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�*�+,  )	��".  (2551).  ����������	ก����
����������	��ก��������	������� 3 ����	����� 
 ��	ก������
�����ก��� ก!�ก�"#�� $%ก��� ก!� 2550.  $�+,,��+��89 ก�.�. (�/� ก!�).   
 ก��	���:: #�-.+��+���/�� �0��+���/������)�+����+��1.  )-"ก���ก��)�#)��:  
 ��	������*���9<�#3/�9  �����������+=, ?3@����������*���9A?�  �*���"���. 
 
 ก���+*�������*�����	0�����
��� ก!�A/"��@�	�ก-.9����������	ก����
����������	
��ก��������	������� 3 ����	�������	ก������
�����ก��� ก!�ก�"#�� $%ก��� ก!� 2550 ก/����������	�$2�
��ก��������	������� 3 ����	�������	ก������
��ก��� ก!�ก�"#�� $%ก��� ก!� 2550 *B���� 480 )�  
��@ก������ก/����������	A##0/��������� �)�
��	�
������@��ก���+*���$2�A##����#�������� 
��	ก����
�������� �+�)��"09�@��3/���A*กA*	)������ 0�)���@��/" )���E/��� �����#���	�#�
����F�� )"A���� A/"��@�	�ก-.9����������	ก����
��������  ?/ก���+*���#��� 
 1. ����������	ก����
����������	��ก��������	������� 3 ����	�������	ก������
�����
ก��� ก!�ก�"#�� $%ก��� ก!� 2550 �����	0�� 5 ���ก�� <�@Aก�  
  1.1 �������/ก�� ��	��ก��������A/"��ก�����0,+	 ������8��� ก!�$%��� 1, 2 A/" 3 
�����0,����������/ก����3����ก-.9$ก�+ ��	/	��)
���3����ก-.9?�� 
  1.2 ���ก�����		����<$�@�	0�@� ��ก�������� ������8��� ก!�$%��� 1, 2 A/" 3   
��)���E/�������ก�# 8.76, 10.10 A/" 8.55 I�. ���/B���# �����#���	�#�����F�� ����ก�# 4.82, 5.34 
A/" 5.27 ���/B���# ��ก�����0,+	 ��)���E/�������ก�# 9.21, 9.99 A/" 8.01 I�. ���/B���#  
�����#���	�#�����F�� ����ก�# 5.44, 5.12 A/" 4.82 ���/B���# 
  1.3 ���ก��/�ก K ���	  ��ก�������� ������8��� ก!�$%��� 1, 2 A/" 3  ��)���E/�������ก�# 
18.39, 18.44 A/" 18.51 )���	 ���/B���# �����#���	�#�����F�� ����ก�# 5.61, 4.11 A/" 5.34 
���/B���# ��ก�����0,+	 ��)���E/�������ก�# 12.39, 13.46 A/" 13.18 )���	 ���/B���# �����#���	�#�
����F�� ����ก�# 4.62, 3.56 A/" 4.06 ���/B���# 
  1.4 ���ก��� 	�@� ��ก�������� ������8��� ก!�$%��� 1, 2 A/" 3  ��)���E/�������ก�# 
3.84, 4.49 A/" 4.54 )���	 ���/B���# �����#���	�#�����F�� ����ก�# 2.55, 3.96 A/" 3.10 
���/B���# ���ก��	�A��0@�������	��ก�����0,+	 ��)���E/�������ก�# 8.35, 8.71 A/" 9.38 �+���� 
���/B���# �����#���	�#�����F�� ����ก�# 5.84, 5.64 A/" 6.80 ���/B���# 
  1.5 ���ก����+�/�+�	 1 <�/9 ��ก�������� ������8��� ก!�$%��� 1, 2 A/" 3  ��)���E/���
����ก�# 10.30, 10.22 A/" 9.73 ���� ���/B���# �����#���	�#�����F�� ����ก�# 2.47, 2.45 A/" 
2.74 ���/B���# ��ก�����0,+	 ��)���E/�������ก�# 12.45, 11.96 A/" 11.08 ���� ���/B���#  
�����#���	�#�����F�� ����ก�# 2.52, 2.50 A/" 2.42 ���/B���# 
 2. �ก-.9����������	ก����
����������	��ก��������	������� 3 ����	�������	ก�� 
����
�����ก��� ก!�ก�"#�� $%ก��� ก!� 2550 �����ก���ก�� 



   2.1 ��ก�������� ������8��� ก!�$%��� 1 �"��#�3	��ก ��	ก�#)"A������� 65 � ��<$ 
�"��#�3	 ��	ก�# )"A������� 64-58  �"��#$��ก/�	 ��	ก�#)"A������� 57-43  �"��#��B� ��	ก�#
)"A������� 42-36  �"��#��B���ก ��	ก�#)"A������� 35 /	�� 
   2.2 ��ก�����0,+	 ������8��� ก!�$%��� 1 �"��#�3	��ก ��	ก�#)"A������� 63 � ��<$  
�"��#�3	 ��	ก�# )"A������� 62-57  �"��#$��ก/�	 ��	ก�#)"A������� 56-44  �"��#��B� ��	ก�#
)"A������� 43-38  �"��#��B���ก ��	ก�#)"A������� 37 /	�� 
   2.3 ��ก�������� ������8��� ก!�$%��� 2 �"��#�3	��ก ��	ก�#)"A������� 67 � ��<$  
�"��#�3	 ��	ก�# )"A������� 66-59  �"��#$��ก/�	 ��	ก�#)"A������� 58-42  �"��#��B� ��	ก�#
)"A������� 41-34  �"��#��B���ก ��	ก�#)"A������� 33 /	�� 
   2.4 ��ก�����0,+	 ������8��� ก!�$%��� 2 �"��#�3	��ก ��	ก�#)"A������� 63 � ��<$  
�"��#�3	 ��	ก�# )"A������� 62-57  �"��#$��ก/�	 ��	ก�#)"A������� 56-44  �"��#��B� ��	ก�#
)"A������� 43-38  �"��#��B���ก ��	ก�#)"A������� 37 /	��    
   2.5 ��ก�������� ������8��� ก!�$%��� 3 �"��#�3	��ก ��	ก�#)"A������� 65 � ��<$  
�"��#�3	 ��	ก�# )"A������� 64-58  �"��#$��ก/�	 ��	ก�#)"A������� 57-43  �"��#��B� ��	ก�#
)"A������� 42-36  �"��#��B���ก ��	ก�#)"A������� 35 /	�� 
   2.6 ��ก�����0,+	 ������8��� ก!�$%��� 3 �"��#�3	��ก ��	ก�#)"A������� 63 � ��<$  
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The purpose  of this study was to find and set-up norms of health-related physical 
fitness of level 3 school students under the Education service area of Krabi in the academic 
year 2007. The subject of 480 were multistage randomly sampled. The tools were Physical 
Best for health-related physical fitness test items. After the data were treated for frequency, 
percentage, mean, standard, deviation, T- score, They were set-up norms which were as 
follows :  

1.  For 5 test items: 
  1.1 Body mass index : Boys and girls their body mass index as normal, some 
had their body mass index as thin. 
  1.2 Sit and reach : Boy of each class had their means of 8.76,10.10,and 8.55 
c.m., respectively with the standard deviations of 4.82, 5.34 and 5.27, respectively. Girls of 
each class had their means of 9.21, 9.99 and 8.01 c.m., respectively with the standard 
deviations of 5.44, 5.12 and 4.82, respectively. 
  1.3 Sit-up : Boy of each class had their means of 18.39, 18.44 and 18.51 
times, respectively with the standard deviations of 5.61, 4.11 and 5.34, respectively. Girls of 
each class had their means of 12.39, 13.46 and 13.18 times, respectively with the standard 
deviations of 4.62, 3.56 and 4.06, respectively. 
  1.4 Pull-ups (boy) : Boy of each class had their means of 3.84, 4.49 and 4.54 
times, respectively with the standard deviations of 2.55, 3.96 and 3.10, respectively. Flexed 
arm hang (girls) : Girls of each class had their means of 8.35, 8.71 and 9.38 seconds, 
respectively with the standard deviations of 5.84, 5.64 and 6.80, respectively. 
  1.5  One-mile Run K walk : Boy of  each class had their means of 10.30, 
10.22 and 9.73 minutes, respectively with the standard deviations of 2.47, 2.45 and 2.74, 
respectively. Girls of  each class had their means of 12.45, 11.96 and 11.08 minutes, 
respectively, with the standard deviations of 2.52, 2.50 and 2.42, respectively. 
 2. For norms : 
  2.1  Mattayomsuksa 1 boys : Very High : 63 and over, High : 62 K 57, 
Average : 56 K 44, Low : 43 K 38, Very Low : 33  and below. 



  2.2  Mattayomsuksa 1 girls : Very  High : 63 and over, High : 62 K 57, 
Average : 56 K 44, Low : 43 K 38, Very Low : 33  and below. 
  2.3  Mattayomsuksa 2 boys : Very High : 67 and over, High : 66 K 59, 
Average : 58 K 42, Low : 41 -  34, Very Low : 33  and below. 
  2.4  Mattayomsuksa 2 girls : Very High : 63 and over, High : 62 K 57, Average 
: 56 K 44, Low : 43 K 38, Very Low : 37 and below. 
  2.5  Mattayomsuksa 3 boys : Very High : 65 and over, High : 64 K 58, 
Average : 57 K 43, Low : 42 K 36, Very Low : 35 and below. 
  2.6. Mattayomsuksa 3 girls : Very High : 63 and over, High : 62 K 57, Average 
: 56 K 44, Low : 43 K 38, Very Low : 37 and below. 
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����� 1 
����	 
 


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

���
�!��"##�
 �����$�%��ก���ก��&�'�	(�ก������� ���
�ก����)
� 
����������
�!��"##�
���$�%
��	���)
� ��#����*��+�$,�����
�-#(�ก�����ก�.ก/#ก��	�� ���ก������,/0�
+��
��	��$,�����(�
��	$����ก�� ��#�(&1 �ก$���กก����	ก�
���
���ก����
��	�����
�����2�01�	*31��.ก����+ก4"	��
0�2	�0�
3-ก���

�,�� 5'�	#���	6�(&1������/ 7/���(�ก��
#�/%
0/.�0 �����ก���������������
 �	ก�
 ��3�0��*�31,
 ก��#�3ก��8'ก)���	���
 8#'	���	
�1���������ก�����.
����
��90/ก���
������ ก���:�	ก�� ��	
��/� ����� ���ก��.�/&��#�3ก����,/0 
����3���	������ ��3� ���
�!�
��ก;����$,�����$�%
/�	0��ก��3��
�/���,/0 ����3��  �2	 �	ก�
 #/0(# ����<� ��	$����#/0,/%%�< 
5'�	
�!��	$����ก�.��	ก�������,� �	������ ����.+�<�   
 ก��#�3ก��8'ก)���	���
 8(��"##�.��(�1&��ก�+0�ก��8'ก)���2���2�;�� �� 78�ก��� 
2544 
�!�&��ก�+0��ก�ก��	 ������ก)<�
�!�ก��.�����, �	(�ก��#�3ก��8'ก)�
���������
6+1
��
�(&1
�!�*�0��#�3&��
��	&��ก�+0� �3
*31ก��&�3���������0�;��ก��
��
��+1ก��8'ก)�
��2���2�;�������0�;��ก��
��
��+1��,	��2� �2	 8 ����ก��
��
��+1  ����ก��
��
��+1���8'ก)���� 
��8'ก)�
�!�����ก��
��
��+1 ��
��/���1�	��2�;��$,��
�!����)
������1�	8�ก
���(�ก��$/3���
ก�� ��	���
��	��1�	���$�5'�	#�3*,10��
����	0��3 12 �B  ��ก �2	(�ก��#�3ก��
��
�ก�����,/�� 
��8'ก)�$�+��8'ก)���&�1� �� �����$�% ��#���,
��	
��/�(&1
3-ก���

�,������������ �	ก�
���
��$,�������� �	ก�*ก ��3� ��(&1
3-ก���

�,����ก������� �	���	ก�
 #/0(#����<� ��	$� 
����0/�"%%� �3
ก��
�1���,�ก/#ก�����8'ก)� ������,�(�ก��0�.���	$,��01�	ก����	
3-ก 
(�ก�������ก�1��
��2� ���ก��
$�����*&, �,� �2	ก��������������7���	�,�
,����ก�� �	0�, 
(ก��,/��ก��.  2545: 12, 35)  
 6+1 ������������ �	ก�
�+	 $��6+1 ����6�6�/0�+	��3(���	$� �������� �	ก�

�!�

�:�&��
&��ก������$�%���&�'�	��	ก��#�3ก��8'ก)�31����8'ก)� (��"##�.����ก,/�����31�� 
���8'ก)������8'ก)�*31
&-��1�	01�	ก��,�� �������� �	ก�
���ก�.31,
$,��������
�/	
����,/ 
�31��0��	I  ��#���,
�:�	ก��.�$$�#�ก��$ ������
&0�#�ก��,�ก����3ก����กก����	ก�
 
��.
�!��"##�
&���0�,.�	��2���$�%��	ก����������3� $,��������&����������
&�����2������
���.���	��������$	����*31 �3
ก����กก����	ก�
�
��	�����
��� �������� �	ก�

����
���������	$����ก�.3�	��2 (����
  ��� �	�/�.  2550: 72-73) 
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 1. �	$����ก�.��	���	ก�
 (Body Composition) 
ก��
,�1�	ก�.��/��<����� 7���	
ก�1��
��2� *���� ก��3+ก �����,�����I ��	���	ก�
 �3

���
.
 �
.��/��<��	*���� �����
+�(�
���	ก�

�!��1�
����	�2��&��ก0�, ,/7�ก��,�3��/��<*����(����	ก�
 ��(�1	��
 $�� $��3�����,�ก�
 
*31#�ก�2��&��ก0�,&��31,
��,��+	
กก����	��	 
 2. $,������0�, &���$,��
�3&
��� (Flexibility) &��
�'	 $,����������	�1�0�� ��

$�����*&,*31�
��	
0-�8�ก
���&�����,	ก,1�	��	ก��
$����� �� 
 3. $,����-	��	��	ก�1��
��2� (Muscular Strength) &��
�'	��/��<�+	��3��	��	 
 ��ก�1��
��2���3(3��3&�'�	&���ก����ก�1��
��2���������ก��	01�� ��*31 (���,	ก��&30�,&�'�	$��2	 
          4. $,���3 ���	ก�1��
��2� (Muscular Endurance) &��
�'	 $,����������	
ก�1��
��2�(�ก��&30�, ��	��52��I *31
�!���
�
,������3
*��
&����
�1� 
 5. $,���3 ���	��..*&�
,�
���&/0�����..&�
(# (Cardio Respiratory 
Endurance) &��
�'	 $,����������	&�,(# &��3
���3 �����..&�
(#  �������ก5/
#�*� 

��2
	ก�1��
��2� �,��'	$,����������	ก�1��
��2� ��#�(�1��ก5/
#��
��	������/ 7/���  
 ก����	
��/������ก��31���������� �	���	ก�
$,�
�/��(���3�.��2�;�� �3

g���
3-ก
���

�,�� ������
���&,��	 12-15 �B 5'�	�
+���2���7
�8'ก)�0��01� 5'�	
�!�,�
 ����ก����������

����
����	��ก ����3 �2	 �	31�����	ก�
 #/0(# ����<� �����	$�  5'�	���,��
�!���,	��	,�
 �����$�%
 ����3��	��,/0 �3

g���ก��
����
����	 �	31�����	ก�
 �3

�/����ก�1��
��2� ����-	��	��ก�'2� 
01�	ก����กก����	ก�
 &���ก��
���ก������ก��
$�����*&,
�!�*��
��	������/ 7/���3�	��2�
3-ก(�
,�
��7
�8'ก)�0��01�  #'	
�!�,�
 ��
&����� ��#�4hก4�(&1*31��.ก������� �	31�����	ก�
�
��	
�+ก01�	 ��ก#�ก��2�ก��,�3�������� �	ก�

�������������,/7����.���	�����������,�����$�%
�
��	
/�	 ��#���	
��/�(&1��ก
��
���$,����1��(�ก��
��
�,/����8'ก)����ก��
���ก���*31(���ก��
0��*� 
 #�ก
&0�6�3�	ก���,#'	
�!���	#+	(#(&16+1,/#�
��$,����(# ��#�8'ก)��������� �	ก�


������������	��ก
��
���,	��2� �� 3 (���	
��
���	ก�3
�0��2� ��ก��8'ก)�ก��.�� �3
(�1�.. 3��.
�������� �	ก�

���������� (Physical Best) ��	���$����8'ก)� ��8'ก)� ��� ��ก�����
ก��
01�����&�	�&��;�
��/ก� (AAHPERD) 5'�	
�!��.. 3��. ��*31��0�;��
&���ก�.$�* 
 
���
�!��.. 3��. ��������3��
�/�ก�� 3��.*31�3
��3,ก 
����
�!�����
���0��0�,��ก
��
� 
��กก��� ���$�+6+1���,/����8'ก)�(�ก���������	
��/��������� �	ก�
 (&1������/ 7/��� 
3�
/�	I �'2�0��*� 
 
��	�������	����ก	��
��� 
 1. 
����8'ก)��������� �	ก�

������������	��ก
��
���,	��2� �� 3  (���	
��
���	ก�3 

�0��2� ��ก��8'ก)�ก��.�� �Bก��8'ก)� 2550 
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 2. 
������1�	
ก<m� (Norms) �������� �	ก�

������������	��ก
��
���,	��2� �� 3 
(���	
��
���	ก�3
�0��2� ��ก��8'ก)�ก��.�� �Bก��8'ก)� 2550 
 
��	���	������ก	��
��� 
  ��(&1 ��.�'	��3�.�������� �	ก�

������������	��ก
��
���,	��2� �� 3 (���	
��
�
��	ก�3
�0��2� ��ก��8'ก)�ก��.�� �Bก��8'ก)� 2550 �����1�	
ก<m��������� �	ก�

����������
��	��ก
��
� �1��+� ��*31#�กก��8'ก)�$��2	��2#����*�(�1
�!��1��+�(�ก��,�	�6� #�3ก/#ก���ก��

��
�ก�������	$�+��8'ก)� (�ก��������ก��
��
��+1���8'ก)������8'ก)� 
�����������������
 �	ก�
��	��ก
��
� ���
�!���, �	ก�� ��,/#�
(�
����	 ��
ก��
,�1�	ก�.�������� �	ก�
0��*� 
 
���������ก	��
��� 
  �!"	ก����#"$#�ก	��
��� 
 �����ก� ��(�1(�ก��,/#�
$��2	��2
�!���ก
��
���,	��2� �� 3 (���	
��
���	ก�3
�0��2� ��
ก��8'ก)�ก��.�� �Bก��8'ก)� 2550 #���,� 15,678 $� �
ก
�!���ก
��
���
 #���,� 7,743 $� 
�����ก
��
�&%/	 #���,� 7,935  $� 
                       ก����������	����#"$#�ก	��
��� 
 ก����0�,�
��	 ��(�1(�ก��,/#�
$��2	��2 
�!���ก
��
���,	��2� �� 3 (���	
��
���	ก�3
�0��2�
ก��8'ก)�ก��.�� �Bก��8'ก)� 2550  5'�	ก��&�3ก����0�,�
��	�3
(�10���	���
�-#�+� ��	
$�#5��  
��������ก� (Krejcie; & Morgan) *31ก����0�,�
��	#���,�  377 $� �0�(�ก��,/#�
$��2	��26+1,/#�
 
(�1ก����0�,�
��	 #���,� 480 $� #����ก
�!���ก
��
���
 240 $� ��ก
��
�&%/	  240 $�  
5'�	*31���3
,/7�ก�������..&��
��2�0�� (Multistage Random Sampling)  
           ���% ����&'ก(	 
  1. 0�,���01� (Independent Variable) *31�ก�  
   1.1 
�8 #����ก
�!� 
�8��
 ���
�8&%/	 
    1.2 ��3�.ก��8'ก)�  *31�ก� 

1.2.1 ��2���7
�8'ก)��B ��  1  
1.2.2 ��2���7
�8'ก)��B ��  2  
1.2.3 ��2���7
�8'ก)��B ��  3 

                 2. 0�,���0�� (Dependent Variable) $�� �������� �	ก�

���������� ��� 

ก<m��������� �	ก�

����������  



 4 

 �
�	�&�)�*�+)	! 
  1. ����-
	)�	�ก	��).�����
	) (Health w related Physical Fitness) &��
�'	  
������� ��3���	��..0��	I (����	ก�
 ��
ก��
,�1�	ก�.$,�� � �� $,����-	��	 $,������0�,
����	$����ก�. ������,���	���	ก�
 
            2. ��ก�����"���"�0���� 3  &��
�'	 ��ก
��
���
�����ก
��
�&%/	 ��ก����	8'ก)��
+� 
��2���7
�8'ก)��B �� 1 �'	��7
�8'ก)��B �� 3 
�0��2� ��ก��8'ก)�ก��.��  �Bก��8'ก)� 2550  
  3. 2�������#����ก�3���).0����ก	�&'ก(	ก�!���  &��
�'	 ��	
��
���7
�8'ก)� 
5'�	
�x3�����3�.��7
�8'ก)��B �� 1 - 6  #���,� 17 ��	
��
� *31�ก�   ��	
��
������0
����/���ก+� 
 ��	
��
�
���	ก��.��  ��	
��
�&��	 �
�,/ 
� ��	
��
����,�'ก��������$� ��	
��
�$��	&/�
�/ 
�$� ��	
��
�$��	 �����)y����	���$� ��	
��
�ก�%#���/
)ก,/ 
���
ก��.��  ��	
��
� 
$��	���9)3/z�/ 
�  ��	
��
�
&���$��	�����.����	  ��	
��
����
���
�,/ 
�$�   
��	
��
���� �.�������
$���&�  ��	
��
����
.%#�  ��	
��
�����������
$���&� 37 ��	
��
� 
�/����$�<,/�%�  ��	
��
�
��3/��������ก+�  ��	
��
����0����������� /8 �����	
��
�$��	
�	
���������<� 
  4. 3�"�����ก	� (Body Mass Index)  &��
�'	 ก�������<��3��,�&���$,��&��
��	���	ก�
 �3
$���,<�3
(�1�+0�ก��&�$��3�����,�ก�
 $�� �2��&��ก (ก/��ก���) &��31,
��,��+	 
(
�0�) 
กก����	��	 
  5. �ก67* (Norms) &��
�'	 
ก<m� ��#�3 ��#�กก��8'ก)�ก���������ก� ��#����ก0��
ก����
�8 �����3�.��2� #�3 ���3
(�1$���� � 
  6. %���3�������-
	)�	�ก	��).�����
	) &��
�'	 �.. 3��.��������
 �	ก�

���������� (Physical Best) ��	 AAHPERD ���ก�.31,
�1� 3��. 5 ��
ก�� $�� 
   4.1  3�����,�ก�
 (Body Mass Index) 
   4.2  ���		�0�,*��1�	&�1� (Sit and Reach) 
   4.3  ��ก w ���	 (Modified Sit-up) 
   4.4  3'	�1� (Pull-ups) &��� 	����&1�
0�, (Flexed arm Hang) 
   4.5  
3/� / ,/�	 1 *��� (One Mile Walk/Run)  
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�.. 3��.�������� �	ก�

���������� 
(Physical Best ��	 AAHPERD) #���,� 5 ��
ก�� 

1. 3�����,�ก�
 
2. ���		�0�,*��1�	&�1� 
3. ��ก-���	 
4. 3'	�1� &��� 	����&1�
0�, 
5. 
3/�/,/�	 1 *��� 

 

ก���%���
3#�ก	��
��� 
 

                                                                                                                            
                       
 
  
                                                                                         
 
                                                          
 
 
 
                                                                               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

���% ��	� 

�������� �	ก�

���������� 

ก<m��������� �	ก�

���������� 

 

1. 
�8 #����ก
�!� 
   
�8��
 

        
�8&%/	 
2.  ��3�.ก��8'ก)� 
       ��2���7
�8'ก)��B ��  1 
       ��2���7
�8'ก)��B ��  2  
       ��2���7
�8'ก)��B ��  3 
 

���% ��$� 



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

 
 ��ก����	
���

���
 �����	
������ก�����������������ก�����������	
� �!�ก�!��"���  
 

�#����$��� ����%&��$��� ��'(!��$)��&��$��ก�������� �� �!��
���*�ก����	
�   
+�!��������,��
-%��.
�"��%&��$��
 
  1.  ����1#�' ��ก�� 
   1.1  ����.���"������1#�' ��ก�� 
   1.2  �*3�&�"������1#�' ��ก�� 
   1.3  ����1#�' ��ก�� �!�%ก%&��%���'�������* 
   1.4  ��� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' 
   1.5  ���7$��ก��"������1#�' ��ก�� �!�
�'
�87ก
��*"#�' 
   1.6  ��� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' :;����� ��� 7 (Physical Best) 
   1.7  ��� ��ก���ก�$J-.��ก�!��ก
�����1#�' ��ก��"���
ก������ � 
  2.  �
K�����ก�� 
  3.  �����*&�.������$��L�K�7"��ก�� ���� 
  4.  �ก3M7ก����(�ก��� ���� 
  5.  .�
กก��������ก3M7$ก%� 
           6.  ก��	
�ก����ก��"��	
�.�
�ก����! 
  7.  �����	
� �!�ก�!��"��� 
       7.1 �����	
���%&��$��� � 
       7.2 �����	
���$��� � 
 

����������ก�� 
 �����������
����������ก�� 
 ������*"��ก�� '���ก�� �
� ��ก�����ก���%���,��.&��.�
N  (�����  �*3��#��� 8�O.  
2549 ; �������	�ก AAHPERD) ������������.���"������1#�' ��ก�� ���&�� �!�ก�!��ก
�K���% 
�����$)����& �!��"����*��7����&� ��� �!������1#�' ��ก���� �(� ��� �! 

 1.  $��ก��ก�	ก���$��	,��
�L��$���	�ก�����.�(!������ก����� 
 2.  ���������!��%&�$J-.��*"#�' �!�ก�!��ก
�ก����&��กก,��
�ก���$%���K���% 
 3.  �������"W���������37�$)�'(
�N���'���'�%&�ก���"���&��ก�	ก���ก����กก,��
�ก�� 
�������7 ������(!� (Miller; et al.  1991 : 639 - 640) ����.�����.���"������1#�'

 ��ก��L�� 
!��$�$)����������1��ก��$]��
%�"���&��ก�� +�!������.��.W�	�กก�� ,����"��
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����.
��	���.���	 ������ � �����&����� ก�� ,����$�����ก
� ���ก���
��&��$��ก��
"���&��ก�� 
 �
N'
�87  ก�-	��
�����7 (�.$.$. : 73)  ����.�����.���"������1#�' ��ก������&�  
����1#�' ��ก��.���1�����������37"���*�����ก������*�  �
!�ก���.��&��ก�������1
$]��
%�#��ก�	%&��^   

�#��ก�	��K���%$��	,��
������&������(!�L��$���	�ก�����.�(!�����  ���
�
��������1$]��
%�#��ก�	�(!�^   �!��ก�.�(���ก�$�����ก   

���������ก.�(�ก�	ก����
� ��ก��  
.�(�ก�	ก���ก����กก,��
�ก��  ��&�ก�_�  �����&����$���� 8�#�'���$���#
�  
 ���
ก��O  �'���K�� (2523 : 73)  ����.������.W��ก�!��ก
�����1#�' ��ก������&�   
�$)�$J		
� �!�,��
-��&��.��!���ก����K���%$��	,��
� �!�$)��$�����&�����*3#�'  ����������*" 
+�!���		�����
�	�กก����กก,��
�%&��^   �!�$)��$%���������	  �����.�����ก
��'�����
�  
�#�'ก��37������� �!�����&�

�  �K&�  �������		���กก,��
�ก������ก����!�K��^ �
���$����3  
15-20 �� �  .�(��������	��&�ก�_���&��.��!���&����%������1�
�����������	"��%����กW
���  "���,��
-�����&�&�  ก����กก,��
�ก���

�����$)�ก�	ก��� �!�&��ก�������กก,��
���� ,�������
��กก�&�ก�	ก��� �! ,����&��K���%$��	,��
�  �(�  �.��&��ก�������L�ก�������ก�����������ก�.�(!��
��กก�&�$ก%�  �����"3������ก
�กW���	��$)�ก�	ก��� �!�&��ก�������L�ก���K��&��%&��^  "��
�&��ก����&�� 
!�1��ก
����� 

'���'��7 �*-���� (2538 : 141) ����.�����.���"������1#�' ��ก�� (Physical 
Fitness) .���1�� ���������1"���*�����ก���
ก���&��ก��"��%��.����#�'����������1
 ,����.�
ก����$)�������� L����&�����ก�.�W��.�(!�������& ,��.�$���� 8�#�'"����� �! ,���
������ 
 �����  �*3��#��� 8�O (2541 : 13-15)  ���ก�&��1��������������� �!1�ก%����ก�!��ก
�
����1#�' ��ก���&�.���1��.�
กก���,��
- �
���
 
  1. ����1#�' ��ก��������	,��$)�����ก�!��"���ก
�K���%�����$)����&"�����%&��
���$)���&����ก 
  2.  
ก��ก�_���&�K&�
-�
ก�37"������1#�' ��ก��  ����&� 
ก��	����&��K&��
'
c�����
������"W���������37 ��ก���.����"�
����กW%�� 
  3. ����1#�' ��ก���ก�!��"����
�'
�87ก
��*"#�'������������1��ก��
���(!���.�.�(�ก�� ,����$��	,��
�"����*��7��กก�&� 
ก��ก�_� 
  4. ���กW%�� �!�*"#�'��&��  �����1$�
�$�*��.���"�
��������ก��'
c��.�(��ก���
�
����1#�' ��ก���.����"�
�  ����ก����กก,��
�ก��.�(���&�ก�_��$)�$��	,�  +�!��$)�'(
�N��"��
ก��������1#�' ��ก����&���&��^ 
  5. ก�� ,����$��	,��
�%����K�'�
������������"W���������37  �&��ก�����%&��
���$)���(!���d'����  1�������"W���������37����&��ก  '�
����กW	�1�ก�,��$�K�	�.��.�(�
�ก(��.����K&���

�  �� ��%��ก
�"���1���������"W���������37��ก  ��^ �

�กW�
�����'�
����
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�.�(����&  .�
�	�กก�� ,����$��	,�%��$ก%����'�
���� �!�.�(����&��
	�K&���.��������'�
����
�,��������K������d*ก�d��	,��$)� .�(���#��� �!%���ก���K���กก�&�#���$ก%����  '�
�����,����
.�(�'�
�����.�(��กW���
�
�K&���&�������.���� �!$]��
%���ก�	�
%�$��	,��
���$���� 8�#�'��ก"�
�
���� (�'��������ก�	�
%�$��	,��
������
�%!,�ก�&��
ก�#�' �!� �	���) 
  6. �� �!������1#�' ��ก����  	���&�����ก�&�%������������&�����ก��"�
���"3�
 ,����  +�!�.���1����&�����
�.�(�ef� ,�%&��$	�ก�� 
!��ก��ก������	W� (��&����)  �
�
��(!����	�กก��$�
�$�*�����1#�' ��ก�� (�'���.���1��ก�� ,������ก�ก�����) 
  7. ����1#�' ��ก�� �!����&.�*��� �!%
�"���
����  �%&�
��$)��&��.��!�"������
�$)�������*"#�'��  +�!�����%&�ก�����*3#�'K���% �!��%���$���� 
  8. ก��������1#�' ��ก�� �!����&����$)��,�%�� (.�(�ก���ก�$J-.�)   *ก��&����
K���%�����&�����1�
�$��ก
�����&�	���K���%�(����.�(�#����*��ก
�L����� *กK���  �'������%&����
����1�K���%"��%�+�!���&��	�$����� ���ก
����^  �����ก	�ก%���� 
  9. ����1#�' ��ก��$��ก���������7$��ก��.��ก.�������$)�'(
�N�� �! *ก
�����	������7$��ก���
�ก�&��  ���� � ��"������.���	��������.��������(��  ����
�"W����  ���� � ��"��ก������(
�  �����(�.�*&�  ������7$��ก��"���&��ก�� (�$��7�+W�%7
�"�
�) 
  10. ก��'�	��3�1�����
�����1#�' ��ก��"��%�����&��$)���&���� ���'�	��3�
1���*3���
%����%&��"�������
�%&��$��
+�!��$)��ก3M7��&������   
   10.1   ,����$��	,��
�����,���W	%������%���ก�� 

 10.2  ��ก���'�!�'��ก��$g��ก
�ก����(!���*"#�'  �K&�  L���ก�!��ก
�.�����(�� 
.
��	  ���L���ก�!��ก
�ก����(!��ก�� ,����  
        10.3  .��������L�ก���.�%���������1����*��.%*d*ก�d��  $J		*�
� 
��&��
����#�'ก��37 �!��&$ก%� �!��	�ก��"�
�  �K&�  ก�����%��.%*ก��37�������.� ���ก��"�� 
� �   
        10.4  .�������กก,��
�ก��.�(���&�ก�_��'(!������.�(�'
c������1#�' ��ก��
"��%� 
 	�ก����.���"������1#�' ��ก�� �!ก�&����"���%���

�  '���*$1�������,��
-"��
����1#�' ��ก������
���
 
  1. ����1#�' ��ก���

�  	�������ก���
ก�3�"�����������1"���&��ก���� 
ก��$��ก��ก�	ก����

�����  �&��ก�������1:fh�%
�ก�
���&�#�'$ก%������&�������W� 
  2. ��� �!������1#�' ��ก����  �&��	� ,��&��ก�������ก���	��-�%��L%�����&���%W� �!  
ก������(
�%&��^  "���&��ก���	��-�%��L%����
��&��  �������"W���� � �������1 ,����%&��^   
�����&����$���� 8�#�' 
  3. ��� �!������1#�' ��ก����  	��$)���� �!���*���ก�
ก�3���  ��&��&����  �����1
���(!���.��������������&����  ��&�����&�  ก��d
�ก���d� 
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  4. ��� �!������1#�' ��ก����  	��$)���� �!���*"#�'�� 
  5. ��� �!������1#�' ��ก�������
���Wก	� ,��.��$)���� �!������ก��%(��(����  ������  
�K(!��
!���%������� 
  6. ��� �!������1#�' ��ก���� �&��	�����*��
,�.�
ก"��%��������'�����กก,��
�ก��
���&�$)�$��	,� 
  7. ��� �!������1#�' ��ก����  �&��	��'�!�$���� 8�#�'��ก�� ,����$�����ก
�
��.�&�������.������ก
�����.���	  +�!�	��$)�ก��$g��ก
�L��.
��	��(!������1#�'����$)�
��&���� 

8. ��� �!������1#�' ��ก����  �&��	� ,��.�ก������(
�%&��^  "���&��ก��������1 
#�'����L���d'��ก������(
�.�
�%���&��  1��ก������(
� *ก�&��������1#�'������	�K&�� 
$g��ก
�L��$��.�
���(!������*��ก"�
�������� 

ก��'���ก�� (2544: 1) ����.�����.���"������1#�' ��ก�� ����&� �(� 
���������1"���&��ก�� (Physical Ability)  �!	�$��ก��ก�	ก���.�(� ,����.�
ก (Intensive 
Activity) ����$)�������� (Long Period) L����&�.�W��.�(!����W������ �!������ (High quality and 
quantity)  
 	�กก����ก�����������ก�����������	
� �!�ก�!��"��� �!ก�&����"���%���

�'���*$����&� 
����1#�' ��ก��  .���1�� ���������1 ���&��ก��"���*��� �!�����1$]��
%�ก�	ก���%&��^
�����&����$���� 8#�'���������"���"W�����
!��	����$)��������  $���	�ก�����.�W��.�(!��
��������1:fh�%
�ก�
��(���&�#���$ก%���K&�����������
������W�     
      

�� �!����
����������ก�� 
 ก�� �!	��
ก������1#�' ��ก��"���&��ก�����#�'���&��������8������� &��

�  �(� 
	�%�����กก,��
�ก�����&�$)�$��	,����� *ก�
�  �*3�&�"������1#�' ��ก��	�กก����กก,��
� 
���&�$)�$��	,� ก�� �����ก��8�ก�� ก��'���ก�� (2545 : 4) �����*$�$)�"��^  �!�,��
-����
���
 
  1. ก����กก,��
�ก���$)�$��	,��

�  	�K&��ก��%*���.��&��ก�������ก���	��-�%��L%
�����&���%W� �!  L���d'���
���Wก+�!��$)��
� �!���&����.�&��ก���	��-�%��L%  ก������(
��&��%&��^  
"���&��ก������ก��'
c�������&���%W� �!�������
��&��   ,��.�������1#�'��ก�� ,����%&��^   
�����&����$���� 8�#�' 
  2. ���������1#�'�&��ก����  	�K&���.����*���ก�
ก�3���&��&����  �����1 �!	�
���(!���.�.�(������.���������������&���&�����&�  ���ก��d
�ก���d��$%��	
�.��.�(�����"��
ก�����(!���.�.�(�ก�������

�^ 
  3. ���������1#�'�&��ก����	��$)���� �!���*"#�'��  ��$���� 8�#�'��ก��$��ก��
ก�	ก�����%&��^  $��	,��
���������% �!���  1���$)���� �!���&���
���ก����&������	������1%��ก%�,�
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������8���ก����ก����&�����������ก�&� �$)������������ก�&�  ,��.�����
���ก���������ก�&���� �!��&
������1#�' ��ก�� 
  4. ก������(
�%���&���������,��
-��ก��$g��ก
�L��$��.�
���(!������*���  1�������
ก����กก,��
�ก���'(!��.�ก������(
��&����
�����ก��'
c���$)���&�������1�ก%���  %

��%&�
���Wก����	�
�$)�ก��K&��$g��ก
�L��$��.�
�����$)���&������ก ��.��!����� 
  5. �,�.�
���Wก�

�ก��������1#�' ��ก����  	�K&���.��$)���Wก �!������ก��%(��(����     
������%���ก�� �!	����(!���.�  ����������K(!��
!���%������� 
  6. ก����กก,��
�ก���'(!��.��&��ก��������1#�'�

�  �$)���8� �!����!���&��.��!���ก��
 �!	�K&���
ก���������*��
,�.�
ก%
�  ก������*��
,�.�
ก%
�������8�ก������.����&��������

��$)�
��8�ก�� �!��&1�ก%�����ก 
  7. ก����กก,��
�ก���'(!��.��&��ก��������1#�'�

�  �$)�ก���'�!�$���� 8�#�'��
ก�� ,����$�����ก
���.�&��ก���.������L�.�%�������.���	  +�!��$)�ก��$g��ก
�L��.
��	
��(!������1#�'�����&���� 
  8. �,�ก�&��"��ก��กL���3 �!�&�  r	�%�	 �!�&�������&���&��ก�� �!�����37s �

��'(!��.���
����.���K
��	���!�"�
�	�"���������ก�$��ก�&�  r��(���&�� �!�����37�

��(�  ��(���&�� �!��
����1#�' ��ก����s d��

���(!��&��ก��������1#�'���*"#�'�����37กW�&��	��$)���%&�
$���� 8�#�' ������	�%�	����  
 
 
����������ก�����
"ก"!��"����#
������ 
 ก���	��-�%��L%"����Wก�
���
��$�&��	����!��"����&�
�����.-& ��Wก���.-�� ���*���!��"�� 14 $t  
	��%��L%"�
���ก 

� �������
,�.�
ก����&����� ก���%��L% ���&������ก��	���
��*�����(!����* 14 $t 
��������� �!���"�
���Wก������(!� 15 $t ���	���&�����ก��(!����* 17-18 $t ����&��%��L% �������&�����
	�.�*�����กW%�� �%&ก���'�!��
,�.�
ก�
����'�!�"�
�%&��$���
%�� �!K���� ��WกK����(!����* 14 $t�$
���� ก����ก"���(�	��.-&ก�&��(�"����Wก.-�� ��(!����*c�#��� ���'� ก����ก"���(�"�� 

�����'�
'
c��� &�ก
� 

�������&���������"W����"��ก����ก �'����%&"���'�K����"����.-&ก�&�
� &��

� �����1���(!���.���
����&��%&��^ �����&����$���� 8�#�' �,�.�
���WกK����(!����* 13 $t 
	���ก���$��!���$����ก ��(!����* 14 $t �&��ก����"����.-&"�
���&���.W����K
�������"�
���&��
�����W� ��ก������(
���ก"�
� �"W������ก"�
�  ,��.������$)��'�K�����"W��ก�&�"�
� �&��ก��"��
��WกK�����* 15 $t ��"����.-&"�
���ก �������"W���� �������&��ก����ก"�
� ��WกK��	���� 
�
��Wก.-����(!����* 15 $t ����
��%&��
��(!���$��WกK��	����!����#�'�&��ก������%&��^ ��กก�&�
��Wก.-��  

� �������&���������
,�.�
ก ��WกK��	�.�*������(!����*$����3 20 $t  
(�*K�  	
� �7���.  2513) 
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 	���'�  8�3�� �7 (2525 : 286-293)  ก�&��1������1#�' ��ก�� �!�%ก%&��"�����*
����'�����&�  ��(!��$����� ���ก����กก,��
�ก��%���K
!�K���%"����  ����1#�'"���&��ก����
"�
���&���.W����K
�	�ก�
���Wก������(!���������"�
�	�����*���K&�����*  25-30  $t  	�ก�

�
����1#�'����*c�#������!�������&���.W����K
���(!����*�'�!���ก"�
�  ก�� ,����"������%&��^  
"���&��ก������  ��(!����*���"�
�  ก�� ,����"���&��ก�������&����&���������(!����*���"�
�  ��(!�
�&��ก�����&���#�'$ก%�  ��&��ก���$��!���$�����
��
,�%����L�.�%  �����$)�ก���$)��&��"��
L�.�%  .�(�	,����L�.�% 

�.��  L�� 
!��$�&��ก�� �!�ก�!��"�����ก�� ,����$�����ก
� �!�K���
���  
.�(�����%

��%&�����&��"�
��$ ,����������(!����*���"�
� 
 �����%ก%&����.�&��K�����.-��  ��ก��ก�_� �!�.W����K
�����,��
- �!�*�  �(�  
�
%���&����.�&�������"W����%&�ก������(
�  L���d'����(!����!��"����&�
��*&�K�����
%���&���
�ก�&��
���ก�&�.-����ก  .�ก%�����&�ก�_�K��� �!�K�ก������(
�"���"�����.�&����
��
,�.�
ก  �K&�  ��
������%�ก.�(���(!�%����K�������W�"���&��ก����&���%W� �!��ก��ก��L��  .-�������������$����
��ก  �.%* �!�
%���&�������"W����%&��
,�.�
ก�&��ก�����ก�&�K��  ��(!��	�ก.-�����&�� �!�$)��"�
�
������กก�&�   ,��.�$���� 8�#�'ก����กก,��
�����ก�&�  ��(!����&���
,� �!�*3.#���%!,� 
 ��ก	�ก�
��&��"���+��7%&��^  ��.-��	��%ก%&��	�กK������  �������#�����+��7��

�
���&�.�(��ก
���ก����  �$)�%���&�.-�������+
��:��7��ก������(
���กก�&�K��  ����
��&��"�� 
�����%�� (Creatin)  +�!��$)���������'�
�����
�%&���$	�กK����ก���� 
 ��(!��$����� ����
%���&��"���
,�.�
ก.
��	%&��
,�.�
ก�&�ก��"�� 

�����'�  	�ก���*  
10  1��  60  $t  .-�����
%���&���$)�  85-90  �$��7�+W�"��K��  �%&.�
����*  60  $t  �
%���&����
�����ก�������ก
� 
 $�� *�  �&���� (2527 : 93-94, 318)  ก�&��1������1#�' ��ก�� �!�%ก%&��"�����*���
�'�����&�  �����"W����"��ก������(
�"�
����&ก
�$J		
�.�����&������^ .��!������"W�����
���	
�$��!���$���$���
�.��!�^  �%&ก���$��!���$��กW	����&��K&��  10-20%  	�ก�����"W����$ก%�
�����	�1��	*������"W��������*�������*  20-30  $t  .�
�	�ก�

������"W����	����!�����   
�����"W��������*�"�����*  65 $t  	����&���  80%  "�������"W���� �!�"��������.�&�����*   
20-30 $t   �����"W���� �!����	��ก��"�
�ก
�ก������(
�"�����,�%
���W�ก�&�ก������(
��"� 
 ก���������"W�����$)���!��,��
-��ก  �����&�$ก
�ก����'�
�  �,�.�
�ก����!���W����
ก�	ก��� �!%�����ก��ก��L��  ��ก���"&�"
�$���# ��
'��&���Wก.-�� �!���*%!,�ก�&�  12  $t ��
���������1� ���� &�.�(���ก�&���WกK����Wก��������กก�&���Wก.-���������
��*&�  กW��	�$)�
�'����
%�����%x��7L���'�K�� �!��	���&���ก�!��"���ก
������"W���� y "���"��ก������(
� 
 L��������'(
�N�����ก�����ก�� �������� ����.�&�����.-��ก
����K�������������1
 ��ก����.�&����Wก.-��ก
���WกK��	�'�^ ก
�  .�(���Wก.-����		�����กก�&�%��$����W���
��� 
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 �! ,��.��
ก'���ก���K(!��&�L$��ก��'���ก������Wก���*  7-12  $t  ��&������	,��$)� �!	�%���
�%ก%&��ก
� �%&�����%ก%&����.�&���'������&����  ����
ก$��ก]�.��.W���&��K
��	�  #��.�
�
	�ก �!ก����"����&�
��*&� (Puberty)  %��$ก%���Wก���.-��	�ก����"����&�
��*&���W�ก�&����K�����  2 $t 
��������
��Wก���.-��	�L%��W�ก�&����K��  �����������&��ก�� �!�.-&L%ก�&���Wก���K�� '����!��
��*&�
�%&���'�%&��กW��&����%x��7L��$��	,��
�"��%����
%�� �!���ก�&� �!�&�����(����L���	�   
� �L �� �L�� (Androgen Testosterone)  �����K�� ������L%��	� (Estrogen) �����.-��  
�����%ก%&��	�����!� �!$��ก]�.��.W���&��K
��	�.�
�	�ก�"����&�
��*&� 
 �&��.��!�"�������%ก%&����	����
��� 8�'���	�ก�
%���&����.�&��  ���L���	�/  
���L%��	�  +�!����&�����ก�&����'�.-��  ก��e|ก���ก����&�ก�_�"���%��กW�$)����  ��&�&����.%*
"�������%ก%&��	���	�ก���.%*��กW%��  �%&��กW�(� ,��.�����K(!�����.W�����&�%��$ก%����.-��	�
K���������"W����  '�
���������� �����ก�&����K�� �1�%�ก���"&�"
�ก�_�กW��
���*������K(!� �!
ก�&��1����
 
 �1��
�'
c���*3#�'��K�ก�� (2548) ���ก�&��1��ก���$��!���$�����$J		
� �!���� 
%&�ก���$��!���$�������&��ก�� 	�%�	 ����37 �
��� ����%�$J--�"���
��*&� �
���
 
 1.  ก���$��!���$�������&��ก��"����Wก�
���
 	��$)��$��&�������W� L���d'��
��Wก���.-�� �!�	��-�%��L%ก�&���Wก���K�� $J		
� �!����%&�ก���$��!���$�������&��ก����
 ����ก&  
ก���
�$�� ����.�� ก����กก,��
�ก�� x��7L���'�.-������'�K�� 
 2.  ก���$��!���$������	�%�	�������37"����Wก���
���
 ��ก���$��!���$�����&%������� 
�'������������ �!���������.�&�������$)���Wก��������$)��
��*&� %���ก���$)� �!����
�"������(!� 
%���ก���,�K� ������37�&���.� +�!� ,��.���Wก%
�����	 ,���!� �!1�ก���������%���,�����,�"�������
"��� $J		
� �!����%&�ก���$��!���$������	�%�	�������37 ����ก& ������
� L������� �#�'������� 
 3.  ก���$��!���$�������
���"����Wก�
���
��'}%�ก���K����������������	
ก���'(!��
��ก"�
� ��ก��K���'�%��"��� ����
�ก���K��(!�$���# %&�� ^ +�!���!��.�&���
���� 8�'�%&�%
���Wก  
 �!	��,��$�$)�%
���&����� 

��������&�� $J		
� �!����%&�ก���$��!���$�������
��� ����ก& ������
� 
L������� ��!�������� 
 4.  ก���$��!���$�������%�$J--�"����Wก���
���
"�
����&ก
��������	 ก�����ก������ก
�.W� ������	 �!	��������.���������'�!��%��	�ก�(!�$���# %&�� ^ ก���&������'
c�������%�$J--�
�.�ก
���Wก��(!����*�
������$)���!� �!��%��� ,���&��%&���(!�� �'(!��$)���กN��"��ก��'
c�������
���� 
$J		
� �!����%&�ก���$��!���$��"����Wก�
���
 ����ก& ������
� L������� ��!�������� 
 
 ���$%��ก�����
����������ก�����
�����&$ก��
����� 
 �
N'
�87  ก�-	��
�����7  (�.$.$.: 73)  ���ก�&��1�����7$��ก������1#�' ���*"#�' 
(Health-related fitness) �(� �#�'�&��ก�� �!$��ก���$����  
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  1. ���� � ��"�������.��������(�����.
��	 (Cardiovascular endurance) 
  2. �����"W����������� � ��"��ก������(
� (Muscular strength and endurance) 
  3. �����&��%
�"���&��ก�� (Flexibility) 
  4. �&��$��ก��"���&��ก�� (Body composition) 

1������7  ก}�37�'WK�7 (2531: 16) ���ก�&���&����7$��ก��"������1#�' ��ก�� �!
�ก�!��"���ก
��*"#�' (Health-Related Physical Fitness)  $��ก������  4  ���7$��ก�� �(� 

      1.  �&��$��ก��"���&��ก��.�(��"�
��%����.�
� 
      2.  ����.���	 ���ก���.������L�.�% 
      3.  �����"W���� ������� � ��"��ก������(
� 

                4.  �����&��%
� 
 ก��'���ก�� �,��
ก���'
c��ก��'���ก�� �*"#�'����
� ��ก�� (2542)  ���ก�&��1��
����1#�' ��ก�� �!�
�'
�87ก
��*"#�'�&� .���1�� ����1#�' ��ก�� �!��$J		
���
���*��.���
�*"#�'�����$g��ก
�L��#
��"��	W� �K&� L��.�����(��.
��	�*�%
� L�������
�L�.�%��� L��$��.�
� 
%���	�$J-.���(!���*"#�' �!�ก��	�กก��"��ก����กก,��
�ก�� $��ก���������7$��ก���
�%&��$��
  
  1. ���� � ��"������.���	��������.������L�.�% 
  2. �����"W����������� � ��"��ก������(
� 
  3. �
��&��"���&��ก�� 
  4. �*"���
� 
 ������*"��ก�� '���ก�� �
� ��ก�� ����%���,��.&�$��� ��.�
N�����ก� (AAHPERD) 
���ก�&��1������1#�' ��ก�� �!�ก�!��"���ก
��*"#�' (Health-Related Physical Fitness) �&�
$��ก������ 4 ���7$��ก�� �(� 
  1. �&��$��ก��"���&��ก��.�(��"�
��%����.�
� 
  2. ����.���	 ���ก���.������L�.�% 
  3. �����"W����������� � ��"��ก������(
� 
  4. �����&��%
� 

Lx�	��7 (ก���� �*-K
�.  2549: 49-54; �������	�ก Hoeger.  1986: 3-4) ���ก�&��1��
����1#�' ��ก���'(!��*"#�' (Health-Related Physical Fitness) �&������7$��ก�� 4 ���� �
���
 

1.  �����"W������������� �"��ก������(
� (Muscular Strength and Endurance) 
2.  �����&��%
� (Flexibility) 
3.  ������ �"�������.��������(���������.���	 (Cardio-Respiratory 

Endurance) 
4.  ���7$��ก��"���&��ก�� (Body Composition)  

 ��K��  ��! �����  (2550: 72-73) ���ก�&���&�����1#�' ��ก���'(!��*"#�' 
�����7$��ก���
���
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 1. ���7$��ก��"���&��ก�� (Body Composition) �ก�!��"���ก
�$����3�
�'
 87"��
ก������(
� �"�
� ก����ก ����&���(!�^ "���&��ก�� L���$����� ���$����3"���"�
� �!�����&��
�&��ก���$)�������"���
,�.�
ก%
� ��8�ก���
�$����3�"�
����&��ก�� �!�K��&�� �(� �&��
K�����ก�� 
���	�ก�
,�.�
ก%
�.�������&������กก,��
���� 
 2. �����&��%
� .�(������(�.�*&� (Flexibility) .���1�� ���������1"��"��%&� �!
���(!���.������&���%W��
ก�#�'.�(�K&��ก����"��ก�����(!�� �! 
 3. �����"W����"��ก������(
� (Muscular Strength) .���1��$����3����*�"����� 
 �!ก������(
��
����
�.��!�.�(�ก�*&�ก������(
������1��ก���%��� ����� ��K&��ก��.�%
�.��!���

� 
          4. ������ �"��ก������(
� (Muscular Endurance) .���1�� ���������1"��
ก������(
���ก��.�%
� ,����+
,�^ ����$)������������L����&�.�(!����� 
 5. ������ �"�������.������L�.�%�������.���	 (Cardio Respiratory 
Endurance) .���1�� ���������1"��.
��	 .�����(�� �������.���	  �!�,���ก+��	��$ 
���
��ก������(
� ���1�����������1"��ก������(
� �!	��K���ก+��	���&����$���� 8�#�'  

�,��
ก���'
c��ก��ก�_�����
� ��ก�� (2550: 2) ���ก�&��1������1#�' ��ก���'(!�
�*"#�' (Health-related Physical Fitness) ����&� �$)�����1#�''(
�N��"��ก�����*"#�' �!����ก��
�,���K���% ��� 

�K&��$g��ก
�ก������	W� ��������#����*��ก
� $��ก������ ������ �"������
�.������L�.�%���ก������.���	 �����"W������������� �"��ก������(
� ��������&��%
� 
 
 
���'
��
����������ก����(��
����� )*
���� ��
�$ (Physical Best) 

�$)���� ��������1#�' ��ก������$)�L$��ก��ก����ก����������1#�' ��ก��
�,�.�
��
ก����� ���* 5-18 $t ��� ���� :;������ ��� 7 (Physical Best) �����"�
�L�� AAHPERD 
(The American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance) ������!��,����K�
��L����������.�
N�����ก�%

��%&$t �.�. 1988 ��� ������
�"����� ���� ��������1#�' ��
ก������(!� ^  �!�.'
�87�.&��.�
N�����ก� (American Alliance) ��������"�
���ก&��.�����
 �K&� 
��� ��������1#�' ��ก���,�.�
�����K�"�� AAHPER (1958) .�(���� ��������1#�'
 ��ก���,�.�
�����K�d�
�$�
�$�*�"�� AAHPER (1976) .�(���� ��������1#�' ��ก��
�,�.�
�����K�d�
�$�
�$�*��.�&"�� AAHPER (1980) 

"���%ก%&����.�&����� ���� :;������ ��� 7 (Physical Best) ก
���� ����
����1#�' ��ก��K*��(!� ^ �(� �ก3M7 �!�K�.�
�	�ก ���� *ก���ก�� ก�&���(� ��� ����
����1#�' ��ก��K*��(!� ^ 	��K��ก3M7��%�N�� �!�����	�ก$��K�K�"��$��� ��

� ^ .�(�	�ก
ก�*&��d'�� �K&� �ก3M7��%�N�����
�L����������
��"%ก����ก�� ���
�	
�.�
� �$)�%�� �%&�ก3M7 
 �!�K�"�� :;������ ��� 7 (Physical Best) ����ก& �ก3M7��%�N������1#�' ��ก�� �!�
�'
�87ก
�
�*"#�' (Health Fitness Standards) +�!��$)�����	�กก����	
� ���'��&��&� �!$��ก]���ก3M7
��%�N������1#�' ��ก�� �!�
�'
�87ก
��*"#�' (Health Fitness Standards) �$)��&�%!,� �!�*� 
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 �!�����1$g��ก
�$J-.������*"#�'"���&��ก�� 

�$J		*�
��������% ('���
�  ก�-	�'����.  2550: 
25-26; �������	�ก AAHPERD) 
 ��� ��������1#�' ��ก�� :;����� ��� 7 (Physical Best) (AAHPERD.  2008: 
Online) $��ก���������ก�� ���� 5 ���ก�� �(� 
 1. ก�� ��������/��!� 1 ���7 (One Mile Walk/Run) �'(!�$���������������1��ก��
 ,����"�������.������L�.�%�������.���	 (Aerobic Capacity) 
 2. ���7$��ก��"���&��ก�� (Body Mass Index : BMI) L���,���3	�ก����������
�
,�.�
ก"���&��ก�� 
 3. ก�� �����
!���%
��$"���.��� (Sit and Reach) �'(!�$�����������&��%
�"��
�&��ก�� (Flexibility) 
 4. ก�� �����*ก-�
!� (Curl-up or Sit-ups) �'(!�$�����������"W����"��ก������(
� 
.��� ��� (Abdominal Strength)   
 5. ก�� �������"�� (Modified Pull-up) .�(� ���"�.���%
� (Flexed Arm Hang) 
�'(!�$�����������"W����K&����"���&��ก�� (Upper Body Strength) �(������"W���������3
ก������(
��"����.
��.�&  

 
 
�����ก��
ก�%89���ก����ก��
����������ก�������ก�����:�� 
 ก�*&�'
c����%�N��ก��'���ก�� �*"#�'����
� ��ก�� ก��'���ก�� ($���'���  
x��K
�.  2550: 25-28; �������	�ก ก��'���ก��.  2539: 77-79) ���������� ��ก���ก�$J-.� 
 �!�ก�!��ก
�����1#�' ��ก��"���
ก������ �����
���
    
 1.  ����%
��
ก�����������$ก���� 
  1.1  �&������ $��กeJ�������������"���	  
���%� �!��%&�ก����������������1#�' 
  1.2  �&��������
���*��.����$ก�����.W������,��
-"��ก����กก,��
�ก�����
� �!	�
��������������1#�' 
  1.3  �&�������.��
ก�����������$ก����.
�.����"��.�ก
��
� �!	���K&���&����.�&���
�
����.����	
ก�K������&���.��$)�$��L�K�7L��ก����&�ก�_�.�(���กก,��
�ก���&��ก
���.�&�����$ก����
ก
��
ก�������&�������
��� 15 �� � 
  1.4  ���$ก������������.���Wก���'
ก�&�����.�
���&�������
��� 8 y 10 K
!�L�� 
  1.5  �&����������%

��	����.������K�ก��ก���e�.���������'(!���������������1#�'
 ��ก�� 
 2.  ����L�����������*���ก���L������� 
  2.1  	
�.���� y ��	���7 �!������������������1����������"���	 ,�.��� �!��� 
'���ก������*"��ก�� �.��'���'�ก
�	,�����
ก�������.�������� �'(!��$)�ก��$��กeJ� 
ก��
'(
�N�� �!1�ก%��� 
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  2.2  L����������	
��1�� �! �*$ก�37 ���(!���,������������ก�.��.�����ก
��'� 
�
��������%���ก��"���
ก�������&���'���'�ก
�	,�����
ก����� 
  2.3  ������.������������.������,��
- �&��������
���*��.��
ก����� 
�
กก����กก,��
�ก�������&�ก�_��'(!���������������1#�' ��ก��L��ก��ก��%*�������(!�%&�� ^  
 �! ��L������������& 
  2.4  L����������.��*���ก�.�(����'���ก���$)��������.��,�����,���8� 
ก����กก,��
�ก���������*���&�.��ก���*�
%��.%*.�(��
�%���"�
� 
  2.5  �*$ก�37������(!���,������������ก��� 
���
�  L��ก���,�� �L�L���
��
��.�&�"�����K������������
ก��+&���,��*��*$ก�37������(!���,������������ก �!��(!���#�'
�.����&���#�' �!�����37���$���#
�%&��
ก����� 
  2.6  ���	
��.���ก�� ��������1#�' ��ก���
ก������$)�$��	,������!,����� 
�'(!�%��%��$��������ก���$��!���$�� ��ก��"���
ก�������&������� ���� 1 ��

� ����	����
�.��
ก�����������$ก���� ����'(!�.���� ����ก��'
c�� 
  2.7  	
��#�'��������.��.����� ��.�������
,� ���.����$��!�����(!���%&�ก�� 
  2.8  �&�����������
���*��.�L������� *ก���
�	
�ก�	ก���ก����กก,��
�ก�� 
���ก�����.�� *ก�
� �
���$����3 15 �� � ����.�������ก����กก,��
�ก��.�(���&�ก�_� 
��&���'���'�%��������
���	���%&���
��'(!�'
c������1#�' 
  2.9  ������������1#�'.�(��*�����1#�'�����L������� 
  2.10 �.�������������

�ก
����$ก���� �
ก����� ��� �ก�!��ก
�����1#�' ��ก�� 
"����Wก  ก�����
������Wก��&����$���� 8�#�'���1�ก��8�  
  2.11 	
�$��ก������1#�' ��ก����.�&��L������� 
  2.12 �,�	�%�� �����K���ก��ก��%*���.��
ก������
กก����กก,��
�ก��������	
ก 
�K���8�ก���(!� ^  �� ��.���Wก���ก�*&� �K&� ��Wก �!������ก.�(������ก 
  2.13 	
��*�.�����*��$)��*�����1#�'�ก�!��ก
�.�
��(�ก����กก,��
�ก���.���Wก�&�� 
  2.14  ��ก��	
�ก���"&�"
�ก�_��.��&����

� 

��������กL������� L����ก���.�����
�
�����	�.��ก&�
ก����� 
  2.15  �������.����������ก�������
ก���*"#�'%���� %���	����	
กก��$g��ก
�
%�����.�'��	�กL��#
��"��	W�%&�� ^ 
  2.16 �.��,�����,���ก������%������(!�����
�����	W�	�กก����&�ก�_�.�(� 
��กก,��
�ก�� 

  2.17  ����������K(!��
!� ���������������
� ���ก���������ก��ก��$��'}%�$]��
%� 
 �!1�ก%��� 
  2.18 ���%��ก��� ��&�(� %,��� �(!� ��ก����'�&  

� �������%����� ก��	
�
�� ���ก��%&�� ^ 
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 3.  ����L#K��ก�� 
  3.1  �.�������������"���	 ������L#K��ก���'(!���'}%�ก���ก���
�$�� �� �!��� ^ 
  3.2  $��กeJ� 
���%� �!�� ��L#K��ก���'(!��������K(!� �!��� ^ 
  3.3  	
������'(!��&�������.� ����*3�&�"�������.�� 5 .��& �'(!��.��ก��ก��ก�� 
 �!��� 

�$����3����*3#�' 
  3.4  	
�.���.�������.�(���.�� �� ��.�ก
��
ก����� L��ก��	
�L���ก�� 
��.��ก����
��.�������*� *ก'(
� �! ����.�����.���
�$�� �� *ก�
���%��ก����
���� 

� 5 .��& 
  3.5  ���#��� *'L#K��ก�� �&������ก��$��ก'(K������
���
%�7  
    3.6  �����%����,��*��&��ก������ก��ก����.���.����%��.�
กL#K��ก�� 
%

��%&���!�%

����#7 �'(!� �!��Wก������ก��	�������&��ก�� �!�����37 
  3.7  ��Wก��ก�ก��	�1�� 2 $t ���������%������	�$)�'��������(!��"��L#K��ก�� 
  3.8  �.������������L#K��ก��ก
���� ���$ก���� �
ก����� ��ก���
�$�� ����.�� 
�.����$��L�K�7���1�ก�&�� 
 4.  ������!�������� 
  4.1  �&������ ��
���*� �3���7��ก������'��%&�� ^ 
  4.2  %�������8��3�������������1#�'����"����,��8������ก����&����  
�'(!�������		����$]��
%���&��1�ก%��� 
  4.3  K&��ก
�$��ก%������'(!����+
���
�'��%&�� ^  ,���(��� ��.��$)���(�����"���    
  4.4  $��กeJ��.���Wก �
�"���.��$)� �!������	
ก��ก"���'(!� �!	��,��$�K�%&��$.�(��&�� 
%&�ก��ก,�	
� �
� 
  4.5  K&��ก
������
ก����&�
,� �,����� �.������$���	�ก"�� 
  4.6  .�������������"���	����.%*���ก��$g��ก
�L��%��%&��'(!��*3#�'K���% �!��"�
�
���ก,�	
�L��%��%&��
�%����.�.���$L����W� 
  4.7  ����*� $g��ก
� �����*�
%�#
� ���
� �!	�ก&��.��ก����������.��%&� �
'�7��� 
����&��ก�����'�.�� ���$��กeJ��.�ก������	��&�����*"#�'�'(!��*3#�'K���% �!��"�
� 
 5.  �����(!� ^ 
  5.1  �&������ก��$��ก���
�����K�'%���������	 �'(!��'�!������%���
� �!	� ,��.�
#�������Nก�	��"�
� 
  5.2  ก��	��������ก��	���������$ *ก ���1�!� �'(!�$g��ก
�ก������1�!� 
�"����.���� ,���ก�*�� ' �
��$)�ก�����������
�"��K*�K���(�� 
  5.3  �(!�������K�����"������� �� ��ก��	
� ,�� ���� ������ ����'�& 
%���(!�%&�� ^  

� ���� �* L � 
��7 
  5.4  #���
N��������กK����	
�'��'7��ก��� ��&�(� %,��� ����(!��'(!�����'�&
������� �������*"#�'�������1#�' 
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  5.5  �
N������	���ก��	
�����
���(���.��.���������$)�.���.��& 
 

'�;�����ก��    
 ก�*&���	
����'
c�� �,��
ก�� �����%�7ก��ก�_� �,��
ก���'
c��ก��ก�_�����
� ��ก�� 
���ก�&���&� ก���
��
K�����ก����ก1��#���"���%&���*����&����� (Obese) �
,�.�
ก�ก��
(Overweight) �
,�.�
ก���� (Underweight) ����
,�.�
ก$ก%� %���	���ก1��#������!��"������
���� �!ก&��.��ก��L�� ��������1�K��
�ก���$��!���$��"���"�
����&��ก����� ��8�ก���
���
��&�����1 
��ก1�����7$��ก��#�����&��ก��"���%&���*������ �'����%&�$)�%
�K�
�
� �!��ก1��#�������� &��

� 
$J		
� �!����%&������
�'
�87��.�&���&��
K�����ก��ก
��$��7�+W�%7�"�
� �K&� ���* �K(
�K�%� �'� 
"���L���������&��ก�� (Frame Size) ���ก��e|ก�����"W�������K���'��ก�� (Body Build)  
�$)�%�� ก���,���3�&��
K�����ก���K���%� �
���
 
 
 �
K�����ก�� (ก�L�ก�
�/��%�2) = �
,�.�
ก%
� (ก�L�ก�
�)  
                                                          �&����� (��%�) 2 
 
 �,��
ก���.�
ก$��ก
��*"#�'�.&�K�%� (2550: ������7) ���ก,�.���ก3M7"���
K�����
ก������
���
 
  1.  �
K�����ก������ก�&� 18.5 �����&����
,�.�
ก�����ก���$ +�!���	�ก��	�ก�
กก�_�
 �!��กก,��
�ก����ก �������
������.����&�'���'� 
  2.  �
K�����ก����.�&�� 18.5-22.9 �����&����
,�.�
ก$ก%������$����3�"�
����&��
�ก3M7$ก%� �
ก	���&��L������ 
  3.  �
K�����ก�����&��.�&�� 23-24.9 �����&����!����
,�.�
ก�ก�� .�ก��ก���'
�8*7�$)�
L�����.���.�(��"�
�����(�����%���'��������
,�.�
ก�.��
K�����ก��%!,�ก�&� 23 
  4.  �
K�����ก�����&��.�&�� 25-29.9 �����&��$)����������
� 1 ��L�ก���ก��L��
�����
� ���.������ 	,��$)�%�������*���.�� ���ก����กก,��
�ก�� 
  5.  �
K�����ก����กก�&� 30 �����&��$)����������
� 2 ���!��%&�ก���ก��L�� �!��ก
�
�������� %�������*���.�� �����กก,��
�ก����&��	���	
� 
 ก���,���3.��
K�����ก�� �����1�&�K�
1�����
��
,�.�
ก��%�N��"���*������ .�(�	�
�$)�ก����ก�
ก�3�"���*����

��&�	
����&��ก�*&�������.�(������  

���
$��L�K�7"��ก��.��&�
�
K�����ก�������1�,��$)�"�������ก�������������*"#�'�������1#�' ��ก�������ก����  
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%����  1  ก���$����&��
K�����ก�� (BMI) 
 
                            �!� BMI                                     ก��
%�>��������� - >������!��ก�� 

����ก�&� 18.5 
18.5 - 22.9 
23.0 y 27.4 
��กก�&� 27.4 

��� 
$ก%� 

#����
,�.�
ก�ก�� 
L������ 

 
 �!�� : WHO.  (January 10, 2004).  Appropriate body-mass index for Asian populations and  
         its implications for policy and intervention strategies.  THE LANCET.  (363): 161. 
 
������!�����
��%��@�;�$���ก���'
�� 

 '���
ก��O  $��1��*%� (2532: 12) ���ก�&���&������*&�.���"��ก���
����$���������

�
�*&��$ �!��� �!���%���ก���
��$)��,��
-�'(!� ������
���
 
  1.  	
�%,��.�&� (Placement)  �� �!����
�	�กก�� ����	��$)�$��L�K�7��ก��
	,���ก$���#  �&�����
�ก�� ������'(
�N����&���� �ก&� $��ก��� .�(��&�� 
  2.  ����	d
� (Diagnostic) 	*���&� 	*�����"������"���
�ก�� �����%&���� +�!�	��$)�
��� ����ก��'
c�����������������&��1�ก%��� 
  3. �$����� ������
�'
c��ก�� (Assessment) �&���ก��'
c���$��ก�����'����� 
L��ก���,���ก�� ���������

��$����� ���ก
� 
  4. �K� ,���� (Prediction) ��ก�� ����	��K������� ������&����	��*&��$��
 �� ���� 
  5. $�������&� (Evaluation) ��	�กก�� ����	��$)���� ��ก���.����
������ 

 '�K�%  #�%�	
� �7 (2547ก: 6-7) ���ก�&���&������*&�.���"��ก���
������$�������� ��
'���ก���

��*&����� �!%
����������$)��,��
- �'(!����
���
 
  1.  �'(!�	
�$���# .�(�	
�%,��.�&� (Placement) �$)�ก����ก���&����������%&������
����������������1���&�����
�����(!�� ���ก
����(!� ^ 
  2. �'(!�����	d
� (Diagnosis) �K�����	d
�.����.%*"���ก'�&���'(!�.� ���ก��" 
  3. �'(!��$����� ������
�'
c��ก�� (Assessment) �$)�ก��$�������&� �������� 
��ก���$��!���$����"�
�.�(������'����� �����K�ก�� ���������

� �����,��� �!����$����� ���ก
� 
  4. �'(!�'��ก�37 (Prediction) ��	�กก�� ����	������� ����ก��$��ก��
��K�' .�(���ก��%&� K&����ก�� ,�����&����	��*&��$�� ���� 
  5. �'(!�$�������� (Evaluation) �K�$��������.�
�ก�������ก�������
��*���  
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��ก���
�	��K�$��ก��ก��%
�����	�&� �ก&� $��ก��� �&�� �'(!�	
����
������.�(��ก�� 
 ������ �*-K
� (2529: 22-24) ���ก�&���&�$��L�K�7$��ก����ก"������� ���� �(� 

ก��$�������#�'�������ก���.���.�(������
�} 8���"���
ก����� ����'(!�$��L�K�7��ก��ก 
�
���
 
  1.  �'(!�ก���.��ก�� �����ก�� ����	��,��$�K��'(!��$)��$g�.�����ก���.��ก��
��กก�&��.%*���(!� 
  2.  ก����&�ก�*&��������� ก���
��� ��'���ก��	� ,��.�������ก,�.��������������&� 
�����������1���&�����
��� 
  3.  ก��ก,�.���1���%&�� ^ "���������� 
  4.  ก���
�����ก���.���  
  5.  K&����ก��'�	��3��������&����$��
� ก���
� �!�K(!�1(����  
  6.  �'(!�ก������	d
� �$)�ก����ก�.� ����&���Wก�ก&� ��&�ก&� .�(�������&���� 
  7.  �'(!��$)�ก��ก��%*��ก�������ก����� ก��$��������ก�����"��%����	��$)�
���(!��ก��%*���.��
ก�����������������������%&�� ^ ����� 
ก�� 
  8.  �'(!��$)���� ��ก�����������	
� ก���
����$)�ก��������"������'(!�ก����	
� 
"����� �!���	�กก�� ���������1�,��$��	
��ก�!��ก
�ก���������� $���� 8�#�'"����8���� �*$ก�37
ก����� %���	�.�
ก��%� �!�K� 
  9.  �'(!��$)�ก��$�
�$�*�ก�������ก����� ก���
���	�K&���.� ��� � ���� 
.�(���8�ก����� �*$ก�37ก����� �����(
�.���K� �!����$�

���$���� 8�#�'.�(���& 
  10.  �'(!��
�L���ก��'���ก�� ��	�กก�� �����$)�"����� �!�K�$��������L���ก��
'���ก����� L�� ����ก�!��ก
�"���ก'�&��%&�� ^  

 '�K�% #�%�	
� �7 (2547ก: 7-8) ���ก�&���&�ก���
����$�������� �.�$��L�K�7%&������� 
����������� $��L�K�7��ก�����.�� $��L�K�7��ก�������� ���$��L�K�7���������$ก���� �
���
 
  1.  $��L�K�7%&����e|ก��� 
   1.1  ����"���	�
ก�������"�
� 
   1.2  ��� ����&��
ก����� �ก&� �&���������� 
   1.3  K&����ก����&�ก�*&��
ก����� 
   1.4  K&���$��!���$���	%�%�"���
ก����� 

1.5  ����������	��&%&��
ก�������&���� 
1.6   ����ก3M7��ก��$�������������� 
1.7  �$)�"�������ก��%
�����	 �&��������������������1�'����� 

  2.  $��L�K�7%&��������� 
2.1   ,��.� ������
����������1���%&������ 
2.2   ,��.������!��ก'�&�� 
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2.3   ,��"���	%������"�
� 
2.4   ,��.�������
�ก��'
c��"��%���� 
2.5   ,��.�������%(!�%
�������	��ก��'
c��%�������%&������ 

  3. $��L�K�7��ก�����.�� 
3.1  �$)���� ����ก��'
c��.�
ก��%� 
3.2   ,��.� �����L���&����� 
3.3  K&��$�
�$�*�ก�����.��"��L������� 
3.4  �$)�"�������ก����	
� �!�ก�!��"��� 
3.5  �$)�"�������ก������'�&$��K��
�'
�87  
3.6  �$)�"�������ก��$��������ก����ก��L���&����� 
3.7  �$)�"�������ก���
���(�ก�*���ก� 

  4. $��L�K�7��ก�������� 
4.1  �K��ก�$J-.�����%&�� ^ "���������� 
4.2   ,��.�������.%*"��$J-.� 
4.3  �$)�"�������(
��%���'(!�%��%&�.�(��
�'
�87ก
����$ก���� 
4.4  K&���������.7������&�-���� "���������� 
4.5  K&������,����������.��K����������1"��%������&��1�ก%��� 

  5. $��L�K�7���������$ก���� 
5.1  ���$ก���� ����#�'"����Wก�����&��1�ก%��� 
5.2  ���$ก���� ���"������ก�!��ก
���Wก�����&��1�ก%��� 
5.3  K&���.����$ก��������ก��" $�
�$�*�����1#�'����%&�� ^ "����Wก�����"�
� 

 
�ก A$ก����(�ก
���'
�� 

 '���
ก��O $��1��*%� (2532: 22-25) ���ก�&���&��*3#�'���(!���(� �!�K� 1(��$)��ก3M7ก��
��(�ก��� ���� �!��  �!	��,��$�K� ,�ก�� ���� �(� 
  1.  ������&�%�� (Validity) .���1������1�ก%�����&��,� (Accuracy) ��ก���
�"��
���(!���(� +�!� ,��.��� �!���	�กก���
�%��%������%���ก��.�(�%���
%1*$�����7 
  2.  �����K(!�1(���� (Reliability) .���1��ก���
� �!�.�����&�����!,�������&
�$��!���$�� (Consistency) 1�����	���ก���
�+
,��� �!����&����&�����&�$��!���$��	�ก���� 
  3.  �����$)�$��
� (Objectivity) .���1�������	&�K
�"���,�1�� �,��
!� 
.�(���8�ก�� ���� �!	� ,��.��ก�������"���	������.������1�ก%���%��ก
� 
  4.  �ก3M7$ก%� (Norm) .���1����%�N�� �!ก,�.���������(!������(!��.��!�"��
$��K�ก�ก�*&���ก�*&�.��!� +�!������1�,����$����� ���ก
�$��K�ก����
ก�3������ก
����  
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�� �!���	���ก���$)����� �� ���� .�(�	,������

� +�!�	�%����,��� �!����

��$����� ���ก
��ก3M7
$ก%� �!	�	,���ก���%���'� �&����� �
,�.�
ก .�(��(!� ^ ��ก .�(���		�������ก3M7$ก%�"�
��K���� 
ก��������ก3M7$ก%���"��"&���
���
 
   4.1  $��K�ก� �!�K�	�%�����	,������ก'�������&���ก�!��"��� (Relevance) 

 4.2  $��K�ก�.�(�"����� �!�,���������ก3M7$ก%�%����$)�%
�� � �!�� 
(Representativeness) L��ก���*&� �!ก��	���&� �!�����&���.�(�%!,�	��ก���$ 

 4.3  �ก3M7$ก%� �!�������K��d'��ก�*&� ���1�!�� &��

� �'����%&�� ���1�!� 
�%&��$��� ��������%ก%&��ก
� 

 4.4  �ก3M7$ก%�%�����ก��$�
�$�*�%��K&������ �!�&���$�.��������$)�$J		*�
�  
  5.  �,���		,���ก (Discrimination) .���1�����(!���(��

�	��.���ก���
���ก����ก
������.�
!�ก
��$%���*3�
ก�3�.�(����������1 �!�%ก%&��"���%&���*��� 
  6.  ������ก'��.��� (Difficulty) �$)��*3�
ก�3�"��"�� ������&��ก	��ก���$
�����&�&��	��ก���$ 	�%������&�����
�������ก�&��$��ก��� 
  7.  �,�����,���ก�� ���� �!�$)���%�N�� (Standardized Direction) ���,�����,� 
�,��
!� .�(���8��,�����ก�� ���� �!�$)���%�N�� K
��	� 1�ก%��� 

 ����% ก���*-� ��� (2536: 13-14) ���ก�&���&�.�
ก��ก����(�ก��� �����

�	�%���
'�	��3�����(!���
�%&��$��
 
  1.  �$)���� ���� �!������� �!��%�� (Validity) ��� ���� �!��(�ก��	�%���%��
ก
���!� �!���%���ก���
�+�!��$)�ก����ก�
%�7"��ก�� ���� 
  2.  �$)���� ���� �!�������K(!��
!���� (Reliability) �(��
ก�3���� ���� �!�,��$
 �������� �����1��ก�����ก&� �&�� �� ��� ���1�ก%��� �����&�&�	��,��$�
�ก�!��

� �� �!���กW	�
��&�$��!���$���$	�ก������ก�
ก .�(���&�$��!���$�����1����&��$J		
��(!� ,��.��������(!�� 
  3.  ���ก3M7ก���.������ �!�$)�$��
�.�(��ก�������ก���$)�$��
���ก �!�*� 
(Objectivity) �����$)�$��
�"��ก���.������.���1�� ������&�����ก���.������ +�!�
��� ���� �!�������ก���.������ �!��&��� 
  4.  ����$)���� ���� �!���ก3M7ก���.������ ���$�����������&���� �K&�  
 ,����� &���
���ก�!����� �����������&�����
��� �K&� ����ก �� '��K� �&�� �$)�%�� 
  5.  �$)���� ���� �!��������ก�&���.���ก
��#�'"���
ก����� ��&��ก	��ก���$
.�(��&��	��ก���$ ��(!�� ���ก
����
�.�(����������1"���
ก����� 
  6.  �$)���� ���� �!���*$ก�37�����1.�����&�� ����1�ก ����*$ก�37�.���ก
�
�#�'"����� �����

� 
  7.  ����$)���� ���� �!�K�������ก�� �������� 
  8.  �K��������*�ก�� ���� (Tester) ���� 
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  9.  �.���ก
��#�'��!�������� }��ก�� �K&� 1��	� ������.���e������(�ก
��� ���� �! ,�ก����.��� .�(���L������7��� ��&�����(�ก��� ���� �!�K�����d'������
ก����	��� &��

� 
  10.  ��(�ก��� ���� �!�&����	 .�(���� ���� �!����.W������&� �&�	������	���	
�.�����"���
�ก�� ����������ก��%(��(���� �!	� ,�.�(��"�� ���� �K&���� ���� �!���*$ก�37
�$�ก�.�& 
���
� �$)�%�� 

 ����� �*3��#��� 8�O (2541: 185) ���ก�&��1���
ก�3�"����� ���� �!�� �
���
 
  1.  �����K(!��
!� (Reliability) �$)���� ���� �!�K��
��
ก�����ก�*&���กW�����
�.�(��ก
� 
  2.  ������&�%�� (Validity) �$)���� ���� �!�
���!� �!%���ก���
����	��� 
  3.  �����$)�$��
� (Objectivity) �$)���� ���� �!�*%�8�����ก���.������ ���
���	��$)�����.�กW��� 
  4.  �����&�� (Simplicity) �$)���� ���� �!��&�*&���ก+
�+��� �&��%&�ก�����.�� 
  5.  �����$)���%�N�� (Uniformity) �$)���� ���� �!���ก3M7��%�N�� �!��&������
�$����� ��� 
  6.  ก���K����� (Time) �$)���� ���� �!��&�K�������ก�ก���$ ���������$��.�
� 
(Economics)  
 �ก3M7��ก����(�ก��� �����'(!��.������%��	*��*&�.��� �!%

�����

���!� �!�,��
-$��ก��
.��!��(�  ��� ���� �*$ก�37  ������(!���,������������ก  ��ก�� ����%������*3#�'  
1����!��.�&���
���*3#�'���ก���
�กW	��
����%��	*��*&�.��� "�����	�กก���
��&����������&�%��  
�������K(!��
!� ก���$�����.���"����������ก��$��������กW	����*3#�'���%���$���� 
�'(!��.����$��L�K�7����*� ���'�	��3���� ���� �!���*3#�'+�!�$��ก��������!�%&��$��
 
 1.  ������&�%�� (Validity)  �$)��*3���
%� �!�,��
- �!�*�"�����(!���(�.�(���� ����
������&�%���$)�%
���ก1�����������1"����� ����  �!�����1�
�����!� �!%���ก���
����%��
�����*&�.��� �����	�กก�� ���������1 ,������������1"���*�������(!�������ก
����
1�ก%��� �K&� ��� ����������W�กW%��������1��ก����&��*����

� ��������W���ก����!����&��
���
��� �
��

�ก����(�ก��� �������%&����

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

��(����� 
 2.  �����K(!��
!� (Reliability)  .���1�� ���
������
!�����&���"������� �!�K��
���!�
�����ก
�ก�!��

�กW	������.�(������ *ก��

� L���K�ก���
�+
,�ก
��� �1��ก��37 ���� ��� ���� 
�1�� �!����*$ก�37 �!�.�(��������ก�� �����%&����

� �K&� ��� ����������W�1���K��
�ก
�
�*��������ก
�����

���ก��ก�&��*����

���!������W�� &��� ��ก���
���

�%&�^�$�� �!���กW�
���
�.�(������ �����K(!��
!�"����� ����%&��	�ก����� �!��%�� �����K(!��
!��$)������� �!"���&�
�
� ��&�&����(!���(��

�	�������� �!��%��.�(���& ��� ���� �!������� �!��%������'�����กW%���%&
1���������
!��K(!�%!,� ����� �!���	���&�� �!��&���กW��&�����1	��
�������&�%��%&���!� �!�
���� 
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    3.  �����$)�$��
� (Objectivity) �(�  �����	&�K
�������.���"���,�1�� .�(� �,��
!�
ก���$�����.���"�������%��ก
��$)���&�������ก
� �����8�ก��%��	.�(���%�N��ก���.�
����� �!��&��� ����ก�� ������ก��	�����&�%��ก
���&�&����	��$)����.������กW%�� .�(�
����.��������������%&�������ก�� ����%&������ก
� �� �!��ก��กW	�����&��.�(��ก
�����
�$)�$��
���"����
	�����ก�� �%&������K(!��
!�"����� ������ก�*� �K&� ก���K���_�ก�	
�����
��ก�� ����������W�"���*���.��!�L�������	
�����.����� �&�"������ �!	
����	�%��ก
� *ก�� 
 4.  ก���,��$�K� (Utility)  �(� ���������1 �!�,��$�K�.�
�	�กก�� ���������$)�
$��L�K�7%&�ก����	
���ก�� ���	�����$)���� ����ก��$�
�$�*�"���ก'�&��"������"�� ���� 
 5.  ����$��.�
� (Economics)  .���1�� "�� �������	�$��.�
� �����&%�������
�&��K�	&����ก�� ������ก 
 6.  �ก3M7$ก%� (Norms)  .���1��  ��%�N�� �!ก,�.������'(!��K��$)���!� �!��������,�.�
�
ก���$�����.���"�������"����!�����!�.��!�"��ก�*&��d'��ก�*&���ก�*&�.��!�  +�!�����
������1
�,���	�กก�� �����$�$����� ���ก
�ก�*&�$��K�ก����
ก�3������ก
� 
 7.  ก��'
c�� (Developmental Value)  .���1�� �*3�&���ก��'
c��"�� �����$)�ก��
e|ก.
��.��ก������K,���-��� 
ก�� 
 8.  �����&����	 (Interest)  1��"�� ������&�������&����	����"�� ����กW	��K�
���������1"��%���������&����&�%W� �! 
 9.  �����.�(�� (Duplicate Forms)  .���1�� "����� �!�.�(��.�(��ก�������ก
��,����K�
 �� �ก
���� 
 10.  �,��
!�.�(��,�K�
�	� �!�$)���%�N�� (Standardized Directions) "������

�	�%�����
�,��
!� �!�$)���%�N��  �! ,��.���� ���� ,�ก�� ��������.�(�� ^ ก
� ��ก�� ����	���$)��$%��
��%�N��  
 
���กก��
�����ก A$%ก"� 
 ������ �*-K
�  (2529 : 26-27) ก�&������&� �ก3M7$ก%�.���1�� ��%�N�� �!ก,�.�������
��(!������(!��.��!�"��$��K�ก�ก�*&���ก�*&�.��!� +�!���������1�,���ก�� �����$�$����� ���ก
�
$��K�ก����
ก�3������ก
���� 
      ก��������ก3M7$ก%���
���
� ���* �&����� �
,�.�
ก ����(!�^ K&����ก��'�	��3�  �� 
'���ก���
���"��$��ก�&����ก �K&�  ��&��ก3M7$ก%���.�&���
ก�����K�� - �
ก�����.-�� ก�������
�ก3M7$ก%� ��"��"&���
���
 
            1.  $��K�ก� �!�K�%�����	,������ก 
            2.  "����� �!�,���������ก3M7$ก%�%����$)�%
�� �"��$��K�ก����	��� L��	�กก��
ก��	���*&� �!ก��	���&� �!�����&���.�(�%!,�	��ก���$ 
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3. �ก3M7$ก%� �!�������K��d'��ก�*&��� ���1�!�� &��

� �'����%&�� ���1�!� .�(��%&�� 
$��� ��������%ก%&��ก
� 
             4.  �ก3M7$ก%�%�����ก��$�
�$�*����� �'���ก���$��!���$�� �������
����������
%&��^ +�!���&����.�(��ก���&��
ก�3����������1"����WกกW�$��!���$���� ��ก	�ก��
�
����ก3M7 
 �!�,����K���ก����(�ก���$����������� �����K&� 

 4.1  ก���,�����ก�� ���� (�&�� �!�ก�!��"����(�  ���� �*$ก�37 �1�� �! ���	,���� 
����"�� ����) 
  4.2  �*$ก�37 �����(�ก��� ���� �!��&%��������&��K�	&����ก	��ก���$ ��!� �!������
'�	��3��(�  ��(�ก��� ���� �!�.�������&�%��  �K��*$ก�37����  �������&�'� 
                 4.3  ���� ��(!��	�ก������	,�ก
� �&����ก�$)�K
!�L�����%��$ก%�+�!�������&��ก�
ก 
�
��

� ��� ���� �!�,����K���&����K�������ก�ก���$ 
  4.4  �����,��
-"����� ����  ��!��,��
-��ก��&��.��!� �!���%����,�����(�   
���%� 
"����������  ��ก�� �����'(!�	���� ���1������ก���.�����ก��������$)�ก��ก��%*���.��
ก�����
'��������K��%���� �'(!�������
�ก��'
c��"��%���� 
 ก��������ก3M7$ก%��&�%����,����1��.�
ก 3 $��ก���
���
 ('�#'  	
� �7�,�.  2548 : 22; 
�������	�ก ����  �����; ��� �
��3�  �����.  2543)  
 1.  �����$)�%
�� � �!�� ก���*&�ก�*&�%
���&��"��$��K�ก�L�����
������&�	��$)� ,����
.�����8� �K&� �*&�����&��  �*&������&�K

�  �*&�����$)�����  �*&������&�ก�*&� .�(���� 
.���"

�%��   

���
%�����(�ก�*&�%�������.����� L��'�	��3�$��K�ก��$)��,��
- 1��$��K�ก�
���
ก�3��$)��
�.��!��
������ก
���&���*3���
%������%ก%&��ก
�  �K���8��*&�����&�� (Simple 
Random Sampling)  �%&1����.�&��$��K�ก�ก
�ก�*&��&�����
ก�3��%ก%&��ก
� �K&� "���"��
L��������%ก%&��ก
� 	�%����K���8��*&������&�K

� (Stratified Random Sampling) �(��*&�	�ก
$��K�ก� *กก�*&��&�� �� ��%��"���1����.�&��$��K�ก�ก�*&��&�����
ก�3��.�(��ก
� �K&� 
�
ก������%&��.�������� +�!������.�&����Wก�ก&� $��ก��� ����&�� ����K�ก���*&������&�ก�*&� 
(Cluster Random Sampling) �����ก�3� �!$��K�ก�ก��	
�ก��	����&����.������
������

�
����ก�&�ก���*&������� ��(!��	�ก�K�ก���*&�.�����8��'(!��.���ก�*&�%
���&�� �!�.����� 
 2.  ������� �!��%��  �� �!��
.���1�� ก���,����������$� ���ก
��ก3M7$ก%� �! ,�������� 
�����1�$�����.������%��ก
������$)�	��� �K&� �
ก�������.��!�����3�%���%�7��� 20 
����� %��ก
������ � (T) 50 �$��&� �����������1$��ก��� �����$)�	���	��$)��K&��

�
.�(���& �
��

� ������������"�������ก�����ก
��ก3M7$ก%�%�������$)�	���	��1(��&���
�����,��
-��ก 
 3.  ������ 
���
� �ก3M7$ก%��

�"�
����&ก
����������1"��$��K�ก�ก�*&��

�   
ก��'
c���������&%������� � �L�L��� �#�'������� ��.��ก��ก�� ��!��.�&���
	�K&���.����ก&�  



 26 

.�(��&����� �
��

� �ก3M7$ก%� �!�����ก������������ ��	������.������'���	�ก�����$)�	���  
	,��$)�%��������"�
����.�&�.� 
���
�  L�� 
!��$�����ก3M7$ก%�����$��!�� *ก^ 5 $t 
 
ก����'ก��#BกC����������'ก����� 
 	
�.�
�ก����!	
�ก����ก���$)��"%����� $��ก������ 8 �,��#�  ����ก&  1. �,��#���(��   
2. �,��#��&����ก 3. �,��#����� &�� 4. �,��#��.�(����� 5. �,��#�$���'���� 6. �,��#��,� 
�  
7. �,��#��"�'��  8. �,��#��ก���
�%� 
 �"%'(
� �!ก����ก��"��	
�.�
�ก����!  L������� �!�$;���������
��
8����ก��%��%�����
%��$����� 

�.�� 17 L������� �
���
 
 K(!�L����������
��
8����ก�� 

� 8 �,��#� $��ก������ 
  1. �,��#���(��  ��  3  L������� �(� 
   1.1 L��������,���%�7'���K�*ก�� 
   1.2 L���������(��ก����! 
   1.3 L������� .��� ����� �� 
  2. �,��#��&����ก  �� 2 L�������  �(� 
   2.1 L��������&����ก$��K�����7 
   2.2 L�����������.��'� ���� 
        3. �,��#����� &��  ��  3  L�������  �(� 
   3.1 L����������� &�������7�
�����7 
   3.2 L�������ก�-	��#���ก�� ���
�ก����! 
   3.3 L�����������'��}���O'� �� 
  4. �,��#��.�(�����  ��  1  L�������  �(� 
   4.1 L��������.�(�����$��K��,��*�                    
         5.  �,��#�$���'����  ��  1  L�������  �(� 
   5.1 L�������$���'������ ���� 
     6. �,��#��,� 
�  ��  1  L�������  �(� 
   6.1 L��������,� 
�$��K��*�����.7 
  7. �,��#��"�'��  ��  4  L�������  �(� 
   7.1 L�������'����-	� 
   7.2 L���������K$��K��*�����.7 37 
   7.3 L����������$*��*3��K-7 
   7.4 L��������"����$��K��*ก�� 
  8. �,��#��ก���
�%�  ��  2  L�������  �(� 



 27 

   8.1 L��������
�%���K$��K��* �� 
   8.2 L��������������$��K��*��37 
 
������������ก�������� 
 ��������D�"!��%����# 
 ���; ������(!� ^ (Kim; et al.  1993 : Online) ��� ,�ก����	
���(!������1#�' ��ก��  
������������1 ��ก��ก ����WกK�� �!�������������$ก%� ���*��.�&�� 12-14 $t 	*�$�����7 
"��ก����	
� �'(!� ����
ก�3������.�����"������1#�' ��ก�� ������������1 ��ก��ก
����WกK�� �!�������������$ก%� 	�กก�*&�%
���&�� 305 �� ���*��.�&�� 12-14 $t �K���� ���� 
19���ก�� ����
�����%��� �� ��K��#�'L�����(!���(� �+�Lก ��� �� ��:-89 (Selco SIF-891) 
����.����&�"���&��ก��.��&����	�ก��%� �� �� ��W� (KIM) ��ก����	
�'��&� �����������$ก%�
 ,��.�����1#�' ���&��ก�����&�����
�%!,���ก��&�����
��,��
- ��ก����!� 1,500 ��%� ��!� 5 �� � 
��!� 5 ��%� ��!�ก��L���ก� ������ก���(!� ^ �$)�%�� 	�ก���
�ก�&���(��
�����&�1��.�ก�&��ก����
�"�
���ก�ก���$ 	��&���ก�� �%&�����1#�' ���&��ก�� ������������1 ��ก��ก �%&������
���������1 ��ก��ก+�!�������+
�+��� �����������������กก�&� "����� �!�,�����ก������

���

	���$)��'���$J		
� �!����ก�� ��'�������&��� &��

� 
 �� (Lee.  1995 : 182) ��� ,�ก����	
��$����� �������� ��������'���� ���&��ก��
L�����* �'� ���"���"���&��ก�� %&�ก��������ก��ก�� ��������1#�' ��ก�� 6 ���ก�� 
ก�*&�%
���&�� �!�K���ก����ก����

���
 �$)��
ก�����K�� ����
ก�����.-�� K���ก�.�� ���* 12-18 $t 
	,���� 8,512 �� +�!��� �������������L����������
�ก���������
���� L���*&�ก�*&�%
���&��	�ก
��(�� 6 ��(�� ��� 8 	
�.�
���$��� ��ก�.�� ���*����'� �$)����7$��ก���,��
-��ก��	,���ก 
���$������ก��������ก"���
ก����� ��ก�� ��������1#�' ��ก��"������K��ก�.�� 
(Korean Youth Physical Fitness Tests = KYPFT) �������.7"����� ���1�%�L��ก��.��&�����1�!
������ 	�กก�� ��������1#�' ��ก������K��ก�.�� �%&�����ก�� ��ก����	
�'��&� 
��WกK�� *กก�*&�������ก�����ก�&���Wก.-�� ��ก����!������

� 100 ��%� ก���*กy�
!� ก��"������ก
+�: 7��� ก���(�ก��L���ก� ����1#�'"����WกK���
�����"�
���(!�� ^ 	�1�����* 17-18 $t ��
���������ก
� ����1#�' ��ก��"����Wก.-���
�����"�
�	�1�����* 15 $t �������.�(������L���
���� �ก����ก����!����� ���ก� ��*$����&� 

 1.  ���*����'��������
�'
�87%&�ก��$]��
%���ก�� �����%&�����ก�����&�����
���� 
 2.  ���*�'�����&�������L����&�,����1��"���"���&��ก�� กW�'���'� �!	�������ก3M7�.&�
�����,���W	��ก�� ��������1#�' ��ก���,�.�
���WกK�� �����Wก.-��L����กก
����L���
"������ก��:  ��ก��$]��
%�ก�	ก����,�.�
���WกK������(�����K�� �%ก%&��ก
���ก�������

� 
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ก���*กy�
!� ก��"������กK�: 7��� ���ก���(�ก��L���ก� �&������Wก.-��กW�K&������ก
� �%ก%&��
ก
� *ก���ก�� ���� �ก����ก��"������ก+�: 7��� 
 �K� (Chen; et al.  2002: online) ��� ,�ก����	
���(!�� rก��������ก3M7$ก%��
K�����
�&��ก��  �!�����.��.W�1��ก�����*"#�'���,�.�
���Wก����
��*&� 	�กก�� ��������1#�' ��ก��
 �!�ก�!��"���ก
��*"#�'s �
%1*$�����7ก����	
� �(� ������ก3M7�
K������&��ก��"����Wก�
ก�������
$��� ��%�.�
� L��ก��$��������"����� �!�����& 	�กก���,���	����(!��"������1#�'"����Wก
�
ก�������$��� ��%�.�
� (��WกK�� 444,652 �� ��Wก.-�� 433,555 ��) L��%��	.�
�����
�'
�87��.�&���
K������&��ก�� ก
����������1��ก��$]��
%�ก�� ��������1#�' 
 ��ก��	�$��ก���������ก�� ���� ����/��!� 800 ��%� (�,�.�
���Wก.-��) ��� 1,600 ��%� 
(�,�.�
���WกK��) �(�ก��L���ก� �*ก-�
!� ����
!���%
��$"���.��� ��ก����	
�'��&� �
K����� 
"���&��ก�� ������������1��ก��$]��
%�ก�� ��������1#�' ��ก���������
�'
�87ก
� 
��&�����
��
�'
�87 ���1�%� +�!��
,�.�
ก��%�N�� "����Wก����
��*&����*��&�ก�� 18 $t 	����
K�� 
����&��ก�� (ก�L�ก�
�/��%�) %

��%& 23.7-25.5 (�,�.�
���WกK��) ��� 22.6-24.6 (�,�.�
���Wก.-��) 
+�!���"�������	
�K�
���
	���&�K�$��L�K�7��ก��$�������1���$J		*�
��&��$)�L������ 
.�(��
,�.�
ก�ก����%�N���%&�'�����&�������� &��

� �%&	�%����K���ก����
���*�ก�	ก��� 
ก����กก,��
�ก�� 
 �����x�� (Mcmahon.  2002: 2176-A) ��� ,�ก����	
���	�กก���K����e|ก����
����L�� $ ��ก����(�ก 
ก��ก��ก"���
ก����� �!�'�!��"������� 	*��*&�.���"��ก����ก������

���

�'(!��$����� �����	�กก��e|กL��ก���K�����L�� $��ก��e|ก �'(!���ก�� 
ก��"���
ก����� �!�'�!��"��
����� ก�*&�%
���&�� �!�K���ก����ก���(��
ก�����'���ก�� 	,���� 64 ��  �!�����*��.�&�� 15-19 $t 
L��������+� 7� ��7� ��	���� �x���� ��L��+��� �
N����	��7+� (The Southern Regional High 
School District Located in Ocean County, New Jersey) ก����ก������

���
��&��
ก�������ก�$)� 
2 ก�*&� L������
�ก��e|ก �!�%ก%&��ก
� �(� ก�*&� �! 1 ����
�ก��e|กL���K�����L�� $ (ก�*&� A) �&��ก�*&�
 �! 2 ����
�ก��e|กL��$ก%� (ก�*&� B)  ,�ก���$����� ���L���K������	�ก��� ����ก&������
�
ก��e|ก���.�
�ก��e|ก �&��d��!� ����&�����!�������%�N��.�L���K��������%�N�� ����� �!���
	�ก��� �����,����$����� ���L���K��1�%� � (t-test independent) ��ก����	
�'��&� �����
	�ก��� ����ก&�������"��ก�*&� A ���ก�*&� B �������%ก%&��ก
���&�����
��,��
- ���1�%� �!
���
� .05 �&���������� ����.�
������"��ก�*&� A ���ก�*&� B ��&�%ก%&��ก
� �������
 ����ก&�������"��ก�*&� B ก
��������� ����.�
������ก�*&� A �%ก%&��ก
���&�����
��,��
-
 ���1�%� �!���
� .05 ����������� ����ก&�������ก�*&� A ก
��������� ����.�
������
ก�*&� A �%ก%&��ก
���&�����
��,��
- ���1�%� �!���
� .05 
 ���7���; ���'��  (Baynam; & Piek.  2003: online) ��� ,�ก����	
���(!�����������1
 ��ก��ก�d'�� �� ������������ ��ก��ก 
!��$��K�����.-�� �!�����*���&��K&���
��*&� 
��.�&��ก�*&� �!����
�ก������*� ���ก�*&� �!��&���
�ก������*� 	�กก�*&�%
���&�� �'�K�� 37 �� 
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�'�.-�� 64 �� ���
����������1 ��ก��ก�
�	�ก���(!���(��
�����$���� "��ก������(
� ���
���7��� (Maccaron Assessment of Neuromusclar Development: MAND) ��ก����	
�'��&� 
ก���$����� �����.�&���'���&�������%ก%&������(!�����������1 ��ก��ก 
!��$ ก�*&��'�K�� �!
��ก������*������������1 ��ก��ก�d'�� ��%!,�ก�&�ก�*&����.-�� �!����
�ก������*� ��!� �!
�ก�!��"���ก
�ก�����'��.�&���
 ����ก& ����	,��$)� ก��$�������&� ����	,��'���	��	� �!����,���
�$)�$J		
���ก����	
� 

��ก+�� (Dixon.  2003: 56) ��� ,�ก����	
���(!��ก�� ���������
�'
�87��.�&�� 
�
K�����ก�� ���ก���
����1���
,�.�
ก"���&��ก��ก
�ก����กก,��
�ก��"���
��*&�.-�� ���$������
�����
�'
�87��.�&���
K�����ก�� (BMI) ก���
����1���
,�.�
ก"���&��ก�� ���ก����กก,��
�ก��
"����Wก.-��K������������ L��"����������	�กก����ก��1���*$���� �!���'���ก����กก,��
�
ก��"������K���$t �.�. 2002 L��ก���,���	��Wก���.-�� �!�����* 13-18 $t 	,���� 863 �� 
$�������&��
�'
�87L��ก���K��������.71�1���K������'.���3 (Multiple linear regression) 
�.�
�'
�87�'���7�
� ��� t-test 	�กก���
��&���������
,�.�
ก����%
���� L���K����#�������ก��
�	��-�%��L%"��ก���	��-�%��L%"������7ก�������L�� (Center for disease control growth 
charts) ��ก����	
�'��&� �������� 11.5 ���
,�.�
ก%
���ก�ก���$ ������ 8.8 .�(���������$)�����
�� 2.7 ก����กก,��
�ก�� �!ก��d
�ก���d� *ก�
��������ก�!��"���ก
��
K�����ก�������
�%!,� ��� 
��� �!�
�����&�%����
,�.�
ก%
���ก�ก���$ ก�&���&� ก��$]��
%�ก�	ก���ก����กก,��
�ก���'�����&ก�!�
� 
�
K�����ก�����ก���
�����
,�.�
ก"���&��ก����&����$)�%
��&���ก �!�,��
- �ก�!��ก
�ก����กก,��
�
ก�� �!'�����$���1�1��'.���3�
��

��
K�����ก�� ก���
����1���
,�.�
ก"���&��ก�� ���ก����ก
ก,��
�ก��	���������
�'
�87ก
� ��� �!�,��
- �(� �L����ก����
���*�ก����กก,��
�ก��"��
����K� 
 ����ก� 7; �'���7�� �������� (Van Gent; Pienaar; & Malan.  2003: Online) ���
��ก�������
�'
�87�
��&���&��ก�� ����1#�'�&��ก�� �������1#�'ก��ก "����Wก.-�����*
��.�&�� 10-15 $t ��	
�.�
� �� ��%��
�%ก�d����.�(�"��$��� ���:��ก��%� ก
�ก����'������7
 ������ก�_� �����*&�.���"��ก����	
� �'(!���ก��ก��'
c��ก������������� �!�������
�'
�87ก
�
�
��&���&��ก�� ����1#�'�&��ก�� �������1#�'ก��ก "����Wก.-�����*��.�&�� 10-15 $t ��
	
�.�
� �� ��%��
�%ก�d����.�(�"��$��� ���:��ก��%� ก����	
���
�$)�����&��"��L���ก����	
� 
%�K� ���� (Thusa  Bana) (L���ก��.�����" oom-10) �������
�ก���
����	�ก�3�ก���ก��
�����K(
�K�%�"���.��� ���
�'��7 �+'��� (Potchefstroom University) +�!��$)��.��� ���
�
"�������%��� ก�*&�%
���&���$)���Wก.-�� ���*��.�&�� 10-15 $t �����L��ก���*&������&�K

� 
	,���ก�$)� K���L������� ���ก�*&��K(
�K�%� ก�� ����$��ก������ ก���
��
��&���&��ก�� 4 
���ก�� ก�� ��������1#�'�&��ก�� 6 ���ก�� ���ก�� ��������1#�'ก��ก 5 ���ก�� 
 ,�ก���������.7"�����L���K�L$��ก���,���W	��$ �1�%� �!�K���ก���������.7 �&�����!�������%�N�� 
(Standard deviation) �������.7�����$�$������ ������� (One way analysis of variance) 
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����K���8� ����"��%*�กก�
 (Tukey-test) ��ก����	
�'��&� ���
'87 �!������& �!���
� P<0.05 ก��
 �����ก�!��ก
��
��&���&��ก�� 

�.���
�'
�87ก
����*���
��&�� �!�'�!�"�
� �ก���������
�'
�87��
%,��.�&�����*����'���%
��$�"������1#�'�&��ก�� �!�$)��$%��	*��*&�.����������!� �����ก��
K��%����กW%����$��!���$�����
��&�� �!�'�!�"�
�%�����* ����1#�' ��ก�����������"W����
�$��!���$�����
��&�� �!�'�!�"�
�%�����* ��ก�� ������Wก.-�����"����ก,��
� �����"W���� ���
������W� ���&�����
��� �!�*� ��Wก.-������,��������&��%
����&�����
��� ��Wก.-��K���������������
�"W����"��ก������(
� ������&�����
��� �!�*� �����WกK�K�%��(!��������� � ���������&�����&�
���&�����
��� �����%ก%&�� �!���'���.�&��ก�*&��K(
�K�%��

� ���������1.�(�'������7�d'�� 
�$)���!� �!�������,��
- +�!�	��$)�%
��&�K�
��ก����(�ก��&�ก�_� �!�.����� 
 
 ��������D�%����# 
 ���
K 1��� �
'�7 (2543 : � �
��&�) ��� ,�ก����	
�����1#�'ก��ก �
,�.�
ก ����&����� 
"���
ก��ก���.��� ���
����� ��7����+�� �����*&�.���"��ก����	
���
�'(!�%���ก�� �����ก��
�$����� ��������%ก%&�� ����1#�'ก��ก �
,�.�
ก ����&�����"���
ก��ก���.��� ���
� 
���� ��7����+�� ���������ก3M7$ก%�L����ก%���'� ���K

�$t  

���
�����ก��ก
��
ก��ก��K��
	,���� 400 �� ����
ก��ก��.-��	,���� 400 �� ���(!���(� �!�K���ก���กW�"����� �(� ��� ����
����1#�'ก��ก"�����7L��7 +�!�$��ก��������� ���� ก���(�ก��L���ก� ก�� *&���ก����+�
���� ก����!�+�ก�+ก ���ก����!� 5 �� � (5 Minutes Distance Run) �$)���� ��������1#�'
ก��ก "�����������K�-�!$*�� �	 �	 ��� �� (Japan Sport Association)  ,�ก���������.7L���K�
�1�%�ก���������.7�����$�$������ ������� (One-Way Analysis of Varian) ����������.7
�����%ก%&��"���&��d��!��$)������& L����8�"������7��� ����7 (Newman-Keuls Test) ��ก����	
�
'��&�  
 1.  ����1#�'ก��ก����ก���(�ก��L���ก�"���
ก��ก��K��K

�$t �! 1-4 ���&��d��!� 
97.14, 95.10, 96.38 ��� 91.46 ��
� �&�����!�������%�N�� 5.70, 5.58, 4.79 ��� 4.03 ��
� 
%���,��
� ����1#�'ก��ก����ก�� *&���ก����+�����"���
ก��ก��K��K

�$t �! 1-4���&��d��!� 
29.69, 27.83, 28.39 ��� 27.54 :*% ���&�����!�������%�N�� 1.83, 1.53, 1.51 ��� 1.39 :*%
%���,��
� ����1#�'ก��ก����ก����!�+�ก�+ก"���
ก��ก��K��K

�$t �! 1-4 ���&��d��!� 25.69, 
26.47, 25.98 ��� 26.83 ���� � ���&�����!�������%�N�� 4.37, 1.34, 0.97 ��� 1.06 ���� � 
%���,��
� ����1#�'ก��ก����ก����!� 5 �� �"���
ก��ก��K��K

�$t �! 1-4 ���&��d��!� 299.60, 
928.00, 951.00 ��� 892.00 ��%� ���&�����!�������%�N�� 135.56, 125.59, 117.41 ��� 
103.16 ��%� %���,��
� �
,�.�
ก"���
ก��ก��K��K

�$t �! 1-4 ���&��d��!� 63.97, 64.60, 64.63  
��� 66.51 ก�L�ก�
� ���&�����!�������%�N�� 3.67, 4.82, 4.19 ��� 4.26 ก�L�ก�
� %���,��
� 
�&�����"���
ก��ก��K��K

�$t �! 1-4 ���&��d��!� 172.67, 173.12, 172.94 ��� 174.32 �+�%���%�  
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���&�����!�������%�N�� 3.25, 3.28, 3.16 ��� 4.86 �+�%���%� %���,��
�   
 2.  ����1#�'ก��ก����ก���(�ก��L���ก�"���
ก��ก��.-��K

�$t �! 1-4 ���&��d��!� 
96.08, 67.94, 66.13 ��� 60.15 ��
� ���&�����!�������%�N�� 3.65, 3.04, 2.70 ��� 1.51 ��
� 
%���,��
� ����1#�'ก��ก���� *&���ก����+�����"���
ก��ก��.-��K

�$t �! 1-4 ���&��d��!� 16.34, 
16.24, 15.42 ��� 14.46 :*% ���&�����!�������%�N�� 0.93, 0.42, 0.49 ��� 0.50 :*%%���,��
� 
����1#�'ก��ก����ก����!�+�ก�+ก"���
ก��ก��.-��K

�$t �! 1-4 ���&��d��!� 27.83, 28.75, 29.71 
��� 31.88 ���� � ���&�����!�������%�N�� 0.60, 0.68, 0.64 ��� 0.65 ���� � %���,��
� 
����1#�'ก��ก����ก����!� 5 �� � "���
ก��ก��.-��K

�$t �! 1-4 ���&��d��!� 903.00, 878.00, 
866.00 ��� 86.00 ��%� ���&�����!�������%�N�� 98.68, 72.58, 63.91 ��� 56.68 ��%� 
%���,��
� �
,�.�
ก"���
ก��ก��.-��K

�$t �! 1-4 ���&��d��!� 54.00, 56.07, 57.35 ��� 61.07 
ก�L�ก�
� ���&�����!�������%�N�� 5.97, 5.38, 6.86 ��� 6.31 ก�L�ก�
� %���,��
� �&����� 
"���
ก��ก��.-��K

�$t �! 1-4 ���&��d��!� 156.94, 158.40, 159.52 ��� 156.98 �+�%���%�  
���&�����!�������%�N�� 7.86, 6.43, 6.70 ��� 6.27 �+�%���%� %���,��
� 

 3.  ����1#�'ก��ก "���
ก��ก��K�����.-��"���.��� ���
����� ��7����+�� 
�%ก%&��ก
���&�����
��,��
- ���1�%� �!���
� .05 
 ก�*&���	
� �&���&������'���ก�� �*"#�' ����
� ��ก�� �,��
ก'
c��ก��'���ก�� 
�*"#�' ����
� ��ก�� ก��'���ก�� (2544 : � �
��&�) �����ก������1#�' ��ก��"��
�
ก������
8����ก��%��%�� ���* 13 y 15 $t ����$����� �������1#�' ��ก����.�&���
ก�����              
K

��
8����ก��%��%�� ���* 13 y 15 $t ��$t '.�. 2544 ก
��
ก�����K

��
8����ก��%��%�� ���* 
13 y 15 $t ��$t '.�. 2539  ก�*&�%
���&���$)��
ก�����K�����.-��K

��
8����ก��%��%�� ���* 13 
, 15 $t ��� 3 ���
����* 	,���� 15,000 �� 	�กL��������
8����ก�����"%ก����ก�� 1 -12  ���
ก�*�� '�.���� 	,�����
ก�����K�����
����*�� 2,500 �� ���	,�����
ก�����.-�����
����*      
�� 2,500 ��  ,�ก�� ��������1#�' ��ก��L���K���� ��������1#�' ��ก����%�N��
��.�&��$��� �d�
��&� 	,���� 5 ���ก�� �������.7"�����L��ก��.��&��d��!� �&��&�����!�����
��%�N�� ������ก3M7��%�N������1#�' ��ก�� ����$����� ��������%ก%&��L���K��&� �       
(T-Test) ��ก����	
�'��&� 
 1. ��ก����ก������1#�' ��ก��"���
ก�����K

��
8����ก��%��%�� ���* 13 y 15 $t
�
ก�����K�� ���* 13 $t ���&��d��!�"������1#�' ��ก���%&�����ก�� �(� �
,�.�
ก� &�ก
� 43.20 
ก�L�ก�
� �&������ &�ก
� 153.26 �+�%���%� ��!� 50 ��%� � &�ก
� 8.60 ���� � �*ก- �
!� 30 ���� � 
� &�ก
� 22.77 ��

� ���"��������!�� � &�ก
� 5.03 ��

� ��!��กW�"�� � &�ก
� 11.86 ���� � ��� ��%
�
"���.��� � &�ก
� 5.28 �+�%���%� �
ก�����.-�� ���* 13 $t ���&��d��!�"������1#�' ��ก���%&��
���ก�� �(� �
,�.�
ก� &�ก
� 44.05  ก�L�ก�
� �&������ &�ก
� 153.38 �+�%���%� ��!� 50 ��%� � &�ก
� 
9.83 ���� � �*ก- �
!� 30 ���� � � &�ก
� 15.27 ��

� ���"�.���%
� � &�ก
� 7.89 ���� � ��!��กW�"�� 
� &�ก
�13.33 ���� � ��� ��%
�"���.��� � &�ก
� 7.10 �+�%���%�  
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 �
ก�����K�� ���* 14 $t ���&��d��!�"������1#�' ��ก���%&�����ก�� �(�  
 �
,�.�
ก� &�ก
� 48.12 ก�L�ก�
� �&������ &�ก
� 160.09 �+�%���%� ��!� 50 ��%� � &�ก
� 
8.27 ���� � �*ก- �
!� 30 ���� � � &�ก
� 22.56 ��

� ���"��������!�� � &�ก
� 6.35 ��

� ��!��กW�"�� 
� &�ก
� 11.73 ���� � ��� ��%
�"���.��� � &�ก
� 6.99 �+�%���%� 
 �
ก�����.-�� ���* 14 $t ���&��d��!�"������1#�' ��ก���%&�����ก�� �(�  
 �
,�.�
ก� &�ก
� 46.60  ก�L�ก�
� �&������ &�ก
� 155.66 �+�%���%� ��!� 50 ��%� � &�ก
� 
10.03 ���� � �*ก- �
!� 30 ���� � � &�ก
� 14.90 ��

� ���"�.���%
� � &�ก
� 8.09 ���� � ��!��กW�"�� 
� &�ก
� 13.37 ���� � ��� ��%
�"���.��� � &�ก
� 7.09 �+�%���%� 
 �
ก�����K�� ���* 15 $t ���&��d��!�"������1#�' ��ก���%&�����ก�� �(�  
 �
,�.�
ก� &�ก
� 51.90 ก�L�ก�
� �&������ &�ก
� 164.59 �+�%���%� ��!� 50 ��%� � &�ก
� 
8.04 ���� � �*ก- �
!� 30 ���� � � &�ก
� 23.37 ��

� ���"��������!�� � &�ก
� 8.03 ��

� ��!��กW�"�� 
� &�ก
� 11.59 ���� � ��� ��%
�"���.��� � &�ก
� 8.27 �+�%���%� 
 �
ก�����.-�� ���* 15 $t ���&��d��!�"������1#�' ��ก���%&�����ก�� �(�  
 �
,�.�
ก� &�ก
� 48.01  ก�L�ก�
� �&������ &�ก
� 156.81 �+�%���%� ��!� 50 ��%� � &�ก
� 
10.23 ���� � �*ก- �
!� 30 ���� � � &�ก
� 14.66 ��

� ���"�.���%
� � &�ก
� 7.67 ���� � ��!��กW�"�� 
� &�ก
� 13.47 ���� � ��� ��%
�"���.��� � &�ก
� 7.64 �+�%���%� 
 2. ��ก���$����� �������1#�' ��ก���%&�����ก�� ��.�&���
ก������
8����ก��
%��%�� ���* 13 y 15  $t ��$t '.�. 2544 ก
��
ก������
8����ก��%��%�� ���* 13 y 15 $t ��$t 
'.�. 2539 ��ก%���'�������
����* 
 �
ก�����K�����*  13 y 15 $t ��$t '.�. 2544 ������1#�' ��ก�� *ก����%ก%&��ก
�
�
ก�����K�� ���* 13 y 15 $t ��$t '.�. 2539 ��&�����
��,��
- �!���
� .05 �ก�������ก���*ก y �
!�  
30 ���� � "���
ก�����K�����*  13 $t ��&�%ก%&��ก
� ������ก����!��กW�"�� "���
ก�����K�����* 
15 $t ��&�%ก%&��ก
� 
 �
ก�����.-�����*  13 y 15 $t ��$t '.�. 2544 ������1#�' ��ก�� *ก����%ก%&��ก
�
�
ก�����.-�� ���* 13 y 15 $t ��$t '.�. 2539 ��&�����
��,��
- �!���
� .05 �ก�������ก����!��กW�
"�� "���
ก�����.-�����* 13 $t ��&�%ก%&��ก
� ������ก����!� 50 ��%� �����!��กW�"�� "��
�
ก�����.-�� ���* 14 y 15 $t ��&�%ก%&��ก
�  
 �*�'��7  �
%�L�%� (2545: � �
��&�) �����ก������1#�'ก��ก"���
ก�����
$��1���ก��L����������"%K����� 	
�.�
��*��� �7 ก�*&�%
���&���$)��
ก�����$��1���ก��K

�$t �! 
1-6 �$)��
ก�����K�� 600 �� ����
ก�����.-�� 600 �� ��� 

�.�� 1,200 ��  ,�ก�� ����
����1#�'ก��ก"��ก�*&�%
���&�� 

�.��������� ��������1#�'ก��ก"�������ก�_�
��
����&��.&�$��� �-�!$*�� ��ก����	
�'��&� �&��d��!�����&�����!�������%�N��"����ก��
 ��������1#�'ก��ก����ก���(�ก��L���ก� �
ก�����K�����&�� &�ก
� 111.87 ��� 13.32, 
117.63 ��� 14.05, 128.30 ��� 12.14, 148.42 ��� 14.65, 160.21 ��� 15.08, 170.64 ��� 
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14.49 �+�%���%� �
ก�����.-�� ���&�� &�ก
� 103.53 ��� 10.24, 111.63 ��� 11.76, 119.91 ��� 
12.18, 138.54 ��� 13.59 144.05 ��� 14.02, 146.30 ��� 14.52 �+�%���%� %���,��
� ����ก��
�*ก-�
!� �
ก�����K�����&�� &�ก
� 4.93 ��� 3.07, 7.57 ��� 3.15, 11.19 ��� 3.09 12.44 ��� 3.37, 
13.57 ��� 3.63, 15.96 ��� 4.42 ��

� �
ก�����.-�����&�� &�ก
� 3.75 ��� 2.71, 6.68 ��� 3.84, 
9.37 ��� 3.04, 10.53 ��� 3.11, 11.43 ��� 4.09, 12.17 ��� 4.16 ��

� %���,��
� ����ก���
�
'(
� �
ก�����K�����&�� &�ก
� 4.05 ��� 2.28, 6.58 ��� 3.67, 7.01 ��� 3.06, 7.78 ��� 3.30, 
11.52 ��� 4.46, 12.18 ��� 5.43 ��

� �
ก�����.-�����&�� &�ก
� 2.86 ��� 1.54, 4.67 ��� 2.75, 
4.89 ��� 2.98, 4.95 ��� 2.52, 7.99 ��� 4.27, 10.05 ��� 4.98 ��

� %���,��
� ������!�ก�
�%
� 
�
ก�����K�� ���&�� &�ก
� 26.91 ��� 2.94, 30.02 ��� 3.41, 31.39 ��� 3.70, 33.44 ��� 2.72, 
34.07 ��� 2.11, 36.06 ��� 2.16 ��%� �
ก�����.-�����&�� &�ก
� 25.53 ��� 2.54, 27.84 ��� 
2.74, 30.08 ��� 2.67, 31.27 ��� 2.43, 31.70 ��� 2.07, 32.04 ��� 1.95 ��%� %���,��
� ���
����ก����!� 5 �� � �
ก�����K�����&�� &�ก
� 759.73 ��� 115.46, 823.10 ��� 119.94, 850.79 
��� 116.55, 884.80 ��� 141.57, 925.93 ��� 98.69, 1035.65 ��� 96.76 ��%� %���,��
� 
�
ก�����.-�����&�� &�ก
� 711.27 ��� 90.12, 728.78 ��� 121.14, 763.76 ��� 96.04, 789.22 
��� 105.20, 820.44 ��� 89.25, 842.99 ��� 124.32 ��%� %���,��
�  
 ก
�%�
%�7  �
����&�� (2547: � �
��&�) ��� ,�ก����	
���(!������1#�'ก��ก����
K�����
ก��"���
ก��ก�����
�$��--�%���1��
���K#
]�'K��*�� $tก����ก�� 2546 ก����	
���	*��*&�.���
�'(!� �������1#�'ก��ก����
K�����ก�� ���������ก3M7����1#�'ก��ก"���
ก��ก�����
�
$��--�%�� �1��
���K#
]�'K��*�� $tก����ก�� 2546 ก�*&�%
���&�� �!�K���ก����ก��������� �$)�
�
ก��ก�����
�$��--�%�� #��$ก%� �1��
���K#
]�'K��*�� $tก����ก�� 2546 	,���� 800 �� 
�$)��
ก��ก��K�� 400 �� ����
ก��ก��.-�� 400 �� L��ก���*&���&���&�� ���(!���(� �!�K���ก��
��	
��$)���� ��������1#�'ก��ก"�����7L��7 �,�����ก���������.7"����� L��ก��.��&��d��!� 
�&�����!�������%�N�� ���.��ก3M7 ��ก����	
�'��&� ����1#�'ก��ก"���
ก��ก��K�����
�
$��--�%���1��
���K#
]�'K��*�� $tก����ก�� 2546  K

�$t �! 1-4 ���&��d��!�����&�����!�����
��%�N���(�ก��L���ก�� &�ก
�  211.75, 208.33, 208.45, 206.01 �+�%���%� ��� 26.71, 30.22, 
30.60  31.33  %���,��
� ��!�+�ก�+ก� &�ก
� 32.61, 33.73, 37.14, 37.27 ���� � ��� 5.11, 6.43, 
7.04, 7.19  %���,��
�  *&���ก����+������ &�ก
� 25.43, 24.94, 24.56, 23.59 :*% ��� 4.17, 3.78, 
3.08, 4.19  %���,��
� ����1#�'ก��ก"���
ก��ก��.-�����
�$��--�%���1��
���K#
]�'K��*�� 
$tก����ก�� 2546  K

�$t �! 1-4 ���&��d��!�����&�����!�������%�N���(�ก��L���ก�� &�ก
� 149.12, 
146.79, 146.90, 144.62  �+�%���%� ��� 27.93, 22.22, 25.64, 15.37 %���,��
� ��!�+�ก�+ก
� &�ก
� 41.64, 43.24, 44.05, 43.32 ���� � ��� 3.86, 4.32, 3.72, 4.15  %���,��
�  *&���ก����+�
����� &�ก
� 14.45, 14.84, 14.03, 13.73 :*% ��� 3.31, 3.03, 2.62, 3.33 %���,��
� �
K�����
ก��"���
ก��ก��K�� K

�$t �! 1-4 ���&��d��!�����&�����!�������%�N��� &�ก
� 21.63, 22.22, 
22.09, 21.92 ��� 3.14, 3.27, 2.78, 3.24 %���,��
� ������
��
,�.�
ก%
�"���
ก��ก��K�� *กK

�
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$t���&���ก3M7��%�N�� �
K�����ก��"���
ก��ก��.-�� K

�$t �! 1-4 ���&��d��!�����&�����!�����
��%�N��� &�ก
� 20.77, 21.16, 21.11, 21.04 ��� 2.65, 2.95, 3.49, 3.07 %���,��
� ������
�
�
,�.�
ก%
�"���
ก��ก��.-�� *กK

�$t���&���ก3M7��%�N�� 
            �ก3M7����1#�'ก��ก"���
ก��ก��K�����
�$��--�%�� K

�$t �! 1-4 ����ก���(�
ก��L���ก� ���
������ก%��ก
������ � 270 �+�%���%�"�
��$ ���
����%��ก
������ � 240-269 
�+�%���%� ���
�$��ก���%��ก
������ � 179-239 �+�%���%� ���
�%!,�%��ก
������ � 149-
178 �+�%���%� ���
�%!,���ก%��ก
������ � 148 �+�%���%����� ����ก����!�+�ก�+ก ���
����
��ก%��ก
������ � 23.52 ���� ����� ���
����%��ก
������ � 23.52-30.75 ���� � ���
�$��
ก���%��ก
������ � 30.76-39.57 ���
�%!,�%��ก
������ � 39.58-47.27 ���� � ���
�%!,�%��ก
�
����� � 39.58-47.26 ���� � ���
�%!,���ก%��ก
������ � 47.26 ���� �"�
��$ ����ก�� *&���ก����
+����� ���
������ก%��ก
������ � 36 :*%"�
��$ ���
����%��ก
������ � 31-35 :*% ���
�$��
ก���%��ก
������ � 20-30 :*% ���
�%!,�%��ก
������ � 15-19 :*% ���
�%!,���ก%��ก
������ � 
14 :*%���� �ก3M7����1#�'ก��ก"���
ก��ก��.-�����
�$��--�%�� K

�$t �! 1-4 ����ก���(�
ก��L���ก� ���
������ก%��ก
������ � 205 �+�%���%�"�
��$ ���
����%��ก
������ � 177-204 
�+�%���%� ���
�$��ก���%��ก
������ � 118-176 �+�%���%� ���
�%!,�%��ก
������ � 89-117 
�+�%���%� ���
�%!,���ก%��ก
������ � 88 �+�%���%����� ����ก����!�+�ก�+ก ���
������ก%��
ก
������ � 35.04 ���� ����� ���
����%��ก
������ � 35.04-39.57 ���� � ���
�$��ก���%��
ก
������ � 39.58-46.53 ���
�%!,�%��ก
������ � 46.54-51.78 ���� � ���
�%!,���ก%��ก
�
����� � 51.79 ���� �"�
��$ ����ก�� *&���ก����+����� ���
������ก%��ก
������ � 23 :*%"�
��$ 
���
����%��ก
������ � 19-22 :*% ���
�$��ก���%��ก
������ � 10-18 :*% ���
�%!,�%��ก
�
����� � 6-9 :*% ���
�%!,���ก%��ก
������ � 5 :*%���� 
       ��� ��*"ก�	   
'+��� (� �
��&� : 2548) ��� ,�ก����	
���(!��  ก��'
c����� �������
������ก3M7��%�N������1#�' ��ก���'(!��*"#�'�,�.�
��
ก��ก���.��� ���
���K#
]��#��
%��
���ก�d����.�(� $tก����ก�� 2547- 2548 �����*&�.���"��ก����	
��'(!�'
c����� ����
���������ก3M7��%�N������1#�' ��ก���'(!��*"#�'�,�.�
��
ก��ก���.��� ���
���K#
]��
#��%��
���ก�d����.�(� ก�*&�%
���&�� �!�K���ก����	
��$)��
ก��ก��K������
ก��ก��.-��"��
�.��� ���
���K#
]��#��%��
���ก�d����.�(� $tก����ก�� 2547- 2548  	,���� 1,408 �� 
�$)��
ก��ก��K�� 	,���� 704 �� ����
ก��ก��.-�� 	,���� 704 �� $��ก�������
ก��ก�� 
K

�$t �! 1 	,����  352  ��  �$)��
ก��ก��K�� 176  �� �
ก��ก��.-�� 176 �� �
ก��ก��K

�$t �! 2 
	,����  352  ��  �$)��
ก��ก��K�� 176  �� �
ก��ก��.-�� 176 �� �
ก��ก��K

�$t �! 3 	,����  
352  ��  �$)��
ก��ก��K�� 176  �� �
ก��ก��.-�� 176 �� ก�*&�%
���&�������L��ก���*&����
.���"

�%�� ���(!���(� �!�K���ก����	
���

���
�$)���� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' 
 �!�����	
����'
c��"�
� ก��%��	����*3#�'"�����(!���(�$��ก������ก��.��&������ �!��%�� 
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�K����(
�.� (content validity)  L��ก��.��&��
K�������������� (IOC) �&�������K(!��
!� 
(reliability) ��������$)�$��
� (objectivity) L��ก��.��&��
�$���� 8�O�.�
�'
�87����'���7�
� 
(Pearson Product Moment Correlation Coefficient) �����,��&� �!����� �����������
��,��
-
 ���1�%� �!���
� .05 ก���������.7"�����L��ก��.��&��d��!�����&�����!�������%�N��"�������
��� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' *ก���ก��"���
ก��ก��K�� ����
ก��ก��.-��K

�$t �! 
1 1��K

�$t �! 4  ���������ก3M7��%�N��"������1#�' ��ก���'(!��*"#�'�%&�����ก��"��
�
ก��ก��K�� ����
ก��ก��.-���%&��K

�$t L���K��������%�N��s � s (T-score) ��ก����	
�
'��&� ��� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' �,�.�
��
ก��ก���.��� ���
���K#
]��#��
%��
���ก�d����.�(� $��ก������ 5  ���ก�� �(� ����/��!� 1 ���7 �
!���%
��$"���.��� �*ก y �
!�  
60 ���� � �
�'(
�����
K�����ก�� '��&��&��
K�������������� (IOC) "����� ���� 

�  
5 ���ก�� ��������������ก
� �&���&������K(!��
!�����&������$)�$��
�"����� ���� 
���&���ก3M7���������ก ����ก3M7��%�N��"����� ��������1#�' ��ก�� �'(!��*"#�'
�,�.�
��
ก��ก���.��� ���
���K#
]��#��%��
���ก�d����.�(� K

�$t �! 1 2 3 ��� 4 "��
�
ก��ก��K������
ก��ก��.-��	�ก�������%�N�� r �s ��&���ก�$)� 5 ���
� �(� ����ก ��  
$��ก��� �&��"���%!,� ���%!,� ��*$��ก����	
�                
          1. ��ก��'
c����� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�'�,�.�
��
ก��ก��
�.��� ���
���K#
]��#��%��
���ก�d����.�(� 
              1.1  ����� �!��%���K����(
�.�"����� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�'L��
.��&��
K�������������� (IOC) ��.�&�����ก�� ����ก
�����������"��ก�� �����%&��
���ก�� '��&����&��
K�����������������&��.�&�� .80 y 1.00  �����&���� �����%&�����ก��
��������������ก
� 
        1.2  �&������K(!��
!���������$)�$��
�"����� ��������1#�' ��ก���'(!�
�*"#�'���&��
�%&��$��
 
              1.2.1  ���ก������/��!� 1 ���7 ���&������K(!��
!�� &�ก
� .81 ���&���ก3M7��������&�
�����$)�$��
�� &�ก
� .97 ���&���ก3M7����ก 
                 1.2.2  ���ก���
!���%
��$"���.������&������K(!��
!�� &�ก
� .96   ���&���ก3M7��
��ก������&������$)�$��
�� &�ก
� 1.00  ���&���ก3M7����ก 
                    1.2.3  ���ก���*ก-�
!� 60 ���� ����&������K(!��
!�� &�ก
� .97   ���&���ก3M7����ก
������&������$)�$��
�� &�ก
� 1.00  ���&���ก3M7����ก 
                   1.2.4  ���ก���
�'(
� �,�.�
��
ก��ก��K��(floor push - up) ���&������K(!��
!�
� &�ก
� .88 ���&���ก3M7��  ������&������$)�$��
�� &�ก
� .91 ���&���ก3M7���,�.�
��
ก��ก��.-��
(knee push - up) ���&������K(!��
!�� &�ก
� .82 ���&���ก3M7��  ������&������$)�$��
�� &�ก
� .89 
���&���ก3M7�� 
                   1.2.5  ���ก���
K�����ก�� ���&������K(!��
!� � &�ก
� .95   ���&���ก3M7����ก 
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             2.  �ก3M7��%�N������1#�' ��ก�� �'(!��*"#�'�,�.�
��
ก��ก��K������
ก��ก��
.-�����
�K

�$t �! 1 2 3 ��� 4  �������������
�%&��$��
 
  2.1  ���ก������/��!�  1  ���7 �������%�N�� r �s "���
ก��ก��K�����
�K

�$t �! 1 
2, 3  ���  4  ���
���
 
   ���
�����ก  %

��%&  63,  58,  56  ���  55  "�
��$ 
   ���
���  ��.�&��  50y62, 45-55  ��� 45y54 
   ���
�$��ก��� ��.�&��  37y49, 36-46, 34-44 ��� 35-44 
   ���
��&��"���%!,� ��.�&�� 24-36, 25-35, 23-33  ��� 25-34 
   ���
�%!,� %

��%&  23,  24,  22 ��� 24 ���� 
  2.2  ���ก������/��!�  1  ���7 �������%�N�� r �s "���
ก��ก��.-�����
�K

� 
$t �! 1, 2, 3  ���  4   ���
���
 
   ���
�����ก  %

��%&  61,  61,  60  ���  64  "�
��$ 
   ���
���  ��.�&��  47-60, 52-60, 51-59 ��� 54-63 
   ���
�$��ก��� ��.�&��  33y46, 43-51, 42-50 ��� 44-53 
   ���
��&��"���%!,� ��.�&�� 19-32, 34-42, 33-41  ��� 34-43 
   ���
�%!,� %

��%&  18,  33,  32,  22 ��� 33 ���� 
  2.3   ���ก���
!���%
��$"���.���  �������%�N��s �s "���
ก��ก��K�����
�K

�$t
 �! 1, 2, 3  ���  4   ���
���
 
   ���
�����ก  %

��%&    70, 66, 68 ��� 69  "�
��$ 
   ���
���  ��.�&��  60-69,  57-65,  58-67  ��� 59-68 
   ���
�$��ก��� ��.�&��  50-59, 48-56, 48-57 ��� 49-58 
   ���
��&��"���%!,� ��.�&�� 40-49, 39-47, 38-47 ��� 39-48 
   ���
�%!,� %

��%&  39,  38,  37 ��� 38 ���� 
  2.4  ���ก���
!���%
��$"���.���  �������%�N��s �s "���
ก��ก��.-�����
�K

�$t
 �! 1, 2, 3  ���  4   ���
���
 
   ���
�����ก  %

��%&    72, 77, 70  ��� 67  "�
��$ 
   ���
���  ��.�&��  61-71,  65-76,  60-69  ��� 58-66 
   ���
�$��ก��� ��.�&��  50-60, 53-64, 50-59 ��� 49-57 
   ���
��&��"���%!,� ��.�&�� 39-49, 41-52, 40-49 ��� 40-48 
   ���
�%!,� %

��%&  38,  40,  39 ��� 39 ���� 
  2.5  ���ก���*ก-�
!� 60 ���� � �������%�N�� r �s "���
ก��ก��K�����
�K

�$t �!  1 
2, 3 ��� 4  ���
���
 
   ���
�����ก  %

��%&  71, 64, 68  ��� 65  "�
��$ 
   ���
���  ��.�&��  58-70,  50-63,  56-67  ��� 53-64 
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   ���
�$��ก��� ��.�&��  45-57, 36-49, 44-55 ��� 41-52 
   ���
��&��"���%!,� ��.�&�� 32-44, 22-35, 32-43 ��� 29-40 
   ���
�%!,� %

��%&  31, 21, 31 ��� 28 ���� 
  2.6  ���ก���*ก-�
!� 60 ���� � �������%�N�� r �s "���
ก��ก��.-�����
�K

�$t �!  
1, 2, 3 ��� 4  ���
���
 
   ���
�����ก  %

��%&    68, 65, 67  ��� 70  "�
��$ 
   ���
���  ��.�&��  58-67,  50-64,  54-66  ��� 57-69 
   ���
�$��ก��� ��.�&��  48-57, 35-49, 41-53 ��� 44-56 
   ���
��&��"���%!,� ��.�&�� 38-47, 20-34, 28-40 ��� 31-43 
   ���
�%!,�  ,����%

��%&  37,  19,  27 ��� 30 ���� 
  2.7  ���ก���
�'(
� (floor push-ups) �������%�N�� r �s "���
ก��ก��K��
���
�K

�$t �!  1, 2, 3 ��� 4  ���
���
 
   ���
�����ก  %

��%&   77, 82,  78  ��� 76  "�
��$ 
   ���
���  ��.�&��  66-76,  70-81,  67-77  ��� 66-75 
   ���
�$��ก��� ��.�&��  55-65,  58-69,  56-66 ��� 56-65 
   ���
��&��"���%!,� ��.�&�� 44-54, 46-57, 45-55 ��� 46-55 
   ���
�%!,� %

��%&  43,  45,  44 ��� 45 ���� 
  2.8  ���ก���
�'(
� (knee push-ups) �������%�N�� r �s "���
ก��ก��.-��
���
�K

�$t �!  1, 2, 3 ��� 4  ���
���
  
   ���
�����ก  %

��%&    81, 80, 74  ��� 79  "�
��$ 
   ���
���  ��.�&��  68-80,  67-79,  62-73  ��� 66-78 
   ���
�$��ก��� ��.�&��  55-67,  54-66,  50-61 ��� 53-65 
   ���
��&��"���%!,� ��.�&�� 42-54, 41-53,  38-49 ��� 40-52 
   ���
�%!,� %

��%&  41,  40,  37 ��� 39 ���� 
  2.9  ���ก���
K�����ก��  �������%�N�� r �s "���
ก��ก��K�����
�K

�$t �!  1, 
2, 3 ��� 4  ���
���
  
   ���
�����ก  %

��%&    61, 74,  78  ��� 69  "�
��$ 
   ���
���  ��.�&��  47-60,  58-73,  61-77  ��� 54-68 
   ���
�$��ก��� ��.�&��  34-46,  42-57,  44-60 ��� 39-53 
   ���
��&��"���%!,� ��.�&�� 19-32,  26-41,  27-43 ��� 24-38 
   ���
�%!,� %

��%&  18,  25,  26 ��� 23 ���� 
  2.10  ���ก���
K�����ก��  �������%�N�� r �s "���
ก��ก��.-�����
�K

�$t �!  1, 
2, 3 ��� 4  ���
���
  
   ���
�����ก  %

��%&    62, 61, 65  ��� 64  "�
��$ 
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   ���
���  ��.�&��  48-61,  49-60,  53-64  ��� 53-63 
   ���
�$��ก��� ��.�&��  34-47,  37-48,  41-52 ���  42-52 
   ���
��&��"���%!,� ��.�&�� 20-33, 25-36,  29-40 ��� 31-41 
   ���
�%!,� %

��%&  19,  24,  28 ��� 30 ���� 
                     '�#'  	
� �7�,�  (2548: � �
��&�)  �����ก��ก��������ก3M7$ก%�����1#�' ��ก��
�
ก�����K

��
8����ก��$t �! 3 "��	
�.�
��'�& ก����	
���

���
��	*�$�����7�'(!���ก������1#�' ��
ก�����������ก3M7$ก%�����1#�' ��ก���
ก�����K

��
8����ก��$t �! 3 "��	
�.�
��'�& 
ก�*&�%
���&���$)��
ก����� K�� 174  �� �
ก�����.-��  204 �� ��� 

���
� 378  ��  ���(!���(� �!�K�
��ก����	
���

���
�$)����  ��������1#�' ��ก�� �!�����	
�'
c��"�
�  $��ก���������ก��
 ����  4 ���ก�� �(� �&��
K�����ก��  �
!���%
��$"���.���  ก������ก%
�  ���ก������/��!�  
1.6  ก�L���%�  �������.7"�����L��ก��.��&��d��!��&�����!�������%�N������&�%,��.�&� 
�$��7�+W�� �7  ��ก����	
�'��&� 
           1.  �
ก�����K�����&��&��d��!�����&�����!�������%�N��ก�� ��������1#�' ��
ก�������ก�� ����%&��^ �
���
  �
K�����ก�����&��d��!� 18.47  กก./��%�  ����&�����!�����
��%�N�� 2.66  กก./��%�  ก���
!���%
��$"���.��� �&��d��!� 5.78  �+�%���%� ����&���&�
���!�������%�N��  6.01 �+�%���%�  ก������ก%
��&��d��!� 39.25  ��

�/�� � ����&�����!�����
��%�N��  6.16  ��

�/�� �  ก������/��!� 1.6  ก�L���%�  �&��d��!� 8.64 �� � ����&�����!�����
��%�N��  1.61  ��

�/�� � 
           2.  �ก3M7$ก%�����1#�' ��ก�����ก�� ����%&��^ "���
ก�����K�����
���
 
                2.1  �
K�����ก���&��d��!�%

��%&  15.81  กก./��%� ���� 1(��&�����ก �&��d��!�
��.�&��   15.82 y 17.44  /��%�  1(��&���  �&��d��!���.�&��  17.15 y 19.80  กก./��%�  1(��&�$��
ก��� �&��d��!���.�&�� 19.81y 21.13 กก./��%� 1(��&�%!,� �&��d��!���.�&�� 21.14 กก./��%�                       
"�
��$ 1(��&�%!,���ก 
                2.2  ก���
!���%
��$"���.��� �&��d��!�%

��%& 11.8 �+�%���%� "�
��$1(��&�����ก
�&��d��!���.�&��  8.8 y 11.7 �+�%���%�  1(��&��� �&��d��!���.�&�� 2.8 y 8.7 �+�%���%�  1(��&�
$��ก��� �&��d��!���.�&�� (-0.2) y 2.7 �+�%���%�  1(��&�%!,� ����&��d��!�%

��%& y0.2 �+�%���%�  
1(��&�%!,���ก 
               2.3  ก������ก%
�  �&��d��!�%

��%& 45  ��

�/�� � "�
��$1(��&�����ก �&��d��!�
��.�&��  42 y 44  ��

�/�� �  1(��&��� �&��d��!���.�&�� 36 y 41 ��

�/�� � 1(��&�$��ก��� �&��d��!�
��.�&�� 33 y 35 ��

�/�� � 1(��&�%!,� ����&��d��!�%

��%& 32  ��

�/�� ����$  1(��&�%!,���ก  
               2.4  ก������/��!� 1.6 ก�L���%�  �&��d��!�%

��%& 7.03 �� ����� 1(��&�����ก 
�&��d��!���.�&��  7.4 y 8.00  �� �  1(��&��� �&��d��!���.�&�� 8.01 y 9.45  �� �  1(��&�$��ก��� 
�&��d��!���.�&��  9.46 y 10.25 �� � 1(��&�%!,� ����&��d��!�%

��%& 10.26 �� �"�
��$ 1(��&�%!,���ก 
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           3.  �
ก�����.-�����&��d��!�����&�����!�������%�N��ก�� ��������1#�' ��ก��
�����ก�� ����%&��^ �
���
  �
K�����ก�����&��d��!� 18.57 กก./��%� ����&�����!�������%�N�� 
2.63  กก./��%�  ก���
!���%
��$"���.��� �&��d��!� 4.83  �+�%���%� ����&�����!�������%�N��  
7.69 �+�%���%� ก������ก%
� �&��d��!� 31.96 ��

�/�� � ����&�����!�������%�N�� 6.16 ��

�/�� �  
ก������/��!� 1.6  ก�L���%�  �&��d��!� 11.35 �� � ����&�����!�������%�N��  1.80  �� � 
           4.  �ก3M7$ก%�����1#�' ��ก�����ก�� ����%&��^ "���
ก�����.-���� �
���
 
               4.1  �
K�����ก���&��d��!�%

��%&  15.96  กก./��%� ���� 1(��&�����ก �&��d��!�
��.�&�� 15.95 y 17.25 กก. /��%�  1(��&��� �&��d��!���.�&�� 17.26 y 19.89 กก./��%�  1(��&�  
$��ก��� �&��d��!���.�&�� 19.90 y 21.20  กก./��%� 1(��&� �&��d��!���.�&�� 21.21 กก./��%�  
"�
��$ 1(��&�%!,���ก 
               4.2  ก���
!���%
��$"���.��� �&��d��!�%

��%& 12.5 �+�%���%� "�
��$1(��&�����ก
�&��d��!���.�&��  8.7 y 12.4 �+�%���%�  1(��&��� �&��d��!���.�&�� 0.8 y 8.6 �+�%���%�  1(��&�
$��ก��� �&��d��!���.�&�� (-02.9) y0.9 �+�%���%�  1(��&�%!,� ����&��d��!�%

��%& y2.9 �+�%���%� 
����  1(��&�%!,���ก 
               4.3  ก������ก%
�   �&��d��!�%

��%&  39  ��

�/�� � "�
��$1(��&�����ก �&��d��!�
��.�&�� 35 y 37  ��

�/�� �  1(��&��� �&��d��!���.�&�� 29 y 34 ��

�/�� � 1(��&�$��ก��� �&��d��!�
��.�&�� 26 y 28 ��

�/�� � 1(��&�%!,� ����&��d��!�%

��%& 25  ��

�/�� � ���$ 1(��&�%!,���ก  
               4.4  ก������/��!� 1.6 ก�L���%� �&��d��!�%

��%& 9.55 �� ����� 1(��&�����ก �&��d��!� 
��.�&��  9.56 y 10.45  �� �  1(��&��� �&��d��!���.�&�� 10.46 y 12.45  �� �  1(��&�$��ก��� 
�&��d��!���.�&�� 12.26 y 13.15 �� � 1(��&�%!,� ����&��d��!�%

��%& 13.16 �� �"�
��$ 1(��&�%!,���ก 
 ���K
� '��7$������N��� (2548: � �
��&�) ��� ,�ก����	
���(!�����������1 ��ก��ก"��
�
ก������%���� .�� $tก����ก�� 2547 ก����	
���	*��*&�.����'(!� �������1#�' ��ก��ก"��
�
ก������%���� .�� $tก����ก�� 2547 ก�*&�%
���&�� �!�K���ก����ก����������$)��
ก������%����
 .��	,���� 330 �� �$)��
ก������%���� .��K

�$t �! 1 	,���� 110 �� �
ก������%���� .�� 
K

�$t �! 2 	,���� 110 �� �
ก������%���� .��K

�$t �! 3 	,���� 110 �� ���(!���(� �!�K���ก����	
�
�$)���� �������������1 ��ก��ก"�����7L��7 $��ก��������� ���� 3 ���ก�� ����ก& 
�(�ก��L���ก�  *&���ก����+����� �����!�+�ก�+ก ��ก����	
�'��&� 
  1.  �
ก������%���� .��K

�$t �! 1 ���&��d��!����������1 ��ก��ก�����ก��
 �����(�ก��L���ก�  *&���ก����+����� �����!�+�ก�+ก � &�ก
� 223.91 �+�%���%� 29.33 :*% 
��� 24.40 ���� � %���,��
� ����&�����!�������%�N�� � &�ก
� 16.54, 4.00 ��� 1.96 %���,��
� 
�
ก������%��� .��K

�$t �! 2 ���&��d��!����������1 ��ก��ก�����ก��   �����(�ก��L���ก�  
 *&���ก����+����� �����!�+�ก�+ก � &�ก
� 219.87 �+�%���%� 29.33 :*% ��� 24.39 ���� � 
%���,��
� ����&�����!�������%�N�� � &�ก
� 14.68, 4.53 ��� 1.36 %���,��
� �
ก������%����
 .��K

�$t �! 3 ���&��d��!����������1 ��ก��ก�����ก�� �����(�ก��L���ก� *&���ก����+�
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���� �����!�+�ก�+ก � &�ก
� 234.83 �+�%���%� 34.28 :*% ��� 23.14 ���� � ����&�����!�����
��%�N�� � &�ก
� 17.71, 3.89 ��� 1.72 %���,��
� 

2. ���
����������1 ��ก��ก��� *ก���ก��"���
ก������%���� .��K

�$t �! 1  
���
������ก � &�ก
������ � �! 63 "�
��$ ���
���� � &�ก
������ � �! 54y62 ���
�$��ก��� 
� &�ก
������ � �! 46y53 ���
�%!,� � &�ก
������ � �! 37y45 ���
�%!,���ก � &�ก
������ � �! 36 
���� ���
����������1 ��ก��ก��� *ก���ก��"���
ก������%���� .��K

�$t �! 2 ���
� �����ก 
� &�ก
������ � �! 65 "�
��$ ���
���� � &�ก
������ � �! 55y64 ���
�$��ก��� � &�ก
������ � �! 
46y54 ���
�%!,� � &�ก
� 36y45 ���
�%!,���ก � &�ก
������ � �! 35 ���� ���
����������1���
 *ก���ก��"���
ก������%���� .��K

�$t �! 3 ���
������ก � &�ก
������ � �! 62 "�
��$ ���
���� 
� &�ก
������ � �! 54y61 ���
�$��ก��� � &�ก
������ � �! 47-53 ���
�%!,� � &�ก
������ � �! 
39y46 ���
�%!,���ก � &�ก
������ � �! 38 ���� 

�������3  �&��.���.��� (2548: � �
��&�) ��� ,�ก����	
���(!������1#�'ก��ก 
"���
ก�����K&��K

� �! 3 ���"%'(
� �!ก����ก�������K���� �"% 3 $tก����ก�� 2546 ก����	
� 
��	*��*&�.����'(!���ก�����������ก3M7����1#�'ก��ก"���
ก�����K&��K

� �! 3 ���"%'(
� �!
ก����ก�������K���� �"% 3 $tก����ก�� 2546 ก�*&�%
���&���$)��
ก�����K�� 300 �� �
ก�����
.-�� 300 �� ���	,���� 600 �� �����L��ก���*&����.���"

�%�� ���(!���(� �!�K���ก���กW�
������"����� �(� ��� ��������1#�'ก��ก"�����7L��7 $��ก���������ก���(�ก��L���ก� 
 *&���ก����+����� �����!�+�ก�+ก �������.7"�����L��ก��.��&��d��!� �&�����!�������%�N�� ���
����� � ��ก����	
�'��&�  
  1.  �
ก�����K��K

��
8����ก��$t �! 1 ���&��d��!�����1#�'ก��ก��ก�� ���� 
�(�ก��L���ก�  *&���ก����+����� �����!�+�ก�+ก � &�ก
� 154.71 �+�%���%� 19.84 :*% ��� 24.77 
���� � %���,��
� ����&��&�����!�������%�N�� � &�ก
� 3.61, 2.60 ��� 2.53 %���,��
� �
ก�����
K��K

��
8����ก��$t �! 2 ���&��d��!�����1#�'ก��ก��ก�� �����(�ก��L���ก�  *&���ก����+�
���� �����!�+�ก�+ก � &�ก
� 155.97 �+�%���%� 23.62 :*% ��� 23.00 ���� � %���,��
� ����&�
�&�����!�������%�N�� � &�ก
� 4.92, 3.65 ��� 3.38 %���,��
� �
ก�����K��K

��
8����ก��$t �! 3  
���&��d��!�����1#�'ก��ก��ก�� �����(�ก��L���ก�  *&���ก����+����� �����!�+�ก�+ก � &�ก
� 
159.23 �+�%���%� 29.27 :*% ��� 18.72 ���� � %���,��
� ����&�����!�������%�N�� � &�ก
� 
5.08, 3.83 ��� 3.56 %���,��
� �
ก�����.-��K

��
8����ก��$t �! 1 ���&��d��!�����1#�'ก��ก��
ก�� �����(�ก��L���ก�  *&���ก����+����� �����!�+�ก�+ก � &�ก
� 117.46 �+�%���%� 13.83 :*% 
��� 28.41 ���� � %���,��
� ����&��&�����!�������%�N�� � &�ก
� 4.50, 2.45 ��� 2.64 %���,��
� 
�
ก�����.-��K

��
8����ก��$t �! 2 ���&��d��!�����1#�'ก��ก��ก�� �����(�ก��L���ก�  *&���ก
����+����� �����!�+�ก�+ก � &�ก
� 119.71 �+�%���%� 14.84 :*% ��� 28.41 ���� � ����&��&��
���!�������%�N�� � &�ก
� 4.63, 2.64 ��� 2.97 %���,��
� �
ก�����.-��K

��
8����ก��$t �! 3  
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���&��d��!�����1#�'ก��ก��ก�� �����(�ก��L���ก�  *&���ก����+����� �����!�+�ก�+ก � &�ก
� 
122.45 �+�%���%� 16.11 :*% ��� 26.20 ���� � %���,��
� ����&�����!�������%�N�� � &�ก
� 
3.31, 3.08 ��� 2.97 %���,��
�  
  2.  �ก3M7����1#�'ก��ก�
ก�����K��K

��
8����ก��$t �! 1 ������1#�'ก��ก 
���
������ก%��ก
������ � 67 "�
��$ ���
����%��ก
������ � 56y66 ���
�$��ก���%��ก
�
����� � 45-55 ���
�%!,�%��ก
������ � 34y44 ������
�%!,���ก%��ก
������ � 33 ���� 
�
ก�����K��K

��
8����ก��$t �! 2 ������1#�'ก��ก���
������ก%��ก
������ � 61 "�
��$ 
���
����%��ก
������ � 55y63 ���
�$��ก���%��ก
������ � 47y53 ���
�%!,�%��ก
������ � 
40y46 ������
�%!,���ก%��ก
������ � 39 ���� �
ก�����K��K

��
8����ก��$t �! 3 ������1#�'
ก��ก���
������ก%��ก
������ � 64 "�
��$ ���
����%��ก
������ � 55y63 ���
�$��ก��� 
%��ก
������ � 46y54 ���
�%!,�%��ก
������ � 43y47 ������
�%!,���ก%��ก
������ � 42 ���� 
�
ก�����.-��K

��
8����ก��$t �! 1 ������1#�'ก��ก���
������ก%��ก
������ � 58 "�
��$ 
���
����%��ก
������ � 53y57 ���
�$��ก���%��ก
������ � 48y52 ���
�%!,�%��ก
������ � 
43y47 ���
�%!,���ก%��ก
������ � 42 ���� �
ก�����.-��K

��
8����ก��$t �! 2 ������1#�' 
ก��ก���
������ก%��ก
������ � 58 "�
��$ ���
����%��ก
������ �! 53y57 ���
�$��ก��� 
%��ก
������ � 48y52 ���
�%!,�%��ก
������ � 43y47������
�%!,���ก%��ก
������ � 42 ���� 
�
ก�����.-��K

��
8����ก��$t �! 3 ������1#�'ก��ก���
������ก%��ก
������ � 64 "�
��$ 
���
����%��ก
������ � 55y63 ���
�$��ก���%��ก
������ � 46y54 ���
�%!,�%��ก
������ � 
37y45 ���
�%!,���ก%��ก
������ � 36 ���� 
 �d����ก���%�  �
��'���'� (2550: � �
��&�) ��� ,�ก����	
���(!�� ���
�����1#�'ก��ก
����
K�����ก��"���
ก��ก����K� .����	
�.�
��*��8��� $t 2549 �����*&�.���"��ก����	
� 
�'(!���ก�����
�����1#�'ก��ก����
K�����ก�� �����������
�����1#�'ก��ก"���
ก��ก��
��K� .��K����	
�.�
��*��8��� $tก����ก�� 2549 ก�*&�%
���&�� �!�K���ก����ก��������� �$)�
�
ก��ก����K� .��K����	
�.�
��*��8��� $tก����ก�� 2549 	,���� 400 �� �$)�K

�$t �! 1 	,���� 
157 �� K

�$t �! 2 	,���� 126 �� ���K

�$t �! 3 	,���� 117 �� L��ก���*&������&�K

� ���(!���(�
 �!�K���ก����	
��$)���� ��������1#�'ก��ก"��L���ก�� $��ก���������ก�� ����
ก��L���%�"���e� ���"�� �����!��กW�"�� �����%��
K�����ก��  ,�ก���������.7"����� L��.�
�&��d��!� �&�����!�������%�N�� ��������
� ���.��&�����1�!������ ��ก����	
�'��&� 
 1.  ����1#�'ก��ก 
  1.1  �
ก��ก����K� .��K����	
�.�
��*��8��� $tก����ก�� 2549 K

�$t �! 1 ���&��d��!�
����1#�'ก��ก�����ก�� ก��L���%�"���e� ���"�� �����!��กW�"�� � &�ก
� 18.87 ��
� 5.34 ��

� 
��� 27.49 ���� � %���,��
� ����&�����!�������%�N�� � &�ก
� 2.76,  2.99 ��� 2.57 %���,��
� 
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  1.2  �
ก��ก����K� .��K����	
�.�
��*��8��� $tก����ก�� 2549 K

�$t �! 2 ���&��d��!�
����1#�'ก��ก�����ก�� ก��L���%�"���e� ���"�� �����!��กW�"�� � &�ก
� 18.43 ��
� 5.03 ��

� 
��� 27.46 ���� � %���,��
� ����&�����!�������%�N�� � &�ก
� 2.98,  2.37 ��� 2.23  %���,��
� 
   1.3  �
ก��ก����K� .��K����	
�.�
��*��8��� $tก����ก�� 2549 K

�$t �! 3 ���&��d��!�
����1#�'ก��ก�����ก�� ก��L���%�"���e� ���"�� �����!��กW�"�� � &�ก
� 19.07 ��
� 5.24 ��

� 
��� 27.37 ���� � %���,��
� ����&�����!�������%�N�� � &�ก
� 3.00,  2.30 ��� 2.00  %���,��
� 

2. ���
�����1#�'ก��ก 
2.1  ���
�����1#�'ก��ก"���
ก��ก����K� .��K����	
�.�
��*��8���  

$tก����ก�� 2549 K

�$t �! 1 ���
���
 ���
������ก� &�ก
������ � �! 64 "�
��$ ���
����� &�ก
������
 � �! 55-63 ���
�$��ก���� &�ก
������ � �! 46-54 ���
�%!,�� &�ก
������ � �! 37-45 ������
� 
%!,���ก� &�ก
������ �! �! 36 ���� 

 2.2  ���
�����1#�'ก��ก"���
ก��ก����K� .��K����	
�.�
��*��8���  
$tก����ก�� 2549 K

�$t �! 2 ���
���
 ���
������ก� &�ก
������ � �! 61 "�
��$ ���
����� &�ก
������
 � �! 54-60 ���
�$��ก���� &�ก
������ � �! 47-53 ���
�%!,�� &�ก
������ � �! 40-46 ���
�%!,���ก
� &�ก
������ �! �! 39 ���� 

 2.3  ���
�����1#�'ก��ก"���
ก��ก����K� .��K����	
�.�
��*��8���  
$tก����ก�� 2549 K

�$t �! 3 ���
���
 ���
������ก� &�ก
������ � �! 64 "�
��$ ���
����� &�ก
������
 � �! 55-63 ���
�$��ก���� &�ก
������ � �! 46-54 ���
�%!,�� &�ก
������ � �! 37-45 ���
�%!,���ก
� &�ก
������ �! �! 36 ���� 

 2.4  ���
�����1#�'ก��ก"���
ก��ก����K� .��K����	
�.�
��*��8���  
$tก����ก�� 2549 ���
���
 ���
������ก� &�ก
������ � �! 64 "�
��$ ���
����� &�ก
������ � �!  
55-63 ���
�$��ก���� &�ก
������ � �! 46-54 ���
�%!,�� &�ก
������ � �! 37-45 ������
� 
%!,���ก� &�ก
������ �! �! 36 ���� 
 3.  �
K�����ก�� 
  3.1  �
K�����ก��"���
ก��ก����K� .��K����	
�.�
��*��8��� $tก����ก�� 2549 
K

�$t �! 1 �&���.-&�
,�.�
ก%
�$ก%�����$)������� 77.07 ��������
,�.�
ก%
���������$)������� 
14.64 ���&��d��!�� &�ก
� 21.19 ก�L�ก�
�/��%�2 ����&�����!�������%�N��� &�ก
� 2.64 ���&�����
�
$ก%�  
  3.2  �
K�����ก��"���
ก��ก����K� .��K����	
�.�
��*��8��� $tก����ก�� 2549
K

�$t �! 2 �&���.-&�
,�.�
ก%
�$ก%�����$)������� 71.42  ��������
,�.�
ก%
���������$)������� 
20.63 ���&��d��!�� &�ก
� 20.63 ก�L�ก�
�/��%�2 ����&�����!�������%�N��� &�ก
� 2.80 ���&�����
�
$ก%� 
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  3.2  �
K�����ก��"���
ก��ก����K� .��K����	
�.�
��*��8��� $tก����ก�� 2549 
K

�$t �! 3 �&���.-&�
,�.�
ก%
�$ก%�����$)������� 88.03 ��������
,�.�
ก%
���������$)������� 9.4 
���&��d��!�� &�ก
� 20.63 ก�L�ก�
�/��%�2 ����&�����!�������%�N��� &�ก
� ���&�����
�$ก%� 
 '��7�
ก��O  �,�",�  (2550: � �
��&�)�����ก������1#�' ��ก���'(!��*"#�' ��ก�� 
"���
ก�����.-�� K

��
8����ก��$t �! 3 L������������(��3�#����'��.} 
�"��'����+��	�� 
�.&�ก�*�� '� ���"%ก�*�� '�.���� $tก����ก�� 2549  ก�*&�%
���&�� �!�K���ก��ก,�.�����
�
����1#�'�$)��
ก�����.-�� K

��
8����ก��$t �! 3 L������������(��3�#����'��.} 
�"�� 
'����+��	���.&�ก�*�� '� ���"%ก�*�� '�.����  	,���� 186  �� L��ก���*&������&�K

� 
(Stratified Random Sampling)  ���(!���(���	
�$��ก��������� ��������1#�' ��ก�� 
�'(!��*"#�'"��������*"��ก�� '���ก�� �
� ��ก�����ก���%���,��.&��.�
N�����ก� 
(AAHPERD.  1980)  1 ���ก�� ����ก& ��!� 12 �� � "����� ������%�N����.�&��$��� � 
(ICSPFT.  1964)  1 ���ก�� ����ก&ก���*ก�
!� 30 ���� � ������ ����"��ก������
�  
ก�� �����8��3�*" 2 ���ก���(� �
!�ก���%� (2546) ����
K�����ก�� (2539) �1�%� �!�K���ก��
�������.7"������(� ����1�! �&��d��!� �&�����!�������%�N��  ����� � (T-Score) ��ก����	
�'��&� 
    1.  ก�� ����+
,���� ��������1#�' ��ก���%&�����ก�����&������K(!��
!���� 
���&������ �!��%�������
���� *ก���ก�� 

 2.  ก,�.������� �"�����
�����1#�' ��ก���'(!��*"#�'"���
ก�����.-�� 
K

��
8����ก��$t �! 3 L������������(��3�#����'��.} 
�"��'����+��	���.&�ก�*�� '� ���"%
ก�*�� '�.����  �
���
 
  2.1  ����1#�' ��ก������������ �"�������.��������(���������.���	
���ก����!�  12 �� � ���
�����ก � &�ก
�  64  �����"�
��$  ���
��� � &�ก
�  57 - 63  �����  
���
�$��ก���  � &�ก
�  43 - 56  �����  ���
�%!,�  � &�ก
�  36 - 42  ����� ��� ���
�%!,���ก 
� &�ก
�  %!,�ก�&�  35  ����� 
  2.2  ����1#�' ��ก������������ ���������"W����"��ก������(
� ������ก�� 
�*ก - �
!�  ���
�����ก � &�ก
�  63  �����"�
��$  ���
��� � &�ก
�  57 - 62  �����  
���
�$��ก���  � &�ก
�  44 - 56  �����  ���
�%!,�  � &�ก
�  38 - 43  ����� ��� ���
� 
%!,���ก � &�ก
�  %!,�ก�&�  37  ����� 
  2.3  ����1#�' ��ก�����������&��%
� ���ก���
!���%
��$"���.���  ���
�����ก 
� &�ก
� 65  �����"�
��$ ���
��� � &�ก
� 58 - 64  ����� ���
�$��ก��� � &�ก
� 43 - 57 
�����  ���
�%!,�  � &�ก
�  36 - 42  ����� ��� ���
�%!,���ก   � &�ก
�  %!,�ก�&�  35  ����� 
  2.4  ���
����K�����ก��"���
ก�����K

��
8����ก��$t �! 3 L������������(��3�
#����'��.} 
�"��'����+��	���.&�ก�*�� '� ���&��#���$ก%�  ���&��d��!�� &�ก
�  20.24 
           '���
�  ก�-	�'���� (2550 : � �
��&�) ��� ,�ก����	
���(!��  ���
�����1#�' ��ก��
�'(!��*"#�'ก,��
�'�"��ก�� 
'��ก�� ก�����  23 	
�.�
��*��8��� $t '.�.2550 �����*&�.���
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"��ก����	
��'(!���ก�����
�����1#�' ��ก���'(!��*"#�'ก,��
�'�"��ก�� 
'��ก�� ก����� 23  
	
�.�
��*��8���  $t 2550  ����'(!�ก,�.���ก3M7����1#�' ��ก���'(!��*"#�'ก,��
�'�"��
ก�� 
'��ก�� ก����� 23  	
�.�
��*��8���  $t  2550  ก�*&�%
���&�� �!�K���ก����	
��$)�ก,��
�'�
"��ก�� 
'��ก�� ก����� 23  	
�.�
��*��8���  $t  2550 	,����  544  �� �$)�.-��  24  ��  
�����L��ก���	��	���(�ก$��K�ก� 

�.��  ���(!���(� �!�K���ก����	
��$)���� ��������1#�'
 ��ก���'(!��*"#�' :;����� ��� (Physical Best) �������.7L��ก��.��&��d��!�  ����&�����!�����
��%�N��  ���ก,�.���ก3M7����1#�' ��ก���'(!��*"#�'  L���,��&��d��!�	�ก��ก�� ����
�%&�����ก���$����� ���ก
��ก3M7��%�N�� ����.��&�����1�! �&������� ��ก����	
�'��&� 
ก,��
�'�"��ก�� 
'��ก�� ก����� 23  	
�.�
��*��8���  $t  2550 ���&��d��!�����1#�' ��ก��
�'(!��*"#�' ���ก���
�'(
� � &�ก
� 26.56  ��

�  �&�����!�������%�N�� � &�ก
� 6.17  ���ก�� 
�*ก-�
!� ���&��d��!� � &�ก
� 28.86 ��

� �&�����!�������%�N�� � &�ก
� 6.90  ���ก���
!���%
��$
"���.��� ���&��d��!� � &�ก
� 30.71 �+�%���%�   �&�����!�������%�N�� � &�ก
� 7.45  ���ก�� 
��!�-���� ���&��d��!� � &�ก
� 16.30 �� �               
 ��K*��  ������' (2550:� �
��&�) ��������ก������1#�' ��ก���'(!��*"#�'��������
�ก3M7����1#�' ��ก���'(!��*"#�'"���
ก�����K&��K

� �! 2 ��L���������8�%�
�ก
� �,��
ก���
�3�ก���ก��ก���*����ก�� �"%ก�*�� '�.���� $tก����ก�� 2550 ก�*&�%
���&�� �!�K���
ก����ก���$)��
ก�����K�� 290 �� ����
ก�����.-�� 290 �� ��� 

���
� 580 �� ���(!���(� �!�K���
ก����	
��$)���� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' AAHPERD Health-Related physical 
Fitness Test $��ก������ก�� ���� 4 ���ก�� �(� �
K�����ก�� (BMI) , �
!���%
��$"���.��� , 
�*ก�
!��������/��!� 1 ���7 �������.7"�����L��.��&��d��!�����&�����!�������%�N�� 
��ก����	
�'��&� 
 1. �&��d��!�����&�����!�������%�N��"�� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�'"��
�
ก�����K������
ก�����.-���$)��
���
 
  1.1 �&��d��!�����&�����!�������%�N��"������1#�' ��ก���'(!��*"#�'"��
�
ก�����K�� K

�$��1���ก��$t �! 4 , 5 ��� 6 ���ก���
K�����ก�� ���&��d��!� 18.57 , 19.58 ��� 
19.52 %���,��
� ������&�����!�������%�N�� 3.41 , 3.85 ��� 3.62 %���,��
� ���ก���
!���%
�
�$"���.������&��d��!� 4.06 �+�%���%� , 3.57 �+�%���%� ��� 3.85 �+�%���%� %���,��
� �����
�&�����!�������%�N�� 5.79 ,6.04 ��� 6.22 %���,��
� ���ก���*ก y �
!����&��d��!� 33.45 ��

� , 
34.50 ��

���� 36.91 ��

� %���,��
� ������&�����!�������%�N�� 8.49 ,8.83 ��� 8.53 
%���,��
� ���ก������/��!� 1 ���7 ���&��d��!� 11.25 �� � , 11.28 �� � ��� 10.19 �� � %���,��
� 
������&�����!�������%�N�� 2.56 , 2.27 ��� 1.84 %���,��
�  
  1.2 �&��d��!�����&�����!�������%�N��"������1#�' ��ก���'(!��*"#�'"��
�
ก�����.-�� K

�$��1���ก��$t �! 4 , 5 ��� 6 ���ก���
K�����ก�� ���&��d��!� 17.67 , 19.74 ��� 
19.27 %���,��
� ������&�����!�������%�N�� 3.12 , 3.59 ��� 3.43 %���,��
� ���ก���
!���%
�
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�$"���.������&��d��!� 6.42 �+�%���%� , 5.87 �+�%���%� ��� 6.82 �+�%���%� %���,��
� �����
�&�����!�������%�N�� 5.97 ,6.51 ��� 6.36 %���,��
� ���ก���*ก y �
!����&��d��!� 29.95 ��

� , 
32.28 ��

���� 36.15 ��

� %���,��
� ������&�����!�������%�N�� 6.93 ,7.85 ��� 7.88 
%���,��
� ���ก������/��!� 1 ���7 ���&��d��!� 11.43 �� � , 12.23 �� � ��� 10.49 �� � %���,��
� 
������&�����!�������%�N�� 2.06 , 1.99 ��� 1.82 %���,��
� 
 2. �ก3M7����1#�' ��ก���'(!��*"#�' ��� *ก���ก�� 
  2.1 �ก3M7����1#�' ��ก���'(!��*"#�' ��� *ก���ก��"���
ก�����K�� K

�
$��1���ก��$t �! 4 1��K

�$��1���ก��$t �! 6 ���&��
���
 
  �
ก�����K��K

�$��1���ก��$t �! 4 ���
������ก� &�ก
������ � %

��%& 61 "�
��$ 
���
����������� ���.�&�� 55 y 60 ���
�$��ก���������� ���.�&�� 46 y 54 ���
�%!,��������
 ���.�&�� 40 y 45 ������
�%!,���ก������� � �! 39 ���� 
  �
ก�����K��K

�$��1���ก��$t �! 5 ���
������ก� &�ก
������ � %

��%& 61 "�
��$ 
���
����������� ���.�&�� 54 y 60 ���
�$��ก���������� ���.�&�� 47 y 53 ���
�%!,��������
 ���.�&�� 40 y 46 ������
�%!,���ก������� � �! 39 ���� 
  �
ก�����K��K

�$��1���ก��$t �! 6 ���
������ก� &�ก
������ � %

��%& 65 "�
��$ 
���
����������� ���.�&�� 57 y 64 ���
�$��ก���������� ���.�&�� 44 y 56 ���
�%!,��������
 ���.�&�� 36 y 43 ������
�%!,���ก������� � �! 35 ���� 
 
 	�กก����ก�� �������"�����%&��^��*$����&�  ����1#�' ��ก���'(!��*"#�'"�� *ก�� 
�������,��
-��กL���d'���
� �!ก,��
��	��-�%��L%����$)�K&��"��ก���$��!���$��'
c������
�&��ก��	�%�	����%�$J--�  ก�������"���
ก�����	�'
c���$�� �� �!��.�(���&�����& �!ก����
����1#�' L�� �! *ก�������
���*��&�������*"#�' �!��  �'(!��.������1�,���K���%���&���
��� 
�����&���������*"  �����	
�	��������%���ก�� �!	���ก�����
�����1#�' ��ก���'(!��*"#�'���
������ก3M7����1#�' ��ก���'(!��*"#�'"���
ก�����K&��K

� �!  3  ��L��������
�ก
��"%'(
� �!
ก����ก��ก����!  �'(!��$)���� ����ก��	
�ก�	ก���ก�������ก�����"�����'���ก�� ��� 
�
������1��(�กก�	ก���ก����กก,��
�ก��"���
ก����������$���� 8�#�'�%W� �!L�������	
��K�
��� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' (Physical Best) +�!��$)���� ���� �!�K�ก
���ก 
�'��������ก��$�
�$�*���L��%�������$)� �!����
�ก
��&� ��� ������
�����1�
����7$��ก��
"������1#�'�����&����&��������*��� *ก^ ���� �K&� �����"W����"��ก������(
� �����&��
%
�  ������ �"�������.������L�.�%�������.���	���ก��.��&��
K��"���&��ก��  L����
��� ����  5  ���ก���
���
 
 1.  �
K�����ก��  (Body  Mass  Index)   �'(!��
�$����3�"�
����&��ก�� 
 2.  �
!���%
��$"���.��� (Sit and Reach)  �'(!��
������&��%
� 
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   3   �*ก y �
!�  (Modified Sit Ups)  �'(!��
������"W������������� �"������ 
ก������(
� 
 4.  ���"�� (Pull - Ups)  �'(!��
������� �/�����"W�"���"�����.�& 
 5.  ����/��!�  1  ���7  (One Mile Walk/ Run)  �'(!��
������� �"�������.������ 
L�.�%�������.���	 
 
  



����� 3 
��	�
��
���ก������� 

 
    ��ก����	
���

���
  �����	
�����������ก������

�����
���
 

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

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

 �����ก� 
 ��� �ก�(�'� ���ก����	
���

���
 ��.��
ก�����(�'ก��"
�/0ก1����%�� %�� 

�(�' 3 ��2�������
3
�ก
����4#
�(�'ก��/0ก1�ก��+�'  �5ก��/0ก1� 2550 ���
ก�����(

���� 	����� 15,678 �� !�ก��.�
�
ก����� �� 	����� 7,743 �� !"��
ก������<�� 	����� 7,935 �� 
 ก�����������  
 ก"$%��
���%��(�'� ���	
�����

���
  ��.��
ก����� ��!"��
ก������<��(�'ก��"
�/0ก1��� 
 %�� 

�(�' 3 ��2�������3
�ก
����4#
�(�'ก��/0ก1�ก��+�'  �5ก��/0ก1� 2550  >0'���?�3�������
+
�
@��/0ก1��5(�' 1 - 6  	����� 17 2������� >0'�ก���������ก"$%��
���%��2��ก����?������
3����*	���������	>�' !"����-!ก� (Krejcie; & Morgan)  ���ก"$%��
���%��	����� 377 �� !�%��ก��
(����	
���

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

���� 480 �� ��.��
ก����� �� 	����� 240 �� 
!"��
ก������<�� 	����� 240 �� >0'������2��ก��3$%�!++�"���

���� (Multistage Random 
Sampling) ���

�����
���
 

1. 	
���
�ก��+�'��	���������Z�(

���� 8 ����Z� ��2��������
@��/0ก1� ��3
�ก
���� 
4#
�(�'ก��/0ก1�ก��+�'(

���� 17 2������� ���(��ก��3$%���%���%�� (Simple Random Sampling)
�"#�ก2��ก�����������������Z�"� 1 2�������2��ก��	
+["�ก ��� 8 2������� ���!ก% 2�������
�������-4��� �$ก�"  2��������%��"0ก��� �3���-  2��������"��4������(���� 2������� 
���#��"�����+���$�  2��������"��(%����1\�-�
�3���-  2�������4���+<	� 2������� 
"��(
+��� ��$������- 2��������"�������� ��$3�]- 

2. ��!�%"�2�������	��!�ก�
ก���������4/!"����
+ 

� 2����@�3$%�!++!+%� 

� 
 (Stratified Random Sampling) �
������ 1 !"������ 2 
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�����  2  	�������� �ก�!"�ก"$%��
���%�� 
 

��� �ก�   ก"$%��
���%��   
���
+ 

 �� �<�� ���  �� �<�� ��� 
 

��
@��/0ก1��5(�' 1 1,172 1,313 2,485 80 80 160 
 

��
@��/0ก1��5(�' 2 1,058 1,262 2,320 80 80 160 
 

��
@��/0ก1��5(�' 3 1,029 1,243 2,272 80 80 160 

��� 3,259 3,818 7,077 240 240 480 

 

!���� ������"�#"�ก������� 
 �����	
����4�	��]��
��"#�ก���#'���#�3����
+�ก*+��+��������" �
��%�����
 
            1.  !++(�3�+3���_Z�4(��ก���4#'�3$�Z�4 (Physical Best) ��� AAHPERD 
���ก�+�������ก��(�3�+ 5 ���ก�� �#� 
                 1.1  �
 ����"ก�� (Body Mass Index) 
  1.2  �
'����
����������� (Sit and Reach) 
  1.3  "$ก j �
'� (Modified Sit-up) 
  1.4  �0���� (Pull-ups) ��#� ��!�������
� (Flexed arm Hang) 
  1.5  ���� / ��'� 1 ��"- (One Mile Walk/Run)  

 2.  �$�ก�]-!"�3�'�����������3���ก�%��p(�'� ����ก�+ก��(�3�+ 
2.1  (�'�
�3%��3�� (����) 
2.2  ���#'�� 
'��
����
ก (ก�2"ก�
�) 
2.3  �+�����3����
+ก��(�3�+"$ก-�
'� 
2.4  ���#'���
������%���
� 
2.5  �(��
�����(�� 
2.6  ��q�ก�	
+��"� 
2.7  ��!�ก���>��� 
2.8  �ก���� 
2.9  ก������ 
2.10  �++
�(0ก 
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ก��
ก$�������%#��&� 
 �����	
�����������ก���ก*+��+��������"�
���
 �#� 
       1.  /0ก1����"�������ก�'��ก
+!++(�3�+3���_Z�4(��ก���4#'�3$�Z�4 
(Physical Best) ��!�%"����ก������

����ก���\�+
�������@�ก��(�3�+!"�� ����#'���#� 
        2.  ����
�3#�	�ก+
]r����(�������(��"
�/�������(���2�s �4#'��������%���#�  
��ก��� �ก"$%��
���%��3_��(�'!"�3�'�����������3���ก(�'� ���ก��(����	
� 
          3.  ก������
���"� �
�����2��������%��p �4#'�(��ก��(�3�+3���_Z�4(��ก�� 
        4.  	
������ %����ก���ก*+��+��������"  !"��@�+��3�@����@�ก���%��p  ��ก���ก*+
��+��������"��������	���"���������ก
�    
       5.  	
��������$�ก�]-��ก���ก*+��+��������"($ก���ก�� 
    6.   �
!	����"������!"�3�@����@�ก��(�3�+��%��"������ก
+ก"$%���������
+ก��(�3�+ 
��������	ก%��(��ก��(�3�+ 
 7.  ก%��ก���ก*+�����"�����������
+ก��(�3�+(��ก���+�$%��%��ก�� 10-15  ��(� 
      8.  �����	
���.������+�$�ก��(�3�+!"�+
�(0ก�"ก��(�3�+��������� 
  
ก����
ก�����%#��&����ก����
!����'%#��&� 
 ��������"(�'���	�กก��(�3�+���!++(�3�+3���_Z�4(��ก���4#'�3$�Z�4 
����������- �����"(��3_��� �
��%�����
 
  1. ���%��["�'� ( x ) !"�3%���+�'���+�����t�� (S.D.) ����"ก��(�3�+3���_Z�4
(��ก���4#'�3$�Z�4!�%"����ก�� 
 2. !�"���!����+ (Raw Score) ��.���!��(� (T-score) !"�������3�����ก]r-
3���_Z�4(��ก���4#'�3$�Z�4 2��� ���!��(�  !+%���.� 5 ���
+ �#� 3����ก 3�� ���ก"�� �'�� 
!"��'����ก 
 3. ����3���"ก����������-�����"�������������ก�+��������� 
 



�����  4 
��ก
��
���
��������� 

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

x   ��� ���	
��
� 
  S.D. ��� ����	��
��	��������� 
   n  ��� ������ก������� ���� 
 
ก
��
���
��������� 
 !�����ก	ก"�������#$ �%���กก���&� �����'(�)���ก��	)*
 ��#(�)# ���ก	����
+���+�,���
 3 .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
 45ก��01ก2� 2550 ��$�������9	���3!:#$ �%�
����'9�9������&��#�,�� � &����, 
 1.  !����	
��
� ( x ) ��3����	��
��	��������� (S.D.) # ��3���ก���&� � 
����'(�)���ก��	)*
 ��#(�)# ���ก	����+���+�,���
 3 .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
 
45ก��01ก2� 2550 
 2.  �4���3���&9� (Raw Score) ����'(�)���ก��	)*
 ��#(�)# ���ก	���� 
+���+�,���
 3 .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
 45ก��01ก2� 2550 	4E��3����� (T-Score) 
 3.  ��$���3&������'(�)���ก��	)*
 ��#(�)����3���ก����3�����ก���ก��# �
��ก	����+���+�,���
 3 .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
 45ก��01ก2� 2550 /&�.+$�3����� 
(T-Score) �����3&������'(�)���ก��	)*
 ��#(�) 	4E� 5 �3&�� �*  �%���ก �%� 4��ก��� �
�� 
��3�
����ก 
 4.  ���I���
J&$��กก��+�
��,��!��ก��3��&�����%���!����&�+�����ก�� ��$�!����	
��
� ��3
����	��
��	��������� 
 5.  �4�I����&�+�����ก����ก	กKL:&�+�����ก��# � ��:ก�� �����/�ก /&�ก�� 
��ก�������'�
 ��3!�����$ ��3  
 6.  ���	�� #$ �%�/&�.+$����� ��3����	���� 
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��ก
��
���
��������� 
  1.  !����	
��
���3����	��
��	���������# �I�ก���&� �����3���ก�� 
 
�����  3   ��� �,��!��ก ��3�����%�# ���ก	����+���+�,���
 3 .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2� 
 ก�3��
 45ก��01ก2� 2550 
 

 ��� (45) �,��!��ก (กก.) �����%� (�.) 
	)0 �3&��+�,� n 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
��N��01ก2�45��
 1 80 12.99 0.11 45.80 11.47 1.54 0.08 
��N��01ก2�45��
 2 80 13.99 0.11 51.10 11.80 1.61 0.08 +�� 
��N��01ก2�45��
 3 80 14.96 0.19 57.13 11.47 1.66 0.07 

         

��N��01ก2�45��
 1 80 12.95 0.22 45.48 9.06 1.52 0.07 
��N��01ก2�45��
 2 80 14.01 0.11 48.25 7.57 1.54 0.06 !R9� 
��N��01ก2�45��
 3 80 14.99 0.11 50.84 8.17 1.57 0.05 

��� 480 13.99 0.84 49.85 11.49 1.57 0.09 

 
  ��ก�����  3  ��&���� ��ก	����+�� +�,���N��01ก2�45��
 1, 2 ��3 3 .�/��	�������ก�&
	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
 �� ���	
��
� 	���ก�� 12.99, 13.99 ��3 14.96 45 ��3����	��
��	��
������� 	���ก�� 0.11, 0.11 ��3 0.19 ���	
��
�# ��,��!��ก 	���ก�� 45.80, 51.10 ��3 57.13 
ก9/�ก��� ��3����	��
��	��������� 	���ก�� 11.47, 11.80 ��3 11.47  ���	
��
�# ������%� 	���ก�� 
1.54, 1.61 ��3 1.66 	��� ��3����	��
��	��������� 	���ก�� 0.08, 0.08 ��3 0.07 
  ��ก	����!R9� +�,���N��01ก2�45��
 1, 2 ��3 3 .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
  
�� ���	
��
� 	���ก�� 12.95, 14.01 ��3 14.99 45 ��3����	��
��	��������� 	���ก�� 0.22, 0.11 
��3 0.11 ���	
��
�# ��,��!��ก 	���ก�� 45.48, 48.25 ��3 50.84 ก9/�ก��� ��3����	��
��	��
������� 	���ก�� 9.06, 7.57 ��3 8.17  ���	
��
�# ������%� 	���ก�� 1.52, 1.54 ��3 1.57 	��� 
��3����	��
��	��������� 	���ก�� 0.07, 0.06 ��3 0.05 
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�����  4  �3&��&�+�����ก�� (BMI) # ���ก	����+����3��ก	����!R9� +�,���N��01ก2�45��
 1   
 .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
  45ก��01ก2�  2550   
   

+�� !R9� ��� 
�3&�� 

����'�
 �$ ��3 ����'�
 �$ ��3 ����'�
 �$ ��3 
I � 43 53.75 34 42.50 77 48.13 
4ก�9 24 30.00 33 41.25 57 35.63 

(��3�,��!��ก	ก9� 10 12.50 12 15.00 22 13.75 
/�� $�� 3 3.75 1 1.25 4 2.50 
��� 80 100.00 80 100.00 160 100.00 

 
  ��ก�����  4  ��&���� �3&��&�+�����ก��# ���ก	����+�,���N��01ก2�45��
 1 .�/��	����
���ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
 45ก��01ก2� 2550 ����.!R� �%�.��3&��I � ������ 77 �� �9&	4E�
�$ ��3 48.13 	�*
 �����ก���	)0 )���� ��ก	����+�� 43 �� ��3��ก	����!R9� 34 �� ��&�+�� 
���ก�� �%�.��3&��I � �9&	4E��$ ��3 53.75 ��3 42.50 ������&�� 
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�����  5  �3&��&�+�����ก�� (BMI) # ���ก	����+����3��ก	����!R9� +�,���N��01ก2�45��
 2   
 .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
  45ก��01ก2�  2550   
 

+�� !R9� ��� 
�3&�� 

����'�
 �$ ��3 ����'�
 �$ ��3 ����'�
 �$ ��3 
I � 38 47.50 22 27.50 60 37.50 
4ก�9 30 37.50 42 52.50 72 45.00 

(��3�,��!��ก	ก9� 10 12.50 13 16.25 23 14.38 
/�� $�� 2 2.50 3 3.75 5 3.13 
��� 80 100.00 80 100.00 160 100.00 

 
  ��ก�����  5  ��&���� �3&��&�+�����ก��# ���ก	����+�,���N��01ก2�45��
 2 .�/��	����
���ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
 45ก��01ก2� 2550 ����.!R� �%�.��3&��4ก�9 ������ 72 �� �9&	4E�
�$ ��3 45.00 	�*
 �����ก���	)0 )���� ��ก	����+������.!R���&�+�����ก�� �%�.��3&��I � 
������ 38 �� �9&	4E��$ ��3 47.50 �����ก	����!R9�����.!R� ��&�+�����ก�� �%�.��3&��4ก�9  
������ 42 �� �9&	4E��$ ��3 52.50 
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�����  6  �3&��&�+�����ก�� (BMI) # ���ก	����+����3��ก	����!R9� +�,���N��01ก2�45��
 3   
 .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
  45ก��01ก2� 2550   
   

+�� !R9� ��� 
�3&�� 

����'�
 �$ ��3 ����'�
 �$ ��3 ����'�
 �$ ��3 
I � 26 32.50 21 26.25 47 29.38 
4ก�9 37 46.25 50 62.50 87 54.38 

(��3�,��!��ก	ก9� 12 15.00 6 7.50 18 11.25 
/�� $�� 5 6.25 3 3.75 8 5.00 
��� 80 100.00 80 100.00 160 100.00 

 
  ��ก�����  6  ��&����  �3&��&�+�����ก��# ���ก	����+�,���N��01ก2�45��
 3 .�/��	����
���ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
 45ก��01ก2� 2550 ����.!R� �%�.��3&��4ก�9 ������ 87 �� �9&	4E�
�$ ��3 54.38 	�*
 �����ก���	)0 )���� ��ก	����+�� 37 �� ��3��ก	����!R9� 50 �� ��&�+�� 
���ก�� �%�.��3&��4ก�9 �9&	4E��$ ��3 46.25 ��3 62.50 ������&�� 
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�����  7  ���	
��
���3����	��
��	��������� # �I�ก���&� �����'(�)���ก��	)*
 ��#(�) 
 # ���ก	����+�� +�,���N��01ก2�45��
 1, 2 ��3 3  .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
  
 45ก��01ก2� 2550 
 

�.1 
(n = 80) 

�.2 
(n = 80) 

�.3 
(n = 80) 

 
���ก�� 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

1.  &�+�����ก�� 19.19 3.65 19.46 3.50 20.65 3.65 
2.  ��
�� ���J4#$��!�$� (X�.) 8.76 4.82 10.10 5.34 8.55 5.27 
3.  ��ก Y ��
� (���,�) 18.39 5.61 18.44 4.11 18.51 5.34 
4.  &1�#$  (���,�) 3.84 2.55 4.49 3.96 4.51 3.10 
5.  	&9�/�9
�  1  J��: (����) 10.30 2.47 10.22 2.45 9.73 2.74 

 
  ��ก�����  7  ��&���� ����'(�)���ก��	)*
 ��#(�)# ���ก	����+�� +�,�
��N��01ก2�45��
 1 ���ก��&�+�����ก��  ��
�� ���J4#$��!�$�  ��ก Y ��
�  &1�#$   ��3	&9�/�9
� 1 J��:  
�����	
��
�	���ก�� 19.19, 8.76 	X��9	���, 18.39 ���,�, 3.84 ���,� ��3 10.30 ���� ������&�� ��3
����	��
��	��������� 	���ก�� 3.65, 4.82, 5.61, 2.55 ��3 2.47 ������&��   
  ��ก	����+�� +�,���N��01ก2�45��
 2  ���ก��&�+�����ก��  ��
�� ���J4#$��!�$�   
��ก Y ��
�  &1�#$   ��3	&9�/�9
� 1 J��:  �����	
��
�	���ก�� 19.46, 10.10 	X��9	���, 18.44 ���,�,  
4.49 ���,� ��3 10.22 ���� ������&�� ��3����	��
��	��������� 	���ก�� 3.50, 5.34, 4.11,  
3.96 ��3 2.45 ������&��   
  ��ก	����+�� +�,���N��01ก2�45��
 3  ���ก��&�+�����ก��  ��
�� ���J4#$��!�$�   
��ก Y ��
�  &1�#$   ��3	&9�/�9
� 1 J��:  �����	
��
�	���ก�� 20.65, 8.55 	X��9	���, 18.51 ���,�,  
4.51 ���,� ��3 9.73 ���� ������&�� ��3����	��
��	��������� 	���ก�� 3.65, 5.27, 5.34, 3.10 
��3 2.74 ������&�� 
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�����  8  ���	
��
���3����	��
��	��������� # �I�ก���&� �����'(�)���ก��	)*
 ��#(�) 
 # ���ก	����!R9� +�,���N��01ก2�45��
 1, 2 ��3 3  .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
 
 45ก��01ก2� 2550 
 

�.1 
(n = 80) 

�.2 
(n = 80) 

�.3 
(n = 80) 

 
���ก�� 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

1.  &�+�����ก�� 19.65 3.28 20.48 3.06 20.51 2.94 
2.  ��
�� ���J4#$��!�$� (X�.) 9.21 5.44 9.99 5.12 8.01 4.82 
3.  ��ก Y ��
� (���,�) 12.39 4.62 13.05 3.56 13.21 4.06 
4.  � �#�!$ ���� (�9����) 8.35 5.84 8.71 5.64 9.38 6.80 
5.  	&9�/�9
�  1  J��: (����) 12.45 2.52 11.96 2.50 11.08 2.42 

 
  ��ก�����  8  ��&���� ����'(�)���ก��	)*
 ��#(�)# ���ก	����!R9�  
+�,���N��01ก2�45��
 1 ���ก��&�+�����ก��  ��
�� ���J4#$��!�$�  ��ก Y ��
�  � �#�!$ ����   
��3	&9�/�9
� 1 J��:  �����	
��
�	���ก�� 19.65, 9.21 	X��9	���, 12.39 ���,�, 8.35 �9���� ��3  
12.45 ���� ������&�� ��3����	��
��	��������� 	���ก�� 3.28, 5.44, 4.62, 5.84 ��3 2.52 
������&��   
  ��ก	����!R9� +�,���N��01ก2�45��
 2 ���ก��&�+�����ก��  ��
�� ���J4#$��!�$�  ��ก Y ��
�  
� �#�!$ ����  ��3	&9�/�9
� 1 J��:  �����	
��
�	���ก�� 20.48, 9.99 	X��9	���, 13.05 ���,�,  
8.71 �9���� ��3 11.96 ���� ������&�� ��3����	��
��	��������� 	���ก�� 3.06, 5.12, 3.56, 
5.64 ��3 2.50 ������&��   
 ��ก	����!R9� +�,���N��01ก2�45��
 3  ���ก��&�+�����ก��  ��
�� ���J4#$��!�$�  ��ก Y ��
�  
� �#�!$ ����  ��3	&9�/�9
� 1 J��:  �����	
��
�	���ก�� 20.51, 8.01 	X��9	���, 13.21 ���,�, 9.38 
�9���� ��3 11.08 ���� ������&�� ��3����	��
��	��������� 	���ก�� 2.94, 4.82, 4.06, 6.80 ��3 
2.42 ������&�� 
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  2.  	กKL:����'(�)���ก��	)*
 ��#(�) 

�����  9  	กKL:����'(�)���ก��	)*
 ��#(�) # ���ก	����+�� +�,���N��01ก2�45��
 1  
 .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
 45ก��01ก2� 2550 
 
            �3&��
���ก�� 

�%���ก �%� 4��ก��� �
�� �
����ก 

��
�� ��� 73 #1,�J4 72 Y 62 61 Y 39 38 Y 28 27 ���� 
��ก-��
� 71 #1,�J4 70 Y 61 60 Y 40 39 Y 30 29 ���� 
&1�#$  69 #1,�J4 68 Y 60 59 Y 41 40 Y 32 31 ���� 
	&9�/�9
� 71 #1,�J4 70 Y 61 60 Y 40 39 Y 30 29 ���� 

�����ก���ก�� 65 #1,�J4 64 Y 58 57 Y 43 42 Y 36 35 ���� 
 
  ��ก�����  9 ��&���� 	กKL:����'(�)���ก��	)*
 ��#(�)# ���ก	����+��  
+�,���N��01ก2�45��
 1 ��&����,  
  ���ก����
�� ���J4#$��!�$�  �3&���%���ก ���ก���3�������
 73 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� 
�3�������
 72-62  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 61-39  �3&���
�� ���ก���3�������
 38-28  
�3&���
����ก ���ก���3�������
 27 ���� 
  ���ก����ก-��
�  �3&���%���ก ���ก���3�������
 71 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� �3�������
 
70-61  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 60-40  �3&���
�� ���ก���3�������
 39-30  �3&���
����ก 
���ก���3�������
 29 ����     
  ���ก��&1�#$   �3&���%���ก ���ก���3�������
 69 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� �3�������
 
68-60  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 59-41  �3&���
�� ���ก���3�������
 40-32  �3&���
����ก 
���ก���3�������
 31 ���� 
  ���ก��	&9�/�9
� 1 J��:  �3&���%���ก ���ก���3�������
 71 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� 
�3�������
 70-61  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 60-40  �3&���
�� ���ก���3�������
 39-30  
�3&���
����ก ���ก���3�������
 29 ���� 
  �����ก���ก��  �3&���%���ก ���ก���3�������
 65 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� �3�������
 
64-58  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 57-43  �3&���
�� ���ก���3�������
 42-36 �3&���
����ก 
���ก���3�������
 35 ���� 
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�����  10  	กKL:����'(�)���ก��	)*
 ��#(�) # ���ก	����!R9� +�,���N��01ก2�45��
 1  
 .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
 45ก��01ก2� 2550 
 
            �3&��
���ก�� 

�%���ก �%� 4��ก��� �
�� �
����ก 

��
�� ��� 73 #1,�J4 72 Y 62 61 Y 39 38 Y 28 27 ���� 
��ก-��
� 65 #1,�J4 64 Y 58 57 Y 43 42 Y 36 35 ���� 
&1�#$  67 #1,�J4 66 Y 59 58 Y 42 41 Y 34 33 ���� 
	&9�/�9
� 69 #1,�J4 68 Y 60 59 Y 41 40 Y 32 31 ���� 

�����ก���ก�� 65 #1,�J4 64 Y 58 57 Y 43 42 Y 36 35 ���� 
 
  ��ก�����  10 ��&���� 	กKL:����'(�)���ก��	)*
 ��#(�)# ���ก	����!R9�  
+�,���N��01ก2�45��
 1 ��&����,  
  ���ก����
�� ���J4#$��!�$�  �3&���%���ก ���ก���3�������
 73 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� 
�3�������
 72-62  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 61-39  �3&���
�� ���ก���3�������
 38-28  
�3&���
����ก ���ก���3�������
 27 ����      
  ���ก����ก-��
�  ���ก����
�� ���J4#$��!�$�  �3&���%���ก ���ก���3�������
 65 #1,�J4  
�3&���%� ���ก�� �3�������
 64-58  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 57-43  �3&���
�� ���ก��
�3�������
 42-36  �3&���
����ก ���ก���3�������
 35 ���� 
  ���ก��� �#�!$ ����  �3&���%���ก ���ก���3�������
 67 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� 
�3�������
 66-59  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 58-42  �3&���
�� ���ก���3�������
 41-34  
�3&���
����ก ���ก���3�������
 33 ���� 
  ���ก��	&9�/�9
� 1 J��:  �3&���%���ก ���ก���3�������
 69 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� 
�3�������
 68-60  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 59-41  �3&���
�� ���ก���3�������
 40-32  
�3&���
����ก ���ก���3�������
 31 ����  
  �����ก���ก��  �3&���%���ก ���ก���3�������
 65 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� �3�������
 
64-58  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 57-43  �3&���
�� ���ก���3�������
 42-36  �3&���
����ก 
���ก���3�������
 35 ���� 
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�����  11  	กKL:����'(�)���ก��	)*
 ��#(�) # ���ก	����+�� +�,���N��01ก2�45��
 2 
 .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
 45ก��01ก2� 2550 
 
            �3&��
���ก�� 

�%���ก �%� 4��ก��� �
�� �
����ก 

��
�� ��� 71 #1,�J4 70 Y 61 60 Y 40 39 Y 30 29 ���� 
��ก-��
� 77 #1,�J4 76 Y 64 63 Y 37 36 Y 24 23 ���� 
&1�#$  67 #1,�J4 66 Y 59 58 Y 42 41 Y 34 33 ���� 
	&9�/�9
� 69 #1,�J4 68 Y 60 59 Y 41 40 Y 32 31 ���� 

�����ก���ก�� 67 #1,�J4 66 Y 59 58 Y 42 41 Y 34 33 ���� 
 
  ��ก�����  11  ��&���� 	กKL:����'(�)���ก��	)*
 ��#(�)# ���ก	����+��  
+�,���N��01ก2�45��
 2 ��&����,  
  ���ก����
�� ���J4#$��!�$�  �3&���%���ก ���ก���3�������
 71 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� 
�3�������
 70-61  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 60-40  �3&���
�� ���ก���3�������
 39-30  
�3&���
����ก ���ก���3�������
 29 ����      
  ���ก����ก-��
�  �3&���%���ก ���ก���3�������
 77 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� �3�������
 
76-64  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 63-37  �3&���
�� ���ก���3�������
 36-24  �3&���
����ก 
���ก���3�������
 23 ���� 
  ���ก��&1�#$   �3&���%���ก ���ก���3�������
 67 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� �3�������
 
66-59  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 58-42  �3&���
�� ���ก���3�������
 41-34  �3&���
����ก 
���ก���3�������
 33 ����   
  ���ก��	&9�/�9
� 1 J��:  �3&���%���ก ���ก���3�������
 69 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� 
�3�������
 68-60  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 59-41  �3&���
�� ���ก���3�������
 40-32  
�3&���
����ก ���ก���3�������
 31 ����   
  �����ก���ก��  �3&���%���ก ���ก���3�������
 67 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� �3�������
 
66-59  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 58-42  �3&���
�� ���ก���3�������
 41-34  �3&���
����ก 
���ก���3�������
 33 ���� 
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�����  12  	กKL:����'(�)���ก��	)*
 ��#(�) # ���ก	����!R9� +�,���N��01ก2�45��
 2 
 .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
 45ก��01ก2� 2550 
 
            �3&��
���ก�� 

�%���ก �%� 4��ก��� �
�� �
����ก 

��
�� ��� 71 #1,�J4 70 Y 61 60 Y 40 39 Y 30 29 ���� 
��ก-��
� 71 #1,�J4 70 Y 61 60 Y 40 39 Y 30 29 ���� 
&1�#$  69 #1,�J4 68 Y 60 59 Y 41 40 Y 32 31 ���� 
	&9�/�9
� 69 #1,�J4 68 Y 60 59 Y 41 40 Y 32 31 ���� 

�����ก���ก�� 63 #1,�J4 62 Y 57 56 Y 44 43 Y 38 37 ���� 
 
  ��ก�����  12 ��&���� 	กKL:����'(�)���ก��	)*
 ��#(�)# ���ก	����!R9�  
+�,���N��01ก2�45��
 2 ��&����,  
  ���ก����
�� ���J4#$��!�$�  �3&���%���ก ���ก���3�������
 71 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� 
�3�������
 70-61  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 60-40  �3&���
�� ���ก���3�������
 39-30  
�3&���
����ก ���ก���3�������
 29 ����   
  ���ก����ก-��
�  �3&���%���ก ���ก���3�������
 71 #1,�J4  �3&���%� ���ก��  
�3�������
 70-61  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 60-40  �3&���
�� ���ก���3�������
 39-30 
�3&���
����ก ���ก���3�������
 29 ����   
  ���ก��� �#�!$ ����  �3&���%���ก ���ก���3�������
 69 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� 
�3�������
 68-60  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 59-41  �3&���
�� ���ก���3�������
 40-32
�3&���
����ก ���ก���3�������
 31 ����   
  ���ก��	&9�/�9
� 1 J��:  �3&���%���ก ���ก���3�������
 69 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� 
�3�������
 68-60  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 59-41  �3&���
�� ���ก���3�������
 40-32  
�3&���
����ก ���ก���3�������
 31 ���� 
  �����ก���ก��  �3&���%���ก ���ก���3�������
 63 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� �3�������
 
62-57  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 56-44  �3&���
�� ���ก���3�������
 43-38  �3&���
����ก 
���ก���3�������
 37 ���� 
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�����  13  	กKL:����'(�)���ก��	)*
 ��#(�) # ���ก	����+�� +�,���N��01ก2�45��
 3 
 .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
 45ก��01ก2� 2550 
 
            �3&��
���ก�� 

�%���ก �%� 4��ก��� �
�� �
����ก 

��
�� ��� 69 #1,�J4 68 Y 60 59 Y 41 40 Y 32 31 ���� 
��ก-��
� 73 #1,�J4 72 Y 62 61 Y 39 38 Y 28 27 ���� 
&1�#$  67 #1,�J4 66 Y 59 58 Y 42 41 Y 34 33 ���� 
	&9�/�9
� 67 #1,�J4 66 Y 59 58 Y 42 41 Y 34 33 ���� 

�����ก���ก�� 65 #1,�J4 64 Y 58 57 Y 43 42 Y 36 35 ���� 
 
  ��ก�����  13  ��&���� 	กKL:����'(�)���ก��	)*
 ��#(�)# ���ก	����+�� 
+�,���N��01ก2�45��
 3 ��&����,  
  ���ก����
�� ���J4#$��!�$�  �3&���%���ก ���ก���3�������
 69 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� 
�3�������
 68-60  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 59-41  �3&���
�� ���ก���3�������
 40-32  
�3&���
����ก ���ก���3�������
 31 ����   
  ���ก����ก-��
�  �3&���%���ก ���ก���3�������
 73 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� �3�������
 
72-62  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 61-39  �3&���
�� ���ก���3�������
 38-28 �3&���
����ก 
���ก���3�������
 27 ����   
  ���ก��&1�#$   �3&���%���ก ���ก���3�������
 67 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� �3�������
 
66-59  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 58-42  �3&���
�� ���ก���3�������
 41-34  �3&���
����ก 
���ก���3�������
 33 ����   
  ���ก��	&9�/�9
� 1 J��:  �3&���%���ก ���ก���3�������
 67 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� 
�3�������
 66-59  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 58-42  �3&���
�� ���ก���3�������
 41-34  
�3&���
����ก ���ก���3�������
 33 ����   
  �����ก���ก��  �3&���%���ก ���ก���3�������
 65 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� �3�������
 
64-58  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 57-43  �3&���
�� ���ก���3�������
 42-36  �3&���
����ก 
���ก���3�������
 35 ���� 
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�����  14  	กKL:����'(�)���ก��	)*
 ��#(�) # ���ก	����!R9� +�,���N��01ก2�45��
 3 
 .�/��	�������ก�&	#�)*,���
ก��01ก2�ก�3��
 45ก��01ก2� 2550 
 
            �3&��
���ก�� 

�%���ก �%� 4��ก��� �
�� �
����ก 

��
�� ��� 69 #1,�J4 68 Y 60 59 Y 41 40 Y 32 31 ���� 
��ก-��
� 71 #1,�J4 70 Y 61 60 Y 40 39 Y 30 29 ���� 
&1�#$  69 #1,�J4 68 Y 60 59 Y 41 40 Y 32 31 ���� 
	&9�/�9
� 67 #1,�J4 66 Y 59 58 Y 42 41 Y 34 33 ���� 

�����ก���ก�� 65 #1,�J4 64 Y 58 57 Y 43 42 Y 36 35 ���� 
 
  ��ก�����  14  ��&���� 	กKL:����'(�)���ก��	)*
 ��#(�)# ���ก	����!R9�  
+�,���N��01ก2�45��
 3 ��&����,  
  ���ก����
�� ���J4#$��!�$�  �3&���%���ก ���ก���3�������
 69 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� 
�3�������
 68-60  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 59-41  �3&���
�� ���ก���3�������
 40-32
�3&���
����ก ���ก���3�������
 31 ����   
  ���ก����ก-��
�  �3&���%���ก ���ก���3�������
 71 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� �3�������
 
70-61  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 60-40  �3&���
�� ���ก���3�������
 39-30  �3&���
����ก 
���ก���3�������
 29 ����   
  ���ก��� �#�!$ ����  �3&���%���ก ���ก���3�������
 69 #1,�J4  �3&���%�  
���ก�� �3�������
 68-60  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 59-41  �3&���
�� ���ก���3�������
 
40-32  �3&���
����ก ���ก���3�������
 31 ����   
  ���ก��	&9�/�9
� 1 J��:  �3&���%���ก ���ก���3�������
 67 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� 
�3�������
 66-59  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 58-42  �3&���
�� ���ก���3�������
 41-34  
�3&���
����ก ���ก���3�������
 33 ����   
  �����ก���ก��  �3&���%���ก ���ก���3�������
 65 #1,�J4  �3&���%� ���ก�� �3�������
 
64-58  �3&��4��ก��� ���ก���3�������
 57-43  �3&���
�� ���ก���3�������
 42-36  �3&���
����ก 
���ก���3�������
 35 ���� 
 
 
 
 
 



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

 

����
������������ ������� !�����ก����#�� 
 �������������	�ก����#�� 
 1. �����	
ก�
������
��
�ก
����������
������ก���������������� 3   �!����������ก�" 
��#�������ก
�	
ก�
ก�$%�� &'ก
�	
ก�
 2550 
 2. �������+
��ก,-. (Norms) ������
��
�ก
����������
������ก���������������� 3 
 �!����������ก�"��#�������ก
�	
ก�
ก�$%�� &'ก
�	
ก�
 2550 
                       ก����$��	�������%&�%�ก����#�� 
 ก6���#�����
���� �+ �ก
��78��9������� �&:���ก���������������� 3  �!����������ก�"��#����
ก
�	
ก�
ก�$%�� &'ก
�	
ก�
 2550  ;
��ก<
=�"#�����
�!"��&>"#
�
��<
��?8�@& ����9�8;�� A6$ 
���.Aก� (Krejcie; & Morgan) M"+ก6���#�����
�8<
���  377 9� A#� �ก
��78��9�������O@+�78��M"+ �+ 
ก6���#�����
�  480 9� 8<
A�ก�&:���ก������
� 240 9� ��ก�����=R7�  240 9� ;
��M"+�
!"�
�7S�ก
�����A%%=6
�����#�� (Multistage Random Sampling)  
 ���'�	��'	���%&�%�ก����#�� 
            A%%�"��%������
��
�ก
����������
� (Physical Best) ��� AAHPERD 
&�$ก�%"+���
�ก
��"��% 5 �
�ก
� 9�� 
                 1.1  "������6ก
� (Body Mass Index) 
  1.2  ������#��M&�+
�=�+
 (Sit and Reach) 
  1.3  6�ก e ���� (Modified Sit-up) 
  1.4  "
��+� (Pull-ups) =��� ��A��=+��#�� (Flexed arm Hang) 
  1.5  �"7� / �7�� 1 M�6. (One Mile Walk/Run)  
 ก���ก(���������	�)� 
 O@+�78��M"+"<
��7�ก
��ก?%��%����+��@6"����� 9�� 
       1.  	
ก�
�
�6$����"�ก����ก�%A%%�"��%������
��
�ก
����������
� 
(Physical Best)  �A#�6$�
�ก
�#
�����#��ก
�&m7%�#7�
��7S�ก
��"��%A6$ �+�9�������� 
        2.  ��=������8
ก%�,-7#�7��
�=
�7��
6��	���9�7����7!�n �������9�
��������  
 �ก
� �+ก6���#�����
���
����A6$�7���<
���9�
��$"�ก��� �+ �ก
��<
�78�� 
          3.  ก<
=�"�����6
 ��"=�
�!�������#�
�o ������<
ก
��"��%������
��
�ก
� 
        4.  8�"=
O@+���� �ก
��ก?%��%����+��@6 A6$�S7%
��
S7#�7S�ก
�#�
�o   �ก
��ก?%
��%����+��@6 =+��+
 8�
�6$����"#��ก��    
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       5.  8�"�#������&ก�,. �ก
��ก?%��%����+��@6��ก�
�ก
� 
    6.  ���A8��
�6$����"A6$�
S7#�7S�ก
��"��%���
�6$����"ก�%ก6���O@+��+
��%ก
��"��% 
 =+��+
 8ก����<
ก
��"��% 
     7.  ก���ก
��ก?%�+��@6 =+O@+��+
��%ก
��"��%�<
ก
��%������
�ก
� 10-15  �
�� 
   8.  O@+�78���&:�O@+9�%9��ก
��"��%A6$%���
กO6ก
��"��%"+��#���� 
 ก��#� ก���!���	�)����ก����������*��	�)� 
 �<
�+��@6���M"+8
กก
��"��%#
�A%%�"��%������
��
�ก
����������
� 
(Physical Best) �
�7�9�
$=. �+��@6�
���7#7 "��#��M&��� 
  1. =
9�
�q6��� ( x ) A6$�����%�����%��
#�r
� (S.D.) ���O6ก
��"��%������
�
�
�ก
����������
�A#�6$�
�ก
� 
 2. A&6�9$A��"7% (Raw Score) �&:�9$A���� (T-score) A6+��<
M&��+
��ก,-.
������
��
�ก
����������
� !"� �+9$A����  A%���&:� 5 �$"�% 9�� �@��
ก �@� &
�ก6
� #�<
 
A6$#�<
�
ก 
 3. �<
����O6ก
��7�9�
$=.�+��@6 ��@&#
�
�&�$ก�%9�
������ 
 

��
��ก����#�� 
  1. �+��@6����#�����ก6���#�����
� &�$ก�%"+�� �
�� �����@� A6$��<
=��ก ;
���7�9�
$=.!"�
8<
A�ก#
���	 A6$�$"�%���� ���
�6$����""�����  
   1.1 ��ก������
� ������S��	
ก�
&'��� 1, 2 A6$ 3  �!����������ก�"��#�������ก
�	
ก�

ก�$%�� ���
���q6��� ���
ก�% 12.99, 13.99 A6$ 15.00 &' A6$�����%�����%��
#�r
� ���
ก�% 0.11, 
0.11 A6$ 0.00 9�
�q6��������<
=��ก ���
ก�% 46.25, 51.26 A6$ 57.48 ก7!6ก��� A6$�����%�����%�
�
#�r
� ���
ก�% 13.39, 12.51 A6$ 12.33  9�
�q6�����������@� ���
ก�% 1.54, 1.62 A6$ 1.66 
��#� A6$�����%�����%��
#�r
� ���
ก�% 0.08, 0.09 A6$ 0.07 
   1.2 ��ก�����=R7� ������S��	
ก�
&'��� 1, 2 A6$ 3  �!����������ก�"��#�������
ก
�	
ก�
ก�$%�� ���
���q6��� ���
ก�% 12.92, 14.01 A6$ 15.00 &' A6$�����%�����%��
#�r
� 
���
ก�% 0.22, 0.11 A6$ 0.00 9�
�q6��������<
=��ก ���
ก�% 45.48, 48.50 A6$ 50.14 ก7!6ก��� A6$
�����%�����%��
#�r
� ���
ก�% 9.06, 8.42 A6$ 8.03  9�
�q6�����������@� ���
ก�% 1.52, 1.53 A6$ 
1.57 ��#� A6$�����%�����%��
#�r
� ���
ก�% 0.07, 0.06 A6$ 0.05 
 2. ������
��
�ก
����������
������ก���������������� 3   �!����������ก�"��#�������
ก
�	
ก�
ก�$%�� &'ก
�	
ก�
 2550 
  2.1 ������
��
�ก
����������
������ก������
� ������S��	
ก�
&'��� 1, 2 A6$ 3  
   2.1.1 ��ก������
� ������S��	
ก�
&'��� 1 �
�ก
�"������6ก
�  ������#��M&
�+
�=�+
  6�ก e ����  "
��+�  A6$�"7�/�7�� 1 M�6.  ��9�
�q6������
ก�% 19.31, 8.71 �;�#7��#�, 18.99 
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9����, 3.76 9���� A6$ 10.30 �
�� #
�6<
"�% A6$�����%�����%��
#�r
� ���
ก�% 4.19, 4.99, 4.62, 
2.60 A6$ 2.47 #
�6<
"�% 
   2.1.2 ��ก������
� ������S��	
ก�
&'��� 2  �
�ก
�"������6ก
�  ������#��M&
�+
�=�+
  6�ก e ����  "
��+�  A6$�"7�/�7�� 1 M�6.  ��9�
�q6������
ก�% 19.49, 10.21 �;�#7��#�, 18.20 
9����, 4.39 9���� A6$ 10.22 �
�� #
�6<
"�% A6$�����%�����%��
#�r
� ���
ก�% 3.60, 5.68, 4.15, 
4.04 A6$ 2.45 #
�6<
"�% 
   2.1.3 ��ก������
� ������S��	
ก�
&'��� 3  �
�ก
�"������6ก
�  ������#��M&
�+
�=�+
  6�ก e ����  "
��+�  A6$�"7�/�7�� 1 M�6.  ��9�
�q6������
ก�% 20.78, 8.55 �;�#7��#�, 16.95 
9����, 4.34 9���� A6$ 9.67 �
�� #
�6<
"�% A6$�����%�����%��
#�r
� ���
ก�% 4.05, 5.27, 5.86, 
3.27 A6$ 2.90 #
�6<
"�% 
   2.2 ������
��
�ก
����������
������ก�����=R7� ������S��	
ก�
&'��� 1, 2 A6$ 3 
    2.2.1 ��ก�����=R7� ������S��	
ก�
&'��� 1 �
�ก
�"������6ก
�  ������#��M&
�+
�=�+
  6�ก e ����  "
��+�  A6$�"7�/�7�� 1 M�6.  ��9�
�q6������
ก�% 19.65, 9.21 �;�#7��#�, 12.39 
9����, 0.68 9���� A6$ 12.45 �
�� #
�6<
"�% A6$�����%�����%��
#�r
� ���
ก�% 3.28, 5.44, 4.62, 
0.94 A6$ 2.52 #
�6<
"�% 
    2.2.2 ��ก�����=R7� ������S��	
ก�
&'��� 2  �
�ก
�"������6ก
�  ������#��M&
�+
�=�+
  6�ก e ����  "
��+�  A6$�"7�/�7�� 1 M�6.  ��9�
�q6������
ก�% 20.60, 9.99 �;�#7��#�, 13.46 
9����, 0.55 9���� A6$ 11.96 �
�� #
�6<
"�% A6$�����%�����%��
#�r
� ���
ก�% 3.40, 5.12, 4.00, 
0.69 A6$ 2.50 #
�6<
"�% 
   2.2.3 ��ก�����=R7� ������S��	
ก�
&'��� 3  �
�ก
�"������6ก
�  ������#��M&
�+
�=�+
  6�ก e ����  "
��+�  A6$�"7�/�7�� 1 M�6.  ��9�
�q6������
ก�% 20.23, 7.94 �;�#7��#�, 13.18 
9����, 0.50 9���� A6$ 11.08 �
�� #
�6<
"�% A6$�����%�����%��
#�r
� ���
ก�% 2.92, 5.00, 3.49, 
0.73 A6$ 2.42 #
�6<
"�% 
  2.3 ก
�A&�O69�
"������6ก
� 
    2.3.1 �$"�%"������6ก
������ก�����������S��	
ก�
&'��� 1  �!����������ก�"
��#�������ก
�	
ก�
ก�$%�� &'ก
�	
ก�
 2550 ���� =R���@� ��$"�%O�� 8<
��� 77 9� 97"�&:��+��6$ 
48.13 �����8<
A�ก#
���	 �%��
 ��ก������
� 43 9� A6$��ก�����=R7� 34 9� ��"������6ก
� 
��@� ��$"�%O�� 97"�&:��+��6$ 53.75 A6$ 42.50 #
�6<
"�% 
    2.3.2 �$"�%"������6ก
������ก�����������S��	
ก�
&'��� 2  �!����������ก�"
��#�������ก
�	
ก�
ก�$%�� &'ก
�	
ก�
 2550 ���� =R���@� ��$"�%&ก#7 8<
��� 72 9� 97"�&:� 
�+��6$ 45.00 �����8<
A�ก#
���	 �%��
 ��ก������
����� =R���"������6ก
���@� ��$"�%O�� 
8<
��� 38 9� 97"�&:��+��6$ 47.50 A#���ก�����=R7����� =R� ��"������6ก
���@� ��$"�%&ก#7 
8<
��� 42 9� 97"�&:��+��6$ 52.50 
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    2.3.3 �$"�%"������6ก
������ก�����������S��	
ก�
&'��� 3  �!����������ก�"
��#�������ก
�	
ก�
ก�$%�� &'ก
�	
ก�
 2550 ���� =R���@� ��$"�%&ก#7 8<
��� 87 9� 97"�&:� 
�+��6$ 54.38 �����8<
A�ก#
���	 �%��
 ��ก������
� 37 9� A6$��ก�����=R7� 50 9� ��"���� 
��6ก
���@� ��$"�%&ก#7 97"�&:��+��6$ 46.25 A6$ 62.50 #
�6<
"�% 
 3. �ก,-.������
��
�ก
����������
������ก���������������� 3  �!����������ก�"��#
�������ก
�	
ก�
ก�$%�� &'ก
�	
ก�
 2550 
   3.1 ��ก������
� ������S��	
ก�
&'��� 1  
   �
�ก
�������#��M&�+
�=�+
  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 75 �
��M&  �$"�%�@�  
#��ก�% 9$A������� 74-63  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 62-38  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 
37-26  �$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 25 6��
 
   �
�ก
�6�ก-����  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 73 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�% 9$A��
����� 72-62  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 61-39  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 38-28 
�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 27 6��
 
   �
�ก
�"
��+�  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 67 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�% 9$A����
��� 66-59  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 58-42  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 41-34 
�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 33 6��
 
   �
�ก
��"7�/�7�� 1 M�6.  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 71 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�% 
9$A������� 70-61  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 60-40  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 39-30 
�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 29 6��
 
   �����ก�
�ก
�  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 65 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�%  
9$A������� 64-58  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 57-43  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 42-36 
�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 35 6��
 
   3.2 ��ก�����=R7� ������S��	
ก�
&'��� 1  
   �
�ก
�������#��M&�+
�=�+
  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 73 �
��M&  �$"�%�@�  
#��ก�% 9$A������� 72-62  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 61-39  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A���� 
��� 38-28  �$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 27 6��
 
   �
�ก
�6�ก-����  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 65 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�%  
9$A������� 64-58  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 57-43  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 42-36 
�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 35 6��
 
   �
�ก
�"
��+�  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 67 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�% 9$A����
��� 66-59  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 58-42  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 41-34 
�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 33 6��
 
   �
�ก
��"7�/�7�� 1 M�6.  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 69 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�% 
9$A������� 68-60  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 59-41  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 40-32 
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�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 31 6��
 
   �����ก�
�ก
�  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 67 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�% 9$A��
����� 66-59  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 58-42  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 41-34 
�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 33 6��
 
   3.3 ��ก������
� ������S��	
ก�
&'��� 2  
   �
�ก
�������#��M&�+
�=�+
  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 77 �
��M&  �$"�%�@�  
#��ก�% 9$A������� 76-64  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 63-37  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 
36-24  �$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 23 6��
 
   �
�ก
�6�ก-����  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 77 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�%  
9$A������� 76-64  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 63-37  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 36-24 
�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 23 6��
 
   �
�ก
�"
��+�  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 67 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�% 9$A����
��� 66-59  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 58-42  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 41-34 
�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 33 6��
 
   �
�ก
��"7�/�7�� 1 M�6.  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 69 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�% 
9$A������� 68-60  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 59-41  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 40-32 
�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 31 6��
 
   �����ก�
�ก
�  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 67 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�%  
9$A������� 66-59  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 58-42  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 41-34 
�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 33 6��
 
   3.4 ��ก�����=R7� ������S��	
ก�
&'��� 2 ��"�����  
   �
�ก
�������#��M&�+
�=�+
  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 69 �
��M&  �$"�%�@�  
#��ก�% 9$A������� 68-60  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 59-41  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 
40-32  �$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 31 6��
 
   �
�ก
�6�ก-����  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 71 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�%  
9$A������� 70-61  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 60-40  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 39-30 
�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 29 6��
 
   �
�ก
�"
��+�  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 69 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�% 9$A����
��� 68-60  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 59-41  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 40-32 
�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 31 6��
 
   �
�ก
��"7�/�7�� 1 M�6.  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 69 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�% 
9$A������� 68-60  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 59-41  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 40-32 
�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 31 6��
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   �����ก�
�ก
�  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 65 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�% 9$A��
����� 64-58  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 57-43  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 42-36 
�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 35 6��
 
   3.5 ��ก������
� ������S��	
ก�
&'��� 3  
   �
�ก
�������#��M&�+
�=�+
  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 69 �
��M&  �$"�%�@�  
#��ก�% 9$A������� 68-60  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 59-41  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 
40-32  �$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 31 6��
 
   �
�ก
�6�ก-����  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 71 �
��M&  �$"�%�@� #��ก�%  
9$A������� 70-61  �$"�%&
�ก6
� #��ก�%9$A������� 60-40  �$"�%#�<
 #��ก�%9$A������� 39-30 
�$"�%#�<
�
ก #��ก�%9$A������� 29 6��
 
   �
�ก
�"
��+�  �$"�%�@��
ก #��ก�%9$A������� 65 �
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��
�

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

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

�)3��4�5
��6 �����	
��
��������������������������������� 
��4ก�76 1. �������	
����!���
ก����#��$�ก%&�ก�
� 
 2. (
��
������������#��$���������)��%���� 
�89+ก����
�
 1. *������(+�ก���	
����!���
ก����
�������� 
 2. 	,�(
����-������
��!���
ก�.� 
ก��
)��:ก�, 1. ��!���
ก����#��$�ก%&�ก�
� /,�(0�%#���1���!������ 
                                2. ก���
��������-�+2�+��+��
.ก��(���.#����������1��+��(+� 
                              	%��%�ก
�  ��#��������3��+����+�ก���������(
��ก%���1������ 
                                -�+������$��)��%���� 
   /�ก�
���!���4�����  BMI  &�#-	+���� 
   BMI  =    ��!���
ก�
� (ก%&�ก�
�) 
                                                        ������� (����)   

 
 

 
 



 79 

 �)����3)�;4�<��=�<� 
 

�)3��4�5
��6 �����(���.���������
������<�#1��+� ��<�ก�+�������   
                                   �,�ก���������3�������
��������� ����+����+����
� 
��4ก�76 1. �����������
����������
�)1���+��.��
3�+�
���#�#�� 60 )�. 
                                             �������ก
.���� 
 2. �
(
�#
��(+���������
���#�(����$� +30 )�.��� -30 )�. 
                            (
�#
��(+��
�����$�  0 
�89+ก����
�
 1. -�+2�+�
.ก��(���.*������(+��
����#
#������ �����1� �!��
� 
                                3����
#� BC��(+�	%�����
��D�กก
.������.	%�ก
.(
�#
��(+� 
 2. 2�+��+�(���.��#
#����(
���������&�#������)+��ก
� 

�#��-����
.��
#�ก
� 
 3. ���
�3��+����+�����#��.���ก�.�ก��#� ก+�/�3�������*  
  ก+����3�3�+ ����%���+��3�+ 1-2 �%��(
   
ก��
)��:ก�, .
�(1ก/,�(
�3ก�(
��,�  ������#�/�ก��� 0 *1����#�%��ก��� 
 *+����3��*1����#�(+������ก����$� - (�.) (���.3�+ 2 ��
�� 
                                   �����
��(
��
(
��,�   
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2. ,�ก - �)�� (Modified  Sit-Ups) 
 

�)3��4�5
��6 ������
�������<�������������(����ก�+���������+�(+�� 
��4ก�76 1.  �.�� ����� 2+������������E+�(
��,�� 
 2. ��F%ก�/
.���� 
�89+ก����
�
 1. -�+2�+��+��
.ก��(���.������#��.ก
.���� ��������$��,�D�ก 
 2. �(+�(
���������ก
������4 1 G,� 
                                  3. ���(
�����3��+ก
�(
��ก&�#���)+�#/
.3���������������/
. 
                              3���)+�#  -�+���/
.���#�(+�(
�����ก�3�+ก
.���� 
                             4. �����3�+�
.�
EE�4"��%��" -�+�,ก�1���
��&�#���(
�����/�(�.�#�� 
                               .���+��ก�������� ก���,ก-�
��/���.��4J������+�0�ก����+��� 
                                 /�ก�
��ก<ก�
.3����(����%���+�&�#-�+������
��
�2
����� (!�-�+3�+ 
                                  ��ก(
��,�-����� 30 �%��(
 
ก��
)��:ก�, .
�(1ก/!������
��(
�(!�3�+*�ก�+�� -����� 30  �%��(
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4.  �:��<� (Pull - Ups) (
F�=�)
�)ก��+��*��) 
 
�)3��4�5
��6 ������
�������<�������ก�+�������������3��� 
��4ก�76 �����
�#�(!��+�#3�+�������<ก  ������+�2��0��#Jก���   
                                 ������+�2��0��#Jก��� 1.5 �%�� �
�������-����
.(
�2�+��+�(���. 
                            �ก����+������*��#
#�������1�&�#�(+�3��*1����� 
�89+ก����
�
 1. -�+2�+��+��
.ก��(���./
.����..���!����  &�#-�+�������� 
                                   ��#
#���<�(
� �(+�3���
�2
����� 
 2. /�ก�
��-�+#ก�!��
��1��&�#-	+ก!��
����(
����� /�����#������� 
  �����+�ก�
.���(����%�(!�)�!��	���
�-�+3�+��ก(
��,��(��(
�/�(!�3�+ 
ก��
)��:ก�, .
�(1ก/!������
��(
�(!�3�+*�ก�+�� 
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��	��=<��3)� (Flexed arm Hang) (
F�=�)
�)ก��+��=L8�) 
 
�)3��4�5
��6 ������
�������<�������ก�+�������������3��� 
��4ก�76 �����
�#�(!��+�#3�+�������<ก ������+�2��0��#Jก���   
                                 ������+�2��0��#Jก��� 1.5 �%�� �
�������-����
.(
�2�+��+�(���. 
                            �ก����+������*��#
#�������1�&�#�(+�3��*1����� 
 �+�����(+�-�+�����(
�������
ก��
#�#�����.��+���+����/��#�� 
 ����������<ก�+�# 
�89+ก����
�
 1.  2�+��+��
.ก��(���.#��.��+��
��-ก�+�����
�#� /.����+�# 

  (�����!���� -�+����� �������#���������� ��$�(����%���+�  
 2.  ������
EE�4 " ��%�� " 2�+��.�,�/��1��+��
����ก 2�+��+��
.ก�� 
  (���.�ก�<��+������� �#��-�(���+�#�
� &�#���/��+���#�� 
  ����������
�#������������ก��(���.  
 3.  �L%.
�%-�+3�+���(
��,� �(��(
�/�(!�3�+  

ก��
)��:ก�, .
�(1ก/!�������� (�%��(
) (
�(!�3�+ 
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5.   ��8�/�8��  1  ;�,6 (One Mile Walk / Run) 
 

�)3��4�5
��6 ������
����������*-�ก��(!���������..3����
#�&��%� 
 �����..��#-/ 
��4ก�76 1. ��F%ก�/
.���� 
 2. ��
.�����
���#�  
                                3. ก��##�� 
                                4. �ก��
�  

                            5. -..
�(1ก��. 
�89+ก����
�
 -�+2�+��+��
.ก��(���.��%������%����#�(�� 1 3��J (1.6 ก.�.)   
 .�����%��������������(
���.����M 
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)��:ก�, .
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)��:ก�,ก����
�

����������ก�������
���������)ก��+��*T��*)U��+� 3 S�W����+��
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+� 4Zก��X:กY� 2550 
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4 �,ก R �
��  ��
��  
5 �1��+�, ������+�#�
�  ��
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2�ก��(���.����*Q��(��ก�#������,�Q��������%.��������(
 
�
ก��
#�	�# 	
���
N#�01กO��P(
� 1 

 
�
�����
� ().�.) �,ก R �
�� (��
��) �1��+� (��
��) ��%�/�%�� 1 3��J (��(
) 

������%. �����(
 ������%. �����(
 ������%. �����(
 ������%. �����(
 
����� 
(
��� 

2 36 6 28 0 35 18.25 18 29 
-6 19 6 28 1 39 14.20 34 30 
1 34 16 46 0 35 16.05 27 35 
2 36 3 23 0 35 10.55 49 36 
4 40 7 30 1 39 13.00 39 37 
-1 30 16 46 1 39 14.20 34 37 
2 36 8 31 0 35 11.10 47 37 
3 38 4 24 1 39 9.30 54 39 
1 34 16 46 1 39 13.20 38 39 
3 38 16 46 3 47 15.00 31 40 
8 48 22 56 2 43 18.52 17 41 
1 34 16 46 1 39 11.08 47 41 
5 42 12 39 1 39 11.25 46 41 
1 34 25 62 2 43 15.01 31 42 
6 44 9 33 1 39 9.26 54 43 
3 38 19 51 1 39 11.14 47 44 

12 57 18 49 2 43 16.18 26 44 
3 38 16 46 3 47 10.28 50 45 

12 57 14 42 1 39 11.18 46 46 
6 44 18 49 1 39 9.30 54 47 
3 38 29 69 2 43 13.10 39 47 
4 40 15 44 2 43 7.25 62 47 
1 34 23 58 1 39 8.15 59 47 

12 57 16 46 1 39 10.55 49 48 
10 53 12 39 4 51 10.50 49 48 
9 50 20 53 1 39 10.34 50 48 

14 61 14 42 2 43 11.10 47 48 
7 46 16 46 3 47 9.35 54 48 

12 57 15 44 3 47 11.45 45 48 
5 42 15 44 6 58 10.20 50 49 
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2�ก��(���.����*Q��(��ก�#������,�Q��������%.��������(
 
�
ก��
#�	�# 	
���
N#�01กO��P(
� 1 (���) 

 
�
�����
� ().�.) �,ก R �
�� (��
��) �1��+� (��
��) ��%�/�%�� 1 3��J (��(
) 

������%. �����(
 ������%. �����(
 ������%. �����(
 ������%. �����(
 
����� 
(
��� 

10 53 16 46 3 47 10.29 50 49 
13 59 13 40 3 47 10.05 51 49 
9 50 14 42 2 43 7.26 62 49 

10 53 19 51 3 47 10.35 50 50 
7 46 25 62 1 39 9.50 53 50 
6 44 22 56 3 47 9.42 54 50 
9 50 25 62 3 47 12.25 42 50 
8 48 24 60 3 47 11.25 46 50 
8 48 20 53 5 55 11.19 46 51 

10 53 21 55 3 47 10.15 51 51 
12 57 28 67 3 47 14.20 34 51 
11 55 20 53 4 51 10.50 49 52 
9 50 20 53 6 58 11.35 46 52 
9 50 15 44 7 62 10.00 51 52 

11 55 25 62 2 43 10.45 49 52 
10 53 19 51 5 55 10.00 51 52 
9 50 17 48 6 58 9.00 55 53 

12 57 16 46 3 47 7.00 63 53 
10 53 17 48 6 58 9.25 54 53 
16 65 17 48 3 47 9.10 55 54 
11 55 17 48 6 58 9.25 54 54 
12 57 18 49 6 58 10.15 51 54 
11 55 18 49 6 58 9.55 53 54 
5 42 18 49 8 66 8.15 59 54 

13 59 16 46 5 55 8.34 58 54 
9 50 24 60 4 51 8.52 57 55 

15 63 26 64 1 39 9.43 54 55 
17 67 20 53 3 47 9.12 55 55 
10 53 16 46 6 58 6.55 65 55 
20 73 17 48 4 51 10.13 51 56 
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2�ก��(���.����*Q��(��ก�#������,�Q��������%.��������(
 
�
ก��
#�	�# 	
���
N#�01กO��P(
� 1 (���) 

 
�
�����
� ().�.) �,ก R �
�� (��
��) �1��+� (��
��) ��%�/�%�� 1 3��J (��(
) 

������%. �����(
 ������%. �����(
 ������%. �����(
 ������%. �����(
 
����� 
(
��� 

9 50 20 53 6 58 7.25 62 56 
11 55 24 60 6 58 10.00 51 56 
7 46 30 71 5 55 9.48 53 56 
8 48 22 56 7 62 8.18 59 56 

12 57 20 53 7 62 9.27 54 57 
8 48 20 53 6 58 6.25 66 57 

12 57 23 58 6 58 9.50 53 57 
10 53 18 49 6 58 6.25 66 57 
13 59 18 49 8 66 9.27 54 57 
8 48 26 64 6 58 8.25 58 57 

10 53 23 58 8 66 9.50 53 58 
14 61 20 53 7 62 9.13 55 58 
13 59 26 64 5 55 9.26 54 58 
13 59 25 62 5 55 8.05 59 59 
19 71 22 56 5 55 9.24 54 59 
10 53 20 53 8 66 6.55 65 59 
14 61 27 65 7 62 10.45 49 60 
16 65 15 44 11 78 9.54 53 60 
13 59 22 56 8 66 8.01 59 60 
14 61 25 62 9 70 9.12 55 62 
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2�ก��(���.����*Q��(��ก�#������,�Q��������%.��������(
 
�
ก��
#�	�# 	
���
N#�01กO��P(
� 2 

 
�
�����
� ().�.) �,ก R �
�� (��
��) �1��+� (��
��) ��%�/�%�� 1 3��J (��(
) 

������%. �����(
 ������%. �����(
 ������%. �����(
 ������%. �����(
 
����� 
(
��� 

-2 27 4 15 0 39 16.45 25 26 
4 39 3 12 1 41 14.05 34 32 
2 35 10 29 2 44 14.55 32 35 
6 42 14 39 0 39 15.55 28 37 
4 39 12 34 2 44 14.15 34 38 
3 37 12 34 1 41 12.05 43 39 
6 42 16 44 0 39 14.35 33 40 
-5 22 16 44 3 46 10.05 51 41 
5 40 15 42 1 41 12.45 41 41 
8 46 18 49 2 44 16.00 26 41 

10 50 15 42 2 44 15.00 30 41 
8 46 13 37 2 44 12.35 41 42 
4 39 14 39 1 41 9.15 54 43 
8 46 16 44 1 41 12.05 43 43 
6 42 20 54 1 41 13.05 38 44 
4 39 16 44 2 44 10.20 50 44 
8 46 17 46 2 44 12.15 42 45 

12 54 15 42 4 49 13.45 37 45 
11 52 20 54 0 39 13.05 38 46 
3 37 21 56 5 51 13.05 38 46 
3 37 18 49 2 44 9.40 53 46 

10 50 12 34 1 41 8.15 58 46 
9 48 21 56 0 39 12.10 42 46 
3 37 18 49 2 44 8.55 57 47 
4 39 21 56 0 39 9.35 54 47 
5 40 16 44 3 46 8.45 57 47 
2 35 21 56 2 44 9.25 54 47 

10 50 15 42 3 46 9.35 54 48 
6 42 16 44 3 46 8.05 59 48 
8 46 18 49 4 49 9.45 53 49 
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2�ก��(���.����*Q��(��ก�#������,�Q��������%.��������(
 
�
ก��
#�	�# 	
���
N#�01กO��P(
� 2 (���) 

 
�
�����
� ().�.) �,ก R �
�� (��
��) �1��+� (��
��) ��%�/�%�� 1 3��J (��(
) 

������%. �����(
 ������%. �����(
 ������%. �����(
 ������%. �����(
 
����� 
(
��� 

10 50 17 46 3 46 9.15 54 49 
17 63 20 54 2 44 13.30 37 49 
12 54 20 54 1 41 10.23 50 50 
10 50 23 61 1 41 11.10 46 50 
12 54 20 54 3 46 11.18 46 50 
10 50 20 54 2 44 9.55 53 50 
9 48 17 46 9 61 11.45 45 50 
6 42 22 59 2 44 8.40 57 51 

14 57 18 49 2 44 9.55 53 51 
12 54 21 56 3 46 11.00 47 51 
7 44 24 64 3 46 10.30 50 51 

12 54 20 54 2 44 9.45 53 51 
15 59 17 46 3 46 9.50 53 51 
11 52 21 56 2 44 9.40 53 51 
10 50 20 54 2 44 8.25 58 51 
12 54 20 54 3 46 9.37 53 52 
10 50 19 51 6 54 9.55 53 52 
6 42 23 61 3 46 8.05 59 52 

17 63 20 54 3 46 11.18 46 52 
7 44 18 49 6 54 7.15 63 52 

12 54 16 44 10 64 10.45 49 53 
17 63 21 56 1 41 10.05 51 53 
12 54 20 54 5 51 9.55 53 53 
8 46 18 49 8 59 8.35 58 53 

13 55 21 56 6 54 11.19 46 53 
5 40 18 49 11 66 8.45 57 53 

10 50 18 49 6 54 7.25 62 54 
15 59 18 49 6 54 9.39 53 54 
14 57 18 49 7 56 9.25 54 54 
16 61 21 56 3 46 9.37 53 54 
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8 46 19 51 10 64 8.55 57 55 
12 54 22 59 4 49 8.45 57 55 
8 46 19 51 8 59 7.25 62 55 

22 72 18 49 16 79 17.16 22 55 
16 61 22 59 4 49 9.20 54 56 
13 55 20 54 7 56 8.45 57 56 
10 50 17 46 12 69 7.45 61 57 
16 61 23 61 6 54 10.00 51 57 
20 69 20 54 5 51 9.37 53 57 
20 69 17 46 7 56 8.55 57 57 
20 69 21 56 5 51 9.41 53 57 
14 57 20 54 8 59 7.15 63 58 
14 57 18 49 12 69 7.45 61 59 
12 54 24 64 10 64 8.45 57 60 
13 55 19 51 15 77 8.55 57 60 
21 70 26 68 4 49 9.00 55 61 
12 54 20 54 15 77 6.55 65 62 
17 63 22 59 14 74 7.45 61 64 
18 65 29 76 9 61 7.27 62 66 
16 61 27 71 12 69 6.57 65 66 
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-2 30 2 19 1 39 16.15 27 29 
3 39 2 19 1 39 12.35 40 34 
2 38 6 27 2 42 14.15 34 35 
-4 26 20 53 1 39 16.05 27 36 
6 45 13 40 1 39 16.55 25 37 
3 39 10 34 0 35 11.06 45 39 
-2 30 18 49 2 42 14.15 34 39 
2 38 10 34 3 45 12.35 40 39 
2 38 10 34 2 42 11.06 45 40 
8 49 18 49 1 39 15.45 29 41 
8 49 9 32 3 45 12.25 41 42 
4 41 23 58 1 39 15.35 29 42 
2 38 11 36 2 42 8.35 55 43 
2 38 17 47 2 42 10.20 48 44 
4 41 19 51 1 39 10.40 48 45 
8 49 21 55 1 39 13.20 37 45 

11 55 15 43 2 42 12.05 42 45 
9 51 17 47 1 39 11.02 45 45 
8 49 21 55 1 39 12.35 40 46 
8 49 14 42 2 42 9.50 51 46 
3 39 17 47 8 61 13.55 36 46 
9 51 10 34 2 42 7.58 58 46 
5 43 24 60 2 42 12.45 40 46 
7 47 14 42 2 42 8.25 55 46 
8 49 19 51 1 39 10.05 49 47 
-2 30 14 42 7 58 7.25 59 47 
8 49 17 47 3 45 10.25 48 47 

11 55 19 51 2 42 11.55 43 48 
5 43 21 55 4 48 11.10 45 48 

10 53 16 45 3 45 10.25 48 48 
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7 47 19 51 1 39 8.02 56 48 
6 45 16 45 5 51 9.46 51 48 
8 49 25 62 2 42 12.35 40 48 
8 49 18 49 4 48 10.45 47 48 
5 43 21 55 3 45 9.45 51 48 
1 36 26 64 7 58 13.15 38 49 
5 43 13 40 8 61 9.30 52 49 
8 49 19 51 2 42 8.45 55 49 
2 38 20 53 6 55 9.05 52 49 

18 68 17 47 2 42 12.05 42 50 
8 49 15 43 5 51 8.15 56 50 
3 39 25 62 9 64 14.20 34 50 

10 53 22 57 1 39 9.15 52 50 
11 55 14 42 5 51 8.05 56 51 
6 45 20 53 5 51 8.25 55 51 

12 57 19 51 4 48 9.25 52 52 
8 49 18 49 6 55 8.10 56 52 

10 53 26 64 2 42 9.26 52 53 
18 68 21 55 4 48 12.28 41 53 
15 62 22 57 1 39 8.56 54 53 
19 70 16 45 2 42 8.35 55 53 
6 45 22 57 6 55 8.20 56 53 

14 60 20 53 5 51 10.05 49 53 
3 39 21 55 8 61 7.45 58 53 
8 49 14 42 8 61 6.45 62 53 
8 49 22 57 6 55 8.00 56 54 

12 57 22 57 5 51 9.15 52 54 
8 49 27 66 4 48 8.55 54 54 

14 60 21 55 3 45 7.50 58 55 
10 53 22 57 5 51 7.25 59 55 
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10 53 18 49 10 68 9.35 51 55 
12 57 24 60 4 48 7.25 59 56 
7 47 21 55 8 61 6.40 62 56 
9 51 20 53 8 61 6.38 62 57 

16 64 22 57 6 55 9.24 52 57 
12 57 22 57 6 55 7.15 59 57 
10 53 21 55 8 61 7.00 60 57 
9 51 19 51 8 61 5.35 66 57 

13 58 19 51 8 61 7.15 59 57 
17 66 19 51 6 55 7.45 58 57 
12 57 25 62 7 58 8.49 55 58 
13 58 24 60 10 68 11.00 45 58 
14 60 16 45 10 68 6.05 63 59 
14 60 17 47 11 71 5.56 65 61 
19 70 16 45 10 68 6.35 62 61 
15 62 31 73 6 55 8.35 55 61 
15 62 25 62 10 68 7.25 59 63 
17 66 25 62 8 61 6.05 63 63 
19 70 23 58 9 64 6.35 62 64 
14 60 24 60 12 74 6.15 63 64 
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-9 17 5 34 1 37 16.25 35 31 
4 40 3 30 0 36 18.15 27 33 

-11 13 12 49 10 53 16.15 35 38 
2 37 9 43 0 36 15.35 38 38 
2 37 12 49 1 37 16.25 35 40 
9 50 8 40 5 44 18.05 28 41 
4 40 10 45 4 43 16.15 35 41 
-8 18 17 60 4 43 14.16 43 41 
5 42 6 36 3 41 12.48 50 42 
4 40 14 53 3 41 16.05 36 43 
9 50 8 40 1 37 14.10 43 43 

11 53 10 45 3 41 16.25 35 43 
10 51 5 34 1 37 12.10 51 44 
3 39 5 34 8 49 11.25 55 44 
8 48 7 38 5 44 13.15 47 44 
7 46 6 36 9 51 13.55 46 45 
4 40 5 34 10 53 11.35 54 45 
8 48 6 36 16 63 16.25 35 45 
3 39 8 40 1 37 8.35 66 46 

11 53 8 40 11 55 16.25 35 46 
8 48 9 43 8 49 14.05 44 46 

11 53 8 40 3 41 12.55 50 46 
12 55 5 34 10 53 14.15 43 46 
9 50 8 40 4 43 11.11 55 47 

12 55 13 51 4 43 15.05 40 47 
8 48 12 49 4 43 12.05 52 48 

12 55 12 49 6 46 14.45 42 48 
11 53 10 45 10 53 14.45 42 48 
8 48 12 49 7 48 12.45 50 49 

10 51 12 49 7 48 13.15 47 49 
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8 48 13 51 6 46 12.15 51 49 
17 64 14 53 0 36 14.15 43 49 
10 51 13 51 9 51 14.10 43 49 
11 53 8 40 7 48 10.59 57 50 
6 44 14 53 4 43 10.25 59 50 

18 66 12 49 1 37 13.37 46 50 
6 44 8 40 9 51 9.05 63 50 

16 62 10 45 4 43 12.45 50 50 
14 59 16 58 2 39 13.49 46 50 
8 48 19 64 7 48 14.50 42 50 
6 44 10 45 20 70 14.20 43 50 

11 53 9 43 11 55 12.00 52 51 
6 44 14 53 8 49 11.00 56 51 
9 50 10 45 9 51 10.59 57 51 
8 48 15 56 6 46 11.15 55 51 

13 57 12 49 8 49 12.35 50 51 
8 48 10 45 7 48 8.35 66 52 

12 55 11 47 6 46 10.28 59 52 
10 51 14 53 9 51 12.25 51 52 
6 44 12 49 5 44 7.25 71 52 

10 51 14 53 12 56 13.15 47 52 
12 55 11 47 7 48 10.27 59 52 
10 51 12 49 6 46 9.38 62 52 
10 51 21 69 3 41 12.35 50 53 
15 61 11 47 8 49 10.42 58 54 
15 61 18 62 6 46 13.32 47 54 
10 51 17 60 11 55 12.55 50 54 
10 51 20 66 10 53 13.47 46 54 
12 55 17 60 9 51 12.19 51 54 
14 59 10 45 11 55 10.04 60 54 
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20 70 20 66 0 36 13.48 46 54 
11 53 21 69 10 53 14.15 43 55 
7 46 13 51 15 61 10.00 60 55 
4 40 8 40 21 72 8.45 66 55 

11 53 13 51 14 60 11.27 55 55 
16 62 18 62 6 46 12.18 51 55 
8 48 15 56 21 72 13.28 47 55 
9 50 14 53 8 49 7.35 70 56 
8 48 18 62 11 55 9.12 63 57 

18 66 14 53 9 51 10.43 58 57 
12 55 20 66 15 61 13.49 46 57 
18 66 18 62 7 48 11.55 54 57 
6 44 24 75 17 65 13.48 46 57 
8 48 16 58 14 60 8.25 67 58 

14 59 14 53 17 65 11.15 55 58 
10 51 18 62 15 61 10.40 58 58 
13 57 19 64 20 70 14.42 42 58 
18 66 12 49 24 77 12.05 52 61 
15 61 15 56 24 77 9.10 63 64 
13 57 21 69 20 70 6.35 74 67 
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6 42 4 25 6 45 14.16 41 38 
1 32 9 39 2 38 13.05 46 39 
5 40 9 39 1 36 14.55 40 39 

14 58 2 19 1 36 13.58 44 39 
13 56 10 41 0 35 18.03 26 39 
10 50 8 36 5 43 14.57 40 42 
15 60 6 30 0 35 13.30 45 42 
11 52 8 36 3 40 14.05 42 42 
5 40 6 30 18 66 16.23 33 42 
9 48 8 36 2 38 12.15 49 43 

12 54 8 36 1 36 13.00 46 43 
8 46 10 41 4 42 13.30 45 43 

11 52 13 50 5 43 17.20 29 44 
5 40 10 41 10 52 14.21 41 44 

11 52 14 53 1 36 14.57 40 45 
13 56 12 47 2 38 14.54 40 45 
10 50 13 50 3 40 14.19 41 45 
12 54 11 44 4 42 14.17 41 45 
4 38 15 55 8 49 14.35 40 46 

12 54 13 50 0 35 13.27 45 46 
6 42 14 53 7 47 14.10 41 46 
8 46 10 41 7 47 12.15 49 46 

14 58 7 33 8 49 13.28 45 46 
10 50 14 53 5 43 14.55 40 46 
9 48 9 39 10 52 12.15 49 47 

10 50 18 64 0 35 14.35 40 47 
5 40 12 47 4 42 9.45 60 47 
8 46 10 41 11 54 12.58 48 47 
4 38 15 55 7 47 12.30 49 47 
9 48 10 41 3 40 9.35 60 47 
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8 46 13 50 8 49 12.45 48 48 
8 46 13 50 10 52 13.15 45 48 
8 46 15 55 6 45 12.50 48 49 

10 50 12 47 11 54 13.40 44 49 
18 66 11 44 8 49 15.15 37 49 
5 40 10 41 12 56 9.15 61 50 
6 42 12 47 13 58 11.45 52 50 
5 40 12 47 12 56 10.25 57 50 
-4 23 18 64 13 58 10.35 56 50 
3 36 10 41 14 59 8.55 64 50 
8 46 14 53 6 45 10.25 57 50 

10 50 16 58 11 54 14.54 40 51 
16 62 12 47 10 52 14.18 41 51 
15 60 12 47 9 51 13.01 46 51 
10 50 16 58 9 51 13.35 44 51 
17 64 16 58 4 42 14.50 40 51 
9 48 15 55 11 54 12.45 48 51 
9 48 14 53 11 54 11.54 52 52 
4 38 17 61 5 43 8.45 64 52 
1 32 16 58 12 56 9.30 61 52 

14 58 13 50 10 52 12.30 49 52 
12 54 13 50 6 45 9.55 60 52 
21 72 16 58 0 35 13.20 45 52 
7 44 18 64 10 52 12.17 49 52 
4 38 15 55 14 59 10.00 58 53 
8 46 12 47 13 58 9.25 61 53 
9 48 13 50 9 51 8.55 64 53 

12 54 15 55 11 54 12.15 49 53 
13 56 16 58 11 54 13.15 45 53 
8 46 11 44 14 59 8.25 65 54 
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7 44 19 67 11 54 12.02 50 54 
21 72 16 58 14 59 18.03 26 54 
6 42 17 61 11 54 10.01 58 54 

16 62 12 47 9 51 10.15 57 54 
13 56 14 53 9 51 9.04 62 55 
10 50 18 64 11 54 11.12 53 55 
16 62 15 55 5 43 9.15 61 55 
15 60 15 55 7 47 9.35 60 56 
14 58 16 58 10 52 10.15 57 56 
-3 25 16 58 26 81 8.42 64 57 
12 54 16 58 10 52 8.55 64 57 
15 60 14 53 10 52 8.45 64 57 
14 58 14 53 9 51 7.25 69 57 
14 58 14 53 20 70 12.01 50 58 
1 32 18 64 24 77 10.04 58 58 

19 68 20 70 7 47 11.15 53 59 
14 58 17 61 11 54 8.25 65 59 
16 62 16 58 21 72 10.40 56 62 
14 58 18 64 18 66 7.50 68 64 
21 72 15 55 23 75 8.25 65 67 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 102 

2�ก��(���.����*Q��(��ก�#������,�Q��������%.��������(
 
�
ก��
#��E%� 	
���
N#�01กO��P(
� 3 

 
�
�����
� ().�.) �,ก R �
�� (��
��) ������+�#�
� (�%��(
) ��%�/�%�� 1 3��J (��(
) 

������%. �����(
 ������%. �����(
 ������%. �����(
 ������%. �����(
 
����� 
(
��� 

-3 7 0 16.45 27 35 36 28 31 
10 4 0 16.10 54 27 36 29 37 
6 8 1 14.55 46 37 38 36 39 
8 8 0 15.10 50 37 36 33 39 
4 13 3 16.45 42 49 41 28 40 
8 6 8 14.55 50 32 48 36 41 
5 13 6 16.15 44 49 45 29 42 
9 10 1 14.35 52 42 38 36 42 
-2 19 2 14.45 29 64 39 36 42 
5 3 10 10.25 44 25 51 53 43 

11 10 1 14.20 56 42 38 37 43 
-4 12 4 8.45 25 47 42 61 44 
11 11 1 14.20 56 45 38 37 44 
4 6 8 10.15 42 32 48 54 44 
2 12 7 12.35 38 47 47 45 44 
4 14 7 14.25 42 52 47 37 44 
-3 12 10 10.45 27 47 51 53 44 
6 13 1 12.15 46 49 38 46 45 
4 12 10 13.15 42 47 51 41 45 
8 10 4 11.35 50 42 42 49 46 
-3 24 1 12.54 27 77 38 44 46 
11 8 8 12.35 56 37 48 45 47 
8 8 5 9.45 50 37 44 57 47 
4 8 8 8.45 42 37 48 61 47 
-4 16 11 10.25 25 57 52 53 47 
10 10 7 12.05 54 42 47 46 47 
12 11 3 12.20 58 45 41 45 47 
9 14 6 13.45 52 52 45 40 47 

10 14 1 11.50 53 52 38 48 48 
7 20 5 15.15 48 67 44 33 48 
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9 14 8 13.45 52 52 48 40 48 
6 10 5 8.45 46 42 44 61 48 
9 8 9 10.15 52 37 49 54 48 
6 19 10 15.25 46 64 51 33 48 
5 10 13 10.45 44 42 55 53 48 
8 15 10 13.25 50 54 51 41 49 
6 11 8 8.45 46 45 48 61 50 
6 14 5 9.15 46 52 44 58 50 
9 12 13 12.25 52 47 55 45 50 
4 17 10 11.25 42 59 51 49 50 
7 13 10 10.35 48 49 51 53 50 
-3 16 21 10.25 27 57 67 53 51 
12 12 7 10.25 58 47 47 53 51 
9 18 2 10.35 52 62 39 53 52 
9 10 12 9.05 52 42 54 58 52 

12 12 5 9.25 58 47 44 58 52 
10 14 8 10.25 54 52 48 53 52 
14 10 9 10.15 62 42 49 54 52 
12 12 9 10.25 58 47 49 53 52 
12 17 3 11.04 58 59 41 50 52 
8 16 9 10.55 50 57 49 52 52 
2 23 5 10.25 38 74 44 53 52 
8 13 11 9.05 50 49 52 58 53 
9 15 9 9.45 52 54 49 57 53 
6 16 11 9.05 46 57 52 58 53 
9 12 15 9.35 52 47 58 57 54 
9 12 11 7.35 52 47 52 65 54 
8 8 28 10.50 50 37 77 52 54 

16 17 10 13.45 67 59 51 40 54 
14 15 13 12.25 62 54 55 45 54 
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11 16 7 9.15 56 57 47 58 54 
8 13 11 7.25 50 49 52 66 54 

16 12 12 10.55 67 47 54 52 55 
14 12 11 9.05 62 47 52 58 55 
14 12 10 8.55 62 47 51 60 55 
16 17 2 9.37 67 59 39 57 56 
8 17 11 8.55 50 59 52 60 56 

10 16 22 12.35 54 57 69 45 56 
12 16 13 10.15 58 57 55 54 56 
9 14 12 7.05 52 52 54 67 56 
6 15 24 10.35 46 54 72 53 56 

14 16 9 9.05 62 57 49 58 57 
11 17 11 8.15 56 59 52 62 58 
12 13 23 9.55 58 49 70 56 59 
6 14 25 7.35 46 52 73 65 59 

11 20 19 10.35 56 67 64 53 60 
11 20 26 12.50 56 67 74 44 60 
12 20 12 7.50 58 67 54 65 61 
18 16 22 10.05 71 57 69 54 63 
14 14 30 8.25 62 52 80 62 64 
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