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"#���������$��%������"#�������

- �����"�
��%��&�%�����'�$����"$�! 

- �
(�����$���	���'�$����"$�!  

- 
��%)%��
��%
!#� 
!#��#����(Agility) 

- 
��%�*�
�+��
��%
!#� 
!#��#��� 

- �%��,-�.����� 

- �/������������������$�������%�����%��,-�.������
- 
��%
!#� 
!#��#����������'�$����"$�! 

- �������%
��%
!#� 
!#��#��� 

- �/�������%����0�.!"#�
��%
!#� 
!#��#���    

- )!�����12�3��%   

- �������������������   

 

���������
�����
������
�
	������ (http://sk1edu.org/banmaisaithong/k49.htm) 

��'�$����"$�!��&���'�����-���%�%�����!#�14��!�� 5 
��5��%��6�%6#)%���.7��������*�!��
$����"$�!��5��!)#����"���14��"����%�)����%������6��5��%����	��#��$6

! !���%  

��'�$����"$�!��&���'�����*�8�"����������)��9��%�����5������%������.��%�(����
���%���(James A. Naismith) ���
�������.7���!#���5�.!���	���5������12��$�%���%�
%
�����:%3�������8�"�  (International Young Men’s Christian Association Training School) ����%7�
����;<!�(�%!��9 %�3�8��3"�(���8#����%�)�%�"���%7���
.�.1891 (..�.2434) 5���8�"������!��.�8�
2 �$ �����&����"�����*��)���'�������87���#��$����"$�!  (Basketball) ����!#�
��������8�!��
;6"$�!��&�!��$�!�%�����!#����)%�� 18 
�� $#�����&�� 2 14���14��!��9 
�� !�"�������.

���%�����&����%����%��=����!#�� 4 ����
7��)��%,7�!��$�!�
!7������ , )��%%��)�����!#�����"����� , 
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���"����#����$���	� !�����.7�� , ����!#���,7�$�!�����#��)�#�:��� !�����!#�14��"����%"���%#
,��"������!#��"#�%����%�������$��6�"�������!#���&�� 13 ���� !�!�����!#��)!7�14��!�� 5 
��
��7������#�������!#����������������.������% 
$����������*��)���%����!#��%$��>(��������
�����!����������������������/��6$���"�������!#����!#���:��
����?���#�>�5�.!���	�
�%7�����;<!�(��"���  13 �������8�%���,��
.�.1937 (..�.2480) ��������$��6 ����
����)+#�.7��
�8������ �#�����'�5�!�%�@�
������� 11 �����6�$��(!�������������%��� !����
.�. 1939 (..�.

2482) ��.��%�(���. ���%����:����8���"!�#��������):�
��%�*���:�� !�
��%����)+#����'�
$����"$�!������
��
�������"#�%����������'�$����"$�!�: .�#)!��.�A������!#���&�������%
��#������:���&�����������������5!���
(����������������$��'�$����"$�!������$����8�"���� �#�
�).��0($����"$�!����8�"��( International Amateur Basketball Federation) �����������%�
�
(��������$������8#���%�.��0($����"$�!���8���( Asian Basketball Confederation )�7��
ABC) ��&�"��  

���#�����������������%�!#���'�$����"$�!%���#�  60 �<� !���%�)!��9���7�����#����
..�.2477 ����.
6>�.	(�6���>�������(���-�	�����5������%�0�%$.�"�.�%6�����8#���)!7�
��%.!���	���� �!�"�����'�$����"$�!������&�
��� ��� !�����%.!���	��������$�%
��
�������������%�>� 100 
���8���!��1 ��7�����������*�
�+������$�%
���������� �#�..".�.

)!�8�"�"�����5��!�3����&�����8����8�+����!#���'�$����"$�!�������
���&���� ��
%)������!������ �#�����'�$����"$�!�%7��
������	����#����)��9��%�����������$ "#$��������'�
$����"$�!�: .�#)!���������������������%�!#����%����)%�#8������87�����������%�-�%�!*����
���#"�%)���%7���"!����"�*��-�����)���"#�B  

����6��.%)��
����%.!���	���������� �#�����'�$����"$�!����*��<��)�#�
��������8��������&�
��� ���%7���..�. 2477 �%�������.�.)!��6-8!������.�. �*��"*� )�#�0�$��
��%.!���	���#����� �#�����)�#���������)+� !���� �#�����)�#����8�8�����%������
..�.2495  

..�. 2496 ���%�������"���%�
%$����"$�! )#�������������� !������&��%�8��
�%�
%$����"$�!��)�#�������"�� "#�������10 ���=�
%�..�.2496  

�/��6$����'�$����"$�!,��$���6���#��)!����"��������������� �$�6�����$������	��
�
(���*�
�+����#����% !������� �#�����'�$����"$�!��������������� �#��%�
%
$����"$�! )#�����������.��$�%��8��,�%-(��%.!���	���6��.%)��
� , �����'� )#
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��������� , �$�%)������!���(��'�%)������!��) , ����.�(��'��)!#���.) , �,�$��������	�
������� 
 

������������������
�
	������� 

�
(�����$.7��9������'�$����"$�!����8�������������������#��%�������$����
���	�"#�B�������;������ ��� (2520) �!#�����������  

1. ���	���������$�����"�� !�����
!7����)����#������)����#��!��	>�����%�6!���#
��%��3��%��#��������  

1.1 ����7�  

1.2 ������ !����)�6�  

1.3 �����!���������  

1.4 ���)%6�"�� !�����!�$"��  

1.5 ���)!��!#�  

1.6 �����!���� �!
��%��:�  

2. ���	���������$���
��$
��!��$����"$�!������$����  

2.1 ���,7�!��$����"$�!  

2.2 �����$!��$����"$�!  

2.3 ����#!��$����"$�!  

2.3.1 ����#!��$����"$�!��%7�����$��  

2.3.2 ����#!��$����"$�!%7������  

2.3.3 ����#!��$����"$�!������ 

2.3.4 ����#!��$����"$�!��%7��)�7����	�  

2.3.5 ����#!��$����"$�!%7�������)�7��)!#  
2.3.6 ����#!��$����"$�!%7������!#�  

2.3.7 ����#!��$����"$�!��%7�!#�  

3. ���	���������$����!���!��$����"$�!������$����  

3.1 ����!���!��$����"$�!����$"�*�  
3.2 ����!���!��$����"$�!����$��� 
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4. ���	���������$��������"�$����"$�!������$����  

4.1 ����7������"�$����"$�! (The set shot)  

4.2 ������5�������"�$����"$�!(The jump shot)  

4.3 ���������5�������"�$����"$�! (The lay-up shot)  

�C!����.�%.(.��0( (2543) �!#���#�����	�$����"$�!�����$����  

1. �����"�� !�����
!7����)�  

1.1 �����!���������  

1.2 �����!����8#�����  

1.3 ������"��  

1.4 ���)�6�  

1.5 ���)%6�"��  

1.6 ���!#�)!��  

1.7 ������5��  

2. ���
��$
��!��$����"$�!  

2.1 ���,7�!��$�!  

2.2 �����$!��$�!  

2.3 ����#!��$�! 

- ����#!��$�!��%7������  

- ����#!��������  

- ����#!����%7��)�7����	�  

- ����#!��%7�������)�7��)!#  
- ����#!��!#�  

- ����#!��"��� 

- ����#!��.!�� .!  

- ����#!��$�!"�%�6�0��0�  
3. ����!���!��$�!  

3.1 ����!���!��$�!��!����8#�����  

3.2 ����!���!��$�!5�����!����  
3.3 ����!���!��$�!��!��������� $$
���-5�����(  
3.4 ����!���!��$�!)%6�"��  
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4. ��������"�  
4.1 ����7������"�  

- ����7������"���%7�!#�  

- ����7������"��)�7����	�  

4.2 ������5�������"�  
4.3 ���������5�������"� 

  

��
���
���
���!��"��!��!��#��(Agility) 

 
��%
!#� 
!#��#���%��!"#�������0�-�.������=�$�"�������%�6���#���5���C.��
��#����������%���"������������!���������)�7�"*� )�#���#���������"�����
��%��:� !�

��%,��"�����8#�����������������:�����������������:������)�6������:��� !���!������������
�
!7����)���������:���C�����
��%
!#� 
!#��#�������&�.7��9�����%��,-�.������� !�
��&��/�����*�
�+"#��������*�!����������!#���'����8#��;6"$�!��$����"$�!�� $�%��"����
��%���"������!�!�($�!�� !���������$�����"�����*����"#�B�� 

������� �#���(
*��(2529)  �!#���#����
��%
!#� 
!#��#������)%��,����
��%��%��,��
�#���������$�
�$
�$
6%�������!���������������
!7�������������
��%�����:� !!� �#���� 

.���.�(��$6+������( 2538)  �!#���#����
��%
!#� 
!#��#������)%��,������&�
��%��������
����
!7����)���#����������%��,�������!���������������
!7����)����"�%
��%"��������8#���
�����8�%������%��,)!$)%��
�#"#���� !�"�$5"����������� 

0��8������������A�(��(2538)  �!#���#����
��%
!#� 
!#��#������)%��,�����! )#��� ��

��%��%��,�#�%��$
��%��:���� !�
��%�7�)�6#�"��������������������$
��% %#��*�������
!7������
��&�����#������:� 

����+  ���$����"�(�(2545) �!#���#����
��%
!#� 
!#��#��� 
7� 
��%��%��,��
����
!7������)�7��
!7����)������������!������������6� ��&�����*������"�����
��%��%.��0(��
��$$�������!��%��7�� 3���*�)����������������������&���#��� %��?������������$��� !�
"�$�����#������:� ��%��,�
!7������ !��
!7����)���!��������������#�
!#� 
!#��#���
 .�8�"��-�"������(�( 2547)  �!#���#����
��%
!#� 
!#��#������)%��,������&��! )#���
 ��
��%��%��,�#�%�����
��%��:���� !��7�)�6#�"������������������������$
��% %#��*���
����
!7����)� 
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���6�����#���
��%
!#� 
!#��#������)%��,�������
!7���������������"#�B�"�%
��D�)%������*�)����#�%�������0�-�.����������:���������!�����B�� !���%��!"#�������0�-�.
������?�$�"�������%�6���#�������*�����8���"����*���� !���&�.7��9��������
!7����)������
 

��
�	$
��%�����
���!��"��!��!��#� 

�8������E����8 .��(� !���������!�����0�(�( 2536)  �!#���#����
��%
!#� 
!#��#���%�

��%�*�
�+��������%�6���#�����������������$�����!����"*� )�#���#����)�7��#��)����#��
�������#������:������������������:�����������������:������)�6�)�7������!�����������������:���
��&�.7��9�����%��,-�.�����������!#���'�)!����#����8#��;6"$�!��;6"3�!��$����"$�!��
��!�!�($�!�� $�%��"������'���%���"�����#�%"���������
!7����)���#������:��� !���!����
"*� )�#���#���������#������:������ 

 

	���&'
*�
��
� 

 .���.	(��$6+�����(2532 )  �!#������#���%��,-�.������( Physical Fitness) )%��,��

��%��%��,��$6

!��������	��#������"����)�
�-�.�� !���%��,�*���)������
��&���!����5���%#�������)�:��)�7��� !��%#�*��)�������0�-�.��������*�!�����! 

����������	�0�����(2544)  �!#������#���%��,-�.������( Physical Fitness) )%��,���

��%��%��,����$$"#�B�����#������������*�����#�%�������0�-�.�� !�������0��!��
$6

!���%�������0�-�.�#���������������%��,�����$8���"����*���������#����C�$����C�5��
�%#�)�7���!������������ !���%�.!����*���%�%�.��*�)��$������%����������)�7���>�
C6��C�� 

 Wuest  (1995)  �!#������#����%��,-�.������( Physical Fitness) )%��,���$6

!���%�

��%�%$��>(���#����%�
��%����������*������"�����*�������)��������%�
��%���C�$����C
�#�����%��*�!�����������$������%��%�#� !���%��,��8�+�)"6���>(����%#
��1/����5���%#
�������)�7���!���� !��=�$�"�����������"#�B�������#��":%
��%��%��,���%��,-�.�������%��
,��%��,-�.�����%.��0(��$�6�-�. !���%.��0(�������!�� 

�
(������%��5!��)�
��%)%���#��� “��&�
��%��%��,)�7�������0�-�.�����
 ��������#������#��":%����( Optimum Physical Performance Capacity)”�5��%��
(�����$
"#�������
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1. ��%��,����*�!������#�)������ 

2. %�
��% �: � !�
��%�������!��%��7�����6� 

 3. %�
��%��%��,������8����3�������6�  

 4. %�
��%����"#�����%#�8����3�����.7���������*�!����������  

 5. %�
��%��%.��0(��)�#���$$��������$��$$�!��%��7����&���#���  

����
(�����$���!#���*��)���6��!����#�$6

!������87���#�%��%��,-�.���������
�����$�������"#������
7� 

1.�
��% �: � !�
��%��������!��%��7���(Strength & Endurance) 

2. 
��%��:����!��%��7�� !��?����������"�$����(Speed and Reaction Time) 

3. �!��%��7��%�.!�)�7��*����$�
�$"�����(Muscular Power) 

 4. %�
��%�7�)�6#��( Flexibility) 

 5. %�
��%���������$$�)!�����5!)�"���(Cardiovascular Endurance) 

6. ����*�����)�#���������$�!��%��7�����������������(Neuromuscular Co-

ordination) 

7. %�
��%
!#�"���#����(Agility) 

8. %�
��%�%�6!���#�����(Balance) 

�6A�.	(����%�",��� !���������%�",����(25 39) �!#������#����%7��.����>�,��%��,-�.
�����"!��8���8���"��
�����.$�#��
����������%���%��,-�.�������������������:���7���%�
��,��6����6���8#����6�25 – 30 �<�"#���������%��,-�.����� !��6A�-���������%!�!
"�%!*���$ 

���%��6�-�.����&����9�������%��%��,-�.�������������������%��,-�.����&�"��
$#8��,�
��%��%��,���#�������������������$������%"#��B������#�%�������0�-�.%��
�����.����5���������%��,-�.����� $#�����&��2 ��#��
7� 

1. �%��,-�.������������(General Physical Fitness) 

2. �%��,-�.�����.���	�(Special Physical Fitness) 
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- 	���&'
*�
��
�����#��(General Physical Fitness)  
>����%�������8�"����.7�����
%�"�9���������$
��%�%$��>(���#������(International  for  the  Stancarcization  of  Physical  

fitness  Test)�����*� ��
��%�%$��>(���#���������&���7  ����-���
7� 

1. 
��%��:���(Speed)   
7���
��%��%��,���#������������
!7������������)�������������
)���5���8�������!���������6� 

2. �*�!��!��%��7����(Muscle   Power)   
7���
��%��%��,���!��%��7��������*�����#�
�����:� !� �����)�����!��%��7��)�"��)���
������8#����7����5����! 

3. 
��% �: ����!��%��7����( Muscle   Strength)   
7�
��%��%��,���!��%��7�����)�
"���.��
��������5���%#�*������!����8#����������*�)���������&�"�� 

4. �
��%�������!��%��7����(Muscle  Endurance)  
7���
��%��%��,���!��%��7����
��������$������%�����&�������!������#�%���������0�-�. 

5. 
��%
!#� 
!#��#�����( Agility)   
7�
��%��%��,���#���������$�
�$
�$
6%��
�����!���������������
!7�������������
��%�����:� !� �#��� 

6. 
��%�#��"����(Flexibility)   
7���
��%��%��,�����"#�"#��B��������������
!7����)�
�����#�������� 

7. 
��%������������(General   Endurance)   
7���
��%��%��,������*�������$$
"#��B����#��������*��������� !�%�������0�-�. 

-  	���&'
*�
��
�*��+��( Special Physical Fitness)���%��,-�.�����.���	�����&�
�%��,-�.�������������'���"��%��C.���*�)��$��'������"���*���� �#�����)�7��!#��
7���
�����'������F���"��%��%��,-�.�����.���	 "�"#���$�����'��#����*��������'�;6"$�!���)�7�
�����'���!�!#�($�!������&�"��������'�$�����-�"�����
��% �: ����!��%��7��%���� "#
"�����
��%�����������8#��������'�����*�)����������'����5����!���� "#$���#��:�%#"�����
�8� �%�����8#��������'���6�����(��������'����G����*�)��$��'�����%#"���8���
��
������!#���)�7�
��� �#���%����������!��� �#������������#��$�%��,-�.�����%���� "#�*�)��$��'����"���8�
��
��
������!#�)�7� �#������%��,-�.������������#���8#���)������'���%��,�?�$�"�"�%
��
��
�������#���8#���)������'���%��,�?�$�"�"�%��
��
������12�%������#�,��"�� !�%�
������0�-�.�������&�����*���&��*�)��$�����'��6�����-� 

��������������%�����%��,-�.�����.���	���)���$�����'� "#!�����-�
����"��%�
���12�����)�7�������12��%��,-�.��������������8#��������'���!�!#�($�!�����"��12��*�!�
�����)!#����&�.���	�������'�%����"��12��*�!��!��%��7�� �����)!#������� !�!*�"����&�.���	����&�"�� 
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���������%�����%��,-�.�������.���%�B���$���12����	���'������*���&���#�������
�.��������'���������%��%��,-�.�����"�% "#!�����-���'����"����� !��������������	�
��.���%�B����������������*��)�����������!��
����$����!#���������� "#��#����:"�%�%7��,�����$
)��� !���:
����"��12��%��,-�.�����.���	�.��%������ "#!���#��������8#����������*�)������
�.7������%����
��% �: ����!��%��7������������:����������B���.7������%����
��%��:�����&�"�� 

�
(�����$���%��,-�.���������2 ��#�����!#��%� !�������������������*������
��%.��0(�������$$������"#��B��8#�����$$����������$$�!��%��7������$$����������$$
)������ !���$$�)!������!7������&�"�����.���,��)����$$����$$)����*���$�.�#�����&�
���)"6�*��)��%��,-�.�����!�!�� !�����&��6����
"#�����*�������$$�7���B�������� 

���������	��������������������*��)����$�#������������*��)��#����%��%��,-�.��������
�/��������*�
�+��#�)����:
7���������5�� ��%���12���3������)����
!��"�"�%��",6����
(
%�������.�������8#���"����������%��,-�.������
��%��:���
��% �: ���)�7�
��%������
��&�"���� !�5�� ��%�����"��.����>�,��
(�����$��������������������
��%$#��
��������12���
���%�>���������*�!������8������������*�!���������$��5-
��)�� !����.���#������&�
"���������������������5�� ��%��"�������
��%��������������-�
 !����������%�����6�"(�8�
�����#��)%���%��$$6

!�����B�������� 

 

�,���������������������
��	���	��
�	���&'
*�
��
� 

����+����$����"�(�(2543) ����!#��,��/������������������$�%��,-�.��������� 
1. �/������"�������$���12��� 

1.1 ���6����"#��B�%�
��%�)%���%��$����-���'��%#�)%7��������:�����*�!�5"
�#������%�
��%�����������#�����)+#��������*�!������"���%#)��5)%���:�"�*���#��8 ��$�
�%��,-�.������#�%�����!��%��7����"�*������!#�"#��B���"����&���7��#�������!#������� !�
"������#�%�����!��%��7��%���
���*�-��)!����6�10 �<�� !����������"������
7���%#
��)��
��:��)��!#���'���#�������.������*��)��#��������+�C.���#���������������)�7�.������'����"��
�������
��
%����8#���'���$!��$�!"#��B��������%12���
��
���"�� "#���6���� "#�%#�)�12�
��%
������#��
�#�
��������#����"�$5"�":%������������)+#�
��%��%��,�������$���12��������#��$
�����%��,-�.��������� ��!��%��7��
��%��:� !�
��%�����12�������%7�����6�%#�����25 – 30 �<�
�#��
��%�������12��)�,�����6���� %�������!��30 �<��� !�����#����:"�%�%7�����6�����35 – 40 

�<��� !��
��%��%��,�������$���12��%��,-�.������6���#���!�"�*�!��&�!*���$ 
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�����8��������'��%#%����)��%�"�������%�����&���'�8#���)��#���� �: ���
87���������*�
�+�
7��"����������-���'� !��*�)��
��%)����)��)%���% �#�-�.��$6

!�
)!���������*�)��$����-���'�����)%���%��$
������6�
7��%#)���%����%#��:�%����%#%�����$#
�*�!��!���)������)�������� ���,���!#����"��%�.����&����� !�
����&�����!#��.7������*�!�
 !���6�����%����#� �#���������#������������ 

1.2 �.��,�������$����$)+���$8�����.$
��% "�"#����%��,-�.�����
�6�����-�����5�� ���)%��,���%��,-�.��� �������� !�5������$�#�������$��$��*�)���"���
1 ��. �������):����8���
7������#�)+�������#�8�����*�)����C!���������#� !��#������*�)���"�����
��&��!��%��7���%7������$�#�� !��������#������)"6������%#���12�)+��)��!#���'���#��#�8����� 

1.3 �-�.�#�������"�� !�.�����
(���&���7����"��$6

!�3����&��!%����
���%.��06(����0�.!����� ��!��%������#���12���%��,�*��)�
���#��������6�
� "#!��	>���
������"��� !�.�����
(�������$���12�����&�"���*����������6����%��,-�.�������):����
8�����
7�����#��������'�)!������-��3��%�!��	>��*��.���*�)��$��'������B��8#��$����"$�!�
 !���!�!�($�!���"��"�����������������!!��	>���%$�����%���!�*������*�)������&�.���
!�*�������&�"���
��%%��������'�����!#��
��%"�������� !�%��%�0������12�3��% !� �#�����&�
�#�������$�*�
�+����*��)����12�3��% !� �#�������!���":%���.�����
(���&���7������0�$������
 "#
��%�������):�������#�
7�
��%��%��,�������$���12����
�"#�����
�$�
��)��?�$�"�
�.���2 – 3 
����:��%��,�*������#����$�
� %��*���&�������&�.��
����:���%#��%��,�*���� 

2. �/����-����� 

2.1  ��)�����&��/����������%����0�.!"#����12�3��% !��%��,-�.��������
�*�
�+��#�������)�����������$
��%"�������)������-�"#��B��������'��%����!���������#��
��7����)���*�)��$�����'��������
������"��#�����
7����������)��5��"��%���B�)�����*��)�
�*�!� !�
��%�����������%#��"�������%�����&��!�����������)������)�.!���5��"�
7��.��

��(5$�H���"������'�����8�
��%�����*���&�"�������$��������)������-�����.��%��&�.���	�
��������$��)���#�����12�3��%)�7� �#�����#�����12�3��%)�7� �#�����%#
�������)��)����
��)��)���%7���6�����
����&���)������#��#�� !������#������3 – 4 8���5%�#�����12�3��%)�7�
 �#������������)��)����#��!�!#��*��)��!7���)!�����,�� $#���8�������*�����
�!��%��7�����$�!%3��"���*����.��%����� !�����)�#�12�3��%)�7� �#������)��� !��7���7��
"��"#������&���!�)!���B�8���5%�����*���&�"���"�%��)�����*�� !���!7�$�����)������)%��
7�
.��
��(5$�H���"���-�.�����&����)!�� !�%�������������8��!�5
�!�!����*���&�����)�
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��)����)�#��������*�!����)��� !������&�8#��B���#�������*�"�!0��%���(��*�"�!) �)��!
�)%7����� !���
�,����#�%����  

2.2 -�%�������
��%87���
��%��������-�%�������%����0�.!"#��%��,-�.��
�������*�!���� !��!�����12�3��%%���
��%�����*��)�
��%����!�!��.����*��)����
��$��
��%�������������������*������!��%��7���*�������������,�"���������������!��
�����'�
������������6>)-�%��25 ����������#����6>)-�%��35 �����%#"�*���#��5 %  "#��������
�*�!��������������������������!����#��.����*��)�����$�6#��#�����( Warm Up) �*���������:�
��������"���3�����������������!��%��7���$�6#��%#.���8#��!��%��7��C������ .!���%�������#���

��%����������#�
��12�
��%��������������.����%7������&��%7��������� �#����*����������
�#����������������$
��%������&�����������������12�
��%��������������*��)�������%�>
�����12�3��%������#��������:�,��12����)�7�����#���������������.��%���%��,-�.��������#�
�����������#����%#����!7���,�����12�3��%�����:�)�7��������"�%
��%"�������%��������!7��
��!�12��6�
��*������!��8��"��#�������:���#��!�������)%���%�*�)��$���12�
��%������#��

��%��:� !�
��%�����12���!�$#���:��� 


��%87���������������������$�����$��
��%�������#���������)�#����
�*�!�,�������87��%���������)�����*�����������.7����$��
��%������������"���������*��)�
"��%����)!���)7��%����#���"����*��)�
��%����!�!� "#�������*�!��������������%�

��%87�����������*��)������!��������)%7������5���C.����$�����'����
6���
���$�����87���.���
����*��)��������)�7�����:��
� )��)�����%#��������/+)���������'��������$��%��%7���� �#���
��"#������� 


��%���������������$��*����!
��%������� ����!�����%#%��������'�
�#��%�����%#����������$�����7����������!����
��%�������� "#,����&��������*�!���������
"�� "#�1,000 �%"��)�7�����$��*����!��������%��,-�.����
��%������!�"�*�!���7�����
��%
)�� �#���$�������������#��(���)�����������%�>�������#������������%�>���3��������
��#�) ,�������'���12�3��%���#$����������)�����#���������$"������5���C.����$$���)����
 !�����)!������!7�������$"���)���%��,��$���3���������������������87������#����*��)��!
�.��%��
��%����%����#����12������%�>��#�����������$��*����! 

2.3 �
�7�� "#����%��!"#��%��,-�.���������� #
��%
!#�"�� !��� #

��%�����C.���� #
��%���������������$�����$��
��%����������#�����������"��
*�
���,�
7���7�� ���������������%��*��)������$��
��%�������������.�����*����)�����������*�
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�)�)!���)7��%��������������$���
��%�������%����#����#������%#�)%����$�������*�!�����!�
 ����������"���)���
7�������'���������������%�8�86����(%����5�8�(��� ����������$���*��)�
�%��,-�.������!#���'����������%#%��
�.�����(����,����%����5�8�(�:��&���������"��%����#�
 "#�����������):�����
7�������!7� !�,����%�>�12�3��%
��%�������*��)�)%� ���:����� 

2.4  ����8�������"6���
7�����8���)�7��������%#�8#��)��"�%��"��.7��)���)�
�%��,-�.����� �#����.��%%�����������8������"6����&����"��)��%����� �#�����'��6�
����-�� "#�:��%�����8�������#5��$�
������
�$
6%)�7����12����)�7� %� "# .��(����*���%����&�
����*�%��)������'���)"6�!�*�
�+���"������)������"6���:
7���&����.����%��������$
�# �#��� !�
����8�����������"���,�8���"����5�� ����� !��������'����12�3��%%����%$��>(�":%�������#���� !�
��"�� !�������"6�����%#��%��,�*��)���#����������� !������'�����%#�%$��>(,� %����8�������"6��
������!���.�����:�%#��������8�������'�����%$��>(�":%������ 

2.5   �!��H�!(�%��!"#��%��,-�.�����5��"���������������%%� �!��H�!(
���#���������*��)�����7�%�������$�6#������
��
�������)�7�8#�����$
��%"7���"�������,7���&����
���"6����#�)������7����� �!��H�!(���*��)�����)!������!7��������� !����%��#���7��
�C.����#���������������$���
�$
6%����
!7����)� !�����):�-�.��*��)��������������
�!6#%�!��%��7�� !�����):�-�.����%#����%��,-�.�������"�*�!������%�>���%�������������
���%��#����$
��%������� !�����(
�$
6%����*�������$$"#��B����#������������)�����
����)�������!7������*��)�)%��"��)�7�,� �#8���"������7����� �!��H�!(��&������
%���#� ��
����8��������"��"#��������*��)���7����7�����#����)!���#��,���*�!����8#����7��$6��������)���
)!���!7���"�$���&��!�)�����5�
���)!����#�������8#�� �!������.����)���5�
�6��(
5-8������
��%����!7����������!7��������"�$ �:���&�"�� 

2.6  $6)����%��!"#��%��,-�.�������'��������������� !�������������

���$6)���%����)!��8��������&�.�	"#��#�������5
"���*��)�)�����"����:������)!���!7���#���!��
)�"��� !�
��%����!7������������.����*�%����$( Tar) ��
���$6)������
!7�$���,6!%�����
�*���� !���!�����I�3��,6!%���������������#������
��($��%�����3�(���������������$
���3��������5%5�$�!��!���!#���*��)��%��,-�.�*�������$$���)���� !����
�)!������!7��!�!������$���3�������#����"�*�!����!��������*��)�)!��!%������)!��
�!7���)�������$$������ !�������-�����7���B���&��)"6�#����%�)�����5�
)!����#���C.��
��#����%���:)!��!% !���� !�5�
)������7��%�-�. 
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2.7  ���.���#�� !�������������&�����*���&��*�)��$�����'� !�"���)�%���&�
����*�� !�$�
�$�)�����*���C.����#��������)�#����12�3��%�)+#�B����.���#��8#���)�
�#�������3#�% 3%
��%���)�����������)�#��������*�!���� !������!��%��7�������)%#��
��>�������12���������$��������!��%��7���#�������������&����.���#�� !�8#��;GJ��-�.����
�*��)�
!��
��%"7���"�� !�
��%"��
����������������.���#��
��%��*�)�� �#�����8#��
)!���)���!�����6�
�"������������ !��$��&���!���)�7���%8���5%��������!�
7�
"��"�"#���!�� !�%���!���#������8 8���5%"��"#���������������������&����������!#���'�
���#%�����#��)���7����-�.��"�(� !�5������(�K!K 

2.8  ���3��%����( Over – training) )%��,������������'�12�3��%5��)���)�#�
��������������&��!���� ���������&��!���
7��*��)��%��,-�.��7��% ������������������� �����
��&��2 .���
7������� �����$����� ����� �#�
��%�$7��)�#���)6�)����)�3�%�����%#)!�$�
�$7����)����%7���)���)�7���8���K!K������� ������ �#�%��,-�.!�!�8�.�� !�
��%����!7��
���������12������'��*���&�"������"�)���� "#������B��.7���������� ��������#��������������"
!��	>�������������'� !�����������$�����8�����
7��������"��*�)���"��� !�8�.��"#��������
8����*�)���"���6��8������!����������
7�)!�"7����� !�,#���/����� !����#����$��������)���
�� ���-�.�������'�����!#��
7�,����������*�)���"��!�!��7�����B�"������������#��������
3��%���� !��0��%�������'���)�#�12�3��%)������*�)���"����)�#�����������!���� �!���
�!:������ "#�%#
��,��1 ��5!���%�������,���������*�)���"��"�*���#��
�,��1 ��5!���%�"���������
�#������12��������)�!�3��%"#�������1 ����,����*�)������%#�!�$
7������%)�7�!�"#������"��
,7��#�%����3��%���� !�� 

8�.����"��"7������8���:8#��$��-���3��%���������������$8�.���*�$��"��
����#����!6�����)!����"7������5����"�8�.�����"#������
#���B�!�"�*�!��%7�����12�3��%�*�
�)��%��,-�.�.��%����� !���
����%7�����12�����!�":%��� !������"#����"#�����%#�����4 
����/ ����
8�.����������#�������"������������ !�,��!�!)�7��.��%������������"#����� ���#������'�����
%����3��%����)�7�����
��%��:$�4������ !�� 

�%7������?�����3��%������������12������"������3��%8���
����,�����������
���!�
��%)��������12�3��%! !��.��%���.���#�� !����������� "#,��%������%������)�
)�6�12�3��%8�������)�������"�#������'��!�$��87������<J������#��� !������)��!�$12�3��%5��

#���B��.7��
��%)�������8���B� 
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2.9  �����:$"�������
7�������������'����#����*�
#��12�3��%��&���!��������
�%
���*��)������!����)������"�� !���� �����%���&������7��%�%��,-�.��������?�$�"�
�������'���������"����"��5��%������%#��:$"�������'����12�3��%�����#��3 �����)(�
,� %��#���%���� �#�������*�
�+%���.�����:"�%�,��%��)"6�!.���	�����"���)������'����#��
#��
�����#�����������8���0� $#��&������
7��)����#��
#������)����10 – 14 ��� !���)�)�6�.����$���
���%�>�7 �������!�$%��)%#���)�#����#��
#����"������)�%��������������"#��B�����%#�*����
�.7���%#�)�����
��%�$7��)�#����.����-�.���������#� !����12����3�*�3������*�
�+
7���"���*��)�
�����'����"���#���������5�8�(���������������
#���%������ �����12�3��%����%�*���%� !�
.��)%���%�����������#�� !�-�.
��%��&����# !�
��%����)��������12���#��)��������#�,��
����� 

2.10  ����$�6#��#�����( Warming-up) ��&������������'�"���*��#�����12�3��%
)�7� �#����3�����������*��)����12�3��%)�7� �#��������!�":%��� !�����8#���D����$����:$�
�8#����� .!��!��%��7��C�������������!��������$�6#��#����"#��%��,-�.������!#���'�%����#�
3 �������
7� 

2.10.1 �*��)��������������)�#��!��%��7�� !�������� !�
��)�#��!6#%�!��%��7�����������&�����#�,��"�� !���$�7��� !��?�$�"�"�%��
��
���*������ 

2.10.2  �.7���6>)-�%����!��%��7��)�"�����������0�-�.���6�  

2.10.3 ���$���)���� !�����)!������!7���)�������!�����
����
(Steady State)��&�����#�����������$"��(Adaptation Period)����)�#����12�3��%)�7� �#��� 

������$�6#��#�����*���&�"��
*����,��6>)-�%� ��!��%�����,��������������
�$�6#��#��������8���!������ "#,�������)����*���&�"���8���!�%����#�)!���?�$�"�
7�����*�
�#������"���8�������!#���'�8���B� !��
#���B��.��%�)���:�������*�����$� !��
#���B��.��%
��%)������� 
 

��
���!��"��!��!��#�.�����
�
	������ 

�
��%
!#� 
!#��#������&��
(�����$)������%��,-�.�������������������$
���	� (skill– related physical fitness) ��&�
��%��%��,����*�
�+%��������!#���'�)!������-�
����8�
��%��:����������%"���
!7����)��#��"#�B����#������#������:��)�6� !���!���������
��#������:�
!#� 
!#�������#��)�����������0�-�.������!#���'��������'�
��%
!#� 
!#�
�#����������'�$����"$�!���3�������������#��
��%
!#�"��������&�
��%��%��,���������*��
�)��#����)�7��#��)����#�������#������!���������)�7��
!7����)������#������:���
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���
!����$�����+  ���$����"�(  (2538) �!#���#��
��%
!#� 
!#��#���������%,��
��%��:�
�*�!���������������*�������������#��"#�B���#����)�7��#�����#��)������#����
������"�������:��)�6������:���!�$"�������:�� !���!�����������������:����8#��������$���6.�"��
�%�)�5" ( 2539 ) �)�
��%)%������#��)%��,��
��%��%��,�������!���������)�7�"*� )�#
��#������:� !�����!��#� ��������>�����*�!��
!7����)�5���8�
��%��:���#��":%����������'�
������������������12�$#��B� !������������������#��$
��%��:������"�$����
��% �: �
���!��%��7�����"#��"!������������������!��%��7������    Barns and Attaway (1996)��)�

*��*����
��%����#����&�
��%��%��,�������'������%��,�
!7��������!��������������#������:�
 !�#��B���8������E���8 .��(� !����������!�����0�(  (2536 ) ����!#���#��
��%
!#� 
!#��#���%�

��%�*�
�+��������%�6���#���������������$�����!����"*� )�#���#����)�7��#�����#��)���
���5�������:����������:��)�6������:� !���!��������������:��
��%
!#� 
!#��#�����&�.7��9��
����*�
�+����'�)!����#���8#��$����"$�!����!�!�($�!   �����������$��;6"$�!� $�%��"���
��%��,���.��%���5�����12��*��!�
��% �: ����!��%��7���
��%��:���?�������"�$��� 

 

�
��	�����
���!��"��!��!��#� (���������www. 2ednet.kku.ac.th/~ed-phym/botkwam/a1.doc) 


��%
!#� 
!#��#���%��!"#�������0�-�.������?�$�"�������%�6���#���5���C.��
��#����������%���"������������!���������)�7���!����"*� )�#���#������#������:����8#���
�����������#���:��������)�6������)����������!��������������
!7����������������������
��%

!#� 
!#��#�������&�.7��9�����%��,-�.�������� !���&��/��������*�
�+������!#���'����
"�����������
!7������)!����#����8#���;6"$�!���$����"$�!�����!�!#�($�!��� $�%��"��������$��
;6"$�!����&�"���

)!��.7��9�������12�
��%
!#� 
!#��#�����"��12��?�$�"�����
!7����)������B���#�
,��"��3�*� !�3�*��!#��� !�����
��%��:��� !��#��������*����12���#��������"��%�����"���%.���%
����7�����������
��%��%.��0(���!��%��7��������8���������12��)��������	� !�
��%8*���+��
�.7��.�A��������
��%��:���������*�!� !�
��% �: ����!��%��7���)�.���%5���C.��
�!��%��7��%���)+#�B�������*���&�"#�����
!7���������#���� 

��6A�.	(���%�",���� !���������%�",����( 2539) �!#���#�����������%����
��%

!#� 
!#��#��������"�����)!�������12��.7����&��.7��9����� !���"��12��?�$�"����
�
!7����)�����B�����#�,��"��3�*� !��3�*��!#���� !�����
��%��:������3��.���6����������� 
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1. �������
��%��%.��0(���!6#%�!��%��7����)%��,����!6#%�!��%��7������*�)��������#��� 

��#�)�����)�7�"���*����#�%��$���"#��.7���8��*�)��$������%����B����"�������$���12��)�����
���	��� !�
��%8*���+�.7��.�A��������
��%��:� 

2. .!� !�
��% �: ����!��%��7����5���C.����#�����!��%��7��%���)+#B������*���&� 

"#�����
!7���������#������3����&��#�����8#���)�����
��%
!#�"�����������%������
�$
6%�����
������
!7�����������#� %#��*� 

3. ��!��?�����������"�������$���12������"�$�����������:����%7�������$������"6�� 

������$������$)��������������������%�0�)�7�����*���"���)��$���.7���"���%��$�,�����>(���
��&�"�� ����#�)���������*��)����"�$�������8��)�7���:� 

4. 
��%�#��"������&�
��%��%��,�����"#�)�7��!��%��7������*��)�����
!7����)� 

�#������&�������":%8#�������
!7�����������12�
��%�#��"��)����12���8#����%����#������$
����+�"�$5"��%��!%����#�����7��B�� !���"��
#����&�
#������%#)��5)% 

����+����$����"�(�( 2545) �!#��,��)!���������%
��%
!#� 
!#��#���
��%�
7���
��%��,���#���������$�
�$
�$
6%�������!���������������
!7�������������
��%�������:�
 !� �#����"!������#�����)�7��.���#��)����#�������#������#������:���8#�����
!7���
��������#������:�����)�6������!�����������8#����� $�%��"�������������"�����
��%

!#�"�����������)�!�������!���$�!)!$���������"������$����"$�!�K!K�������.�A��

��%
!#�"���%��#�������$����"#��B���� �#  

- ���.�A���#�%������#����!��	>�������%�����B�)�7�8�����'�"#��B����"��$�
�$

�$
6%�������!���������������
!7�������������
��%�����:� !� �#����"!������#�����
)�7��.���#��)����#�������#������#������:�  

- .!��!��%��7���
��% �: ����!��%��7�� (���#��"#��B����#�����5���C.�����#��
�#����#����� !��#��!*�"��) "!�����?�������"�$��� (��!�����8�������
!7����)��#��"#��B 

���#�������"�$���"#�������"6�� ) 3����� 3 �#��%�
��%�*�
�+"#�
��%
!#�"�������
�
!7����)���#������:�� !������!�������������
!7����)�"�%�,�����>("#��B������#�
 
!#�
!#���#���  
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��������	
��	�������������������  
- �)���++�>����%�
!7����������#�8���B������������*�)��� !��%7����������++�>��)���!����

�������������*�)���5���*�)��������"#��B��8#���!����3��� – ��� , �!�$;/��!�  
- �%7������*���� !��
#���B��.��%
��%��:�����":%
��%��%��,  

- �*�)����������� $$����
!7�������������!��������������!�$3�$3���%�����������#��� $$
���"���8���8�����'�"#��B  

- ���)!���8��������:� , #��������� , ��������%��  

 

�,������������/�*��!���
���!��"��!��!��#�   (�6A�.	(����%�",����� !�����������%�",���, 2539) 

����!#���#���
��%��%��,������*����#�%�������$$������ !��!��%��7����3�����
����$$�����"����*����#�%�����#�%�������0�-�.��,����*��)�����
��%
!#�"��������������
,�����������%�)��#�������12�$#��B�����	� !�
��%8*���+������12��:��%����.�A���� !�%�

��%
!#�"��������6�  5�������)!�������� 

1. ������!�����8������12�3��%��)%��,���������)��#�����#�������"�����12��?�$�"�
������%����B�����%�5�����*���%����#���"����*��)�%��!�����!���� �!.�A������*�����3��
������!�����8������12�3��%�����"������)��)%���%��$���12�3��%���!#��
7�����"��.����>�,�

��% "�"#������%��,-�.�#������ "#!�$6

!�������.�����"����%�������%#�)�%����
12�3��%������)�7��)���)�#������������#��-����“3��%����” ( Over  Training)  %��!�*��)�
�%��,-�.�������7��%! 

2. ����#����#������
����%�����#���%���������"�����%����%�
��%
!#�"��������#�
����
%�����#�������!�����7������%#%�����*����������$$����
!7����)��� "#%�������������.���
��%

!#�"������������#��$�/����)!����������5���C.�����12�3��% 

3. ��*�)������#������
����%���*�)���"��������%��!5��"�"#�
��%
!#�"�����.���
��*�)�������&�"���.��% ��C7������*��)��!��%��7��"���*���)�����������87��8�� 

4. ���6����:���%����.�A��������
��%
!#�"����,����6�� 12��<��"#����������%����
.�A����#�8��B����,��������)+#�� !��
��%
!#�"���:��
#��B��!�!�%7�����6%������ 

5. �.���,�������$����$)+���$8������.$
��% "�"#����%��,-�.������6�
����-����5�� ����(�%��,-�.��� ��������)   !�5������$�#���(����$��$��*�)���"��"#�
��5!���%) �������):����8����
7�������#���)+�������#�8������*�)����C!���������#����#����
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��*�)��������&��!��%��7���%7������$�#�� !��������#��#������*�)����������)"6���
��%
!#�"����
8��������#�)+� 

6. 
��%�%7���!������7�����
��%
!#�"��"�����������*������!6#%�!��%��7���������� )��
�!6#%�!��%��7�����!#����������%7���!���������*������:��%��!5��"�"#���$$���������)��!��%��7��
�*�����
7����$$������   !���$$�!��%��7���������� !����#�!��,�
��%
!#�"�������� 

5�����
!����$��8������E���8 .��(� !����������!�����0�( (2536) ����!#���#���/�������%��!
"#�
��%
!#� 
!#��#����%���"#���������
7� 

1. !��	>�����#����#��������������#� !���*�)����������'�%�
��%�*�
�+
"#��%��,-�.���������
��%
!#� 
!#��#����
����%�����#���%��%��%�
��%
!#� 
!#��#���
�����8#��������$
������"���
����%�
��%�������!� !�%��!��%��7�� �: ���%�
��%
!#� 
!#�
�#�������#����#����:"�%�/��������!��	>�����#��:��%������������.���
��%
!#� 
!#��#���
���������#��$���12�%���&���#������� 

2. ���6 !��.�� ��:���%�
��%
!#� 
!#��#����.��%������,����6  12 ��$�
��8#�"#����������%�>  3 �<�
��%
!#� 
!#��#������%#�.��%����� "#�����!�!$��)!����
��������#�����"�$5"��#������:��#���� !���
��%
!#� 
!#��#������.��%���������#�8��B���5"
��&�����)+#
��%
!#� 
!#��#���������%!�!���:�8����%�
��%
!#� 
!#��#���%����#�
��:�)+��.���!:������%7�����6������� "#)!�������)�6#%����� !�����8����%�
��%
!#� 
!#�
�#���%����#����)+�%�� 

3. -�����*�)������� ��*�)���"�����%����������%��!5��"��*��)�
��%

!#� 
!#��#���!�!�5�����.��% ��C7����)���$�#���� !��#��"#�B����#�����*��)�

��%��:������)�"�����!��%��7��!�!�����!���������������
!7����)���8��! 

4. 
��%�%7���!�� 
��%
!#� 
!#��#������������*������!6#%�!��%��7���
������,���!6#%�!��%��7������
��%�%7���!���3����&��������#����"�$���"#�����?�$�"�������%
-��)!�����?�$�"�������% �����6�!��"��%����.���#�����.��.����%#�.�� "#���*��)��#����
)���%7���!�� �������?�$�"� ������%�.7�����$"���)��!�$
7���#�-�.���%�����#������ "#���*��)����
�%��,-�.�#���� .�A���.��%����%����#���"� (over compensation) "#�������%����?�$�"���������,��
�!6#%�!��%��7���������
��%�%7���!���������?�$�"�������%���)������������%��!5��"�"#�

��%��%��,����� �����,�
��%
!#� 
!#��#�����*��)�������0�-�.��
��%
!#� 
!#�
�#���!�! 
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5. ������!�����8�12�3��%������!�����8������12�3��%�)%��,������)��#����
12��?�$�"�������% ����B�)�7��)��#�������%�5�����*���%����#���"��%��!�*��)��������
��!����  �! .�A������*����3�� ������!�����8�������?�$�"�������%�����"������)�
�)%���%��$ ����?�$�"� ��!#��
7����"��.����>�,�
��% "�"#��������-�.�#������ "#!�
$6

!������.�����"����%��� ����%#�)�%����12�3��%���������)�7�)���)�#�����������
���#��-���  “3��%���� ” (overtraining) ��%��!�*��)��%��,-�.�������7��%! 

�����
�01�3��� (http://stu-aff.oop.cmu.ac.th/sports/docs/KM_CMU/B_��������"�(�����'�.pdf) 

�
�01�3�������&4������
���������
+
	����
����
  �����12�3��%��'� "#!�
������"��
�����$����  

1. Warm Up Unit & Stretching  

2. Skill Unit  

3. Fitness Unit  

4. Cool Down Unit & Stretching  

Warm Up Unit & Stretching : �8���!����%�> 10 – 15 �������&�������"6����$$"#��B 

���#�����)�.���%���������*�!����)�7�12�3��%��'�� !�����&�����D�������$����:$���
�������������������*�!����)�7�12�3��%��'��������!#���'�  / ����*�!�������8#������  

Warm Up )!��������
!7������������%�>  3 – 5 ���� !����)��*��������)�����!��%��7���������0�  
Static �#��� !��
#������)�����!��%��7��������0��
!7������  (Dynamic Stretching) ���%�> 10 �����
�#���������)�����!��%��7�� $$%����8#�� (Passive Static Stretching) �*���8#�)!�������� �#��� / 

12�3��% / ����*�!����  

Skill Unit : ��&����12�3��%���	�����'� "#!�����-�"#��"�% �����12�3��%�5�����
"����)�7�5
�8��&�����*�)��  

Fitness Unit : ��&����12��%��,-�.������� "#!�������8#�����12�
��%������
��$$)���� !��)!������!7������12�
��% �: ����!��%��7������12�
��%��:�����12�
��%
�#��"���K!K�5�����"����)�7�5
�8��&�����*�)��  

Cool Down Unit & Stretching : ��&����!��-�����#��"��5������
!7��������8#�����)����
B��8���!�  3 -5 ���������&����!�������%7���!�����!��%��7��������������� !
"����������
�*�!����)�7����12�3��%��'�� !�����*�����7��)�����!��%��7���#��"#��B� $$%����8#��  (Passive 

Static Stretching) �8���!� 10-15 ���� 
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*678
����
�01�3������
 (The Foundations of sport Training)  

�����������#
��%�*���:��������'���������#��$���12�3��%� !�
��%%6#%����������'� "#!�
��
�*�)��$�����12�3��%�������'����&����$��>����
��%�������"#��B������$��%����.7���*�����#

��%�*���:��3��%��=.7��9������*�
�+�.��  3 ���������
�����,7��?�$�"���#��%�*���%����>�����*�
���12�3��%�.7��
��%��&��!������� �#���
7�  

�9 3 ����
����	$
��%����
�01�3���� 

1. ������������%�>"��� (Moderation) 

2. 
��%�%�*���%������12�3��% (Consistency)  

3. ���.���#�� (Rest)  

�
��4��������
<� (Moderation) :������������%�>"��5�����)!�������
�!���%#%�� !��%#�����������5���������#��$�-�. ��!��%"#��B������12�3��%���%��:�.���!6#%
�����'����%�
��%��%��, !�����$���>(���
��#�����12�3��% !���� �#�������$����8�"����
�*�
�+%� !���%#������#� 2 - 5 �<������'��!6#%����*���&�"�����$�.��%������!������12�3��%%�������
�.7��.�A������-�.��"�������#����$
��%��%��,���6��� "#!�
��������#12�3��%���%��
������������$��$�/+)����$����:$�����6� �����>����$�
�����������$7��)�#����$���
12�3��%����*���3�*�3�� !�)���%����������#�!����$"#��-����������#���� !���"���*��)�
��������� ����
����� !��#��!�����&�"��  

��
�	��$
�	��.�
�01�3���  (Consistency) : ���12�3��%��#��%�*���%�� !�%�
��$$� �����12�3��%���������#�!�����.�A��
��%��%��,� !��%��,-�.�������
�����'�������)�6�  / ������12�3��%�.��  2-3 ������%��!�*��)��#����"����+����
��%�����
���!��%��7������
������$���12�%�������������'�����*����12�3��%��&�����*��%�*���%�� !�,��"��
�)%���%��$�-�.�#������"��������%��, �����3�����
��%��%��,)�7�����$

��%�*���:������#��B���$�!6#%�����'����%��.�����
( "#������12�3��%)�7�12�3��%�%#�%�*���%�  

�
�*��=!� (Rest) : �����'��#���)+#%����!��!����.���#��������������'�
��"������#�"���"����������$���.���#��%�������.�������������'�������#��8#�12�3��%�"���%"��
�.7����� �#�������"��������.���#��%����#�
����������7������#����"���*���%����#�
�
��"���������#������"��������.���#��%����#�
���"��.7���)��#������%��,���$
7���#�-�.

��%�%$��>( 

5��)!��.7��9�������12�3��%��'�������
!����$)!������)�5�� ��%���
����*�!����  )�7�������5�� ��%�*�)��$�������*�!���������������#��� Exercise  prescription  
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3����%��,.�A���%��,-�.�����#������&�����#�%�������0�-�.�3��%��
(�����$��������
(-���.������0��!��.���!,�����������$�������pain-train710.doc) 

1. Frequency�
��%,�����������*�!������
���*���#��%�*���%������%�>��
3-5����/�����)(��5������*�!������������������8#���)��#�������.��;GJ���#��.��.� 

2. Intensity 
��%)������������*�!�����������#��$����$�%��,-�.��
 "#!�
���,����&���������*�!�����.7��
��%���������$$�)!�����5!)�" 

3. Time  or  duration   ������!����������*�!������5��"���*���#�
"#���7��������.��%�%��,-�.����$$�)!�������
������*�!������#������� 20  ������ !�,��
"������!������������"������*�!�������%�>��30-90  ���������� 

4. Type  of  activity   8������������*�!�������������#��$
��%���� !�

��%��%��, ��������%����B���3������!7��
��
*���,���",6�� ��
(�������*�!���������#�
"����� $$��aerobic, an aerobic,resistive, callisthenic  )�7��relaxation 

 

���	
��
������������������ 

��������8 ��(2545) ����*�������	��!������8�5�� ��%���12��.7���.��%
��%

!#� 
!#��#�������'�;6"$�!������!�������	��6 �����)(��*��������$�#��� –�)!�����
12�3��%5���8������'�;6"$�!���,�$����
5�5!����8%
!�������"!*�����*�����22 
���!
������	�.$�#�������'�;6"$�!%�
��%
!#� 
!#��#����.��%��������#�%�����*�
�+���,�"���������$�
0.05  

���:�����$����(2545)����*�������	��!������8�5�� ��%���12��.7���.��%
��%

!#� 
!#��#�������'�H���������!���������	��6 �����)(��*��������$�#��� –�)!�����
12�3��%5���8������'�H�����)+���%)������!���8���)%#���*�����15 
���!������	�.$�#�
�����'�H�����%�
��%
!#� 
!#��#����.��%������#�%�����*�
�+���,�"��(p<0.001)  

�68�"����6���>�$+��
(�(2545)����*�������	��!������8�5�� ��%���12��.7���.��%

��%
!#� 
!#��#�������'���!�!#�($�!���!���������	��6 �����)(��*��������$�#�� !��
)!����12�3��%�5���8������'���!�!#�($�!)+����,�$����
5�5!����8%
!�������"!*����
�*�����24 
���!������	�.$�#������'���!�!�($�!%�
��%
!#� 
!#��#����.��%�������#�%�
����*�
�+���,�"���������$�0.01 


