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        The objective of this thesis was to study the result of the effects of low Impact 
aerobic dance programs on balance and flexibility of aging. The group of samples had  
30 females, aged 60-65 who were the member of the 21st aging of service club at  
Wat Thardthong, Klongton, Wattana, Bangkok, Thailand. They were test group who had to 
exercise according to the low impact aerobic dance program that the researcher set who 
was chosen by using Purposive Random Sampling. They were trained for 8 weeks, 3 days 
per week, 40 minutes per day. For this research, the researcher divided the training and 
collecting the data into 5 periods that were before the training, after the training of the 2nd, 
4th, 6th and 8th weeks. The researcher measured balance and flexibility of each person to be 
the information in order to analyze the result. For analyzing, researcher used mean, 
standard deviation, (One-way analysis of Variance with repeated measures) and LSD 
method to show, compare and find the significant result of test group before the training, 
after the training of the 2nd, 4th, 6th and 8th weeks.  
      The results were as follows:  
 1. The means of balance before the training, after the training of the 2nd, 4th, 6th 
and 8th weeks were 15.29, 17.51, 20.35, 23.98 and 28.04 seconds and standard deviation 
were 2.83, 3.09, 3.27, 3.57 and 3.62 respectively. For the means of flexibility before the 
training, after the training of the 2nd, 4th, 6th and 8th weeks were 3.80, 3.80, 3.80, 3.28 and 
6.92  centimeters and the standard deviation were 1.88, 1.88, 1.88, 1.82 ��� 2.62 
respectively.  
    2. The means of balance before training, and after the training of the 2nd, 4th  
6th and 8th weeks was different at .05 of statistic significant.    
 3. The means of flexibility before training and after the training of the 6th and 8th 

weeks was different at .05 of statistic significant. 
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, 2547) 

 4	ก�#���"�#	��#�4��-!�0%#��	.�#����	�
0���'����2$���$�/���������	�
����*"��� ����	6 "�

��%����������(	ก� ��$�-�%������4	ก��	��4��,ก#	�-�#	�	�ก	� '��E  "��	F	�6�
������$�

ก	�ก��4	�%#	����ก	��	F	�6�
�  ��/��6�������(	ก����	�
�*"����������2$���$� ��0%#-�	���	���	

���
�&	'%�  ���	4��
�ก	��'���������"	���.�#����	�
4��4!��I�����$������ก0���ก  
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 ��	��ก�	����������
�&	' ก����	��� ก�������	F	�6�
� 0%#ก"�	��2��
�&	'���%����

.�#����	�
��	�
�&	'���%����	� �#4�����$�4��#��'�4	�6	0%#4	ก 2 ����%#��ก�� ���ก	�������
�&	�����

�����6E (ก	����
�&	��%���$� 4 ����)  "�ก	����	��J	��
�&	'���'2�������E 

 ก	����
�&	����������6E (ก�������	F	�6�
�. 2546: 1�%����) ก	�������
�&	����������6E 

��� ก	����
�&	��%���$� 4 ���� )%�������$� 4 ���ก��%#�� 

 1.�
�&	����������6E�	�ก	� -�	��2� ����	�ก	���������6E �!� �� �"��� �"�� ��ก�	"��         

0����
�)�� 0��'�ก	�L 

 2.�
�&	����������6E�	�4�� -�	��2� ��4��/4�������	��
� ��	���� ������	 ���.��ก����	�

�	�������'���� ����� ����	F� ���+,,	 0���-!� ก���� 

 3.�
�&	����������6E�	������ -�	��2� ก	���������ก��%#��%� �����������
�� (
�(�

��#� �!� ���������	��
��F��� ����&	� &�	%�&	' �����&	' ����	���
����(	����� ������

ก	����ก	����%� 

 4.�
�&	����������6E�	�4����,,	6 -�	��2� ก	���	��	�%� ก	������"� ก	�����	�

����	ก�
6	 ก��,M�ก�����L 

 �	��J	��
�&	'���'2�������E/�.�#����	�
 (ก�������	F	�6�
�. 2546: 1�%����) 

 1.ก	����
�&	'%���$���	�ก	� "�4��/4 

 2.��N+����/(#�	�0%#���	��#�� 20 1�� ��	4�	ก�%��	������	��	 ON+����/(#�	�0%#P ���N+��������/�

�&	'%� �	�	��/(#�	�0%# "�0����
�)��4�0���	�	�����4���กQ	0%# 

 3.��%�(����"ก	�����/��ก6RE�ก�� %�(����"ก	� (Body mass index: BMI) �����
�

���������������	�	/(#/�ก	��������&	���#��-���.�����	����	��  

 4.�	�	��(����-"������� "�.�#����0%#�	����&	' ��� �	�	��� �̀����&	�ก�4���4�	���0%#

%#�������  "�(����-"��.�#����0%#�	������ 

 ��	�������� ��
����E���ก�������	��,���ก	��������&	'�	�ก	����%� )%��*'	�

.�#����	�
 ��	�ก	��������	��������%�4���	/-#�
����ก	���"����0-�%��2$�%#�� �'�	�(���/-#��	�ก	�

��"����0-�/�ก	����ก��&	�ก�4-�#	��� "�ก�4ก�����	�� 0����	4���
�ก	�ก#���� ก	�"
ก ก	����� 

ก	��%�� ก	����� ก	�ก��)%%  "������ )%�0����%��% 12����%�"#��ก�� F�(�� �4��,���'�E�6� (2547: 

221) ��	�������� -�	��2� ��	��	�	�������	�ก	�/�ก	���"����0-�/-#0%#�
����ก	�

��"����0-� (Range of Motion: ROM) 0%#��!�'�ก�%-�����(������ก	���"����0-��	ก����
%)%�0��
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�ก�%�����	�����#���� "�ก"#	����$���$� ��	��������4�(���/-#ก	���"����0-�-���ก	���"�������4	ก

���-�2��0������ก���-�2�����	���������F�&	' "��"�%&�� 

 /�(�������4�	�����
Q�E��	��ก	�� �̀����&	�ก�4-���� �̀����ก�4ก����	�ก	�/������	��

��	�����	�-"�ก�"����0��0%# ก	���"����0-�4�	��
��#������	��"�%&�� "��	�	������
���	�	�

��	��0%#���	��-�	��� ก	������� 42���������	��,���4���กQ	��	���%
"�����	�ก	�0��/-#��	�ก	�

������%
"�6���"����0-� 0����	4���
�ก	����ก��ก�4�������4�	��� ก	��"��ก�f	 "���กก�	"��ก	�

����2�ก�4ก�������� 12����%�"#��ก�� �	��	 �
6	�&����F�g (2541:15-16) ���0%#/-#��	�-�	����

ก	���������	0�#��	 ก	������� -�	��2� ��	��	�	��/�ก	���กQ	��%
"�����	�ก	���	0�#0%#��$�

/��6�����ก����� "���"������� %#����� �� "���	���!���	� � �(�� ก	��"�$��"�ก�	��ก���" "�����

0�%#��)%�0��"#�-���1���1  

  ก	���กก�	"��ก	�%#��ก	���#� �)���ก �� ��ก�� �ก���	 42���
�ก�4ก������(���

��#	�������
�&	' (���/-#ก	���	�	����������	��/���	�ก	���	�	����	���������F�&	' ��$����

(���hiก ก	�������  "���	�������� ����2�(�"���	����������������	�� /���	�ก	�  "���
�

����������/�ก	���กQ	)�� Njk�N�  "����&	'0�#/-#�	�����
% ��
�'"�������"����(����/-#.�#����	�


%�	���������	�����	��
� ��$��	�%#	���	�ก	�  "�4��/4 ����2�"%ก	���
�&	������������� �����

�����5(	�� ��$�/�%#	�������	6 "��
�"	ก����4�/(#/�ก	�%� "(����-"�����(	ก�.�#����	�
 ��ก

��$������"������	��4	ก.�#����	�
 /-#��
�.�#�'���'����	���#�����ก	�6E "�&����+,,	�����#	����	/-#

�ก�%���)�(�E�����������  "���������0� 

 

��	�������	����ก	��
��� 
 �'���52กQ	 "������������."���ก	�hiก%#��)�� ก��ก	���#� �)���ก �� ��ก�� �ก

���	����������	ก	�������  "���	�����������.�#����	�
 

 

��	���	������ก	��
��� 
 52กQ	 "������������."���ก	�hiก%#��)�� ก��ก	���#� �)���ก �� ��ก�� �ก���	���

�������	��	�	��/�ก	�������  "���	�����������.�#����	�
 �'���'�l�	��	��	�	��%#	���	�� 

���ก"�	��	�#	��#�/-#%��2$�  "���
���ก�	��"��ก-�2�������กก�	"��ก	���	-���.�#����	�
 

 



4 
 

���������ก	��
��� 
  �!"	ก�#�!ก����������	� 

 ���(	ก� "�ก"
��������	�/�ก	���4�����$���$ ��
���	(�ก���(���.�#����	�
5���E���ก	�

�	F	�6��
� 21��%F	�
���  ����"����� �����l�	 ก�
���'�-	��� 4�	��� 52 �� �����/4

��#	����/�ก	���4�� )%�ก	���#� �)���ก �� ��ก�� �ก���	 ��
��'5-,�� 4�	��� 30 �� �	�


��-��	� 60 - 65 �7  

 ���# ����$"%$�ก	��
��� 

 1. ��� ������� 

  1.1 )�� ก��ก	�hiก��#� �)���ก �� ��ก�� �ก���	 

 2. ��� ���	� 

  2.1 ก	������� 

  2.2 ��	�������� 

 �
�	�&�'�(�)'	! 

 1. + �#ก��ก	�,-ก��%�#�+��
ก#��#��ก�!#�ก���	 (Low Impact Aerobic Dance 

Program) -�	��2� )�� ก��ก	���กก�	"��ก	����.��.�	���	���-	�ก	���	�� ก��ก	�

��"����0-�'�$�J	� �(�� ก	��%�� ก	�ก#	���#	 ก	���	 ��)� ก	���	�����!� "��������กก����กQ�

ก	���#���	��	�� /-#��#	ก��4��-��%����-���������'"� (�
ก�,,	 '	��(�4��,�	�  "� ����	� �
,

����
�� 2540:15) 

 2. C�%����	�� -�	��2� .�#������	�
���	ก��-��� 60 �7�2$�0� ��	-����	���4�����$���$ -�	��2� 

ก"
��.�#������	�
��-��	� 60-75 �7 (�&	�����2กQ	�5�QJก�4 "������ -��(	��, 2551) 

 3. ก	������� (Balance) -�	��2� ��	��	�	��/�ก	���กQ	��%
"�����	�ก	���	0�#

0%#��$�/��6�����ก����� "���"������� %#����� �� "���	���!���	� � �(�� ก	��"�$��"�ก�	��ก���"

 "�����0�%#��)%�0��"#�-���1���1 (�	��	 �
6	�&����F�g. 2541:15-16) 

  4. ��	�������� (Flexibility) -�	��2� ��	��	�	�������	�ก	�/�ก	���"����0-�/-#

0%#�
����ก	���"����0-�0%#��!�'�ก�%-�����(������ก	���"����0-��	ก����
%)%�0���ก�%�����	����

�#���� "�ก"#	����$���$� (F�(�� �4��,���'�E�6�. 2547: 221)  
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ก���#���
K$�ก	��
��� 

   

   ��� �������        ��� ���	� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�%��ก����LM���%� 
 .�#��4��0���	�	������
�������ก	��������	��	-	� ก	�'�ก.���  "�ก�4ก��������/�

(�������4�	��� ���ก"
��������	�0%# 

 

�����
N	�$�ก	��
��� 
 ."���ก	�hiก%#��)�� ก��ก	���#� �)���ก �� ��ก�� �ก���	��	/-#��	��	�	��/�

ก	�������  "���	�����������.�#����	�
 �ก��	�ก��  
 

)�� ก��ก	���#� �)���ก �� ��

ก�� �ก���	 

��%��	��	��	�	��/�ก	�������, 

��%��	��	�������� 

��	��	��	�	��/�ก	�������, 

��	��	�������� 



����� 2 

��ก
��
��������������ก�������� 

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

�������������� ��ก 
��!"� ��
����	 ���!�� ��#

$ก�#	�����%���
����$��	&$��	� ��!��'!��
�()�#��'*�!�+,������
��  
 1. ก����กก�����ก�	%&&%�/�&�ก  

2. ก����กก�����ก�	%&&%�
%�/�&�ก  

3. 
��� ��	 %�',�'/	2
3���%�/�&�ก��
)3  

4.  ��ก!��
�( ���
��
 ���
���'��� %�',�'$5����ก��$��
%�/�&�ก 

5. ���ก��$
�"#�
� ���#
�	�72�7
ก��$��
%�/�&�ก 

6. ก��$�"�ก$*�� �"��
�����#72�7
ก��$��
%�/�&�ก 

7. ������ก��$
�"#�
� �%�'!�(��ก�:3 

8. ���
��ก����กก�����ก�	 

9. !���=5�*���ก�	 

10. 
��� ��	������!����	+ 

11. �?�@�
���!����	+ 

12. ��A�ก�����ก�	5�*&��&��$*"#�2'��
���$!"#��%�',B��ก�
/�
7
���!����	+ 

13. ก����กก�����ก�	7
���!����	+ 

14. ��
����	 

 14.1 ��
����	7
����,�'$�� 
 14.2 ��
����	7
,�'$�� 
 

ก����กก�����ก��
��
�����ก (Aerobics exercise) 
 ก����กก�����ก�	
��
�� ��	��,%&&)�#�%���'&+

�
��
!����=��#�'$�"�กก��ก���ก����ก

ก�����ก�	7 �$ ��'!�ก�&���$��
�&$,C
ก��$�"�กก��ก�����#��
���!�&��:3��#!����=ก��7 �$ก��

,�'/	2
3�������ก�	%�'���7�ก����กก�����ก�	%&&%�/�&�กกD$,C
��ก��A� 
�#���#!����=���7 �

����ก�	��
���%�D�%��%�'!�&��:3 ก����
"� ก��ก�������� ��#����	������$
"#��$,C
$������
��	ก��� 

20 
��� $,C
��
�, $2�
 ก��$��
$�D� ก����#�$ 	�'� ก��,EF
��ก�	�
 ���	
��� $,C
��
 ก��ก���
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$ ���
��	��2��	7 ���ก��*�G
� ก�������
����'&&ก����$
"����#�����ก�	 �'&&� �$��	
/� �� �'&&

 �	7� �'&&,�'!�� %�'	��2��	ก��
�&
+�
��� 
�ก%�'$,��3$)D
�3����
7
����ก�	 

 ก����กก�����ก�	%&&%�/�&�ก$,C
ก����กก�����ก�	��ก,�'$5� 
�#� )�#�
�	%*�	3  
$

$
� $�H2  
�,$,��3 ���7 �
��� ��	������ $,C
ก����กก�����ก�	��#72�$���
�
$*�	�*���#

����ก�	�'����72�*�����
��ก��ก)�$�
��# �	7�$����, $*"#�ก�'�+�
ก�������
��� ��7�%�',�� 

%�'$ก��ก�'&�
ก��!����*�����
7
ก����$
"��%�'!����*�����
7 �����ก�	��������
�	������$
"#�� 

        2���ก��I  $�2%*�	3 (2524: 16) 7 �
��� ��	���ก����กก�����ก�	%&&%�/�&�ก 

(Aerobic)  ��	=�� ก�����ก��ก����'��กD�����#$*�#��'��&ก��72�*�����
 7 ��	��5�	7
2�����#!����=


����ก)�$�
��#�,$���	�ก����$
"��$*�#����
%�'ก����กก�����ก�	
��
�����	��7
�'��&,�
ก�����#�'

!����=������7
$�����#
�
*�!�
�� 

        ก����กก�����ก�	%&&%�/�&�ก  ��	=�� ก����กก�����ก�	��#ก�'�+�
ก�������
��� ��7�

%�',�� 7
$�����#
�
*�)�#��'���7 �$ก��ก��$,��#	
%,��7
����ก�	 $,B� ��	���ก����ก 

ก�����ก�	 
"�ก��$*�#����
�
��ก)�$�
7 ������ก��#!+�7
$�����#���	���	������ก��  $*"#����$��	��,	��

ก�'&�
ก�������
 ก�� �	7� ���
�
��ก�� 
���=�#7
ก�� �	7� 
���!����=7
ก��!�&T��

/� ����� ��7� %�'
���!��=7
ก���
!��$)��3�,!��$)��3����� ��#�����ก�	 ก����
"�ก����กก�����

ก�	�'��,�'!��A�5�*��ก
��	$*�	�7� ���
�	��ก�&,�'!��A�5�*���,��%�' ��7�7
ก�����$��	�

��ก)�$�
 ���$,C
��2
���#����#!+�7
ก�����!���=5�*�������ก�	 

        �+�����,U ���%!�
�� (2528: 54) ก��������+��+�� ��	7
ก����กก�����ก�	%&&%�/�&�ก


��
 
"� ����ก��&�� ��7 �����ก�	$*�#�
���!����=!��!+�7
ก����&��ก)�$�
)�#�$��	ก��� V,����:

%�/�&�กW (Aerobic Capacity) )�#��'���7 � 

 1.  ��7�$��
$�D����
$*"#�7 ����,����:��ก����ก��#!+� 

 2.  ��7�$��
$�D����
%�'!�&T��$�"��%�����
 

 3. $�"��7
����ก�	��ก��� �$��	
��ก���
 

 4. ��ก)�$�
=�กก�'��	�,	��!��
����� �������ก�	$*�#����
 

 !��
�ก���	���!��3ก��ก�]� (2548: 8) ก������� ก����กก�����ก�	%&&%�/�&�ก$,C
ก�� 

��กก�����ก�	2
�� 
�#���#������ก��$
�"#�
� �������������ก�	 /�	ก��72���ก)�$�
����$���

7
�:'��กก�����ก�	������� ��7��'$��
$�D����
 
�����
/� ���'$,��#	
%,���,$*�	�$�Dก
��	��ก

,ก�� 7
!��
���ก����$
"���'�����&*�����
��กก��72���ก)�$�
7
ก��$�����(�� �� $
"#����ก

%�
%�'���'����$
�"#�
� ��	������$��� /�	�����ก��$��
��� ��7��'�	����#�'��& 60 ^ 70 % 
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��������ก��$��
��� ��7�!��!+�$,C
$���
�
ก��� 20 
��� )�#�$,C
��������'&& ���$�"��%�'

 ��7����=��ก��
�&
+�
��� 
�ก��� $*��'�������ก�	�'72�!���� ��7
����
$,C
 ��ก7
ก��$��

���($*"#�� ����*�����
 ���
��
ก����กก�����ก�	%&&%�/�&�ก ����������7 �,�� ��,�'!��A�5�* 

 ��7�%�D�%�� %�'�'&&� �$��	
$�"�������
  

 

ก����กก�����ก��
��
��
�����ก (Anaerobics exercise) 
 ก����กก�����ก�	%&&%�
%�/�&�ก 
"� ก����กก�����ก�	��#ก����$
"�� ��ก�������
7


��,%&&���ก����ก%����ก� 7
��
��%�'72�$���!��
� ���$ก�
 2 
��� ������	ก�� 	+�*�ก 

*�����
��#ก����$
"��72�
��
�'$,C
*�����
��#�����ก, �̀ก���	����$
��7
����ก�	$,C
ก��!��	!��ก�+��

a�!$a!%�'!��	�ก�/
�$�
��#����ก�	!'!����7
ก����$
"��ก�'&�
ก��
���'���72���ก)�$�
 ก��

���*�����
��กก�'&�
ก��
���������7 �$)��3ก����$
"����!5�*$,C
ก�� ����ก�	�'��&!
��/�	

���7 �
�����
/� ��!�����
 2�*���'���$*�#���ก���
 �'2��	$!���!����ก����$
"��7 �%�D�%����กก���

�'&& ��7�%�' ���$�"�� $2�
 ก����#��'	'!��
 ก���+�� *+�� ����� ก�'/���ก� ก����ก%��	ก


��� 
�ก $,C
��
 

 

(��)*)�����
�����ก+��,-   
 %�/�&�ก��
)3 (Aerobic Dance) 7
,d 
.�. 1971 %�กก�� )��3$�
$)
 (Jacki Sorensen) 

$,C
2���$���ก�

%�ก��#
��%�/�&�ก��
)3���
�� ���7 �
��� ��	������ ก���!��!�
ก����ก

ก�����ก�	%&&%�/�&�กก�&ก��$��
���,�'ก�&�
��� )�#����7 �

��� �
����กก�����ก�	$*�#���ก���
 

%�'	�����7 ������&,�'/	2
3��กก����กก�����ก�	 $*��'$,C
ก����กก�����ก�	��#!
+ก!
�
 

$*���$*��
 �����	
���!����= %�'$,C
��#%*�� ��	�,!��,�'$������� ��#�/�ก�	������$�D�7


$�������� 

 %�/�&�ก��
)3 (!��
�ก���	���!��3ก��ก�]�. 2548: 29)   $,C
ก����กก�����ก�	��#

�!��!�
�' ������ก�'ก��$
�"#�
� �$&"�����
 ��ก�'ก��$��
��� %�'���ก��&�� ��ก�	 (Basic 

Movement + Dance Steps + Calisthenics) %���
����,��&
��� 
�ก$&�7 �$���ก�&!5��' �"�


���!����=���%��&+

�ก����กก�����ก�	%&&%�/�&�ก��
)3 
�����$,C
ก��ก��� 
�#���#72�

$!�	��
��� �"�$!�	�$*��$�������!��
���,�'ก�&ก�&ก��$
�"#�
� � ����
����ก�'����� 
��
 �'����

�������ก��ก�'ก��$
�"#�
� �$&"�����
 $2�
 ก��$��
 ก����#� %�'ก��ก���$���7
��,%&&����� ���

��ก�'���ก��$��
��� 
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        ก����กก�����ก�	%&&%�/�&�ก��
)3
��
 !��
��ก��ก�'
���,pqก7 �$ก��
���%�D�%�����

�'&&ก����$
"�� �'&& �	7� ,�� %�'�'&&� �$��	
/� �� �'	'$�����#72�7
ก��$��
%�/�&�ก

��
)3
��
 �'����72�$�������%�� 20 ^ 60 
��� ���
�, $*"#���#�'7 �$ก��,�'/	2
3����'&&����� ���

����ก�	%�'	��!����=2��	$�����(*�����
!��
$ก�
 �"�����
7
����ก�	
��
$�� ���7 �����,������#

!�	���%�'	��2��	7 ������7����$���%���7! 

 !+ก�((�  �+!�ก��
 (2527: 19) 7 �
��� ��	���%�/�&�ก��
)3$�������� V%�/�&�ก��
)3 


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

�!��!�
ก�
�	���ก��ก�"
%�'
����,�'ก�&��� �' �"�$!�	��
���$*"#�
����$,C
ก��ก���ก����ก

ก�����ก�	W 

 ���	*�  A�:�
��3 %�'��2��  

��!+�$ก�� (2530: 12) 7 �
��� ��	���
�����%�/�&�ก

��
)3 ���
�� V%�/�&�ก��
)3 
"� ก��pqก/�	ก���!��!�
�' ���� ก��pqก&�� ��ก�	 ก��$��


&��$��	3 ก����#�$ 	�' ก��ก�'/��$2"�ก %�'����ก��ก���$���$
�"#�
��#������ �'$*�� ก����กก�����

�'��ก%&&$,C
���2+� $*"#�7 �ก����$
"��2��
7 (������
7
��� �'���$
"#��ก�
W 

 !����=  &+���

�3 (2527: 8) 7 �
��� ��	���%�/�&�ก$�������� V%�/�&�ก��
)3 

 ��	=�� ก��
��$�����&�� ��ก�	%&&����� �����ก�&��ก�'ก��$
�"#�
� �$&"�����
 (Basic 

Movement) %�'��ก�'ก��$��
��� (Dance Step) ���!��!�
ก�
�	���ก��ก�"
%���
���,, �̀&���

,�'ก�&ก�&$!�	��
��� %�'�+�$��
���%�/�&�ก��
)3 
"�ก��!����
������
 )�#�$,C
��
3,�'ก�&

�	��� 
�#����!���=5�*���ก�	W 

 !+ก�((�  *�
�2$���(
�� %�' !"&!�	  &+(���&+�� (2540: 14)  ��	=�� ก���!��!�


�' ������ก�'ก��$
�"#�
� �$&"�����
 ��ก�'ก��$��
���%�'ก��&�� ��ก�	 (Basic Movement + 

Dance Step + Calisthenics) %���
����,��&
��� 
�ก$&�7 �$ ��'!�ก�&!5��'������pqก  

 2�		+�A  !+�A��� (2552: 8)  ��	=�� ก���!��!�
�' ������ก�'ก��$
�"#�
� �$&"�����
 

��ก�'ก��$��
��� %�'ก��&�� ��ก�	 ���!��!�
���7 �$���ก�&��� �'%�'�
��� %���
����,��&


��� 
�ก$&�7 �$ ��'!�ก�&!5��'������pqก �"����$�������ก��ก���  

 ��ก
��� ��	����� *���#�'!�+,������ V%�/�&�ก��
)3W 
"� ก���!��!�
�' ������ก�'

ก��$
�"#�
� �$&"�����
 ��ก�'ก��$��
���%&&����� ก��&�� ��ก�	 ��,�'ก�&ก�&��� �'�
���

�	���$ ��'!�%�'��
���ก��ก�"
 %���
����,��&
��� 
�ก$&�7 �$ ��'!�ก�&!5��'������pqก

 �"����$�������ก��ก��� /�	
��
��=�� ��ก���
���=�ก����%�',�'/	2
3��#�����& 
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.����/�-���ก����กก�����ก��
��
�����ก+��,-  
 !+ก�((� *�
�2$���(
�� %�' !"&!�	 &+(���&+�� (2540: 15) ���ก����=��,�'/	2
3���

ก����กก�����ก�	%&&%�/�&�ก��
)3 ���
�� 

 1. ,�'/	2
3���!������	� (Physiological Benefits) 

  1.1 $*�#�,�'!��A�5�*%�'����'&&� �$��	
/� ��%�'�'&& �	7� ��กก�����ก�	

%&&%�/�&�ก��
)3 2��	7 ���ก��%�ก$,��#	
��ก)�$�
7
$�"��%�'$)��3ก����$
"����ก���
%�'�����


���	 $*�#�,����:$�"����# ���$���	�ก����$
"����ก���
 ���7 �ก����$
"�������
��� 
�ก%�'
�
ก��� 

 ���$�"����
���	"� 	+�
 ก����$
"�� ��7�%�D�%�� ��7������
$&��� ���7 ������ก��$��
��� ��7�

�:'*�ก������������	 %�'�'��&
�����
/� ��กD�'����ก���,�ก�� 

  1.2 $*�#�,����:ก��$�����(����
7����� 
�� ����ก�	����!��!��
 ก����$
"��ก�'2�& 

  1.3 ��ก��auv
��� �����กก����กก�����ก�	$�D����
%�'��ก��$�����(
�����������

	�#����
���7 ���*�����
!�����2��	7 ������
�����กก���,ก�� 

  1.4 ����ก�	��
������
��� ก����$
"����
���	"� 	+�
��ก���
 2��	7 ���ก��$ก��ก��

&��$�D&��กก����กก�����ก�	%�'ก��72�2����,�'�����
��� 

  1.5 $*�#�,����:����
2
���� HDL (High Density Lipoprotein) $,C
ก��$*�#�


���!����=7
ก��$�����(7
ก��72�%
����#7
����ก�	%�'	��2��	������
2
��$�� LDL (Low 

Density Lipoprotein) 2��	�������ก��$!�#	���กก��%�D������� ���$�"�� %�'	��!����=��ก��

�'��&%
�$)�	�7
ก�'��ก��� 

  1.6 $*�#��
��$!�
7	%�'���ก����$
"�� $*"#���#�'!����=�����
�����ก%�'
�
���
 

  1.7 2��	*�G
�,�'!�
!��*�
A3 ก�������� 
�&
+��
$���:'��ก��$
�"#�
� � 

 2. ,�'/	2
3���������	� (Psychological Benefits) 

  2.1 2��	��
���
�� ��!��A� ���

��	 

  2.2 2��	7 ���&���
���!����=������$�� ��
���$2"#���#
 ก���%!����ก 

  2.3 !
+ก!
�
%�'��%�����7�7
ก����กก�����ก�	 

  2.4 2��	,��กpE����

����#�����ก����กก�����ก�	%�'ก��$��
ก�]� 

 3. ,�'/	2
3���!��
� (Social Benefits) 

  3.1 ��$*"#�
7 �� ���*&,'���

 

  3.2 ��
�����#
7�%�'$2"#���#
7
���$�� ก���$���!��
���ก���
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*��ก
��(�01�ก���2��
�����ก 

 !+ก�((� *�
�2$���(
�� %�' !"&!�	 &+(���&+�� (2540: 15) ���ก����=�� ��ก!��
�(7


ก��$��
%�/�&�ก��#�'ก��7 �$ก��,�'/	2
3!��!+��������ก�	 
��	�� ��ก FFIT ���
�� 

 1.
���!
+ก!
�
 (Fun = F) 

  $*���$*��
 �����	
���!����= ก����กก�����ก�	
��
 !�#���#!��
�(
"�������7���#��กก��

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

$ ��'!�ก�& $*� ��	 ��	+%�'�'��&!���=5�* %�'
���!
+ก!
�
������$,C
��
��&%�กก��
��#

�'
�� ����+��+�� ��	��#�����������'���ก����กก�����ก�	%������
��
��=��,�'/	2
3��#�'����� 

 2. 
���=�#  �"� 
���&��	 (Frequency = F) 

 ก��$��
%�/�&�ก
��
�'ก��7 �$ก��,�'/	2
3!��!+��������ก�	
���'$��
�	���
��	 3 ^ 5 ��
/

!�,�� 3 %�'�	�����ก 6 ��
 / !�,�� 3 /�	7 �����ก�	���*�ก$*"#��'���ก��&!��!5��',ก�� ก��$��
%�

/�&�ก$,C
,�'����'���7 �����ก�	��ก��$,��#	
%,��7
���
!���=5�*���ก�	%�'ก�������
���

�'&&����� �������ก�	 $2�
 �'&&� �$��	
/� �� �'&& �	7� %�'�'&&ก����$
"�� 2��	

$!���!����
���%�D�%����� ��7� ,�� ���7 �����ก�	!�&��:3 

 3. 
��� 
�ก (Intensity = I) 

 
��� 
�ก �"�
���$ 
"#�	 �'72������ก��$��
��� ��7� �"�2�*��$,C
���&��2�� ก��$��


%�/�&�ก
��
�'����7 � ��7� �"�2�*���������ก��$��
�	���' ���� 60 - 85 % ��������ก��$��
���

 ��7� �"�2�*��!��!+� (MHR : Maximum Heart Rate = 220 - ��	+) 

 4. �'	'$��� (Time = T) 

 �'	'$���7
ก��$��
%�/�&�ก
��
 �'�������
�	��ก�&���=+,�'!�
3���%���'&+

�$�����#72�

����%�� 15 - 60 
��� =������ก����#�'���7 � ��7�%�D�%��72��'	'$���,�'��: 10 - 20 
��� /�	72�


��� 
�ก�����
��#�'��& 70 - 85 % ��������ก��$��
��� ��7� �"�2�*��!��!+� =������ก����

����
7����� 
�� �"�����
!��
$ก�
 �'72��'	'$���,�'��: 30 - 45 
��� /�	72�
��� 
�ก�����


��#�'��& 60 - 65 % ��������ก��$��
��� ��7� �"�2�*��!��!+� 

  

 /�3�� (Pulse) 

 2�*��  ��	=�� ก�� ����%�'ก���	�	������ ���$�"��%�� ������ �'��� ��7�                

)�#�$ก����ก ��7�&�&���%���!��%����
��	���
�� ���$�"��%��7 ��	�	��� 2�*���:'*�ก (Resting 

Heart Rate: RHR) 
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 2�*���:'*�ก  ��	=�� ��� �'ก��$��
��� ��7��:'��#����ก�	�����ก��$
�"#�
� ����2���

�"#

�
��
$2�� $*��'����ก�	���*�ก���
$�D���# /�	��#��,�'�������ก��$��
�	���' ���� 65 - 85 


���� /
��� ���% 
����#
�	���&2�*�� ���	�����	ก�
 3 �+� ���%ก� 

  1.  &��$�:����"����
7
&��$�:7ก��ก�& ��%���"� 

  2.  &��$�:7��
�������ก���ก� 

  3.  &��$�:���& 

  

 2�*��$,B� ��	�:'$��
%�/�&�ก 

 7
ก��$��
%�/�&�ก%���'
���� �'����ก�� 
�$,B� ��	ก�������
���2�*�� $*��'�����#$���

����
��
������ ��	+ $*� ��	 ��#%�ก����ก�
 ���
��
�������ก�� 
������ก��$��
��� ��7� �"�2�*��7 �

$,C
���&��2��=��
��� 
�ก �"�
���$ 
"#�	7
ก��$��
%���'
���� !��
7 (��'72�!������
�� 

 2�*��$,B� ��	 (Target Heart Rate: THR) 

  = 220 ^ ��	+ ($,B� ��	7
ก��pqก $2�
 ����ก��pqก 60% กD
�:���	 .6 $,C
��
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����� 1 �����2�*��$,B� ��	�:'��กก�����ก�	!�� ��&

��	+ 20 - 70 ,d 

 

��	+ 
(,d) 

�����
2�*��
!��!+� 

2�*��$,B� ��	�:'��กก�����ก�	(Target HR) 

60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 100% 
20 200 120.0 130.0 140.0 150.0 160.0 170.0 180.0 190.0 200.0 
21 199 119.4 129.3 139.3 149.3 159.2 169.2 179.1 189.5 199.0 
22 198 118.8 128.6 138.6 148.5 158.4 168.3 178.2 188.1 198.0 
23 197 118.2 127.9 137.9 147.7 157.6 167.4 177.3 187.1 197.0 
24 196 117.6 127.2 137.2 147.0 156.8 166.6 176.4 186.2 196.0 
25 195 117.0 126.5 136.5 146.2 156.0 165.7 175.5 185.2 195.0 
26 194 116.4 125.8 135.8 145.5 155.2 164.9 174.6 184.3 194.0 
27 193 115.8 125.1 135.1 144.7 154.4 164.0 173.7 183.3 193.0 
28 192 115.2 124.4 134.4 144.0 153.6 163.2 172.8 182.4 192.0 
29 191 114.6 123.7 133.7 143.2 152.8 162.3 171.9 181.4 191.0 
30 190 114.0 123.0 133.0 142.5 152.0 161.5 171.0 180.5 190.0 
31 189 113.4 122.8 132.3 141.7 151.2 160.6 170.1 179.5 189.0 
32 188 112.8 122.2 131.6 141.0 150.4 159.8 169.2 178.6 188.0 
33 187 112.2 121.5 130.9 140.2 149.6 158.9 168.3 177.6 187.0 
34 186 111.6 120.9 130.2 139.5 148.8 158.1 167.4 176.7 186.0 
35 185 111.0 120.2 129.5 138.7 148.0 157.2 166.5 175.7 185.0 
36 184 110.4 119.6 128.8 138.0 147.2 156.4 165.6 174.8 184.0 
37 183 109.8 118.9 128.1 137.2 146.4 155.5 164.7 173.8 183.0 
38 182 109.2 118.3 127.4 136.5 145.6 154.7 163.8 172.9 182.0 
39 181 108.6 117.6 126.7 135.7 144.8 153.8 162.9 171.9 181.0 
40 180 108.0 117.0 126.0 135.0 144.0 153.0 162.0 191.0 180.0 
41 179 107.4 116.3 125.3 134.2 143.2 152.1 161.1 170.0 179.0 
42 178 106.8 115.7 124.6 133.5 142.4 151.3 160.2 169.1 178.0 
43 177 106.2 115.0 123.9 132.7 141.6 150.4 159.3 168.1 177.0 
44 176 105.6 114.4 123.2 132.0 140.8 149.6 158.4 167.2 176.0 
45 175 105.0 113.7 122.5 131.2 140.0 148.7 158.5 166.2 175.0 

 



14 
 

����� 1 (���) 

��	+ 
(,d) 

�����
2�*��
!��!+� 

2�*��$,B� ��	�:'��กก�����ก�	(Target HR) 

60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 100% 
46 174 104.4 113.1 121.8 130.5 139.2 147.9 156.6 165.3 174.0 
47 173 103.8 112.4 121.1 129.7 138.4 147.0 155.7 164.3 173.0 
48 172 103.2 111.8 120.4 129.0 137.6 146.2 154.8 163.4 172.0 
49 171 120.6 111.1 119.7 128.2 136.8 145.3 153.9 162.4 171.0 
50 170 102.0 110.5 119.0 127.5 136.0 144.5 153.0 161.5 170.0 
51 169 101.4 109.8 118.3 126.7 135.2 143.6 152.1 160.5 169.0 
52 168 100.8 109.2 117.6 126.0 134.4 142.8 151.2 159.6 168.0 
53 167 100.2 108.5 116.9 125.2 133.6 141.9 150.3 158.6 167.0 
54 166 99.6 107.9 116.2 124.5 132.8 141.1 149.4 157.7 166.0 
55 165 99.0 107.2 115.5 123.0 132.0 140.2 148.5 156.7 165.0 
56 164 98.4 106.6 114.8 123.7 131.2 139.4 147.6 155.8 164.0 
57 163 97.8 105.9 114.1 122.2 130.4 138.5 146.7 154.8 163.0 
58 162 97.2 105.3 113.4 121.5 129.6 137.7 145.8 153.9 162.0 
59 161 96.6 104.6 112.7 120.7 128.8 136.8 144.9 152.9 161.0 
60 160 96.0 104.0 112.0 120.0 128.0 136.0 144.0 152.0 160.0 
61 159 95.4 103.3 111.3 119.2 127.2 135.1 143.1 151.0 159.0 
62 158 94.8 102.7 110.6 118.5 126.4 134.3 142.2 150.1 158.0 
63 157 94.2 102.0 109.9 117.7 125.6 133.4 141.3 149.1 157.0 
64 156 93.6 101.4 109.2 117.0 124.8 132.6 140.4 148.2 156.0 
65 155 93.0 100.7 108.5 116.2 124.0 131.7 139.5 147.2 155.0 
66 154 92.4 100.1 107.8 115.5 123.2 130.9 138.6 146.3 154.0 
67 153 91.8 99.4 107.1 114.7 122.4 130.0 137.7 145.3 153.0 
68 152 91.2 98.8 106.4 114.0 121.6 129.2 136.8 144.4 152.0 
69 151 90.6 98.1 105.7 113.2 120.8 128.3 135.9 143.4 151.0 
70 150 90.0 97.5 105.0 112.5 120.0 127.5 135.0 142.5 150.0 
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��7�2�����ก���2��
�����ก  
 !+ก�((� *�
�2$���(
�� %�' !"&!�	 &+(���&+�� (2540: 15) ���ก����=�����
��
��#!��
�(

���ก��$��
%�/�&�ก !����=%&����ก��� 3  �"� 5 ���
��
 �������,
�� 

 1. ���
�&�+�
����ก�	 (Warm Up) 

  - 	"�$ 	�	�ก����$
"�� (Stretching)  

 2. ���
%�/�&�ก �"����
��
 (Aerobic Workout)  

 3. ���
����
$*"#�,��&!5�* (Cool Down)  

  - &�� ��$T*�'!��
 (Specific Exercise; Floor Exercise)  

  - 	"�$ 	�	�$*"#����

��	ก����$
"�� (Stretching for Relaxing) 

  

��7�ก�����89��9��ก�� (Warm Up) 

 72��'	'$��� 5 - 7 
��� $,C
2������ก��$���	���� �"�����ก�	7 �*������#�'�����
 $,C


ก��$*�#��+: 5���5�	7
����ก�	 $*�#������ก��$��
��� ��7� �"�2�*�� $*"#���#�'7 �$�"��� �$��	
�,

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

ก����$
"�� �������ก��$���	������������ %�'ก����$
"���������ก�	7 ���
���	"� 	+�
*������#�'

�����
 $,C
ก��,B��ก�
&��$�D&��#����'$ก�����
��� ��� �'�
�����#72�
���'����� �'�' ���� 135 -

140 BPM (Beat Per minute) 

��7�ก���>+�*���+ก���)��>7� (Stretching)  

 72��'	'$��� 5 - 7 
��� $,C
2������ก��	"�$ 	�	�ก����$
"�����7 (�� ��#�����ก�	 

�����
ก��$
�"#�
� ��������������� 7 �$
�"#�
� ����$�D�2���ก�������A���2��������ก�:'

���������
��
� $*"#�7 ���
���,���5�	7
ก����กก�����ก�	 ��� �'�
�����#72�
���'����� �'

�' ���� 135 -140 BPM (Beat Per minute)  �"����72��
���,�'ก�& 

 ��7�
�����ก*�>���7���� (Aerobic Workout)  

 72��'	'$��� 20 - 40 
��� $*"#���#�'*�G
�,�'!��A�5�*ก�������
��� ��7�%�',�� 

�����
2��	7
ก��$�����(����
7����� 
�� %�'$,C
ก��*�G
�ก����$
"���������� 7 ���
���

%�D�%��!����=�����
����	�����,�'!��A�5�* $,C
���
��#�'������ก���'��&
���!����=��� �"�
�

!5�*���
��
$��%�'7 �$ ��'!�ก�&�'��&
���!����=���%���'&+

�/�	$
�
7 ���ก��!����%�'

&���+�����ก��$��
��� ��7�$,B� ��	 (Target Heart Rate: THR) ��� �'�
�����#72�
���'����� �'

�' ���� 140 -160 BPM (Beat Per minute) 
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��7��+����3>��.���
D�3 (Cool Down)  

 72��'	'$��� 5 - 10 
��� $,C
2����������ก��$��
��� ��7� ก��!�&T�����/� �� �������

ก���������ก��$��	
����'%�'$*�#�,����:ก��� �ก��&���$�"����� $,C
ก��,��&!5�*ก�������


�������ก�	��ก�'��&��#��
���$�����
!��!+� 
��	� �����
$ก"�&�	��7
!5�*,ก�� ��� �'�
�����#

72�
���'����� �'�' ���� 155 -140 BPM (Beat Per minute) 

���
&�� ��$T*�'!��
 (Floor Work; Floor Exercise) 

 72��'	'$��� 7-10 
��� $,C
���
��#�'*�G
�
���%�D�%�����ก����$
"��!��
����� %�'!��
��#

����ก�� �����
$,C
ก��	"�$ 	�	�ก����$
"����ก
����$*"#����

��	ก�����,��&ก����$
"��!��
����� 

$ ���
��
7 �ก��&!��!5�*$��� 7
2���!+����	���ก��$��
%�/�&�ก ����ก�	
���	��7
��ก�:'���

��	 

�����ก��$��
���2�*��7ก��$
�	�ก�&ก��
ก��$��
%�/�&�ก %�'
������!�ก������$��
�'�������

��	 

��� �'�
�����#72�
���'����� �'�' ���� 120 -135 BPM (Beat Per minute)  �"����72��
���

,�'ก�& 

 ��ก!��
�(7
ก��	"�$ 	�	�ก����$
"�� (Stretching) �����
�� 

1. ก��
���ก��	"�$ 	�	�
��$*�#��+: 5���7
����ก�	7 �!�����
 ,�'��: 1-2 ����$)�$)�	! 

$2�
ก��$��
$�D�  �"�ก��$
�"#�
� �7
ก�+�����ก��$��
%�/�&�ก%&&%��ก�'%�ก�#�� $2�
 ก��ก���$��� 

ก��	ก!�
 ก�����%��/& ก����������!$�D, $,C
��
 

 2. %	กก�+��ก����$
"����#����ก���'	"� 

 3. , �̀&����	���2���  

 4. 	"�$ 	�	�7 ���
���*��� �	��ก� �"�ก�'%�ก�	����+
%��$*��'�'���7 �$ก����ก��

&��$�D&��� 

 5. $�"#�	"�$ 	�	�%���7 � 	+�
�#����,�'��: 10-30 ��
���*����ก�& �	7���ก 

 6. , �̀&���$,C
$)�� �' 3-5 
���� 

 7. , �̀&����	���
��	!�,�� 3�' 3 
���� �"��+ก��
กD��� 

 8. ก��	"�$ 	�	�!����=���$,C
�������ก���&�+�
����ก�	 %�'ก�����

��	ก����$
"�� %��

ก��
��#�'���ก��	"�$ 	�	�
���'$*�#��+: 5����������ก�	7 �!�����
$�Dก
��	 ����
��$*"#�7 �$*�#��+�ก��

$
�"#�
� ���������� �"�ก����$
"��%���'�+�7 �ก�������
 

 9. 7 ��'$��
��กก��ก� �"�ก�'%�ก��#�+
%�� 

 10. ���
��%�����
ก�&&+

��"#
 

 11. ���ก���
 �	7�7
�:', �̀&��� 



17 
 

H����ก���(�>���I*�1�ก���2��
�����ก���)�29�
)��JD�3���ก�� 

 1. 
���%�D�%�� (Strength) 7
ก��$��
%�/�&�ก
��
����ก�	��ก��$
�"#�
� �7
 ��ก ��	

��ก�:'����$�D�%�'%�� ������$,C
����pqกก����$
"��%���'!��
�������ก�	7 ���
���%�D�%�� $*��'

ก����#��ก����$
"����#%�D�%��
��
�'2��	,B��ก�
ก��ก�'%�ก�������������� ��#���$ก��ก��&��$�D&��� 

 2. 
������
 (Endurance) ก��$��
%�/�&�ก
��
��ก��$
�"#�
� ���#72�$���7
ก�����

ก��ก���$,C
$���
�
������ก�
 ก����$
"�������
������ก�

�
� 
��
�'���������&��ก)�$�
�	���

*�$*�	����
��
��������'������ก��pqกก����$
"��%�'����ก�	7 ���
������
7 �$*�	�*����ก����ก

ก�����ก�	7
%���'
���� 

 3. 
���
����%
��������� (Agility) 
"� 
���!����=�������ก�	��#�'&��
�&
�&
+�7
ก��

$,��#	
���������ก��$
�"#�
��#������	
������$�D�%�'%
�
�
 

 4. 
������
��� (Flexibility) $,C
ก��$
�"#�
� ��������������� 7
�+�ก���� 

 5. ก�������� (Balance) 7
�:'��#$��
%�/�&�ก
��
 ����ก�	�'���������
,�'!�
ก�


�' ����ก����$
"��ก�&�'&&,�'!��7 ��	��7
!5��'!��+�����$�������7
�:'��#�	��ก�&��#%�'�:'

$
�"#�
� � 

�K.
�����ก���2��
�����ก 

 !����=%&�������,%&&��ก�:'ก��$
�"#�
� ���#��%��ก�'%�ก /�	%&����� 3 ��ก�:' 

���
�� 

 1. %&&%��ก�'%�ก�#�� (Low Impact) $,C
ก��$��
��#�����ก��ก�'/���:'$
�"#�
��#��ก�+�

 
�#��,	����ก�+� 
�#�$�������7����� 
�#������	��&
*"�
$!�� 

 2. %&&%��ก�'%�ก!�� (High Impact) $,C
ก��$��
��#��ก��ก�'/�� ������7����� 
�#� �"�

����!����
��
��	���
��ก*"�
 

 3. %&&%��ก�'%�ก�!� (Multi Impact) $,C
ก��$
�"#�
� �%&& �+
$��	
��ก��

$
�"#�
� �2�� $�D���%��ก�'%�ก�#��%�'!���!��!�
ก�
 

 

���(���������>7��2��1�ก���2��
�����ก 

!+ก�((� *�
�2$���(
�� %�' !"&!�	 &+(���&+�� (2540: 15) ���ก����=�����
���'���

$&"�����
7
ก��$��
%�/�&�ก ������
��  

 1. ���pqก������ก�
$,C
$���
�
$ก�
�, $*��'���!��
��ก	��$���7����ก����#pqก 
�ก �"�


�

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

�
��#=�ก���� ���
��72����ก��$
�"#�
� ���#!��&)�&)��
��ก 

 3. =�����+,ก�:3 �'�����'����'�����ก	�#����
 $*��'����'���7 �$ก����ก��&��$�D&������	 

 4. ก��
ก��pqก�+ก
����������ก���&�+�
����ก�	 $*��'�'2��	7 �����ก�	��
���*����7


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

 5. �:'$��
%�/�&�ก���
����#�'ก���
 �	7� $*��'ก�� �	7�$�����ก
��
$,C
!�#���#���$,C
7


ก��72���ก)�$�
$*"#�$,C
ก�� �+
$��	
5�	7
,�� 

 6. ก��$��
%�/�&�ก��#��%��ก�'%�ก!�� �"�%��$ก�
�, $,C
!�$ �+��#���7 �$ก��ก��&��$�D&��#

���$��� $��� %�' ������ 

 7. ���+��+�� ��	��#=�ก���� ��� �ก/ �  �"� �����$�D�$ก�
�, 

 

.���D����
�����ก+��,- 
 !+ก�((� *�
�2$���(
�� %�' !"&!�	 &+(���&+�� (2540: 15) ���ก����=��,�'$5����%�/�

&�ก��
)3 ������
�� 
 1. ก��$��
%�/�&�ก��#��, (Aerobic Dance) 
"�ก��ก���ก����กก�����ก�	%&&%�/�&�ก��#

!����=���,��&
���  
�ก - $&� ������!5��'
���$ ��'!�7
%���'&+

� $,C
ก��ก�����#��


������$
"#�����
��	ก��� 20 
��� /�	ก��72�ก����$
"���+ก!��
�������ก�	 $,C
ก��ก�����#��
���

!
+ก!
�
%�'�����	
���!����= )�#�$,C
ก���!��!�
�' ������ก�'���$��
��� ��ก�'ก��

$
�"#�
� �$&"�����
%�'���ก��&�� ��ก�	 /�	72���� �'$*�� �"��
���,�'ก�& 

 2. %�/�&�กก�&ก��72�
��� 
�ก (New Body) 
"� ก����กก�����ก�	/�	ก��72�
��� 
�ก$�����

$ก�#	����� �������'$,C
��ก
��� 
�ก 	��	"� ��ก&�� $,C
��
 ก����กก�����ก�	7
��,%&&
��!����=

2��	pqก
���ก�'2�&���ก����$
"�� $!���!����!��
����� �������ก�	 $,C
��A�ก����#$ ��'!�� ��&�����#

����ก����#�'������
7����� 
��%�'$!���!����ก����$
"�����%���'!��
 

 3. %�/�&�ก��	��	 (Thai Boxing Aerobic) 
"� ก��
��$����ก�' �"����,'ก�����!��%&&

%�������	��	 ��,�'	+ก�372�����ก�&ก��ก���ก��$��
%�/�&�ก /�	ก��72�����"�$,��� $2�
  ��� $��� 

$��� ��ก ��,�'ก�&$,C
���$��
%�/�&�ก /�	72���� �'$*�� �"��
���,�'ก�& 

 4.!$�,%�/�&�ก (Step Aerobic) 
"� ก��
�� ��ก���ก��ก���$��� �"�ก��ก���$��
 (Step 

test) ��,�'ก�&ก�&��� �'%�'ก��$
�"#�
� � $*"#�$,C
ก��$*�#�,����:
���$�����
�����
7 �

!�����
%����%��ก�'%�ก�#��&
*"�
��#�����'��&ก�
 /�	ก����กก�����ก�	7
��,%&&
��!����=2��	7 �

ก��$�����(*�����
��กก���ก����กก�����ก�	��#�� �, $*��'����'������ก��ก���$������
�����7 �
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��ก��72�*�����
��ก���
 ���
�	��ก�&ก��,��&�'��&
���!��7 �$ ��'!�ก�&
���!����=���%���'

 

 5. %�/�&�ก7

��� (Aqua Aerobic) 
"� ก��
�� ��กก��auv
a�!���=5�*���ก�	$�����72�ก�&

ก�+��&+

���#����ก����กก�����ก�	%����������ก����#����ก��&��$�D&���ก����$
"��%�'������ $*��'

ก����กก�����ก�	7
��,%&&
���'��%��ก�'%�ก�#��=�������$�	 $,C
ก��
��%�����
���
��� %�'ก��

��	���7

�����72�$*�#�,����:
��� 
�ก�����
 �'2��	7
$�"#�����ก����ก%�����
!����=��#�'

!����
���%�D�%�����ก����$
"��%�'���������$,C
�	����� 

 6. !���3%�/�&�ก (Slide Aerobic) 
"� ก��
��$��%
�
���
��7 ��7
ก��$
�"#�
� �%&&

ก��$��
!ก���,��&
��� 
�ก$&� /�	ก��pqก
��
�'���������$��� �"�=+�$���!�� ��&ก��pqก/�	���

ก��$
�"#�
� �
��
�'$,C
ก��$
�"#�
� �7
%
�
�
 ��ก)��	�,���  �"���ก 
���, ��� ก��

$
�"#�
� �
��
�'����$
�"#�
��#�	��7
%��
��#�"#
/�	ก��!�������
��/�	$T*�' ก����กก�����ก�	7


��,%&&
������	��7
��,%&&ก����กก�����ก�	%&&�����%��ก�'%�ก 

 7. aE�
3%�/�&�ก (Funk Aerobic) 
"� ก��
��$����,%&&ก��$
�"#�
� ���#$,C
aE�
3��

,�'ก�&ก�&�
��� /�	
����
����$��#�!����!��
37 �$ก��
��� ��ก ��	%�'�����	
���!����=

��������#$�������ก��ก��� 

 8. %�!$)��3�)!3 (Jazzercise) 
"� ก��ก�����#����ก��
����กก����กก�����ก�	%&& 

%�/�&�ก/�	ก��,�'	+ก�3��,%&&���ก��$��
%�! (Jazz Dance) ��$,C
%&&���ก��$
�"#�
� ������#

$�������ก��ก���!����=,��&$,��#	
ก��ก���ก��$��
%�/�&�ก%&&$�����#����
�
 %�'2��	7 �$ก��


���!
+ก!
�
�����	
���!����=��������#$�������ก��ก��� 

 

�9�ก���(�>���I*�������)1/�1�ก���2��
�����ก  
!+ก�((� *�
�2$���(
�� %�' !"&!�	 &+(���&+�� (2540: 15) ���ก����=�����ก��

$
�"#�
� ���#
�	�72�7
ก��$��
%�/�&�ก ������
��  

1. ,�'$5���#��%��ก�'%�ก�#�� (Low Impact)  

  1.1 ก��	#��$��� (Marching) 
"� ก��	#��$����	��ก�&��# !��
7 (��'	#��$����	�� 2 %&& 


"� %&&ก���� (March Out) %�'%&&%
& (March In) 

  1.2 ก��$��
 (Walking) 
"�ก��ก���$����,	����������#�'$
�"#�
��#�, /�	��ก��=��	


��� 
�ก�����ก$��� 
�#��,	����ก$��� 
�#� 7
�:'��#=��	
��� 
�ก���
��
$���7�$��� 
�#��'�����	��&
*"�


$!�� ก��$��

��
!����=��#�'$��
�,��� ��	��,%&& $2�
 $��
�,���� 
�� - ���� ��� $T�	� $��
$,C


��,����� $2�
 ��ก�� )�ก%)Dก  �"���,$��%,�กD��� 
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  1.3 ก��ก���%�' (Step Touch) 
"� ก��ก���%�'  ��	=��ก��ก��	ก$���7�$���

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

$
�"#�
��#กD��� $2�
 )�ก%)Dก�,���� 
�� $,C
��,���%�� (L - Shape)  �"�%��%�� �+
��&���$��กD��� 

  1.4 ก��	ก!�
$��� (Leg Curl or Hamstring Curl) 
"� ก��	ก!�
$������
�, ���#

!'/*ก���
 ���  �"�ก��*�&!�
$����,���
 ��� ก��	ก!�
$���
��
!����=��#�'�����������	��ก�&��#  �"�

 �+
��&���$��กD��� 

   1.5 !�
$���%�'%�',��	$���%�' (Heel or Toe Touch) 
"� ก��%�'���	!�
$��� 

 �"�,��	$��� ก��%�'!�
$��� �"�,��	$���
��
!����=��#�'%�'����������
 
�� ���
 ��� ���
���� 

  1.6 �� !$�,  �"� �� )�# ���3
 (V - Step or E-Z Walk) 
"� ก��ก���$���$,C
��,����� 

(V) !����=��#�'72�$���7�$��� 
�#�$,C
$���
��กD��� ก����� �� !$�,  �"� �� )�# ���3
 
��
!����=������

�������
 
�� ���
 ��� ���
����  �"�%��%���' �+
กD!����=��#�'������ 

  1.7 ก��ก���2��ก���%�' (Grapevine) 
"� ก�����ก���2��ก���%�' 2 
����������ก�
 

���������ก��$
�"#�
� �
��
!����=������ ��	��,%&& $,C
��,���$�� (L - Shape)  �"���,

!�#$ ��#	� Square Grapevine  �"� �+
 180 ����  �"� $,C
��,)�ก%)Dก Grapevine Zigzag)  

  1.8 ��
�3 (Lunge) 
"� ก��	��$�������7����� 
�#� %�'$ 	�	�����ก���� 
�#� ก��

��������
�3!����=������ ��	�'��& ���
�	��ก�&
���!����=���%���'&+

� �������'��&!�� ก��� �#��  

  1.9 !
��� (Squat) 
"� ก��	��$�������!������ /�	7 �
���!�����!'/*ก�	��7


�'��&����T�กก�&$���/�	���7 � ��$���
��
$�	,��	$���$�D���� !����=��#�'�����������	��ก�&��#%�'

$
�"#�
��#กD��� 

  1.10 %��/& (Mambo) 
"� ก��ก���$�������7����� 
�#��,���
 
�� %���	��$�����

$�Dก
��	%���ก��&��!�����$��#���
7 �� %�'!����=���������� 2 ���� ������ก��$
�"#�
� � ������

���
 
�� ���
 ��� %�'���
���� 

  1.11 2�$)� (Chasse') 
"� ก��!���3$����,���
����%��������� �' 2' 2' 2�� /�	

ก����ก$���/�	��$���
��%�'$������ %������$���������
 
�� �"����
 ���กD��� 

  1.12 ก��	ก$��� (Knee Lift) 
"� ก��	ก$������
���'��& 
������ ก��$
�"#�
� �
��


!����=��#�'���������� ���
 
�� ���
 ��� ���
���� %�'���
$T�	�  

  1.13 ก��$�'�� (Kick) 
"� ก��$�'����ก�,7
��������#����ก�� /�	������ก��

$
�"#�
� �
��
!����=��#�'�,����������
 
�� ���
 ��� ���
���� ���
$T�	� ก��$�'��
��
��#!��
�(
"�

ก�����!'&��$���$�D�����'����$,C
ก��$�'������%�'�����+��,��	$����+ก
�������ก��$�'  
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2. ,�'$5���#��%��ก�'%�ก!�� (High Impact)  

  2.1 ก����#� (Running) 
"� ก��ก���$���7�$��� 
�#��,	����������#����ก�� /�	ก��

����
��� 
�ก����,	��$�����#ก���%���!��&��ก�
 �:'��#��ก��$,��#	
%,��
��� 
�ก���
��
$���7�$��� 
�#�

�'��������	��&
*"�
 ������ก��$
�"#�
� �
��
!����=�'�����������	��ก�&��#  �"��������
 
�� ���
 ��� 

���
���� ���
$T�	� )�ก%)Dก  �"���,%&&�"#
� กD��� 

  2.2 ก��ก�'/��$�	�� (Hopping or Step Hop) 
"� ก��ก�'/�����
��ก*"�
���	$���

����7����� 
�#� �"�����!������ %�����!��*"�
$�������$��	� ������ก��$
�"#�
� �
��
 !����=�'������

�����	��ก�&��#  �"��������
 
�� ���
 ��� ���
���� กD��� 

   2.3 ก��ก�'/�� (Jumping) 
"� ก��ก�'/�����
��ก*"�
���	$�������7����� 
�#�

 �"�����!������ %�����!��*"�
���	$�������!������ ������ก��$
�"#�
� �
��
!����=�'�����������	��ก�&

��#  �"��������
 
�� ���
 ��� ���
���� กD��� 

  2.4 ก��ก�'/���& (Jumping Jack) 
"� ก��ก�'/��%	ก - 2�� !����=��#�'

ก�'/���������!��$���กD���  �"��'$,C
 %	ก - %	ก 2�� - 2�� กD���  �"�ก�����/�	ก��ก���$���7�$���

 
�#���ก�,ก��
%������ก�'/���&กD��� $��	ก��� !$�D,%�D
 (Step Jack) !����=��#�'���������� 

���
 
�� ���
����กD��� 

  2.5 ก��ก�'/��!��&$��� (Skipping) 
"� ก��$
�"#�
��#���	ก��ก���$���7�$��� 
�#�

*��������ก�'/��$�	�����	$���$��� !��
����ก���� 
�#�7 ���$������
 %���$
�"#�
��#�,/�	ก��!��&��

ก�'/��$�	�� 

  2.6 ก��
�&��� (Galloping) 
"� ก��ก���$���/�	ก�����7 �$���7�$��� 
�#��	��

���
 
��$!�� /�	ก��$
�"#�
��#
��
 !����=��#�'$
�"#�
�,��� �������
 
�� ���
���� กD��� 

  2.7 ก��!���3 (Sliding) 
"� ก���"#
�=� ���/�	ก��ก���$���7�$��� 
�#��,���
���� 

%���
����ก$��� 
�#�$�����2��!��&ก�
�, ������ก��$
�"#�
� �
��
!����=��#�'�,����������
 
�� 

���
 ���  �"����
���� )��	 - ��� &��
������� $��	ก��� 2�$)� (Chasse') 

  2.8 ก�����/*
�# (Pony) 
"� ก��ก�'/�����
��ก*"�
���	$�������7����� 
�#� %�'

!��&ก�
/�	��A�ก������'
���	ก�&ก����� 2' 2' 2�� %��$�������!������
��
�'������	���
��ก*"�
 ���

���ก��$
�"#�
� �
��
!����=$
�"#�
� � �	��ก�&��#  �"� �+
��&���$�� ���
 
�� ���
 ��� 

���
���� กD��� 

  2.9 ก��ก�'/��!��&$���$,C
��,ก���ก� (Shuffle) 
"� ก��ก�'/��!��&$���/�	ก��

$,��#	
=��	
��� 
�ก$��� 
�#��,	����ก$��� 
�#� ��ก��$
�"#�
� �%&&ก���ก� ก��$,��#	
=��	
��� 
�ก
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����=��	��ก,��	$����,	��!�
$��� %�'�:'��#$,��#	
=��	
��� 
�ก$�������!���'������	���
*�
*"�
 

  2.10 ก��ก�'/�
 (Leaping) 
"� ก��$
�"#�
��#/�	ก��!,�������,������
 
�� 

 �"����
����/�	$�������7����� 
�#� %�����!��*"�
���	������#$,C
$���
��ก��
 

 

ก����>�ก�3��*�>�+�2�����1/�1�ก���2��
�����ก 

 ก��$�"�ก$*�� �"��
���!�� ��&ก��$��
%�/�&�ก
��

�&�����
������$,C
�	�����ก $*��'

$*�� �"��
���
��
��&�&��%�' 
����#$*"#����7 �$ก��
���!
+ก!
�
���ก��$��
%�/�&�ก ก��$�"�ก

$*����#�'��$��
%�/�&�ก
��
 �'����$�"�ก$*����#����� �'��
���$�D�7 �$ ��'!�ก�&���
��
ก����ก

ก�����ก�	%&&%�/�&�ก7
%���'���
��
 %�'$ ��'!�ก�&!5��'������$�������ก��ก��� $2�
 $*� 

��	+ /�
,�'������ %�'�"#
� $*��������
�����
!��	 ��
���!
+ก!
�
$���7� ��,%&&���$*����#

72�$��
%�/�&�ก
��
�'������
���$�D������� �'$*��&��&�ก�����
���$�D��'��&7� /�	�'��
���2�� 

$�D� ����ก�
��ก�, ��� �'
��

�&
+�/�	72�ก��
�&7
$��� 
�#�
������ ����� �'ก�#
���� / 
��� 

$��	ก��� VBeat Per minute  �"� BPMW 

 

��L���ก���(�>���I*�
��
�0��กMN- 
 �	��ก�&��#    = On the Spot   = OTS 
 ���� 
��   = Forward   = Fwd 
 ���� ���    = Backward   = Bwd 
 ����)��	   = Left Side   = L. Side 
 �������    = Right Side   = R. Side 

 )�ก%)Dก    = Zigzag   = ZZ 
 $T�	�    = Diagonal   = Diag. 
  �+
 360 º   = 360 º Turn    = 360 º Turn 
  �+
 180 º   = 180 º Turn   = 180 º Turn 
 ��,!�#$ ��#	�   = Square Shape  = Shape 

 ��,���%��   = L. Shape   = L. Shape 
 ��,$��%,�    = Figure eight   = ∞  �"� � 
 ��,��ก��   = Circle   = O 
 ��,$*2�    = Diamond Shape  =  
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 1
����+1
����+2
����     = Single/Single / Double = S.S. Dbl 
 2
����+1
����+1
����     = Double /Single/Single = Dbl. S.S 
 

HK����ก����กก�����ก��  
!+ก�((� *�
�2$���(
�� %�' !"&!�	 &+(���&+�� (2540: 15) ���ก����=�����
��ก����ก

ก�����ก�	 ������
��  

 

(8N
)��2�1�ก���.O�HK����ก����กก�����ก�� 

1. 
������
���!����=����5�
�?�@�%�', �̀&���7
$�"#�����ก����กก�����ก�	 %�'ก�����

ก��ก���ก����กก�����ก�	 �������ก��,B��ก�
ก��&��$�D&��กก����กก�����ก�	 %�'$,C
% ���


������$ก�#	�ก�&ก����กก�����ก�	 7 �ก�&!��2�ก����	���=�ก����%�'$ ��'!� 

2. ��&+
��ก5�*��#�� !+5�* ���

��� �� ��7�&��ก�� )"#�!��	3�����2�2�*%�'�
$�� 

3. $,C
%�����7���#���7 �,�'!&
���!��$�D� )�#��'2��	!����7 �!��2�ก �"����$�������ก����ก

ก�����ก�	$ก��
������!�ก��#�����ก����กก�����ก�	 

4. ����ก�'7
ก��!"#�!����#�� ���
��������ก��!"#�!����#����
���$���7�7
ก��$�"�ก72�
��*�� �"�

��������#$,C
!�(��ก�:3%�
ก��*��7 �=�ก����%�'2��$�
 

5. ��
������7
ก�����ก��ก���7
ก����กก�����ก�	 /�	
��
��=���+��+�� ��	��������#$�������

ก��ก���7 ���
���,���5�	 $ ��'!�ก�&
�������ก��%�'
���!����=*"�
��
��� ��	+ $*� ��	 

%�'����$,C
ก��ก�����# ��ก ��	 �����	
���!����= %�'��ก�����,��&/,�%ก��7 �$ ��'!�ก�&


�������ก����������#$�������ก��ก��� 

 *��ก1�ก���.O�HK����ก����กก�����ก�� 

 1. ������$��� 

 2. ��
�������� ��
���$,C
�"���2�* 

 3. �+��$� 7
ก�����ก��$��	
ก��!�
%ก�!��2�ก 

        4. $��7�7!�%�'$���7�ก��*�G
� �"�
���%�ก�������!��2�ก%���'

 

        5. ��ก��$���	�ก�� �"����%�
ก��!�
���� 
�� 

        6. !
+ก!
�
 �����	 �+ก

!����=������%�'7 ����$�"�กก�&!��2�ก 

        7. 7 ���&���=����ก�:'���ก�� ���a���!��2�ก 
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)��JD�3���ก�� 

 (��)*)�����
)��JD�3���ก�� 

&+2$2��3 (Bucher.1979:14) ���ก������� !���=5�*���ก�	  ��	=�� 
���!����=��#

&+

���#�'���$
�
2��������	���ก�'T�&ก�'$T� %�'�	�����,�'!��A�5�*���	
���!����=��#�
���	�� 

/�	��#��,!���=5�*���ก�	��#!�&��:3�'$
�
��#��ก�:'���
���!�&��:3�������ก�	��#$2"#��/	�

�,	��
���!����=��#�'$�2�( %�'
���$ 
"#�		�ก�����
���!����=��#�'���ก��ก�����#����72�


���!����=���ก��ก�����%�'!����=,��&������ก�������
���ก����$
"�� 

���$���3 %�'
:' (�����
 �:���
��3. 2543:7; ��������ก Miller and others.1991:639-

640) ���7 �
��� ��	!���=5�*���ก�	��� $,C

���!����=7
ก��, �̀&�������ก�	 )�#�7 �$ D


��กก�������
����'&& ��7�%�'�'&&� �$��	
/� �� 
������
 
���%�D�%�� 
������
��� 

ก�������
,�'!�
ก�
 %�'ก�����!��
,�'ก�&�������ก�	 

 /�$���3 %�'/�$���3 (!��!��I 2+�5�. 2545:6; ��������ก Howell and Howell. 1986:301) 

7 �
��� ��	!���=5�*���ก�	��� $,C

���!����=�������ก�	7
ก��ก�'���ก��ก����	���

�����%�'��,�'!��A�5�* ���=��
���!�&��:3�������ก�	,�����ก/�
5�	���$�D& ,�'ก�&���	

*�G
�ก�����ก����$
"�� %�'/
�������������ก�	 
���������%�'
������
 

 �������
3   ���(���
3 (2533:23) ���7 �
��� ��	!���=5�*���ก�	��� !���=5�*���ก�	

$,C

���!����=���&+

�7
ก��
�&
+�!�#�ก��7 �����ก�	, �̀&���5��ก������� �	����������%�'��

,�'!��A�5�*$ ��'!�ก�&,����:��
%�'$�������������
 /�	ก��, �̀&���
��
���ก��7 �$ก��
���

�+ก�3����
�������ก�	 ��ก����	��!����=,�'ก�&ก��ก����"#
� 
�ก$ 
"���ก5��ก��,�'�����
���

��ก���	
���ก�'T�&ก�'$T� ,�����ก
���$�"#�	������
$*��	 

 !+2���  /!�,�'	�� (2535:7) ก������� !���=5�*���ก�	  ��	=�� 
���!����=���

����ก�	7
ก��,�'ก�&ก��ก�������	�����,�'!��A�5�*������ก�
$,C
�'	'$���
�
/�	���$ก��ก��

$�"#�	��� �"����
$*��	 ����
�������� ��	
������ ����ก�	��
���%�D�%���
��
 %��	�����=��

����ก�	������!+�5�*�� !����=, �̀&�����
� �!��$�D��+�����,���	�� %�'��*���
���%�D�%��$ �"�

$*�	�*���#�',�'ก�&ก��ก���*�$�� �"�ก��ก�����#�������7
ก�:�T+ก$T�
����	�����,�'!��A�5�* 

 !��
�ก���	���!��3ก��ก�]� (2550:1) ก������� !���=5�*���ก�	  ��	=��
���!����=

�������ก�	7
ก��, �̀&���5��ก��,�'�����
�	������$
"#�����	
���ก�'T�&ก�'$T�%�'�"#
���

,�����ก
���$ 
"#�	��� %�'	����*�����
��ก*���#�'���ก��ก���$�����������, 

 ��กก��7 �
��� ��	���
����� !���=5�*���ก�	 *���#�'!�+,������ !���=5�*���
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ก�	  ��	=�� 
���!����=�������ก�	 )�#�,�'ก�&���	 ก�������
����'&& ��7�%�'�'&&

� �$��	
/� �� 
������
 
���%�D�%�� 
������
��� *������ก����$
"�� 
���$�D� 
���


����%
��������� ���7 �!����=, �̀&���5��ก��,�'�����
�	������$
"#������	�����,�'!��A�5�* /�	

�����
���$ 
"#�	���%�'	��!����=, �̀&�����
7
ก��ก���$������������ก���	 

(��)
��(�0���
)��JD�3���ก�� 

 ก����!�&!���=5�*���ก�	 $,C
��2
�&��2��7 ����&=��*�G
�ก�����!���=5�*�ก�	

����
$�����$,C
�	����� /�	!����=���&=��!5��'����ก�	����
$�������
���*���� �"���

���&ก*������#����%ก��� �"�,��&,�+�7
���
7�&��� ก����!�&!���=5�*���ก�	 $,C
ก��

����!�&
���!����=�������ก�	7
ก����#�', �̀&��� 
����#ก����
����� ���7
�'��& 
�#� ���$�����&

ก����!�&!���=5�*���ก�	 !����=���&�'��&
���%�D�%�����ก����$
"�� 
������
���

ก����$
"�� 
������
����'&&� �$��	
/� ��%�'�'&& �	7� 
������
��� 
���
����%
���

������ 
���$�D� 
���!����=,�'!�
��
�' ����,�'!��ก�&ก����$
"�� (!��
�ก���	���!��3ก��

ก�]�. 2549: 6) 

 !���=5�*���ก�	 �'$ก�����
���$�"#�����ก�	$ก��ก��$
�"#�
� �  �"���ก%��ก�'���

��กก���,ก����#72�7
2����,�'�����
 ก��,�'ก�&ก��ก���ก����กก�����ก�	$,C
,�'���!�#��$!���'

2��	7 �����ก�	��!+�5�*�� %�'!���=5�*���ก�	��#!�&��:3%�D�%��,�����ก/�
5�	����� �'

!����=, �̀&�����
����� ����	�����,�'!��A�5�* 7
�:'$��	�ก�
 ����ก�	!����==
��*�����
���

72�7
ก��ก�����#���$,C
%�'!��
�( �������ก��ก���	�������"#
� $*"#�
���!
+ก!
�
7
2����,�'�����
  

 ก����!���=5�*���ก�	��#�� �"����
��
 ������ก����!�&!���=5�*���ก�	$*"#�$,C
ก��

���&=��!5�*
���!�&��:3�������ก�	 ,�'!��A�5�*7
ก�������
����'&&����� 7
����ก�	%�'

������&=��,E���	$!�#	���#ก��7 �$ก��/�
����� $*"#�
����,��&,�+�%�'%ก���!��

��
� %�'*�G
�

����ก�	7 �%�D�%����ก����$,C
ก��,B��ก�
����ก�	��ก/�
5�	����� %�'2��	��,E( ���#�'
���,!��ก��

!�($!�	����������
!+�5�*%�'$����ก��  

 

��(-.��ก��
)��JD�3���ก�� 

 !��
�ก���	���!��3ก��ก�]�(2550:2-5) %&��!���=5�*���ก�	��ก$,C
 2 ,�'$5� 
"� 

 1. !���=5�*���ก�	��#$ก�#	�ก�&!+�5�* (Health-Related Physical Fitness) $,C


!���=5�**"�
��
���ก����!+�5�*��#�� �������,B��ก�
ก��&��$�D&%�'!����5���
+��ก�
 

  1.1 
������
����'&&� �$��	
/� ��%�'�'&& �	7� (Cardio respiratory 
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Endurance)  ��	=�� ,�'!��A�5�*!��!+�����'&&� �$��	
/� ��%�'�'&& �	7� )�#���7 �

����ก�	!����=, �̀&�����
���ก�
$,C
$���
�
 

  1.2 
���%�D�%��%�'
������
���ก����$
"�� (Muscular Strength and 

Endurance)  ��	=�� 
���!����=���ก����$
"��7
ก����ก%��	ก ��
 ������=+7 �!����=

$
�"#�
��#�,���%��&��
�&���ก����$
"��
��
���!��!+�$*�	��	���$��	� !��

������
���ก����$
"�� 


"�
���!����=���ก����$
"����#!����=,�'ก�&ก��ก������������ก�
$,C
$���
�
� /�	��� 	+�

%�'	��!����=��ก��
+:5�*�����

��
� ����	���!�#��$!�� �"���ก���$��� 

  1.3 
������
��� (Flexibility)  ��	=�� 
���!����=�������ก�	 �"����

ก����$
"��%�'����������� ��#!����=*�& &�� ������A���2��� $2�
 ก��*�&����,���� 
�� ก��%��


����,���� ��� ก��%	ก�� $,C
��
 

 2. !���=5�*���ก�	$*"#���ก�' (Skill-Related Physical Fitness) $,C
!���=5�*���

ก�	��#���$,C
!�� ��&ก��*�G
���ก�'%�'
���!����=���ก��ก�]� ,�'ก�&���	 

  2.1 
������
����'&&� �$��	
/� ��%�'�'&& �	7� (Cardiorespiratory 

Endurance)  ��	=�� ,�'!��A�5�*!��!+�����'&&� �$��	
/� ��%�'�'&& �	7� )�#���7 �

����ก�	!����=, �̀&�����
���ก�
$,C
$���
�
 

  2.2 
���%�D�%��%�'
������
���ก����$
"�� (Muscular Strength and 

Endurance)  ��	=�� 
���!����=���ก����$
"��7
ก����ก%�� 	ก ��
 ��� ���=+7 �!����=

$
�"#�
��#�,���%��&��
�&���ก����$
"��
��
���!��!+�$*�	��	���$��	� !��

������
���ก����$
"�� 


"�
���!����=���ก����$
"����#!����=,�'ก�&ก��ก������������ก�
$,C
$���
�
� /�	��� 	+�

%�'	��!����=��ก��
+:5�*�����

��
� ����	���!�#��$!�� �"���ก���$��� 

  2.3 
������
��� (Flexibility)  ��	=�� 
���!����=�������ก�	 �"����

ก����$
"��%�'����������� ��#!����=*�& &�� ������A���2��� $2�
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�ก ก+�!=��*� (2549) ���ก����=����A�ก�����ก�	5�*&��&��$*"#�2'��
���$!"#��%�'

,B��ก�
/�
7
���!����	+ ���
�� 
 ��A�ก�����ก�	5�*&��&��$*"#�2'��
���$!"#�� %�',B��ก�
/�
��#*&&��	7
���!����	+ 

!����=������ ��	��A� /�	��A�ก����#$,C

�	� ���%ก� ก����กก�����ก�	$*"#�$*�#�
���	"� 	+�
���

ก����$
"��%�'
�2���ก��$
�"#�
� ���������� %�'ก����กก�����ก�	$*"#�$*�#�
����
��
���

 ���$�"�� ��7� �������ก����กก�����ก�	 $*"#�$*�#�
���!��+��������ก�	%�',B��ก�
ก�����7


���!����	+ %�����ก����กก�����ก�	7
�+ก�,�'$5��'��
���!��
�( %��
����!����=��#��กก�����ก�	

�+ก�	���7
��
$��	�ก�
��� 
�ก���	���!��3ก����กก�����ก�	������$!
� ,������ก��ก������ก�	 

 �"� ,������ก����กก�����ก�	 $*"#�$,C
%
����7
ก����กก�����ก�	���

��#���,7
ก��!��$!���

%�'ก��,B��ก�
!+�5�* /�	$T*�'�	���	�#�7
��	ก���

=����	!����	+ ��ก����7
,E��+&�
�������,%&&

ก����กก�����ก�	����'��
��ก (Eastern Styles exercises) ��ก ��	2
����#$,C
��#
�	���ก���


$�"#�	� /�	$T*�'�	���	�#�7
���!����	+ $2�
 ก����กก�����ก�	���	���*��� ก��$��
%�/�&�ก 

ก��ก�������� ���T�  �"� 2�#ก� %�'ก����กก�����ก�	���	ก��pqก/	
' $,C
��
 
 

ก����กก�����ก��1�HK�
K����8 
 !�
�ก ก+�!=��*� (2549) ���ก����=��ก����กก�����ก�	7
���!����	+ ���
�� 
 ก��ก������ก�	 (Physical activity) $,C
!�#�!��
�(���!+�5�*!�� ��&

�+ก��	 7
���!����	+

ก��$
�"#�
� ����ก�	��!��
!��
�(!�� ��&ก��
�!5�*���!���=5�*���ก�	 ���7 �$
�"#�
� �

����	�����!�' �������*�#�*�����"#
 
�ก��ก
��	��2��	2'�� �"���ก��!�($!�	���ก����$
"��%�'ก�'��ก

���7 �ก����ก��������%�'ก�������������
 !����7 ��������$!�#	����ก�� ก���%�'ก�'��ก �ก��ก���	 

ก����กก�����ก���3>���3��)(��)
�T�
�����ก���)��>7�1�HK�
K����8 

 ก����กก�����ก�	$*"#�$*�#�
���%�D�%��  ��	=�� ก��pqก$*"#�$*�#�
���%�D�%�����

ก����$
"��%�'������������!����	+ $��	ก��� ก����กก�����ก�	���	%�����
 (Resistance Exercise) 

 ��	=��
��� 
�ก �"�%�����7�� ��#���
���ก�� ����ก����$
"�� $2�
 %��������/�ก %�����!,��� 

%�'�+��
��� 
�ก (���$&��3) $,C
��
 ก����กก�����ก�	2
��
����
������$,C
�	�����ก!�� ��&���!����	+ 

$
"#����ก!����=2��	��ก��!�($!�	���ก����$
"�� %�'���ก�'��ก����� %�'$�"#����!����	+��
���

%�D�%�����ก����$
"���	��7
$ก:�3,ก�� �'!������7
ก��,B��ก�
ก�� ก��������ก,�'ก�� 
�#����	 

 7
ก��pqก$*"#�$*�#�
���%�D�%�����ก����$
"�� /�	72�
��� 
�ก
��
������ก������7 �$ก��
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ก��&��$�D&���ก����$
"��5�	 �����กก��pqก���
��� )�#�����'$ก����ก��,��5�	 ���ก��pqก

,�'��: 24-28 2�#�/�� /�	$T*�'�	���	�#�$�"#�$,C
ก��pqก
����%�ก� %����ก��,���'
��	� �	�,

$��7
$�������� %�'$,C
��ก��,����#$ก�����
���,ก��
�กก�	5�*&��&��
���A�&�	7 ����!����	+

$���7�7
,�'$�D

��$!�	ก��
 $
"#����ก���!����	+��#$��#���
��กก�����ก�	!��
 
�#�$��กก��กก�����ก�	�,

�	������	� ���	!�$ �+�����ก��,��ก����$
"�����ก���� �	�����กD�����ก��&��$�D&���ก����$
"��


��
!����=,B��ก�
���/�	ก���&�+�
����ก�	�	���$*�	�*� %�'=�ก��A� ����,=��ก��$�"�ก
��� 
�ก��#

72�7
ก��pqก7 �$ ��'!�ก�&ก��������ก����$
"�� ����,=��,����:���ก��pqก��#*���)�#�$,C
��A���#

=�ก����!�� ��&ก����กก�����ก�	 
ก����กก�����ก���3>���3��)(��)�9��2��1�HK�
K����8 

 
������
��� �"�
���	"� 	+�
 (Flexibility)  ��	=�� 
���!����=�������ก�	7
ก��

$
�"#�
� �7 �����+����ก��$
�"#�
� � (Range of motion: ROM) ���$�D�*�ก�� �"���2������ก��

$
�"#�
� ���ก��#!+�/�	���$ก����
���	���������%�'ก����$
"��
��
 

 .���D����ก���>+ก���)��>7� 

 ก����กก�����ก�	$*"#�$*�#�
���	"� 	+�
���ก����$
"��  �"�$��	ก��ก�	��� 
�#����ก����ก

ก�����ก�	���	ก��	"�ก����$
"�� $,C
��ก�:'���ก����กก�����ก�	/�	ก�����%	ก7	ก����$
"����ก

��กก�
 $*"#����7 ��+�$ก�'��
���ก����$
"�� (Origin)  �����ก�+�$ก�',��	 (Insertion) 7 ���ก��#!+�

$�����#!����=������/�	���ก��7 �$ก����ก��$�D&,�� /�	ก����กก�����ก�	%&&	"�ก����$
"���� 3 

,�'$5� ���%ก� 
 1.ก��	"�ก����$
"��%&&	"�
��� (Static stretch) 

 ก��	"�ก����$
"��$,C
ก��	"�ก����$
"���	���2��� �
!+�2���ก��$
�"#�
� �%���
������

,�'��: 10-15 ��
��� )�#�ก��	"�%&&
���'���'��&
����+
%��7
ก��ก�'�+�
����'&&��$a�Dก)3	"� 

%�'��
���������ก����$
"����#=�ก	"� $,C
��A�ก��	"���#
�	�72��	���ก�������� $
"#����ก7 ���7
ก��

$*�#�
������
�������� ���)�&)��
 %�'���ก��7 �$ก����
���	$
"��$	"#���&������� 
 2.ก��	"�ก����$
"��%&&&����!��ก (Ballistic stretch) 

 ก��	"�ก����$
"��%&&&����!��ก$,C
ก�����	"�ก����$
"��7
2���ก��$
�"#�
� �!+����	)����

�	���$,C
��� �' ����	���$2�
 ก��$�"����"�%�',��	$���7
���
�#�$ 	�	�������!������7 �����ก���#!+�

$�����#�'!����=������ %���������ก��&$�Dก
��	 %���$�"�����ก
���� !��&�,���	������$�D�,�'��: 

10-15 
���� )�#�ก��	"�ก����$
"��7
��ก�:'
����กก��7 �$ก��ก��&��$�D&���ก����$
"��/�	$T*�'ก�&

���!����	+ $
"#����ก���!����	+��ก��$,��#	
%,�����ก����$
"��%�'�'&&,�'!�����ก����$
"����#!����
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7 �ก����$
"�����
���%�D�%�� %�'
���	"� 	+�
�,ก��	"�ก����$
"��/�	��ก��ก�'�+ก���ก����$
"��

)����,)����� ������7 �$ก��ก��T�ก������ก����$
"�����������%
'
��ก��	"�ก����$
"��,�'$5�
�� ="�

$,C
��� ���7
ก����กก�����ก�	$*"#�$*�#�
���	"� 	+�
7
���!����	+ 
 3.ก��	"�ก����$
"��$*"#�ก��ก�'�+�
����'&&,�'!��ก����$
"�� 

 ก��	"�%&&
��=�ก72�$,C
$�

�
ก��	"�ก����$
"��!�� ��&ก����ก�����%*�	3 �"�
�ก

ก�	5�*&��&��/�	�'$,C
ก��ก�'�+�
���,��	,�'!��  $*"#�7 �$ก��ก����&!
�����ก�������
���

�'&&,�'!��ก����$
"��  $�

�
���PNF!����=��#�'72��������7
ก��$*�#�
���	"� 	+�
%�'$*�#�


���%�D�%�����ก����$
"�� ����
���'���
�	��ก�&���=+,�'!�
3������pqก%�'ก��$�"�ก72�$�

�
���

%*�	3  �"�
�กก�	5�*&��&��$,C
 ��ก 
ก��(��(8)
��ก����กM�
)+8�1�ก������9�*�>�ก�����2��1�HK�
K����8  

 ก����ก��!��+� %�'ก��
�&
+��������������ก�	 ���$,C
��������	ก�������
���

����ก�	�	���,�'!�
!��*�
A3ก�
7
�+ก� �'&&  /�	$T*�'�	���	�#�ก�������
���ก����$
"�� %�'

ก�������
����'&&,�'!�� $�"#���	+��ก���
ก�'��ก %�' ก����$
"����ก��$!"#��=�	���	�����ก�


������7 ����!����	+����,���� %�'��������#����,��ก,ก�� �����

�����7
ก�������
����'&&

,�'!������ 
����� 4 %!��ก�'&�
ก��$!"#�����ก����$
"��ก�'��ก %�'�'&&,�'!��7
����ก�	��#����ก�'�& 

  ���
���!��+�7
���!����	+ 
�'&& ก��$,��#	
%,�� 

ก����$
"�� 

(Muscle) 

 

- 
���!����=7
ก��!����*�����
����%&&72���ก)�$�
 

%�'���72���ก)�$�
���� 

- ก������������ก����$
"�� 

- ก��!�($!�	$!�
7	ก����$
"�� /�	$T*�'$!�
7	2
�� ����

$�D� 

- $ก��ก��p����&���ก����$
"����
�����
 
�� 

- ,����:��ก)�$�
��#�,	��ก����$
"������ 

- 
���	"� 	+�
���$
"��$	"��$ก�#	�*�
 %�'ก����$
"������ 
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����� 4 (���) 
�'&& ก��$,��#	
%,�� 

ก�'��ก %�'��� 

(Skeletal) 

- 
��� 
�%
�
���ก�'��ก���� 

- ก�'��ก!�
 ����'��&�ก$ก��ก��/ก� �� (Kyphosis) ��ก

���
 

- 
���/
�����ก�'��ก!�
 ����'��&$������ 

- $2��ก��
 �+
�,������
 ���(Posterior pelvic tilt) 

- $ก��ก����������!'/*ก %�$�����ก���
 

- ���$���ก�'�ก���
 

,�'!�� 

(Neurologic) 

- ,�'!��A�5�*ก�������
���!��!"#�,�'!���

(Neurotransmitters) ���� 

- ,�'!��A�5�*ก��$2"#������' ����$)��3���� 

- ���
�
$)��3,�'!������ 

- �'	'$���7
ก����&!
��(Reaction time) 	�����
 

- ���
�
 
��	,�'!��	
�3(Motor unit) ���� 

- 
���!����=7
ก����&���(Sensory) ���� 

- �'��&
����
���ก����&!
�����ก����&���$*�#����
 

 

7
,E��+&�
���!����	+!��
7 (�����ก��,��$�"#�	ก����$
"�� %�'������ )�#�!�$ �+����กก����

��ก�:'���������7
ก�������
��#����� %�'��,E( ���#$ก����กก�� ก���$,C
���
�
��ก ก�� ก���


�&$,C
�+&���$ �+��#*&���&��	��#!+�7
���
�
�+&���$ �+���� ����#$ก�����
ก�&���!����	+ 7
%���',d*&���

���!����	+��ก�� ก�����กก������	�' 20 ������!����	+���� �� ,�'$�D
กD
"�ก�� ก���
��
$,C
!�$ �+��#

!��
�(���ก��$!�	2���� ก��!�($!�	
���!����=7
ก��$
�"#�
� �����ก�	������!����	+ %�'���7 �

���!����	+��
+:5�*2����%	��� ������7 �ก�� ก���!����ก�'�&�	�����ก���
+:5�*2����������!����	+ 

%�'$,C
��ก 
�#�!�$ �+��#!��
�(���ก���+*�5�* %�'ก��$!�	2����������!����	+ )�#�
�ก��กก�� ก

����'���7 �$ก����ก��&��$�D&$*�	�$�Dก� 
��	� $2�
 ��ก��$
�D� ��� 	�ก �
=��ก��&��$�D&�
��

7 (� $2�
 ก�'��ก!'/*ก �ก ก�'��ก!�
 ��� �ก %�'ก�'��ก����"� �ก )�#�&��
����$*�	�%
�ก�� ก���

���=�����
���7 ����!����	+$!�	2������� 
�ก��กก�� ก����'!������$!�	�������ก�	%��� 	��!�������

!5�*���������!����	+�����ก��� 
�#����	 
��� ���ก������ก�� ก����'���7 ����!����	+ก��!�($!�	
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�����#
7�7
ก�����$
�
2����,�'�����
 %�'$
�"#�
� �����ก�	
��	�� ���7 �5��'!+�5�*����ก�	

���
%��� %�'��������	/�
�"#
� ��#$ก����กก�������กก�����ก�	 )�#��'	�#����7 ����!����	+��
���

$!�#	�ก�� ก���$*�#���ก���
��ก���
 
�#� �	�����กD���ก�������&ก��,�'$��
������ %�'ก����!�&


���$!�#	����ก�� ก��� ก��pqก$*"#�$*�#�
���!��+��������ก�	 %�'ก��7 ����!����	+�����ก��A�ก��


�&
+�������7 ��	��7
��ก�:'��#=�ก����กD�'2��	��,E( ������ 7 �
��	�� ����	+	"
	�����
 %�'

2��	7 ����!����	+7 ���
+:5�*2������#�����
 

ก��(��(8)ก������9�*�>�ก�����2�� (Postural control) 

 ก��
�&
+�ก�������� �"�ก��������(Postural control)  ��	=�� ก��
�&
+� %�'��ก��

�+���
	3=����������ก�	 (Center of mass; COM) 7 ��	��7
&��$�:��
��&
��� 
�ก����ก�	 (Base of 

support; BOS) 7
�:'
�#� 	"
  �"�7
�:'$
�"#�
� � ����,=��ก����&!
�����%��ก�'���

5�	
�ก��#$�����ก�'����������ก�	 $2�
 %��2
  �"� %�����ก ����
���� ��	,E���	��#����ก�'�&���

�'&&
�&
+�!��+�����ก�	 �������'$,C

���%�D�%�����ก����$
"�� 
������
������ก����$
"��%�'

������ ก�����$ D
 ก�����!�ก!����! ก����&������ก��$
�"#�
� ���������� 
�����7
ก����&!
��

����'&&$�!��&�����3 
���
�� 	� %�'ก��$�D&,��	 %�'$�"#�*����:���กก�$,��#	
%,�����

!������	�������!����	+�'*&���,E���	$ ���
����ก��$,��#	
%,���,�	�����ก ���!�������7 �


���!����=7
ก����ก��!��+�%�'ก��������������!����	+���� 

 ��
��&
��� 
�ก����ก�	 (Base of support)  ��	=�� *"�
��#5�	7
$!�
��&�' ��������ก�	

ก�&*"�
!����! $2�
 $�"#��	��7
���	"
��
��&
��� 
�ก����ก�	�' ��	=�� $!�
��&�' ����$�������!��

����ก�&*"�
 =�� �ก	"
&
*"�
$��	&��
��&
��� 
�ก����ก�	
���'����ก�:'$,C
!�#$ ��#	� %��$�"#�ก�����

���� 
�#��,���� 
�� $2�
7
�:'ก���$��
 ��
��&
��� 
�ก�'��
���ก�������� %���'����ก�:'	��

��ก���
 )�#�ก����#��
��&
��� 
�ก��
���ก����
��	������ก�	กD�'��
�����#

� (Stability) 
��	���,

���	 ����	�����#$ D
����	���2��$�
���%ก� ก�����!����	+��ก�'	"
  �"�$��
ก���� กD$
"#������ก�:'

	"
ก������
��&
��� 
�ก�'��
���ก������กก���	"
$���2�� )�#�$,C
ก��$*�#�
�����#

�7 �ก�&����ก�	


�#
$�� %�'$�"#�����ก
���ก���������
��&
��� 
�ก����ก�	�'*&���$�"#�����ก�	�	��7
���
�
�'��


�����#

�!��!+� �������
"����
�#� %�'
��	��#!+�
"����	"
 

 ��2���ก�+U������7��*��ก�9��ก�� (Limit of support) 

 ���
��� ��	���ก����ก��!��+�7
ก�������� 
"� ก����ก��7 ��+���
	3=����������ก�	

�ก�	��5�	7
��
��&
��� 
�ก����ก�	 %��$
�"#�
� �����ก�	7
����	�&=����� ���7 ���
��&
��� 
�ก

����ก�	%
&�� ���$ก����&$������'	'�����#��ก��#!+�!����=/
������,��ก��
��&
��� 
�ก
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����ก�	/�	���$ก��ก��$,��#	
%,�����*"�
��#��
���
 )�#�กD
"� $�����ก����

��� 
�ก����ก�	 /�	

,ก��%����
+�	3��
��$�����ก����
��&
��� 
�ก����ก�	,�'��: 12 ���� 7
������
 
��- ��� %�' 

16 ���� ������
���� ก���A�&�	$�����ก��
��%!��7 �$ D
$,C
��ก�:'���ก��	$�"#��	��7
���	"
 

$��
 %�'���
�#�  �ก��ก��/
���,���$ก�
$�����ก��
������ก�	�'!����=������$��ก��&���	��7
�������

������ %�� �ก��ก��/
�������#$ก�
$�����ก��
���'��ก��,��&���7 �ก��&$���7
$�� %�� �ก���!����=

,��&������กD�'$ก��ก�� ก������
 

 �8+LK��-J9���9��ก�� (Center of gravity) 

 �+���
	3=�������ก�	  ��	=�� �+�!��+��' �����
���������ก�	!��
&
 (�'	'����%������'

=��ก���������) %�'�
���������ก�	!��
���� (�'	'����%��ก���������=��,��	$���) )�#�7
�����#���
��

����ก�	,ก�� ������
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 ก����#����ก�	!����=�	��
�#� �"�$�"��� 	�&!�#�������/�	������ $
"#������กก�������
�	���
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!��*�
A3ก�
�' ����ก����$
"����#$ก�#	�����ก�&ก����ก�������� (Postural muscles) ����
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�����
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�� %�'ก����$
"��
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��%��� 

)�#�7
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�"#�
� �ก����$
"�� ��ก$ ���
���'��� 
����#��ก�� %�'
�&
+�7 �

�+���
	3=����������ก�	�	��7
5�	7
��
��&
��� 
�ก����ก�	 %��$�"#�����	+��ก���
ก����$
"��$ ���
���'

$ก��ก��$,��#	
%,�� /�	&�������%
�/
����#�'������ (Tightness) %�'&�������%
�/
����#�'���


%�� (Weakness) )�#�ก��$,��#	
%,�����ก����$
"��7
��ก�:'
���'���7 ����!����	+��ก��,��$�"#�	

ก����$
"�� %�'$
�"#�
� ����!'��ก )�#�!����=%ก��� %�',B��ก�
���/�	ก����กก�����ก�	$*"#�$*�#�
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���%�D�%��7 �ก�&ก����$
"�� ����,=��ก����ก��������7
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ก��.���)���9���� (Posture evaluation) 

 !�#� 
�#���#!����=
����72�7
ก�����
�	
���$!�#	�7
ก��$ก��
������,ก�����ก��
�&
+�

%�'!��+�ก��������7
���!����	+ ���%ก� ก��,�'$��
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���ก����$
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+���������#$,C
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�	�,�'$��
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$
"#����ก7
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���	�ก ��������#��7
�:'	"
!����=,�'$��
�������������
 
�� ���
 ��� %�'���
���� 

 ก��,�'$��
�������'$��	&!��
����� �������ก�	ก�&$!�
��#� (Plumb line) ��#*�����


����ก�	����%������'������$��� ก����
"� $�"#�$!�
��#��'�������
 
��������� �� ���
/
�����ก�'��ก

!�
 ���!��
���� ���
���!'/*ก ���
���$��� %�'�ก�	�� 
��������$���$�Dก
��	 )�#��'$ D
����	���
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7
�+����������
���� )�#�7
,E��+&�

�������ก��*�G
���,%&&ก��,�'$��
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ก�	5�*&��&��!����=,�'$��
������7
���!����	+������	ก��=��	5�*������
���� ������
 
�� 

%�'������
 ���������!����	+ )�#�7
ก��=��	5�*�'7 ������#=�ก,�'$��
	"
�	�����ก����' ����ก�'�ก

$��!��&�
 ����+�ก�
,�'��: 80-85 ���� /�	7 �ก�'�ก����!��&�
��
���!��$ก�

���!�����

����ก�	���=�ก,�'$��
 %�'72�$!�
!����%
���#�$,C
���&�ก��ก�:'��������� %������
��5�*=��	��#

�����$,��	&$��	&ก�&��ก�:'�����������#�� /�	72�$ก:�3
'%

 )�#�$,C
ก��,�'$��
/�	$��	&ก�&

�����ก��,�'$��
������ (Posture Rating Chart) /�	7 ���������#���,ก�� (Poor) 1 
'%

 !��


��������#���,ก��$�Dก
��	 (Fair) 7 � 3 
'%

 %�'��������#=�ก����7 � 5 
'%

 %������
��
'%



���� �������ก�
 $*"#�,�'$��
������/�	��� /�	!����=%&����ก�:'�������������� ��ก


'%

��#��� 
 (��)
)+8�ก������9�*�>�ก�����2�� (Postural balance) 

 
���!��+�ก�������� �"�ก�������� (Postural balance) $,C
ก�'&�
ก���������ก�	7


ก��
�&
+�%
��+���
	3=����������ก�	7 ��	��5�	7
&��$�:$�����ก����
��&
��� 
�ก����ก�	����

�:'��#����ก�	��ก��$
�"#�
� � %�'�:'�	��
�#� 
���!��+�ก�����������!����=%&����ก$,C
 2 

,�'$5� ���%ก� 
���!��+��:'�	��ก�&��# (Static balance) )�#� ��	=�� 
���!����=���%���'

&+
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ก����ก�� %�'
�&
+�����ก�	7 ��	��
�#�7
�����#���
���%��������/�ก5�	7
��
��&
��� 
�ก

����ก�	 %�'!��+��:'$
�"#�
� � (Dynamic balance) )�#� ��	=��
���!����=���, �̀ก���	�

��&!
�����/
�����������ก�	7
ก��
�&
+��+���
	3=�������ก�	7 ��	��7
��
��&
��� 
�ก���

����ก�	 ����
��7
ก����ก����� ��.��	'�� ���� %�'
:' 7
,d*.�. 2547 %�' *.�. 2548 =��
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��	+��#�����
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7
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*&���$�"#���	+��ก���

���!��+�7
�:'�	��ก�&��#�'���� %�'!��+��:'$
�"#�
� �กD��%
�/
��

����$2�
$��	�ก�
 
  

.Z�ก�����ก��(��(8)�9������2��)�2� (Automatic postural reaction) 

���,ก��%�������ก�	�'��ก��,��&���$*"#�ก��
�&
+�!��+�����ก�	/�	7 ���ก�������
���

ก����$
"�� %�'72�*�����
�������ก�	
��	��#!+� %��$�"#���$ก��ก���&ก�
�
���7 �%
��+���
	3=���

�������ก�	��ก
�ก$�����ก����
��&
��� 
�ก����ก�	 �'ก�'�+�
7 �����ก�	$ก��ก�'&�
ก��,��&

!��+�/�	ก�����7 ��+���
	3=�������ก�	ก��&$���!����
��&
��� 
�ก����ก�	7 ���	������$�D� $*"#����7 �

$ก��ก�� ก������
 $��	กก�'&�
ก��
����� ก����&!
�����,`�ก���	�ก��
�&
+����������/
���� 

/�	��ก�:'ก����&!
�����, �̀ก���	�
���'���
�	��ก�&��ก�:'���ก��$,��#	
�+���
	3=�������ก�	 )�#�

7
��#
���'ก����=��, �̀ก���	�
�&
+����������/
����7
�:'	"
 )�#�!����=%&����A�ก����&!
�����

����ก�	��ก$,C
 3 ��A�ก�� ���%ก� 

 1. ก��
�&
+�&��$�:���$��� (Ankle Strategy) 
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ก�:���#�����&ก���&ก�
7 �%
��+���
	3=�������ก�	��ก
�ก$�����ก����
��&
��� 
�ก
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� ����$���7
���������ก�
����ก�&������ก��$,��#	
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��ก�:���#��ก��
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$ก�
$�����ก����
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��� 
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7
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 2. ก��
�&
+�&��$�:���!'/*ก (Hip Strategy) 
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�����, �̀ก���	�ก��
�&
+����������/
����/�	ก��$
�"#�
� ����!'/*ก�'

$ก�����
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����ก�&������ก��$,��#	
%,�����%
��+���
	3=�������ก�	$2�
$��	�ก�&��#$ก�����
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ก��
�&
+�&��$�:���$��� 
 3. ก��
�&
+�/�	ก��ก���$����,���� 
�� (Stepping Strategy) 

 ก����&!
�����, �̀ก���	�ก��
�&
+����������/
����$*"#�ก��������/�	ก��ก���$����,

���� 
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ก��,��&!��+�����ก�	/�	ก��$,��#	
$�����ก����
��&
��� 
�ก7 �� 7
ก�:�
���'$ก�����


$�"#���ก���&ก�
���%
��+���
	3=�������ก�	���	%��5�	
�ก�	�����ก�
�+���
	3=�������ก�	��ก


�ก$�����ก����
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��� 
�ก����ก�	 %�'���!����=2�$2	���/�	ก��$
�"#�
� �&��$�:���!'/*ก 

����	���$2�
 �:'��#	"
�	��&
�=/�	!����#��#����	
���$�D�!�� %����= 	+�ก'��
 �
 $,C
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������������ก�������� 
 ��กก����ก��
�

���$�ก!�� %�'��
����	��#$ก�#	���������7
����,�'$��%�'7
,�'$�� 

*���#�'!�+,������
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��������1�29��.����L 

������ (Dowey. 1983: 3535-A) ������ก������	$�"#�� �����ก��$��
%�/�&�ก�H�
)3���

���!����=���!������	� �'&&� �$��	
%�'��������������ก�	 7
 (����	���7 (� 
ก�+������	���$,C
$*� (�����
�
 28 

 ��	+ 25 ^ 44 ,d %&��$,C
 2 ก�+�� 
"�ก�+������� 18 

 
%���'ก�+��
�&
+� 10 

 pqก$��
%�/�&�ก�H�
)3$,C
�'	'$��� 10 !�,�� 3 � �' 3 ��
 � �' 45 

��� 
��� 
�ก�����
��#�'��& 70 - 85 $,��3$)D
�3���
���!����=7
ก��72���ก)�$�
!��!+� 
��!�&
���!����=7
ก��72���ก)�$�
!��!+� /�	��A�ก��$��
&
��กก����	��A����&��ก�� %�' 
��!�&!��!��
�������ก�	���	ก��2�#�
��� 
�ก ���
��� 
���������
������ 
��%�'$!�
��&�� 
�������ก�	&��!��
 %�'��!�&!���=5�*���ก�	����ก��
%�' ���ก������� ��ก������	*&��� 
ก�+���������
���!����=���!���=5�*$*�#����
 

$*��	!�3 (Priest. 1983: 1422-A) ���$,��	&$��	&�����ก��$��
%�/�&�ก ก�&ก����ก 
ก�����ก�	%&&%�/�&�ก ��#�����
������
��� �����2�*�� 
��� 
�ก����ก�	 ����
 �����
!5��' 
���ก�	/�	��#��, �����&ก�������$,C
��!�!��
�
�ก��ก�� (������ ����	���	��!$�Dก)�! !$�� 
(East Texas State University) ���
�
 92 

 %&����ก$,C
 3 ก�+�� ก�+����# 1 %�' 2 $,C
ก�+�� 
����� ก�+����# 3 $,C
ก�+��
�&
+� ���ก������� 6 !�,�� 3 � �' 3 ��
 � �' 50 
��� ��ก�� 
����� *&��� 

1. ก�+�����������!��ก�+�����'��&!���=5�*���ก�	/�	��#��,�����
 $2�
 �����ก�� 
$��
���2�*�
�:'*�ก���� %�'�'	'���7
ก����#� 12 
��� กD��ก���
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2. ก�+��%�/�&�ก�H�
)3����
7
����ก�	���� 
3. ก�+����#��กก�����ก�	%&&%�/�&�ก�'2��	$*�#�
���	"� 	+�
�������ก�	7 ���ก���
 
4. ����!��ก�+�����7 �
��� 
�ก�������ก�	$,��#	
%,���, 
/�!%���# (Rosemary. 1987: 1685-A) ������ก������	$�"#�� �����ก��pqก%�/�&�ก�H�
)3 

%&&%��ก�'%�ก!�� ��#�����!���=5�*���ก�	 ก������	
��$*"#�$,��	&$��	&�����ก��pqก%�/� 
&�ก�H�
)3%&&%��ก�'%�ก�#�� %�'%�/�&�ก�H�
)3%&&%��ก�'%�ก!�� ��#�����ก��72���ก)�$�
!��!+� 
$,��3$)
�3����
�������ก�	 %�'
������
��� ก�+������	���$,C

�ก��ก�� (�����
�
 33 

 ��� 
ก��pqก%�/�&�ก�H�
)3$,C
�'	'$��� 10 !�,�� 3 � �' 3 ��
 � �' 45 
��� 
����������#�������!�& 

���%�ก����
��$T��#	 /�	ก����!�&
���� (t-test) ��ก����ก��*&��� ก�+����#pqก%�/�&�ก�H�
)3 
%&&%��ก�'%�ก!�� ��
��7
ก��72���ก)�$�
!��!+�ก��
%�' ���ก�������$*�#����
�	�����
�	!��
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ก�+����#pqก%�/�&�ก�H�
)3%&&%��ก�'%�ก�#�� 
��ก��72���ก)�$�
!��!+�ก��
%�' ���ก�������
���%�ก����ก�
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�	!��
�( $�"#�$,��	&$��	&ก��72���ก)�$�
!��!+� ���ก��������������!��
ก�+��%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�( ก�+��pqก%�/�&�ก�H�
)3%&&%��ก�'%�ก!��%�'ก�+��pqก%�/�
&�ก�H�
)3%&&%��ก�'%�ก�#����
��$,��3$)
�3����
�������ก�	�����	�����
�	!��
�(��#�'��& .05 
ก�+����#pqก%�/�&�ก�H�
)3%&&%��ก�'%�ก�#�� ��
��
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���$*�#����
�	�����
�	!��
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�	�����
�	!��
�(��#�'��& 
.05 
 $&�a��3� (Bedford. 1996: 3057-A) ������ก������	$�"#��ก��$,��	&$��	&�����ก��pqก 
%�/�&�ก�H�
)3 ก�&%�/�&�ก7

�����#�����ก��72���ก)�$�
!��!+� ���=+,�'!�
3$*"#���ก��ก��pqก%�/� 
&�ก7
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ก�+��%�/�&�ก7
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�����$ก) (Rodriguez. 1997: 3895-A) ������ก������	$�"#�������ก��$��
%�/�&�ก$�"#� 
$,��	&$��	&ก�&ก��&�� ��ก�	%�'ก����#�$ 	�'��#�����2�*��%�'$��
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�
�!$���3 %�' /
)��3 (Kinister; & Korsar. 2001: 380-385) ������ก������	$�"#������� 
ก��pqก!$�,%�/�&�ก%�'ก��pqก$��
%�/�&�ก ��#���������
7
$�"��%�'��/,/,���
 ก�+������	���$,C
 
��!�!��
� (���'��&���	���	���
�
 45 

 %&��$,C
 3 ก�+�� /�	ก��!+�� ก�+����# 1 ���
�
 15 

 
pqก!$�,%�/�&�ก ก�+����# 2 ���
�
 15 

pqกก��$��
%�/�&�ก ����!��ก�+�����ก��pqก 8 !�,�� 3 � 
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�' 3 ��
 � �' 45 
��� 
��� 
�ก�����
 60-70 $,��3$)D
�3��������ก��$��
��� ��7� (Heart 
rate reserve) ก�+����# 3 ���
�
 15 

 $,C
ก�+��
�&
+� ��ก������	*&���  ���ก������� 8 
!�,�� 3 /
$�!$���������' ����ก�+��pqก!$�D,ก�&ก�+��
�&
+�%�'ก�+����#pqก$��
%�/�&�ก ก�&ก�+�� 

�&
+�%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .01 �'��&��/,/,���
 /
$�!$�������#��
��� 
 
�%
�
!��(HDL-C) �' ����ก�+��pqก!$�D,ก�&ก�+��
�&
+�%�'ก�+��pqก$��
%�/�&�กก�&ก�+��
�&
+� 
%�ก�����	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 !��
7
������!��
��������/
$�!$����� ��� 
��/,/,���
 /
$�!$�������#��
��� 
�%
�
!�� (TC:HDL-C) ��
���%�ก�����	�����
�	!��
�( 
���!=�����#�'��& .01 $T*�'7
ก�+����#pqก!$�D,%�/�&�ก 

 �����3� %�'
:' (Havard et al. 2005) ������ก������	$�"#�������ก����กก�����ก�	%&&


������
���	
��� 
�ก!����#�����ก��$*�#�!���=5�*ก��72���ก)�$�
!��!+�7
���!����	+ ก�+��

����	���$,C
2�	!����	+ !+�5�*����������&ก��pqก��ก��
����2�	%�' (�� ก�+��pqก 10 

 %�'ก�+��


�&
+� 11 

 pqก 3 
�������!�,�� 3 
�����' 60 
��� $,C
$��� 10 !�,�� 3 ���	
��� 
�ก 85-95% 

��������ก��$��
��� ��7�!��!+� ��ก������	*&���ก�+��pqก$�"#�$,��	&$��	&ก�&ก�+��
�&
+� ��ก��

$*�#�!���=5�*ก��72���ก)�$�
!��!+�%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 (13.2%) 
 )�
$��	%�'
:' (Cynthia et al. 2006) ���ก������	$�"#�������ก����กก�����ก�	,�'$5�

%�/�&�ก��#�������ก��/
! %�'/
��!�������ก����$
"��7
ก��$�����(*�����
7
���!����	+ /�	ก��

pqก 3 
�������!�,�� 3%�'$,C
$��� 6 $�"�
 ��ก����!�&ก��
%�' ���ก������� ��ก������	*&��� 

ก��72���ก)�$�
!��!+�7
���!����	+��#��!+�5�*�� ���	
��� 
�ก��#!�� !����=*�G
�ก��72���ก)�$�


!��!+� ���/�	ก��72�
��� 
�ก 85-95% ���!���=5�*ก��72���ก)�$�
!��!+�$*�#����
 16% %�'

�'&&ก��$�����(ก��/
!$*�#����
 
����������%�'��ก��*�G
��'&& ��7������
 
 $�
$�� %�'
:' (Dengel et al. 2006) ������ก������	$�"#�������ก��pqกก����กก�����

ก�	,�'$5�%�/�&�ก��#�����
�����
$�"�� 7
ก���"#�/)$��	�7
���!����	+ /�	ก����� �����ก 8 ��


/�	ก��pqก��กก�����ก�	 6 $�"�
 ��#
��� 
�ก 75% ���!���=5�*ก��72���ก)�$�
!��!+� 3 
����

���!�,�� 3 
�����' 40 
��� ��ก������	*&���ก����กก�����ก�	%&&%�/�&�ก �����ก 6 $�"�
 

!����=$*�#�!���=5�*ก��72���ก)�$�
!��!+� %�'�������ก����&/)$��	�$*�#����
��ก 35% $,C
 

61% 
 ���/���%�'
:' (A La Tore et al.2006) ������ก������	$�"#��ก����&!
������'&&

� �$��	
$�"�� 7
ก��$��
!$�D,%�/�&�ก ���	ก��pqก=���
��� 
�ก&��$�:%�
%�'��7
 (����#��

!+�5�*�� 10 

 /�	��
��� 
�ก,�
ก��� ��!�&���	$
�"#�����ก� (Treadmill Test) $*"#�

����!�&!���=5�*ก��72���ก)�$�
!��!+� %�'
���!��*�
A3���ก����&���7

���$ 
"#�	/�	pqก
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ก��$��
!$�D,%�/�&�ก ��#$,C
���2+� $*�#�
��� 
�ก��ก 84.5% $,C
 89.8% ���!���=5�*ก��$��


��� ��7�!��!+�%�' 68.9% =�� 78.3% ���!���=5�*ก��$��
��� ��7�!��!+�  ก����&���
���

$ 
"#�	��ก 12.1 ^ 15.7 %�'ก��72���ก)�$�
!��!+���ก 30.0 $,C
 34.7 ������������ก�/�ก������


��� ก��72�*�����
��ก 251 $,C
 288 ก�/�%
����# 

 

 ��������1�.����L 

������
� $�2�� (2544: &�
��	��) ������ก������	$�"#�� �����ก����กก�����ก�	%&& 
%�/�&�ก%��ก�'%�ก�#�� ���	
��� 
�ก��#�������
��� 
�ก��� $,��3$)D
�3����
 
�����
$�"�� /
$�! 
$����� ��/,/,���
 ��#��
��� 
�%
�
�#��%�'��/,/,���
��#��
��� 
�%
�
!�� ก�+������	���$,C
 

�!��2��
,d��# 1 � ����	���	$ก�����!��3��#���'$&�	
$��	
��2�%�/�&�ก�H�
)3��#������
$ก�
 25 
$,��3$)D
�3 ���
�
 30 

 %&��$,C
 2 ก�+�� � �' 15 

 $,C
ก�+��
�&
+�%�'ก�+�������ก�+�� 
�����pqกก��$��
%�/�&�ก %&&%��ก�'%�ก�#��$!������	
��� 
�ก $���pqก 12 !�,�� 3 $,��	&$��	& 

���%�ก�������ก�+�������/�	72�ก����!�&
�� V��W (t-test) ��ก������	*&���  

1.  ���ก������� 12 !�,�� 3 �' ����ก�+�������%�'ก�+��
�&
+� $,��3$)D
�3����
7

����ก�	 ��/,/,���
��#��
��� 
�%
��#�� (LDL) %�'��/,/,���
 ��#��
��� 
�%
�
!�� (HDL) 
%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 !��

��� 
�ก��� 
�����
$�"��%�' /
$�!$�����
���%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 

2. ก�+��
�&
+�ก��
%�' ���ก�������*&��� 
�����
$�"��%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(
���!=�����#�'��& .05 !��

��� 
�ก��� $,��3$)D
�3����
 /
$�!$����� ��/,/,���
��#��
���
 
�%
�
�#�� (LDL) %�'��/,/,���
��#��
��� 
�%
�
!�� (HDL) ���%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(
���!=�����#�'��& .05 

3. 7
ก�+�������ก��
%�' ���ก������� 12 !�,�� 3 *&��� $,��3$)
�3����
%�'
�����
 
$�"��%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& 0.5 
��� 
�ก��� /
$�!$����� ��/,/,���
 ��#��

��� 
�%
�
�#�� (LDL) %�'��/,/,���
��#��
��� 
�%
�
!�� (HDL) ���%�ก����ก�
�	�����

�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 /�	/
$�!$����� ��/,/,���
��#��
��� 
�%
�
�#�� (LDL) ��
%
�/
������ %�'��/,/,���
��#��
��� 
�%
�
!�� (HDL) ��%
�/
��$*�#����
 
 ��
�� *��!��!��I (2547: &�
��	��) ก������	
����
����
����+�� ��	$*"#����&��ก��pqก 
%�/�&�ก��#������'&&� �$��	
/� ��%�'��2
����ก�	 %�'$,��	&$��	&��ก��pqก%�/�&�ก��#�����

�'&&� �$��	
/� ��%�'��2
����ก�	���ก�+�������%�'ก�+��
�&
+� ก��
ก��pqกก�& ���ก��pqก

!�,�� 3��# 4 %�' ���ก��pqก!�,�� 3��# 8 ก�+������	�����#72�7
ก������	 $,C
$*� (�� ��	+ 30 - 40 ,d 

)�#�$,C
!��2�ก2���%�/�&�ก7
��� ���!+/���	 ��#��!�$������������ �������กก��$�"�ก%&&

$��'�� (Purposive Sampling) ���
�
 20 

 %&��$,C
 2 ก�+��� �' 10 

 $
�"#���"���#72�$,C
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/,�%ก��%�/�&�ก��
)3 ก�&%&&��!�&
���!����=����'&&� �$��	
/� ��%�'��2
����ก�	 


���������,���ก����$
��' 3������ /�	 �
��$T��#	 !��
$&�#	�$&
������
  �
�����	�' %�'

��!�&
���%�ก����/�	72�!=��� �� ( t- test dependent) ��!�&
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 

 ��ก������	*&��� 

  1. �����ก��72���ก)�$�
!��!+�  ���ก��pqก!�,�� 3��# 4 ก�+���������
��$T��#	$���ก�& 

41.52 !��
$&�#	�$&
������
$���ก�& 6.24 ก�+��
�&
+���
��$T��#	$���ก�& 33.61 !��
$&�#	�$&


������
$���ก�& 7.48 
����2
����ก�	 ก�+���������
��$T��#	$���ก�& 22.02 !��
$&�#	�$&


������
$���ก�& 2.47 ก�+��
�&
+���
��$T��#	$���ก�& 22.73 !��
$&�#	�$&
������
$���ก�& 1.91 

  2. �����ก��72���ก)�$�
!��!+�  ���ก��pqก!�,�� 3��# 8 ก�+���������
��$T��#	$���ก�& 

43.66 !��
$&�#	�$&
������
$���ก�& 5.58 ก�+��
�&
+���
��$T��#	$���ก�& 34.54 !��
$&�#	�$&


������
$���ก�& 5.80 
����2
����ก�	 ก�+���������
��$T��#	$���ก�& 20.16 !��
$&�#	�$&


������
$���ก�& 2.13 ก�+��
�&
+���
��$T��#	$���ก�& 22.72 !��
$&�#	�$&
������
$���ก�& 1.92 

  3. $,��	&$��	&
���%�ก������������ก��72���ก)�$�
!��!+����ก�+�������%�'

ก�+��
�&
+� ���ก��pqก!�,�� 3��# 4 ��
���%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& 0.5 
��

��2
����ก�	���ก�+�������%�'ก�+��
�&
+�  ���ก��pqก!�,�� 3��# 4 ���%�ก����ก�
 

  4. $,��	&$��	&
���%�ก������������ก��72���ก)�$�
!��!+����ก�+�������%�'

ก�+��
�&
+� ���ก��pqก!�,�� 3��# 8 ��
���%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& 0.5 
��

��2
����ก�	���ก�+�������%�'ก�+��
�&
+�  ���ก��pqก!�,�� 3��# 8 ��
���%�ก����ก�
�	�����


�	!��
�(���!=�����#�'��& 0.5 

  ����2	3 ,�'2+�%*�	3 (2548. 39 - 40) ����������	$�"#�� �����ก��pqก%�/�&�ก��	��	

��#�����$,��3$)D
�3����
7
����ก�	%�'!���=5�*���ก�	&��!��
 /�	ก�+������	��� $,C
$*� (�� 

��	+ 30 - 40 ,d )�#���������กก�����ก�	$,C
,�'��� ���
�
 20 

 7 �pqก!�,�� 3�' 3 ��
� �'  

45 
��� $,C
�'	'$��� 8 !�,�� 3 

 ��ก������	*&��� 

  1.  ���ก��pqก 4 !�,�� 3 ก�+��pqก$��
%�/�&�ก��	��	��#��$,��3$)D
�3����
7
����ก�	

������กก��
ก��pqก$��
%�/�&�ก��	��	 %�' ��� 8 !�,�� 3 ก�+��pqก$��
%�/�&�ก��	��	��#��

$,��3$)D
�3����
7
����ก�	������กก��
ก��pqก$��
%�/�&�ก��	��	 *�G
�!�����
�	�����
�	!��
�(

���!=�����#�'��& .05 

  2.  ���ก��pqก 4 !�,�� 3 ก�+��pqก$��
%�/�&�ก��	��	��!���=5�*���ก�	 ��
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���%ก� 
����+,�� %��&�&�"� %������� -  ��� ก���+ก - 
�#� %�'
������
��� ��ก��*�G
�!�����


ก���ก��
ก��pqก$��
%�/�&�ก��	��	 %�' ��� 8 !�,�� 3 ก�+��pqก$��
%�/�&�ก��	��	��

!���=5�*���ก�	���ก���� ��#*�G
�!�����
ก���ก��
ก��pqก /�	��ก����!�&
���%�ก�������


��$T��#	ก��
ก��pqกก�& ���ก��pqก 4 !�,�� 3 
����+,�� %��&�&�"� ก���+ก - 
�#� %�'
������


��� ���*�G
�!�����
 %����ก����!�&���
��$T��#	���%������� -  ��� *�G
�!�����
�	�����


�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 

  3. ��ก����!�&
���%�ก�������
��$T��#	ก��
ก��pqก%�' ���ก��pqก 8 !�,�� 3 

���%��&�&�"� %�'
������
��� ���*�G
�!�����
�	�����
�	!��
�(���!=��� %����ก����!�&���


��$T��#	��� 
����+,�� %������� -  ��� ก���+ก - 
�#� *�G
�!�����
�	�����
�	!��
�(���!=�����#

�'��& .05 

 �����ก !+���:���
3 (2548) ������ก������	$�"#�� �����ก��$��
%�/�&�ก��#*�G
���ก��ก�'

ก�]�,�'���2������!���=5�*���ก�	 /�	�����=+,�'!�
3$*"#�*�G
���ก�'ก�]�,�'���2�����	��#��


���$ ��'!������
3,�'ก�&���ก��$��
%�/�&�ก %�'$,��	&$��	&�����ก��$��
%�/�&�ก%&&

ก�]�,�'���2�����#�����
��� 
�ก�������ก�	 �����ก��$��
��� ��7��:'*�ก 
�����
$�"���:'*�ก 


������
��� $,��3$)D
�3����
�������ก�	 
���%�D�%�����ก����$
"��%�
%�'��
����+,�� %�'

!���=5�*ก����&��ก)�$�
!��!+� ก�+������	���$,C
��!�!��
�$*� (��������&�2'��� ���$5�

2'��� ��� ���

����A�����2  ��	+ 40-45 ,d��#��!+�5�*�� ���
�
 2 ก�+��� �' 20 

 72�$���7


ก��pqก 12 !�,�� 3 %���
��������$
��' 3�����A����!=���
��$T��#	 !��
$&�#	�$&
������
 
��������

 ���ก�����������$
��' 3
���%,�,��
���$��	�%&&���)��� (One-way analysis of variance 

with repeated measured) %�'ก��$,��	&$��	&
���%�ก����$,C
��	
�������A������ก� ($�) 


�	!��
�(��#�'��& 0.5 

 ��ก������	*&��� 

  1. ��ก�'ก�]�,�'���2�����	!����=*�G
�7 �$,C
ก��$��
%�/�&�ก%&&ก�]�,�'���

2�����	��#��
+:
�����
!���=5�*���ก�	 %�'��
���$ ��'!������
3,�'ก�&���ก��$��
 

%�/�&�ก��� /�	ก�+�����$2�#	�2�(��
���$ D
!��
����ก�
���2+���,%&&ก��$��
%�/�&�ก%&&ก�]�

,�'���2�����	��
���������$
"�� � %�'��
��$T��#	
���$ ��'!������
3,�'ก�&���ก��$��


%�/�&�ก 
"� 3.54 �	��7
�'��&����ก 

  2.  ���ก�������$��
%�/�&�ก%&&ก�]�,�'���2�����	 12 !�,�� 3 ก�+������	���2���

��ก�������ก��$��
%�/�&�ก%&&ก�]�,�'���2�����	 ��!���=5�*���ก�	���

��� 
�ก���
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����ก�	 �����ก��$��
��� ��7��:'*�ก 
�����
$�"���:'*�ก 
������
��� $,��3$)D
�3����
���

����ก�	 
���%�D�%�����ก����$
"��%�
%�'�� 
����+,�� %�'!���=5�*ก����&��ก)�$�
!��!+�

$*�#����
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 

 !+�� ก�(�
'�:�2	3 (2550: &�
��	��) ก������	
����
�������=+,�'!�
3$*"#�*�G
�/,�%ก��

%�'$,��	&$��	&/,�%ก��ก��$��
%�/�&�ก��	��	��#���7 �$ก��ก��72�*�����
%�'!���=5�*ก��

72���ก)�$�
!��!+� ก�+������	���$,C

�!���'��&,��((����2��
,d��# 1-4 ����+]���ก�:3� ����	���	 

5�
,��	,dก����ก�� 2549 ��	+�' ���� 18-22 ,d ���
�
 63 

 )�#���!�!��
�$�����&ก������� 

/�	�������	72�$ก:�3ก��%&��ก�+��!���=5�*ก��72���ก)�$�
!��!+�%���!+��$���ก�+���	������'&& 

(Randomized block design) /�	%&��ก�+������	�����ก$,C
 3 ก�+����' 21 

 72�$���7
ก��

����� 12 !�,�� 3��' 3 ��
��' 50 
�����#��
��� 
�ก�����
%�ก����ก�
�' ���� 55-65%, 66-

75% %�' 76-85% ��������ก��$��
��� ��7�!����� ���ก��72�*�����
 50 
��� (���2����&�+�


����ก�	 10 
��� %�'2������

��	ก����$
"�� 10 
���)  ���ก����!�& 2 !�,�� 3  ���ก��

��!�& 7 !�,�� 3 %�' ���ก����!�& 12 !�,�� 3 %�'!���=5�*ก��72���ก)�$�
!��!+� ก��
ก��

�����  ���ก������� 7 !�,�� 3 %�' ���ก����!�& 12 !�,�� 3 %���
������#��������ก��

��$
��' 3�����A����!=���/�	 �
��$T��#	 %�'!��
$&�#	�$&
������
 ��!�&
�� V$�aW (F-test) 
��

������ ���ก����������� 3 ก�+������$
��' 3
���%,�,��
���$��	�%&&���)��� (One-way 

analysis of variance with repeated measures) ���
��$T��#	5�	7
ก�+�� %�'$,��	&$��	&
���

%,�,��
%&&���$��	��' ����ก�+��pqก$��
%�/�&�ก��	��	 $�"#�*&
���%�ก����������ก��

$,��	&$��	&$,C
��	
�������A����%��$�!�� (LSD) ��#�'��&
�	!��
�( .05 

 ��ก������	*&��� 

  1. /,�%ก��ก��$��
%�/�&�ก��	��	���� 3 /,�%ก����#��
��� 
�ก�����
%�ก����

ก�
�' ���� (55-65%, 66-75% %�' 76-85% ��������ก��$��
��� ��7�!�����) !����=*�G
�7 �

$,C
ก��$��
%�/�&�ก��#���7 �$ก��ก��72�*�����
%�'!���=5�*ก��72���ก)�$�
!��!+���� )�#�

/,�%ก��ก��$��
%�/�&�ก���� 3 /,�%ก����
������$2��$
"�� � /�	��
����2
�
���!��
����

�' ���� 0.80-1.00  ��	
��������
��
����������ก %�'��
��
���$2"#���#
��กก����!�&

/,�%ก��ก��$��
%�/�&�ก��	��	 ���� 3 /,�%ก����#���'	' ���ก�
 1 !�,�� 3 *&��������
���

%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 

  2. ก�+��pqก$��
%�/�&�ก��	��	���� 3 /,�%ก��  ���ก����!�& 2 !�,�� 3  ���ก��

��!�& 7 !�,�� 3 %�' ���ก����!�& 12 !�,�� 3 ��ก��*�G
�ก��72�*�����
 50 
��� %�'
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!���=5�*ก��72���ก)�$�
!��!+� ก��
ก�������  ���ก������� 7 !�,�� 3 %�' ���ก����!�& 

12 !�,�� 3 $*�#����
%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 

  3. ก�+��pqก$��
%�/�&�ก��	��	���� 3 /,�%ก��  ���ก����!�& 12 !�,�� 3 

$,��	&$��	&ก��72�*�����
 50 
��� �' ����ก�+����#��
��� 
�ก�����
�' ���� 55-65% ก�& 66-

75% %�' 55-65% ก�& 76-85% ��������ก��$��
��� ��7�!�����%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���

!=�����#�'��& .05 !��

��� 
�ก�����
�' ���� 66-75% ก�& 76-85% ��������ก��$��
��� ��7�

!�������ก��72�*�����
���%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 %�'!���=5�*ก��72�

��ก)�$�
!��!+��+กก�+�����%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 

 !�+,������ ก��pqก$��
%�/�&�ก��	��	���� 3 /,�%ก����#��
��� 
�ก�����
%�ก����ก�
 

 ���ก����!�& 12 !�,�� 3 !����=$*�#�ก��72�*�����
%�'!���=5�*ก��72���ก)�$�
!��!+���� 


��$�"�ก/,�%ก����#$ ��'!�ก�&!���=5�*�������ก�	 �	�����กD���ก��$��
%�/�&�ก��	��	��#

��
��� 
�ก�' ���� 66-75% ��������ก��$��
��� ��7�!����� !����=$*�#�ก��72�*�����


��กก�����ก!�,�� 3��# 2 =��!��
!+�ก������� 12 !�,�� 3 %�' �ก����ก��$*�#�!���=5�*ก��72�

��ก)�$�
!��!+�7 ���,�'!��A���!��!+� 
��$�"�ก/,�%ก����#��
��� 
�ก�����
�' ���� 76-85% 

��������ก��$��
��� ��7�!����� 

  ��ก������	*&��� 

  1.
���!����=7
ก��72���ก)�$�
!��!+����ก�+��
�&
+�ก��
ก��pqก%�' ���ก��pqก 

!�,�� 3��# 4  ���ก��pqก!�,�� 3��# 8 �����
���%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 

  2. 
���!����=7
ก��72���ก)�$�
!��!+����ก�+�������ก��
ก��pqก%�' ���ก��pqก 

!�,�� 3��# 4  ���ก��pqก!�,�� 3��# 8 ��
���%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 

  3. 
���!����=7
ก��72���ก)�$�
!��!+��' ����ก�+��
�&
+�%�'ก�+�������!�,�� 3

��# 8 %�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 

 2�		+�A  !+�A��� (2552: &�
��	��) ก������	
����
�� �����=+,�'!�
3$*"#���ก�������ก��pqก

���	/,�%ก��ก��$��
%�/�&�ก��#�����
���!����=7
ก��72���ก)�$�
!��!+�%�'
����2
����ก�	 

ก�+������	���$,C
!��2�ก�����
	3���	���!��3ก��ก�]�%�'��กก�����ก�	 !��
�ก���	���!��3ก��

ก�]� !��
�ก��
*�G
�ก��ก�]�%�'
�
�
�ก�� ก�'����ก������$��#	�%�'ก�]� $,C
$*� (�� ��	+

�' ���� 30 - 39 ,d ���
�
 30 

 /�	�����กก������!�&!���=5�*
���!����=7
ก��72�

��ก)�$�
!��!+� %���
��
��!��!+�%�'�#��!+���#��������$,C
$ก:�37
ก��%&��ก�+��/�	��A�ก����&
��%�

22��ก��* (Matching group) /�	�'%&��ก�+������	�����ก$,C
 2 ก�+�� 
"� ก�+������� ���
�
 15 
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 /�	pqก$��
%�/�&�ก���/,�%ก����#�������	!�������
 %�'ก�+��
�&
+� ���
�
 15 

 /�	��ก

ก�����ก�	���,ก�� )�#����'	'$���ก��pqก 8 !�,�� 3� �' 3 ��
� �' 1 2�#�/�� /�	�������	%&��ก��

��!�& %�'$กD&��������ก $,C
 3 �'	' 
"� ก��
ก��pqก  ���ก��pqก!�,�� 3��# 4 %�' 8 /�	ก��2�#�


��� 
�ก ���!��
!�� 
�����
/� �� �����ก��$��
2�*���:'*�ก 
���!����=7
ก��72���ก)�$�


!��!+�%�'
����2
����ก�	 %������
������กก�����������$
��' 3/�	 �
��$T��#	$��
:��%�'
��

$&�#	�$&
������
 /�	72�ก����!�& �
�� V��W (t ^ test Independent) ���ก�+������	��� ���� 2 

ก�+�� /�	ก��
ก��pqก  ���ก��pqก!�,�� 3��# 4 %�' 8 

 ��ก������	*&��� 

  1. ก�+���������
��$T��#	���
���!����=7
ก��72���ก)�$�
!��!+� $���ก�& 32.91, 

34.35 %�' 35.05 ���������/ ก�/�ก���/ 
��� ��������& %�'!��
$&�#	�$&
������
 $���ก�& 1.99, 

3.12 %�' 2.84 ���������/ ก�/�ก���/ 
��� ��������& %�'
����2
����ก�	��
��$T��#	$���ก�& 20.23, 

20.20 %�' 20.03 ก�/�ก���/!��
!��($���)2 ��������& %�'!��
$&�#	�$&
������
 $���ก�& 1.07, 

1.26 %�' 1.11 ��������& ก�/�ก���/!��
!��($���)2 ก�+��
�&
+���
��$T��#	���
���!����=7
ก��

72���ก)�$�
!��!+� $���ก�& 32.03, 31.90 %�' 31.93 ���������/ ก�/�ก���/ 
��� ��������& %�'!��


$&�#	�$&
������
 $���ก�& 2.49, 2.41 %�' 2.43 ���������/ ก�/�ก���/ 
��� ��������& %�'
����2
�

���ก�	��
��$T��#	$���ก�& 21.63, 21.74 %�' 21.61 ก�/�ก���/!��
!��($���)2 ��������& %�'!��


$&�#	�$&
������
$���ก�& 2.33, 2.41 %�' 2.03 ก�/�ก���/!��
!��($���)2 ��������& 

  2. ก��
ก��pqกก�+�������%�'ก�+��
�&
+���
��$T��#	
���!����=7
ก��72���ก)�$�


!��!+����%�ก����ก�
  �����กก��pqก!�,�� 3��# 4 %�' 8 ก�+�������%�'ก�+��
�&
+� ��
��$T��#	���


���!����=7
ก��72���ก)�$�
!��!+���#%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 

  3. ก��
ก��pqก%�' �����กก��pqก!�,�� 3��# 4 %�' 8 ก�+�������%�'ก�+��
�&
+���


��$T��#	
����2
����ก�	%�ก����ก�
�	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 

 !/�2�  !+�A����  (2551: &�
��	��) ก������	
����
�������=+,�'!�
3$*"#�ก����ก�������ก��

��กก�����ก�	���?�������
��#�����
������
���%�'ก��������������!����	+  ก�+������	�����#72�7


ก���������	$,C
���!����	+  ���$5�������  ��� ���!+*��:&+��  ��	+ 60 ^ 80 ,d ���
�
 40 

 !+��$���

ก�+������� 20 

 %�'ก�+��
�&
+� 20 

  ก�+�������7 ���กก�����ก�	���?�������
 $,C
$��� 

12 !�,�� 3 !�,�� 3�' 3 ��
 ��
�' 50 
���  ก�+��
�&
+�7 ����$
�
2�������,ก���������	���ก��

��!�&
������
���  %�'ก�����������ก�+�������%�'ก�+��
�&
+�  ก��
ก�������   ���ก��

����� 6 !�,�� 3 %�' ���ก������� 12 !�,�� 3  
������#�������$
��' 3
��$T��#	  !��
$&�#	�$&
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������
  /�	��$
��' 3
���%,�,��
���� ( Analysis of covariance )  ��$
��' 3
��
���

%,�,��
���$��	�2
�����)���  ( One-way analysis of variance with repeated measures )  *&


���%�ก�������$,��	&$��	&
���%�ก����$,C
��	
��  �����A���� %��%�!�� (LSD) /�	��!�&


�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 

 ��ก������	*&��� 

  1. ���ก������� 6 !�,�� 3 
��$T��#	
������
������������ 
������
���������� �� 


������
���������!'/*ก %�'ก������������%&&�	��ก�&��#%�'%&&$
�"#�
��# ���ก�+�������

%�ก������กก�+��
�&
+��	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 

  2. ���ก������� 12 !�,�� 3 
��$T��#	
������
������������ 
������
���������

� �� 
������
���������!'/*ก %�'ก������������%&&�	��ก�&��#%�'%&&$
�"#�
��# ���ก�+�������

%�ก������กก�+��
�&
+��	�����
�	!��
�(���!=�����#�'��& .05 

  3.$�"#�$,��	&$��	&5�	7
ก�+������� 
������
������������ 
������
���������

� �� 
������
���������!'/*ก %�'ก������������%&&�	��ก�&��#%�'%&&$
�"#�
��# ก��
ก�������

ก�& �������� 6 !�,�� 3 %�' ���ก������� 12 !�,�� 3 %�ก����ก�
�	�����
�&!��
�(���!=�����#

�'��& .05 

  

 



 

 

����� 3 

��	�
��
���ก������� 

 
 ��ก����ก��	
��
�������� ���	
��
��������
�ก������������ ������ 
  1. ก��ก�� ��!�"#�ก�$%"ก%&'���	�
'�� 

  2. ก��)�������*+���*�,�+�#��ก-.�	.�	������% 

  3. 	
0��ก-.�	.�	������% 
  4. ก�����,��$%"ก��	
����" 2�����% 
 

ก��ก����
�����ก����ก������������ 

 �����ก����ก������������ 
  !�"#�ก�$%"ก%&'���	�
'����ก��	
��
�������� �!3�)��#
ก���#������)����
&���
2.�
ก��

)�0��4")&� 21	��0��&,�� $�	��%����� ���	�5�� ก�&��,6� ���� ����	� 52 �� )������

�����'	���ก��	
��
 8�
ก������$�8�.
ก$..$��ก�"$,ก�+�� �6� 9
� ����	� 30 �� 8�
����
&

�" 	'�� 60 - 65 !=  

 

ก�� �!��
"�#����#����$�!$�ก������� 
 1. )����8!�$ก��ก��>?ก����$�8�.
ก$..$��ก�"$,ก�+�� 

 2. �)��8!�$ก��ก��>?ก����$�8�.
ก$..$��ก�"$,ก�+�� �'�!�"0��$%"ก���ก��

�	.�&�	
,
��
6�02��ก��,��	
��
 �6*+�6
���4� ��	�)�. $ก��� $%"!��.!�&� 
 3. ���8!�$ก��ก��>?ก����$�8�.
ก$..$��ก�"$,ก�+�� � �����#�+
	#�96
���4� 

��	�)�. $ก��� $%"!��.!�&�� ����	��� ��")� ����	� 5 ,'�� 
 4. ���8!�$ก��ก��>?ก����$�8�.
ก$..$��ก�"$,ก�+�� �!�#�ก�.ก%&'�,�+��'�#'ก%&'�,�%��

�6*+��ก-.�	.�	������% $%�	�����$ก���!��.!�&�ก'������!>?ก��
� 
 5. ���8!�$ก��ก��>?ก����$�8�.
ก$..$��ก�"$,ก�+�� �!�#�ก�.ก%&'���	�
'��,�+�",��ก��

	
��
 �6*+��ก-.�	.�	������%�����	
����" 2����������'��! 
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 ��	�ก����"�%&�'
"�#����#� 

 ���	
��
���8!�$ก��ก��>?ก����$�8�.
ก$..$��ก�"$,ก�+�� �!� �����#�+
	#�9��	�

6
���4��	���,�+
�����#
�6
�
� (Fact Validity) ����	� 5 ,'�� 
 

��	�
��
���ก��
ก(�������)!��*� 
 ก��	
��
���������!3�ก��	
��
�#
�,�%�� ���	
��
���,��ก���ก-.�����%�����������'��!��� 8�
 
 1. �
��'�.�4K
�	
,
�%�
 � �	
,
�%�
������
�,�	
8�5 �6*+�,�� ���)*���ก.�4K
�

	
,
�%�
 ���	���'	��*��!
��#������)����
&���
2.�
ก��)�0��4")&� 21 	��0��&,�� �6*+�����	


�	��)"�	ก�ก�+
	ก�.ก%&'���	�
'��,�+�",��ก����ก�� 
 2. ��ก����
%"���
��ก�+
	ก�.	
0�ก�� ���*+���*� �&!ก�42 $%")L��,�+,�+�#���ก��	
��
  
 3. �������
��&!ก�42 8!�$ก��ก��,�)�. $%")L��,�+ 

  3.1 �&!ก�42,�+�#���ก��,�)�. 

   3.1.1 �..��,�ก�%ก��,�%�� 
   3.1.2 ���*+��#�+����� ��ก 	��)'	�)�� ���*+��	���	�����8% 
� 

   3.1.3 ���*+��	���	���'����	 (Sit and Reach Box) 

   3.1.4 ��U
ก���.�	%�)�� ��.	��ก��,����	��	
���������
	 (Single leg test) 
  3.2 )L��,�+ #������)����
&���
2.�
ก��)�0��4")&� 21 	��0��&,�� $�	��%����� 

���	�5�� ก�&��,6� ���� 
 4. ����
�ก%&'���	�
'�����ก����ก�� 8�
�����
�ก�������� 
  4.1 !X��
�,�� �ก%&'���	�
'��,��.L���&��&'� ��
 	
0�ก��>?ก �%����!Y
,
�ก��>?ก 

$%"�"
"�	%���ก��,�)�.$�'%"����� 
 5. � �ก%&'���	�
'��,��ก��>?ก���8!�$ก��,�+ก�� ���	� �����
ก���'��!��� 
  5.1 ���	
��
ก�� ��� �ก%&'�,�%�� ����$�8�.
ก$..$��ก�"$,ก�+�� ���8!�$ก���!3�

�"
"�	%� 8 )�!�� 2[%" 3 	�� �*� 	�����,�2 6&0 �&ก�2 �	%� 09.00 -10.00 �. 
  5.2 ���	
��
�	.�&�ก��,�)�.$%"�ก-.�����%��	
����� 
  5.3 ���	
��
,��ก��#�+����� ��ก 	��)'	�)�� ก��,����	 $%"�	���'����	 ���ก%&'�

��	�
'��ก'��ก��>?ก (Pre - Test)  %��ก��>?ก (Post - Test) )�!�� 2,�+ 2, 4, 6 $%" 8 

  5.4 ���	
��
���,���..��,�ก!�"�����	�����.ก��,�%���!3���
.&��% $%�	��������%��

.��,�ก�	� �6*+�����!	
����" 2,��)L
�
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  5.5 )�&!�%ก��	
��
 �a
!��
�%$%"����)��$�",�+�����กก����ก��	
��
�������� 
 

ก����
������ก����
"����+)!��*� 
 ก��	
����" 2�����%�����
�ก������������������ 
 1. ����	4 ��'��b%�+
 (Mean) $%"�'�)'	��.�+
��.�����X�� (Standard deviation) ���

���� ��ก$%")'	�)�����ก%&'���	�
'�� 
 2. ,�)�.$%"�!��
.�,�
.����	4 ��	��$�ก�'������'��b%�+
���ก%&'���	�
'�� ก'��

ก��>?ก  %��ก��>?ก)�!�� 2,�+ 2, 4, 6 $%" 8 8�
�#�)L
�
	
����" 2�	��$!�!�	�,�����
	$..	��

e��� (One-way analysis of Variance with repeated measures) $%"�!��
.�,�
.�	��$�ก�'��

�!3���
��'8�
�#�	
0���� LSD  

 3. ����)���%ก��	
����" 2�����%����!����� $%"ก��n 

 4. ,�)�.�	������
)����9,��)L
�
,�+�"��. .05 
 
 

 



����� 4 
��ก
��
���
��������� 

 

�����ก�����ก
��
���
��������� 
        �������	
��ก
���������ก������������ก������� !� �ก��"
���� ��#�$% 
              N   '(� �
����ก�)*+����	*�# 
                 X   '(�     "*��-�$�	��."���  
             S.D.      '(�     "*��*���2$�	#�2�+���3�� 

        f                    '(�    "*�"��+'�ก�*�#.�#"��+��+��5 �ก��(�#���  
    '�6"��+�*�����   
    *          '(�     "*���	�
�"��(�#�5���($��6��2 .05 

 
ก
��
���
��������� 
   ก�����"��6��.��+�� ก��'��"��+�+�	��ก�����"��6��.��+��'�6�
�����.��+����#�$% 
   ���($� 1 ��"*��-�$�	��."���'�6"*��*���2$�	#�2�+���3��.�#�%
����ก �*����# 
"��+���;���� �����ก������!$���.�6��ก "��+��+��5 �ก��(�#��� '�6"��+�*����� .�# 
ก�)*+����	*�# ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8 
   ���($� 2 (���2'�6���$	2�($	2"
������"��+'�ก�*�#.�#"*��-�$�	 .�#ก�)*+
����	*�# ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8 ;�	 !��5������"��6��"��+'������ 
(�#��$	�'22���C%
� (One-way analysis of Variance with repeated measures) '�6���$	2�($	2
"��+'�ก�*�#������	"�*;�	 !���Z$.�# LSD 
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��ก
��
���
��������� 
 ������ 1 ��"*��-�$�	��."���'�6"*��*���2$�	#�2�+���3��.�#�%
����ก �*����#  
"��+���;���� �����ก������!$���.�6��ก "��+��+��5 �ก��(�#��� '�6"��+�*�����  
.�#ก�)*+����	*�# ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8 
 
����# 2 "*��-�$�	 (Mean) '�6�*���2$�	#�2�+���3�� (Standard Deviation) .�#�%
����ก���    
     �*����#ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8 .�#ก�)*+����	*�#  

 
        ����# 2 '��#�*� ก�)*+����	*�# +$�%
����ก�-�$�	ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 
'�6 8 �(*�ก�2 57.61, 57.59, 57.51, 57.31 '�6 57.14 ก�;�ก��+ ��+�
���2 �*���2$�	#�2�+���3��
+$"*��(*�ก�2 10.79, 10.77, 10.76, 10.75 '�6 10.74 ��+�
���2 �*����#+$"*��-�$�	ก*��ก��<=ก  
���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8 �(*�ก�2 152.40 �C����+���(*�ก���+� �*���2$�	#�2�+���3��
+$"*��(*�ก�2 5.06  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 !*�#����ก��(���2 ก�)*+����	*�# N X  S.D. 

�%
����ก��� (กก.) 
 
 
 
 

�*����# (C+.) 

ก*��ก��<=ก 
���#ก��<=ก�������($� 2
���#ก��<=ก�������($� 4 
���#ก��<=ก�������($� 6 
���#ก��<=ก�������($� 8 
ก*�� / ���#ก��<=ก 
 

ก�)*+����	*�# 
ก�)*+����	*�# 
ก�)*+����	*�# 
ก�)*+����	*�# 
ก�)*+����	*�# 
ก�)*+����	*�# 

 

30 
30 
30 
30 
30 
30 
 

57.61 
57.59 
57.51 
57.31 
57.14 
152.40 

10.79 
10.77 
10.76 
10.75 
10.74 
5.06 
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����# 3 "*��-�$�	 (Mean) '�6�*���2$�	#�2�+���3�� (Standard Deviation) .�#"��+���;����    
 �����ก������!$���.�6��ก .�#ก�)*+����	*�# 
 

��	ก�� ก�)*+����	*�# N X  S.D. 

"��+���;����C��;���" 
(+�����+�����() 
"��+���;����
�'��;���" 
(+�����+�����() 
�����ก������!$���.�6��ก
("��%#/��($) 

ก�)*+����	*�#  
 

ก�)*+����	*�#  
 

ก�)*+����	*�#  

30 
 

30 
 

30 
 

131.63 
 

73.00 
 

73.70 

18.78 
 

11.06 
 

10.33 

 
 ����# 3 '��#�*� ก�)*+����	*�#+$"*��-�$�	"��+���;����C��;���" �(*�ก�2 131.63 
+�����+�����( +$"*��-�$�	"��+���;����
�'��;���" �(*�ก�2 73.00 +�����+�����( ��+�
���2 
�*���2$�	#�2�+���3��+$"*��(*�ก�2 18.78, 11.06 ��+�
���2 �����ก������!$���.�6��ก +$"*��-�$�	
�(*�ก�2 73.70 "��%#/��($ �*���2$�	#�2�+���3��+$"*��(*�ก�2 10.33  
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����# 4 "*��-�$�	 (Mean) '�6�*���2$�	#�2�+���3�� (Standard Deviation) .�#"��+��+��5 
  �ก��(�#��� '�6"��+�*�����.�#ก�)*+����	*�# ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8 
 

!*�#����ก��(���2 ��	ก��(���2  N  X   S.D. 

ก*��ก��<=ก 
    
 
���#ก��<=ก�������($� 2 
   
 
���#ก��<=ก�������($� 4 
 
 
���#ก��<=ก�������($� 6 
 
 
���#ก��<=ก�������($� 8 
    

    
"��+��+��5 �ก��(�#��� 
"��+�*����� 
 
"��+��+��5 �ก��(�#��� 
"��+�*����� 
 
"��+��+��5 �ก��(�#��� 
"��+�*����� 
 
"��+��+��5 �ก��(�#��� 
"��+�*����� 
 
"��+��+��5 �ก��(�#��� 
"��+�*����� 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
30 
30 
 

30 
30 
 

30 
30 
 

30 
30 
 

30 
30 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
15.29 
3.80 

 
17.51 
3.80 

 
20.35 
3.80 

 
23.98 
5.28 

 
28.04 
6.92 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
2.83 
1.88 

 
3.09 
1.88 

 
3.27 
1.88 

 
3.57 
1.82 

 
3.62 
2.62 

 
         ����# 4 '��#�*� ก�)*+����	*�# +$"*��-�$�	"��+��+��5 �ก��(�#��� ก*��ก��<=ก  
���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8 �(*�ก�2 15.29, 17.51, 20.35, 23.98 '�6 28.04 ����($ 
��+�
���2 �*���2$�	#�2�+���3�� +$"*��(*�ก�2 2.83, 3.09, 3.27, 3.57 '�6 3.62 ��+�
���2 
 ก�)*+����	*�# +$"*��-�$�	.�#"��+�*����� ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8 
�(*�ก�2 3.80, 3.80, 3.80, 3.28 '�6 6.92 �C����+�� ��+�
���2 �*���2$�	#�2�+���3��  
+$"*��(*�ก�2 1.88, 1.88, 1.88, 1.82 '�6 2.62 ��+�
���2 
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 ������ 2 (���2'�6���$	2�($	2"
������"��+'�ก�*�#.�#"*��-�$�	 .�#ก�)*+����	*�# 
ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8 ;�	 !��5������"��6��"��+'������(�#��$	�'22
���C%
� (One-way analysis of Variance with repeated measures) '�6���$	2�($	2"��+'�ก�*�#
������	"�*;�	 !���Z$.�# LSD 
 
����# 5 ��ก�����"��6��"��+'������(�#��$	�'22���C%
������(���2"��+'�ก�*�#.�#"*��-�$�	  
 "��+��+��5 �ก��(�#���.�#ก�)*+����	*�# ก�)*+(���# ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก�������($� 2,  
 4, 6 '�6 8  
                                                                

  

'��*#"��+'������ 
 

df SS       MS F        P 

d�	 �ก�)*+ 1 66383.726 66383.726 42.036* .000 

��+ 1 66383.726 66383.726   

  *P ≤ .05 
 
 

 ��ก����# 5 '��#�*� ก*��ก��<=ก'�6���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8 .�#ก�)*+
����	*�# +$"��+��+��5 �ก��(�#����$'�ก�*�#ก�� �	*�#+$��	�
�"��(�#�5���($��6��2 .05 
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����# 6 ��ก�����"��6��"��+"��+'�ก�*�#������	"�*.�#"*��-�$�	"��+��+��5 �ก��(�#���  
 .�#ก�)*+����	*�# ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8 ;�	��Z$.�#'������$ (LSD) 
 

!*�#����($�(���2 
 

 
 

X  

ก*��ก��
<=ก 

15.29 
 

���#ก��<=ก 
�������($� 2 

17.51 

���#ก��<=ก 
�������($� 4 

20.35 

���#ก��<=ก 
�������($� 6 

23.98 

���#ก��<=ก 
�������($� 8 

28.04 

ก*��ก��<=ก 
 

15.29 
 

- 2.22* 5.06* 8.69* 12.75* 

���#ก��<=ก�������($� 2 17.51  - 2.84* 6.47* 10.53* 

���#ก��<=ก�������($� 4 20.35   - 8.63* 7.69* 

���#ก��<=ก�������($� 6 23.98    - 4.06* 

���#ก��<=ก�������($� 8 28.04     - 

   *P ≤ .05 

 
��ก����# 6 '��#�*� "*��-�$�	"��+��+��5 �ก��(�#��� .�#ก�)*+����	*�# ก*��ก��<=ก 

���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8 '�ก�*�#ก���	*�#+$��	�
�"��(�#�5���($��6��2 .05  
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����# 7 ��ก�����"��6��"��+'������(�#��$	�'22���C%
������(���2"��+'�ก�*�#.�#"*��-�$�	 
 "��+�*�����.�#ก�)*+����	*�# ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8  
                                                                

'��*#"��+'������ 
 

df SS       MS F        P 

d�	 �ก�)*+ 1 3172.620 3172.620 6.153* .019 

��+ 1 3172.620 3172.620   

*P ≤ .05 

 
 ��ก����# 7 '��#�*� ก*��ก��<=ก'�6���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8 .�#ก�)*+
����	*�# +$"��+�*�����'�ก�*�#ก�� �	*�#+$��	�
�"��(�#�5���($��6��2 .05 
 
����# 8 ��ก�����"��6��"��+"��+'�ก�*�#������	"�*.�#"*��-�$�	"��+�*����� .�#ก�)*+����	*�#  
 ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8 ;�	��Z$.�#'������$ (LSD) 
 

 
!*�#����($�(���2 

 

 
 

X  

ก*��ก��<=ก 
3.80 

 

���#ก��<=ก 
�������($� 2 

3.80 

���#ก��<=ก 
�������($� 4 

3.80 

���#ก��<=ก 
�������($� 6 

5.28 

���#ก��<=ก 
�������($� 8 

6.92 
ก*��ก��<=ก 

 
3.80 - 0.00 0.00 1.48* 3.12* 

���#ก��<=ก�������($� 2 3.80  - 0.00 1.48* 3.12* 

���#ก��<=ก�������($� 4 3.80   - 1.48* 3.12* 

���#ก��<=ก�������($� 6 5.28    - 1.46* 

���#ก��<=ก�������($� 8 6.92     - 

   
 *P ≤ .05 

 
��ก����# 8 '��#�*� "*��-�$�	"��+�*����� .�#ก�)*+����	*�# ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก

�������($� 2 '�64 
+*+$"��+'�ก�*�#ก��(�#�5���($��6��2 .05 '�6"*��-�$�	"��+�*�����.�#ก�)*+
����	*�# ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก�������($� 6 '�6 8 '�ก�*�#ก���	*�#+$��	�
�"��(�#�5���($��6��2 
.05  
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 ก��e 1 ���$	2�($	2"*��-�$�	.�#"��+��+��5 �ก��(�#��� '�6"��+�*�����.�# 
ก�)*+����	*�# ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8 
 

 

 
 
  
 ��กก��e 1 '��#�*� "*��-�$�	"��+��+��5 �ก��(�#��� .�#ก�)*+����	*�# ก*��ก��<=ก 
���#ก��<=ก�������($� 2, 4, 6 '�6 8 +$"��+'�ก�*�#ก���	*�#+$��	�
�"��($��6��2 .05 �*��"*��-�$�	
"��+�*�����.�#ก�)*+����	*�# ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก�������($� 2 '�64 
+*+$"��+'�ก�*�#ก��(�#
�5���($��6��2 .05 '�6"*��-�$�	"��+�*����� .�#ก�)*+����	*�# ก*��ก��<=ก ���#ก��<=ก�������($� 6 
'�6 8 '�ก�*�#ก���	*�#+$��	�
�"��(�#�5���($��6��2 .05 
 
 
 
 
 
 
 

15.29

17.51

20.35

23.98

28.04

3.8 3.8 3.8

5.28

6.92
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����� 5 
��	
 ��

���������������� 

 
�����
�����	������ ����
��� ���
�ก���
"�� 
        �����	���������ก���
"�� 
  �������ก
��
�������������
���ก����ก��������ก��ก����� �����!ก������
ก����ก��"�������#�$���%����&' ก������(� �
�$����#� �(�����)�%)����* 
 
        ���	#
$��%�ก���
"�� 
         �
���ก����ก��������ก��ก����� �����!ก������ก����ก��"��"�'+�$���%����&
' ก������(� �
�$����#� �(�����)�%)����*��ก�#��ก(  
         
 ก��ก ����
��&�ก����ก�	��#�������       
         ���,�ก��
�ก
*#��(���#��' ก���!-(�$�(.� �. ��/ %��,!ก���,����)�%)����*�) �0��!ก��
%�1��2�%*� 21�(�1��*��� ����$
���(  ����(5 � ก�*�����+� $� -"� �  52 $  %�($�'-
�����#��' ก���!-(����ก����� �����!ก������ก����ก��"� ��/ ���+7!� -"� �  30 $  ���*
��+�#�� 60 - 65 �<  
 
        ���'����'����%&�%�ก���
"�� 
          1. ����ก��ก����ก��� �����!ก������ก����ก��"�           
          2. �$�����,(�� ."�+ (ก �(�%#� %)�  
          3. �$������(�$����( �
+!� �
�,��-��2��(ก 
          4. �$������(�$����#� �(� (Sit and Reach Box) 
          5.  �N!ก�-(���
�%"�+�(��(�ก������(���������������� (Single leg test)   
 
  ก��"��� ����ก���
������(����)� 
 ก���!�$���+0����)
�"�� ! ก������(. �� �(� �. 
 1. $"� �2+�$#��R
��� (Mean) �
�$#�%#� �������� ����T�  (Standard deviation) ���
 ."�+ (ก�
�%#� %)����ก
*#��(���#��  
 2. ��%���
������������$"� �2+�$�����ก�#�����$#��R
��� ���ก
*#��(���#�� ก#� 
ก����ก +
(�ก����ก%(���+0��� 2, 4, 6 �
� 8 ���',�%&!�!�!�$���+0$��������� ������������(�
Y."� (One-way analysis of Variance with repeated measures) �
������������$�����ก�#��
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��/ ���$)#���',��!1���� LSD 
 3.  "��% ��
ก���!�$���+0����)
' �)������ �
�ก��d 
 4. ��%��$����� (�%"�$(7���%&!�!������(� .05 
             
��	
*�ก���
"�� 
 #����� 1 +�$#��R
����
�$2!��
�$#�%#� �������� ����T� ��� ."�+ (ก %#� %)� $���
�( �
+!� �(���ก����� ,��-��2��(ก $���%����&' ก������(� �
�$����#� �(� ���ก
*#�
�(���#��ก#� ก����ก +
(�ก����ก%(���+0��� 2, 4, 6 �
� 8 
 1. ก
*#��(���#�� �� ."�+ (ก�R
���ก#� ก����ก +
(�ก����ก%(���+0��� 2, 4, 6 �
� 8 ��#�ก(� 
57.61, 57.59, 57.51, 57.31 �
� 57.14 ก!�
ก�(� ���
"��(� %#� �������� ����T� ��$#���#�ก(� 
10.79, 10.77, 10.76, 10.75 �
� 10.74 ���
"��(� %#� %)���$#��R
���ก#� ก����ก +
(�ก����ก
%(���+0��� 2, 4, 6 �
� 8 ��#�ก(� 152.40 �Y �!������#�ก( +�� %#� �������� ����T� ��$#���#�ก(� 
5.06 ��#�ก( +��  
 2. ก
*#��(���#�� $����( �
+!�Y!%��
!$ ��$#��R
�����#�ก(� 131.63 �!

!�������� $���
�( �
+!�g���%��
!$ ��$#��R
�����#�ก(� 73.00 �!

!�������� ���
"��(� %#� �������� ����T� ��
$#���#�ก(� 18.78, 11.06 ���
"��(� �(���ก����� ,��-��2��(ก ��$#��R
�����#�ก(� 73.70 $�(.�/ ��� 
%#� �������� ����T� ��$#���#�ก(�10.33  
 
  #����� 2 ��%���
������������$"� �2+�$�����ก�#�����$#��R
��� ���ก
*#�
�(���#��ก#� ก����ก +
(�ก����ก%(���+0��� 2, 4, 6 �
� 8 ���',�%&!�!�!�$���+0$��������� ���
���������(�Y."� (One-way analysis of Variance with repeated measures) �
������������
$�����ก�#����/ ���$)#���',��!1���� LSD 

1. $#��R
���$���%����&' ก������(� ���ก
*#��(���#�� ก#� ก����ก +
(�ก����ก%(���+0��� 
2, 4, 6 �
� 8 ��ก�#��ก( ��#���� (�%"�$(7���%&!�!������(� .05  

2. $#��R
���$����#� �(� ���ก
*#��(���#�� ก#� ก����ก +
(�ก����ก%(���+0��� 2 �
�4 g�#��
$�����ก�#��ก( ���%&!�!������(� .05 �
�$#��R
���$����#� �(� ���ก
*#��(���#�� ก#� ก����ก +
(�
ก����ก%(���+0��� 6 �
� 8 ��ก�#��ก( ��#���� (�%"�$(7���%&!�!������(� .05  
 
��

���*� 
        �
���ก����ก��������ก��ก����� �����!ก������ก����ก��"�������#�$���%����&' 
ก������(��
�$����#� �(�����)�%)����* ก
*#��(���#��' ก���!-(�$�(.� �. ��/ %��,!ก���,���
�)�%)����*�) �0��!ก��%�1��2�%*� 21 �(�1��*��� ����$
���(  ����(5 � ก�*�����+� $� 
-"� �  52 $  ���%�($�'-�����#��' ก����กก"�
(�ก�� ���ก����� �����!ก������ก����ก��"� 
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��/ ���+7!� -"� �  30 $  ���*��+�#�� 60 - 65 �< ���g��-�ก$���%�($�'- Y�����������
�ก��
��ก 8 %(���+0i 
� 3 �( i 
� 40  ��� ����)��!-(���#�ก����%�� �
��กj�����)
��ก ��/  5 ���� 
$�� ก#� ก����ก +
(�ก����ก%(���+0��� 2, 4, 6 �
� 8 ���ก��,(�� ."�+ (ก �(�%#� %)� $����( �
+!� 
�(���ก����� ,��-��2��(ก $���%����&' ก������(� �
�$����#� �(� �
��g�� "��
-�กก��
��
�����!�$���+0���+�$#��R
����
�$2!��
�%#� �������� ����T�  ���',�%&!�!�!�$���+0$���
������ ������������(�Y."� One-way analysis of Variance with repeated measures �
�
�����������$�����ก�#����/ ���$)#���',��!1���� LSD ���ก
*#��(���#�� ก#� ก����ก +
(�ก����ก
%(���+0��� 2, 4, 6 �
� 8 
 �
ก���!-(����#� 
           1. �
ก���!-(�$�����ก�#�����$���%����&' ก������(�ก#� ก����ก +
(�ก����ก
%(���+0��� 2, 4, 6 �
� 8 ���ก
*#��(���#�� ���#���$�����ก�#��ก( ��#���� (�%"�$(7���%&!�!���
���(� .05 �%���#��
���ก����ก��������ก��ก����� �����!ก������ก����ก��"�-�,#���(5 �
$���%����&' ก������(�����)�%)����*����.  �
���/ g����%��*�!T� ����(.�g��Y��� %��$
���ก(�  
%*ก(77� �� !,�-�!7 �� �
� %��%�� �*7����*�� (2540: 15) g��ก
#��&�������, 0���ก����ก
ก"�
(�ก����������!ก�� Y0,#���(5 ����%� %(��( 10 ก������(� $��$*�� ����2���ก��
�$
��� g+� %��$
���ก(� %"� (ก�!�����%��0ก��ก�N� ก���
��ก
� ก������ก���#���������
�
ก�N� (2552:18) g��ก
#��&�������, 0���ก����กก"�
(�ก����������!ก�� Y0,#���(5 �ก��
���%� %(��( 10ก���"��� ��������#��i �"�'+��#��ก����ก������(��������.  %����&$��$*�ก��
�"��� ����#��ก��g����#���� �
�,#��%����$���%(��( ����������%��ก(�ก
���� �.� %��$
���
ก(� �%��l� �������� (2539:��$(��#�) ก���!-(�$�(.� �.���(�&*���%�$0 �����ก����ก
��
���ก����� 
�����!$ ������ก����ก��"��%�!����� ."�+ (ก������#�%���&l�����ก������)�%)����* ก
*#��(���#��
��/ +7!�%)����*��%�%�($������(�ก����ก-"� �  30 $  �����* 60 �<��. g� ��#���ก��/  2 ก
*#� 
���',��!1�%*#����ก"�+ �
�ก
*#� ก
*#�
� 15$  �����ก"�+ �'+�$���%����&��!���� ���ก
*#��(���#��
��#�ก( ก
*#���� 1 ��/ ก
*#���
�� ',�ก����กก"�
(�ก����� �����!ก������ก����ก��"��%�!�����
 ."�+ (ก �
�ก
*#���� 2 ��/ ก
*#�$��$*� ',�ก����กก"�
(�ก�������!ก������ก����ก��"� ',���
�
ก����ก 12 %(���+0 i 
� 3 �(  i 
� 60  ��� �"�ก����%��%���&l�����ก�� �(.�ก
*#���
�� 
�
�ก
*#�$��$*� ' ,#��ก#� ก����ก +
(�-�ก��ก 6 �
� 12 %(���+0 �(����ก���#�g� �. �(���,��-�
�2��(ก $����( �
+!��2��(ก $����#� �(� $�����j�������ก
���� �.��� �� ก������(� 
����0�Yj �0g��( '���!�+ (��
�%���&l��ก��-(���กY!�- %)�%*� �
�� "�����)
���g�����!�$���+0+�
$#��R
��� %#� �������� ����T�  ��%��$#���������(� (�%"�$(7���%&!�!������(� .05 �
ก���!-(�
���#� 1. �)�%)����*������ �����!ก������ก����ก��"��%�!����� ."�+ (ก ��/ ��
� 12 %(���+0 ���(���
,��-��2��(ก$����� �
+!��2�+(�'-����(��2��(ก $����#� �(� $�����j�������ก
���� �.�
��  �� ก������(� ����0�Yj �0g��( '���!�+ (� �
�%���&l��ก��-(���กY!�- %)�%*� ����. ก�#�
ก#� ก����ก��#���� (�%"�$(7���%&!�!������(� .05  2.�)�%)����*������ �����!ก������ก����ก��"��%�!�
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���� ."�+ (ก ��/ ��
� 12 %(���+0 ��$�����j�������ก
���� �.���  �� �
�%���&l��ก��-(�
��กY!�- %)�%*���ก�#�ก
*#��)�%)����*������ �����!ก������ก����ก��"���#���� (�%"�$(7���%&!�!���
���(� .05 %#�  �(���,��-��2��(ก $����( �
+!��2�+(�'-����(��
�$
���(��2��(ก $����#� 
�(� ก������(� �
�����0�Yj �0g��( '���!�+ (� g�#��ก�#����#���� (�%"�$(7���%&!�!������(� .05 
 2. �
ก���!-(�$�����ก�#�����$����#� �(� ก#� ก����ก�
�+
(�ก����ก%(���+0��� 2 �
� 
4 ���ก
*#���
����$#��R
���$#�$����#� �(�g�#��ก�#��ก(  ��#+
(�ก����ก%(���+0��� 6 �
� 8 ก
*#�
��
�� ���#���$#��R
���$#�$����#� �(�����.  ��#���� (�%"�$(7���%&!�!������(� .05 �%���#��
���
ก����ก��������ก��ก����� �����!ก������ก����ก��"� %#��
�#�$#�$����#� �(�����)�%)����*'+�
��ก���(5 �g�' ����������.  %��$
���ก(� %*ก(77� �� !,�-�!7 �� �
� %��%�� �*7����*�� 
(2540: 15) g��ก
#��&�������, 0���ก����กก"�
(�ก����������!ก�� Y0,#��'+��#��ก����$���
�#� �(� ก
���� �.���$������+�*# ��ก��.  ,#��'+�
�ก���ก!�ก������-j�-�กก����กก"�
(�ก���
�
ก��',�,��!����-"��( g�� %��$
���ก(� %"� (ก�!�����%��0ก��ก�N� ก���
��ก
� ก������ก��
�#���������
�ก�N� (2552:17) g��ก
#��&�������, 0���ก����กก"�
(�ก����������!ก�� Y0�"�'+�
����#���$�����j������ก��.  %����&ก���
�+*�g����!����.  �������j ก
���� �.��"�'+�%����&���g��
��ก��.  -���"�'+��#��ก����$����#� �(���!����ก��.  -��,#��
�ก������-j�-�กก����กก"�
(�ก��g��
%��$
���ก(� ��%����� (Rosemary. 1987: 3693 m A) g���!-(��������
ก����ก�����!ก������
ก����ก��"��
�������ก����ก%)�������#�%���&l�����ก�� ���#������!ก������ก����ก��"���
$����#� �(���!����. ��#���� (�%"�$(7 %��$
���ก(� d�!��% (Priest. 1984 : 1086 - A ; �����!�-�ก 
��l� ( �0 ��(7+�� . 2542 : 18) g����ก
�ก��������������������ก�������!$��� Y0 (Aerobic 
Dance) ' ��� $����#� �(�(Flexibility) %(�%#� ����#��ก�� (Body Composition) �
�%l������
�#��ก������(��g���� (ก��ก
�+7!����#� ก�������#��' ก!-ก��������!$%0 (Aerobics) -�,#����!��
$����#� �(�����#��ก����#���� (�%"�$(7  
  
����������"�กก���
"�����-���- 
        -�กก���!-(����#� �
���ก����ก��������ก��ก����� �����!ก������ก����ก��"��"�'+�
$���%����&' ก������(� �
�$����#� �(�����)�%)����*��ก�#��ก( ���%��*�!T� ����(.�g�� ��#ก��
��
��� ��
���ก+��� ��� (. ��. ��)#ก(�+
���t--(� �)��!-(����% �� �%"�+�(��)��������ก����ก
�
��!����!�$����!��������
�' ก����ก��กก�#� �. $�� �����2 8-12 %(���+0 �
�$���+ (ก'+���)#' 
���(� 70-85% ����(���ก����� +(�'-%)�%*� +���' ���(�����+���%�ก(�ก
*#����*����)���กก"�
(�
ก�� �
�$��$*�ก!-ก������ i���ก
*#��(���#�� �����'+��+j �
���,(��- ��.  
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����������%�ก��� ��
"�����-�#��.
 
        1. $����ก����!��������
� $���+ (ก���ก����ก ���&��ก��',�+
(ก-!��!�����������%#� 
�#�������'+�ก
*#��(���#�� g���%��$���%����&��#����j���� Y���-��"�'+��+j �
���ก����
��� ��
����
,(��- ��.  
        2. $����ก��$��$*�ก!-ก���' ,��!����-"��(  �,#  ก���(������ ��+�� ก���(ก�#�  
�
���� i �����'+��
���ก����
�������%!�1!�
������!����.  
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'ก��. 7�199� 1� �0 ก..�. (��.4ก5�) ก��	����:  
        +�
:1/�1������ �3��1������.�$ ,�1 ���1*�;. 
2>.�ก%1? ��2-�.�0. (2524). ��!�
����ก����กก��'��ก��. ,
�-���.�
/�0.1�1��2���+�� 
        �3��1�������31%�. ก��	����.           
_______. (2538). ��!�
���������
�������. ก��	���� : .�(� 12ก���1��0 
2>.�ก%1? ��2-�.�0 -��ก����  7����1��� 0. (2536). ��!��
����ก����กก��'��ก��. �1��0,��@	�$A 4.  
          ก��	���� : ���ก��ก���1��0. 
�	2�� �'�19�����0�
$. (2547). *'�ก
����$����%��ก��./กก!3� : &�ก������ก��	�����
� �  

�' 412. ก��	����: (�,�12���.4ก5� ,
���.4ก5� �3��1������.�$ ,�1 ���1*�;  
 7��
� �1/�. 

��	��ก 
����
��/ 0. (2548). �'���ก��&�
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��ก�
ก����ก������	���ก������ก����ก���� 

 ����ก�	ก
���ก
���������ก������ก����ก���
��� �������
��
��ก
���ก� ��!	" 8 

$ �"
!% $ �"
!%�� 3 � � ��� �' ���%, )*+, ,*ก�% ��!�-
� 
��
 09.00-09.40 �.���
��
��ก
���ก 40 

�
��/4� �� (�-�����*-��-
�ก
� 10 �
�� �-��ก
���ก 20 �
�� ����-��8-��4�
�ก��
	
�9�� 10 �
��)  

 

$ �"
!% 

� � 
ก�'ก��	 

�
���
���" 

($ �"
!%��� 1-8) 


��
/ 

4�
	
�;�
)�� 

1 - 8 

' ���% 

)*+ 

,*ก�% 

�-�����*-� 

�-
�ก
� 

(Warm up) 

     1. ���

��
��B-ก ���� (March) 32 ' �!�� 

     2. 
"��!��
 3 ก�
� (Walk Forward) ���"���$��
��
���

)9�� (Heel Touch) � � 4 ' �!�� 
"��O��!� � 3 ก�
� 

(Walk Backward) ���"�����
�
��
���)9��"�
�!� � � � 4 

' �!�� � �
�Q� 1 
����� ��
 4 
����� ��	 32 ' �!�� 

     3. ก�
���� (Step Touch) � � 8 ' �!�� ��
 4 
����� 

��	 32 ' �!�� 

     4. ���$��
��
"�
�!��
���)9�� (Heel Touch) � � 8 

' �!�� ��
 4 
����� ��	 32 ' �!�� 

     5. ���"�
�U�
�"�����
�
��
������)9�� (Side Tap) 

� � 8 ' �!�� ��
 4 
����� ��	 32 ' �!�� 

     6. ��
W��
� ����-U�� 1X5 ��
 4 
����� 

ก
�
!���"�9"ก��
	
�9�� 

     1.���

��
��B-ก ���� (March) 32 ' �!�� )���	ก ��ก�U�

UY��
!�9�,��Z����!
��'
U�
����"�U���!
��'��ก 

     2. �9���ก
��
ก��
�ก�-
�-��[!�-
�;ก���� ��
�
��
���

��ก[�"�
�U�
�
�;ก�����U	-�����)���	ก �ก�	� �[�

"�
�!��
 ��
4�
�[�����	
\ 10 ���
�� 

10 �
��/ 

4�
	
�;�U��

' �!��
)�� 

135 X 140  

' �!��/�
��  
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$ �"
!% 

� � 
ก�'ก��	 

�
���
���" 

($ �"
!%��� 1-8) 


��
/ 

4�
	
�;�
)�� 

1 - 8 

' ���% 

)*+ 

,*ก�% 

�-�����*-� 

�-
�ก
� 

(Warm up) 

     3. �9���ก
��
ก��
�ก�-
�-��[!�-
�;ก���� ��
�
��
���

��ก[�"�
�U�
�ก
��U��!�U�
�ก �)9������
��� �[�

"�
�U�
�'��B�$Yก�Y����
�\U�
���
� � ��
4�
�[�����	
\ 10 

���
�� ����'Y�
������U�
������
���
"���ก � 

     4. �9���ก
��

�-
ก ��-��[!�-�
"�U�	
"�
�!� �	9�

���$
�ก ������กUY�� '��B�$Yก�Y����! �[!�-���!��
�ก ��


4�
�[�����	
\ 10 ���
�� 

     5. �9���ก
��

�-
ก ��-��[!�- [U���U�W�
�8-
�

!��
�ก�������	9�U�
"Y����U��,�ก
)9���9"ก��
	
�9��[!�-      

��
4�
�[�����	
\ 10 ���
�� ����'Y�
������U�
������


���
"���ก � 

     6. ก�
�
��
U�
��ก	
"�
�!��
 1 ก�
��!]- U
W�
�


!���"���[�"�
�!� � $��
��
$���ก �)9��'��B�$Yก�-
�Y����

ก��
	
�9���-�� ��
4�
�[�����	
\ 10 ���
�� ����'Y�
������

U�
������
���
"���ก � 

     7. �9�) �U
[�"�
�!� �	9�' ���
�
��
 '��B�$Yก�Y����

���U
 �U���กU�
�ก
���ก"�
�U�
� ��
4�
�[�����	
\ 10 

���
�� ����'Y�
������U�
������
���
"���ก � 

     8. �9���ก
��

�-
ก ��-��[!�- ก
��U��ก	9�UY��

!
��'
U�
 ����"	9����!�!
��'��ก ��
 3 
����� 

10 �
��/ 

4�
	
�;�U��

' �!��
)�� 

135 X 140  

' �!��/�
��  

�-��ก
���ก 

(Work out) 

�*"��� 1 

   1. 
"��!��
 3 ก�
� (Walk Forward) ���"���$��
��
���

)9�� (Heel Touch) � � 4 ' �!�� 
"��O��!� � 3 ก�
� 

(Walk Backward) ���"�����
�
��
���)9��"�
�!� � � ���ก 

4 ' �!�� [�-ก� � 2 
����� ��	 16 ' �!�� 

     2. �ก
U-
U�
�
"�����
��"ก � 2 4� �� (Double knee)  

 

20 �
��/ 

4�
	
�;�U��

' �!��
)�� 

140 X 150  

' �!��/�
�� 
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$ �"
!% 

� � 
ก�'ก��	 

�
���
���" 

($ �"
!%��� 1-8) 


��
/ 

4�
	
�;�
)�� 

1 X 8 

' ���% 

)*+ 

,*ก�% 

�-��ก
���ก 

(Work out) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 � � 4 ' �!�� ����
��������
��กU�
� � � 4 ' �!�� 2 
����� 

��	 16 ' �!��  ��
�-
��� 1-2 	
��	ก � � ��!	" 2 
����� 

��	 64 ' �!�� 

�*"��� 2 

     1. 
"��[U��U
[�"�
�U�
����������
�
��
���)9��

' �!����� 4 (Grapevine) ����
"��ก� �����,�
�
"�	 � � 4 

' �!�� 2 
����� ��	 16 ' �!�� 

     2. ก�
�
��

�Q��B�� ��� (V-step !�9� E-Z Walk) ����

��
W��
� � 8 ' �!�� 2 
����� ��	 16 ' �!�� ��
�-
���1-2 	


��	ก � � ��!	" 2 
����� ��	 32 ' �!��  

�*"��� 3 

     ��
�*"��� 1-2 	
��	ก �  ��	
�Q� 64 ' �!�� ������
 

64 ' �!��� �� 	
��
W��
 4 ��� ��	
�Q� 256 ' �!�� 

�*"��� 4 

     1. 
"������	*	W�
������ก
U-
 3 4� �� � � 8 ' �!�� 

(Diagonal chatis) O��!� �ก� ����
"�	)���	ก ��ก
U-


$� �ก � 3 4� �� � � 8 ' �!�� 2 ��� ��	 32 ' �!�� ����


������[���

�-�
"���ก ��
�"�
�U�
 ��	 64 ' �!�� 

     2. ��
�-
�		�� (Mambo) ก�
�
��
W�
����	


"�
�!��
 �-�
U-
����ก�
�O��ก� ����
"�	 � � 8 ' �!�� ��
 

2 
����� 16 ' �!�� ����
������[���
"�
�U�
��ก 16 

' �!�� ��	
�Q� 32 ' �!�� 

�*"��� 5 

     1. ��
�-
$
�;��� (Step knee) �ก
U-
U�
�������

��


$��4� ������'Y�
������U�
�	
�ก
U-
W�
�������

��
$��4� ��

� � 8 ' �!�� ��
 2 
����� 16 ' �!�� 

     2. ��
�-
$
�;�4�ก (Step kick) ก�
�
��
W�
���
 1 ก�
� 

20 �
��/ 

4�
	
�;�U��

' �!��
)�� 

140 X 150 

' �!��/�
�� 
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$ �"
!% 

� � 
ก�'ก��	 

�
���
���" 

($ �"
!%��� 1-8) 


��
/ 

4�
	
�;�
)�� 

1 - 8 

' ���% 

)*+ 

,*ก�% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�-��ก
���ก 

(Work out) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

����
��U�
���[�"�
�!��
������

��
$��4� �� ����'Y�


������U�
�ก�
�
��
U�
��
 1 ก�
�����
��W�
����[�

"�
�!��
������

��
$��4� ��� � 8 ' �!�� ��
 2 
����� 16 

' �!�� 

�*"��� 6 

     ��
�*"��� 4-5 	
��	ก �  ��	
�Q� 128 ' �!�� ������
 

128 ' �!��� �� 	
��
W��
 4 ��� ��	
�Q� 512 ' �!�� 

�*"��� 7 

    1. ก�
����)���	ก �
4�9���[!�[�"�
�!��
 (Step 

Touch Forward) � � 8 ' �!��  

    2. �ก$��
��
[�"�
�!� � ���O��!� � (Leg Curl 

Backward) � � 8 ' �!�� � �� 2 �-
 ��	 16 ' �!�� ��


� ��!	" 4 
����� ��	 64 ' �!�� 

�*"��� 8 

    1. 
"��!��
 + �ก
U-
$� �ก �U�
-W�
�-U�
 3 4� �� 

(Walk Forward + Single Knee up) � � 8 ' �!�� 

    2. 
"��O��!� � + �ก
U-
$� �ก �W�
�-U�
-W�
� 3 4� �� 

(Walk Backward + Single Knee up) � � 8 ' �!�� � �� 2 

�-
 ��	 16 ' �!�� ��
� ��!	" 4 
����� ��	 64 ' �!�� 

�*"��� 9 

     ��
�*"��� 7-8 	
��	ก �  ��	
�Q� 128 ' �!�� ������
 

128 ' �!��� �� 	
��
W��
 4 ��� ��	
�Q� 512 ' �!�� 

 

 

 

20 �
��/ 

4�
	
�;�U��

' �!��
)�� 

140 X 150 

' �!��/�
�� 
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$ �"
!% 

� � 
ก�'ก��	 

�
���
���" 

($ �"
!%��� 1-8) 


��
/ 

4�
	
�;�
)�� 

1 - 8 

' ���% 

)*+ 

,*ก�% 

 

 

 

 

 

�-��8-��4�
�

ก��
	
�9��

(Cool down) 

     1. ���"�
�U�
�"�����
�
��
������)9�� (Side Tap) 

� � 8 ' �!�� ��
 4 
����� ��	 32 ' �!�� 

     2. ���$��
��
"�
�!��
���)9�� (Heel Touch) � � 8 

' �!�� ��
 4 
����� ��	 32 ' �!�� 

     3. ก�
���� (Step Touch) � � 8 ' �!�� ��
 4 
����� 

��	 32 ' �!�� 

     4. ���

��
��B-ก ���� (March) 32 ' �!�� 

     5. ��
W��
� ����-U�� 1X5 ��
 4 
����� 

 

10 �
��/ 

4�
	
�;�U��

' �!��
)�� 

140 X 135  

' �!��/�
�� 

 

 

$ �"
!% 

� � 
ก�'ก��	 

�
���
���" 

($ �"
!%��� 1-8) 


��
/ 

4�
	
�;�
)�� 

1 X 8 

' ���% 

)*+ 

,*ก�% 

�-��8-��4�
�

ก��
	
�9��

(Cool down) 

 ก
�
!���"�9"
)9��4�
�ก��
	
�9�������ก4�
	�-��� � 

     1. ���

��
��B-ก ���� (March) 32 ' �!�� )���	ก ��ก

�U�UY��
!�9�,��Z����!
��'
U�
����"�U���!
��'

��ก 

     2. �9���ก
��

�-
ก ��-��[!�- ก
��U� �ก	9�UY��)�	

	9�
!�9�,��Z� 4�
�[�� !
��'
U�
-!
��'��ก 2 
����� ����

�"	9��� ��
 3 4� �� 

     3. �9���ก
��
ก��
�ก�-
�-��[!�-
�;ก���� ��
�
��
���

��ก[�"�
�U�
�ก
��U��!�U�
�ก �)9������
��� �[�

"�
�U�
�'��B�$Yก�Y����
�\U�
���
� � ��
4�
�[�����	
\ 10 

���
�� ��!�-
����4�
� !
��'
U�
-!
��'��ก �!��B�$Yก8-��

4�
�
$	� ����'Y�
������U�
������
���
"���ก � 

     4. �9���ก
��

�-
ก ��-��[!�- [U���U�W�
�8-
�

!��
�ก�������	9�U�
"Y����U��,�ก
)9���9"ก��
	
�9��[!�- ���� 

10 �
��/ 

���
)�����
�� 

4�
	
�;�[	-
ก�� 

110 ' �!��/

�
�� 
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$ �"
!% 

� � 
ก�'ก��	 

�
���
���" 

($ �"
!%��� 1-8) 


��
/ 

4�
	
�;�
)�� 

 

 

 

 

 

 4�
�[�����	
\ 10 ���
�� ��!�-
����4�
� !
��'
U�
-!
��'

��ก �!��B�$Yก8-��4�
�
$	� ����'Y�
������U�
������
���


"���ก �     

5. ก�
�
��
U�
��ก	
"�
�!��
 1 ก�
��!]- U
W�
�
!���"

���[�"�
�!� � $��
��
$���ก �)9��'��B�$Yก�-
�Y����ก��
	
�9��

�-�� ��
4�
�[�����	
\ 10 ���
�� ��!�-
����4�
� !
��'


U�
-!
��'��ก �!��B�$Yก8-��4�
�
$	� ����'Y�
������U�
�

�����
���
"���ก � 

     6. � ��
!���"U
� �� 2 U�
�[�"�
�!��
 �ก	9�UY��
!�9�

,��Z�)���	ก �!
��'
U�
 ����ก�	� �[�"�
�!��
 U

!���"

�Y� 	9���������
�
��
 )���	ก �!
��'��ก 4�
�[�� !
��'


U�
 - !
��'��ก 2 
����� �����"	9��� ��
 3 4� �� 

    7. �-�'
ก�-
��� 6 [U��U
U�
	U
U�
����
!���" ก�"U



U�
!
� � � ��!� ���� 4�
�[�� !
��'
U�
-!
��'��ก 2 


����� �!��B�$Yก8-��4�
�
$	� ����'Y�
������U�
������


���
"���ก � 

     8. � ����กU
� ��$��U�
� U
�Y� !� ���� �ก	9�)�	


!�9�,��Z�)���	ก �!
��'
U�
 ก�	� �[�"�
�!��
 

)�
�
	
!���"�U������
� �[�"�
�!��
 �!�	
ก$*"
�-
���

'���
["� )���	ก �!
��'��ก 4�
�[�� !
��'
U�
 - !
��'

��ก 2 
����� �����"	9��� ��
 3 4� �� 

     9. �-�'
ก�-
��� 8 � ����กU
� ��$��U�
� U
�Y� !� ���� 

�ก	9�U�

!�9�,��Z� �U�
!���"��� 	9�W�
�������!��


U
U�
 !
��'
U�
 ����
��� �[�"�
�W�
�	9�)���	ก �

!
��'��ก )�
�
	
�l"U�
���
� ��!�	
ก$*"
�-
�����
["� 

4�
�[�� !
��'
U�
 - !
��'��ก 2 
����� ����'Y�
������U�
�

�����
���
"���ก � 

10 �
��/  

���
)�����
�� 

4�
	
�;�[	-
ก�� 

110 ' �!��/

�
�� 
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$ �"
!% 

� � 
ก�'ก��	 

�
���
���" 

($ �"
!%��� 1-8) 


��
/ 

4�
	
�;�
)�� 

1 X 8 

' ���% 

)*+ 

,*ก�% 

�-��8-��4�
�

ก��
	
�9��

(Cool down) 

     10. ������4� �U�
!���"��� ,��Z��
����[�ก �

����U� 	9���กU�
�' ������
�
��
!�9����
�\U��
��
 ) �U



U�
!
���
�\ก�� 4�
�[�� !
��'
U�
 - !
��'��ก 2 
����� 

����'Y�
������U�
������
���
"���ก �      

     11. ���4���
 
!���"U
�����
�
��
� ��$��U�
�U�
�

ก �)9�� ��,�ก����U��-���-
��
�U�
�ก �)9�� �����ก

��
� ��-����UY�� 4�
�[�� !
��'
U�
 - !
��'��ก 2 
����� 

     12. � ��4B�
U-
���-

�)+�"
 �B	9�� ��$��U�
�UY��
!�9�

,��Z�)���	ก �!
��'
U�
 ก�	� �[�"�
�!��
��-
���
m 


!���"�U�[��!�[ก����$*"ก"[!�-�� )���	ก �!
��'��ก 

���ก"$��)ก�!���"ก �$��
��
 4�
�[�� !
��'
U�
 - !
��'

��ก 2 
����� 

     13. ���!�
� ก�"
U-
U�
��"U�
�!�Y��
U�
!
� � U
��ก

U�
�
!���"���U�
�[�ก �)9�� 4�
�[�� !
��'
U�
 - !
��'

��ก 2 
����� ����'Y�
������U�
������
���
"���ก � 

     14. ���!�
� ก�"
U-
� ��$��U�
�
U�
!
� � 4�
�[�� 

!
��'
U�
 - !
��'��ก 2 
����� ��
 2 ��� 

     15. ���!�
� ���	9�� �� 2 U�
�' ����U��
��
!�9���
�


��
 U

!���"��� ����"Y�U

U�
!
��
� � U
��กU�
���B-��

� กZ\�� �
U-
 4�
�[�� !
��'
U�
 - !
��'��ก 2 
����� 

����'Y�
������U�
������
���
"���ก � 

 

 

 

 

 

 

10 �
�� 

���
)�����
�� 

4�
	
�;�[	-
ก�� 

110 ' �!��/

�
�� 
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$ �"
!% 

� � 
ก�'ก��	 

�
���
���" 

($ �"
!%��� 1-8) 


��
/ 

4�
	
�;�
)�� 

1 - 8 

' ���% 

)*+ 

,*ก�% 

�-��8-��4�
�

ก��
	
�9��

(Cool down) 

      16. �-�'
ก�-
��� 15 ���!�
� ���	9�U�
��"U�
�!�Y��

' ������
�
��
 U

!���"��� "Y�U

U�
!
� � �������	9�

U�
����' ���
�
��
��ก ���
!���"U
��ก[�"�
�U�
���
� � 

�U���กU�
�
!���"���ก
���ก��ก��
� � 4�
�[�� !
��'


U�
 - !
��'��ก 2 
����� ���!�
���B-��� กZ\�
"�	 U


U�
�
"�	 ��-
������	9���กU�
�' ������
�
��
 )���	ก �"Y�U


��"��
� �����,�
����U�
	 4�
�[�� !
��'
U�
 - !
��'

��ก 2 
����� ����'Y�
������U�
������
���
"���ก � 

        17. ���!�
� ���-
�
$��,) ��
� �
!���"��� 


��
� �� 2 U�
� ��ก!-
�ก �
�-
ก ��-��U��[!�- �
��U����

	9��
	$�
� !
��'
U�
 X !
��'��ก �!��B�$Yก8-��4�
�

���$*" ���	
\ 3 �
�� 

10 �
�� 

���
)�����
�� 

4�
	
�;�[	-
ก�� 

110 ' �!��/

�
�� 

 

�
������ 

 ����ก�	ก
���ก
���������ก������ก����ก���
��� 8B���' �["���������ก�����+�ก
���ก  

�
	� � ���
��
 ��ก
���ก���
"���ก ����"� �� 8 $ �"
!% 
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���ก����� ���!��ก��������	���ก"#$�����������ก�� (Warm up) 

����-� 1 ����������/�ก#��-� (March) 

 

 

 

 

 

 

         

 

 

n
)��� 1                                                    n
)��� 2 

 

��3-
4��#��  

            ' �!����� 1      ���

��
U�
�����)9�� 
 ' �!����� 2     ���

��
W�
������)9��  
 
 ��
' �!����� 1-2 $� �ก �[�	
 '�4�� 32 ' �!�� 
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����-� 2 �6��!
6����������6���7������ (Walk Forward and Heel Touch) 

 

 

 

 

 

 

 

                                      

                   n
)��� 1                                                       n
)��� 2  

 

 

 

 

 

 

 

n
)��� 3                                                    n
)��� 4  

��3-
4��#��  

          ' �!����� 1-4    ก�
�
��
U�
[�"�
�!��
 ก�
�
��
W�
�[�"�
�!��
 ก�
�
��
U�
[�

"�
�!��
 ���$��
��
W�
�������)9��"�
�!��
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����-� 2 (���) �6��B����#����6���
������� (Walk Backward and Toe Touch) 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       n
)��� 1                                                     n
)��� 2  

 

 

 

 

 

 

 

                      n
)��� 3                                                    n
)��� 4 

��3-
4��#��  

 ' �!����� 5-8 
"��O��!� �"���
��
W�
� 
"��O��!� �"���
��
U�
 
"��O��!� �"���
��
W�
� 

�����
�
��
U�
�����"
��
W�
� 
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����-� 3 ก������ (Step Touch) 

 

 

 

 

 

 

                             n
)��� 1                                                    n
)��� 2  

 

 

 

 

 

 

 

                       n
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����-� 4 ���6���7������ (Heel Touch) 
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����-� 5 ���6���
�������6���"��� (Side Tap) 
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���� 6���-�6ก���
�� $� (Stretching)  

����-� 1 � ���/�ก#��-� (On the Spot) 
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����-� 3 ���� 6���-�6ก���
�� $�6���"�������#� (Side bend) 
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����-� 5 ���� 6���-�6ก���
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����-� 7 ���� 6���-�6ก���
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������ก����� ���!��V�W�����	���ก (Aerobic Phase) 

W�6�-� 1 

����-� 1 �6���������6���7������ (Walk Forward and Heel Touch) 
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����-� 1/2 �6��B����#����6���
������� (Walk Backward and Toe Touch) 

 

 

 

 

 

 

 

                       n
)��� 1                                                     n
)��� 2  

 

 

 

 

 

 

                      n
)��� 3                                                    n
)��� 4 

��3-
4��#��  

 ' �!����� 5-8  
"��O��!� �"���
��
 W�
�-U�
-W�
� 3 ก�
�  

                   �����
�
��
U�
������)9��U�
�
��
W�
� 

 

 



97 
 

����-� 2 �ก�"����6���ก#� 2 ��#$� (Double knee) 
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����-� 3 ก���W�6ก������ (Grapevine) 
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����-� 3 (���) ก���W�6ก������ (Grapevine) 
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����-� 4 ก��������
O��/
�#��- (V-step �� � E-Z Walk) 
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����-� 5 �6���b-��"��!
6������� R���
ก#��ก�"��7�#�ก#� 3 ��#$� ( Forward And Backward 

Diagonal alternate 3 knee ) ���B����#�ก�#��-��6�
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ก#��ก�"��7�#�ก#� 3 ��#$� 
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����-� 6 ����

	� (Mambo) 
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����-� 7 ���ก����ก�"�� (Step knee) 
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����-� 8 ���ก������"�!
6������� (Step kick) 
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����-� 9 ก������!
6������� (Step Touch Forward) 
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����-� 11 �6��!
6������������ก�"�� 3 ��#$� (Walk Forward + Single Knee up) ���B����#�

ก�#��-��6�
R���
ก#��ก�"��7�#�ก#� 3 ��#$� (Walk Backward + Single Knee up) 
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������ก����� ���!��V�W����6��� (Cool down) 

����-� 1 ���6���"���6���
��������-�R $� (Side Tap) 

 

 

 

 

 

 

                     n
)��� 1                                                     n
)��� 2 

 

 

 

 

 

                       n
)��� 3                                                   n
)��� 4 

��3-
4��#�� 

          ' �!����� 1 ��ก
��
U�
[�"�
�U�
� )���	ก �ก
��U�[�"�
�U�
���" �[!�- 

 ' �!����� 2 ก�
�
��
U�
	
��"
��
W�
� )���	ก �) ��U�
U�
$B-!��
�ก 

 ' �!����� 3 ��ก
��
W�
�[�"�
�U�
� )���	ก �ก
��U�[�"�
�U�
���" �[!�- 

 ' �!����� 4 ก�
�
��
W�
�	
��"
��
U�
 )���	ก �) ��U�
U�
$B-!��
�ก 

' �!����� 5-8 ��

!	9��' �!����� 1-4 



108 
 

����-� 2 ���7������6��������-�R $� (Heel Touch) 
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����-� 3 ก������ (Step Touch) 
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����-� 4 ����������/�ก#��-� (March) 
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������ก�����-�6� 6�R ������ก���
�� $������ก���
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(Stretching and flexibility) 
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ก���ก����ก ��#���ก7#
6��o�-� 2, 4, 6 ��� 8  

���
!� ก ก-��ก
���ก $ �"
!%��� 2 $ �"
!%��� 4 $ �"
!%��� 6 $ �"
!%��� 8 
ก�*-	�"��� 41.9 41.9 41.9 41.8 41.7 

 54 54 54 53.8 53.7 
 68 68 67.8 68.8 67.7 
 70.5 70.5 70.3 70.3 70.1 
 63 63 62.8 62.7 62.5 
 57.7 57.7 57.5 57.3 57.1 
 54 54 54 53.8 53.6 
 59 59 58.8 58.7 58.5 
 58.1 58 58 57.8 57.5 
 46 46 45.9 45.8 45.7 
 46 46 46 45.8 45.7 
 56 56 56 55.9 55.8 
 56 56 56 56 55.8 
 51.6 51.6 51.5 51.2 51.1 
 47.7 47.7 47.5 47.3 47.1 

 68.9 68.8 68.7 68.7 68.2 
 62 62 62 61.8 61.5 
 64.8 64.8 64.6 64.4 64.1 
 44.8 44.8 44.7 44.6 44.2 
 53.5 53.4 53.4 53.3 53.0 
 56 56 56 55.9 55.8 
 58 58 57.5 57 56.9 
 47.3 47.3 47.2 47.1 47.1 
 87.5 87.4 87.4 87.3 87.1 
 59 59 59 58 57.8 
 44 44 44 43.8 43.7 
 73.5 73.4 73.4 73.3 73.2 
 59 59 59 58.7 58.6 
 42.6 42.6 42.5 42.5 42.3 
 76 76 75.9 75.7 75.4 
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!%��� 4 $ �"
!%��� 6 $ �"
!%��� 8 
 4.10 4.26 4.60 8.01 9.70 

 4.30 4.79 4.99 7.11 8.35 
 37.40 42.07 47.30 66.60 68.35 
 4.21 4.23 5.01 5.33 11.66 
 8.51 9.66 9.66 11.21 14.31 
 23.13 26.21 28.36 31.11 36.10 
 2.18 2.43 4.68 6.56 11.90 
 1.10 1.55 2.85 4.60 8.50 
 3.03 3.12 3.43 4.16 7.10 
 15.58 16.15 19.18 23.12 25.11 
 19.77 19.70 21.07 24.22 27.34 
 3.58 3.90 4.08 8.06 11.44 
 0.30 1.13 2.37 4.11 7.41 
 11.86 12.12 13.26 24.62 28.78 
 13.73 14.24 16.70 18.53 23.68 

 36.48 46.20 50.87 54.20 59.11 
 12.07 19.03 32.67 40.31 48.10 
 21.17 33.11 37.40 40.25 44.78 
 2.58 3.50 3.57 6.78 6.78 
 65.31 68.11 70.21 74.63 77.01 
 3.84 5.54 8.11 12.28 16.46 
 18.92 25.12 28.01 30.12 36.86 
 3.34 6.09 13.04 15.30 19.23 
 19.79 21.11 25.52 29.05 35.76 
 46.63 49.30 52.10 54.60 60.43 
 25.40 27.06 32.20 32.44 36.65 
 4.75 6.23 9.12 11.34 17.35 
 5.00 6.12 10.32 13.76 15.96 
 32.13 34.19 38.21 44.10 49.06 
 8.54 34.19 12.56 15.60 18.11 
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 -19.30 -19.30 -19.30 -16.30 -15.01 

 3.40 3.40 3.40 4.70 5.40 
 18.20 18.20 18.20 21.80 22.03 
 -6.00 -6.00 -6.00 -3.60 -1.70 
 -2.00 -1.99 -1.98 1.00 2.40 
 1.20 1.20 1.20 2.00 3.50 
 -10.20 -10.20 -10.20 -8.20 -7.10 
 5.40 5.40 5.40 8.00 9.10 
 -4.41 -4.41 -4.40 -3.80 -1.60 
 6.80 6.80 6.80 7.30 8.40 
 8.60 8.60 8.60 9.50 11.00 
 19.20 19.20 19.20 20.10 21.30 
 -6.90 -6.90 -6.90 -5.50 -3.70 
 4.50 4.50 4.50 5.10 5.90 
 7.80 7.81 7.81 8.80 9.70 

 7.40 7.40 7.40 9.00 10.40 
 24.50 24.50 24.50 25.20 26.00 
 8.20 8.20 8.20 9.00 11.20 
 -8.50 -8.50 -8.50 -6.70 -6.00 
 0.60 0.60 0.60 2.10 3.40 
 0.20 0.20 0.20 1.90 1.90 
 11.60 11.60 11.60 12.50 13.10 
 12.80 12.80 12.80 13.60 14.10 
 4.30 4.30 4.30 5.00 5.70 
 22.70 22.70 22.70 23.40 23.90 
 5.30 5.30 5.30 6.40 7.00 
 -5.70 -5.70 -5.70 -4.30 -3.80 
 14.00 14.00 14.00 15.40 15.90 
 -11.00 -11.00 -11.00 -7.10 -6.80 
 1.50 1.50 1.50 2.50 3.20 
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