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 The purpose of this research was to find the levels of health-related fitness and 

the needs for exercise of Chitralada school students in the academic year 2009. The 
sample consisted of 480 students  (240 males and 240 females,) Who were randomly 
sampled. To participate in this study. The data were collected by the Health-Related Fitness 
Test and the researcherOs constructed questionnaire (r =.92). The data were then analyzed 
in terms of mean and standard deviation.  

 The findings were as follows. 
 1. The needs for exercise in all aspects were overall at high level, ( x = 3.71 and 

S.D. = 0.5). When considered on separate aspect it was found that for the aspect of days, 
times and time duration for exercise, and kinds of sports, the students rated Friday the 
highest,(306 students = 63.75%). For the time duration for exercise, the most needed time 
was 1 hour, (182 students = 37.92%). The most needed time of exercise was between  
4-5 p.m., (232 students = 48.33%). The most needed sports for exercise was badminton 
( x =3.98 and S.D. = 1.02), swimming ( x =3.77 and S.D. = 1.09) and basketball ( x = 3.74 
and S.D. =1.10) in order. 

 2. Means and standard deviation. Tor the levels of Health-Related Fitness were  
found as follows: 

  2.1 Matthayomsuksa 1 Students: 
  Male: Body Mass Index = 21.45±4.77., V-sits = 4±5 c.m., Push-ups =  

8±6 times , Sit-ups =19±5 times, and 1-mile Run/Walk =8.25±2.02 min. 
  Female: Body Mass Index = 18.88±3.24 ., V-sits = 8±6 c.m., Push-ups =  

4±3 times , Sit-ups =17±4 times , and 1-mile Run/Walk =12.14±2.37 min. 
  2.2 Matthayomsuksa 2 Students: 
  Male: Body Mass Index = 21.53±4.17., V-sits =7±6 c.m., Push-ups =  

16±10 times, Sit-ups = 25±5 times , and 1-mile Run/walk = 10.35±2.58 min. 
  Female: Body Mass Index = 19.76±3.02., V-sits = 10±7 c.m., Push-ups =  

6±3 times, Sit-ups = 19±5 times, and 1-mile Run/Walk =13.33±2.38 min. 



  2.3 Matthayomsuksa 3 Students: 
  Male: Body Mass Index = 21.67±4.00., V-sits = 8±8 c.m., Push-ups =  

20±11 times, Sit-ups = 27±5 times and 1-mile Run/walk = 13.07±2.14 min. 
  Female: Body Mass Index = 20.65±2.88., V-sits = 11±6 c.m., Push-ups =  

3±3 times, Sit-ups = 21±4 times, and 1-mile Run/Walk =13.07±2.14 min. 
  2.4 Matthayomsuksa 4 Students: 
  Male: Body Mass Index = 21.31±3.27., V-sits = 11±7 c.m. , Push-ups =  

23±9 times, Sit-ups = 24±4 times and 1-mile Run/walk = 9.37±2.19 min. 
  Female: Body Mass Index = 19.65±2.75., V-sits = 12±6 c.m., Push-ups =  

4±6 times, Sit-ups = 20±6 times, and 1-mile Run/Walk = 12.53±1.42 min. 
  2.5 Matthayomsuksa 5 Students: 
  Male: Body Mass Index = 21.58±3.79., V-sits = 9±8 c.m. , Push-ups =  

22±10 times, Sit-ups = 25±7 times and 1-mile Run/walk = 9.41±2.22 min. 
  Female: Body Mass Index = 19.65±2.64., V-sits = 12±5 c.m., Push-ups = 6±4 

times, Sit-ups = 19±4 times, and 1-mile Run/Walk = 13.06±2.08 min. 
  2. Matthayomsuksa 6 Students: 
  Male: Body Mass Index = 21.83±3.00., V-sits = 10±9 c.m., Push-ups =  

18±9 times, Sit-ups = 26±6 times and 1-mile Run/walk = 9.59±2.19 min.                       
 Female: Body Mass Index = 20.19±3.10., V-sits = 10±9 c.m., Push-ups = 7±4 times, 

Sit-ups = 19±5 times, and 1-mile Run/Walk =12.51±2.27 min. 
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 C ก��8&ก;� 	�� 	��#�'��.��ก��# D  �#����'�#��)�#���)   "�ก'�#�� (���3'�'ก��  
ก��8&ก;�	��ก�������	� (������3..�  ���#�9  ���	#  +,�����ก�$  ��2��3''�$���	�.����#���
",�#��#��2����)".�'����E,)"(�ก� 	��#�'��.��ก��#�$���$���$��+ก������8 (�#��$ ������.  
2550: 3) ก��8&ก;�'&�#�	��#���	�.���� /ก+,��$���������2��,�����	�.���ก������������8�����
)����	� 5�����$�1&����2��%�*��",�ก)�ก��)"(ก��8&ก;�+ก�� /ก+,��$���� ��*� (���5�����$���2�
�%�*��������	�.$������'���2�E�(����!�H��)�ก�������� /ก+,��$����)"(#�	
����)��
ก6 (�� )�����

��5�����$�'���, ���2�5�����$���� ���*���#� /'����'(��$��"��� (������ก�
��5�� �ก,(�I
'� ��!�
&!� � ������"��ก'���, ��5"H�� *��������'���, ���������� 
��� 1&��#�,�ก;��+�ก����
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2552 �����'����
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   1. �����8&ก;�	��#�(��ก��ก����กก��,��ก�$
����ก���$�5�����$�'���, �                     
���'���Sก��8&ก;� 2552    
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ก����กก��,��ก�$
����ก���$�5�����$�'���, � ���'���Sก��8&ก;� 2552 
(�#�,���� ('�กก��8&ก;�
	��!���!'������)�(��2�
(�#�,)�ก�����+E�)�ก��'� ก�'ก��#ก�����$�ก�����
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�#����$���
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�#����$���+**+*����!� (Stratified Random Sampling) 
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   1.1 ��8 '��+�ก��2� 

  1.1.1 ��8��$ 
  1.1.2 ��8".�� 
  1.2 �� �*��!� 
  1.2.1 #�-$#8&ก;��S��� 1-6 
 2. ���% ��	� (Dependent variable)  
     2.1 	��#�(��ก��ก����กก��,��ก�$
����ก���$�5�����$�'���, �  
             2.2 �#��%������ก�$������
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����ก���$�5�����$�'���, �   

 
 



5 

�
�	�&�'�(�)'	! 
 1. ��	��$��ก	�ก	���กก�	���ก	� "#�$%&� 	��#�����	9
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������ก�$
������

��� �����	��#��
ก +,���������	# 5 $)�(ก�'ก��#���$6 ���� ก�����ก�$*��"�� ก������ ก��
���$�!�� J
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            4. ����-
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��� �$�ก��ก/��#��%���'�%��#ก��,����()�()�ก�'ก��#���'����2����"��*����� ��#��!�ก�'ก��#)���,�
���� �����	��#��
ก����)���������'������ (��ก (�$ (��8�ก �L ���$���*. 2534: 4)   

5. ��ก�����1��������
���2	 "#�$%&� ��ก���$����ก��,��8&ก;��$��)��� �*��!�#�-$#8&ก;��S��� 
1-6 ��!���$+,�".�� �Sก��8&ก;� 2552 )��
���!����������"��ก'���, ��5"H�����������    
 6.  %���2�������-
	'�	�ก	��'.�����
	' "#�$%&� +**� ��*                             
�#��%������ก�$������

��� ���� � �� ���1�� ��9 ���,�'9 (The Presidentvs Challenge)  

��� �� ���1�� ��9 	���91�, ��� Jx��	�, Jx���� +�� 9 ����9� (The President Council on     
Physical Fitness and Sports: PCPFS) ���ก�* (�$ก��� ��* 5 ��$ก��  ����! 
 6.1  ����#�,ก�$ (Body Mass lndex) 
               6.2 �����������
(��"�(� (Sit and Reach)   
   6.3 �������� (Curl-Up) 
   6.4  ����!�#
#R�ก (Right angle Push-ups) 
   6.5 � ��/���� (Run/Walk) 1 �#,9   
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ก���%���
2#�ก	��
��� 
 

���+���(� 

 
    
 
 
 
 
  
  
 
 
 
 
 
 
 

 
 

���+����# 

 
 1.	��#�(��ก��ก����กก��,��ก�$��ก���$� 5�����$�
'���, � �Sก��8&ก;� 2552  +*����ก��2� 3  (��  	�� 
   1.1  (���%����� �
�ก��9+,����������$	��#�� �ก 
   1.2  (��E�(���ก����กก��,��ก�$+,�*
	,�ก�E�()"(*��ก��             
   1.3  (��ก���������#+,�)"(	��#��()�ก����กก��,��ก�$ 
  2.�� �*�#��%������ก�$������

��� 
    

��ก���$�5�����$�
����ก���$�5�����$�
'���, � '��+�ก��#��8 
1.��8 
   1.1. ��8 ��$ 
   1.2. ��8 ".�� 
2. �� �*��!� 
   2.1. #�-$#8&ก;��S��� 1-6 
 

 
- +**��*%�#	��#�(��ก��ก����กก��,��ก�$���E�(��'�$��(��
&!� 
- +**� ��*�#��%������ก�$������

��� ����  
� �� ���1�� ��9 ���,�'9 (The Presidentvs Challenge)  


��� �� ���1�� ��9 	���91�, ��� Jx��	�, Jx���� +�� 9 ����9�  
(The President Council on  Physical Fitness and Sports: PCPFS) 



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

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

#�	�#�-�
�����	
����	�
���  �	
��� 
    1. %�ก#����(%ก�(
����
 

 1.1 &�����&�'�0�1�%ก�(
�ก	��������
ก�� 
    1.2 ����"��
��
ก����กก���	
ก�
 
    1.3 "�	ก��
ก����กก���	
ก�
 
    1.4 *�'5
6�7��ก����กก���	
ก�
 
    1.5 ����"��
��
#���9)�+��
ก�
 
    1.6 �
�7*�'ก����
#���9)�+��
ก�
 
    1.7 �
�7*�'ก����
#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ 
    1.8 ����#���	=��
#���9)�+��
ก�
 
    1.9 "�	ก#���ก����ก���	��+$��?�� +-�@�	ก��6 2544 
    1.10 &����#��#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ 
    1.11 %กBC7ก��%�$�ก&����#�� 
    1.12 "�	กก��#���
%กBC7*ก�� 
    1.13 *�'�	������%*,���5�
%��
�������� 
2.
�����	
��(%ก�(
����
 

      2.1 
�����	
��� �
*�'%�� 
      2.2 
�����	
��*�'%����
 
  


�����
��������ก����ก����������ก�� 
 #-6�  �	���7%�� (2539: 105) ก� ��� � ��-�
7%�����������
���@���6��� 9���������-
����������
ก�����*�'#
�7 กG�'���#�ก��
�6�6��&�'������%6$(��	(�����%�
 �������
ก��%*,�
%��$(�
ก�'�-���"���-�
7&#�
+0��ก���� �
 ! ��ก��%+$(�#��
�������
ก��"�$��������%*,��"� 
�
��� 5�
&� 
�������
ก����
��-�
7��ก%*,� 3 *�'ก�� �$� 
 1. �������
ก����
����� �
ก�
 *�'ก�����
 ��"�� ���� ��ก�� "�
�� ก���	�9 �
  
ก��%��$(���"� ก��+	ก� �� %*,���� 
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 2. �������
ก����
��������B7&�'#	
��*�'ก�����
 �������
ก�������	ก  
����*���)	
  ��#�)�+  &�'����#��%�G� 
 3. �������
ก����
#��*H==��������
ก�� (Needs) �$� #)�+ก�����#��-�)�
��
� �
ก�
��-�
7M�(
�'ก ��"�%ก��&�
��	ก�	��"���-�
7� �#�� %+$(�#)�+ก��B7�
 �
���
 �
"��(
%+$(��"�
� �
ก�
%���#� #)�+��(#��-��	
%��� 
 ก0�B� �	ก��N��� (2534: 166) ���ก� ��9�
�������
ก��� ��������
ก��%*,�%�$(�
��(+	�+	�
ก	�ก������
6�����"��
� �����
��-�
7�������
ก����
*��ก1��ก������
�������
ก���	����%*,�
&" 
6����M�(
����&� ก��%���&�'�	�"�����)�
"�	
ก� ��5�
#�-*��
�������
ก����
��-�
7���
�  
3 *�'ก���"= ! �$� 
  1.�������
ก����
� �
ก�
 (Biological Needs) 

2.�������
ก����
����� (Psychological Needs) 
3.�������
ก����
#	
�� (Social Needs) 

 #-�	Z�7 �	Z��
�7 (2538: 91-92) ���ก� ��9�
�������
ก���	��+$��?����
��-�
7� �  
&� 
��ก%*,� 6 ���� �	
��� 
 1. �������
ก����
ก�
)�+ (Physical needs) %*,�#�(
��(#����9#	
%ก����
 �
# ����ก
��-�
7%�����������
ก����
�������%+$(������
�
� ��
� �
ก�
 ����
ก����ก������"= �$�����
���
ก��&�%"G� ���
��%#�

 ����#-�#��
 ก��+	ก� �� "��
����� � 9��"�ก�	�"�	
#$�%�Gก%ก���* 
%#�

+��%��%ก���* %ก�����&�G
%ก���* #�(
%"� ������ �������"����%��
�*�'#�����+�
+������ 
 2. �������
ก����ก��%���=
�ก
�� (Growth needs) �	ก������
�# ����ก%"G���
ก	�
� � �������
ก���������%*,�#�(
#���	=��(�'+��*#� �����$(�! ��
�������
ก��M�(
กG��
ก	�����
���
ก��ก�'����������#����9 (Self-actualization) ����0�1���
��#5��7�	(�%�
 ����"= ��(��

�� %"G��������
�	�%�
�	��� �#
#����ก %+��'� �ก����
�� %"G�����ก���"������
��%�
��
���������"��-B� ��$(�! ���
�
 �
��ก��กก����ก��+�� �����(%ก��
B��
-&���#����9���
��
�"�%*,�*�'5
6�7��� �'��ก��*�	��	������ก� �����(�� #����9"�&����
�$(�! ��� 
 3. �������
ก������	������	(��
&�'*���)	
 (The Need for Security) %*,���(
���	�
ก	������&��� #	��75�ก��#	=6��=�B#��"�	�ก��*e�
ก	���%�
 �������
ก����������*���)	

��
� �
ก�
 9��"�ก�������
ก�������	(��
�� ����	�ก��#��
����'%ก����ก����
+0��ก���
��������
 �$� %ก���������#�ก�� �	(��
 5�
ก��9���	���ก��กก����# ��� ����ก��ก����	�
"��
 
 4. �������
ก������	�*�'#�ก��B7�"� ! (The Need for New Experience) %�$(���
&#�
"������	(��
 %�����
��=)	
 &�'ก��%#�(

 ��%����
����'%�$(�
��*�'�����(M���M�ก 
(Routine) �	
�	��%�$(��������
ก��%ก��#	�#����� �-����'%ก����������- �����%ก����ก����

+0��ก���%"�$(�
� �� �������
ก������	�*�'#�ก��B7�"� ! ����	�
&����������"� !  
 5. �������
ก����
���������&�'����B7 (The Need for Affection) ���-ก�����
ก��
����	������	ก ����	�
ก������	���#��%�G� ����
��	�
กG%*,�#�%"�-��ก�������
ก��������� ����'
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%��
ก���� �%*,��������
ก����
����#	
�� ��ก��� ��&#�
�������%"G�*�'#�ก��B7 ����� �%��
 
����%����5�ก9��"�ก�������
ก����������� ���ก�����#��
กG�'%ก����ก�� 2 ���� �$� ก��9��
�	���ก��กก�- �"�$����	ก�B'ก������� &#�
��ก��%*,��	���  
 6. �������
ก������	�ก��
���	� (The Need for Recognition) ��-�
7# ����ก���
ก��
����	��������#�ก� ���%�
��� � ����	�ก��
ก
 �
�	�9$���ก���$(�! ����
������
%�� �������
ก��
��
�����������"�%����ก�����ก�- ���
#	
�� %*,�6-�6���
#9��	�� �
! ����"�%��&#�
"�
#9��)�+&�'����#�����ก#��6�ก��ก�- ��$(�������
 
 �0�k��������
ก�����&�����������
��#5��7 
 @
6	
 #	����
�7; &�'6	

� #	����
�7 (2525: 66) �����ก��+0��ก�����
�-������
�7ก� 
�$�����#����9&�'&�
��
��&���+�� ��	ก������
�%ก�(
�ก	��
�7ก����
���	�����	��	�� %*e�"��

"�$�����	��	���������
ก�� ���&�����������
��#5��7 ก�����&�ก����	��������
ก����
��#
5��7��ก������*�6�ก	��
 �
&+� "��
%�$(�
��ก������%"��'#�&�'��ก	��
 �
&+� "��
ก	�ก��
����*�6�%�$(�
�
�7ก�����	��	���������
ก�� 5 �	�������(ก� ��9�
���+	Z������ก�	ก�0�k���
ก��
��
��"��
! �����
ก	��������	��	
��� 
 1. �������
ก����
����� �
ก�
 (Physiological Needs) %*,��������
ก����(#���	=#-�
��
����ก������
6���� %6 � �������
ก����"�� ���� ��ก�� �-B")��� ก��"�	���� &�'ก����ก
ก���	
ก�
%*,����  

 2. �������
ก����
��������*���)	
 (Safety or scrurty Needs) %�$(��������
ก��
��
����� �
ก�
����	�ก�����#��
��%*,���(
���	� �������
ก����
��������*���)	
��

%ก������ M�(
���
�  2 &�� �$� �������
ก������*���)	
��
����� �
ก�
�$��������
ก����(�'�
� 
�
 �
*���)	
��กก��������
&�'���
ก����
�������*���)	
��
����%���?ก���$������	(��
��
ก�����
�� 

 3. �������
ก����
����#	
�� (Social or Love belonging Needs) �$��������
ก��
��
����(���������#�ก� ����	��%*,�# ��"��(
��
ก�- ���(����	�ก��
���	�&�'������#���	=� �ก�- �
�������
ก���	
ก� ��*���9����(�'��+�ก+��
 �������
ก����
���������	ก���%*,��������
ก��
��(�'�"������	ก&�'����	�ก��
���	���ก���$(����
 

 4. �������
ก����(��6$(�%#�

?��'%� ���
#	
�� (Esteem Needs) %*,��������
ก����(�'
%*,��-�����(�������	(�������%�
?��)�+&�'���$(�
���	��	�9$� 

 5. �������
ก��*���9����6������
�� (Self Actuilization) �$��������
ก�����-ก#�(
   
��(��%�
*���9�� ��(+�
��+�
���%*,��������
ก����
����*�	6=�&�'��
������
����
 %6 � ����
���
ก������#��%�G���(������#����B7&�G
&�
 ����%q��
�q���%*,��������
ก����������� ����
%�������6���� �����
�ก#�*���9�����������#�ก��ก��� 
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�0�k��������
ก�����&�����������
%���7%�
7 (Murray)                       
%���7%�
7 (Murray) ���������%"G�� � �������
ก��%*,�#�(
��(�-������#���
����ก ��"�%ก��

�������#�กM��M��
 �������
ก�������
��	�
%ก����ก&�
ก�'�-��)�
����
�	��-��� &�'��
��	�
���
%ก����ก#)�+#	
��กG��� "�$����ก� ������ � �������
ก��%*,�#�(
��(%ก��������ก#)�+��
�����
�	(�%�
 �0�k��������
ก�����&�����������
%���7%�
7 (Murray) #����9#�-*����	
���         
(����
7 +	�@7�B�. 2538: 189 -192)  

1. �������
ก����(�'%��6�'���
ก��&#�
��ก����ก������� (Need for Aggression) 
�������
ก����(�'%��6�'����$(� %��6�'� ��-*#����	�
*�
���
�����-�&�
 ��ก��� �#�� ก��&ก�&��� 
ก��������
� �
ก�
 "�$�ก��s �tH�ก	� %6 � ก��+����ก�'��ก�'&�กก	��-�����(�� 6��ก	�"�$�    
��*H="�ก	�  

2. �������
ก����(�'%��6�'tH�uv��-*#���� �
! (Need for Counteraction) ����
���
ก����(�'%��6�'���%*,��������
ก����(�'tH�uv��-*#��� �������%"��� �
! ���
ก��#���
����
+
�
�������� %6 � %�$(�����	������9�ก��"��(� �����(����	��'%ก������+
�
��%+$(�%��6�'���#�
*�'�����*�'#�����#��%�G� %*,����  

3. �������
ก����(�'
��&+� (Need for Abasement) �������
ก�6������%*,�����
���
ก����(�'
��&+� 
���	���� 
���	���������B7 "�$�
���	�ก��9�ก�
5�� %6 � ก��%���	���

%+$(�*�'���
�'��ก��*ก���
 +	����
��#�
"7�� 
���	�ก���)	
5�� ���
ก���'�	�5�����
กk%กBC7 %*,���� 

4. �������
ก����(�'*e�
ก	��	�%�
 (Need for Defendant) %*,��������
ก����(�'*e�
ก	�
��%�
��ก�����+�ก�7�����B7 ก�����"����%��
� M�(
%*,�ก��*e�
ก	���
��������� +
�
��"�%"�-��
���@���
ก��ก�'�����
��%�
 ��ก��*e�
ก	���%�
%+$(��"�+�������กก��ก�'���� �
! %6 � �"�
%"�-��� �#���ก%+��'� ����#���� ��  

5. �������
ก��%*,���#�' (Need for Autonomy) %*,��������
ก����(�'%*,���#�'��ก#�(

ก���(�	�
*�
 ���
ก����(�'� �#��������%+$(���(�'%*,��	���
�	�%�
 

6. �������
ก������#��%�G� (Need for Achievement) �$� �������
ก����(�'ก�'���#�(

� �
! ��(
�ก�����ก�"�*�'#�����#��%�G���กก����ก��+�� � %+�6�
�'���'�	��������
ก��
����#��%�G���กก� �%+�"=�
 

7. �������
ก��#���
����)�+ก	��-����$(� (Need for Affiliation) %*,��������
ก����(�'
����"�����$(��	ก���  ���
ก������	ก"�$�������#	�+	�@7ก	��-����$(� ���
ก��%���ก%���� ������M$(�#	�
7
� �%+$(��u�
 +
�
��#���
�����ก��6��ก	��-����$(� 
          8. �������
ก������#�-ก#��� (Need for Play) %*,��������
ก����(�'&#�
����
#�-ก#��� ���
ก��"	�%��'%+$(�� �����
������
%���
� ��ก��#���
"�$�� �%�$(�
��ก���	� %6 �  
��ก��+	ก� ��"
 ���� ��# ��� ����%ก�ก�y� %*,����  
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9. �������
ก��&
ก��%�
��ก��ก����$(� (Need for Rejection) �-����	ก������*���9��
��(&
ก��%�
��ก��ก����$(� �� ���������#�ก
����
�����
ก	�����$(� ���
ก��%���%q
��ก����$(� �� #������$(� 

10. �������
ก��6 �
%"�$���ก�-����$(� (Need for Succorance) �������
ก��*�'%)����
�'%*,��������
ก���"��-����$(�������#��� %"G��ก%"G��� ������#
#������%�
 ���
ก������	�
����6 �
%"�$� ก����&� �"����&�'���ก����&���ก�-����$(��	(�%�
  

11. �������
ก����(�'�"�����6 �
%"�$�� ��-����$(� (Need for Nurture) %*,�����
���
ก����(�'%���� ����ก��ก�����ก�����ก��ก���ก	��-����$(� 5�
ก���"�ก��6 �
%"�$��"��-����$(�
+����ก�	����
  

12. �������
ก����(�'#���
����*�'�	����"�ก	��-����$(� (Need for Exhibition) %*,�
�������
ก����(�'�"��-����$(����%"G� ���
��%ก�(
�ก	�%�$(�
�����
��%�
���
ก���"�����$(�������#��� 
#�-ก#��� &*�ก�� "�$��ก����%�
�����
��%�
 %6 � %� �%�$(�
��ก���	��"��-����$(�tH
%+$(�
�-����$(��'%ก������*�'�	�������%�
 %*,���� 

13. �������
ก�������@�+�%"�$��-����$(� (Need for Dominance) %*,��������
ก����(�'���
�"��-����$(����������#	(
"�$�������� �������
ก����
��%�
 ����"����#�ก� ��������@�+�ก� ����$(�! 

14. �������
ก����(�'
���	��	�9$���ก������-5#ก� � (Need for Deference) %*,�����
���
ก��
���	��	�9$������(���-5#ก� ����
����
���� ����	�
��
�6�6$(����-�����(��������%"�$�ก� � 
+������(�'�"������ ���$�ก	��-����	
ก� �����
����
���� 

15. �������
ก��"��ก%��(

��ก�������#�ก���%"�� (Need for Avoidance of Inferiority) 
�������
ก����(�'"��ก%��(

�"�+����ก�����	���
�	�
"��
 ���
ก����(�'"��ก%��(

ก����9�ก "�$�
ก��ก�'���ก��� �
! ��(ก ��"�%ก�������'��
�� ���#�ก�	���
���%"�� + �
&+� 

16. �������
ก��"��ก%��(

��ก�	����
 (Need for Avoidance Harm) %*,��������
ก��
��(�'"��ก%��(

����%�G�*����
����� �
ก�
 ���
ก������	�����*���)	
��ก�	����
�	�
*�
 

17. �������
ก��"��ก%��(

��ก9�ก���"��"�$��
5�� (Need for Avoidance of Blame) 
%*,��������
ก����(�'"��ก%��(

ก���
5�����
ก������
���ก�- � "�$�
���	����#	(
"�$�*1��	�����
กk����	
�	���
ก�- �กk%กBC7%+��'9�ก�
5�� 

18. �������
ก��%*,��'%��
�%��
����
 (Need for Orderliness) %*,��������
ก����(�'�	�
#�(
��
� �
! �"��
� ��#)�+��(%*,��'%��
�%��
����
 ������*�'B��
�
�� 

19. �������
ก����(�'�	ก��6$(�%#�

 (Need for Famous) %*,��������
ก����(�'�	ก��
6$(�%#�

��
��%�
��(���
� ��#-�����#����9 %6 � ก���� 
���5�
&��� ���%�
�'"�� "�$��� 
��
���������� �� ��5ก
�����%+$(�6$(�%#�

�
�7��'ก�� %*,���� 

20. �������
ก���"���%�
������&�ก� �
��ก�-����$(� (Need for Contrariness)               
%*,��������
ก����(�
�ก�'%� � ���#�	
 �� %"�$����� 

 
 



 12 

 �0�k��������
ก����
�	�%���7%t��7 (Alderfer Modifed Hierachy Theory)  
("�-
 ���*�%��. 2533: 40-41) %*,��������0�1��������
ก������� �.�.1972 "�$�%��
ก�0�k� 
�����7�� (ERG: Existence Relatedness-Growth Theory) ��(#�	�#�-��0�k��������
ก��
�������	��	����
��#5��7 (Maslow) %��*�	�%*�$(
��"�
 �
������ก 5 �	����
 ��#5��7 %"�$�%+�

    
3 ����	��	�� %*,��0�k� ��.���7.��. �	�%���7%t��7 (Alderfer) ���%#��&�'��
�'%��
���
�0�k��	
��� 
 1. %�GกM�#-%�G�M7 ���#7 (Existence Needs) �$� �������
ก���	��+$��?��%+$(�*�'�	
6����
��
�� %+$(�ก���
� ���"�$�ก���
� ��� �������
ก����
%��������������%���������
ก���	����( 1 
&�'�	����( 2 ��
��#5��7%������ �	(��$��������
ก����
� �
ก�
 &�'�������
ก������*���)	
 
 2. ��%��-%�# ���#7 (Relatedness Needs) �$��������
ก����(%ก�(
�ก	�����#	�+	�@7ก	��-���
���! �	�&�'�-�����#	
���������
ก����
ก	��	����( 3 ��
 ��#5��7 M�(
%��
ก� � 5M%M�
� ���#7 
(Social Needs) �	�%���7%t��7 ����"�����#���	=ก	��������
ก����������ก %+��'9$�� ���-�
7�'�
� ���
���6 �������
ก��+$��?��%� ��	�� &� ก������	��
� ���
ก	�%*,�ก�- �"�$�"�� +�ก�	�����������%*,� 
 3. 5ก��@7 ���#7 (Growth Needs) �$��������
ก��%+$(�����%���=ก���"��� %*,�����
���
ก��#�
#-���
��M�(
%��������%���	����( 4 &�'�	����( 5 (Esteem &�' Self-actualization Needs) 
��
��#5��7%������
ก	� �������
ก�����	������'� 
��ก9�
����#�
#-���
6������-�
6��� 
 
���� ������ก����กก!����ก�� 
 ก����กก���	
ก�
%*,�#�(
��(��*�'5
6�7��(*�'6�6��-ก�����
ก�'���%+$(��"�� �
ก�

#����B7&�'�������(&� ��#  ������	
�������������"��
��
ก����กก���	
ก�
M�(
��������%6�(
�6�=
��
+���ก��&�'ก�y�����"�������ก	�����"�$�����"��
 �	
��� 

 #�"=�
  #��� (2520: 9) ����"�����"��
%ก�(
�ก	�ก����กก���	
ก�
���� � ก����กก���	
ก�
 
�$� ก��%��$(���"�� �
ก�
�"����	
"�'%"��'#� %*,�ก��u�กM����"�� �
ก�
&���-ก# ���"�������
�� �
&�� ���
����"�� �
ก�
%���
�+���� ���� &�G
&�
 � �����
����%�� 
%���
���กก�����
�� 
"�$�6����*�'����	�M�(
�	ก�'M���! M�ก! %�$(�� �
ก�
&�G
&�
กG�'����"�#��
&� ��#*�����ก5��)	
 

 ���	ก��N %+�
�6�� (2525 ก: 37) ก� ��9�
����"��
��
ก����กก���	
ก�
� � ก����ก
ก���	
ก�
 (exercise) �$� ก����(����"�� �
ก�
����6�&�

��"�$�ก���	

����(���
� ���	�%+$(��"�� �
ก�
 
"�$�# ����# ��"��(
��
� �
ก�
���%ก��ก��%��$(���"� %6 � ก��%��� ก��ก�'5�� ก����(
 ก�����
��
"�$���ก��%� �ก�y� ก����กก���	
ก�
&� �'ก��ก���� �
ก�
���
�6�ก���	

����ก���
&�ก� �
ก	�
�*����	ก�B'��

���	��� ��'��ก���
"�$�"�	ก%��&� �"� &�'��ก����"��
"��(
 "��
9�
ก��
%��$(���"���ก&�
%+$(����ก��ก������-ก! �	ก�B' %+$(��"�� �
ก�
%��$(���"�6 �
�"�ก����%�$�����
���
��&�'%���=%���5�# 
%#����"�� �
ก�
&�G
&�
 ������
�� *��&�'"	������
���
 �
��
*�'#��@�)�+ � �
ก �
���
��5�

������� %"�$(�

 �
"�ก���#�ก%"�$(�
%�$(����+	ก#	ก��� กG�'�$�#� 
#)�+*ก��5�
%�G� 
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 B�
�7  "�
#��-= (2527: 97) ����"�����"��
%ก�(
�ก	�ก����กก���	
ก�
���� �   
ก����กก���	
ก�
 �$� ก��%��$(���"�� �
ก�
%+$(��-�*�'#
�7�"����*�'5
6�7�
 �
���
 �	
  
(���� � ก����%�$��) # ��ก�����
��"�$�ก��%��$(���"�� �
ก�
��6����*�'����	� �$� ก��%��$(���"� 
%+$(��-�*�'#
�7�$(�! ��(�� �6 # ���	�� %6 � %+$(�ก�����
���
 �
"��(
�"��-� �
�*%+$(����
��"�%
��  
%+$(�%��
�"�	
#$� %+$(�"
�������#*�ก 

 ������  �'5� (2527: 12) ก� ��9�
����"��
��
ก����กก���	
ก�
� � ก����กก���	

ก�
 (Exercise) "��
9�
 ก��ก�����
ก�
��(ก�'������
�������#�ก�	�
�� (Conscious) 5�
��
�-��- 
"��
 (Purpose) M�(
���	ก�B'��(%"G�%� �6	���
ก����กก���	
ก�
 �$� ก���	
�	��"�ก����%�$��
"��	�"�$�%ก�G
 �	�5�
*ก��&�������
ก����กก���	
ก�
�'����"�ก��"�
�� (Respiratory)       
ก���"�%��
���
%�$�� (Circulatory) ��ก��%+�(�*����Bก�����
����ก���� 
 ������ ��%��#��+7 (2540: 78 � 79) ก� ��9�
ก����กก���	
ก�
� � ก����กก���	
ก�
%*,�
ก�'���ก����
ก���6�ก��ก��
� �
ก�
��ก�����
���
 �
%�G���(����	ก
)�+ M�(
����(��������
�"�� �
ก�
�������$(��	� &�G
&�
 ก�'*���ก�'%*� �������+������(�'���
��ก��*� �
�"�� �
ก�
�
� 
��(
 "�$�%*,��*���ก��ก@���6��� %*,�ก��u�ก�"�ก�����
����
� �
ก�
%q��(
6�ก��ก�'�-��� �
ก�

%*,��'
'! ���
ก����กก���	
ก�
 ����"�"	����'���"�%��
���
5�"���'��"�
�� �'��*�'#��
�'��ก����%�$�� &�'%M��7��	
�'�-ก# ���'����	�ก��ก�'�-�����
�	ก��6�ก��&�'���%6�(
�6�=��
 
+���ก������"�������ก	�������
ก����กก���	
ก�
�����ก��
M�(
������	
������ �������"��
"�$�
������ก	���������	
��� 
  %qก  6�'#��� (2540: 96) ����"�����"��
��
ก����กก���	
ก�
%+$(�#-�)�+ "��
9�
 
ก����(�'���
����"�� �
ก�
���#�ก%"�$(�
���
ก������"�"	���%���%�G�&�'&�
����ก� �*ก�� *�'��B%� ��	�
"�$�%ก$��%� ��	� %*,�%������� �ก	��
 �
���
 20-30 ����&�'��#	*��"7�
 �
���
 3 �	� 
 #�-*���� � ก����กก���	
ก�
กG�$� ก��%��$(���"�� �
ก�
%+$(����ก��ก���� �
 ! %+$(��"�
� �
ก�
������&�G
&�
�� �
&�� �� �
��#����9���
������
 �
ก�'*���ก�'%*� �&�'%"�$(�
6��
� �
ก�
�$(��	� ������+������(�'���
���
� %#���	(�%�
 
 
 ��ก���ก����กก!����ก�� 

 #-6���  5#�*�'
�� (2534: 43) ���%#��&�����%ก�(
�ก	�ก����กก���	
ก�
����	
��� �$� 
 1. ก��ก�����(�6���ก����กก���	
ก�
����'�"���ก&�
��%"�$(�
 
 2. ก��ก����	�����
����"�ก����%�$���-ก# �������ก&�
 &�'����"�� �
ก�
%��$(���"����

"��
�	ก�B' 
 3. ���%�$�ก%� �ก�y���(#�-ก#���%� ����#'��ก &�'%� ������� 
 4. ���%� �%�� ! ก ��%+$(��"�ก����%�$�����- � &�'+������(�'��ก&�
%#�
ก ��&�����


� �
! %� �"�	ก����������
ก�� 
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 5. *����Bก����กก���	
ก�
��
&� �'�����&�ก� �
��ก�*&���&�  %+� �	
        
#)�+��
� �
ก�
 &�'#�(
&������ 

 6. #��"�	������#-�)�+�� ��"�$���5��*�'����	� %6 � 5��"	��� 5�������	�5�"��#�
���
*��ก��&+�
7ก �� 

 7. ก����กก���	
ก�
�-ก��	�
���*1��	���"�9�ก#-����
� %6 � �� �����กก���	
ก�
�B'��("�� 
"�$���(��"�  ! ���B'��(��กก���	
ก�
�� ����	�*�'�����"��"�$�����-"��( )�
"�	
ก����กก���	

ก�
����	(
+	ก�"�"�
%"�$(�
&�'%"
$(�&"�
� �
�������"�$����)��ก���$(�!  

 ���%�ก  ���'+
�7 (2523: 10) ก� ��� �ก����กก���	
ก�
%+$(��"�������
 �
&�����
�	��
���%*,����
*1��	�����"�	ก 3 *�'ก�� �$� 

 1. ���
ก�'���9�ก���
���"�	ก &�'��@�ก�� (Principles and Techniques) 
 2. ���
��*�'��Bก�����
����(%"��'#� (Properly work load) 
 3. ���
������#�(��%#��&�'� �%�$(�
��ก��*1��	�� (Regularity and Continuity) 
 �+C��
7  �	
#�� (2526: 48) ก� ��� � ก����กก���	
ก�
�� �$� ก����กก���	
ก�
��(

#�(��%#��&�'�� "	ก5"�ก����กก���	
��(��ก��%ก���* "�$�ก��%� �ก�y���("	ก5"�����'����"��'��
5��
ก�'��ก%#$(��6��ก ���	
 %6 � �������
# ��#�กก� ��"�$�����ก��*�����%"�$����#�
��
- 

 �	ก��N6�
  +��	ก�7�
�7 (2526: 32-33) ���#�-*"�	กก��ก����กก���	
%+$(�#-�)�+ �	
��� 
 1. ���
��%���%+�

+�#��"�	�ก����กก���	
ก�
 ก����กก���	
ก�
%+$(�%#���#���
#���9)�+

��
ก�
�'���
ก�'���%*,�*�'��� &�'���
���+���(�'��������"�%ก��ก��%*��(
�&*�
#���9)�+�"�������
���
�6�%����
 �
���
 3 %�$�� q'�	����ก����กก���	
ก�
���%*,����
�	�%����"�%+�

+�%*,�*�'���
�����*%+��'9��ก�'����� #�(��%#���'�� �����%� ���(��� ����"�#���9)�+��
ก�
���
 &�'ก����ก
ก���	
ก�
���
�����
9�
����"�	ก&�'6�����
ก��ก����"�%"��'#�ก	�#)�+� �
ก�
 

 2. ก��ก���ก����กก���	
���%*,����
ก��"���"�%"��'#�ก	�#)�+�������
ก����
&� �'
�-����	�
%*e�"��
����"�	ก��
ก��ก���&�'#���9)�+��(���
ก�� ��ก�	�
���%*,����
����@�ก��
*�'%���������ก���"��� ��
����#���9)�+��
��%�
���
� � ����-�	�9-*�'#
�7"�$��� +�
�'��ก
�
� %#��� ��� ��ก��ก���ก����กก���	
ก�
����(#����B7%"��'#�ก	��-ก�� �-ก%+� &�'�-ก�	
 &� 
5*�&ก��ก����กก���	
ก�
���%*,����
�	��"�%"��'#� #��"�	�#��
�������
ก��&�'����#����9
��
&� �'�-��� �	�
6���ก��ก��� ����"�	ก&�'����� �
%*,���
 ! �* 
 3. 5*�&ก��ก����กก���	
ก�
��(���'���
�- 
%#���#���
#���9)�+��
ก�
�"�����-ก���� 
�� ��ก��ก���ก����กก���	
ก�
6�����%+�

6���%��
���(�'# 
%#���#���9)�+����-ก���� q'�	��
5*�&ก��ก����กก���	
ก�
���
�	�ก��ก���� �
! �
 �
��(�'�- 
#���
#���9)�+����-ก����� �
! 
���&ก  #���9)�+��
��������&�G
&�
��
ก����%�$�� ����� ���	� ����������
�'�� 
�"�%��
�%�$�� &�'����������
�'��ก����%�$��5*�&ก��ก����กก���	
ก�
��(�����
#����9
%#���#���
&�'+	Z���
�7*�'ก������#���9)�+��
ก�
��(#���	=��(#-� 
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 4. 5*�&ก��ก����กก���	
ก�
���
9�ก�	�����
 �
%*,��'���	�
��������� �
 ���� 
#�(��%#�� 5*�&ก��ก����กก���	
ก�
���%*,����
�	�%+$(�#��
�������
ก���	��+$��?��&� �'�-��� 
 5. ����#�(��%#����
ก����กก���	
ก�
%*,�#�(
���%*,����
�� ��ก��%ก���*&�'�� ���

��%ก���*���� ����� �ก��%#���#���
&�'+	Z��#���9)�+��
ก�
 ก����กก���	
ก�
���
+
�
������"�%*,�����
#��"�	���กก���	
ก�
 ����� �
��ก����กก���	
ก�
%+$(�#-�)�+�
 �

���
���#	*��"7�' 4 ��	�
 ! �'�� ���
ก� �10 ���� 5�
�6��	���6�+���B'��กก���	
ก�
%*,�
%กBC7 (�	��	����B'��("
-���กก���	
) M�(
��"�	ก�	
��� 
  5.1 �� %ก�� 190 � ��
- ��	�
 / ���� �������กก���	
ก�
%*,�*�'����
� &��� 
  5.2 �� %ก�� 180 � ��
- ��	�
 / ���� �����#�
��
-&�'�����(�� �����กก���	
%*,�*�'��� 
 6. ก����กก���	
ก�
&��%+�(�����"�	ก (&��ก���"���) %*,�ก-=&��*#� ก����#���9)�+
��(��ก����กก���	
ก�
�'����� �#���9)�+���%*,����
%+�(�����"�	ก��
ก��ก����"���ก+���(�'
%#���#���
&�'+	Z��#���9)�+ �	�
��������&�G
&�
��
ก����%�$������������
�'��
ก����%�$�� &�'����������
�'���"�%��
�%�$�� ก��%+�(�����"�	ก%+�(���� 2 �	ก�B' �$�  
%+�(�����"�	ก��
ก��ก���ก	�%+�(����������
ก��ก��� 
 7. ����ก���"�����
#���9)�+%*,�#�(
#���	=��
5*�&ก��ก����กก���	
ก�
9��ก�'���
�
 �
9�ก���
%"��'#�&�'%+�

+��'�����"�� �
ก�
*�	��	� ���
ก��%+�(�&�
���������(�'����"�
� �
ก�
+	Z������q'�	��ก����กก���	
ก�
���%*,����
%+�(�����"�	ก 5�
%+�(��������'���
&�'
#�(��%#���
 �
%*,��'��M�(
�'%*,���@���
����*#� ก����#���9)�+��
ก�
��(�� 
 8. u�ก���5*�&ก��ก����กก���	
ก�
��(�	�����
 �
%"��'#� �'%*,��������
ก��%#���
#���9)�+��
ก�
 5*�&ก��ก����กก���	
ก�
��(#����B7�'���
+	Z���
�7*�'ก���-ก������

#���9)�+��
ก�
 
 ก����กก���	
ก�
��(ก� �������
���#����9������"��
��@������
� ก	� %��� 5�ก�# #9����(
&�'#)�+&�������$(�! M�(
ก����กก���	
ก�
�	��#����9������"��
�
 �
 %6 � ก��%��� ก����(
 
ก��� �
���� ก��9���	ก�
�� ก��%� �ก�y� ก�
���"�� %*,���� ก����กก���	
ก�
�"���#-�)�+���	��
������%*,�*�'���5�
%q+�'�	
�- �   
 ��
  %ก�-#�
"7 (2523: 61) ����"����&�'���%ก�(
�ก	�"�	ก��
ก����กก���	
ก�
%+$(�#-�)�+
+�#�-*����	
��� 

 1. ก���
� %q
�� ����'��%�
�'����"���	
�'%#$(��5��� 
 2. ก�����
��+�%"��'����ก%ก���*����"���	
�'%���= 
 3. ก�����
��"�	ก%ก���*ก�	��'����"���	
�'#��
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 %���=  ก�'����	��7 (2531: 75) ก� ��� �ก����กก���	
ก�
�������"�9�ก���
%"��'#�ก	�
#)�+� �
ก�
��
&� �'����
�'������� 5�
���	
"�	ก��
ก����กก���	
��(%*,�+$��?��� ��*��� 
 1. ก����กก���	
�����&�ก���%��(�������
ก����กก���	
%��! �6�*����B
�����
&�'
���%*,�ก����กก���	
5�
�6���@�
 �
! %�$(�� �
ก�
*�	��	�������&�����
� �
! %+�(�*����B����"�	ก
��

��&�'����
�ก����%*,�����	����+	Z��ก����
#)�+� �
ก�
��(������#����B7 &�G
&�
���� 

 2. ก����กก���	
��(������"��-ก# ����
� �
ก�
�����กก���	
����� +����ก	��* �� ����- 

��กก���	
&� %q+�'# ����# ��"��(
%� ��	�� 

 3. ก����กก���	
���ก�'���5�
#�(��%#��%*,�ก���	��*�'����	� "�$��	�%����	� "�$��-ก#�

�	�กG��� �	�
��������
� ก	�#)�+%"�-ก��B7&�'����#'��ก&� ���*1��	������ �ก	�%�$(�
�*���ก��"����(
��
��� ���&�'��� 9���� ��%"�-�	����
���%*,� �����กก���	
��%���%��
�ก	��-ก��	�
����'%*,����
%6��"�	
��ก�$(����"�$�%���%
G�กG���  

 4. ก����กก���	
��������
9�
#)��'� �
ก�
 %6 � ����
ก�B���(� �
ก�
� ��&��
�*
6	(����� #�%"�-����'%�$(�
����ก���
%#�
"�$������ก����กก���	
%� ���(%�
ก�'����
� กG����'
ก��
%*,�"�	ก%ก���* M�(
��
������'����ก����
�
 �
&#�
��ก�"�*��ก1 %6 � ����ก��%"�$(�

���*ก�� ��ก����#	(� "�
���	�"�$�"�
���� �	(����
 %��
�����' ��$(��#� "����$�����
�'%*,��� 
%*,���� %�$(�����ก���
 �
���
 �
"��(
%ก���������"
-���กก���	
��6 �
�	�� 

 ก-�
� �	������6��' (2540: 35 � 39) ก� ��9�
"�	กก����กก���	
ก�
��(�'����"�#-�)�+�����
�	
��� 

 1. �'
'%�����
ก����กก���	
ก�
&� �'��	�
�� �(��ก� � 20 ���� ก����กก���	
ก�
��(���
+���
�'ก�'�-��ก����%�$��"	��� *�� &�'�'���"�%��
���
5�"���"����
��%�G���( 

 2. ����9�(��
ก����กก���	
ก�
 ก����กก���	
ก�
��(�������กก���	
#	*��"7�'  
3 - 5 �	� �� ���
"�$���ก%ก��ก� ���� 9����กก���	
ก�
���
ก� � 3 �	�� �#	*��"7 � �
ก�
�'�� 
#����9+	Z��#���9)�+ (Fitness) ��� %�$(�
��ก������ #�(��%#����
ก����กก���	
ก�
����"�
� �
ก�
*�	��	��� �����ก�	�

	
%*,���%#�
��กก� � 
 3. %�����กก���	
ก�
 %�����(����(#-� �$� %�����(#'��ก ����'%*,����%6��"�$����%
G� 
%�����(�� �����กก���	
ก�
 �$� ก ����� "�$�"�	
�	�*�'�����"���"� ! %+��'ก�'%+�'ก���	

���
����	
�')�
��
	
��
%���
�ก����กก���	
ก�
"�	
��(��������� �#)��'ก�����
����
"	��� 
 4. #9����(��
ก����กก���	
ก�
#����9��ก����-ก"��-ก&" 
 ก��
$� ก��%��� ก���	(
 
ก������-ก����
��9��กก���	
ก�
��� #9����(��กก���	
�
� ��(����+��� #9����(��กG���9��#'��ก 
&�'+������(�'��กก���	
ก�
 

 5. ��@�ก����กก���	
ก�
�'���
%*,�ก��ก�'���%+$(�ก��# 
%#���#-�)�+ � �����
������

%���
� ����%�$(�
��� �������กก	
�� ก����กก���	
ก�
&� �'��	�
���
���%*,��'
'%��(���กก���- �
%��$(�
 (WarmUp) ���
ก��%���
�����+����� �
ก�
ก �� 5 � 10 ���� &�����
%��(���กก���	
ก�
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�B'��กก���	
���
*�'%�����������
� �
ก�
���
 �
 �u��9�����#�ก%"�$(�
��ก%+��'���%*,�
�	����
��� 

6. ��
-ก����กก���	
ก�
���%*,�#��"�	����-ก%+��-ก�	
 5�
%q+�'�����(��
-%�
 40 *��*&��� 
�'���
#�����ก%+��'
��&�'%�������"��� ��กก���	
 ����(������$�5������ �����	�5�"��#�
 
���	���%�$��#�
 #-�)�+%#$(���
 ก����กก���	
ก�
�
 �
���
�	��' 20 ���� ��ก��ก����"�� �
ก�

&�G
&�
&��� ��*� �
�'#�
 *�����ก5��&��&� �	กก�y�%�$(�"
-�ก��ก���ก�y�&����'���
��ก����ก
ก���	
ก�
�
 �
#�(��%#�����
%+$(��"�ก�����
����
��	
�'� �
! ��
� �
ก�
��(%�
9�กก�'�-����ก ��
�������
�	� ��ก����"��
��
ก����กก���	
ก�
��(ก� ����#����9#�-*���� �ก����กก���	
ก�
 
�$�ก��������%���ก��ก���%+$(��"�� �
ก�
%ก��ก��%��$(���"� &�'%ก��ก�����
���
 �
� �%�$(�
%*,�
�'
'%���6 �
"��(
%+$(���(�'�"�� �
ก�
 &�'ก����%�$��# ��� �
! ������&�G
&�
&�'%���=%���5� 
#-�)�+�� 

"��#�$�%���ก����กก!����ก�� 
 #-���
7  ����ก-� (2517: 77) ���+��9�
����
ก����กก���	
� � 

 1. ����"�"	���#����9#��q��5�"���*%���

� �
ก�
���%+�

+�ก	��������
ก�� 5�
�6�
&�

�� %6$(�%+��
���
ก� �"	�����
����(�� � �
�����กก���	
ก�
 

 2. ��� �"���%�$��&�G
 ก����กก���	
ก�
�'����"��'��ก��%ก���t������� �
ก�
6���
  
&�'�*ก�'�-���"��'��#��
�t�������
����ก���� %*,����"��� ���t�����*%ก�')�
����	
"���%�$�� 
 3. ��� �ก��������"�	ก 
 4. ��� �ก��������%���
���
�'��*�'#��%�$(�
��ก�6�# ��� �
! ��
ก����%�$������"�
����ก��	�� �����
�
 
 5. ��� �ก����%�$��6 �
����"�ก����%�$��&�G
&�
%*,�������"��'����
%�����"�������� 
*e�
ก	�5�����
��ก *e�
ก	����"�%�$��"
-���(
 &�'*e�
ก	�ก��&�G
�	���
%�$����"���%�$����ก���
 

 #�"=�
  #��� (2520: 9) ���#�-**�'5
6�7��
ก����กก���	
ก�
����	
��� �$� 
 1. ����"�"�
��&�
���� ก��"�-�%��
�t�ก%�$����*��กG�'������ 
 2. ����"����"�	
�	�%"
$(���ก���� *H##��'�"�#'��ก���� 
 3. ����"�ก����%�$�� ��� &�'%#��%�$������	�ก��u�กu��� �
&�� � &�G
&�
 %���=%���5� 
 4. #��
#�6$(� &� ��# 
 5. ����"�� �
ก�
���������������5����ก���� 
 6. ก����"�������ก ���"�	�#��� 
 7. ก��
 �
��"�������� ���
�� � �
��ก 
 8. ก���	ก��5��&�'t���t�#)�+5��� �
 ! ��(ก� ����9�
����� 5 "�ก%ก������&���ก��

�	�ก����กก���	
ก�
��(%"��'#��'6 �
�	ก��&�'t���t�#)�+��� 
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 ��
  %ก�-#�
"7 (2523: 12) ���#�-**�'5
6�7��
ก����กก���	
ก�
 "�$�ก�y�� �ก�����
��
��
ก����%�$�� 
 1. ����"�������
ก����%�$��5����� �	���
ก����%�$��"������ 6 �
%+�(�*�'#��@�)�+��ก��
���
����
ก����%�$�� 
 2. ����"�"	����������"= ���� ��	
"������ �
�
�	������ก���� #����9%กG�%�$�������ก 
&�'��ก���	
��ก��#��q��5�"����ก���� 
 3. ����"�%�G�%�$��%+�(����� "���%�$��������
$�"
- ���ก *e�
ก	�5��"���%�$��&�G
�	�
"�$�&�ก���   
 4. 6 �
�"�*��5����� �
�
�	������ก���� 6 �
�"�� �
ก�
����������#�
 #����9*1��	�� 

������ �ก	����%*,�%������ 5�
������%�$(�
������
 
 5. � ������ ��'9�กก�'�-���"�"�	(
���75���
� %#�� ����"�� �
ก�
���#�ก#�6$(�&�'����
ก�'*���ก�'%*� � 
 6. 6 �
�"��'��
 �
��"�����
����������� *e�
ก	�5�����
�$� ���
%te� 
 7. 6 �
�"�%�G�%�$�������*����B��ก���� %+$(�*�'5
6�7��ก��#���
�����������5�� 
 8. 6 �
��)��'��
%���
���
#��
&�'����� 
 9. 6 �
����������&�'%#���#���
������
�"�#�# �� #�

�� 
 10. 6 �
%+�(�#���9)�+��
ก�
5�
�	(��*�"�#�

�(
���� 

 �	
#0�17  %#���-Z�6	
 (2529: 77) ก� ��9�
*�'5
6�7��
ก����กก���	
ก�
� � ก����ก
ก���	
ก�
%*,��
�7*�'ก��#���	= ��ก��*e�
ก	�&�'�	ก��5��"	�������	�
�����กก����กก���	
ก�
��
�"����	���%�$�����
 ��������
%���
���
� �
ก�
 ��ก��������"�	ก��
� �
ก�
��ก%ก���*����
�����
%�G�%�$�����
 "���5�"���
�
�"= ���� ก�����
����
"	��������� %�$��&�'��กM�%���*
%���

"	�����ก�������	���"���%�$���'��
��ก"���%�$����ก����� ������
�7�������75��
%+�(��������
%"�-���	
ก� ��ก����กก���	
ก�
��
%*,�ก��*e�
ก	�&�'�	ก��5��"	�����������
��@�"��(
 

 ก��ก�y�&" 
*�'%����
 (2537: 46) ก� ��9�
*�'5
6�7��
ก����กก���	
ก�
��� �	
��� 
 1. ก��%���=%���5� ก����กก���	
ก�
�'6 �
�"�%���=��"�� ก��
 �
&�'ก���	�9 �
��
5�
%q+�'���	
%�Gก �	
�	��%�Gก��(��ก����กก���	
ก�
�
 �
#�(��%#����
��ก��%���=%���5�ก� �%�Gก��(
���ก����กก���	
ก�
 
 2. ��*� �
������
ก����กก���	
ก�
#����9*e�
ก	� &�'�	ก��ก��%#�
������
���5�

ก�����"��%+$(�%+�(�����&�G
&�
��
ก����%�$����# ����(���
ก�� &�'����"�ก����%�$��ก�'6	� 
 3. #-�)�+�	(��* %*,���(
���	�ก	�5�
�	(��*� �ก����กก���	
ก�
����"���	
�'� �
! ��ก��
%���=������	�
"�� ��*� �
 &�'"�����(ก��
�� 5�ก�#��
ก��%ก��5����(�� �6 5�����%6$�������
ก� � 
 4. #���9)�+��
ก�
ก����กก���	
ก�
#����9#���
%#���#���9)�+��
ก�
���-ก! 
���� ���
ก����กก���	
ก�
��(�6�#���9)�+��
�����	�� !   
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 5. ก��*e�
ก	�5�� ก����กก���	
ก�
#����9*e�
ก	�5�����
"��
6���5�
%q+�'5����(
%ก����กก��%#$(��#)�+��
��	
�' �	�%�$(�
����กก������
-��ก����*�'ก��ก	�*H��	
�$(�! ��
6����*�'����	� %6 � ����%���
� ก��#���-"��(��ก ก��ก����"��%ก�� 5��%"� ���� ���&ก  5��"���
%�$��"	���%#$(��#)�+ �����	�5�"��#�
 5������ 5��%��"��� 5������ �%#$(��#)�+ %*,���� �����(
��กก���	
ก�
%*,�*�'�����5�ก�#%ก��5��%"� �������6��ก� ������(��� ก����กก���	
ก�
 "�$������ 
%ก������%�
กG��� 

 ����
  ก��ก-�� (2537: 20 � 22) ���ก� ��9�
�-B*�'5
6�7��
ก����กก���	
ก�
���+���(�'
#�-*����	
��� 

 1. 6 �
�"���ก��+	Z��ก����%�$���"�&�G
&�
 ��+�'ก���	
��(������ 
 2. ก����กก���	
ก�
����"�%*,���� �
������ &�'6 �
�"���ก����
�	���(�� 
 3. ก����กก���	
ก�
&��&�5���ก�'#����96 �
�"��'��"	���*��&�'"���%�$�� 

���
���������
 �
6	�%����ก 
 4. ก����กก���	
ก�
�
 �
#�(��%#�� ���"�	ก��(9�ก���
%"��'#� �'#����96 �
�"���ก��
��
5��"��
�
 �
��������� 
 5. ก����กก���	
ก�
6 �
��%�$(�
��
ก��+	ก� �� ����"����"�	���������� 
 6. ก����กก���	
ก�
��(+�%"��'+��� �'6 �
�"�+�	
��
%+��������	�
6�
&�'"=�
 
 7. ก����กก���	
ก�
6 �
��ก���	ก��#-�)�+ "�$���ก����
����"������� 
 8. ก����กก���	
ก�
6 �
�"�����*� �
������ 
 9. ก����กก���	
ก�
6 �
��ก��6'������%#$(����
��	
�'� �
! ���	���
���#�
��
-�������(#-� 

 ก-�
�  �	������6��' (2540: 31 � 32) ก� ��� �ก����กก���	
ก�
����"���	
�'��
� �
ก�

����	�ก��ก�'�-���"����
��&�'�$(��	� #���
����%���&�G
 ก�'q	�ก�'%q
 ����&�'�� �
�	�      
ก����กก���	
ก�
��(#�(��%#��6 �
#���
%#���#-�)�+��� �	
��� 

 1. ก��#���
%#�������&��
&�
��
ก����%�$��ก����กก���	
ก�
�-ก*�'%)�����"�ก���� 
%�$�����
���
�����
ก��%ก�G
&�'��ก&�
�*+����! ก	� M�(
�	ก�B'ก�����
��%6 ����%*,�ก��#���

����&�G
&�
��
ก����%�$�� &�'ก����%�$����+�	
%�$(����
�6�
�� M�(
*�'5
6�7���������
ก����ก
ก���	
ก�
����
ก��&+�
7�������*�6�ก	����*v�
��(��*H="���
� �
ก�
&�'���
ก����(�'u�ก����
&�G
&�
��
ก����%�$��5�
%q+�' %6 � ���*v�
%���%u��ก���*v�
ก����%�$���� ��&�
���*v�
�	�+�� %*,���� 
 2. %+�(�*�'#��@�)�+ก�����
����
�'��� �
! ��
� �
ก�
 5�
%q+�'�'��"	���ก��
�"�%��
���
5�"�� &�'�'��"�
�� ก����กก���	
ก�
�'%+�(�ก�����
����
"	����"���ก������	�
&�
���� %+�(�*����Bก��#��q��5�"�� ก���"�%��
���
5�"�� &�'����-������	���
5�"��  
#��"�	��'��"�
���'����"�*���
�
�	����������%+�(�ก��&�ก%*��(
���
&กG# #���
�����$(��	�
�'��*�'#�� ����"�ก�����
����
ก����%�$��&�'�'��*�'#��#	�+	�@7ก	���&����
-�'��ก����กG��� 
 3. ����-�����"�	ก�	���� ��������%*,�*H="�#���	= 5�
%q+�'#�����(�	ก����#�

�� 
*H��-�	�������
 �
%+��'��"��*�'%)����	������"� �
5�
�	(��*����*��"������ ��  
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(Fast Food) &�'%*,���(��
����
��#�(
��
��"��
�
 �
 %6 � ก���	����� ��*�	ก�B7 ��"��� �
�	�*�'��� ��ก�	�

	
%*,�� ���
���(&#�
9�
�����	�#�	
���
 %�$(���*H="�����"��
��"���
��ก
5�
�*�����ก�	� *�'���
� "�$�����"�� M�(
�������
�	��ก������"��%+�

�
 �
%��
��� 
#����9����-�����"�	ก����
 �
&�����
 %+��'%�$(�"��6 �
�'
'%���ก������-���"��������	���'
ก�	��������
 �
���%�G� ��
�����������ก����ก� �%��� 
 #�%"�-� ���
 �
"��(
��(����"�������
 �
����ก�� ��กก���	
ก�
 ก����กก���	
ก�
��(
#�(��%#���� � ��'%*,�ก����กก���	
ก�
5�
��
"�$�ก�����ก��ก�����
ก�
�'����"� ��ก��%��
���=&����� &�'%+�(�ก�'���ก��%�����=��"�� %+$(�#���
+�	

��&��ก��#'#��������*���	�
%�$(�
��ก��ก��#��
�	���
�ก�5�%��&�'���	� ก���� ��กก���	
ก�
%�
5�ก�#��(� �
ก�
�'#'#�
���	�#�
��ก �	
�	��ก������-�����"�	ก���
�������� �*ก	�ก����กก���	
ก�
 
 �+���B  ��-5
@� (2541: 31) ก� ��9�
*�'5
6�7��
ก����กก���	
ก�
� � ก����กก���	

ก�
�
 �
#�(��%#���'������� �� �
ก�
�	
��� 
 1. �'��ก��"�-�%��
�5�"�� 

1.1 ก����%�$��"	���&�G
&�
 
1.2 "���%�$��
$�"
- ������ 

  1.3 6�+���B'+	ก���
 
 2. �'��ก��"�
�� 

2.2 9-
��"�&�'�
�
�	������ 
  2.2 *��&�G
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5���7 (2545: 117)  ���ก� ��9�
*�'5
6�7��

ก����กก���	
ก�
� � �����(���
ก��������"�	ก5�
��@�ก������-���"��%+�

�
 �
%��
��'������"�	ก
������
����
�ก�����ก &� 9��%����กก���	
ก�
����� ก	�ก������-���"�� %���'������"�	ก
�������
�(
����&�'ก����กก���	
ก�
�'6 �
%+�(��	���ก��%�����=+�	

��# ��%ก������	�
+�	

��
��(�������กก�����5)���"�����
 ��ก��ก�	��ก����กก���	
ก�

	
����� ��'����
%�����"����
 
M�(
�'%*,������ ��'��
 �
��"��&�'ก�����
����
����#���(# 
���"�ก���	�9 �
���������
         
ก����กก���	
ก�
�
 �
%+�

+��'6 �
%+�(�*����B%�$���"��"�%��
��*
	
��	
�'� �
! ��ก����   
����"�ก�����
����
��	
�'%"� ���������� �	� �� *�� &�'���"�	
#����9��	���
%#�
��ก��ก
� �
ก�
����
 �
��*�'#��@�)�+��ก��ก�	��ก����กก���	
ก�

	
��*�'5
6�7� �ก������"������*���
5*� 
#�6$(����
ก�����
����(���
�6����������ก! ����"�%�$���*�	(
��#��
��ก%ก���*ก����%�$���'
���%�$���	
�	��ก����กก���	
ก�
��(+�%"��'�'����"�%��#�-ก &�'6 �
�"�%ก������#��-��'"� �

ก�����
����
#��
&�'ก����%�$��%*,�ก��6 �
��������
%���
����
 #�(
%"� ����������#���	=� �
ก����#-�)�+��(�� 
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 M�t��� (Safrit.  1986: 212) ����"�����"��
��
#���9)�+��
ก�
���� � #���9)�+
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�� ���#�ก%"�$(�

��ก���	
%"�$���(�'*�'ก��ก��ก���
��� �
���
����%+���%+��� &�'#����9%�6�="���ก	�%"�-ก��B7��(
�� ���uH� 
 ���7���&�'���M� (Corbin; & Lindsey. 1988: 3) ����"�����"��
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ก����%�$�� 
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  2.2 ��������&�'����&�G
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 ���#6%���7  (Tritschler. 2000: 5) ���ก� ��� � �
�7*�'ก����(#���	=��
ก����#-�)�+���'
*�'ก�����
 
 1. ����������
�'��"	���&�'"���%�$�� 
 2. # ��*�'ก����
� �
ก�
 
 3. ����� ���	� 
 4. ����&�G
&�
&�'����������
ก����%�$�� 
 ��B��  ������  (2524: 4-7) ���ก� ��� �  �
�7*�'ก����
#���9)�+� �
ก�
  
(Physical Fitness Components) *�'ก�����
 
 1. ����&�G
&�
��
ก����%�$�� (Muscular Strength) 
 2. ����� ���	� (Flexibility) 
 3. ������
��
ก����%�$�� (Muscular Stretching) 
 4. ก��+	Z������� ���	� (Flexibility Development) 
 5. �����������
ก����%�$�� (Muscular Endurance) 
 6. ����������
ก���"�%��
�%�$�� (Cardiovascular Endurance) 
 ��ก�
�7*�'ก���	
ก� ������"�#�-*���� � �-�����(��#���9)�+�� *�'ก�����
 
 1. ����&�G
&�
&�'�����������
ก����%�$�� (Strength and Endurance) 
 2. ����%�G���
ก����%�$��&�'*1�ก���
����#��
 (Speed and Reaction Time) 
 3. ก����%�$����+�	
"�$��������	
�	��	��� (Muscular Power) 
 4. ������
$�"
- � (Flexibility) 
 5. �������������
�'���"�%��
�5�"���� (Cardiovascular Endurance) 
 6. ก�����
���'"� �
*�'#��&�'ก����%�$��*�'#��#	�+	�@7ก	��� (Neuromuscular   
 Co�Ordination) 
 7. �������� �
�	�� �
�� (Agility) 
 8. ������#��-���
� �
ก�
 (Balance) 
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 #-+���  #��"�5�. (2532: 12-15; ���
��
��ก Jim L.Stillweel & Jerry R. Stockard. n.d.)   
���ก� ��� �  �
�7*�'ก����
#���9)�+��
ก�
*�'ก�����
 
 1. ����� ���	� %*,�����#����9��ก��%��$(���"���
# ��&�� # ����"�$�# ��� �
! 
��
� �
ก�
�"�%�G�������ก	���
ก��%��$(���"��	��! ก��+	Z����
��������� ���	�������5�
ก��

$�%"
�
�ก����%�$��&�'%�G�
$�"�$�ก���6�&�
��������"�ก����%�$��&�'%�G�
$����
���
����ก���� 
ก��
$�%"
�
���
ก����%�$���������	�
&���
� ก	���("�$���ก��%��$(����( %+$(��"����*�'5
6�7#�
#-����
�6�ก��%"
�
���
ก����%�$�����	ก�B'�
� ก	���( #��"�	�ก��#���
����� ���	�5�
ก��%��$(����(�� 
%"��'#��"�	�%�Gก%�Gก 
 2. ����&�G
&�
 %*,�����#����9��
ก����%�$�� M�(
����"�%ก��������
�	�%+$(��6�&�
�� 
ก��
ก"�$���
#�(
��
� �
! ����&�G
&�
��
ก����%�$���'6 �
 ����"�� �
ก�
��
�	�%*,���*� �

�������������&�G
&�
%+$(��6���ก��%��$(����(%*,�����&�G
&�
��
ก����%�$����(�6���ก��%��$(���"�
�	��+$��?��  %6 �  ก����(
 ก��ก�'5�� %*,���� ����&�G
&�
��ก6���"��(
��
ก����%�$�� %��
ก� � 
����&�G
&�
%+$(�%��$(���"����-�� �
! ���&ก  ก��%��$(���"�&��&�'�����-�� �
! %+$(�%� �
%ก�ก�y�����&�G
&�
��
ก����%�$����ก��%ก�G
%*,�����#����9��
� �
ก�
"�$�# ����# ��"��(

��
� �
ก�
��ก���������� �&�
��(��ก�'�����ก)�
��ก5�
��#�=%#�
ก����
�	��* 
 ����������
ก����%�$�� "��
9�
 ����#����9��
ก����%�$����ก����ก&�
����"��	�9-
%��$(����(������"�$����"��
��	�
����������
ก����%�$��#����9%+�(������ก����5�
ก��%+�(�
��������	�
��ก��*1��	�� M�(
��������	�
��ก��*1��	��ก��ก���กG�����
� ก	�*H��	
"��
�
 �
 %6 � ��
-  
%+� �'�	�#���9)�+��
ก�
��
%�Gก&�'6�����
ก����กก���	
ก�
 
 ����������
�'���"�%��
�%�$��&�'"�
�� "��
9�
 ����#����9��
"	��� *�� 
&�'"���%�$�� ��ก����(�'���%��

��กM�%��&�'#����"���*
	
ก����%�$����(�6���ก����ก&�
 &�'
�B'%��
�ก	�กG���#����(�� ���
ก��M�(
%ก������)�
"�	
ก�����
����
ก����%�$����ก��กก����%�$����(
�6���ก&�
 ��ก��+	Z��"�$�%#���#���
����������
�'���"�%��
�%�$�� &�'ก��"�
��   
%�Gก�'���
��ก��%��$(���"�ก����%�$���	��"= !  %6 �  ก����(
  ก��ก�'5�� 
 +��+
�7  �-=���� (2538: 139-141) ���ก� ��� � �-�����(���6$(�� ���#���9)�+��
ก�
�� 
�'*�'ก�����
#�(
� ��*��� �$� 
 1. ����&�G
&�
&�'�����������
ก����%�$�� (Strength & Endurance)   
  ����%�G�  "��
9�
 ����#����9��
ก����%�$����(�'��ก&�
�"���ก��(#-���ก�� 
"��	�&� �'��	�
 M�(
�� 2 �	ก�B'  �$� 
  1.1 &����5M%����� (Isometric) %*,�ก����ก&�
ก�'���� ��	�9-��(�
� ก	���( 5�
 
ก��%ก�G
ก����%�$�� ����
����
ก����%�$���
��( 
  1.2 &����5M5���� (Isotonic) %*,�ก����ก&�
ก�'���� ��	�9-"�$�#�(
������� 
��(#����9%��$(����(���5�
��(ก����%�$����ก��"�#	��&�'%"
�
���ก 
 2. ����%�G���
ก����%�$��&�'*1�ก���
����#��
 (Speed and Reaction Time) 
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  ����%�G�  "��
9�
  ����#����9��(�'%��$(����(%��$(���"�# ��� �
!��
� �
ก�
 
����
 �
�� �
�	����%�G�  M�(
�����
� ก	�����%�G���
ก��"��	���
ก����%�$������&�G
&�
&�'ก��
���
��*�'#��ก	��
 �
���'"� �
*�'#��ก	�ก����%�$�� 
  *1�ก���
����#��
  "��
9�
  6 �
�'
'%�����(����	�ก��ก�'�-����ก�'�	(
��ก��
%��$(���"�M�(
%ก�(
����
ก	�����+������
ก�
����&�G
&�
&�'������ก������-���
�'��*�'#�� 
 3. +�	
&�'�������	
�	��	� (Muscular Power) "��
9�
 ����#����9��ก���6�&�
�"�
���%�G���(#-���+�	
#�
#-� %6 � ก�y���(%ก�(
�ก	�ก������
 +- 
 �- � %*,���� 
 4. ����
$�"
- � (Flexibility) "��
9�
 ����#����9��ก��%��$(���"���
���� � 
����6 �
ก��%��$(���"�M�(
#	�+	�@7ก	�ก�'��ก5��
� �
 %�G� ���� � �	�ก����%�$��&�'����#����9
��ก��
$��	���
ก����%�$�� 
 5. �����������
�'���"�%��
�5�"�� (Cardiovascular Endurance) "��
9�
   
����#����9"�$�*�'#��@�)�+��ก����9 �
��กM�%���*�6���ก�����
����
ก����%�$�� 
�(
�'��
�"�%��
������������&�G
&�
��ก%� ���#���9)�+��
ก�

�(
#�
��ก 
 6. ก�����
��*�'#��ก	���
*�'#��&�'ก����%�$�� (Neuromuscular co � ordination)        
"��
9�
  ก����(� �
ก�
#����9*1��	��ก��ก���� �
!����
 �
�� �
&�� �  ��ก��%��$(���"�����
 �

��*�'#��@�)�+���%�G�&�'&� �
�� 
 7. ������ �
�	�� �
�� (Agility) "��
9�
 �������#�ก��ก��%��$(���"��
 �
��#�'  
#����9��(�'%*��(
������
���������
ก�� %6 � ก��6ก��
 #����9"��"�	�&�'���5������	���  
 8. ����#��-���
� �
ก�
 (Balance) "��
9�
 ����#����9��ก������-�ก����
�	� 
���B'��(�
� ก	���("�$�%��$(����( "�$�������
�9� �
! 
 ���%��
  %ก��*��
�7 (2541: 1-2) ���ก� ��� � #�(
��(�'� 
��ก9�
ก����#���9)�+��
ก�

��(����
&� �'�-��� *�'ก�����
 
 1. ����%�G� (Speed) �$� ����#����9��
ก����%�$����ก�����
����ก����"�$��	�
"��
��
� �
ก�
 %��$(���"��*#� %*e�"��
 5�
�6�%����	����%�G�&�'#	����(#-� %6 � ก����(
"�$�� �
������
�'
' 50 %��� &�' 100 %��� 
 2. ����&�G
&�
 (Strength) �$� ����#����9��ก��"��	���
ก����%�$�� %+$(�� �����&�

��(��ก�'��� %6 � ����&�G
&�
��
ก����%�$��&�� ��ก��"��	�%+$(�
������ก 
 3. ����� �
�� (Agility) �$� ����#����9��ก��%*��(
�� ���
��
� �
ก�
 "�$������

ก��%��$(���"���
� �
ก�
����
 �
�	����	��� %6 � ก��%��(

�	�"��"��ก���B'%���

��กt-���� 
 4. ����� ���	� (Flexibility) �$� ����#����9��ก��%"
�
�"�$�"��	���
ก����%�$��   
%�G�&�'���� �� �
! ����-�ก���
��กก� �*ก�� %6 � ก���	(
%"
�
�%���&���ก���	��6��$�&�'*��
%��� 
 5. ก���	
"�$�+�	
��
ก����%�$�� (Power) �$�����#����9��ก�����
���
 �
�	����	���
��
ก����%�$�� ���
����+
�
��#�
#-� %6 � ก��
ก����"�	ก 
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 6. ����#��-� (Balance) �$� ����#����9��ก������-�� ���
��
� �
ก�
 �"��
� ��
�	ก�B'��(���
ก����� �� � ��'�
� ���B'%��$(����("�$��
� ก	���( %6 � ก��
$���
�	�����������
�	ก

����#��ก 
 7. ����#	�+	�@7��
*�'#��ก	�ก����%�$�� (Neuromuscular coordination)  
�$� ก������-��"�� �
ก�
���
�����#��
ก��#	(
ก����
�'��*�'#���
 �
��*�'#��@�)�+  
%6 � ก����%�$��"��	�%+$(�%��$(����( 
 8. ��������"�$���������� (Endurance) �$� ����#����9��ก��ก�'��� 
ก��ก���M���! ก	����! ��
ก����%�$�� 5�
%ก������%�$(�
���"�$�%"�$(�
6��  
  +�6��  )����	���7 (2547: 9) ���ก� ��� � �����(��#���9)�+��
ก�
�� �'*�'ก�����

�
�7*�'ก����&� �'����  �	
� ��*��� 
 1. ����&�G
&�
��
ก����%�$�� (Muscular Strength) 
 2. ��������� (Endurance) &
ก��ก%*,� 2 ���� ���&ก  
  2.1 �����������
ก����%�$��%q+�'��( (Local Muscular Endurance) 
  2.2 �����������
�'���"�%��
�"�
�� (Cardiorespiratory Endurance) 
 3. ����%�G���
ก����%�$��&�'*1�ก���
����#��
 (Speed and Reaction Time) 
 4. ก����%�$����+�	
 "�$��������	
�	��	��� (Muscular Power)  
 5. ������
$�"
- ��	� (Flexibility) ��
���� ��� 
 6. �������� �
&�� �� �
�� (Agility) 
 7. ������#����9��ก����
�	� (Balance) �� &
ก��ก%*,� 2 ���� ���&ก  
  7.1 ก����
�	��B'� �
ก�
�
� ก	���( (Static Balance) 
  7.2 ก����
�	��B'� �
ก�
%��$(����( (Dynamic Balance) 
 8. ก�����
��*�'#��ก	����'"� �
*�'#��&�'ก����%�$�� (Neuromuscular 
Coordination) 
 ��#��  �-B��)�#��@�N (2551: 154-155) ���ก� ��� � �
�7*�'ก��&�'����"��
��
 
#���9)�+��
ก�
����	
��� 
 1. �	ก
)�+"�$�����#����9��
�'��"�
��&�'�'���"�%��
�%�$�� (Cardio � 
Respiratory  Capacity)  �	ก
)�+"�$�����#����9��
�'��"�
��&�'�'���"�%��
�%��
ก��ก
�
 �
� � ����������
�'���"�%��
�%�$�� (Cardio � Respiratory  Endurance) "��
9�
  
�-B#��	����(#����9������ �ก��*1��	��ก��ก���"�	ก���%*,��'
'%������! "�$����ก� ������ � 
#���9)�+��
�'���"�%��
�%�$�� (Cardio � Respiratory  Fitness) ������
� ��ก��ก�����(
���
ก���6�ก����%�$���	��"= ��
� �
ก�
%*,�# ����ก %6 �  ��(
  � �
����  ��(�	ก�
�� �	�
���%+��'
ก��ก���%"� ����ก�'�-��"	��� &�'�'���"�%��
�%�$��ก	��'��"�
��������
�����'�	�#�
���� 
ก� �*ก���
 �
*�'#��@�)�+ 
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 2. ����������
ก����%�$�� (Muscular Endurance) "��
9�
 �-B#��	����(�-���
#����9%+�
�+
�
�����
����ก��ก�����(���
�6�ก�- �ก����%�$��%��
�ก	�%*,��'
'   
%������ ! %6 � ��
��� �	�+$�� 
 3. ����&�G
&�
 (Strength) "��
9�
 ����#����9��ก���6�����%�G�#�
#-���ก�����
��
%+�

��	�
%��
� ���
�  2 �	ก�B' �$� 
  3.1 ����&�G
&�
�
� ก	���( (Isometric or Static Strength) "��
9�
 �	ก�B' 
��
ก���6�&�
������#�
#-�����	�
%��
� ��(�-���#����9ก�'���� �&�
�������6����
� ก	���( ���B' 
��(ก����%�$���	�
"��ก���	
"��	�   
  3.2 ����&�G
&�
�
� ก	���( (Isometric or Dynamic Strength) "��
9�
 ����������
���������(�-���#����9ก�'����"�� ��+���*����'"� �
ก���6�&�
���B'��(ก��%��$(����(�
 �
%�G�
&�
��
���� �%q+�'&" 
"�$����� �"��
! &" 
��
� �
ก�
�
� ���
 %6 � ก��
�&��
ก���7%�� 
 4. ����
$�"
- �"�$������ ���	� (Flexibility)  "��
9�
 �	ก
)�+"�$�����#����9 
+$��?����
���� ���(%��$(���"���������'
'%�����
ก��%��$(����(���*ก�� ����
$�"
- ���

� �����
%��'�
�
��(���� �M�(
�����
� ก	��	ก�B'��
ก����%�$��&�'%�G� (Musculature and 
Connective Tissue)  ���! ���� ���กก� �5��
#���
��
ก�'��ก���� �%�
 (
ก%���ก�B���(%*,�5��
ก�'��ก%#$(��"�$��� #����9���
�����) ก��%��$(����(��
���� ���(��กก� �*ก�� �$�����#����9
+�%����(%ก����กก��u�กu���
��&� �'�� %6 � � ���
� �
! ��
�	กก�
ก��� "�$��	ก
����#��ก
M�(
%*,�ก��ก�'�����(��*ก������� ��� 
 5. �
�7*�'ก����
� �
ก�
 (Body Composition) �	�%*,�# ��"��(
��
#���9)�+��
ก�
  
%+��'��*H��-�	���"�	ก?��
$�
	����� ����	�# ��%ก����(%กG�%�������� �
ก�
������%ก�(
����
ก	�
������ก	���
#-�)�+&�'#���9)�+��
ก�
 ก���	��
�7*�'ก����
� �
ก�
��
�	���ก��%*,�
%*��7%MG��7���	��� �
ก�
 
 
���%"��ก�����
���&'�(���ก���()��
*�'�( 
 ก����  �-=6	
 (2540: 20) ���ก� ��� � �
�7*�'ก����
#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+
&�'����%*,��
� ��(����
�-��� *�'ก�����
 
 1. ����&�G
&�
��
ก����%�$�� "��
9�
 ����&�G
&�
#�
#-���(%ก����กก��"��	�"��(
��	�

��
ก����%�$��%��$(�
�$���(�6��	�����&�G
&�
��
ก����%�$�� ���&ก  ก����#�����
ก���6��-*ก�B7
ก
����"�	ก5�
+����B���ก����"�	ก#�
#-���(#����9
ก��� 1 ��	�
 �	��
 �
 %6 � ���  �Bench  Press� 
%*,���� 
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 2. ����������
ก����%�$�� "��
9�
 ����#����9��
ก����%�$����(�'���
��M�(
����
"�	ก+�*�'��B������� �ก	�%*,�%������ ก���	�����������
ก����%�$����
��6� ���&ก  �-ก�	(
 
��
��� �	�+$�� 
�&��"��
�	� �	�+$��%� �&�'+$�� 
-�����������  
 3. ����� ���	���
ก����%�$�� "��
9�
 ����#����9��ก��%��$(���"���
���� �# �� 
� �
!  �	�%*,��
�� M�(
%*,�����#����9��ก��
$���
%�$��%
$(� %�G� &�'ก����%�$�� ����� ���	�
��
ก����%�$��������#���	=� �#���9)�+��
ก�
%*,��
 �
��ก 9��������� ���	��� %+�

+�ก��
��กก���	
ก�
กG���%ก���	����
���"�$�9�����- �� �
ก�
�� %+�

+�����'�*��6 �
ก��%��$(���"�
��
���� ���� ก��������� ���	�"�$�
$�"
- ��'����"�ก��%��$(���"��	��������
�
��&�'5�ก�#��(
�'*�'#��-�	��%"�-"�$�����	����%�G��'���
�
 ก���	������ ���	���
�ก	���ก�$� ก���	(

��	��*
���
"��� 
 4. ����������
�'��"	���&�'ก��"�
�� "��
9�
 *�'#��@�)�+��
�'�� 
�"�%��
�5�"��&�'�'��"�
�� ��(

	
# 
���"�� �
ก�
#����9*1��	��
������ �ก	�%*,�%������ ! 
ก���	���(��
� �$� ก����(
�'
'�ก� %6 � ��(
 800 %��� (#��"�	��	ก%��
�"=�
) ��(
 1,000 %��� 
(#��"�	��	ก%��
�6�
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�ก	�"���%�$��"	���
&�'5��%ก�(
�ก	�ก��%#$(��ก�����
�� 
  10.3 "�%���&�'5�ก�#�"���%�
#����9����-�%"�-q-ก%q��*H��-�	��	�� ��&�'
#)�+ก��B7��(�� *ก����(���%ก������ %6 � ก��#����%"�-ก��B7&������"���
&ก����	��� 
  10.4 "�%�����กก���	
ก��"�$�%� �ก�y�%+$(�#���
"�$�+	Z��#���9)�+��
ก�
 
 ��ก����#���	=��
#���9)�+��
ก�
��(���ก� �����	�� M�(
#�-*���� � #���9)�+��

ก�
������#���	=� �ก��*�	�*�-
�-B)�+��
6����%*,�# ��#���	=��(����"���-�
7#����9*1��	��
��
����
 �
��*�'#��@�)�+ M�(
%*,�+$��?����(�-ก������'�� ��ก��ก���&�'
	
%*,�*�'5
6�7����"��-���
*�����ก5��)	
���%�G�5�
%q+�'5����(%ก����กก���� ��กก���	
ก�
&�'
	
ก ��"�%ก��ก��+	Z���	�

��
���������&�'����B7����� ก	��*���
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,��ก��-.ก����/�()/�0��  (*�1-�ก��$  2544 
 "�	ก#���ก����ก���	��+$��?�� +-�@�	ก��6  2544 ���ก��"���"���ก���	����"�	ก#���
ก����ก���	��+$��?��%+$(�����%*,���
����%*,�+�%�$�
��(����
6���ก������
6����&�'ก��*�'ก��
��6�+ ������%+$(�ก����ก��� �&�'�"�#9����ก���	�ก����ก���	��+$��?�� ���#��'��
"�	ก#���
��# ����(%ก�(
�ก	�#)�+*H="���6-�6�&�'#	
��)���*H==����
9�(��-B�	ก�B'�	�+�
*�'#
�7 %+$(�
%*,�#��6�ก��(����
������	� 6-�6� #	
�� &�'*�'%��6��� &�'+�'��6�	==	��ก����ก��&" 
6���
�	
ก� �� ก��"���"���ก����ก��)���	
�	� ������ 9 *� ก���	�ก����ก���- 
%�������#���	=�	�
��
 
����������� ������� ����#����9 �-B@��� ก�'���ก��%��
����&�'�����	����6��� �#	
�� 
%+$(�+	Z�����"�������#��-�5�

��"�	ก���%��
�#���	=��(#-��-ก��������#����9%��
����&�'+	Z��
��%�
���  # 
%#����"����%��
�#����9+	Z�����@���6��� &�'%�G��	ก
)�+�"�����#���	=� �
������� %ก�(
�ก	���%�
 &�'����#	�+	�@7��
��%�
ก	�#	
������	�
�������%ก�(
�ก	�ก��ก�y����
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 "�	กก�� %+$(��"�ก���	�ก����ก���	��+$��?��%*,��*����5
��
ก���	�ก����ก����

*�'%����
ก��"��"�	กก����
"�	ก#���ก����ก���	��+$��?������	
��� 
 1. %*,�ก����ก��%+$(�����%*,�%�ก)�+��
6��� 
�- 
%�������%*,
��
����� ก	�����%*,�#�ก� 
 2. %*,�ก����ก��%+$(�*�
6� ��(*�'6�6��-ก���'����	�ก����ก���
 �
%#��)��&�' 
%� �%��
�ก	�5�
#	
����# ��� ����ก���	�ก����ก�� 
 3. # 
%#����"����%��
����+	Z��&�'%��
�������
��%�
�
 �
� �%�$(�
����6���� 5�
9$�� �
���%��
�������#���	=��(#-�#����9+	Z�����@���6���&�'%�G�����	ก
)�+ 
 4. %*,�"�	ก#�����(��5��
#���

$�"
- ���
����#��'%���&�'ก���	�ก��%��
���� 
 5. %*,�"�	ก#�����(�	�ก����ก������-ก��*&��������-��-กก�- �%*e�"��
#����9%��
�
5����ก��%��
����&�'*�'#�ก��B7 
 �-�"��
"�	ก#���ก����ก���	��+$��?�� �- 
+	Z������
�"�%*,���-�
7��(#����B7 %*,�����
��*H==� ������#-� &�'������%*,���
 ���	ก
)�+��ก����ก��� �&�'*�'ก����6�+��
ก��"��
�-�"��
M�(
9$�%*,�����?��ก��%��
�����"����%��
�%ก���-B�	ก�B'�	�+�
*�'#
�7�	
� ��*��� 
 1. %"G��-B� ���
��%�
�����	
����%�
*1��	�������"�	ก@�����
+�'+-�@��#��"�$�
��#����(���	�9$� ���-B@��� ���
@���&�'� ���
��	�+�
*�'#
�7 
 2. ���������#���
#���7 �uv��� �uv%��
� �	กก��� �� �	กก��%��
� &�'�	กก��������� 
 3. ����������	�%*,�#�ก����%� ��	�ก��%*��(
�&*�
&�'����%���=ก���"�����
���
�ก����
�	ก�'&�'�	ก
)�+��ก���	�ก�� ก��#$(�#��&�'ก���6�%��5�5�
�*�	���@�ก����� ��ก�����
�����
%"��'#�ก	�#9��ก��B7 
 4. ���	ก�'&�'ก�'���ก��5�
%q+�'��
�B����#��7 ���
���#��7 �	ก�'ก�����  
ก��#���
*H==� &�'�	ก�'��ก�����%���6���� 
 5. �	กก����กก���	
ก�
��&���%�
�"���#-�)�+&�'�-���ก)�+��(�� 
 6. ��*�'#��@�)�+��ก������&�'ก�����5)���� ���
���(%*,����������กก� �%*,�������5)� 
 7. %�������*�'�	����#��7��
6�����
)�����������%*,���
 %*,�+�%�$�
�� 
���	(� 
����9�6����&�'ก��*ก���
�'���*�'6�@�*��
�	���+�'�"�ก�	���
7��
%*,�*�'�-� 
 8. �����#����ก��ก����-�	ก�7)�����
 ���*' �	Z�@��� *�'%+B� ก�y� )���*H==�  
��
��	+
�ก�'���6���&�'+	Z��#�(
&������ 
 9. �	ก*�'%��6���&�'���
9�(��- 
���*�'5
6�7&�'#���
#�(
��(��
���"�#	
�� 
 5��
#���
 %+$(��"�ก���	�ก����ก��%*,��*���"�	กก���-�"��
&�'����?��ก��%��
����   
��(ก��"�������#9����ก��&�'�����(%ก�(
����
��&��*1��	����ก���	�"�	ก#���#9����ก�� ��
���
ก��"��5��
#���
��
"�	ก#���ก����ก���	��+$��?���	
��� 
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 �'�	�6 �
6	��  ก��"��"�	ก#���%*,�  4 6 �
6	�� ����'�	�+	Z��ก����
���%��
��	
��� 
  6 �
6	����(  1 6	��*�'9���ก��*���( 1 - 3 
  6 �
6	����(  2 6	��*�'9���ก��*���( 4 � 6 
  6 �
6	����(  3 6	���	@
���ก��*���( 1 � 3 
  6 �
6	����(  4 6	���	@
���ก��*���( 4 � 6 
 #��'ก��%��
����  ก��"��#��'ก��%��
�������"�	ก#���M�(
*�'ก�����
�
�7�������   
�	ก�'"�$�ก�'���ก��ก��%��
����&�'�-B�	ก�B'"�$�� ���
� �-B@��� ���
@�����
���%��
�%*,�  
 8 ก�- �  �	
��� 
 1. )�����
 
 2. �B����#��7 
 3. ���
���#��7 
 4. #	
����ก�� ��#��&�'�	Z�@��� 
 5. #-���ก��&�'+���ก�� 
 6. ���*' 
 7. ก��
����6�+&�'%��5�5�
� 
 8. )���� �
*�'%�� (ก�'���
��ก��@�ก��. 2545:2 � 5) 
 

  
����
��
���&'�(���ก���()��
*�'�( 
 1. &����#��#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ 6$(� %��' %+�M�%���7 6�%���7  
(The President�s Challenge) ��
%��' %+�M�%���7 ����7M�� ��� t�#���� t��%�# &���7 #*��7� 
(The President Council on Physical Fitness and Sports: PCPFS)  
 (����
�  �-=6	
.  2529) &�'��*� �.�.1957 ������ก����#��%�Gก"=�
&�'%�Gก6�
6��
�%���ก	��'�	�6	��*�'9���ก��*���( 5 9�
�'�	�6	��*�'9���ก��*���( 6 ������ 8,500 �� 
ก����#����	�
����	� ���� �����	���#��%�G��
 �
��
�(
%+��'����"�%������	����������ก+� �
��

#-�)�+��
��&�'"	���#����$(��	� ��ก��#���
%#���#���9)�+ก	���ก���� 
  1.1 ��*� �.�.1975 �����ก��*�	�*�-
&����#�� AAPHERD Youth Fitness Test   
5�
��ก��*�	�*�-
&����#�� 3 ��
ก���$� 
   1.1.1 ก���-ก � �	(
(Sit � Up) ��ก%���%*,�ก������-ก � �	(
��%"
�
�� ���
%*��(
�%*,�  �-ก � �	(
 ��
�%+$(��	�����&�G
&�
��
ก����%�$�����
 
   1.1.2 ก������
��กM�t�7���  (Softball  Throw) ����	���ก��ก&����#�� 
%+��'%*,�ก���	��	ก�B'��
�	ก�'��กก� �ก���	���
#���9)�+ 
   1.1.3 ก��%��� � ��(
 600 "��  (600 � yard  run � walk)  �����ก��*�	�*�-
5�

#����9%�$�ก*1��	����� 2 �	ก�B'�$���(
 1 ���7  "�$� ��(
 9 ������  #��"�	�%�Gก��
- 10 � 12 *� 
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&�'��(
�'
'��
 1.5 ���7"�$� 12 ���� #��"�	�%�Gก��
- 13 *������* 
  1.2 ��*� �.�.1979 AAHPERD ���*�	�*�-
&����#��%+$(��	�#���9)�+ 
��
ก�
������&��&����#�� AAPHERD Youth  Fitness  Test  5�
%��(��6���*�  �.�. 1980     
 (ก����  �-=6	
,  2540: 1-2)  &�'%��
ก&����#������ �  AAHPERD  Health � Related  
Physical  Fitness  Test  *�'ก�����
��
ก���	������ �
!�	
��� 
   1. ��(
"�$�%��� 1 ���7 (One � Mile Walk/Run) �6���ก���	�����������
�'��
�"�%��
�&�'�'��"�
�� 
   2. ก���	�# ��*�'ก����
� �
ก�
#��"�	��	�%*��7%MG��7���	���� �
ก�
 5�
�6���@�ก���	�
�	6�����ก�
 (Body Mass Index: BMI) M�(
�����กก�������B5�
%������"�	ก�	�%*,�ก�5�ก�	��	�
"��
���
# ��#�

กก���	
 2 (American Alliance for Health,Physical,Education, Recreation.1999: 126) 
  3. ก���-ก � �	(
 1 ���� (Modified Sit � ups) %+$(��	�����&�G
&�
&�'��������
��
ก����%�$�����
 
  4. �	(

��	��*���
"��� (Sit and  Reach) %+$(��	������ ���	� 
 2. &����#��#���9)�+��
 AAHPERD The American Alliance for Health 
Physical Education Recreation & Dance "�$� AAHPERD ���#���
&����#��#���9)�+��

ก�
�������%�$(�*� �.�. 1957 &�'�����ก��*�	�*�-
��5�
��������"�#����9�	�&�'*�'%�����
�
�7*�'ก���	�
"����
#���9)�+��
ก�
 �$� ����&�G
&�
��
ก����%�$�� ����������

ก����%�$�� ����� ���	� ����#����9��ก�����
����
�'���"�%��
�5�"��&�'�'��"�
��
������ก����#-�)�+��(�� ��
%��
ก&����#������ � �Physical Best� M�(
�����ก��%��(��6�������
5�
%��
���
#"�	?�%���ก� %�$(�*� �.�. 1988 ��9�
*H��-�	� &�'%*,�&����#����(%�����&����(
&����#��#���9)�+��
ก�
�$(�! ��(  American Alliance ���#���
������ก ��"������ �	����&ก  
AAHPER Youth Fitness Test (1957), AAHPER Youth Fitness Test (1976),  AAHPER Health 
Related Physical Fitness Test  (1980) &�' AAHPERD Physical Best (1988) �	�%*,�
&����#��#���9)�+��
ก�
��(ก���	
%*,���(��
��6�ก	���ก��*H��-�	� (�	�%��
  %ก��*��
�7; 
���
��
��ก; �.*.*.; "�=+�  �-=='%�66����; &�'�B'. 2536) 
 &����#�� (Physical Best) *�'ก�����
��
ก��ก����#�� 5 ��
ก�� M�(
������-�
�
�7*�'ก����
#���9)�+��
ก�
�����(���ก� ����&��� 5�
��
�'%��
���&� �'��
ก����#���	
��� 
  1. #	�# ����
� �
ก�
 (�������
 Triceps &�' Calf Skin folds) "�$� 
ก��"��	6�����ก�
 (Body Mass Index) %+$(��	�*����B���	���� �
ก�
 
  2. ก���	(

��	��*���
"��� (Sit and Reach) %+$(��	������ ���	� 
  3. ก���-ก-�	(
 (Modified Sit-Up) %+$(��	�����&�G
&�
����������
ก����%�$��"������
 
  4. ก���	�+$�� (Push-Ups) %+$(��	�����&�G
&�
&�'����������
ก����%�$��&��&�'�"�  
  5. %���/��(
 1 ���7 (One Mile Walk/Run) %+$(��	�����������
�'���"�%��
�5�"�� 
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 3. &����#��#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+�	ก%��
��������?����
5�
%��
���
#	
ก	�ก�-
%�+�"���� (ก�- �#��'ก��%��
����#-���ก��&�'+���ก�� #���	กก����ก��
ก�-
%�+�"����. 2550: 111 - 118) &����#��#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+������	
"�	กก��
��
ก��6���	�9�
 �
�7*�'ก����
#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
� *�'ก�����
��
ก��
��#���	
���  
  1. ������
� �
ก�
 �- 
%���9�
ก���	�������
� �
ก�
 ก��������"�	ก�	���(#	�+	�@7
ก	�  # ��#�
  ����
ก����#��  �$�  � ��	6�����ก�
  (Body  Mass  Index: BMI)  "������กก��
�������"�	ก  (ก�5�ก�	�)  ��(�	������"�����
# ��#�
  (%���)  ��(
กก���	
#�
  ��"� �
%*,�   
ก�5�ก�	�/%���2   
  2. ����&�G
&�
&�'����������
ก����%�$�� �- 
%���9�
ก����ก&�
���
����

ก����%�$���
 �
� �%�$(�
&�'���%�G����'
'%�����(ก��"�� ��
ก����#�� �$� ก���-ก � �	(
  
30 ������ (Modified  Sit � ups)   
  3. ����� ���	� �- 
%���9�
ก��
$�"
- ���
ก����%�$�� %�G�
����� %�G�ก����%�$�� 
�������-�ก��%��$(���"���
���� ���� �
ก�
��
ก����#�� �$� �	(

��	��*���
"���  
(Sit and Reach) 
  4. ���������'���"�%��
�5�"��&�'"�
�� �- 
%���9�
����������
�'�� 
�"�%��
�5�"��&�'"�
����ก��ก�����
����(��กก� �*ก����ก�-ก# ����
� �
ก�
�
 �
� �%�$(�

&�'��� ! ��
ก����#�� �$� %���/��(
 600/800/1,000 %��� (Walk/Run) 
   3.4.1 %���/��(
 600 %��� #��"�	��6���#���	ก%��
�6	��*�'9���ก��*���( 1 � 3 
   3.4.2 %���/��(
 800 %��� #��"�	��6���#���	ก%��
�6	��*�'9���ก��*���( 4 � 6 
   3.4.3 %���/��(
 1,000 %��� #��"�	��6���#���	ก%��
�6	���	@
���ก��*���( 1 � 3  
 4. &����#��#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
t��%�#&ก�� 2003 (+
�6� �-����� 
,2552: 30�31  ���
��
��ก FITNESSGRAM®2003)  ����
ก����ก����#�� �	
��� 
  4.1 ����#���9��ก���6���กM�%�� (Aerobic Capacity) 
   4.1.1 The PACER %*,�ก����(
���'
'��
 20 %��� �*ก�	�5�
��ก��%*��%+�

��ก���"��	
"�'���*� �
�	���
ก����#����(
5�
�'%+�(�����%�G���
%#�

���*� �
�	� 
   4.4.2 &����#��ก��%��� (The Walk Test) &�'����"���#��ก	��	ก%��
���(��
��
- �	�
&�  13 *� �����* 
   4.4.3 %���/��(
 1.6 ก�5�%��� (One Mile Walk/Run) 
  4.2 &����#������&�G
&�
 ����&�'����
$�"
- ���
ก����%�$��  
(Muscle Strength, Endurance, and Flexibility) 
   4.2.1 ���
��	� (Curl � Up) %*,�ก��"�� �����&�G
&�
����������
 
ก����%�$�����
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   4.2.2 � �+	Z��ก����%�$��"�	
# ��� �
 (Trunk Lift) %*,�ก��"�� �����&�G
&�

��ก��&� �"�	
&�'����� ���	���
"�	
# ��� �
����#����B7��
&��ก�'��ก#	�"�	
 
  4.3 &����#������&�G
&�
��
� �
ก�
# ���� (Upper Body Strength) 
   4.3.1 �	�+$�� 90° (The 90° Push � Ups) %*,�����&�G
&�
&�'����������

� �
ก�
# ������(������#���	=��ก��*�'ก��ก��ก�����6����*�'����	� 
   4.3.2 
�&��"��
�	� (Flexed Arm Hang) 
   4.3.3 ก����
��� (Modified Pull � Up) 
  4.4 &����#������� ���	� (Flexibility) 
   4.4.1 �	(

��	��*���
"��� (Back Saver Sit and Reach) 
   4.4.2 ก��
$�%"
�
���
"	��"�  (Shoulder Stretch) 
  4.5 �
�7*�'ก����
� �
ก�
 (Body Composition) 
   4.5.1 %*��7%MG��7���	�� �
ก�
 (Percent Body Fat) ก���	����	�������"�	
 
   4.5.2 �	6�����ก�
 (Body Mass Index)   
 5. &����#��#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ THE PRESIDENT�S CHALLENGE   
%*,�&����#��#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
  THE PRESIDENT�S CHALLENGE   
&����#��#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+���*�'ก�����
��
ก����#���	
��� 
  5.1 �	6�����ก�
 %+$(��	��
�7*�'ก����
� �
ก�
 (Body Composition)   
  5.2 �	(

��	��*���
"�����*�	��� (V-sit reach) %+$(��	������ ���	� (Flexibility) 
  5.3 ���
��	� (Curl-Up) %+$(��	�����&�G
&�
��
ก����%�$��"������
  
(Abdominal Strength)  
  5.4 �	�+$���-�q�ก (right angle push-ups) %+$(��	�����&�G
&�
��
� �
ก�
# ���� 
(Upper Body Strength) 
  5.5 %���/��(
 (run/walk) 1 ���7 %+$(��	�����#����9��ก���6���กM�%��  
(Aerobic Capacity) 
 �� �$���#��&�'��@�ก����#�� THE PRESIDENT�S CHALLENGE "� �

�� THE 
PCPFS &�'���� �ก����#��#���9)�+��
����� �
ก�
�����ก����#���
 �
���
*��' 2 ��	�
 
��0�������� �
 (6 �
%�$��ก	�
�
�-�-����) &�'0���������� (6 �
%�$��ก-�)�+	�@7-������)  
9�����&������'�"�������(#-� ����#��%�G���
5*�&ก����ก����ก����
����ก�
)�+ M�(
# ������'%*,�
ก��#�	�#�-�ก����#����������
������ก����ก��&�'ก��ก�'�-��ก ����(�'%��(�ก����#��"�$�ก��
��#��#���9)�+��
����� �
ก�
��
%
��6���! �����ก��#�-*#���9)�+��
����� �
ก�
� ���
�����ก+� �
��# ����
ก�'��ก"�$�*H="���
����#-�)�+�$(�! ��(���
��&�%*,�+�%��"�$��� ก ����(
�'%��(����
&� ��ก ��� � �	ก%��
��-ก�����%�������(9�ก���
��ก����#���-ก! ก����#�� � ���*9�

ก��ก���%�����(9�ก���
&�'��*&��ก����(
 �'�� ��ก�����ก	���������	�
��ก����#����&� �'ก��
��#���6���
-��
�	ก%��
���ก��&�ก&�
�'�	��������#����9�����
-%+$(���(�'%��(���ก����#�� 



 41 

 ��
�'%��
�ก��*1��	����
&� �'��
ก����#�� 
 1. ���
��	� "�$� ���
��	�%q+�'��
# �� ก����#��&�����%*,�ก���	�����&�G
&�

&�'����������
# �����
 

  1.1 ก�����
��	� 
 ��@�ก����#�����
��	� 
  �"��	ก%��
������%��'��(#'��� 5�
��(# ����
%� �
� �"�# ����
%���" �
��ก#'5+ก
*�'��B 12 ���� 5�
�"����6 �
�	�%������ ���%����	�ก����#���"�����$�&�'��("	��"� ���	ก�B'��(� ��
&������ก	� �����ก6��"����ก �"��	ก%��
�
ก6 �
�	�������ก�'�	(
�����ก&�'�����&���%���	��
 
#� +$��  5�
�"�#'�	ก����"�	
&�'+$���	�%*,� 1 ��	�
 %+$(�%��(�������	��'%*,����"�#	==�B %���
� 
�%��(�� &���%��(��	�%��� 1 ���� 9��"�� 1 ���� �"��6�� � �"
-�� 
 ���&�'�����ก����#�� 
  ���6 �
%����	��"�# 
%#�

�	
! 
 ก���	���ก�'&�� 
  9����ก�B��	ก%��
��6���@�ก��%��
����&��ก���6�&�
��ก"������
�'�� �	���	�
�	�� %+��'
ก�����
��	��'�	�กG� �%�$(����9�ก��@�%� ��	�� 
  1.2 ���
��	�%q+�'# ��"�$���
# �� 
 ��@�ก����#�� 
  �"��	ก%��
������%��'��(#'��� 5�
��(# ����
%� �
� �"�# ����
%���" �
��ก#'5+ก   
12  ���� �� ���
�����6 �
�	����%��� &��%"
�
���
 �����$�&�'��(�����+����%��$(������6���*9�
"	�%� � 
���6 �
�6��$���
����' �	ก%��
����ก����#�����
��	�%q+�'# ���
 �
6��! ��ก�'�	(
*��
����
%��$(�������*#	��	#ก	�"	�%� � &���%���	��
������'��
���%����	�ก����#��&�'ก	��$���
���6 �
��(
��
��� ก�����
��	�&������'#��%�G����5�
ก���6� %��$(�
�$�����	
"�' ("�$�%�*%#�

 , *���$� , 
ก��
) 5�
��(����#����B7��ก��*1��	�� 1 ��	�
 ��%����-ก! 3 ������ �'��ก���"��	
"�' &�'���
� �%�$(�
��ก� ����%����	�ก����#���'�� #����9*1��	���������	
"�' (5�
��(�� �	���	�
#-����
��(���
�� ��
�	
"�') "�$�*1��	����������������(ก��"����� 
 ���&�'�����ก����#�� 
  �"�&� ��� ����%������ก����#����� �%��(�����	��� ��&����
���%����	�ก����#��
$���
#-�ก���	���������	�
�'�	���ก��������	�
� �%�$(����%���� ��ก����#��������9�ก��*&��&�'�	
"�' 
 ���6��&�
 ���
��	�%q+�'# �� 
  ก����(*1��	��M���! 5�
��(%� �
�&�'%����� ����	���� ����"�&����#�����%*,�
&����#������&�G
&�
&�'����������
6 �
���
�����ก� �  ก�����
��	�&���	�%��� 

2. ����������ก��%���/��(
 1 ���7 
  ก����#�����%*,�������#������������
"	���&�'*�� 
 



 42 

 ��@�ก����#�� 
  %+$(�����*���)	
 ��ก����(
 1 ���7 �	ก%��
��'%��(������(
5�
�"�#	==�B %���
��	�
&�' ��*� 5�
ก��%���"�$���(
5�
��@���กG&���&�  �	ก%��
������(�'�6�%����"����
��(#-�%� ���(#����9
�'������   ���'
'��
��(ก��"�� 
 ���&�'�����ก����#�� 
  +$����(��(�6���ก����(
����������"= +�%"��' M�(
�� ���%ก�� 8 �����ก����(
 1 ���7 
�"��������-���ก����#�����%��
����ก��ก���%�����(9�ก���
��6 �
���7��	+�"��	ก%��
����u�กก��ก���
%���9����ก�B��� ���� ��(�'�	����7 �	
�	�����%*��(
��	��	��"�%*,����7 5�
�6�����
���
� �
��ก��
%*��
�%��
�%*,����7 %�$(��6���  400 %��� "�$���  440 "�� 
 ก���	��'&�� 
  ���
���ก��#�-*������#-�)�+��
�	ก%��
��-ก��	�
ก �����ก����#���"�������ก	�
�	ก%��
�%+�

+�� ��'���
ก���%����
 �
����-=���"��	ก%��
����u�ก%���/��(
���'
'��
��(��ก��
ก��"�� %+$(��"���ก��+	Z��%����"�������ก� �%��� (%�$(�
!) ����*9�
ก���"�%�����(%+�

+�ก	�ก��
���- �� �
ก�
&�'ก�����
�- �� �
ก�
ก ��&�'"�	
ก����#��%����'9�ก�	���ก%*,�����&�'������ 
  ��ก����(
�6��'
'��
��(&�ก� �
ก	� 5�
�����
� ก	���
-��
���%����	�ก����#�� 
%���/��(
 0.25 ���7 #��"�	�%�Gก��
- 6-7 ��� %���/��(
 0.5 ���7#��"�	�%�Gก 8-9 ��� ��ก����#����(
���-��- 
"��
%��
�ก	� &�'��ก�'���ก����#��%��
�ก	��"��6�ก����(
5�
�	��'
'��
%*,����7 
 3. ��
��� �	�+$���-�q�ก "�$�
�&��"��
�	� 

ก����#������6��	�����&�G
&�
&�'����������
����	�# ���� 
  3.1 ��
��� 
 ��@�ก����#�� 
  �"��	ก%��
�"��
�	���ก���7&���	�
q�ก ���'�	�����#�
��(�	ก%��
�#����9"��
�	�
5�
%"
�
�&���"���
&�'%�����
��ก+$�� �6��	�
 2 �$��	� (5�
��(uv��$�"	���ก"�$�"	�%���กG���) 
#��"�	��	ก%��
���(�	�%�Gก#����9
ก�	��	ก%��
�%+$(��"�%��(�� �%��(������� ��@�ก��*1��	���"��	ก%��
�
ก
�	��������"���
%�
+����ก���7 &�'��ก�	���"�*� �
�	�ก�	���#� � �%��(����5����(�	ก%��
�*1��	���"�
9�ก���
�*%�$(�
! ��ก� ��'"��&�
 (�� #����9������&���) 
 ���&�'�����ก����#�� 
  �"��6�%���5"������7�"����
��(#-�%� ���(�'������ %+��'%�$(��6�%����
� �����7����' 
%#�
ก���	
 �'# 
���"���������	�
�����
�
 �
 �%�'��"�$�%"��(

�	�%+��'�'# 
���"�����������	�
��(
*1��	����� 
 ก���	��'&�� 
  ก����
������ก�'����
 �
� �%�$(�
�� ก�'���&��ก�'6�ก�� ��-=���"�%�'"�$�
���  
 "����"�� �
ก�
&ก� 
���B'*1��	�� 
  3.2 �	�+$���-�q�ก 



 43 

 �"��	ก%��
������(��"����
��%��'��� ��	�+$��5�
��(�$��
� ��
ก	��"�  �����$�&�'��
%"
�
���ก�*��&����� 5�
��(*��
%����	�
#�
���
" �
ก	�%�Gก���
&�'�����$��	�
#�
���
ก�
��ก
%�Gก���
 5�
��(����5*e
%���%*,��	�6 �
��ก��+
-
%����	ก%��
�
$�&���"���
�"�"�	
&�'���%�����
 
"�	
��ก�	��
-��	��
��ก�'�	(
�����ก����-� 90 �
�� 5�
��(&��6 �
������ก	�+$�� �"����6 �
��

���&"� 
�$���( 90 �
�� %�$(������#��
-��	��
��"	��"� &�'�$���
���6 �
&�����
�	��	�����ก���	�
+$���-�q�ก�'�6�%��$(�
#���
�	
"�' ("�$�%�*%#�

 *���$� ก��
) ��ก���	�+$�� 1 ��	�
 � �ก���"�
#	==�B 1 ��	�
/ 3 ������ �"����� �%�$(�
���� #����9�������	
"�'���&��� (*1��	���"����)�
��
�	
"�' 3 ������)   
 ���&�'�����ก����#�� 
  %"�$��ก	�ก����
��� �$� �6�%������ �%��(�����"����
��(#-�%+$(�%+�(���������ก��*1��	��   
ก��%��$(���"���(��ก%"�$���ก"�	กก��*1��	�� �'# 
���"���������	�
�����
�
 
 ก���	��'&�� 
  �"��	�%q+�'��(�	�+$�������
����	
"�'%� ��	�� 
 ���6��&�
 
  ����"�	ก� �
ก�
��
�	ก%��
������ �ก��*1��	��ก���	�+$���-�q�ก &� �������
ก� �ก�� 
��
��� ��
����"��	�+$���-�q�ก %*,��	��	���(����ก���	�����&�G
&�
&�'����������
����	�# ����
#��"�	����%����	�ก����#�� &� ����
ก�	�ก	���"��
����(�� #����9*1��	����&��ก����#����

������%�
�	
�	��ก����
����'%*,��	�%�$�ก��
�	ก%��
���(������&�G
&�
#�
 
  3.3 
�&��"��
�	� 
 ��@�ก����#�� 
  �6�ก���	�&��"	�uv��$�%���&�'"	�uv��$���ก  ����	�
 2 &�� 5�
�"����%����	�ก��
��#���	�
� �
�&��"��
�	�5�
��(# ����
��
�
� %"�$����7 5�
��(#����96 �
�"��	ก%��
������*�
� 
�����7��� �
�&��"��
�	���� �"��	ก%��
����
�
� ��� ��	���"������(#-�%� ���(#����9�'������ 
 ���&�'�����ก����#�� 
  &����#������'��ก� ���
��������%��(����%+��'�	ก%��
����
�
� �����7�
� &��� ����"�
��ก���6�&�
&�'�'
'%���%+�(���ก����   
 4. �	(

��	���*�	��� "�$��	(

��	� 

ก����#������6��	�����
$�"
- ���
"�	
6 �
� �
&�'%�G����
"��
 
  4.1 �	(

��	���*�	��� 
 ��@�ก����#�� 
  
$����	�
 2 ���
5�
�6����	�
 2 ���
%*,�?�� �"���ก%#����
 2 t-��
��+$�� �"�%*,�
%#������?�� ��ก�	����ก%#���	�%*,��-�q�ก��
�-�ก�(
ก��
��
%#������?�� 5�
&� �'���

��  
 2 t-� &�'�-��-ก! 0.5 ���� ���-���(%#������?��&�'%#���	��	�ก	�%*,��-� 0 �"��	ก%��
�9����
%���
&�'�	(
��+$��5�
��(%#���	��
� �'"� �
�� &�'"�	
%����
� ��
"�	
%#������?��+���5�
��(#��%���" �




 44 

ก	�*�'��B 8 - 12 ���� �"��	ก%��
��	�����"	�&� �$���ก���
"��(
�"�&� �%+$(��"�&���
� ���
ก	�&�'��(��
uv��$��
&�'��
��(%#���	��"����6 �
�	�%� ��"�����*ก	�+$�� �"��	ก%��
�� �
!%��$(���$��*���
"����"�
�ก���(#-�%� ���(�'������   �"������$���(�
� ��%#������?��&�'�"�%����	�
q�ก���� �"���
u�กก �� 3 ��	�
 
&�����	�
��( 4 *1��	�����
 5�
�"����
��� 3 ������ 
 ���&�'�����ก����#�� 
  ���%����	�ก����#���'
$�"
- ��������(#-�"�	
��กก����(
���- �� �
ก�
&���&�'���	+@7
��(����(#-��'%ก������"�	
��กก����(
 1 ���7 
 กk��
ก��*1��	�� 
  ���'���

$�%"
�
���
&�'"�	
%����'���
�	�
q�กก	�+$�� �	ก%��
�����'� �
! 
%��$(���*%�$(�
! ��กก� �ก��%��
�B'*1��	��ก��
$�ก����%�$�� 
 ก���	��'&�� 
  ก������'&���'�	���ก�����(
������(�
� �ก����(#-� 5�
�'� ���"�*H����� #��"�	�%��$(���*
���
"���%#������?�� �'*H��
#��"�	�%#����(�
� "�	
%#������?�� 
  4.2 �	(

��	� 
  �"����ก� �
������ 1 �� M�(
�'�6�#%ก��	�%*,�%M���%���5�
��(����
�� 23 %M���%���   
�"��	ก%��
�9����
%���&����	(
��+$�� &�'"	�%� �
$�#-� 5�
��(%���" �
ก	�*�'��B 1 6 �
�"�  &�'
"�	
%�����
���ก	�#-������
ก� �
5�
��(�$��
� ���
����
ก� �
 ��(��uv��$��
5�
��(�$��	�ก	� ��
%"
�
���
����*ก	�+$���"��	ก%��
�%��$(���*��%#���	��"��ก���ก��(#-� 5�
�"�����
*1��	�� 3 ��	�
 
��	�
��( 4 *1��	�����
  
 ���&�'�����ก����#�� 
  ���%���� ��ก����#���'������
$�"
- �����(#-�"�	
��ก��(
���- �� �
ก�
&��� &�'
���	+@7��(����(#-��'%ก������"�	
��ก*1��	��ก����(
 1 ���7 
 กk��
ก��*1��	�� 
  ���'���
%"
�
���
%#��"�	
%���%"
�
�����ก	�ก� �
 5�
��(�����$��	�
 2 ���

$���

�*���%#���	��'&���'9�ก�	���ก���%M���%�����(�ก����(#-�  
 5. �	6�����ก�
 (BMI) 
  ��@���ก��*�'%������	���� �
ก�
�"��6�%��$(�
��� BMI ONLINE ��ก�������B"�
�	6�����ก�
 "�$�#����	6�����ก�
 
       
                                                 ����"�	ก�	� (ก�5�ก�	�) 
                             #��������B  BMI =  

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

   

 



 45 

 ก��&*��	6�����ก�
 
  ����
�	6�����ก�
�	ก�6���ก���	�&
กก��%���5���
%�Gก! ��(������"��ก"��

�
 �
��ก&�'#����9����"��	�����
�	6�����ก�
����%��$(�� �'&����
�	6�����ก�
��!กG
&���&� ��(��ก��ก���%�����&�'�����(ก��"����� �"���#��%+�(�ก ����(�'�	�#����	�
#-����
� ���
����%#�(

��
����#-�)�+��(�'%ก������"�$���  
 ��ก&����#���	
ก� �� ������ 5 &����#����(���ก� �������%*,�&����#��
#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ M�(
������	
��
����	�%�$�ก&����#��5�
�����
9�
 �-B)�+��

���%��
����"�	ก#���ก����ก���	��+$��?�� +-�@�	ก��6 2544 5�
ก��"���"��	ก%��
�%� $(���ก��
%��
����ก�- �#-���ก��&�'+���ก�� ���'�	�6	���	@
���ก��*���( 1 � 6 �����"��(
ก� ��� �#����9%���
� �� ก��ก�����
ก�
ก��ก���ก�y� ก��ก����	����ก�� ก��ก���#���
%#���#���9)�+��
ก�
 
%+$(�#-�)�+&�'#���9)�+��
ก��ก����
 �
*���)	
 #�-ก#��� &�'*1��	��%*,�*�'���#�(��%#��
�������9�	�&�'����#���  �������?��ก��%��
����  #��'��(  4:  ก��#���
 %#���#-�)�+  
#���9)�+&�'ก��*e�
ก	�5��  ����?��  + 4.1:  %"G��-B� �&�'�	ก�'��ก�� #���
%#���#-�)�+  
ก������
#-�)�+ก��*e�
ก	�5��&�'ก��#���
%#���#���9)�+%+$(�#-�)�+ (ก�'���
��ก��@�ก��, 
"�	ก#���ก����ก���	��+$��?��  +-�@�	ก��6  2544:  1 � 6)  &�'
	
��%กBC7��(%�$�ก&����#����� 
�$� %"��'#�ก	�6 �
��
-��
ก�- �*�'6�ก�  ����*�6����#'��ก  ������*�'"
	�&�'#����9�	�
*�'%�����#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+���%*,��
 �
��  �$�  THE PRESIDENT�S 
CHALLENGE  *�'ก�����
��
ก��ก����#�� 5 ��
ก�� �	
��� 

1. �	6�����ก�
 (Body Mass Index)   
            2. �	(

��	��*���
"�����*�	��� (V-sit reach)   
 3. �	�+$���-�q�ก (right angle push-ups) 
 4. ���
��	� (Curl-Up) 
 5. %���/��(
 (run/walk) 1 ���7   
 
�ก45%ก����)�ก
����
�� 
 ����
�  �-=6	
 (2529: 25-26) ���ก� ��9�
 %กBC7ก��%�$�ก&����#�� ����	
��� 
 1. ����%��(

��
 (Validity) "��
9�
 ����9�ก���
��(���#���	������
���%*e�"��
��(
���
ก���'�	� %6 � ���
ก���'�	������������6�#������
�ก����กก���	
ก�
 ���#����(������
%��(

��
#�
กG�'�	�����	�ก����#��� ��������������6��	
ก� ���	�����
"�$���  �����ก���
%+�

�� 
&� 9���	���ก��&���ก�	���ก� �����	�ก����#���	��������#����9&�'�������������
�$(� กG&#�

� �&����#������������%��(

��
 
 2. ����%6$(�9$���� (Reliability) "��
9�
 &����#���	��"�$����#���	��%�$(�#���* 
&����������#����9�"� �'&������
��(&�'&� ���&��� ��'�6�&����#��6-�%���������ก����#�� 
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ก	����%��
� ก�- �%�����ก ���%��
�กG�'���"�$�������%"�$��%��� (���B'��(���%��
��	��
	
�������ก��%��
� 
���%+�(�%���) 
 3. ����%*,�*��	
 (Objectivity) "��
9�
 &����#���	���������
��(��ก���"�  
�'&����ก�������"��'&���	�� �� � ��'����%�$(���"�$����%*,��������������กG����'&����

�������	���'�
%����
� %#������%*,�*��	
���	ก�B'����
ก	�����%6$(�9$���� �����
ก%����	
���  
�����#���������� 2 �� "�$���กก� ���(%ก�(
����
��ก��%กG�������������M�(
 �����
� ก	�����
&�ก� �
��ก���"��'&����
�����#����ก����#��ก�- �%��
�ก	� 9���'&����
�����#���	�
#�

�ก��%��

ก	�"�$�%"�$��ก	�&#�
� �&����#��������%*,�*��	
 
 4. %กBC7*ก�� (Norms) "��
9�
 ����?����(ก��"�������%�$(�
��%�$(�
"��(
��
*�'6�ก�
ก�- ���ก�- �"��(
 M�(
���#����9�������กก����#���*%*��
�%��
�ก	�*�'6�ก����	ก�B%��
�ก	���� 
 �����  ������ (2530: 38 � 47) ���ก� ��9�
 %กBC7ก��%�$�ก&����#��� �"��
9�
   
%กBC7��(�6���ก��+����B�%�$�ก&����#������?����(���
� &����"�%"��'ก	��-B)�+��(���
ก��     
&�'#)�+&��������(���
�  ���&� 
%กBC7ก��%�$�ก&����#������	
��� 
 1. ����%*,�*��	
 (Objectivity) "��
9�
 �'�	�����%*,��	�"��(
�	�%��
�ก	� 
(Uniformity) ��
�'&����(������"��'&��"��
����ก&����#��%��
�ก	� ��ก�- ��	��
 �
%��
� 
ก	�����%*,�*��	
�'�	�*�'#��@�)�+&�'�-B� ���
����"��'&�� &�'�-B�	ก�B'*�'����	���

&����#��9��&����#��q�	�"��(
������"��'&��#�
����(%*,���#�'� �ก	� �'&����(�	ก%��
����
����
ก	���ก��(#-�&�'� �����#	�+	�@7��ก����B��
�'&����ก����"��'&���	�
#�
 ������#	�+	�@7
���'�	�#�
 ����%*,�*��	
����
ก	�����%6$(��	(� � �
ก	���(ก�'���ก����#�� �$� ����"��'&�� 
����6	�%����
��@�ก��� �
! 5�
%q+�'��@�ก���"��'&����(&� ���6	�%�� ���%*,�����"��'&��กG���
� �%"�$��ก	�"�$��� &�ก� �
ก	�  %*,��-B#��	����(�����ก� �����%*,�*��	
 
 2. ����%6$(��	(� (Reliability) &����#���'��ก9�
����%6$(��	(�9�������#����%��
�ก	�
��#���	��
 �
ก�- �%��
�ก	� ��ก����#����	�
��("��(
 ��	�
��(#�
 "�$���	�
��(#�� �'&����(�	ก%��
�
&� �'�����#�
����	�
&�กกG����'&��#�
����	�
��(#�
 &����#������(#����9�	����&"� 
��

�	ก%��
�����������	�&�'���&"� 
��(�	����#����96��9�
�	ก�'��(&�����
��(�	ก%��
����
�  %��
ก� � 
&����#���	��������%��(

��
 &�'%�$(��	�"��
! ��	�
กG
	
���'&��"�$����&"� 
�
��(  
&#�
� �&���	��	��������%6$(��	(�"�$������
��( (Consistency) 
 3. ����%��(

��
 (Validity) %*,�#�(
��(��ก9�
����M$(�#	�
7 (Honesty) ��
&�� ��#�� 
%6 � %�$(�%�$�ก&����#����(�'�	�ก��%#��t%����# ����(�����กก����#��กG�	�ก��%#��t%����#
���
! �� �6 �	�����&�G
&�
��
�"� "�$�����#����9ก��ก�
 �
�$(� ��ก����#��&� �'��	�
   
������
�����
%#��� �����%��(

��
�$��	�9-*�'#
�7��
&����#�� 
 4. %กBC7 (Norms) "��
9�
 #%ก�"�$��������(&#�
9�
�'�	�����#����9��
�	��
 �
 
"�$���*�'6�ก�%��
�ก	� %กBC7�����กก��%*��(
��'&������"�%*,��'&������?���
 �
���
 �

"��(
%+$(��6���ก��%*��
�%��
�&�'&*��� 



 47 

 +���	ก��N  *�'9��-�� (2532: 22-25) ���ก� ��9�
�-B)�+%��$(�
�$���(�6� 9$�%*,�%กBC7ก��
%�$�ก&����#����(����(�'����*�6����ก����#�� �$� 
 1. ����&� ���
 (Validity) "��
9�
 ����9�ก���
&� �
�� (Accuracy) ��ก���	� 
��
%��$(�
�$�  M�(
����"�����(�����กก���	���
����������
ก��"�$�����	�9-*�'#
�7 
 2. ����%6$(�9$���� (Reliability) "��
9�
 ก���	���(�"���&� ���#�(��%#���� %*��(
�&*�
   
(Consistency)  9�
&���'��ก���	�M�������(���
 ��&� ����� %*��(
�&*�
��ก%��� 
 3. ����%*,�*��	
 (Objectivity) "��
9�
 ����&� �6	���
���9�� ���#	(
"�$���@�ก��
��#����(�'����"�%ก������%�����������"��
�"�9�ก���
��
ก	� 
 4. %กBC7 (Norm) "��
9�
 ����?����(ก��"�������%�$(�
��%�$(�
"��(
��
*�'6�ก� 
ก�- ���ก�- �"��(
M�(
#����9�����%*��
�%��
�ก	�*�'6�ก����	ก�B'%��
�ก	���� ����(����'��ก��
%*,��'
'��
 %��� "�$���������	�
 M�(
�'���
�������(����	��%*��
�%��
�ก	�%กBC7*ก����(�'���&�ก
������%+� # ��#�
 ����"�	ก "�$��$(�! ��ก   
 �����  ก�
�-=%��
� (2536: 13-14) ���ก� ��9�
"�	ก��ก��%�$�ก&����#���	���'���

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

��
 (Validity) &����#����(%�$�ก���'���
��
ก	�#�(
��(
%�����
ก���	�M�(
%*,�ก����ก#	�
7��
ก����#�� 
 2. %*,�&����#����(������%6$(��	(���� (Reliability) �$��	ก�B'&����#����(����*
��#��&���#����9��ก����%ก 
 � �� �� %�� ���9�ก���
 &�'�� � ��'����*�	�ก�(��	�
 ����(���กG�'�� 
%*��(
�&*�
�*��ก%�����ก�	ก"�$��� %*��(
�&*�
%�
9���� ��*H��	
�$(�����"�����%��$(�� 
 3. ��%กBC7ก���"��'&����(%*,�*��	
"�$��ก��%��

ก��%*,�*��	
��ก��(#-� (Objectivity)  
����%*,�*��	
��
ก���"��'&�� "��
9�
 ����&� �����ก���"��'&�� M�(
&����#����(�����
��ก���"��'&����(&� ��� 
 4. ���%*,�&����#����(��%กBC7ก���"��'&��&�'*�'%������
� &��� %6 � ������%� �������
ก�(�'&�� &�'�'&���
� ���'�	��� %6 � ����ก �� +��6� � �� %*,���� 
 5. %*,�&����#����(������
�ก
 �
%"��'ก	�#)�+��
�	ก%��
� �� 
�ก��%ก���*"�$�

 �
��%ก���* %�$(�%��
�ก	��'�	�"�$�����#����9��
�	ก%��
� 
 6. %*,�&����#����(���-*ก�B7#����9"����
 �
 ����9�ก &�'�-*ก�B7%"��'ก	�#)�+
��
&����#���	�� 
 7. ���%*,�&����#����(�6�%�����ก����#�����
 
 8. �6��������-�ก����#�����
 (Tester) 
 9. %"��'ก	�#)�+#�(
&������0��ก�� %6 � 9���'��#����"���u����%�$�ก&����#��
��(���ก����#����"��
"�$�5�

��#7��� �� ���%�$�ก&����#����(�6����%q+�'#���ก��
&��
%� ��	�� 
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 10. %�$�ก&����#����(� �#��� "�$�&����#����(��
%"G�&���� � � ��'��&�
��
���"����
%����	�ก����#��������ก�'�$��$������(�'���"�$�%�����#�� %6 �&����#����(���-*ก�B7&*�ก
�"� �	�#�	
%*,����   
 ��#��  �-B��)�#��@�N (2541: 185) ���ก� ��9�
�	ก�B'��
&����#����(�� �	
��� 
 1. ����%6$(��	(� (Reliability) %*,�&����#����(�6��	��	ก%��
�ก�- ���กG�����%"�$��ก	� 
 2. ����&� ���
 (Validity) %*,�&����#����(�	�#�(
��(���
ก���	�������
 
 3. ����%*,�*��	
 (Objectivity) %*,�&����#����(
-��@�����ก���"��'&��  
&�'����'%*,�����"��'&��กG��� 
 4. ����
 �
 (Simplicity) %*,�&����#����(�� 
- 

�กM	�M���
 �
� �ก�����"�� 
 5. ����%*,�����?�� (Uniformity) %*,�&����#����(��%กBC7����?����(&� ������ 
%*��
�%��
� 
 6. ก���6�%��� (Time) %*,�&����#����(�� �6�%�����ก%ก���*&�'������*�'"
	�   
(Economics) 
 
  ��กก��
�����ก45%"ก�� 
 ����
�  �-=6	
 (2529: 26-27) ก� ������ � %กBC7*ก�� "��
9�
 ����?����(ก��"�������
%�$(�
��%�$(�
"��(
��
*�'6�ก�ก�- ���ก�- �"��(
M�(
���#����9�����ก����#���*%*��
�%��
�ก	�
*�'6�ก����	ก�B'%��
�ก	���� ก��#���
%กBC7*ก��������	
 ��
- # ��#�
 ����"�	ก &�'�$(�! 6 �
��
ก��+����B���
+���ก��
	
�����*��ก
 �
��ก %6 � &� 
%กBC7*ก���'"� �
�	ก%��
�6�
 � �	ก%��
�
"=�
 ก��#���
%กBC7*ก�� ������ �
�	
��� 
 1. *�'6�ก���(�6����
����������ก 
 2. ��������(�����#���
%กBC7*ก�����
%*,��	�&����
*�'6�ก�������
 5�
��กก��
ก�'��
#- ���(ก�'��
� ���(����� #�
"�$��(����%ก���* 
 3. %กBC7*ก����(�������6�%q+�'ก�- ������
9�(�%� ��	�� %+��'&� �'���
9�(� "�$�&� �'
*�'%��������&�ก� �
ก	� 
 4. %กBC7*ก�����
��ก��*�	�*�-
���
 %+��'ก��%*��(
�&*�
��
����#	
��&�'����� �
!   
M�(
&� ���%"�$�%ก��� ��	ก�B'����#����9��
%�GกกG%*��(
��*���
 ��ก��ก���
	
��%กBC7��(
������6���ก��%�$�ก&�'*�'%�����&����#��%6 � 
  4.1 ก�����%���ก����#�� (# ����(%ก�(
����
�$� %��� �-*ก�B7 #9����( &�'������ 
���%�����#��) 
  4.2 �-*ก�B7 ���%�$�ก&����#����(�� ���
%#�
� ��6�� �
��ก��%ก���* #�(
��(������
+����B��$� %�$�ก&����#����(�"�����&� ���
 �6��-*ก�B7���
 &�'������ &+
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  4.3 %��� %�$(�
��ก%��������ก	� # ����ก%*,�6	(�5�
#�����*ก��M�(
%����� ��ก�	ก
�	
�	��&����#����(������6��� ����6�%�����ก%ก���* 
  4.4 ����#���	=��
&����#�� #�(
#���	=��ก�
 �
"��(
��(������
�����
�$� �	�����
��
���%��
���ก����#��%+$(��'�������9�
����ก���"�����ก��%��
�%*,�ก��ก�'�-���"��	ก%��
�
+
�
��%��6�'��%�
%+$(�����'�	�ก��+	Z����
��%�
 
 
"�����������"6���#�������������� 
 %�$(��	���( 10 �ก���� +.�. 2498 +�'���#�%�G�+�'%����
� "	������
+�'ก�-B�5*��
%ก�����"��	�ก����ก�����'�	���-������� B +�'��(�	(
�-����+�'��(�	(
�	�+�#9�� +�'��6�	
�-#�� 
%�$(�
���
�B'�	�� #�%�G�+�'%�����ก%@�%���te��-���	����6ก	==�� ��+�'6���
-��� 3 +���� ก	� 
9 %�$�� +������(�'��
+�'�	ก����� ��
�����
+�'ก�-B�5*��%ก���� �"�+�'#"�
��ก 7 �� 
 %������ ����ก�����
�	�%*,��	ก%��
��- �&�ก��
5�
%��
�������� 
 28 �-���� +.�.2500 +�'���#�%�G�+�'%����
� "	� %#�G�+�'��6���%�����*�'�	� B 
+�'���"�	ก��������5"?�� ��
�����+�'�����65�
ก��5*��%ก���� �"�
��
��-���+�'��(�	(
�-����
��(�����%��
�9��������%�B#���������+�'��6�	
�-#��  
 6 �-���� +.�.2501 +�'���#�%�G�+�'%����
� "	� +�'��6������5�
%��
�� �  
�5�
%��
���������  
 10 �-���� +.�.2501 ���'%��
�%*,�5�
%��
����k�7 %*��#���	ก%��
��	�
&� 6	����-���*�
��( 1 9�
*�'9���ก��*���( 4 
 18 �ก���� +.�.2506 ����	���-=����กก�'���
��ก��@�ก���"��6��	ก��
 �5�
%��
�� � 
 ��.�.�  
 20 #�
"��� +.�.2507 ����	���-=����กก�'���
��ก��@�ก���"��
�
6	��%��
���9�
6	��
*�'5
��	@
���ก�������� (�.�.3) 
 7 ��9-��
� +.�.2508 ����	�ก���	���
���
?��'��กก�'���
��ก��@�ก�� 
 21 ก	�
�
� +.�.2510 ����	���-=����กก�'���
��ก��@�ก���"��
�
6	��%��
���9�
6	��
�	@
���ก�����*��
 (�.�.5) 
 17 �-���� +.�.2510 #�%�G�+�'��
%����+�'�����6�����9��
+�'ก�-B�5*��%ก����
��ก&��%��$(�
&���	ก%��
� +�'��6���&ก �	ก%��
�5�
%��
�������� 
  *�ก����ก�� 2526 +�'���#�%�G�+�'%����
� "	����
+�'ก�-B�5*��%ก�����"�#�%�G�
+�'%�+�	����6#-���#
�������6ก-���� ��
%*,��
�7���"��5�
%��
�������� 
 28 +0�)��� +.�.2527 #�%�G�+�'%�+�	����6#-���#
�������6ก-������
+�'
ก�-B�5*��%ก�����"�%*��ก��#���'�	���-���������ก��	�
"��(
&�'��
��ก&��%��$(�
&���	ก%��
�
+�'��6���&ก �	ก%��
��'�	�6	����-��� 
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 26 +0�)��� +.�.2529 %*��ก��#���'�	�6	��*�'9���ก��������ก��	�
"��(
 
 *�ก����ก�� 2529 ����	�ก���	�%�$�ก��กก�'���
��ก��@�ก���"�����	���
�	�+�'��6���
*�'%)�5�
%��
��	@
���ก������%�Gก  
 *�ก����ก��  2547 #�%�G�+�'%�+�	����6#-���#
�������6ก-���� ��
+�'ก�-B�5*��
%ก���� �"�%*��ก��#���'�	�*�'ก����
�	����6�6�+ (*�6.)3 #���
�� �$� *�'%)���6�+�B�6
ก���   
#�����6�+�B�6
ก�� #���
�����+��%���7@-�ก�� &�'#���
��@-�ก�����*��ก&�'*�'%)���6�
�-�#�"ก��� #�����6��tte�&�'��%�Gก�����ก#7 #���
����%�Gก�����ก#7 &�'��#9����(���%���ก��
�	�
��5�
%��
�����������%�B+�'���"�	ก��������5"?�� &�'����� 604 ก	������ 605 #���	ก
+�'��6�	
 #���%#$�*v� 9������
-@
� ก�-
%�+�"����&�'��*�ก����ก�� 2547 5�
%��
�� ��
ก��*�'ก	��-B)�+)�
��ก�����( 1 ���'�	���-��� *�'9���ก�� &�'�	@
���ก�� ���%กBC7
��
 #���	ก
���	���
����?��&�'*�'%����-B)�+ก����ก��*�'ก	��-B)�+����?��ก����ก��
*H��-�	����	ก%��
��	�
&� 6	����-���*���( 1 9�
6	���	@
���ก��*���( 6 &�'�'�	�*�'ก����
�	����6�6�+ 
(*�6.) &�'*�'ก����
�	����6�6�+6	��#�
 (*�#.) 5�
�	��	ก%��
��	(��*%���%��
����%กBC7��

5�
%��
���&� �'*�ก����ก�� 
 

(�������#$��� 
 +�'���#�%�G�+�'%����
� "	����+�'��6���+�'�����56��
%+$(��"��B'���5�
%��
�
����������%���ก���	�ก��%��
�ก��#�����+�'��6*�'#
�7 +�#�-*ก�'&#+�'��6����	#���
�	
� ��*��� 
 ��+�'��6*�'#
�7�"� ����������	
���������
�  ��
+�'�	ก��� ��ก	��	ก%��
��$(�
M�(
����9�6������(� �
ก	�  %+$(��'���%���+�'�	
��#�(
&������&�'*H="���
���$(� ��������
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 ��� &�' %� ��� (Y Lim; & J Kim. 2004: 460) �����ก�����	
%�$(�
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��(%ก�(
����

ก	�ก����กก���	
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��(������
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��
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���6 �
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 2 �� ก�- ��	��
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-��
- 65 *������* ������ 369 �� �	�
&*���#�'%*,� ��
- %+� ���#	
%ก�)��'#-�)�+ ก����&�#-�)�+ &�'+0��ก���ก��ก�� �6�%��$(�
�$�
��(%��
ก� � PHS #%ก��	�ก����&�#-�)�+ &�'+0��ก���ก�����5)���"����
%ก�"�� ��ก�����	

+�� � ก������-���&�#-�)�+ %� �ก	� (P = 0.001,add radio = 1.14) &�'+0��ก���ก��ก�� 
%� �ก	� (P = 0.003,add radio = 1.07) 

%t�� &�'�����
�7 (Flack; & Kilcoyne. 1984: 239-242) ������ก����ก�����	
%�$(�
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ก�
#��"�	�%�Gก6�
 &�'%�Gก"=�
5�
&
กก	�     
 3. &��5�����
%#��ก��t��ก��*1��	��ก��ก���#��"�	�%�Gก6�
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 ���7���  &�'&+�&ก�M�  (Corbin;  &  Pangrazi  1992: 96-106)  M�(
�����������ก#�����
#���9)�+��
ก�
��
ก�- �*�'6�ก���5�
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�� �
!  ��
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ก�- ����#���
&����#��
#���9)�+��
ก�
��
%�Gก&�'%
��6�6���%���ก	�  ��%*��
�%��
�ก	�%กBC7����?����(�����
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�'�	�ก��ก���ก��%��$(���"���
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ก�
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#����#���9)�+��
ก�
, ก��ก�y�&�'#9��	� ก�����	
 
ก�- ��	��
 �
��(�6���ก����	�
���%*,��	ก%��
�6	��*�'9�*���( 1 � 5 ��%�$�
5�5���5� �	�
6�
&�'"=�
 
������ 298 �� ก��ก���ก��%��$(���"���
ก�
�����กก��"�� �������ก�����(%��� 5�
�	ก%��
�&� 
�'�����
#��%��$(�
�$��	��	
"�'ก�����(%��� "��
%��%��$(�
 SW � 401 "�� ���กก��%���%*,�
6	(�5�
�� 7 �	� �	�&*���
#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ "�� ���ก%กBC7����?����
#9��	�
ก������
&�'ก���6�5*�&ก��#���9)�+ #9���#��"�	�����#	
����#��7������6���ก����%���'"7
��������(����������	�
"��  
 ���� &�' 5+��7&��  (Looney  and  Plowman,  1990: 215-223)  ������ก�����	
%�$(�

�	���ก��� ��%กBC7ก����#��#���9)�+��
ก�
  FITNESSGRAM  ��
%�Gก&�'%
��6�
�%���ก	�#��"�	��	ก%��
���
-  6-18  *� M�(
����
ก����#��  �$� %*��7%MG��7���	���� �
ก�
 
(percent body fat)  �	6�����ก�
  (body  mass  index)  ��(
 1 ���7  (mile  run)  �-ก-�	(
 (sit-ups)  
��
��� (pull-ups) &�'�	(

��	��*���
"���  (sit  and  reach)  %+$(�"�%�������@�ก��%#���#���

#���9)�+��
ก�
�"�ก	��	ก%��
��� � ��%กBC7  M�(
%กBC7 M�(
ก�- ��	ก%��
��	
ก� ��&� 
��ก%*,�  
2  ก�- � �$� ก�- ���(������ก�'q	�ก�'%q
  &�'�� ก�'q	�ก�'%q
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"��� %+�6�
� ��%กBC7���
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� ��%กBC7���
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ก�
 %+�6�
� ��%กBC7���
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 %+�6�
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� ��%กBC7���
�' 73 %+�"=�
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"�	กก���$� ����9�(��
ก��u�ก (frequency) ����"�	ก��
ก��u�ก (intensity) &�'�'
'%�����

ก��u�ก (duration)  ��(%"��'#� 
 M� (Su. 1993: 185) ������ก����ก��ก��+	Z��%กBC7����?��#���9)�+#��"�	�%�Gก  
�	
%��
���%�$�
M��6� ���"�	� (Hsinchu, Taiwan) %+$(�+	Z������?��#���9)�+��
ก�
  
��(%ก�(
����
ก	�#-�)�+��%�Gก�	
%��
�&�'�	
�- 
 (��
-�'"� �
 7 � 18 *�) �����"�	� %*��
�%��
���
-
&�'%+�����
ก��#���9)�+��
ก�
 6 ��
ก�� *�'ก�����
  
 1. ก����#���-ก�	(

�%� � 

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

4. ก����#���-ก � �	(
  
5. ก���	�����"����
���	�  
6. ก��%���/��(
 �'
'��
 1 ���7  

 ก�- ��	��
 �
��(�6���ก����	�
���%*,��	ก%��
�&�'%
��6���
-�'"� �
 7 � 18 *� ��กM��6������"�	� 
  ��ก����ก��+�� �  

 1. �	ก%��
�6�
��(��
-&�ก� �
ก	� ����"����
���	���������	
 �� &�ก� �
ก	�  
 2. �	ก%��
�"=�
ก�- � 7 � 10 *� ����"����
���	�������"�	
&�ก� �
��ก�	ก%��
�"=�
  
ก�- ���
- 16 � 18 *�  
 3. �	ก%��
�6�
&�'"=�
 ก�- ���
- 16 � 18 *� &�'�	ก%��
�6�
&�'�	ก%��
�"=�
  
ก�- ���
- 7 -10 *� ��&��5���������#����9ก����#���	(

�%� ��*���
"���&�ก� �
ก	�  
 4. �	ก%��
�6�
��
-%ก�� 10 *������* ���ก����#���-ก�	(
 (Sit - up) ���%� �ก	�  
 5. �	ก%��
�6�
��
-%ก�� 10 *������* ����'&����#����
������#�
ก� �ก�- ��	ก%��
�"=�
  
 6. �	ก%��
�6�
��
-%ก�� 12 *� ���ก����#���-ก � �	(
 �� &�ก� �
ก	�  
 7. �	ก%��
�6�
��
-%ก�� 13 *� ����'&�������ก� ��	ก%��
�"=�
�-กก�- ���ก����#��  
ก��%���/ ��(
 1 ���7 
 
��������8�"����-:�� 

 +��#�	#��N  �-���	��7 (2539: ���	�
 �)  ������ก�����	
%�$(�
 �������
ก����ก����กก���	
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������	
"�	�&+�  �������- 
"��
%+$(�����"�����9�
�������
ก����ก����กก���	
ก�
��

������	
"�	�&+�   �����	�&�'%�����ก����กก���	
ก�
 ����#9����( �-*ก�B7  &�'#�(
�����
����
#'��ก ����*�'%)���
ก����กก���	
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 &�'�������ก��&�'��6�ก��  ������	
�6�&��#��9��M�(

"�� �����%��(

��
%6�
+����  &�'� �����%6$(��	(� .91  %*,�%��$(�
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ก�'���
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 �
��(#- �����ก����-ก#	
ก	����	
"�	�&+�  M�(
�������� 1,656  �� �����5�
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� �
ก	� �	�
���%�$(�
��ก������*�'6�ก���
&� �'#	
ก	�������&�ก� �
ก	� &�'%+$(����ก�- ��	��
 �
��(
��&�'������������-��	ก�B'��
*�'6�ก������ก��(#-�  ��
%�$�กก�- ��	��
 �
� �
ก	� �	
��� 
 1. #- �&��"��
�	����� (multistage random samping) ���
�  3 #	
ก	� ���&ก  

1.1 #9����ก��#	
ก	�  #���	ก
��ก��*�'9���ก���	
"�	�&+�  
1.2 #9����ก��#	
ก	� ก�
ก���	@
���ก��  ก��#��	=��ก���	
&+�  
1.3 #9����ก��#	
ก	�  #���	ก
���B'ก���ก��ก����ก��%�ก6��	
"�	�&+�  

2. #- �&��&� 
"��
6	�� (stratified random samping) ���
�  2 #	
ก	� ���&ก  
2.1 #9����ก��#	
ก	�  ก����6����ก���	
"�	�&+�  
2.2 #9����ก��#	
ก	�  ก����6����ก��%�����%�$�
&+�  

3. #9����ก����(�� ��ก��#- � ���
�  1 #	
ก	� ���&ก  #9����ก��#	
ก	� ก��ก����ก����ก
5�
%��
��	
"�	�&+� # ��ก����%���'"7�������	�� ��%���'"75�
"�� ����
�' � �%q��(
 � �%��(

%��
&������?��&�'ก���6�ก����%���'"7����&*�*�����
%��
� 

��ก����%���'"7������+�� � ������	
"�	�&+� # ���"= ���������
ก�������	� &�'%�����
ก����กก���	
ก�
5�
���������
ก���'�	���ก��(#-� ���&ก  �	�%#��7 �����
7 �	�"
-� %��� 16.00 
�. 9�
   18.00 �. ���������
ก������#9����( �-*ก�B7&�'#�(
�����
����#'��ก ���'�	���ก��(#-� 
���&ก  #9����(��กก���	
ก�
����(� �&�'ก��
&��
���
���ก��9 �
%����#'��ก �� ��u-v���	�"�$�u-v�
��� ���������
ก������*�'%)�ก����กก���	
ก�
���'�	���ก��(#-� ���&ก  ก��%��� � ��(
 %+$(�
#-�)�+&�'ก�'5��%6$�ก ���������
ก������*���)	
��ก��%� �ก�y�&� �'6��� &�'"�	กก��
*?�+
����%�$��
��� 
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�	ก��N  %� ������7�	���7 (2543: ���	�
 �) ������ก�����	
%�$(�
�������
ก��ก����กก���	
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#��6�ก���
7%
��6���
ก�-
%�+�"���� 5�
���-��- 
"��
%+$(������������
ก����

#��6�ก���
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��6���ก�-
%�+�"������(��� ��������
ก��ก��ก�����กก���	
ก�
 ก�- ��	��
 �
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�6�&��#��9��%*,�%��$(�
�$���(�6���ก��%กG������������� 

��ก�����	
+�� � �������
ก��ก���"����ก����กก���	
ก�
 ����"�	
#$������ %�ก#��"�$�
�� �$�%ก�(
�ก	�"�	กก����กก���	
ก�
  �������%ก�(
�ก	�+$��?���������- �� �
ก�
&�'ก����กก���	

ก�
�������%ก�(
�ก	�ก��ก�ก��%� �ก�y�"�$�ก��ก���+���ก�� %6�=���u�ก#��ก�y���#����"�	กก��
��@��"� ! �"�&ก #��6�ก ������������%+�(�%����
� %#�� ��)�+
���7"�$�%�*5���	��7%ก�(
�ก	�ก��
&� 
�	�ก�y��
� %#�� ����%�������ก���	ก��&�'%�$�ก�6��-*ก�B7&�'#�(
� �
! ��(�6���ก����กก���	

ก�
�
 �
9�ก���
&�'��*�'#��@�)�+ 5��
ก���	�ก��ก���ก�y���
���
7%
��6���(�	�����*� ก��
*�'6�#	�+	�@7ก����กก���	
ก�
��
���
7%
��6���
#��6�ก�	�
ก�- ���
-�'"� �
 8 � 12 *� &�'  
13 � 18 *� ���������
ก���
� ���'�	���ก&�'��ก��(#-� #��6�ก�'�	�*�'9���ก�� ���������
ก��
����"�	
#$� ����� %�ก#�� "�$��� �$�%ก�(
�ก	�"�	กก����กก���	
ก�
 �������%ก�(
�ก	�+$��?��ก��
���- �� �
ก�
&�'ก����กก���	
ก�
 ����%�����9�
*�'5
6�7��
ก����กก���	
ก�
 ก��
*�'6�#	�+	�@7ก����กก���	
ก�
��
���
7%
��6����������
ก���
� ���'�	���ก # ������
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���
ก�������������%ก�(
�ก	�ก��ก�ก��%� �ก�y� "�$�ก��ก���+���ก�� %6�=���u�ก#��ก�y���#����
"�	กก����@��"� ! �"�&ก #��6�ก ������������%+�(�%����
� %#�� ��)�+
���7"�$�%�*5���	��7%ก�(
�ก	�
ก��&� 
�	�ก�y��
� %#�� �	��"�#��6�ก����������������%�������ก����ก�� ก��%�$�ก�6��-*ก�B7#�(

� �
! ��(�6���ก����กก���	
ก�
�
 �
9�ก���
&�'��*�'#��@�)�+��ก��(#-� �������
ก��*�'%)���

ก��ก���ก����กก���	
ก�
 �������
ก��*�'%)���
ก��ก���ก����กก���	
ก�
���'�	����
��(#-�
��
#��6�กก�- ���
- 8 � 12 *� �$� ก��C� � �
���� t-����&�'#�-ก%ก��7 # ��#��6�กก�- ���
-      
13 � 18 *� ก�
���"�� ก��ก���%����	
"�'&������	� ���%� 
7���  ก��C�  &���7���  �	ก���
t-���� "��ก�-ก 
�5�  ��(
%+$(�#-�)�+&�'&�5���ก����M7 �������
ก��*�'%)���
ก��ก���ก��
��กก���	
ก�
���'�	���ก  ��
#��6�กก�- ���
- 8 � 12 *� �$� ก�
���"��  ก��ก���%����	
"�'   
%�%���%����# %*��
 
�
@�� %M*H��'ก��� �'ก������� �
 �'ก����
 &6�7��� �	ก���t-����     
"��ก��# ��กก�� 
����#��ก ��
��
 ก�'��(ก�'��
 tH���� ��(
%+$(�#-�)�+ 
ก����"�	ก &�5�
��ก����M7 # ��#��6�ก��
- 13 � 18 *� �$� %����# %�%���%����# %*��
 
�
@�� %M*H��'ก��� �'ก���
���� �
 &6�7��� M�t�7��� "��ก��#  ��กก�� ก�'��(ก�'��
 tH���� ��(
%+$(�#-�)�+ 
ก����"�	ก      
�������
ก��*�'%)�ก��ก���ก����กก���	
ก�
 ���'�	���ก��
#��6�กก�- ���
- 8 � 12 *�     
ก�
���"�� ก��ก���%����	
"�' %�%���%����# %*��
 
�
@�� %M*H���'ก��� �'ก������� �
    
�'ก����
 &6�7���  &���7��� �	ก���t-���� "��ก��# ��กก�� 
����#��ก ��
��
 ก�'��( ก�'��
       
tH���� ��(
%+$(�#-�)�+ &�5���ก����M7 # ��#��6�กก�- ���
- 13 � 18 *� �$� %����# %�%���%����#     
%*��
 
�
@�� %M*H���'ก������� �
 &6�7��� M�t�7���  "��ก��# ��กก�� ก�'��( ก�'��
      
tH���� ��(
%+$(�#-�)�+ 
ก����"�	ก 

ก�ก��� � ����
"��
 (2547: ���	�
 �) �����ก��#)�+&�'�������
ก��ก����กก���	
ก�

��
�-���ก�ก���-�ก�ก� ก����ก����	�
������-��- 
"��
%+$(�����#)�+����%*,����
&�'�������
ก��
ก����กก���	
ก�
��
�-���ก�ก���-�ก�ก� *�'6�ก���(�6���ก����ก���������%*,��-���ก���
ก��
�-�ก�ก�#���	ก
���"= ��ก�-
%�+�"���� ������ 2,002 �� %*,�6�
 ������ 1,118 �� "=�
 884 
�� ก�- ��	��
 �
 ������ 240 �� %*,�6�
 150 �� "=�
 90 �� M�(
�����ก��กก��#- �&��"��

�	����� 

��ก�����	
+�� � #)�+��(%*,����
��
ก����กก���	
ก�
 ก���-�ก�ก� %+�6�
��
- 
 20 � 35 *� &�' 35 *������* ������#9����( �-*ก�B7 #�(
�����
����#'��ก �����-���ก�����"����ก��  
����ก���	�ก��ก���ก����กก���	
ก�
 �
� ��#)�+*��ก��
 
ก%�������ก���	�ก�������-���ก���( 
�
� ���'�	���ก �	�
#�
�'�	���
- # ��%+�"=�
��
- 20 � 35 *� &�' 35 *������* ��#)�+%*,����
 
�
� ���'�	�*��ก��
�	�
"�� #)�+ก����กก���	
ก�
��
�-���ก�ก���-�ก�ก� %+�6�
��
- 20�35 *� 
&�' 35 *������* ���������
ก��ก����กก���	
ก�
���'�	���ก��(#-� �-ก��
ก�� # ����%+�"=�
 
��
- 20 � 35 *� &�' 35 *������* ����#9����( �-*ก�B7 #�(
�����
����#'��ก �����-���ก�����"����ก�� 
����ก���	�ก��ก���ก����กก���	
ก�
�
� ���'�	���ก��(#-� 
ก%�������ก���	�ก�������-���ก��' 
�
� ���'�	���ก 
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6	6���  )���"�  (2547: ���	�
 �) ������ก�����	
%�$(�
#)�+&�'�������
ก��ก����ก
ก���	
ก�
��
%
��6�&�'*�'6�6���%��%����� ���%)�%�$�
 �	
"�	�6	
)��� *� +.�. 2547 
�	�9-*�'#
�7%+$(����ก����ก��9�
�������
ก��ก����กก���	
ก�
��
%
��6�&�'*�'6�6���%��
%����� ���%)�%�$�
 �	
"�	�6	
)��� *� +.�. 2547 ก�- ��	��
 �
��(�6���ก����ก����	�
���  %*,�%
��6�
&�'*�'6�6���(���	
�
� ��%��%����� ���%)�%�$�
 �	
"�	�6	
)��� *� +.�. 2547  ��(��ก����ก
ก���	
ก�
 B #��#�@��B'�	
"�	�6	
)���  #��#�@��B'"��
*��%Z � ���
��	
+���ก���	
"�	�
6	
)��� ���
��	
%�����6	
)���  5�
%��
�6	
)���)	ก��6-�+�  &�'5�
%��
�#���6	
)��� ������ 400 �� 
�6���@� ก��#- �&��&� 
6	�� &�'ก��"��������
ก�- ��	��
 �
5�
�6�����
#��%�G���*��
%���M�(&�'
���7&ก� %กG�������������5�
�6�&��#��9�� &�'�������%���'"7�� ���%#������*����
&�'
����%��

 
 ��ก����ก��+�� � #)�+ก����กก���	
ก�
��
%
��6�&�'*�'6�6� ��%��%�����  
���%)�%�$�
 �	
"�	�6	
)��� *� +.�. 2547 ����#9����( ��#)�+%*,����
%*,����
��(%"��'#����-ก6 �
 
��
-&�'%+� �
� ���'�	�*��ก��
%�$(�%��
�%*,�%*��7%MG��7 �������
ก��ก����กก���	
ก�
��

%
��6�&�'*�'6�6� %+�6�
���������
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� ���'�	���ก ��� �%q��(
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 ��ก�����	
+�� � 
 1.  #���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�6 �
6	����(  3  ��5�
%��
�#	
ก	�%��+$����(
ก����ก��ก�'��(  *�ก����ก�� 2550  ���	�
"��  5  ��
ก��  ���&ก  
  1.1 �	6�����ก�
  ��
�	ก%��
�6�
&�'�	ก%��
�"=�
  6	���	@
���ก��*���(  1,2 &�'  
 3 # ���"= ���	6�����ก�
�
� ��%กBC7*ก�� ��
�
���$��
� ��%กBC7��� �'�	� 1 
  1.2  ��
ก���	(

��	��*���
"���  �	ก%��
�6�
  6	���	@
���ก��*���(  1,2 &�' 3 ��
� �%q��(
%� �ก	�  8.76,  10.10  &�'  8.55  M.�.  �������	�  # ��%��(

%������?��  %� �ก	� 
4.82, 5.34 &�' 5.27 �������	�  �	ก%��
�"=�
  ��� �%q��(
%� �ก	�  9.21, 9.99 &�' 8.01 M.�. 
�������	� # ��%��(

%������?��  %� �ก	�  5.44, 5.12 &�' 4.82 �������	� 
  1.3  ��
ก���-ก � �	(
  �	ก%��
�6�
  6	���	@
���ก��*���(  1,2  &�'  3  ��� �%q��(

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

%������?��  %� �ก	�  5.61,  
4.11 &�'  5.34  �������	�  �	ก%��
�"=�
  ��� �%q��(
%� �ก	�  12.39,  13.46  &�' 13.18  
�������	� # ��%��(

%������?��  %� �ก	�  4.62,  3.56  &�'  4.06  �������	� 
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3.84,  4.49  &�'  4.54  ��	�
  �������	�  # ��%��(

%������?�� %� �ก	�  2.55,  3.96 &�'  3.10  
�������	� ��
ก��
�&��"��
�	���
�	ก%��
�"=�
  ��� �%q��(
%� �ก	�  8.35,  8.71 &�' 9.38 
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%� �ก	�  10.30,  10.22  &�'  9.73  ����  �������	�  # ��%��(

%������?��  %� �ก	�  2.47,  
2.45  &�'  2.74  �������	�  �	ก%��
�"=�
  ��� �%q��(
%� �ก	�  12.45,  11.96  &�'  11.08  ����  
�������	�  # ��%��(

%������?��  %� �ก	�  2.52,  2.50  &�'  2.42  �������	� 
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  1.1  �	ก%��
�6	���	@
���ก��*���(  4  ��� �%q��(
#���9)�+��
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%+$(�#-�)�+ �	�
 5  
�
�7*�'ก��  �$�  �	6�����ก�
  �	(

��	��*���
"���  �-ก � �	(
  ��
���  &�'%���/��(
  1  ���7  
%� �ก	�  21.43 ±3.37,  2.71±9.16  M.�.,  36.71±6.14  ��	�
,  5.01±3.87  ��	�
  &�'  9.11±1.07 
���� �������	� 
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  1.2  �	ก%��
�6	���	@
���ก��*���(  5  ��� �%q��(
#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  �$�  
�	6����
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  �	(

��	��*���
"���  �-ก � �	(
  ��
���  &�'%���/��(
  1  ���7  %� �ก	�  22.69±4.61,  
6.20±7.83  M.�.,  36.79±6.80  ��	�
,  4.41±3.08  ��	�
&�'  9.44±1.43  ����  �������	� 
  1.3  �	ก%��
�6	���	@
���ก��*���(  6  ��� �%q��(
#���9)�+��
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%+$(�#-�)�+  �$�  
�	6����
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  �	(

��	��*���
"���  �-ก � �	(
  ��
���  &�'%���/��(
  1  ���7  %� �ก	�  21.87±3.75,  
5.25±8.03  M.�.,  37.44±7.28  ��	�
,  5.73±4.11  ��	�
  &�'  9.03±1.15  ����  �������	� 
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%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�6 �
6	����( 4 5�
%��
�ก�-
%�+���#%��
�
���
��	
 
  2.1  ��
ก���	6�����ก�
(BMI)  +�� �  �	6�����ก�
��
�	ก%��
�6	���	@
�*���( 4,  
5  &�' 6 5�
%��
�ก�-
%�+���#%��
����
��	
  # ���"= �
� ���'�	�*ก��  ������  84,  124  &�'  
106 ��  �������	� ���%*,����
�'  42.50,  62.00  &�'  53.00  �������	� 
  2.2  #���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ���  4  ��
ก��  ��
�	ก%��
�6	���	@
�*���(  
4,  5  &�' 6 5�
%��
�ก�-
%�+���#%��
����
��	
 # ���"= �
� ���'�	�*��ก��
 ������  87, 91 
&�' 93 ��  �������	�  ���%*,����
�'  43.50,  45.50  &�'  46.50  �������	� 
 3. %กBC7#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�6 �
6	����( 4 5�
%��
�ก�-
%�+     
���#%��
����
��	
  
  3.1  �	ก%��
�6	���	@
���ก��*���(  4  ��
ก���	6�����ก�
  �'�	�������ก  
��
ก	��'&������(  67  �����*  �'�	�����  ��
ก	�  �'&������(  56 � 66  �'�	�*ก��  ��
ก	� 
�'&���� 45 � 55 �'�	���� ��
ก	��'&����  34 � 44  &�'�'�	������ก ��
ก	� �'&���� 33 
�
��   
  %กBC7#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ���  4 ��
ก��  �$�  �'�	�#�
��ก  
��
ก	��'&���� 61 �����* �'�	�#�
 ��
ก	��'&������( 54 � 60 �'�	�*��ก��
 ��
ก	��'&���� 
 47 � 53 �'�	��(�� ��
ก	��'&������( 40 � 46 �'�	��(����ก ��
ก	��'&���� 39 �
�� 
  3.2  �	ก%��
�6	���	@
���ก��*���(  5  ��
ก���	6�����ก�
  �'�	�������ก  
��
ก	��'&���� 70  �����*  �'�	�����  ��
ก	��'&����  57 � 69  �'�	�*ก��  ��
ก	��'&���� 
  44 � 56 �'�	���� ��
ก	��'&���� 31 � 43 �'�	������ก ��
ก	��'&���� 30 �
�� 
  %กBC7#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ���  4  ��
ก��  �$�  �'�	�#�
��ก ��
ก	�
�'&���� 61  �����*  �'�	�#�
  ��
ก	��'&����  54 � 60  �'�	�*��ก��
  ��
ก	��'&����   
47 � 53 �'�	��(�� ��
ก	��'&���� 40 � 46 �'�	��(����ก ��
ก	��'&���� 39 �
�� 
  3.3  �	ก%��
�6	���	@
���ก��*���(  6  ��
ก���	6�����ก�
  �'�	�������ก  
��
ก	��'&���� 70  �����*  �'�	�����  ��
ก	��'&����  57 � 69  �'�	�*ก��  ��
ก	��'&����  
44 � 56 �'�	������
ก	��'&���� 31 � 43 �'�	���� ��
ก	��'&���� 30 �
�� 
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  %กBC7#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ���  4  ��
ก��  �$�  �'�	�#�
��ก ��
ก	�
�'&������(  61  �����*  �'�	�#�
  ��
ก	��'&����  54 � 60  �'�	�*��ก��
  ��
ก	��'&����   
47 � 53 �'�	��(�� ��
ก	��'&���� 40 � 46 �'�	��(����ก ��
ก	��'&���� 39 �
��   
 ���	
  9�(����  (2552: ���	�
 �) �����ก��%�$(�
#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��

�	ก%��
��'�	�6	���	@
���ก��*���( 3 5�
%��
�%�ก6���#	
ก	�%��+$����(ก����ก��%6�

�"�  *�
ก����ก�� 2551 ��ก�����	
��	�
������-��- 
"��
%+$(���ก��#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��

�	ก%��
��'�	�6	���	@
���ก��*���( 3 5�
%��
�%�ก6���#	
ก	�%��+$����(ก����ก��%6�

�"�   
*�ก����ก�� 2551  ก�- ��	��
 �
��(�6���ก����ก��  %*,��	ก%��
�6�
  225  ��  &�'�	ก%��
�"=�
  
225  ����	�
#���  450  �� %��$(�
�$���(�6���ก�����	
%*,�&����#��#���9)�+��
ก�
%+$(�
#-�)�+  (AAHPERD  HEALTH � RELATED  PHISICAL  FITNESS  TEST)  *�'ก�����

��
ก����#��  5 ��
ก�� �$� �	6�����ก�
 �	(

��	��*���
"��� �-ก � �	(
 1 ���� �	�+$�� 30 
������ &�'%���/��(
 1 ���7 ��%���'"7������5�
"�� �%q��(
&�'# ��%��(

%������?��   
 ��ก�����	
+�� � 
 �'�	��	6�����ก�
��
�	ก%��
�6	���	@
���ก��*���( 3 5�
%��
�%�ก6���#	
ก	�%��+$����( 
ก����ก��%6�

�"�  # ���"= �
� ���'�	�%"��'#� ������ 182 ��  ���%*,����
�' 40.44   
%�$(����&�ก���%+�+�� � �	ก%��
�6�
# ���"= ���	6�����ก�
�
� ��(�'�	�%"��'#� ������ 88 ��   
���%*,����
�' 39.20 &� �	ก%��
�"=�
# ���"= ���	6�����ก�
�
� ��(�'�	����%ก���*&�'�'�	� 
%"��'#� ������ 94 ��%� �ก	�  ���%*,����
�'  41.77    
 ��
ก���	(

��	��*���
"���  ��
�	ก%��
�6�
  6	���	@
���ก��*���( 3 5�
%��
�%�ก6��� 
#	
ก	�%��+$����(ก����ก��%6�

�"�   ���	
���  �'�	�#�
��ก�'&������	�
&�   20.94  %M���%��������* 
�'�	�#�
�'&������	�
&�   15.33 � 20.93  %M���%���  �'�	�*��ก��
�'&������	�
&�   
 4.1 � 15.32  %M���%���  �'�	��(���'&������	�
&�   -1.51  -4.0  %M���%���  �'�	��(����ก�'&��
����	�
&�   -1.50  %M���%����
��  �	ก%��
�"=�
�'�	�#�
��ก�'&������	�
&�   21.98  %M���%���
�����* �'�	�#�
�'&������	�
&�   16.59 � 21.98  %M���%���  �'�	�*��ก��
�'&������	�
&�   
5.78 � 16.58  %M���%���  �'�	��(���'&������	�
&�   0.38 � 5.77  %M���%���  &�'�'�	��(����ก
�'&������	�
&�   0.37  %M���%����
�� 
 ��
ก���-ก � �	(
  ��
�	ก%��
�6�
  6	���	@
���ก��*���(  3  5�
%��
�%�ก6��� 
#	
ก	�%��+$����(ก����ก��%6�

�"�  ���	
���  �'�	�#�
��ก�'&������	�
&�   54  ��	�
�����* �'�	�#�
 
�'&������	�
&�   43 - 53  ��	�
  �'�	�*��ก��
�'&������	�
&�   20 - 42  ��	�
  �'�	��(���'&��
����	�
&�   9 � 19  ��	�
  �'�	��(����ก�'&������	�
&�   8  ��	�
�
��  �	ก%��
�"=�
�'�	�#�
��ก
�'&������	�
&�  42  ��	�
�����*  �'�	�#�
�'&������	�
&�   33 -41  ��	�
  �'�	�*��ก��
�'&��
����	�
&�   16 � 32  ��	�
  �'�	��(���'&������	�
&�   7 � 15  ��	�
  &�'�'�	��(����ก�'&�����
�	�
&�   6 ��	�
�
��  
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 ��
ก���	�+$��  30  ������  ��
�	ก%��
�6�
 6	���	@
���ก��*���( 3 5�
%��
�%�ก6��� 
#	
ก	�%��+$����(ก����ก��%6�

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

�'&������	�
&�   31 � 37  ��	�
  �'�	�*��ก��
�'&������	�
&�   16 � 30  ��	�
  �'�	��(���'&��
����	�
&�  8 � 15  ��	�
  �'�	��(����ก�'&������	�
&�   7  ��	�
�
�� �	ก%��
�"=�
�'�	�#�
��ก
�'&������	�
&�   31  ��	�
�����*  �'�	�#�
�'&������	�
&�   25 � 30  ��	�
 �'�	�*��ก��
�'&��
����	�
&�   11 � 24 ��	�
 �'�	��(���'&������	�
&�  4 � 10 ��	�
 &�'�'�	��(����ก�'&������	�
&�   
3 ��	�
�
��  
  ��
ก��%��� � ��(
  1  ���7  ��
�	ก%��
�6�
  6	���	@
���ก��*���( 3 5�
%��
�%�ก6��� 
#	
ก	�%��+$����(ก����ก��%6�

�"�   ���	
���  �'�	�#�
��ก�'&������	�
&�   7.10  �����
��  �'�	� 
#�
�'&������	�
&�   7.11 � 10.10  ����  �'�	�*��ก��
�'&������	�
&�   10.11 � 16.09  ����
�'�	��(���'&������	�
&�   16.10 � 19.09  ����  �'�	��(����ก�'&������	�
&�   19.10  ���������*  
�	ก%��
�"=�
�'�	�#�
��ก�'&������	�
&�   7.43  �����
��  �'�	�#�
�'&������	�
&�    
7.44 � 11.03  ����  �'�	�*��ก��
�'&������	�
&�   11.04 � 18.22  ����  �'�	��(���'&�����
�	�
&�   18.23 � 21.82  ���� &�'�'�	��(����ก�'&������	�
&�   21.83 ���������* 
 %กBC7#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ����-ก��
ก�� ��
�	ก%��
�6�
 6	���	@
���ก��
*���(  3  5�
%��
�%�ก6��� #	
ก	�%��+$����(ก����ก��%6�

�"�   ���	
���  �'�	�#�
��ก�'&�����	�
&�   
64  �����*  �'�	��'&�����	�
&�   63 � 57  �'�	�*��ก��
�'&�����	�
&�   56 � 44  �'�	��(��
�'&�����	�
&�  43 � 37 �'�	��(����ก�'&�����	�
&�  36 �
��  
 %กBC7#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ����-ก��
ก�� ��
�	ก%��
�"=�
6	���	@
���ก��
*���(  3  5�
%��
�%�ก6��� #	
ก	�%��+$����(ก����ก��%6�

�"�   ���	
���  �'�	�#�
��ก�'&�����	�
&�   
60  �����*  �'�	��'&�����	�
&�   59 � 55  �'�	�*��ก��
�'&�����	�
&�   54 � 46  �'�	��(��
�'&�����	�
&�  45 � 41 �'�	��(����ก�'&�����	�
&�  40 �
��  
 +
�7�	ก��N ������  (2550: ���	�
 �)  �����ก��%�$(�
#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ��

�	ก%��
�"=�
 6	���	@
���ก��*���( 3 5�
%��
���%��$��B')����+�'"0�	
��
+�'%
M�%���&" 

ก�-
%�+� ��%��ก�-
%�+�"���� *�ก����ก�� 2549  ��ก�����	
��	�
������-��- 
"��
%+$(���ก��&�'
ก��"���'�	�#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�"=�
 6	���	@
���ก��*���( 3 5�
%��
���
%��$��B')����+�'"0�	
��
+�'%
M�%��� &" 
ก�-
%�+� �� %��ก�-
%�+�"���� *�ก����ก�� 
2549 ก�- ��	��
 �
��(�6���ก����ก��%*,��	ก%��
�"=�
6	���	@
���ก��*���( 3 ������ 186  �� 5�

ก��#- �&��&� 
6	�� (Stratified Random Sampling) %��$(�
�$���(�6���ก�����	
*�'ก�����

&����#��#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
#����#-���ก�� +���ก�� #	����ก�� &�'ก��
%������&" 
#"�	?�%���ก� (AAHPERD.1980) 1 ��
ก�� ���&ก  ��(
 12 ���� ��
&����#��
����?���'"� �
*�'%�� (ICSPFT.1964) 1 ��
ก�� ���&ก  ก���-ก�	(
 30 ������ &�'&����#��
��
ก������	
 ก�'���
#�@��B#-� 2 ��
ก�� �$� �	(
ก��&�' (2546) &�'�	6�����ก�
 (2539) 
#9�����(�6���ก����%���'"7������ �$� ����9�( � �%q��(
 # ��%��(

%������?�� �'&���� (T-Score)  
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 ��ก�����	
+�� �  
 1. ��กก����#��M���&����#��#���9)�+��
ก�
&� �'��
ก����� �����%6$(��	(� 
&�'��� �����%��(

��
���'�	�#�
�-ก��
ก��  

 2. ก��"���'&������
�'�	�#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�"=�
6	��
�	@
���ก��*���( 3 5�
%��
���%��$��B')����+�'"0�	
��
+�'%
M�%���&" 
ก�-
%�+� ��%��
ก�-
%�+�"���� �	
���  
  2.1 #���9)�+��
ก�
��������������
�'���"�%��
�%�$��&�'�'��"�
�� 
��
ก��ก����(
 12 ���� �'�	�����ก %� �ก	� 64 �'&�������* �'�	��� %� �ก	� 57 � 63 �'&�� 
�'�	�*��ก��
 %� �ก	� 43 � 56 �'&�� �'�	��(�� %� �ก	� 36 � 42 �'&�� &�' �'�	��(����ก 
%� �ก	� �(��ก� � 35 �'&��  
  2.2 #���9)�+��
ก�
������������&�'����&�G
&�
��
ก����%�$�����
 ��
ก��  
�-ก � �	(
 �'�	�����ก %� �ก	� 63 �'&�������* �'�	��� %� �ก	� 57 � 62 �'&�� �'�	�*��ก��
  
%� �ก	� 44 � 56 �'&�� �'�	��(�� %� �ก	� 38 � 43 �'&�� &�' �'�	��(����ก %� �ก	� �(��ก� � 37 
�'&��  
  2.3 #���9)�+��
ก�
��������� ���	� ��
ก���	(

��	��*���
"��� �'�	�����ก 
%� �ก	� 65 �'&�������* �'�	��� %� �ก	� 58 � 64 �'&�� �'�	�*��ก��
 %� �ก	� 43 � 57 �'&�� 
�'�	��(�� %� �ก	� 36 � 42 �'&�� &�' �'�	��(����ก %� �ก	� �(��ก� � 35 �'&��  
2.4 �'�	��	6�����ก�
��
�	ก%��
�6	���	@
���ก��*���( 3 5�
%��
���%��$��B')����+�'"0�	
��

+�'%
M�%���&" 
ก�-
%�+� �
� ��)��'*ก�� ��� �%q��(
%� �ก	� 20.40 
 *�'�+��� ���6	
  (2550: ���	�
 �) �����ก��%�$(�
ก��#���
%กBC7*ก��#���9)�+��

ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�6 �
6	����( 2 ��5�
%��
�#	
ก	�%��+$����(ก����ก���-��@���  
*�ก����ก�� 2549 ��ก�����	
��	�
������-��- 
"��
%+$(���ก��#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+&�'
#���
%กBC7#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�6 �
6	����( 2 ��5�
%��
�#	
ก	�%��+$����(
ก����ก���-��@��� *�ก����ก�� 2549 ก�- ��	��
 �
��(�6���ก�����	
%*,��	ก%��
�6�
 240 �� &�'
�	ก%��
�"=�
 240 ����	�
#��� 840 �� %��$(�
�$���(�6���ก�����	
%*,�&����#��#���9)�+��

ก�
%+$(�#-�)�+ (Physical Best) *�'ก�����
��
ก����#�� 5 ��
ก�� �$� �	6�����ก�
, �	(

�
�	��*���
"���, �-ก � �	(
, ��
��� &�'%���/��(
 1 ���7  ��%���'"7������5�
"�� �%q��(
&�'# ��
%��(

%������?��  
 ��ก�����	
+�� �  

1. � �%q��(
&�'# ��%��(

%������?����
ก����#��#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  
  1.1 � �%q��(
&�'# ��%��(

%������?����
#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
  
�	ก%��
�6�
 6	��*�'9���ก��*���( 4, 5 &�' 6 *��ก1���	
��� �	6�����ก�
 ��� �%q��(
%� �ก	� 
17.11, 17.53 &�' 17.34 �������	� &�'# ��%��(

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

��	��*���
"��� ��� �%q��(
%� �ก	� 7.22, 8.23 &�' 8.37 %M���%����������	� &�'
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# ��%��(

%������?�� 4.47, 4.10 &�' 5.05 �������	� �-ก � �	(
 ��� �%q��(
%� �ก	� 26.96, 32.13 
&�' 36.42 ��	�
�������	�&�'# ��%��(

%������?�� 8.19, 6.41 &�' 8.04 �������	� ��
��� ��
� �%q��(
%� �ก	� 1.56, 1.85 &�' 2.24 ��	�
�������	�&�'# ��%��(

%������?�� 1.53, 1.72 &�' 
2.04 �������	� %���/��(
 1 ���7 ��� �%q��(
%� �ก	� 9.30, 9.15 &�' 8.49 �����������	�&�'# ��
%��(

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

1.2 � �%q��(
&�'# ��%��(

%������?����
#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
  
�	ก%��
�"=�
 6	��*�'9���ก��*���( 4, 5 &�' 6 *��ก1���	
��� �	6�����ก�
 ��� �%q��(
%� �ก	� 
16.77, 17.69 &�' 18.16 �������	� &�'# ��%��(

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

��	��*���
"��� ��� �%q��(
%� �ก	� 8.30, 7.16 &�' 10.27 %M���%����������	� &�'
# ��%��(

%������?�� 4.77, 4.67 &�' 4.46 �������	� �-ก � �	(
 ��� �%q��(
%� �ก	� 24.79, 27.13 
&�' 28.43 ��	�
�������	�&�'# ��%��(

%������?�� 7.17, 5.95 &�' 9.46 �������	� ��
��� ��
� �%q��(
%� �ก	� 0.46, 0.47 &�' 0.30 ��	�
�������	�&�'# ��%��(

%������?�� .74, .84 &�' .62 
�������	� %���/��(
 1 ���7 ��� �%q��(
%� �ก	� 11.23, 11.17 &�' 11.02 �����������	�&�'# ��
%��(

%������?�� 2.00, 2.01 &�' 2.31 �������	�  
 2. %กBC7#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ����-ก��
ก��  
  2.1 %กBC7#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ����-ก��
ก����
�	ก%��
�6�
  
6	��*�'9���ก��*���( 4 9�
6	��*�'9���ก��*���( 6 ��� ��	
���  
   6	��*�'9���ก��*���( 4 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&�����	�
&�  61 �����* �'�	�#�

%� �ก	��'&���� 54 � 60 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&���� 47 � 53 �'�	��(��%� �ก	��'&���� 40 � 
46 �'�	��(����ก%� �ก	��'&����( 39 �
��  
   6	��*�'9���ก��*���( 5 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&�����	�
&�  60 �����* �'�	�#�

%� �ก	��'&���� 54 � 59 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&���� 47 � 53 �'�	��(��%� �ก	��'&���� 41 � 
46 �'�	��(����ก%� �ก	��'&����( 40 �
��  
   6	��*�'9���ก��*���( 6 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&�����	�
&�  58 �����* �'�	�#�

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

2.2 %กBC7#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ����-ก��
ก����
�	ก%��
�"=�
  
6	��*�'9���ก��*���( 4 9�
6	��*�'9���ก��*���( 6 ��� ��	
���  
   6	��*�'9���ก��*���( 4 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&�����	�
&�  65 �����* �'�	�#�

%� �ก	��'&���� 55 � 64 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&���� 46 � 54 �'�	��(��%� �ก	��'&���� 37 � 
45 �'�	��(����ก%� �ก	��'&����( 36 �
��  
   6	��*�'9���ก��*���( 5 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&�����	�
&�  61 �����* �'�	�#�

%� �ก	��'&���� 54 � 60 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&���� 47 � 53 �'�	��(��%� �ก	��'&���� 40 � 
46 �'�	��(����ก%� �ก	��'&����( 39 �
��  
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   6	��*�'9���ก��*���( 6 �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&�����	�
&�  58 �����* �'�	�#�

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

��กก����ก���������������� �
!#�-*���� � �����������
ก��ก����กก���	
ก�
+�� �
�������
ก��ก����กก���	
ก�
  ������&�ก� �
ก	���"��
����  %6 � ����#9����( �����-���ก� 
���
ก��# 
%#��� ���������
ก����(� �
ก	��* &�'����#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ��
�-ก����
����#���	=��ก5�
%q+�'�	
��(ก���	
%���=%���5� &�'6 �
��
ก��%*��(
�&*�
+	Z������� �
ก�

�����&�'#��*H==� ก��%��
���
�	ก%��
��'+	Z���*����
��(��"�$��� ���
� ��(ก����#���9)�+ 5�

��(�-ก�����#�	�#�-�# 
%#���#-�)�+��(�� %+$(��"�#����9����
6�����
� ��#	
������
 �
������#-� 
������	
��
���������
ก����(�'��ก���'�	�#���9)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+&�'�������
ก��ก����ก
ก���	
ก�
��
�	ก%��
�5�
%��
�������� *�ก����ก�� 2552 %+$(�%*,�&����
��ก���	�ก��ก���ก��
%��
�ก��#�� ��
���+���ก��&�'
	
#����9�	�ก��ก���ก����กก���	
ก�
�"�ก	��	ก%��
������
*�'#��@�)�+ 

 
             
 



 

 

            ����� 3 
                                         ��	�ก��
������ก������� 
 
��ก�����	
��	�
��� ������	
����������ก������	������	
��� 

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

 
ก��ก����
�����ก����ก������กก�����������  
 �����ก����!�"!�ก������� 
   ��� �ก�)�(� ���ก�����	
��	�
��� �#� �	ก���
�/�
���
�����"�� �0ก��12ก3� 2552 
������)	�
'��� 1,912 �� /�
!,%
��7��	ก���
� �
 ������ 1,027 �� !"��	ก���
��:�
            
������ 885 �� 
 
 ก����������� ���!�"!�ก������� 
                ก"$%��	��
%�
)�(� ���ก�����	
��	�
�����7� �	ก���
� 	���	<
�12ก3��0)�( 1- 6 
/�
���
�����"�� �0ก��12ก3� 2552  ?2(
ก�����ก"$%��	��
%�
/�
� �����
�����@�%�ก"$%��	��
%�

��
 ����?�( !"����.!ก� (B�
�	��.  )���	��.. 2543; ���
��
��ก Krejcie; & Morgan. n.d.) ���ก"$%�
�	��
%�
 ������ 480 �� /�
!,%
��7��	ก���
� �
 240 �� !"��	ก���
��:�
 240 �� ?2(
�����
/�
��<�ก��'$%��	��
%�
!,,!,%
 	�� (Stratified Random Sampling)  �	
����
�%������ 
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����
  1 ��������� �ก�!"�ก"$%��	��
%�
 
 

��� �ก� ก"$%��	��
%�
 
���	, 	�� 

 �
 �:�
 ���  �
 �:�
 ��� 
 	���	<
�12ก3��0)�( 1 63 57 120 40 40 80 
 	���	<
�12ก3��0)�( 2 58 58 116 40 40 80 
 	���	<
�12ก3��0)�( 3 55 56 111 40 40 80 
 	���	<
�12ก3��0)�( 4 (�� .1) 125 86 206 40 40 80 
 	���	<
�12ก3��0)�( 5 (�� .1) 120 74 194 40 40 80 
 	���	<
�12ก3��0)�( 6 (�� .1) 90 44 134 40 40 80 

��� 511 375 881 240 240 480 

 
�#���� ������!�"!�ก������� 
 ���#(�
�#�)�(� ���ก�����	
��	�
��� ��7�!,,'�,Y���������
ก��ก����กก��"	
ก�
��

�	ก���
�/�
���
�����"�� �0ก��12ก3� 2552 !,,'�, Y��)�(������	
'���
�2�� /�
!,%
��ก��7�  
3 ��� �#� 
 ������ 1 ��7�!,,'�,Y�������"'%���	���
�����,!,,'�,Y��/�
��"	ก3@���7�!,,
����'�,��
ก�� (Check List) 

������ 2 ��7�!,,'�,Y���������
ก��ก����กก��"	
ก�
��
�	ก���
�/�
���
�����"�� 
�0ก��12ก3� 2552 "	ก3@�!,,'�,Y����7�!,,'�������
ก�� (Check list) !"������'%��
��������� (Rating Scale)   5  ���	,  �#�  ��ก)�('$�  ��ก  ���ก"�
  ���
  !"����
)�('$� 

!,%
��7� 4 ���� ���!ก% 
 1. ����'Y��)�( �$�ก�@.!"�'�(
�����
����'���ก 
    2. ����������ก�	

กก����
ก����������ก	�������	�ก�	 
 3. ����ก��'%
�'���!"�������������ก����กก��"	
ก�
 
������ 3  ��7�!,,'�,Y���ก�(
�ก	,���������+�!"�����'��!���%�
_ )�(�ก�(
�ก	,    

�������
ก��ก����กก��"	
ก�
��
�	ก���
�/�
���
�����"�� �0ก��12ก3� 2552 ��"	ก3@���7�
!,,'�,Y��!,,�"�
��̀� (Open-Ended Questionnaires) 

    ก�����#������� #�����&����#����"� ก�� 
   /�
�����!�����������	ก����'���	:��ก��ก�������
 
    ��ก)�('$�      5 ��!��    �#�  ���������
ก����ก)�('$�  
    ��ก           4 ��!��    �#�  ���������
ก����ก     
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    ���ก"�
     3 ��!��    �#�  ���������
ก�����ก"�
  
    ���
    2 ��!��    �#�  ���������
ก�����
  
    ���
)�('$� 1 ��!��    �#�  ���������
ก�����
'$�      
  �%��e"�(
!,%
��ก��7� 5 ���	,/�
���ก@f.�	
��� (��� �
� �ก�$'�
�.. 2552: ����"�.) 
        4.21 h 5.00    ���
Y2
   ���������
ก���
�%�����	,��ก)�('$� 
        3.41 h 4.20    ���
Y2
   ���������
ก���
�%�����	,��ก 
         2.61 h 3.40    ���
Y2
   ���������
ก���
�%�����	,���ก"�
 
         1.81 h 2.60    ���
Y2
   ���������
ก���
�%�����	,���
 
         1.00 h 1.80    ���
Y2
   ���������
ก���
�%�����	,���
)�('$� 
 

 �#���� ���'�������ก(�������)"��*�ก���
'��'���+,�- 
� ���.���/ 
            1.!,,)�'�,'���Yi�B)�
ก�
�B#(�'$�i�B  #(� ���� �B�?����).  ��"��.  
(The Presidentls Challenge) ��
���� �B�?����). ����.?�" ��� m`'���" m`���' !���. '���.� 
(The President Council on Physical Fitness and Sports: PCPFS) ���ก�,���
ก��)�'�,  
5 ��
ก�� �	
���  
        1.1 �	 ����"ก�
 (Body Mass Index)   
             1.2 �	(

��	������
 (Sit and Reach)   
  1.3 ���
��	� (Curl-Up) 
  1.4 �	�B#���$�e�ก (right angle push-ups)  
  1.5 ����/��(
 (run/walk) 1 ��".   
 2. �$�ก�@.!"����#(�
�����
���������
����'���ก)�(� ���ก��)�'�, 
  2.1 ���#(�
 	(
������	ก 
  2.2 )�(�	�'%��'�
 
  2.3 �$�ก�@.�	������%���	�   
  2.4 �,����
'����	,"$ก�	(
 
  2.5 ��v�ก��	,��"� 
  2.6 '�����(
��#�B#����, 
  2.7 �)��	���
�)�
 
  2.8 ก��

�
 
  2.9 �ก���� 
  2.10 �'#��ก"��� (���,��.) 
  2.11 �,,	�)2ก�"ก��)�'�, 
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)�/����ก��'�"� �#���� ���!�ก������� 
ก��'���
!,,'�,Y���B#(�� ���7����#(�
�#���ก��������ก+,�����"��กก"$%��	��
%�
��ก��

���	
��	�
��� ������	
��������������	������	
���  
1. 12ก3������������� ��ก'�� 
�����	
�%�
_ )�(�ก�(
����
��#�'���"��
ก	��B#(���7�!��)�


��ก��B����@�ก������	����!"���
ก����!,,'�,Y�� 
2. 12ก3��	�Y$���'
�.��
ก�����	
��	�
��� �B#(������ก�����������Y�����'���"��
ก	,

��w����
)�(���
ก����Y��  
3. '���
!,,'�,Y��)�(���,�"$���#����)�(���
ก�����	
����	�Y$���'
�. �������%�
_ �#�  
    1. ����'Y��)�( �$�ก�@.!"�'�(
�����
����'���ก 
    2. ����������ก�	

กก����
ก����������ก	�������	�ก�	 
 3. ����ก��'%
�'���!"�������������ก����กก��"	
ก�
 
4. ���!,,'�,Y��)�(���'���
�2���'�����<��!"��@�ก���ก��)�(��2ก3��B#(�����'�,�,#��
���

!"���������	,��$
!ก���������������+�!"�����'��!����
���<��!"��@�ก���ก��)�(��2ก3� 
5. ���!,,'�,Y��)�(���'���
�2���'���%����� �(
� �: ������ 5 �� �B#(�����'�,����

�)�(

��
��
!,,'�,Y�� !"�!ก��� ��	,��$
���%��ก��	�
 
6. ���!,,'�,Y��)�(�����	,��$
!ก�����กก��B����@���ก�@�ก���ก��)�(��2ก3���

)�"�
� � (try out) ก	,�	ก���
�)�(��%� �ก"$%��	��
%�
 30 �� �B#(����%������ #(��	(� (Reliability)   
/�
�����<���
 ����,�� (Cronbach) ����%������ #(��	(��)%�ก	, 0.92 

7. ���!,,'�,Y��)�(�%��ก��B����@���ก���� �(
� �: ���<��ก���ก��!"�
�@�ก���ก��)�(��2ก3� ���)	�
 �%��ก�����%������ #(��	(�!"��������ก+,�����"�%��� 
 ก��'���
!,,)�'�,�B#(�� ���7����#(�
�#���ก��������ก+,�����"��กก"$%��	��
%�
��ก��
���	
��	�
��� ������	
��������������	������	
��� 
 1. 12ก3���
"����
���
!,,)�'�,!�%"���
ก���ก�(
�ก	,�	�����ก���y�,	��
��!"�
��
"����
��%�
_ ��ก���ก+,��,��������" 
  2. ����	
'#���ก,	@f����)
�"	
 �����)
�"	
1�������)���/�z �B#(��������%���#���
ก��� �ก"$%��	��
%�
'Y��)�(!"�'�(
�����
����'���ก)�(� ���ก��)�����	
�%���������
ก��/�
���
�
����"�� 
  3. ก�������"��	����
�	ก���
���ก��)�'�,'���Yi�B)�
ก�
 
 4. �	������ %�
��ก���ก+,��,��������" !"��<�,�
'�<����<�ก���%�
_ ��ก���ก+,��,���
�����"����������
ก	� 
          5. ���!,,)�'�,'���Yi�B)�
ก�
�B#(�'$�i�B��)�"�
� � ( Try  out ) ก	,�	ก���
�
/�
���
�����"���{���  30 �� )�(��%�  %ก"$%��	��
%�
  �B#(����%������ #(��	(���
!,,)�'�,/�

ก��)�'�,'�
��	�
 !"������"ก��)�'�,)	�
'�
��	�
�������@���%�'	����'�)<�|'�'	�B	�<.!,,
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�B�
�.'	�( Pearson  Product  Moment  Correlation)  ����%������ #(��	(�  (r)  ��
!,,)�'�,!�%
"���
ก�� ����%�
  0.95 h 0.99   
 6. �	�����
��$�ก�@.��ก���ก+,�����")$ก��
ก�� 
 7.  ��!�
��
"����
�!"�'�<����<�ก��)�'�,�
%�
"����
�ก	,ก"$%���������	,ก��)�'�, 
 8. ก%��ก���ก+,�����"�����������	,ก��)�'�,)��ก���,�$%��%�
ก�
 10-15 ��)� 
          9. )��ก��)�'�,'���Yi�B)�
ก�
�B#(�'$�i�B��
�	ก���
� ���	, 	���	<
�12ก3��0)�( 1-6 
         10. ������	
��7������,�$�ก��)�'�,!"�,	�)2ก�"ก��)�'�,���
����
 
         11. ����"ก��)�'�,����������.�B#(����%�'Y���!"�!�"�"�%��� 
 
ก���ก(�������)"��*� 

1. ����	
'#���ก,	@f����)
�"	
 �����)
�"	
1�������)���/�z Y2
���� �(
� �:�B#(���
������$������.��ก������!,,'�,Y����ก���ก+,��,��������" 

2. ����	
'#���ก,	@f����)
�"	
 �����)
�"	
1�������)���/�z Y2
��������
ก��/�
���
�
����"�� �B#(��������%���#���ก���ก+,��,��������" 

3. ������	
�������ก���ก+,��,��������"���
����
 /�
ก�����!,,'�,Y����!�ก���ก	,
ก"$%��	��
%�
!"���ก+,!,,'�,Y���#� 

4. ������	
���!,,'�,Y��)�(����	,����������'�,��@.Y�ก���
 �B#(��������������./�
� ���<�
)�
'Y����%��� 

 
ก����
ก��������ก�����#����0)"��*� 
 ก����������.�����" ������	
���� �/��!ก�����B������.'����+���� /�
���!,,'�,Y��)�(��� 
�	,����������.�����"�	
��� 

1. ��������,)�(�����ก!,,'�,Y�����)�( 1 ��!�ก!�
����Y�(!"����%����
"�!"��
����'�����������
���ก�,�������

 

2. ��������,)�(�����ก!,,'�,Y�����)�( 2 ��!�ก!�
����Y�(��
!�%"������,           
���%��e"�(
�"��@�� (Mean) !"��%�'%���,�(

�,�����}�� (Standard Deviation) !"������'��   
���������
���ก�,�������

          

3. �������'��!���#(�_ )�(�����ก���)�( 3 ��'�$�!"������'��������������

 

 �����")�(�����กก��)�'�,'���Yi�B)�
ก�
����������. �����")�
'Y��� �	
�%������ 
1.���%��e"�(
 ( x ) !"��%�'%���,�(

�,�����}�� (S.D) ��
�"ก��)�'�,

'���Yi�B)�
ก�
�B#(�'$�i�B!�%"���
ก�� 
 2. ����'���"ก����������.�����"�����!,,��
����
�������

   



 

 

����� 4 
��ก
��
���
��������� 

 
�����ก�����������ก
��
���
��������� 
 ก��������	
��
������������ ��
�������
ก��
�������ก� �!"��# $%�����
������!"��&��� 
 n $%� ������ก�("�!����"�� 
 x  $%� �"��*��+� (Mean) 
 S.D. $%� �"��4�+���4���!�5�� (Standard Deviation) 
                  % $%� �
���	 
 

ก
��
���
��������� 
 ก��������	
��
���� ��
�������
=>
?&�$ก�����@���!��������A���& ?�����$44��4B�� 
%�+��
��4��������	
��
���������� 

 1. ������!�4%�+��
��ก$44��4B��!��%�+ 1 ��$�ก$������B�+$�	
��"��
���	 $�
�
�������=���&!����&�	ก�4��������� 

2. ������!�4%�+��
��ก$44��4B��!��%�+ 2 ��$�ก$������B�+���$!"�	���!�4 
�
�"��*��+����� �! (Mean) $�	�"��"���4�+���4���!�5�� (Standard Deviation) $�
��������=���&
!����&�	ก�4���������          

3. ����
�����$�	�F+�# %�+��
��ก!��%�+ 3 ����(&$�
��������=���&��������� 

�
����%�+��
��กก��%���4����BG�@%��ก����������	
� �
����%���B�!� ���!"��&��� 
 1.  
��"��*��+� ( x ) $�	�"���4�+���4���!�5�� (S.D.) ����	$��ก��%���4 
����BG�@%��ก���@F+��(�G�@�����ก�����?���������!���� &Hก��IJก�� 2552 

2.  ���������ก��������	
��
����=���&$44���!�������������   
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��ก
��
���
��������� 
  !��%�+  1  �
�����"��!�������
!�4$44��4B�� 
 
!����  2  �
�����"��!�����ก�("�!����"�� ���$�ก!���@I $�	�	��4>��� 
 

�B��G�@ n % 

�@I   

>�� 240 50.00 


��� 240 50.00 

�	��4>���   

��O��IJก��&H%�+ 1 80 16.67 

��O��IJก��&H%�+ 2 80 16.67 

��O��IJก��&H%�+ 3 80 16.67 

��O��IJก��&H%�+ 4 80 16.67 

��O��IJก��&H%�+ 5 80 16.67 

��O��IJก��&H%�+ 6 80 16.67 

��� 480 100.00 

 
  ��ก!����  2  $����"� �B��G�@�"��!�������
!�4$44��4B�� �&R���ก�����>��  
������ 240�� ����&R��
���	 50.00 $�	 ��ก�����
��� ������ 240 �� ����&R��
���	 50.00  
��F+����$�ก!���	��4>����&R���ก�����>�����O��IJก��&H%�+ 1 ������ 80 �� ����&R��
���	 16.67  
��ก�����>�����O��IJก��&H%�+ 2 ������ 80 �� ����&R��
���	 16.67 ��ก�����>�����O��IJก��&H%�+ 3 
������ 80 �� ����&R��
���	 16.67 ��ก�����>�����O��IJก��&H%�+ 4 ������ 80 �� ����&R��
���	 
16.67 ��ก�����>�����O��IJก��&H%�+ 5 ������ 80 �� ����&R��
���	 16.67 ��ก�����>�����O��IJก�� 
&H%�+ 6 ������ 80 �� ����&R��
���	 16.67 
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!����  3  ����!
��ก��ก����กก�����ก�������ก�����?���������!���� &Hก��IJก�� 2552 
 �
�����  ���� $�	>"������%�+!
��ก����กก�����ก�� 
 

�B��G�@ n % 
��������ก��� �!��"ก
���กก#
��"ก
    

���%�� 235 48.96 
������ 176 36.67 
@(O 207 43.13 
@T
��4�� 199 41.46 
I(ก�� 306 63.75 

$#
������
��ก
���กก#
��"ก
 ��%!&�����'"   
30 ��%� 174 36.25 
1 >���?�� 182 37.92 
1 >���?����J+� 67 13.96 
2 >���?�� 56 11.67 

�&�"���
�����ก��� �!��"ก
���กก#
��"ก
    
7.00 - 8.00 �. 89 18.54 
12.00 - 13.00 �. 30 6.25 
16.00 - 17.00 �. 232 48.33 
18.00 - 19.00 �. 129 26.88 

��� 480 100.00 
 

��ก!���� 3 $����"� �
����� ���� $�	>"������=�ก����กก�����ก�������ก�����?�������
��!���� &Hก��IJก�� 2552  @4�"� �
�����=�ก����กก�����ก��%�+��ก�����!
��ก����กก�����ก����ก
%�+�(��F� ���I(ก�� ������ 306 �� ����&R��
���	 63.75 �
������=�ก����กก�����ก��$!"�	�����
��ก�����������!
��ก����ก%�+�(��F� 1 >�+�?�� ������ 182 ��  ����&R��
���	 37.92 $�	
>"������=�ก����กก�����ก����ก�������!
��ก����ก%�+�(��F� 16.00-17.00�. ������ 232 ��           
����&R��
���	 48.33   
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 !���� 4 ����!
��ก��ก����กก�����ก�������ก�����=�?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  
 �
��>���ก�V�%�+!
��ก����กก�����ก�� (n = 480) 
 

>���ก�V�$�	ก��ก���ก����กก�����ก��%�+!
��ก�� x  S.D. �	��4 
1. ����$�	��+��@F+��(�G�@ 3.48 1.02 &��ก��� 
2. �������4��  3.11 1.00 &��ก��� 
3. X�กก�� 2.97 1.02 &��ก��� 
4. $4����!�� 3.98 1.02 ��ก 
5. �"������ 3.77 1.09 ��ก 
6. ?��	 2.94 1.16 &��ก��� 
7. �%�4���%���� (&Y�&��) 3.36 1.15 &��ก��� 
8. 4���ก!4�� 3.74 1.10 ��ก 
9. $>��4�� 3.50 1.12 ��ก 
10. �%���� 3.72 1.17 ��ก 
11. ����I 2.60 1.29 &��ก��� 
12. Z(![�� 3.26 1.37 &��ก��� 
13. Z(!4�� 3.40 1.42 &��ก��� 

 
  ��ก!����  4  $����"�  ����!
��ก���
��>���ก�V�=�ก����กก�����ก�������ก�����
?���������!����&Hก��IJก�� 2552  @4�"� ?�����������!
��ก�����"=��	��4&��ก���$�	ก�V�%�+
��ก�����=

������=���ก%�+�(��F�ก�V�$4����!��  ���"��*��+��%"�ก�4 3.98 $�	�"���4�+���4�
��!�5���%"�ก�4 1.02 ��������F�ก�V��"������  ���"��*��+��%"�ก�4 3.77 $�	�"���4�+���4���!�5��
�%"�ก�4 1.09  $�	ก�V�4���ก!4��   ���"��*��+��%"�ก�4 3.74 $�	�"���4�+���4���!�5���%"�ก�4 1.10 
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 !��%�+ 2 ����!
��ก��ก����กก�����ก�������ก�����=�?���������!���� &Hก��IJก�� 2552 
 
!���� 5 ����!
��ก��ก����กก�����ก�������ก�����=�?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  
 �
���B��%�+ �(&ก� �$�	��+������������	��ก (n = 480) 
 

���ก�� x  S.D. �	��4 

1. ���B��%�+��กก�����ก�� ก�
�������@���@� 
 ���
��4��ก�����%(ก�� 

3.80 0.95 ��ก 

2. �B��%�+��"�ก�V���4����ก�I%�+����F��!"�ก����กก�����ก�� 
 $�	������&���G�� 

3.96 0.84 ��ก 

3. �B��%�+��กก�����ก��=��"�����ก�IB"���%�	��ก  
 ��$����"���@���@����
��4ก����กก�����ก�� 

3.95 0.95 ��ก 

4. ����ก�V�
�F��B��%�+��กก�����ก�� %�+����������B 
 =>
��
%������������$�	��ก��������� 

3.87 0.91 ��ก 

5. ����ก�V�
�F��B��%�+��กก�����ก����
��!�5�� 3.84 0.95 ��ก 
6. ���B��%�+�กA4����(�(&ก� �%�+�	��ก!"�ก������&=>
 3.77 0.93 ��ก 
7. ��ก��������"���"��=�ก������กA4$�	��$���ก���(&ก� � 
 %�+�&R��"����� 

3.50 0.97 ��ก 

8. �(&ก� �����!�5��$�	�@���@�ก�4��������ก����� 3.75 0.97 ��ก 
9. �(&ก� �ก�V����
��4ก����กก�����ก��������
��ก
��� 3.91 0.95 ��ก 
10.�(&ก� ����"=��G�@%�+@�
��=>
��� 3.83 1.00 ��ก 

��� 3.82 0.68 ��ก 
 
 ��ก!����  5  $����"� ����!
��ก���
���B��%�+ �(&ก� �$�	��+������������	��ก 
�����ก�����?���������!���� &Hก��IJก�� 2552 @4�"� ?�����������!
��ก�����"=��	��4��ก      
���"��*��+��%"�ก�4 3.82  $�	�"���4�+���4���!�5�� �%"�ก�4 0. 68 $�	��F+�@���� ��&R�����
�@4�"� 
�
�%�+��ก�����������!
��ก����ก%�+�(��F� ?����������B��%�+��"�ก�V���4����ก�I%�+����F��!"�ก����ก
ก�����ก��$�	������&���G�� ��������F��B��%�+��กก�����ก��=��"�����ก�IB"���%�	��ก��$��
��"���@���@����
��4ก����กก�����ก�� $�	 �(&ก� �ก�V����
��4ก����กก�����ก��������

��ก
��� 
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!���� 6 ����!
��ก��ก����กก�����ก�������ก�����=�?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  
 �
����
���ก����กก�����ก��$�	4(���ก���
=

4��ก�� (n = 480) 
 

���ก�� x  S.D. �	��4 
1. !
��ก����
���ก����กก�����ก��%�+������@�
�� 
 =�ก�����ก��ก���ก����กก�����ก�� 

3.65 0.89 ��ก 

2. !
��ก����
���ก����กก�����ก��%�+�������(G�@ 3.92 0.83 ��ก 
3. !
��ก����
���ก����กก�����ก��%�+��������(ก���� 4.24 0.80 ��ก 
4. !
��ก��=

��ก��������"���"��=�ก�����ก��ก��� 
 ก����กก�����ก�� 

3.63 0.96 ��ก 

5. !
��ก��4(���ก�=

���$�	���� 	��กก�����ก�� 3.48 0.98 &��ก��� 
6. !
��ก��4(���ก�%�+��4(���กG�@�� �(�G�@��4�� � $�A�$�� 
 %����
���"��ก�� $�	��!=� 

3.96 0.88 ��ก 

7. !
��ก����
�
�
�%�+4��ก�� �4�ก-�"���(&ก� �  
 &�	���

���4�ก-�"�� 

3.58 1.01 ��ก 

8. !
��ก����
�
�
�%�+=

4��ก���
��ก��!����(�G�@ 
 $�	ก����$��(�G�@ 

3.67 0.92 ��ก 

9. !
��ก��=

��
���ก��ก�������%����=
�" # ��&��4&�(����"���� 3.90 0.91 ��ก 
10.!
��ก��=

��ก��������"���"��=�ก������กA4 
 $�	��$���ก���(&ก� � 

3.30 1.07 &��ก��� 

��� 3.73 0.60 ��ก 
 
  ��ก!����  6  $����"� ����!
��ก���
����
���ก����กก�����ก��$�	4(���ก���
=

4��ก��
�����ก�����?���������!���� &Hก��IJก�� 2552   @4�"� ?�����������!
��ก�� ���"=��	��4��ก   
���"��*��+��%"�ก�4 3.72 $�	�"���4�+���4���!�5���%"�ก�4 0.60 $�	��F+�@���� ��&R�����
�@4�"� 
�
�%�+��ก�����������!
��ก����ก%�+�(��F� !
��ก����
���ก����กก�����ก��%�+��������(ก����
��������F�!
��ก��4(���ก�%�+��4(���กG�@�� �(�G�@��4�� � $�A�$�� %����
���"��ก�� $�	��!=� 
$�	!
��ก����
���ก����กก�����ก��%�+�������(G�@ 
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!���� 7 ����!
��ก��ก����กก�����ก�������ก�����=�?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  
 �
��ก���"������$�	=

������
=�ก����กก�����ก�� (n = 480) 
 

���ก�� x  S.D. �	��4 
1. ก�����ก��ก���ก�V�G��=�?�������!��!��������=� 
 �����ก����� 

3.83 0.92 ��ก 

2. ก��ก���ก����กก�����ก���
��	��ก�4������=������ก����� 3.76 0.93 ��ก 
3. ��%��ก�$�	ก����ก���(�G�@$�	ก����กก�����ก����"��B�ก��O� 3.68 0.87 ��ก 
4. ก��$�	���ก����กก�����ก��!���F+�!"��#���?������� 3.40 0.98 &��ก��� 
5. ก��=

��ก��������"���"��=�ก�����ก��ก���ก����กก�����ก�� 3.48 0.99 &��ก��� 
6. ก�����ก��ก���ก����กก�����ก��=

��ก�����
������ก����� 
 �@F+�ก���"�������(�G�@ 

3.42 1.05 &��ก��� 

7. 
����F�
�F���"�F��ก�+��ก�4ก�V�$�	ก��ก���ก����กก�����ก�� 
 ��"���@���@� 

3.19 1.01 &��ก��� 

8. ก�����!���>���ก�V�!"�� # �@F+��"������=

��ก����� 
 ��กก����"�ก�V�$�	ก����กก�����ก�� 

3.69 1.03 ��ก 

9. =

��ก��������"���"��=�ก��$�����������
A��@F+�&��4&�(�
 ก��ก���ก����กก�����ก�� 

3.76 0.94 ��ก 

10.��ก��%���4����BG�@�@F+�&�	�����(�G�@��ก����� 3.73 1.03 ��ก 
��� 3.59 0.64 ��ก 

 
  ��ก!����  7 $����"�  ����!
��ก���
��ก���"������$�	=

������
=�ก����กก�����ก��
�����ก�����?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  ?�����������!
��ก�����"=��	��4��ก   
���"��*��+��%"�ก�4 3.59$�	�"���4�+���4���!�5���%"�ก�4 0.64 $�	��F+�@���� ��&R�����
�@4�"� 
�
�%�+��ก�����������!
��ก����ก%�+�(��F� ก�����ก��ก���ก�V�G��=�?�������!��!��������=�
�����ก����� ��������F�ก��ก���ก����กก�����ก���
��	��ก�4������=������ก����ก $�	=


��ก��������"���"��=�ก��$�����������
A��@F+�&��4&�(�ก��ก���ก����กก�����ก�� 
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!����  8  ����!
��ก��ก����กก�����ก�������ก�����=�?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  
 ?����� (n = 480) 
 

����!
��ก�� x  S.D. �	��4 
1. �
���B��%�+ �(&ก� �$�	��+������������	��ก 3.82 0.68 ��ก 
2. �
����
���ก����กก�����ก��$�	4(���ก���
=

4��ก�� 3.73 0.60 ��ก 
3. �
��ก���"������$�	=

������
=�ก����กก�����ก�� 3.59 0.64 ��ก 

��� 3.71 0.50 ��ก 
 
         ��ก!����  8  $����"� ����!
��ก��ก����กก�����ก�������ก�����=�?���������!����  
&Hก��IJก�� 2552  ?����� @4�"� ������!
��ก�����"=��	��4��ก ���"��*��+��%"�ก�4 3.71 $�	 
�"���4�+���4���!�5�� �%"�ก�4 0.50  
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!����  9  ����!
��ก��ก����กก�����ก�������ก�����=�?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  
 ���$�ก!��!��$&��@I 

 
  ��ก!����  9  $����"� ����!
��ก��ก����กก�����ก�������ก�����=�?���������!����  
&Hก��IJก�� 2552  ���$�ก!��!��$&��@I @4�"� �����ก�����>�� ���"��*��+��%"�ก�4 3.72 $�	 
�"���4�+���4���!�5�� �%"�ก�4 0.51$�	��ก�����
��� ���"��*��+��%"�ก�4 3.71 $�	�"���4�+���4�
��!�5�� �%"�ก�4 0.49 ��F+�%��ก��%���4$�
�@4�"� ����!
��ก��ก����กก�����ก�������ก�����
>��ก�4��ก�����
������"=��	��4��ก  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

>�� (n=240) 
��� (n=240) 
���ก�� 

x  S.D. �	��4 x  S.D. �	��4 
1. �
���B��%�+ �(&ก� �$�	��+������������	��ก 3.77 0.73 ��ก 3.87 0.63 ��ก 
2. �
����
���ก����กก�����ก��$�	4(���ก���
=

4��ก�� 3.71 0.58 ��ก 3.75 0.61 ��ก 
3. �
��ก���"������$�	=

������
=�ก����กก�����ก�� 3.67 0.65 ��ก 3.52 0.62 ��ก 

��� 3.72 0.51 ��ก 3.71 0.49 ��ก 



 

 

!����  10  ����!
��ก��ก����กก�����ก�������ก�����=�?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  ���$�ก!��!��$&��	��4>���%�+IJก�� 
 

1. �
���B��%�+ �(&ก� � 
$�	��+������������	��ก 

2. �
����
���ก����กก�����ก�� 
$�	4(���ก���
=

4��ก�� 

3. �
��ก���"������$�	=


������
=�ก����กก�����ก�� 

��� 
�	��4>��� 

x  S.D. �	��4 x  S.D. �	��4 x  S.D. �	��4 x  S.D. �	��4 
��O��IJก��&H%�+ 1 3.93 0.59 ��ก 3.90 0.61 ��ก 3.78 0.66 ��ก 3.87 0.49 ��ก 
��O��IJก��&H%�+ 2 3.74 0.69 ��ก 3.76 0.59 ��ก 3.61 0.59 ��ก 3.70 0.50 ��ก 
��O��IJก��&H%�+ 3 3.93 0.60 ��ก 3.73 0.50 ��ก 3.63 0.56 ��ก 3.76 0.42 ��ก 
��O��IJก��&H%�+ 4 3.89 0.58 ��ก 3.67 0.64 ��ก 3.53 0.61 ��ก 3.69 0.49 ��ก 
��O��IJก��&H%�+ 5 3.72 0.83 ��ก 3.65 0.63 ��ก 3.44 0.71 &��ก��� 3.60 0.55 ��ก 
��O��IJก��&H%�+ 6 3.70 0.75 ��ก 3.68 0.58 ��ก 3.58 0.65 ��ก 3.65 0.52 ��ก 

 
  ��ก!����  10  $����"� ����!
��ก��ก����กก�����ก�������ก�����=�?���������!���� &Hก��IJก�� 2552 ���$�ก!��!��$&��	��4>���%�+IJก�� 
@4�"� ��ก�����>�����O��IJก��&H%�+1���"��*��+��%"�ก�4 3.87 $�	�"���4�+���4���!�5�� �%"�ก�4 0.49  ��ก�����>�����O��IJก��&H%�+2 ���"��*��+��%"�ก�4 3.70  
$�	�"���4�+���4���!�5�� �%"�ก�4 0.50 ��ก�����>�����O��IJก��&H%�+3 ���"��*��+��%"�ก�4 3.76  $�	�"���4�+���4���!�5�� �%"�ก�4 0.42  ��ก�����>���
��O��IJก��&H%�4 ���"��*��+��%"�ก�4 3.69 $�	�"���4�+���4���!�5�� �%"�ก�4 0.49  ��ก�����>�����O��IJก��&H%�+5 ���"��*��+��%"�ก�4 3.60 $�	�"���4�+���4�
��!�5�� �%"�ก�4 0.55  ��ก�����>�����O��IJก��&H%�+ 6 ���"��*��+��%"�ก�4 3.65 $�	�"���4�+���4���!�5�� �%"�ก�4 0.52 ��F+�%��ก��%���4$�
�@4�"�  
����!
��ก��ก����กก�����ก�����%(ก�	��4>������"=��	��4��ก  
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!���� 11 �"��*��+�$�	�"���4�+���4���!�5�� ����
��ก�����ก�����?���������!���� &Hก��IJก�� 2552 
 

>�� 
��� 
���ก�� 

n x  S.D. n x  S.D. 
��O��IJก��&H%�+ 1 40 53.35 14.40 40 46.20 8.90 
��O��IJก��&H%�+ 2 40 57.53 14.59 40 49.05 7.70 
��O��IJก��&H%�+ 3 40 63.45 13.60 40 51.95 7.88 
��O��IJก��&H%�+ 4 40 61.40 10.89 40 49.85 6.61 
��O��IJก��&H%�+ 5 40 64.88 12.40 40 49.68 8.74 
��O��IJก��&H%�+ 6 40 66.00 10.28 40 53.00 8.76 

 
  ��ก!����  11  $����"� ��ก�����>�� ?���������!���� &Hก��IJก�� 2552 �.1 ������
��ก
�*��+��%"�ก�4 53.35±14.40 ก�?�ก���  �.2 ���"��*��+��%"�ก�4 57.53±14.59 ก�?�ก���  �.3 ���"��*��+�
�%"�ก�4 63.45±13.60 ก�?�ก���  �.4 ���"��*��+��%"�ก�4 61.40±10.89 ก�?�ก���  �.5 ���"��*��+��%"�ก�4 
64.88±12.40 ก�?�ก���  $�	 �.6 ���"��*��+��%"�ก�4 66.00±10.28 ก�?�ก��� 
 ��ก�����
��� ?���������!���� &Hก��IJก�� 2552 �.1 ������
��ก�*��+��%"�ก�4 46.20±8.90 
ก�?�ก���  �.2 ���"��*��+��%"�ก�4 49.05±7.70 ก�?�ก���  �.3 ���"��*��+��%"�ก�4 51.95±7.88 ก�?�ก���  
�.4 ���"��*��+��%"�ก�4 49.85±6.61 ก�?�ก���  �.5 ���"��*��+��%"�ก�4 49.68±8.74 ก�?�ก���   
$�	 �.6 ���"��*��+��%"�ก�4 53.00±8.76 ก�?�ก��� 
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!���� 12 �"��*��+�$�	�"���4�+���4���!�5�� �"����������ก�����?���������!���� &Hก��IJก�� 2552 
 

>�� 
��� 
���ก�� 

n x  S.D. n x  S.D. 
��O��IJก��&H%�+ 1 40 157.00 8.08 40 156.23 5.67 
��O��IJก��&H%�+ 2 40 162.63 7.49 40 157.57 5.27 
��O��IJก��&H%�+ 3 40 170.75 6.64 40 158.55 4.98 
��O��IJก��&H%�+ 4 40 169.65 6.83 40 159.63 5.98 
��O��IJก��&H%�+ 5 40 172.98 6.29 40 158.63 5.23 
��O��IJก��&H%�+ 6 40 173.75 5.96 40 161.90 4.59 

 
  ��ก!����  12  $����"� ��ก�����>�� ?���������!���� &Hก��IJก�� 2552 �.1 ���"�����
�*��+��%"�ก�4 157.00±8.08 �[�!���!�  �.2 ���"��*��+��%"�ก�4 162.63±7.49 �[�!���!�  �.3 ��
�"��*��+��%"�ก�4 170.75±6.64 �[�!���!�  �.4 ���"��*��+��%"�ก�4 169.65±6.83 �[�!���!�  �.5 ��
�"��*��+��%"�ก�4 172.98±6.29 �[�!���!�  $�	 �.6 ���"��*��+��%"�ก�4 172.98±6.29 �[�!���!� 
  ��ก�����
��� ?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  �.1 ���"������*��+��%"�ก�4  
156.23±5.67 �[�!���!�  �.2 ���"��*��+��%"�ก�4 157.57±5.27 �[�!���!�  �.3 ���"��*��+��%"�ก�4 
158.55±4.98 �[�!���!�  �.4 ���"��*��+��%"�ก�4 159.63±5.98 �[�!���!�  �.5 ���"��*��+��%"�ก�4 
158.63±5.23 �[�!���!�  $�	  �.6 ���"��*��+��%"�ก�4 161.90±4.59 �[�!���!� 

150

155

160

165

170

175

�.1 �.2 �.3 �.4 �.5 �.6

ชาย

หญิง

 
G�@&�	ก�4 2 $����"��*��+�$�	�"���4�+���4���!5�� �"����������ก�����>��$�	��ก�����
��� 



 86 

!���� 13 �"��*��+�$�	�"���4�+���4���!�5�� ����BG�@%��ก�������ก�����?���������!����  
 &Hก��IJก�� 2552 ���ก����>�����ก�� 
 

>�� 
��� 
���ก�� 

n x  S.D. n x  S.D. 
��O��IJก��&H%�+ 1 40 21.45 4.77 40 18.88 3.24 
��O��IJก��&H%�+ 2 40 21.53 4.17 40 19.76 3.02 
��O��IJก��&H%�+ 3 40 21.67 4.00 40 20.65 2.88 
��O��IJก��&H%�+ 4 40 21.31 3.27 40 19.65 2.75 
��O��IJก��&H%�+ 5 40 21.58 3.79 40 19.65 2.64 
��O��IJก��&H%�+ 6 40 21.83 3.00 40 20.19 3.10 

 
  ��ก!����  13  $����"� ��ก�����>��?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  
�"���>�����ก�� �.1 ���"��*��+��%"�ก�4 21.45±4.77  �.2 ���"��*��+��%"�ก�4 21.53±4.17  
�.3 ���"��*��+��%"�ก�4 21.67±4.00  �.4 ���"��*��+��%"�ก�4 21.31±3.27 �.5 ���"��*��+��%"�ก�4 
21.58±3.79 $�	 �.6 ���"��*��+��%"�ก�4 21.83±3.00 
  ��ก�����
��� ?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  �.1 ���"��*��+��%"�ก�4 18.88±3.24   
�.2 ���"��*��+��%"�ก�4 19.76±3.02  �.3 ���"��*��+��%"�ก�4 20.65±2.88  �.4 ���"��*��+��%"�ก�4 
19.65±2.75 �.5 ���"��*��+��%"�ก�4 19.65±2.64  $�	 �.6 ���"��*��+��%"�ก�4 20.19±3.10 
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!���� 14 �"��*��+�$�	�"���4�+���4���!�5�� ����BG�@%��ก�������ก�����?���������!����  
 &Hก��IJก�� 2552 ���ก����+���!���&�
��
�
� 
 

>�� 
��� 
���ก�� 

n x  S.D. n x  S.D. 
��O��IJก��&H%�+ 1 40 4 5 40 8 6 
��O��IJก��&H%�+ 2 40 7 6 40 10 7 
��O��IJก��&H%�+ 3 40 8 8 40 11 6 
��O��IJก��&H%�+ 4 40 11 7 40 12 6 
��O��IJก��&H%�+ 5 40 9 8 40 12 5 
��O��IJก��&H%�+ 6 40 8 9 40 10 9 

 
  ��ก!����  14  $����"� ��ก�����>��?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  
��+���!���&�
��
�
� �.1 ���"��*��+��%"�ก�4 4±5 �[�!���!�  �.2 ���"��*��+��%"�ก�4 7±6 �[�!���!�              
�.3 ���"��*��+��%"�ก�4 8±8 �[�!���!�  �.4 ���"��*��+��%"�ก�4 11±7 �[�!���!�                                    
�.5 ���"��*��+��%"�ก�4 9±8 �[�!���!�  $�	 �.6 ���"��*��+��%"�ก�4 8±9 �[�!���!� 
  ��ก�����
��� ?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  �.1 ���"��*��+��%"�ก�4 8±6 �[�!���!�  
�.2 ���"��*��+��%"�ก�4 10±7 �[�!���!�  �.3 ���"��*��+��%"�ก�4 11±6 �[�!���!�   
�.4 ���"��*��+��%"�ก�4 12±6 �[�!���!�  �.5 ���"��*��+��%"�ก�4 12±5 �[�!���!�                            
$�	 �.6 ���"��*��+��%"�ก�4 10±9 �[�!���!� 
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!���� 15 �"��*��+�$�	�"���4�+���4���!�5�� ����BG�@%��ก�������ก�����?���������!����  
 &Hก��IJก�� 2552 ���ก�����@F���(�*�ก 
 

>�� 
��� 
���ก�� 

n x  S.D. n x  S.D. 
��O��IJก��&H%�+ 1 40 8 6 40 4 3 
��O��IJก��&H%�+ 2 40 16 10 40 6 3 
��O��IJก��&H%�+ 3 40 20 11 40 3 3 
��O��IJก��&H%�+ 4 40 23 9 40 6 4 
��O��IJก��&H%�+ 5 40 22 10 40 6 4 
��O��IJก��&H%�+ 6 40 18 9 40 7 4 

 
  ��ก!����  15  $����"� ��ก�����>�� ?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  ���@F��    
�.1 ���"��*��+��%"�ก�4 8±6 ����� �.2 ���"��*��+��%"�ก�4 16±10 ����� �.3 ���"��*��+��%"�ก�4 20±11 ����� 
�.4 ���"��*��+��%"�ก�4 23±9 �����  �.5 ���"��*��+��%"�ก�4 22±10 �����  $�	�.6 ���"��*��+��%"�ก�4 
18±9 ����� 
  ��ก�����
��� ?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  �.1 ���@F�� �*��+��%"�ก�4 4±3 �����   
�.2 ���"��*��+��%"�ก�4 6±3 �����  �.3 ���"��*��+��%"�ก�4 3±3 �����  �.4 ���"��*��+��%"�ก�4 6±4 �����   
�.5 ���"��*��+��%"�ก�4 6±4 �����  $�	�.6 ���"��*��+��%"�ก�4 7±4 ����� 
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!���� 16 �"��*��+�$�	�"���4�+���4���!�5�� ����BG�@%��ก�������ก�����?���������!����  
 &Hก��IJก�� 2552 ���ก�������!�� 
 

>�� 
��� 
���ก�� 

n x  S.D. n x  S.D. 
��O��IJก��&H%�+ 1 40 19 5 40 17 4 
��O��IJก��&H%�+ 2 40 25 5 40 19 5 
��O��IJก��&H%�+ 3 40 27 5 40 21 4 
��O��IJก��&H%�+ 4 40 24 4 40 20 5 
��O��IJก��&H%�+ 5 40 25 7 40 19 4 
��O��IJก��&H%�+ 6 40 26 6 40 19 5 

 
  ��ก!����  16  $����"� ��ก�����>�� ?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  ก���(ก-��+�  
�.1 ���"��*��+��%"�ก�4 19±5 ����� �.2 ���"��*��+��%"�ก�4 25±5 �����  �.3 ���"��*��+��%"�ก�4 27±5 �����  
�.4 ���"��*��+��%"�ก�4 24±4 ����� �.5 ���"��*��+��%"�ก�4 25±7 ����� $�	�.6 ���"��*��+��%"�ก�4  
26±6 ����� 
  ��ก�����
��� ?���������!���� &Hก��IJก�� 2552 ก���(ก-��+� �.1 ���"��*��+��%"�ก�4  
17±4 ����� �.2 ���"��*��+��%"�ก�4 19±5 �����  �.3 ���"��*��+��%"�ก�4 21±4 ����� �.4 ���"��*��+��%"�ก�4 
20±6 ����� �.5 ���"��*��+��%"�ก�4 19±4 �����  $�	�.6 ���"��*��+��%"�ก�4 19±5  
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!���� 17 �"��*��+�$�	�"���4�+���4���!�5�� ����BG�@%��ก�������ก�����?���������!����  
 &Hก��IJก�� 2552 ���ก������/��+� 1 ���� 
 

>�� 
��� 
���ก�� 

n x  S.D. n x  S.D. 
��O��IJก��&H%�+ 1 40 8.25 2.02 40 12.14 2.37 
��O��IJก��&H%�+ 2 40 10.35 2.58 40 13.33 2.38 
��O��IJก��&H%�+ 3 40 10.12 2.47 40 13.07 2.14 
��O��IJก��&H%�+ 4 40 9.37 2.19 40 12.53 1.42 
��O��IJก��&H%�+ 5 40 9.41 2.22 40 13.06 2.08 
��O��IJก��&H%�+ 6 40 9.59 2.19 40 12.51 2.27 

 
  ��ก!����  17  $����"� ��ก�����>�� ?���������!���� &Hก��IJก�� 2552 ก������/��+�  
1 ����  �.1 ���"��*��+��%"�ก�4 8.25±2.02 ��%�  �.2 ���"��*��+��%"�ก�4 10.35±2.58 ��%� �.3  
���"��*��+��%"�ก�4 10.12±2.47 ��%�  �.4 ���"��*��+��%"�ก�4 9.37±2.19 ��%� �.5 ���"��*��+��%"�ก�4 
9.41±2.22 ��%�  $�	 �.6 ���"��*��+��%"�ก�4 9.59±2.19 ��%� 
  ��ก�����
��� ?���������!���� &Hก��IJก�� 2552  ก������/��+�1���� �.1 ���"��*��+�
�%"�ก�4 12.14±2.37 ��%�  �.2 ���"��*��+��%"�ก�4 13.33±2.38 ��%� �.3 ���"��*��+��%"�ก�4 
13.07±2.14 ��%� �.4 ���"��*��+��%"�ก�4 12.53±1.42 �.5 ���"��*��+��%"�ก�4 13.06±2.08 ��%�                  
$�	�.6 ���"��*��+��%"�ก�4 12.51±2.27 ��%� 
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����
������������  ������� !�����ก����#�� 
 ������������$�ก����#�� 
 1. �����	
ก�
��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
������ก�������������������
  
 �!��
 "ก
�	
ก�
 2552    
 2. �����	
ก�
%���&'
�(
�ก
������%)�'
������ก�������������������
  
 �!��
 "ก
�	
ก�
 2552 
 
 ก����%��	�������$&�$�ก����#�� 
 ก�)*������*
�(��+,�+�ก
���������-���-� .� ��ก�����,�-���/��	
ก�
 "(�� 1- 6 ��������������
 
 "ก
�	
ก�
 2552 2
��ก�
3��ก�)*������*
����+,��
�
� �!�
4�*
ก�)*������*
���� ����2�� 5�! 
���65ก� (�������6 (������6. 2543; ��
�����
ก Krejcie; & Morgan. n.d.) I��ก�)*������*
�             
��
��� 480 �� ���5L*�� .���ก�����,
� 240 �� 5�!��ก�����3M�� 240 �� 2
��I���
��� 
��/�ก
�%)*������*
�5LL5L*�,�-� (Stratified Random Sampling) ����
�
��*�I ��- 
 
 %���
����$&�$�ก����#�� 
           1. %���
�	�
�� (Independent variable) 
        1.1 ��	 ��
5�ก� .� 

  1.1.1 ��	,
� 
  1.1.2 ��	3M�� 
      1.2 �!��L,�-� 
  1.2.1 ��/��	
ก�
 "(�� 1-6 
 2. %���
�%�� (Dependent variable)  
       2.1 ��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
������ก�������������������
  
       2.2 %���&'
�(
�ก
������%)�'
������ก�������������������
   

 
 ���'�	��'	���$&�$�ก����#�� 
 ����������(��+,�+�ก
���������-���-5L*���ก� .� 2 %*�� I��5ก* 
 1. ���
	�*������%�	�ก��ก��		กก!����ก���	���ก�����+�������#�%�� �  

,ก��-.ก/� 2552 ���5L*���ก� .� 3 ��� ��� 
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  %	���� 1 � .�5LL%�L&
�����Z�%*��������[Z���L5LL%�L&
��������ก�4!� .�
5LL����%�L�
�ก
� (Check List) 

  %	���� 2 � .�5LL%�L&
���
�����ก
�ก
���กก�
���ก
������ก�������������
������
  "ก
�	
ก�
 2552 ��ก�4!5LL%�L&
�� .�5LL%�
����
�ก
� (Check list) 5�!�
��

%*�� �!�����*
 (Rating Scale) 5 �!��L ��� �
ก(��%)� �
ก  
�ก�
� ���� 5�!����(��%)�5L*�� .�  
3 ��
� I��5ก* ��
�%&
�(�� �) ก�465�!%�����
�����
�%!��ก ��
�[Z���
ก
���กก�
���ก
�5�!
L)��
ก�[Z�+3�L��ก
� 5�!��
�ก
�%*��%���5�!+3���
��Z�+�ก
���กก�
���ก
�  

 %	���� 3  � .�5LL%�L&
��ก����ก�L��
�����3a�5�!����%��5�!�*
�b ����ก�4!� .�
5LL%�L&
�5LL �
�� c� (Open-Ended Questionnaires) 
 2. ���'�	��'	
!������ก2���������	�3�ก��� 
	�
���*��4  ��%�	5
��6 
   5LL(�%�L%���&'
�(
�ก
������%)�'
� ,��� ���! ���2����(6 ,
����6  

(The Presidentjs Challenge) ������! ���2����(6 �
��62�� ��� kc%���� kc���% 5���6 % ��6�    

(The President Council on Physical Fitness and Sports: PCPFS)  �!ก�L����ก
�(�%�L 

 5 �
�ก
� �����-  

           1. ��,�����ก
� (Body Mass Index)   

           2. ���������I ��
�3��
 (Sit and Reach)   

   3. �����-��)�q
ก (Right angle Push-ups)              
   4. �������� (Curl-Up) 
   5. ����/���� (Run/Walk) 1 I��6   
 
 ก���ก2���������	�3� 

 1. ��3���%���
กL�4u����(�
��� �3
��(�
���	�������(�����v &
�[Z��,����,
M�������
��
���)���
!36+�ก
�����5LL%�L&
�+�ก
��กaL��L�������Z� 

 2. ��3���%���
กL�4u����(�
��� �3
��(�
���	�������(�����v &
�[Z���
���ก
���������
������
 ���������
��*�����+�ก
��กaL��L�������Z� 

 3. [Z��������
����ก
��กaL��L�������Z���������� ���ก
���
5LL%�L&
�I 5�ก+3�ก�L
ก�)*������*
� 5����กaL5LL%�L&
���� 

 4. [Z��������
5LL%�L&
�(��I����L�
������
�%�LZ�46&Zก���� �������
I �����
!36���+,�
��/�(
�%&����*�I  
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 ก��#� ก���!����ก����������7��	�3� 
 ก
������
!36����Z� [Z������I��+,�� �5ก������������6%�
��a��Z  �
�����
!36����Z����5L*�
��ก� .� 2 %*�� �����- 
 1. ���
	�*������%�	�ก��ก��		กก!����ก���	���ก�����+�������#�%�� �  

,ก��-.ก/� 2552 ���5L*���ก� .� 3 ��� ��� 

  1.1 ��
��
��L(��I���
ก5LL%�L&
����(�� 1 �
5�ก5����
�&��5�!3
�*
�����!  
5�����
�%��+��Z �
�
� �!ก�L��
������ 

  1.2 ��
��
��L(��I���
ก5LL%�L&
����(�� 2 �
5�ก5����
�&�����5�*�!��
��L  
3
�*
�q��������4�� (Mean) 5�!�*
%*���L�����L��
��w
� (Standard Deviation) 5�����
�%�� 
+��Z �
�
� �!ก�L��
������          

  1.3 ��
����%��5�!����b (��I���
ก���(�� 3 �
%�) 5�����
�%��+��Z ��
������ 
 2. ���'�	��'	
!������ก2���������	�3�ก��� 
	�
���*��4  
 ����Z�(��I���
กก
�(�%�L%���&'
�(
�ก
��
�����
!36����Z�(
�%&��� ����*�I ��- 
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���� .������! 16.67 5�!��ก�����,�-���/��	
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������
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�	
ก�
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         2.1 ��ก�����&�6������-.ก/�
,��� 1 
    ��ก�����,
� ��,�����ก
� ���*
�q�����(*
ก�L 21.45±4.77 ���������I ��
�3��
  
���*
�q�����(*
ก�L 4±5 �2������� �����-� ���*
�q�����(*
ก�L 8±6 ���-� �)ก-���� ���*
�q�����(*
ก�L  
19±5 ���-� ����/���� 1 I��6 ���*
�q�����(*
ก�L 8.25±2.02 �
(� 
   ��ก�����3M�� ��,�����ก
� ���*
�q�����(*
ก�L 18.88±3.24 ���������I ��
�3��
  
���*
�q�����(*
ก�L 8±6 �2������� �����-� ���*
�q�����(*
ก�L 4±3 ���-� �)ก-���� ���*
�q�����(*
ก�L  
17±4 ���-� ����/���� 1 I��6 ���*
�q�����(*
ก�L 12.14±2.37 �
(�   
   2.2 ��ก�����&�6������-.ก/�
,��� 2 
   ��ก�����,
� ��,�����ก
� ���*
�q�����(*
ก�L 21.53±4.17 ���������I ��
�3��
  
���*
�q�����(*
ก�L 7±6 �2������� �����-� ���*
�q�����(*
ก�L 16±10 ���-� �)ก-���� ���*
�q�����(*
ก�L  
25±5 ���-� ����/���� 1 I��6 ���*
�q�����(*
ก�L 10.35±2.58 �
(� 
   ��ก�����3M�� ��,�����ก
� ���*
�q�����(*
ก�L 19.76±3.02 ���������I ��
�3��
  
���*
�q�����(*
ก�L10±7 �2������� �����-� ���*
�q�����(*
ก�L 6±3 ���-� �)ก-���� ���*
�q�����(*
ก�L  
19±5 ���-� ����/���� 1 I��6 ���*
�q�����(*
ก�L 13.33±2.38 �
(� 
 
 
 



 96 

   2.3 ��ก�����&�6������-.ก/�
,��� 3 
   ��ก�����,
� ��,�����ก
� ���*
�q�����(*
ก�L 21.67±4.00 ���������I ��
�3��
 
���*
�q�����(*
ก�L 8±8 �2������� �����-� ���*
�q�����(*
ก�L 20±11 ���-� �)ก-���� ���*
�q�����(*
ก�L  
27±5 ���-� ����/���� 1 I��6 ���*
�q�����(*
ก�L 13.07±2.14 �
(� 
   ��ก�����3M�� ��,�����ก
� ���*
�q�����(*
ก�L 20.65±2.88 ���������I ��
�3��
  
���*
�q�����(*
ก�L 11±6 �2������� �����-� ���*
�q�����(*
ก�L 3±3 ���-� �)ก-���� ���*
�q�����(*
ก�L  
21±4 ���-� ����/���� 1 I��6 ���*
�q�����(*
ก�L 13.07±2.14 �
(� 
   2.4 ��ก�����&�6������-.ก/�
,��� 4 
   ��ก�����,
� ��,�����ก
� ���*
�q�����(*
ก�L 21.31±3.27 ���������I ��
�3��
  
���*
�q�����(*
ก�L 11±7 �2������� �����-� ���*
�q�����(*
ก�L 23±9 ���-� �)ก-���� ���*
�q�����(*
ก�L  
24±4 ���-� ����/���� 1 I��6 ���*
�q�����(*
ก�L 9.37±2.19 �
(� 
   ��ก�����3M�� ��,�����ก
� ���*
�q�����(*
ก�L 19.65±2.75 ���������I ��
�3��
  
���*
�q�����(*
ก�L 12±6 �2������� �����-� ���*
�q���� �(*
ก�L 4±6 ���-� �)ก-���� ���*
�q�����(*
ก�L  
20±6 ���-� ����/���� 1 I��6 ���*
�q�����(*
ก�L 12.53±1.42 �
(� 
   2.5 ��ก�����&�6������-.ก/�
,��� 5 

   ��ก�����,
� ��,�����ก
� ���*
�q�����(*
ก�L 21.58±3.79 ���������I ��
�3��
  

���*
�q�����(*
ก�L 9±8 �2������� �����-� ���*
�q�����(*
ก�L 22±10 ���-� �)ก-���� ���*
�q�����(*
ก�L  

25±7 ���-� ����/���� 1 I��6 ���*
�q�����(*
ก�L9.41±2.22 �
(� 

  ��ก�����3M�� ��,�����ก
� ���*
�q�����(*
ก�L 19.65±2.64 ���������I ��
�3��
  

���*
�q�����(*
ก�L 12±5 �2������� �����-� ���*
�q�����(*
ก�L 6±4 ���-� �)ก-���� ���*
�q�����(*
ก�L  

19±4 ���-� ����/���� 1 I��6 ���*
�q�����(*
ก�L 13.06±2.08 �
(� 

   2.6 ��ก�����&�6������-.ก/�
,��� 6 
   ��ก�����,
� ��,�����ก
� ���*
�q�����(*
ก�L 21.83±3.00 ���������I ��
�3��
  
���*
�q�����(*
ก�L 10±9 �2������� �����-� ���*
�q�����(*
ก�L 18±9 ���-� �)ก-���� ���*
�q�����(*
ก�L  
26±6 ���-� ����/���� 1 I��6 ���*
�q�����(*
ก�L 9.59±2.19 �
(� 
   ��ก�����3M�� ��,�����ก
� ���*
�q�����(*
ก�L 20.19±3.10 ���������I ��
�3��
  
���*
�q�����(*
ก�L 10±9 �2������� �����-� ���*
�q�����(*
ก�L 7±4 ���-� �)ก-���� ���*
�q�����(*
ก�L  
19±5 ���-� ����/���� 1 I��6 ���*
�q�����(*
ก�L 12.51±2.27 �
(� 
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ก��+����'	,��      

    6 ��������� ก-������
�(ก	./�������ก'"
ก�	
���+(�*� 

     
 

    7 ��ก 	������"��	"����ก�	0�� ก-��������	�ก1�

�(ก	./��� (2��"��	�� 

     

    8 
�(ก	./����'	,����� !��
!
ก��0�����
��ก 	��� 

     

    9 
�(ก	./ก�#�����	��ก�	

กก����
ก��������
���ก���� 

     

   10 
�(ก	./
��"���)�!���!	�
��*�
��      
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2. ��������ก��ก����กก�����ก����������5����ก����กก�����ก��	��
 ���ก� 
     �5�16�
��ก�� 
 

����
��������ก�� 
�����


�"� 
���ก�� 

��ก
�"�� � 

��ก 
$��
ก��� 

���� 
����
�"�� � 

    1 '�

ก�	������ก�	

กก����
ก�����������!	�
���
ก�	���ก�0ก		�ก�	

กก����
ก�� 

     

    2 '�

ก�	������ก�	

กก����
ก�������������)�!      

    3 '�

ก�	������ก�	

กก����
ก�����������
���ก���� 

     

    4 '�

ก�	�����ก 	������"��	"����ก�	���ก�0ก		�
ก�	

กก����
ก�� 

     

    5 '�

ก�	�����ก	�������������.�

กก����
ก��      

    6 '�

ก�	�����ก	����������ก)�!�� ���)�!����	./ 
��-
�	
 ��&
����	"�
ก�� ���0�'�0 

     
 

    7 '�

ก�	 0����������	�ก�	  ��ก-0"��
�(ก	./ (	�0��
��

 ��ก-0"�� 

     

    8 '�

ก�	 0�������������	�ก�	����ก�	'	�0���)�!
���ก�	�������)�! 

     

    9 '�

ก�	���������ก�0ก		���� ��������"4��
(	��(	�

��" ��
 

     

   10 '�

ก�	�����ก 	������"��	"����ก�	0�� ก-����
����	�ก1�
�(ก	./ 
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3. ��������ก��ก����กก�����ก����������0������	��16������5� 
     1�ก����กก�����ก�� 
 

����
��������ก�� 
�����


�"� 
���ก�� 

��ก
�"�� � 

��ก 
$��
ก��� 

���� 
����
�"�� � 

    1 ก�	0��ก�0ก		�ก�#�)����5	
 	���'	
'������
���0�

��ก 	��� 

     

    2 ก�0ก		�ก�	

กก����
ก�� ������ก������
���0�

��ก 	��� 

     

    3 �����ก	���ก�		�ก1����)�!���ก�	

กก����

ก��
�"�
��ก��6� 

     

    4 ก�	������ก�	

กก����
ก��'���%�
'"�
4�


5	
 	��� 

     

    5 ก�	�����ก 	������"��	"����ก�	0��ก�0ก		�ก�	


กก����
ก�� 

     

    6 ก�	0��ก�0ก		�ก�	

กก����
ก�������ก 	������

 ��ก 	��� !%�
ก�	�"
 �	�����)�! 

     
 

    7 ���
�%
�	%
��"�%
 ก����ก��ก�#����ก�0ก		�ก�	

ก
ก����
ก��
�"�
 !��
!
 

     

    8 ก�	0��'�&
*�	�ก�#�'"�
4 !%�
�"
 �	�������ก 	���
	�กก�	 �"�ก�#����ก�	

กก����
ก�� 

     

    9 �����ก 	������"��	"����ก�	���
������� �-� !%�

(	��(	�
ก�0ก		�ก�	

กก����
ก�� 

     

   10 ��ก�	���
���		�)�! !%�
(	� ������)�!
��ก 	��� 
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����"�  3    ��������67�	��!������	������8 
 
  3.1 ��	
��	
��� ��%ก�2C�$3�#���5	
0�40	
�3�0ก 
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX 
 
  3.2 ����������ก�	

กก����
ก����������ก	�������	�ก�	 
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX 
 
  3.3 ��	
ก	�������#
�$3!��40	
�/�!
ก	���กก5	$��ก	� 
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX 
 
 3.4  ����
��
3���
B 
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

������ก  ! 
	

����
����
������ก�������� !��� 

THE  PRESIDENTBS  CHALLENGE 
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����
����
������ก�������� !��� 
THE PRESIDENTBS CHALLENGE 

 1 ���4$��ก�
!���0��ก�� (Body Composition) 
  
����
�
�(�ก	�0�� 
	� ����	�ก	� ก	�
�
�5	�
�ก��0�����
��
FCก����0
�/� 
��	�ก	�
�����  4��  ��D
�
0$ก	�  (Body Mass Index) 
 ���
 $�����4  �����D��0��40	
��
	3�
 �� 
	��/%��	����$34
 
 � $ก�34   �4�����D���
�5	�
�ก  �4�����0����0
�/� 
 ��S"ก��    ���������	ก��
D���
�5	�
�ก  �$30����0
�/�         
                                                                        
�5	�
�ก��0  (ก#"$ก��
) 
               �/��45	
0
  BMI =   
                                      ��0
�/�  (�
��)2 

 ก��
���'ก    ��
�(ก
�5	�
�ก�%.
ก#"$ก��
  ��
�(ก��0
�/��%.
�
�� 
                       ��D
�
0$ก	� (กก./
2)                                                 G	03 
   
���ก0�	  18.5                                                  
�5	�
�ก
���ก0�	
	��W	
  
                       18.5 - 22.9                                                            %ก�#  
                         23 - 24.9                                                     ��0
�$cก
���  
                         25 - 29.9                                                     ��0
%	
ก$	� ( �3��� 1)  
                  
	กก0�	�������	ก�� 30                                            ��0

	ก ( �3��� 2 ) 
 

                        
                                           ���$��ก�
 1 ��+�"���ก�� 
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 2.   	

����
�����0����� (Flexibility) 
 
����
�
�(�40	
�������
 ��ก$�	
�
��� ���$����0�$�	��$3��c
�����0	�  �$���

�
ก	�
�4$���
I�0 �� �����!
��	�ก	�
�ก	������4��  
�������0I% �	��
�	 
 ���
 $�����4 �����0��40	
���
��0 ����c
�(� �� ��c
ก$�	
�
���
�
ก	��4$���
I�0 ��

�$����0
$�	� �$3��
 	��	
�$�� 
 � $ก�34   �4�����
��0��40	
���
��0H(����	
�

�I
�0���3�3�	0 60 H
. 
     0	� 
	
ก�����
 
     
������
���	�$3
	��0���3�3�	��%.
 +30 H
. �$3 e30 H
. 
     �����
���	
�4�	�%.
 0 
 ��S"ก��   !��1/����ก	���������������	
��������� 	��� � �	�(� $5	��0I
������ 
     fg	���	D#��$3�����	กก�����
�
�D#�ก�������
���	 
     1/�� 	������������ 
������� 
	
"��0	�
��H��
ก�
��/�!
�3��� 
     ����0ก�
 
     ����0I% �	��
�	
����/��
��ก$��ก�3�3 ก�
�
I
��	
	��ก�
���I%I�� 
     �$3
���4�	�I0� 1-2 0#
	�� 
 ก��
���'ก  ��
�(ก������Iก$������ ��	
�3�3�	ก�$  0 �(�%$	�
#�0ก$	���	
��I
��(�

%$	����	4�	��ก
	�%.
 e ($�) �����I�� 2 4������	4���������������  
 

                                

            
 

                      ���$��ก�
 2 ���������Y$!���6��� 
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 3.  	

����
����	!7�	��!��ก�������,�6������� (Abdominal Strength) 
 
����
�
�(�ก	���ก����5	�	
 ��ก$�	
�
������	�����
�����$3�0���c0!
�3�3�0$	�5	ก���5	
ก	������"��!D���	  
�
����0  (Curl-Up) 
 ���
 $�����4  �����D��0���(�40	
� c����  40	
���
�$340	
�������
 ��

ก$�	
�
�����#�02�����$3�$����0
$�	� 
 � $ก�34           
	E#ก	����0$	  ��	3��� 
 ��S"ก��    !��
�ก����

�
�
��	3����3�	�  "�������0
 ��� �	��  !����0


 �����	��	��	ก�3"�ก%�3
	2  12  
#�0  "��!��1/�D�0�������	I0�      
1/�� �	���ก	������!��
5	
����3�����0I�$�!
$�ก)23������
� 

I 0�ก�
  ��'�กD#��
�	�ก !��
�ก����
�กD�0���0 (�
�
ก�3����
 ��'�ก��3��
 	�$�0��
��0$��/����
  "��!���3��ก��	
�$����3
���
  
���%.
 1 4����  ��#�
��
4

���3�%.
4
!����JJ	2  �����
 
m��#�
n  �$�0��#�
����0$	 1 
	��  ��	�
� 1 
	�� !��!D�0�	 m����n 

 ก��
���'ก   ��
�(ก�5	
0
4��������/ก����!
 1 
	�� 
  
                                        

        
           

      ���$��ก�
  3 �������� (Curl-Up) 
 

 

 



      
 

126 

 4.  	

����
����	!7�	��!���0��ก���0��
� (Upper Body Strength) 
 
����
�
40	
� c�����$340	
���
 ����	�ก	���0
�
  �5	ก	������"��!D���	  
 ��
���

�
�	ก (right angle push-ups) 
 ���
 $�����4  �����D��0���(�40	
� c����40	
���
�$340	
�������
 (�
��$ ��

ก$�	
�
���)  ��ก$�	
�
���!
��กB  ����� ���	3��	�ก	���0
�
�%.

��0
�5	4�J!
ก	����	��� G	����������!
ก	��5	�	
 

 � $ก�34   
	E#ก	 ��	3��� 
 ��S"ก��    !��
�ก����

�
40�5	�
�	$��
��	3!
��	��
���
  "�����
����/����

ก��I�$�  
#�0
���$3 	��������กI%!
�
0
�
  "�����%$	����	
������� �	���	�ก�
�$cก
����$3
#�0
��������� �	�ก	���ก�$cก
���    
!��1/���������� 
!�����  !���$���$3 �����	���������  
�$���	ก
��
�����0$��
ก�3���� ��'�ก�5	
�
  90  ��'	  "�����
� 
D�0��
 
	
ก�����
  !��1/�D�0�0	��5	��
��
�����  90 ��'	  
�
���1/�����������0$��
��0I�$���3
�� ��1/�D�0��$�0�(���
��0 (�
  
ก	���
���

�
�	ก  �3!D��4��������	�����03  (������%�����  
%��
��  ก$��)  !
ก	���
���
 1 4����  ���ก	�!����JJ	2 1  

      4����/ 3 0#
	�� !���5	����
�����
I
��	
	���5	�	
����03I���$�0  
 ก��
���'ก   ��
�(ก�5	
0
4��������5	�/ก�����	
����03 
                                

   
 
                                          ���$��ก�
  4 �����,� (Push Ups) 
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 5.   ���������
1�ก��1+���กa���� (Aerobic Capacity) 
 
����
�
�(�40	
���
 ���3��I�$�0��
"$�#�  %��  �$3�	�!�  �	ก1$ก	��5	�	
���

	กก0�	%ก�#�	ก��0
 ����	�ก	����	�����
����
	
B  
��	�ก	������  4��  40	
���
!
ก	�              
��#
/0#��  (Endurance run/walk) 
 ���
 $�����4  �����D��0��40	
���
 ���3��I�$�0��
"$�#�  %��  �$3 
                                        �3���	�!� 
 � $ก�34    
	E#ก	����0$	  
ก�0��  �����ก$�	
����
����C 

 ��S"ก��    !��1/�� �	���ก	��������
��������#�
 ����
VL���JJ	2  m�����
��0n 
�$3 mI%n !
ก	������1/�� �	������	
	����#
�$��0#��กcI��  
�%.
�3�3�	� 1 I
$C �$3�
�����#
4���3�3�	��$�0กc��
�(ก�0$	 
�%.

	���$30#
	������
���!��1/�� �	�������0������ G	�   
����
���������
��	�ก	�ก��
ก	�������$3�$��ก	������!��
4$	����
��	�ก	� 

 ก��
���'ก   ��
�(ก�%.

	���$30#
	�� 
                                           

   

 

 

             ���$��ก�
  5   ��������1�ก�� ����/���� (Endurance run/walk) 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

������ก  � 
1

���'ก	

����
����
������ก�������� !��� 

THE  PRESIDENTBS  CHALLENGE 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



      
 

129 

!���
�(ก1$ก	�������
���G	��	�ก	�������� G	� 
 ��
�ก����
"������
�#��$�	 %&ก	�'(ก)	 2552 

 
D���XXXXXXXXXXXXXXXXXXD��

�F�
'(ก)	%&���XXXXXXXXX 

��'  D	�               �J#�               

��0
�/� XXX.... �H
�#�
��     
�5	�
�ก XXX.... ก#"$ก��
 

 
    
�������0I% �	��
�	        ��
���

�
�	ก         
�
����0       ��#
/0#�� 1 I
$C 

 
 

   

 

           ($�D���)XXXXXXXXXXXXXXXX 
            1/���
�(ก1$ก	������ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                          



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

��	����
  	����	����� 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	���*�� *�&���6��$7ก1�(8��� 1 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

1 28.69 4 3 24 8.36 
2 16.66 5 14 19 7.51 
3 20.12 4 16 20 7.05 
4 19.78 1 19 22 8.01 
5 18.92 6 15 24 7.51 
6 20.55 2 5 21 7.26 
7 18.22 6 8 17 8.03 
8 17.42 6 14 25 7.07 
9 15.98 7 1 27 7.09 
10 17.60 10 9 17 7.55 
11 14.38 10 8 16 8.11 
12 16.84 7 14 21 6.51 
13 19.15 3 8 21 7.18 
14 23.23 10 20 22 8.14 
15 19.48 10 20 27 7.04 
16 21.34 8 16 22 7.07 
17 19.11 -5 9 20 7.21 
18 21.93 6 16 23 7.01 
19 19.63 -6 14 9 8.21 
20 25.56 6 4 15 8.29 
21 27.25 4 4 21 15.53 
22 30.48 -13 0 12 13.22 
23 14.86 -11 12 23 7.05 
24 27.77 -2 3 17 9.45 
25 18.13 -15 5 16 9.02 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	���*�� *�&���6��$7ก1�(8��� 1 ('"
) 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

26 21.45 -15 10 22 7.05 
27 31.61 -15 3 7 9.32 
28 24.67 -15 5 16 8.43 
29 22.89 -15 8 17 7.12 
30 31.56 -15 0 16 14.38 
31 24.44 -15 3 16 7.41 
32 19.61 -15 10 23 6.58 
33 18.66 -15 5 15 7.25 
34 17.58 -15 8 20 8.34 
35 20.45 -15 0 13 8.51 
36 27.29 -15 3 15 7.32 
37 27.89 -15 0 18 10.09 
38 25.31 -15 0 7 10.14 
39 15.99 -15 10 23 6.58 
40 15.62 -15 15 25 6.59 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	����K�
 *�&���6��$7ก1�(8��� 1 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

1 15.63 10 3 14 13.37 

2 17.07 -2 10 17 17.54 

3 20.66 10 10 16 10.02 

4 13.51 15 11 17 10.15 

5 17.57 -5 2 19 10.34 

6 13.56 8 12 10 9.49 

7 24.24 10 0 17 10.09 

8 17.10 4.5 3 21 13.35 

9 16.84 7 3 23 13.22 

10 28.13 -4 0 14 18.12 

11 18.31 9 0 22 9.16 

12 19.14 11 2 17 9.59 

13 23.07 16 5 16 10.13 

14 21.76 9 3 16 11.44 

15 16.02 12 2 14 9.46 

16 13.91 10 0 17 9.55 

17 18.00 13 0 20 10.21 

18 20.55 12 5 17 10.54 

19 21.60 17 7 15 17.32 

20 17.40 -11 5 26 11.21 

21 23.63 6 5 15 14.56 

22 16.76 7 10 16 10.25 

23 17.44 11 7 16 9.51 

24 16.89 8 0 20 12.54 

25 22.14 6 2 17 13.46 



      
 

134 

��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	����K�
 *�&���6��$7ก1�(8��� 1 ('"
) 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

26 18.08 -5 2 21 14.34 

27 18.55 9 2 21 11.31 

28 18.36 -13 3 21 13.37 

29 20.40 10 5 11 17.54 

30 15.82 10 3 16 16.21 

31 16.03 8 3 17 15.55 

32 16.89 13 3 20 11.35 

33 25.11 15 0 22 12.16 

34 20.24 8 0 14 11.35 

35 21.36 18 0 8 10.59 

36 21.50 16 7 20 10.43 

37 15.11 11 6 14 10.11 

38 18.52 5 2 16 10.25 

39 17.80 11 4 17 10.15 

40 20.31 16 5 19 10.55 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	���*�� *�&���6��$7ก1�(8��� 2 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

1 29.38 11 1 20 12.13 

2 24.68 9 5 26 14.46 

3 22.94 7 5 11 12.01 

4 23.01 3 10 25 15.18 

5 16.16 2 15 26 13.26 

6 28.41 3 10 27 13.49 

7 14.91 6 5 25 11.15 

8 16.59 10 13 22 12.18 

9 28.72 9 1 29 14.39 

10 15.24 7 7 20 15.33 

11 21.88 6 13 25 12.32 

12 25.47 13 30 27 8.31 

13 27.92 16 7 26 7.36 

14 18.31 8 30 30 7.36 

15 19.47 9 29 27 7.57 

16 20.20 6 10 26 8.32 

17 29.37 -7 11 18 14.33 

18 20.83 11 30 27 8.42 

19 23.53 18 30 27 6.49 

20 21.99 14 12 21 8.22 

21 18.86 8 22 28 8.21 

22 22.15 8 20 25 8.32 

23 18.83 17 20 25 7.36 

24 22.04 4 15 24 8.22 

25 28.34 15 3 23 8.18 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	���*�� *�&���6��$7ก1�(8��� 2 ('"
) 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

26 16.00 8 40 43 7.04 

27 23.88 9 10 25 10.04 

28 20.57 -9 8 28 11.07 

29 17.94 -11 13 29 11.43 

30 23.26 6 21 25 7.08 

31 19.33 8 15 30 12.11 

32 20.72 -5 12 28 15.28 

33 16.94 10 30 26 10.12 

34 20.44 10 25 26 7.45 

35 21.97 12 10 24 13.04 

36 18.29 10 22 25 7.15 

37 20.61 5 23 27 7.02 

38 15.24 7 7 20 15.03 

39 19.82 5 18 26 7.03 

40 27.19 6 13 23 13.24 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



      
 

137 

��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	����K�
 *�&���6��$7ก1�(8��� 2 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

1 19.56 18 8 23 15.23 

2 21.48 15 8 21 11.05 

3 18.75 6 7 15 11.07 

4 21.87 9 3 16 11.41 

5 23.19 8 2 20 11.54 

6 20.61 9 5 22 11.09 

7 15.62 4 5 21 11.15 

8 19.23 21 7 20 10.57 

9 19.56 9 6 23 11.45 

10 16.96 10 4 17 15.45 

11 27.34 11 2 21 12.54 

12 21.08 9 8 25 13.38 

13 24.14 11 5 27 11.01 

14 15.62 4 7 22 10.57 

15 18.18 5 3 27 13.14 

16 23.44 -11 0 20 16.21 

17 14.84 10 6 19 14.13 

18 20.66 20 7 21 11.21 

19 19.20 14 5 31 10.49 

20 17.33 14 4 21 14.38 

21 19.88 15 9 24 15.34 

22 19.07 5 10 22 11.15 

23 16.02 15 11 23 12.23 

24 27.47 8 0 19 15.55 

25 18.73 -6 0 19 14.19 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	����K�
 *�&���6��$7ก1�(8��� 2 ('"
) 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

26 18.36 5 4 15 14.04 

27 15.99 4 8 19 16.08 

28 15.62 -6 7 17 11.17 

29 18.66 16 6 17 15.47 

30 24.14 15 3 17 14.48 

31 20.40 10 11 3 17.48 

32 22.51 16 0 15 17.49 

33 15.65 5 7 16 10.43 

34 18.31 11 8 23 10.21 

35 19.60 16 5 24 12.24 

36 18.59 8 5 10 18.34 

37 18.59 11 13 22 10.05 

38 22.07 4 2 9 18.48 

39 21.36 22 2 13 19.05 

40 20.70 14 7 19 13.26 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	���*�� *�&���6��$7ก1�(8��� 3 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

1 20.90 5.5 37 31 8.44 
2 19.68 9.5 6 22 12.13 
3 22.84 9.5 5 12 13.07 
4 19.75 4.5 20 34 7.17 
5 27.18 13.5 15 32 10.07 
6 22.91 12 23 28 8.31 
7 17.78 4.5 21 26 14.59 
8 25.91 15.5 17 26 7.17 
9 24.90 17.5 15 25 7.35 
10 17.75 8.5 34 33 7.17 
11 18.69 13 33 25 8.17 
12 24.51 -5 17 28 7.04 
13 29.07 -7 3 20 15.25 
14 16.42 -8 28 35 10.27 
15 15.06 5.5 29 25 14.25 
16 18.00 4.5 10 25 11.07 
17 29.39 3.5 10 31 10.16 
18 23.59 -4 7 28 11.13 
19 18.78 3.5 20 28 10.33 
20 21.88 18.5 20 25 9.03 
21 23.81 17.5 41 32 6.55 
22 23.67 19.5 26 32 6.52 
23 15.94 10.5 30 25 14.25 
24 31.96 -11 1 21 15.58 
25 17.87 8 45 35 7.04 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	���*�� *�&���6��$7ก1�(8��� 3 ('"
) 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

26 21.23 8.5 13 25 7.56 
27 21.23 -13 10 19 11.13 
28 20.90 16.5 22 27 7.45 
29 18.07 10.5 30 26 14.37 
30 27.36 14 5 25 13.32 
31 24.15 17.5 10 30 12.26 
32 27.17 11 8 30 8.06 
33 20.31 4 21 24 8.22 
34 18.72 2 10 19 13.57 
35 18.71 9 20 25 8.26 
36 21.30 16 30 26 10.54 
37 23.39 8.5 20 34 8.54 
38 17.51 16.5 27 35 7.43 
39 19.10 5.5 19 25 9.23 
40 19.38 4.5 23 27 8.46 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



      
 

141 

��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	����K�
 *�&���6��$7ก1�(8��� 3 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

1 18.52 9 15 26 11.31 
2 21.88 11.5 5 22 16.09 
3 24.46 4.5 1 17 17.11 
4 18.29 14.5 3 21 15.29 
5 17.67 3 1 19 12.51 
6 16.02 16.5 4 18 11.23 
7 18.29 13.5 1 22 18.24 
8 26.31 16.5 1 14 16.44 
9 21.05 20.5 2 20 11.45 
10 21.37 4 1 25 13.45 
11 15.73 21.5 3 17 10.41 
12 18.29 7.5 2 11 11.14 
13 24.52 17.5 4 23 10.15 
14 17.85 16 3 25 11.52 
15 17.01 9 1 15 15.24 
16 18.13 4 1 17 13.05 
17 21.23 11.5 1 22 12.22 
18 19.98 11 2 21 15.35 
19 18.66 9.5 5 19 12.48 
20 21.23 17.5 2 23 10.28 
21 24.61 10 0 23 14.11 
22 21.50 9.5 2 23 12.53 
23 21.56 6.5 5 22 11.48 
24 24.68 3.5 5 23 16.12 
25 20.57 8.5 1 20 11.18 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	����K�
 *�&���6��$7ก1�(8��� 3 ('"
) 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

26 23.95 10.5 0 20 11.02 
27 20.06 20.5 10 23 14.01 
28 26.11 6.5 5 18 12.22 
29 23.34 10.5 0 19 10.56 
30 18.83 14.5 2 20 11.49 
31 19.07 13 5 21 12.48 
32 16.88 10 1 23 10.41 
33 22.38 24.5 1 24 11.48 
34 22.31 -8 1 21 13.35 
35 19.63 16.5 7 19 12.29 
36 25.64 10.5 1 31 17.12 
37 20.45 8.5 1 27 10.57 
38 21.93 6.5 3 19 15.55 
39 17.12 14 9 16 9.57 
40 18.86 7.5 1 22 13.49 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	���*�� *�&���6��$7ก1�(8��� 4 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

1 16.71 5.5 15 26 16.16 
2 20.90 2 25 25 8.52 
3 20.86 15.5 30 22 7.13 
4 23.36 16.5 40 27 7.04 
5 19.94 10.5 20 26 8.57 
6 16.90 -12 13 18 15.38 
7 23.42 21.5 38 26 7.14 
8 21.72 17.5 29 25 7.24 
9 26.64 12.5 15 24 8.29 
10 18.21 5.5 25 31 8.52 
11 18.19 -4 18 26 7.47 
12 18.08 4 23 24 9.28 
13 23.88 9.5 12 20 13.14 
14 25.35 17.5 30 28 7.22 
15 19.13 5 25 24 8.17 
16 18.71 13.5 40 22 8.49 
17 27.92 11 26 22 7.22 
18 22.86 20.5 32 32 8.07 
19 25.07 13 20 29 9.57 
20 20.20 6 34 31 8.54 
21 21.16 11 8 13 10.14 
22 23.46 9.5 12 22 13.47 
23 20.96 11.5 12 26 10.03 
24 17.78 15.5 10 28 10.36 
25 18.14 20.5 15 24 8.23 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	���*�� *�&���6��$7ก1�(8��� 4 ('"
) 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

26 19.26 15.5 20 21 11.06 
27 17.84 5 15 20 10.59 
28 16.79 20 26 22 7.39 
29 22.68 10.5 40 30 7.34 
30 25.06 13.5 29 18 9.32 
31 18.00 18 23 28 8.22 
32 20.18 20.5 38 24 9.55 
33 24.49 9 25 25 12.19 
34 18.69 8 32 26 10.23 
35 23.50 4.5 30 22 9.34 
36 18.75 12 31 23 7.19 
37 29.01 20.5 16 26 13.45 
38 20.05 15.5 20 28 8.25 
39 21.91 9 18 26 8.14 
40 19.26 15.5 20 21 11.06 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	����K�
 *�&���6��$7ก1�(8��� 4 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

1 19.57 7 21 24 8.21 
2 17.04 4.5 2 19 15.22 
3 15.37 11 5 21 14.28 
4 20.66 9.5 13 28 11.16 
5 17.04 18.5 2 16 13.28 
6 16.76 12.5 6 22 13.53 
7 21.08 -11 1 17 15.05 
8 15.06 15 1 10 16.38 
9 26.04 9.5 2 14 15.14 
10 18.82 6.5 4 23 11.22 
11 20.52 16.5 2 21 15.09 
12 19.43 14.5 2 20 15.25 
13 20.69 13.5 3 22 13.16 
14 16.38 18.5 3 27 11.23 
15 21.64 19.5 8 22 12.01 
16 19.56 10.5 4 13 12.14 
17 17.31 16 14 25 10.51 
18 22.03 12.5 6 20 12.18 
19 21.10 5 10 20 11.18 
20 19.15 9.5 2 25 11.34 
21 18.43 19.5 5 22 12.37 
22 22.10 11.5 4 26 14.26 
23 20.57 12 7 20 11.59 
24 18.49 4.5 5 21 11.42 
25 15.82 9 6 25 11.35 



      
 

146 

��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	����K�
 *�&���6��$7ก1�(8��� 4 ('"
) 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

26 19.53 21.5 10 22 10.54 
27 19.33 22 6 27 11.21 
28 19.23 10.5 11 21 11.31 
29 19.78 11.5 6 22 11.22 
30 21.50 15.5 3 18 13.51 
31 17.44 13 13 21 10.57 
32 17.35 14.5 13 17 12.18 
33 20.32 15.5 2 10 14.32 
34 27.39 17.5 10 15 11.29 
35 22.07 19 10 20 11.03 
36 18.03 17 8 20 12.18 
37 26.35 9 6 18 14.27 
38 20.83 9.5 7 17 15.53 
39 18.29 7 6 16 14.57 
40 19.53 21.5 10 22 10.54 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	���*�� *�&���6��$7ก1�(8��� 5 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

1 19.88 2 29 37 10.45 
2 23.80 15.5 27 30 8.54 
3 23.44 5 18 18 6.45 
4 23.31 1 20 31 7.02 
5 19.83 16 10 35 14.01 
6 21.22 7.5 34 10 13.55 
7 20.06 16.5 10 27 8.38 
8 18.51 25 30 23 11.33 
9 17.86 -5 36 20 7.11 
10 26.77 1 7 19 8.26 
11 28.04 -6 15 23 6.56 
12 28.09 -9 1 19 13.45 
13 21.78 1 20 19 12.32 
14 17.21 2 25 30 7.11 
15 23.15 -8 20 23 8.54 
16 21.97 15.5 25 25 9.05 
17 27.31 10.5 26 20 9.14 
18 29.40 19 20 21 9.06 
19 25.46 19 20 13 7.28 
20 20.80 15 20 25 9.14 
21 21.14 12.5 20 29 7.21 
22 21.67 9 21 30 13.56 
23 19.41 10.5 31 29 14.55 
24 17.99 6 2 34 11.03 
25 15.94 9.5 5 25 10.05 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	���*�� *�&���6��$7ก1�(8��� 5 ('"
) 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

26 16.90 15.5 25 20 10.13 
27 17.56 11.5 32 28 10.21 
28 16.14 20 17 21 13.45 
29 20.98 16.5 11 27 7.45 
30 29.37 15 32 30 7.13 
31 19.05 4 30 31 8.48 
32 16.94 15 20 29 8.35 
33 23.15 4 27 22 7.22 
34 17.96 5 37 27 8.53 
35 17.47 10.5 33 25 8.14 
36 24.16 24 26 28 12.43 
37 22.84 15 7 5 8.33 
38 24.34 6 20 21 7.36 
39 24.45 2 26 25 10.45 
40 16.90 15.5 25 20 10.13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



      
 

149 

��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	����K�
 *�&���6��$7ก1�(8��� 5 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

1 19.10 27 3 22 13.21 
2 19.30 10.5 2 17 15.36 
3 21.48 15.5 2 20 12.02 
4 18.13 4 4 18 15.16 
5 27.61 7 3 17 17.04 
6 16.85 7 3 16 11.38 
7 18.83 9 16 20 11.06 
8 16.89 14.5 3 18 15.16 
9 22.21 12 5 18 14.28 
10 18.55 13 15 9 16.13 
11 16.82 14 5 14 14.13 
12 18.21 3 2 15 17.32 
13 19.53 10 5 20 11.48 
14 16.77 14.5 7 22 11.32 
15 17.48 13 15 18 10.54 
16 28.16 15 13 20 12.23 
17 21.99 12 12 20 9.48 
18 18.13 17.5 10 16 13.54 
19 16.85 14.5 15 15 10.59 
20 18.31 5 6 16 11.45 
21 20.83 10.5 4 16 15.05 
22 16.44 15.5 6 16 12.23 
23 21.45 12 1 18 16.21 
24 19.56 15.5 5 21 13.36 
25 22.06 12.5 7 23 10.34 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	����K�
 *�&���6��$7ก1�(8��� 5 ('"
) 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

26 18.75 13 7 15 12.23 
27 17.63 11.5 3 14 11.52 
28 19.53 10 5 22 10.35 
29 23.03 17.5 3 21 11.35 
30 17.97 6.5 2 17 17.45 
31 17.91 16 5 21 10.21 
32 17.63 4 3 16 11.32 
33 18.73 5 7 18 13.19 
34 19.63 10.5 3 29 12.15 
35 19.23 13.5 2 22 13.32 
36 22.31 15 3 28 15.35 
37 21.60 17.5 3 25 11.49 
38 19.88 16.5 3 25 12.43 
39 18.82 15.5 5 27 10.54 
40 21.91 14 4 25 13.21 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	���*�� *�&���6��$7ก1�(8��� 6 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

1 20.75 18 40 31 6.35 
2 17.53 15 28 30 7.05 
3 22.76 -5 13 29 10.33 
4 20.70 6 20 17 7.36 
5 23.51 15.5 32 25 8.59 
6 22.41 9 21 15 11.01 
7 26.06 3 11 15 10.55 
8 24.07 9 23 27 7.48 
9 19.69 14.5 30 25 11.19 
10 23.03 19 15 27 9.27 
11 18.19 14 30 30 8.46 
12 20.76 4 10 24 13.33 
13 28.41 12 12 25 13.44 
14 18.37 2 4 20 13.29 
15 22.22 25 30 36 7.15 
16 18.83 -8 13 27 9.45 
17 24.21 -11 3 25 13.51 
18 28.69 10 17 29 9.48 
19 22.04 4 15 31 11.24 
20 22.15 -2 5 23 13.31 
21 17.51 25.5 15 30 7.03 
22 21.91 15.5 28 25 8.38 
23 19.49 12 30 33 7.16 
24 19.03 12 13 28 7.43 
25 19.49 21 30 50 7.24 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	���*�� *�&���6��$7ก1�(8��� 6 ('"
) 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

26 22.84 7 20 25 8.14 
27 21.60 2 11 28 10.32 
28 20.94 6 10 22 9.37 
29 21.30 3 5 28 8.42 
30 20.02 -7 8 27 8.29 
31 24.06 12 25 25 8.21 
32 20.75 11.5 19 29 7.12 
33 18.94 -11 13 20 11.21 
34 19.35 7 23 29 10.38 
35 19.00 7 10 15 11.39 
36 29.06 16 28 25 9.46 
37 19.59 6 11 27 10.11 
38 22.23 -8 8 16 13.45 
39 27.17 5 9 23 15.26 
40 24.49 15.5 25 26 10.48 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	����K�
 *�&���6��$7ก1�(8��� 6 

 

������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

1 23.05 -7 5 13 10.27 
2 18.37 -12 4 20 13.05 
3 14.82 -8 3 18 17.39 
4 17.15 -16 6 27 10.23 
5 22.06 12.5 13 21 10.55 
6 20.20 2 5 15 12.43 
7 20.05 20 10 18 10.04 
8 32.42 12 2 13 14.04 
9 18.43 9 7 21 10.52 
10 23.14 11.5 5 18 13.43 
11 20.81 9 8 20 11.09 
12 21.19 4 3 26 10.35 
13 19.20 30 9 18 14.12 
14 23.18 11.5 3 24 10.49 
15 19.23 6 2 14 13.09 
16 18.83 8 3 17 14.54 
17 21.76 10.5 6 26 15.35 
18 17.91 15.5 13 17 16.53 
19 20.94 5 4 13 12.29 
20 18.67 12.5 13 21 11.45 
21 23.05 15.5 7 17 10.28 
22 23.05 15 8 17 15.28 
23 18.49 15 3 17 11.28 
24 17.07 19 6 15 16.23 
25 17.58 13 7 22 13.51 
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��ก�	���
���		�)�!��
ก�� !%�
���)�!�

��ก 	���5	
 	���0�'	���  
��ก 	����K�
 *�&���6��$7ก1�(8��� 6 ('"
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������ bmi ���


'�� (>.�.) ������� (�	�&
) �
�

'�� (�	�&
)  ���/���
 1 +��/ (����) 

26 18.07 12 10 15 10.38 
27 19.53 15 7 31 10.45 
28 17.58 14 5 28 10.21 
29 18.78 8 11 18 10.15 
30 18.93 21 15 28 10.04 
31 19.05 10.5 3 18 18.32 
32 20.28 14.5 7 23 16.23 
33 24.61 11.5 13 15 10.35 
34 20.96 13 10 13 11.33 
35 17.53 19 7 21 10.07 
36 18.82 10 13 21 13.13 
37 20.20 2 3 21 15.15 
38 17.80 4 2 16 16.35 
39 26.90 6 5 16 13.43 
40 18.07 8 2 15 12.43 
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