
 

��������	
���
��ก��ก����กก�����ก�����������
������ 
������������������
� ก����!  �" �.$. 2551 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

����������() 
��� 

*+�
+,�   �� � 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-*���.���/0��
�1����� ���
�1�����$���	���1�
���, -�2!�-�3�*.
���4!����ก��$4ก5� 
������ก*6��������ก��$4ก5������/0�� *���
�����$4ก5� 

  �758�	� 2552 



 

��������	
���
��ก��ก����กก�����ก�����������
������ 
������������������
� ก����!  �" �.$. 2551 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

����������() 
��� 

*+�
+,�   �� � 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-*���.���/0��
�1����� ���
�1�����$���	���1�
���, -�2!�-�3�*.
���4!����ก��$4ก5� 
������ก*6��������ก��$4ก5������/0�� *���
�����$4ก5� 

  �758�	� 2552 
���*�1(�9-�3�������
�1�����$���	���1�
���, 



  

��������	
���
��ก��ก����กก�����ก�����������
������ 
������������������
� ก����!  �" �.$. 2551 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�(	� �)� 
��� 

*+�
+,�   �� � 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-*���)���./��
�(����� ���
�(�����$���	���(�
���, -�0!�-�1�*)
���2!����ก��$2ก3� 
������ก*4��������ก��$2ก3������./�� *���
�����$2ก3� 

  �536�	� 2552 



  

*+�
+,�   �� �.  (2552).  �������	
���
���ก��ก����กก�����ก�������������������� 

������������������ ก�	��!  �" �.$. 2551.  ����������9: ก$.�. (��$2ก3�).   
ก�+�-(�;: ��./��
�(����� ���
�(�����$���	���(�
���,.  	.�ก���ก��	
�	+�:  
���$�*�������:-(-
$�:  �������5�(:,  ���$�*�������:>��4��:  $�����*
�* �?. 

 
   ก��$2ก3�	��@���@���+ �+)�����-�0!�$2ก3���������	
���
��ก��ก����กก�����ก�����
������
������������������������
� ก����! �" �.$. 2551 ก�+)���
��)��(�!��
 -�1�������
������
������������������
� ก����! ����
� 220 	� B2!�> 
��� �ก��*+)���)���)�� (Simple Random 
Sampling) -	�0!���0�(�!��
��ก��
���� -�1����*��O��(�!P4

����*�
���2@� ��	)�	
��-�0!���!� 0.98  *O��� 
(�!��
��ก��
�-	����:�
��4� > 
�ก) 	)�	
��O�! 	)��
���� 	)�-S��!� *)
�-��!��-������T�� ( *��	)�(�  
ก��
�-	����:	
�������
����(��- ��
 ���( *��	
����ก�)��-�1����	4)� ���

�9����-�U-UV 
(ScheffeZs Method) 
 P�ก��
������
)� 
 1. �����ก����กก�����ก�����������
������������������������
� ก����!  
�" �.$. 2551 � ��
����������4)���� �����ก��� -�0!������ก-�1���� 
�� ��
)�  
��*O��(�!  
*�!�����
�	
��*� 
ก����+�ก�.: ��� 
��ก����  ��-���ก�� ���������4)���� ����ก *)
��� 
 
���+	��ก�P4
��
���ก�� ��� 
��ก��*)�-*��������
	
���4
��ก����กก�����ก�� ���������4)�� 
�� �����ก��� 
 2. 	
���
��ก��ก����กก�����ก�����������
������������������������
� ก����!  
�" �.$. 2551 � ��
���	
���
��ก����4)���� ����ก -�0!������ก-�1���� 
�� ��
)�  
��*O��(�!  
*�!�����
�	
��*� 
ก����+�ก�.:  
��ก����  ��-���ก��  
���+	��ก�P4
��
���ก�� ��� 
��ก��
*)�-*��������
	
���4
��ก�� ��	
���
��ก����4)���� ����ก(�@���  
 3. -�����-(���	
���
��ก��ก����กก����ก�����������
����������������� 
�������
� ก����! �" �.$. 2551 ��
)� ���
)��������(�!�* ก��*��*��

 ��	
���
��ก��ก�� 
��กก�����ก�� >�)��ก�)��ก�� ������
)��������(�!�����*�ก��.:�_�������� 21 �"�2@�>� ��ก�)��ก�� 
������(�!�����*�ก��.:�_�������� 1-10 �" ��� 11-20 �" ��)�������*��	��(��*O���(�!�� �� .05 
 
 
 



  

THE  PROBLEMS  AND  NEEDS  TO  EXERCISE  OF  REGISTERED  NURSES OF  
HOSPITAL  IN  KRABI  PROVINCE  IN  2008 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

AN  ABSTRACT 
BY 

SURAWUT  DAMDEE 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Presented in Partial Fulfillment of the Requirements for the 
Master of Education Degree in Physical Education  

at Srinakharinwirot University 
May 2009 



  

Surawut  Damdee.  (2009).  The Problems and Needs to Exercise of Registered Nurses of  

 Hospital in Krabi Province in 2008.  Master thesis, M.Ed. (Physical Education).   
 Bangkok: Graduate School, Srinakharinwirot University.  Advisor Committee:  
 Assoc. Prof. Tawate  Piriyapoen, Assoc. Prof. Wattana  Suthiphan. 
 

 This study was intended to find problems and needs for exercise of registered 
nurses in Krabi hospitals in the year 2008. The subjects were 220 registered nurses simple 
randomly sampled from Krabi hospitals. The data were collected by the writerZs constructed 
questionnaire (r = .98) and they were treated for frequency, percentage, mean, standard 
deviation and mean differences by t-test, One-way ANOVA and ScheffeZs Pairing Method. 
 It was found as follows: 
 1. As a whole, the problems of exercise were at an average level. When 
considered by areas, it was found that the problems of facilities and equipment, and 
management were at a high level. For the problems of servicing personnel, promotion and 
knowledge for exercise were at an average level. 
 2. As a whole, the needs for exercise were at a high level. When considered by 
areas, it was found that the needs for facilities and equipment, management, servicing 
personnel and promotion and knowledge for exercise were all at a high level. 
 3. When compared the needs for exercise by marriage statuses, it was found that 
there were no different needs between the group of single nurses and the group of married 
nurses. However, when compared the needs for exercise by years of experience, it was 
found that there were significant differences among the groups of different experiences,  
at .05 level of confidence. 
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��%1��� ก�(#�ก��"��1���   3;�1��8��ก��"$� 3;�1�����ก   ����1#�ก���13I�8���1���������13I�8���1��
"$����1H��( 3�$�����
� �$��ก��"0�1��
� �� 5��   ��8���   ��(:ก   ����
��ก��(�����ก6����8��
���(  24  5�����1  ���
�������1 ����:�1���ก�8�$ก ����:�1���1�$ก��3�����1��  ��1���������
 ก$���ก�8H��3O��  "$�����
�����(�����8H�(5�8
���ก����8��
� ��=�('3 >:�1���1
5�5��1 ���������:�1   
�$H�
�����8�����1�:%�3I�8���1�� �!��:%�����1#�กก��3I�8���1��5��ก��� ���#��1 1-2 5�����1   
((�1#��"�	  "���	3�$5�.  2533)  ��ก#�ก�$%���8����5�5$���1�$�������ก������18"8�" ���
����"$�   5��  8"8�"H��
��8��ก��  8"8�"H��8�����  8"8�"�����  ����������(�  8"8�"ก�� 3;�
8
��  >:�1���8��8�1������13���8ก�83E7�������
�1��ก
�5$���3��#0����
�(�������1��3��#0�  
����1��
�8���  ���������8H�(5�8
����8����  #�ก�������ก������18"8�"�����ก6��
1����1���8����5�5$�  ก��"$����8����5�5$�����
�7����13I�8���1���������13I�8���1��
��
� �$��ก��"0�1�����(  24 5�����1  "0�
�� ���ก��"0�1����� �����กH�����ก���1#�ก8
��� 
"$�"0�1����� ���3ก��  �$H�ก��"8���ก��(0� ���5$�������$H���������
������1���8����5�5$� 
 ���8����5�5$� 3;���5�5$���ก#�ก 3;�H���$����������������=(�����5�ก��  ก��8����� 
ก��8��ก�������1 3;�H��
��ก������0�3�:ก6�(����
����  #:1#0� 3;����1 3;��88����1"$�($
�ก��
3I�8�����(����
����    >:�1#�(��� 3;���5�5$�"$� 3;�"�%19����	���9��3����1ก��5��� ����   ����N���%�
������(���1#�ก��
���1������
�7� #:1��(���1
����"$��� ก�(ก�� #!83O����%�#����1��88��ก�� 
"$�($#�ก���8����� 3;�H��"$� 3QR��(������� ���3���$ ����$���� �!�
#H��3O�� 3;�����1��ก  �1�	ก�
ก�����8�����15���� ���ก��  '(�ก0���(�
���ก6��"$�($���  ���#�ก3��8���  ���1'�  �$������
#  
ก���1���1  ��� ��1  �#��
�  �$���  ��8��8  
�������������"$�($  ก�����7  �
��� �$�8���� 3I�8���1��
����1�$3����"4����  �$�H�
�ก��"0�1��   5�������
��� �1 �$������(�:ก>:%1   3;�"$�'����1
#  �$����
�����1"�1�����	  ก�����������   3S( H�  �$ก����(���
#"$�($����0�����ก6	��#���	  �$���� 3;������
>�������	�
#���  �$���� 3;��� 8$�8  �
������8���	  �$�����	���  �$�����("� �$����  ����$
���� �!�
#H������ ("�9��   8
7"�1.  2532: 203) ���#�กก��9:ก6���1  ��#����   �1�� ก6 (2539: 
199)  �8���  ���8���$�������ก����8��� ก$���ก�8�
��������
���(�8($  ���ก����กก0���1ก����1����
�
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��(�8'��($  ��( 3;�������  38  ������(�1ก����"$�'(�ก���������1���  #�"0�
�� �!�������8��  ��1�$ก��
(����
������ �1'(�'��=�ก���1��ก  >:�1��##� 3;� ����3E##�����1 & "$��$H����ก����กก0���1ก�� 
��1���8�����#�กก��9:ก6���1 �(�����	  H��
� (2535: 104)  '(�9:ก6��H�ก��(0��15$��� 
(����
������1���8����5�5$���1���8����1��F
�ก�
1 "�������  �8���  �88�H�ก����1 ����
�
������1���8����5�5$�����
�7�����
���(�8($  �����=$5$���"$���1 �����
�������(���  �(� N���  
(���ก����กก0���1ก����1����
���(�8��0�ก��� ก�V	   
 (�1��%�H����#��  #:1��
#"$�#�9:ก6�=:13E7������������1ก��ก����กก0���1ก����1���8��
��5�5$�
���1���8����1#�1���(ก��8$�   ����
��'(�"��83E7������������1ก��
�ก����กก0���1ก��  
 ����ก����2��
�(����
�������1ก��  #��
#  �����	  �����1��   ��� 3;��1�	3��ก�8"$��0���7���1  

�3I�8���1��'(�����1�$3����"4���������1 3;��88����1
�ก����ก6��
����
���ก�3��5�5�"���'3 
 
��	�������	����ก	��
��� 
 1.   ����9:ก6�3E7������������1ก��ก����กก0���1ก����1���8����5�5$�
�
��1���8����1#�1���(ก��8$�  3Q �.9. 2551 
 2.  ���� 3�$�8 "$�8�������1ก��ก����กก0���1ก����1���8����5�5$�
���1���8�� 
��1#�1���(ก��8$�  3Q �.9. 2551 ����=��������� ���3���8ก���	
�ก��3I�8���1�� 
 
��	���	������ก	��
��� 
 H�#�กก��9:ก6�"0�
��"��8=:13E7������������1ก��ก����กก0���1ก����1���8��
��5�5$�
���1���8����1#�1���(ก��8$�   ����"$�#��0�������"$�"0�ก����#��'33��83�
1�ก�'�
�ก����1 ����
ก����กก0���1ก����1���8����5�5$�
���1���8����1#�1���(ก��8$� ���#� 3;�3����5�	����� �1
�����1��H��"$���
#
�ก��"0�1����#�� ก$���ก�83E7������������1ก��
�ก����กก0���1ก�����'3 
 
���������ก	��
��� 
               �!"	ก����#"$#�ก	��
��� 

 3��5�ก�"$�
5�
�ก����#����� ���8����5�5$�"�%1��(
���1���8����1#�1���(ก��8$�   
��1ก�(ก��"��1��4����
�  #0����  468  �� 
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    ก����������	����#"$#�ก	��
��� 

  ก�
���������1"$�
5�
�ก����#�����%1�$% 3;����8����5�5$�
���1���8����1#�1���(ก��8$�   
#0���� 220 ��  '(���#�กก���
������11��� (Simple Random Sampling) 
 
          ���% ����&'ก(	   
 1. ����3������ 
               1.1  �=���������  '(��ก�  ��(  ������� 
   1.2  3���8ก���	
�ก��3I�8���1�� '(��ก�  1a10 3Q, 11a20 3Q  ��� 21 3Q �:%�'3 
 2. ����3����  ���  3E7������������1ก��ก����กก0���1ก�����8����5�5$�
�
��1���8����1#�1���(ก��8$�  3Q �.9. 2551 #0���� 4 (��� ��� 
           2.1 (����=��"$�  ���1�0����������(�ก����
3ก��	 
    2.2 (���ก��#�((0� ���ก��   
    2.3 (���8
���ก�H��
��8��ก��  
                     2.4 (���ก����1 �������
���������
�ก����กก0���1ก�� 
 
  �
�	�&�)�*�+)	! 
  1.   -��	ก	���กก�	���ก	� ����=:1 �
3������������"$�ก��
�� ก�(����'����(�ก

�ก����กก0���1ก�� 

  2.  ��	��$��ก	�ก	���กก�	���ก	� ����=:1 ��������:ก N��������18
���"$��$���
�1�	3��ก�8
�(������1 & "$�5�����1 �����������8��
�ก����กก0���1ก����1���8����5�5$�
�
��1���8����1#�1���(ก��8$�   
  3.  ก	���กก�	���ก	� ����=:1 ก�#ก���"$�"0�
�����1ก���$�
������!1��1����������:�1
����
(��1���1ก�� ก�(ก�� ������'��  ���(#�ก��cde�c�ก���� ��%����1#�กก�� ������'����1
���1ก��   
               4. )�	�	��
"	"�) ����=:1 H���0� �!#ก��9:ก6�����ก�����8��  
���(�8 "$�8 "��
3��77���$   3��77���$  �����1ก���3��77���$  '(���8ก���:%�"� 8$�� 3;�H��3��ก�8��5�5$����8��   
ก0���13I�8���1��
���1���8����1#�1���(ก��8$�  ��1ก�(ก��"��1��4����
�  N���H��"$�3I�8���1��
�
�:กH��3O��
� 3 5��1 ��� (�1�$%   �� 5��  3I�8���1����%1��� ���  08.00-16.00 �. ��8���3I�8���1����%1���
 ���  16.00-24.00�.  ��(:ก 3I�8���1����%1��� ��� 24.00-08.00�. 
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ก���%���
1#�ก	��
��� 
 #�ก��8 ����1ก����#��
� ����1 ����9:ก6�3E7������������1ก��ก����กก0���1ก�� 
��1���8����5�5$�
���1���8����1#�1���(ก��8$�  3Q �.9. 2551  H����#����
3 3;�ก��8�����( 

�ก����#��'��(�1�$% 
  
 
                                     
                                              
       
 
                                                                                                              
 
  
 

     
     
  
 
                                                            
 

 
 

 
�����
2	�#�ก	��
��� 
 1. ���8����5�5$�
���1���8����1#�1���(ก��8$�  3Q �.9. 2551 "$��$�=���������
���1ก�� �$�������1ก��ก����กก0���1ก�� ��ก���1ก�� 
 2. ���8����5�5$�
���1���8����1#�1���(ก��8$�  3Q �.9. 2551 "$��$3���8ก���	
3I�8���1�����1ก�� �$�������1ก��ก����กก0���1ก�� ��ก���1ก�� 

����3������   ����3���� 

���8����5�5$�#0���ก 3;� 
�=���������  
      1.  ��(   
      2.  ����        
3���8ก���	
�ก��3I�8���1�� 

1.  1 - 10 3Q              
2.  11 -20 3Q 
3.  21 3Q�:%�'3 

 

 3E7������������1ก��ก����กก0���1ก��
��1���8����5�5$�
���1���8����1#�1���(
ก��8$�  3Q �.9. 2551 
   1. (����=��"$�  ���1�0����������(�ก 
       ����
3ก��	 
    2. (���ก��#�((0� ���ก��   
    3. (���8
���ก�H��
��8��ก��  
    4. (���ก����1 �������
��������� 
        
�ก����กก0���1ก�� 

�88��8=��3E7������������1ก�� 
ก����กก0���1ก����1���8����5�5$�


���1���8����1#�1���(ก��8$� 
"$�H����#������1�:%� 



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

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

� '����������(��)�ก���
ก������	  *
��#���) 
�������� 
  1.  ��ก�������ก��	�����ก�(ก������	  
   1.1 ���-������.�/��ก��	�ก�(-��&!���ก�� 
                           1.2 -��&1&�	���ก����กก%����ก�	 
   1.3 1��ก���ก����กก%����ก�	 
   1.4  ��4	5�6���ก����กก%����ก�	 
   1.5  ���8����ก����กก%����ก�	 
   1.6 ��5�5�##	�(��ก�(ก����กก%����ก�	 
                           1.7 ���#�;���)�8�#�1"�5�!�  <(�(��� 10 (#.�. 2550-2554) 
   1.8 ��ก�B�ก���%�������#	�(����5�5�#��4��#	�(��������1���ก��(�� 

  2.  �������	����ก��	�����ก�(ก������	 
   2.1 �������	��!"�� ����� 
   2.2 �������	�� ����� 
 

�����
��������ก����ก����������ก�� 
        &��4��6  (ก)��  ()C�(.  2551: 7-8; ���������ก  Maslow.  1970)  
���%���ก-��&!���ก��
���&�)�	6��ก� '� 5 �%���(  ������ 
 1. -��&!���ก�����������  (Physiological Needs)  1&�	V
�-��&!���ก��#$��W��         
����"��ก�	*
���%�� '���ก���%���5���!  
���ก"-��&!���ก����1��  ��%�  ��ก��  ��$�����  ����	�"����	  
-��&!���ก���������&!��!����!"���กV
���	5��  &�)�	6�)ก-�&�-��&!���ก�����������	�"��&������

&"
��V��-��&!���ก����������ก���
&"
����(ก��(%�(��-��&!���ก������!"�
 กX��
&"�ก�� 
    2. -��&!���ก������-��& ���8�	���&���-�  (Safety and Security Needs)  1&�	V
�   
-��&!���ก����$���-��& ���8�	������������"��ก�	�����!��  �#���()--�
&"!���ก����5�Cก�(
-��&
&"��"�����ก���%���5���!  �5"�  ก������-�����#	6���  ก����C���	!%��1�"�  ก��V�ก(��-�( 
��"��XC ��ก����$��  &�)�	6�
�!���ก��-��&&���-� ���8�	���1��ก ��ก����5���!  �5"�  &���5�#���&���-�   
&�ก����&���#	6  &�ก�� ��ก��5���!  _�_ 
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  3. -��&!���ก������-��&��ก���� '��"��1�
�����1&�"-B� (Love and Belonging Need)  
1&�	V
�  -��&!���ก�������� '������ก�������$�����!���ก��&���&#��c8�#�����ก�(()--��$������ '��"��
1�
�����1&�"-B�  �#���&�)�	6�)ก-�	"�&!���ก���#$���
&"!���ก������
ก�"��1������	�"-����	�  �������
ก��&���&#��c8�#ก�(()--��$��� '��&�5�กก�)"&��ก�)"&1�
��-��&����
ก��ก#�����ก���
���&$���	�"��ก�)"&
����&�5�ก���ก�)"&	"�	�ก��-��&��ก  -��&�������"���ก��	�&��(*
��ก�����ก�� 
 4. -��&!���ก���������
ก�"�!����&�-"�  (Esteem Needs)  1&�	V
�  -��& ���V�������&��
!�����"�&�-)B-"����� '�����"��-��#	ก	"����ก����!�����������$��  !���ก��������1�����$���1X��"�!����    
&�-��&��&��V  &�-)B-"�  &��ก�	�!�  &�!%��1�"�  ()--����&�-��&!���ก�� ���8������� '�������&�-��&
&�������!�����������
ก�"�!����&�-"�  &� ��4	5�6  1�ก-��&����
ก1�$�-��&!���ก�����ก�"��V�ก
�%���	���
&"
����(ก��!�(����������
ก�"�-�&� &���	����1���&��4�ก����"���	  !���ก������5��5	  
V���ก��-��&����
ก�)�������%��1�()--��ก��-��&���V�	!"�5���!  � '�4�- �����  4�-��!������f"�
!��!�	
�� 
 5. -��&!���ก����������!����!�&�8�#����������  ���#�;����ก	8�#���!�  (Self-
Actualization Needs) 1&�	V
�  -��&!���ก������������ก���������!����!�&�8�#���������           
�#$��#�;��5���!���!�����1��&(��B6  (Self-fulfillment)  &�-��&������!"�!����   ���V�������� '�
-�������)����!����  &��!���ก�� ��(!��� i�4�ก���1�!������5�Cก�(-��&�������5���!���
����������&�1&" j 4�	-���"�� '����������	����"�!$���!��  ก��(��ก�������#�;��!�����!X&���   
!�&��ก	8�# ���!����  � '�ก��(��ก�����
&"&��)��(!����������&�5���!�	�"  &�)�	6�)ก-�!���ก�� 
�����#�;��!�����	"���!X&���   !�&��ก	8�#���!�����#����	"�����	-������
����(ก��!�(����
-��&!���ก����������	"���&(��B6 
 ��)B  ��กc��&  (2527: 67) 
���c�(�	-��&!���ก�����-��&�!ก!"�����&�)�	6
���"�  
-��&!���ก��� '�!�����ก����1�&�)�	6!"��������������%��)ก�	"���#$������-��&!���ก�����!����  
�������ก��!"����������กX�
���	�"ก�(����(-��&!���ก������!"��-�*
��&�
&"��"�ก��  ��������
�
�%�� '�!���������-��&!���ก�����&�)�	6  �#$����
��(%�(��-��&!���ก���1"������
��V�ก!���  �.�k�
-��&!���ก�����&�)�	6�
�� '��.�k�1�
������ '����������1� ��5�5���กก%����ก�	
��&�ก�
��  �#$��&�
 �����c�8�#��ก�� ��ก�(ก��ก��&��5���! ���%���� 
 ก.�B�  ��ก��l���  (2534: 166)  
��ก�"��V
�-��&!���ก���"� -��&!���ก��� '���$������#��#��
ก�(ก���%���5���!�1��	�"������&�)�	6 -��&!���ก���
� ��ก/��ก&����� ���-��&!���ก�����
�%�� '��1"�5���! *
��&�&��!"ก%�����������1��
��8�	1��� ก�"��4�	��) ���-��&!���ก�����&�)�	6&�
�	�" 3  ��ก���1C" j -$� 
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 1. -��&!���ก������"��ก�	 (Biological Needs) 
 2. -��&!���ก�������!�� (Psychological Needs) 
 3. -��&!���ก��������-& (Social Needs) 

 ��ก-%�ก�"������!��#��������) 
���"�ก����กก%����ก�	� '� m���	1�
������ '�-��&!���ก��
���&�)�	6 �#���ก����กก%����ก�	���%��1�&�)�	6&�-��&#���&������������"��ก�	 �����!�������
��5�C mC1�!"�� j �� m��)(��-��&����Cก���1����������!"�� j �"����1��ก��ก��� ���	�� �����
c��&5�!� �������������& &�ก���%��-�$�����ก�&��5�����#$���%���	-��&����ก��5���! ���%���� �
�
�%��1�&�)�	6&��&��V8�#���� �%��1��ก��4�-!"�� j ��� �����c�8�#��ก���%����กX�������	 ก��
��กก%����ก�	�	"��V�ก!��� ����&�%���&����%��1��)�8�#�&(��B6 �����X���� 

  
���� ������ก����กก!����ก�� 
 5���ก��l  ��5�#�	6  (2519: 18)  ก����กก%����ก�	1&�	V
�  ก���1�ก���&��$����	�%����  
�#$���1��"��ก�	&�ก���-�$���
1�#���&ก�(ก��
�����������	  ���B����	�ก����((!"�� j ����"��ก�	
กX���%����-�(-�"ก��
   �#$��5"�	ก�����������-�(-)&��� ��( �)��"�����&�1�ก����กก%����ก�	&�
 �����c�8�#���-��	�" 
 �&1���  �&��  (2520: 9)  ก����กก%����ก�	1&�	V
� ก���-�$���
1�����"��ก�	�1�&�
���1���1&���&  � '�ก��noก*��&� '�ก���%��1��"��ก�	�)ก�"��
���-�$���
1�  ก"��1��ก��-��&
-�"���-�"�  �
��%��1��"��ก�	�!��	&#���&  ����  ��X����  �"��-��	!�&-��&�-�"��-��	���ก���
1�$�5���! ���%�������&�ก*�%� j *�ก j  �&$���"��ก�	��X����กX�%��1��&����"&�� �����ก4�-8�	 

 ����ก��l  �#�	�5�(  (2523: 37)  
���1�-��&1&�	���ก����กก%����ก�	
���"�  ก���������%�
�1��"��ก�	
���5������� 1�$�ก%����������&��	�"��!������  �#$���1��"��ก�	1�$��"�����"��1�
������"��ก�	
�ก��ก���-�$���
1��������  �5"�  ก������  ก��ก��4��  ก������ ก���%����1�$���ก����"�ก�p� ก�� 
��กก%����ก�	�!"��ก��ก��& �"��ก�	!����5�ก%����&�ก���	�!ก!"��ก��
  !�&��ก�B������������"�
&�ก���	1�$�1��ก�(��-"
1� 

 �%����  ��4� (2527: 15) ก�"��V
�ก����ก%����ก�	
���"� ก����กก%����ก�	 (Exercise) 
1&�	V
� ก��ก��&���ก�	���ก���%����	-��&����
ก!�����4�	&��)�&)"�1&�	*
��&���ก�B�����1X���"�5�����
ก����กก%����ก�	 -$�ก��(��-�(�1�ก���&��$��1�!��1�$��ก�X�!�� 4�	 ก!����������ก����ก%����ก�	 
���%��1�ก��1�	�� (Respiratory) ก��
1����	������$�� (Circularly) &�ก���#��& ��&�B��ก���%���� 
&�ก�
�� ก����กก%����ก�	� '�ก��ก��&
&"&�ก��(��ก�� 
&"&���c�ก�� 1�ก�!"�-�5�(ก����กก%����ก�	
��ก�B���	"�&�����!"-��&!���ก�� �5"� ก������ ก������ ก����"�ก�p� �����������"��ก�	� ���	�
 ��ก
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���& 8�	1���ก����ก%����ก�	-$��"��ก�	��C���	ก%������� ������	��!"�� j ���"��ก�	�%����&�ก�
�� 
�"����1� �����c�8�#ก���%���������	�� 

 �)5�!�  4�& ��	�� (2528: 121) ก����กก%����ก�	 (Exercise) &�-��&1&�	ก����&�ก -$� 
-��(-�)&
 V
�ก��ก��&����"��ก�	���)ก��ก�B� 
&"�"���� '�ก����"�ก�p�1�$��%������ j 
&"�"���
� '�ก��ก��&����&�-���1�$�
&"�!X&�� ���
&"�"�ก��ก��&���� j ��� '���5�#1�$��&�-���"� ก������"��ก�	
�ก��ก���-�$���
1�4�	����ก����#�	���Xก���	1�$�&�ก�#�	�
��#$���1��"��ก�	�ก��ก���-�$���
1� 1�$�
(��-����������	�"ก�(���กX!�& *
��� '����%��1�1�����!����X�ก�"� ก!� กX���
���"�� '�ก����กก%����ก�	
��������  

 ���	#�  c�B����6 (2530: 40) 
��ก�"��V
� ก����กก%����ก�	�"� ก����กก%����ก�	���ก��
��"�ก�p�� '��� �((1�
�� ���()--�������ก&�!�&c��&5�!����&�)�	6 *
��!���ก���-�$���
1� ����5�
������&��	�"�	"���1�$��uv����	-��&��)ก����#
�#��� ��ก�1�$�
 ��กก���5�����#$�� ��ก�(��5�#
1�$��%���5���!�& ก!� 

 �(��6-�  (Burke.  1980: 22-25) 
��ก�"���"� #��&$�����
&"
����กก%����ก�	&�4�ก��� '�
4�-1����&�กก�"�-������กก%����ก�	� '� ���%� *
��("�(�กV
��&��V8�#�"��ก�	���&�)�	6�����ก
ก���
ก��#(�"� ()�)�
 ��B�	6*
����������"���1&�	��&�4�ก��� '�4�-1�������	ก�"���&�	��������4!x�
�%�����<	 j ก��
������ �����1	�� j �"�	��%� 3 ���� ��5"�	�1���((1�����%����
�����
�� ����1&�	V
�
�)�8�#����"��ก�	����C�!�(4!�!X&��� 

 ก�&#��
ก�� (2534: 84) 
���1�-%��%�ก��-��& ก����กก%����ก�	 (Exercise) � '�ก���5����
ก���&��$������"��ก�	�1��-�$���
1� �#$���1��"��ก�	��X���� &��)�8�#�� 4�	���5�ก��ก��&��� '��$��กX

�� �5"� ก��(��1�� ������X� �����1	�� ก��ก��4�� 1�$�ก��noกก�p����
&"
��&)"�����ก����"���� 

 ��ก  ��ก����)�-���16 (2534ก: 1-7) 
���1�-��&-���1X��"�  ก����กก%����ก�	1&�	V
�ก�����
ก���&��$��!"�� j 1�!��  #����������5���ก����กก%����ก�	
��&���กก���!ก!��������#������*
���	�"
��ก���&��$��  ก������-���16���#�������%�
�������((����	��ก*�������
&"����	��ก*����  
�����%�-�C��ก�������#������  -$� ��ก*������ก��$�� 
y4�������กก��
�&��  ���ก��4-�   
-����!��u���u!  ���ก�����	!�����ก��	4-��� 

 &�-�  ���� (2539: 2) 
���1�-��&1&�	�ก��	�ก�(ก����กก%����ก�	
���"� ก����กก%����ก�	
-$�  ก��noก*��&�1��"��!"�� j ����"��ก�	��ก���%����&�กก�"�8��� ก!�  �	"��� '���((  ���(�	( 
4�	-%��
�V
�-��&�1&���&ก�(�#�  ��	  ����8�#�"��ก�	����!"��()--�� '��%�-�C  ��� '����1�
�"��ก�	�����!��� ���	�� ��
 �����������
�� 
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 ����������1X�
���"�  ก����กก%����ก�	� '������%�� '��	"��1�
���%�1��(&�)�	6�)ก-�*
����!���
��กก%����ก�	� '� ���%��)ก���  �!"����กก%����ก�	&�ก1�$����	�����
���	�"ก�(8�������"��ก�	  �5"�  
-��&��X����  �#�  ��	)  ����  4�ก��  �V�����  �8�#������&�$�� j ���-��&!���ก����ก����ก
ก%����ก�	��กก���
ก����� �&�	��	6 ���ก���6  (����ก��l  �#�	�5�(.  2523: 6; ���������ก Smiley; 
& Gould)  #(�"�-��&!���ก����ก����กก%����ก�	���-����!"����	!"�� j  &������� 

 1. ��	)  1-4  |  �"��ก�	!���ก���-�$���
1�!����������
&"&�ก��ก�������� 
2. ��	)  5-8  |  �"��ก�	!���ก��ก����กก%����ก�	  �5"�  ก������  ก��ก��4��   |� }�	   

�	"�����	�����  4  5���4&� 
 3. ��	)  9-11  |  �"��ก�	!���ก��ก����กก%����ก�	   �	"�����	����� 3 5���4&� 
 4. ��	)  12-14  |  �"��ก�	!���ก��ก����กก%����ก�	   �	"�����	����� 2 5���4&� 
 5. ��	)  15-17  |  �"��ก�	!���ก��ก����กก%����ก�	   �	"�����	����� 1 1/2 5���4&� 
 6. ��	)  18-30  |  �"��ก�	!���ก��ก����กก%����ก�	   �	"�����	����� 1 5���4&� 
 7. ��	)  31-50  |  �"��ก�	!���ก��ก����กก%����ก�	 1��ก ��ก��� �	"�����	����� 1 5���4&� 
 8. !����!"��	)  51  |�
��
   �"��ก�	!���ก��ก����กก%����ก�	��ก��ก��&�(� j �	"�����	 

����� 1 5���4&� 
  ��ก-%�ก�"������!��#��������) 
���"�ก����กก%����ก�	� '�ก��ก��&����5�ก���-�$���
1���� 

�"��ก�	� '�1��ก  4�	�5��"��!"�� j ����"��ก�	�%����&�กก�"� ก!�  4�	-%��
�V
�-��&�1&���&ก�(
�#�  ��	  ����8�#�"��ก�	�!"��()--�� '��%�-�C 
 
 ��ก���ก����กก!����ก�� 
 ก����กก%����ก�	&�-��&�%�� '��%�1��(�)ก�#�����)ก��	���&�-��&!���ก����� '�������&�
�)�8�#��  �!"���B����	�ก��  ก����กก%����ก�	กX���ก"��1��ก�������	���� '����!��	!"��"��ก�	
��  
V��ก����กก%����ก�	����
&"�1&���&ก�(�8�#�"��ก�	  �#������	  �������������!���ก����กก%����ก�	
�
�-�������(V
�1��ก�����c�ก����กก%����ก�	���V�ก!���  �#$����
����( ��4	5�6��กก����กก%����
ก�	�	"���������  &�������1��ก�กB�6��ก����กก%����ก�	
��&�ก&�	#���	ก!���	"��
�������� 

 ����ก��l  �#�	�5�(  (2531: 60) 
��ก�"��V
�1��กก����กก%����ก�	�#$���)�8�#����%�-�C
��  
������ 

 1.  ������
&"�-	��กก%����ก�	&�ก"��  -��������&��กก%����ก�	���	�"��"�	 j ����(� j ก"��  
�����!"� j 
  �
�-"�	 j �#��&-��&1��ก���ก����กก%����ก�	�����1�&�ก�
����������	 j !�&�%���(  
��������#$��5"�	�1��"��ก�	&�4�ก�� ��(!��
�� 
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 2.  V��1�ก�"���กก%����ก�	����  �%��1�&���ก����� ก!��	"��1�
���	"�����ก���
���5"����	�
�����  ������  1�(&�ก��� ก!�  -��1	)�ก����กก%����ก�	������������-��
�� �
ก���#�	6 
 3.  -������กก%����ก�	�#$���)�8�#����#$��-��&��)ก����� '��%�-�C&�กก�"��#$��ก��
��"����  �5"���กก%����ก�	���	ก����"�ก�p��#$���)�8�#  ����#$��-��&��)ก����&�กก�"�ก���������"�
�#$��ก����"���� 
 4.  ก����$�กก��ก��&���!�&�-��&��ก  -��&V���  -��&5�(  ����"�	  ��&��V�������ก
ก%����ก�	
���)ก���  4�	
&"&�-��&�($��1�"�	������	����&�ก  �5"�  ก��ก��&�����&��V��กก%����ก�	

����(����B(��� ����� 20-30 ���� 
 5.  ��ก����กก%����ก�	�)ก-���� -���� �"�	ก�	����� �1�-��&��)ก������ก��ก��&���� j 

 ���	  -��1��ก����	�ก�����-��&�-�"��-��	���กc)�ก��ก���������&��ก��	��������	 
 6.  ก����กก%����ก�	�!"��-����  -���1�����
ก�1�$��	ก�"� ก!�  �5"��1�$����ก��!��ก���!�����
5�#����X�ก�"� ก!�  ��!��ก��1�	����X�ก�"� ก!� 
 7.  �1#��c6ก�p��	��&��  
����������"��1���กก%����ก�	4�	��c���กX
���1�5�#���!��V
� 130 
-����  �)ก��� j �� 10 ����  1�$��� ��16�� 3 ��� j �� 20 ����1�$��� ��16�� 2 ��� j �� 30 ���� 
 8.  ก��ก%�1����!��ก���!�����5�#������!"��()--�  ��ก����กก%����ก�	���� �"��
���!�����	6 ��	  �ก!)���16 ��	�#�	6����1�-��&�����ก��	�ก�(��$�������"����ก���
�	
����������"�  
��!��ก���!�����5�#�����B���กก%����ก�	����!"��()--����-�����
 ����  -����� '� 170 � ��	)
���!����  �5"�V��&���	) 40  | ��!��ก���!�����5�#���B���กก%����ก�	���()--�����-������ก���1�
�	�"������(  130  -����!"����� (170 � 40) �!"�����������#��&1�$���
�� 10 -����!"����� 
 9.  ������&���	) 40  |�"������  ���
&"-"�	
����กก%����ก�	&�ก"��  -��
����(-%� �
ก����ก
�#�	6ก"��ก����กก%����ก�	���1��ก j 
 10.  ก����กก%����ก�	���&��-�$����"�����  5"�	�
��������(��  1�$��	"��1�
���	"�������&�
 ��4	5�6���	&�ก  ��������#���-��&&)"�1&�	1��ก���ก����กก%����ก�	����-$��#$���1��"��ก�	&�4�ก��
�5����������  &�<���������ก����กก%����ก�	����กX�����	����� �"� 
 11.  ก��#�ก�"��1��(�������#�	�#�  ก����( �������1�����
������"��  !�����ก��
1��ก����	��-�$����������&�!"�� j -����
��&�-�(-�"
 ก�(ก����กก%����ก�	���	  �����&�!"��)�8�#��
� '�
 
���	"���&(��B6 
         ��ก  ��ก���)�-���16 (2534�: 134-135) 
����) 1��กก����กก%����ก�	�((��	ก����"�
��!��� ��ก�(���	 
 1.  � '�ก����กก%����ก�	�((��4�(�ก����#$��W�� 
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 2.  � '�ก����กก%����ก�	�����ก����#�	����	�� 50 4�	�����ก5�#�� 
 3.  � '�ก����กก%����ก�	���!��!"�ก����1�"��  20-30 ����  ����%��#�	�����������กX�#�	�#�  
�!"V���%��)ก���
������	����
�� 
 4.  ��c���กก%����ก�	�1��)"��-�$��� 5 ���� (��กก%����ก�	�#��&�
����5�#���
��V
����	�� 50) 
��กก%��������(���	�� 50 
 !���  20 ���� �"��-��	��ก 5 ���� 
 5.  5������ก����กก%����ก�	��!���
&"�#��&ก��(����X(�1�ก�(�)��"�����!����������$�ก
5�������%��1�(����X(���	�1"� 
 6.  ก����กก%����ก�	�((��	ก������-�1�
��
&"�%�� '��1&$��ก�(��ก-�1�
�� 
 7.  ก����กก%����ก�	�((��	ก������-� j ���	�ก���!"�����������
&"�1&$��ก��  
��!���� ���	�
 !�&��	)����8�#�"��ก�	 
 &��5�  (�	��B�   ��C.  2535: 21; ���������ก Michael.  1987)  
��ก�"��V
�1��กก�� 
��กก%����ก�	�"� 
 1.  ก"����กก%����ก�	!�&4 ��ก�&  -���"��ก��!����"��ก�	��ก�#�	6���
����(-��&
	��	�&��ก�#�	6���	ก"�� 
 2.  
&"&�4 ��ก�&������ '�4 ��ก�&���������)�  ���4 ��ก�&���������!����
���	�"ก�(-��&!���ก��
���-��&��������!"��-� 
 3.  !����1��)ก�"������"��ก�	
����กก%����ก�	 
 4.  ก��#�;����ก��&���ก��ก��&ก�p�!"�� j  ����
���	�"ก�(�!"��-�����$�กก��ก��&���
!��������� '�#���� 
 5.  ก����กก%����ก�	��
����!���� '�ก����กก%����ก�	����&�%���&�  -$���กก%����ก�	 
�)ก���  V��� '�
 
��-����กก%����ก�	�	"�����	�� ��16�� 3 -���� 
 6.  -������&��กก%����ก�	��ก�(� j ก"������	�����&��ก ����-"�	 j �#��&��������	 j ��V
�&�ก 
 7.  -����กก%����ก�	���	-��&��)ก  ���
&"-������ก��
  
 8.  -����&�ก����$�ก����������1�
��  ���!"�������ก����กก%����ก�	�����!�����ก
ก%����ก�	�&�%���&����������� j ���	 
 9.  ��&�-�$����!"�ก�	�%�1��(ก����กก%����ก�	4�	�<#�� 
 10.  (���
ก-��&ก���1�����ก����กก%����ก�	 
 11.  -��&�ก��!�����(��������-��&ก���1�����ก��noก� '���	� j  
 12.  �#$��5"�	 ���ก��ก����X( ��  �%�1��(()--����
&"�-	��กก%����ก�	  -����กก%����ก�	
����ก�B�5�� j 
&"ก��!)ก  1�$��-�$���
1������X��ก��
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 13.  1�	�� ก!����B������กก%����ก�	  
&"-��1�	����� �ก 
 14.  -��������-��-���������ก���-�$���
1�������!"��1�&�ก����)� 
 15.  -��&�ก���(�)"��"��ก�	�ก��	�ก�(-��&�"��!�� �#$��5"�	��4�ก���������X( ����กก��
��กก%����ก�	 
 16. 
&"-����กก%����ก�	���������!�5�(��"�����  �!"-����$�ก��กก%����ก�	������������%��1�
�ก���&��V8�#���ก�	����!"��-�!���ก�� 
 17.  V��� '�
��-����กก%����ก�	� '�ก�)"& 
 18.  ก��noก-����$�ก�)�&)"�1&�	�������������� '�
 
�� 
 19.  #
����
ก
����&��"�
&"&��������������
 ก�"�  ������ก����กก%�����  *
��� '���������� 
�!"��-�
����( ���
&"&��-�1�$��-�$�����ก�������%��1��"��
�� 
 20.  -����กก%����ก�	��ก�������  1�$�������&���ก��(���)�c�l 
 21.  �����1�$��	���  
&"-���$�&��%��	X����&�ก j 

 22.  1�����กก%����ก�	����!���#�ก�"���	"���#�	�#�  &�<������"��ก�	���"����  ��� 
��)�4��&�"�	 

23. 1�����กก%����ก�	����!���#�ก�"���1��1�$���1����ก-��" �
���(��%����ก������  �&$��ก�� 
��1�����&�1&" j �	"���(��กก%����ก�	1�$��%����1��ก���1�$�1��ก�&�������� 
                ก��ก�p��1"� �����
�	  (2537�: 52 � 53)  
����) (�CC�!� 10  ��ก���%�1��(������ 
��กก%����ก�	�#$���)�8�# �#$���1�ก����กก%����ก�	
�������!X&��� ���
&"� '����!��	!"��"��ก�	  ������ 
 1.  ก�� ��&�B!�  -����กก%����ก�	  �1��1&���&ก�(�8�#�"��ก�	����!"��-�  �#���
�&���-� j ���	�ก����5"������1�
��  ก�(��ก5"������1�
��กX�!ก!"��ก��
��  ก����
�����#��&���
�&��V8�#��กก��noก*��&  1�$���กก%����&�กk!�	!���"���!���� '�
 !�&-��&�1&���&ก�(�8�#
�"��ก�	 
 2.  ก���!"�ก�	!����1&���&ก�( ���8����5������ก�p�  ����8�#8�&���ก��  �5"�  
1�ก��กก%����ก�	���!����5�-��&����  กX
&"-����"5)����6&  � '�!�� 
 3.  ��$�ก���� ��� u�� ��ก��  -��ก%�1��������กก%����ก�	�1���"������-��� '�����
���	�ก���)ก-����  

 4.  �8�#���ก���#����1��  &�1��ก����
 �"�-������1��1��กก"��ก����กก%����ก�	  3 
5���4&�  �	"��
�กX!�&  ��ก�p�����5�-��&����� '�5���4&�  �5"�  ����&���c��  ����!�&��1�����	"�	
�"�	  �� ��&�B
&"V
����&
��� '���	� j 
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 5.  ก���$�&��%�  �&��V8�#���ก�	����!�%���  �#����"��ก�	�����%��"��ก�	��!���&���%�
�%���� ��&�B  2 � ��6�*X�!6�����%�1��ก!��  V��
&"��&��V-%���B
���"����$�&��%���"�������5�  -��&
ก��1�	� '��กB�6  �!"�������&�
��1&�	-��&�"���!����$�&-�������	���1&�-��&ก��1�	  !���-"�	 j 
�<���	 ��&�B��ก
  
 6.  -��&��X( }�	  -��&��X( }�	�)ก5����%��1��&��V8�# ����"��ก�	��������"��ก�	
!���ก��ก��#�ก�"���	�"����  1�ก��กก%����ก�	�������� '����!��	�ก"�"��ก�	
�� 
 7.  -��&��X( }�	��1�"��ก����กก%����ก�	  1�ก&���ก����X( }�	�
������1�"��ก����ก
ก%����ก�	-��1	)�#�ก�"��  4�	�<#��������&���	)�ก��  35 �
��
   �5"���ก��1�	������)ก��"�  ��X(
(����B1����ก  � '�!�� 
 8.  ������!��!����%���!���1� ���4 �"��B���กก%����ก�	  !����� /�(�!�!�&�"������-��-
����ก�
�ก�� /�(�!�������  ������$�������(ก����!������1�"��������ก
  
 9.  -��&�&�%���&�  ���#��&����&��V8�#!"�� j  ��ก��ก���
���	�"ก�( ��&�B-��&1��ก
�(����ก��noก*��&  �����กก%����ก�	����  	�������	�"ก�(-��&�&�%���&����	  �������ก����กก%����
ก�	�
�!�����ก��-��&�&�%���&�
�� 
 10.  ก��#�ก�"��  1�����กก%����ก�	�%�� '�!���#�ก�"���1��#�	�#�  4�	�5���c�����ก!�"�	 j
�"�  ��ก����กก%����ก�	-����!"�
   �"��ก�	��!�����5$���	�"���8�#���&1�$���ก�"����&  ก����ก
ก%����ก�	���!"�
 �
����%�
��&�ก�
��!�&�%���( 

 
#���  �����#���ก�6 (2540: 19)  
���1����-���1X��ก��	�ก�(ก����กก%����ก�	  �#$�� ���ก��
ก��(����X(1�$��������-�	���กก����กก%����ก�	  7  ��ก��     
 1.  �	"���กก%����ก�	&�ก�ก��
   
&"�"��"������$�กก����กก%����ก�	�((�� �5"�����  ����
��X�  �����x�กก���  �(�&��!��  ������  �"�	��%�  �!����4�(�ก  �"��!��� ��(��������5�1�$�-��&1��ก���
ก����กก%����ก�	�����1��1&���&ก�(!���"��  V���#�������&!���1��5�������ก���	
 1�&�ก4�	-"�	 j 
�#��&��������	  �#�����ก�V�!����������(����X(��กก���กก%����ก�	#(�"�()--��1�"�������กก%����ก�	
1��ก�ก��
   4�	�<#��������!���ก������%�1��ก��กก����กก%����ก�	��&�-��&��(�������������%�1��ก    
*
�������ก���#�	6����%��1�-"�	 j �� �� ��16�� 1/2  - 1 ก�4�ก��&  1�$���������กก%����ก�	� '�1&�"
-B�  4�	&����noก���  �"��!��� ���&��!������"�����	  4�	
&"�%�� '�!����%�
����"����	&ก�(-��$�� j 
��$�����ก�"��ก�	����!"��-���&�-��&#���&
&"��"�ก�� 
 2.  -��&��X( }�	���#
������  8�	1���ก����กก%����ก�	  V��1�ก�"��&�-��&��X( ��
ก���&��$��  ���� '��-�$��������"��"����กก%����ก�	&�ก�ก��
 1�$��"�������
&"
��&�ก���(�)"�
�"��ก�	 (���6&��#)  1�$�	$�ก���&��$�� (Stretching)  ����#�	�#�  1�กก����X( ��ก���&��$���ก���
��
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���B���กก%����ก�	�"��-�������1	)���กก%����ก�	
��ก"��  �!"V��1�กก����X( ��������
 ������
*��	�"�&���	  �"��!�����(
 #(�#�	64�	��X�  �#������� '���ก�����ก���&��$��1���������$��
 
����	�กX
��  *
��&����!��	V
��ก"5���!
�� 
 3.  ��$�ก�5������������1&���&  ก���5�����������
&"�1&���&ก�(ก�p�1�$�ก����กก%����ก�	���
�"����$�ก   ���&���ก���(!"�  ���  !�4#ก  �����"�  ��������������  *
�����V�(����5���!�6ก��ก�p�
��!"�� �����#(�"��������� '����1!)���ก����ก��(����"��!"�� j  ����!��V
� 80-90 % ���	��
#(�"��������ก�p�����5�ก���	�"���� j 
  -��&	$�1	)"���ก���%�1�������1&$��45�-��#  (Shock absorber)  
�����������#$�������(���ก����ก������
 ��$��	 j (���"���5$���"�8�	�� 5-6 ��$��  ������
 V
� 
1 �� 3 ���!������&!�� 
 4.  ก���-�$���
1��"��ก�	����1&���&   1��	 j �"��������กก%����ก�	&�ก���-�$���
1�
���1�$����	"���)"�������� '�ก���-�$���
1��((ก��!)ก1�$�
&"�&�%���&�  *
����� '����1!)���ก��
��ก��(�����X�  ก���&��$��������!"�
���"�	  �5"�ก���ก�"����1�$�ก���-�$���
1����
1�"  -��-"�	 j  
�-�$���
1�  4�		ก� '�&)&!�&������!���ก��5�� j  ก����(�����&$��	"���)"����กX-��������4�	�5���c�
-"�	 j ก���ก���&$��
����  (�(��ก	��1�$������%�&��  กX��
�� ��4	5�6�1&$��ก�� 
 5.  ��ก�B��"�������V�ก!�����ก����กก%����ก�	�!"��5���  �"������1��	-����1X�
��ก�B��"����� �ก j  ��������"�ก�p��!"�� ���8�  �5"�������   �(�&��!��  �����	6(��   ���
ก������  � '�!��  ��������"���1C"�ก����กก������������
&"
��noก!�&����#$��W������&!�����ก�p��!"�� ���8�
&�ก"��  �!"��-��� ��(�"����
 !�&���!��������
ก�"�V������ '�-��&�-	5��  ����!"�� j �1�"������
� '������	!"����!"����ก���&��$���"��!"�� j ��������  �"��-��������&noก*��&ก�p��!"�� ���8�4�	
����	���noก������&�-��&5%���C��ก�p��!"�� ���8�  �"������"�ก�p��������%�-�C����)�-$�  �"����

����(ก��(����X(��กก����"�ก�p����� j ���	�� 

 6.  1��ก����	�ก���!����4�(�ก���&�ก��ก����ก�������!"�#$���	"����� (High impact 
aerobic)  �#����� m��)(��#(�"�&��"���%��1��ก��ก��(���X(!"���"� 1����� �"�� ����������1���� '�
�	"��&�ก�#���!���ก��4��-"������&�ก�
�&������	&���	�����ก���!����4�(�ก����)�������	��&�
(Low impact aerobic) ���!���ก���!����!���&���������1�
���	�"!��#$����&� กX
����!"���((1����  ��
���ก��
1����	����4�1�!
���1&$��ก�� 4�	���ก��(����X(��กก���!�������	��&�ก���	 
 7. ก���(�)"��"��ก�	 (���6&��#) ก��	$�ก���&��$�� (Stretching) ���ก���"��-��	
ก���&��$�� (Cool � Down) &�-��&�%�� '��)ก-��������"������กก%����ก�	 -��&��(������กก%����ก�	  
4�	1��ก����	�ก���(�)"��"��ก�	 ก��	$�ก���&��$��!�����8�	1���ก����กก%����ก�	���!���&�ก���"��
-��	ก���&��$�� ���������!"� '����1!)ก��(����X(ก���&��$�� ��X� ������!"�!"��j���#(
��("�	j 
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 ��ก1��กก����กก%����ก�	���ก�"��&�#���) 
���"�  ก����กก%����ก�	���V�ก!���!����5���c� 
-"�	� '�-"�	
 -$�����&!�����	 ��&�B���	�����กก%����ก�	�"�	 j  -"�	 j �#��& ��&�B�
������#��&
-��&	�ก�
��� '��%���(!�&
 ก�(�"��ก�	�����X�����
��  ���!����1��)ก�"������"��ก�	
����กก%����ก�	

&"-���1�� '��!"�<#���"��1�
���"����  &�<�����  �����
����
&"��  �������%��1!)	)"�	�ก
��1��	�	"��
ก����กก%����ก�	-���%��	"���&�%���&����%��)ก���1�$�������กX
�������!"�1!)ก��B6���-��&����ก
�!"-���%���$��	 j !�&ก%�1��������
��  ��
��V��
&"&��1!)��������%�� '�-���%����������	�ก���)ก-���� 
������ '������5���&$��!$�����1�$�����("�	 1�$�-�%�กX
�� 
 
"��#�$�%���ก����กก!����ก�� 

 ����ก��l  �#�	�5�( (2520: 45)  
����)  ��4	5�6���ก����กก%����ก�	
�������� 
 1. ก����กก%����ก�	� '� ���%�5"�	��-��&���4�1�!������
�&������$��
�����1�
�� 
 2. ก����กก%����ก�	� '� ���%���5"�	�1����	��!"�� j ����"��ก�	  �5"�1����   ��  
!  

ก���&��$��  ก����ก  &�-��&��X�����%����
�����
�� 
 3. ก����กก%����ก�	5"�	��-��&!
��-��	�  ��-��&ก����  �%��1���!�����
��������	����)� 

กX� '�ก�� ���ก��4�-�����ก���#����1�� 
 4. ก����กก%����ก�	� '� ���%���5"�	�1�4�-�1�$��	�"�	1�$����	�������%�1��(����%���� 

1�	
  
 5. ก����กก%����ก�	� '� ���%��%��1�4�-!���5$��  �5"� � '�1���  -���&�ก 1�$���X(-����	�� 

ก����กก%����ก�	� '� ���%��%��1��ก"5�����&���	)	$� 
 6. ก����กก%����ก�	� '� ���%��%��1��"��ก�	�����!��&� �����c�8�#��ก���%������� 

��&��V�
ก����"����	�1�$� ��ก�(ก��ก��&!"�� j 
�������!��� 
 7. ���B�������ก���#�	6&�-��&�5$���"�   ก����กก%����ก�	� '� ���%�5"�	 ���ก��ก���ก�� 

4�-1������	
��� '��	"�������	 
 �)#�!�  �&�1�4!  (2525: 173)  
���1����-���1X��"�()--������กก%����ก�	�&�%���&�  ������
ก


���"�&�ก��� ���	�� ��8�	���"��ก�	���!����1��	�	"�����	ก�� �5"� 
 1. &�ก��!$��!��-�"���-�"��"��
�  �������
ก�1�X��1�$��	���B��%����1�$���กก%����ก�	 
 2. -��&���4�1�!���%�����	"��&� �����c�8�# 
 3. �)�8�#���1��������X�����
��  ��!��ก���!�����1������	�#�ก��5����  5"�	�%��1� 

ก���&��$����X���� ����� ��&�B�����%�1��ก!������ '�
�&�� 
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 4. ก����กก%����ก�	�	"���&�%���&�  ��5"�	�1�#�;��-��&��X�������ก���&��$�� �����
5"�	 ���ก��ก��(����X(  *
������ก����������#��1�$�ก���&��$��<�ก���
�� 

 ��	  �ก!)���16  (2525: 190)  
����)  ��4	5�6���ก����กก%����ก�	1�$���"�ก�p����&�!"�
�"��ก�	�������������	�
�������� 
 1. �1��������ก���&��$��4!�
��  &�����ก���&��$��1���
��  5"�	�#��& �����c�8�#��ก��
�%�������ก���&��$�� 

 2. �%��1�1����&������1C"�
��  ����1���
��  �	�	!��
��&�ก�
��  ��&��V�กX(��$��
��&�ก�
��              
���&�ก%������ก����(<����$��
��&�ก�
�� 
 3. �%��1��&X���$���#��&�
�� 1�����$��&�-��&	$�1	)"�&�ก  ���ก��4�-��$����X�!��1�$��!ก
�� 
 4. 5"�	�1� ��4!�
�� �	�	!��
��&�ก�
�� 5"�	�1��"��ก�	&�-��&������� ��&��V /�(�!����
!��!"�ก��
��� '��������  4�	&�-��&�&$��	������	 
 5. !"�&
���"���V�กก��!)���1�1����y��64&��	�"��&��%��1��"��ก�	��5$��ก�� ���ก��� �"� 

6. 5"�	�1���((	"�	��1���%�������
��   ���ก��4�-�����$������u�� 
7. 5"�	�1��&X���$������#��& ��&�B�
��  �#$�� ��4	5�6��ก�������-��&!������4�- 
8. 5"�	��8���-��&!
��-��	�����&�������!�� 
9. 5"�	��-��&�����������&�������������1��&�"������& 
10. 5"�	�#��&�&��V8�#����
 �1����	����
�� 

 �<ก  c������ (2535: 74-80) 
��ก�"��V
� ��4	5�6���ก����กก%����ก�	�"� ก����กก%����ก�	 
����
 ���� ���1� ��4	5�6!"��"��ก�	 6  ��ก�� -$� 
 1. ก��
1����	����4�1�! ������$�����1���� �ก����กก���!�����1���� *
���%�1������-���	
 m�&��%� ก����กก%����ก�	�	"������������%��1�1�����!������
����ก�	"�����	�ก$�(��"�!�����ก���!��
 ก!� ก����กก%���������!���ก���%�!��!"�ก���	"�����	 20 ���� �
���
�� ��4	5�6�!X&��� �#����B����
1�����!����X������������� '�ก%��������1���$��������" ���#$��ก��*�กu�ก��$���%��1�� '���$�����  ก��

1����	������$������	������กก%������� � ��	(
��ก�(�-�$��� m�&��%����&�ก%���������&��V�����%��1��
��
��-��5������ j 
��ก�"��-$� ��$��������
 u�ก�%�-��&������)ก*�ก��Xก*�ก���	 �5"� ����4�1�!n�	
��Xก j ���&�����1���� � '�!�� � '�ก��ก��!)������������$���)ก�)&���)ก*�ก�)ก&)&�1�!$��!��	$�1	)"� 
��$��������(���)�c�l��&��V�"��
 ����	���$���	$���)ก5���!�&�)�!"�� j ���"��ก�	 ����������$����
	$�1	)"�
����ก�"� ก!� 4�ก����� '�������$����X�� ���1�$�������$�����&��1�$�1����!�(!��1�$��!ก 
!�����������$����ก��(���-��&��������
&"ก��%�ก��	&���	 �&��*
��� '��"������	�"����)����
�"��ก�	��������	��"������)� ��&���1�����&�-)B-"� *
��
 ก�(��$�����
 ����	��	"������V
� ���
����(ก��
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��กก%����
 ���	��!���)ก�)�  ก��
1����	������$�����������"��
 �� ��   �����%�1������u�ก
��$���1����������%�������	V"�	����ก���
!� '� m����� ������1���� '��1�$��
-� �������%�
��
� '��)����� �"����$��������u�ก��������� กX��
1����	�����
 ����	��"��ก�	 �"��!"�� j 1&)����	�

 ��$��	 j ��ก�"�5���!��1�
&" 
 2. ก���&��$�� 4�	�<#���	"��	���ก���&��$��1���� �B����1�����!����X�������ก���&��$�� 
�)ก�"����
����(��$��*
��&�ก��
1����	�!������� ���������1����������
 ����	�ก���&��$����
 
�� 
�	"������V
� ก���&��$����&���ก���-�$���
1���&����ก���&��$��1����*
��V$��"��%�-�C	���1	)�
&"
����	  
��
����(ก����กก%����ก�	� '� ���%��%��1��ก��ก%�������&�-��&	$�1	)"� *
����"���ก���&��$��1����
	"�&��X����� '�c��&�� 4�ก����� '�4�-���ก���&��$��1����1�$�����1�����
����	ก�"�-����
&"&�ก��
��กก%����ก�	�	"����"��� 
 3. �&�� �����  ก����กก%����ก�	���� -��!"��-�&���!V) ����-6
&"�1&$��ก�� �!"ก��
��กก%����ก�	�#$��!���ก���1��)�8�#���&�	��X�������� j ������5"�	#�ก�"���&����� ��������
�-�"��-��	�&�������� ก���%���
��	"�����	�!��!"�ก��� '����� 20 � 30 �������� V���%�
������������� 

&"!����5�-��&-����	 �5"� ก���"�	��%� ก��������X�j ก�������1	��j 4	-� &�	��� 1�$�ก�	ก��&�"� 
&$�� �"� 1�$�ก����กก%������1���	�&�6 � '�ก����กก%�����	"����������	"��1�
������ '�ก��noก�&�c�
��!
 ��!�����	  �#������B������กก%����ก�	����4�ก�������!�����ก�"�����	"�&���	ก�"� ก!���"���  
�%��1��&��
��#�ก�"����ก-��&�-��	��	"���!X&��� 
 4. ���!"�!"�� j ���"��ก�	���&�)�	6กX�1&$��ก�(�-�$�����ก�1�$��-�$���	�!6 &���((
-���	-�
�ก�� ก����กก%����ก�	�%�� '�!����1����!"�!"��j1&)����	��%���� ��กก%����ก�	�1��1&���&
#���
&"&�ก
&"���	�ก��
  V��
&"&�ก����กก%����ก�	4�	�<#�����!"�!"�� j �&$����	)����
����&�
�-��*�	&!ก!�ก����ก&���(!�&���!"�!"�� j �%��1��ก����ก�����!��   ��������
�-����กก%����ก�	
�1����!"�!"�� j �)ก����-�$���
1��	�"��&����	*
�������� ��
��&�ก����)�-$� ���!"����-�  ���
1�"  �����"�  
������� ������(����B���1���4�	!���V
�(���������ก��ก( 
 5. ก��	"�	��1�����ก����(V"�	 ก�������((ก��	"�	��1�����ก����(V"�	�1�� '�
 �	"��
 ก!�
������ ���	���%�-�C-$�ก���#������%�
��กX&�ก���&��$���	�"4�	��( �%�1������(�(��%�	"�	���
-�)ก�-�����1�����ก������
  ���*
&��1�����ก����ก���	"�	��������������$�� !��������ก�ก��1��-$�
�)������1���ก��ก�"��ก�	 ก����กก%����ก�	���%��1�ก���&��$��ก���#������%�
���-�$���
1�
 ���	 
�%��1�ก��(�(��%�	"�	�����%��� !�����ก��	"�	��1��� '�
 ���	��&��&��V8�# 

 6. ก�����!y��64&�!"�� j ���"��ก�	  �#���ก����กก%����ก�	�	"���&�%���&����#��#�	�
�%��1�y��64&�4�	�<#���	"��	���y��64&�����#�V�กก��!)���1��#��& ��&�B��ก����4�1�!�%��1��ก��



 

 

19  

-��&� '�1�)"&� '���� ก��5)"&ก��5�	 -��&����
ก����#����#��&-��&��X�����
�� �5"����	�ก�(���	��
!"�� j �5"� ก���&��$�����1�����$�� 

 ก��ก�p��1"� �����
�	  (2537ก: 8)  
����)  ��4	5�6���ก����กก%����ก�	���ก���#�	6

�������� 
               1. ก������C�!�(4!ก����กก%����ก�	��5"�	�1�����C��1��  ก��	"�	���ก����(V"�	��  
4�	�<#������	��Xก  �������  ��Xก���&�ก����กก���ก�	�	"���&�%���&�  �
�&�ก������C�!�(4!��ก�"���Xก���

&"&�ก����กกกก%����ก�	 

              2. �� �"��������� ก����กก%����ก�	��&��V5"�	 ���ก�������ก��ก�����	�������
��4�	
ก��(��1���#��&-��&��X�������ก���&��$�����"�����!���ก�� ����%��1�ก���&��$��ก��5�( 
              3. �)�8�#����
  � '����	�&��(ก��4�	����
 �"�ก����กก%����ก�	�%��1����	��!"�� j &�ก��
����C�!�(4!
������������ �� �"�����1������ก����� 4�ก�����ก���ก��4�-���&��5"4�-!���5$��&����	ก�"� 
              4. �&��V8�#���ก�	 ก����กก%������&��V����&������&��V8�#���ก�	���)ก j ����
���	ก����กก%����ก�	����5��&��V8�#���ก�	�������� j 
               5. ก�� ���ก��4�- ก����กก%����ก�	��&��V ���ก��4�-8�	1��	5��� 4�	�<#��4�-����ก��
��ก����$��&�8�#������	�������$���&���กก��&���	)&�ก�
��  ��ก�(ก�( m���	�$�� j ��
5���! ���%���� �5"�  -��&�-��	� ก����(()1��� ก��ก����1���ก�� 4�-�1�"���� 
���ก" 4�-1�����$��1����
��$��&�8�# -��&���4�1�!��� 4�-���� 4�-�(�1��� 4�-���!"���$��&�8�# � '�!�� ��������กก%����ก�	
� '� ���%�&�4�ก���ก��4�-�1�"����
��5��ก�"����������ก����กก%����ก�	 1�$����
&"�ก���
����	กX
�� 
               6. ก����ก��4�-���uv��u��8�#4�-���ก�"��V
������ 5 1�ก�ก���
������ก�����ก����กก%����
ก�	����1&���&��5"�	��ก�����uv��u��8�#
�� 
            ก�&#��
ก��  (2538: 22) ก�"��V
�  ��4	5�6���ก����กก%����ก�	�"� ก����กก%����ก�	
�&�%���&���&�����!"��"��ก�	  -$� 

 1. ��((
1����	���$�� 
1.1 ก���&��$��1������X���� 
1.2 1�����$��	$�1	)"�
�� 
1.3 5�#���B�#�ก���� 

 2. ��((1�	�� 
2.1 V)��&1�����	�	!��
���� 
2.2  ����X���� 

 3. ��((ก���&��$��ก����ก���!"� 
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3.1 ก���&��$����X���� 
3.2 ���!"��-�$���
1��� 

       ��ก��ก���	���ก�� ��4	5�6����
 -$� 
1. 
�&������$������ 
2. ��%�1��ก�"��ก�	�1&���& 
3. ��-��&!
��-��	�����&�� 
4. 5"�	����%�!����ก������$�� 
5. �ก�4�-���
&"1��( 
6. �ก�4�-������ก 
7. 5"�	�1�1������X���� 
8. 5"�	�ก�4�--��&���4�1�! 
9. ก��<�(ก���<�  
&"�"���#��	 

 �&5�	  
ก�����6 (2540: 2 � 7) 
����) V
� ��4	5�6���-)B-"����ก����กก%����ก�	  
����%�-�C
�������� 

 1. ��������"��ก�	 
 ก����กก%����ก�	� '� ���%�����&�%���&�&� ��4	5�6!"��"��ก�	&�ก&�	 #���) 
��-$� 

�����ก����กก%����ก�	���&�!"�ก���&��$�� ก����กก%����ก�	 ���%���5"�	�1��	$��1)�&ก���&��$��&�-��&
1�� �1��	� �����X���� ����ก���&��$��4!�
�� �%��������4�1�!n�	����	�"��ก���&��$���%����
��&�ก
�
�� ������&� ��4	5�6 �5"� 
ก�4-��� y�4&4ก(�� ���&�	�"��ก���&��$��&�ก�
�� ก���%������� �����
��ก���&��$��กX��!�&
 ���	 
 �����ก����ก%����ก�	���&�!"���((
1����	�4�1�! ก����กก%����ก�	� '� ���%���5"�	�1�
ก���&��$��1����1�������X���� ��(<��4�1�!
 ����	��"��!"��j����"��ก�	����&�ก j ��!��ก��(�(!��
���1�������	-�����%��1�1����
��#�ก����1�$��	5�� �&$��1	)�ก����กก%����ก�	��ก���1�$��	กX��1�	��X�
ก�"�-����
&"�-	��กก%����ก�	 ��ก��ก�����&��V ���ก��4�-1������$��&�8�#1�$�4�-1������	 5"�	
�1�
�&������4�1�!���-��&���4�1�!���� 

 �����ก����กก%����ก�	���&�!"���((ก��1�	��  -������กก%����ก�	� '� ���%�  ����&�
-��&�)��ก��&�ก ��&��V��(��ก*����
��&�ก ��!��ก��1�	����!�%� 1�����กก����กก%����ก�	
��!��ก��1�	�����������ก��(-$��8�# ก!�
����X�ก�"�-����
&"��กก%����ก�	 

 2. �������ก���%���� �����ก����1�"����(( �����ก�(��((ก���&��$�� 
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 ��(( ��������ก���&��$����&��V�%���� �����ก��&�ก���	�#�	��������"���1C"�
���	�"
ก�(�"��ก�	&�ก����กก%����ก�	1�$��-�$���
1�&�ก���	�-"
1� ก���%���� �����ก����1�"����((
 ��������ก���&��$����&�&�ก������
�����	ก���-�$���
1�����"��ก�	��ก��ก��&!"�� j ���&�ก��
 �����ก����1�"����(( ��������ก���&��$����� '�ก���-�$���
1����&�-��&��"���& ���1��
ก�&ก�$�&� �����c�8�#��� ��1	��������  ก��ก��&����"�����&�1�&�ก���-�$���
1����"��!"�� j ���
�"��ก�	� '� ���%���(!����!"ก���-�$���
1���5���! ���%���� �5"� ก������ ���� ก��4�� !�����
ก��ก��&ก�p�!"�� j �5"� u)!(�� (���ก!(�� �"�	��%� ����� '�ก��ก��&�����5"�	�1��"��ก�	
��&�ก��
�-�$���
1� ����"�����&�1�&�ก���%���� �����ก����1�"����(( ��������ก���&��$���������� 

 3. ����������-& 
 ก��ก��&�������#��
ก��*
���	�"8�	�!�ก�����ก�����ก���%�����ก�����V�ก!�����5"�	
�"�����&�1�()--�� '�������&�-��&��� -��&������ ��&��V ��(!��1�����ก�(���-&
��� '��	"���� �5"� ����
��ก�B� ���%�!�����"�����&�1�� '�������&�-��&ก��� -��&-��������& -��&���� -��&�5$��&�����!���� 
�%�1��(��ก�B���1&�"#�ก��5"�	�"�����&�1�� '�������&�-��&�1X��ก�1X��� &�-��&�)8�# &�-��&�"�&&$�
ก�� &�-��&*$����!	6�)���! &���%�����กก�p� �-��#�����c�����$�� ���	��� ��4	5�6�"��!����� '�����%� �  
���!�&����� ���%��1��������ก��	�������&��V���#.!�ก��&���������&��"���"�&
��� '��	"�����#$����5"�	�1�$�
�ก�
� �1�� '�������&�-)B��ก�B�� '���� ���V��������-& �����&��V�%�
 �5���5���! ���%���� 

 4. ��������!� mCC� 
  �&��"�
&"&���ก������	&����(��)��"�ก��&��"���"�&��ก��ก��&#��
ก��5"�	�1�()--�� '�������

&���&��V���& ��(��&-��&������-��&��&��V#����B�
!�"!���!�-��&1&�	1�$��c�(�	-��&���
���� j 
��4�	!��กX!�& �!"&��1!)��#�������%��1��5$��
���"�ก��&��"���"�&��ก��ก��&#��
ก��8�	�!�
ก�����ก�����-�(-)&���V�ก!�����&��V5"�	�1�&�#�;��ก����������!� mCC� ���&��"���"�&��!���&�
-��&���-��&��������ก��ก��&���� j #��&-�� ���������&��"���"�&ก��ก��&#��
ก���������"�&�	"��
��)ก�������&�-��&1&�	�ก"!���� 	���ก�"�������ก��&��"���"�&!����5�-��&-������%�
 ���(ก��B6���!�&��5���ก��#����B��1�
���������V�ก!��� �����ก�"���&� 

 ��	�B16  �)�	��� (2543: 38) 
����)  ��4	5�6ก����กก%����ก�	
���"�ก����กก%����ก�	4�	
�&�%���&� ���%���5"�	�1����	��!"��j ����"��ก�	�%����
�����
��� '����%��1��)�8�#�&(��B6
�&��V8�#����"��ก�	��� �5"� &�-��&��X�������ก���&��$�� -��&�"��!������� &���!������"����� ��"&�� 
��&��V ��ก�(ก��ก��&1�$�ก���%����!"��j
���	"��&� �����c�8�#�����&��V�%��1��ก��-��&
�5$��&��� ก���!������� 	��5"�	��-��&!
��-��	���กก���%����
����ก���	 ��ก��ก���ก����กก%����ก�	
� '� ���%�	��� '� m���	�%�-�C��ก�������5"�	 ���ก��4�-8�	
����X(
����ก���	 
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 �%���ก���	����!�6ก��ก�p� (2550: 3-4) 
����)  ��4	5�6���ก����กก%����ก�	
�������� 
 ก����กก%����ก�	5"�	#�;���)�8�#��������"��ก�	��!�� �!� mCC� ���&B6 ���-& 
()-��ก8�# �������Wก�� �"�����&�1��"��ก�	��X���� ����C�!�(4!�&�"������	��Xก �%�1��(����1C"ก��
��กก%����ก�	��5"�	��ก���)�8�#����&��V8�#������	�"�����1�-��8�# &��1���$��&�8�#�� 5"�	
 ��( �)��)�8�#����&��V8�#�����)�4��&�1����
��  ���ก��4�- !�����5"�	�ก�
� uv��u��8�#�"��ก�	
��ก���	 ก����กก%����ก�	����&� ��4	5�6&�ก&�	������-$� 
          1. ��((
1����	�4�1�! 
  1.1  �%��1�ก���&��$��1������X����&�ก�
�� ��&��V��(<��4�1�!
 ��" ������"��ก�	&�ก�
�� 
  1.2  ��!��ก���!�����1���������B�#�ก����B���กก%����ก�	5�����%��1�
&"�1�$��	�"�	 
  1.3  �#��& ��&�B1���4�1�!n�	&�����	�ก���&��$��1����&�ก�
���%��1�ก��
1����	�
4�1�!���
�� 
  1.4  ��-��&����	�!"�ก���ก��4�--��&���4�1�!��� 
 2.  ��((1�	�� 
  2.1  ก���&��$�������ก��X��������	�	�1C"�
�� -��&�) �����-��&	$�1	)"����
 ���#��&�
�� 
  2.2  �#��& ��&�B4�1�!
 ��" ���%��1�ก��
1����	���� �����
�� 
  2.3  �#��& �����c�8�#��ก����ก� ���	�กx�*��� ��  ����&��V��(��ก*����
��&�ก�
�� 
ก��1�	��&� �����c�8�# �1�$��	5�����1�	�1�$��	��X��
�� 
 3. ��((5���-&�����$�� 
  3.1  �� ��&�B-�����!���� (Cholesterol) ���
!�ก���*��6
��6 (Triglyceride) �%��1�    
��!������	�!"�4�-1�����$��1�����)�!�����4�-1�����$����&���)�!������ 
  3.2  �#��&  HDL Cholesterol  *
��5�	��ก��� '�4�-�����$��1�����)�!�� 
                     3.3  ����%�!���"���ก������$��  � '�ก��5"�	 ���ก��4�-�(�1��� 
   4.  ��(( ����������!�� 
  4.1  ��-��&��!กก�������-��	-��&�-��	� 
  4.2  �%��1�&�-��&�)��������
ก�(�	��  �#��������X�4��6ui�  1������ก&���ก�&��
�B������กก%����ก�	 
  4.3  5"�	#�;��ก�� �����-��&��&#��c6  ก�����!�����ก��-�(-)&!���� 
 5.  ��((y��64&� 
  5"�	ก��!)��!"�&
���"�!"�� j �5"�  
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  5.1 !"�&1&�ก
! �"���$��
 ����	��"��!"�� j ����"��ก�	&�ก�
�� 
  5.2 !"�&
���	�6 ก��!)��ก���%��������&��   ��((
1����	�4�1�!���ก���&��$�� 
  5.3 !�(�"�� ���!���*����  -�(-)&��%�!������$��
�����
�� 

 6.  ��((ก���&��$��  ก����ก  ������!"� 
  6.1  �#��&���������	���&��ก���&��$���%��1��	$��1)�&�&��&�-��&1��  �1��	������X���� 
  6.2  ก����ก&�-��&1����"������X�����#��&�
�� 
  6.3  ��X�������!"�&�-��&�1��	����1���
��  	$�1�
����  �%��1����!"���X����  ��&��V
�-�$���
1�
���	"��&� �����c�8�# 

 ��) �"�ก����กก%����ก�	&� ��4	5�6!"��"��ก�	� '��	"��&�ก  4�	�<#��ก��#�;��ก��
��������"��ก�	  ก����$�กก��ก��&ก����กก%����ก�	�
��%�� '�!����1��1&���&ก�(�8�#�"��ก�	���
!����  �������  �
���	�"ก�(��!-!����-��&���-��&����������!"��()--�  *
���� m��)(��ก��ก��&����ก��
��กก%����ก�	���ก�p�&�&�ก&�	1��	5����1���$�ก�����!" m���	-��&#���&����!"��-� 

 
"���&����ก����กก!����ก�� 
 ก����กก%����ก�	&�1��	 ���8�  �!"-����กก%����ก�	�1��1&���&ก�(�8�#�"��ก�	���
()--�����  ก����กก%����ก�	�����	&ก���� m��)(��  
���ก" 
 ก������  1&�	V
�  ก��������	�
ก� ���������X�#��&-��  ก����������	�!��-���5�
����  15 -  30  ����  �
���	�"ก�(�)�8�#���-��������  �&$���"��ก�	��X���������
��#��&���������1�&�ก   
(���  ��ก�6#��&$��; �����5�	  ���)��-6���B.  2530: 12)  ����ก�������	�� j �����1����X�  �#���
��!����5�#������&�กก�"�ก������ก����������� j V�� j ก������5������!�������
ก1�(#��&-��  �
���#�
��ก���1��"��ก�	��X����
��  ก������
&"1�ก41&�1&$��ก�������
��1&��ก�(��������	)1�$�-�
�����&�4�-
 ���%�!��  �5"�  4�-1����  4�--��&���4�1�!���  �������������กก%����ก�	���������)�-$�  !���	X������
������C��1������1�$���กก����( �������1��  ����"��ก�	
&"&�4�ก���%�
 �กX(���� ��� 
-������!����1�$�
!�ก���*�
��6
��  �!"�	"���( �������1���#��&�!�&1�����ก��กก%����ก�	���	
ก����������  -�����������&���ก����� ���4 �"�   �����ก���#��  �5"�  -����V	�!6 1�$�-�����ก
4������)!��1ก��& (��ก  ��ก����)�-���16.  2534ก: 107) 
 ก������  � '�ก����กก%����ก�	���������)�  ก�������%��1��"��ก�	�)ก�"��
����กก%����ก�	��
��	�����&!��  -�������1	�� j ก"���5�����  5 � 10 ���� 1�ก����
ก�1�$��	&�ก-��1	)�1�$�� ���	�� '�
ก������  1�	�1�$��	����-"�	����!"�  �&$���"��ก�	��X�����������
��#��&ก�������1�&�ก4�	�#��&��	����
1�$��#��&-��&��X���ก�������
���������	  (���  ��ก�6#��&$��; �����5�	  ���)��-6���B.  2530: 117)  
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ก�������	�"ก�(��������%�
������ก���)ก j ���  ����%�������(�	�(���  1�����(��ก  ��1������1�$��&��!"��
1�����%�กX�%�
�� 
 ก�������ก����  ก�������ก�	��� '�ก����กก%����ก�	�#$���)�8�#����� ���8�1�
��  �1&��
�%�1��(������&���%�1��ก�ก��1�$�&� mC1��ก��	�ก�(���!"�  *
��
&"�1&���&ก�(ก�������1	���!"ก�������ก�	��
!����5�����&�กก�"�ก������ 4 ��ก�&ก�������ก�	������1&���&�#$���)�8�#-$� �����ก�	������� 30 ����  
��ก��������6V
�����)ก�6  ��� 45 � 60 ����  ���������6 � ����!	6  (���	#�  c�B����6.  2530: 51)  
 ��c������ก�	���#$���1��"��ก�	��X��������%�
��4�	������	-��&��X�#�-���!"��%���&�  1�$����5�� j � '�
5"�� j ��	��������5�-��
ก�#��&-��� '���	���ก j ����5���ก  4 � 6  ก�4��&!�  ก"��  !"�
 �
��#��&
��	�������-��&��X��1�
��!�&ก%�1��  -����$�ก��ก�	������1&���&ก�(�� �"��  ����	���1���(�&�1�
��X�#���������
 
���(�	  !�����(�(�ก����"���$�� j �#$��-��& ���8�	��ก�����  
&"-�����
 	"��
5)&5�1�$����&�ก�������1����"� (���  ��ก�6#��&$��; ��� ��5�	  ���)��-6���B. 2530: 117) 
 ก���'���(!�  ก���"�	��%�� '�ก����กก%����ก�	�#$���)�8�#���������)�  �#����"��ก�	
��
�-�$���
1��)ก�"��  
��-)B-"�  ��"�ก���5�#������  ��ก��ก���	��&����#	)�����%��
��1&���%�1��(-� 
����1�$�������&� mC1�������!"�  (���	#�  c�B����6.  2530: 52)  ก���"�	��%��#$���)�8�#  -$�noก 
�� ��16�� 3 � 5  -����  �5"�  �)ก�6 � ����6 � ����!	6  �#���� '��������1&���&����� ��ก!��
 �"�	��%�  
� ��1&�	���ก���"�	��%�-$�  �	"�����	noก�1�
���� ��16��  90  ����  ก���"�	��%�� '�ก����กก%����
ก�	����1&���&�%�1��(��Xก  ����1C"�����������	)  -���"�	��%��1���X����
ก�#��&-��  �5"�  -���"�	
��%��1�
����	����  300  �&!�  !��!"�ก��8�	������  8  ����  � '�!��  ก���"�	��%�กX�5"����	�ก�(ก������
���ก����"�ก�p��$�� j -$�  
&"-����กก%����ก�	�!X&���  ��!������&!����กก���"�	5��1�$��"�	  100  
�&!�5�� j  ����#�ก ��&�B  5  ����  �����"�	  50  �&!�  #�ก��ก  5  ����  1�	�1�$��	�����"�	-����
�)����	��ก  50  �&!�  �&$���"��ก�	��X�����������
�-"�	�#��&��	�����
��  (���  ��ก�6#��&$��; ��� 
��5�	  ���)��-6���B.  2530: 117)   
 ก������
�#���ก  1&�	V
�  ก����กก%����ก�	5�������%�����"�(��1���"��ก�	&�
��&����ก�(��ก��ก���-�$���
1��($���!��  ������1��ก���!���%������ก��!)��1������� ��!���
�%����&�ก�
��V
��)�1�
��  ���	��	�����*
�����#�������%��1��ก��ก��� ���	�� �������� '� ��4	5�6
!"��"��ก�	  �)��%�-�C���ก���!����4�(�ก!����1��"��ก�	1��ก1�$��)����  #�������%��1�1�����!����X�
V
���!��� ��1&�	  �&$���!����4�(�ก��ก������ก���!�����1����V
���!��� ��1&�	  �
�-"�	 j ��-��&
1��ก1�$�-��&�)��������ก������1	)��!��  ก!�!����!��!��!"�ก���	"�����	 15 ����  4�	
&"��&����
�(�)"��"��ก�	���5"���"��-��	  4�	�("��%�� '��� ��16 j �� 3 � 5 -���� 
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 ก����กก%����ก�	�!"��5������1���!"���-6 ��ก�(-��&�&(��B6��X����
&"�1&$��ก�� 
��&��V�("���ก
��������-$� (�%���  ก��ก)��.  2527: 61-83) 
 1. ก����กก%����ก�	�#$��-��&��)ก�����#����#��� (Recreational exercise) *
��&�ก��&�
-%��%�1�����&� �5"� ��"�ก��6u _�_ �)� ����-6�#$��ก���������-& *
��ก����กก%����ก�	�((�����
����
!"���-6 ��ก�(���-��&�&(��B6��X���� 1�$�
&"�
��ก�(�����"������c�ก����"� 
 2. ก����กก%����ก�	�#$���)�8�#����
  (General fitness exercise) 
���ก" ก��(��1��
�"��ก�	!"�� j ��&V
�ก����กก%����ก�	�((�%�&�	��� *
��V���%��	"��V�ก!���������&� ��4	5�6!"�
�)�8�# �#��&-��&	$�1	)"������� 
 3. ก����กก%����ก�	�#$���)�8�#1������� �� (Cardiopulmonary exercise, 
True fitness exercise 1�$� Aerobic Exercise) � '�ก����กก%����ก�	�((��&����ก���!"��
 ���8�����1�-��&��X�������ก���&��$�� -��&	$�1	)"����ก���&��$��������!"�!"�� j ����&��V8�#
ก���%������� �����1���� ������ 
  3.1 ��กก%����ก�	�#$��-��&��X��������������ก���&��$�� �("�� '��((
&"�-�$������ 
�5"� ก��	ก��%�1��ก � '�ก����กก%����ก�	5������ก���&��$��1�!�� �ก������
�!����ก���&��$���#��&�
��
�	"��&�ก -��&	�����ก���&��$��
&"� ���	�� �� &���!"�ก����ก��
1����	�4�1�!
 ����	�ก���&��$��
1���� ���	���%��1��ก��-��&���*��4!��-����
��
�� ����((�-�$������� '�ก����กก%����ก�	5������
ก���&��$��1�!�������%��1�-��&	��� ���	�� ��
  
�B����	�ก�����!
�!���� ก���&��$������ ���	�� ��
 �#�	���Xก���	 
  3.2 ก����กก%����ก�	�#$���#��&�&��V8�#��� �����1���� � '�ก���%�ก��ก��&�� 
กX
������#��&����(ก���5�#�������1��	�"��5"�������&��V�%��1���ก*����
 ����	�ก���&��$���#��&&�ก�
�� 
��&��V�#��&�&��V8�#ก���%������((1�	�����ก��
1����	�4�1�! � '� ��4	5�6!"�-��&
��X���� ���-��&��������ก���&��$�� -��&-�"���-�"��"��
� ก�����!���� �5"� ก������ ก������
�1	�� j ก���"�	��%� ก�������	�"ก�(��� � '�!�� *
��ก������-��� '�ก��������X� ��!�������
ก�1�$��	��� 
&��1�$����ก#�-�� ����!��!"�ก�� 20-30 ���� 
  3.3 ก����กก%����ก�	�#$���#��&-��&	$�1	)"�����"��-��	 (Flexibility and relaxation 
activity) � '�ก����กก%����ก�	����%�*�%� j ก�� ���	ก��	$� (Stretching) ก���&��$�������X� �#$���1�
��&��V�-�$���
1����!"�� j 
���	"���!X&���V$��"�� '��"��1�
�����ก����กก%����ก�	����	��(�)"�
�"��ก�	 �����	��"��-��	 
���ก" ก��noก4	-� ก��noก
�*� (&�	���) � '�ก����กก%����ก�	���&�ก��
-�(-)&ก���-�$���
1����ก��1�	��� '��%�-�C � '� ��4	5�6��ก��#�;��-��&	$�1	)"�-��&!
�!��
���ก���&��$�� ����&��V8�#��� �����1����
����ก���
��ก�"��V
�5������ก����กก%����ก�	 ��) 
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��-$� ก����กก%����ก�	&�1��	5��� �!"��5���ก"��1��ก�� ��4	5�6!"��"��ก�	 �����!�� 
���ก" �%��1�
�ก��-��&�#����#��� ��)ก���� 
��������-6ก�(�#$��� j �������%�-�C �%��1���((!"�� j 8�	���"��ก�	

��&�ก���-�$���
1� 4�	�<#����((1������� ��&�ก���%����1��ก�
�� ก���&��$��&�-��& 
��X����-��� ก����ก��X����
&"� ���1�ก�"�	 _�_ � '�!�� 
 
��$�$�))�����ก��ก����กก!����ก�� 

 #	�(����5�5�#� '�()-��ก����ก���#�	6���&��%����&�ก����)� ��ก��	������ก������
��c��B�)� | #.�. 2547 &��%���� 86,231 -� -��� '����	�� 76.90 ��ก�B���������5�5�#
#	�(��� '��������(��ก�����&��!��� '���� ��ก�(��5�5�#���� '��"���1C" &�1�������1�(��ก������ก��
��ก��#	�(�� ก�� ���ก��4�- ก���"�����&�)�8�#���ก��uv��u��&��V8�#�ก"()--� -��(-������
5)&5� #	�(����5�5�#�"���1C"!��� /�(�!����1&)����	�����5�� ���("�	 ����
ก �	"��!"���$���!��� 
24 5���4&� !��� ��(��(ก������1&" &�-��&�"���#��	�1�$��	�����ก8���������&� ��&�B&�ก !���
��5�Cก�(-��&��X( }�	 -��&�)ก�6��&�����������"��ก�	�����!��  ���(ก�(����
&"��5$����	��& 
����8������&B6���
&"-���������� }�	���C�!� (�����  ()C���.  2532)  

 #	�(����5�5�#� '����&�-��&���-��&��&��V-�(����(��1�� (��ก�� ��5�ก�� ���(�(��
�%�-�C��ก(�(��-$� � '�����1�-%�����%��ก��	�ก�(ก�� ���ก�� ����"�����&�)�8�# #	�(����5�5�# �
�
-��� '�����%������)�8�# ���� '��((�	"���������ก�� /�(�!�#.!�ก��&�����)�8�#�	"��V�ก!������
�1&���& ก�����#	�(����5�5�#�������)�8�# ��5�5��1�&��)�8�#����� #	�(����5�5�#!���&�
�)�8�#ก�	����)�8�#��!����� �
�����&��V�1�ก��(��ก��ก��#	�(�������
�� 1�$����ก�"��
���"�
#	�(����5�5�#!����%���������&#��c6ก�(ก������&�����-)B8�#5���!���()--��$�� j �������)�8�#
���&�	*
��� '� m���	1��ก��ก�������-)B8�#5���!���-�
�	����
  �������#	�(����5�5�#�
�
�%�� '�!��������-)B8�#5���!���!�����1��ก��-��&�)� -��&#���ก"���
�&�ก%������ก��5"�	�1�$�
�����-)B8�#5���!���-��$�� j 
��  *
����ก���%�������#	�(����5�5�#!�����5�Cก�(�V��ก��B6 
���ก"��1��ก��-��&�-��	�&�ก&�	 
���ก"-��&-��1���������-&���!���ก���1�� '�������	��� ����  
	��&�	�&��"&�� !���������ก���%���� (&�����  ����C�ก�&���	6.  2546: 38; ���������ก  
�)�&  �)8�
!�; ����&��!!6  ก�C��48-��.  2529)  

 ��ก��ก�B�������-&
�	����!��&�(�(��� '�8��	����&���� � '�����1�ก������1�$�
�1�(��ก�� �%��1��!��&�ก����กก%����ก�	���	 �&��"��� m��)(���!����&�(�(���%�-�C!"�� j ��ก��
�%����&�ก�
�� �!"	��&�(�(��-��&��(���5�(��-��(-���-����& ก�����#.!�ก��&ก����กก%����ก�	
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�
��"����1��!��&�4�ก������	�!"�ก���ก��4�-���-��&��X( }�	
���"�	 #	�(����5�5�#*
���"���1C"� '�
�!�����&�-��&���-��&�������� ��4	5�6���ก����กก%����ก�	 �!"��ก��ก�B���� ก��#�ก�"����� 
!"����กก���%��������
 -��&�-��	���ก8������!"�� j ��&V
�8�������Wก���� m��)(�� �%��1�&�ก��
��กก%����ก�	����(!�%� 

 ��กก���
ก��8����)�8�#���#	�(����4��#	�(����!ก�)���#&1��-� �%����  
1,000 -� ��� V��&���C  ���(��B6; V��&���6  ก.�B6�#X5�6; ���#�55)��  ����5#���) (2537: 
(�-��	"�) #(�"� #	�(���-	��X( }�	���&�4�- ���%�!��V
����	�� 45.50 ����#.!�ก��&ก�� 
��กก%����ก�	 #(�"��"���1C"&�ก����กก%����ก�	������(!�%�4�	��กก%����ก�	
&"� '� ���%����	�� 
44.20  ���
&"��กก%����ก�	���	�� 34.40 ก���
ก����� �#XC���  ���(�	(; ���-B� (2534)   
��$���#.!�ก��&ก������!�������#	�(�� #(�"� #.!�ก��&ก������!�������	�� /�(�!�
��
&"��-$�  
ก����กก%����ก�	 ���ก���
ก����� �&��!��  �1����ก� (2539)  �ก��	�ก�(��V�5���!����"�����&�)�8�#
���#	�(����5�5�# ���	6(��ก����c��B�)� �%���ก���&�	ก�)���#&1��-� !�&�� �((ก���"�����&
�)�8�#����#�����6���� 7 ���� #(�"� #.!�ก��&ก���"�����&�)�8�#����	�"������(!�%��)�-$� ก����ก
ก%����ก�	 

 ���
��ก�"��&������"� #	�(����5�5�#&�ก����กก%����ก�	������(!�%� -��&��X�������
�"��ก�	�����((8�&�-)�&ก���"��ก�	�
�!�%� *
������	�!"�ก���ก�� mC1��)�8�# ��������5�#!����	�"��
�8�#������&�������	�!"�ก��!���5$��
���"�	 �������#	�(����5�5�#-��&�ก��#�;����ก	8�#!����
����ก����กก%����ก�	�	"���&�%���&� !�&���-���1&"�������ก���-�$���
1���ก�����5���! ���%���� 
�����กก���%������5�# 
���ก" ก�������
����(��
����ก���5���u!6ก������!��!"�������ก���5�
4����#�6 � '�!�� 

 

*�)�+��
,�&�)
 '�$��� -������ 10 ).1. 2550 3 2554  

(-B�ก��&ก���%���	ก������%����#�;���)�8�#�1"�5�!� <(�(��� 10 #.�. 2550-2554.  
2550: ���
��6) 

 ���#�;���)�8�#�1"�5�!� <(�(��� 10 
������%��
��4�	�"��ก��(��ก�����-���16 ����-���16 
 mC1�������4��&�����((�)�8�#
�	�����&#��c6ก�(ก��� ���	�� ����� m���	������& ���� '��)�
�����������Wก�� ���-& ������#	�ก�c��&5�!��������������& ����"���ก���(!"��)�8�# ������
(��(�8�	�� ��������8�	�!�ก����4�ก�8���;�6���� ���	�� ��
 �	"�������X������(���� 
���������ก��#�;�������<(�(��� 	��-�&�������1��ก������!"���ก�������"��&� �!"�1�-��&�%�-�C
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!"�	��-��&-�� ��������!��ก���)�8�#�1&"���&)"���"�)�1&�	���� '���ก8�#��ก���������((
�)�8�#
�	���#
� ����-6���5�����&�ก	����
�� �#$��ก��#�;���)�8������� '���-6��& �������ก�	  
����� ������-&��������!��CC�B ก����&#����������-&�#$��������)�8�# ���ก�����&�%� ��5C�
����Wก��#��#�	�&��5�� '�W��-�������(�-�$���
 ��"ก�� /�(�!� ������ก���%�����5���! ก��(��1�����
ก��#�;����������)�8�#���)ก&�!� �)ก����( ����)ก8�-�"�� ������-����ก�(������ก��#�;��
 ����������#�;������Wก��������-&�1"�5�!� <(�(��� 10 ��) �����%�-�C������#�;���)�8�#
�1"�5�!�<(�(��� 10 
�������� 
 1. ��
����1�%  
��ก%�1������	����6��((�)�8�#
�	������-����ก�(����	����6������#�;��
����Wก��������-&�1"�5�!� <(�(��� 10 ���������	
���

������	��ก�����������
������
�����

�� !ก�"#�
#$��� 
���"� ���	���	�%�������##�
#$�� 
#'(�������)������#*$ ���ก��*$ �����*$ �$����$
���������	��#�
#$��� 
 2. �,5��ก�5����)6�"��
��%�������
,�&�))��)��� 

  2.1 &���กW��������&��X���กก��&�-��&#��#�	�����)�8�#������(-��(-������5)&5� 
  2.2  &�-��&��(-�(��������ก ��&�B�	"��&��1!)��������ก������ก��-����#$�� 

�)�8�#���)ก����( �5"� ก�������ก��&���������$���ก���5��"�	*$��1��) ก�B61�$��-�$���&$� ���ก���#�	6 
  2.3  &�ก���5���-4�4�	�����1&���&����5��	"�������"���� 4�	����8�&� mCC�
�	 ���

ก��#
��!���� 
  2.4  &�(��B�ก������ก���"�����&�)�8�#  ���ก��4�- ��ก��#	�(�� uv��u��8�# ���

-)�&-������(��48- 
  2.5 &���((8�&�-)�&ก������1�1��ก ��ก�����-)�&-����)�8�# 
  2.6 &�-)Bc��& ���	c��&-$�*$��!�� 
&"4�8&�ก ��������ก#� 

 3. 
����� ��ก8�ก��)�+��
,�&�) 
  
����� ��ก��� 1 : ��ก�1��:ก��)��)���
;'����
,�&�))��)���  

   ��5C��%���� ����Wก��#��#�	� &�1��กก���%�-�C 7  ��ก�� 
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 9. �"�& ���&��ก�� /�(�!�����������1������8�	��1���� }�	 �#$��#����B�-��&��-��&5�( 
 10. �"�& ��5)&��� �������������ก��� }�	 
 11. �"�& ��5)& ���%���$�����1�"�	��� �#$��!�(��(�4	(�	��ก1��1���1���� }�	#���&
�����"�&��(um�����������������ก�� ��( �)�ก���ก�
�8�	��1���� }�	 
 ����ก�����ก�� 
 1. �1�ก��#	�(����� }�	�)ก ���8�&�ก�� ���&���8�# mC1�������ก��(��� m��)(�� ก��
�����<�	���ก��#	�(�� ก��!��!�&�n���������� ���ก��8������ก*����������ก���
�� ก���1�-��&��� 
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-��&�������ก"��� }�	���C�!� ก������!"���$��� ���ก��#	�(����� }�	�((��-6��& 4�	������� }�	
� '����	6ก��� ���-��(-��� 5)&5������� }�	&��"���"�& !�����ก��(���
ก !��!�&ก����ก��!�&
&�!�W��ก��#	�(�� 
 2. �"�&�	��	&!������ }�	#���&ก�(�1��5�5�# #���&�����1�-%� �
ก���ก"��� }�	���C�!���������
�"��ก�	 ��!��������-& 
 3. �5��) ก�B6 �-�$���&$�#�������ก���#�	6��ก����ก��#	�(����� }�	���C�!���������
�"��ก�	 ��!��������-& 
 4. 5"�	�#�	6�%�1�!ก�����	-��&V�ก!��������X����&� �����c�8�#V�ก!���!�&��-��-���
1��ก��5�ก�� 
 5. ���� �����<�	����ก��#	�(��5"�	�1�$� /�(�!�ก��ก��5�#!�&�8��������� }�	
��V�ก!���
�1&���&���!"��1!)ก��B6 
 6. �1�ก��#	�(����� }�	�#$��uv��u��8�# �#$���1��"��ก�	��"�8�# ก!�4�	��X���� ���ก��
8������ก*���
�� 
 7. !�����(-)B8�#�����58�B�6	�������
&"�5"	� ��&���������%�5���!"�������&��V�5�
��ก����ก��ก��#	�(����� }�	�	"��&� �����c�8�#  ���8�	���V�ก!���!�&1��ก��5�ก�� 
 8. �!��	&��� }�	��ก���"�!���#����!"��j���� ก��!��������<�	���	-�$��-��&V�����!�&1��ก
��5�ก�� ������ก����ก������#�	6 !�����ก���$������1�-��&��� -��&������!"���� }�	���C�!� 
�#$����-��&��!กก��������"�&&$���ก��!��������<�	 
 9. �"�&!���-��ก�����Xก����1�8�&�-)�&ก�� 
 10. ก���1�-%�����%���� }�	ก"���%�1�"�	��ก��ก1���� }�	 
 11. ����)��
ก����	ก�)"& �����	()--��ก"C�!������� }�	 
 12. �"�& /�(�!������ก��������� }�	�B��"�!"� 
 
������������ก�������� 

 ��������8��'��"����1 
 	�&�ก�5�; ��� 4�ก��� (Yamaguchi; & Okada. 1988) 
���%�ก���
ก���ก��	�ก�(ก�� 
�����"�&� '��&�5�ก���	6�)�8�# !�&ก����(����������5�(��ก��  #(�"��&��"�ก��&��"���"�&��ก��ก��&
ก�p����ก����กก%����ก�	���#��&&�ก�
�� �!"-��&!���������������"�&ก�(4 ��ก�&ก�p�	��&����	 
��!V) ����-6�����ก�
ก��-��������#$��!�����( m���	��ก�������"�&� '��&�5�ก������	6�)�8�#  
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!�&ก����(����������5�(��ก��  m���	!"��j &������� 1) -��&#
�#������) ก�B6  �V�������������%���	
-��&����ก  2) -��&#
�#������&�!"�����1������  3) -��&#
�#�����ก��ก��&ก����กก%����ก�	  
���&�����
����ก�&�5�ก 186 -� ������	6�)�8�#��ก5� (5 ����) ��4!�ก�	� �����C�� )}� ก��
���-���16���&���5�ก��1�-��&��&#��c6��1�"��!��� ������ก�(!��� �!�&����(�&&)!�W���#$��
�c�(�	 m���	���&���!"�ก�������"�&� '��&�5�ก������	6�)�8�#-$� -��&#
�#�����ก��ก��&ก�� 
��กก%����ก�	  ���	�� 23  ก�������"�&� '��&�5�ก������	6�)�8�#
��#����B���กก�����ก������� 
 (������6  (Butler.  1989: 1591 � A)  �%�ก���
ก��� ��	(���	(#.!�ก��&ก����กก%����ก�	
�����ก�
ก����5���ก#��
ก��ก�(��5���ก�$��j  4�	�5���ก�
ก������( ��CC�!�����&1����	���	���
ก%�1���1���5�#��
ก��� '���5�(��-�(#$��W�� �	ก� '���ก�
ก����5���ก#��
ก�� 225 -� ��ก�
ก��
��ก�$�����
&"�5"#��
ก�� 549 -� �� ��ก/�"� ��ก�
ก����5���ก#��
ก�� &�-��&!���ก�������"�&
ก��ก��&��กก%����ก�	8�	����1�"�������"��&�กก�"���ก�
ก����5���ก�$�� �"��ก��
&"�����"�&���
��ก�
ก����5���ก#��
ก��&�ก&� mC1���$������ u��  ��ก�� ก����X( }�	 (����X( 1�$�&�8��ก�����!���
��(���5�(  �%�1��(ก��ก��&-���#��&ก��ก��& ก����กก%����ก�	�((��4�(�ก (Aerobic) ��ก��ก���� 
�#� กX&���!"�ก�������"�&ก��ก��&ก����กก%����ก�	����1�"�������"�� 
 4y�6(��-  (Holbrook.  1993: 2735 � A)  
���%�ก���
ก���ก��	�ก�(-��&!���ก�� -��& 
��"��"�� ���ก%�1����� �#$�����1������%���	-��&����ก��ก���"�����&�)�8�#�����ก���	�#��
ก��
������ก��  ��4 ��ก�&ก����"����ก�p� 4�	�"��((��(V�&
 	��ก�)"&!���	"�� 49 -� *
���("�
��ก� '� 3 ก�)"&  ��ก�(���	 ���(��1���V�(�� ����%���	ก���%���ก���c)�ก������V� ��ก ��ก������	
 ��ก/�"�-B�ก��&ก������������V�(����!����
ก������	�����	� �#$��ก%�1���("������%���	
-��&����ก
���	"��V�ก!��� ����#��&�( ��&�B�#$��*"�&�*&�����%���	-��&����ก ���!������	6(��ก��
�#$�� ��4	5�6�%�1��(ก��(%��)���ก�����
�� �����c�8�# �"�&ก���%��������!����!"ก�������� ก������	 
�#$���
ก�������������-!� '������%�� '��#$�� �����c������ก�����������ก���%�����ก�� 

 -���4!�u��6 (Christopher.  1997: 6341)  
���
ก���ก��	�ก�(-��&!���ก�����-��&����
��ก��ก��&�����&��V��"�
��!���5���!�����������	)��8�-ก��������W������*�  ��กก���%����
ก��ก��&�����&��V��"�
��!���5�#  30   ���8�  4�	�("���ก� '�  3   ���8��1C" j  �5�ก�)"&
!���	"����ก��������	)  �%����  94  -�  ���&���	)��1�"��  54-65  |  ��������%����
���ก"  -��&�������"��
ก��ก��&��������"�&����������!���ก����
����(ก��noก�#��&�!�&  ��ก������	#(�"� ���	���	  &1����	���	  
���1�"�	����$�� j ����%���������ก��	�ก�(ก�����-���"�����&����%�����ก���ก��	�ก�(ก��ก��&���
��&��V��"�
��!���5���!�1�ก��������  �#$��� '�ก���!��	&�	��5��1��!�(4!� '�����1C"���ก��!$��$����  
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�"��ก�p� ���8���&
&"-��-����ก��กก��ก��&�����&��V��"�
��!���5�#  -��
����(ก�����(��)�
 
#���& j ก��  

-��6�!��6���-��$�� j (Carter; et al.  2002: Abstract) 
���%�ก���
ก���ก��	�ก�( �����c���
���4-��ก��ก����กก%����ก�	4�	�5�5)&5�� '�W���%�1��(�!�������	)���� '�4�-ก����ก#�)� ก�)"&�!��
����5���ก���
ก��-������� &��%���� 80 -� &���	)��1�"�� 65 � 75  | ����("�� '� 2 ก�)"& -$� ก�)"&
������������4-��ก��ก����กก%����ก�	4�	�5�5)&5�� '�W�������กก�)"&1�
��� '� ก�)"&-�(-)& ก�)"&
�!�������	)�������4-��ก��ก����กก%����ก�	4�	�5�5)&5�� '�W����
����(ก����กก%����ก�	�� ��16�� 
2 -���� � '����� 20 �� ��16!��!"�ก�� �#$����#�;���� �"�����ก�����!���1����
�� ��ก���
ก��#(�"�
�!����ก�)"&�����&�ก��#�;���������ก�����!��&�กก�"��!����ก�)"&-�(-)& 4.9 � ��6�*X�!6 ���&�
ก��#�;��-��&��X������������"�&�กก�"��!����ก�)"&�����V
� 12.8 � ��6�*X�!6 �������4-��ก��ก��
��กก%����ก�	4�	�5�5)&5�� '�W���
�� '���c�ก������"�	���
&"&�-"��5��"�	�����ก�������5"�	#�;��
 m���	����	� 2 ��ก��!"�ก��1ก��&����!�������	)���� '�4�-ก����ก#�)� 
 ��& �; ���-��$��j  (Lamb; et al.  2002: Online)  
���%�ก���
ก����ก���(���4-��ก��
�����#$���)�8�#���&�����%���ก������4�	&�� ��1&�	������"�����& ��5�5��1�&�ก����กก%����ก�	������(
 ��ก��� �����������"�&��ก���
ก��-������� � '�()--����&���	) �	�"��1�"�� 40-70  | ���� '�������&�ก�� 
��กก%����ก�	
&"�#�	�#� 4�	�������	
���("�()--���ก� '� 2 ก�)"& ก�)"&���1�
�� � '�ก�)"&���
����(ก������%�
�ก��	�ก�( ��4	5�6���ก����กก%����ก�	������( ��ก��� -$�  ��&�B 120 ����!"��� ��16�����

����(������V��1�ก&�ก�� /�(�!��ก��	�ก�(ก����กก%����ก�	!�&4-��ก�����
������%�
��  �"��ก�)"&������ 
� '�ก�)"&���
����(ก������%��5"����	�ก�(ก�)"&���1�
�� �!"���#��&���	ก���1����&�����ก�����(��)��1� 
�����"�&��4-��ก��ก�������#$���)�8�#���&��&�5�ก8�	��5)&5�� '�����%���ก������ ��ก���
ก��#(�"� 
�&$����	������"��#��
  1  |  ()--�����	�"��ก�)"&������� '�ก�)"&����� /�(�!��ก��	�ก�(ก����กก%����ก�	 
�1�
��������( ��ก��� (120 ����!"��� ��16) &�กก�"�()--���ก�)"&���1�
�� �	"��&���	�%�-�C����V�!�  
ก���
ก��-������������1��1X��"�4-��ก�������#$���)�8�#���&�����%���ก������กX� '���c�ก���������ก��c�1�
�� 
�����5"�	�1�&�ก����กก%����ก�	�#$���)�8�#
��  
 ������-����6 ( ��#�c6  #����8.  2551: 22; ���������ก Lilyquist.  2005: Online)  
���
ก��
ก��������ก��!)����ก����กก%����ก�	 : -��&�!ก!"����1�"��()--� *
��&���!��V�����ก����กก%����
ก�	�!ก!"��ก��  ��!V) ����-6���ก���
ก����-������� �#$���
ก��-��&�!ก!"���������1C"���
����(ก��
ก��!)���1���กก%����ก�	 ก�(��������กก%����ก�	�	"���&�%���&�  ก�)"&����� -$� ����1C" �%���� 129 -�  
*
��&�ก����กก%����ก�	�	"���&�%���&�  ��กก%����ก�	� '�-����-��� ���
&"�-	��กก%����ก�	��	  
���-���16���&��4�	�5��((���  Exercise Motivation Inventory-2 (EMI-2)  ����((�%���� 
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(Demographic survey)  4�	�%�&��5� 6 �� 14 ��� ����((��� EMI-2  ��������#������&�����"�����
��$�ก&����!��ก�(��!V) ����-6���ก������	  ��กก���
ก��#(�"�  -��&�����	  -��&��)ก����  ก��
&�5���!�1&"  ก��-�(-)&��%�1��ก  ���ก��	�&��(������-&  ��1�"��ก�)"&�!ก!"��ก���	"��&���	�%�-�C
�������( .05  ก�)"&�����กก%����ก�	�	"���&�%���&���&�-�������ก�"�ก�)"&�����กก%����ก�	� '�-����-��� 
���ก�)"&���
&"�-	��กก%����ก�	��	  �	"��
�กX!�&���&�����
����(
&"��&��V�������1��1X�V
�
-��&��&#��c6��1�"��ก��ก��!)���1���กก%����ก�	ก�(��!��V�����ก����กก%����ก�	 
 
 ��������8�"����1 
 �) ��B�  ���C()C�����6 (2534: (�-��	"�) 
���%�ก������	��$��� -��&!���ก��ก��(��ก��ก��
��กก%����ก�	���()-��ก� &1����	���	����-�������4�;  �����&�!� 4�	&��)�&)"�1&�	�#$���
ก��
-��&!���ก��ก����กก%����ก�	���()-��ก��&1����	���	����-�������4�;  �����&�!� ก�)"&
!���	"���%���� 300 -� 4�	�5��((��(8�&� '��-�$���&$���ก���กX(��(��&���&�� ���-���16���&��
4�	ก��1�-"����	�� &�5<�&���-B�! �"���(��	��(�&�!�W�� ���-���16-��&�!ก!"�� 4�	�5�-"���  
(t � test ) ���-"���u (F � Test) �������(-��&�!ก!"�����-����� '���	-�"  4�	��c�����(���
����&� � -���6  (Newman � Kuel Method) ��ก������	#(�"� ()-��ก�&1����	���	����-�������4�; 
 �����&�!� &�-��&!���ก��(��ก��ก����กก%����ก�	������!"�� j ������  

 1. �����V����� �) ก�B6 ��������%���	-��&����ก 
���ก" !���ก���V�������กก%����ก�	
!����	�"���%�������1&��&�	�"�ก��
 &�����ก  �) ก�B6#��
ก������#�	�#� !�&����"��ก�(�%����
����5�(��ก�� ����) ก�B6ก�p�&�-)B8�#�	�"���กB�6&�!�W�� 

 2. ����ก��ก��&ก����กก%����ก�	 
���ก" !���ก��ก��ก��& ���8����(�������� �"�	��%� 
�(�&��!�� � !�� ����� ก�	(��1�� ������ ���ก��ก��&�������1�� 

 3. ��������(�&��V8�#���ก�	
���ก" �) ก�B6����5���ก������(�&��V8�#���ก�	 
&��#�	�#����
��&�!�W�� &�ก������(�&��V8�#���ก�	���()-��ก�� '� ���%� ����V�����
�%�1��(noกก��ก��&���������&�&��V8�#���ก�	 
             4. ����()-�ก�����1�(��ก�� 
���ก" -��&!���ก��()-��ก����&�&�)�	6��&#��c6�� &�()-��ก8�#�����
&��)�8�#�&(��B6��X���������"��ก�	�����!�� 

 5. ������5�ก�� 
���ก" !���ก��1����$� !%��� ��ก��� 1�$�-�"&$��ก��	�ก�(1��กก����กก%����ก�	
�#$���)�8�#�#$���1��&�5�ก
���
ก��-��-����#��&�!�&�	�"��&�4�	����V
�ก�� �&�5�ก&�ก�� ���&����ก��
��กก%����ก�	���!����� '� ���%� �#$����
��1���� ��( �)��1����
��!"�
  ���&�8�#	�!�61�$��� 
4������6�ก��	�ก�(ก�p���&� j  
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 6. ����5"��������ก����กก%����ก�	 
���ก" !���ก����กก%����ก�	���������6 ����!	6  
�������)ก�6 4�	���c��&��!���ก����กก%����ก�	��5"������ 16.30 � 18.30 �. �������6 �������!	6 
!���ก����กก%����ก�	��5"������ 8.00 � 10.00 �. ��� 16.30 � 18.30 �.  

 7. ก��� ��	(���	(-��&!���ก��(��ก��ก����กก%����ก�	��&���� 5 ����-$� �V����� 
�) ก�B6 ��������%���	-��&����ก ก��ก��&ก����กก%����ก�	 ก������(�&��V8�#���ก�	 
()-��ก�����1�(��ก�� �����5�ก�� ���()-��ก�&1����	���	����-�������4�;  �����&�!�  ��1�"��
()-��ก�5�	ก�(1C��  ��ก/�"�&�-��&�!ก!"��ก���	"��&���	�%�-�C����V�!��������( .01 
              8. ก��� ��	(���	(-��&!���ก��ก����กก%����ก�	��&���� 5 ���� -$� �V����� �) ก�B6 ��� 
�����%���	-��&����ก  ก��ก��&ก����กก%����ก�	 ก������(�&��V8�#���ก�	  ()-��ก����
�1�(��ก�� �����5�ก�� ���()-��ก�&1����	���	����-�������4�;  �����&�!� ��1�"��()-��ก����
� '�4��ก�(�&��   ��ก/�"�&�-��&�!ก!"��ก���	"��&���	�%�-�C����V�!������ ��( .01 
 9. ก��� ��	(���	(-��&!���ก��ก����กก%����ก�	��&���� 5 ���� -$� �V����� �) ก�B6  
��������%���	-��&����ก  ก��ก��&ก����กก%����ก�	 ก������(�&��V8�#���ก�	 ()-��ก� 
����1�(��ก�������5�ก�����()-��ก�&1����	���	����-�������4�;  �����&�!�  �%����!�&��	) 
 ��ก/�"�&�-��&�!ก!"��ก���	"��&���	�%�-�C����V�!��������( .01 ����%���&�����(-��&
�!ก!"��� '���	-�" #(�"� ()-��ก����&���	)��1�"�� 51 � 60  | &�-��&�!ก!"��ก�(()-��ก����&���	)
��1�"�� 41 � 50  | ��� 21 � 30  | &���	�%�-�C����V�!��������( .05  ���#(�"�()-��ก����&���	)
��1�"�� 41 � 50  | &�-��&�!ก!"��ก�(()-��ก����&���	)��1�"�� 31 � 40  | ��� 21 -30  | �	"��&�
��	�%�-�C�������( .05  
 10. &1����	���	��4�; -��&�1�"�	����1&"�
��&���(���5�(ก�����ก�����ก���1�(��ก��
ก����กก%����ก�	  4�	1�"�	�1&"������ i���(()-��ก��1�� '��&�5�ก����กX(������ก�&�5�ก���	 
��ก��ก����!���&�1������������ก���V������) ก�B6 ��������%���	-��&����ก ���-����!���&�-��noก
���5%���C 

 &���  1&�	���  (2540: (�-��	"�)  
���%�ก������	��$��� ก���5������"���#$��ก����กก%����ก�	
�����ก���	���	��$���ก��  ��ก������	#(�"� 

 1. ��ก���	���	��$���ก��  4�����	���	��$���ก���"��&�ก&�-��&!���ก����5�ก���ก��	�ก�(
ก���5������"���#$��ก����กก%����ก�	  4�	&�-��&!���ก���	�"������(&�ก����)�-$�&�8�#	�!�61�$�
�� 4������6�ก��	�ก�(ก�p��	�"��&� j -��&����ก��	�ก�(��-��-�����ก��ก����กก%����ก�	�5�C���	�ก�
&�(��	�	��c�!��1��กก����c��1&" j �1��ก"�&�5�ก�1�&�-��&����#��&�!�&�	�"��&�  &�1�"�	�������%�
1������ ��5���&#��c6ก����กก%����ก�	�#$���)�8�# 
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 2. ��ก���	���	��$���ก�� 4�����	���	��$���ก���"��&�ก&�-��&!�������ก��ก��& 
ก����กก%����ก�	�ก��	�ก�(ก���5������"���#$����กก%����ก�	4�	&�-��&!���ก��������(&�ก����)�  
�(�&��!��  u)!(��  4(�6����  	�� v�  	��c��  �������(&�ก-$�  ������  ���(��������  (���ก!(��  
�����	6(��  �* mก!�ก���  �"�	��%�  �����ก(��u)!(�� 

 3.  ��ก���	���	��$���ก��  4�����	���	��$���ก���"��&�ก&�-��&!��������V�����  
�) ก�B6  ��������%���	-��&����ก�ก��	�ก�(ก���5������"���#$��ก����กก%����ก�	  4�	&�-��&
!���ก������(&�ก����)�-$�  �V�������กก%����ก�	���"&  �V�������กก%����ก�	ก�������  -��&�
uu��  
���&  �V����� ��กก%����ก�	!����	�"���%�������1&���&  �	�"�ก�����
 &�����ก  �V������%�1��(
� ���	��-�$����!"�ก�	  ����%�-��&������"��ก�	�	"���#�	�#�  V�ก�)���ก�B�  !���กX(��$������%�1��(
����5�(��ก��  &�ก��(��ก���%�1�"�	��1������-�$����$�&�ก���V�������กก%����ก�	  �) ก�B6ก�p�&�
-)B8�#�	�"���กB�6&�!�W�� 

 4. ��ก���	���	��$���ก�� 4�����	���	��$���ก���"��&�ก&�-��&!�������()-��ก� 
����1�(��ก���ก��	�ก�(ก���5������"���#$��ก����กก%����ก�	  4�	&�-��&!���ก������(&�ก����)�-$�  
&�1�"�	������()--������(���5�(�ก��	�ก�(ก����กก%����ก�	�����ก���	���	��$���ก�� 4�����	� 
��	��$���ก��  4�	�<#��()-��ก�����1�(��ก������1�-%�����%���ก����กก%����ก�	���&�-��&���  -��&
5%���C��ก��ก��&�!"�������	"��V��V���  ()-��ก�����1�(��ก��&��);����#��
ก��  ()-��ก�����1�(��ก��
&�-��&���-��&��������c�ก�����ก������%���������#��
ก��  �����&��V��$�กก��ก��&����1&���&  
()-��ก�����1�(��ก�����1��ก�����c�ก��������V�ก!���  �1&���&&�����1������#	�(�� ���%���5"��(��ก�� 
               �����  �uv���������l (2541: (�-��	"�) 
���%�ก���
ก������	��$���-��&!���ก��ก����กก%����ก�	
���()-��ก� ก�&ก��-��!"�� ����� ก������#�B�5	6 4�	ก������	-�������&���!V) ����-6�#$���
ก�� 
��$���-��&!���ก��ก����กก%����ก�	���()-��ก� ก�&ก��-��!"�� ����� ����#$��� ��	(���	(-��&
!���ก��ก����กก%����ก�	���()-��ก��#�5�	����#�1C�� ก�)"&!���	"��
����กก���)"&!���	"�� 
�((�"�	 �%���� 300 -� ��ก ��5�ก��������� 864 -� �������	�5��((��(V�&� '��-�$���&$���ก���กX(
��(��&���&�� �%����&�����
��ก��(-$�&�  295 5)� -��� '����	�� 98.33 �%�&����-���16���	4 ��ก�&
-�&#���!��6�%���X��� �%�1��(ก������	������-&���!�6 (SPSS/PC*)  1�-"����	�� -"��<���	 �"���(��	��(�
&�!�W�����-"���  (t � test) ��ก���
ก��#(�"� -��&!���ก��ก����กก%����ก�	���()-��ก�ก�&ก��-��
!"�� ������	�"������(&�ก ���-��&!���ก��ก����กก%����ก�	���()-��ก�5�	���1C��
&"�!ก!"��
ก���	"��&���	�%�-�C����V�!��������( .05  �!"�&$��#����B����!"������ ��ก/�"�&�-��&!���ก��������
()-��ก�����1�(��ก�� �!ก!"��ก���	"��&���	�%�-�C����V�!��������( .05 
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               ��	��!6  ����(%��)� (2541: (�-��	"�) 
���%�ก���
ก������	 ��$��� -��&!���ก��ก�� 
��กก%����ก�	���()-��ก�4��#	�(��#��&�ก)k�ก��� ��	&���!V) ����-6�#$���
ก��-��&!���ก��
ก����กก%����ก�	���()-��ก�4��#	�(��#��&�ก)k�ก��� ���� ��	(���	(-��&!���ก��ก�� 
��กก%����ก�	��������5ก��ก�(��ก������4��#	�(��#��&�ก)k�ก��� ก�)"& ��5�ก�����5���ก���
ก��
-�������&��%���� 3,780 -� 4�	�	ก� '������5ก�� 2,275 -� �����ก�����%���� 1,505 -� �������	�5�
ก�)"&!���	"���((�"�	 
��ก�)"&!���	"�� 350 -� �	ก� '������5ก�� 200 -� �����ก���� 150 -� 
�-�$���&$�����5���ก������	� '��((��(V�&����������	������
�� �%����&�����
��&����-���16!�&��c�ก�����
�V�!� 4�	ก��1�-"����	�� -"��<���	 -"��"���(��	��(�&�!�W�����-"��� (t � test) ��ก������	#(�"�  
 1. ()-��ก�4��#	�(��#��&�ก)kก��� &�-��&!���ก��ก����กก%����ก�	�	�"������(���	 
 2. �����5ก�������ก����4��#	�(��#��&�ก)k�ก��� &�-��&!���ก��ก����กก%����ก�	
4�	��&
&"�!ก!"��ก�� �	"��&���	�%�-�C����V�!��������( .05 
 	�����ก��l  ��"���������6  (2543: (�-��	"�) 
���%�ก������	��$��� -��&!���ก��ก����กก%����ก�	
����&�5�ก���	6�	��5����ก�)���#&1��-�  4�	&��)�1&�	�#$�����(-��&!���ก������&�5�ก 
���	6�	��5�����!ก�)���#&1��-����&�!"�-��&!���ก��ก��ก��& ��กก%����ก�	 ก�)"&!���	"�� �%���� 
400 -� 4�	�5��((��(V�&� '��-�$���&$�����5���ก���กX(��(��&���&�� ��ก������	#(�"� 
 1. �&�5�ก���	6�	��5����ก�)���#&1��-�� '�5�	 222 -�  -��� '����	�� 55.50  
� '�1C�� 178 -� -��� '����	�� 44.50 ��	)��1�"�� 8 - 12  | 223 -� -��� '����	�� 58.22  
��	)��1�"�� 13 - 18  | 167 -� -��� '����	�� 41.75 ����(5��� ��V&�
ก�� 243 -� -��� '����	�� 
60.75 ����(5���&�c	&�
ก�� 157 -� -��� '����	�� 39.25 
 2. -��&!���ก��ก���1�(��ก��ก����กก%����ก�	 ����1����$�!%��� ��ก���1�$�-�"&$��ก��	�ก�(
1��กก����กก%����ก�	 -��&����ก��	�ก�(#$��W��ก���(�)"��"��ก�	���ก����กก%����ก�	 -��&����ก��	�ก�(
ก!�ก�ก����"�ก�p�1�$�ก��ก��&#��
ก�� �5�C���noก���ก�p�&������1��กก����c�ก���1&" j �1��ก"
�&�5�ก
��&�-��&����#��&�!�&�	�"��&� &�8�#	�!�61�$��� 4������6�ก��	�ก�(ก����"����ก�p��	�"��&� -��&
������V
� ��4	5�6���ก����กก%����ก�	!"��"��ก�	  ����1��&�5�ก
��&�-��&��� -��&��������ก����ก��
�����$�ก�5��) ก�B6�������!"�� j ����5�ก����กก%����ก�	�	"��V�ก!������&� �����c�8�# 4-��ก�����
ก��ก��&ก�p�������	6�	��5�������!��� | ก�� ��5���&#��c6ก����กก%����ก�	������	6�	��5����
�&�5�ก����ก�)"&��	)��1�"�� 8 - 12  |  ��� 13 - 18  | &�-��&!���ก���	�"������(&�ก���&�ก����)� 
  �&�5�ก����( ��V&�
ก�� &�-��&!���ก������1����$�!%��� ��ก���1�$�-�"&$��ก��	�ก�(
1��กก����กก%����ก�	 -��&����ก��	�ก�(#$��W��ก���(�)"��"��ก�	���ก����กก%����ก�	 -��&������ 
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V
� ��4	5�6���ก����กก%����ก�	 ก�� ��5���&#��c6ก����กก%����ก�	������	6�	��5� &�-��&
!���ก���	�"������(&�ก �"��-��&!���ก������-��&����ก��	�ก�(ก!�ก�ก����"�ก�p�1�$�ก��ก��&#��
ก�� 
�5�C���noก���ก�p�&������1��กก����c�ก���1&" j �1��ก"�&�5�ก
��&�-��&����#��&�!�&�	�"��&� &�
8�#	�!�61�$��� 4������6�ก��	�ก�(ก����"����ก�p��	�"��&� ����1��&�5�ก
��&�-��&��� -��&������ 
��ก���
ก�� ก����$�ก�5��) ก�B6!"�� j ����5���ก����กก%����ก�	�	"��V�ก!������&� �����c�8�# 
4-��ก�����ก��ก��&������	6�	��5�������!��� | &�-��&!���ก��������(&�ก����)� �"���&�5�ก 
����(&�c	&�
ก��&�-��&!���ก���)ก����������(&�ก 
 3. -��&!���ก�� ���8����ก��ก��&ก����กก%����ก�	  -��&!���ก�� ���8����ก��ก��&
ก����กก%����ก�	������(���	����)�����&�5�กก�)"&��	) 8 - 12  | -$� ก���� �"�	��%� u)!(�� ���
��)ก�ก��6 �"���&�5�กก�)"&��	) 13 - 18  | -$� (���ก!(�� �"�	��%� u)!(�� ��)ก�ก��6 �����-���4� 
-��&!���ก�� ���8����ก��ก��&ก����กก%����ก�	������(���	����&�5�กก�)"&��	) 8 - 12  | -$� 
������ �(�&��!��  (���ก!(�� �����	6(�� *�u�6(�� 	�4������-���4� �"���&�5�กก�)"&��	)  
13 - 18   |  -$� ก�	(��1�� ก��ก��&�������1�� �(�&��!�� �����	6(�� ก���� �y��6(�� ��ก(��
u)!(��   1&�ก�)ก 	�4� �����#$���)�8�# �����4�(�ก�x��*6 
    -��&!���ก�� ���8����ก��ก��&ก����กก%����ก�	������(&�ก����&�5�กก�)"&��	) 
8 - 12  | -$� ก�	(��1�� ก��ก��&�������1�� ���(�������� � !�� 	��c��  �* mก!�ก��� !�ก������("�� 
!�ก����� �5�6(�� �y��6(�� ��ก(��u)!(�� 1&�กy�� y�กก��  	�&���!�ก &�	
�	 ก��(��-ก��(�� um�
��( �����#$���)�8�# ��4�(�ก�x��*6 �"���&�5�กก�)"&��	) 13 - 18  |  -$� ������ ���(�������� � !�� 
	��c�� �* mก!�ก��� !�ก������("��  �5�6(�� *�u�6(�� 1&�กy�� y�กก�� ก��(��-ก��(�� um���( 
�����#$���)�8�# 	ก��%�1��ก 
   -��&!���ก�� ���8����ก��ก��&ก����กก%����ก�	������(&�ก����)�����&�5�ก 
ก�)"&��	) 8 - 12  | -$� &�	��ก� ��ก(��u)!(�� 1&�ก�)ก &�	
�	 &�	 ��%� 	�4�  �-��5 ���	ก
��%�1��ก �"���&�5�กก�)"&��	) 13 - 18  | -$� &�	��ก� !�ก����� 	�&���!�ก  &�	
�	 &�	 ��%� 	�4� 
�-��5 �����)ก�ก��6 
       ก�ก���  �"�����1���  (2547: (�-��	"�)  
���%�ก���
ก������	��$���  �8�#���-��&
!���ก��ก����กก%����ก�	���()-��ก�  ก�&�)�ก�ก�  4�	&��)�&)"�1&�	�#$�����(�8�#-��&� '�����
���-��&!���ก��ก����กก%����ก�	���()-��ก�  ก�&�)�ก�ก�   ��5�ก�����5���ก���
ก��-��-���
� '�()-��ก����ก�&�)�ก�ก�  �%���ก����1C"��ก�)���#&1��-�  �%����  2,002  -�  � '�5�	  
�%����  1,118  -�  1C��  884  -� ก�)"&!���	"���%����  240  -�  � '�5�	  150  -�  1C��  90 -�  
*
��
��&���กก���)"&�((1��	����!����ก������	#(�"� 
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      1. �8�#���� '��������ก����ก%����ก�	���()-��ก�  ก�&�)�ก�ก�  �#�5�	��	)  20 - 35  |
���  35   |�
��
   �������V�����  �) ก�B6  �����%���	-��&����ก   ����()-��ก�����1�(��ก��  ����
ก�����ก��ก��&ก����กก%����ก�	  �	�"���8�# ��ก���	ก��������ก�����ก������()-��ก�����	�"��
����(&�ก�����������(��	)  �"���#�1C����	)  20 � 35   |  ���  35   |�
��
   &��8�#� '������	�"��
����( ��ก�������1&� 
           2. �8�#ก����กก%����ก�	���()-��ก�  ก�&�)�ก�ก�  �#�5�	��	) 20 � 35   |  ���   
35   |�
��
 &�-��&!���ก��ก����กก%����ก�	������(&�ก����)�  �)ก��	ก��  �"�����#�1C����	)   
20 � 35   |���  35  �
��
   �����V�����  �) ก�B6  �����%���	-��&����ก  ����()-��ก�����1�(��ก��  
����ก�����ก��ก��&ก����กก%����ก�	�	�"������(&�ก����)�  	ก��������ก�����ก������()-��ก��� 
�	�"������(&�ก 
 4�8�  ��ก����6  (2547: (�-��	"�) 
���
ก���������	��$����8�#���-��&!���ก�� 
ก����กก%����ก�	�����ก�
ก�����&1����	���	�ก�&(�B��!   |ก���
ก�� 2546  &� 4 ����   
���������%���	-��&����ก  �V���������) ก�B6  ����()-��ก�  ������5�ก��  �������������� 
ก��ก��&  ก�)"&!���	"��� '���ก�
ก��&1����	���	�ก�&(�B��!  �%����  368  -�  �	ก� '� 
�#�5�	 165 -�  �#�1C��  203  -�  4�	� '���ก�
ก��5��� |��� 1 �%���� 149  -�  ��ก�
ก�� 
5��� |��� 2 �%���� 112 -�  5��� |���  3  �%����  70  -�  5��� |���  4  �%����  37  -�  �-�$���&$� 
����5���ก������	� '��((��(V�& 
��-"�-��&�5$��&��� .88  ���-���16���&�����	�-�$���-�&#���!��6 
4�	�5�4 ��ก�&�%���X��� �������	������-&���!�6  ��ก���
ก��#(�"� 
 1.  ���������%���	-��&����ก�V���������) ก�B6  �8�#-��&� '����� 4�	��&-��� '�
���	�� 52.22  ����	���&��V�������กก%����ก�	ก������� &������"���#�	�#�  -��� '����	��  81.50  
-��&!���ก���	�"������(&�ก -��� '����	�� 34.29 ����	�����ก�
ก��!���ก���V�������กก%����ก�	  
&���%��$�&��������
��(��ก��  �	�"������(&�ก����)�  -��� '����	��  49.60  ���!���ก���V����� 
��กก%����ก�	&�1���� ���	���$�����  1�����(��%�����)��5�	 � 1C��  -��� '����	��  47.80   
 2.  ����()-��ก� �8�#-��&� '�����  4�	��&
&"&�()-��ก�  -��� '����	��  57.06   
����	���  
&"&�����1������������(n�ก���������(����B�V�������กก%����ก�	  -��� '����	��  73.60  

&"&�()-��ก���ก���%�1������ ��5���&#��c6  �"�����  -��&�������ก����กก%����ก�	  -��� '����	��  
68.30  
&"&�()-��ก��1�-%�����%���ก����กก%����ก�	  -��� '����	��  67.70  �����ก�
ก�� 
&�-��&!���ก���	�"������(&�ก  -��� '����	��  36.17  ����	���!���ก��()-��ก����&�-��&���
-��&��&��V!��ก�( ���8�ก����กก%����ก�	  -��� '����	��  38.00  !���ก��()-��ก��1�(��ก��
�!"�!���1��1&���&ก�(ก��ก��&��������	(���	  ก���	������)8�#  -��� '����	��  37.80  !���ก�� 
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�1�&�1�"�	������()-��ก������(���5�(�ก��	�ก�(ก����กก%����ก�	��&1����	���	�ก�&(�B��!  
4�	�<#�����&�����1������(��ก���(�ก - �"�	�) ก�B6�#�	�#�  -��� '����	��  37.50 
 3.  ������5�ก�� �8�#-��&� '�����  4�	��&
&"&����	�ก�&�(��	�	
&"&�1����$� !%���  
��ก���  1�$�-�"&$�  ���
&"&�-��&�������$���485��ก��  -��� '����	��  60.99  ����	���
&"&�ก���5�C
���	�ก�&�(��	�	��c�!��1��กก����c��1&"j  �1��ก"��ก�
ก��
��&�-��&����#��&�!�&�	�"��&� -��� '� 
���	��  78.80  
&"&�8�#	�!�61�$��� 4������6�ก��	�ก�(ก�p����ก����กก%����ก�	  -��� '����	��  
64.70  
&"&�����1���ก�
ก��
��&�-��&���  -��&��������ก���5���ก�������$�ก�) ก�B6�������!"�� j ����5�
��ก����กก%����ก�	�	"��&� �����c�8�#  -��� '����	�� 64.70  
&"&�-��&�������$���485��  1��กก��
 W&#	�(��  ���-��& ���8�	  -��� '����	��  62.00  �����ก�
ก��&�-��&!���ก���	�"������(
&�ก  -��� '����	��  33.97  ����	���  ��ก�
ก��!���ก��-��&����ก��	�ก�(��-��-�����ก��ก�� 
��กก%����ก�	  -��� '����	��  40.50  !���ก���ก��	�ก�( ����!�  ก!�ก�ก����"�ก�p����ก��ก��& 
#��
ก��1�$�ก����กก%����ก�	  -��� '����	��  37.00  !���ก������1���ก�
ก��
��&�-��&���-��&
��������ก���5���ก�������$�ก�) ก�B6�������!"�� j ����5���ก����กก%����ก�	�	"��&� �����c�8�#  
-��� '����	��  36.70   
 4.  ��������������ก��ก��&ก����กก%����ก�	  ��ก�
ก��!���ก����กก%����ก�	���������6  
-��� '����	�� 19.85  !���ก����กก%����ก�	������  16.00 - 17.00 �.  -��� '����	�� 17.79  
!���ก��ก��ก��&��4�(�ก  -��� '����	�� 12.38 
 ก����	6  5"�	�� (2548: (�-��	"�) 
���%�ก���
ก���8�#���-��&!���ก��ก����กก%����ก�	
�����������	)��5&�&��������	) �%��8��&$��!��� ���1���!���  #.�. 2548 ก������	-��������#$��ก���
ก���8�#
���-��&!���ก��ก����กก%����ก�	�����������	)��5&�&��������	)�%��8��&$��!���  ���1���!���  #.�.  
2548  ก�)"&!���	"��� '���������	)���&���	)  60  |�
��
  ����	�"��5��&��������	)�%��8��&$��!���  ���1���!��� 
#.�. 2548  �%����  300 -�  � '�5�	 100 -�  � '�1C�� 200 -� *
��
��&���กก���)"&�	"���"�	  
�-�$���&$�����5���ก���กX(��(��&���&��� '��((��(V�&����������	������
�� &�-"�-��&�5$��&��� 0.82   
���-���16���&��4�	ก����ก���-��&V�� ���1�-"����	�� ��ก���
ก��#(�"� 
 1. �8�#ก����กก%����ก�	�����������	)��5&�&��������	) �%��8��&$��!��� ���1���!���   
#.�. 2548  &������� 
  1.1 ����()-��ก�����1�(��ก�� #(�"���5&�&��������	) �%��8��&$��!��� 
&"&�()-��ก� 
����1�(��ก�� -��� '����	��  70.64 
  1.2 �����V����� �) ก�B6��������%���	-��&����ก #(�"�&��8�#�#�	�#�-��� '� 
���	��  53.18 
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  1.3 ����(��1�����ก��ก����กก%����ก�	��5&�&��������	) �%��8��&$��!��� 
&"&�ก��(��1��
ก�����ก��ก����กก%����ก�	  -��� '����	��  54.73 
  1.4 ����ก��ก��&ก����กก%����ก�	#(�"� ��5&�&��������	) �%��8��&$��!��� 
&"&�ก��(��1��
ก�����ก��ก����กก%����ก�	 -��� '����	�� 64.23 
 2. -��&!���ก��ก����กก%����ก�	�����������	) ��5&�&��������	) �%��8��&$��!��� ���1���!���  
#.�. 2548 &�������  
  2.1 ����()-��ก�����1�(��ก�� #(�"�!���ก���	�"������(&�ก -��� '����	��  38.83 
  2.2 �����V�����  �) ก�B6 ��������%���	-��&����ก #(�"� &�-��&!���ก���	�"������(
&�ก -��� '����	�� 37.52 
  2.3 ����(��1�����ก��ก����กก%����ก�	 #(�"� &�-��&!���ก���	�"������(&�ก -��� '�
���	�� 44.73 
  2.4 ����ก��ก��&ก����กก%����ก�	 #(�"� &�-��&!���ก���	�"������( ��ก��� -��� '�
���	�� 35.60  
 5%���C  ��$��&�ก (2548: (�-��	"�) 
���%�ก���
ก���8�#���-��&!���ก��ก�� 
��กก%����ก�	��� ��5�5����V����กก%����ก�	��!���(���&$���)
1�4ก-�ก  #.�. 2548  ก�� 
����	-��������#$���
ก���8�#���-��&!���ก��ก����กก%����ก�	��� ��5�5����V����กก%����ก�	 
��!���(���&$���)
1�4ก - �ก  #.�. 2548  ก�)"&!���	"��-$� ��5�5�����!���(���&$���)
1�4ก-�ก  
���&���กก%����ก�	���V����กก%����ก�	��!����&$���)
1�4ก-�ก #.�. 2548 ก�)"&!���	"���%����  
330  -� � '��#�5�	 126 -� � '��#�1C�� 204 -� *
��
��&���กก���)"&!���	"���((�("�5��� (Stratified  
Random  Sampling) �-�$���&$�����5���ก���กX(��(��&���&��� '��((��(V�&����������	������
�� &�-"�-��&
�5$��&���  .87 ���-���16 ���&��4�	ก����ก���-��&V�����1�-"����	�� ��ก���
ก��#(�"� 
 1. �8�#ก����กก%����ก�	��� ��5�5����&���กก%����ก�	���V����กก%����ก�	 
��!���(���&$���)
1�4ก��ก  #.�. 2548 4�	8�#��&&�()-��ก� -��� '����	��  63.33 &��V�����
�) ก�B6��������%���	-��&����ก  -��� '����	��  63.58  &�ก��ก��&ก����กก%����ก�	 -��� '� 
���	�� 55.27  ���&�ก��(��1�����ก�� -��� '����	�� 52.45 
 2. -��&!���ก��ก����กก%����ก�	��� ��5�5����&���กก%����ก�	���V����กก%����ก�	 
��!���(���&$���)
1�4ก - �ก #.�.2548 4�	8�#��& -��&!���ก���)ก�����	�"������(&�ก 4�	-��&
!���ก������()-��ก� -��� '����	�� 34.82  -��&!���ก�������V����� �) ก�B6��������%���	-��&
����ก  -��� '����	�� 37.52  -��&!���ก������ก��ก��&ก����กก%����ก�	  -��� '����	��  35.21   
���-��&!���ก������ก�����ก�� -��� '����	��  38.42 
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 ก)��  ()C�(  (2551: (�-��	"�)  
���
ก���8�#���-��&!���ก��ก����กก%����ก�	 
��������กก%����ก�	 ���%��8��ก��	�� ���1���#����  | #)�c��ก��5 2551 &��)�&)"�1&�	�#$���
ก��
�8�#���-��&!���ก�� ���� ��	(���	(-��&!���ก��ก����กก%����ก�	��������กก%����ก�	  
���%��8��ก��	��  ���1���#����   |#)�c��ก��5  2551 ก�)"&!���	"��� '���������กก%����ก�	���%��8�
�ก��	��  ���1���#���� �%���� 350 -�  � '��#�5�	 220 -� ����#�1C�� 130 -�  
��&�4�	ก��
�)"&�(((�����C (Accidental Random Sampling) �-�$���&$�����5���ก������	� '��((��(V�&����������	
������
�� &�-"�-��&�5$��&��� ��"�ก�(  0.93  ���-���16���&��4�	1�-"�-��&V�� -"����	�� -"��<���	  
�"���(��	��(�&�!�W�� ����V�!��� (t-test) ��ก������	#(�"� 
 �����กก%����ก�	 ���%��8��ก��	�� ���1���#����  |#)�c��ก��5 2551 �"���1C"&���!V) ����-6 
��ก����กก%����ก�	�#$���1��)�8�#��X���� -��� '����	�� 99.14  ����8�#���-��&!���ก��ก��
��กก%����ก�	���� 4 ���� ������ 
  1. �����V����� �) ก�B6��������%���	-��&����ก &�-��&�1&���& -��� '����	�� 23.54  
���
&"&�-��&�1&���& -��� '����	�� 76.46  ���&�-��&!���ก���	�"������(&�ก &�-"��<���	��"�ก�( 
4.20 ����"���(��	��(�&�!�W����"�ก�( 0.65 
  2. ����()-��ก�����1�(��ก�� &�-��&�1&���& -��� '����	�� 31.37  ���
&"&�-��&�1&���& 
-��� '����	�� 68.63  ���&�-��&!���ก���	�"������(&�ก &�-"��<���	��"�ก�( 4.13 ����"���(��	��(�
&�!�W����"�ก�( 0.71 
  3. ����ก���"�����&����1�-��&�����ก����กก%����ก�	 &�-��&�1&���& -��� '����	�� 
31.69  ���
&"&�-��&�1&���& -��� '����	�� 68.31 ���&�-��&!���ก���	�"������(&�ก &�-"��<���	
��"�ก�( 4.11 ����"���(��	��(�&�!�W����"�ก�( 0.73 
  4. ����5���ก�p����ก��ก��&ก����กก%����ก�	 &�-��&�1&���& -��� '����	�� 64.05   
���
&"&�-��&�1&���& -��� '����	�� 35.95 ���&�-��&!���ก���	�"������(&�ก &�-"��<���	��"�ก�( 
3.91 ����"���(��	��(�&�!�W����"�ก�( 0.73  ���ก��ก��&ก����กก%����ก�	���!���ก��&�ก����)�-$� 
u)!(�� 
  5. �����กก%����ก�	���%��8��ก��	��  ���1���#����  | #)�c��ก��5 2551 ���&��#��������(
��	)!"��ก�� &�-��&!���ก��ก����กก%����ก�	
&"�!ก!"��ก�� 
       �.&�  1�����  (2551: (�-��	"�)  
���
ก���8�#���-��&!���ก��ก����กก%����ก�	���
 ��5�5����&���กก%����ก�	����!���(���&$�� ���1���ก��(��  | #.�. 2551 &��)�&)"�1&�	�#$���
ก��
���� ��	(���	(�8�#���-��&!���ก��ก����กก%����ก�	��� ��5�5����&���กก%����ก�	����!
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���(���&$�� ���1���ก��(��  | #.�. 2551 ก�)"&!���	"��� '� ��5�5����&���กก%����ก�	����!
���(���&$�� ���1���ก��(��  | #.�. 2551  �%���� 285 -� *
��
��&���กก���("�ก�)"&!���	"���(( 
�("�5��� (Stratified Random Sampling) �-�$���&$�����5���ก���
ก��-�������� '��((��(V�&����������	
������
�� &�-"�-��&�5$��&��� ��"�ก�( 0.86  ���-���16���&��4�	ก����ก���-��&V�� 1�-"����	�� -"��<���	 
-"��"���(��	��(�&�!�W�� ���� ��	(���	(4�	�5��V�!��� (t - test)  ��ก������	#(�"� 
  1.  ��5�5����&���กก%����ก�	����!���(���&$�� ���1���ก��(��  &���!V) ����-6��� 
ก����กก%����ก�	�#$���)�8�#����� 4�	�"���1C"��กก%����ก�	�� ��16�� 3 - 4 ��� �!"��-�����5�����
 ��&�B 30-60 ���� 
             2.  �8�#���-��&!���ก��ก����กก%����ก�	��� ��5�5����&���กก%����ก�	����!
���(���&$�� ���1���ก��(��  | #.�.2551  
   2.1  �����V����� �) ก�B6��������%���	-��&����ก &�-��&�1&���& -��� '����	�� 
71.28  
&"&�-��&�1&���& -��� '����	�� 28.72 ��� ��5�5�&�-��&!���ก���	�"������(&�ก 
   2.2  ��������1������ ()-��ก� ก���1�(��ก�� &�-��&�1&���& -��� '����	�� 40.33   

&"&�-��&�1&���& -��� '����	�� 59.67 ��� ��5�5�&�-��&!���ก���	�"������(&�ก 
   2.3  ����ก��ก��&ก����กก%����ก�	  &�-��&�1&���& -��� '����	�� 58.81 
&"&�-��&
�1&���& -��� '����	�� 41.19 ��� ��5�5�&�-��&!���ก���	�"������( ��ก��� 4�	���ก��ก��&
ก����กก%����ก�	���&�-��&!���ก��&�ก����)� -$�  ���� - �����#$���)�8�# 
           3. ก��� ��	(���	(-��&!���ก��ก����กก%����ก�	��� ��5�5����&���กก%����ก�	 
����!���(���&$�� ���1���ก��(��  | #.�. 2551  #(�"�  ��5�5����&��#� �����	)!"��ก�� &�-��&
!���ก��ก����กก%����ก�	 �������V����� �) ก�B6��������%���	-��&����ก �����������1������ 
()-��ก� ก���1�(��ก�� �!ก!"��ก�� �	"��&���	�%�-�C����V�!��������( .05  	ก��������ก��ก��& 
ก����กก%����ก�	 
&"�!ก!"��ก�� 
             ��B�  ��$��()�#  (2551: (�-��	"�)  
���
ก��-��&!���ก�����	6ก�p� ���%�!%�(����
 ��5�5����%��8�!�-�� ���1����-�����-6  | #.�. 2550 &��)�&)"�1&�	�#$���
ก��-��&!���ก�� 
���	6ก�p� ���%�!%�(���� ��5�5����%��8�!�-�� ���1����-�����-6  | #.�. 2550 ก�)"&!���	"�� 
����5���ก������	� '� ��5�5��������	�	�"����!��-6ก��(��1���"��!%�(�!�-�� ���1����-�����-6 
�%���� 500 -� 4�	�5���c�ก���)"&�	"���"�	 �-�$���&$�����5���ก���กX(��(��&���&��� '��((��(V�& 
����������	������
�� &�-"�-��&�5$��&�����"�ก�( 0.82 ���-���16���&��4�	ก����ก���-��&V�� ���1�-"� 
���	�� ��ก������	#(�"� 

1. -��&!���ก�����	6ก�p� ���%�!%�(���� ��5�5����%��8�!�-�� ���1����-�����-6  
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 | #.�. 2550 4�	��&&�-��&!���ก��������(&�ก����)� -��� '����	�� 100 5"����	)���&�-��&    
!���ก��&�ก����)� -$� ��	)!�%�ก�"� 18  | -��� '����	�� 35.60 ��	) 18-44  | -��� '����	�� 24.40  
��	) 45-60  | -��� '����	��16.00 �����	) 60  |�
��
  -��� '����	�� 24.00 

2. -��&!���ก�����	6ก�p� ���%�!%�(�������!"�� j ��� ��5�5����%��8�!�-�� ���1���
�-�����-6  | #.�. 2550 
 2.1 -��&!���ก�������%������!���������	6ก�p� 4�	��&#(�"�&�-��&!���ก���	�"�� 
����(&�ก����)� -��� '����	�� 56.16 �&$��#����B�� '���	��� #(�"� ������&�-��&!���ก��&�ก����)�  
-$� &�-��&!���ก�������%������!����	�"�ก�����	6���&�	 
 2.2 �������&ก�p�1�$��V������%�1��(��กก%����ก�	 4�	��&#(�"� &�-��&!���ก�� 
�	�"������(&�ก����)� -��� '����	�� 40.59 �&$��#����B�� '���	��� #(�"� ������&�-��&!���ก�� 
&�ก����)� -$� &�-��&!���ก�����&�!���%������  
 2.3 ����()-��ก�����1�(��ก�� 4�	��&#(�"�&�-��&!���ก���	�"������(&�ก����)�  
-��� '����	�� 41.05 �&$��#����B�� '���	��� #(�"� ������&�-��&!���ก��&�ก����)� -$� -��&!���ก��
()-��ก��������-��& ���8�	(����B���	6ก�p�  
 2.4 ������c��B�)� 4�	��&#(�"�&�-��&!���ก���	�"������(&�ก����)� -��� '����	�� 
42.69 �&$��#����B�� '���	��� #(�"� ������&�-��&!���ก��&�ก����)� -$� ���5����%�1��ก ����"�����  
 ��ก��ก��l  �����& (2551: (�-��	"�)  
���
ก���8�#���-��&!���ก��ก����กก%����ก�	 
��� ��5�5��������c��B��<��&#��5�&#����-�(��( 72 #���� ���ก�p� ������ก ����-6 
���%��8�(������� ���1������16()��  | #.�. 2550 &��)�&)"�1&�	�#$���
ก���8�#���-��&!���ก��ก��
��กก%����ก�	 ��� ��5�5��������c��B��<��&#��5�&#����-�(��( 72 #���� ���ก�p� 
������ก ����-6���%��8�(������� ���1������16()��  | #.�. 2550 �� 3 ���� -$� ����()-��ก� 
����1�(��ก�� �����V����� �) ก�B6��������%���	-��&����ก �������ก��ก��&ก����กก%����ก�	  
ก�)"&!���	"������5���ก������	-�������  
���ก" ��5�5����&���กก%����ก�	�������c��B��<��&#��
5�&#����-�(��( 72 #���� ���ก�p� ������ก ����-6 ���%��8�(�������  ���1������16()��  
 | #.�. 2550 ��&�������� 300 -� 4�	�5���c��%�����ก���)"&!���	"���(((�����C �-�$���&$�����5���ก�� 
�กX(��&��&���&��� '��((��(V�&����������	������
�� �����%�&�1�-"�-��&V�� ���	�� -"��<���	  
�"���(��	��(�&�!�W�� �������(�&&!�W��4�	ก��� ��	(���	(-"��<���	 4�	�5��V�!��� ��ก������	
#(�"�  
 1. �8�#ก����กก%����ก�	��� ��5�5� �������c��B��<��&#��5�&#����  
-�(��( 72 #���� ���ก�p� ������ก ����-6 ���%��8�(������� ���1������16()��   | #.�.2550   
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 1.1 ����()-��ก�����1�(��ก�� 4�	��&�	�"���8�#���&� -��� '����	�� 85.84   
��	ก���8�#���&�����)�-$� ()-��ก�����1�(��ก��� '�������&���ก��ก�p� -��� '����	�� 99.00   
  1.2 �����V����� �) ก�B6��������%���	-��&����ก 4�	��&�	�"���8�#���&� -��� '� 
���	�� 83.13  ��	ก���8�#���&�����)�-$� �V�������กก%����ก�	!����	�"���%�������1&���&�	�"�ก����� 

 &�����ก -��� '����	�� 97.00 
 2. -��&!���ก��ก����กก%����ก�	��� ��5�5� �������c��B��<��&#��5�&#����  
-�(��( 72 #���� ���ก�p� ������ก ����-6 ���%��8�(������� ���1������16()��   | #.�.2550    
  2.1 ����()-��ก�����1�(��ก�� 4�	��&&�-��&!���ก��&�ก����)� -"��<���	��"�ก�( 4.53    
  2.2 �����V����� �) ก�B6��������%���	-��&����ก 4�	��&&�-��&!���ก�� 
�	�"������(&�ก����)� -"��<���	��"�ก�( 4.51 
  2.3 ����ก��ก��&ก����กก%����ก�	 4�	��& &�-��&!���ก��ก����กก%����ก�	 
ก�p�� !��&�ก����)� -��� '����	�� 70.70  �����&� -$� ��4�(�ก -��� '����	�� 66.70 
 3. � ��	(���	(-��&!���ก����1�"���#������	)��������กก%����ก�	��� ��5�5���
�����c��B��<��&#��5�&#����-�(��( 72 #���� ���ก�p�  ������ก ����-6 ���%��8�
(�������  ���1������16()��  | #.�. 2550 
  3.1 �#�5�	���1C�� 4�	��& &�-��&!���ก��ก����กก%����ก�	 �!ก!"��ก��  
�	"��&���	�%�-�C����V�!��������( .05 
  3.2  ��5�5����&���	)!�%�ก�"� 45  |��&���� ��5�5����&���	) 45  |�
��
  4�	��&  
&�-��&!���ก��ก����กก%����ก�	 �!ก!"��ก�� �	"��&���	�%�-�C����V�!��������( .05 

 
 ��กก���
ก����ก�������������	���������!"�� ����� #���) 
���"� -��&!���ก��ก��
��กก%����ก�	��� ��5�5��"��&�ก����&�-��&!���ก��&�ก �!"ก��ก��&����5���ก����กก%����ก�	����
� '�
 !�&�8�#���1�"�	��� �#� �����	���ก�)"&!���	"�� ��������������	 �
�����������
ก��V
�
 mC1����-��&!���ก��ก����กก%����ก�	���#	�(����5�5�#��4��#	�(��������1���ก��(��  
*
���("���������
ก����ก� '� 4 ���� -$� �����V����� �����%���	-��&����ก ����) ก�B6  ����ก�����
�%�����ก��  ����()-��ก�����1�(��ก��  �������ก���"�����&����1�-��&�����ก����กก%����ก�	  
 



����� 3 
��	�
��
���ก������� 

 
 ��ก����	
���

���
 �����	
�����������ก������

���� �
���
  

1.  ก��ก�������� �ก�!"�ก"#$��
���$�� 

2.  ก��&�������'(���'�)�(� ���ก����	
� 

3.  ก���ก+,��,��������" 

4.  ก��	
�ก��)��!"�ก����������.�����" 

 

ก��ก����
�����ก����ก������������ 
           �����ก���� �! �ก������� 

 ��� �ก�)�(� ���ก����	
��'�  /��,�"�� � �/)

������0��/��,�"���	
���
�ก��,�(   
�1  /.2. 2551  &
�ก
�ก��)���&�4��5&#�  	�����  468  �� 
 ก��������������� �! �ก������� 

 ก"#$��
���$��)�(� ���ก����	
���

���
��8�/��,�"�� � �/��0��/��,�"���	
���
�ก��,�(   
�1  /.2. 2551 ก�������5ก���������ก"#$��
���$��0��� ������&����+	������ ���	9�(!"����.!ก� 
(�)��2�.  /�����/;�)..  2545: 128; �������	�ก Krejcie; & Morgan.  n.d.) ���	�����ก"#$��
���$��  
214  �� �����	�กก��&#$���$���$�� (Simple Random Sampling)  !�$ก����	
���

���
�����	
�� � 
ก"#$��
���$��)

�&�
�  220 �� 
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�����  1  ��� �ก�!"�ก"#$��
���$�� 

 

��� �ก� ก"#$��
���$�� 

���&,ก��5.ก���R�,
����� 
0��/��,�"���	
���
�ก��,�( 

1-10 �1 11-20 �1 21 �1 
�T
��� 

��� 1-10 �1 11-20 �1 21 �1 
�T
��� 

��� 

1. 0��/��,�"ก��,�(                                                                   55 107 40 202 25 50 19 94 
2. 0��/��,�"�$��"Tก                                              15 30 10 55 7 14 5 26 
3. 0��/��,�"���'��"��                                12 27 7 46 6 13 3 22 
4. 0��/��,�"�"��)$��                               10 17 12 39 5 8 6 19 
5. 0��/��,�"�"��/����                             9 19 10 38 4 9 5 18 
6. 0��/��,�""��)
,                             8 15 7 30 4 7 3 14 
7. 0��/��,�"���/��                                       12 21 10 43 6 10 5 21 
8. 0��/��,�"�ก��"
���                                                                                                          5 7 3 15 2 3 1 6 

��� 126 243 99 468 59 114 47 220 

  
ก��"�!��
#�$����$���� �! �ก������� 
          ���'(���'�)�(� ���ก����	
���

���
 ��8�!,,&�,W��)�(�����	
�&�����T
�0��!,$���8� 3 ��� �
���
  
          ���)�(  1  ��8�!,,&�,W���ก�(��ก
,&W��X�/��������,!,,&�,W��"
กY5�
!,,&�,W����8�!,,���	&�,���ก�� (Check ] list)    
          ���)�(  2  ��8�!,,&�,W���ก�(��ก
,�̀a��!"���������ก��ก����กก��"
�ก�����
/��,�"�� � �/��0��/��,�"���	
���
�ก��,�( "
กY5�!,,&�,W����8������&$�� �����5�$�  
(Rating Scale) 5 ���
, �'� ��ก)�(&#� ��ก���ก"�� ���� !"�����)�(&#� !,$���ก��8�  4 ���� 
     1. ����&W��)�(  &�(�����������&���ก!"��#�ก�5. 

 2. ����ก��	
��������ก��   
 3. ����,#�"�ก�������,��ก��  

                 4. ����ก��&$��&���!"�������������ก����กก��"
�ก�� 
         ���)�(  3  ���������+�!"�����&��!���'(� b 
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 %�&����ก��"�!��
#�$����$���� �! �ก������� 
               1.  2TกY�������������	
�   ��)����/�4. ��ก&�� ����� ,)���� ���&�� !"�&�(���/��/.
�$��b )

�X�Y��)� !"�X�Y��$������)2 )�(�ก�(������ก
,&X�/!"���������ก��ก����กก��"
�ก��
�/'(���8�!��)����ก��&����!,,&�,W�� 

 2. &����!,,&�,W�� 

 3. ���!,,&�,W��)�(�����	
�&�����T
�����5�ก���ก����,�#����aa���/�4.���	&�, 

!"��������
,��#�!ก��� 

 4. ���!,,&�,W��)�(!ก�����
,��#�!"�� ������� �(�� �a 	����� 3 )$��  ���	/�	��5� 

��'
����/'(��������)�(����� (Content Validity) ���!,,&�,W��    
 5. �������&��!��	�ก���� �(�� �a ����
,��#�!ก��� !"����!,,&�,W��������5�ก��� 

ก����,�#����aa���/�4. /�	��5����	&�,��ก��

�ก$��)�(	������)�"��� � 
 6. ���!,,&�,W����)�"��� �ก
,/��,�"�� � �/��0��/��,�"���	
���
�ก��,�(   

9T(���$� $ก"#$��
���$��  	����� 30 �� �/'(����$������ '(��
(����!,,&�,W�� 

 7. ���!,,&�,W�������	�����!�� !"����$������ '(��
(����!,,&�,W��  
0��� �&���&
����&�)4�e!�"f� �������,�� (Cronbach) ����$������ '(��
(� �)$�ก
, 0.98 

 8. ���!,,&�,W��)�(������ ���ก����,��������"ก"#$��
���$��)�(ก�������� 
 
ก��
ก'�������%!��(� 
 �����	
��������ก���
���
 
 1. ����$�����
�&'�	�ก,
5h����)��"
� �����)��"
�2�������)���0�i WT����������ก��
0��/��,�"�$��b��	
���
�ก��,�(  �/'(��������$���'���ก���ก+,��,��������" 
 2. ���!,,&�,W�������ก"#$��
���$����������� !"����
,!,,&�,W���'� 
 3. �ก+,��,���!,,&�,W����������� 
 
ก����
ก�����%!��(����ก����
#����)%!��(�  
 ��ก��2TกY���	
���

���
 �����	
����!,,&�,W��)�(����
,�'������	&�,����&�,��5. 
!"�����!,,&�,W�����������ก����������.�����"  0��� ����'(�����/������.0��!ก��&����+	���ก��
��	
�)��&
���2�&��. ���"���
,�

�����
��$�����
 

 1.  ���!,,&�,W�����)�( 1 �����"&$���
���������,!,,&�,W�� ��!	ก!	�����W�(  
����"� !"�����&������������!"���������� 
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 2.  ���!,,&�,W�����)�( 2 �����"�̀a��!"���������ก��ก����กก��"
�ก�� ���� 
�$��j"�(�  �$��,�(���,�����k�� !"����
,�̀a��!"���������ก�� !"������&������������  
���ก�,���������  
 3. ก��!�"���������$��j"�(��̀a��!"���������ก�� 0��� ��"
กก��!,$� $��ก��!�"�"
����"
ก���ก��!,$��
���X�/ 

� (Class interval) 0��� ��"
ก)�(�$� ����$�&��&#�",�����$��(��&#�  
!"���������	����� $����'����
,)�(����ก��!�"�" ��ก����	
���
���!,$���ก��8� 5 ���
, 	���8��
���
 
(��� ���  �ก�#&���..  2552: ����"�.) 
 /�&
� = 5 - 1 = 4 ������� 5 = 0.8 	�����ก5h.�
���
 
 

���
,�$��j"�(�    ���
,�̀a��!"���������ก�� 
4.21 ] 5.00 ����WT�    ��ก)�(&#� 
3.41 ] 4.20 ����WT�    ��ก 
2.61 ] 3.40 ����WT�    ���ก"�� 
1.81 ] 2.60 ����WT�    ���� 
1.00 ] 1.80 ����WT�    ����)�(&#� 

   
 4.  �����,�)��,��������ก��ก����กก��"
�ก�� ����
�!��&W��X�/&��& 0��� �ก��
)�&�,�$�)� (t - test) !"��������&���������������� 

 5.  �����,�)��,��������ก��ก����กก��"
�ก�� ����
�!�����&,ก��5.��ก���R�,
�����  
0����������.����!������!,,)������� (One-Way Analysis of Variance) ��ก�5�)�(�"ก��)�&�,
������!�ก�$�� ��$�����
�&���
a)��&W��� ��������)�&�,����!�ก�$������$��j"�(���8������$0��� �
��4����� f�fr (Scheffess Method) 
       6.  ���!,,&�,W�� ���)�( 3 ����&��!���'(� b ��&�#� !"������&���������������� 
 
 
 
 
 
 

  



����� 4 
��ก
��
���
��������� 

 
�����ก�����������ก
��
���
��������� 
 ก��������	
��
������������ ��
�������
ก��
�������ก� �!"��# $%�����
������!"��&��� 
 n $%� ������ก�("�!����"�� 
 x  $%� �"��)��*� 
 S.D. $%� �"��.�*���.���!�/�� 
  t $%� �"��1�!�%�*23
2�ก��������	
�ก��$�ก$��$..%� 
  F $%�  �"��1�!�%�*23
2�ก��������	
�ก��$�ก$��$..��5 (F-Distribution) 
  df $%�  3���$
"���������	 (Degree of Freedom) 
 SS     $%�  ��.�ก����	$���.�*���.�ก�������� (Sum of square) 
 MS $%�  �"��)��*������.�ก����	$���.�*���.�ก�������� (Mean of Square) 
 p $%� �����"��	�&H� (Probability) 
 * $%� ���������%���1�!�%�*�	��. .05 
 

ก
��
���
��������� 

 1.  ���$..��.1��!��%�* 1 �
�����"��!�������
!�.$..��.1�� ��$�ก$������1�*  
�
���	 $�	�������2���&!����$�	��������� 
 2.  ���$..��.1��!��%�* 2 �
����&Q�
�$�	����!
��ก��ก����กก�����ก�� ��
� 
�"��)��*�  $�	�"��.�*���.���!�/�� �	��.����!
��ก�� $�
��������2���&!���� &�	ก�.���������  
 3.  �&���.�%��.&Q�
�$�	����!
��ก��ก����กก�����ก�� !��!��$&��1��S�T���� 
U��23
ก��%���.�"�%� (t - test) $�
����������2���&��������� 

 4.  �&���.�%��.&Q�
�$�	����!
��ก��ก����กก�����ก�� !��!��$&�&�	�.ก�� �2� 
ก��&W�.�!���� U��������	
�����$&�&���$..%������� (One-Way Analysis of Variance)  
2�ก� �%�*��ก��%���.������$!ก!"�� ��"�������������%���1�!� 2

����&%���.����$!ก!"�� 
����"��)��*��&H������"U��23
��]�����35�5^ (Scheffe`s Method) 
       5.  ���$..��.1�� !��%�* 3 �
�����$�	�a*�#����(& $�
��������2���&��������� 
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��ก
��
���
��������� 
  !��%�*  1  �
����%�*��&�����
!�.$..��.1�� 
 
!����  2  �
����%�*��&���T��.����3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�*  &b T.c. 2551 
 

���ก�� ������ �
���	 
�����������%�*��กก���ก��!"���&��
�   
 1 d 2 ����� 142 64.55 
 3 d 4 ����� 63 28.64 
 5 ������g���& 15 6.82 
�1��S�T   
 U�� 71 32.27 
 ���� 149 67.73 
&�	�.ก�� �ก��&W�.�!����   
 1 d 10 &b 68 30.91 
 11 d 20 &b 105 47.73 
 21 &b�g���& 47 21.36 
ก��cgก��   
 &�����!��
�a��%��.�%"� 207 94.09 
 &�����U% 13 5.91 

��� 220 100.00 

 
  ��ก!����  2  $����"� T��.����3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�*  ������ 220 �� 
�"��2
�"��กก�����ก�� 1 d 2 �����!"���&��
� �
���	 64.55 �"��2
�"����$�
� �
���	 67.73  
�"��2
�"��&�	�.ก�� �2�ก��&W�.�!����T��.����3�3�T 11 d 20 &b �
���	 47.73 $�	�"��2
�"  
���(j�ก��cgก���	��.&�����!��
�a��%��.�%"� �
���	 94.09 
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!����  3  &�	�S%���ก��ก���$�	ก�k�%�*!
��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.�� 
 ������
���ก�	.�* &b T.c. 2551 (n = 220) 
 

�����. ���ก�� ������ �
���	 
1. ����                                                                                                                                                                                            140 63.64 
2. $�U�.�ก���m�                                                                                                                                                                                         95 43.18 
3. ��*�                                                                                                                                                                                                 86 39.09 
4. ��ก����                                                               59 26.82 
5. $.����!��                                                                                                          41 18.64 
5. U��	                                                                                                                                                            41 18.64 
6. �"������                                                                                                                                                                                              34 15.45 
7. �&!��                                                                                                                                                                                                9 4.09 
8. �%�.���%����                                                                                                                                                                                            6 2.73 
8. ����c                                                                                 6 2.73 
8. �%����                                                                                                                                6 2.73 
9. �%�กnก                                                                                                                                                                                4 1.82 
9. .���ก!.��                                                                                                                                                                                           4 1.82 
10. �������.��                                                                                                                                                                                           3 1.36 

 
  ��ก!����  3  $����"� T��.����3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�* &b T.c. 2551  
������!
��ก��ก��ก���$�	ก�k�%�*23
2�ก����กก�����ก����ก%�*�(� �a� ก������ ������ 140 ��  
��กT��.��%���
�������� 200 �� ����&H��
���	 63.64 ������� �a� $�U�.�ก���m� $�	ก����*�  
�
���	 43.18 $�	 39.03 !�������. 
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 !��%�*  2  &Q�
�$�	����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��
������
���ก�	.�*  &b T.c. 2551 
 
!����  4  &Q�
�ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�* &b T.c. 2551  
 �
���1��%�* ��*������������	��ก $�	�(&ก� � (n = 220) 
 

&Q�
� 
���ก�� 

x  S.D. �	��. 
1. �1��%�*��กก�����ก��%�*�
��	��$�	&���S�� 3.52 1.07 ��ก 
2. �1��%�*��กก�����ก���������	��� 3.46 1.00 ��ก 
3. �1��%�*��กก�����ก����ก�c1"���%�	��ก 3.63 1.12 ��ก 
4. ��$����"���T���T�2�.���� �1��%�*��กก�����ก�� 3.53 1.11 ��ก 
5. ��

������$�	

����.����2�.���� �1��%�*��กก�����ก�� 3.18 1.24 &��ก��� 
6. ก��.��ก�������a*���
!���1��%�*!"�� # 2

���
��.��
����กก�����ก�� 3.30 1.24 &��ก��� 
7. ��%�*��*�T�ก�"��2�.���� �1��%�*��กก�����ก�� 3.34 1.13 &��ก��� 
8. ���(&ก� �ก�k�2

��a�ก
���3��� 3.55 1.25 ��ก 
9. ����%����������(&ก� �%�*23
2�ก����กก�����ก�� 3.45 1.24 ��ก 

10. �(&ก� �%�*23
������&���S�� 3.57 1.21 ��ก 
��� 3.45 0.93 ��ก 

 
  ��ก!����  4  $����"� &Q�
�ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.�����
���
���ก�	.�* &b T.c. 2551 �
���1��%�* ��*������������	��ก $�	�(&ก� � U�������&Q�
����"2�
�	��.��ก ���"��)��*��%"�ก�. 3.45 (S.D. = 0.93) 
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!����  5  &Q�
�ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�* &b T.c. 2551  
 �
��ก������������ก�� (n = 220) 
 

&Q�
� 
���ก�� 

x  S.D. �	��. 
1. ��
��กก�����ก����������
�ก�*��ก�.ก��23
�(&ก� �2�ก����กก�����ก�� 3.37 0.92 &��ก��� 
2. ��ก�����ก��$�"����ก�k�S��2�U��T��.�� 3.12 1.11 &��ก��� 
3. ��ก�����.(���ก�2

���$�	������3�ก%�*��23
.��ก�� 3.23 1.03 &��ก��� 
4. ��ก�����ก��ก���ก����กก�����ก��2

��
%�*����กก�����ก�� 3.18 1.06 &��ก��� 
5. ���&o��&�	3����T��]��Ta*�2

������
$ก"��
����กก�����ก�� 3.22 1.09 &��ก��� 
6. �.&�	�� %�*��
��.2�ก�����ก��ก���ก�k���"���T���T� 3.34 1.21 &��ก��� 
7. ��ก�����ก��ก���ก���"������ก����กก�����ก��$�	ก�k� 3.44 1.11 ��ก 
8. %"��!
��ก��2

����ก����%"����ก�����ก��ก��� 

ก����กก�����ก����"��!"���a*�� 
3.73 1.06 ��ก 

9. %"��!
��ก�������"��2�ก����
��"��ก��ก���ก����กก�����ก�� 3.79 1.02 ��ก 
10. %"��!
��ก��2

����ก����.��(�ก����
��"��ก��ก��� 

ก����กก�����ก�� 
3.79 0.99 ��ก 

��� 3.42 0.81 ��ก 

 
  ��ก!����  5  $����"� &Q�
�ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.�����
���
���ก�	.�* &b T.c. 2551 �
��ก������������ก�� U�������&Q�
����"2��	��.��ก ���"��)��*��%"�ก�. 
3.42 (S.D. = 0.81) 
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!����  6  &Q�
�ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�* &b T.c. 2551  
 �
��.(���ก���
2

.��ก�� (n = 220) 
 

&Q�
� 
���ก�� 

x  S.D. �	��. 
1. .(���ก���
2

���$�	���2�ก����กก�����ก������(�����T��]�%�*�� 3.47 1.09 ��ก 
2. .(���ก�������!���2���$����2�2�"���3�ก 3.40 1.07 &��ก��� 
3. ��.(���ก�%�*��������
!��ก�.&�	�S%���ก����กก�����ก�� 3.37 1.07 &��ก��� 
4. .(���ก������12

���$�	���2�ก����กก�����ก����
 3.35 1.06 &��ก��� 
5. ��.(���ก�������!��!"�����2�ก���&p�2

.��ก�� 3.35 1.10 &��ก��� 
6. ��.(���ก������������	��ก2�ก���.�ก�"���(&ก� � 3.27 1.19 &��ก��� 
7. ��.(���ก�2

�����	��ก2�ก����.q�ก��*���� 

�����
%�*����กก�����ก�� 
3.25 1.16 &��ก��� 

8. .(���ก�%�*�����������	��ก���������T���T� 3.20 1.15 &��ก��� 
9. ��.(���ก����2

���$�	���2�ก����กก�����ก�� 

$�	!�.�
������2�ก����กก�����ก����
 
3.25 1.16 &��ก��� 

10. ��.(���ก���$�����&���S��2��1��%�*��กก�����ก�� 3.38 1.18 &��ก��� 
��� 3.33 1.01 &��ก��� 

 
  ��ก!����  6  $����"� &Q�
�ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.�� 
������
���ก�	.�* &b T.c. 2551 �
��.(���ก���
2

.��ก�� U�������&Q�
����"2��	��.&��ก���  
���"��)��*��%"�ก�. 3.33 (S.D. = 1.01) 
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!����  7  &Q�
�ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�* &b T.c. 2551  
 �
��ก���"������$�	2

������
2�ก����กก�����ก�� (n = 220) 
 

&Q�
� 
���ก�� 

x  S.D. �	��. 
1. ก�������%��cก���ก�*��ก�.ก����กก�����ก�� 3.18 1.02 &��ก��� 
2. ก��&�	3����T��]��ก�*��ก�.ก����กก�����ก�� 3.24 0.95 &��ก��� 
3. ก�����ก���.���ก�*��ก�.ก����กก�����ก�� 3.21 1.03 &��ก��� 
4. ก�����%����"�a��ก�*��ก�.ก����กก�����ก�� 3.15 1.08 &��ก��� 
5. ก�����ก��$�"����ก�k��	
�"��U��T��.�� 3.18 1.00 &��ก��� 
6. ก��2

������
�����!����� 3.10 1.07 &��ก��� 
7. ก�����%��&o��Ur� ��3��3��2

��กก�����ก�� 3.08 1.04 &��ก��� 
8. ก�����%��&o��2

������
�ก�*��ก�.ก����"��(&ก� �ก�k�$!"�	&�	�S% 3.14 1.08 &��ก��� 
9. �1��%�*���
��.�
���
�$�	cgก��
�������
�ก�*��ก�.ก����กก�����ก�� 3.10 1.07 &��ก��� 

10. ก�����ก��%���.����1S�T%��ก��&b�	 2 ����� 3.24 1.03 &��ก��� 
��� 3.16 0.92 &��ก��� 

 
  ��ก!����  7  $����"� &Q�
�ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.�����
���
���ก�	.�* &b T.c. 2551 �
��ก���"������$�	2

������
2�ก����กก�����ก�� U�������&Q�
����"2�
�	��.&��ก��� ���"��)��*��%"�ก�. 3.16 (S.D. = 0.92) 
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!����  8  &Q�
�ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�* &b T.c. 2551  
 (n = 220) 
 

&Q�
� 
���ก�� 

x  S.D. �	��. 
1. �
���1��%�* ��*������������	��ก $�	�(&ก� � 3.45 0.93 ��ก 
2. �
��ก������������ก�� 3.42 0.81 ��ก 
3. �
��.(���ก���
2

.��ก�� 3.33 1.01 &��ก��� 
4. �
��ก���"������$�	2

������
2�ก����กก�����ก�� 3.16 0.92 &��ก��� 

��� 3.34 0.81 &��ก��� 

 
  ��ก!����  8  $����"� &Q�
�ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.�����
���
���ก�	.�* &b T.c. 2551 U�������&Q�
����"2��	��.&��ก��� ���"��)��*��%"�ก�. 3.34 (S.D.=0.81) 
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!����  9  ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�*  
 &b T.c. 2551 �
���1��%�* ��*������������	��ก $�	�(&ก� � (n = 220) 
 

����!
��ก�� 
���ก�� 

x  S.D. �	��. 
1. �1��%�*��กก�����ก��%�*�
��	��$�	&���S�� 4.11 0.90 ��ก 
2. �1��%�*��กก�����ก���������	��� 4.15 0.85 ��ก 
3. �1��%�*��กก�����ก����ก�c1"���%�	��ก 4.16 0.93 ��ก 
4. ��$����"���T���T�2�.���� �1��%�*��กก�����ก�� 4.04 0.88 ��ก 
5. ��

������$�	

����.����2�.���� �1��%�*��กก�����ก�� 3.80 1.07 ��ก 
6. ก��.��ก�������a*���
!���1��%�*!"�� # 2

���
��.��
����กก�����ก�� 3.89 1.06 ��ก 
7. ��%�*��*�T�ก�"��2�.���� �1��%�*��กก�����ก�� 3.97 0.95 ��ก 
8. ���(&ก� �ก�k�2

��a�ก
���3��� 4.10 0.97 ��ก 
9. ����%����������(&ก� �%�*23
2�ก����กก�����ก�� 4.05 0.93 ��ก 

10. �(&ก� �%�*23
������&���S�� 4.25 0.88 ��ก%�*�(� 
��� 4.05 0.77 ��ก 

 
  ��ก!����  9  $����"� ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��
������
���ก�	.�* &b T.c. 2551 �
���1��%�* ��*������������	��ก $�	�(&ก� � U�����������
!
��ก�����"2��	��.��ก ���"��)��*��%"�ก�. 4.05 (S.D. = 0.77) 
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!����  10  ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�*  
 &b T.c. 2551 �
��ก������������ก�� (n = 220) 
 

����!
��ก�� 
���ก�� 

x  S.D. �	��. 
1. ��
��กก�����ก����������
�ก�*��ก�.ก��23
�(&ก� �2�ก����กก�����ก�� 4.00 0.85 ��ก 
2. ��ก�����ก��$�"����ก�k�S��2�U��T��.�� 3.82 0.92 ��ก 
3. ��ก�����.(���ก�2

���$�	������3�ก%�*��23
.��ก�� 3.77 0.86 ��ก 
4. ��ก�����ก��ก���ก����กก�����ก��2

��
%�*����กก�����ก�� 3.77 0.88 ��ก 
5. ���&o��&�	3����T��]��Ta*�2

������
$ก"��
����กก�����ก�� 3.79 0.84 ��ก 
6. �.&�	�� %�*��
��.2�ก�����ก��ก���ก�k���"���T���T� 4.04 0.85 ��ก 
7. ��ก�����ก��ก���ก���"������ก����กก�����ก��$�	ก�k� 4.00 0.82 ��ก 
8. %"��!
��ก��2

����ก����%"����ก�����ก��ก��� 

ก����กก�����ก����"��!"���a*�� 
4.14 0.81 ��ก 

9. %"��!
��ก�������"��2�ก����
��"��ก��ก���ก����กก�����ก�� 4.15 0.80 ��ก 
10. %"��!
��ก��2

����ก����.��(�ก����
��"��ก��ก��� 

ก����กก�����ก�� 
4.16 0.80 ��ก 

��� 3.96 0.68 ��ก 

 
  ��ก!����  10  $����"� ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��
������
���ก�	.�* &b T.c. 2551 �
��ก������������ก�� U�����������!
��ก�����"2��	��.��ก  
���"��)��*��%"�ก�. 3.96 (S.D. = 0.68) 
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!����  11  ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�*  
 &b T.c. 2551 �
��.(���ก���
2

.��ก�� (n = 220) 
 

����!
��ก�� 
���ก�� 

x  S.D. �	��. 
1. .(���ก���
2

���$�	���2�ก����กก�����ก������(�����T��]�%�*�� 3.96 0.82 ��ก 
2. .(���ก�������!���2���$����2�2�"���3�ก 3.96 0.81 ��ก 
3. ��.(���ก�%�*��������
!��ก�.&�	�S%���ก����กก�����ก�� 3.93 0.81 ��ก 
4. .(���ก������12

���$�	���2�ก����กก�����ก����
 3.93 0.81 ��ก 
5. ��.(���ก�������!��!"�����2�ก���&p�2

.��ก�� 3.95 0.81 ��ก 
6. ��.(���ก������������	��ก2�ก���.�ก�"���(&ก� � 3.91 0.80 ��ก 
7. ��.(���ก�2

�����	��ก2�ก����.q�ก��*���� 

�����
%�*����กก�����ก�� 
3.89 0.89 ��ก 

8. .(���ก�%�*�����������	��ก���������T���T� 3.76 0.84 ��ก 
9. ��.(���ก����2

���$�	���2�ก����กก�����ก�� 

$�	!�.�
������2�ก����กก�����ก����
 
3.85 0.87 ��ก 

10. ��.(���ก���$�����&���S��2��1��%�*��กก�����ก�� 4.00 0.84 ��ก 
��� 3.91 0.72 ��ก 

 
  ��ก!����  11  $����"� ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.�� 
������
���ก�	.�* &b T.c. 2551 �
��.(���ก���
2

.��ก�� U�����������!
��ก�����"2��	��.��ก  
���"��)��*��%"�ก�. 3.91 (S.D. = 0.72) 
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!����  12  ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�*  
 &b T.c. 2551 �
��ก���"������$�	2

������
2�ก����กก�����ก�� (n = 220) 
 

����!
��ก�� 
���ก�� 

x  S.D. �	��. 
1. ก�������%��cก���ก�*��ก�.ก����กก�����ก�� 3.68 0.79 ��ก 
2. ก��&�	3����T��]��ก�*��ก�.ก����กก�����ก�� 3.79 0.82 ��ก 
3. ก�����ก���.���ก�*��ก�.ก����กก�����ก�� 3.75 0.84 ��ก 
4. ก�����%����"�a��ก�*��ก�.ก����กก�����ก�� 3.74 0.78 ��ก 
5. ก�����ก��$�"����ก�k��	
�"��U��T��.�� 3.70 0.87 ��ก 
6. ก��2

������
�����!����� 3.63 0.86 ��ก 
7. ก�����%��&o��Ur� ��3��3��2

��กก�����ก�� 3.70 0.86 ��ก 
8. ก�����%��&o��2

������
�ก�*��ก�.ก����"��(&ก� �ก�k�$!"�	&�	�S% 3.72 0.87 ��ก 
9. �1��%�*���
��.�
���
�$�	cgก��
�������
�ก�*��ก�.ก����กก�����ก�� 3.62 0.89 ��ก 

10. ก�����ก��%���.����1S�T%��ก��&b�	 2 ����� 3.82 0.88 ��ก 
��� 3.71 0.73 ��ก 

 
  ��ก!����  12  $����"� ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��
������
���ก�	.�* &b T.c. 2551 �
��ก���"������$�	2

������
2�ก����กก�����ก�� U�����������
!
��ก�����"2��	��.��ก ���"��)��*��%"�ก�. 3.71 (S.D. = 0.73) 
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!����  13  ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�*  
 &b T.c. 2551 (n = 220) 
 

����!
��ก�� 
���ก�� 

x  S.D. �	��. 
1. �
���1��%�* ��*������������	��ก $�	�(&ก� � 4.05 0.77 ��ก 
2. �
��ก������������ก�� 3.96 0.68 ��ก 
3. �
��.(���ก���
2

.��ก�� 3.91 0.72 ��ก 
4. �
��ก���"������$�	2

������
2�ก����กก�����ก�� 3.71 0.73 ��ก 

��� 3.91 0.60 ��ก 

 
  ��ก!����  13  $����"� ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��
������
���ก�	.�* &b T.c. 2551 U�����������!
��ก�����"2��	��.��ก ���"��)��*��%"�ก�. 3.91  
(S.D.=0.60) 
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!����  14  �&���.�%��.����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.����� 
 ���
���ก�	.�*  &b T.c. 2551 !��!��$&��1��S�T���� 

 
* ���������%���1�!�%�*�	��. .05 

 
 ��ก!����  14  $����"� ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�
U��T��.��������
���ก�	.�*  &b T.c. 2551  ���T��.��%�*���U�� ���"��)��*� �%"�ก�. 3.81 $�	 
�"���.�*���.���!�/�� �%"�ก�. 0.72 $�	T��.��%�*����$�
� ���"��)��*� �%"�ก�. 3.96 $�	 
�"���.�*���.���!�/�� �%"�ก�. 0.53  ��กก��%���.����$!ก!"�� T.�"� T��.����3�3�T2�
U��T��.��������
���ก�	.�*  &b T.c. 2551 %�*���1��S�T����!"��ก�� ������!
��ก��ก�� 
��กก�����ก�� ��"$!ก!"��ก�� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

U�� (n=71) ���� (n=149) 
���ก�� 

x  S.D. x  S.D. 
t p 

1. �
���1��%�* ��*������������	��ก 
    $�	�(&ก� � 

3.98 0.84 4.09 0.74 1.00 .317 

2. �
��ก������������ก�� 3.85 0.74 4.01 0.64 1.64 .102 
3. �
��.(���ก���
2

.��ก�� 3.81 0.78 3.96 0.69 1.49 .137 
4. �
��ก���"������$�	2

������
 
    2�ก����กก�����ก�� 

3.61 0.80 3.77 0.69 1.53 .127 

��� 3.81 0.72 3.96 0.53 1.53 .128 
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!����  15  ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�*   
 &b T.c. 2551 ���$�ก!��!��$&�&�	�.ก�� �ก��&W�.�!���� 
 

1 - 10 &b  
(n=68) 

11 - 20 &b 
(n=105) 

21 &b�g���& 
(n=47) ���ก�� 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
1. �
���1��%�* ��*������������	��ก 
    $�	�(&ก� � 

4.23 0.74 4.11 0.71 3.66 0.83 

2. �
��ก������������ก�� 4.03 0.69 4.06 0.63 3.64 0.68 
3. �
��.(���ก���
2

.��ก�� 4.05 0.70 3.94 0.70 3.66 0.77 
4. �
��ก���"������$�	2

������
 
    2�ก����กก�����ก�� 

3.79 0.75 3.73 0.71 3.57 0.74 

��� 4.02 0.62 3.96 0.56 3.63 0.58 

 
 ��ก!����  15  $����"� ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.��
������
���ก�	.�*  &b T.c. 2551  ���T��.����3�3�T%�*��&�	�.ก�� �ก��&W�.�!���� 1 d 10 &b ��
�"��)��*� �%"�ก�. 4.02 $�	�"���.�*���.���!�/�� �%"�ก�. 0.62  T��.����3�3�T%�*��&�	�.ก�� �ก��
&W�.�!���� 11 d 20 &b ���"��)��*��%"�ก�. 3.96 $�	�"���.�*���.���!�/�� �%"�ก�. 0.56 $�	T��.��
��3�3�T%�*��&�	�.ก�� �ก��&W�.�!���� 21 &b�g���& ���"��)��*��%"�ก�. 3.63 $�	�"���.�*���.���!�/�� 
�%"�ก�. 0.58 
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!����  16  �&���.�%��.����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�U��T��.����� 
 ���
���ก�	.�*  &b T.c. 2551 !��!��$&�&�	�.ก�� �ก��&W�.�!���� 
 

���ก�� 
$
�"�����
$&�&��� 

df SS MS F p 

�	
�"��ก�("� 2 9.73 4.87 8.70* .000 1. �
���1��%�* ��*������������	��ก 
    $�	�(&ก� � S��2�ก�("� 217 121.30 0.56   

�	
�"��ก�("� 2 6.27 3.14 7.22* .001 2. �
��ก������������ก�� 
S��2�ก�("� 217 94.30 0.43   
�	
�"��ก�("� 2 4.48 2.24 4.41* 013 3. �
��.(���ก���
2

.��ก�� 
S��2�ก�("� 217 110.30 0.51   
�	
�"��ก�("� 2 1.34 0.67 1.27 .283 4. �
��ก���"������$�	2

������
 

    2�ก����กก�����ก�� S��2�ก�("� 217 114.74 0.53   
�	
�"��ก�("� 2 4.80 2.40 7.09* .001 

��� 
S��2�ก�("� 217 73.55 0.34   

 

* ���������%���1�!�%�*�	��. .05 
 

  ��ก!���� 16 $����"� T��.����3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�*  &b T.c. 2551 %�*��
�1��S�T����!"��ก�� ������!
��ก��ก����กก�����ก�� $!ก!"��ก�� ��"�������������%���1�!�%�*
�	��. .05 
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!����  17  ก��������	
�����$!ก!"���&H������"�������!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.�� 
 ��3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�*  &b T.c. 2551 �
���1��%�* ��*������������	��ก 
 $�	�(&ก� � 
 

&�	�.ก�� � 
ก��&W�.�!���� 

 
x  

1 d 10 &b 
4.23 

11 d 20 &b 
4.11 

21 &b�g���& 
3.66 

1 d 10 &b 4.23 - 0.12 0.57* 

11 d 20 &b 4.11 - - 0.45* 

21 &b�g���& 3.66 - - - 

 

* �����������%���1�!�%�*�	��. .05 
 

  ��ก!����  17  $����"�  ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�
U��T��.��������
���ก�	.�*  &b T.c. 2551 �
���1��%�* ��*������������	��ก $�	�(&ก� �  
���T��.����3�3�T%�*��&�	�.ก�� �ก��&W�.�!���� 21 &b�g���& $!ก!"��ก�. T��.����3�3�T%�*��
&�	�.ก�� �ก��&W�.�!���� 1 - 10 &b $�	 11 d 20 &b ��"�������������%���1�!�%�*�	��. .05 
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!����  18  ก��������	
�����$!ก!"���&H������"�������!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.�� 
 ��3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�*  &b T.c. 2551 �
��ก������������ก�� 
 

&�	�.ก�� � 
ก��&W�.�!���� 

 
x  

1 d 10 &b 
4.03 

11 d 20 &b 
4.06 

21 &b�g���& 
3.64 

1 d 10 &b 4.03 - 0.03 0.39* 

11 d 20 &b 4.06 - - 0.42* 

21 &b�g���& 3.64 - - - 

 

* �����������%���1�!�%�*�	��. .05 
 

  ��ก!����  18  $����"�  ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�
U��T��.��������
���ก�	.�*  &b T.c. 2551 �
��ก������������ก�� ���T��.����3�3�T%�*��
&�	�.ก�� �ก��&W�.�!���� 21 &b�g���& $!ก!"��ก�. T��.����3�3�T%�*��&�	�.ก�� �ก��&W�.�!���� 
1 - 10 &b $�	 11 d 20 &b ��"�������������%���1�!�%�*�	��. .05 
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!����  19  ก��������	
�����$!ก!"���&H������"�������!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.�� 
 ��3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�*  &b T.c. 2551 �
��.(���ก���
2

.��ก�� 
 

&�	�.ก�� � 
ก��&W�.�!���� 

 
x  

1 d 10 &b 
4.05 

11 d 20 &b 
3.94 

21 &b�g���& 
3.66 

1 d 10 &b 4.05 - 0.11 0.39* 

11 d 20 &b 3.94 - - 0.28 

21 &b�g���& 3.66 - - - 

 

* �����������%���1�!�%�*�	��. .05 
 

  ��ก!����  19  $����"�  ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�
U��T��.��������
���ก�	.�*  &b T.c. 2551 �
��.(���ก���
2

.��ก�� ���T��.����3�3�T%�*��
&�	�.ก�� �ก��&W�.�!���� 21 &b�g���& $!ก!"��ก�. T��.����3�3�T%�*��&�	�.ก�� �ก��&W�.�!���� 
1 - 10 &b ��"�������������%���1�!�%�*�	��. .05 
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!����  20  ก��������	
�����$!ก!"���&H������"�������!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.�� 
 ��3�3�T2�U��T��.��������
���ก�	.�*  &b T.c. 2551  
 

&�	�.ก�� � 
ก��&W�.�!���� 

 
x  

1 d 10 &b 
4.02 

11 d 20 &b 
3.96 

21 &b�g���& 
3.63 

1 d 10 &b 4.02 - 0.06 0.39* 

11 d 20 &b 3.96 - - 0.33* 

21 &b�g���& 3.63 - - - 

 

* �����������%���1�!�%�*�	��. .05 
 

  ��ก!����  20  $����"�  ����!
��ก��ก����กก�����ก�����T��.����3�3�T2�
U��T��.��������
���ก�	.�*  &b T.c. 2551 ���T��.����3�3�T%�*��&�	�.ก�� �ก��&W�.�!���� 21 
&b�g���& $!ก!"��ก�. T��.����3�3�T%�*��&�	�.ก�� �ก��&W�.�!���� 1 - 10 &b $�	 11 d 20 &b ��"����
���������%���1�!�%�*�	��. .05 
 
  !��%�*  3  ��������
s�$�	�
�����$�	�a*� # 

 1. �
���1��%�* ��*������������	��ก$�	�(&ก� � 
1.1 ������(&ก� �2�ก����กก�����ก��%�*
��ก
���3��� ������%������ 
1.2 ��"���1��%�*2�ก����กก�����ก��2�ก�k�.��3��� �3"� ����ก�k�.���ก!.��  
1.3 ���1��%�*2�U��T��.������"�T���T�!"�ก����
���1��%�*���
��.ก����กก�����ก�� 
1.4 ���ก2

��ก��&��.&�(�Ta��%�*2!
$5�!T��.���&H�

��5p!����	��
�����1 

��กก�����ก����
%��%���a*��"����กก�����"��� 
 2. �
��ก������������ก�� 

2.1 �����ก������!
�$�U�.�ก
�a�U��	
������ก��� 
2.2 ���ก2

U��T��.�����.��(�2��
���1��%�*$�	�(&ก� �2�ก����กก�����ก�� 
2.3 ก���������ก���"�3
� ��a*����ก��"23"&Q�
�%�*!
����
��.ก��$ก
����"��"�� 
2.4 ������.&�	��  ก�����ก��%�*3����� 
2.5 �������2

.(���ก�2�U��T��.����
��ก����กก�����ก��2�$!"�	����&H�&�	��� 
2.6 ��
.��
���	��.�������������ก��2�ก�����%��$��&W�.�!�ก���ก�*��ก����กก�����ก�� 
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2��3���U�.��%�*3������Ta*�2

%(ก��2�����ก���.%��.�
�a��ก�� ��
��ก�����"���"��$�	3�ก���2� 
��"��%�*�1g���
�����!"���a*��$�	��*��a� 
 3. �
��.(���ก���
2

.��ก�� 

3.1 ���.(��ก�2�ก���"������$�	2

������
2�ก����กก�����ก�� 
3.2 !
��ก��2

����
���2�ก����กก�����ก�� 
3.3 ���ก2

����%��ก�%�*�&H���
�3�*��3���
����กก�����ก��U���)T�	��2

������
 
3.4 �����.(���ก�%�*��������
$�	�"��ก���.���ก�*��ก�.ก����กก�����ก�� 2

.��ก�� 

�Ta*��"������$�	���.��(�ก����กก�����ก��S��2�U��T��.�� 
3.5 ���2

.(���ก��&H� Roll Model %�*��2��
��ก����กกก�����ก�� 

 4. �
��ก���"������$�	2

������
2�ก����กก�����ก�� 
4.1 ����������!������3��3��2

.(���%�*��&
�a�T��.���
s��������������ก�� 

��กก�����ก�� 
4.2 ���ก2

��ก������.��2

������
$�	%���.����1S�T
�a����
ก����
���(�S�T 
4.3 �����$�"�T�.��a*�����ก����กก�����ก��2���&$..!"�� # 
4.4 �������
ก���� ����ก����กกก�����ก��&b�	������"��ก�.3(�3� 
4.5 ���.����2

������
�ก�*��ก�.ก����กก�����ก�� 

 5. �
���a*� # 
  5.1 ���ก2


��
�
�����ก����.��(�ก����กก�����ก�� 
�a�2

��
�
�
�%�*��
��"�� 
ก��$�"����ก�k�%����	��.���
���$�	�	��.��!U��2

�&H����%��ก����"23"!
��$�ก����&$�"�ก�k���� 

5.2 .(���ก��������!�	
��ก2�ก����$��(�S�T�
��ก����กก�����ก�� 
5.3 ���ก2


�"�����2

ก�����.��(��ก�*��ก�.ก����กก�����ก��$�	2

���$�	��� 

�&H����.(��� 
5.4 ���ก2

U��T��.��������3������
���U�.��2�ก���"������ก����กก�����ก�� 

$�	��"�ก�k��3"�ก�������
�
�
�%�*%�$%�ก��&W�.�!����ก� �%�*��
�
�
�%�*!
���&$�"����ก�k� 
  5.5 �����ก��ก���ก���������1S�T�"��ก���Ta*�&�	�����S�T�"��ก��2�� 	���� 

 
 
 

 



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

 
 �����	�������
�ก����� � 
 1.  �����	
ก�
����
�����
�����ก
�ก
���กก�
���ก
������
 
��!"
"#�$%
&����
 
����'�����(ก�� #�  �) �.	. 2551 
 2. ��������#� �,#� ��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
������
 
��!"
"#�$%&����
 
����
'�����(ก�� #�  �) �.	. 2551 �
�-.
%/
�-��- ������- ก
�01$%ก
��2! ��!�
% 
 
 ���	!�"��#�ก����� � 
 1. ��
 
��!"
"#�$%&����
 
����'�����(ก�� #�  �) �.	. 2551 ,#��#-.
%/
�-��-
�3
�ก�% �#��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
� ��ก�3
�ก�% 
 2. ��
 
��!"
"#�$%&����
 
����'�����(ก�� #�  �) �.	. 2551 ,#��#���- ก
�01
�2! ��!�
%�3
�ก�% �#��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
� ��ก�3
�ก�% 
 
 ก�	��! �
�������#$�#�ก����� � 
 ก�43������3
�,#�$"�$%ก
��!'�����5�%#5��6%��
 
��!"
"#�$%&����
 
����'�����(ก�� #�   
'�
%�% 220 �%  8(��
'
กก
�-43���3
��3
� (Simple Random Sampling) 
 
 ���%�
��%
���#$�#�ก����� � 
          ����������,#�$"�$%ก
��!'�����5�%#5 ��6%�  -� .
�,#�GH��!'��-��
��
5%&(�� 3���6% 3 ��% (��%#5  
          ��%,#� 1 ��6%�  -� .
��ก#���ก� -.
%/
����GH��� �  -� .
���ก�0�
�  -� .
���6%�  ���'-� �
�ก
� (Check N list)    
          ��%,#� 2 ��6%�  -� .
��ก#���ก� ����
�����
�����ก
�ก
���กก�
���ก
����
��
 
��!"
"#�$%&����
 
����'�����(ก�� #� ��ก�0��  -� .
���6%�
��
-3�% ����
0�3
 
(Rating Scale) 5 ��(� ��� �
ก,#�-4( �
ก�
%ก�
� %��� ���%���,#�-4(  � 3���ก��6% 4 (�
% 8(��ก3 
(�
%-.
%,#�  -!����
%����
�-�(�ก����4�ก�01  (�
%ก
�'�((�
�%!%ก
�  (�
% 4��
ก�GH�$�� �!ก
�  
���(�
%ก
�-3��-�!����$����
��H�$%ก
���กก�
���ก
� 
         ��%,#� 3 ��
��!(��R%�������-%��%����% S 
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 ก��� &�'���
�(����ก����������)��
�(� 
 GH��!'��8�,�
ก
��!���
��1����H�  (��������������!�����1 �
���
(� ��5%��%(���3�8�%#5 

 1.  %�
�  -� .
���%,#� 1 ����H�-3�%������GH��� �  -� .
� �
�'ก�'���
�.#�  
������ ���%�
�-%�$%�H��
�
������
���#�� 
 2.  %�
�  -� .
���%,#� 2 ����H�����
�����
�����ก
�ก
���กก�
���ก
� �
�
 
�3
�V�#�� �3
� #���� %�
��W
% �����(� ����
�����
�����ก
� ����%�
�-%�$%�H��
�
�  
���ก� ��
���#��  
 3.  ���#� �,#� ��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
� �
�������-.
%/
�-��- &(�$"�ก
�
,(-� �3
,# (t - test) ����%�
�
�-%�$%�H���
���#�� 

 4.  ���#� �,#� ��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
� �
����������- ก
�01$%ก
��2! ��!�
%  
&(��!���
��1��
�������%�  ,
��(#�� (One-Way Analysis of Variance) $%ก�0#,#�G�ก
�,(-� 
�#��
���ก�3
���3
��#%��-�
���,
�-.!�! $��%�
8�,(-� ��
���ก�3
�����3
�V�#����6%�
��H3&(�$"�
�!`#����"a�ab (Scheffecs Method) 
       5.  %�
�  -� .
� ��%,#� 3 ����-%��%����% S �
-�4� ����%�
�-%�$%�H���
���#�� 
 
��	
��ก����� � 

 '
กG�ก
��!'�������� ����
�����
�����ก
�ก
���กก�
���ก
������
 
��!"
"#�$%
&����
 
����'�����(ก�� #� �) �.	. 2551 -�4�G��
�������(��%#5 
 !
���� 1 ��
�(�� ��+
�
��(�!
�����
�,�� 

1.  ����H�,���8�  
 ��
 
��!"
"#�$%&����
 
����'�����(ก�� #�  '�
%�% 220 �% -3�%$��3�#ก
� 

��กก�
���ก
� 1 N 2 ���5��3�-��(
�1 '�
%�% 142 �% �!(��6%������ 64.55   �#ก
���กก�
���ก
�  
3 N 4 ���5��3�-��(
�1 '�
%�% 63 �% �!(��6%������ 28.64  ����# 
�-3�%��กก�
���ก
� 5 ���5��
5%8� 
�3�-��(
�1 '�
%�% 15 �% �!(��6%������ 6.82  (�
%-.
%/
� -��-����'�
%�% 149 �% �!(��6%  
������ 67.73  �����6%&-( '�
%�% 71 �% �!(��6%������ 33.27  (�
%���- ก
�01$%ก
��2! ��!�
%   
-3�%$��3�#���- ก
�01�2! ��!�
% 11 N 20 �) '�
%�% 105 �% �!(��6% ������ 47.73 �#���- ก
�01
�2! ��!�
%  1 N 10 �)  '�
%�%  68 �% �!(��6%������ 30.91 �#���- ก
�01�2! ��!�
% 21 �)�
5%8�  
'�
%�% 47 �% �!(��6%������ 21.36 ����#�4g!ก
�	
ก�
��(� ��!��
��#�����,#� �,3
 '�
%�% 207 �% 
�!(��6%������ 94.09  ��!��
&,  '�
%�% 13 �% �!(��6%������ 5.91 
 2. ����/,���ก!'ก������ก#h
,#�����ก
���กกก�
���ก
������
 
��!"
"#� 
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$%&����
 
����'�����(ก�� #� �) �.	. 2551 
   ��
 
��!"
"#�$%&����
 
����'�����(ก�� #� �) �.	. 2551 �#��
�����ก
�ก!'ก���
���ก#h
,#�$"�$%ก
���กก�
���ก
��
ก,#�-4( ��� ก
��(!% ������
 ��� ��&� !ก(
%i1 ���ก
��!��  
������ 43.18 ��� 39.03 �
���
(�  
 
 !
���� 2 ��
�(��ก����ก �
./���������!�
�ก��ก��

กก'�� �ก���
�0�����
��$�$�0#�1��0������
�� ��� &ก����� 
2 0.4. 2551  
 1. 
./��ก��

กก'�� �ก���
�0�������$�$�0#�1��0������
�� ��� &ก�����  

2 0.4.2551  
 G�ก
��!'��� �3
 &(�����#����
��H3$%��(� �
%ก�
� �#�3
�V�#���,3
ก�  3.34 (S.D.=0.81) 
�����'�
�%ก��6%�
�(�
% 8(�(��%#5 
  1.1 (�
%-.
%,#�  -!����
%����
�-�(�ก����4�ก�01 � �3
&(�����#����
��H3$%
��(� �
ก �#�3
�V�#���,3
ก�  3.45 ������,#��#����
�
ก 8(��ก3 -.
%,#���กก�
���ก
�.3
��,-�(�ก  
�# �4�ก�01,#�$"��#��
����(/�� �#�4�ก�01ก#h
$������ก��
�"%!( �#�-�-�3
���#����$% �!��0
-.
%,#���กก�
���ก
� &(��#�3
�V�#���,3
ก�  3.63,3.57,3.55,3.53 �
���
(�  
  1.2 (�
%ก
�'�((�
�%!%ก
�  � �3
 �#����
��H3$%��(� �
ก�#�3
�V�#���,3
ก�  3.42 
������,#��#����
�
ก 8(��ก3 ,3
%����ก
�$�����1ก�-%� -%4%ก
����
�3��ก!'ก���ก
���กก�
���ก
� 
,3
%����ก
����
�3
�$%ก
����
�3��ก!'ก���ก
���กก�
���ก
� ,3
%����ก
�$�����1ก����,3
%�#ก
�
'�(ก!'ก���ก
���กก�
���ก
���3
��3��%����  �#ก
�'�(ก!'ก���ก
�-3��-�!�ก
���กก�
���ก
����ก#h
 
GH���กก�
���ก
��#��
��H��ก#���ก� ก
�$"��4�ก�01$%ก
���กกก�
���ก
� � ����
0,#�8(��� $%ก
�'�(
ก!'ก���ก#h
��3
���#����&(� �#�3
�V�#���,3
ก�  3.79, 3.79, 3.73, 3.44, 3.37, 3.34 �
���
(�  
  1.3 (�
% 4��
ก�GH�$�� �!ก
�  � �3
 �#����
��H3$%��(� �
%ก�
� �3
�V�#���,3
ก�  
3.33  &(����,#��#����
�
ก 8(��ก3  4��
ก�GH�$����
�%�%�
$%ก
����กก�
���ก
��#�%4��-����%`1,#�(#  
�#�3
�V�#���,3
ก�  3.47  
  1.4 (�
%ก
�-3��-�!����$����
��H�$%ก
���กก�
���ก
� � �3
 �#����
��H3$%��(�  
�
%ก�
� �#�3
�V�#���,3
ก�  3.16  &(����,#��#����
��(� �
%ก�
�,#��#�3
�V�#���
ก,#�-4(��� ก
� 
���"
-����%`1�ก#���ก� ก
���กก�
���ก
� ���ก
�'�(ก
�,(-� -���./
�,
�ก
��)�� 2 ���5�  
 �# �3
�V�#���,3
ก�  3.24  ������
 ���ก
�'�(ก
�� ���ก#���ก� ก
���กก�
���ก
�  ก
�'�(%!,��	ก
�
�ก#���ก� ก
���กก�
���ก
� ก
�'�(ก
���3���%ก#h
����3
�&����
 
� �#�3
�V�#���,3
ก�  3.21, 3.18, 
3.18 �
���
(�  
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 2. ����!�
�ก��ก��

กก'���ก���
�0�������$�$�0#�1��0������
�� ��� &
ก����� 
2 0.4. 2551 
 G�ก
��!'��� �3
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