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 The purpose of this study was to investigate the opinions of Lampang Province 
Aerobic Dance members in 2008 for expected and actual characteristics of the aerobic 
dance leaders. The subjects of 250 were simple randomly sampled from Lampang Province 
Aerobic Dance participants in 2008. The data were collected by the writer}s constructed 
questionnaire with its reliability of .86. After the data were statistically treated for mean, 
standard deviation and mean differences by the t-test method. 
 It was found as follows: 
 1. As a whole, the expected characteristics mean was at the highest level with the 
mean of 4.75 and the standard deviation of 0.40. When considered by items, it was found 
that the personal characteristics, personality, theoretical knowledge and human relations 
were all rated at the highest level, with their means and standard deviations of 4.68, 4.89, 
4.80 4.73 and 0.44, 0.44, 0.36, 0.43, respectively. 
 2. As a whole, the actual characteristics mean was at a high level, with the mean 
of 3.57 and the standard deviation of 0.74. 
When considered by items, it was found that personal characteristics, personality and 
human relations were rated at a high level, with their means and standard deviations of 
3.51, 3.78, 3.68 and 0.75, 0.69, 0.74, respectively. 
 3. When compared the expected and actual characteristics between two groups of 
members ages younger than 35 years old and ages 35 years old and over, it was found 
that there were no significant mean differences.     
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���3))�4�� ,*�
�P�4�"�-/*�
��	,0ก"*�	��+���+�����
����)���
��	�+�����+� ก5)��ก�/���'
 �("�����	ก�
���
)�"�)��
��
��	
��	 
 �3))�4��ก����กก����	ก�
/*�
ก���/����'�4�ก -/*��4���+��
+�
��	ก�*�	#��	�$4)� 
$�ก �+ � �������
�ก����กก����	$!�+!���+���ก ���+!ก�����&���-��$!�-+�
��	
�ก ����#*����+
ก�)ก��+-/*$�ก�,��$!� )���5�-/*����� ��	 5 �L$!�D���+� �����ก	����8�����#)�	���/-/*���	�(��*
��� � ���5����+������������'
 �(#�	ก����กก����	ก�
 '/
���4������*$�ก �+ �-/*+!
ก�)ก��+ก����กก����	ก�
���
O �0��44 �"�$!���
++�ก$!���/ �&� ก���"*���'�4�ก )���5�-/*)�ก 
$!�D0*��)�
-/*��4� ��)�ก�����ก	����8�����#)�	���/  ��*��
���$
�ก���ก����*ก���4�+D0*����"*� 
��'�4�ก��*ก�4�ก������ �+ �"��	 O 4��
���.	  #*�/!#�	ก���"*���'�4�กก5�&� ก������+��*�	���+
�#5	��	$�$����*ก�4��44ก�*�+��&.� ������+$�$����44-����!
�'���" (����)) �����44
��
�) (��/) �����
�ก����กก����	ก�
$!�� *$�ก����#�	���	ก�
��ก�����&���-�� ก�����&� 
��G��+�
#�	��"��ก���"*� !�)�����
0�������	 60 - 80 % #�	��"�� !�)��0	��/ 
 �3))�4���!.)���5���� �0��44ก���"*���'�4�ก-/*�������
��
��	+�ก+!��8!ก��������� 
��8!ก���"*����ก���
�0��44 ��&����*4������",�����	�( �����G��+�
#�	��"�� !�)� �"�ก5"*�	
�����	,�	���+,0ก"*�	#�	ก�����&���-�� (Safety) ������'
 �(�0	��/ (Efficiency) "����#���#�	 
D0*�"*����$�.	�+/$!�ก����+��!.)�4������",�����	�(#�	ก���"*���'�4�ก��&��
0�$!�D0*���ก���"*���'�4�ก 
$�ก$���$!�)�"*�	��4D�/ �4"��ก�)ก��+ก���"*�$!����������*ก�4�+� �ก$�ก�����,0ก"*�	�����4,*��
�+40��(��&�-+� 
 �,�4��ก����%�ก=�$�.	 17 ��$
��#" ��
�����
	������	$!�+!ก��D��"D0*����"*���'�4�ก 
1��	��
��� �����	�����ก�0"�ก����!
����,�4�� ��ก)�ก��.��,�4��
�	+!%0�
(��*4��ก��/*��ก����*�	
����+��#���/*�
ก����กก����	ก�
ก�4��'�4�ก/��1( ��*ก�4��� � �$!�+���กก����	ก�
�����+
ก!2�#�	�,�4��  �!ก$�.	
�	+!����
4��ก����ก-�4��ก��ก����*�	����+��#�����*ก�4 �+ ��&�� O $!�
�
0���ก�,�4�� 1��	����
$�%�(ก��)�/ก��%�ก=�#�	�,�4��ก����%�ก=� �&� ��,�4��ก����%�ก=�+��	
��������)�/ก��%�ก=�/*����%�ก=� ก!2� ���$��ก�� �����#��� "��/$�.	��#��� �$!��ก!�
�#*�	 
'/
+��	��*��ก%�ก=� +!�����ก=����
�D0*�RM�0* �RM��/��� �	��*�	����( +!$�ก=� ��+��,� *�$�'�'�
!
������"ก��+ ��&��ก���P�4�"�	��#�	"���	�������$% �"� +!���+��4D�/ �4 "�	"������ #
�� 
1&����"
( +!�.���) +!��,! !��"�44��� �8��-"
 +!)��
8��+ ���%��$8����� � !� ��+��,�&��������
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$��	���� � !�����	�+-/*��
��
��	/!� (�,�4��ก����%�ก=�. 2548 : 2) ��&��	)�ก���+"*�	ก����
ก����กก����	ก�
/*�
��'�4�ก/��1(#�	����
	����� �+ �"��	 O +!+�ก$����*)�����#�	D0*���
�"*���'�4�ก-+���!
	��)�	"*�	)�/�4�+D0*����"*���'�4�ก��*�ก� �+ �"��	O $!�"*�	ก�� 1��	D0*����"*���
'�4�ก4�	��$!������กก����	ก�
'/
-+�D���ก���4�+ก5
�	+!�
0�+�ก ��&�����+,0ก"*�	#�	���กก��
�"*���'�4�ก�
��	���/��
 ���-/*D�"�+��",�����	�( ��*D0*����"*���'�4�ก$�ก��-/*�P�4�"�-���
���$�	�/!
�ก�� �����/��*�	ก�4���+"*�	ก��#�	 �+ �  D0*��)�
)�	+!���+���)��
��
��	
��	���
"*�	ก��%�ก=���)�
�ก!�
�ก�4 ��&��	 �����ก=��$!���	����	�(���$!���
�)��	#�	D0*����"*���'�4�ก"�+ 
���+��/��5�#�	�+� �ก��)�	���/�����	 �L �.%. 2551 ��&�����+���/��
��ก���"*���'�4�ก ���
+!�����ก$!�/!#�	ก����
�D0*����"*���'�4�ก"��-� 
 
��	�������	����ก	��
��� 
 1. ��&��%�ก=������ก=��$!���	����	�(���$!���
�)��	#�	D0*����"*���'�4�ก 
"�+���+��/��5�#�	�+� �ก��)�	���/�����	 
 2. ��&�����!
4�$!
4�����ก=��$!���	����	�(���$!���
�)��	#�	D0*����"*���'�4�ก 
"�+���+��/��5�#�	�+� �กก���+��
�"���ก��� 35 �L ���ก���+��
� 35 �L#�.�-� 
 
��	���	������ก	��
��� 
 D�ก��%�ก=���)�
���.	�!. $����*$��4�����ก=��$!���	����	�(���$!���
�)��	#�	D0*��� 
�"*���'�4�ก ������+���*�	�����ก=��$!���	����	�(���$!���
�)��	#�	D0*����"*���'�4�ก ��&��� * 
��
�#*�+0��&.�<����ก�������D0*����"*���'�4�ก ��
����'
 �(������4�,��%�ก=� �������
	�� 
$!�D��"D0*����"*���'�4�ก "��/)�D0*$!����)��ก��%�ก=��*���*� ��*��/��*�	ก�4���+"*�	ก��#�	
 �+ �)�	���/�����	 
 
���������ก	��
��� 
  �!"	ก����#"$#�ก	��
��� 
 ��� �ก�$!�� *��ก����)�
���.	�!. +!)����� 650 �� 1��	��
��+� �ก$!�+�)�ก%0�
(ก���"*� 
��'�4�ก)����� 21 %0�
( #�	 13 ������ ��)�	���/�����	 
 
               ก����������	����#"$#�ก	��
��� 
  ก���+"���
��	$!�� *��ก����)�
���.	�!.  ��
��+� �ก$!��"*���'�4�ก��)�	���/�����	 )����� 
650 �� � *ก�����+��#��/#�	ก���+"���
��	'/
� *"���	�����5)�0�#�	���)1!� ���+��(�ก� 
(�$��%�(  ����
��S�$(.  2545 : 128; ���������ก Krejcie; & Morgan) -/*)����� 250 �� ��� 
-/*+�'/
� *��8!ก�����+ก���+"���
��	�44���
#�.�"�� (Multi-stage Random Sampling) 
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            ���% ����#"$#�ก	��
��� 
 1. "����������  (Independent Variable)  -/*�ก�  �+� �ก$!��"*���'�4�ก��)�	���/�����	  
)����ก��
�ก���+��
�/�	�!. 
  1.1 ก���+��
�"���ก��� 35 �L 
  1.2 ก���+��
� 35 �L#�.�-� 
 2. "�����"�+  (Dependent Variable)  -/*�ก�  ���+��/��5��ก!�
�ก�4�����ก=�� 
$!���	����	�(���$!���
�)��	#�	D0*����"*���'�4�ก +!$�.	�+/ 4 /*�� 
 2.1  /*������+4�"�����"��#�	D0*����"*���'�4�ก 
 2.2  /*��4����ก���#�	D0*����"*���'�4�ก 
 2.3  /*�����+�0*���$S=T!�ก!�
�ก�4ก���"*���'�4�ก 
 2.4  /*��+��=
��+���8(#�	D0*����"*���'�4�ก 
 
            �
�	�&�'�(�)'	! 
  1. ��+��ก,+!���'-� �!���(  �+�
,�	  4����ก��ก=������S"�ก��+#�	D0*��� 
�"*���'�4�ก$!��+� �ก��/���	 ���"*�	ก����*��/	��ก+� 
              2.  ��+��ก,+!���� /���
�  �+�
,�	 4����ก��ก=������S"�ก��+#�	D0*��� 
�"*���'�4�ก$!���/	��ก+� ����P�4�"���
����)�� 
              3.  1�$��	��$�%�2��
ก  �+�
,�	 D0*$!�+!���+�0*���+��+��,/*��ก���"*���'�4�ก  
���$����*�$!���
�D0*�"*���'�4�ก����+� �ก��กก����	ก�
/*�
��8!$!�,0ก"*�	�����+���+ 
            4.  ��	��
4��5�  �+�
,�	 ���+��/ ���+�0*��ก $!�+!"�����	�/���	����	1��	��))�+!
��ก=����$�	4�ก � �� ���+ �4 ���+��
+ ���+���) ��&���))�+!��ก=��-���$�	�4 � �� 
���+-+� �4 ���+-+���
+ ���+-+����) 

 5. ��	"
ก �+�
,�	 ��� � ���)�	���/�����	$!���กก����	ก�
�44��'�4�ก/��1(  
"�+%0�
(��'�4�ก/��1("��	O '/
+!D0*����"*� 

 6. &���(%�2��
ก4	�8( �+�
,�	 �,��$!���กก����	ก�
�44��'�4�ก/��1($!���U/ 
4��ก��"��/�L )����� 21 %0�
( )�ก$�.	�+/ 13 ������ ��)�	���/�����	  
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ก���%���
4#�ก	��
��� 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
�����
9	�#�ก	��
��� 
 ���+��/��5�#�	�+� �กก���+��
�"���ก��� 35 �L ก�4�+� �กก���+��
� 35 �L#�.�-�  
$!�+!"�������ก=��$!���	����	�(���$!���
�)��	#�	D0*����"*���'�4�ก �"ก"��	ก�� 

 
 
 
 
 

���% ��
��! 

�����ก=��#�	D0*����"*���'�4�ก 
"�+���+��/��5�#�	�+� �ก 

1.  /*������+4�"�����"��#�	D0*����"*���'�4�ก 
2.  /*��4����ก���#�	D0*����"*���'�4�ก 
3.  /*�����+�0*���$S=T!�ก!�
�ก�4ก���"*���'�4�ก 
4.  /*��+��=
��+���8(#�	D0*����"*���'�4�ก 
   

�+� �ก )����ก��
� 2 ก���+��
� 
 1. ก���+��
�"���ก��� 35 �L 
 2. ก���+��
� 35 �L#�.�-� 

���% ��	� 

�44��4,�+���+��/��5�#�	�+� �ก�ก!�
�ก�4�����ก=�� 
$!���	����	�(���$!���
�)��	#�	D0*����"*���'�4�ก$!�D0*��)�
��*�	#�.� 



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

 
 ��ก����	
���

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

ก��%���&�����ก����	
� '������������ ����"
�$� (��ก�%���� 
  1. �+,�
ก�,� ������#����(���%���&�#���-	 

  2. ��'�%�ก���/0��(�������� 
  3. ก����กก#��
�ก���%%��'�%�ก �����'�%�ก���/0 
  4. �
3��4�!	��(5�$&�� 
  5. ���+ก
%ก����กก#��
�ก�� 

  6. (8		
�����#��$��ก��ก��%���	-%	�กก���3����'�%�ก 
  7. ก��(:&!��%��ก��%���	-%����ก�� �
�	�กก���3����'�%�ก 

  8. �����	
�����ก���� ��� 
   8.1 �����	
���3<��(����� 
   8.2 �����	
���(����� 

 
�����ก��������������� ��
����!
����"� 
           ������3  ���,����0 (2551 : ������0) ก�<���<� ก����ก��@�������#�	�ก�+,�
ก�,�
 ������#� (Leader Traits)   �(J���K�ก����ก����K���ก�+� �3<��"���	�กก����ก���&<��&��L�"��
� 
����<��+,�
ก�,� (Trait) �3<���+,�
ก�,� ������#� �<���3<�(�����K�@�! ��@�������#����  
	������(�����������ก����ก���(���!M3�ก��&$�"��%% ������#�������3<�&� ��<����ก-3�&���&�
ก����ก���+,�
ก�,� ������#�3���&� ���4�
�$��$-��<��+,�
ก�,���&��L�<�����&�$�����#�(���%
���&�#���-	���  
          �+,�
ก�,� ������#����(���%���&�#���-	 ����������&��ก ��ก����ก���+,�
ก�,� 
 ������#� �$�<��
ก	�3���������
ก��	
����!����&��ก����+,�
ก�,��<��3
� ������(J�����#� /����(J�
�+,�
ก�,����3��3
�����#�&�3

��3<�ก�� &��4<�����������
%ก��!
N���$��ก�� �
�@��$�
� '��&�!"
�:��
���&�4"������<�����#��<�&&��+,�
ก�,�%��(��ก������3ก3<���(	�ก���3�& ก����ก����������(��     
2 (����-� �"�  
          1. ก����ก���(���%����%�+,�
ก�,� ������#�ก
%�������&<�4<����#�  
          2. ก����ก���(���%����%�+,�
ก�,� ������#����&�(�����K�@�!$�"�(���%���&�#���-	 
ก
%����#�������(�����K�@�! $�"��&<(���%���&�#���-	 ก����ก���(���%����%�� 2 (����-� ���3����
 
���!�	��,��+,�
ก�,��� 3 ���� �"� 
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2.1 �+,�
ก�,�����ก��@�!  
2.2 �����3�(8OO� 
2.3 ����%+���ก@�! ������#� 

�+��0 (������3  ���,����0.  2551 : ������0; �������	�ก Yukl) �����+(ก����ก�� �� 
�3U�ก��� (Stogdill) �ก����ก
%�+,�
ก�,� ������#� (Leader Traits) ����
���
 �+,�
ก�,� ������#����
4<���$�ก�+<&��&��L(���%���&�#���-	3�&�(5�$&�� �"� 
          1. ���&�Y����Y��� (Intelligence)  
           2. ���&!���& (Alertness to the need of others)  
           3. ���&� ���	����� (Understanding of the task)  
           4. ���&������&���&+<�&
����ก���ก�(8O$� (Initiative and Persistence in Dealing with 
Problems) 
           5. ���&�4"��&
����3���� (Self-Confidence)  
           6. ���&3���ก�����	��
%���4�% (Desire to Accept Responsibility) 
           7. ���&�$�"�ก�<������&��L��%�+& (Occupy a Position of Dominance and Control) 
            ��<����ก-3�& ก���������#�	�&��+,�
ก�,���<�����

� �
����<ก
%�L��ก��,0���� �
����      
�3U�ก��� ��+(����
���
  
           "������	��(J�����#����"��&��4<��&��L	��(J����'��ก�����
��3<�!���ก��&��+,�
ก�,����
ก��@�!���%+���ก@�! ������#��

� �!����<��+,�
ก�,� ������#�	�&����&�
&!
�K0$�"�� ��ก
����
ก
%�
ก�,�ก�	ก��&����(5�$&�� �����3�&����"  
           ก����ก���+,�
ก�,���4<����
 �&<���&+<������$����&���	�<� ����#����(���%���&�#���-	&�
�+,�
ก�,��Y!����%��� $�ก�3<��ก����<��ก���� n $��+,�
ก�,� ������#�����3ก3<��	�ก%+���
�"��n �����0ก��3<�� n /����+,�
ก�,��$�<���
�&"����ก���Y!���3<���+,�
ก�,� ก-�&<��&��L�"��
�
����<�&����&�
&!
�K0 $�"��(J���������#��$�����#�(���%���&�#���-	  
            ก����ก����������
!%�<�����#����&��+,�
ก�,��Y!��%����<����		�(���%���&�#���-	 
���L��ก��,0$���� �3<�&<(���%���&�#���-	���L��ก��,0�"�� ����#����&��+,�
ก�,��3ก3<��ก
�
��&��L(���%���&�#���-	���L��ก��,0�����ก
���� ��(o �.�.1974 �3U�ก������� ���$�
��"� 
Handbook of Leadership ����ก����ก���+,�
ก�,� ������#�	�ก�����	
� 	#���� 163 Y%
%     
����#� �
���$�<�� �.�.1949 - 1970 ก����ก���

� 163 Y%
%��
 &����&�3ก3<��ก
��

���K�ก�����
 �%� 3 �����&���	 �������	
�  
            ��ก	�ก	���ก���+,�
ก�,� ������#����	��#��$�(���%���&�#���-	��� �
���ก��L���
ก��
��������������ก��	
�ก�� ��&�

����	���	��ก��	
�ก������ ���&�3ก3<������K�ก��������&
���	 �3<�� ��ก����ก���
�����+,�
ก�,��$&"�����& �����<����$��+,�
ก�,����!%�(J������&�
%
&�ก �
��<�&��<����
%��+�$�"�����&�����(�����K�@�! ������#� �&�	��&<&�ก���
%(��ก
�ก-3�& 
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3����  1  ���
%���&�#��
O ���+,�
ก�,� ������#����&���3<����&�#���-	 ��ก��%��$�� 

      ���
%���&�#��
O �+,�
ก�,� ������#� 

&�ก ���&��&��L��ก��%
��
%%
O4� 

 ���&3���ก�����&�#���-	����4�! 
 ���&�Y����Y��� 
 ���&�4"��&
����3���� 

(��ก��� ���&3���ก�����&&
������ก���#���� 
 ���&������
&!
�K0 
 ���&���������& 
 ���&3���ก������
�����(3
����� 
 ก��%���+��3�@��� 
 ���&��-� ����<��� 

���� ���&�(J�4��$�"����&�(J�$O�� 

 
 &��4� s����� ('��������%O	&��4��
�.  2551 : ������0; �������	�ก Micheal Fullan) 
���ก�<��L�����&�(J�����#�ก���(������(������<� ������	
ก ก��%��$�����&�
&!
�K0 (Relationship 
Management) ������3<��(��
 
 1. ก����������%
�����	 (Inspirational) ����#������������%
�����	�(J����4�
�#� ����#��$�
���$-�3�&���
��
��0 $�"�@��ก�	���&��<�&ก
� �"�����@��ก�	�<�&ก
�'����K�ก������#��$��ก�����%
����
�	�$�����"���#�3�&��� ก#�$���(5�$&�� �<�&ก
�������<�$�"� �
��(	�ก�������#���$�������3<���
� �#��$�
�������#�&����&�<�3"���3��&�ก �
� 
 2. ก��&����K�!�3<�����"�� (Influence) 3
�%<�4�
����#����&����K�!��$-����3

��3<ก������<�	��4���K�
����ก���������	 ���s8��(	�L������<�	����%+����#��
O� ��&��<�&ก�+<&���ก����������"� <����    
ก��4<���$�"���
%��+��&"���ก�����&���������& ������	
ก$�<�����&4
ก	������#��$��������3�&��� 
 3. ก��!
N������"�� (Developing Others) ����#����&����&�4����4�O��ก��!
N��
���&��&��L ������"�����	��������&���	��<�����	�����3
������� �4<�� � ���	�(5�$&��  
	+�� -����	+��<�� ��� � ��&��L�$���������ก�
%������������0��������<��
����&�(J��(��� 
 4. ก���(J�3
���<�ก���(������(�� (Change Catalyst) ����#�����#��$��ก��ก���(������(��
�����<�������-�	���&��L������L�����&	#��(J����	�3���&�ก���(������(���������@�!����(J����<
�!"���$����&�/������&�(J����� �(J�(�ก��������� �&� -� �!"���$��ก��ก���(������(���&�	�&�vw�� 
3�� ��&����
����� '���$��$3+�������3�����������ก&����� &���K�ก��(x�%
3����	����4���+(����
��� 
� ���ก���(������(�� 
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 5. ก��%��$��	
�ก�����& 
����� (Conflict Management) ����#������&��L	
�ก��ก
%
(8O$����& 
�����������"��������#��$��+กvw��ก����������&��� ��3���� � ���	&+&&������3ก3<��
 ���3<��vw�� ���$������ก����+ก���$-�!���3���ก
������4�O$���ก
% �� 
��������(��กx ��� 
�
%������&�����ก������&����$-�	�ก�+ก���� ���(�
%�
���3��$��(J��(�����������&�	�กก��3ก��
�<�&ก
� 
 6. ก�������!
�K����&��ก!
� (Building Bonds) ����#����&�(�����K�@�!3������	
ก�����
������$<�����
&!
�K0 � ���	�����&�3ก3<�� ���3<��%+��� ��������&�4"��L"�������&�������	 
��&�

����&(������ก
�@�������0ก�� ���ก
%����<�&���	�ก@����ก������"� <�� 
 7. ก���#�����<�&ก
��(J���&������&�<�&&"�ก
� (Teamwork and Collaboration)  
����#������3������	
กก���#�����<�&ก
� �!"�������%����ก�� ��ก��&��#���	��$�<���!"����<�&�������(J�
&�3� �(J��&<�%% ��ก���$����&����! ก��4<���$�"�ก
� ���ก���<�&&"�ก
� ��&��L4
ก	������"�� 
�$�� ���<�&�#������<��ก��3"��"���� ก��Y
%ก���Y��!"�����&!����&�����
%ก�+<& ���������(z��3
�����ก�
ก�,0 ��ก�+<& �4�������ก��$�<�$��&������ก���&�
&!
�K0� ������ก
��$��(�ก� 
�ก��ก�<����@���$��������ก���#�������ก#�$�����  
 
�������#��
�$���ก 
 ������
���4���3�0ก��ก�{��$<���&��ก� (American College of Sports Medicine.  2000 : 
18 | 20) ก�<��L�� ����#��3����'�%�ก���&�(�����K��� (Qualities of Exercise Leader) ����#������<� 
����#��3����'�%�ก���&�(�����K����(J�&�กก�<�ก���#�ก����กก#��
�ก����4

��������<��

� �3<3��� 
�#��$����� ���<�&ก����กก#��
�ก�������ก�� ��������	���	��ก����กก#��
�ก�� ����(J��!"���ก
% 
�����กก#��
�ก�� ����!"�����	��#������
�ก�<�� ����#�ก����กก#��
�ก��3���&����&��&��L���%�%��
�!��&�3�&	�ก$���������%�%��!"
�:�� 
 1. ���&��&��L����ก��������
&!
�K@�! (Relationship Oriented) �
�����ก< �
ก��ก��
s8� ก����<�	3<����&3���ก�� ������ ���<�&��กก#��
�ก���3<���� ก����&�
%���&�3ก3<�� ���� 
��<�	3<��&�4�ก�$&<�&<�$������ก�<�'�������� ��ก�+<&�����กก#��
�ก�����& �$����&���	��(x��
&!
�K0
 ��ก�+<& �
ก��ก���$����&��� �
ก��ก��	���	���� ���<�&��กก#��
�ก�� ����!"����<�&��� ���&
� ���	����$-��ก�$-��	����"�� ���&/"���
3�0���ก��(x�%
3�3���<����&�3����&�(��� ��&L��ก��
�"������!"���#����&� ���	ก
%���� ���<�&��กก#��
�ก������!"����<�&��� 
 2. ก��(x�%
3�3��(J�3���%%����� (Role Model) �
���"� ก���
ก����(�<���$�� -�������
�
��<�� �&<���� �&<��&�ก���( &�!M3�ก��&����&<�#�����+ @�!3
���� 
 3. ก��������'(��ก�&ก����กก#��
�ก�� (Exercise Program Planning) ���&�ก��
������L��ก�	ก��&ก����กก#��
�ก���+กก�	ก��&�(J�����#�$�
%(��	#��
� (��	#��
(��$0 
(��	#���"�� �!"��ก<��$��ก�����&�$&���& �����&��L3�%�������&3���ก�� ���&�4�ก��� 
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	�L��(5��ก
����&�%"��$�<�������		��ก�� �
� ก����������
	�4<���$�����#�ก����กก#��
�ก����&��L
��"�กก�	ก��&���&�(��'�4�0�$&���&ก
%�&�4�ก ����#��$���&��L(�
%�(�����ก�	ก��&���3<����"��
�����<���(J���%% ก��������'(��ก�&ก����กก#��
�ก����	���%��+&L�����&$��ก$��� ��
ก�	ก��& �4<� �<�� ��ก���%�+<��<��ก�� (Warm-up) ก���"�ก���&��"
� (Stretching) 4<��ก��3+�� 
(Stimulus) ���ก���<������ (Cool down) �(J�3�� ก����%�+& (Control) ����#�ก����กก#��
�ก��
�
���&��L��%�+&��4
��'&�ก����กก#��
�ก�� /���4<��(�
%ก����กก#��
�ก���$��$&���&ก
%
���� ���<�&��กก#��
�ก���3<���� 3��3�&���	�%
���ก (Monitoring and Record Keeping)  
���&�ก��3��3�&3��	��%�� ��ก����กก#��
�ก�� ������ ���<�&��กก#��
�ก�� �!"���4��(J� ��&��
����$�
� (Feedback) ��ก��������ก�	ก��&ก����กก#��
�ก������$&���&���� �
�������3  
��	�#��������(�$����� ���<�&��กก#��
�ก��	
%4�!	����
3��ก���3�� ��$
��	 �(J�3�� 
 &��4��0  ����0�&�30-�4����0 (Michelle, Clemens-Silence. 1994) ������� 12  

�3��
�#�$�
%ก���(J�����#��3����'�%�ก�����������& ����ก< 
 1. ����%���&����ก����ก
%��"�����กก#��
�ก����4

������ 	
��3���&����	ก�%%����%
�$��������� '��L�&�#�L�&$�
�	�ก�������3����'�%�ก���-	���� ��������<���������3�%���&�ก����
��<��� ��K�ก����
	��#��$�����������<����������
� �����&���$�"�&�	+��<������"������!"��������������
�#������!��&�3�&������3 
 2. �	ก��ก����ก����ก
%��"����+ @�! ����������	ก%����&�$&<n �ก����ก
%��"����+ @�! 
�4<� ������ก��	
�ก�����&������ ก��3��	'��&���-��3���&����3���� �(J�3�� /���	��ก��ก��
�!��&�3�&���&����$��ก<�&�4�ก����(J�ก������L�����&��<�	3<�ก��&��+ @�!����� ���&�4�ก 
 3. �$����&�������"���ก���&��"
� �$������3<������3�0��ก��!���+�L��ก���&��"
� ���<��ก�� 
%�ก�$������������L��3#��$�<� ��ก���&��"
�3<��n ���3������"����$���<�������	��"�$�"���กก#��
�
ก��ก���&��"
�%����,�

� 
 4. �$���������4<����4

��������"�ก�
ก�������4

�4<����ก��%��ก����� �ก3
���<���4<� 
�$�&���4<���
%	#������

���ก����กก#��
�ก���!"���$�	#������

�ก����กก#��
�ก���

�/������ ��
��<�ก
� $�"��$���������4<����K�3�#�ก����กก#��
�ก���<�L�ก3����<��4� �!"�������������&��L�4�����
��%$����!"�������������<��#��<�L�ก$�"��&< 
 5. ��<���������ก���3�� 3����3���$�L�ก3���3������� �$�ก���3���(J���<����+ก�������
��<�ก
���L���3����� �������&<3����&%��,0�%% ���$���n ��

����&���!��� ��������ก-4<���!��&
���&��+ก���� ������
���4

������ 
 6. �%3�ก
%���������3<���� ����������4����3�4<����ก���"�����ก
%���������3<����
��<������$������

����3<��4

�������!"���#��$��ก�����&�����ก�<�������������
%���&��<�	 
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 7. �ก����&���!������������%%3
�3<�3
� L���&<�$�"�%<�ก�<�������� ���������!����&
�ก�� ���&���!��� ����������3
�3<�3
���4

������ ก���ก�� ��
��&��L�#�&�/���ก�����"����$� 
$�"�ก����กก#��
�ก�����&�(�����K���&�ก �
� ����������������3 
 8. ������<��3��������������0/�����	�ก��	�ก���&��� ���������� ��<�ก�
����	�L�&�������� 
�#�$�
%���&����$-��ก����ก
%4

�����������#�&�(�
%�4���ก������������4��<��3����4

������ /���	�
�#��$��������������ก&��<���<�&&�ก 

� ��������ก��+ก��ก��%��ก�����������0 
 9.  ����&�$-� �#�L�& ��� ��������� !
N���
ก��ก���"�������ก�����	��#��$��������
�����4

���������L�กL<������(L������������� ����������	�4<����ก���"������

��"� ก�� ����&�$-�
����ก�
% (Feedback) 	�ก�������� �&"��&�������������������&<� ���	 ������	���&��L�K�%���!��&�3�& 
��&L��ก��L�& ก��3+���$���������L�&�#�L�&�ก����ก
%�+ @�!��4

������ �
���"�ก�������
�@�!������&�$��(z��!"��ก��������������� �
� 
 10. �#��$�4

��������+ก����&<�<��%"�� %����ก���3���<�����!���%%���&n /
#�n ก
�&���
�#��$����������ก�����&�%"��$�<�� �
��

�������3���!����&$���K�ก���"��n ���	�4<���!��&���&
$��ก$�����4

������ �4<� ก���4���
�4<����ก����กก#��
�ก����%���<����(ก3�3�������#� 
��&L��ก�������������	�!��&���& % 
� &+ 3�ก��4

���������� 
 11. ��������	���	��ก����กก#��
�ก�� ก��3+�� ��
%��+� �$���������ก��4<���$���������
%���+�(5�$&����ก����กก#��
�ก�� �#�ก��3+�� $�"�4&�4������&�#�&����&$&��3<��������� �#��$�
�&<��&�!� �����กก#��
�ก�����3<���"��� ��&L��ก���������&��<�	3<��+ @�! ���������� 
 12. �������&�
ก��ก����� ก���������&�
ก��ก����� ��&��L���<����( �����&
ก��3"��"���� !�
���� ���&3"���3����ก����� 
 

�$���ก%��&'(� ����)*�� 
  �+ก
OO�  !���4�	��O��& ����"%��� %+O���%+3� (&(( : 12) ���ก�<�������(o  
!.�. 2519 �<�  �+ก
OO�  !���4�	��O��& ���	
�ก�	ก��& 4"�����&���3�ก (Slimnastic) /���&�	�ก  
�#��<� ����& + ��&���3�ก� (Slim + Gymnastics) /����(J�ก�	ก��&%��$��ก��(��ก�%�!�� �(J�
���"���&"�ก����กก#��
�ก���#�$�
%�&�4�ก �
��#��$��ก�����&��+ก���� �!����!���&�ก �
� 
ก�	ก��&�
�ก�<���������ก�����"����$��%"
��3��(��ก�%ก
%	
�$����3�� �(J�ก�	ก��&%��$��ก��
�!"�����
��<�� ���<��ก�� 
 ��(o !.�. 2522 �+ก
OO�  !���4�	��O��& �����������(��ก��3<����(�����O��(+w�
�������ก���3���#� (Education Dance) ���&$�������
�/�ก+%� (Tsukuba) �(J����� 4 (o 	������
%
���&����ก����ก
%ก���3����'�%�ก (Aerobic Dance) ���ก����กก#��
�ก���%%��'�%�ก (Aerobic 
Exercise) �������������ก�
%(����������(o !.�. 2526 �+ก
OO�  !���4�	��O��& ��-��$-��<� 
ก�	ก��&ก�����"����$��%%���&���3�ก ���	��(J��(����(��'�%�ก���/0�$&"��ก
%��ก����&   



   12 

	�����������	
��%�&������	3����

���ก����0����#��(����!�<�
��(����� '��	
��
&&���4��
(x�%
3�ก�� , ���&ก�{��$<�4�3� '��&����� ���<�&(��4+& 130 �� 	�ก�L�%
�ก����ก���
��(����� 
�
%	�ก(o !.�. 2526 �(J�3��&�	�L��(8		+%
� ��'�%�ก���/0	���(J�ก�	ก��&������&�!�<$��� ��� 
&�ก��	
�ก�������ก�������$�
ก��3�!���ก��3

��3<���
%&
K�&��ก��	�L�����
%�+�&��ก�� 
���������ก4�ก-����(z��L��%��$��ก���$�(��4�4��
���(� ��v�ก�<��ก���!"���$��<��ก��&�      
���&�������&���(�<���� 
 
ก����กก�����ก��
��
�$���ก 
��
�$���ก%��&' 
 ก����กก#��
�ก���%%��'�%�ก &�ก�	ก��&�$���"�ก���$�����<�� ��&�

�ก�{���������&
�
���( ����$�������ก�	ก��&�$�<���
�$&"��ก
�ก-�"�3���ก���$��<��ก���#����$�
ก �
� �!"���$�$
��	���
(���#������<��&�(�����K�@�! �!"��!
N�����

������<��ก�� 	�3�	 �3�(8OO�����
��&  
�
��
3L+(�����0 �����!
N��ก��ก�{��$<�4�3� Y%
%��� 4 (!.�. 2550 | 2554) �+�K���3�0��� 2 
ก��!
N��ก��ก�{��!"��&��4�  �� 1 ก�<���<� �!"���<�����&�$�(��4�4��+กก�+<& ��&�

�%+���ก�+<&
!���� ����������'�ก�������<�ก�{���กก#��
�ก�� ����<�&ก�	ก��&�
����ก���$���������ก
%��L�
4���3�(J�(��	#� (ก������ก���<�����������ก�{�.  2550 : 32) 	��	#��(J�	�3���� ���	���&$&��
 ���#��<� ���'�%�ก� (Aerobic) ��� ���'�%�ก���/0� (Aerobic Dance) 
 	���!�  K�,����0 (2534 : 28) ����$����&$&�� ���#��<� ��'�%�ก $&��L��   
ก����กก#��
�ก��������K�ก��3<��n ���ก��3+���$�$
��	���(��3����#�����������!���!����	��#��$�
�ก��ก���(������(����������<��ก�� 3
���<���4<� �<���
#� (8��	
ก���� ��������$���  
 �+ก
OO�  !���4�	��O��&; ����"%���  %+O���%+3� (&((. : 14) ����$����&$&������<�  
��'�%�ก���/0  $&��L��  ก����กก#��
�ก��4����������<�%��$��ก��3<��n ��&����ก
%�
ก�� 
ก�����"����$�!"
�:�����	
�$��ก���3���#� ���	�ก��3+���$�$
��	���(��3����#����&�ก �
�L�� 
	+�$����������������/�������!���!����	��#��$��ก��ก���(������(�� ���	��#��$��(J�(��'�4�03<�
�<��ก��/���3������
�$�
ก 3 (��ก�� �"� ���&$�
ก ���&��� ���&%<��  
 	���!�  K�,����0; �����4�3  �����+ �ก�& (2530 : 10) ����$����&$&������<�  
��'�%�ก���/0  $&��L��  ก��v�ก'��ก����&������$�<��ก��v�ก%��$��ก�� ก���3��%
���<30  
ก�������$��� ก��ก��'���4"�ก �������ก��ก����������"������3�&	
�$���!�� ก����กก#��
�ก��	�
��ก�%%�$�v�ก�(J��<�$�"��(J�4+� �!"���$�ก���&��"
�4�
��$O<�#������	
�$��3<���"���ก
�  
 ������  %+O4
�; ������,�  �
3��&�!�� (2528 : 6) ����$����&$&������<� ��'�%�ก���/0  
$&��L��  ��K�ก����กก#��
�ก��/����<�����&��%%ก���#���� ��$
��	�$��� �
�����������+ก���� 
�"������ '��ก���#����ก����กก#��
�ก��4�����'�%�ก ก���3�� �����3��&���&ก
��!"�����&
��+ก����������������0���&� -����������&���� ��$
��	 (�� �����%%�$������ ��'�$�3
�$��� �
�  
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 	�ก���&$&�� ����'�%�ก���/0!�	���+(����<���'�%�ก���/0�(J�ก���3������#�3<���"���
�(J����������<������ 15 ���� 3������"����$���
����+ก�<�� ���<��ก���$�L�ก3���3�&$�
กก��
���������������3�0ก��ก�{�3�&������!�� �!"���$�$
��	���(���#������<��&�(�����K�@�! '��
���
��
ก��ก�����"����$�!"
�:�� (Basic Movement) ก��ก��%��$�� (Calisthenic) ����
ก�� 
 ��ก���3���#� (Dance Step) �!"��ก��3+���$�&��
3��ก���3�� ��4�!	����<����$�<�� 60 | 80%  
 ��4�!	�����+� ���3<��%+��� /�������ก�<� �
3��ก���3�� ��4�!	��(5�$&�� (Target Heart Rate) 
�3<����	�(��ก�%ก�	ก��&$�
ก�%��&<��<�ก
� 3��� �
����<ก
%�&��L@�!���ก�� ���3<��%+���
���ก�+<&���+ ������3�� 
  ��$�+�'���
�$���ก%��&' 
 �+ก
OO� !���4�	��O��&; ����"%��� %+O���%+3� (&((. : 14) ก�<���<� ก����กก#��
�ก�� 
�+ก4���&�(��'�4�0�#�$�
%�+ก�� L���#��(J�(��	#�������	
ก��K�ก�����L�ก3��� ก����กก#��
�ก���%% 
��'�%�ก���/0 &�(��'�4�0 �
���
  
 1. (��'�4�0���������������� (Physiological Benefits) /�������ก< 
  1.1 �!��&(�����K�@�! (�����K��� ����%%�$������ ��'�$�3�����%%$���	/���
�(J����&��&��L'���
���( ��ก���#���� ���<��ก�� �!���ก����กก#��
�ก���%%��'�%�ก���/0 
4<���$�&�ก����ก�(�������ก/��	���$�����"������/��0ก���&��"
�&�ก �
������ �
� �!��&(��&�,
��"�����$�<����
��ก���&��"
�&�ก �
��#��$��#�������$�
ก������ก�<� �#��$�ก���&��"
�$
��	� -����
&�ก �
� $
��	��&��L�<��<��(��&�,��"����<�<��3<��n  ���<��ก������� �
� �
3��ก���3�� ��$
��	 
����!
ก ������&�
�'�$�33�#���ก�<�(ก3� 
  1.2 �!��&(��&�,ก��������O� &
��3����$�
� �<��ก������
��<�����ก���&��"
��
��
�<��ก��ก��4
%&�ก �
� $�ก&�ก����กก#��
�ก����%��<ก
%ก����%�+&��$��	�4<�����
#�$�
ก������� 
  1.3 &�ก��s���3
�$�
�ก����กก#��
�ก����-� �
�ก�<����& &�ก��������O�
#�3������� �
�
�����(��&�,���&�ก �
� �#��$�&�!�
��#����&�ก �
� 4<���$��#����������ก�<����& 
  1.4 �<��ก��&����&�<��3
����&����&�"�$�+<�&�ก �
� 	�4<����ก��%���	-%��     
ก����กก#��
�ก����� 
  1.5 �!��&(��&�,�����������4�����3<��<��ก�� (High Density Lipoprotein 
Cholesterol or HDL) �!��&���&��&��L��ก��������O����������<��ก�� ����������������
4������ (Low Density Lipoprotein Cholesterol or LDL) ���
3��ก��������	�กก��� -�3
� ��
��"���!��&�
3��ก��������O� &
���������"�� ����
ก�����
%����/��&��ก����ก 
  1.6 �!��& ������������&
�ก���&��"
� �(J�ก����������&� -�����#��$��#�������$�
ก
������ �
� 
  1.7 4<��!
N��ก��(������
&!
�K0 ก�����3
� ���ก����%�+&3�����������ก��
���"����$�(��ก�%��3�� 
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 2. (��'�4�0�������	�3����� (Psychological Benefits) /�������ก< 
  2.1 �����&���������	�3����� &��&�K�����<������ 
  2.2 4<���$�&�ก���
%����ก����ก
%3�����������&��&��L ���&�4"��&
�����            
ก���������ก&�ก �
� 
  2.3 ��+ก ���&����	���	���	��#��$���กก#��
�ก�������� ���(��'�4�0����+� 
  2.4 4<��(��กv8�ก��&��
���3��������ก����กก#��
�ก�� 
 3. (��'�4�0��������
��& (Social Benefits) 
  3.1 &�ก���
��&ก
%����"�� ���!%�!"����$&< �
��&�$&< 
  3.2 &�ก�����"����$������<�����<� &����&&
���	��ก��� ���
��&&�ก �
� 
  3.3 &���(�<�������ก�<��#��$�&����&ก��� ����4"��&
�����	�� ���
��&&�ก �
� 
 ��,�#��ก�� ��ก��ก��ก��!
�$���ก%��&' 
 �+ก
OO�  !���4�	��O��& (2535 : 96) ����%<� 

�3��ก����กก#��
�ก���%%            
��'�%�ก���/0�(J� 3  

�3�� �
���
 
 1.  

��%�+<��<��ก�� (Warm Up) $&��L�� ก���3���&!���&�$���
�������ก���� ���ก
%ก��
���"����$������ก3"��3
� '���Y!����<������ก���&��"
�&
��$O< �<��ก��	�����&�4�!�
����&�ก �
� 
ก���&��"
��"�$�3
�&�ก���� �
� (��&�,��"���$�������(�
�ก���&��"
��#������ก/��	���������$��
�($�<����
���!��&&�ก �
� ก���%�+<��<��ก��4<���$�ก���&��"
���� ��3<��"�$�+<� �<��ก�����"����$�
��&+& �������������ก����&�ก �
� 4<����ก��%���	-% ��&��L�%<���� 2 �<�� �"� 
  1.1 ก���%�+<��<��ก���Y!���<�� (Body Isolation) �"�ก��%��$���<��ก���������&	�ก
�����L������ $�"�	�ก����L������� ����#�(��&�, 2 | 3 ���� 4<����
�
��&<��&��L�#��$��+,$@�&�
��� �
� ����	������&ก�����"����$��<��ก���+ก�<�� ����4��<�����<�� 	
�$���!���&<��-� �4<� ก����#����� 
ก������ ก���3� � �ก� <� �&<���ก��'�� 	��4�����(��&�, 5 | 10 ���� %��������&<� -������	
��� 15 ���� �4�����ก��(�
%�(��������&$�
ก ���<����&��-� ��	
�$��	�� ����<�<����กก#��
�
ก����<��4��n �(J�ก��(�
%��%%(�������%�+&ก���&��"
� 4<���$��&<����<�� 
  1.2 ก���$�����"�ก���&��"
� (Stretching) �"�ก���$�����"�ก���&��"
�&
��$O< ��� ��
3<�����4�&�ก��4<����กก#��
�ก�� �$� ��3<����"����$������<���3-&���3�&K��&4�3� &����&	#�
�(J�&�ก�#�$�
%�������&v�ก $�"�������&��<��ก��%���<�����%���	-%&�ก<�� ก���&��"
����	�3����$�����"�
�+ก��

�����ก< �<�� (Calf) 3�� �����$��� (Quadriceps) 3�� �����$�
� (Hamstring) 3�� �������� 
(Adductors) $�
��<���<�� (Lower Back) ��'!ก����$��� (Hip Flexor) ����$�< (Shoulders) ก��
�$�����"�ก���&��"
��3<��ก�+<&����4�����(��&�, 10 ������ ��������"�ก�4��<��"��!"������ก��
ก����กก#��
�ก����4<��3<��( �4������$�����"�ก���&��"
�(��&�, 5 | 7 ���� 
  (��'�4�0 ��ก���%�+<��<��ก�� (!
���!�  ����
43��
��0.  2541 : 69) 
  1. �
3��ก��������O�!"�������!�
������� �
� 
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  2. ��"���$�������($�<����
��ก���&��"
�&�ก �
� 
  3. �
3��ก��L<������ก/��	�	�ก��"���(�
�ก���&��"
���� �
� 
  4. ก���
���������%%(����������-����� �
� 
  5. ����������ก��$� ���ก������ ��ก���&��"
��

�	��

��� 
  6. ก���&��"
�$�3
������������-����� �
� 
  7. ก���&��"
�&����&�"�$�+<���� �
� 
  8. &�ก���3���&v�ก�<����'���4�ก���&��"
�3<��n �$�!���&��������#��$���กก#��
�ก��
����%�� �
� 
  9. �����&������3<�ก���ก����"��$
��	���(ก3� 
  10. �!��&���&�"�$�+<� ����-����!
��"� 
  11. �!��&���&��<��3
���ก�����"����$�����4���%%(������
&!
�K0 
  12. �#��$����4���� 
  13. ��"
���"��3<��n ��3<�ก���4���� �&<Y�ก ��$�"�%���	-%�<�� 
 2.  

�(x�%
3������'�%�ก (Aerobic Workout or Training Heart Rate) $&��L�� ก�����	�
!
N��(�����K�@�!ก���#���� ��$
��	���(�� �#��$���%%$&+������'�$�3�� �
� &�ก��L<����
��ก/��	��(�
�ก���&��"
���<��&�(�����K�@�!&�ก �
� �#��$��<��ก������3<����$�
ก ����(J�ก��
��กก#��
�ก������4�!�
����3<���"��� 	�4<����� &
�������&���<��ก����� ����(J�4<��ก��	
�
ก�	ก��&���&����
%�$&���&ก
%���&��&��L ���3<���� '���$�%���+�
3��ก���3�� ��4�!	�
�(5�$&�� (Target Heart Rate) 	��4�������ก��v�ก4<����
(��&�, 20 | 40 ���� ���v�ก	�3���
�#����L�����0(��ก�%����#��
O��ก��v�ก��'�%�ก���/0 
  (��'�4�0 ��ก��(x�%
3������'�%�ก 
  1. 4<���$�ก���&��"
�$
��	&� ���'3 �
� � -���� &�������"��v��&����
���!��& �
�
(��&�3�'�$�3�!��&&�ก �
� 
  2. 4<���$�(��&�3�ก��$���	� ����ก������&	+(���!��& �
� (�����K�@�!ก���#����
 ��(����� �
� 
  3. 4<���$�ก���&��"
���� ��3<�&����&� -���� ��&��L���"����$������<�����<�
ก��Y
%ก���Y� 
  4. 4<���$���%%���������$�� �����%% 
%L<���#������������� �
� 
  5. 4<���!��&@�&�3������'�� ��&��L(5��ก
����%#�%
�'��%����<����� 
  6. 4<���<�����&�+ @�!	�3�� �
� �<���������&������ ���&ก
��� 
  7. 4<�������&���� ��� &
����<��3<��n  ���<��ก�� �����$�����"�� 
  8. 4<���ก�� ��������$����&�<��&�ก���� �
� 
  9. 4<���$�&�%+���ก@�!�� &����&�4"��&
����3���� 
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  10. 4<���"����+ 4������&�ก< ���(�
%(�+��+,@�!4���3�$������� �
� 
 3.  

��<�����&$�
ก (Cool Down) $&��L�� ก�������&$�
ก��ก����กก#��
�ก����
��<��4��n $�
�	�ก��������กก#��
�ก���%%��'�%�ก3�&�������ก#�$����� �
ก�,�ก�����"����$�
�<��ก��	�����ก�
%	�ก$�
ก�(��<�%� ก�����3����<�����&$�
ก�!���3�&(ก3�ก���&��"
��
���<��ก��
3���ก����"���(���
���!���������(��&�, 1,200 /�/� �3<�� ,���กก#��
�ก��$�
กก���&��"
�
3���ก����"��&�ก �
� L�� 12,500 /�/� $�"�(��&�, 10 ��<� $
��	3����#����$�
ก %�%3
��$����&�ก
 �
� �������	
�$�������-� �
� �� ,������ก
�ก���&��"
��������
%��"��&�กก-	�$�3
� $�"�%�%�����"��
ก�
%�(�
�$
��	&�ก �
����� �(J�ก���
ก����	� ��ก���$������ ����"���$��(J�(ก3� L����กก#��
�
ก��3<��(��	���
ก-	�(�
%3
�����(J���<���� �3<L��$�+���กก#��
�ก���
����#��$�$
��	�3����-������� 
����
%��"���&<!� 	���ก��ก�� ����"����<��ก��
�$
� �#��$���	����������<���@����&�+� ���( L��
�ก��ก
%�����+&�ก������"�����&����
��$
��	��	�&<���
ก ��	�ก���
�3���L��ก
%����4���3��� �� 

�
�<�����&$�
ก ��&��L�%<���� 2 �<���"� 
  3.1 ก��%��$���Y!���<�� (Floor Work) �"�ก��!
N�����&� -���� ��ก���&��"
�
�<��3<��n �3<���<�����3���ก�� �4<� ก��%��$��ก���&��"
�� � $
��$�< ��� $������� 3�� � ���
��'!ก �4�������ก��%��$��(��&�, 5 | 10 ���� 
  3.2 ก���$�����"�ก���&��"
����ก���<������ (Stretching Exercise and 
Relaxation) �"�ก���$�����"�����<������ก���&��"
� ��-�  ��3<� $�
�	�ก��กก#��
�ก���+ก��

�
$�"���		��#���$�<��ก��%��$���Y!���<��ก-��� 	��<��ก��ก�
%�"���<�@�!�ก"�%(ก3� 4�!	�	�
����	��ก"�%L��4�!	� ,�!
ก �(J�ก��4<���#��$���"���$�������(���
��ก���&��"
� �#���ก/��	��(
�$����L<���� ����������ก��	�กก����กก#��
�ก����ก&� 4<����ก���&"������$�"�(��ก���&��"
� �<�
��ก��v�ก&�	+�(�����0�!"�����&�"�$�+<� (Flexibility)  ��ก���&��"
���� ��3<� �!��&&+&ก��$&+� ��
 ��3<����4<����ก��%���	-% �4�����(��&�, 5 | 10 ���� 
 
 ก����%ก��-!
�$���ก%��&' (Workout Level) 
 �
�3�  ���K�	���� (2546 : 40) ���	
�ก�+<&��'�%�ก���/0����
���
 ก���3����'�%�ก�(J�ก�+<& 
'����	�3�����3�&�<�����#�&���&ก
� $�"�&�����#�v�ก����3��	������ ���<�&v�ก��ก�+<&����$&���&ก
%
�&��L@�!�<��ก��3���� ���&�	+�(�����0��ก��v�ก3��ก
� '���
���(ก��v�ก�������&	�ก�<���(
��ก 	�ก�%��($�
ก �!"���$�����
%���3-&��� ����3�������<��(���@
� ���
%4

���ก��v�ก��	�%<�
��ก�(J� 3 ���
% �
���
  
 1. Beginners  �#�$�
%�������
��&<����3����'�%�ก&�ก<�� $�"��������&<�����กก#��
�ก�� $�"�
�������<��ก���&<� -���� ����ก��v�ก������ก�����"����$��<��ก�� 

�!"
�:�� (Basic Movement) 
��K�ก������<�����<��ก���+ก�<�� (Body Alignment) ก��%
��
%ก�����"����$��<��ก���Y!���<�� 
(Isolation) �(J�3�� �<�����4� ����<�� &�(�����K�@�! ���(���@
� �<��3���#� L��&�	�3����<���4<�ก
� 
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(Simplified Dance) ����(J��<� Symmetrical &�กก�<� Asymmetrical  �����<����&�'�ก�������������
(��'�4�0	�ก�<�%��$��3<��n ����
�3���	�ก�<�����&<L�ก3��� ���v�ก(������
&!
�K0 (Coordinate 
motion) �$������K�ก���4�ก#��
��$��3-&��� (Full Length of Motion or with Resistance) �!"���!��&���&
$�
ก (Intensity) ��ก��v�ก 	
�$����ก����<��<�� ���4�� (135 - 145 BPM.) 	
�$���!��4
��	�  
�����<����v�ก�
%	
�$�� ���"����$��$�� ��	
�$�����	�	#�ก��	
��#��
%�<� '���
���(������ก��v�ก
(��&�, 30 ���� ��������ก ก���!��&���� ���&$�
ก ������&��-��#����������3<�&��&"�������<�
��&��L(�
%3
���������� 
 2. Intermediate Level �#�$�
%����3������<�����
% Beginners &����� '��&�(���%ก��,0
ก��v�ก��<���&�#���&���<������ 6 ��"�� $�"��������<��ก��� -����!����	����"����$��<��ก�������<��
L�ก3��������<�����<� �+�����ก
%�<�!"
�:��3<��n ��&��L�#������-� �
� ��<�$�
ก ������ �
� 
����	
�$�������-� �
� �(J����
%����$&���&�#�$�
%ก����กก#��
�ก���!"���+ @�! �#�$�
%������4�% 
��กก#��
�ก���(J�(��	#� 
 3. Advance Level �(J�4

������ ������4����4�O ���&�(���%ก��,0&���� �����<����&�
���&�&%��,0 � -�����3-&��� �4<� �
กก�{� ���&����+3�#�ก�<� 30 (o ��&��L��กก#��
� ���$�
ก 
(High Intensity) ������ (Endurance) ��� &����&�<���� ���&�<��3
� ก�����3
� ���(�����
�
&!
�K0�� ��&��L��%�+&ก�����"����$� ��3
����������+ก�L��ก��,0 ก����<������
%��
��ก
/
%/��� �4�!��ก#��
��3-&��� �(J�4

����������$&���&�#�$�
%ก��v�ก�!"���&��L@�!����+� (Maximum 
fitness) ������&�(J�������ก����<���'�%�ก���/0  
 
  ��#��+�H��� I�J!�� (Target Heart Rate) 

  ก�&!���ก�� (2535 : 101) ���ก�<��L���
3��4�!	��(5�$&������<�  �
3��4�!	�
�(5�$&�� $&��L�� ก���3�� ��$
��	������
% 60 | 80%  ��	#�����
3��ก���3������+� ��$
��	 
'���3<����	��&<�$&"��ก
� �����&��L�#���,$��
3��4�!	��(5�$&��'����K��<��n �"� �
3��ก��
�3�� ��$
��	����+� �% ���+ ������,����	#�����(��0�/-�30���3���ก����กก#��
�ก�� $�"� 220 | 
���+ x 60 | 80%  
  �
3��ก���3�� ��$
��	����+� 220 ��

�3<����� ก#�$��'���&��&�!��0'��$
��	 ��
(������$�
:��&��ก� /����(J��
3��ก���3�� ��$
��	���ก��ก�ก����<��

������&��L	������ �&"��
���+&�ก �
��
3��ก���3��ก-	�����3�&���+ �4<� ����#�&����+ 60 (o 4�!	�����+��������#�	������
��<�ก
% 220 | 60 = 160 ��

�3<����� �� ,����4�!	��3������+���
ก-����%����<�����#���กก#��
�ก�� 
100%  
  ������  %+O4
� ������,�  �
3��&�!�� (2528 : 5) ���ก�<���<� �
3��4�!	��(5�$&�� 
������<��$�<�� 60 | 80% �!���4�!	�4<����
�(J�4<������<��ก������
%(��'�4�0&�ก����+�	�กก�� 
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��กก#��
�ก�� L������ก�<���
�<��ก��	�����
%(��'�4�0������ 3�&	#�����(��0�/-�30������� $�ก
&�ก�ก���(ก-	��(J�'��3<��<��ก�� �

���%%ก���#���� ��$
��	 ��%%�$������ ��'�$�3 ���
��%%ก���&��"
� /���������	�&����&� -�����!��& �
� ���&����&�"�$�+<� ก���&��"
�	�L�ก������O 
�#��$�ก���&��"
�&�	#���������� (�����K�@�!������&�"�$�+<����� �����3�&&� �"� �<��ก�� 
��+�'��& 
  �+&���  �!4����� (2542 : 59) ���ก�<��L���
3��4�!	��(5�$&������<� �
3��4�!	�
�(5�$&�� ���3<����	��&<��<�ก
�  �
����<ก
%���0(��ก�%$�����<�� �� ,������กก#��
�ก�����
	��<��n �!��&���&$�
ก ����� �
��������� �!"��(�
%�@�!�<��ก������$�  4�!	��3��L���
3��
�(5�$&�� 60 | 80% '���&<�ก���
�3��� 
  ก��$�4�!	��(5�$&�� ��%+��������กก#��
�ก�� 	��#��$����%(��&�,���&$�
ก
 ��ก����กก#��
�ก�� '��ก#�$��	�ก�
3��4�!	� ,�!
ก ���3<��%+��� ก����กก#��
�ก���%%    
��'�%�ก�+ก(���@�	�3���$�+��!"���
%�
3��4�!	� �&"���<��ก��$�+���กก#��
�ก��4�!	�	�3ก��&� 
�#��$��������ก&��������"��� (8		+%
�&����"���&"�����4�3��	�
%�
3��4�!	� �������กก#��
�ก�� ���
���%L��ก���#���� ��$
��	3������������กก#��
�ก�� ����ก�<� ��� ��� '&���3��0 (Heart Rate 
Monitor) ���"���&"��
�ก�<��	��(J���{�ก�	
%�������3
��
�ก���#���� ��$
��	 ��&��L%�ก
�<��Y���� ��$
��	����+�%
���ก������ ����
�%�กL��(��&�,�����������4���ก����กก#��
�ก���3<����

�
������� �
%�<�����ก �&<3���ก
�����"���$
��		��3���&<L���(5�$&�� �!������"���&"���&��Lก#�$��
�
3��ก���3�� ��$
��	3�#��+��������+���� 3�&���&� -����������+ ���3<��%+��� L��$�ก$
�
�	�3���&<L���(5�$&�����ก#�$��$�"��ก���(5�$&�����ก#�$�� ก-	�&�������3"��%�ก�$����% �$&��
�#�$�
%ก��v�ก/��&ก�{��!"�����&�(J��������ก�{�  
 
����ก��ก����กก�����ก�� 
 L��&���0  กM�,0�!-4�0; ����Y��&  4
��
4��@�,0 (2539 : 33) ���ก�<��L��ก����ก 
ก#��
�ก�� ���3<���
� �"� ��4<�����+ 2 | 3 (o ��-ก	�&�ก���	��O�3�%'3��-�����+� ����&"�����+ 4 (o 
	��!��&ก���	��O�3�%'3	�ก���&��ก 2% �3<��-ก�
� 9 | 10 (o 	�&����&/+ก/�&�ก ก���	��O�3�%'3
��3�#��� !�L���
��+<�	�&����0'&��!�ก��3+��ก���	��O�3�%'3&�ก �
� ���!%�<����+ 20 (o ก-	�$�+�
ก���	��O�3�%'3 �3<���&�����	�!��&���%��� '��ก����กก#��
�ก������
%(�������3�&�� �� ����� 
 ��-ก���ก#��
��	��O�3�%'3 �<��ก���
�&����&���������ก�<�����$O< ก����กก#��
�ก��	��
3����&<$
ก'$& ��-ก������+3�#�ก�<� 8  �% �&��L@�!�ก����ก
%ก���&��"
��
�3�#� ก����<�3���&���(�%%
�<��n �#�$�
%��-ก�
� 12 (o �<��ก������$O< �
� �3<$
��	4��ก�<��<��ก�� 3����#����L����"�����
���� ก��
	
�ก�	ก��&�&<����$���-ก��<�ก�{�(���@������ 	��#��$��<��ก���	��O�3�%'3�Y!���<�� ��	�ก��ก��
�����(�<����� 
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 ก�,�����$O< ���&��&��L��ก���
%ก��v�ก �
����<ก
%�
� �&��L@�!���ก���������&
� -���� ก���&��"
� ���&��-�������&��<� 	�v�ก����&"�����+�&<�ก�� 25 | 30 (o �<�����&�����
 ����%%�$������'�$�3 ��	v�ก�$�L�� ������+�����&����+	���� 30 (o�(���� ��<����ก-3�& �&"��
���+ 35 | 40 (o�(���� ���&��&��L��ก���
%ก��v�ก�&��L@�!���ก���+ก��<��	���3�#����(J�
�#��
% 
 �
�4�� ก��ก�{��&<�4< ��$��& 3��ก
� ��&ก����<�ก�{�4<���$��<��ก��� -������4"�� 	�3�	
�%�����<�(J���	  ���#��
O�"�3�����&
����
���ก����"�ก(���@�ก�{� ���ก#�$�����&$�
ก�$�
�$&���&�ก<�@�! ��%+��� $�
ก�
���(�#�$�
%(���@�ก�{�����$&���&ก
%��������+ �"��&<$�
ก
&�ก �&<��-�&�ก �&<&�ก���%<�ก#��
� �&<ก�

�$���	 �&<�$�����ก����ก L����<����3���&�!
ก�(J�����
�������(J�ก����<��!"����กก#��
�ก�� �����+ก���� &�กก�<�� <� 
�ก
���<�����	������	
� 
 4��
ก���  ��4�!��0 ���ก
���  (������
K�0 (2528 : 19) ���ก�<��L�� ���+ ��������(J�
(8		
�$��������(J�3
�ก#�$��!�
�ก���&��"
� ���&�	��O�3�%'3 ���<��ก�����ก���4���� ��
ก���&��"
� 	�&��<����<��&�ก��ก��!
N��!�
�ก���&��"
� �&"����-ก&��<��ก���	��O�3�%'3 �
� ��� 
 ��ก���&��"
�	��!��& �
�'�������-� ก���!��&��� ��ก���&��"
���
����
��<��'��3��ก
% ��� ��
ก���&��"
� �3<�&"���<��ก��'3�3-&������� ��� ��ก���&��"
��

���&��L�!��&���	�กก��v�ก4�������$�&�
'$���ก����<��

� &�Y��

�����ก���&��"
�	��<��n ��"��&���(3�&���+ ������ ��ก���&��"
�	��<��n 
���� �4<������ก
%��
����"��n ���<��ก�� ก��v�ก4���'$���ก�� (Overload Training) 	���&��L
�!��&!�
� ���<��ก���$�&�กก�<�����(J����<��� ���ก���(������(�� ��!�
�ก���&��"
�3�&���+�

� 
!�
�����+�	����<������+��$�<�� 20 | 30 (o ����<��n ������<��4��n 	��&"��&����+ 65 (o !�
�
ก���&��"
�	�����(��&�, 20% 
 ก����	
����(���%ก��,0��������<� ��-ก4���!��&!�
���������-�	�L�����+ 20 (o $�
����
���+��
�( �
3��ก���!��&	�4���� ���	����!�
�����+��&"�����+ 25 (o �&"�����+�!��& �
���ก!�
�	��<��n 
����4��n ��$�<�����+ 20 | 30 (o !�
�	��3ก3<��ก
�����&�ก $�
�	�ก���+ 25 (o !�
�	������( 
1% �+ก(o �&"�����+ 65 (o !�
�	�&����<�(J� 65 | 70%  ���&"�����+ 20 | 30 (o ��<����ก-���
3��ก��
�� ��!�
� �
����<ก
%���
%ก����กก#��
�ก�� ��%+�������

����� 
 4��
ก���  ��4�!��0 ���ก
���  (������
K�0 (2528 : 221) �
����ก�<��L�����+ก
%ก��v�ก 
���&�����<� ���&�����"����&3������3<�ก���&"������ �����&��Ls���3
���-�	�กก���&"������ 
�����&��L�#����3��3<�ก
��������������� ���&�&"�������ก�� �
�4�� ���&�����(J��&��L@�! 
���3<�3���ก���&"��������ก�	ก��&ก�����"����$��

� �&<�<�	��(J�ก������, ก������ $�"�ก���<���
#�ก-�� 
ก���
ก��	
�$���$��&�#���&��<�&�#��$��4�!�
�������� 	��&����&������ก���#�������<������  
ก���!��&���&��-� $�"�ก�������&��-�ก-��	��#��$��4�!�
�����!��& �
� ���&�����!��& �
�3�&���+
	�L��	+�n $���� $�
�	�ก�

����&����	��<��n ���� �#�$�
%����������
%ก��v�ก�

� 4<�����+���&�
���&��������+��#�$�
%$O�����+(��&�, 20 | 25 (o 4�����+(��&�, 25 | 30 (o �&"�����&
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����L��	+�����+����� 	������< 3 | 5 (o 	�ก�

�	��<��n ���� 	�กก���(������(�������%%
�$��������"�� �����%%ก��$���	 ���4���&"��L�����+ 70 (o ���&��&��L��ก��&�!�
���� 
��'�%�ก	����������$���� ��<����ก-����	(���������ก����"��& �����&�������'��ก��v�ก  
 
 N����������(J��ก�%ก����%��"���กก���#��
�$���ก 
 �+ก
OO�  !���4�	��O��&; ����"%���  %+O���%+3� (&((. : 28) ก�<��L�� (8		
�����#��$�
�ก��ก��%���	-%����<� (8		
�����#��$��ก��ก��%���	-%�� ,������กก#��
�ก���%%��'�%�ก���/0   
 1. !"
�$��� (Dance Floor)  !"
�$�����������&�ก���"�$�+<� ���4<���$�ก�����"����$����
��<��&
���� !"
�$������� -������<��&<�$&���&ก
%ก���3����'�%�ก 	��#��$��ก�����ก����ก��� ��3<�
3<��n �#��$��ก��ก��%���	-%��� 
 2. ������� (Shoes) �(J��+(ก�,0����#��
O�4<������ก
%!"
�$��� ���	�4<��(5��ก
���������
ก����ก����ก�� �
� ,����"����$� /���&���3<���"�����ก��(5��ก
� $�"���ก��%���	-%���	��ก�� �
�ก
%
����  ������ � <� ��� ��3<���'!ก��� �������ก�{�����4�����$�"��4������&�"��n ��&��L�#�&��4�ก
% 
��'�%�ก���/0��� 
 3. ���&%<�� �����������ก����กก#��
�ก�� (Frequency Duration and Repetition of 
Movement) ก��(��ก�%ก�	ก��&���%<��������&�ก�ก���(	��#��$�ก���&��"
��#����&�ก�ก��(ก3�
	��(J����$3+�$��ก��ก��%���	-% 
 4. ������ก�����"����$��&<L�ก3��� (Poor form of Movements) ��ก��(��ก�%ก�	ก��&
�3<�� 

�3�� 	�3�������#�������ก�����"����$��$�L�ก3����$��$-�3
���<����<��4
��	� ก��(x�%
3�
���L�ก	�4<��(5��ก
������ก��%���	-%���	��ก�� �
� 
 5. ������v�ก �����&��� (Exercise Leader) ����#�$�"����v�ก	�3���&����&�����"������������
ก����กก#��
�ก�� 3�����%�+&ก�����"����$�3<��n  ,�(��ก�%ก�	ก��&�&<����#��<����"����$�
���&����&������3<�ก���ก���
�3���&���กก#��
�ก����4

������ 	��#��$��ก��ก��%���	-%  
 6.  �����&� ���	���<�ก�����"����$� (Poor Techniques) ������ก�����"����$�����&<��
$�"��&<�$&���&��		��(J��
�3������ �����"�ก�<�ก�����"����$�����$&���&ก
%�&��L@�!���
ก�� �!� �
� ������&3���ก����ก����กก#��
�ก�� ���������� ���	�3���!
N���<����ก��
���"����$��$��
��&
����<��&� �!"���$��ก��(��'�4�0���(���@
� 
 ก����%��"�����ก�%�O,���กก���#��
�$���ก 
 1. ก���	-%ก����ก$���� �� �(J�ก��%���	-%���!%���%<�� ��"���	�ก$������$3+ �4<�   
ก��	
��<��ก�� ,����"����$��&<L�ก3��� !"
�$��������������&<�$&���& ก���4����&�ก�ก���( 
ก���%�+<��<��ก���&<�$&���& ก��������������K� ก���!��&���&$�
ก �������-��ก���( 
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 2. �	-%� <� &����$3+$�����<�� �4<� ��-�����4"��&	�ก��'!ก���3�� �������กL�ก�$����
&�ก�ก���( ก����ก�<�� $�"�ก����ก��%������
%ก���������&�ก�ก���( �#��$���"��&�@�! �&<���!��ก 
%�� � <� ����(�������������-��ก���( 
 3. �	-% ������ �4<� ����!��ก �ก������&"����-�������<���� ����"��ก��$�"� �� �&"��&�ก��!��ก���
 ������ ก����"�ก�<�ก�����3
� �<��%�+<��<��ก���$��$&���& 	�4<����ก��%���	-%��� ������ 
'���Y!����-�����$��� (Achilles Tendonitis) /����(J���-�����4"��&��$�<���<�� ������� ��� ������ 
	��#��$�%���	-%����<�� 
 4. ก��%���	-%����������vw����� �ก��	�ก���$3+$�����<�� �4<� ��&����������&�$�����% 
�#��$�%�%���������
����� ก���%�+<��<��ก���&<�!���!��#��$�ก���&��"
�ก����ก�����-���������&<����
%
ก��!
N�����
��<�����!��$&�� �4�(�������$�"�� �<�(������� ,����"����$�&�ก�ก���( ��&�

�
��กก#��
�ก��%�!"
�� -��(J������������n �
��

�ก����&�����������$&���&���ก��v�ก������K����
L�ก3���	�4<��(5��ก
���� 
 5. ก��%���	-%ก���&��"
� $�ก�(J�ก��(��3���(J���ก��(ก3��&"��ก���&��"
�L�ก�4����  
�3<$�ก&���ก���	-%&�ก&����$3+&�	�กก���4����$�
ก&�ก�ก���( $�"�ก�����"����$��<���� 
����&<L�ก��K� 
 6. ก��(��$�
��<���<��  '���Y!�����ก����ก�
�$�
�4<����� ��		��ก��	�ก���$3+$���
��<�� �4<� ���&���(ก3� ��ก����ก�
�$�
� ก��	
��<����ก�����"����$��&<L�ก3��� ��&�

�ก��ก
ก�����"����$� �4<� ก���ก ก���
�� $�"��"��&<L�ก3��� �#��$�(��$�
���� 
 ก����%�-��ก���HP�� I��ก��ก����%��"� 
 �+&���  �!4����� (2542 : 216) ก�<���<� ก����กก#��
�ก���%%��'�%�ก���/0	�&�(��'�4�0
&�ก �3<L��	
��<��ก�� ,�������"����$��&<L�ก��K�	��#��$��ก��ก��%���	-%$�"��
�3������ ก��
%���	-%����ก�� �
��
��� �4<��	-%ก���&��"
� �	-% ��3<��n L��$�ก�&<����
%ก���
ก��ก-	��#��$��ก��ก��
%���	-%��"
��
� ����������������#���'�%�ก���/0	�3����$����&������L�ก3�����ก����กก#��
�ก��  
 $�
กก��	
��<��ก����ก�����"����$����L�ก3��� &��
���
 
 1. �<�����&3���������&����ก����� <���-ก���� �ก-%���� �!"�������ก����ก���ก����ก�
�$�
� 
 2. $��&���"����$��<�������	�ก'������������<��ก�� �!���	��#��$��ก���
�3��� �4<� 
  2.1 �&<������$�"���<�$�
�  ,����&�ก�����"����$������-�n 
  2.2 �&<$&+����'����% 
  2.3 �&<���$&+���'����% $�"�����(����$�
� 
  2.4 �&<����<�� <�3�#�ก�<����
% ���!"
� 
  2.5 �&<���ก�&�3�!"
�$�"�(���������<�������-� �� ,����ก#��
�� <��$����3�� ก��
��%�+&ก�����"����$�3����ก��	�กก����%�+&ก���&��"
� �&<�4<ก���$�����$�"�ก��4�ก ��3<�3<��n ���
�ก��	�ก����$����� �!���	��#��$��ก���
�3������ ��3<�3<��n ��� 



   22 

 3. $��&�4�ก��ก����ก$�"�ก���"��$�����%%��-�n ก���<��!"���$����ก���&��"
�3����&<
����ก�<� 90 ���� $�"��&<���'��������K��&4�3� �� ��3<��

�n 
 4. �&<�-�� ��3<�3<��n �4<� ��ก � <�  ,����"����$� 
 5. ��$�<��ก�����"����$����&����ก����ก��� ���&�4<������$���������
&�
�!"
�%��� �!"���$�
�ก�����&�&�+���ก��!
N��ก���&��"
�vw��������$�
����� 
 6. ���
3��ก��������	�กก�����"����$��"��n ����ก��	
��<��ก���$�L�ก3��� �4<� 
  6.1 ก���#��+ก | �
�� �!"��!
N�����&� -���� ��ก���&��"
����� ���4
�� <� �&<�4�&"�
ก���������!"���
�3
� �
� �!���	��ก�����ก���� ��3<������ 	�����
%�
�3��������������� 
  6.2 ก���ก ��(����$�
� ���&�ก�������ก����ก'��ก�����#�3
��<��%��$�3�#��� 
  6.3 ������
��ก����ก
%ก�����"����$����&���ก
%$�
��<���<�� �4<� ก��%��������<����� 
����<�� <��� ,�%��3
� 
 
ก�� Q!H�����ก����%��"�����ก�%�O,���กก���#��
�$���ก 
 ก��� ���<�&ก�	ก��&��'�%�ก���/0 L������
%ก��3��	�<��ก��&�ก<��	��#��$���ก��
%���	-%$�"��+%
3��$3+���	��ก�� �
� ,���กก#��
�ก����� �3<%����

�ก-�&<��&��L$��ก��������� �4<�
ก��%���	-% ��ก���&��"
����ก����ก��"���	�กก���4����&�ก�ก���( �3<L���<��ก������
%ก��
ก����ก �ก��ก��sก4
#� ���-�  
���ก �&<����4����&����$�"����& %��0& ��%����,�

��
��� 
�!���	��#��$�'�$�3�$������&���&ก
����<���%����,�

�&�ก 	��#��$��ก����ก��(�� %�& ��K�(:&
!��%�����L�ก3�������4�$�
ก R.I.C.E 
 ก��$�+�!
ก (Rest) �"� ก��$�+�!
ก $�"�ก��!
ก�4���
����<���

� ��&�

�(�
%�(�����
ก�	ก��& 	�ก�<�ก��%���	-%�

�$�� 
 ก���4����&��-� (Ice) �"�ก���4����&��-�(���%%����,���%���	-%�
��� (��&�, 24 | 
48 4
��'&� 	��#��$�%�������ก���	-%(������� ����#��$�������"��v���3����$�
�%����,�

�� -�3
� 
�&<�#��$��ก����ก��%�& 
 ก��!
���� (Compression) �"�ก���4����!
��!"���(J�ก��4<���#��$��<���������
%ก��%���	-%
$�+�ก�����"����$� ���ก�%����,���&���"���$���ก&��(J�ก��%�������ก���	-%(�� 
 ก���ก��� (Elevation) �"�ก���ก%����,�������
%ก��%���	-%�$����ก�<����
%$
��	 �$����<��
�<�����%�� �!"���$�ก���$�ก�
% ����"���#���<$
��	�� �
� 
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������������ก�������� 
 ��������(�#-�� ����) 
 �����
 (Dowdy.  1983 : 3535-A) ����#�ก����	
���"��� ��� ��ก���3����'�%�ก 3<�
���&��&��L��ก���#���� ���<��ก�� ก���#���� ��$
��	���$�����"�� ���%+���ก@�! ��
���$O���
�ก��������+ 25 | 44 (o 	#���� 28 �� �4���������� 10 �
(��$0 '����กก#��
�ก��  
3 �
�3<��
(��$0 �
��� 45 ���� 4�!	� 70 | 85% ��ก�������!%�<� ���&��&��L��ก���4�
��ก/��	�����+��!��& �
� 4�!	���4<��!
ก���� ���&�
���"����4<��$
��	%�%3
����� ���&$�� ��
� &
��&<�!��& �
� /�����+(����<� ���&��&��L��ก���#���� ���<��ก���� �
� ก���#���� ��$
��	���
$�����"���� �
����%+���ก@�!�&<�(������(�� 
 ����0 (Hall.  1989 : 47) ����#�ก����	
���"���ก���4�%��ก�����L��%��ก�������+ @�! 
��'�%�ก�/-��3��0 ก����ก����

���
�����ก��ก
%(��4�ก� �
�	�ก<��$��ก�����&����!"��4<���$��L��
%��ก��&�ก��!
N��&�ก �
� ����!"������!�< <����� ���L��%��ก���$��ก<%+����
���(&�ก �
� 
�L�����%��ก�����<���&"��sz��ก�0 ���ก���ก-%��%��& ��&��	��ก-%	�ก�L��%��ก���

������
 �!"��
�#�&��(���%����%ก
� ก�+<&3
���<������#�&���ก����

���
 �(J��&�4�ก ���L��%��ก��������
����<��ก
�&"�� 112 �� ����&�4�ก������
����<���&"�� 88 �� �ก-% ��&��'��ก����ก�(�
&@��,03�&�L��
%��ก�������+ @�! ���&�3ก3<����$�<���L��%��ก��ก-�"� �L�����3

� ����$<��	�ก%���&��
�
�L��%��ก���+ @�! ���&�4�ก�

�$&�����ก�<� 5 �&�0 �#�$�
%�!����	�&��4�%��ก��	�&�ก��
�������$0����(����&$&��!���� �"� �!�4��	����	��"���ก������&��������&� -���� �� ,� 
����!�$O��	�4�%�3����'�%�ก v�ก���&�<��3
�������
#�$�
ก ก���#��$��<��ก���(J�������	 ��
�!�3�� ��& &���(�<����������& �&�4�ก�

�4�����$O��	����	&�ก �3<�&�4�ก����(J�$O��	����	
&�กก�<��&�4�ก����(J�4����-ก���� 
 �	���� (Janis.  1990 : Abstract) �#�ก����ก���(���%����%ก��%���	-%����ก��	�กก��
�3����'�%�ก�%%���ก����ก��� (Hi | Impact) ก
% ���ก����ก3�#� (Low | Impact) 	�กก��
�#���	ก�+<&����#��3����'�%�ก ���ก�+<& ������3����'�%�ก 	#���� 275 �� ก����ก��ก��%���	-%���
�#�ก���������$0�ก����ก
%���+ 	#����4
��'&� ��ก���3����'�%�ก 4��� ��������� ���4��� ��
!"
�����4���ก���3�� '���(���%����%ก��%���	-%����ก�� �
���$�<��ก���3����'�%�ก�%%���ก����ก
��� (Hi | Impact) ก
% ���ก����ก3�#� (Low | Impact) !%�<� &��
3��ก��%���	-%	�กก���3����'�
%�ก 35%  ���

����ก�+<&��&ก
� !%�<��
3��ก��%���	-%������#��3����'�%�ก 	#���� 53% '������#�
�3����'�%�ก�%%���ก����ก��� (Hi | Impact) &��
3��ก��%���	-% 35% �������#��3����'�%�ก�%% 
���ก����ก3�#� (Low | Impact) &��
3��ก��%���	-% 24% 
 ������/0 (Kravitz.  1994 : 2785 | A) ����#�ก����	
���"���������v�ก�����'�%�ก�ก����ก
%
%+���ก�
ก�,� �����v�ก��3-(��'�%�ก�!"����ก��%+���ก�
ก�,� �����v�ก��3-(��'�%�ก ���&���3<� 
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ก��������ก��� ���<�&�3����3-(��'�%�ก ก�+<&3
���<���(J����v�ก��3-(��'�%�ก$O�� 	#���� 24 �� 
���&�ก�������<������ 2 ��

�3<��
(��$0�(J� 1 (o �������<��ก��v�ก������%%ก��$���	 ���
�$������'�$�3 !%�<� ก�+<& 3
���<��&��<�ก���4���ก/��	�����+� (VO2 max) �Y���� 43.75 &�/กก. 
�(��0�/-�30� &
����<��ก�� 19 �(��0�/-�30 ���&� -���� ��ก���&��"
��

� 6 ก�+<&&��<����ก�<��<��Y����
���&�<��3
� ���#�3
� 90 | 95% �<��Y���� ��ก���4���ก/��	�����+� �����v�ก�����3-(��'�%�ก 
	�&��<�����ก�<������'�%�ก�

���
 �
����<ก
%���&L����ก����� �3<��<����ก-3�&ก����กก#��
�ก���%% 
��3-(��'�%�กL"��<��(J�ก����กก#��
�ก���������<��$��������#��$����
%� &
����<��ก���������&�
���&� -���� ��ก���&��"
��!��& �
� 
 ก������0�; ����,� (Gilchrist; et al.  2000 : Abstract) �#�ก����ก���(���%����%ก��
%���	-%����ก�� �
����$O���
���(ก
%���$O���������
%ก��v�ก����$�� ��"���	�กก����กก#��
�ก���(J�
(��'�4�03<��+ @�! �3<3�����กก#��
�ก����<���&�#���&� �&<&�ก$�"������ก���( �3<��<����ก-3�&
ก����กก#��
�ก��	��!��&���&������3<�ก��%���	-% '���Y!��ก��%���	-%���'�������� ��
ก���&��"
� ก����ก���+%
3�ก��,0���(8		
�������ก
%ก����กก#��
�ก�����ก��%���	-%�����$O��&�
 ��&������&�ก 	�กก����	
�(��กx�<�(8		
�������	�กก��%���	-%	��!��& �
��&"��	#������

� ��ก��
v�ก&�ก �
� ��ก	�ก��
�
�&�3
��(��"��n ����ก����ก
%ก����กก#��
�ก�� �!"������&������&��L@�!���
ก�� �4<� ���&L�� �������� ���&$�
ก ก-&���3<����&���������	��#��$��ก��ก��%���	-% ��<����ก-
3�&!%�<� ก��������&��L@�!���ก����<���&�#���&������
%������ �
��( �4<� Aerobic Fitness 
��&��L(5��ก
�ก��%���	-%���  ��&��ก��%���	-%����<��&�	��(J�(8		
�������3<�ก��%���	-%��
����3 ก����%%+$���&����#��$��ก���
3��������3<�ก��%���	-%�!��&&�ก �
� 	�กก����ก����ก�+<&
���$O���������
%ก��v�ก����$�� �#��$����%�<�(8		
�����������#��$��ก��ก��%���	-%�"� ก��v�ก'��&�
�
#�$�
ก&��ก���� ��� �!���Y��

�ก����กก#��
�ก�������$O�� 	�3����#����L�����&�(J�	������
�(5�$&�� ��%+����

�n '������&��กก#��
�ก����<��4��n ���&L������ ���������

� ���3���&�
 ��&������(J�3
�%<�4�
	��#��$��ก��ก��%���	-%3<��(������3 ���$O�����&�ก��%���	-%���<����ก-���
��&
����
�(5��ก
��&<�$��ก��ก��%���	-%/
#���ก 
 ������0; ��� �&�K (Du Toit; & Smith.  2001 : Abstract) ����#���	ก��%���	-%����ก�� �
�
%����,��
����<���<�� ������#��3����'�%�ก �
3�� ��ก��%���	-%	�กก����กก#��
�ก������ก��
�3����'�%�ก&��<�� ��������4<�� 20 (o����<��&� �!"�����	�$�4��� ��ก��%���	-%��ก���3����'�%�ก 
	�������ก�%%��%L�&	#����$���� ����#�ก���#���	���L��%��$���<��ก��	#���� 18 �$<�  
���&"��/�����0 (���������3���� '��������� ��&��	#����4��� ��ก��%���	-% ���&L�� �����
%
ก���#�ก�	ก��&ก����กก#��
�ก�� �����������4� ���ก��%#�%
��
ก�� 	�กก����	
�!%�<� &��
3��ก��
%���	-%	�กก���3����'�%�ก�ก�� �
� 77 % '��!%ก��%���	-%��� �&�ก����+� �(J�	#���� 52.9 % 
�����&��(J�ก��%���	-%���������� ������ 	#���� 32.8 % ��� ������ 20 % 



   25 

 ������0; �������0 (Evans; & Roy.  2005 : 297 | A) �#�ก����ก��L�����&4"��4�%��
��(�<�� ������#�ก���3����'�%�ก �+,�
ก�,��
�ก�<����������$�������&����&�#��
O3<�ก���(J�����#�ก��
�3����'�%�ก �"� ��(�<����"���	�ก�<��(J��������&���$-�����<�� ������<���$O<&
ก&����&���$�
�L��
��(�<�� ������#�ก���3����'�%�ก����(�%%3<��n /����#�ก����ก��L�����&4"��4�%����(�<�� ������#�
ก���3����'�%�ก 	�กก�+<&3
���<������(J��
ก��ก��$���n 4�3����&�!M3�ก��&ก��%��'@���� 
�3ก3<��ก
� /��������������4�ก����ก������ก�	ก��&���ก��@�! ��&$�������
��$<�$������
(������$�
:��&��ก� ก�+<&3
���<����
(��ก�%�����!�4�� 55 �� ����!�$O�� 116 �� '���$�
ก�+<&3
���<����"�ก	�ก��(@�!������������(�<���%%3<��n 9 �%% �������<�����#�ก���3����'�%�ก 
���&���(�<���%%�

� ����
��$����� ���<�&ก����ก����"�ก�+,�&%
3��������<��#��
O�#�$�
%����#�ก�� 
�3����'�%�ก /����+,�&%
3�������<�����ก������$���"�ก��
(��ก�%�����+,�&%
3�����$-����4
��	� �4<�     
ก������
%(��ก�����%
3� $�"��#���-	ก����ก��������������3�0ก��ก�{� ��ก����ก�� !%�<�  
ก�+<&���� ���<�&�3����'�%�ก$O��4"��4�%����#�ก���3����'�%�ก���&���(�<����&ก�<�ก�+<&����<�&�3�� 
��'�%�ก4�� �3<��<����ก-3�&�

�$O�����4������<��+,�&%
3�����#��
O ������#�ก���3����'�%�ก 
����#��
O�"� ���&ก��3"��"���� &����	���	 ���ก��&���(�<������ -���� 
 
 ��������(� ����) 
 ����
ก���  �!���  (2541 : %��
��<�) ����#�ก����	
���"��� ���&��� �	3�3� ���ก��(x�%
3�
3���ก����กก#��
�ก���!"���+ @�! ��%+���ก����#��
ก����� �K�ก���+�+�@� '��&��
3L+(�����0
�!"����ก�� �(���%����%�����ก�����&�
&!
�K0 �� ���&��� �	3�3� ���ก��(x�%
3�3���ก����ก
ก#��
�ก���!"���+ @�! ��%+���ก����#��
ก����� �K�ก���+�+�@� 	#���� 200 �� �(J�4�� 32 �� 
���$O�� 138 �� ��ก����	
�!%�<� 
 1. %+���ก����#��
ก����� �K�ก���+�+�@�&����&��� �	3�3� ���ก��(x�%
3�3���ก����ก
ก#��
�ก���!"���+ @�!���<�����
%�� 
 2. %+���ก����#��
ก����� �K�ก���+�+�@����&��!�3<��ก
� &����&�������	3�3���ก�� 
��กก#��
�ก���!"���+ @�!�&<�3ก3<��ก
� �3<&�ก��(x�%
3�3���ก����กก#��
�ก���!"���+ @�!
�3ก3<��ก
���<��&��
��#��
O����L�3�������
% .05 
 3. %+���ก����#��
ก����� �K�ก���+�+�@����&����+3<��ก
� &����&��� �	3�3� ���ก��(x�%
3�
3���ก����กก#��
�ก���!"���+ @�! �&<�3ก3<��ก
� 
 4. %+���ก����#��
ก����� �K�ก���+�+�@����&����
%ก����ก��3<��ก
� &����&��� �	3�3� ���
ก��(x�%
3�3���ก����กก#��
�ก���!"���+ @�! �&<�3ก3<��ก
� 
 5. %+���ก����#��
ก����� �K�ก���+�+�@����&��L��@�!������%��
�3<��ก
� &����&��� 
�	3�3� ���ก��(x�%
3�3���ก����กก#��
�ก���!"���+ @�! �&<�3ก3<��ก
� 
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 6. %+���ก����#��
ก����� �K�ก���+�+�@����&�������3<���"��3<��ก
� &����&��� �	3�3� ���
ก��(x�%
3�3���ก����กก#��
�ก���!"���+ @�! �&<�3ก3<��ก
� 
 7. ���#��
ก����� �K�ก���+�+�@� &����&��� �	3�3� ���ก��(x�%
3�3���ก����กก#��
�ก��
�!"���+ @�!&����&�
&!
�K0ก
����4��(��&�,��<��&��
��#��
O����L�3�������
% .05 
 ����   
�K��� (2542 : %��
��<�) �����ก���+,�
ก�,�����(J�	���������!��(�����0 ��    
���3
����������0%�� '��ก�+<&3
���<�������ก���(J��
กก�{�������0%�� 	#���� 80 �� ���v�ก���
������4<�����	
�ก����& 	#���� 40 �� ����"�� <��ก�{� 	#���� 30 �� ���&��<���ก���� �����ก��� <� 
�
ก�{�����4��$<�4�3� ��

���� 15 	
�$�
����� ��$�<���
���� 18 | 25 &����& !.�. 2542 ���"���&"� 
����4���ก���ก-%��%��& ��&���(J��%%��%L�&���&����$-� ���(���&���<� &��
ก�,��(J�&�3��
�<��(���&���<� 5 ���
% /��������	
������ �
� &����&������3���4��(��	
ก�0 �ก����ก
%�+,�
ก�,�����(J�
	������!��(�����0 5 ���� �"� �����+,�&%
3��<��3
� �������&���ก3�ก�������0%�� ���ก�{�    
������0%�� ����&�+���
&!
�K0��ก���#���� �������%+���ก@�! ��ก����ก��!%�<� 
 1. ก�+<&3
���<���
กก�{�������0%�� &����&�$-�&�ก����+� �<��+,�
ก�,� �����3
���� 
������0%������(J�	���ก
%���!��(�����0 �3ก3<��ก
��������+,�
ก�,��<��3
� ����ก��������
�3���&ก��v�ก/��&�&��L@�!���ก�� ���ก��3
����������0%�� �������%+���ก@�! '��
�+,�
ก�,����!��(�����0&�กก�<�����(J�	��� 
 2. ก�+<&3
���<�����v�ก���������4<�����v�ก��� &����&�$-�&�ก����+� �<��+,�
ก�,� �� 
���3
����������0%������(J�	���ก
%���!��(�����0 �3ก3<��ก
�������ก���������3���&ก��v�ก/��&
�&��L@�!���ก�� ���ก��3
����������0%�� �������%+���ก@�! '���+,�
ก�,����!��(�����0
&�กก�<�����(J�	��� 
 3. ก�+<&3
���<������(J����	
�ก����&������4<�����	
�ก����& &����&�$-�&�ก����+� �<�
�+,�
ก�,� �����3
����������0%������(J�	���ก
%���!��(�����0 �3ก3<��ก
����+ก���� '��
�+,�
ก�,����!��(�����0&�กก�<�����(J�	��� 
 4. ก�+<&3
���<������(J�����"�� <��ก�{� &����&�$-�&�ก����+� �<��+,�
ก�,� �����3
���� 
������0%������(J�	���ก
%���!��(�����0 �3ก3<��ก
��������+,�
ก�,��<��3
� '���+,�
ก�,���� 
!��(�����0&�กก�<�����(J�	���  
 �
3&,�  ก&�����0 (2544 : %��
��<�) ����#�ก����	
���"��� �� ��ก���3����'�%�ก�%%
���ก����ก3�#����&�3<����
%� &
�����"�����3���
�$&�(��	#���"�� ��ก����	
��(J�ก����ก��$�
���&�3ก3<�� �����
%� &
�����"�����&���	�กก���3����'�%�ก�%%���ก����ก3�#� ก�+<&3
���<��
����4���ก����	
��(J��	��$������ ��'��!��%����� 	
�$�
���� �!�$O�� ���+ 45 | 55 (o �(J��3�� 
�
�$&�(��	#���"�� &����
%'�����3��������"�����ก�<� 200 mg/dl 	#���� 20 �� ���&�'�� 
ก���+<&3
���<���%%�<�� �%<�ก�+<&�%%&���%%�4����
%'�����/�3�
 ��'('(�3�� '�����3����  
(LDL | C) �(J�3
��%<�ก�+<& �"� ก�+<&��%�+& ���ก�+<&����� '�����ก�+<&���������
%'(��ก�& 
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�3����'�%�ก �%%���ก����ก3�#� �#�ก��v�ก 3 �
�3<��
(��$0���
�	
���0 !+K �+ก�0 �(J����� 10 
�
(��$0 ��ก�������(��กx�<� ���
%'�����/�3�
��'('(�3�� '�����3������$�<��ก�+<&��%�+&
���ก�+<&�����$�
�ก������� 10 �
(��$0 �&<�3ก3<��ก
���<��&��
��#��
O����L�3�������
% .05 
���
%� &
�����"��@����ก�+<&����� ก<��ก������� ���$�
�ก������� 10 �
(��$0�&<�3ก3<��
ก
���<��&��
��#��
O����L�3�������
% .05 '�����/�3�
��'('(�3�� '�����3���� ��������/�3�
��'(
'(�3��  ��ก�+<&�����&������� ���
3��ก���(������(�����ก�<�ก�+<&��%�+& �#�$�
%�3�ก���/����0
����"�� @����ก�+<&��%�+&�3ก3<��ก
���<��&��
��#��
O����L�3�������
% .05 
 (����( %��4
�; ��� ��!�K0 ก������0 (2547 : %��
��<�) ����#���ก����(�%%ก��!
N��
@�������#�3�&���@�������#�!��
��&%��,0 �����%��$���L����ก�������
%ก����ก�� 

�!"
�:�� 
��ก����	
�!%�<� ��(�%%ก��!
N��@�������#�3�&���@�������#�!��
��&%��,0 �����%��$��
�L����ก�������
%ก����ก�� 

�!"
�:������$&���& �"� ก��	
�ก��%��ก��v�ก�%�&3�&ก��%
��(�%%�4����%% ���%��0���
�s�so� �"� 1) ก��(���&��@�������#�3�&���@�������#�!��
��&%��,0
 ������ ���%�& 2) ก���$����0���&������	#��(J� 3) ก���$����� ���%�&(x�%
3�ก��� ������!
N��@���
����#�3�&���@�������#�!��
��&%��,0 ���3<���� 4) �#��((x�%
3�������@�!	������ 5) ก��
(���&��@�������#� ������ ���
%ก���%�& 	�ก��ก����	
���+(����<� ��(�%%ก��!
N��@�������#�3�&
���@�������#�!��
��&%��,0 �����%��$���L����ก�������
%ก����ก�� 

�!"
�:������$&���& �"� 
ก��	
�ก��%��ก��v�ก�%�&3�&ก��%��(�%%�4����%% ���%��0���
�s�so� 
 �&4��  ���%�� (2545 : %��
��<�) ����#�ก����	
��+,�
ก�,�����(J�	���������!��(�����0
 ����	���0��������4���������
��� ���
ก��ก���L�%
����'�'�����4&������ 3
ก�+���!&$���� !%�<� 
 1. �+,�
ก�,�����(J�	��� ����	���0����������� ���
��� ���
ก��ก��4��ก
%�
ก��ก��
$O�� �L�%
����'�'�����4&��� ��� 3ก�+���!&$���� ��&�+ก��������(J����� �&<�3ก3<��ก
� 
�+,�
ก�,����!��(�����0 ����	���0��������4������ ���
��� ���
ก��ก��4��ก
%�
ก��ก��$O��
��&�+ก���� �3ก3<��ก
���<��&��
��#��
O����L�3�������
% .05 ����&"��!�	��,��(J��������!%�<� 
�+,�
ก�,����������4�ก�����ก����� ����+,�
ก�,��������%+���ก@�!�3ก3<��ก
���<��&�
�
��#��
O������
% .05 �<���+,�
ก�,���������+,K��&������&(��!M3� �+,�
ก�,�������� 
&�+���
&!
�K0 ����+,�
ก�,��������ก��%��ก�������4�ก���ก<�
��&�&<�3ก3<��ก
� 
 2. �+,�
ก�,�����(J�	���ก
%���!��(�����0 ����	���0��������4���������
��� ��
�
ก��ก��4����&�+ก���� �&<�3ก3<��ก
� ����&"��!�	��,��(J�������� !%�<� �+,�
ก�,��������
�+,K��&������&(��!M3� �3ก3<��ก
���<��&��
��#��
O����L�3�������
% .05 �<���+,�
ก�,�
���������4�ก�����ก����� �+,�
ก�,��������%+���ก@�! �+,�
ก�,��������&�+���
&!
�K0 
����+,�
ก�,��������ก��%��ก�������4�ก���ก<�
��& �&<�3ก3<��ก
� 
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 3. �+,�
ก�,�����(J�	���ก
%���!��(�����0 ����	���0��������4���������
��� ��
�
ก��ก��$O����&�+ก���� �3ก3<��ก
���<��&��
��#��
O����L�3�������
% .05 ����&"��!�	��,��(J�
������� !%�<� �+,�
ก�,����������4�ก�����ก����� �+,�
ก�,��������%+���ก@�! ���
�+,�
ก�,��������ก��%��ก�������4�ก���ก<�
��& �3ก3<��ก
���<��&��
��#��
O����L�3���� 
���
% .05 �<���+,�
ก�,���������+,K��&������&(��!M3� ����+,�
ก�,�������� 
&�+���
&!
�K0 �&<�3ก3<��ก
� 
 ��'�4  �����&�ก+� (2547 : %��
��<�) ����#�ก����	
���"��� �+,�
ก�,� �����!���ก��
3�&���(x���(ก����ก�� �������� �����%��$��������!���ก�� '�������� 3!"
����ก����ก��
!��,+'�ก ก����ก����

���
&�	+�&+<�$&���!"����ก���+,�
ก�,� �����!���ก��3�&���(x���(
ก����ก�� �������� �����%��$��������!���ก�� '�������� 3!"
����ก����ก��!��,+'�ก ก�+<&
3
���<���(J����%��$��'�������������!���ก�� 	#���� 302 �� �(J����%��$�� 	#���� 236 ��  
�(J����!���ก�� 66 �� /������&�'��ก���+<&3
���<���%%$��� 

�3�� (Multi | Stage Random 
Sampling) �(J����"���&"�����4���ก���ก-% ��&���(J��%%��%L�&�+,�
ก�,� �����!���ก��3�&
���(x���(ก����ก�� �������� �����%��$��������!���ก�� '�������� 3!"
����ก����ก��
!��,+'�ก ��������	
������ �
� &��<����&�4"��&
�� 0.87 �������$0 ��&��'���	ก�	����&L�����$� 
�<�������  ��ก����	
�!%�<�  
 1. �+,�
ก�,����������4�ก�����ก����� '��@�!��& �����%��$��������!���ก�� 
'���������� 3!"
����ก����ก��!��,+'�ก !%�<� ���<�����
%&�ก '������(J������� 66.73 ��� 
58.45 3�&�#��
% ��������3ก3<��ก
� �"� ก�������� ก��	
��#���ก���ก����� �"��ก�������ก��
��� ก������%%%��,�ก�� �����%��$�� ���<�����
%&�ก����+� '����&����(J������� 26.30, 
23.70, 22.00, 37.70 �<�� �����!���ก�� ���<�����
%&�ก '������(J������� 63.77 ��� 52.27 
 2. �+,�
ก�,���������+,K��&������&(��!M3�'��@�!��& �����%��$�������� 
!���ก�� '���������� 3!"
����ก����ก��!��,+'�ก !%�<� ���<�����
%&�ก '������(J������� 63.77 
��� 52.27 
 3. �+,�
ก�,��������%+���ก@�! '��@�!��& �����%��$��������!���ก�� '���������
� 3!"
����ก����ก��!��,+'�ก !%�<� ���<�����
%&�ก '������(J������� 64.98 ��� 57.95 
 4. �+,�
ก�,��������&�+���
&!
�K0 '��@�!��& �����%��$��������!���ก�� '�������
��� 3!"
����ก����ก��!��,+'�ก !%�<� ���<�����
%&�ก '������(J������� 64.65 ��� 58.02 
 5. �+,�
ก�,��������%��ก�������4�ก���ก<�
��& '��@�!��& �����%��$��������!�
��ก�� '���������� 3!"
����ก����ก��!��,+'�ก !%�<� ���<�����
%&�ก '������(J������� 65.29 
��� 58.03 ��������3ก3<��ก
� �"� ก������#��$�<�������� ก��	
����/<�&����& ����!�< <�����
!���ก�� ���<�����
%(��ก��� '������(J������� 25.80 ��� 28.80 
 กM�,�  ����&�3� (2548 : %��
��<�) ����#���	
���"��� �+,�
ก�,�����(J�	������ 
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���!��(�����0 ������#�ก���3����'�%�ก3�&�
��� ������#�ก���3����'�%�ก������&��4�%��ก��
����s��0����sz3����/-��3��0 (o !.�. 2547 ��ก����	
�!%�<� �+,�
ก�,�����(J�	���������!��
(�����0 ������#�ก���3����'�%�ก 1) ����%+���ก@�!���&�+���
&!
�K03�&�
��� ������#�ก���3��
��'�%�ก������&��4�%��ก�� '����&�$-�3��ก
��<���&�ก �"�3����(J��������+ @�!��� -�����&%��,0  
&���(�<��������<�����(J��%%��<�� �3<�ก���$&���&ก
%ก����� &����&,0�� �����&��L��%�+&
���&,0 &����&��<�	ก
%���&3���ก�� ������4�%��ก�� (�
%(�+�3
��$�� ��ก
%����<�&����������4�%��ก�� 
&����&�+@�! &����&�(J�����#� ���&����&�4"��&
����3
������� 2) �����+,K��&������&(��!M3�
3�&�
��� ������#�ก���3����'�%�ก������&��4�%��ก�� '����&�$-�3��ก
��<���&�ก �"� 3����(J�������
3��3<����� �$��#�����#��ก<����4�%��ก���������&�3-&�	 ��&�
%s8����&����$-� ������"�� ���	
ก���
3������<���$&���& &����&�
%���4�%��$������ก����� �(z��	�
%s8����&����$-���� ������#�
�#�3
��(J��%%��<���������ก���
ก���+ @�! &����&�"�$�+<���ก���#���� �����ก#��
��	���	���	
����4�%��ก�� &��
���3��������ก���$����&����ก<����4�%��ก�� 3) �������&��&��L��ก�����3�&�
���
 ������#�ก���3����'�%�ก������&��4�%��ก�� '����&�$-�3��ก
��<���&�ก �"� 3����(J�������&�ก��
����������3���&���&!���&�<��$�����ก����� &����&3

��	 �����%����ก���$�����4�%��ก���ก��
���&��+ก�������ก��3"��"������ก���3����'�%�ก ��&��L�K�%�������K�3�
ก��3<��n  ��ก��
�3����'�%�ก�����<��4
��	� �$����&�������#�����#���ก���3����'�%�ก�ก<���&��4�%��ก�������<��
L�ก3�������$&���& &����&���������&���������0��ก��!
N��ก���3����'�%�ก�$�&���(�%%�$&<n  
���<��&� �4��!����ก��(��ก�%ก���3����'�%�ก�����<���$&���& &��
ก��������&�����ก���3�� 
��'�%�ก &�(x�@�,�$�!��%��ก���ก�� (8O$�����ก�� �
��Y!��$��� 4<����������ก��3+���$�
����4�%��ก��&��
���3��������ก����กก#��
�ก�� 
 �&��  �+�$�& (2548 : %��
��<�) �����ก���+,�
ก�,�����(J�	���������!��(�����0 ��
�
ก��ก�� $�
ก��3�(��ก�����%
3���4�ก����ก��4

���� ��4���ก!���ก�� 3�&���&����$-� ��
���%��$�� ��	���0 ����
ก��ก�� ��������
�!���ก�� � 3@���$�"� (oก����ก�� 2547 ��ก����	
�
!%�<� 
 1. �+,�
ก�,������+,K��&������&(��!M3� '����& ���&����$-� �����%��$�� 
��	���0 ����
ก��ก�� �+,�
ก�,�����(J�	����$-�����&�ก����+� ����(J������� 73.48 ���
�+,�
ก�,����!��(�����0 �$-�����&�ก����+�����(J������� 97.33 
 2. �+,�
ก�,�����%+���ก@�! '����& ���&����$-� �����%��$�� ��	���0 ����
ก��ก�� 
�+,�
ก�,�����(J�	����$-�����&�ก����+� ����(J������� 75.55 ����+,�
ก�,����!��(�����0       
�$-�����&�ก����+�����(J������� 96.27 
 3. �+,�
ก�,�����&�+���
&!
�K0 '����& ���&����$-� �����%��$�� ��	���0 ���
�
ก��ก�� �+,�
ก�,�����(J�	����$-�����&�ก����+� ����(J������� 75.03 ����+,�
ก�,����!��
(�����0 �$-�����&�ก����+�����(J������� 99.23 
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 4. �+,�
ก�,�������4�ก�����%��ก���
��& '����& ���&����$-� �����%��$�� ��	���0 
����
ก��ก�� �+,�
ก�,�����(J�	����$-�����&�ก����+� ����(J������� 54.79 ����+,�
ก�,� 
���!��(�����0 �$-�����&�ก����+�����(J������� 99.27 
 �+&���  �!4�����; ����,� (2549 : %��
��<�) ����#�ก����	
���"��� ����&3���ก�� 
��กก#��
�ก���%%��'�%�ก���/0�!"���+ @�!����� ��(��4�4��

� 4 @�� ��(���������  
&��
3L+(�����0�!"����ก�����&3���ก����กก#��
�ก���%%��'�%�ก���/0�!"���+ @�!����� ��
(��4�4��

� 4 @�� ��(��������� ��ก����	
�!%�<�  
 1. ���&����$-��ก����ก
%���&�������ก����กก#��
�ก���%%��'�%�ก���/0 �!"���+ @�!�����
 ��(��4�4��

� 4 @�� ���<�����
%&�ก ����&"��!�	��,��3<�����ก��!%�<� (��4�4�&����&���
�ก����ก
%ก����กก#��
�ก���%%��'�%�ก���/0�!"���+ @�!����� ���<�����
%&�ก�+ก���ก�� 3 �
��
%
��ก �"� ก����กก#��
�ก������#��$�$
��	���(���#���������<��&�(�����K�@�! ก����กก#��
�ก�����
4<�������&3�������� �#��$��<���������������
&!
�K@�!�������$&�<�,� ก����กก#��
�ก�����&� 3 
 

�3�� �"� �%�+<��<��ก��  

�(x�%
3���� ��� 

��<������ก���&��"
� 
 2. ��������#�ก����กก#��
�ก���%%��'�%�ก���/0 (��4�4�&����&3���ก�����<�����
%
&�ก �&"��!�	��,��3<�����ก��!%�<� (��4�4�&����&3���ก�� 3 �
��
%��ก �"� 3���ก������#����&�
ก�����&������<�����&L<�&3� �(J�&�3�ก
%�+ก�� 3���ก������#����&����&�
%���4�% 3��3<����� 
���3���ก������#����&��+,K��&���	���K��& ��"
��s�����"����< &����&/"���
3�0 ������� �ก�������&
3���ก������#����&�&�+���
&!
�K0ก
%����"����������<�����
%&�ก����+� �&"���(���%����%�<��Y�������&
3���ก����������#���กก#��
�ก���%%��'�%�ก���/0�

� 4 @�� �3ก3<��ก
���<��&��
��#��
O����L�3�
������
% .05 ����&"���(���%����%���&�3ก3<�� ���<��Y�����(J������< !%�<� ���&3���ก����������#�
ก����กก#��
�ก�� ��@��ก���3�#�ก�<�@���$�"� ���@���$�"����ก�<�@��3��
���ก�Y����$�"�
���@���3� ��<��&��
��#��
O����L�3�������
% .05 
 
 
  



����� 3 
��	�
��
���ก������� 

 
 ��ก����	
� ��
��� ����
ก��������������������������	��� ��!"#�$�ก���%#���&�'�ก 
%�(���(��)�*+� ���(�,�ก��	
�*�
)�$���� �- �./. 2551 !"#��	
�3)#)$�����ก��%�( 
4�%��)
���4 

 1. ก��ก$�*�)���,�ก� ���ก��5(%
���5������,#��ก����	
� 
 2. ก����#�����
���(
�����,#��ก����	
� 
 3. ก���ก+'��'��( #�("� 
 4. ก��	
)ก���$� #�("����ก���������*� #�("� 

 
ก��ก����
�����ก� ���ก��������������� �! �ก������� 
 �����ก���� �! �ก������� 
 ���,�ก�����,#��ก����	
���
4���4 (�	$���� 650 �� :��������(�,�ก���(�	�ก/"���ก���%#� 
��&�'�ก 	$���� 21 /"���  �� 13 �$��;� ��	
�*�
)�$���� 
 

ก��������������� �! �ก������� 
 ก��5(%
���5������,#��ก����	
���
4���4  �����(�,�ก����%#���&�'�ก��	
�*�
)�$���� 	$���� 
250 �� 3)#	�กก�����(�� ��) ��ก��5(%
���5��&)��,#%�����$���+	�"� �����	:�� ���(����ก� 
(����/��  �������=���. 2545 : 128; �#�����	�ก Krejcie; & Morgan)  ���3)#(�	�กก����5(ก��5(
%
���5���''*��� 
4�%�� (Multi-stage Random Sampling) &)�(� 
4�%��)
���4 

1. /"�����&�'�ก)��:���	
�*�
)�$����(� 21 /"��� ��5((�3)# 10 /"��� 	�กก����5(��5���5�� 
&)�ก��	
'X��ก 

2. ��5(ก��5(%
���5�� 250 �� 	�ก 10 /"��� &)���5(�*#3)#ก��5(%
���5��/"����� 25 �� 	�กก��
��5(��5���5�� &)�ก��	
'X��ก 

 
ก��"�!��
#�$����$���� �! �ก������� 
 ���
���(
�����,#��ก����	
���
4���4 �����''��'Y�(����
ก��������������������������	���
 ��!"#�$��%#���&�'�ก%�(���(��)�*+� ���(�,�ก��	
�*�
)�$���� �- �./. 2551 :���!"#��	
���#�� �4�
&)��'5����� 3 %�� )
���4 
 %����� 1 �Y��;�� ��!"#%�'�''��'Y�( (��
ก��������'' Checklist 
 %����� 2 �����''��'Y�(����
ก��������������������������	��� ��!"#�$��%#���&�'�ก 
%�(���(��)�*+� ���(�,�ก��	
�*�
)�$���� �- �./. 2551 �
ก��������''(�%���5�� 
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���(���5� (Rating Scale) 5 ��)
' �
� (�ก�����) (�ก ���ก��� �#�� ����#�������) &)���ก���� 
4 )#�� �
� 
  1. )#������('
%��5��%
� ��!"#�$��%#���&�'�ก 
  2. )#��'����ก;�� ��!"#�$��%#���&�'�ก 
  3. )#�����(�"#;���=�]��ก����ก
'ก���%#���&�'�ก 
  4. )#��(�����
(�
�^���ก������!"#�$��%#���&�'�ก 
 %����� 3 �����''��'Y�(������_) (Open a Ended Questionnaires) ��
���*#!"#%�'
��)����(��)�*+����(�%5�����
ก��������������������������	��� ��!"#�$��%#���&�'�ก%�(���(
��)�*+� ���(�,�ก��	
�*�
)�$���� �- �./. 2551 
 %�&����ก��"�!��
#�$����$� 
 !"#��	
�)$�����ก����#�����
���(
�%�( 
4�%��)
���4 
 1. /�ก���#���#�	�ก%$��� ��ก��������	
�����ก���� #��ก
'����
ก����������������������
����	��� ��!"#�$�ก���%#���&�'�ก ��
����'��( #�("� ������������)%5��d ��
��������������ก��
��#�����
���(
� 
 2. �$� #�("�	�กก��/�ก��(��������*� 	�ก�
4��$�(���#���''��'Y�( 
 3. �$��''��'Y�(����ก#3 ��#�3��*#!"#�,����,�e 5 �5��%��	��'��
��*����(������%��
%�(&�����#�������
4�*� ����*#���ก��(ก����'��(���ee�����^���	���� 
 4. �$��''��'Y�(����ก#3 ��
'������#�3��)����,# (Try out) ก
'ก��5(���3(5�,5ก��5(%
���5�� 
	$���� 30 �� 3)#�5����(�,
��(
�� (Reliability)  ���''��'Y�( ��5�ก
' 0.87 
 5. �$��''��'Y�(3��,#�ก+'��'��( #�("�ก
'ก��5(%
���5�� 
 
ก��
ก'�������%!��(� 
 !"#��	
�3)#)$�����ก���ก+'��'��( #�("��''��'Y�()
���4 
 1.  �*�
��
�	�ก'
�j�%������
� (*�������
�/�����������&�k Y��!"#�
'!�),�'�%5��
/"��� ��
�� ����(�5�((
���ก���ก+'��'��( #�("� 
 2. !"#��	
��$��''��'Y�(3��*#ก��5(%
���5��%�'��#�(�ก+'�''��'Y�(�
�)#��%���� 
 3. %��	��'���(�('"��� ���''��'Y�(���3)#�
'�
� 
 4. �$��''��'Y�(����('"���(��������*�&)��,#��^�����Y�%� 
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ก����
ก�����%!��(����ก����
#����)%!��(� 
 *�
�	�กก��%��	��'���(�('"��� ���''��'Y�(��#� !"#��	
�)$�����ก���������*�
 #�("�%�(�$�)
' 
4�%��)
���4 
 1. �$� #�("�%����� 1 �Y��;�� ��!"#%�'�''��'Y�( �������*�&)�ก���	ก�	����(Y�� 
���*��5��#���� ��#��$��������"�%�������ก�'���(����� 
 2. �$� #�("�%����� 2 :��������''��'Y�(�ก����ก
'����
ก��������������������������	��� 
 ��!"#�$��%#���&�'�ก%�(���(��)�*+� ���(�,�ก��	
�*�
)�$���� �- �./. 2551 (�*��5��X���� 
(Mean) ����5��'�����'�(�%�l�� (Standard Deviation) ��#��$��������"�%�������ก�'���(����� 
 3. �$��5��X��������
ก��������������������������	��� ��!"#�$��%#���&�'�ก%�(���(
��)�*+� ���(�,�ก��	
�*�
)�$���� �- �./. 2551 (���#����)
'���(��)�*+� ���������(*(��
&)��,#�ก�j�ก������(��)
���4 (���,���  �ก%����*�.  2552: ���3���) 
  4.21 a 5.00  *(��Y�� (�ก�����) 
  3.41 a 4.20 *(��Y�� (�ก 
  2.61 a 3.40  *(��Y�� ���ก��� 
  1.81 a 2.60 *(��Y�� �#�� 
  1.00 a 1.80 *(��Y�� �#�������) 
 4. �����'����'���(�%ก%5�� �����(��)�*+� ��ก��5(�(�,�ก���(�%5�!"#�$�ก���%#�          
��&�'�ก�ก����ก
'����
ก��������������������������	��� 	$���ก%�(ก��5(���� &)��,#�Y�%� t a test 
Independent ��#��$��������"�%�������ก�'���(����� 
 5. �$� #�("�%����� 3 :����������(��)�*+���� #������
��d (����� &)�ก���
������*� 
	
)*(�)*("5 ����$�)
' ���$�%�' %
) #�("����:
':#����ก ����'�����;����*#Y"ก%#�� �%5��
���(*(���)�(3�# (���������)#�� ����$������������(����� 
 



�����  4 
��ก
��
���
��������� 

 
�����ก�����������ก
��
���
��������� 
  �������	
��ก
���������ก��������ก��	������ ���ก���!�"��#�#�	���ก����$"�����%��#��
$&'��� ��
�$�����ก������	 
  n ���     �
����ก�)�#*���	��+ 
 x        ���     "��$-���	 
              S.D.    ���     "��$1��	+$1�#�*�2�� 
  t ���     "���4�*����� ���ก����$"�����ก����ก��+�11�� (t-distribution) 
  p ���     "��#�����$!@� (Probability) 
  * ���     #���	�
�"����+�4�*��������1 .05 
 
ก
��
���
��������� 
  �������	
���
�$�����ก����$"�����%��#��*�#�
���1��+*��
!��H 

 1.  *�����  1  �4��J�&%�+���*�1�11��14�# ��$"�����%��#��K�	ก����ก��+"��#4�� 
�����"�����	�� �����
�$�������!*���+!��ก�1"��#$��	+��+!��กL��*���+ 2 
  2.  *�����  2  ")���ก������&N+!���+"�������$!@����+%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O�
%�+�#� �ก����+�����
�!�+ !P &.Q. 2551 ��$"�����%��#��K�	ก����"��$-���	  "��$1��	+$1�#�*�2�� 
��+!��กL��*���+ 3-7 
  $!��	1$��	1"��$-���	 K�	� ��4�*� t T test Independent ��+!��กL��*���+ 8-9 
 
  ก
��������1"����$-���	����!�"��#�#�	 ��+��H (��$ �	�  $ก*)��+��.  2552: ���
���) 
 

4.21 T 5.00 �#�	4N+ #�ก����)� 
3.41 T 4.20 �#�	4N+ #�ก 
2.61 T 3.40 �#�	4N+ !��ก��+ 
1.81 T 2.60 �#�	4N+ ���	 
1.00 T 1.80 �#�	4N+ ���	����)� 

  
 3.  *�����  3  "��#"��$�O����%��$�������'�� \ #���)!$!@����� ����
�$���$!@� 
"��#$��	+ 
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��ก
��
���
��������� 
   �����  1 �"
�#
$��%��� ��&�����"
�  
 
*���+  2  �4��J�&%�+���*�1�11��14�#  
 

ก�)�#��	) �
���� ���	�� 
*�
�ก��� 35 !P 45 18.00 
35 !P%NH�
! 205 82.00 

��# 250 100.00 
   
  ��ก*���+  2  ���+��� �#� �ก���#���กก
���+ก�	�11��K�1�ก���]� ����+�����
�!�+ 
]N�+$!@�ก�)�#*���	��+ #��
���� 250 "�  ���&1�����������$!@��#� �กก�)�#��	) 35 !P%NH�
! �
���� 
205 "� "��$!@����	�� 82.00  ���$!@��#� �กก�)�#��	)*�
�ก��� 35 !P �
���� 45 "� "��$!@����	�� 
18.00  
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   �����  2  �(���ก������$)%*���%��&������*+�,�
%��%����-
� ��&�.��
ก 
�    
��
��
/��0���%��
�
ก��,�%���/�-
*
% *1 $.3. 2551 
 
*���+  3  ")���ก������&N+!���+"�������$!@����+%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O�%�+  
     �#� �ก����+�����
�!�+ !P &.Q. 2551 ����")��#1�*�����*��%�+����
�$*����K�1�ก (n = 250) 
  

")���ก������&N+!���+"� ")���ก������$!@����+ 
��	ก�� 

x  S.D. ����1 x  S.D. ����1 
1. �
�$�O�ก��QNก������&�QNก����'� 
   ���	�Q��*��ก��ก�_� 

4.57 0.61 #�ก����)� 3.17 0.87 !��ก��+ 

2. ����ก���1�#��ก�4�1�����$ '��4'�
�� 4.61 0.56 #�ก����)� 3.26 0.82 !��ก��+ 
3. #��1��1��+")��) �̀ 4.57 0.61 #�ก����)� 2.90 0.85 !��ก��+ 
4. ��!���+$�#���#ก�1ก��$!@�����
� 4.47 0.55 #�ก����)� 3.62 0.78 #�ก 
5. "�1")#���#��*�$�+
���)ก�J��� 4.68 0.49 #�ก����)� 3.78 0.71 #�ก 
6. &��$��	+��+ab+ �� 4.66 0.50 #�ก����)� 3.94 0.83 #�ก 
7. $!@����*�+*��$��� 4.85 0.41 #�ก����)� 3.35 0.89 !��ก��+ 
8. #�"��#]'����*	� 4.72 0.46 #�ก����)� 3.88 0.78 #�ก 
9. #�")�c��# "��#!��&d*�$�#���# 4.86 0.35 #�ก����)� 3.67 0.77 #�ก 
10. #�"��#*'��*��%	��%���%O+����ef��� 4.80 0.41 #�ก����)� 3.53 0.77 #�ก 

��# 4.68 0.44 #�ก����)� 3.51 0.75 #�ก 
 
 ��ก*���+  3  ���+��� "��$-���	���"��$1��	+$1�#�*�2��%�+")���ก������&N+!���+"� 
%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O�%�+�#� �ก����+�����
�!�+ !P &.Q. 2551 ����")��#1�*� 
����*��%�+����
�$*����K�1�ก K�	��#�	��������1#�ก����)� #�"��$-���	$���ก�1 4.68  ���"��$1��	+$1�
#�*�2��$���ก�1 0.44  ��ก"��#"��$�O�%�+�#� �ก *��+ก������
����#�")��#1�*�����*�� 3 �����1��ก 
"'� #�")�c��# "��#!��&d*�$�#���# $!@����*�+*��$��� ���#�"��#*'��*��%	��%���%O+����ef���   
 ")���ก������$!@����+%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O�%�+�#� �ก����+�����
�!�+  
!P &.Q. 2551 ����")��#1�*�����*��%�+����
�$*����K�1�ก K�	��#�	��������1#�ก  #�"��$-���	
$���ก�1 3.51 ���"��$1��	+$1�#�*�2��$���ก�1  0.75  K�	��#$�O����&��$��	+��+ab+ ��$!@��������� 
�*�
#�#��1��1��+")��) �̀  
  
 



 37 

*���+  4  ")���ก������&N+!���+"�������$!@����+%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O�%�+ 
     �#� �ก����+�����
�!�+ !P &.Q. 2551 ����1)"��กJ�&%�+����
�$*����K�1�ก (n = 250) 
 

")���ก������&N+!���+"� ")���ก������$!@����+ 
��	ก�� 

x  S.D. ����1 x  S.D. ����1 

1. #�"��#�)J�&$��	1���	  4.64 0.51 #�ก����)� 3.86 0.69 #�ก 

2.  #�"��#���$��+ 	�H#�	�# ���#��$�#� 4.71 0.47 #�ก����)� 3.93 0.72 #�ก 
3.  #�ก���)�#$�$��	�����ก��$!@�����
�
�� 
 �	��+4�ก*��+$!@�!���
� �#�
�$�#� 

4.71 0.48 #�ก����)� 3.69 0.72 #�ก 

4.  #�"��#ก��*'��'���� #��� &	�	�#  
     ��ก��!L�1�*�������� ก��$!@�����
� 

4.73 0.45 #�ก����)� 3.60 0.77 #�ก 

5.  #�"��#��1��� �1���������  
     ��ก��$!@�����
� 

4.79 0.42 #�ก����)� 3.66 0.78 #�ก 

6.  #���$1�	1����	��ก��!L�1�*������������
� 4.72 0.47 #�ก����)� 3.71 0.70 #�ก 

7.  #�"��##�������ก��$!@�����
� 4.67 0.48 #�ก����)� 3.90 0.75 #�ก 
8.  #�"��#$�#�*��$�#�!��	 4.69 0.48 #�ก����)� 3.69 0.76 #�ก 
9.  �*�+ก�	
��$�#���#���#���ก��� 
 �����+�+��+�# 

4.60 0.50 #�ก����)� 3.92 0.77 #�ก 

10. � �J���
���	��+$�#���#*�#  
    ก��$�Q� 

4.64 0.50 #�ก����)� 3.81 0.70 #�ก 

��# 4.69 0.44 #�ก����)� 3.78 0.69 #�ก 
 
 ��ก*���+  4  ���+��� "��$-���	���"��$1��	+$1�#�*�2��%�+")���ก������&N+!���+"�
%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O�%�+�#� �ก����+�����
�!�+ !P &.Q. 2551 ����1)"��กJ�&
%�+����
�$*����K�1�ก K�	��#�	��������1#�ก����)� #�"��$-���	$���ก�1 4.69  ���"��$1��	+$1�
#�*�2��$���ก�1 0.44 ��ก"��#"��$�O�%�+�#� �ก *��+ก������
����#�1)"��กJ�& 3 �����1��ก "'� 
$!@�������#�"��#��1��� �1���������ก��$!@�����
� #�"��#ก��*'��'���� #���&	�	�#��ก��$!@�����
� 
���$!@�������#���$1�	1����	��ก��!L�1�*������������
� 
 ����")���ก������$!@����+%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O�%�+�#� �ก����+����
�
�!�+ !P &.Q. 2551 ����1)"��กJ�&%�+����
�$*����K�1�ก K�	��#�	��������1#�ก #�"��$-���	
$���ก�1 3.78 ���"��$1��	+$1�#�*�2��$���ก�1 0.69 K�	��#$�O����$!@�������#�"��#���$��+ 	�H#�	�#
���#�� �*�+ก�	$�#���#���#���ก��������+�+��+�#  
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*���+  5  ")���ก������&N+!���+"�������$!@����+%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O�%�+�#� �ก 
 ����+�����
�!�+ !P &.Q. 2551 ����"��#���J�"�d�g�$ก��	�ก�1ก��$*����K�1�ก (n = 250) 
 

")���ก������&N+!���+"� ")���ก������$!@����+ 
��	ก�� 

x  S.D. ����1 x  S.D. ����1 
1.  ���"��#���$ก��	�ก�1ก��$*����K�1�ก 
    �ก��#� �ก�	��+4�ก*��+ 

4.89 0.32 #�ก����)� 3.48 0.78 #�ก 

2.  #�"��#������������ก����กก
���+ก�	 4.79 0.41 #�ก����)� 3.23 0.92 !��ก��+ 
3.  $!@����#�"��#���������*���	�ก��$!@�����
� 
 ก����กก
���+ก�	 

4.73 0.45 #�ก����)� 3.33 0.88 !��ก��+ 

4.  #�"��#�����+����ก��!h�+ก��ก��1��$�O1
 ��กก����กก
���+ก�	�����#��4 
 !2#&	�1��$#'���#� �ก
����11��$�O1 

4.84 0.37 #�ก����)� 3.00 0.92 !��ก��+ 

5.  #�"��#"����$���#����+���"���ก���
����$*�� 4.80 0.40 #�ก����)� 3.57 0.82 #�ก 
6.  *��*�#"��#$"�'���
�����"��#ก�������
 ��+������K�1�ก���]��	��$�#� 

4.77 0.42 #�ก����)� 3.50 0.85 #�ก 

7.  #�"��#���"��#��#��4�����-�	 �ก�
%�����+ 
 ����������ก��#� �ก
�� 

4.80 0.40 #�ก����)� 3.26 0.92 !��ก��+ 

8.  ���$*��*��+\ #�"��#$�#���#ก�1��	 4.85 0.36 #�ก����)� 3.19 0.96 !��ก��+ 
9.  #�ก��������ก��$*�����ก
����$!h��#�	
 �*�������	��+ ��$�� 

4.76 0.43 #�ก����)� 3.42 0.89 #�ก 

10. #�$�"��"ก���������
�����#� �ก$%����+��	 4.80 0.40 #�ก����)� 3.34 0.87 !��ก��+ 
��# 4.80 0.36 #�ก����)� 3.33 0.82 !��ก��+ 

 
 

 ��ก*���+  5  ���+��� "��$-���	���"��$1��	+$1�#�*�2��%�+")���ก������&N+!���+"�
%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O�%�+�#� �ก����+�����
�!�+ !P &.Q. 2551 ����"��#���
J�"�d�g�$ก��	�ก�1ก��$*����K�1�ก K�	��#�	��������1#�ก����)� #�"��$-���	$���ก�1 4.80  ��� 
"��$1��	+$1�#�*�2��$���ก�1 0.36 ")���ก������&N+!���+"��)ก%���	��������1#�ก����)� 
 ����")���ก������$!@����+%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O�%�+�#� �ก����+�����
�!�+ 
!P &.Q. 2551 ����"��#���J�"�d�g�$ก��	�ก�1ก��$*����K�1�ก K�	��#�	��������1!��ก��+ #�"��$-���	
$���ก�1 3.33 ���"��$1��	+$1�#�*�2��$���ก�1 0.82 ���K�	��#$�O����#�")���ก������$!@����+ �	����
����1!��ก��+���	����)� 3 %�� 
���ก� #�"��#�����+����ก��!h�+ก��ก��1��$�O1��กก����กก
���+ก�	
�����#��4 ���$*��*��+\ #�"��#$�#���#ก�1��	 ���#�"��#������������ก����กก
���+ก�	 



 39 

*���+  6  ")���ก������&N+!���+"�������$!@����+%�+����
�$*����K�1�ก *�#"��#"��$�O�%�+ 
     �#� �ก����+�����
�!�+ !P &.Q. 2551 ����#�)�	��#&��c���ก��$!@�����
�$*����K�1�ก (n = 250) 
 

")���ก������&N+!���+"� ")���ก������$!@����+ 
��	ก�� 

x  S.D. ����1 x  S.D. ����1 
1.  ��1ab+"��#"��$�O�%�+����'��$&'���
�
!&�`�� 
 !��1!�)+��ก��$!@�����
� 

4.72 0.45 #�ก����)� 3.66 0.79 #�ก 

2.  ��#��4!��1*�����$%��ก�1"������
����1)""��'�� 
 
���	��+$�#���# 

4.69 0.46 #�ก����)� 3.69 0.75 #�ก 

3.  �
�+�����#ก�1����'�����$%��ก�11)""��'��
���)ก 
    ����1�)ก$&Q �)ก��	 

4.72 0.45 #�ก����)� 3.73 0.74 #�ก 

4.  #���c	�Q�	
#*��ก�11)""��'������
! 4.73 0.45 #�ก����)� 3.76 0.69 #�ก 

5.  	ก	��+ #$ 	������#+�����	"��#���+�� 4.70 0.46 #�ก����)� 3.56 0.85 #�ก 

6.  #�"��#$�'H����� �)J�& ����K	�
#�4'�*�� 4.73 0.44 #�ก����)� 3.81 0.71 #�ก 

7.  ���$ก�	�*�ก�1�#� �ก�������'��$�#� 4.74 0.44 #�ก����)� 3.87 0.71 #�ก 

8.  ���ก
���+���ก��#� �ก$#'��$ก����ก�������'�$1'�� 4.74 0.44 #�ก����)� 3.64 0.85 #�ก 

9.  ��1ab+%�����������ก1)""��'���	��+$*O#�� 4.76 0.43 #�ก����)� 3.62 0.84 #�ก 
10. $��	���������"��#$��������#� �กก������ 
     ���+$*�� 

4.78 0.42 #�ก����)� 3.42 0.85 #�ก 

��# 4.73 0.43 #�ก����)� 3.68 0.74 #�ก 

   
 ��ก*���+  6  ���+��� "��$-���	���"��$1��	+$1�#�*�2��%�+")���ก������&N+!���+"�
%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O�%�+�#� �ก����+�����
�!�+ !P &.Q. 2551 ����#�)�	��#&��c�
��ก��$!@�����
�$*����K�1�ก K�	��#�	��������1#�ก����)� #�"��$-���	$���ก�1 4.73  ���"��$1��	+$1�
#�*�2��$���ก�1 0.43 ��ก"��#"��$�O�%�+�#� �ก*��+ก������
����#�#�)�	��#&��c��)ก%���	��������1
#�ก����)� 
 ����")���ก������$!@����+%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O�%�+�#� �ก����+����
�
�!�+ !P &.Q. 2551 ����#�)�	��#&��c���ก��$!@�����
�$*����K�1�ก K�	��#�	��������1#�ก  
#�"��$-���	$���ก�1 3.68 ���"��$1��	+$1�#�*�2��$���ก�1 0.74 ���$#'��&������$!@���	%�� &1��� 
")���ก������$!@����+ �	��������1#�ก�)ก%�� ����%��#�"��$-���	���	����)� "'� $��	���������"��#$��
������#� �กก���������+$*�� 
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*���+  7  ")���ก������&N+!���+"�������$!@����+%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O�%�+ 
     �#� �ก����+�����
�!�+ !P &.Q. 2551 (n = 250) 
 

")���ก������&N+!���+"� ")���ก������$!@����+ 
��	ก�� 

x  S.D. ����1 x  S.D. ����1 

1.  ����")��#1�*�����*�� 4.68 0.44 #�ก����)� 3.51 0.75 #�ก 

2.  ����1)"��กJ�& 4.69 0.44 #�ก����)� 3.78 0.69 #�ก 

3.  ����"��#���J�"�d�g� 4.80 0.36 #�ก����)� 3.33 0.82 !��ก��+ 

4.  ����#�)�	��#&��c� 4.73 0.43 #�ก����)� 3.68 0.74 #�ก 

��# 4.73 0.40 #�ก����)� 3.57 0.74 #�ก 

 
  ��ก*���+  7  ���+��� "��$-���	���"��$1��	+$1�#�*�2��%�+")���ก������&N+!���+"�
%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O�%�+�#� �ก����+�����
�!�+ !P &.Q. 2551 K�	��#         
�	��������1#�ก����)� K�	#�"��$-���	$���ก�1  4.73  ���"��$1��	+$1�#�*�2��$���ก�1  0.40   
��ก"��#"��$�O�%�+�#� �ก $#'��&��������ก"��$-���	$!@���	����&1��� *��+ก������
����#�"��#���
J�"�d�g�$ก��	�ก�1ก��$*����K�1�ก ����#�)�	��#&��c� ����1)"��กJ�& �������")��#1�*�����*��
%�+����
�$*����K�1�ก *�#�
���1 
  ����")���ก������$!@����+%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O�%�+�#� �ก����+����
�
�!�+ !P &.Q. 2551 K�	��#�	��������1#�ก K�	#�"��$-���	$���ก�1 3.57 ���"��$1��	+$1�#�*�2��
$���ก�1  0.74  $#'��&��������ก"��$-���	$!@���	���� &1��� ")���ก������$!@����+����"��#���
J�"�d�g�$ก��	�ก�1ก��$*����K�1�ก #�"��#"��$�O��	��������1!��ก��+$�����H� ���������'��\  
�	��������1#�ก 
 
 
 
 
 
 
 
 



 41 

*���+  8  $!��	1$��	1"��$-���	")���ก������&N+!���+"�%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O� 
    %�+�#� �ก����+�����
�!�+ !P &.Q. 2551 �
���ก*�#ก�)�#��	) 
 

*�
�ก��� 35 !P 
(n =45) 

35 !P%NH�
! 
(n =205) ��	ก�� 

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

1.  ����")��#1�*�����*�� 4.61 0.47 4.69 0.43 1.13 .260 

2.  ����1)"��กJ�& 4.59 0.52 4.71 0.42 1.40 .166 

3.  ����"��#���J�"�d�g� 4.87 0.25 4.79 0.38 1.68 .096 

4.  ����#�)�	��#&��c� 4.73 0.40 4.73 0.43 0.01 .996 

��# 4.70 0.40 4.73 0.41 0.45 .654 

 
��ก*���+  8  ���+��� "��$-���	")���ก������&N+!���+"�%�+����
�$*����K�1�ก 

*�#"��#"��$�O�%�+�#� �ก����+�����
�!�+ !P &.Q. 2551  K�	��#  �#� �ก��ก�)�#��	)*�
�ก��� 
35 !P #�"��$-���	$���ก�1 4.70 ���"��$1��	+$1�#�*�2��$���ก�1  0.40  ����#� �ก��ก�)�#��	) 35 !P
%NH�
! #�"��$-���	$���ก�1 4.73 ���"��$1��	+$1�#�*�2��$���ก�1  0.41  $#'���
�ก������1����&1���  
"��#"��$�O�%�+�#� �กก�)�#��	)*�
�ก��� 35 !P ก�1�#� �กก�)�#��	) 35 !P%NH�
! ���#�*��")���ก��� 
���&N+!���+"�%�+����
�$*����K�1�ก 
#��*ก*��+ก�� 
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*���+  9  $!��	1$��	1"��$-���	")���ก������$!@����+%�+����
�$*����K�1�ก*�#"��#"��$�O�%�+ 
     �#� �ก����+�����
�!�+ !P &.Q. 2551 �
���ก*�#ก�)�#��	) 
 

*�
�ก��� 35 !P 
(n = 45) 

35 !P%NH�
! 
(n = 205) ��	ก�� 

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

1.  ����")��#1�*�����*�� 3.40 0.77 3.53 0.75 1.07 .285 

2.  ����1)"��กJ�& 3.85 0.65 3.76 0.70 0.74 .458 

3.  ����"��#���J�"�d�g� 3.43 0.78 3.43 0.78 0.91 .362 

4.  ����#�)�	��#&��c� 3.68 0.68 3.68 0.75 0.00 .996 

��# 3.59 0.71 3.57 0.75 0.15 .879 

     
 ��ก*���+  9  ���+��� "��$-���	")���ก������$!@����+%�+����
�$*����K�1�ก 

*�#"��#"��$�O�%�+�#� �ก����+�����
�!�+ !P &.Q. 2551  K�	��#  �#� �ก��ก�)�#��	)*�
�ก��� 
35 !P #�"��$-���	$���ก�1 3.59 ���"��$1��	+$1�#�*�2��$���ก�1  0.71  ����#� �ก��ก�)�#��	) 35 !P
%NH�
! #�"��$-���	$���ก�1 3.57 ���"��$1��	+$1�#�*�2��$���ก�1  0.75  $#'���
�ก������1����&1���  
"��#"��$�O�%�+�#� �กก�)�#��	)*�
�ก��� 35 !P ก�1�#� �กก�)�#��	) 35 !P%NH�
! ���#�*��")���ก��� 
���$!@����+%�+����
�$*����K�1�ก 
#��*ก*��+ก�� 
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   �����  3  ��
��
/��0�&���������&���6��7 ��8% 5 /�
������ 9��(���ก������$)%
*���%��&������*+�,�
% ��%����-
� ��&�.��
ก 
���
��
/��0���%��
�
ก��,�%���/�-
*
%  
*1 $.3. 2551 ��(*:/�/�%��8 
  1. ")���ก�����+����")��#1�*�����*��%�+����
�$*����K�1�ก 
    1.1 ")���ก������&N+!���+"� 
     1.1.1 ����
�$*����K�1�ก"���
�$�O�ก��QNก����+����&�QNก�� ��'����	�Q��*�� 
ก��ก�_�$&���$��	�#�K�	*�+ ���	�+#�$�"��"��c�������$%����+��	 ��'�4��
#��
�$�O�ก��QNก����+����
&�QNก�� ��'����	�Q��*��ก��ก�_�กO"��������ก���1�#��ก�4�1��������$ '��4'� ���"����QNก��
��"��#��� *��*�#"��#ก���������+������K�1�ก���]��	��$��� 
     1.1.2 "����#�"��#��1��� �1*��ก��$!@�����
�ก����กก
���+ก�	���*�+*��$���$�#� 
     1.1.3 "����"�1")#���#��
���)ก�J��� 
    1.2 ")���ก������$!@����+ 
     1.2.1 �#� �ก
#�"��	���1�������
�$*����K�1�ก�
�$�O�ก��QNก������1�� �����ก
�4��QNก���� ����ก���1�#��'�
#� $&���
#�"��	
��&1�����������	 �����+Q��	�
#�
�����+������1 
     1.2.2 "��#��1��� �1��+����ก��$!@�����
�$*����K�1�ก	�+
#���$������"�� 1�+"��H+
%����� #���� �� ���
#�"��	*�+*��$��� 
  2. ")���ก�������1)"��กJ�&%�+����
�$*����K�1�ก 
    2.1 ")���ก������&N+!���+"� 
     2.1.1 #�"��#��1��� �1*��������� ก��*'��'���� �)�#$� $��	��� 
     2.1.2 $!@�������#����#����)ก���� ���$��+ 	�H#�	�# ���#��  
     2.1.3 #�1)"��กJ�&$�#���#��ก��$!@�����
�$*����K�1�ก 
    2.2 ")���ก������$!@����+ 
     2.2.1 ����ก�1�#� �ก1�+ก�)�# 1�+"� ����
#�����4N+ 
     2.2.2 
#�"��	�)�#$� $��	���$������"��������"��#��1��� �1�������%�+����
� 
  3. ")���ก�������"��#���J�"�d�g�$ก��	�ก�1ก��$*����K�1�ก 
    3.1 ")���ก������&N+!���+"� 
     3.1.1 "��������
����"��#�����H+ก���$*�� ���+$*�� ���������ก"��#�����������+
ก���
�$*��1��+ ��$�'��+%�+ก��$"�'���
�����4�ก ����ก�
%��������� $�'��+�����ก����กก
���+ก�	 ก��
!h�+ก��ก��1��$�O1%��$"�'���
�� �#� �ก
#����1������$*���
�4�ก*��+��'�
#� 
     3.1.2 "�����
�ก����กก
���+ก�	���$�#���#ก�1��	 
#����ก$ก��
! 
#�]�1]��� ���

#�	)�+	�ก 
     3.1.3 "����#�$�"��"ก��������$%����+��	 �����)ก*�#�
���1%�H�*���	��+4�ก*��+
���$�#���# 



 44 

    3.2 ")���ก������$!@����+ 
     3.2.1 ����
�$*����K�1�ก��������#��
�$*���	��+$��	� 
#�
�����"��#�����
��ก�
�#� �ก ���$��O�กO��1ก��1 
     3.2.2 �����+��	) ����#� �ก��#�\ #�ก��*�#
#���� $!���	����$�O� ]�1]��� �#)�#�ก 
$*�����]H
�\ $��#\ 
#�"��	&�`�� 1�+���
#� ��$�� 
     3.2.3  ��+�1�)�����+ก�	 (Warm up) ��� ��+����"��	 (Cool down) ����
�$*�� 
��K�1�ก1�+"�� �$������	#�ก ���
#�"�1$������ก
���� 
  4. ")��#1�*�����#�)�	��#&��c���ก��$!@�����
�$*����K�1�ก 
    4.1 ")���ก������&N+!���+"� 
     4.1.1 	�#��1ab+"��#"��$�O�%�+�#� �ก����
�
!!��1!�)+ #�"��#�)J�& ����K	� 
���$ก�	�*��#� �ก$���$��	#ก�� 
#��1�+�	ก 
     4.1.2 #�$��� $������� ���*�#"��#*��+ก��%�+�#� �ก��H+ก���������+$*�� 
    4.2 ")���ก������$!@����+ 
     4.2.1 $*��*�#������
� $#'���
���กก
���+ก�	$��O�กO��1ก��1 
     4.2.2 $��������#� �ก$!@�1�+ก�)�# 
#�"��	"�1")#���#�� �
�����#� �ก$�'�ก$*��
��K�1�ก$!@�1�+��� 
  5. ")���ก��������'��\ 
    5.1 $&�+$�O�#�ก $!���	����$�O� $"�'���
��
#���� K�	$-&���#� �ก��#� ��������+��	) 
    5.2 ก��$"�'���
��1�+���
#�$�#��������
�#�� ���กก
���+ก�	$&���	�ก���]�1]���
$ก��
! 
    5.3 "����#�ก���	กก�)�# �#� �ก *�#"��#��#��4  �#��4J�&��+ก�	 �����	)
%�+���emก$&'�����1���)*�#��*4)!���+"����*�H+
�� ���+��	*��ก���
�$*�� 
    5.4 %���
�$*��"��� �
#K"�Ka� $&'���#� �ก��
��	���	��+ ��$��$&'��!L�1�*�*�#"
����+
�����$*��
���	��+4�ก*��+ 
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��
�� 	��
����� �����	�
�	��� 

 
����	 

�������������	�ก����� � 
 1. �����	
ก�
�����ก�������
���������������������� ��!"#�$
�%#���&�'�ก 
%
(�)
(��*�+,� ���(
-�ก.����+)�*�$
�
� 
 2. ���������0'���0'�����ก�������
���������������������� ��!"#�$
�%#���&�'�ก 
%
(�)
(��*�+,� ���(
-�ก.����+)�*�$
�
� 
 


���!�"��#�ก����� � 
 �)
(��*�+,� ���(
-�กก��1(�
0�%�$
ก)1
 35 �4 ก�'�(
-�กก��1(�
0� 35 �4 
5�6� ���(�%1�
�����ก�������
���������������������� ��!"#�$
�%#���&�'�ก �%ก%1
�ก�� 
 

ก����! �	�������#$�#�ก����� � 
 ก�������	
���
�������ก������
��������  ���������ก
�������	�� �ก�����!��"�#���� �#���� 
250 �� '"���กก����(��)*��"*	�ก�������	
����"
���������#���+��,�*	�����-�� ��(�	�.�ก� 
(�
��/�.  0���
(01�
.. 2545 : 128; �#
������ก Krejcie; & Morgan)  ��('"�����กก������ก����
���	
����  !��
*����	� (Multi-stage Random Sampling) �"
��*����	�"����� 

1. /,�
.�	�� �ก"��-.�����!��"�#������ 21 /,�
. ������'"� 10 /,�
. ��กก������	
������
 
�"
ก���� 6��ก 

2. ����ก�������	
��� 250 �� ��ก 10 /,�
. �"
�����!�'"�ก�������	
���/,�
.�( 25 �� ��กก��
����	
������
 �"
ก���� 6��ก 
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 ��!"#�$
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(�)
(��*�+,� ���(
-�ก.����+)�*�$
�
� �4 �.	. 2551 S
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� 
5� (��1
�)
(�-���(�����1
ก�' 0.87 &*0�'1����� 3 %�� *����5 
 %����� 1 �R
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� ��!"#%�'�''��'R
( (���ก��������'' Checklist 
 %����� 2 �����''��'R
(�����ก�������
���������������������� ��!"#�$
ก
��%#�      
��&�'�ก%
(�)
(��*�+,� ���(
-�ก.����+)�*�$
�
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0��_* (Open a Ended Questionnaires) 
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