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ศิริรัตน เขื่อนแกว.  (2553).   การใชวรรณคดีเพื่อเพิ่มความสามารถทางการเขียนเชิงวิพากษของนกัเรียน
 ภาษาอังกฤษในฐานะภาษาตางประเทศ.  ปริญญานิพนธ ศศ.ด. (ภาษาองักฤษ).  กรุงเทพฯ:  
 บัณฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ.  คณะกรรมการควบควบคุม: รองศาสตราจารย 
 ดร. ทิพา เทพอัครพงศ, ผูชวยศาสตราจารย ดร. นิตยา สุขเสรีทรัพย, อาจารย  ดร.วไลพร ฉายา. 

งานวิจยันี้มจีดุมุงหมายเพื่อเปรียบเทียบผลของการใชเร่ืองอานที่เปนวรรณคดีกับเรื่องอานที่
ไมใชวรรณคดีในฐานะเรื่องอานเสริมในรายวิชาการเขยีน โดยศึกษาความสามารถทางการเขียน
ภาษาอังกฤษและการคิดเชิงวพิากษ งานวิจยัเชิงทดลองครั้งนี้ศึกษาทั้งทางดานปริมาณและคณุภาพโดย
ศึกษา ณ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม กับนักศึกษาเอกโรงแรมและการทองเที่ยวจํานวนหกสิบคนเปนเวลา
สิบหกสัปดาห นักศึกษากลุมละสามสิบคนจํานวนสองกลุมถูกจับคูกันโดยดูจากผลการเรียนในรายวิชา
การเขียนภาษาอังกฤษของปการศึกษาที่ผานมา นักศกึษากลุมทดลองอานเรื่องอานเสริมที่เปนวรรณคดี
ซ่ึงในที่นี้ไดแกเร่ืองสั้นจํานวนหกเรื่อง ขณะทีน่ักศึกษากลุมควบคุมอานเรื่องอานเสริมที่ไมใชวรรณคดี
ซ่ึงในที่นี้ไดแก ขาว และบทความจํานวนหกเรื่องเทากัน นักศึกษาทั้งสองกลุมไดรับการสอนและ
กิจกรรมที่เหมอืนกัน   

 ผลจากการวิเคราะหพบวานกัศึกษาทั้งสองกลุมมีพัฒนาการทางการเขียนโดยทัว่ไปดขีึ้นจากตน
เทอมสูทายเทอม แตเมื่อศึกษาดานไวยากรณพบวานักศกึษาทั้งสองกลุมไมมีพัฒนาการที่ดีขึ้น  ในดาน
การคิดเชิงวพิากษพบวานักศกึษาทั้งสองกลุมมีพัฒนาการที่ดีขึ้นจากตนเทอมสูทายเทอม เมื่อนําเอา
คะแนนของทั้งสองกลุมมาเปรียบเทียบกนัไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในดานคุณภาพ
การเขียนโดยทั่วไป และความคิดเชิงวิพากษ แตพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติดาน
ไวยากรณ ผลจากการสัมภาษณพบวา นกัศึกษาทั้งสองกลุมชอบเรื่องอานทั้งสองประเภท แตนักศกึษา
สวนมากไมชอบการเขียนภาษาอังกฤษ โดยทั้งหมดใหเหตุผลวาเปนทกัษะทีย่ากโดยเฉพาะดาน
ไวยากรณ 
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 The purposes of this study were to investigate the impact of using literary and 

non-literary texts as supplementary reading in a writing class focusing on critical writing. 

The study used a pretest-posttest, quasi-experimental design with mixed research 

approach including quantitative and qualitative designs. Sixty senior students majoring in 

Hotel and Tourism participated in this 16-week study.  The students were matched 

according to their previous grade in English writing, and assigned to an experimental and 

control groups. The experimental group read the literary texts; short stories, as 

supplementary reading while the control group read the non-literary texts as 

supplementary reading. The teaching method for these two groups was similar. 

Quantitative results from a t-test analysis showed the development of writing and critical 

thinking ability in both experimental and control groups. However, when the gains 

between pre and posttests between the two groups were compared, the results did not 

reveal any differences. Qualitative results from the interview confirmed that the students 

enjoyed reading both text types. Nevertheless, they did not like writing because they 

regarded themselves to be poor language learners, especially at grammar and usage, and 

they had mixed feeling towards the discussion activities. 
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ก�>���ก�  ��� ���  ?  ก�����#���&�����.��  ����(.���� ก���@��ก	�9��   
('����  �����.#�#�6#B.  2551:  182)  ��
��5��	�������'���3��	4���ก3�+�
-+&��ก���	*��-���)���
����(.�����ก��  9
������� ก�1"���2��������
����+"��������(.�����ก������	ก�����
%��%
&"����"�8��  
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 �'����&������(��!$ก��-�ก������ -+&�
7ก��
���ก���ก#�ก���"���2  ��)���	*��
����(.�����ก��  �#"-�  ������  �	���  �� �"#�544�  �	���+����(��!$ก�������
�'��
��&������(�����  �1�� ���  9
��:�� 9�������-���1��������+���%ก��� 1��9�������-�
ก�������+����  �),����-�ก����&��������กก3��	�ก�����3��'��3�ก	
  %���������"���'��
"&��ก��-�ก����กก3��	�ก��  -��(��!$ก����"�),����ก�������+����  ��" 1  ก7��9��������3��'�
��ก������54+���)�������(�����  �),����-�&������3��'��3�ก	
  ����  "&��-�&��������-�&�� ���+�)�
��������ก�� ������
��),����-�ก������ก�>��� ��กก3��	�ก��+�)�������ก�� ����  
	��	,���)��
�(�������
�'����&��+�)�%������),����-�ก��ก� �3�ก#�ก���ก����กก3��	�ก���� ก���	
 
ก�������ก�����  �$���
��+"�-+&ก���	
+�	ก��"�����"�� 9��������"ก"���ก	���ก%�  "��
�'�������(-�ก��ก� �3�ก#�ก����	,�2  �� �#���3��'��'��� 
'ก"���2  ��
�"&� 
 ก���	
+�	ก��"�"&���3��$�($�+����������)��ก���	
+�	ก��"�-+&%
&��"�8�����
ก� ��'�!$ก��6#ก���� ��)��-+&�ก#
�� 9���������
�ก�0�&�����  �54+���ก�� ก��+�$��ก7�)��'�� 
ก�������+�)�ก��ก� �3�ก#�ก���'#����!$ก��  ���!$ก�� /$��ก���	*������(.�����ก�����
�	ก������$�%������������� �	*��-+&�	ก����������.������ก�������7����  %
&�������1�����	,�
���
&������ก��  �#"-�  ������  �	���  �� �"#�544�  �$���
����+"�+�$������	ก�������1 
��กก3��	�ก��"����7�+�)�ก���ก�	11&��  +�)��3�ก#�ก���-�9���������"&��ก�	11&��%��"���'��
�3�-+&�ก#
����'������ก��ก� �3�ก#�ก���  �3�-+&�
7ก�	ก�����ก�	1%��3�ก#�ก���ก	1���1��	'�&��
�����
��+"�-+&��)���-�'	��	,����'���3��	4%���&��%�ก'�����1��	'  ��
����+"�+�$������3�-+&
�	ก��������� +��0#
%��3�ก#�ก������%���+�� ��ก7��
�%
&
	���� !����)��  �ก&'ก	�'��  (2540: 330)  
ก���''��  '	���#����&����'	�����  (puberty)  +4#�����  11-13  �U  �� ���  13-15  �U  ��
�� � ���
����ก����#�����#4�"#19"�����!�������1�����	,�-��
7ก+4#��� �
7ก����3�+�	1�
7ก+4#��	,��#�����
��
�-+&�+7�($��'�����#4�"#19"�������ก���"7����  �)�ก������ �3��
)����	,���ก  ��'��
7ก����	,�
%�����	ก�� 1����,����	
  ����  �	��ก"%
&��ก�#���+�����,�)�ก��+�	������#-���	,���ก  ก������"��
�'	�' ��!  ��ก��ก��, �'���3��	4-�ก���	*������(.�����ก����
��#������3��	4��ก  ���� 
���� �3�-+&�	ก�������1ก����กก3��	�ก���� ก��
������.�� 
 �	,�+�
��,  ก���	
ก��!$ก��"&��ก��-+&0�&���!$ก��  ��&�� ��&�-������(�ก"&���� �3�%�
�V#1	"#��#�  
	��	,��(��!$ก�����'���3��	4������#������ �#�6#�����ก� 1'�ก��!$ก��-�� 11
9�������  � ��'�������#�����#�	��� �	ก� �#�	�-�ก����กก3��	�ก��-+&�����.���� ����(.��
���ก�����
�%
&  ���'�������"#�������-�'	�!$ก������������3���
�������#������ "&�������.�����
��1�����	,����
&������ก��  �#"-�  ������  �	���  �� �"#�544�  ���� ���.�������1������&��
ก	1ก���	*��ก��
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��������ก  �'��"&��ก����กก3��	�ก�����
�	ก�����  1��9�������%�����),����"&��-�&+��� �����
���������ก�� ����  �"�ก7%����������3�+�	1
�3��'��	ก�����  �54+��ก���'ก	1���9�9�����	�-+���3�-+&�	ก�����-�ก�������+��������&��
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�'���3��	4���ก����กก3��	�ก��  ����  -�&�'��%������'+&�������#��&�  �����ก�  W�W  �3�-+&
����(.�����ก������	ก�����-�ก�������+�������'����������กก'��9�������-��),������1�
���� �),����-�ก����กก3��	�ก������	ก�������1�����ก�������"���3��'��	ก������� ก#�ก���-�
�'��'���ก7����ก�>�  ��'����-����3����1&��  ��
�"&� 
 -�8�� 0�&'#�	�  �3�+�&������'�+�$��-�ก����'���&�����#�����#�	��� �	ก� �#�	�-�ก�����
ก����กก3��	�ก��-+&������(.�����ก�����
�  0�&'#�	��+7�'��ก����กก3��	�ก�����'���3��	4"��
����(.�����ก������	ก������� �� �����	�'%�  0�&'#�	��$����'����-����� !$ก������(.��
���ก���	ก������ 
	1�	,��	6��!$ก���U��� 1-3  �$��+7��'��	
�3�ก���
��1����(.�����ก��
��)�����.������	ก�����  ��)��-+&��
���'���-�ก����	1��������(.�����ก������	ก�����  
���ก<5�ก����กก3��	�ก����)����&�����#����.���� ก���	*��ก�����
&��"���2  �������ก��  
�� �����(��	1"	'-+&��&�ก	1�	���  ��
�0�&������������ก��	����� �� ��!��"#  ��&���	,���7��+7�
�'���3��	4�������(.�����ก������	ก�������ก��'��	,�  ��ก'	� 
 
��	�������	����ก	��
��� 
 -�ก��'#�	���	,���,0�&'#�	�%
&"	,��'������+���%'&
	���, 

1. ��)��!$ก������(.�����ก����)�����.������	ก���������� �	ก�����+4#�   
�	,��	6��!$ก���U��� 1-3  -���"�),����ก��!$ก��  ก�������+����  ��" 1  �Uก��!$ก��  2552 

2. ��)����&���ก�X�����(.�����ก����)�����.������	ก���������� �	ก�����
+4#�  �	,��	6��!$ก���U��� 1-3  -���"�),����ก��!$ก��  ก�������+����  ��" 1  �Uก��!$ก��  
2552 

 
��	���	������ก	��
��� 
 �3�-+&���1����(.�����ก����)�����.����&���	,���&���ก�X�����(.�����ก����)��
���.������	ก���������� �	ก�����+4#�  �	,��	6��!$ก���U��� 1-3  -���"�),����ก��!$ก��
ก�������+����  ��"  1 �Uก��!$ก��  2552  0�ก��!$ก���&��'&�'#�	�-���	,���,  ��)����
���'���
-�ก����	1�����ก&%�  �	*������(.�����ก���� ��
��&����-�ก��'���0��	
+�	ก��"�.��-�
9�������  �� �	
ก#�ก���ก�������ก�������������!$ก��  ��&���	,��	���
��� 9����"��ก��
�� ��#����.��ก�������ก�����  �3�+�	1�	ก������	,��	6��!$ก���U��� 1-3  9�������-���"�),����
ก��!$ก��  ก�������+����  ��"  1  "��%� 
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���������ก	��
��� 
  �!"	ก����#"$#�ก	��
��� 
 �� ��ก����-�&-�ก��'#�	���	,���,  �)�  �	ก��������ก3��	�!$ก������-��	,��	6��!$ก���U��� 1-3  
9�������-���"�),����ก��!$ก��  ก�������+����  ��" 1  �Uก��!$ก��  2552  �3��'�  27,395  
��  �3���ก��
��	ก��������  14,002  ��  �	ก�����+4#�  13,393  �� 
 ก����������	����#"$#�ก	��
��� 
 ก����"	'��������-�&-�ก��'#�	�-���	,���,��
��	ก������	,��	6��!$ก���U��� 1-3  9�������-�
�	�ก	
�3��	ก�����"�),����ก��!$ก��ก�������+����  ��" 1  �Uก��!$ก��  2552  �3��'�  6  
9�������  /$��ก����"	'�����9
���]
"����ก���� ������
ก����"	'������������/���� �����ก�  
(���'!��  �#�#� �^���.  2545:  128;  �&���#���ก  Krejcie & Morgan) ��]
"�������  30,000   %
&
ก����"	'������3��'�  379  ��  �"�-�ก��'#�	�-���	,���,0�&'#�	�%
&-�&ก����"	'������3��'�  720  ��  
�3���ก��
��	ก��������  360  ��  �	ก�����+4#�  360  ��  /$��%
&��9
�ก�������11+����	,�"��  
(Multi-stage  Random  Sampling) 
 ���% ����&'ก(	 

1. "	'����#��   (Independent Variable)  %
&�ก��	ก������	,��	6��!$ก���U��� 1-3  
�3���ก%
&��
� 

 1.1  ��!  �)�   -��!��� 
     -��!+4#� 
 1.2  � 
	1�	,�  �)�   -�	,��	6��!$ก���U���  1 
      -�	,��	6��!$ก���U���  2 
      -�	,��	6��!$ก���U���  3 
2. "	'���"��  (Dependent Variable)  %
&�ก�  ����(.�����ก����)�����.����� 

�	ก������	,��	6��!$ก���U��� 1-3 
  

 �
�	�&�)�*�+)	! 
1. ����-
	)�	�ก	�  (Physical Fitness)  +���($�  �'�������(���� 11

"���2  �������ก��-�ก���3������������� �#�6#.���� �� �#�6#0�  1�������������(.�����
ก�����
��	,�� �����(�� ก�1ก#�ก���-���'#"�� �3�'	�%
&�����ก� :	1ก� �:�9
�%���+�)����&�
���ก#�%��� �	�����	��3������ก��  �3�+�	1ก#�ก����	����ก��+�)�ก���:�ก�:#�-��5���1	��	ก
'#�����
&�����!$ก���� ��!$ก��%
&�+7��&��"&��ก	�'��  ����(.�����ก�������(�	
ก����%
&
��
�����(.�����ก����)�����.��  (Health-Related Physical Fitness)  �� /+�)�����(.��
ก�%ก  (Motor Fitness)  ����(.����#��	ก� �V#1	"#  (Skill-Related Physical Fitness) 
(�3��	ก����� ก���ก��ก��!$ก���	,��),�8��  ก� ��'�!$ก��6#ก��.  2552: 59) 
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2. ����-
	)�	�ก	��)=�����
	)  (Health-Related  Physical  Fitness)  
+���($�  �'�������(���� 11"���2  -�����ก���� ก�1
&'�  �'�������(��#�����'#���
&��
"���2  �����'��@��ก	�1������ก9����������+"���ก.�' ก����
ก����กก3��	�ก��  �	1��
��5��	�
+�)�"	'1����,�3��	4���ก�������.�����
�  �'�������(+�)�����(� �+�����,�����(��	1����  
�	*��  �� ���.��%
&  9
�ก����กก3��	�ก����������3�����  ����(.�����ก����)�����.����
������ ก�1  
	���, 

2.1 ������ ก�1�������ก��  (Body Composition)  "���ก"#��&'-�����ก��
�������� ก�1
&'�  ก�&����),�  ก� 
�ก  %��	�  �� ��'��)��2  �"�-���'��������(.�����ก��
�	,�  +���($�  �	
��'���#���%��	�-�����ก��ก	1�'�����ก��������!��ก%��	�  9
�ก��'	
��ก��
��
�������/7�"�%��	�  (%fat)  
&'����)��� 

2.2 �'���
������ 11%+��'�����)�
  (Cardiorespiratory Endurance)  
+���($�  ����(� ��#��V#1	"#���� 11%+��'�����)�
  (+	'-�  +��
��)�
)  �� � 11+��-�-�
ก���3��������ก/#���%��	��/���ก�&����),�  �3�-+&����ก�������(�)�+�	
���� �3����+�)� 
��กก3��	�ก�����-�&ก�&����),��	
-+4���
�� � �'����'���%
& 

2.3 �'������"	'+�)��'���)
+����  (Flexibility)  +���($�  �#�	����ก��
���)���%+'�����
�������� �3�%
&����&�"��+�)�ก�����&�"�� 

2.4 �'�������+�)��'���
�����ก�&����),�  (Muscular  Endurance)  
+���($�  �'�������(���ก�&����),��	
-
�	
+�$��+�)�ก����ก�&����),�-�ก��+
"	'/,3�2  ��)��"&��
���+�)������(-�ก�����.��ก��+
"	'��	,��
��'%
&��
�� � �'����'��� 

2.5 �'����7�������ก�&����),�  (Muscular Strength)  +���($�  ��#��������

���������ก�&����),��	
-
�	
+�$��+�)�ก����ก�&����),������(��ก���"&�����%
&  -���'��'��ก��
+
"	'  1  ��	,� (�3��	ก����� ก���ก��ก��!$ก���	,��),�8��  ก� ��'�!$ก��6#ก��.  2552:          
59-60) 

3. %���C�������-
	)�	�ก	��)=�����
	)  +���($�  �11�
��1
����(.�����ก����)�����.�� �
�   ���/#�
���  �������  (The  President�s  Challenge)  ���
�
�   ���/#�
���  ��'��/#�  ���  �]�#���  �]"��"  ���
�  �����"  (The  President  Council  
on  Physical  Fitness  and  Sports : PCPFS)   �� ก�1
&'��&��
��1  5  ���ก��  
	���, 

3.1 
	����'�ก��  (Body Mass Index) 
3.2 �����"	' (Curl-ups ) 
3.3 �'���
��-�ก���
#�/'#�� 1 %���  (Endurance run/walk 1 Mile) 
3.4 
	��),����:�ก  (Right Angle Push-ups)  
3.5 �	����"	'%��&��+�&����"	''�  (V-sit Reach) 



 

 

6 

  4.  ��ก�����"�E���F��&'ก(	 G��� 1-3  +���($�  �	ก���������� �	ก�����+4#����
ก3��	�!$ก�������	,��	6��!$ก���U��� 1-3  ���9��������+!$ก������	�ก	
�3��	ก�����"�),����ก��!$ก��
ก�������+����  ��" 1  �Uก��!$ก��  2552 

5.  ��	��ก�	����)=E����ก	�&'ก(	ก�����)��	���  ��� 1  (�)�.)  +���($�  
+��'�ก�����ก��!$ก����������	�ก	
�� ����.��-"&ก��ก3�ก	1
�������3��	ก����� ก���ก��
ก��!$ก���	,��),�8�� 

6.  J�������#����ก�C��	��ก�	����)=E����ก	�&'ก(	ก�����)��	���  ��� 1   
+���($�  9��������+!$ก��/$����]
����	,��	6��!$ก���U��� 1-3  �3��'�  25  9�������  %
&�ก� 

1. 9��������� "3�+�	ก�'�ก�+��1  14.  9��������	�"#���V��'#����	� 
2. 9�������'	
�	��'�    15.  9�������������'#����	� 
3. 9����������6�	ก�'#���   16.  9�������'�#�6�����6#" 
4. 9��������	กก �	��#���   17.  9�������������'!'#����� 
5. 9�������'	
����6#'��   18.  9������������'#��� 
6. 9����������'#�#"�	6��      19.  9���������&��� ��'#����� 
7. 9�������'	
�&�������   20.  9��������� 9����#����	� 
8. 9�������9�6#�1���    21.  9��������	6��'	
6�"���� 
9. 9�������!#������#�	*��   22.  9����������!	ก
#B��"�� 
10. 9���������'������6����'#���  23.  9�������ก��������6����'#����� 
11. 9�����������	��������������'#����	� 24.  9��������#�#�	"��6� 
12. 9�������!�����6��    25.  9��������#1���� ������� 

    13.9����������'#�#" 
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ก���%����	��
C#�ก	��
��� 
 ��กก��!$ก��  ��'�#
�^�;�  "��
�����'#�	�����ก���'�&��ก	1����(.�����ก��0�&'#�	�
�3�����&����
�ก��1��'�#
-�ก��!$ก��'#�	�  
	���
�%'&-��0�.��#  
	���, 
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���% ��$� ���% ��	� 

�	ก������	,��	6��!$ก���U��� 1-3 
1. ��ก"����!����� +4#� 
2. � 
	1�	,� 

� 
	1����(.�����ก����)��
���.������	ก������	,��	6��!$ก��
�U��� 1-3 

�11�
��1����(.�����ก����)�����.��  
�
�   ���/#�
���  �������  (The  President�s  Challenge)   

����
�   ���/#�
���  ��'��/#�  ���  �]�#���  �]"��"  ���
�  �����"   
(The  President  Council  on  Physical  Fitness  and  Sports : PCPFS) 

 



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

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

 ��"%��&��� 

1. ��ก�������ก���
 ���ก
)ก��
��
� 
 1.1 ก����กก!��
�ก�� 
  1.1.1 �
�#$#�� ��ก����กก!��
�ก�� 
  1.1.2 &��+�,�-����
�#�!��
. ��ก����กก!��
�ก�� 
 1.2 �#��/0�1���ก�� 
  1.2.1 �
�#$#�� ���#��/0�1���ก�� 
  1.2.2 �
�#�!��
. ���#��/0�1���ก�� 
  1.2.3 ���-&��ก�)�!��
. ���#��/0�1���ก�� 
  1.2.4 ���-&��ก�) ���#��/0�1���ก���14���5 0�1 
 1.3 $�
ก��"�ก����ก	� 
��14��6��  15�7�
ก��,  2544 
 1.4 $�
ก��"�ก����ก	� 
��14��6��  15�7�
ก��,  2551 
 1.5 �))����)�#��/0�1���ก���14���5 0�1  
 1.6 �ก:;-ก����4�ก�))����) 
 1.7 $�
กก��������ก:;-&ก"� 
 1.8 �>	?����$�
กก���ก���
ก
)ก��1
@����������%��ก�� ����Aก

��5%�  ���5  

13-15  &C 
 1.9 ��"
����1
@��ก��,�
�" ���&E.$� 

��5%� 

  2.  ���
��
�����ก���
 ��� 
 2.1 ���
��
���"%��&����� 
 2.2 ���
��
���&����� 
 

1.  ��ก
������ก��������ก��ก������� 
 1.1 ก����กก�����ก�� 

1.1.1 �
�#$#�� ��ก����กก!��
�ก�� 
 �#)
"�  ก�.��ก��  (2541: 1)  ก�%�
/��ก����กก!��
�ก���&I�ก��ก��#����!��
.��%������
"%�#
�#�5	�,�"������,%
�1
@����))"%��J   ���%��ก��  "���#��%
�,%
��%�����#1
@�����
���#:-  �
��#����"�&E..�  ก����กก!��
�ก��#��
�#$��ก$���  �,%�  ก���,���� ���%��ก��
��ก����%��ก#  ก�K�,���"%��J  ก���!����$�
ก  ก���4������4�����
#/��ก�����4����$
�%��ก��
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�14��ก%��$��ก��ก��1
@���5 0�1  �#��/0�1���ก�������"��  ก����%�ก�K�กA�&I���&�))$���� ��
ก����กก!��
�ก��  L������-ก�  �����+ก  (UNESCO.  1976:  �#%&��ก?�� $���)  ก�%�

%�ก�� 
��กก!��
�ก�����ก����%�ก�K�/4�
%��&I�0�	���ก��&I�ก���4���
�#$#��,%
�1
@���
�#�%
##4�
ก
���$
%��&���������%
##4�ก
������ก%��
�#�5 �
�"�0�1  ����1�����7�S�����#�
)L���ก
����ก
�
��)5���,5#,����
),�"�  ���0�#�0�� ��+�ก 
 1���#�1��  ������.�5   (2545: 139)  ก����กก!��
�ก��  (Exercise)  $#��/��  ก��
���4����$
��ก����14���!�ก��ก��#ก����กก!��
�ก�� (Physical  Activity)  +���,�ก���#��4��#
��$.%
�!��$��%��ก�����1��.1�
�����1��# �����ก0�
�&ก"� :�1
ก#����!��$��%��ก���ก��ก��
�&������&���������
�����
���  �,%�  $

���"����A
  �
�#�
�+�$�"��� ���  �����������
�!��$�
�%��ก��&�
)"

  �%���"%��5 0�1������)
ก  +��#��
�#�#)��:-� A���� ���%��ก��  (Physical  
Fitness)  $#��/���
�#��#��/��ก��&?�)
"�0��ก��&���!�

�  ��%��ก��d
)ก���d����"4��"

  
+���#%�%�����  ����
�#�1��ก!��
�$�4�1�
��!������%���1���1�  ������!�ก��ก��#���
��
%��  ���
��,�.ก
)�/��ก��:-����
) 
� 

1.1.2 &��+�,�-����
�#�!��
. ��ก����กก!��
�ก�� 
 
����  �5:��0����7�S  (2539: 25)  ก�%�

%�  ก����กก!��
�ก��#��
�#�!��&I�"%�,�
�"
#�5	�-  ��#4����$�����"����
)&������5ก

�  ��Aก��กก!��
�ก���14��ก������.�"�)+"  ����$.% 
��กก!��
�ก���14���
�#� A����������5:0�1,�
�"����
� 
 ���
��
���5&���
%�  &��+�,�-����
�#�!��
.��ก����กก!��
�ก��  &��+�,�- ��ก�� 
��กก!��
�ก���14���&I�ก��1
@��ก�������%��ก���$��#)��:-� A�������5กJ  �%
� ���%��ก�����
����.�"�)+"�&I��&"�##�"�6��  �
�����%
� ���
�#���  ��!�$�
ก"

  ����5 0�1  ,%
��$�1
@��
�
����������%��ก��  ��"��  ���#:-  ����
��#  �
�#�!��
. ��ก����กก!��
�ก��#�5	�-�5ก��
 ��ก����กก!��
�ก���#%����1������%���"%��%
�"%��J  ���%��ก���$��ก���
�#)ก1�%���������
"%��J  ���#��
�#����������!��$�0�
�"%��J  ���%��ก�� �1���d��
��ก����กก!��
�ก��#��
�#�!��
.
���#�&��+�,�-�&I���%��#�ก 
 
 1.2  
����������ก�� 
  1.2.1  �
�#$#�� ���#��/0�1���ก�� 
 )5,�,��-  (Bucher.  1960: 92)  ก�%�
/���#��/0�1���ก��
%�  �#��/0�1���ก���&I�
�
�#�#)��:- ���%��ก��  �
#�
��ก��#��%��������
���#���/�ก"�����ก���!���� 
 ����-������+��L����  (Gerald;  &  Rosenstein.  1966: 13)  ���ก�%�
/���#��/0�1
���ก��
%�  �#��/0�1���ก����ก�$�4���กก��#��
�#� A��������
�#�������
�
��&I�

�/�����!��&��%ก��#�  �
�#��#��/����%��ก���������#��/�!����$�
ก���"%��

����"%����ก
)���
$�
ก$�4���,�1�����%��#��
�#�5   �����#��/��,�.ก
)�0�
�d5ก�d��������ก�� ������ 
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 �)�-+�����#�ก��  (Barrow;  &  Mcgee.  1971: 583)  ก�%�
/��  �#��/0�1���ก��
%�  
�&I��
�#��#��/��ก���!����$�4��
�#��#��/��ก��&?�)
"�����d1����%�����"���ก����� ��
ก���#��4��  +��1����:�/���
�#�ก���
 ��� ��)5���  ���&?�)
"�  �5:0�1����
�#$�
ก ���
�#
1����#$�4����  �
ก	:��
�$���� ���#��/0�1�
��$#�  �4�  �
�#�ก���
 ���ก
)ก��1
@������
�

�
�  (Sound  Organic  Development)  �
ก	�ก��ก  ����
�#��#��/��ก��&?�)
"�������
�%��ก����%��#�&�����7�0�1"�#$�
ก,�

���� 
 ����-�  (Clarke.  1976: 12)  ����$��
�#$#��  �#��/0�1���ก��  $#��/��  �&I�
�
�#��#��/��ก��&?�)
"�0���ก�����"%��

���%��� A� 
����"4��"

+��&�����ก�
�#�#4������  
�"%$�ก�
�#�1�
�$���$�4������� �����%
#ก��ก��#�$��
�#��5ก�������
��
%��  ����$"5ก��:-
d5ก�d��������&���)+���#%������#�ก%�� 
 �ก��,�  (Getchell.  1979: 8-9)  ก�%�
/��  �#��/0�1���ก��
%�  ����"%�"!����%
��$.%
ก�%�
/���#��/0�1���ก��
%�  �&I��
�#��#��/��ก��&��ก�)ก��

"�&���!�

�  (ก���!����
���ก����%�)  +���#%�����ก�$�4���  ���#�1�
��!�����14��&?�)
"������0�
�d5ก�d��  L����!��!�ก
��
�#
�
�ก�%�
�
��#%�1���1��ก���
ก
)ก���!���,�
�"��&E��5)
�  �
��
�����ก�%�
/��  �#��/0�1���ก��
%�
�&I��
�#��#��/��ก���!������%��#�&�����7�0�1����5� ��$

��  $�����4��  &�����
ก���#��4��L���&��ก�) ���#��/0�1���ก��&��ก�)��
�  �
�#� A����  �
�#���� ��
ก���#��4��  L������-&��ก�) ���#��/0�1���ก��&��ก�)��
�  �
�#� A����  �
�#���� ��
ก���#��4��  �
�#�%��"

  �
�#���� ����))�$��
��� ��+�$�" 
 &E�ก��L��������  (Pangrazi;  &  Darst.  1997:  275)  ����$��
�#$#�� ��
�#��/0�1���ก���
�
%�  �#��/0�1���ก���&I��%
��!��
. ��ก������.�"�)+"���1
@��
�%��ก����%���&I�&ก"�  ก���$��!��!�ก
��
�#�#��/0�1���ก����%��ก
���J  �#%����
)ก����#�
)
+���
�
�&  ������#�ก������
��/���!��!�ก
��
�#�#��/0�1���ก���$�#��
�#$#�����,
����#�ก
���� ���
%�  �#��/0�1���ก���
���)%�����&I�  2  �%
�  �4�  �#��/0�1���ก������ก���
 ���ก
)
�5 0�1����#��/0�1���ก������ก���
 ���ก
)�
ก	� 
 ก����)��-ก  ���"��#����+�v�  (Greenbery;  Dintiman;  &  Oakes.  1998: 2)  ����$�
�
�#$#�� ���#��/0�1���ก���
�
%�  �#��/0�1���ก���4�  �
�#��#��/��ก��"�)����
�
�#"���ก�� ��,�
�"����
���#�1�
������ก��"�)�����$"5ก��:-����#%������  L���#�
���-&��ก�)14��6��  5  &��ก��  �4�  �
�#���� ����))�$��
���+�$�"  �
�#� A���� ��
ก���#��4��  �
�#���� ��ก���#��4��  �
�#�4�$�5%������
���� 
 �5��"5  �
ก��ก5�  (2524: 1)  ����$��
�#$#��  �#��/0�1���ก��  �4�  �
ก	:��0�1
�%��ก�����#��
�#�#)��:-  � A��ก�%�  ����"%�ก��&?�)
"����  #��
�#��%�����%

%���
  �%��ก��#�
0�#�"������+�����  ������#��#��/0�1���ก����#
ก���&I�  ���#���"���%�����  ��%#�����#��%��ก����%�
�%����  ��#��/&?�)
"�0���ก����������%��#�&�����7�0�1 
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 #���  �x������  (2541: 74)  ����$��
�#$#��  �#��/0�1���ก��  $#��/��
�
�#��#��/��ก��&��ก�)ก��ก��#&���!�

�  ��
��
�#ก��d
)ก���d�
%���
  &�����ก�
�#
�$�A��$�4����#4������  ���#�1�
�����$�4�������!��&�,���ก��&��ก�)ก��ก��#)
��������
��
%��
���1���#�������,�.0�
�d5ก�d������� 
 1�,�"  0�"��
���-  ����:�  (2542: 44)  �$��
�#$#�� ���#��/0�1���ก��  
$#��/��  �
�#��#��/ ��)5������
�������,���))�%��ก��ก���!�ก��ก��#��J  �
��ก���
ก
)ก��
������กL����
�#��#��/ ���%��ก�������%��#�&�����7�0�1$�4����$�
ก$�%
��&I��
��"��"%�ก
�
+���#%������ก���$�A��$�4����$�&��ก?�����#��/yz{�"

ก�
)��%�0�1&ก"�������
���
��
���A
 
 ก�#
�,�ก��  ก����
���ก	�7�ก��  (2545: 38)  ����$��
�#$#�� ���!�
%�  �#��/0�1
���ก��  $#��/��  �
�#��#��/ ����))"%��J   ���%��ก��  ��ก���!������%��#�&�����7�0�1
���&�����7���  )5������#��#��/0�1���ก�����
������#��/&��ก�)ก��ก��#��,�
�"&���!�

����
��%��ก��d
)ก���d�  +���#%�$�4���������ก���&����
�#�1�
��!����#�ก1��!�$�
)ก��ก��#
�
����ก��$�4�ก�:�d5ก�d�� 
 ก�#
�,�ก��  (2545: 222)  ����$��
�#$#�� ���#��/0�1���ก���
�
%�  
�
�#��#��/ ����))"%��J   ���%��ก����ก���!������%��#�&�����7�0�1���&�����7���  
)5������#��#��/0�1���ก��������
������#��/&��ก�)ก��ก��#��,�
�"&���!�

������%��
ก��d
)ก���d�+���#%�$�4������ก���&����
�#�1�
�����!����1��!�$�
)ก��ก��#�
����ก��$�4�
ก�:�d5ก�d��  ��&E��5)
�
�,�,�1�����5 ��ก	����1���ก	�����$A�1���"���ก
�
%��#��/0�1���
ก����#��/�
�ก�5%#����&I��#��/0�1���ก���14���5 0�1  (Health-Related  Physical  Fitness)  
����#��/0�1ก��ก  (Motor  Fitness)  $�4��#��/0�1�,���
ก	�&?�)
"�  (Skill-Related  
Physical  Fitness) 
 
��
ก��S  �1���,�)  (2548: 59)  ����$��
�#$#�� ���#��/0�1���ก��  (Physical 
Fitness)  �4�  �0�1 ���%��ก�������#��/&��ก�)ก��ก��#  $�4�ก���!������%��$������%�������
�&I���%����  #�&�����7�0�1+���#%�$�4���������ก���&  ����� :�����
ก
�กA����#��/�����/��#
ก!��
��$��$�4��
��,���ก��ก��#����!��&I��!�$�
),�
�"  �
#�
��ก��ก��#���
��
%��  �14����5ก������
,�
�"�����ก��
� 
 ก��1
@��)5���ก�ก��ก�K����ก�����)���  ก��ก�K��$%�&��������  (2549: 40)  ���
�$��
�#$#�� ���#��/0�1���ก��  $#��/��  �
�#��#��/����%��ก��&��ก�)ก��ก��#"%��J  
��ก���!�����,�
�"&���!�

������%����)�4��  +����))"%��J  0�����%��ก����#��/�!���������%��
#�&�����7�0�1  �&I����$�)5���#��5 0�1�� 
 �#��#�5 ��ก	�  1���ก	�  �
����ก�����ก���"���!��$%��$�
6��#��ก�   
(
����  �5:��0����7�S.  2551:  151;  ���������ก  AAHPERD)  �������#�
�#$#�� ��
�#��/0�1���ก��  ���%
�����ก���
ก
),�
�"�
�#�&I����%����� ��#�5	�-�
�
%�  ������#��#��/0�1���
ก��  ���%
�����ก���
ก
),�
�"�
�#�&I����%����� ��#�5	�-�
�
%�  ������#��#��/0�1���ก�������  �4� 
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1. &��ก�)ก��ก��#&���!�

�+��&�����ก�
�#�$�4�������ก���
� 
2. ���
�#������"%�&E.$��5 0�1����ก���
ก
)ก���#%��กก!��
�ก���&"���,�
�" 
3. #��
�#� A�����#)��:-�&I�14��6���1���1�"%�ก��� ���%
#ก��ก��#ก����กก!��
�ก��

���$��ก$�����&�))  
 ���
��
���5&���
%� �#��/0�1���ก��  $#��/��  �
�#��#��/ ���%��ก���%
�"%��J  ���
&?�)
"���������%��#�&�����7�0�1���&�����7���  ก
)ก��ก��#���"���ก���!��&I�&���!��5ก

�  �#%
�%���"%��
�#�$�4������ ���%��ก��  +��#�ก���!���� ����))"%��J  �,%�  $

��  $�����4��  
&��  &��������ก���#��4��  }�} ����
�#��#��/0�1���ก�������&?�)
"�"%�ก��ก��#���"���ก���!�
��%��d
)1�
�  "�)����"�#�
�#"���ก��  L������-&��ก�) ���#��/0�1���ก��&��ก�)��
�   
�
�#� A����  �
�#�%��"

  �
�#���� ��ก���#��4��  �
�#���� ����))�$��
��� ��+�$�" 
  1.2.2  �
�#�!��
. ���#��/0�1���ก�� 
 ก�#1���ก	�  (2539: 14)  ���ก�%�
/���#��/0�1���ก��
%�  �#��/0�1���ก��
��#��/����� ������+��ก���!��$��%��ก�������กก!��
�ก��$�4��!��$��%��ก��#�ก�����4����$
��%��
��  
�#��/0�1���ก���&I���������ก�� ���������$���&���ก�����������
ก	��$��%��ก��#�&�����7�0�1
��#��
���!��&I�"���#�  ก����กก!��
�ก���&I�&���!��14���$��%��ก��������0�1���ก�����������#
�#��/0�1���ก������� ����&��ก��
���ก��ก����
�#��
�#�!��
.��ก��&~��ก
�+����� ��ก�� 
��กก!��
�ก�� 

1. ���
"��������"%�ก���&I�+��$

�� 
2. �1��#1��&�����7�0�1 ����))"%��J  ���%��ก��  �,%�  ��))�$��
���+�$�"   

��))$����  ��))�%����$�� 
3. �!��$���&�%������
��%
��%��ก���� ��� 
4. ,%
��
)�5#�#%�$���!�$�
ก�ก��$�4��
)�5#� #
����%��ก�� 
5. ,%
����
�#�
�+�$�"��� 
6. ,%
���� #
���������4�� 
7. �1��#�
�#��%��"

�$��ก��&�����7�0�1��ก���!���� 

 1�,�"  0�"��
���-  ����:�  (2542:  47�48)  �����ก�
�#�!��
. ���#��/0�1���ก��
��ก�&I�&����A�"%�� J �
��
���� 

1. ��"%��5 0�1�%��ก�� 
1.1 ��))$

�����ก���$��
��� ����4�� 

- $

��#� ����$.% ���  �!��$�#�&��#�"���ก����)d��#�ก ��� 
- ก���#��4��$

��#��
�#� A����  #�&�����7�0�1��ก���!����#�ก ��� 
- �
"��ก���"�� ��$

��$�4�,�1��"�!���L���ก%��$��ก��ก���!�����))&��$�
� 
- $�����4��#��
�#�4�$�5%�"

�1��##�ก ��� 
- &��#�:�#A���4����������+#+ก�)���1��##�ก ��� 
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1.2 ��))$���� 
-  ��
��ก�$.% ���  ก���#��4������!�$��������ก��$�����!��������� ��� 

    -  �
�#�5&���1��# �����4�����ก&�� ����$.% ���  �!��$�ก��y�ก��4���!������ ��� 
-  �
"��ก��$��������  ��4�����ก&���!�������#�&�����7�0�1#�ก ��� 

1.3 ��))ก���#��4�� 
- ก���#��4��#� ����$.% ���  (Muscle  Hypertrophy)  �1���#�+&�"����

ก���#��4���1��##�ก ��� 
- ก��ก����� ��$�����4��x����ก���#��4��#�ก ����!��$�ก���#��4����#��/

�!����������$�4�����#�ก ��� 
1.4 ��))&�����  ก���!�����ก���5��0�1  �!��$�ก��&�
)"

 ���

�
�"%��J   

�!������A
ก
%�ก���
)�����������  ���ก������"�)�!�����
���A
�#%��!� 
1.5 ��))"%�#����%�  ก���!���� ��"%�#������"���-+#�  L���$�������ก���
ก
)ก��

���4����$
�%��ก���!��������&I�&ก"����#�&�����7�0�1  �,%�  "%�#������-  "%�#$#
ก�"  ���
"%�#��"
)�%��  �&I�"�� 

1.6 ��))�%����$�����ก�� 
)/%����#��/�!���������%��#�&�����7�0�1#�ก ���
ก�����"1�
����  ���ก�� 
)/%�� �������&I��&�����
��� 

1.7 ��&�%����
������  #�ก�����"

��  )5���ก0�1������)/��ก�����4����$
��%���#
�&I����&���
)���ก%���1)�$A� 

1.8 #�0�#�"������+�����  �#%��A)&�
��%��  ,%
��$����5�4���
 
1.9 #��5 0�1��"��  ��#��/��,�.ก
)�/�����������
�#ก��
�������#:-�����  

&�
)"

� ��ก
)����4�������  #��
�#��,4���%����� 
2. ��"%����)��

 

 ��กก�����)5�������&I��#�,�ก�����)��

��
��&I�������#��#��/0�1���ก�������  �&I���
�$����)��

#��
�#�&I�&�ก��%�#
����  �"%������#��/�!�$������ ��"���������%��#�&�����7�0�1
�#%"������������%��
ก	�+��0
�� ���A)  �!��$��!������%
�����&�,�&��+�,�-�����4�����  ��ก�
��
&�����7�0�1��ก���!�������!��$�����
)��"�)������,%
��1��#6���������	6ก�� �����)��

���
��  ���)��

����%
#ก
���%��#��
�#�5  

3. ��"%��
��#���&�����,�"� 
 �#4��)5�����,�"�L���/4�
%��&I���
1��ก����#��%�����  �&I����#��#��/0�1���ก����  �%��ก��
� A�����#)��:-  ��#��/&��ก�)��,�1 ��"���������%��#�&�����7�0�1  �����" ��
&�����,�"�กA��#��/�1��# ������ก��1
@��&�����กA��#��/�!�����ก��
$����&�����
����0�
����
���	6ก������
��# ��&�����กA#
����  )����#4����)����)����  �!��$�&�����,�"�#��
�##
���� 
 ��ก&��ก��$�����4�  $�ก&��,�,���,�"�#��#��/0�1���ก����  &��ก�)ก
)#�
�
�#��#��/��,
���,��ก�K�  �#4��� %� 
���$
%��&�����กA&���),
�,��  �!��ก���"���,4�������#���%
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����,�"������ก��
�  ��ก�
���&I�ก��&��,��
#1
�7-�$��ก%���
�
+�ก�������
ก&�����,�"� ��"���ก
���$������
�  �&I�ก�������$�,�
+�ก���&���
ก	-/���5:0�1 ��&��,�ก���,�"� 
 
��
ก��S  �1���,�)  (2548: 62�63)  ���ก�%�
�
�
%�  ก��#��#��/0�1���ก�����
��#�
�5:�%�$���&��ก��  �5:�%��!��
.J  ���1���5&���#����
���� 

1. ������#��#��/0�1���ก����  �%�#���!��$��%��ก��#��
�#����.�"�)+"��%���"A#���
ก���#��4��"%��J   ���%��ก������.�"�)+"����
��%
�  #��
�#� A����  ����  ��#��/�!����"%��J  
�����%��#�&�����7�0�1 

2. ������#��#��/0�1���ก����  ���&I�������#�)5���ก0�1  ��%��%����  ��#��/���4����$

�����
��
�#��%���#  ��%�����%
  ก��d
)ก���d� 

3. ������#��#��/0�1���ก����  ���&I�������#��5 0�1��/�����%��

���ก	���%������  ��
��#��/"��ก"�!�  #��#�,�ก��ก����ก	���%����������� 

4. ������#��#��/0�1���ก������

���Aก  ���!��$���Aก���
���&I�������#��
�#ก��"4��4����#�
�
�#�,4��#
����"������� 

5. ������#��#��/0�1���ก����  �%�#���
)�5#��!�$�
ก ��"����  �1������ 
��กก!��
�ก�����%�&I�&���!�  ก���
)�5#��!�$�
ก"

��
�
�7�ก������$����%������
�
���&I�
�7�����#%
/�ก"���  �"%�
����
)�5#��
�ก����กก!��
�ก������
)�5#��$���
)��%ก
��& 

6. ������#��#��/0�1���ก����  �%�#���1��#&�����7�0�1��ก���!����&��������
��$
%����))�$��
���ก
)��))$����  L������&I�ก��&~��ก
�+��$

����4��#�#��/0�1����&I�
��%����  &E��5)
�����,4��ก
�
%�
�7�&~��ก
�+�����กA��
�ก����กก!��
�ก���&I�&���!�  �14���$��#��/0�1
���ก�����
����� 

7. ������#��#��/0�1���ก����  �%�#���!��$�ก���#��4��"%��J   ���%��ก��#��#��/0�1��
��
�  +���d1��ก���#��4��$�
�"���%��  /��ก���#��4���%
����#��#��/0�1�����
  ��,%
���ก��
&~��ก
�+��&
�$�
��#4�����5#�ก ��������
� 
 
����  �5:��0����7�S  (2551: 151-153)  ����$��
�#����
)������/�ก"����ก���
ก
)
�#��/0�1���ก��$#��/��$�
กก���!��
.�
���� 

1. �#��/0�1���ก��#��
�#�!��&I�����ก���
 ���ก
),�
�"�
�#�&I����% �����"%����
�&I���%��#�ก 

2. �
ก	�ก�K��#%�,��
.�
ก	:- ���#��/0�1���ก��  �#�
%��
ก	����&I��%
�,%
�
1
@�����
)�
�#� A����  �#)��:-���ก���$���� ������กA"�# 

3. �#��/0�1���ก���ก���
 ����
#1
�7-ก
)�5 0�1����
�#��#��/��ก�����4����$

$�4�ก���!����&���!�

� ��#�5	�-#�กก
%��
ก	�ก�K� 

4. ���กA"�#����5 0�1�#%����#��/&�
)&�5��$��� ��������
�ก��1
@��$�4��ก���
)
�#��/0�1���ก���$���� ���  ��
�ก����กก!��
�ก��$�4���%�ก�K��&I�&���!�  L����&I�14��6�� ��
ก��#��#��/0�1���ก���%�� 
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5. ก���!����&���!�

�"����,�1�
��������
�#� A�����#)��:-  �%��ก�����"%����
�&I���4����d1����  /���
�#� A�����#)��:-#��#%#�ก  1�
����กA��/�ก�!��&�,���$#�$�4��ก4�)
$#���,%
��
��  �����"��ก
� ��#/��#��
�#� A�����#)��:-#�ก�� ���
��กA�
�#�1�
��$�4����%
$�
���กก���!����&���!�

�"�#&ก"�  ���1�
��������$�4����%���,%
��$������#�1�
�����!�����
��,�
����#d5ก�d���!��&I�  $�4���0�
����"���ก���,�#�กก
%�0�
�&ก"���� 
 1�
�����!����$�4�1�
�����$�4��กA)����
�,%
��%�����#�$�������&?�)
"���ก��

"�&���!�

�#�
&�����7�0�1#�ก �����
�  (�1��������ก��

"�&���!�

�#����
)"�!�ก
%��
ก�0�1������� 

6. �����#��#��/0�1���ก����  ���#%���
%�"����#��
�#�#%�)���ก�� ����� :��!����
L���$#��/��  ��%������
�$�4�xz��!�"%��&��ก���
���ก��ก��)����A)  (�#%�)��)  �
���4���#���กก��
&�
)&�5��#��/0�1���ก��  (�1���$#��/��  ก���!����#�ก�ก���
�) 

7. �#��/0�1���ก��������#%$�5������"

 ��#
����  �"%�
��&I��%
�$���� ���
�#�&I����
#��5 0�1��  L���#���"%�ก��#��5:0�1,�
�"�����  "�#�&��
� 

8. ก��#��#��/0�1���ก��������#%����&I��!�"�)  ($�4�ก���ก�&E.$�)  �5ก��%����,�
�"
����#%��#��/�
)&��ก
����
%���#�,�
�"�4���
$�4��&I�0�#��5�#ก
�+������5ก,���  �1������"%����
��#�
�/�,�
�" ��"����L����#%����&���)����)ก
)���J  ���  ��ก��ก"���� 

9. �#��/0�1���ก��&��ก�)��
����-&��ก�)$��ก$�������&I�14��6������5ก��
�
���#����-&��ก�)�
�ก�%�
  �4�  �
�#���� ����))$���������))�$��
���+�$�"  �
�#
� A�����
�#���� ��ก���#��4��  �
�#�4�$�5%�  ������-&��ก�) ���%��ก��  (�&��-�LA�"-� #
�) 

10. ก��1����:�/�����
)�#��/0�1���ก�� ��"����
%��&I���%�����
�1����:�/��
�5:�#)
"��"%�� �������
)"%��&���L����&I��ก:;-��%������ 

10.1 �!����&���!�

�����!���A�"�#�
�#"���ก�� 
10.2 #�ก���1��#1��ก��&~��ก
�ก����4��#�5 0�1  �,%�  +���ก���
ก
)$�����4��

$

�����+���ก���
ก
)ก����4��#ก���!���� 
10.3 $��
�����+�ก���$�"������#��/�
)�5#�$"5d5ก�d��  &E��5)
��
��%
����

�0�1ก��:-����#%&ก"��������ก�� ���  �,%�  ก���##"��$"5ก��:-���
���$�����ก�� �
��� 
10.4 $��
����กก!��
�ก��$�4���%�ก�K��14�������$�4�1
@���#��/0�1���ก��

 ��"� 
 ���
��
�1���5&���
%�  �
�#�!��
. ���#��/0�1���ก��  ก�%�
�4��&I���������5ก��"���#�
�14��&�����7�0�1���&�����7�����ก��ก���!�ก��ก��#��JกA"�#���"���ก����ก���!�  �
�����/�� ��
ก��1
@������4��� ���#��/0�1���ก��กA���!��$��ก���������ก%�%��ก��  �,%� �#%��#��/ก���!�
ก��ก��#���"���ก��ก���!��$�&���)�
�#�!���A����  �
��
�����"���#�ก��1
@���#��/0�1���ก�����%
�&I�&���!�����#�!���#� �&I�"�� 
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  1.2.3 ���-&��ก�)�!��
. ���#��/0�1���ก�� 
 
��
ก��S  �1���,�)  (2528: 77�79)  ก�%�
/�����-&��ก�)�!��
. ��  �#��/0�1���
ก������5:�%� ��ก��#��#��/0�1���ก�������  �
��
���� 

1. �
�#���� ����))�$��
��������))$����  (Cardio�Respiratory  Endurance)  
�&I�&�����7�0�1 ��ก���!����&�����ก
���$
%����))�$��
���ก
)��))$����  �14�����!��$�
�%��ก���!��������&I������
�����������#�ก  �"%�$�4�����������#4�����ก�!�����
�����
  ��))
�
������������#��/�4���%�0�1&ก"������%���
���A
  ก��ก��#1���ก	�$�4�ก����กก!��
�ก�������
,%
��%�����#�$�#�ก��"���������������  ����ก%  ก����กก!��
�ก������&I��&��%���)�J  ���,��J  
�&I������
�����J  �,%�  ก��
���,��J  �&I���������ก�J  �,%�  5,000  �#"�  $�4�  10,000  
�#"�  ���&I�������#���))�$��
���  �����))$�����!����&������
#1
�7-ก
���%��#�&�����7�0�1
����&I����#��
�#�������������))�$��
���  �����))$������� 

2. �
�#���� ��ก���#��4��  (Muscular  Endurance)  �
�#����,������)�������
����ก
%�  �
�#�����d1���%
� ���%��ก��  �&I��
�#��#��/ ��ก���#��4��  �"%���%
� ��
�%��ก��������!��������&I��
�����  ������#�ก�"%�$�4�������  ก����กก!��
�ก��������!��$��ก��
�
�#����,������  ����ก%  ก��ก��#���"����,�ก���#��4���%
����%
�$���� ���%��ก���&I�����
�
�����J  �,%�  ก���5ก��
��  $���J  ��
��  ก����� ��$���J  ��
��  ก���
�14��$���J  ��
��  
ก����� �$���"

�&I������
�����J  $�4�ก���
����&"

  �
��  ���J  �&I�"�� 

3.  �
�#� A���� ��ก���#��4��  (Muscular  Strength)  �4�  �
�#��#��/��ก��$�"


 ��ก���#��4��  �14���!������%������%��$���������%���"A#���  +���#%�!�ก
������
��  ก��$�"

 ��
ก���#��4������&I�ก��$�"

 ��ก���#��4���d1���%
�  $�4�$���J  �%
�  �14���!�����%
#ก
�กA���  
�,%�  ก����� ��ก��!�$�
ก+���,�ก���#��4��� ��%��)�  ก��ก�#"

�ก��!�$�
ก+���,�ก���#��4��$�
�
$�4�ก����� %��
����� ����14���ก��!�$�
ก  +��� %��
����� ����%
#ก
�  �&I�"��  ก��ก��#����!��$�
ก���#��4���%
��
�����$�"

  �14���!�����$�#�ก���ก4�)/���5�����5����
กA1
ก  ��
)ก
��&�&I��!��
�
��
������#%#�ก�ก���&  �,%�  ก����� ��ก��!�$�
ก�14���$�ก���#��4��� ��%��)�$�"

���/��  90%  
 ����!�$�
ก����5��&I��
�����&��#�:  6  
�����  ���
1
ก&��#�:  6  
�����  ��
)ก
��&I�
�!��
�  6�8  ��
��  $�4�ก���4����&��"����
�,�� ��
������
� �)&��"���ก�&������� �����%��
�"A#���&��#�:  6  
�����  ���
1
ก��
)ก
��&

���  6�8 ��
���&I�&���!��5ก

�  ���!��$��
�#
� A���� ��ก���#��4��� �����$�%��� ��� 

4. 1�
� ��ก���#��4��  (Muscular  Power)  �4�  �
�#��#��/ ��ก���#��4���%
�$����
�%
���$�4�$����%
� ���%��ก����ก��$�"

  �14���!��������
������
��%����A
�������
�#
�"ก"%����$
%���
�#� A����ก
)1�
� ��ก���#��4��  ���%��������
����ก��$�"

 ��ก���#��4��  
1�
� ��ก���#��4�����ก�� ���+���#%�!�ก
�������ก��$�"

  "

��%��ก��ก��#����ก���
ก
)1�
� ��
ก���#��4��  ����ก%  ก���4�ก��+���ก�  ก���4�ก��+�����  �5%#��!�$�
ก  ก��15%��$�#  �&I�"�� 
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5. �
�#��A
  (Speed)  �4�  �
�#��#��/��ก��$�"

 ��ก���#��4���%
����%
�$����
$�4�$���J  �%
��
#ก
��������
���
��
���A
"��"%�ก
�$���J  ��
��  �,%�  ก��
��������
��   
�&I�"��  ก��ก��#�����,%
��%�����#�$��ก���
�#��A
#�ก ������  ������,�ก��ก��#  �������#������
�#
� A����  ����
�#��A
�
����� 

6. �
�#��%��"

  (Agility)  �4�  �
�#��#��/��ก���&�����"!��$�%�  (Position)  $�4�
������  (Directions)  ��ก�����4����$
 ���%��ก����
��
�#�
���A
  ���#�&�����7�0�1�
��&I�
����4���#���ก�
�#��#��/��ก��$�"

 ��ก���#��4�����%
�"%��J  �14���!����&�����ก
�����&I�
��%����  �,%�  ��#��/������
����$�4��4� �����
)ก
��&�����
��
�#��A
  ก��
����& ���$������ 
ก�
)"


����������������#�����
��
�#�
���A
  $�4�
���L�ก�Lก�&���L��������� 
���
)ก
����
��
��
�#�
���A
  ก��ก��#ก����กก!��
�ก�������,%
�����#������$��%��ก��#��
�#��%��"

��� ���  
����ก%  ก��ก��#����!��$�ก���#��4���%
�"%��J   ���%��ก������!�����%
#ก
�  ���&�����ก
���ก��
�&������&��"!��$�%����������ก�����4����$
 ���%��ก���
����ก�%�
#����
 

7. �
�#�%��"

  (Flexibility)  �4�  �
�#��#��/��ก���$����"

 �� ��"%� ���%
�
"%��J   ���%��ก��  �14���$���#��/���4����$
�����
�ก
���  �,%�  ก���4�� %�"��  ���
ก�#"

���#4�
�"�14��  $�4�ก���4�� %�"�����
��%�"

���#4��"�14�� ���$�
�  �&I�"��  ก��ก��#ก����กก!��
�ก��
�����,%
��$��%��ก��#��
�#�%��"

#�ก ���  ����ก%  ก��ก��#���,%
��$� ��"%�"%��J   ���%��ก�����#�
ก���$����"

�$�#�กก
%�&ก"� 

8. ก�����"

  (Balance)  �4�  �
�#��#��/ ���%��ก����������"

$�4�#��5��-���%��
"!��$�%�"%��J  "�#���"���ก��  �,%�  �
�#��#��/��ก������)�����"����
�&�������"%�ก
�  ก��
�4���
����� �������
1���#ก
)ก��#4��
����� �����ก�&������� ���  ก��$กก)  ก���4���
����	�  
ก���4���
�#4�  �&I�"��  ก��x�ก$
���
��%�"%��J  �$�%����  �&I�&���!�����!��$�#��
�#��#��/��
ก�����"

����� ��� 
 ก��
�  )5.,
�  (2540:  20)  ���ก�%�
/�����-&��ก�)�#��/0�1���ก���14���5 0�1���
�
�#�&I����%����� ��)5���  &��ก�)��
� 

1. �
�#� A���� ��ก���#��4�� 
2. �
�#���� ��ก���#��4�� 
3. �
�#�%��"

 ��ก���#��4�� 
4. �
�#���� ����))$

�����ก��$���� 
5. �%
�&��ก�) ���%��ก�� 

1. �
�#� A���� ��ก���#��4��  $#��/��  �
�#� A��������5�����ก����กก��$�"


$������
�� ��ก���#��4�����4���#4�����,�

��
�#� A���� ��ก���#��4��  ����ก%  ก������)��
�ก���,�
�5&ก�:-�ก��!�$�
ก+��1����:���ก��!�$�
ก����5������#��/�ก���  1  ��
��  "

��%��  �,%�  �!�  
�Bench  Press�  �&I�"�� 
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2. �
�#���� ��ก���#��4��  $#��/��  �
�#��#��/ ��ก���#��4��������!����L���
�
�#$�
ก1�&��#�:���"��"%�ก
��&I��
�����  ก��

��
�#���� ��ก���#��4�����#�,�  ����ก%  
�5ก-�
��  ��� ��  �
�14��  ��� �$���"

  �
�14��� %��"�14��  �5) ��)���
��% 

3. �
�#�%��"

 ��ก���#��4��  $#��/��  �
�#��#��/��ก�����4����$
 �� ��"%�
�%
�"%��J  

��&I�����  L����&I��
�#��#��/��ก���4� ����4����4��  ��A�  ���ก���#��4��  �
�#
�%��"

 ��ก���#��4��#��
�#�!��
."%��#��/0�1���ก���&I���%��#�ก  /��#��
�#�%��"

�#%
�1���1�ก����กก!��
�ก��กA����ก���
�"������  $�4�/���)�5%��%��ก���#%�1���1�������&��,%
�
ก�����4����$
 �� ��"%����  ก��#��
�#�%��"

$�4��4�$�5%����!����ก�����4����$
�
��#��
�#
����#���+�ก�������&���)�5)
"��$"5$�4�����
))����A)��������  ก��

��
�#�%��"

���#ก
�#�ก
�4�ก���
����"

�& ���$��� 

4. �
�#���� ����))$

�����ก��$����  $#��/��  &�����7�0�1 ����))
�$��
���+�$�"�����))$����  L����
����$��%��ก����#��/&?�)
"����"��"%�ก
��&I��
�����J  
ก��

�������#  �4�  ก��
��������ก�  �,%�  
���  800  �#"�  (�!�$�
)�
ก�����$.��)  
���  1,000  
�#"�  (�!�$�
)�
ก�����,��)  ก��
����������  1.5  �#�-  $�4�  
���  9�12  ���� 

5. ก��

��%
�&��ก�) ���%��ก��#�

"/5&�����-�14��

��&��-�LA�"-� #
�  (%Fat)  
ก��

�"����,����4���#4�  �
ก��������#���&�%����
���#��&��-�LA�"-#�กก
%��
ก����������กก!��
�ก���&I�
&���!�ก��

��
��  �%
�#�ก

�)���
:ก���#��4��"��� ��%
�$�
�  (Triceps)  �������� ���  
(Abdomen)  ��%�$�
�)���
:ก����ก��)
ก  (Sub  Scapular)  "�� �  (Thigh)  $����ก  (Chest)  
�&I�"�� 
 ก�#
�,�ก��  (2545:  221�222)  �#��/0�1���ก���14���5 0�1  (Health-Related  
Physical  Fitness)  �4�  �
�#��#��/ ����))"%��J  ���%��ก��&��ก�)��
��
�#��#��/�,��
����
��������"%��J  ���,%
�&~��ก
�)5�����ก+�����#����$"5��ก0�
�ก�� ��ก����กก!��
�ก��
�
)�&I�&E��
�$�4�"

)%�,���!��
. ��ก��#��5 0�1��  �
�#��#��/$�4��/����$�%������#��/
&�
)&�5�1
@��������0�1���  +��ก����กก!��
�ก����%���#�!���#�  �#��/0�1���ก���14��
�5 0�1#����-&��ก�)�
���� 

1. ���-&��ก�) ���%��ก��  (Body  Composition)  "�#&ก"����
���%��ก��#�5	�-
&��ก�)��
�  ก���#��4��  ก����ก  � #
�  ����%
��4��J  �"%���%
� ���#��/0�1���ก���
��  
$#��/��  �
��%
�&��#�:� #
����%��ก��ก
)#
��%��ก�����&�����ก� #
�  +��ก��

���ก#��&I�
�&��-�LA�"-� #
�  (%Fat)  ��
����4���  Skin  Fold  Caliper  ������#��#��/0�1���ก��กA��#�
�&��-�LA�"-� #
�"�!� 

2. �
�#���� ����))�$��
��������))$����  (Cardio  Respiratory  Endurance)  
$#��/��  �#��/���,��&?�)
"� ����))�$��
���  ($

��  $�����4��)  �����))$������ก��
�!��������กL�����&�
��L��-ก���#��4��  �!��$��%��ก����#��/�4�$�
�������!����$�4���กก!��
�ก��
����,�ก���#��4��#
��$.%�&I������
����
������ 
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3. �
�#�%��"

$�4��
�#�4�$�5%�  (Flexibility)  $#��/��  ,%
� ��ก�����4����$
����5�
��%�������!���� �� ��"%�$�4�ก�5%# ��"%� 

4. �
�#���� ��ก���#��4��  (Muscular  Endurance)  $#��/��  �
�#��#��/ ��
ก���#��4��#
���#
�$����$�4�ก�5%#ก���#��4��  ��ก��$�"

L�!�J  �14��"������$�4��
�#��#��/��ก��
���0�1ก��$�"

��
������
����&I������
����
��� 

5. �
�#� A���� ��ก���#��4��  (Muscular  Strength)  $#��/��  &��#�:����5� �����
���ก���#��4��#
���#
�$����$�4�ก�5%#ก���#��4����#��/��ก���"���������  ��,%
�ก��$�"

  1  ��
�� 
 ��:�"  )��#��  (2545:  4�7)  ���ก�%�
/�����-&��ก�) ���#��/0�1���ก��  
(Physical  Fitness  Components)  �
��
���� 

1. �
�#� A���� ��ก���#��4��  (Muscular  Strength) 
2. �
�#�%��"

  (Flexibility) 
3. �
�#"�� ��ก���#��4��  (Muscular  Stretching) 
4. ก��1
@���
�#�%��"

  (Flexibility  Development) 
5. �
�#���� ��ก���#��4��  (Muscular  Endurance) 
6. �
�#���� ��ก���$��
���+�$�"  (Cardiovascular  Endurance) 

��ก���-&��ก�)�
�ก�%�
�!��$���5&���
%�  )5������#��#��/0�1���ก����&��ก�)��
� 
1. �
�#� A��������
�#���� ��ก���#��4��  (Strength  and  Endurance) 
2. �
�#��A
 ��ก���#��4�����&?�ก�����"�)����  (Speed  and  Reaction  Time) 
3. ก���#��4�����#�1�
�$�4�#��!����)
��
)"

��  (Muscular  Power) 
4. #��
�#�4�$�5%�  (Flexibility) 
5. #��
�#���� ��ก���$��
���+�$�"��  (Cardiovascular  Endurance) 
6. ก���!������$
%��&��������ก���#��4��&������
#1
�7-ก
���  (Neuromuscular  

Co-ordination) 
7. #��
�#��%��"


%���
  (Agility) 
8. #��
�#�#�5� ���%��ก��  (Balance) 

 ก�5%#�#��/0�1���ก��  �!��
ก
�������"�-ก��ก�K�  �!��
ก1
@��ก��ก�K����
�
����ก��ก����
�ก���%�������
���ก�K�  (2547:  2�3)  ���-&��ก�) ���#��/0�1���ก��
&��ก�)��
� 

1. �
�#����� ����))�$��
�����4�����$

��  (Cardio-vascular)  $#��/��   
�
�#��#��/��ก���!���� ���%��ก����%��"%���4���  +���,�ก�5%#ก���#��4��#
��$.%�&I������
��
��
���  �&I�������ก����ก$

�����&��  ���$�����4���!���������
�&�����7�0�1����5� 

2. �
�#� A����  (Muscle  Strength)  $#��/��  �
�#��#��/ ��ก���#��4��$�4�ก�5%#
ก���#��4����ก����ก���"���ก
)������#�ก���!�+���#%�!�ก
��
�� 
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3. �
�#����� ��ก���#��4��  (Muscle  Endurance)  $#��/��  �
�#��#��/ ��
ก���#��4��$�4�ก�5%#ก���#��4��  ��ก����ก�����%��L�!�J  ก
�$�����
��  $�4���ก���!��$�ก��$�"


 ��ก���#��4�����0�1���%������ 

4. �
�#��%�����%

%���
  (Agility)  $#��/��  �
�#��#��/��ก���
)�5#�%��ก���$�
�&�����������ก�����4����$
�����%���
���A
  +���#%����ก�����"

 

5. 1�
�ก���#��4��  (Muscle  Power)  $#��/��  �
�#��#��/ ��ก���#��4���!����$�4�
$�"

��%���������
���A
���
���!�ก
�  �4��,��
�#1����#����5����
������
��#�ก 

6. �
�#��A
  (Speed)  $#��/��  �
�#��#��/ ���%��ก����ก�����4����$
$�4�
���4��������ก���$�����&�
���ก���$�������
������
������5� 

7. &?�ก�����"�)����  (Reaction  Time)  $#��/��  �
�#��#��/��ก���!����
�%
#ก
� ����))&�����ก
)ก���#��4����ก��"�)����"%�����������,%
��
������
������5� 

8. ก�����"

  (Balance)  $#��/��  �
�#��#��/��ก���
ก	��
�#�#�5� ���%��ก��
$�4��
)�5#ก���!���� ���%��ก���
���� :����%ก
)���$�4����
ก	:��%��ก��#�ก�����4����$
��%��
�
���A
 

9. �
�#�%��"

  (Flexibility)  $#��/��  �
�#��#��/��ก���4��$����ก���#��4��   
 ��"%����������A�"%��J  ���5�,%
� ��ก�����4����$
  +���#%�����ก"�� 
�$�4���A)&
� 
 �:�����-
�����
�
�������"�-���+�+���ก����ก	�  #$�
�����
�#$���  (2548:  199)  
����)%��#��/0�1���ก����ก�&I�  2  �%
�  �4�  �%
���ก  �4�  �#��/0�1���ก������ก���
 ���
ก
)�5 0�1  &��ก�)��
��
�#���� ��$

�������))$����  (Cardio  Respiratory  
Endurance)  �
�#���� ��ก���#��4��  (Muscular  Endurance)  �
�#� A���� ��ก���#��4��  
(Muscular  Strength)  �#��/0�1 ����))ก���#��4�����+����%��  (Musculoskeletal  Fitness)  
�
�#�%��"

  (Flexibility)  ����%
�&��ก�) ���%��ก��  (Body  Composition)  ����%
�������
�&I��#��/0�1���ก������ก���
 ���ก
)�
ก	�  (Skill-Related  Fitness)  L���&��ก�)��
��
�#
���%
��%��
%���
  (Agility)  �
�#��A
  (Speed)  ก!��
�  (Power)  ก�����"

  (Balance)  ก��
�!����&�����ก
�  (Co-ordination)  ����
��&?�ก�����  (Reaction  Time) 
 ก��1
@��)5���ก�ก��ก�K�  x���1
@��)5���ก�ก�K����ก�������)���  ก��ก�K��$%�
&��������  (2549:  41)  �#��/0�1���ก���14���5 0�1  #��%
�&��ก�)  5  �%
�  L�����#��/
�!��&x�ก��
�"�������  �
���� 

1.  ก���!��������� ��$

��  $�����4��  ���&��  x�ก�����
�ก������$�4�
���"��"%�ก
�
��%������  2  ����  
%����!�   ���
ก����  ก��+���,4�ก���J 

2. ก���!������ ��ก���#��4��  �4�  ก���!��$�ก���#��4��#��
�#������ก����!����L�!�J  
ก
�������J  x�ก�����
�ก���ก ��$�
กL�!�J  ก
�$���J  ��
��  �ก��!�$�
ก  ก����ก����
�x���
�
�$����#�ก����5� 
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3. �
�#� A���� ��ก���#��4��  $�4�ก���#��4��#��
�#� A����  x�ก�����
�ก���ก ��
$�
ก  ก��+���$���������ก�J  $���+$�"

���%������J 

4. �%��ก��#��
�#�4�$�5%�  $�4��
�#�%��"

��x�ก�����
�ก��ก�#�����#4��"�����
$���J  ��
��  �
���$�����������#4��"�&�������  �!��$�������4����$
�����%��"

 

5. ก��#���!�$�
ก����%
����"�#�ก:;-#�"�6��  �4�  ก��#���!�$�
ก"

����%
�������
�$#���#  ����
%��#%#�� #
��%
��ก��  $�4��#%#�� #
�#�ก�ก���&  �!������
�ก����กก!��
�ก�����%
��#�  ก����$���"%1����#���ก���$�/�ก$�
ก 
 
����  �5:��0����7�S  (2551:  154-155)  ���ก�%�
/�����-&��ก�) ���#��/0�1���
ก������
�#$#��  �
��
���� 

1. �
ก�0�1$�4��
�#��#��/ ����))$���������))�$��
���+�$�"  ����ก��ก��%��

%��
�#���� ����))�$��
���+�$�"  (Circulo-Respiratory  Endurance)  $#��/��  �5:�#)
"�
�����#��/����"%�ก��&?�)
"�ก��ก��#$�
ก��������
�����J  $�4����ก�%�
���
%�  �#��/0�1
 ����))�$��
���+�$�"  (Circulo = Respiratory  Fitness)  $#���
#���%��ก��ก��#���"���ก���,�
ก���#��4��#
��$.% ���%��ก���&I��%
�#�ก  �,%�  
���  
%����!�   ���
ก����  �
������1���ก��ก��#
�$�%����  ก��"5���$�$

�������))�$��
�����4��ก
)��))$��������!���������
)��� ���ก
%�&ก"�
��%��#�&�����7�0�1 

2. �
�#���� ��ก���#��4��  (Muscular  Endurance) 
 �
�#���� ��ก���#��4��  $#��/��  �5:�#)
"����)5�����#��/�1���1����#�!������
ก��ก��#���"����,�ก�5%#ก���#��4��ก�5%#����
ก
��&I������
�����J  �,%�  ��� ��  �
�14�� �5ก�
�� 

3. �
�#� A����  (Strength) 
 �
�#� A����  $#��/��  �
�#��#��/��ก���,��������5���ก���!�����1�����
������
#�
���%  2  �
ก	:�  �4� 

3.1 �
�#� A�����))���%ก
)���  (Isometric  or  Static  Strength)  $#��/��  
�
ก	:� ��ก���,�����!��
�����5�����
������
  ���)5�����#��/ก���!�"%����"������,������%ก
)
����� :����ก���#��4���
��$#�ก!��
�$�"

 

3.2 �
�#� A�����))�#%���%ก
)���  (Isometric  or  Dynamic  Strength)  $#��/��  
�!��
��
�#"���������)5�����#��/ก���!��$��%��1���&�����$
%��ก���,������ :�#�ก��
���4��������%���"A#��� �� ��"%��d1���$%�$�4� ��"%�$���J  �$%� ���%��ก���
#���%��
�  �,%�  
ก����� ��ก)��-�)� 
 �
��
��  �
�#� A��������&I�ก���!���� ��ก���#��4���d1���%
�$�4��d1��ก�5%#  L���
 ������%ก
)�
ก	:� �����"������  ($#��/��  ���"�������))���%ก
)���$�4����4������) 

4. �
�#�4�$�5%�  (Flexibility) 
 �
�#�4�$�5%�$�4��
�#�%��"

  $#��/��  �
ก�0�1$�4��
�#��#��/14��6�� �� ��"%�
������4����$
���"��������
�� ��ก�����4������"�#&ก"�  �
�#�4�$�5%�����%�� �������������� ��
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"%�  L��� ������%ก
)�
ก	:� ��ก���#��4�������A�  (Musculature  and  Comnnective  Tissue)  
��)J   ��"%��
��#�กก
%�+�������� ��ก����ก ��"%����  (�ก�
��ก�:�����&I�+��ก����ก��4��#$�4��#%
��#��/�!�������) 
 ก�����4������ �� ��"%����#�กก
%�&ก"�  �4��
�#��#��/1���	����ก����กก��x�กx� ����
�"%����  �,%�  �%����"%��J   ���
กก��ก��#  $�4��
ก��#���"�ก  L����&I�ก��ก���!������&ก"��!�
�#%��� 

5. ���-&��ก�) ���%��ก��  (Body  Composition) 
 ���-&��ก�) ���%��ก���
��&I��%
�$�����
��&I��%
�$���� ���#��/0�1���ก��  �1���
��&E��5)
�#�$�
ก6���4��
����
%�  � #
��%
��ก������กA)����
����%��ก��#��
�#�ก���
 ���ก
) ���!�ก
�  
 ���5 0�1����#��/0�1���ก��  ก��

����-&��ก�) ���%��ก�����

���ก#��&I��&��-�LA�"-
� #
����%��ก�� 
 ���
��
�1���5&���
%�  ���-&��ก�) ���#��/0�1���ก��  #����-&��ก�)#�ก#��$���
�%
�  �
���� 

1. �
ก�0�1$�4��
�#��#��/ ����))$���������))�$��
���+�$�" 
2. �
ก�0�1$�4��
�#��#��/ ��ก���#��4������"%��J  �����,%�  �
�#����   

�
�#� A����  �
�#�%��"

  ก!��
�  ก���4�$�5%�  ���"

  �&I�"�� 
3. ���-&��ก�) ���%��ก��  �����,%�  ก����ก  ��4����4���ก���
1
�7-  �L��-  � #
����

 ���$�
  �&I�"�� 
 1.2.4 ���-&��ก�) ���#��/0�1���ก���14���5 0�1 
 ก��
�  )5.,
�  (2540: 20)  ���ก�%�
%�  ���-&��ก�) ���#��/0�1���ก���14���5 0�1
����
�#�&I����%����� ��)5���  &��ก�)��
� 

1. �
�#� A���� ��ก���#��4��  $#��/��  �
�#� A��������5�����ก����กก��$�"


$������
�� ��ก���#��4�����4���#4�����,�

��
�#� A���� ��ก���#��4��  ����ก%  ก������)��
�ก���,�
�5&ก�:-�ก��!�$�
ก+��1����:���ก��!�$�
ก����5������#��/�ก���  1  ��
��  "

��%��  �,%�  �!� 
�Bench Press�  �&I�"�� 

2. �
�#���� ��ก���#��4��  $#��/��  �
�#��#��/ ��ก���#��4��������!����L���
�
�#$�
ก1�&��#�:���"��"%�ก
��&I��
�����  ก��

��
�#���� ��ก���#��4�����#�,�  ����ก%  
�5ก�
��  ��� ��  ��� �$���"

  �
�14��� %��"�14��  �5) ��)���
��% 

3. �
�#�%��"

 ��ก���#��4�� $#��/�� �
�#��#��/��ก�����4����$
 �� 
 ��"%��%
"%��J 

��&I�����  L����&I��
�#��#��/��ก���4� ����4����4��  ��A�  ���ก���#��4��  
�
�#�%��"

 ��ก���#��4��#��
�#�!��
."%��#��/0�1�&I���%��#�ก/��#��
�#�%��"

�#%�1���1�
ก����กก!��
�ก��กA����ก���
�"������$�4�/���)�5%��%��ก���#%�1���1�������&��,%
�ก��
���4����$
 �� ��"%����  /��#��
�#�%��"

$�4��4�$�5%����!��$�ก�����4����$
�
��#��
�#����#
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���+�ก�����&���)�5)
"��$"5$�4�����
)ก��)����A)��������  ก��

��
�#�%��"

���#ก
�#�ก�4�
ก���
����"

�& ���$��� 

4. ก������ ����))$

�����ก��$����  $#��/��  &�����7�0�1 ����))
�$��
��������))$����  
����
��%����$��%��ก����#��/&?�)
"����"��"%�ก
��&I��
�����J  ก��


�������#  �4�  ก��
��������ก�  �,%�  
���  800  �#"�  (�!�$�
)�
ก����)�$.��)  
���  1,000  �#"�  
(�!�$�
)�
ก�����,��)  ก��
����������  1.5  �#�-  $�4�  
���  9�12  ���� 

5. ก��

��%
�&��ก�) ���%��ก��#�

"/5&�����-�14��

��&��-�LA�"-� #
�  (%Fat)  
ก��

�"����,����4���#4�  �
ก��������#���&�%����
���#��&��-�LA�"-#�กก
%��
ก����������กก!��
�ก���&I�
&���!�ก��

��
��  �%
�#�ก

�)���
:ก���#��4��"��� ��%
�$�
� (Triceps)  �������� ��� 
(Abdomen)  ��%�$�
�)���
:ก����ก��)
ก  (Sub Scapular)  "�� �  (Thigh)  $����ก  (Chest)  
�&I�"�� 
 ก�#
�,�ก��  ก����
���ก	�7�ก��  (2545: 222)  ���ก�%�
/�����-&��ก�) ��
�#��/0�1���ก���14���5 0�1  ����ก���&��ก�)$�
ก��"�ก����ก	� 
��14��6��  ��%#4�ก���
�
ก��ก��#  ก����������ก�5%#����ก�����������5 ��ก	����1���ก	�  �
���� 
 �
�#��#��/ ����))"%��J  ���%��ก��  &��ก�)��
��
�#��#��/�,������
��������
"%��J ���,%
�&~��ก
�)5�����ก+�����#����$"5��ก0�
ก��:- ��ก����กก!��
�ก�� �
)�&I�&E��
�$�4�
"

)%�,���!��
. ��ก��#��5 0�1��  �
�#��#��/$�4��#��/���$�%��
��  ��#��/&�
)&�5�1
@��
������0�1���  +��ก����กก!��
�ก����%���#�!���#�  �#��/0�1���ก���14���5 0�1#�
���-&��ก�)�
���� 

1. ���-&��ก�) ���%��ก��  (Body Composition)  "�#&ก"����
���%��ก��#�5	�-  
&��ก�)��
�  ก���#��4��  ก����ก  � #
�  ����%
��4��J  �"%���%
� ���#��/0�1���ก���
��  
$#��/��  �
��%
�&��#�:� #
����%��ก��ก
)#
��%��ก�����&�����ก� #
�  +��ก��

���ก#��&I�
�&��-�LA�"-� #
�  (%Fat)  ��
����4���

��
�#$��� #
��"���
$�
�  (Skinfold) 

2. �
�#���� ����))�$��
�����4��  (Cardiorespiratory Endurance)  $#��/��  
�#��/���,��&?�)
"� ����))�$��
�����4��  ($

��  $�����4��)  �����))$������ก���!������
��กL�����&�
��L��-ก���#��4��  �!��$��%��ก����#��/�4�$�
�������!����$�4���กก!��
�ก������,�
ก���#��4��#
��$.%�&I������
����
������ 

3. �
�#�%��"

$�4��
�#�4�$�5%�  (Flexibiliti)  $#��/��  1��
� ��ก�����4����$

����5���%�������!���� �� ��"%�$�4�ก�5%# ��"%� 

4. �
�#���� ��ก���#��4��  (Muscular Strength)  $#��/��  �
�#��#��/ ��
ก���#��4��#
���#
�$����$�4�ก�5%#ก���#��4��  ��ก��$�"

L�!�J  �14��"������$�4��
�#��#��/��ก��
���0�1ก��$�"

��
������
����&I������
����
���   
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5. �
�#� A���� ��ก���#��4��  (Muscular Enduurance)  $#��/��  &��#�:����5�
 ��������ก���#��4��#
���#
�$����$�4�ก�5%#ก���#��4����#��/��ก���"�����������  ,%
�ก��$�"

  
1 ��
��   
 #�
�  ����!�  (2548:  71)  ���ก�%�

%�  ���-&��ก�) ���#��/0�1���ก���14��
�5 0�1  &��ก�)��
� 

1. �
��%
�$�4��%
�&��ก�) ���%��ก��  (Body Composition) 
2. �
�#���� ����))�$��
�����4�������))$����  (Cardiovascular Endurance) 
3. �
�#� A���� ��ก���#��4��  (Muscle Strength) 
4. �
�#�%��"

  (Flexibility)   

 
1.3  !��ก
"#�ก��$%ก&���'��('�)��  �*�+$�ก��,  2544 

 ก�#
�,�ก��  ก����
���ก	�7ก��  (2545: 17-18)  $�
ก��"�ก�5%#����ก���������� 
�5 ��ก	����1���ก	� 
 �������#�"�6��ก�����������5 ��ก	����1���ก	� 
  �������  �  :  ก������.�"�)+"���1
@��ก�� ��#�5	�- 
  #�"�6��  1 �.�  :  � ����7��#,�"� ��ก������.�"�)+"  ���1
@��ก�� ��#�5	�- 
  �������  �  :  ,�
�"������)��

 
  #�"�6��  1 �.�  :  � ��������$A��5:�%� ��,�
�"  ���)��

  �1���ก	�  ���#�
�
ก	���ก���!�����,�
�" 
  �������  �  :  ก�����4����$
  ก����กก!��
�ก��  ก����%��ก#  ก�K����  ���ก�K�
��ก� 
  #�"�6��  1 �.�  :  � ����  #��
ก	���ก�����4����$
  ก��ก��#���ก��  ก����%�
�ก#  ���ก�K� 
  #�"�6��  1 �.�  :  �
กก����กก!��
�ก��  ก����%��ก#  ก����%�ก�K�  &?�)
"��&I�
&���!���%���#�!���#�  #�
��
�  ����1���7�  ก?  ก"�ก�  #���!����
กก�K�  #���"
�..�:��ก��� %� 
�  
���,4��,#���5�����0�1 ��ก��ก�K� 
  �������  �  :  ก��������5 0�1  �#��/0�1���ก��&~��ก
�+�� 
  #�"�6��  1 �.�  :  �$A��5:�%�  ���#��
ก	���ก�����������#�5 0�1  ก���!���
�5 0�1  ก��&~��ก
�+��  ���ก�����������#�#��/0�1�14���5 0�1 
  �������  �  :  �
�#&���0
���,�
�" 
  #�"�6��  1 �.�  :  &~��ก
����$��ก������&E��
�������  1>"�ก��#������"%��5 0�1  
�5)
"��$"5  ก���,���  �����1"��  ����
�#�5���� 
 �
�#�!��
. 
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  �5 0�1  #��
�#�!��
.����"%�,�
�"�
�#�&I����%�����  (Well  being)   ���"%�������
�
��#  �5 0�1���$#���
#�
��#�"������
�#����.�"�)+"���1
@��ก�� ��)5����
���������
�%��ก��  ��"��  ���#:-  �
��#  �"�&E..������"
�..�:  L����%���"%��5 0�1,�
�"���
�#��/0�1 
  �5 ��ก	����1���ก	�  #�)�)����%������"%�ก��1
@���5 0�1����#��/0�1 ��
#�5	�-�$�#��
�#�5   �
�#�#�5�  ���#��5:0�1  �$���������#��
�#��#��/������������ก��ก��
1
@���ก���
ก
)�
�##
������"����  �
�#��#��/ ��"����  �ก��
�7�ก������������
�1�
�  #�
�
�#��#��/��ก���!��
�#�������
ก	��&&���5ก"-  �ก���
�#"��$�
ก����
�#�
)���,�)"%�
�5 0�1����#��/0�1 ��"����  ��#��/"
�����������4�ก
�7���ก�������5 0�1  "�����ก��
#��%
��%
#��ก��������
�##
������,�
�"�
�#�&I����%���������
�#&���0
� ������4��)�14��6�� ��
�
�#�&I���� 
 
��
��
��- 
  �5 ��ก	����1���ก	��&I�ก����ก	������5 0�1���#��&~�$#���14��ก���!���ก�������
����#�5 0�1���1
@���5:0�1,�
�" ��)5���  ���)��

  ���,5#,��$��
���4� 
  �5 ��ก	�  #5%������$����������ก��ก��1
@��1>"�ก��#�����
�#���  ��"�"�  �5:7��#  
�%����#  ���ก��&?�)
"��ก���
ก
)�5 0�1�
)��%�&��
�ก
� 
  1���ก	�#5%������$��
ก������ก��ก��1
@��+���
#�
�������%��ก��  ��"��  ���#:-  
�"�&E..�����
��#  ��
�ก��� ���%
#��ก��ก��#ก����กก!��
�ก�����ก�K�  ���ก��ก��#�$�%��
��
����
)ก���
����#���%�������
 
  �5 ��ก	����1���ก	�  ���#5%������$����������ก���
�#��#��/��ก��1
@��1>"�ก��#
�5 0�1��#�
�/�,�
�"���#��5 0�1��  +���$�#��
���
�#���  �
�#� ����  �
ก	�$�4�ก��)
�ก�����
�5:7��#  ����7��#  �%����#"�#��
ก���
�ก����ก	���1����,)
..
"�ก����ก	��$%�,�"�  1.�.  
2542  ���"�#�5�#5%�$#�� ��$�
ก��"�ก����ก	� 
��14��6��  15�7�
ก��,  2544  ���
#�5�����  
�4�  ���������ก��ก��1
@������&I����-�
#�
�#�&I�#�5	�-����#)��:-  (Holistic) 
  ��ก�����������5 ��ก	�  ��������������
)ก��ก��"5�����������$�ก!�$���&~�$#������&I�
�������#��5:�%���ก��1
@����&�)) ��
�/�,�
�"���#��5 0�1��  1
@���
ก	�ก��� ���%
#ก��ก��#
����
��#  ����
กก��������
�#�
)���,�)����
#1
�70�1�����ก
)����4��  �
�����+�������  ���)��������
,5#,�  �
��,5#,����"����%���
����,5#,��4��  ����"ก"%����ก�&  �����������/��
�/�,�
�"����"ก"%��ก
�  
�����#���
�#�"ก"%���
��  �ก��ก��1
@���
�#��#��/��ก����,�.ก
)&E.$�������  
�
�#������  �
�#ก��
�  �
�# 
�����  ���ก�����������#�5 0�1 
  ��ก����������1���ก	�  ��������������
)+�ก���$�� ���%
#ก��ก��#���ก�����ก�K��
��
&���0�)5������&���0���#��%��$��ก$���  �
�� ����������ก�  ก��ก��#���ก�����ก�K�
"%��J  ,%
��$�������������ก���
#>�7�S��"�#�
ก�0�1���ก��  �ก��ก��1
@���
ก	����ก��ก��%��
�"A#��������������/���
�#�!��
. ��ก��x�กx�"�"�#ก�  ก"�ก�  ���)��)  ���$�
กก�����
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�������"�-  ���� %� 
�����������!�����%
#ก
��&I���#  ����
)&���)ก��:-��กก����#4�&?�)
"�
��
�"����+��"��"�#�
�#/�
�  ����
�#����  ������$��
�#1��1�����กก��� ���%
#
ก��ก��#���ก��  ก�K�ก��ก��#�
����ก��  ���ก��ก��#���������#�#��/0�1  ����
กก�� 
��กก!��
�ก�� 
  ก���
�ก������������ก�5%#�5 ��ก	����1���ก	����/����ก	�  #5%������$������������
�ก��ก��1
@����)/�
���ก����"%��J  �4�  ก������.�"�)+"���1
@��ก�� ��#�5	�-  ,�
�"���
���)��

  ก�����4����$
  ก����กก!��
�ก��  ก����%��ก#  ก�K�������ก�K���ก�  ก�������
����#�5 0�1  �#��/0�1  ก��&~��ก
�+��  ����
�#&���0
���,�
�"  �
#�
����#��/�
��$�
���������,4��#+��  )��:�ก��ก
)����ก�����������4��J  ��ก  7  ก�5%#  ����
��!��&�
��&I�ก��ก��#
1
@�����������14��ก���"�#�"A#�$��ก%�������������ก��
� 
 �5:0�1�������� 
  �#4���)ก����ก	� 
��14��6����ก�5%#�5 ��ก	����1���ก	����
  ����������#��
�#���
�
�#� �������/�ก"���  #���"�"�����%����#���������4���7��#,�"�ก������.�"�)+"���1
@��ก�� ��
#�5	�-  ก�����������#�5 0�1���ก���!����5 0�1������$��
���4�  #��
ก	�&?�)
"������5 0�1���
�#��/0�1���&I�ก�����
� 
 

1.4 !��ก
"#�ก��$%ก&���'��('�)��  �*�+$�ก��,  2551 
 ก����
���ก	�7�ก��.  (2551: 1-2)  �5 ��ก	����1���ก	�  �&I�ก����ก	������5 0�1���
#��&~�$#��  �14��ก���!����5 0�1  ก�����������#�5 0�1  ���ก��1
@���5:0�1,�
�" ��)5���  
���)��

  ���,5#,��$��
���4� 
 �5 ��ก	�  #5%������$���������1
@��1>"�ก��#�����
�#���  ��"�"�  �5:7��#  �%����#  ���
ก��&?�)
"��ก���
ก
)�5 0�1�
)��%�&��
�ก
� 
 1���ก	�  #5%������$����������,�ก��ก��#ก�����4����$
  ก����กก!��
�ก��  ก����%��ก#
���ก�K����4���#4���ก��1
@��+���
#�
�������%��ก��  ��"��  ���#:-  �
��#  �"�&E..�  �
#�
��
�#��/0�1�14���5 0�1���ก�K� 
 ��������&I�ก��)��4��$�$�4� �) %�����-�
�#��� ��ก�5%#����ก�����������5 ��ก	���� 
1���ก	�&��ก�)��
� 
 ก������.�"�)+"���1
@��ก�� ��#�5	�-  �����������������������4���7��#,�"� ��ก��
����.�"�)+"���1
@��ก�� ��#�5	�-  &E��
����#���"%�ก������.�"�)+"  �
�#�
#1
�7-�,4��#+����
ก���!���� ����))"%��J   ���%��ก��  �
#/��
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 (Right Angle Push-ups  

(or Pull-ups or Flexed-Arm Hang) 
1.4 �
����"

��&"


�����
����"

 (V-sit Reach (or Sit and Reach) 
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1.5 �
,��#
�ก�� Body Mass Index (BMI) 
  
�7���ก��&���#��� #
����%��ก���$��,����4������  BMI ONLINE  ��ก���!��
:$�
�
,��#
�ก�� 
       

                                                  ��!�$�
ก"

 (ก�+�ก�
#) 
                             ��"��!��
:  BMI  =  

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

 

  ก���&��
,��#
�ก�� 
  �� ���
,��#
�ก��#
ก�,���6���  �14���,��
���ก���ก������.�"�)+" ����AกJ  #�
�
�#$��ก$�����%��#�ก  �����#��/�!��$��
"�� ���
,��#
�ก���������4���  ����� ��
�
,��#
�ก����JกA���
�"%�����ก��ก �)� "   ������!����ก!�$���
��$�����)�1��# ���ก%�������
"
������
���5�����
%�#��
�#��������������5 0�1������ก�� ���$�4��#% 
 2. �))����)�#��/0�1 ��  AAHPERD (The American Alliance for Health 
Physical Education Recreation & Dance $�4� AAHPERD)  ���������))����)�#��/0�1���
ก����� ����#4��&C �.�.  1957  ������#�ก��&�
)&�5�#�+��"����!��$���#��/

����&���#����
���-&��ก�)�
��$#� ���#��/0�1���ก��  �4�  �
�#� A���� ��ก���#��4��  �
�#���� ��
ก���#��4��  �
�#�%��"

  �
�#��#��/��ก���!���� ����))�$��
���+�$�"�����))$����
"�����ก��#��5 0�1�����  �������ก�))����)���
%�  �Physical Best�  L������#�ก������#�,� �����
+������� ���$�
6��#��ก�  �#4��&C �.�.  1988  ��/��&E��5)
�  ����&I��))����)���� ��#�������
�))����)�#��/0�1���ก���4��J  ���  American Alliance  �������� ���#�ก%��$������  �
�����ก%  
AAHPER Youth Fitness Test  (1957),  AAHPER Youth Fitness Test  (1976),  AAHPER 
Health Related Physical Fitness Test  (1980)  ���  AAHPERD Physical Best  (1988)  �
�
�&I��))����)�#��/0�1���ก�����ก!��
��&I�������#�,�ก
�#�ก��&E��5)
�   
 �))����)  (Physical Best)  &��ก�)��
����ก��ก������)  5  ���ก��  L���
���)��5#���-&��ก�) ���#��/0�1���ก��  "�#������ก�%�
#����
  +���������������"%��
���ก������)  �
���� 

2.1 �
��%
� ���%��ก��  (���
# ��  Triceps  ���  Calf Skin folds)  $�4�ก��$��
,�� 
#
�ก��  (Body  Mass  Index)  �14��

�&��#�:� #
����%��ก�� 

2.2 ก���
����"

�& ���$���  (Sit and Reach)  �14��

��
�#�%��"

 
2.3 ก���5ก-�
��  (Modified Sit-Up)  �14��

��
�#� A�����
�#���� ��ก���#��4��$���

���� 
2.4 ก���
�14��  (Push-Ups)  �14��

��
�#� A��������
�#���� ��ก���#��4��� ����

�$�% 
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 2.5  ����/
���  1  �#�-  (One Mile Walk/Run)  �14��

��
�#���� ����))�$��
���
+�$�"�����))$����  ()������  �ก��&����-;  2541:  68-72;  ���������ก $�.1�                       
)5..��
,,�
��;  ����:�.  2536)  
 3.  �))����)�#��/0�1���ก�����
,� ��  AAHPER  (AAHPER Youth Fitness 
Test)  �#��#�5 ��ก	�  1���ก	�����
����ก�� ���$�
6��#��ก�  (The American Association 
for Health Physical Education and Recreation)  ����!�ก������)�#��/0�1���ก�����
,�
 �����&C  �.�. 1957  ��$
%��,
��&��/#��ก	�&C��� 5  /��,
��#
7�#��ก	�&C��� 6  �!��
� 8,500 ��  
����
)�
�#�!���A��&I���%����  �1����!��$����
,���#��ก
��
��,�����$.��1�ก
�"4��"

����4���
�5 0�1����#��/0�1���ก��  �!��$�� ����)�
�#)ก1�%�� ���5 0�1 ��"�  ������$
�#�
����&�
)&�5��5 0�1����#��/0�1 ��"��$������� ���  �))����)&��ก�)��
� ������)  7  
���ก��  �
���� 
  3.1 ก.  ��� ��  (Pull-Up)  �!�$�
)�
ก�����,�� 
    .  ��� �$���"

  (Flexed Arm Hang)  �!�$�
)�
ก�����$.�� 
  3.2  �5ก-�
��  (Sit-Ups) 
  3.3  
����กA) ��  40  $��  (40 Yard Shuttle Run) 
  3.4  �4�ก��+���ก�  (Standing Broad Jump) 
  3.5  
���  50  $��  (50 Yard Dash) 
  3.6   
�����กL�y�-)��  (Softball Throw for Distance) 
  3.7  
���-����  600  $��  (600 Yard Run-Walk) 
 4. �))����)�#��/0�1���ก����
�
�7����
�������"�-ก��ก�K� 
 ก������)�#��/0�1���ก����
�
�7����
�������"�-ก��ก�K����  /4�
%��&I�
�7�ก��
����)����
��#
�
�7�$����  ���#��
�#������"��  (Validity)  ���#��
�#�,4��/4����  (Reliability)  ���#
�,�ก
�#�ก��$#�%�
ก��กก!��
�ก��  ����������ก���
 ���ก
)ก����กก!��
�ก��$�4�ก����%�ก�K�  /���#%

%����4���#4�)����%����#������%�� ������กA"�#  L����%
��$.%������&I����4���#4��!���A���&  ���#�
�
�#�$#���#  "%�ก���!��&�,���ก������)�#��/0�1���ก��&���0��
��J  "�#���"���ก��  
�,%�  ���4���

����)�)#4�  (Hand Grip Dynamometer)  ���4���

�ก!��
��$���� �  (Back Muscle 
Dynamometer)  ���4���

��
�#�5&��  (Spiro Meter)  �
ก����

����  (Bicycle Ergo Meter)  
���4���

��#��/0�1$�������  (Collin�s Respirometer)  �&I�"�� 
 �))����)�#��/0�1���ก����
�
�7����
�������"�-ก��ก�K�  ��#��/�!��&�,�
����)�#��/0�1���ก��ก
))5����
�
�&����
กก�K�����&I���%����  +��#�

"/5&�����-�
���� 

4.1 )5����
�
�&  �14��&���#���#��/0�1���ก���
�
J�&   ��,��-$.��  ���5��$
%�� 
11-60   &C 

4.2 �
กก�K�  �14��&���#���#��/0�1���ก���d1����%��  "�#�
�#�$#���#ก
) 
&���0�ก�K��
��J 
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 +��ก������)��#5%������ก���
ก
)ก���!���� ���%��ก���������"%��J  �
�"%��&��� 
1. ��))ก���#��4�� 
2. ��))$���� 
3. ��))�$��
���+�$�" 
4. �
�#�%��"

 

 ก������)�����))ก���#��4��  (Muscle System Test) 
1. ก!��
�#4�  $�4����)�)#4� 
2. ก!��
��$����$�
� 
3. ก!��
��$���� � 

 ก������)�����))$����  (Respiratory System Test) 
1. 

��
�#�5&��  (Vital Capacity) 
2. 

��#��/0�1$��������5�  (Maximum Breathing Capacity) 

 ก������)�����))�$��
���+�$�"  (Circulatory System Test) 
1. �
ก����

�ก!��
� 
2. ���-
��-� ��"A& ����-  (Harvard Step Test) 

 ก������)�����
�#�%��"

  (Flexibility Test) 
1. ก��

��
�#�%��"

 

 5. �))����)�#��/0�1���ก���14���5 0�1 ��  y�"����ก�# 2003  
(FITNESSGRAM® 2003)  &��ก�)��
� ������)  5  ���ก��  �4� 
  5.1 �
,��#
�ก��  (Body Mass Index) 
  5.2 �
����"

�& ���$���  (Back Saver Sit and Reach) 
  5.3 �����"

  (Curl-Up) 
  5.4 �
�14��  90° (The 90° Push-Up) 
  5.5 ���� 1.6 ก�+��#"�  (The Walk Test) 
 �))����)�#��/0�1���ก���14���5 0�1  y�"����ก�# 2003  (FITNESSGRAM® 
2003) 
 �))����)�#��/0�1���ก���14���5 0�1�
��#��
�#�!��
.����&I��%
�&��ก�)��ก
��%��$������ก�������
�,�1���ก	�  +�����#�ก���
�
�����ก��&���#���#��/0�1���ก�� ��
�
ก�����+�����������&ก�������#��%
��%
#��ก���$� ��#������!��&I� ���
ก������14��������!� ��#�����
����!��&&�
)&�5��ก�� ��&�))ก�������ก�����
�,�1���ก	��$�#��
�#�$#���#�����������ก
)
�
ก������"%�����$�#�ก����5�  �14���&I�ก��1
@���#��/0�1���ก���14���5 0�1 ���
ก������"%��
���$��� ��� 
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 ก���!�
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�,�1���ก	�  �&�,���ก��1
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ก/�����-&��ก�)����!��
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�ก��#�ก���� ��� 
 �5�#5%�$#����ก&��ก��$���� ��#�"�6����ก����ก	��#��/0�1���ก���14���5 0�1
�!�$�
)�
ก��������
),
��#
7�#��ก	�"��"�� �4�  �
�#"%���4�����ก�������������-&��ก�)����!��
.
 ���#��/0�1���ก���14���5 0�1  �!��$�1
ก� ���#��/�!��
�#�����������กก�������ก������&
1
@��"�����$�#��#��/0�1���ก���14���5 0�1�� ���  $�4������ก�%�
���
%�  �
ก��������
),
��
#
7�#��ก	�"��"����"���#��
�#���  �
�#� ����  ����4�������ก���
ก
)���-&��ก�) ���#��/0�1
���ก��  ���
�7�ก��1
@���#��/0�1���ก���14���5 0�1 
 �%
����
),
��#
7�#��ก	�"��&�����������
)#$�
�����
�  �
ก�������"�������
ก
�7�ก��

�����  ก���,����4���#4�  ก��&���#�������ก���ก�� &E.$�"%��J   ���"%��)5���  ก��ก!�$��
$�4�
������ก���
ก
)�#��/0�1���ก���14���5 0�1�
����#��/�!�����%������!��$����&���)
���!���A���ก��&?�)
"�����
��&I�ก��,%
��
ก	����
)�#��/0�1���ก���14���5 0�1�$��������
�
ก��ก!�$���5�#5%�$#����ก��1
@���#��/0�1���ก���14���5 0�1 ���"%��)5����$��� ����
��
��ก��กก���,�ก��ก��#ก����กก!��
�ก��,%
���ก��1
@���#��/0�1���ก���14���5 0�1���
���
�
���#��/�!�ก��ก��#����!�����#
%��$�4����&I�ก��ก��#����,���ก���!�����,�
�"&���!�

�,%
���
ก��1
@���#��/0�1���ก���14���5 0�1�$��� ��������ก
�7�$������
�  �,%�  �#��/0�1����ก���
 ���
ก
)ก���!����  �#��/0�1����ก���
 ��ก�K�  $�4��#��/0�1����ก���
ก
)ก��ก��#����!���ก���!�����
,�
�"&���!�

� 
 ���-&��ก�) ���#��/0�1���ก���14���5 0�1��&��ก�)�&��
� 

1.  
��"�����
�7�ก�� ��ก����กก!��
�ก�� 
2. ก��� ���%
#ก��ก��#���,%
���ก��1
@���#��/0�1���ก���14���5 0�1 ���
ก����� 
3.  
��"����ก���!�ก������)�#��/0�1���ก���14���5 0�1 
4. ก��&���#�����
)�#��/0�1���ก���14���5 0�1 
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5. ก��
����&�))ก��x�ก���ก��ก!�$���5�#5%�$#�� ��ก��1
@���#��/0�1���ก��
�14���5 0�1 

6. ก��1
@���#��/0�1���ก���14���5 0�1�$��� ������ก��&���#���� 
7. ก��

����
)�#��/0�1���ก���14���5 0�1 

 ��&�)) �����ก������)�#��/0�1���ก���14���5 0�1 ���
6�
��-�������
��!� ����14��
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ก�����#�ก��1
@���#��/0�1���ก���14���5 0�1�$��� ���  /��#��#��/0�1
���ก���14���5 0�1��������
  ���กA����#��/&��ก�)ก��ก��#����,���ก���!�����,�
�"&���!�

�$�4�
ก��ก��#ก����กก!��
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��4� 

1. �
�#���� ����))�$��
��������))$����  �&I��
�#��#��/ ��$�����4��
$
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.����
����
"��������"%�ก���&I�+��$

�� 

2. �
�#� A���� ��ก���#��4��  �&I��
�#� A��������5� ��ก���#��4�����ก�5%#ก���#��4��
�����#��/�!������� 

3. �
�#���� ��ก���#��4��  �&I��
�#���� ��ก���#��4�����ก�5%#ก���#��4�����#�"%�
ก���!�������#���"%��
�#�#4������ 

4. �
�#�4�$�5%�  �&I�����#5#��ก�����4����$
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&�����7�0�1 
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�#� A���� 
2. ����ก��)����A)����#%�)�����#���ก���)"%��0�1��"�� 
3. �!��$�ก����ก� A���� 
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6. �1��#&�����7�0�1 ����))$���������))�$��
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7. ���
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�� 
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12. �1��#���
)1�
�������&���)���
#>�7�S���ก����ก	� 

 �
ก��������#��%��ก��� A����  �#)��:-  ���!��$�������1)�$A�#��
%��&I�)5������#�)5���ก0�1
���������
�#��%
�,%
��1��#�
�##
������"������ก��ก�
���
�#���"%�ก�������ก������!��$��
ก�����
#��
�#�������� ������ก�������#�ก ���  ����!��$���ก��������� ���"�#�&��
�  ��&�))$�4�

�7�ก�����
�,�1���ก	����
6�
��-����������$��
ก������ ����������/���
�#�!��&I� ���
ก	���ก��
��กก!��
�ก���14���&I�ก��,%
���ก��1
@���#��/0�1���ก���$��� ���  ก��
����&�))��ก��x�ก
�14�������1
@���#��/0�1���ก���14���5 0�1�$��� ����
��&��ก�)�&��
��
�#)%��  �
�#/��  
�
�#$�
ก  �
�����,��� ��ก����กก!��
�ก��L�������ก#�����"�  F.I.T.T. 
 ก���&������&���))����)�#��/0�1���ก��  (&��ก? �����&C 2005) 
 �))����)�#��/0�1���ก��  FITNESSGRAM®  ���#�ก���&������&��+���#%#�ก��
����)���ก����� ��  (Pull-up)  �1���#��
ก������!��
�����#�ก����!�ก������)�����#��/�!�
���
&���)�
�#�!���A�  ��ก��ก�
������4��� ��ก��&���#���
�#� A���� ���%��ก���%
�)��
��#%
#����4���#4��������#��/�!�#��&I�"

,��

�
%�/���!�ก������)�����ก����� ��  (Pull-up)  ����
��
����
%��&I�)5������#��
�#� A���� ���%��ก���%
�)�  �
�#��#��/��ก����� ������#%��#��/
)�ก���
%�#��#��/0�1���ก�������  ���))����)  FITNESSGAM®  ������#�ก���&������&��
ก������)�����ก����� ��  (Pull-up)  +���$�����&I�����&I������ก�
�#����$A������5&��ก#����

%��
�������,�ก������)���ก���
�14��  (Push-ups)  ���ก������)���ก����� ��  (Pull-up)  
��ก��$��%��
�#� A��������
�#���� ���%��ก���%
�)� 
 �
��
)"%�#��4�ก���1��#ก������)���ก������� ���&�1��#�&I���ก$����"

��4�ก����1��#
ก������)���ก��

��
�#�%��"

� ���&��
�+��ก������)�����ก���
�#�4�$�5%� ��$

�$�%
����
��������!��))����)  Trunk Lift  (�%�ก��1
@��ก���#��4��$�
��%
��%��)  +��ก������)
�����ก�������$��%��
�#� A��������
�#�4�$�5%� ��ก���#��4��$�
��%
�)� 
 ก��&���#���))����)�#��/0�1���ก���14���5 0�1 ���
6�
��-������#��!�����!�
���ก�� ��ก������)��  2  �
ก	:� ���#��/0�1  �4�  �
�#�5&������
�#� A���� ��
ก���#��4��ก
)�
�#��������
�#�4�$�5%�  �#��/0�1���ก���14���5 0�1&��ก�)�&��
��%
�
�!��
."%��J  +��#�����&���������
)�
�#�����ก���%��)J  "

���  +������&������"%���������!�
$��������ก���
)�%� ��#�� 
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 �))����)�#��/0�1���ก���14���5 0�1  y�"����ก�# 2003  (FITNESSGRAM® 
2003)  #����ก����ก������)  �
���� 

1. �
�#��#��/��ก���,���กL����  (Aerobic Capacity) 
1.1 The PACER  �&I�ก��
������������  20  �#"�  �&ก�
)+��#�ก���&���1����

ก���$��
�$
�"��&�%��"

 ��ก������)
���+�����1��#�
�#��A
 �������"��&�%��"

 
1.2 ����/
���  1  �#�-  (One Mile Walk/Run)  ��%���
���A
"�#�
�#��#��/ ��

)5��� 
1.3 �))����)ก������  1.6  ก�+��#"�  ��%���
���A
"�#�
�#��#��/ ��)5���

(The Walk Test)  ����!��$�����)ก
)�
ก��������#����5"
���"%  13  &C   ����& 
 ก���,���กL�����&I��
�#�!��
.����5���ก������)�#��/0�1���ก���14���5 0�1  ก��
����)���ก���������ก��
���  1  �#�-  The PACER  ���&���#���
"��ก���,���กL��������5�  
(VO2 max)  �����#��/�!���ก������)�
��  2  ��%��#��&���)����)ก
���� 
 /���#%��#��/�
�ก������)����
��$#�  The PACER  �&I�$�������!�����!���ก��
����)�1���
%��
ก�����������
)&���)ก��:-�����)
ก  �
ก���������#%��#��/��&?�)
"����A�ก%��
���#%������
�#�!�)�ก���$�ก
)�������)���5����� 
 �!�����!���ก������)�4��J  �4�  ก������)��
����ก������  �1���
%��&I�ก��
&���#�������#��/�,����"���,�
�"  �
ก����������
),
��&��/#�
��������������&���#��"����+��
ก���!�L�!�J  ��#��/�!��$�������
)�#��/0�1���ก���14���5 0�1 ��"���� 

2. �))����)�
�#� A����  ��������
�#�4�$�5%� ��ก���#��4��  (Muscle 
Strength, Endurance, and Flexibility) 

2.1 �����"

  (Curl-up)  �&I�ก��$��%��
�#� A����  �
�#���� ��ก���#��4��
����  (����!��$��!�ก������)�����ก�����) 

2.2 �%�ก��1
@��ก���#��4��$�
��%
��%��  (Trunk Lift)  �&I�ก��$��%��
�#� A������
ก����%�$�
�����
�#�%��"

 ��$�
��%
��%��  �
�#�#)��:- ����
ก����ก�
�$�
� 

3. �))����)�
�#� A���� ���%��ก���%
�)�  (Upper Body Strength) 
3.1 �
�14��  90°  (The 90° Push-ups)  �&I��
�#� A��������
�#���� ��

�%��ก���%
�)����#��
�#�!��
.��ก��&��ก�)ก��ก��#��,�
�"&���!�

� 
3.2 ��� �$���"

  (Flexed Arm Hang) 
3.3 ก����� ��  (Modified Pull-up) 

4. �))����)�
�#�%��"

  (Fiexibility) 
4.1 �
����"

�& ���$���  (Back Saver Sit and Reach) 
4.2 ก���4��$���� ��$

�$�%  (Shoulder Stretch) 
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 �))����)�
�#� A���� ��ก���#��4��  �
�#����  �
�#�%��"

  ��#��/�,��%
#ก
�
�����ก��ก!�$���ก:;- ����))ก���#��4��  +���
�#�!��
.�����%�����#ก
��������/���
�#� A����
 ��ก���#��4��  1�
� ��ก���#��4����ก���!���������
��$��������
�#�%��"

L����&I���"%�
�
�#��#��/ �� ��"%������#��/�!���������%��&�����7�0�1 

5. ���-&��ก�) ���%��ก��  (Body Composition) 
5.1 �&��-�LA�"-� #
� ���%��ก��  (Percent Body Fat)  ก��

�� #
��"���
$�
�  

(����!��$��!�ก������)�����ก�����) 
5.2 �
,��#
�ก��  (Body Mass Index)  (1��,�  )5"����.  2552:  30-31;  �������

��ก  FITNESSGRAM® 2003)   
 ���
��
���4�ก�,��))����)�#��/0�1���ก���14���5 0�1  ,4��  ����  �1�L�����-   
,�����-  (The  President�s  Challenge)   ������  �1�L�����-  ��
�-L��  ���  y������   
y�"��"  ����-  �&��-"  (The  President  Council  on  Physical  Fitness  and  Sports : 
PCPFS)  &��ก�)��
� ������)  5  ���ก��  �
���� 
  1. �
,��#
�ก��  (Body  Mass  Index) 

2. �����"

 (Curl-ups ) 
3. �
�#������ก��  ����/
���  (Endurance run/walk )  1  �#�- 
4. �
�14��#5#d�ก  (right angle push-ups)  
5. �
����"

�& ���$�����&"


�  (V-sit reach)  (PCPFS.  n.d.:  Online)   

 
1.6 �ก673ก����(�ก
���/
�� 

 �ก:;-ก����4�ก�))����)��ก������)�14���$������"��"�#�5�#5%�$#�����"
���
��
��  
�))����)�
)
%�#��
�#�!��
.#�ก  $�
���ก������"
���5�#5%�$#������
����
  กA��"���
��
$�
ก�ก:;-��� ���5��1������ก����4�ก�))����)��
���"���"��$�
ก��%����%���
%�  ก�������
��� ����)�"%����%������&I�&��+�,�-#�ก����5��
��  �
���&���#���%��))����)  ��%������$����
"�#�$"5�����
�������"�-  $�4������ก�%�
��ก��%��$����กA���
%�  ��ก������)��#��/��"�)
&E.$�"��"�#�5�#5%�$#�����"
������
���%��/�ก"���  d��
���14���$����&��+�,�-#�ก����5��
�1����:�
"�#$

 ��"%��&��� 

1. �5:0�1#�"�6�� ���))����)����,��
��  #��
�#�#%��!�$�4�/�ก"����1����� 
2. �
�#��#��/��ก���
�$�4�)��$�� ����)�&I��&��%��/�ก"���$�4��#% 
3. ��#��/�&��
�#$#�� ������� ������)���
ก	:� ��ก��ก���!����

$�4��#% 
4.  ������)���%���
ก	:�&��$�
�$�4��#%  �"%ก��&��$�
��
��"����#%���������

&�����7�0�1 ��ก��

���
� 
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 $�
ก�ก:;-��ก����4�ก ������)  ��"���1����:��
�"%��&��� 
1. �
�#�#%�"��  (Validity)  $#��/��  �
"���
�#��#��/�����)�ก
%�   ������)

�
��#��
�#/�ก"���#�ก������%�$�   ������)������
�

�����������"���ก�����/�ก"���  �,%�  �����

�
��!�$�
ก���"�����4�ก ������)  �4����4���,
����!�$�
ก�14����#��/��)�ก���
%�  ���$�
ก��%������
��%��/�ก"��� 

2. ��%��������/���#�
%����!� ����)����&�!�ก������)ก����
��กA"�#����������  
"

��%���,%�  ���,
����!�$�
กก����
��กA��������#  /4�
%����4���,
����!�$�
ก�
��#�  Reliability 

3. �
�#�&I�&��
�  (Objectivity)  �4�  �
�#�&I��
�$�����
�����
ก
���ก���$�
������� ������)  /���#���#�$���J  ��  �&I�������$������  �,%�  #���$������$��������
 ����)����
ก
�  ��$�����$������  10  �����  ��ก��$�����$�  10  �����  ��ก��$�����$�  10  
������$#4��ก
�  $4����4���$�  10  ������$#4��ก
�  /4�
%� ����)#��
�#�&I�&��
����  �
�#
�&I�&��
���ก��

��
��  #��5:�#)
"��
���� 

3.1  ������)�
����"�����%���  #�����������,�������ก���!��&�,� 
3.2 
�7�ก��

����%���ก%ก���,� 
3.3 ��#��/�,����4���#4�  (Mechanical  tools)  ��ก��

������ 
3.4 ����กก������)  �&I�����������#��/�!��&�!��
:��� 
3.5 ��4�ก ������)��������+���
ก

��������  �������
)ก��x�กx���������
��J  

#�+���d1�� 
3.6  ������)�
���
��&I�ก��#
�7����
�������"�-  ������0�1ก���&I�

����,���
,�.  Professional 
3.7  ������)����
���#���������ก-�$��!�����!����%��#�
%�  ���,���%���� 

4. ก���!��&�,�  (Utility)  �4�  �
�#��#��/������!��&�,�  $�
���กก������)���

�&I�&��+�,�-"%�ก��
��
���ก	�  ���������&I���
�����ก��&�
)&�5� ��)ก1�%�� ������ ������)  
�,%�   ������)�5ก��%���,�����)�
�#��#��/  (Test  motor)   ����Aก  �#4���!�ก������)���

�����)
%���Aก$�4��������)���#��
�#�%����  $�4��5���  �5�����"���$�  �&I���
������,�
1����:���ก���
�ก��ก��#�$��$#���#ก
)�0�1����&I����% 

5. �
�#&��$�
�  (Economics)   ������)�
���&��$�
�  �#%"��������%��,��%��
��ก������)#�ก  L����
�&��$�
�������"%��J  �4� 

5.1 ��������5&ก�:- 
5.2 �/����� 
5.3 ����$������  (���) 
5.4 �
�� 

6. #��ก:;-  (Norms)  $#��/��  #�"�6�����ก!�$������
�
%�  �����5��%��
����%����
����#��/�!����������%���  �,%�  �����#���!�$�
ก  �,%�  �����#���!�$�
ก  A  �%
����  B  ���5  C  
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�
����
�14�����  8  ��
��  �#4���������)��Aก���กA�����#��&���)����)ก
)  �ก:;-
%���Aก����
$�4��#%  �,%�  ��Aก�!����  8  ��
��  �#4���!���#��&���)����)ก
)�ก:;-  L�����%�ก
)  8  ��
���$#4��ก
�  
กA���)
%���Aก���
�����%���ก:;-��  +���
�
�&���
���#�!��ก:;-  2  �
ก	:��4� 

6.1 �ก:;-&ก"�  (Norm  Reference)  �&I��ก:;-����
��!���กก����ก	�ก�5%#
&��,�ก�����!���ก"�#ก�5%#�1����

�  �&I�$�
ก  �%
��$.%���
���!����
ก	:� ���&��-�LA�"-���- 

6.2 �ก:;-#�"�6��  (Criterion  Reference)  �&I����
)�����$�4��%�#�"�6��
���ก!�$���
��%
�$���  �!�$�
)�"%�����ก������)�14���&I��ก:;-ก��"
����
%�)5�������
)ก��
����)#��%�  "

�� $�4��
�#��#��/�%���ก:;-���ก!�$���
�$�4��#%  #�����&���)����)ก
))5����4�� 

7. ก��1
@��  (Developmental  Value)  �5:�%���ก��1
@�� ������)�&I�ก��
x�ก$
��$��ก���
�#,!���.����
ก	�  �,%�  �������)�
�#��#��/��ก���
�14��  กA�&I�ก��
x�ก$
��$��ก��ก��1
@�� ������  �#4��� ������)���
  ���� ������)�����)
%�"

���#� ����  $�4�
 ������   �����1�����%����)���  �����$���������������1
@��"

����$��� ���  ����
)
%� ������)���
#�&��+�,�-���#��5:�%�#�ก�!�$�
)���� ���
)ก������) 

8. �
�#�%�����  (Interest)   ������)"����&I� ������)����������
�#���� �����
� ������)/������ ������)�#%#��
�#����������!�ก������)  กA���#%�,��
�#��#��/ ��"����
�!�ก������)��%���"A#���L����!��$��#%��#��/�����)�
�#��#��/���������� ������ ������)���  
d��
��   ������)����
��&I���������������
�#����#�ก1��#�
� 

9. �
�#�$#4��ก
�  (Duplicate  Forms)   ����)����$#4��ก
�$�4��ก�������ก
�  
�!�#��,�����)���ก
����  �,%�  "���ก��

�ก!��
� �  กA#� ������)ก��+���ก�  �"%#�)����%��
���

���
�ก��ก��+���ก��#%���  ���กA#�
�7��4��L��������ก
�  ���������ก������� 

10. �!��
��$�4��!�,���������&I�#�"�6��  (Standardized  Directions)  �!�����!���
ก������)#��&I�#�"�6������
ก
�   ������)�
����"���#��!��
������&I�#�"�6��  ����!��$��������)
�!�ก������)����$#4��J  ก
�  �� ��ก������)������&I��&"�##�"�6��  /��  Direction   ��
����)�#%��#��/�7�)�������%#,
�  ���� ������)�!��&������%��  ����������กก������)�%�#
�!�#��&���)����)�#%��� 

 
5.7 !��กก��
�����ก6730ก#� 

 
�����  )5.,
�  (2529: 26-27)  ���ก�%�
�
�
%�  �ก:;-&ก"�  $#��/��  #�"�6�����ก!�$��
�
�����4�������4���$���� ��&��,�ก�ก�5%#��ก�5%#$����  L��������#��/�!�����กก������)�&
�&���)����)ก
)&��,�ก����
ก	:�����
ก
���� 
 ก��������ก:;-&ก"�������
�  ���5  �%
����  ��!�$�
ก  ����4��J  ,%
���ก��1����:����
1���ก	�  �
�#� ��&��ก�%����ก  �,%�  �)%��ก:;-&ก"���$
%���
ก�����,��  -  �
ก�����$.��ก��
������ก:;-&ก"�  #� �) %���
���� 
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1. &��,�ก�����,�"���#��!��
�#�ก 
2.  ��#������!�#�������ก:;-&ก"�"����&I�"

��� ��&��,�ก��������  +����กก���5%#���

ก������%��������#%���$�4�"�!����ก���& 
3. �ก:;-&ก"��������
��,��d1��ก�5%#������/�����%��
��  �1����"%������/���$�4��"%��

&�����  #��
�#�"ก"%��ก
� 
4. �ก:;-&ก"�"���#�ก��&�
)&�5���
�  �1���ก���&������&����������
��#�������

"%��J  L�����%����$�4��ก��
%��
ก	:��
�#��#��/ ����AกกA�&������&��
�  ��ก��ก����
�#��ก:;-
����!�#��,���ก����4�ก���&���#�����))����)  �,%� 

4.1 ก���!�����ก������)  (�%
�����ก���
 ���  �4�  �
��  �5&ก�:-  �/�����  ���
�!��
����� ������)) 

4.2 �5&ก�:-�
���4�ก�))����)����#%"��������%��,��%��#�ก���ก���&  �����������
�
1����:�  �4�  ��4�ก�))����)���#��
�#�#%�"��  �,��5&ก�:-����  ��������#%�1� 

4.3 �
��  ��4�����ก#��
���!�ก
�  �%
�#�ก�&I�,
�
+#����"�#&ก"�L����
���#%#�ก�
ก
�
��
��  �))����)����!�#��,��#%�
��,��
��#�ก�ก���& 

4.4 �
�#�!��
. ���))����)  �����!��
.��ก��%��$����������"����!����  �4�  �
���"�
 ����������  ��ก������)�14����������)/���
�#ก��
$�����ก��������&I�ก��ก��"5���$��
ก�����
1����#���,��"�����14��������
)ก��1
@�� ��"���� 
 ��
�  �����  ���  �
��:�  �����  (1�01  �
���-�!�.  2548: 22;  ���������ก                
��
�  �����;  ����
��:�  �����.  2543)  
%�ก��������ก:;-&ก"����"����!����/��$�
ก                    
3  &��ก��  �
���� 

1. �
�#�&I�"

��������  ก���5%#ก�5%#"

��%�� ��&��,�ก�+�����
��
�#�%����&I��!�
���$���
�7�  �,%�  �5%#�))�%��  �5%#�))�)%�,
��  �5%#�))�&I���))  �5%#�))�)%�ก�5%#  $�4��))
$��� 
��"��  �
�����"�����4�ก�5%#"�#�
�#�$#���#  +��1����:�&��,�ก��&I��!��
.  /��
&��,�ก��&I��!��
.  /��&��,�ก�#��
ก	:��&I��
�$�����
�����
ก
��#%#��5:�#)
"������"ก"%��ก
�  
�,�
�7��5%#�))�%��  (Simple  Random  Sampling)  �"%/����$
%��&��,�ก�ก
)ก�5%#�%��#��
ก	:�
�"ก"%��ก
�  �,%�   ��� ��+�������"%��ก
�  ��"����,�
�7�ก���5%#�))�)%�,
��  (Stratified  
Random  Sampling)  �4��5%##���ก&��,�ก��5กก�5%#�%��  �����"��ก
� ��#/����$
%��&��,�ก�#�
�
ก	:��$#4��ก
�  �,%�  �
ก��������"%��$��������  L����)%���$
%����Aก�ก%�  &��ก���  ����%��  
�
��,�ก���5%#�))�)%�ก�5%#  (Cluster  Random  Sampling)  �����ก�:����&��,�ก�ก���
�
ก������)%����$������
))����
������ก
%��5%#�))��#  ��4�����ก�,�ก���5%#$���
�7��14���$����ก�5%#
"

��%������$#���# 

2. #��
�#������"��  ��������$#��/��  ก���!��������)�&����)ก
)�ก:;-&ก"�����!��
�
���
��#��/�&��
�#$#�����"��ก
)�
�#�&I�����  �,%�  �
ก�������$������)�:�"���"�-���  20  
�����  "��ก
)�������  (T)  50  �&�
%�  #��
�#��#��/&��ก���  �
�#�&I��������&I��,%��
��
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$�4��#%  �
��
���
�#�������� �������ก����)ก
)�ก:;-&ก"�"�#�
�#�&I��������/4�
%�#�
�
�#�!��
.#�ก 

3. #��
�#�
��#
�  �ก:;-&ก"��
�� ������%ก
)�
�#��#��/ ��&��,�ก�ก�5%#�
��ก��
1
@����#����%"����
��  ���+�+���  �0�1�
����#  ��$��ก��ก��  �����$�%������,%
��$����ก%�
$�4��%������
��
��  �ก:;-&ก"���������ก	��
�������
  +���
�
�&���
�ก:;-&ก"��
��&������5กJ  5  
&C 

5.8 �:&;�
��!��กก���ก����ก��ก����<��ก�����/����1��ก������/=ก����*1�  
���*  13-15  0? 
 �����4��  �ก�
ก
�
��  (2540: 330)  ก�%�

%�  

�����#� ����%

��5%�  (puberty)  $.�����5  
11-13  &C  ���,��  13-15  &C  �&I���������%��ก������#����.�"�)+"����1���%���#)��:-�
����
��Aก$.�������Aก,���!�$�
)��Aก$.���
��������������$��$A�/���
�#����.�"�)+" ���%��ก���"A#���   
กA�4�ก��#�&���!���4����
����ก  �%
���Aก,���
���#%#��
ก	:�)%���%,
�  �,%�  �
��ก"�����ก�����$�%����
�4�ก��$�
����5������
����ก  ก��#� �"�#�

�
��1�  ��ก��ก���  ��!���������1���
��&������&��ก���#
�4�$��
 ���  ���#��
ก	:��������ก
%��"ก1��  ��Aก$.����ก��ก#�&���!���4�� 
��
����ก���
  &��ก?
%��%
��
�"%��J   ���%��ก���
��&������&���&  +���d1��ก���&������&��
��������

�
��1�  ���ก������.�"�)+" ����
��ก  ��4�����ก�� �����-+#��&)!��5�#�ก ���  
����������#� ����%

��5%�����&I���������"4���$�����$A�
%����� ��

��5%�����ก��� ��#����
 
 

��5%�"��"��  (Early  Adolescence)  ���&I�,%
��
�����1��#�
�+��#�ก��
�&������&���
���������%��ก����"������
�#��ก���  ก������.�"�)+"������

��5%����&��ก?
%�#�
�
ก	:��%���&I��%���&  �������%��ก���
��#�ก���&������&����%��#�ก#����������5����#4�����/��  
�
5@�0�
� ��

��5%��  �%
���������"���
���%
��$.%�&I���1������  #���ก�
�#�&������&�����
�%��ก���#�
%��
ก	:�ก���&������&������%��ก��  ���&I�����&ก"� ����Aก�5ก���#4���%��� ����%

��5%�
กA"�#�"%�
ก	:�ก���&������&�������"�� ����Aก�"%����#
ก�#%�$#4��ก
�  �
����� ������%ก
)
�0�1�
����#�����
��$"5����!��$����� �������
%��$"5����Aก)����  /���#�
%���#����5���%���ก:;-


��5%�  กA"�#กA�
��#%#��
ก	:�  �1��5)5��#�   ��

��5%�$�4��
ก	:��4��J  ����
��ก�� ���ก
)

��5%�
&��ก?�$��$A���� 
 1
@��ก������%��ก�� 
 )5.�#  #��-"�� ����:�  (2538: 132-133)  ก�%�

%��#4����Aก$.��#����5�%��� ��  13-15  
&C  ��Aก,��#����5�%��� ��  14-17  &C  �
)
%��%��� ����%

��5%�  $�4�� ��

��"ก��4��$�5%#��
  L�����#�
ก���&������&������%��ก������!��
.  �
���� 

1. 1
@��ก������%��ก�� ��

��5%�,��  �1�,��#
ก����.�"�)+"� ����%

��5%�,��ก
%�   
�1�$.��  1-2  &C  �#4���1�,���%��� ����%

��5%����
  �%��ก����#�ก���&������&����%���
���A
��
"��"��  ��������
"��ก������.�"�)+",�����#4��� ����%����

��5%�"��&���  ก���&������&�����
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�%��ก��+���
�
J�& ��

��5%�,��#��
�����4�  �%��ก�� ����$.% ���  ������ �����%���$A����,
�  � �
 ���
����$.% ���  ��!�$�
ก����%
�����1��# �����%���
���A
  ������

��5%����#��
ก	:��1� 
��������
����.�"�)+" �����4���J  �4�  #�ก���#��4��#�ก ������� A���� ���  �$�%ก
��� ���  �!��$����ก�%��#�&I�
,��  #� � ���)���
:$

$�%�
  �

�
��1�  ����
ก���  #� �"�#� �  ���$���� ��  ��� 
$�
���������#$��) ���  �������$��
 ���  �

�
��1�#� ��������ก
) ������$.%�����#��/���"
�L��-�4)1
�75-$�4���5����� 

2. 1
@��ก������%��ก�� ��

��5%�$.��  ก������.�"�)+"���1
@��ก�� ��

��5%�$.��
�
������A
ก
%�,��&��#�:  2  &C  �%��ก����#�ก���&������&����%���
���A
  ����%��J  �� 
�
"��ก���&������&��,�����#4���%��� ����%

��5%�"��&����,%�����
ก
)

��5%�,��  L������������
�
ก	:���� ��� ���

�
�"%��J  ���ก�������ก
)����$.%  #�ก���&������&������%��ก��0����ก
$�����%���,%�  � � ���
 ���  #4��$.% ���  ��+1ก �����ก  �"���#����.�"�)+" ���  #� � ���
"�#)���
:$

$�%�
  �

�
��1�  ����
ก���  �%��ก������� �����%���
���A
  ���#4�����5  17-18  &C  
ก���#��4�����ก����ก��� A����  �

�
�"%��J  ��#��/�!������������#�&�����7�0�1�%
�ก��
�&������&������%��ก��0�����
��  "%�#�1���$�
�����-+#���ก#�ก��"5���$��
�� %"ก� %  �
�� %
����.�"�)+"�"A#���  #�&���!���4��L����&I�ก������ก���%��� ����%

��5%���%��������� ��$.��  �1���
ก��#�&���!���4���&I�ก������/��ก��#�
5@�0�
�����1��������.�"A#���  ��#��/�$�ก!��������ก��� 
 ก���&������&����%���
���A
 ���%��ก�����  ��ก��ก���!��$�

��5%��!��&I�"����!��
�#
� ����ก
)�0�
�ก���&������&�� ���%��ก��  �14���
ก	��5 0�1���#
� ���%��ก���$��$#���#
���


��5%��
�#�&E.$�����������#:-����
��#��ก$���&��ก��  ����!��&I�"���&�
)"

�$�� ��ก
)
�����
����#���������ก:;-#�"�6��#�,�
�"�))����$.%"%��& 
 ก��&�
)"

�ก���
ก
)ก���&������&������%��ก�� ����Aก

��5%� 
 �#4��#�ก���&������&���ก�� ���ก
)�%��ก����%���
���A
  

��5%����"���&�
)"

�$�� ��ก
)
�0�1�$#%  +����������%�����#ก��&�
)"

 ��

��5%�#�#�ก#��$���&��ก��  �
���� 

1. ก����กก!��
�ก��  �!��$��5 0�1�%��ก�� ��

��5%��#)��:-L�����,%
��%�����#
1
@��ก�����ก������.�"�)+"�$��&I��&�����%���#)��:-���� ��� 

2. ก���
)&�������$�������#�&��+�,�-  ��#��%
�,%
���%��#�ก��ก������#�����
�%��ก��+���d1���� :�����
"��ก������.�"�)+"�&I��&��%���
���A
  �
����$A����
%�

��5%������Aก
#
ก��ก���ก%�  ����ก%�  ��������ก
%�  �&I�

�ก!��
�ก��ก!��
���� 

3. ก��1
ก�%���&I������!��
.#�ก�!�$�
)

��5%�  +��"���ก��ก��1
ก�%��#�กก
%���

�
����$.% 

4. �
�#� ������ก���&������&�� ���

�
��1� ��"����  L������!��$���#��/&�
)"


�����#��/�"���#"

�"���#��
%��������ก�� ���"%��&  �%
�����!��
.#�ก  �4�  ก���
ก	��
�#�����
 ���

�
��1�  +���d1��ก���
ก	��
�#����� ���1�$.������$
%��#�&���!���4�� 



 
 

46 

ก�����������ก��������   
 ก�������@�#1��0����$ 
 ,����  (Shrida.  1981: 1536�A)  �����ก	��&���)����)�#��/0�1���ก�� ���
ก�����
�����
กก
)�ก:;-#�"�6�� ���#��#�5 ��ก	�  1���ก	�����
����ก���$%��$�
6��#��ก�  
(AAHPER  =  American  Association  for  Health, Physical  Education  and  Recreation)  
+���,��))����) ���#��#�5 ��ก	�  1���ก	�����
����ก���$%��$�
6��#��ก�  ��������
�ก:;-#�"�6���!�$�
)�
ก����� �����
ก  ก�5%#"

��%������,���ก	���
�����  545  ��  �&I����,��  353  
��  ���$.��  192  ��  ���5��$
%��  10-17  &C  +����4�กก�5%#"

��%����ก  +�������&��/#��ก	�  
#
7�#��ก	�  ��ก���
)  4-11  ���#�ก�������ก�����+&��ก�#1���ก	���+�������  ��ก����ก	�
1)
%� 

1. �
ก����������
ก#��#��/0�1��ก
%��ก:;-#�"�6�� ����#��ก���%��#��
��!��
.  6  
&���0�  ����ก%  �5ก��
��   ��,�����$.�����5  10  &C  
����กA) �����5  10  ���  11  &C  
�����A
  
50  $��  ,�����5  10  &C���
���  600  $��  $.�����5  10  &C 

2. �
ก����������
ก#�������d�������#�ก��  3  ���ก��  ����ก%  �5ก-�
��  
����กA) �����

���  600  $�� 

3. �#��/0�1���ก�� ����Aก������
,���#��ก�"�!�ก
%��#4����)&Cก%�� 
 ����  ���+1�
-�#�  (Looney;  &  Plowman.  1990: 215-223)  ����!�ก��
��
���4����
"��
ก���%���ก:;-ก������)�#��/0�1���ก��  FITNESSGRAM   ����Aก������
,���#��ก
�
�!�$�
)�
ก��������5  6-18  &C  L���#����ก������)  �4�  �&��-�LA�"-� #
����%��ก��  (percent  
body  fat)  �
,��#
�ก��  (Body  Mass  Index)  
���  1  �#�-  (Mile  Run)  �5ก-�
��  (Sit-Ups)  ���
 ��  (Pull-Ups)  ����
����"

�& ���$���  (Sit  and  Reach)  �14��$�������
�7�ก������#�����
�#��/0�1���ก���$�ก
)�
ก������#%�%���ก:;-  L����ก:;-  L���ก�5%#�
ก������
�ก�%�
�)%���ก�&I�  
2  ก�5%#  �4�  ก�5%#���#��
�#ก��d
)ก���d�  ����#%ก��d
)ก���d� 
 ��ก��
��
�1)
%�  �
ก�����,����#��ก��%
��$.%��#��/�%��ก������)�#��/0�1���
ก�������ก��"%��J  �����"�#�!��
)  �
����"

�& ���$���  �1�,���%���ก:;-������  90  �1�
$.���%���ก:;-������  97  ก��

��&��-�LA�"-� #
����%��ก��  �1�,���%���ก:;-������  89  
�1�$.���%���ก:;-������  91  ก��

��
,��#
�ก��  �1�,���%���ก:;-������  88  �1�$.��
�%���ก:;-������  85  
���  1  �#�-  �1�,���%���ก:;-  77  �1�$.���%���ก:;-������  60   
�5ก-�
��  �1�,���%���ก:;-������  65  �1�$.���%���ก:;-������  57  ������ ��  �1�,���%��
�ก:;-������  73  �1�$.���%���ก:;-������  32 
 
�7�ก���1��#�#��/0�1���ก���$�ก
)�
ก��������#��#��/0�1���ก���#%�%���ก:;-  
FITNESSGRAM  �
�����ก�5%#�4�  "����$��
ก���������#������#��/0�1���ก��+�����
�$�
กก��
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�4�  �
�#/�� ��ก��x�ก  (Frequency)  �
�#$�
ก ��ก��x�ก  (Intensity)  ��������
�� ��ก��
x�ก (Duration)  ����$#���# 
 ���-)��  ����1��ก�L�  (Corbin;  &  Pangrazi.  1992: 96-106)  L����!� ��#����ก
�!��
��#��/0�1���ก�� ��ก�5%#&��,�ก���+�������"%��J   ��&������$�
6��#��ก�  (Nation  
School  Population  Fitness  Survey)  ��� ��#������กA)�
)�
#+��ก�5%#���������))����)
�#��/0�1���ก�� ����Aก������
,�,�
��#��ก
�  #��&���)����)ก
)�ก:;-#�"�6��������#�
��ก&��,�ก� ��&�����  (Norm Referenced  Standards)  �&��-�LA�"-���-���  50  ����ก:;-
#�"�6�������5 0�1  (Criterion Referenced  Health  Standards)  ���"%�����ก������)  
�14����ก	��!��
� ����Aก������
,�,�
��#��ก
�����)��)&C����%��#�#�ก���&������&����ก�#4��
��)&Cก%��$�4��#%  �))����)�#��/0�1���ก������,��ก:;-#�"�6������  �5 0�1L����!�#�
�&���)����)ก
) ��#����
���������ก%�))����)  FITNESSGRAM  ����))����)  Physical  
Best  ��ก��
��
�1)
%� 

1. ��Aก������
,�,�
��#��ก
��%
��$.%  #��#��/0�1���ก���%���ก:;-#�"�6��
�����5 0�1#�กก
%��ก:;-#�"�6��������#���ก&��,�,� ��&��������5ก���ก������)�ก�
��  
ก������)��� ���14��

��
�#� A��������
�#���� ��ก���#��4��� ����$

�$�% 

2. ��Aก������
,�,�
��#��ก
��%
��$.%  #��#��/0�1���ก���%���ก:;-#�"�6��
�����5 0�1���5ก���ก������)  �ก�
��ก����� �����ก������)�5ก-�
�� 

3. �#��/0�1���ก�� ����Aก������
,�,�
��#��ก
�"�!�ก
%��#4����)&Cก%�� 
 L�  (Su.  1993: 185)  ����!�ก����ก	�ก��1
@���ก:;-#�"�6���#��/0�1�!�$�
)��Aก


���������#4��L��,�  �"�$

�  (Hsinchu, Taiwan)  �14��1
@��#�"�6���#��/0�1���ก�����
�ก���
 ���ก
)�5 0�1����Aก

���������

��5%�  (���5��$
%��  7-18  &C)  ���"�$

�  �&���)����)���5
����1������ก���#��/0�1���ก��  6  ���ก��  &��ก�)��
� 

1. ก������)�5ก�
����� %� 
2. ก������)��� �� 
3. ก��

��%
����  �����!�$�
ก 
4. ก������)�5ก��
�� 
5. ก��

��
�#$�� ��� #
� 
6. ก������/
���  �������  1  �#�- 

 ก�5%#"

��%������,���ก	���
������&I��
ก�����������
,����5��$
%��  7-18  &C  ��กL��,�  
���"�$

�  ��ก����ก	�1)
%� 

1. �
ก�����,��������5�"ก"%��ก
�  �
�#$�� ��� #
��"���
$�
�  �#%�"ก"%��ก
� 
2. �
ก�����$.��ก�5%#  7-10  &C  �
�#$�� ��� #
��"���
$�
��"ก"%����ก�
ก�����

$.�� 
ก�5%#���5  16-18  &C 
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3. �
ก�����,�����$.��  ก�5%#���5  16-18  &C  ����
ก�����,������
ก�����$.��  
ก�5%# 

���5  7-10  &C  #���
+��#���
�#��#��/ก������)�
����� %��& ���$����"ก"%��ก
� 
4. �
ก�����,�����5�ก��  10  &C ����&  �!�ก������)�5ก-�
��  (Sit�up)  �����%�ก
� 
5. �
ก�����,�����5�ก��  10  &C ����&  �!����������)��� ��������ก
%�ก�5%#�
ก����� 

$.�� 
6. �
ก�����,�����5�ก��  12  &C  �!�ก������)�5ก-�
��  �#%�"ก"%��ก
� 
7. �
ก�����,�����5�ก��  13  &C  �!�����������ก
%��
ก�����$.���5กก�5%#��ก�� 

����)ก������/
���  1  �#�- 
 ��  (Lee. 1995: 182)  �����ก	�ก���&���)����)���������)�
�#1���#���ก��  +��  
���5  �1�  ��� ��� ���%��ก�� ���
ก�����,�
�ก�$��  ���5  12�18  &C  �14��"�
���
�
�#�
#1
�7- �����5  �1�  ��� ��� ���%��ก��"%�ก��������ก��ก������)�#��/0�1���
ก��  6  ���ก��  ก�5%#"

��%������,���ก��
��
���
������&I��
ก�����,��  ����
ก�����$.���ก�$��  
���5  12�18  &C  �!��
�  8,512  ��  L��������)��������+����������
)ก���������
)���  +���5%#
"

��%����ก�#4��  6  �#4��  ���  8  �
�$

����ก�$��  ��กก����ก	�1)
%�  ���5  �1�  �&I�
���-&��ก�)�!��
.��ก���!���ก���&���#��ก��������ก ���
ก�����  ��ก������)�#��/0�1
���
,��ก�$��  (KYPET; Korean  Youth  Physical  Fitness  Test)  �
��
��ก���
��ก:;-�d����
�&I��&��-�LA�"- ������%ก
)  ���5  �1�  �!�$�
) ����)  6  ���ก��  ����!�+��ก������)�#��/0�1
���
,��ก�$��  ��Aก,��  �5กก�5%#������ก�����ก
%���Aก$.��  ��ก��
��������
��  100  �#"�  ก��
�5ก��
��  ก�� 
�����กL�y�-)��  ก���4�ก��+���ก�  �#��/0�1 ����Aก,���
����� �����4���J  
��  ���5  17  &C  $�4�  18  &C  ���
������
ก
��#��/0�1 ����Aก$.���
����� ���  ��/�����5  15  
&C  ��%��
��  ���กA����$�4�#���
+��#������ก��กก��
�������ก�  ��ก����ก	�1)
%� 

1. ���5����1�#��
�#�
#1
�7-"%�ก��&?�)
"���ก������)�"%�����ก�����
)��� 
2. ���5�1�����%������
+���#%�!����/�� ��� ���%��ก��  กA�1���1������������ก:;-�$%�

�
�#�!���A���ก������)�#��/0�1���ก���!�$�
)��Aก,��  �����Aก$.��+����กก
� 
3. ��
+��# ������ก��y��ก��&?�)
"�ก��ก��#�!�$�
)��Aก,�����#4�����,�)�  

�"ก"%��ก
�#�ก��ก��
��������
��  ก���5ก��
��  ก�� 
�����กL�y�-)��  ���ก���4�ก��+���ก���
��Aก$.��กA�,%�����
ก
�  �"ก"%��ก
��5ก���ก������)  �ก�
��ก�� 
�����กL�y�-)�� 
 �)�L-  (&���1���  �
�,
�.  2549:  30;  ���������ก  Benz: 1998)  ����!�
��
���4���  ���
 ��ก���,�$�
ก��"��#��/0�1���ก������ก���
 ���ก
)�5 0�1"%��
�#��#��/��ก���!���� ��
�%��ก���  ก���
)�������
�#����ก���
ก
)$�
ก�ก:;-��ก��x�ก&?�)
"� ���
ก��������
),
��#
7�#��ก	�  
+��ก���&���)����)��$
%��ก�5%#���� ���
)ก��x�ก"�#$�
ก��"��#��/0�1���ก������ก���
 ���ก
)
�5 0�1L����,��
����ก��x�ก  2  

�/�
&��$-  ���4���#4�����,���ก������)  ����ก%  ก��

�,�1��  
ก���,��))��)/�#����,��))����)

��
�#����!��
�  40   ��  ��ก��
��
�1)
%�  �#��/0�1



 
 

49 

���ก�� ��ก�5%#���� ���
)ก��x�ก"�#$�
ก��"�����ก���
 ���ก
)�5 0�1���ก
%�ก�5%#�,�$�
ก��"����#��
�5ก������%��#��
��!��
. 
 )��������#  ���L�  �
��#�  (BrittenHam;  &  Sue  Wedman.  2002: 160)  �$%�
#$�
�����
����-7����-�  +�+���+�  �����ก	��
�#�
#1
�7-��$
%��ก��ก��#ก�����4����$
���ก��
����#��/0�1���ก���14���5 0�1 ���
ก�����,
��  &.1-&.5  ����&���)����)���
)ก��ก��#ก��
���4����$
���ก������#��/0�1���ก���14���5 0�1 �����#��%
��%
#+���,��ก:;-���5  ����1�
�&I�"

�&�   ���#��#�#��/0�1���ก��,  ก��ก�K�����/�)
�ก��
��
�  ก�5%#"

��%������,�
��ก	���
������&I��
ก�����,
��&��/#&C���  1-5  ���#4��+�+���+�  �
��,�����$.��  �!��
�  298  ��  
ก��ก��#ก�����4����$
���ก�������กก��$��%��!��
�ก��
�������+���
ก������"%����"����
#
���4���#4�

��
�$
�ก��
����  $#���� ���4���  SW-401  $��%���กก�������&I�,
�
+#���  7  

�  
"

�&� ���#��/0�1���ก���14���5 0�1  $��%���ก�ก:;-#�"�6�� ���/�)
�ก����������
ก���,�+&��ก�#�#��/0�1  �/�"��!�$�
)�����
��#���"�-�!�#��,���ก��
������$- ��#������
)�
#
�
��
��$#� 
 ��กL��  (Dixon.  2003: 56)  ����!�ก��
��
���4���ก������)�
�#�
#1
�7-��$
%���
,��
#
�ก��  ���ก���
)���/����!�$�
ก ���%��ก��ก
)ก����กก!��
�ก�� ��

��5%�$.��  ���&���#��
�
�#�
#1
�7-��$
%���
,��#
�ก��  (BMI)  ก���
)���/����!�$�
ก ���%��ก��  ���ก����กก!��
�ก��
 ����Aก$.��,�
����������  +�� ��#�����#���กก����ก	�/���5&����������1)��ก�� 
��กก!��
�ก�� �����
,���&C  �.�.  2002  +��ก���!��
���Aก���$.�����#����5  13-18  &C  �!��
�  
863  ��  &���#���%��
#1
�7-+��ก���,�
������$-/�/���,������1$���:  (Multiple  Linear  
Regression)  �$�
#1
�7-�1���-�
�  ���  T-Test  ��กก��

��%
���������!�$�
ก��
�"

���  +���,�
���0�#�����ก������.�"�)+" ��ก������.�"�)+" ������-ก���
)�5#+��  (Center  for  Disease  
Control  Growth  Charts)  ��ก��
��
�1)
%�  ��������  11.5  #���!�$�
ก"

#�ก�ก���&  ������  
8.8  $�4���
�����&I�������  2.7  ก����กก!��
�ก�����ก��d
)ก���d��5ก

�#��
�#�ก���
 ���ก
)
�
,��#
�ก�������
)"�!�  ����������
)���
%�"�#���!�$�
ก"

#�ก�ก���&  ก�%�

%�  ก��&?�)
"� 
��กก!��
�ก���1����#%ก��

��
,��#
�ก�����ก���
)�����!�$�
ก ���%��ก���#%����&I�"

)%�)�ก���
�!��
.  �ก���
ก
)ก����กก!��
�ก�����1)����&�))/�/��1$���:  �
��
���
,��#
�ก��  ก���
)���/��
��!�$�
ก ���%��ก��  ���ก����กก!��
�ก�����#��
�#�
#1
�7-ก
�  �������!��
.  �4�  �+�)��ก��
��
)��5�ก����กก!��
�ก�� �����
,�   
 ��ก����ก	�1)
%�  ��Aก&��/#��ก	�����������
�$
�ก��
�������&���!�

�  ��,
��   
&.1-&.5  �1�,����#��
�$
�ก��
���������ก
%��1�$.��  ก��ก��
����&���!�

�#��%��d����  9,500-
14,000  ก��
  ��%�ก
)  41%   ������,����4���

��
�$
�ก��
�������  ���4���#4�

��!��
�ก��
���������  
5  

�/�
&��$-  +���#��#�#��/0�1���ก�����ก��ก�K�  ��ก������)�#��/0�1���ก��
�14���5 0�1  �#%&��ก?�
�#�
#1
�7-ก
)���
)ก��ก��#ก�����4����$
���ก�� ���
ก�����
���
)&��/#  26%  #��%��&������&������ก��ก��#ก�����4����$
���ก�� ���
ก�����
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���
)&��/#  26%  #��%��&������&������ก��ก��#ก�����4����$
���ก��  ��#��/
������$-���
��ก ������)�#��/0�1���ก���14���5 0�1  +���,��ก:;-#�"�6��  Z�Score  ���  T�Test  
�����
�#�"ก"%�����
�#$#���!��
��
�$
�ก��
�������&���!�

�  +���
ก��������#��5:�#)
"�
�$#���#����#%�$#���#  �!�$�
)���

��!��
�  3  ���

�   ���#��#ก��������,�+&��ก�#  
�4�  ���

�ก�����4����$
��,�
�"&���!�

�  ���

��#��/0�1���ก��  ������

��5 0�1���ก�� 
 �#A��
�  ������4��J  (Matton; et al.  2006: 1114-1120)  �$%�#$�
�����
��� 
�)������#  ���"��"�#�� ���#��/0�1���ก�����ก��ก��#���ก����ก

���Aก/��

�����$.%  �14��
&���#���%��
�#��"

 ���#��/0�1���ก�����ก��ก��#���ก��  
�7��!�����ก�����%0���"� ��
� "ก����ก	��ก���
ก
)ก��1
@������
�/����ก���!�����,�
�" ����
�
�  (Leuven)  ����4��� ��
�#��/0�1����5 0�1  ก�5%#"

��%���!��
�  138  �����1�$.��  (���5  16.6±1.1  &C)  
ก����ก	�ก������.�"�)+" ����
�
�  ��

��5%�$.��,�
  Flanders  ���)������#  /������$.%

�
ก�����  (40.5±1.1)   ��� ���%��ก�����ก������)�#��/0�1ก��ก  �!�#��,���ก��ก��#���
ก��  &���#��+��ก��� ���%
#ก��ก��#���ก�K�  �
�#�
#1
�7-�!��
:��$
%���%�

�$�5%#��
���

�
����$.%  ��"��������)5�
"�������� ���%�  BMI  �,%�����
ก
)ก�5%#����%
#ก��ก��#���ก��  $�4�
�&�����ก�5%#��

�$�5%#��
/��

�����$.%  �
��%
� ��ก��ก��#������������!�$�
ก�ก����

�����$.%/��


�$�5%#��
����%
#ก��ก��#  $�4��%� ����!�$�
ก���!�#��!��
:��
� 
 ��ก����ก	�1)
%�  ก���� ���$�
��ก���  ก���ก �  ���ก������ �  �
��$#��&I�
ก��

��
�#��#��/����%��ก������
ก	:� ���
�#�������ก

�$�5%#��
/��

�����$.%  (�
��!��
)
��ก  0.49-0.96)  ก���%
#ก��ก��#ก�K����
ก	:��#%�����  (r  =  0.13)  ��ก

�$�5%#��
/��

�
����$.%��%�ก
)  84.5  ���  63.6%  �
�#�ก�5%#��!�$�
ก&ก"������!�$�
ก�ก��#��%�  62.5  ���  54.4%  
"�#�!��
)  ��ก�5%#���#��
�#��#��/"�!������ก�5%#���#��
�#��#��/���  ��

�����$.%�����!�$�
ก�ก��#�
�%�  9.53  (95%  Cl: 31-29.8)  �#4���&���)����)��ก�5%#��!�$�
ก&ก"� ��

��5%�$.��  ����5&  :  
�1�$.��,�
  Flanders  ���)������#  �
�#��#��/���ก������
ก	:��
�#��������ก����#�
���
)���ก
%�

�$�5%#��
/��

�����$.%ก�����  +��#�ก��ก��#���ก������/��� ����!�$�
ก�&I�����
)%�,������%�� �������ก���!�����ก��ก��#"%��& ��$�5%#��
/��

�����$.% 
 
 ��������@�0����$ 
 #���  
���"��5����  (2540: )��
��%�)  ����!�ก��
��
���4���  ก��������ก:;-&ก"�
�#��/0�1���ก�� ���
ก�����1�"!��
�  �4��ก:;-&ก"��&��-�LA����-  ����������&ก"�  ก�5%#
"

��%���&I��
ก�����1�"!��
�  10  ก��ก!�ก
)�
�
&�����  �4�  ก��ก!�ก
)ก��+�������"!��
�
���)�����ก��ก!�ก
)ก��+�������"!��
�0�7�  1�9  ก��ก!�ก
)��  99  ���  �
#�!��
�  990  
���  L����,�
�7�ก���5%#�))�%��  +��ก������)�#��/0�1��ก�))����)��
��7�
��-  3  ����    
 ��ก��
��
�1)
%�   
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 ก���!��
���7�
��-  0����  3  ����   ���
ก�����1�"!��
�  #��%�#
,¡�#�� �:�"  
90.10  �
�#�)�����)�#�"�6��  6.99  ����!���ก"�#�ก:;-�#��/0�1���ก��  �&I����
)��
#�ก  ��  &��ก���  "�!�  "�!�#�ก  ����
���� 
 ��#�ก  109  ��
�� ����&  "!��$�%��&��-�LA�"-���-  99.24   ����&  �������&ก"�  74   ���
�& 
 ��  100�108  ��
��  "!��$�%��&��-�LA�"-���-  93.38�99.89  �������&ก"�  65�73 
 &��ก���  91�99  ��
��  "!��$�%��&��-�LA�"-���-  57.07�91.77  �������&ก"�  52�64 
 "�!�  82�90  ��
��  "!��$�%��&��-�LA�"-���-  14.34�49.80  �������&ก"�  39�51 
 "�!�#�ก  "�!�ก
%�  82  ��
��  "!��$�%��&��-�LA�"-���-  "�!�ก
%�  14.34  �������&ก"�  "�!�
ก
%�  39 
 ���
57  �5%���4��  (2545: )��
��%�)  ����!�ก��
��
���4���  ก����ก	��ก:;-&ก"�
�#��/0�1���ก���14���5 0�1 ���
ก�����,
��#
7�#��ก	�  ���5  13-15  &C  ก��
��
���
�����#�


"/5&�����-�14����ก	����������ก:;-&ก"��#��/0�1���ก���14���5 0�1 ���
ก�����,
��
#
7�#��ก	����
)���5  13-15  &C  ก�5%#"

��%���&I��
ก�����,�����$.��,
��#
7�#��ก	����#����5
��$
%��  13-15  &C  �!��
�  3,000  ��  ���4���#4�����,���ก��
��
��&I��))����)�#��/0�1���
ก���14���5 0�1�!��
�  5  ���ก��  �4�  �
,��#
�ก��  �
����"

  ����ก"

  �
�14��  �������/
���  
1.6  ก�+��#"�  (1  �#�-)  
������$- ��#��+��ก��$��%��d����  �%��%
��)�����)�#�"�6��  ��������
�ก:;-&ก"��#��/0�1���ก���14���5 0�1 
 ��ก��
��
�1)
%� 
 �ก:;-&ก"��#��/0�1���ก���14���5 0�1 ���
ก�����,
��#
7�#��ก	�  ���5  13-15  &C  
���%�����
)&��ก��� 

1. �
ก�����,��  ���5  13  &C  �%��
,��#
�ก��  15.52-22.74  ก.ก./#2.  �
����"

                 
-4.0-10.0  L#.  ����ก"

  28-42  ��
��/����  �
�14��  12-26  ��
��/����  ����/
���  1.6  ก�+��#"�  
11.28-13.13  ���� 

2. �
ก�����$.��  ���5  13  &C  �%��
,��#
�ก��  15.50-21.48  ก.ก./#2.  �
����"

                                         
-2.8-11.4  L#.  ����ก"

  20-31  ��
��/����  �
�14��  13-24  ��
��/����  ����/
���  1.6  ก�+��#"�  
12.40-14.38  ���� 

3. �
ก�����,��  ���5  14  &C  �%��
,��#
�ก��  15.89-22.63  ก.ก./#2.  �
����"

                   
-4.6-10.6  L#.  ����ก"

  30-46  ��
��/����  �
�14��  14-29  ��
��/����  ����/
���  1.6  ก�+��#"�  
10.08-12.52  ���� 

4. �
ก�����$.��  ���5  14  &C  �%��
,��#
�ก��  15.48-23.10  ก.ก./#2.  �
����"

                      
-5.1-11.9  L#.  ����ก"

  22-35  ��
��/����  �
�14��  11-25  ��
��/����  ����/
���  1.6  ก�+��#"�  
11.48-13.44  ���� 
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5. �
ก�����,��  ���5  15  &C  �%��
,��#
�ก��  16.64-21.80  ก.ก./#2.  �
����"

                    
-4.6-11.2  L#.  ����ก"

  34-44  ��
��/����  �
�14��  14-27  ��
��/����  ����/
���  1.6  ก�+��#"�  
10.39-12.17  ���� 

6. �
ก�����$.��  ���5  15  &C  �%��
,��#
�ก��  16.81-21.67  ก.ก./#2.  �
����"

                     
-4.7-11.7  L#.  ����ก"

  21-33  ��
��/����  �
�14��  13-25  ��
��/����  ����/
���  1.6  ก�+��#"�  
11.18-13.26  ���� 
 �50���-  d
"�ก��  (2548: )��
��%�)  �����ก	��#��/0�1���ก�����������ก:;-
�#��/0�1���ก��   ���
ก�����,�����$.�����
),%
�,
�����  2  +����������
�ก
����)�����
�#5��&��ก��  ก�5%#"

��%���&I��
ก�����,��  �!��
�  300  ��  �
ก�����$.��  �!��
�  300  ��  
�
�
������  600  ��  ���#�+��ก���5%#�))�)%�,
��  ���4���#4�����,���ก���กA)�
)�
# ��#��  �4�  
�))����) ��ก�#1���ก	�  �!�ก��
������$- ��#����
��%��d��������%
��)�����)�#�"�6�� 
 ��ก����ก	�1)
%� 
 �#��/0�1���ก�� ���
ก�����,�����
),%
�,
�����  2 

1. ,
��&��/#��ก	�&C���  4  ��ก������)��"

 ���$���  �4�ก��+���ก�  �5ก-�
��  30  

�����  
����กA) ��  
���  50  �#"�  #��%��d������%�ก
)  4.21  �L�"��#"�  136.77  �L�"��#"�  
14.90  ��
��  12.83  
�����  ���  9.63  
�����  "�#�!��
)  #��%��%
��)�����)�#�"�6����%�ก
)  
3.56  17.19  4.27  0.94  ���  0.84  "�#�!��
) 

2. ,
��&��/#��ก	�&C���  5  ��ก������)��"

 ���$���  �4�ก��+���ก�  �5ก-�
��  30  

�����  
����กA) ��  
���  50  �#"�  #��%��d������%�ก
)  4.43  �L�"��#"�  142.98  �L�"��#"�  
16.76  ��
��  12.09  
�����  ���  9.40  
�����  "�#�!��
)  #��%��%
��)�����)�#�"�6����%�ก
)  
4.05  16.51  4.98  0.76  ���  0.81  "�#�!��
) 

3. ,
��&��/#��ก	�&C���  6  ��ก������)��"

 ���$���  �4�ก��+���ก�  �5ก-�
��  30  

�����  
����กA) ��  
���  50  �#"�  #��%��d������%�ก
)  4.39  �L�"��#"�  157.87  �L�"��#"�  
18.87  ��
��  12.00  
�����  ���  8.85  
�����  "�#�!��
)  #��%��%
��)�����)�#�"�6����%�ก
)  
4.56  17.68  4.82  1.00  ���  1.03  "�#�!��
) 
 �#��/0�1���ก�� ���
ก�����$.�����
),%
�,
�����  2 

1. ,
��&��/#��ก	�&C���  4  ��ก������)��"

 ���$���  �4�ก��+���ก�  �5ก-�
��  30  

�����  
����กA) ��  
���  50  �#"�  #��%��d������%�ก
)  4.72  �L�"��#"�  127.35  �L�"��#"�  
13.84  ��
��  13.41  
�����  ���  10.10  
�����  "�#�!��
)  #��%��%
��)�����)�#�"�6����%�ก
)  
3.90  15.81  4.69  0.94  ���  0.77  "�#�!��
) 

2. ,
��&��/#��ก	�&C���  5  ��ก������)��"

 ���$���  �4�ก��+���ก�  �5ก-�
��  30  

�����  
����กA) ��  
���  50  �#"�  #��%��d������%�ก
)  5.26  �L�"��#"�  133.10  �L�"��#"�  
14.77  ��
��  12.93  
�����  ���  9.72  
�����  "�#�!��
)  #��%��%
��)�����)�#�"�6����%�ก
)  
4.57  14.47  4.16  0.77  ���  0.69  "�#�!��
) 
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3. ,
��&��/#��ก	�&C���  6  ��ก������)��"

 ���$���  �4�ก��+���ก�  �5ก-�
��  30  

�����  
����กA) ��  
���  50  �#"�  #��%��d������%�ก
)  5.26  �L�"��#"�  141.38  �L�"��#"�  
14.09  ��
��  13.07  
�����  ���  9.60  
�����  "�#�!��
)  #��%��%
��)�����)�#�"�6����%�ก
)  
4.76  15.70  4.36  0.88  ���  0.85  "�#�!��
) 
 �ก:;-�#��/0�1���ก�� ���
ก�����,�����$.�����
),%
�,
�����  2  1)
%� 
  �ก:;-�#��/0�1���ก�� ���
ก�����,�����
),%
�,
�����  2 

1. ,
��&��/#��ก	�&C���  4  �ก:;-�#��/0�1���ก��  �
#�5ก���ก�����
)���#�ก
��%�ก
)�������  58   
���&  ���
)�����%�ก
)�������  53-57  ���
)&��ก�����%�ก
)�������  
48-52  ���
)"�!���%�ก
)�������  43-47  ������
)"�!�#�ก�������  42  ��#� 

2. ,
��&��/#��ก	�&C���  5  �ก:;-�#��/0�1���ก��  �
#�5ก���ก�����
)���#�ก
��%�ก
)�������  61   
���&  ���
)�����%�ก
)�������  54-60  ���
)&��ก�����%�ก
)�������  
47-53  ���
)"�!���%�ก
)�������  40-46  ������
)"�!�#�ก�������  39  ��#� 

3. ,
��&��/#��ก	�&C���  6  �ก:;-�#��/0�1���ก��  �
#�5ก���ก�����
)���#�ก
��%�ก
)�������  61   
���&  ���
)�����%�ก
)�������  54-60  ���
)&��ก�����%�ก
)�������  
47-53  ���
)"�!���%�ก
)�������  40-46  ������
)"�!�#�ก�������  39  ��#� 
  �ก:;-�#��/0�1���ก�� ���
ก�����$.�����
),%
�,
�����  2 

1. ,
��&��/#��ก	�&C���  4  �ก:;-�#��/0�1���ก��  �
#�5ก���ก�����
)���#�ก
��%�ก
)�������  61   
���&  ���
)�����%�ก
)�������  54-60  ���
)&��ก�����%�ก
)�������  
47-53  ���
)"�!���%�ก
)�������  40-46  ������
)"�!�#�ก�������  39  ��#� 

2. ,
��&��/#��ก	�&C���  5  �ก:;-�#��/0�1���ก��  �
#�5ก���ก�����
)���#�ก
��%�ก
)�������  58   
���&  ���
)�����%�ก
)�������  53-57  ���
)&��ก�����%�ก
)�������  
48-52  ���
)"�!���%�ก
)�������  43-47  ������
)"�!�#�ก�������  42  ��#� 

3. ,
��&��/#��ก	�&C���  6  �ก:;-�#��/0�1���ก��  �
#�5ก���ก�����
)���#�ก
��%�ก
)�������  61   
���&  ���
)�����%�ก
)�������  54-60  ���
)&��ก�����%�ก
)�������  
47-53  ���
)"�!���%�ก
)�������  40-46  ������
)"�!�#�ก�������  39  ��#� 
 1�01  �
���-�!�  (2548: )��
��%�)  �����ก	��#��/0�1���ก�����������ก:;-&ก"�  
�#��/0�1���ก���
ก�����,
��#
7�#��ก	�&C���  3   ���
�$

��1�%  ก�5%#"

��%���&I��
ก�����,��  
174  ��  �
ก�����$.��  204  ��  �
#�
�����  378  ��  ���4���#4�����,���ก��
��
���
������&I�
�))����)�#��/0�1���ก��������
��
�1
@�� ���  &��ก�)��
����ก������)  4  ���ก��  �4�  
�%��
,��#
�ก��  ก���
����"

�& ���$���  ก������ก"

  ���ก������/
���  1.6  ก�+��#"�  

������$- ��#��+��ก��$��%��d�����%
��)�����)�#�"�6������%�"!��$�%��&��-�LA����-   
 ��ก��
��
�1)
%� 

1. �
ก�����,��#��%��d��������%
��)�����)�#�"�6��ก������)�#��/0�1���ก����
���ก������)"%��J  �
����  �
,��#
�ก��#��%��d����  18.47  กก./�#"�2  ����%
��)�����)�
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#�"�6��  2.66   กก./�#"�2  ก���
����"

�& ���$���  �%��d����  5.78  �L�"��#"�  ����%
�
�)�����)�#�"�6��  6.01  �L�"��#"�  ก������ก"

�%��d����  39.25  ��
��/����  ����%
�
�)�����)�#�"�6��  6.16  ��
��/����  ก������/
���  1.6  ก�+��#"�  �%��d����  6.64  ����  ����%
�
�)�����)�#�"�6��  1.61  ���� 

2. �ก:;-&ก"��#��/0�1���ก�����ก������)"%��J   ���
ก�����,��#��
���� 
2.1 �
,��#
�ก���%��d����"
���"%  15.81  กก./�#"�2  ��#�/4�
%���#�ก  �%��d����

��$
%��  15.82-17.14  กก./�#"�2  /4�
%���  �%��d������$
%��  17.15-19.80  กก./�#"�2  /4�
%� 
&��ก���  �%��d������$
%��  19.81-21.13  กก./�#"�2  /4�
%�"�!�  �%��d����"
���"%  21.14  กก./�#"�2  
 ����&/4�
%�"�!�#�ก 

2.2 ก���
����"

�& ���$���  �%��d����"
���"%����%��d����"
���"%  11.8  �L�"��#"�   ���
�&/4�
%���  �%��d������$
%��  8.8-11.7  �L�"��#"�  /4�
%���  �%��d������$
%��  2.8-8.7  �L�"��#"�  
/4�
%�&��ก����%��d������$
%��  (-0.2)�2.7  �L�"��#"�  /4�
%�"�!�  ����%��d����"
���"%  -0.2  
�L�"��#"���#�  /4�
%�"�!�#�ก 

2.3 ก������ก"

  �%��d����"
���"%  45  ��
��/����   ����&  /4�
%���#�ก  �%��d����
��$
%��  42-44  ��
��/����  /4�
%���  �%��d������$
%��  36-41  ��
��/����  /4�
%�&��ก���  �%��d����
��$
%��  33-35  ��
��/����  /4�
%�"�!�  ����%��d����"
���"%  32  ��
��/����  ��#�/4�
%�"�!�#�ก 

2.4 ก������/
���  1.6  ก�+��#"�  �%��d����"
���"%  7.03  ����  ��#�/4�
%���#�ก  
�%��d������$
%��  7.04-8.00  ����  /4�
%���  �%��d������$
%��  8.01-9.45  ����  /4�
%�&��ก���  
�%��d������$
%��  9.45-10.25  ����  /4�
%�"�!�  ����%��d����"
���"%  10.26  ���� ����&  /4�
%�"�!�#�ก 

3. �
ก�����$.��#��%��d��������%
��)�����)�#�"�6��ก������)�#��/0�1���ก����
���ก������)"%��J  �
����  �
,��#
�ก��#��%��d����  18.57  กก./�#"�2  ����%
��)�����)�
#�"�6��  2.63  กก./�#"�2  ก���
����"

�& ���$���  �%��d����  4.83  �L�"��#"�  ��� 
�%
��)�����)�#�"�6��  7.69  �L�"��#"�  ก������ก"

�%��d����  31.96  ��
��/����  ��� 
�%
��)�����)�#�"�6��  6.16  ��
��/����  ก������/
���  1.6  ก�+��#"�  �%��d����  11.35  ����  ���
�%
��)�����)�#�"�6��  1.80  ���� 

4. �ก:;-&ก"��#��/0�1���ก�����ก������)"%��J   ���
ก�����$.��#��
���� 
4.1 �
,��#
�ก���%��d����"
���"%  15.96  กก./�#"�2  ��#�/4�
%���#�ก  �%��d���� 

��$
%��  15.95-17.25  กก./�#"�2  /4�
%���  �%��d������$
%��  17.26-19.89  กก./�#"�2  /4�
%� 
&��ก���  �%��d������$
%��  19.90-21.20  กก./�#"�2  /4�
%�"�!�  �%��d����"
���"%  21.21  กก./�#"�2  
 ����&/4�
%�"�!�#�ก 

4.2 ก���
����"

�& ���$���  �%��d����"
���"%����%��d����"
���"%  12.5  �L�"��#"�   ���
�&/4�
%���  �%��d������$
%��  8.7-12.4  �L�"��#"�  /4�
%���  �%��d������$
%��  0.8-8.6  �L�"��#"�  
/4�
%�&��ก����%��d������$
%��  (-2.9)�0.9  �L�"��#"�  /4�
%�"�!�  ����%��d����"
���"%  -2.9  
�L�"��#"���#�  /4�
%�"�!�#�ก 
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  4.3 ก������ก"

  �%��d����"
���"%  39  ��
��/����   ����&  /4�
%���#�ก  �%��d����
��$
%��  35-37  ��
��/����  /4�
%���  �%��d������$
%��  29-34  ��
��/����  /4�
%�&��ก���  �%��d����
��$
%��  26-28  ��
��/����  /4�
%�"�!�  ����%��d����"
���"%  25  ��
��/����  ��#�/4�
%�"�!�#�ก 

4.4 ก������/
���  1.6  ก�+��#"�  �%��d����"
���"%  9.55  ����  ��#�/4�
%���#�ก  
�%��d������$
%��  9.56-10.45  ����  /4�
%���  �%��d������$
%��  10.46-12.45  ����  /4�
%�&��ก���  
�%��d������$
%��  12.26-13.15  ����  /4�
%�"�!�  ����%��d����"
���"%  13.16  ���� ����&  /4�
%�"�!�
#�ก 
 :���-�
ก��S  ����1)���-�ก5�  (2549: )��
��%�)  �����ก	��#��/0�1���ก����������
�ก:;-�#��/0�1���ก�� ���
ก�����,��  ,
��&��/#��ก	�&C���  5-6  +������������4� 
�
���
�¢#:;�  ก�5���1#$����  � "14�����ก����ก	�  3  &Cก����ก	�  2548  ก�5%#"

��%��
�)%��&I��
ก����������กก!��
�ก��  140  ��  �
ก�����,���#%��กก!��
�ก��  280  ��  ���ก�5%#
"

��%������!�ก��
��
��
�����  420  ��  L������#�+��ก���5%#"

��%���))�)%�,
��  ���4���#4�����,���
ก���กA)�
)�
# ��#���4�  �))����) ��ก�#1���ก	�#�  5  ���ก��  �!�ก��
������$- ��#����
�
�%��d��������%
��)�����)�#�"�6��   
 ��ก����ก	�1)
%� 

1. �#��/0�1���ก�� ���
ก�����,��,
��&��/#��ก	�&C���  5-6 
1.1 �#��/0�1���ก�� ���
ก�����,��,
��&��/#��ก	�&C���  5  ��ก������) 

��"

 ���$���  �4�ก��+���ก�  �5ก-�
��  30  
�����  
����กA) ��  
���  50  �#"�  #��%��d����  ��%�ก
)  
2.46  �L�"��#"�  142.29  �L�"��#"�  15.35  ��
��  12.30  
�����  ���  9.39  
�����  "�#�!��
)  
#��%��%
��)�����)�#�"�6����%�ก
)  5.31  19.06  6.53  1.16  1.13  "�#�!��
) 

1.2 �#��/0�1���ก�� ���
ก�����,��,
��&��/#��ก	�&C���  6  ��ก������) 
��"

 ���$���  �4�ก��+���ก�  �5ก-�
��  30  
�����  
����กA) ��  
���  50  �#"�  #��%��d����  ��%�ก
)  
4.44  �L�"��#"�  156.64  �L�"��#"�  19.42  ��
��  11.55  
�����  ���  8.57  
�����  "�#�!��
)  
#��%��%
��)�����)�#�"�6����%�ก
)  4.66  23.79  5.17  1.02  0.96  "�#�!��
) 

2. �ก:;-�#��/0�1���ก�� ���
ก�����,��,
��&��/#��ก	�&C���  5-6 
2.1 �ก:;-�#��/0�1���ก�� ���
ก�����,��,
��&��/#��ก	�&C���  5  �������

"
���"%  61   ����&���%�����
)���#�ก  �����"
���"%  56-60  ���%�����
)���  �����"
���"%  46-55  
���%�����
)&��ก���  �����"
���"%  38-45  ���%�����
)"�!�  �����"
���"%  37  ��#����%�����
)"�!�
#�ก 

2.2 �ก:;-�#��/0�1���ก�� ���
ก�����,��,
��&��/#��ก	�&C���  6  �������
"
���"%  61   ����&���%�����
)���#�ก  �����"
���"%  56-60  ���%�����
)���  �����"
���"%  45-55  
���%�����
)&��ก���  �����"
���"%  38-44  ���%�����
)"�!�  �����"
���"%  37  ��#����%�����
)"�!�
#�ก 
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 &���1���  �
�,
�  (2550: )��
��%�)  ก��
��
���
�����#��5�#5%�$#���14����ก	��#��/0�1
���ก���14���5 0�1���������ก:;-�#��/0�1���ก���14���5 0�1 ���
ก����,%
�,
�����  2  ��
+��������
�ก
�� "14�����ก����ก	��5��7���  &Cก����ก	�  2549  ก�5%#"

��%������,���ก����ก	�  �&I�
�
ก�����,��  240  ��  ����
ก�����$.��  240  ��  �
#�
������  480  ��  ���4���#4�����,���ก��

��
��&I��))����)�#��/0�1���ก���14���5 0�1  (Physical  Best)  &��ก�)�&��
����ก��
����)  5  ���ก��  �4�  �
,��#
�ก���
����"

�& ���$���  �5ก-�
��  ��� ��  �������/
���  1  �#�-  

������$- ��#��+��$��%��d��������%
��)�����)�#�"�6�� 
 ��ก��
��
�1)
%� 

1. �%��d��������%
��)�����)�#�"�6�� ��ก������)�#��/0�1���ก���14���5 0�1 
1.1 �%��d��������%
��)�����)�#�"�6�� ��ก������)�#��/0�1���ก���14��

�5 0�1 ���
ก�����,��  ,
��&��/#��ก	�&C���  4, 5  ���  6  &��ก?���
����  �
,��#
�ก��  #�
�%��d������%�ก
)  17.11, 17.53  ���  17.34  "�#�!��
)  ����%
��)�����)�#�"�6����%�ก
)  2.32, 
2.61  ���  2.25  "�#�!��
)  �
����"

�& ���$���  #��%��d������%�ก
)  7.22, 8.23  ���  8.37  
�L�"��#"�  "�#�!��
)  ����%
��)�����)�#�"�6��  4.47, 4.10  ���  5.05  "�#�!��
)  �5ก-�
��  
#��%��d������%�ก
)  26.96, 32.13  ���  36.42  ��
��"�#�!��
)����%
��)�����)�#�"�6��  8.19, 
6.41  ���  8.04  "�#�!��
)  ��� ��  #��%��d������%�ก
)  1.56, 1.85  ���  2.24  ��
��"�#�!��
)���
�%
��)�����)�#�"�6��  1.53, 1.72  ���  2.04  "�#�!��
)  ����/
���  1  �#�-  #��%��d������%�ก
)  
9.30, 9.15  ���  8.49  ����"�#�!��
)����%
��)�����)�#�"�6��  1.43, 1.32  ���  1.00  
"�#�!��
) 

1.2 �%��d��������%
��)�����)�#�"�6�� ��ก������)�#��/0�1���ก���14��
�5 0�1 ���
ก�����$.��  ,
��&��/#��ก	�&C���  4, 5  ���  6  &��ก?���
����  �
,��#
�ก��  #�
�%��d������%�ก
)  16.77, 17.69  ���  18.16  "�#�!��
)  ����%
��)�����)�#�"�6����%�ก
)  2.45, 
3.09  ���  3.08  "�#�!��
)  �
����"

�& ���$���  #��%��d������%�ก
)  8.30, 7.16  ���  10.27  
�L�"��#"�  "�#�!��
)  ����%
��)�����)�#�"�6��  4.77, 4.67  ���  4.46  "�#�!��
)  �5ก-�
��  
#��%��d������%�ก
)  24.79, 27.13  ���  28.43  ��
��"�#�!��
)����%
��)�����)�#�"�6��  7.17, 
5.85  ���  9.46  "�#�!��
)  ��� ��  #��%��d������%�ก
)  0.46, 0.47  ���  0.30  ��
��"�#�!��
)���
�%
��)�����)�#�"�6��  0.74, 0.84  ���  0.62  "�#�!��
)  ����/
���  1  �#�-  #��%��d������%�ก
)  
11.23, 11.17  ���  11.02  ����"�#�!��
)����%
��)�����)�#�"�6��  2.00, 2.01  ���  2.31  
"�#�!��
) 

2. �ก:;-�#��/0�1���ก���14���5 0�1  �
#�5ก���ก�� 
2.1 �ก:;-�#��/0�1���ก���14���5 0�1  �
#�5ก���ก�� ���
ก�����,��,
��

&��/#��ก	�&C���  4  /��,
��&��/#��ก	�&C���  6  #��%��
���� 
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   ,
��&��/#��ก	�&C���  4  ���
)���#�ก��%�ก
)�������"
���"%  61   ����&  ���
)���
��%�ก
)�������  54-60  ���
)&��ก�����%�ก
)�������  47-53  ���
)"�!���%�ก
)�������  40-46  
���
)"�!�#�ก��%�ก
)�������  39  ��#� 
   ,
��&��/#��ก	�&C���  5  ���
)���#�ก��%�ก
)�������"
���"%  60   ����&  ���
)���
��%�ก
)�������  54-59  ���
)&��ก�����%�ก
)�������  47-53  ���
)"�!���%�ก
)�������  41-46  
���
)"�!�#�ก��%�ก
)�������  40  ��#� 
   ,
��&��/#��ก	�&C���  6  ���
)���#�ก��%�ก
)�������"
���"%  58   ����&  ���
)���
��%�ก
)�������  53-57  ���
)&��ก�����%�ก
)�������  48-52  ���
)"�!���%�ก
)�������  43-47  
���
)"�!�#�ก��%�ก
)�������  42  ��#� 

2.2 �ก:;-�#��/0�1���ก���14���5 0�1  �
#�5ก���ก�� ���
ก�����$.��,
��
&��/#��ก	�&C���  4  /��,
��&��/#��ก	�&C���  6  #��%��
���� 
   ,
��&��/#��ก	�&C���  4  ���
)���#�ก��%�ก
)�������"
���"%  65   ����&  ���
)���
��%�ก
)�������  55-64  ���
)&��ก�����%�ก
)�������  46-54  ���
)"�!���%�ก
)�������  37-45  
���
)"�!�#�ก��%�ก
)�������  36  ��#� 
   ,
��&��/#��ก	�&C���  5  ���
)���#�ก��%�ก
)�������"
���"%  61   ����&  ���
)���
��%�ก
)�������  54-60  ���
)&��ก�����%�ก
)�������  47-53  ���
)"�!���%�ก
)�������  40-46  
���
)"�!�#�ก��%�ก
)�������  39  ��#� 
   ,
��&��/#��ก	�&C���  6  ���
)���#�ก��%�ก
)�������"
���"%  58   ����&  ���
)���
��%�ก
)�������  53-57  ���
)&��ก�����%�ก
)�������  48-52  ���
)"�!���%�ก
)�������  43-47  
���
)"�!�#�ก��%�ก
)�������  42  ��#� 
 
+��#  ���
��	-  (2549: )��
��%�)  �����ก	��#��/0�1���ก��  �
,��#
�ก�����
��������
)�#��/0�1���ก��   ���
ก����������)"!��
�0�7�0��  2  ก�5%#"

��%���&I��
ก�����
�����)�!��
�  120  ��  ���4���#4�����,���ก���กA)�
)�
# ��#���4�  �))����)�#��/0�1���
ก�� ���$��1��%#  L���&��ก�)��
�  ��� ��  ��� %�������
��  �
�14��  �5ก-�
��,
�� %�  ���
���  1  
�#�-  
������$- ��#��+��ก��$��%��d����  �%
��)�����)�#�"�6���������  ก����ก����
�#/��  
���$��%�������   
 ��ก��
��
�1)
%� 

1. �%��d��������%
��)�����)�#�"�6��������#��/0�1���ก�� ���
ก����������)
"!��
���ก������)  ��� ��  ��%�ก
)  6.26  ���  1.41  ��
��  ��� %�������
��  ��%�ก
)  81.89  ���  
7.96  ��
��  �
�14��  ��%�ก
)  23.57  ���  6.77  ��
��  �5ก-�
��,
�� %�  ��%�ก
)  31.67  ���  6.67  
��
��  ���
���  1  �#�-  ��%�ก
)  8.37  ���  0.47  ���� 

2. �#��/0�1���ก�� ���
ก����������)"!��
�  ���
)���#�ก  "��ก
)����������  68  
 ����&  "��ก
)����������  59-67  ���
)&��ก���  "��ก
)����������  42-58  ���
)"�!�  "��ก
)
����������  33-41  ������
)"�!�#�ก  "��ก
)����������  32  ��#� 
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3. �%��
�#/����������� ���
,��#
�ก�� ���
ก����������)"!��
�  ��#���
)  1  #�
�!��
�  13  ��  ����&I�������  10.83  ��#���
)  2  #��!��
�  2  ��  ����&I�������  1.67  
&ก"�#��!��
�  84  ��  ����&I�������  70.00  ��  ��
����
)  1  #��!��
�  18  ��  ����&I�����
��  15.00  �����
����
)  2  #��!��
�  3  ��  ����&I�������  2.50 
 ��กก����ก	� ��#��"%��J  �!��$��$A�
%��#��/0�1���ก���14���5 0�1 ���
ก�����#�
�
�#�!��
.����
�����
)ก����
)��5��%�����#�5 0�1������$���#��/�!���,�
�"���%���
��#�����%��#�
�
�#�5   ���
��
�������ก�������ก	����
)�#��/0�1���ก���14���5 0�1���������ก:;-
�#��/0�1���ก���14���5 0�1 ���
ก�����,%
�,
�����  2  ��+��������
�ก
�� "14�����ก����ก	�
�5��7���  �14���&I���
�����ก���
�ก��ก��#ก�������ก����� �����1���ก	�  +���,��))����)
�#��/0�1���ก���14���5 0�1  (Physical  Best)  L����&I��))����)���#�ก��&�
)&�5�#�+��
"���  ����&I������#�
)ก
���&E��5)
�  ��#��/

����-&��ก�) ���#��/0�1���ก�������%��
���)��5#�5ก����  �#%
%����&I��
�#� A���� ��ก���#��4��  �
�#���� ��ก���#��4��   
�
�#�%��"

  �
�#��#��/��ก���!���� ����))�$��
���+�$�"�����))$����  ���ก��#�
�5 0�1�����  &��ก�)��
����ก������)  5  ���ก��  �
���� 

1. �
,��#
�ก��  (Body  Mass  Index)  �14��

�&��#�:� #
����%��ก�� 
2. �
����"

�& ���$���  (Sit  and  Reach)  �14��

��
�#�%��"

 
3. �5ก-�
��  (Modified  Sit-Ups)  �14��

��
�#� A��������
�#���� ��ก���#��4�� 
4. ��� ��  (Pull-Ups)  �14��

��
�#���� / �
�#� A���� ��� �����$�% 
5. ����/
���  1  �#�-  (One  Mile  Walk / Run)  �14��

��
�#���� ����))�$��
���

+�$�"�����))$���� 
 
%��������"��$.������
�  ,4�����#:-  (2551: )��
��%�)  ก��
��
���
�����#�

"/5&�����-�14��
��ก	��#��/0�1���ก���14���5 0�1  ���������ก:;-&ก"��#��/0�1���ก���14���5 0�1 ��
�
ก�����,������
ก�����$.��,%
�,
�����  3   ��+���������1�/�"
����  �!��
ก���� "14�����
ก����ก	�,
�0�#�  � "  3  &��,�ก�����,���ก��
��
���
������&I��
ก�����,��  186  ��  ����
ก�����
$.��  220  ��  �
#  406  ��  ���4���#4�����,���ก��
��
��&I��))����)�#��/0�1���ก���14��
�5 0�1  AAHPERD  Health-Related  Fitness  Test  �!��
�  4  ���ก��  �4�  1)  ก��

�
�
��%
�&��ก�) ���%��ก��  (Body  Composition)  +���,��
,��#
�ก��  $�4�����ก
%�  Body  
Mass  Index  (BMI)  2)  �
��ก�#"

�& ���$���  (Sit  and  Reach)  3)  �5ก-�
��  1  ����  (One-
mile  walk/run)  
������$- ��#��+��$��%��d����  �%
��)�����)�#�"�6��  �%�������  ���$��%�
�ก:;-&ก"�+���,��������) 
 ��ก��
��
�1)
%��ก:;-�#��/0�1���ก���14���5 0�1 ���
ก�����,�����$.����,%
�
,
�����  3  ��ก"�#���ก��  ����
����  ���ก��

��%
�&��ก�) ���%��ก��  (body  composition)  
+���,��
,��#
�ก��  $�4�����ก
%�  Body  Mass  Index  (BMI)  �)%��ก:;-�&I�  5  ���
)  
"�#�!��
)�
����  ��#  �%�� �����#  �#�%
�  �%�� �����
�  �����
�  �%
����ก���
��ก�#"

�&
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 ���$���  (Sit  and  Reach)  ���ก���5ก-�
��  1  ����  (Modified  Sit-up)  ������ก������/
���  1  
�#�-  (One-mile  walk/run)  �)%��ก:;-�&I�  5  ���
)  "�#�!��
)�
����  ��#�ก  ��  &��ก���  
�%�� ���"�!�  ���"�!�  ��กก������)�#��/0�1���ก���14���5 0�1 ���
ก�����,�����$.����
�"%�����ก��&��ก?�
����  1)  ���ก��

��%
�&��ก�) ���%��ก��  �%��
,��#
�ก����ก��#�&
��
�  "�#�!��
)  �
ก�����,������ก
%�  12.40, 12.41-14.37, 14.38-22.25, 22.26-24.22  ���
#�กก
%�  24.23  �
ก�����$.������ก
%�  12.32, 12.33-14.43, 14.44-22.89, 22.90-25.00  ���
#�กก
%�  25.01  "�#�!��
)  2)  ���ก���
��ก�#"

�& ���$����%�������&I�  �L�"��#"�  ��ก��
#�ก�&"�!�  �
ก�����,��#�กก
%�  17.07, 17.06-14.46, 14.45-4.02, 4.01-1.41  �������ก
%�  
1.40  �
ก�����$.��#�กก
%�  19.92, 19.91-16.75, 16.74-4.07, 4.06-0.90  �������ก
%�  0.89  
"�#�!��
)  3)  ���ก���5ก-�
��  1  ����  �%�������&I���
��  ��ก��#�ก�&"�!�  �
ก�����,��#�กก
%�  
43, 42-41, 40-29, 28-26  �������ก
%�  25  �
ก�����$.��#�กก
%�  30, 29-27, 26-19, 18-17  
�������ก
%�  16  "�#�!��
)  4)  ���ก������/
���  1  �#�-  �%�������&I�����  ��ก��#�ก�&"�!�  
�
ก�����,������ก
%�  7.80, 7.81-8.69, 8.70-12.25, 12.26-13.14  ���#�กก
%�  13.15  �
ก�����
$.������ก
%�  10.14, 10.15-10.97, 10.98-14.29, 14.30-15.12  ���#�กก
%�  15.13  "�#�!��
) 
 �ก:;-&ก"��#��/0�1���ก���14���5 0�1  +���
# ���
ก�����,�����$.����,%
�,
��
���  3  +���������1�/�"
����  �!��
ก���� "14�����ก����ก	�,
�0�#�  � "  3  �%
��$.%�����%��
�ก:;-&��ก������5ก���ก��  
 



�����  3 
��	�
��
���ก������� 

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

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

�����ก� 
 ��� �ก�(�'� ���ก�����	
��	�
���  ��.��	ก���
�(�'ก��"	
/0ก1��
�$ 	���	2
�/0ก1��3(�' 1-3  

�����5&��(�'ก��/0ก1�  ก�#
�(5������  ��� 1  �3ก��/0ก1�  2552  ������ 27,395  ��  !
ก
��.��	ก���
� �
  14,002  ��  �	ก���
��;�
  13,393  �� 

ก��
���กก�����������  
 ก"#$��	��
$�
(�'� ���ก�����	
����	�
���  �&�  �	ก���
� �
!"��	ก���
��;�
(�'ก��"	
/0ก1�

�
�$�� 	���	2
�/0ก1��3(�' 1-3  <�
���
�=�/0ก1���=	
ก	�=���	ก
�����5&��(�'ก��/0ก1�
ก�#
�(5������  ��� 1  ������  25  <�
���
�  ก�������
ก��=#$��	��
$�
������  27,395  ��  
!
ก��.��	ก���
� �
  14,002  ��  �	ก���
��;�
  13,393  ��  >0'
ก�����������
ก"#$��	��
$�

<�
��?���ก����
ก�������@������
ก"#$��	��
$�
��
����>�'!"����-!ก�  (�(��/�-  5���
�
5B�(-.  2545: 128; ���
��
��ก  Krejcie  and  Morgan) ��?�����
(�'  30,000  ���ก"#$��	��
$�

������  379  ��  !�$��ก�����	
��	�
���������	
���� �ก"#$��	��
$�
������  720  ��  �	ก���
� �
  
360  ��  �	ก���
��;�
  360  ��  >0'
�����<�
ก��=#$�!++�"�
�	�����  (Multistage  Random  
Sampling)  ���	������	
��� 

1. =���	ก
�����5&��(�'ก��/0ก1�ก�#
�(5������  ��� 1  ��<�
���
���=	
ก	�(	�
���  
58  <�
���
�  ��.�<�
���
�=�/0ก1�(�'�� 	���	2
�/0ก1��3(�'  1-3  ������  25  <�
���
�  ������	
� ���2�
<�
(��ก��=#$��	��
$�
!++�����
  (Purposive  Sampling)  �5&'�ก�����ก"#$��	��
$�
������  6  
<�
���
�  ���!ก$  <�
���
�����ก"�
������  2  <�
���
�,  <�
���
�������;$������  2  
<�
���
�,  <�
���
�������;$5��/1������  2  <�
���
� 

2. ก��=#$��	��
$�
!++
$�
  (Simple  Random  Sampling)  <�
ก���	+^"�ก  ��.�
<�
���
�����ก"�
  ���!ก$  <�
���
�/�"����5�5	_�-!"�<�
���
�5#(2�	ก���(
�  ��.�<�
���
�
������;$  ���!ก$  <�
���
�=	�����1 -̀���(
�"	
!"�<�
���
�5�+�"��� �=���-  ��.�<�
���
�����
��;$5��/1  ���!ก$  <�
���
�<
2��+��@�!"�<�
���
�=#�/	ก��a����� 
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3. ��!�$"�<�
���
����!�ก�	ก���
�����5/!"�������	+ 	��  <�
ก��=#$�!++!+$
 	��  
(Stratified  Random  Sampling) �	
����
�$������ 
 
����
  1  ��������� �ก� 
 

�����ก� 
��
�� 

���                       �!�  
��� 

      	���	2
�/0ก1��3(�'  1                        5,019                 4,470                           9,489        
      	���	2
�/0ก1��3(�'  2                        4,642                 4,628                           9,270        
      	���	2
�/0ก1��3(�'  3                        4,341                 4,295                           8,636      
               ���                                  14,002               13,393                         27,395        
 
����
  2  ������ก"#$��	��
$�
 
 

         ก�����������  
           "� 
����                   

 
        �.  1               �.  2               �.  3 
  ���     �!�      ���    �!�     ���    �!�  

��� 

1.  <�
���
�/�"����5�5	_�-                        20       20      20      20      20      20        120 
2.  <�
���
�5#(2�	ก���(
�                         20       20      20      20      20      20        120 
3.  <�
���
�=	�����1 -̀���(
�"	
                  20       20      20      20      20      20        120 
4.  <�
���
�5�+�"��� �=���-                      20       20      20      20      20      20        120 
5.  <�
���
�<
2��+��@�                            20       20      20      20      20      20        120 
6.  <�
���
�=#�/	ก��a�����                          20       20      20      20      20      20        120 

              ���                                     120      120    120     120    120     120       720 
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&���� ������'�('�ก������� 
 ������	
���5����@��	��"&�ก���&'�
�&�=����	+�ก*+��+��������"  �	
�$������ 
!++(�=�+=���cd�5(�
ก�
�5&'�=#�d�5 ����  �5�>����(-   ��"��-  (The  Presidentgs  
Challenge)  ��
����  �5�>����(-  ����->�"  ���  i?=���"  i?����  !���-  =���-�  (The  
President  Council on Physical Fitness and  Sports : PCPFS)   ���ก�+���
���(�=�+  5  
��
ก��  �	
��� 

1.1 �	 ����"ก�
  (Body Mass Index) 
1.2 �	'

��	�����	��� (V-sit Reach) 
1.3 ���
��	� (Curl-ups ) 
1.4 �	�5&���#�^�ก  (Right Angle Push-ups) 
1.5 ������(���ก��  ����/��'
 1 ��"- (Endurance Run/Walk 1 Mile)  

2. ���#@d�5��
���&'�
�&�<�
ก�����$������ &'��	'���
!++(�=�+=���cd�5
(�
ก�
�5&'�=#�d�5 ����  �5�>����(-   ��"��-  (The  Presidentgs  Challenge)  ��
����    
�5�>����(-  ����->�"  ���  i?=���"  i?����  !���-  =���-�  (The  President  Council  on  
Physical  Fitness  and  Sports : PCPFS)  <�
ก����(��ก��(�=�+=���cd�5(�
ก�
  2  ��	�
  
<�
���!++(�=�+=���cd�5(�
ก�
�5&'�=#�d�5��(�"�
� �  (Try  Out)  ก	+�	ก���
�<�
���
�
=	�����1v-���(
�"	
(�'��$� $ก"#$��	��
$�
������  30  ��  �5&'����$������ &'��	'���
!++(�=�+
<�
(��ก��(�=�+  2  ��	�
  ����"ก��(�=�+(	�
  2  ��	�
�������@���$�=	����=�(2�a=�=	�5	�2-
��
�5�
�-=	�  (Pearson  Product  Moment  Correlation)  �"(�'��ก���$������ &'��	'���

���&'�
�&���!�$"���
ก���	
��� 

2.1 �	'

��	�����	��� (V-sit reach)  ���$������ &'��	'��
�$(�'  .89 
2.2 ���
��	� (Curl-ups )  ���$������ &'��	'��
�$(�'  .94 
2.3 �	�5&���#�^�ก  (push-ups)  ���$������ &'��	'��
�$(�'  .85 
2.4 ������(���ก��  ����/��'
 1 ��"-  (Endurance run/walk) ���$������ &'��	'�

�
�$(�'  .96 
3. �#�ก�@-!"�=�'
�����
����=���ก�$�
x  (�'� ����ก�+ก��(�=�+ 

3.1   (�'�	�=$��=�
  (����) 
3.2   ���&'�
 	'
������	ก  (ก�<"ก�	�) 
3.3   �+����
=����	+ก��(�=�+���
��	� 
3.4   �#�ก�@-�	������$���	� (V-sit) 
3.5   �(��	���
�(�
 
3.6   ��y�ก��	+��"� 
3.7   �ก���� 
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3.8   �++	�(0ก�"ก��(�=�+=���cd�5(�
ก�
�5&'�=#�d�5 
3.9   =�����'
��&�5&����+ 
3.10  �=&��ก"���  (���+��-) 
3.11  ก��

�
 
 

ก��
ก)�������*(��+� 
1. /0ก1���
"����
��ก�'
�ก	+!++(�=�+=���cd�5(�
ก�
�5&'�=#�d�5!�$"���
ก��

�ก�'
�ก	+�	�����ก��� �̀+	��
��!"���
"����
��$�
x  ��ก���ก*+�+��������" 
2. ��
��	
=&���ก+	@z����(
�"	
/�������(���<�_  �5&'��������$���&���ก��� �ก"#$�

�	��
$�
  =c��(�'!"�=�'
�����
����=���ก(�'� ���ก�����	
�$����+�����<�
���
� 
3. ก������	�  ��"�  �	����
<�
���
��$�
x  �5&'�(��ก��(�=�+=���cd�5(�
ก�


�5&'�=#�d�5  �ก*+��+��������"!"��	����
ก��!�$
ก�
��
��������	+ก��(�=�+���!�$
ก�
���

 #�5"/0ก1� 

4. �	������ $�
��ก���ก*+��+��������"  !"��2�+�
=�2����2�ก���$�
x  ��ก���ก*+
��+��������"�����������
"����
���
ก	� 

5. �	�����
��#�ก�@-��ก���ก*+��+��������"(#ก��
ก�� 
6. �2�+�
 {  ��!�
��
"����
�!"�=�2����2�ก��(�=�+�
$�
"����
�ก	+ก"#$���������	+ก��

(�=�+���������ก$��(��ก��(�=�+  �5&'��������������c�ก���
��
ก	� 
7. ���!++(�=�+=���cd�5(�
ก�
�5&'�=#�d�5��(�"�
� �  (Try  out)  ก	+�	ก���
�

<�
���
�=	�����1 -̀���(
�"	
  ������  30  ��  (�'��$� $ก"#$��	��
$�
  �5&'����$������ &'��	'���

!++(�=�+<�
ก��(�=�+=�
��	�
  !"������"ก��(�=�+(	�
=�
��	�
�������@���$�=	����=�(2�a
=�=	�5	�2-!++�5�
�-=	�  (Pearson Product Moment Correlation) 

8. ก$��(��ก��(�=�+������	
!"���� $�
  �2�+�
!"�=�2����2�(��ก��(�=�+!�$"���
ก��
�����������	+ก��(�=�+i|
!"�=	
�ก�  �5&'�(������������!"�=����c� �̀+	��ก��(�=�+��
��� 

9. ก$��ก���ก*+�����"�����������	+ก��(�=�+(��ก���+�#$��$�
ก�
  10-15  ��(� 
10. (��ก��(�=�+=���cd�5(�
ก�
�5&'�=#�d�5��
�	ก���
� 	���	2
�/0ก1��3(�' 1-3  

(	�
 5 <�
���
� 
11. ������	
��.������+�#�ก��(�=�+!"�+	�(0ก�"ก��(�=�+���
����
 
12. ����"ก��(�=�+����������-  �5&'����$�=c���!"�!�"�"�$��� 
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ก����
ก��������ก����
&����,*(��+� 
 ��������"(�'�����กก��(�=�+���!++(�=�+=���cd�5(�
ก�
�5&'�=#�d�5 ����   
�5�>����(-   ��"��-  (The  Presidentgs  Challenge)  ��
����  �5�>����(-  ����->�"  ���  i?=�
��"  i?����  !���-  =���-�  (The  President  Council  on  Physical  Fitness  and  Sports : 
PCPFS)  ����������-�����"(�
=c���  �	
�$������ 

1. ���$��^"�'
  (X)  !"�=$���+�'

�+�����~��  (S.D.)  ��
�"ก��(�=�+=���cd�5
(�
ก�
�5&'�=#�d�5!�$"���
ก�� 

2. ก������ก@z-=���cd�5(�
ก�
�5&'�=#�d�5  <�
� ���!����+  (Raw  Score)  
!"���!��(�  (T-score)  !+$
��.�  5  ���	+  �	
���  =�
��ก  =�
  ���ก"�
  �'��  !"��'����ก 

3. ����=���"ก����������-�����"���������
���ก�+�������

 



�����  4 
��ก
��
���
��������� 

 �����ก�����������ก
��
���
��������� 
X    ��� ���	
��
� 

 S.D.   ��� ����	��
��	��������� 
 N    ��� ������ก������� ���� 
 T " score  ��� �(����� 

 
 ก
��
���
��������� 
 )�����ก	ก*�������+, �-���กก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1+ ���ก	����
3�4���5��67ก8�9:��
 1"3  =�	+�124���
ก��67ก8�  ก���	�1�)����  	+� 1  9:ก��67ก8�  2552  =�
ก���@���=����4���4A-,�@���B.,���A����@	���()C+, �-�����/@�@  ������.��+�4�� �  .����4 

 1.  )����	
��
�  ( X )  ��(�������	��
��	���������  (S.D.)  + �A�ก���.� �
����/0�1���ก��	12
 ��+0�1+ ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 1"3  =�	+�124���
ก��67ก8�  
ก���	�1�)����  	+� 1 9:ก��67ก8�  2552  ����(���ก�� 

 2.  ��,��	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1+ ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 1"3    
=�	+�124���
ก��67ก8�  ก���	�1�)����  	+� 1  9:ก��67ก8�  2552  H.�=3,�(���.@�  (  Raw  
Score  )  ��(�(�����  (  T " Score  )  ����	9L�  5  �(.��  �2   �-���ก  �-�  9��ก���  �
��  
��(�
����ก 

 3.  ���	�� A�ก���@	���()C+, �-�=��-9���+ ������9�(ก �����	����   
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 ��ก
��
���
��������� 
 1.  ���	
��
�  ��(����	��
��	���������+ �A�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 

��+0�1+ ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 1"3  =�	+�124���
ก��67ก8� ก���	�1�)����  	+� 1  9:
ก��67ก8�  2552  ����(���ก��  

 
�����  3  ���	
��
�  ��(����	��
��	���������+ �A�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  
     + ���ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
 1"3  ��กH��	����  (N = 360) 

 
       �.  1                     �.  2                     �.  3 
    (N = 120)              (N = 120)               (N = 120)    ���ก�� 
  X         S.D.          X          S.D.          X          S.D. 

1.  .�3�����ก��  (BMI)            19.64     4.05        20.37      4.40         20.49      4.07    
2.  ��
�� ���B9+,��)�,��-9�����     -0.17     3.41         0.14       3.58         -0.72       3.87 
3.  � �� ���                          30.02    5.94        31.87      6.84         32.69      5.73                                                                           
4.  .��124����
�ก                     10.03    5.90        11.36      6.82         12.75      6.88 
5.  	.@� / �@
�  1  B��C                 11.49    2.30        11.49      2.28         10.48      1.58 

 
 ��ก�����  3  ��.����  ���	
��
���(����	��
��	���������+ �����/0�1���ก��	12
 
��+0�1+ ���ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
 1, 3�4���5��67ก8�9:��
 2, 3�4���5��67ก8�9:��
 3  
9��กZA�.����4 
 .�3�����ก��  (BMI)  �����	
��
�  19.64 กก./�2 ,  20.37 กก./�2  ��(  20.49 กก./�2  
������.��  ������	��
��	���������  4.05,  4.40  ��(  4.07  ������.��  ��
�� ���B9+,��)�,��-9
�����  �����	
��
�  -0.17 �@4�,  0.14 �@4�  ��(  -0.72 �@4�  ������.��  ������	��
��	���������  3.41,  
3.58  ��(  3.87 ������.��  � �� ���  �����	
��
�  30.02 ���4�,  31.87 ���4�  ��(  32.69 ���4�  
������.��  ������	��
��	���������  5.94,  6.84  ��(  5.73  ������.��  .��124����
�ก  ��
���	
��
�  10.03 ���4�,  11.36 ���4�  ��(  12.75 ���4�  ������.��  ������	��
��	���������  5.90,  
6.82  ��(  6.88  ������.��  ���� .��=�ก��	.@�/�@
� 1  B��C  �����	
��
�  11.49 ����,  11.49 
����  ��(  10.48 ����  ������.��  ������	��
��	���������  2.30,  2.28  ��(  1.58  ������.�� 
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�����  4  ���	
��
�  ��(����	��
��	���������+ �A�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 
     + ���ก	����)[@�  3�4���5��67ก8�9:��
 1"3  ��กH��	����  (N = 360) 

 
      �.  1                     �.  2                     �.  3 
   (N = 120)               (N = 120)               (N = 120) ���ก�� 
 X          S.D.          X          S.D.          X          S.D. 

1.  .�3�����ก��  (BMI)         20.20       4.45        19.84       3.62        20.44      3.86   
2.  ��
�� ���B9+,��)�,��-9�����  -0.22       3.58         -0.38       3.92         0.15       3.74 
3.  � �� ���                      24.01       7.17        22.13       5.94        24.11      5.24 
4.  .��124����
�ก                  3.94        3.74         4.03       3.38         4.07       3.35 

	.@  5.  	.@� / �@
�  1  B��C             13.36       2.12        13.44       2.19        13.33      2.20 

 
 ��ก�����  4  ��.����  ���	
��
���(����	��
��	���������+ �����/0�1���ก��	12
 

��+0�1+ ���ก	����)[@�  3�4���5��67ก8�9:��
 1, 3�4���5��67ก8�9:��
 2, 3�4���5��67ก8�9:��
 3  
9��กZA�.����4 

 .�3�����ก��  (BMI)  �����	
��
�  20.20 กก./�2,  19.84 กก./�2  ��(  20.44 กก./�2  
������.��  ������	��
��	���������  4.45,  3.62  ��(  3.86  ������.��  ��
�� ���B9+,��)�,��-9
�����  �����	
��
�  -0.22 �@4�,  -0.38 �@4�  ��(  0.15 �@4�  ������.��  ������	��
��	���������  3.58,  
3.92  ��(  3.74  ������.��  � �� ���  �����	
��
�  24.01 ���4�,  22.13 ���4�  ��(  24.11 ���4�  
������.��  ������	��
��	���������  7.17,  5.94  ��(  5.24  ������.��  .��124����
�ก                    
�����	
��
�  3.94 ���4�,  4.03 ���4�  ��(  4.07 ���4� ������.��  ������	��
��	���������  3.74,  
3.38  ��(  3.35  ������.��  ���� .��=�ก��	.@� / �@
�  1  B��C  �����	
��
�  13.36 ����,  13,44 
����  ��(  13.33 ����  ������.��  ������	��
��	���������  2.12,  2.19  ��(  2.20  ������.�� 
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 2.  ��,��	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1+ ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 1"3  
H��	����=�	+�124���
ก��67ก8�  ก���	�1�)����  	+� 1  9:ก��67ก8�  2552 
   
�����  5  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก����
�� ���B9+,��)�,��-9�����  + �
��ก	����  
     3�4���5��67ก8�9:��
 1 

 
       3��                                          )[@� 

              (N = 120)                                   (N = 120) 
   )����  �@4�                                   )����  �@4� 

�(.��     
����/0�1���ก��   

	12
 ��+0�1 
  �(���.@�           �(�����             �(���.@�           �(����� 

         �-���ก            ��4���� 7 +74�B9         ��4���� 71 +74�B9     ��4���� 9 +74�B9      ��4����  71  +74�B9 
           �-�                   4  /7�  6               61  /7�  70            5  /7�  8             61  /7�  70 
       9��ก���             - 3  /7�  3               40  /7�  60          - 4  /7�  4            40  /7�  60 
           �
��                 - 6  /7� - 4              30  /7�  39          - 8  /7� - 5            30  /7�  39 

        �
����ก            ��4����  - 7  ����      ��4����  29  ����    ��4����  - 9  ����    ��4����  29  ���� 

 
 ��ก�����  5  ��.����  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก����
�� ���B9

+,��)�,��-9�����  + ���ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
 1  ��.����4  �(.���-���ก  �(���.@���4����  7  
�@4� +74�B9  �(�����  ��4����  71  +74�B9  �(.���-�  �(���.@���4����  4 /7� 6  �@4�  �(�������4����  
61 /7� 70  �(.��9��ก���  �(���.@���4����  -3 /7� 3  �@4�  �(�������4����  40 /7� 60  �(.���
��  
�(���.@���4����  -6 /7� -4  �@4�  �(�������4����  30 /7� 39  ��(�(.���
����ก�(���.@���4����  -7  
�@4�����  �(�������4����  29  ���� 

  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก����
�� ���B9+,��)�,��-9�����  + �
��ก	����)[@�  3�4���5��67ก8�9:��
 1  ��.����4  �(.���-���ก  �(���.@���4����  9  �@4�+74�B9  �(���
����4����  71  +74�B9  �(.���-�  �(���.@���4����  5 /7� 8 �@4�  �(�������4����  61 /7� 70         
�(.��9��ก���  �(���.@���4����  -4 /7� 4 �@4�  �(�������4����  40 /7� 60  �(.���
��              
�(���.@���4����  -8 /7� -5  �@4�  �(�������4����  30"39  ��(�(.���
����ก  �(���.@���4����                       
-9  �@4�����  �(�������4����  29  ����  
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�����  6  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��� �� ���  + ���ก	����3�4�                   
     ��5��67ก8�9:��
 1 

 
       3��                                           )[@� 
    (N = 120)                                    (N = 120) 

          ���������4� / ����                          ���������4� / ���� 

         �(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
   �(���.@�            �(�����             �(���.@�          �(����� 

         �-���ก           ��4����  43  +74�B9    ��4����  73  +74�B9     ��4����  39  +74�B9   ��4����  71  +74�B9 
           �-�                  37  /7�  42            62  /7�  72            32  /7�  38           61  /7�  70 
       9��ก���             24  /7�  36            39  /7�  61            17  /7�  31           40  /7�  60 
           �
��                  18  /7�  23            28  /7�  38            10  /7�  16           30  /7�  39 
        �
����ก            ��4����  17  ����     ��4����  27  ����      ��4����  9  ����     ��4����  29  ���� 

 
 ��ก�����  6  ��.����  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��� �� ���  + �

��ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
 1  ��.����4  �(.���-���ก  �(���.@���4����  43  ���4�+74�B9  
�(�����  ��4����  73  +74�B9  �(.���-�  �(���.@���4����  37 /7� 42  ���4�  �(�������4����                 
62 /7� 72  �(.��9��ก���  �(���.@���4����  24 /7� 36 ���4�  �(�������4����  39 /7� 61               
�(.���
��  �(���.@���4����  18 /7� 23 ���4�  �(�������4����  28 /7� 38  ��(�(.���
����ก�(���.@�
��4����  17 ���4�����  �(�������4����  27  ���� 

  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��� �� ���  + ���ก	����)[@�  3�4�
��5��67ก8�9:��
 1  ��.����4  �(.���-���ก  �(���.@���4����  39  ���4�+74�B9  �(�����  ��4����  71       
+74�B9  �(.���-�  �(���.@���4����  32 /7� 38  ���4�  �(�������4����  61 /7� 70  �(.��9��ก���  
�(���.@���4����  17 /7� 31 ���4�  �(�������4����  40 /7� 60  �(.���
��  �(���.@���4����  10 /7� 
16 ���4�  �(�������4����  30 /7� 39  ��(�(.���
����ก  �(���.@���4����  9  ���4�����  �(�����
��4����  29  ����  
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�����  7  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก  + ���ก	����3�4� 
     ��5��67ก8�9:��
 1 

 
        3��                                           )[@� 
     (N = 120)                                    (N = 120) 
    ���������4�                                   ���������4� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
   �(���.@�           �(�����              �(���.@�          �(����� 

         �-���ก           ��4����  23  +74�B9    ��4����  73  +74�B9      ��4����  11  +74�B9   ��4����  71  +74�B9 
           �-�                  17  /7�  22            62  /7�  72               8  /7�  10           61  /7�  70   
       9��ก���               4  /7�  16            39  /7�  61               1  /7�  7            40  /7�  60   
           �
��                    0  /7�  3             28  /7�  38                    0                 30  /7�  39   
        �
����ก                    B����            ��4����  27  ����               B����           ��4����  29  ���� 

 
 ��ก�����  7  ��.����  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก  

+ ���ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
 1  ��.����4  �(.���-���ก  �(���.@���4����  23  ���4�+74�B9  
�(�����  ��4����  73  +74�B9  �(.���-�  �(���.@���4����  17 /7� 22 ���4�  �(�������4����            
62 /7� 72  �(.��9��ก���  �(���.@���4����  4 /7� 16 ���4�  �(�������4����  39 /7� 61               
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��4����  8.47  ��������  �(�����  ��4����  73  +74�B9  �(.���-�  �(���.@���4����  9.48 /7� 8.48 
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����ก  
�(���.@���4����  16.38  ����+74�B9  �(�������4����  31  ����  
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            �-�                  38  /7�  44            61  /7�  70             29  /7�  34          63  /7�  74   
        9��ก���             25  /7�  39            40  /7�  60             16  /7�  28          38  /7�  62   
            �
��                  18  /7�  24            30  /7�  39             10  /7�  15          26  /7�  37   
         �
����ก             ��4����  17  ����      ��4����  29  ����     ��4����  9  ����    ��4����  25  ���� 

 
 ��ก�����  10  ��.����  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��� �� ���  

+ ���ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
 2  ��.����4  �(.���-���ก  �(���.@���4����  45  ���4�+74�B9  
�(�����  ��4����  71  +74�B9  �(.���-�  �(���.@���4����  38 /7� 44 ���4�  �(�������4����                 
61 /7� 70  �(.��9��ก���  �(���.@���4����  25 /7� 39 ���4�  �(�������4����  40 /7� 60               
�(.���
��  �(���.@���4����  18 /7� 24 ���4�  �(�������4����  30 /7� 39  ��(�(.���
����ก�(���.@�
��4����  17  ���4�����  �(�������4����  29  ���� 

  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��� �� ���  + ���ก	����)[@�  3�4�
��5��67ก8�9:��
 2  ��.����4  �(.���-���ก  �(���.@���4����  35  ���4�+74�B9  �(�������4����  75    
+74�B9  �(.���-�  �(���.@���4����  29 /7� 34 ���4�  �(�������4����  63 /7� 74  �(.��9��ก���  
�(���.@���4����  16 /7� 28 ���4�  �(�������4����  38 /7� 62  �(.���
��  �(���.@���4����  10 /7� 
15 ���4�  �(�������4����  26 /7� 37  ��(�(.���
����ก  �(���.@���4����  9  ���4�����  �(�����
��4����  25  ����  

 
 
 
 
 
 
 
 



 74 

�����  11  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก  + ���ก	����3�4� 
     ��5��67ก8�9:��
 2 

 
          3��                                        )[@� 
      (N = 120)                                  (N = 120) 
      ���������4�                                 ���������4� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
    �(���.@�           �(�����             �(���.@�          �(����� 

          �-���ก           ��4����  26  +74�B9    ��4����  77  +74�B9     ��4����  11  +74�B9   ��4����  75  +74�B9 
             �-�                 19  /7�  25            64  /7�  76               8  /7�  10          63  /7�  74   
        9��ก���               4  /7�  18            37  /7�  63               1  /7�  7            38  /7�  62   
            �
��                    0  /7�  3             24  /7�  36                    0                 26 /7�  37   
         �
����ก                    B����            ��4����  23  ����               B����          ��4����  25  ���� 

 
 ��ก�����  11  ��.����  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก  

+ ���ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
 2  ��.����4  �(.���-���ก  �(���.@���4����  26  ���4�+74�B9  
�(�����  ��4����  77  +74�B9  �(.���-�  �(���.@���4����  19 /7� 25 ���4�  �(�������4����  64 /7� 
76  �(.��9��ก���  �(���.@���4����  4 /7� 18 ���4�  �(�������4����  37 /7� 63  �(.���
��  
�(���.@���4����  0 /7� 3 ���4�  �(�������4����  24 /7� 36  ��(�(.���
����ก  �(���.@�  B����  
�(�������4����  23  ���� 

  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก  + ���ก	����)[@�  3�4�
��5��67ก8�9:��
 2  ��.����4  �(.���-���ก  �(���.@���4����  11  ���4�+74�B9  �(�����  ��4����  75       
+74�B9  �(.���-�  �(���.@���4����  8 /7� 10 ���4�  �(�������4����  63 /7� 74  �(.��9��ก���  
�(���.@���4����  1 /7�  7 ���4�  �(�������4����  38 /7� 62 �(.���
��  �(���.@�  0  ���4�  �(�����
��4����  26 /7� 37  ��(�(.���
����ก�(���.@�  B����  �(�������4����  25  ����  

 
 
 
 
 
 
 

 
 



 75 

�����  12  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก������ .��=�ก��	.@�/�@
� 1 B��C      
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 2 

 
        3��                                           )[@� 
     (N = 120)                                    (N = 120) 
    ���� / �@����                                ���� / �@���� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
    �(���.@�          �(�����              �(���.@�          �(����� 

         �-���ก           ��4����  8.47 ����    ��4����  71 +74�B9    ��4����  10.42 ����   ��4����  73 +74�B9 
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����ก  �(���.@���4����  13  ���4�����  
�(�������4����  25  ����  
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�����  15  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก  + ���ก	����3�4�  
     ��5��67ก8�9:��
 3 

 
          3��                                          )[@� 
       (N = 120)                                   (N = 120) 
      ���������4�                                  ���������4� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
    �(���.@�           �(�����              �(���.@�          �(����� 

         �-���ก            ��4����  28  +74�B9    ��4����  69  +74�B9     ��4����  11  +74�B9   ��4����  73  +74�B9 
           �-�                   21  /7�  27            60  /7�  68               8  /7�  10          62  /7�  72   
       9��ก���                6  /7�  20            41  /7�  59               1  /7�  7           39  /7�  61   
           �
��                     0  /7�  5              32  /7�  40                   0               28  /7�  38   
        �
����ก                     B����              ��4����  31  ����             B����          ��4����  27  ���� 

 
 ��ก�����  15  ��.����  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก   

+ ���ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
 3  ��.����4  �(.���-���ก  �(���.@���4����  28  ���4�+74�B9  
�(�������4����  69  +74�B9  �(.���-�  �(���.@���4����  21 /7� 27  ���4�  �(�������4����                   
60 /7� 68  �(.��9��ก���  �(���.@���4����  6 /7� 20 ���4�  �(�������4����  41 /7� 59  �(.���
��  
�(���.@���4����  0 /7� 5  ���4�  �(�������4����  32 /7� 40  ��(�(.���
����ก  �(���.@�  B����  
�(�������4����  31  ���� 

  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.��124����
�ก  + ���ก	����)[@�  3�4�
��5��67ก8�9:��
 3  ��.����4  �(.���-���ก  �(���.@���4����  11  ���4�+74�B9  �(�������4����  73       
+74�B9  �(.���-�  �(���.@���4����  8 /7� 10 ���4�  �(�������4����  62 /7� 72  �(.��9��ก���  
�(���.@���4����  1 /7� 7 ���4�  �(�������4����  39 /7� 61  �(.���
��  �(���.@���4����  0  ���4�  
�(�������4����  28 /7� 38  ��(�(.���
����ก  �(���.@�  B����  �(�������4����  27  ����  
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�����  16  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก������ .��=�ก��	.@�/�@
� 1 B��C   
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 

 
       3��                                           )[@� 
    (N = 120)                                    (N = 120) 
   ���� / �@����                                 ���� / �@���� 

�(.�� 
����/0�1���ก��

	12
 ��+0�1 
   �(���.@�           �(�����              �(���.@�          �(����� 

         �-���ก          ��4����  7.46 ����    ��4����  69 +74�B9     ��4����  10.31 ����   ��4����  69 +74�B9 
           �-�               8.47  /7�  7.47          60  /7�  68         11.32  /7�  10.32        60  /7�  68   
      9��ก���          12.48  /7�  8.48          41  /7�  59         15.33  /7�  11.33        41  /7�  59   
          �
��              13.49  /7� 12.49          32  /7�  40         16.34  /7�  15.34        32  /7�  40   
       �
����ก            ��4����  13.50 +74�B9   ��4����  31 ����     ��4����  16.35 +74�B9   ��4����  31 ���� 

 
  ��ก�����  16  ��.����  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก������ .��

=�ก��	.@�/�@
� 1 B��C  + ���ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
 1  ��.����4  �(.���-���ก  �(���.@�
��4����  7.46  ��������  �(�����  ��4����  69  +74�B9  �(.���-�  �(���.@���4����  8.47 /7� 7.47  
����  �(�������4����  60 /7� 68  �(.��9��ก���  �(���.@���4����  12.48 /7� 8.48 ����  �(���
����4����  41 /7� 59  �(.���
��  �(���.@���4����  13.49 /7� 12.49 ����  �(�������4����  32 /7� 40  
��(�(.���
����ก  �(���.@���4����  13.50  ����+74�B9  �(�������4����  31  ���� 

  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก������ .��=�ก��	.@�/�@
� 1 B��C  + �
��ก	����)[@�   3�4���5��67ก8�9:��
 1  ��.����4  �(.���-���ก  �(���.@���4����  10.31  ��������  
�(�������4����  69  +74�B9  �(.���-�  �(���.@���4����  11.32 /7� 10.32 ����  �(�������4����  60 
/7� 68  �(.��9��ก���  �(���.@���4����  15.33 /7� 11.33 ����  �(�������4����  41 /7� 59  
�(.���
��  �(���.@���4����  16.34 /7� 15.34 ����  �(�������4����  32 /7� 40  ��(�(.���
����ก  
�(���.@���4����  16.35  ����+74�B9  �(�������4����  31  ����  
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�����  17  �����ก����/�
��(����, ��(����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.�3�����ก��     
     ��ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
 1"3  =�	+�124���
ก��67ก8�  ก���	�1�)����  	+� 1                   
     9:ก��67ก8�  2552 

 
           �.  1                       �.  2                     �.  3 

            �(.��                   
 ����/�
      �, ��(        ����/�
     �, ��(      ����/�
     �, ��( 

�4��)��ก�, �ก����������          60         50.00           48         40.00         44        36.67                
             9ก�@                        37        30.84           42         35.00         54        45.00 
         ,��	�*ก�, �                    9          7.50            12        10.00           4          3.33 
  ,��9��ก��� (�(.��  1)          13         10.83           14         11.67         15        12.50       
      ,����ก  (�(.��  2)             1           0.83             4          3.33           3          2.50 

 
��ก�����  17  ��.����  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.�3�����ก��

+ ���ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
 1, 2 ��( 3  	9L�.����4 
3�4���5��67ก8�9:��
  1  ��.�3�����ก���, �ก����������  �, ��(  50.00  9ก�@  �, ��(  

30.84   ,��	�*ก�, �  �, ��(  7.50   ,��9��ก���  �, ��(  10.83  ��( ,����ก  �, ��(  0.83 
3�4���5��67ก8�9:��
  2  ��.�3�����ก���, �ก����������  �, ��(  40.00  9ก�@  �, ��(      

35.00   ,��	�*ก�, �  �, ��(  10.00   ,��9��ก���  �, ��(  11.67  ��( ,����ก  �, ��(  3.33 
3�4���5��67ก8�9:��
  3  ��.�3�����ก���, �ก����������  �, ��(  36.67  9ก�@  �, ��(  

45.00   ,��	�*ก�, �  �, ��(  3.33   ,��9��ก���  �, ��(  12.50  ��( ,����ก  �, ��(  2.50 
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�����  18  �����ก����/�
��(����, ��(����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.�3�����ก��   
     ��ก	����)[@�  3�4���5��67ก8�9:��
 1"3  =�	+�124���
ก��67ก8�   ก���	�1�)����  	+� 1  9: 

ก��67ก8�  2552 
 

           �.  1                       �.  2                     �.  3 
            �(.��                   

 ����/�
      �, ��(        ����/�
     �, ��(      ����/�
     �, ��( 
�4��)��ก�, �ก����������         44          36.67           46         38.33         42         35.00   
             9ก�@                      54          45.00           57         47.50         55         45.83 
         ,��	�*ก�, �                   9           7.50            8            6.67          9           7.50 
  ,��9��ก��� (�(.��  1)           7           5.83            7            5.83         11          9.17  
      ,����ก  (�(.��  2)            6            5.00            2            1.67          3           2.50 

 
��ก�����  18  ��.����  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  ���ก��.�3�����ก��

+ ���ก	����)[@�  3�4���5��67ก8�9:��
 1, 2  ��(  3  	9L�.����4 
3�4���5��67ก8�9:��
  1  ��.�3�����ก���, �ก����������  �, ��(  36.67  9ก�@  �, ��(  

45.00   ,��	�*ก�, �  �, ��(  7.50   ,��9��ก���  �, ��(  5.83  ��( ,����ก  �, ��(  5.00 
3�4���5��67ก8�9:��
  2  ��.�3�����ก���, �ก����������  �, ��(  38.33  9ก�@  �, ��(  

47.50   ,��	�*ก�, �  �, ��(  6.67   ,��9��ก���  �, ��(  5.83  ��( ,����ก  �, ��(  1.67 
3�4���5��67ก8�9:��
  3  ��.�3�����ก���, �ก����������  �, ��(  35.00  9ก�@  �, ��(  

45.83   ,��	�*ก�, �  �, ��(  7.50   ,��9��ก���  �, ��(  9.17  ��( ,����ก  �, ��(  2.50 
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�����  19  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  �����ก���ก��+ ���ก	����3��                                        
     3�4���5��67ก8�9:��
 1  /7�  3�4���5��67ก8�9:��
 3  (=�����(3�4�  N = 120) 

 
 �(.��                       �.  1                       �.  2                          �.  3 

                    �(�����                   �(�����                     �(����� 
 �-���ก               ��4����  65  +74�B9         ��4����  65  +74�B9          ��4����  65  +74�B9 
   �-�                      58  /7�  64                 58  /7�  64                 58  /7�  64 
9��ก���                43  /7�  57                 43  /7�  57                 43  /7�  57 
   �
��                      36  /7�  42                 36  /7�  42                 36  /7�  42 
�
����ก                ��4����  35  ����          ��4����  35  ����          ��4����  35  ���� 

  
 ��ก�����  19  ��.����  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  �����ก���ก��+ �

��ก	����3��  3�4���5��67ก8�9:��
  1  /7�  3�4���5��67ก8�9:��
  3  �����.����4 
 3�4���5��67ก8�9:��
 1  �(.���-���ก  �(�������4����  65  +74�B9  �(.���-�  �(�����

��4����  58  /7�  64  �(.��9��ก���  �(�������4����  43  /7�  57  �(.���
��  �(�������4����  36  
/7�  42  �(.���
����ก  �(�������4����  35  ����  

 3�4���5��67ก8�9:��
 2  �(.���-���ก  �(�������4����  65  +74�B9  �(.���-�  �(�����
��4����  58  /7�  64  �(.��9��ก���  �(�������4����  43  /7�  57  �(.���
��  �(�������4����                   
36  /7�  42  �(.���
����ก  �(�������4����  35  ����  

 3�4���5��67ก8�9:��
 3  �(.���-���ก  �(�������4����  65  +74�B9  �(.���-�  �(�����
��4����  58  /7�  64  �(.��9��ก���  �(�������4����  43  /7�  57  �(.���
��  �(�������4����                   
36  /7�  42  �(.���
����ก  �(�������4����  35  ���� 
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�����  20  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  �����ก���ก��+ ���ก	����)[@�                           
     3�4���5��67ก8�9:��
 1  /7�  3�4���5��67ก8�9:��
 3  (=�����(3�4�  N = 120) 

 
 �(.��                        �.  1                       �.  2                          �.  3 

                   �(�����                   �(�����                     �(����� 
�-���ก               ��4����  61  +74�B9         ��4����  65  +74�B9          ��4����  65  +74�B9 
   �-�                       56  /7�  60                 58  /7�  64                 58  /7�  64 

         9��ก���                  45  /7�  55                 43  /7�  57                 43  /7�  57 
   �
��                       40  /7�  44                 36  /7�  42                 36  /7�  42 

           �
����ก                ��4����  39  ����          ��4����  35  ����          ��4����  35  ���� 

  
 ��ก�����  20  ��.����  	กFGC����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  �����ก���ก��+ �

��ก	����)[@�  3�4���5��67ก8�9:��
 1  /7�  3�4���5��67ก8�9:��
 3  �����.����4 
 3�4���5��67ก8�9:��
 1  �(.���-���ก  �(�������4����  61  +74�B9  �(.���-�  �(�����

��4����  56  /7�  60  �(.��9��ก���  �(�������4����  45  /7�  55  �(.���
��  �(�������4����  40  
/7�  44  �(.���
����ก  �(�������4����  39  ����  

 3�4���5��67ก8�9:��
 2  �(.���-���ก  �(�������4����  65  +74�B9  �(.���-�  �(�����
��4����  58  /7�  64  �(.��9��ก���  �(�������4����  43  /7�  57  �(.���
��  �(�������4����  36  
/7�  42  �(.���
����ก  �(�������4����  35  ����  

 3�4���5��67ก8�9:��
 3  �(.���-���ก  �(�������4����  65  +74�B9  �(.���-�  �(�����
��4����  58  /7�  64  �(.��9��ก���  �(�������4����  43  /7�  57  �(.���
��  �(�������4����                   
36  /7�  42  �(.���
����ก  �(�������4����  35  ���� 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



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

 

����
������������  ������� !�����ก����#�� 
 ������������$�ก����#�� 
 1.  �����	
ก�
������
��
�ก
����������
������ก��������������	
ก�
����� 1-3   
"���#�������ก
�	
ก�
  ก�������$
�%� ��# 1  ��ก
�	
ก�
  2552 
 2.  �������(
��ก)*+������
��
�ก
����������
������ก��������������	
ก�
����� 1,3  
"���#�������ก
�	
ก�
  ก�������$
�%� ��# 1  ��ก
�	
ก�
  2552  
 �	���%�	�ก����#�� 
  ก����%��	�������$&�$�ก����#�����'���' 
   ก-�.�#�/��.
����"�("�ก
�/01��"�%���������2���ก��������������	
ก�
�����  1-3  3�������

"���#�������ก
�	
ก�
  ก�������$
�%�  ��# 1  ��ก
�	
ก�
  2552  14
�/�  6  3�������  6
��ก-�.�

#�/��.
�37���87#
�
�ก
���9�
)��
7ก-�.�#�/��.
�����%�16��:-9���+:ก�                 

(���/	�+ �0�0�9�<��+.  2545: 128;  �(
��0�1
ก  Krejcie & Morgan) ��87#
�
����  30,000  P7(ก-�.�

#�/��.
�14
�/� 379 %�  :#."�ก
�/01��"�%�������ST(/01��P7("�(ก-�.�#�/��.
�14
�/� 720 %�  14
:�ก

��2���ก������
�  360  %�  ��ก�����$U0�  360  %�  6
��P7(�
37�ก
���.�:VV$-
�����#��  

(Multi-stage Random Sampling) 

 ���(�	��(	���$&�$�ก���ก)���������	�*� 
  ST(/01��P7(�01
�)
%�7�-��ก�%���������4
$��V�ก`V�/V�/��(��T-  7��#.�P���� 
  1.  ��2�:VV�7��V������
��
�ก
����������
�  �7�9  ���60�7��+  �
�-�1+  
(The Presidentds Challenge)  ����7�9 ���60�7��+ %
/�+60- ��� f8�0%�- f8#��# :��7+  
����+#  (The  President  Council on Physical Fitness  and  Sports : PCPFS)   ��9ก�V7(/�
�
�ก
�ก
��7��V  5  �
�ก
�  7����� 

  1.1  7�����/-ก
�  (Body Mass Index)   
              1.2  ������#�/P��(
�$�(
�T�#�//�  (V-sit reach)   
   1.3  �����#�/  (Curl-Up) 
   1.4  7���������n
ก  (right angle push-ups)  
   1.5  %/
��7��"�ก
��70�//0�� 1 P�-+  (Endurance run/walk 1 Mile)   
  2.  ���ก�)+:-9�%������4
�/�%/
��97/ก���"�("�ก
��7��V 
   2.1  �%�����������4
$��ก 
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   2.2  ���/�7�./��T� 
   2.3  ���ก�)+/�7%/
��.��#�/  (V-sit) 
   2.4  �V
9����4
$��V-�ก-���� 
   2.5  �
s0ก
1�V�/-
 
   2.6  ��
�/0��$��������
V 
   2.7  ���/�7�9�9�
� 
   2.8  ก�/��
� 
   2.9  �ก$/�7 
   2.10  �����ก-(
�  (���V��+) 
   2.11  "VV���
กS-ก
��7��V 
 
 ก����������+��	�*� 
 "�ก
�/01��%�������  ST(/01��P7(74
��0�ก
�/0�%�
9$+�(��T-7��#.�P���� 
 1.  $
%.
�n-���  (  X  )  :-9�./��V�����V��
#�u
�  (  S.D  )  ���S-ก
��7��V
������
��
�ก
����������
�:#.-9�
�ก
� 
 2.  ��(
��ก)*+������
��
�ก
����������
�  37�"�(%9:��70V  ( Raw Score )  :-9
%9:����  ( T,Score )  :V.���2� 5 �97�V  %��  �T��
ก  �T�  �
�ก-
�  #�4
  #�4
�
ก 
 3.  �4
����S-ก
�/0�%�
9$+�(��T-"��T�:VV���#
�
���9ก�V%/
������   
 

��
��ก����#�� 
 1
กก
�	
ก�
������
��
�ก
����������
������ก��������������	
ก�
����� 1-3       
"���#�������ก
�	
ก�
  ก�������$
�%�  ��# 1  ��ก
�	
ก�
  2552  ��S-ก
�/01��7����� 
 1.  %.
�n-���  :-9�./��V�����V��
#�u
����S-ก
��7��V������
��
�ก
������
����
������ก��������������	
ก�
�����  1,3  "���#�������ก
�	
ก�
  ก�������$
�%�  ��# 1   
��ก
�	
ก�
  2552    
 ��ก������
� 
  1.  ��ก��������������	
ก�
����� 1  �
�ก
�7�����/-ก
�  ������#�/P��(
�$�(
�T�#�//�  
�����#�/  7���������n
ก  :-9%/
��7��"�ก
��70�//0�� 1 P�-+  ��%.
�n-�����.
ก�V   
19.64 กก./�2,  -0.17 �0�/,  30.02 %����,  10.03 %����  :-9  11.49 �
��  #
�-4
7�V  ��%.
�./�
�V�����V��
#�u
���.
ก�V  4.05,  3.41,  5.94,  5.90  :-9  2.30  #
�-4
7�V 
  2.  ��ก��������������	
ก�
����� 2  �
�ก
�7�����/-ก
�  ������#�/P��(
�$�(
�T�#�//�  
�����#�/  7���������n
ก  :-9%/
��7��"�ก
��70�//0�� 1 P�-+  ��%.
�n-�����.
ก�V  20.37 กก./�2,  
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��
�

����������ก�������
����� 
����  ���������� ����� �  (The  President,s  Challenge)   

�������  ����������  ��������  ���  23
����  234��4  	����  
5���4  
 (The  President  Council  on  Physical  Fitness  and  Sports : PCPFS) 

 
  1  ����5��ก�
����?��ก��  (Body Composition) 
  ��������	
�ก�
����������
���ก��  ก�
���������ก��������������ก������� �  ��
��ก�

�����  !"�  ��#����$ก��  (Body Mass Index) 
 �B4��5��
���  ��"��#�����!�������2���������
 3
���4��$2��!!$ 
 ��5ก�C�   �!
"���#����������ก  �!
"����������� � 
 ��DEก��    	��
������ก���#����������ก  4$2�������� �         
                                                                       �������ก���  (ก56$ก
��) 
               � �
!�����  BMI  =   
                                       ����� �  (���
)2 

 ก��
B��Fก    ����
ก�������ก�39�ก56$ก
��  ����
ก����� ��39����
 
 
                       ��#����$ก�� (กก./�2)                                                 <��2 
                       ����ก���  18.5                                           �������ก����ก������
@��  
                       18.5 - 22.9                                                             3ก�5  
                         23 - 24.9                                                        �����$Eก����  
                         25 - 29.9                                                     ����3��ก$�� ( 
2��� 1)  
                  ��กก����
"�����ก�� 30                                                 ������ก ( 
2��� 2 ) 
 
       �����  ก
�������  ก
2�
������
G���  (http://www.anamai.moph.go.th/index) 
 

 
 

���5��ก�
  1  �B��E���ก�� (Body Mass Index) 



 105 

 2.   	

��
�
�����?��4B�  (Flexibility) 
 ��������	
�!����"���������ก$�����"������$������$���4$2��E�
�������  �$��P����ก�

�!$"���Q�����������R�
���ก����ก�
�����!"�  ���������Q3��������
 3�����  (V-sit reach) 
 �B4��5��
��� ��"��#�����	
�!�������������ก$���ก$�����"���
5��G�$�������$��4$2                                  

��E�
������� 
 ��5ก�C�   4V�������  V Wsit   ����������ก$��ก
2�2�����ก X 0.5 �5��  6�����


2�2���  0  �5�� P2�39�
2�2��������ก��ก�������������  2  ����  ������
��ก4$2$� 

 ��DEก��   R��V ������	��
������4$2�������"��6�������������� �
2�����������  2    
     ����  4$2�$�������� ��
��$���������
@������  6����������������ก�� 
     3
2��G  8 W 12  �5��  R����ก�
���P���5�����4���"���ก������
��R��4���  
     ��"��R��4���� �����ก��4$2!����YZ��"�$�4$2�������������R��V �#���P������R�� 
     
��Q3ก���"��  R����ก�
���!���X�!$"����"�Q3��������R��Qก$�������������P2 
     ���Q��  R���5���"������ ����������
@��4$2R����������[�ก�
��  R��$��Y\ก 
     ก��� 3 !
���  4$��!
������ 4 3]5���5P
5� 6��R��!���Q�� 3 �5���� 
 ก��
B��Fก  ก�
���!24��P2����
กR�!

���5������� �Rก$�������  6��P2����R��3̂��
��  

����
���!$"���Q3���������������
@��  P23̂�$�����
����������� ��$������
���
@�� 

 
 

 

              
 

 
       ���5��ก�
  2  �B����4B�M5�N��O�N��P54B��E  (V-sit reach) 
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 3.  	

��
�
����	�T�	�����ก�N�����U�O�N��N��  (Abdominal Strength) 
 ��������	
�ก�
��ก4
����������ก$�����"������������"���4$2
���
E�R�
2�2��$�P��ก�����
ก�
�����6��R#����  ��������  (Curl-Up) 
 �B4��5��
���  ��"��#�����	
�!���4�E�4
�  !�������4$2!����"���������

ก$�����"���
5��G����4$2�$������$��� 
 ��5ก�C�    ��d5ก�P����$�  ���2
�� 
 ��DEก��    R����ก�
�����������2����2���  6������������������  R������

�����������P�ก�26�ก3
2��G  12  �5��  6��R��V �#���P������Q��  
V �����
��ก�
�����R������"�4�2������Q�$�R�$�กeG2�������4��
Q!��ก�� ���f�ก#5������ก R����ก�
����ก#�������
��P�ก
2����
���f�ก4�2�����4$��������$�� ��"��  6��R���2��ก�����$��4�2
�"��  ����39� 1 !
���  �
5�����!����P2�39�!�R����gg�G  ��
��� 
h�
5��i  4$���
5��P����$� 1 ����  	����� 1 ���� R��R#���� h����i 

 ก��
B��Fก   ����
กP�����!
������	 ก����R�  1  ���� 
 
 
  
                                        
 
 
 
 
 
 

                 
  ���5��ก�
  3  �����4B�  (Curl-Up) 
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 4.  	

��
�
����	�T�	������?��ก��
?��
�  (Upper Body Strength) 
 ��������!���4�E�4
�4$2!����������
���ก��������  ���ก�
�����6��R#����  ���
�"�����[�ก  (right angle push-ups) 
 �B4��5��
���  ��"��#�����	
�!���4�E�4
�  !�������4$2!����"������  (����$

���ก$�����"��)  ���ก$�����"��R���กX  ������  ��
�2
���ก��
�������39��������!�gR�ก�
�
������<��������
"�R�ก�
������ 

 ��5ก�C�   ��d5ก� ���2
�� 
 ��DEก��    R����ก�
������!��������$������2R��������"��  6������"��� ��
�

ก��Q�$�  �5���"�4$2����������กQ3R�4�����  6�����3$������
���������������ก���$Eก����4$2�5���"������������ก����ก�$Eก����    
R��V �������"�4��R���
�  R���$��4$2��������������
�  
�$��P�ก����������$�P�ก
2�������f�ก������  90  ��f�  6�����
4��#���������ก���"��  R��V �#���������4�����"����  90 ��f�  
��"��V ������������$�P����Q�$�4�2�"����V �#���4$��P
��������
��  
ก�
����"�����[�ก  P2R#��!
"����
���P����2  (�
"���3�����  
3
��"�  ก$��)  R�ก�
����"�� 1 !
���  ���ก�
R����gg�G 1 !
���/ 
3 �5����  R����������"���P�Q������
	������P����2Q��4$��  

 ก��
B��Fก   ����
กP�����!
���������	 ก�������P����2 
 
                                         

               
 
 

���5��ก�
 4  �B���U����Y�ก  (right angle push-ups) 
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 5.   ����
�����[�ก��[�N��ก��� �  (Aerobic Capacity) 
 ��������	
�!����������
2��Q�$�����6$�5�  3��  4$2���RP  P�กV$ก�
���������
��กก���3ก�5P�ก�������
���ก������������"������X  ��
��ก�
�����  !"�  !�������R�ก�
              
��5�/�5��  (Endurance run/walk) 
 �B4��5��
���  ��"��#�����!����������
2��Q�$�����6$�5�  3��  4$2 
                                        
2�����RP 
 ��5ก�C�    ��d5ก�P����$�  �ก����  ��"��ก$����
������
� 

 ��DEก��    R��V �����
��ก�
������"����P���
5�� �
���m^���gg�G  h��
������i 
4$2 hQ3i R�ก�
�����V ��������������
	��5��$���5��กEQ��  
�39�
2�2���  1  Q�$�  4$2��"����5�!
�
2�2���4$��กE����
ก��$�
�39�����4$2�5����  �
������R��V �����������
�P������<��  
�
�������������
���ก��ก���ก�
�����  4$2�$��ก�
�����R��
!$������
���ก�� 

 ก��
B��Fก   ����
ก�39�����4$2�5���� 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
���5��ก�
  5   ��������[�ก��  ����/���� 1 M���  (Endurance run/walk 1 Mile) 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

������ก  � 
[

B��Fก	

��
�

����������ก�������
����� 

����  ����������  ����� �  (The  President,s  Challenge) 
�������  ����������  ��������  ���  23
����  234��4  	����  
5���4  
(The  President  Council  on  Physical  Fitness  and  Sports : PCPFS) 
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[

B��Fก��ก����
�
 

����������ก�������
���������Bก��E���BU��BD��`Fกa�5b�E�  1c3          

d����E��[���4��U��E�ก��`Fกa� ก�������O����  ��4 1  
  5bก��`Fกa�  2552 

 
 

   d����E��....................................................................................... 
   ������Tก���/��TกOe��/���/���
��................................................................................ 
   �BU��BD��`Fกa�5b�E�.......................  ����.......................5b    
 �B��E��f�ก����
�
  �B��E�............�����.............................�.`............... 
 
 

�f��B
 ���ก����
�
 
��ก����
�
 

 
O�?�� 

�?����B


������� 

1 �Uf�O�Bก  ก�d�ก�B�  
2 
?��
P�  ���4���4�  
3 �B����4B�M5�N��O�N��P54B��E  ��U�  
4 �����4B�  ��BU�/���E  
5 �B���U����Y�ก    ��BU�  
6 ����/����  1  M���  ���E/�����E  

����?����B

�������  
�?��Y�E�����B

�������  

 
 
 
 
             (������).......................................................... 
                       (.........................................................) 
                       �PN
B��Fก��ก����
�
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

������ก  � 
��ก����
�

����������ก�������
����� 

��	����
  ��	���E	����	���E��� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



��ก����
�

����������ก�������
�����  ��	����
	����	���E 
 

�Bก��E�����  �BU��BD��`Fกa�5b�E� 1 
���������
 3����� 

(�5��) 
�������� 

(!
���) 
����"�����[�ก 

(!
���) 
��5�/�5�� 1 Q�$� 

(����) 
$�����

��� 
!24���5� !24���� !24���5� !24���� !24���5� !24���� !24���5� !24���� 

��
�� 

1 2 58 30 50 10 50 14.35 39 49 
2 0 52 26 43 18 64 10.13 56 54 
3 0 52 31 52 8 47 11.22 52 51 
4 -5.5 36 26 43 2 36 14.2 40 39 
5 -6 35 30 50 11 52 11.1 53 47 
6 0 52 34 57 9 48 14.25 40 49 
7 -2.5 45 19 31 2 36 14.33 39 38 
8 -4 40 26 43 3 38 12.52 46 42 
9 2 58 23 38 6 43 12.59 45 46 
10 -1 49 33 55 14 57 11.16 52 53 
11 0 52 30 50 14 57 13 45 51 
12 3 61 25 42 5 41 16.3 31 44 
13 -3 43 25 42 8 47 12.59 45 44 
14 1 55 30 50 10 50 10.38 55 52 
15 0 52 37 62 22 70 9.16 60 61 
16 3 61 39 65 15 58 10.08 57 60 
17 3.5 62 21 35 8 47 9.57 57 50 
18 0 52 29 48 14 57 13.5 42 50 
19 1 55 29 48 2 36 13.29 43 46 
20 1.5 57 27 45 10 50 14.1 41 48 
21 1.5 57 19 31 5 41 11.36 51 45 
22 -2 46 25 42 13 55 11.31 51 49 
23 -9 26 31 52 19 65 7.51 66 52 
24 1 55 20 33 4 40 14.03 41 42 
25 4 64 32 53 13 55 8.52 62 59 
26 1 55 31 52 35 92 8.47 62 65 
27 4 64 28 47 12 53 7.39 67 58 
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��ก����
�

����������ก�������
�����  ��	����
	����	���E 
 

�Bก��E�����  �BU��BD��`Fกa�5b�E� 1 
���������
 3����� 

(�5��) 
�������� 

(!
���) 
����"�����[�ก 

(!
���) 
��5�/�5�� 1 Q�$� 

(����) 
$�����

��� 
!24���5� !24���� !24���5� !24���� !24���5� !24���� !24���5� !24���� 

��
�� 

28 -2 46 25 42 18 64 12.26 48 50 
29 -2 46 15 25 8 47 13.57 41 40 
30 -9 26 30 50 5 41 11.28 51 42 
31 2.5 60 27 45 16 60 11.08 53 54 
32 -6 35 27 45 10 50 12.27 47 44 
33 -4 40 29 48 1 35 8.5 62 46 
34 0.5 54 24 40 2 36 14.03 41 43 
35 1 55 32 53 3 38 12.57 45 48 
36 2.5 60 29 48 25 75 10.4 55 59 
37 3 61 28 47 14 57 7.38 67 58 
38 0 52 33 55 12 53 11.31 51 53 
39 -2 46 31 52 9 48 12.32 47 48 
40 -1 49 29 48 7 45 13.03 45 47 
41 0 52 36 60 12 53 10.45 54 55 
42 0 52 22 36 2 36 14.48 38 41 
43 1 55 32 53 15 58 11.12 52 55 
44 1 55 31 52 9 48 14.28 39 49 
45 -3 43 36 60 7 45 9.2 60 52 
46 0 52 32 53 11 52 9.19 60 54 
47 5 67 26 43 12 53 9.1 61 56 
48 -7 32 24 40 6 43 16.08 33 37 
49 -9.5 24 24 40 6 43 10.56 54 40 
50 -3 43 33 55 20 67 11.01 53 55 
51 1 55 35 58 6 43 11.43 50 52 
52 -4 40 38 63 10 50 11.35 51 51 
53 3 61 26 43 12 53 11.51 50 52 
54 1 55 30 50 8 47 11.51 50 50 
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��ก����
�

����������ก�������
�����  ��	����
	����	���E 
 

�Bก��E�����  �BU��BD��`Fกa�5b�E� 1 
���������
 3����� 

(�5��) 
�������� 

(!
���) 
����"�����[�ก 

(!
���) 
��5�/�5�� 1 Q�$� 

(����) 
$�����

��� 
!24���5� !24���� !24���5� !24���� !24���5� !24���� !24���5� !24���� 

��
�� 

55 3.5 62 27 45 4 40 13.59 41 47 
56 4 64 38 63 18 64 12.01 49 60 
57 1 55 25 42 2 36 10.46 54 47 
58 5.5 68 28 47 12 53 9.03 61 57 
59 -3.5 42 30 50 12 53 9.42 58 51 
60 -4 40 25 42 2 36 10.46 54 43 
61 1 55 36 60 6 43 9.03 61 55 
62 3 61 29 48 8 47 8.57 61 54 
63 3 61 30 50 7 45 9.53 58 53 
64 -4 40 29 48 3 38 14.27 39 42 
65 2 58 39 65 16 60 8.49 62 61 
66 0 52 36 60 13 55 8.34 63 58 
67 -7 32 25 42 6 43 10.15 56 43 
68 -1 49 31 52 8 47 8.58 61 52 
69 0 52 36 60 9 48 9.07 61 55 
70 -2 46 32 53 11 52 9.56 58 52 
71 -2 46 30 50 8 47 9.53 58 50 
72 0 52 30 50 9 48 10.24 56 52 
73 2 58 34 57 8 47 11.11 53 53 
74 7 73 39 65 16 60 12 49 62 
75 8 76 36 60 15 58 9.54 58 63 
76 -2 46 35 58 2 36 13.43 42 46 
77 0 52 43 72 18 64 9.51 58 61 
78 1 55 30 50 3 38 11.42 50 48 
79 4 64 30 50 14 57 8.58 61 58 
80 1 55 32 53 13 55 10.19 56 55 
81 -1 49 34 57 14 57 10.3 55 54 
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��ก����
�

����������ก�������
�����  ��	����
	����	���E 
 

�Bก��E�����  �BU��BD��`Fกa�5b�E� 1 
���������
 3����� 

(�5��) 
�������� 

(!
���) 
����"�����[�ก 

(!
���) 
��5�/�5�� 1 Q�$� 

(����) 
$�����

��� 
!24���5� !24���� !24���5� !24���� !24���5� !24���� !24���5� !24���� 

��
�� 

82 -2 46 28 47 12 53 10.14 56 51 
83 -4 40 28 47 13 55 12.13 48 48 
84 0 52 38 63 6 43 12.21 48 52 
85 -1 49 25 42 10 50 9.5 58 50 
86 -3 43 25 42 2 36 14.25 40 40 
87 0 52 24 40 4 40 12.49 46 44 
88 -1 49 18 30 8 47 15.58 33 40 
89 -4 40 28 47 9 48 10.39 55 48 
90 -6 35 30 50 11 52 12.35 47 46 
91 -1 49 38 63 7 45 10.33 55 53 
92 -4 40 43 72 17 62 9.25 60 58 
93 3 61 37 62 15 58 12.24 48 57 
94 1 55 42 70 14 57 10.2 56 59 
95 -2 46 48 80 9 48 11.14 52 57 
96 2 58 38 63 12 53 10.3 55 58 
97 -3 43 37 62 15 58 10.45 54 54 
98 1.5 57 36 60 11 52 13.15 44 53 
99 4 64 38 63 12 53 12.15 48 57 
100 -7 32 35 58 9 48 13.1 45 46 
101 -1 49 20 33 2 36 20.39 15 33 
102 3 61 33 55 21 69 15.43 34 55 
103 -8.5 27 18 30 10 50 20.35 15 30 
104 -3 43 18 30 11 52 20.42 14 35 
105 -3 43 25 42 7 45 15.33 35 41 
106 0.5 54 25 42 2 36 15.35 35 42 
107 -6 35 30 50 10 50 15.34 35 42 
108 -3 43 30 50 3 38 8.54 62 48 
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��ก����
�

����������ก�������
�����  ��	����
	����	���E 
 

�Bก��E�����  �BU��BD��`Fกa�5b�E� 1 
���������
 3����� 

(�5��) 
�������� 

(!
���) 
����"�����[�ก 

(!
���) 
��5�/�5�� 1 Q�$� 

(����) 
$�����

��� 
!24���5� !24���� !24���5� !24���� !24���5� !24���� !24���5� !24���� 

��
�� 

109 2 58 19 31 3 38 9.24 60 47 
110 0.5 54 26 43 13 55 9.28 59 53 
111 -1 49 36 60 12 53 9.46 58 55 
112 -2 46 31 52 4 40 15.43 34 43 
113 -3 43 30 50 7 45 10.22 56 49 
114 -3 43 28 47 13 55 10.27 55 50 
115 -2 46 31 52 4 40 13.32 43 45 
116 -8.5 27 30 50 10 50 11.39 51 44 
117 -3 43 36 60 15 58 11.42 50 53 
118 -3 43 22 36 12 53 11.42 50 46 
119 -5 38 33 55 4 40 12.1 49 45 
120 0 52 36 60 24 74 12.7 45 58 
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��ก����
�

����������ก�������
�����  ��	����
	����	���E 
 

�Bก��E�����  �BU��BD��`Fกa�5b�E� 2 
���������
 3����� 

(�5��) 
�������� 

(!
���) 
����"�����[�ก 

(!
���) 
��5�/�5�� 1 Q�$� 

(����) 
$�����

��� 
!24���5� !24���� !24���5� !24���� !24���5� !24���� !24���5� !24���� 

��
�� 

1 -5 36 31 49 11 49 8.35 63 49 
2 3 58 31 49 10 48 10.08 57 53 
3 -4.5 37 31 49 4 39 11.51 50 44 
4 0.5 51 24 38 4 39 15.48 34 41 
5 -3.5 40 35 55 15 55 12.14 48 50 
6 0.5 51 29 46 4 39 13.18 44 45 
7 -5 36 30 47 7 44 11.3 51 44 
8 3 58 31 49 2 36 11.13 52 49 
9 5 64 31 49 14 54 9.16 60 57 
10 -6 33 37 58 7 44 9.52 58 48 
11 2.5 57 34 53 7 44 11.24 52 51 
12 4 61 45 69 29 76 8.56 62 67 
13 -4 38 21 34 5 41 12.5 46 40 
14 0.5 51 28 44 11 49 12.02 49 49 
15 -6.5 31 26 41 8 45 10.56 54 43 
16 0 50 30 47 14 54 11.31 51 51 
17 -1 47 30 47 6 42 10.12 57 48 
18 1.5 54 26 41 14 54 12.15 48 49 
19 0 50 37 58 8 45 11.5 50 51 
20 1.5 54 30 47 8 45 11.35 51 49 
21 1.5 54 28 44 15 55 9.5 58 53 
22 0 50 15 25 14 54 10.45 54 46 
23 -2 44 39 60 43 96 10.1 57 64 
24 0 50 26 41 10 48 10.26 56 49 
25 -2 44 20 33 8 45 14.1 41 41 
26 0.5 51 29 46 19 61 10.5 54 53 
27 1.5 54 30 47 3 38 11.29 51 48 
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28 1 52 50 77 20 63 10.16 56 62 
29 1 52 40 62 11 49 8.5 62 56 
30 3.5 59 30 47 24 69 10.51 54 57 
31 1 52 25 40 11 49 8.37 63 51 
32 3 58 30 47 13 52 12.57 46 51 
33 -2 44 32 50 11 49 11.51 50 48 
34 1 52 31 49 9 47 12.19 48 49 
35 -3 41 29 46 7 44 13.28 43 44 
36 2 55 25 40 2 36 14.14 40 43 
37 -3 41 34 53 14 54 12.29 47 49 
38 6 66 29 46 12 51 11.51 50 53 
39 -1 47 28 44 4 39 13.31 43 43 
40 0 50 29 46 9 47 14.12 40 46 
41 0.5 51 33 52 20 63 10.04 57 56 
42 1 52 33 52 3 38 10.12 57 50 
43 2.5 57 38 59 17 58 9.11 61 59 
44 1 52 30 47 4 39 9.09 61 50 
45 -2 44 44 68 10 48 8.15 64 56 
46 0 50 25 40 13 52 13.1 45 47 
47 0.5 51 35 55 19 61 10.49 54 55 
48 -1 47 33 52 10 48 13.55 42 47 
49 -3 41 22 36 3 38 12.28 47 40 
50 1.5 54 35 55 8 45 11.23 52 51 
51 2.5 57 32 50 17 58 8.59 61 57 
52 1.5 54 34 53 20 63 9.01 61 58 
53 2 55 35 55 13 52 9.32 59 55 
54 0 50 33 52 6 42 10.29 55 50 
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55 -4 38 23 37 13 52 15.2 36 41 
56 -2 44 34 53 20 63 9.4 59 55 
57 1.5 54 30 47 17 58 11.23 52 53 
58 3.5 59 41 63 20 63 11.2 52 59 
59 3 58 34 53 10 48 14.2 40 50 
60 -6 33 25 40 17 58 10.53 54 46 
61 -8 27 32 50 14 54 9.51 58 47 
62 -7 30 33 52 15 55 9.48 58 49 
63 6 66 33 52 14 54 9.1 61 58 
64 -3 41 35 55 16 57 8.49 62 54 
65 -9 24 41 63 13 52 9.01 61 50 
66 4 61 28 44 12 51 9.36 59 54 
67 6 66 31 49 10 48 9.58 58 55 
68 6 66 33 52 9 47 10.31 55 55 
69 -1 47 29 46 8 45 12.09 49 47 
70 3.5 59 38 59 19 61 8.54 62 60 
71 0 50 32 50 7 44 12.44 46 47 
72 11 80 42 65 19 61 14 41 62 
73 5 64 41 63 12 51 14.02 41 55 
74 -3 41 31 49 14 54 9 61 51 
75 3 58 27 43 13 52 9.27 60 53 
76 1 52 27 43 6 42 9.45 58 49 
77 -4 38 28 44 11 49 8.32 63 49 
78 1.5 54 22 36 0 33 9.51 58 45 
79 3 58 27 43 7 44 12.11 49 48 
80 7 69 20 33 2 36 9.55 58 49 
81 0 50 28 44 3 38 15.51 34 41 
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82 -1 47 36 56 6 42 13.02 45 48 
83 4 61 45 69 22 66 11.32 51 62 
84 3 58 38 59 15 55 10.46 54 57 
85 3 58 35 55 11 49 12 49 53 
86 4.5 62 32 50 27 73 8.26 64 62 
87 4 61 43 66 10 48 10.45 54 57 
88 2 55 45 69 19 61 9.4 59 61 
89 1.5 54 38 59 9 47 11 53 53 
90 -3 41 42 65 19 61 11.16 52 55 
91 0 50 27 43 15 55 11.48 50 49 
92 4 61 40 62 18 60 10.47 54 59 
93 0 50 47 72 15 55 9.01 61 60 
94 2 55 23 37 13 52 12.31 47 48 
95 -3 41 32 50 4 39 14.42 38 42 
96 0 50 30 47 14 54 15.2 36 47 
97 3 58 30 47 7 44 13.45 42 48 
98 4 61 29 46 1 35 12.23 48 47 
99 -6 33 22 36 1 35 11.24 52 39 
100 1 52 47 72 21 64 11.27 52 60 
101 2 55 31 49 11 49 9.14 60 53 
102 2.5 57 18 30 5 41 11.15 52 45 
103 1.5 54 31 49 27 73 8.04 65 60 
104 1 52 44 68 20 63 12.15 48 58 
105 -4 38 28 44 13 52 13.14 44 45 
106 -1 47 36 56 20 63 13.25 44 52 
107 0.5 51 36 56 7 44 14.33 39 47 
108 -10 22 18 30 5 41 14.54 38 32 
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109 1.5 54 28 44 7 44 16.27 31 43 
110 -5 36 33 52 1 35 15.01 37 40 
111 1 52 26 41 3 38 20.45 14 36 
112 -3.5 40 25 40 6 42 18 25 37 
113 0.5 51 23 37 5 41 14.43 38 42 
114 -8 27 27 43 10 48 15.19 36 39 
115 -1 47 31 49 6 42 18.12 24 41 
116 1 52 48 74 10 48 16.25 32 51 
117 -2 44 30 47 5 41 13.02 45 44 
118 -3 41 26 41 3 38 18.22 24 36 
119 4.5 62 36 56 14 54 18.22 24 49 
120 -5.5 34 45 69 7 44 12.57 46 48 
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1 -3.5 43 35 54 9 45 9.32 56 49 
2 0.5 53 34 52 7 42 11.24 47 49 
3 -3 44 37 58 18 58 9.46 55 54 
4 -1 49 25 37 2 34 12.13 43 41 
5 2 57 35 54 3 36 12.32 41 47 
6 1.5 56 36 56 5 39 11.05 49 50 
7 0 52 29 44 18 58 9.36 56 52 
8 3 60 37 58 24 66 9.18 58 60 
9 -2 47 41 65 13 50 8.44 61 56 
10 -8.5 30 30 45 12 49 13.4 36 40 
11 -7 34 30 45 4 37 12.5 40 39 
12 -11 23 39 61 2 34 10.23 52 43 
13 -3 44 31 47 3 36 11.58 44 43 
14 -5 39 37 58 2 34 9.2 57 47 
15 6 67 26 38 16 55 9.53 55 54 
16 -7 34 39 61 11 47 10.15 53 49 
17 4 62 45 71 20 61 9.3 57 63 
18 -1 49 34 52 3 36 8.56 59 49 
19 -2 47 28 42 6 40 8.29 62 48 
20 -1 49 38 59 20 61 10.16 53 55 
21 -5 39 29 44 8 43 11.21 47 43 
22 2 57 31 47 22 63 8.06 64 58 
23 0 52 21 30 5 39 10.35 51 43 
24 -6 36 32 49 20 61 12.32 41 47 
25 -4 42 23 33 13 50 11.04 49 43 
26 1 54 39 61 29 74 9.12 58 62 
27 -1 49 31 47 25 68 9.26 57 55 
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28 -2 47 25 37 16 55 12.25 42 45 
29 -1.5 48 27 40 9 45 12.51 40 43 
30 3 60 28 42 7 42 11.43 45 47 
31 0 52 26 38 14 52 11.06 49 48 
32 -1 49 26 38 5 39 13.59 34 40 
33 -2.5 45 20 28 7 42 13.39 36 38 
34 -6 36 26 38 15 53 10.33 51 45 
35 2.5 58 24 35 16 55 13.44 35 46 
36 0 52 29 44 12 49 12.17 43 47 
37 2 57 12 14 0 31 16.49 20 31 
38 -2 47 27 40 14 52 9.51 55 48 
39 -3.5 43 26 38 9 45 12.28 42 42 
40 2.5 58 31 47 18 58 8.55 60 56 
41 -2 47 33 51 9 45 10.58 49 48 
42 4 62 30 45 13 50 10.3 52 52 
43 1 54 35 54 12 49 11.16 48 51 
44 -4 42 33 51 21 62 12.33 41 49 
45 -1 49 35 54 21 62 9.31 57 55 
46 6.5 69 43 68 21 62 9.08 58 64 
47 6 67 41 65 18 58 11.27 47 59 
48 4 62 33 51 30 75 10.16 53 60 
49 1 54 43 68 8 43 8.46 60 56 
50 -6 36 37 58 21 62 10.01 54 52 
51 -6 36 31 47 17 56 8.54 60 50 
52 0 52 36 56 11 47 12.28 42 49 
53 -4 42 29 44 10 46 13.02 39 42 
54 -5 39 30 45 18 58 13.01 39 45 
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55 3 60 31 47 4 37 10.2 52 49 
56 -5 39 35 54 14 52 13.31 36 45 
57 -1.5 48 39 61 25 68 10.08 53 58 
58 -3 44 32 49 3 36 10.56 49 45 
59 -4 42 37 58 10 46 8.12 63 52 
60 -4 42 27 40 30 75 13.41 36 48 
61 6 67 36 56 16 55 11.56 44 56 
62 0 52 28 42 13 50 9.45 55 50 
63 1 54 33 51 14 52 10.58 49 52 
64 8 73 32 49 19 59 7.58 64 61 
65 1 54 30 45 9 45 8.31 62 51 
66 9 75 42 66 16 55 9.44 55 63 
67 -6 36 29 44 10 46 9.49 55 45 
68 2 57 32 49 8 43 9.32 56 51 
69 0 52 28 42 1 33 11.57 44 43 
70 -7 34 26 38 4 37 9.54 55 41 
71 5 65 35 54 9 45 9.49 55 55 
72 2 57 19 26 0 31 13.48 35 37 
73 2 57 34 52 10 46 9.04 59 54 
74 3.5 61 39 61 11 47 9.32 56 56 
75 0 52 30 45 6 40 10.18 53 47 
76 0 52 34 52 4 37 9.01 59 50 
77 2 57 29 44 1 33 16 24 39 
78 2.5 58 34 52 9 45 9.12 58 53 
79 1.5 56 33 51 9 45 11.11 48 50 
80 4.5 63 30 45 6 40 10 54 51 
81 -2 47 34 52 11 47 13.57 34 45 
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82 1 54 40 63 17 56 8.44 61 58 
83 -3 44 38 59 20 61 9.25 57 55 
84 3 60 42 66 18 58 10.32 51 59 
85 4 62 40 63 5 39 9.02 59 56 
86 7 70 38 59 10 46 9.03 59 59 
87 4 62 37 58 10 46 8.56 59 56 
88 -3 44 30 45 7 42 9.05 59 47 
89 1 54 36 56 11 47 9.08 58 54 
90 1 54 39 61 17 56 10.16 53 56 
91 1 54 36 56 9 45 10.19 53 52 
92 -1 49 38 59 6 40 13.48 35 46 
93 3 60 39 61 10 46 10.32 51 55 
94 -3 44 40 63 3 36 8.29 62 51 
95 -2 47 33 51 15 53 13.07 38 47 
96 1 54 41 65 21 62 9.15 58 60 
97 1 54 44 70 25 68 8.53 60 63 
98 3 60 27 40 16 55 8.57 59 53 
99 -2 47 27 40 20 61 8.28 62 52 
100 2 57 34 52 13 50 8.28 62 55 
101 -5 39 24 35 12 49 15.3 26 37 
102 3 60 32 49 15 53 10.24 52 53 
103 -10 26 34 52 19 59 10.12 53 48 
104 -6 36 36 56 17 56 10.21 52 50 
105 -5 39 30 45 14 52 12.33 41 44 
106 0 52 29 44 9 45 16.22 22 40 
107 -5 39 27 40 7 42 16.22 22 36 
108 0.5 53 31 47 21 62 10.25 52 54 
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109 -1 49 29 44 18 58 10.31 52 50 
110 1 54 38 59 17 56 10.01 54 56 
111 0 52 37 58 18 58 10.14 53 55 
112 -7 34 41 65 25 68 7.56 65 58 
113 -6 36 36 56 18 58 14.48 30 45 
114 -5 39 30 45 12 49 10.09 53 47 
115 0 52 33 51 17 56 9.15 58 54 
116 -4 42 24 35 4 37 14.43 30 36 
117 -3.5 43 37 58 16 55 10.01 54 52 
118 1 54 36 56 19 59 10.01 54 56 
119 -1 49 31 47 16 55 10.17 53 51 
120 -7 34 33 51 19 59 10.08 53 49 
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1 -6.5 32 26 53 1 42 13.42 50 44 
2 5.5 66 20 44 1 42 12.45 54 52 
3 -5 37 25 51 1 42 13.28 51 45 
4 -6 34 14 36 2 45 12.5 53 42 
5 1 53 30 58 4 50 11 62 56 
6 1.5 55 32 61 3 47 13.49 49 53 
7 -6 34 24 50 1 42 12.45 54 45 
8 0 51 27 54 1 42 12.49 54 50 
9 0.5 52 16 39 1 42 13.15 52 46 
10 -7 31 14 36 1 42 13.39 50 40 
11 -1.5 46 30 58 12 72 13.24 51 57 
12 -2.5 44 29 57 6 56 14.23 46 51 
13 0 51 30 58 3 47 13.24 51 52 
14 5 65 36 67 4 50 13 53 59 
15 0 51 27 54 3 47 11.43 59 53 
16 -10 23 31 60 3 47 17 35 41 
17 -4.5 38 26 53 3 47 15.12 43 45 
18 -3.5 41 25 51 13 74 11.05 61 57 
19 1 53 30 58 15 80 11.29 60 63 
20 1 53 42 75 3 47 11.21 60 59 
21 -1.5 46 20 44 16 82 13.34 50 56 
22 -2 45 20 44 13 74 13.46 49 53 
23 1.5 55 24 50 18 88 13.46 49 60 
24 1 53 7 26 2 45 15.42 40 41 
25 2 56 21 46 2 45 13.47 49 49 
26 -3 42 8 28 0 39 15.35 41 38 
27 1 53 27 54 12 72 9.04 71 62 
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28 -5 37 19 43 3 47 10.2 65 48 
29 0 51 20 44 2 45 10.13 65 51 
30 -4 39 22 47 3 47 10.13 65 50 
31 -11 20 13 35 2 45 13.32 50 37 
32 -5 37 19 43 3 47 9.08 70 49 
33 -1 48 20 44 13 74 9.08 70 59 
34 -3 42 18 42 6 56 9.08 70 52 
35 1 53 9 29 4 50 13.39 50 46 
36 3.5 60 8 28 1 42 13.46 49 45 
37 0 51 16 39 4 50 13.31 50 47 
38 -1 48 14 36 2 45 11.2 60 47 
39 -7 31 25 51 1 42 12 57 45 
40 -1 48 20 44 3 47 13.46 49 47 
41 6 67 28 56 3 47 10.2 65 59 
42 0 51 22 47 5 53 14.3 46 49 
43 2 56 20 44 0 39 15.02 43 46 
44 -2.5 44 21 46 4 50 15.08 43 46 
45 7 70 26 53 2 45 14.01 48 54 
46 -2 45 20 44 3 47 12.57 53 47 
47 4 62 29 57 2 45 12.5 53 54 
48 1 53 14 36 0 39 12.5 53 46 
49 -3 42 23 49 3 47 17.12 34 43 
50 -4 39 35 65 9 64 11.49 58 57 
51 1.5 55 28 56 4 50 13.25 51 53 
52 2 56 30 58 5 53 13.1 52 55 
53 -5 37 37 68 8 61 14.28 46 53 
54 -4.5 38 26 53 1 42 16.49 35 42 
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55 2 56 10 30 0 39 17.01 34 40 
56 -4.5 38 26 53 2 45 12.28 55 48 
57 2 56 29 57 8 61 13.14 52 56 
58 2 56 32 61 8 61 13.11 52 58 
59 2 56 22 47 1 42 13.32 50 49 
60 1 53 28 56 5 53 10.11 66 57 
61 3 59 32 61 3 47 15.31 41 52 
62 4 62 23 49 2 45 11.41 59 53 
63 4 62 26 53 2 45 14.25 46 51 
64 5 65 19 43 0 39 14.58 44 48 
65 3 59 27 54 1 42 14.38 45 50 
66 2 56 29 57 2 45 14.53 44 51 
67 6 67 24 50 1 42 14.55 44 51 
68 3 59 26 53 3 47 16.03 39 50 
69 0 51 28 56 2 45 14.22 47 49 
70 5 65 26 53 4 50 12.23 56 56 
71 4 62 32 61 5 53 10.02 66 60 
72 7 70 22 47 0 39 13.38 50 52 
73 7 70 23 49 1 42 13.31 50 53 
74 -1 48 30 58 5 53 10.24 65 56 
75 2 56 28 56 2 45 12.37 54 53 
76 0 51 29 57 0 39 17.24 33 45 
77 0 51 28 56 2 45 15.23 42 48 
78 -1 48 34 64 5 53 9.46 67 58 
79 -3 42 30 58 3 47 13.21 51 50 
80 6 67 32 61 6 56 10.22 65 62 
81 -1 48 24 50 2 45 12.49 54 49 
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82 2 56 30 58 2 45 16.11 38 49 
83 2 56 23 49 2 45 16.11 38 47 
84 1 53 21 46 4 50 13.1 52 50 
85 -1 48 36 67 4 50 10.55 62 57 
86 -6 34 27 54 2 45 10.42 63 49 
87 0 51 29 57 1 42 13.2 51 50 
88 3 59 29 57 2 45 13.19 51 53 
89 -7 31 30 58 2 45 12.36 55 47 
90 -1 48 26 53 3 47 13.32 50 50 
91 -1 48 38 70 3 47 10.33 64 57 
92 0 51 31 60 2 45 12.56 53 52 
93 0 51 29 57 0 39 13.25 51 49 
94 2 56 25 51 4 50 13.12 52 52 
95 3 59 19 43 2 45 13.16 52 50 
96 -1 48 30 58 0 39 18.48 26 43 
97 -2 45 20 44 1 42 11.03 62 48 
98 0 51 31 60 2 45 14.14 47 51 
99 -1 48 28 56 6 56 11.43 59 54 
100 -1 48 23 49 4 50 13.1 52 50 
101 0.5 52 22 47 2 45 17.59 30 44 
102 -4 39 10 30 2 45 14.29 46 40 
103 -3.5 41 23 49 12 72 14.03 48 52 
104 3 59 14 36 3 47 17.59 30 43 
105 2.5 58 24 50 7 58 12.02 57 56 
106 0 51 22 47 2 45 17.09 34 44 
107 -1 48 5 23 1 42 17.03 34 37 
108 -1.5 46 15 37 5 53 16.41 36 43 



 131 

��ก����
�

����������ก�������
�����  ��	����
	����	���E 
 

�Bก��E��Oe��  �BU��BD��`Fกa�5b�E� 1 
���������
 3����� 

(�5��) 
�������� 

(!
���) 
����"�����[�ก 

(!
���) 
��5�/�5�� 1 Q�$� 

(����) 
$�����

��� 
!24���5� !24���� !24���5� !24���� !24���5� !24���� !24���5� !24���� 

��
�� 

109 -1 48 13 35 10 66 16.16 38 47 
110 0 51 12 33 4 50 15.39 41 44 
111 -1 48 13 35 6 56 15.38 41 45 
112 4 62 13 35 2 45 15.37 41 46 
113 -2 45 34 64 11 69 12.31 55 58 
114 -8 28 24 50 11 69 18.13 29 44 
115 -5 37 22 47 12 72 18.09 29 46 
116 1.5 55 16 39 9 64 18.11 29 47 
117 1 53 25 51 4 50 13.55 49 51 
118 2 56 30 58 2 45 13.58 48 52 
119 4 62 27 54 3 47 16.03 39 51 
120 0 51 30 58 4 50 14.25 46 51 
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1 1 54 21 48 8 62 14.56 45 52 
2 -10 25 22 50 4 50 12.16 56 45 
3 -5 38 25 55 7 59 11.13 61 53 
4 1 54 21 48 2 44 13.05 53 50 
5 0.5 52 17 41 1 41 12.01 57 48 
6 4 61 29 62 5 53 13.05 53 57 
7 -5 38 21 48 4 50 12.47 54 48 
8 -3 43 21 48 5 53 14.4 46 48 
9 2 56 22 50 3 47 14.26 47 50 
10 -6 36 29 62 2 44 11.52 58 50 
11 -4 41 11 31 2 44 14.45 46 40 
12 -2 46 21 48 5 53 13.13 52 50 
13 2 56 24 53 1 41 12.32 55 51 
14 5.5 65 22 50 1 41 11.56 58 53 
15 1 54 20 46 2 44 12.5 54 49 
16 2 56 9 28 1 41 13.42 50 44 
17 4 61 21 48 4 50 13.12 52 53 
18 1 54 23 51 3 47 12.15 56 52 
19 0 51 27 58 4 50 13.1 53 53 
20 -3 43 18 43 3 47 13.45 50 46 
21 1 54 0 13 1 41 17.56 32 35 
22 0.5 52 30 63 1 41 9.5 67 56 
23 0.5 52 12 33 6 56 14.52 45 47 
24 0 51 15 38 5 53 14.52 45 47 
25 -2 46 0 13 4 50 15.52 41 37 
26 -3 43 21 48 6 56 15.52 41 47 
27 -4 41 20 46 5 53 11.34 59 50 
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28 -5 38 20 46 3 47 14.52 45 44 
29 -2 46 19 45 1 41 11.21 60 48 
30 5.5 65 20 46 2 44 14.51 45 50 
31 1.5 55 22 50 1 41 12 58 51 
32 -9 28 15 38 2 44 15.07 44 39 
33 -3 43 13 35 3 47 12.43 54 45 
34 -3 43 21 48 5 53 13.05 53 49 
35 -1 48 21 48 7 59 13.02 53 52 
36 -3 43 20 46 3 47 10.43 63 50 
37 -7 33 14 36 2 44 15.07 44 39 
38 -2 46 19 45 4 50 13.41 50 48 
39 3 59 21 48 3 47 12.39 55 52 
40 2 56 20 46 4 50 13.42 50 51 
41 4 61 30 63 7 59 15.31 42 56 
42 1 54 26 57 2 44 13 53 52 
43 -2.5 45 24 53 0 38 15.13 44 45 
44 2.5 57 22 50 10 68 10.42 63 59 
45 1 54 21 48 5 53 13.1 53 52 
46 3 59 19 45 1 41 15.24 43 47 
47 2 56 30 63 8 62 13.59 49 58 
48 1.5 55 30 63 15 82 14.27 47 62 
49 1 54 22 50 0 38 19.1 27 42 
50 -5 38 25 55 2 44 13.14 52 47 
51 1.5 55 25 55 3 47 13.02 53 52 
52 -1 48 25 55 1 41 12.05 57 50 
53 0 51 30 63 3 47 12.16 56 54 
54 6 66 25 55 5 53 10.5 63 59 
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55 3.5 60 27 58 7 59 9.4 68 61 
56 1 54 36 73 10 68 14.02 49 61 
57 -1 48 24 53 7 59 13.04 53 53 
58 5 64 25 55 20 97 10.02 66 70 
59 1 54 30 63 10 68 11.48 58 61 
60 4 61 23 51 5 53 12.54 54 55 
61 4 61 28 60 1 41 15.33 42 51 
62 1 54 28 60 2 44 15.34 42 50 
63 -6 36 30 63 7 59 9.57 66 56 
64 3 59 24 53 0 38 11.37 59 52 
65 -2 46 18 43 2 44 14.37 46 45 
66 -3 43 23 51 3 47 12.07 57 50 
67 -3 43 23 51 2 44 12.43 54 48 
68 4 61 25 55 2 44 14.31 47 52 
69 -2 46 27 58 3 47 14.53 45 49 
70 -2 46 26 57 4 50 11.55 58 53 
71 1 54 21 48 0 38 12.22 56 49 
72 4 61 23 51 3 47 14.3 47 52 
73 -3 43 22 50 2 44 13.49 50 47 
74 3 59 23 51 1 41 14.31 47 49 
75 -1 48 27 58 4 50 13.54 49 51 
76 -7 33 20 46 0 38 14.41 46 41 
77 -3 43 19 45 3 47 14.23 47 46 
78 0 51 21 48 1 41 15 45 46 
79 -9 28 23 51 1 41 14.39 46 42 
80 -4 41 24 53 6 56 10.23 65 54 
81 3 59 25 55 10 68 11.2 60 60 



 135 

��ก����
�

����������ก�������
�����  ��	����
	����	���E 
 

�Bก��E��Oe��  �BU��BD��`Fกa�5b�E� 2 
���������
 3����� 

(�5��) 
�������� 

(!
���) 
����"�����[�ก 

(!
���) 
��5�/�5�� 1 Q�$� 

(����) 
$�����

��� 
!24���5� !24���� !24���5� !24���� !24���5� !24���� !24���5� !24���� 

��
�� 

82 4 61 35 72 9 65 15.2 43 60 
83 1.5 55 22 50 11 71 12.23 56 58 
84 0.5 52 26 57 5 53 12.35 55 54 
85 5.5 65 30 63 10 68 13.09 53 62 
86 3 59 25 55 8 62 12 58 58 
87 5 64 21 48 1 41 12.35 55 52 
88 1.5 55 21 48 10 68 13.3 51 55 
89 -0.5 50 13 35 12 74 12.45 54 53 
90 3 59 22 50 9 65 9.2 69 61 
91 3 59 22 50 2 44 12.05 57 52 
92 2 56 25 55 1 41 13.46 50 50 
93 8 71 22 50 8 62 11.3 60 61 
94 7 69 24 53 1 41 12.1 57 55 
95 -6 36 26 57 7 59 11.15 61 53 
96 4 61 27 58 2 44 11.13 61 56 
97 -4 41 26 57 2 44 13.36 51 48 
98 2 56 12 33 1 41 15.56 41 43 
99 -7 33 12 33 1 41 16.1 40 37 
100 7.5 70 30 63 8 62 12.25 56 63 
101 -3 43 11 31 4 50 22.17 13 34 
102 1 54 28 60 7 59 10.25 64 59 
103 -6 36 20 46 1 41 19.07 27 37 
104 -3 43 18 43 1 41 12.7 53 45 
105 -0.5 50 28 60 1 41 12.31 55 51 
106 -3.5 42 19 45 1 41 15.29 43 43 
107 1 54 27 58 1 41 18.07 31 46 
108 -5 38 15 38 5 53 18.2 30 40 
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109 -4 41 19 45 4 50 12.31 55 48 
110 6 66 26 57 2 44 18.3 29 49 
111 1 54 25 55 1 41 18.3 29 45 
112 -4 41 29 62 2 44 18.3 29 44 
113 -5.5 37 30 63 2 44 16.52 37 45 
114 -7 33 14 36 3 47 18.03 31 37 
115 1 54 18 43 1 41 18.19 30 42 
116 -6.5 34 18 43 5 53 18 32 40 
117 3 59 10 30 4 50 13.37 51 47 
118 -3 43 22 50 7 59 11.55 58 52 
119 -10 25 22 50 3 47 17.19 35 39 
120 0.5 52 30 63 7 59 11.52 58 58 
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1 -5 36 30 61 2 44 15.18 43 46 
2 -6.5 32 22 46 4 50 14.45 45 43 
3 1.5 54 15 33 2 44 13.27 51 45 
4 3.5 59 28 57 2 44 12.2 55 54 
5 -7 31 18 38 4 50 13.45 49 42 
6 -6 34 25 52 3 47 12 57 47 
7 -3 42 19 40 2 44 13.5 49 44 
8 -5.5 35 19 40 10 68 10.49 62 51 
9 -5.5 35 13 29 2 44 13.58 48 39 
10 5.5 64 16 35 2 44 13.19 51 48 
11 -2 44 17 36 1 41 13.2 51 43 
12 -3 42 21 44 6 56 13.52 49 48 
13 -3 42 21 44 6 56 13.56 48 47 
14 -3 42 25 52 1 41 14.35 46 45 
15 1 52 17 36 6 56 12.3 55 50 
16 -2 44 27 56 5 53 10.38 63 54 
17 2 55 16 35 3 47 12.47 53 47 
18 -1.5 46 21 44 6 56 10.42 62 52 
19 3 58 26 54 7 59 12.31 55 56 
20 -1 47 32 65 4 50 11.49 58 55 
21 1 52 20 42 8 62 12.45 54 52 
22 0 50 24 50 2 44 14.4 45 47 
23 3 58 30 61 17 89 9.48 66 68 
24 -4 39 24 50 2 44 14.4 45 44 
25 -4 39 20 42 6 56 13.35 50 47 
26 -8 28 16 35 2 44 14.02 48 39 
27 -3 42 20 42 4 50 11.15 60 48 
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��
�� 

28 -8 28 24 50 15 83 12.39 54 54 
29 -2 44 23 48 19 95 8.11 73 65 
30 1 52 23 48 16 86 13.35 50 59 
31 2.5 56 16 35 2 44 15.07 43 44 
32 -4.5 38 16 35 2 44 14.34 46 40 
33 -3 42 16 35 3 47 14.07 48 43 
34 -1 47 7 17 5 53 13.11 52 42 
35 -1 47 24 50 3 47 11.02 61 51 
36 2 55 14 31 3 47 12.32 54 47 
37 1 52 16 35 1 41 13.54 49 44 
38 -3 42 27 56 3 47 12.52 53 49 
39 0 50 22 46 2 44 11.49 58 49 
40 2 55 20 42 1 41 14.58 44 45 
41 3 58 27 56 2 44 9.33 67 56 
42 -1 47 30 61 2 44 9.42 67 55 
43 -1 47 31 63 6 56 10.1 65 58 
44 5 63 27 56 2 44 10.32 63 56 
45 1 52 30 61 6 56 11.27 59 57 
46 -1 47 26 54 2 44 17.35 33 44 
47 -3 42 30 61 3 47 10.14 64 53 
48 2 55 23 48 5 53 9.55 66 55 
49 1 52 29 59 4 50 10.15 64 56 
50 0 50 34 69 7 59 11.48 58 59 
51 4 60 30 61 10 68 12.54 53 61 
52 -6 34 25 52 0 38 15.2 42 41 
53 4 60 24 50 3 47 17.03 35 48 
54 -5 36 20 42 3 47 16.26 38 41 
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55 0 50 27 56 3 47 14.16 47 50 
56 0 50 21 44 1 41 13.22 51 46 
57 9.5 75 23 48 2 44 13.49 49 54 
58 -4 39 29 59 8 62 15.19 43 51 
59 1.5 54 14 31 1 41 14.18 47 43 
60 1.5 54 33 67 1 41 15.19 43 51 
61 5 63 31 63 10 68 12.09 56 62 
62 1 52 26 54 1 41 15.59 40 47 
63 1 52 21 44 4 50 12.02 57 51 
64 2.5 56 28 57 6 56 11.56 57 57 
65 2 55 28 57 5 53 9.37 67 58 
66 5 63 24 50 2 44 9.57 66 56 
67 1.5 54 25 52 1 41 14.33 46 48 
68 4.5 62 19 40 2 44 10.24 64 52 
69 2 55 20 42 3 47 12.19 55 50 
70 1.5 54 24 50 4 50 14.39 45 50 
71 0.5 51 30 61 2 44 14.08 48 51 
72 11 79 22 46 1 41 10.25 64 57 
73 7 68 28 57 1 41 15.3 42 52 
74 2 55 27 56 3 47 13.19 51 52 
75 5 63 21 44 1 41 15.28 42 47 
76 -5 36 19 40 1 41 17.15 34 38 
77 5 63 28 57 2 44 10.44 62 57 
78 3 58 16 35 2 44 13.55 49 46 
79 2.5 56 22 46 4 50 10.32 63 54 
80 -2 44 23 48 6 56 9.59 65 53 
81 1 52 29 59 2 44 15.26 42 49 
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82 -2 44 26 54 6 56 14.43 45 50 
83 1 52 27 56 5 53 15.09 43 51 
84 1 52 26 54 2 44 14.19 47 49 
85 0 50 24 50 2 44 11.43 58 50 
86 2 55 31 63 6 56 15.16 43 54 
87 3 58 28 57 2 44 11.05 61 55 
88 1 52 24 50 3 47 14.33 46 49 
89 1 52 24 50 6 56 12.48 53 53 
90 1 52 21 44 3 47 14.2 47 47 
91 -5 36 28 57 4 50 13.56 48 48 
92 -5 36 32 65 2 44 13.42 49 49 
93 -7 31 39 78 5 53 10.07 65 57 
94 0 50 27 56 1 41 13.52 49 49 
95 -6 34 26 54 4 50 13.5 49 46 
96 5 63 32 65 8 62 13.1 52 60 
97 3 58 29 59 3 47 16.01 40 51 
98 3 58 31 63 8 62 11.1 60 61 
99 5 63 27 56 6 56 12.4 54 57 
100 -2 44 29 59 1 41 15.49 40 46 
101 7 68 30 61 6 56 18.4 28 53 
102 -3.5 40 24 50 2 44 17.11 35 42 
103 2 55 27 56 4 50 16.5 36 49 
104 1 52 29 59 7 59 14.09 48 54 
105 5 63 27 56 4 50 17.4 32 50 
106 8 71 20 42 1 41 18.03 31 46 
107 -3 42 20 42 1 41 18.02 31 39 
108 -3 42 22 46 6 56 16.09 39 46 
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109 -4 39 17 36 0 38 18.4 28 35 
110 4 60 27 56 5 53 14.19 47 54 
111 4 60 25 52 6 56 14.09 48 54 
112 -1 47 19 40 2 44 17.1 35 41 
113 1 52 24 50 4 50 16.5 36 47 
114 0 50 29 59 11 71 11.35 59 60 
115 -1 47 28 57 3 47 16.51 36 47 
116 -4 39 22 46 3 47 17.25 34 41 
117 3 58 27 56 9 65 12 57 59 
118 3 58 24 50 2 44 17.4 32 46 
119 0 50 21 44 1 41 16.1 39 43 
120 -1 47 26 54 6 56 10.36 63 55 
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