 $�r������ก��
�กs��s�� �����5p���� �������!�	 2 ����� �!
������2 ��3���� 6 ������2 ����� 
  ก�'��	��!�	�� 1 	��ก��
�ก�����5p�����r������ก��ก��
�ก�����'����
����-�ก��-�	��ก��
�ก����!�	�r������ก��ก��
�ก����!�	����!���#ก���$�rก��
���w�!q������กก�%�&' �!�	�	� 
  ก�'��	��!�	�� 2 	��ก��
�ก����!�	�r������ก��ก��
�ก����!�	���$�r
ก�����w�!q������กก�%�&' �!�����-�ก��-�	��ก��
�ก�����5p�����r������ก��ก��
�ก
�����'����	�	� 
 ����	�� 2 $�r������ก��
�ก	��s��s�� ����!�	 �����5p���� ���������p� 2 
����� �!������2 ��3���� 6 ������2 ����� 
  ก�'��	��!�	�� 1 	��ก��
�ก�����5p���� ���0���ก�r���w�!�r������ก��ก��
�ก
�r�������ก ����-�ก��	��ก��
�ก����!�	�r������ก��ก��
�ก����!�	����!���#ก���
$�rก�����w�!q������กก�%�&' �!�	�	� 
  ก�'��	��!�	�� 2 	��ก��
�ก�����5p���� ���0���ก�r���w�!�r������ก��ก��
�ก
��#�tr! ����-�ก��	��ก��
�ก����!�	�r������ก��ก��
�ก����!�	����!���#ก���$�r
ก�����w�!q������กก�%�&' �!�	�	� 
 s�ก��	��!� 
  ����	�� 1 0���� ก�'��	��!�	�� 1 ��ก��0�v�����!�	����!���#ก��ก���ก�'��
	��!�	�� 2 � �$�����5p��������'�5!�ก�r���w�!5���� ���q���	����!�ก�'����ก��0�v�q��
 ���ก� 
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  ����	�� 2 0���� ก�'��	��!�	�� 2 ��ก��0�v� 0���!�	5!�ก�r���w�!5�          
0�������#�5!�ก�r���w�!5� ������p���ก���ก�'��	��!�	�� 1 � �$�����5p��������'�5!�
ก�r���w�!5� ������q��� �������!��������!�q� �������!�	����!���#ก	����!�ก�'��               
��ก��0�v�q�� ���ก�  
 �#	�2��� !#	#��.�82 (2555) q�r	��ก��/4ก6��������	����#1�ก��
�ก��ก�����ก
ก������0w�!0�v�0���ก�r���w�!$�กก�%�	���������5p�������0�	12 ��� ���	��ก��
�ก��ก
�����กก�����	��������ก 10 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� ��w! 20 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� ��w! 
30 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p�-��� 10 ����� 	������ 3 �'� 0�ก��������'� 3 �	� $�กก�%�
����.		�����������#	�����	���������5p�������0�	125!�ก�r���w�!5������8 1.5 "4� 2 ��� 
����ก68�ก�����w�!q��$ก��������q�� �!�w�!� (Intermittent sports) 5 �#�ก�%� q�r�ก� 
&' �!� ����ก �!� �!กก�� ��ก���&' �!� ����!����2�!� 	��ก��
�ก������2�� 2 �� ��3���� 6 
������2 s��#-��0���� ก��
�ก��ก�����กก������r��������ก 20 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� 
��w! 30 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p������"0�v�0�������'�5!�ก�r���w�! ���0����o����5!�
ก�r���w�!$ก��	��!��r��ก��ก����� 30 �����$���w�!����#� #ก ����t!��#	2 t#��	p� 
(Ballistic measurement system) q�rq�� ���ก���������"0�v�q�r��ก��� ก��
�ก��ก�����ก
ก������r��������ก 10 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p�  
 12.1.2 ���#-��$ �������	/ 
 �#��� ����8� (Wilson et al., 1993) q�r	��ก���������	����#1�
�ก 3 ��� q�r�ก�   

�ก�r�������ก �����	��$�r	���q� 
�ก0����!�� �#ก���$�r��p012-��02 ���
�ก0����!�� �#ก�r��
�����ก ก�'�� ��!������3��3	��!���$�������ก��
�ก�r�������ก �������ก��82$ก��
�ก               
q�� ���ก��� 1 �, ��������"��ก�����ก��! ��q�r��กก��������ก �� -��� 64 � ������3   
ก�'��	�� 1 
�ก�r�������ก �����	��$�r	���q�$�r�����ก 6 * 10 !��2�!p� ก�'��	�� 2 
�ก0����!�� �#ก
�r����p012-��02-��� 6 * 10 ����� ก�'��	�� 3 
�ก0����!�� �#ก�r�������ก ���ก�����             
-�ก	����! �� $�r�����ก 30 % 5!������5p��������'� -���  6 *10 ����� ���ก�'������'�      
$�r���# ���-�����ก # ���ก�'��
�ก$�r	��ก��
�ก���� 3 * 6 �'� ������2��  2 �� ��3���� 10 
������2 s��#-��0���� ก��
�ก	��� 3 ��������"0�v����������"$ก���wก��������$
��ก68���! ������r�ก�����54�	�	�q�r ���0�������'�$ก���|�-�ก��� 6 �#�	� ���
���������"$ก���wก��������$��ก68���! �����r��q�r��r�ก�����0�v��o0��$ก�'��
�ก
�r�������ก ���ก�'��
�ก0����!�� �#ก�r�������ก ������������5����q!�t�#� #ก ���           
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ก���#�� 30 �� � 0�ก��0�v��o0��$ก�'��
�ก0����!�� �#ก�r�������ก ����������'����     
q!�t�� �#ก$	����ก�����ก��! ��0�ก��0�v��o0��$ก�'��
�ก�r�������ก 
 ���ก!�2 ����8� (Baker et al., 2001) q�r��'�ก��/4ก6���w�!������ก	��	��$�r�ก#�
0���ก�r���w�!����o�����0#��54���ก	���'�$ก��
�ก��ก�����กก�����5!��กก�%�	�����q�r���ก��

�ก0���ก�r���w�!����r� ������� "'������2�0w�!�����-�����ก	����3��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p�    
(% RM) 	��	��$�r�ก#�0���ก�r���w�!����o�����0#��54���ก	���'�$ก��
�ก��ก�����กก�����$
ก��/4ก6��������$�r�กก�%���ก���&' �!�	���5r�����ก���5��5���ก���&' �!�	���5r�����ก���5��5�          
��ก�����ก (Rugby league) t4���������ก��82$ก��
�ก0���ก�r���w�!����r� 	��ก��
�ก��ก�����ก
ก�����-�ก	��&�����!	 (Full squat) �r�������ก 40 ก#��ก��� 60 ก#��ก��� 80 ก#��ก��� ��� 
100 ก#��ก��� ���$�r���w�!�0����!�� �#ก �0���!�2 t#��	p� (Plyometric power system)            
s�ก��/4ก6�0���������ก	���#���3 50 * 59 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� ��3�����ก	��	��$�r�ก#�
0���ก�r���w�!����o�����0#��54���ก	���'� $58�	�������ก	���#���3 47 * 63 ��!�2�tp 25!�              
1 !��2�!p� กp��3�����ก	��	��$�r�ก#�0���ก�r���w�!����o�����0#��54���ก	���'���������ก� ��'�s�
ก��/4ก6���!��$�r�กก�%�	��-� r!�q�r���ก��
�ก�0w�!0�v������5p����5!�ก�r���w�!���
0�v�0���ก�r���w�!$�r�#1�ก��
�ก��ก�����กก������r�������ก�#���3��!�2�tp5!� 1 !��2�!p�
���ก���� 
 ��p�q���2 ����8� (Mc Bride et al., 2002) q�r/4ก6���w�!�s�5!�ก����ก�����ก
ก��������$�r������ก��ก�������	���ก��$�r������กr!� �0w�!0�v������5p����5!�
ก�r���w�! 0���ก�r���w�! ���������p� ������� "'������2�0w�! ��-�!�s�5!�����ก��ก��
�ก
$�������� 8 ������2 ���$�r������ก��ก�������	���ก��$�r������กr!�	���� �!
���������" ���u 5!�����ก�� $ก��/4ก6��������$�r�กก�%����-��� 26 � 	����0w�}�
� ก ���ก�$�r������ก��825!�ก��
�ก���$�r��� r� ������3ก�'��	��!�	�� 1 -��� 9 � 

�ก��ก�����กก��������$�r������ก 30 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� ก�'��	��!�	�� 2 -��� 10 
� 
�ก��ก�����กก��������$�r������ก 80 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� ���ก�'������'� 
-��� 7 � 	��ก��	��!��������!��������!�q� ������p�$ก���#������	�� 20 �� � ���
����'� ������p�����'� 0�������'� �������5!�ก��ก�����54�-�ก0w� �����w�q&&��ก�r���w�!	��
�ก#�54�-�กก����ก�����กก����� ���$�r������ก 30 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� ������ก 55 
��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� ���������ก 80 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p�  ��������  
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 s�ก��/4ก6�0���� 
 1.) ก�'��ก��
�ก��ก�����กก��������$�r������ก 30 ��!�2�tp 25!� 1      
!��2�!p� �����0�������'� ���������p�����'� �0#��54�-�กก��	��!�ก����ก�����กก��������$�r
������ก 30 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� ������ก 55 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� ���������ก 
80 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p�  �������� ����� 1 !��2�!p��0#��54� �����������$ก���#������	�� 
20 �� � �������w�q&&��ก�r���w�!-�กก��	��!�ก����ก�����กก��������$�r������ก 30 
��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� ��กก���ก�'������'� 
 2.) ก��
�ก��ก�����กก��������$�r������ก 80 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� ��
�����w�q&&��ก�r���w�!-�กก��	��!�ก����ก�����กก��������$�r������ก 80 ��!�2�tp 2                
5!� 1 !��2�!p� ��กก���ก�'������'� 
 ��'�s�ก��/4ก6�����$�r��p���ก��
�ก��ก�����กก��������$�r�����กr!�	��               
30 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p���s�	��$�r���������" ���u 5!�ก�r���w�!�0#��54� t4��������p�$
ก��	����5!�ก�r���w�!$58�q�r���ก��
�ก!�-	��	��	�����7 �!ก��5!�ก�r���w�!$������� 
 ���# ����8� (Hori et al., 2008) q�r/4ก6���w�!�ก���������	���ก��
�ก��ก�����ก
ก����� ���ก��$�r���q��$�r������ก58�ก�r���w�!	��������!��t �#� ������� "'������2
�0w�!�����-s�ก��
�ก��ก�����กก����� ���ก��$�r���q��$�r������ก58�ก�r���w�!	�������
�!��t �#� $ก��/4ก6��������$�rs�r���ก��	��!��0/���	���5r�����ก#-ก���!!กก�����ก����3
���-�� -��� 20 � ������3 ก�'��	��!�	�� 1 -��� 10 � 
�ก��ก�����กก��������$�r   
������ก58�ก�r���w�!	��������!��t �#� ���ก�'��	��!�	�� 2 -��� 10 �                 

�ก��ก�����กก��������q��$�r������ก58�ก�r���w�!	��������!��t �#� 	����!�ก�'��
�ก
��ก�����กก����� 6 ����� -��� 6 �'� ������2�� 2 ����� ��3�������� 8 ������2 	��ก��
	��!����������"$ก���wก������ � 0���$ก��ก��������q����ก����! ���r�� 
(Countermovement jump) 0���$ก��ก����������ก����! ���r�� (Static jump) ��p!0-��02          
(Drop jump) ��� 1 !��2�!p�$	�����2&���!	 0���$ก����ก�����กก��������$�r������ก 
30 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� �������#� (Torque) 	��5r!�5��t4���ก#�-�กก��	����5!�ก�r���w�!
���q!�t�� �#ก$58�0������������5�� �!�w�!�ก��0������!�5��	���'� 90 !�/� 70 !�/� 50 
!�/� ��� 10 !�/�  �������� �������#�	��5r!�5��t4���ก#�-�กก��	����5!�ก�r���w�!���        
q!�t�#� #ก$58�	��������!�t �#�	��������p���#��'� 60 !�/� �!�#�	�  
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 s�ก��/4ก6�0���� 
 1.) ก�'��
�ก��ก�����กก��������ก��$�r������ก58�ก�r���w�!	�������
�!p��t �#ก�����0�������'� �!�����ก ��	���ก#�-�กก����ก�����กก��������$�r������ก 30 
��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� ��กก��� 
 2.) ก�'��
�ก��ก�����กก��������q��$�r������ก58�ก�r���w�!	�������  
�!��t �#� �����0�������'�	��5r!�5��t4���ก#�-�กก��	����5!�ก�r���w�!���q!�t�#� #ก $58�
	��������!�t �#�	��������p���#��'� 300 !�/� �!�#�	� ��กก��� 

 ��'�s�ก��/4ก6�����$�r��p���ก��
�ก��ก�����กก��������$�r������ก          
58�ก�r���w�!	��������!��t �#���s�$�r0�v�0���ก�r���w�!$��ก68�!!ก������w�!q��
��!5r���r� ���ก��
�ก��ก�����กก��������q��$�r������ก58�ก�r���w�!	�������          
�!��t �#� ��s�$�r0�v�0���ก�r���w�!$��ก68�!!ก������w�!q����!5r����p� 
 �����p� ����8� (Schwanback et al., 2009) q�r/4ก6���w�!�ก���������	���ก��         
��ก�����กก��������$�r�����ก	�����w�!	��q�r!#��� ก�� ��#1 ���� (Smith machine) �r��
���w�!������w�q&&��ก�r���w�!������� "'������2�0w�! ��-�!����ก����ก�����กก��������$�r
�����ก	�����w�!	��q�r!#��� ��w!ก����ก�����กก��������$�r��#1 ���� -��������������$
ก��ก�� 'rก�r���w�!5�	��	���r�	�����ก$ก��!!ก���-�ก#�ก�����w�!q�� ���ก�r���w�!	��	��$�r
�r�	����r�����������	��5������� ��$58��ก#�ก�����w�!q�� $ก��/4ก6��������$�rs�r���ก��
	��!�	�����'5.�0�� -��� 6 � ��ก�����กก����� 1 �'� -��� 8 ����� ���$�r������ก 8 
!��2�!p� �r��ก��-��o��ก�������ก����ก�����กก��������$�r�����ก	�����w�!	��q�r!#��� ��w!
ก����ก�����กก��������$�r��#1 ���� 	�����$�r����ก�!����r!� 3 �� $�r���w�!������w�q&&��
ก�r���w�!�0w�!��ก��	����5!�ก�r���w�!�ก� �!������� (Gastrocnemius) ก�r���w�!q��t0�2  
&,�!�#� (Bicep femoris) ���ก�r���w�!��� �� �������#� (Vastus medilis) s�ก��/4ก6�0���� 
 1.) ก����ก�����กก��������$�r�����ก	�����w�!	��q�r!#����������w�q&&��
ก�r���w�!5!�ก�r���w�!�ก� �!������� ก�r���w�!q��t0�2 &,�!�#� ���ก�r���w�!��� ��    
�#�����#� ��กก���"4� 34 ��!�2�tp 2 26 ��!�2�tp 2 ��� 49 ��!�2�tp 2  �������� 
 2.) ก����ก�����กก��������$�r�����ก	�����w�!	��q�r!#����������w�q&&���o����
��กก���"4� 43 ��!�2�tp 2 
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 ��'�s�ก��/4ก6�����$�r��p��� ก����ก�����กก��������$�r�����ก	�����w�!	��q�r
!#�����������2��กก���ก����ก�����กก��������$�r��#1 ���� �0w�!0�v�ก�r���w�!	��	��
�r�	��������5r!�	r� ก�r���w�!	��	���r�	���!�5�� ���ก�r���w�!	��	���r�	���������5�� 
 ���� ����8� (Bevan et al., 2010) q�r	��ก��/4ก6���w�!� �����ก	���������
�������ก��0�v�0�������'�5!�ก�r���w�!$�กก�%���ก���&' �!� ������� "'������2�0w�!ก����
�����ก	����������������ก��0�v�0�������'�5!�ก�r���w�!$	��!s��ก�����ก54�q�$
���#�� ���	����ก�����กก����� ���$�r���w�!����#� #ก ����t!��#	 t#��	p� (Ballistic 
measurement system) $ก��/4ก6��������$�r�กก�%���ก���&' �!��0/��� -��� 47 � $�r
�กก�%�-��o��ก������5!�ก��!s��ก�����ก54�q�$���#�� ���$�r������ก 20 ��!�2�tp 2
5!� 1 !��2�!p� 30 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� 40 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� 50 ��!�2�tp 25!�       
1 !��2�!p� ��� 60 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� $��"����$�r-��o��ก������5!�ก����ก�����ก
ก��������$�r������ก 0 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p�  20 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� 30 ��!�2�tp 2
5!� 1 !��2�!p� 40 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� 50 ��!�2�tp 2 1 !��2�!p� ��� 60 ��!�2�tp 25!� 1 
!��2�!p� s�ก��/4ก6�0���� 
 1.) 0�������'�5!�ก�r���w�!$	��!s��ก�����ก54�q�$���#���ก#�54���w�!$�r
������ก 30 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� 
 2.) 0�������'�5!�ก�r���w�!$	����ก�����กก������ก#�54���w�!$�r������ก                
0 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p� ��w!ก��������$�r�����ก ���	���� 
 

 -�ก���#-��5r�� r�����"��'�q�r���ก��
�ก��ก�����กก�����$�กก�%�	������
�5p�������0�	12 ��� ��w!q������������ก��82$ก��
�ก�r�������ก��ก�! ���$�r������ก	��   
20 * 30 ��!�2�tp 25!������5p��������'� ���$�กก�%�	���������5p�������0�	12��� �����
�����ก��82$ก��
�ก�r�������ก ���$�r������ก	�� 50 * 59 ��!�2�tp 25!������5p����
����'� ���
�ก������2�� 2 * 3 �� $�r���������8 6 ������2กp-���pก������������5!�   
�����5p����5!�ก�r���w�!  0���ก�r���w�!  0���!�	5!�ก�r���w�!  ������p����                        
�������!��������!�q�q�r  
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 12.2 ก��01ก������/3��  
 12.2.1 ���#-��$����	/ 
 �4��z	��  ���	!����� (2541) q�r/4ก6���w�!� � s�5!�ก��
�ก0����!�� �#ก���  
ก��
�ก������p� 	���� �!0�������'����q��$�r!!กt#�- $�กก�%��!กก��� ก�'�� ��!������3�ก�!กก��
�7#�����#	������ก6 �/�� �2 -��� 30 � ����ก�'�� ��!����!!ก��3 3 ก�'��u �� 10 � 
����� ก�'��
�ก	�ก6�ก�%��!กก��!��������� ก�'��
�ก	�ก6�ก�%��!กก��!���������������ก��ก��
�ก   
0����!�� �#ก ��� ก�'��
�ก	�ก6�ก�%��!กก��������ก��ก��
�ก������p� ���	��ก��
�ก 3 ��  �!
������2 ��3���� 8 ������2 	��ก��	��!�0�������'����q��$�r!!กt#�- ก�����ก�r���w�!5� ���
������p�$ก���#�� 50 �� � 5!�ก�'�� ��!����	��� 3 ก�'��$���� ก�!ก��
�ก ��� ����ก��
�ก
������2	�� 4 ��� 8 ��r������	��q�r���#������2	���"# # ���	��!��������������7	���"# #	��
����� .05 s�ก���#-�� 0���� ����ก��	��!�������2	�� 4 ��� ������2	�� 8 ก�'��
�ก	�ก6�ก�%�
�!กก��������ก��ก��
�ก0����!�� �#ก��ก���0#��54�5!� 0�������'����q��$�r!!กt#�- ��� ก�����
ก�r���w�!5� ��	���'� ���������p�$ก���#�� 50 �� � 	��� 3 ก�'�������"0�v�q�r$ก�r�����ก� 
 

 12.2.2 ���#-��$ �������	/  
 0�� ��� �ก���!�2 (Poole and Gaesser, 1985) 	��ก��/4ก6�$����'����!��'
������� 23 * 24 �,0���� ก��
�ก�|�-�ก����r��������ก�r!��� 105 5!�����".�0ก��$�r
!!กt#�-����'���3���� 2 �	� ����ก��0�ก 2 �	� -��� 10 �	���� 	��ก��
�ก 3 �� �!������2 
	������ 8 ������2 �����"�0#������".�0ก��$�r!!กt#�-����'�q�r 
 �!��#�� !�2 ��� �8� (Callister et al., 1988) 	��ก��/4ก6�s�5!�ก��
�ก
������p�������ก������!�	 $�ก/4ก6����������#	�����!��'������� 22 * 23 �, ���	��ก��

�ก������p��r��ก���#��	��������p��r!��� 95 5!�������p�����'� $���� 100 �� � ����ก��0�ก 3 
�	� -��� 3 �	���� ���$���� 50 �� � ����ก��0�ก 90 �#�	� -��� 3 �	���� 
�ก-��� 2 �'� 
0�ก��������'� 5 �	� 
�ก 3 �� �!������2 ������ก�� ก��
�ก����!�	�r��ก���#��	��������ก
�r!��� 85 5!�!� ��ก��� r����'�5!����$-��3���� 30 �	� 
�ก 3 �� �!������2 ���	��ก��
�ก
������p� �������!�	������ก� �����3 6 �� �!������2 	������ 8 ������2 s�ก��/4ก6�
0���� ก��
�ก�����"�0#������".�0ก��$�r!!กt#�-����'� ����	��$ก���#�� 30 �	� ������p�
$ก���#�� 50 ��� 100 �� � ����	��$ก���#�� 30 �#�	� � ����s�$�r0����o����$ก��ก�����
 �!�w�!����� (Average power output) 
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 �ก���!�2 ��� �#��� (Gaesser and Willson, 1988) q�r	��ก��/4ก6�ก��
�ก
��� �!�w�!��r��������ก ������ก��
�ก������������r��������ก��� ���$�rก���|�-�ก���
-��� 3 �� �!������2 ��3���� 6 ������2 0���� ก��
�ก������������r��������ก	��
����".�0ก��$�r!!กt#�-����'���3���� 2 �	� -��� 10 �	���� �����"�0#�����������"
	���!���#กq�r$ก�r�����ก�� ก��
�ก��� �!�w�!��r��������ก�r!��� 50 5!�����".�0ก��$�r
!!กt#�-����'���3���� 40 �	� 
 ��#�2ก ��� �8� (Burke et al., 1994) 	��ก��/4ก6�$�ก/4ก6��7#�5!��#	�����
0�/4ก6�!��'������� 19 * 20 �, 0���� ก��
�ก������������r��������ก�r!��� 85 * 95 5!�
����".�0ก��$�r!!กt#�-����'���3���� 30 �#�	� ��w! ก��
�ก��3���� 2 �	� ���$�r!� �� 1 
 �! 1 5!����������������
�ก�r��������ก����������0�ก��3����	������ 7 ������2 ���$�rก��
�|�-�ก��������"�0#������".�0ก��$�r!!กt#�-����'�q�r$ก�r�����ก� 
 	��� � ����8�(Tabata et al., 1996) q�r/4ก6���w�!�] s�5!�ก��
�ก����!�	
�r��������ก��ก��� ��� ก��
�ก���q�� �!�w�!��r��������ก���	���� �!����".�0               
!�ก�/#�� �������".�0ก��$�r!!กt#�-����'� � 	��ก��	��!����$�r	��ก��
�ก����!�	
�r��������ก��ก��� ���ก���|�-�ก���	��������ก 70 % 5!�����".�0ก��$�r!!กt#�-
����'� ��3���� 60 �	�  �! �� -��� 5 ��  �! ������2 ��3���� 6 ������2 ��� 	��ก��
�ก���
q�� �!�w�!��r��������ก��� ���ก��  �|�-�ก���	��������ก 170 % 5!�����".�0ก��$�r
!!กt#�-����'���3���� 20 �#�	� ����ก��0�ก 10 �#�	� -��� 5 ��  �! ������2 ��3���� 6 
������2 	��ก��	��!�ก�!	��ก��
�ก�������	��ก��
�ก 6 ������2 0���� ก��
�ก����!�	�r��
������ก��ก��� �����"�0#������".�0ก��$�r!!กt#�-����'������8 3 �#��#�# �  �! 
ก#��ก���  �! �	� � � q�����s� �!����".�0���!�ก�/#�� ���ก��
�ก���q�� �!�w�!��r��
������ก��� �����"�0#������".�0ก��$�r!!กt#�-����'�q�r 7 �#��#�# �  �! ก#��ก���  �! �	� 
��� �0#������".�0���!�ก�/#��q�r 28 %  

 ������� ��� �8� (Mcmanus et al., 1997) q�r	��ก��/4ก6�s�5!�ก��
�ก�#��
������������r��������p�����'� (Sprint interval running) ���ก��
�ก�|�-�ก������ �!�w�!� 
	��ก��
�ก 3 ����� �!������2 ��3���� 8 ������2 $��pกs�r�7#� s�ก��/4ก6�0���� ก��
�ก�#���r��
������p�����'� 10 �#�	� ����ก��0�ก 30 �#�	� 3 * 6 �	����  ���r�� 
�ก�#���r��������p�����'� 30 
�#�	� ����ก��0�ก 90 �#�	� 3 * 6 �	���� ���ก��
�ก�|�-�ก����r��������ก�r!��� 80 -85 5!�
!� ��ก��� r����'�5!����$- ��3���� 20 �	� �����"�0#������".�0ก��$�r!!กt#�-����'� 
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���0�������'� 5 �#�	�$ก��	��!��#�ก	 (Wingate test) q�rq�� ���ก� � �ก��
�กq�����s�"4�
ก���0#��5!�0����o���� 30 �#�	�$ก��	��!��#�ก	 (Wingate test) 
 	��� � ��� �8�(Tabata et al., 1997) q�r	��ก��/4ก6���w�!� � 5r!���ก��$�r
0�����5!�ก��!!กก�����ก���r��������ก������q�� �!�w�!� � ก�'�� ��!������3�กก�%�����'�
������������#	����� -��� 9 � $�r	��ก��!!กก�����ก���r������ก��ก���|�-�ก���	��
������ก 170% 5!�����".�0ก��$�r!!กt#�-����'���3���� 20 �#�	�����ก��0�ก 10 �#�	� 
-��� 7 ����� ��w! -�r� ��� ����ก��ก���|�-�ก���	��������ก 200 % 5!�����".�0ก��
$�r!!กt#�-����'���3���� 30 �#�	�����ก��0�ก 2 �	� -��� 5 ����� ��w! -�r� 	��ก�����
����".�0���!�ก�/#�� (Anaerobic capacity) ���   ก��$�r!!กt#�-����'� (Peak 
oxygen uptake) ก�!ก��!!กก�����ก�� ������ก��������ก��$�r!!กt#�-���ก������5!�
ก��5��!!กt#�-$58�	��!!กก�����ก�� ������ก�� 0���� $58�	��ก��!!กก�����ก�� ��
����ก��ก���|�-�ก���	��������ก 170 % 5!�����".�0ก��$�r!!กt#�-����'���3���� 20 
�#�	�����ก��0�ก 10 �#�	� -��� 7 ����� ��w! -�r� ���5!�ก��$�r!!กt#�-����'����ก������
5!�ก��5��!!กt#�-t4������"4�ก��$�r0��������q��$�r!!กt#�- $ก�r�����ก������".�0ก��
$�r!!กt#�-����'��������".�0���!�ก�/#�� ��กก������	��q�r$58�	��!!กก�����ก�� ��
����ก��ก���|�-�ก���	��������ก 200 % 5!�����".�0ก��$�r!!กt#�-����'���3���� 30 
�#�	�����ก��0�ก 2 �	� -��� 5 ����� ��w! -�r� 
 �����ก!� ��� �8� (Macdougall et al., 1998) 	��ก��/4ก6�$s�r���!��'�o���� 
22 �, 0���� ก��
�ก�|�-�ก����r��������p�����'���3���� 30 �#�	�����ก��0�ก 2 * 4 �	� 
-��� 4 * 10 �	���� 	��ก��
�ก 3 ����� �!������2 ��3���� 7 ������2 �����"�0#�� 0������           
�!�!���#ก ���������"����'�����!�!���#ก ��� ����".�0ก��$�r!!กt#�-����'�q�r 
 ���ก ��� �8� (Craig et al., 2000) q�r	��ก��/4ก6�s�5!�ก��
�ก�#�������������
�r��������p�����'� (Sprint interval running) ���ก��
�ก�|�-�ก������ �!�w�!� 	��ก��
�ก 3 
����� �!������2 ��3���� 8 ������2 $��pกs�r���!��'�o���� 10 �, s�ก��/4ก6�0���� ก��
�ก�#���r��
������p�����'� 10 �#�	� ����ก��0�ก 30 �#�	� 3 * 6 �	����  ���r�� 
�ก�#���r��������p�����'� 30 
�#�	� ����ก��0�ก 90 �#�	� 3 * 6 �	���� ���ก��
�ก�|�-�ก����r��������ก�r!��� 80 -85 5!�
!� ��ก��� r����'�5!����$- ��3���� 20 �	� �����"�0#������".�0ก��$�r!!กt#�-����'� q�r
q�� ���ก� 
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 ����-!��� ��� �8� (Helgerud et al., 2001)	��ก��/4ก6��ก����ก��ก��
�ก             
����!�	����!���#ก$�กก�%�&' �!� ���	��ก�'�� ��!������3�กก�%�&' �!���������
�����!���0 !��' 18 �, -��� 19 � ������3ก�'��
�ก$�r	��ก��
�ก������������r��ก���#��	��
������ก 90 * 95 % 5!�!� ��ก��� r����'�5!����$-��3���� 4 �	�����ก���#��	��������ก 
50 * 60 % 5!�!� ��ก��� r����'�5!����$-��3���� 3 �	� 
�ก���� 4 �	���� ������2�� 2 �� 
��3���� 8 ������2 ���ก�'������'� s��#-��0���� ����ก��
�ก 8 ������2ก�'��
�ก������".�0
ก��$�r!!กt#�-����'� �����ก��5!����� 	 ����#	1#.�0$ก��$�r!!กt#�- -��������$
ก�����#	2 �������	��5!�ก���#��	������$�������ก���5��5��0#��54���กก���ก�'������'� 
 ����	��� ��� ����2�� (Krustrup and Bangsbo, 2001) 	��ก��/4ก6�s�5!�ก��

�ก!!กก�����ก�����q�� �!�w�!� $s�r ���#&' �!�!��'������� 29 * 47 �, ���$�r	��ก��
�ก�#��
���q�� �!�w�!��r��������ก�r!��� 90 5!�!� ��ก��� r����'�5!����$- 
�ก 3 * 4                   
��  �! ������2 ��3���� 12 ������2 ����ก��
�ก!!ก��3��������� 
  ����������2	�� 1 * 4  
 $�r	��ก��
�ก�#�� 4 �	� ����ก��0�ก 2 �	� -��� 4 �	���� ��w! 
�ก�#�� 2 �	� 
����ก��0�ก 1 �	� -��� 8 �	���� 
�ก	������ 3 �'�  
  ����������2	�� 4 * 8 
 $�r	��ก��
�ก�#�� 4 �	� ����ก��0�ก 2 �	� -��� 4 �	���� ��w! 
�ก�#�� 2 �	� 
����ก��0�ก 1 �	� -��� 8 �	���� 
�ก	������ 3 �'� ������ก��ก��
�ก�#�� 1 �	�����ก��0�ก 30 �#�	� 
-��� 16 �	���� ��w! 
�ก�#�� 30 �#�	� ����ก��0�ก 15 �#�	� -��� 24 �	���� 
�ก	������ 1 �'�  
  ����������2	�� 8 * 12 
 $�r	��ก��
�ก�#�� 4 �	� ����ก��0�ก 2 �	� -��� 4 �	���� ��w! 
�ก�#�� 2 �	� 
����ก��0�ก 1 �	� -��� 8 �	���� 
�ก	������ 2 �'�������ก��ก��
�ก�#�� 1 �	�����ก��0�ก 30 �#�	� 
-��� 16 �	���� ��w! 
�ก�#�� 30 �#�	� ����ก��0�ก 15 �#�	� -��� 24 �	���� 
�ก	������ 2 �'�  
 s��#-��0���� ก��
�ก�����"0�v�����	��5!�ก���#������������$ก��	��!�
����!�	����ก&' �!� (yo-yo intermittent recovery test) q�r 
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 �����!�2 ��� �q��!�2 (Webber and Schneider, 2002) 	��ก��/4ก6�$�ก/4ก6�
!��'������� 22 * 23 �, 0���� ก��
�ก�|�-�ก����r��������ก�r!��� 82.5 * 100 5!�ก�����	��
	��q�r����'� (Peak power output) 	��$�r�|�	��������ก�r!��� 120 5!�����".�0ก��$�r
!!กt#�-����'� ����|�	��������p� 70 �!� �!�	� ��3���� 2 �	� ����ก��0�ก 6 �	� -��� 3 
�	���� 	��ก��
�ก 3 ����� �!������2 	������ 8 ������2 �����"�0#������".�0ก��$�r!!กt#�-
����'��������".�0����!�!���#ก (Anaerobic capacity) q�r  
 ���p		2 ��� �8� (Barnett et al., 2004) 	��ก��/4ก6�$s�r���!��'�o���� 21 �, 
0���� ก��
�ก�|�-�ก����r��������p�����'���3���� 30 �#�	� ����ก��0�ก 3 �	� -��� 3 * 6 
�	���� 	��ก��
�ก 3 ����� �!������2 	������ 8 ������2 �����"�0#�� 0����o���� (Mean power 
output) ��� ����".�0ก��$�r!!กt#�-����'�q�r 
 ���!	2 ��� �8� (Dupont et al., 2004) 	��ก��/4ก6�"4�s�5!�ก��
�ก��������
���������ก���$�กก�%�&' �!�!���0 ก�'�� ��!������-��� 22 � 	��ก��
�ก�����������
������ก����r��ก���#��	��������ก�r!��� 120 5!�������p�	������".�0ก��$�r!!กt#�-����'�
(maximal aerobic speed) ��3���� 15 �#�	�����ก�� 0�ก 15 �#�	� -��� 12 * 15 �'� ���
�ก
�r��������p�����'� (Sprint) $����	�� 40 �� �����ก�� 0�ก 30 �#�	� -��� 12 * 15 �'� ��3
���� 10 ������2 s�ก��/4ก6�0����  ��ก��0�v�5!�����".�0ก��$�r!!กt#�-����'� ��� 
����$ก���#������	�� 40 �� � ����-�กก��
�ก������2 10 
 ��!�2�ก���� !�2 ��� �8� (Burgomaster et al., 2005) q�r	��ก��/4ก6�s�5!�
ก��
�ก�r��������p�����'������������	���� �!����#	1#.�0$ก��$�r!!กt#�-5!�ก�r���w�!���
����!�	$ก���|�-�ก���ก�'�� ��!������3����'�����'5.�0��!��'������� 20 * 22 �, 
-��� 16� ����!!ก��3 2 ก�'�� �w! ก�'��
�ก�r��������p�����'������������ ���ก�'������'� 
���	��ก�'��
�ก$�r
�ก�|�-�ก���	������� r�  75ก���  �! �����ก �� 1 ก#��ก��� �r��������p�����'� 
30 �#�	� ����ก�� �|�-�ก���	��q������� r� 4 �	� 	��ก��
�ก 3 �����  �! ������2 0�ก������������
1-2 �� ��3���� 2 ������2 ��������	��1
�ก 4 �	���� �����	�� 2 
�ก 5 �	���� �����	�� 3 ��� 4 
�ก 6 �	���� 
�����	�� 5 
�ก 7 �	���� �����	�� 6 
�ก 4 �	����s�ก��/4ก6� 0����ก�'��
�ก��ก��0�v�5!�����-'$ก��
����qก����-5!�ก�r���w�! (Muscle glycogen content), ����!�	$ก���|�-�ก���, 
0�������'�������������r�$ก��	��!��#�ก	 � ����q����pก������������5!�0����o����$
ก��	��!��#�ก	 �������".�0ก��$�r!!กt#�-����'� 
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 �!�ก2 ����8� (Edge et al., 2005) 	��ก���������	���s�5!�ก��
�ก�����������
�r��������ก������ก��
�ก��� �!�w�!��r��������ก��ก���	���� �!���������"$
ก�����#	2 (Repeat-sprint ability) ก�'�� ��!������3s�r�7#� -��� 20 � ����!!ก��3ก�'��
�ก
������������r��������ก��� $�r	��ก��
�ก�|�-�ก���	��������ก�r!��� 120 * 140 5!� 
�����ก������ 	 ��3���� 2 �	� -��� 6 * 10 �	���� ���ก�'��
�ก��� �!�w�!��r��������ก          
��ก���	��ก��
�ก�|�-�ก���	��������ก�r!��� 80 * 95 5!������ก������ 	 ��3����                 
20 - 30 �	� 	��ก��
�ก 3 ��  �! ������2 ��3���� 5 ������2 s��#-��0���� ก�'��
�ก�����������
�r��������ก��������"0�v����������"$ก�����#	2t���u(Repeat-Sprint ability)                
5 x 6 �#�	� ����0�ก 30 �#�	�q�r��ก���ก�'��
�ก��� �!�w�!��r��������ก��ก��� 
 ����#��� ��� �8� (Mcmillan et al., 2005) 	��ก��/4ก6���w�!� �ก������ ��	��
�����#	��5!�ก��
�ก����!�	����o0��5!�ก�%�&' �!�$�กก�%�&' �!������������ 
ก�'�� ��!����-��� 11 � !��'�o���� 16 �, $�r	��ก��
�ก���������r��������ก������                
�!���#ก�r��ก����������ก&' �!�	��������ก�r!��� 90 -95 5!�!� ��ก��� r����'�5!����$-��3
���� 4 �	� ����ก�� �#�������	��������ก�r!��� 70 5!�!� ��ก��� r����'�5!����$-��3���� 3 
�	� -��� 4 �'� 
�ก 2 �����  �! ������2 ��3���� 10 ������2s��#-��0���� ก�'�� ��!������ก��
0�v�5!� ����".�0ก��$�r!!กt#�-����'� ����������5!�ก��ก�����$	�� Squat jump 
��� Counter movement jump 
 -#���� ��� �8� (Gibala et al., 2006) q�r	��ก��/4ก6���w�!� �ก��
�ก�r��������p�
����'��������������������	���ก��ก��
�ก����!�	 ������08�#��: ก������ ����#�� r	��
��r��ก�$ก�r���w�!��������5!��'6�2�������#	1#.�05!�ก��!!กก�����ก��� ก�'�� ��!����
��3 ����'�����'5.�0��!��'������� 20 * 22 �, -��� 16 � 	��ก������ก�'�� ��!����!!ก��3 
2 ก�'��u �� 8 � �����  
  ก�'��
�ก�r��������p�����'������������ $�r
�ก�|�-�ก���	������� r�  100 ก��� 
 �! �����ก �� 1 ก#��ก��� �r��������p�����'� 30 �#�	� ����ก�� �|�-�ก���	��q������� r� 4 �	� 
-��� 4 �!�  �! ����� 
  ก�'��
�ก����!�	 ������08�#�� $�r
�ก�|�-�ก���	��������ก 65 % 5!�
����".�0ก��$�r!!กt#�-����'� ��3���� 90 �	�  �! ����� 
 	��ก��
�ก 3 �����  �! ������2 0�ก������������ 1-2 �� ��3���� 2 ������2 ���
����-�ก
�ก�����	�� 2 ��� 4 $�r�0#������$ก���#����3 105 ��� 120 �	�  �! ����� $ก�'��
�ก����
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!�	 ������08�#�� ����0#��-�����3 5 ��� 6 �!�  �! ����� $ก�'��
�ก�r��������p�����'�
�����������  �������� 	��ก��	��!� ����$ก���|�-�ก���$����	�� 2 ��� 30 ก#���� � 
(2 and 30-km time trial), ����".�0$ก���s�0��70��������$�r!!กt#�-5!�ก�r���w�! 
(Muscle oxidative capacity), ����".�0$ก���������'�ก������5!�ก�r���w�! (Muscle 
buffering capacity), ����-'$ก������qก����-5!�ก�r���w�! (Muscle glycogen content) 
��� 	��ก����	4ก����	��$�r ��� ��#��8$ก��
�ก �!� 2 ������2 5!�	����!�ก�'�� �����	��q�r��
�#������2	���"# # ���	��!��������������7	������� .05 s�ก��/4ก6� 0����	����!�ก�'��
�����" ������$ก���|�-�ก���$����	�� 2 ��� 30 ก#���� �����0#������".�0$ก��
�s�0��70��������$�r!!กt#�-5!�ก�r���w�!, ����".�0$ก���������'�ก������5!�
ก�r���w�! �������-'$ก������qก����-5!�ก�r���w�! q�r$ก�r�����ก� � �ก�'��
�ก�r��
������p�����'������������ $�r���� �����#��8$ก��
�ก	��r!�ก��� ก�'��
�ก����!�	 ��
����08�#�� �����8 90 % 
 ����-!��� ��� �8� (Helgerud et al., 2007) 	��ก��/4ก6���w�!� � ก��
�ก��������
�r��������ก�������!���#ก�0#������".�0ก��$�r!!กt#�-����'�q�r��กก���ก��
�ก�r��  
������ก��ก���� ก�'�� ��!������3s�r����'5.�0��-��� 40 � ����!!ก��3 4 ก�'�� ����� 
  ก�'��	�� 1 $�r
�ก�#��	��������ก�r!��� 70 5!�!� ��ก��� r����'�5!����$-  
  ก�'��	�� 2 $�r
�ก�#��	��������ก�r!��� 85 5!�!� ��ก��� r����'�5!����$- 
  ก�'��	�� 3 $�r
�ก�#��	��������ก�r!��� 90 * 95 5!�!� ��ก��� r����'�5!����$- 
15 �#�	� ����ก�� �#��	��������ก�r!��� 70 5!�!� ��ก��� r����'�5!����$- 15 �#�	� 
  ก�'��	�� 4 $�r
�ก�#��	��������ก�r!��� 90 * 95 5!�!� ��ก��� r����'�5!����$- 4 
�	� ����ก�� �#��	��������ก�r!��� 70 5!�!� ��ก��� r����'�5!����$- 3 �	� 
 ���	��ก��
�ก������2�� 3 �� ��3���� 8 ������2s��#-��0���� ก�'��	�� 3 ��� 4 
�����"0�v�����".�0ก��$�r!!กt#�-����'�q�rq�� ���ก����0�v�q�r��ก��� ก�'��	�� 1 ��� 2 
 !�2����ก� ��� ������ก� (Norkowski and Hucinski, 2007) 	��ก��/4ก6�$
�ก/4ก6�5!��#	�����0�/4ก6�!��'�o���� 23 �, 0���� ก��
�ก���ก���#��q�-ก���$����	�� 25 
�� � (25 m shuttle runs) �r��������p�����'� (Sprint) -��� 6 �	���� (8 * 10 �#�	�) 
�ก-��� 
4 �'� 0�ก��������'� 30 �#�	� 	��ก��
�ก 4 �� �!������2 	������ 6 ������2 �����"�0#��        
0�������!�!���#ก ����".�0����!�!���#ก $ก��	��!��#�ก	 (Wingate test) ���  
������$ก���#��q�-ก���$����	�� 25 �� � (25 m shuttle runs) -��� 6 �	����q�r 



105 

 ���t�pก ��� �8� (Rozenek et al., 2007) q�r	��ก��/4ก6��������	�����������
5!�ก��
�ก������������r��������ก	������".�0ก��$�r!!กt#�-����'� ก�'�� ��!������3
����'����-��� 12 � s��#-��0���� ก��
�ก�#���r��������ก	������".�0ก��$�r!!กt#�-
����'���3���� 30 �#�	�����ก���#���r��������ก�r!��� 50 5!�����".�0ก��$�r!!กt#�-
����'���3���� 15 �#�	� -��� 12 �	���� ��w! !� �� 2  �!1 5!����������������
�ก�r������
��ก����������
�ก�r��������ก ��� �������	��$�r$ก��
�ก�0w�!0�v����������"���       
�!���#ก������������"����!�!���#ก 
 ����� ��� �8� (Bravo et al., 2008) 	��ก��/4ก6��������	���s�5!�ก��
�ก����
�����r��������ก��� ���ก��
�ก���������"$ก������������p�t���u (Repeat sprint ability)   
	���� �! �����	����������!���#ก����!�!���#ก$�กก�%�&' �!� ก�'�� ��!������-��� 42 
� ������3 2 ก�'�� ����� 
  ก�'��
�ก�������� 	��ก��
�ก�#��	��������ก�r!��� 90 -95 5!�!� ��ก��� r���$-
����'���3���� 4 �	� -��� 4 �	����  
  ก�'��
�ก����������p�t���u 	��ก��
�ก�#���r��������p�����'�q�-ก���$����	�� 40 
�� � 6 �	����-��� 3 �'� 
 	��ก��
�ก	������ 7 ������2 s��#-��0���� ก�'��
�ก����������p�t���u��ก��0�v�5!�
����!�	����ก&' �!� (yo-yo intermittent recovery test) ��� ���������"$ก������
������p�t���u (Repeat sprint ability) 	����ก��� ก�'��
�ก�������� �������".�0ก��$�r!!กt#�-
����'� ����$ก���#�� 10 �� � �������$ก��ก����� ���0���	����!�ก�'����ก��0�v�	��
$ก�r�����ก� 
 ��!�#� ��� �8� (Sporis et al., 2008) 	��ก��/4ก6�s�5!�ก��
�ก������������r��
������ก���	���� �!����!�	����!�!���#ก$�กก�%�&' �!���������!���0!��'�o���� 26 �, 
���$�rก�'�� ��!����	��ก��
�ก�#��	��������ก�r!��� 90 -95 5!�!� ��ก��� r���$-����'���3���� 4 
�	� ����ก��
�ก�	�#�ก�%�&' �!�	��������ก�r!��� 55 * 65 5!�!� ��ก��� r���$-����'� 
-��� 4 �	���� 	��ก��
�ก 2 ����� �!������2 ��3���� 8 ������2 s��#-��0���� ก��
�ก�����"0�v�
����!�	����!�!���#ก�r��ก��	��!��r���#1� 300-yard shuttle run test q�r 
 q!�!�� ��� �8� (Iaia et al., 2009) 	��ก��/4ก6� 0���� ก��
�ก�#��	��������ก
�����8�r!��� 93 5!�������p�����'� 30 �#�	�����ก��0�ก 3 �	� -��� 8 * 12 �	���� 	��ก��

�ก����r�� ��3���� 4 ������2 ���q�����s� �!ก���0#��5!�����".�0ก��$�r!!กt#�-����'� 
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 ��r�ก (Clark, 2010) 	��ก��/4ก6�"4�s�5!�����ก�������������s��������ก	��
�� �!����".�0����!���#ก ก�'�� ��!������3�กก�%�&' �!��7#� -��� 32 � ����!!ก��3 
2 ก�'�� �w! ก�'��
�ก�����������s��������ก ���ก�'��
�ก����!�	��� �!�w�!� 	��ก��
�ก
	������ 8 ������2 s��#-��0���� ก�'��
�ก�����������s��������ก��ก��0�v�5!�����".�0
ก��$�r!!กt#�-����'�	����ก���ก�'��
�ก����!�	��� �!�w�!� 
 ���t� ��� �8� (Hazell et al., 2010) q�r/4ก6���w�!� �ก��
�ก�r��������p�����'�
����������� 10 ��w! 30 �#�	�	���0#�����������"	������!!ก	��!�ก�/#�����                
!�ก�/#��� ก�'�� ��!������3����'��'5.�0��!��'������� 21 * 27 �, -��� 48 � ��3                  
s�r��� 35 � s�r�7#� 13 � ����ก�'�� ��!����!!ก��3 4 ก�'��u �� 12 � ����� 
 ก�'�� 30 �#�	� : 4 �	� $�r
�ก�|�-�ก���	������� r�  100 ก���  �! �����ก �� 1 
ก#��ก��� �r��������p�����'� 30 �#�	� ����ก�� �|�-�ก���	��q������� r�  4 �	� -��� 4 �!� 
 �! ����� 
 ก�'�� 10 �#�	� : 4 �	� $�r
�ก�|�-�ก���	������� r�  100 ก���  �! �����ก �� 1 
ก#��ก��� �r��������p�����'� 10 �#�	� ����ก�� �|�-�ก���	��q������� r�  4 �	� -��� 4 �!� 
 �! ����� 
 ก�'�� 10 �#�	� : 2 �	� $�r
�ก�|�-�ก���	������� r�  100 ก���  �! �����ก �� 1 
ก#��ก��� �r��������p�����'� 10 �#�	� ����ก�� �|�-�ก���	��q������� r�  2 �	� -��� 4 �!� 
 �! ����� 
 ก�'������'� ����#���#  ���ก # 
 	��ก��
�ก 3 �����  �! ������2 0�ก������������ 1-2 �� ��3���� 2 ������2 ���
����-�ก
�ก�����	�� 2 ��� 4 $�r�0#��-�����3 5 ��� 6 �!�  �! ��  ��������$	'กก�'��	��	��ก��

�ก 	��ก��	��!� ����".�0ก��$�r!!กt#�-����'� (VO2max), ����$ก���|�-�ก���$
����	�� 5 ก#���� � (5-km time trial), ก���������'����0�	12 (Relative peak power), ก������o����
���0�	12 (Relative average power) ��� ������5!�����ก�� (Body composition) ก�! ��� 
����ก��
�ก������2	�� 2 �����	��q�r���#������2	���"# # �����������������������7	�� .05 s�
ก��/4ก6� 0���� ก�'�� 30 �#�	� : 4�	� ��� ก�'�� 10 �#�	� : 4 �	� �����ก������������5!� 
����".�0ก��$�r!!กt#�-����'� (VO2max) ��� ก���������'����0�	12 (Relative peak power) 	��
$ก�r�����ก� �������$ก���|�-�ก���$����	�� 5 ก#���� � (5-km time trial) ��� ก�����



107 

�o�������0�	12 (Relative average power) ก�'�� 30 �#�	� : 4 �	� �����"0�v�q�r��	���'� � �$ 
������5!�����ก�� (Body composition) q����ก������������$	'กก�'�� 
 ���!� ��� �8� (Wong et al., 2010) 	��ก��/4ก6���w�!� � s�5!�ก��
�ก����5!�
�����5p����5!�ก�r���w�!���ก��
�ก���������r��������ก�������ก�!����z��ก��$�กก�%�
&' �!�!���0 � ก�'�� ��!����-��� 39 � ������3ก�'������'� ��� ก�'��	��!� 	��ก��
�ก��3
���� 8 ������2 ���ก�'������'�$�r
�ก ������ก��&' �!��ก # ���ก�'��	��!�	��ก��
�ก  
�����5p����5!�ก�r���w�!$	��q�	20�� (High pull) ,-��02���!	 (Jump squat), ��t2�0�� 
(bench press), ���ก���2&���!	 (back half squat) ��� �#!�0 (chin up) ���$�r������ก 6 
!��2�!p� -��� 4 �'� ��� 	��ก��
�ก���������r��������ก��� ���$�r������ก�r!��� 120 5!�
������p�	�����������"ก��$�r!!กt#�-����'� ��3���� 15 �#�	� ����ก��0�ก 15 �#�	� -��� 
16 ���� ������ก��ก��
�ก ������ก��&' �!��ก # s��#-��0���� ก�'��	��!���ก��0�v�5!� 1 
!��2�!p� $	�����ก���2&���!	 (back half squat) �����t2�0�� (bench press) ,�������5!�
ก��ก����� (Vertical jump high) ,����$ก���#�� 10 �� � ��� 30 �� �, ����	��$ก��
	��!�����!�	����ก&' �!� (yo-yo intermittent recovery test) ��� ������p�$58�	��
�ก#�����".�0ก��$�r!!กt#�-����'���ก���ก�'������'� 
 ���!�2�#� ��� �8� (Sperlich et al., 2011) q�r	��ก��/4ก6� 0���� ก��
�ก���           
���������r��������ก�r!��� 90 5!�!� ��ก��� r����'�5!����$- ����ก��������ก�r!���               
60 -75 5!�!� ��ก��� r����'�5!����$- ��3���� 5 ������2 $�กก�%�&' �!��������������
!��' 14 �, �����"0�v�����".�0ก��$�r!!กt#�-����'� ��� ���������"$ก������������p�
����'� (Sprint performance) q�r 
 ����&!�2�� ��� �8� (Macpherson et al., 2011) q�r/4ก6���w�!� �ก��
�ก�#������
������p��������������������0#�����������"	������!!ก	��!�ก�/#��� �q���0#��!� ��ก��
q��5!���w!�!!ก-�ก���$-����'�� ก�'�� ��!������3����'��'5.�0�5p����!��'������� 21 * 27 �, 
-��� 20 � ��3 s�r��� 12 � s�r�7#� 8 � ����ก�'�� ��!����!!ก��3 2 ก�'��u �� 10 � �����  
 ก�'��
�ก����!�	 (Endurance training) $�r
�ก�#��	��������ก 60 % 5!�
����".�0ก��$�r!!กt#�-����'� ��3���� 30 �	�  �! ����� 
 ก�'��
�ก�r��������p�����'������������ (Sprint interval training) $�r
�ก�#���r��
������p�����'� 30 �#�	�����ก��0�ก 4 �	� -��� 4 �!�  �! �����  
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 	��ก��
�ก 3 �����  �! ������2 0�ก������������ 1-2 �� ��3���� 6 ������2 ���
����-�ก
�ก������2	�� 2 ��� 4 $�r�0#������$ก���#����3 45 ��� 60�	�  �! ����� $ก�'��
�ก  
����!�	 ����0#��-�����3 5 ��� 6 �!�  �! ����� $ก�'��
�ก�r��������p�����'����      
��������  �������� 	��ก��	��!���� ����������ก�� (Body composition), ����	��$�r$ก���#�� 
2,000 �� � (2,000-m run time trial), ����".�0ก��$�r!!กt#�-����'� (VO2max) ��� !� ��
ก��q������5!���w!�!!ก-�ก���$-����'� (maximal cardiac output) ก�!��� ����ก��
�ก
������2	�� 6 ��r������	��q�r���#������2	���"# # ���	��!��������������7	������� .05          
s�ก��/4ก6� 0����ก�'��
�ก�r��������p�����'��������������ก������5!� ���q5��           
(Fat mass) 	����ก��� �������	��$�r$ก���#�� 2,000 �� �  �������".�0ก��$�r!!กt#�-����'� 
	����!�ก�'����ก������������	��$ก�r�����ก� � �$ !� ��ก��q������5!���w!�!!ก-�ก���$-
����'� ��ก�������������o0��ก�'��
�ก����!�	 �0���ก�'������� ���58�	��ก��
�กq�r��ก��
���������p�����'�$ก���#��5!�ก�'��
�ก�r��������p�����'������������ $� �����	��	��ก��
�ก 
0���� ������p�����'�	��$�r$ก���#�� ������0#��54������8 5.1 % -�ก����ก "4� ���'�	r��	��	��
ก��
�ก 
 

 -�ก���#-��5r�� r�����"��'�q�r��� ก��
�ก�������������	�������!���#ก������
�!�!���#ก ���"r���3ก��
�ก������������!���#ก-�$�r������ก�����8 90 * 95% 5!�
!� ��ก��� r����'�5!����$- ก��
�ก-�$�r��������5!�������ก�����8 4 �	� ����ก���������
	��$�r������ก�����8 70% 5!�!� ��ก��� r����'�5!����$-��3���� 3 �	� -��� 4 �	���� 

�ก������2�� 2 * 3 �� $�r���������8 8 ������2กp-���ps�ก������������5!����������"
	���!���#ก���ก��
�ก������������!�!���#ก-�$�r������ก	��������p���������3���� 30 
�#�	� ����ก��0�ก 4 �	� -��� 3 * 6 �	���� ��w! 
�ก	��������ก 120% 5!�����".�0ก��$�r
!!กt#�-����'� ��w! �����8 90 * 95% 5!�!� ��ก��� r����'�5!����$-��3���� 15 �#�	�
����ก��0�ก 15 �#�	� -��� 12 * 16 �	���� 	��ก��
�ก������2�� 3 �� ��3���� 6 * 8 ������2กp
-���pก������������5!����������"	���!�!���#ก!ก-�ก��ก��
�ก�����������     
�!�!���#ก������s�q�"4�ก������������5!����������"	���!���#ก�r�� 
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ก��
�ก��ก�����กก����� 0���ก�r���w�!↑ 

�������!��������!�q� ↑ 

ก��
�ก�����������

������� 

0������!�ก�/#�� ↑ 

0���!�	5!�ก�r���w�! ↑ 

���������"����'����!�ก�/#��↑ 

���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� ↑ 

ก��
�ก�����������

����ก��� 

0������!�ก�/#�� ↑ 

���������"����'����!�ก�/#��↑ 

���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� ↑ 



����� 3 
��^�ก��-������ก����'( 

 

 ก���#-��������� ��3ก���#-����#�	��!� ������� "'������2�0w�!/4ก6�����������	���s�
5!�ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก������������������ ���ก��
�ก��ก�����ก
ก�����������ก��ก��
�ก���������������ก���	���� �!ก��0�v����������"	������!!ก	�� 
!�ก�/#�� ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� �������".�05!�ก�r���w�! t4��s�r�#-��
q�r��!5�� !$ก���#-�� ��� �!q���  

 1.ก�'�� ��!��������#1�ก����w!กก�'�� ��!���� 
 2.������5!�ก���#-�� 
 3.���w�!��w!	��$�r$ก���#-�� 
 4.5�� !ก���#-�� 
 5.ก���กp�������5r!��� 
 6.ก���#������25r!��� 
 

ก�%3���!(3�������^�ก����+!กก�%3���!(3�� 
 

 1. �����ก�	��$�r$ก���#-��������� �w! �กก�%�&' �!�����������1��/4ก6� !����	����
!��'������� 16 * 18 �, 
 2. ก�'�� ��!����	��$�r$ก���#-�����������3�กก�%�&' �!�����������1��/4ก6�5!�
��������	0/#�#	�2 !��'������� 16 * 18 �, 	��ก�����
�กtr!��0w�!�5r�����ก���5��5�&' �!�             
- '��# �������������	�� 26 -��� 28 � ���ก����w!ก����-��-��5r�����ก���#-�� (Purposive 
sampling) -�ก��	��ก������ก�'�� ��!�������$�r ����ก����5��ก�'�� ��!����5!����� 
(Cohen, 1988) ���ก��������!�&�	��������������������7 .05 ก�������5��5!�
s�ก��	� (Effect size) 	�� 1.0 ���ก�������!���-ก��	��!� (Power of the test) 	�� .70 q�r
5��5!�ก�'�� ��!����ก�'���� 13 � ���	������ 26 � � ��w�!�-�กก�'�� ��!������	������ 28 
� s�r�#-��-4�-�	��ก������ก�'�� ��!����!!ก��3 �!�ก�'��u �� 14 ��	 ����-�ก��	��ก��
��w!กก�'�� ��!��������#1�ก���'��!���������r��ก��-��o��ก(Simple random sampling) �0w�!
��w!กก�'�����������ก��
�ก����� 
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 ก�'��	��!�	�� 1  
�ก���#��r������ก��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก�� 
    ก��
�ก���������������������ก��
�กtr!� ���ก # 
 ก�'��	��!�	�� 2  
�ก���#��r������ก��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก�� 
    ก��
�ก���������������ก������ก��
�กtr!� ���ก # 
 

 ����������	��ก��	��!���ก�'�� ��!����q�������"���5r�����ก���#-��q�r!������������!
-��� 12 � �w�!�-�ก r!�q�
�กtr!�ก�������$��ก!���0 ��!�ก������-p�-�กก���5��5� 
���q�	��ก�������w!ก�0w�!� �����5r�/4ก6� �!$����#	����� -4�	��$�r���w!ก�'�� ��!����	������ 
16 � ������3ก�'��	��!�	�� 1 -��� 8 � ���ก�'��	��!�	�� 2 -��� 8 � -4�������ก��
ก��������!�&���3	��������������������7 .05 ก�������5��5!�s�ก��	� (Effect size) 
��3 1.40 ���ก�������!���-ก��	��!� (Power of the test) ��3 .75 (Cohen, 1988) 
 �ก892ก�������w!กก�'�� ��!�����5r�����ก���#-�� 
  1.) s�r�5r������#-����3�กก�%�&' �!�����������1��/4ก6�5!��������       
�	0/#�#	�2 !��'������� 16 * 18 �, 	��ก�����
�กtr!��0w�!�5r�����ก���5��5�&' �!�- '��# ��������
�����	�� 26   
  2.) s�r�5r������#-��q�����|7��ก������-p� 
  3.) s�r�5r������#-�� r!�q�r���!'7� -�ก	��s�r�ก��!���r� 
  4.) s�r�5r������#-���������-� r!��������5p�������0�	125!�ก�r���w�!5�$	��    
��ก�����ก��! ��$�r�5����3�'�o�ก q�� ���ก��� 1.5  
 �ก892ก�������w!กก�'�� ��!����!!ก-�กก���#-�� 
  1.) s�r�5r������#-���ก#��� '�'��#���	��	��$�rq�������"�5r�����ก���#-�� �!q�r ��� �ก#�
ก������-p�-�ก!'�� #�� ' ก��
�กtr!� ������ก��ก��
�กtr!��ก #5!�������� ��w! -�กก��
�5��5�	��	�������������กก�%��5r�����ก���5��5� ��3 r 
  2.) s�r�5r������#-���5r���������ก��ก��
�กq��"4� 90% 5!�����ก��	������ 
  3.) s�r�5r������#-��q�������$-�5r�����ก���#-�� �!q� 
 �#1�ก���5r�"4�ก�'�� ��!���� 
  s�r�#-��-���3s�r #� �!	�������5r�$-�������-�"4�5r!���$��� ���u �ก�ก�'��
 ��!�����r�� �!� !ก-�ก��s�r�#-��-�����'�����ก��	��!����ก��
�กtr!�	�������r��
 �!������s�r
�ก�!5!�	���!�����'����������r�� ก�'�� ��!����-�q�r���ก������!����$ก�r�#�
�0w�!������!�.��$58�	��ก��	��!� ���	��ก��
�ก ��ก��$�r������� $�r������r����#1�ก��
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�y#�� #	���ก�!�������-�ก	��ก��	��!����	��ก��
�ก �0w�!���|--��������	��!�-�ก#�54��w�!�-�ก
����ก��ก��
�ก ���"4�ก��	��!�	'ก����� s�r�#-��-���ก��$�r��������������!����$ก�r�#�
 �!����� ก�8���ก�กก�%��ก#�!�ก������-p�-���ก���������ก����ก6��}�0�������w�!� r
�����ก!�ก������-p�!�����'���กp-������ �!q�0��0	�2$���0�����$ก�r�����ก���"�	��

�กtr!� ���s�r�#-��-���3s�r���s#��!�$ก����ก6�0�����	������  
 �#1�ก��0#	�ก62�#	1#=5!�ก�'�� ��!���� 
  s�r�#-��q�rก����$�rก�'�� ��!����	��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก
�����������	����!�����ก��$���ก�%�	��
�กtr!� ���ก # �ก��rก��	��!�ก�!�������
ก��	��!�	��-� r!�q����ก��	��!�	��/��2	��!��#-������' ���!'�ก�82	��ก��ก�%� ������
�7r��r��8��#	��/�� �2ก��ก�%� -'%���ก�82����#	����� ��ก�ก#�ก������-p�-�กก��
�ก 
���ก��	��!� s�r�#-��-����s#��!�$ก����ก6�0�����	������ ���$ก���#-���������s�r�#-��q����
��� !��	��������#	��$�rก��s�r���������$ก���#-�� �������ก����#	����	��!�
���������"	�������#	��	���8��#	��/�� �2ก��ก�%� -'%���ก�82����#	�����	��� 2 ����� 
s�r�#-��-���ก��-��� �������w�!��w���ก�w!��� �������w��q�r$�r�ก�s�r���������$ก���#-�� ���	��
��������	0/#�#	�2q�r$�rก������'���$�r-���$ก����#	�� ����!�����$�r���s�r
�ก�!	��
&' �!���#	������������'�	'ก�����$ก����#	���5r���������ก���#-�� !ก-�ก����w�!	���
s�5!�ก���#-��!����q� s�r�#-��-���ก������-�$�rs�r
�ก�! �!�-s�r	���ก����5r!�	'ก
���q�r	���"4�
s�5!�ก���#-��	���ก#�54� 0�r!�	�����4ก6�����������ก��s�r
�ก�!�0w�!	��-���s�ก���#-��	��q�r
q�����'ก 2$�r����ก������ก��ก��
�ก�ก #5!��กก�%��0w�!$�r�ก#�������2����'� �!q� 
 

������ !�ก����'( 
  

 ก���#-��������� ��3ก���#-����#�	��!�(Experimental research design) ���!!ก���
ก��	��!�	����ก��-������#ก������'�� �����ก�'��	��!� 2 ก�'��q�r�������	���ก�     
 
 
 
  
 E1 ����"4� ก�'��	��!�	�� 1   
 E2 ����"4� ก�'��	��!�	�� 2 

E1 Rs O1 X1 O2 

E2 Rs O3 X2 O4 
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 Rs ����"4� ก���'�� ��!�����5r�ก�'��	��!�	�� 1 ��� ก�'��	��!�	�� 2 

 X1 ����"4� ก��$�r����ก��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก
    ������������������ 
 X2 ����"4� ก��$�r����ก��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก
    ���������������ก��� 
 O1 ����"4� ก��	��!������	�� 1 ก�!ก��	��!� 5!�ก�'��	��!�	�� 1                   
    	 � � ! � � � � � � � � � � " 	�� � � � � ! ! ก 	 � � !  � ก � / # � �             
    ���ก!��r�� 0������!�ก�/#�� ���������"����'���� 
    !�ก�/#�����������r� 	��!����������"	������!!ก
    	��!�ก�/#�� ���	��!�0���!�	5!�ก�r���w�!5� ���
    �������!��������!�q� 
 O2 ����"4� ก��	��!������	�� 2 ����ก��	��!� 5!�ก�'��	��!�	�� 1                   
    	 � � ! � � � � � � � � � � " 	�� � � � � ! ! ก 	 � � !  � ก � / # � �             
    ���ก!��r�� 0������!�ก�/#�� ���������"����'���� 
    !�ก�/#�����������r� 	��!����������"	������!!ก
    	��!�ก�/#�� ���	��!�0���!�	5!�ก�r���w�!5� ���
    �������!��������!�q� 
 O3 ����"4� ก��	��!������	�� 1 ก�!ก��	��!� 5!�ก�'��	��!�	�� 2                             
    	 � � ! � � � � � � � � � � " 	�� � � � � ! ! ก 	 � � !  � ก � / # � �             
    ���ก!��r�� 0������!�ก�/#�� ���������"����'���� 
    !�ก�/#�����������r� 	��!����������"	������!!ก
    	��!�ก�/#�� ���	��!�0���!�	5!�ก�r���w�!5� ���
    �������!��������!�q� 
 O4 ����"4� ก��	��!������	�� 2 ����ก��	��!� 5!�ก�'��	��!�	�� 2                     
    	 � � ! � � � � � � � � � � " 	�� � � � � ! ! ก 	 � � !  � ก � / # � �             
    ���ก!��r�� 0������!�ก�/#�� ���������"����'���� 
    !�ก�/#�����������r� 	��!����������"	������!!ก
    	��!�ก�/#�� ���	��!�0���!�	5!�ก�r���w�!5� ���
    �������!��������!�q� 
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���+�!��+!���./*.�ก����'( 
   

 ���w�!��w!	��$�r$ก���กp�������5r!��� 
 1.) ���w�!��w!�������ก��
�ก 
  1.1 �%#ก�-������ 
  1.2 !'�ก�82
�กก���!�������-'	��� 
  1.3 ���w�!�����!� ��ก��� r5!����$- �0���2 �'� �!� 710 q! (Polar S710i)  
  1.4 ����ก��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก����������� 
   	��ก��
�ก ������ก��ก��
�ก��ก�����กก�����-���p-�#���r�-4�	��
ก��
�ก ������ก��ก��
�ก�����������	�	� 
   - ����ก��ก��
�ก��ก�����กก����� 

  	��ก��
�ก��ก�����กก����� �r��������ก 20 ��!�2�tp 2 5!� ���
�����5p��������'�5!�ก�r���w�! ��w! ��� 1 !��2�!p� $	��ก�����-�ก	����ก�����ก��! ��$�r�5��
��3�'�o�ก (Half squat jump) -��� 10 ����� �!�'� 	��ก��
�ก 3 �'� 0�ก��������'� 3 �	�               

�ก������2�� 2 ����� ��3���� 6 ������2 
   - ����ก��ก��
�ก������������������ 
   	��ก��
�ก���w�!	���r��������p�����'���3���� 4 �#�	�����ก��ก���#��
�������3���� 40 �#�	� -��� 8 �!� ��r�-4�0�ก�r��ก����#��3���� 4 �	� 	��ก��
�ก 4 �'� 
����0#��ก��
�ก54� 1 �'� 	'กu 2 ������2 
�ก������2�� 2 �� ��3���� 6 ������2 
   - ����ก��ก��
�ก���������������ก��� 
   	��ก��
�ก���w�!	���r��������p�����'���3���� 32 �#�	���r�-4�0�ก�r��
ก����#��3���� 4 �	� 	��ก��
�ก 4 �'� ����0#��ก��
�ก54� 1 �'� 	'กu 2 ������2 
�ก������2�� 2 
�� ��3���� 6 ������2 
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�������� 10 ����s�ก�� ��-�!���#��w�!�����ก���#������2������������!���r!�    
  (IOC) 5!�����ก��ก��
�ก 
 

       ������-�#_� !���*����%M�%S� 
      IOC   *!���!��� 
1. 2���ก��ก��01ก������/3����(��,� 0.88 
 1.1 ������5!�ก��
�ก      
  - ������ก   1.00   -  
  - �������   0.60 �����ก��!� ��ก��� r���$-�0w� !   
        ��-�!�������ก$58�
�ก 
   
 1.2 -����'� (��ก�������)  0.80   - 
 1.3 ����"��5!�ก��
�ก  1.00   - 
 1.4 ��������5!�ก��
�ก  1.00   - 
2. 2���ก��ก��01ก������/3����(�ก��� 0.88 
 2.1 ������5!�ก��
�ก 
  - ������ก   0.60 ���ก����������ก�����w�!	�� $�r   
       ����-�����ก�����!� ��ก��� r���$-
       �0w�! ��-�!�������ก$58�
�ก 
  - �������   0.80   - 
 2.2 -����'� (��ก�������)  1.00   - 
 2.3 ����"��5!�ก��
�ก  1.00   - 
 2.4 ��������5!�ก��
�ก  1.00   - 
3. 2���ก��ก��01ก��ก�,��#�กก��2-- 0.93          
 3.1 	��	��$�r$ก��
�ก   1.00  r!�����'��'�5!��5��$�r�� 
 3.2 ������ก (% 5!� 1RM)  0.80 �����ก���	ก���������������� 
 3.3 -��������$ก��ก�����  1.00   -  
 3.4 -�����$ก��ก�����  1.00   - 
 3.5 ����0�ก��������'�  0.80   - 
 3.6 -����'�5!�ก��
�ก  1.00   - 
 3.7 ����"��5!�ก��
�ก  1.00   - 
 3.8 ��������5!�ก��
�ก  0.80   - 
      ����3� IOC   0.90  

��+,!#� 
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 2.) ���w�!��w!�������	��!� 
  2.1 ���w�!����������ก ������������ 
  2.2 ���w�!�#��	� 2 0����!�2q	�2��!�2 �!������#��� * 300 (Newtest Powertimer SW- 300) 
  2.3 �#1�	��!�5!�!����� ����8��r�����w�!����#� #ก ����t!��#	 t#��	p� 
(Ballistic measurement system) $�r��3���w�!��w!$ก���กp�������5r!���ก�!ก��	��!����
����ก��	��!� �� ����� ���ก!��r��  
   - 0���!�	5!�ก�r���w�! (Muscular power endurance) ��������3��  2  �! ก#��ก���  
  2.4 �#1�	��!���-�� !#� !�2�#	�	 ������!�2�� (Yo-Yo Intermittent Recovery 
Test)   $�r��3���w�!��w!$ก���กp�������5r!���ก�!ก��	��!��������ก��	��!�5!� �����
 �� ���ก!��r��  
   - ����	��$ก���#�� ��������3�� �  
  2.5 �#1�	��!���#������!�!���#ก ���#	2 (Running-based Anaerobic 
Sprint Test) $�r��3���w�!��w!$ก���กp�������5r!���ก�!ก��	��!��������ก��	��!�5!� ��
��� �� ���ก!��r�� 
   - 0������!�ก�/#�� (Anaerobic power) ��������3��  2 
   - ���������"����'����!�ก�/#�� (Anaerobic capacity) ��������3��  2 
   - ���������r� (Fatigue index) ��������3��  2  �! �#�	� 
  2.6 �#1�	��!��������!��������!�q�5!�!#��#!��2 (Illinois test run * agility) 
$�r��3���w�!��w!$ก���กp�������5r!���ก�!ก��	��!��������ก��	��!�5!� ����� 
���ก!��r�� 
   - �������!��������!�q� (Agility) ��������3�#�	�  
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 ,��!�ก�������'( 
 

 ����5�� !ก���#-��!!ก��3 2 5�� !����� 
 1. ก�!ก��	��!� 

  1.1 /4ก6��r��r� ���กก�� 	z6x�������#-��	���ก����5r!�ก�� ก��
�ก��ก�����ก
ก��������ก��
�ก���������������������� �����#	��$ก���5��5�&' �!� ��r�������
���#�-�ก������r	��q�r����r������ก��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก�����������
������� �������ก��� �0w�!0�v����������"	�������#	��$�กก�%�&' �!� 
 1.2 ������ก��ก��
�ก	����r��54�q���! �!!�-���2	����4ก6��0w�!0#-��8�
 ��-�!�����������r!�  
 1.3. ������ก��ก��
�กq� ��-�!����� ����#��w�!������#������2�������	���� 
   1.3.1 ��r����������#�����������5!�����ก��ก��
�ก$�r
s�r	���'8�'v# -��� 5 	��  ��-0#-��8����� ����#��w�!�� (Validity) 5!���������# ���
ก�� ��-�!�������� ����#��w�!��5!���������#$�r�ก892$ก�� ���#�w!������� (Item 
Objective Congruence, IOC) �����������#	'ก5r!��������� IOC ������������ 0.5-1.0 t4��
����$�r��p�����3������ก��!!กก�����ก��	��������� 
  1.4 ������ก��ก��
�ก��! �!!�-���2	����4ก6��0w�! ��-�!�����������r!�
!�ก�����ก�!��q�$�r$���#-�� 
  1.5 /4ก6�������!����ก����ก���#1�ก��$�r���w�!��w! ก���กp�������5r!������
�"�	��	��$�r$���#-�� 

  1.6 5!����!'������2$ก��$�r�"�	�����!'�ก�82$ก���กp�������5r!���
-�ก�8��#	��/�� �2ก��ก�%� -'%���ก�82����#	����� 

 2. 58�	��ก��	��!� 
  2.1 -��� �����"�	�� !'�ก�82 $���	4กs� �0w�!$�r$ก���กp�������5r!��� 
  2.2 	��ก����w!ก����o0���-��-��0w�!��ก�'�� ��!������������w!กก�'��

 ��!����	�����'8���� # ���ก892	��ก���� 
  2.3 s�r�#-��q�r��ก��!1#����� "'������2���������2	��-�q�r���-�กก���#-�� 

���"4�5�� !ก���กp�������5r!��� 0�r!�	���5!���������w!$ก��	���#-�� �����w�!ก�'�� ��!����
�#�!��5r�����ก���#-�� s�r�#-��q�r$�rก�'�� ��!��������$����w!�#�!��5r������#-�� 
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  2.4 	��ก������ก�'�� ��!����	������ 28 �!!ก��3ก�'��
�ก��ก�����กก�����
������ก��ก��
�ก������������������ 14 � ���ก�'��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก
���������������ก��� 14 � �r���#1��'��!���������r��ก��-��o��ก (Simple random 
sampling) 

  2.5 ����#ก��	��!�����กp�5r!���ก�!ก��	��!�5!�ก�'�� ��!����	������
 �� ���������� 

   - 	��!����������"	������!!ก	��!�ก�/#�� ���ก!��r�� 
    + 0������!�ก�/#�� 

    + ���������"����'����!�ก�/#�� 
    + ���������r� 
   - 	��!����������"	������!!ก	��!�ก�/#��  
   - 	��!�0���!�	5!�ก�r���w�! 
   - 	��!��������!��������!�q� 

   2.6 ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�� 	��ก��
�ก����������� ������2�� 2 �� ��3���� 6 
������2���	�� 

   ก�'��	��!�	�� 1 	��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก���                                                                                                                             
     ��������������� 

   ก�'��	��!�	�� 2 	��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก���        
     ������������ก��� 

  2.7 ����#ก��	��!�����กp�5r!�������ก��	��!�5!�ก�'�� ��!����	������
 �� ���������� 

   - 	��!����������"	������!!ก	��!�ก�/#�� ���ก!��r�� 
    + 0������!�ก�/#�� 
    + ���������"����'����!�ก�/#�� 
    + ���������r� 
   - 	��!����������"	������!!ก	��!�ก�/#��  
   - 	��!�0���!�	5!�ก�r���w�! 
   - 	��!��������!��������!�q� 
  2.8 �#������2s� �������!s�ก��	��!� 
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 ,��!�ก�������'( 
 

$�r�#1�ก����w!ก����-��-� (Purposive sampling) 
 

 

 

$�r�#1�ก���'�� ��!������������r��ก��-��o��ก (Sample random sampling) 

 

 

 

	��!������	�� 1 	��ก��	��!�ก�!ก��	��!� 

 

 

 

 

      

 

	��!������	�� 2 	��ก��	��!�����ก��	��!� 

 

 

�#������2s� �������!s�ก���#-�� 

�กก�%�&' �!�5!���������	0/#�#	�2 !��'������� 16 * 18 �, -��� 28 � 

ก�'��	��!�	�� 1 

�ก��ก�����กก�����������ก�� 


�ก������������������ 
-��� 14 � 

ก�'��	��!�	�� 2 

�ก��ก�����กก�����������ก�� 


�ก���������������ก��� 
 -��� 14 � 

	��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก�� 
ก��
�ก������������������$�r����

�����8 1 "4� 1 ������� 30 �	� 
ก�!ก��
�กtr!�&' �!� ���ก # 
������2�� 2 �� (!�����ก��/'ก�2) 

��3���� 6 ������2 

	��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก�� 
ก��
�ก���������������ก���$�r����

�����8 45 �	� "4� 1 ������� 
ก�!ก��
�กtr!�&' �!� ���ก # 
������2�� 2 �� (!�����ก��/'ก�2) 

��3���� 6 ������2 
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ก���ก_������� *!��� 
 

 1. s�r�#-��	������w!5!!'7� �0w�!5!����!'������2��������	0/#�#	�2$ก���กp�
5r!��� ��� 	��ก��	��!� $5�� !58�	��ก��	��!� 
 2. s�r�#-������'�ก��	��!� ����กp�5r!����r�� �!� �!�ก��	��!� 
 3. s�r�#-���กp�5r!������$�r�"�	��  !'�ก�82ก��
�ก ���!'�ก�82	��!�5!�                         
�8��#	��/�� �2ก��ก�%� -'%���ก�82����#	����� -ก��	������p-�#�ก��	��!� 
 

ก���������#& *!��� 
  

 s�r�#-����5r!���	���กp�������q�r-�กก��	��!�5!�ก�'��	��!�	����!�ก�'�����#������2���
	���"# #�r������ก���!�0#�� !�2�0w�!����� ���u����� 

1. ��s�	��q�r��������o���� (Mean) ���������������� �}� (Standard deviation)  
 2. �������	�������� ก ���5!�����o����ก�!ก��	��!��������ก��	��!�������2	�� 6 
.��$ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�� ���ก��	��!����	� (Paired*Samples t*test) 	�������������
�������7	���"# #	������� .05 
 3. �������	�������� ก ���5!�����o����ก�!ก��	��!��������ก��	��!�������2	�� 6 
�������ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�� ���ก��	��!����	� (Independent*Samples t*test) 	�������
�������������7	���"# #	������� .05  
   
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 



����� 4 

��ก���������#& *!��� 
 

 ก���#-����w�!�ก���������	���ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��
�ก�����������  

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

!��'������� 16 * 18 �,s�r�#-��q�r	��ก���กp�5r!����������#ก���#������25r!���	���"# # s�-�ก

ก���#������25r!�������!$������5!� �������ก!���������� ����� 

�������� 11 ����o���� ������������� �}� ������	�-�กs�ก���#������2����� ก ���5!�

  �����ก ��������� ก�!ก��	��!��������ก�'��	��!�	�� 1 ���ก�'��	��!�	�� 2 

 

    ก�'��	��!�	�� 1  ก�'��	��!�	�� 2   

 ���ก��	��!�        (n = 8)        (n = 8)  t p 

       x̄    S.D.     x̄   S.D. 

�����ก (ก#��ก���)  61.25 6.861  63.38 3.998         -.757      .462 

������ (�t #�� �)    170.00 4.899  170.38 1.996         -.201      .844             

p > .05 

 -�ก ����	�� 11 ����$�r��p��� ก�!ก��	��!� �����ก5!�ก�'��	��!�	�� 1 �	��ก�� 

61.25 ก#��ก������ก�'��	��!�	�� 2 �	��ก�� 63.38 ก#��ก��� 

 ������5!�ก�'��	��!�	�� 1 �	��ก�� 170.00 �t #�� � ���ก�'��	��!�	�� 2 �	��ก�� 

170.38 �t #�� � 

 s�ก���#������2����� ก ���ก�!ก��	��!� 0���� �����ก��������� �������          

ก�'��	��!�	�� 1 ���ก�'��	��!�	�� 2 q��� ก ���ก�!�������������7	���"# #	������� .05   
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�������� 12 ����o���� ������������� �}� ������	�-�กs�ก���#������2����� ก ���5!�

  �����ก ��������� ����ก��	��!�������2	�� 6 �������ก�'��	��!�	�� 1 ���

  ก�'��	��!�	�� 2 

 

    ก�'��	��!�	�� 1  ก�'��	��!�	�� 2   

 ���ก��	��!�        (n = 8)        (n = 8)  t p 

       x̄    S.D.     x̄   S.D. 

�����ก (ก#��ก���)  60.75 7.536  64.00 3.423         -1.111    .285 

������ (�t #�� �)    170.00 4.899  170.38 1.996         -.201      .844             

p > .05 

 -�ก ����	�� 12 ����$�r��p��� ����ก��	��!�������2	�� 6 �����ก5!�ก�'��	��!�	�� 1 

�	��ก�� 60.75 ก#��ก������ก�'��	��!�	�� 2 �	��ก�� 64.00 ก#��ก��� 

 ������5!�ก�'��	��!�	�� 1 �	��ก�� 170.00 �t #�� � ���ก�'��	��!�	�� 2 �	��ก�� 

170.38 �t #�� � 

 s�ก���#������2����� ก �������ก��	��!�������2	�� 6 0���� �����ก��������� 

�������ก�'��	��!�	�� 1 ���ก�'��	��!�	�� 2 q��� ก ���ก�!�������������7	���"# #	������� .05 
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�������� 13 ����o���� ������������� �}� ������	�-�กs�ก���#������2����� ก ���5!�

  �������!��������!�q� 0������!�ก�/#�� ���������"���!�ก�/#�� 

  ���������r� ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� 0���!�	5!�                                                                                               

  ก�r���w�! ก�!ก��	��!��������ก�'��	��!�	�� 1 ���ก�'��	��!�	�� 2 

 

    ก�'��	��!�	�� 1  ก�'��	��!�	�� 2   

 ���ก��	��!�        (n = 8)        (n = 8)  t p 

       x̄   S.D.     x̄   S.D. 

�������!��������!�q� (�#�	�) 16.99 .471  16.89 .546          .416      .683 

0������!�ก�/#�� (��  2) 355.38 123.13  336.12 69.10          .386      .706 

���������"����'����  271.12 80.63  268.62 72.45          .065      .949 

!�ก�/#�� (��  2)    

���������r� (��  2/�#�	�) 4.25 2.435  3.25 .886         1.092     .293 

���������"	������!!ก 605.00 96.65  705.00 173.61        -1.423     .177 

	��!�ก�/#�� (�� �) 

0���!�	5!�ก�r���w�!   37.17  7.389  33.92  3.681         1.114     .284 

(��  2/ก#��ก���)    

p > .05 

 -�ก ����	�� 13 ����$�r��p��� ก�!ก��	��!� �������!��������!�q�5!�ก�'��	��!�

	�� 1 �	��ก�� 16.99 �#�	� ���ก�'��	��!�	�� 2 �	��ก�� 16.89 �#�	� 

 0������!�ก�/#��5!�ก�'��	��!�	�� 1 �	��ก�� 355.38 ��  2 ���ก�'��	��!�	�� 2 

�	��ก�� 336.12 ��  2 

 ���������"����'����!�ก�/#��5!�ก�'��	��!�	�� 1 �	��ก�� 271.12 ��  2 ���       

ก�'��	��!�	�� 2 �	��ก�� 268.62 ��  2 

 ���������r�5!�ก�'��	��!�	�� 1 �	��ก�� 4.25 ��  2/�#�	� ���ก�'��	��!�	�� 2 �	��ก�� 

3.25 ��  2/�#�	� 
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 ���������"	������!!ก	��!�ก�/#��5!�ก�'��	��!�	�� 1 �	��ก�� 605.00 �� � ���

ก�'��	��!�	�� 2 �	��ก�� 705.00 �� �  

 0���!�	5!�ก�r���w�!5!�ก�'��	��!�	�� 1 �	��ก�� 37.17 ��  2/ก#��ก��� ���          

ก�'��	��!�	�� 2 �	��ก�� 33.92 ��  2 

 s�ก���#������2����� ก ���ก�!ก��	��!� 0���� 	��� 2 ก�'�����������!��������!�q� 

0������!�ก�/#�� ���������"����'����!�ก�/#�� ���������r� ���������"	��

����!!ก	��!�ก�/#�� 0���!�	5!�ก�r���w�! q��� ก ���ก�!�������������7	���"# #	��

����� .05 
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�������� 14 ����o���� ������������� �}� ������	�-�กs�ก���#������2����� ก ���5!�

  �������!��������!�q� 0������!�ก�/#�� ���������"���!�ก�/#�� 

  ���������r� ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� 0���!�	5!�                    

  ก�r���w�! ����ก��	��!�������2	�� 6 �������ก�'��	��!�	�� 1 ���ก�'��	��!�	�� 2 
 

    ก�'��	��!�	�� 1  ก�'��	��!�	�� 2   

 ���ก��	��!�        (n = 8)        (n = 8)  t p 

       x̄   S.D.     x̄   S.D. 

�������!��������!�q� (�#�	�) 16.48 .287  16.07 .376        2.434      .029* 

0������!�ก�/#�� (��  2) 420.62 114.75  419.38 98.11          .023      .982 

���������"����'����  258.25 71.05  326.88 92.26        -1.667     .118 

!�ก�/#�� (��  2)    

���������r� (��  2/�#�	�) 5.75 2.121  4.50 1.512         1.357     .196 

���������"	������!!ก 627.50 82.07  730.00 133.09        -1.854     .085 

	��!�ก�/#�� (�� �) 

0���!�	5!�ก�r���w�!   40.96  8.165  37.80  2.859            1.034    .319 

(��  2/ก#��ก���)  

*p < .05  

 -�ก ����	�� 14 ����$�r��p��� ����ก��	��!�������2	�� 6 �������!��������!�q�5!�

ก�'��	��!�	�� 1 �	��ก�� 16.48 �#�	� ���ก�'��	��!�	�� 2 �	��ก�� 16.07 �#�	� 

 0������!�ก�/#��5!�ก�'��	��!�	�� 1 �	��ก�� 420.62 ��  2 ���ก�'��	��!�	�� 2 

�	��ก�� 419.38 ��  2 

 ���������"����'����!�ก�/#��5!�ก�'��	��!�	�� 1 �	��ก�� 258.25 ��  2 ���    

ก�'��	��!�	�� 2 �	��ก�� 326.88 ��  2 

 ���������r�5!�ก�'��	��!�	�� 1 �	��ก�� 5.75 ��  2/�#�	� ���ก�'��	��!�	�� 2 �	��ก�� 

4.50 ��  2/�#�	� 
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 ���������"	������!!ก	��!�ก�/#��5!�ก�'��	��!�	�� 1 �	��ก�� 627.50 �� � ���

ก�'��	��!�	�� 2 �	��ก�� 730.00 �� �  

 0���!�	5!�ก�r���w�!5!�ก�'��	��!�	��  1 �	��ก�� 40.96 ��  2/ก#��ก��� ���           

ก�'��	��!�	�� 2 �	��ก�� 37.80 ��  2/ก#��ก��� 

 s�ก���#������2����� ก �������ก��	��!�������2	�� 6 0���� ก�'��	��!�	�� 2 ������

���!��������!�q���กก���ก�'��	��!�	�� 1 !�������������7	���"# #	������� .05 � �	��� 2 ก�'��    

��0������!�ก�/#�� ���������"����'����!�ก�/#�� ���������r� ���������"	��

����!!ก	��!�ก�/#�� 0���!�	5!�ก�r���w�! q��� ก ���ก�!�������������7	���"# #	��

����� .05 
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�������� 15 ����o���� ������������� �}� ������	�-�กs�ก���#������2����� ก ���5!�

  �������!��������!�q� 0������!�ก�/#�� ���������"���!�ก�/#�� 

  ���������r� ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� 0���!�	5!�        

  ก�r���w�! ก�!ก��	��!� �������ก��	��!�������2	�� 6 5!�ก�'��	��!�	�� 1  

 

    ก�!ก��	��!�  ����ก��	��!�   

 ���ก��	��!�                 ������2	�� 6  t p 

       x̄   S.D.     x̄   S.D. 

�������!��������!�q� (�#�	�) 16.99 .471  16.48 .287          5.245    .001* 

0������!�ก�/#�� (��  2) 355.38 123.13  420.62 114.75         -2.594    .036* 

���������"����'����  271.12 80.63  258.25 71.05           .472     .652 

!�ก�/#�� (��  2)    

���������r� (��  2/�#�	�) 4.25 2.435  5.75 2.121          -2.049   .080 

���������"	������!!ก 605.00 96.65  627.50 82.07          -1.642   .148 

	��!�ก�/#�� (�� �) 

0���!�	5!�ก�r���w�!   37.17  7.389  40.96  8.165             -3.535  .010* 

(��  2/ก#��ก���)    

*p < .05 

 -�ก ����	�� 15 ����$�r��p��� ก�'��	��!�	�� 1 ���������!��������!�q� ก�!ก��

	��!� �	��ก�� 16.99 �#�	� �������ก��	��!�������2	�� 6 �	��ก�� 16.48 �#�	� 

 0������!�ก�/#�� ก�!ก��	��!� �	��ก�� 355.38 ��  2 �������ก��	��!�������2

	�� 6 �	��ก�� 420.62 ��  2 

 ���������"����'����!�ก�/#�� ก�!ก��	��!� �	��ก�� 271.12 ��  2 �������ก��

	��!�������2	�� 6 �	��ก�� 258.25 ��  2 

 ���������r� ก�!ก��	��!� �	��ก�� 4.25 ��  2/�#�	� �������ก��	��!�������2	�� 6 

�	��ก�� 5.75 ��  2/�#�	� 
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 ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� ก�!ก��	��!� �	��ก�� 605.00 �� � ���

����ก��	��!�������2	�� 6 �	��ก�� 627.50 �� �  

 0���!�	5!�ก�r���w�! ก�!ก��	��!� �	��ก�� 37.17 ��  2/ก#��ก��� �������ก��

	��!�������2	�� 6 �	��ก�� 40.96 ��  2/ก#��ก��� 

 s�ก���#������2����� ก ����������ก�!ก��	��!��������ก��	��!�������2	�� 6 

5!�ก�'��	��!�	�� 1 0���� ����ก��	��!�������2	�� 6 ก�'��	��!�	�� 1 ���������!��������!�q� 

0������!�ก�/#�� ���0���!�	5!�ก�r���w�!��กก���ก�!ก��	��!�!�������������7

	���"# #	������� .05 � ������������"����'����!�ก�/#�� ���������r� ������������"

	������!!ก	��!�ก�/#�� q��� ก ���-�กก�!ก��	��!�!�������������7	���"# #	������� .05 
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�������� 16 ����o���� ������������� �}� ������	�-�กs�ก���#������2����� ก ���5!�

  �������!��������!�q� 0������!�ก�/#�� ���������"���!�ก�/#�� 

  ���������r� ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� 0���!�	5!�        

  ก�r���w�! ก�!ก��	��!� �������ก��	��!�������2	�� 6 5!�ก�'��	��!�	�� 2  

 

    ก�!ก��	��!�  ����ก��	��!�   

 ���ก��	��!�                 ������2	�� 6  t p 

       x̄   S.D.     x̄   S.D. 

�������!��������!�q� (�#�	�) 16.89 .546  16.07 .376          9.522    .000* 

0������!�ก�/#�� (��  2) 336.12 69.10  419.38 98.11         -3.633    .008* 

���������"����'����  268.62 72.45  326.88 92.26         -3.318    .013* 

!�ก�/#�� (��  2)    

���������r� (��  2/�#�	�) 3.25 .886  4.50 1.512         -1.930    .095 

���������"	������!!ก 705.00 173.61  730.00 133.09         -1.357    .217 

	��!�ก�/#�� (�� �) 

0���!�	5!�ก�r���w�!  33.92  3.681  37.80  2.859            -3.702   .008*   

(��  2/ก#��ก���)  

*p < .05 

 -�ก ����	�� 16 ����$�r��p��� ก�'��	��!�	�� 2 ���������!��������!�q� ก�!ก��

	��!� �	��ก�� 16.89 �#�	� �������ก��	��!�������2	�� 6 �	��ก�� 16.07 �#�	� 

 0������!�ก�/#�� ก�!ก��	��!� �	��ก�� 336.12 ��  2 �������ก��	��!�������2

	�� 6 �	��ก�� 419.38 ��  2 

 ���������"����'����!�ก�/#�� ก�!ก��	��!� �	��ก�� 268.62 ��  2 �������ก��

	��!�������2	�� 6 �	��ก�� 326.88 ��  2 

 ���������r� ก�!ก��	��!� �	��ก�� 3.25 ��  2/�#�	� �������ก��	��!�������2	�� 6 

�	��ก�� 4.50 ��  2/�#�	� 
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 ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� ก�!ก��	��!� �	��ก�� 705.00 �� � ���

����ก��	��!�������2	�� 6 �	��ก�� 730.00 �� �  

 0���!�	5!�ก�r���w�! ก�!ก��	��!� �	��ก�� 33.92 ��  2/ก#��ก��� �������ก��

	��!�������2	�� 6 �	��ก�� 37.80 ��  2/ก#��ก��� 

 s�ก���#������2����� ก ����������ก�!ก��	��!��������ก��	��!�������2	�� 6 

5!�ก�'��	��!�	�� 2 0���� ����ก��	��!�������2	�� 6 ก�'��	��!�	�� 2 ���������!��������!�q� 

0������!�ก�/#�� ���������"����'����!�ก�/#�� ���0���!�	5!�ก�r���w�!

��กก���ก�!ก��	��!�!�������������7	���"# #	�� ����� .05 � ������������r� ���

���������"	������!!ก	��   !�ก�/#��q��� ก ���-�กก�!ก��	��!� !�������������7	��

�"# #	������� .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



131 

���������� 1 ����ก���������	�������o����5!��������!��������!�q�ก�!ก��	��!� ���

  ����ก��	��!�������2	�� 6 5!�ก�'��	��!�	�� 1 ���ก�'��	��!�	�� 2 
 

 

* ����"4�  ��กก���ก�!ก��	��!�!�������������7	���"# #	������� .05 
# ����"4� ��กก���ก�'��	��!�	�� 1 !�������������7	���"# #	������� .05 
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���������� 2 ����ก���������	�������o����5!�0������!�ก�/#��ก�!ก��	��!� ���

  ����ก�� 	��!�������2	�� 6 5!�ก�'��	��!�	�� 1 ���ก�'��	��!�	�� 2 

 

 

* ����"4�  ��กก���ก�!ก��	��!�!�������������7	���"# #	������� .05 
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���������� 3 ����ก���������	�������o����5!����������"����'����!�ก�/#��ก�!

  ก��	��!� �������ก��	��!�������2	�� 6 5!�ก�'��	��!�	�� 1 ���           

  ก�'��	��!�	�� 2 

 

 

* ����"4�  ��กก���ก�!ก��	��!�!�������������7	���"# #	������� .05 
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ก�!ก��	��!� ����ก��	��!�������2	�� 6

-/�������*� (���&/������)

ก�'��	��!�	�� 1

ก�'��	��!�	�� 2

���������� 4 ����ก���������	�������o����5!����������r�ก�!ก��	��!� �������ก��

  	��!�������2	�� 6 5!�ก�'��	��!�	�� 1 ���ก�'��	��!�	�� 2 
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���������� 5 ����ก���������	�������o����5!����������"	������!!ก	��!�ก�/#��

  ก�!ก��	��!� �������ก��	��!�������2	�� 6 5!�ก�'��	��!�	�� 1 ���               

  ก�'��	��!�	�� 2 
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���������� 6 ����ก���������	�������o����5!�0���!�	5!�ก�r���w�!ก�!ก��	��!� ���

  ����ก�� 	��!�������2	�� 6 5!�ก�'��	��!�	�� 1 ���ก�'��	��!�	�� 2 

 

 
 

* ����"4�  ��กก���ก�!ก��	��!�!�������������7	���"# #	������� .05 
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���������� 7 ����ก���������	�������r!���5!�ก������������5!�����o����5!��������!��������!�q� ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� ���                

0���!�	5!�ก�r���w�!5!�ก�'��	��!�	�� 1 ���ก�'��	��!�	�� 2 

 
 

* ����"4�  ��กก���ก�!ก��	��!�!�������������7	���"# #	������� .05 
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���������� 8  ����ก���������	�������r!���5!�ก������������5!�����o����5!�0������!�ก�/#�� ���������"����'����!�ก�/#�� ���           

���������r�5!�ก�'��	��!�	�� 1 ���ก�'��	��!�	�� 2 
 

* ����"4�  ��กก���ก�!ก��	��!�!�������������7	���"# #	������� .05 



 

 

����� 5 

��%���ก����'( !�����(�� ��� *!���!��� 
 

��%���ก����'( 
 

 ก���#-�������� "'������2�0w�!/4ก6�����������	���s�5!�ก��
�ก��ก�����กก�����

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

������������ก���	���� �!ก��0�v����������"	�������#	��5!��กก�%�&' �!�                  

ก�'�� ��!����	��$�r$ก���#-�����������3�กก�%�&' �!�!��'������� 16 * 18 �, 5!��������               

�	0/#�#	�2 -��� 28 � ���ก����w!กก�'�� ��!��������-��-� (Purposive sampling) 

-�ก��	��ก������!!ก��3ก�'��	��!�	�� 1 -��� 14 � ���ก�'��	��!�	�� 2 -��� 14 � 

�r���#1�ก���'��!�������� (Simple random sampling) ��r�����#ก���กp�5r!���ก�!ก��	��!� 

�w! �������!��������!�q� ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� 0���!�	5!�ก�r���w�! 

������������"	������!!ก	��!�ก�/#�� 	�����ก!��r�� 0������!�ก�/#�� 

���������"����'����!�ก�/#�� ������������r� ����-�ก��-4�����#ก��	��!���3

���� 6 ������2 ���ก�'��	��!�	�� 1 $�r	��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก���                

��������������� ���ก�'��	��!�	�� 2 $�r	��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก��� 

������������ก��� ���	��� 2 ก�'��	��ก��
�ก-��� 2 �����  �! ������2 $��!����� �����/'ก�2 

�������-�ก	��ก��	��!���3���� 6 ������2-4�����#ก���กp�5r!�������ก��	��!���������ก�� 

ก�!ก��	��!� ���$�������	��ก��	��!���3���� 6 ������2 q�r��ก�'�� ��!����q������ก	��-� 

�5r�����$ก��	��!���3-��� 12 � -4�	��$�r���w!ก�'�� ��!����	������ 16 � ����!!ก��3 

ก�'��	��!�	�� 1 -��� 8 � ���ก�'��	��!�	�� 2 -��� 8 �  

 ��s�	��q�r-�กก��	��!�	��� ก�!�������ก��	��!�5!�ก�'��	��!�	��� 2 ก�'����

�#������2������o���� ����������� �� �}� �������	�������� ก ����������ก�'��	��!��r��

ก��	��!�����"# #	�  (Independent t - test) ����������	�������� ก ���.��$ก�'��	��!�

�r��ก��	��!�����"# #	� (Paired t - test) 	��������������������7	���"# #	������� .05 
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��ก����'(���3� 
 

 -�กก��/4ก6��#-�������"��'�s�ก���������	���s�5!�ก��
�ก��ก�����กก�����

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

������������ก���	���� �!ก��0�v����������"	�������#	��5!��กก�%�&' �!� ����� 

 1. �������!��������!�q� �������ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�� 0���� ����ก��	��!�������2

	�� 6 ก�'��	��!�	�� 2 ���������!��������!�q���กก���ก�'��	��!�	�� 1 !�������������7	���"# #

	������� .05 

 2. ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� �������ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�� 

  2.1 0������!�ก�/#�� 0���� ����ก��	��!�������2	�� 6 ก�'��	��!�      

	��� 2 ก�'�� ��0������!�ก�/#��q��� ก ���ก�!�������������7	���"# #	������� .05 

  2.2 ���������"����'����!�ก�/#�� 0���� ����ก��	��!�������2	�� 6    

ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�������������"����'����!�ก�/#��q��� ก ���ก�!�������������7          

	���"# #	������� .05 

  2.3 ���������r� 0���� ����ก��	��!�������2	�� 6 ก�'��	��!�	��� 2 ก�'��            

�����������r�q��� ก ���ก�!�������������7	���"# #	������� .05 

 3. ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� �������ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�� 0����           

����ก��	��!�������2	�� 6 ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�������������"	������!!ก	��!�ก�/#��          

q��� ก ���ก�!�������������7	���"# #	������� .05 

 4. 0���!�	5!�ก�r���w�! �������ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�� 0���� ����ก��	��!�������2

	�� 6 ก�'��	��!�	��� 2 ก�'����0���!�	5!�ก�r���w�!q��� ก ���ก�!�������������7	���"# #        

	������� .05 

 5. �������!��������!�q� .��$ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�� 0���� ����ก��	��!�������2 

	�� 6 ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�� ���������!��������!�q� ��กก���ก�!ก��	��!�!�������������7            

	���"# #	������� .05  
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 6. ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� .��$ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�� 

  6.1 0������!�ก�/#�� 0���� ����ก��	��!�������2	�� 6 ก�'��	��!�            

	��� 2 ก�'�� ��0������!�ก�/#����กก���ก�!ก��	��!�!�������������7	���"# #	������� .05  

  6.2 ���������"����'����!�ก�/#�� 0���� ����ก��	��!�������2	�� 6 

ก�'��	��!�	��  2 �����������"����'����!�ก�/#����กก���ก�!ก��	��!�                         

!�������������7	���"# #	������� .05 � �ก�'��	��!�	�� 1 �����������"����'����!�ก�/#��

q��� ก ���-�กก�!ก��	��!�!�������������7	���"# #	������� .05 

  6.3 ���������r� 0���� ����ก��	��!�������2	�� 6 ก�'��	��!�	��� 2 ก�'��              

�����������r�q��� ก ���-�กก�!ก��	��!�!�������������7	���"# #	������� .05  

 7. ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� .��$ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�� 0����              

����ก��	��!�������2	�� 6 ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�� �����������"	������!!ก	��!�ก�/#��        

q��� ก ���-�กก�!ก��	��!�!�������������7	���"# #	������� .05  

 8. 0���!�	5!�ก�r���w�! .��$ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�� 0���� ����ก��	��!�������2

	�� 6 ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�� ��0���!�	5!�ก�r���w�!��กก���ก�!ก��	��!�!�������������7

	���"# #	������� .05  
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!�����(��ก����'( 
 

 1. �������!��������!�q� 

  �������!��������!�q�$ก���#-��������� $�r�#1�	��!��������!��������!�q�

5!�!#��#!��2 (Illinois Test Run * Agility) $ก����� ������-�ก����	��	��q�r$ก��	��!� ���

����ก��	��!�������2	�� 6 0���� ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�����������!��������!�q� ��กก���ก�!

ก��	��!�!�������������7	���"# #	������� .05 ����$�r��p��� ก��
�ก	��� 2 ��������"0�v�

�������!���!�q�$�กก�%�&' �!�q�r �w�!�-�ก$ก��0�v��������!��������!�q�                      

-����ก!�q��r��!��2���ก!� 4 ��� q�r�ก� ������p� 0���ก�r���w�! ����!�! �� ���                  

ก��	���������ก�5!�ก�r���w�! (Bompa and Carrera, 2005) t4����w�!���#1�ก��
�ก	��� 2 

�����0#-��8��� �����"����!1#���q�r��� $���5!�ก��
�ก��ก�����กก������� ��3

ก��
�ก	�������"0�v�0���ก�r���w�!q�r �w�!�-�ก��3ก�����ก�$��ก68�	����3�������4��

5!�ก��
�ก0����!�� �#ก���ก��
�ก�r�������ก ���	���������กq����ก��$�r$ก��
�ก                 

t4������ก�����8� (Kaneko et al., 1983) 0���� ก��$�r�����ก 30 ��!�2�tp 25!�����

�5p��������'� ��
�ก�r��������p���ก	���'��	��	��-�	��q�r�����"0�v�ก�r���w�!q�r��ก	���'� 

�!���r!�ก�� �#	�2��� !#	#��.�82 (2555) 	����!��� ก��
�ก�0w�!0�v�0���ก�r���w�!$

�กก�%�	���������5p�������0�	12 ��� ���$�r�����ก�����8 20 * 30 ��!�2�tp 25!������5p����

����'� ����� ก��
�ก��ก�����กก������r��������ก 20 ��!�2�tp 25!������5p��������'�     

-4����s�$�r0���ก�r���w�!0�v�54� t4��0���ก�r���w�!��3!��2���ก!�!�����4��	�����s� �!                

ก��0�v��������!��������!�q� !ก-�ก������!���r!�ก���!ก��ก682 ���'5 (2550)          

	��0���� ก��
�ก���!	-��02�r�������ก 2 ����� �!������2 ��3���� 6 ������2�����"0�v�           

0�������#�5!�ก�r���w�!����������!��������!�q�q�r $���5!�ก��
�ก������������� 

$����5!�ก�����w�!	��5!�ก��
�ก-�����ก68�ก�����w�!q�������p�	���'��	��	��	��q�r -4�	��$�r

ก�r���w�!��ก��
�ก!!ก���!����� p�	���r��������p�	����ก	���'�t���uก� t4����3��ก68�5!�ก��
�ก

���0����!�� �#ก	�������"0�v�0���5!�ก�r���w�!q�r ���	�� ����!�2 (Huber, 1987) q�rก����q�r

��� ก��!!กก�����ก�����0����!�� �#ก ����ก}���-�ก������w�!	�����ก�������� ��!!ก           
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!���������p�5!�ก�r���w�!ก�!ก���� �� -�	��$�r�ก#�s� �!ก���� ��5!�ก�r���w�!!�������

��ก54�ก��	��ก�r���w�!������ ��!!ก��p��	��$� กp�#����ก��0�v������ ������5r�	�	�	�$�         

��ก�#��54��	���� �����ก��
�ก0����!�� �#ก -4������������0w�!��w�!�������������5p����5!�

ก�r���w�!ก��������p�5!�ก�����w�!q�� t4��กp�w!ก��0�v�0���ก�r���w�!���!� �!���r!�ก�� �� 

(Chu, 1992) q�rก����q�r��� ก��
�ก0����!�� �#ก �w!ก�����w�!q��	����-'�������2$ก��s�ก

�����5p���� (Strength) ���������p� (Speed) 5!�ก�����w�!q�� �0w�!$�r�ก#�ก�����w�!q��

!���������p� #��$�rก��ก����� � ��������������q�"4�ก�����w�!q��	��$�r�y#ก#�#����	r!

����w������� �0w�!	��$�r�ก#�����y#ก#�#�� ��w!��� !�� r!���������p� t4��s���012$ก��
�ก               

0����!�� �#ก �w!0�������#�5!�ก�r���w�! (Explosive power) 	���ก#�-�กก��s�ก�����5p����

���������p��5r��r��ก� !ก-�ก��������ก�����w�!	��$ก��
�ก�����������	��� 2 ����� ��

ก�����w�!	��������	#/	��$��� ���u 	��$�r$�"�ก��82�5��5�&' �!� -4���-���3ก��
�ก

ก��	���������ก�5!�ก�r���w�!$�r�'r���ก��ก�����w�!	��������	#/	��$������ ���u  ��

���#�5!��� (Chu, 1996) 	����� ก��
�ก�0w�!0�v��������!��������!�q��� r!���3ก��
�ก	����

ก�����w�!	��5!�����ก��������	����r����4�ก��	�ก6�ก�%���u -4���s���� ��ก�����	���ก#�-�ก

ก�r���w�!���������0ก ก�r���w�!�������5�� ���ก�r���w�!������5r!�	r� ��w�!��r$�ก�r���w�!

	�����!� !�!���������p���r��กก�%���!����������!��������!�q��0#����ก54�  �!���r!�

ก�� ก�	t2 (Gatz, 2009) 	��ก������� ก��	���������ก�5!�ก�r���w�!$ก�%�&' �!�-�

�ก����5r!�ก��ก�����w�!q��	�����ก����$	#/	��	��q����! �����ก��
�ก��ก�����กก�����

������ก��ก��
�ก�����������	��� 2 ���-4����s� �!�������!��������!�q�$�r�0#��54�q�r  

   �!����w�!��ก��
�ก	��� 2 ����������	���ก�-�0���� ����ก��	��!�������2	�� 

6 ก�'��	��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก���������������ก��������!��������!�q�

��กก���ก�'��	��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก������������������!�������������7	��

����� .05 �w�!�-�ก ��w�!������o�����������!��������!�q�5!�	��� 2 ก�'��-���p��� ����o����-�!���

	�� 16 * 17 �#�	� t4��$�r0�����-�ก����&!�&��- ��� ����&��	2qก���q�t#���3���$�7� 

���ก��$�r0�����-�ก����&��	2qก���q�t#���-�	��$�r�ก#�ก����� #ก����$ก�r���w�!t4����3

s�	��$�rก�r���w�!�ก#�������w�!��r�54����s�$�r���������"$ก���y#�� #	�ก6� ���u ���� 
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(Marten, 2004) �������ก��
�ก������������������-�$�r�����0��� 4 �#�	�$ก��
�ก �!�	���� 

t4��-�$�r0�����$ก��
�ก-�ก����&!�&��-��3���ก ���ก��
�ก���������������ก���-�

$�r���������8 30 �#�	�$ก��
�ก �!�	���� t4��-�$�r0�����$ก��
�ก-�ก	�������&!�&��- 

��� ����&��	2qก���q�t#���3���$�7� (Beachle and Earle,2000) �!���r!�ก�� �-�#7 

ก������ 2 (2545) 	��ก������� ก��
�ก������������������ $�r����$ก��
�ก� ������� ���� �

�����8 5 * 30 �#�	� t4��-�$�r0��������$�7�-�ก�����!	�0� * t�0� ���ก��
�ก�����������

����ก��� $�r����$ก��
�ก� ������� ���� ������8 30 �#�	� "4� 2 �	� t4��-�$�r0�����              

���$�7�-�ก������ก #ก ����� ก��
�ก���������������ก���-4���3ก��
�ก$�r����ก���'r���

ก��ก��$�r����0���-�ก	���&!�&��-��� &��	2qก���q�t#� !ก-�ก�����	��$�r����ก������#

ก��ก���ก#�ก����ก #ก���ก��5-��ก����ก #ก!!ก-�กก�r���w�!���s�$�r�����"�y#�� #	�ก6�

q�r!����������#	1#.�0��� �!�w�!� ���	�� 0����!�2� ��� ����� (Powers and Howley, 2009) 

ก������� ����3�#�������7	��ก��
�ก����!�!���#ก��-����3 r!����4�"4�ก#-ก���	����ก��$�r

����0��������ก�'��ก�r���w�!	���กก�%�$�r$�"�ก��82�5��5�-�#� ����r���� 's���-4�	��$�r

ก��
�ก���������������ก��������"0�v��������!��������!�q�q�r��กก���ก��
�ก���

�����������������w�!����ก��
�ก	��� 2 �����
�ก������ก��ก��
�ก��ก�����กก�����  

 2. ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� 

  ���#-������������ก��0�v�5!����������"	������!!ก	��!�ก�/#��-�ก

!��2���ก!� 3 �r� ���ก!��r�� 0������!�ก�/#�� ���������"����'����!�ก�/#�� 

������������r� 	��q�r-�ก�#1�	��!���#������!�!���#ก ���#	2 (Running-based 

Anaerobic Sprint Test)        

       2.1 �r�0������!�ก�/#�� 

  ����ก��	��!�������2	�� 6 0���� ก�'��	��!�	��� 2 ก�'����0������!�ก�/#��

��กก���ก�!ก��	��!�!�������������7	���"# #	������� .05 ���ก�'��	��!�	��� 2 ก�'����0������     

!�ก�/#��q��� ก ���ก�!�������������7	���"# #	������� .05 �w�!�-�ก 0������!�ก�/#��

��3���	������"4����������"5!�ก��$�r����&!�&��-ก����r��0������r��!� ��	�������p� 

�w�!�-�ก ���������"�����	���q�-����.��$���� 5 �#�	���ก (Adam, 1994) �����w�!��
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0#-��8�ก��
�ก	��� 2 ������-�0���� $ก��
�ก��ก�����กก������� -�$�rก����ก�����ก  

��! ��ก�����-��� 10 ����� �!�'� ���� ����'�-�$�r����q���ก# 10 �#�	� 0�����	��$�r$          

ก��
�ก���$�7�-4���-�ก����&!�&��- �����s�	���ก#�-�กก��
�ก-4����s� �!���������"

5!�ก��$�r0�����-�ก����&!�&��- ���-�q��0#�����������"$ก�������!	�0����t�0� 

$ก�r���w�! t4����3�����0����������7$ก��$�r0�����5!�����&!�&��- ���ก��
�ก���

��������������� t4��-�$�rก�����w�!	���r��������p�����'� 4 �#�	�$ก��
�ก �!�	���� -4���3         

ก��
�กก��$�r0�����-�ก����&!�&��-���ก� ����������ก��
�ก���������������ก����� 

-�$�rก�����w�!	���r��������p�����'���3���� 30 �#�	� �!�	����$ก��
�ก t4����ก��$�r0�����

-�ก	�������&!�&��- �������&��	2qก���q�t#���3���$�7� (Beachle and Earle, 2000) 

-4���ก��
�กก��$�r0���-�ก����&!�&��-��������ก� �!���r!�ก�� �-�#7 ก������ 2 

(2545) 	��ก������� ก��
�ก������������������ $�r����$ก��
�ก� ������� ���� ������8 5 * 30 

�#�	� t4��-�$�r0��������$�7�-�ก�����!	�0� * t�0� ���ก��
�ก���������������ก���           

$�r����$ก��
�ก� ������� ���� ������8 30 �#�	� "4� 2 �	� t4��-�$�r0��������$�7�-�ก

������ก #ก 

  -�ก5r�� r -���p���q�����-���3ก��
�ก��ก�����กก����� ก��
�ก���         

�����������������w!����ก��� �����ก��
�กก��$�r0���-�ก����&!�&��-��������ก� �����

q�������ก��
�ก��ก�����กก�������
�ก������ก��ก��
�ก�����������������w!����ก��� -4�

�����"0�v�ก��	����5!�����&!�&��-q�r���s�$�r0���!�ก�/#����ก���0#��54� 

�!���r!�ก�� �#��� ����8� (Wilson et al.,  1993) 	��0����ก��
�ก0����!�� �#ก�r�������ก

��3���� 10 ������2�����"0�v�0�������'�$ก���|�-�ก��� 6 �#�	�q�r ����!���r!�ก�� 

�����ก!� ��� �8� (Macdougall et al., 1998) 	��0����ก��
�ก�r��������p�����'� 30 �#�	�

����ก��0�ก 2 * 4 �	���3���� 7 ������2�����"�0#��0�������!�!���#กq�r �!���r!�ก��      

���t� ��� �8� (Hazell et al., 2010) ��� ��!�2�ก���� !�2 ��� �8� (Burgomaster et al., 

2005) 	��0���� ก��
�ก�r��������p�����'� 30 �#�	�����ก��0�ก 4 �	� ��3���� 2 ������2 

�����"�0#��ก���������'����0�	12q�r  
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       2.2 �r����������"����'����!�ก�/#�� 

  ����ก��	��!�������2	�� 6 0���� ก�'��	��!�	�� 2 �����������"����'����             

!�ก�/#����กก���ก�!ก��	��!�!�������������7	���"# #	������� .05 � �ก�'��	��!�	�� 1               

�����������"����'����!�ก�/#��q��� ก ���-�กก�!ก��	��!�!�������������7	���"# #             

	������� .05 �w�!�-�ก ���������"����'����!�ก�/#����3���������"$ก�����0�����

-�กก��	��������ก�5!�����&!�&��-��������!�!���#กqก���q�t#� (Adam, 1994) 

-�ก	��ก����$��w�!�0������!�ก�/#����r���� ก��
�ก��ก�����กก�������3ก��
�กก��$�r

0�����-�ก����&!�&��-��3���ก ���ก��
�ก������������������	����ก�����w�!	���r��

������p�����'� 4 �#�	�-�$�r0�����-�ก����&!�&��-��3���ก (Baechle and Earle, 2000) 

"4���r���$�������ก�����w�!	���r��������p�����'�� ����	����-������r��ก���#������� 40 �#�	� 

t4��-�	��$�r����ก��� #��!	�0� ���t�0�q�r�0��� 75 ��!�2�tp 25!��!	�0� ���t�0�ก�!$�r t4��q���	��

������ก #$58�0�ก -�	��$�r��w�!���w�!	���r��������p�����'������ �!u q�����ก��-�$�r����

&��	2qก���q�t#�������$ก��$�r0����� ����-�ก�!	�0� ���t�0�-�ก����&!�&��-���q� 

(Fleck and Kramer, 2004) � �ก���4�0�����-�ก����&��	2qก���q�t#� ��$�r!�-���q����ก

0! ���	�� �!�����  (Elliott, 1999) ก������� ก�� !��!�	���r�ก����ก���s�0��70�����

$�������ก��!!กก�����ก��	���������5r�5r�����������0�12ก����������5!�ก����'�0�ก$� �

������5!�ก��!!กก�����ก�� ������� 	$��w!�-�"�ก�����0#����ก54�!���� �!�w�!�"r�ก��

!!กก�����ก����������������'�0�ก���� 10 �#�	� � �-���ก���0#��54��0�����pก�	����"r���

��������ก����'�0�ก� 30 �#�	� t4������ 	����3s�	���ก#�54�-�กก��$�r0�����-�ก����       

&��	2qก���q�t#� �����ก��
�ก��ก�����กก��������ก��
�ก������������������-4����q��

���s�$�r��pก��0�v�5!����������"����'����!�ก�/#�� �������ก��
�ก�����������

����ก�����3ก��
�กก��$�r0�����-�ก	���&!�&��-�������&��	2qก���q�t#���3���ก 

(Baechle and Earle, 2000)  

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

����ก���-4������"0�v����������"����'����!�ก�/#��q�r �!���r!�ก�� �����ก!� 

��� �8� (Macdougall et al., 1998) 	��0����ก��
�ก�r��������p�����'� 30 �#�	�����ก��0�ก             
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2 * 4 �	���3���� 7 ������2�����"�0#�����������"����'�����!�!���#กq�r ������p		2 

��� �8� (Barnett et al., 2004) 	��0����ก��
�ก�|�-�ก����r��������p�����'���3���� 30 

�#�	�����ก��0�ก 3 �	� -��� 3 * 6 �	���� �!�� ��3���� 8 ������2 �����"�0#��0����o���� 

(Mean power output) q�r �������!���r!�ก��  ���t� ��� �8� (Hazell et al., 2010) ก��
�ก

�r��������p�����'� 30 �#�	�����ก��0�ก 4 �	���3����  2 ������2�����"�0#��ก������o����

���0�	12q�r $58�	��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก������������������q�������"

0�v����������"����'����!�ก�/#��q�r   

  �����w�!�	�������� ก ����������	��� 2 ก�'�� 0���� ����ก��	��!�������2	�� 6 

ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�� �����������"����'����!�ก�/#��q��� ก ���ก�!�������������7

	���"# #	������� .05 � �-�ก	��q�rก������5r�� r -���p���ก�'��	��!�	�� 2 �����������"����'�

���!�ก�/#��	����กก���ก�!ก��	��!�!�������������7	���"# # $58�	��ก�'��	��!�	�� 1 

q��0������ ก ���!�������������7	���"# #-�กก�!ก��	��!� ����� !�- r!�$�r�������� 

$ก��	��!���กก��� 6 ������2 $ก��	��-���p����� ก ���!�������������7	���"# #                

	������� .05 5!����������"����'����!�ก�/#���������ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�� 

       2.3 �r����������r� 

  ����ก��	��!�������2	�� 6 0���� ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�������������r�                 

q��� ก ���-�กก�!ก��	��!�!�������������7	������� .05  �w�!�-�ก ���������r���3 ��	��        

����!ก"4������r�5!�ก�r���w�!	���ก#�����-�กก��!!กก�����ก�����q��$�r!!กt#�- "r�����

�����r� ���������� ก�r���w�!������!�	 �!ก����� #ก$�������� (Zacharogiannis et al., 

2004) $ก�'��	��!�	�� 1 	��	��ก��
�ก ��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก������������������

�� -���p���	���ก��
�ก��ก�����กก��������ก��
�ก������������������ ��3ก��
�ก	��$�r

0�����-�ก����&!�&��-��3���ก t4������&!�&��-��3����	����r��0�����-�ก               

ก�������!	�0����t�0�	������$ก�r���w�! t4���ก#�ก����� #กq����ก-�กก����r��0����� 

(Baechle and Earle, 2000) -4�	��$�r����ก��q��q�r
�ก$�r����#ก��ก����� #ก���������w�!��r�

	���ก#�54�$�������� s�	���ก#�54�����ก��
�ก-4�q��	��$�rก�'��	��!�	�� 1 �����������r���������� 

���$ก�'��	��!�	�� 2 	��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก���������������ก����� -�
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��p���ก��
�ก���������������ก�����3ก��
�ก	��$�r0�����-�ก����&!�&��- ���               

&��	2qก���q�t#� t4������&��	2qก���q�t#���3����	����r��0�����-�กก������qก����-	��

����!���$ก�r���w�! ���s���012-�กก����r��0�����������-�	��$�r�ก#�ก����� #ก����$

ก�r���w�!��3-�����ก���s�$�r����ก���ก#�������w�!��r� (Baechle and Earle, 2000) ��3s�$�r

����ก��q�r
�ก$�r����#ก��ก����� #ก���������w�!��r�$58�	��ก��
�ก �����ก��
�ก�r��ก��

��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก���������������ก�����-�	��$�r���������r���ก������ 

  � �����-�กก��	��!�������2	�� 6 ก��� 0���� ก�'��	��!�	�� 2 �����������r�

�0#��54� t4��q����3 �����' #}�	�����q�r ���q���!���r!�ก�� ��!�2�ก���� !�2 ��� �8� 

(Burgomaster et al., 2005) 	��0���� ก��
�ก�r��������p�����'� 30 �#�	�����ก��0�ก 4 �	���3

���� 2 ������2�����"�����������r�q�r t4��!�-�ก#�-�ก�#1�ก������8������������r����

0��� (Draper and Whyte, 1997) ����� 

���������r� = ����� ก ����������0�������'�ก��0��� ����'� / �������	������-�กก�����#	2  

 0��� = �����ก �� x ����$ก�����#	2 2 / ����$ก�����#	2 3 

  -�ก�#1�ก������8-���p�����w�!�����ก ���������	����	�� 0���-����sกs�ก��

���� �w! "r�0����������ก ����-������r!�$	��ก���ก� "r�0��������r!�����-��������ก t4��$

ก��	��!�����	���������	�� �w! 35 �� � ��������ก ��5!�ก�'��	��!�	�� 2 �������ก�!ก��

	��!���� ����ก��	��!� ������2	�� 6q��������� ก ���ก� ��������0���5!�ก�'��	��!�	�� 2 ก��

����$ก�����#	2-4����sกs�ก� ��w�!��0#-��8�0���5!�ก�'��	��!�	�� 2 0���� ����ก��	��!� 

������2	�� 6 0������!�ก�/#��t4�����-�ก0�������'� ������������"����'����!�ก�/#��

t4�����-�ก0����o���� ������0#��54�!�������������7	���"# #	������� .05 ��w�!�	���ก��ก�!ก��	��!� 

�#��������$�r��p���0�������'� ���0��� ����'�5!�ก�'��	��!�	�� 2 ���-�������0#����ก54� �������

$ก�����#	2������������ 

  ����� !�-�� 2 ก�8�	��	��$�r������������r�������0#��54� �w! ����� ก ���5!� 

0�������'�ก��0��� ����'�����ก��	��!� ������2	�� 6 ������0#����ก54�ก���ก�!ก��	��!��w�!�-�ก

!� ��5!�ก���0#��5!�0�������'��������กก���!� ��ก���0#��5!�0��� ����'� ��w!!�-ก����q�r���
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����ก�������"��r��0���q�r��ก54�� �q�������"��ก6���������������"$ก����r��0���          

q�r���w!58���#��!!กก�����ก��t4�����������������!�	 �!������w�!��r�5!�����ก������ 

��w! !�-�ก#�-�ก����� ก ���5!�0�������'�ก��0��� ����'�������	����#� � �����$ก�����#	2

r!��� �w�!�-�กก�����sกs�ก��������0���ก������ ��w�!0����������ก54����s�$�r���������

r!��� ���������r�-4�������0#��54� !ก-�ก�� �#1�ก��	��!����������"	������!!ก	��           

!�ก�/#��$���#-���������$�r�#1�	��!���#������!�!���#ก ���#	2 	������	������$�r                

$ก������8��3����	��q����	�� �w�!�-�ก��3����	��$�r$ก�����#	2��3����	�� 35 �� �  

-��� 6 �	���� s�	��q�r-4�!�-q���!���r!�ก�� ��!�2�ก���� !�2 ��� �8� (Burgomaster et al., 

2005) 	�� $�rก��	��!��#�ก		�� ����	������$�r $ก������8��3����	����	��  �w� !�-�ก                       

��ก��ก��������$ก��	��!� �w! 30 �#�	� 

  �����'���r���w�!��!��2���ก!�	��� 3 !����q�r�ก� 0������!�ก�/#�� 

���������"����'����!�ก�/#�� ������������r� ��0#-��8�-���'�q�r��� ก��
�ก��ก�����ก

ก�����������ก��ก��
�ก���������������ก������s� �!ก��0�v����������"	������!!ก	�� 

!�ก�/#��q�r��ก���ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก������������������ 

 3. 0���!�	5!�ก�r���w�! 

  0���!�	5!�ก�r���w�!$ก���#-��������� $�r�#1�	��!�5!�!����� ����8��r��

���w�!����#� #ก ����t!��#	 t#��	p� (Ballistic measurement system) $ก����� ������-�ก

0����o����$ก��ก����� �!�����ก ��	��	��q�r$ก��	��!� �������ก��	��!�������2	�� 6 

0���� ก�'��	��!�	��� 2 ก�'����0���!�	5!�ก�r���w�!��กก���ก�!ก��	��!�!�������������7

	���"# #	������� .05 ����$�r��p���ก��
�ก	��� 2 ��������"0�v�0���!�	5!�ก�r���w�!$

�กก�%�&' �!�q�r �w�!�-�กก��
�ก��ก�����กก�����$�rก��
�กก�����-��� 10 ����� �!�'� t4��

$�r���������8 10 �#�	�$ก��
�ก� ����'� ���$���� 6 �#�	�����ก��-�$�r0�����-�ก����

&!�&��-��3���ก ��r$�ก�r���w�!	��"�ก������$�r����3���	���� ��q�r��p��#�	����w�!��r�q�r

����  �!������-�ก 6 �#�	�����ก��-���#��$�r0�����-�ก����&��	2qก���q�t#� ��$�r$ก��$�r

0����� t4��������-���r��������w�!��r�$�r�ก�����ก�� (Baechle and Earle, 2000) ����ก��-4���

ก��������r$�ก�r���w�!����� ��q�r��p��#�	��!�	 �!������w�!��r���$�r�0#����ก54� -4���3
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���� '$�r����ก����0���!�	5!�ก�r���w�!�0#����ก54�����-�กก��
�ก �!���r!�ก�� �#	�2��� 

!#	#��.�82 (2544) 	��0���� ก��
�ก0����!�� �#ก�r�������ก�����"0�v�0���!�	5!�

ก�r���w�!5�q�r.��$ 6 ������2 ����!���r!�ก�� �#	�2��� !#	#��.�82 (2555) 	��0���� ก��


�ก��ก�����กก�������3���� 6 ������2�����"0�v�0���!�	5!�ก�r���w�! �����w�!��

ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�����������	���ก� 0���� 0���!�	5!�ก�r���w�!5!�	��� 2 ก�'��q��������

� ก ���ก�!����     ���������7	���"# #	������� .05 �w�!�-�กก��
�ก�������������������5!�

ก��
�ก��3ก�����w�!	��$����� -4�!�-���q����� �!0���!�	$ก��ก�����$���#��!����

����- ���	�� �!��� ��� ��#�2ก (Hawley and Burke, 1998) ก������� ก��
�ก�������� ���ก�%�-�

���s��0�����pกr!� �!����".�05!�ก#-ก���!w� �����ก��$�r������$ก��
�ก$�r$ก�r�����ก��

�"�ก��82	��$�r-�#�$ก���5��5� -����s�	����ก��� �!����".�0	������!!ก�� �!���r!�ก�� 

0����!�2� ��� ����� (Powers and Howley, 2009) 	����� ����3�#�������7	������ก��ก��
�ก r!�

��ก#-ก���	��$�rก�'��ก�r���w�!�����ก�ก��	���กก�%�$�r$58�	��ก���5��5� ���������ก��	��!�

������2	�� 6 ก�'��	��!�	��� 2 ก�'��-4���0���!�	5!�ก�r���w�!q��� ก ���ก�!�������������7

	���"# #	������� .05 

 4. ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� 

  ���������"	������!!ก	��!�ก�/#�� $ก���#-��������� $�r�#1�ก��	��!�   

��-�� !#� !�2�#	�	 ������!�2�� $ก����� ������-�ก����	��	������	��	��q�r$ก��	��!� ���

����ก��	��!�������2	�� 6 0���� ก�'��	��!�	��� 2 ก�'�������������"	������!!ก	��               

!�ก�/#��q��� ก ���ก�!�������������7	���"# #	������� .05 ���q��� ก ���-�ก                             

ก�!ก��	��!�!�������������7	���"# #	������� .05 t4��q����3q� �����' #}�	��ก����q�r ���

q���!���r!�ก�� ����&!�2�� ��� �8� (Macpherson et al., 2011) 	��0����ก��
�ก�#���r��

������p�����'���3���� 30 �#�	�����ก��0�ก 4 �	� -��� 4 * 6 �	���� �!�� ������2�� 3 �� 

��3���� 6 ������2 �����"�0#������".�0ก��$�r!!กt#�-����'�q�r ��������ก!� ��� �8� 

(Macdougall et al., 1998) 	��0����ก��
�ก�|�-�ก����r��������p�����'���3���� 30 �#�	�����

ก��0�ก 2 * 4 �	� -��� 4 * 10 �	���� �!�� ������2�� 3 �� ��3���� 7 ������2 �����"�0#��

����".�0ก��$�r!!กt#�-����'�q�r ������p		2 ��� �8� (Barnett et al., 2004) 	��0����ก��
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�ก�|�-�ก����r��������p�����'���3���� 30 �#�	�����ก��0�ก 3 �	� -��� 3 * 6 �	���� �!�� 

������2�� 3 �� ��3���� 8 ������2 �����"�0#������".�0ก��$�r!!กt#�-����'�q�r ���       

���t� ��� �8� (Hazell et al., 2010) 	��0����ก��
�ก�|�-�ก����r��������p�����'���3���� 

30 �#�	�����ก��0�ก 4 �	� -��� 4 * 6 �	���� �!�� ������2�� 3 �� ��3���� 2 ������2 

�����"�0#������".�0ก��$�r!!กt#�-����'�q�r �w�!�-�ก���#-���������	��ก��
�ก��� 2 �� �!

������2 ��3�������� 6 ������2 ��w! 	��ก��
�ก	������ 12 ����� t4��-��������	��	��ก��
�ก!�-���

q����ก0!	��-�	��$�r�ก#�ก��0�v�5!����������"	������!!ก	��!�ก�/#��	������- ���

��w�!�����#-��	���ก����ก��ก������������5!����������"	������!!ก	��!�ก�/#����

0#-��8�-���p��� ���$�7�-�	��ก��
�ก������2�� 3 �� ��3�������������8 6 * 8 ������2 

��w! 	��ก��
�ก	������ 18 * 24 ����� �����-���p�����������	��ก��
�ก�����������-����s� �!

ก��0�v����������"	������!!ก	��!�ก�/#��-�!���	�������8 18 �����54�q� t4��ก��
�ก

�����������$ก���#-���������	��ก��
�ก	��������� 12 �����-4�	��$�r���q����p"4�ก���0#��5!�

���������"	������!!ก	��!�ก�/#��!��������- t4���!���r!�ก�� q!�!�� ��� �8�               

(Iaia et al., 2009) 	��0���� ก��
�ก�#��	��������ก�����8�r!��� 93 5!�������p�����'� 30 

�#�	�����ก��0�ก 3 �	� -��� 8 * 12 �	���� 	��ก��
�ก����r�� ��3���� 4 ������2 ��w! 	��

ก��
�ก	�����������8 14 ����� ���q�����s� �!ก���0#��5!�����".�0ก��$�r!!กt#�-����'� ��� 

��!�2�ก���� !�2 ��� �8� (Burgomaster et al., 2005) 	��0���� ก��
�ก�|�-�ก����r��

������p�����'���3���� 30 �#�	�����ก��0�ก 3 �	� -��� 4 * 7 �	���� �!�� ������2�� 3 �� 

��3���� 2 ������2 ��w! 
�ก	������ 6 ����� ���q�����s� �!ก���0#��5!�����".�0ก��$�r!!กt#�-

����'� !ก-�ก��ก�'�� ��!����	��$�r$ก���#-�����������3�กก�%�&' �!� 	����ก��
�กtr!�&' �!�

�ก #��3���-�� t4��!�-��ก��
�กก��	����5!������!���#ก$����ก��ก��
�กtr!�!������! -4�

���s�$�r�#1�ก��
�ก	����ก��
�ก�����������	��� 2 ���	����3ก��
�ก�����������q��$�r!!กt#�- 

(Anaerobic interval training) 	����-'�������2���ก�0w�!0�v����������"	������!!ก	��              

!�ก�/#�� (�-�#7 ก������ 2, 2545) ��
�ก������ก��ก��
�ก��ก�����กก�����	��$�r

0��������ก-�ก����0��������q��$�r!!กt#�-��������ก� (Baechle and Earle, 2000)  -4�

!�-���q�����s�"4�ก��0�v��r����������"	������!!ก	��!�ก�/#��!��������- 



152 

 

 

�!���r!�ก�� �!&&� (Hoff, 2005) 	�������#1�ก��0�v�����".�05!��กก�%�&' �!����      

ก��
�ก	����������0w�!0�v�����".�0ก��$�r!!กt#�-����'����$�rก��
�ก�����������	�� 

������ก 90 * 95% !� ��ก��� r����'�5!����$-��3���� 4 �	�����ก��������ก 70% 5!�

!� ��ก��� r����'�5!����$-��3���� 3 �	� -��� 4 �	���� ����� ก��
�ก��ก�����กก�����

������ก��ก��
�ก�����������	��� 2 ���-4����q�������"0�v����������"	������!!ก	��

!�ก�/#��$�กก�%�&' �!�q�r!��������- ���0�v�q�rq��� ก ���ก� 	������0w�!$�r��ก��

0�v����������"	������!!ก	��!�ก�/#��!��������- ���	��-��0#��-��������5!�ก��
�ก

$�r��ก54� ���!�-�0#������"��5!�ก��
�ก$� ���������2 ��w!!�-�0#��-���������2                         

$ก��
�ก$�r��ก54� 

 �����'���r� �#1�ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก�����������	�������ก��� 

���������������"�0#���������!��������!�q� 0���!�	5!�ก�r���w�! ���������"	��

����!!ก	��!�ก�/#��$�กก�%�&' �!�q�r.��$ 6 ������2 ���	���#1�ก��
�ก��ก�����ก

ก�����������ก��ก��
�ก���������������ก��������"�0#���������!��������!�q� ���

���������"	������!!ก	��!�ก�/#��$�r����������"����'����!�ก�/#��q�r��ก���

�#1�ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก������������������ ���"4���r����#1�ก��
�ก	��� 2 

���-����q�������"�0#�����������"	������!!ก	��!�ก�/#��q�r � �กpq�����s�$�r

���������"	������!!ก	��!�ก�/#������ ����� �#1�ก��
�ก	��� 2 ���-4������	��-���q�$�r


�ก�กก�%�&' �!�$����$ก�rz��ก��ก���5��5� (Early competition period) t4��$�r���������7

$ก��0�v��r����������"5!�����0��������q��$�r!!กt#�- 0���ก�r���w�! 0���!�	

ก�r���w�!����������!��������!�q� q�0�r!�ก����ก6����������"5!�����0��������          

$�r!!กt#�- (Bompa and Carrera, 2005; Sharkey and Gaskill, 2006) !ก-�ก�� �0w�!$�r

�#1�ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก���������������������s�$ก��0�v��r�

���������"����'����!�ก�/#�� ���-���ก��/4ก6��0#��� #��ก����ก��ก������������5!�

ก���#�������	����3ก#-ก����������5!�ก��
�ก����������� �!q� 
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 *!���!���'�กก����'(��,���, 

 1. ก����ก��
�ก��ก�����กก�������
�ก������ก��ก��
�ก���������������ก���

���s� �!ก��0�v��������!��������!�q�q�r��ก��� ��ก��
�ก��ก�����กก�������
�ก������

ก��ก��
�ก������������������ ���$�r�����0��� 6 ������2กp��ps�5!�ก��0�v�	������- 

!ก-�ก��$���5!�����ก��ก��
�ก������������� s�r
�ก�!�����"��ก#-ก��� ���u 	��

�ก� ���5r!�ก��ก�%�&' �!� ��$�r��3ก#-ก���$ก��
�ก t4��-����s�$�r�ก#�������2����'��ก�

�กก�%�&' �!� 

 2. ����ก��ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก������������������ ���q��

���s� �!ก��0�v����������"����'����!�ก�/#�� t4����-��ก#�-�ก����5!�ก#-ก���           

ก��
�ก�������	����ก#q� �������ก r!�ก��0�v�ก��
�ก�#1���$�r������� ���-� r!�������

5!�ก#-ก���ก��
�ก�������$�r����� 

 3. ก��
�ก��ก�����กก�����������ก��ก��
�ก������������������ ��w! ������ก��              

ก��
�ก���������������ก��� ���q�� ��ps�5!�ก��0�v����������"	������!!ก	��                 

!�ก�/#��q�r.��$ 6 ������2 �����ก r!�ก��$�r��p"4�ก��0�v�	����ก54� ����0#����#��85!�

ก��
�ก$�r��ก54� ���!�-�0#������"��5!�ก��
�ก$� ���������2 ��w!�0#��-���������2	��	��ก��
�ก 
  

 *!���!������#�������'(��,��3!4� 

 1. �����ก���#-���ก����ก��������5!�����	����������������������ก����������5!�

5!�ก��
�ก������������������ �0w�!0�v�����".�05!��กก�%�&' �!� �!q� 

 2. �����ก���#-��$�กก�%�����.	���w�!q��q�� �!�w�!� (Intermittent sport) �#�!w�u 

�������!w�u ��w! �0/�7#� �!q� 
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�-�#7 ก������ 2. #�กก�����������ก��01กก��c�. ก�'��	0�: ����ก0#�02                                            
 ����#	������ก6 �/�� �2, 2545. 
�o�#��'v# !�.�'ก'�. �� !�ก��01ก�����-*�(ก��01ก�/��d*!�����������ก��01ก-*�(       
 �,��#�กก�ก�����+�!����.��กbM���������-������3!ก���S��������3!����3��3!�4�
  !��กก�8��ก��,9%��!�, �#	��#012��#77������89# , �5���5��#�������#	��     
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�oก 1�/#�#.  ���!(3��4�/����'�(+�(������������% .  ก�'��	0�����: ���0���#��#��, 2535.
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�#	�2��� !#	#��.�82.  ก������(����(���^�ก��01ก��ก�,��#�กก��2--��+�!�S��                                                              

 ���ก�*����+,!.��กก�8����������� _��������^&����, �����ก���#-��                              
 �8��#	��/�� �2ก��ก�%�, -'%���ก�82����#	�����, 2555. 
���� .#���2. 9%��!���(.#�3 ก��01ก���ก��'-ก��. ��'	�����: �#	�����0�/4ก6�                          
 ��'	�����, 2539. 
��7�#	�2 s����#.  9%��!�.  ก�'��	0�: ������!�2 ��#� #��, 2534. 
��/�ก�#= ����0	�2 ���ก��� �����#��12. �������(�ก��!!กก����ก�(. 0#�02�����	�� 4, ก�'��	0�:             
 1���ก��ก��0#�02, 2536. 
"!���/2 กz682�0p��2 �����'8���8 -�ก�0�1'2.  ��/	����&ก��ก�8�1.  �!ก������ก!�ก��
 �!����ก�#���#	��/�� �2ก��ก�%�-'%���ก�82����#	�����, 2544. 
�	�0� s�$�7�. ก��������!������ก��01ก��������������!-�� ����� _�������         

 ������_� ��+�!�S������$������ก�( !��กก�8�9%��!�, �#	��#012��#77�                  
 �'6x���89# , .���#��0�/4ก6� �8���'/�� �2 -'%���ก�82����#	�����, 2551. 
� � 	!�1���.  �� !�ก��01ก�������(2!�����ก-*�(�,��#�ก������3!ก���S��������_�        

  !��กก�8�9%��!�, �#	��#012��#77������89# , .���#��0�/4ก6� �8���'/�� �2           
 -'%���ก�82����#	�����, 2545. 
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������ �'	1#����.  ก���S������-�!��กb�9%��!�. ก�'��	0�: q	���v�0�#�, 2538.
0�����2 1�77�ก�. ��������^&��#�3��ก��'�!!กd��'�����%--*�(��^�'ก�(�� !�                                                             
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    ��ก�����ก��! ��$�r�5���!	���'�o�ก           !!ก���ก�����$���#��$�r���	���'�
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2. 2���ก��ก��01ก������/3����(��,� 
 
������ !�ก��01ก   
 - /3��#�ก   ���w�!q������กก�%�&' �!� ��� ก���#��q�5r���r�               
     ก���#� �"!�����  ก���#� � q��r�5r ��  ก��ก��� � �           
     ก���#��t#ก�tก �r��������p�����'� 4 �#�	�����ก��               
     �#������� 40 �#�	� -��� 8 �	���� 
 - /3���ก   ��# 4 �	�  
'�����/%- (��ก����0�ก)   4 * 6 �'� (�0#��54� 1 �'� 	'กu 2 ������2)  
����$�� !�ก��01ก   2 ����� �!������2 (��!����� �����/'ก�2) 
��(����� !�ก��01ก   6 ������2 
 
 

3. 2���ก��ก��01ก������/3����(�ก��� 
 
������ !�ก��01ก   

- /3��#�ก   ���w�!q������กก�%�&' �!� ��� ก���#��q�5r���r�                  
     ก���#� �"!�����  ก���#� � q��r�5r ��  ก��ก��� � �                 
     ก���#��t#ก�tก �r��������p�����'� 32 �#�	� 

- /3���ก   ��# 4 �	�  
'�����/%- (��ก����0�ก)  4 * 6 �'� (�0#��54� 1 �'� 	'กu 2 ������2)  
����$�� !�ก��01ก   2 ����� �!������2 (��!����� �����/'ก�2) 
��(����� !�ก��01ก   6 ������2 
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�กbM�ก�����+�!�4#�����กก�8�9%��!��������� -���, 
 

      ก������!�5� 
 

      t!��	r��r�5r�� 
 

       �#��q�5r���r� 
 

       �#��"!����� 
 

         �#��t#ก�tก 
 

       ก�����5������ 
 

 

 
��(�����*����%M�%S����'�!�2���ก��ก��01ก 

 

1. s�r����/�� ��-���2"��� ก�'	/��  �#	������#	��/�� �2����	������ก��ก�%�                                  
      ����#	�������#�� 

2. s�r����/�� ��-���2#012 ก# #ก'�  5r����ก������7 -'%���ก�82����#	�����                   

3. !�-���2 ��.-'9�  #�/.�	#�2   �8��#	��/�� �2ก��ก�%�  -'%���ก�82         
     ����# 	���� �  �� �s�r 
� ก�!	��&' �!�      
     ����#	�����q	��'��5r�����ก���5��5�ก�%�
     ����#	�������ก�����	�� 26 

4. ��ก�# ���	�2����   s�r
�ก�!	��&' �!��-.�����#� ����#  �!&t� 

5. ����--� /#�#�5  2    s�r
�ก�!	��&' �!�-��-'�� ��q� p� 

 

2 �� � 

2 �� � 

2 �� � 

2 �� � 

2 �� � 

2 �� � 
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������ก   

�������-���(���!�(- !�ก�'ก���ก��01ก 

1. ก�%3�01ก��ก�,��#�กก��2--�����3ก�ก��01ก������/3����(��,� (
�ก	������ 6 ������2) 

������2	�� 1 ��� 2  

��	��
�ก ก#-ก��� ������!���5!�ก#-ก��� �������� 

!����� 

��� 

/'ก�2 

1. ก��!�!'�
����ก�� 

ก���#����������ก���w�������ก�r���w�! 10 �	� 

2. ก��
�ก��ก
�����กก����� 

	��ก��
�ก��ก�����กก������r��������ก 
20% 5!� 1 !��2�!p� -��� 10 ����� 0�ก�������
�'� 3 �	� 
�ก	������ 3 �'� 

15 �	� 

3. ก��
�ก��� 

��������������� 

	��ก��
�ก���w�!q������กก�%�&' �!��r��
������p�����'� 4 �#�	� ����ก���#������� 40 
�#�	� -��� 8 �	���� 0�ก��������'��r��ก����# 
4 �	� 
�ก	������ 4 �'� 

40 �	� 

	��ก��
�กtr!�&' �!� ������ก���ก #5!�	��������� 

������2	�� 3 ��� 4 

��	��
�ก ก#-ก��� ������!���5!�ก#-ก��� �������� 

!����� 

��� 

/'ก�2 

1. ก��!�!'�
����ก��  

ก���#����������ก���w�������ก�r���w�! 10 �	� 

2. ก��
�ก��ก
�����กก����� 

	��ก��
�ก��ก�����กก������r��������ก 
20% 5!� 1 !��2�!p� -��� 10 ����� 0�ก�������
�'� 3 �	� 
�ก	������ 3 �'� 

15 �	� 

3. ก��
�ก���  
��������������� 

	��ก��
�ก���w�!q������กก�%�&' �!��r��
������p�����'� 4 �#�	� ����ก���#������� 40 
�#�	� -��� 8 �	���� 0�ก��������'��r��ก����# 
4 �	� 
�ก	������ 5 �'� 

50 �	� 

	��ก��
�กtr!�&' �!� ������ก���ก #5!�	��������� 
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������2	�� 5 ��� 6  

��	��
�ก ก#-ก��� ������!���5!�ก#-ก��� �������� 

!����� 

��� 

/'ก�2 

1. ก��!�!'�
����ก�� 

ก���#����������ก���w�������ก�r���w�! 10 �	� 

2. ก��
�ก��ก
�����กก����� 

	��ก��
�ก��ก�����กก������r��������ก 
20% 5!� 1 !��2�!p� -��� 10 ����� 0�ก�������
�'� 3 �	� 
�ก	������ 3 �'� 

15 �	� 

3. ก��
�ก��� 

��������������� 

	��ก��
�ก���w�!q������กก�%�&' �!��r��
������p�����'� 4 �#�	� ����ก���#������� 40 
�#�	� -��� 8 �	���� 0�ก��������'��r��ก����# 
4 �	� 
�ก	������ 6 �'� 

60 �	� 

	��ก��
�กtr!�&' �!� ������ก���ก #5!�	��������� 
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2. ก�%3�01ก��ก�,��#�กก��2--�����3ก�ก��01ก������/3����(�ก��� (
�ก	������ 6 ������2) 

������2	�� 1 ��� 2  

��	��
�ก ก#-ก��� ������!���5!�ก#-ก��� �������� 

!����� 

��� 

/'ก�2 

1. ก��!�!'�
����ก��  

ก���#����������ก���w�������ก�r���w�! 10 �	� 

2. ก��
�ก��ก
�����กก����� 

	��ก��
�ก��ก�����กก������r��������ก 
20% 5!� 1 !��2�!p� -��� 10 ����� 0�ก�������
�'� 3 �	� 
�ก	������ 3 �'� 

15 �	� 

3. ก��
�ก���   
��������������� 

	��ก��
�ก���w�!q������กก�%�&' �!��r��
������p�����'� 32 �#�	� 0�ก��������'��r��            
ก����# 4 �	� 
�ก	������ 4 �'� 

20 �	� 

	��ก��
�กtr!�&' �!� ������ก���ก #5!�	��������� 

������2	�� 3 ��� 4 

��	��
�ก ก#-ก��� ������!���5!�ก#-ก��� �������� 

!����� 

��� 

/'ก�2 

1. ก��!�!'�
����ก��  

ก���#����������ก���w�������ก�r���w�! 10 �	� 

2. ก��
�ก��ก
�����กก����� 

	��ก��
�ก��ก�����กก������r��������ก 
20% 5!� 1 !��2�!p� -��� 10 ����� 0�ก�������
�'� 3 �	� 
�ก	������ 3 �'� 

15 �	� 

3. ก��
�ก���  
��������������� 

	��ก��
�ก���w�!q������กก�%�&' �!��r��
������p�����'� 32 �#�	� 0�ก��������'��r��          
ก����# 4 �	� 
�ก	������ 5 �'� 

25 �	� 

	��ก��
�กtr!�&' �!� ������ก���ก #5!�	��������� 
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������2	�� 5 ��� 6  

��	��
�ก ก#-ก��� ������!���5!�ก#-ก��� �������� 

!����� 

��� 

/'ก�2 

1. ก��!�!'�
����ก��  

ก���#����������ก���w�������ก�r���w�! 10 �	� 

2. ก��
�ก��ก
�����กก����� 

	��ก��
�ก��ก�����กก������r��������ก 
20% 5!� 1 !��2�!p� -��� 10 ����� 0�ก�������
�'� 3 �	� 
�ก	������ 3 �'� 

15 �	� 

3. ก��
�ก���  
��������������� 

	��ก��
�ก���w�!q������กก�%�&' �!��r��
������p�����'� 32 �#�	� 0�ก��������'��r��   
ก����# 4 �	� 
�ก	������ 6 �'� 

30 �	� 

	��ก��
�กtr!�&' �!� ������ก���ก #5!�	��������� 
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������ก � 

����-�!����������$����������(� 

 

1. ��^��-�!�������3!����3��3!�4� !�!�����!(�& (Illinois Test Run � Agility)          
(Getchell, 1979) 

 ���	��!���$�r���ก�����w�!	�������ก������������p� ���!������p� ���          
ก��������	#/	��!���������p����������������!��������!�q� ��������3�#�	� 

 

 

 

 

 

 

 

�#1�ก��	��!� 

1.  ���ก���	��!� ��-'� ���u  �����.�0	������ 8 -'� 

2.  #� ������w�!�#��	� 2 0����!�2q	�2��!�2 �!������#��� * 300 (Newtest Powertimer 
SW- 300) �0w�!$�r$ก����	4ก����	��$�r$ก�����w�!	�� ���� ���#�� rq�-�#��'�           
ก��	��!� 

3. $�r�กก�%�	���5r����ก��	��!�� ���� ��	��-'���#�� r(Start) ��w�!q�r�����77�8$�r
�กก�%����w�!	���r��������p�����'�-�ก-'���#�� rq� ��	#/	��5!���ก/����.�0  
-q�"4�-'��#��'�(Finish)"w!����#��'�ก��	��!� 
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2. ��^��-�!�����������!��!2���ก ������& (Running-based Anaerobic Sprint Test) 
(Draper and Whyte, 1997) 

 ���	��!���$�r������������"	������!!ก	��!�ก�/#����������0��� 
���!�ก�/#�� ���������"����'����!�ก�/#�� ��������3��  2 ��� 
���������r� ��������3��  2  �! �#�	�  
      

  

�#1�ก��	��!� 
1.  ���ก���	��!� 2 -'�����ก� 35 �� �  �����.�0 
2.  #� ������w�!�#��	� 2 0����!�2q	�2��!�2 �!������#��� * 300 (Newtest Powertimer 

SW- 300) �0w�!$�r$ก����	4ก����	��$�r$� ����	����5!�ก��	��!� 
3. $�r�กก�%�	���5r����ก��	��!�� ���� ��	��-'� A ��w�!q�r�����77�8$�r�กก�%�

���w�!	���r��������p�����'�-�ก-'� A q����-'� B ��3-��� 6 �	���� 0�ก�������
�	���� 10 �#�	� ��w�!��� ��-���"w!����#��'�ก��	��!� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

35 �� � 
A B 
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3.  ��^��-�!�2(-2( !����!�&������ ��2���!�&�� (Yo-Yo Intermittent Recovery Test) 
(Bangsbo et al., 2008) 

 ���	��!���$�r������������"	������!!ก	��!�ก�/#����������              
����	��$ก���#����������3�� �  

      

  

�#1�ก��	��!� 
1.  ���ก���	��!� 2 -'�����ก� 20 �� �  �����.�0 
2.  #� ������w�!�$�r��77�8������0w�!$�r��77�8������!�����'�������p�$ก���#�� 
3. $�r�กก�%�	���5r����ก��	��!�� ���� ��	��-'� A ��w�!q�r�����77�8$�r�กก�%�

���w�!	���r��������p�����'�-�ก-'� A q���'��!���-'� B ��w�!q�r�����77�8!�ก�����
$�r�กก�%����w�!	��-�ก-'� B ก��������-'� A $�r	��������77�8����� �!q�"w!���
���p-�#�ก��	��!� 1 ����� 

4.  ��w�!���p-�#�ก��	��!� 1 ����� $�r�กก�%�� ���� ���!ก��	��!������ �!q�	��-'� 
A ��w�!q�r�����77�8$�r�กก�%��y#�� #���w!ก��ก��	��!�$�����	��s����t���q�
��w�!�u 

5. ��w�!�กก�%����w�!	��-�ก-'� B ก��������-'� A q��	��������77�8�กก�%�-�q�r���
ก��� w!$�r�0#��������p�$ก���#��-�กs�r	��!� ���"r��กก�%����w�!	��-�ก-'� B 
ก��������-'� A q��	��������77�8!�ก����� -�"w!����กก�%��#��'�ก��	��!����
-�	��ก����	4ก���������'�$ก��	��!�	��	��q�rก�!�r����0w�!������8�����
����	��$ก���#�� �!q� 

 

 

 

 

 

20 �� � 
A B 
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4.  ��^��-�!� !�!������ ����M�-*�(���+�!��������ก ����d!����� d����_� 
(Ballistic Measurement System) (Alemany et al., 2005) 

 ���	��!���$�r���0���!�	5!�ก�r���w�!��������0����o����5!�ก�r���w�!           
��������3��  2  

 

            
  ���.�0	�� 1              ���.�0	�� 2 

 

        

  ���.�0	�� 3        ���.�0	�� 4 
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�#1�ก��	��!� 
1. $�r�กก�%�	���5r����ก��	��!��w�5��������	r���s������� (Force plate) 0�r!�

ก����ก��	���������ก 0 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p�q�r	����� �0w�!�����������	��5!�
ก��ก�����$���w�!����#� #ก ����t!��#	 t#��	p� (���.�0	�� 1) 

2. $�r�กก�%�	���5r����ก��	��!��w!ก�s�������0�r!�ก����ก��	���������ก  0 
��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p�q�r	����� �0w�!����������ก���	ก (Impact force) 5!�                     
ก��ก�����$���w�!����#� #ก ����t!��#	 t#��	p� (���.�0	�� 2) 

3. $�r�กก�%�	���5r����ก��	��!�ก������w��s�������0�r!�ก����ก��	���������ก  
0 ��!�2�tp 25!� 1 !��2�!p�q�r	������0w�!�!��77�8��#��ก��	��!� ��w�!q�r�#
��77�8$�r�กก�%���! ����$	����ก�����ก��! ��$�r�5��	���'�o�ก (���.�0	�� 3) 

4. ����-�ก��$�r!!ก���ก�����$���#��$�r���	���'�	�	� (���.�0	�� 4) 

5. ��! ��ก����� #� �!ก�-��� 30 ����� "w!����#��'�ก��	��!� 
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������ก � 
�!ก���ก����'��M�'��(^���ก����'( 
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������ก ' 

�������ก.�ก����'( 
�������ก��ก���-�!����������$����������(� 

�w�!-���ก'�      ก�'��  ������	��    

������  t�. �����ก  กก. !��'    �, �����	��	��!�   

������ ���ก��	��!�  ����� (�������) s�ก��	��!� 

1 �#1�	��!�5!�!#��#!��2 
(Illinois Test Run * Agility) 

�������!��������!�q� 
(�#�	�) 

 

2 �#1�	��!���#������!�!���#ก ���#	2 
(Running-based Anaerobic Sprint 
Test) 

0������!�ก�/#�� 
(��  2) 

 

 

���������"����'���� 
!�ก�/#�� (��  2) 

 

���������r� (��  2/�#�	�)  

 

3 �#1�	��!���-�� !#� !�2�#	�	 ������!�2�� 
(Yo-Yo Intermittent Recovery Test) 

����	��$ก���#�� (�� �)  

4 �#1�	��!�5!�!����� ����8��r��
���w�!����#� #ก ����t!��#	 t#��	p� 
(Ballistic measurement system) 

0���!�	5!�ก�r���w�! 
(��  2/ก#��ก���) 

 

5 �#1�	��!������5p��������'�5!�
ก�r���w�! (One-repetition maximum) 

�����ก (ก#��ก���)  
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�����������ก��(�ก�!��&���ก!� !�2���ก��ก��01ก��ก�,��#�กก��2--                                
ก��01ก������/3����(��,� ���ก��01ก������/3����(�ก��� 

 
 ��������#���������s�r	���'8�'v# �0w�!��������������������r�!��2���ก!�5!�

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

���������������ก���	��s�r�#-��q�r��r��54��0w�!��3!��2������r$������ก�����!�������r	���r�

�#	��/�� �2ก��ก�%�������'ก 2$�r �����q�$�r$ก��
�ก�กก�%�&' �!�  ������ก���#-����w�!� 

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

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

���/�,�'� ��w�!	��q�r��ก������ก��ก��
�ก��ก�����กก����� ����ก��ก��
�ก���
��������������� �������ก��ก��
�ก���������������ก����'�����r� 5!$�r	��s�r	���'8�'v#
q�r0#-��8�������!���5!�� ���!��2���ก!����s�r�#-��q�rก�������$� ���5r!��
������!�������� 
 -1 ��w�!��$-���       ������!���$���5r!��uq�������"��q�$�r$ก���#-��q�r 
  0 ��w�!q����$-���     ������!���$���5r!��u-������"��q�$�r$ก���#-��q�r��w!q�� 
 +1��w�!��$-���         ������!���$���5r!��u�����"��q�$�r$ก���#-��q�r 

!4�� ��กs�r	���'8�'v#��5r!�#���p��w!5r!��!���0#��� #����ก��$�  �����5��
������!����0#��� #�$��!�5r!�#���p�����!���0#��� #��r�� �0w�!$�rก��0#-��8�������'�
����ก��ก��
�ก��ก�����กก����� ����ก��ก��
�ก�������������������������ก��ก��
�ก
���������������ก���	����q�$�r$ก��
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