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����
)�ก����กก,����ก�	�+�	�����ก��%&��B+�C��ก�
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%��@�	)*+����D/$	���	@#��E: ก��#��ก��#��$��
E��B+����	��+�� ��
 $,�ก��!"ก  
8 �����?� H �� 3 
���� H �� 1 *���@�� G��$,�ก��$���#����'(��$��ก�	 ก&�
ก��!"ก  ?���ก��!"ก
�����?�$�� 4  G�� ?���ก��!"ก�����?�$�� 8  ���
���?� +��B�@�	ก��?�
&��L���	G���&�
�#��	��#
��%�M�
  
$���#
���G%ก%&�� ��
&��L���	 ������'(��$��ก�	 @�	)*+ก�����
���?�
���G�����
$�����	� 
(One - Way Repeated Measure ANOVA) '+��#
���G%ก%&���	&����
�	�,�
�Z$���'�%�$������# .05  
��$,�ก��$���#
���G%ก%&�� ��
&��L���	��>
��	
B&@�	��D� ��#�
�]�@�
� (Bonferroni)  
 ��ก������	�#�&� 
 1. ��ก��$���#����'(��$��ก�	 
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����ก�	 ��
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ก&�
ก��!"ก �$&�ก�# 20.52 
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G�� 2.08 %���,���#   
  1.2 G��#�#��� ��
&��L���	G���&�
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9.28 %���,���# 
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�$&�ก�# 179.50 G��47.94  %���,���# 
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����&�
%�� ��
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�#��	��#
��%�M�
ก&�
ก��!"ก �$&�ก�# 15.04 
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The Effect of Martial Art Exercise  
with Ancient Thai Weapon : Krabi-Krabong  

on Physical Fitness 

 
Abstract 

   The purpose of this research was to investigate the effect of Krabi-Krabong 
training on physical fitness. The sample consisted of 80 Srinakharinwirot University students 
who were interested in exercise with Krabi-Krabong (one of the ancient Thai weapons).  
The students were chosen by simple random sampling and assigned to exercise with 
Krabi-Krabong training program which constructed by the researcher. The students were 
trained for 8 weeks (3 days/week and 1 hour/day). They were tested before training, at the 
end of the 4th and 8th weeks. The data were analyzed in terms of mean, standard deviation, 
One-Way Analysis of Variance with Repeated Measures and testing for pair differences  
by Bonferroniss method. The results were as follows.  
 1. Physical Fitness: 
  1.1  Body Mass Index: Means and standard deviations before training were 
20.52 (S.D.= 3.020), at the end of the 4th week were 20.63 and 2.11, and at the end of the 
8th week were 20.56 and 2.08 respectively.   
  1.2  Grip Strength: Means and standard deviations before training were 38.32 
and 9.16, at the end of the 4th week were 41.33 and 9.23, and at the end of the 8th week 
were 44.36 and 9.28 respectively.  
  1.3  Leg Strength: Means and standard deviations before training were 164.39 
and 46.16, at the end of the 4th week were 174.19 and 47.44, and at the end of the 8th week 
were 179.50 and 47.94 respectively.  
  1.4  Flexibility: Means and standard deviations before training were 15.04 and 
6.85, at the end of the 4th week were 17.06 and 6.88, and at the end of the 8th week were 
18.82 and 7.19 respectively.  
  1.5  Lung Capacity: Means and standard deviations before training were 
3,228.75 and 561.01, at the end of the 4th week were 3,361.25 and 538.28, and at the end 
of the 8th week were 3,505.00 and 525.28 respectively.  
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  1.6  VO2 Max: Means and standard deviations before training were 32.61 and 
5.44, at the end of the 4th week were 34.23 and 5.40, and at the end of the 8th week were 
36.50 and 5.51 respectively.  
 2. Means of Physical Fitness before training, at the end of the 4th week, and at the 
end of the 8th week were significantly different at .05, except among the Body Mass 
Indexes, there were no significantly differences.   
 It was concluded that after exercising with the program of Krabi-Krabong Training 
the trainees had more physical fitness in the aspects of Grip Strength, Leg Strength, 
Flexibility, Lung Capacity, and VO2Max than before training. But there was no changing in 
the aspect of BMI. 
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�!N��ก)%�)&H��ก
�����K$ �0
�2���
�ก
�#-$���K�OQH�J�H�� 
H���!,%ก�L
�����กก0
�)�#(#-$��*&
�ก�$
-
R �ก'1��
3'H��	�)�3
 #%ก
�&'()�*�)+�%�+#"$�
&23"%'1ก����� 
  2. ก	���กก�	���ก	� -�
��
� ก
�����&)�&������
�ก
�81$��ก
��*����%8-&  
.1��S�
�������
� P �����
�ก
���ก
��0
�
%��'���
+%�
กก&�
ก
��*����%8-&�
�!ก�'#%
"�&'�!��(0
&)% 7
���0
#-$���2��
����1� 
  3. ����/
	)�	�ก	� -�
��
� *&
��
�
�����������
� P �����
�ก
� 
#%ก
�!��ก��ก'(ก����
�ก
� 
 

�����
0	����ก	��
���  
 -�)�ก
���กก0
�)�ก
�1$&�.!�Hก��ก
���กก�����ก�������������
��
�ก
�1��
+% 
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ก���%���
1#�ก	��
��� 
 

                                                               

                                                                       

 

 
 

2 �%ก��ก	�34ก 
ก�!���ก�!��� 21�#"$�	��5"�
1ก�!��� 

����/
	)�	�ก	� 

1. 1�"�����ก	� (BMI) 
2. ��	�%�;�%�����%�� (Arm Strength) 
3. ��	�%�;�%������	 (Leg Strength) 
4. ��	�������� (Flexibility) 
5. ��	��� �1 (Lung Capacity) 
6. ก	�#"$��กT
��������1 (VO2max) 

 

�
�
���	�
��	���&�����
����
2�W 
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����� 2 
��ก
��
��������������ก�������� 

 
 1. ก����กก��	
�ก�� 
  1.1 
����������ก����กก��	
�ก�� 
  1.2 �	
กก����กก��	
�ก�� 
  1.3 �����������ก����กก��	
�ก�� 
 2. ก�����ก����� 
  2.1 ����
��
����� ������ก�����ก����� 
  2.2 ก���������!�ก��"#กก�����ก����� 
  2.3 �����������ก�����ก����� 
 3. $���%&�'(��ก�� 
  3.1 
����������$���%&�'(��ก�� 
  3.2 ��
����ก�����$���%&�'(��ก�� 
  3.3 
)*
+�,	�
���$��

-���$���%&�'(��ก�� 
  3.4 �����������ก��(/$��$���%&�'(��ก�� 
 4. �����0
�(���ก�����1�� 
  4.1 �����0
�2��+������(3 
  4.2 �����0
�2�����(3 
 
ก����กก�����ก�� 
 �����������ก����กก�����ก�� 
              3����
���  ���
-�
���  (2539: 19)  9/1ก	+���+�  ก����กก��	
�ก�� ����%:� ก��2�1ก	1����!;�
,	���
����!�� < ����+��ก��(�������กก�+�ก���
	!���9����!��������%�+�� < ����ก��2�
��������0���
�  ก����กก��	
�ก��(��/�,	�%=ก�1��
���>��
����+��$�����$��  ���
��������$����
���) �'3  ,	�$&�������+��ก���/���$
--�*2�1(���9/1�+�  ก����กก��	
�ก��
�
;��
;������$�
,	1���!��
�  
!��
���ก����1�����
�20(��$=��:;�  ���20%��,	�,���:;�  �����!����ก  ?	(�������
�	
�0�กก����กก��	
�ก����+��$�����$��ก@
!�$���%&�'/1��
���,�@�,�����ก	1����!;�,����

���
	+��,
	+��+��9�
�����@�ก�����$����+�$%��ก��*�  ,	�(��$��

-(��$)/
!�
����/(���!�

���(�(���������9�	������	���/��:;� 
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 ก��ก�B�,�+�����(39(� (2543: 4) ก	+���+� ก����กก��	
�ก����!��	+�ก�B� ����%:�  
ก��ก��(��2/ < (��(��2�1�+��ก���
	!���9��$+���+�� < ����+��ก���'!���$���$�1��$)�&�' �'!��
���
$�)ก$��� �'!��$
�
� ��!��'!��ก��,�+��
� ��00�����!�9�+��กCก��ก�ก@9/1 
 $���
ก���$%���,�+����� (2545: ���9	��) ก	+���+� ก����กก��	
�ก�� ����%:� ก��ก��(�� 
2/ < (��(��2�1��ก���
	!���9��$+���+�� < ����+��ก���'!���$���$�1��$)�&�' �'!��
���$�)ก$��� �'!��
$
�
� �/�2�1ก�0ก����+�� < ��!���กCก��ก� ก��,�+��
��+�� < ��+� �/�� ���� ก���//��!�ก ก��������
�+��ก�� ก���ก�;����
ก �� ��1� 
 �)(
�  $���'�3� (2547: 25) ก	+���+� ก����กก��	
�ก�� ����%:� ก��2�1ก	1����!;�,	�
��
����!�� < ����+��ก��2�ก��(�����(����กก�+�ก���
	!���9������ก��2���������0���
� 
 $���
ก���'
D��ก��ก�B�,	��
�(��ก�� (2549: ���9	��)  ก	+���+� ก����กก��	
�ก�� 
(Exercise) ����%:� ก���
	!���9���+��ก��(����ก�����,?���!�ก���������
� �/��� �ก�0ก���(���� 
ก��ก��(��L;�� < ,	���0)/�)+������'!���'�����!�
�$���%&�'����+��ก�� 
 
 $�)�9/1�+� ก����กก��	
�ก�� ����%:� ก��(����
�������+��ก��9/1��ก���
	!���9��  
�/��M'�������+�� < ����+��ก����ก��(������'����:;���กก�+�ก���
	!���9������ก��2�
��������0���
�  
 
 ���������ก����กก�����ก�� 
 '���� &=��0
�(�� (2535: 120-121) 9/10��,�ก����&(���ก����กก��	
�ก�� ���	
กP*� 
��Q�"#ก/
���; 
  1. ก����กก��	
�ก��,��9��L�����ก (Isometric Exercise) �� �ก����กก��	
�ก�� 
�/�ก���ก�@�ก	1����!;� �/�9�+��ก���
	!���9��$+���+�� < ����+��ก�� 9/1,ก+ ก���ก�@�ก	1����!;� 
�
/2/�
/��:�� ��!�ก	)+���:��$
ก
�=+,	1�
	��,	��ก�@�2��+ (��$	
�ก
� ��!�ก����ก,��/:�/
��
�%) 
(��9�+�
	!���9�� ��+� /
�ก��,'� ��ก��������= ��!�'������ก�ก1���;(������
����=+ �� ��1� �
�0�(��2�1
ก	1����!;���
���,�@�,���:;� 0�กก��3:กP���0
��ก����ก
�
���,�@�,�� '��+� ก���ก�@�ก	1����!;�/1��
ก��	
� 2 2� 3 ���ก��	
�$=�$)/�� ���	� 6 ��(� �/�(���'����
�	�
�
;� 0��+��2�1ก	1����!;�,�@�,��9/1 
  2. ก����กก��	
�ก��,��9��L�(��ก (Isotonic Exercise) �� �ก����กก��	
� ก���+�$=1
ก
�,���1��(���/�ก	1����!;���ก���/�
���!�
	���
�/1�� L:������%:���ก���
	!���9���1��+���!�
,����/1�� 9/1,ก+ ก���ก$�������:;���!����	� ก����กก��	
�ก��,����;�� �ก��������ก	1����!;��
/
�+�� < �/���� (��2�1ก	1����!;����:;� ,�@�,���:;� 
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  3. ก����กก��	
�ก��,��9��L
�����ก (Isokinetic Exercise) �� �ก����กก��	
�ก�� 
�/�2�1�+��ก���+��1��ก
�,���1��(��/1��
�����@�
�(�� �
��� �ก����กก��	
�ก��,��2��+/1��ก��
���/�PZ��
�!����!���กก��	
�ก��(��(
�$�
� ?��กก
��
�!���
��'�������
	1��ก
�ก����กก��	
�ก��
,��9��L(���ก ,�+�� �ก����ก,���+��
�!����!�(��$�1���:;��� 9�+�+�/:���ก��!���1� �ก�:;���!����	� 
ก@�1����ก,���(+�ก
� ,	�/1��
�����@��(+�ก
��$�� ��ก�
�!����!���:��9/1,ก+ 	=+ก	 (Treadmill) ?=1�/��
��!�����0��/����!�����$��(��ก
�$��'��(���
	!���(����1���/1��
�����@�$�����$�� ��ก	9ก��
���/
�

�����@�9/1 ��ก����/�
;��)�ก�*��
/ก����1�����
�20/1�� 

  4. ก����กก��	
�ก��,��9�+2�1��กL��0� (Anaerobic Exercise) �� �ก��2�1'	
����
0�ก$��'	
������!� ATP (��$�$���=+2��L		�ก	1����!;� 9/1,ก+ ก��(�������� < ก����������$
;� <  
ก���ก�;����
ก �� ��1� �+��ก��9�+2�1��กL��0� �
กก�B���	+���;9/1�
�ก��"#ก0�&����+��ก�� ��

���$����%�� ����;��กL��0�9/1/� 
  5. ก����กก��	
�ก��,��2�1��กL��0� (Aerobic Exercise) �
ก����ก(
�3
'(��+�  
ก����กก��	
�ก��,��,�����ก 3�$���0�������,'(����� �ก�)$���� �
ก��(��3�$���ก��ก�B����
9(� 9/12�1
���+� ��ก�3���� �� �ก����กก��	
�ก��(��(��2�1�+��ก���'���'=�
���$����%$=�$)/2�ก��
�
���กL��0� (��2�19/1�������
�20,	���/�� ���	����'�(��0�2�1�ก�/ก����	����,�	�(��0��� �
���������:;�&��2��+��ก�� �� �ก����กก��	
�ก��(����ก���
	!���9��$+���+�� < ����+��ก��/1��
��/
�
�����@����ก	�� 2�������	��+���!��� 10 ��(��:;�9� �+��ก��0����20�����กL��0���1�9�2�1
2�ก��$�1��'	
�����'����:;�ก�+���/
��ก����ก (��2�1�������20,	�����9�	���������	!�/
(�������ก�:;�������:�� ก+�2�1�ก�/
���(�(���������/
�ก	+�� 
  ก����กก��	
�ก��,��,�����ก 9/1,ก+ �+���;�� %��0
ก���� �/����@� < ��1���� ,�����ก 
ก���������!� �ก�;����
ก,��,�����ก ก���//��!�ก ������=+ก
�(�� �� ��1� 

 �)(
�  $���'�3� (2547: 26-27) 9/1,�+�����&(���ก�0ก���ก����กก��	
�ก���� �����&(
2�-+ 9/1/
���; 
  1. �	+�ก�B�  ก�B�()ก���/ ��+� �+���;�� b)���	 ,�/����
� ��$�ก���	 �����$��ก 
�� ��1� ���(
;�ก��(��ก�0ก���(���1����ก,��2�(���+���!�ก	��,01�/1�� ��+� ก�������� �/����@� ���� 
�� ��1� 	1���� �ก����กก��	
�ก��(
;�$�;� L:����ก0�ก0�(��2�1�+��ก��9/1�
	!���9��,	���ก,��,	1� 
�
�(��2�1?=1�	+�9/1�
�
���$�)ก$���,	�"#ก"�ก����0��20�� ��
กก�B�(��/� c�=10
ก,'1 �=10
ก���d ��ก/1�� 
  2. ก�0ก���(���'	�/�'	����!�����/���ก  ����%:� ก��(��ก�0ก����+�� < /1��
���
$�

�20 ,	������9/1�
�
����'	�/�'	��0�กก��(��ก�0ก����
;� < ��+� �	=ก'!�$��
�
� (��
���
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$���/�1�� �
/�-1� �	=ก�1�9�1 �� ��1� ก��(��ก�0ก�����	+���;��ก0�ก�+��ก��0�9/1��กก��	
�ก��
,	1� �
�(��2�19/1?	������ก�0ก���(��(��/1�� 
  3. (�����2���1�(��  ����%:� ก��(��ก�0ก���(���� �����' ��+� �� ���������$���1��
�)//�� 9%�� �� �
����ก+�$�1���1������Z���=� �� ��+��9�1ก@�1���	!���9�1,	���ก���= �� ��1�  
L:��	1���� ����(���+��ก���1���
	!���9��,	���ก,����ก'�$�
�� ,	��� �ก�0ก���(��?=1������'
��	+���;0��	�ก�	����9�+9/1 ?=1(��(�����,����;�+��9/1�
�ก����กก��	
�ก��9�/1�� ,�+����'�����+��  
��+� 
�= ,'(�� $%����ก �
ก������ 
�(�����2�$���
ก��� �� ��1� $+��2�-+�
ก�� ����(���+��ก�� 
9�+
+��9/1�
	!���9����!���ก,����ก�
ก 0:�
��(��ก�0ก����!�� < (����ก����ก,����ก < �'!��2�1
�+��ก��9/1��กก��	
�ก�����
��������$� 
 ก������ก���������ก����กก�����ก�� 

 �)(
� $���'�3� (2547: 30-31) 9/1ก	+���+� ก���	!�กก�0ก���2�ก����กก��	
�ก��2�1 
�����$�ก
������ �'!��2�1$����%��กก��	
�ก��9/1�	�//1��
���':�'�20 �/�'�0��*�%:��e00
�
�+�� < /
���; 
  1.  �����$�ก
��'3  ��!���0�กQ�������$�1��2�1�'3���,	��'3�-�����+��ก��(��
,�ก�+��ก
��	�����ก�� ก�0ก���ก����กก��	
�ก��(�������$�ก
��'3���,	��'3�-��0:�,�ก�+��
ก
� ��+� ก�0ก���(���1����ก,����ก < ��!��>��
����+���	/�?� 0������$�ก
��'3�����ก�+��'3
�-�� �� ��1� 
  2.  �����$�ก
����) 
�2��
��+��ก
��+��ก���+����
���'�1��9�+�(+�ก
� ��+� �/@ก,	�
?=1$=����)�+��9�+,�@�,���(+���)+�$�� ��ก(
;��/@ก,	�?=1$=����)�+����
����+��9�,	��/(��1��ก�+�
�
��)+�$�� ก�0ก���(��2�1��กก��	
�ก��0:�
���	!�ก���/(�������$�ก
��
� 
  3.  �����$�ก
�$&�'�+��ก�� $&�'�+��ก�����,�+	�
��+��,�ก�+��ก
�9� ��+�  
���
��=��+��2�-+ ���
��=��+���	@ก ���
��1�� ���
�?�� ���
�,�@�,�� ���
��+��,� �� �
�1� ��ก0�ก��;���
��
�����
������$+��(��?�/�ก��,	�9�+':�����%�� ��+� 	�')� ����!�,��	���	@ก
�ก��9� �� ��1� /
��
;� ก+��(��0���กก��	
�ก��
��9/1$����0�
����ก+�� ��+��9�ก@/�ก��$����0�+��ก��
�����ก+���
;� ���
�
;�ก@��09�+'�
���?�/�ก�������+���������� ��+� ��
�
�20 ��
��/ �� ��1� 
/
��
;� ��!����
����=1$:ก�+�����������?�/�ก�� 0:�
��2�1,'(�����0�+��ก���� ����0��()ก�f ,	��>��
��
���
��,��������,'(��2���!������ก����กก��	
�ก��ก@0��� �ก��/���+������ 
  4.  �����$�ก
�
������,	�
���%�
/ 
���	!�กก�0ก���ก����กก��	
�ก��(�������
���,	�%�
/ �'!��0�9/1��
���$�)ก$���,	���ก��	
�20(��ก�0ก����
;�9/1��� �/�9�+�ก�/
��� 
��!����+���+�� 
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  5.  �����$�ก
�
���$�/�ก 
���	!�กก�0ก���(�������0�(��9/1$�/�ก2���!����+�� < 
��+� ��	� $%��(�� 
+�2�10+�� �� ��1� �'!��0�9/19�+�1���$����	���!��$������9�ก
�ก����กก��	
�ก���/�
�ก��
���0���� � 
  6.  �����$�ก
�����' �	!�กก�0ก���2�1�����$�ก
�	
กP*�ก�����ก������'(��
�����(����=+ ��+� %1�������'(���1��2�1,����ก �����ก��=+,	1� ก@
���	!�กก�0ก�����กก��	
�ก��(�� 
9�+�1��2�1,����ก��!�%1�(�����(���1���
����=+ก
�(���� �$+��2�-+ ,	�9�+
+������ก�$9/1��ก,��ก@
��
�	!�กก�0ก���ก����กก��	
�ก��(���1��2�1,����ก �� ��1� 
  7.  �����$�ก
�Z��� 
!�2�1�	!�กก�0ก�����กก��	
�ก��(�������'�0�0
�0+��L!;�
�
�!����!���!��)�ก�*�(���1��2�19/1 �
�!����!���!��)�ก�*�ก����กก��	
�ก�������+��(������
�,'���ก  
��ก(
;��1���$��
+�2�10+��2�ก����+�$���$����
���กก��	
�ก�� ��+� �(���$ ก�	�b �� ��1� %1���Z��� 
9�+/�'�ก@
���	!�ก��กก��	
�ก��2�ก�0ก����!�� 
 
 ���กก����กก�����ก�� 
 ����	  (����*�  ?0-.  2535: 21; �1�����0�ก Michael.  1987)  9/1ก	+��%:��	
กก�� 
��กก��	
�ก���+� 
 1.  ก+����กก��	
�ก��������,ก��  
��?+��ก�����0�+��ก��0�ก,'(��,	�9/1�
�
���
������0�ก,'(���$��ก+�� 
 2.  9�+�����,ก��2/(���� ����,ก��(��/�(��$)/ ,	����,ก��(��/��
;��1���:;���=+ก
�
����1��ก��
,	�
���$�20���,�+	�
� 
 3.  �1��2�1()ก$+������+��ก��9/1��กก��	
�ก�� 
 4.  ก��'
D��(
กP���2�ก�0ก���ก�B��+�� < ,	��:;���=+ก
�,�+	�
�0��	!�กก�0ก���(��
�����$�20�� �'��3P 
 5.  ก����กก��	
�ก��0�9/1?	�1���� �ก����กก��	
�ก��(��$�����$��  
!���กก��	
�ก�� 
()ก�
�  %1��� �9�9/1
����กก��	
�ก����+���1��$
�/���	� 3 
�
;� 
 6.  
���������กก��	
�ก��0�ก��� < ก+��2����������,�ก ,	1�
+�� < �'���(�	��1�� < 0�%:���ก 
 7.  
����กก��	
�ก��/1��
���$�)ก  ,	�9�+
������ก��9� 
 8.  
��0���ก���	!�ก��	�2/��	���:��  2�,�+	��
�2�ก����กก��	
�ก��,	�0��1�� 
��กก��	
�ก��$�����$��2���	��
;� < /1�� 
 9.  $���
�!���,�+�ก��$����
�ก����กก��	
�ก���/��M'�� 
 10.  �
�(:ก
���ก1����1�2�ก����กก��	
�ก�� 
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 11.  
����ก�����0$��,	��
/?	
���ก1����1�2�ก��"#ก�� ����� <  
 12.  �'!���+���j��ก
�ก���0@���/  $����
��)

	(��9�+�
���กก��	
�ก��  
����กก��	
�ก��
2�	
กP*��1� < 9�+ก���)ก  ��!��
	!���9��(����@��ก��9� 
 13.  ���20�ก��2��*�(����กก��	
�ก��  9�+
�����20(����ก 
 14.  
����1��(
��
,	�(�3(��ก���
	!���9������1��+�2�1��ก(��$)/ 
 15.  
����ก�����)+��+��ก���ก����ก
�
����+���
� �'!���+��	/��ก�$(��0��0@���/0�กก��
��กก��	
�ก�� 
 16. 9�+
����กก��	
�ก��2�$���(��������(+��
;�  ,�+
���	!�ก��กก��	
�ก��2�$���(��0�(��2�1
�ก�/$���%&�'(��ก��(��,�+	�
��1��ก�� 
 17.  %1��� �9�9/1
����กก��	
�ก���� �ก	)+� 
 18.  ก��"#ก
���	!�ก0)/�)+�����(��,(10���,	��� �9�9/1 
 19.  ':���	:ก9�1�$���+�9�+��$���2/(��0�/�9�ก�+�  c?	���ก����กก��	
�d  L:���� �����
	(�� 
,�+	�
�9/1�
� ,	�9�+��2
���!��
�!���0
ก�2/(��(��2�1(+��9/1 
 20.  
����กก��	
�ก��2�ก	��,01�  ��!�(��(������ก�3���$)(Q�k 
 21.  ��	����!���0
/  9�+
��/!���;����@�0
/��ก <  

 22.  �	
���กก��	
�ก��,	1��1��'
ก?+����+���'���'�  ��M��
;��+��ก��0��+��,�  ,	� 
(�)/�(���+�� 

23. �	
���กก��	
�ก��,	1��1��'
ก2�1���!��,�1�$
ก
�=+ 0:�����;��,	�ก���1��  ��!��ก�� 
���������2��+ < ��+������กก��	
�ก����!�(�������
ก ,�� ��!���
ก$���(
�(� 

��
�
  (*
Z�3�PZ  ������ก�; ,	� �&��
�(�  ������ก�.  2550: 29-30; �1�����0�ก 
Tecco.  2001: online) ก	+��%:���Q�ก����กก��	
�ก��(�������$��� 3 ��Q�2�-+9/1,ก+ 
  1. ก����กก��	
�ก��,��2�1��กL��0� �� �ก����กก��	
�ก���'!���'���$���%&�'���
��/,	��
�20 �+��	/��/
��;����	2��	!�/ 	/9��
�2��	!�/ 	/
���/
��	��� ,	�	/
����
���/
9/1 ก����กก��	
�ก��,��2�1��กL��0��1����ก�����กก�+� 30 ��(� $����
�ก����กก��	
�ก��2�
��
�1���
;�,�����2�1(�� 45 ��(� %:� 1 �
����� 2�1��กก��	
�ก��2���/
����%:����ก	��L:��0��� �
�+��(���+��ก���?�?	�-'	
����0�ก9��
� '��+� ก����กก��	
�ก����/
����ก	����!���ก�� 20 ��(�
�:;�9� 0�2�1'	
����0�ก9��
������*�1��	� 50 %1���กก��	
�ก���ก�� 3 �
������:;�9� 0�2�1'	
����
0�ก9��
�%:��1��	� 70 ,�+ก����กก��	
�ก����
ก�+��ก��0��?�?	�-'	
����0�ก�;����	�� ��	
ก 
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  ก����กก��	
�ก��2���/
����%:����ก	���
;�
!�ก����กก��	
�ก��(����
�����
ก 
9�+�ก�� �1��	� 70 ����
���ก����1�����
�20$=�$)/ L:���
���ก����1��
�20$=�$)/ �(+�ก
� 220 l ���) 
$��)���+� ���) 40 �f 
��0���กก��	
�ก��2�1�
���ก����1�����
�20�(+�9��1��
����* �
���ก����1�
�
�20$=�$)/�(+�ก
� 220 l 40 = 180 
�
;� ��กก��	
�ก��2�19/19�+�ก���1��	� 70 ����
���ก����1��
�20
$=�$)/ /
��
;�
��0���กก��	
�ก��2�1�
�20��1�$=��:;�9/19�+�ก�� 126 
�
;�/��(� 
����กก��	
�ก�� 
��+���1�� 3 
�
;��+�$
�/��� ��Q�ก����กก��	
�ก��
���	!�ก��Q�(��(��2�1�ก�/ก����/�0@��+��1��+� 
�1��(��$)/ ��+� ก���/�� �+���;�� ก���eo�0
ก���� �� ��1� 
  ก����กก��	
�ก��
������������1� �'!���� �ก��ก���)1�,	��'���ก���?�?	�-'	
����
(
;��
� ก����กก��	
�ก��
��������1� < ��ก�����)+��+��ก�� (warm up) 5 ��(� ก+����กก��	
�ก�� 
,	���
	���)+� (cool down) �	
���กก��	
�ก�� '�1��(
;�ก���!/ก	1����!;�/1�� ����+��ก�� 
��กก��	
�ก��9�+
��0����!����ก��9�  
  $����
�
�9�+�
���กก��	
�ก����ก+���	� 2�1�����0�กก���/�� 10 ��(� ก+�� �
�	�  
2 -3 
�
;� ,	�
+�� < �'����:;���!��� < 
����1�ก���'���������	� ก+���'���
�����
ก  
  ก����กก��	
�ก��
��(����+��
+���� �
+��9��'���ก����กก��	
�ก��2�
�(��9�+
+��
9/1��กก��	
�ก��2��+��,�ก0�(����ก 
��2�1������	���+���1�� 6 %:� 8 $
�/��� 
  2. ก����กก��	
�ก���'!���'���
���,�@�,�����ก	1����!;� �� �ก����กก��	
�ก���/�
ก���'���,���1���M'��$+�� ��+� ก���ก�;����
ก ก��2�1����!/ (elastic band) 
�������0�กก��
�
	!���9��(���+��ก+�� ��1�ก	1����!;��
/2�-+ ��+� �
�9�	+ 	���
� �1��� �� ��1� 
  ก����กก��	
�ก�� ��+� ก���ก�;����
ก 
�������2�1�;����
ก(���ก�(+�ก
� 10 RM 
(repetitive maximum) 
!��;����
ก$=�$)/(��0��ก9/1 10 
�
;� (�
��� � 1 �)/) ��!�$
��ก��+���+�0��=1$:ก
���!���2��+��(1�����ก���ก�;����
ก 
���%��2�ก����กก��	
�ก��
��(�� 2 �)/�+��
� 2-3 
�
;��+�
$
�/��� 
�� warm up /1��ก���/�� ��!���กก��	
�ก����� < �����* 10 ��(�ก+�� 
  ก����กก��	
�ก����;0��'���
���,�@�,�����ก��/=ก ,	�ก	1����!;� �'���
���$����%2�
ก��(����� 	/9��
��M'��$+�� �'���$
/$+�����ก	1����!;��+�9��
� �'���
���$����%2�ก���?�?	�-
'	
���� 
  3. ก����กก��	
�ก���'!���'���
����!/��)+� ก����กก��	
�ก���/�ก���!/ก	1����!;� 
,�1�+�0�9�+9/1	/9��
��/���� ,�+0��+���'���
����!/��)+� �'���
���$����%2�ก��(���
� ��(+�(��
(�������$�2�ก��(����� ��
����
��202�ก���
	!���9�� ,	�	/ก����/�0@�0�กก����กก��	
�ก��
��!�ก��(����� 
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  ก���!/ก	1����!;�$����%(��9/1()ก�
/ 
����1�2�ก	1����!;��
/2�-+ ก���!/
��
1��9�1 
10-30 ����(� 
��(���	
�0�ก��ก�����)+��+��ก�� (warm up) ��+� ก���/�� 
 3����
���  ���
-�
���  (2539: 20)  9/1$�)��	
กก��(
��9�2�ก����กก��	
�ก��9�1/
���; 
  1.  ���)+��+��ก��  5 l 10  ��(�  �/�ก���!/�����/�1��+�,	���@�ก	1����!;�$+���+�� <  
(��2�12�ก���
	!���9��  ��+�  ,��  ��  �	
�  
�  �!�  ��;�  u	u  ,����=+ก
�(��  (Static stretching)   
,	1������ก���
	!���9��0�ก�1�9�����@����	��/
�  ,	��	
�ก�0�$�@0$�;�ก�0ก���ก����กก��	
�ก��   
L:��2�1��	���+���1��  20  ��(�  
��
+�� < 	/$&����+��ก�� (cool down) 0���=+2�$&����ก�� 
  2.  �	!�กก�0ก���ก����กก��	
�ก��  2�1�����$�ก
�$&�'�+��ก��  �/�
���:�%:��'3              
�
� ,	�$&�'����+��ก���*��
;� 
  3.  9�+
����กก��	
�ก��2�1��ก�ก��9�0�(��2�1�+��ก���$!���$&�'	� 
  4.  
����$)���$
�,	�$�
$/���$
�2�ก����กก��	
�ก��  ,�+�ก��2�1�����$�ก
�ก�0ก���
ก����กก��	
�ก��  ��+�  �$!;�?1�  ก���ก�  ����(1�  ,	�%)��(1�  9�+$ก��ก�
��!;�  ���(
;��)�ก�*�2�
ก����กก��	
�ก��  
��$���/������1��  �
;�20"#ก"�,	��
��'ก��ก� 

 9'3�	  0
�(�'�(
กP� (2540: 19)  9/12�1�1�
�/��@��ก����ก
�ก����กก��	
�ก��  �'!���j��ก
�
ก����/�0@���!�?	�1���
���0�กก����กก��	
�ก��  7 ���ก��     
  1.  ��+���กก��	
�ก����ก�ก��9�  9�+�+�(+��0��	!�กก����กก��	
�ก��,��2/ ��+��/��  
�/����@�  ����0x�กก�;�  ,�/����
�  �(���$  �+���;��  ��1�,�����ก  (+���1����
���	�(��2�1��!�
�����
ก
���ก����กก��	
�ก���
;�2�1�����$�ก
��
�(+��  %1��'���������1�2�12�1��	�0�ก�1��9�����ก �/� 

+�� < �'���(��	��1��  �'���0�ก$%������?=1(����/�0@�0�กก����กก��	
�ก��'��+��)

	��	+��
;� 
��กก��	
�ก����
ก�ก��9�  �/��M'��?=1(���1��ก��	/�;����
ก0�กก����กก��	
�ก��0���
�������1�� 
(��0�	/�;����
ก L:��2�(��ก��,'(��,�����2�1
+�� < 	/ $
�/���	� 1/2  - 1 ก��	ก�
�  ��!�?=1(�� 
��กก��	
�ก���� ���=+
*�  �/���?=1"#ก$��  (+���1����������
����(+��/1��  �/�9�+0���� ��1�� 
(��9/1�(+��(���ก
�
��!�� < ��!���0�ก�+��ก�����,�+	�
�0���
���'�1��9�+�(+�ก
� 
  2.  
����0@��y��(��':����
�  &���	
�ก����กก��	
�ก��  %1���ก(+����
����0@���/
ก	1����!;�  ��0�� ��
�!���,$/��+�(+����กก��	
�ก����ก�ก��9���!�(+����00�9�+9/1��ก�����)+�
�+��ก�� (������
')  ��!��!/ก	1����!;� (Stretching)  (���'���'�  ��กก���0@���/ก	1����!;��ก�/�:;�
2��*���กก��	
�ก��(+��
��(��0���)/��กก��	
�ก��9�1ก+��  ,�+%1���กก���0@���/�1��	�9�(��,��
L1���+��/1��  (+���1�����9�'�,'(���/���@�  �'�����0�� ���ก�����ก	1����!;��
�20��/�	!�/9�
�	�;��ก@9/1  L:�����
�����%:�,ก+�����9/1 
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  3.  �	!�ก2�1����(1�(�������$� ก��2�1����(1�(��9�+�����$�ก
�ก�B���!�ก����กก��	
�ก��
(��(+���	!�ก ��0��?	ก��(��+��1����'ก  �1���+�  �1��(1�,	��(1�  L:��2�$%��
����3�$���ก��ก�B� 
2��+������(3'��+�����(1��� �$����)���ก���
ก�$����$+���+�� < �1���1�%:� 80-90 % ,	��
�'��+�
����(1�ก�B�(��2�1ก
���=+(
�� < 9� 
����!/��)+�2�ก��(����1�(�����!����1
�
'  (Shock absorber)   
�������(1��'!������
�,��ก��,(ก0�	/	�9���!��� < ���(+����!���+�&��2� 5-6 �/!��  0�	/	�9�%:�  
1 2� 3 ������������1� 
  4.  ก���
	!���9���+��ก��(�������$�   �	�� < (+����	���กก��	
�ก���
ก0�
�
	!���9��,����!�����+���)+�,��,	��� �ก���
	!���9��,��ก���)ก��!�9�+$�����$��  L:��0��� �
$����)���ก���
ก�$������@�  ก	1����!;�,	��1��+�9/1�+��  ��+�ก��,ก�+�,����!�ก���
	!���9�����
9�	+  
��
+�� < �
	!���9��  �/��ก�� ��)����(������1��ก���1� < ก��$��
/�1��!���+���)+�,��ก@
��
�/��1��/�2�1��Q�
+�� < ก��/ก�1��!��:;�	�  ���	=ก�����!�/���;���
�  ก@0�9/1�����������!��ก
� 
  5.  	
กP*�(+�(��(��%=ก�1��2�ก����กก��	
�ก��,�+	����/  (+��(
;��	��
�0���@�
	
กP*�(+�(��,�	ก < ���?=1�	+�ก�B�,�+	�����&(  ��+��(���$  ,�/����
�  ��	�	����	  ,	� 
ก������  �� ��1�  (
;���;$+��2�-+�ก�/0�กก��(��?=1�
;�9�+9/1"#ก����
;�'!;�Z��������1����ก�B�,�+	�
����&(��ก+��  ,�+	�
�0���
�(+�(��9����(��������=1$:ก�+�%�
/0��� �
����
����  $����+�� < 
��	+���;0��� �?	�$���+��1��+�,	�ก	1����!;�$+���+�� < (��(��/�  (+��
��0������"#กL1��ก�B�,�+	�
����&(�/���3
�?=1"#ก$��(����
��������-2�ก�B�,�+	�����&(  (+��0��	+�ก�B�,	�(��$��

-(��$)/

!�  (+��0�9/1�
�ก����/�0@�0�กก���	+�ก�B��
;� < �1��	� 

  6.  �	�ก�	����ก����1�,�����ก(����ก��ก��,(ก����(1��+�'!;���+��,�� (High impact 
aerobic)  �'���2��e00)�
�'��+���$+��(��2�1�ก�/ก�����0@��+���+� ��1��� �+�� �1��(1�,	��	
��� �
��+����ก�'����1��ก���//
+���1����ก0:���?=1�����1��	�,	�ก����1�,�����ก(���)�,���1��	���
(Low impact aerobic) (���1��ก����1�0��1�����(1��1����:����=+��/'!;��$�� ก@9/1?	�+������
�20 ��/
,	�ก��9�	���������	���9/1���!��ก
� �/�(��ก����/�0@�0�กก����1�0��1��	���ก/1�� 
  7. ก�����)+��+��ก�� (������
') ก���!/ก	1����!;� (Stretching) ,	�ก��?+��
	��
ก	1����!;� (Cool l Down) ��
���0���� �()ก
�
;�(��(+��0���กก��	
�ก�� 
�������1����กก��	
�ก��  
�/��	�ก�	����ก�����)+��+��ก�� ก���!/ก	1����!;��	�/0�&���	
�ก����กก��	
�ก��(���1����ก��
?+��
	��ก	1����!;� 	1��,	1�,�+�� �$����)ก����/�0@�ก	1����!;� ��@� ,	��1��+��+�� < (��'�9/1 
�+�� <  
               ���	)  3���'����  (2541: 23 -24)  9/1ก	+��%:��	
กก����กก��	
�ก��(��%=ก�1�����	
ก/
���; 
!�   
               1.  0��1����กก��	
�ก��2�1��
������!��� ��!�
�����
ก�����$�2���	������*  
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25 l 30 ��(�  $
�/���	�  3 l 4  
�
;�  0�(��2�1�ก�/
����/(�  ���/���ก����กก��	
�ก��   
��+�  ก���/����@�  ก�����������  ก���+���;��  u	u  	1��(��2�1�ก�/
������!���9/1 
               2.  0��1����กก��	
�ก��2�1��ก��	��;����
ก�+��+��ก��  ,	�ก	1����!;�9/1��ก,��0� 
(��2�1ก	1����!;�,�@�,�������:;�  ก��/=ก0���
������,�+���ก�:;�  ก���/����ก��	��;����
ก�(+��;����
ก
��������  ����(
;�  2  �1��  ก�������;����
ก(��	�0���ก�:;�  ก���+���;��9�+9/1	��;����
ก���+��ก��
�	� ก���ก�;����
ก0�(��2�1ก	1����!;���ก,����ก�:;�  ,	��;����
ก	����+��ก����ก�:;� 
                3.  0��1����กก��	
�ก��2�1�1��+�� < ��ก�������/ l �!/ l �/  �'!��2�1�1��+�� <  
����+��ก����
����!/��)+�9/1/�  ก���/�� l ก������ l ก�����0
ก����  �1��+������*
�  �	
�  ���   
��ก���
	!���9���1��  (���
	!���9����กก��	
���ก�� ��1�$��'ก  �1���+�  �1��(1�  �1�9�	+  ก���+���;��  
�����+��(+��+�� < ��ก(+�0���ก���
	!���9���1�9/1��ก �:;� 
                4.  0��1����กก��	
�ก��2�1�ก�/ก��(���
�/��:;�  ก��(��
�����!���=+9/1��� 9�+������ 
��!���	��/��  �/��9/1���  9�+�L  ก@�'����+��ก����ก��(���
�/�  ก��(���
��ก�/0�กก��(��ก	1����!;�
�	��,�+�����+��ก�����$��$
�'
�Q�ก
���
���  ���$�($
�?
$  ��,	��=  0��+��2�1ก	1����!;�
/
�ก	+�����$��$
�'
�Q�ก
��� ���+��/� 
                 5.  0��1����กก��	
�ก��2�1�+��ก����
����+��9�  
����+��9��ก�/�:;�0�กก��(��
�+��ก��$����%��
���	�����+��ก��0�ก(+���:��9�$=+(+�2��+9/1(
�(+��(�  ก����
���	����(+��� �?	
0�กก��$
��ก��������$�($+��ก	��2�1ก	1����!;�$+���+�� < ��ก���
	!���9��  ���$�($
�'
�Q�  
ก+�2�1�ก�/ก����
���	����(��9/1���20����%��  ก������  ก���+���;��  ก�����0
ก�����
	!���(��  �� ��1� 
 �)(
�  $���'�3� (2547: 27-29) 9/1ก	+��%:��	
ก���ก����กก��	
�ก��,	��	+�ก�B��'!��2�1
ก����กก��	
�ก��,	��	+�ก�B��ก�/����������+��,(10��� 0:�
��
���:�%:��	
ก�ก*���/�(
��9� /
���; 
  1. �1��������1�0�กก�����)+��+��ก�� L:��2�1��	������* 5-10 ��(� �/�ก���!/�����/
ก	1����!;� ��@� ,	��1��+��+�� < �'!���������+��ก��2�1'�1��2�ก����กก��	
�ก��(����
ก�:;��+�9�  
,	��
��+���j��ก
�ก����/�0@�,ก+ก	1����!;�,	���
����+�� < ����+��ก��/1�� 
  2. 
���������กก��	
�ก����+����� < ก+�� �/�2�1��Q�
+���� �
+��9� L:��������1�0�กก��
��กก��	
�ก��2������*�1��9�$=+��ก ��!�0�กก�0ก���(���+��9�$=+ก�0ก���(����ก�:;����	��/
� 
  3. ?=1(��b���0�ก9�1��!�?=1(���+��ก���+��,� ,	�?=1(������
���0���
� 
����:กP�,'(�� 
ก+��(��0���กก��	
�ก�� 
  4. ก����กก��	
�ก��
��2�1
��()ก$+������+��ก�� 9�+
����กก��	
�ก���'���$+��2/
$+����:���(+��
;� �'���0�(��2�1$+��(����กก��	
�ก���0��-�:;� ,�+$+��(��9�+��กก��	
�ก��0�	���	@ก	� 
L:��$+�?	(��2�1�+��ก��9�+$�$+�� 
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  5. 
����กก��	
�ก��,	��	+�ก�B���+��$�����$�� 0�(��()ก�
���!� 2-3 �
��+�$
�/��� 
ก@9/1 ,�+�1��(����/�+�ก
�9���!��� < ,	�
��(��2���	��/���ก
�()ก
�
;� L:���+����	�(�������$�$����
�
ก����กก��	
�ก��
!������1�ก+���
����(������� ,	������@��	
��	�ก�������!��	�ก��� 
  6. ก�0ก���(��2�1��กก��	
�ก����!��	+�ก�B�
��2�1�ก�/
������@/���!�����!�
�����
ก
'�(��0�(��2�1�
�20��1���@��:;� ����ก�����20��@��:;� ,	������!����ก 
  7. 2�����+��ก����กก��	
�ก��,	��	+�ก�B�9�+
���
����(���������!�$=��)����  
,�+%1�ก������;��
��/!���'����	@ก�1�� ,	�9�+
��2�1��ก���)1�2/ < �'���0���?	�$���+��+��ก�� 
  8. 2�����+��ก����กก��	
�ก��,	��	+�ก�B� %1���
���?�/�ก�� ��+� ��1��!/ 20$
��  
�
�20��1�,����!�9�+�� �0
���� ���!�����!������ก�ก��9� �� ��1� 
����)/��กก��	
�ก��(
�(� 
  9. 
����กก��	
�ก��,	��	+�ก�B�2������*(������ก�3%+���($�/�ก 9�+
����กก��	
�ก��
,	��	+�ก�B�2��*�(����ก�3�1����ก <  
  10. �	
�0�กก����กก��	
�ก��,	��	+�ก�B�0��1����ก��?+��
	��ก	1����!;� ,	�
��
'
ก?+��2�1�'���'� �'����*���กก��	
�ก���
;�0�$+�?	(��2�1�
�20 ก	1����!;�,	���
����+�� < ���
�+��ก���1��(�������ก�:;� 0:�
��2�1��
����+�� < 9/1'
ก?+�� 
  11. �	
�ก����กก��	
�ก��,	��	+�ก�B��$�@02��+ < 9�+
���������;���/�(
�(� ,�+
�� 
9/1'
ก��!���2�1���!��,�1�ก+�� 
  12. 
��2$+�
�!���,�+�ก��2�1�����$�ก
����/���ก����กก��	
�ก��,	��	+�ก�B� 
�'!��2�1�ก�/
���
	+���
� �+�������
����1�� ,	��j��ก
��)�
�����)9/1��ก/1�� 
 �� �!��ก����กก�����ก�� 
 $���
ก���ก��()�$�
�$�)�ก��$�1���$���$)�&�'  (2551: ���9	��)  9/1ก	+��%:��
;���� 
ก����กก��	
�ก���+�����=+ 5 �
;���� 
!�  
  1. ก�����)+��+��ก�� (warm up) ก�����)+��+��ก����!�ก���)+��
�!����� �ก��������
�+��ก���/��M'����/,	��
�202�1'�1��(��0��
�ก����กก��	
�ก�� ก�����)+��+��ก��(��/� ก@
!�
ก�0ก���(��$����%(��2�1�)*�&=���+��ก�� �)*�&=��ก	1����!;� ,	������*�	!�/(��9�	�����$=+ก	1����!;�
(��0�2�1����'���$=��:;�0�ก$&���'
ก ��00������/1��ก���/���1� < ,	1�
+�� < �/����@��:;�0���'0� 
�������������1���@��:;� 0�ก 70 
�
;��+���(����� � 100 ��!� 110 
�
;��+���(� �+����;�+��ก�������� 
0�
+�� < ��
��
� (��2�19�+�ก�/�
�����2�ก����กก��	
�ก�� ก�����)+��+��ก��
��2�1��	���+���1�� 
5-10 ��(�  
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  2. ก���!/ก	1����!;� (stretching) ก���!/ก	1����!;��� �ก��������ก	1����!;� ��@�
ก	1����!;� ,	���@��1��+�����+��ก��2�1������'�1��(��0��
�ก����กก��	
�ก�� (��2�19�+�ก�/ก��
��/�0@��:;���!������������กก��	
�ก�� �+����;ก@2�1��	� 5-10 ��(� 
  3. ก����กก��	
�ก�� (training zone exercise) �+����;ก@
!��+�����ก����กก��	
�ก��
,��,�����ก (aerobic exercise) ��+� %1�����ก@0�����2�1��
�����
ก�'���'� 
!�2�1�
�20��1������*  
60-80 % �����'0�$=�$)/ L:��0��� ��+��(����?	�+�ก��"#ก��/ ,	��
�20�/�(��9�+���
������+��+��ก�� 
  4. ก��?+��
	�� (cool down) �	
�ก����กก��	
�ก���� �ก����
�$&�'�+��ก��0�ก
ก����กก��	
�ก������ �$&�'�ก�� %1������)/(
�(� �
�20(���
���1� 130-140 
�
;��+���(� 0�ก	
���
$=+$&�'�ก�� 
!���1� 70 
�
;��+���(�2���	�$
;� < ก@��0�ก�/�
�����9/1 �'�����/ ,	��
�20��
��
�
9�+(
� ��!���0�ก�����*�	!�/����+��ก��$+��2�-+0�9�	�����9��
�ก	1����!;��*���กก��	
�ก�� 
��ก��)/��กก��	
�ก��(
�(�(
�2/0�(��2�1�	!�/(��9�	�����ก	
�$=+�
�20�1��	��/��	!�/0�

��
1�� 
��=+(���	�/�	!�/&��2�ก	1����!;��/��M'��ก	1����!;������ (Pooling Effect) $+�?	2�1�����*�	!�/
(�������ก0�ก�
�20�'!��$+�9��
�$+���+�� < ����+��ก��	/	��/��M'��$��� 0:�(��2�1�ก�/��ก����1�
�!/�� �	�9/1 ���0:��1��2�1��	� ��+���1�� 5-10 ��(� 2�ก����
��
� 
!� 
+�� < 	/��'0�	�0��� �
�ก�� 
  5. ก���!/ก	1����!;� (stretching) ก���!/ก	1����!;��	
�ก����กก��	
�ก�� ก@�'!���+��
?+��
	��ก	1����!;��	
�ก����กก��	
�ก��,	��+��	/��ก���:���!��ก�@����ก	1����!;� ,	�0��� �
ก���'���
����!/��)+�����+��ก�� 
 
 0�ก(��9/1ก	+��%:��	
กก����กก��	
�ก�� $�)�9/1
!� ก����กก��	
�ก��0��ก�/�������� 
��+��,(10���9/1�
;� �1��
��
���:�%:��	
กก����!���Q�ก����กก��	
�ก��(��%=ก�1�� �����$�ก
�,�+	�
�)

	  
���:�%:��
;����ก����กก��	
�ก�� ����&(��!����/���ก����กก��	
�ก��(�������$�ก
�
�����  �'���ก����กก��	
�ก��(��9�+%=ก�1������	
กก����กก��	
�ก���
;���0ก+�2�1�ก�/?	�$�� 
�+��+��ก��?=1�
;�9/1 
 
 ���"�#�$���ก����กก�����ก�� 
 �)D�'�P�  ���
�%���  (2537: 5-7)  9/1ก	+��%:������������ก����กก��	
�ก��9�1/
���;  
  1.  ?	ก����กก��	
�ก���+�����9�	������	!�/ 
   1.1  �����*�	!�/  ?=1(����กก��	
�ก����!��	+�ก�B��� ����0��  0�(��2�1�����*
����	!�/�'����:;�  (
;���;�'����+��ก����
���0���� ��1��2�1�	!�/�
กP���/
��)*�&=��,	�2�1��กL��0�  
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�'!��ก��$
�/�������*�	!�/(���'����:;�  (��2�1�	!�//��9�	ก	
�$=+�
�20�'�����ก�:;��	
�0�ก$+�9�b�ก(��
��/,	1�  �����*�	!�/,/�0:�����ก�:;�  $����%9��	�;��ก	1����!;���+���'���'����(���1��ก�� 
   1.2  ก��$�$�ก�/,	
��ก�� ��
�ก��$��

-��+����:��  (���� ��)�$��
�+�ก��
(��������ก	1����!;�  ,	���!���+��� �$����)��:�����ก���� ���
���(��ก	1����!;�  ?=1(���	+�ก�B���!� 
��กก��	
�ก����+��$�����$��  0�(��2�1ก��$�$�ก�/,	
��ก�� �9�9/1�1�  (��2�1�+��ก������	�ก��0
/
��ก0�กก	1����!;�  �� �?	(��2�1���@/���!����1�	� 
   1.3  �$1��	!�/  �$1��	!�/��ก	1����!;�������+��2�ก��	���	����	!�/  ��!�������*
�	!�/�'����:;�  �$1��	!�/0���� �0��1�������
�,	��/�
��+���:;�  ก���!/��)+��
�����$1��	!�/0:�/��:;�  
�(+�ก
��� �ก���+���j��ก
�9�+2�1�$1��	!�/,�@��
���!������ ��ก0�ก�
;��$1��	!�/"��(�����/�� �(��
������$����
�2�1�	!�/9�	�����2���ก�$(����
���0���� �2�ก	1����!;�  �
��'�����ก�:;���ก/1�� 
   1.4  �
�20 ?=1��������-(��ก��,'(�����	
กZ���!��
��+�ก����กก��	
�ก�� 
��+��$�����$���� ����0��  $����%�j��ก
���
�
�20�$!���$&�'  ��!��
�20���9/1/���Q���:��
$+�����ก��$+��2�-+����
�20
!�ก	1����!;��
�20 (Cardiac muscle)  ��!����ก����กก��	
�ก��0�(��
2�1ก	1����!;��
�20$=�M�/�	!�/9��
�$+���+�� < ����+��ก��9/1(
����
����1��ก���'����
�20
,�@�,��,	���$���%&�'2�ก��(�����/��:;� 
   1.5  
���/
��	!�/ ��!����ก����กก��	
�ก��0�(��2�1
���/
��	!�/?+�������
�9/1/� 
  2.  ?	ก����กก��	
�ก���+��������20 
   �/�(
��9�,	1��������200�(�������+��2ก	1��/ก
�����9�	������
กก�B�(����ก��
"#กL1���� �������	����  0���
���$����%���20��1���@�(���	
�0�กก�����20��ก��@�(��,	1�/��:;�
(
;���;�'���$���%&�'���(����ก  ก	1����!;�ก��
�	�,	�ก���/�
�  (Elastic recoil)  /��:;�  
��ก0�ก�
;��
���ก�����20�+���(�  (Ventilation minute volume)  2��*��ก��  ��!���กก��	
�ก��
2���/
����,	����ก	��  ?=1(���� ��
กก�B�0���ก�����20�+���+����	�	/	�  �'���$����%$=/
��ก�39/1	:ก��กก�+�,	�$����%���20$=�$)/  (Maximum breathing volume)  2��
กก�B�(����ก��
"#กL1��0���
���$����%���20��@�(��2�1��@�(��$)/2���	�0��ก
/2���	�0��ก
//�ก�+�
�Q���/� 
  3.  ?	ก����กก��	
�ก���+�����ก	1����!;� 
       ก����กก��	
�ก����+��$�����$��  0�(��2�1��!���)1�ก	1����!;���
���������,	� 
����:;�  ���/���ก	1����!;����:;�  (��2�1��
���,�@�,���'����:;��+����	���ก����!���	1���!���ก��
��ก����!���	1�ก@0�2�1��	�'
ก,	�
!�$=+$&�'�ก��9/1�ก��9/1��@� 
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  4.  ?	ก����กก��	
�ก���+������!�� <  
   4.1  �������$�(�
����
��  (Sympathetic and Parasympathetic Nervous  
System)  (�����9/1$�/)	ก
�  (��2�1ก����
��
������
���2�1�����ก
�ก����กก��	
�ก��(��9/1 
��@�ก�+�  ก��b����
���@�ก�+�   
   4.2  �+�����ก9��0��-�:;�  ���������$�$���ก�:;� 
   4.3  �
��'��������*,	��;����
ก  9ก	�
��0�,	�$��(��0���� ��+�ก����กก��	
�ก��
9�$�$���ก�:;� 
  5.  �+���j��ก
���
�1��  ก����กก��	
�ก��(��%=ก�1��,	������$�  0��+��2�1�+��ก�� 
��ก��2�1'	
����(��9/1�
�0�ก$��������+�� < �/�9�+��ก��$�$�9�1�ก��
���0���� �  ,�+%1���/ก��
��กก��	
�ก��0�(��2�1$�������(������=+2��+��ก��%=ก$�$�  ,	�0�%=ก��	������ �9��
�,(�กL:� 
��=+�����!;���!��(
���+��ก��  L:���� �$����)��:�����ก���ก�/��
�1�� 
              3����
���  ���
-�
���  (2539: 3)  9/1$�)������������ก����กก��	
�ก��9�1 5 ���ก��/
���;              
  1.  (��/1���+��ก��  ��
���2������+�� < ����+��ก��$����%(��������$��ก
�9/1
��+�������$�(Q�&�'  �� �?	2�1�+��ก��$��=�*�  ,�@�,��  �/(�  ���)
	�ก&�'(��/�  $����%���ก��
ก�0ก���ก��������0���
�9/1��+��ก��M
�ก���M�  ��&=���1��(��$=�  $���%&�'(��ก��/�   
               2.  (��/1��0��20  ก����กก��	
�ก��$�����$����ก0�ก0�(��2�1�+��ก��$��=�*�
,�@�,��,	1�0��20�+�����  ���ก���ก@0��ก�/
��
=+ก
�����!���0�ก�+��ก�����30�ก��
&
�9�1�0@�%1�9/1
��กก��	
�ก���+��ก
��	�� < 
�  ��+�  ก���	+�ก�B��� �(��  (��2�1�ก�/
�����!;��b��������)?	   
�/ก	
;�  $)�)�  ���
��  ,	��)��Q��� 
               3.  (��/1������*�  ������*���!�ก��@�9�+�)��
�'	
�,	+�  �+��
	��
����
���/ 
0�กก�����ก������'2���������0���
�  ��!������*���!�ก��@�ก@$����%(�������!���กก��	
�ก�� 
9/1��+��/� 
               4.  (��/1��$���e--�  ก����กก��	
�ก����+��$�����$��(��2�1
���
�/�+���	�/
���+���9��'���  ��
���
�/$�1��$��
�  
1�����Q�������
=+�+�$=12���%�(��2��ก�ก��,�+��
�  L:�����
�
;�
$����%�����2�12�ก��/�����������9/1��+��%=ก�1�� 
               5.  (��/1��$
�
�  $����%��
��
���1�ก
�?=1�+�����,	�?=1�!��9/1  �'���ก���	+�ก�B�
��!�ก����กก��	
�ก���+��ก
��� ���=+��ก < (��2�1�ก�/
�����1�20,	������'���ก��� ���)
	�ก&�' 
(��/�  ��
����� �?=1���  ����)P��$
�'
�Q�(��/�,	�$����%��=+�+��2�$
�
�9/1��+����
���$)� 
              �)'�'�  (���
;�; ,	�
*�  (2546: 120)  9/1ก	+��%:�
)*
+����ก����กก��	
�ก��  
9�1�+�  
)*
+����ก����กก��	
�ก������ก�����	!�
*��
�  (
;�2�/1��ก��'
D�������+�� <  

สำ
นกั

หอ
สม

ดุก
ลา

ง ม
หา

วทิ
ยา

ลยั
ศร

นีค
รนิ

ทร
วโิร

ฒ 

 
Cen

tra
l L

ibr
ary

 Sr
ina

kh
ari

nw
iro

t U
niv

ers
ity



 20 

����+��ก��2�1��$)�&�'(��$��=�*�,�@�,��  ��'	�ก��	
�(��0��+�$=1ก
�$&���,�/	1��2��)
�e00)�
�  
��ก��'
D��ก	9กก���
	!���9��  $����%(�����9/1/�  �/�2�1'	
�����1��ก�+�  �� �ก�������
/
'	
�����������$�(,	�ก	1����!;�  ��
���$
�'
�Q�/�  �(+�ก
��� �ก��  $+��$���(��/1���)
	�ก&�'
2�1/��:;�/1��  (��/1��$���e--�  
���
�/  0��20  ,	�����*�  ก@��ก��'
D��
��
=+ก
�9�   
'�1�� < ก
��+��ก��  L:�����	
กZ���� �(���!��
�9/1�+�  c0��20,	��+��ก���� ��
���:��  �
��/���ก
�d  
��!���+��ก����
���$��=�*�,�@�,��  ก@��?	(��2�10��20,0+�2$  ��
����
��
�(������*�  ��
���
�/(�  ��
���
�/�������  ก	1��
/$��20  ,	�$����%,ก19��e-���M'����1�9/1  ��
���$����%2�
ก��0
/����
���
�/  
���0��  (��2�1�ก�/$
��(Q�k?	(
;�(��/1����1�(��ก�����,	�2�$
�
� (��/1��
$
�
�  ,	��3�PZก�0  ��!��$)�&�'���$����ก2�$
�
�  �� �/
���(���+���;  ��ก%:�$%��&�'(��$
�
�
,	��3�PZก�0  ก����กก��	
�ก��0:���$+��2�ก��(��0��+��'
D��2�1(�
'��ก�ก��	
�
������$�(Q�&�'
2�ก��(�����/1���+��ก��(��$��=�*�  ,�@�,��   0��20,	�����*��
��
�  $����%��
��
���1�ก
�
$&�',�/	1��9/1  ��
���ก	1���-  ��
�����!���
��2������  �'!��(��0�/�����������=+2�$
�
�9/1��+��
��
���$)� 
 ก��(���$�Q��*$)�  (2548: ���9	��) ก	+���+���������(��9/1�
�0�กก����กก��	
�ก��
��+��$�����$��,	������$� 0�(��2�1�+��ก����$)�&�',�@�,�� $����%�j��ก
� �
กP� ,	�b���b=
$&�'�+��ก��9/1 �/�(
��9�,	1�0�(��2�1�ก�/ก����	����,�	�(���+��ก�� 
!� 
  1.  $)�&�'(
��9�,�@�,�� 
  2.  ก���0��-������2��
��/@ก0�/��+��2�1$=��:;� 
  3.  �	!�/9��	�;��$�����ก�:;�   
���
�/,0+�2$ 
  4.  �
�20,	���/,�@�,���:;� 
  5.  
���/
��	���	/	� 
  6.  �$1��	!�/�����/2�-+�:;�  ��ก�$0�%=ก�)/�
��1��	� 
  7.  	/��/
�9��
�2��$1��	!�/ 
  8.  �j��ก
���
�������9/1 
  9.  ��'0�	/	� 
  10. $���%&�'(���'3/��:;� 
  11. 	/,	��+��,ก1����*��3�1�, 
����
���/ 
  12.  �����+�������,	������
�%+��/��:;� 
  13. ก�*��1��ก��	/�;����
ก ก����กก��	
�ก��
��
=+ก
�ก��
��
)������$����% 
�+��9/1 
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  14. ��!����กก��	
�ก����/�+�ก
������* 15-20��(��:;�9� �+��ก��0��	
��$�� 
���/���bf���ก��(��2�10��20$��� 
  15. ��กL��0�9��	�;��()ก$+������+��ก��,	�0��20 
   16. (��2�1�	
�$��(,	��	
���� 

 $���
ก��(��3�$���ก��ก�B� (2550: 3-4) 9/1$�)������������ก����กก��	
�ก��9�1/
���; 
 ก����กก��	
�ก���+��'
D��$)�&�'(
;�(���+��ก��0��20 $���e--� ����*� $
�
� 
�)
	�ก&�' ,	��3�PZก�0 $+��$���2�1�+��ก��,�@�,�� �0��-������$�$+��2��
��/@ก $����
�?=12�-+ 
ก����กก��	
�ก��0��+���
กP�$)�&�',	�$���%&�'(��/���=+,	1�2�1
�$&�' ��2�1�$!���$&�'	�  
�+����
���)�$)�&�',	�$���%&�'(��(�)/�(��2�1/��:;� �j��ก
���
 �	�/0��+��,ก19� b���b=$&�'
�+��ก����ก/1�� ก����กก��	
�ก��0���������������ก���/
���;
!� 
          1. ����9�	������	��� 
  1.1  (��2�1ก	1����!;��
�20,�@�,����ก�:;� $����%$=�M�/�	���9�$=+��/,	��+��ก����ก�:;� 
  1.2  �
���ก����1�����
�20(
;��*�'
ก,	��*���กก��	
�ก���1�	�(��2�19�+���!����+�� 
  1.3  �'��������*�	�/�	���"�����	�;��ก	1����!;��
�20��ก�:;�(��2�1ก��9�	�����
�	���/��:;� 
  1.4  	/
����$�����+�ก���ก�/��

���/
��	���$=� 
 2.  �������20 
  2.1  ก	1����!;�(����ก,�@�,��,	�����2�-+�:;� 
���0)��/,	�
����!/��)+����
��/�'����:;� 
  2.2  �'��������*�	���9�$=+��/(��2�1ก��9�	����������//��:;� 
  2.3  �'������$�(Q�&�'2�ก��,	ก��	����กx�L(����/ ��/$����%�
���กL��0� 
9/1��ก�:;� ก�����20�����$�(Q�&�' ���!����1�,	�������!�����@��:;� 
 3. ��������
��2��	!�/ 
  3.1  	/�����*
��	$�����	 (Cholesterol) ,	�9��ก	��L���9�/� (Triglyceride)  
(��2�1�
����$�����+���
�	�/�	!�/�
�20�)/�
�,	���
�	�/�	!�/2$����)/�
�	/	� 
  3.2  �'���  HDL Cholesterol  L:���+��	/ก���� ���
�	�/�	!�/�
�20�)/�
� 
                     3.3  	/�;����	$+���ก��2��	!�/  �� �ก���+���j��ก
���
������� 
   4.  �������$�(,	�0��20 
  4.1  	/
������กก
��	,	�
	��
����
���/ 
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  4.2  (��2�1��
���$)�,	��=1$:ก$���20  �'���$����@��/��b��  �	
����ก��0�ก$���
�*�(����กก��	
�ก�� 
  4.3  �+��'
D��ก�����$��
���$
�'
�Q�  ก��(���
�,	�ก��
��
)������ 
 5.  ����������� 
  �+��ก���)1��+��9�1(+��+�� < ��+�  
  5.1 �+�����ก9� $+��	!�/9��	�;��$+���+�� < ����+��ก����ก�:;� 
  5.2 �+��9(���/� ก���)1�ก��(��������$���   ����9�	������	���,	�ก	1����!;� 
  5.3 �
��+�� ?	�����L=	��  
��
)��;����	2��	!�/9/1/��:;� 

 6.  ����ก	1����!;�  ก��/=ก  ,	��1��+� 
  6.1  �'������/�$1�2�,	��
/ก	1����!;�(��2�1��!���)1�$�����
������  ������,	�
,�@�,�� 
  6.2  ก��/=ก��
������,�+�,	�,�@�,���'����:;� 
  6.3  ��@�����1��+���
���������,	�����:;�  �!/�/9/1/�  (��2�1�1��+�,�@�,��  
$����%�
	!���9��9/1��+�������$�(Q�&�' 
 
 "�%���ก����&ก����กก�����ก�� 

ก���0��-,	�ก���$!����(�������
����+�� < &��2��+��ก����)P���� �9����กC
Q�������ก	+��
!� ��
���2/(��9/1�
�ก��2�1�����+��%=ก�1�� �����$�0��0��-u�:;�(
;��=��+�� ,	�
$���%&�'2�ก��(����1�(�� ��
���(��9�+9/12�1�����!�%=ก2�1�����
ก�ก��9�0��ก�/
����$!����(�� 
��!��$������:;�9/1 ก����กก��	
�ก���� ���Q�ก��(��Q�������(��(��2�1��
����+�� < �ก!��()ก���� 
2��+��ก��%=ก2�1�����กก�+�2�$&����ก�� L:��%1��� �9�/1��2������*
�����
ก���(�������$�ก
�
$&�'�+��ก��0�(��2�1��
����+�� < �0��-�:;� ���ก
��1��ก����/ก����กก��	
�ก�� (��2�1��
���
�	������9�+9/1%=ก2�1���2������*(����ก'� �� �?	2�1�ก�/ก���$!����(�������
��� ,	��� �
$����)��������
�1���	�����/ L:��2�$
�
��e00)�
� 
����0��-ก1����1�(����(��3�$���,	�
�(
���	��(��2�1��)P�����
�!���()+�,����ก��� �� �?	2�1ก��2�1,��ก��2���������0���
�	/�1��	� 
���ก��ก
�ก���+�$=1,�+��
�2���!���ก��3:กP� ก��(������ก��(��2�1ก���	+�ก�B�,	�ก����กก��	
�ก��
�������$�!��()ก$���b)y��b���,(�(��0��� �$���0���� � 0:���
�0�������ก(����กก��	
�ก��9�+'���!� 
��/ก����กก��	
�ก��0�%:��
;��ก�/�(P,ก+�+��ก�� (�����(��	
����&
>�����2��+, 
*�
�)3�$���.  
2551: ���9	��) 
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���!'���ก(�)���ก�&"�%��กก����กก�����ก�� 
 �)(
�  $���'�3� (2547: 32-33) ก����กก��	
�ก����(
;���������,	��(P %1��>��
�� 

9�+%=ก�1��ก@0�(��2�1�ก�/�(P L:��$����)(��ก+�2�1�ก�/�(P0�กก����กก��	
�ก��,	��	+�ก�B� ��/
���; 
  1.  ��กก��	
�ก��,	��	+�ก�B�9�+�����$�ก
����) �/�?=1$=����)�1�����
/���
�2���!���
ก���	!�กก�0ก���(��2�1��กก��	
�ก�� L:��ก�0ก����
;��1��9�+��
ก,	�9�+��/��@��)�,���ก��9� %1��	+�
ก�B�ก@9�+
���� �ก��,�+��
� ��+� ,�/����
� �(���$ �� ��1� ��ก0�ก�)

	�
;�9/1��กก��	
�ก����!�
"#กL1������+���+���!����/��	�/ $+����ก?=1$=����)0�2�1��Q��/����@� ��!���������� < ��!��	+�ก�B� 
�'!��$)�&�' �/�9�+��1�ก��,�+��
�(����
�?	,'1��!���� 
  2.  ��กก��	
�ก��?�/��	� L:����	�(�������$�2�ก����กก��	
�ก��
!� �����1���!�
�����@�,	���ก�39�+�1����ก �'���ก����กก��	
�ก���*���ก�3�1��0
/��0(��2�19�+$���9/1�+�� 
��ก0�ก��; ก����กก��	
�ก���	
�0�ก�
����(��������$�@02��+ < ��0(��2�1�� ���
�
�209/1 �'���
�+��ก���1��ก���	!�/9�(��ก���'��������'!��(��ก���+������� �*�(����กก��	
�ก���	!�/0�%=ก,�+�
9�(��ก	1����!;��'!��2�12�ก����กก��	
� (��2�1�	!�/9��	�;���
�20�1��	� L:����?	(��2�1�
�20�ก�/
���
?�/�ก���:;�9/1 /
��
;�
����กก��	
�ก���	
�0�ก�
����(�������,	1������* 3 �
����� �'!��2�1
�����9/1�
�ก���+���$��ก+�� 
  3.  ��กก��	
�ก��,	��	+�ก�B��/�9�+���)+��+��ก��ก+�� ก�����)+��+��ก���� �ก��
������
���'�1��2�1ก
��+��ก��2�ก����กก��	
�ก����
ก�+�9� ,	��� �ก���j��ก
�9�+2�1�+��ก�� 
�ก�/ก����/�0@� �/��	
�0�กก����กก��	
�ก��,	1�0��1�����������ก��
	��ก	1����!;� L:��0� 
�+��(��2�1ก	1����!;�ก	
�
!�$=+$&����ก�� �/�9�+�ก�/��ก���ก�@�,	�

��
1������$��(���ก�/0�กก�� 
��กก��	
�ก��2�ก	1����!;� (��2�1�+��ก�������!���	1�9/1��@� 
  4.  ��กก��	
�ก���*��0@��y��  2�������	�(���+��ก���+���'	����ก9���กก��	
�ก��
0�(��2�1�+��ก����/�;��L:����0�� �	���!��� ���
���9/1�+�� 
  5.  ��กก��	
�ก����ก�ก��9� 
��������$�2�ก����กก��	
�ก�����,�+	�
� 
9�+���!��ก
� ��ก��กก��	
�ก����ก�ก��9���0�ก�/�
����� 
  6.  �)�ก�*�(��2�1���ก��2�ก����กก��	
�ก��9�+�����$� ก��$��2$+�)�ก�*��1��2�1
�����$�ก
�ก����กก��	
�ก��,	�ก���	+�ก�B����/�
;� < ��+�����(1� %)��(1� �$!;�?1� ก���ก� �� ��1� 
�)�ก�*�(��$��2$+�1��9�+

���!��	��0��ก��9� �'���0�(��2�1ก���
	!���9��9�+$�/�ก,	��ก�/ก��
��/�0@�9/1�+�� 
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 0�ก(��9/1ก	+��%:������������ก����กก��	
�ก��  0���@�9/1�+�ก����กก��	
�ก���
;�   
������������+����ก���$����%$�)�9/1
!�  �����������ก����กก��	
�ก��(��2�1$)�&�'�+��ก��
,�@�,�� �+��(��2�1��
���(
;�&��2�,	�&����ก�+��ก�������$�(Q�&�'2�ก��(�����/��:;� ��
���
,�@�,��,	�
�(� ,	�$����%�+����	�
����$!���$&�'����+��ก��  (��2�1������*�(��/� 0��20
,0+�2$ 9�1��
&
� ���)
	�ก&�'(��/� $����%/���������9/1��+���� ��ก��$)� 
 

ก�����ก����� 
 �����!�������*������ก�����ก����� (��
  �('�
$/�� * ��)Q��.  2513: 1-10) 
           ��)P���=10
กก��2�1���)Q���
;�,�+$�
�/:ก/�����'� �'������)Q�� ��
�!����!�$��

-2�ก��2�1
,$��������� ,	�2�1�� ����)Q$����
��j��ก
��
�(����0�ก�/0�ก3
��= ,	�$
����1���+�� < �
�%)(��
�����2�1�� ����)Q
��������0�กก��2�1�
�%)(��,�@�,�����Q������� L:����9/1�+�� M��
;����)Q0:���
�=��+��	
กP*�,	�
)*&�'(��,�ก�+��ก
� ��!����)P����ก���
;�Z��(����=+�� ��	
ก,�	+� ,	���
����=1
��ก�:;� 0:�9/1'�����'
D��2�1���)Q��
)*&�'��ก�:;� �'!��2�12�ก���j��ก
�&
�0�ก��)P��/1��
ก
���� (
;�0�กก��(��	������(2�'�ก�/���ก
���� ,	�(��$��

-
!�0�กก���)ก���0�ก�������!�� < 
��!�(������กก
��+� c$�
���d �
����� L:��2�$�
�����*�
;��ก�/�:;�9/1�+�� ������9(�0:���ก��"#ก2�1���)Q
ก
����
;�,�+����*�'!��2�12�ก��3:ก$�
��� 9�+�'���,�+�������()ก
��(+��
;� ,�1,�+
'�����กP
�����?=1�ก
����1����!��ก@�
�(��%!��+�ก������ �'�����ก�0(��0��1���>��
��/)0(���
�
��:��/1�����!��ก
� /
���+� '���01����
��,�������� $��/@0'�����3�� '���01�ก�)�Q��)�� �� ��1� 
 ��!��
�
;�����*ก��$�
����ก�/�:;�9/1�+��,	��+��
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�
�
�2����

��
�9/1 ��+��*�(����3
��=0���(���1�� ก@$����%2�1����ก�����ก�����(��9/1������=1��!�"#ก"�
�� �+�$=1�j��ก
��
� $����%?+��0�ก��
ก2�1�� ����9/1 ��+�,(�(��0��0@��
���กก@$����%	/ก��
�0@���/2�1�1��	� ��!�,(�(��0��0@��	@ก�1�� ก@��00�9�+�� ��
������	� ����"y��3
��=9�+9/1����� ��!�
"#ก"�ก�����ก��������	� ����(��2�1���9/1������3
��=2�ก���+�$=1          
            2. ก�����ก������� �����'	3:กP�(��/���+����:�� 
!�ก�0ก���ก����กก��	
�ก��9/1()ก$+�� 
����+��ก�� ��ก���
	!���9���	�/ (
;��*��
�� �!� �/�� ���� ก���// �� �
� �� ��1�  "#ก���$�($
�?
$
2�1��
����+�� < (��������$��$
�'
�Q�ก
�9/1��+�������$�(Q�&�' ��
���
	+��,
	+��+��9� ,	� 
�� �ก�0ก���(�������$�ก
�
�()ก�'3()ก�
� 
          ��ก0�ก��;�
�����������/1��ก����กก��	
�ก�� �'!������)��+��ก��2�1$��=�*� ,�@�,�� ,	� 
�
��� ��ก�(��$�)ก$����!����1� (
;�?=1�	+�,	�?=1/=��ก/1�� ��!���0�กก���	+�ก�����ก����� 2�ก���+�$=1  
(
;�
=+0��1���$�����
�������2�+�1�� 2
�'	�/��!��$��(+� �+��9/1�
��
����� 0:��� ��ก�(��%=ก20
�9(�
L:���� ��
ก�����/��	�/ 
             3. ก�����ก������� �ก�B�(��"#ก"��;��209/1��+��/��	�3 
!�ก+�2�1�ก�/
���ก	1���- 
���
�/(� 9�+��
���ก�� ��!����/ก	
��+��
�����(��0��1���?��- ��!��+�$=1ก
�L:�� < ��1�  �'����
กก�����
ก�����()ก
� ��	�"#กL1�� �	+���!�,�+��
� 9�+�
�$���
�!����j��ก
�2/ < ก����ก@9�+�� �1��1�� 0���
$+��2/ก@9/1 M��
;� %1�?=1�
� �
�9�+/� '	�/'	
;�2�1ก��(�$+��2/����+��ก�� ก@�+��9/1�
���/�0@��1��  
0:��� �ก��"#ก�;��202�1��
���(��/�/(� 9�+�)(�	)�����+�� $����%
��
)�����*������9/1  
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             4. ก�����ก������� �3�	�����0������9(� ก�����ก������
�9/1�+��� �3�	�����0������9(�
��+����:�� �'���9�+�+�0��� � ก���� ก���
� ก@���ก��/1��(+��(+�(��$����� ���(
��
ก���+�����ก@�� �
$+�����ก��(��/�,	�$��������,����>3�	�� ก��,$/��
;�,�+�1�0�0�ก@�1���� �9�����������
,��,?�  ,	�%!��� ���������>��
��$!��+�ก
���0�ก��(
��()ก�
���; 
       ��ก0�ก��������/
�ก	+��,	1� �)�ก�*�ก���	+�ก@9�+��ก����
ก $����%0
/(���:;����9/1 
�
$/)�)�ก�*�ก@9�+,'� $%��(��ก@0
/���+��9�+2�-+�����!��ก�B����/�!�� 
 ��0������
  �('�
$/�� * ��)Q�� (2513: 11-14) ก	+���+� ก�����ก�������
)*��������
,ก+?=1�	+��� ����ก���ก�� ,�+(+��9/1$�)������ ��
��1�2�-+ < 9�1�� �$
����9/1�� � 5 �1�/1��ก
� /
���; 
 1. ก�����ก������� �����(���ก����ก
�ก���+�$=1,	��j��ก
��
� �� �����$����
��
ก����!�(���
�/���� �� ������ก����ก
�ก����2�$�
�����* ��:�� ก�����ก������� �����(���=19�1�'!��2�1�+�$=1,	�
�j��ก
��
�2����

��
� ��+���3
��=(��0���1���(���1����� ���ก@$����%2�1����
����=1(��9/1�������,	1�
�j��ก
��
�9/1�� ���+��/� ?+����
ก2�1�� ���� 
!�,(�(��0��0@��
���ก ก@ก	���� ��0@��
��1�� ��!�
,(�(��0��0@��
��'����	@ก�1��ก@9�+�� ��
������	� ��+� �����/�� ,�+�����9�1 ��!������9�1���,�+��� 
��9�1$
;� ���ก@$����%�+�$=1�j��ก
��
�9/1 ����"y��3
��=(��9�+��
����=1����ก���+�$=1 ,(�(�����0������)Q(��
9/1������ก�+���� ก	
��� ��$�������������ก/1�� 
!�(����9����9�+9/1 ,	���0%=ก��������1�����ก/1�� 
��ก0�ก�
;����)Q������0�ก	
��� ���������,ก���,	�(
;�0��� ��(P,ก+�01��������$��/1��  
 2. ก�����ก������� �'	3:กP�(��/�������+����:�� ก	+��
!��� �ก����กก��	
�ก��(��()ก$+�����
�+��ก��9/1�
�ก��"#ก ��
���()ก$+��9/1�
�ก��"#ก0�ก	
กP*�ก���
	!���9��(���	�ก�	�� ��+� �
�� �!� 
�/�� ���� ก���// �� �
� u	u �� �'	3:กP�(�������$�ก
�
�()ก�'3()ก�
� �� �ก��"#ก(��9�+��
ก
0��ก��9� �/�"#ก�����* 20-30 ��(� ก@0�9/1���!�����!��ก
�ก�B��!�� < ��+� b)���	 ��!� �
ก��;  
 ��ก0�ก0��� ���������2�,�+(���ก����ก
�ก����กก��	
�ก���'!������)��+��ก��2�1�� �$)�
$��=�*�,	1� 2�,�+ก�B�ก�����ก������
��+��� ��ก�(��$�)ก$���,	�$�1��
����!����1�2�1(
;�?=1�	+�,	�
?=1/=�� ���+����ก �'����� ��ก�ก�B�(����
����$�����+��
�����'�$�
�� ก���+�$=1ก
�%1�2
�'	�/(+�
�$��(�ก@��0�ก�/�
�����9/1 �ก�(�����
�������	+���;�+���� �(���!�����20�������(���� ��
ก����,	1� 
ก�B���;�+�0�9/1�
�ก��$�
�$�)���+����ก �'����� �ก�B�(��2�1�)�ก�*��1�� ,	�(�(�� 9�+�1��
$�;���	!���+�� < $%��(���	+�ก@���+�� 9�+�1��2�1'!;�(����ก�
ก  
 3. ก�����ก������� �ก�B�(��"#ก�;��20��+��/��	�3 ก+�2�1�ก�/
���ก	1���- (��/�/(�  
9�+���/�ก����!��	�/ก	
��+��
�����(��0��1���+�$=1L:�� < ��1� �'����
กก�����ก�����()ก
���	�0�
"#กL1�� 0��	+� ��!�,�+��
� ก@��� 9�+�
�$����!�2$+�
�!����j��ก
��
����/2/ < �	� ก����ก
�ก@9�+���1�
�1���+� �/��1�ก����$+���
;�$+����;����+��ก�� M��
;� %1�?=1�
� �
�9�+/� '	�/'	
;��	+��2�19�19�ก��(�
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ก
��+��ก��$+����:��$+��2/��1� 0��� �/1��
��������(��!�9�+ก@��� �+�����
�!�������,$/�9�12�1
��@���!��&���	
��$�� ��+� �� �,�� ��� bก�;��/������� ��!����
�
;�%:�ก
�,�ก ��!��
กก@�� �9/1  
0:�(��2�1?=1�	+����;��20(��/�/(� �+�$=1�/�9�+���/ก	
��+�
����0@���/2/ <  
 �
������+�$=1�j��ก
��
���; ���������/)0/��$��
� %1�2�12�(��(��/�ก@�+����
)* ,�+%1�2�1
2�(��(��9�+/�ก@�+�����(P 
�=����0����(
;��	��0:��1�������'!��2�1�������(�������9�2�12�(��(��?�/
��!�9�(��ก���+�����
�,ก?=1�!�� ,	��
��1��'������	=ก"e���$
��;��20�
กก�B�(��/���� 9�+2�1�� �
� 
��@�,ก+�
� �
ก
����)��Q��� �� ��1�  
 4. ก���	+�ก�����ก����� �� �ก��"#ก��
����+�� < ����+��ก�� 2�1��$���%&�'��1�,�@�,	�
�+��9���=+�$�� 
!� "#ก$���2�1
�/,	��
/$��209/1��+����/��@� $
����
���$+���!�� < 2�1(����� �=9�  
��9� 
=+�+�$=10��
	!���9����+��9��1����@�,	�9/1����$�� $+��,�� �� �!� ,	��(1� �1��'�1��(��0��)ก
��!�%��9/1��+����/��@����
��$
�����$��� M��
;�0:�%!�9/1�+�ก�����ก�����9/1(��
)*��������2�1,ก+
��
����+�� < 2�ก��"#ก2�1
	+��,
	+��+��9�2�1ก��9/1/���=+�$�� 
 5. �����ก����ก
�ก���+�$=1,	��j��ก
��
���; �� �3�	�����0������(��1��'������
กP����9�1
,	��'!��,$/�2�1�+������9/1��@� ก�����ก��������9(�����
;�9�+2�+��,�+ก����ก
� ,�+���ก��/1��
(+��(+��
��ก����ก
�ก���)ก,	�%������(
��
�+�� < ���%:�ก���+�����L:���� �$+����:�������>3�	�� 
ก@�����1���=+2�������;/1�� ��ก0�ก��;ก��,$/��
;�,�+�1�0�0�ก@�1���� �9�����������,��,?�(��9/1
ก����/9�1 L:��%!��� ���������>��
��ก
�$!���0�%:�()ก�
���; 
             b�� �ก�/,ก1� 9/1ก	+��%:������������ก���	+�ก�����ก����� (b��  �ก�/,ก1�.  2527: 464) 
9�1�+� 
 1. 2�1$����
��+�$=1�j��ก
�&
�9/1�� ���+��/� 
 2. �� �ก��'	3:กP�(��/� 
!� �� �ก����กก��	
�ก��()ก$+������+��ก�� 
 3. �� �ก�B�(��"#ก�;��209/1�� ���+��/� 
 4. �� ��ก�(��"#ก��
����+�� < ����+��ก�� �/��M'��ก���
/$��20 
 5. �� �ก�����/�=3�	�����0������ 
 


���/��1���ก�� 
 �����������
���/��1���ก�� 
        L�b��( (Safrit.  1986: 301) 9/12�1
����������$���%&�'(��ก���+� %:�,�1
���+�
$���%&�'(��ก��0���
��������	�� < (�� ,�+�/�(
�� < 9� 0�2�1���2� 2 	
กP*� 
!� 
 1. 
���$����%2�ก����
��
�,	�ก��b���
!�$=+$&�'�ก��  &���	
�0�กก��(�������
ก <  
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2. 
���$����%2�ก��2�1��������0���
�/1��
���ก��M
�ก���M��+��9� �/�9�+�=1$:ก 
���!���,	���ก��	
�'�(��0����ก��ก�0ก�������+��/1��
����'	�/�'	��,	�$����%�?��-��1�ก
�
���)ก��*�(��9�+
�/"e� 

��	�	���; ,	�
��!�� (Miller; et al.  1991: 639 - 640) 9/12�1
����������$���%&�' 
(��ก���/�(
��9��� �
���$����%2�ก���>��
������+��ก�� L:��,$/�2�1��@�0�กก��(��������
�����
�20,	����20 
����/(� 
����+��	1� ก��(��������$��ก
� ,	�ก���
/$+�����ก�� 
����+��ก�� 

����	+�� ,	�,b��
�$ (Howley; & Franks.  1992: 4 ; �1�����0�ก $)��	�  ����!��.  2548: 
19) 9/12�1
����������$���%&�'(��ก�� ����%:� ก����
)*&�'�����(��/�(
;��+��ก�� 0��20 
����*� ,	�$
�
� ���(
;����e-��(��$)�&�'�1�� 9�+�$�����+���
&
��
����� L:��$���%&�' 
(��ก����
���$
�'
�Q�ก
�$)�&�',	�$���%&�'(
��9� 

b	)/  (Flood.  1996: 2; �1�����0�ก $)��	�  ����!��.  2548: 19) 9/12�1
���������� 

���+� $���%&�'(��ก�� ����%:� �����+�� < (��0��+��(��2�1���$�
���$����@0L:���ก�����1��ก
� 

���$����%2�ก�����ก��ก�0ก���(��ก�� 
        ก��������ก  /����,��; ,	���x
  (Greenberg; Dintiman; & Oakes.  1998: 2) 9/12�1

�������$���%&�'(��ก��9�1�+�  $���%&�'(��ก��  
!�  
���$����%2�ก�����$��� 

����1��ก����������,	��
�
���'	
����2�ก�����$������)ก��*�(��9�+
�/
�/  L:������
����ก��
'!;�Z�� 5 ���ก�� 
!� 
����/(��������9�	������	���   
���,�@�,�����ก	1����!;� 
���
�/(����ก	1����!;� 
����!/��)+�,	�(��/(�� 
 �
Z'
�Q�  ก�-0��
�$��
� (�.�.�.: 73)  9/12�1
����������$���%&�'(��ก��9�1�+�  
$���%&�'(��ก������%:�
���$��=�*�����)

	2�ก��
��
)� $
��ก��2�1�+��ก��$����%�>��
��
&��ก�0�+�� < (
;�&��ก�02���������0���
�9/1��+������!���/����30�ก
������!���	1� ,	��
�
�
$����%�>��
��&��ก�0�!�� < (����ก���!���ก9�9/1��ก (
;�����/���ก��!�ก�0ก����
�(��ก��  ��!�
ก�0ก���ก����กก��	
�ก�� �	+�ก�B� 9/1��+�������$�(Q�&�',	��	�/&
� 

'���'�3�  �)-3��� (2538: 141) 9/12�1
����������$���%&�'(��ก�� (Physical 
Fitness) ����%:� 
���$����%����)

	2�ก���
กP��+��ก�������2�1
�$&�'/�,	�$����%
(�������
ก9/1�� ���	���� �/�9�+�=1$:ก���@/���!���,	�9�+(��2�1���$�(Q�&�'������(��(��	/�1��	� 
 3����
���  ���
-�
���  (2539: 19)  ก	+��%:�$���%&�'(��ก���+� �� �
���$����%���
�)

	2�ก��
��
)�
��$
��ก��2�1�+��ก���>��
��&��ก�0�+�� < ��+��9/1?	/������$�(Q�&�'�����$� 
ก
������*���,	���	��	�/(
;��
� �/�ก���>��
���
;�9�+ก+�2�1�ก�/
���()ก��(�����+��+��ก��   
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(
;��
�$����%���ก��ก�0ก����!�� < ��ก���!�0�ก&��ก�0���0���
�9/1��ก /1��
���ก��M
�ก���M�
0�ก
�����!���	1��+���'	�� 
        ��
	  ,"�$��
� (2541: 74) 9/12�1
������� $���%&�'(��ก�� ����%:� 

���$����%2�ก�����ก��ก�0ก������0���
� /1��
���ก��M
�ก���M��+��9� ���30�ก
���
���@/���!�����!���	1�  ,	���'	
������	!�(��0����9�2�12�ก�����ก��ก�0ก����
��(��2���	��+�� 
,	�������'�1��(��0��?��-&���M)ก�M��9/1/� 
 0���ก�*�  3�������$��Z (2543: 32) 9/12�1
����������$���%&�'(��ก��9�1�+� 
$���%&�'(��ก�� ����%:� ก��(���)

	��
���,�@�,��,	�
���(�(��2�ก�����ก��ก�0ก���
2�,�+	��
� �/����30�ก
����+��	1�,	��
�
���ก��	
���	!��'���'�(�����ก��ก�0ก���2�����+��
(��$�)ก$���,	�'�1��(��0��?��-ก
����)ก��*��+�� < (��9�+
�/
�/ 
 ก������ก�� (2545: 222) 2�1
�������3
'(����
���+� $���%&�'(��ก�� (Physical 
fitness) ����%:� 
���$����%��������+�� < ����+��ก��2�ก��(�������+�������$�(Q�&�',	�
���$�(Q�?	 �)

	(����$���%&�'(��ก��/��
;�0�$����%���ก��ก�0ก���2���������0���
�9/1��+��
ก��M
�ก���M� �/�9�+���!���	1�0��ก��9� ,	��
���'	
����$�������ก'�$����
�ก�0ก����
�(��ก��
��!�ก�*�M)ก�M��  

�������  ��$�
��� (2547: 3) 9/12�1
�����@��+� $���%&�'(��ก�� ����%:� 
���$����%
����)

	2�ก�����ก��ก�0ก���(��ก��2/ < L:���1��2�1ก	1����!;�����+��ก�� ��1����ก��ก�0ก���
��!�ก��ก��(���
;� < ��+��9/1?	/������$�(Q�&�'2���	��
�'������ก
�	
กP*����ก�0ก���,	� 
ก���
	!���9�� 
        '����  &=��0
�(�� (2547: 83) ก	+���+� $���%&�'(��ก�� $����%ก	+��9/1�	��(
3��
9/1,ก+ (
3������)

	(
��9�0���
�����1�202�
����������
����;��+���+�� < �+� $���%&�' 
(��ก�� ����%:�
���$����%(���+��ก������)

	(��$����%���ก��ก�0ก����+�� < 9/1�� ���	� 
��� < �/�9�+��ก����)/'
ก 
 $���
ก���ก��()�$�
�$�)�ก��$�1���$���$)�&�' (2549: 5) ก	+���+� $���%&�'(��ก�� 
����%:� $&�������+��ก��(����=+2�$&�'(��/��'!��(��0��+��2�1�)

	$����%(�����9/1��+����
���$�(Q�&�' �)

	(����$���%&�'(��ก��/� ก@0�$����%�>��
��&��ก�0�+�� < 2���������0���
�  
ก����กก��	
�ก�� ก���	+�ก�B� ,	�ก��,ก19�$%��ก��*��+�� < 9/1�� ���+��/�  
 $���
ก���'
D��ก��ก�B�,	��
�(��ก�� (2550�: 3) 9/12�1
��0��ก
/
������$���%&�'
(��ก���+�����%:� 
���$����%2�ก��/������������0���
�9/1��+������!�� $����%���ก��
ก�0ก����+�� < ��!�ก���	+�ก�B���!�ก����กก��	
�ก��9/1��+�������$�(Q�&�' �/����30�ก
���
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���!���	1� ,	�ก	
�
!�$=+$&����ก��9/1��+����/��@� ���(
;���
���'�1��(��0��
�&���M)ก�M��(����0
�ก�/�:;� 
 
 $�)�9/1�+� $���%&�'(��ก�� ����%:� 
���$����%��������+�� < ����+��ก�� 
2�ก�����ก��ก�0ก���(��ก�� �/�����
����ก��(��,�ก�+��ก
�����
�%)���$�
�(���1��ก���
/ 
��!�ก��(/$�� 
 
 ���$���ก�����
���/��1���ก�� 
 �
Z'
�Q�  ก�-0��
�$��
�  (�.�.�.: 73)  9/1ก	+���+� ��
����ก��$���%&�'(��$)�&�' 
(Health-related fitness) 
!� $&�'�+��ก��(�����ก��9�/1��  
  1. 
���(�(���������9�	������	!�/,	��
�20 (Cardiovascular endurance) 
  2. 
���,�@�,��,	�
���(�(�����ก	1����!;� (Muscular strength and 
endurance) 
  3. 
����+���
�����+��ก�� (Flexibility) 
  4. $+�����ก������+��ก�� (Body composition) 
 %�����3�  ก�P*��'@��� (2531: 16) 9/1ก	+���+� $���%&�'(��ก�����ก��/1�� 2 $+�� 9/1,ก+  

1.  $���%&�'(��ก��(���ก�����1��ก
�$)�&�' (Health-Related Physical Fitness)
���ก��/1��  4  ��
����ก�� 
!� 

       1.1  $+�����ก������+��ก����!�9��
�2�1?����
� 
       1.2  �������20 ,	�ก��9�	������	��� 
       1.3  
���,�@�,�� ,	�
���(�(�����ก	1����!;� 

                 1.4  
����+���
� 
2.  $���%&�'(��ก��(���ก�����1��ก
�(
กP�ก�B� (Skill-Related Physical Fitness)

���ก��/1��  6 ��
����ก�� 
!� 
   2.1  
���
	+���
� 
   2.2  ก��(���
� 
   2.3  ก��(��������$��ก
�����+��ก�� 
   2.4  ก��	
� ('	
�) 

                 2.5  ��	��>�ก����� 
      2.6  
�����@� 
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 ���0���  (Hoeger.  2003: 3) 9/1,�+���
����ก�����$���%&�'(��ก���� � 2 ����&( 
!� 
 1.  ��
����ก��(���ก�����1��ก
�$)�&�' (Health l Related Physical Fitness) ���ก��/1�� 

1.1  
����/(���������	�/�	!�/,	��
�20 
1.2  
����/(�,	�
���,�@�,�����ก	1����!;� 
1.3  
���
	+���
� 
1.4  $+�����ก������+��ก�� 

 2.  ��
����ก��(���ก�����1��ก
�(
กP� (Skill - Related Physical Fitness) ��
����ก�� 
�+�� < ��	+���;�� �$���$��

-$����
�$���%&�'(��ก��(��$+�?	2�1�
กก�B����$�
���$����@0 
���ก��/1�� 

1.1  
����/(���������	�/�	!�/,	��
�20 
1.2  
����/(�,	�
���,�@�,�����ก	1����!;� 
1.3  
����+���
� 
1.4  $+�����ก������+��ก�� 
1.5  
���
	+��,
	+� 
1.6  ก��(���
�(��$�/)	 
1.7  ก��(��������$��ก
�����������$�(,	�ก	1����!;� 
1.8  ก��	
� 

  1.9  �>�ก��������$��� 
  1.10 
�����@� 

ก����  �)-�
� (2540: 20)  9/1ก	+��%:���
����ก�����$���%&�'(��ก���'!��$)�&�'   
,	�
����� ���=+(��/�����)

	 ���ก��/1�� 

1.  
���,�@�,�����ก	1����!;� 
2.  
����/(����ก	1����!;� 
3.  
����+���
� 
4.  
����/(���������
�20,	�ก�����20 
5.  $+�����ก������+��ก�� 


���,�@�,�����ก	1����!;� ����%:� 
���,�@�,��$=�$)/(���ก�/0�กก���/�
���:��
�
;����
ก	1����!;��
�!����!�(��2�1�
/
���,�@�,�����ก	1����!;� 9/1,ก+ ก��(/$��/1��ก��2�1�)�ก�*��ก�;����
ก
�/�'�0��*�0�ก�;����
ก$=�$)/(��$����%�ก9/1 1 
�
;� �
���+�� ��+� (�� cBench Pressd �� ��1� 
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����/(����ก	1����!;� ����%:� 
���$����%���ก	1����!;�(��0�(�����L:��
�����
ก
'������*9/1��/�+�ก
��� ���	���� ก���
/
����/(����ก	1����!;�����2�1 9/1,ก+ 	)กl�
��   
/:��1� /
�'!;� ��,���1���
� /
�'!;���+�,��'!;� �)��1������
=+ 


����+���
����ก	1����!;� ����%:� 
���$����%2�ก���
	!���9������1��+�$+���+�� < 
�
/�� ���3� L:���� �
���$����%2�ก���!/�����!;���!�� ��@� ,	�ก	1����!;� 
����+���
����
ก	1����!;���
���$��

-�+�$���%&�'(��ก���� ���+����ก %1���
����+���
�9�+�'���'�ก�� 
��กก��	
�ก��ก@��0�ก�/�
�����9/1 ��!�%1����)+��+��ก��9�+�'���'���00�9�	/�+��ก���
	!���9��
����1��+�9/1 ก����
����+���
���!��!/��)+�0�(��2�1ก���
	!���9���
;���
����/���,	���ก�$(��0�
���$��)�
�����)��!�9/1�
���/�0@�0��1��	� ก���
/
����+���
�����ก
���ก
!� ก���
�����
�9�
�1����1� 


����/(���������
�20,	�ก�����20 ����%:� ���$�(Q�&�'�������9�	������	���
,	��������20 L:���
�?	2�1�+��ก��$����%�>��
�������/�+�ก
��� ���	���� < ก���
/(������
!� 
ก����������9ก	 ��+� ���� 800 ���� ($����
��
ก������-��) ���� 1,000  ���� ($����
��
ก��������)  
ก����������(�� 1.5 9�	� ��!� ���� 9-12 ��(� 

ก���
/$+�����ก������+��ก�����
�%)���$�
��'!���
/������L@���9��
� (% Fat)  ก���
/�1��
2�1�
�!����!� �
ก�����(�����=��+���1��0���������L@�����กก�+��
ก�����(����กก��	
�ก���� ����0�� ก���
/
�
;� $+����ก�
/�����*ก	1����!;��1�,��$+���	
� (Triceps) (1��/1���1�� (Abdomen) ,?+��	
�
�����*ก��/=ก$��
ก (Sub scapular) �1��� (Thigh) ��1��ก (Chest) �� ��1� 
 $����
��
กก�B��
;� ��
����ก��$���%&�'(��ก��
�����ก��/1��$����+�9���; 

1.  ก��	
� 
2.  
�����@� 
3.  
����/(�(
��9� 
4.  
����/(����ก	1����!;� 
5.  
���,�@�,�����ก	1����!;� 
6.  
����+���
� 
7.  $+�����ก������+��ก�� 
8.  
���
	+���
� 
9.  ก�����$����� 
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 ��$��  
)*��&�$�(Q�k (2541: 14 l16) ก	+��%:� ��
����ก��,	�
����������
$���%&�'(��ก�� 9�1/
���; 
  1. 3
ก�&�'��!�
���$����%����������20,	�����9�	������	!�/  (Cardio-
Respiratory Capacity) 3
ก�&�'��!�
���$����%����������20,	�����9�	������	!�/   
����ก��ก��+���+� 
���(�(���������9�	������	!�/ (Cardio-Respiratory Endurance) ����%:� 

)*$��
��(��$����%(�(���+�ก���>��
��ก�0ก�����
ก9/1�� �������	���� < ��!���0ก	+��9/1�+�  
$���%&�'�������9�	������	!�/ (Cardio-Respiratory Fitness) �������=+2�ก�0ก���(���1��ก�� 
2�1ก	1����!;��
/2�-+����+��ก���� �$+����ก ��+� ���� �+���;�� ���0
ก���� (
;���;�'���ก�0ก�����	+���;
ก���)1��
�20,	�����9�	������	!�/ก
��������209/1(�����2���/
�$=��:;�ก�+��ก����+����
���$�(Q�&�' 
  2. 
���(�(�����ก	1����!;� (Muscular Endurance) ����%:� 
)*$��
��(���)

	
$����%�'���'�����(�����2�ก�0ก���(���1��2�1ก	)+�ก	1����!;��/���ก
��� �������	���� < ��+�  
/:��1� /
�'!;�  
  3. 
���,�@�,�� (Strength) ����%:� 
���$����%2�ก��2�1
�����@�$=�$)/2�ก��
(������'���
�
;��/��� ����=+ 2 	
กP*� 
!�  
   3.1 
���,�@�,����=+ก
�(�� (Isometric or Static Strength) ����%:�	
กP*����
ก��2�1,��0�����$=�$)/2�
�
;��/��� (���)

	$����%ก��(���+�,��(�����/��=+ก
�(�� 2��*�ก	1����!;�
(
;���/�/�
� 
   3.2 
���,�@�,��9�+��=+ก
�(�� (Isometric or Dynamic Strength) ����%:� 0�����

����1��(��(���)

	$����%ก��(��2�1?+��'1�9�9/1����+��ก��2�1,�����2��*��
	!���(����+��
��@�����1��+��M'��,�+���!��1��+��	�� < ,�+�����+��ก�����ก
� ��+�ก����,�� �ก������	 
/
��
;� 
���,�@�,��0:��� �ก��(��������ก	1����!;��M'��$+����!��M'��ก	)+� L:���:;���=+ก
� 	
กP*�
���,���1�� (����%:�,���1��(��,����=+ก
�(��,	��
	!���(��) 
  4. 
����!/��)+� (Flexibility) ��!�
����+���
�  ����%:� 3
ก�&�'��!�
���$����%
'!;�Z������1��+�(���
	!���9��9/1�	�/������	����ก���
	!���(������ก�� 
����!/��)+�0:�
+���1��
�0��0�	�(���1��+� L:���:;���=+ก
�	
กP*����ก	1����!;�,	���@� (Musculature and Connective  
Tissue) ��� < �1��+��
;���กก�+��
��$�1�����ก��/=ก�1��+���� (�ก��1�ก�*�(����
ก��/=ก�$!�����!� 
9�+$����%(�����9/1) ก���
	!���(������1��+�(����กก�+��ก�� 
!� 
���$����%'��3P(���ก�/0�กก��
"#ก"����
�,�+	�
�  ��+� (+�(���+�� < ����
กก��ก�����!������$��ก  L:���� �ก��ก��(��(��
�
�ก��(��9�+9/1 
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  5. ��
����ก������+��ก�� (Body Composition)  ��
����ก������+��ก��0
/�� �
$+����:�����$���%&�'  �'����e00)�
����	
กZ���!��
�9/1�+�  9��
�$+���ก��(���ก@�9�12��+��ก����

����ก�����1��ก
��1�0��ก
/���$)�&�',	�$���%&�'(��ก�� ก���
/��
����ก������+��ก�� 
0:��
/��ก���� �������L@�9��
�2��+��ก�� 
 ก������ก�� (2545: 221-222) ก	+��9�12���ก$�����ก���	
ก$=��ก��3:กP��
;�'!;�Z��
')(Q3
ก��� 2544 
=+�!�ก��0
/ก��������=1ก	)+�$���ก��������=1$)�3:กP�,	�'	3:กP��+� 2��e00)�
� 
�
ก������'/1��$)�3:กP�,	�'	3:กP�9/1��@�'1���1��ก
��+� $���%&�'(��ก��$����%0
/ก	)+� 
9/1�� � 2 ก	)+� 
!� 
  1. $���%&�'(��ก���'!��$)�&�' (Health l related physical fitness)  
  
���$����%��������+�� < 2��+��ก�����ก��/1�� 
���$����%(��$�����(��
/1���+�� < (���+���j��ก
��)

	0�ก��
(����$����)0�ก&��ก��*���/ก����กก��	
�ก�� �
��� ��e00
�
��!��
��+���;$��

-���ก����$)�&�'/� 
���$����% ��!�$���%����	+���;$����%��
���)�'
D�� 
,	� 
�$&�'9/1�/�ก����กก��	
�ก����+��$�����$�� $���%&�'(��ก���'!��$)�&�'  
����
����ก��/
���; 
   1.1 ��
����ก������+��ก��  (Body composition)  ����ก��2��+��ก����)P��
���ก��/1�� ก	1����!;� ก��/=ก 9��
� ,	�$+���!�� < ,�+2�$+��$���%&�'(��ก���
;� ����%:� 
$
/$+�������* 9��
�2��+��ก��ก
���	�+��ก��(�����30�ก9��
� �/�ก���
/��ก���� �������L@��� 
9��
� (% Fat) /1���
�!����
/9��
�2�1?����
� ?=1(����$���%&�'(��ก��/�ก@0���������L@���9��
����� 
   1.2 
����/(�����9�	������	!�/,	��������20 (Cardiorespiratory 
endurance) ����%:� $���%�������>��
���������9�	������	!�/ (�
�20 �	�/�	!�/) ,	�����
���202�ก��	���	�����กL��0�9��
��L		�ก	1����!;� (��2�1�+��ก��$����%�!���
/(��0�(�������!�
��กก��	
�ก��(��2�1ก	1����!;��
/2�-+�� �������	�������9/1  
   1.3 
����+���
���!�
����!/��)+� (Flexibility) ����%:� �+�����ก���
	!���9��
$=�$)/�(+�(��0�(��9/1����1��+���!�ก	)+�����1��+� 
   1.4 
����/(����ก	1����!;� (Muscular endurance) ����%:�
���$����%
���ก	1����!;��
/2/�
/��:����!�ก	)+�ก	1����!;�2�ก���/�
�L;�� < �'!���1��,����!�
���$����%2�
ก��
�$&�'ก���/�
�
�
;��/���9/1�� �������	�������9/1 
   1.5 
���,�@�,�����ก	1����!;� (Muscular strength) ����%:� �����*$=�$)/���
,��(��ก	1����!;��
/2/�
/��:����!�ก	)+�ก	1����!;�$����%��ก,���1��(��9/1 2��+��ก���/�
� 1 
�
;� 
  2. $���%&�'����(
กP��>��
�� (Skill l related physical fitness) ��!�$���%&�' 
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(��ก	9ก (Motor fitness) 
  
���$����%����+��ก��(���+��2�1�)

	$����%���ก��ก�0ก���(��ก��9/1/� 
�/��M'����+������ ก���	+�ก�B� ����
����ก�� 6 /1�� /
���; 
   2.1 
���
	+���
� (Agility) ����%:� 
���$����%2�ก����	����(�3(��ก��
�
	!���(��9/1��+����/��@�,	�$����%
��
)�9/1 �� �?	������
����+���
�,	�
���,�� 
   2.2 ก��(���
� (Balance) ����%:� 
���$����%2�ก���
กP�/)	����+��ก��
���9�19/1(
;�2��*���=+ก
�(��,	��
	!���(�� 
   2.3 ก�����$��$
�'
�Q� (Co-ordination) ����%:� 
���$����%2�ก��
�
	!���9��9/1��+������!�� ก	�ก	!� ,	������$�(Q�&�' L:���� �ก��(��������$�� $�/
	1��ก
�
����+����-�!�-�(1� 
   2.4 '	
�ก	1����!;� (Power) ����%:� 
���$����%���ก	1����!;�$+����:��$+��2/
��!��	�� < $+������+��ก��2�ก���/�
��'!��(�����/1��
�����@�$=� ,����!����(��9/1�� �?	���
���
���,�@�,��,	�
�����@�(��2�12��+��������	�$
;� < ��+� ก���!���=+ก
�(�� ก���//9ก	 ()+�
�;����
ก �� ��1� 
   2.5 ��	��>�ก��������$��� (Reaction Time) ����%:� ������	�(���+��ก��2�12�
ก�����$����+�$�����1��+�� < ��+� ,$� �$��� $
�?
$ 
   2.6 
�����@� (Speed) ����%:� 
���$����%2�ก���
	!���(��0�ก(����:��9��
���ก(��
��:��9/1��+����/��@� 
               $���
ก���ก��()�$�
�$�)�ก��$�1���$���$)�&�' (2549: 5-7) ก	+���+� $���%&�'(��ก�� 
,�+���ก�� � 2 ���/ 
!� $���%&�'(��ก��(��$
�'
�Q�ก
�$)�&�' (Health-Related Physical 
Fitness) ,	�$���%&�'(��ก��(��$
�'
�Q�ก
�(
กP� (Skill-Related Physical Fitness)  
�����	�����//
���; 
  1. $���%&�'(��ก��(��$
�'
�Q�ก
�$)�&�' (Health-Related Physical Fitness)  
�� �$���%&�'(��ก��(���+��	/�
���
����$�������ก���ก�/�e-��(��/1��$)�&�'�+�� <  
L:�����ก��/1�� 
   1.1 
���,�@�,�����ก	1����!;� (Muscular Strength) �� �
���$����%���
ก	1����!;� L:��(��2�1�ก�/
����:��
��'!��2�1,��2�ก���ก��!�/:�$�������+�� < 
���,�@�,�����
ก	1����!;�0��+��(��2�1�+��ก��(���
��� ��=��+���:;���9/1 
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   1.2 
����/(����ก	1����!;� (Muscular Endurance) ����%:� 
���$����%
���ก	1����!;�2�ก����ก,��(��2�1�
�%)�
	!���(����/�+�ก
��� ���	���� < ��!��	��
�
;���/�+�ก
�9/1 

����/(����ก	1����!;� $����%�'���9/1��ก�:;��/�ก���'���0�����
�
;�2�ก���>��
��ก�0ก��� 
L:��0��:;���=+ก
��e00
��	����+�� ��+� ���) �'3 ��/
�$���%&�'(��ก������/@ก ,	����/���ก��
��กก��	
�ก�� 
   1.3 
����/(��������9�	������	���,	��������20 (Cardio respiratory 
Endurance) ����%:� 
���$����%����
�20 ��/ ,	��	�/�	!�/2�ก��(��0�	���	�����กL��0� 
,	�$�������9��
�ก	1����!;�(��2�12�ก����ก,�� ,	��*��/���ก
�ก@���$��(��9�+�1��ก�� L:���ก�/�:;�
&���	
�ก��(��������ก	1����!;� ��ก0�กก	1����!;�(��2�12�ก����ก,�� 2�ก��'
D����!��$���$�1��
�
;��/@ก0��1����ก���
	!���9��ก	1����!;��
/2�-+ < ��+� ก������ ก��ก���// �/�2�1������	�
��/�+�ก
� ��+���1��
�
;�	������* 10-15 ��(� 
   1.4 
����+���
� (Flexibility) ����%:� 
���$����%2�ก���
	!���9����� 
$+��,�� $+���� ��!�$+���+�� < ����+��ก��2�1��@���/0��ก
/���ก���
	!���9���
;� < ก��'
D��

����+���
�(��9/1�/�ก���!/�����/ก	1����!;�,	���@� ��!�ก��2�1,���1��(��2�ก	1����!;�,	���@�
�1��(�������ก�:;� ก���!/�����/���ก	1����!;�(��9/1(
;�,����=+ก
�(����!���ก���
	!���(�� �'!��2�19/1
��������$=�$)/
��2�1ก�������/���ก	1����!;�2�	
กP*���=+ก
�(�� �
��ก@
!���
���$+��,��,	���
��!�	���
�0��1�������/ 0�ก�+�ก	1����!;�0��=1$:ก�:�,	�0��1����=+2�(+������/ก	1����!;�2�	
กP*���;
�����* 10-15 ����(� 
   1.5 ��
����ก������+��ก�� (Body Composition) 0��� �/
��������*
+�(��(��
2�1(���%:�������L@�������;����
ก(���� �$+�����9��
�(������=+2��+��ก�� ��
����ก������+��ก��
���ก��/1�� 2 $+�� 
!� 9��
�2��+��ก��ก
��;����
ก���$+���+�� < (�����30�ก9��
� 9/1,ก+ $+�����
ก��/=ก,	�ก	1����!;� ก���
กP���
����ก��2��+��ก��2�1��=+2���/
�(�������$�0��+��(��2�1
�
ก�����9�+�� ���
�1�� L:����
�1��0��� �0)/������1����ก���� ���
(���$�����
������+�9���ก��ก ��+�  
�	�/�	!�/�
�20��� �
�20��� ,	���
������� �� ��1� $����
�ก������
����ก������+��ก���
;� 
0�ก��(��9/1�/�ก���
/
���������9��
�2�1?����
� (skinfold thickness) �/�2�1�
�!����!�(������ก�+� 
skinfold caliper 
  2. $���%&�'(��ก��(��$
�'
�Q�ก
�(
กP� (Skill-Related Physical Fitness) ��!� 
(Performance-Related Physical Fitness) �� �$���%&�'(��ก��(��0���� �0��1��2�1$����
�ก��
�	+�ก�B� L:��0�(��2�1ก���	+�ก�B������$�(Q�&�'��ก(��$)/ �/�0����ก��/1��$���%&�'(��ก�� 
(��$
�'
�Q�ก
�$)�&�'
��
=+ก
���
����ก��/1���!�� < /
���; 
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   2.1 
�����@� (Speed) ����%:� 
���$����%2�ก���
	!���9��9�$=+��j����� 
(���1��ก���/�2�1������	��
�$
;�(��$)/ L:��ก	1����!;�0��1����ก,��,	��/�
�/1��
�����@�$=�$)/ 
   2.2 ก��	
����ก	1����!;� (Muscle Power) ����%:� 
���$����%���ก	1����!;� 
2�ก��(������/�ก����ก,��$=�$)/ 2��+����	�(��$
;�(��$)/ L:��0��1����
���,�@�,�����ก	1����!;�,	�
,	�
�����@��� ���
����ก�� 
   2.3 
���
	+��,
	+��+��9� (Agility) ����%:� 
���$����%2�ก����	����(�3(��
,	����,��+��+��ก��2��*�(��ก��	
��
	!���9���/�2�1
�����@�9/1��+����@�(�� 0
/�� �$���%&�'(��
ก��(��0���� �2�ก�����9�$=+ก���
	!���9���
;�'!;�Z��$����
�(
กP�2�ก���	+�ก�B�����&(�+�� < 2�1��
���$�(Q�&�' 
   2.4 ก��(���
� (Balance) ����%:� 
���$����%2�ก��
��
)��
กP����,��+�
,	�(+�(������+��ก��2�1��=+2�	
กP*����(���1��ก��9/1 (
;��*���=+ก
�(����!�2��*�(����ก���
	!���(�� 
   2.5 ��	��>�ก����� (Reaction Time) ����%:� ������	�(����@�(��$)/(���+��ก���������
ก�����$����	
�0�ก(��9/1�
�ก��ก���)1� L:���� �
���$����%����������$�( ��!���
��=1ก��%=ก
ก���)1�,	1� $����%$
��ก��2�1��
���(��(����1�(���ก�����1��ก
�ก���
	!���9��2�1��ก�����$�����+��
��/��@� 
   2.6 ก��(�����(�����$��ก
� (Coordination) ����%:� 
���$
�'
�Q�����+��ก��
(���������������$�(,	�����ก	1����!;� 2�ก��(��0��>��
��ก�0ก���(��ก	9ก(��$	
�L
�L1��2�
��	��/���ก
���+������!��,	�,�+���� 
 $����  	��(�����  (2550: 72-73) 9/1ก	+���+� 
���$��=�*'�1��(��ก����!�$���%&�'
(��ก��,�+���ก9/1�� � 2 ����&( 
!� 
  1. $���%&�'(��ก��(��$
�'
�Q�ก
�$)�&�' �� ��
�!�����;�
/%:�
���$����%����)

	
��!��+��ก�� (�����
�20 ���20 ,	�ก	1����!;�) (��0��>��
��&��ก�09/1��+���+���!��� 9�+���@/���!��� 
$���%&�'(��ก��(��$
�'
�Q�ก
�$)�&�' ���ก��/1�� 
   1.1 ��
����ก������+��ก�� (Body Composition) �ก�����1��ก
������*$
�'
(Q�
���ก	1����!;� 9��
� ก��/=ก ,	�$+���!�� < ����+��ก�� �/��������(��������*���9��
�(������=+2�
�+��ก���� ��1��	�����;����
ก�
� ��Q�ก���
/�����*9��
�2��+��ก��(��2�1�+�� 
!� 
+�/
�����	ก��  
9/10�ก�;����
ก�
����/1��$+��$=��กก��	
�$�� 
   1.2 
����+���
� ��!�
����!/��)+� (Flexibility) ����%:� 
���$����%����1�
�+�(���
	!���9��9/1��+����@�3
ก�&�'��!��+��ก�1�����ก���
	!���(�� 
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   1.3 
���,�@�,�����ก	1����!;� (Muscular Strength) ����%:������*$=�$)/���
,��(��ก	1����!;��
/2/�
/��:����!�ก	)+�ก	1����!;�$����%��ก,���1��(��9/1 2��+��ก���/�
���:��
�
;� 
            1.4 
����/(����ก	1����!;� (Muscular Endurance) ����%:� 
���$����%
���ก	1����!;�2�ก���/�
�(�����L;�� < 9/1�� �������	�����/�9�+���!���	1� 
   1.5 
����/(��������9�	������	���,	��������20 (Cardio Respiratory 
Endurance) ����%:� 
���$����%����
�20 �	�/�	!�/ ,	��������20 (�������กL��0�9� 
�	�;��ก	1����!;� ���%:�
���$����%���ก	1����!;�(��0�2�1��กL��0���+�������$�(Q�&�'  
  2. $���%&�'(��ก��(��$
�'
�Q�ก
�(
กP� �� �$+����:�����$���%&�'(���+��2�1�)

	
�	+�ก�B�9/1/� ���(
;�ก�0ก���(���1��ก��(
กP��M'�� $���%&�'(��ก��(��$
�'
�Q�ก
�(
กP� 
���ก��/1�� 
���
	+��,
	+��+��9� (Agility)  ก��(���
� (Balance)  ก�����$������������
���$�(,	�ก	1����!;� (Coordination)  '	�ก��	
� (Power)  �>�ก��������$��� (Reaction time) 
,	�
�����@� (Speed) 

$���
ก���'
D��ก��ก�B�,	��
�(��ก�� (2550ก: 2) 9/1ก	+���+� $���%&�'(��ก���'!��
$)�&�' (Health-related Physical Fitness)  ���ก��/1�� 
����/(��������9�	������	���,	�
�������20 
���,�@�,��,	�
����/(����ก	1����!;� ,	�
����+���
� 

 
$�)� $���%&�'(��ก�� ,�+���ก�� � 2 $+��2�-+ < 
!� 
 1. $���%&�'(��ก��(��$
�'
�Q�ก
�$)�&�' �� �$���%&�'��������+�� < ���

�+��ก��(��,$/��+��)

	�
;���
���$��=�*�����+��ก�� (��$����%�1��(����
�+�� < (���ก�/0�ก
���
�$!���$&�'�����
���&��2��+��ก��9/1  ���ก��/1�� ��
����ก������+��ก�� 
���,�@�,��,	�

����/(����ก	1����!;� 
����+���
� 
����/(��������9�	������	!�/,	��������20 

 2. $���%&�'(��ก��(��$
�'
�Q�ก
�(
กP� �� �$���%&�'�M'���0��0� �� �
$���%&�'��������+�� < ����+��ก��(��L
�L1��ก�+� $=�ก�+�$���%&�'(��ก��(��$
�'
�Q�ก
�
$)�&�' �/���ก2�1$����
��
/
���$����%(��(
กP�ก���
	!���9������
กก�B� ���ก��/1�� 

�����@� 
���
	+��,
	+��+��9� '	
����ก	1����!;� ก��(���
� ก�����$���������������$�(
,	�ก	1����!;� ,	��>�ก��������$��� 

 
�'3�(�
������
����4���
���/��1���ก�� 

 �/��  �ก�����3��� (2535: 107) 9/1ก	+���+� ก����$���%&�'(��ก��(��/�0�ก+�2�1�ก�/ 
��������,	�2�1
)*
+�ก
��)

	�+�� < '�$�)�9/1/
���; 
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  1. (��2�1��$)�&�'/� ?=1(����$���%&�'(��ก��/� �+����$)�&�'/� 9�+����
&
�9�1�0@� �/@ก(��
��=+2��
������ %1��+��ก����
���,�@�,��0���
���$����%3:กP��	+������ ��$��Q�2�ก���	+������/� 
$����
�?=12�-+0����ก��&��ก�0 /�����������+����
���$)� �'�����$���%&�'(��ก��/� $)�&�'/� 
$)�&�'0��$��=�*� 
  2. (��2�1�+��ก����ก���0��-������ ,�@�,�� 9/1$
/$+�� ?=1(����$���%&�'(��ก��/�  
�+��(��2�1ก	1����!;���
���,�@�,�� (�(�� ��ก���0��-��������+�������$� 9/1$
/$+��$����% 
���ก��&��ก�0�+�� < 2���������0���
���+�������$�(Q�&�' 
  3. (��2�1�ก�/���$�(Q�&�'���ก��(����� 2�����9�	������	���,	��������20 
(��������$��$
�'
�Q�ก
���+��/� ?=1(����$���%&�'(��ก��/��
;� �+����?	(��2�1���$�(Q�&�'��� 
ก��(�����2�����9�	������	���,	�����ก�����20 ��ก��(�����,�����$��$
�'
�Q�ก
� 
��+��/� ,	��
�$����%�j��ก
���
�
�20�$!���9/1 ���(
;�	/�
���ก���$�����+���
�
�20���9/1 
  4. (��2�1�ก�/
����	�/&
� ,	�	/ก����/�0@��+�� < 0�กก����กก��	
�ก�� ,	� 
ก���	+�ก�B�9/1 ก��(����$)�&�',	�$���%&�'(��ก��/��
;� �+�������$�(Q�&�'ก���
	!���9��,	� 
�>�ก��������$���/� (��2�1	/�)�
�����)�+�� < 9/1 �+��	/�
���0�กก����/�0@� ���(
;���!���ก�/ 
ก����/�0@�ก@0�(��2�1�����@�	/ก���0@���/2�1�1��	� 
  5. (��2�1��ก��/��������������0���
���+����
���$)� 
�(��$���%&�'(��ก��/� 
�+��$+�?	,	���
���$
�'
�Q�ก
���������0���
� �'�����!���+��ก��,�@�,�� 9�+�0@��y�� ก@0��+��(��2�1
0��20,0+�2$ ����*�/� �+��	/
����
���/(���ก�/�:;�2���������0���
��� ���+��/� ก��/�����������
�� �9���+����
���$)� 
  6. (��2�1�����
/
+�2�10+��2�ก���
กP�'����	 
�(����$���%&�'(��ก��/��+��9�+�� 
��
&
�9�1�0@�����/����� ��!���+��ก��,�@�,�� 9�+��ก���0@��y�� ก@9�+�1���$��
+��
กP�'����	 (��2�1 
�����
/����2�$+����;�� ���+����ก ก���
กP�'����	,�+	�
�
;��1���$��
+��
กP�'����	��ก  
9�+�+�0��� �
+�����!�
+��
กP�'����	�!�� < $&�'�e00)�
�$����)���ก���0@��y���
;���0�ก 
$&�'�+��ก��9�+,�@�,�� /
��
;� 
����0:�
���
กP�$)�&�'2�1��$���%&�'(��ก��(��/���=+�$�� 

 Q�
�  ����3����
D�� (2538: 139) ก	+��9�1�+� $���%&�'(��ก���� ��e00
�(��$��

-��� 
ก��"#ก�'!��
����� ��	�3(��ก�B��'!���� �
���'�1��(��/1���+��ก��,ก+�
กก�B� (��2�1�+��ก����

���'�1��(��0�(��ก��"#กL1����!�ก��,�+��
� �
กก�B�0�,$/�
���$����%�� ���/�
กก�B�9/1�
;� 
�:;���=+ก
�$���%&�'(��ก�� �/��M'��2�ก�B��������&((��9�+�1��2�1�(
��
��ก0��+��2�1�
กก�B�
?=1�
;�$����%�>��
������(
��
(��9/1�
�ก��"#ก��9/1��+��%=ก�1��,	�$�����$�� 
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 Z���ก� 3���$)��0��-'� (2540: 87) 9/1ก	+��%:������������ก����$���%&�'(��ก��(��/� 
9�1�+� 
  1. (��2�1ก��(����������
��������+�� < ����+��ก��(�����9/1��+�������$�(Q�&�' 
  2. (��2�1�+��ก����(��/(��(��/�,	�$����� �ก�/
����
��202������ 
  3. (��2�1��������!���� ,	�$&�'�+��ก��9�+�$!����(��ก+����	��
�
�� 
  4. (��2�1�+��ก����&=���1��(����
$=��:;� �� �?	(��2�1	/ก���0@��y��	� 
  5. (��2�1�'������$�(Q�&�'2�ก��(����� �'���?	���,	�?	?	��2�1$=��:;� 
  6. (��2�1��/'1�0�ก�)�
�����)9/1��/��@���ก�:;� �'����+��ก����
���,�@�,�� �+��9� 
$����%�	��	�ก�
������+�� < 9/1 
  7. (��2�1��$)�&�'0��/� 9�+�ก�/
����:��
���/ �� �?	2�1
���
�
���
���$)���ก�:;� 
  8. (��2�1Z���(���3�PZก�0/��:;� 
!� ��
���$����%2�ก��(�����9/1��+����
���$�(Q�&�',	���
)*&�'/��:;� (��2�1?	?	���������'�����ก�:;� $+�?	2�1
+����,(���ก�:;�/1�� 
	/
+�2�10+��2�ก��/=,	�
กP�'����	��
&
�9�1�0@� (��2�1$����%�������9�2�1��������2�/1���!�� <  
  9. 
�(����$���%&�'(��ก��/� $����%���ก������' ,	�(��?	?	���������(3
�'����:;� (��2�1$&���(���3�PZก�0�������(3�
��
� 

 '���� &=��0
�(�� ,	�
*� (2542: 47-48) 9/1,�ก
���$��

-���$���%&�'(��ก��
��ก�� �����/@��+�� < 9�1/
���; 

 1. ?	�+�$)�&�'�+��ก�� 
    1.1 �����
�20,	�ก��9�	���������	!�/ 
   - �
�20�����/2�-+�:;� (��2�1���������2�ก��$=�M�/��ก�:;� 
   - ก	1����!;��
�20��
���,�@�,�� �����$�(Q�&�'2�ก��(�������ก�:;� 
   - �
���ก����1�����
�20��!���'0�����	� L:��ก+�2�1�ก�/ก��(�����,�������
/ 
   - �	�/�	!�/��
����!/��)+��
��'�����ก�:;� 
   - �����*��@/�	!�/,	�$�������ก	����'�����ก�:;� 
  1.2 ����ก�����20 
   - (����ก2�-+�:;� ก	1����!;�(��(����1�(��2�ก�����20(�����9/1/��:;� 
   - 
���0)��/�'����:;���!���0�ก��/����2�-+�:;� (��2�1ก��b�ก�	!�//��9/1/��:;� 
   - �
���ก�����20	/	� ��!���0�ก��/(�����9/1�����$�(Q�&�'��ก�:;� 
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    1.3 ����ก	1����!;� 
   - ก	1����!;������/2�-+�:;� (Muscle Hypertrophy) �'�����������2�ก	1����!;�

�'�����ก�:;� 
   - ก��ก��0������	�/�	!�/"��2�ก	1����!;���ก�:;� (��2�1ก	1����!;�$����%

(�����9/1�����!��/(���ก�:;� 
    1.4 �������$�( ก��(������ก�//)	�&�' (��2�1ก����
��
������
����+�� < (��9/1

��@�ก�+�ก���
��=1$�����1� ,	�ก��$������(��9/1��/��@�,�+���� 
    1.5 �����+��9�1(+� ก��(���������+��(��?	��������� L:��(����1�(���ก����ก
�ก��

�
	!���9���+��ก��(�����9/1�� ��ก��,	������$�(Q�&�' ��+� �+��9(���/� �+�����ก9� ,	��+��2�
�
��+�� �� ��1� 

    1.6 �����+�������,	�ก���
�%+�� $����%(�����9/1��+�������$�(Q�&�'��ก�:;� 
ก��?	��'	
���� ,	�ก���
�%+������$���� �9�/1��/� 

    1.7 �=��+��(��/(��/� ��ก��(���
�/� �)
	�ก&�'�������%2�ก���
	!���9�� $�+����
�� �(�����(
�20,ก+?=1'���@� 

    1.8 ��&=���1��(����
$=� 9�+�0@��y���+�� �+��2�1���)�!���� 
    1.9 ��$)�&�'0��/� $����%�?��-ก
�$%��ก��*�(��$�1��
���ก//
�(������*�9/1/� 

��
��
���1�ก
�?=1�!��9/1/� ��
���$/�!���+����� 
 2. ?	�+�
���
�
� 
 0�กก��(���)

	(���� �$����ก2�
���
�
�	1���� �?=1(����$���%&�'(��ก��(��/� �� �?	2�1


���
�
���
����� ��#ก,?+��
��
� ,�+	�
�$����%(����1�(����������9/1��+�������$�(Q�&�'  
9�+�1���$������
+��
กP���
&
�9�1�0@� (��2�1�������$+����;9�2�1��������/1���!��9/1 ��ก(
;����$�(Q�&�'
2�ก��(�����0�(��2�19/1�
�?	���,(�(���+���'���Z���(���3�PZก�0���
���
�
�9/1/� 
���
�
� 
0:���=+�+��ก
���+����
���$)� 

 3. ?	�+�$
�
�,	�����(3���� 
 ��!���)

	2�����L:��%!��+��� �(�
'��ก�(����
+����� �� �?=1��$���%&�'(��ก��/� �+��ก��

,�@�,��$��=�*� $����%���ก������'�����9/1��+�������$�(Q�&�'?	?	���������(3����ก@
$����%�'����:;�9/1 ก��'
D������(3ก@$����%/������ก1����1�9�9/1/1��/� $&���(���3�PZก�0 
,	�$
�
��������(3ก@�
��
� �1����!��$��������1�� (��2�1����(3������
����
��
� 

 ��ก���ก����:��
!� ��ก�������2�������$���%&�'(��ก��/� ���ก��ก
���

���$����%2��
;�����ก�B� ��!����1�,�+��
�����+������(3ก@���$��
���� ����ก������3�!���$��� 
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��$=+
�2�����9/1��ก/1�� ��ก(
;��� �ก�������$
�'
�Q�2�1,ก+
�(
���	ก9/1�=10
ก����(3��������� 
��ก(����:��/1�� �� �ก��,$/�2�1����	ก9/1���0
กP�%:�
)*&�'��������ก�2����� 
 ก��'	3:กP� (2545: 4) 9/1$�)�
)*
+����$���%&�'(��ก���� ��1� < (��$��

-9�1/
���; 
  1.  ก����กก��	
�ก���� ����0���
;�  0��+��ก���)1�2�1�+��ก��9/1��ก���0��-������ 
9/1��+����@�(��  �/��M'���
��/@กL:���� ��
�(����=+2�����+��ก���0��-������  ก	1����!;�$+���+�� <  
����+��ก��9/1��ก��'
D��9/1��+����@�(��,	�9/1$
/$+��  (��2�1��$���%&�'2�ก��(������+�� <  
9/1��+�������$�(Q�&�' 
  2.  ?=1��$���%&�'�+��ก��/�  0��+��2�1���)
	�ก	
กP*�$�+�?+��?�  $����%(��0�
�
	!���9����!��/������9/1/1��
���$�+���� 
	+��,
	+� ,	�ก��M
�ก���M�9����0
������!�	�	�
���ก���
	!���9����!�ก���/���
;� <  
  3.  ?=1��$���%&�'�+��ก��/�0��� �?=1(����$)�&�'/�  �����$�(Q�&�'2�ก�����ก��
ก�0ก������+�� < ���0���
�9/1?	?	��(��$=� %1��� �?=1(����=+2��
�3:กP��	+������0�$����%���ก����
,	�$��Q�2�ก��3:กP��	+������9/1/�ก�+� �� �������	����ก�+� (��2�19/1�
�?	ก�������/�ก�+�?=1(��9�+��
$���%&�'(��ก��(��/� 
  4.  ก	1����!;����	+����
���$��

-2�ก���j��ก
���
��/�	
���!�������)$=�  %1�9/1��
ก����กก��	
�ก���'!��2�1ก	1����!;�$+����;9/1��ก��'
D���� ���+��/�,	�%=ก�1��  �
;�,�+�
��/@ก,	1�0�
�� �ก���+���j��ก
���
��/�	
�9/1�� ���+��/���ก(����:��/1�� 
  5.  $����
��/@ก�
;�ก����$���%&�'(��ก��/�  0��+��2�1�� ��/@ก(����
���ก���!��!��1�     
��
����1��ก��(��0��
	!���9��  ,	���
�����!���
��2������$=� 
  6.  ก����กก��	
�ก���'!��2�1�+��ก����$���%&�'�
;�  �� ���Q�(��/�������+����:��2�ก�� 
(��0��+���
กP�,	�
��
)��;����
ก�
�  ก��
��
)��;����
ก�
�/1����Q�ก��	/�������+���/����
;� 
�� ���Q�ก��(��9�+%=ก�1����ก 
  7.  ก����กก��	
�ก���'!��2�1�+��ก����$���%&�'�
;�  �� �ก���'������$�(Q�&�'2�ก��
(��������$��ก
�����+��ก��9�	������	���,	��������20  L:���� �ก���j��ก
���
�
�20�$!���
$���%&�'9/1��+��/� 
  8.  
��ก	+�����ก��ก����*(���+�  c0��20(��?+��2$��=+2��+��ก��(��$��=�*�d �
;��'!��2�1��

��������
/�0������:;�0�����
�����ก9���ก�+�  c��!���+��(��$��=�*��
;�
!�  ��!���+��(����
$���%&�'(��ก��/�d M��
;���!���+��ก����$���%&�'/�$)�&�'$��=�*�ก@�+��0��� �?	�+�
���$�(Q�&�'(��/1��0��20/1�� 
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 ��3
ก/�k �'������ (2548: 62-63) 9/1ก	+��9�1�+� ก����$���%&�'(��ก��/��
;���
)*
+�
�	�����ก�� 
)*
+�$��

- < (��'�0�$�)�9/1��?	/
���; 

  1. ?=1��$���%&�'(��ก��/� �+��0�(��2�1�+��ก����ก���0��-��������+����@�(�� 
ก	1����!;��+�� < ����+��ก���0��-������9/1$
/9/1$+�� ��
���,�@�,�� �/(� $����%(������+�� <  
9/1��+�������$�(Q�&�' 

  2. ?=1��$���%&�'(��ก��/� 0��� �?=1(�����)
	�ก&�'/� $�+�?+��?� $����%�
	!���9�� 
9/1/1��
���$�+���� 
	+��,
	+� ก��M
�ก���M� 

  3. ?=1��$���%&�'(��ก��/� 0��� �?=1(����$)�&�'/�%1���=+2��
�3:กP��	+������ 0�
$����%���ก���� ��$��Q�2�ก��3:กP��	+������9/1/� 

  4. ?=1��$���%&�'(��ก��/�2��
��/@ก 0�(��2�1�/@ก
��
;��� �?=1(����
���ก���!��!��1�  
��
�����!���
��2������$=� 

  5. ?=1(����$���%&�'(��ก��/� �+��0�
��
)��;����
ก�������� �'���9/1��กก��	
�ก��
��=+�� ����0�� ก��
��
)��;����
ก�
�/1����Q�	/�������+���/����
;��� ���Q�(��9�+%=ก�1�� ,�+
��0��� �
ก��
��
)�/1��ก����กก��	
�ก��,	�
��
)������
��
=+ก
�9� 

  6. ?=1(����$���%&�'(��ก��/� �+��0��'������$�(Q�&�'2�ก��(��������$��ก
�
����+������9�	�����ก
��������20 L:��0��� �ก���j��ก
���
�
�20�$!���$���%&�'9/1�� ���+��/� 
�e00)�
���; ��!��ก
��+���Q��j��ก
���
��;ก@/1��ก����กก��	
�ก���� ����0�� �'!��2�1$���%&�'(��ก��/�
�
����� 

  7. ?=1(����$���%&�'(��ก��/� �+��0�(��2�1ก	1����!;��+�� < ����+��ก����$���%&�'/�
/1�� �/��M'��ก	1����!;��	
����	+�� %1�ก	1����!;�$+��(����$���%&�'/�,	1� 0��+��2�ก���j��ก
�
��
��/�	
���!�������)��ก�:;�9/1/1�� 
 $��
�$)�3:กP� '	3:กP� �
�(��ก�� ,	�ก����1����,�+�$��
Z  (��$��  
)*��&�$�(Q�k.  
2547; �1�����0�ก AAHPERD) 9/1�����
����������$���%&�'(��ก�� 2�$+��(���ก����ก
������

����� ���=+(��/������)P��9�1�+� ?=1(����$���%&�'(��ก��/� 
!� ?=1(�� 

  1.  ���ก��ก�0ก������0���
��/����30�ก
������!���	1��ก��
�� 
  2.  	/
����$�����+��e-��$)�&�'(���ก����ก
�ก��9�+��กก��	
�ก��9��	�/����� 
  3.  ��
���,�@�,��$��=�*��� �'!;�Z���'���'��+�ก����1��+��ก�0ก���ก����กก��	
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 $�)� $���%&�'(��ก�� �������$�!���
���;�
/
���$��=�*�(��/1���+��ก�������)P��  
��
���$��

-�+�ก����
���)�
)*&�'����� ,	��� �$+��$��

-(��0�(��2�1��)P��$����%�>��
����� 
9/1��+�������$�(Q�&�' 
 
 ���"�#�$���ก���&
��
���/��1���ก�� 
 Q�
�  ����3����
D�� (2538: 160) 9/1ก	+��%:� �����������ก��(/$��$���%&�'(��ก��9�1�+� 
  1. �� �,��(��2�ก��'
D��
���$����%����+��ก�� ��!�$+��(���ก'�+��2�1��
��� 
$��=�*� ,	������$�(Q�&�'��+����@�(�� 
 
  2. �� �,��(��2�ก���
/$��
���$����%����+��ก���'!�����9�$=+ก���	+�ก�B�����&( 
�+�� <  
  3. �� �$!��2�ก��ก���)1��
ก��กก��	
�ก�� '
D��
���$����%����+��ก�� ,	��
กP� 

���$��=�*�����+��ก��2�1
���=+��+��$�����$�� 
  4. ก��(/$��$���%&�'(��ก�� ��ก0�ก0�(��2�1(�����/
�
���$����%���
�+��ก��2�,�+	�/1��,	1� 2��
กก�B�?	ก��(/$���
�$����%���9����
�����?	ก��"#กL1�� �1�/� 
�1��$�����ก��"#กL1�� (��2�1?=1"#ก$��$����%��
���)�,��"#ก,	�ก�0ก���ก��"#ก2�1�����$�ก
� 
�
กก�B�,�+	�����&( ,	���
���)�$���%&�'2�$+��(���ก'�+���+�9� 
  5. 2�1�� �'!;�Z��2�ก��3:กP� �1�,�ก�+������+��$���%&�'(��ก���/�(
��9���� 
�
กก�B�����&(�+�� <  
 ก������
� (2548: ���9	��) 9/1ก	+��%:� �����������ก��(/$��$���%&�'(��ก�� 
9�1/
���; 
  1. �� �,��(��2�ก��'
D��
���$����%����+��ก����!�$+��(���ก'�+��2�1��
���
$��=�*� ,	������$�(Q�&�'��+����@�(�� 
  2. �� �,��(��2�ก���
/$��
���$����%����+��ก���'!�����9�$=+ก���	+�ก�B�����&(
�+�� < 
  3. �� �$!��2�ก��ก���)1��
ก��กก��	
�ก��'
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���$����%����+��ก�� ,	��
กP�

���$��=�*�����+��ก��2�1
���=+��+��$�����$�� 
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�1��$�����ก��"#ก2�1�����$�ก
��
กก�B�,�+	�����&( ,	���
���)�$���%&�'2�$+��(���ก'�+��
�+�9� 
  5. 2�1�� �'!;�Z��2�ก��3:กP��1�,�ก�+�� /1��$���%&�'(��ก���/�(
��9����
�
กก�B�����&(�+�� < 
 $���
ก���ก��()�$�
�$�)�ก��$�1���$���$)�&�' (2549: 10) 9/1ก	+���+� ก��(/$��
$���%&�'(��ก�� (Physical Fitness Test) ����%:� ก��(/$���'!���������
���$����%,	�
���$�(Q�&�'2�ก��(����������
���$+���+�� < ����+��ก���M'���0��0�(���ก����ก
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����ก��
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�%)���$�
��	
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���$����%��!���
���'�1����ก�1���'���2/ ��0)/�+����!�0)/�ก'�+�� 
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���)�$+��9���1�� (
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��กก��	
�ก���/�2�1ก��"#กก�����ก�����(��
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������������ก�������� 
��������!(�������5 

 ��/���กL (Rodriguez.  1997: Abstract) (��ก����0
���!��� ?	ก����1�,�����ก ��!��
�������(���ก
�ก��������ก��,	�ก�����������(�����+���'0�,	��0�
���+�ก����กก��	
�ก�� 
���
�%)���$�
��'!���������(���ก����กก��	
�ก��$��,��(�����+���'0�,	��0�
�� ก	)+��
���+�� 
�ก�/ 5 - 6 �� ���� 9 
� ,	��-�� 17 
� ,�+��� �ก	)+� < 	� 13 
� (
;�$��ก	)+���กก��	
�ก�� 
ก	)+�	� 20 ��(� �+�
�
;� ,	�"#ก 1 - 2 
�
;��+�$
�/��� �� ���	� 8 $
�/��� ?	ก����0
�'��+�9�+�� 

���,�ก�+��ก
�2���!��������'0�,	��0�
�� ��+�����
�$��

-(��$%��� 
 

 �����������( ,	�
��!�� < (Everhart; et al.  1999: 91 - 97) 9/1(��ก����0
���!��� ?	���
�	
ก$=�����$)�&�'(���ก����ก
��
���ก����1�����
�20,	�ก����
���)�(
กP� ����
ก�����'	3:กP� 
�/�'��+� �����������ก
�9�+��@�%:�
���0���� ����$)�&�'��ก�
ก ����9�ก�+��
;� �
ก�����'	3:กP� 
ก@�
�9�+9/1�
�ก��0
/�	
ก$=��,?�ก�������(��$
�'
�Q�ก
�$���%&�' �/�$+��2�-+0���1���
ก9�(��
(
กP�(��ก�B���กก�+� L:��(/	���/�2�1ก	)+�(/	��(��ก��"#ก,��2��+ (Fit - Sport - Model) 
�*�(��ก	)+�
��
)�"#ก,��/
;��/�� ?	ก����0
�'��+�2��
���ก����1�����
�20�*�"#กก	)+�(/	����

+�$=�ก�+�ก	)+�
��
)� �/�,�ก�+��ก
���+�����
�$��

-(��$%���(����/
� .05 $+��2�/1��(
กP�'��+�
9�+,�ก�+��ก
���+�����
�$��

- 
 

              ������ก� ,	�
*� (Yoshinaga; et al.  2002: 149-152) 9/1(��ก����0
���!���ก���'������ 
9��
�2��+��ก����+��$�����$������/@ก?=1�-���:;���=+ก
����),	�������L@��������	2��+��ก���/�2�1
ก	)+��
���+��0�ก�
ก�����0����� 1042 �/@ก���0����� 530 ,	��/@ก�-�� 512 
� ���)����+��
����+�� 6l12 �f 0�ก�����������%�3:กP� �/@ก��	+���;0�%=ก�
/
+�
������,�+�����+��ก��ก+��
�
����(��������/�2�1$=����� Brozek 
+��1��	� BMI $����
���/
����),	��'30�%=ก0��,�ก

���%����������
���$=�,	��;����
ก(��ก��(���3:กP�Q�ก���������(3-���)y�ก����/?	ก����0
�
'��+� ��!������1��	����9��
�(
;�2��/@ก���,	��/@ก�-�� 0�%=ก������������(���ก
�
+� BMI 
�/@ก�-����
+�2ก	1�
�����กก�+��/@ก?=1���������L@���ก���'������9��
�2��+��ก������/@ก?=1�-�� 
0��'�����+��$�����$�����	��/
����),	�ก��0
/	��/
�
+� BMI 
+�������L@���� 9��
�(���
/�/� BIA 
2�0�����ก	)+��
���+����
���$
�'
�Q� (��2ก	1�
���ก
�
+�������L@���(��0
/	��/
��/� BMI 2��
ก����� 
,�����ก/x��L�,��,��ก��,(ก���� ��
+�
����+���
��'����:;���+�����
�$��

-(����/
� .05 ก	)+�(��"#ก 
,�����ก/x��L�,��,��ก��,(ก���� ��
+�
����+���
�9�+�'����:;���+�����
�$��

-(����/
� .05 
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 9/�	����L (DiLorenzo.  2006: Abstract) 9/1(��ก����0
���!��� ?	���ก��"#ก'	3:กP�(��
�1��(�����+�$���%&�'(��ก��,	�
����=1�ก����ก
�$���%&�'(��ก������
ก������ก�/ 4 �/���
�
�%)���$�
� �'!��3:กP�?	���ก��"#ก'	3:กP�(���1��(�����+�$���%&�'(��ก��,	�
����=1�ก����ก
�
$���%&�'(��ก������
ก������ก�/ 4 �
ก�����(����1��+��ก��(/	�����ก��/1���
ก�����(����=+2�
��!��,	������!��0����� 59 
� �� ���� 30 
� ,	��-�� 29 
� ,�+���ก�� � 3 ก	)+� ก	)+�(�� 1  
"#ก'	3:กP��$����	
ก$=�� ก	)+�(�� 2 ก	)+�(��"#ก'	3:กP�(���1�� ก	)+�(�� 3 ก	)+�(��9�+9/1"#ก'	3:กP�(���1�� 
(
;�$��ก	)+�0��1��������
�(:ก�ก����ก
�ก�0ก���(��"#ก'	3:กP� ก	)+�(��"#ก'	3:กP�(���1���1���>��
��
ก�0ก���ก��"#ก'	3:กP���+���1��$
�/���	� 3 
�
;� 
�
;�	���+���1�� 30 ��(� ���(
;�(��ก���1�� 
(���ก����ก
�/1��
����=1/1�� �/�(��ก��(/$��$���%&�'(��ก��/1�� ��������(�� 1 9�	� /
�'!;�  
�1���
� 
����+���
� ,	��ก	���
� �	
�ก��(/	��$
�/���(�� 12 ?	ก��(/	��'��+� �
ก�����(��"#ก 
'	3:กP�(���1��$����%'
D��$���%&�'(��ก��/1��
���,�@�,�����ก	1����!;���1�(1�� 
���
,�@�,������+��ก��$+����,	�
����!/��)+�����+��ก��9/1/�ก�+��
ก�����ก	)+�(��"#ก'	3:กP����
�	
ก$=��,	�ก	)+�(��9�+9/1"#ก'	3:กP�(���1�� ���(
;���
�����1�20�ก����ก
�$���%&�'(��ก��
��กก�+���ก/1�� 
 

 L�ก����� (Sakamoto.  2006: Abstract) (��ก����0
� ��!���ก���������(���$���%&�'
(��ก������+���
ก��1����ก
��
กb)���	 �/����
�%)���$�
� �'!���������(���$���%&�'����+���
ก
��1����ก
��
กb)���	��/
���(��	
� ?=1��1��
�ก��(/	�� 32 
� (��ก��(/$�� �
/9��
�2�1?����
�  
�
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� �
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ก�����'!���
/ก����1�����
�20�*�'
ก '��+��
กb)���	��
$���%&�'(��ก��/1��
���,�@�,������
�20,	�,������!�/�ก�+��
ก��1���� ,�+�
ก��1������
���
�+���
���กก�+��
กb)���	 $+��2�&�'���()ก/1���
ก��1������$���%&�'(��ก��/�ก�+��
กb)���	 
0�กก��3:กP������0
�,$/�2�1��@�9/1�+�ก���>��
��ก�0ก����+�� < �ก�/���������+�ก���$���$�1��
$���%&�'(��ก�� ��+� ��1�,�����ก "#กก�������� ก����1��+��ก�0ก����
�(��ก�� u	u  
L:��$+����ก��,����1�(��2�1�ก�/ก��'
D��$���%&�'(��ก��2�1$=��:;� ,�+0�,�ก�+��ก
�������ก�� 
��0��!�����0�ก�
�,���+�� < ��+� �
���!�����0�ก���,ก��ก��"#กก��ก����/
�����
ก��������� 

������ 
���%�� 9�+�����$� ��!���
ก�����9/1��กก��	
�ก���/�ก���	+��ก�,	�ก�B�'!;���!��9(�
��+��$�����$�� ก@0��ก�/��������2�/1��ก��$�1���$���$���%&�'(��ก��(��$
�'
�Q�ก
�$)�&�' 
�� ���+��/�/1����+�ก
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 ��������)������5 
 �����	  �
�(�� (2537: 121-124) 9/1(��ก����0
���!���'
D��ก�����ก�����ก�����  
9/1$
�&�P*� ���3�$���0����b�� �ก�/,ก1� ��0����?=1$������ก�����ก�����&�
����'	3:กP�  

*�
�)3�$��� 0)B�	�ก�*������(��	
� ��!�� �
�(�� 22 �ก��
� '.3. 2535 (+��2�1ก��$
�&�P*�
�ก����ก
�,����1����ก�����ก�����(��/1���+�� < �+� 
           1. ก��,$/��� �ก�0ก���$
�(��ก�� �
�
����+�9����!��(���
����� ,�+
�/�+�
� 
(���
�9�+/��:;� ��!���0�ก9�+9/1��ก��$+��$��� $�
�$�)���+��0���0
� ก����/�
�?=1�	+� ,	���/
?=1��������- �/��M'��2��+��0
���
/0�L��L�	���กก�+� 
   2. /1��ก�0ก���'	3:กP� 0�ก�	
ก$=����/
��
Q��3:กP�(
;�����1� ,	�����	��  
�/���
�2�1
���$��

-,ก+����ก�����ก����� �/�0
/�� ������
�

������2��	
ก$=��(��'	3:กP�  
,�+�e00)�
�2�1����ก�����ก������� ��'�������'!;�Z�� L:��$����%�	!�ก�������!�9�+ก@9/1 ���)?	��; 
0�(��2�1
�='	3:กP�(��9�+%�
/����ก�����ก����� ��00�9�+�	!�ก������;��1���$�� 
               3. /1��ก�0ก���ก�B� 2�ก��,�+��
�ก�B��
ก������
ก3:กP� L:��0
/�/�ก��'	3:กP�  
��!���	
ก$=��9�+�
�

������ M��
;�ก��,�+��
�ก�����ก�����ก@��$+��0�	/	����9�/1�� 
             4. /1��ก�0ก���(���� ��
D�Q���������� �*���;�
�9�+����+�����2/(����$+���
�?�/���
��+��0���0
�2�ก����)�
กP� $+��$��� ,	��?�,'�+�
D�Q����������(��/1��ก�����ก������/���� 
(��/1��ก��3�	��ก�ก@9�+��ก�������ก��$��2��	
ก$=�����ก������� ������>3�	�� 0���ก
�ก@�'��� 
�
;��� �
*�%+��(�/�+� < ก
��� �'!��ก��,$/�	�
����ก��	�
��������
��3�$��������!����(+��
;� 
/
��
;�ก��,$/�3�	��
D�Q���9(�ก�����ก����� ��$+��(��0�	/	����9�/1�� 
                 5. /1��,��
�/2��+ 
�/�+�0��1�����-
*�ก�����ก������+�� < �/�����+�����(���� �
�	
ก ,	�������
�(:ก����
�� �=�,��ก���	+� ก���+�$=1���,�+	�
+���+��� ���+��9� 2�1�����������
,	��ก@��
�(:ก9�1 ,	1�2�1ก��$+��$��� �����$
�'
�Q�(����
�$!��1�� ��/����1�� $!��$���+�� < �1��  
��0(��2�1ก�����ก����� 9/1�
�ก��'
D�������:;�ก�+�2��e00)�
� 
    0�กก��$
�&�P*� (+����0���������   ��;���- L:��(+���
��� �?=1$������ก�����ก����� 2�
$%��3:กP�2���/
��+�� < �	����/
� (
;�2���/
��
Q��3:กP� ��(��	
�'	3:กP� ,	������(��	
�
3���
���(�����D '	3:กP� 0�กก��$
�&�P*� ��!���
�(�� 23 �ก��
� '.3. 2535 (+��2�1$
�&�P*�
�ก����ก
�,����1����ก�����ก������+� 
          1. /1��ก��,$/��� �ก�0ก���$
�(��ก�� 2����
��
���
��������$� (��0����9�
,$/��� �ก�0ก�������(3ก�	�+�� < ��!��� �ก�0ก����+�� < (
;����ก)3	 ��������+��������ก�� 
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�����ก�� $����%���9�$�/,(�ก ,$/��� �ก��	��	+�2�/1��ก��$�1��
���$�)ก$��� ,	�
���
�!����1�,ก+�������9/1�� ���+��/� 
                2. /1��ก�0ก���'	3:กP� ����ก�����ก���������������(��'	3:กP���ก ��ก
�=?=1$��
�=10���,	�$��2�1�ก�/���$�(Q�&�' ,�+�e00)�
�
�=(���=10������1�� 0:��
�?	2�1ก�����ก����� �
�9�+'
D��
��ก$&�'ก��*��
�
��� �	
กP*���;�+�9� '
D��ก�����ก�����ก����� ก@
�0�(���
� ��!�
'
D��ก������	� ,�+%1���ก9/1�
�ก��$+��$���ก
���+��0���0
�0�(��2�1'
D��ก��/��:;� 
    3. /1��ก�0ก���ก�B� ก�����ก������� �ก�B�(��$����%$�1��$���%&�'(��ก��(��/�
$����%$�1��ก	1����!;�$+���+�� < 9/1
��%1�� 2�(��,��
���
�/��!���ก�B�ก�����ก����� (+��2�1

�����@��+� 
����ก��,�+��
�2�	
กP*����ก��,$/����� �/���ก������� ��!�2�1����
	 ก@0�(��2�1
9/1�
กก�����ก�����(��/� ,�+��ก0
/�� �ก��,�+��
�ก@�$�!��/��$��
� ��ก
�=?=1$�� $��9/1/�0�(��2�1
�
กก�B��=10
ก,'1�=10
ก��� ��ก$��9�+%=ก�1�� ��ก�
กก�B���
�,�+�
���� 9�+���,'1 (��2�19�+��1�%:�
���)?	 �
�,�+0�������"y���/��� 0)/��;0�(��2�1�ก�/�1��
/,�1� ,	��
�?	2�1��ก��ก�����ก����� 
9�+ก1����1� 
         4. /1��ก�0ก���(���� ��
D�Q���������� 2����
����
��0���)�
กP�3�	��
D�Q�����;9�1 
�'����� ��
D�Q���(��/�������� ��+������
D�Q����������
��2�1ก��$+��$���$�
�$�)��+�9� 
            5. /1��,��
�/2��+ < �
ก����ก��
���������(���
)*�����������ก����กก��	
�ก�� 
��+��������(���ก�����ก����� ก
�ก�B��!�� < ��+��������(���
���,�@�,�� 
����/(� 
���
	+���
� 
u	u ��!���+�2�1�	+�ก
�ก�B��!�� <  
   ,	�0�กก��$
�&�P*� ��0����9'�=	��  3���
�$�
$/�k ��0����?=1$������ก�����ก�����  

*�'	3:กP� �����(��	
�3���
���(�����D ��!���
�(�� 9 Q
���
� 2536 (+��2�1$
�&�P*��+� 
         1. /1��ก��,$/��� �ก�0ก���$
�(��ก�� 
*�ก�����ก������+�� < 9/1���ก�0ก��� 
ก��,$/���ก�����������+�� < (��
*�������
�?�/��� ��!�9/1�
����-�� ��00��� ����M	�����
�(3ก�	 ����
�,�ก����+������(3 
�/�+�ก�0ก�����; $����%(��0��� �ก�0ก���$
�(��ก�� $�1��
���
$�)ก$�����1�20 ,	��!����1�2�1ก
�?=1�� ,�+$����
�?=1�	+� %1�9�+9/1�
�ก��"#กL1�� ��!� �	+������2�1%+��,(1
,	1� ก@0�9�+$����%$�1��
������(
�202�1ก
�?=1��9/1 
             2. /1��ก�0ก���'	3:กP� �e00)�
��� �(��L��L� (
;���/
��
Q��3:กP� ��(��	
�'	3:กP� 
,	������(��	
� (
;���;�'���
�=?=1$����/
����=1 ��/�(
��
��Q�ก��$�� 
��0
/2�1��ก������
�=?=1$��
2�1ก�1������(
��%:� 2�1$����%����(
��
��Q�ก��2��+ < 9�2�12���/
���(��	
�'	3:กP� ,	���(��	
�
�= 

����1�2�1�
ก3:กP�$����%���9�$��9/1 2�$+����������(��	
� �e00)�
�ก@L��L�	���+�ก
� ��!���0�ก
��������(��	
�0
/2�1�� ��'��������	!�ก�(+��
;� (��2�1��$�� �
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            3. /1��ก�0ก���ก�B� ก������ ก�����ก�/(��/1��ก��,$/� 
�/�+��
�
�9�+9/1�
� 

���$�20 ��!�'
D����ก�
ก (
;����ก��'	3:กP� $��
�ก�B�9(�(��(1��$����	�� ��!�
ก�)��('����
� 0���@�9/1�+���(��$+���1�,�+��
�9�+�	�ก�	����ก�
ก 
       4. /1��ก�0ก���(���� �3�	��
D�Q���������� ก�����ก�����%!��� �$+����:�����
�
D�Q���������� 
=+ก
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� ก�����ก�������3�	�����
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กP� $+��$��� ��
���)� ,	�'
D��3�	����;���; 
              5. /1��,��
�/2��+ ���ก2�1?=1��$+���ก�����1��2���/
�$=� �+��ก
���)�
กP� $+��$��� 
��
���)� ,	�'
D�����!��2��/�� L:��2�1
���$��

-�+�������;��ก %1�2���/
�$=�2�1
���$�20,	1� 
2���/
�	+�� ก@0��+���!�,	�$�
�$�)� 2�1ก�����ก�����ก1����1�9/1/1��/��	�/9� 
 

 $��=�*�  �)-�)+� (2541: �(

/�+�) 9/13:กP�?	ก��"#กก���������)/,�+9�1���9(� 
(�����+�ก��'
D��$���%&�'(��ก	9ก ����
ก�������/
����%�3:กP� L:��ก����0
�
�
;���;��
��� 
�)+������'!��3:กP�,	��������(���?	ก��"#กก���������)/,�+9�1���9(�2���/
�
�����
ก 
(���+��ก
��+�ก��'
D��$���%&�'(��ก	9ก����
ก������
;����%�3:กP� ก	)+��
���+���� � 
�
ก�������� ��/
����%�3:กP� 0����� 60 
� L:�������)����+�� 10 - 11 �f 3:กP�2�&�
�1� 
�fก��3:กP� 2540 ��������3������'Q�k (������
�$��
�) 0
���
/$)��(
� L:��9/1���/���Q�$)+��
���+�� 
��+���+�� ก	)+��
���+��()ก
�9/1�
�ก��(/$��/1��,��(/$��$���%&�'(��ก	9ก��� 
$��
�ก�B�$�

��	+�,�+�����(3-���)y� ,�+�ก	)+��
���+����ก�� � 2 ก	)+� < 	��(+� < ก
� 
2�1ก	)+�(����:��"#กก���������)/,�+9�1���9(�,�� 4 0
���� $+��ก	)+�(�� 2 "#ก/1��ก�0ก��� 
,���/���ก
� ,�+"#ก,�� 8 0
���� ก���������)/,�+9�1���9(����ก��/1��(+�"#ก0����� 24 (+� 
(��ก��"#ก�� ���	� 10 $
�/��� < 	� 3 �
� 
!��
�0
�(�� ')Q 3)ก�� "#ก�
�	� 14 ��(� ��!��$�;�$)/ 
ก��"#ก ()ก
�9/1�
�ก��(/$��$���%&�'(��ก	9ก��ก
�
;���:�� ����1��=	(��9/1�����
�����/1�� 
ก��(/$����
+� c(�d ?	ก����0
�'��+�  
 1. ��!��$�;�$)/ก��"#ก $���%&�'(��ก	9ก,�+	����ก��,	�������(
;�$��ก	)+�'
D���:;�
��+�����
�$��

-(����/
� .05  
 2. ก��'
D��$���%&�'(��ก	9ก,�+	����ก��,	���� ��!��$�;�$)/ก��"#ก����+�� 
ก	)+�(�� 1 ,	�ก	)+�(�� 2 9�+,�ก�+��ก
���+�����
�$��

-(����/
� .05 
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 $)�$�(Q�k  ��(����3� (2542: �(

/�+�) 9/1(��ก��3:กP�?	���ก��������(+�,�+9�1���9(� 
(�����+�$���%&�'(��ก	9ก����
ก��������������1������ก�� ���
�%)���$�
��'!��3:กP�,	�
�������(���?	���ก��"#กก��������,�+9�1���9(�(�����+�$���%&�'(��ก	9ก����
ก��������  
�
;����%�3:กP��f(�� 4-6 ���)����+�� 10-12 �f ����
ก������1������ก�� ����&��ก$)�'�$
� 0
���
/
���$��
�� �fก��3:กP� 2541 0����� 60 
� �/�ก��$)+�,���M'���0��0� ,	1������,�+��� �
ก	)+�(/	��,	�ก	)+�
��
)� ก	)+�	� 30 
� �
�!����!�(��2�12�ก����0
��� �,��(/$��$���%&�'
(��ก	9ก���$��
�ก�B�$�

��	+�,�+�����(3-���)y� �/�2�1���ก��(/$�� 4 ���ก�� 
!�  
�!�ก���//9ก	 	)ก�
�� /
�'!;� ,	�����ก	
��
� ,	����,ก��ก��"#กก��������,�+9�1���9(�(��2�1��	� 
2�ก��"#ก 8 $
�/��� ก�����
������1��=	 2�1ก����
+��M	��� $+���������������Z�� ก��(/$����

���,�ก�+������+��
+��M	����/�2�1
+� c(�d ,	�ก�����
�����
���,���������/�
/L;�� ,	���

���,�ก�+�����
=+�/���Q�����=ก� 
������
�$��

-(��$%���2�1(����/
� .05 ?	ก����0
�'��+� 
 1. &���	
�ก��(/	�� 8 $
�/��� �
ก�����ก	)+�(/	����$���%&�'(��ก	9ก/�ก�+��
ก�����
2�ก	)+�
��
)� ��+�����
�$��

-(����/
� .05  
 2. �
ก�����(��"#กก��������,�+9�1���9(��� ���	� 8 $
�/��� ��$���%&�'(��ก	9ก/�ก�+�
ก+��ก��"#ก ��+�����
�$��

-(��$%���(����/
� .05 
 3. $���%&�'(��ก	9ก����
ก�����2�ก	)+�(/	���	
�ก��"#ก 4 $
�/��� ,	� 8 $
�/��� 
/�ก�+�ก+��ก��"#ก �/�?	ก��(/$���	
�ก��"#ก 4 $
�/���/�ก�+�ก+��ก��"#ก ,	��	
�ก��"#ก 8 
$
�/���/�ก�+��	
�ก��"#ก 4 $
�/��� ��+�����
�$��

-(����/
� .05 
 

 $)/�  ก�-0���*���� (2543: �(

/�+�) 9/1(��ก����0
���!��� ก���������(���?	���ก�� 
��1�,�����ก,��3�	�����9(�ก
�ก����1�,�����ก,��,��ก��,(ก����(�����+�$���%&�'(��ก��  
��0)/�)+������'!��3:กP�,	��������(���?	���ก����1�,�����ก,��3�	�����9(�ก
�ก����1� 
,�����ก,��,��ก��,(ก����(�����+��;����
ก �
���ก����1�����
�20�*�'
ก 
���/
��	����*��
�20
����
�,	�
	���
��*�'
ก 
����+���
� ������L@���9��
�����+��ก�� 
���,�@�,�����ก	1����!;�
,��,	��� 
���0)��/$���%&�'ก��0
���กL��0�$=�$)/ ,	��
���ก����1�����
�20$=�$)/�*��eo�
0
ก���� ก	)+��
���+���� ���$���-��(��'
ก��=+2���'
ก���0)B�	�ก�*������(��	
� ���) 18-22 �f (����
$)�&�'/� ��$�$�

���1��+��ก��(/	��
�
;���;0����� 40 
� �/�2�1��Q�ก��0
�
=+ (Matched group) 
0�กก��(/$��$���%&�'ก��0
���กL��0�$=�$)/ ,�+��� � 2 ก	)+� < 	� 20 
� ก	)+�(�� 1 �� �ก	)+�
"#ก��1�,�����ก,��3�	�����9(� ก	)+�(�� 2 �� �ก	)+�"#ก��1�,�����ก,��,��ก��,(ก���� 2�1��	�2�
ก��(/	�� 10 $
�/��� < 	� 3 �
� < 	� 45 ��(� �
/$���%&�'(��ก���	
�ก��(/	�� 5 $
�/��� 
,	��	
�ก��(/	�� 10 $
�/��� ���?	(��9/1�����
����������Q�(��$%��� ��
+��M	���$+�����������
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����Z�� (/$��
+� "(�" (t-test) ����1��=	�	
�ก��(/	��(
;�$��ก	)+������
�����
���,������
(���/���,���
/L;�� (One-way analysis of variance with repeated measures) ,	��������(���

���,�ก�+���� ����
=+�����Q���� �=ก� (��) (����/
��
�$��

- .05 ?	ก����0
�'��+� 1. ก	)+�"#ก��1�
,�����ก,��3�	�����9(� ก+��ก��(/	�� �	
�ก��(/	�� 5 $
�/���,	��	
�ก��(/	�� 10 
$
�/��� ��
���/
��	����*��
�20����
��*�'
ก ������L@���9��
� $���%&�'ก��0
���กL��0�
$=�$)/ 
���0)��/ 
���,�@�,�����ก	1����!;�,��,	��� ,	��
���ก����1�����
�20$=�$)/�*� 
�eo�0
ก����,�ก�+��ก
���+�����
�$��

-(��$%���(����/
� .05 �
�,��$+��2�-+'��+��������
���
,�ก�+��ก
��
;�,�+$
�/���(�� 5 2. ก	)+�"#ก��1�,�����ก,��,��ก��,(ก���� ก+��ก��(/	�� �	
�ก��
(/	�� 5 $
�/��� ,	��	
�ก��(/	�� 10 $
�/��� ���
���ก����1�����
�20�*�'
ก 
����+���
� 
������L@���9��
� $���%&�'ก��0
���กL��0�$=�$)/ 
���0)��/ 
���,�@�,�����ก	1����!;��� ,	�
�
���ก����1�����
�20$=�$)/�*��eo�0
ก���� ,�ก�+��ก
���+�����
�$��

-(��$%���(����/
� .05  
�
�,��$+���1��'��+��������
���,�ก�+��ก
��
;�,�+$
�/���(�� 5 3. �	
�ก��(/	�� 10 $
�/���  
ก	)+�"#ก��1�,�����ก,��3�	�����9(� ��������L@���9��
�	/	�,	�$���%&�'ก��0
���กL��0�
$=�$)/�'����:;���กก�+�ก	)+�"#ก��1�,�����ก,��,��ก��,(ก������+�����
�$��

-(��$%���(����/
� .05 
 

 ����
D��  
������ (2545: �(

/�+�) 9/1(��ก����0
���!��� ?	������,ก���
�(��ก�� 
(�����+�ก��'
D��$���%&�'(��ก���'!��$)�&�'����/@ก2�$%��$��
����� ���
�%)���$�
��'!�� 
�������(��� ?	���ก��2�1���,ก���
�(��ก�� 2�ก��'
D��$���%&�'(��ก���'!��$)�&�' 
����/@ก2�$%��$��
������/@ก�-�� �1�������%� L:�������)����+�� 7 - 12 �f 0����� 40 
� 
,�+��� �ก	)+�(/	��,	�ก	)+�
��
)�ก	)+�	� 20 
� �(+� < ก
� ก	)+�(/	��9/1��1��+�����,ก�� 
�
�(��ก�� �'!��'
D��$���%&�'(��ก���'!��$)�&�'(��?=1��0
�$�1���:;� �� �������	� 10 
$
�/��� < 	� 3 �
� �
�	� 90 ��(� (��ก��(/$��$���%&�'(��ก���'!��$)�&�' ���ก	)+��
���+�� 
ก+��ก��(/	�� �	
�ก��(/	�� 5 $
�/��� ,	��	
�ก��(/	�� 10 $
�/��� ���?	(��9/1�����
����� 
��
+��M	��� $+���������������Z�� (/$��
+� c(�d (t - test) ,	����
�����
���,������ 
(���/���,���
/L;�� ��ก'�
���,�ก�+�����
+��M	��� 0�������������(����� ����
=+ �����Q� 
����=ก� ?	ก����0
�'��+�  
 1. �
���ก����1�����
�20�*�'
ก,	��	
�ก��(/$��ก1���:;� l 	� 3 ��(� ���ก	)+�(/	��
��
���,�ก�+��ก
���+�����
�$��

-(��$%��� (����/
� .05 2��+���	
� 10 $
�/��� $+��ก	)+�
��
)� 
9�+��
���,�ก�+��  
 2. �	
�ก��(/	�� 10 $
�/��� ก	)+�(/	�� ��
����+���
��'����:;� ,	��
���ก����1����
�
�20�	
�ก��(/$��ก1���:;� - 	� 3 ��(� 	/	���กก�+�ก	)+�
��
)� ��+�����
�$��

-(��$%���(��
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��/
� .05 2��*�'
ก �
���ก����1�����
�20 
+�
���/
��	����*��
�20����
� 
���/
��	����*�

	���
� 
+�/
�����	����+��ก�� 
���,�@�,�����ก	1����!;������*(1��,	��	
�$+��	+�� ,	� 
ก	)+�ก	1����!;�,��,	�9�	+ 9�+,�ก�+��ก
���+�����
�$��

- 
 

 3
	��  $)��$!� (2546: 46-48) 9/1(��ก��3:กP�,	��������(���?	���ก��"#กก����กก��	
�ก��
/1��(+�'!;�Z�� 5 (+� ,����0�(�����+�$���%&�'����
ก���������
;����%�3:กP��f(�� 5 ก	)+��
���+��
�� ��
ก���������
;����%�3:กP��f(�� 5 0����� 60 
� 9/1��0�กก��'�0��*�?	ก��(/$��$���%&�'
(��ก�� ,�+�ก	)+��
���+����ก�� � 2 ก	)+� 
!� ก	)+�(/	��,	�ก	)+�
��
)� 0�����ก	)+�	� 30 
�  
�/�ก	)+�(/	��"#ก������,ก��ก����กก��	
�ก��/1��(+�'!;�Z�� 5 (+�,����0�,	�ก	)+�
��
)� 
�	+�ก�B������$��/1��ก��"#ก(
กP�b)���	,	���	�	����	 (
;�$��ก	)+�2�1��	�2�ก��"#ก 8 $
�/��� 
$
�/���	� 3 �
� �
�!����!�(��2�12�ก����0
�
!����,ก��ก����กก��	
�ก��/1��(+�'!;�Z�� 5 (+�,����0� 
�/�9/1�
�ก��'�0��*�0�ก?=1��������-0����� 7 (+�� ,	��1�(/$��$���%&�'(��ก��  
L:�����ก��/1���1�(/$�� 4 ���ก�� 
!� ��������(�� 1 9�	� �
/$+�����ก������+��ก���/�ก����
/�������	ก�� (BMI) 	)ก-�
�� 1 ��(� ,	��
�����
�9��1����1� ���
������1��=	�/���
+��M	���  
$+���������������Z�� ��
+�$
����$�(Q�k$�$
�'
�Q�����'����$
�,	��������(���
���,�ก�+��
����+��
+��M	���/1��ก��(/$��
+�(� (dependent and independent t-test) ?	ก����0
�'��+� 
$���%&�'(��ก��/1��/�������	ก���	
�ก��"#ก���ก	)+�(/	��	/	� $+��
���,�@�,��,	� 

����/(����ก	1����!;� 
����+���
� 
����/(��������9�	������	���,	��������20�'����:;� 
$���%&�'(��ก��/1��/�������	ก���	
�ก��"#ก���ก	)+�
��
)��'����:;� $+��
���,�@�,��,	� 

����/(����ก	1����!;� 
����+���
� 
����/(��������9�	������	���,	��������20	/	� 
,	�$���%&�'(��ก��/1��
���,�@�,��,	�
����/(����ก	1����!;� 
����+���
� 
����/(� 
�������9�	������	���,	��������20�	
�ก��"#ก���ก	)+�(/	��/�ก�+�ก	)+�
��
)���+����
�
�$��

-(����/
� .05 $+��/1��/�������	ก���	
�ก��"#ก���ก	)+�(/	��ก
�ก	)+�
��
)�9�+,�ก�+��ก
�
��+�����
�$��

-(����/
� .05 
 

 '�(
กP�  3�����
� (2547: �(

/�+�) 9/13:กP�$&�',	��e-��ก��/��������������
�ก�
ก�����ก�����2�������������,	���ก������������  9/10
/(���'!��3:กP�$&�',	��e-��(���ก�/�:;�
0�กก��/��������������
�ก�ก�����ก����� �/�2�1ก��$
�&�P*�,��ก:���
��$�1�� /������ก��
$
�&�P*�?=1������ ?=1$�� ,	�?=1�����2���
�ก�ก�����ก����� L:��

/�	!�ก�M'����
�ก�(����3
ก�&�'
,	���?	����� �(���=10
ก2���ก��ก�����ก�����0����� 6 ,�+� �� ���
�ก�2���������������/
�
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�
Q��3:กP� �����3:กP� ,	��)/�3:กP���� 4 ,�+� ,	���ก��������������ก 2 ,�+� ��!;���ก�� 
$
�&�P*�9/1����)ก��0�ก(�PC������
�ก���� ���������� 9������ L:��,�+���
����ก�������
�ก� 
�� � 5 �e00
�(��$
�'
�Q�ก
� 9/1,ก+ $���,�/	1�� �e00
������1� ก�����ก�� ?	?	�� ,	��1��=	�1��ก	
� 
�/����
�%)���$�
���������0
��'!��3:กP�$&�',	��e-��ก��/��������������
�ก�ก�����ก�����2�
������������,	���ก������������ ?	ก����0
����ก>/
���; ��
�ก�ก�����ก�����2�������������
,	���ก��������������$&�',	��e-��2���!��� $���,�/	1�� �e00
������1� (?=1$�� ?=1����� 
�������* ,	��)�ก�*� $%��(��) ,	��1��=	�1��ก	
�9�+,�ก�+��ก
� ,�+��$&�',	��e-��2���!���
?	?	�� ,	�ก�����ก��,�ก�+��ก
� ��!���0�ก��
�ก�2����������������=�,���
��$�1��,	� 
ก��(�����(���� �,��,?�(��ก�� ,	�$+��2�-+0���1�ก��?	���
กก�B��'!��$+���1��+��ก��,�+��
�
&����ก 2��*�(�� ��
�ก���ก�������������� �ก�������ก��$��2�����Q)�ก�0�/���1�ก����)�
กP�
3�	��ก���+�$=1�j��ก
��
����9(�,�+9�+��ก��$+�?=1�������1�,�+��
� /1���e-��(��$��

-�����
�ก� 
(����
���
	1��
	:�ก
�9/1,ก+ �������*9�+�'���'� ก����/ก��$�
�$�)�0�ก��+�����&����ก 

+��������
�2�$
�
�9(�(�����+�ก�����ก��������1�� ��/��+������	
ก(��(����1�(���ก����ก
���
�ก�
ก�����ก�����2���/
�(��$=��:;� �1��$��,��(��9/10�กก����0
�'��+� ��
�ก�ก�����ก������1��ก��2�1
&�
�
Z,	���ก��2�1
����+����	!�,	�0
/�
;���
�ก�ก�����ก�������/
�����(3�'!���� �3=���ก	��
�����
�ก� ���
��$�1����+���� ����� ��ก�������$
�'
�Q�
����
	!���9����+��$�����$�� ��ก��0
/
���� $
���� �'!��'
D��
����=1�ก����ก
�ก�����ก�����2�1ก
�?=1�ก�����1�� ��กกC������� �1��
�

�
�+�� < 2�1�
/�0��'!��ก���>��
��(���� �����Z�� ,	����/��ก�$2�1?=1�����(����"f�!�9/1'
D������� 
��+���+���!��� �	�/0�ก����� �	
ก��(��3�$���ก��ก�B�,	��(
���	��2��+ < ��1���2�12�ก�������
ก��$��9/1��+�������$� 
 

 3�����9'  /)	��ก3	 (2547: �(

/�+�) 9/1(��ก����0
���!���?	���ก��"#ก���������Z�� 
(�����+�$���%&�'(��ก������
ก������-���
;����%�3:กP��f(�� 3 ��������$�Q��,�+������(��	
� 
�กP��3�$��� ��(�����ก��,'�,$� �/�2�1,��(/$��$���%&�'(��ก�� KASETSART Youth 
Fitness Test ,	����,ก��ก��"#ก���������Z�� (��ก��"#ก$
�/���	� 3 �
� �� �������	�  
8 $
�/��� ���?	ก��(/$��$���%&�'(��ก��ก+��"#ก �	
�ก��"#ก$
�/���(�� 4 ,	��	
�ก��"#ก
$
�/���(�� 8 ����
+��M	��� $+���������������Z��,	1��������(���$���%&�'(��ก�����ก	)+�
(/	��,	�ก	)+�
��
)� �/�ก�����
�����
���,������$��(�����/�
/L;��,	��������(����� � 
���
=+/1����Q�ก������=ก� ?	ก����0
�'��+� $���%&�'(��ก�����ก	)+�(/	��"#ก���������Z��ก
�
ก	)+�
��
)�(��9�+?+��ก��"#ก���������Z���	
�ก��"#ก 8 $
�/��� ���ก��	)ก�
�� 60 ����(� /
�'!;� 30 
����(� �
�����
�9��1����1� �����1���	
ก ����/�/�� 1,000 ���� ,	��
/
���������9��
�2�1?����
�  
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9�+,�ก�+��ก
���+�����
�$��

-(��$%���(����/
� .05 
 

 $)�('  $�(Q��$&* (2547: �(

/�+�)  9/1(��ก��3:กP�?	ก��"#กก���������)/,�+9�1���9(�  
2  ,��(�����+�ก��'
D��$���%&�'ก	9ก����
ก������-�������������%�3:กP�  ก	)+��
���+��(��2�12�
ก��3:กP��� ��
ก������-�� �
;����%�3:กP��f(�� 5-6 ����������)��	
�����3 (�
/�:�)  ����	()+��	��  
����&�
�����3  0
���
/$)��(
�  �fก��3:กP�  2546  0�����  60  
�  9/1���/�ก���	!�ก,���0��0�  
,�+�ก	)+�(/	����ก�� �  2  ก	)+� < 	�  30  
�  �/�2�1ก	)+�(/	��(�� 1 "#กก���������)/,�+9�1���
,��  4  0
����  $
�/���	�  3  
�
;� < 	�  20  ��(�  �� ���	�  8  $
�/���  ,	�ก	)+�(/	��(�� 2 "#ก
ก���������)/,�+9�1���9(�,��  8  0
����  $
�/���	�  3  
�
;� < 	� 10  ��(�  �� ���	�  8  $
�/���  
�
�!����!�(��2�12�ก����0
��� �(+�ก���������)/,�+9�1���9(�  ,	�,��(/$��$���%&�'ก	9ก��� 
����ก��  ���
������1��=	�/���
+��M	���  $+���������������Z��  ,	�(/$��
���,�ก�+�����

+��M	����/�2�1$%���(� (t-test  Independent) ,	�ก����/�
�$��

-(��$%���(����/
� .05   
 ?	ก��3:กP�'��+� 
 1. 
+��M	���$���%&�'ก	9ก�	
�ก��"#ก$
�/���(�� 8 ���ก	)+�(/	��(�� 1 2����ก��(/$��
��,���1���
�  �!�ก���//9ก	  ,	�	)ก l �
����
+��(+�ก
�  8.29  ����(� 148.86 �L�������  ,	�  
41.26  
�
;����	��/
�  ก	)+�(/	��(�� 2  2����ก��(/$����,���1���
�  �!�ก���//9ก	  ,	� 
	)ก l �
����
+��(+�ก
�  9.05  ����(�  150.13  �L�������  ,	�  39.33  
�
;�  ���	��/
� 
 2. ?	ก��(/$��
+��M	���$���%&�'ก	9ก2�ก��(/$����,���1���
�  �!�ก���//9ก	  
,	�	)ก-�
��  �	
�ก��"#ก$
�/���(�� 2, 4, ,	� 8 ����+��ก	)+�(/	��(�� 1  ,	�ก	)+�(/	��(�� 2 
9�+,�ก�+��ก
� 
 

 0��
���  ����)�,'(�� (2548: �(

/�+�) 9/1(��ก����0
���!���?	ก��"#ก,�����ก���9(�(�����+�
������L@���9��
�2��+��ก��,	�$���%&�'(��ก�����$+�� �/�ก	)+��
���+���� ��'3�-�� ���)  
30-40 �f 0����� 20 
� L:����9/1��กก��	
�ก��$�����$�� (��ก��"#ก�/�2�1���,ก��ก��"#ก,�����ก 
���9(� �� ���	�  8  $
�/��� $
�/���	� 3 �
� �
�	� 45  ��(� 
 ?	ก����0
�'��+� 
 1. �	
�ก��"#ก 4 $
�/��� ก	)+�"#ก��1�,�����ก���9(���������L@������9��
�����+��ก��
	/	�0�กก+��"#ก��1�,�����ก���9(�  ,	��	
�ก��"#ก 8  $
�/���  ก	)+�"#ก��1�,�����ก 
���9(���������L@���9��
�����+��ก��	/	�0�กก+��ก��"#ก��1�,�����ก���9(�'
D��$=��:;� 
��+�����
�$��

-(��$%���(����/
� .05 
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 2. �	
�ก��"#ก 4 $
�/��� ก	)+�"#ก,�����ก���9(���$���%&�'(��ก���
� 9/1,ก+  
���0)
��/  ,������!�  ,��/:���-�	
�  ก��	)ก-�
��  ,	�
����+���
�(��'
D��$=��:;�ก�+�ก+��ก��"#ก,�����ก 
���9(�  ,	��	
�ก��"#ก 8 $
�/��� ก	)+�"#ก,�����ก���9(���$���%&�'(��ก��'
D��$=��:;�ก�+�
ก+��ก��"#ก��+�����
�$��

-(��$%���(����/
� .05  ,	�?	(/$��
���,�ก�+�����
+��M	���ก+��ก��
"#กก
��	
�ก��"#ก 8 $
�/��� ���,������!�,	�
����+���
�  9�+'
D��$=��:;���+�����
�$��

-(��
$%���  ,�+?	ก��(/$�����
+��M	������
���0)��/  ,��/:���-�	
�  ,	�ก��	)ก-�
��  '
D��$=��:;�
��+�����
�$��

-(��$%���(����/
� .05 
 

 $)��	�  ����!�� (2548: �(

/�+�)  9/1(��ก����0
���!��� ?	ก����1�,�����ก,��3�	��,�+9�1
���9(�(�����+���
����ก�����$���%&�'(��ก������
ก������-�� ���) 12 �f ��0)/�)+������'!��
(���?	ก����1�,�����ก,��3�	��,�+9�1���9(�(�����+���
����ก�����$���%&�'(��ก�����
�
ก������-�� ���) 12 �f (�����+�
����+���
� 
���
	+���
� 
���,�@�,�����ก	1����!;�,��,	��� 
ก	)+��
���+���� ��
ก������-�� (�������) 12 �f 0����� 30 
� 9/1���/�ก���	!�ก,���0��0� �
�!����!�
(��2�12�ก����0
��� ����,ก��ก��"#ก��1�,�����ก,��3�	�����9(�(��?=1��0
�$�1���:;� ,	�,��(/$��
$���%&�'(��ก������Z�����
*�ก���ก���������� ��	�2�ก��(/	�� 8 $
�/��� $
�/���	� 
3 �
� ���
������1��=	�/�ก����
+��M	��� $+���������������Z�� ,	�(/$��
+�(� ?	ก��3:กP�'��+� 
 1. �	
�ก��"#ก$
�/���(�� 8 
+��M	������
����+���
� 
���
	+���
� 
���,�@�,�����
ก	1����!;�,��,	��� �'����:;� 
 2. �������(���
+��M	������
����+���
� 
���
	+���
� 
���,�@�,�����ก	1����!;�,��
,	��� ก+��ก��"#ก,	��	
�ก��"#ก$
�/���(�� 8 ,�ก�+��ก
� ��+�����
�$��

-(��$%���(����/
� .05 
 

 ����
ก  $)���*�
��� (2548: �(

/�+�) 9/1(��ก����0
���!���?	���ก����1�,�����ก(��'
D��
0�กก�B����0������9(��+�$���%&�'(��ก��ก����0
�
�
;���;���
�%)���$�
��'!��'
D��(
กP�ก�B�
���0������9(� 2�1�� �ก����1�,�����ก ,��ก�B����0������9(�(����
��������$������
����ก��
���ก����1�,�����ก ,	��������(���?	���ก����1�,�����ก ,��ก�B����0������9(�(�����+��;����
ก
�+��ก�� �
���ก����1�����
�20�*�'
ก
���/
��	����*�'
ก
����+���
� ������L@���9��
����
�+��ก�� 
���,�@�,�����ก	1����!;�,��,	��� 
���0)��/ ,	�$���%&�'ก��0
���กL��0�$=�$)/  
ก	)+��
���+���� ���$�$�

��'3�-�� �������	����/ ����&�����/ 0
���
/�
�3��Q������  
���) 40 l 50 �f (����$)�&�'/� 0����� 2 ก	)+� ก	)+�	� 20 
� ก	)+�,�ก�� �ก	)+��
���+���+��ก��$�1��
�=�,��ก����1�,��ก�B����0������9(� 2�1��	�ก��(/	��ก����1�,�����ก ,��ก�B����0������9(� 
4 $
�/���2�1��	�ก��(/	��ก����1�,�����ก ,��ก�B����0������9(�  ก	)+�(��$���� �ก	)+��
���+��
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�+��3:กP�?	���ก����1�2�1��	�ก��(/	��ก����1�,�����ก ,��ก�B����0������9(� 2�1��	�ก��
(/	��ก����1�,�����ก ,��ก�B����0������9(� 2�1��	�ก��(/	��ก����1�,�����ก,��ก�B����0��
����9(� 12 $
�/���(
;�$���
���+��(��ก��(/	��$
�/���	� 3 �
� �
�	� 45 ��(� ก	)+�(��$��(��ก��
�
/$���%&�'(��ก��ก+��ก��(/	�� �	
�ก��(/	�� 4 $
�/��� �	
�ก��(/	�� 8 $
�/��� ,	� 
�	
�ก��(/	��12 $
�/��� ,	1����?	(��9/1�����
����������Q�(��$%��� ��
+��M	��� $+�����������
����Z��  ����1��=	�	
�ก��(/	�������
�����
���,������(���/���,���
/L;�� (Onelway 
analysis of variance with repeated measures) ,	��������(���
���,�ก�+���� ����
=+�����Q�
����=ก� (����/
��
�$��

- .05 ?	ก����0
�'��+� 
  1.  ก�B����0������9(�$����%'
D��2�1�� �ก����1�,�����ก,��ก�B����0������9(� 
(����
)*
+�/1��$���%&�'(��ก��,	���
��������$������
����ก�����ก����1�,�����ก9/1  
�/�ก	)+�?=1��������-��
�����@�$�/
	1��ก
��+��)/�=�,��ก����1�2�1��	�ก��(/	��ก����1�,�����ก 
,��ก�B����0������9(���
�����������!;��� ,	���
+��M	���
��������$������
����ก��ก��
��1�,�����ก
!� 3.54 ��=+2��ก*����/
�/���ก 
  2.  �	
�ก��(/	����1�,�����ก,��ก�B����0������9(� ()ก 12 $
�/��� ก	)+��
���+��
�+��3:กP�?	ก����1�,�����ก,��ก�B����0������9(� ��$���%&�'(��ก��/1���;����
ก����+��ก��
�
���ก����1�����
�20�*�'
ก
���/
��	����*�'
ก 
����+���
� ������L@���9��
�����+��ก�� 

���,�@�,�����ก	1����!;�,��,	���
���0)��/,	�$���%&�'ก��0
���กL��0�$=�$)/(��/��:;� 
��+�����
�$��

-(��$%���(�� .05  
 

 9'�
�  ก���$��/ (2549: �(

/�+�) 9/1(��ก��3:กP�?	���ก����กก��	
�ก���/�ก��
	�	�3(�����+�$���%&�'(��ก������
ก������
;����%�3:กP��f(�� 5 ����������)��	�
�$���
�  
���
�%)���$�
��'!��3:กP���/
�$���%&�'(��ก�� ,	�3:กP�?	���ก����กก��	
�ก���/�ก��	�	�3
0
������ก�� ,	��+� �+� �+� 2�������	�(��,�ก�+��ก
� (�����+�$���%&�'(��ก������
ก������
;�
���%�3:กP��f(�� 5 ����������)��	�
�$���
� �fก��3:กP� 2548 ก	)+�(/	���� ��
ก��������,	�
�-����$�$�

� L:������/
�$���%&�'(��ก����=+2���/
��ก!��2�19/1 0����� 48 
� ,�+��� � 4 ก	)+� 
ก	)+�	� 12 
� ก	)+�(�� 1 2�1��	�	�	�3 7 ��(� ก	)+�(�� 2 2�1��	�	�	�3 15 ��(� ก	)+�(�� 3 2�1��	�	�	�3 
30 ��(� ก	)+�(�� 4 �� �ก	)+�
��
)�9�+��ก��	�	�3 2�1������	�ก��(/	���� ���	� 6 $
�/��� $
�/���
	� 5 �
� �
/$���%&�'(��ก��ก+��,	��	
�ก��(/	��/1��,��(/$��$���%&�'(��ก��
����Z�����
*�ก���ก���������� (ICSPFT) ,	1����?	ก��(/$��$���%&�'(��ก����
���
������1��=	�/�
��'������� ?	ก����0
�'��+� 
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 1. $���%&�'(��ก��ก+��,	��	
�ก��(/	�� ���ก	)+�(/	��(�� 1 2 ,	� 3 (��9/1�
�ก��
0
/ก�0ก���ก��	�	�3 ��
+��M	���$���%&�'(��ก��,�ก�+��ก
���+�����
�$��

-(��$%���(����/
� .05 
�/�()กก	)+� $���%&�'(��ก���	
�ก��(/	����
+��M	���$=�ก�+�ก+��ก��(/	�� $+��ก	)+�(�� 4 L:��
�� �ก	)+�
��
)�(9�+	�	�3) '��+� $���%&�'(��ก��ก+��,	��	
�ก��(/	��,�ก�+��ก
���+��9�+��
�
�$��

-(����/
� .05 
 2. ก���������(���
+��M	���$���%&�'(��ก���	
�ก��(/	������+��ก	)+�(/	��(�� 1 2 
,	� 3 '��+� ,�ก�+��ก
���+��9�+���
�$��

-(��$%���(����/
� .05 ,	�ก���������(���ก
�
+��M	���
$���%&�'(��ก���	
�ก��(/	������+��ก	)+�(�� 4(ก	)+�
��
)�) ก
�ก	)+�(/	��(
;� 3 ก	)+� '��+� 
,�ก�+��ก
���+�����
�$��

-(��$%���(����/
� .05 �/�ก	)+�(/	��(�� 1 2 ,	� 3 �	
�ก��(/	����
$���%&�'(��ก����=+2���/
�/�(
;� 3 ก	)+� $+��ก	)+�(�� 4(ก	)+�
��
)�) ��$���%&�'(��ก�� 
��=+2���/
��ก!��2�19/1���!���/�� 
 $�)�9/1�+� ?	ก��(/	���� �9����$��)��Z��(��9/1�
;�9�1
!� �
ก������
;����%�3:กP��f(�� 5  
(��9/1�
�ก��0
/ก�0ก���ก����กก��	
�ก���/�ก��	�	�3��$���%&�'(��ก���/����$=��:;� ,	����
$����%���ก�0ก���ก��	�	�39��� �(���	!�ก$����
�ก����กก��	
�ก��9/1��ก(����:�� ,�+�1��

���:�%:�������	�,	�
�����
ก������ก��"#ก/1�� 
 

 /�ก9�1  $��(�3 (2550: �(

/�+�) 9/1(��ก��3:กP�?	������,ก��ก����กก��	
�ก��/1��

�����9(�(�����+�$���%&�'(��ก������
ก������
;����%�3:กP��f(�� 5-6 $���
ก������Q��)�� 
ก�)��('����
� ���
�%)���$�
��'!��$�1�����,ก��ก��"#ก��กก��	
�ก��
�����9(� ,	�3:กP� 
?	���$���%&�'(��ก��&���	
�ก��"#ก��กก��	
�ก��/1�����,ก��ก����กก��	
�ก��
�����9(� 
ก	)+��
���+���� ��
ก������
;����%�3:กP��f(�� 5-6 (��ก��	
�3:กP���=+2�&�
�����(�� 2 �fก��3:กP� 2549 
���������
/��B)����* $���
ก������Q��)�� ก�)��('����
� 9/1���/�ก���	!�กก	)+��
���+��,��
�0��0� �
�!����!�(��2�12�ก����0
�
!� 1)���,ก��ก����กก��	
�ก��
�����9(�(��?=1��0
�$�1���:;� 0�ก
ก��������3�	��'!;�Z����0
/�������(+���กก��	
�ก������
;����ก����1�,�����ก�/�2�1��	�2�
ก����กก��	
�ก�� 20 ��(� ,	�2�1������	�2�ก��"#ก��กก��	
�ก��0����� 6 $
�/��� < 	� 5 �
�  
2),��(/$��$���%&�'(��ก	9ก���$��
�ก�B�$�

��	+�,�+�-���)y� (J.A.S.A) �����ก��(/$�� 
5 ���ก�� 9/1,ก+ �!�ก���//9ก	, 	)ก�
�� 30 ����(�, /
�'!;�, ����ก	
��
� ,	� ���� 5 ��(�  2�1(/$��
$���%&�'(��ก��ก+��,	��	
�ก��"#ก��กก��	
�ก��
�����9(� ���
������1��=	�/�ก����
+��M	��� 
$+���������������Z�� ,	�(/$��
���,�ก�+�����?	ก��(/$��$���%&�'(��ก��ก+��,	�
�	
�ก��"#ก��กก��	
�ก��/1��ก��(/$��
+� c(�d (t-test) ?	ก����0
�'��+� ?	ก��(/$��
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$���%&�'(��ก������
ก������
;����%�3:กP��f(�� 5-6 &���	
�ก��"#ก��กก��	
�ก��/1�����,ก��
ก����กก��	
�ก��
�����9(�(��?=1��0
�$�1���:;� ��?	ก��(/$��/��:;�ก�+�ก+��ก��"#ก()ก���ก�� 
!� 
 1. �!�ก���//9ก	 (ก+��"#ก x =159.05 �L�������, �	
�"#ก x =166.55 �L�������)  
 2. 	)ก�
�� 30 ����(� (ก+��"#ก x =16.50 
�
;�, �	
�"#ก x =19.10 
�
;�) 
 3. /
�'!;� (ก+��"#ก x =14.55 
�
;�, �	
�"#ก x =18.45 
�
;�) 
 4. ����ก	
��
� (ก+��"#ก x =36.60 ����, �	
�"#ก x =39.45 ����) 
 5. ���� 5 ��(� (ก+��"#ก x =1054.25 ����, �	
�"#ก x =1105.00 ����) 
 ,	���!��(/$��
���,�ก�+������+��ก+��ก��"#ก (Pre-test) ,	��	
�ก��"#ก (Post-test) 
���ก>�+� $���%&�'(��ก��ก+��"#ก,	��	
�"#ก,�ก�+��ก
���+�����
�$��

-(��$%���(����/
� .05 
/
��
;� 0:�$�)�9/1�+����,ก��ก����กก��	
�ก��
�����9(�(��?=1��0
�$�1���:;�$����%���9�2�12�ก��"#ก
��กก��	
�ก��$����
��
ก������
;����%�3:กP��f(�� 5-6 �'!��'
D��$���%&�'(��ก��9/1�� ���+��/� 
 

 Q����
���  ���(�ก�ก (2550: 58-62) 9/1(��ก��3:กP�?	ก��"#กก��	��	+�����/@ก9(� 
(�����+�ก��'
D��$���%&�'(��ก������
ก����� ��/
��
;����%�3:กP��f(�� 2 ,	��������(���
���
,�ก�+����/
�$���%&�'(��ก������
ก�������/
��
;����%�3:กP��f(�� 2 ���������
$$
��
- ,?�ก
���%� $
�ก
/$���
ก���
*�ก���ก��ก��3:กP���ก�� �fก��3:กP� 2549 0����� 60 
� 9/1��/1��
ก���	!�ก,���0��0� (
;���;9/1(��ก��,�+�ก	)+��
���+����ก�� � 2 ก	)+� < 	� 30 
� 
!�ก	)+�
��
)� 
,	�ก	)+�(/	�� ก	)+�(/	��(��ก��"#ก������,ก��ก��"#กก��	��	+�����/@ก9(� ,	�,��(/$��
$���%&�'(��ก�����ก��'	3:กP� ���
������1��=	�/�ก����
+��M	��� $+���������������Z�� 
,	�(/$��
���,�ก�+�����
+��M	����/�2�1$%���(� (t-test independent) ,	�ก����/
�����
�
�$��

-(��$%���(����/
� .05 ?	ก��3:กP�'��+�
+��M	���$���%&�'(��ก�����ก	)+��
���+�� 
����+��ก	)+�
��
)� ,	�ก	)+�(/	�� '��+� ���ก���
�����
�9��1����1� ���ก���!�ก���//9ก	 
���ก��	)ก-�
�� 30 ����(� ���ก�������ก@���� ,	����ก������ 50 ���� ก+��ก��"#ก9�+,�ก�+��  
,�+&���	
�ก��"#ก$
�/���(�� 2, 4, 6 ,	� 8 ,�ก�+��ก
���+�����
�$��

-(����/
� .05 
 

 $���
ก'
D��ก��ก�B�,	��
�(��ก�� (2550
: �(

/�+�) 9/1(��ก��3:กP�?	���ก��"#ก
��
�(�����+�ก��'
D��(��$)�&������
�9(� ���
�%)���$�
��'!��3:กP�?	���ก��"#ก��
�(�����+�
ก��'
D��(��$)�&������������� ,	��������(���&���$)�&�',	�$���%&�'���ก	)+�
�
���+�� ก	)+��
���+��(��2�12�ก����0
��� ���$�$�

��'3���,	��'3�-��(�������)����+�� 25-70 �f 
0����� 30 
� (��9/1�
�ก��"#ก���,ก��ก��"#ก��
��� ���	� 10 $
�/��� �/��
�!����!�2�ก����0
� 
���ก��/1�� 1. ,��$��%���1��=	(
��9�  2. ,���
�(:กก��(/$��&���$)�&�',	�$���%&�'
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(��ก��  3. ���,ก��ก��"#ก��
� L:�����ก��/1�� ก�����)+��+��ก�� ก��"#ก��
� ,	�ก��
	���)+�
�+��ก��  4. �
�!����!�(��2�1�
/&���$)�&�',	��
/$���%&�'(��ก�� 2�ก���ก@��������1��=	  
��ก��(/$��&���$)�&�',	�(/$��$���%&�'ก+�������"#ก 2��
;�(/	��9/1/������ก��"#ก��
�
������,ก��ก��"#ก��
�(��?=1��0
�ก����/�:;� 0����� 10 $
�/��� < 	� 3 �
� ,	�(/$��&���
$)�&�' ,	�$���%&�'(��ก���	
�ก��"#ก �	
�0�ก�
;�����1��=	(
;���/�����
�������
+��M	���  

+��1��	� 
+�$=�$)/ 
+�����$)/ 
+�$+���������������Z�� ,	�(��ก��(/$��
���,�ก�+�����

+��M	���&���$)�&�',	�$���%&�'(��ก��ก+����1��+�����,ก��,	��	
���1��+�����,ก��ก��"#ก
��
� �/�(/$��
���,�ก�+��/1��
+�(� (t-test) 
 ?	ก����0
�'��+� 
 1. 
+��M	������&���$)�&�',	�$���%&�'(��ก��()ก�
��+���;%:�ก����$)�&���(��/��:;� /
���; 
  1.1 
+��M	������&���$)�&�' 
!� �;����
ก�
�  9��
��
�	$�����	 (Cholesterol)  
9��
�9��ก	��L�9�/� (Triglyceride)  ,	�9��
����/,�	/�,�	 �
�	$�����	 (LDL-Cholesterol)   
��?	ก���������
+��M	�������ก�+�ก+��ก��9/1�
�ก��"#ก��
� $+��9��
����/���/�,�	 (HDL-
Cholesterol)  ��?	ก���������
+��M	���$=�ก�+�ก+��ก��9/1�
�ก��"#ก��
� 
  1.2 /1��$���%&�'(��ก�� 
!� 
����+���
������,	��	
�  
����+���
����9�	+
���,	�L1��  ก��(���
�  ,������!�  
���0)��/  ,	�ก��ก���//$=�  ��?	ก���������
+��M	��� 
$=�ก�+�ก+��ก��9/1�
�ก��"#ก��
�  $+��/
�����	ก�� (BMI) ,	�������L@���9��
� ��?	ก���������

+��M	�������ก�+�ก+��ก��9/1�
�ก��"#ก��
� 
 2. ก��(/$��
���,�ก�+�����
+��M	������&���$)�&�',	�$���%&�'(��ก�� ก+��
,	��	
�ก��(/	�� 10 $
�/��� '��+� 
  2.1 /1��&���$)�&�' 
!� 
���/
��	���9/,�$��	�
  9��
��
�	$�����	  9��
� 
9��ก	��L�9�/�  9��
����/,�	/�,�	�
�	$�����	  9��
����/���/�,�	�
�	$�����	 ��
���
,�ก�+��ก
���+�����
�$��

-(��$%���(����/
� .05  �ก��1� �;����
ก�
�  
���/
��	���L�$��	�
  ,	�
�
���ก����1������'0��
;�9�+��
���,�ก�+��ก
� 
  2.2 /1��$���%&�'(��ก�� 
!� 
����+���
������,	��	
�  
����+���
����9�	+
���,	�L1��  ,������!�  
���0)��/  ,	�ก��ก���//$=�  ��
���,�ก�+��ก
���+�����
�$��

-(��
$%���(����/
� .05  �ก��1� /
�����	ก�� (BMI)  ,	�ก��(���
� '��+� 9�+��
���,�ก�+��ก
� 
 3. ก���������(�����/
�&���$)�&�',	�$���%&�'(��ก��ก
��ก*������Z�� 0��,�ก
����+�����) '��+� 
  3.1 /1��&���$)�&�'  
+��M	������9��
��
�	$�����	  9��
�9��ก	��L�9�/�   
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,	�9��
����/���/�,�	�
�	$�����	���ก	)+��
���+��()ก�+�����) (
;�ก+��,	��	
�ก��"#ก��
� 
��=+2���/
��ก�� ��!���������(���ก
��ก*��  $+��
+��M	������9��
����/,�	/�,�	�
�	$�����	���
ก	)+��
���+��()ก�+�����) '��+� ก+��ก��"#ก��
���=+2���/
�$=� ,�+�	
�0�กก��"#ก��
�,	1� '��+� 
��=+2���/
��ก����!���������(���ก
��ก*�� $+���+�����) 40-49 �f ��=+2���/
��ก��(
;�ก+��,	� 
�	
�ก��"#ก��
� 
  3.2 /1��$���%&�'(��ก��   
   
+��M	������/
�����	ก�� (BMI) ���ก	)+��
���+��(
;�ก+��,	��	
�ก��"#ก��
� 
��=+2���/
�'������()ก�+�����)��!���������(���ก
��ก*�� 
   
+��M	������
����+���
����ก	1����!;���,	��	
����ก	)+��
���+��()ก�+�����) 
��=+2���/
�'�2�1(
;�ก+��,	��	
�ก��"#ก��
���!���������(���ก
��ก*�� �ก��1��+�����) 30-39 �f 
'��+� ก+��ก��"#ก��
���=+2���/
����� ,�+�	
�0�ก"#ก��
���=+2���/
�
+���1��������!���������(���ก
�
�ก*�� 
   
+��M	������
����+���
����9�	+������ก	)+��
���+��()ก�+�����) '��+� ก+��
,	��	
�ก��"#ก��
���=+2���/
����ก	����!���������(���ก
��ก*�� �ก��1��+�����) 60 �f�:;�9�  
(��ก+��ก��"#ก��
���=+2���/
����ก	�� ,�+�	
�0�กก��"#ก��
���=+2���/
�/���!���������(���ก
�
�ก*�� 
   
+��M	������
����+���
����9�	+L1�����ก	)+��
���+��()ก�+�����) (
;�ก+��,	�
�	
�ก��"#ก��
���=+2���/
����ก	����!���������(���ก
��ก*�� 
   
+��M	������ก��(���
����ก	)+��
���+��()ก�+�����) (
;�ก+��,	��	
�ก��"#ก��
�
��=+2���/
�������!���������(���ก
��ก*��  
   
+��M	������������L@���9��
����ก	)+��
���+���+�����) 20-29 �f ��=+2���/
�'�2�1 
(
;�ก+��,	��	
�ก��"#ก��
� $+���+�����) 30-39 �f ,	� 40-49 �f ก+��ก��"#ก��
���=+2���/
�'�2�1 
,�+�	
�0�กก��"#ก��
���=+2���/
�/� $+���+�����) 50-59 �f (
;�ก+��,	��	
�ก��"#ก��
���=+2���/
�
'�2�1 ,	��+�����) 60 �f�:;�9� '��+� (
;�ก+��,	��	
�ก��"#ก��
���=+2���/
�
+���1��������!��
�������(���ก
��ก*�� 
   
+��M	������
���0)��/���ก	)+��
���+���+�����) 20-29 �f ก+��ก��"#ก��
� 
��=+2���/
�'�2�1 ,�+�	
�0�กก��"#ก��
���=+2���/
�/���ก $+���+�����) 30-39 �f ,	� 50-59 �f  
ก+��ก��"#ก��
���=+2���/
�/� ,�+�	
�0�กก��"#ก��
���=+2���/
�/���ก ,	��+�����) 40-49 �f  
ก+��ก��"#ก��
���=+2���/
�'�2�1 ,�+�	
�0�กก��"#ก��
���=+2���/
�/� $+���+�����) 60 �f�:;�9�  
(
;�ก+��,	��	
�ก��"#ก��
���=+2���/
�/���!���������(���ก
��ก*�� 
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+��M	������ก��ก���//$=����ก	)+��
���+��()ก�+�����) (
;�ก+��,	��	
�ก��"#ก
��
���=+2���/
����� �ก��1��+�����) 50-59 �f ก+��ก��"#ก��
���=+2���/
�
+���1������ ,�+�	
�0�ก 
ก��"#ก��
���=+2���/
�/���!���������(���ก
��ก*�� 
   

�
�'� ����'@- (2550: �(

/�+�) 9/1(��ก����0
���!���?	ก��0
/ก�0ก���ก���	+��ก�,	� 
ก�B�'!;���!��9(�(�����+�$���%&�'(��ก��(��$
�'
�Q�ก
�$)�&�',	�
���':�'�20����
ก�����
���%�3:กP� �+���
;�(�� 2 ��0)/�)+����� �'!�� 1) �'!���������(���$���%&�'(��ก��(��$
�'
�Q� 
ก
�$)�&�' �	
�ก��(/	������+��ก	)+�(���	+��ก�,	�ก�B�'!;���!��9(�,	�ก	)+�(���	+�ก�0ก��� 
����ก�� 2) �'!���������(���
���':�'�20�	
�0�ก��1��+��ก�0ก�������+��ก	)+�(���	+��ก�,	� 
ก�B�'!;���!��9(�,	�ก	)+�(���	+�ก�0ก�������ก�� ก	)+��
���+��
!��
ก��������%�3:กP��+���
;� 
(�� 2 ก	)+����������)����(� (�������) 10 - 12 �f 0����� 40 
� 9/1���/�ก���	!�ก,���0��0� 
,�+��� �ก	)+�(/	��,	�ก	)+�
��
)� ก	)+�	� 20 
� ก	)+�(/	����1��+��ก�0ก���ก���	+��ก� 
,	�ก�B�'!;���!��9(� ก	)+�
��
)���1��+��ก�0ก���ก���	+�����ก�� �� ���	� 8 $
�/��� 
$
�/���	� 3 �
� �
�	� 60 ��(� ,	1�(��ก��(/$��$���%&�'(��ก��(��$
�'
�Q�ก
�$)�&�' 
,	��
/
���':�'�20(�����+�ก�0ก���ก���	+��	
�ก��(/	�� �
�!����!�(��2�12�ก��(/	�� 
���ก��/1��1) ,?�ก��0
/ก�0ก���ก���	+��ก�,	�ก�B�'!;���!��9(� 2) ,��(/$��$���%&�' 
(��ก��(��$
�'
�Q�ก
�$)�&�' 7 ���ก�� 
!� /
�����	ก�� �
/
���������9��
�2�1?����
� 	)ก - �
�� 
60 ����(� /
�'!;� 30 ����(� �
�����
�9��1����1� �����1���	
ก ��������9ก	 3) ,��$��%�� 

���':�'�20 �1��=	(��9/1��������
�������
+��M	��� $+���������������Z�� ,	�(/$��
+�(� 
(t-test) ?	ก����0
�'��+� 2����ก�� 	)ก�
�� 60 ����(� �
�����
�9��1����1� �����1���	
ก,	� 
��������9ก	 ����+��ก	)+�(/	��,	�ก	)+�
��
)� ,�ก�+��ก
���+�����
�$��

-(��$%���(����/
� .01 
$+��2����ก�� /
�����	ก�� 
���������9��
�2�1?����
�,	�/
�'!;� 30 ����(� 9�+,�ก�+��ก
� 
�
ก�����ก	)+�(/	��,	�ก	)+�
��
)� ��
���':�'�20�+�ก��0
/ก�0ก���ก���	+� ,�ก�+��ก
���+����
�
�$��

-(��$%���(����/
� .01 
 

   ก���ก�-0��  ������ (2551: �(

/�+�) 9/13:กP� ?	ก��"#ก��1�,�����ก(�����+���/
�
$���%&�'(��ก������
ก������-���+���
;�(�� 3 (�����;����
ก�ก���ก*�� �fก��3:กP� 2550 ก����0
� 

�
;���;�� 
����)+������'!��3:กP�,	��������(���?	ก��"#ก��1�,�����ก(�����+���/
�$���%&�' 
(��ก���'!��$)�&�'����
ก������-��(�����;����
ก�ก���ก*�� ก	)+��
���+��
!� �
ก������-���+���
;�(�� 3 
���������(3��	�
/����� �/��0��0��	!�ก�
ก������-��(�����;����
ก�ก���ก*�� 
!� ��
+�/
�����	ก��
��กก�+� 24.99 �:;�9� 0����� 60 
� ,�+��� � 2 ก	)+� 
!� ก	)+�(/	��0����� 30 
� ,	�ก	)+�
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��
)� 0����� 30 
� �
�!����!�(��2�12�ก����0
� 9/1,ก+ ���,ก��ก��"#ก��1�,�����ก ,	�,��(/$��
$���%&�'(��ก��(���ก�����1��ก
�$)�&�'���$��
�$)�3:กP� '	3:กP� �
�(��ก��,	�ก����1����
,�+�����(3$��
Z�����ก� ���ก��/1��ก���
/$+�����ก������+��ก���/�2�1/
�����	ก�� �
�����
�
9��1����1� 	)ก-�
�� ,	� �/��/���� 1 9�	� $%���(��2�1 
!� 
+��M	��� $+���������������Z��,	�$%���(� 
?	ก����0
�'��+� �	
�ก��"#ก$
�/���(�� 8 
+��M	���$���%&�'(��ก���'!��$)�&�'���ก	)+�(/	�� 
$=�ก�+�ก	)+�
��
)���+�����
�$��

-(��$%���(����/
� .05 
 
 0�กก��3:กP�
1�
�1� ��ก$�� ,	������ '��+� ก�����ก������
��� �ก�B�9(����/��:��  
���1�ก�����/��0�ก9(��/�,(1 �� �����(���ก�����1��ก
�3�	��ก���+�$=1�j��ก
��
�2�$�
�����*  
L:���=�'กP
�����9/12�1����ก���+�$=1��	+���;�
กP��Q��9���������9(� �� �$���(��
��
+�,ก+ก����)�
กP�

���/����������'�)�)P,	�����ก���+�$=1��;9�1 ,	�0�กก��3:กP������0
�(���ก�����1��(��2�1(����+�
�
�9�+��?=12/������ก���	+�ก�����ก�������2�1�� �ก����กก��	
�ก����+��0���0
� 
*�?=1��0
�9/1��@�%:�

���$��

-�������ก�����ก����� 0:���
���$�20(��0�$�1���=�,��ก����กก��	
�ก���/�2�1ก��"#ก
ก�����ก����� 
*�?=1��0
���!���+�ก��"#กก�����ก�����$����%���������)ก��2�12�ก����กก��	
�ก��
�'!���$���$�1��$���%&�'(��ก������������(
��9�9/1 ก��3:กP�2�
�
;���;0:���ก��(/	��2�1
���,ก��ก��"#กก�����ก������� ���	� 8 $
�/��� �'!��3:กP�?	(��9/10�กก��"#ก�/�2�1$���%&�'
(��ก�����?=1"#ก�� ��
���;�
/ �/�ก��(/$��$���%&�'(��ก��ก+��ก��"#ก �	
�ก��"#ก$
�/���(�� 4 
,	��	
�ก��"#ก$
�/���(�� 8 
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����� 3 
��	�
��
���ก������� 

 
 ��ก����	
���

���
 ��������	
�����������ก������

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

���
� /���0�������)��#
�1�������)���2�3)�(������0��	 
ก����กก��#
�ก��2���!�ก��45กก��,�(ก��,�� 2���!����%6!���ก��,�( 	����� 100 �� 

 ก����������� ���!�"!�ก������� 
 ก#%&��
�)�(�!���ก����	
���

���
� /���0�������)��#
�1�������)���2�3 )�(������0��	 
ก����กก��#
�ก��2���!�2 �"ก��ก��45กก��,�(ก��,�� 2���!����%6!���ก��,�( 	����� 80 ��  
9:(������	�กก��0%&���&���&�� (Simple Random Sampling) 
 

#���� ������!�"!�ก������� 
 1. 2 �"ก��ก��45กก��,�(ก��,�� 2���!����%6!���ก��,�( )�(��������	
�0�����:
� ���

���� 
��ก��0�����
���
 

  1.1 1:กI��������	�ก��ก0�� ��&�$�"#���ก0�������	
�)�(�ก�(������ก
,ก��,�(ก��,��  
"#�2 �"ก��ก��45กก��,�(ก��,�� 2���!����%6!���ก��,�( 
  1.2 ���2 �"ก��ก��45กก��,�(ก��,�� 2���!����%6!���ก��,�( )�(��������	
�0�����:
�  
�������!�(��!�J 	����� 5 )&�� (L�����ก �) �M$(��������)�(������!�� ��	
กI. 
  1.3  �
, �%�"ก���2 �"ก��ก��45กก��,�(ก��,�� 2���!����%6!���ก��,�( ������"�����
�������!�(��!�J "#���������	
����	0�,����0�,���.��ก��

���:(�ก&��)��ก��)�#�� 
  1.4 N&��)������2� (VDO) 2 �"ก��ก��45กก��,�(ก��,�� 2���!����%6!���ก��,�( 
  1.5 )��ก���
��&�L�M"#��0���2 �"ก��ก��45กก��,�(ก��,�� 2���!����%6!���ก��,�( 
#���"�&�9��� (CD)  
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 2. ",,)�0�,0���NL�M)��ก�� (Physical Fitness Test) 
  ",,)�0�,0���NL�M)��ก��)�(�!���ก����	
���

���
 � /�",,)�0�,0���NL�M 
)��ก����� 0N�,
���	
�"#�M
3����)��1�0��.ก��ก�\�"#�ก����กก��#
�ก�� 9:(�� /����$(���$��
�
)�(������]��"#�� /�)�(����
,�)��,�)&�ก
,",,)�0�,���ก��ก�\�"�&� ���)1�)� 
   ��ก�,����ก��)�0�, 6 ���ก�� ���"ก& 

2.1 �&��
!����#ก�� (BMI) 
2.2 ����"�+�"�����"�� (Arm Strength) 
2.3 ����"�+�"������� (Leg Strength) 
2.4 �����&���
� (Flexibility) 
2.5 ����	% �� (Lung Capacity) 
2.6 ก���!���ก9��	�0��0%� (VO2max) 

 3. �% ก��.)�(�!���ก���ก+,��,��������# 
  3.1 ก��,�(���� 
  3.2 ���$(��!&���
����
ก "#��
�0&��0�� 
  3.3 ���$(���
�"��,�,�$� (Hand Grip) 
  3.4 ���$(���
�����"�+�"�������"#��#
� (Back and Leg Dynamometer) 
  3.5 ���$(���
������&���
� (Sit and Reach Test) 
  3.6 ���$(���
�����	% �� (Spiro Meter) 
  3.7 	
ก�����
���� (Bicycle Ergo Meter) 
  3.8 ก#���N&��L�M��#$(����� (Video Camera) 
 
ก��
ก$�������%"��&� 
 1. �,�����!&����	
������#�������ก�(��ก
,!&����#� ���#���������2 �"ก��ก��45ก 
ก��,�(ก��,�� 2���!����%6!���ก��,�( "#�ก��)�0�,0���NL�M)��ก�� 
 2. )�0�,0���NL�M)��ก�����ก#%&��
���&��ก&��ก��45ก2 �"ก��ก��,�(ก��,�� 2���!�
���%6!���ก��,�( 
 3. ก#%&��
���&�� 	����� 80 �� � /���0�����M#1:กI� �����)��#
�1�������)���2�3)�(��
����0��	ก����กก��#
�ก������1�# �ก���&�0�� l��ก
��
�2���!����%6�)�0�
�2,���: ก��,�(
ก��,�� )��ก��45ก2 �"ก��ก��,�(ก��,�� 2���!����%6!���ก��,�( )�(��������	
�0�����:
� 
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 4. )�#������ก����กก��#
�ก�����2 �"ก��ก��45กก��,�(ก��,�� 2���!����%6!���ก��,�( 
2���������ก���
���
  
  4.1 !�
"	�ก#%&��
���&���ก�(��ก
,ก��45ก���2 �"ก��ก��45ก 2���!����%6!���ก��,�(  
ก��"�&�ก�� "#�����ก#�������ก+,��,��������# 
  4.2 �6�,�����#������ "#�0�6����6�ก��45ก���ก#%&��
���&�������	��&��N�ก����  
  4.3 )��ก��45ก���2 �"ก��2���!�������#���ก��45ก 8 0
 ���. n #� 3 �
� n #� 1 !
(�2��  
2��45ก���
�	
�)�., M%6 "#�1%ก�.  ��!&����#� 16.30 �. - 17.30 �. 
 5. )�0�,0���NL�M)��ก�����ก#%&��
���&�� �#
�ก��45ก0
 ���.)�( 4  "#� �#
�ก��45ก
0
 ���.)�( 8 
 6. ����#)�(�������������.�����#)��0N��� 0�% �#ก����	
�"#���������+�)�(���	�กก��
1:กI���	
�����

���
 
 7. 0N��)�(45ก"#��ก+,��,��������# �$� �����)��#
�1�������)���2�3 ����
กI. 
 
ก����
ก�����%"��&����ก����
#����'%"��&� 
 �����	
�����#)�(���	�กก��)�0�,���������ก����������.�����#�
���
  
  1. ���&��q#�(�"#�0&���,�(���,�����]����� �
����
ก  0&��0��  �
!����#ก��   
����"�+�"�����"��  ����"�+�"������� �����&���
� ����	% �� "#�ก���!���ก9��	�0��0%�  
���ก#%&��
���&�� 
  2. ��������.����" � ���",,�
�9
����������� (One - way analysis of variance with 
repeated measures) �M$(�)�0�,����"�ก�&���&��q#�(�����
!����#ก��  ����"�+�"�����"��  
����"�+�"�������  �����&���
�  ����	% ��  "#�ก���!���ก9��	�0��0%�  ����&��ก&��ก��45ก  
�#
�ก��45ก0
 ���.)�( 4  "#��#
�ก��45ก0
 ���.)�( 8 
  3. ��$(�M,����"�ก�&��ก
���&�����
�0���
J)��0N���)�(���
, .05 	�)��ก��)�0�, 
����"�ก�&������&��q#�(�� /������&2����6����,���u�2���( (Bonferroni) 
  4. ����0���#ก����	
����� ����� ��������� "#�ก��u 
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����� 4 
��ก
��
���
��������� 

 
�����ก�����������ก
��
���
��������� 
 �������	
��ก
���������ก��������ก��	������ ���ก���!�"��#�#�	���ก����$"�����%��#��
$&'��� ��
�$�����ก������	 ��(��) 
 N    ���    �
����ก�+�#,���	��( 
 x      ���    "��$-���	 
  S.D. ���    "��$1��	($1�#�,�2�� 
 F     ���    "���4�,����� ���ก����$"�����ก����ก��(�11$�5 (F - Distribution) 
  df     ���     �)����("��#����� (Degree of Freedom) 
 SS      ���    ����#%�("����$1��	($1�ก
���(��( (Sum of Square) 
 MS    ���    "��$-���	����#%�("����$1��	($1�ก
���(��( (Mean of Square) 
 p     ���    "��#�����$!J� (Probability) 
 *     ���    ��	�
�"����(�4�,��������1 .05 
 
ก
��
���
��������� 
 1. ��"��$-���	�������$1��	($1�#�,�2�� �)
����ก ������( �� ��#��ก�	 "��#�%R(��( 
%�(�%� "��#�%R(��(%�(%� "��#����,�� "��#�+!�� ���ก��� ���กS�$����(�+�  
 2. ��$"�����"��#�!�!����11���S)
�#�,�$��	� (One - way analysis of variance with  
repeated measures) $&'������1"��#�,ก,��("��$-���	%�(�� ��#��ก�	 "��#�%R(��(%�(�%� 
"��#�%R(��(%�(%� "��#����,�� "��#�+!�� ���ก��� ���กS�$����(�+� ������(ก���ก��Z[ก  
���(ก��Z[ก��!������� 4 ������(ก��Z[ก��!������� 8  
 3. 4��&1���#�"��#�,ก,��(ก���	��(#���	�
�"����(�4�,��������1 .05 ���
�ก������1 
"��#�,ก,��(%�("��$-���	$!J���	"��_�	��`�%�(1��$5�_���� (Bonferroni) 
 4. �
�$�����ก������	����!,���( "��#$��	( ���ก��5 
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��ก
��
���
��������� 
1. "��$-���	 ( x ) �������$1��	($1�#�,�2�� (S.D.) %�(ก������1�#��4d�& 

��(ก�	 ก���ก��Z[ก������(ก��Z[ก 
 
,���( 1 "��$-���	�������$1��	($1�#�,�2��%�( ��	+ �)
����ก ������( ���$!���$SR�,�
%#��  
 %�(ก�+�#,���	��( (n = 80) 
  

,���!� x  S.D. min max 

��	+ 18.24 0.48 17 20 

�)
����ก 61.08 9.37 43.40 85.00 

������( 171.19 7.53 155 193 

$!���$SR�,�
%#�� (%Fat) 16.66 6.56 5.50 37.60 

 
  ��ก,���( 1 ���(��� ก�+�#,���	��( #�"��$-���	�������$1��	($1�#�,�2��%�(��	+ $���ก�1 
18.24 (S.D.=0.48) �)
����ก $���ก�1 61.08 (S.D.=9.37) ������( $���ก�1 171.19 (S.D.=7.53) ���
$!���$SR�,�
%#�� $���ก�1 16.66 (S.D.= 6.56) 
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,���( 2 "��$-���	�������$1��	($1�#�,�2�� ��ก������1�#��4d�&��(ก�	 �� ��#��ก�	 
 ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4 ������(ก��Z[ก��!������� 8 
 

��	�$��� x  S.D. 

ก���ก��Z[ก 20.52 3.02 

���(ก��Z[ก��!������� 4 20.63 2.11 

���(ก��Z[ก��!������� 8 20.56 2.08 

 
  ��ก,���( 2 ���(��� ��ก������1�#��4d�&��(ก�	 �� ��#��ก�	 %�(ก�+�#,���	��( 
#�"��$-���	�������$1��	($1�#�,�2�� ก���ก��Z[ก $���ก�1 20.52 (S.D.=3.02)  ���(ก��Z[ก��!���� 
��� 4 $���ก�1 20.63 (S.D.=2.11)   ������(ก��Z[ก��!������� 8 $���ก�1 20.56 (S.D.=2.08)  
 
 
,���(  3  $!��	1$��	1"��$-���	�� ��#��ก�	 ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4 ������(ก��Z[ก 
 ��!������� 8 
 

����("��#
�!�!��� 

df SS MS F p 

������(ก�+�# 2 0.51 0.26 0.15 .863 

"��#"���$"�'��� 158 273.01  1.73   

 

* ��	�
�"����(�4�,��������1 .05 
 
  ��ก,���(  3  ���(��� "��$-���	�� ��#��ก�	  ก���ก��Z[ก  ���(ก��Z[ก��!������� 4 ��� 
���(ก��Z[ก��!������� 8  
#��,ก,��(ก�� 
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,���( 4 "��$-���	�������$1��	($1�#�,�2�� ��ก������1�#��4d�&��(ก�	 "��#�%R(��( 
 %�(�%� ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4 ������(ก��Z[ก��!������� 8 
 

��	�$��� x  S.D. 

ก���ก��Z[ก 38.32 9.16 

���(ก��Z[ก��!������� 4 41.33 9.23 

���(ก��Z[ก��!������� 8 44.36 9.28 

 
  ��ก,���( 4 ���(��� ��ก������1�#��4d�&��(ก�	 "��#�%R(��(%�(�%�  
%�(ก�+�#,���	��( #�"��$-���	�������$1��	($1�#�,�2�� ก���ก��Z[ก $���ก�1 38.32 (S.D.=9.16)  
���(ก��Z[ก��!������� 4 $���ก�1 41.33 (S.D.=9.23)  ������(ก��Z[ก��!������� 8 $���ก�1 44.36  
(S.D.=9.28)  
 
 
,���(  5  $!��	1$��	1"��$-���	"��#�%R(��(%�(�%� ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4 ��� 
 ���(ก��Z[ก��!������� 8 
 

����("��#
�!�!��� 

df SS MS F p 

������(ก�+�# 2 1457.46 728.73 745.05 .000* 

"��#"���$"�'��� 158 154.54 0.98   

 

* ��	�
�"����(�4�,��������1 .05 
 
  ��ก,���(  5  ���(��� "��$-���	"��#�%R(��(%�(�%�  ก���ก��Z[ก  ���(ก��Z[ก��!������� 4 
������(ก��Z[ก��!������� 8  �,ก,��(ก���	��(#���	�
�"����(�4�,��������1 .05 
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,���(  6  ก����$"�����"��#�,ก,��(��	"��"��$-���	"��#�%R(��(%�(�%� ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก
��!������� 4  ������(ก��Z[ก��!������� 8 

 

��	�$�����ก��Z[ก 
 

x  
 

ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4 ���(ก��Z[ก��!������� 8 

ก���ก��Z[ก 38.32 - 3.01* 6.04* 

���(ก��Z[ก��!������� 4 41.33 - - 3.03* 

���(ก��Z[ก��!������� 8 44.36 - - - 

* ��	�
�"����(�4�,��������1 .05 (p=.000) 
 

 ��ก,���( 6  ���(���  ��ก����$"�����"��#�,ก,��(��	"��"��$-���	"��#�%R(��(%�(�%� 
������(ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4  ������(ก��Z[ก��!������� 8 �,ก,��(ก���	��(#���	�
�"��
��(�4�,��������1 .05   
 

38.32

41.33

44.36

34 36 38 40 42 44 46

กอนการฝก

สัปดาหท่ี 4

สัปดาหท่ี 8

ความแข็งแรงของแขน

ความแข็งแรงของแขน 38.32 41.33 44.36

กอนการฝก สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8

 
 

d�&!��ก�1 2 ก��5���(ก��$!��	1$��	1"��$-���	"��#�%R(��(%�(�%� 
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,���( 7 "��$-���	�������$1��	($1�#�,�2�� ��ก������1"��#�%R(��(%�(%� ก���ก��Z[ก  
 ���(ก��Z[ก��!������� 4 ������(ก��Z[ก��!������� 8 
 

��	�$��� x  S.D. 

ก���ก��Z[ก 164.39 46.16 

���(ก��Z[ก��!������� 4 174.19 47.44 

���(ก��Z[ก��!������� 8 179.50 47.94 

 
  ��ก,���( 7 ���(��� ��ก������1�#��4d�&��(ก�	 "��#�%R(��(%�(%�  
%�(ก�+�#,���	��( #�"��$-���	�������$1��	($1�#�,�2�� ก���ก��Z[ก $���ก�1 164.39 (S.D.=46.16) 
���(ก��Z[ก��!������� 4 $���ก�1 174.19 (S.D.=47.44)  ������(ก��Z[ก��!������� 8 $���ก�1 179.50 
(S.D.=47.94) 
 

,���(  8  $!��	1$��	1"��$-���	"��#�%R(��(%�(%� ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4 ������(ก��Z[ก 
 ��!������� 8 
 

����("��#
�!�!��� 

Df SS MS F p 

������(ก�+�# 2 9412.91 4706.46 105.14 .000* 

"��#"���$"�'��� 158 7072.49 44.76   

  

* ��	�
�"����(�4�,��������1 .05 
 
  ��ก,���(  8  ���(��� "��$-���	"��#�%R(��(%�(%�  ก���ก��Z[ก  ���(ก��Z[ก��!������� 4 ���
���(ก��Z[ก��!������� 8  �,ก,��(ก���	��(#���	�
�"����(�4�,��������1 .05 
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,���(  9  ก����$"�����"��#�,ก,��(��	"��"��#�%R(��(%�(%� ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4  
������(ก��Z[ก��!������� 8 

 

��	�$�����ก��Z[ก 
 

x  
 

ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4 ���(ก��Z[ก��!������� 8 

ก���ก��Z[ก 164.39 - 9.80* 15.11* 

���(ก��Z[ก��!������� 4 174.19 - - 5.31* 

���(ก��Z[ก��!������� 8 179.50 - - - 

* ��	�
�"����(�4�,��������1 .05 (p=.000) 
 

 ��ก,���( 9  ���(���  ��ก����$"�����"��#�,ก,��(��	"��"��$-���	"��#�%R(��(%�(%� 
������(ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4  ������(ก��Z[ก��!������� 8  �,ก,��(ก���	��(#���	�
�"��
��(�4�,��������1 .05   
 
 

164.39

174.19

179.50

155 160 165 170 175 180 185

กอนการฝก

สัปดาหท่ี 4

สัปดาหท่ี 8

ความแข็งแรงของขา

ความแข็งแรงของขา 164.39 174.19 179.50

กอนการฝก สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8

 
 

d�&!��ก�1 3 ก��5���(ก��$!��	1$��	1"��$-���	"��#�%R(��(%�(%� 
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,���( 10 "��$-���	�������$1��	($1�#�,�2�� ��ก������1"��#����,�� ก���ก��Z[ก  
 ���(ก��Z[ก��!������� 4 ������(ก��Z[ก��!������� 8 
 

��	�$��� x  S.D. 

ก���ก��Z[ก 15.04 6.85 

���(ก��Z[ก��!������� 4 17.06 6.88 

���(ก��Z[ก��!������� 8 18.82 7.19 

 
  ��ก,���( 10 ���(��� ��ก������1�#��4d�&��(ก�	 "��#����,�� %�(ก�+�#,���	��( 
#�"��$-���	�������$1��	($1�#�,�2�� ก���ก��Z[ก $���ก�1 15.04 (S.D.=6.85)  ���(ก��Z[ก��!������� 
4 $���ก�1 17.06 (S.D.=6.88)  ������(ก��Z[ก��!������� 8 $���ก�1 18.82 (S.D.=7.19) 

 

,���(  11  $!��	1$��	1"��$-���	"��#����,�� ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4 ������(ก��Z[ก 
 ��!������� 8 
 

����("��#
�!�!��� 

Df SS MS F p 

������(ก�+�# 2 572.19 286.10 160.14 .000* 

"��#"���$"�'��� 158 282.28 1.79   

  

* ��	�
�"����(�4�,��������1 .05 
 
  ��ก,���(  11  ���(��� "��$-���	"��#����,��  ก���ก��Z[ก  ���(ก��Z[ก��!������� 4 ��� 
���(ก��Z[ก��!������� 8  �,ก,��(ก���	��(#���	�
�"����(�4�,��������1 .05 
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,���(  12  ก����$"�����"��#�,ก,��(��	"�� "��#����,��  ก���ก��Z[ก  ���(ก��Z[ก��!������� 4  
������(ก��Z[ก��!������� 8 

 

��	�$�����ก��Z[ก 
 

x  
 

ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4 ���(ก��Z[ก��!������� 8 

ก���ก��Z[ก 15.04 - 2.02* 3.78* 

���(ก��Z[ก��!������� 4 17.06 - - 1.76* 

���(ก��Z[ก��!������� 8 18.82 - - - 

* ��	�
�"����(�4�,��������1 .05 (p=.000) 
 

 ��ก,���( 12  ���(���  ��ก����$"�����"��#�,ก,��(��	"��"��$-���	"��#����,�� 
������(ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4  ������(ก��Z[ก��!������� 8  �,ก,��(ก���	��(#���	�
�"��
��(�4�,��������1 .05   
 
 

15.04

17.06

18.82

10 12 14 16 18 20

กอนการฝก

สัปดาหท่ี 4

สัปดาหท่ี 8

ความออนตัว

ความออนตัว 15.04 17.06 18.82

กอนการฝก สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8

 
 

d�&!��ก�1 4 ก��5���(ก��$!��	1$��	1"��$-���	"��#����,�� 
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,���( 13 "��$-���	�������$1��	($1�#�,�2�� ��ก������1"��#�+!�� ก���ก��Z[ก  
 ���(ก��Z[ก��!������� 4 ������(ก��Z[ก��!������� 8 
 

��	�$��� x  S.D. 

ก���ก��Z[ก 3228.75 561.01 

���(ก��Z[ก��!������� 4 3361.25 538.28 

���(ก��Z[ก��!������� 8 3505.00 525.28 

 
  ��ก,���( 13 ���(��� ��ก������1�#��4d�&��(ก�	 "��#�+!�� %�( 
ก�+�#,���	��( #�"��$-���	�������$1��	($1�#�,�2�� ก���ก��Z[ก $���ก�1 3228.75 (S.D.=561.01) 
���(ก��Z[ก��!������� 4 $���ก�1 3361.25 (S.D.=538.28)  ������(ก��Z[ก��!������� 8 $���ก�1 
3505.00 (S.D.=525.28) 
 

,���(  14  $!��	1$��	1"��$-���	"��#�+!�� ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4 ������(ก��Z[ก 
 ��!������� 8 
 

����("��#
�!�!��� 

Df SS MS F p 

������(ก�+�# 2 3054250.00 1527125.00 109.06 .000* 

"��#"���$"�'��� 158 2212416.67 14002.64   

  

* ��	�
�"����(�4�,��������1 .05 
 
  ��ก,���(  14  ���(��� "��$-���	"��#�+!��  ก���ก��Z[ก  ���(ก��Z[ก��!������� 4 ��� 
���(ก��Z[ก��!������� 8  �,ก,��(ก���	��(#���	�
�"����(�4�,��������1 .05 
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,���(  15  ก����$"�����"��#�,ก,��(��	"�� "��#�+!�� ก���ก��Z[ก  ���(ก��Z[ก��!������� 4  ���
���(ก��Z[ก��!������� 8 

 

��	�$�����ก��Z[ก 
 

x  
 

ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4 ���(ก��Z[ก��!������� 8 

ก���ก��Z[ก 3228.75 - 132.50* 276.25* 

���(ก��Z[ก��!������� 4 3361.25 - - 143.75* 

���(ก��Z[ก��!������� 8 3505.00 - - - 

* ��	�
�"����(�4�,��������1 .05 (p=.000) 
 

 ��ก,���( 15  ���(���  ��ก����$"�����"��#�,ก,��(��	"��"��$-���	"��#�+!�� ������(
ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4  ������(ก��Z[ก��!������� 8  �,ก,��(ก���	��(#���	�
�"����(
�4�,��������1 .05   
 
 

3228.75

3361.25

3505

3000 3150 3300 3450 3600

กอนการฝก

สัปดาหท่ี 4

สัปดาหท่ี 8

ความจุปอด

ความจุปอด 3228.75 3361.25 3505

กอนการฝก สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8

 
 

d�&!��ก�1 5 ก��5���(ก��$!��	1$��	1"��$-���	"��#�+!�� 
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,���( 16 "��$-���	�������$1��	($1�#�,�2�� ��ก������1ก��� ���กS�$����(�+� (VO2max)  
 ก���ก��Z[ก  ���(ก��Z[ก��!������� 4 ������(ก��Z[ก��!������� 8 
 

��	�$��� x  S.D. 

ก���ก��Z[ก 32.61 5.44 

���(ก��Z[ก��!������� 4 34.23 5.40 

���(ก��Z[ก��!������� 8 36.50     5.51  

 
  ��ก,���( 16 ���(��� ��ก������1�#��4d�&��(ก�	 ก��� ���กS�$����(�+� 
(VO2max) %�(ก�+�#,���	��( #�"��$-���	�������$1��	($1�#�,�2�� ก���ก��Z[ก $���ก�1 32.61 
(S.D.=5.44) ���(ก��Z[ก��!������� 4 $���ก�1 34.23 (S.D.=5.40)  ������(ก��Z[ก��!������� 8 $���ก�1 
36.50 (S.D.=5.51) 
 

,���(  17  $!��	1$��	1"��$-���	"��#����%�(��11��	�������11
��$��	�_���, ก���ก��Z[ก  
 ���(ก��Z[ก��!������� 4 ������(ก��Z[ก��!������� 8 
 

����("��#
�!�!��� 

Df SS MS F p 

������(ก�+�# 2 612.15 306.07 196.54 .000* 

"��#"���$"�'��� 158 246.05  1.56   

  

* ��	�
�"����(�4�,��������1 .05 
 
  ��ก,���(  17  ���(��� "��$-���	ก��� ���กS�$����(�+� (VO2max)  ก���ก��Z[ก  ���(ก��Z[ก
��!������� 4 ������(ก��Z[ก��!������� 8  �,ก,��(ก���	��(#���	�
�"����(�4�,��������1 .05 
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,���(  18  ก����$"�����"��#�,ก,��(��	"��ก��� ���กS�$����(�+� (VO2max) ก���ก��Z[ก  ���(ก��
Z[ก��!������� 4  ������(ก��Z[ก��!������� 8 

 

��	�$�����ก��Z[ก 
 

x  
 

ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4 ���(ก��Z[ก��!������� 8 

ก���ก��Z[ก 32.61 - 1.62* 3.89* 

���(ก��Z[ก��!������� 4 34.23 - - 2.27* 

���(ก��Z[ก��!������� 8 36.50 - - - 

* ��	�
�"����(�4�,��������1 .05 (p=.000) 
 

 ��ก,���( 18  ���(���  ��ก����$"�����"��#�,ก,��(��	"��"��$-���	ก��� ���กS�$����(�+� 
(VO2max) ������(ก���ก��Z[ก ���(ก��Z[ก��!������� 4  ������(ก��Z[ก��!������� 8  �,ก,��(ก�� 
�	��(#���	�
�"����(�4�,��������1 .05   
 
 

32.61

34.23

36.50

30 32 34 36 38

กอนการฝก

สัปดาหท่ี 4

สัปดาหท่ี 8

การใชออกซิเจนสูงสุด

VO2max 32.61 34.23 36.50

กอนการฝก สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8

 
 

d�&!��ก�1 6 ก��5���(ก��$!��	1$��	1"��$-���	ก��� ���กS�$����(�+� 
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�����	�������
�ก����� �  
 �������ก
��
���ก����กก�����ก������������������������ก�� 
 

��!�ก����ก�	��" �
���� 
 
��!�ก����#!�#�ก����� � 
 �����ก���� �! "ก��#$%&�'�&(�"�(��)""$�$��*�#$���
&����"'�$"��#$+�,�����'#���" % 
ก����กก-�
&�ก��+.� �!ก����กก�����ก����� %-�"#" 100 '" 
 
 ก�	��" ����#!�#�ก����� � 
 ก
1���&#��� �! "ก��#$%&�'�&(�"�(��)""$�$��*�#$���
&����"'�$"��#$+�, �����'#���" %ก�� 
��กก-�
&�ก��+.� �!ก����กก�����ก����� %-�"#" 80 '" 3���4.!��%�กก���1����������� (Simple 
Random Sampling) 
 
���$�
��$
���#!�#�ก����� � 
 1. +��Dก��ก����กก�����ก����� +.� �!��#1E�"$.ก����� ����F!#$%&���!����(" 
 2. D���.��������������ก�� (Physical Fitness Test) ��� ����&"#$%&�D
��&,"�
#$��������Pก��ก�Q�D
�ก����กก-�
&�ก�� ���ก��.!#�ก���.��� 6 ���ก�� 4.!Dก� 

2.1 '��.&�"��#
ก�� (BMI) 
2.2 '#��D�V�D�����D�" (Arm Strength) 
2.3 '#��D�V�D������� (Leg Strength) 
2.4 '#�����"�&# (Flexibility) 
2.5 '#��%1��. (Lung Capacity) 
2.6 ก�� �!��ก3$�%"�F��1. (VO2max) 

 
ก���ก%���������
�&� 
 1. �����F!��#�#$%&� "���
�����.�ก���#ก&���#��#
� ���
�����.���+��Dก��ก����ก 
ก�����ก����� +.� �!��#1E�"$.ก����� D
�ก���.��������������ก�� 
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 2. �.��������������ก�����ก
1���&#�����ก��"ก����ก+��Dก��ก�����ก����� +.� �!
��#1E�"$.ก����� 
 3. ก
1���&#����� %-�"#" 80 '" ��)""$�$�'d��
��ก
� �*�#$���
&����"'�$"��#$+�,�����
'#���" %ก����กก-�
&�ก��.!#��$
��ก������F!�e��ก&"�&#+.� �!��#1E4����&�+���d: ก�����
ก����� �-�ก����ก+��Dก��ก�����ก����� +.� �!��#1E�"$.ก����� ���'d��F!#$%&���!����(" 
 4. �.
��.!#�ก����กก-�
&�ก�����+��Dก��ก����กก�����ก����� +.� �!��#1E�"$.ก����� 
+.�.-��"$"ก��.&�"�(  
  4.1 ��(D%�ก
1���&#������ก���#ก&�ก����ก���+��Dก��ก����ก +.� �!��#1E�"$.ก�����  
ก��D���ก�� D
��!��ก
� "�d��กV��#��#��!��F
 
  4.2 �E$������
�����. D
���E$�#$E�ก����ก *!ก
1���&#�������!� %������Fก�!��  
  4.3 �-�ก����ก���+��Dก��+.� �!�����#
� "ก����ก 8 �&�.�*P g 
� 3 #&" g 
� 1 �&�#+��  
+.���ก "#&"%&"��P, �1E D
��1ก�P   "��#��#
� 16.30 ". - 17.30 ". 
 5. �.��������������ก�����ก
1���&#����� *
&�ก����ก�&�.�*P��� 4  D
� *
&�ก����ก
�&�.�*P��� 8 
 6. "-��
���4.!��#$�'���*P�!��F
�����$�$ ��1��
ก��#$%&�D
��!�'$.�*V"���4.!%�กก��
��ก
�#$%&� "'�&(�"�( 
 7. ���"�����กD
��กV��#��#��!��F
 '�� �*�#$���
&����"'�$"��#$+�, ��'�&ก
P 
 
ก��� 'ก���(���
�&����ก����������)��
�&� 
 �F!#$%&�"-��
���4.!%�กก���.�����.-��"$"ก��#$�'���*P�!��F
.&�"�(  
  1. *�'���k
���D
���#"��������"����l�"��� "(-�*"&ก  ��#"�F�  .&�"��#
ก��   
'#��D�V�D�����D�"  '#��D�V�D������� '#�����"�&# '#��%1��. D
�ก�� �!��ก3$�%"�F��1.  
���ก
1���&#����� 
  2. #$�'���*P'#��D����#"D��#&.3(-��$�$�.��# (One - way analysis of variance with 
repeated measures) ������.���'#��D�ก����'���k
������.&�"��#
ก��  '#��D�V�D�����D�"  
'#��D�V�D�������  '#�����"�&#  '#��%1��.  D
�ก�� �!��ก3$�%"�F��1.  ��*#���ก��"ก����ก  
*
&�ก����ก�&�.�*P��� 4  D
�*
&�ก����ก�&�.�*P��� 8 
  3. �������'#��D�ก����ก&"�������"&��-�'&p�����$�$�����.&� .05 %��-�ก���.��� 
'#��D�ก�������'���k
�����)"���'F�+.�#$E������"�q�+�"�� (Bonferroni) 
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��	
��ก����� � 
 1. ก
1���&#����� ��'���k
���D
���#"��������"����l�"���  ���1 ����ก&� 18.24 D
� 0.48 
"(-�*"&ก ����ก&� 61.08 D
� 9.37  D
� ��#"�F� ����ก&� 171.19 D
� 7.53 ���
-�.&� 
 2. '���k
���D
���#"��������"����l�" �
ก���.��������������ก��  
  2.1 .&�"��#
ก�� ��'���k
���D
���#"��������"����l�"ก��"ก����ก ����ก&� 20.52 
D
� 3.02  *
&�ก����ก�&�.�*P��� 4 ����ก&� 20.63 D
� 2.11  D
� *
&�ก����ก�&�.�*P��� 8 ����ก&� 
20.56 D
� 2.08 ���
-�.&�   
  2.2 D�������� ��'���k
���D
���#"��������"����l�"ก��"ก����ก ����ก&� 38.32  D
� 
9.16  *
&�ก����ก�&�.�*P��� 4 ����ก&� 41.33 D
� 9.23  D
� *
&�ก����ก�&�.�*P��� 8 ����ก&� 44.36 
D
� 9.28 ���
-�.&� 
  2.3 '#��D�V�D������� ��'���k
���D
���#"��������"����l�"ก��"ก����ก ����ก&� 
164.39 D
� 46.16  *
&�ก����ก�&�.�*P��� 4 ����ก&� 174.19 D
� 47.44  D
� *
&�ก����ก�&�.�*P��� 8 
����ก&� 179.50 D
� 47.94  ���
-�.&� 
  2.4 '#�����"�&# ��'���k
���D
���#"��������"����l�"ก��"ก����ก ����ก&� 15.04 
D
� 6.85  *
&�ก����ก�&�.�*P��� 4 ����ก&� 17.06 D
� 6.88   D
� *
&�ก����ก�&�.�*P��� 8 ����ก&� 
18.82 D
� 7.19 ���
-�.&� 
  2.5 '#��%1��. ��'���k
���D
���#"��������"����l�" ก��"ก����ก ����ก&� 3,228.75 
D
� 561.01  *
&�ก����ก�&�.�*P��� 4 ����ก&� 3,361.25 D
� 538.28  D
� *
&�ก����ก�&�.�*P��� 8 
����ก&� 3,505.00 D
� 525.28 ���
-�.&� 
  2.6 ก�� �!��ก3$�%"�F��1. (VO2max) ��'���k
���D
���#"��������"����l�" ก��"ก��
��ก ����ก&� 32.61 D
� 5.44  *
&�ก����ก�&�.�*P��� 4 ����ก&� 34.23 D
� 5.40  D
� *
&�ก����ก
�&�.�*P��� 8 ����ก&� 36.50 D
� 5.51 ���
-�.&� 
 3. '���k
��� �����������ก�� ก��"ก����ก  *
&�ก����ก�&�.�*P��� 4  D
�*
&�ก����ก
�&�.�*P��� 8  D�ก����ก&"�������"&��-�'&p�����$�$�����.&� .05  �ก�#!"���ก��.&�"��#
ก�� ���4��
D�ก����ก&" 
 

��
����� 
 %�กก����ก
��
���ก����กก�����ก������������������������ก�����"$�$��*�#$���
&�
���"'�$"��#$+�, ��#�� �����������ก���&,"���("  *
&�%�กก
1���&#�����%-�"#" 80 4.!�-�ก����ก
���+��Dก��ก����กก�����ก����� +.� �!��#1E�"$.ก����� ���'d��F!#$%&���!����(" ��)"�#
� 8 �&�.�*P 
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�&�.�*P
� 3 #&" g 
� 1 �&�#+�� D
!#4.!�-�ก���.��������������ก�� 6 ���ก�� '�� .&�"��#
ก�� 
(BMI)  '#��D�V�D�����D�"  '#��D�V�D�������  '#��%1��.  '#�����"�&# D
�ก�� �!��ก3$�%"
�F��1. (VO2max) D
����!��F
�&�#4��ก���#ก&� ���1 "(-�*"&ก ��#"�F� D
�����P�3V"�P4��&" (%Fat)  
3������กs�
ก���.������ก������ g .&����4�"�( +.���'���k
���D
���#"��������"����l�"��� ���1 
����ก&� 18.24 D
� 0.48  "(-�*"&ก ����ก&� 61.08 D
� 9.37  ��#"�F� ����ก&� 171.19 D
� 7.53  D
�
����P�3V"�P4��&" ����ก&� 16.66 D
� 6.56 ���
-�.&� ��#"'���k
���D
���#"��������"����l�"��� 
�
ก���.��������������ก�� .&�"��#
ก�� ��'���k
���D
���#"��������"����l�"  ก��"ก����ก 
����ก&� 20.52 D
� 3.02  *
&�ก����ก�&�.�*P��� 4 ����ก&� 20.63 D
� 2.11  D
�*
&�ก����ก�&�.�*P��� 8 
����ก&� 20.56 D
� 2.08 ���
-�.&�  '#��D�V�D�����D�" ��'���k
���D
���#"��������"����l�" 
ก��"ก����ก ����ก&� 38.32 D
� 9.16  *
&�ก����ก�&�.�*P��� 4 ����ก&� 41.33 D
� 9.23  D
�*
&�ก����ก
�&�.�*P��� 8 ����ก&� 44.36 D
� 9.28 ���
-�.&�  '#��D�V�D������� ��'���k
���D
���#"��������"
����l�"ก��"ก����ก ����ก&� 164.39 D
� 46.16  *
&�ก����ก�&�.�*P��� 4 ����ก&� 174.19 D
� 47.44  
D
�*
&�ก����ก�&�.�*P��� 8 ����ก&� 179.50 D
� 47.94 ���
-�.&�  '#�����"�&# ��'���k
���D
� 
��#"��������"����l�"ก��"ก����ก ����ก&� 15.04 D
� 6.85  *
&�ก����ก�&�.�*P��� 4 ����ก&� 17.06 
D
� 6.88  D
�*
&�ก����ก�&�.�*P��� 8 ����ก&� 18.82 D
� 7.19  ���
-�.&�  '#��%1��. ��'���k
���
D
���#"��������"����l�" ก��"ก����ก ����ก&� 3228.75 D
� 561.01  *
&�ก����ก�&�.�*P��� 4 ����ก&� 
3361.25 D
� 538.28  D
�*
&�ก����ก�&�.�*P��� 8 ����ก&� 3505.00 D
� 525.28  ���
-�.&�  ก�� �!
��ก3$�%"�F��1. (VO2max) ��'���k
���D
���#"��������"����l�" ก��"ก����ก ����ก&� 32.61 D
� 5.44  
*
&�ก����ก�&�.�*P��� 4 ����ก&� 34.23 D
� 5.40  D
�*
&�ก����ก�&�.�*P��� 8 ����ก&� 36.50 D
� 5.51 
���
-�.&�  '���k
����
ก���.��� �����������ก��  ก��"ก����ก  *
&�ก����ก�&�.�*P��� 4  D
� 
*
&�ก����ก�&�.�*P��� 8  D�ก����ก&"�������"&��-�'&p�����$�$�����.&� .05  �ก�#!" '��.&�"��#
ก��  
���4��D�ก����ก&"  %�ก�
ก���.��� �����������ก���&(� 5 .!�" ��$����("������&.�%"�"����%�ก"$�$�
4.!�&�ก����ก���������"������)"�#
� 8 �&�.�*P D
�ก
1���&#�������)""$�$������'#���" % "#$��ก�����
ก����� %����'#���&(� % "ก���.
�����+��Dก��ก����ก��)"�����.� ���ก��ก&�+��Dก��ก����ก
ก�����ก����� " 1 �&�#+�� ��ก$%ก������*
�ก*
�� ���" ��ก��4*#!'�F  4�!�-� (ก���-�)  4�!�� (ก����)   
3��� �&(�����&ก
�"&("%���#��&,"�'#�����������ก����$����(" ���" ก��4*#!'�F D
�4�!�-� ��)"ก����ก 
����������&,"�'#�����"�&# '#����.1
�������ก�� D
��&���������ก���E$4.!��ก.!#� ��#"4�!�� 
��)"ก����ก����!�� �!�1ก��#"�������ก�� �!����'#��D�V�D�� '#���.�" '#��'
���D'
�#  ��ก��
ก��+.. D
���ก���'
���"���������#.��V#D
�����"������)"�����#
��$�����$�*!�"�����)"�����"!�� "
ก����ก���4�!�����ก����กก�����ก�����  3�����.'
!��ก&� '�F"�'  ���*&�.$" d ��1E�� (2513: 17-19) 
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���ก
��##��  +��Dก��ก����ก�������#"'�� ก��4*#!'�F ก���-� D
�ก���� �&(������#"��'#���-�'&p
.&����4�"�( '��ก������"*���ก����กก�����ก����� ���&("��"���
-�.&�.&�"�(  
 ก���#���&�'� (ก��4*#!'�F) �&�'�4��������ก���'����F��'�F����%���P��)"�$���-�'&p 
%��#!"�����$4.!��)"�&"��. �$
������ g ���4.!�
������"�� %���ก���'���'�Fก��"���%���$��D�.�.!#�
����4� ก�����ก�������)"#$���������'���'�&. "������"�(��ก k�"&("ก��"���%�D�.� �F!D�.�ก�����ก�����
D��
�'" �!���&(��!".!#�ก��ก���4*#!�F����%���P�F!����$�E$t������#$�� *!Dก��" 3������#����)"
ก�&puFก��#�� D
���)"�$�$��'
Dก��"���4���ก.!#�  ก��D�.�ก���
�"����"$.�!�%�%&.��("�#�� *!
 "*
#���.����"��D
!# �����)"�"�E����"�����D��+���d#�� ก��"ก��D�.� �F!D�.�%��!��*&"
*"!�4�����������&�ก��"D
!#�#���&�'��������)"ก���'����������%!���F�*&# �F!�������)"���E�" " 
���"&(" ก���#���&�'�ก&�ก��D�.�'#���'���'�F����%���PกV������s$�&�$��#�ก&"4�4.! "+�ก��
�.��#ก&" 
 ก���-���)"�"�E����"��������d�"$�����%-����$�����*"��� ก��"���%��F!��ก&"�!����ก���-�
��
���#1E�#.ก&"ก��" �-�*�&�ก���-����4��"&(" "�ก%�ก"&("������������d�D
!# ก���-��&������)"
"�s�$
�v�$("�-�'&p�$("*"�����������#4���1ก'"'#�%���'�F�$ % D
��������#.��#�������$4.!��)"
�����.�  ก���-��&���
&ก
d��k��� D
������+��"P�������ก��.&�"�( 
  1. ����-������#1E�1ก�"$.4���*���"ก&" �"����%�กก�����ก��������ก��4�.!#���#1E
*
���"$. ก���-������*"���%��*�����ก&���#1E�"$.*"��� D
!#D��'�F�F!��ก��"%��$%��d����'#��
�*����� 
  2. ����-���)"ก�����1�"����ก�� ก���-����#����)"ก����$*������ก�������������ก
!���"�(�
��#"���� g  *!��!�����%��-�ก������F! 
  3. ����-���)"ก���-����E$���.� ก��"ก������F!*����-�ก��D����&" "ก�Q�D��
��"$. "&กก�Q�
%��!����%$� %�&�"'� *"&กD"�" �.V.�.���# ����$ ��������F�dP %��%���+�ก��������
�-���V% "ก��
D����&"  "�d������-�ก�����ก�����"&(" %��!����
�ก������'1d���'�F����&����"���&(�D���!"%"���
�w%%1�&" ������ก�������-����� g  *!��!�%&�*#�������xyก
�� 3�����)"�'�����."������ก��ก�������-� 
  4. ก���-���)"ก�� *!+�ก���F!D�.��&(�����z��4.!.F�����3���ก&"D
�ก&" �d��-��&(�����z��
4��4.!�1���-�D��������.��# %��!��'���-��
���.F�����������ก�z��*"�����)"���� g �&(�"�(�����*#&��
���%�
����F!ก&"�����%�$�%&����4� 3�����%%��"������%�ก��'���  "��&�ก��"����F!ก&"�&#����&# ก��"���"�!���-�
�#.��
���#1Eก&"ก��" "�ก%�ก%�����#1E���%-��&#D
!# �&���ก���#��ก����e��ก&"�&# ���'�&(�D��
%����4���*V"�������ก������"��!���ก4.! ก���-�%����)"+�ก���&".����%�*�������*&����*���&��F4.! 
+.�ก���&��ก��$%��d� �!4*#��$���$�wpp� *!����!#" .&�%��*V"4.!%�ก��
�'������� ����E$���  
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��"��$��������F!ก&�ก��d� 3�������&กD�!���ก��d�4�����ก����e��ก&" ��$��������&��ก��*V"�d����
�����-�%�� �!�#"D��ก��d�����&กD�! D
�����"�4.! "����1.  ก���-�%����V%���F�dPกV���������F!�-�
ก
&�����F��-�D*"���.$���������$���!" D
!#ก
&�*&#�"��4�!�-�%!#�
���*������������ก������F! "
�&("��"���4� 
 ก�������*
&ก"�(*� ����)"ก����กก���� *!�Fก�!�����������ก-�*".4#! "ก���1กD
�ก���&�
������.��# �#&�#���#"���� g �������ก��%��!��4.!�&�ก����ก*&. *!��'#���&��&"EPก&"4.!+.��Fก�!�� 
���" ���ก&���!�%��!����!�ก&" *!�Fก��� �$k�"&("%��ก$.'#���$.�
�.��("�&"�� .&�"&("�����!��!����!�ก&" 
���"  �!����#�������#� +.� �!��!��#���)"��!�*"!� ��)"�!" ��#"ก���&�กV%��!���s$�&�$ "*
&ก
�.��#ก&" "�ก%�ก���D
���!�D
!# *"!�, 
-��&#, D�", �� �*
��"�( %��!���'
���"4*#4� "
&ก
d�
'
���D'
�##���4#D
��Fก�!�������'"$'���D��
���� "�ก%�ก%��-�4.!D��
����������Fก�!��
���
-�.&�D
!# '#�%���ก*&.�
&����4��!�����+��"P���ก����
Fก4�!"&(" ��)"ก����ก�"���������� g 
 *!'
���D'
�##���4# ���" ��4#�������*V"��ก�����'F�����F!4.!.�D
��#.��V# *F4#4.!�$"������
Vก"!��
D�!��F��!��*
&�*�����F�4ก
 ��#"���กVD�V�D��D
�'
���D'
�#�������s$�&�$���'-��&���������4.!
�&"�� ��!�4#��!�����%��'
���"4*#�������V����D
��#.��V# �-� *!�#&�#��1ก��#"�-�*"!����4.!��)"�����.�
4���!�� g ก&" 
  '�F"�'  ���*&�.$" d ��1E�� (2513: 11-14) ก
��#��� '1d���+��"P���ก�����ก����������
����F!�
�"��)"��"ก���ก�� ��1��#���)"*&#�!� *p� g 4.! 5 �!� .&�"�( 
  1. ก�����ก�������)"#$������ก���#ก&�ก������F!D
��e��ก&"�&#  ��)"#$���-�*�&�"&ก��*���
�*��+.����  ��)"#$���ก���#ก&�ก���� "��&�+���d "�ก%�ก"&(" ก�����ก�������)"#$������F!4#!����� �!
����F!D
��e��ก&"�&# "���'&��&" ���" ���&��F���%���!����-��!����� ���กV������ �!#$��'#���F!���4.!����"
���e��ก&"�&#4.!��)"�����.� ���"*"&ก *!��)"��� '��D�"���%��%V��&#��ก กVก
����)"�%V��&#"!�� *���
D�"���%��%V��&#������
Vก"!��กV4����)"�&"�����
� ���" �����.�� D�������4�! *��������4�!��#D�������
4�!�&(" ���กV����������F!�e��ก&"�&#4.! �$���z���&��F���4����'#���F!#$��ก������F! D�"������%�����#1E���
4.!������ก#����� ก
&���)"���������������ก.!#� '���-���4����4��4.! D
���%�Fก������+�!�����ก.!#� 
"�ก%�ก"&("��#1E������%�ก
&���)"���+��"PDก���� D
��&(�%���)"+�
Dก��%!�����������.!#�  
  2. ก����กก�����ก����� ��)"ก����กก-�
&�ก������1ก��#"�������ก�� �#&�#��1ก��#"
4.!�&�ก����ก%�ก
&ก
d�ก���'
���"4*#���*
�ก*
��  ���"  "&��  ��"  �.$"  #$��  ก��+..  ��  �&�  {
{  
��)"�
��ก
�����*�����ก&�'"�1ก����1ก#&� ��)"ก����ก���4��*"&ก%"�ก$"4� +.���ก�����d 20-30 
"��� กV%�4.!�*�����*���"ก&�ก�Q����" g ���" q1���
 *��� �&ก��(  
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การถวายบังคม 

การถวายบังคม รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่1 นัง่คุกเขาบนสนเทา เขาหางกันพองาม  

น้าํหนักตวัอยูบนสนเทาทัง้สองขาง ลําตวัตรง  

หนามองตรง มือทัง้สองขางวางบนหนาขาทัง้สองขาง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่2 พนมมือขึน้บริเวณหนาอก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่3 ยกมือขึน้ไหวจรดระหวางคิว้  
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การถวายบังคม รายละเอียดทักษะ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่4 กมตวัลงพรอมกับจีบมือทัง้สองขาง 

วาดมือไปดานหลัง ลําตวัโนมไปขางหนา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่5 วาดมือทัง้สองขางไปประกบกันขางหนา 

นิว้หวัแมมือและนิว้ชีบ้รรจบกันคลายรูปใบโพธิ์  

แลวดึงมือเขาหาหนาอก ลักษณะพนมมือ 
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การถวายบังคม รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่6 ดันมือทัง้สองขางไปขางหนา แบฝามือ

นิว้หวัแมมือและนิว้ชีบ้รรจบกัน ยืดตวัขึน้ เงยหนา 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่7 ลดมือลง นิว้ชีจ้รดหนาผาก 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที่ 8 ลดมือทัง้สองขางลงพนมมือไวทีห่นาอก 

แลวเริม่ตนในจังหวะที ่6 อีกครัง้ ทําเชนนี ้2 ครัง้ 

เปนการสิ้นสดุการถวายบังคม 
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การขึน้พรหมนัง่ 
 

การขึน้พรหมนัง่ รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
จังหวะที ่1 นัง่คุกเขาบนสนเทาทัง้สองขาง  

เขาหางกันพองาม มือทัง้สองขางวางไวบนหนาขา

ทัง้สองขาง ขอศอกแบะออกเล็กนอย ลําตวัตรง  

หนามองตรง กระบีว่างไวดานซายมือใหปลายกระบี่

ชีไ้ปดานหลงั โกรงกระบีอ่ยูระดับเดียวกับเขา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่2 กมตวัลงไหวกระบี ่1 ครัง้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่3 มือซายจีบเขาอก มือขวาจับกระบี ่ 

ยกกระบีข่ามศีรษะ 
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การขึน้พรหมนัง่ รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่4 กระบีข่นานพืน้ มาทางขวาพรอมกับ 

ตั้งเขาขวา วางดวยสนเทา กระดกปลายเทา 

หนามองตรง 
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ซาย หนามองตรง 
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ยกสนเทาขึน้ มือซายรําหนาระดับคิว้ 

 

 

 
 

 

จังหวะที ่7 หมนุตวักลับหลงัหนัทางขวาสองมุมฉาก 

พรอมกับวาดกระบีข่นานพืน้เขาทีเ่อวขางซาย  

มือซายจีบเขาอก ตั้งเขาขวาไวขางหนา  

วางดวยสนเทา 
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การขึน้พรหมนัง่ รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่8 ยกมือซายขึน้รําขางระดับใบห ู 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่9 มือซายจีบเขาอก วาดกระบีอ่อกจากเอว

ไปทางขวา กระบีข่นานพืน้ เปลีย่นเขา ตั้งเขาซายไว

ขางหนา วางดวยสนเทา 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่10 โลตวัไปขางหนา วางเขาซายลงพืน้  

ยกสนเทาขึน้ มือซายยกขึน้รําหนาระดับคิว้ 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่11 หมุนตวัไปทางขวาหนึง่มุมฉาก  

พรอมกับวาดกระบีข่นานพืน้เขาทีเ่อวขางซาย  

มือซายจีบเขาอก ตั้งเขาขวาไวขางหนา  

วางดวยสนเทา 
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การขึน้พรหมนัง่ รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่12 ยกมือซายขึน้รําขางระดับใบห ู 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่13 มือซายจีบเขาอก วาดกระบีอ่อกจาก

เอวไปทางขวา กระบีข่นานพืน้ เปลีย่นเขา 

ตั้งเขาซายไวขางหนา วางดวยสนเทา 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่14 โลตวัไปขางหนา วางเขาซายลงพืน้  

ยกสนเทาขึน้ มือซายยกขึน้รําหนาระดับคิว้ 
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การขึน้พรหมนัง่ รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่15 มือซายจีบเขาอก พรอมกับลุกขึน้ยืน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่16 หมุนตวักลับหลงัหนัทางขวา พรอมกับ

วาดกระบีข่นานพืน้เขาทีเ่อวขางซาย มือซายจีบ

เขาอก 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่17 ยกเทาขวาขึน้ มือซายขึน้รําขางระดับ

ใบห ู
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การขึน้พรหมนัง่ รายละเอียดทักษะ 

  

 

 

 

 

 
จังหวะที ่18 มือซายจีบเขาอก วาดกระบีอ่อกจาก

เอวไปทางขวา กระบีข่นานพืน้ วางเทาขวาลง  

ยอเขาทัง้สองขาง เปดสนเทาซาย อยูในทาคุมรํา 
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การขึน้พรหมยืน 
 

การขึน้พรหมยืน รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
จังหวะที ่1 นัง่คุกเขาบนสนเทาทัง้สองขาง  

เขาหางกันพองาม พนมมือขึน้บริเวณหนาอก  

ลําตวัตรง หนามองตรง กระบีว่างไวดานหนา  

ปลายกระบีช่ีไ้ปขางหนา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่2 กมตวัลงไหวกระบี ่1 ครัง้ มือซายจีบที่

อก มือขวาจับกระบีย่กขึน้ทัดห ูปลายกระบีเ่ฉียง 45 

องศา ขึน้ขางบน ตั้งเขาซาย วางดวยสนเทา  
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การขึน้พรหมยืน รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
จังหวะที ่3 โลตวัไปขางหนา เขาซายเกือบถงึพืน้ 

ยกสนเทาขวาขึน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่4 ลุกขึน้ยืนดวยเทาซาย จวงกระบีล่งพืน้ 

ยกเทาขวาหมุนตวัไปทางขวาหนึง่มุมฉาก 
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การขึน้พรหมยืน รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่5 กระบีเ่ฉียงตั้งขึน้ 45 องศา ยกมือซายขึน้

รําขางระดับใบห ู

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่6 วางเทาขวาลง กาวเทาซายไปขางหนา  

1 กาว มือซายจีบเขาอก ยกกระบีข่ึน้ทัดห ู

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่7 ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายขึน้ 
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การขึน้พรหมยืน รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่8 วางเทาซายลงขางหนา จวงกระบี ่

พรอมกับกาวเทาขวาไปขางหนาหนึง่กาว 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่9 ลากเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาขึน้ 

ศอกขวาวางบนเขาขวา หนัโกรงกระบีเ่ขาหาลําตวั 

ยกมือซายขึน้รําขางระดับใบห ู

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่10 วางเทาขวาลงขางหนา มือซายจีบ

เขาอก กลับหลังหนัทางซายสองมมุฉาก พรอมกับ

ยกกระบีข่ึน้ทัดห ู
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การขึน้พรหมยืน รายละเอียดทักษะ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่11 ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายขึน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่12 วางเทาซายลงขางหนาหนึง่กาว  

จวงกระบีพ่รอมกับกาวเทาขวาไปขางหนาหนึง่กาว 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่13 ลากเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาขึน้ 

กระบีต่ั้งขึน้หนัโกรงกระบีเ่ขาหาลําตวั ยกมือซายขึน้

รําขางระดับใบห ู
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การขึน้พรหมยืน รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่14 วางเทาขวาลงดานหลัง บิดตวั หมนุตวั

ซายหนั มือซายจีบเขาอก พรอมกับยกกระบีข่ึน้ทัดห ู 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่15 ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายขึน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่16 วางเทาซายลงขางหนา จวงกระบี ่

พรอมกับกาวเทาขวาไปขางหนาหนึง่กาว 
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การขึน้พรหมยืน รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่17 ลากเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาขึน้ 

กระบีต่ั้งขึน้หนัโกรงกระบีเ่ขาหาลําตวั ยกมือซายขึน้

รําขางระดับใบห ู

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่18 วางเทาขวาลงขางหนาหนึง่กาว  

มือซายจีบเขาอก กลับหลังหนัทางซายสองมุมฉาก 

พรอมกับยกกระบีข่ึน้ทัดห ู

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่19 ลากเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายขึน้ 
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การขึน้พรหมยืน รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่20 วางเทาซายลงขางหนาหนึง่กาว  

จวงกระบีพ่รอมกับกาวเทาขวาไปขางหนาหนึง่กาว 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่21 ลากเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาขึน้ 

กระบีต่ั้งขึน้หนัโกรงกระบีเ่ขาหาลําตวั ยกมือซายขึน้

รําขางระดับใบห ู

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่22 มือซายจีบเขาอก ควงกระบีส่องรอบ 

วางเทาขวาลง กระบีข่นานพืน้ ยอเขาทัง้สองขาง 

เปดสนเทาซาย หนามองตรง อยูในทาคุมรํา 
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ไมรําที ่3 เหน็บ เดินตรง 
 

ทักษะการรําไมรําที ่3 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่1 จากทาคุมรํา  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่2 กาวเทาซายตรงไปขางหนา ยอเขาซาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่3 กาวเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายขึน้ 

ยกมือซายรําหนาระดับคิว้ 
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ทักษะการรําไมรําที ่3 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่4 วางเทาซายลง หมุนตวักลับหลังหนั

ทางขวาสองมุมฉาก พลิกขอมือปกกระบีม่ือเดียว 

ปลายกระบีเ่ฉียงลงพืน้ ตามองปลายกระบี ่

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่5 ยกเทาขวาขึน้ หมุนตวักลับหลังหนั

ทางขวาสองมุมฉาก  

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่6 ลดกระบีเ่หน็บเอวซาย มือซายแตะ 

ตวักระบี ่
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ทักษะการรําไมรําที ่3 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่7 กาวเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาขึน้ 

วาดกระบีอ่อกจากเอวซาย มือซายจีบเขาอก  

วาดกระบีไ่ปทางขวามือ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่8 วางเทาขวาลงสูทาคุมรํา 
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ไมรําที ่4 ตอศอกหรือตัง้ศอก เดินสลับฟนปลา 
 

ทักษะการรําไมรําที ่4 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
จังหวะที ่1 จากทาคุมรํา  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่2 กาวเทาซายเฉียงไปขางขวา 45 องศา 

พรอมยกกระบีข่ึน้ทัดห ูปลายกระบีเ่ฉียงขึน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่3 กาวเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายขึน้ 

พรอมกับตั้งศอกซายบนเขาซาย มือซายแตะกระบี ่
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ทักษะการรําไมรําที ่4 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่4 ยืนดวยเทาขวา หมุนตวัไปทางซายหนึง่

มุมฉาก วางเทาซายลงขางหนา กาวเทาขวาไป

ขางหนา พรอมกับจวงกระบีล่งขางซาย หงายมือ

ขวาตั้งปลายกระบีเ่ฉียงขึน้ 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่5 กาวเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาขึน้ 

ศอกขวาตั้งบนเขาขวาปลายกระบี เ่ฉียงขึน้  

ยกมือซายรําขางระดับใบห ู

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่6 มือซายจีบเขาอก วาดกระบีไ่ปทาง

ขวามือ วางเทาขวาลงสูทาคุมรํา 
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ไมรําที ่5 จวงหนาจวงหลัง เดินตรง 
 

ทักษะการรําไมรําที ่5 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

จังหวะที ่1 จากทาคุมรํา  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่2 ควงกระบีส่องรอบ ยกขึน้ทัดหพูรอมกับ

กาวเทาซายตรงไปขางหนา 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่3 กาวเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายขึน้ 
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ทักษะการรําไมรําที ่5 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่4 วางเทาซายลง จวงกระบีล่งขางซาย 

หงายมือขวาปลายกระบีต่ั้งเฉียงขึน้พรอมกับกาวเทา

ขวาไป ขางหนา ยอเขาขวา 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่5 กาวเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาขึน้ 

ศอกขวาวางบนเขาขวา ยกมือซายรําขางระดับใบห ู

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่6 มือซายจีบเขาอก วางเทาขวาลงขางหนา 

หมุนตวักลับหลังหนัทางซายสองมุมฉาก ยกกระบี ่

ขึน้ทัดห ูเทาซายอยูขางหนา 
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ทักษะการรําไมรําที ่5 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่7 ยกเทาซายขึน้ จวงกระบีล่งขางซาย 

พรอมกับชักเทาซายถอยหลัง วางเทาซายลง 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

จังหวะที ่8 ยกเทาขวาขึน้ ศอกขวาตั้งบนเขาขวา 

ยกมือซายรําขางระดับใบห ู

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่9 มือซายจีบเขาอก วางเทาขวาลงขางหนา 

หมุนตวักลับหลังหนัทางซายสองมุมฉาก ยกกระบี ่

ขึน้ทัดห ูเทาซายอยูขางหนา 
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ทักษะการรําไมรําที ่5 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
จังหวะที ่10 กาวเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายขึน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่11 วางเทาซายลง จวงกระบีล่งขางซาย 

หงายมือขวาปลายกระบีต่ั้งเฉียงขึน้พรอมกับกาวเทา

ขวาไป ขางหนา 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่12 กาวเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาขึน้ 

ศอกขวาวางบนเขาขวา ยกมือซายรําขางระดับใบห ู
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ทักษะการรําไมรําที ่5 รายละเอียดทักษะ 

  

 

 

 
จังหวะที ่13 มือซายจีบเขาอก ควงกระบีส่องรอบ 

วางเทาขวาลงสูทาคุมรํา 
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ไมรําที ่6 ปกหนาปกหลัง เดินตรง 
 

ทักษะการรําไมรําที ่6 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่1 จากทาคุมรํา 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่2 ควงกระบีส่องรอบ พรอมกับกาวเทาซาย

ไปขางหนา กระบีป่กอยูขางหนา เหยียดแขนซายใช

สนัมือรับกระบี ่ ยอเขาซายตามองปลายกระบี ่

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่3 กาวเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายขึน้ 
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ทักษะการรําไมรําที ่6 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่4 วางเทาซายลงขางหนา มือซายจีบเขาอก 

หมุนตวักลับหลังหนัทางขวาสองมุมฉาก ยกกระบี ่

ขามศีรษะ 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่5 ควงกระบีส่องรอบกระบีป่กอยูขางหนา 

เหยียดแขนซายใชสนัมือรับกระบี ่ ยอเขาขวา  

ตามองปลายกระบี ่

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่6 ยกเทาขวาขึน้ มือซายจีบเขาอก หมุนตวั

กลับหลังหนัทางขวาสองมมุฉาก ยกกระบีข่ามศีรษะ 
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ทักษะการรําไมรําที ่6 รายละเอียดทักษะ 

  

 

 

 

จังหวะที ่7 ควงกระบีส่องรอบ วางเทาขวาลง 

สูทาคุมรํา 
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ไมรําที่ 7 ยักษ เดินตรง 
 

ทักษะการรําไมรําที ่7 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
จังหวะที ่1 จากทาคุมรํา  

 

 

 

 

 
 

 

 
 

จังหวะที ่2 กาวเทาซายตรงไปขางหนา พรอมกับ

หมุนตวัขางขวาหนึง่มุมฉาก ตั้งกระบีบ่นหนาขาขวา 

พาดไหลขวา มือซายแตะทีห่นาขาซาย ยอเขาทัง้

สองขาง หนามองตรง 
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ทักษะการรําไมรําที ่7 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่3 สะบัดหนามองขางซาย สะบัดหนา 

มองขางขวา 
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ทักษะการรําไมรําที ่7 รายละเอียดทักษะ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่4 ยกกระบีข่ึน้ฟนเฉียงซาย เฉียงขวา 
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ทักษะการรําไมรําที ่7 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่5 ลดกระบีต่ั้งบนหนาขาขวา พาดไหลขวา

ตามองทีไ่หลขวา 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

จังหวะที ่6 ยกเทาขวาขึน้ หมุนตวักลับหลังหนั

ทางขวาสองมุมฉาก วางเทาขวาลงขางเทาซาย  

ยอเขาทัง้สองขาง 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่7 ยกเทาซายขึน้ หมนุตวักลับหลงัหนั

ทางขวาสองมุมฉาก วางเทาซายลงขางเทาขวา  

ยอเขาทัง้สองขาง 
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ทักษะการรําไมรําที ่7 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่8 สะบัดหนามองขางซาย สะบัดหนามอง

ขางขวา 
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ทักษะการรําไมรําที ่7 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่9 ยกกระบีข่ึน้ฟนเฉียงซาย เฉียงขวา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่10 มือซายจีบเขาอก วาดกระบีข่นานพืน้

หมุนตวักลับหลังหนัทางขวาสามมุมฉาก วางเทา

ขวาลงสูทาคุมรํา 
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ไมรําที ่8 สอยดาว เดินตรง 
 

ทักษะการรําไมรําที ่8 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่1 จากทาคุมรํา  

 

 

 

 

 
 

 

 
 

จังหวะที ่2 กาวเทาซายตรงไปขางหนา ทิง้ปลาย

กระบีห่มุนลงขางลางครึ่งรอบปลายกระบีช่ีม้า

ขางหนา มือขวาหงายขึน้จับกระบี ่มือซายคว่าํ 

แตะกระบี ่ยอเขาทัง้สองขาง หนามองตรง 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่3 กาวเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายขึน้ 
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ทักษะการรําไมรําที ่8 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
 

จังหวะที ่4 วางเทาซายลงขางเทาขวา สอยกระบี ่

ขึน้ขางบนพรอมกับหมุนมือขวา มือซายจีบเขาอก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่5 ยกเทาขวาขึน้ หมุนตวักลับหลังหนั

ทางซายสองมุมฉาก ลดกระบีล่งตั้งบนหนาขาขวา 

วางเทาขวาลงขางเทาซาย ยอเขาทัง้สองขาง 
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ทักษะการรําไมรําที ่8 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่6 กาวเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาขึน้ 

ยกมือซายรําหนาระดับคิว้ 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่7 วางเทาขวาลง ทิง้ปลายกระบีห่มุนลง

ขางลาง มือซายคว่าํแตะกระบี ่

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่8 ยกเทาซายขึน้ สอยกระบีข่ึน้ขางบน

พรอมกับหมุนมือขวา มือซายจีบเขาอก 
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ทักษะการรําไมรําที ่8 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่9 ยืนดวยเทาขวา หมุนตวักลับหลงัหนั

ทางซายสองมุมฉาก วางเทาซายลงขางเทาขวา

พรอมกับลดกระบีล่งตั้งบนหนาขาขวา  

ยอเขาทัง้สองขาง 

 

 

 

 

 
 

 
จังหวะที ่10 ยกเทาขวาขึน้ ยกมือซายรําหนา 

ระดับคิว้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่11 วางเทาขวาลง ทิง้ปลายกระบีห่มุนลง

ขางลาง มือซายคว่าํแตะกระบี ่
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ทักษะการรําไมรําที ่8 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่12 กาวเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายขึน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่13 วางเทาซายลง มือซายจีบเขาอก  

สอยกระบีข่ึน้ขางบนพรอมกับหมนุมือขวา 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่14 ยกเทาขวาขึน้ยืนดวยเทาซาย หมุนตวั

กลับหลังหนัทางซายสองมุมฉาก วางเทาขวาลง 

ขางเทาซายพรอมกับลดกระบีล่งตั้งบนหนาขาขวา  

ยอเขาทัง้สองขาง 
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ทักษะการรําไมรําที ่8 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่15 กาวเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาขึน้ 

ยกมือซายรําหนาระดับคิว้ 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

จังหวะที ่16 มือซายจีบเขาอก ยืนดวยเทาซาย  

หมุนตวัหนึง่มุมฉากวางเทาขวาลง ทิง้ปลายกระบี่

หมุนลงขางลางหนึง่รอบ วางเทาขวาลงสูทาคุมรํา 
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ไมรําที ่9 ควงแตะ เดินตรง 
 

ทักษะการรําไมรําที ่9 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่1 จากทาคุมรํา  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่2 ควงกระบีส่องรอบพรอมกับกาวเทาซาย

ตรงไปขางหนา กระบีแ่ตะทีฝ่ามือซาย 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

จังหวะที ่3 ยกเทาขวาขึน้ ยืนดวยเทาซาย  

หมุนตวักลับหลังหนัทางขวาสองมุมฉาก พรอมกับ 

ควงกระบีส่องรอบ 
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ทักษะการรําไมรําที ่9 รายละเอียดทักษะ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่4 วางเทาขวาลง หงายมือซายแตะกระบี ่

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่5 กาวเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาขึน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่6 ยืนดวยเทาซาย หมุนตวักลับหลังหนั

ทางขวาสองมุมฉาก พรอมกับ ควงกระบีส่องรอบ 
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ทักษะการรําไมรําที ่9 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่7 วางเทาขวาลงสูทาคุมรํา 
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การกลับหัวสนามไมรํา 

 

ทักษะการกลับหวัสนามไมรํา รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่1 จากทาคุมรํา ควงกระบีส่องรอบพรอมกับ

กาวเทาซายไปขางหนาหนึง่กาว หมุนตวักลับหนั

ทางขวาสองมุมฉาก มือซายจีบเขาอก กระบีเ่หน็บ

เอวซาย เทาขวาอยูขางหนา 
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ทักษะการกลับหวัสนามไมรํา รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่2 ยกเทาซายชิดเทาขวา ยกเทาขวาขึน้

พรอมกับยกมือซายรําขางระดับใบห ู

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่3 มือซายจีบเขาอก วาดกระบีข่นานกับพืน้

ไปดานขวา วางเทาขวาสูทาคุมรํา 
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ทาจวงลงพรหม 
 

ทักษะทาจวงลงพรหม รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่1 จากทาคุมรํา จวงกระบีล่งทางซาย 

พรอมกับซอยเทาทัง้สองขางสลับกัน 
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ทักษะทาจวงลงพรหม รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่2 จวงกระบีล่งทางขวาพรอมกับซอยเทา 

ทัง้สองขางสลับกัน 
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ทักษะทาจวงลงพรหม รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่3 ปฏิบัตเิหมือนกับจังหวะที ่1 และจังหวะ 

ที ่2 ประมาณ 3-4 ครัง้ แลวจึงยอเขาลงเตรียมนัง่ลง

ในลักษณะตามทีข่ึน้พรหม 
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การเดินแปลง 

 

ทักษะการเดินแปลง รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่1 นัง่คุกเขาบนสนเทา วางมือทัง้สองขาง 

ไวบนหนาขา หนามองตรง (กระบีว่างในตาํแหนง 

ทีข่ึน้พรม) 

 

 

 

 

จังหวะที ่2 ไหวกระบี ่มือขวาจับกระบี ่ตั้งเขาขวาขึน้ 

ปลายเทาขวาหนัเขาหาคูตอสู นัง่บนสนเทาซาย 

แขนซายงอเล็กนอย กํามือหลวม ๆ ระดับคิว้  

ศอกขวาวางบนเขาขวา ปลายกระบีช่ีเ้ขาหาคูตอสู 

 

 

 
จังหวะที ่3 ลุกขึน้ยืนดวยเทาขวา กาวเทาซาย 

ไปขางหนาหนึง่กาว ลดแขนซายลงขางลําตวั กํามือ

หลวม ๆ กระบีต่ั้งขึน้ เอียงไหลซายเขาหาคูตอสู  

ตามองคูตอสู 

 

 

 
 

จังหวะที ่4 กาวเทาขวาไปขางหนาหนึง่กาว ยอเขา

ทัง้สองขาง แลวทําสองกาว (Two Step) ลดกระบี ่

ลงต่ํา มือซายกําหลวม ๆ ระดับคิว้ 
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ทักษะการเดินแปลง รายละเอียดทักษะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

จังหวะที ่5 กาวเทาซายไปขางหนาหนึง่กาว ยืดตวั

ขึน้ ลดมือซายลงขาลําตวั กํามือหลวม ๆ ยกกระบี่

ตั้งขึน้ระดับไหล ตามองคูตอสู (ถาระยะทางระหวาง

คูตอสูยังหางกันมากใหปฏิบัตใินจังหวะที ่4 และ  

5 ไปเรือ่ย ๆ จนกวาจะอยูในระยะทีต่อสูกันได) 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่6 กาวเทาขวาไปขางหนา ยอเขา ทําสอง

กาว (Two Step) ออกทางซายเปนรูปครึง่วงกลม 

ไปยืนแทนตาํแหนงของคูตอสู หนัหนากลับไปยัง

จุดเริม่ตนของตนเอง เทาขวาอยูหนาเทาซาย  

กระบีต่ั้งขึน้ระดับไหล แขนซายลดลงขางลําตวั  

ตามองคูตอสู 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สำ
นกั

หอ
สม

ดุก
ลา

ง ม
หา

วทิ
ยา

ลยั
ศร

นีค
รนิ

ทร
วโิร

ฒ 

 
Cen

tra
l L

ibr
ary

 Sr
ina

kh
ari

nw
iro

t U
niv

ers
ity



 182 

ทักษะการเดินแปลง รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่7 กาวเทาขวาไขวขางหนาเทาซายหนึง่

กาว ยอเขาทัง้สองขาง แลวทําสองกาว (Two Step) 

ลดกระบีล่งต่ํา มือซายกําหลวม ๆ ระดับคิว้ 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่8 ยืดตวัขึน้ ลดมือซายลงขาลําตวั กํามือ

หลวม ๆ ยกกระบีต่ั้งขึน้ระดับไหล ตามองคูตอสู 

(ปฏิบัตใินจังหวะที ่7 และ 8 อีก 2 ครัง้) 

 

 

 

 
จังหวะที ่9 หมนุตวักลับหนัหลงัสองมมุฉาก  

กางแขนทัง้สองขาง มือซายกําหลวม ๆ  

กระบีช่ีไ้ปขางหนาขนานพืน้ ยอเขาซาย 
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ทักษะการเดินแปลง รายละเอียดทักษะ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่10 ยกเทาขวาชิดเทาซาย ยกเทาซายขึน้

วางเทาซายลง กมตวั รวบแขนทัง้สองขางเขาหากัน

เหนือศีรษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่11 ยกเทาขวาขึน้ พรอมกับหมุนตวักลับ

หลังหนัทางขวาสองมมุฉาก วางเทาขวาลงพืน้  

ตั้งกระบีข่ึน้ระดับเอว มือซายกําหลวม ๆ อยูระดับ

คิว้ หลังจากกลับหวัสนามแลวผูแสดงเริม่ปฏิบัตกิาร

เดินแปลง เพือ่กลับไปยังจุดเริม่ตนของตวัเองอีกครัง้

ตั้งแตจังหวะที่ 3 – 9 (คูตอสูใหปฏิบัตเิหมือนกัน  

แตทิศทางตรงกันขาม) 
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ไมลดลอที ่1 

 

ทักษะการตไีมลดลอที่ 1 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่1 ฝายรุกและฝายรับยืนตรงในทาเตรียม 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่2 ฝายรับใชเทาซายอยูดานหนา ยกกระบี ่

ขึน้เหนือศีรษะ ฝายรุกอยูในทายางสามขุม 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่3 ฝายรุกตกีระบีไ่ปทีศ่ีรษะฝายรับ 
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ไมลดลอที ่2 

 

ทักษะการตไีมลดลอที่ 2 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่1 ฝายรุกและฝายรับยืนตรงในทาเตรียม 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่2 ฝายรับใชเทาขวาอยูดานหนา ยกกระบี ่

ขึน้เหนือศีรษะ ปลายกระบีช่ีไ้ปดานหลงั ฝายรุก 

อยูในทายางสามขุม 

 

 

 
 

 

จังหวะที ่3 ฝายรุกตกีระบีไ่ปทีศ่ีรษะฝายรับ 
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ไมลดลอที ่3 

 

ทักษะการตไีมลดลอที่ 3 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่1 ฝายรุกและฝายรับยืนตรงในทาเตรียม 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่2 ฝายรับใชเทาซายอยูหนา มือซายจับ

ปลายกระบี ่

 

 

 

 

จังหวะที ่3 ฝายรุกกาวเทาซายเขาหาฝายรับ 

พรอมกับฟนกระบีท่ีล่ําตวัขางซายของฝายรับ  

มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ ฝายรับพลิกปลายกระบี ่

เฉียงลงรับ  

 

 

 
จังหวะที ่4 ฝายรับเตะเขาทีล่ําตวัของฝายรุก 

และฝายรับรุกกลับดวยไมตใีดกไ็ด 
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ไมลดลอที ่4 

 

ทักษะการตไีมลดลอที4่ รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่1 ฝายรุกและฝายรับยืนตรงในทาเตรียม 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่2 ฝายรับวางเทาขวาไวขางหนา มือซายจับ

ปลายกระบีต่ั้งเฉียงไปทางซาย ยืนหนัขางขวาใหกับ

ฝายรุก 

 

 

 
 

จังหวะที ่3 ฝายรุกเงื้อกระบีข่ึน้ขางซาย มือซายกํา

ระดับอก เกาเทาขวาเขาหาฝายรับ พรอมกับฟน

กระบีท่ีล่ําตวัดานขวาของฝายรับ ฝายรับยกกระบี่

ขึน้รับกระบีข่องฝายรุก  

 

 

 

 

จังหวะที ่4 ฝายรับเตะซายเขาทีล่ําตวัของฝายรุก 

และฝายรับรุกกลับดวยไมตใีดกไ็ด 
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ไมลดลอที ่5 
 

ทักษะการตไีมลดลอที่ 5 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่1 ฝายรุกและฝายรับยืนตรงในทาเตรียม 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่2 ฝายรับใชเทาซายอยูหนา มือซายจับ

ปลายกระบีเ่ฉียงลงขางลาง ยกมือขวาขึน้เหนือ

ศีรษะ 

 

 

 

 

จังหวะที ่3 ฝายรุกฟนกระบีล่งตรงศีรษะของฝายรับ 

มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ ฝายรับยกกระบีข่นานพืน้

เหนือศีรษะ รับกระบีข่องฝายรุก  

 

 

 

 

จังหวะที ่4 ฝายรับยกเทาถบีทีห่นาอกของฝายรุก 

และฝายรับรุกกลับดวยไมตใีดกไ็ด 

 

 

 

 

 

สำ
นกั

หอ
สม

ดุก
ลา

ง ม
หา

วทิ
ยา

ลยั
ศร

นีค
รนิ

ทร
วโิร

ฒ 

 
Cen

tra
l L

ibr
ary

 Sr
ina

kh
ari

nw
iro

t U
niv

ers
ity



 189 

ไมลดลอที ่6 

 

ทักษะการตไีมลดลอที่ 6 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่1 ฝายรุกและฝายรับยืนตรงในทาเตรียม 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่2 ฝายรุกและฝายรับ ยางสามขุมเขาหากัน 

ใชการตไีมอะไรกไ็ด ตามความเหมาะสม 
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ไมตีที ่1 ฟนคอ ซาย- ขวา 

 

ทักษะการตไีมตทีี่ 1 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่1 ฝายรุกและฝายรับยืนตรงในทาเตรียม 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่2 ฝายรุกกาวเทาขวาไปขางหนา พรอมใช

กระบีฟ่นทีค่อของฝายรับ มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ 

ฝายรับถอยเทาซายยกกระบีข่ึน้รับกระบีข่องฝายรุก 

มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ 

 

 

 

จังหวะที ่3 ฝายรุกกาวเทาซายไปขางหนา  

พลิกกระบีฟ่นทีค่อของฝายรับ มือซายกําระดับอก 

ฝายรับถอยเทาขวายกกระบีข่ึน้รับกระบีข่องฝายรุก 

มือซายกําระดับอก 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่4 กลับสูทาเตรียม 
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ไมตีที ่2 ฟน คอ – คอ – ขา – ขา  

 

ทักษะการตไีมตทีี่ 2 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่1 ฝายรุกและฝายรับยืนตรงในทาเตรียม 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่2 ฝายรุกกาวเทาขวาไปขางหนา พรอมใช

กระบีฟ่นทีค่อของฝายรับ มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ 

ฝายรับถอยเทาซายยกกระบีข่ึน้รับกระบีข่องฝายรุก 

มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ 

 

 

 
 

จังหวะที ่3 ฝายรุกกาวเทาซายไปขางหนา  

พลิกกระบีฟ่นทีค่อของฝายรับ มือซายกําระดับอก 

ฝายรับถอยเทาขวายกกระบีข่ึน้รับกระบีข่องฝายรุก 

มือซายกําระดับอก  

 

 

 
จังหวะที ่4 ฝายรุกกาวเทาขวาฟนขาของฝายรับ  

มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ ฝายรับถอยเทาซาย 

รับกระบีข่องฝายรุก มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ 
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ทักษะการตไีมตทีี่ 2 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่5 ฝายรุกกาวเทาซาย พลิกกระบีฟ่นขาขวา

ของฝายรับ มือซายกําระดับอก ฝายรับถอยเทาขวา

รับกระบีข่องฝายรุก มือซายกําระดับอก  

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่6 กลับสูทาเตรียม 
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ไมตีที่ 3 ฟน คอ – คอ – ขา – ไขว  

 

ทักษะการตไีมตทีี่ 3 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่1 ฝายรุกและฝายรับยืนตรงในทาเตรียม 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่2 ฝายรุกกาวเทาขวาไปขางหนา พรอมใช

กระบีฟ่นทีค่อของฝายรับ มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ 

ฝายรับถอยเทาซายยกกระบีข่ึน้รับกระบีข่องฝายรุก 

มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ 

 

 

 

จังหวะที ่3 ฝายรุกกาวเทาซายไปขางหนา  

พลิกกระบีฟ่นทีค่อของฝายรับ มือซายกําระดับอก 

ฝายรับถอยเทาขวายกกระบีข่ึน้รับกระบีข่องฝายรุก 

มือซายกําระดับอก  

 

 

 
 

จังหวะที ่4 ฝายรุกกาวเทาขวาฟนขาของฝายรับ  

มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ ฝายรับถอยเทาซายรับ

กระบีข่องฝายรุก มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ 
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ทักษะการตไีมตทีี่ 3 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะที ่5 ฝายรุกและฝายรับยกเทาขวาไปทางซาย 

ลักษณะไขวขา ฝายรุกใชกระบีฟ่นขาขวาของ 

ฝายรับ มือซายกําระดับอก ฝายรับรับกระบีข่อง 

ฝายรุก มือซายกําระดับอก 

 

 

 

 
จังหวะที ่6 กลับสูทาเตรียม 
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ไมตีที ่4 ฟน คอ – คอ – เอว – เอว  

 

ทักษะการตไีมตทีี่ 4 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่1 ฝายรุกและฝายรับยืนตรงในทาเตรียม 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่2 ฝายรุกกาวเทาขวาไปขางหนา พรอมใช

กระบีฟ่นทีค่อของฝายรับ มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ 

ฝายรับถอยเทาซาย ยกกระบีข่ึน้รับกระบีข่องฝายรุก 

มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ 

 

 

 

จังหวะที ่3 ฝายรุกกาวเทาซายไปขางหนา  

พลิกกระบีฟ่นทีค่อของฝายรับ มือซายกําระดับอก 

ฝายรับถอยเทาขวา ยกกระบีข่ึน้รับกระบีข่องฝายรุก 

มือซายกําระดับอก  

 

 

 

จังหวะที ่4 ฝายรุกกาวเทาขวาไปขางหนา ใชกระบี่

ฟนทีเ่อวของฝายรับ มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้  

ฝายรับถอยเทาซาย มือซายจับปลายกระบีต่ั้งขึน้ 

รับกระบีข่องฝายรุก  
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ทักษะการตไีมตทีี่ 4 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่5 ฝายรุกกาวเทาซายไปขางหนา  

พลิกกระบีฟ่นทีเ่อวของฝายรับ มือซายกํายกขึน้

ระดับอก ฝายรับถอยเทาขวา พลิกมือขวาขึน้ขางบน 

มือซายจับปลายกระบีช่ีล้งขางลาง รับกระบี ่

ของฝายรุก  

 

 

 

 

จังหวะที ่6 กลับสูทาเตรียม 
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ไมตีที ่5 ฟน คอ – คอ – เอว – เอว – หัว  

 

ทักษะการตไีมตทีี่ 5 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่1 ฝายรุกและฝายรับยืนตรงในทาเตรียม 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่2 ฝายรุกกาวเทาขวาไปขางหนา พรอมใช

กระบีฟ่นทีค่อของฝายรับ มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ 

ฝายรับถอยเทาซาย ยกกระบีข่ึน้รับกระบีข่องฝายรุก 

มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ 

 

 

 

จังหวะที ่3 ฝายรุกกาวเทาซายไปขางหนา  

พลิกกระบีฟ่นทีค่อของฝายรับ มือซายกําระดับอก 

ฝายรับถอยเทาขวา ยกกระบีข่ึน้รับกระบีข่องฝายรุก 

มือซายกําระดับอก  

 

 

 
 

จังหวะที ่4 ฝายรุกกาวเทาขวาไปขางหนา ใชกระบี่

ฟนทีเ่อวของฝายรับ มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้  

ฝายรับถอยเทาซาย มือซายจับปลายกระบีต่ั้งขึน้รับ

กระบีข่องฝายรุก  
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ทักษะการตไีมตทีี่ 5 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่5 ฝายรุกกาวเทาซายไปขางหนา  

พลิกกระบีฟ่นทีเ่อวของฝายรับ มือซายกํายกขึน้

ระดับอก ฝายรับถอยเทาขวา พลิกมือขวาขึน้ขางบน 

มือซายจับปลายกระบีช่ีล้งขางลางรับกระบีข่อง 

ฝายรุก  

 

 
 

จังหวะที ่6 ฝายรุกฟนกระบีล่งตรงศีรษะ (หวั)  

ของฝายรับ มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ ฝายรับยก

กระบีข่ึน้เหนือศีรษะขนานพืน้ รับกระบีข่องฝายรุก  

 

 

 

 

 
จังหวะที ่7 กลับสูทาเตรียม 
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ไมตีที ่6 ฟน คอ – คอ – เอว – เอว – หัว – กระทุง  

 

ทักษะการตไีมตทีี่ 6 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จังหวะที ่1 ฝายรุกและฝายรับยืนตรงในทาเตรียม 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่2 ฝายรุกกาวเทาขวาไปขางหนา พรอมใช

กระบีฟ่นทีค่อของฝายรับ มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ 

ฝายรับถอยเทาซาย ยกกระบีข่ึน้รับกระบีข่องฝายรุก 

มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ 

 

 

 

จังหวะที ่3 ฝายรุกกาวเทาซายไปขางหนา  

พลิกกระบีฟ่นทีค่อของฝายรับ มือซายกําระดับอก 

ฝายรับถอยเทาขวา ยกกระบีข่ึน้รับกระบีข่องฝายรุก 

มือซายกําระดับอก  

 

 

 
 

จังหวะที ่4 ฝายรุกกาวเทาขวาไปขางหนา ใชกระบี่

ฟนทีเ่อวของฝายรับ มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้  

ฝายรับถอยเทาซาย มือซายจับปลายกระบีต่ั้งขึน้ 

รับกระบีข่องฝายรุก  
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ทักษะการตไีมตทีี่ 6 รายละเอียดทักษะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จังหวะที ่5 ฝายรุกกาวเทาซายไปขางหนา  

พลิกกระบีฟ่นทีเ่อวของฝายรับ มือซายกํายกขึน้

ระดับอก ฝายรับถอยเทาขวา พลิกมือขวา 

ขึน้ขางบน มือซายจับปลายกระบีช่ีล้งขางลาง 

รับกระบีข่องฝายรุก  

 

 

 

จังหวะที ่6 ฝายรุกฟนกระบีล่งตรงศีรษะของฝายรับ 

มือซายกํายกขึน้ระดับคิว้ ฝายรับ ยกกระบีข่ึน้เหนือ

ศีรษะขนานพืน้รับกระบีข่องฝายรุก 

 

 

 
 

จังหวะที ่7 ฝายรุกกาวเทาซายไปขางหนา ใชดาม

กระบีก่ระทุงลงบนศีรษะฝายรับ ฝายรับถอยเทาขวา

ไปขางหลัง ยกกระบีข่ึน้รับในลักษณะเดิม ฝายรับ 

ยอเขาทัง้สองขางลงต่ํา  

 

 

 

 
จังหวะที ่8 กลับสูทาเตรียม 
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���
��������������ก�� 

 

 ������	��
���
�����ก�� �	�������������������������������ก��ก� � 
���ก��		กก!����ก�� "��ก	��#��ก�����	� 6 ���ก�� %�#�ก& 

1. )&���*��
��ก�� (BMI) 
 0��)!���1��ก�2!�3��ก��� ��� �&���4� 
2. )��
��5�����	���� (Arm Strength) 
 0��ก�����������
?	 �#��@)�?A	����������
?	 (Hand Grip) 
3. )��
��5�����	��� (Leg Strength) 
 0��ก��������@3������ �#��@)�?A	����)��
��5�����	������3���  
 (Back and Leg Dynamometer) 
4. )��
	&	���� (Flexibility) 
 0��T*#��U���A��	���%"�#��3�#� �#��@)�?A	����)��
	&	���� (Sit and Reach Test) 
5. )��
�Z"	� (Lung Capacity) 
 0��T*#@)�?A	����)��
�Z"	� (Spirometer) 
6. �
���
��ก��T*#		ก]�@�� : ก��T*#		ก]�@���4��Z� (VO2max) 
 0��T*#��U�ก���	� 		������� (P.O. Astrand) 
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��������	
�ก�
 

 

ก���������	�
���
���ก���
��������  
  BMI  =    �������ก��� (ก���ก���) 
                                                        �	����! ("���)   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


��"��ก	� 7 ก��*�A��2!�3��ก ��� ����&���4� 
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����
	��
��	��
	� (Arm Strength) 

 

 1. ����������A����	�@)�?A	�
?	T3#@3
���
ก��
?	�	�c4#@�#����ก�����	� 0��"ก���1�ก!� 
�#	��A�	��	���2�*�2��@"d�
Z
e�ก (T*#
?	�#����A����) 
 2. T3#c4#@�#����ก�����	�"�&	������
�����#���!���� 
?	ก!���A���3#�
����!���� T3#3&��
�!����"��
�1 1 fg�
?	 
 3. T3#		ก���ก!�
?	T3#�����A�Z� 
 4. �!�ก�����	� 2 )��2� T*#)&���A����A�Z� 

 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

��"��ก	� 8 ก�����)��
��5�����	����0��ก�����������
?	 ��� Hand Grip Dynamometer 
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����
	��
��	��	� (Leg Strength) 
 

1. T3#c4#@�#����ก�����	��?�����A���@�#��	�@)�?A	�
?	 
2. �&	@�&��������ก@�&�		ก@�5ก�#	� 3������������ @�&��	"��
�1 130 i 140 	��� 
3. �����A�j�T��&�
?	)�A!�@3�?	��3�&��@�&���2��	� ������T3#�	@3
�� 
4. 		ก���@3������T3#@�5
��A (3����#	����) 
5. �!� 2 )��2� T*#)&���A����A�Z� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


��"��ก	� 9 ก�����)��
��5�����	���0��ก��������@3������  
��� Back and Leg Dynamometer 
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�����#��$%� (Flexibility)  
 

 1. T3#c4#@�#����ก�����	���A���ก���?2� ����2��	��#��@3����������*��ก�� 
 2. @3�������������)&	� l ก#
�����T3#"�����2����
������ ก#
��%
&��
���ก#
�&	%"
%�#	�ก"�����2�@�
	ก�� �����กm��������%�#%�# 2 ������ (3#�
0�ก���3�?	�	���) 
 3. ���	� 2 )��2��!�)&���A����A�Z� 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

��"��ก	� 10 ก�����)��
	&	����0��T*#��U���A��	���%"�#��3�#� 
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����,-.�
 (Spiro Meter) 
 

 1. ��2������@�5
���@ก�T3#	�4&@���4��� 
 2. T3#c4#@�#��&�
ก�����	��?������� ���3�	�@"g�	�4&�����"�ก 
 3. 3��T�@�#�T3#@�5
��A ��#�@"g��
@�#�T�3�	�)��2�@���� T3#
�ก��A�Z�@�&���A���!�%�# 
 4. �!�ก�����	� 2 )��2� 0��@�?	กT*#c�ก�����	���A����A�Z� 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


��"��ก	� 11 ก�����)��
�Z"	� 
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��������ก��234��ก567,� : ก��234��ก567,��9��-
 (VO2max) 
 

 1. @)�?A	�
?	 ��ก���������� (Bicycle Ergometer) @)�?A	���2����3�� 3�?	T*#�����)��
@�5�
�	��&	������ก��ก���� 34op� �� �ก����@��� @)�?A	����	����ก��@�#��	�3��T� 
 2. T3#c4#@�#����ก�����	��?��#����ก���� "���@���T3#	�4&�����@	� 
 3. ��2����3�� 50 �	��&	���� T3#c4#@�#����ก�����	���กm�)��
@�5�T3#)���A 
 4. "����2!�3��ก�&�� *�� 1.5 i 2.0 ก�0�"	��� 3q�� 1.0 i 1.5 ก�0�"	��� 
 5. @��A
���@���@
?A	c4#@�#����ก�����	�"pr���
�2!�3��ก��Aก!�3��T3# 
 6. ���	����ก��@�#��	�3��T� �Zก 1 ���� *&����������A 45 �j� ��������A 60 ���	����ก��@�#�
�	�3��T� 30 )��2� �&�T*#ก�A����  
 7. ����jก	����ก��@�#��	�3��T��Zก����@"d�@��� 6 ���� (�#��j�������A 2 	����ก��@�#��	�
3��T�����A!�ก�&� 120 )��2�/���� T3#@��A
�2!�3��ก�&��	�ก 0.5 ก�0�"	��� @��A
@������	�	�ก 1 ���� ���
����&	�Zก����) 
 8. �!�	����ก��@�#��	�3��T�*&��)���A�	� 2 �����Z��#��
�3�)&�@e��A� 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


��"��ก	� 12 ก�����ก��T*#		ก]�@���4��Z� 0��T*#��U�ก���	� 		������� (P.O. Astrand) 
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������ก � 

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

1. ���	
��
����������	�	��  �����
� ������������
�ก���
�����   
�� �!�ก����"���#��!$�   
���%!����&'ก��(ก��)�*ก��)�� 

 
2. ��������+��  �$(#(,��(  ���	
����)-�&.��)��"�� ���
/ก0�
����� 

�1�)$(ก���!
/ก0� ��#��23��"������� 
���%!����&'ก��(ก��)�*ก��)�� 

 
3. ���������3��  ��(3�$52�6��  �����#�7�(�	8�(�5ก��  

�1�)$(ก���!
/ก0� ��#��23�	!)��� 
     ���%!����&'ก��(ก��)�*ก��)�� 
 
4. �������:����!  )$�#��  ���	8�(�5ก�� 

�1�)$(ก���!
/ก0� ��#��23�ก���2#� 
     ���%!����&'ก��(ก��)�*ก��)�� 
 
5. �������	�5�����  ���"�$�(�  �����)-����
�!:
����� 

�1�)$(ก���!
/ก0� ��#��23��
��#�� 
     ���%!����&'ก��(ก��)�*ก��)�� 
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�������������		� 
 
����-����ก��  �����	
���  
������������ 
���� ��!"�!����ก�� ���
����������  
��!ก�#   ���������
�ก�� � !��
�ก�� "#���$�����
�������$���%�& 
 
ก��$%ก&� 

 �.
. 2523 ก��
�ก��	� *��  ����+�ก��
�ก��  
    "#���$�����
�������$���%�& ��$��+,���
�ก��  
 �.
. 2536 ก��
�ก��"#�	� *��  ��,�������
�ก��  
    "#���$�����
�������$���%�& .�!���"��� 
 
�������ก��"��!�� 

 �.
. 2524  �0����0�1#�2�������� 
 �.
. 2538  �0����0�1#�2�4
5�2��
���������� 
 �.
. 2544-2547  �0����0�1#�2����� 	��89��14�1�!��&�� 
     � !��
�ก�� "#���$�����
�������$���%�& 
 �.
. 2547-.:��;	��  �0����0�1#�2�#��#�5����������
�ก�� 
     � !��
�ก�� "#���$�����
�������$���%�& 
 
�����ก��
'�����() 

 -  4
5������<;�	��  �"��"<;�	��1#2�.�!+$
�$� =���!	�"���
.>�"�� 
 -  4
5������	��+ก�	��  �"��"	��+ก�	��1#2�.�!+$
�$� =���!	�"���
.>�"�� 
 -  4
5��?,�� / 4
5������"����ก��"���+�2�1#2�.�!+$
�$� =���!	�"���
.>�"�� 
 -  4
5������ก��*�  �#���A�ก��*��������� (ATO / IAAF) 
 -  ��$��ก�4
5������ก��*�  �#���A�ก��*��������� (IAAF TOECS LECTURER) 
 -  4
5��?,�� / 4
5������"����ก��"���+�2�  �#���A�"����ก��"���+�2��������� (AIBA R / J) 
 -  4
5���ก��1,2�,��ก��*�ก�Q�+�+����+ก"��  ���?�$�R 13    .�!+$
�$�  .S �.
. 1998 
 -  4
5�2��+�,��;ก�� 89��+$���� ก�Q�+�+U���+ก"��  ���?�$�R 13    .�!+$
�$�  .S �.
. 1998 
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��!��#(*#�� 

 -  4
5��?,�� / 4
5������"����ก��"���+�2�  ���1�".V%�ก  ���W;����  �#��X�+"��ก� .S �.
. 1999  
  (�.
. 2542) 
 -  4
5��?,�� / 4
5������"����ก��"���+�2�  ก��1,2�,��ก�Q�%���".Yก ���?�$�R 27 ���U������  
  .�!+$
���+��+��� .S �.
. 2000 (�.
. 2543) 
 -  4
5������ก��*�  ก�Q�"#���$�����%�ก  ���?�$�R 22    .�!+$
+ก�#��=�5  .S �.
. 2003 (�.
. 2546) 
 -  4
5������ก��*�  ก�Q�"#���$�����%�ก  ���?�$�R 23    .�!+$
�;�ก�  .S  �.
. 2005 (�.
. 2548) 
 -  4
5������ก��*�  �����!+��
1#2�$��.+�+���  ���?�$�R 16    .�!+$
+ก�#��=�5  .S  �.
. 2005  
  (�.
. 2548) 
 -  4
5������ก��*�  ก�Q�+�+��R��+ก"��  ���?�$�R 15  ก�;�%�W�   .�!+$
ก����� .S  �.
. 2006  
  (�.
. 2549) 
 -  [�[ 
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�������������		� 
 
����-����ก��  �����&��  �;$A����A;� 
���� ��!"�!����ก�� ���
����������  
��!ก�#   ���������
�ก�� � !��
�ก�� "#���$�����
�������$���%�& 
 
ก��$%ก&� 

 �.
. 2510 .�!ก�
���	�����?��
� (��
�ก��)  ��$�������
�ก�� 
 �.
. 2513 ก��
�ก��	� *�� (��
�ก��)  ��$���������ก��
�ก�� ��
�ก�� 
 �.
. 2522 ก��
�ก��"#�	� *�� (��
�ก��)  �;Q���ก� �"#���$����� 
 
�����ก��
'ก��"��!�� 

 �.
.  2516 ���������� ��$���������ก��
�ก�� ��$��+,���
�ก�� 
 �.
. 2523-2525 #��#�5�$!+	���� !��
�ก�� 
 �.
. 2531 �"���ก���� ������.�!+�$$�R 2 
 �.
. 2532  $�R.��ก����������� !��
�ก�� 
 �.
. 2536 4
5�2��� 	��89��ก��ก�������� !��
�ก�� 
 �.
. 2537 � !ก��"ก������� �$;������� !��
�ก�� 
 �.
. 2547 �������$�R.��ก���"�"	��+ก�	�� 
 �.
. 2548-2551 4
5�2��� 	��89��ก��ก�������  � !��
�ก�� 
   +�,��;ก�����������
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