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4 @���������ก������ �!��"����!���#�� <A���� 600  � @��ก������ก#���"���������������� � �����������
@��@�ก���!<���$1�/,,�-��,�����
�����ก����������
�� Physical Best  �!� ��;.
����2#�-�ก��
/<ก/<� ������ .� ������#;  ���O#��� �����,�����,���"�P��  ;/���� /#;������ก�	
�����
��
���ก����������
��   
 Q#ก���!<���,��� 

  1.   ���O#���/#;�����,�����,���"�P��Q#ก���-��,�����
�����ก����������
��  
�����ก���������������� 4 ��������ก������ �!��"����!���#�� ��-����� 
   1.1 ��ก�����������8��&'ก(�$%��� 4 �� ���O#��������
�����ก����������
�� ���� 5 
�� 
$�;ก�,  �� -������#ก�� ������"��=$����.��� #�ก-���� -'���� /#;�-!�/�!�� 1 =�#
 ����ก�, 
21.43±3.37, 2.71±9.16 X.�., 36.71±6.14  ����, 5.01±3.87  ���� /#; 9.11±1.07 ���� "��#A�-�, 
   1.2 ��ก�����������8��&'ก(�$%��� 5 �� ���O#��������
�����ก����������
��  �� -����
��#ก�� ������"��=$����.��� #�ก-���� -'���� /#;�-!�/�!�� 1 =�#
 ����ก�, 22.69±4.61, 6.20±7.83 X.�., 
36.79±6.80  ����, 4.41±3.08  ����/#; 9.44±1.43 ���� "��#A�-�, 
   1.3 ��ก�����������8��&'ก(�$%��� 6 �� ���O#��������
�����ก����������
��  �� -����
��#ก�� ������"��=$����.��� #�ก-���� -'���� /#;�-!�/�!�� 1 =�#
 ����ก�, 21.87±3.75, 5.25±8.03 X.�., 
37.44±7.28  ����, 5.73±4.11  ���� /#; 9.03±1.15 ���� "��#A�-�, 
 2. �����
�����ก����������
�� �����ก���������������� 4 ��������ก������ �!��"����!���#�� 
  2.1 ���ก��-������#ก�� (BMI) �,��� -������#ก�������ก�����������8��&'ก(�$%��� 4, 
5 /#; 6 ��������ก������ �!��"����!���#�� ����@.3���2�@��;-�,$ก"! <A���� 84, 124 /#; 106  � 
"��#A�-�,  !-�$1�����#; 42.50, 62.00 /#; 53.00 "��#A�-�, 
   2.2 �����
�����ก����������
�� ��� 4 ���ก�� �����ก�����������8��&'ก(�$%��� 4,  
5 /#; 6 ��������ก������ �!��"����!���#�� ����@.3���2�@��;-�,$��ก#�� <A���� 87, 91 /#; 93  � 
"��#A�-�,  !-�$1�����#; 43.50, 45.50 /#; 46.50 "��#A�-�, 



 3. �ก�	
�����
�����ก����������
�������ก���������������� 4 ��������ก������ �!��"���
�!���#�� 
  3.1 ��ก�����������8��&'ก(�$%��� 4 ���ก��-������#ก�� �;-�,������ก "��ก�, ;/����
��� 67 �'��=$  �;-�,���� "��ก�,  ;/������� 56-66  �;-�,$ก"! "��ก�, ;/������� 45-55  �;-�,Q�� 
"��ก�, ;/������� 34-44 /#;�;-�,Q����ก "��ก�,  ;/������� 33 #��� 
  �ก�	
�����
�����ก����������
�� ��� 4 ���ก��  �� �;-�,�2���ก "��ก�, ;/��
����� 61 �'��=$  �;-�,�2� "��ก�, ;/������� 54-60  �;-�,$��ก#�� "��ก�, ;/������� 47-53  �;-�,"�A�  
"��ก�, ;/������� 40-46  �;-�,"�A���ก "��ก�, ;/������� 39 #��� 
  3.2  ��ก�����������8��&'ก(�$%��� 5 ���ก��-������#ก�� �;-�,������ก "��ก�, ;/����
��� 70 �'��=$  �;-�,���� "��ก�,  ;/������� 57-69  �;-�,$ก"! "��ก�, ;/������� 44-56  �;-�,Q�� 
"��ก�, ;/������� 31-43 �;-�,Q����ก "��ก�, ;/������� 30 #���  
  �ก�	
�����
�����ก����������
�� ��� 4 ���ก��  �� �;-�,�2���ก "��ก�, ;/��
����� 61 �'��=$  �;-�,�2� "��ก�,  ;/������� 54-60  �;-�,$��ก#�� "��ก�, ;/������� 47-53  �;-�,"�A� 
"��ก�, ;/������� 40-46  �;-�,"�A���ก "��ก�, ;/������� 39 #��� 
  3.3  ��ก�����������8��&'ก(�$%��� 6 ���ก��-������#ก�� �;-�,������ก "��ก�, ;/����
��� 70 �'��=$  �;-�,���� "��ก�,  ;/������� 57-69  �;-�,$ก"! "��ก�, ;/������� 44-56  �;-�,Q�� 
"��ก�, ;/������� 31-43 �;-�,Q����ก "��ก�, ;/������� 30 #��� 
  �ก�	
�����
�����ก����������
�� ��� 4 ���ก��  �� �;-�,�2���ก "��ก�, ;/��
����� 61 �'��=$  �;-�,�2� "��ก�, ;/������� 54-60  �;-�,$��ก#�� "��ก�, ;/������� 47-53  �;-�,"�A� 
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 This study was intended to find and construct norms of health related physical 
fitness for level-4 students in Bangkok Christian College academic year 2008. The subjects 
of 600 were simple randomly sampled from level-4 students of Bangkok Christian College 
The subject were tested for health-related physical fitness by Physical Best Batteries. The 
data, then, were treated for frequency, percentage, mean, standard deviation, and T-scores 
for norms construction. 
 It was found as follows: 
 1. Means and standard deviations of health-related physical fitness: 
  1.1 The health-related physical fitness means of Matayomsuksa 4 (grade 10) 
students were as follow: BMI = 21.4±3.7, Sit and Reach = 2.7±9.16 centimeters, Sit-ups = 
36.71±6.14 times, Pull-ups = 5.01±3.87 times and 1-mile walk-run = 9.11±1.07 minutes, 
respectively.  
  1.2 The health-related physical fitness means of Matayomsuksa 5 (grade 11) 
students were as follow: BMI = 22.69±4.61, Sit and Reach = 6.20±7.83 centimeters, Sit-ups 
= 36.79±6.80 times, Pull-ups=4.41±3.08 times and 1-mile walk-run=9.44±3.08 minutes, 
respectively.  
  1.3 The health-related physical fitness means of Matayomsuksa 6 (grade 12) 
students were as follow: BMI = 21.87±3.75, Sit and Reach = 5.25±8.03 centimeters, Sit-ups 
= 37.44±7.28 times, Pull-ups=5.73±4.11 times and 1-mile walk-run=9.03±1.15 minutes, 
respectively.  
 2. Health-related physical fitness: 
  2.1 For BMI, it was found that the Body Mass Index of Matayomsuksa 4, 5 and 
6 students were mostly normal with the numbers of students 84, 124 and 106, respectively. 



  2.2 For the other 4 items, it was found that the students of Matayomsuksa 4, 5 
and 6 mostly had an average level of health-related physical fitness with the numbers of 87, 
91 and 93 respectively and with 43.50%, 45.50% and 46.50% respectively. 
 3. The Health-related physical fitness norms: 
  3.1 For Matayomsuksa 4 students, the BMI level were classified as follows:  
   Obese (Very fat) = T-scores 67 and over 
   Overweight (Fat) = T-scores 56-66 
   Normal (Average) = T-scores 45-55 
   Underweight (Thin) = T-scores 34-44 
   Very much Underweight (Very Thin) = T-scores 33 and below. 
   The health-related physical fitness levels for the other 4 items were classified 
as follows: 
   Very high = T-scores 61 and over 
   High = T-scores 54 - 60 
   Average = T-scores 47- 53 
   Low = T-scores 40 - 46 
   Very low = T-scores 39 and below. 
  3.2 For Matayomsuksa 5 students, the BMI level were classified as follows:  
   Obese (Very fat) = T-scores 70 and over 
   Overweight (Fat) = T-scores 57-69 
   Normal (Average) = T-scores 44-56 
   Underweight (Thin) = T-scores 31-43 
   Very much Underweight (Very Thin) = T-scores 30 and below. 
  The health-related physical fitness levels for the other 4 items were classified 
as follows: 
   Very high = T-scores 61 and over 
   High = T-scores 54 - 60 
   Average = T-scores 47- 53 
   Low = T-scores 40 - 46 
   Very low = T-scores 39 and below. 



  3.3 For Matayomsuksa 6 students, the BMI level were classified as follows:  
   Obese (Very fat) = T-scores 70 and over 
   Overweight (Fat) = T-scores 57-69 
   Normal (Average) = T-scores 44-56 
   Underweight (Thin) = T-scores 31-43 
   Very much Underweight (Very Thin) = T-scores 30 and below. 
  The health-related physical fitness levels for the other 4 items were classified 
as follows: 
   Very high = T-scores 61 and over 
   High = T-scores 54 - 60 
   Average = T-scores 47- 53 
   Low = T-scores 40 - 46 
   Very low = T-scores 39 and below. 
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ก�"�������ก�����ก%�
/��ก����+�
������!�
��*"�  ����������,/�-��$
ก�"ก��%
��
�/����,%����(��  *"��ก'  ��	��
��  
��	
���
��  *,�����
�#%"�6�  	
��
	���"  ��������%���2�  	'��+��'����ก����ก(�-�����  
10$�
�4���$���$���(������	��)����%�
&+��ก�������"��ก�'�
�����$���$��+'
��"�������)*"�ก5	#% ก��
�'�
����-�7������./�-���ก��    
 &6���$������./�-���ก���6�  	#%&6���$��&�&����6���"�����	�  ����./�-���ก��
�4�

�8��������ก����!�	��%����0$�,%�ก����"ก���0ก(�"���-��0ก(�  ������������ก
�+�+�-"��� 
��,�0ก(����-��0ก(�*"�
�5�-�%���%�ก��
'�  ����./�-���ก�����ก%�"�
�	
�������.
+�������

����"����'�� 3 ��$��+'
��8%�ก����		���ก��	��$����
�����ก/�
�ก��,�"ก��%%กก!����ก�����
�4�
��
��������#%��
�'�+�)�!�	��,%�ก������,/�-"�  	
������.��#%����.��
��'���)�����.��������
-�7�����	��/�-*"�  �"�ก��%%กก!����ก��%�'����$!�
��%  (��+��  ��$�%�%��.  2548: 72-73) 
           ��
�5�*"�
'�����./�-���ก����$"� (Physical Fitness) ��)�
�4���$��!�
�4�ก�����(������	
����������)  
-����!����ก���!����,%�%
��
������'�� 3 ,%��'��ก���!����*"�%�'����������P�/�-  
�'��ก������
"�����$"�����
����  
ก�"	
����$�������
%�  ��+�
���#���
  ����/�-�'��ก��  *�'

�#$%�����ก'%�

��%��	
�  ��/6��	���ก����	�6�,0)�  
�4�&��!�����"ก��
�5��Q
���  
-�$�������P�/�-��ก��
�!����  
-�$�&�������&�&�������6�,0)�  �%"-����ก%�����
���*"��
"
�5
��ก,0)�  
-����'��ก�� 
��	
���,5����  
'%�*
  �����.������ก%�������'�� 3 *"�  �!��������,/�-���"�  *�'
ก�"	
���0�

	���"  
�4�&��!����	�%�	��
��	
����,��ก,0)�  �!����R������
��(Rก��"�,0)�  	���$������./�- 
���ก��"�  �����.���ก%�%�+�-  ����!�&�&��� ,%����
��
-�$�,0)�  �!�����/�
����
��(Rก�� 
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,%����
����$�	� �%ก��ก��)  ��ก����"���ก�6��ก���0ก(�,�)�-#)�R��  -.�. 2544  ��+'
�+�)���$ 4 
��"����P���0ก(��S��$ 4 - 6 ,%�ก��'�����ก��
�����6���,�0ก(����-��0ก(�  ������$ 4  
�#$%�ก�������
����
��,/�-  ����./�-���ก���8%�ก����	  ����R�� - 4.1  
�#$%�
�5�	�2	'�  �������ก(���ก�� 
�����
������,/�-  ก��"!�����,/�-  ก���8%�ก����	  ���ก�������
������,/�-
-#$%��,/�-  �"���
����R��ก��
�����6�+'
�+�)�,�%��$ 7 *"�-6".0�ก���"�%�����./�-���ก��
-#$%��,/�-�����#%
����./�-���ก�*ก  ���-�7��*"����	
����ก�'�����
'����		�"�
�
�P���$.6ก��%�
(ก����
��0ก(�P�ก��:  2544)  
        10$��!����&6�
����
�#%กก�������
ก2V�����./�- ���ก��
-#$%��,/�-,%���ก
����+'
�+�)���$ 4 
(��P���0ก(��S��$ 4, 5, 6) ���
����ก���
�-	���
����
�������  10$���ก*"���ก��ก������ ��#%�'�
�������
��ก
����10$�%�6'��
����$ก!����
����
�����  *"���ก��-�7��"�������./�-���ก������6�,0)� ��
�4���$�
�!�	��%�'����0$���$��+'
��ก��"��ก������,/�-"�  �������./�-���ก����$�6�,0)�*"�  �����ก
ก���0ก(�-�
'����*�'��ก�������
ก2V��ก������./�-���ก��,%���ก
����+'
�+�)���$ 4 (��P���0ก(� 
�S��$ 4, 5, 6) ���
����ก���
�-	���
����
�������  &6�
�����0�������$���!�ก��
����  ��
�#$%�ก�������

ก2V��ก������./�-���ก��
-#$%��,/�-
-#$%�+�
�4�
ก2V���ก�����
�������./�-���ก��,%�
��ก
����  �������.0���"������./�-���ก��,%���ก
����  10$����+�
�4���
�����ก����"ก��ก���

-#$%
�������������./�-���ก��,%���ก
�����'%*�   
 
��	�������	����ก	��
��� 
 1. 
-#$%�0ก(�����./�-���ก��
-#$%��,/�-,%���ก
������P���0ก(��S��$ 4, 5, 6  
���
����ก���
�-	���
����
������� 

          2. 
-#$%�����
ก2V�����./�-���ก��
-#$%��,/�-,%���ก
������P���0ก(��S��$ 4, 5, 6 
���
����ก���
�-	���
����
������� 

 

��	���	������ก	��
��� 
           �!��������.0�����./�-���ก��
-#$%��,/�-,%���ก
����+'
�+�)���$ 4 ���
����ก���
�- 
	���
����
������� �Sก���0ก(� 2551 
-#$%��*"�
�4�,�%�6���ก�������
ก2V�����./�-���ก��
-#$%
��,/�-,%����
����ก���
�-	���
������+'
�+�)���$ 4 �'%*� ���
-#$%ก��
���&���ก����"ก��ก���ก��

����ก���%�,%�	�6-��0ก(� %�ก��)�
�4�ก���%���%�������,%�	2�ก���ก����������$��%�ก�����
��ก
��������,/�-"�	
�	6'*�ก��
�+�ก�� 
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���������ก	��
��� 
            �!"	ก����#"$#�ก	��
��� 
            ���+�ก���$�+���ก���0ก(�	��)���)
�4���ก
����+'
�+�)���$ 4 (��P���0ก(��S��$4, 5, 6)   
���
����ก���
�-	���
����
������� �Sก���0ก(� 2551 �!��
� 1,197 	� 
 
        ก����������	����#"$#�ก	��
��� 
  ก��'���
%�'����$�+���ก��
����	��)���)  
�4���ก
����+'
�+�)���$ 4 ��P���0ก(��S��$ 4, 5, 6   
���
����ก���
�-	���
����
�������  �!��
�  600  	�  *"�����กก����'�%�'���'�� (Simple Random 
Sampling)  
 

 ���% ����&'ก(	 
            1. ��
������ *"��ก' ��ก
����+'
�+�)���$ 4 (��P���0ก(��S��$4, 5, 6) ���
����ก���
�- 
	���
����
������� 
            2. ��
������ *"��ก' ����./�-���ก��
-#$%��,/�- ���
ก2V�����./�-���ก��

-#$%��,/�- 
 
        �
�	�&�)�*�+)	! 
                    1.  �ก-.* ก�
 (Norms) ����.0�  ����R����$ก!���"*
���
�#$%��"
�#$%���0$�  ,%�
���+�ก�  ก��'��"ก��'���0$�  ��$��%�ก������
ก2V�����R������./�-���ก��   �"��+�����"�%� 
Physical  Best  ,%� AAHPERD  ก��ก��'���ก
����+�)���P���0ก(��S��$ 4,5,6   ,%����
����ก���
�- 
	���
����
�������  �"���'�
ก2V�%%ก
�4�  5 ��"��  	#%  "���ก, "�, ���ก���, 	'%�,����$!�, �$!�  10$�ก��

����	��)���)�+�	���� T- score 
            2. ��ก�����"���"�7���� 4 ����.0� &6���$ก!�����0ก(�%�6'����"��+�)���P���0ก(��S��$ 4, 5, 6  
,%����
����ก���
�-	���
����
�������  /�	
������$ 2  �Sก���0ก(� 2551 
            3.  %���:�������;
	)�	�ก	�  ����.0�  ����"�%�����./�-���ก��
-#$%
��,/�- ���ก%�"�
�ก���"�%�  5  ���ก��  	#%  
"��/
�$� 1 *���  (One Mile Walk/Run), ��"�'
�
�'��ก��  ��ก"�+���
�ก�� Body Mass Index (BMI), ��$��%��
*�,������� (Sit and reach),  
��ก p ��$�  (Curl-up) 1 ���� ���ก��"0�,�% (Pull-up) 
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            4.  ����;
	)�	�ก	��)<�����
	)  ����.0�  	
�������.,%������'�� 3 ��
�'��ก��  ���ก%�"�
�  	
�������.
+�������
����"����'�� 3 ��$+'
��8%�ก����		���ก��	��$����
���                
��ก/�
ก��2�,�"ก��%%กก!����ก�����
�4���������#%��
�'�+�)�!�	��,%�ก������,/�-"�   
	
�������.��#%����.��
��'���)�����.��������  -�7����#%	��/�-*"�  �"�ก��%%กก!����
ก��%�'����$!�
��%  ����./�-���ก����%�	����ก%�"����) 

4.1  ���* �!ก�������	�ก	� (Body Composition) ����ก�����
���'��ก�� 
���(�����ก%�"�
�ก����
�#)%  ก��"6ก  *,���  ����'
�%#$� 3 ��'���'
�,%�����./�-���ก����)� 
����.0�  ��"�'
������2*,������'��ก��ก���
��'��ก����$������ก*,���  ��"�'
��'��ก��  ��ก
"��+���
�ก�� (Body Mass Index : BMI)  �"�%��"��+�	'�         
     BMI   =     �)!����ก (ก.ก.) 
                     �'
��6� (
���)2 

4.2  ��	��:������!��E���������<�: (Cardio-respiratory Endurance)  
����.0� ����.��
+���s�����,%�����*��

���
�#%" (��
�� ��%"
�#%") ��������������ก��
�!�
����%%ก1�
��*����
1���ก����
�#)%  �!�����'��ก�������.�#����"��$���!����  ��#%%%กก!����ก����$�+�
ก����
�#)%��"���'
�4�����

����
���*"�  �"�%��"�
�"ก��
"����#%
�$�  1  *��� (1,600 
���) 
             4.3  ��	����������<���	��<:����� (Flexibility) ����.0� -����,%�ก��

	�#$%�*�
�6���"
�'���$���!�*"�,%�,�%�'%��#%ก��'�,�%�'%�"�%��"�ก����$��%��
*�,�������
�"����

�4�
1���
���  
             4.4  ��	��:�����ก�$	���<7� (Muscular Endurance) ����.0� 	
�������.
,%�ก����
�#)%��"�"��"��0$���#%ก��'�ก����
�#)%��ก���"��
1)!�3
-#$%���������#%	
�������.��ก��
	��/�-*"�
�4�����

����
����"�%��"�ก��"0�,�% ���ก����ก-��$� 1 ���� 
             4.5  ��	�%�R�%�����ก�$	���<7� (Muscular Strength) ����.0� �����2�6���"
,%����,%�ก����
�#)%��"�"��"��0$���#%ก��'�ก����
�#)%�����.%%ก����������*"���+'
�ก���"��
  
1 	��)� �"�%��"�ก��"0�,�% ���ก����ก-��$� 1 ���� 

 

 

 

 

 



 5 

����"�%�����./�-���ก��
-#$%��,/�- 
(Physical Best ,%� AAHPERD) �!��
� 5 ���ก�� 

1. "�+���
�ก�� 
2. ��$��%��
*�,������� 
3. ��ก-��$� 
4. "0�,�% 
5. 
"��/
�$� 1 *��� 

 

ก���%���
:#�ก	��
���   

                                                                                                                            

                       

 

  

                                                                                         

 

                                                          

 

 

 

                                                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   ���% ��	� 

����./�-���ก��
-#$%��,/�- 

ก2V�����./�-���ก��
-#$%��,/�- 

 

��ก
����+'
�+�)���$ 4  (��P���0ก(��S��$ 4,5,6)   
���
����ก���
�-	���
����
������� 

 

    ���% ��$� 



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

 
        ��ก�����	
��	�
���  ������	
�����ก����ก������
�����	
����ก��
� ��
 �������!�����"�#$	� ��
"%��&��� 
            1. ���#$#�
 �
�#��)*�+��
ก�
 
           2. ���#�!��	- �
�#��)*�+��
ก�
 
            3. �
�/&��ก�0 �
�#��)*�+��
ก�
 
            4. �00����0�#��)*�+��
ก�
 
  5. �ก34/��ก����5�ก�00����0 
  6. $�	กก������
�ก34/&ก"� 
            7. 
�����	
����ก��
� ��
 
             7.1 
�����	
��&����� 
             7.2 
�����	
��"%�
&����� 
 
�����������
����������ก�� 
           �	กก����ก������$����#$#�
 �
�!��%��#��)*�+���#�ก#�
�"ก"%�
ก	���ก�&+���8&���
�	
��� 
        ���ก��  (Willgoose.  1961: 105) ก�%���%� �#��)*�+��
ก�
�&E����#��#��)����%�
ก�

���
��ก)�
���#� F
��
���#���� �
ก���#��5�� �#��)*�+��
ก��ก �&E�ก�����
��ก �

�83*�+ �
�%�
ก�
����	#+	�G/ก	0�	ก��08��� H��
���
��ก����& �
ก!��	
 ���#�%��"	� ���#��F� 
���#��%�
���%��%�
�����ก����
"	� �
%�
��กF"�#ก��#��#��)*�+��
ก�
����*�+��
ก��ก�����
�	�� #���#���ก���#�#0��3/ �
��	
������*���I*J��ก������$#���# 
        H�K��� (Safrit.  1986: 301) ����$����#$#�
 �
�#��)*�+��
ก�
�%�)�
�#��%��!��%�
�#��)*�+��
ก�
��#����#$#�
$��
R��
 �"%I�
�	��R����J�#�
�� 2 �	ก�3� �5� 
 1. ���#��#��)��ก��&�	0"	����ก��KST��5���%�*�+&ก"�  *�
$�	
��กก���!�
��$�	ก R 

2. ���#��#��)��ก���J�J���"&���!��	����
���#ก��U	0ก���U
�%�
�� I�
�#%�����ก 
�$�5��
���#�ก!��	
+������&��ก�0ก��ก��#
�#�%�
���
���#�+����+��������#��)��J�-$���ก	0
�$"8ก��3/����#%���VW� 
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        �#�����/ (Mathews.  1987: 4) ก�%���%� �#��)*�+��
ก�
�&E����#��#��)�� 
ก���!�
���
%�
$�	ก �
ก���#��5�����"%��08��� H��
&��ก�0���
 ���#� F
��
   ���#���� ���#
�%��"	� �
ก���#��5�� 
        &W�ก��H��; �������/  (Pangrazi; & Darst.  1997: 275) ����$����#$#�
�#��)*�+��

ก�
����%�  �#��)*�+��
ก�
&E��%���!��	- �
ก������-�"�0I"���+	a���%�
ก�
�
%�
�&E�&ก"�  
ก���$��!��!�ก	����#�#��)*�+��
ก�
�
%�
ก���
 R �#%����	0ก��
�#�	0I�
�	���&  ��
���#�ก��
�������)�
�!��!�ก	����# �
�#��)*�+��
ก�
�$�#����#$#�
�$�#����#J	����
��
 ����%�  
�#��)*�+��
ก�
�	���0%
����&E� 2 �%�� �5� �#��)*�+��
ก�
����ก��
� ��
ก	0�8 *�+���
�#��)*�+��
ก�
����ก��
� ��
ก	0�	ก�� 
        ก����0��/ก  ���"��#�; ���I�b�  (Greenberg; Dintiman; & Oakes.  1998: 2) 
����$����#$#�
�#��)*�+��
ก�
����%�  �#��)*�+��
ก�
  �5�  ���#��#��)��ก��"�0���

���#"��
ก�� �
J���"���
	
�
#�+�	

����ก��"�0���
�$"8ก��3/����#%������  H��
#��
�/&��ก�0
+5��h�� 5 &��ก�� �5� ���#���� �
��00�$����
�I�$�"   ���#� F
��
 �
ก���#��5�� ���#
���� �
ก���#��5�� ���#
5�$
8%����������
 
        ���	ก��i �+�
�J�0 (2523: 73) ����$����#�$F��ก��
�ก	0�#��)*�+��
ก�
����%��&E�&W��	
���
�!��	-�
%�
$���
��ก���J�J���"&���!��	�����&E��&����
%�
#��83*�+���#����#�8  H��
���������	0��ก
ก����กก!��	
ก�
"%�
 R ����&E��&"�#���#���� ���#�$#���#ก	0�+�����	
 �)��ก��3/���
�������#��
�%�	�� �J%� 0�
�������กก!��	
ก�
 ���
ก�����
J�� R �	���&��#�3 15 j 20 ���� $�5�0�

�������%�ก�k��
%�
$���
�
%�
��"�#���#)�	�������#���� �
"���
กF��� ���!��	- #��
�%�%�ก��
��กก!��	
ก�
�	�� ����&E�ก��ก��#����%�
ก�
�����กก!��	
ก�
����!�
��#�กก�%�ก��ก��#����!��
�%��
J���"&���!��	�  �5��%�
ก�
#�I�ก����ก��
��������ก�$�5��
#�กก�%�&ก"������ 3����
�ก	�กF�����
�&E�ก��ก��#����%�
ก�
���#�I�ก���J��%��"%�
 R  �
�%�
ก�
�
%�
�	��)�
ก	����
 
       ���-  #���� (2536) ����$����#$#�
�#��)*�+��
ก�
 $#�
)�
 ���#��#��) �
08���
��ก���!�
�� "��
#��8 *�+�����%�
ก�
 ��"�� ���#3/����	
�#�� 
        +���+
�/  08-���� (2538: 141) ����$����#$#�
 �
�#��)*�+��
ก�
 (Physical 
Fitness) $#�
)�
���#��#��)���08�����ก���	ก���%�
ก�
 �
"��$��
�*�+�������#��)�!�
��
$�	ก����&E��������I�
�#%�����ก�$�F��$�5��
����#%�!��$�&�����G�*�+
������!�������
 
        �����	"�/  $��	-�	"�/ (2539) ก�%���%��#��)*�+��
ก�
 $#�
)�
 ���#��#��)��
�8� �

08�����ก����0�8#�	�
ก���$��%�
ก�
&o�0	"�*��ก��"%�
 R �
%�
������� #�&�����G�*�+ �$#���#ก	0
&��#�3�������"����	�
�	� 
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 �8�#  +�#+� (2539: 49) ����$����#$#�
 �
�#��)*�+��
ก�
����%� $#�
)�
  
�#��)���	
��������
���#��#��)��
ก�
���ก���!��
J���"��� �	�#�+5��h�����8 *�+�05��
"�� 
        #
��  �V
����� (2541: 74) ����$����#$#�
 �#��)*�+��
ก�
 $#�
)�
 
���#��#��)��ก��&��ก�0ก��ก��#&���!��	� ���
���#ก��U	0ก���U
�%�
�� &�����ก���#�$�F�
�$�5��
�#5��
���   ���#�+�	

���$�5�������!��&�J���ก��&��ก�0ก��ก��#0	����
�������%�
 ���
�"��
#+���#�������J�-*���U8ก�U������� 
 �����  �83��*����G�i (2541: 13 -15) ���ก�%��)�
 ���#�����0
�����)�ก"��
�ก��
�ก	0
�#��)*�+��
ก�
 $#�
)�
 $�	กก���!��	-�	
��� 
           1. �#��)*�+��
ก�
 #����#�!��&E�����ก��
� ��
ก	0J���"���#�&E��
�% �
���"%�� 
���&E��
%�
#�ก 
           2. �	ก��ก�k��#%�J%�	-�	ก�3/ �
�#��)*�+��
ก�
�#��%��	ก��ก�k�#��%��J%�
 
+	a�����	0���#� F
��
�#0��3/��
ก�
�$���
 ������กF"�# 
           3. �#��)*�+��
ก�
#����#�	#+	�G/ก	0�8 *�+������#��#��)��ก�����5����$� 
$�5�ก���!�
��&���!��	� �
#�8�
/#�กก�%��	ก��ก�k� 
           4. ���กF"�#����8 *�+�#%����#��)&�	0&�8
�$��� ���������
ก��+	a��$�5�
ก���	0 
�#��)*�+��
ก�
�$���
 ������
ก����กก!��	
ก�
$�5���%�ก�k�&���!�  H��
�&E�+5��h�� �
ก��#�
�#��)*�+�
%�

%�
 R 
           5. ก���!�
��&���!��	�"��
�J�+�	

��������#� F
��
 �
�#0��3/ �%�
ก�
���"% 
�����&E���5��
�U+����  )�����#� F
��
�#0��3/#��#%#�ก  +�	

��กF)�ก�!��&�J���$#�$�5��ก5�0
$#���J%�
�	�� ����
"�
 ��#)��#����#� F
��
�#0��3/#�ก�� R �	�� กF
	
�
#�+�	

���$�5��
�%
$�	
��กก���!�
��&���!��	�"�#&ก"����+�	

������$�5��
�%���  ��J%�
�$������#�+�	

���!���
���
�J���
�#U8ก�U���!��&E�$�5�*������"��
ก���J�#�กก�%�*���&ก"���� 
           6. +�	

���!���
$�5�+�	

���$�5��กF0���
	
J%�
�%
����#�$�
�����&o�0	"���ก���	"� 
&���!��	�#�&�����G�*�+#�ก ������
 (�+���
����ก���	"�&���!��	�#����	0"�!�ก�%��	ก
*�+���������
) 
           7. �����#��#��)*�+��
ก�
�����#%�����ก�%�"���
#����#�#%�0�
�ก�� ����� 3� 
�!�
��  H��
$#�
)�
  �
%���
�	�$�5�VS��!�"%��&��ก���	�
�ก��ก��0����F0 (�#%�0�
) �	���5��
#���ก
ก��&�	0&�8
�#��)*�+��
ก�
 (�+���$#�
)�
ก���!�
�
#�ก�ก�����)  
           8. �#��)*�+��
ก�
�����#%$
8��
���"	� �
#	���
 �"%
	
�&E��%��$���
 �
���#�&E� 
���#��8 *�+�� H��
#���"%�ก��#��83*�+�����"�#�&���
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           9. ก��#��#��)*�+��
ก�
������#%����&E��!�"�0 ($�5�ก���ก�&W-$�) �8ก�
%�
��J���"���
�#%��#��)�	0&��ก	�����%���#�J���"
5�
��$�5��&E�*�#��8�#ก	�I���8กJ����+������"%����#���)�J���"
 �
"�H��
�#%����&��
0���
0ก	0��� R �����ก��ก"���
 
           10. �#��)*�+��
ก�
&��ก�0���
�
�/&��ก�0$��ก$��
����&E�+5��h������8ก�� 
�����#��
�/&��ก�0�	
ก�%�� �5� ���#����� �
��00$�
�������00�$����
���5�����#
� F
��
���#����� �
ก���#��5��  ���#
5�$
8%�����
�/&��ก�0 �
�%�
ก�
 ( �&��/�HF�"/� #	� ) 
           11. ก��+����3�)�
���	0�#��)*�+��
ก�
 �
"���
���+����3��	
��� 
�!�
��&���!��	�����!���F�"�#���#"��
ก��  #�ก���+��#+��ก��&q�
ก	�ก����5��#�8 *�+ �J%� I��
�ก��
�ก	0$�����5��$	������I���ก��
�ก	0ก����5��#ก���!�
�� 
        ���ก�3/  ����&������h (2543: 32) ����$����#$#�
�#��)*�+��
ก�
����%��#��)*�+ 
$#�
)�
 ก�����08���#����#� F
��
���#����#��������"%���	�I�
&�����กก���#5��
���
	
�
#�
ก!��	
�$�5��+�

+������&��ก�0ก��ก��#
�#�%�
�
%�
��8ก�������+���#�������J�-�$"8ก��3/"%�
R 
����#%������ 
        ก�#��J�ก��  ก�����
��ก��G�ก�� (2545: 38) ����$����#$#�
�#��)*�+��
ก�
�%� 
�#��)*�+��
ก�
$#�
)�
 ���#��#��) �
��00"%�
R �
�%�
ก�
��ก���!�
���
%�
#�
&�����G�*�+���&�����G��� 08������#��#��)*�+��
ก�
���	������#��)&��ก�0ก��ก��#��
J���"&���!��	�����
%�
ก��U	0ก���U
 I�
�#%�$�5��
������ก���&���
	
#�+�	
�!���
#�ก+��!�$�	0
ก��ก��#�	����ก��$�5�ก�3��$"8U8ก�U�� 
        +�J�"  *�"��	���/ (2547: 83) ก�%���%��#��)*�+��
ก�
��#��)ก�%�����$��
�	�������ก% 
�	��� �
08����	���&��#����#� ���������#$#�
 �
�!�����
%�

%�
 R �%� �#��)*�+��
ก�
 
$#�
)�
���#��#�)��
�%�
ก�
 �
08��������#��)&��ก�0ก��ก��#"%�
 R ����&E�������� R  
I�
�#%#�ก��$
8�+	ก 
        J�"�J�
  ����	#
/ (2547: 3) ����$����#�$F��%� �#��)*�+��
ก�
 $#�
)�
 ���#��#��)
 �
08�����ก��&��ก�0ก��ก��#��
ก�
�� R H��
"��
�J�ก���#��5�� �
�%�
ก�
 � ��&��ก�0ก��ก��#
$�5�ก��&��ก�0ก��ก��#�	�� R �
%�
�������#�&�����G�*�+�������	��$#��ก	0�	ก�3� �
ก��ก��#
���ก�����5����$� 
  �#��#�8 ��ก�� +���ก�� �	����ก�����ก���"���!��$%
�$�	h��#��ก� 
(����� �83��*����G�i.  2549; ���
��
��ก AAHPERD.  n.d.) �����
�#���#$#�
 �
�#��)*�+ 
��
ก�
 ���%������ก��
�ก	0J���"���#�&E��
�%����� �
#�8�
/����%� ������#��#��)*�+��
ก�
�� �5� ������ 

 1.  &��ก�0ก��ก��#&���!��	�I�
&�����ก���#�$�5��
����ก����� 
 2.  �����#����

"%�&W-$��8 *�+����ก��
�ก	0ก���#%��กก!��	
ก�
�&"���J���" 



 10 

 3.  #����#� F
��
�#0��3/�&E�+5��h���+�

+�"%�ก��� ���%�#ก��ก��#ก����กก!��	
ก�
 
���$��ก$��
��&�00    
 ��กก����ก������5��
 �
�#��)*�+��
ก�
  ��8&����%�  �#��)*�+��
ก�
�0%
��ก�&E�  
2 �%��  ����ก%  �#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+  H��
#��
�/&��ก�0  �5�  ���#���� �
��00 
�$����
�I�$�"  ���#� F
��
������#���� �
ก���#��5��  ���#�%��"	�����%��&��ก�0 �
�%�
ก�

����#��)*�+����ก��
� ��
ก	0�	ก��  H��
&��ก�0���
 ���#���� �
��00�$����
�I�$�"  ���#
� F
��
������#���� �
ก���#��5��  ���#�%��"	�  �%��&��ก�0 �
�%�
ก�
  ���#��%�
���%�
�%�
��  ก����
"	�  ก��&�����
����$�%�
��00&�����ก	0ก���#��5��  ก!��	
  &o�ก���
�"�0���
  
������#��F�  H��
���#$#�
 �
�!��%��#��)*�+��
ก�
  ��#)�
�#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+   
�������!���
+���ก������	ก��J�ก���	�
��&��������"%�
&��������ก�%�����  "	�
�"%���"��)�
&W��80	� 
+���8&����%� �#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+�5�  ���#��#��) �
�%�
ก�
��ก��&o�0	"�ก��ก��#"%�
 R  
����
%�
#�&�����G�*�+  �&E���
��������   I�
�#%�$�F��$�5��

%�
���J%�
&q�
ก	�ก���ก��I�����#�
���$"8#���กก�� ��ก����กก!��	
ก�
 
 
����
���� ���
����������ก�� 

 �#��)*�+��
ก�
#����#�!��	-"%�ก��&�	0&�8
�83*�+ �
J���"�&E��%���!��	-����!� 
�$�#�8�
/��#��)&o�0	"�
������
%�
#�&�����G�*�+  ��#�	�

	
�!��$�08���&�����กI��*	
� ���F0#�
���#� F
��
�����  #����#��%�
���%��%�
�������&��ก�0*���ก��&���!��	�����
%�
�8�%�
�&���
���
��  ���
	
ก%��$��ก��+	a���	�
��
������"��������#3/��0��%�&���
 
 
        ก�#+���ก�� (2539: 14) ���ก�%���%�  �#��)*�+��
ก�
����
 ������I�
ก����กก!��	
ก�

$�5�ก�����5����$���%��	��  �#��)*�+��
ก�
�&E����
����ก�� ���������$�
�&���  ก���������	ก���$�
�%�
ก�
���#�&�����G�*�+�
�
�%��#��	���!��&E�"��
#�  ก����กก!��	
ก�
�&E�&���!��+5���$�
�#��)*�+��
ก�
����
�*�+����&E�ก������
�#��)*�+��
ก�
�$���
��
 ����&��ก���
  ��ก��ก���
����
	
�&E�&��I
J�/ก��&q�
ก	�I���U+��I������ก����กก����กก!��	
ก�
��ก���
 �J%�   

1. ���	"������

"%�ก���&E�I��$	��� 
2. �+��#+��&�����G�*�+ �
��00"%�
 R ���%�
ก�
  �J%�  ��00�$����
�I�$�"  ��00 

$�
��  ��00ก��
%�
��$�� w�w 
3. �!��$���&�%�
  ����	��%�� �
�%�
ก�
�� ��� 
4. J%�
��0�8##��$���!�$�	ก�ก34/$�5���0�8#� #	����%�
ก�
 
5. J%�
�����#�	�I�$�"��
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6. J%�
��� #	�����5�� 
7. �+��#���#��%�
"	�  �ก��&�����G�*�+��ก���!�
�� 

 
���!"��ก�����
����������ก����#��
$���� 
           ก�#+���ก�� (2540) �#��)*�+��
ก�
 #��
�/&��ก�0����!��	- 2 &��ก�� �5�  
 �#��)*�+��
ก�
���#����#�	#+	�G/ก	0�8 *�+ $#�
)�
 �#��)*�+��
ก�
���#�&W��	

��	0��8��$�#��8 *�+��&q�
ก	�I��*	
� ���F0 "�����&W-$������8 *�+����ก����กก����กก!��	
ก�
 
&��ก�0���
 

1) ���#����� �
��00$�
�������00�$����
�I�$�" 
2) ���#� F
��
������#����� �
ก���#��5�� 
3) �	��%�� �
�%�
ก�
 
4) ���#�%��"	� 
5) �8 ���	
 

           �#��)*�+��
ก�
���#����#�	#+	�G/ก	0�	ก�� $#�
)�
 �#��)*�+��
ก�
����&E� 
&W��	
��	0��8��$�#����#��#��)��ก�����
��ก��
ก�����5����$� ก��ก�k� ก���"���!� ���ก��
��%�
�#���"�ก 

1) +	�G8ก��# 
2) ���#�%�
�� 
3) ���#�#�8� �
�%�
ก�
 
4) +�	
ก���#��5�� 
5) ���#��F� 
6) ก���!�
��&�����ก	� �
��00"%�
R ���%�
ก�
 

 ��3�" 0��#�� (2524: 4-7) ก�%��)�
 �
�/&��ก�0 �
 �
�#��)*�+�%�
ก�
 
(Physical Fitness Components) &��ก�0���
 

1) ���#� F
��
 �
ก���#��5�� ( Muscular Strength ) 
2) ���#�%��"	� ( Flexibility ) 
3) ���#"�
 �
ก���#��5�� ( Muscular Stretching ) 
4) ก��+	a�����#�%��"	� (Flexibility Development ) 
5) ���#����� �
ก���#��5�� ( Muscular Endurance ) 
6) ���#���� �
ก���$����
���5�� ( Cardiovascular  Endurance ) 
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��ก�
�/&��ก�0�	
ก�%���!��$���8&����%� 08������#��#��)*�+�� &��ก�0���
 
1. ���#� F
��
������#����� �
ก���#��5�� (Strength  and  Endurance) 
2. ���#��F� �
ก���#��5�����&o�ก���
�"�0���
 ( Speed and Reaction  Time ) 
3. ก���#��5��#�+�	
$�5��!����0	
�	0"	��� ( Muscular  Power ) 
4. #����#
5�$
8%� (Flexibility ) 
5. #����#����� �
��00�$����
�I�$�"�� (Cardiovascular Endurance) 
6. ก���!�
����$�%�
&��������ก���#��5��&������	#+	�G/ก	��� (Neuromuscular   

Co j Ordination) 
7. #����#��%�
"	��%�
��  (Agility) 
8. #����#�#�8� �
�%�
ก�
 (Balance) 

 I�����/ (Hoeger.  1989: 3) ����0%
�
�/&��ก�0 �
�#��)*�+��
ก�
�&E� 2 &��ก���5� 
 1.   �
�/&��ก�0����ก��
� ��
ก	0�8 *�+ (healthjrelated physical fitness)  #� 4 �
�/&��ก�0�5� 
  1.1  ���#���� �
��00�$����
�I�$�" 
  1.2  ���#����������#� F
��
 �
ก���#��5�� 
  1.3  ���#�%��"	� 
  1.4  �%��&��ก�0 �
�%�
ก�
 
 2.  �
�/&��ก�0����ก��
� ��
ก	0ก��#��	ก������� (skill-related physical fitness)          
�
�/&��ก�0"%�
 R �$�%�����&E����
�!��	-�!�$�	0�#��)*�+��
ก�
����%
���$��	กก�k�&���0
���#�!���F��"%�#%�&E��
�/&��ก�0����!��	-�!�$�	0ก��#��8 *�+��&��ก�0���
 
  2.1   ���#���� �
��00�$����
�I�$�" 
  2.2   ���#����������#� F
��
 �
ก���#��5�� 
  2.3   ���#�%��"	� 
  2.4   �%��&��ก�0 �
�%�
ก�
 
  2.5   ���#��%�
���%��%�
�� 
  2.6   ก����
"	�����#�8� 
  2.7   ก���!�
��&�����ก	� �
��00&��������ก���#��5�� 
  2.8   ก!��	
 
  2.9   &o�ก���
�"�0���
 
  2.10 ���#��F� 
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 �����  �83��*����G�i (2541: 14 j16) ก�%��)�
 �
�/&��ก�0������#$#�
 �

�#��)*�+��
ก�
 ����	
��� 
 1. �	ก
*�+$�5����#��#��) �
��00$�
�������00�$����
���5��  (Cardio-
Respiratory Capacity) �	ก
*�+$�5����#��#��) �
��00$�
�������00�$����
���5��  ���
ก
��ก�
%�
�%� ���#����� �
��00�$����
���5�� (Cardio-Respiratory Endurance) $#�
)�
 
�83�#0	"������#��)�����"%�ก��&o�0	"�ก��ก��#$�	ก����&E���
��������R$�5����ก�%������%�  
�#��)*�+ �
��00�$����
���5�� (Cardio-Respiratory Fitness) #���#�
�%��ก��ก��#���"��
ก�� 
�J�ก���#��5��#	��$-% �
�%�
ก�
�&E��%��#�ก �J%� ���
 �%�
��!�  ���	ก�
�� �	�
����+���ก��ก��#�$�%����
ก��"8��$	��������00�$����
���5��ก	0��00$�
������!�
�������	0��
 ���ก�%�&ก"��
%�
#�
&�����G�*�+ 
 2. ���#����� �
ก���#��5�� (Muscular Endurance) $#�
)�
 �83�#0	"����08���
��#��)�+�
�+
�
�#�!�
����ก��ก��#���"��
�J�ก�8%#ก���#��5�����
�ก	��&E���
�������� R �J%�  
��
 �� �	�+5��  
 3. ���#� F
��
 (Strength) $#�
)�
 ���#��#��)��ก���J����#��F���
�8���ก���!�
��
�+�

��	�
���
� #��
�% 2 �	ก�3� �5�  
  3.1 ���#� F
��
�
�%ก	0��� (Isometric or Static Strength) $#�
)�
�	ก�3� �
ก���J�
��
�!������
�8�����	�
���
� ���08�����#��)ก���!�"%���
���J����
�%ก	0��� �� 3�ก���#��5��
�	�
$#�$�"	� 
  3.2 ���#� F
��
�#%�
�%ก	0��� (Isometric or Dynamic Strength) $#�
)�
 �!�������#
"���������08�����#��)ก���!��$��%��+���&�����$�%�
ก���J���

���� 3����5�������
%�
�"F# �

 ��"%��U+���$%
$�5� ��"%�$��
R�$%
 �
�%�
ก�
��#ก	� �J%�ก��
�� � 
ก0��/�0� �	
�	�� ���#
� F
��
��
�&E�ก���!�
�� �
ก���#��5���U+���%��$�5��U+��ก�8%# H��
 ����
�%ก	0 �	ก�3� �
��
"��� 
($#�
)�
��
"�������00�
�%ก	0���������5������) 
 4. ���#
5�$
8%� (Flexibility) $�5����#�%��"	�  $#�
)�
 �	ก
*�+$�5����#��#��)
+5��h�� �
 ��"%�������5����$����"�����
����� �
ก�����5������"�#&ก"� ���#
5�$
8%���
�%�� ��

�����
�
��� ��"%� H��
 ����
�%ก	�&��	ก�3� �
ก���#��5�������F� (Musculature  and  Connective  
Tissue) ��0 R  ��"%��	��#�กก�%�I��
����
 �
ก����ก ��"%���
 (
ก����ก�3����I��ก����ก��5��#$�5��#%
��#��)�!�
�����) ก�����5������ �
 ��"%����#�กก�%�&ก"� �5� ���#��#��)+��������ก����กก��V�กV�
 �
���"%����  �J%� �%���
"%�
 R  �
�	กก�
ก��#$�5�
�#���"�ก  H��
�&E�ก��ก���!������&ก"��!�
�#%��� 
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 5. �
�/&��ก�0 �
�%�
ก�
 (Body Composition)  �
�/&��ก�0 �
�%�
ก�
�	��&E��%��
$���
 �
�#��)*�+  �+���&W��80	�#�$�	กh��
5�
	�����%�  � #	��%���ก������กF0������%�
ก�
#����#
�ก��
� ��
ก	0 ���!�ก	� �
�8 *�+����#��)*�+��
ก�
 ก���	��
�/&��ก�0 �
�%�
ก�
��
�	�
��ก#��&E��&��/�HF�� #	����%�
ก�
 
 ก����  08-J	
 (2541: 2-9) ก�%��)�
�
�/&��ก�0 �
�#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+���
���#�&E��
�%����� �
08��� &��ก�0���
 

1. ���#� F
��
 �
ก���#��5�� 
2. ���#���� �
ก���#��5�� 
3. ���#�%��"	� 
4. ���#���� �
��00$	������ก��$�
�� 
5. �%��&��ก�0 �
�%�
ก�
 

 ���#� F
��
 �
ก���#��5�� $#�
)�
 ���#� F
��
��
�8�����ก����กก��$�"	���	�
$���
 �

ก���#��5��  ���5��
����J��	����#� F
��
 �
ก���#��5�� ����ก% ก������0���
ก���J��8&ก�3/
ก��!�$�	ก
I�
+����3���!�$�	ก��
�8����
ก��� 1 ��	�
 
 ���#���� �
ก���#��5�� $#�
)�
 ���#��#��) �
ก���#��5��������!�
��H��
#����#$�	ก
+�&��#�3���"��"%�ก	��&E��������  ก���	����#���� �
ก���#��5�������
#����ก% �8ก-�	�
 �	�+5�� 
�	�+5��� %��"�+5�� ��
 �� 
�� �$��
"	� �&E�"�� 
 ���#�%��"	� �
ก���#��5�� $#�
)�
 ���#��#��)��ก�����5����$� �
 ��"%� R �	��&E�
�
��  H��
�&E����#��#��)��ก���$
�
�
5���5���
5����F����ก���#��5�� ���#�%��"	�#����#�!��	-"%�
�#��)*�+��
ก�
�&E��
%�
#�ก  )��#����#�%��"	��#%+�  ก����กก!��	
ก�
����ก���	�"��
���ก��
�	����#�%��"	������
#ก	�#�ก �5� ก���	�

�"	��& ��
$��� (Sit and Reach)  
 ���#���� �
��00$	������ก��$�
�� $#�
)�
 &�����G�*�+ �
��00�$� 
���
�I�$�"�����00$�
�� H��

	
���$��%�
ก�
��#��)&o�0	"�
��"��"%�ก	��&E�������� R ก���	����
��
#ก	��5� ก�����
��
��ก� �J%� 800 �#"� (�!�$�	0�	ก���
�$-�
) ���
1,000 �#"� (�!�$�	0�	ก���
�
J�
) ก�����
��
���
 1-1.5 �#�/ $�5����
 9-12 ���� 
 ก���	��	��%��&��ก�0 �
�%�
ก�
  #��	")8&���
�/�+5���	��&��/�HF�"/� #	� (% fat) ก���	�
"��
�J����5��
#5� �	ก���
����#���&�%�
������#�% fat #�กก�%��	ก���
����#�ก����กก!��	
ก�
�&E�
&���!�ก���	��	���%��#�ก�	�0����3ก���#��5�� Triceps, Abdomen, Suprailliac, Supscapular, 
Thigh, Chest  �&E�"�� 
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 �!�$�	0�	กก�k��	�� �
�/&��ก�0�#��)*�+��
ก�
���&��ก�0���
���
"%��&��� 
1. ก!��	
 
2. ���#��F� 
3. ���#�����	���& 
4. ���#���� �
ก���#��5�� 
5. ���#� F
��
 �
ก���#��5�� 
6. ���#�%��"	� 
7. �%��&��ก�0 �
�%�
ก�
 
8. ���#��%�
"	� 
9. ก��&�����
�� 

 

���%
��
����������ก�� 

1. �00����0�#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+ AAHERD Health-Related Physical 
Fitness Test (ก����  08-J	
.  2540: 1-2 ) H��
&��ก�0���
��
ก������0 4 ��
ก�� �5� 
  1.1  ���
$�5����� 1 �#�/ (One-Mile Walk/Run) �J���ก���	����#���� �
��00
�$����
���5�������00$�
�� 
  1.2  ก���	��%��&��ก�0 �
�%�
ก�
�!�$�	0�	��&��/�HF�� #	����%�
ก�
 I�
�J���G�ก��
�	��	J��#��ก�
 (Body  Mass  Index : BMI) H��
�����กก���!���3I�
�����!�$�	ก�&E�ก�I�ก�	#"	�

$�����
�%����

กก!��	
 2 (American  Alliance  for  Health, Physical, Education, Recreation.  
1999: 126) 
  1.3  �	�

�"	��& ��
$��� (Sit and Reach)  �+5���	����#�%��"	� 
  1.4  �8ก-�	�
 1 ���� (Modified - ups) �+5���	����#� F
��
������� �
ก���#��5�����
 
 2.  �00����0�#��)*�+��
ก�
�	ก���
����	0ก%��&��)#��ก�����	0��
8 4-6 &� 
 �
�%���%
����#+���ก�� �8 *�+ ����	����ก�� �!��	ก+	a��ก��+���ก������	����ก��ก�#+�
��ก�� ก�����
��ก��G�ก�� I�
#���
�����
��"%����
ก�� �	
��� 

2.1  �	�
ก�#"	� (Trunk  Forward  Flexion) �+5���	����#�%��"	� 
2.2  
5�� 
%
&��
���� (Standing heel  raise) �+5���	�ก����
"	� 
2.3  
5�ก��I���ก� (Standing Broad  Jump) �+5���	�ก���#��5�� 
2.4  ���
 20 �#"� (20 j Meter Sprint) �+5������0���#��F� 
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 3.  �00����0�#��)*�+��
ก�
�	ก���
����	0ก%��&��)#��ก�����	0��
8 7-9 &� 
 �
�%���%
����#+���ก�� �8 *�+����	����ก�� �!��	ก+	a��ก��+���ก������	����ก��  
ก�#+���ก�� ก�����
��ก��G�ก�� I�
#���
�����
��"%����
ก�� �	
��� 

3.1  ���
�กF0 �
 (Shuttle run) �+5������0���#��%�
"	�  
3.2  
5�ก��I���ก� (Standing Broad  Jump) �+5���	�ก���#��5�� 
3.3  �8ก-�	�
 30 ������ 30 j Second Sit j ups) �+5������0���#���� �
ก���#��5�� 
3.4  ���
�กF0 �
 (Shuttle run) �+5������0���#��%�
"	�  
3.5  ���
 50 �#"� (50 j  Meter Sprint) �+5������0���#��F� 

 4.  �00����0�#��)*�+��
ก�
#�"�h����$�%�
&����� (ICSPFT) &��ก�0 
���
��
ก������0 8 ��
ก�� �	
��� 

4.1  ���
 50 �#"� ( 50 j  Meter Sprint) �+5������0���#��F� 
4.2  
5�ก��I���ก� (Standing Broad  Jump ) �+5���	�ก���#��5�� 
4.3  ��
0�0#5� ( Grip Strength) �+5������0���#� F
��
 �
ก���#��5�� 
4.4  �8ก-�	�
 30 ������ ( 30 j Second Sit j ups ) �+5������0���#���� �
ก���#��5�� 

  4.5  ��
 �� ( Pull j up ) �+5������0���#���� �
ก���#��5�� 
4.6  ���
�กF0 �
 ( Shuttle run ) �+5������0���#��%�
"	�  
4.7  �	�

�"	� ( Trunk  Forward  Flexion ) �+5���	����#�%��"	� 
4.8  ���
��
��ก� ( Distance Run ) �+5������0���#�����	���& 

 5.  �00����0�#��)*�+��
ก�
 �
 AAHPER (AAHPER Youth Fitness Test) 
�#��#�8 ��ก�� +���ก�� ����	����ก�� �
�$�	h��#��ก� (The American Association for 
Health Physical Education and Recreation) ����!�ก���!�����������0�
��J���#��ก�����&E�
"	������$�%�
��
8��J	��&��)#��ก��&���� 5 )�
J	��&��)#��ก��&���� 6 (�ก�� 5 �ก�� 12) �!���� 
8,500 �� ก������0�	0�%�������!���F��
%�
�� �+����!��$��
��J���#��ก	��	�
J�
���$-�
+�ก	�
"5��"	�����5��
�8 *�+����#��)*�+��
ก�
 �!��$�� ����0���#0ก+�%�
 �
�8 *�+ �
"�������
$	�#�����&�	0&�8
�8 *�+ �
"��$���
��
 ����&E��
%�
#�ก&��ก�0���
��
ก������0 7 ��
ก��
�	
��� 
  5.1 ก. ��
 �� (Pull j up) �!�$�	0�	ก���
�J�
 
    . 
�� �$��
"	� (Flexed   Arm Hang) �!�$�	0�	ก���
�J�
 
  5.2 �8ก-�	�
 (Sit-up) 
  5.3 ���
�กF0 �
40 $�� (40 Yard Shuttle Run) 
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  5.4 
5�ก��I���ก� (Standing Broad Jump) 
  5.5 ���
 50 $�� (50 Yard Dash ) 
  5.6  ���
��กH�K�/0�� (Softball Throw for Distance) 
  5.7 ���
-���� 600 $�� (600 Yard Run and Walk) 
 
�ก&'!(�ก����#�ก
���%
�� 

 �ก34/��ก����5�ก�00����0�+5���$������"�#�8�#8%
$#�
���"	�
����	�����
����!��	-&��ก��
$���
 �5� �00����0 �8&ก�3/ ������5��
�!���
���#����ก ��ก������0"��
#��83*�+ )�����

�$�%����#��83*�+��
ก���	�กF�	����"�
�8�#8%
$#�
  ��#����กก���	�
%�#�����#�#%�"�
 #����#
�J5��#	�� ก���&����#$#�
 �
����� ���ก��&���#��กF��#��83*�+��
"�#�&���
 �+5���$����
&��I
J�/��
�8� ���+����3��00����0���#��83*�+&��ก�0���
���
"%��&��� 
 1.  ���#�#%�"�
 (Validity) �&E��83�#0	"�����!��	-����8� �
���5��
#5�$�5��00�� 
��0���#�#%�"�
�&E�"	�0�ก)�
���#��#��) �
�00����0  �����#��)�	������
���"��
ก���	����
"�#���##8%
$#�
 �������ก������0���#��F�กF"��
��#��)0�ก����%�08����	�� #����#��F���
ก�����
�
�%�����	0�� �	
�	��ก����5�ก�00����0���"%����	�
 �������0"��
ก�����0���
���"�"��
ก��
�	��	���5����� 
 2.  ���#�J5��#	�� (Reliability) $#�
)�
 ���	0 �
���##	���
��%��� �
���������J� 
�	����
���
�ก	�ก����	�
กF��������$#5�����#�8ก��	�
 I�
�J�ก���	�H�!�ก	0�� �)��ก��3/����0
�00����0�)���������8&ก�3/����$#5�����#��ก������0�"%����	�
 �J%� �00����0���#��F�)���J�
�	�ก	008������
�ก	�����	�
��ก0�ก�%�08����	�����
�����F���%���  ��ก���	���	�
"%� R �&��������กF
	
�

�$#5�����# ���#�J5��#	�� �
�00����0"%�
��ก���#����

"�
  ���#�J5��#	���&E����#�
��� �
�%�
�	��#%�%����5��
#5��	��#����#����

$�5��#% �00����0���#����#����

"�
$�5��#% �00����0���#����#
����

"�
��
�+�

��กF"�#�"%)��#����#�J5��#	��"�!� ��������������#%�
�����%���กF�#%��#��)���	�
���#�#%�"�
"%����
����	���� 

 3.  ���#�&E�&��	
 (Objectivity) �5� ���#��%#J	������#$#�
 �
�!�)�# $�5�  
�!��	�
ก���&����#$#�
 �
�����"�
ก	��&E��
%�
���
�ก	� �����G�ก��"���$�5�#�"�h��ก���$�
����������%��� ����ก������0��ก#�������%�"�
ก	��#%�%�������&E����$������กF"�#$�5�����$�
����������
��"%�������ก������0"%�
����ก	� �������ก#�กF������%��$#5��ก	����#�&E�&��	

�� �������#���ก���0"%����#�J5��#	�� �
�00����0#�ก����8� �J%� ก���J���k�ก��	0������ก��
����0���#��F� �
08���$���
 I�
#�����	0����$��
�� �%� �
��������	0�����"�
ก	��8ก�� 
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 4.  ก���!��&�J� (Utility) �5� ���#��#��)�!��&�J� $�	
��กก������0�����&E�&�� 
I
J�/"%�ก�����	
��ก�� ������&E������
��ก��&�	0&�8
 ��0ก+�%�
 �
���� ������0 

 5.  ���#&��$
	� (Economics)  ������0���#&��$
	� ����#%"��
���
�%��J��%�
 
��ก������0#�ก 

 6.  �ก34/&ก"� (Norms) $#�
)�
 #�"�h�����ก!�$������+5���J��&E����
������
��
�!�$�	0ก�� 
�&����#$#�
 �
����� �
���
�����
$���
 �
ก�8%#�U+��ก�8%#��ก�8%#$���
 H��
����	���#��)�!���
��กก������0�&�&��
0���
0ก	0ก�8%#&��J�ก����	ก�3����
�ก	� 
 7.  ก��+	a�� (Developmental Value) �83�%���ก��+	a�� ������0�&E�ก��V�ก$	��$�
�ก�����#J!���-����	ก�� 
 8.  ���#�%����� (Interest) )�� ������0�#%#����#�%��������� ������0กF���J� 
���#��#��) �
"���
����
%�
�#%�"F#��� 
 9.  ���#�$#5�� (Duplicate Forms)  ����0����$#5��$�5��ก�����

ก	��!�#��J������ก	���� 
 10.  �!��	�
$�5��!�J����
����&E�#�"�h�� (Standardized Directions)  ����0�	����"��
#�
�!��	�
����&E�#�"�h�� ����!��$��������0����$#5�� R ก	���ก������0��
�&E��&"�##�"�h�� 
 
���กก��
�����ก&'!"ก)� 
 ����
�  08-J	
 (2529: 26 - 27) ���ก�%������%��ก34/&ก"� $#�
)�
 #�"�h�����ก!�$�������
��5��
����5��
$���
 �
ก�8%#&��J�ก�ก�8%#��ก�8%#$���
  H��
�����#��)�!���ก������0�&�&��
0���
0ก	0
&��J�ก����	ก�3����
�ก	���� 
 ก������
�ก34/&ก"�������	
 ��
8 �%����
 ��!�$�	ก ����5��R J%�
��ก��+����3���
+���ก�� 

	
#� ��&��ก
%�
��ก �J%� �0%
�ก34/&ก"���$�%�
�	ก���
�J�
 j �	ก���
�$-�
 ก������
�ก34/&ก"� #�
 �0 %�
�	
��� 

1. &��J�ก�����J�"��
#��!����#�ก 
2.  ��#������!�#�����
�ก34/&ก"�"��
�&E�"	���� �
&��J�ก�������
  I�
��กก���8%# 

���ก����
�%��������#%��
$�5�"�!����ก���& 
3. �ก34/&ก"�����������J��U+��ก�8%#�����
)�����%��	�� �+����"%�����
)���$�5� 

&�����  �"%���#�"ก"%�
ก	� 
4. �ก34/&ก"�"��
#�ก��&�	0&�8
���
 �+���ก���&���
��&�
��
�����	
�#������� 

"%�
 R H��
��%����$�5��ก���%��	ก�3����#��#��) �
��FกกF�&���
��&���
 ��ก��ก���
	
#��ก34/���
�!�#��J���ก����5�ก���&���#�����00����0 �J%�  
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4.1  ก���!�����ก������0 (�%������ก��
� ��
 �5� ���� �8&ก�3/ �)����� ����!���� 
���� ����0) 

4.2  �8&ก�3/ �����5�ก�00����0����#%"��
���
�%��J��%�
#�ก�ก���& ���
��������� 
+����3� �5� ��5�ก�00����0���#����#�#%�"�
  �J��8&ก�3/���
 ��������#%�+
  

4.3  ���� ��5��
��ก#������!�ก	� �%��#�ก�&E�J	��I#
���"�#&ก"�H��
�����#%#�ก�	ก 
�	
�	�� �00����0����!�#��J��#%����J�����#�ก�ก���& 

4.4  ���#�!��	- �
�00����0 ���
�!��	-��ก�
%�
$���
������"��
�!���
 �5� �	���"� 
 �
������
���ก������0�+5����������0)�
���#ก���$�����ก�����
��&E�ก��ก��"8���$��	ก���
�
+
�
�#���J��"���
�+5��������	0ก��+	a�� �
"���
 
 
������������ก�������� 
 ��������(�)*��"����+ 

 H� (Su.  1993: 185) ����!�ก����ก��ก��+	a���ก34/#�"�h���#��)*�+�!�$�	0��Fก�	

���
����#5�
H��J� �"�$�	� (Hsinchu, Taiwan) �+5��+	a��#�"�h���#��)*�+��
ก�
����ก��
� ��
ก	0
�8 *�+����Fก�	
���
�����	
�8%� (��
8��$�%�
 7-18 &�) ���"�$�	� �&��
0���
0��
8����+�����
ก��
�#��)*�+ 6 ��
ก�� &��ก�0���
 

1. ก������0�8ก�	�

�� %� 
2. ก������0��
 �� 
3. ก���	��%����
 �����!�$�	ก 
4. ก������0�8ก-�	�
 
5. ก���	����#$�� �
#	� 
6. ก������/���
 ��
���
 1 �#�/ 

 ก�8%#"	��
%�
����J���ก����	�
�	���&E��	ก���
�����
��J���
8��$�%�
 7-18 &� ��กH��J� 
���"�$�	� ��ก����ก��+0�%� 

1. �	ก���
�J�
�����
8�"ก"%�
ก	� ���#$�� �
� #	��"����$�	
 �#%�"ก"%�
ก	� 
2. �	ก���
�$-�
ก�8%# 7-10 &� ���#$�� �
� #	��"����$�	
�"ก"%�
��ก�	ก���
�$-�
ก�8%# 

��
8 16-18 &� 
3. �	ก���
�J�
���$-�
 ก�8%#��
8 16-18 &� ����	ก���
�J�
����	ก���
�$-�
 ก�8%#��
8  

7-10 &� #����I��#�����#��#��)ก������0�	�

�� %��& ��
$����"ก"%�
ก	� 
4. �	ก���
�J�
��
8�ก�� 10 &� ����& �!�ก������0�8ก�	�
 (Sit-up) �����%�ก	� 
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5. �	ก���
�J�
��
8�ก�� 10 &� ����& �!����������0��
 �������
ก�%�ก�8%#�	ก���
�$-�
 
6. �	ก���
�J�
��
8�ก�� 12 &� �!�ก������0�8ก-�	�
 �#%�"ก"%�
ก	� 
7. �	ก���
�J�
��
8�ก�� 13 &� �!�����������ก�%��	ก���
�$-�
�8กก�8%#��ก������0 

ก������/���
 1 �#�/ 
 �� (Lee.  1995: 182) �����ก��ก���&��
0���
0���������0���#+���#��
ก�
  
I�
��
8 �+� ��� ��� �
�%�
ก�
 �
�	ก���
�J���ก�$�� ��
8 12-18 &� �+5��"��������#�	#+	�G/
 �
��
8 �+� ��� ��� �
�%�
ก�
"%�ก�����
��ก��ก������0�#��)*�+��
ก�
 6 ��
ก��  
ก�8%#"	��
%�
����J���ก����ก����	�
����&E��	ก���
�J�
 ����	ก���
�$-�
J���ก�$�� ��
8 12-18 &� 
�!���� 8,512 �� H��
�
���0�
����
���I�
���
����	0ก��
������	0��
I�
�8%#"	��
%�
��ก�#5�
  
6 �#5�
 ��� 8 �	
$�	����ก�$�� ��กก����ก��+0�%� ��
8 �+� �&E��
�/&��ก�0�!��	-��ก���!���ก 
���&���#��ก�����
��ก �
�	ก���
� ��ก������0�#��)*�+�
��J� �
�ก�$�� (KYPFT ; 
Korean Youth Physical Fitness Test) �	
�	�� ก���	��ก34/�U���
�&E��&��/�HF�"/ ����
�%ก	0��
8�+� 
�!�$�	0 ����0 6 ��
ก�� ����!�I�
ก������0�#��)*�+�
��J� �
�ก�$�� ��FกJ�
 �8กก�8%#
���
��ก�����ก�%���Fก$-�
 ��ก�����
��
��	�� 100 �#"� ก���8ก-�	�
 ก�� ���
��กH�K�/0�� ก��
5�
ก��I���ก� �#��)*�+ �
��FกJ�

	
�
�� �����5��
��)�
 ��
8 17 $�5� 18 &� ���������
�ก	�
�#��)*�+ �
��Fก$-�

	
�
�� ��� ��)�
��
8 15 &� ��%��	�� ���กF���
$�5�#����I��#���
��ก��ก
ก�����
��
�ก� ��ก����ก��+0�%� 

1. ��
8����+�#����#�	#+	�G/"%�ก��&o�0	"���ก������0�"%����
ก�����	0��
 
2. ��
8�+�

�
%�
���
��#%�!���
)�
 ��� �
�%�
ก�
 กF�+�

+����������
�ก34/�$%
 

���#�!���F���ก������0�#��)*�+��
ก�
�!�$�	0��FกJ�
 �����Fก$-�
I�
�
กก	� 
3. ���I��# �
����ก��K��ก��&o�0	"�ก��ก��#�!�$�	0��FกJ�
���#5�
���J�0� �"ก"%�
 

ก	�#�ก��ก�����
��
��	�� ก���8ก-�	�
 ก�� ���
��กH�K�/0�� ���ก��
5�ก��I���ก� ����Fก$-�
กF
�J%����
�ก	� �"ก"%�
ก	��8ก��
ก������0 
ก����ก�� ���
��กH�K�/0�� 
 ���� ��� I+��/�#� (Looney; & Plowman. 1990) ���ก������0�#��)*�+��
ก�
 
(Fitnessgram Criteron Scores)  �
��Fก����
��J���#��ก� I�
#��	")8&���
�/�+5����ก���&��/�HF�"/
 �
�	ก���
���
8 6 j 18 &� �����#��)�%���ก34/����0�#��)*�+����+5��$���������G�ก������

����#�#��)*�+��
ก�
�$�ก	0�	ก���
�����#%�%���ก34/ก������0 H��
�	ก���
�����#%�%���	
ก�%�����0%

��ก�&E� 2 ก�8%# �5� ก�8%#���#����#ก��U	0ก���U
 (Active) ���ก�8%#����#%ก��U	0ก���U
 (Inactive) 
��ก�����	
+0�%� ��Fก����
��J���#��ก	��%���$-%��#��)�%���ก34/ ก������0�#��)*�+��

ก�
��
ก��"%�
 R �	
��� 
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1. ก������0�	�

�"	��& ��
$��� J�
 �%���ก34/���
�� 90 $-�
 �%���ก34/���
�� 91 
2. ก���	��&��/�HF�"/� #	��%�
ก�
 J�
 �%���ก34/���
�� 89 $-�
 �%���ก34/���
�� 91 
3. ก���	����J��#���%�
ก�
J�
 �%���ก34/���
�� 88 $-�
 �%���ก34/���
�� 85 
4. ก������0���
 1�#�/ J�
 �%���ก34/���
�� 77 $-�
 �%���ก34/���
�� 60 
5. ก������0�8ก-�	�
 J�
 �%���ก34/���
�� 65 $-�
 �%���ก34/���
�� 57 
6. ก������0��
 �� J�
 �%���ก34/���
�� 73 $-�
 �%���ก34/���
�� 32 

 �%��ก������#����
�#��)*�+��
ก�
�$�ก	0��Fก����
��J�����#%�%���ก34/ก������0
�#��)*�+��
ก�
 (FITNESSGRAM) �	�
��
ก�8%# �5� �$���Fก����
��J��$�%��	������
����#
�#��)*�+��
ก�
I�
���	
$�	กก�� �5� ���#)�� �
ก��V�ก (Frequency) ���#$�	ก �
ก��V�ก 
(Intensity) �����
����� �
ก��V�ก (Duration) 
 
 ��������(�"����+ 

 �#+� ��������- (2543: 0��	�
%�)  ����!�ก�����	
��5��
�ก34/&ก"��#��)*�+��
ก�
���
�ก��
� ��
ก	0�8 *�+ �
�	ก���
����	0J	��#	G
#��ก��"��&��
���	
$�	���J08�� #��	")8&���
�/�+5��
����
�ก34/&ก"��#��)*�+��
ก�
����ก��
� ��
ก	0�8 *�+�	ก���
�J�
����	ก���
�$-�
���ก!��	
��ก��
�
�%�����	0#	G
#&��
�	
ก	�ก�#��#	-��ก�� �	
$�	���J08�� ก�8%#"	��
%�
�&E��	ก���
�J�
���
�	ก���
�$-�
���ก!��	
��ก���
�%�����	0#	G
#&��
�	
ก	�ก�#��#	-��ก���	
$�	���J08�� &�ก����ก�� 
2542  �!�����	�
���� 1,200 �� &��ก�0���
�	ก���
�J�
 600 ��  ����	ก���
�$-�
 600 ��   
ก�8%#"	��
%�
���#�I�
ก���8%#�00$��
 	��"��  ���5��
#5�����J���ก�����	
��	�
���  �&E��00����0
�#��)*�+��
ก�
 Physical Best  �
 AAHPERD H��
&��ก�0���
 5 ��
ก��  �5�  ����/���
 1 �#�/  
�	��%�� �
�%�
ก�
  �	�

�"	��& ��
$���  �8ก-�	�
  �����
 ��  �������$/ ��#��  I�
ก��$��%��U���

�0��

�0�#�"�h�� �
������00����0�#��)*�+��
ก�
�8ก��
ก�� �
�	ก���
�J�
���
�	ก���
�$-�
  ���	0#	G
#��ก��"��&��
������
$��%��ก34/&ก"� �
�#��)*�+��
ก�
�"%��
��
ก��I�
�J������ � �� � (T j score)  ��กก�����	
��	�
���  �!��$�����ก34/&ก"��#��)*�+��
ก�
 
����ก��
� ��
ก	0�8 *�+�	ก���
�J�
����	ก���
�$-�
���	0#	G
#��ก��&���� 4  #	G
#��ก��&���� 5  ���
#	G
#��ก��&���� 6 �	
$�	���J08�� "�#�!��	0 

��
8�G/  ��+
/����

��� ����3� (2544: ������/)  �����ก���ก34/#�"�h���#��)*�+ 
��
ก�
�!�$�	0�	ก���
���
 ���	0#	G
#��ก��"��"�� �	
ก	�ก�#��#	-��ก�� � "ก����ก�� 5 &�
ก����ก�� 2543 �!�����	�
���� 1,200 �� &��ก�0���
�	ก���
�J�
 600 �� �	ก���
�$-�
 600 �� 
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���5��
#5�����J���ก�����	
 �&E��00����
�#��)*�+��
ก�
 Kasetsart Youth Fitness Test 
��ก�����	
+0�%� 

�#��)*�+��
ก�
 �
�	ก���
�J�
���	0#	G
#��ก��J	��&���� 1, 2 ��� 3 #��ก34/#�"�h��
�"%����
ก�� �	
��� �5� �	�+5�� 30 ������  27, 28 ��� 28 ��	�
 ����& ���	0��#�ก  21-26, 24-27 ��� 
24-27 ��	�
 ���	0��  17-20, 20-23 ��� 21-23 ��	�
 ���	0&��ก��
  11-16, 17-19 ��� 17-20 ��	�
 
���	0�%�� ��
"�!� ��� 10, 16 ��� 16 ��	�
�
#� ���	0"�!� 

�	�

�"	��& ��
$��� 15,16 ��� 16 �H�"��#"� ����& ���	0��#�ก 9-14, 9-15 ��� 10-15 
�H�"��#"� ���	0�� 3-8, 2-8 ��� 4-9 �H�"��#"� ���	0&��ก��
 -3)-2), -5)-1) ��� -2)-3 �H�"��#"� 
���	0�%�� ��
"�!�  ��� -4, -6 ��� -3 �H�"��#"��
#� ���	0"�!� 

���
���� 1,000 �#"� 4.50, 4.45 ��� 4.10 �����
#� ���	0��#�ก 4.51-5.40, 4.46-5.35 
��� 4.11-4.59 ���� ���	0�� 5.41-6.50, 5.36-6.45 ��� 5.00-5.59 ���� ���	0&��ก��
 6.51-7.50, 
6.46-7.45 ��� 6.00-6.59 ���� ���	0�%�� ��
"�!� ��� 7.51, 7.46 ��� 7.00 ���� ����& ���	0"�!� 

�#��)*�+��
ก�
 �
�	ก���
�$-�
���	0#	G
#��ก��J	��&���� 1, 2 ��� 3 #��ก34/
#�"�h���"%����
ก�� �	
��� �5� �	�+5�� 30 ������ 24, 26 ��� 24 ��	�
 ����& ���	0��#�ก  19-23, 21-
25 ��� 20-23 ��	�
 ���	0��  15-18, 15-20 ��� 15-19 ��	�
 ���	0&��ก��
  10-14, 10-14 ��� 11-
14 ��	�
 ���	0�%�� ��
"�!� ��� 9, 9 ��� 10 ��	�
�
#� ���	0"�!� 

�	�

�"	��& ��
$��� 17,17 ��� 16 �H�"��#"� ����& ���	0��#�ก 11-16, 11-16 ��� 10-15 
�H�"��#"� ���	0�� 5-10, 6-10 ��� 5-9 �H�"��#"� ���	0&��ก��
 -1)-4), 1-5 ��� -1)-4 �H�"��#"� 
���	0�%�� ��
"�!�  ��� -2, 0 ��� -2 �H�"��#"��
#� ���	0"�!� 

���
���� 1,000 �#"� 5.59, 5.50 ��� 5.50 �����
#� ���	0��#�ก 6.00-6.59, 5.51-6.60 
��� 5.51-6.59 ���� ���	0�� 7.00-7.59, 7.00-7.50 ��� 7.00-8.00 ���� ���	0&��ก��
 8.00-8.50, 
7.51-8.40 ��� 8.01-9.00 ���� ���	0�%�� ��
"�!� ��� 8.51, 8.41 ��� 9.01 ���� ����& ���	0"�!� 
 ก�8%#���	
 �%���%
����#+���ก�� �8 *�+ ����	����ก�� �!��	ก+	a��ก��+���ก�� 
�8 ��ก�� ����	����ก�� ก�#+���ก�� (2544: 0��	�
%�) �����ก���#��)*�+��
ก�
 �
�	ก���
�
#	G
#��ก��"��"�� ��
8 13-15 ����&��
0���
0�#��)*�+��
ก�
��$�%�
�	ก���
�J	��#	G
#��ก��
"��"�� ��
8 13-15 &� ��&� +.�. 2544 ก	0�	ก���
�J	��#	G
#��ก��"��"�� ��
8 13, 14 ��� 15 &�  
��# 3 ���	0��
8 �!���� 15,000 �� ��กI�
���
�#	G
#��ก����� "ก����ก�� 1-12 ��� 
ก�8
��+#$���� �!�����	ก���
�J�
���	0��
8��� 2,500  �� ����!�����	ก���
�$-�
 ���	0��
8�� 
2,500 �� �!�ก������0��
ก�
I�
�J��00����0�#��)*�+��
ก�
#�"�h����$�%�
&�����
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U0	0
%� �!���� 5 ��
ก�� �������$/ ��#��I�
$��%��U���
 �%��%���0��

�0�#�"�h�� ����
�ก34/
�#��)*�+��
ก�
 ����&��
0���
0���#�"ก"%�
I�
�J��%��� (t- test) ��ก�����	
+0�%� 
 1.  ��ก����ก���#��)*�+��
ก�
 �
�	ก���
�J	��#	G
#��ก��"��"�� 13-15 &� 
  �	ก���
�J�
 ��
8 13 &� #��%��U���
 �
�#��)*�+��
ก�
�"%����
ก�� �5�  
  ��!�$�	ก��%�ก	0 43.20 ก�I�ก�	# �%����
��%�ก	0 153.26 �H�"��#"� ���
 50 �#"� ��%�ก	0 
8.60 ������ �8ก-�	�
 30 ������ ��%�ก	0 22.77 ��	�
   ��
 ���������
� ��%�ก	0 5.03 ��	�
 ���
�กF0 �
��%�ก	0 
11.86 ������ ���
�"	� ��
$��� ��%�ก	0 5.28 �H�"��#"�  
  �	ก���
�$-�
 ��
8 13 &� #��%��U���
 �
�#��)*�+��
ก�
�"%����
ก�� �5� ��!�$�	ก
��%�ก	0 44.05 ก�I�ก�	# �%����
��%�ก	0 153.38 �H�"��#"� ���
 50 �#"� ��%�ก	0 9.83 ������ �8ก-�	�
 30 
������ ��%�ก	0 15.27 ��	�
 
�� �$��
"	� ��%�ก	0 7.89 ������ ���
�กF0 �
��%�ก	0 13.33 ������ ���
�"	�
 ��
$��� ��%�ก	0 7.10 �H�"��#"�  
  �	ก���
�J�
 ��
8 14 &� #��%��U���
 �
�#��)*�+��
ก�
�"%����
ก�� �5� ��!�$�	ก
��%�ก	0 48.12 ก�I�ก�	# �%����
��%�ก	0 160.09 �H�"��#"� ���
 50 �#"� ��%�ก	0 8.27 ������ �8ก-�	�
 30 
������ ��%�ก	0 22.56 ��	�
 ��
 ���������
� ��%�ก	0 6.35 ��	�
 ���
�กF0 �
��%�ก	0 11.73 ������ ���
�"	�
 ��
$��� ��%�ก	0 6.99 �H�"��#"�  
  �	ก���
�$-�
 ��
8 14 &� #��%��U���
 �
�#��)*�+��
ก�
�"%����
ก�� �5� ��!�$�	ก
��%�ก	0 46.60 ก�I�ก�	# �%����
��%�ก	0 155.66 �H�"��#"� ���
 50 �#"� ��%�ก	0 10.03 ������ �8ก-�	�
 30 
������ ��%�ก	0 14.90  ��	�
  
�� �$��
"	� ��%�ก	0 8.09 ��	�
 ���
�กF0 �
��%�ก	0 13.37  ������ ���
�"	�
 ��
$��� ��%�ก	0 7.09 �H�"��#"�  
  �	ก���
�J�
 ��
8 15 &� #��%��U���
 �
�#��)*�+��
ก�
�"%����
ก�� �5� ��!�$�	ก
��%�ก	0 51.90 ก�I�ก�	# �%����
��%�ก	0 164.59 �H�"��#"� ���
 50 �#"� ��%�ก	0 8.04 ������ �8ก-�	�
 30 
������ ��%�ก	0 23.37 ��	�
 ��
 ���������
� ��%�ก	0 8.03 ��	�
 ���
�กF0 �
��%�ก	0 11.59 ������ ���
�"	�
 ��
$��� ��%�ก	0 8.27 �H�"��#"�  
  �	ก���
�$-�
 ��
8 15 &� #��%��U���
 �
�#��)*�+��
ก�
�"%����
ก�� �5� ��!�$�	ก
��%�ก	0 48.01 ก�I�ก�	# �%����
��%�ก	0 156.81 �H�"��#"� ���
 50 �#"� ��%�ก	0 10.23 ������ �8ก-�	�
 30 
������ ��%�ก	0 14.66 ��	�
 
�� �$��
"	� ��%�ก	0 7.67 ��	�
 ���
�กF0 �
��%�ก	0 13.47  ������ ���
�"	�
 ��
$��� ��%�ก	0 7.64 �H�"��#"�  
 2.  ��ก���&��
0���
0�#��)*�+��
ก�
�"%����
ก�� ��$�%�
�	ก���
�#	G
#��ก�� 
"��"�� ��
8 13-15 &� ��&� +.�. 2544 ก	0�	ก���
�J	��#	G
#��ก��"��"�� ��
8 13-15 &� ��&� +.�. 
2539 �
ก"�#�+�������	0��
8 
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  �	ก���
�J�
��
8 13-15 &� ��&� +.�. 2544 #��#��)*�+��
ก�
�8ก��
�"ก"%�
ก	0
�	ก���
�J�
  ��
8 13-15 &� ��&� +.�. 2539 �
%�
#��	
�!��	-������	0 .05 
ก������
ก�� �8ก-�	�
 30 
������   �
�	ก���
�J�
��
8 13 &� �#%�"ก"%�
ก	� �����
ก�����
�กF0 �
  �
�	ก���
�J�
��
8 15 &� 
�#%�"ก"%�
ก	� 
  �	ก���
�$-�
��
8 13-15 &� ��&� +.�. 2544 #��#��)*�+��
ก�
�8ก��
�"ก"%�
ก	0
�	ก���
�$-�
  ��
8 13-15 &� ��&� +.�. 2539 �
%�
#��	
�!��	-������	0 .05 
ก������
ก�� �8ก-�	�
 30 
������   �
�	ก���
�$-�
��
8 13 &� �#%�"ก"%�
ก	� �����
ก�����
�กF0 �
  �
�	ก���
�$-�
��
8 14-
15 &� �#%�"ก"%�
ก	� 
 +�ก  ��	���*�+  (2545: 0��	�
%�) ����!�ก����ก���ก34/&ก"��#��)*�+��
ก�
 
�+5���8 *�+  �
�	ก���
�J	��#	G
#��ก�� ��
8 16-18 &� #��8�#8%
$#�
�+5����ก���������
�ก34/&ก"�
�#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+  �
�	ก���
�J	��#	G
#��ก�����	0��
8 16-18 &� ก�8%#"	��
%�
�&E�
�	ก���
�J�
���$-�
J	��#	G
#��ก�� ���#���
8��$�%�
 16-18 &� �!���� 3,000 �� ���5��
#5�����J���ก��
���	
 �&E��00����0�#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+ �!���� 5 ��
ก���5� �%��	J��#��ก�
 �	�

�"	� 
���
ก"	� �	�+5�� �������/���
 1.6 ก�I��#"� (1 �#�/) �������$/ ��#��I�
ก��$��%��U���
 �%��%��
�0��

�0�#�"�h�� �������
�ก34/&ก"��#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+ ��ก�����	
+0�%� �ก34/
&ก"��#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+  �
�	ก���
�J	��#	G
#��ก�� ��
8 16-18 &� �
�%�����	0&��ก��
 
1. �	ก���
�J�
 ��
8 16 &� #��%��	J��#��ก�
 16.91-21.41 กก./"�.#. �	�

�"	� (-3.4) -11.4 H#. ���

ก"	� 28-45 ��	�
/���� �	�+5�� 15-31 ��	�
/���� �������/���
 1.6 ก�I��#"� 9.00-10.12 ���� 2. �	ก���
�
$-�
 ��
8 16 &� #��%��	J��#��ก�
 16.66-21.34 กก./"�.#. �	�

�"	� (-6.0) -14.8 H#. ���
ก"	� 20-
34 ��	�
/���� �	�+5�� 12-24 ��	�
/���� �������/���
 1.6 ก�I��#"� 11.35-14.19 ���� 3. �	ก���
�J�
 
��
8 17 &� #��%��	J��#��ก�
 17.09-22.39 กก./"�.#. �	�

�"	� (-4.2) -12.8 H#. ���
ก"	� 31-44 
��	�
/���� �	�+5�� 15-32 ��	�
/���� �������/���
 1.6 ก�I��#"� 8.52-10.00 ���� 4. �	ก���
�$-�
 ��
8 17 
&� #��%��	J��#��ก�
 17.26-21.48 กก./"�.#. �	�

�"	� (-4.9) -14.9 H#. ���
ก"	� 22-34 ��	�
/���� 
�	�+5�� 14-24 ��	�
/���� �������/���
 1.6 ก�I��#"� 11.55-13.37 ���� 5. �	ก���
�J�
 ��
8 18 &�  
#��%��	J��#��ก�
 17.45-22.31 กก./"�.#. �	�

�"	� (-3.8) -12.8 H#. ���
ก"	� 30-46 ��	�
/����  
�	�+5�� 17-34 ��	�
/���� �������/���
 1.6 ก�I��#"� 8.44-10.04 ���� 6. �	ก���
�$-�
 ��
8 18 &� #��%�
�	J��#��ก�
 16.90-22.62 กก./"�.#. �	�

�"	� (-2.7) -15.7 H#. ���
ก"	� 22-23 ��	�
/���� �	�+5��  
15-25 ��	�
/���� �������/���
 1.6 ก�I��#"� 12.03-13.21 ���� 
 �8*�
�/  U	"�ก�� (2547: 0��	�
%�) �����ก���#��)*�+��
ก�
�������
�ก34/�#��)*�+
��
ก�
  �
�	ก���
�J�
���$-�
���	0J%�
J	����� 2 I�
���
����	
ก	����0������#8��&��ก�� 



 25 

ก�8%#"	��
%�
�&E��	ก���
�J�
�!���� 300 �� �	ก���
�$-�
 300 �� ��#�	�
���� 600 �� ���#�I�
 
ก���8%#"	��
%�
�0%
J	�� ���5��
#5�����J���ก����0��# ��#�� �5� �00����0 �
ก�#+���ก�� �!�ก��
�������$/ ��#�����
�%��U���
����%���0��

�0�#�"�h����+0�%�  
 �#��)*�+��
ก�
 �
�	ก���
�J�
J%�
J	����� 2  

1. J	��&��)#��ก��&���� 4 ��ก������0
�"	��& ��
$��� 
5�ก��I���ก� �8ก-�	�
 30  
������ ���
�กF0 �
 ���
 50 �#"� #��%��U���
��%�ก	0 4.21 �H�"��#"� 136.77 �H�"��#"� 14.90 ��	�
 12.83 
������ ��� 9.63 ������ "�#�!��	0 #��%��0��

�0�#�"�h����%�ก	0 3.56  17.19  4.27  0.94 ��� 0.84 
"�#�!��	0 

2. J	��&��)#��ก��&���� 5 ��ก������0
�"	��& ��
$��� 
5�ก��I���ก� �8ก-�	�
 30  
������  ���
�กF0 �
 ���
 50 �#"� #��%��U���
��%�ก	0 4.43 �H�"��#"� 142.98 �H�"��#"� 46.76 ��	�
 12.09 
������ ��� 9.40 ������ "�#�!��	0 #��%��0��

�0�#�"�h����%�ก	0 4.05 16.51  4.98  0.76 ��� 0.81 
"�#�!��	0 

3. J	��&��)#��ก��&���� 6 ��ก������0
�"	��& ��
$��� 
5�ก��I���ก� �8ก-�	�
 30  
������  ���
�กF0 �
 ���
 50 �#"� #��%��U���
��%�ก	0 4.21 �H�"��#"� 136.77 �H�"��#"� 14.90 ��	�
 12.83 
������ ��� 9.63 ������ "�#�!��	0 #��%��0��

�0�#�"�h����%�ก	0 4.56 17.68  4.82  1.00 ��� 1.03 
"�#�!��	0 
 �#��)*�+��
ก�
 �
�	ก���
�J�
J%�
J	����� 2  

1.   J	��&��)#��ก��&���� 4 ��ก������0
�"	��& ��
$��� 
5�ก��I���ก� �8ก-�	�
 30  
������  ���
�กF0 �
 ���
 50 �#"� #��%��U���
��%�ก	0 4.72 �H�"��#"� 127.35 �H�"��#"� 13.84 ��	�
 13.41 
������ ��� 10.10 ������ "�#�!��	0 #��%��0��

�0�#�"�h����%�ก	0 3.90 15.81  4.69  0.94 ��� 0.77 
"�#�!��	0 

2. J	��&��)#��ก��&���� 5 ��ก������0
�"	��& ��
$��� 
5�ก��I���ก� �8ก-�	�
 30  
������  ���
�กF0 �
 ���
 50 �#"� #��%��U���
��%�ก	0 5.26 �H�"��#"� 133.10 �H�"��#"� 14.77 ��	�
 12.93 
������ ��� 9.72 ������ "�#�!��	0 #��%��0��

�0�#�"�h����%�ก	0 4.57 14.47 4.16  0.77 ��� 0.69 
"�#�!��	0 

3. J	��&��)#��ก��&���� 6 ��ก������0
�"	��& ��
$��� 
5�ก��I���ก� �8ก-�	�
 30  
������  ���
�กF0 �
 ���
 50 �#"� #��%��U���
��%�ก	0 5.26 �H�"��#"� 141.38 �H�"��#"� 14.09 ��	�
 13.07 
������ ��� 9.60 ������ "�#�!��	0 #��%��0��

�0�#�"�h����%�ก	0 4.76 15.70 4.36 0.88 ��� 0.85 
"�#�!��	0 
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 �ก34/�#��)*�+��
ก�
 �
�	ก���
�J�
$-�
���	0J%�
J	����� 2 +0�%� 
 �ก34/�#��)*�+��
ก�
 �
�	ก���
�J�
 J%�
J	����� 2 

1. J	��&��)#��ก��&���� 4 �ก34/�#��)*�+��
ก�
 ��#�8ก��
ก�����	0��
#�ก ��%�ก	0 
������� 58  ����& ���	0��
��%�ก	0������� 53-57 ���	0&��ก��
��%�ก	0������� 47-52  ���	0"�!�
��%�ก	0������� 43-47 ������	0"�!�#�ก������� 42 �
#� 

2. J	��&��)#��ก��&���� 5 �ก34/�#��)*�+��
ก�
 ��#�8ก��
ก�����	0��
#�ก ��%�ก	0 
������� 61  ����& ���	0��
��%�ก	0������� 54-60 ���	0&��ก��
��%�ก	0������� 47-53  ���	0"�!�
��%�ก	0�������  40-46 ������	0"�!�#�ก������� 39 �
#� 

3. J	��&��)#��ก��&���� 6 �ก34/�#��)*�+��
ก�
 ��#�8ก��
ก�����	0��
#�ก ��%�ก	0 
������� 61  ����& ���	0��
��%�ก	0������� 54-60  ���	0&��ก��
��%�ก	0�������  47-53  ���	0
"�!���%�ก	0������� 40-46 ������	0"�!�#�ก������� 39 �
#� 

�ก34/�#��)*�+��
ก�
 �
�	ก���
�J�
$-�
���	0J%�
J	����� 2 +0�%� 
 �ก34/�#��)*�+��
ก�
 �
�	ก���
�$-�
 J%�
J	����� 2 

1. J	��&��)#��ก��&���� 4 �ก34/�#��)*�+��
ก�
 ��#�8ก��
ก�����	0��
#�ก ��%�ก	0 
������� 61  ����& ���	0��
��%�ก	0������� 54-60 ���	0&��ก��
��%�ก	0�������  47-53  ���	0"�!�
��%�ก	0������� 40-46 ������	0"�!�#�ก������� 39 �
#� 

2. J	��&��)#��ก��&���� 5 �ก34/�#��)*�+��
ก�
 ��#�8ก��
ก�����	0��
#�ก ��%�ก	0 
������� 58  ����& ���	0��
��%�ก	0������� 53-57 ���	0&��ก��
��%�ก	0�������  48-52  ���	0"�!�
��%�ก	0������� 43-47 ������	0"�!�#�ก������� 42 �
#� 

3. J	��&��)#��ก��&���� 6 �ก34/�#��)*�+��
ก�
 ��#�8ก��
ก�����	0��
#�ก ��%�ก	0 
������� 61  ����& ���	0��
��%�ก	0������� 54-60 ���	0&��ก��
��%�ก	0�������  47-53  ���	0"�!�
��%�ก	0������� 40-46 ������	0"�!�#�ก������� 39 �
#� 
 ��4��  08-I+G�i (2548: 0��	�
%�) �����ก���ก34/&ก"��#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+
�!�$�	0�	ก���
�J%�
J	����� 4 I�
���
�J�I������
��	
 ก�8
��+#$���� &��J�ก�����J���ก�����	
����	�
��� 
�&E��	ก���
�J�
 258 �� ����	ก���
�$-�
 388 �� ��# 646 �� ���ก!��	
��ก���
�%��*��&��
 
&���!�&�ก����ก�� 2547  �
I�
���
�J�I������
��	
 ���5��
#5�����J���ก�����	
 �5� �00����0
�#��)*�+��
ก�
 Physical Best  �
 AAHPERD H��
&��ก�0���
�00����0 �!���� 5 ��
ก�� 
�5� ก���	��	��%�� �
�%�
ก�
 (���J��#��ก�
) �	�

�"	��& ��
$��� �8ก�	�
 1 ���� ��
 �� ����/���
 1 
�#�/ I�
����	ก���
�$-�
#���
ก������0 4 ��
ก�� �#%#���
ก����
 �� �������$/ ��#��I�
$��%��U���
 
�%���0��

�0�#�"�h�� ���$��%��ก34/&ก"�I�
�J������ ���� (T-Score) 
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 ��ก�����	
+0�%� �ก34/&ก"��#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+ J%�
J	����� 4 I�
���
�J�I���
���
��	
 �!�$�	0�	ก���
�J�
����	ก���
�$-�
 �0%
��ก����&E� 5 ���	0 �5� ��#�ก �� &��ก��
 
�%�� ��
"�!� ���"�!� "�#�!��	0 �ก34/��#�!�$�	0�	ก���
�J�
 J	��#	G
#��ก��&���� 4 #	G
#��ก��&���� 5
#	G
#��ก��&���� 6 ���	0��#�ก �5� 56.06, 55.44 ��� 57.33  ����& ���	0�� �5� 56.06-52.02,  
55.44-51.81 ��� 57.33-52.44 ���	0&��ก��
 �5� 52.01-47.97, 51.80-48.18 ��� 52.43-47.50 
���	0�%�� ��
"�!� �5� 47.96-43.93, 48.17-44.55 ��� 47.54-42.66 ��� ���	0"�!� �5� "�!�ก�%� 43.93, 
44.55 ��� 42.66 "�#�!��	0 �!�$�	0�ก34/��# �
�	ก���
�$-�
J	��#	G
#��ก��&���� 4 #	G
#��ก��&�
��� 5 #	G
#��ก��&���� 6 ���	0��#�ก �5� 56.75, 55.46 ��� 54.95  ����& ���	0�� �5� 56.75-52.25, 
55.46-51.82 ��� 54.95-51.65 ���	0&��ก��
 �5� 52.24-47.74, 51.81-48.17 ��� 51.64-48.34 
���	0�%�� ��
"�!� �5� 47.73-43.24, 48.16-44.53 ��� 48.34-45.04 ��� ���	0"�!� �5� "�!�ก�%� 43.24, 
44.53 ��� 45.04 "�#�!��	0 H��
�ก34/ก������0�#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+I�
��#�8ก��
ก��
 �
�	ก���
�J�
����	ก���
�$-�
 J%�
J	����� 4 I�
���
�J�I������
��	
�	�� �%���$-%���
�%�����	0 
&��ก��
 
 �I��#  �������/ (2549: 0��	�
%�)  �����ก���#��)*�+��
ก�
 �	J��#��ก�
��� 
����
���	0�#��)*�+��
ก�
   �
�	ก���
���
��0"!���� ���
/V�ก�0�#"!����*�G�*�� 2  
ก�8%#"	��
%�
�&E��	ก���
���
��0�!���� 120 ��  ���5��
#5�����J���ก���กF0��0��# ��#���5� 
�00����0�#��)*�+��
ก�
 �
�$��+��%#  H��
&��ก�0���
 ��
 ��  
�� %�����
�	�
  �	�+5��   
�8ก j �	�
J	�� %�  ������
 1 �#�/  �������$/ ��#��I�
ก��$��%��U���
  �%���0��

�0�#�"�h�� ������� 
ก����ก��
���#)�� ���$��%����
��  ��ก�����	
+0�%� 
 1.  �%��U���
����%���0��

�0�#�"�h��������#��)*�+��
ก�
 �
�	ก���
� 
��
��0"!������ก������0  ��
 �� ��%�ก	0 6.26 ��� 1.41 ��	�
  
�� %�����
�	�
 ��%�ก	0 81.89  
��� 7.96 ��	�
   �	�+5�� ��%�ก	0 23.57 ��� 6.77 ��	�
  �8ก j �	�
J	�� %� ��%�ก	0 31.67 ��� 6.67 ��	�
  
������
 1 �#�/ ��%�ก	0 8.37 ��� 0.47 ���� 
 2. �#��)*�+��
ก�
 �
�	ก���
���
��0"!���� ���	0��
#�ก "�
ก	0������� ��� 68  ����&  
"�
ก	0������� ��� 59 j 67  ���	0&��ก��
 "�
ก	0������� ��� 42 j 58  ���	0"�!� "�
ก	0�������  
��� 33 j 41  ������	0"�!�#�ก "�
ก	0������� ��� 32 �
#� 
 3.  �%����#)��������
�� �
�	J��#��ก�
 �
�	ก���
���
��0"!����  ��# ���	0 1   
#��!���� 13 ��  ����&E����
�� 10.83  ��#���	0 2 #��!���� 2 �� ����&E����
�� 1.67 &ก"�  
#��!���� 84 �� ����&E����
�� 70.00 ��  �������	0 1 #��!���� 18 ��  ����&E����
�� 15.00  
����������	0 2 #��!���� 3 ����&E����
�� 2.50 
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 &���+����  ���J	
 (2550: 0��	�
%�) �����ก���#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+�������

�ก34/�#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+  �
�	ก���
�J%�
J	����� 2 I�
���
����	
ก	�� "+5�����ก����ก��
�8��G��� &�ก����ก�� 2549 ก�8%#"	��
%�
�&E��	ก���
�J�
 �!���� 240 �� �	ก���
�$-�
 �!���� 240 
�� ��#�	�
���� 480 �� ���5��
#5�����J���ก�����	
�&E��00����0�#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+         
(Physical Best) &��ก�0���
��
ก������0 5 ��
ก�� 
�5� �	J��#��ก�
 �	�

�"	��& ��
$��� �8ก-�	�
 ��
 �� �������/���
 1 �#�/ �������$/ ��#�����
�%��U���

����%���0��

�0�#�"�h�� 
 ��ก�����	
+0�%� 
 1.  �%��U���
����%���0��

�0�#�"�h�� �
ก������0�#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+ 

1.1  �%��U���
����%���0��

�0�#�"�h�� �
ก������0�#��)*�+��
ก�
�+5�� 
�8 *�+  �
�	ก���
�J�
 J	��&��)#��ก��&���� 4,5 ��� 6 &��กo���	
��� �	J��#��ก�
 #��%��U���

��%�ก	0 17.11, 17.58 ��� 17.34  "�#�!��	0 ����%���0��

�0�#�"�h��#��%���%�ก	0 2.32, 2.26 ��� 
2.25 "�#�!��	0 �	�

�"	��& ��
$��� #��%��U���
��%�ก	07.22, 8.23 ���8.37 �H�"��#"� "�#�!��	0 ���
�%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 4.47, 4.10 ��� 5.05 "�#�!��	0  �8ก-�	�
  #��%��U���
��%�ก	0 26.96 , 
32.13 ��� 36.42 �H�"��#"� "�#�!��	0 ����%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 8.19, 6.41 ��� 8.04 
"�#�!��	0  ��
 ��   #��%��U���
��%�ก	01.56, 1.85 ��� 2.24  ��	�
  "�#�!��	0 ����%���0��

�0�
#�"�h����%�ก	0 1.53 , 1.72��� 2.04  "�#�!��	0  ����/���
 1 �#�/ #��%��U���
��%�ก	0 9.30 , 9.15   
��� 8.49  ���� "�#�!��	0 ����%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 1.43 , 1.32 ��� 1.00 "�#�!��	0 

1.2  �%��U���
����%���0��

�0�#�"�h�� �
ก������0�#��)*�+��
ก�
�+5�� 
�8 *�+  �
�	ก���
�$-�
  J	��&��)#��ก��&���� 4 , 5 ��� 6 &��กo���	
��� �	J��#��ก�
 #��%��U���

��%�ก	0 16.77 , 17.69  ��� 18.16  "�#�!��	0 ����%���0��

�0�#�"�h��#��%���%�ก	0 2.45 , 3.09  
��� 3.08 "�#�!��	0 �	�

�"	��& ��
$��� #��%��U���
��%�ก	08.30 , 7.16  ��� 10.27  �H�"��#"� 
"�#�!��	0 ����%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 4.77, 4.67 ��� 4.46 "�#�!��	0 �8ก-�	�
  #��%��U���

��%�ก	0 24.79 , 27.13 ��� 28.43  �H�"��#"� "�#�!��	0 ����%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 7.17, 
5.95  ��� 9.46 "�#�!��	0  ��
 ��   #��%��U���
��%�ก	00.46, 0.47  ��� 0.30  ��	�
  "�#�!��	0 ��� 
�%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 0.74, 0.84  ��� 0.63  "�#�!��	0 ����/���
 1 �#�/ #��%��U���
��%�ก	0 
11.23 , 11.17 ��� 11.02  ���� "�#�!��	0 ����%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 1.43 , 1.32 ��� 1.00 
"�#�!��	0 
 2.  �ก34/�#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+ ��#�8ก��
ก�� 
  2.1  �ก34/�#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+  ��#�8ก��
ก�� �
�	ก���
�J�
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J	��&��)#��ก��&���� 4 )�
 J	��&��)#��ก��&���� 6 #��%��	
��� 
  &��)#��ก��&���� 4 ���	0��
#�ก��%�ก	0������� 61  ����& ���	0��
 ��%�ก	0������� 
54-60 ���	0&��ก��
��%�ก	0������� 47-53 ���	0"�!���%�ก	0 40-46 ������	0"�!�#�ก������� 39 
�
#� 
  &��)#��ก��&���� 5 ���	0��
#�ก��%�ก	0������� 60  ����& ���	0��
 ��%�ก	0������� 
54-59 ���	0&��ก��
��%�ก	0������� 47-53 ���	0"�!���%�ก	0 41-46 ������	0"�!�#�ก������� 40 
�
#� 
  &��)#��ก��&���� 6 ���	0��
#�ก��%�ก	0������� 58  ����& ���	0��
 ��%�ก	0������� 
53-57 ���	0&��ก��
��%�ก	0������� 48-52 ���	0"�!���%�ก	0 43-47 ������	0"�!�#�ก������� 42 
�
#� 

2.2  �ก34/�#��)*�+��
ก�
�+5���8 *�+  ��#�8ก��
ก�� �
�	ก���
�$-�
 J	�� 
&��)#��ก��&���� 4 )�
 J	��&��)#��ก��&���� 6 #��%��	
��� 
  &��)#��ก��&���� 4 ���	0��
#�ก��%�ก	0������� 65  ����& ���	0��
 ��%�ก	0������� 
55-64 ���	0&��ก��
��%�ก	0������� 46-54 ���	0"�!���%�ก	0 37-45 ������	0"�!�#�ก������� 36 
�
#� 
  &��)#��ก��&���� 5 ���	0��
#�ก��%�ก	0������� 61  ����& ���	0��
 ��%�ก	0������� 
54-59 ���	0&��ก��
��%�ก	0������� 54-60 ���	0"�!���%�ก	0 47- 53 ������	0"�!�#�ก������� 39 
�
#� 
  &��)#��ก��&���� 6 ���	0��
#�ก��%�ก	0������� 58  ����& ���	0��
 ��%�ก	0������� 
53-57 ���	0&��ก��
��%�ก	0������� 48-52 ���	0"�!���%�ก	0 43-47 ������	0"�!�#�ก������� 42 
�
#� 

 ���8a�  ��	���J	
 (2551: 0��	�
%�) ��������ก���#��)*�+��
ก�
�������
���	0
�#��)*�+��
ก�
 �
�	ก��ก��J�
����	ก��ก��$-�
 J	��&���� 1 #$����
��	
G8�ก��0	34�"
/  
&�ก����ก�� 2550  ก�8%#"	��
%�
�&E��	ก��ก��J�
 �!���� 344 �� �	ก��ก��$-�
 �!���� 360 ��  
H��
���#�I�
ก���8%#�00�0%
J	�� ���5��
#5�����J���ก���กF0 ��#���5� �00����0#�"�h����$�%�

&����� (International Committee for Standardization of Physical Fitness Test = ICSPFT)  
�!�ก���������$/ ��#�����
�%��U���
 �%��%���0��

�0�#�"�h������������ �����	
+0�%� 

1. �#��)*�+��
ก�
 �
�	ก��ก��J�
��ก������0���
��F� 50 �#"� #��%��U���
��%�ก	0 
9.08 ������ #��%��%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 0.70 ������ , 
5�ก��I���ก� #��%��U���
��%�ก	0 1.98 
�H�"��#"�  #��%��%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 0.20 �H�"��#"� , �8ก j �	�
 30 ������ #��%��U���
��%�ก	0 
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24.63 ��	�
 #��%��%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 5.52 ��	�
 , ��
0�0#5����)�	� #��%��U���
��%�ก	0 42.80 
ก�I�ก�	# #��%��%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 6.76 ก�I�ก�	# , ��
 ���������
� #��%��U���
��%�ก	0 4.42 
��	�
 #��%��%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 1.85 ��	�
 , ���
�กF0 �
 #��%��U���
��%�ก	0 12.05 ������  #��%�
�%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 0.54 ������  , �	�

�"	��& ��
$��� #��%��U���
��%�ก	0 7.63 �H�"��#"�   
#��%��%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 5.78 �H�"��#"� ������
��
�ก� 1,000 �#"�  #��%��U���
��%�ก	0 
6.37 ����   #��%��%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 0.69 ���� "�#�!��	0 

2. �#��)*�+��
ก�
 �
�	ก��ก��$-�
��ก������0���
��F� 50 �#"� #��%��U���
��%�ก	0 
9.06 ������ #��%��%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 1.40 ������ , 
5�ก��I���ก� #��%��U���
��%�ก	0 1.44 
�H�"��#"�  #��%��%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 0.19 �H�"��#"� , �8ก j �	�
 30 ������ #��%��U���
��%�ก	0 
17.23 ��	�
 #��%��%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 4.39 ��	�
 , ��
0�0#5����)�	� #��%��U���
��%�ก	0 28.20 
ก�I�ก�	# #��%��%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 5.07 ก�I�ก�	# , 
�� �$��
"	� #��%��U���
��%�ก	0 41.24 
������ #��%��%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 11.53 ������ , ���
�กF0 �
 #��%��U���
��%�ก	0 13.29 ������   
#��%��%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 0.69 ������, �	�

�"	��& ��
$��� #��%��U���
��%�ก	0 7.40 �H�"��#"�   
#��%��%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 5.87 �H�"��#"� ������
��
�ก� 800 �#"�  #��%��U���
��%�ก	0  
7.07 ����  #��%��%���0��

�0�#�"�h����%�ก	0 0.75 ���� "�#�!��	0 

3. �#��)*�+��
ก�
 �
�	ก��ก��J�
 ���	0��
#�ก"�
ก	0������� 75  ����& ���	0��

"�
ก	0�������  63 j 74 ���	0&��ก��
"�
ก	0�������  38 j 62 ���	0"�!�"�
ก	0������� 26 j 
37 ���	0"�!�#�ก"�
ก	0�������  25 �
#� 

4. �#��)*�+��
ก�
 �
�	ก��ก��$-�
 ���	0��
#�ก"�
ก	0������� 73  ����& ���	0��

"�
ก	0������� 62 j 72 ���	0&��ก��
"�
ก	0�������  39 j 61 ���	0"�!�"�
ก	0�������  28 j 
38 ���	0"�!�#�ก"�
ก	0������� 27 �
#�  



����� 3 
��	�
��
���ก������� 

 
 ��ก����	
���

���
  �����	
�����������ก������

�����
���
 

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

 

ก��ก����
�����ก����ก��
���กก�����������  
 �����ก� 

   ��� �ก�(�'� ���ก����	
���

���
  ��.��
ก����� %�� 

�(�' 4 �
/��01ก2��3(�' 4, 5, 6  7�������
ก�$��(8���9�������(��"
�  	�����  1,197  �� �
/��01ก2��3(�' 4  	����� 397 ��, �
/��01ก2��3(�' 5  
	�����  401 ��, �
/��01ก2��3(�' 6  	�����  409 �� ��� 1,197 �� 
 ก����������� ���!�"!�ก������� 

 ก"$%��
���%��(�'� ���ก����	
���

���
  ��.��
ก����� %�� 

�(�' 4 �
/��01ก2��3(�' 4, 5, 6  7�������
ก�$��(8���9�������(��"
�  	����� 1,197 �� ก������������ก"$%��
���%�� 7��� �����������=
�������ก"$%��
���%��������	>�'!"����-!ก�  (�(��0�-  8�����8@�(-.  2545: 128; �������	�ก 
Krejcie; & Morgan)  (�'��� �ก�  1,200  ��  ���ก"$%��
���%�� 291 ��  !�%��ก����	
���

���
  �����	
�� �
ก"$%��
���%��	�����  600  ��  �����	�กก��9$%���%���%�� (Simple Random Sampling)  
 

 ����� 1 	�������� �ก�!"�ก"$%��
���%�� 
 

���
+ ��� �ก� ก"$%��
���%�� 
�
/��01ก2��3(�' 4 397 200 
�
/��01ก2��3(�' 5 401 200 
�
/��01ก2��3(�' 6 409 200 

��� 1,197 600 
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#���� ������!�"!�ก������� 
 ��ก����	
���

���
  �����	
����� �!++(�9�+ Physical  Best  ��� AAHPERD (The America  
Alliance  for  Health  Physical  Education  Recreation & Dance : AAHPERD.  2008: Online)
���ก�+����  ก��(�9�+	����� 5 ���ก���
���
 
 1.   ����/��'� 1 ��"- (One Mile Walk/Run) �8#'��
�����9����h��ก��(����������++
��"������"#�� 
 2.  �
 ����"ก�� Body Mass Index (BMI) �8#'��
����
+������
����%��ก�� 
 3.   �
'����
����������� (Sit and reach) �8#'�������������%���
�����"
�9%��"%��!"�
ก"�����#
������"
��������� 
 4.   ก��(�9�+"$ก k �
'� (Curl-up) �8#'������������!�*�!��!"�������(����ก"�����#
�(���   
 5.   ก��(�9�+�1���� (Pull-up) �8#'������������!�*�!��!"�������(����ก"�����#
�
!��!"��
���"% 
 
 ���ก�$%���!�"!�ก���
&�� 

 1.   9���ก���� 400 ���� 
 2.   �+�������9��ก	����� 10 �+�� 
 3.   ก"%���
������%���
�	����� 2 ก"%�� 
 4.   ��n�ก�	
+��"�  
 5.   �ก���� 
 6.   ก������	����� 5 �
� 
 7.   ���#'�� 
'��
����
ก!"�(�'�
�9%��9�� 
 8.   ������'��(��������"*ก 

 
ก��
ก'�������("��)� 
 1. 01ก2�(@2o� ��ก9�������	
�(�'�ก�'������ก
+ก��(�9�+9���hp�8 !"�              
���"���������!++(�9�+ Physical Best ��� AAHPERD 
 2. ����
�9#�	�ก+
=q����(��"
������(��"
�0�������(���7�r �8#'��������%���#���ก��
� �ก"$%��
���%�� 9h��(�'!"�9�'�����������9���ก(�'� ���ก��(��ก����	
��%����+�����7������� 
 3. �����	
��
�������������
+ก��(�9�+�8#'� �
!	����"��������#'�� �
� ��"� 9h��(�'  !"�ก��
!�%�ก�� ( $��9#
��#� ก���ก�ก�n���9

�!"�9������(������+) �"��	�ก���s�+
����ก��(�9�+   
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 4. �����	
�(��ก���ก*+��+��������"���������7������� %��+
�(1ก>1'��%��ก��tuกก��(�9�+
9���hp�8(��ก���8#'�9$�p�8����!++(�9�+ Physical Best  ��� AAHPERD ��!"��	�����  
4 ��  !"��������ก��(�9�+ ����

�����
���
 
  4.1   �
!	����"���������#'���#�ก��(�9�+!"��++
�(1ก�" ���ก
+����
+ก��(�9�+ 
       4.2  ����
ก�����(�'�����
+ก��(�9�+�+�$%��%��ก��� ���"������= 20 ��(� 
            4.3  (��ก��(�9�+9��hp�8(��ก���8#'�9$�p�8 7�������"���
+���9h����
��%�����
 
             4.3.1  �
'����
����������� 
             4.3.2  "$ก�
'� 1 ��(� 
             4.3.3  9
�9%������%��ก�� 
   4.3.4  �1���� 
   4.3.5  ������#���'� 1 ��"- 
  ���ก��(�9�+  4.3.1 k 4.3.4 ��.�ก��(�9�+p���������9%�����ก��(�9�+(�' 
4.3.5 (��ก��(�9�+��9����v��  
 5. ��+��������"(�'���	�กก��(�9�+!�%"����ก���8#'��������������- 
 
ก����
ก��������ก����
#����%("��)� 
 �����	
��������������"��������-�����"(��9h������"���
+�

���� �
���
 
 1.  ���%��w"�'� ( x ) !"�9%���+�'���+�����x�� (S.D.) �����!��ก��(�9�+ 
9���hp�8(��ก���8#'�9$�p�8����
ก����� %�� 

�(�' 4 7�������ก�$��(8���9�������(��"
� 
 2.  ����"(�'���	�กก�� 
'��
����
ก!"��
�9%��9�������%��
 ����"ก�� !"�����%��w"�'� !"�
9%���+�'���+�����x�� 
 3.  !�"���!����+ (Raw Score) 9���hp�8(��ก���8#'�9$�p�8����
ก����� %�� 

�(�' 4 
7�������ก�$��(8���9�������(��"
� ��.���!��(� (T-Score) 
  4.  9�����ก=q-9���hp�8(��ก���8#'�9$�p�8����
ก����� %�� 

�(�' 4 7�������ก�$��(8 
���9�������(��"
�  7��� ���!��(� (T-Score) !+%����
+9���hp�8(��ก���8#'�9$�p�8 ��.� 5 ���
+  
�#� 9����ก 9�� ���ก"�� �'��  !"��'����ก 9%�����ก���
 ����"ก�� !+%���.� 5 ���
+ �#� ������ก 
����  �ก��  ��� !"������ก 
 5.  ����9�������"7��� ������ !"���������� 
 
 
 



�����  4 
��ก
��
���
��������� 

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

 x  ��� ����	
��
 
   S.D. ��� ��������
����������� 
   n ��� ������ก
�������
��� 
 
ก
��
���
��������� 
  
����ก�ก!�������"#��$
��กก���%�������&'�(���ก�
�()����"'�("����ก���
� 
*���*�+���� 4 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
 �
#�������.����/ 0"#��$
����&.�.���
��%��"�+����  
%����+ 
 1.   �����	
��
 ( x ) �
/��������
����������� (S.D.) "���/���ก���%��� 
����&'�(���ก�
�()����"'�("����ก���
�*���*�+���� 4 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
 
 2.  ���5
���6%#��กก��*����+�� ��ก�
/��%�����$��� ����%�*����
ก�
 �
#� �����	
��
 �
/
��������
����������� 
 3.  �8
��/���%.� (Raw Score) ����&'�(���ก�
�()����"'�("����ก���
�*���*�+���� 4 
-�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
 �8@��/����� (T-Score) 
  4.  ��#���กCD0����&'�(���ก�
�()����"'�("����ก���
�*���*�+���� 4 -�����
�ก�����( 
��.����
��.�
�
�
  -%
E*#�/����� (T-Score) �����/%������&'�(���ก�
�()����"'�( �8@� 5 �/%��  
�)� �$���ก �$� 8��ก
�� ����  �
/������ก ������
ก��%�*����
ก�
 �����8@� 5 �/%�� �)� �#����ก 
�#��  8ก�.  5�� �
/5����ก 
 5.  �������"#��$
-%
E*#����� �
/�������
� 
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��ก
��
���
��������� 
  1.   �����	
��
�
/��������
�����������"��5
ก���%������
/��
ก�� 
 
�����  2  ����	
��
�
/��������
����������� �+�� ��ก �����$� �
/����&'�(���ก�
�()����"'�( 
 "����ก���
�*���*�+���� 4 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
 
 

��G
�HIกJ�8K��� 4 
(n = 200) 

��G
�HIกJ�8K��� 5 
(n = 200) 

��G
�HIกJ�8K��� 6 
(n = 200) ��
ก�� 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
�+�� ��ก (กก.) 63.07 10.80 67.31 14.70 65.59 11.93 
�����$� (�.) 1.71 0.06 1.72 0.06 1.73 0.07 

%�*����
ก�
 (BMI) 21.43 3.37 22.69 4.61 21.87 3.75 
���������68"#�� �#� (U.�.) 2.71 9.16 6.20 7.83 5.25 8.03 


�ก-���� (���+�) 36.71 6.14 36.79 6.80 37.44 7.28 
%I�"#� (���+�) 5.01 3.87 4.41 3.08 5.73 4.11 

�%.�/�.�� 1 6�
0 (����) 9.11 1.07 9.44 1.43 9.03 1.15 

 
  ��ก�����  2  ��%���� ��ก���
�*�+���G
�HIกJ�8K��� 4 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
 
���+�� ��ก�	
��
����ก�� 63.06±10.08 ก.-
ก��� �
/�����$��	
��
����ก�� 1.71±0.06 ���� �
/������	
��

����&'�(���ก�
�()����"'�( ��+� 5 ���08�/ก�� �)� %�*����
ก�
 ���������68"#�� �#� 
�ก-���� 
%I�"#� �
/�%.�/�.�� 1 6�
0 ����ก�� 21.43±3.37, 2.71±9.16 U.�., 36.71±6.14 ���+�, 5.01±3.87 ���+�
�
/ 9.11±1.07 ���� ���
��%�� 
  ��ก���
�*�+���G
�HIกJ�8K��� 5 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
 ���+�� ��ก�	
��
����ก�� 
67.31±14.70 ก.-
ก��� �
/�����$��	
��
����ก�� 1.72±0.06 ���� �
/������	
��
����&'�(���ก�

�()����"'�( �)� %�*����
ก�
 ���������68"#�� �#� 
�ก-���� %I�"#� �
/�%.�/�.�� 1 6�
0 ����ก�� 
22.69±4.61, 6.20±7.83 U.�., 36.79±6.80 ���+�, 4.41±3.08 ���+��
/ 9.44±1.43 ���� ���
��%�� 
  ��ก���
�*�+���G
�HIกJ�8K��� 6 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
���+�� ��ก�	
��
����ก�� 
65.59±11.93 ก.-
ก��� �
/�����$��	
��
����ก�� 1.73±0.07 ���� �
/������	
��
����&'�(���ก�

�()����"'�( �)� %�*����
ก�
 ���������68"#�� �#� 
�ก-���� %I�"#� �
/�%.�/�.�� 1 6�
0 ����ก�� 
21.87±3.75, 5.25±8.03 U.�., 37.44±7.28 ���+�, 5.73±4.11 ���+� �
/ 9.03±1.15 ���� ���
��%�� 
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  2.  �กCD0����&'�(���ก�
�()����"'�( 
 
�����  3  �กCD0����&'�(���ก�
�()����"'�( ��
ก��%�*����
ก�
 "����ก���
�*���*�+���� 4  
 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
  
 

�/%�� ��G
�HIกJ�8K��� 4 ��G
�HIกJ�8K��� 5 ��G
�HIกJ�8K��� 6 
�#�� 67 "I+�68 70 "I+�68 70 "I+�68 

����"#���#�� 56 Y 66 57 Y 69 57 Y 69 
8ก�. 45 Y 55 44 Y 56 44 Y 56 

����"#��5�� 34 Y 44 31 Y 43 31 Y 43 
5��  33 
��� 30 
��� 30 
��� 

 
  ��ก�����  3 ��%���� �กCD0����&'�(���ก�
�()����"'�( ��
ก��%�*����
ก�
  
"����ก���
�*���*�+���� 4 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
 ��%����+   
  *�+���G
�HIกJ�8K��� 4 �/%���#����ก ���ก���/�������� 67 "I+�68  �/%���#�� ���ก�� 
�/�������� 56-66  �/%��8ก�. ���ก���/�������� 45-55  �/%��5�� ���ก���/�������� 34-44 �
/
�/%��5����ก ���ก���/�������� 33 
��� 
  *�+���G
�HIกJ�8K��� 5 �/%���#����ก ���ก���/�������� 70 "I+�68  �/%���#�� ���ก�� 
�/�������� 57-69  �/%��8ก�. ���ก���/�������� 44-56  �/%��5�� ���ก���/�������� 31-43  
�/%��5����ก ���ก���/�������� 30 
���     
  *�+���G
�HIกJ�8K��� 6 �/%���#����ก ���ก���/�������� 70 "I+�68  �/%���#�� ���ก�� 
�/�������� 57-69  �/%��8ก�. ���ก���/�������� 44-56  �/%��5�� ���ก���/�������� 31-43  
�/%��5����ก ���ก���/�������� 30 
��� 
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�����  4  �กCD0����&'�(���ก�
�()����"'�( ��
ก�����������68"#�� �#� "����ก���
�*���*�+���� 4  
 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
  
 

�/%�� ��G
�HIกJ�8K��� 4 ��G
�HIกJ�8K��� 5 ��G
�HIกJ�8K��� 6 
�$���ก 67 "I+�68 67 "I+�68 67 "I+�68 

�$� 56 Y 66 56 Y 66 56 Y 66 
8��ก
�� 45 Y 55 45 Y 55 45 Y 55 

���� 34 Y 44 34 Y 44 34 Y 44 
������ก 33 
��� 33 
��� 33 
��� 

 
  ��ก�����  4  ��%���� �กCD0����&'�(���ก�
�()����"'�( ��
ก�����������68"#�� �#� 
"����ก���
�*�+���G
�HIกJ�8K��� 4, 5 �
/ 6 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
 ���กCD0�/�����
����ก�� �)� �/%���$���ก ���ก���/�������� 67 "I+�68  �/%���$� ���ก�� �/�������� 56-66  �/%�� 
8��ก
�� ���ก���/�������� 45-55  �/%������ ���ก���/�������� 34-44  �/%��������ก ���ก�� 
�/�������� 33 
���  
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�����  5  �กCD0����&'�(���ก�
�()����"'�( ��
ก��
�ก-���� "����ก���
�*���*�+���� 4  
 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
  
 

�/%�� ��G
�HIกJ�8K��� 4 ��G
�HIกJ�8K��� 5 ��G
�HIกJ�8K��� 6 
�$���ก 70 "I+�68 67 "I+�68 67 "I+�68 

�$� 57 Y 69 56 Y 66 56 Y 66 
8��ก
�� 44 Y 56 45 Y 55 45 Y 55 

���� 31 Y 43 34 Y 44 34 Y 44 
������ก 30 
��� 33 
��� 33 
��� 

 
  ��ก�����  5  ��%���� �กCD0����&'�(���ก�
�()����"'�( ��
ก��
�ก-���� "����ก���
�
*���*�+���� 4 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
 ��%����+   
  *�+���G
�HIกJ�8K��� 4 �/%���$���ก ���ก���/�������� 70 "I+�68  �/%���$� ���ก�� �/����� 
��� 57-69  �/%��8��ก
�� ���ก���/�������� 44-56  �/%������ ���ก���/�������� 31-43 �
/�/%�� 
������ก ���ก���/�������� 30 
��� 
  *�+���G
�HIกJ�8K��� 5 �/%���$���ก ���ก���/�������� 67 "I+�68  �/%���$� ���ก�� �/�������� 
56-66  �/%��8��ก
�� ���ก���/�������� 45-55  �/%������ ���ก���/�������� 34-44  �/%��������ก 
���ก���/�������� 33 
��� 
  *�+���G
�HIกJ�8K��� 6 �/%���$���ก ���ก���/�������� 67 "I+�68  �/%���$� ���ก�� �/�������� 
56-66  �/%��8��ก
�� ���ก���/�������� 45-55  �/%������ ���ก���/�������� 34-44  �/%��������ก 
���ก���/�������� 33 
��� 
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�����  6  �กCD0����&'�(���ก�
�()����"'�( ��
ก��%I�"#� "����ก���
�*���*�+���� 4  
 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
  
 

�/%�� ��G
�HIกJ�8K��� 4 ��G
�HIกJ�8K��� 5 ��G
�HIกJ�8K��� 6 
�$���ก 67 "I+�68 67 "I+�68 67 "I+�68 

�$� 56 Y 66 56 Y 66 56 Y 66 
8��ก
�� 45 Y 55 45 Y 55 45 Y 55 

���� 34 Y 44 34 Y 44 34 Y 44 
������ก 33 
��� 33 
��� 33 
��� 

 
  ��ก�����  6  ��%���� �กCD0����&'�(���ก�
�()����"'�( ��
ก��%I�"#� "����ก���
�
*�+���G
�HIกJ�8K��� 4, 5 �
/ 6 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
 ���กCD0�/���������ก�� �)� �/%�� 
�$���ก ���ก���/�������� 67 "I+�68  �/%���$� ���ก�� �/�������� 56-66  �/%��8��ก
�� ���ก��
�/�������� 45-55  �/%������ ���ก���/�������� 34-44  �/%��������ก ���ก���/�������� 33 
���  
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�����  7  �กCD0����&'�(���ก�
�()����"'�( ��
ก���%.�/�.�� 1 6�
0 "����ก���
�*���*�+���� 4  
 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
  
 

�/%�� ��G
�HIกJ�8K��� 4 ��G
�HIกJ�8K��� 5 ��G
�HIกJ�8K��� 6 
�$���ก 64 "I+�68 67 "I+�68 70 "I+�68 

�$� 55 Y 63 56 Y 66 57 Y 69 
8��ก
�� 46 Y 54 45 Y 55 44 Y 56 

���� 37 Y 45 34 Y 44 31 Y 43 
������ก 36 
��� 33 
��� 30 
��� 

 
  ��ก�����  7  ��%���� �กCD0����&'�(���ก�
�()����"'�( ��
ก���%.�/�.�� 1 6�
0 "��
��ก���
�*���*�+���� 4 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
 ��%����+   
  *�+���G
�HIกJ�8K��� 4 �/%���$���ก ���ก���/�������� 64 "I+�68  �/%���$� ���ก�� �/����� 
��� 55-63  �/%��8��ก
�� ���ก���/�������� 46-54  �/%������ ���ก���/�������� 37-45 �
/�/%�� 
������ก ���ก���/�������� 36 
��� 
  *�+���G
�HIกJ�8K��� 5 �/%���$���ก ���ก���/�������� 67 "I+�68  �/%���$� ���ก�� �/�������� 
56-66  �/%��8��ก
�� ���ก���/�������� 45-55  �/%������ ���ก���/�������� 34-44  �/%��������ก 
���ก���/�������� 33 
��� 
  *�+���G
�HIกJ�8K��� 6 �/%���$���ก ���ก���/�������� 70 "I+�68  �/%���$� ���ก�� �/�������� 
57-69  �/%��8��ก
�� ���ก���/�������� 44-56  �/%������ ���ก���/�������� 31-43 �
/�/%������
��ก���ก���/�������� 30 
��� 
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�����  8  �กCD0����&'�(���ก�
�()����"'�( ��� 4 ��
ก�� "����ก���
�*���*�+���� 4  
 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
  
 

�/%�� ��G
�HIกJ�8K��� 4 ��G
�HIกJ�8K��� 5 ��G
�HIกJ�8K��� 6 
�$���ก 61 "I+�68 61 "I+�68 61 "I+�68 

�$� 54 Y 60 54 Y 60 54 Y 60 
8��ก
�� 47 Y 53 47 Y 53 47 Y 53 

���� 40 Y 46 40 Y 46 40 Y 46 
������ก 39 
��� 39 
��� 39 
��� 

 
  ��ก�����  8  ��%���� �กCD0����&'�(���ก�
�()����"'�( ��� 4 ��
ก�� "����ก���
�
*�+���G
�HIกJ�8K��� 4, 5 �
/ 6 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
 ���กCD0�/���������ก�� �)� �/%�� 
�$���ก ���ก���/�������� 61 "I+�68  �/%���$� ���ก�� �/�������� 54-60  �/%��8��ก
�� ���ก��
�/�������� 47-53  �/%������ ���ก���/�������� 40-46  �/%��������ก ���ก���/�������� 39 
��� 
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�����  9  %�*����
ก�
 (BMI) "����ก���
�*���*�+���� 4 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
 
   

��G
�HIกJ�8K��� 4 ��G
�HIกJ�8K��� 5 ��G
�HIกJ�8K��� 6 
�/%�� 

������ �#�

/ ������ �#�

/ ������ �#�

/ 
�#����ก 17 8.50 12 6.00 11 5.50 

�#�� 33 16.50 20 10.00 27 13.50 
8ก�. 84 42.50 124 62.00 106 53.00 
5�� 63 31.50 44 22.00 56 28.00 

5����ก 3 1.50 0 0.00 0 0.00 
��� 200 100.00 200 100.00 200 100.00 

 
  ��ก�����  9  ��%���� %�*����
ก�
"����ก���
�*�+���G
�HIกJ�8K��� 4, 5 �
/ 6 -�����
�
ก�����(��.����
��.�
�
�
 ����E Z��
$�E��/%��8ก�. ������ 84, 124 �
/ 106 �� ���
��%��  
�.%�8@��#�

/ 42.50, 62.00 �
/ 53.00 ���
��%�� 
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�����  10  ����&'�(���ก�
�()����"'�("����ก���
�*���*�+���� 4 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
 
   

��G
�HIกJ�8K��� 4 ��G
�HIกJ�8K��� 5 ��G
�HIกJ�8K��� 6 
�/%�� 

������ �#�

/ ������ �#�

/ ������ �#�

/ 
�$���ก 7 3.50 10 5.00 7 3.50 

�$� 48 24.00 48 24.00 46 23.00 
8��ก
�� 87 43.50 91 45.50 93 46.50 

���� 51 25.50 39 19.50 48 24.00 
������ก 7 3.50 12 6.00 6 3.00 

��� 200 100.00 200 100.00 200 100.00 

 
  ��ก�����  10  ��%���� ����&'�(���ก�
�()����"'�("����ก���
�*�+���G
�HIกJ�8K��� 4,  
5 �
/ 6 -�����
�ก�����(��.����
��.�
�
�
 ����E Z��
$�E��/%��8��ก
�� ������ 87, 91 �
/ 93 �� 
���
��%�� �.%�8@��#�

/ 43.50, 45.50 �
/ 46.50 ���
��%�� 
 
 
 
 
 



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

 
�����	�������
�ก����� � 
 1. �����	
ก�
������
��
�ก
����������
������ก��������������	
ก�
����� 4, 5 #$% 6 
'�������ก������(�)��*���+)��
$�� 

          2. �������-
��ก./0������
��
�ก
����������
������ก��������������	
ก�
����� 4, 5 #$% 6  
'�������ก������(�)��*���+)��
$�� 
 
�����!�� "�
�ก����� � 
           �1
23-��
4�
�������
��
�ก
����������
������ก������5+�������� 4 '�������ก������ 
(�)��*���+)��
$�� ��ก
�	
ก�
 2551 �����6%78-��9��-��:$2�ก
���-
��ก./0������
��
�ก
������
����
����'�������ก������(�)��*���2��5+�������� 4 *5�7� #$%�����ก
�+
�#;�2�ก
�6�8ก)6ก���ก
�
�����ก
�������(�:�$	
ก�
 ��ก������9�ก
�*�4�����'�4
����(.%ก���ก
�4�)3
����*-��ก
�23-
��ก�����������
�8�(+4(:57�ก�4+)�
ก
� 
 
ก�	��# �
�������$%�$�ก����� � 
 ก$�5�*�+��5
����2�-2�ก
�+)6��(�������  ��9���ก��������������	
ก�
����� 4, 5 #$% 6  '�������
ก������(�)��*���+)��
$��  61
�+�  600  (�  78-�
6
กก
���5���5
��5
� (Simple Random Sampling) 
  
���&�
��&
���$%�$�ก����� � 
 2�ก
�+)6��(�������  ;:-+)6��78-2�-#44�8��4 Physical  Best  ��� AAHPERD (The America  
Alliance  for  Health  Physical  Education  Recreation & Dance : AAHPERD.  2008: Online)
��%ก�48-+�  ก
��8��461
�+� 5 �
�ก
�8����� 
 1.   �8)�/+)�� 1 7�$0 (One Mile Walk/Run) �����+�8(+
��
�
��2�ก
��1
�
�����%44
73$�+����$��8 
 2.  8�����+$ก
� Body Mass Index (BMI) �����+�8�%8�4���7����2��5
�ก
� 
 3.   ������*�+7��-
�3�-
 (Sit and reach) �������%��)�(+
��5��*�+���3$���5+�$5
�#$%
ก$-
������8-
�3$�����*-��
 
 4.   ก
��8��4$�ก e ���� (Curl-up) �������%��)�(+
�#�h�#��#$%(+
��8�����ก$-
�������-��   
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 5.   ก
��8��48
��-� (Pull-up) �������%��)�(+
�#�h�#��#$%(+
��8�����ก$-
������
#��#$%3�+73$5 
 
ก���ก'���������
�(� 
 1. 	
ก�
�i�j� ��ก�
��
�+)6������ก���+�-��ก�4ก
��8��4������
� #$%�
�$%����8���
#44�8��4 Physical Best ��� AAHPERD 
 2. ��3������6
ก4�./)*+)��
$���3
+)��
$��	���(�)���+)'�k �������(+
��5+����2�ก
�
2�-ก$�5�*�+��5
� ��
����#$%�)���1
�+�(+
��%8+ก���2�-2�ก
��1
ก
�+)6��*5�;:-4�)3
�'������� 
 3. ;:-+)6����83�
�;:-��-
��4ก
��8��4��������#6��
�$%����8������ +�� �+$
 ��
���� #$%ก
�
#*5�ก
� (��8�������8 ก
��ก�ก�l
�
����#$%�+������-
;-
24) *$�86�ก
��m)4�*)2�ก
��8��4   
 4. ;:-+)6���1
ก
��กh4�+4�+��-��:$8-+�*����'8���;:-�5+�4���
กn
��;5
�ก
�opกก
��8��4
������
��
�ก
����������
�8-+�#44�8��4 Physical Best  ��� AAHPERD �
#$-+61
�+� 4 (�  
#$%81
��)�ก
��8��4 *
�����*��8����� 
  4.1  ���#6��
�$%����8�(��������ก
��8��4#$%244���
ก;$ 23-ก�4;:-��4ก
��8��4 
       4.2  �1
��ก����������-
��4ก
��8��4�4��5��5
�ก
�2�-�+$
��%�
. 20 �
�� 
            4.3  �1
ก
��8��4�����
��
�ก
����������
� '8������$1
8�4*
���
��8��*5�7���� 
             4.3.1  ������*�+7��-
�3�-
 
             4.3.2  $�ก���� 1 �
�� 
             4.3.3  ��8�5+�����5
�ก
� 
   4.3.4  8
��-� 
   4.3.5  �8)�3���+)�� 1 7�$0 
  �
�ก
��8��4  4.3.1 e 4.3.4 ��9�ก
��8��4�
�2��
(
��5+��
�ก
��8��4��� 
4.3.5 �1
ก
��8��42���
�3q-
  
 5. �+4�+��-��:$���78-6
กก
��8��4#*5$%�
�ก
�������1
7�+)�(�
%30 

 
ก��� )ก���!����ก����������*��
�(� 
 ;:-+)6��78-�1
�
�-��:$+)�(�
%30�-��:$�
���)*)*
�$1
8�4����*�� 8����� 
 1.  3
(5
�r$��� ( x ) #$%�5+��4�����4��
*�s
� (S.D.) ���(%#��ก
��8��4 
������
��
�ก
����������
������ก������5+�������� 4 '�������ก������(�)��*���+)��
$�� 
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 2.  �1
;$���78-6
กก
�������1
3��ก#$%+�8�5+��:��
3
(5
8�����+$ก
� #$-+3
(5
�r$��� #$%
�5+��4�����4��
*�s
� 
 3.  #�$�(%#��8)4 (Raw Score) ������
��
�ก
����������
������ก������5+�������� 4 
'�������ก������(�)��*���+)��
$�� ��9�(%#���� (T-Score) 
  4.  ��-
��ก./0������
��
�ก
����������
������ก������5+�������� 4 '�������ก������ 
(�)��*���+)��
$��  '8�2�-(%#���� (T-Score) #45��%8�4������
��
�ก
����������
� ��9� 5 �%8�4  
(�� �:��
ก �:� �
�ก$
� *�1
  #$%*�1
�
ก �5+��
�ก
�8�����+$ก
� #45���9� 5 �%8�4 (�� �-+��
ก 
�-+�  �ก*)  ;�� #$%;���
ก 
  5.  �1
�����-��:$'8�2�-*
�
� #$%(+
������ 
 
��	
��ก����� � 

1. (5
�r$���#$%�5+��4�����4��
*�s
� ��1
3��ก �5+��:� 
  ��ก��������������	
ก�
����� 4, 5 #$% 6 '�������ก������(�)��*���+)��
$�� ����1
3��ก�r$���
��5
ก�4 63.06±10.08,  67.31±14.70 #$% 65.59±11.93 ก)'$ก��� *
�$1
8�4 #$%�5+��:��r$�����5
ก�4 
1.71±0.06,  1.71±0.06 #$% 1.73±0.07 ��*� *
�$1
8�4 
  2.  (5
�r$���#$%�5+��4�����4��
*�s
�;$ก
��8��4������
��
�ก
����������
� ���
��ก������5+�������� 4 '�������ก������(�)��*���+)��
$�� ��8����� 
   2.1 ��ก��������������	
ก�
����� 4 ��(5
�r$���������
��
�ก
����������
� ���� 5 
��(0��%ก�4 (�� 8�����+$ก
� ������*�+7��-
�3�-
 $�ก-���� 8
��-� #$%�8)�/+)�� 1 7�$0 ��5
ก�4 
21.43±3.37, 2.71±9.16 n.�., 36.71±6.14 (����, 5.01±3.87 (���� #$% 9.11±1.07 �
�� *
�$1
8�4 
   2.2 ��ก��������������	
ก�
����� 5 ��(5
�r$���������
��
�ก
����������
� (�� 8����
�+$ก
� ������*�+7��-
�3�-
 $�ก-���� 8
��-� #$%�8)�/+)�� 1 7�$0 ��5
ก�4 22.69±4.61, 6.20±7.83 n.�., 
36.79±6.80 (����, 4.41±3.08 (����#$% 9.44±1.43 �
�� *
�$1
8�4 
   2.3 ��ก��������������	
ก�
����� 6 ��(5
�r$���������
��
�ก
����������
� (�� 8����
�+$ก
� ������*�+7��-
�3�-
 $�ก-���� 8
��-� #$%�8)�/+)�� 1 7�$0 ��5
ก�4 21.87±3.75, 5.25±8.03 n.�., 
37.44±7.28 (����, 5.73±4.11 (���� #$% 9.03±1.15 �
�� *
�$1
8�4 
 3. ������
��
�ก
����������
� �����ก������5+�������� 4 '�������ก������(�)��*���
+)��
$�� 
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  3.1 �
�ก
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3. '�������(+�6�823-��ก
��8��4������
��
�ก
�  �
(�����$% 1 (����  
��ก x �$
��
(����� 

4. '�������(+�6�8ก)6ก�������5����)�#$%��k�
��(0��%ก�4���������
��
�ก
� 
23-�3�
%��  #$%�������  �������ก�����6%78-��-
�5+�  ��9�ก
��5����)�����
�������8-����:5 
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5. (�:(+���ก
�ก�%*�-�23-��ก�������(+
���26  3����
�
��6:�2623-��ก������ก)8(+
� 
��262�ก
���-
����)�������
��
�ก
�  ��5�  6�823-��ก
��8��4������
��
�ก
�8-
�*5
� x 
'8���ก
�#�5�����%3+5
�4�(($  �%3+5
�3-��  #$%�%3+5
�'�������  

6. (+��1
;$+)6��2�(�������7�6�8�1
3$�ก�:*���
�	
ก�
23-��8($-��ก�4ก$�5��
�%ก
�������:-  
���	
ก�
#$%�$	
ก�
#$%ก)6ก���*5
� x 2�'������� 
 
��
���
����!��� �ก����� ��� +�#�
,
 

1. (+���ก
������4����4������
��
�ก
������ก�����2���
4��ก
�	
ก�
���� x  
�������9�#�+�
�2�ก
�6�8ก)6ก��� 

2. (+��1
#44�8��4������
��
�ก
���8�8��+ก�����  7��1
ก
��8��4������
� 
�
�ก
������ก������%8�4���������	
ก�
*���$
� 2�'����������� x 2���*ก
�	
ก�

ก�������3
�(� #$%2�6��3+�8���� x  ���+��%��	 �������-
��ก./0�ก*)2��%8�4��* �%8�46��3+�8   
#$%�%8�4��%��	*5�7� 
 3. (+���ก
�	
ก�
#$%*)8*
�;$��k�
ก
��
�������
��
�ก
������ก����� 
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��
�

����������ก�������
����� 
AAHPERD  Physical Best 

 
 ������	��
���
�����ก�� Physical Best �	��
��
� !"ก#� �$�!"ก#� �%&�&�ก��  
� 'ก��()*&�+��,-�.�'(�!�,�%/	(
�0ก� (AAHPERD.  2008: Online)  �?@AB*���	��C�
��
����	�
�'��)-�� D A&�-��ก��  .�'ก	��*C�  �C�
��
���(B0���?�'C0����*�&)-�� D �?@B-C�.E	�ก%&�$��  
F�กG���?@
?��(,)$F�ก
�Cก��HI���ก��		กก+� %�ก��&%�(.J&.KFF%�,�L	)%C�-�B?M�+��%N�	�ก�� 

?�$�
���?  �
���
�����ก��(�L@	�$�
�� .�'ก	��*C����ก�����	��%M�,
�  5  ���ก�� �L	 
 
 1.   ก��C%��-C&.�'ก	��	��-��ก�� A&ก��C0F%���%M�&?MAB*ก��,��-��%B&?
C ก�� (Body Mass 
Index)  G��ก��B%@�&M+�,&%ก� 'C%��-C&�U�  � *C,��-����B&?
C ก��F�ก�U)� 
  �%B&?
C ก��  =  &M+�,&%ก (ก0G ก�%
) / �-C&�U� ((
)�)2 
 
 2.   &%@��	)%CX.�*��,&*� (Sit and reach) 
 
 3.    $ก \ &%@� 1  &��?  (Curl - up) 
 
 4.   �"��*	  (Pull - up) 
 
 5.   C0@� / (�0&  1  X
 I  (1,600 (
)�)  (One  Mile  Walk/Run) 
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���23��4��5�ก����
�
 
 
1.  ก���8�
9��:�3ก�
����9��ก�� ;�ก�8<�4��2ก��  ( =Body Mass Index)   
 
 �8C��:�3
��D  (�L@	.�'(
0&�-C&.�'ก	��-��ก���	�&%ก(�?�&  G��AB*�'�%�	%)���-C& 
�',C-���-C&�U�� '&M+�,&%ก 
 
 ��:ก�ED   
 
 1.   (��L@	�B%@�&M+�,&%ก���
�)�/�& 
 2.   (��L@	�C%��-C&�U����
�)�/�& 
       

 

 
 

���:�3ก�
 1  ����ก��B%@�&M+�,&%ก 
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���:�3ก�
 2  ����ก��C%��-C&�U� 
 
 �GH4�I���G�ก����
�
       
 
 ���B&?
C ก�� ( fBody Mass Index) (.J&	%)���-C&�	�&M+�,&%ก (ก0G ก�%
) � '�-C&�U�
&+�
��กก+� %��	� ((
)�)  gU*B%@�F')*	��C
(�LM	�L�� 'ก��(ก����%M& G��F'�+�ก��B%@� �%M�,
� 2 ��%M�  
A&ก��	-�&�-��)- '��%M�&%M&  �*��-��?@X�*X
-(.J&F+�&C&()h
A,*.K�(!#�?@(, L	(.J&  0.5  ก0G ก�%
  (B-&  
�-��?@X�*F�กก��B%@�&M+�,&%ก  �L	  75.4  ก0G ก�%
  กhF'	-�&�-�(.J&  75.5  ก0G ก�%
  (.J&)*&  , %�F�ก
&%M&กhA,*&+��-��%M��	�
�,��-�(j ?@�� ' ��%&�"กXC*  �-C&ก��C%��-C&�U�&%M&F'A,*gU*�?@X�*�%�ก�����	� 
�L&)���*&(�*�F')*	�)0�ก%��LM&  C%��C�
�U�  2  ��%M�(,
L	&ก%&  � 'ก��	-�&�-�A&�)- '��%M� �-��?@(ก0&  
1 (
)�  A,*	-�&(.J&
0  0(
)�  � 'กh�%&�"ก�-�(j ?@��?@X�*F�กก��C%�  �$��*��กh�L	ก���+�&CH,� 
�%B&?
C ก�� (BMI) G��AB*�U)� 
 
 ���B&?
C ก��  =  &M+�,&%ก (ก0G ก�%
)  /  �-C&�U� ((
)�)2 
 
 ก��
8��Jก�3	��   
 
 ,&-C��	�ก��B%@�&M+�,&%ก(.J&  ก0G ก�%
  � '�C�
�U�(.J&(
)�  ��*	
�%M� ��%&�"ก          
�-��?@X�*F�กก��C%� 
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2.  �8����C8�K:�L��M�L� (Sit and reach) 
 
 �8C��:�3
��D  
 (�L@	.�'(
0&�C�
	-	&)%C�	��-��ก��A&�-C&�	�, %��-C& -��� 'ก *�
(&LM	)*&���*�&, %� 
 
 ��:ก�ED   
 ก -	��&��  12  &0MC  x  12  &0MC  x  21  &0MC  G��F'
?,&-C��	�ก��C%�,�L	B-C�A&ก��C%� 
.�'
�H  23  (k&)0(
)�k"@�F')��ก%�(�*��	�gU*�%�ก�����	��	�? 

 

 
 

���:�3ก�
 3  ����ก��&%@��	)%CX.�*��,&*� 
 

 �GH4ก���I���G�ก����
�
  
 A&ก�����	�  gU*�?@F'(�*��%�ก�����	�&%M&F')*	��	��	�(�*�  &%@����X.ก%��LM&  ,%C(�-�
F')*	�(,�?��)��  ��� '(�*��	��*��F')*	�,-��ก%&.�'
�H  1  B-C�X, -  � '�*&(�*��%M��	��*�� 
F')*	�C��)0�ก%��-C&�?@C��(�*��	�ก -	�C%��C�
	-	&)%C  (Sit  and  reach  box)  F�ก&%M&กh(,�?��
��&�%M��	��*��X.�*��,&*�  G���?@
L	�%M��	��*��C���%�ก%&A& %ก#H'mn�
L	�C@+�  �$��*���L	      ก��
ก*
)%CX.�*��,&*�	�-��B*� D  (.J&F%�,C'�%M�,
�  4  F%�,C'  A,*X�*Xก �?@�$�  � *C�*��XC*A&F%�,C'�?@ 4  
.�'
�H  1  C0&��?  (gU*���	���
����?@F'AB*
L	ก� ��&(�-��	�gU*�%�ก�����	�(�L@	�?@F'A,*(�-�&%M&
(,�?��)��) 	�(C ��?@�+�ก�����	�) 
 
 ก��
8��Jก�3	��  
 F$��?@Xก �?@�$�A&ก�����	�  G��,&-C�F'(.J&(k&)0(
)� 
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3.  2�ก P �8�� 1  ���4  (Curl - up) 
 
 �8C��:�3
��D  
 (�L@	.�'(
0&�C�
��h����� '�C�
	��&�	�ก *�
(&LM	,&*��*	� 
 

 ��:ก�ED   
 1.   (��',�L	C%��$�?@	-	&&$-
  � '
?�LM&g0C�?@(,
�'�
ก%�gU*(�*��%�ก�����	� 
 2.   &�o0ก�F%�(C � 
 

 
 

���:�3ก�
 4  ����ก�� $ก \ &%@� 
 

 �GH4�I���G�ก����
�
  
 gU*(�*��%�ก�����	�F')*	�&	&,������X.ก%��LM&  )%M�(�-��"M&G���*&(�*�,-��F�ก�'G�ก
.�'
�H  12 \ 18 &0MC  mn�(�*��%M�  2 �*��F')*	��%
g%�ก%��LM&) 	�(C �  G��A,*�U-�?@(�*��%�ก�����	�
(,
L	&ก%&  (Partners)  (.J&�&F%�  �-C&��&�%M� 2  �*��.�'��&ก%&XC*�?@,&*�	ก� 'A,*
L	�)- '�*��C��
XC*�&,%CX, -�*�&)���*�
  A&ก�����	� $ก \ &%@� (Curl - up)  &%M&gU*(�*��%�  ก�����	�F')*	� $ก
�"M&
�A,*�*	!	ก�)')*&��(�-�&%M&�"�F'&%�(.J& 1 ��%M�  gU*(�*��%�ก�����	�F'(�0@
 $ก&%@�(
L@	X�*�0&(�?��
�%NN�HC-�  p (�0@
q  � ',�$�(
L@	X�*�0&(�?���%NN�HC-� p,�$�q A&�',C-��ก�����	���&�%M� 2 �*��
F')*	�.�'��&	�U-�?@,&*�	ก) 	�(C �  gU*(�*��%�ก�����	���
����?@F',�$��%กA&�-�&	&,�L	&%@�กhX�*
�)-(C �กh�%���(�0&	�U-  �+�A,*
�ก��%M��?@�$�  
��A&�'�'(C �  1 &��? 
 

 ก��
8��Jก�3	��  
 �%&�"กF+�&C&��%M��?@�+�X�*�Uก)*	�� '
�ก�?@�$�A&�'�'(C �  1  &��? 
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4.  �J��L�  (Pull-up) 
 
 �8C��:�3
��D  
 (�L@	.�'(
0&�C�
��h����� '�C�
	��&�	�ก *�
(&LM	��&� ',%CX, - 
 
 ��:ก�ED   
 ��C(�?@�C�+��*C�(, hก���ก 
  �&��(�*&g-�&!U&�Iก �� 1.5 &0MC  �U�  2 (
)� 

 

 
 

���:�3ก�
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5.  �G��/��G� 1 K�2D (1,6000 ��C�)  (One Mile Walk/Run) 
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5

8��Jก�2ก����
�

������� 
Physical  Best 

 
 

<���.............................................���
ก�2...............................................����...............:] 
 

<8^�...............ML��................�2��4�............... 
 

 

���ก���?@ ���ก�����	� g ก�����	� ,
��(,)$ 

1. &%@��	)%CX.�*��,&*� (Sit and reach)      
&M+�,&%ก  
( ก.ก.) 

�-C&�U� 
(
.) 

g �C
  
( ก.ก./ 
.2)   2. �%B&?
C ก�� (BMI) 

        

3.  $ก - &%@�  1 &��? (Modified Sit \ up)         

4. �"��*	  (Pull - up)         

5. (�0&/C0@� 1 X
 I (One mile Walk/Run)         

      

    �BL@	............................................... 

            (.............................................) 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 4 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

1 16.23 35 -10 36 25 31 2 42 8.55 55 41 
2 21.80 51 6 54 40 55 8 58 8.45 56 56 
3 25.99 64 -2 45 36 49 1 40 9.53 46 45 
4 23.53 56 6 54 40 55 6 53 8.42 56 54 
5 23.03 55 7 55 30 39 2 42 10.07 41 44 
6 31.05 79 -12 34 35 47 0 37 11.03 32 38 
7 19.83 45 6 54 35 47 11 65 7.57 64 58 
8 21.71 51 5 53 42 59 8 58 7.38 66 59 
9 26.26 64 4 51 31 41 1 40 9.08 50 46 

10 19.05 43 5 53 33 44 1 40 11.15 31 42 
11 19.84 45 -10 36 43 60 3 45 11.56 27 42 
12 23.23 55 -3 44 40 55 4 47 9.08 50 49 
13 18.90 43 -22 23 40 55 15 76 11.10 31 46 
14 20.96 49 6 54 40 55 1 40 8.11 59 52 
15 17.51 38 2 49 37 50 1 40 11.13 31 43 
16 18.59 42 -2 45 40 55 7 55 8.35 57 53 
17 19.83 45 1 48 47 67 13 71 8.07 60 61 
18 22.04 52 1 48 28 36 5 50 8.30 58 48 
19 23.72 57 9 57 47 67 10 63 8.08 60 62 
20 27.78 69 -8 38 32 42 8 58 9.25 49 47 
21 22.31 53 7 55 35 47 5 50 8.45 56 52 
22 19.04 43 13 61 35 47 8 58 9.40 47 53 
23 18.71 42 4 51 36 49 5 50 8.45 56 52 
24 24.66 60 4 51 39 54 3 45 8.14 59 52 
25 18.78 42 -5 42 40 55 8 58 7.53 65 55 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 4 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

26 20.32 47 -19 26 33 44 7 55 8.40 57 46 
27 15.82 33 -2 45 35 47 2 42 11.19 31 41 
28 23.32 56 11 59 41 57 1 40 8.50 56 53 
29 20.34 47 8 56 41 57 5 50 8.09 60 56 
30 24.09 58 -7 39 38 52 0 37 10.34 39 42 
31 23.53 56 3 50 21 24 0 37 8.14 59 43 
32 23.66 57 10 58 40 55 3 45 8.50 56 53 
33 28.40 71 -13 33 36 49 0 37 11.13 31 37 
34 27.89 69 9 57 40 55 2 42 9.25 49 51 
35 22.47 53 3 50 32 42 1 40 8.50 56 47 
36 27.92 69 -4 43 40 55 1 40 11.50 28 41 
37 19.96 46 2 49 35 47 15 76 8.35 57 57 
38 25.91 63 12 60 40 55 6 53 7.44 66 58 
39 23.66 57 10 58 40 55 1 40 9.21 49 51 
40 21.94 52 12 60 38 52 6 53 9.17 49 54 
41 28.98 72 7 55 42 59 1 40 9.17 49 51 
42 22.84 54 8 56 34 46 7 55 8.20 59 54 
43 18.94 43 -9 37 40 55 3 45 9.15 50 47 
44 13.17 25 -15 31 36 49 4 47 9.28 48 44 
45 20.90 48 5 53 23 28 4 47 9.00 51 45 
46 23.18 55 8 56 35 47 2 42 8.15 59 51 
47 26.57 65 17 66 28 36 6 53 8.10 59 53 
48 23.39 56 4 51 50 72 3 45 10.33 39 52 
49 25.06 61 -3 44 36 49 2 42 8.50 56 48 
50 19.16 43 17 66 38 52 10 63 8.50 56 59 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 4 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

51 21.22 49 10 58 41 57 8 58 8.31 57 58 
52 19.49 44 -8 38 42 59 2 42 8.52 56 49 
53 21.77 51 5 53 42 59 2 42 11.25 30 46 
54 20.57 47 -18 27 40 55 6 53 7.59 64 50 
55 22.86 54 8 56 42 59 9 60 8.33 57 58 
56 18.37 41 -3 44 35 47 1 40 9.30 48 45 
57 23.66 57 5 53 30 39 5 50 10.15 40 45 
58 20.86 48 4 51 38 52 5 50 9.16 50 51 
59 17.76 39 9 57 42 59 4 47 10.17 40 51 
60 22.99 55 4 51 32 42 1 40 10.25 39 43 
61 28.73 72 6 54 34 46 1 40 10.00 42 45 
62 18.94 43 -16 30 40 55 2 42 9.48 47 43 
63 25.54 62 3 50 30 39 2 42 10.45 37 42 
64 24.96 60 18 67 45 64 4 47 9.16 50 57 
65 31.91 81 -3 44 22 26 0 37 10.29 39 36 
66 17.10 37 0 47 25 31 6 53 10.29 39 42 
67 21.47 50 3 50 40 55 2 42 9.13 50 49 
68 27.55 68 6 54 30 39 0 37 11.17 31 40 
69 20.57 47 15 63 40 55 6 53 10.00 42 53 
70 20.05 46 1 48 43 60 4 47 9.40 47 51 
71 20.31 47 -2 45 41 57 2 42 10.00 42 46 
72 16.96 37 14 62 40 55 10 63 9.33 48 57 
73 19.47 44 -5 42 43 60 5 50 9.34 48 50 
74 24.77 60 1 48 35 47 2 42 10.25 39 44 
75 21.16 49 4 51 41 57 10 63 9.29 48 55 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 4 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

76 22.86 54 -7 39 39 54 3 45 10.23 40 44 
77 16.05 34 -14 32 29 37 1 40 11.17 31 35 
78 19.61 45 0 47 31 41 0 37 10.25 39 41 
79 20.07 46 7 55 48 68 12 68 9.10 50 60 
80 16.14 34 4 51 32 42 3 45 9.50 46 46 
81 19.37 44 0 47 32 42 2 42 9.59 46 44 
82 21.89 51 4 51 46 65 2 42 10.20 40 50 
83 26.03 64 4 51 33 44 0 37 9.43 47 45 
84 19.23 43 2 49 40 55 20 89 10.35 38 58 
85 17.28 38 20 69 42 59 9 60 9.06 50 60 
86 18.62 42 5 53 42 59 5 50 9.40 47 52 
87 19.60 45 -13 33 38 52 6 53 9.30 48 46 
88 23.12 55 5 53 41 57 2 42 9.25 49 50 
89 17.93 40 8 56 40 55 8 58 9.40 47 54 
90 19.05 43 -13 33 36 49 8 58 9.38 47 47 
91 18.13 40 -12 34 40 55 16 78 9.13 50 54 
92 19.61 45 13 61 40 55 4 47 10.40 38 50 
93 17.36 38 3 50 45 64 11 65 9.12 50 57 
94 22.60 53 -20 25 21 24 3 45 10.12 41 34 
95 28.03 70 -10 36 31 41 2 42 10.60 36 39 
96 29.03 73 16 65 28 36 1 40 10.09 41 45 
97 20.42 47 12 60 40 55 10 63 9.22 49 57 
98 17.92 40 9 57 30 39 3 45 9.25 49 47 
99 20.57 47 23 72 50 72 15 76 9.25 49 67 

100 19.16 43 13 61 52 75 15 76 9.25 49 65 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 4 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

101 22.41 53 8 56 20 23 3 45 7.58 64 47 
102 16.33 35 4 51 32 42 3 45 9.15 50 47 
103 22.16 52 3 50 39 54 2 42 8.05 60 52 
104 21.97 52 -4 43 30 39 2 42 8.11 59 46 
105 21.47 50 1 48 35 47 3 45 8.08 60 50 
106 24.01 58 -7 39 22 26 0 37 9.42 47 37 
107 31.41 80 4 51 29 37 0 37 8.21 58 46 
108 21.50 50 -2 45 32 42 3 45 8.10 59 48 
109 22.95 55 -10 36 43 60 6 53 8.01 60 52 
110 21.06 49 16 65 58 85 12 68 8.11 59 69 
111 19.15 43 7 55 35 47 6 53 7.59 64 55 
112 28.23 70 10 58 42 59 0 37 7.55 65 55 
113 26.73 66 6 54 34 46 4 47 8.18 59 51 
114 15.96 34 10 58 30 39 2 42 8.08 60 50 
115 18.43 41 13 61 28 36 10 63 8.14 59 55 
116 23.18 55 14 62 38 52 9 60 9.32 48 56 
117 17.78 39 21 70 37 50 10 63 10.00 42 56 
118 22.06 52 8 56 32 42 3 45 7.59 64 52 
119 28.55 71 18 67 40 55 5 50 8.01 60 58 
120 17.99 40 -5 42 40 55 4 47 9.34 48 48 
121 19.38 44 0 47 39 54 4 47 7.45 66 53 
122 19.71 45 20 69 40 55 7 55 10.50 37 54 
123 22.66 54 4 51 30 39 10 63 10.24 39 48 
124 18.31 41 2 49 37 50 5 50 8.56 55 51 
125 21.48 50 11 59 30 39 6 53 8.35 57 52 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 4 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

126 19.41 44 5 53 35 47 5 50 9.52 46 49 
127 21.41 50 -4 43 42 59 3 45 10.05 41 47 
128 21.71 51 9 57 26 33 2 42 10.24 39 43 
129 18.81 42 9 57 43 60 9 60 9.15 50 57 
130 19.26 44 16 65 28 36 1 40 11.30 30 42 
131 16.49 35 5 53 40 55 4 47 10.00 42 49 
132 29.64 74 11 59 35 47 1 40 9.00 51 49 
133 18.94 43 9 57 32 42 8 58 10.40 38 49 
134 20.76 48 2 49 35 47 11 65 8.54 55 54 
135 23.95 57 8 56 42 59 2 42 8.37 57 53 
136 18.61 42 7 55 35 47 4 47 8.29 58 52 
137 21.80 51 8 56 35 47 6 53 7.45 66 55 
138 22.34 53 -9 37 36 49 3 45 9.50 46 44 
139 22.92 54 -15 31 39 54 2 42 7.47 65 48 
140 23.67 57 5 53 40 55 5 50 8.54 55 53 
141 18.62 42 8 56 33 44 3 45 8.37 57 50 
142 24.82 60 17 66 35 47 3 45 9.00 51 52 
143 19.57 44 4 51 41 57 1 40 7.20 68 54 
144 20.80 48 -3 44 41 57 12 68 9.34 48 54 
145 18.38 41 17 66 38 52 6 53 7.45 66 59 
146 22.23 52 10 58 21 24 5 50 10.50 37 42 
147 29.21 73 -8 38 40 55 0 37 10.24 39 43 
148 18.38 41 5 53 36 49 6 53 8.56 55 52 
149 20.70 48 -18 27 40 55 3 45 8.35 57 46 
150 24.34 59 8 56 32 42 10 63 9.52 46 52 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 4 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

151 19.62 45 -3 44 40 55 3 45 10.05 41 46 
152 19.72 45 5 53 35 47 7 55 10.24 39 49 
153 26.26 64 4 51 40 55 1 40 9.15 50 49 
154 17.51 38 9 57 40 55 4 47 11.30 30 47 
155 20.57 47 4 51 38 52 8 58 10.00 42 51 
156 21.31 50 6 54 42 59 6 53 9.00 51 54 
157 21.01 49 -16 30 34 46 5 50 10.40 38 41 
158 19.53 44 3 50 40 55 12 68 9.23 49 56 
159 19.44 44 18 67 36 49 7 55 9.30 48 55 
160 18.07 40 -3 44 23 28 13 71 9.22 49 48 
161 18.29 41 0 47 35 47 3 45 10.10 41 45 
162 19.38 44 3 50 28 36 5 50 7.58 64 50 
163 24.49 59 6 54 50 72 6 53 9.15 50 57 
164 20.42 47 15 63 36 49 5 50 8.05 60 56 
165 17.37 38 1 48 38 52 4 47 8.11 59 52 
166 24.22 58 -2 45 41 57 2 42 8.08 60 51 
167 20.34 47 14 62 42 59 6 53 9.42 47 55 
168 21.63 51 -5 42 42 59 3 45 8.21 58 51 
169 20.05 46 4 51 40 55 3 45 8.10 59 53 
170 20.05 46 0 47 42 59 2 42 8.01 60 52 
171 19.94 46 4 51 35 47 1 40 8.11 59 49 
172 18.38 41 4 51 30 39 5 50 7.59 64 51 
173 17.92 40 2 49 38 52 8 58 7.55 65 56 
174 21.46 50 20 69 42 59 5 50 8.18 59 59 
175 21.26 49 5 53 32 42 14 73 8.08 60 57 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 4 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

176 24.22 58 -13 33 34 46 4 47 8.14 59 46 
177 19.72 45 5 53 32 42 5 50 9.32 48 48 
178 16.61 36 8 56 39 54 10 63 10.00 42 54 
179 22.04 52 -13 33 30 39 7 55 7.59 64 48 
180 21.88 51 -12 34 35 47 5 50 8.01 60 48 
181 23.37 56 13 61 22 26 5 50 9.15 50 47 
182 19.05 43 5 53 33 44 1 40 11.15 31 42 
183 19.84 45 -10 36 43 60 3 45 11.56 27 42 
184 23.23 55 -3 44 40 55 4 47 9.08 50 49 
185 18.90 43 -22 23 40 55 15 76 11.10 31 46 
186 20.96 49 6 54 40 55 1 40 8.11 59 52 
187 17.51 38 2 49 37 50 1 40 11.13 31 43 
188 18.59 42 -2 45 40 55 7 55 8.35 57 53 
189 19.83 45 1 48 47 67 13 71 8.07 60 61 
190 22.04 52 1 48 28 36 5 50 8.30 58 48 
191 23.72 57 9 57 47 67 10 63 8.08 60 62 
192 27.78 69 -8 38 32 42 8 58 9.25 49 47 
193 22.31 53 7 55 35 47 5 50 8.45 56 52 
194 19.04 43 13 61 35 47 8 58 9.40 47 53 
195 18.71 42 4 51 36 49 5 50 8.45 56 52 
196 24.66 60 4 51 39 54 3 45 8.14 59 52 
197 18.78 42 -5 42 40 55 8 58 7.53 65 55 
198 20.32 47 -19 26 33 44 7 55 8.40 57 46 
199 15.82 33 -2 45 35 47 2 42 11.19 31 41 
200 23.32 56 11 59 41 57 1 40 8.50 56 53 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 5 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

1 21.05 46 10 55 47 65 9 65 8.40 57 61 
2 35.27 77 22 70 40 55 3 45 10.52 42 53 
3 24.38 54 10 55 36 49 2 42 9.26 51 49 
4 23.39 52 3 46 45 62 2 42 9.50 50 50 
5 23.53 52 11 56 42 58 3 45 9.43 50 52 
6 19.36 43 4 47 40 55 7 58 7.18 66 57 
7 21.30 47 4 47 40 55 12 75 9.46 50 57 
8 27.66 61 -4 37 38 52 5 52 10.30 44 46 
9 32.08 70 20 68 34 46 6 55 10.00 46 54 

10 23.66 52 -2 40 27 36 1 39 9.53 49 41 
11 22.27 49 16 63 23 30 1 39 9.54 49 45 
12 22.21 49 2 45 26 34 5 52 7.20 66 49 
13 19.38 43 5 48 45 62 7 58 8.52 56 56 
14 20.86 46 -1 41 27 36 11 71 8.58 56 51 
15 20.24 45 3 46 45 62 10 68 10.30 44 55 
16 20.83 46 6 50 39 53 5 52 8.53 56 53 
17 21.05 46 3 46 40 55 10 68 8.40 57 57 
18 21.20 47 3 46 40 55 6 55 9.25 51 52 
19 21.85 48 2 45 41 56 5 52 12.00 32 46 
20 33.46 73 3 46 35 47 0 36 10.30 44 43 
21 22.31 49 3 46 25 33 0 36 10.28 44 40 
22 19.82 44 5 48 32 43 3 45 8.10 59 49 
23 25.04 55 3 46 36 49 10 68 8.34 58 55 
24 25.35 56 -1 41 32 43 5 52 9.35 51 47 
25 22.28 49 11 56 37 50 1 39 12.00 32 44 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 5 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

26 29.41 65 5 48 30 40 3 45 7.47 64 49 
27 18.40 41 11 56 42 58 16 88 9.26 51 63 
28 19.37 43 -9 31 44 61 6 55 8.42 57 51 
29 19.96 44 6 50 40 55 2 42 8.45 57 51 
30 17.36 38 9 54 41 56 2 42 9.33 51 51 
31 15.15 34 0 42 35 47 3 45 8.59 56 48 
32 19.93 44 4 47 33 44 5 52 10.17 45 47 
33 19.23 43 10 55 29 39 1 39 9.00 53 46 
34 19.79 44 5 48 38 52 3 45 9.46 50 49 
35 20.45 45 12 57 40 55 2 42 9.42 50 51 
36 23.24 51 12 57 32 43 4 49 10.13 45 49 
37 21.97 48 4 47 49 68 4 49 9.01 53 54 
38 25.18 55 14 60 31 41 2 42 10.05 46 47 
39 19.96 44 18 65 38 52 2 42 8.47 57 54 
40 19.96 44 10 55 41 56 3 45 9.52 49 51 
41 22.76 50 4 47 27 36 4 49 9.50 50 45 
42 20.86 46 14 60 40 55 4 49 8.41 57 55 
43 18.51 41 5 48 35 47 3 45 9.36 51 48 
44 19.72 44 4 47 29 39 4 49 10.09 45 45 
45 17.93 40 4 47 25 33 4 49 9.26 51 45 
46 19.96 44 4 47 30 40 3 45 9.09 52 46 
47 18.67 41 -6 34 29 39 5 52 9.22 52 44 
48 18.71 41 11 56 26 34 7 58 8.55 56 51 
49 21.45 47 14 60 25 33 8 62 10.13 45 50 
50 17.65 39 5 48 30 40 6 55 8.30 58 50 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 5 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

51 21.55 48 15 61 43 59 7 58 10.36 44 56 
52 19.96 44 20 68 30 40 6 55 8.44 57 55 
53 19.44 43 6 50 37 50 5 52 7.17 66 54 
54 22.86 50 3 46 43 59 4 49 8.56 56 52 
55 23.62 52 5 48 44 61 4 49 8.55 56 53 
56 22.23 49 10 55 50 69 5 52 7.41 64 60 
57 16.11 36 -2 40 44 61 5 52 8.44 57 52 
58 26.99 59 14 60 34 46 8 62 9.07 53 55 
59 18.59 41 5 48 46 64 8 62 6.55 70 61 
60 33.71 74 -8 32 43 59 6 55 10.15 45 48 
61 27.74 61 -17 20 41 56 1 39 11.16 38 38 
62 25.80 57 12 57 43 59 2 42 8.61 56 54 
63 21.26 47 14 60 52 72 1 39 7.02 67 60 
64 20.57 45 6 50 41 56 1 39 8.01 60 51 
65 22.02 49 15 61 53 74 6 55 7.18 66 64 
66 21.05 46 17 64 35 47 6 55 8.44 57 56 
67 18.42 41 8 52 28 37 4 49 9.32 51 47 
68 23.88 53 -4 37 40 55 9 65 8.27 58 54 
69 20.62 46 10 55 33 44 10 68 8.29 58 56 
70 20.86 46 1 43 31 41 3 45 10.15 45 44 
71 19.84 44 9 54 46 64 11 71 7.52 63 63 
72 21.45 47 5 48 40 55 3 45 9.07 53 50 
73 16.30 36 2 45 30 40 2 42 9.32 51 44 
74 22.72 50 8 52 38 52 5 52 8.58 56 53 
75 24.09 53 -4 37 36 49 1 39 8.40 57 46 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 5 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

76 18.65 41 -10 29 35 47 4 49 8.30 58 46 
77 20.05 44 2 45 50 69 6 55 9.24 51 55 
78 20.76 46 2 45 37 50 9 65 10.30 44 51 
79 21.55 48 6 50 36 49 7 58 8.28 58 54 
80 38.58 84 -7 33 31 41 0 36 12.45 29 35 
81 21.45 47 14 60 36 49 11 71 8.24 58 60 
82 24.03 53 13 59 28 37 2 42 12.10 31 42 
83 19.47 43 7 51 40 55 15 84 8.23 58 62 
84 22.31 49 14 60 45 62 7 58 9.10 52 58 
85 19.84 44 6 50 43 59 9 65 7.59 63 59 
86 19.16 42 -16 22 31 41 7 58 8.24 58 45 
87 22.50 50 -14 24 30 40 9 65 8.40 57 47 
88 18.91 42 -1 41 41 56 7 58 8.25 58 53 
89 25.77 57 4 47 28 37 0 36 10.21 45 41 
90 23.67 52 5 48 50 69 3 45 9.45 50 53 
91 24.26 53 6 50 33 44 0 36 10.10 45 44 
92 23.81 52 21 69 38 52 4 49 9.32 51 55 
93 21.51 47 15 61 53 74 0 36 8.23 58 57 
94 19.69 43 14 60 42 58 10 68 7.45 64 62 
95 16.49 37 3 46 34 46 8 62 8.10 59 53 
96 20.05 44 2 45 33 44 5 52 8.24 58 50 
97 36.30 80 -3 38 37 50 1 39 12.10 31 40 
98 23.25 51 4 47 44 61 8 62 9.21 52 55 
99 20.99 46 -7 33 26 34 0 36 10.34 44 37 

100 20.16 45 19 66 30 40 0 36 9.48 50 48 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 5 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

101 19.47 43 0 42 33 44 4 49 9.25 51 47 
102 24.38 54 7 51 36 49 2 42 11.09 38 45 
103 23.51 52 18 65 38 52 3 45 8.36 58 55 
104 23.62 52 0 42 32 43 1 39 10.25 44 42 
105 18.73 41 18 65 33 44 7 58 9.12 52 55 
106 24.54 54 4 47 38 52 1 39 8.33 58 49 
107 25.86 57 14 60 40 55 5 52 10.24 44 53 
108 23.66 52 6 50 55 77 3 45 8.26 58 58 
109 19.97 44 10 55 35 47 8 62 7.31 65 57 
110 21.97 48 -2 40 30 40 5 52 9.25 51 46 
111 19.72 44 3 46 37 50 10 68 10.14 45 52 
112 18.00 40 3 46 34 46 6 55 9.26 51 50 
113 17.04 38 8 52 41 56 10 68 8.07 60 59 
114 20.82 46 15 61 30 40 1 39 9.02 53 48 
115 24.73 54 18 65 40 55 1 39 10.17 45 51 
116 18.87 42 -2 40 40 55 7 58 7.46 64 54 
117 35.08 77 3 46 25 33 1 39 11.07 39 39 
118 25.39 56 8 52 38 52 2 42 9.29 51 49 
119 27.13 60 14 60 60 84 5 52 8.07 60 64 
120 23.08 51 24 73 50 69 4 49 10.45 43 58 
121 19.15 42 8 52 45 62 1 39 9.35 51 51 
122 25.95 57 1 43 32 43 2 42 9.26 51 45 
123 20.11 44 0 42 38 52 5 52 10.42 43 47 
124 25.06 55 7 51 30 40 3 45 8.42 57 48 
125 28.41 62 19 66 36 49 2 42 10.14 45 51 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 5 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 
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T 

raw 
score 

T 
raw 
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T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

126 21.06 46 19 66 40 55 6 55 9.52 49 56 
127 24.82 55 2 45 29 39 2 42 9.50 50 44 
128 17.96 40 -3 38 37 50 2 42 8.41 57 47 
129 25.73 57 -1 41 37 50 3 45 9.36 51 47 
130 18.04 40 14 60 35 47 5 52 10.09 45 51 
131 21.14 47 5 48 38 52 1 39 9.26 51 48 
132 18.69 41 6 50 38 52 3 45 9.09 52 50 
133 25.18 55 4 47 34 46 2 42 9.22 52 47 
134 20.44 45 9 54 38 52 4 49 8.55 56 53 
135 17.65 39 1 43 25 33 4 49 10.13 45 42 
136 16.71 37 -4 37 42 58 2 42 8.30 58 49 
137 24.91 55 7 51 36 49 2 42 10.36 44 46 
138 19.49 43 12 57 40 55 3 45 8.44 57 54 
139 21.22 47 -12 27 40 55 4 49 7.17 66 49 
140 18.17 40 15 61 39 53 4 49 8.56 56 55 
141 28.86 63 1 43 28 37 3 45 14.32 16 35 
142 18.73 41 9 54 40 55 4 49 7.41 64 55 
143 42.97 94 -1 41 27 36 4 49 14.02 18 36 
144 17.96 40 12 57 37 50 3 45 9.07 53 51 
145 20.20 45 4 47 40 55 5 52 6.55 70 56 
146 22.49 50 3 46 30 40 7 58 10.15 45 47 
147 24.49 54 7 51 38 52 8 62 11.16 38 51 
148 18.42 41 18 65 27 36 6 55 8.23 58 54 
149 17.04 38 11 56 36 49 7 58 9.54 49 53 
150 28.36 62 9 54 30 40 6 55 11.23 37 47 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 5 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 
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T 

raw 
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T 
raw 
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T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

151 23.18 51 4 47 36 49 5 52 8.54 56 51 
152 20.29 45 5 48 37 50 4 49 9.11 52 50 
153 21.78 48 5 48 32 43 4 49 10.55 42 46 
154 20.72 46 -1 41 42 58 5 52 9.35 51 50 
155 19.26 43 10 55 38 52 5 52 10.42 43 50 
156 24.22 53 12 57 45 62 8 62 8.42 57 60 
157 25.21 55 15 61 40 55 6 55 10.14 45 54 
158 24.73 54 5 48 39 53 5 52 9.52 49 51 
159 20.38 45 2 45 40 55 4 49 9.50 50 49 
160 23.18 51 15 61 45 62 4 49 8.41 57 57 
161 20.90 46 23 71 48 66 2 42 7.20 66 61 
162 20.32 45 8 52 30 40 2 42 7.20 66 50 
163 26.03 57 10 55 39 53 2 42 11.15 38 47 
164 20.98 46 11 56 40 55 7 58 10.27 44 53 
165 21.78 48 -8 32 28 37 3 45 11.24 37 38 
166 25.35 56 8 52 35 47 1 39 11.40 36 44 
167 18.51 41 3 46 38 52 4 49 10.28 44 48 
168 39.71 87 18 65 36 49 1 39 12.45 29 45 
169 24.77 55 4 47 45 62 4 49 10.22 45 51 
170 28.40 62 -3 38 28 37 1 39 12.30 30 36 
171 21.68 48 15 61 40 55 3 45 11.35 37 50 
172 20.76 46 12 57 35 47 5 52 10.16 45 50 
173 28.73 63 -9 31 33 44 0 36 10.20 45 39 
174 23.95 53 12 57 25 33 2 42 12.49 29 40 
175 33.35 73 2 45 35 47 1 39 12.50 29 40 
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�3	���G
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����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 5 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 
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T 

raw 
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T 
raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

176 23.67 52 -17 20 27 36 3 45 10.26 44 36 
177 23.51 52 6 50 30 40 3 45 9.57 49 46 
178 21.31 47 2 45 35 47 8 62 9.58 49 51 
179 31.64 69 17 64 41 56 1 39 12.31 30 47 
180 17.65 39 12 57 31 41 1 39 9.03 53 48 
181 26.47 58 2 45 33 44 2 42 10.45 43 44 
182 19.92 44 18 65 30 40 7 58 9.57 49 53 
183 17.15 38 2 45 36 49 0 36 8.28 58 47 
184 37.72 83 1 43 37 50 1 39 8.26 58 48 
185 20.05 44 3 46 35 47 1 39 7.18 66 50 
186 22.34 49 -13 25 45 62 3 45 8.35 58 48 
187 21.55 48 8 52 40 55 1 39 12.31 30 44 
188 37.64 82 14 60 30 40 1 39 14.40 15 39 
189 28.93 64 10 55 34 46 5 52 11.23 37 48 
190 25.59 56 13 59 27 36 2 42 10.25 44 45 
191 23.62 52 -9 31 35 47 11 71 10.44 43 48 
192 25.40 56 11 56 30 40 7 58 10.45 43 49 
193 19.49 43 14 60 32 43 10 68 11.04 39 52 
194 20.43 45 6 50 40 55 6 55 11.06 39 50 
195 30.35 67 1 43 34 46 1 39 13.50 22 37 
196 21.01 46 9 54 61 86 3 45 11.23 37 56 
197 20.57 45 17 64 45 62 12 75 10.22 45 61 
198 22.89 50 9 54 38 52 8 62 8.45 57 56 
199 21.06 46 1 43 35 47 2 42 9.40 50 46 
200 24.80 55 14 60 39 53 6 55 10.03 46 54 
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�3	���G
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����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 6 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 
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T 

raw 
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T 
raw 
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T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

1 22.39 51 2 46 40 54 11 63 8.21 57 55 
2 33.14 80 -2 41 24 32 8 56 13.26 13 35 
3 22.34 51 1 45 35 47 1 38 8.08 58 47 
4 20.68 47 1 45 35 47 1 38 8.54 54 46 
5 23.78 55 9 55 42 56 3 43 9.35 47 50 
6 27.68 65 -8 34 31 41 4 46 9.09 49 42 
7 24.90 58 7 52 33 44 15 73 8.51 55 56 
8 29.75 71 13 60 43 58 1 38 9.05 50 51 
9 17.44 38 4 48 40 54 1 38 11.50 29 42 

10 17.30 38 4 48 40 54 7 53 8.35 56 53 
11 23.44 54 -5 37 40 54 13 68 7.44 64 56 
12 25.10 59 -19 20 37 49 5 48 9.21 48 41 
13 18.34 41 -2 41 40 54 10 60 9.17 49 51 
14 19.25 43 11 57 47 63 8 56 9.17 49 56 
15 23.45 54 8 53 28 37 5 48 8.20 57 49 
16 20.07 45 -7 35 47 63 8 56 9.15 49 51 
17 19.97 45 3 47 32 43 5 48 9.28 48 46 
18 17.99 40 10 56 35 47 3 43 9.00 50 49 
19 19.03 42 -13 27 35 47 8 56 8.15 58 47 
20 18.19 40 9 55 36 48 7 53 8.10 58 53 
21 18.87 42 3 47 39 52 2 41 10.33 39 45 
22 25.35 59 -4 38 40 54 1 38 8.50 55 46 
23 31.25 75 2 46 33 44 5 48 8.50 55 48 
24 20.52 46 12 58 35 47 0 36 8.31 56 49 
25 20.07 45 10 56 41 55 0 36 8.52 54 50 
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�3	���G
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����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 6 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 
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T 

raw 
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T 
raw 
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T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

26 19.94 45 12 58 41 55 3 43 11.25 31 47 
27 18.52 41 7 52 38 51 0 36 7.59 63 50 
28 22.34 51 8 53 21 27 2 41 8.33 56 44 
29 23.04 53 -9 32 40 54 1 38 9.30 48 43 
30 16.90 37 -15 25 36 48 1 38 10.15 40 38 
31 19.38 43 5 50 40 54 15 73 9.16 49 56 
32 24.49 57 8 53 32 43 6 51 10.17 40 47 
33 21.98 50 17 65 40 54 1 38 10.25 39 49 
34 17.58 39 4 48 35 47 6 51 10.00 42 47 
35 26.09 61 -3 40 40 54 1 38 9.48 46 44 
36 21.97 50 17 65 40 54 7 53 10.45 38 52 
37 18.31 40 10 56 38 51 3 43 9.53 46 49 
38 20.02 45 -8 34 42 56 4 46 9.54 46 45 
39 23.84 55 5 50 34 45 4 46 7.20 66 52 
40 16.96 37 -18 21 40 54 2 41 8.52 54 42 
41 18.31 40 8 53 36 48 6 51 8.58 54 52 
42 17.96 40 -3 40 23 30 3 43 10.30 39 38 
43 19.37 43 5 50 35 47 2 41 8.53 54 48 
44 20.72 47 4 48 28 37 10 60 8.40 55 50 
45 31.25 75 9 55 50 67 8 56 9.25 48 56 
46 22.10 51 4 48 36 48 2 41 10.24 39 44 
47 21.72 50 6 51 38 51 2 41 8.47 55 49 
48 20.07 45 -16 24 41 55 6 51 9.52 46 44 
49 24.93 58 3 47 42 56 9 58 9.50 46 52 
50 30.06 72 18 66 42 56 1 38 8.41 55 54 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 6 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 
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T 
raw 
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T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

51 20.06 45 -3 40 40 54 5 48 9.36 47 47 
52 23.96 56 0 43 42 56 5 48 10.09 41 47 
53 20.24 46 3 47 35 47 4 46 9.26 48 47 
54 23.80 55 6 51 30 40 1 38 9.09 49 45 
55 28.69 68 15 62 38 51 1 38 9.22 48 50 
56 18.29 40 1 45 42 56 2 41 8.55 54 49 
57 19.82 45 -2 41 32 43 2 41 10.13 40 41 
58 19.15 43 14 61 34 45 4 46 8.30 56 52 
59 18.38 41 -5 37 40 54 0 36 10.36 38 41 
60 21.47 49 1 45 30 40 6 51 8.44 55 48 
61 24.51 57 4 48 45 60 2 41 7.17 66 54 
62 18.91 42 -7 35 22 29 0 36 8.56 54 38 
63 23.39 54 -14 26 25 33 6 51 8.55 54 41 
64 26.57 63 2 46 40 54 4 46 7.41 64 52 
65 22.86 53 5 50 30 40 2 41 8.58 54 46 
66 20.80 47 -1 42 40 54 10 60 8.40 55 53 
67 25.95 61 3 47 43 58 5 48 8.30 56 52 
68 22.20 51 6 51 41 55 2 41 9.24 48 49 
69 17.59 39 3 47 40 54 10 60 10.30 39 50 
70 20.29 46 3 47 43 58 3 43 8.28 57 51 
71 23.34 54 2 46 35 47 1 38 8.21 57 47 
72 17.76 39 3 47 41 55 0 36 7.51 63 50 
73 18.31 40 3 47 39 52 12 65 8.08 58 56 
74 23.89 55 5 50 29 38 3 43 8.04 59 48 
75 20.52 46 3 47 31 41 2 41 9.07 50 45 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 6 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 
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T 

raw 
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T 
raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

76 16.61 36 -1 42 48 65 2 41 10.52 37 46 
77 17.78 39 11 57 32 43 0 36 8.52 54 48 
78 23.55 54 5 50 32 43 20 85 9.10 49 57 
79 19.27 43 11 57 46 62 9 58 9.45 46 56 
80 19.96 45 -9 32 33 44 5 48 9.46 46 43 
81 27.47 65 6 51 40 54 6 51 9.52 46 50 
82 19.26 43 9 55 42 56 2 41 11.02 33 46 
83 24.22 56 0 43 42 56 8 56 8.56 54 52 
84 19.05 42 4 48 38 51 8 56 8.56 54 52 
85 26.67 63 10 56 41 55 16 75 8.58 54 60 
86 29.37 70 5 50 40 54 4 46 8.40 55 51 
87 19.15 43 12 58 36 48 11 63 8.30 56 56 
88 20.70 47 12 58 40 54 3 43 9.24 48 51 
89 17.78 39 4 48 40 54 2 41 10.30 39 45 
90 19.00 42 14 61 45 60 1 38 8.28 57 54 
91 22.58 52 18 66 21 27 10 60 8.52 54 52 
92 17.96 40 10 56 31 41 3 43 9.31 48 47 
93 20.05 45 4 48 28 37 15 73 8.40 55 53 
94 18.04 40 14 61 47 63 15 73 10.52 37 58 
95 20.48 46 5 50 40 54 3 43 9.26 48 49 
96 21.89 50 4 48 36 48 3 43 9.50 46 46 
97 19.57 44 4 48 45 60 2 41 9.43 47 49 
98 20.37 46 4 48 42 56 2 41 7.18 66 53 
99 31.20 75 -6 36 40 54 3 43 9.46 46 45 

100 19.82 45 11 57 40 54 3 43 10.30 39 48 
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�3	���G
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����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 6 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 
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raw 
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T 
raw 
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T 

raw 
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T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

101 22.50 52 14 61 38 51 2 41 10.00 42 49 
102 22.41 51 5 50 34 45 4 46 9.53 46 47 
103 24.51 57 15 62 27 36 4 46 9.54 46 47 
104 24.49 57 20 68 23 30 2 41 7.20 66 51 
105 24.06 56 6 51 26 34 2 41 8.52 54 45 
106 28.37 67 3 47 45 60 3 43 8.58 54 51 
107 23.11 53 5 50 27 36 4 46 10.30 39 43 
108 24.98 58 10 56 45 60 4 46 8.53 54 54 
109 16.98 37 -2 41 39 52 3 43 8.40 55 48 
110 21.97 50 14 61 40 54 4 46 9.25 48 52 
111 21.11 48 5 50 40 54 4 46 12.00 24 43 
112 21.89 50 -8 34 41 55 3 43 9.08 50 45 
113 20.99 48 -17 22 35 47 5 48 11.15 32 37 
114 28.72 68 12 58 25 33 7 53 11.56 28 43 
115 19.03 42 14 61 32 43 8 56 9.08 50 52 
116 16.04 34 6 51 36 48 6 51 11.10 32 45 
117 32.45 78 15 62 32 43 7 53 8.11 58 54 
118 17.10 37 17 65 37 49 6 51 11.13 32 49 
119 19.15 43 8 53 30 40 5 48 8.35 56 49 
120 24.73 58 -4 38 42 56 4 46 8.07 58 50 
121 18.21 40 10 56 44 59 4 46 8.30 56 54 
122 22.60 52 8 53 40 54 6 51 8.48 55 53 
123 23.51 54 1 45 40 54 5 48 8.08 58 51 
124 20.66 47 9 55 41 55 5 48 9.25 48 51 
125 22.22 51 5 50 35 47 8 56 8.45 55 52 
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�3	���G
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����������ก�������
�����
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T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

126 18.81 42 2 46 33 44 8 56 9.40 47 48 
127 19.49 44 8 53 29 38 6 51 8.45 55 49 
128 19.82 45 -4 38 38 51 1 38 8.14 58 46 
129 18.71 42 -10 31 40 54 2 41 7.53 63 47 
130 23.11 53 2 46 32 43 1 38 8.40 55 46 
131 29.06 69 4 48 49 66 1 38 11.19 31 46 
132 18.39 41 10 56 31 41 6 51 8.50 55 51 
133 22.96 53 5 50 38 51 6 51 8.09 58 52 
134 20.18 45 12 58 41 55 4 46 8.30 56 54 
135 28.72 68 12 58 27 36 9 58 8.08 58 53 
136 23.55 54 4 48 40 54 10 60 9.25 48 53 
137 16.60 36 14 61 35 47 3 43 8.45 55 51 
138 25.35 59 18 66 29 38 11 63 9.40 47 53 
139 22.53 52 10 56 25 33 4 46 8.45 55 47 
140 20.55 46 4 48 30 40 3 43 8.50 55 47 
141 17.71 39 14 61 29 38 4 46 8.38 56 50 
142 15.78 34 5 50 26 34 4 46 8.40 55 46 
143 24.09 56 4 48 25 33 3 43 10.52 37 40 
144 20.76 47 4 48 30 40 5 48 9.26 48 46 
145 17.92 39 4 48 43 58 7 53 9.50 46 51 
146 27.76 66 2 46 30 40 8 56 9.43 47 47 
147 21.26 48 8 53 30 40 6 51 7.18 66 52 
148 18.34 41 -4 38 33 44 7 53 9.46 46 45 
149 16.10 35 -10 31 36 48 6 51 10.30 39 42 
150 21.38 49 2 46 38 51 5 48 10.00 42 47 
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T 
raw 
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T 
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 4 
���ก�� 

151 23.59 55 4 48 32 43 4 46 9.53 46 46 
152 30.61 73 10 56 33 44 4 46 12.33 21 42 
153 18.62 41 5 50 38 51 5 48 7.20 66 54 
154 20.96 48 12 58 40 54 5 48 8.52 54 54 
155 18.42 41 5 50 55 74 8 56 8.58 54 58 
156 20.02 45 7 52 35 47 10 60 10.30 39 50 
157 23.30 54 11 57 30 40 10 60 8.53 54 53 
158 21.26 48 8 53 37 49 10 60 8.40 55 55 
159 29.11 69 4 48 34 45 10 60 14.28 4 40 
160 24.02 56 12 58 41 55 10 60 8.26 57 58 
161 20.68 47 10 56 30 40 10 60 7.32 65 55 
162 21.30 48 21 70 40 54 10 60 7.45 64 62 
163 22.31 51 21 70 40 54 10 60 7.24 66 62 
164 22.50 52 11 57 25 33 10 60 7.23 66 54 
165 21.78 50 5 50 38 51 10 60 7.51 63 56 
166 20.52 46 12 58 60 81 10 60 7.24 66 66 
167 21.88 50 10 56 50 67 10 60 7.36 65 62 
168 19.62 44 10 56 45 60 10 60 7.45 64 60 
169 22.04 50 22 71 54 73 10 60 8.45 55 65 
170 21.85 50 9 55 55 74 10 60 7.59 63 63 
171 39.44 97 1 45 20 26 0 36 8.24 57 41 
172 30.12 72 -8 34 53 71 1 38 8.40 55 50 
173 19.71 44 3 47 42 56 9 58 8.25 57 55 
174 25.46 60 -8 34 50 67 1 38 10.21 40 45 
175 26.71 63 3 47 22 29 0 36 9.45 46 40 
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�3	���G
 (raw score) 	23�3	���4 (T-score) 
����������ก�������
�����
����8ก��4��<8^��8H��aJกb�:]�4� 6 (C9�) 

 

BMI &%@��	)%C   $ก \ &%@�  �"��*	  (�0&/C0@� 1 X
 I  
 +��%� raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

raw 
score 

T 
raw 

score 
T 

T-�C
 4 
���ก�� 

176 21.09 48 8 53 27 36 4 46 10.10 41 44 
177 21.60 49 -4 38 43 58 7 53 9.32 47 49 
178 15.03 32 9 55 25 33 0 36 8.23 57 45 
179 24.49 57 -6 36 40 54 3 43 7.45 64 49 
180 21.95 50 -9 32 45 60 21 87 8.10 58 59 
181 21.97 50 10 56 41 55 3 43 8.24 57 53 
182 21.37 49 2 46 37 49 0 36 12.10 23 39 
183 23.15 53 20 68 46 62 7 53 9.21 48 58 
184 19.47 44 -3 40 30 40 11 63 10.34 39 45 
185 16.65 36 5 50 38 51 14 70 9.48 46 54 
186 22.76 52 12 58 43 58 11 63 8.47 55 58 
187 22.94 53 15 62 53 71 10 60 9.52 46 60 
188 19.59 44 15 62 42 56 8 56 9.50 46 55 
189 18.71 42 8 53 47 63 10 60 8.41 55 58 
190 23.88 55 15 62 40 54 10 60 9.36 47 56 
191 22.99 53 10 56 48 65 12 65 8.40 55 60 
192 21.22 48 -2 41 35 47 11 63 10.52 37 47 
193 21.22 48 15 62 43 58 10 60 9.26 48 57 
194 22.95 53 8 53 31 41 10 60 9.50 46 50 
195 20.56 47 16 63 42 56 11 63 9.43 47 57 
196 19.37 43 20 68 40 54 10 60 7.18 66 62 
197 19.37 43 5 50 45 60 16 75 9.46 46 58 
198 22.28 51 25 75 49 66 10 60 10.30 39 60 
199 21.38 49 15 62 55 74 10 60 10.00 42 60 
200 21.79 50 11 57 45 60 10 60 9.53 46 56 
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