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���%ก�  �ก&�*+.0.  (2553).  ����������	ก����
����������	��ก����������                                       
 �����������ก��� ���  1 " 3  $�	��������%&   ��	ก��  �'���ก	��()�ก���ก��ก��������ก��   
 *�ก��	����+��(�  � ก����ก��  2552.  ��%..��%���/  ก�.�. (�3��ก��).   
             ก��	��� <:  ��)1%&2%���3��  �+�2%���3������(�%���2%$�4.  ()�ก���ก��(2�(��:  
 ��	���&��>���/�	���  �>�%.�����/�)�,  ��	���&��>���/@�)%&  �%3���. 
 
 
 ก��2%>��(���	�����>����0	+�����
����ก��A3���B�	���������������	ก����
����������	
��ก���������������������ก�������  1 " 3  $�	��������%&   ��	ก��  �'���ก	��()�ก���ก��ก��
������ก��  *�ก��	����+��(�  ��ก����ก��  2552  ก3�0�&�2��0�	���*�B*�ก����ก��  ��5���ก�����
���  300  (�  A3���ก�����+.%	  300  (�  �2����	�%��  600  (�  �(�
��	�
����*�B*�ก��2%>����5� 
A�����������������	ก����
��������  �
��  ����  ����%����/  ���3�>/  (The  PresidentOs  
Challenge)  ��	����  ����%����/  (�2�/T%3  ���  UVT%(�3  UV&��&  A���/  ����/&  (The  
President  Council  on  Physical  Fitness  and  Sports : PCPFS)  ���ก���B2����ก��
�����  5 ���ก��  (
�  ������23ก��  (Body  Mass  Index)  ���		�&�2b��B�	+�B��6�&�22�                                   
(V - Sit Reach),  ���	�&�2  (Curl-Ups),  ����
�����g�ก  (Right Angle Push - Ups),  A3�(2��
����*�ก��2%�	/��%�  (Endurance  Run/Walk)  1  b�3/  2%�(���+/�B��63$��+�(0��g3���A3�                 
�02������	�����&�m�� 
 
 @3ก��2%>����20� 
 1.  (0��g3���  A3��02������	�����&�m����	@3ก�����������������	ก����
��
��������	��ก���������������������ก�������  1 " 3  $�	��������%&  ��	ก���'���ก	��()�ก���ก��
ก��������ก��  *�ก��	����+��(�  ��ก����ก��  2552  ��5���	��� 
  1.1   ����������	ก����
����������	��ก��������  ����������������ก�������  1, 
2  A3� 3  *����ก��������23ก��  (BMI)  ��(0��g3���  19.92  กก./�2,  20.53  กก./�2 A3�  20.44  
กก./�2  &��3'����  ���02������	�����&�m��  4.04,  3.78  A3�  3.83  &��3'����  ���		�&�2b�
�B�	+�B��6�&�22�  ��(0��g3���  - 2.33  �%�2,  - 0.66  �%�2 A3�  - 1.91 �%�2 &��3'����  ���02������	���
��&�m��  3.78,  3.65  A3� 4.29  &��3'����  ���	�&�2  ��(0��g3���  31.40  (���	,  34.03  (���	 
A3�  34.41 (���	 &��3'����  ���02������	�����&�m��  7.30,  8.29  A3�  7.87  &��3'����         
����
�����g�ก  ��(0��g3���  8.79  (���	, 10.78  (���	 A3�  14.15 (���	 &��3'����  ���02������	���
��&�m��  6.24,  7.20  A3�  9.41  &��3'����  (2������*�ก��2%�	 / ��%�  1  b�3/  ��(0��g3���  
11.56  ����,  10.59  ���� A3�  11.35  ����  &��3'����  ���02������	�����&�m��  2.18,  2.06  
A3�  2.42  &��3'���� 



  1.2  ����������	ก����
����������	��ก�����+.%	  ����������������ก�������  1, 
2  A3� 3  *����ก��������23ก��  (BMI)  ��(0��g3���  19.17  กก./�2,  19.57  กก./�2 A3�  20.18  
กก./�2  &��3'����  ���02������	�����&�m��  2.74,  2.71  A3�  3.27  &��3'����  ���		�&�2b�
�B�	+�B��6�&�22�  ��(0��g3���  - 0.29  �%�2,  0.86  �%�2 A3�  - 0.67  �%�2  &��3'����  ���02������	���
��&�m��  3.38,  3.50  A3�  4.06  &��3'����  ���	�&�2  ��(0��g3���  23.89  (���	,  25.91  (���	 
A3�  24.93  (���	  &��3'����  ���02������	�����&�m��  7.12,  7.32  A3�  6.37  &��3'����          
����
�����g�ก  ��(0��g3���  4.27  (���	,  4.73  (���	 A3�  4.88  (���	  &��3'����  ���02������	���
��&�m��  3.73,  3.94  A3�  3.92  &��3'����  (2������*�ก��2%�	 / ��%�  1  b�3/  ��(0��g3���  
14.06  ����,  13.27  ���� A3�  14.43  ����  &��3'����  ���02������	�����&�m��  2.19,  2.25  
A3�  2.15  &��3'���� 
 2.  ���������������	ก����
����������	��ก���������������������ก�������  1 " 3  
$�	��������%&  ��	ก���'���ก	��()�ก���ก��ก��������ก��  ��&ก��	����+��(�                                 
��ก����ก��  2552  �2���ก���ก�� 
  2.1  ���������������	ก����
����������	��ก��������  ��(0���	��� 
   �����������ก�������  1  ������6	��ก  (�A����&��	A&0  65  ����b�  ������6	 
(�A����&��	A&0  58  ��	  64  ��������ก3�	  (�A����&��	A&0  43  ��	  57  �����&�'�                    
(�A����&��	A&0  36  ��	  42  �����&�'���ก  (�A����&��	A&0  35  3	�� 
   �����������ก�������  2  ������6	��ก  (�A����&��	A&0  67  ����b�  ������6	 
(�A����&��	A&0  59  ��	  66  ��������ก3�	  (�A����&��	A&0  42  ��	  58  �����&�'�                       
(�A����&��	A&0  34  ��	  41  �����&�'���ก  (�A����&��	A&0  33  3	�� 
   �����������ก�������  3  ������6	��ก  (�A����&��	A&0  65  ����b�  ������6	 
(�A����&��	A&0  58  ��	  64  ��������ก3�	  (�A����&��	A&0  43  ��	  57  �����&�'�                    
(�A����&��	A&0  36  ��	  42  �����&�'���ก  (�A����&��	A&0  35  3	�� 
  2.2  ���������������	ก����
����������	��ก�����+.%	  ��(0���	��� 
   �����������ก�������  1  ������6	��ก  (�A����&��	A&0  65  ����b�  ������6	 
(�A����&��	A&0  58  ��	  64  ��������ก3�	  (�A����&��	A&0  43  ��	  57  �����&�'�                    
(�A����&��	A&0  36  ��	  42  �����&�'���ก  (�A����&��	A&0  35  3	�� 
   �����������ก�������  2  ������6	��ก  (�A����&��	A&0  65  ����b�  ������6	 
(�A����&��	A&0  58  ��	  64  ��������ก3�	  (�A����&��	A&0  43  ��	  57  �����&�'�                    
(�A����&��	A&0  36  ��	  42  �����&�'���ก  (�A����&��	A&0  35  3	�� 
   �����������ก�������  3  ������6	��ก  (�A����&��	A&0  63  ����b�  ������6	 
(�A����&��	A&0  57  ��	  62  ��������ก3�	  (�A����&��	A&0  44  ��	  56  �����&�'�                   
(�A����&��	A&0  38  ��	  43  �����&�'���ก  (�A����&��	A&0  37  3	�� 
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Nayiga  Getyai.  (2010).  Health -  Related  Physical  Fitness  of  Mathayomsuksa                       
 1 " 3  Students  in  Demonstration  Schools  under  the  Commission  on  Higher  
 Education  in  Bangkok  Metropolis  in  Academic  Year  2009.  Master  thesis,  
 M.Ed.  (Physical  Education).  Bangkok:  Graduate  School,  Srinakharinwirot  
 University.  Advisor  Committee: Assoc.  Prof.  Thongchai   Charoensupmanee,                                      
 Assoc.  Prof.  Phanit  Billamas.    
 
 This study aimed to investigate and to construct the level of health-related physical 
fitness of Mathayomsuksa 1-3 students in Demonstration Schools under the Commission on 
Higher Education in Bangkok Metropolis in academic year 2009. The samples were 600 
students; 300 female and 300 male students. The instrument were The PresidentOs 
Challenge of The President Council on Physical Fitness and Sports (PCPFS) including           
5 items which were Body Mass Index (BMI), V-Sit Reach, Curl-ups, Right Angle Push-ups, 
and 1 Mile Endurance Run/walk. The data were analyzed by means, standard deviations 
and T-score. 
 The results were as follows: 
 1. Means of male Mathayomsuksa 1, 2 and 3 studentsO health-related 
physicalfitness in the item of BMI were 19.92 kg/m2, 20.53 kg/m2, and 20.44 kg/m2 and 
standard deviations were 4.04, 3.78, and 3.83 respectively. Means of V-Sit Reach were            
-2.33 inches,  -0.66 inches, and  -1.91 inches and standard deviations were 3.78, 3.65, and 
4.29 respectively. Means of Curl-Ups were 31.40 times, 34.03  times, and 34.41 times and 
standard deviations were 7.30, 8.29, and 7.87 respectively. Means of Right Angle Push-Ups 
were 8.79 times, 10.78 times, and 14.15  times and standard deviations were 6.24, 7.20, 
and 9.41 respectively. Means of 1 Mile Endurance Run/Walk were 11.56 min., 10.59 min., 
and 11.35 min. and standard deviations were 2.18,  2.06, and 2.42 respectively. 
 Means of female Mathayomsuksa 1, 2 and 3 students health-related physical 
fitness in the item of BMI were 19.17 kg/m2, 19.52 kg/m2, and  20.18 kg/m2 and standard 
deviations were 2.74, 2.71, and 3.27 respectively. Means of  V-Sit Reach were -0.29 
inches, 0.86 inches, and -0.67 inches and standard deviations were 3.38, 3.50, and 4.06 
respectively. Means of Curl-Ups were 23.89 times, 25.91 times, and 24.93 times and 
standard deviations were 7.12, 7.32, and 6.37 respectively. Means of Right Angle Push-Ups 
were 4.27 times,  4.73 times, and 4.88 times and standard deviations were 3.73, 3.94, and 



3.92 respectively. Means of 1 Mile Endurance Run/Walk were 14.06 min., 13.27 min., and 
14.43 min. and standard deviations were 2.19, 2.25, and 2.15 respectively. 
 2. Levels of health-related physical fitness of male students were classified by            
T-score.  
 In Mathayomsuksa 1, T-score 65 up was at the highest level, T-score between  
58-64 was at the high level, T-score between 43-57 was at the moderate level, T-score 
between 36-42 was at the low level and T-score less than 35 was at the lowest level.  In 
Mathayomsuksa 2, T-score 67 up was at the highest level, T-score between 59-66 was at 
the high level, T-score between 42-58 was at the moderate level, T-score between 34-41 
was at the low level and T-score less than 33 was at the lowest level. In Mathayomsuksa 3, 
T-score 65 up was at the highest level, T-score between 58-64 was at the high level,                
T-score between 43-57 was at the moderate level, T-score between 36-42 was at the low 
level and T-score less than 35 was at the lowest level.  
 Levels of health-related physical fitness of female students were classified by               
T-score. 
 In Mathayomsuksa 1, T-score 65 up was at the highest level, T-score between  58-
64 was at the high level, T-score between 43-57 was at the moderate level, T-score 
between 36-42 was at the low level and T-score less than 35 was at the lowest level. In 
Mathayomsuksa 2, T-score 65 up was at the highest level, T-score between 58-64 was at 
the high level, T-score between 43-57 was at the moderate level, T-score between 36-42 
was at the low level and T-score less than 35 was at the lowest level. In Mathayomsuksa 3, 
T-score 63 up was at the highest level, T-score between  57-62 was at the high level,                  
T-score between 44-56 was at the moderate level, T-score between  38-43 was at the low 
level and T-score less than 37 was at the lowest level. 
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 ��%..��%���/g�������'����>3	b�B�B2�(2��ก��)�>�ก  ��	���&��>���/�	���                       
�>�%.�����/�)�  ������ก���ก��(2�(����%..��%���/  ��	���&��>���/@�)%&  �%3���   
ก���ก��(2�(����%..��%���/  �2����	��	���&��>���/���2��/  �%�%���7��/  A3�                          
��	���&��>���/2%����ก�%8  �02����	  ก���ก�����A&0	&��	��%���&%�*�ก�������ก��30�  @6B2%>���6B��ก
T��T��	A3���(2����(�6�%*>*�(2��ก��)�>�ก�0������6A3���*>*�0*�ก��AกBb�  *+B('�A���'�  *+B
(2���6B  �������	�B��ก��0�	*��02�&0�	 �  �����5����$���/&0�	��2%>��  >��'�*+B��%..��%���/
g��������(2�����6�)/A3��'����>�B2���  @6B2%>���6B��กT��T��	*�(2��ก��)���5���0�	��  >�	��ก���
������(�)��5���0�	�6	��  )  $�ก����� 
  @6B2%>����ก���������(�)  ��	���&��>���/b��63�/  �������2���%8A3���	���&��>���/
2�4��  ����%�����/  ���b�B*+B(2��ก��)�����A��  �B�A���'�&0�	 �  ��B�����	*+B(2������(���+/
��ก���*�ก����ก��(B�(2B�  &3��>�*+B(2���02��+3
�  *+Bก'�3�	*>&3���23�ก��>���'�             
��%..��%���/  A3���ก���������(�)()�>���/��(2%���3��ก��A3���(2%��&0�	 �  ���	*�
�������%..�&��  A3���%..�$�  ���b�B*+B(2���6B  ก'�3�	*>  ('�A���'��������$��&3�� 
 ��ก>�ก���  @6B2%>����ก���������(�)@6B�'��2�ก��  $�	��������%&  ��	ก���'���ก	��
()�ก���ก��ก��������ก��  *�ก��	����+��(�  ���	  5  $�	�����  ���*+Bก�����������'��2�
(2�����2ก*�ก���ก���B��63  A3���ก���������(�)()�(�6ก3�0�����ก��������6B�����ก��  �3
��ก��  A3���ก�����ก3�0�&�2��0�	��ก(�  ���b�B*+B(2���02��
�*�ก���ก���B��63��5���0�	��  
�����(�)   (�)2���&/  �	�����..�7��%8  ���*+B('����ก���B��ก���'�2%>��  (�)g�&�  ��
����	A3�
�B�	� �����5�@6B�02�*�ก���ก���B��63*�ก��2%>��(���	���  ��
��� � �%�%&��%..�&��A3���%..�$��02�
��0���ก(����*+B(2���02��
��02��+3
�A3�*+Bก'�3�	*>��5���0�	����&3��  �2����	��ก � �0�����b�0b�B
ก30�2���b2B ) ������  ������02��02��+3
�*+B��%..��%���/g���������3�(2���'����>������B���B2��� 
 ����B�������ก���������(�)  (�)�0�2%b��  �ก&�*+.0  (�)A�0>�%���/  �ก&�*+.0  ���*+B
ก'���%�  �3���	�6  (����5�ก'�3�	*>  �0	���%�A3���������ก����ก��  �2����	.�&%����B�	  @6B�����(�)
��ก(����(���02��+3
���������A3�*+Bก'�3�	*>*�ก����ก��&3����  �B�+�ก@3	��2%>��������%�	��	��
��5����$���/Aก0@6B�
��  @6B2%>�������%��%�	��	��Aก0(�)�0�  (�)A�0  .�&%����B�	  @6B�����(�)  ���	@6B�����
��2%&��60A3�@6B���302	3��b�A3B2��ก�0�� 
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1�$����)��&ก-  '���  12$��#��������.�.��10���@0ก���.2$��'Dก10��"�� �  ���  ก��1�$����
���'���ก�����"�  ������)
��'Dก10��"�� ����*�$����0���#����กก��0��ก�"��$���#���  ��ก��กก��
���"�)� �#�?���0��ก����$�����  =�#��$���*�$���"���10�"��2������ก	�ก���2$��-  ������?�����"�  
10�ก	�ก����������������'Dก��"�&$�)��>��&.��  ���  ก��1 D224  (Chatting)  
���ก���$��������
���?������4���E��  ก���0$��ก�����	��2��4  (ก���&�,���	2.  2547: 1 P 3)  ���)
��'Dก*�$����0�
��กก��0��ก�"  �$�@0)
��$��ก�"�ก	'ก����0�#��*
�)�ก��������'���2$��-  ����$��ก�"���"0�  
�'Dก��"�&$����0�������ก  ������ก��2��������  ��)��%��$�����2�  2���ก�����2�)
������.)�1ก$
@%���#�  �"�"��
����.ก��$�����#�
����1ก�*�  (.&
��  ���42	�;  10��/�.  2538: 130 P 134)  
��!���"��#2���)
����������
ก�.ก����กก��0��ก�"10����	����������E,�����ก�"  ���#�)
���
�&�,��1�D�1��  ��!�����������ก�����	
�2	.?2���'�������/4  �����  �2	�>

�  10�
��(��ก�����'����$��ก�"��!�*��"$���ก2	  ���#�
0�ก�0�#"�ก���ก	'?��,�"*����D.*'��$�"  
?'"�M���?����#�ก	'��กก��*�$��กก��0��ก�"   
 ��ก�
2&@010����������
����2��  @%��	��"�����������)���#����ก������E,�����ก�"
���#��&�,�������ก���"���'�. �����+"���ก���Q��#  1 - 3  ?�����"���+	2  ���ก�'�����ก���
�/�ก���ก��ก���&'���ก��  ��2ก�&�����
����  �Qก����ก��  2552  ���#���*'����.
����E,�����ก�"���#��&�,��10����#���!����?" �42$�ก����'ก�����"�ก������	 ��0��ก��  
��ก������!�1�����)�ก�����1@�ก����'ก	�ก���ก�����"�ก��������#���(��ก�����"��%�)�ก0&$�  
�0��ก��10������E��'ก�����"�ก�����*'��
�����ก�.@%����"�  ���#�)
�@%����"��ก	'����
��&ก����)�ก�����"�  ��กก����กก��0��ก�"10����)
���ก���"����.���.ก��$�����2����  ����"��
2��
��ก)����#���&�,��10�����E,��  
������)�  ���.��&�10���(������E,�����2����)
�
'�"	#�����  ?'"
$��*ก0��ก?��,�"*����D.10������E'���� ��	2�"%$)������*'��"$���������&� 
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��	�������	����ก	��
��� 
 1.  ���#���ก������E,�����ก�"���#��&�,�������ก���"���'�. �����+"���ก���Q��#  1 - 3  
?�����"���+	2  ���ก�'�����ก����/�ก���ก��ก���&'���ก��  ��2ก�&�����
����    �Qก����ก��  
2552 
 2.  ���#��������'�.����E,�����ก�"���#��&�,�������ก���"���'�. �����+"���ก���Q��#  
1 P 3  ?�����"���+	2  ���ก�'�����ก����/�ก���ก��ก���&'���ก��  ��2ก�&�����
����                                 
�Qก����ก��  2552 
 
��	���	������ก	��
��� 
 ���)
����.E������E,�����ก�"���#��&�,�������ก���"���'�. �����+"���ก���Q��# 1 P 3  
?�����"���+	2  ���ก�'�����ก����/�ก���ก��ก���&'���ก��  ��2ก�&�����
����   �Qก����ก��  
2552  10��������'�.����E,�����ก�"���#��&�,�������ก���"�  ����%0��#*'���กก���	��"�����E
) ���!�1�����)�ก�����1@�ก����'ก�����"�ก��������ก0&$������&���ก��10��0��ก�������%
�0��ก��)�?�����"���+	2  ���ก�'�����ก����/�ก���ก��ก���&'���ก��  ��2ก�&�����
����  
��'�. �����+"���ก���Q��#  1 P 3  ���#���(������E,�����ก�"���#��&�,�������ก���"�)
�'�����  
10����#���!�1�����)�ก����ก��)
�1ก$@%���#��)�2$�*� 
 
���������ก	��
��� 
  �!"	ก����#"$#�ก	��
��� 
 ��� �ก���#) �)�ก���	��"  ��!���ก���"���'�. �����+"���ก���Q��#  1 - 3  ?�����"���+	2  
���ก�'�����ก����/�ก���ก��ก���&'���ก��  ��2ก�&�����
����  �Qก����ก��  2552  ������  
3,775  �� 
 ก����������	����#"$#�ก	��
��� 
 ก0&$�2���"$����#) �)�ก���	��"  ��!���ก���"���'�. �����+"���ก���Q��#  1 P 3  ?�����"�                  
��+	2  ���ก�'�����ก����/�ก���ก��ก���&'���ก��  ��2ก�&�����
����  �Qก����ก��  2552                              
��#ก��0����ก��)���'�. �����+"���ก���Q��#  1 - 3  ������  600  ��  ��!���ก���"� �"  300  ��  
10���ก���"�

	�  300  ��  *'���?'"ก���&$�2���"$��1..1.$� ���  (Stratified  Random  
Sampling)    
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���% ����#"$#�ก	��
��� 
1. 2��1��2��  *'�1ก$ 
 1.1  ���  1"ก��!���� �"10����

	� 

   1.2  ��'�. ���  ���  -   �����+"���ก���Q��#  1  
            -   �����+"���ก���Q��#  2 
            -   �����+"���ก���Q��#  3 
  2.  2��1��2��  ���  ����E,�����ก�"���#��&�,��10���'�.����E,�����ก�"  
���#��&�,�� 
 
 �
�	�&�'�(�)'	! 
  1.  ����*
	'�	�ก	��'+�����
	'  
��"E�����������E�����..2$��- )�
�$��ก�"���ก�.'��"���������E� 	������	�"�'���2$��- ��# $�"�J��ก��.&��0��ก?����#�����
2&
��ก,���ก����'ก����กก��0��ก�"  ��.��!��>���"
���2��.$� �������
���ก�����&�,��'�  
���������E
����E����
0$���������E���.��&���(��10����,��*'�?'"ก����กก��0��ก�"�"$��
��#������  ����E,�����#��&�,�������4���ก�.'����� 

 1.1  ���4���ก�.����$��ก�"  (Body  Composition) 
 1.2  �����'�������..*
0���"�10���..
�")� (Cardiorespiratory  

Endurance)   
 1.3  �����$��2��
�������"�'
"&$�  (Flexibility) 
 1.4  �����'�����ก0��������  (Muscular  Endurance) 
 1.5  ����1�D�1�����ก0��������  (Muscular  Strength)                                                            

(ก���	 �ก��  ก��������ก��+	ก��.  2545: 222) 
  2.  ��ก������!,��"�-���.��&/ก0	"�-� 1���  1 2 3  
��"E��  ��ก���"���#ก��0����ก��
�"%$)���'�. �����+"���ก���Q��#  1  E�� �����+"���ก���Q��#  3  �Qก����ก��  2552  ?�����"���+	2    
���ก�'�����ก����/�ก���ก��ก���&'���ก��  ��2ก�&�����
���� 
  3.  %���,�������*
	'�	�ก	��'+�����
	'  
��"E��  1..�'��.                   
����E,�����ก�"���#��&�,��   �#�  �'��  ����	�'��4   ��0��4  (The  Presidentss  Challenge)  
����'��  ����	�'��4  ����4=	0  ���  tu=	��0  tu2��2  1��'4  ����42  (The  President  
Council  on  Physical  Fitness  and  Sports : PCPFS)  ���ก�.'��"��"ก��ก���'��.                  
5  ��"ก��  '����� 

  3.1  '� ����0ก�"  (Body  Mass  Index)   
              3.2  ��#���2��*�����
����%�2����  (V - Sit  Reach)   
   3.3  �����2��  (Curl - Up) 
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   3.4  '�������&�M�ก  (Right  Angle  Push-Ups)  
   3.5  �����'��)�ก���	#� / �'	�  (Endurance  Run/Walk)  1  *�04   
 4.  4��������	.
�  ���ก�,��	��ก�	��5!ก���ก	�ก	���,�&/ก0	  
��"E�� 
?�����"���+	2  ���ก�'�����ก����/�ก���ก��ก���&'���ก��  ��2ก�&�����
����  10���u'���
)���'�. ������E���ก��E����'�. �����+"���ก��  ?'"��'�. �����+"���ก���Q��#  1 P 3  ��������   
6  ?�����"�  *'�1ก$ 
   -  ?�����"���+	2�
��	�"�0�"������	����	?�(  �������	2�  (}~�"��+"�) 
   -  ?�����"���+	2�
��	�"�0�"������1
�  (}~�"��+"�) 
   -  ?�����"���+	2�&L�0�ก�/4�
��	�"�0�"  (}~�"��+"�) 
   -  ?�����"���+"���+	2�
��	�"�0�"�� ,�S.������'D��������"� 
   -  ?�����"���+"���+	2�
��	�"�0�"�� ,�S����&����� 
   -  ?�����"���+	21
$��
��	�"�0�"�ก�2����2�4 
  ?'"�0��ก?�����"���+	2  ���ก�'�����ก����/�ก���ก��ก���&'���ก��  ��2
ก�&�����
����  ��#1"ก
�$�"�����ก��!�  2  }~�"���  }~�"���E���ก��10�}~�"��+"���ก��  
10��0��ก?�����"���#��!�}~�"��+"�)���2ก�&�����
����  ��������  5  ?�����"� *'�1ก$ 
  -  ?�����"���+	2�
��	�"�0�"������	����	?�(  �������	2�  (}~�"��+"�) 
  -  ?�����"���+	2�
��	�"�0�"������1
�  (}~�"��+"�) 
  -  ?�����"���+	2�&L�0�ก�/4�
��	�"�0�"  (}~�"��+"�) 
  -  ?�����"���+"���+	2�
��	�"�0�"�� ,�S.������'D��������"� 
  -  ?�����"���+"���+	2�
��	�"�0�"�� ,�S����&����� 
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��ก���"� �����+"���ก���Q��#  1 - 3 

-   1"ก2����� �"10�

	� 

-  ��'�. ��� 

ก���%���
,#�ก	��
��� 

 

 
���% ��	� ���% ��$� 

-  ����E,�����ก�"���#��&�,�� 

-  ��'�.����E,�����ก�"���#�

�&�,�� 

1..�'��.����E,�����ก�"���#��&�,�� 
�'��  ����	�'��4   ��0��4 

���  PCPFS 
���ก�.'��"��"ก��ก���'��.  5  ��"ก��  '����� 

  1.  '� ����0ก�"  (Body  Mass  Index) 
  2.  ��#���2��*�����
����%�2����  (V - Sit  Reach) 
  3.  �����2��  (Curl - Up) 
  4.  '�������&�M�ก  (Right  Angle  Push-Ups) 
  5.  �����'��)�ก���	#� / �'	�  (Endurance  Run/Walk)  1  *�04   

 



�����  2 
��ก
��
��������������ก�������� 

 
 ��ก�����	
��	�
���  ������	
������ก����ก���������������������� �
! ��ก"�	
#$�  �����  
���#��  %�ก#��&�'
�����	
��(%ก�(
����
�	�
)�
��*�'%��&�'� �
*�'%��  %+$(�%*,�&����

#�	�#�-�
�����	
����	�
���  �	
��� 
 1.  %�ก#����(%ก�(
����
 
  1.1  ����"��
��
#���0)�+��
ก�
 
  1.2  �
�2*�'ก����
#���0)�+��
ก�
 
  1.3  �
�2*�'ก����
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ 
  1.4  ����#���	5��
#���0)�+��
ก�
 
  1.5  +	7��ก����
����� �
ก�
��
%�8ก�	ก%��
��'�	��	9
���ก��:	��*;��(  1 < 3   
  1.6  �	ก�':����  (Life  Skill) 
  1.7  "�	ก#���ก����ก���	��+$��H��  +-�9�	ก��:  2544 
  1.8  "�	ก#���ก�- �#��'ก��%��
����#-���ก��&�'+���ก�� (:	���	9
���ก��*;��( 1 < 3) 
  1.9  &��+	7��%���Hก��&�'#	
��&" 
:��� K�	���( 10 (+.�. 2550 - 2554) 
   1.10  &����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ 
  1.11  %กNO2ก��%�$�ก&����#�� 
  1.12 "�	กก��#���
%กNO2*ก�� 
 2.  
�����	
��(%ก�(
����
 
  2.1  
�����	
��� �
*�'%�� 
  2.2  
�����	
��*�'%�� 
 
�����������
����������ก�� 
 %���2���  &�'P�%Q�%��  (Gerald; &  Rosenstein.  1966: 13)  ����"�����"��
��

#���0)�+��
ก�
���� �  #���0)�+��
ก�
��ก��กก��������&�8
&�
&�'��������&���  

	
%*,���0���
����*#� ก��������#����0��
� �
ก�
��(��  #����0���
��"�	ก��&� �'�	����  � �#��
ก	�
��"�	ก"�$�*�'ก����:�+����
 �
������#-�  &�'#����0%�:�5ก	�#)��'K-ก%K����(�'%ก������
��� 
 ���2P�&�'&�8���  (Borrow;  &  McGee.  1971: 538)  ����"�����"��
��
#���0)�+
��
ก�
���� �  %*,�����#����0��ก�����
��"�$�����#����0��ก��*b��	��
����(���
ก��&�

��
ก����%�$��  P�
+����N�0�
����#����0��ก��*b��	��
������
 �
"�	ก  &�'��*�'#��9�)�+  
%*,�# ��"��(
��
#���0)�+���  (total  fitness)  Q�(
%ก�(
����
ก	�ก��+	7��ก�����
����
��	
�'  
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�	ก�'��
ก��ก  &�'*�'#��9�)�+��ก��*b��	��
����
� �
ก�
  Q�(
%*,�������ก����ก����

:�����
� 
 &�����  (Mathews.  1978: 4-5)  ����"�����"��
��
#���0)�+��
ก�
���� �  
#���0)�+��
ก�
%*,�����#����0��ก��*b��	��
���
 �
"�	ก��
ก����%�$����&� �'�-���  Q�(

*�'ก�����
����&�8
&�
  ��������  ����� ���	���
ก����%�$��  +�	
  ����������
�'��
"	���&�'"���%�$��  "�$�����������
�'��"	���&�'ก��"�
��  &�'ก�����
��*�'#��ก	�
�'"� �
*�'#��&�'ก����%�$�� 
 %ก�%Q�  (Getchell.  1979: 9-10)  ����"�����"��
��
#���0)�+��
ก�
���� �  
#���0)�+��
ก�
  "��
0�
  ����#����0��ก�����
���
 �
��*�'#��9�)�+#�
#-���
"	���  
"���%�$��  *��  ก����%�$��  Q�(
# 
���"���#-�)�+#����N2  #����0*b��	��
��*�'����
 �

ก�'�$��$����  &�'*�'ก��ก��ก����	����ก������
 �
#�-ก#���  ���
�2*�'ก��+$��H��  �$�  
����&�8
&�
  ����������
ก����%�$��  ����� ���	�  &�'����������
�'��"	���&�'ก��
"�
�� 
 Q�d���  (Safrit. 1986: 212)  ����"�����"��
��
#���0)�+��
ก�
���� �  
#���0)�+��
ก�
�'������"��
"��
!  ��
  &� P�
�	(��*���:��
�   2  �	ก�N'  �$� 
 1.  ����#����0��ก��*�	��	�&�'ก��def��$�#� #)�+*ก��"�	
��กก�����
��"�	ก! 
 2.  ����#����0��ก�����ก���	��*�'����	����
����ก�'K	�ก�'%K
� �
��  P�
�� ���#�ก
%"�$(�
  ��ก���	
%"�$���(�'*�'ก��ก��ก���
��� �
���
����%+���%+���  &�'#����0%�:�5"���
ก	�%"�-ก��N2��(�� ���gh� 
 ���%���2  &�'���$(�!  (Miller; et al.  1991: 639-640)  ����"�����"��
��
#���0)�+
��
ก�
���� �  %*,�����#����0��ก��*b��	��
����
� �
ก�
  Q�(
&#�
�"�%"8���กก�����
����

�'��"���%�$��&�'"	���  ��������  ����&�8
&�
  ����� ���	�  ก�����
��*�'#��ก	�&�'
ก���	�#	�# ����
� �
ก�
 
 ก���%���2ก  �����&��  &�'P�i�  (Greenberg; Dintiman;  &  Oakes.  1998: 2)  ����"�
����"��
��
#���0)�+��
ก�
���� �  #���0)�+��
ก�
�$�  ����#����0��ก�����#��

�������
ก����
:����&�'
	
�
��+�	

����ก�����#��
%"�-ก��N2��(�� ������  Q�(
��
�
�2*�'ก��+$��H��  5  *�'ก��  �$�  ����������
�'���"�%��
�P�"��  ����&�8
&�
��
 
ก����%�$��  ����������
ก����%�$��  ����
$�"
- �&�'������
 
 d�
  %ก��&ก��  (2520: 239-240)   ����"�����"��
��
#���0)�+��
ก�
���� �  
#���0)�+��
ก�
  "��
0�
  ����#����0��ก������-�ก�����
����
� �
ก�
����
 �
��  &�'
��*�'#��9�)�+��ก�����
��"�	ก%*,��'
'%������  P�
�� %#$(��*�'#��9�)�+��
ก�
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 #-%��-  ��ก��ก-�  (2524: 1)  ����"�����"��
��
#���0)�+��
ก�
���� �  #���0)�+
��
ก�
  "��
0�
  �	ก�N'#)�+��
� �
ก�
��(������#����N2&�8
&ก� 
  ����� �ก��*b��	��
��  
�������� �
&�� �� �
��  � �
ก�
��)����������P��#�
  �����(��#���0)�+��
ก�
���	ก�'%*,������(��
������ �%��
&� ��#&�'��� �
ก�
#
 �� �%�
  #����0*b��	��)��ก��ก��
������
 �
��*�'#��9�)�+ 
 #-����  �	�
#	��+��2  (2526: 101)  ����"�����"��
��
#���0)�+��
ก�
���� �  
#���0)�+  "��
0�
  ����#����0��ก�����
��� �
!���%*,�%������  P�
�� %"�8�%"�$(�
ก ��
ก��"��  &�'� �
ก�
#����0ก�	��$�#� #)�+*ก��������'
'%����	�#	�� 
 ����
�  �-5:	
  (2529: 4)  ����"�����"��
��
#���0)�+��
ก�
���� �  %*,�
����#����0��
�-�����(�'*b��	��ก��ก���P�
�� ���#�ก%"�$(�
  # ��*�'ก����(#���	5  ��
ก����
#���0)�+��
ก�
��(��  �$�����&�8
&�
��
ก����%�$��  ����������
ก����%�$��  ����� ���	�
��
ก����%�$��  #���0)�+��
"	���&�'"���%�$��  &�'ก�����
��*�'#��ก	���
ก����%�$��  
 #-:���  P#�*�'
��  (2535: 10)  ����"�����"��
��
#���0)�+��
ก�
���� �  
����#����0��
� �
ก�
��ก��*�'ก��ก��ก�������
 �
��*�'#��9�)�+  ���� �ก	�%*,�%������
P�
�� %ก������%�$(�
���� ��%+��
  �	�
��������"��
����� �  � �
ก�
������&�8
&�
  �����  
ก����%�$��  &�'�'��� �
!  ��
� �
ก�
��ก�����
��*�'#��ก	���%� ��	��  &� 
	
���0�
� �
ก�
���

��#-�)�+��  #����0*b��	��
�����#��%�8��-� �
�*������
��  &�'��+�	
����&�8
&�
%"�$�+���(�'
*�'ก��ก��ก���+�%��  "�$�ก��ก�����(���
�����ก�N�K-ก%K������
 �
��*�'#��9�)�+��ก���
 
 +��+
�2  �-5����  (2538: 139)  ����"�����"��
��
#���0)�+��
ก�
���� �  
#���0)�+��
ก�
  "��
0�
  ����#����0��
�-�����ก���	ก��� �
ก�
��
��%�
�"��
#)�+
��&�'#����0���
��"�	ก���%*,�%������P�
�� ���#�ก%"�8�%"�$(�
&�'�� ����"�*�'#��9�)�+��

��
��(��������
�
 
 �����	��2  "��	5�	��2  (2539: 44)  ����"�����"��
��
#���0)�+��
ก�
���� �  
#���0)�+��
ก�
  "��
0�
  ����#����0��
�-�����ก������-�#	(
ก���"�� �
ก�
*b��	��
)��'ก��� �
!  �
 �
�������  ��*�'#��9�)�+  %"��'#�ก	�*����N
��  &�'%��������	�
�	�  P�

ก��*b��	���	���� ก ��"�%ก�������-ก�2������ �� �
ก�
  ��ก�	�

	
#����0*�'ก��ก��ก����$(�!  
��ก%"�$���ก)��'ก��*�'����	������ก���
����ก�'K	�ก�'%K
*�����ก��ก��%�$(�
���� ��%+��
 
 ���%��
  %ก��*��
�2  (2541: 1)  ����"�����"��
��
#���0)�+��
ก�
���� �  
#���0)�+��
ก�
  "��
0�
  ก����(� �
ก�
������#����0��ก��*�'ก��ก���	��*�'����	�"�$�
���
��������  �
 �
��*�'#��9�)�+��ก��(#-� 
 +�:��  )����	���2  (2547: 8)  ����"�����"��
��
#���0)�+��
ก�
���� �  #���0)�+
��
ก�
  "��
0�
  ����#����0��
�-������	���(�'*�'ก��ก��ก�����!  ����
 �
��
*�'#��9�)�+  %*,��'
'%������� �ก	����!  P�
�� &#�
��ก��%"�8�%"�$(�
�"�*��กb  &�'
#����0def��	�ก�	�#� #)��'*ก�������%����	����%�8� 
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 ��	#  
�����  (2548: 68)  ����"�����"��
��
#���0)�+��
ก�
���� � #���0)�+
��
ก�
  "��
0�
  ����#����0��ก�����
����
ก����%�$��&�'��	
�'� �
!  ��
� �
ก�
��ก��
��(�'*�'ก��)��ก��*�'����	�����
 �
��*�'#��9�)�+  &�'���*����N
����(��กก� �  �-N)�+��ก� �  
��%���%� �ก	�"�$����
ก� �  &� 0��ก��"���-N)�+&�'*����N
����&� �': �
  �����#���0)�+
��
ก�
���'#����0*b��	��
��������ก� �  %"�$(�
:��ก� �  "�
%"�$(�
%�8�ก� �  &�'��+�	
%"�$�
+���(�'*�'ก��ก��ก�����
��� �
  %+$(�����#�-ก#��������ก���
  ������+������(�'%�:�5ก	�
)��ก��N2K-ก%K�����%*,��
 �
�� 
 ���	ก��o  %+�
�:��  (2548: 59)  ����"�����"��
��
#���0)�+��
ก�
���� �  
#���0)�+��
ก�
�$�  #)�+��
� �
ก�
��(#����0*�'ก��ก��ก���  "�$�ก�����
���
 �
"��(

�
 �
�����%*,��
 �
��  ��*�'#��9�)�+P�
�� %"�$(�
� ����%ก���*  &�'���N'%��
�ก	�ก8�'
#����0��(�'0���ก���	
�"�%"�$�����:���ก��ก�����(���%*,�#��"�	�:����  ����	�
ก��ก�����%���� �
  
%+$(�����#�-ก#�����:����*�'����	������ก���
 
 �	H+	�9-2  ก�5���	
#���2  (2548: 73)  ����"�����"��
��
#���0)�+��
ก�
���� �  
#���0)�+��
ก�
"��
0�
  ����#����N2��
�-�����ก������-�  #	(
ก���"�� �
ก�
#����0
*b��	��)��ก��� �
!  �	�
)��ก����:����*�'����	�����
 �
����$(�  P�
*�����ก����%"�$(�
���  &�'

	
�
#����0*b��	��)��ก���$(�!  ��(��ก%"�$���ก�*�����ก  �	�

�����%�ก  "�$�ก��ก���
�	����ก��  "�$�ก��ก���ก����กก���	
ก�
  %� �ก�p�  ����
 �
��*�'#��9�)�+&�'*���)	
 
 #����#-���ก��  +���ก��  �	����ก��&�'ก��%������&" 
#"�	H�%���ก�  (��#��   
�-N��)�#��9�o.  2551: 151;  ���
��
��ก  AAHPERD)  ����"�����"��
��
#���0)�+��
ก�
        
���� �  ��# ����(%ก�(
�ก	�:��������%*,��
� ��(����
��-�
2���� �  �����(��#���0)�+��
ก�
��(��  �$�  �����( 
 1.  *�'ก��ก��ก���*�'����	�P�
*�����ก����%"�$(�
���%ก����� 
 2.  ������%#�(

� �*h5"�#-�)�+��(%ก�(
�ก	�ก���� ��กก���	
ก�
�*����:���� 
 3. ������&�8
&�
#����N2%*,�+$��H��%+�

+�� �ก��%���� ��ก��ก���ก����กก���	
ก�
 
���"��ก"��
��*&�� 
 ��ก����"��
��(���ก� �����	���'%"8����� �����"��
��
#���0)�+��
ก�
�����ก��
%*��(
�&*�
�*���&�������
&� �'
-�#�	
  Q�(
+�#�-*���� �  #���0)�+��
ก�
  (Physical  
Fitness)  "��
0�
  ����#����N2��
�-�����ก������-�#	(
ก���"�� �
ก�
#����0*b��	��)��ก�� 
� �
!  "�$����
���
 �
"��(
�
 �
�����%*,��
 �
��&�'#����0���
��"�	ก���%*,�%������P�

*�����ก����%"�8�%"�$(�
P�
�� ����"�*�'#��9�)�+��

����(��������
�
  #����0def��	�ก�	�#� 
#)��'*ก�������%����	����%�8�  Q�(
#���0)�+��
ก�

	
%*,�# ��#���	5��
ก��%���5%���P�&�'
+	7��� �
ก�
�
 �
%*,�*ก��  P�
� �
ก�
�	��������#
 �� �%�
  ��)����-��ก	�P��  &�'�������� �%��

&� ��# 
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���� ��ก�����
����������ก�� 
 Pw%���2  (Hoeger.  1989: 3)  ���&� 
�
�2*�'ก����
#���0)�+��
ก�
%*,�                      
2  *�'%)�  �$� 
 1.  �
�2*�'ก����(%ก�(
����
ก	�#-�)�+  (Health < related  physical  fitness)  ��                  
4  �
�2*�'ก��  �$� 
  1.1  ����������
�'��"���%�$��&�'"	��� 
  1.2  ��������&�'����&�8
&�
��
ก����%�$�� 
  1.3  ����� ���	� 
  1.4  # ��*�'ก����
� �
ก�
 
 2.  �
�2*�'ก����(%ก�(
����
ก	��	ก�'  (Skill < related  physical  fitness)  �
�2*�'ก��
� �
!  %"� ����%*,�#�(
#���	5  #��"�	�#���0)�+��
ก�
��(# 
���"��	กก�p�*�'#�����#��%�8����&ก  
  2.1  ����������
�'��"���%�$��&�'"	��� 
  2.2  ��������&�'����&�8
&�
��
ก����%�$�� 
  2.3  ����� ���	� 
  2.4  # ��*�'ก����
� �
ก�
 
  2.5  ������ �
&�� � 
  2.6  ก����
�	���(#��-� 
  2.7  ก�����
��*�'#��ก	���
�'��*�'#��&�'ก����%�$�� 
  2.8  ก���	
 
  2.9  *b�ก���
����#��
 
  2.10 ����%�8� 
 ��N��  ������  (2524: 4-7)  ���ก� ��� �  �
�2*�'ก����
#���0)�+� �
ก�
  
(Physical  Fitness  Components)  *�'ก�����
 
 1.  ����&�8
&�
��
ก����%�$��  (Muscular  Strength) 
 2.  ����� ���	�  (Flexibility) 
 3.  ������
��
ก����%�$��  (Muscular  Stretching) 
 4.  ก��+	7������� ���	�  (Flexibility  Development) 
 5.  �����������
ก����%�$��  (Muscular  Endurance) 
 6.  ����������
ก���"�%��
�%�$��  (Cardiovascular  Endurance) 
 ��ก�
�2*�'ก���	
ก� ������"�#�-*���� �  �-�����(��#���0)�+��  *�'ก�����
 
 1.  ����&�8
&�
&�'�����������
ก����%�$��  (Strength  and  Endurance) 
 2.  ����%�8���
ก����%�$��&�'*b�ก���
����#��
  (Speed  and  Reaction  Time) 
 3.  ก����%�$����+�	
"�$��������	
�	��	���  (Muscular  Power) 
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 4.  ������
$�"
- �  (Flexibility) 
 5.  �������������
�'���"�%��
�P�"����  (Cardiovascular  Endurance) 
 6.  ก�����
���'"� �
*�'#��&�'ก����%�$��*�'#��#	�+	�92ก	���  (Neuromuscular   
Co < Ordination) 
 7.  �������� �
�	�� �
��  (Agility) 
 8.  ������#��-���
� �
ก�
  (Balance) 
 +��+
�2  �-5����  (2538: 139-141)  ���ก� ��� �  �-�����(���:$(�� ���#���0)�+��
ก�
�� 
�'*�'ก�����
#�(
� ��*���  �$� 
 1.  ����&�8
&�
&�'�����������
ก����%�$��  (Strength  &  Endurance)   
  ����%�8�  "��
0�
  ����#����0��
ก����%�$����(�'��ก&�
�"���ก��(#-���ก�� 
"��	�&� �'��	�
  Q�(
��  2  �	ก�N'  �$� 
   1.1  &����PQ%�����  (Isometric)  %*,�ก����ก&�
ก�'���� ��	�0-��(�
� ก	���(  
P�
 ก��%ก�8
ก����%�$��  ����
����
ก����%�$���
��( 
   1.2  &����PQP����  (Isotonic)  %*,�ก����ก&�
ก�'���� ��	�0-"�$�#�(
������� 
��(#����0%��$(����(���P�
��(ก����%�$����ก��"�#	��&�'%"
�
���ก 
  ���������  "��
0�
  ����#����0��
ก�- �ก����%�$����(#����0"��	����"��
!
��	�
  "�$����ก� �*ก�� 
 2.  ����%�8���
ก����%�$��&�'*b�ก���
����#��
  (Speed  and  Reaction  Time) 
  ����%�8�  "��
0�
  ����#����0��(�'%��$(����(%��$(���"�# ��� �
!��
� �
ก�
���
�
 �
�� �
�	����%�8�  Q�(
�����
� ก	�����%�8���
ก��"��	���
ก����%�$��  ����&�8
&�
&�'ก��
���
��*�'#��ก	��
 �
���'"� �
*�'#��ก	�ก����%�$�� 
  *b�ก���
����#��
  "��
0�
  : �
�'
'%�����(����	�ก��ก�'�-����ก�'�	(
��ก��
%��$(���"�  Q�(
%ก�(
����
ก	�����+������
ก�
  ����&�8
&�
&�'������ก������-���
�'��
*�'#�� 
 3.  +�	
&�'�������	
�	��	�  (Muscular  Power)  "��
0�
  ����#����0��ก���:�&�

�"����%�8���(#-���+�	
#�
#-�  %: �  ก�p���(%ก�(
�ก	�ก������
  +- 
  �- �  %*,���� 
 4.  ����
$�"
- �  (Flexibility)  "��
0�
  ����#����0��ก��%��$(���"���
���� � 
����: �
ก��%��$(���"�Q�(
#	�+	�92ก	�ก�'��กP��
� �
  %�8�  ���� �  �	�ก����%�$��&�'
����#����0��ก��
$��	���
ก����%�$�� 
 5.  �����������
�'���"�%��
�P�"��  (Cardiovascular  Endurance)  "��
0�
  
����#����0"�$�*�'#��9�)�+��ก����0 �
��กQ�%���*�:���ก�����
����
ก����%�$��  
�(
�'��
�"�%��
������������&�8
&�
��ก%� ���  #���0)�+��
ก�

�(
#�
��ก 
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 6.  ก�����
��*�'#��ก	���
*�'#��&�'ก����%�$��  (Neuromuscular co < ordination)        
"��
0�
  ก����(� �
ก�
#����0*b��	��ก��ก���� �
!����
 �
�� �
&�� �  ��ก��%��$(���"�����
 �

��*�'#��9�)�+���%�8�&�'&� �
�� 
 7.  ������ �
�	�� �
��  (Agility)  "��
0�
  �������#�ก��ก��%��$(���"��
 �
��#�'  
#����0��(�'%*��(
������
���������
ก��  %: �  ก��:ก��
 #����0"��"�	�&�'���P������	���  
 8.  ����#��-���
� �
ก�
(Balance)  "��
0�
  ����#����0��ก������-�ก����
�	� 
���N'��(�
� ก	���("�$�%��$(����(  "�$�������
�0� �
! 
 ���%��
  %ก��*��
�2  (2541: 1-2)  ���ก� ��� �  #�(
��(�'� 
��ก0�
ก����#���0)�+��

ก�
��(����
&� �'�-���  *�'ก�����
 
 1.  ����%�8�  (Speed)  �$�  ����#����0��
ก����%�$����ก�����
����ก����"�$�
�	�
"����
� �
ก�
  %��$(���"��*#� %*��"��
  P�
�:�%����	����%�8�&�'#	����(#-�  %: �  ก����(

"�$�� �
�������'
'  50  %���  &�'  100  %��� 
 2.  ����&�8
&�
  (Strength)  �$�  ����#����0��ก��"��	���
ก����%�$��  %+$(�� �����
&�
��(��ก�'���  %: �  ����&�8
&�
��
ก����%�$��&��  ��ก��"��	�%+$(�
������ก 
 3.  ����� �
��  (Agility)  �$�  ����#����0��ก��%*��(
�� ���
��
� �
ก�
  "�$�
�����
ก��%��$(���"���
� �
ก�
����
 �
�	����	���  %: �  ก��%��(

�	�"��"��ก���N'%���

��ก
d-���� 
 4.  ����� ���	�  (Flexibility)  �$�  ����#����0��ก��%"
�
�"�$�"��	���
ก����%�$��  
%�8�  &�'���� �� �
!  ����-�ก���
��กก� �*ก��  %: �  ก���	(
%"
�
�%���&���ก���	��:��$�&�'*��

%��� 
 5.  ก���	
"�$�+�	
��
ก����%�$��  (Power)  �$�����#����0��ก�����
���
 �

�	����	�����
ก����%�$��  ���
����+
�
��#�
#-�  %: �  ก��
ก����"�	ก 
 6.  ����#��-�  (Balance)  �$�  ����#����0��ก������-�� ���
��
� �
ก�
  �"��
� 
���	ก�N'��(���
ก�����  �� � ��'�
� ���N'%��$(����("�$��
� ก	���(  %: �  ก��
$���
�	�����������

�	ก
����#��ก 
 7.  ����#	�+	�92��
*�'#��ก	�ก����%�$��  (Neuromuscular  coordination)  �$�             
ก������-��"�� �
ก�
���
�����#��
ก��#	(
ก����
�'��*�'#���
 �
��*�'#��9�)�+  %: �  
ก����%�$��"��	�%+$(�%��$(����( 
 8.  ��������"�$����������  (Endurance)  �$�  ����#����0��ก��ก�'��� 
ก��ก���Q���!  ก	����!  ��
ก����%�$��  P�
%ก������%�$(�
���"�$�%"�$(�
:��  
 ��#��  �-N��)�#��9�o  (2551.  154-155)  ���ก� ��� �  �
�2*�'ก��&�'����"��
��
 
#���0)�+��
ก�
  ����	
��� 
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 1.  �	ก
)�+"�$�����#����0��
�'��"�
��&�'�'���"�%��
�%�$��  (Cardio < 
Respiratory  Capacity)  �	ก
)�+"�$�����#����0��
�'��"�
��&�'�'���"�%��
�  %��
ก��ก
�
 �
� �  ����������
�'���"�%��
�%�$��  (Cardio < Respiratory  Endurance)  "��
0�
  
�-N#��	����(#����0������ �ก��*b��	��ก��ก���"�	ก���%*,��'
'%������!  "�$����ก� ������ � 
#���0)�+��
�'���"�%��
�%�$��  (Cardio < Respiratory  Fitness)  ������
� ��ก��ก�����(
���
ก���:�ก����%�$���	��"5 ��
� �
ก�
%*,�# ����ก  %: �  ��(
  � �
����  ��(�	ก�
��  �	�
���%+��'
ก��ก���%"� ����ก�'�-��"	���&�'�'���"�%��
�%�$��ก	��'��"�
��������
�����'�	�#�
����ก� �
*ก���
 �
��*�'#��9�)�+ 
 2.  ����������
ก����%�$��  (Muscular  Endurance)  "��
0�
  �-N#��	����(�-��� 
#����0%+�
�+
�
�����
����ก��ก�����(���
�:�ก�- �ก����%�$��%��
�ก	�%*,��'
' %������!  %: �  
��
���  �	�+$�� 
 3.  ����&�8
&�
  (Strength)  "��
0�
  ����#����0��ก���:�����%�8�#�
#-���ก��
���
��%+�

��	�
%��
�  ���
�   2  �	ก�N'  �$� 
  3.1  ����&�8
&�
�
� ก	���(  (Isometric  or  Static  Strength)  "��
0�
  �	ก�N' 
��
ก���:�&�
������#�
#-�����	�
%��
�  ��(�-���#����0ก�'���� �&�
�������:����
� ก	���(  
���N'��(ก����%�$���	�
"��ก���	
"��	�   
  3.2  ����&�8
&�
�
� ก	���(  (Isometric  or  Dynamic  Strength)  "��
0�
  ������
�������������(�-���#����0ก�'����"�� ��+���*����'"� �
ก���:�&�
���N'��(ก��%��$(����(�
 �

%�8�&�
��
���� �%K+�'&" 
"�$����� �"��
!  &" 
��
� �
ก�
�
� ���
  %: �  ก��
�&��
ก         
���2%�� 
 4.  ����
$�"
- �"�$������ ���	�  (Flexibility)  "��
0�
  �	ก
)�+"�$�����#����0 
+$��H����
���� ���(%��$(���"���������'
'%�����
ก��%��$(����(���*ก��  ����
$�"
- ���

� �����
%��'�
�
��(���� �Q�(
�����
� ก	��	ก�N'��
ก����%�$��&�'%�8�  (Musculature  and  
Connective  Tissue)  ���!  ���� ���กก� �P��
#���
��
ก�'��ก���� �%�
  (
ก%��N  ก�N���(%*,�
P��ก�'��ก%#$(��"�$��� #����0���
�����) 
 ก��%��$(����(��
���� ���(��กก� �*ก��  �$�����#����0+�%����(%ก����กก��g�กg���
��
&� �'��  %: �  � ���
� �
!  ��
�	กก�
ก���  "�$��	ก
����#��ก  Q�(
%*,�ก��ก�'�����(��*ก�����
�� ��� 
 5.  �
�2*�'ก����
� �
ก�
  (Body  Composition)  �	�%*,�# ��"��(
��
#���0)�+
��
ก�
  %+��'��*h��-�	���"�	กH��
$�
	����� �  ���	�# ��%ก����(%ก8�%�������� �
ก�
������
%ก�(
����
ก	�������ก	���
#-�)�+&�'#���0)�+��
ก�
  ก���	��
�2*�'ก����
� �
ก�
��
�	�
��ก��%*,�%*��2%Q8��2���	���� �
ก�
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���� ��ก�����
����������ก����!��
"���� 
 ก����  �-5:	
  (2540: 20)  ���ก� ��� �  �
�2*�'ก����
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+
&�'����%*,��
� ��(����
�-���  *�'ก�����
 
 1.  ����&�8
&�
��
ก����%�$��  "��
0�
  ����&�8
&�
#�
#-���(%ก����กก��"��	�"��(
 
��	�
��
ก����%�$��%��$(�
�$���(�:��	�����&�8
&�
��
ก����%�$��  ���&ก   ก����#�����
ก���:�
�-*ก�N2
ก����"�	กP�
+����N���ก����"�	ก#�
#-���(#����0
ก���  1  ��	�
  �	��
 �
  %: �  ���  
�Bench  Press�  %*,���� 
 2.  ����������
ก����%�$��  "��
0�
  ����#����0��
ก����%�$����(�'���
��Q�(
����
"�	ก+�*�'��N������� �ก	�%*,�%������  ก���	�����������
ก����%�$����
��:�  ���&ก   �-ก�	(
  
��
���  �	�+$��  
�&��"��
�	�  �	�+$��%� �&�'+$��  
-�����������  
 3.  ����� ���	���
ก����%�$��  "��
0�
  ����#����0��ก��%��$(���"���
���� �# �� 
� �
!  �	�%*,��
��  Q�(
%*,�����#����0��ก��
$���
%�$��%
$(�  %�8�  &�'ก����%�$��  ����� ���	�
��
ก����%�$��������#���	5� �#���0)�+��
ก�
%*,��
 �
��ก  0��������� ���	��� %+�

+�ก��
��กก���	
ก�
ก8���%ก���	����
���  "�$�0�����- �� �
ก�
�� %+�

+�����'�*��: �
ก��
%��$(���"���
���� ����  ก��������� ���	�"�$�
$�"
- ��'����"�ก��%��$(���"��	��������
�
��
&�'P�ก�#��(�'*�'#��-�	��%"�-"�$�����	����%�8��'���
�
  ก���	������ ���	���
�ก	���ก�$�  
ก���	(

��	��*���
"��� 
 4.  ����������
�'��"	���&�'ก��"�
��  "��
0�
  *�'#��9�)�+��
�'�� 
�"�%��
�P�"��&�'�'��"�
��  Q�(

	
# 
���"�� �
ก�
#����0*b��	��
������ �ก	�%*,�%������!  
ก���	���(��
�  �$�  ก����(
�'
'�ก�  %: �  ��(
  800  %���  (#��"�	��	ก%��
�"5�
)  ��(
  1,000 %���
(#��"�	��	ก%��
�:�
)  ก����(
�'
'��
  1.5  ���2  "�$�  ��(
  9 < 12  ���� 
 5.  ก���	�# ��*�'ก����
� �
ก�
���	�0-*�'#
�2%+$(��	�%*��2%Q8��2���	�  (% Fat)  ก��
�	����
�:�%��$(�
�$�  �	ก%��
���(����*� �
�����'��%*��2%Q8��2��กก� ��	ก%��
���(��กก���	
ก�
%*,�
*�'���ก���	��	��  # ����ก�	����%�Nก����%�$�����&��# ��"�	
  (Triceps)  ���
�������
  
(Abdomen)  &� �"�	
���%�Nก�'��ก#'�	ก  (Sub  Scapular)  �����  (Thigh)  "����ก  (Chest)  
%*,���� 
 ก����:�ก��  ก�'���
��ก��9�ก��  (2545: 222)  ���ก� ��0�
�
�2*�'ก����
 
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ��%�ก#��*�'ก��"�	ก#���ก����ก���	��+$��H��  �� �$�ก���	�
ก��ก���  ก��%��
����ก�- �#��'ก��%��
����#-���ก��&�'+���ก��  �	
��� 
 ����#����0��
�'��� �
!  ��� �
ก�
  *�'ก�����
����#����0%:�
#������
�����
� �
! ��(: �
*��
ก	��-�����กP����(��#�%"�-��ก)��ก��N2���ก����กก���	
ก�
  �	�%*,�*h��	

"�$��	�� 
:��#���	5��
ก����#-�)�+��  ����#����0"�$�#���0�'%"� ����  #����0*�	�*�-
+	7��
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&�'�
#)�+���  P�
ก����กก���	
ก�
�
 �
#�(��%#��  #���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�
�2*�'ก���	
��� 
 1.  �
�2*�'ก����
� �
ก�
  (Body  Composition)  ���*ก��&������ �
ก�
��-�
2  
*�'ก�����
  ก����%�$��  ก�'��ก  ���	�  &�'# ���$(�!  &� ��# ����
#���0)�+��
ก�
�	��  
"��
0�
  #	�# ��*����N���	���� �
ก�
ก	����� �
ก�
��(*�����ก���	�  P�
ก���	���ก��%*,�
%*��2%Q8��2���	�  (% Fat)  ���
%��$(�
�	�����"�����	�������"�	
  (Skinfold) 
 2.  ����������
�'���"�%��
�%�$��  (Cardiorespiratory  Endurance)  "��
0�
  
#���0�'%:�
*b��	����
�'���"�%��
�%�$��  ("	���  "���%�$��)  &�'�'��"�
����ก�����%��


��กQ�%���*
	
%Q��2ก����%�$��  ����"�� �
ก�
#����0
$�"
	���(�'���
��"�$���กก���	
ก�
��(�:�
ก����%�$���	��"5 %*,��'
'%���
�������� 
 3.  ����� ���	�"�$�����
$�"
- �  (Flexibility)  "��
0�
  +�#	
��
ก��%��$(���"�#�
#-� 
%� ���(�'��������
���� �"�$�ก�- ����� � 
 4.  ����������
ก����%�$��  (Muscular  Endurance)  "��
0�
  ����#����0��

ก����%�$���	����	�"��(
"�$�ก�- �ก����%�$��  ��ก��"��	�Q���!  %+$(�����&�
"�$�����#����0��ก��
�
#)�+ก��"��	���	�
%��
����%*,��'
'%���
����� 
 5.  ����&�8
&�
��
ก����%�$��  (Muscular  Strength)  "��
0�
  *����N#�
#-���
&�
 
��(ก����%�$���	����	�"��(
"�$�ก�- �ก����%�$��#����0��ก&�
������������ : �
ก��"��	�  1  ��	�
 
 ��	#  
�����  (2548: 71)  ���ก� ��� �  �
�2*�'ก����
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  
*�'ก�����
   
 1.  #	�# ��"�$�# ��*�'ก����
� �
ก�
  (Body  Composition) 
 2.  ����������
�'���"�%��
�%�$��&�'�'��"�
��  (Cardiovascular  Endurance) 
 3.  ����&�8
&�
��
ก����%�$��  (Muscle  Strength) 
 4.  ����� ���	�  (Flexibility) 
 ��ก�
�2*�'ก��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��(���ก� �����	���'%"8����� �  ���
&�������
�	ก��:�ก��  ���ก� ��0�
�
�2*�'ก����
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+�����
ก	�� �  
�
�2*�'ก����
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ���
�2*�'ก���	
��� 
 1.  �
�2*�'ก����
� �
ก�
 
 2.  ����������
�'���"�%��
�%�$�� 
 3.  ����� ���	�"�$�����
$�"
- ���
ก����%�$�� 
 4.  ����&�8
&�
��
ก����%�$�� 
 5.  ����������
ก����%�$�� 
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����
#���$���
����������ก�� 
 #���0)�+��
ก�
������#���	5� �*h��	
+$��H��%�$��
�����(#���	5��
ก�����%���:����  
Q�(
# 
���"�� �
ก�
��#-�)�+&�8
&�
#����N2
	
: �
#���
�����	(��
��ก�����%���:������������	�  
&�'# 
��0�
#	
��*�'%��:�����ก���
   
 #-%��-  ��ก��ก-�  (2524: 4)  ���ก� ��0�
  ����#���	5��
#���0)�+��
ก�
����	
��� 
 1.  �����(����	�ก��g�กg���กก���	
ก�
%*,�*�'���  �'������%"�$(�
���
�
%+��'"	�����
#���0)�+��ก������	����%��P�"����ก�*%���

� �
ก�
�����	�
�'��ก!  ����"�"	�����P�ก�#���+	ก
�������  &�'
	
+���ก� �"���%�$��g�
�
�
�	�%+�(���������ก����  ����"�#����0���%����"��
&�'��กQ�%���*%���

# ��� �
!  ����
 �
�	(�0�
&�'#����0���%����
%#�
��(%ก����กก��%�����5
�	�%*,��	�ก����(����"�%ก������%"�$(�
# 
ก�	������
���%�8�����  ��
����"�%��#����0*b��	��
�����P�

*�����ก����%"�$(�
 
 2.  ก����กก���	
ก�
#����0%+�(�+��)����������%:$��P���"�ก	�� �
ก�
���                    
�	ก���
���#��2ก��&+�
2�������
ก	�#	��2&�'�	กก�p�  +�� �#	��2&�'�	กก�p���(����	�ก��g�ก"	�
��กก���	
ก�
%*,�*�'���  �� � �
%�8�*��
�	�%�$(�
��กก�����%:$����ก%� �ก	�����(�� %�
%���P�
g�ก
+���ก��%�
 
 3.  �����(��กก���	
ก�
#�(��%#��  �'%*,������(��#���0)�+��
ก�
#�
ก� ������(�� %�
��ก
ก���	
ก�
%�
  �����(#���0)�+��
ก�
����
%*,������(������&�8
&ก� 
  ����  ���
��P�
�� ���#�ก
%"�$(�
&�'���*����N
����ก  ��)����������%:$��P����ก���� 
 9�	:  ���'�����	7�2  (2538: 139)  ���ก� ��0�
  #���0)�+��
ก�
%*,�*h��	
��(#���	5��

ก��g�ก%+$(�����%*,�%�����
ก�p�%+$(�%*,�����+������
����� �
ก�
&ก �	กก�p�  ����"�� �
ก�
��
����+������(�'���ก��g�กQ���"�$�ก��&� 
�	�  �	กก�p��'&#�
����#����0%*,�
���	กก�p����
�	�������
� ก	�#���0)�+��
ก�
  P�
%K+�'��ก�p���
*�'%)���(�� ���
�:�%�������ก�': �
�"�
�	กก�p�����	��#����0*b��	�����%�������(����	�ก��g�ก������
 �
0�ก���
&�'#�(��%#�� 
 ก��+���ก��  (2539: 14)  ���ก� ��0�
  #���0)�+��
ก�
#���
�������P�
  ก����ก
ก���	
ก�
"�$�%��$(���"�%� ��	��  #���0)�+��
ก�
%*,�#�(
��(%ก���������&�'"�
�*���  ก����(%��
�	ก���"�� �
ก�
%����*�'#��9�)�+�
�
� %#���	�����%*,����
��ก����กก���	
ก�
%*,�*�'���%+$(��"�
#���0)�+��
ก�
��(�
#)�+&�'%*,�ก��#���
%#���#���0)�+��
ก�
�"���
�(
�����*��ก���
  
��ก��ก���&���
	
%*,�*�'P
:�2ก��*��
ก	�P��%K+�'P����(%ก����กก����กก���	
ก�
��ก���
  %: � 
 1.  ���	���%#�(

� �ก��%*,�P��"	��� 
 2.  %+�(�+��*�'#��9�)�+��
�'��� �
!  ��� �
ก�
  %: �  �'���"�%��
�P�"��  �'��
"�
��  �'��ก��
 �
��"��  %*,���� 
 3.  ����"���*� �
  &�'#	�# ����
� �
ก�
������ 
 4.  : �
����-��� �"�����"�	ก%ก��"�$�����-����	���� �
ก�
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 5.  : �
�������	�P�"��#�
 
 6.  : �
�����	���%�$�� 
 7.  %+�(������� �
�	�  %ก��*�'#��9�)�+��ก�����
��   
 +�:��  )����	���2  (2547: 11-13)  ���ก� ��0�
  ����#���	5��
#���0)�+��
ก�
 � �
ก����(�-�����#���0)�+��
ก�
��(������"���%�
����	�*�'P
:�2"��
����  ��ก�'����"�� �
ก�
��
#-�)�+&�8
&�
#����N2&���  
	
: �
#���
�����	(��
��ก�����%���:������������	�  &�'# 
��0�

#	
��*�'%��:�����ก���
  Q�(
+��'&
กก� ����*�'%�8�� �
!  ����	
��� 
 1.  ��� �#-�)�+� �
ก�
 
  1.1  �'��"	���&�'ก���"�%��
���
%�$�� 
   1.1.1  "	����������"5 ����  ����"���*����N��ก��#��K����ก���� 
   1.1.2  ก����%�$��"	���������&�8
&�
��*�'#��9�)�+��ก�����
����ก���� 
   1.1.3  �	���ก��%�����
"	���"�$�:�+���(��  Q�(
ก ��"�%ก��ก�����
��&��
*�'"
	� 
   1.1.4  "���%�$��������
$�"
- ��	�%+�(���ก���� 
   1.1.5  *����N%�8�%�$��&�'#��w�P�Pก����%+�(���ก���� 
  1.2  �'��"�
�� 
   1.2.1  ���
�ก�
�
�"5 ����  ก����%�$����(���"�����(��ก��"�
�����
�������� 
   1.2.2  �����-*��%+�(�����%�$(�
��ก*���
�
�"5 ����  ����"�ก��d�ก%�$��������
������  
   1.2.3  �	���ก��"�
�����
  %�$(�
��ก*�����
�������*�'#��9�)�+��ก���� 
  1.3  �'��ก����%�$�� 
   1.3.1  ก����%�$���������"5 ����  (Muscle  Hypertrophy)  %+��'��P*������
ก����%�$��%+�(���ก���� 
   1.3.2  ก��ก�'��
��
"���%�$��g�
��ก����%�$����ก����  ����"�ก����%�$��
#����0���
��������"�$��������ก���� 
  1.4  �'��*�'#��  ก�����
��%ก���-�
)�+  ����"�ก��*�	��	���
��	
�'� �
!  ���
���%�8�ก� �ก���	����#�(
%���  &�'ก��#��
������������%�8�&� �
�� 
  1.5  �'��� ������ �  ก�����
����
� ����(����w��2P��  Q�(
���"�����(%ก�(
����
ก	�
ก��%��$(���"�� �
ก�
���
�����%*,�*ก��&�'��*�'#��9�)�+  %: �  � ������
�2  � ��"��ก��  
&�'� �����	�� ��  %*,���� 
  1.6  �'��
 �
��"��&�'�	�0 �
  #����0���
�������*�'#��9�)�+��ก����  ก��
����+�	

��  &�'ก���	�0 �
��
%#�
%*,��*���
�� 



 20 

  1.7  ��*� �
������
��  ��ก����
�	���  �-���ก)�+����
�����ก��%��$(���"�              
#
 �
��%*,���(*�'�	���&ก ���+�%"8� 
  1.8  ��)����������P��#�
  �� %�8�*��

 �
  : �
�"���
-
$�
�� 
  1.9  ��#-�)�+�����  #����0%�:�5ก	�#0��ก��N2��(#���
����ก��	���
����N2�����  
*�	��	�%���ก	�����$(������  ������#�:$(�  � �%��
  
 2.  ��� �������	�  �����(��#���0)�+��(��  %*,����"�������	�������%*,�*�ก&� ��	(��
  
&� �'��#����0���"�����(��
������
 �
��*�'#��9�)�+  �� ���
%#�
%
��� ��	ก��P��)	
���%�8�  
*�'#��9�)�+��ก�����
���'����"�����	������&����(: �
%+�(�H��'��
%���Hก����
������	����
��  ������	���
�
� ���ก	��
 �
������#-� 
 3.  ��� �#	
��*�'%��:���  �����#���0)�+��
ก�
��  � �
ก�
&�8
&�
#����N2  
#����0*�'ก����:�+��
������
 �
��*�'#��9�)�+  ��������
*�'%��:���ก8#����0%+�(��������  
ก��+	7��*�'%��ก8#����0���%���ก���"����*������
��  #)��'��
%���Hก��&�'#	
����

*�'%��ก8�	(��
 
 ��#��  �-N��)�#��9�o  (2551: 151-153)  ����"�����������
����(0�ก���
%ก�(
�ก	�
#���0)�+��
ก�
"��
0�
"�	กก��#���	5�	
��� 
 1.  #���0)�+��
ก�
���������%*,�&�'%ก�(
����
ก	�:��������%*,��
� ��
��&� �'��
%*,��
 �
��ก 
 2.  �	ก�'ก�p��� �: #	5�	ก�N2��
#���0)�+��
ก�
  &��� ��	ก�'�'��# ��: �
+	7��
�'�	�����&�8
&�
  #����N2��
ก�
�"�#�
�������ก8��� 
 3.  #���0)�+��
ก�
%ก�(
����
#	�+	�92ก	�#-�)�+&�'����#����0��ก��%��$(���"�
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&�'#�ก�  ก��ก�����
ก�
&�'ก�p�
� �
!  : �
�"����%��
����%ก��#	���9�o������	ก
)�+��������%���5%���P�&�'+	7��ก����
ก�

���*�	�*�-
#-�)�+  &�'#���0)�+��
ก�
  %ก��ก��+	7���	ก�'ก��ก�
 �
%�8���(  ���%��
����0�

����#���	5��
ก��g�กg���%�
���ก�  ก��ก�  �'%��
�  &�'"�	กก����
���
���#��2���&� 
�	�
&�'������
��� ��ก	�%*,����  ����	�*�'#�ก��N2��กก���
�$�*b��	�����
��%�
P�
��
                
�������0�	�  &�'����#���  ������"�����+�
+�����กก��%���� ��ก��ก�����
ก�
  ก�p�    
ก��ก����	����ก��  &�'ก��ก���#���
%#���#���0)�+��
ก�
&�'�	กก����กก���	
ก�
 
 ก���	�ก��%��
������ก�- �#-���ก��&�'+���ก����#0����ก��  �- 
%����"����%��
����%ก��
ก��+	7�����0�����ก#��'� �
!  �$�  ก��%���5%���P�&�'+	7��ก����
��-�
2  :����&�'
������	�  ก��%��$(���"�  ก����กก���	
ก�
  ก��%� �%ก�  ก�p���
&�'ก�p�#�ก�  ก��#���

%#���#-�)�+  #���0)�+  ก��*��
ก	�P��  &�'����*���)	
��:����  ����	�
#����0�	��"�
#������
%:$(��P

  ���N�ก��ก	�#��'ก��%��
�����$(�!  ��ก  7  ก�- �  &�'
	
����*%*,�ก�ก��� 
+	7�����%��
�%+$(�ก��%���%�8��"�&ก ���%��
������ก���
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 �"C������D@������ 
 %�$(���ก����ก���	��+$��H����ก�- �#-���ก��&�'+���ก��&���  ���%��
��'���������  ����
%�������(0�ก���
  ��%�����&�'� ���
���(����%�$(�
9���:���ก��%���5%���P�&�'+	7��ก����
��-�
2
ก��#���
%#���#-�)�+&�'ก������
#-�)�+��(���"�
	(

$�  ���	ก�'*b��	������#-�)�+&�'#���0)�+
��*,�ก����#	
 
 %�$(���ก��%��
����ก�- ���:�#-���ก��&�'+���ก����&� �': �
�	��  ���%��
��'���-N)�+  
�	
��� 
 �-N)�+��
���%��
�%�$(���: �
:	����(  3  (:	���	9
���ก��*;��(  1 < 3) 
 1.  %�����&�'%"8�����#���	5��
*h��	
��(# 
��ก�'��� �ก��%���5%���P�&�'+	7��ก��
��(��� �#-�)�+&�':������: �
�	
� �
! 
 2.  %�����  
���	�  &�'#����0*�	��	�� �ก��%*��(
�&*�
��
� �
ก�
  �����  ����N2
�������#�ก��
%+�  ����%#��)����
%+�  #���
&�'�	ก��#	�+	�9)�+ก	�����$(�  &�'�	�#����
&ก�*h5"�:�������
��9�ก����(%"��'#�  
 3.  %�$�ก�	�*�'�����"����(%"��'#�  ���#	�# ��  # 
����� �ก��%��5%���P�&�'
+	7��ก����: �
�	
�- � 
 4.  ���	ก�'��ก��*�'%������9�+���
%+�  %+$(��  ������	�  :-�:�&�'�	7�9�����(��
� �%�����  � ���
�%ก�(
�ก	�#-�)�+  :����&�'#����0�	�ก������
 �
%"��'#� 
 5.  *��
ก	�&�'"��ก%��(

*h��	
%#�(

  +���ก���%#�(

� �#-�)�+  P������ ���
                  
%+�#	�+	�92  �-�	��%"�-  ก���:�
�  #��%#+���  &�'�����-�&�
  ����	ก#���
%#�������*���)	

�"�&ก ��%�
  ������	�  &�':-�:� 
 6.  %���� ��ก��ก�����
ก�
  ก��ก���ก�p�  ก��ก����	����ก��  ก��ก���#���
%#���
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+&�'#���0)�+��
ก��ก����
 �
*���)	
  #�-ก#���  &�'*b��	��
%*,�*�'���#�(��%#���������0�	�&�'����#��� 
 7.  &#�
������'"�	ก������#	�+	�92�'"� �
+���ก���#-�)�+  ก��*��
ก	�P��         
ก������
#-�)�+  ก���	�ก��ก	�����N2&�'����%���
�  ก����กก���	
ก�
&�'ก��%� �ก�p�ก	�
ก������0�:������(��#-�)�+�� 
 8.  #����ก���-N� �  �	ก
)�+&�'����%*,��	���
�	�%�
 
 9.   *b��	�����ก�  ก��ก�  "�����(�����	����:��  %���+#��9���
��%�
&�'����$(�              
�"������ ���$���ก��&� 
�	�ก�p�&�'ก�����
��%*,�������
�����- 
�	(�&�'���������	กก�p���         
*�'#�����#��%�8����%*��"��
  ���
����:$(�:�  &�'#�-ก#��� 
 
���
����6�A��ก��������@� 
 #��'��(%*,��
�2�������&�'����H��ก��%��
������(���%*,�#��"�	����%��
�%�$(�%��
���
ก����ก���	��+$��H��  ก�- �#��'ก��%��
����#-���ก��&�'+���ก��  ���	
��� 
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 #��'��(  1  :  ก��%���5%���P�&�'+	7��ก����
��-�
2 
  ����H��  +  1.1  :  %�����9���:�����
ก��%���5%���P�  &�'+	7��ก����
��-�
2 
 #��'��(  2  :  :����&�'������	� 
  ����H��  +  2.1  :  %�����&�'%"8��-N� ���
:����  ������	�  +���ก��  
&�'���	ก�'��ก�����%���:���� 
 #��'��(  3  :  ก��%��$(���"�  ก����กก���	
ก�
  ก��%� �%ก�  ก�p���
  &�'ก�p�#�ก� 
  ����H��  +  3.1  :  %�����  ���	ก�'��ก��%��$(���"�  ก��ก�����
ก�
  
ก��%� �%ก�  &�'ก�p� 
  ����H��  +  3.2  :  �	กก����กก���	
ก�
  ก��%� �%ก�&�'ก��%� �ก�p�  *b��	��%*,�
*�'����
 �
#�(��%#��  �����	
  %���+#��9�  ก�  ก��ก�  ���������	กก�p�  �������55�N��ก��&� 
�	�
&�':$(�:���#-����
)�+��
ก��ก�p� 
 #��'��(  4  :  ก��#���
%#���#-�)�+  #���0)�+&�'ก��*��
ก	�P�� 
  ����H��  +  4.1  :  %"8��-N� �  &�'���	ก�'��ก��#���
%#���#-�)�+  ก������
 
#-�)�+  ก��*��
ก	�P��  &�'ก��#���
%#���#���0)�+%+$(�#-�)�+ 
 #��'��(  5  :  ����*���)	
��:���� 
  ����H��  +  5.1  :  *��
ก	�&�'"��ก%��(

  +���ก���%#�(

� �#-�)�+  �-�	��%"�-  
ก���:�
�  #��%#+���  &�'�����-�&�
  (ก����:�ก��  ก�'���
��ก��9�ก��.  2545:  1 < 6) 
 


D���%���*�,Aก��
��
����
�'�-�6� E������ 10  (�.*. 2550-2554) 
 � I�����ก����%���"C�����
����������
�(����-"�-� 
 1.  ก��+	7���� 
  1.1  ����
�-ก������	�ก��+	7���"�������+�����	�
����� �
ก�
 #��*h55� 
�-N9��� ���
9��� ����N2 ������#����0��ก��&ก�*h5"� ���	ก�'��ก��*�'ก����:�+ ������
�	(��
��ก������
:�����
 �
�� �	ก��o��� &�'�
� � ��ก	��
 �
#
�#-� 
  1.2  %+�(�������*;ก����ก��%K��(
��
����
%*,� 10 *; +	7��ก���	
&�

��
�'�	�ก��
��(���-N)�+%+�(�%*,����
�' 60  ��
ก���	
&�

���	�
"�� &�'%+�(�#	�# ���-���ก�����
ก�����	
&�'+	7��%*,� 10 �� � �*�':�ก� 10,000 �� 
  1.3  ��
-���"��
%K��(
��
����
#�
����%*,� 80 *; ����� ก	�ก�����	���%+�(���

ก��%�8�*��
���
P��*��
ก	������ 5 �	��	�&�ก �$� "	��� �����	�P�"��#�
 %��"��� "���%�$��
#��
 &�'�'%�8
 ����*#� ก��%+�(�����)�+&�

�� &�'����
� �
����#-�)�+��
�-����
���'
'

�� 
 2.  ก��+	7��:-�:�&�'&ก�*h5"�����
�ก�� �-ก:-�:���&��:-�:�&����# ��� �� 
&�'�
�2ก�*ก���
# �����
0�(����&��:-�:��*�:�*�'ก��ก���	�#��
�*�'��N%+�(�ก��ก���
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#���
#���2#	
��&�'���%��*h5"���:5�ก��� 
�%#+��� &�'�
�
P�ก�#ก��%���0�
&"� 
�-� ก����
# ��� ����ก���	�#���� &�'��#	�# ������
� ���%#������
�ก���
%"�$����
�' 4 )�
��*; 2554 
(ก�'���
#�9��N#-�.  �.*.*.:  ������2) 
  

���&
��
����������ก����!��
"����  
 1.  &����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  (AAHPERD  Health < Related  
Physical  Fitness  Test)  #����#-���ก��  +���ก��  �	����ก��&�'ก��%������&" 
*�'%��
#"�	H�%���ก�  (AAHPERD)  ��"�����(# 
%#���#-�)�++�����	
��
*�':�:�:���%���ก	�  
���������&����#�� #���0)�+��
ก�
����  �$�  (AAPHERD  Youth  Fitness  Test)          
(����
�  �-5:	
,  2529)  &�'��*;  �.�.1957  ������ก����#��%�8ก"5�
&�'%�8ก:�
:���%���ก	�
�'�	�:	��*�'0���ก��*;��(  5  0�
�'�	�:	��*�'0���ก��*;��(  6  ������  8,500  ��  
ก����#����	�
����	� ���� �����	���#��%�8��
 �
��
�(
%+��'����"�%������	����������ก+� �
��

#-�)�+��
��&�'"	���#����$(��	�  ��ก��#���
%#���#���0)�+ก	���ก���� 
  1.1  ��*;  �.�.1975  �����ก��*�	�*�-
&����#��  (AAPHERD  Youth  Fitness  
Test)  P�
��ก��*�	�*�-
&����#��  3  ��
ก���$� 
   1.1.1  ก���-ก < �	(
(Sit < Up)  ��ก%���%*,�ก������-ก < �	(
��%"
�
�� ���
%*��(
�%*,�     �-ก < �	(
  ��
�%+$(��	�����&�8
&�
��
ก����%�$�����
 
   1.1.2  ก������
��กQ�d�2���  (Softball  Throw)  
����	���ก��ก&����#��%+��'%*,�ก�� �	��	ก�N'��
�	ก�'��กก� �ก���	���
#���0)�+ 
   1.1.3  ก��%��� < ��(
  600  "��  (600 < yard  run < walk)  �����ก��*�	�*�-

P�
#����0%�$�ก*b��	�����  2  �	ก�N'�$���(
  1  ���2  "�$�  ��(
  9  ����  #��"�	�%�8ก��
-                
10 < 12  *;&�'��(
�'
'��
  1.5  ���2"�$�  12  ����  #��"�	�%�8ก��
-  13  *;�����* 
  1.2  ��*;  �.�.1979  (AAHPERD)  ���*�	�*�-
&����#��%+$(��	�#���0)�+ 
��
ก�
������&��&����#��  (AAPHERD  Youth  Fitness  Test)  P�
%��(��:���*;  �.�.  1980  
(ก����  �-5:	
,  2540: 1-2)  &�'%��
ก&����#������ �  (AAHPERD  Health < Related  
Physical  Fitness  Test)  *�'ก�����
��
ก���	������ �
!�	
��� 
    1.2.1  ��(
"�$�%���  1  ���2  (One < Mile  Walk/Run)  �:���ก���	���������
��
�'���"�%��
�&�'�'��"�
�� 
   1.2.2  ก���	�# ��*�'ก����
� �
ก�
#��"�	��	�%*��2%Q8��2���	���� �
ก�
  
P�
�:���9�ก���	��	:�����ก�
  (Body  Mass  Index : BMI)  Q�(
�����กก�������NP�
%������"�	ก
�	�%*,�ก�P�ก�	��	�
"�����
# ��#�

กก���	
  2  (American  Alliance  for  Health, Physical, 
Education, Recreation.  1999: 126) 
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   1.2.3  ก���-ก < �	(
  1  ����  (Modified  Sit < ups)  %+$(��	�����&�8
&�
&�'
����������
ก����%�$�����
 
   1.2.4  �	(

��	��*���
"���  (Sit  and  Reach)  %+$(��	������ ���	� 
 2.  &����#��#���0)�+��
  (AAHPERD the American Alliance for Health 
Physical Education Recreation & Dance "�$� AAHPERD)  ���#���
&����#��#���0)�+��

ก�
�������%�$(�*; �.�.  1957  &�'�����ก��*�	�*�-
��P�
��������"�#����0�	�&�'*�'%�����
�
�2*�'ก���	�
"����
#���0)�+��
ก�
  �$�  ����&�8
&�
��
ก����%�$��  ����������

ก����%�$��  ����� ���	�  ����#����0��ก�����
����
�'���"�%��
�P�"��&�'�'��"�
��
������ก����#-�)�+��(��  ��
%���ก&����#������ �  �Physical Best�  Q�(
�����ก��%��(��:�������
P�
%��
���
#"�	H�%���ก�  %�$(�*; �.�.  1988  ��0�
*h��-�	�  &�'%*,�&����#����(%�����&����(
&����#��#���0)�+��
ก�
�$(�!  ��(  American Alliance  ���#���
������ก ��"������  �	����&ก   
AAHPER Youth Fitness Test  (1957),  AAHPER Youth Fitness Test  (1976),  AAHPER 
Health Related Physical Fitness Test  (1980)  &�'  AAHPERD Physical Best  (1988)               
�	�%*,�&����#��#���0)�+��
ก�
��(ก���	
%*,���(��
��:�ก	���ก��*h��-�	�    
 &����#��  (Physical Best)  *�'ก�����
��
ก��ก����#��  5  ��
ก��  Q�(

������-��
�2*�'ก����
#���0)�+��
ก�
  �����(���ก� ����&���  P�
��
�'%��
���&� �'
��
ก����#��  �	
��� 

1.1 #	�# ����
� �
ก�
  (�������
  Triceps  &�'  Calf Skin folds)  "�$�ก��"��	:��
���ก�
  (Body  Mass  Index)  %+$(��	�*����N���	���� �
ก�
 

1.2 ก���	(

��	��*���
"���  (Sit and Reach)  %+$(��	������ ���	� 
1.3 ก���-ก-�	(
  (Modified Sit-Up)  %+$(��	�����&�8
&�
����������
ก����%�$��"���

���
 
1.4 ก���	�+$��  (Push-Ups)  %+$(��	�����&�8
&�
&�'����������
ก����%�$��&��&�'

�"�  
 1.5 %���/��(
  1  ���2  (One Mile Walk/Run)  %+$(��	�����������
�'���"�%��
�
P�"��&�'�'��"�
��  (���%��
  %ก��*��
�2.  2541:  68 - 72;  ���
��
��ก "�5+�                    
�-55'%�::����;  &�'�N'. 2536) 
 3.  &����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+�	ก%��
��������H����
P�
%��
���
#	
ก	�ก�-
%�+�"����  (ก�- �#��'ก��%��
����#-���ก��&�'+���ก��  #���	กก����ก��  
ก�-
%�+�"����,  2550: 111 - 118) &����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+���  ���	

"�	กก����
ก��:���	�0�
  �
�2*�'ก����
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�  
*�'ก�����
��
ก����#���	
���  
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 3.1  ������
� �
ก�
  �- 
%���0�
ก���	�������
� �
ก�
  ก��������"�	ก�	���(#	�+	�92ก	�  
# ��#�
  ����
ก����#��  �$�  � ��	:�����ก�
  (Body  Mass  Index : BMI)  "������กก�����
����"�	ก  (ก�P�ก�	�)  ��(�	������"�����
# ��#�
  (%���)  ��(
กก���	
#�
  ��"� �
%*,�  ก�P�ก�	�/
%���2   
 3.2  ����&�8
&�
&�'����������
ก����%�$��  �- 
%���0�
ก����ก&�
���
����

ก����%�$���
 �
� �%�$(�
&�'���%�8����'
'%�����(ก��"��  ��
ก����#��  �$�  ก���-ก < �	(
              
30  ������  (Modified  Sit < ups)   
 3.3  ����� ���	�  �- 
%���0�
ก��
$�"
- ���
ก����%�$��  %�8�
�����  %�8�ก����%�$��  
�������-�ก��%��$(���"���
���� ���� �
ก�
  ��
ก����#��  �$�  �	(

��	��*���
"���                  
(Sit  and  Reach) 
 3.4  ���������'���"�%��
�P�"��&�'"�
��  �- 
%���0�
����������
�'�� 
�"�%��
�P�"��&�'"�
��  ��ก��ก�����
����(��กก� �*ก����ก�-ก# ����
� �
ก�
�
 �
� �%�$(�

&�'���!  ��
ก����#��  �$�  %���/��(
  600/800/1,000  %���  (Walk/Run) 
  3.4.1  %���/��(
  600  %���  #��"�	��:���#���	ก%��
�:	��*�'0���ก��*;��( 1 < 3 
  3.4.2  %���/��(
  800  %���  #��"�	��:���#���	ก%��
�:	��*�'0���ก��*;��( 4 < 6 
  3.4.3  %���/��(
  1,000  %���  #��"�	��:���#���	ก%��
�:	���	9
���ก��*;��( 1 < 3  
 4.  &����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
d��%�#&ก��  2003  (+
�:�           
�-�����,  2552: 30<31;  ���
��
��ก FITNESSGRAM®2003)  ����
ก����ก����#��  �	
��� 
 4.1  ����#���0��ก���:���กQ�%��  (Aerobic  Capacity) 
  4.1.1  The  PACER  %*,�ก����(
���'
'��
  20  %���  �*ก�	�P�
��ก��%*��%+�

��ก���"��	
"�'���*� �
�	���
ก����#����(
P�
�'%+�(�����%�8���
%#�

���*� �
�	� 
  4.4.2  &����#��ก��%���  (The  Walk  Test)  &�'����"���#��ก	��	ก%��
���(��
��
-�	�
&�   13  *;  �����* 
  4.4.3  %���/��(
  1.6  ก�P�%���  (One  Mile  Walk/Run) 
 4.2  &����#������&�8
&�
  ����&�'����
$�"
- ���
ก����%�$��  (Muscle  
Strength,  Endurance,   and  Flexibility) 
  4.2.1  ���
��	�  (Curl < Up)  %*,�ก��"�� �����&�8
&�
  ����������

ก����%�$�����
 
  4.2.2  � �+	7��ก����%�$��"�	
# ��� �
  (Trunk  Lift)  %*,�ก��"�� �����&�8
&�
��
ก��&� �"�	
&�'����� ���	���
"�	
# ��� �
  ����#����N2��
&��ก�'��ก#	�"�	
 
 4.3  &����#������&�8
&�
��
� �
ก�
# ����  (Upper  Body  Strength) 
  4.3.1  �	�+$��  90°  (The  90°  Push < Ups)  %*,�����&�8
&�
&�'����������

� �
ก�
# ������(������#���	5��ก��*�'ก��ก��ก�����:����*�'����	� 
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  4.3.2  
�&��"��
�	�  (Flexed  Arm  Hang) 
  4.3.3  ก����
���  (Modified  Pull < Up) 
 4.4  &����#������� ���	�  (Flexibility) 
  4.4.1  �	(

��	��*���
"���  (Back  Saver  Sit  and  Reach) 
  4.4.2  ก��
$�%"
�
���
"	��"�   (Shoulder  Stretch) 
 4.5  �
�2*�'ก����
� �
ก�
  (Body  Composition) 
  4.5.1  %*��2%Q8��2���	�� �
ก�
  (Percent  Body  Fat)  ก���	����	�������"�	
 
  4.5.2  �	:�����ก�
  (Body  Mass  Index)   
 5.  &����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  :$(�  %��'  %+�#�%���2  :�%���2              
(The  President�s  Challenge)  ��
%��'  %+�#�%���2  ����2Q��  ���  d�Q����  d��%��  &���2  
#*��2�  (The  President  Council  on  Physical  Fitness  and  Sports : PCPFS) &����#��
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+���*�'ก�����
��
ก����#���	
��� 
 5.1  �	:�����ก�
  %+$(��	��
�2*�'ก����
� �
ก�
  (Body Composition)   
 5.2  �	(

��	��*���
"�����*�	���  (V-Sit Reach)  %+$(��	������ ���	�  (Flexibility) 
 5.3  ���
��	�  (Curl-Up)  %+$(��	�����&�8
&�
��
ก����%�$��"������
  (Abdominal 
Strength)  
 5.4  �	�+$���-�K�ก  (Right Angle Push-Ups)  %+$(��	�����&�8
&�
��
� �
ก�
# ����  
(Upper Body Strength) 
 5.5  ����������ก����(
 / %���  (Endurance  Run/Walk)  1  ���2  %+$(��	�
����#����0��ก���:���กQ�%��  (Aerobic Capacity) 
 �� �$���#��&�'��9�ก����#��  %��'  %+�#�%���2  :�%���2   
 "� �

�� THE PCPFS  &�'���� �ก����#��#���0)�+��
����� �
ก�
  �����ก��
��#���
 �
���
*;�' 2  ��	�
  ����������� �
  (: �
%�$��ก	�
�
�-�-����)  &�'�����������    
(: �
%�$��ก-�)�+	�92-������)  0�����&������'�"�������(#-�  ����#��%�8���
P*�&ก����ก����ก��
��
����ก�
)�+  Q�(
# ������'%*,�ก��#�	�#�-�ก����#����������
  ������  ก����ก��&�'ก��
ก�'�-�� 
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����� �
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%
��:���!  
�����ก��#�-*#���0)�+��
����� �
ก�
� ��������ก+� �
��# ����
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����
#-�)�+�$(�! ��(���
��&�%*,�+�%��"�$���  
 ก ����(�'%��(����
&� ��ก ��� �  �	ก%��
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��ก����#���-ก! ก��
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ก��ก���%�����(0�ก���
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 ��
�'%��
�ก��*b��	����
&� �'��
ก����#�� 
 1.  ���
��	�  "�$�  ���
��	�%K+�'��
# �� 

 ก����#��&�����%*,�ก���	�����&�8
&�
&�'����������
# �����
  
  1.1 ก�����
��	� 

 ��9�ก����#�����
��	� 
  �"��	ก%��
������%��'��(#'���  P�
��(# ����
%� �
�  �"�# ����
%���" �
��ก
#'P+ก*�'��N  12  ����  P�
�"����: �
�	�%������  ���%����	�ก����#���"�����$�&�'��("	��"� ��
�	ก�N'��(� ��&������ก	� �����ก:��"����ก �"��	ก%��
�
ก: �
�	�������ก�'�	(
�����ก&�'�����
&���%���	��
#� +$��  P�
�"�#'�	ก����"�	
&�'+$��  �	�%*,� 1 ��	�
  %+$(�%��(�������	��'%*,����"�
#	55�N  %���
� �%��(��  &���%��(��	�%��� 1 ����  0��"�� 1 ���� �"��:�� � �"
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 ���&�'�����ก����#�� 
  ���: �
%����	��"�# 
%#�

�	
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 ก���	���ก�'&�� 
  0����ก�N��	ก%��
��:���9�ก��%��
����&��ก���:�&�
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 �'�� �	���	�
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%+��'ก�����
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  1.2  ���
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  �"�&� ��� ����%������ก����#����� �%��(�����	��� ��&����
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2.  ����������ก����(
 / %��� 1  ���2 
  ก����#�����  %*,�ก����#������������
"	���&�'*�� 
 ��9�ก����#�� 
  %+$(�����*���)	
  ��ก����(
  1  ���2 �	ก%��
��'%��(������(
  P�
�"�#	55�N  %���
�
�	�&�' ��*�  P�
ก��%���"�$���(
P�
��9���ก8&���&�   �	ก%��
������(�'�:�%����"����
��(#-�%� ���(
#����0�'������  ���'
'��
��(ก��"��  �$�  1  ���2 
 ���&�'�����ก����#�� 
  +$����(��(�:���ก����(
���������+�%"��'  �$��� ���%ก��  8  �����ก����(
  1 ���2   
�"��������-���ก����#�����%��
����ก��ก���%�����(0�ก���
  ��: �
���- �� �
ก�
�"��	ก%��
����g�กก��
ก���%��� 
  0����ก�N��� ���� ��(�'�	����2  �	
�	�����%*��(
��	��	��"�%*,����2  P�
�:�����
���
� �

��ก��%*��
�%��
�%*,����2  %�$(��:���  400 %��� "�$���  440 "�� 
 

ก��� �����
 ����'��
��J��� 
�@'   400  ��6� �@'  440  ��� 

      1  ���2       %� �ก	�     4  ���  +  9  %��� 
      0.75  ���2   %� �ก	�     3  ���  +  6.75  %���  
      0.5  ���2     %� �ก	�     2  ���  +  4.5  %��� 
      0.25  ���2   %� �ก	�     1  ���  +  2.25  %��� 

    1  ���2       %� �ก	�     4  ���   
    0.75  ���2   %� �ก	�     3  ���   
    0.5  ���2     %� �ก	�     2  ���   
    0.25  ���2   %� �ก	�     1  ���   

 
       ��(��: %��'  %+�#�%���2  ����2Q��  ���  d�Q����  d��%��  &���2  #*��2�.  (������2). 
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ก���%����
 �
��  ��-5���"��	ก%��
����g�ก%���/��(
���'
'��
��(��ก��
ก��"��  %+$(��"���ก��+	7��%����"�������ก� �%���  (%�$(�
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 3.  ��
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�
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-
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)  ��ก���	�+$�� 1 ��	�
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"�'���&���  (*b��	���"�
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���	
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� �����2��� �
�&��"��
�	����  �"��	ก%��
����
�
� ��� ��	���"������(#-�%� ���(#����0�'������ 
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��	� 
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��(����
�� 23 
%Q���%���  �"��	ก%��
�0����
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  ���%���� ��ก����#��  �'������
$�"
- �����(#-�"�	
��ก��(
���- �� �
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��(�����$��	�
 2 ���

$�
��
�*���%#���	�  �'&���'0�ก�	���ก���%Q���%�����(�ก����(#-�  
 5.  �	:�����ก�
 (BMI) 
  ��9���ก��*�'%������	���� �
ก�
�"��:�%��$(�
���  BMI ONLINE  ��ก�������N"�
�	:�����ก�
  "�$�  #����	:�����ก�
 
 
                                                  ����"�	ก�	� (ก�P�ก�	�) 
                             #��������N  BMI  =  

                                  # ��#�
 (%���)2 

 

 ก��&*��	:�����ก�
 
  ����
�	:�����ก�
�	ก�:���ก���	�&
กก��%���P���
%�8ก!  ��(������"��ก"��

�
 �
��ก  &�'#����0����"��	�����
�	:�����ก�
����%��$(��  �'&����
�	:�����ก�
��!ก8
&���&� ��(��ก��ก���%�����&�'�����(ก��"�����  �"���#��%+�(�ก ����(�'�	�#����	�
#-����
� ���
����%#�(

��
����#-�)�+��(�'%ก������"�$���  
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 ����
%กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ��
  %��'  %+�#�%���2  ����2Q��  ���  
d�Q����  d��%��  &���2  #*��2�  (The  President  Council  on  Physical  Fitness  and  
Sports : PCPFS) 
 
 
 

���" &�-�����ก�� ������6��J ���������@ 6���� �����6�� &���!.��"�E�ก ก������ / �&��  1  J��� 

6 13.3 < 19.5 1 22 3 13.00 
7 13.3 < 19.5 1 28 4 12.00 
8 13.4 < 20.5 1 31 5 11.00 
9 13.7 < 21.4 1 32 6 10.00 
10 14.0 < 22.5 1 35 7 9.30 
11 14.0 < 23.7 1 37 8 9.00 
12 14.8 < 24.1 1 40 9 9.00 
13 15.4 < 24.7 1 42 10 8.00 
14 16.1 < 25.4 1 45 12 8.00 
15 16.6 < 26.4 1 45 14 7.30 
16 17.2 < 26.8 1 45 16 7.30 

�&(ก 
-�� 

17 17.7 < 27.5 1 44 18 7.30 
6 13.1 < 19.6 2 23 3 13.00 
7 13.1 < 19.6 2 25 4 12.00 
8 13.2 < 20.7 2 29 5 11.00 
9 13.5 < 21.4 2 30 6 10.00 
10 13.8 < 22.5 2 30 7 10.00 
11 14.1 < 23.2 2 32 7 10.00 
12 14.7 < 24.2 2 35 8 10.30 
13 15.5 < 25.3 2 37 7 10.30 
14 16.2 < 25.3 2 37 7 10.30 
15 16.6 < 26.5 2 36 7 10.00 
16 16.8 < 26.5 2 35 7 10.00 

�&(ก
�$�� 

17 17.1 < 26.9 2 34 7 10.00 

 
       ��(��: %��'  %+�#�%���2  ����2Q��  ���  d�Q����  d��%��  &���2  #*��2�.  (������2). 
  
 ��ก&����#���	
ก� ��  ������  5  &����#����(���ก� �������%*,�&����#��
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  Q�(
������	
����	�%�$�ก&����#��P�
�����
0�
  �-N)�+��
���%��
�
���"�	ก#���ก����ก���	��+$��H��  +-�9�	ก��:  2544  P�
ก��"���"��	ก%��
�%�$(���ก��%��
����
ก�- �#-���ก��&�'+���ก��  ���'�	�:	���	9
���ก��*;��(  1 < 3  �����"��(
ก� ��� �  #����0%���� ��
ก��ก�����
ก�
  ก��ก���ก�p�  ก��ก����	����ก��  ก��ก���#���
%#���#���0)�+��
ก�
%+$(�
#-�)�+&�'#���0)�+��
ก��ก����
 �
*���)	
  #�-ก#���  &�'*b��	��%*,�*�'���#�(��%#��
�������0�	�&�'����#���  �������H��ก��%��
����  #��'��(  4 :  ก��#���
 %#���#-�)�+  
#���0)�+&�'ก��*��
ก	�P��  ����H��  + 4.1 :  %"8��-N� �&�'�	ก�'��ก�� #���
%#���#-�)�+  
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ก������
#-�)�+ก��*��
ก	�P��&�'ก��#���
%#���#���0)�+%+$(�#-�)�+  (ก����:�ก��
ก�'���
��ก��9�ก��.  2545:  1 < 6)  &�'
	
��%กNO2��(%�$�ก&����#�����  �$�  %"��'#�ก	�: �

��
-��
ก�- �*�':�ก�  ����*�:����#'��ก  ������*�'"
	�&�'#����0�	�*�'%�����#���0)�+
��
ก�
%+$(�#-�)�+���%*,��
 �
��  �$� &����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  :$(�  %��'  
%+�#�%���2  :�%���2  (The  President�s  Challenge)  ��
%��'  %+�#�%���2  ����2Q��  ���           
d�Q����  d��%��  &���2  #*��2�  (The  President  Council  on  Physical  Fitness  and  
Sports : PCPFS) &����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+���*�'ก�����
��
ก����#���	
��� 
 1.  �	:�����ก�
  (Body Mass Index)  
 2.  �	(

��	��*���
"�����*�	���  (V-Sit Reach) 
 3.   ���
��	�  (Curl-Up)   
 4.  �	�+$���-�K�ก  (Right Angle Push-Ups)  
 5.  ����������ก����(
 / %���  (Endurance  Run/Walk)  1  ���2  (PCPFS.  n.d.: 
Online) 
 ������	
����������กก����ก��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ��%��
�ก	�����
�	:�� 
���ก�
��
ก������	
  ก�'���
#�9��N#-�  (������2)  ��(%*,�� �����H����
%�8ก��
         
�	
����
���
� �
���  
 
                       �	:�����ก�
 (กก./�2)                                                        )��' 
                     ���
ก� �  18.5                                 ����"�	ก���
ก� �����H��  
                       18.5 - 22.9                                              *ก��  
                         23 - 24.9                                          ����%�8ก���
  
                         25 - 29.9                                    ����*��ก��
 ( �'�	� 1)  
                  ��กก� �"�$�%� �ก	� 30                             ������ก ( �'�	� 2 ) 
 
       ��(��: ก������	
  ก�'���
#�9��N#-�  (������2). 
 
�กCL�ก����!�ก
���&
�� 
 ����
�  �-5:	
  (2529: 25-26)  ���ก� ��0�
  %กNO2ก��%�$�ก&����#��  ����	
��� 
 1.  ����%��(

��
  (Validity)  "��
0�
  ����0�ก���
��(���#���	������
���%*��"��
��(
���
ก���'�	�  %: �  ���
ก���'�	������������:�#������
�ก����กก���	
ก�
  ���#����(������
%��(

��
#�
ก8�'�	�����	�ก����#��� ��������������:��	
ก� ���	�����
"�$���   �����ก���
%+�

��  &� 
0���	���ก��&���ก�	���ก� �����	�ก����#���	��������#����0&�'�������������
�$(�  ก8&#�
� �
&����#������������%��(

��
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 2.  ����%:$(�0$����  (Reliability)  "��
0�
  &����#���	��"�$����#���	��  %�$(�#���* 
&���  �������#����0�"��'&������
��(&�'&� ���  &��� ��'�:�&����#��:-�%���������ก����#��
ก	����%��
�ก�- �%�����ก  ���%��
�ก8�'���"�$�������%"�$��%���  (���N'��(���%��
��	��
	
�������ก��
%��
����%+�(�%���) 
 3.  ����%*,�*��	
  (Objectivity)  "��
0�
  &����#���	���������
��(��ก���"� 
�'&����ก�������"��'&���	��  �� � ��'����%�$(���"�$����%*,��������������ก8���  �'&��
��
�������	���'�
%����
� %#��  ����%*,�*��	
���	ก�N'����
ก	�����%:$(�0$����  �����
ก%���
�	
���  �����#����������  2  ��  "�$���กก� ���(%ก�(
����
��ก��%ก8�������������  Q�(
�����
� ก	�
����&�ก� �
��ก���"��'&����
�����#����ก����#��ก�- �%��
�ก	�  0���'&����
�����#��
�	�
#�
�ก��%��

ก	�"�$�%"�$��ก	�  &#�
� �&����#��������%*,�*��	
 
 4.  %กNO2*ก��  (Norms)  "��
0�
  ����H����(ก��"�������%�$(�
��%�$(�
"��(
��

*�':�ก�ก�- ���ก�- �"��(
  Q�(
���#����0�������กก����#���*%*��
�%��
�ก	�*�':�ก���
�	ก�N'%��
�ก	���� 
 ��N��  ������  (2530: 38 < 47)  ���ก� ��0�
  %กNO2ก��%�$�ก&����#��� �"��
0�
  
%กNO2��(�:���ก��+����N�%�$�ก&����#������H����(���
� &����"�%"��'ก	��-N)�+��(���
ก��&�'
#)�+&��������(���
�   ���&� 
%กNO2ก��%�$�ก&����#������	
��� 
 1.  ����%*,�*��	
  (Objectivity)  "��
0�
  �'�	�����%*,��	�"��(
�	�%��
�ก	�  
(Uniformity)  ��
�'&����(������"��'&��"��
��  ��ก&����#��%��
�ก	�  ��ก�- ��	��
 �

%��
�ก	�  ����%*,�*��	
�'�	�*�'#��9�)�+&�'�-N� ���
����"��'&��  &�'�-N�	ก�N'*�'����	�
��
&����#��  0��&����#��K�	�"��(
������"��'&��#�
����(%*,���#�'� �ก	�  �'&����(
�	ก%��
��������
ก	���ก��(#-�  &�'� �����#	�+	�92��ก����N��
�'&����ก����"��'&���	�
#�
   
������#	�+	�92���'�	�#�
  ����%*,�*��	
����
ก	�����%:$(��	(�  � �
ก	���(ก�'���ก����#��  
�$�  ����"��'&��  ����:	�%����
��9�ก��� �
!  P�
%K+�'��9�ก���"��'&����(&� ���:	�%��     
���%*,�����"��'&��ก8���� �%"�$��ก	�"�$��� &�ก� �
ก	�  %*,��-N#��	����(�����ก� �����%*,�*��	
 
 2.  ����%:$(��	(�  (Reliability)  &����#���'��ก0�
����%:$(��	(�  0�������#����%��
� 
ก	���#���	��
 �
ก�- �%��
�ก	�  ��ก����#����	�
��("��(
  ��	�
��(#�
  "�$���	�
��(#��  �'&����(
�	ก%��
�&� �'�����#�
����	�
&�กก8����'&��#�
����	�
��(#�
  &����#������(#����0�	����&"� 

��
�	ก%��
�����������	�&�'���&"� 
��(�	����#����0:��0�
�	ก�'��(&�����
��(�	ก%��
����
�   %��
ก� �  
&����#���	��������%��(

��
  &�'%�$(��	�"��
!  ��	�
  ก8
	
���'&��"�$����&"� 
�
��(  &#�

� �&���	��	��������%:$(��	(�"�$������
��(  (Consistency) 
 3.  ����%��(

��
  (Validity)  %*,�#�(
��(��ก0�
����Q$(�#	�
2  (Honesty)  ��
&�� 
��#��  %: �  %�$(�%�$�ก&����#����(�'�	�ก��%#��d%����#  ����(�����กก����#��ก8�	�ก��%#��d



 44 

%����#���
!  �� �: �	�����&�8
&�
��
�"� "�$�����#����0ก��ก�
 �
�$(�  ��ก����#��&� �'
��	�
  ������
�����
%#��� �����%��(

��
�$��	�0-*�'#
�2��
&����#�� 
 4.  %กNO2  (Norms)  "��
0�
  #%ก�"�$��������(&#�
0�
�'�	�����#����0��
 
�	��
 �
  "�$���*�':�ก�%��
�ก	�  %กNO2�����กก��%*��(
��'&������"�%*,��'&������H��
�
 �
���
 �
"��(
  %+$(��:���ก��%*��
�%��
�&�'&*��� 
 +���	ก��o  *�'0��-��  (2532: 22-25)  ���ก� ��0�
�-N)�+%��$(�
�$���(�:�  0$�%*,�%กNO2
ก��%�$�ก&����#����(��  ��(�'����*�:����ก����#��  �$� 
 1.  ����&� ���
  (Validity)  "��
0�
  ����0�ก���
&� �
��  (Accuracy)  ��ก���	� 
��
%��$(�
�$�  Q�(
����"�����(�����กก���	���
����������
ก��"�$�����	�0-*�'#
�2 
 2.  ����%:$(�0$����  (Reliability)  "��
0�
  ก���	���(�"���&� ���#�(��%#���� 
%*��(
�&*�
  (Consistency)  0�
&���'��ก���	�Q�������(���
 ��&� ����� %*��(
�&*�
��ก%��� 
 3.  ����%*,�*��	
  (Objectivity)  "��
0�
  ����&� �:	���
���0��  ���#	(
"�$���9�ก��
��#����(�'����"�%ก������%�����������"��
�"�0�ก���
��
ก	� 
 4.  %กNO2  (Norm)  "��
0�
  ����H����(ก��"�������%�$(�
��%�$(�
"��(
��
*�':�ก� 
ก�- ���ก�- �"��(
  Q�(
#����0�����%*��
�%��
�ก	�*�':�ก����	ก�N'%��
�ก	����  ����(����'
��ก��*,��'
'��
  %���  "�$���������	�
  Q�(
�'���
�������(����	��%*��
�%��
�ก	�%กNO2*ก����(�'
���&�ก������%+�  # ��#�
  ����"�	ก  "�$��$(�! ��ก   
 �����  ก�
�-5%��
�  (2536: 13-14 )  ���ก� ��0�
"�	ก��ก��%�$�ก&����#���	���'���

+����N���%�$(�
�	
� ��*��� 
 1.  %*,�&����#����(������%��(

��
  (Validity)  &����#����(%�$�ก���'���
��
ก	�
#�(
��(%�����
ก���	�Q�(
%*,�ก����ก#	�
2��
ก����#�� 
 2.  %*,�&����#����(������%:$(��	(����  (Reliability)  �$��	ก�N'&����#����(����*
��#��&���  #����0��ก����%ก 
  � ��  ��  %��  ���0�ก���
  &�'�� � ��'����*�	�ก�(��	�
  ����(���
ก8�'�� %*��(
�&*�
�*��ก%�����ก�	ก  "�$��� %*��(
�&*�
%�
0���� ��*h��	
�$(�����"�����%��$(�� 
 3.  ��%กNO2ก���"��'&����(%*,�*��	
"�$��ก��%��

ก��%*,�*��	
��ก��(#-�  (Objectivity)  
����%*,�*��	
��
ก���"��'&��  "��
0�
  ����&� �����ก���"��'&��  Q�(
&����#����(��
�����ก���"��'&����(&� ��� 
 4.  ���%*,�&����#����(��%กNO2ก���"��'&��  &�'*�'%��N���
� &���  %: �  ������
%� �������ก�(�'&��  &�'�'&���
� ���'�	���  %: �  ����ก  ��  +��:�  � ��  %*,���� 
 5.  %*,�&����#����(������
�ก
 �
%"��'ก	�#)�+��
�	ก%��
�  �� 
�ก��%ก���*"�$�

 �
��%ก���*  %�$(�%��
�ก	��'�	�"�$�����#����0��
�	ก%��
� 
 6.  %*,�&����#����(���-*ก�N2#����0"����
 �
  ����0�ก  &�'�-*ก�N2%"��'ก	�#)�+
��
&����#���	�� 
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 7.  ���%*,�&����#����(�:�%�����ก����#�����
 
 8.  �:��������-�ก����#�����
  (Tester) 
 9.  %"��'ก	�#)�+#�(
&������  ���ก��  %: �  0���'��#����"���g����%�$�ก
&����#����(���ก����#����"��
  "�$�P�

��#2���  �� ���%�$�ก&����#����(�:����%K+�'#���
ก��
&��
%� ��	�� 
 10.  %�$�ก&����#����(� �#���  "�$�&����#����(��
%"8�&���� �  � ��'��&�
��
���"�
���%����	�ก����#��������ก�'�$��$������(�'���"�$�%�����#��  %: �&����#����(���-*ก�N2&*�ก
�"� �	�#�	
  %*,����   
 ��#��  �-N��)�#��9�o  (2541: 185)  ���ก� ��0�
�	ก�N'��
&����#����(��  �	
��� 
 1.  ����%:$(��	(�  (Reliability)  %*,�&����#����(�:��	��	ก%��
�ก�- ���ก8�����%"�$��ก	� 
 2.  ����&� ���
  (Validity)  %*,�&����#����(�	�#�(
��(���
ก���	�������
 
 3.  ����%*,�*��	
  (Objectivity)  %*,�&����#����(
-��9�����ก���"��'&��  
&�'����'%*,�����"��'&��ก8��� 
 4.  ����
 �
  (Simplicity)  %*,�&����#����(�� 
- 

�กQ	�Q���  
 �
� �ก�����"�� 
 5.  ����%*,�����H��  (Uniformity)  %*,�&����#����(��%กNO2����H����(&� ������ 
%*��
�%��
� 
 6.  ก���:�%���  (Time)  %*,�&����#����(�� �:�%�����ก%ก���*  &�'������*�'"
	�  
(Economics) 
   
���กก��
�����กCL� ก6� 
 ����
�  �-5:	
  (2529: 26-27)  ก� ������ �  %กNO2*ก��  "��
0�
  ����H����(ก��"�� 
�����%�$(�
��%�$(�
"��(
��
*�':�ก�ก�- ���ก�- �"��(
  Q�(
���#����0�����ก����#���*
%*��
�%��
�ก	�*�':�ก����	ก�N'%��
�ก	���� 
 ก��#���
%กNO2*ก��������	
  ��
-  # ��#�
  ����"�	ก  &�'�$(�!  : �
��ก��+����N�  ��

+���ก��
	
�����*��ก
 �
��ก  %: �  &� 
%กNO2*ก���'"� �
�	ก%��
�:�
 < �	ก%��
�"5�
  ก��#���

%กNO2*ก��  ������ �
�	
��� 
 1.  *�':�ก���(�:����
����������ก 
 2.  ��������(�����#���
%กNO2*ก�����
%*,��	�&����
*�':�ก�������
  P�
��กก��
ก�'��
#- ���(ก�'��
� ���(����� #�
"�$��(����%ก���* 
 3.  %กNO2*ก����(�������:�%K+�'ก�- ������
0�(�%� ��	��  %+��'&� �'���
0�(�  "�$�&� �'
*�'%��������&�ก� �
ก	� 
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 4.  %กNO2*ก�����
��ก��*�	�*�-
���
  %+��'ก��%*��(
�&*�
��
����#	
��&�'����
� �
!  Q�(
&� ���%"�$�%ก��� ��	ก�N'����#����0��
%�8กก8%*��(
��*���
  ��ก��ก���
	
��%กNO2
��(������:���ก��%�$�ก&�'*�'%�����&����#��%: � 
  4.1  ก�����%���ก����#��  (# ����(%ก�(
����
�$�  %���  �-*ก�N2  #0����(  
&�'���������%�����#��) 
  4.2  �-*ก�N2  ���%�$�ก&����#����(�� ���
%#�
� ��:�� �
��ก��%ก���*  #�(
��(������
+����N��$�  %�$�ก&����#����(�"�����&� ���
  �:��-*ก�N2���
  &�'������ &+
 
  4.3  %���  %�$(�
��ก%��������ก	�  # ����ก%*,�:	(�P�
#�����*ก��Q�(
%����� ��ก
�	ก�	
�	��  &����#����(������:��� ����:�%�����ก%ก���* 
  4.4  ����#���	5��
&����#��  #�(
#���	5��ก�
 �
"��(
��(������
�����
�$�  �	�����
��
���%��
�  ��ก����#��%+$(��'�������0�
����ก���"�����ก��%��
�%*,�ก��ก�'�-���"��	ก%��
�
+
�
��%��:�'��%�
  %+$(�����'�	�ก��+	7����
��%�
 
   
��������M�6'�� ����* 
 ����  &�'  P+��2&��  (Looney; &  Plowman,  1990: 215-223)  ������ก�����	
%�$(�

�	���ก��� ��%กNO2ก����#��#���0)�+��
ก�
  (FITNESSGRAM)  ��
%�8ก&�'%
��:�
�%���ก	�#��"�	��	ก%��
���
-  6-18  *;  Q�(
����
ก����#��  �$�  %*��2%Q8��2���	���� �
ก�
  
(percent  body  fat)  �	:�����ก�
  (body  mass  index)  ��(
  1  ���2  (mile  run)  �-ก-�	(
      
(sit-ups)  ��
���  (pull-ups)  &�'�	(

��	��*���
"���  (sit  and  reach)  %+$(�"�%�������9�ก��
%#���#���
#���0)�+��
ก�
�"�ก	��	ก%��
��� � ��%กNO2  Q�(
%กNO2  ��
ก�- ��	ก%��
��	
ก� ��
&� 
��ก%*,�  2  ก�- �  �$�  ก�- ���(������ก�'K	�ก�'%K
  &�'�� ก�'K	�ก�'%K
 
 ��ก�����	
+�� �  �	ก%��
�:�
�%���ก�# ���"5 #����0� ��ก����#��#���0)�+��

ก�
����
ก��� �
!  %��

�������	�  �	(

��	��*���
"���  %+�:�
� ��%กNO2���
�'  90           
%+�"5�
� ��%กNO2���
�'  97  ก���	�%*��2%Q8��2���	���� �
ก�
  %+�:�
� ��%กNO2���
�'  89  
%+�"5�
� ��%กNO2���
�'  91  ก���	��	:�����ก�
  %+�:�
� ��%กNO2���
�'  88  %+�"5�

� ��%กNO2���
�'  85  ��(
  1  ���2  %+�:�
� ��%กNO2  77  %+�"5�
� ��%กNO2���
�'  60             
�-ก-�	(
  %+�:�
� ��%กNO2���
�'  65  %+�"5�
� ��%กNO2���
�'  57  &�'��
���  %+�:�
� ��
%กNO2���
�'  73  %+�"5�
� ���%กNO2���
�'  32 
 ��9�ก��%+�(�#���0)�+��
ก�
�"�ก	��	ก%��
���(��#���0)�+��
ก�
�� � ��%กNO2  
(FITNESSGRAM)  �	�
#�
ก�- ��$�  ���
�"��	ก%��
�%#���#���
#���0)�+��
ก�
P�
���	

"�	กก���$�  ����0�(��
ก��g�ก  (Frequency)  ����"�	ก��
ก��g�ก  (Intensity)  &�'�'
'%���
��
ก��g�ก (Duration)  ��(%"��'#� 
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 ���2���  &�'&+�&ก�Q�  (Corbin  and  Pangrazi  1992: 96-106)  Q�(
�����������ก
#�����#���0)�+��
ก�
��
ก�- �*�':�ก���P�
%��
�� �
!  ��
*�'%��#"�	H�%���ก�              
(Nation  School  Population  Fitness  Survey)  &�'��������(%ก8�������P�
ก�- ����#���

&����#��#���0)�+��
ก�
��
%�8ก&�'%
��:�:���%���ก	�  ��%*��
�%��
�ก	�%กNO2
����H����(�������ก*�':�ก���
*�'%��  (Normreferenced  Standards)  %*��2%Q8��2���2��(  50  
&�'%กNO2����H������#-�)�+  (Criterionreferenced  Health  Standards)  ��&� �'��
ก��
��#��  %+$(���ก����������
%�8ก&�'%
��:�:���%���ก	������#��*;��(� ������ก��%*��(
�&*�

��ก%�$(�#��*;ก ��"�$���   &����#��#���0)�+��
ก�
��(�:�%กNO2����H������  #-�)�+Q�(

�����%*��
�%��
�ก	���������	�
������&ก &����#��  (FITNESSGRAM)  &�'&����#��  
(Physical  Best)  ��ก�����	
+�� � 

1. %�8ก&�'%
��:�:���%���ก	�# ���"5   ��#���0)�+��
ก�
� ��%กNO2����H��
����#-�)�+��กก� �%กNO2����H����(�������ก*�':�:���
*�'%�����-ก��
ก����#��
ก%���  
ก����#����
���%+$(��	�����&�8
&�
&�'����������
ก����%�$��&��&�'"	��"�  

2. %�8ก&�'%
��:�:���%���ก	�# ���"5   ��#���0)�+��
ก�
� ��%กNO2����H��
����#-�)�+���-ก��
ก����#��  
ก%���ก����
���&�'ก����#���-ก-�	(
 

3. #���0)�+��
ก�
��
%�8ก&�'%
��:�:���%���ก	��(��ก� �%�$(�#��*;ก �� 
 Q� (Su. 1993: 185) ������ก����ก��ก��+	7��%กNO2����H��#���0)�+#��"�	�%�8ก  
�	
%��
���%�$�
Q��:�  ���"�	� (Hsinchu, Taiwan) %+$(�+	7������H��#���0)�+��
ก�
  
��(%ก�(
����
ก	�#-�)�+��%�8ก�	
%��
�&�'�	
�- 
 (��
-�'"� �
 7 < 18 *;) �����"�	� %*��
�%��
���
-
&�'%+�����
ก��#���0)�+��
ก�
 6 ��
ก�� *�'ก�����
  
 1. ก����#���-ก�	(

�%� � 

 2. ก����#����
���  
 3. ก���	�# ��#�
 &�'����"�	ก  

4. ก����#���-ก < �	(
  
5. ก���	�����"����
���	�  
6. ก��%���/��(
 �'
'��
 1 ���2  

 ก�- ��	��
 �
��(�:���ก����	�
���%*,��	ก%��
�&�'%
��:���
-�'"� �
 7 < 18 *; ��กQ��:�  
�����"�	� 
  ��ก����ก��+�� �  

 1. �	ก%��
�:�
��(��
-&�ก� �
ก	� ����"����
���	���������	
 �� &�ก� �
ก	�  
 2. �	ก%��
�"5�
ก�- � 7 < 10 *; ����"����
���	�������"�	
&�ก� �
��ก�	ก%��
�"5�
  
ก�- ���
- 16 < 18 *;  
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 3. �	ก%��
�:�
&�'"5�
 ก�- ���
- 16 < 18 *; &�'�	ก%��
�:�
&�'�	ก%��
�"5�
 ก�- �
��
- 7 -10 *; ��&��P���������#����0ก����#���	(

�%� ��*���
"���&�ก� �
ก	�  
 4. �	ก%��
�:�
��
-%ก�� 10 *;�����* ���ก����#���-ก�	(
 (Sit - up) ���%� �ก	�  
 5. �	ก%��
�:�
��
-%ก�� 10 *;�����* ����'&����#����
������#�
ก� �ก�- ��	ก%��
�"5�
  
 6. �	ก%��
�:�
��
-%ก�� 12 *; ���ก����#���-ก < �	(
 �� &�ก� �
ก	�  
 7. �	ก%��
�:�
��
-%ก�� 13 *; ����'&�������ก� ��	ก%��
�"5�
�-กก�- ���ก����#��  
ก��%���/ ��(
 1 ���2 
 �� (Lee. 1995: 182) �����ก��ก��%*��
�%��
��'&����#������+������
ก�
 P�

��
- %+� &�'������
� �
ก�
� �ก��&#�
��ก��ก����#��#���0)�+��
ก�
 6 ��
ก�� 
ก�- ��	��
 �
��(�:���ก����ก����	�
��� %*,��	ก%��
�:�
&�'�	ก%��
�"5�
 :��%ก�"�� ��
- 12 < 18 *; 
������ 8,512 �� Q�(
�
�'%��
�%��
���P�
%��
��'�	�ก��
&�'�'�	�#�
 P�
#- ��	��
 �
��ก%�$�
 
6 %�$�
 &�' 8 �	
"�	���%ก�"�� ��กก����ก��+�� � ��
- %+�%*,��
�2*�'ก��#���	5��ก��
���&�ก &�'*�'%���ก��&#�
��ก��
�	ก%��
� ��ก����#��#���0)�+��
ก�
��
%ก�"�� 
(KYPFT ; Korean Youth Physical Fitness Test) �	
�	��ก���	�%กNO2%K��(
 %*,�%*��2%Q8��2 �����
� 
ก	� ��
- %+� #��"�	����#�� 6 ��
ก�� ��(���P�
ก����#��#���0)�+%
��:�%ก�"�� %�8ก:�

�-กก�- �&#�
��ก�����ก� �%�8ก"5�
 ��ก����(
�'
'#	�� 100 %���  ก���-ก < �	(
 ก������
��กQ�d�2
��� ก��
$�ก�'P���ก� #���0)�+��
%�8ก:�

	
�
������ %�$(�
 ! ��0�
��
- 17 "�$� 18 *; ��
%���%��
�ก	�#���0)�+��
%�8ก"5�

	
�
������ ��0�
��
- 15 *; %� ��	�� &�'ก8���
"�$���&��P���
���
 ��ก��กก����(
��
�ก�  
 ��ก����ก��+�� �  
 1. ��
-&�'%+�������#	�+	�92� �ก��*b��	����ก����#��&� �'��
ก���'�	�#�
  

 2. ��
-%+�

�
 �
%��
�P�
�� �����
0�
������
��*� �
 ก8%+�

+���(�'#���
%กNO2  
&" 
����#��%�8���ก����#��#���0)�+��
ก�
#��"�	�%�8ก:�
 &�'%�8ก"5�
P�
&
กก	�     
 3. &��P�����
%#��ก��d��ก��*b��	��ก��ก���#��"�	�%�8ก:�
��%�$�
&�':��� 
&�ก� �
ก	���ก��ก����(
�'
'#	�� ก���-ก < �	(
 ก������
��กQ�d�2��� &�'ก��
$�ก�'P���ก� ��
%�8ก"5�
ก8%: �%��
�ก	� &�ก� �
ก	��-ก��
ก����#�� 
ก%���ก������
��กQ�d�2��� 
 ����%��&w� &�'Q� %��&�� (BrittenHam; & Sue Wedman.  2002: 160)  
&" 
�"����
��	
���29%���2� P�P���P� �����ก������#	�+	�92�'"� �
ก��ก���ก��%��$(���"�  
��
ก�
&�'#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�:	�� *. 1 < *. 5 &�'%*��
�%��
�  
�'�	�ก��ก���ก��%��$(���"���
ก�
&�'#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�����# ��� ��  
P�
�:�%กNO2��
- &�'%+�%*,��	�&*� ��
#����#���0)�+��
ก�
, ก��ก�p�&�'#0��	�  
ก�����	
 ก�- ��	��
 �
��(�:���ก����	�
���%*,��	ก%��
�:	��*�'0�*;��( 1 < 5  ��%�$�
P�P���P� �	�
:�

&�'"5�
 ������ 298 �� ก��ก���ก��%��$(���"���
ก�
�����กก��"�� �������ก�����(%���  
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P�
�	ก%��
�&� �'�����
#��%��$(�
�$��	��	
"�'ก�����(%��� "��
%��%��$(�
 SW < 401  
"�� ���กก��%���%*,�:	(�P�
�� 7 �	� �	�&*���
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ "�� ���ก%กNO2
����H����
#0��	�ก������
&�'ก���:�P*�&ก��#���0)�+ #0���#��"�	�����#	
����#��2
������:���ก����%���'"2��������(����������	�
"��  
 ��ก����ก��+�� �  
 %�8ก*�'0���ก����(��&����	
"�'ก�����(%���*�'����	� ��:	�� *. 1 < *. 5 %+�:�
�'��
�	
"�'ก�����(%�����ก� �%+�"5�
 ก��ก���%���*�'����	���� �%K��(
 9,500 < 14,000 ก��� %� �ก	� 41% 
��
����:�%��$(�
�	��	
"�'ก�����(%��� %��$(�
�$��	�������ก�����(%����� 5 �	�/#	*��"2 P�
#����
#���0)�+��
ก�
&�'ก��ก�p� ��ก����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ �� *��กb
����#	�+	�92ก	��'�	�ก��ก���ก��%��$(���"���
ก�
��
�	ก%��
��'�	�*�'0� 26% ��� �
%*��(
�&*�
����ก��ก���ก��%��$(���"���
ก�
 #����0��%���'"2�����ก�����#��#���0)�+
��
ก�
%+$(�#-�)�+ P�
�:�%กNO2����H�� Z < Score &�' T < Test &#�
����&�ก� �
��
����"��
�������	
"�'ก�����(%���*�'����	� P�
�	ก%��
���(���-N#��	��%"��'#�&�'�� %"��'#� 
#��"�	���
�	������� 3 ��
�	� ��
#����ก������
�:�P*�&ก�� �$� ��
�	�ก��%��$(���"���
:����*�'����	� ��
�	�#���0)���
ก�
 &�'��
�	�#-�)�+��
ก�
  
   
��������M� ����* 
 ����	���2  %+8
%��(

  (2547: ���	�
 �)  �����ก��%�$(�
ก��#���
%กNO2*ก��#���0)�+
��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�:	��*�'0���ก��*;��(  1 -3  &�'  4 -6  P�
%��
�%Q��2��"2�           
*;ก����ก��  2546   ��ก�����	
��	�
������-��- 
"��
%+$(�#���
%กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+
��
�	ก%��
�:	��*�'0���ก��*;��(  1 -3  &�'  4 -6  P�
%��
�%Q��2��"2�  *;ก����ก��  2546           
ก�- ��	��
 �
��(�:���ก�����	
%*,��	ก%��
�:�
 336 �� &�'�	ก%��
�"5�
 258  ����	�
#��� 594 �� 
%��$(�
�$���(�:���ก�����	
%*,�&����#����
ก������	
  ก�'���
#�9��N'#-�  Q�(
*�'ก�����
  
8  ��
ก��  �$�  ��(
  50  %���  
$�ก�'P���ก�  �-ก < �	(
  30  ������  ��(
%ก8���
                  

��	��*���
"���  
�&��"��
�	�  ��(
  600  %���  &�'&�
����$�  ��%���'"2������P�
"�� �%K��(

&�'# ��%��(

%������H��  &�'"�� �%กNO2*ก��P�
�:��'&��  ����  (T < Score) 
 ��ก�����	
+�� � 
 �'�	�#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�:	��*�'0���ก��*;��(  1 < 6  # ����ก��
����"�	ก&�'# ��#�
�
� ���'�	�#�# ��&�'���%กNO2  ��#���0)�+��
ก�
��
ก����(
  50  %���  
�
� ���'�	���  ��
ก��
$�ก�'P���ก��
� ���'�	�*��ก��
  ��
ก���-ก < �	(
  30  ������  �
� ��
�'�	���  ��
ก����(
%ก8���
�
� ���'�	���  ��
ก��
��	��*���
"����
� ���'�	�*��ก��
  # ��
#���0)�+��
ก�
��(��#��%K+�'�	ก%��
�:�
&�'�	ก%��
�"5�
:	��*�'0���ก��*;��(  4 < 6  
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+�� �  # ����ก��#���0)�+��
ก�
��
ก��
�&��"��
�	��
� ���'�	��(����ก  ��
ก����(
  600  
%���  �
� ���'�	���  &�'��
ก��&�
����$���(0�	��
� ���'�	��(����ก  
 ��)�+�  �-#�9���  (2548: ���	�
 �)  �����ก��%�$(�
ก��#���
%กNO2*ก�� #���0)�+ 
��
ก�
%+$(�#-�)�+#��"�	��	ก%��
�: �
:	����(  2  ��
P�
%��
��+O��
2���
�  �	
"�	�#�'�-��          
*;ก����ก��  2547  ��ก�����	
��	�
������-��- 
"��
%+$(�#���
%กNO2*ก��#���0)�+��
ก�
 
%+$(�#-�)�+#��"�	��	ก%��
�: �
:	����(  2  ��
P�
%��
��+O��
2���
�  �	
"�	�#�'�-��  ก�- ��	��
 �
��(
�:���ก�����	
%*,��	ก%��
�:�
  115  ��  &�'�	ก%��
�"5�
  109  ��  ����	�
#���  224  ��  
%��$(�
�$���(�:���ก�����	
%*,�&����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ (AAHPERD Health -
Related Physical Fitness Test)  *�'ก�����
��
ก����#�� 4 ��
ก�� �$� �	:�����ก�
 (BMI), 
�	(

��	��*���
"���, �-ก < �	(
 &�'%���/��(
 1 ���2 ��%���'"2������P�
"�� �%K��(
&�'# ��%��(

%��
����H��  &�'"�� �%กNO2*ก��P�
�:��'&��  ����  (T < Score) 
 ��ก�����	
+�� � 
 %กNO2*ก��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+�����
�	ก%��
�: �
:	����(  2  
#��"�	��	ก%��
�:�
:	��*�'0���ก��*;��(  4  :	��*�'0���ก��*;��(  5  &�':	��*�'0���ก��*;��(  6  
�'�	�����ก  �$�  �	�
&�   63.13  62.86  63.37  �����*  �'�	���  �$�  54.38 < 63.12  54.29 < 
62.85  54.46 < 63.36  �'�	�*��ก��
  �$�  45.63 < 54.37  45.72 -54.28  45.55 < 54.45  
�'�	�� �����
�(��  �$�  36.88 < 45.62  37.15 < 45.71  36.64 < 45.54  &�'�'�	��(��  �$�  �	�
&�   
36.87  37.14  36.63  �
��  �������	�  &�'%กNO2���#��"�	��	ก%��
�"5�
:	��*�'0���ก��*;��(  
4  :	��*�'0���ก��*;��(  5  &�':	��*�'0���ก��*;��(  6  �'�	�����ก  �$�  �	�
&�   62.23  62.74  
61.27  �����*  �'�	���  �$�  54.08 < 62.22  54.25 < 62.73  53.76 < 61.26  �'�	�*��ก��
  �$�  
45.93 -54.07  45.76 < 54.24  46.25 < 53.75  �'�	�� �����
�(��  �$�  37.78 < 45.92  37.27 < 
45.75  38.74 < 46.24  &�'�'�	��(��  �$�  �	�
&�   37.77  37.26  38.73  �
��  �������	�  
Q�(
%กNO2ก����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+P�
����-ก��
ก����
�	ก%��
�:�
&�' 
�	ก%��
�"5�
  : �
:	����(  2 P�
%��
��+O��
2���
�  # ���"5 �
� ��%กNO2�'�	�*��ก��
  
 ก�- �
����%��ก����ก��  #��'ก��%��
����#-���ก��&�'+���ก��  "� �
��ก����%��ก2  
#���	กก����ก��  ก�-
%�+�"����  (2550: ���	�
 �)  �����ก��%�$(�
%กNO2*ก��#���0)�+��

ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�P�
%��
���#	
ก	�ก�-
%�+�"����  ��ก�����	
��	�
������-��- 
"��
%+$(�
��ก��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+&�'#���
%กNO2*ก��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ��

�	ก%��
�P�
%��
���#	
ก	�ก�-
%�+�"����  ก�- ��	��
 �
��(�:���ก�����	
%*,��	ก%��
���#	
ก	�
ก�-
%�+�"����  *;ก����ก��  2549  ������  435  P�
%��
�  :	��*�'0���ก��*;��(  1  0�
                
:	��*�'0���ก��*;��(  6  ������  261,398  ��  :	���	9
���ก��*;��(  1  0�
  :	���	9
���ก��*;��(  3  
������  21,796  ��  %��$(�
�$���(�:���ก�����	
%*,�&����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+
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P�
%��
���#	
ก	�ก�-
%�+�"����  *�'ก�����
��
ก����#��  4  ��
ก��  �$�  �	:�����ก�
,  
�-ก < �	(
  30  ������,  �	(

��	��*���
"���,  ��(
/%���  600/800/1,000  %��� 
 ��ก�����	
+�� � 
 #���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�P�
%��
���#	
ก	�ก�-
%�+�"����                  
:	��*�'0���ก��*;��(  1  0�
  :	���	9
���ก��*;��(  3  �
� ���'�	�*��ก��
 
 1.  �	ก%��
�:�
  :	��*�'0���ก��*;��(  1  � ��	:�����ก�
  14.51 < 18.21  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  10 < 14  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  3 < 6  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  3.92 < 5.03  ���� 
 2.  �	ก%��
�"5�
  :	��*�'0���ก��*;��(  1  � ��	:�����ก�
  13.87 < 17.18  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  10 < 13  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  3 < 7  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  4.04 < 5.00  ���� 
 3.  �	ก%��
�:�
  :	��*�'0���ก��*;��(  2  � ��	:�����ก�
  14.94 < 18.68  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  12 < 16  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  3 < 7  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  3.63 < 4.54  ���� 
 4.  �	ก%��
�"5�
  :	��*�'0���ก��*;��(  2  � ��	:�����ก�
  15.26 < 19.06  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  13 < 17  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  3 < 7  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  3.55 < 4.42  ���� 
 5.  �	ก%��
�:�
  :	��*�'0���ก��*;��(  3  � ��	:�����ก�
  15.33 < 19.05  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  13 < 17  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  3 < 7  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  3.55 < 4.42  ���� 
 6.  �	ก%��
�"5�
  :	��*�'0���ก��*;��(  3  � ��	:�����ก�
  15.04 < 18.27  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  12 < 15  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  3 < 7  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  3.70 < 4.63  ���� 
 7.  �	ก%��
�:�
  :	��*�'0���ก��*;��(  4  � ��	:�����ก�
  15.49 < 19.87  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  14 < 18  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  3 < 9  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  3.44 < 4.60  ���� 
 8.  �	ก%��
�"5�
  :	��*�'0���ก��*;��(  4  � ��	:�����ก�
  15.35 < 18.93  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  13 < 17  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  3 < 7  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  4.85 < 5.40  ���� 
 9.  �	ก%��
�:�
  :	��*�'0���ก��*;��(  5  � ��	:�����ก�
  16.04 < 20.98  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  16 < 19  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  3 < 7  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  3.40 < 4.71  ���� 
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 10. �	ก%��
�"5�
  :	��*�'0���ก��*;��(  5  � ��	:�����ก�
  15.95 < 20.69  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  14 < 17  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  4 < 8  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  3.62 < 4.93  ���� 
 11. �	ก%��
�:�
  :	��*�'0���ก��*;��(  6  � ��	:�����ก�
  16.92 < 21.35  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  17 < 20  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  3 < 8  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  3.37 < 4.69  ���� 
 12. �	ก%��
�"5�
  :	��*�'0���ก��*;��(  6  � ��	:�����ก�
  16.74 < 20.62  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  14 < 17  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  5 < 10  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  3.62 < 4.65  ���� 
 13. �	ก%��
�:�
  :	���	9
���ก��*;��(  1  � ��	:�����ก�
  16.66 < 21.20  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  20 < 23  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  2 < 6  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  5.05 < 6.27  ���� 
 14. �	ก%��
�"5�
  :	���	9
���ก��*;��(  1  � ��	:�����ก�
  17.56 < 21.36  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  15 < 18  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  4 < 9  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  5.18 < 6.53  ���� 
 15. �	ก%��
�:�
  :	���	9
���ก��*;��(  2  � ��	:�����ก�
  16.83 < 20.54  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  19 < 22  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  4 < 9  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  5.06 < 6.15  ���� 
 16. �	ก%��
�"5�
  :	���	9
���ก��*;��(  2  � ��	:�����ก�
  17.63 < 21.23  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  16 < 19  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  4 < 10  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  5.22 < 6.30  ���� 
 17. �	ก%��
�:�
  :	���	9
���ก��*;��(  3  � ��	:�����ก�
  17.70 < 21.15  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  21 < 24  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  6 < 12  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  4.56 < 5.65  ���� 
 18. �	ก%��
�"5�
  :	���	9
���ก��*;��(  3  � ��	:�����ก�
  17.92 < 21.31  กก./�²          
�-ก�	(
  30  ������  14 < 17  ��	�
  �	(

��	��*���
"���  6 < 10  Q�.  ��(
/%���  600/800/1,000  
%���  5.02 < 6.19  ����  
 *�'�+��� w��:	
  (2550: ���	�
 �)  �����ก��%�$(�
ก��#���
%กNO2*ก��#���0)�+��

ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�: �
:	����( 2 ��P�
%��
�#	
ก	�%��+$����(ก����ก���-��9��� *;ก����ก�� 
2549  ��ก�����	
��	�
������-��- 
"��
%+$(���ก��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+&�'#���
%กNO2
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�: �
:	����( 2 ��P�
%��
�#	
ก	�%��+$����(ก����ก��
�-��9��� *;ก����ก�� 2549 ก�- ��	��
 �
��(�:���ก�����	
%*,��	ก%��
�:�
 240 �� &�'�	ก%��
�"5�
 
240 ����	�
#��� 840 �� %��$(�
�$���(�:���ก�����	
%*,�&����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ 
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(Physical Best) *�'ก�����
��
ก����#�� 5 ��
ก�� �$� �	:�����ก�
, �	(

��	��*���
"���, 
�-ก < �	(
, ��
��� &�'%���/��(
 1 ���2  ��%���'"2������P�
"�� �%K��(
&�'# ��%��(

%������H��  
 ��ก�����	
+�� �  

1. � �%K��(
&�'# ��%��(

%������H����
ก����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  
  1.1 � �%K��(
&�'# ��%��(

%������H����
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
  
�	ก%��
�:�
 :	��*�'0���ก��*;��( 4, 5 &�' 6 *��กb���	
��� �	:�����ก�
 ��� �%K��(
%� �ก	� 
17.11, 17.53 &�' 17.34 �������	� &�'# ��%��(

%������H��%� �ก	� 2.32, 2.61 &�' 2.25 
�������	� �	(

��	��*���
"��� ��� �%K��(
%� �ก	� 7.22, 8.23 &�' 8.37 %Q���%����������	� &�'
# ��%��(

%������H�� 4.47, 4.10 &�' 5.05 �������	� �-ก < �	(
 ��� �%K��(
%� �ก	� 26.96, 32.13 
&�' 36.42 ��	�
�������	�&�'# ��%��(

%������H�� 8.19, 6.41 &�' 8.04 �������	� ��
���               
��� �%K��(
%� �ก	� 1.56, 1.85 &�' 2.24 ��	�
�������	�&�'# ��%��(

%������H�� 1.53, 1.72 &�' 
2.04 �������	� %���/��(
 1 ���2 ��� �%K��(
%� �ก	� 9.30, 9.15 &�' 8.49 �����������	�&�'# ��
%��(

%������H�� 1.43, 1.32 &�' 1.00 �������	�  

1.2 � �%K��(
&�'# ��%��(

%������H����
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
  
�	ก%��
�"5�
 :	��*�'0���ก��*;��( 4, 5 &�' 6 *��กb���	
��� �	:�����ก�
 ��� �%K��(
%� �ก	� 
16.77, 17.69 &�' 18.16 �������	� &�'# ��%��(

%������H��%� �ก	� 2.45, 3.09 &�' 3.08 
�������	� �	(

��	��*���
"��� ��� �%K��(
%� �ก	� 8.30, 7.16 &�' 10.27 %Q���%����������	� &�'
# ��%��(

%������H�� 4.77, 4.67 &�' 4.46 �������	� �-ก < �	(
 ��� �%K��(
%� �ก	� 24.79, 27.13 
&�' 28.43 ��	�
�������	�&�'# ��%��(

%������H�� 7.17, 5.95 &�' 9.46 �������	� ��
���               
��� �%K��(
%� �ก	� 0.46, 0.47 &�' 0.30 ��	�
�������	�&�'# ��%��(

%������H�� .74, .84 &�' .62 
�������	� %���/��(
 1 ���2 ��� �%K��(
%� �ก	� 11.23, 11.17 &�' 11.02 �����������	�&�'                   
# ��%��(

%������H�� 2.00, 2.01 &�' 2.31 �������	�  
 2. %กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ����-ก��
ก��  
  2.1 %กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ����-ก��
ก����
�	ก%��
�:�
  
:	��*�'0���ก��*;��( 4 0�
:	��*�'0���ก��*;��( 6 ��� ��	
���  
   :	��*�'0���ก��*;��( 4 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&�����	�
&�  61 �����* �'�	�#�

%� �ก	��'&���� 54 < 60 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&���� 47 < 53 �'�	��(��%� �ก	��'&����       
40 < 46 �'�	��(����ก%� �ก	��'&����( 39 �
��  
   :	��*�'0���ก��*;��( 5 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&�����	�
&�  60 �����* �'�	�#�

%� �ก	��'&���� 54 < 59 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&���� 47 < 53 �'�	��(��%� �ก	��'&����       
41 < 46 �'�	��(����ก%� �ก	��'&���� 40 �
��  
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   :	��*�'0���ก��*;��( 6 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&�����	�
&�  58 �����* �'�	�#�

%� �ก	��'&���� 53 < 57 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&���� 48 < 52 �'�	��(��%� �ก	��'&����      
43 < 47 �'�	��(����ก%� �ก	��'&���� 42 �
��  

2.2 %กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ����-ก��
ก����
�	ก%��
�"5�
  
:	��*�'0���ก��*;��( 4 0�
:	��*�'0���ก��*;��( 6 ��� ��	
���  
   :	��*�'0���ก��*;��( 4 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&�����	�
&�  65 �����* �'�	�#�

%� �ก	��'&���� 55 < 64 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&���� 46 < 54 �'�	��(��%� �ก	��'&����      
37 < 45 �'�	��(����ก%� �ก	��'&���� 36 �
��  
   :	��*�'0���ก��*;��( 5 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&�����	�
&�  61 �����* �'�	�#�

%� �ก	��'&���� 54 < 60 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&���� 47 < 53 �'�	��(��%� �ก	��'&����      
40 < 46 �'�	��(����ก%� �ก	��'&���� 39 �
��  
   :	��*�'0���ก��*;��( 6 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&�����	�
&�  58 �����* �'�	�#�

%� �ก	��'&���� 53 < 57 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&���� 48 < 52 �'�	��(��%� �ก	��'&����      
43 < 47 �'�	��(����ก%� �ก	��'&���� 42 �
�� 
 +
�2�	ก��o ������  (2550: ���	�
 �)  �����ก��%�$(�
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ��

�	ก%��
�"5�
 :	���	9
���ก��*;��( 3 P�
%��
���%��$��N')����+�'"��	
��
+�'%
Q�%���&" 

ก�-
%�+� ��%��ก�-
%�+�"���� *;ก����ก�� 2549  ��ก�����	
��	�
������-��- 
"��
%+$(���ก��&�'
ก��"���'�	�#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�"5�
 :	���	9
���ก��*;��( 3 P�
%��
���
%��$��N')����+�'"��	
��
+�'%
Q�%��� &" 
ก�-
%�+� �� %��ก�-
%�+�"���� *;ก����ก�� 
2549 ก�- ��	��
 �
��(�:���ก����ก��%*,��	ก%��
�"5�
:	���	9
���ก��*;��( 3 ������ 186  ��              
P�
ก��#- �&��&� 
:	�� (Stratified Random Sampling) %��$(�
�$���(�:���ก�����	
*�'ก�����

&����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
#����#-���ก�� +���ก�� #	����ก�� &�'        
ก��%������&" 
#"�	H�%���ก� (AAHPERD.1980) 1 ��
ก�� ���&ก  ��(
 12 ���� ��
&����#��
����H���'"� �
*�'%�� (ICSPFT.1964) 1 ��
ก�� ���&ก  ก���-ก�	(
 30 ������ &�'&����#��
��
ก������	
 ก�'���
#�9��N#-� 2 ��
ก�� �$� �	(
ก��&�' (2546) &�'�	:�����ก�
 (2539) 
#0�����(�:���ก����%���'"2������ �$� ����0�( � �%K��(
 # ��%��(

%������H�� �'&���� (T-Score)  
 ��ก�����	
+�� �  
 1. ��กก����#��Q���&����#��#���0)�+��
ก�
&� �'��
ก����� �����%:$(��	(� 
&�'��� �����%��(

��
���'�	�#�
�-ก��
ก��  

 2. ก��"���'&������
�'�	�#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�"5�
:	��
�	9
���ก��*;��( 3 P�
%��
���%��$��N')����+�'"��	
��
+�'%
Q�%���&" 
ก�-
%�+� ��%��
ก�-
%�+�"���� �	
���  
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  2.1 #���0)�+��
ก�
��������������
�'���"�%��
�%�$��&�'�'��"�
�� 
��
ก��ก����(
 12 ���� �'�	�����ก %� �ก	� 64 �'&�������* �'�	��� %� �ก	� 57 < 63 �'&�� 
�'�	�*��ก��
 %� �ก	� 43 < 56 �'&�� �'�	��(�� %� �ก	� 36 < 42 �'&�� &�' �'�	��(����ก 
%� �ก	� �(��ก� � 35 �'&��  
  2.2 #���0)�+��
ก�
������������&�'����&�8
&�
��
ก����%�$�����
 ��
ก�� 
�-ก < �	(
 �'�	�����ก %� �ก	� 63 �'&�������* �'�	��� %� �ก	� 57 < 62 �'&�� �'�	�*��ก��
 
%� �ก	� 44 < 56 �'&�� �'�	��(�� %� �ก	� 38 < 43 �'&�� &�' �'�	��(����ก %� �ก	� �(��ก� � 37 
�'&��  
  2.3 #���0)�+��
ก�
��������� ���	� ��
ก���	(

��	��*���
"��� �'�	�����ก 
%� �ก	� 65 �'&�������* �'�	��� %� �ก	� 58 < 64 �'&�� �'�	�*��ก��
 %� �ก	� 43 < 57 �'&�� 
�'�	��(�� %� �ก	� 36 < 42 �'&�� &�' �'�	��(����ก %� �ก	� �(��ก� � 35 �'&��  
  2.4 �'�	��	:�����ก�
��
�	ก%��
�:	���	9
���ก��*;��( 3 P�
%��
���%��$��N')����
+�'"��	
��
+�'%
Q�%���&" 
ก�-
%�+� �
� ��)��'*ก�� ��� �%K��(
%� �ก	� 20.40 
 ��:-�� ������+  (2551: ���	�
 �)   �����ก��%�$(�
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��

�	ก%��
�: �
:	����( 2 ��
P�
%��
�#�9�� #	
ก	�#���	ก
���N'ก���ก��ก���-����ก��                         
%��ก�-
%�+�"���� *;ก����ก�� 2550  ��ก�����	
��	�
������-��- 
"��
%+$(���ก��#���0)�+              
��
ก�
%+$(�#-�)�+&�'#���
%กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�: �
:	����( 2 ��
P�
%��
�#�9��#	
ก	� #���	ก
���N'ก���ก��ก���-����ก�� %��ก�-
%�+�"���� *;ก����ก�� 
2550 ก�- ��	��
 �
��(�:���ก����ก��%*,��	ก%��
�:�
 290 �� &�'�	ก%��
�"5�
 290 ����	�
#��� 
580 �� %��$(�
�$���(�:���ก�����	
%*,�&����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ (AAHPERD 
Health-Related Physical Fitness Test)  *�'ก�����
��
ก����#�� 4 ��
ก�� �$�                 
�	:�����ก�
 (BMI), �	(

��	��*���
"���, �-ก < �	(
 &�'%���/��(
 1 ���2 ��%���'"2������P�
"�
� �%K��(
&�'# ��%��(

%������H�� 
 ��ก�����	
+�� � 
 1. � �%K��(
&�'# ��%��(

%������H����
ก����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ 
��
�	ก%��
�:�
&�'�	ก%��
�"5�
%*,��	
��� 
  1.1 � �%K��(
&�'# ��%��(

%������H����
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
 
�	ก%��
�:�
 :	��*�'0���ก��*;��( 4, 5 &�' 6 ��
ก���	:�����ก�
 ��� �%K��(
 18.57, 19.58 &�' 
19.52 �������	� &�'��# ��%��(

%������H�� 3.41, 3.85 &�' 3.62 �������	� ��
ก���	(

��	� 
�*���
"������ �%K��(
 4.06 %Q���%���, 3.57 %Q���%��� &�' 3.85 %Q���%��� �������	� &�'�� 
# ��%��(

%������H�� 5.79, 6.04 &�' 6.22 �������	� ��
ก���-ก < �	(
��� �%K��(
 33.45 ��	�
, 
34.50 ��	�
&�' 36.91 ��	�
�������	� &�'��# ��%��(

%������H�� 8.49, 8.83 &�' 8.53 
�������	� ��
ก��%���/��(
 1 ���2 ��� �%K��(
 11.25 ����, 11.28 ���� &�' 10.19 �����������	� 
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&�'��# ��%��(

%������H�� 2.56, 2.27 &�' 1.84 �������	� 
  1.2 � �%K��(
&�'# ��%��(

%������H����
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
 
�	ก%��
�"5�
 :	��*�'0���ก��*;��( 4, 5 &�' 6 ��
ก���	:�����ก�
 ��� �%K��(
 17.67, 19.74 
&�' 19.27 �������	� &�'��# ��%��(

%������H�� 3.12, 3.59 &�' 3.43 �������	� ��
ก���	(

� 
�	��*���
"������ �%K��(
 6.42 %Q���%���, 5.87 %Q���%��� &�' 6.82 %Q���%����������	� 
&�'��# ��%��(

%������H�� 5.97, 6.51 &�' 6.36 �������	� ��
ก���-ก < �	(
 ��� �%K��(
 
29.95 ��	�
, 32.28 ��	�
&�' 36.15 ��	�
�������	� &�'��# ��%��(

%������H�� 6.93, 7.85 &�' 
7.88 �������	� ��
ก��%���/��(
 1 ���2 ��� �%K��(
 11.43 ����, 12.23 ���� &�' 10.49 ���� 
�������	�&�'��# ��%��(

%������H�� 2.06, 1.99 &�' 1.82 �������	� 
 2. %กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ����-ก��
ก�� 
  2.1 %กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ����-ก��
ก����
�	ก%��
�:�
:	��
*�'0���ก��*;��( 4 0�
:	��*�'0���ก��*;��( 6 ��� ��	
��� 
   �	ก%��
�:�
:	��*�'0���ก��*;��( 4 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&���� �	�
&�  61 �����*
�'�	�#�
���'&�����'"� �
 55 < 60 �'�	�*��ก��
���'&�����'"� �
 46 < 54 �'�	��(�����'&��
���'"� �
 40 < 45 &�'�'�	��(����ก���'&������( 39 �
�� 
   �	ก%��
�:�
:	��*�'0���ก��*;��( 5 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&���� �	�
&�  61 �����* 
�'�	�#�
���'&�����'"� �
 54 < 60 �'�	�*��ก��
���'&�����'"� �
 47 < 53 �'�	��(�����'&��
���'"� �
 40 < 46 &�'�'�	��(����ก���'&������( 39 �
�� 
   �	ก%��
�:�
:	��*�'0���ก��*;��( 6 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&���� �	�
&�  65 �����* 
�'�	�#�
���'&�����'"� �
 57 < 64 �'�	�*��ก��
���'&�����'"� �
 44 < 56 �'�	��(�����'&��
���'"� �
 36 < 43 &�'�'�	��(����ก���'&������( 35 �
�� 
  2.2 %กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ����-ก��
ก����
�	ก%��
�"5�
 
:	��*�'0���ก��*;��( 4 0�
:	��*�'0���ก��*;��( 6 ��� ��	
��� 
   �	ก%��
�"5�
:	��*�'0���ก��*;��( 4 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&���� �	�
&�  60 ���� 
�*�'�	�#�
���'&�����'"� �
 54 < 59 �'�	�*��ก��
���'&�����'"� �
 47 < 53 �'�	��(����
�'&�����'"� �
 41 < 46 &�'�'�	��(����ก���'&������( 40 �
�� 
   �	ก%��
�"5�
:	��*�'0���ก��*;��( 5 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&���� �	�
&�  60 ���� 
�*�'�	�#�
���'&�����'"� �
 53 < 59 �'�	�*��ก��
���'&�����'"� �
 48 < 52 �'�	��(����
�'&�����'"� �
 41 < 47 &�'�'�	��(����ก���'&������( 40 �
�� 
   �	ก%��
�"5�
:	��*�'0���ก��*;��( 6 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&���� �	�
&�  61 ���� 
�* �'�	�#�
���'&�����'"� �
 54 < 60 �'�	�*��ก��
���'&�����'"� �
 47 < 53 �'�	��(����
�'&�����'"� �
 40 < 46 &�'�'�	��(����ก���'&������( 39 �
�� 
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 %���5  �
:�'  (2551: ���	�
 �)  �����ก��%�$(�
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��

�	ก%��
�: �
:	����(  3  ��P�
%��
�#	
ก	�%��+$����(ก����ก��ก�'��(  *;ก����ก�� 2550  ��ก�����	
��	�

������-��- 
"��
%+$(���ก��&�'#���
%กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�: �
:	����(  3  
��P�
%��
�#	
ก	�%��+$����(ก����ก��ก�'��(  *;ก����ก�� 2550  ������  480  �� �:�ก��#- ��	��
 �

&��"��
�	�����  %��$(�
�$���(�:���ก�����	
%*,�&����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  
��%���'"2������P�
ก��&�ก&�
����0�(  "�� ����
�'  � �%K��(
  # ��%��(

%������H��  �'&����  
&�'#���
%กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+   
 ��ก�����	
+�� � 
 1.  #���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�: �
:	����(  3  ��P�
%��
�#	
ก	�%��+$����(
ก����ก��ก�'��(  *;ก����ก�� 2550  ���	�
"��  5  ��
ก��  ���&ก  
  1.1  �	:�����ก�
  ��
�	ก%��
�:�
&�'�	ก%��
�"5�
  :	���	9
���ก��*;��(  1,2  &�'  
3  # ���"5 ���	:�����ก�
�
� ��%กNO2*ก��  ��
�
���$��
� ��%กNO2���  �'�	�  1 
  1.2  ��
ก���	(

��	��*���
"���  �	ก%��
�:�
  :	���	9
���ก��*;��(  1,2  &�'  3              
��� �%K��(
%� �ก	�  8.76,  10.10  &�'  8.55  Q.�.  �������	�  # ��%��(

%������H��  %� �ก	� 
4.82,  5.34  &�'  5.27  �������	�  �	ก%��
�"5�
  ��� �%K��(
%� �ก	�  9.21,  9.99  &�' 8.01  Q.�.  
�������	�  # ��%��(

%������H��  %� �ก	�  5.44,  5.12  &�'  4.82  �������	� 
  1.3  ��
ก���-ก < �	(
  �	ก%��
�:�
  :	���	9
���ก��*;��(  1,2  &�'  3  ��� �%K��(

%� �ก	�  18.39,  18.44  &�'  18.51  ��	�
  �������	�  # ��%��(

%������H��  %� �ก	�  5.61,  
4.11 &�'  5.34  �������	�  �	ก%��
�"5�
  ��� �%K��(
%� �ก	�  12.39,  13.46  &�'  13.18  
�������	�  # ��%��(

%������H��  %� �ก	�  4.62,  3.56  &�'  4.06  �������	� 
  1.4  ��
ก����
���  �	ก%��
�:�
  :	���	9
���ก��*;��(  1,2  &�'  3  ��� �%K��(
%� �ก	�  
3.84,  4.49  &�'  4.54  ��	�
  �������	�  # ��%��(

%������H��  %� �ก	�  2.55,  3.96  &�'  
3.10  �������	�  ��
ก��
�&��"��
�	���
�	ก%��
�"5�
  ��� �%K��(
%� �ก	�  8.35,  8.71  &�'  
9.38  ������  �������	�  # ��%��(

%������H��  %� �ก	�  5.84,  5.64  &�'  6.80  �������	� 
  1.5  ��
ก��%���/��(
  1  ���2  �	ก%��
�:�
  :	���	9
���ก��*;��(  1,2  &�'  3  ��
� �%K��(
%� �ก	�  10.30,  10.22  &�'  9.73  ����  �������	�  # ��%��(

%������H��  %� �ก	�  
2.47,  2.45  &�'  2.74  �������	�  �	ก%��
�"5�
  ��� �%K��(
%� �ก	�  12.45,  11.96  &�'  11.08  
����  �������	�  # ��%��(

%������H��  %� �ก	�  2.52,  2.50  &�'  2.42  �������	� 
 2.  %กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�: �
:	����(  3  ��P�
%��
�#	
ก	�%��
+$����(ก����ก��ก�'��(  *;ก����ก�� 2550  ����-ก��
ก�� 
  2.1  �	ก%��
�:�
  :	���	9
���ก��*;��(  1  �'�	�#�
��ก  ��
ก	��'&������(  65  
�����*  �'�	�#�
  ��
ก	�  �'&������(  64 < 58  �'�	�*��ก��
  ��
ก	��'&������(  57 < 43  
�'�	��(��  ��
ก	��'&������(  42 < 36  �'�	��(����ก  ��
ก	��'&������(  35  �
�� 
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  2.2  �	ก%��
�"5�
  :	���	9
���ก��*;��(  1  �'�	�#�
��ก  ��
ก	��'&������(  63  
�����*  �'�	�#�
  ��
ก	�  �'&������(  62 < 57  �'�	�*��ก��
  ��
ก	��'&������(  56 < 44  
�'�	��(��  ��
ก	��'&������(  43 < 38  �'�	��(����ก  ��
ก	��'&������(  37  �
��   
  2.3  �	ก%��
�:�
  :	���	9
���ก��*;��(  2  �'�	�#�
��ก  ��
ก	��'&������(  67  
�����*  �'�	�#�
  ��
ก	�  �'&������(  66 < 59  �'�	�*��ก��
  ��
ก	��'&������(  58 < 42  
�'�	��(��  ��
ก	��'&������(  41 < 34  �'�	��(����ก  ��
ก	��'&������(  33  �
�� 
  2.4  �	ก%��
�"5�
  :	���	9
���ก��*;��(  2  �'�	�#�
��ก  ��
ก	��'&������(  63  
�����*  �'�	�#�
  ��
ก	�  �'&������(  62 < 57  �'�	�*��ก��
  ��
ก	��'&������(  56 < 44  
�'�	��(��  ��
ก	��'&������(  43 < 38  �'�	��(����ก  ��
ก	��'&������(  37  �
�� 
  2.5  �	ก%��
�:�
  :	���	9
���ก��*;��(  3  �'�	�#�
��ก  ��
ก	��'&������(  65  
�����*  �'�	�#�
  ��
ก	�  �'&������(  64 < 58  �'�	�*��ก��
  ��
ก	��'&������(  57 < 43  
�'�	��(��  ��
ก	��'&������(  42 < 36  �'�	��(����ก  ��
ก	��'&������(  35  �
�� 
  2.6  �	ก%��
�"5�
  :	���	9
���ก��*;��(  3  �'�	�#�
��ก  ��
ก	��'&������(  63  
�����*  �'�	�#�
  ��
ก	�  �'&������(  62 < 57  �'�	�*��ก��
  ��
ก	��'&������(  56 < 44  
�'�	��(��  ��
ก	��'&������(  43 < 38  �'�	��(����ก  ��
ก	��'&������(  37  �
�� 
 #-���
2  "�	�&� �  (2552: ���	�
 �)  �����ก��%�$(�
ก��#���
%กNO2#���0)�+��
ก�

%+$(�#-�)�+ ��
�	ก%��
�: �
:	����(  4  P�
%��
�ก�-
%�+���#%��
����
��	
  *;ก����ก�� 2551  ��
ก�����	
��	�
������-��- 
"��
%+$(���ก��&�'#���
%กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ��
�	ก%��
�
: �
:	����(  4  P�
%��
�ก�-
%�+���#%��
����
��	
  *;ก����ก�� 2551  ก�- ��	��
 �
��(�:���
ก����ก��%*,��	ก%��
�: �
:	����(  4  P�
%��
�ก�-
%�+���#%��
����
��	
 ������  600  �� �:�ก��
#- ��	��
 �
�
 �

 �
  %��$(�
�$���(�:���ก�����	
*�'ก�����
&����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�
#-�)�+  (Physical  Best)  ��%���'"2������P�
ก��&�ก&�
����0�(  "�� ����
�'  � �%K��(
             
# ��%��(

%������H��  �'&����  &�'#���
%กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ 
 ��ก�����	
+�� � 
 1.  � �%K��(
&�'# ��%��(

%������H����ก����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+
��
�	ก%��
�: �
:	����(  4  P�
%��
�ก�-
%�+���#%��
����
��	
  ���	
��� 
  1.1  �	ก%��
�:	���	9
���ก��*;��(  4  ��� �%K��(
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  �	�
  
5  �
�2*�'ก��  �$�  �	:�����ก�
  �	(

��	��*���
"���  �-ก < �	(
  ��
���  &�'%���/��(
  1  ���2  
%� �ก	�  21.43 ±3.37,  2.71±9.16  Q.�.,  36.71±6.14  ��	�
,  5.01±3.87  ��	�
  &�'  9.11±1.07  
����  �������	� 
  1.2  �	ก%��
�:	���	9
���ก��*;��(  5  ��� �%K��(
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  �$�  
�	:����
ก�
  �	(

��	��*���
"���  �-ก < �	(
  ��
���  &�'%���/��(
  1  ���2  %� �ก	�  22.69±4.61,  
6.20±7.83  Q.�.,  36.79±6.80  ��	�
,  4.41±3.08  ��	�
&�'  9.44±1.43  ����  �������	� 
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  1.3  �	ก%��
�:	���	9
���ก��*;��(  6  ��� �%K��(
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  �$�  
�	:����
ก�
  �	(

��	��*���
"���  �-ก < �	(
  ��
���  &�'%���/��(
  1  ���2  %� �ก	�  21.87±3.75,  
5.25±8.03  Q.�.,  37.44±7.28  ��	�
,  5.73±4.11  ��	�
  &�'  9.03±1.15  ����  �������	� 
 2.  #���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�: �
:	����(  4 P�
%��
�ก�-
%�+���#%��
�
���
��	
 
  2.1  ��
ก���	:�����ก�
(BMI)  +�� �  �	:�����ก�
��
�	ก%��
�:	���	9
�*;��(  4,  
5  &�'  6  P�
%��
�ก�-
%�+���#%��
����
��	
  # ���"5 �
� ���'�	�*ก��  ������  84,  124  &�'  
106  ��  �������	�  ���%*,����
�'  42.50,  62.00  &�'  53.00  �������	� 
  2.2  #���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ���  4  ��
ก��  ��
�	ก%��
�:	���	9
�*;��(  
4,  5  &�'  6  P�
%��
�ก�-
%�+���#%��
����
��	
  # ���"5 �
� ���'�	�*��ก��
  ������  87,  
91  &�'  93  ��  �������	�  ���%*,����
�'  43.50,  45.50  &�'  46.50  �������	� 
 3. %กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�: �
:	����(  4 P�
%��
�ก�-
%�+    
���#%��
����
��	
  
  3.1  �	ก%��
�:	���	9
���ก��*;��(  4  ��
ก���	:�����ก�
  �'�	�������ก  
��
ก	��'&������(  67  �����*  �'�	�����  ��
ก	�  �'&������(  56 < 66  �'�	�*ก��  ��
ก	� 
�'&������(  45 < 55  �'�	����  ��
ก	��'&������(  34 < 44  &�'�'�	������ก  ��
ก	�  
�'&������(  33  �
�� 
  %กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ���  4  ��
ก��  �$�  �'�	�#�
��ก  
��
ก	��'&������(  61  �����*  �'�	�#�
  ��
ก	��'&������(  54 < 60  �'�	�*��ก��
  
��
ก	��'&������(  47 < 53  �'�	��(��  ��
ก	��'&������(  40 < 46  �'�	��(����ก  ��
ก	��'&��
����(  39  �
�� 
  3.2  �	ก%��
�:	���	9
���ก��*;��(  5  ��
ก���	:�����ก�
  �'�	�������ก  
��
ก	��'&������(  70  �����*  �'�	�����  ��
ก	��'&������(  57 < 69  �'�	�*ก��  ��
ก	��'&��
����(  44 < 56  �'�	����  ��
ก	��'&������(  31 < 43  �'�	������ก  ��
ก	��'&������(  30  �

�� 
  %กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ���  4  ��
ก��  �$�  �'�	�#�
��ก  ��
ก	�
�'&������(  61  �����*  �'�	�#�
  ��
ก	��'&������(  54 < 60  �'�	�*��ก��
  ��
ก	��'&������(  
47 < 53  �'�	��(��  ��
ก	��'&������(  40 < 46  �'�	��(����ก  ��
ก	��'&������(  39  �
�� 
  3.3   �	ก%��
�:	���	9
���ก��*;��(  6  ��
ก���	:�����ก�
  �'�	�������ก  
��
ก	��'&������(  70  �����*  �'�	�����  ��
ก	��'&������(  57 < 69  �'�	�*ก��  ��
ก	��'&��
����(  44 < 56  �'�	������
ก	��'&������(  31 < 43  �'�	����  ��
ก	��'&������(  30  �
�� 
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  %กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ���  4  ��
ก��  �$�  �'�	�#�
��ก  ��
ก	�
�'&������(  61  �����*  �'�	�#�
  ��
ก	��'&������(  54 < 60  �'�	�*��ก��
  ��
ก	��'&������(  
47 < 53  �'�	��(��  ��
ก	��'&������(  40 < 46  �'�	��(����ก  ��
ก	��'&������(  39  �
��   
 ���	
  0�(����  (2552: ���	�
 �)  �����ก��%�$(�
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��

�	ก%��
��'�	�:	���	9
���ก��*;��(  3  P�
%��
�%�ก:���#	
ก	�%��+$����(ก����ก��%:�

�"�                    
*;ก����ก�� 2551  ��ก�����	
��	�
������-��- 
"��
%+$(���ก��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��

�	ก%��
��'�	�:	���	9
���ก��*;��(  3  P�
%��
�%�ก:���#	
ก	�%��+$����(ก����ก��%:�

�"�                    
*;ก����ก�� 2551  ก�- ��	��
 �
��(�:���ก����ก��  %*,��	ก%��
�:�
  225  ��  &�'�	ก%��
�"5�
  
225  ����	�
#���  450  ��   %��$(�
�$���(�:���ก�����	
%*,�&����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�
#-�)�+  (AAHPERD  Health < Related  Physical  Fitness  Test)  *�'ก�����
��
ก����#��  
5  ��
ก��  �$�  �	:�����ก�
  �	(

��	��*���
"���  �-ก < �	(
  1  ����  �	�+$��  30  ������  &�'
%���/��(
  1  ���2  ��%���'"2������P�
"�� �%K��(
&�'# ��%��(

%������H��   
 ��ก�����	
+�� � 
 �'�	��	:�����ก�
��
�	ก%��
�:	���	9
���ก��*;��(  3  P�
%��
�%�ก:���#	
ก	�%��+$����( 
ก����ก��%:�

�"�   # ���"5 �
� ���'�	�%"��'#�  ������  182  ��  ���%*,����
�'  40.44  %�$(� 
���&�ก���%+�+�� �  �	ก%��
�:�
# ���"5 ���	:�����ก�
�
� ��(�'�	�%"��'#�  ������  88  ��  
���%*,����
�'  39.20  &� �	ก%��
�"5�
# ���"5 ���	:�����ก�
�
� ��(�'�	����%ก���*  &�'�'�	� 
%"��'#�  ������  94  ��%� �ก	�  ���%*,����
�'  41.77    
 ��
ก���	(

��	��*���
"���  ��
�	ก%��
�:�
  :	���	9
���ก��*;��(  3  P�
%��
�%�ก:��� 
#	
ก	�%��+$����(ก����ก��%:�

�"�   ���	
���  �'�	�#�
��ก�'&������	�
&�   20.94  %Q���%��������*  
�'�	�#�
�'&������	�
&�   15.33 < 20.93  %Q���%���  �'�	�*��ก��
�'&������	�
&�   4.1 < 
15.32  %Q���%���  �'�	��(���'&������	�
&�   -1.51  -4.0  %Q���%���  �'�	��(����ก�'&�����
�	�
&�   -1.50  %Q���%����
��  �	ก%��
�"5�
�'�	�#�
��ก�'&������	�
&�   21.98  %Q���%�������
�*  �'�	�#�
�'&������	�
&�   16.59 < 21.98  %Q���%���  �'�	�*��ก��
�'&������	�
&�   5.78 
< 16.58  %Q���%���  �'�	��(���'&������	�
&�   0.38 < 5.77  %Q���%���  &�'�'�	��(����ก�'&��
����	�
&�   0.37  %Q���%����
�� 
 ��
ก���-ก < �	(
  ��
�	ก%��
�:�
  :	���	9
���ก��*;��(  3  P�
%��
�%�ก:��� 
#	
ก	�%��+$����(ก����ก��%:�

�"�   ���	
���  �'�	�#�
��ก�'&������	�
&�   54  ��	�
�����*  �'�	�#�

�'&������	�
&�   43 - 53  ��	�
  �'�	�*��ก��
�'&������	�
&�   20 - 42  ��	�
  �'�	��(���'&��
����	�
&�   9 < 19  ��	�
  �'�	��(����ก�'&������	�
&�   8  ��	�
�
��  �	ก%��
�"5�
�'�	�#�
��ก
�'&������	�
&�   42  ��	�
�����*  �'�	�#�
�'&������	�
&�   33 -41  ��	�
  �'�	�*��ก��
�'&��
����	�
&�   16 < 32  ��	�
  �'�	��(���'&������	�
&�   7 < 15  ��	�
  &�'�'�	��(����ก�'&�����
�	�
&�   6  ��	�
�
��  
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 ��
ก���	�+$��  30  ������  ��
�	ก%��
�:�
  :	���	9
���ก��*;��(  3  P�
%��
�%�ก:��� 
#	
ก	�%��+$����(ก����ก��%:�

�"�   ���	
���  �'�	�#�
��ก�'&������	�
&�   38  ��	�
�����*  �'�	�#�

�'&������	�
&�   31 < 37  ��	�
  �'�	�*��ก��
�'&������	�
&�   16 < 30  ��	�
  �'�	��(���'&��
����	�
&�   8 < 15  ��	�
  �'�	��(����ก�'&������	�
&�   7  ��	�
�
��  �	ก%��
�"5�
�'�	�#�
��ก
�'&������	�
&�   31  ��	�
�����*  �'�	�#�
�'&������	�
&�   25 < 30  ��	�
  �'�	�*��ก��
�'&��
����	�
&�   11 < 24  ��	�
  �'�	��(���'&������	�
&�   4 < 10  ��	�
  &�'�'�	��(����ก�'&�����
�	�
&�   3  ��	�
�
��  
  ��
ก��%��� < ��(
  1  ���2  ��
�	ก%��
�:�
  :	���	9
���ก��*;��(  3  P�
%��
�%�ก:��� 
#	
ก	�%��+$����(ก����ก��%:�

�"�   ���	
���  �'�	�#�
��ก�'&������	�
&�   7.10  �����
��  �'�	� 
#�
�'&������	�
&�   7.11 < 10.10  ����  �'�	�*��ก��
�'&������	�
&�   10.11 < 16.09  ����
�'�	��(���'&������	�
&�   16.10 < 19.09  ����  �'�	��(����ก�'&������	�
&�   19.10  ���������*  
�	ก%��
�"5�
�'�	�#�
��ก�'&������	�
&�   7.43  �����
��  �'�	�#�
�'&������	�
&�   7.44 < 
11.03  ����  �'�	�*��ก��
�'&������	�
&�   11.04 < 18.22  ����  �'�	��(���'&������	�
&�   
18.23 < 21.82  ����  &�'�'�	��(����ก�'&������	�
&�   21.83  ���������* 
 %กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ����-ก��
ก��   ��
�	ก%��
�:�
  :	��
�	9
���ก��*;��(  3  P�
%��
�%�ก:��� #	
ก	�%��+$����(ก����ก��%:�

�"�   ���	
���  �'�	�#�
��ก
�'&�����	�
&�   64  �����*  �'�	�#�
�'&�����	�
&�   63 < 57  �'�	�*��ก��
�'&�����	�
&�         
56 < 44  �'�	��(���'&�����	�
&�   43 < 37  �'�	��(����ก�'&�����	�
&�   36  �
��  
 %กNO2#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ����-ก��
ก��   ��
�	ก%��
�"5�
  :	��
�	9
���ก��*;��(  3  P�
%��
�%�ก:��� #	
ก	�%��+$����(ก����ก��%:�

�"�   ���	
���  �'�	�#�
��ก
�'&�����	�
&�   60  �����*  �'�	�#�
�'&�����	�
&�   59 < 55  �'�	�*��ก��
�'&�����	�
&�               
54 < 46  �'�	��(���'&�����	�
&�   45 < 41  �'�	��(����ก�'&�����	�
&�   40  �
��  
   



�����  3 
��	�
��
���ก������� 

 
 ��ก����	
���

���
  �����	
�����������ก������

�����
���
 

1. ก��ก�������� �ก�!"�ก"#$��
���$�� 
2. ���&'���&�(�'� ���ก����	
� 
3. ก���ก*+��+��������" 
4. ก��	
�ก��(��!"���������-�����" 

 
ก��ก����
�����ก����ก������������ 
 �����ก� 
 ��� �ก�(�'� ���ก����	
�  ��.��
ก��������
+ 

��
/��01ก2��3(�'  1 - 3  5�������6�/��  
6
�ก
�6���
ก����7�ก���ก��ก���#��01ก2�  ���ก�#��(8������  �3ก��01ก2�  2552  	�����  
3,775  ��   ��.��
ก����� ��	�����  1,825   ��  !"��
ก������=��  	�����  1,950  �� 
 ก������������ 
 ก"#$��
���$��(�'� ���ก����	
���

���
  ��.��
ก����� ��!"��
ก������=��(�'ก��"
�01ก2���
���
+ 

��
/��01ก2��3(�'  1 - 3  5�������6�/��  6
�ก
�6���
ก����7�ก���ก��ก���#��01ก2�  ���
ก�#��(8������  �3ก��01ก2�  2552  	�����  5  5�������  ก������������ก"#$��
���$��5��
��@�	�ก�����ก�������7�������ก"#$��
���$��������	A�'!"����-!ก�  (�(��0�-  8�����8C�(-.  
2545: 128;  �������	�ก  Krejcie;  & Morgan.)  (�'��� �ก�  4,000  ��  ���ก"#$��
���$��  351  
��  !�$��ก����	
���

���
 �����	
�� �ก"#$��
���$��	�����  600  ��  ��.��
ก����� ��  300  ��  
!"��
ก������=��  300  ��  5��ก��6#$��
���$��!++!+$� 

�  (Stratified  Random  Sampling)   
�
�������$�����
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�����  1  	�������� �ก�!"�ก"#$��
���$�� 
 

��� �ก� ก"#$��
���$�� 
�.  1 - 3 �. 1         �. 2         �. 3 5������� 
 .     =. 

��� 
   .   =.      .    =.      .   =. 

��� 

 
6�/��  �.0�������(���5�\ ���6������        362    448    810     20     20      20     20      20    20   120 
(]^���
/��) 
6�/��  �.������!��  (]^���
/��)               697    674  1,371     20     20      20     20      20    20   120 
6�/��	#_�"�ก�7-�����(��"
� (]^���
/��)    353    389    742     20     20      20     20     20     20   120 
�
/��6�/��  ��`.  +���6���*	�	��8����      172    174    346     20     20      20     20     20     20   120 
�
/��6�/��  ��`.  6��6#�
�(�                  241    265    506     20     20      20     20     20     20   120 

                     ���                          1,825   1,950  3,775  120  100    100    100   100   100    600 

 

 �!����!����"�#"�ก������� 
 1.  ��.�!++(�6�+6���a`�8(��ก���8&'�6#�`�8   &'�  ����  �8�6����(-   ��"�	-  
(The  Presidentfs  Challenge)  �������  �8�6����(-  ����-A�"  ���  h@A���"  h@����  !���-  
6���-�  (The  President  Council  on  Physical  Fitness  and  Sports : PCPFS)  
���ก�+�������ก��ก��(�6�+  5  ���ก��  �
���
 
  1.1  �
 ����"ก��  (Body  Mass  Index)   
          1.2  �
'����
���������������
���  (V - Sit  Reach)   
  1.3  ������
�  (Curl - Up) 
  1.4  �
�8&
��#�q�ก  (Right  Angle  Push-Ups)  
  1.5  ��(���ก����'�/����  (Endurance  Run/Walk)  1  ��"-   
 2.  ���#7`�8������&'���&�����ก�����$������ &'��
'����!++(�6�+ 
6���a`�8(��ก���8&'�6#�`�8 ����  �8�6����(-   ��"�	-  (The  Presidentfs  Challenge) 
5�����!++(�6�+ 6���a`�8(��ก���8&'�6#�`�8��(�"��� �  (Try  Out)  ก
+�
ก�����5�������
6�/�������(��"
�0�������(���5�\  ���6������  (]^���
/��)  (�'��$� $ก"#$��
���$��	�����  30  
���8&'����$������ &'��
'����!++(�6�+  5��ก��(��ก��(�6�+6����

�  !"������"ก��(�6�+
(

�6����

��������7�� �$�6
����6�(/�x6�6
�8
�/-����8���-6
�  (Pearson  Product  Moment  
Correlation)  �"(�'��ก���$������ &'��
'�������&'���&���!�$"����ก���
���
  
             2.1  �
'����
���������������
���  (V-sit reach)  ���$������ &'��
'����$(�'  .99 
  2.2  ������
�  (Curl-Up)  ���$������ &'��
'����$(�'  .95 
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  2.3  �
�8&
��#�q�ก  (right angle push-ups)  ���$������ &'��
'����$(�'  .98   
  2.4  ��(���ก����'�/����  (Endurance  Run/Walk)  1  ��"-  ���$������ &'��
'�                       
���$(�'  .98 
 3.  �#�ก�7-!"����&'����������������������6���ก(�'� ���ก��(�6�+ 
  3.1  ���&'�� 
'��
����
ก 
  3.2  (�'�
�6$��6�� 
  3.3  �#�ก�7-�
������$���
�  (V-sit) 
  3.4  �+�����6����
+"#ก�
'� 
  3.5  ��_�ก�	
+��"� 
  3.6  6�����'���&�8&
���+ 
  3.7  �(��
�����(�� 
  3.8  ก������ 
  3.9  �ก���� 
  3.10  �6&
�ก"���  (���+��-) 
  3.11  �++
�(1ก�"ก��(�6�+ 
 
ก��
ก$�������%#��&� 
 1.  01ก2����"���������!++(�6�+!�$"����ก���ก�'��ก
+�

����ก���y�+
�����!"�
���"�������$��z  ��ก���ก*+��+��������" 
 2.  ����
�6&�	�ก+
7{����(��"
�  �����(��"
�0�������(���5�\  �8&'��������$���&�
��ก��� �ก"#$��
���$��  ��� $����ก���ก*+��+��������"  6a��01ก2�!"�6�'�����������6���ก(�'� �
��ก����	
��$����+�����5�������6�/��  6
�ก
�6���
ก����7�ก���ก��ก���#��01ก2�                        
���ก�#��(8������  	�����  5  5������� 
 3.  �
�����5�������  ก������
�  ��"�  �8&'��ก*+��+��������"!"��
�����ก��       
!�$�ก�������������
+ก��(�6�+���!�$�ก������ #�8"01ก2� 
 4.  	
��������#�ก�7-��ก���ก*+��+��������"(#ก���ก�� 
 5.  �/�+�� | 6�/���

����ก���y�+
�����  ���"�������$��z  ��ก���ก*+��+��������"
ก
+��� $����ก���ก*+��+��������"  �8&'����������	���a�ก�������ก
� 
 6.  ���!++(�6�+6���a`�8(��ก���8&'�6#�`�8��(�"��� �  (Try  out)  
ก
+�
ก�����5�������6�/�������(��"
�0�������(���5�\  ���6������  (]^���
/��)  	�����             
30 ��  (�'��$� $ก"#$��
���$��  �8&'����$������ &'��
'����!++(�6�+5��ก��(�6�+6����

�             
!"������"ก��(�6�+(

�6����

��������7���$�6
����6�(/�x6�6
�8
�/-!++�8���-6
�  (Pearson  
Product  Moment  Correlation)   
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 7.  ก$��(��ก��(�6�+�����	
�!"���� $��  �/�+��!"�6�/����/�(��ก��(�6�+!�$"����ก��
�����������
+ก��(�6�+h}�!"���  �8&'�(�����������	!"�6����a�y�+
��ก��(�6�+������ 
 8.  ก$���������ก��(�6�+  �����������
+ก��(�6�+�+�#$��$��ก��ก$��  5 | 10  ��(� 
 9.  (��ก��(�6�+6���a`�8(��ก���8&'�6#�`�8����
ก��������
+ 

��
/��01ก2��3(�'  
1 | 3  (

�  5  5������� 
 10.  �����	
���.������+�#�ก��(�6�+!"�+
�(1ก�"ก��(�6�+��������� 
 11.  ����"ก��(�6�+����������-  �8&'����$�6a���!"�!�"�"�$��� 
 
ก����
ก����������
 ����'%#��&� 
 ��ก����	
���

���
  �����	
�����������ก����������-�����"�
��$�����
 
 1.  ���$��q"�'�  (X)  !"�6$���+�'���+��������  (S.D.)  ����"ก��(�6�+
6���a`�8(��ก���8&'�6#�`�8!�$"����ก�� 
 2.  6�������
+6���a`�8(��ก���8&'�6#�`�8  5��� ���!����+  (Raw  Score)  !"�
��!��(�  (T | Score)  !+$���.�  5  ���
+  �&�  6����ก  6��  ���ก"��  �'��  !"�  �'����ก 
 3.  ����6���"ก����������-�����"�����!++�����������ก�+���������   
 



�����  4 
��ก
��
���
��������� 

 
�����ก�����������ก
��
���
��������� 

X   ���  ���	
��
� 
         S.D.  ���  ����	��
��	��������� 
          N    ���  ������ก������� ���� 
      T " score ���  �(�����  
 
ก
��
���
��������� 
 )�����ก	ก*�������+, �-���กก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1+ ���ก	����
�(.��3�4���5��67ก8�9:��
  1 " 3  =��	������5>�  ���ก�.�����ก����?(ก���ก��ก�� �.�67ก8�             
@�ก���	�1�)����  9:ก��67ก8�  2552  @�ก���>������4���4C-,�>���D.,���C����>	���()E+, �-�����/>�>  
������.��+�4�� �  .����4 
 1.  )����	
��
�  (X)  ��(����	��
��	���������  (S.D.)  + �C�ก���.� �����/0�1
���ก��	12
 ��+0�1+ ���ก	�����(.��3�4���5��67ก8�9:��
  1 " 3  =��	������5>�  ���ก�.�����ก���
�?(ก���ก��ก�� �.�67ก8�  @�ก���	�1�)����  9:ก��67ก8�  2552  ����(���ก�� 
 2.  ��,���(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1+ ���ก	�����(.��3�4���5��67ก8�9:��
            
1 " 3  =��	������5>�  ���ก�.�����ก����?(ก���ก��ก�� �.�67ก8�  @�ก���	�1�)����                    
9:ก��67ก8�  2552  =.�@3,�(���.>�  (Raw  Score)  ��(�(�����  (T " Score)             
����	9K�  5  �(.��  �2   �-���ก  �-�  9��ก���  �
��  ��(  �
����ก 
 3.  ���	�� C�ก���>	���()E+, �-�@��-9���+ ������9�(ก �����	����   
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��ก
��
���
��������� 
 1.  ���	
��
�  ��(����	��
��	���������+ �C�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 
��+0�1+ ���ก	�����(.��3�4���5��67ก8�9:��
  1 " 3  =��	������5>�  ���ก�.�����ก����?(ก���ก��
ก�� �.�67ก8�  @�ก���	�1�)����  9:ก��67ก8�  2552  ����(���ก��  
 
�����  2  ���	
��
�  ��(����	��
��	���������+ �C�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 
     + ���ก	����3��  �(.��3�4���5��67ก8�9:��
  1 " 3     
 

      �.  1                     �.  2                     �.  3 
   (N = 100)               (N = 100)               (N = 100) ���ก��     
   X          S.D.          X         S.D.          X         S.D. 

1.  .�3�����ก��  (กก./�2)  
2.  ��
�� ���D9+,��)�,��-9����� (�>4�)                                                                                                                           
3.  � �� ���  (���4�) 
4.  .��124����
�ก  (���4�) 
5.  �>
�/	.>�  1  D��E  (����) 

19.92        4.04       20.53      3.78       20.44      3.83 
- 2.33        3.78      - 0.66      3.65       - 1.91      4.29 
31.40        7.30       34.03      8.29       34.41      7.87 
 8.79         6.24       10.78      7.20       14.15      9.41 
11.56        2.18       10.59      2.06       11.35      2.42 

 
 ��ก�����  2  ��.����  ���	
��
���(����	��
��	���������+ �����/0�1���ก��	12
 
��+0�1+ ���ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
  1, 2  ��(  3  	9K�.����4 
 .�3�����ก��  (Body  Mass  Index)  �����	
��
�  19.92  กก./�2,  20.53  กก./�2  ��(  
20.44  กก./�2  ������.��  ������	��
��	���������  4.04,  3.78  ��(  3.83  ������.��  ��
�� 
���D9+,��)�,��-9�����  �����	
��
�  - 2.33  �>4�,  - 0.66  �>4�  ��(  - 1.91  �>4�  ������.��  ������
	��
��	���������  3.78,  3.65  ��( 4.29  ������.��  � �� ���  �����	
��
�  31.40  ���4�,  
34.03  ���4�  ��(  34.41  ���4�  ������.��  ������	��
��	���������  7.30,  8.29  ��(  7.87  
������.��  .��124����
�ก  �����	
��
�  8.79  ���4�, 10.78  ���4�  ��(  14.15  ���4�  ������.��              
������	��
��	���������  6.24,  7.20  ��(  9.41  ������.��  ���� .��@�ก���>
� / 	.>�                 
1  D��E  �����	
��
�  11.56  ����,  10.59  ����  ��(  11.35  ����  ������.��  ������	��
��	��
�������  2.18,  2.06  ��(  2.42  ������.�� 
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�����  3  ���	
��
�  ��(����	��
��	���������+ �C�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 
     + ���ก	����)]>�  �(.��3�4���5��67ก8�9:��
  1 " 3     
 

      �.  1                     �.  2                     �.  3 
    (N = 100)               (N = 100)               (N = 100) ���ก�� 
  X          S.D.          X         S.D.           X         S.D. 

1.  .�3�����ก��  (กก./�2) 
2.  ��
�� ���D9+,��)�,��-9����� (�>4�)                                                                                                                           
3.  � �� ���  (���4�) 
4.  .��124����
�ก  (���4�) 
5.  �>
� / 	.>�  1  D��E  (����) 

19.17      2.74        19.57      2.71         20.18      3.27    
- 0.29      3.38         0.86      3.50         - 0.67      4.06 
23.89      7.12        25.91      7.32         24.93      6.37 
 4.27       3.73         4.73      3.94           4.48      3.92 
14.06      2.19        13.27      2.25         14.43      2.15 

 
 ��ก�����  3  ��.����  ���	
��
���(����	��
��	���������+ �����/0�1���ก��	12
 
��+0�1+ ���ก	����)]>�  3�4���5��67ก8�9:��
  1,  2  ��(  3  	9K�.����4 
 .�3�����ก��  (Body  Mass  Index)  �����	
��
�  19.17  กก./�2,  19.57  กก./�2  ��(  
20.18  กก./�2  ������.��  ������	��
��	���������  2.74,  2.71  ��(  3.27  ������.��                      
��
�� ���D9+,��)�,��-9�����  �����	
��
�  - 0.29  �>4�,  0.86  �>4���(  - 0.67  �>4�  ������.��                       
������	��
��	���������  3.38,  3.50  ��(  4.06  ������.��  � �� ���  �����	
��
�  23.89  ���4�,  
25.91  ���4�  ��(  24.93  ���4�  ������.��  ������	��
��	���������  7.12,  7.32  ��(  6.37  
������.��  .��124����
�ก  �����	
��
�  4.27  ���4�,  4.73  ���4�  ��(  4.88  ���4�  ������.��         
������	��
��	���������  3.73,  3.94  ��(  3.92  ������.��  ���� .��@�ก���>
� / 	.>�                 
1  D��E  �����	
��
�  14.06  ����,  13.27  ����  ��(  14.43  ����  ������.��  ������	��
��	��
�������  2.19,  2.25  ��(  2.15  ������.�� 
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 2.  ��,���(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1+ ���ก	�����(.��3�4���5��67ก8�9:��
            
1 " 3  =��	������5>�  ���ก�.�����ก����?(ก���ก��ก�� �.�67ก8�  @�ก���	�1�)����                    
9:ก��67ก8�  2552 
 
�����  4  �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก����
�� ���D9+,��)�,��-9�����  + � ��ก	����        
     3�4���5��67ก8�9:��
  1 
 

3��                                            )]>� 
(N = 100)                                    (N = 100) 
)����  �>4�                                   )����  �>4� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
   �(���.>�           �(�����             �(���.>�           �(����� 

         �-���ก            ��4����  7  +74�D9     ��4����  69  +74�D9     ��4����  7  +74�D9     ��4����  71  +74�D9 
           �-�                    3  /7�  6             60  /7�  68              4  /7�  6             61  /7�  70 

      9��ก���              - 6  /7�  2             41  /7�  59            - 3  /7�  3             40  /7�  60 
          �
��                 - 10  /7�  - 7           32  /7�  40            - 6  /7�  - 4           30  /7�  39 

       �
����ก             ��4����  - 11  ����   ��4����  31  ����    ��4����  - 7  ����     ��4����  29  ���� 

 
 ��ก�����  4  ��.����  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก����
�� ���D9+,��)�,� 
�-9�����  + ���ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
  1  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  7  �>4� +74�D9  
)�2 ���ก���(�������
  69  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  3  /7�  6  �>4�  )�2 ���ก��
�(�������
  60  /7�  68  �(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  - 6  /7�  2  �>4�  )�2 ���ก���(���
����
  41 /7� 59  �(.���
��  ���ก���(���.>���
  - 10  /7�  - 7  �>4�  )�2 ���ก���(�������
  32  /7�  
40  ��(�(.���
����ก���ก���(���.>���
  - 11  �>4�����  )�2 ���ก���(�������
  31  ���� 
  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก����
�� ���D9+,��)�,��-9�����  + ���ก	����)]>�  
3�4���5��67ก8�9:��
  1  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  7  �>4�+74�D9  )�2 ���ก���(�������
   
71  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  4  /7�  6  �>4�  )�2 ���ก���(�������
  61  /7�  70                          
�(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  - 3  /7�  3  �>4�  )�2 ���ก���(�������
  40  /7�  60            
�(.���
��  ���ก���(���.>���
  - 6  /7�  - 4  �>4�  )�2 ���ก���(�������
  30 " 39  ��(�(.���
��
��ก  ���ก���(���.>���
  - 7  �>4�����  )�2 ���ก���(�������
  29  ����  
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�����  5  �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��� �� ���  + ���ก	����3�4�                      
     ��5��67ก8�9:��
  1 
 

 3��                                           )]>� 
(N = 100)                                    (N = 100) 

���������4� / ����                          ���������4� / ���� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
   �(���.>�            �(�����             �(���.>�          �(����� 

         �-���ก            ��4����  46  +74�D9    ��4����  71  +74�D9     ��4����  39  +74�D9   ��4����  73  +74�D9 
           �-�                   39  /7�  45            61  /7�  70            32  /7�  38           62  /7�  72 
      9��ก���               24  /7�  38            40  /7�  60            17  /7�  31           39  /7�  61 
          �
��                    17  /7�  23            30  /7�  39            10  /7�  16           28  /7�  38 
       �
����ก              ��4����  16  ����     ��4����  29  ����      ��4����  9  ����     ��4����  27  ���� 

 
 ��ก�����  5  ��.����  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��� �� ���   + �
��ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
  1  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  46  ���4�+74�D9  )�2 ���
ก���(�������
  71  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  39  /7�  45  ���4�  )�2 ���ก���(�������
                 
61  /7�  70  �(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  24  /7�  38  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  40  
/7�  60  �(.���
��  ���ก���(���.>���
  17  /7�  23  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  30  /7�  39  ��(
�(.���
����ก  ���ก���(���.>���
  16  ���4�����  )�2 ���ก���(�������
  29  ���� 
  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��� �� ���  + ���ก	����)]>�  3�4���5��67ก8�
9:��
  1  ��.����4  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  39  ���4�+74�D9  )�2 ���ก���(�������
  73  +74�
D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  32  /7�  38  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  62  /7�  72  �(.��
9��ก���  ���ก���(���.>���
  17  /7�  31  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  39  /7�  61  �(.���
��  
���ก���(���.>���
  10  /7�  16  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  28  /7�  38  ��(�(.���
����ก  ���
ก���(���.>���
  9  ���4�����  )�2 ���ก���(�������
  27  ����  
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�����  6  �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก  + ���ก	����3�4�    
     ��5��67ก8�9:��
  1 
 

3��                                            )]>� 
(N = 100)                                    (N = 100) 
���������4�                                   ���������4� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
   �(���.>�           �(�����              �(���.>�          �(����� 

        �-���ก            ��4����  22  +74�D9    ��4����  69  +74�D9      ��4����  11  +74�D9   ��4����  71  +74�D9 
           �-�                  16  /7�  21            60  /7�  68               8  /7�  10           61  /7�  70   
      9��ก���               3  /7�  15             41  /7�  59               1  /7�  7            40  /7�  60   
          �
��                    0  /7�  2              32  /7�  40                    0                 30  /7�  39   
       �
����ก                    D����             ��4����  31  ����               D����           ��4����  29  ���� 

 
 ��ก�����  6  ��.����  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก  + �
��ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
  1  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  22  ���4�+74�D9  )�2 ���
ก���(�������
  69  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  16  /7�  21  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  
60  /7�  68  �(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  3  /7�  15  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  41  /7�  
59  �(.���
��  ���ก���(���.>���
  0  /7�  2  ���4�  )�2 ���ก���(�������
   32  /7�  40  ��(�(.��
�
����ก  �(���.>�  D����  )�2 ���ก���(�������
  31  ���� 
  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก  + ���ก	����)]>�  3�4�
��5��67ก8�9:��
  1  ��.����4  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  11  ���4�+74�D9  )�2 ���ก���(�����
��
  71  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  8  /7�  10  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  61  /7�  70  
�(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  1  /7�  7  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  40  /7�  60  �(.���
��  
���ก���(���.>���
  0  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  30  /7�  39  ��(�(.���
����ก  �(���.>�  
D����  )�2 ���ก���(�������
  29  ����  
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�����  7  �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก������ .��@�ก���>
� / 	.>�  1  D��E    
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
  1 
 

3��                                        )]>� 
(N = 100)                                  (N = 100) 

���� / �>����                               ���� / �>���� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
   �(���.>�           �(�����             �(���.>�          �(����� 

         �-���ก          ��4����  8.54 ����    ��4����  69 +74�D9     ��4����  11.04 ����   ��4����  73  +74�D9 
           �-�               9.55  /7�  8.55          60  /7�  68         12.05  /7�  11.05       62  /7�  72  
      9��ก���          13.56 /7�  9.56          41  /7�  59         16.06  /7�  12.06       39  /7�  61   
          �
��               14.57 /7� 13.57         32  /7�  40         17.07  /7�  16.07       28  /7�  38   
       �
����ก           ��4���� 14.58 +74�D9    ��4����  31 ����     ��4���� 17.08 +74�D9    ��4����  27 ���� 

 
 ��ก�����  7  ��.����  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก������ .��@�ก��          
�>
� / 	.>�  1  D��E  + ���ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
  1  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  
8.54  ��������  )�2 ���ก���(�������
  69  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  9.55  /7�  
8.55  ����  )�2 ���ก���(�������
  60  /7�  68  �(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  13.56  /7�  
9.56  ����  )�2 ���ก���(�������
  41  /7� 59  �(.���
��  ���ก���(���.>���
  14.57  /7�  13.57  
����  )�2 ���ก���(�������
  32  /7�  40  ��(�(.���
����ก  ���ก���(���.>���
  14.58  ����+74�
D9  )�2 ���ก���(�������
  31  ���� 
  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก������ .��@�ก���>
� / 	.>�  1  D��E  + �
��ก	����)]>�   3�4���5��67ก8�9:��
  1  ��.����4  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  11.04  ������
��  )�2 ���ก���(�������
  73  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  12.05  /7�  11.05  ����  
)�2 ���ก���(�������
  62  /7�  72  �(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  16.06  /7�  12.06  ����  
)�2 ���ก���(�������
  39  /7�  61  �(.���
��  ���ก���(���.>���
  17.07  /7�  16.07  ����  )�2 
���ก���(�������
  28  /7� 38  ��(�(.���
����ก  ���ก���(���.>���
  17.08  ����+74�D9  )�2 ���
ก���(�������
  27  ����  
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�����  8  �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก����
�� ���D9+,��)�,��-9�����  + � ��ก	����    
     3�4���5��67ก8�9:��
  2 
 

3��                                            )]>� 
(N = 100)                                    (N = 100) 
)����  �>4�                                   )����  �>4� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
   �(���.>�          �(�����              �(���.>�          �(����� 

         �-���ก            ��4����  9  +74�D9    ��4����  73  +74�D9      ��4����  10  +74�D9   ��4����  71  +74�D9 
           �-�                    5  /7�  8            62  /7�  72                6  /7�  9            61  /7�  70   
      9��ก���              - 4  /7�  4            39  /7�  61              - 3  /7�  5            40  /7�  60   
          �
��                   - 8  /7�  - 5          28  /7�  38              - 7  /7� - 4           30  /7�  39   
       �
����ก             ��4����  - 9  ����    ��4����  27  ����      ��4����  - 8  ����    ��4����  29  ���� 

 
 ��ก�����  8  ��.����  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก����
�� ���D9+,��)�,� 
�-9�����  + ���ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
  2  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  9  �>4� +74�D9  
)�2 ���ก���(�������
  73  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  5  /7�  8  �>4�  )�2 ���ก��
�(�������
  62  /7�  72  �(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  - 4  /7�  4  �>4�  )�2 ���ก���(���
����
  39  /7�  61  �(.���
��  ���ก���(���.>���
  - 8  /7�  - 5  �>4�  )�2 ���ก���(�������
  28  /7�  
38  ��(�(.���
����ก  ���ก���(���.>���
  - 9  �>4�����  )�2 ���ก���(�������
  27  ���� 
  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก����
�� ���D9+,��)�,��-9�����  + ���ก	����)]>�  
3�4���5��67ก8�9:��
  2  ��.����4  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  10  �>4�+74�D9  )�2 ���ก��
�(�������
  71  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  6  /7�  9  �>4�  )�2 ���ก���(�������
  61  
/7� 70  �(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  - 3  /7�  5  �>4�  )�2 ���ก���(�������
  40  /7�  60  
�(.���
��  ���ก���(���.>���
  - 7  /7�  - 4  �>4�  )�2 ���ก���(�������
  30  /7�  39  ��(�(.���
��
��ก  ���ก���(���.>���
  - 8  �>4�����  )�2 ���ก���(�������
  29  ����  
 
 
 
 
 
 
 
 



 74 

�����  9  �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��� �� ���  + ���ก	����3�4�                    
     ��5��67ก8�9:��
  2 
 

 3��                                         )]>� 
 (N = 100)                                  (N = 100) 

���������4� / ����                         ���������4� / ���� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
   �(���.>�           �(�����              �(���.>�          �(����� 

         �-���ก            ��4����  51  +74�D9    ��4����  75  +74�D9     ��4����  41  +74�D9   ��4����  71  +74�D9 
           �-�                  43  /7�  50            63  /7�  74             34  /7�  40          61  /7�  70   
      9��ก���              26  /7�  42            38  /7�  62             19  /7�  33          40  /7�  60   
          �
��                   18  /7�  25            26  /7�  37             12  /7�  18          30  /7�  39   
       �
����ก             ��4����  17  ����      ��4����  25  ����     ��4����  11  ����    ��4����  29  ���� 

 
 ��ก�����  9  ��.����  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��� �� ���  + �
��ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
  2  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  51  ���4�+74�D9  )�2 ���
ก���(�������
  75  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  43  /7�  50  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  
63  /7�  74  �(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  26  /7�  42  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  38  
/7�  62  �(.���
��  ���ก���(���.>���
  18  /7�  25  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  26  /7�  37  ��(
�(.���
����ก  ���ก���(���.>���
  17  ���4�����  )�2 ���ก���(�������
  25  ���� 
  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��� �� ���  + ���ก	����)]>�  3�4���5��67ก8�
9:��
  2  ��.����4  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  41  ���4�+74�D9  )�2 ���ก���(�������
   71  +74�
D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  34  /7�  40  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  61  /7�  70  �(.��
9��ก���  ���ก���(���.>���
  19  /7�  33  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  40  /7�  60  �(.���
��  
���ก���(���.>���
  12  /7�  18  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  30  /7�  39  ��(�(.���
����ก  ���
ก���(���.>���
  11  ���4�����  )�2 ���ก���(�������
  29  ����  
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�����  10  �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก  + ���ก	����3�4�  
     ��5��67ก8�9:��
  2 
 

3��                                            )]>� 
(N = 100)                                    (N = 100) 
���������4�                                   ���������4� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
   �(���.>�           �(�����              �(���.>�          �(����� 

         �-���ก            ��4����  26  +74�D9    ��4����  69  +74�D9     ��4����  12  +74�D9   ��4����  69  +74�D9 
           �-�                  19  /7�  25            60  /7�  68               9  /7�  11          60  /7�  68   
      9��ก���                4  /7�  18            41  /7�  59               2  /7�  8            41  /7�  59   
          �
��                     0  /7�  3             32  /7�  40                0  /7�  1           32  /7�  40   
       �
����ก                     D����             ��4����  31  ����               D����          ��4����  31  ���� 

 
 ��ก�����  10  ��.����  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก  + �
��ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
  2  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  26  ���4�+74�D9  )�2 ���
ก���(�������
  69  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  19  /7�  25  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  
60  /7�  68  �(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  4  /7�  18  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  41  /7�  
59  �(.���
��  ���ก���(���.>���
  0  /7�  3  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  32  /7�  40  ��(�(.��
�
����ก  �(���.>�  D����  )�2 ���ก���(�������
  31  ���� 
  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก  + ���ก	����)]>�  3�4�
��5��67ก8�9:��
  2  ��.����4  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  12  ���4�+74�D9  )�2 ���ก���(�����
��
  69  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  9  /7�  11  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  60  /7�  68  
�(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  2  /7�  8  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  41  /7�  59  �(.���
��  
���ก���(���.>���
  0  /7�  1  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  32  /7�  40  ��(�(.���
����ก  
�(���.>�  D����  )�2 ���ก���(�������
  31  ����  
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�����  11  �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก������ .��@�ก���>
� / 	.>�  1  D��E    
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
  2 
 

3��                                            )]>� 
(N = 100)                                    (N = 100) 

���� / �>����                                   ���� / �>���� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
   �(���.>�           �(�����              �(���.>�          �(����� 

        �-���ก            ��4����  7.57 ����    ��4����  69 +74�D9    ��4����  10.25 ����   ��4����  73 +74�D9 
           �-�                8.58  /7�  7.58         60  /7�  68         11.26  /7�  10.26       62  /7�  72   
      9��ก���          12.59  /7�   8.59         41  /7�  59         15.27  /7�  11.27       39  /7�  61   
          �
��               14.00  /7� 13.00         32  /7�  40         16.28  /7�  15.28       28  /7�  38   
       �
����ก            ��4����  14.01 +74�D9   ��4����  31 ����    ��4����  16.29 +74�D9    ��4����  27 ����  

 
  ��ก�����  11  ��.����  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก������ .��@�ก��
�>
� / 	.>�  1  D��E  + ���ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
  2  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  
7.57  ��������  )�2 ���ก���(�������
  69  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  8.58  /7�  
7.58  ����  )�2 ���ก���(�������
  60  /7�  68  �(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  12.59  /7�  
8.59  ����  )�2 ���ก���(�������
  41  /7�  59  �(.���
��  ���ก���(���.>���
  14.00  /7�  13.00  
����  )�2 ���ก���(�������
  32  /7�  40  ��(�(.���
����ก  ���ก���(���.>���
  14.01  ����+74�
D9  )�2 ���ก���(�������
  31  ���� 
  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก������ .��@�ก���>
� / 	.>�  1  D��E  + �
��ก	����)]>�   3�4���5��67ก8�9:��
  2  ��.����4  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  10.25  ������
��  )�2 ���ก���(�������
  73  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  11.26  /7�  10.26  ����  
)�2 ���ก���(�������
  62  /7�  72  �(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  15.27  /7�  11.27  ����  
)�2 ���ก���(�������
  39  /7�  61  �(.���
��  ���ก���(���.>���
  16.28  /7�  15.28  ����  )�2 
���ก���(�������
  28  /7�  38  ��(�(.���
����ก  ���ก���(���.>���
  16.29  ����+74�D9  )�2 
���ก���(�������
  27  ����  
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�����  12  �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก����
�� ���D9+,��)�,��-9�����  + �  
     ��ก	����3�4���5��67ก8�9:��
  3 
 

3��                                            )]>� 
(N = 100)                                    (N = 100) 
)����  �>4�                                   )����  �>4� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
   �(���.>�           �(�����             �(���.>�          �(����� 

         �-���ก            ��4����  8  +74�D9     ��4����  75  +74�D9      ��4����  9  +74�D9    ��4����  71  +74�D9 
           �-�                    4  /7�  7             63  /7�  74              5  /7�  8            61  /7�  70   
      9��ก���              - 5  /7�  3             38  /7�  62            - 4  /7�  4            40  /7�  60   
          �
��                   - 9  /7� - 6            26  /7�  37            - 8  /7� - 5           30  /7�  39  
       �
����ก            ��4����  - 10 ����     ��4����  25  ����      ��4����  - 7  ����    ��4����  29  ���� 

 
 ��ก�����  12  ��.����  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก����
�� ���D9+,��)�,�
�-9�����  + ���ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
  3  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  8  �>4�+74�D9  
)�2 ���ก���(�������
  75  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  4  /7�  7  �>4�  )�2 ���ก��
�(�������
  63  /7�  74  �(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  - 5  /7�  3  �>4�  )�2 ���ก���(���
����
  38  /7�  62  �(.���
��  ���ก���(���.>���
  - 9  /7�  - 6  �>4�  )�2 ���ก���(�������
  26  /7�  
37  ��(�(.���
����ก  ���ก���(���.>���
  - 10  �>4�����  )�2 ���ก���(�������
  25  ���� 
  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก����
�� ���D9+,��)�,��-9�����  + ���ก	����)]>�  
3�4���5��67ก8�9:��
  3  ��.����4  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  9  �>4�+74�D9  )�2 ���ก���(���
����
  71  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  5  /7�  8  �>4�  )�2 ���ก���(�������
  61  /7�  70  
�(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  - 4  /7�  4  �>4�  )�2 ���ก���(�������
  40  /7�  60  �(.��
�
��  ���ก���(���.>���
  - 8  /7�  - 5  �>4�  )�2 ���ก���(�������
  30  /7�  39  ��(�(.���
����ก  
���ก���(���.>���
  - 7  �>4�����  )�2 ���ก���(�������
  29  ����  
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�����  13  �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��� �� ���  + ���ก	����3�4�                   
     ��5��67ก8�9:��
  3 
 

3��                                            )]>� 
(N = 100)                                    (N = 100) 

���������4� / ����                          ���������4� / ���� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
   �(���.>�           �(�����              �(���.>�          �(����� 

        �-���ก            ��4����  51  +74�D9    ��4����  71  +74�D9      ��4����  38  +74�D9   ��4����  71  +74�D9 
           �-�                  43  /7�  50           61  /7�  70              32  /7�  37          61  /7�  70   
      9��ก���              26  /7�  42           40  /7�  60              19  /7�  31          40  /7�  60   
          �
��                   18  /7�  25           30  /7�  39              13  /7�  18          30  /7�  39   
       �
����ก             ��4����  17  ����     ��4����  29  ����      ��4����  12  ����    ��4����  29  ���� 

 
 ��ก�����  13  ��.����  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��� �� ���   + �
��ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
  3  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  51  ���4�+74�D9  )�2 ���
ก���(�������
  71  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  43  /7�  50  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  
61  /7�  70  �(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  26  /7�  42  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  40  
/7�  60  �(.���
��  ���ก���(���.>���
  18  /7�  25  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  30  /7�  39  ��(
�(.���
����ก  ���ก���(���.>���
  17  ���4�����  )�2 ���ก���(�������
  29  ���� 
  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��� �� ���  + ���ก	����)]>�  3�4���5��67ก8�
9:��
  3  ��.����4  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  38  ���4�+74�D9  )�2 ���ก���(�������
  71  +74�
D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  32  /7�  37  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  61  /7�  70  �(.��
9��ก���  ���ก���(���.>���
  19  /7�  31  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  40  /7�  60  �(.���
��  
���ก���(���.>���
  13  /7�  18   ���4�  )�2 ���ก���(�������
  30  /7�  39  ��(�(.���
����ก  
���ก���(���.>���
  12  ���4�����  )�2 ���ก���(�������
  29  ����  
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�����  14  �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก  + ���ก	����3�4�   
     ��5��67ก8�9:��
  3 
 

3��                                            )]>� 
(N = 100)                                    (N = 100) 
���������4�                                   ���������4� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
   �(���.>�           �(�����              �(���.>�          �(����� 

         �-���ก            ��4����  33  +74�D9    ��4����  69  +74�D9     ��4����  12  +74�D9   ��4����  71  +74�D9 
           �-�                  24  /7�  32            60  /7�  68               9  /7�  11          61  /7�  70   
      9��ก���                5  /7�  23            41  /7�  59               2  /7�  8           40  /7�  60   
          �
��                     0  /7�  4              32  /7�  40               0  /7�  1           30  /7�  39   
       �
����ก                      D����            ��4����  31  ����               D����          ��4����  29  ���� 

 
 ��ก�����  14  ��.����  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก   + �
��ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
  3  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  33  ���4�+74�D9  )�2 ���
ก���(�������
  69  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  24  /7�  32  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  
60  /7�  68  �(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  5  /7�  23  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  41  /7�  
59  �(.���
��  ���ก���(���.>���
  0  /7�  4  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  32  /7�  40  ��(�(.��
�
����ก  �(���.>�  D����  )�2 ���ก���(�������
  31  ���� 
  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก  + ���ก	����)]>�  3�4�
��5��67ก8�9:��
  3  ��.����4  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  12  ���4�+74�D9  )�2 ���ก���(�����
��
  71  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  9  /7�  11  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  61  /7�  70  
�(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  2  /7�  8  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  40  /7�  60  �(.���
��  
���ก���(���.>���
  0  /7�  1  ���4�  )�2 ���ก���(�������
  30  /7�  39  ��(�(.���
����ก  
�(���.>�  D����  )�2 ���ก���(�������
  29  ����  
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�����  15  �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก������ .��@�ก���>
� / 	.>�  1  D��E   
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
  3 
 

3��                                            )]>� 
(N = 100)                                    (N = 100) 

���� / �>����                                 ���� / �>���� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
   �(���.>�           �(�����              �(���.>�          �(����� 

        �-���ก            ��4����  6.33 ����    ��4����  67 +74�D9     ��4����  11.41 ����   ��4����  69 +74�D9 
           �-�                 8.34  /7�  6.34        59  /7�  66         12.42  /7�  11.42        60  /7�  68   
      9��ก���            14.35  /7�  8.35        42  /7�  58         16.43  /7�  12.43        41  /7�  59   
          �
��                16.36  /7� 14.36        34  /7�  41         17.44  /7�  16.44        32  /7�  40   
       �
����ก            ��4����  16.37 +74�D9   ��4����  33 ����     ��4����  17.45 +74�D9   ��4����  31 ���� 

 
  ��ก�����  15  ��.����  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก������ .��@�ก��
�>
� / 	.>�  1  D��E  + ���ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
  3  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  
6.33  ��������  )�2 ���ก���(�������
  67  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  8.34  /7�  
6.34  ����  )�2 ���ก���(�������
  59  /7�  66  �(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  14.35  /7�  
8.35  ����  )�2 ���ก���(�������
  42  /7�  58  �(.���
��  ���ก���(���.>���
  16.36  /7�  14.36  
����  )�2 ���ก���(�������
  34  /7�  41  ��(�(.���
����ก  ���ก���(���.>���
  16.37  ����+74�
D9  )�2 ���ก���(�������
  33  ���� 
  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก������ .��@�ก���>
� / 	.>�  1  D��E  + �
��ก	����)]>�   3�4���5��67ก8�9:��
  3  ��.����4  �(.���-���ก  ���ก���(���.>���
  11.41  ������
��  )�2 ���ก���(�������
  69  +74�D9  �(.���-�  ���ก���(���.>���
  12.42  /7�  11.42  ����  
)�2 ���ก���(�������
  60  /7�  68  �(.��9��ก���  ���ก���(���.>���
  16.43  /7�  12.43  ����  
)�2 ���ก���(�������
  41  /7�  59  �(.���
��  ���ก���(���.>���
  17.44  /7�  16.44  ����  )�2 
���ก���(�������
  32  /7� 40  ��(�(.���
����ก  ���ก���(���.>���
  17.45  ����+74�D9  )�2 ���
ก���(�������
  31  ����  
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�����  16  �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1  �����ก���ก��+ ���ก	����3��                                        
     3�4���5��67ก8�9:��
  1  /7�  3�4���5��67ก8�9:��
  3  (@�����(3�4�  N = 100) 
 

�(.��                       �.  1                       �.  2                          �.  3 
                              �(�����                   �(�����                     �(����� 

           �-���ก               ��4����  65  +74�D9         ��4����  67  +74�D9          ��4����  65  +74�D9 
             �-�                      58  /7�  64                 59  /7�  66                 58  /7�  64 
         9��ก���                 43  /7�  57                 42  /7�  58                 43  /7�  57 
            �
��                       36  /7�  42                 34  /7�  41                 36  /7�  42 
          �
����ก                ��4����  35  ����          ��4����  33  ����          ��4����  35  ���� 

  
 ��ก�����  16  ��.����  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  �����ก���ก��+ ���ก	����
3��  3�4���5��67ก8�9:��
  1  /7�  3�4���5��67ก8�9:��
  3  	9K�.����4 
 3�4���5��67ก8�9:��
  1  �(.���-���ก  ���ก���(�������
  65  +74�D9  �(.���-�  ���ก��
�(�������
  58  /7�  64  �(.��9��ก���  ���ก���(�������
  43  /7�  57  �(.���
��  ���ก��
�(�������
  36  /7�  42  �(.���
����ก  ���ก���(�������
  35  ����  
 3�4���5��67ก8�9:��
  2  �(.���-���ก  ���ก���(�������
  67  +74�D9  �(.���-�  ���ก��
�(�������
  59  /7�  66  �(.��9��ก���  ���ก���(�������
  42  /7�  58  �(.���
��  ���ก��
�(�������
  34  /7�  41  �(.���
����ก  ���ก���(�������
  33  ����  
 3�4���5��67ก8�9:��
  3  �(.���-���ก  ���ก���(�������
  65  +74�D9  �(.���-�  ���ก��
�(�������
  58  /7�  64  �(.��9��ก���  ���ก���(�������
  43  /7�  57  �(.���
��  ���ก��
�(�������
  36  /7�  42  �(.���
����ก  ���ก���(�������
  35  ���� 
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�����  17  �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1  �����ก���ก��+ ���ก	����)]>�  3�4�   
     ��5��67ก8�9:��
  1  /7�  3�4���5��67ก8�9:��
  3  (@�����(3�4�  N = 100) 
 

�(.��                       �.  1                       �.  2                          �.  3 
                              �(�����                   �(�����                     �(����� 

           �-���ก               ��4����  65  +74�D9         ��4����  65  +74�D9          ��4����  63  +74�D9 
             �-�                      58  /7�  64                 58  /7�  64                 57  /7�  62 
         9��ก���                 43  /7�  57                 43  /7�  57                 44  /7�  56 
            �
��                       36  /7�  42                 36  /7�  42                 38  /7�  43 
          �
����ก                ��4����  35  ����          ��4����  35  ����          ��4����  37  ���� 

  
 ��ก�����  17  ��.����  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  �����ก���ก��+ ���ก	����
)]>�  3�4���5��67ก8�9:��
  1  /7�  3�4���5��67ก8�9:��
  3  	9K�.����4 
 3�4���5��67ก8�9:��
  1  �(.���-���ก  ���ก���(�������
  65  +74�D9  �(.���-�  ���ก��
�(�������
  58  /7�  64  �(.��9��ก���  ���ก���(�������
  43  /7�  57  �(.���
��  ���ก��
�(�������
  36  /7�  42  �(.���
����ก  ���ก���(�������
  35  ����  
 3�4���5��67ก8�9:��
  2  �(.���-���ก  ���ก���(�������
  65  +74�D9  �(.���-�  ���ก��
�(�������
  58  /7�  64  �(.��9��ก���  ���ก���(�������
  43  /7�  57  �(.���
��  ���ก��
�(�������
  36  /7�  42  �(.���
����ก  ���ก���(�������
  35  ����  
 3�4���5��67ก8�9:��
  3  �(.���-���ก  ���ก���(�������
  63  +74�D9  �(.���-�  ���ก��
�(�������
  57  /7�  62  �(.��9��ก���  ���ก���(�������
  44  /7�  56  �(.���
��  ���ก��
�(�������
  38  /7�  43  �(.���
����ก  ���ก���(�������
  37  ���� 
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�����  18  �����ก����/�
��(�, ��(����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.�3�����ก��   
     ��ก	����3�4�	��5��67ก8�9:��
  1 " 3  + �=��	������5>�  ���ก�.�����ก����?(ก���ก��                 
     ก�� �.�67ก8�  @�ก���	�1�)����  7̂
����������/�
	���ก������, ��(  (N  	163��@�����(3�4�  
     	���ก��  100,  	16)]>�@�����(3�4�	���ก��  100)  =.�@3,	ก?_E.�3�����ก��+ �ก�� �����    
     ก�(������5��?��+ 
 

         �.  1                     �.  2                   �.  3 
  ����/�
 = �, ��(            ����/�
 = �, ��(        ����/�
 = �, ��( 

                 �(.��                   
                     

   3��       )]>�          3��      )]>�        3��      )]>� 
          �, �ก����������           .      44          43            34        43           36        33                           
                 9ก�>                            35          49           40         44           41        50 
             ,��	�*ก�, �                       14           6            12          9            9          8 
       ,��9��ก��� (�(.����
  1)             4           2            14          4           13          7 
          ,����ก (�(.����
  2)                 3           0             0           0            1          2 

 

 ��ก�����  18  ��.����  ����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.�3�����ก��+ �
��ก	����3�4���5��67ก8�9:��
  1, 2  ��(  3  7̂
����������/�
	���ก������, ��(  (N  	163��@�����(
3�4�	���ก��  100, 	16)]>�@�����(3�4�	���ก��  100)  	9K�.����4 
 ��ก	����3�� 
 3�4���5��67ก8�9:��
  1  ��.�3�����ก���, �ก����������  �, ��(  44    9ก�>  �, ��(  
35   ,��	�*ก�, �  �, ��(  14   ,��9��ก���  �, ��(  4    ��( ,����ก  �, ��(  3     
 3�4���5��67ก8�9:��
  2  ��.�3�����ก���, �ก����������  �, ��(  34    9ก�>  �, ��(  
40   ,��	�*ก�, �  �, ��(  12   ,��9��ก���  �, ��(  14  ��( ,����ก   D���� 
  3�4���5��67ก8�9:��
  3  ��.�3�����ก���, �ก����������  �, ��(  36  9ก�>  �, ��(  41  
 ,��	�*ก�, �  �, ��(  9   ,��9��ก���  �, ��(  13  ��( ,����ก  �, ��(  1     
 ��ก	����)]>� 
 3�4���5��67ก8�9:��
  1  ��.�3�����ก���, �ก����������  �, ��(  43  9ก�>  �, ��(  49  
 ,��	�*ก�, �   �, ��(  6   ,��9��ก���  �, ��(  2  ��( ,����ก  D����                          
 3�4���5��67ก8�9:��
  2  ��.�3�����ก���, �ก����������  �, ��(  43  ��  9ก�>  �, ��(  
44   ,��	�*ก�, �  �, ��(  9  ��   ,��9��ก���  �, ��(  4  ��  ��( ,����ก  D���� 
  3�4���5��67ก8�9:��
  3  ��.�3�����ก���, �ก����������  �, ��(  33  9ก�>  �, ��(  50  
 ,��	�*ก�, �  �, ��(  8   ,��9��ก���  �, ��(  7  ��( ,����ก  �, ��(  2   
 



�����  5 
����	  
��
��  	��
�����  �����	�
�	��� 

 

����
������������  ������� !�����ก����#�� 
 �������������	�ก����#�� 
 1.  �����	
ก�
������
��
�ก
����������
������ก���������������� ��	
ก�
!"���  1 - 3  
%��������
 &'  ���ก���(
��ก�
�)*�ก���ก
�ก
�����	
ก�
  ��'ก�������+
�)�  !"ก
�	
ก�
  
2552 
 2.  �������.
������������
��
�ก
����������
������ก���������������� ��	
ก�
!"���  
1 / 3  %��������
 &'  ���ก���(
��ก�
�)*�ก���ก
�ก
�����	
ก�
  ��'ก�������+
�)�                                 
!"ก
�	
ก�
  2552 
  
 �	���$�	�ก����#�� 
  ก0�1�'�2��1
����3�.3�ก
�2&4��)������� 
  ก0�1�'�2��1
����3�.3�ก
�2&4��)�������  �!5���ก������
�60���ก�����+7&����ก(
0��	
ก�
3�
����������� ��	
ก�
!"���  1 - 3  %��������
 &'  ���ก���(
��ก�
�)*�ก���ก
�ก
�����	
ก�
          
��'ก�������+
�)�  !"ก
�	
ก�
  2552  4(
�2�  600  )�  �!5���ก������
�  300  )�  60�
��ก�����+7&�  300  )�  �
%��ก
���1�'�2��1
�6��6�1�����  (Stratified  Random  Sampling)   
 
 ���%�	��%	���&'�&�ก���ก(���������	�)� 
  KL.2&4��M�.�&4
�*
)���0��ก�)���������(
+����กN��2��2��.��L0  ���'1�M!��� 
  1.  �!5�6�������������
��
�ก
������  ����  ����  ����&����O  �
�0�4O         
(The  PresidentTs  Challenge)  �������  ����&����O  )
2�OV&0  ���  WXV&)�0  WX'��'  6���O  
�!��O'  (The  President  Council  on  Physical  Fitness  and  Sports : PCPFS) !��ก���.2�
�
�ก
�ก
������  5  �
�ก
�  ������ 
  1.1  ������20ก
�  (Body  Mass  Index)   
          1.2  ������'�2M!�.
�+�.
�L!'�22�  (V - Sit  Reach)   
  1.3  �����'�2  (Curl - Up) 
  1.4  ����������e
ก  (Right  Angle  Push-Ups)  
  1.5  )2
�����3�ก
�2&��/��&�  (Endurance  Run/Walk) 1  M�0O   
  2.  ��!ก�*O60��)������(
�2�)2
����2ก���3�.3�ก
������ 
   2.1  �)�����������(
+��ก 
   2.2  ���2���12��L� 
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   2.3  ��!ก�*O2��)2
��1��'�2  (V-sit) 
   2.4  ��
�����(
+���0�ก���� 
   2.5  �
l&ก
4���20
 
   2.6  ��
�2&��+��������
� 
   2.7  ��!2�������
� 
   2.8  ก�2��
� 
   2.9  �ก+2�� 
   2.10  �����ก0.
�  (������O) 
   2.11  3�����
กK0ก
������ 
 
 ก����������*��	�)� 
  3�ก
�2&4��)�������  KL.2&4��M�.�(
��&�ก
�2&�)�
�+O�.��L0���'1�M!��� 
 1.  +
)1
�e0���  (X)  60��12�����������
'�p
�  (S.D.)  ���K0ก
������������
�
�
�ก
����������
�6'10��
�ก
� 
 2.  ��.
������������
��
�ก
����������
�  %��3�.)�6���&�  (Raw  Score)  60�
)�6����  (T / Score)  6�1��!5�  5  �����  )��  �L��
ก  �L�  !
�ก0
�  '�(
  '�(
�
ก 
 3.  �(
����K0ก
�2&�)�
�+O�.��L03��L!6�����'
�
�!��ก��)2
������   
 

��
��ก����#�� 
 4
กก
�	
ก�
������
��
�ก
����������
������ก���������������� ��	
ก�
!"���                   
1 - 3  %��������
 &'  ���ก���(
��ก�
�)*�ก���ก
�ก
�����	
ก�
  ��'ก�������+
�)�                      
!"ก
�	
ก�
  2552  ��K0ก
�2&4�������� 
 1  )1
�e0���60��12�����������
'�p
����������
��
�ก
����������
������ก����� 
������ ��	
ก�
!"���  1, 2  60�  3  �!5������� 
  1.1  ��ก������
�  �
�ก
�������20ก
�  (Body  Mass  Index)  ��)1
�e0���  19.92  
กก./�2,  20.53  กก./�2  60�  20.44  กก./�2  '
�0(
���  ���12�����������
'�p
�  4.04,  3.78  
60�  3.83  '
�0(
���  ������'�2M!�.
�+�.
�L!'�22�  ��)1
�e0���  - 2.33  �&�2,  - 0.66  �&�2  60�                
- 1.91  �&�2  '
�0(
���  ���12�����������
'�p
�  3.78,  3.65  60� 4.29  '
�0(
���  �����'�2   
��)1
�e0���  31.40  )����,  34.03  )����  60�  34.41  )����  '
�0(
���  ���12�����������
'�p
�  
7.30,  8.29  60�  7.87  '
�0(
���  ����������e
ก  ��)1
�e0���  8.79  )����, 10.78  )����  60�  
14.15  )����  '
�0(
���  ���12�����������
'�p
�  6.24,  7.20  60�  9.41  '
�0(
���                
)2
�����3�ก
�2&�� / ��&�  1  M�0O  ��)1
�e0���  11.56  �
��,  10.59  �
��  60�  11.35  �
��  
'
�0(
���  ���12�����������
'�p
�  2.18,  2.06  60�  2.42  '
�0(
��� 
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  1.2  ��ก�����+7&�  �
�ก
�������20ก
�  (Body  Mass  Index)  ��)1
�e0���  19.17  
กก./�2,  19.57  กก./�2  60�  20.18  กก./�2  '
�0(
���  ���12�����������
'�p
�  2.74,  2.71  
60�  3.27  '
�0(
���  ������'�2M!�.
�+�.
�L!'�22�  ��)1
�e0���  - 0.29  �&�2,  0.86  �&�260�  - 0.67  
�&�2  '
�0(
���  ���12�����������
'�p
�  3.38,  3.50  60�  4.06  '
�0(
���  �����'�2                   
��)1
�e0���  23.89  )����,  25.91  )����  60�  24.93  )����  '
�0(
���  ���12�����������
'�p
�  
7.12,  7.32  60�  6.37  '
�0(
���  ����������e
ก  ��)1
�e0���  4.27  )����,  4.73  )����  60�  4.88  
)����  '
�0(
���  ���12�����������
'�p
�  3.73,  3.94  60�  3.92  '
�0(
���  )2
�����3�
ก
�2&�� / ��&�  1  M�0O  ��)1
�e0���  14.06  �
��,  13.27  �
��  60�  14.43  �
��  '
�0(
���                
���12�����������
'�p
�  2.19,  2.25  60�  2.15  '
�0(
��� 
 
 2.  �����������
��
�ก
����������
������ก���������������� ��	
ก�
!"���  1 / 3  
%��������
 &'  ���ก���(
��ก�
�)*�ก���ก
�ก
�����	
ก�
  ��'ก�������+
�)�                                 
!"ก
�	
ก�
  2552  4
ก)�6���&�60�)�6���� 
  2.1  ��ก������
�  ������ ��	
ก�
!"���  1 
   ������
��
�ก
����������
�  �
�ก
�������'�2M!�.
�+�.
�L!'�22�                   
������L��
ก  '��ก��)�6���&����  7  �&�2 �
��M!  +���'��ก��)�6�������  69  �
��M!  ������L�   
'��ก��)�6���&����  3  �
�  6  �&�2  +���'��ก��)�6�������  60  �
�  68  �����!
�ก0
�  '��ก��
)�6���&����  - 6  �
�  2  �&�2  +���'��ก��)�6�������  41 �
� 59  �����'�(
  '��ก��)�6���&����                        
- 10  �
�  - 7  �&�2  +���'��ก��)�6�������  32  �
�  40  60������'�(
�
ก'��ก��)�6���&����  - 11  
�&�20��
  +���'��ก��)�6�������  31  0��
   
    ������
��
�ก
����������
�  �
�ก
������'�2   ������L��
ก  '��ก��
)�6���&����  46  )�����
��M!  +���'��ก��)�6�������  71  �
��M!  ������L�  '��ก��)�6���&����  39  
�
�  45  )����  +���'��ก��)�6�������  61  �
�  70  �����!
�ก0
�  '��ก��)�6���&����  24  �
�  
38  )����  +���'��ก��)�6�������  40  �
�  60  �����'�(
  '��ก��)�6���&����  17  �
�  23  )����  
+���'��ก��)�6�������  30  �
�  39  60������'�(
�
ก  '��ก��)�6���&����  16  )����0��
  +���
'��ก��)�6�������  29  0��
 
   ������
��
�ก
����������
�  �
�ก
�����������e
ก  ������L��
ก  '��ก��
)�6���&����  22  )�����
��M!  +���'��ก��)�6�������  69  �
��M!  ������L�  '��ก��)�6���&����  16  
�
�  21  )����  +���'��ก��)�6�������  60  �
�  68  �����!
�ก0
�  '��ก��)�6���&����  3  �
�  15  
)����  +���'��ก��)�6�������  41  �
�  59  �����'�(
  '��ก��)�6���&����  0  �
�  2  )����  +���'��
ก��)�6�������   32  �
�  40  60������'�(
�
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����������ก�������
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����  ���
������  �������  (The  President+s  Challenge)   

�������  ���
������  �����1��  ���  231����  234��4  	����  
5���4  
 (The  President  Council  on  Physical  Fitness  and  Sports : PCPFS)   

 

 1.  �@��A���ก��  (Body Mass Index) 
 ��������	
����
���ก���������ก��  (Body Composition)  ก��#$%���%�������ก��   
ก���&�'(�)�$ก*$#+&,-$�.$�/
ก$�-�#�-0� 
 
 �@4��5��
���  �.1,�2&'#$%�#���)���-�������%�0�����3*�4��� 
 ��5ก�F�   ���1,��2$,��'(�)�$ก  ���1,��#$%-�#�-0� 
 ��GAก��    	�%����+��ก���2$,��'(�)�$ก  34�#$%-�#�-0� 
         
                                                                      �'(�)�$ก*$#  (ก564ก�$�) 
               -0*��(��#�  BMI  =   
                                       -�#�-0�  (��*�)2 

 

 ก��
@��Hก    �$�+
ก�'(�)�$ก��;�ก564ก�$�  �$�+
ก-�#�-0���;���*� 
 
                       %$2�&�#4ก�� (กก./�2)                                                 >�#� 
   ����ก#��  18.5                            �'(�)�$ก����ก#����*�B��  
                       18.5 - 22.9                                          �ก*5  
                         23 - 24.9                                       ��#��4Gก����  
                         25 - 29.9                                       ��#����ก4�� ( ��%$� 1)  
                  ��กก#��)�1��+��ก$� 30                              ��#���ก ( ��%$� 2 ) 
 
       +&,��: ก������$�  ก��+�#�-�/��J-��  (���K4�
) 
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 2.  �@����4@�J5�K��L�K��M54@��A  (V-Sit  Reach) 
 ��������	
��#������*$#  (Flexibility)  �#���1%)�������ก4�����1'����)4$�-�#�4���34���G�
����)#��  *4�%Q����ก����41,��K)#������*��R�����ก�� 
 
 �@4��5��
��� �.1,�2&'#$%	
��#������*$#���ก4���ก4�����1'���5�#J)4$�-�#�)4$�34�                                  

��G�����)#�� 
 ��5ก�F�   3S��+%-��  V U Sit   %������&-�ก4��ก����+��+�ก W 0.5 �5'#   
 ��GAก��   R)�S0�+%-��	�%����+��34��$,���.1'�6%�+&,-�ก4��ก����+����0�  
     ��)#�����+$'�  2  ����    ����+��  0  �5'# Q���;�����+���%&�#ก$�ก$�

-���+��+$'�  2  ����  6%�+&,-���+��)���ก$������J  8 U 12  �5'#  R)�S0�
+%-��Q$��5'#)$#3���1��&ก����)�
,�R)�3���  �.1,�R)�3����0�%�#�ก$�34�
�#,(�XY��1�4�34�#��+&,-�ก4#$%  S0�2�#�Q$�����R)����K�ก$�.1'�  R)�
�$ก��&������ W ��41,���1�K�����)���R)�Kก4+&,-�%�+��+&,Q�+(�K%�  R)��5'#
�1�#����0���-�ก4#$%  R)�4��XZกก��� 3 ��$'�  34�#��$'�+&, 4 �[5�$*5Q�5� 
6%�R)�����K#�  3  #5��+& 

 ก��
@��Hก  ก���5%��3��Q��$�+
กR���
,��5'#+&,��0�Rก4�+&,-�%   
 
 

                              
      

���5��ก�
  1  �@����4@�J5�K��L�K��M54@��A  (V-Sit  Reach) 
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 3.  �����4@�  (Curl-Ups) 
 ��������	
��#��3�G�3�����ก4�����1'�)���+���  (Abdominal Strength)  ก����ก3��
+(�������ก4�����1'������*����1,��34��#%��G#R������#4�Q(�ก$% 
 
 �@4��5��
���  �.1,�2&'#$%	
��#��3�G�3��  �#���%+�34��#���1%)�������

ก4�����1'���5�#J+���34�)4$�-�#�4��� 
 ��5ก�F�    ��b5ก�Q$��#4�  ������� 
 ��GAก��    R)��$ก��&�����������+&,-���%  6%�+&,-�#����������  R)�-�#�

����+��)���Q�ก-�6.ก�����J  12  �5'#  6%�R)�S0�2�#�Q$��+��K#�  
S0������$�ก��+%-��R)��(��1�3*�+&,)$#K)4�R�4$กcJ�+&,+���3��
K�#�ก$� ���d�ก25%)����ก R)��$ก��&���ก2�#�*$#�
'�Q�ก��+$,�
���d�ก3*�*����34�#���*$#4�-0�.1'�  6%�R)�-��$ก%���)4$�3*�
.1'�  �$���;� 1 ��$'�  ��5,�*�����$�Q���;���R)�-$ee�J  �*�&�� 
f��5,�g  34�#��5,�Q$��#4� 1 ��+&  	��)�% 1 ��+& R)�R2�#�� f)��%g 

 ก��
@��Hก   �$�+
กQ(��#���$'�+&,	0ก*���R�  1  ��+& 
 
  

                                                      
  

���5��ก�
  2  �����4@�  (Curl-Ups) 
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 4. �@���T����U�ก  (Right Angle Push-Ups) 
 ���������#��3�G�3���������ก��-�#���  (Upper Body Strength) 
 
 �@4��5��
���  �.1,�2&'#$%	
��#��3�G�3��  �#���%+�34��#���1%)����  (-�%�4

���ก4�����1'�)  ���ก4�����1'�R�+�กW  ���*��  �.�������ก��
-�#�����;�-�#�-(��$eR�ก��-����-��>�.+&,%&)�1�R�ก��+(���� 

 ��5ก�F�   ��b5ก� ������� 
 ��GAก��    R)��$ก��&������#,(�)���4�������R�+��%$�.1'�  6%�+&,�1���0�*��

ก$�K)4�  �5'#�1�34����)�&�%��กK�R�3�#���  6%�+&,�4���+��
+$'�-������)���ก$��4Gก����34��5'#�1�+$'�-������ก����ก�4Gก����    
R)�S0�+%-���1%3��R)�*��  R)�)4$�34�����+���)�&�%*��  
)4$�Q�ก�$'����*$#4�Q�ก��+$,����d�ก+(����  90  ��d�  6%�+&,
3��2�#�������ก$�.1'�  R)�S0�2�#�#��*(�3)����1�+&,  90 ��d�  
��1,�S0�+%-�����*$#4�Q�)$#K)4�3*��1����S0�2�#�34�#Q
�%$�*$#�
'�  
ก��%$�.1'����j�ก  Q�R2����1,��-����Q$�)#�  ()�1��+��-&��  
����1�  ก4��)  R�ก��%$�.1'� 1 ��$'�  *��ก��R)�-$ee�J 1 ��$'�/ 
3 #5��+&  R)�+(�*����1,��Q�K��-����	+(�*��Q$�)#�K%�34�#  

 ก��
@��Hก   �$�+
กQ(��#���$'�+&,+(�	0ก*���*��Q$�)#� 
 
 

                                                         
 

���5��ก�
  3  (Right Angle Push-Ups) 
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 5.  ��������X�ก������/����  (Endurance Run/Walk)  1  J���  
 ��������	
��#��-����	R�ก��R2���กk5�Q�  (Aerobic Capacity)  �#���%+��������
K)4�#&��64)5*  ��%  34�)��RQ  Q�กS4ก��+(����+&,��กก#���ก*5Q�ก-�#��������ก�������
*����1,�����W   
 
 �@4��5��
���  �.1,�2&'#$%�#���%+��������K)4�#&��64)5*  ��%  34� 
                                        ����)��RQ 
 ��5ก�F�    ��b5ก�Q$��#4�  �ก)#&%  �-1'�ก4���.��������
 

 ��GAก��    R)�S0������$�ก��+%-��  +%-����$'�4�  10  ��6%��1�+&,Q�%��5,� 
.����mn�-$ee�J  f�*�&��*$#g 34� fK�g R�ก��+%-��S0�����
+%-��-����	�%5�-4$�#5,�กGK%�  ��;�����+��  1  K�4
  .����+$'�
����������ก��ก���ก��+%-��  34�)4$�ก��+%-��R)��4������
����ก�� 

 ก��
@��Hก   �$�+
ก��;���+&34�#5��+& 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



 109 

 

 

 

 

 

������ก  � 

X

@��Hก	

��
�

����������ก�������
����� 

����  ���
������  �������  (The  President+s  Challenge)   

�������  ���
������  �����1��  ���  231����  234��4  	����  
5���4  

 (The  President  Council  on  Physical  Fitness  and  Sports : PCPFS)   

 

 

 

 

 

 

 

 



 110 

X

@��Hก��ก����
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�@T��@G��]Hก^�5_�A�  1 ` 3          
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�G�4 
@�ก@�
b��@ก����F�ก���ก��ก������]Hก^�  
 X�ก�������L����  5_ก��]Hก^�  2552 
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��ก����
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�e����@


������� 

1 �Tb�L�@ก  ก�a�ก�@�  
2 
e��
M�  �1�4���4�  
3 �@����4@�J5�K��L�K��M54@��A  ��T�  
4 �����4@�  ��@T�/���A  
5 �@���T�    ��@T�  
6 ��������X�ก������ / ����  1  J���  ���A/�����A  

����e����@

�������  
�e��U�A�����@

�������  
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��3��%5� ��3��+& ��3��%5� ��3��+& ��3��%5� ��3��+& ��3��%5� ��3��+& 

+&�#� 

1 -1 54 30 48 19 66 10.37 56 56 
2 -1 54 36 56 8 49 10.42 55 53 
3 -9 32 34 54 9 50 10.52 55 48 
4 5 69 28 45 6 46 8.55 63 56 
5 -9.5 31 24 40 2 39 13.33 43 38 
6 -2 51 31 49 10 52 10.5 55 52 
7 -9.5 31 19 33 0 36 15.04 36 34 
8 -1 54 31 49 9 50 9.15 62 54 
9 -7 38 32 51 2 39 10.36 56 46 
10 -2 51 16 29 1 38 10.13 57 44 
11 -1 54 33 52 18 65 11.37 51 55 
12 -6 40 37 58 9 50 9.07 62 53 
13 -1 54 38 59 8 49 10.18 57 55 
14 0 56 27 44 3 41 8.45 64 51 
15 1 59 38 59 21 70 8.43 64 63 
16 4 67 35 55 7 47 8.35 64 58 
17 -5 43 33 52 0 36 10.58 54 46 
18 -4 46 32 51 11 54 11.13 53 51 
19 -6 40 37 58 5 44 10.54 54 49 
20 -5 43 36 56 10 52 8.44 64 54 
21 -3 48 35 55 4 42 15 37 46 
22 1 59 34 54 8 49 11.59 50 53 
23 1 59 35 55 17 63 15.56 33 52 
24 -4 46 20 34 3 41 13.43 42 41 
25 -8 35 30 48 22 71 15.54 33 47 
26 -4 46 41 63 18 65 12.25 48 55 
27 1 59 30 48 9 50 9.34 60 54 
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+&�#� 

28 3 64 43 66 18 65 9.16 62 64 
29 -1 54 36 56 5 44 10.44 55 52 
30 -0.5 55 33 52 10 52 11.3 52 53 
31 0.5 57 28 45 8 49 12.14 49 50 
32 -5 43 37 58 5 44 12.35 47 48 
33 -2 51 25 41 9 50 15.03 37 45 
34 -3.5 47 42 65 10 52 10.55 54 54 
35 0 56 21 36 3 41 14.17 40 43 
36 3 64 31 49 13 57 9.37 60 58 
37 -4 46 37 58 5 44 12.35 47 49 
38 -3.5 47 23 38 7 47 12.1 49 45 
39 -1 54 28 45 6 46 13.5 42 47 
40 2.5 63 30 48 15 60 11.44 51 55 
41 -12 24 20 34 5 44 13.51 42 36 
42 2 61 22 37 9 50 9.14 62 53 
43 -4 46 32 51 6 46 10.18 57 50 
44 -5 43 14 26 1 38 13.49 42 37 
45 -1 54 21 36 1 38 13.26 44 43 
46 -3 48 33 52 9 50 10.39 56 52 
47 -4 46 24 40 9 50 9.5 59 49 
48 1 59 35 55 7 47 10.11 58 55 
49 1.5 60 38 59 15 60 9.59 58 59 
50 -1 54 26 43 3 41 12.13 49 46 
51 0 56 40 62 10 52 11.25 52 56 
52 0 56 35 55 9 50 10.38 56 54 
53 -2 51 22 37 6 46 9.29 61 49 
54 0 56 30 48 6 46 13 45 49 
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+&�#� 

55 -2 51 27 44 7 47 11.2 53 49 
56 0 56 20 34 8 49 12.58 46 46 
57 -8 35 17 30 3 41 13.04 45 38 
58 -3 48 32 51 22 71 12.56 46 54 
59 4.5 68 27 44 12 55 12.1 49 54 
60 2.5 63 36 56 5 44 11.26 52 54 
61 0 56 39 60 9 50 11 54 55 
62 -4 46 40 62 27 79 8.05 67 63 
63 2 61 34 54 10 52 10.55 54 55 
64 -3.5 47 32 51 15 60 14.09 40 50 
65 -9 32 27 44 9 50 11.12 53 45 
66 -3 48 30 48 4 42 10.33 56 49 
67 0 56 30 48 11 54 14.05 41 50 
68 -3 48 40 62 22 71 9.11 62 61 
69 -3 48 31 49 5 44 11.4 51 48 
70 -4 46 29 47 5 44 14.06 41 44 
71 1 59 31 49 4 42 10.23 57 52 
72 0 56 36 56 5 44 14.28 39 49 
73 -12 24 15 28 0 36 16.37 30 29 
74 -3 48 25 41 20 68 10.33 56 53 
75 0 56 27 44 3 41 8.45 64 51 
76 -8 35 41 63 13 57 9.13 62 54 
77 -5 43 40 62 3 41 10.33 56 50 
78 -8 35 24 40 1 38 18.04 24 34 
79 -8 35 24 40 1 38 18.04 24 34 
80 2 61 41 63 10 52 18.3 22 50 
81 -1 54 23 38 2 39 11.45 51 45 
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+&�#� 

82 -2 51 24 40 1 38 12.55 46 44 
83 0 56 32 51 10 52 13.26 44 51 
84 -5 43 45 69 20 68 9.53 59 60 
85 2 61 45 69 17 63 12.15 49 60 
86 1 59 32 51 18 65 10.25 57 58 
87 -8 35 22 37 1 38 12 50 40 
88 -5 43 23 38 5 44 12.52 46 43 
89 -11.5 26 30 48 6 46 13.45 42 40 
90 -5 43 32 51 2 39 9.12 62 49 
91 -2.5 50 32 51 10 52 12.2 48 50 
92 3.5 65 39 60 5 44 15.53 33 51 
93 -4 46 28 45 1 38 13.11 45 43 
94 1 59 37 58 10 52 12.43 47 54 
95 -1 54 35 55 13 57 15.4 34 50 
96 -3 48 40 62 16 62 9.53 59 58 
97 3.5 65 45 69 19 66 9.03 62 66 
98 -4.5 44 50 75 24 74 15.4 34 57 
99 3 64 34 54 10 52 15.4 34 51 
100 -4.5 44 39 60 6 46 12.28 48 49 
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+&�#� 

1 -2 46 19 32 2 38 12.18 44 40 
2 1 55 49 68 20 63 11.41 47 58 
3 2 57 35 51 14 54 11.19 48 53 
4 -3 44 40 57 9 48 11.4 47 49 
5 1 55 35 51 12 52 12.38 42 50 
6 -2 46 41 58 10 49 9 59 53 
7 -7 33 31 46 4 41 10.27 53 43 
8 -1 49 35 51 2 38 11 50 47 
9 0 52 37 54 9 48 9.25 57 53 
10 -8 30 34 50 7 45 11.19 48 43 
11 -2 46 43 61 1 36 8.55 60 51 
12 -5 38 34 50 12 52 11.09 49 47 
13 0 52 31 46 11 50 11.14 49 49 
14 4 63 41 58 28 74 8.4 61 64 
15 4 63 39 56 20 63 7.55 65 62 
16 3.5 61 34 50 10 49 11.26 48 52 
17 -5 38 30 45 15 56 9.05 59 50 
18 -1 49 26 40 7 45 11.24 48 46 
19 -4 41 40 57 5 42 11.14 49 47 
20 -6 35 34 50 3 39 11.53 46 43 
21 -9 27 27 42 12 52 10.46 51 43 
22 -5 38 35 51 11 50 8.54 60 50 
23 -1 49 45 63 18 60 8.54 60 58 
24 0 52 41 58 11 50 8.59 60 55 
25 -3 44 28 43 13 53 9.38 56 49 
26 -2 46 28 43 9 48 13.47 37 43 
27 -6 35 7 17 1 36 15.31 28 29 
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��3��%5� ��3��+& ��3��%5� ��3��+& ��3��%5� ��3��+& ��3��%5� ��3��+& 

+&�#� 

28 -1 49 25 39 1 36 11.29 48 43 
29 -4 41 22 35 30 77 9.5 55 52 
30 -6 35 26 40 5 42 11.29 48 41 
31 -4 41 22 35 5 42 10.59 50 42 
32 -8 30 18 31 3 39 13.7 35 34 
33 -3 44 15 27 7 45 13.44 37 38 
34 0 52 32 48 10 49 16.2 25 43 
35 4 63 42 60 32 79 7.42 66 67 
36 2 57 5 15 19 61 8.2 63 49 
37 5 66 39 56 15 56 12.5 41 55 
38 0 52 34 50 7 45 13.47 37 46 
39 -2 46 40 57 10 49 16.21 24 44 
40 -6 35 34 50 8 46 13.46 37 42 
41 -1.5 48 38 55 8 46 10.39 52 50 
42 -1 49 30 45 1 36 14.05 35 41 
43 0 52 38 55 9 48 13.47 37 48 
44 3 60 38 55 23 67 13.45 37 55 
45 -2 46 43 61 25 70 8.15 63 60 
46 3.5 61 42 60 29 75 7.06 68 66 
47 0 52 33 49 6 43 9.45 56 50 
48 -4 41 38 55 8 46 12.17 44 46 
49 -1 49 29 44 3 39 9.36 57 47 
50 -1.5 48 28 43 4 41 13.15 39 43 
51 -1 49 28 43 8 46 11.42 47 46 
52 -1 49 39 56 14 54 9.24 58 54 
53 -1 49 42 60 5 42 8.57 60 53 
54 6 68 36 52 14 54 10.01 55 57 
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��3��%5� ��3��+& ��3��%5� ��3��+& ��3��%5� ��3��+& ��3��%5� ��3��+& 

+&�#� 

55 2 57 36 52 12 52 8.25 62 56 
56 2 57 42 60 22 66 11.05 50 58 
57 7 71 39 56 6 43 12.15 44 54 
58 2.5 59 38 55 22 66 9.41 56 59 
59 -2 46 30 45 3 39 12.15 44 44 
60 0 52 31 46 9 48 10.59 50 49 
61 1 55 31 46 16 57 9.11 59 54 
62 2 57 34 50 9 48 8.11 63 55 
63 -12 19 37 54 10 49 11.46 46 42 
64 0 52 26 40 2 38 11.58 45 44 
65 6 68 31 46 9 48 9.23 58 55 
66 2 57 30 45 7 45 8.52 60 52 
67 -1 49 38 55 7 45 7.11 68 54 
68 -1 49 34 50 8 46 11.5 46 48 
69 6 68 28 43 4 41 9.22 58 52 
70 -2 46 43 61 13 53 9.36 57 54 
71 -1 49 51 70 21 64 9.04 59 61 
72 2 57 30 45 5 42 11.45 46 48 
73 -1 49 40 57 13 53 8.21 63 55 
74 2.5 59 37 54 5 42 9.07 59 53 
75 3 60 48 67 15 56 7.07 68 63 
76 2 57 19 32 1 36 9.28 57 46 
77 -7 33 31 46 3 39 14.05 35 38 
78 -3 44 21 34 2 38 9.09 59 44 
79 -2 46 34 50 15 56 8.55 60 53 
80 6 68 32 48 15 56 9.28 57 57 
81 -4 41 22 35 2 38 13.11 40 38 
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82 1 55 35 51 12 52 13.05 40 49 
83 2 57 54 74 23 67 12.28 43 60 
84 -1 49 39 56 11 50 12.3 43 50 
85 -1.5 48 26 40 5 42 13.09 40 42 
86 -5 38 33 49 5 42 13.37 37 42 
87 2 57 38 55 17 59 11.11 49 55 
88 -2 46 34 50 8 46 12.05 45 47 
89 -1 49 43 61 22 66 11.08 49 56 
90 -2 46 30 45 6 43 10.17 53 47 
91 2 57 39 56 16 57 8.58 60 58 
92 -1 49 40 57 12 52 11.57 45 51 
93 8 74 37 54 14 54 11.26 48 57 
94 1 55 36 52 12 52 14.59 31 47 
95 3.5 61 40 57 22 66 10.44 51 59 
96 3 60 30 45 1 36 11.57 45 47 
97 -3 44 33 49 9 48 14.59 31 43 
98 3 60 40 57 13 53 9.04 59 57 
99 -1 49 50 69 22 66 9.25 57 60 
100 -3 44 38 55 7 45 9.55 55 50 
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1 -10 31 25 38 8 43 14 41 38 
2 0 54 36 52 1 36 13.05 44 47 
3 1 57 35 51 15 51 8.43 61 55 
4 -4 45 35 51 23 59 10.21 55 52 
5 -2.5 49 42 60 14 50 15.3 35 48 
6 -10 31 22 34 5 40 12.06 48 38 
7 -6 40 45 63 20 56 13.1 44 51 
8 -1 52 37 53 9 45 13 45 49 
9 -5.5 42 36 52 9 45 11.1 52 47 
10 -4 45 37 53 11 47 12 48 48 
11 -1 52 38 55 10 46 13.45 42 49 
12 -3 47 40 57 25 62 11.45 49 54 
13 3 61 38 55 20 56 7.17 66 60 
14 -4.5 44 39 56 18 54 9.2 58 53 
15 1 57 41 58 17 53 11.46 49 54 
16 4.5 65 38 55 12 48 12.1 48 54 
17 -11 29 42 60 24 60 9.43 57 51 
18 -3 47 40 57 15 51 12.33 46 50 
19 -4 45 42 60 15 51 9.3 58 53 
20 -8 36 30 44 16 52 12.02 48 45 
21 -15 19 26 39 13 49 12.22 47 39 
22 0 54 20 32 2 37 15.12 37 40 
23 -3 47 17 28 10 46 13.29 43 41 
24 0 54 30 44 16 52 11.12 51 51 
25 -3 47 28 42 11 47 8.14 62 50 
26 0 54 34 49 19 55 12.2 47 52 
27 2.5 60 42 60 30 67 9.33 58 61 
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28 -6 40 38 55 33 70 9 60 56 
29 0 54 36 52 5 40 14.5 38 46 
30 4 64 48 67 43 81 8.08 63 69 
31 3 61 48 67 41 79 7.12 66 68 
32 -5 43 37 53 22 58 10.06 55 52 
33 2 59 55 76 36 73 7.52 64 68 
34 0 54 36 52 5 40 14.07 41 47 
35 -3 47 32 47 10 46 16.08 33 43 
36 -3 47 46 65 25 62 9.14 59 58 
37 -1.5 51 37 53 20 56 7.3 65 56 
38 -9 33 27 41 10 46 14.57 38 39 
39 0 54 40 57 14 50 9.01 60 55 
40 0 54 38 55 10 46 9.08 59 53 
41 1.5 58 53 74 42 80 10.14 55 67 
42 -5 43 37 53 2 37 11.35 50 46 
43 -6 40 32 47 6 41 10.11 55 46 
44 -3.5 46 34 49 8 43 10.01 56 49 
45 1 57 41 58 5 40 9.47 57 53 
46 -8 36 31 46 14 50 9.02 59 48 
47 4 64 46 65 25 62 8.08 63 63 
48 -1.5 51 27 41 2 37 10.55 52 45 
49 -8 36 30 44 7 42 12.19 47 42 
50 0 54 20 32 9 45 11.2 51 45 
51 2 59 38 55 25 62 10.52 53 57 
52 4 64 23 36 2 37 11.29 50 47 
53 2.5 60 36 52 2 37 8.54 60 52 
54 -4 45 40 57 6 41 12.11 48 48 
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55 0 54 30 44 12 48 12.42 46 48 
56 -2.5 49 20 32 2 37 10.25 54 43 
57 1.5 58 44 62 27 64 10.18 55 60 
58 0 54 34 49 2 37 13 45 46 
59 3 61 40 57 20 56 8.43 61 59 
60 1.5 58 30 44 7 42 14.1 40 46 
61 -7 38 34 49 8 43 8.56 60 48 
62 2 59 35 51 22 58 15.3 35 51 
63 -3 47 36 52 11 47 10.34 54 50 
64 -2 50 20 32 2 37 17 30 37 
65 -7 38 18 29 1 36 16.3 32 34 
66 3 61 30 44 12 48 9.26 58 53 
67 4 64 42 60 19 55 9.26 58 59 
68 3 61 53 74 5 40 8.4 61 59 
69 11 80 45 63 25 62 8.41 61 66 
70 1 57 31 46 19 55 9.26 58 54 
71 -4 45 35 51 20 56 13.59 41 48 
72 -4 45 30 44 12 48 14.35 39 44 
73 -8 36 32 47 20 56 12.54 45 46 
74 -9 33 34 49 7 42 15.47 34 40 
75 -5 43 35 51 10 46 15.47 34 43 
76 -7 38 32 47 13 49 15.47 34 42 
77 -5 43 31 46 12 48 13.27 43 45 
78 1 57 37 53 5 40 15.47 34 46 
79 -1 52 34 49 9 45 14.34 39 46 
80 -7 38 25 38 6 41 15.34 35 38 
81 3 61 25 38 16 52 9.04 59 53 
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82 -5 43 37 53 22 58 9.06 59 53 
83 0 54 28 42 14 50 8.17 62 52 
84 -1 52 36 52 31 68 7.53 64 59 
85 2 59 30 44 17 53 9.27 58 54 
86 1 57 29 43 8 43 9.4 57 50 
87 1 57 36 52 6 41 9.16 59 52 
88 0 54 27 41 14 50 10.09 55 50 
89 0 54 34 49 19 55 12.21 47 52 
90 0 54 25 38 12 48 11.15 51 48 
91 0 54 20 32 2 37 16.12 33 39 
92 -4 45 33 48 10 46 11.15 51 48 
93 2.5 60 37 53 11 47 18.02 26 47 
94 2.5 60 48 67 30 67 8.2 62 64 
95 0 54 36 52 5 40 15.07 37 46 
96 -1 52 26 39 5 40 15.26 36 42 
97 -9 33 27 41 10 46 15.57 34 38 
98 -2 50 41 58 24 60 12.12 48 54 
99 -3 47 37 53 20 56 8.53 60 54 
100 -11 29 21 33 14 50 8.4 61 43 
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1 -1.5 46 30 59 2 44 13.37 52 50 
2 0 51 16 39 1 41 16.54 38 42 
3 0 51 20 45 6 55 16.53 38 47 
4 -10 21 16 39 2 44 12.21 58 40 
5 0.5 52 17 40 0 39 14.46 47 45 
6 0.5 52 16 39 1 41 12.42 56 47 
7 -2 45 21 46 6 55 14.1 50 49 
8 -5 36 19 43 3 47 15.5 43 42 
9 3.5 61 22 47 3 47 14.11 50 51 
10 -2 45 13 35 0 39 14.34 48 42 
11 -2 45 21 46 3 47 17.23 36 43 
12 3 60 24 50 9 63 12.22 57 58 
13 3.5 61 30 59 4 49 13.25 53 56 
14 -3 42 23 49 4 49 13.51 51 48 
15 0 51 26 53 10 65 13.52 51 55 
16 -2 45 20 45 5 52 11.38 61 51 
17 -3 42 28 56 6 55 13.25 53 51 
18 3 60 23 49 2 44 13.52 51 51 
19 5.5 67 33 63 8 60 8.58 72 66 
20 1 54 25 52 8 60 9.57 68 58 
21 0 51 24 50 3 47 10.42 65 53 
22 -2.5 43 30 59 5 52 13.39 52 51 
23 -2 45 41 74 6 55 15.08 46 55 
24 0.5 52 18 42 1 41 14.02 50 46 
25 2 57 28 56 1 41 10.47 64 55 
26 4 63 21 46 9 63 19.04 29 50 
27 2.5 58 31 60 8 60 13.38 52 58 
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28 -0.5 49 18 42 0 39 19.47 26 39 
29 2 57 32 61 9 63 12.04 59 60 
30 -3 42 21 46 5 52 15.15 45 46 
31 5 66 39 71 10 65 13.09 54 64 
32 4 63 30 59 4 49 14.39 48 55 
33 1.5 55 13 35 0 39 21.43 17 36 
34 -4 39 26 53 7 57 13.24 53 51 
35 3 60 30 59 5 52 13.24 53 56 
36 0 51 23 49 6 55 17.06 37 48 
37 2 57 30 59 6 55 13.25 53 56 
38 1 54 32 61 8 60 13.25 53 57 
39 4 63 30 59 5 52 13.24 53 57 
40 -1 48 24 50 5 52 17.05 37 47 
41 -3 42 17 40 1 41 17 38 40 
42 -4 39 23 49 5 52 15.55 42 45 
43 -2 45 20 45 8 60 12.43 56 51 
44 0.5 52 5 23 0 39 16.41 39 38 
45 2 57 37 68 8 60 11.16 62 62 
46 1 54 31 60 2 44 12.56 55 53 
47 -4 39 13 35 1 41 15.06 46 40 
48 0 51 21 46 5 52 17.17 36 46 
49 -1 48 21 46 2 44 12.57 55 48 
50 0 51 28 56 2 44 12.55 55 51 
51 4.5 64 17 40 3 47 15.09 46 49 
52 3 60 24 50 7 57 11 63 58 
53 -1.5 46 32 61 4 49 10.48 64 55 
54 3 60 25 52 1 41 17 38 48 
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55 -11 18 22 47 2 44 17 38 37 
56 5 66 25 52 7 57 15.24 44 55 
57 2 57 36 67 8 60 15.24 44 57 
58 3 60 3 21 0 39 14.34 48 42 
59 0 51 8 28 0 39 13.18 53 43 
60 -6 33 10 30 0 39 13.1 54 39 
61 1 54 15 38 1 41 11.44 60 48 
62 1.5 55 33 63 18 87 9.37 69 69 
63 0 51 23 49 9 63 11.5 60 56 
64 2 57 21 46 8 60 13.12 54 54 
65 -3 42 24 50 1 41 13.12 54 47 
66 -3 42 28 56 17 84 10.1 67 62 
67 3 60 21 46 5 52 10.1 67 56 
68 -4 39 27 54 2 44 14.22 49 47 
69 3.5 61 21 46 3 47 14.06 50 51 
70 1 54 20 45 2 44 14.22 49 48 
71 -1 48 16 39 1 41 15.47 43 43 
72 -5 36 25 52 3 47 16.05 42 44 
73 -8 27 23 49 3 47 16.01 42 41 
74 0 51 20 45 2 44 15.46 43 46 
75 -7 30 20 45 3 47 16.01 42 41 
76 -3 42 26 53 3 47 15.36 44 46 
77 3 60 23 49 2 44 15.28 44 49 
78 -2 45 14 36 0 39 15.15 45 41 
79 -8 27 14 36 0 39 17.13 37 35 
80 -0.5 49 24 50 3 47 19 29 44 
81 -0.5 49 23 49 1 41 15.53 42 45 
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82 -2.5 43 26 53 6 55 13.44 52 51 
83 -0.5 49 30 59 5 52 13.08 54 54 
84 -2 45 25 52 2 44 12 59 50 
85 2 57 22 47 2 44 13.4 52 50 
86 -2.5 43 35 66 14 76 13.32 52 59 
87 -1 48 32 61 1 41 12.12 58 52 
88 3 60 27 54 9 63 12.44 56 58 
89 3 60 14 36 0 39 13.45 52 46 
90 4 63 32 61 6 55 9.5 68 62 
91 -4 39 23 49 2 44 14 50 46 
92 0.5 52 28 56 3 47 12.4 56 53 
93 5 66 32 61 10 65 14.21 49 60 
94 -3 42 30 59 1 41 14.11 50 48 
95 2 57 26 53 3 47 18.13 32 47 
96 -7.5 29 30 59 3 47 16.5 38 43 
97 3 60 37 68 6 55 11.48 60 61 
98 3 60 25 52 1 41 12.4 56 52 
99 -1 48 32 61 14 76 11.49 60 61 
100 0 51 20 45 0 39 12.18 58 48 

 
 
 
 
 
 
 

 



 128 

��ก����
�

����������ก�������
�������	����
  ��	���A	����	���A���  

�@ก��A��Ld��  �@T��@G��]Hก^�5_�A�  2 
�$,���*$#�0�*$##& 

(�5'#) 
�����*$# 

(��$'�) 
%$�.1'����j�ก 

(��$'�) 
�%5�/#5,� 1 K�4
 

(��+&) 
4(�%$�

+&, 
��3��%5� ��3��+& ��3��%5� ��3��+& ��3��%5� ��3��+& ��3��%5� ��3��+& 

+&�#� 

1 -1 45 20 42 6 53 16.16 38 45 
2 4 59 29 54 3 46 13 52 53 
3 3 56 33 60 7 56 12.58 52 56 
4 -1 45 18 39 9 61 15.5 40 46 
5 3 56 22 45 4 48 12.55 52 50 
6 6 65 32 58 5 51 10 64 59 
7 5 62 28 53 10 63 15.5 40 55 
8 1 50 25 49 7 56 15.54 40 49 
9 2 53 25 49 2 43 8.56 69 53 
10 9 73 44 75 10 63 8.4 70 70 
11 1 50 24 47 2 43 12.5 53 48 
12 1 50 29 54 2 43 12.5 53 50 
13 -4 36 30 56 3 46 14.44 45 46 
14 3 56 25 49 1 41 13.03 52 49 
15 2.5 55 25 49 1 41 13.5 48 48 
16 3 56 35 62 4 48 12.28 54 55 
17 -4 36 35 62 9 61 9.55 65 56 
18 0 48 15 35 4 48 13.07 51 46 
19 2.5 55 45 76 13 71 12.36 54 64 
20 -8 25 21 43 0 38 14.24 46 38 
21 -1 45 23 46 16 79 10.19 63 58 
22 1 50 24 47 3 46 15 44 47 
23 -3 39 25 49 3 46 12.41 53 47 
24 -6 30 23 46 1 41 12.36 54 43 
25 1.5 52 20 42 7 56 12 56 51 
26 -1 45 39 68 7 56 14.44 45 53 
27 1.5 52 20 42 2 43 19.01 27 41 
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28 2 53 30 56 2 43 19.02 27 45 
29 1 50 29 54 1 41 15 44 47 
30 -4 36 25 49 2 43 15.21 42 43 
31 1 50 20 42 1 41 20.52 19 38 
32 2 53 35 62 1 41 16.47 36 48 
33 2 53 20 42 1 41 20.18 22 39 
34 0.5 49 17 38 1 41 20.49 20 37 
35 -5 33 10 28 0 38 17.56 32 33 
36 -2 42 20 42 3 46 7.56 73 51 
37 2 53 30 56 5 51 12.3 54 53 
38 -2 42 29 54 12 68 16.24 38 51 
39 4.5 60 26 50 8 58 13.4 49 54 
40 2 53 31 57 4 48 13.4 49 52 
41 0 48 34 61 4 48 11.07 60 54 
42 7.5 69 35 62 1 41 15.55 40 53 
43 3 56 25 49 5 51 15.22 42 49 
44 0 48 23 46 1 41 13.06 51 46 
45 4.5 60 24 47 2 43 15.03 43 49 
46 3 56 27 51 8 58 12.24 54 55 
47 -2 42 26 50 6 53 12.45 53 50 
48 5 62 13 32 1 41 12.03 56 48 
49 5 62 16 36 1 41 11.29 58 49 
50 0 48 17 38 5 51 14.2 46 46 
51 -2 42 26 50 4 48 11.06 60 50 
52 -1 45 33 60 6 53 13.38 49 52 
53 -1.5 43 17 38 4 48 13 52 45 
54 7.5 69 26 50 7 56 14.15 47 55 
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55 1.5 52 27 51 4 48 13.54 48 50 
56 4 59 28 53 2 43 11.31 58 53 
57 1 50 24 47 7 56 13.12 51 51 
58 3 56 16 36 3 46 12.48 53 48 
59 3.5 58 40 69 15 76 11.28 58 65 
60 4.5 60 16 36 0 38 13.4 49 46 
61 -2 42 22 45 0 38 14.21 46 43 
62 2 53 21 43 1 41 14.11 47 46 
63 -1 45 20 42 3 46 13.48 49 45 
64 -6 30 22 45 2 43 13.21 50 42 
65 2 53 24 47 1 41 14.21 46 47 
66 -9 22 27 51 3 46 14.3 46 41 
67 -5 33 48 80 17 81 9.09 68 66 
68 5 62 26 50 11 66 14.02 48 56 
69 1 50 32 58 3 46 9.22 67 55 
70 0 48 23 46 2 43 12.47 53 47 
71 2 53 23 46 5 51 13.38 49 50 
72 5 62 26 50 6 53 14.18 47 53 
73 -3 39 26 50 8 58 14.18 47 48 
74 3.5 58 27 51 6 53 13.4 49 53 
75 -5 33 21 43 12 68 14.18 47 48 
76 1 50 25 49 7 56 14.18 47 50 
77 0 48 21 43 10 63 13.38 49 51 
78 2.5 55 33 60 5 51 9.48 65 58 
79 1 50 31 57 3 46 11.6 56 52 
80 0 48 30 56 3 46 11.45 57 51 
81 1 50 27 51 2 43 12.5 53 49 
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82 -3 39 21 43 0 38 12.53 52 43 
83 1 50 19 41 3 46 12.56 52 47 
84 3 56 20 42 2 43 12.59 52 48 
85 -3 39 20 42 0 38 13.2 50 42 
86 2 53 36 64 12 68 12.3 54 60 
87 6 65 40 69 6 53 11.25 58 61 
88 6 65 37 65 11 66 11.58 56 63 
89 -3 39 42 72 14 74 9.45 65 62 
90 5 62 26 50 3 46 10.54 61 55 
91 0 48 19 41 8 58 11.33 58 51 
92 7 68 32 58 7 56 10.16 63 61 
93 -6 30 28 53 8 58 11.28 58 50 
94 -5 33 21 43 3 46 15.2 42 41 
95 3 56 26 50 4 48 15.2 42 49 
96 4 59 24 47 1 41 15.2 42 47 
97 1 50 13 32 3 46 13.52 48 44 
98 1 50 13 32 1 41 16.03 39 41 
99 -3 39 18 39 0 38 10.59 60 44 
100 3 56 32 58 9 61 12.59 52 57 
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1 -1 49 24 49 6 54 14.6 49 50 
2 -2.5 45 38 71 11 67 10.01 71 63 
3 1 54 30 58 6 54 13 58 56 
4 -6 37 26 52 11 67 12.43 59 54 
5 -3.5 43 24 49 2 44 17.45 37 43 
6 -3 44 22 45 4 49 17.53 36 44 
7 0 52 26 52 4 49 16.43 41 48 
8 1 54 30 58 4 49 15.3 47 52 
9 -6 37 26 52 4 49 11.25 65 50 
10 -4 42 18 39 1 41 16.42 41 41 
11 -3 44 19 41 6 54 15.25 47 46 
12 -8 32 16 36 1 41 14.45 50 40 
13 -7 34 36 67 5 51 14.3 51 51 
14 -5 39 21 44 3 46 14.1 52 45 
15 -3 44 33 63 5 51 14.1 52 53 
16 -5.5 38 30 58 2 44 11.56 62 51 
17 -7.5 33 23 47 5 51 15.57 45 44 
18 -3.5 43 22 45 5 51 15.57 45 46 
19 3 59 36 67 3 46 11.3 64 59 
20 4 62 22 45 3 46 14.47 50 51 
21 0 52 21 44 6 54 12.33 60 52 
22 -4 42 30 58 18 84 12.28 60 61 
23 -2 47 24 49 2 44 12.2 61 50 
24 -4.5 41 27 53 3 46 10.51 67 52 
25 2 57 24 49 8 59 11.57 62 57 
26 -2.5 45 21 44 1 41 15.39 46 44 
27 -7 34 30 58 6 54 13.33 55 50 
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28 -1 49 28 55 6 54 13.29 55 53 
29 0 52 20 42 1 41 15.4 46 45 
30 -4.5 41 35 66 19 87 15.4 46 60 
31 7.5 70 24 49 5 51 13.36 55 56 
32 -5 39 20 42 5 51 16.09 44 44 
33 0 52 37 69 10 64 9.33 73 64 
34 -5 39 21 44 8 59 15.33 46 47 
35 1 54 26 52 7 56 14.27 51 53 
36 1 54 25 50 3 46 14.26 51 50 
37 0 52 20 42 2 44 13.37 55 48 
38 -5 39 25 50 6 54 15.41 46 47 
39 -1 49 16 36 2 44 12.3 60 47 
40 -6 37 27 53 9 62 11.48 63 54 
41 0 52 21 44 7 56 12.14 61 53 
42 0.5 53 19 41 2 44 14 53 48 
43 0.5 53 15 34 4 49 14.33 51 47 
44 4.5 63 27 53 3 46 14.04 53 54 
45 5 64 33 63 1 41 13.07 57 56 
46 5 64 27 53 2 44 10.5 67 57 
47 10.5 78 21 44 3 46 15.45 45 53 
48 3 59 22 45 15 77 12.01 62 61 
49 1 54 30 58 5 51 17 40 51 
50 -2 47 32 61 6 54 14.02 53 54 
51 1.5 55 22 45 1 41 12.38 59 50 
52 3 59 30 58 12 69 13.39 55 60 
53 3.5 60 30 58 8 59 11.47 63 60 
54 1 54 20 42 0 39 13.59 53 47 



 134 

��ก����
�

����������ก�������
�������	����
  ��	���A	����	���A��� (4e�) 

�@ก��A��Ld��  �@T��@G��]Hก^�5_�A�  3 
�$,���*$#�0�*$##& 

(�5'#) 
�����*$# 

(��$'�) 
%$�.1'����j�ก 

(��$'�) 
�%5�/#5,� 1 K�4
 

(��+&) 
4(�%$�

+&, 
��3��%5� ��3��+& ��3��%5� ��3��+& ��3��%5� ��3��+& ��3��%5� ��3��+& 

+&�#� 

55 4.5 63 23 47 0 39 14.33 51 50 
56 2.5 58 20 42 2 44 16 44 47 
57 1 54 24 49 4 49 12.44 59 53 
58 -2 47 35 66 2 44 13.14 57 53 
59 -2 47 12 30 0 39 16.08 44 40 
60 8 71 30 58 8 59 13.41 55 61 
61 6 66 20 42 0 39 17.16 39 47 
62 6.5 68 43 78 4 49 14.11 52 62 
63 -7.5 33 23 47 3 46 15.57 45 43 
64 -10 27 22 45 2 44 14.21 52 42 
65 0 52 38 71 1 41 14.11 52 54 
66 -3 44 22 45 1 41 17.53 36 42 
67 3 59 30 58 0 39 19.51 27 46 
68 -3 44 33 63 5 51 14.1 52 53 
69 -1.5 48 25 50 0 39 19.4 28 41 
70 -5 39 19 41 0 39 19.51 27 36 
71 -6 37 18 39 0 39 19.51 27 35 
72 -4 42 18 39 1 41 16.59 40 41 
73 -5 39 15 34 2 44 17.28 38 39 
74 4.5 63 20 42 0 39 17.36 37 45 
75 3 59 36 67 2 44 16.3 42 53 
76 4 62 36 67 2 44 17.42 37 52 
77 2.5 58 19 41 2 44 17.36 37 45 
78 -5.5 38 23 47 1 41 16.56 40 42 
79 2 57 17 38 2 44 16.37 42 45 
80 1 54 20 42 2 44 15.07 48 47 
81 2.5 58 25 50 5 51 15.32 46 51 
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82 -2 47 30 58 5 51 10.39 68 56 
83 0 52 21 44 2 44 12.33 60 50 
84 3 59 24 49 3 46 12.36 59 53 
85 -6 37 22 45 9 62 12.5 58 51 
86 0 52 19 41 2 44 15.12 48 46 
87 2 57 10 27 0 39 12.09 61 46 
88 1 54 19 41 6 54 11.55 62 53 
89 5 64 30 58 13 72 15.18 47 60 
90 2 57 37 69 9 62 17.24 38 56 
91 1 54 19 41 6 54 15.05 48 49 
92 -2 47 25 50 10 64 14.59 49 52 
93 -6 37 23 47 4 49 13.7 52 46 
94 0 52 26 52 1 41 17.09 39 46 
95 2.5 58 26 52 5 51 15.07 48 52 
96 3.5 60 34 64 9 62 13.42 55 60 
97 3 59 30 58 9 62 16.15 43 55 
98 -6 37 20 42 1 41 16.57 40 40 
99 -2 47 20 42 13 72 17.04 40 50 
100 -4 42 20 42 3 46 18.48 32 41 
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*����  17  ����j4&,�  34�-�#���&,�������*�B�����S4ก��+%-��-���	>�.+��ก��                      
     �.1,�-��>�.����$ก��&��2��  ��%$�2$'��$/��d
กc��o+&,  1 U 3  6����&��-�/5*                   
     �)�#5+��4$�d�&���5�+�#56�p  ���-���5*� (XY���$/��)     
 

       �.  1                     �.  2                     �.  3 
     (N = 20)                (N = 20)                (N = 20) ���ก�� 
  X          S.D.          X          S.D.          X          S.D. 

1.  %$2�&�#4ก��  (กก./�2) 
2.  �$,���*$#K�����)����0�*$##& (�5'#)                                                                                       
3.  �����*$#  (��$'�)  
4.  %$�.1'����j�ก  (��$'�) 
5.  #5,� / �%5�  1  K�4
  (��+&) 

19.49       2.46        20.18      2.53        20.92      3.65    
- 1.68       3.77         0.50      2.80        - 0.88      3.77 
27.55       7.44        35.90      5.01        34.30      8.51 
 7.65        4.85        11.55      8.33        11.25    11.04 
11.35       1.30        10.51      2.01        10.48      1.33 

 
 Q�ก*����  17  3-%�#��  ����j4&,�34�-�#���&,�������*�B�����-���	>�.+��ก��
�.1,�-��>�.����$ก��&��2��  2$'��$/��d
กc��o+&,  1, 2  34�  3  ���6����&��-�/5*  �)�#5+��4$�                
d�&���5�+�#56�p  ���-���5*� (XY���$/��)  ��;�%$��&'  R����ก��%$2�&�#4ก��  (Body  Mass  
Index)  �&����j4&,�  19.49  กก./�2,  20.18   กก./�2  34�  29.92  กก./�2  *��4(�%$�                               
�&-�#���&,�������*�B��  2.46,  2.53  34�  3.65  *��4(�%$�  �$,���*$#K�����)����0�*$##&                 
�&����j4&,�  - 1.68  �5'#,  0.50  �5'#  34�  - 0.88  �5'#  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  3.77,  
2.80  34�  3.77  *��4(�%$�  �����*$#  �&����j4&,�  27.55  ��$'�,  35.90  ��$'�  34�  34.30  ��$'�  
*��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  7.44,  5.01  34�  8.51  *��4(�%$� %$�.1'����j�ก                  
�&����j4&,�  7.65  ��$'�,  11.55  ��$'�  34�  11.25  ��$'�  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  
4.85,  8.33  34�  11.04  *��4(�%$�  �#���%+�R�ก��#5,� / �%5�  1  K�4
  �&����j4&,�  11.35  
��+&,  10.51  ��+&  34�  10.48  ��+&  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  1.30,  2.01  34�  
1.33  *��4(�%$� 
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*����  18  ����j4&,�  34�-�#���&,�������*�B�����S4ก��+%-��-���	>�.+��ก���.1,�  
     -��>�.����$ก��&��)e5�  ��%$�2$'��$/��d
กc��o+&,  1 U 3  6����&��-�/5*                             
     �)�#5+��4$�d�&���5�+�#56�p  ���-���5*� (XY���/��)     
 

        �.  1                     �.  2                     �.  3 
      (N = 20)                (N = 20)                 (N = 20) ���ก�� 
   X         S.D.          X          S.D.          X         S.D. 

1.  %$2�&�#4ก��  (กก./�2) 
2.  �$,���*$#K�����)����0�*$##& (�5'#)               
3.  �����*$#  (��$'�) 
4.  %$�.1'����j�ก  (��$'�) 
5.  #5,� / �%5�  1  K�4
  (��+&) 

18.83       2.25        19.42      2.21        20.88      3.36 
- 0.43       3.86         2.33      2.94          2.45      3.24 
20.90       9.63        24.65      7.29        24.65      6.19 
 3.30       2.96          4.30      3.44          4.25      4.06 
14.22       2.07        13.06      1.25        13.47      1.34 

 
 Q�ก*����  18   3-%�#��  ����j4&,�34�-�#���&,�������*�B�����-���	>�.+��ก��
�.1,�-��>�.����$ก��&��)e5�  2$'��$/��d
กc��o+&,  1, 2  34�  3  ���6����&��-�/5*  �)�#5+��4$�                
d�&���5�+�#56�p  ���-���5*� (XY���$/��)  ��;�%$��&'  R����ก��%$2�&�#4ก��  (Body  Mass  
Index)  �&����j4&,�  18.83  กก./�2,  19.42  กก./�2  34�  20.88  กก./�2  *��4(�%$�                        
�&-�#���&,�������*�B��  2.25,  2.21  34�  3.36  *��4(�%$�  �$,���*$#K�����)����0�*$##&                    
�&����j4&,�  -0.43  �5'#,  2.33  �5'#  34�  2.45  �5'#  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  3.86,  
2.94  34�  3.24  *��4(�%$�  �����*$#  �&����j4&,�  20.90  ��$'�,  24.65  ��$'�  34�  24.65  ��$'�  
*��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  9.63,  7.29  34�  6.19  *��4(�%$�  %$�.1'����j�ก                      
�&����j4&,�  3.30  ��$'� ,  4.30  ��$'�  34�  4.25  ��$'�  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  2.96,  
3.44  34�  4.06  *��4(�%$�  �#���%+�R�ก��#5,� / �%5�  1  K�4
  �&����j4&,�  14.22  ��+&,  
13.06  ��+&  34� 13.47  ��+& *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  2.07,  1.25  34�  1.34  
*��4(�%$� 
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*����  19  ����j4&,�  34�-�#���&,�������*�B�����S4ก��+%-��-���	>�.+��ก���.1,�   
     -��>�.����$ก��&��2��  ��%$�2$'��$/��d
กc��o+&,  1 U 3  6����&��-�/5*                    
     �)�#5+��4$�����(�3)�  (XY���$/��)     
 

         �.  1                    �.  2                     �.  3 
      (N = 20)                (N = 20)                 (N = 20) ���ก�� 
  X          S.D.          X          S.D.          X         S.D. 

1.  %$2�&�#4ก��  (กก./�2) 
2.  �$,���*$#K�����)����0�*$##& (�5'#)                                                                                                                           
3.  �����*$#  (��$'�) 
4.  %$�.1'����j�ก  (��$'�) 
5.  #5,� / �%5�  1  K�4
  (��+&) 

20.15      4.59         20.22      4.46        20.19      4.95 
- 3.43      3.95          0.13      4.32        - 2.20      5.14 
31.80      7.10         33.75      7.92        33.45      7.77 
 8.85       7.44          9.00      5.61        11.90       6.90 
12.30      3.17          9.41      1.44        13.07       3.02 

 
 Q�ก*����  19  3-%�#��  ����j4&,�34�-�#���&,�������*�B�����-���	>�.+��ก��
�.1,�-��>�.����$ก��&��2��  2$'��$/��d
กc��o+&,  1, 2  34�  3  ���6����&��-�/5*  �)�#5+��4$�                
����(�3)�  (XY���$/��)  ��;�%$��&'  R����ก��%$2�&�#4ก��  (Body  Mass  Index)  �&����j4&,�  
20.15  กก./�2,  20.22  กก./�2  34�  20.19  กก./�2  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  4.59,  
4.46  34�  4.95  *��4(�%$�  �$,���*$#K�����)����0�*$##&  �&����j4&,�  - 3.43  �5'#,  0.13  �5'#  34�  
- 2.20  �5'#  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  3.95,  4.32  34�  5.14  *��4(�%$�  �����*$#  
�&����j4&,�  31.80  ��$'�,  33.75  ��$'�  34�  33.45  ��$'�  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  
7.10,  7.92  34�  7.77  *��4(�%$�  %$�.1'����j�ก  �&����j4&,�  8.85  ��$'�,  9.00  ��$'�  34�  
11.90  ��$'�  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  7.44,  5.61  34�  6.90  *��4(�%$�                         
�#���%+�R�ก��#5,� / �%5�  1  K�4
  �&����j4&,�  12.30  ��+&,  9.41  ��+&  34�  13.07  ��+&  
*��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  3.17,  1.44  34�  3.02  *��4(�%$� 
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*����  20  ����j4&,�  34�-�#���&,�������*�B�����S4ก��+%-��-���	>�.+��ก���.1,� 
     -��>�.����$ก��&��)e5�  ��%$�2$'��$/��d
กc��o+&,  1 U 3  6����&��-�/5*                           
     �)�#5+��4$�����(�3)�  (XY���$/��)    
 

      �.  1                     �.  2                     �.  3 
    (N = 20)                (N = 20)                (N = 20) ���ก�� 
  X          S.D.          X          S.D.          X         S.D. 

1.  %$2�&�#4ก��  (กก./�2) 
2.  �$,���*$#K�����)����0�*$##& (�5'#)                                                                                                                           
3.  �����*$#  (��$'�) 
4.  %$�.1'����j�ก  (��$'�) 
5.  #5,� / �%5�  1  K�4
  (��+&) 

19.41      2.58        19.28       3.32        20.42      3.13 
- 1.48      3.59       - 0.30       3.72        - 0.90      4.79 
21.90      4.84        26.40       6.39        24.85      8.14 
  4.30      5.06         5.40       4.36          1.50      1.40 
14.14      2.30        13.04       1.44        16.59      1.54 

 
 Q�ก*����  20  3-%�#��  ����j4&,�34�-�#���&,�������*�B�����-���	>�.+��ก��
�.1,�-��>�.����$ก��&��)e5�  2$'��$/��d
กc��o+&,  1, 2  34�  3  ���6����&��-�/5*  �)�#5+��4$�                
����(�3)�  (XY���$/��)  ��;�%$��&'  R����ก��%$2�&�#4ก��  (Body  Mass  Index)  �&����j4&,�  
19.41  กก./�2,  19.28  กก./�2  34�  20.42  กก./�2  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  2.58,  
3.32  34�  3.13  *��4(�%$�  �$,���*$#K�����)����0�*$##&  �&����j4&,�  - 1.48  �5'#,  - 0.30  �5'#  
34�  - 0.90  �5'#  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  3.59,  3.72  34�  4.79  *��4(�%$�               
�����*$#  �&����j4&,�  21.90  ��$'�,  26.40  ��$'�  34�  24.85  ��$'�  *��4(�%$�                                       
�&-�#���&,�������*�B��  4.84,  6.39  34�  8.14  *��4(�%$�  %$�.1'����j�ก  �&����j4&,�  4.30  
��$'�,  5.40  ��$'�34�  1.50  ��$'�  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  5.06,  4.36  34�  1.40  
*��4(�%$�  �#���%+�R�ก��#5,� / �%5�  1  K�4
  �&����j4&,�  14.14  ��+&,  13.04  ��+&  34� 
16.59  ��+&  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  2.30,  1.44  34�  1.54  *��4(�%$� 
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*����  21  ����j4&,�  34�-�#���&,�������*�B�����S4ก��+%-��-���	>�.+��ก���.1,�  
     -��>�.����$ก��&��2��  ��%$�2$'��$/��d
กc��o+&,  1 U 3  6����&��-�/5*                                
     Q�b�4�ก�J
�)�#5+��4$�  (XY���$/��)     
 

        �.  1                     �.  2                    �.  3 
      (N = 20)                (N = 20)                (N = 20) ���ก�� 
   X         S.D.          X          S.D.          X         S.D. 

1.  %$2�&�#4ก��  (กก./�2) 
2.  �$,���*$#K�����)����0�*$##& (�5'#)                                                                                                                           
3.  �����*$#  (��$'�) 
4.  %$�.1'����j�ก  (��$'�) 
5.  #5,� / �%5�  1  K�4
  (��+&) 

18.55      3.27         21.87      5.07        21.26      4.07 
- 3.00      4.13        - 1.53      3.57        - 3.40      4.27 
31.35      6.05         35.40      6.48        36.90      5.66 
 7.90       6.06         10.05      6.93        14.35      6.36 
10.28      1.39         10.41      1.20        11.38      1.59 

 
 Q�ก*����  21  3-%�#��  ����j4&,�34�-�#���&,�������*�B�����-���	>�.+��ก���.1,�
-��>�.����$ก��&��2��  2$'��$/��d
กc��o+&,  1, 2  34�  3  ���6����&��-�/5*                          
Q�b�4�ก�J
�)�#5+��4$�  (XY���$/��)  ��;�%$��&'  R����ก��%$2�&�#4ก��  (Body  Mass  Index)  
�&����j4&,�  18.55  กก./�2,  21.87  กก./�2  34�  21.26  กก./�2  *��4(�%$�  �&-�#���&,�����
��*�B��  3.27,  5.07  34�  4.07  *��4(�%$�  �$,���*$#K�����)����0�*$##&  �&����j4&,� - 3.00  �5'#,  
- 1.53  �5'#  34�  - 3.40  �5'#  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  4.13,  3.57  34�  4.27  
*��4(�%$�  �����*$#  �&����j4&,�  31.35  ��$'�,  35.40  ��$'�  34�  36.90  ��$'�  *��4(�%$�                                             
�&-�#���&,�������*�B��  6.05,  6.48  34�  5.66  *��4(�%$�  %$�.1'����j�ก  �&����j4&,�                    
7.90  ��$'�,  10.05  ��$'�  34�  14.35  ��$'�  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  6.06,  6.93  
34�  6.36  *��4(�%$�  �#���%+�R�ก��#5,� / �%5�  1 K�4
  �&����j4&,�  10.28  ��+&,  10.41  ��+&  
34�  11.38  ��+&  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  1.39,  1.20  34�  1.59  *��4(�%$� 
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*����  22  ����j4&,�  34�-�#���&,�������*�B�����S4ก��+%-��-���	>�.+��ก���.1,�   
     -��>�.����$ก��&��)e5�  ��%$�2$'��$/��d
กc��o+&,  1 U 3  6����&��-�/5*                              
     Q�b�4�ก�J
�)�#5+��4$�  (XY���$/��)     
 

        �.  1                     �.  2                     �.  3 
      (N = 20)                (N = 20)                 (N = 20) ���ก�� 
   X         S.D.          X          S.D.          X         S.D. 

1.  %$2�&�#4ก��  (กก./�2) 
2.  �$,���*$#K�����)����0�*$##& (�5'#)                                                                                                                           
3.  �����*$#  (��$'�) 
4.  %$�.1'����j�ก  (��$'�)  
5.  #5,� / �%5�  1  K�4
  (��+&) 

19.05      2.81         19.87      2.94        21.26      4.07 
- 0.50      3.48          1.40      3.79        - 2.98      3.41 
22.15      5.37         28.00      7.81        26.10      6.26 
  4.15      3.00          5.10      3.36          4.55      2.68 
13.44      2.07         13.00      2.14        14.29      2.09 

 
 Q�ก*����  22  3-%�#��  ����j4&,�34�-�#���&,�������*�B�����-���	>�.+��ก��
�.1,�-��>�.����$ก��&��)e5�  2$'��$/��d
กc��o+&,  1, 2  34�  3  ���6����&��-�/5*Q�b�4�ก�J
  
�)�#5+��4$�  (XY���$/��)  ��;�%$��&'  R����ก��%$2�&�#4ก��  (Body  Mass  Index)  �&����j4&,�  
19.05  กก./�2,  19.87  กก./�2  34�  20.37  กก./�2  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  2.81,  
2.94  34�  2.85  *��4(�%$�  �$,���*$#K�����)����0�*$##&  �&����j4&,�  - 0.50  �5'#,  1.40  �5'#  34�  
- 2.98  �5'#  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  3.48,  3.79  34�  3.41  *��4(�%$�  �����*$#  
�&����j4&,�  22.15  ��$'�,  28.00  ��$'�  34�  26.10  ��$'�  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  
5.37,  7.81  34�  6.26  *��4(�%$�  %$�.1'����j�ก  �&����j4&,�  4.15  ��$'�,  5.10  ��$'�  34�       
4.55   ��$'�  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  3.00,  3.63  34�  2.68  *��4(�%$�                  
�#���%+�R�ก��#5,� / �%5�  1 K�4
  �&����j4&,�  13.44  ��+&,  13.00  ��+&  34�  14.29  ��+&  
*��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  2.07,  2.14  34�  2.09  *��4(�%$� 
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*����  23  ����j4&,�  34�-�#���&,�������*�B�����S4ก��+%-��-���	>�.+��ก���.1,�   
     -��>�.����$ก��&��2��  ��%$�2$'��$/��d
กc��o+&,  1 U 3  6����&���$/��-�/5*  ��>.                                         
     ����-��%GQ�Q��.����     
 

        �.  1                    �.  2                     �.  3 
     (N = 20)                (N = 20)                 (N = 20) ���ก�� 
   X         S.D.          X          S.D.          X         S.D. 

1.  %$2�&�#4ก��  (กก./�2) 
2.  �$,���*$#K�����)����0�*$##& (�5'#)                                                                                                                           
3.  �����*$#  (��$'�) 
4.  %$�.1'����j�ก  (��$'�) 
5.  #5,� / �%5�  1  K�4
  (��+&) 

21.29      5.53         20.38      3.71        20.62      3.40 
- 1.38      2.96        - 2.45      3.72        - 1.85      4.43 
31.95      6.61         28.25     11.19        35.75      9.54 
  9.75      5.61         11.35      8.32        18.75    12.25 
12.33      2.01         11.51      2.43        10.58      2.56 

 
 Q�ก*����  23   3-%�#��  ����j4&,�34�-�#���&,�������*�B�����-���	>�.+��ก��
�.1,�-��>�.����$ก��&��2��  2$'��$/��d
กc��o+&,  1, 2  34�  3  ���6����&���$/��-�/5*  ��>.  
����-��%GQ�Q��.����  ��;�%$��&'  R����ก��%$2�&�#4ก��  (Body  Mass  Index)  �&����j4&,�  
21.29  กก./�2,  20.38  กก./�2  34�  20.62  กก./�2  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  5.53,  
3.71  34�  3.40  *��4(�%$�  �$,���*$#K�����)����0�*$##&  �&����j4&,�  - 1.38  �5'#,  - 2.45  �5'#  
34�  - 1.85  �5'#  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  2.96,  3.72  34�  4.43  *��4(�%$�            
�����*$#  �&����j4&,�  31.95  ��$'�,  28.25  ��$'�  34�  35.75  ��$'�  *��4(�%$�                                     
�&-�#���&,�������*�B��  6.61,  11.19  34�  9.54  *��4(�%$� %$�.1'����j�ก  �&����j4&,�                    
9.75  ��$'�,  11.35  ��$'�  34�  18.75  ��$'�  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  5.61,  8.32  
34�  12.25  *��4(�%$�  �#���%+�R�ก��#5,� / �%5�  1 K�4
  �&����j4&,�  12.33  ��+&,  11.51  
��+&  34�  10.58  ��+&  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  2.01,  2.43  34�  2.56  
*��4(�%$� 
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*����  24  ����j4&,�  34�-�#���&,�������*�B�����S4ก��+%-��-���	>�.+��ก���.1,�  
     -��>�.����$ก��&��)e5�  ��%$�2$'��$/��d
กc��o+&,  1 U 3  6����&���$/��-�/5*  ��>.                                                
     ����-��%GQ�Q��.����   
 

      �.  1                     �.  2                     �.  3 
    (N = 20)                (N = 20)                 (N = 20) ���ก�� 
   X         S.D.          X          S.D.          X         S.D. 

1.  %$2�&�#4ก��  (กก./�2) 
2.  �$,���*$#K�����)����0�*$##& (�5'#)                                                                                                                           
3.  �����*$#  (��$'�) 
4.  %$�.1'����j�ก  (��$'�) 
5.  #5,� / �%5�  1  K�4
  (��+&) 

19.96      3.66         20.34      2.64        19.84      3.82 
  0.93      2.55        - 0.15      2.75        - 1.80      3.45 
27.05      6.95         24.80      6.64        25.05      5.23 
  5.15      2.98          4.00      4.15          6.35      4.93   
14.44      2.52         15.19      3.34        13.34      1.50 

  
 Q�ก*����  24  3-%�#��  ����j4&,�34�-�#���&,�������*�B�����-���	>�.+��ก��
�.1,�-��>�.����$ก��&��)e5�  2$'��$/��d
กc��o+&,  1, 2  34�  3  ���6����&���$/��-�/5*  ��>.  
����-��%GQ�Q��.����  ��;�%$��&'  �&����j4&,�  19.96  กก./�2,  20.34  กก./�2  34�  19.84  กก./�2 
*��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  3.66,  2.64  34�  3.82  *��4(�%$�  �$,���*$#K�����)���            
�0�*$##&  �&����j4&,�  0.93  �5'#,  - 0.15  �5'#  34�  - 1.80  �5'#  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  
2.55,  2.75  34�  3.45  *��4(�%$�  �����*$#  �&����j4&,�  27.05  ��$'�,  24.80  ��$'�  34�         
25.05  ��$'�  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  6.95,  6.64  34�  5.23  *��4(�%$�                   
%$�.1'����j�ก  �&����j4&,�  5.15  ��$'�,  4.00  ��$'�  34�  6.35  ��$'�  *��4(�%$�                                  
�&-�#���&,�������*�B��  2.98,  4.15  34�  4.93  *��4(�%$�  �#���%+�R�ก��#5,� / �%5�  1 K�4
  
�&����j4&,�  14.44  ��+&,  15.19  ��+&  34�  13.34  ��+&  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  
2.52,  3.34  34�  1.50  *��4(�%$� 
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*����  25  ����j4&,�  34�-�#���&,�������*�B�����S4ก��+%-��-���	>�.+��ก���.1,� 
     -��>�.����$ก��&��2��  ��%$�2$'��$/��d
กc��o+&, 1 U 3  6����&���$/��-�/5*  ��>.    
     -#�-��$�+�                                                 
 

        �.  1                     �.  2                    �.  3 
      (N = 20)                (N = 20)                (N = 20) ���ก�� 
   X         S.D.          X          S.D.          X         S.D. 

1.  %$2�&�#4ก��  (กก./�2) 
2.  �$,���*$#K�����)����0�*$##& (�5'#)                                                                                                                           
3.  �����*$#  (��$'�) 
4.  %$�.1'����j�ก  (��$'�) 
5.  #5,� / �%5�  1  K�4
  (��+&) 

20.11      3.54        19.97       2.52        19.19      2.79 
- 2.15      3.95         0.05       3.09        - 1.20      3.68 
34.35      8.16        36.85       7.33        31.65      7.04 
  9.80      7.21        11.95       6.78        14.50      8.04 
12.32      2.08        11.48       1.45        11.19      3.08 

 
 Q�ก*����  25  3-%�#��  ����j4&,�34�-�#���&,�������*�B�����-���	>�.+��ก��
�.1,�-��>�.����$ก��&��2��  2$'��$/��d
กc��o+&,  1, 2  34�  3  ���6����&���$/��-�/5*  ��>.  
-#�-��$�+�  ��;�%$��&'  R����ก��%$2�&�#4ก��  (Body  Mass  Index)  �&����j4&,�  20.11  กก./�2,  
19.97  กก./�2  34�  19.19  กก./�2  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  3.54,  2.52  34�  
2.79  *��4(�%$�  �$,���*$#K�����)����0�*$##&  �&����j4&,�  - 2.15  �5'#,  0.05  �5'#  34�  - 1.20  �5'#   
*��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  3.95,  3.09  34�  3.68  *��4(�%$�  �����*$#  �&����j4&,�  
34.35  ��$'�,  36.85  ��$'�  34�  31.65  ��$'�  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  8.16,  7.33  
34�  7.04  *��4(�%$�  %$�.1'����j�ก  �&����j4&,�  9.80  ��$'�,  11.95  ��$'�  34�  14.50  ��$'� 
*��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  7.21,  6.78  34�  8.04  *��4(�%$�  �#���%+�R�ก��        
#5,� / �%5�  1 K�4
  �&����j4&,�  12.32  ��+&,  11.48  ��+&  34�  11.19  ��+&  *��4(�%$�                 
�&-�#���&,�������*�B��  2.08,  1.45  34�  3.08  *��4(�%$� 
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*����  26  ����j4&,�  34�-�#���&,�������*�B�����S4ก��+%-��-���	>�.+��ก���.1,�   
     -��>�.����$ก��&��)e5�  ��%$�2$'��$/��d
กc��o+&, 1 U 3  6����&���$/��-�/5*  ��>.  
     -#�-��$�+�                                                 
 

      �.  1                     �.  2                     �.  3 
    (N = 20)                (N = 20)                (N = 20) ���ก�� 
   X         S.D.          X          S.D.          X         S.D. 

1.  %$2�&�#4ก��  (กก./�2) 
2.  �$,���*$#K�����)����0�*$##& (�5'#)                                                                                                                           
3.  �����*$#  (��$'�) 
4.  %$�.1'����j�ก  (��$'�) 
5.  #5,� / �%5�  1  K�4
  (��+&) 

18.60      2.22        18.94       2.32        19.38      3.26 
  0.05      3.12         1.00       3.80        - 0.13      3.35 
27.45      5.49        25.70       8.50        24.00      6.16 
  4.45      4.31         4.85       4.27          5.75      3.92 
13.27      1.52        12.44       1.46        14.46      2.10 

 
 Q�ก*����  26  3-%�#��  ����j4&,�34�-�#���&,�������*�B�����-���	>�.+��ก��
�.1,�-��>�.����$ก��&��)e5�  2$'��$/��d
กc��o+&,  1, 2  34�  3  ���6����&���$/��-�/5*  ��>.  
-#�-��$�+�  ��;�%$��&'  R����ก��%$2�&�#4ก��  (Body  Mass  Index)  �&����j4&,�  18.60  กก./�2,  
18.94  กก./�2  34�  19.38  กก./�2  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  2.22,  2.32  34�  
3.26  *��4(�%$�  �$,���*$#K�����)����0�*$##&  �&����j4&,�  0.05  �5'#,  1.00  �5'#  34�  - 0.13  �5'# 
*��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  3.12,  3.80  34�  3.35  *��4(�%$�  �����*$#  �&����j4&,�  
27.45  ��$'�,  25.70  ��$'�  34�  24.00  ��$'�  *��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  5.49,  8.50  
34�  6.16  *��4(�%$�  %$�.1'����j�ก  �&����j4&,�  4.45  ��$'�,  4.85  ��$'�  34�  5.75  ��$'�
*��4(�%$�  �&-�#���&,�������*�B��  4.31,  4.27  34�  3.92  *��4(�%$�  �#���%+�R�ก��             
#5,� / �%5�  1 K�4
  �&����j4&,�  13.27  ��+&,  12.44  ��+&  34�  14.46  ��+&  *��4(�%$�                  
�&-�#���&,�������*�B��  1.52,  1.46  34�  2.10  *��4(�%$� 
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