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ก���.<��&���	�����&������	 �����
����ก������������	ก����
����������	��ก����� 

���	������� 2 ��/�	�����������
�����ก����ก������	� �� !"ก����ก�� 2551 ก)����������	�!1���ก�����
���	������� 2 <A���� 720 &� �!1���ก��������<A���� 360 &� �!1���ก����� 3.	 <A���� 360 &� 
�&�
��	�
������+��ก���กF%�+��2) &
� *%%�'��%��	���&������ก�� �)��ก�� ������ก�� *); 
��+��A� * �	!�;���� ��G����.ก� (AAHPERD.1999) !�;ก�%'+���+��'��% 5 ���ก�� '�	��� 
'������)ก�� (Body Mass Index) )�ก-���	 60 �.���� (Modified Sit_up 60 Seconds) '���
�� 30 
�.���� (Push-Up 30 Seconds) ���		����@!�+�	 �+� (Sit and Reach) �'.� / �.�	 1 @�)9 (One Mile 
Walk / Run) �.�&��; 9�+��2)/'� �&���()��� �����%���	�%�����G�� *);&;*���� (T-score) 
 ?)ก���.<���%��� 
 ��ก������������!�;����ก��!"��� 4 ��&��&���()���*);�����%���	�%�����G����	
����������	ก����
��������'�	��� '������)ก�� ( Body Mass Index) )�ก���	 60 �.���� (Sit _ 
Up 60 Seconds) '���
�� 30 �.���� (Push _Up 30 Seconds) ���		����@!�+�	 �+� (Sit and 
Reach) �'.� / �.�	 1 @�)9 (One Mile Walk / Run) ��&���()�������ก�% 17.09, 34.11 &���	, 22.95 &���	, 
7.02 �m��.���� *); 14.92 ���� ���)A�'�% ��&�������%���	�%�����G������ก�% 3.41, 8.89, 4.41, 
3.57 *); 1.80 ���)A�'�%  

��ก������������!�;����ก��!"��� 5 ��&��&���()���*);�����%���	�%�����G����	 
����������	ก����
��������'�	��� '������)ก�� ( Body Mass Index) )�ก���	 60 �.���� (Sit _ 
Up 60 Seconds) '���
�� 30 �.���� (Push _Up 30 Seconds) ���		����@!�+�	 �+� (Sit and 
Reach) �'.� / �.�	 1 @�)9 (One Mile Walk / Run) ��&���()�������ก�% 18.06, 36.55 &���	, 21.51 &���	, 
7.12�m��.����, *); 12.81 ���� ���)A�'�% ��&�������%���	�%�����G������ก�% 4.24, 10.31, 
5.28, 3.70 *); 1.90   ���)A�'�% 

��ก������������!�;����ก��!"��� 6 ��&��&���()���*);�����%���	�%�����G����	 
����������	ก����
��������'�	��� '������)ก�� ( Body Mass Index) )�ก���	 60 �.���� (Sit _ 
Up 60 Seconds) '���
�� 30 �.���� (Push _Up 30 Seconds) ���		����@!�+�	 �+� (Sit and 
Reach) �'.� / �.�	 1 @�)9 (One Mile Walk / Run) ��&���()�������ก�% 18.33, 40.87 &���	, 24.12 &���	, 
7.57 �m��.���� *); 11.39 ���� ���)A�'�% ��&�������%���	�%�����G������ก�% 3.53, 6.64, 3.84, 
3.99*); 1.57 ���)A�'�% 
 



��ก����� 3.	����!�;����ก��!"��� 4 ��&��&���()���*);�����%���	�%�����G����	 
����������	ก����
��������'�	��� '������)ก�� ( Body Mass Index) )�ก���	 60 �.���� (Sit _ 
Up 60 Seconds) '���
�� 30 �.���� (Push _Up 30 Seconds) ���		����@!�+�	 �+� (Sit and 
Reach) �'.� / �.�	 1 @�)9 (One Mile Walk / Run) ��&���()�������ก�% 16.98, 27.12 &���	, 21.21 &���	 
7.58 �m��.���� *); 15.73 ���� ���)A�'�% ��&�������%���	�%�����G������ก�% 2.89, 11.01, 
4.05, 3.06 *); 1.20 ���)A�'�% 

��ก����� 3.	����!�;����ก��!"��� 5 ��&��&���()���*);�����%���	�%�����G����	 
����������	ก����
��������'�	��� '������)ก�� ( Body Mass Index) )�ก���	 60 �.���� (Sit _ 
Up 60 Seconds) '���
�� 30 �.���� (Push _Up 30 Seconds) ���		����@!�+�	 �+� (Sit and 
Reach) �'.� / �.�	 1 @�)9 (One Mile Walk / Run) ��&���()�������ก�% 17.77, 31.49 &���	, 20.06 &���	, 
8.26 �m��.���� *); 14.98 ���� ���)A�'�% ��&�������%���	�%�����G������ก�% 3.34, 9.57, 4.62, 
3.88*); 1.32 ���)A�'�% 

��ก����� 3.	����!�;����ก��!"��� 6 ��&��&���()���*);�����%���	�%�����G����	 
����������	ก����
��������'�	��� '������)ก�� ( Body Mass Index) )�ก���	 60 �.���� (Sit _ 
Up 60 Seconds) '���
�� 30 �.���� (Push _Up 30 Seconds) ���		����@!�+�	 �+� (Sit and 
Reach) �'.� / �.�	 1 @�)9 (One Mile Walk / Run) ��&���()�������ก�% 18.78, 33.04 &���	, 18.19 &���	 
8.75�m��.���� *); 12.21 ���� ���)A�'�% ��&�������%���	�%�����G������ก�% 3.93, 8.08, 5.47, 
4.23 *); 1.80 ���)A�'�%  
  �ก,-9����������	ก����
�������� �����ก���ก����	��ก�������� ����!�;����ก��  
!"��� 4 �;'�%�2	��ก����ก�% &;*�������	*�� 69-����@!��2����;'�%�2	��ก 60 _ 68 ��2����;'�%�2	 41 _ 
59 ��2����;'�%!��ก)�	 32 _ 40 ��2����;'�%��A�*); 31 )	����2����;'�%��A���ก 
 �ก,-9����������	ก����
�������� �����ก���ก����	��ก�������� ����!�;����ก��  
!"��� 5 �;'�%�2	��ก����ก�% &;*�������	*�� 68 ����@!��2����;'�%�2	��ก 59 _ 67 ��2����;'�%�2	 42 _ 
58 ��2����;'�%!��ก)�	 34 _ 41 ��2����;'�%��A�*); 32 )	����2����;'�%��A���ก      
 �ก,-9����������	ก����
�������� �����ก���ก����	��ก�������� ����!�;����ก�� 
!"��� 6 �;'�%�2	��ก����ก�% &;*�������	*�� 71 ����@!��2����;'�%�2	��ก 60 _ 70 ��2����;'�%�2	 49 _ 
59 ��2����;'�%!��ก)�	 38 _ 48 ��2����;'�%��A�*); 37 )	����2����;'�%��A���ก      
 �ก,-9����������	ก����
�������� �����ก���ก����	��ก����� 3.	 ����!�;����ก��
!"��� 4 �;'�%�2	��ก����ก�% &;*�������	*�� 65-����@!��2����;'�%�2	��ก 55 _ 64 ��2����;'�%�2	 46 _ 
54 ��2����;'�%!��ก)�	 37 _ 45 ��2����;'�%��A�*); 36 )	����2����;'�%��A���ก 
 �ก,-9����������	ก����
�������� �����ก���ก����	��ก����� 3.	 ����!�;����ก��
!"��� 5 �;'�%�2	��ก����ก�% &;*�������	*�� 67 ����@!��2����;'�%�2	��ก 57 _ 66 ��2����;'�%�2	 47 _ 
55 ��2����;'�%!��ก)�	 37 _ 46 ��2����;'�%��A�*); 36 )	����2����;'�%��A���ก 
 



 �ก,-9����������	ก����
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!"��� 6 �����ก���ก�� �;'�%�2	��ก����ก�% &;*�������	*�� 69 ����@!��2����;'�%�2	��ก 60 _ 68 ��2�
���;'�%�2	 41 _ 59 ��2����;'�%!��ก)�	 32 _ 40 ��2����;'�%��A�*); 31 )	����2����;'�%��A���ก 
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The purposes of this research are to study and to construct health _ related  

physical fitness of level 2 students under Educational Service Area of ChiangMai in 
academic year 2008. The subjects were 360 boys and 360 girls. The instrument used in 
this research was AAHPERD Health - Related Physical Fitness Test. There were five items 
including Body Mass Index _ BMI, Sit _ Up 60 Seconds, Push _Up 30 Seconds, Sit and 
Reach, One Mile Walk / Run. The data were analyzed in to means and standard deviations. 

The research results were found as follows: 
Means and standard deviation of health _ related physical fitness of Pratomsuksa 4 

boys were Body Mass Index _ BMI = 17.09, 3.41; Sit _ Up 60 Seconds = 34.11, 8.89;   
Push _Up 30 Seconds =  22.95, 4.41; Sit and Reach = 7.02 centimeters, 3.57; One Mile 
Walk / Run 14.92 times, 1.08  respectively. 

Means and standard deviation of health _ related physical fitness of Pratomsuksa 5 
boys were body Mass Index _ BMI = 18.06, 4.24; Sit _ Up 60 Seconds = 36.55, 10.31; 
Push _Up 30 Seconds =  21.51, 5.28; Sit and Reach =  7.12 centimeters, 3.70; One Mile 
Walk / Run = 12.81 times, 1.90  respectively. 

Means and standard deviation of health _ related physical fitness of Pratomsuksa 6 
boys were body Mass Index _ BMI = 18.33, 3.53; Sit _ Up 60 Seconds =  40.87, 6.64 Push 
_Up 30 Seconds = 24.12, 3.84; Sit and Reach = 7.57 centimeters, 3.99; One Mile Walk / 
Run = 11.39 times, 1.57  respectively. 

Means and standard deviation of health _ related physical fitness of Pratomsuksa 4 
girls were Body Mass Index _ BMI =  16.98, 2.89; Sit _ Up 60 Seconds =  27.12,11.01; 
Push _Up 30 Seconds = 21.21, 4.05; Sit and Reach = 7.58 centimeters, 3.06; One Mile 
Walk / Run = 15.73 times, 1.20 respectively. 

Means and standard deviation of health _ related physical fitness of Pratomsuksa 5  
girls were Body Mass Index _ BMI =  17.77, 3.34; Sit _ Up 60 Seconds =  31.49, 9.57;  
Push _Up 30 Seconds = 20.06, 4.62; Sit and Reach = 8.26 centimeters, 3.88; One Mile 
Walk / Run = 14.98 times , 1.32 respectively. 



Means and standard deviation of health _ related physical fitness of pratomsuksa 6 
girls were Body Mass Index _ BMI =  18.78, 3.93; Sit _ Up 60 Seconds =  33.04, 8.08; 
Push _Up 30 Seconds = 18.19, 5.47; Sit and Reach =  8.75 centimeters, 4.23; One Mile 
Walk / Run = 12.21 times, 1.80 respectively. 

In total T- Score of levels of health _ related physical fitness of boys  
Pratomsuksa 4 at very high level is above 69, at high level is between 60 _ 68 at moderate 
level is between 41 _ 59, at low is between 32 _ 40, and at very low level is under 31. 

In total T- Score of levels of health _ related physical fitness of boys  
Pratomsuksa 5 at very high level is above 68, at high level is between 59 _ 67 at moderate 
level is between 42 _ 58, at low is between 34 _ 41, and at very low level is under 32. 

In total T- Score of levels of health _ related physical fitness of boys  
Pratomsuksa 6 at very high level is above 71, at high level is between 60 _ 70 at moderate 
level is between 49 _ 59, at low is between 38 _ 48, and at very low level is under 37. 

In total T- Score of levels of health _ related physical fitness of girls  
Pratomsuksa 4 at very high level is above 65, at high level is between 55 _ 64 at moderate 
level is between 46 _ 54, at low is between 37 _ 45, and at very low level is under 36. 

In total T- Score of levels of health _ related physical fitness of girls  
Pratomsuksa 5 at very high level is above 67, at high level is between 57 _ 66 at moderate 
level is between 47 _ 55, at low is between 37 _ 46, and at very low level is under 36. 

In total T- Score of levels of health _ related physical fitness of girls  
Pratomsuksa 6 at very high level is above 69, at high level is between 60 _ 68 at moderate 
level is between 41 _ 59, at low is between 32 _ 40, and at very low level is under 31. 
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�������� ���ก�����		����:!�,�	 �,� 
  ��	��ก��������+*=��ก����� &%	 ����!�=����ก��!"��� 5 (N=240)???????. 

 
43 

12 �ก./(ก��� ,0=+������������	ก����
�������� ���ก���;%�/�%�	 1 :�*(��	 
  ��ก��������+*=��ก����� &%	 ����!�=����ก��!"��� 5 (N=240)????????? 

 
44 

13 �ก./(ก��� ,0=+������������	ก����
�������� ���ก��*�ก-���	 60 �%���� 
  ��	��ก��������+*=��ก����� &%	 ����!�=����ก��!"��� 6 (N=240)???????. 

 
45 

14 �ก./(ก��� ,0=+������������	ก����
�������� ���ก��;���
�� 30 �%���� 
  ��	��ก��������+*=��ก����� &%	 ����!�=����ก��!"��� 6 (N=240)???????. 

 
46 

15 �ก./(ก��� ,0=+������������	ก����
�������� ���ก�����		����:!�,�	 �,� 
  ��	��ก��������+*=��ก����� &%	 ����!�=����ก��!"��� 6 (N=240)???????. 
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16 �ก./(ก��� ,0=+������������	ก����
�������� ���ก���;%�/�%�	 1 :�*( 
  ��	��ก��������+*=��ก����� &%	 ����!�=����ก��!"��� 6 (N=240)???????. 

 
48 

17 �ก./(ก��� ,0=+������������	ก����
�������� ���ก��*�ก-���	 60 �%���� 
  ��	��ก�������� ����!�=����ก��!"��� 4 ��	 ����!�=����ก��!"��� 6 (N=360)???. 

 
49 

18 �ก./(ก��� ,0=+������������	ก����
�������� ���ก��;���
�� 30 �%����  
  ��	��ก�������� ����!�=����ก��!"��� 4 ��	 ����!�=����ก��!"��� 6 (N=360)???. 

 
50 

19 �ก./(ก��� ,0=+������������	ก����
�������� ���ก�����		����:!�,�	 �,� 
  ��	��ก�������� ����!�=����ก��!"��� 4 ��	 ����!�=����ก��!"��� 6 (N=360)???. 

 
51 

20 �ก./(ก��� ,0=+������������	ก����
�������� ���ก���;%�/�%�	 1 :�*(  
  ��	��ก�������� ����!�=����ก��!"��� 4 ��	 ����!�=����ก��!"��� 6 (N=360)???. 

 
52 

21 �ก./(ก��� ,0=+������������	ก����
�������� ���ก��*�ก-���	 60 �%����  
  ��	��ก����� &%	 ����!�=����ก��!"��� 4 ��	 ����!�=����ก��!"��� 6 (N=360)??? 

 
53 

22 �ก./(ก��� ,0=+������������	ก����
�������� ���ก��;���
�� 30 �%���� 
  ��	��ก����� &%	 ����!�=����ก��!"��� 4 ��	 ����!�=����ก��!"��� 6 (N=360)??? 

 
54 

23 �ก./(ก��� ,0=+������������	ก����
�������� ���ก�����		����:!�,�	 �,� 
  ��	��ก����� &%	 ����!�=����ก��!"��� 4 ��	 ����!�=����ก��!"��� 6 (N=360)??? 

 
55 

24 �ก./(ก��� ,0=+������������	ก����
�������� ���ก���;%�/�%�	 1 :�*(  
  ��	��ก����� &%	 ����!�=����ก��!"��� 4 ��	 ����!�=����ก��!"��� 6 (N=360)??? 

 
56 

25 �ก./(ก��� ,0=+������������	ก����
�������� �����ก���ก����	 
  ��ก������������!�=����ก��!"��� 4 ��	 ����!�=����ก��!"��� 6 (N=360)?????.. 
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26 �ก./(ก��� ,0=+������������	ก����
�������� �����ก���ก����	 
  ��ก����� &%	����!�=����ก��!"��� 4 ��	 ����!�=����ก��!"��� 6 (N=360)??........... 
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27 �,��*=��	;������*ก�� (BMI) ��	��ก�����������	������� 2 ���
�����ก����ก��
����	� �� !"ก����ก�� 2551???????????????????????? 
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28 �,��*=��	;������*ก�� (BMI) ��	��ก����� &%	���	������� 2 ������
�����ก����ก��
����	� �� !"ก����ก�� 2551???????????????????????? 
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29 �,��*=�����	;������*ก�� (BMI) ��	��ก��������+*=��ก����� &%	���	������� 2 ��
����
�����ก����ก������	� �� !"ก����ก�� 2551???????????????? 
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30 �=;�-;������*ก�� (BMI) ��	��ก��������+*=��ก����� &%	���	������� 2 ������
�����
ก����ก������	� �� !"ก����ก�� 2551???????????????????.. 
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!��ก,��#ก�#(5ก1�&�	�03	�2��0�9(�ก#�% 2544 *$"ก��!�$��8��0*�"������#�����- 
��,�#'0�(5ก1� �-3����ก�#(5ก1�&�	�03	�2��.�"� �"�#����'-����-#�" ���-�&"���
��?�ก�"�� -� 
������.�'������-
��$���ก�#���3���*!� ก�#��กก�����ก��ก�#�����ก- ก�:�*
�.�'ก�:�,�ก� 
ก�#,#"���,#�-,�&��0 ,-##?��0 -�
�ก1'�M�����$"��,�&��0.�',-##?��0������ก����,�� 
,?��(5ก1�-�!�"�
����ก�#��$ก�#(5ก1�
���'
���!"��ก�#���-���8��0��-
��ก��!�$��,�#'0�
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�	���$"��ก�#�#���.�'$"��ก�#
�����ก/�'-����-,�&.�'-���8��0��-*�$"��  
-��#2�� 0 4.1 &��ก���-,�#'ก�#�#���#�",�&(5ก1�.�'0�(5ก1� #'������!/� ��8���.�'-�
�ก1'
��ก�#,#"���,#�-,�&��0 ก�#$��#�,�&��0 ก�#�A��ก��
#�.�'ก�#,#"���,#�-,-##?��0�03��
,�&��0,���-��#2��%���%�	�
�� 2 &"�
�� 6 #'����� 
$,��,-##?��0
��ก���03��,�&��0$"��
��9�����) &"�
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 3 
��	�������	����ก	��
��� 

1. �03��(5ก1�,-##?��0
��ก���03��,�&��0&����ก�#���%���%�	�
�� 2  

#��#������&�03	�
��ก�#(5ก1��%����!-�  �Sก�#(5ก1� 2551 

2. �03��,#"���ก8T�,-##?��0
��ก���03��,�&��0&����ก�#���%���%�	�
�� 2  

#��#������&�03	�
��ก�#(5ก1��%����!-�  �Sก�#(5ก1� 2551 
 
��	���	������ก	��
��� 


���!"
#��?5�#'$��,-##?��0
��ก���03��,�&��0&����ก�#���%���%�	�
��  2 
#��#��� 
���&�03	�
��ก�#(5ก1��%����!-� �Sก�#(5ก1� 2551 .�',#"���ก8T�,-##?��0
��ก���03��
,�&��0&����ก�#���   &"�-��
��*$"��กก�#(5ก1�,�-�#?�%"����.��
����ก�#���. ���ก�#��$
ก��ก##-ก�#�#���ก�#,��&���#�0�(5ก1�    ��ก���-,�#'ก�#�#���#�",�&(5ก1�.�'0�(5ก1��03��
0�7��,-##?��0
��ก��&����ก�#��� .�'����.��
����ก�#
��������3�����*� 
 
���������ก	��
��� 
  �!"	ก����#"$#�ก	��
��� 

�#'%�ก#
���%"��ก�#������#�	���	  ������ก�#���%���%�	�
�� 2 
#��#���,��ก�$�&� 
03	�
��ก�#(5ก1��%����!-�  �Sก�#(5ก1� 2551 ������   51,314 �� 
$������0(%�� 26,629 
��  �0(!+�� 24,685 �� 
 ก����������	����#"$#�ก	��
��� 

ก���-��������
���%"��ก�#�����������ก�#���%���%�	�
�� 2 
#��#���,��ก�$�&�03	�
�� 
ก�#(5ก1��%����!-�  �Sก�#(5ก1� 2551 ������   51,314 ��
��ก�����(5ก1�����%�	��#'?-(5ก1� 
�S
�� 4-6 
$���;$��#��ก�#�#'-�8&��ก���-��������&����#�4��.�'-�#�.ก� (Krejcie; 
&Morgan. 1970) *$"ก���-�������������� 720 �� .�ก�����0(%�� 360 �� .�' �����0(!+�� 
360 �� !�����ก��	��'*$"
��ก�#,��-.��!���&�	���� (Multi - Stage Random Sampling) 
�03���!"*$"���.
�ก���-����������.���'�&�03	�
��ก�#(5ก1� 
  

���% ����#"$#�ก	�&'ก(	 
  1. ���% ��$� (Independent Variable) *$".ก� 
   1.1  �0( .�ก���� �0(%�� .�' �0(!+�� 
   1.2  #'$��%�	� �3� %�	��#'?-(5ก1��S
�� 4 %�	��#'?-(5ก1��S
�� 5 .�' 
 %�	��#'?-(5ก1��S
�� 6 
  2. ���% ��	� (Dependent Variable) *$".ก� #'$��.�'�ก8T�,-##?��0

��ก���03��,�&��0&����ก�#���%���%�	�
�� 2   
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 �
�	�&�:�;�<:	! 

       1. ����=
	:�	�ก	��:>�����
	:   (Health-Related Physical Fitness) 
!-��?5� ���-,�-�#?&��#'������) ��#���ก���#'ก��$"�� ���-,�-�#?���%��,#�#��
��
$"������)
��%����A��ก���������ก
#�
��-�,��!��-���ก���ก�#8�&�$ก�#��กก�����ก�� 
�������������!#3�������%�	,����+&��ก�#-�,�&��0$� ���-,�-�#?!#3�,-##?�'�!�����	,-�#?
�#���#��!#3�0�7��.�'��,��0*$"
$�ก�#��กก�����ก�������,-����,-�,-##?��0
��ก��
�03��,�&��0-������#'ก��$����	 

1.�����#'ก��&��#���ก�� (Body Composition) ��-�ก��.�"���#���ก�� 
-��1���#'ก��$"�� ก�"�-��3	� ก#'$�ก *&-�� .�',����3��) .����,���,-##?��0
��ก����	� 
!-��?5� ,�$,����#�-�8*&-����#���ก��ก��-��ก��
���#�(��ก*&-�� 
$�ก�#��$��ก-�����
���#��4/��� *&-�� (%fat) $"��ก�#!����$�%��-��ก�� (Body Mass Index: BMI) 

2.���-�$
�&��#'��*!��������3�$ (Cardio respiratory Endurance) 
!-��?5�,-##?�'&��ก�#�M�����&��#'��*!��������3�$ (!���� !��$��3�$) .�'#'��!����
��ก�#����������ก%����*�����4���ก�"�-��3	� 
���!"#���ก��,�-�#?�3�!��$
���'
����� !#3�
��กก�����ก��
���%"#'�'���������� 

3.���-�������!#3����-�3$!���� (Flexibility) !-��?5� 0�,��&��ก�# 
���3���*!�,��,�$�
��
��'
��*$"&��&"���� 

4.���-�$
�&��ก�"�-��3	� (Muscular Endurance) !-��?5����-,�-�#? 
&��ก�"�-��3	�-�$�$-�$!�5�� ��ก�#!$���4	��) �03����$.#�!#3����-,�-�#?����,��0&��ก�#
!$����#�	��$���*$"����#'�'������ 
  5. ���-.&/�.#�&��ก�"�-��3	� (Muscular Strength) !-��?5� �#�-�8,��,�$
&��.#�
��ก�"�-��3	�-���$-�$!�5��!#3�ก���-ก�"�-��3	�,�-�#?��ก.#��"��
��*$"��%���&��ก�#
!$��� 1 �#�	� (ก#-��%�ก�#.2540) 
        2. ����=
	:�	�ก	� (Physical Fitness) !-��?5� ���-,�-�#?&��#'��
����)��#���ก����ก�#
����������-��#',�
9���0.�'.#',�
9� � �����
��-�,-##?��0
��
ก��$���	��',�-�#?�#'ก��ก��ก##-��%�����#'������*$"�����ก#'>��ก#'�>� 
$�*-��!�3���
!�"����ก��*�.�'���-�0���,��#��-�ก0�,��!#��ก��ก##-���
��ก�#!#3�ก#8�>�ก�>�� ��
����������ก��%�%�0$"��,�&(5ก1�.�'0�(5ก1�*$"�!/�0"���"��ก����� ,-##?��0
��ก��
,�-�#?��$ก���-*$"����,-##?��0
��ก���03��,�&��0 (Health-Related Physical Fitness) 
.�',-##?��0ก�*ก (Motor Fitness) !#3�,-##?��0�%��
�ก1'�M����� (Skill Q Related 
Physical Fitness) 
 
 
 



 5 
       3. %���I�������=
	:�	�ก	��:>�����
	: !-��?5� .��
$,��

,-##?��0
��-�ก�#��กก�����ก��!#3�ก�#<=ก4"�-�!",�������)&��#���ก��
�����-�กก������'
�ก�����������#'����� 
$�����5�?5����-�!-�',-ก���0( ��� .�',��0#���ก��&��.���'
���������,����+ ������ ��!",�������) &��#���ก����	�-�ก�#�������.���
�	�#��#��� .�'ก�#

�����*���
��
��$�&5	� ��,�-�#?$��#�%����*$"���������,�&.�'-���8���'$����	 

       4. ���
	: (Health) !-��?5� ,���'���-,-��#8�.�'0�7��ก�#&�������
�	�

��#���ก�� ����� ��#-8� ,���- ,�����++�.�'�����++�8 ,�� ������8��0%����&������� 
.��
$,��,-##?��0
��ก���03��,�&��0����%�&��,-��- AAHPERD.1999 (The 
American Association for Health Physical education and Recreation) �#'ก��$"�� 

&"�
$,�� 5 #��ก�# -�$����	 
1. $�%��-��ก�� (Body Mass Index) 
2. ��ก-���� 60 ����
� (Modified SitQup 60 Seconds) 
3. $��03	� 30 ����
� (Push-Up 30 Seconds) 
4. ���������*�&"��!�"� (Sit and Reach) 
5. �$�� / ���� 1 *-�� (One Mile Walk / Run) 

       5. ��ก�����"���"�L����2 !-��?5���ก�#���
��ก�����(5ก1�������#'$��%�	��#'?-(5ก1�
�S
��4 - %�	��#'?-(5ก1��S
��6 ���&�03	�
��ก�#(5ก1��%����!-��Sก�#(5ก1� 2551 

       6. N�������#����:>L����ก	�&'ก(	�"���#��� !-��?5� 
#��#���
��,��ก�$�&�03	�
��
ก�#(5ก1��%����!-� 45��-�
�	�!-$ 6 �&� 

    1. 
#��#����"��,��ก��.0� 
#��#���
��,��ก�$�&�03	�
��ก�#(5ก1��%����!-��&�1 
    2. 
#��#����"��#�-��" 
#��#���
��,��ก�$�&�03	�
��ก�#(5ก1��%����!-��&� 2   
    3. 
#��#�����"�0��!������?�-�� �
#��#���
��,��ก�$�&�03	�
��ก�#(5ก1��%����!-��&�3   
    4. 
#��#����"��,���6�,�ก 
#��#���
��,��ก�$�&�03	�
��ก�#(5ก1��%����!-��&� 4   
    5. 
#��#���%�-%��"��
��&"�- 
#��#���
��,��ก�$�&�03	�
��ก�#(5ก1��%����!-��&� 5   
    6. 
#��#����"�������� 
#��#���
��,��ก�$�&�03	�
��ก�#(5ก1��%����!-��&� 6   
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��������� �������
� 

��ก�#���%���%�	�
�� 2 
- .�ก�����0(%�� .�'�0(!+�� 
- #'$��%�	� �3� �.4, �.5, .�'.6 
 

- #'$��,-##?��0
��ก���03�� 
,�&��0 
  - �ก8T�,-##?��0
��ก���03��
,�&��0   
 

������������	
����
ก����������
��  

AAHPERD Health-Related Physical Fitness 

    (1999)-.�/0/ 5 ���ก�� 
1. $�%��-��ก�� ( Body  Mass  Index ) 
2. ��ก-���� 60 ����
� (Modified SitQup 60 

Seconds) 
3. $��03	�30����
� (Push-Up 30 Seconds) 
4. ���������*�&"��!�"� (Sit and Reach) 
5. �$�� / ���� 1 *-�� (One mile walk / Run) 

 

ก���%���
I#�ก	��
��� 
 
 
 
  
 
 
 
  
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 

                   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 



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

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

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

1.%�ก#��
�����	
��(%ก�(
����
 
1.1 ����"��
��
#���0)�+��
ก�
 
1.2 ����#���	2��
#���0)�+��
ก�
 
1.3 �
�4*�'ก����
#���0)�+��
ก�
 
1.4 &����#��#���0)�+��
ก�
 
1.5 %ก784ก��%�$�ก&����#�� 
1.6 "�	กก��#���
%ก784*ก�� 
1.7 +	;��ก����
%�<ก�	
%��
�= �
=	����( 2 ��%��+$����(ก����ก��%=�

�"�  
1.8 �	=�����ก�
 
1.9 "�	ก#����	��+$��@�� +-�A�	ก��= 2544 

2.
�����	
��(%ก�(
����
 
        2.1 
�����	
� �
*�'%�� 

2.2 
�����	
��*�'%�� 
 
�����������
���������ก�� 
 �	กก����ก������"�����"��
��
���� � #���0)�+��
ก�
 �����ก��
&�ก� �
ก	�
��ก�*+�#�-*����	
��� 
 
����������ก�� (Physical Fitness) "��
0�
 ����#����0��
�'��� �
!��
� �
ก�
��ก�����
���
 �
��*�'#��A�)�+&�'&�'#��A��� �-�����(��#���0)�+��
ก�
���	���'
#����0*�'ก��ก��ก�����=����*�'����	�����
 �
ก�'B	�ก�'%B
 C�
�� %"�$(�
"�����%ก���*&�'

	
��+�	
#����
��ก+�#��"�	�ก��ก����	����ก��"�$�ก�7�B-ก%B�� ��*D��-�	��	ก��=�=�+����#-�
��ก��&�'+���ก�����%"<�+��
���
ก	�� � #���0)�+��
ก�
#����0�	�ก�- ����%*,�#���0)�+
��
ก�
%+$(�#-�)�+ (Health-Related Physical Fitness) &�'#���0)�+ก��ก (Motor Fitness) 
"�$�#���0)�+%=�
�	ก�'*Z��	�� (Skill ] Related Physical Fitness) 
  



 8 

#���	ก
��ก�
�-�ก��#���
%#���#-�)�+ (2548:5)ก� ��� � #���0)�+��
ก�
 (Physical 
Fitness) "��
0�
 #)��'��
� �
ก�
��(�
� ��#)�+��(��%+$(���(�'= �
�"��-������
�� 
����
 �
��*�'#��A�)�+  �-�����(��#���0)�+��
ก�
��    �'#����0*Z��	��)��ก��� �
!��
=����*�'����	� 
 ก����กก���	
ก�
  ก��%� �ก�_�  ก��%� �ก�_�  &�'ก��&ก���#0��ก��74� �
! ���%*,��
 �
��    

ก��+���ก�� (2539: 6) ก� ��� � #���0)�+��
ก�
 "��
0�
 ����#����0��
� �
ก�

��ก��*�'ก��ก��ก���"�$�ก�����
���
 �
"��(
�
 �
������
 �
��*�'#��A�)�+&�'�� %"�$(�
� ��
��%ก���* ���7'%��(
�ก	�ก<#����00���ก���	
ก�
��(%"�$�����=���ก��ก�����(���%*,� &�'#���	2��
=��������	�
ก��ก�����%���� �
%+$(�����#�-ก#�����=����*�'����	�������
 &� �
 �
��ก<�� 
#���0)�+��
ก�
    ����=�+���ก���������'���+����7������ ก	��*ก	�����#����74��

� �
ก�
��# ����� �$���
����� ����74 &�'#	
����ก���
 
 ก����=�ก�� (2545: 222)    ก� ������ �    #���0)�+��
ก�
   (Physical Fitness)   
"��
0�
 ����#����0��
�'��� �
 ! ��
� �
ก�
 ��ก�����
���
 �
��*�'#��A�)�+&�'
*�'#��A����-�����(��#���0)�+��
ก�
���	�� �'#����0*�'+ก��ก��ก�����=����*�'����	����
�
 �
ก�'B	�ก�'%B
C�
�� %"�$(�
��%ก���*&�'
	
��+�	

��#����
�
 �
��ก+�#��"�	�ก��ก���
�	����ก��"�$�ก�7�B-ก%B�� ��*D��-�	��	ก��=�=�+����#-���ก��&�'+���ก�����%"<�+��
���
ก	�� �
#���0)�+��
ก�
#����0�	�ก�- ����%*,�#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ (Health ] Related 
Physical Fitness)&�'#���0)�+ก��ก� (Motor Fitness) "�$�#��0)�+%=�
�	ก�'*Z��	�� (Skill - 
Related Physical Fitness) 
 ก�
# 
%#���+���ก��&�'#-�)�+ (2530 : 1) ก� ������ � #���0)�+��
ก�
 (Physical 
Fitness) "��
0�
 ����#����0��
� �
ก�
��ก��*�'ก��ก��ก��� "�$����
��%*,��'
'%���
���
��%*,�%������ ! ���� �ก	� &�'����(����	���*�'#��A�)�+#�
 � ���	�
� �
ก�
#����0ก�	�#� 
#)�+*ก��������'
'%����	�#	�� #���0)�+��
ก�
������
� ���-����-ก%+��-ก�	� ���%+�(�����"�$�
���
��� �	�
���%+��'#���0)�+��
ก�
%*,�����(%ก��������กก����(�-���%���� ��ก��ก�����
+�
��ก�� ก�_� ก����กก���	
ก�
   ��(���
�=�����+
�
��abก"	���(0�ก��0� �
� %*,�*�'����
 �
%"��'#�
ก	�%+�&�'�	
 
 #����#-���ก�� +���ก�� �	����ก��&�'ก��%������&" 
#"�	@ (��#��  �-7��)�#��A�c. 
2549 ; ���
��ก AAHPERD) �����
������"��
��
#���0)�+��
ก�
   ��# ����(%ก�(
�ก	�=����
����%*,��
� ��(����
��-�
4���� � �����(��#���0)�+��
ก�
��(�� �$�  

1. *�'ก��ก��ก���*�'����	�C�
*�����ก����%"�$(�
���%ก����� 
 2. ������%#�(

� �*D2"�#-�)�+��(%ก�(
�ก	�ก���� ��กก���	
ก�
�*����=����  
 3. ����&�<
&�
#����74%*,�+$��@��+�%+�

� �ก��%���� ��ก��ก���ก����กก���	
ก�
���
"��ก"��
��*&�� 
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+��'+
�4 �-2���� (2538 : 141) ����"�����"��
���� � #���0)�+��
ก�
"��
0�
 
(Physical Fitness) "��
0�
 ����#���0��
�-�����ก���	ก��� �
ก�
��
���"��
#)�+��&�'
#���0���
��"�	ก���%*,�%������ C�
�� ���#�ก%"�<�%"�$(�
&�'�� ����"�*�'#��A�)�+��

����(���
�����
�
 

�����
4 �
���4 (2539) #���0)�+��
ก�
"��
0�
����#����0��
� �
ก�
��ก��
*�'ก��ก��ก�������
 �
��*�'#��A�)�+� �
ก	�%*,��'
'%������C�
�� %ก������%�$(�
"���"�$�
� ��%+��
 �	�
����� ���"��
����� �� �
ก�
������&�<
&�
 ����� ก����%�$��&�'�'��� �
!��

� �
ก�
��(��ก�����
��*�'#��ก	��
 �
��%� ��	�� &� 
	
���0�
� �
ก�
��(��#-�)�+�� #����0
*Z��	��
�����#��%�<��-� �
������
��&�'��+�	
����&�<
&�
��(�'*�'ก��ก��ก���+�%��"�$�ก��ก�����(
���
���ก�7�B-ก%B���
 �
��*�'#��A�)�+��ก���
 
 ��ก����"��
��("��ก"��
+�#�-*���� � #���0)�+��
ก�
  "��
0�
 ����#����0
��
� �
ก�
"�$�ก�����
����
� �
ก�
��ก�����ก��ก���� �
 !*�'����	�%*,�%������! ก��%� �
ก�_�  ก����กก���	
ก�
 C�
�� ���#�ก%"�$(�
   &�'
	
��+�	
%"�$�����=���
�����%*,�&�'ก��&ก���
#0��ก��74� �
 !   �	
�	��  

#���0)�+��
� �
ก�
��
%*,�����#����0��ก�����
����(��*�'#��A�)�+#�
  &�'
�
�4*�'ก����(#���	2��
#���0)�+��
ก�
 �$� ����&�<
&�
��
ก����%�$�� (Muscular Strength) 
����������
ก����%�$�� (Muscular -Endurance) ����������
�'���"�%��
�C�"��&�'�'��
"�
�� (Cardio respiratory Endurance) ����� ���	� (Flexibility Composition) �
�4*�'ก����

� �
ก�
 (Body Composition) 
 
����
-���.���
����������ก�� 
 ก��+���ก�� (2539: 14) ����"�����#���	2��
#���0)�+��
ก�
 �	
��� 
#���0)�+��
ก�
%*,�#�(
��(#���	2��ก��= �
%#���#���
�"��-���#����0*�'ก��)��ก��&�'
����
=�����
� �
 �
��*�'#��A�)�+ ����	�

	
����"��-���*�����กC��)	
���%�<�&�'������&�<
&�

����� �������� �
&�� �� �
����(*�'ก��)��ก��*�'����	��"��-� �
�*���
��  ��ก��ก���
	

ก ��"�%ก��ก��+	;�����������&�'����74����� ก	��*���
 ��%�$(�
��
#-�)�+# ���-����	�� ����
#����74��
� �
ก�
&�'�����������#	�+	�A4ก	��
 �
�ก��=��ก	�#���0)�+ก�
 "�$�����'ก� ��� �
#���0)�+��
ก�
����ก@������กก����#-�)�+�� 0��� �
ก�
� ��&� #-�)�+�� #����74 
����#����0��
� �
ก�
��(�'*�'ก��)��ก��� �
 ! ��=����*�'����	�ก<
 �������
�
���
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 �
 �
��ก<��� #���0)�+��
ก�
#����0#���
������C�
ก��ก�'����"�� �
ก�
�����ก
ก���	
ก�
"�$�ก��%��$(���"� ��	�� #���0)�+��
ก�
%*,�#�(
��(%ก���������&�'"�
�*���ก����(%���'
�	ก���"�� �
ก�
��#���0)�+�
�
� %#���	�� ���%*,����
��ก����กก���	
ก�
%*,�*�'���%+$(��"���
#���0)�+��
ก�
�"���
�(
 ! �����*��ก���
 ��ก��ก���&���
	
%*,�*�'C
=�4��ก��*p�
)	
C��)	

%��
�%��
�C�
%B+�'C����(%ก����กก�����ก����กก���	
ก�
�����ก���
 %= � 

1. ���	���ก��%#�(

� �ก��%*,�C��"	��� 
2. %+�(�+��*�'#��A�)�+��
�'��� �
 ! ��� �
ก�
 %= � �'��"�-�%��
� 

C�"��  �'��ก��"�
��  �'��ก��
 �
��"��  �'��ก���	�0 �
 q�q 
3. ����"���*� �
&�'#	�# ����
� �
ก�
������ 
4. = �
����-��� �"�����"�	ก%ก��"�$�����-����	���� �
ก�
 
5. = �
�������	�C�"��#�
 
6. = �
�����	���%�$�� 
7. %+�(������� �
�	� %ก��*�'#��A�)�+��ก�����
�� 
ก�
# 
%#���+���ก��&�'#-�)�+ (2530 : 8) ���ก� ������ � #-�)�+%*,�#�(
���%*,�
�(
 

#��"�	�����%���2%���C���
%
��=�=�����(%���2�'�����
0�
%
��=�%*,��	��	�&�ก%+��'%
��=�
%� ��	����(�'%*,�ก���	
��
=���� ��*�������=�����
��
%��ก<%= �%��
�ก	�&�'%"<�����#���	2��
%�$(�
���%*,��
 �

�(
��
���"�"���
%
��=���
=���%���C��������
 �
�����#-�)�+��ก��%���2%���C�
�������
 �
�����#-�)�+���	�� ���%*,����
���	
*D��	
� ��*��� 

1. +	�A-ก��� 
2. #�(
&������ 
3. ��"�� 
4. ก��ก���ก����กก���	
ก�
 

r�(
%*,�*D��	
�	�
 4  �
 �
����'%ก�(
�+	�ก	��
 �
&� &�� �	��'*�-
&� 
�"���%���2%���C��
 �

�����#-�)�+��(�� &� �
 �
��ก<��� 0��%��ก��ก����	�
 4 �
 �
�������%���'"4ก<�'+�� �%*��4%r<��4��(�'��
���A�+�� �����%���2%���C���
� �
ก�
�	�� 
	
&�ก� �
��ก���
ก	��
� ���
 

ก��ก���ก����กก���	
ก�
#��"�	�%�<ก �	�%*,�*D��	
��(#���	2��(�'���%#�
���� %+��'ก��
��กก���	
ก�
�'%*,�ก��ก�'�-����	
�'�-ก# ���"����
���
 �
��*�'#��A�)�+ &� �
 �
��ก<���ก��
��กก���	
ก�
���	
��� 
 ���'���&�ก&�ก� �
ก	��*���
%�<ก���
 �	�
��������
� ก	��	
��
%�<ก 
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��#��  �-7��)�#��A�c  (2550 : %�ก#��*�'ก��ก��#��ก��+	;��"�	ก#���+���ก��)  
�"��������������
��%ก�(
�ก	�#���0)�+��
ก�
"��
0�
"�	กก����(#���	2 �	
��� 

1. #���0)�+��
ก�
���������%*,�&�'%ก�(
����
ก	�=��������%*,��
� ��
 
��&� �'��%*,��
 �
��ก 

2. �	ก�'ก�_��� �= #	2�	ก�74��
#���0)�+��
ก�
 &��� ��	ก�'�'��# �� 
= �
+	;���'�	�����&�<
&�
#����74��
ก�
�"�#�
�������ก<��� 

3. #���0)�+��
ก�
%ก�(
����
#	�+	�A4ก	�#-�)�+&�'����#����0��ก� 
%��$(���"�"�$����
��*�'�����
��-�
4��กก� ��	ก�'ก�_� 

4. ���ก<�����(#-�)�+�� ��#����0*�	�*�-
�"����������
ก��+	;��"�$�
ก�'�	� 
#���0)�+�"�#�
�������
ก����กก���	
ก�
"�$�%� �ก�_�%*,�*�'���r�(
%*,�+$��@����
ก����
#���0)�+��
ก�

 �
 ! 

5. ก�����
��*�'����	����
�=�+�	

��&�'����&�<
&�
#����74 � �
ก�
�� 
&� �'��%*,�%�$(�
%B+�'�� 0������&�<
&�
#����74���� ��ก    +�	

��ก<�'0�ก����*�=���"��
"�$�%ก$��"����= �
%����	��  ����
��
���� 0��������&�<
&�
#����74��ก �� ! �	��ก<
	
�
��
+�	

��%"�$��
�  "�	
��กก�����
��*�'����	����*ก��&�'+�	

����(%"�$��
� ����'= �
�"���%����
+�	

��#����
����=���
��B-ก%B�����%*,� "�$�)��'��(���
ก���=���กก� �)��'*ก�����  +�	

��
#����
"�$�+�	

��%"�$�%ก<����
	
= �
# 
%#����"�
����(*Z��	����ก���	��*�'����	���*�'#��A�)�+��ก
�������
 (%+��'
����ก���	��*�'����	����'�	��(��ก� �#	ก
')�+&�����
 ) 

6. ����(��#���0)�+��
ก�
��  �'�� ���#�ก� ���%�
�������� #��
%ก������ 
���7'���
��r�(
"��
0�
�
 �
��
�	�"�$�as����� ��*��ก�'�	(
%ก��ก�����%�<�(�� #��
)�	�
%�$(�
����กก��*�	�*�-
#���0)�+��
ก�
 (%+��'"��
0�
ก�����
����ก%ก�����) 

7. #���0)�+��
ก�
��(���� "
-��
��(�	���
�	�%�
 &� 
	
%*,�# ��"��(
��
 
����%*,������(��#-�)�+��(�� r�(
�'����� �ก�����-7)�+=������(������*���
 

8.ก����#���0)�+��
ก�
��(���� ���%*,�������("�$�ก��&ก���*D2"�)�-ก 
�
 �
��=����&�'�� #����0�	�*�'ก	����� ��'��=����
$�
��"�$�%*,�)����-��ก	�C������-ก=��� %+��'
��&� �'���'����0�=������
&� �'��%�
r�(
�� ���%*��
�%��
�ก	���� ! �����ก��ก��%�
 

9.#���0)�+��
ก�
*�'ก�����
�
�4*�'ก��"��ก"��
&�'%*,�+$��@����(�-ก������'
���
�4*�'ก���	
ก� ��  �$�  �����������
�'��"�
�� &�'�'���"�%��
�%�$�� ����&�<
&�
   
�����������
ก����%�$��   ����
$�"
- �  &�'�
�4*�'ก����
� �
ก�
 (%*��4%r<��4���	�) 
 10. ก��+����7�0�
�'�	�#���0)�+��
ก�
��
��%�
� �%*,��
 �
��  ���+����7�0�

�-7#��	��&� �'������'�	�� ��*���r�(
%ก784�
 �
���
 
      10.1 ���
��*�'����	����#��%�<�����������
ก�� 
      10.2 ��ก��%+�(�+��ก��*p�
ก	�ก��%#$(���-7)�+ %= � C����(%ก�(
�ก	�"���%�$��  "	���  
&�'C��%ก�(
�ก	�ก��%#$(��ก�����
�� 
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      10.3 "�%���&�'C�ก�#�"�ก	���%�
#����0����-�%"�-B-ก%B��  *D��-�	��	�� ��&�'
#)�+ก��74��(�� *ก����(���%ก������  %= �  ก��#��-��%"�-ก��74&��������
&ก������	��� 

     10.4 "�%�����กก���	
ก�
"�$�%� �ก�_�%+$(�#���
"�$�+	;��#���0)�+��
ก�
��

��%�
 
 ��ก����#���	2��
#���0)�+��
ก�
��(�	กก����ก���"����+�#�-*���� � #���0)�+��

ก�
%*,�#�(
��(#���	2��(#-� ก����กก���	
ก�
 ก��%� �ก�_� �
 �
#�(��%#���'%*,������ �� �
ก�
��

��%���������%"��'#�ก	�%+�&�'�	
 �'����"���%�����-���ก)�+��(�� ����"�� �
ก�
&�<
&�
 &�'
ก�����
����
�'��*�'#��&�'ก����%�$��#	�+	�A4ก	���
�(
���� �������� �
&�� �� �
��  *�����
C��)	
���%�<� &�'ก������
=����*�'����	�%*,��*C�
*ก�� 
 
���/0��ก�����
����������ก�� 
 ก��+���ก�� (2543: 4) ก� ��0�
 �
�4*�'ก����
#���0)�+��
ก�
� � 
#���0)�+��
ก�
*�'ก�����
�
�4*�'ก�� 2 *�'ก�� �$� #���0)�+��
ก�
��(#	�+	�A4ก	�
#-�)�+ &�'#���0)�+��
ก�
��(#	�+	�A4ก	��	ก�' 
 #���0)�+��
ก�
��(#	�+	�A4ก	�#-�)�+  "��
0�
  #)�+��(��*D��	
#�	�#�-��"���#-�)�+��(
��&�'*p�
ก	�C��)	
���%�<�  %= �  C��"���%�$��"	����-��	�  C�������	�C�"��#�
   C��*��"�	
 
����*D2"�����#-�)�+��(%ก����กก�����ก����กก���	
ก�
 *�'ก�����
�
�4*�'ก���	
��� 

1. �����������
�'��"�
��&�'�'���"�%��
�C�"�� 
2. ����&�<
&�
&�'�����������
ก����%�$�� 
3. #	�# ����
� �
ก�
 
4. ����� ���	� 
5. #-���#	
 
#���0)�+��
ก�
��(#	�+	�A4ก	��	ก�'  "��
0�
  #���0)�+��
ก�
��(%*,�*D��	


#�	�#�-��"�������#����0&�'�	ก�'��ก��&#�
��ก��
ก��%��$(���"�  ก��ก�_�  ก��%������  
&�'ก��%� �
����#��ก  *�'ก�����
�
�4*�'ก���	
��� 

1. +	�A-ก��� 
2. ����� �
�� 
3. ����#��-���
� �
ก�
 
4. +�	
ก����%�$�� 
5. ����%�<� 
6. ก�����
��*�'#��ก	���
�'��� �
 ! ��� �
ก�
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#���	ก
��ก�
�-�ก��#���
%#���#-�)�+ ( 2548 : 5) ก� ������ �=�����
#���0)�+��

ก�
&� 
��ก%*,� 2 =��� �$� #���0)�+��
ก�
��(#	�+	�A4ก	�#-�)�+   (Health-Related Physical 
Fitness) &�'#���0)�+��
ก�
��(#	�+	�A4ก	��	ก�' (Skill- Related Physical Fitness) 


����������ก�����
�����1/ก��
2���� (Health-Related Physical Fitness) %*,�
#���0)�+ ��
ก�
��(= �
���	���ก��%#�

��
ก��%ก��*D2"�����#-�)�+� �
 !   r�(

*�'ก�����
 

1. ����&�<
&�
��
ก����%�$�� (Muscular Strength) %*,�����#����0��
 
ก����%�$�� r�(
����"�%ก��ก����
�	�%+$(��=�&�
��ก��
ก"�$���
#�(
��
� �
 ! ����&�<
&�
��

ก����%�$���'= �
����"�� �
ก�
��
�	�%*,���*� �
���������"�$���(%��
ก� �����&�<
&�
��(�	ก��
������
r�(
%*,�����#����0��
ก����%�$����(= �
�"�� �
ก�
��
�	�����ก	�&�
���
40 �
��
C�ก�
� 
���C�
�� ��� %*,�����&�<
&�
��
ก����%�$����(�=�ก��%��$(���"��	��+$��@�� %= � ก����(
ก��ก�'C��    
ก��%�
 
   ก��ก�'C�� ก��ก�'C����%��
�   ก��ก�'C��#�	�%���  %*,���� ����&�<
&�
��

ก����%�$��=���"��(
%��
ก� �����&�<
&�
��ก��%��$(���"����-�� �
 !  %+$(�ก��%� �ก�_�  "�$��=���
ก��*�  ก������
  ก��&�'  ก����  %*,����  ����&�<
&�
��
ก����%�$����ก��%ก�<
 %*,����� 
#����0��
� �
ก�
"�$�# ����# ��"��(
��
� �
ก�
  ��ก���������&�
��(��ก�'�����ก)�
��ก
C�
�� ���"�$�ก��#�2%#�
ก����
�	��* 
     2.  ����������
ก����%�$�� (Muscular -Endurance) "��
0�
 ����#����0��

ก����%�$����ก����ก&�
����"��	�0-%��$(����(���� �ก	�%*,�%������ ! "�$�"��
��	�
���� �ก	���� 
����������
ก����%�$�� #����0%+�(������ก���� C�
ก��%+�(���������	�
��ก��*Z��	��ก��ก���r�(

�'�����
� ก	�*D��	
"��
�
 �
 %= � ��
- %+� �'�	�����#����0��
ก�
��
%�<ก &�'=���ก����ก
ก���	
ก�
 
     3.  ����������
�'���"�%��
�C�"��&�'�'��"�
��(Cardio respiratory 
Endurance) "��
0�
  ����#����0��
"	���  *��  &�'"���%�$����ก�����%��

��ก=�%��  
&�'#����"���*
	
ก����%�$����(�=���ก����ก&�
 &�'�7'%��
�ก	�ก<���#����(�� ���
ก��   r�(

%ก������ )�
"�	
ก�����
����
ก����%�$����ก��กก����%�$����(�=���ก����ก&�
��ก��+	;�� "�$�
%#���#���
�	��%�<ก�'���
��ก��%��$(���"�ก����%�$���	��"2  !  %= �  ก����(
  ก��ก�'C��  C�
�=�
�'
'%������� �ก	�  ��	�
�'*�'��7  10 ] 15 ������ 
     4.  ����� ���	� (Flexibility Composition) "��
0�
����#����0��ก��%��$(���"�
��
# ��&�� # ���� "�$�# ��� �
 ! ��
� �
ก�
%�<�������ก	���
ก��%��$(���"��	�� ! ก��+	;��
��������� ���	�������C�
ก��
$�%"
�
�ก����%�$��&�'%�<� "�$�ก���=�&�
���������ก����%�$��
&�'%�<����
���
����ก���� ก��
$�%"
�
�ก����%�$���������	�
&���
� ก	���("�$�%��$(����( %+$(��"����
*�'C
=�4#�
#-�����=�ก��
$�%"
�
�ก����%�$�����	ก�7'�
� ก	���(  �	��ก<�$���	
�'# ��&��&�'��
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"�$�����	��'���
%"
�
���ก� �ก����%�$���'���#�ก��
 &�'�'���
�
� ��� �%"
�
�ก����%�$�����	ก�7'���
*�'��7 10 ] 15 ������ 
     5.  �
�4*�'ก����
� �
ก�
 (Body Composition) �'%*,��	=��*�'��7� ���(����"�����
0�
%*��4%r<��4��
����"�	ก��(%*,�# ����
���	���(���
� ��� �
ก�
 r�(
����'"���������( 
%*,�#	�# ��ก	�����'"� �
���	���� �
ก�
ก	�����"�	ก��
# ���$(�!  ��(%*,��
�4*�'ก�� %= �  # ��
��
ก�'��ก  ก����%�$��  &�'��	
�'� �
!  ก���	ก���
�4*�'ก����� �
ก�
�"��
� ���'�	���(
%"��'#��'= �
����"��	ก%��
�  �� %*,�C������  r�(
C�������'%*,��-�%��(������
ก��%*,�C����(%#�(


�	����
� ��*��ก��ก  %= � C��"��ก%�$��"	������ "	�����
 &�'C��%��"��� %*,����   

    #��"�	�ก��"��
�4*�'ก����
� �
ก�
�	��  �'ก�'������C�
ก���	�����"����
���	�
������"�	
 (skinfold  thickness)  C�
�=�%��$(�
�$���(%��
ก� �  skinford  caliper 
 
���/0��ก��
����������ก�����
�����1/ก����ก7�(Skill-Related Physical 
Fitness) 

#���0)�+��
ก�
��(#	�+	�A4ก	��	ก�'(Skill-Related Physical Fitness) "�$� 
(Performance- Related Physical Fitness) %*,�#���0)�+��
ก�
��(���������%*,���(�'���
�=�
#��"�	�ก��%� �ก�_� r�(
�'����"�ก��%� �ก�_���*�'#��A�)�+��ก��(#-� C�
�'��#���0)�+��
ก�
��(
#���	2ก	�#-�)�+����� ก	��
�4*�'ก���$(�! �	
��� 

1. ����%�<�(Speed)  "��
0�
 "��
0�
 ����"��
��ก��%��$(���"��*#�  
%*p�"��
��(���
ก��C�
�=��'
'%����	�#	����(#-� r�(
ก����%�$���'���
��ก&�
&�'"��	����
����%�<�
#�
#-�                                                                                             

2. ก���	
��
ก����%�$�� (Muscle Power) "��
0�
 ����#����0��
ก����%�$��  
��ก�����
��C�
ก����ก&�
#�
#-� ��= �
%�����(#	����(#-� r�(
�'���
������&�<
&�
��
ก����%�$��
&�'����%�<�%*,��
�4*�'ก��"�	ก 

3. ������ �
&�� �� �
��  (Agility) "��
0�
 ����#����0��ก��%*��(
� 
�����
���&"� 
� �
ก�
���7'��(ก���	
%��$(���"�C�
�=�����%�<�����
 �
%�<���( �	�%*,�#���0)�+
��
ก�
��(���%*,���ก������*#� ก��%��$(���"�+$��@��#��"�	��	ก�'��ก��%� �ก�_�*�'%)�� �
! �"�
��*�'#��A�)�+ 

4. ก����
�	� (Balance) "��
0�
 ���� #����0��ก������-��	ก�����&"� 
&�'� ���

��
� �
ก�
�"��
� ���	ก�7'�����(���
ก����� �	�
�7'��(�
� ก	���("�$��7'��(��ก��%��$(����( 

5. %���*Z�ก���
� (Reaction Time) "��
0�
 �'
'%�����(%�<���(#-���(� �
ก�
%��(���ก��
���#��
"�	
��ก��(����	�ก��ก�'�-�� r�(
%*,�����#����0��
�'��*�'#�� %�$(��	����ก��0�ก
ก�'�-��&��� #����0#	(
ก���"���	
�'��(���"�����(%ก�(
����
ก	�ก��%��$(���"� �"���ก�����#��

�
 �
���%�<� 
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 6. ก�����
����(*�'#��ก	� (Coordination)  "��
0�
 ����#	�+	�A4�'"� �
ก�����
����

�'��*�'#��&�'�'��ก����%�$�� ��ก����(�'*Z��	��ก��ก�����
ก��ก��(#�	�r	�r�����%���
%��
�ก	��
 �
����$(�&�'&� �
�� 
 ก�'���
��ก��A�ก�� ( 2530: 8) �
�4*�'ก����(����"�%ก��#���0)�+��
ก�
 ���	
��� 
      1. ����&�<
&�
��
ก����%�$�� (Muscular Strength)   %= � ก��
ก����"�	ก ��	�
&�ก
ก
����"�	ก���
 ! &���� �
 ! %+�(�����%�$(�
 ! ����#����0
ก��������	�� �$� w����&�<
&�
#�
#-���
ก��
ก��	�
#-����
x  

     2. �����������
ก����%�$�� %= � ก���	�+$�� �	���������	�
� ��"�� �
ก�
 
�	�+$�����ก�(��	�
 ก�����
�������กก� �%���  �	��"��
����� �  ก����%�$�����������������   �����(
� �#	
%ก��'%"<�� �����"�	ก��
� �
ก�
�
%��� &� ��������	�
�	�+$����ก����  ก��abก�����������
ก��
ก����"�	ก  �=�����"�	ก+�*�'��7  �=�%���  &�'�=���������	�
��ก��
ก%+�(����� 

     3. �����������
�'���"�%��
�C�"�� (Cardio respiratory Endurance) 
%= � �	กก�_� "�$�����(��กก���	
ก�
abกr���ก�_�%*,�*�'���"�$�"�	
��ก��(
 "�$����
��"�	ก&������
+	ก%+�

%�<ก���
ก<#����0����"�"�
%"�$(�
��� &� �����(�� %� �ก�_�"�$���กก���	
ก�
%*,�*�'���  
�'���
�=�%���+	ก�����ก0�
�'"�
%"�$(�
 

�
�4*�'ก�� 3 *�'ก����� "�ก�����ก��abกa��"����
����(��ก%"�$���ก
��*�'����
�  
%#��&���ก<�'����"�&� �'# ����*�'#��A�)�+#�
���� &�'%�$(�����*�=�*�'ก��ก��ก����
 �
"��(
�
 �

��+���� ! ก	� ก<�'%ก��%*,�#���0)�+��
ก�
���� 

ก����=�ก��  ก�'���
��ก��A�ก�� ( 2545:222) ���ก� ��0�
�
�4*�'ก����
#���0)�+
��
ก�
%+$(�#-�)�+ ��%�ก#��*�'ก��"�	ก#���ก����ก���	��+$��@�� �� �$�ก���	�ก��ก���ก��
%��
����ก�- �#��'ก��%��
����#-���ก��&�'+���ก�� �	
��� 

����#����0��
�'��� �
!  ��� �
ก�
  *�'ก�����
����#����0%=�
#������
�����
� �
!��(= �
*p�
ก	��-�����กC����(��#�%"�-��ก)��ก��74���ก����กก���	
ก�
 �	�%*,�*D��	
"�$�
�	�� 
=��#���	2��
ก����#-�)�+��  ����#����0"�$�#���0�'%"� ����#����0*�	�*�-
+	;��&�'�

#)�+���  C�
ก����กก���	
ก�
�
 �
#�(��%#��  #���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+���	
�
�4*�'ก��
�	
��� 

1. �
�4*�'ก����
� �
ก�
 (Body Composition) ���*ก��&������ �
ก�
 
��-�
4*�'ก�����
  ก����%�$��  ก�'��ก  ���	�  &�'# ���$(�!  &� ��# ��#���0)�+��
ก�
�	��
"��
0�
  #	�# ��*����7���	���� �
ก�
ก	������(*�����ก���	�  C�
ก���	���ก��%*,�
%*��4%r<��4���	����
%��$(�
 Skin Fold Caliper �����(��#���0)�+��
ก�
ก<�'��%*��4%r<��4���	��(�� 
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2. ����������
�'���"�%��
�%�$��&�'�'��"�
�� (Cardio   
respiratory  Endurance  )  "��
0�
  #���0�'%=�
*Z��	����
�'���"�%��
�%�$�� ( "	���  "���
%�$�� )  &�'�'��"�
����ก�����%��

��กr�%���*
	
%r��4ก����%�$��  ����"�� �
ก�
#����0
$�
"
	���(�'���
��"�$���กก���	
ก�
��(�=�ก����%�$���	��"2 %*,��'
'%������ 

3. ����� ���	�"�$�����
$�"
- � (Flexibility) "��
0�
 = �
��
ก�� 
%��$(���"�#�
#-�%� ���(�'��������
���� �"�$�ก�- ����� � 

4. ����������
ก����%�$�� (Muscular Endurance) "��
0�
����#����0 
��
ก����%�$���	����	�"��(
"�$�ก�- �ก����%�$�� ��ก��"��	�r���! %+$(�����&�
"�$�����#����0��
ก���
#)�+ก��"��	���	�
%��
����%*,��'
'%������ 

5.����&�<
&�
��
ก����%�$�� (Muscular Strength) "��
0�
 *����7#�
#-� 
��
&�
��(ก����%�$���	����	�"��(
"�$�ก�- �ก����%�$��#����0��ก&�
���������� ��= �
ก��"��	� 1 
��	�
 
 +��'+
�4 �-2���� (2538 : 139 ] 140) ก� ��� � �
�4ก������	
C�ก�"��
�4*�'ก����

#���0)�+��
ก�
 �	
��� 

1. #����0��กก���	
ก�
�
 �
"�	ก��� 
2. ������&�<
&�
&�'������
ก����%�$��#�
#-� 
3. ������#����0���0��ก���=���กr�%��#�
#-� 
4. ����������� �ก���� �= ��กr�%��%+$(�ก����กก���	
ก�
������ 
5. ������#	�+	�A4�'"� �
�'��*�'#��ก	��'��ก����%�$��%*,��
 �
�� 

 
 ��ก#���0)�+��
ก�
��(���
0�
%�$��
��� #�-*��� ��
�4*�'ก��#���0)�+��
ก�

&� 
%*,� 2 *�'%)� �$� #���0)�+��
ก�
��(#	�+	�A4ก	�#-�)�+ (Health-Related Physical 
Fitness) &�'#���0)�+��
ก�
��(#	�+	�A4ก	��	ก�' (Skill-Related Physical Fitness) "�$� 
(Performance- Related Physical Fitness) 0����%������
 �
���
 �
"��(
&���ก<�'���%���=����
�
 �
�� ������#-� ��%��ก<���
��กก���	
ก�
&�'abกa��
� ����%���%+$(�#���0)�+��(����#-�)�+
&�<
&�
+������(�'���%���=�����
 �*ก��#-� 
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���:
��
����������ก�� 
&����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ (Physical Best) *�'ก�����
 7 

��
ก�� r�(
������-�0�
�
�4*�'ก���	�
"����(ก� ���� C�
����
�'%��
�&� �'��
ก���	
��� 
1. �	=�����ก�
 ( Body  Mass  Index ) %+$(�*�'%���*����7���	�#'#��� 

� �
ก�
 
2. �-ก-�	(
 60 ������ (Sit]up 60 Seconds) %+$(���#������&�<
&�
&�'���� 

������
ก����%�$�����
 
3. �	�+$�� 30 ������ (Push-Up 30 Seconds) %+$(��	�����&�<
&�
��
ก����%�$�� 

&�� 
4. �	(

��	��*���
"��� (Sit and Reach) %+$(��	������ ���	���
ก����%�$��"�	
 

&�'���������"�	
 
     5. %��� / ��(
 1 ���4 (One Mile Walk / Run) %+$(��	�����������
�'�� 

�"�%��
�C�"��&�'�'��"�
�� 
 
�ก;</ก����=�ก
���:
�� 
 %ก784ก��%�$�ก&����#�� ��ก����#��%+$(��"��������
����-��- 
"��
��(�	�
���
&����#���	�� �������#���	2��ก "�	
��ก��(�	�
�-��- 
"��
���&��� ก<�'���
��
"�	ก%ก784&�'���
�-�
+������ก��%�$�ก&����#�����
�'���
��'"�	ก�
 �
&� ����� � ก����(�'������#��&� �'
�
 �
��(%*,�*�'C
=�4��ก��(#-��	�� ���*�'%���� �&����#�� %� ���("�������%"�-����

���
���#��4 "�$����ก� ����ก�
 �
"��(
���� � ��ก����#��#����0���*D2"������

�-��- 
"��
��(�	�
%������
 �
0�ก���
 B'�	��%+$(��"����*�'C
=�4��ก��(#-����+����7����"	����
� ��*��� 

1. �-7)�+����@����
&����#����(�=� ������&� �
��"�$�0�ก���
%+�

�� 
2. ����#����0��ก���	�"�$����"�����#��%*,��*�
 �0�ก���
"�$���  
3. #����0&*�����"��
��
�'&�������#�����	ก�7'��
ก��ก�'����� 

"�$���  
4. �����#���
� ���	ก�7'*�'"
	�"�$���  &� ก��*�'"
	��	�����
�� %#�
����
 

*�'#��A�)�+��
ก���	����
 
  
 
 
 
 



 18 

���กก��
�����ก;</0ก>� 
 ����
'  �-2=	
 (2529: 26 ] 27) ก� ������ � %ก784*ก�� "��
0�
����@����(ก��"�������
%�$(�
��%�$(�
"��(
��
ก�- �*�'=�ก�ก�- ���ก�- �"��(
 r�(
���#����0�������กก����#���*
%*��
�%��
�ก	�*�'=�ก����	ก�7'%��
�ก	���� 
 ก��#���
%ก784*ก��������
���	
 ��
- # ��#�
 ����"�	ก &�'�$(� !    = �
��ก��+����7���

+���ก�� 
	
�����
*��ก
 �
��ก %= � &� 
%ก784*ก���'"� �
�	ก%��
�=�
 ] �	ก%��
�"2�
 
 ก��#���
%ก784*ก�������� �
�	
��� 

1. *�'=�ก���(�=����
����������ก 
2. ��������(�����#���
%ก784*ก�����
%*,��	�&����
*�'=�ก�������
 C�
��กก�� 

#- ���(ก�'��
� ���(����� #�
"�$��(����%ก���* 
3. %ก784*ก����(�������=�%B+�'ก�- ������
0�(�%� ��	��%+��'&� �'���
0�(�"�$�&�  

�'*�'%�� ������&�ก� �
ก	�    
4. %ก784*ก�� ���
��ก��*�	�*�-
���
  %+��'ก��%*��(
�&*�
��
����#	
��&�' 

����� �
 !r�(
&� ���� �����#����0��
%�<กก<%*��(
��*���
 ��ก��ก���
	
��%ก784��(������=���
ก��%�$�ก&�'*�'%�����&����#�� 

1. ก�����%���ก����#�� (�$� %��� #0����( �-*ก�74 &�'���������%����	� 
ก����#��) 

2. �-*ก�74 ���%�$�ก&����#����(�� %#�
� ��=�� �
��ก��%ก���* #�(
��(��� 
+����7� �$� %�$�ก&����#����(������&� ���
 �=��-*ก�74���
&�'������ &+
 

3. %��� %�$(�
��ก��%������ก	� &����#����(������� ����=�%�����ก 
%ก���* 

4. ����#���	2��
&����#�� #�(
��(#���	2��ก�
 �
"��(
��(������
�����
 �$�  
�	�������
���%��
� ��ก����#��%+$(��'����0�
����ก���"�����ก��%��
� %*,�ก��ก�'�-���"�
�	ก%��
�%��=�'��%�
%+$(�����'�	�ก��+	;����
��%�
 
 
��?��ก������:@ก�������� 
 ���	กก����ก�����ก� ��0�
+	;��ก����
%�<ก���	
��� 
 �-2#�  ���4��� &�'�7' (2522: 143) ก� ��� � ���A���=���&���ก��%���2%���C�&�'ก��
+	;����
� �
ก�
&�'������'���
����� ก	������� %��(��	�
&� �	
���ก �	
%�<ก �	
�- � �	
����"2  
%ก�(
�+	�� �%�$(�
ก	��� r�(
&� �'����ก��%���2%���C�&�'+	;��ก���	
ก� ��&�ก� �
ก	��*����	
 
%+� &�'#)�+&������ ก���"�ก������%���

����
+ �&� "�$����*ก���
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 %�<ก���	
%��
�  "��
0�
  %�<ก��(����
-�
� ���'"� �
 7 ] 12 *~r�(
%*,��	
%�<ก��(�'%��(�%���
%��
���C�
%��
� %��(���ก#� #	
����ก���� #	
����C�
%��
���(���'%��
�ก�%ก784��ก���� %�<ก��
���

*�	��	�&�'+	;��ก����%�
 %+$(��"��
� ��#	
������
 �
%"��'#�&�'������#-� 

#0��	�+	;���-7)�+��=�ก�� ( 2548) ���ก� ��0�
ก��%*��(
�&*�
&�'*D��	
��(����� �ก��
%*��(
�&*�
����� �
ก�
 ����� ����74 #	
�� &�'#��*D22���
�	
�- � �	
��� 

     1.ก��%*��(
�&*�
��
����� �
ก�
��
%�<ก���	
��� �'%*,��*�
 �
���%�<�  
C�
%B+�'%�<ก���"2�
��(%���2%���C�ก� �%�<ก���=�
 *D��	
��(����� �ก��%*��(
�&*�
����� �ก�
��� 
���&ก ก���	�*�'�����"�� ก����กก���	
ก�
  ���4C��%+�"2�
&�'%+�=�
 

     2.ก��%*��(
�&*�
���������&�'����74��
%�<ก���	
�����ก��%*��(
�&*�
�
�  
����%��� %+�������������(�#��#���'"� �
����%*,�%�<ก&�'����%*,��	
�- � ���
ก��%*,���(

���	���
����$(� ���
ก�����=� ������74� ���"� r�(
����"�%�<ก�	�#�������#�(
��(0�ก&�'���������
���&�'�����
��������
 *D��	
��(����� �ก��%*��(
�&*�
���������&�'����74 ���&ก  ������	� 
C�
%��
� #)�+&������ 

     3.ก��%*��(
�&*�
����#	
����
%�<ก�	
�����+���ก���=��%��
�&��&�'����	ก 
��%+$(����ก���� ��ก��=��%+��
���� 
���	�ก���=�#$(�*'%)�� �
! r�(
#�(
%"� ���������A�+�� ��	�
%�<ก ��(�'����*%*,��	��
 �
����	�
��&��� �� *D��	
��(����� �ก��%*��(
�&*�
����#	
�� ���&ก 
������	� C�
%��
� #�(
&������ 

     4.ก��%*��(
�&*�
����#��*D22���
%�<ก�	
��������
� ก	�����#��� ก���
�ก��� 
�
�ก%"<� &�'#�����(�'�������"��������%+�(�%�����ก#$(�*�'%)�� �
! ก��# 
%#���+	;������
#��*D22��"�ก	�%�<ก%�$(���
-
	
���
%*,�#�(
��(�����
����
 �
� �%�$(�
 %+$(�%*,���ก@����
ก��+	;��
���'�	�#�
 *D��	
��(����� �ก��%*��(
�&*�
��
%�<ก�	
��� ���&ก  ������	� C�
%��
� #�(
&������ 
 
:�A�����ก�� 
 #���	ก
��# 
%#���#-�)�+ (�.*.*.: 2) ก�������	
 ก�'���
#�A�7#-� ���ก� ��0�
�	=��
���ก�
 %*,�ก��ก���# 
%#���#-�)�+&�'%��$�� �
���#�
��
-���� �  
 �	=�����ก�
 (Body Mass index: BMI) %*,�����ก����(�=�*�'%���)��'���� ��� ��
����"2 ��(����
-�	�
&�  20 *~ �����* �-ก��#����0ก�'���������
��%�
C�
ก�'=	(
����"�	ก�	�%*,�
ก�C�ก�	�&�'�	�# ��#�
%*,�%��� &�'����������7"��	=�����ก�
 ����"�	ก�	�%*,�ก�C�ก�	�"�����

# ��#�
%*,�%���
กก���	
#�
 
 � �*ก�� ��กก�'���
��ก����
�'������
� +�� ��	=�����ก�
������#	�+	�A4ก	��	���
��
C�
����� ������(��� ��	=�����ก�
��กก� �  25.0  กก./�.2  ���	���ก����
#�
ก� ������(���	=��
�����
 18.5 ] 24.9 กก./�.2  �	
�	����
�����%ก784ก���=��	
���  %+$(�*�'%���)��'+�	

����(#'#�
������ �
ก�
��
����"2 �-ก��
- �	�
%+�=�
&�'%+�"2�
  �	
��� 
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 )��'C)=��ก��     �	=�����ก�
 ( กก./ �) 
��� �'�	�  1      18.5 ] 19.9 
 �'�	�  2      17.0 ] 18.4 
 �'�	�  3      16.0 ] 16.9 
          �'�	�  4      <   16.0 

*ก��       18.5 ] 24.9 
���� �'�	�  1      25.0 ] 29.9 
 �'�	�  2      30.0 ] 39.9 
          �'�	�  3      <    40.0 
� ��	=�����ก�
  ��กก� �  25 ก�C�ก�	�/����
%��� = ���� 
� ��	=�����ก�
  �(��ก� �    18.5 ก�C�%���/����
%��� = ���&"�
 
� ��	=�����ก�
  %� �ก	�  18.5 ] 24.9 ก�C�ก�	�/����
%��� = *ก�� 
 
���ก
B>�ก��CDก7���E��=E�F�� �2�1C�ก��A 2544  

 ���ก
B>�ก�2I�
���ก��������B�
2�CDก7�
����CDก7� 
 
����
-���. 

#-�)�+ ������#���	2�
 �

�(
� �=��������%*,��
� ��(��( Well being) ��
��&�  
�'��&�'#	
�� #-�)�+��
"��
����	�
��������%���2%���C�&�'+	;����
�-����	�
����� �
ก�
 
����� ����74 #	
�� #��*D22�&�'������22�7 r�(
# 
��� �#-�)�+=����&�'#���0)�+ 

#-���ก��&�'+���ก��  �������#���	2
�(
� �ก��+	;��#-�)�+&�' 
#���0)�+��
��-�
4�"�������#����74  ����#��-�  &�'���-7)�+  �"����%��
�������#����0
%��
����&�'%ก��ก��+	;��%ก�(
�ก	������	(�������%�
  ����#����0��
��%�
  %ก����A�ก��%��
����
���
+�	
  ������#����0��ก������������&�'�	ก�'�**�'
-ก�4  %ก��������'"�	ก&�'����
�	����=��� �#-�)�+&�'#���0)�+��
ก�
��
��%�
  #����0�	�#����&�'%�$�ก��A�*Z��	����
ก����&�#-�)�+  ��������ก��� ����ก��#���
�����	(�����=��������%*,��
� ��(�� &�'����
*���)	
��
����$(���+$��@����
����%*,���
 
 

��
����C�/ 
#-���ก��&�+���ก��%*,�ก����ก������#-�)�+��(��%*p�"��
%+$(�ก������
ก�� 

%#���#���
#-�)�+&�'+	;���-7)�+=������
�-���  ������	�  &�'=-�=��"�
	(

$�  #-���ก��  
�- 
%����"����%��
�%ก��ก��+	;��+���ก��������������  %�����  �-7A���� ���
�  &�'ก��*Z��	��
%ก�(
�ก	�#-�)�+����� �*���
ก	� 
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+���ก��  �- 
%����"����%��
�%ก��ก��+	;��C�
����	�
����� �
ก�
  �����   
����74  #��*D22�&�'#	
��  ���
ก��%���� ����ก��ก���ก����กก���	
ก�
&�'ก�_�   
&�'ก��ก���%"� ��	������	�ก��#�����
 �
��&��� 

#-�)�+&�'+���ก��  ��
�- 
%����"����%��
�%ก������#����0��ก��+	;�� 
+���ก���#-�)�+������0�=������(��#-�)�+��  C�
�"����	�
�������  ����%�����  �	ก�'"�$�
ก�'���ก��&�'�-7A���  ���
A���  � ���
����&��ก���	�ก����ก����+�'��=�	22	��
ก����ก��&" 
=���  +.�.2542  &�'����-�"��
��
"�	ก#���"�	ก#���ก����ก���	��+$��@��  
+-�A�	ก��=  2544  �����#-����
  �$�  ���%��
�%ก��ก��+	;����(%*,��
�4�������%*,���-�
4��(
#����74  (Holistic) 

��ก��%��
����#-���ก��  ���%��
��'����	�ก��ก�'�-��&�'��
���"�ก��"��%*p�"��
 
��(%*,����
&�'���-7� ���ก��+	;����*&����0�=������(��#-�)�+  +	;���	ก�'ก��%���� ��ก��ก���
�	ก�'��
#	
��  ����	กก��#���
�����	����=��&�'#	�+	�A)�+��(��ก	����$(�  �	�
��(C�
%��
�  ��(����
&�'��=-�=�  �	�
=-�=���(�����	
�
� &�'=-�=��$(�  ��(&�ก� �
ก	���ก�*  ���%��
����0�
��0�=������(
&�ก� �
ก	�  &�'
���	�������&�ก� �
�	��  %ก��ก��+	;������#����0��ก��%�=�2ก	�*D2"�
�����
  ����%���
�  ����ก��	�  �����	�&
�
  &�'ก��%#���#���
#-�)�+   

��ก��%��
����+���ก��  ���%��
��'����	�C�ก�#�"�%���� ��ก��ก�����
ก�
&�' 
ก�_��	�
*�'%)��-���&�'*�'%)�����
 �
"��ก"��
  �	�
��
��
&�'#�ก�  ก��ก�����
ก�

&�'ก�_�� �
!  = �
�"����%��
����%ก��#	���A�������	ก
)�+��������%���2%���C�&�'+	;��ก��
��
ก�
  ���*�	
*�-
#-�)�+#���0)�+��
ก�
  %ก��ก��+	;���	ก�'��
ก��ก�
 �
%�<���(���
%��
����0�
����#���	2��
ก��abกa������ก�  ก��ก�  �'%��
�  &�'"�	กก�����
���#��4���
&� 
�	�&�'������
��� ��ก	�%*,����  ����	�*�'#�ก��74��กก���
�$�*Z��	�����
��%�
C�
��

�������0�	�  &�'����#���  ������"�����+�
+�����กก��%���� ��ก��ก�����
ก�
  ก�_�  
ก��ก����	����ก��  &�'ก��ก���#���
%#���#���0)�+��
ก�
   
&�'ก����กก���	
ก�
 

ก���	�ก��%��
������ก�- �#-���ก��&�'+���ก����#0����ก��  �- 
%����"� 
���%��
����%ก��ก��+	;�����0�����ก#��'� �
!  �$�  ก��%���2%���C�&�'+	;��ก����
��-�
4  
=����&�'������	�  ก��%��$(���"�  ก����กก���	
ก�
  ก��%� �%ก�  ก�_���
&�'ก�_�#�ก�  ก��
#���
%#���#-�)�+  #���0)�+  ก��*p�
ก	�C��  &�'����*���)	
��=����  ����	�
#����0�	��"�
#������
  %=$(��C

���7�ก��ก	�#��'ก��%��
�����$(�!  ��ก 7 ก�- �   
&�'
	
����*�	�%*,�ก��ก���+	;�����%��
�%+$(�ก��%���%�<��"�&ก ���%��
������ก���
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�2;���JB������ 
%�$(���ก����ก���	��+$��@����ก�- �#-���ก��&�'+���ก��&���  ���%��
��'�� 

�������  ����%�������(0�ก���
  ��%�����&�'� ���
���(����%�$(�
A���=���ก��%���2%���C�&�'
+	;��ก����
��-�
4  ก��#���
%#���#-�)�+&�'ก������
#-�)�+��(���"�
	(

$�  ���	ก�'*Z��	������
#-�)�+&�'#���0)�+%*,�ก����#	
   

%�$(���ก��%��
����ก�- �#��'ก��%��
����#-���ก��&�'+���ก����= �
=	����(  2   
(*.4 ] *.6) &������%��
��'���-7)�+ �	
��� 

    1. %���������#	�+	�A4%=$(��C

��ก�����
����
�'��� �
!  ��
� �
ก�
 
&�'����	ก��&�  ��	
�'��(#���	2��
�'���	��! 

    2. %�����A���=���ก��%*��(
�&*�
��
� �
ก�
  �����  ����74&�'#	
��   
&�
�	���
%+���
=�
"2�
%�$(�
 �
%���#� �	
&�ก�- �&�'�	
�- �  #����0*�	��	�&�'�	�ก������
 �

%"��'#� 

    3. %�����&�'%"<��-7� ���
ก����=����������	���(���- �&�'%*,�#-� 
    4. )�����&�'%"<��-7� ���%+���
��  *Z��	��#-�����	
��
%+����0�ก���
 

%"��'#� 
    5. "��ก%��(

+���ก���%#�(

� �#-�)�+  �-�	��%"�-  �����- �&�
  #��%#+ 

���&�'ก��� �
�'%�����
%+� 
                  6.���"�	กก��%��$(���"�+$��@��&�'ก������-���%�
��ก��%��$(���"� 
&���#��#�� 

   7.���"�	กก��%��$(���"�&�'#����0%���� ��ก��ก�����
ก�
  %ก�   
ก���'%� �+$��%�$�
  ก�_���
  ก�_�#�ก�����
 �
*���)	
#�-ก#���  ���������	กก�_�  C�
*Z��	��
���ก�  ก��ก�   #��A�&�'"�����(��
��%�
��
��#��%�<��-� �
 

      8. *Z��	��ก��ก�����
ก�
  &�'ก��ก���#���
%#���#���0)�+��
ก�
%+$(� 
#-�)�+����������%"��'#�  &�'�������
ก��%*,�*�'��� 

   9. �	�ก��ก	�����74  ����%���
�  &�'*D2"�#-�)�+���
 �
%"��'#� 
   10.���	ก�'��ก��&#�
"��������  ������� ��#��%ก�(
�ก	�#-�)�+ 

�	
�	��#�-*���� �  ก���	�ก��%��
����ก�- �#-���ก��&�'+���ก��  ����	��"�%"��'#�ก	��'�	�
����#����0  �������
ก��  &�'����#�����
���%��
�  ก���	�ก��ก���ก��%��
�ก��#���- 
%���
�"����%��
���'0�
#-�)�+&�'#���0)�+��
��%�
&�'����$(�  +�����'*�	�*�-
+	;��#-�)�+  
#���0)�+%+$(�ก������
=�����(��  &�'�"�#	�+	�A4#������
ก	��	ก�7'&�'�	;�A������
0�(�  
�	;�A�����
&�'#�ก�  C�
�	�ก��#�	�#�-�= �
%"�$���ก=-�=�  ���
0�(��*+����!  ก	� 
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������������ก�������� 
��������K�>I��0����C 
  r� (Su.  1993:  185) ������ก����ก��ก��+	;��%ก784����@��#���0)�+#��"�	�%�<ก�	

%��
���%�$�
r��r� ���"�	� %+$(�+	;������@��#���0)�+��
ก�
��(%ก�(
�ก	�#-�)�+��%�<ก�	

%��
�&�'�	
�- � (��
-�'"� �
 7 ] 18 *~) %*��
�%��
���
-&�'%+�����
ก��#���0)�+��
ก�
 6 
��
ก�� *�'ก�����
 

1. ก����#���-ก�	(

�%� � 
2. ก����#����
��� 
3. ก���	�# ��#�
 &�'����"�	ก 
4. ก����#���-ก ] �	(
 
5. ก���	�����"����
���	� 
6. ก��%��� ] ��(
�'
' 1 ���4 

ก�- ��	��
 �
��(�=���ก����ก����	�
���%*,��	ก%��
�&�'%
��=���
-�'"� �
  7 - 18  *~  
��กr��r������"�	� ��ก����ก��+�� � 

1. �	ก%��
�=�
��(����
-&�ก� �
ก	� ����"�����	�������"�	
 �� &�ก� �
ก	� 
2. �	ก%��
�"2�
ก�- � 7 ] 10 *~ ����"����
���	�������"�	
&�ก� �
��ก�	ก%��
� 

"2�
ก�- ���
- 16 ] 18 *~ 
     3. �	ก%��
�=�
&�'�	ก%��
�"2�
 ก�- ���
- 16 ] 18 *~ &�'�	ก%��
�=�
&�' 

�	ก%��
�"2�
 ก�- ���
- 7 ] 10 *~ ��&��C�������#����0ก����#���	(

�%� ��*���
"���&�ก� �

ก	� 

4. �	ก%��
�=�
��
-%ก�� 10 *~�����* ���ก����#���-ก�	(
 ���%� �ก	� 
 
5. �	ก%��
�=�
��
-%ก�� 10 *~�����* ����'&����#����
������#�
ก� �ก�- ��	ก%��
� 

"2�
 
6. �	ก%��
�=�
��
-%ก�� 12 *~�����* ���ก����#���-ก�	(
�� &�ก� �
ก	� 
7. �	ก%��
�=�
��
-%ก�� 13 *~�����* ����'&�������ก� ��	ก%��
�"2�
�-กก�- ���ก�� 

��#��ก��%���/��(
 1 ���4 
 ���4C�C�%� (Bartolome. 1968: 1) ������ก������
#���0)�+��
ก�
��
�	ก%��
�=�

������**��#4 ������ 360 �����'�	���
-�'"� �
 11 ] 14 *~ C�
�=�&����#��#���0)�+��

ก�
����@���'"� �
*�'%�� (ICSPFT) ก����#��*��กZ���	
��� 
 1. %�<ก���=�
��
- 11 *~ �-ก�	(
 30 ������ ���� �%B��(
 17.17 ��	�
 ก��ก�'��
��
 
����#����0 6.8 ��	�
 
$�ก�'C���ก� ���� �%B��(
 165.3 %r���%��� ก��ก�'��
��

����#����0 11.9 %r���%��� ��(
 50 %��� ���� �%B��(
 9.5 ������ ก��ก�'��
��
 



 24 

����#����0 0.8 ������ &�
����$� ���� �%B��(
 16.3 ก�C�ก�	� ก��ก�'��
��
����#����0 3.3 
ก�C�ก�	� 

2.%�<ก���=�
��
- 12 *~ �-ก�	(
 30 ������ ���� �%B��(
 21.7 ��	�
 ก��ก�'��
��
 
����#����0 9.9 ��	�
 
$�ก�'C���ก� ���� �%B��(
 180.3 %r���%��� ก��ก�'��
��

����#����0 27.0 %r���%��� ��(
 50 %��� ���� �%B��(
 9 ������ ก��ก�'��
��
����#����0 0.7 
������ &�
����$� ���� �%B��(
 19.2 ก�C�ก�	� ก��ก�'��
��
����#����0 4.3 ก�C�ก�	� 

3.%�<ก���=�
��
- 13 *~ �-ก�	(
 30 ������ ���� �%B��(
 23.9 ��	�
 ก��ก�'��
��
 
����#����0 7.8 ��	�
 
$�ก�'C���ก� ���� �%B��(
 181.2 %r���%��� ก��ก�'��
��

����#����0 15.7 %r���%��� ��(
 50 %��� ���� �%B��(
 10.7 ������ ก��ก�'��
��
����#����0 
1.5 ������ &�
����$� ���� �%B��(
 22.6 ก�C�ก�	� ก��ก�'��
��
����#����0 5.0ก�C�ก�	� 

4.%�<ก���=�
��
- 14 *~ �-ก�	(
 30 ������ ���� �%B��(
 22.6 ��	�
 ก��ก�'��
��
 
����#����0 7.1 ��	�
 
$�ก�'C���ก� ���� �%B��(
 180.3 %r���%��� ก��ก�'��
��

����#����0 19.4 %r���%��� ��(
 50 %��� ���� �%B��(
 8.8 ������ก��ก�'��
��
����#����0  
0.6 ������ &�
����$� ���� �%B��(
 25.3 ก�C�ก�	� ก��ก�'��
��
����#����0 6.4ก�C�ก�	� 
 ��กr�� (Dixon. 2003: 56) ������ก�����	
%�$(�
ก����#������#	�+	�A4�'"� �
 
�	=�����ก�
 &�'ก���	����0�
����"�	ก��
� �
ก�
ก	�ก����กก���	
ก�
��
�	
�- �"2�
 ���*�'%���
����#	�+	�A4�'"� �
�	=�����ก�
 (BMI) ก���	����0�
����"�	ก��
� �
ก�
 &�'ก����กก���	
ก�

��
%�<ก"2�
=��&����%��
� C�
�������������กก����ก��0�
�-*#�����(���+���ก����กก���	

ก�
��
%
��=���*~ �.�. 2002 C�
ก��#�����%�<ก���"2�
��(����
- 13-18 *~ ������ 863 �� 
*�'%���� �#	�+	�A4C�
ก���=���%���'"40�0�
%=�
%#��+"���7 (Multiple Linear Regression) 
#"#	�+	�A4%+�
�4#	� &�' T-Test ��กก���	�# ��#�
&�'����"�	ก���
�	�%�
 C�
�=�&��)���&#�
ก��
%���2%���C���
ก��%���2%���C���
���
4ก�������C�� (Center for Disease Control Growth 
Charts) ��ก�����	
+�� � �����
�' 11.5 ������"�	ก�	���ก%ก���* ���
�' 8.8 "�$��������%*,����

�' 2.7 ก����กก���	
ก�
��(ก�'B	�ก�'%B
�-ก�	�������%ก�(
����
ก	��	=�����ก�
���'�	��(�� &�'���
��(�	����� ���������"�	ก�	���ก%ก���* ก� ��� � ก��*Z��	��ก��ก���ก����กก���	
ก�
%+�

�� ก�(�	� 
�	=�����ก�
&�'ก���	��������"�	ก��
� �
ก�
�� ���%*,��	�� 
��ก��(#���	2 %ก�(
�ก	�ก����กก���	

ก�
��(+�����*&��0�0�
+"���7 �	
�	���	=�����ก�
 ก���	����0�
����"�	ก��
� �
ก�
 &�'ก����ก
ก���	
ก�
��
������#	�+	�A4ก	� &�'��(#���	2 �$� �C
��
ก��#�	�#�-�ก����กก���	
ก�
��

%
��=� 
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 ���� &�'C+��4&�� (Loony and Plowman, 1990) �����ก�����	
%�$(�
�	���ก��� ��%ก784
ก����#��#���0)�+��
ก�
 (Fitness gram Criterion Scores) ��
%�<ก&�'%
��=��%���ก	� 
C�
���	�0-*�'#
�4�	
��� 
 %+$(���ก��%*��4%r<���
%�<ก�	ก%��
���
- 6-8 *~ ��(#����0� ��%ก784ก����#�� �	
��� 

- %*��4%r<����	���� �
ก�
 (Percent Body Fit) 
- ���=�������
� �
ก�
 
- ��(
 1 ���4 (1 Mile Run) 
- �-ก ] �	(
 (Sit ] Ups) 
- ��
��� (Pull ] Up) 
- �	(

��	��*���
"��� (Sit and Reach) 

���4��� &�'&+�&ก�r� (Corbin and pangrazi. 1992: 96-106) �����������กก�� 
#�����#���0)�+��
ก�
��
ก�- ��'=�ก���C�
%��
�� �
!��
*�'%��#"�	@�%���ก� (Nation 
School Population Fitness Survey) &�'��������(%ก<������� C�
ก�- ����#���
&����#��
#���0)�+��
ก�
��
%�<ก&�'%
��=��%���ก	���%*��
�%��
�ก	�%ก784����@����(�������ก
*�'=�=���
*�'%�� (Norm refaced Standards) %*��4%r<���( 50 &�'%ก784����@������
#-�)�+ (Criterion- refaced Health Standards) ��&� �'��
ก����#��%+$(���ก��#���0)�+��

ก�
��
%�<ก&�'%
��=���(��#��� ��%ก784����@������#-�)�+ &�'%+$(���ก��� �#���0)�+
��
ก�
��
%�<ก&�'%
��=��%���ก	������#��*~��(� ������ก��%*��(
�&*�
��ก#��*~ก ��"�$��� 
&����#��#���0)�+��
ก�
��(�=�%ก784����#-�)�+ r�(
�����%*��
�%��
���������	�
��� ���&ก  
&����#�� (Fitessgram) &�'&����#�����#����%�#�4 (Physical Best) ��ก�����	
+�� � 

1.%�<ก&�'%
��=��%���ก	�# ���"2 ��#���0)�+��
ก�
� ��%ก784����@�� 
����#-�)�+��กก� �%ก784����@����(�������ก*�'=�=���
*�'%���-ก��
ก����#�� 
ก%���
ก����#����
��� %+$(��	�����&�<
&�
&�'����������
ก����%�$��&��&�'�"�  

2. %�<ก&�'%
��=��%���ก	�# ���"2 ��#���0)�+��
ก�
� ��%ก784����@�� 
����#-�)�+���-ก��
ก�� 
ก%���ก����#����
���&�'ก����#���-ก�	(
 

3.#���0)�+��
ก�
��
%�<ก&�'%
��=��%���ก	��(��ก� �%�$(�#��*~ก �� 
 &��%ก��4 %+�
�4�� &�'��%�� (Van Gent; Pienaar; & Malan. 2003: Online) �����ก��
����#	�+	�A4#	�# ��� �
ก�
 #���0)�+� �
ก�
 &�'#���0)�+ก��ก ��
%�<ก"2�
��
-�'"� �
 
10-15 *~ ���	
"�	���
����'�	��ก%B�

%"�$���
*�'%��&����ก���� ก	�ก����+�#����4��
����
ก�_� �����- 
"��
��
ก�����	
 %+$(���ก��ก��+	;��ก���������������(������#	�+	�A4ก	�#	�# ��
� �
ก�
 #���0)�+� �
ก�
 &�'#���0)�+ก��ก ��
%�<ก"2�
��
-�'"� �
 10-15 *~ ���	
"�	�
��
����'�	��ก%B�

%"�$���
*�'%��&����ก���� ก�����	
���%*,���
# ����
C��
ก�����	
 ��=� 
���� (Thusa Bana) (C��
ก��"��
%�� oom-10) &�'����	�ก���	���
��ก�7'ก���ก������%=$��



 26 

=�����
�"����
��	
+��4�%r+��� (Potchefstroom University) r�(
%*,��"����
��	
��
���#%��
� 
ก�- ��	��
 �
%*,�%�<ก"2�
 ��
-�'"� �
 10-15 *~ �����C�
ก��#- �&��&� 
=	�� ���&�ก%*,�  
=���C�
%��
� &�'ก�- �%=$��=��� ก����#��*�'ก�����
 ก���	�#	�# ��� �
ก�
 4 ��
ก��  
ก����#��#���0)�+� �
ก�
 6 ��
ก�� &�'ก����#��#���0)�+ก��ก 5 ��
ก�� ���ก��
��%���'"4������C�
�=�C*�&ก��#��%�<���* #0�����(�=���ก����%���'"4 # ��%��(

%������@�� 
(Standard Deviation) ��%���'"4����&*�*���&����
%��
� (One way analysis of variance) 
&�'�=���A���#����
�-�กก�� (Tukey-Test) ��ก�����	
+�� � ���	+A4��(����
� ��(�'�	� P<0.05 ก��
��#��%ก�(
�ก	�#	�# ��� �
ก�
�	�
"��#	�+	�A4ก	���
-��#	�# ����(%+�(����� 
ก%�������#	�+	�A4��
���&"� 
#�
#-���%+�

�	�&*���
#���0)�+� �
ก�
��(%*,��*����-��- 
"��
��&����(
 &�'��ก��
=�����#%ก����%*��(
�&*�
��#	�# ����(%+�(����������
- #���0)�+��
ก�
��������&�<
&�

%*��(
�&*�
��#	�# ����(%+�(����������
- ��ก����#��%�<ก"2�
��������ก���	
 ����&�<
&�
  
&�'����%�<� �
� ���'�	�����(#-� %�<ก"2�
������������� ���	��
� ���'�	��� %�<ก"2�
=�����%��
��
����&�<
&�
��
ก����%�$�����
�
� ���'�	�����(#-� &�'%�<ก=�=����$(����������� &�'����
�� �
&�� ��
� ���'�	��� ����&�ก� �
��(���+��'"� �
ก�- �%=$��=����	�� ����#����0"�$�
+�#����4%B+�'%*,�#�(
��(������#���	2 r�(
�'%*,��	�� 
=����ก��%�$�ก%� �ก�_���(%"��'#�  
 

��������K�0����C 
 *�'�+���  ���=	
. (2550: ���	�
 �) �����ก��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��

�	ก%��
�= �
=	����( 2 #	
ก	�%��+$����(ก����ก���-��A��� *~ก����ก�� 2549 ก�- ��	��
 �
��(�=���
ก����ก�� %*,��	ก%��
�=�
 240 �� &�'�	ก%��
�"2�
 240 �� ����	�
#���  840  ��  %��$(�
�$���(
�=���ก�����	
%*,�&����#��#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ (Physical  Best) *�'ก�����
ก��
��#��  5  ��
ก�� �$� �	=�����ก�
  �	(

��	��*���
"���  �-ก- �	(
  ��
���  &�'%���/��(
  1  ���4 
��%���'"4"�������C�
� �%B��(
&�'# ��%��(

%������@��  ��ก�����	
+�� � 

1.� �%B��(
&�'# ��%��(

%������@����
ก����#��#���0)�+��
ก�
%+$(� 
#-�)�+ 

2.� �%B��(
&�'# ��%��(

%������@����
ก����#��#���0)�+��
ก�
%+$(� 
#-�)�+�	ก%��
�=�
  =	��*�'0���ก��*~��( 4,  5  &�' 6  *��กZ���	
���  �	=�����ก�
  ��� �%B��(

%� �ก	� 17.11  17.53  &�'  17.34  �������	�&�'# ��%��(

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

��	��*���
"���  ��� �%B��(
%� �ก	�  7.22,  8.23 &�'  8.37%r���%���
�������	� &�'# ��%��(

%������@��  4.47, 4.10  &�'  5.05  �������	�  �-ก ] �	(
��� �%B��(

%� �ก	� 26.96,  32.13 &�'  36.42  ��	�
�������	�&�'# ��%��(

%������@��  8.19,  6.41  &�'
8.04  �������	�  ��
���  ��� �%B��(
%� �ก	� 1.56,  1.85  &�'  2.24  ��	�
�������	�  %��� ] ��(
 1 
���4 ��� �%B��(
%� �ก	� 9.30, 9.15 &�' 8.49 �����������	� &�' # �� 
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%��(

%������@��1.43,  1.32  &�'  1.00  �������	� 
 3.%B��(
&�'# ��%��(

%������@����
ก����#��#���0)�+��
ก�
%+$(� 

#-�)�+��
�	ก%��
�"2�
=	��*�'0���ก��*~��( 4,  5  &�' 6  *��กZ���	
����	=�����ก�
  ��
� �%B��(
%� �ก	� 16.77,  17.69  &�'  18.16  �������	�# ��%��(

%������@��  2.45,  3.09  &�'  
3.08  �������	�  �	(

��	��*���
"���  ��� �%B��(
%� �ก	�  8.30,  7.16  &�'  10.27  %r���%���
�������	� &�'# ��%��(

%������@�� 4.77,  4.67  &�'  4.66  �������	�  �-ก�	(
  ��� �%B��(
� �
ก	�  24.79,  27.13  &�'  28.43  ��	�
�������	�&�'# ��%��(

%������@��  7.17,  5.95  &�'  
9.46  �������	�  ��
���  ��� �%B��(
%� �ก	�  0.46,  0.47  &�' 0.30  ��	�
�������	�&�'# ��
%��(

%������@�� .74,  .84  &�'  .62  �������	� 
 %��� / ��(
   1  ���4  ��� �%B��(
%� �ก	�  11.23,  11.17  &�'  11.02  �����������	�&�'# ��
%��(

%������@��  2.00,  2.01  &�'  2.31  �������	� 

2.%ก784#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ����-ก��
ก�� 
2.1  %ก784#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ����-ก��
ก����
�	ก%��
�=�
=	�� 

*�'0���ก��*~��( 4  0�
=	��*�'0���ก��*~��( 6  ��� ��	
���  
 =	��*�'0���ก��*~��( 4  �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&����(�	�
&�   61  �����*   
�'�	�#�
ก� �%� �ก	��'&����(  54 ] 60 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&����( 47 ] 53      �'�	��(��
%� �ก	��'&����( 40 -46 �'�	��(����ก%� �ก	��'&����( 39 �
�� 

  =	��*�'0���ก��*~��( 5  �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&����(�	�
&�   60  �����*   
�'�	�#�
ก� �%� �ก	��'&����(  54 ] 59 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&����( 47 ] 53      �'�	��(��
%� �ก	��'&����( 41 -46 �'�	��(����ก%� �ก	��'&����( 40 �
�� 

   =	��*�'0���ก��*~��( 6  �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&����(�	�
&�   58  �����*   
�'�	�#�
ก� �%� �ก	��'&����(  53 ] 57 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&����( 48 ] 52      �'�	��(��
%� �ก	��'&����( 43 -47 �'�	��(����ก%� �ก	��'&����( 42 �
�� 

2.2 %ก784#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+  ����-ก��
ก����
�	ก%��
�"2�
 
=	��*�'0���ก��*~��( 4  0�
=	��*�'0���ก��*~��( 6  ��� ��	
��� 

 =	��*�'0���ก��*~��( 4  �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&����(�	�
&�   65  �����*   
�'�	�#�
ก� �%� �ก	��'&����(  55 ] 54 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&����(   46 ] 54      �'�	��(��
%� �ก	��'&����( 37 -46 �'�	��(����ก%� �ก	��'&����( 39 �
�� 

  =	��*�'0���ก��*~��( 5  �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&����(�	�
&�   61  �����*   
�'�	�#�
ก� �%� �ก	��'&����(  54 ] 60 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&����(   47 ] 53      �'�	��(��
%� �ก	��'&����( 40 - 46 �'�	��(����ก%� �ก	��'&����( 39   �
�� 

    =	��*�'0���ก��*~��( 6  �'�	�#�
��ก%� �ก	��'&����(�	�
&�   58  �����*   
�'�	�#�
ก� �%� �ก	��'&����(  53 ] 57 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&����(    48 ] 52      �'�	��(��
%� �ก	��'&����( 43 -47 �'�	��(����ก%� �ก	��'&����( 42 �
�� 
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 ��กก����ก��������� �
!����"�%"<�� �#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+�	ก%��
��� 
���� #���	2&�'�������	�ก��#�	�#�-�# 
%#���#-�)�+��(���"�#����0����
=�����
� ��#	
������
 �

������#-� ������	
��
�
�ก��(�'��ก���'�	�#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+&�'#���
%ก784 
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�= �
=	����( 2 ��C�
%��
�#	
ก	�%��+$����(ก����ก��
�-��A��� %+$(�%*,�&����
��ก���	�ก��ก���ก��%��
�ก��#����
���+���ก��C�
�=�&����#��
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ (Physical Best) r�(
%*,�&����#����(��ก��*�	�*�-
�
� ���� &�'
%*,���(
���	�ก	���*D��-�	� #���0�	��
�4*�'ก����
#���0)�+��
ก�
����
 �
������-��-ก
������ ���'%*,� ����&�<
&�
��
ก����%�$�� ����������
ก����%�$�� ����� ���	� 
����#����0��ก�����
����
�'���"�%��
�C�"��&�'�'��"�
�� &�'ก����#-�)�+��(�� 
*�'ก�����
��
ก����#�� 5 ��
ก�� �	
��� 

�	=�����ก�
(Body Mass Index) %+$(��	�*����7���	���� �
ก�
 
1. �	(

��	��*���
"���(Sit and Reach) %+$(��	������ ���	� 
2. �-ก-�	(
(Modified Sit-Ups) %+$(��	�����&�<
&�
&�'�	�����������
 

ก����%�$�� 
3. ��
���(Pull - Ups) %+$(��	���������/����&�<
&�
��
&��&�'�"�  
4. %���/��(
 1���4 (One Mile Walk/Run) %+$(��	�����������
�'���"�%��
� 

C�"��&�'�'��"�
�� 
 �C��� �������4. (2549: ���	�
 �) ����ก��#���0+���
ก�
 �	=�����ก�

&�'#���
�'�	�#���0)�+��
ก�
 ��
�	ก%��
���
#�������� ���
4abก����������)�A�)�� 2 
ก�- ��	��
 �
�	ก%��
���
#�������� 120 �� %��$(�
�$���(�=�%ก<��������������$� &����#��
#���0)�+��
ก�
�"��+�� � r�(
*�'ก�����
 ��
��� 
�%������(
�	(
 �	�+$�� �-ก�	(
 ] =	�%� � &�'
��(
 1 ���4 ��%���'"4������C�
ก��"�� �%B��(
 # ��%��(

%������@���'&����( ก��&�ก&�
����0�(
&�'"�� ����
�' �����	
+�� �   

1. � �%B��(
&�'# ��%��(

%������@���'&��#���0)�+��
ก�
��
�	ก%��
���
 
#����������ก����#��  ��
��� %� �ก	�  23.57 &�' 1.41 ��	�
 
�%������(
�	(
%� �ก	� 81.89 &�'7.96 
��	�
 �	�+$��%� �ก	�  23.57 &�' 6.77 ��	�
 �-ก�	(
 ] =	�%� � %� �ก	� 31.67 &�' 6.67 ��	�
 &�'��(
 1 
���4 %� �ก	� 8.37 &�' 0.47 ���� 

2. #���0)�+��
ก�
��
�	ก%��
���
#�������� ��
ก	��'&����(�	�
&�   68  ���� 
�* �'�	�#�
ก� �%� �ก	��'&����( 59 ] 67 �'�	�*��ก��
%� �ก	��'&����(    42 ] 58    �'�	��(��
%� �ก	��'&����( 33 -41 �'�	��(����ก%� �ก	��'&����( 32 �
�� 
 3.  � �����0�(&�'���
�'��
�	=�����ก�
��
�	ก%��
���
#�������� ��� �'�	� 1 ��
������ 13 �� ���%*,����
�' 10.83 ����'�	� 2 �������� 2 �� ���%*,����
�' 1.67 *ก�� ��
������ 84 �� ���%*,����
�' 70.00 �� �����'�	� 1 �������� 18 �����%*,����
�' 15.00 &�'
�����'�	� 2 �������� 3 �� ���%*,����
�' 2.50 
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    ��กก����ก��������� �
! ����"�%"<�� �#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
���
����#���	2&�'�������	�ก��# 
%#����"����
� %#��&�'#���0����
=�����
� ��#	
���
 �
������#-� 
������	
�
�ก�'��(�'��ก���'�	�#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+&�'#���
%ก784#���0)�+��
ก�

%+$(�#-�)�+��
�	ก%��
�= �
=	����( 2 ��C�
%��
�#	
ก	�%��+$����(ก����ก��%=�

�"�  *~ก����ก��   
2551 %+$(�%*,�&����
��ก���	�ก��ก�����ก��%��
�ก��#����
���+���ก�� C�
�=�&����#��
#���0)�+��
ก�
%+$(�#-�)�+ ��
#����#-���ก�� +���ก�� �	����ก��&�'ก��%������&" 

#"�	@ (AAHPERD. 1999) r�(
%*,�&����#����(��ก��*�	�*�-
������ &�'%*,���(
���	�ก	���
���� #����0�	��
�4*�'ก����
#���0)�+��
ก�
����
 �
������-��-ก������ � ��'%*,�����
&�<
&�
��
ก����%�$�� ����������
ก����%�$�� ����� ���	� ����#����0��ก�����
����

�'���"�%��
�C�"��&�'�'��"�
�� &�'ก����#-�)�+��(�� *�'ก�����
��
ก����#�� 5 ��
ก��
�	
��� 

1. �	=�����ก�
 ( Body  Mass  Index ) %+$(�*�'%���*����7���	�#'#���� �
ก�
 
2. �-ก-�	(
 60 ������ (Sit]up 60 Seconds) %+$(���#������&�<
&�
&�'����������


ก����%�$�����
 
3. �	�+$�� 30 ������ (Push-Up 30 Seconds) %+$(��	�����&�<
&�
��
ก����%�$��&�� 
4. �	(

��	��*���
"��� (Sit and Reach) %+$(��	������ ���	���
ก����%�$��"�	
&�'�����

����"�	
 
5. %��� / ��(
 1 ���4 (One Mile Walk / Run) %+$(��	�����������
�'���"�%��
�C�"��

&�'�'��"�
�� 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



�����  3 
��	�
��
���ก������� 

 
 ��ก����	
���

���
  �����	
�����������ก������

�����
���
 

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

 
ก��ก����
�����ก����ก������������ 
 �����ก� 
 ��� �ก�(�'� $��ก����	
�����

���
  ��.��
ก����� ��!"��
ก������/��(�'ก��"
�01ก2����$�� 

�
���3�01ก2��4(�' 4 - 6 ��7�������8
�ก
����9&
�(�'ก��01ก2�� ������$  �4ก��01ก2�   2551 	����� 
51,314 �� 
 ก������������ 
 ก"#$��
���$��(�'� ���ก����	
���

���
  ��.��
ก����� ��!"��
ก������/��(�'ก��"
�01ก2����$�� 

�
���3�01ก2��4(�' 4 - 6 ��7�������8
�ก
����9&
�(�'ก��01ก2�� ������$  	
���
�� ������$ 
�4ก��01ก2�   2551   <1'�7������������9&
�(�'ก��01ก2�� ������$  ก�����ก"#$��
���$��7��� ������
�����=�������ก"#$��
���$��������	<�'!"����-!ก� ( KreJcie and Morgan) (�'��� �ก� 
51,314 �� ���ก"#$��
���$�� 720 �� !�ก��.��90 �� 360 �� !"� ��.��90�/�� 360 �� <1'�ก��
��	
���

���
 �����	
�� �ก"#$��
���$��	����� 720 �� 7��ก��8#$�!++!+$��"���

���� (Multi - Stage 
Random Sampling) ���

����ก��8#$��
���
 
 1. 	
�7�������8
�ก
����9&
�(�'ก��01ก2�� ������$  �4ก��01ก2�  2551   ��ก��.� 6 ���
9&
�(�'ก��01ก2����ก��(���01ก2�U�ก��ก����� 

2.  8#$��
���$��7�������(�'	�(��ก��01ก2�8���3V�9(��ก���9&'�8#�V�9��� 
�
ก����� $�� 

�(�' 2 7�������8
�ก
����ก��01ก2�� ������$ �4ก��01ก2� 2551 	�ก 6 ���9&
�(�'
ก��01ก2� 
          3. 8#$�ก"#$��
���$���
ก����� ��!"��
ก������/��(�'ก��"
�01ก2����$�� 

����3�01ก2��4(�' 4 - 
6 	�ก7�������(�'��.��
�!(���ก��01ก2������(�' 2 7��8#$��
���$��!++ $�� 

��9&'��������
�!(�
�
ก�����(�'��.�ก"#$��
���$����ก��01ก2� 
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����� 1 	�������� �ก� 
 
       ��� �ก��            
���9&
�(�'ก��01ก2�    �.4   �.5          �.6  ��� 

      ��     �/��      ��    �/��       ��     �/��      ��     �/�� 
 
� ������$���1                 1,273   1,192   1,455   1,357    1,532   1,392   4,260   3,941
� ������$���2                 1,586   1,399   1,649   1,501    1,703   1,562   4,938   4,462    
� ������$���3                 2,606   2,353   2,597   2,549    2,425   2,375   7,628   7,277 
� ������$���4                 1,045   1,010   1,122   1,088    1,327   1,155   3,494   3,253 
� ������$���5                 1,076   1,089   1,077     928       981     961    3,134   2,978 
� ������$���6                 1,077     992    1,076     933    1,022     919    3,175   2,844 
 
             ���                 8,663   7,965   8,976   8,352    8,990   8,364  26,629 24,685  
 
 
 
����� 2  	�����ก"#$��
���$�� 
 

ก"#$��
���$�� 
7�������    �.4   �.5          �.6  ��� 

         ��   �/��      ��    �/��       ��     �/��      ��     �/�� 
 
7�������+���8
�ก��!9�           20       20       20       20        20       20      60       60 
7�������+���������                 20       20       20       20        20       20      60       60 
7��������	��9$��"���#�3
�V- Y 20       20       20       20        20       20      60       60 
7�������+���8
��Z�8
ก            20       20       20       20        20       20      60       60 
7������� #� �+���($�����       20       20       20       20        20       20      60       60 
7�������+�����[$��          20       20       20       20        20       20      60       60 
 

���                      120      120      120     120      120     120       360     360 
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 �!����!����"�#"�ก������� 
  1. ��.�!++(�8�+8���3V�9�$��ก���9&'�8#�V�9 (Physical Best)         ���ก�+���� 
5 ��+ก�� �
���
  
           1.1 �
 ����"ก�� (Body  Mass  Index) �9&'��
����������8���.��
���8$��ก
+����
8���กก��"
�8���9&'��
����
+���
����$��ก�� 
           1.2 "#ก-�
'� 60 ����(� (Modified Sit d Up 60 Seconds) �9&'��
�����!�*�!�� !"�����
��(����ก"�����&
�(��� 
        1.3 �
�9&
� 30 ����(� (Push-Up 30 Seconds) �9&'��
�����!�*�!�� !"� 
������(����ก"�����&
�!�� !"�ก"�����&
�8$��+�����$��ก�� 

    1.4 �
'����
����������� (Sit and Reach) �9&'��
������$���
����ก"�����&
� 
�"
� !"�����������"
� 

     1.5 ���� / ��'� 1 ��"- (One mile walk / Run) �9&'��
�������(������++ 
��"�����7"���!"���++����	 
 

2. �#�ก�=-!"����&'������������8���ก(�'� ���ก��(�8�+ 
     2.1  ���&'�� 
'��
����
ก 
     2.2  (�'�
�8$��8�� 
     2.3  ก"$���
������$���
� 
     2.4  �+���&���#$� ��&�8����/�� 
     2.5  ��j�ก�	
+��"�,  �ก���� 
     2.6  �++
�(1ก�"ก��(�8�+8���3V�9(��ก���9&'�8#�V�9 
     2.7  8���(�'��(����'� 
 

ก��
ก$�������%#��&� 
1. 01ก2����"������!++(�8�+!�$"����ก���ก�'��ก
+�

������ก�� 

�k�+
�����!"����"�������$�� l ��ก���ก*+��+��������" 
2. ����
�8&�	�ก+
=m����(��"
� �����(��"
�0�������(���7�n �9&'��� 

�����$���&���ก��� $ก"#$��
���$�� ��� $����ก���ก*+��+��������" 
3. �
�����7������� ก����� �
� ��"� �9&'��ก*+��+��������"                                                                              
4. 	
��������#�ก�=-��ก���ก*+��+��������"(#ก���ก�� 
5. �U�+�� d 8�U���

����ก���k�+
����� ���"�������$�� l ��ก���ก*+��+��������"ก
+

��� $����ก���ก*+��+��������" �9&'����������	���3�ก�������ก
����!++(�8�+8���3V�9(��
ก���9&'�8#�V�9��(�"��� � (Try out) ก
+�
ก�����7�������8�U��!�$������(��"
��� V
p� ������$ 
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	����� 60 ��( ��	����� 30 �� �/��	����� 30 ��) (�'��$� $ก"#$��
���$�� �9&'����$�8
����8�(U�q
8�8
�9
�U-!++�9���-8
� (Pearson Product Moment Correlation) ����$������ &'��
'��
���
 �
 ��
��"ก�� (Body Mass Index)  ���($�ก
+ 1.000 �/���($�ก
+ 1.000 "#ก-�
'� 60 ����(� (Modified 
Sit d Ups 60 Seconds) �90 �����$������ &'��
'� 0.96 �90�/�����$������ &'��
'� 0.96   �
�9&
� 
30 ����(� (Push-Ups 30 Seconds) �90 �����$������ &'��
'� 0.95 �90�/�����$������ &'��
'� 
0.94 �
'����
����������� (Sit and Reach) �90 �����$������ &'��
'� 0.97 �90�/�����$�����
� &'��
'� 0.99 ���� / ��'� 1 ��"- (One mile walk / Run) �90 �����$������ &'��
'� 0.99 �90�/����
�$������ &'��
'� 0.99 

5.1 ก$��(��!++(�8�+�����	
�!"���� $�� �U�+�� d 8�U���

������ 
ก���k�+
����� ���"�������$�� l ��!�$"����ก��������(�'�����
+ก��(�8�+st�!"��� �9&'�����
�����	!"�8����3�k�+
��ก��(�8�+������ 

5.2 ก$���������ก��(�8�+ �����������
+ก��(�8�+�+�#$��$��ก�� 5 d 
10 ��(� 

5.3 (��ก��(�8�+8���3V�9(��ก���9&'�8#�V�9����
ก����� $�� 

� 
(�' 2 

5.4 ����"ก��(�8�+����������- �9&'����$�83���!"�!�"�"�$��� 
 

ก����
ก��ก����������
 ����'%#��&� 
 ��ก����	
���

���
  �����	
�����������ก����������-�����"�
��$�����
 

1. ���$��u"�'� ( X ) !"����$�8$���+�'���+�����v�� (S.D.) ����"ก�� 
(�8�+8���3V�9(��ก���9&'�8#�V�9!�$"����ก�� 

2. 8�����ก=m-8���3V�9(��ก���9&'�8#�V�9 7��� ���!����+ (Raw Score)  
!"���!��(� (T d Score) !+$���.� 5 ���
+�&� 8����ก 8�� ���ก"�� �'�� !"��'����ก 

3. ����8���"ก����������-�����"�����!++��������ก�+��������� 
 



X 
_ 

����� 4 
��ก
��
���
��������� 

 
�����ก�����������ก
��
���
��������� 
  ��� ����	
��
 
 S.D. ��� ��������
����������� 
   N ��� ������ก
�������
��� 
    T-Score ��� �&����� 
 
ก
��
���
��������� 

'()�*��
�������+)��(
���,-)��กก���-�������./�0���ก�
�01����+/�0��ก��
ก���� 
�*����&23����.*�*�01��2����-�����,4��5 

1. 2�����	
��
�
&��������
����������� (S.D.) +��'
ก���-�������./�0��� 
ก�
�01����+/�0+����ก���
�9���9�5���� 2 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 @ 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 B-
�
ก
��ก���
�2C*��
&��ก���
�9�
���
&9�5� ���
&��
ก�� 
          2.  ก��2�-�&-������./�0���ก�
�01����+/�0 B-
D9)�&���-*� (Raw score) �
&
�&����� (T-score) �����4I� 5 �&-�� -����5 �(���ก �(� 4��ก
�� ���� �
&������ก 
          3. �������'
ก���*����&23+)��(
D��(4�����4�&ก���������
� 
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X 
_ 

X 
_ 

X 
_ 

��ก
��
���
��������� 
1. 2�����	
��
��������
�����������+��'
ก���-������
&��
ก�� 

 
����� 3 ����	
��
��������
����������� '
ก���-�������./�0���ก�
�01����+/�0+��    
     ��ก���
�9�
D�9���9�5���� 2 (N=360) 
 
 

      4.4                       4.5                       4.6 
                                    (N=120)                   (N=120)                (N=120) 
��
ก�� 
             S.D                       S.D                      S.D 

 
1. -�9����
ก�
 (BMI)         17.09  3.41     18.06       4.24  18.33      3.58 
2. 
�ก-���� 60 �*����        34.11  8.89     36.55      10.31       40.87      6.64 
3. -��015� 30 �*����        22.95       4.11        21.51      5.28        24.12      3.84      
4. ���������,4+)��2�)�         7.02  3.57         7.12       3.70         7.57       3.99 
5. �-*�/�*�� 1 ,�
3                14.92  1.80     12.81       1.90   11.39      1.57 
  

��ก����� 3 ��-���� ����	
��
��������
����������� +������./�0���ก�
�01����+/�0
+����ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4, 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5, 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6'
4��กV
-����5 
 -�9����
ก�
 (BMI) ������	
��
 17.08, 18.06 �
& 18.33 ���
��-���
&��������
����
������� 3.41, 4.24, �
& 3.58 ���
��-��  
�ก-���� 60 �*���� ������	
��
 34.11, 36.55, �
& 40.87 
���
��-���
&��������
����������� 8.89, 10.31 �
& 6.64 ���
��-��  -��015� 30 �*���� ��
����	
��
 22.95, 21.51, �
& 24.12 ���
��-�� �
&��������
����������� 4.11, 5.28, �
& 3.84 

��-�� ���������,4+)��2�)� ������	
��
 7.02 �W��*����, 7.12 �W��*���� �
& 7.57 �W��*���� �
&
��������
����������� 3.57 �W��*����, 3.70 �W��*���� �
& 3.99 �W��*���� �-*�/�*�� 1 ,�
3 
������	
��
 14.92 ����, 12.81 ���� �
& 11.39 ���� ���
��-���
&��������
����������� 1.80 
����, 1.90 ����, �
& 1.57 ���� ���
��-�� 
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X 
_ 

X 
_ 

X 
_ 

����� 4 ����	
��
��������
����������� '
ก���-�������./�0���ก�
�01����+/�0+��  
     ��ก���
�2C*�D�9���9�5���� 2 (N=360) 
 
 

      4.4                       4.5                       4.6 
                                    (N=120)                   (N=120)                (N=120) 
��
ก�� 
             S.D                          S.D                    S.D 

 
1. -�9����
ก�
 (BMI)          16.98    2.89      17.77 3.34  18.78      3.93  
2. 
�ก-���� 60 �*����         27.12      11.01      31.49        9.57      33.04      8.08 
3. -��015� 30 �*����         21.21       4.05       20.06        4.62      18.19      5.47    
4. ���������,4+)��2�)�          7.58        3.06        8.26        3.88       8.75       4.23 
5. �-*�/�*�� 1 ,�
3         15.73       1.20       14.98        1.32      12.21      1.80 
  
 ��ก����� 4 ��-���� ����	
��
��������
����������� +������./�0���ก�
�01����+/�0
+����ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4, 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5, 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6'
4��กV
-����5 
 -�9����
ก�
 (BMI) ������	
��
 16.98, 17.77 �
& 18.78 ���
��-���
&��������
����
�������2.89, 3.34, �
& 3.93 ���
��-�� 
�ก-���� 60 �*���� ������	
��
 27.12, 31.49, �
& 33.04 
���
��-���
&��������
����������� 11.01, 9.57 �
& 8.08 ���
��-�� -��015� 30 �*���� ��
����	
��
 21.21, 20.06, �
& 18.19 ���
��-�� �
&��������
����������� 4.05, 4.62, �
& 5.47 

��-�� ���������,4+)��2�)� ������	
��
 7.58 �W��*����, 8.26 �W��*���� �
& 8.75 �W��*���� �
&
��������
����������� 3.06 �W��*����, 3.88 �W��*���� �
& 4.23 �W��*���� ���
��-�� �-*�/
�*�� 1 ,�
3������	
��
 15.73 ����, 14.98 �����
& 12.21 ���� ���
��-���
&��������
����������� 
1.20 ����, 1.32 ����, �
& 1.80 ���� ���
��-�� 
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2.�กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 �&���-*��
&�&����� 
 
�����  5 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก��
�ก-���� 60 �*����+�� 
     ��ก���
�9�
�
&��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 (N=240) 
 
 �&-��    9�
    2C*� 
          �&���-*�          �&���-*� 
 
 �(���ก         48 ���5�+<5�,4      42 ���5�+<5�,4 
    �(�         41 @ 47       32 - 41 
 4��ก
��        34 @ 40       22 - 31 
    ����         27 @ 33       12 - 21 
 ������ก          26 ���5�
���      11 ���5�
��� 
  
 ��ก����� 5 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� 
�ก-���� 60 �*���� 
+����ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 48 ���5�+<5�,4 �&-���(�
�&���-*���5����  41 @ 47  ���5� �&-��4��ก
���&���-*���5����  34 @ 40 ���5� �&-�������&���-*�
��5����  27 @ 33  ���5� �&-��������ก�&���-*���5����  26  ���5�
��� 
 ��ก����� 5 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� 
�ก-���� 60 �*���� 
+����ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 42 ���5�+<5�,4 
�&-���(��&���-*���5����   32 - 41   ���5� �&-��4��ก
���&���-*���5���� 22 @ 31 ���5�            
�&-�������&���-*���5����  12 @ 21 ���5� �&-��������ก�&���-*���5���� 11  ���5�
��� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 38 

����� 6 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก��-��015� 30 �*����+��  
     ��ก���
�9�
�
&��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 (N=240) 
 
 �&-��    9�
    2C*� 
          �&���-*�          �&���-*� 
 
 �(���ก       31 ���5�+<5�,4      29 ���5�+<5�,4 
    �(�       23 - 30       24 - 28 
 4��ก
��      18 - 22       19 - 23 
    ����       13 - 17       14 - 18 
 ������ก          12 ���5�
���       13 ���5�
��� 
  
 ��ก����� 6 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� -��015� 30 �*���� 
+����ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 31 ���5�+<5�,4 �&-���(�
�&���-*���5���� 23 @ 30 ���5� �&-��4��ก
���&���-*���5���� 18 @ 22 ���5� �&-�������&���-*�
��5���� 13 @ 17 ���5� �&-��������ก�&���-*���5���� 12 ���5�
��� 
 ��ก����� 6 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� -��015� 30 �*���� 
+����ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 29 ���5�+<5�,4 
�&-���(��&���-*���5���� 24 @ 28 ���5� �&-��4��ก
���&���-*���5���� 19 @ 23 ���5� �&-������
�&���-*���5���� 14 @ 18 ���5� �&-��������ก�&���-*���5���� 13  ���5�
��� 
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����� 7 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�����������,4+)��2�)�+��   
     ��ก���
�9�
�
&��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 (N=240) 
 
 �&-��    9�
    2C*� 
          �&���-*�          �&���-*� 
 
 �(���ก   13 �W��*����+<5�,4  13 �W��*����+<5�,4 
    �(�   10 - 12    10 - 12 
 4��ก
��   7 - 9               7 - 9 
    ����    4 - 6      4 - 6 
 ������ก     3 �W��*����
���    3 �W��*����
��� 
  
 ��ก����� 7 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� ���������,4+)��2�)� 
+����ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 13 �W��*����+<5�,4 
�&-���(��&���-*���5���� 10 @ 12 �W��*���� �&-��4��ก
���&���-*���5���� 7 @ 9 �W��*���� 
�&-�������&���-*���5���� 4 @ 6 �W��*�������5� �&-��������ก�&���-*���5���� 3 �W��*����
��� 
 ��ก����� 7 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� ���������,4+)��2�)�
+����ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 13 �W��*����+<5�,4 
�&-���(��&���-*���5���� 10 @ 12 �W��*���� �&-��4��ก
���&���-*���5���� 7 - 9 �W��*���� 
�&-�������&���-*���5���� 4 @ 6 �W��*���� �&-��������ก�&���-*���5���� 3 �W��*����
��� 
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����� 8 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก���-*�/�*�� 1 ,�
3+��     
     ��ก���
�9�
�
&��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 (N=240) 
 
 �&-��    9�
    2C*� 
          �&���-*�          �&���-*� 
 
 �(���ก   10.35 ����
���  11.05 ����
��� 
    �(�   10.36 @ 11.98   11.06 @ 12.52  
 4��ก
��  11.99 @ 13.61   12.53 @ 13.99 
    ����   13.62 @ 15.24   14.00 @ 15.46 
 ������ก    15.25 ����+<5�,4  15.47 ����+<5�,4 
  
 ��ก����� 8 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� �-*�/�*�� 1 ,�
3 +��
��ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 10.35 ����
��� �&-���(�
�&���-*���5���� 10.36 @ 11.98  ���� �&-��4��ก
���&���-*���5���� 11.99 @ 13.61 ���� �&-��
�����&���-*���5���� 13.62 @ 15.24  ���� �&-��������ก�&���-*���5���� 15.25  ����+<5�,4 
 ��ก����� 8 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� �-*�/�*�� 1 ,�
3 +��
��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 11.05 ����
��� �&-���(�
�&���-*���5���� 11.06 @ 12.52 ���� �&-��4��ก
���&���-*���5���� 12.53 @ 13.99 ���� �&-��
�����&���-*���5���� 14.00 @ 15.46 ���� �&-��������ก�&���-*���5���� 15.47 ����+<5�,4 
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����� 9 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก��
�ก-���� 60 �*����+�� 
     ��ก���
�9�
�
&��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 (N=240) 
 
 �&-��    9�
    2C*� 
          �&���-*�          �&���-*� 
 
 �(���ก   47 ���5�+<5�,4   44 ���5�+<5�,4 
    �(�   38 - 46    38 - 43 
 4��ก
��  29 - 37    32 - 37   
    ����   20 @ 28   16 - 31 
 ������ก    19 ���5�
���   15 ���5�
��� 
  
 ��ก����� 9 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� 
�ก-���� 60 �*���� 
+����ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 47 ���5�+<5�,4 �&-���(�
�&���-*���5���� 38 @ 46 ���5� �&-��4��ก
���&���-*���5���� 29 @ 37 ���5�   �&-�������&���-*�
��5���� 20 @ 28 ���5� �&-��������ก�&���-*���5���� 19 ���5�
��� 
 ��ก����� 9 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� 
�ก-���� 60 �*���� 
+����ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 44 ���5�+<5�,4 
�&-���(��&���-*���5���� 38 @ 43 ���5� �&-��4��ก
���&���-*���5���� 32 - 37 ���5� �&-������
�&���-*���5���� 16 @ 31 ���5� �&-��������ก�&���-*���5���� 15 ���5�
��� 
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����� 10 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก��-��015� 30 �*����+�� 
     ��ก���
�9�
�
&��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 (N=240) 
 
 �&-��          9�
                2C*� 
       �&���-*�     �&���-*� 
 
 �(���ก   31 ���5�+<5�,4   24 ���5�+<5�,4 
    �(�   25 - 30    22 - 23 
 4��ก
��  19 - 24    18 - 21 
    ����   13 - 18    14 - 17 
 ������ก   12 ���5�
���   13 ���5�
��� 
  
 ��ก����� 10 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� -��015� 30 �*���� 
+����ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 31 ���5�+<5�,4 �&-���(�
�&���-*���5���� 25 @ 30 ���5� �&-��4��ก
���&���-*���5����  19 @ 24 ���5� �&-�������&���-*�
��5����  13 @ 18 ���5� �&-��������ก�&���-*���5����  12 ���5�
��� 
 ��ก����� 10 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� -��015� 30 �*���� 
+����ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 24 ���5�+<5�,4 
�&-���(��&���-*���5���� 22 @ 23 ���5� �&-��4��ก
���&���-*���5���� 18 @ 21 ���5� �&-������
�&���-*���5����  14 @ 17 ���5� �&-��������ก�&���-*���5����  13 ���5�
��� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 43 

����� 11 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�����������,4+)��2�)�  
     +����ก���
�9�
�
&��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 (N=240) 
 
 �&-��    9�
    2C*� 
          �&���-*�          �&���-*� 
 
 �(���ก   13 �W��*����+<5�,4  13 �W��*����+<5�,4 
    �(�   10 - 12    10 - 12 
 4��ก
��    7 - 9               7 - 9 
    ����     4 - 6      4 - 6 
 ������ก      3 �W��*����
���    3 �W��*����
��� 
  
 ��ก����� 11 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� ���������,4
+)��2�)� +����ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 13
�W��*����+<5�,4 �&-���(��&���-*���5���� 10 @ 12 �W��*���� �&-��4��ก
���&���-*���5����  
7 @ 9 �W��*���� �&-�������&���-*���5���� 4 @ 6 �W��*���� �&-��������ก�&���-*���5���� 3 
�W��*����
��� 
 ��ก����� 11 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� ���������,4
+)��2�)�+����ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 13        
�W��*����+<5�,4 �&-���(��&���-*���5���� 10 @ 12 �W��*�����&-��4��ก
���&���-*���5����    
7 - 9 �W��*���� �&-�������&���-*���5���� 4 @ 6 �W��*���� �&-��������ก�&���-*���5���� 3
�W��*����
��� 
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����� 12 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก���-*�/�*�� 1 ,�
3+�� 
     ��ก���
�9�
�
&��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 (N=240) 
 
 �&-��    9�
    2C*� 
          �&���-*�          �&���-*� 
 
 �(���ก   8.03 ����
���   10.22 ����
��� 
    �(�   8.04 @ 8.96   10.23 @ 11.42 
 4��ก
��  8.97 @ 9.89   11.43 @ 12.62 
    ����   9.90 @ 10.82   12.63 @ 13.82 
 ������ก    10.83 +<5�,4   13.83 +<5�,4 
  
 ��ก����� 12 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� �-*�/�*�� 1 ,�
3 +��
��ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 8.03   ����
��� �&-���(�
�&���-*���5���� 8.04 @ 8.96 ���� �&-��4��ก
���&���-*���5���� 8.97 @ 9.89 ���� �&-������
�&���-*���5���� 9.90 @ 10.82 ���� �&-��������ก�&���-*���5���� 10.83 +<5�,4          
 ��ก����� 12 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� �-*�/�*�� 1 ,�
3 +��
��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 10.22 ����
��� �&-���(�
�&���-*���5���� 10.23 @ 11.42 ���� �&-��4��ก
���&���-*���5���� 11.43 @ 12.62 �W��*���� 
�&-�������&���-*���5���� 12.63 @ 13.82 ���� �&-��������ก�&���-*���5���� 13.83 +<5�,4             
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����� 13 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก��
�ก-���� 60 �*����+�� 
     ��ก���
�9�
�
&��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 (N=240) 
 
 �&-��                 9�
       2C*� 
      �&���-*�    �&���-*� 
 
 �(���ก   50 ���5�+<5�,4   50 ���5�+<5�,4 
    �(�   44 - 49    41 - 49 
 4��ก
��  38 - 43    32 - 40 
    ����   32 - 37    23 - 31  
 ������ก    31 ���5�
���   22 ���5�
��� 
  
 ��ก����� 13 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� 
�ก-���� 60 �*���� 
+����ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 50 ���5�  
+<5�,4 �&-���(��&���-*���5���� 44 @ 49 ���5� �&-��4��ก
���&���-*���5���� 38 - 43              
���5� �&-�������&���-*���5���� 32 @ 37 ���5� �&-��������ก�&���-*���5���� 31 ���5�
��� 
 ��ก����� 13 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� 
�ก-���� 60 �*���� 
+����ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 50 ���5�  +<5�,4 
�&-���(��&���-*���5���� 41 @ 49 ���5� �&-��4��ก
���&���-*���5���� 32 @ 40 ���5�   �&-������
�&���-*���5���� 23 @ 31 ���5� �&-��������ก�&���-*���5���� 22 ���5�
��� 
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����� 14 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก��-��015� 30 �*����+�� 
     ��ก���
�9�
�
&��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 (N=240) 
 
 �&-��    9�
    2C*� 
          �&���-*�          �&���-*� 
 
 �(���ก   34 ���5�+<5�,4   25 ���5�+<5�,4 
    �(�   28 - 33    20 - 24 
 4��ก
��  22 - 27    15 - 19 
    ����   16 - 21      10 - 14 
 ������ก    15 ���5�
���   9 ���5�
��� 
  
 ��ก����� 14 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� -��015� 30 �*���� 
+����ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 34 ���5�+<5�,4 �&-���(�
�&���-*���5���� 28 @ 33 ���5� �&-��4��ก
���&���-*���5���� 22 @ 27 ���5�   �&-�������&���-*�
��5���� 16 @ 21 ���5� �&-��������ก�&���-*���5���� 15 ���5�
��� 
 ��ก����� 14 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� -��015� 30 �*���� 
+����ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 25 ���5�+<5�,4 
�&-���(��&���-*���5���� 20 @ 24 ���5� �&-��4��ก
���&���-*���5����  15 @ 19 ���5� �&-������
�&���-*���5����  10 @ 14 ���5� �&-��������ก�&���-*���5���� 9 ���5�
��� 
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����� 15 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�����������,4+)��2�)� 
     +����ก���
�9�
�
&��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 (N=240) 
 
 �&-��    9�
    2C*� 
          �&���-*�          �&���-*� 
 
 �(���ก   13 �W��*����+<5�,4  17 �W��*����+<5�,4 
    �(�   10 - 12    13 - 16 
 4��ก
��    7 - 9     9 - 12 
    ����     4 - 6     5 - 8 
 ������ก      5 �W��*����
���   4 �W��*����
��� 
  
 ��ก����� 15 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� ���������,4
+)��2�)� +����ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 13          
�W��*����+<5�,4 �&-���(��&���-*���5���� 10 @ 12 �W��*���� �&-��4��ก
���&���-*���5����  
7 @ 9 �W��*���� �&-�������&���-*���5���� 4 @ 6 �W��*���� �&-��������ก�&���-*���5����  
5 �W��*����
��� 
 ��ก����� 15 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� ���������,4
+)��2�)�+����ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 17        
�W��*����+<5�,4 �&-���(��&���-*���5���� 13 @ 16 �W��*���� �&-��4��ก
���&���-*���5����  
9 - 12 �W��*���� �&-�������&���-*���5���� 5 @ 8 �W��*���� �&-��������ก�&���-*���5����  
4 ���5�
��� 
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����� 16 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก���-*�/�*�� 1 ,�
3+�� 
     ��ก���
�9�
�
&��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 (N=240) 
 
 �&-��       9�
          2C*� 
     �&���-*�       �&���-*� 
 
 �(���ก   7.46 ����
���   8.29 ����
��� 
    �(�   7.47 @ 8.92   8.30 @ 9.74 
 4��ก
��  8.93 @ 10.38   9.75 @ 11.19 
    ����   10.39 @ 11.48   11.20 @ 12.64 
 ������ก    11.49 ����+<5�,4  12.65 ����+<5�,4 
  
 ��ก����� 16 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� �-*�/�*�� 1 ,�
3 +��
��ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 ��-����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 7.46 ����
��� �&-���(�
�&���-*���5���� 7.47 @ 8.92 ���� �&-��4��ก
���&���-*���5����  8.93 @ 10.38 ���� �&-������
�&���-*���5����  10.39 @ 11.48 ���� �&-��������ก�&���-*���5����  11.49 ����+<5�,4 
 ��ก����� 16 ��-���� �กXY3����./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�� �-*�/�*�� 1 ,�
3 +��
��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 -����5 �&-���(���ก�&���-*���5���� 8.29 ����
��� �&-���(�
�&���-*���5���� 8.30 @ 9.74 ���� �&-��4��ก
���&���-*���5���� 9.75 @ 11.19 ���� �&-������
�&���-*���5���� 11.20 @ 12.64 ���� �&-��������ก�&���-*���5���� 12.65 ����+<5�,4 
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����� 17 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก��
�ก-���� 60 �*����+��    
     ��ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 (N=360) 
 
 �&-��    4.4                     4.5           4.6   
          �&�����                     �&�����                    �&����� 
 
 �(���ก        67 +<5�,4         69 +<5�,4         68 +<5�,4 
    �(�        59 @ 66         60 @ 68         60 - 68 
 4��ก
��     42 @ 58         41 - 59         41 - 59 
    ����        34 @ 42         32 - 40         32 - 40 
 ������ก         33 
���         31 
���         31 
��� 
  

��ก����� 17 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก��
�ก-���� 60 
�*����+����ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �����-����5 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 �&�������5���� 67 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 59 @ 66 �
(�D��&-���(� 
42 @ 58 �
(�D��&-��4��ก
�� 34 @ 42 �
(�D��&-�������
& 33 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 �&�������5���� 60 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �&�������5���� 68 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 
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����� 18 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก��-��015� 30 �*����+��   
     ��ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 (N=360) 
 
 �&-��    4.4                     4.5           4.6   
          �&�����                     �&�����                    �&����� 
 
 �(���ก        65 +<5�,4         69 +<5�,4         71 +<5�,4 
    �(�        58 @ 64         60 @ 68         61 - 70 
 4��ก
��     43 @ 57         41 - 59         40 - 60 
    ����        35 @ 42         32 - 40         30 - 39 
 ������ก         34 
���         31 
���         29 
��� 
  

��ก����� 18 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก��-��015� 30 
�*����+����ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �����-����5 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 �&�������5���� 65 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 58 @ 64 �
(�D��&-���(� 
43 @ 57 �
(�D��&-��4��ก
�� 35 @ 42 �
(�D��&-�������
& 34 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 �&�������5���� 69 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �&�������5���� 71 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 61 @ 70 �
(�D��&-���(� 
40 @ 60 �
(�D��&-��4��ก
�� 30 @ 39 �
(�D��&-�������
& 29 
����
(�D��&-��������ก 
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����� 19 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�����������,4+)��2�)�   
     +����ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 (N=360) 
 
 �&-��    4.4                     4.5           4.6   
          �&�����                     �&�����                    �&����� 
 
 �(���ก        69 +<5�,4         69 +<5�,4         69 +<5�,4 
    �(�        60 @ 68         60 @ 68         60 - 68 
 4��ก
��     41 @ 59         41 - 59         41 - 59 
    ����        32 @ 40         32 - 40         32 - 40 
 ������ก         31 
���         31 
���         31 
��� 
  

��ก����� 19 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�����������,4
+)��2�)�+����ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �����-����5 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 �&�������5���� 69 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 �&�������5���� 69 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �&�������5���� 69 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 
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����� 20 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก���-*�/�*�� 1 ,�
3 +�� 
     ��ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 (N=360) 
 
 �&-��    4.4                     4.5           4.6   
          �&�����                     �&�����                    �&����� 
 
 �(���ก        69 +<5�,4         69 +<5�,4   70 +<5�,4          
    �(�        60 @ 68         60 @ 68   61 @ 69     
 4��ก
��     41 @ 59         41 @ 59   40 - 60          
    ����        32 @ 40         32 @ 40   30 - 39          
 ������ก         31 
���         31 
���   29 
���          
  

��ก����� 20 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก����
ก���-*�/�*�� 
1 ,�
3 +����ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �����-����5 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 �&�������5���� 69 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 �&�������5���� 69 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �&�������5���� 71 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 61 @ 69 �
(�D��&-���(� 
40 @ 60 �
(�D��&-��4��ก
�� 30 @ 39 �
(�D��&-�������
& 29 
����
(�D��&-��������ก 
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����� 21 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก��
�ก-���� 60 �*����+�� 
     ��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 (N=360) 
 
 �&-��    4.4                     4.5           4.6   
          �&�����                     �&�����                    �&����� 
 
 �(���ก        69 +<5�,4         69 +<5�,4         69 +<5�,4 
    �(�        60 @ 68         60 @ 68         60 - 68 
 4��ก
��     41 @ 59         41 - 59         41 - 59 
    ����        32 @ 40         32 - 40         32 - 40 
 ������ก         31 
���         31 
���         31 
��� 
  

��ก����� 21 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก��
�ก-���� 60 
�*����+����ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �����-����5 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 �&�������5���� 69 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 34 @ 42 �
(�D��&-�������
& 33 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 �&�������5���� 69 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �&�������5���� 69 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 
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����� 22 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก��-��015� 30 �*����+�� 
     ��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 (N=360) 
 
 �&-��    4.4                     4.5           4.6   
          �&�����                     �&�����                    �&����� 
 
 �(���ก        68 +<5�,4         69 +<5�,4          71 +<5�,4 
    �(�        60 - 68         60 @ 67         61 @ 70        
 4��ก
��     41 - 59         41 - 59         40 @ 60         
    ����        32 - 40         32 - 40         30 @ 39        
 ������ก         31 
���         31 
���                  29 
��� 
  

��ก����� 22 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก��-��015� 30 
�*����+����ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �����-����5 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 �&�������5���� 68 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 67 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 �&�������5���� 6� +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �&�������5���� 71 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 61 @ 70 �
(�D��&-���(� 
40 @ 60 �
(�D��&-��4��ก
�� 30 @ 39 �
(�D��&-�������
& 29 
����
(�D��&-��������ก 
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����� 23 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�����������,4+)��2�)� 
     +����ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 (N=360) 
 
 �&-��    4.4                     4.5           4.6   
                   �&�����                     �&�����                    �&����� 
 
 �(���ก        69 +<5�,4         69 +<5�,4         69 +<5�,4 
    �(�        60 @ 68         60 @ 68         60 - 68 
 4��ก
��     41 @ 59         41 - 59         41 - 59 
    ����        32 @ 40         32 - 40         32 - 40 
 ������ก         31 
���         31 
���         31 
��� 
  

��ก����� 23 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก�����������,4
+)��2�)�+����ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �����-����5 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 �&�������5���� 69 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 �&�������5���� 69 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �&�������5���� 69 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 56 

����� 24 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก���-*�/�*�� 1 ,�
3 +�� 
     ��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 (N=360) 
 
 �&-��    4.4                     4.5           4.6   
                   �&�����                     �&�����                    �&����� 
 
 �(���ก        69 +<5�,4         69 +<5�,4   70 +<5�,4          
    �(�        60 @ 68         60 @ 68   61 @ 69    
 4��ก
��     41 @ 59         41 @ 59   40 - 60          
    ����        32 @ 40         32 @ 40   30 - 39          
 ������ก         31 
���         31 
���   29 
���          
  

��ก����� 24 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 ��
ก���-*�/�*�� 1 ,�
3 
+����ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �����-����5 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 �&�������5���� 69 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 �&�������5���� 69 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �&�������5���� 71 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 61 @ 69 �
(�D��&-���(� 
40 @ 60 �
(�D��&-��4��ก
�� 30 @ 39 �
(�D��&-�������
& 21 
����
(�D��&-��������ก 
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����� 25 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 �����ก��
ก��+�� 
     ��ก���
�9�
9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 (N=360) 
 
 �&-��    4.4                     4.5           4.6   
                   �&�����                     �&�����                    �&����� 
 
 �(���ก        69 +<5�,4         68 +<5�,4         71 +<5�,4 
    �(�        60 @ 68         59 @ 67                60 - 79 
 4��ก
��     41 @ 59         42 @ 58         40 - 60 
    ����        32 @ 40         34 @ 41         30 - 39 
 ������ก         31 
���         32 
���         30 
��� 
  

��ก����� 25 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 �����ก��
ก��+��
��ก���
�9�
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �����-����5 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 �&�������5���� 69 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 �&�������5���� 68 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 59 @ 67 �
(�D��&-���(� 
42 @ 58 �
(�D��&-��4��ก
�� 34 @ 41 �
(�D��&-�������
& 32 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �&�������5���� 71 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 70 �
(�D��&-���(� 
49 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 38 @ 48 �
(�D��&-�������
& 37 
����
(�D��&-��������ก 
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����� 26 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 �����ก��
ก��+��         
     ��ก���
�2C*�9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 (N=360) 
 
 �&-��    4.4                     4.5           4.6   
            �&�����           �&�����                    �&����� 
 
 �(���ก  65 +<5�,4  67 +<5�,4  69 +<5�,4 
    �(�  55 - 64   57 @ 66  60 - 68    
 4��ก
�� 46 @ 54   47 @ 55  41 - 59   
    ����  37 @ 45   37 @ 46  32 - 40    
 ������ก  36 
���   36 
���  31 
���   
  

��ก����� 26 �กXY3ก��D2)�&�������./�0���ก�
�01����+/�0 �����ก��
ก��+��
��ก���
�2C*� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 .<� 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �����-����5 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 �&�������5���� 65 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 55 @ 64 �
(�D��&-���(� 
46 @ 54 �
(�D��&-��4��ก
�� 37 @ 45 �
(�D��&-�������
& 36 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 �&�������5���� 67 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 57 @ 66 �
(�D��&-���(� 
47 @ 55 �
(�D��&-��4��ก
�� 37 @ 46 �
(�D��&-�������
& 36 
����
(�D��&-��������ก 

9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �&�������5���� 69 +<5�,4�
(�D��&-���(���ก 60 @ 68 �
(�D��&-���(� 
41 @ 59 �
(�D��&-��4��ก
�� 32 @ 40 �
(�D��&-�������
& 31 
����
(�D��&-��������ก 
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����� 27 �)�

&+��-�9����
ก�
 (BMI) +����ก���
�9�
9���9�5���� 2 D��+�015����ก��;<ก=� 
     �9�
�D2�� 4>ก��;<ก=� 2551 (N=360) 
 
   ��ก���
�9�
 �)�� �)�

&      4ก�*         �)�

&       '��       �)�

& 
   (��)       (��)       (��) 
 
9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4   5   4.20        21 17.50       94         78.30  
9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5   5   4.20        23 19.20       92         76.60   
9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6   9   7.50        27 22.50       84         70   
 
   
 ��ก����� 27 �)�

&+��-�9����
ก�
 (BMI) +����ก���
�9�
9���9�5���� 2 D��+�015����
ก��;<ก=��9�
�D2�� 4>ก��;<ก=� 2551 ��ก���
�9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 �)�� 5 ���*-�4I��)�

& 
4.20, 4ก�* 21 �� �*-�4I��)�

& 17.50, �
&'�� 94 �� �*-�4I��)�

& 78.30; 
��ก���
�9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 �)�� 5 ���*-�4I��)�

& 4.20, 4ก�* 23 �� �*-�4I��)�

& 19.20, 
�
&'�� 92 �� �*-�4I��)�

& 76.60; ��ก���
�9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �)�� 9 ���*-�4I��)�

& 
7.50, 4ก�* 27 �� �*-�4I��)�

& 22.50, �
&'�� 84 �� �*-�4I��)�

& 70  
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����� 28 �)�

&+��-�9����
ก�
 (BMI) +����ก���
�2C*�9���9�5���� 2 D��+�015����ก��;<ก=�  
     �9�
�D2�� 4>ก��;<ก=� 2551 (N=360) 
 
 ��ก���
�2C*� �)�� �)�

&      4ก�*         �)�

&       '��       �)�

& 
   (��)       (��)       (��) 
 
9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 1 .8      24  20      95        79.20 
9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 7 5.80      26  21.70      87         72.50 
9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 15 12.50      34  28.30      71         59.20 
   
 ��ก����� 28 �)�

&+��-�9����
ก�
 (BMI) +����ก���
�9�
9���9�5���� 2 D��+�015����
ก��;<ก=��9�
�D2�� 4>ก��;<ก=� 2551 ��ก���
�9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4 �)�� 1 ���*-�4I��)�

& .8, 
4ก�* 24�� �*-�4I��)�

& 20, �
&'�� 95 �� �*-�4I��)�

& 79.20; 
��ก���
�9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5 �)�� 7 ���*-�4I��)�

& 5.80, 4ก�* 26 �� �*-�4I��)�

& 21.70, 
�
&'�� 87 �� �*-�4I��)�

& 72.50; ��ก���
�9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 �)�� 15 ���*-�4I��)�

& 
12.50, 4ก�* 34 �� �*-�4I��)�

& 28.30, �
&'�� 71 �� �*-�4I��)�

& 59.20 
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����� 29 �)�

&���+��-�9����
ก�
 (BMI) +����ก���
�9�
�
&��ก���
�2C*�9���9�5���� 2 D� 
     �+�015����ก��;<ก=��9�
�D2�� 4>ก��;<ก=� 2551 
 
 ��ก���
� �)��      �)�

&      4��ก
��      �)�

&     '��      �)�

& 
 
��ก���
�9�
  19   5.30            71           19.70       270 75  
��ก���
�2C*�  23         6.40          84     23.30       253       70.30 
 
  
          ��ก����� 29 �)�

&���+��-�9����
ก�
 (BMI) +����ก���
�9�
�
&��ก���
�2C*�9���
9�5���� 2 D��+�015����ก��;<ก=��9�
�D2�� 4>ก��;<ก=� 2551 ��ก���
�9�
��� 4 �)�� 19 ���*-�4I��)�


& 5.30, 4ก�* 71 �� �*-�4I��)�

& 19.70, �
&'�� 270 �� �*-�4I��)�

& 75 ; ��ก���
�2C*� 
�)�� 23 ���*-�4I��)�

& 6.40, 4ก�* 84 �� �*-�4I��)�

& 23.30, �
&'�� 253 �� �*-�4I��)�


& 70.30  
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X 
_ 

����� 30 �&-��-�9����
ก�
 (BMI) +����ก���
�9�
�
&��ก���
�2C*�9���9�5���� 2 D��+�015����   
     ก��;<ก=��9�
�D2�� 4>ก��;<ก=� 2551 
 
 ��ก���
�                                 S.D                 �&-�� 
 
��ก���
�9�
 
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4  17.08  3.41         '�� 
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5  18.06  4.24         '�� 
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6  18.33  3.58         4ก�* 
��ก���
�2C*� 
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 4  16.57  2.50        '��  
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 5  17.77  3.34        '�� 
 9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6  18.78  3.93        4ก�* 
 
   
 ��ก����� 30 ��-���� ��ก���
�9�
�
&��ก���
�2C*�9���9�5���� 2 D��+�015����ก��;<ก=�
�9�
�D2�� ����D2C���-�9����
ก�
�
(�D��กXY3'���&-�� 2 
ก��)���ก���
�2C*�9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 
6 ��-�9����
ก�
�
(�D��กXY34ก�*�
&��ก���
�9�
9�5�4�&.�;<ก=�4>��� 6 ��-�9����
ก�
�
(�D�
�กXY34ก�* 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



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

 
�������������	�ก����� � 
1. �����	
ก�
�����������
��
�ก
����������
������ก������� ���!���� 2 #���$��!����

ก
�	
ก�
�����#%��  &'ก
�	
ก�
 2551 
2. �������)
��ก*+,������
��
�ก
����������
������ก������� ���!���� 2 #���$��!����

ก
�	
ก�
�����#%��  &'ก
�	
ก�
 2551 
 

�	���!�	�ก����� � 
     
��"�ก����#"�#�ก����� � 
  &���
ก����#�)#�ก
� -.��/��!���!  �&0���ก������� ���!����  2 #���$��!����ก
�	
ก�

�����#%��  &'ก
�	
ก�
 2551 .1
� � 51,314     /� 
     ก����! �	�������#"�#�ก����� � 
  ก5���$� ���
����#�)#�ก
� -.���&0���ก������� ���!���� 2#���$��!����ก
�	
ก�
�����#%��  
&'ก
�	
ก�
 2551  ���ก1
5��	
ก�
��6���!�&����	
ก�
&'��� 4 7 6 9���&:�$
�
�ก
�&���
*���ก5���
$� ���
�����/�.;��<5����,<ก� (Krejcie; &Morgan) .1
<�ก�&0���ก������
�.1
� � 360 /� <5�
��ก�����%M-�.1
� � 360 /� N�)�
9��ก
�����<��%5
���!�$�� 
(Multistage Random Sampling) 
     ! ��
����#"�#�ก��$%ก&� 
  1.  ! ��
�!��   N�)<ก� 
   1.1  ��	  <�ก�&0���	�
�<5���	%M-� 
   1.2  �������!�  /��  ��!�  &.4,  ��!�  &.5 <5�  ��!�  &.6 
  2.  ! ��
�!��  /�� �����������
��
�ก
����������
�  <5��ก*+,������
�
�
�ก
����������
� 
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���*�	��*	���#"�#�ก����� � 
 1.  �&0�<�������������
���
�ก
����������
� (AAHPERD) &��ก���) � 5 �
�ก
� 
�����!  

    1.1 ������ 5ก
� (Body Mass Index) �&0�ก
� ��/ 
��%�
����&0���$�
�� �ก��
/ 
��6��กก1
5���������� �������N����#���
�ก
� 

    1.2 5�ก���� 60  -�
�� (Sit 7 Up 60 Seconds) ����� ��/ 
��������ก5)
����!��)�� 
    1.3 �����!� 30  -�
�� (Push 7Up 30 Seconds) ����� ��/ 
�<�c�<��ก5)
����!��� ���

�����
�ก
�  
    1.4 ������$� N&�)
�%�)
 (Sit and Reach) ����� ��/ 
�����$� ���ก5)
����!�%5�� 
    1.5  -������Nก5 (Distance Run) ����� ��/ 
������������N%5� ���95%-$ 
2.  ��&ก�*,<5��/������1
� �/ 
���� ก���#�)#�ก
������ 
    2.1  �/�������!��!1
%��ก 
    2.2  ��� ���� ��6� 
    2.3  ก5��� ��/ 
�����$�  
    2.4  ��
����%���� %�����
�%M)
 
    2.5  �
d-ก
.��� 5
,  �ก% �� 
    2.6  #�����
กe5ก
������������
��
�ก
����������
� 
    2.7  ��
�������
� -�� 
 
ก����������+��	�,� 
e6) -.���1
�����)��65���N�).
กก
������������
��
�ก
����������
���ก�
�ก
��
 

 -�/�
�%,�
���-$-�����%
/�
���$��N&��! 
1. %
/�
�g5���<5��� �����������
$�h
� (S.D) ���e5ก
������������
��
�ก
� 

���������
������ก������� ���!���� 2 ��!�&����	
ก�
&'��� 4 7 ��!�&����	
ก�
&'��� 6 9��<�ก
��ก�����%M-�<5���ก������
�<$�5���!� <$�5��
�ก
� 
          2. ก1
%�������������
��
�ก
����������
� 9��#�)/�<���-� (Raw score) <5�
/�<���� (T-score) <����&0� 5 ����� �����! �6��
ก �6� &
�ก5
� $�1
 <5�$�1
�
ก 
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��
��ก����� � 
   .
กก
�	
ก�
�����������
��
�ก
����������
���ก������� ���!����  2 #���$��!����
ก
�	
ก�
�����#%��  &'ก
�	
ก�
 2551 ��e5ก
� -.�������! 

1. /�
�g5����� �������<���
$�h
� ���e5ก
������������
��
�ก
����������
�  
�����ก����� �� ���!���� 2 &'ก
�	
ก�
 2551 
      � ก�����"��"���" -���� 2 
      1. ��!�&����	
ก�
&'��� 4 �
�ก
������� 5ก
� ( Body Mass Index ) 5�ก���� 60  -�
�� 
(Sit 7 Up 60 Seconds)  �����!� 30  -�
�� (Push 7Up 30 Seconds)   ������$� N&�)
�%�)
 (Sit 
and Reach)  -������Nก5 ( Distance Run) ��/�
�g5������
ก�� 17.09, 34.11 /��!�,  22.95 /��!�, 7.02 
�;�$-��$�  <5� 14.92 �
�� $
�51
��� ��/�
�� �����������
$�h
����
ก�� 3.41, 8.89, 4.41, 3.57 
<5� 1.80 $
�51
���  

    2. ��!�&����	
ก�
&'��� 5 �
�ก
������� 5ก
� ( Body Mass Index)   5�ก���� 60  -�
�� 
(Sit 7 Up 60 Seconds) �����!� 30  -�
�� (Push 7Up 30 Seconds)   ������$� N&�)
�%�)
 (Sit 
and Reach)  -������Nก5 (Distance Run) ��/�
�g5������
ก�� 18.06, 36.55 /��!�, 21.51 /��!�, 7.12
�;�$-��$�, <5� 12.81 �
�� $
�51
��� ��/�
�� �����������
$�h
����
ก�� 4.24, 10.31, 5.28, 
3.70 <5� 1.90   $
�51
��� 

    3.  ��!�&����	
ก�
&'��� 6 �
�ก
������� 5ก
� ( Body Mass Index) 5�ก���� 60  -�
�� 
(Sit 7 Up 60 Seconds) �����!� 30  -�
�� (Push 7Up 30 Seconds)   ������$� N&�)
�%�)
 (Sit 
and Reach)    -������Nก5 (Distance Run) ��/�
�g5������
ก�� 18.33, 40.87 /��!�, 24.12 /��!�, 7.57 
�;�$-��$�  <5� 11.39 �
�� $
�51
��� ��/�
�� �����������
$�h
����
ก�� 3.53, 6.64, 3.84, 3.99
<5� 1.57  $
�51
��� 
 � ก������.��"���" -���� 2 
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ก���
ก�� /�<����$�!�<$� 71 �
!�N&��6�#�������6��
ก 61 7 70 ��6�#�������6� 
40 7 60 ��6�#������&
�ก5
� 30 7 39 ��6�#������$�1
<5� 29 5��
��6�#������$�1
�
ก 
     4. �ก*+,������
��
�ก
����������
� �
�ก
�������$� N&�)
�%�)
 (Sit and Reach) 
������6��
ก���
ก�� /�<���� 67 �
!�N& ������6����
ก��/�<����$�!�<$� 69 �
!�N&��6�#�������6��
ก 
60 7 68 ��6�#�������6� 41 7 59 ��6�#������&
�ก5
� 32 7 40 ��6�#������$�1
<5� 31 5��
��6�#�
�����$�1
�
ก 

    5. �ก*+,������
��
�ก
����������
� �
�ก
���-� /  -�� 1 N�5, (One mile walk / 
Run)  ������6��
ก���
ก�� /�<����$�!�<$� 71 �
!�N&��6�#�������6��
ก 61 7 69 ��6�#�������6� 40 
7 60 ��6�#������&
�ก5
� 30 7 39 ��6�#������$�1
<5� 21 5��
��6�#������$�1
�
ก 

 
��3 �3 "�����ก�� 
 ��ก������
�<5���ก�����%M-��� ���!���� 2 #���$��!����ก
�	
ก�
�����#%��  

&'ก
�	
ก�
 2551 �� �#%M����
�ก
������� 5ก
� (Body Mass Index) /�
�g5��������ก�����%M-�
��/�
�6�ก �
��ก������
� �
.�&0����
���cกN�)���ก
��6<5.
กe6)&ก/������<$ก$�
�ก����!�#����������
ก
����&���
��
%
�����6ก%5�ก9���
ก
� ก
�&��ก��ก-.ก���#��� -$&��.1
 ��� �N&�
�ก
���ก
ก1
5��ก
��&0�&��.1
 <$��
����
�N�� �<5) ��ก�������/�
������ 5ก
���6�#������$�1
ก �
�ก*+, 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 70 

	��
����� 
 .
ก
�	
ก�
�����������
��
�ก
����������
������ก������� ���!����  2 #�9������� 

��$��!����ก
�	
ก�
�����#%�� &'ก
�	
ก�
 2551�� �
 
 ������
��
�ก
������ก������
�<5���ก�����%M-���!�&����	
ก�
&'��� 4 �
���!� 

&����	
ก�
&'��� 6 #�9���������$��!����ก
�	
ก�
�����#%�� &'ก
�	
ก�
 2551 ��/�
�g5���<$ก$�
� 
ก����ก�
�ก
� �
�ก
�5�ก-���� 60  -�
�� (Sit7up 60 Seconds) �����!� 30  -�
�� (Push-Up 30  
Seconds) ��-� /  -�� 1 N�5, (One Mile Walk / Run) �6�ก �
��ก�����%M-��� ���!���� 2 #�9�������

��$��!����ก
�	
ก�
�����#%�� &'ก
�	
ก�
 2551 <$�#��
�ก
�������$� N&�)
�%�)
 (Sit and Reach)  
��/�
�g5����6�ก �
��ก������
��� ���!���� 2 #�9���������$��!����ก
�	
ก�
�����#%�� &'ก
�	
ก�
 2551
��!���!�
.�&0����
���
���
�ก
������ก������
�<5���ก�����%M-�<$ก$�
�ก��#�������
�����
���
ก�� ���/5)��ก�� s���� �.�-M�����,�*� (2547: 40) N�)ก5�
 N ) �
 ���.1
ก������ -��
���ก
�
��กก1
5��ก
�<$ก$�
�ก��N&�) �&u..���1
/�M$�
�v����&0�&u..���
�#� /�� �)���� 1. �
��  �����
<$ก$�
�ก�� / 
��
�
�����ก5)
����!� / 
�<�c�<�� / 
����� <5�ก1
5������<$ก$�
�ก�� 
/ 
��
�
�����ก5)
����!�.�/���v��w�
�
!�.��
� ��&���
* 30 &' / 
�<�c�<�����ก5)
����!�
.�����w�
ก
��
�����6���� <$�/ 
�����.���ก
���w�
ก
�$��N&��ก.��
��
�� 40 &'N&<5) ��
/ 
��
�
��#�ก
����ก
�xyก.�5�5��&0�51
��� �)���� 2 ��	 ������.
ก5�ก�*�9/����)
����
��
�ก
���!�ก5)
����!�<5�ก���6ก � ���!�&���-�s-�
�ก
��1
�
���ก���������
�ก
�����
�<5�
%M-���/ 
�<$ก$�
�ก��9��s����
$-�)
������� � (9���!1
%��ก) e6)%M-�.����6&��
��)��ก �
e6)�
� 
�!1
%��ก�g5������%M-��)��ก �
�
� �� �����!1
%��ก$� ����&0�ก5)
����!������)��ก �
 .
���/1
ก5�
 
 �
 zN���
�
��xyกe6)%M-�#%)��/ 
��
�
�����
�����ก��e6)�
�N�){ �)���� 3 ��
���
�ก
�<5�.-$#. 
��
���
�ก
����<$�5���//5N���%����ก�� ������.
กe5�
��)
����s�ก���<5��-�s-�5���
�-��< �5)��$�!�<$��ก-� ��
���
�ก
��������ก$N�).
ก�
���กN�)<ก�/ 
��6� / 
�%�
���51
$�  
<�� �
 51
$�  �-! ��� �-! ��)
 |5|  
 9���g�
� / 
�<�c�<�������
�ก
� / 
�����$�  <5�/ 
������������%
�#. 
.
��1
#%)ก
��1
�
���&���-�s-�
�<$ก$�
�ก�� ���/5)��ก����� ก�� � ��M��� (2540: 203-204) 
ก5�
 �
� %5�ก�ก��� ก����/,&��ก�����ก
�&}-��$-���<$�5���//5�)
�/ 
�<�c�<�� �
 1) %5�ก
�ก��� ก���� ����ก
��/5����N%  ก
���กก1
5��ก
��������)
�/ 
�<�c�<��/ �.���-��.
ก$1
<%������
ก5)
����!��%�����$c����<5��-!����#�$1
<%������ก5)
����!���!��$c���� 2) %5�กก
�~���$�  ก
��/5����N% 
%���ก
�� �ก5)
����!����������5)
��% �
�ก
���ก .��1
#%)ก5)
����!��� ���!�~���$� N�)��c  $1
<%���
�����
�ก
���e5$��ก
�N%5� ���95%-$<5�&���ก��ก
��g�����
���ก5)
����!� �)
�/ 
�����  
1) / 
��������ก5)
����!� <5�/ 
������������N%5� ���95%-$<5�%
�#.�&0���/,&��ก��
���<�ก.
กก��#�ก
�&}-��$-��������, ก
���w�
��/,&��ก�����
�%�
��N��.1
�&0�$)�����e5$��
��/,&��ก����ก���
�%�
�� ���� ก
���w�
/ 
��������ก5)
����!�N��.1
�&0����e5$��ก
���w�




 71 

/ 
������������N%5� ���95%-$<5�����%
�#. 2) ก
���-��/ 
�<�c�<��<5���ก��.����e5
$��ก
���w�
/ 
��������ก5)
����!� ��-���) �ก
���-��&���-�s-�
� �5���
��������N&<5�/ 
�
�%�����5�5�.
กก
��1
�
� 3) ก
���w�
/ 
������
!���6�ก��ก
�xyกก
�#�)��ก;-�.�ก5Nกก
�
N%5� ���95%-$<5�ก
�%
�#. / 
��
�
�����%� #.#�ก
��6�g��95%-$�&0���/,&��ก��%�
�����
/ 
������������N%5� ���95%-$<5�%
�#.<$�N��#����/,&��ก������1
/�M��������
�����  4) 
/ 
������������N%5� ���95%-$<5�����%
�#. $)��ก
�&���-�s-�
��6��)
�<�9��-/<5�
<��<�9��-/ �
�<�) �
/ 
��
�
���)
�<�9��-/�� �%�
���&0���/,&��ก�����$-�$� �
 �)
�/ 
�
����$�  1) / 
�����$� �ก��� ก���6&��
� ��	 �
�� 9/����)
����ก���6ก<5��)�$�� <5���/,&��ก��
����v �����//5N���
�
��/ �/��N�) 2) / 
�����$� ���� ����
��
ก.
ก�-����ก��� ก��ก
�
�/5����N%  ก
�&��ก��ก-.ก��� <5�N��&��ก��ก-.ก��� ���� �)
�6)�
ก �
N���
�
��ก)�$� #%)�-! 
<$���!�N�)กc.�N����
�
��1
 %���N���/5����N% �� ���!� 3) ก
��1
�
�%�����
��กก1
5��ก
����.1
ก��
�� ����ก
��/5����N% �����
�ก
��� ���!�v .��1
#%)/ 
�����$� 5�5� 4) ก
��
�/ 
�����$� 
#�ก
�&}-��$-��ก����!�v ;
���
..��������
.
ก/ 
��.c�&� ��g�
��� ���!�v 5) ก
�5�/ 
�����
$�  �
..��������
.
ก�
�������-���
!� ;
���&0��
�%$����N���
�
���/5����N% N�)�$c��� ����ก
�
�/5����N%  

�
�ก
�5�ก-���� 60  -�
�� (Sit7up 60 Seconds) ����������/ 
�<�c�<��<5�/ 
� 
�������ก5)
����!��)����ก������
��� ���!���� 2 #�9���������$��!����ก
�	
ก�
�����#%��&'ก
� 
	
ก�
 2551 ��/�
�g5����6�ก �
��ก�����%M-��� ���!���� 2 #�9���������$��!����ก
�	
ก�
�����#%��&'
ก
�	
ก�
 2551 ����������
.
ก��
���
�ก
������ก������
��� ���!���� 2 ��/ 
�<�c�<�����
�
กก �
��ก�����%M-��� ���!���� 2 9���g�
�ก5)
����!�%�)
�)�� ���/5)��ก��ก�� � ��M��� (2540) 
ก5�
 N ) �
 / 
��������ก5)
����!� /�� / 
��
�
�����ก5)
����!�����1
�
�%��ก��&���
*N�)
$-�$��ก���&0�� 5
�
�9��N�)�
��
ก<$��%������)�� ก-.ก������.��� �#%)�ก-�/ 
��������
ก5)
����!��� �#��� �%�
�������
�ก
�;!1
v �&0�� 5
�
�v ก
�5�ก-���� %5
�v /��!� .��1
#%)
ก5)
����!���-� *�)����/ 
������
ก�
!�  

�
�ก
�  �����!� 30  -�
�� (Push-Up 30 Seconds) ����� ��/ 
�<�c�<�����ก5)
����!� 
<�� /�
�g5�����ก������
��� ���!���� 2 #�9���������$��!����ก
�	
ก�
�����#%��&'ก
� 	
ก�
 2551  
��/�
�g5����6�ก �
��ก�����%M-��� ���!���� 2 #�9���������$��!����ก
�	
ก�
�����#%��&'ก
�	
ก�
 2551 
���
� �
/ 
�<�c�<�����ก5)
����!�<����ก������
��� ���!���� 2 ��/ 
�<�c�<��ก �
���
��������
��
�ก
������ก�����%M-�ก1
5��ก)
 ��)
�6� ������$��$)�.
��1
#%)��/�
�g5����)��ก �
��ก������
� 
���/5)��ก�� ������ �-�-$ �6$-.����, (2535: 202-203) ก5�
 N ) �
 / 
�<�c�<����% �
��
�<5�%M-� 
.�<$ก$�
�ก�����
��%c�N�)��� 9���g�
���
������
�ก
��������%c� / 
�<�c�<�����%M-�.�$�1

ก �
�
� / 
�<�c�<������6�*, (Absolute Strength) ���%M-�.���&���
* 2 #� 3 ���/ 
�
<�c�<������
� / 
�<�c�<�� #������!%�
��
� / 
��
�
�����ก5)
����!����.���กก1
5�������$���6)
ก��<��$)
��
�N�)���
���&���-�s-�
� 9�����/ 
�<�c�<����!�.��
!���6�ก��5�ก�*����ก5)
����!� 



 72 

ก���6ก �)�$�� <5���c� ;
���&0�$� �� ��1
#%)N���ก-����$�
�.
กก
�xyก%���&}-��$-ก-.ก���#�
�� -$&��.1
 �� <5�����&0�ก
���-��&���-�s-�
�#�ก
��1
�
�#%)�
ก�
!���ก�) � 

�
�ก
�������$� N&�)
�%�)
 (Sit and Reach) ����� ��/ 
�����$� ���ก5)
����!�%5�� 
<5�$)��
�)
�%5�� ��/�
�g5��������ก�����%M-���!���� 2 #�9���������$��!����ก
�	
ก�
�����#%�� 
&'ก
�	
ก�
 2551 ��/�
�6�ก �
��ก������
���!���� 2 #�9���������$��!����ก
�	
ก�
�����#%�� 
&'ก
�	
ก�
 2551 ���
� �
����������
�ก
���ก�����%M-���/ 
����%����N�)��ก �
��ก������
�  
�� ���!���� 2 #�9���������$��!����ก
�	
ก�
�����#%��&'ก
� 	
ก�
 2551 ���/5)�����  -�-�
 ��M��� 
(2529: 5) N�)ก5�
 N ) �
 ��ก�����%M-���/�
�g5���/ 
�����$� �����ก �
��ก������
� ����������
.
ก
������
���
�ก
������	%M-���ก5)
����!����������
กก �
��	�
� ��!���!������.
ก��	�
���
������
�#�ก
���กก1
5��ก
��)
�/ 
�<�c�<��<5�����N�)�
กก �
��	%M-� �� ��)�N�)�&����
�����	%M-�.�����ก��#�ก
�#�)���<5���/ 
�&��*�$5�����������
กก �
��	�
� �����!��
�ก
�
������$� N&�)
�%�)
��ก�����%M-�.
��1
N�)��ก �
��ก������
����
��&0�ก-.ก������N��$)���
	��/ 
�
<�c�<��<5�/ 
��������ก5)
����!� 
 �
�ก
���-� /  -�� 1 N�5, (One Mile Walk / Run) ����� ��/ 
������������ 
N%5� ���95%-$<5�����%
�#.�� �
��ก������
���!���� 2 #�9���������$��!����ก
�	
ก�
�����#%�� 
&'ก
�	
ก�
 2551 ��/�
�g5����6�ก �
��ก�����%M-���!���� 2 #�9���������$��!����ก
�	
ก�
�����#%�� 
&'ก
�	
ก�
 2551 ���/5)��ก����� ������-�s, (Meredith. 2008: 12) ก5�
  �
 <�������ก
���-�
�&0�<����������#�)����������%
/�
/ 
��
�
��#�ก
�#�)��ก;-�.�<5�&u..�������e5$��
/ 
��
�
��#�ก
�#�)��ก;-�.� &u..������1
/�M���<�������ก
���-�&��ก���) � 1) �����
/ 
��
�
�����ก
�#�)��ก;-�.� 2) ��/,&��ก�������
�ก
� 3) ก
�.��ก
�<5�&���-�s-�
�#�
ก
���-�<5� -�� 4) <��.6�#.#�ก
������ 5) ��
�< �5)�� 6) / 
��
�
��#�ก
�ก)
 ��)
 <5� 
7) / 
��
�
�����<$�5���//5 ��ก.
ก��!�&u..�������e5$��ก
���w�
/ 
��
�
��#�ก
�#�)
��ก;-�.�#%)���
!�/�� / 
�<�c�<�����6�*,�����
�ก
� ก
�&��ก��ก-.ก���ก
���กก1
5��ก
�9��
#�)ก5������ก5)
����!����#%M�#�ก
��1
�
� ก5�
 9�����&กc/�� ก
���w�
/ 
��
�
��#�ก
�#�)
��ก;-�.�.��
!���6�ก�������<5� -s�ก
�#�ก
�&}-��$-ก-.ก����������w�
������
��
�ก
����<$�
5���//59���
�%5�ก/ 
�����#�ก
�&��ก��ก-.ก���ก
���กก1
5��ก
� / 
�%��ก#�ก
�&��ก��
ก-.ก���ก
���กก1
5��ก
� / 
��
�#�ก
�&��ก��ก-.ก���ก
���กก1
5��ก
� <5�/ 
����#�ก
�
&��ก��ก-.ก���ก
���กก1
5��ก
� �) ��%$���!#�������
�����
ก�� ��ก������
�.
���/�
�g5������
/ 
��
�
���1
��ก;-�.�N&#�)�6�ก �
��ก�����%M-� 
 �ก*+,������
��
�ก
����������
����e6) -.����)
��
!�<�ก��ก�
�ก
�<5�<����&0� 5 ����� 
/�� �6��
ก �6� &
�ก5
� $�1
 <5�$�1
�
ก ��ก�ก*+,���e6) -.����)
��
!�#�)ก��.1
� �ก5���$� ���
� 
.1
� � 720 /� .
ก9�������#���$��!����ก
�	
ก�
�����#%�� &'ก
�	
ก�
 2551 �� �#%M�<5) ��ก
9�������.�����ก����������5�ก�*�%5
ก%5
� ���� ��ก������
�</5��
%
����&���
��
%
�N��
/�� 5 %�6� e6)&ก/����&0��)
�
�ก
�N����� 5
�6<5��$�%5
� �&0�$)� e6)������
�
���&���������



 73 

e5���ก
������������
��
�ก
����������
����$���� �
��6�#������#�<5�.�$)��<ก)N�
$����������
����$�������
�N� ��ก��!�����&0�<��.6�#.#%)$����<5���ก�����/�����v$���$� #�
������ก
���ก�
����
�<5�������
����$����#%)���6�*,<5�<�c�<����6����� 
���/5)��ก�� -�-�
  ��M���  (2529: 26) N�)ก5�
 �
��ก*+,N ) �
 %�
��
� �
$�h
����ก1
%��N )#�
������#�������%�
�����&���
ก�ก5���#�ก5���%�
��;
��/�6�
�
���1
e5ก
������N&�&���������ก��
&���
ก�#�5�ก�*����� ก���) � ก
���)
��ก*+,$)���
	�� �
�� �� ��6� �!1
%��ก <5�����v �� �#�
ก
��-.
�*
 �
��5	
ก�
���)�&5�ก������ก ���� <����ก*+,��% �
���ก������
� ��ก�����%M-� 
ก
���)
��ก*+,&ก$-�������
������! 

1. &���
ก����#�)$)����.1
� ��
ก 
2. �)��65����1
�
��)
��ก*+,&ก$-$)���&0�$� <����������&���
ก�N�).�-�  9��.
ก
�������� 

ก��.
�/�
���N�)N���6�%���$�1
�ก-�N& 
3. �ก*+,&ก$-���N�)/ �#�)�g�
�ก5���#��)���-�����
��!� ���
�<$�5��)���-��%���<$�5� 

&����	��/ 
�<$ก$�
�ก�� 
4. �ก*+,&ก$-$)����ก
�&���&����) � ���
���ก
��&5����<&5��
��)
����/�<5��)
� 

$�
�v;
��5�ก�*�/ 
��
��������cกกc�&5����N&�) � 
 �
�ก
������� 5ก
� (Body Mass Index) /�
�g5��������ก�����%M-���/�
�6�ก �
��ก�����
�
� �
.�&0����
���cกN�)���ก
��6<5.
กe6)&ก/������<$ก$�
�ก����!�#����������ก
����&���
�
�
%
�����6ก%5�ก9���
ก
� ก
�&��ก��ก-.ก���#��� -$&��.1
 ��� �N&�
�ก
���กก1
5��ก
��&0�
&��.1
 <$��
����
�N�� �<5) ��ก�������/�
������ 5ก
���6�#������$�1
ก �
�ก*+, 
 
��	�
�	��� 
 1. <����������e6) -.���1
�
#�)�&0�<�������������
��
�ก
����������
� (Physical 
Best) �
�
�� ����/,&��ก�����������
��
�ก
�N�)/���/5����ก�)
� �%�
����.��1
N&#�)ก��
��ก�������ก�� ���!� ����� �������/ 
��
�
���
�ก
������ก����� ���.����e5#%)��ก/�������
����
��$��N& 
 2. ก����1
<�������������
��
�ก
����������
� (Physical Best) N&#�)e6)�����
$)��	
ก�
#%)5���������<$�5��
�ก
�#%)��)
#. .��1
#%)e5ก
���������N�)N��/5
��/5���� 
 3. 9��������%c�/ 
��1
/�M���������
��
�ก
������cก�������� / ���ก
������
������
��
�ก
�&��.1
���
��)��&'5� 2 /��!� /�� $)�&'ก
�	
ก�
 <5�&5
�&'ก
�	
ก�
 <5�/ �
��ก
����-���)
�������
��
�ก
������ก�����#��
�ก
������e5ก
������$�1
 
 4. �)��65���N�).
กก
������������
��
�ก
������ก����� �
�
���1
�
#�)
&��ก��ก
�&����-�e5�)
�����
������ก�������!��������//5 �������!������ <5������9�������
N�)   



 74 

��	�
�	���#�ก���4���� ��� -�!�	5
 
  / ���ก
�	
ก�
<5���)
��ก*+,������
��
�ก
����������
������ก������� ���!�����v
�����#%)��
������e5���������
��
�ก
� 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�������ก�	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 76 

�������ก�	 

 

ก����	
ก��  ก�
����	
ก����ก��.  (2543).  ก��ก���ก����	
��
�	�����	���	���������� 
ก��.ก�������: ��������ก��	� !� ก��	� !�. 

ก����"�ก�� ก�
����	
ก����ก��.  (2545).   �����
ก�����ก����������ก
���	���ก����������	� !"ก#� 
�
��
!"ก#�.  ก�������:  ��������#�ก���$% &� �!'(�)�
�$ *�+$,-�. 

ก����"�ก��, ก�
����	
ก����ก��. (2544). $
�ก	�%�ก��!"ก#� �&���&�'��  ���(!�ก��) 2544.  
 ก�������/�!'�: ��������#�'�ก���$% &� �!'(�)�
�$ *�+$,-� (�. .�.). 
------------.  (2539).  Physical Best ��8���9$�� 
�ก����:��	����������ก��. ก�������:     

 2�!$ก�$3!�ก����	
ก��  �4+��)�
!$!�!�ก��. 
%�5 �  ����6�!  )�
',
.  (2538).  $���	�
�����
����� � 401, 402 	� !"ก#�.  ก�������:             

#$ก���8��5�$	!�. 
9�
:�	�;  <�*"$=.  (2550).  	����������ก�����>
	� ��� 
���ก�����)�?�)�&���> 2 @�������	��ก�� 

� %��&���>ก��!"ก#�
���(��� 8Aก��!"ก#� 2549. 9��55�!��!�� ก	.� (��	
ก��). ก�������:         
%$,-�6���=��$= �/����=��$=	�;!'��!������3. 

9�;"�  )=(�9�
*�?�.  (2547). 	����������ก���
���)���?
ก�� 
���ก����� 9�@������� 
8����!"ก#� )�?�)�&���> 2 ก
������������ 	��ก��	C���กก��!"ก#�ก�������$���� 8Aก��!"ก#�
2546. 9��55�!��!�� ก	.� (��	
ก��). ก�������: %$,-�6���=��$= 
�/����=��$=	�;!'��!������3. 

�;�
���� %�5	���.  (2538).  	���?����ก��

กกC�
��ก�� (?����!�	%�Fก��ก�G�). : ก�������:  
�#�# ���@!6�@� �<(� �. �����'�$@��;A 4. 

��"$= �8��5��$�=��,;. (2547: 40). �
ก	���C�	
�?�)� �
 412 $
�ก?����!�	%�F9�ก��IJกก�G�.  
+�'��"���	
ก�� ',
��	
ก�� �/����=��$=	�;!'��!������3.  

��	$ก*�B  ��;=�"#%.  (2523).  $
�ก�
�?�(�ก��	
�?�)��
!"ก#�. ก������� : :�=�$3!���!�". 
���*�  �*������.  (2549).  	��������
���)���?
ก�� 
���ก��������	��%C��?�!���F 

IJก
���%C��?���(���� 2.  %�'$*=&#9��55�!��!��)�
 ��!��!��  �.	. 2548 C 2549.  
ก�������: ',
��	
ก�� �/����=��$=	�;!'��!������3. 

�� !�  '�,�#+� ����.  (2550).  ก����:��$
�ก	�%�  �
ก	��8��ก
�ก��	
�.  ก�������:              
',
��	
ก�� �/��#�=��$=	�;!'��!������3. 

�����=�  '��!6�.  (2539).  Physical Best ��8���9$�� 
�ก����:��	����������ก��.   
ก�������/�!'� : ��������*#ก�%;@=. 
 
 



 77 

����=
  %�="$=.  (2529).  ก����	
��
�ก��?��K
����
!"ก#�. ก�������: :�=�$3!���!�".        
 2�!$ก��!ก#���! !$% !�!ก�� �(��� ��� �4+�� (   ).  (2548). �����	
�	����������ก�� 

��>	�����(Fก��	� ���	C�$�����LกM��
��� 7 O 18 8A.  !!�%��;:  �������� �;.�# .9��@!��. 
 �+��'�  D$6�กE�.  (2547).  	����������ก�� 
���ก����� �����)�?�)�&���> 2 @�������9�	��ก�� 

��!��
���	����8��ก��8Aก��!"ก#� 2547.  9��55�!��!�� ก	.� (��	
ก��). ก�������:  
%$,-�6���=��$= �/����=��$=	�;!'��!������3. 

 F�%$!�$3!�'�,+����"�ก��.  (2548).  )��ก��ก���ก����������	� !"ก#��
��
!"ก#� )�?�)�&���>2 
ก�������: %���$��$3!�'�,+����"�ก��82�ก$*. 

 2�!$ก &�� ��� �4+��.  ( �.9.9.)  ก��ก���	���	���	� ����
�����
 ���K��	��
���.  ก��#!��$=. 
  G%'(!��GA#  26 �;!�'� 2550 8�ก http://hp.anamai.moph.go.th/ 
AAHPERD, (1999). AAHPERD Health Related Physical fitness test Manual.Reston. Virgnia:  

AAHPERD. 
Bartolome, C.C (1968,October). ICSPFT performance Test Applied Upon Phillippcnc Youth.  

Addresson the Meeting p. 3 O 6 Mexcio City. 
Dixon, Lorraine Ellen. (2003). The Examination of the relationship of body mass index and  
 body weight perception to physical activity in a national sample of female  
 adolescents. University of Toronto (Canada). 
Krejcie, Robert V., and Morgan, Daryle W. pDetermining Sample Size for Research  
 Activities.s Educational and Psychological Measurement. W. Scott Gehman ed.  
 30:3 (Autumn, 1970) 
Loone, M.A. and S.A.,Plowman. (1990). iPassing rated of America children and youth on  

The FINESSGRAM clterion - referenced physical fitness standardsn Research  
Quarterly for Exercise and Sport. 6 1: 215 - 233  

Corbin,C.B. Pangrazi. (1992). Are American Children and Youth Fit. National Library of  
Medicine. Available: http://www.nebi.nit..Qovientrez. query.fugi? Emd= Retrieve & List- 
Uids = 1585071&dopt=Abstract. October 3. 2002 

Van Gent, Maria M.; Pienaar, Anita E.; & Malan, Dawie D.J. (2003). Anthropometric,  
 Physical and motor fitness profiles of 10 to 15 year old girls in the north west  
 province of South Africa: implications for sport talent identification. African Journal  
 for Physical, Health Education, Recreation and Dance. 9(1). Available from  
 http://www.ajol.info/viewarticle.php?jid=153&id=5088. (24/11/2008). 
Su Chun C Hhien.  (1993). Development of Fitness Norms for School O Aged Children in  

Hsiinchu.  Tairan (Chaina). University of Northern Colorado. 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

������ก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 79 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

��	���ก ก 
������	��
���
�����ก������	���
�� (Physical Best) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 80 


���
���ก�� 
( Body Mass Index: BMI) 
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�"ก��0' 60 �,��)
 
(Modified Sit<ups 60 Seconds) 
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(Push-Ups 30 Seconds) 
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(Sit and Reach) 
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(One mile walk / Run) 

KKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKK 
 

�� !"#$%&'�(ก�$)
&*+ 
 ����	*+�-*�
��
���60ก���8���0�	��/��<.5�*(�0;5.=4�5/�/��.��6C 
 
$%�%)�'1�ก�$�,0' 
 �/�/��� 1,600 �
4� �8�.�+�0+ก��(�0'���5/0+ก��(�0.O=��(�
(	����/.*3�� 5 -18 2[ 
 

 
  �,-
ก�$#.,+� , 
 �
��	6.7�+OO�: LH2�)
0 917�+�ก�����	���0	�13.5+���70��=�
6'7��7�.0,���4/��70��=�
 �
��	��7	
6.7
0=�� 917253	�4+*�+�� 5# �7*��+OO�:0ก.*(� 917��7��+�ก�����	�		ก*=��.��	��=0<24�
��70����(�
ก8�.0�6.7��D*�(������3��(�C/�8�<�7 
 
*"#ก$/(1�ก�$)
&*+ 
 1.  0�Q=ก�C+��*5� 1 / 100 *=0��( 

 2.  C+��8��0�
*=��6.7�.
�/�
�5/25	�
+� 
 
ก�$+��)3ก�%@�� 
 �+0�,ก-/�00�2B00��(�5/*=0��( 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 85 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

������ก H 
6��+0�,ก95ก�����	��
���
�����ก������	���
�� 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 86 

1++��)3ก@++)
&*+&�$$!��	)�'ก��L	A0*&"H��	H*'��กL$
���4�'��B�)
0 2 
U$'L$
��&�'ก�
LH ก�$V3กW�L�
�'1I�4  #Xก�$V3กW� 2551 

;����(�0......................................................... 
'��	 N 0�
�ก�5...........................................................��F....................	���.............2[ 
�/�+�'+)0.....................  
*+0�(��8�ก�����	� *+0�(�.................���	0.......................................... �.F. ............. 
 

95ก�����	� 
.03*� 

-3��/�+�
�
���
�� 

 
���ก�����	� 

-�+)��(�1 -�+)��(� 2   
1. 0)8�.0+ก   ก=;5ก�+
  
2. �3*0�1�   �J04=�
4�  
3. 5�ก0+�� 60 *=0��(   -�+)�  
4. �+0��)0 30 *=0��(   -�+)�  
5.0+���	4+*<2�7��.07�   �J04=�
4�  
6.*=���/�/<ก5   0��(  

�*
-3��/�+��
���
��   
-3��I5(���/�+��
���
��   

 
 
 

(5�'��	)................................................. 
(....................................................) 

                                                                           917�+0�,ก95ก�����	� 
 
 
 
 
 
 
 
 



 87 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

������ก � 
6��+0�,ก95ก�����	��
���
�����ก������	���
�� 

-/�00�=��5/-/�00�( 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 88 

95ก�����	��
���
�����ก������	���
��-/�00�=��5/-/�00�(�*
 
0+ก��(�0.O=�'+)02�/�
F,กG�2[�(� 4 

 
�+'0(
*5ก�� 5�ก0+�� �+0��)0 0+���	4+*<2

�7��.07� 
��=0/*=�� 
1 <
5P 58��+��(� 

กก./
 -�+)� -�+)� �J04=�
4� 0��( 

-/�00�(
�*
 

1 18.05 45 17 8.00 15.25 58 
2 16.57 43 22 4.00 16.08 53 
3 15.50 51 23 6.00 16.57 57 
4 14.81 42 17 4.00 15.06 50 
5 14.79 40 16 4.00 15.36 47 
6 17.16 47 19 6.00 15.00 59 
7 17.16 49 19 6.00 15.00 59 
8 17.16 50 20 7.00 15.15 59 
9 16.63 44 21 10.00 11.05 75 

10 20.49 48 20 8.00 14.05 66 
11 16.38 47 24 8.00 16.58 56 
12 17.56 43 20 8.00 16.00 65 
13 22.67 41 16 7.00 17.00 45 
14 18.93 45 21 7.00 15.00 62 
15 18.51 44 19 3.00 15.25 51 
16 18.90 20 17 8.00 15.38 37 
17 15.68 39 17 7.00 18.00 38 
18 17.75 49 17 5.00 15.25 54 
19 23.59 46 23 7.00 16.35 57 
20 19.62 40 16 6.00 15.05 51 
21 12.21 19 14 11.00 16.57 31 
22 19.20 13 15 6.00 15.25 33 
23 22.28 22 17 11.00 16.08 47 
24 18.90 11 16 1.00 15.06 28 
25 18.11 23 20 7.00 15.05 49 
26 17.16 21 17 7.00 15.25 45 
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95ก�����	��
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 -�+)� -�+)� �J04=�
4� 0��( 

-/�00�(
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27 17.26 13 12 6.00 15.00 37 
28 19.12 25 16 11.00 16.58 45 
29 17.33 24 18 10.00 15.29 50 
30 14.49 12 19 10.00 15.15 48 
31 16.71 15 18 6.00 15.00 39 
32 16.56 14 17 7.00 15.48 34 
33 16.04 15 18 10.00 15.17 47 
34 18.00 21 18 12.00 15.37 52 
35 16.17 15 19 4.00 14.49 38 
36 15.65 23 23 8.00 12.41 64 
37 12.07 28 18 7.00 13.45 56 
38 14.27 30 25 6.00 14.59 57 
39 17.75 17 23 12.00 12.59 70 
40 18.85 22 23 5.00 14.32 53 
41 20.78 22 18 8.00 15.35 39 
42 18.18 32 20 11.00 14.22 61 
43 16.84 27 25 9.00 16.25 53 
44 16.46 32 20 9.00 16.40 50 
45 13.46 30 25 1.00 15.41 46 
46 13.32 24 20 2.00 16.12 33 
47 20.12 40 25 12.00 14.33 69 
48 16.46 28 20 7.00 13.50 57 
49 20.14 32 9 3.00 14.12 34 
50 17.48 42 15 9.00 16.20 49 
51 19.15 34 9 8.00 16.32 21 
52 21.58 26 23 8.00 14.48 57 
53 15.59 21 22 18.00 15.25 62 
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4� 0��( 

-/�00�(
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54 18.85 36 21 18.00 16.15 63 
55 15.23 35 21 9.00 14.38 60 
56 15.82 32 21 7.00 13.35 60 
57 15.98 30 24 10.00 16.15 55 
58 14.38 27 25 7.00 15.41 54 
59 14.08 30 22 11.00 14.43 69 
60 20.14 28 25 9.00 15.00 59 
61 18.34 20 29 11.00 17.00 54 
62 16.10 22 19 8.00 15.32 48 
63 16.00 12 22 11.00 17.25 43 
64 15.70 12 22 10.00 17.29 42 
65 14.81 26 19 10.00 16.14 49 
66 20.83 13 23 10.00 16.58 46 
67 15.31 13 20 8.00 17.01 39 
68 16.84 24 26 6.50 16.41 46 
69 14.18 15 21 5.00 15.36 49 
70 18.37 30 24 7.00 16.27 51 
71 15.45 25 24 7.00 17.00 46 
72 15.98 15 24 6.00 17.39 44 
73 13.69 13 19 5.00 17.35 34 
74 17.22 23 23 10.00 16.49 56 
75 15.04 24 23 8.00 14.02 58 
76 18.26 27 22 13.00 16.28 55 
77 29.09 10 20 9.00 18.16 27 
78 14.29 10 15 7.00 16.49 34 
79 16.28 12 13 5.00 18.43 20 
80 16.56 21 20 10.00 17.26 44 
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4� 0��( 

-/�00�(
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81 15.98 20 32 12.00 16.23 50 
82 23.19 25 23 5.00 14.51 53 
83 16.39 21 26 9.00 15.55 55 
84 15.68 20 22 5.00 17.08 40 
85 19.53 21 25 9.00 17.56 56 
86 17.48 26 24 10.50 16.27 55 
87 15.98 20 20 12.00 16.48 49 
88 14.92 25 21 5.00 17.00 50 
89 15.87 18 26 1.00 17.12 37 
90 20.14 24 27 6.00 17.21 47 
91 21.33 14 16 11.00 16.50 41 
92 18.18 16 25 11.00 17.00 49 
93 17.30 27 26 7.00 16.32 52 
94 15.23 30 26 6.00 14.00 61 
95 17.36 21 26 6.00 15.05 50 
96 16.07 30 24 5.00 15.52 52 
97 18.03 30 25 4.00 16.46 48 
98 16.80 14 22 6.00 16.27 50 
99 19.44 25 24 15.00 16.51 57 

100 15.98 20 25 12.00 16.48 53 
101 15.53 28 27 7.00 15.50 59 
102 13.65 22 28 5.00 16.17 47 
103 16.74 32 28 8.00 16.40 57 
104 16.49 22 25 4.00 17.17 40 
105 15.98 20 21 4.00 18.05 35 
106 19.19 32 23 11.00 17.03 62 
107 15.98 42 20 4.00 15.06 53 
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108 17.75 41 25 4.00 15.25 62 
109 14.92 30 24 7.00 16.27 51 
110 18.85 22 23 5.00 14.32 53 
111 16.26 42 26 8.00 16.00 61 
112 15.68 39 21 4.00 16.05 49 
113 14.92 30 24 7.00 16.27 51 
114 15.98 20 20 12.00 16.21 50 
115 16.38 41 24 5.00 16.25 55 
116 14.81 40 20 4.00 15.06 53 
117 12.76 10 22 7.00 16.50 41 
118 15.98 15 28 6.00 16.39 48 
119 15.98 34 20 7.00 15.30 59 
120 21.36 25 27 5.00 15.51 53 
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1 20.92 40 15 5.00 17.50 37 
2 17.78 43 17 7.00 14.23 53 
3 19.74 36 15 7.00 13.15 52 
4 19.90 43 18 5.00 13.59 53 
5 16.01 43 13 6.00 13.58 52 
6 15.68 43 16 6.00 14.08 58 
7 15.95 40 14 8.00 13.55 53 
8 17.36 44 17 10.00 14.39 56 
9 27.93 40 17 8.00 14.38 52 

10 20.70 42 14 6.00 15.35 46 
11 16.74 45 17 5.00 15.58 46 
12 14.81 40 20 6.00 14.58 51 
13 16.37 30 20 4.00 16.35 39 
14 18.85 46 24 9.00 14.51 59 
15 17.35 48 15 6.00 14.55 52 
16 16.89 48 18 4.00 14.25 52 
17 15.98 48 18 5.00 15.25 50 
18 16.84 42 15 11.00 15.55 51 
19 11.40 43 19 18.00 14.22 71 
20 13.15 47 15 8.00 16.20 51 
21 14.81 34 16 10.00 14.25 52 
22 15.43 15 17 13.00 14.58 47 
23 22.52 19 12 12.00 15.26 42 
24 27.78 10 18 14.00 18.23 34 
25 13.78 12 22 10.00 15.12 48 
26 17.86 22 23 7.00 16.58 40 
27 15.65 21 19 9.00 15.32 50 
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28 16.18 24 18 16.00 16.18 49 
29 15.16 20 20 6.00 15.16 41 
30 16.31 22 15 9.00 16.31 38 
31 15.20 15 30 8.00 15.20 47 
32 16.20 22 20 7.00 16.20 39 
33 16.34 17 14 7.00 16.34 28 
34 13.57 20 10 14.00 13.57 50 
35 15.51 27 23 5.00 15.51 43 
36 16.14 21 25 13.00 16.14 54 
37 16.44 19 23 11.00 16.44 44 
38 16.36 32 20 11.00 16.36 54 
39 16.48 27 23 11.00 16.48 47 
40 14.58 10 17 13.00 14.58 45 
41 15.53 22 20 1.00 15.53 35 
42 16.45 22 23 5.00 16.45 38 
43 16.25 30 20 8.00 16.25 44 
44 15.16 38 20 9.00 15.16 52 
45 16.52 19 20 8.50 16.52 39 
46 16.20 26 21 16.00 16.20 52 
47 16.15 26 21 8.00 16.15 43 
48 15.52 21 17 6.00 15.52 38 
49 16.16 22 20 7.00 16.16 39 
50 15.17 29 24 5.00 15.17 46 
51 15.45 26 22 5.00 15.45 42 
52 16.50 30 23 7.00 16.50 43 
53 16.37 27 22 17.00 16.37 53 
54 15.00 31 21 12.00 15.00 53 
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55 24.45 34 21 7.00 16.46 44 
56 19.63 33 18 10.00 15.13 50 
57 24.56 29 20 5.00 15.46 42 
58 24.46 22 20 5.00 15.53 39 
59 15.82 22 23 5.00 16.45 38 
60 21.70 30 20 3.00 16.25 38 
61 20.19 25 15 9.00 12.35 53 
62 14.60 33 25 6.00 16.41 45 
63 18.11 33 19 12.00 12.54 61 
64 14.47 33 15 18.00 13.50 63 
65 20.92 26 10 6.00 14.15 41 
66 16.65 23 18 11.00 14.58 55 
67 16.71 31 10 7.00 13.35 47 
68 17.30 26 26 10.00 12.56 62 
69 18.09 25 10 12.00 12.58 53 
70 20.96 22 13 17.00 13.47 56 
71 16.89 28 13 10.00 14.45 47 
72 17.12 24 13 8.00 15.37 40 
73 16.22 32 15 17.00 12.47 64 
74 15.22 31 10 4.00 14.13 41 
75 22.63 27 16 8.00 15.39 41 
76 16.63 27 18 5.00 14.27 44 
77 19.02 37 21 7.00 12.22 64 
78 15.22 33 25 11.00 13.23 61 
79 13.89 41 21 9.00 13.35 60 
80 16.88 32 26 8.00 15.55 50 
81 15.22 30 26 2.00 15.34 48 



 96 

95ก�����	��
���
�����ก������	���
��-/�00�=��5/-/�00�(�*
 
0+ก��(�0.O=�'+)02�/�
F,กG�2[�(� 5 

 
�+'0(
*5ก�� 5�ก0+�� �+0��)0 0+���	4+*<2

�7��.07� 
��=0/*=�� 
1 <
5P 58��+��(� 

กก./
 -�+)� -�+)� �J04=�
4� 0��( 

-/�00�(
�*
 

82 15.36 30 23 9.00 16.22 53 
83 14.38 35 25 5.00 15.21 54 
84 23.31 18 24 1.00 17.54 29 
85 14.38 29 22 6.00 16.36 47 
86 13.72 30 23 6.00 15.39 46 
87 14.81 25 27 2.00 17.49 35 
88 15.43 33 31 7.00 17.30 46 
89 15.31 28 22 8.00 16.10 44 
90 15.45 27 27 4.00 15.52 46 
91 17.12 35 23 12.00 15.49 54 
92 17.83 34 28 14.00 14.40 63 
93 19.48 27 18 13.00 16.19 47 
94 16.90 35 26 5.00 15.18 52 
95 19.44 31 29 5.50 14.58 52 
96 14.04 30 23 2.00 15.10 51 
97 25.45 21 13 3.00 17.28 27 
98 14.70 15 22 5.00 12.58 47 
99 14.57 22 21 12.60 14.33 53 

100 14.70 19 15 5.00 14.22 40 
101 25.22 40 25 15.00 13.37 78 
102 15.52 41 23 12.00 13.35 69 
103 17.98 44 22 13.00 13.35 68 
104 15.59 45 25 11.00 13.35 71 
105 14.67 45 24 4.00 13.35 69 
106 18.94 44 27 15.00 14.45 72 
107 14.34 45 25 7.00 14.55 57 
108 15.26 46 24 12.00 13.51 70 
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109 18.88 43 23 15.00 13.22 78 
110 14.57 40 20 9.00 14.00 56 
111 15.04 35 28 5.00 12.58 59 
112 16.32 49 26 7.00 14.26 60 
113 16.37 41 26 7.00 14.59 63 
114 16.33 38 21 6.00 12.55 64 
115 15.31 43 23 10.00 16.11 53 
116 17.86 45 22 5.00 16.09 53 
117 15.59 41 22 3.00 15.25 47 
118 16.74 42 17 5.00 15.58 46 
119 14.81 40 20 5.00 14.58 50 
120 16.37 30 20 4.00 16.35 39 
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1 19.22 45 20 11.00 13.36 64 
2 16.23 49 12 8.00 15.52 45 
3 25.33 45 5 6.00 14.35 33 
4 16.23 45 16 5.00 13.59 47 
5 15.65 49 19 6.00 14.57 50 
6 19.56 51 21 5.00 13.53 55 
7 17.09 50 11 7.00 15.35 43 
8 20.40 44 10 6.00 14.58 39 
9 20.69 50 22 7.00 15.38 52 

10 28.38 51 18 8.00 12.48 59 
11 16.44 36 12 7.00 13.54 40 
12 14.18 40 8 8.50 12.05 44 
13 21.08 47 13 7.00 12.15 52 
14 17.80 45 12 10.00 12.25 53 
15 18.18 45 15 8.00 13.02 51 
16 19.23 32 10 12.00 13.03 44 
17 25.30 39 10 3.00 13.02 37 
18 17.71 38 15 4.00 13.08 42 
19 20.61 46 9 12.00 12.01 53 
20 19.39 51 24 2.00 8.29 69 
21 16.46 29 10 10.00 9.43 47 
22 18.86 24 10 6.00 11.56 32 
23 14.08 24 14 11.00 14.10 38 
24 14.35 41 24 7.00 9.53 65 
25 16.85 26 19 10.00 10.17 54 
26 16.67 26 20 12.00 13.08 49 
27 20.20 21 15 10.00 12.53 40 
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28 16.66 28 12 10.00 12.20 43 
29 15.53 26 10 4.00 11.23 34 
30 15.07 25 16 2.00 9.34 43 
31 17.54 20 11 8.00 11.15 38 
32 16.67 24 18 7.00 9.35 50 
33 16.44 30 15 2.00 14.58 30 
34 15.03 35 18 6.00 10.35 53 
35 15.53 41 22 14.00 12.07 65 
36 23.44 32 20 6.00 15.55 38 
37 17.09 33 20 12.00 14.10 50 
38 27.63 21 20 9.00 15.40 35 
39 15.47 23 16 15.00 11.46 52 
40 17.22 24 15 6.00 10.40 43 
41 21.13 45 25 5.00 11.17 61 
42 18.11 42 25 10.00 10.00 73 
43 16.67 27 10 13.00 12.07 45 
44 17.80 44 20 10.00 12.43 59 
45 14.59 25 17 17.00 10.27 60 
46 19.74 27 24 11.00 13.30 51 
47 14.81 35 27 13.00 10.10 70 
48 18.47 28 28 10.00 11.09 60 
49 18.55 35 20 10.00 12.30 54 
50 16.40 29 27 16.00 9.38 72 
51 25.51 34 26 13.00 10.39 70 
52 13.86 29 26 6.00 9.51 59 
53 16.67 34 25 5.00 9.38 60 
54 17.12 26 25 2.00 10.40 48 
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55 16.44 38 15 5.00 14.40 39 
56 24.06 35 10 9.00 10.41 49 
57 26.56 24 10 16.00 14.60 39 
58 21.93 26 27 8.00 13.16 50 
59 19.56 15 15 5.00 14.52 25 
60 16.67 23 16 15.00 11.23 52 
61 25.22 29 12 5.00 12.52 36 
62 18.42 35 19 14.00 12.32 58 
63 14.86 33 16 10.00 10.30 55 
64 15.56 39 19 4.00 11.21 51 
65 16.23 32 25 7.00 11.20 56 
66 15.07 30 22 8.00 10.15 56 
67 18.63 33 20 10.00 10.37 58 
68 16.56 30 20 12.00 11.24 56 
69 17.07 37 20 6.00 13.41 47 
70 22.52 39 18 4.00 11.57 49 
71 22.89 23 18 11.00 12.22 46 
72 20.93 28 18 14.00 13.31 50 
73 18.22 25 17 13.00 12.31 49 
74 27.89 25 19 13.00 11.30 53 
75 17.31 29 17 4.00 10.16 46 
76 22.52 35 18 11.00 9.29 62 
77 28.30 36 16 7.00 14.42 41 
78 15.07 36 25 9.00 11.17 61 
79 16.89 28 23 7.00 10.28 54 
80 16.89 29 24 14.00 12.27 63 
81 18.47 34 23 5.50 12.30 56 



 101 

95ก�����	��
���
�����ก������	���
��-/�00�=��5/-/�00�(�*
 
0+ก��(�0.O=�'+)02�/�
F,กG�2[�(� 6 

 
�+'0(
*5ก�� 5�ก0+�� �+0��)0 0+���	4+*<2

�7��.07� 
��=0/*=�� 
1 <
5P 58��+��(� 

กก./
 -�+)� -�+)� �J04=�
4� 0��( 

-/�00�(
�*
 

82 18.61 37 21 2.00 15.22 38 
83 19.02 41 19 4.00 14.29 46 
84 19.02 40 19 22.00 13.21 68 
85 17.09 26 22 9.00 14.54 42 
86 19.37 30 22 10.00 14.31 47 
87 26.66 25 18 4.00 13.52 35 
88 15.37 37 25 9.00 14.23 53 
89 29.67 22 17 4.00 12.25 36 
90 26.49 30 25 3.00 11.03 50 
91 17.55 36 28 13.00 10.12 71 
92 24.30 38 19 11.00 11.09 59 
93 24.84 25 20 10.00 11.45 50 
94 18.49 29 20 17.00 11.45 61 
95 23.34 26 21 8.00 10.19 53 
96 15.62 36 15 8.00 10.50 53 
97 17.67 31 13 12.00 9.02 57 
98 18.59 34 12 3.00 9.42 46 
99 20.09 33 19 6.00 12.58 46 

100 23.88 28 12 15.00 11.07 52 
101 13.62 28 12 10.00 11.42 45 
102 17.99 20 14 10.00 12.07 40 
103 19.53 31 16 20.00 14.09 55 
104 16.42 20 10 6.00 15.07 23 
105 27.41 27 10 14.00 14.18 40 
106 14.72 27 21 18.00 13.11 57 
107 16.65 26 15 13.00 13.11 45 
108 16.00 24 17 1.00 12.22 34 
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109 19.29 41 24 2.00 10.29 57 
110 17.05 25 10 10.00 9.43 47 
111 18.18 42 15 8.00 13.02 54 
112 18.75 32 15 10.00 13.03 46 
113 17.83 34 28 14.00 14.40 59 
114 26.16 37 28 13.00 12.22 66 
115 14.59 35 27 5.00 15.18 49 
116 19.44 31 24 6.00 14.44 48 
117 14.04 38 28 1.00 15.10 44 
118 12.71 35 22 5.00 12.58 49 
119 10.96 32 21 12.00 14.33 50 
120 11.11 39 25 5.00 11.22 58 
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1 16.07 45 27 6.00 12.50 66 
2 15.86 50 25 7.00 12.35 63 
3 16.46 52 27 3.00 10.35 64 
4 16.15 43 21 6.00 13.09 60 
5 14.88 42 24 7.00 13.58 62 
6 18.11 46 20 5.00 13.08 59 
7 20.41 50 21 3.00 13.00 59 
8 13.64 52 24 7.00 12.03 68 
9 19.20 43 24 7.00 11.25 69 

10 17.43 43 23 8.00 11.45 70 
11 17.16 45 24 5.00 12.46 63 
12 25.53 50 23 4.00 12.55 64 
13 15.38 35 22 5.00 11.45 55 
14 15.98 54 27 8.00 11.40 72 
15 17.36 49 28 10.00 11.37 78 
16 15.20 46 24 8.00 11.35 71 
17 16.28 51 26 1.00 12.47 58 
18 20.19 51 23 8.00 13.25 64 
19 15.01 52 21 3.00 14.00 53 
20 16.96 46 23 6.00 12.55 64 
21 15.02 21 20 6.00 15.30 40 
22 17.35 21 19 5.00 16.39 36 
23 18.55 27 25 7.00 15.21 46 
24 26.74 23 18 11.00 18.44 39 
25 15.26 36 25 3.00 16.34 42 
26 18.33 29 18 6.00 16.10 40 
27 23.18 32 17 10.00 17.34 43 
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28 28.19 34 20 4.00 18.50 35 
29 17.56 22 20 8.00 16.53 40 
30 18.08 20 18 6.00 17.51 34 
31 16.39 33 19 6.50 17.36 40 
32 16.33 25 22 6.00 16.48 40 
33 14.57 20 18 3.00 17.25 31 
34 16.12 25 10 10.00 17.39 37 
35 16.46 21 20 3.00 16.43 34 
36 20.54 26 24 4.00 17.23 37 
37 15.37 31 20 3.00 17.36 35 
38 15.71 38 20 4.00 17.24 39 
39 15.91 38 22 1.00 16.21 39 
40 15.31 29 20 2.00 16.20 36 
41 17.36 40 31 10.00 12.56 64 
42 16.15 38 16 11.00 14.03 54 
43 13.61 30 16 1.00 15.31 36 
44 14.60 26 20 4.00 14.34 42 
45 20.35 22 16 15.00 15.39 50 
46 22.67 26 19 4.00 15.56 39 
47 15.75 35 29 1.00 15.25 44 
48 23.07 30 19 10.00 14.54 50 
49 16.57 33 21 9.00 15.02 50 
50 13.37 32 25 7.00 14.34 50 
51 17.60 20 32 16.00 16.29 56 
52 31.63 25 18 12.00 17.58 43 
53 14.31 38 15 12.00 16.49 49 
54 22.05 37 25 7.00 14.15 53 
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55 32.09 28 31 8.00 18.34 43 
56 13.89 23 26 7.00 14.57 51 
57 12.43 24 24 2.00 12.03 46 
58 18.94 22 16 6.00 14.09 42 
59 14.34 35 26 8.00 13.56 55 
60 17.43 35 21 8.00 14.00 52 
61 15.98 35 24 10.00 16.15 50 
62 14.08 47 23 11.00 14.03 63 
63 19.53 39 27 15.00 13.52 69 
64 20.70 31 26 15.00 16.31 60 
65 15.75 30 23 6.00 15.32 45 
66 14.70 36 21 9.00 12.09 58 
67 15.23 28 24 5.00 16.22 41 
68 15.73 23 20 9.00 14.05 48 
69 12.05 34 24 8.00 15.56 49 
70 16.28 47 28 9.00 17.25 55 
71 17.36 20 29 1.00 16.15 41 
72 14.20 23 24 5.00 17.58 36 
73 19.90 35 24 8.00 14.22 52 
74 17.33 26 19 9.00 14.34 48 
75 15.59 51 26 7.00 13.34 60 
76 14.29 41 25 4.00 12.29 55 
77 15.68 30 25 5.00 15.06 45 
78 13.40 31 25 8.00 16.49 46 
79 20.35 47 27 7.00 14.13 55 
80 15.31 38 24 3.00 14.36 49 
81 17.30 27 26 7.00 16.32 49 
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82 15.23 30 26 6.00 14.00 54 
83 15.53 30 25 5.00 15.23 50 
84 14.92 21 27 3.00 15.05 44 
85 13.77 30 28 5.00 15.52 45 
86 18.03 30 26 4.00 16.46 45 
87 16.80 34 24 6.00 16.27 44 
88 17.33 35 29 6.00 16.11 43 
89 19.44 35 27 15.00 16.51 56 
90 15.31 38 29 5.00 14.36 52 
91 14.67 33 23 8.00 15.41 48 
92 14.08 32 27 10.00 16.43 51 
93 20.14 28 25 9.00 17.58 43 
94 16.64 29 28 6.00 17.52 42 
95 17.43 29 24 7.00 15.28 46 
96 15.23 37 27 6.00 17.28 45 
97 16.57 40 28 11.00 16.14 59 
98 21.40 32 29 10.00 14.55 55 
99 17.36 40 24 10.00 14.56 59 

100 16.15 38 15 11.00 14.40 53 
101 16.33 41 29 5.00 15.02 51 
102 15.43 27 25 5.00 14.03 47 
103 16.33 29 8 12.00 16.11 43 
104 22.68 32 21 9.90 15.45 49 
105 16.46 44 22 11.00 12.09 64 
106 15.61 25 21 1.60 15.56 36 
107 15.59 28 22 .50 15.21 37 
108 15.87 50 29 13.00 13.59 68 
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109 16.15 38 16 11.00 14.30 53 
110 13.61 32 16 1.00 15.31 36 
111 14.60 36 20 4.00 14.34 46 
112 20.35 33 16 15.00 15.39 54 
113 15.75 26 29 1.00 15.35 40 
114 16.57 38 21 9.00 15.20 51 
115 13.37 32 25 7.00 14.34 50 
116 17.60 30 29 16.00 16.29 59 
117 12.07 38 15 12.00 16.00 50 
118 13.66 23 26 7.00 14.57 51 
119 18.94 28 16 6.00 14.50 43 
120 14.34 29 26 8.00 15.48 48 
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1 14.60 35 25 11.00 10.05 63 
2 18.65 50 17 8.00 10.25 62 
3 14.81 48 25 8.00 11.47 64 
4 17.36 48 25 2.50 10.38 59 
5 17.58 51 24 5.00 9.58 67 
6 21.75 43 27 6.00 13.25 55 
7 16.04 45 28 10.00 9.58 69 
8 26.16 47 18 7.00 14.03 48 
9 13.27 49 25 4.00 13.58 51 

10 15.75 48 25 9.00 9.95 66 
11 15.09 49 17 14.00 11.25 65 
12 15.70 39 8 13.00 15.25 42 
13 16.86 48 19 11.00 12.11 63 
14 23.67 56 23 1.00 10.58 56 
15 19.20 42 14 3.00 10.20 47 
16 16.40 49 15 4.00 10.15 52 
17 16.22 43 24 6.00 8.50 63 
18 15.91 53 20 7.00 8.25 66 
19 17.36 52 10 8.00 11.25 52 
20 15.60 34 22 7.00 8.03 60 
21 19.90 43 18 5.00 13.59 45 
22 16.01 43 13 3.00 13.58 38 
23 15.68 50 16 6.00 14.08 46 
24 15.95 40 14 2.00 13.55 37 
25 17.36 46 17 11.00 14.39 51 
26 32.09 40 17 8.00 14.38 44 
27 20.70 42 14 3.00 13.35 39 



 109 

95ก�����	��
���
�����ก������	���
��-/�00�=��5/-/�00�(�*
 
0+ก��(�0'��'+)02�/�
F,กG�2[�(� 5 

 
�+'0(
*5ก�� 5�ก0+�� �+0��)0 0+���	4+*<2

�7��.07� 
��=0/*=�� 
1 <
5P 58��+��(� 

กก./
 -�+)� -�+)� �J04=�
4� 0��( 

-/�00�(
�*
 

28 16.74 49 7 6.00 14.48 38 
29 14.81 40 20 5.00 14.58 42 
30 16.37 30 20 4.00 15.35 35 
31 18.85 49 24 3.00 14.51 50 
32 17.35 51 15 4.70 14.55 46 
33 16.89 48 18 4.00 14.25 44 
34 17.86 35 24 11.00 13.25 54 
35 15.87 36 22 4.00 13.55 43 
36 15.75 23 20 8.00 13.01 43 
37 14.65 24 22 9.00 13.46 45 
38 27.55 24 17 17.00 15.44 46 
39 23.81 34 19 5.00 14.47 39 
40 17.86 35 24 11.00 13.32 54 
41 23.98 20 16 10.00 12.50 42 
42 14.80 35 21 9.00 12.08 52 
43 17.36 29 27 10.00 11.05 58 
44 16.04 30 25 6.00 10.38 56 
45 34.23 15 16 8.00 14.29 33 
46 18.11 31 10 3.00 9.24 42 
47 20.19 23 26 9.00 10.54 59 
48 15.98 32 24 8.00 11.01 59 
49 33.33 21 21 13.00 14.55 45 
50 23.29 21 23 7.00 12.08 49 
51 33.33 27 24 6.00 14.37 44 
52 25.46 20 22 11.00 14.16 41 
53 19.91 37 20 1.00 14.02 37 
54 18.13 28 16 1.00 14.47 29 
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55 17.31 36 27 11.00 11.52 61 
56 16.33 50 28 8.00 12.06 64 
57 16.80 50 26 12.00 13.58 62 
58 16.15 50 26 10.00 10.09 71 
59 14.88 55 25 11.00 10.09 71 
60 25.22 40 27 15.00 13.37 63 
61 15.52 50 23 15.00 13.35 67 
62 17.98 48 22 10.00 13.35 60 
63 15.59 45 25 11.00 12.35 61 
64 14.47 45 24 4.00 13.35 49 
65 19.20 44 25 5.00 14.45 48 
66 14.34 45 27 7.00 13.55 55 
67 15.26 46 20 11.00 13.51 62 
68 18.88 43 23 15.00 13.22 67 
69 14.57 40 20 9.00 14.00 49 
70 15.04 35 28 5.00 12.58 51 
71 16.32 50 16 7.00 12.26 52 
72 16.37 51 28 7.00 13.47 58 
73 16.33 38 27 2.00 12.55 52 
74 15.31 43 23 10.00 13.11 56 
75 17.86 45 24 5.00 13.09 55 
76 15.59 41 27 1.00 14.25 43 
77 18.09 25 10 12.00 12.58 42 
78 19.11 36 21 8.00 12.15 51 
79 17.36 42 20 3.00 10.16 51 
80 15.75 40 28 1.00 11.49 51 
81 15.23 40 23 12.00 14.42 60 
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82 17.75 23 16 5.00 10.11 43 
83 20.71 38 25 7.00 12.57 52 
84 16.86 33 14 7.00 12.30 43 
85 16.28 22 15 2.00 9.59 39 
86 17.60 25 10 12.00 9.26 51 
87 15.82 20 15 3.00 10.55 37 
88 14.60 31 27 6.00 13.25 48 
89 18.94 34 15 4.00 11.42 43 
90 16.04 33 27 13.00 14.05 56 
91 21.78 31 20 4.00 14.11 38 
92 15.31 30 22 5.00 13.40 42 
93 18.93 26 27 5.00 11.06 50 
94 15.82 31 20 1.00 12.40 39 
95 17.86 41 35 13.00 13.54 66 
96 25.51 39 28 9.00 11.06 61 
97 19.11 32 21 10.00 12.44 51 
98 19.11 32 25 9.00 10.31 58 
99 12.57 23 19 7.00 13.45 39 

100 17.58 37 28 2.00 11.42 52 
101 19.62 33 29 5.00 12.22 53 
102 20.71 38 25 7.00 15.57 45 
103 17.83 34 28 14.00 14.40 57 
104 26.16 27 18 13.00 14.19 46 
105 16.90 35 31 3.00 15.18 44 
106 19.44 31 29 5.50 14.58 45 
107 14.04 30 25 2.00 15.10 46 
108 30.08 11 13 3.00 17.28 15 
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109 14.70 15 22 5.00 12.58 38 
110 14.57 22 21 12.00 14.33 45 
111 14.70 19 15 5.00 11.22 38 
112 16.14 11 21 5.00 14.56 30 
113 15.22 30 21 4.00 15.34 46 
114 15.36 30 23 9.00 15.22 52 
115 14.38 35 26 5.00 15.21 49 
116 14.38 29 25 6.00 15.36 45 
117 13.72 35 25 7.00 15.39 44 
118 15.43 33 20 7.00 14.30 50 
119 15.31 28 22 7.70 16.10 38 
120 15.45 27 28 3.00 15.52 39 
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1 17.12 46 29 11.00 9.59 69 
2 23.42 49 29 17.00 7.16 89 
3 18.05 49 25 7.00 8.26 71 
4 14.57 45 24 5.00 13.48 42 
5 25.85 41 22 6.00 11.00 47 
6 14.86 50 22 4.00 14.03 47 
7 17.57 50 25 7.00 13.02 51 
8 18.86 40 20 8.00 13.08 40 
9 16.11 49 24 13.00 13.02 57 

10 18.30 45 17 11.00 11.15 40 
11 18.61 52 15 6.00 11.15 39 
12 19.20 52 20 6.00 11.05 52 
13 26.71 51 10 7.00 11.05 43 
14 16.84 46 23 8.00 11.05 54 
15 18.47 44 26 5.00 11.05 51 
16 19.05 50 20 8.00 8.00 63 
17 16.22 54 25 6.00 10.58 60 
18 16.53 47 10 8.00 10.50 43 
19 15.56 53 10 8.00 10.20 48 
20 17.12 49 24 7.00 10.05 59 
21 25.63 45 24 3.00 10.84 48 
22 15.36 49 26 10.00 11.06 64 
23 13.72 40 26 6.00 9.21 56 
24 12.49 30 28 10.00 14.65 39 
25 18.61 55 24 4.00 12.59 51 
26 29.01 44 24 8.00 10.84 54 
27 16.02 50 25 8.00 10.23 61 
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28 18.94 50 25 6.00 12.61 51 
29 13.88 43 27 9.00 12.01 54 
30 18.85 45 24 3.00 11.51 46 
31 21.09 30 24 5.00 10.65 41 
32 17.78 44 24 5.00 14.42 44 
33 15.38 49 27 3.00 13.42 49 
34 18.05 30 22 7.00 13.09 33 
35 14.80 45 22 6.00 10.43 58 
36 15.75 44 28 9.00 11.54 59 
37 21.40 48 29 1.00 9.64 58 
38 18.80 45 21 5.00 13.06 41 
39 14.81 49 27 12.00 9.53 70 
40 14.57 55 24 5.00 12.48 53 
41 16.87 40 20 13.00 11.51 51 
42 30.75 35 25 17.00 9.04 65 
43 15.98 36 18 9.00 10.48 44 
44 22.35 38 28 6.00 12.11 47 
45 14.88 34 22 2.00 12.59 32 
46 18.31 33 27 16.00 14.42 48 
47 20.12 34 23 5.00 12.05 38 
48 23.14 36 24 8.00 14.09 38 
49 14.88 41 27 8.00 10.52 56 
50 17.36 26 17 10.00 11.51 34 
51 18.35 38 25 17.00 12.48 56 
52 21.46 30 19 4.00 11.61 31 
53 16.33 35 26 6.00 9.21 52 
54 15.53 39 22 12.00 10.92 53 
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55 14.27 36 23 5.00 11.54 41 
56 21.93 42 27 11.00 12.22 55 
57 22.96 42 29 7.00 11.54 54 
58 18.55 40 27 1.00 10.91 45 
59 16.89 46 26 17.00 9.31 77 
60 15.98 52 27 5.00 10.46 63 
61 13.99 42 24 4.00 11.09 52 
62 17.36 42 20 11.00 9.46 56 
63 19.78 52 22 8.00 10.32 67 
64 15.59 51 25 6.00 9.21 63 
65 20.00 47 25 11.00 13.30 53 
66 14.81 35 27 13.00 10.10 59 
67 18.47 28 28 10.00 11.09 48 
68 18.55 35 20 10.00 12.30 41 
69 17.90 38 27 12.00 14.80 45 
70 16.40 39 27 16.00 9.38 68 
71 23.78 34 29 13.00 10.37 59 
72 13.86 29 26 6.00 9.51 47 
73 16.67 34 28 4.00 9.38 52 
74 17.12 36 25 5.00 10.42 47 
75 18.07 38 25 3.00 12.44 39 
76 16.44 38 21 5.00 10.59 53 
77 24.06 35 26 9.00 10.14 53 
78 26.56 35 15 12.00 14.60 31 
79 21.93 36 27 8.00 12.16 47 
80 19.56 45 25 8.00 13.52 47 
81 19.05 36 23 2.00 12.50 34 
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82 17.54 38 19 2.50 11.10 18 
83 20.06 44 26 2.00 10.43 20 
84 17.54 47 21 2.00 10.31 18 
85 14.48 47 16 3.00 12.45 14 
86 20.85 38 25 6.00 10.29 21 
87 14.20 38 24 12.00 12.04 14 
88 16.89 39 29 14.00 12.28 17 
89 18.47 38 29 5.00 12.30 18 
90 18.37 39 26 2.00 12.22 18 
91 18.02 40 29 2.00 13.21 18 
92 12.44 36 22 9.00 13.00 12 
93 23.24 38 24 3.00 13.53 23 
94 16.65 35 24 11.00 13.35 17 
95 20.89 46 26 10.00 12.50 21 
96 10.82 35 28 9.00 12.09 11 
97 14.95 39 27 10.00 11.53 15 
98 13.96 43 29 6.00 10.37 14 
99 16.89 41 20 3.00 9.24 17 

100 15.07 40 27 13.00 11.06 15 
101 18.66 40 24 5.00 10.08 19 
102 19.15 37 26 11.00 11.51 19 
103 16.01 36 24 7.00 9.15 16 
104 17.86 34 28 2.00 11.45 18 
105 17.59 35 25 7.00 10.32 18 
106 15.95 32 24 8.00 11.45 16 
107 23.80 35 26 15.00 14.13 24 
108 21.03 38 25 6.00 14.45 21 
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109 17.54 33 25 9.00 9.03 54 
110 24.86 35 29 12.00 14.29 46 
111 16.44 36 28 5.00 10.10 51 
112 16.37 35 26 2.00 11.42 40 
113 15.27 36 24 6.00 11.11 45 
114 27.48 37 25 1.00 12.03 37 
115 25.78 32 26 5.00 11.47 41 
116 18.47 46 24 10.00 9.02 63 
117 19.78 35 23 16.00 11.00 56 
118 17.31 39 22 3.00 10.09 44 
119 19.43 35 26 13.00 12.57 50 
120 18.73 48 26 3.00 11.57 50 
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