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� 187 '� @2���ก�����%,+
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�������� (Push-Ups) 0.90 @2��
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 The purpose of this study is to investigate levels of health-related physical fitness 
of level 3 students in school of Nakhonnayok in academic year 2008. It also intends to 
establish their fitness levels and criterions. The subjects, by multistage random sampling, 
were 187 boys and 187 girls. The instrument is the FITNESSGRAM® 2003 test. There are 
five items with 0.80 of validity. After re-tested, except body mass index, the reliability of the 
back saver sit and reach is = 0.91, curl-up is = 0.97, push up is = 0.90, and the walk test is 
= 0.92. The data were analyzed in to mean, standard deviation and T-score.                  
 The research results were found as follows: 
 Body Mass Index of boys and girls are normal, mean of boys is 19.06 kg./m2.  
and girls is 19.63 kg./m2. 
 Raw score of flexibility, the back saver sit and reach, of boys at very high level is 
above 23.73 cm., at high level is between 16.89 - 23.72 cm., at moderate level is between 
0.80 - 16.08 cm., at low level is between -6.84 - 0.70 cm., and at very low level is  
under -6.83 cm. For girls, the very high level is above 24.38 cm., at high level is between 
17.21 - 24.37 cm., at moderate level is between 2.86 - 17.20 cm., at low level is between  
-4.31 - 2.85 cm., and at very low level is under -4.30 cm. 
 Raw score of abdominal strength, curl-up, of boys at very high level is above 53, 
at high level is between 21-28, at moderate level is between 29-44, at low level is between 
21 - 28, and at very low level is under 20. For girls, the very high level is above 41, at high 
level is between 35 - 40, at moderate level is between 20 - 34, at low level is between  
14 - 19, and at very low level is under 13. 
 Raw score of upper body strength, 90o push-up, of boys at very high level is above 
49, at high level is between 40 - 48, at moderate level is between 20 - 39, at low level is 
between 15 - 19, and at very low level is under 10. For girls, the very high level is above 
43, at high level is between 36 - 42, at moderate level is between 20 - 35, at low level is 
between 12 - 19, and at very low level is under 11. 
 Raw score of aerobic capacity, the walk test, of boys at very high level is above 
56.0 ml/kg-1/min-1, at high level is between 51.0 - 55.9 ml/kg-1/min-1, at moderate level is 



between 45.2 - 50.9 ml/kg-1/min-1, at low level is between 38.4 - 45.1 ml/kg-1/min-1, and at 
very low level is under 38.3 ml/kg-1/min-1. For girls, the very high level is above  
42.0 ml/kg-1/min-1, at high level is between 39.0 - 41.9 ml/kg-1/min-1, at moderate level is 
between 35.0 - 38.9 ml/kg-1/min-1, at low level is between 31.0 - 34.9 ml/kg-1/min-1, and at 
very low level is under 30.9 ml/kg-1/min-1. 
 In total, t-score of levels of health-related physical fitness of boys at very high level 
is above 62, at high level is between 56 - 61, at moderate level is between 45 - 55, at low 
level is between 39 - 44, and at very low level is under 38. For girls, the very high level is 
above 60, at high level is between 55 - 59, at moderate level is between 46 - 54, at low 
level is between 41 - 45, and at very low level is under 40. 
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���ก�� ก������� ก��	ก����
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!��������!�"���"�#��	$������%��ก���ก�������ก�������ก&�'��(� ก����!)*+����"���	$�!�"��#��	$�
!#����%ก���#���(���,*����)�'-����)ก��.�&�&��
��')��&��������&��
�	$���
��ก/,�� �
��/�.���&�
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��
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3ก������ก&�'��(�*��	�
��
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�#���������2���".����%
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')ก,-�(���ก���#�����(���,!����4�ก�.*	0���,&��5 ��"�
�ก��*3��.���'&����� �กก��� 
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��
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ก��
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�ก��( 2540 � 
��
��(%����,�ก��
3ก����&�(�,� �)�7
�ก��( 2542  
.��ก#����������"��(�� �ก!2,�ก��
3ก��*���������� �)�7
�ก��( 2544 ��1�����'��#��&��� 
1�����'�
�����*&�' ����
� �ก!2,�ก��
3ก��*���������� �)�7
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�!,�- 
 3. ก )&�!��
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3ก�� 
�!�� � 
����7��� 
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 ก )&�!��
ก�����'��2�!)*
3ก��� 
� 
3ก���3��	$�ก )&�!��
ก�����'��2���"��%�%��!#����
,&��'��(�1�'ก )&�!��
ก�����'��2�!)*
3ก��� 
� 
3ก���)&�������"�
!&��!���� 
������);+��
(���,*��62����'�����������!)*+�� �����' ����ก��!������,�,� �&���'� �);7������'7��� 
�); �ก�;
����3�	�
!��-����������������%6��(�% ����������'����ก�%,����� 
ก�%62���"��������
'�������!��7�*��62���"�� 
	E�%�,�,��ก,�ก�*��!����6 !)����'��"�ก��*3��ก/��� 62����'��ก��ก��
������	$����-���*�������	$���)�'-��"!�%2�;- �����"��!�� �);��+�!��7�F (2541: 218) ก &���&� 
ก������ �ก!2,�� 
ก�����'�ก��!��� 
3ก����')����&,�������!���4+�����"�!)*+�� ����  
!)*!���4�
 (Health-Related Fitness) �� �ก�;
*��ก���#�.		E�%�,��&��ก�%ก��ก���	�
�#����
��"�5 (Lifetime Activities) � 
ก��ก�����"�#��������ก���'�����%���).����� �ก!2,�ก/����#��3�43�
ก���#�.	�(�	�
1'(�-�� �ก�;
��������ก��"!)� 
 !)*+����"�����������-	�
ก�%� �'	�
ก���(&� ก����ก6&����"���'��� ก����%	�
���
�������"42ก!)* �ก�;
� 
��"*��.�&.��� 'ก/��� ก����กก#� ��ก�'����
ก����กก#� ��ก�'�
�	$�
ก��(&�'���"�!���4+�����ก�'� 
'���	$�ก��(&�'	[��ก��1�� ก����กก#� ��ก�'�3�������!#����
� 
�������#��	$���ก���#���(���,�'&��	ก,�!)* ���"��*��!���4+�����"�!)*+��.���
%)�	$�!��

� 
��,����ก�����'��2� ก )&�!��
ก�����'��2�!)*
3ก��� 
� 
3ก��.����!��
��" 4 ก��!�����!���
!)*+�� !���4+�� � 
ก��	[��ก��1�� ��,���� � 4.1: ��/��);�&�� 
����ก�
��ก��!�����!���
!)*+�� ก���#���!)*+�� ก��	[��ก��1�� � 
ก��!�����!���!���4+�����"�!)*+�� 
 ��ก����!#����*��!���4+�����ก�'���"�!)*+���#������(�� 
3ก����1�����'���!&��
!#������ก��(&�'�����!���4+�����ก�'*����ก���'�1�'ก�����ก��ก���ก���� �"��.��!&��
,&��5 *���&��ก�'��ก���'��'2&, ���� ���ก��ก�
(&�'�������������&��ก�'� ��'��(&�'�����
��,�� ����;- !����� 
!,�	0���.	�����5 ก����ก���' ��2� 
3ก���3������"�
�#�ก����!�%
!���4+�����ก�'*����ก���'����)ก5 	\ก��
3ก��� 
�)ก�
��%(������'����"���"�
.�����%43�
!���4+�����ก�'*����ก���'����.	43��
.���	$�ก��ก#�����
��%!���4+�����ก�'���"�
!)*+��*����ก���'����"��
.�����%�&� ��2����
���ก��ก���ก���� �"��.������ก��ก���ก�����'�
ก��!�����.��,��,������,���ก�����"��	$�ก���!���!����!���4+�����ก�'���"�!)*+��*��
��ก���'������ก�������*3��ก�&���"�	$��'2& , ����'���	$�	�
1'(�-!#����%���	�
ก���);+��
ก��
3ก����"�
%).���&� !4��
3ก���,& 
��&� �
,���.����%ก��	�
�����);+��+�'��ก 1�' 
!#���ก�����%�����,����� 
	�
�����);+��ก��
3ก��(���-ก�����(�) (!�
.) �
	�
����
�);+��!4�%��ก��
3ก��1�'��
�',��%&�(��,����".��ก#����.��������"�;
62�	�
������/��&�����
!�
��"�
���"����� �,��%&�(����5 ���"����!��� ���ก�%���7ก������ �ก�;
ก�����'�ก��!��*��
!4��
3ก������5 ����������"����ก��	�
����,����,�����	$�.	�'&��42ก,���  
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 62�����'�3���/��&������"�

3ก��� 
ก#�����
��%!���4+�����ก�'���"�!)*+��*��
��ก���'����"��
.�����%!���4+�����ก�'���"�!)*+��*����ก���'��
��%(�����7'�
3ก��	\��" 3 
*��1�����'���������������'ก 	\ก��
3ก�� 2551 � 
ก#�����
��%!���4+�����ก�'���"�
!)*+�����"��#�.	�(�	�
1'(�-��ก��	�
����6 *��62����'���ก���' 
  
��	�������	����ก	��
��� 

 1. ���"�
3ก��!���4+�����ก�'���"�!)*+��*����ก���'�(�����7'�
3ก��	\��" 3  
*��1�����'���������������'ก 	\ก��
3ก�� 2551 

 2. ���"�ก#�����
��%� 
!�����ก;]-!���4+�����ก�'���"�!)*+��*����ก���'�(���
��7'�
3ก��	\��" 3 *��1�����'���������������'ก 	\ก��
3ก�� 2551 

 
 
��	���	������ก	��
��� 

 �#�������%43��
��%!���4+�����ก�'���"�!)*+��*����ก���'�(�����7'�
3ก��	\��" 3 
*��1�����'���������������'ก 	\ก��
3ก�� 2551 ���"���"�
.���#�*���2 ��".����กก��
3ก��
!���4+�����ก�'ก�'���"�!)*+��*����ก���'��#����(��	$�*���2 ��ก������6� ���ก��ก���  
ก�����'�ก��!��*����2� 
3ก�� ���"��	$�ก�������!���4+�����ก�'*����ก���'�� 
'���	$�
	�
1'(�-,&�ก��	�
�����);+��ก�����'�ก��!�� ��ก����'���	$�������ก������'�����"���ก�"'�ก�%
!���4+�����ก�'���"�!)*+��,&�.	���' 

 
 

���������ก	��
��� 
  �!"	ก����#"$#�ก	��
��� 
 	�
(�ก���"�(���ก������'�	$���ก���'�(�����7'�
3ก��	\��" 3 *��1�����'����������
�����'ก 	\ก��
3ก�� 2551 �#���� 2,226 �� �'ก�	$���ก���'�(�' 1,106 �� ��ก���'����� 
1,120 �� 
 ก����������	����#"$#�ก	��
��� 

 ก )&�,���'&����"�(���ก������'���������	$���ก���'�(�����7'�
3ก��	\��" 3 *��1�����'���
������������'ก 	\ก��
3ก�� 2551 _3"�ก#����ก )&�,���'&��1�'�	̀�,����!#���/��2	 *������_�"
� 
���-�ก� (Krejcie, and Morgan. 1970) .��ก )&�,���'&���#���� 331 �� �,&��ก������'��������
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62�����'.���(�ก )&�,���'&���#���� 374 �� �#���ก�	$���ก���'�(�' 187 �� ��ก���'����� 187 �� 
_3"�.����1�'��7�ก��!)&��%%� �'*���,�� (Multistage Random Sampling) 

 ���% ����&'ก(	 
 1. ���% ��$� (Independent Variable) .���ก& ��ก���'�(�����7'�
3ก��	\��" 3 �#���ก�	$� 
    1.1 ��
(�' 
    1.2 ��
���� 
 2. ���% ��	� (Dependent Variable) .���ก& �
��%!���4+�����ก�'���"�!)*+��*��

��ก���'�(�����7'�
3ก��	\��" 3 
 

�
�	�&�:�;�<:	! 
 1. ����=
	:�	�ก	� (Physical Fitness) ���'43� ����!����4*���
%%,&��5 

*���&��ก�'��ก���#�����'&����	�
!��7�+��� 
	�
!��7�6  %)�� ��"��!���4+�����ก�'������
�
!����4	�
ก�%ก��ก�����(���,	�
�#����.���'&��ก�
k�%ก�
�k� 1�'.�&����"�' �����ก��.	� 

'����� �����!#������ก��!#����%ก��ก���������ก������ก�;�k)ก�k�� ��	0��)%����(�(������!)*

3ก��� 
� 
3ก��.����/�����,���ก���&� !���4+�����ก�'!����4���ก )&�.���	$�!���4+��
���ก�'���"�!)*+�� (Health-Related Physical Fitness) � 
!���4+��ก .ก (Motor Fitness) 
����!���4+���(����ก�
	E�%�,� (Skill-Related Physical Fitness) (ก�
����
3ก��7�ก��. 2544) 

 2. ����=
	:�	�ก	��:D�����
	: (Health-Related Physical Fitness) ���'43� 
����!����4*���
%%,&��5 ���&��ก�'	�
ก�%���'����!����4�(��!������'�����,&��5 ��"(&�'
	[��ก��%)�� ��ก1����"��!���,)��ก+��
ก��*��ก����กก#� ��ก�' ��%�	$�	0���'����,��%&�(��
!#����*��ก����!)*+���� ����!����4����!4��
�� &����!����4	��%	�)������� 
��!+��.�� 
1�'ก����กก#� ��ก�'�'&��!�"#��!�� !���4+�����ก�'���"�!)*+�������-	�
ก�%������ 

    2.1 ���-	�
ก�%*���&��ก�' (Body Composition) ,��	ก,�� �����&��ก�'��)�'-
	�
ก�%���' ก �������� ก�
�2ก .*��� � 
!&����"�5 �,&��!&��*��!���4+�����ก�'���� 
���'43� !��!&��	����;.*������&��ก�'ก�%�� �&��ก�'��"	��
��ก.*��� ��ก������'����(�ก����
�&���(���� ก�' 

   2.2 ��������*���
%%.� ���'�� 
�
%%��'�� (Cardiorespiratory Endurance) 
���'43� !���4�
�(��	E�%�,�*���
%%.� ���'� (����� � ��� ���) � 
�
%%��'����ก��
 #�� �'���ก_����.	'���_  -ก �������� �#�����&��ก�'!����4'���'����"�
�#����������กก#� ��ก�'
��"�(�ก ��������������&�	$��
'
�� �'�����.�� 
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    2.3 �����&��,����������'���')&� (Flexibility) ���'43� (&��*��ก���� �"��.��
!2�!)���&���"�
�#�.��*��*��,&�����ก )&�*��,&� 

    2.4 ��������*��ก �������� (Muscular Endurance) ���'43� ����!����4*��
ก ������������������3"�����ก )&�ก �������� ��ก����,��_�#�5 ���"�,��������������!����4��ก��
��!+��ก����,����������'�.���	$��
'
�� �'����� 

    2.5 �����*/����*��ก �������� (Muscular Strength) ���'43� 	����;!2�!)�*��
�����"ก ������������������3"�����ก )&�ก ��������!����4��ก���,������.�� ��(&��ก����,�� 1 
����� (ก�
����
3ก��7�ก��. 2544) 

 3. %���I�������=
	:�	�ก	��:D�����
	: ���'43� �%%��!�%!���4+�����
ก�'���"�!)*+��*�� t̀,��!�ก�� 2003 (FITNESSGRAM® 2003) �	$�*�� The Cooper 
Institute FITNESSGRAM®. 	�
ก�%���'*����!�% 5 ��'ก�� ��� 

 3.1 ��(���� ก�' (Body Mass Index) 
 3.2 ��"���,��.	*������� (Back Saver Sit and Reach) 
 3.3 �����,�� (Curl-Up) 
 3.4 ������� 90o (The 90o

 Push-Ups) 
 3.5 ���� 1.6 ก�1 ��,� (The Walk Test) 
 4. ��ก�����"�L���M��&'ก(	 N��� 3 ���'43� ��ก���'�(�'� 
��ก���'�������"ก#� ��
3ก��

�'2&(�����7'�
3ก��	\��" 3 *��1�����'���"!��ก���'2&��!#���ก����*,������"ก��
3ก��������������'ก  
	\ก��
3ก�� 2551 

 5. P�������#����ก�I���:DL����ก	�&'ก(	������I����	�ก ���'43� 1�����'�
��7'�
3ก��_3"��	̀�!���
��%��7'�
3ก��	\��" 1-6 �#���� 11 1�����'� .���ก&  
 1. 1�����'�����������'ก    7. 1�����'��*����"�����6 ���'�  
 2. 1�����'������'ก���'���    8. 1�����'�� *7���ก�,,����'�  
 3. 1�����'������(��)!�;-    9. 1�����'�	�ก� ����'����  
 4. 1�����'�	̀'(�,������|    10. 1�����'������ก�-  
 5. 1�����'��)% ��,�-��(ก������(���'� �'  11. 1�����'�+������'����'- 
 6. 1�����'�%����� }��'ก���'�ก�~  
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ก���%���
I#�ก	��
��� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

,���	�,�� 

��ก���'�(�����7'�
3ก��	\��" 3 
    1. ��
(�' 

2. ��
���� 

 
�%%��!�%!���4+�����ก�'���"�!)*+�� t̀,��!�ก�� 2003 (FITNESSGRAM® 2003) 
 

,���	�,�� 

�
��%!���4+�����ก�'���"�!)*+�� 
*����ก���'�(�����7'�
3ก��	\��" 3 

 



 

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

 
 ��ก����	
���

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

 

�#����$��� ����%&��$��� ��'(!��$)��&��$��ก�������� �� �!��
���*�ก����	
� +�!���
�����,��
-%��.
�"��%&��$��
 
 1. ����.���"������1#�' ��ก�� 
 2. �����,��
-"������1#�' ��ก�� 
 3. ���4$��ก��"������1#�' ��ก�� 
 4. ��� ��������1#�' ��ก�� 
 5. �ก784ก����(�ก��� ���� 
 6. .�
กก��������ก784$ก%� 
 7. .�
ก��%�ก����ก��"

�'(
�;�� '* <�
ก��= 2544 
 8. �����	
� �!�ก�!��"��� 
  8.1 �����	
���%&��$��� � 
  8.2 �����	
���$��� � 
 
�����������
����������ก�� 

 ����1#�' ��ก�� (Physical Fitness) �$)���!� �!�,��
-�,�.�
�ก���,���=���% ��� �!�� 
����1#�' ��ก�� �!�� 	���ก���	��-�%��M%������
� ��
��� *ก�&���������"N������ � �����1
�,�����ก�	ก�����=���%$��	,��
������&����$���� <�#�' �����'�
�����.�(�'� �!	� %������%&�
�.%*ก��74�O'��.��� �!��	�ก��"�
���� 

 ����1#�' ��ก����&���ก�$)� ����1#�' ��ก�� �!�ก�!��"���ก
��*"#�' ��� 
����1#�' ��ก�� �!�ก�!��"���ก
� 
ก�� 

 ����1#�' ��ก�� �!�ก�!��"���ก
��*"#�' �����4$��ก�� 5 $��ก�� �
�%&��$��
 
 1. ������ �"�������.������M�.�%�$)����������1��ก�� ,����"���&��ก����� 

��&��%&���(!�� M��ก�� ,������
�=�ก�*&�ก������(
��
��.-&�$)��������� �!������ +�!��$)��� �!�ก��
	�กก�� �!�����.��������(�� �
�����ก& .
��	 $�� ���.�����(�� ,���������&����$���� <�#�'
����*���"7� �!�&��ก�� ,����.�
ก 
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 2. �����"N���� ���������1"��ก������(
�.�(�ก�*&�ก������(
�  �!�����1��ก���%���
ก
���� �!��ก�� ,� 

 3. ������ �"��ก������(
� �$)����������1"��ก������(
�.�(�ก�*&�ก������(
���ก�� 
��ก���%���ก
���� �!��ก�� ,���&��+
,�P ก
�������������� .�(���ก�� ,��.�ก��.�%
�"��
ก������(
����#�'���&������ 

 4. �����&��%
� �$)����������1��ก���(��.����ก������(
� "��%&� ���������N�%&��P 
	��*�=&��"��ก�����(!���.� �!�����1ก�� ,���� M����&�����ก%��"
�.�(��	N�$�� 

 5.  ��� �� �(� �
��&���
�'
�<4"��$����7�"�
��&��ก��ก
�ก������(
����ก����ก+�!�
�$)��&�� �!$���	�ก�"�
� 

 ����1#�' ��ก�� �!�ก�!��"���ก
� 
ก�� �����4$��ก�� 5 $��ก�� �
�%&��$��
 
 1. ������&�����&� �(� ���������1"���&��ก����ก���$��!�� �� ��ก�����(!���.���� 

��&�������N� �����&��,� 
 2. ก�� ��%
� �(� ���������1"���&��ก����ก���
ก�����*� .�(�����*� &� ��"�� 

�&��ก�� 

���"7� �!�&��ก��.�*���!�.�(����(!���.���&�������N� 
 3. ก��$������
�'
�<4 .���1�� ���������1"���&��ก����ก��$�����ก�� ,���� 

"��ก��กก�����(!���.�"���&��ก����กก�&� 1 ก��ก�����������ก
������&����$���� <�#�'  
 4. '�
� �(� ���������1"��ก������(
�.�(�ก�*&�ก������(
� �! ,������&�������������N� 

������ �!	,�ก
� 
 5. ������N� �(� ���������1"���&��ก����ก�����(!�� �!���(!���.�	�ก	*�.��!��$�
���ก

	*�.��!�����������
��

� 
 +�Q��  (Safrit. 1968: 301) ก�&������&� 1������,��&� ����1#�' ��ก��	�������.���
.��� �� �%&M�� 
!��$�
ก�=����& 2 �
ก�7� �(� 
 1. ���������1��ก��$�
�%
����ก��QXY��(���&�#�'$ก%�#��.�
�	�กก�� ,���� 
 2. ���������1��ก�� ,�ก�	�
%�$��	,��
���������ก��O
�ก���O��&���� M����&�����ก
�.�(!�������ก,��
��.�(�'� �!	�$��ก��ก�	ก�������&�����������'����'��� ��������1��=�- 
.���ก
��.%*ก��74 �!��&���Z[���� 

 $[�ก��+�!������ (Pangrazi and Darst. 1997: 275) ����.�����.���"������1#�'
 ��ก������&� ����1#�' ��ก���$)��&���,��
-"��ก���	��-�%��M%���'
`���&��ก����&���$)�
$ก%� ก���.��,�	,�ก
���������1#�' ��ก����&��ก����P ��&����
�ก������
�M�� 
!��$ 	�������
ก���������1���,�	,�ก
�����"������1#�' ��ก���.�������.��� �!=
��	���ก��!�"�
��&� 
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����1#�' ��ก���

���&�����$)� 2 �&�� �(� ����1#�' ��ก�� �!�ก�!��"���ก
��*"#�'���
����1#�' ��ก�� �!�ก�!��"���ก
� 
ก�� 
 ก�������4ก ���%�������M�a� (Greenberg Dintiman and Oakes. 1998: 2) ����.�
����.���"������1#�' ��ก������&� ����1#�' ��ก���(� ���������1��ก��%������
����%���ก��"��=���%����
�����'�
������ก��%�������.%*ก��74 �!��&������ +�!������4$��ก��
'(
�;�� 5 $��ก�� �(� ������ �"�������.������M�.�% �����"N����"��ก������(
�  
������ �"��ก������(
� �����(�.�*&���� ��� �� 

 =�%�=�� ����
��4 (2522: 3) ����.�����.���"������1#�' ��ก����� .���1�� 
���������1"���*�����ก��$��ก��ก�	ก��� ��ก�� (Physical Activities) ��P +�!�%����=�
ก������(
�"���&��ก�� (Skeleton Muscle) �"��$��ก��ก�	ก��� .�(�ก��ก�� ,��

�P ��&���������
��$���� <�#�'�������
�'��.���ก
��
ก�7�"��ก�	ก������ก�����(!���.��&��ก���&���

�P 
����*��� �!���=(!��&��$)���� �!������1#�' ��ก�� �!���

�	�%�����#��� (Situation) "���&��ก�� 

�
#�������#����กM������.N���� .�(��
��ก% (Observe) .�(��
� (Measure) ��� 

 �*��%* ��ก�	ก*� (2524: 1) ���ก�&������&�����1#�' ��ก�� �(� �
ก�7��#�'"��
�&��ก�� �!�����������74�"N��ก�&��� �%&�ก��$l��
%���� ��������&�����&��&���� �&��ก����#���
%��� ��M����� ��� �!������1#�' ��ก�����
ก	��$)���� �!��	�%�	�&������	&��� ������&��ก����&��&�
��� �����1$l��
%�#��ก�	ก����������&����$���� <�#�' 
 ก��'���ก�� (2527: 61) ����.�����.���"������1#�' ��ก�� �(� ���������1
"���&��ก����ก��$��ก��ก�	ก���.�(�ก�������&��.��!���&���������&����$���� <�#�'�����&
�.�(!���&��	��ก���$ ��"7������ก
�กN�����1 �!	�1���ก,��
�ก�� �!�.�(�����=���ก�	ก��� �!
	,��$)� ����,��
-��=���%��� 

�ก�	ก����������&���'(!�������*ก������=���%$��	,��
�������� 

 ������ �*-=
� (2529: 4) ����.�����.���"������1#�' ��ก�� �(� ���������1"��
�*�����ก�� �!	�$l��
%�ก�	ก���M����&�����ก�.�(!������
����ก�&������&� ����1#�' ��ก�� �!��%���
���&��$��ก�� �!�,��
- 4 �&�� �
���
 
 1. ����1#�' ��	�% (Psychological Fitness) 
 2. �*"#�'  
 3. ก��กก�� ,����"���&��ก�� (Body Mechanics) .�(� 
ก����#��ก�	�����&����
������� %&��P 
 4. �
��&����$�&�� (Physical Anthropometry)  



10 
 

 '���'��4 �*-���� (2532: 141) �.�����.���"������1#�' ��ก�� .���1�� 
���������1"���*�����ก���
ก���&��ก��"��%�����.����#�'����������1 ,����.�
ก���
�$)��������M����&�����ก�.�N��.�(!�������& ,��.�$���� <�#�'"����� �! ,����� 
 ก��'���ก�� (2539: 6) ����.�����.���"������1#�' ��ก�� �(� ���������1"��
�&��ก����ก��$��ก��ก�	ก���.�(�ก�������&��.��!���&���������&����$���� <�#�'�����&�.�(!��
�&��	��ก���$ ��"7������ก
�กN�����1 �!	�1���ก,��
� �!�.�(�����=���ก�	ก��� �!	,��$)� ���
�,��
-��=���%��� 

�ก�	ก����������&���'(!�������*ก������=���%$��	,��
�������� 

 ���� �� �ก��$����4 (2541: 1) �.�����.���"������1#�' ��ก�� .���1�� ก�� �!
�&��ก�������������1��ก��$��ก��ก�	�
%�$��	,��
�.�(� ,���������� ��&����$���� <�#�'
��ก �!�*� 
 '�=�% #�%�	
� �4 ����7� (2542: 44) �.�����.���"������1#�' ��ก�� .���1�� 
���������1"���*������
� �!	��=������&��ก��ก�� ,�ก�	ก�����P �
��ก�!��ก
�ก��������ก 
+�!����������1 ���&��ก�������&����$���� <�#�' .�(����.�
ก.�&���$)�����%��%&�ก
�M����&
������ก���.�N��.�(!���.�$��กl��������1QXY�%
�ก�
���&�#�'$ก%�����������
������N� 

 ก����=�ก�� (2545: 222) ����.�����.���"������1#�' ��ก������&� ���������1
"������%&��P "���&��ก����ก�� ,������&����$���� <�#�'���$���� <��� �*��� �!��
����1#�' ��ก�����

�	������1$��ก��ก�	ก�����=���%$��	,��
������&��ก��O
�ก���O�  
M����&�.�(!�����	��ก���$����
���'�
�����,������ก'��,�.�
�ก�	ก����
� ��ก��.�(�ก�7�
O*ก�O�� ��$[		*�
���=�=�'�����*"��ก�����'���ก������.N�'���%���ก
��&� ����1#�' ��ก��
�����1	
�ก�*&�����$)�����1#�' ��ก���'(!��*"#�' (Health-Related Physical Fitness) ���
����1#�'ก��ก (Motor Fitness) .�(�����1#�'�=�� 
ก��$l��
%� (Skill-Related Physical 
Fitness) 

 ���
ก��r �'���=�� (2548: 59) ����.�����.���"������1#�' ��ก�� (Physical 
Fitness) �(� �#�'"���&��ก�� �!�����1$��ก��ก�	ก��� .�(�ก�� ,������&��.��!���&��������$)�
��&���� ��$���� <�#�'M����&�.�(!���&��	��ก���$ �����"7������ก
�กN	������1 �!	�1���
ก,��
��.��.�(�����=���ก�	ก��� �!	,��$)��,�.�
�=���% ��� 

�ก�	ก����������&�� �'(!�������*ก����
��=���%$��	,��
������ก���� 

 �
;'
�<*4 ก�-	��
�����4 (2548: 73) ����.�����.���"������1#�' ��ก�� .���1�� 
���������74"���*�����ก������*� �
!�ก���.��&��ก�������1$l��
%�#��ก�	%&��P  

�#��ก�	��
=���%$��	,������&������(!� M��$���	�ก�����.�(!����� ����
��������1$l��
%�#��ก�	�(!�P  
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 �!��ก�.�(���ก�$�����ก  

���������ก .�(�ก�	ก����
� ��ก�� .�(�ก�	ก���ก����กก,��
�ก�� 
��&�ก�s� �����&����$���� <�#�' ���$���#
� 

 ก��'
`���*���ก�ก��ก�s� Zt��'
`���*���ก�ก�s����ก�� ������ ก��ก�s��.&�
$��� �� � (2549: 40) ����.�����.���"������1#�' ��ก�� .���1�� ���������1 �!
�&��ก��$��ก��ก�	ก���%&��P ��ก���,�����=���%$��	,��
������&������(!� M������%&��P #����
�&��ก�������1 ,���������&����$���� <�#�' �$)����.��*������*"#�'�� 

 ������*"��ก�� '���ก�� �
� ��ก�����ก���%���,��.&��.�
;�����ก� (����� �*7�
�#��� <�r. 2550; �������	�ก AAHPERD) ������������.���"������1#�' ��ก�� ���&�� �!
�ก�!��ก
�=���%�����$)����& �!��"����*��4����&� ��� �!������1#�' ��ก�� �!�� �(� ��� �! 

 1. $��ก��ก�	ก���$��	,��
�M��$���	�ก�����.�(!������ก����� 
 2. ���������!��%&�$[-.��*"#�' �!�ก�!��ก
�ก����&��กก,��
�ก���$%���=���% 
 3. �������"N���������74�$)�'(
�;���'���'�%&�ก���"���&��ก�	ก���ก����กก,��
�ก��
���.��ก.�����$��� 
 ��*$����&� ����1#�' ��ก�� .���1�� ���������1"���&��ก����ก��$��ก��
ก�	ก���.�(�ก�������&������&��.��!������&��ก��O
�ก���O� ��&�.�(!�����	��ก���$  
��"7������ก
�กN�����1 �!	�1���ก,��
�ก�� �!�.�(�����=���ก�	ก��� �!	,��$)���=���%$��	,��
���� 
��ก 

���&��$[-.��ก�!��ก
��*"#�'�
���(!����	�กก��"��ก����กก,��
�ก�� +�!�$��ก����������
�"N����"��ก������(
� ������ �"��ก������(
� ������ �"������.
��	���.�����(��  
�����&��%
� ������&�����&��&���� ก,��
� ������N� ก�� ,����$�����ก
�"��������
���
%&��P "���&��ก����������"N���� 
 
����
���� ���
����������ก�� 

 �7�	���4�7�'���ก�� �.��� ���
��������� ���M�` (2534: 61) ���ก�&��1��
�����,��
-"������1#�' ��ก���������ก���$��ก��ก���������=� '�101 ก������������
�*7#�'=���% �
���
 

 1. ����1#�' ��ก��	�=&���'�!�$���� <�#�'��ก�� ,������������% �'����&��ก��
	��������"N���� �� � �&���� ก��O
�ก���O� ก��%(��(������ก�� ,���� ����$���M$�&� 

 2. ����1#�' ��ก�� 	�=&���.��&��ก����#���%��� ��M�����������
%��ก���	N�$t��
��(!��	�ก�&��ก�� �!������1#�' ��ก������&��.���1���&�	�%������*"#�'������ 	�� ,��.���&��
M��#
����������� 
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 3. ก��������1#�' ��ก�����	�=&���.��&��ก����ก�� ��%
��� ��&���� ���กN�.��ก��
�����
!��	�ก&%���� 

 4. ก��������1#�' ��ก����	�=&�� ,��.��*����

�P ���*"#�'�� ��&�&���ก������%��
������ ������74 �
ก	������ก��������=(!����� +�!��$)��.%*.��!� �!=&�� ,��.��*"#�'"��	�%�	"��
�*�����"�
���������*�(� 

 5. ����1#�' ��ก���������,��
-%&�$��� �=�%� '���(�� �!������1#�' ��ก����� 
'�
!�'���� ����ก,��
�ก�����ก,��
����� 	� ,��.�$��� �=�%��	��-�����&�������N� $��<���<����
	�.4� ��Q. ������
 ��N��.N������,��
-����(!����
������ก�&������&� w�����"N��ก�&����'�
�ก��"��
'���(�� .���1�� �����"N��ก�&�"��$��� �x 	������&�������.��������ก
�%(!�%
���ก�������
����1#�' ��ก�� 

 6. ����1#�' ��ก��	�=&�����*�
%��.%* ��(!��	�ก��� �!������1#�' ��ก��	�������
ก��O
�ก���O��&���� ���&��ก���"N���� �� � ��'�
��������&���� ��&�.�(!���+(!��+�� �������
$���� �����1 ,����$�����ก
���� 
� ���ก�7��ก���.%*ก��74O*ก�O��"�
� 	�������1=&����
�*�
%��.%* �!��	�ก��"�
����	�กก��$��ก��#��ก�	$��	,��
� ก����&�ก�s�.�(������O*ก�O�� 

 7. ���������1#�' ��ก������&�������ก�!��"���ก
�����ก
�ก�������*�(� 
 ก��'���ก�� (2539: 9-10) ���ก�&������&� �*7�&�"������1#�' ��ก��	�กก����ก
ก,��
�ก���$)�$��	,��
��

�'�	���*$�$)�"��P  �!�,��
-�
���
 �(� 
 1. ก����กก,��
�ก�� �!�,��
-�

� 	�=&��ก��%*���.��&��ก�������ก���	��-�%��M%�����&��
�%N� �! M���O'���
���Nก +�!��$)��
� �!���&����.�&��ก���	��-�%��M% ก������(
��&��%&��P "���&��ก��
�����ก��'
`�������&���%N� �!�������
��&�� ,��.�������1#�'��ก�� ,����%&��P �����&����
$���� <�#�' ��	,�������� &�ก
� ก������(
� �!������1#�'���	� ,�����,���N	���M���=������� �!
����ก�&�����.�(!������ก�&�$��.�
�ก�&�  ,��.������1�,�ก,��
���� �!�.�(��$�=�������(!������ก
%&��$ 
 2. ���������1#�' ��ก����	�=&���.����*���ก�
ก�7� ��&��&���������1 �!	����(!���.� 
.�(������.���������������&� ��&�����&����ก��O
�ก���O��$)��$%��	
�.��.�(�����"��ก��
���(!���.�.�(�ก�������

�P ก�����(!���.�"���&��ก�����
ก�7��
�ก�&����
 ��ก	�ก	��$)�ก��
$��.�
�����������$)���&�������� �
�	��$)�ก���&��������������&�������.��ก&%
�����$)���&������ก
���� 
 3. ��� �!������1#�' ���&��ก����	��$)���� �!���*"#�'�� ��$���� <�#�'��ก��$��ก��
ก�	ก�����%&��P $��	,��
���������% �!��� 1���$)���� �!���&���
���ก����&������	������1 %��ก%�,�
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��������<���ก����ก����&�����������ก�&� �$)������������ก�&� ,��.�����
���ก���������ก�&���� �!
��&������1#�' ��ก�� 
 4. ก������(
�.�
�%���&���������,��
-��ก��$y��ก
�M��$��.�
���(!������*���1�������ก��
��กก,��
�ก���'(!��.�ก������(
��&����
�����ก��'
`���$)���&���� ���1�ก%���%

��%&�
���Nก����	��$)�
ก��=&��$y��ก
�M��$��.�
�����$)���&������ก ��.��!����� 
 5. �,�.�
��
���Nก�

� ก��������1#�' ��ก����	�=&���.��$)���Nก �!������ก��%(��(������
����%���ก�� �!	����(!���.�����������=(!��
!���%������� 
 6. ก����กก,��
�ก���'(!��.��&��ก��������1#�'�

� �$)���<� �!����!���&��.��!���ก�� �!	�
=&���
ก���������*��
,�.�
ก%
� ก������*��
,�.�
ก%
�������<�����.����&��������

��$)���<�ก�� �!
��&1�ก%�����&����ก M���O'�����
���Nก �!���&����.�&��ก���	��-�%��M% ��<� �!�� �!�*����1�ก%����

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

� �$)�ก���'�!�$���� <�#�'��ก��
 ,����$�����ก
���.�&�������.������ก
�����.���	 +�!��$)�ก��$y��ก
�M��.
��	��(!��
����1#�'����$)���&���� �����$[		*�
���
�������=(!��&�M����(!������1#�'��
����$)�%���.%*"��
M��.
��	���  �!ก,��
��$)�M������ �!�&�ก�
���!���&��.��!����
�����
��.�&��
 ��<�$y��ก
� �!����&��.��!�กN
����ก����กก,��
�ก���$)�$��	,� �'(!��
ก������1#�' ��ก���

���� 
 8. �,�ก�&��"��ก��กM���7 �!�&� w	�%�	 �!�&�������&����(���&�� �!�����74x �

��'(!��.���
����.���=
��	���!�"�
� ���	�"�������%&��$��ก�&� w��(���&�� �!�����74�

��(���(���&�� �!��
����1#�' ��ก�� �!��x O��

� ��(!��&��ก��������1#�'�� �*"#�'�����74กN�&��	��$)���%&�
$���� <�#�' ������	�%�	���� 

 '�=�% #�%�	
� �4 ����7� (2542: 47-48) �����ก�����,��
-"������1#�' ��ก��
��ก�$)�$����N�%&��P ����
���
 

 1. ��%&��*"#�'�&��ก�� 
    1.1 ����.
��	���ก���.������"����(�� 
 - .
��	��"����.-&"�
�  ,��.���$����%���ก�����O����ก"�
� 
 - ก������(
�.
��	�������"N���� ��$���� <�#�'��ก�� ,������ก"�
� 
 - �
%��ก���%��"��.
��	.�(�=�'	�%!,��� +�!�ก&��.��ก��ก�� ,�������$��.�
� 
 - .�����(���������(�.�*&�%
��'�!���ก"�
� 
 - $����7��N���(��������z�M�Mก�����'�!���ก"�
� 
    1.2 ����ก��.���	 
 -  ����ก�.-&"�
� ก������(
� �! ,�.��� �!��ก��.���	 ,���������"�
� 
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 - ����	*$���'�!�"�
���(!��	�ก$��"����.-&"�
�  ,��.�ก��Q�ก��(���,������"�
� 
 - �
%��ก��.���	���� ��(!��	�ก$�� ,���������$���� <�#�'��ก"�
� 
    1.3 ����ก������(
� 
 - ก������(
���"����.-&"�
� (Muscle Hypertrophy) �'�����M$�%����ก������(
�

�'�!���ก"�
� 
 - ก��ก��	��"��.�����(��Z����ก������(
���ก"�
�  ,��.�ก������(
������1

 ,����������.�(��� ���ก"�
� 
    1.4 ����$����  ก�� ,�����ก���*��#�'  ,��.�ก��$�
�%
�"����
���%&��P  ,����

��N�ก�&�ก���
������!����� ���ก������%�� ,���������N���&��,� 
    1.5 ����%&����� &� ก�� ,����"��%&�� �!���%z��4M�� +�!� ,�.��� �!�ก�!��ก
�ก��

���(!���.��&��ก�� ,��������$)�$ก%������$���� <�#�' �=&� %&��� ����4 %&��.��ก�% ���%&��
��%
��&�� �$)�%�� 

    1.6 �����&����.�����ก��"
�1&�� �����1 ,���������&����$���� <�#�'��ก"�
� 
ก�����%'�
���� ���ก��"
�1&��"�������$)��$������ 

    1.7 ��$�&�� ��� ���� ��ก�� ��%
��� �*���ก#�'�������1��ก�����(!���.� ��&����
�$)� �!$�� 
��	�ก&���'��.N� 

    1.8 ��#���%��� ��M����� ��&�	N�$t���&�� =&���.����*�(���� 
    1.9 ���*"#�'	�%�� �����1��=�-ก
��1��ก��74 �!���������ก��
� ������74����� 

$�
�%
��"��ก
�����(!������ ��������=(!��&����� 
 2. ��%&�������
� 
 	�กก�� �!�*��� �!�$)����=�ก��������
������$)���� �!������1#�' ��ก�� �!�� �$)����.�

������
��������$)�${ก��&��
!��� �%&���������1 ,�.��� �!"��%���������&����$���� <�#�' 
��&%������������&��
ก��M��#
��"��	N�  ,��.��,������&����
�$�=�$��M�=�4�����(!���� ��ก 

�
$���� <�#�'��ก�� ,����	� ,��.�����
���%��� � �!=&���'�!�;��� ������;ก�	"��������
����
�� ������
�	�����&�&��ก
���&���������*" 

 3. ��%&��
������$��� �=�%� 
 ��(!��*�����=�%�+�!�1(��&��$)� �
'��ก� �!���&���!� �$)����������1#�' ��ก���� �&��ก��

�"N���������74 �����1$��ก����=�'"��%������&����$���� <�#�'�����%"��$��� �=�%�กN
�����1�'�!�"�
���� ก��'
`��$��� �กN�����1�,�����ก���.����$��������� �#��� ������;ก�	
����
���"��$��� �กN�
!��� ������(��������������  ,��.�$��� �=�%��������
!��� 
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 ��ก$��ก��.��!��(� .�ก$��=�=���=�%�������1#�' ��ก���� $��ก��ก
���
���������1��=

��=��ก�s� ��(!��"���"&�"
���.�&��$��� �กN$����=
�=�� �,��ก���%���=(!������
����&����=�%������ก���� ��ก 

��$)�ก��$��=��
�'
�<4�.��ก&�� 
!�M�ก������	
ก$��� �=�%�"��%�
��ก ��.��!����� �$)�ก�������.�=��M�ก���$��	
ก�41���*7#�'"��$��=�ก���=�%� 

 ���
ก��r �'���=�� (2548: 62-63) ���ก�&������&� ก��������1#�' ��ก�����

����*7�&�
.���$��ก�� �*7�&��,��
-P  �!'�	���*$��������
���
 

 1. ���������1#�' ��ก���� �&��	� ,��.��&��ก����ก���	��-�%��M%��&���%N� �! ก������(
�
%&��P "���&��ก���	��-�%��M%����
�����&�� �������"N���� �� � �����1 ,����%&��P �����&����
$���� <�#�' 

 2. ���������1#�' ��ก���� 	��$)���� �!���*���ก#�'�� ��&��&���� �����1���(!���.����
����������&���� ��&�����&� ก��O
�ก���O� 

 3. ���������1#�' ��ก���� 	��$)���� �!���*"#�'��1�����&���
���ก����&������ 	������1
%��ก%�,� �����<���ก����ก����&����������� 

 4. ���������1#�' ��ก�������
���Nก 	� ,��.���Nก���

��$)���� �!������ก��%(��(����  
�������=(!��
!���%������� 

 5. ��� �!������1#�' ��ก���� �&��	�����*��
,�.�
ก"��%���� �'��������กก,��
�ก��
���&�$)�$��	,� ก������*��
,�.�
ก%
�������<�����.����&��������

��$)���<� �!��&1�ก%��� �%&���	�
�$)�ก������*�����ก����กก,��
�ก���������*���.�������&ก
��$ 

 6. ��� �!������1#�' ��ก���� �&��	��'�!�$���� <�#�'��ก�� ,����$�����ก
���.�&��
�����.������ก
�����.���	 +�!�	��$)�ก��$y��ก
�M��.
��	��(!������1#�'����$)���&���� 
$[		*�
���
 �=(!�ก
��&���<�$y��ก
�M����
กN����ก����กก,��
�ก���$)�$��	,� �'(!��.�����1#�' ��ก��
���
!���� 

 7. ��� �!������1#�' ��ก���� �&��	� ,��.�ก������(
�%&��P "���&��ก��������1#�'��
���� M���O'��ก������(
�.�
�%���&�� 1��ก������(
��&�� �!������1#�'������ 	�=&����ก��$y��ก
�
M��$��.�
���(!������*��ก"�
�������� 

 ����� �*7��#��� <�r (2550: ��ก���$��ก��ก�������=�ก��'
`��.�
ก��%�'���ก��) 
����.�������������� �!1�ก%����ก�!��ก
�����1#�' ��ก��.���1��.�
กก���,��
-�
���
 
 1. ����1#�' ��ก��������	,��$)�����ก�!��"���ก
�=���%�����$)����&"�����%&����
�$)���&����ก 
 2.  
ก��ก�s���&�=&�
-�
ก�74"������1#�' ��ก�� ����&� 
ก��	����&��=&��'
`��
���
������"N���� �����74 ��ก���.����"�
����กN%�� 
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 3. ����1#�' ��ก���ก�!��"����
�'
�<4ก
��*"#�'������������1��ก�����(!���.�
.�(�ก�� ,����$��	,��
�"����*��4��กก�&� 
ก��ก�s� 
 4. ���กN%�� �!�*"#�'��&�������1$�
�$�*��.���"�
��������ก��'
`��.�(��ก���
�
����1#�' ��ก���.����"�
� ����ก����กก,��
�ก��.�(���&�ก�s��$)�$��	,� +�!��$)�'(
�;��"��ก��
������1#�' ��ก���&��P 
 5. ก�� ,����$��	,��
�%����=�'�
������������"N���������74 �&��ก�����%&�����$)�
��(!���O'���� 1�������"N���������74����&��ก '�
����กN	�1�ก�,��$�=�	�.��.�(��ก(��.��
��=&���

� �� ��%��"���1���������"N���������74��ก��P �

�กN�
���'�
�����.�(����& .�
�	�ก
ก�� ,����$��	,��
�%��$ก%� ���'�
���� �!�.�(����&��
=&���.��������'�
�����,��������=������
O*ก�O��	,��$)� .�(���#��� �!%���ก���=���กก�&�#���$ก%���� 
 '�
�����,����.�(�'�
�����.�(��กN���
�
�=&���&�������.���� �!$l��
%���ก�	�
%�$��	,��
���
$���� <�#�'��ก"�
����� (�'��������ก�	�
%�$��	,��
������
�%!,�ก�&��
ก�#�'� �	���) 
 6. �� �!������1#�' ��ก���� 	���&�����ก�&�%������������&�����ก��"�
���"7� ,���� 
+�!�.���1�� ��&�����
�.�(�ZX� ,�%&��$	�ก�� 
!��ก��ก������	N� (��&����) �
���(!����	�กก��
$�
�$�*�����1#�' ��ก�� (�'���.���1�� ก�� ,������ก�ก�����) 
 7. ����1#�' ��ก�� �!����&.�*��� �!%
�"���
���� �%&�
��$)��&��.��!�"�������$)������
�*"#�'�� +�!�����%&�ก�����*7#�'=���% �!�� %���$���� 
 8. ก��������1#�' ��ก�� �!����&����$)��,�%�� (.�(�ก���ก�$[-.�)  *ก��&����=���% 
�����&�����1�
�$��ก
�����&�	���=���%�(����.�(��$)�#����*��ก
�M����� *ก=��� �'������%&����
	�����1�=���%"��%����+�!���&��	�$����� ���ก
����P ��� ��ก	�ก%���� 
 9. ����1#�' ��ก��$��ก���������4$��ก��.��ก.�������$)�'(
�;�� �! *ก�����
	��� ���4$��ก���
�ก�&���(� ������ �"������.���	��������.������M�.�% �����"N���� 
������ �"��ก������(
� �����(�.�*&� ������4$��ก��"���&��ก�� (�$��4�+N�%4�"�
�) 
 10. ก��'�	��7�1�����
�����1#�' ��ก��"��%�����&��$)���&�������'�	��7�1��
�*7���
%��%&��"�������
�%&��$��
+�!��$)��ก784��&������ 
 10.1  ,����$��	,��
�����,���N	%������%���ก�� 
 10.2 ��ก���'�!�'��ก��$y��ก
�ก����(!���*"#�' �=&� M���ก�!��ก
�.�����(��.
��	 
���M���ก�!��ก
�ก����(!��ก�� ,���� 
 10.3 .��������M�ก���.�%���������1����*��.%*O*ก�O�� $[		*�
� 
��&�����
�#�'ก��74 �!��&$ก%� �!��	�ก��"�
� �=&� ก�����%��.%*ก��74�������.� ���ก��" 
� � 
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 10.4 .�������กก,��
�ก��.�(���&�ก�s��'(!������.�(�'
`������1#�' ��ก��"��
%� 
 
���!"��ก�����
����������ก�� 
 ก��'���ก�� (2530: 3) ���ก,�.�����4$��ก�� �! ,��.��ก������1#�' ��ก�� ����
���
 

 1. �����"N����"��ก������(
� �=&� ก���ก�
,�.�
ก ��

���ก�ก�
,�.�
ก����P �����&��P
�'�!�"�
���(!��P 	���&�����1�ก"�
�����

� �(� w�����"N��������*���ก���ก��

��*� ���x 

 2. ������ �"��ก������(
� �=&� ก���
�'(
� �
�	,������

��&��
��.��&��ก��'��'(
����ก�!
��

� ก�� ,������กก�&����� �

�.��������&� ก������(
��������� �"�
� "�� �!�&��
��ก%	��.N��&�
�
,�.�
ก"���&��ก�������� �%&	,������

��
�'(
���ก"�
� ก��Z{ก������ ���ก���ก�
,�.�
ก�=�
�
,�.�
ก'�$����7 �=���������=�	,������

���ก���ก�'�!�"�
� 

 3. ������ �"�������.������ �=&� �
กก�s�.�(��� �!��กก,��
�ก��Z{ก+���ก�s��$)�
$��	,�.�(�.�
�	�ก��!�.�(� ,����.�
ก�������'
ก�'�����Nก����กN�����1 ,��.�.���.�(!������%&��� �!
��&��&�ก�s�.�(���กก,��
�ก���$)�$��	,� 	�%����=�����'
ก�����ก1��	�.���.�(!�� 

ก���� �*-=
� (2540: 20) ���ก�&��1�����4$��ก��"������1#�' ��ก���'(!��*"#�' 
��������$)����& �!��"���*��� $��ก������ 
  1. �����"N����"��ก������(
� 
  2. ������ �"��ก������(
� 
  3. �����&��%
�"��ก������(
� 
  4. ������ �"������.
��	���ก��.���	 
  5. �&��$��ก��"���&��ก�� 

 1. �����"N����"��ก������(
� .���1�� �����"N��������*� �!�ก��	�กก��.�%
�.��!���

�
"��ก������(
����(!���(� �!�=��
������"N����"��ก������(
� ����ก& ก�� ��������ก���=��*$ก�74 
�ก�
,�.�
กM��'�	��7�	�ก�
,�.�
ก����*� �!�����1�ก��� 1 ��

� %
���&�� �=&�  ,� wBench Pressx 
�$)�%�� 

2. ������ �"��ก������(
� .���1�� ���������1"��ก������(
� �!	� ,����+�!�����
.�
ก'�$����7���%��%&�ก
��$)�������� ก���
������� �"��ก������(
������=� ����ก& �*ก-�
!�   
���"�� �
�'(
� ���"�.���%
� �
�'(
��"&��%�'(
� �*�"���������& 

3. �����&��%
�"��ก������(
� .���1�� ���������1��ก�����(!���.�"��"��%&��&��
%&��P �
��$)����� +�!��$)����������1��ก���(�"����(
���(!� ��N� ���ก������(
� �����&��%
�"��
ก������(
��������,��
-%&�����1#�' ��ก���$)���&����ก 1���������&��%
���&�'���'�ก����ก
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ก,��
�ก��กN��	�ก���
�%������ .�(�1�����*&��&��ก����&�'���'���		��$��=&��ก�����(!���.�"��
"��%&���� ก���������&��%
�.�(��(�.�*&�	� ,��.�ก�����(!���.��

���������������M�ก�� �!	�
$�����*�
%��.%*.�(�����
�����	N�	������� ก���
������&��%
�����ก
���ก�(� ก���
!���%
��$
"���.��� 

4. ������ �"������.
��	���ก��.���	 .���1�� $���� <�#�'"�������.������
M�.�%�������.���	 +�!��
����.��&��ก�������1$l��
%����%��%&�ก
��$)��������P ก���
� �!����
�(� ก����!������ก� �=&� ��!� 800 ��%� (�,�.�
��
ก�����.-��) ��!� 1,000 ��%� (�,�.�
��
ก�����
=��) ก����!����� �� 1.5 ���4 .�(� ��!� 9-12 �� � 

5. ก���
��&��$��ก��"���&��ก�����
%1*$�����4�'(!��
��$��4�+N�%4�"�
� (% Fat) ก���
�
%����=����(!���(� �
ก����� �!����$�&������	����$��4�+N�%4��กก�&��
ก����� �!��กก,��
�ก���$)�$��	,� 
ก���
��

� �&����ก�
������7ก������(
�%���"��&��.�
� (Triceps)  �������"��� (Abdomen)  
��&�.�
������7ก����ก���
ก (Sub Scapular) %��"� (Thigh) .����ก (Chest) �$)�%�� 

 ก����=�ก�� (2545: 221-222) ����1#�' ��ก���'(!��*"#�' (Health-Related 
Physical Fitness) �(� ���������1"������%&��P ���&��ก��$��ก���������������1�=��
������ ������%&��P  �!=&��$y��ก
��*���	�กM�� �!�����.%*	�ก#���ก��"��ก����กก,��
�ก�� 
�
��$)�$[		
�.�(�%
��&�=�
�,��
-"��ก�����*"#�'�� ���������1.�(��1����.�&���
�����1
$�
�$�*�'
`��������#�'��� M��ก����กก,��
�ก����&����!,����� ����1#�' ��ก���'(!�
�*"#�'�����4$��ก���
���
 

 1. ���4$��ก��"���&��ก�� (Body Composition) %��$ก%��������&��ก����*��4
$��ก������ ก������(
� ก����ก �"�
� ����&���(!�P �%&���&��"������1#�' ��ก���

� 
.���1�� �
��&��$����7�"�
����&��ก��ก
�����&��ก�� �!$���	�ก�"�
� M��ก���
���ก���$)�
�$��4�+N�%4�"�
� (% fat) �������(!�� Skin Fold Caliper ��� �!������1#�' ��ก��กN	����$��4�+N�%4
�"�
�%!,� 

 2. ������ �"�������.�������������.���	 (Cardio Respiratory Endurance) 
.���1�� ����1���=��$l��
%�"�������.������ (.
��	 .�����(��) �������.���	��ก��
�,��������ก+��	��$�
��+��4ก������(
�  ,��.��&��ก�������1�(�.�
� �!	� ,����.�(���กก,��
�ก��
 �!�=�ก������(
��
��.-&�$)������������������ 

 3. �����&��%
�.�(������(�.�*&� (Flexibility) .���1�� =&��"��ก�����(!���.�����*�
� &� �!	� ,����"��"��%&�.�(�ก�*&�"��%&� 
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 4. ������ �"��ก������(
� (Muscular Endurance) .���1�� ���������1"��
ก������(
��
����
�.��!�.�(�ก�*&�ก������(
� ��ก��.�%
�+
,�P �'(!�%������.�(����������1��ก��
���#�'ก��.�%
���

����������$)��������������� 

 5. �����"N����"��ก������(
� (Muscular Strength) .���1�� $����7����*�"����� �!
ก������(
��
����
�.��!�.�(�ก�*&�ก������(
������1��ก���%��� ����� ��=&��ก��.�%
� 1 ��

�  

 ����1#�'ก��ก (Motor Fitness) .�(�����1#�'�=�� 
ก��$l��
%� (Skill-Related 
Physical Fitness) 

 ���������1"���&��ก�� �!=&���.��*��������1$��ก��ก�	ก��� ��ก�������
M���O'����&����!� ก����&�ก�s� �����4$��ก�� 6 ���� �
���
 

 1. ������&��%
� (Agility) .���1�� ���������1��ก���$��!�� �� ��ก�����(!�� �!���
��&�������N���������1����*���� �$)������"�������&��%
����������� 

 2. ก�� ��%
� (Balance) .���1�� ���������1��ก���
ก���*�"���&��ก����������� 

�
��"7����&ก
� �!������(!�� �! 

 3. ก��$������
�'
�<4 (Co-ordination) .���1�� ���������1��ก�����(!���.����
��&������(!� ก��ก�(� �����$���� <�#�' +�!��$)�ก�� ,����$����� ��������ก
���.�&��  
%�-�(�-� �� 

 4. '�
�ก������(
� (Power) .���1�� ���������1"��ก������(
��&��.��!��&����.�(�
.���P �&��"���&��ก����ก��.�%
��'(!� ,��������������N���� ���.�(���� �!����$)������"��
�����"N�������������N� �!�=���=&�����������

�P �=&� ก���(����&ก
� �! ก��M���ก�  
ก�� *&��
,�.�
ก �$)�%�� 

 5. ����$l�ก�����%������ (Reaction Time) .���1�� �������� �!�&��ก���=���ก��
%������%&���!�����%&��P �=&� ��� ����� �
��
� 

 6. ������N� (Speed) .���1�� ���������1��ก�����(!�� �!	�ก �!.��!��$�
���ก �!.��!����
��&�������N� 

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

 1. �����"N����"��ก������(
� (Muscular Strength) 
 2. �����&��%
� (Flexibility) 
 3. ����%��"��ก������(
� (Muscular Stretching) 
 4. ก��'
`�������&��%
� (Flexibility Development) 
 5. ������ �"��ก������(
� (Muscular Endurance) 
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 6. ������ �"��ก���.������M�.�% (Cardiovascular Endurance) 
	�ก���4$��ก���
�ก�&�� ,��.���*$����&� �*��� �!������1#�' ��ก����$��ก������ 

 1. �����"N������������� �"��ก������(
� (Strength and Endurance)  
 2. ������N�"��ก������(
����$l�ก�����ก��%������ (Speed and Reaction Time) 
 3. ก������(
� �!��'�
�.�(����,���	�
��
�%
��� (Muscular Power) 
 4. �������(�.�*&� (Flexibility) 
 5. �������� �"��ก���.������M�.�%�� (Cardiovascular Endurance) 
 6. ก�� ,������.�&��$���� ���ก������(
�$������
�'
�<4ก
��� (Neuromuscular  

Co-ordination) 
 7. ��������&��%
��&���� (Agility) 
 8. ���������*�"���&��ก�� (Balance) 
 ���
ก��r �'���=�� (2548: 59-61) ���4$��ก���,��
-"������1#�' ��ก�����
���
 
 1. ������ �"�������.�������������.���	 (Cardio-Respiratory Endurance) 

�$)�$���� <�#�'"��ก�� ,����$�����ก
� ��.�&�������.������ก
�����.���	 �'(!� ,��.�
�&��ก�� ,��������$)������������ ��������ก�%&�.�(!�����������(!����ก ,�����

����� ���� 

�
�����
	������1�(���&�#�'$ก%�����������
������N� ก�	ก���'���ก��.�(�ก����กก,��
�ก�� �!	�
=&���&�������.��������� ���������
 ����ก& ก����กก,��
�ก�� �!�$)��$��&�����P ���=��P �$)�
�����������P �=&� ก����!�=��P �$)����� ���ก�P .�(�ก����!����&ก
� �!=��P �$)������������P
�$)�%�� �
ก��!����� ���ก� �=&� 5,000 ��%� .�(� 10,000 ��%� 	��$)���� �!�������.���������
����.���	 ,����$�����ก
���&����$���� <�#�' 	���$)������������ � �����������.������
�������.���	��� 

 2. ������ �"��ก������(
� (Muscular Endurance) ������ �=�����
 ��� ���	
����ก�&� ������ ��O'���&��"���&��ก�� �$)����������1"��ก������(
��%&���&��"���&��ก��
 �!	� ,���������������� ��������ก�%&�.�(!������ ก����กก,��
�ก�� �!	� ,��.��ก�������� �
=�����
 ����ก& ก�	ก��� �!%����=�ก������(
��&��.��!��&����"���&��ก���$)������������P �=&� ก��
�*ก-�
!�.���P ��

� ก�����"��.���P ��

� ก�����"�.���%
��$)������������P .�(�ก���
!��$)�
��$%
� w��x ���P �$)�%�� 

 3. �����"N����"��ก������(
� (Muscular Strength) �(� ���������1��ก��.�%
�"��
ก������(
� �'(!� ,������&������&��.��!������&���%N� �! M����&	,�ก
��������� ก��.�%
�"��
ก������(
���
��	�$)�ก��.�%
�"��ก������(
��O'���&�� .�(�.���P �&�� �'(!� ,�����&��ก
���� �=&� 
ก�����"��ก�
,�.�
กM���=�ก������(
��"� &���� ก��ก��%
��ก�
,�.�
กM���=�ก������(
�.�
� .�(�



21 
 

ก�����"&� 

����"����'(!��ก�
,�.�
กM���=�"� 

����"����&��ก
� �$)�%�� ก�	ก��� �!=&���.�ก������(
�
�������"N�����'�!���ก"�
��

� ����ก& ก�	ก��� �! ,��.�ก������(
��&���

����.�%
� �'(!� ,�����.���ก
	��ก(��1��	*�����*�����กN'
ก��
�ก
� �$)�	,������

� �!��&��ก	��ก���$ �=&� ก�����"��ก�
,�.�
ก 
�'(!��.�ก������(
��"� &����.�%
����1�� 80 �$��4�+N�%4 "���
,�.�
ก����*��$)��������$����7  
6 ���� � ����'
ก$����7 6 ���� � ��
�ก
� �$)�	,���� 6-8 ��

� .�(�ก���(� �!$��%� �����=��(� 

�
����
�"��$��%���ก�$ ������"�����&���%N� �! $����7 6 ���� � ����'
ก��
�ก
��$$����7 
�
��� 6-8 ��

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

 4. '�
�"��ก������(
� (Muscular Power) �(� ���������1"��ก������(
��&��.��!��&���� 
.�(�.����&��"���&��ก����ก��.�%
� �'(!� ,��������

��������&����N������� �����%ก%&��
��.�&�������"N����ก
�'�
�"��ก������(
� ���& �!������ก��.�%
�"��ก������(
� '�
�"��ก������(
�
	��ก��"�
�#������������ �!�����N�����

� �!�*�����(!������"N����"��ก������(
�	��ก��"�
�M����&
	,�ก
�����������ก��.�%
� %
���&��ก�	ก����ก�!��ก
�'�
�"��ก������(
� ����ก& ก���(�ก��M���ก� 
ก���(�ก��M����� ก�� *&��
,�.�
ก ก��'*&��.�� ��� �$)�%�� 

 5. ������N� (Speed) �(� ���������1��ก��.�%
�"��ก������(
��&�����&��.��!� .�(�
.����&�����ก
������������
������N� %��%&�ก
�.���P ��

� �=&� ก����!������

� �$)�%�� 
ก�	ก��� �!	�=&���&�������.��ก��������N���ก"�
���
 ��		��=�ก�	ก��� �!���������������"N�������
������N��
!���� 

 6. ������&��%
� (Agility) �(� ���������1��ก���$��!��%,��.�&� (Position) .�(�
 �� �� (Direction) ก�����(!���.�"���&��ก���������������N������$���� <�#�' �
��$)���
��(!����	�ก���������1��ก��.�%
�"��ก������(
��&��%&��P �'(!� ,����$�����ก
�����$)���&��
�� �=&� �����1 �!	��
!�������(�"�
���
�ก
�����������������N� ก����!��$"���.�������ก�
�%
���!�
���� �� ����������������������N�.�(�ก����!�+�ก�+ก�$ ��+������"����
�ก
������������
�����N� ก�	ก���ก����กก,��
�ก�� �!	�=&�������������.��&��ก����������&��%
����"�
� ����ก& 
ก�	ก��� �! ,��.�ก������(
��&��%&��P "���&��ก����� ,�����&��ก
� ���$�����ก
���ก���$��!��
%,��.�&���� �� ��ก�����(!���.�"���&��ก���
����ก�&�������� 

 7. �����&��%
� (Flexibility) �(� ���������1��ก���.����%
�"��"��%&�"���&��%&��P
"���&��ก�� �'(!��.������1���(!���.��������ก���� �=&� ก���(��"&�%�� ����ก��%
�����(��%�'(
� 
.�(�ก���(��"&�%��������&�%
�����(��%�'(
�"���.�
� �$)�%�� ก�	ก���ก����กก,��
�ก�� �!	�=&���.�
�&��ก���������&��%
���ก"�
� ����ก& ก�	ก��� �!=&���.�"��%&�%&��P "���&��ก�������ก���.����%
�
�.���กก�&�$ก%� 
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 8. ก�� ��%
� (Balance) �(� ���������1"���&��ก�� �!	� ��%
�.�(����*����&��
%,��.�&�%&��P %�� �!%���ก�� �=&� ���������1��ก������������%������$���� ��%&�ก
� ก���(�
����� ��"��������'����ก
�ก���(� 

������ก�$ ������"��� ก��.กก� ก���(���������� ก���(�
�����(� �$)�%�� ก��Z{ก.
� ��%
����� &�%&��P �.�&���
�$)�$��	,� ,��.������������1��ก�� ��
%
������"�
� 

 �7�	���4�� ���
��� �����%�4���� �M�M���ก����ก�� �.��� ���
��.��� (2548: 
199) �����&�����1#�' ��ก����ก�$)� 2 �&�� �(� �&����ก �(� ����1#�' ��ก�� �!�ก�!��"���
ก
��*"#�' $��ก������������ �"��.
��	�������.���	 (Cardio Respiratory Endurance) 
������ �"��ก������(
� (Muscular Endurance) �����"N����"��ก������(
� (Muscular 
Strength) ����1#�'"������ก������(
����M����&�� (Musculoskeletal Fitness) �����&��%
� 
(Flexibility) ����&��$��ก��"���&��ก�� (Body Composition) ����&�� �!����$)�����1#�' ��
ก�� �!�ก�!��"���ก
� 
ก�� (Skill-Related Fitness) +�!�$��ก�������������&���&���&���� (Agility) 
������N� (Speed) ก,��
� (Power) ก�� ��%
� (Balance) ก�� ,����$�����ก
� (Co-ordination) 
�������$l�ก����� (Reaction Time) 

 ก��'
`���*���ก�ก��ก�s� Zt��'
`���*���ก�ก�s����ก�� ������ ก��ก�s��.&�
$��� �� � (2549: 41) ����1#�' ��ก���'(!��*"#�' ���&��$��ก�� 5 �&�� +�!������1�,��$
Z{ก����%������� �
���
 

 1. ก�� ,���� �!��"��.
��	 .�����(�� ���$�� Z{ก�������ก������.�(���!�%��%&�ก
���&��
���� 2 �� � �&���
,� "�!	
ก���� ก��M���=(�ก���P 

 2. ก�� ,���� �!��"��ก������(
� �(� ก�� ,��.�ก������(
��������� ���ก��� ,����+
,�P
ก
�������P Z{ก�������ก���ก"��.�
ก+
,�P ก
�.���P ��

� �ก�
,�.�
ก ก����ก����
�Z���
��.�
�����ก �!�*� 

 3. �����"N����"��ก������(
� .�(�ก������(
��������"N���� Z{ก�������ก���ก"��.�
ก 
ก��M���.���������ก�P .���M.�%
����&������P 

 4. �&��ก���������(�.�*&� .�(������&��%
���Z{ก�������ก��ก��������(��%�� ��.���P
��

� �
!��.����� ������(��%�$���� ��  ,��.�������(!���.������&��%
� 

 5. ก�����
,�.�
ก����&�����%���ก784��%�;�� �(� ก�����
,�.�
ก%
�����&����� �!
�.����� �����&���&���"�
��&���ก�� .�(���&���"�
���ก�ก���$  ,��������ก����กก,��
�ก�����&
���� ก����.���%&'���!����ก���.�1�ก.�
ก 
 ����� �*7��#��� <�r (2550: ��ก���$��ก��ก�������=�ก��'
`��.�
ก��%�'���ก��) 
���ก�&��1�����4$��ก��"������1#�' ��ก���������.��� ����
���
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 1. �
ก�#�'.�(����������1"������.���	��������.������M�.�% (Circulo- 
Respiratory Endurance) 

 �
ก�#�'.�(����������1"������.���	��������.������M�.�% ����ก��ก��&���&� 
������ �"�������.������M�.�% (Circulo-Respiratory Endurance) .���1�� �*7���
%� �!
�����1�� �%&�ก��$l��
%�ก�	ก���.�
ก����$)������������P .�(���	ก�&������&� ����1#�'
"�������.������M�.�% (Circulo = Respiratory Fitness) .���������&��ก�	ก��� �!%���ก���=�
ก������(
��
��.-&"���&��ก���$)��&����ก �=&� ��!� �&���
,� "�!	
ก����  

���
�'���ก�	ก����.�&���

ก��%*���.�.
��	��������.��������(��ก
�����.���	��� ,���������
����"�
�ก�&�$ก%���&����
$���� <�#�' 

 2. ������ �"��ก������(
� (Muscular Endurance)  
 ������ �"��ก������(
� .���1�� �*7���
%� �!�*��������1�'���'����� ,������

ก�	ก��� �!%����=�ก�*&�ก������(
�ก�*&������ก
��$)������������P �=&� ���"�� �
�'(
� �*ก�
!� 
 3. �����"N���� (Strength)  
 �����"N���� .���1�� ���������1��ก���=��������*���ก�� ,�����'�����

������  

�����& 2 �
ก�7� �(� 
    3.1 �����"N����������&ก
� �! (Isometric or Static Strength) .���1�� �
ก�7�"��

ก���=����	,��������*�����

������  �!�*��������1ก�� ,�%&����%��� ��=������&ก
� �!��"7� �!
ก������(
� 

�.��ก,��
�.�%
� 

    3.2 �����"N���������&���&ก
� �! (Isometric or Dynamic Strength) .���1�� 
	,��������%��� �� �!�*��������1ก�� ,��.��&��'���$�����.�&��ก���=������"7� �!ก��
���(!�� �!��&���%N����"��"��%&��O'���.&�.�(�"��%&�.���P �.&�"���&��ก�����&���� �=&� ก����
�"��ก���4��� 

 4. �����(�.�*&� (Flexibility)  
 �����(�.�*&�.�(������&��%
� .���1�� �
ก�#�'.�(����������1'(
�;��"��"��%&� �!

���(!���.����%�����������"��ก�����(!�� �!%��$ก%� �����(�.�*&�	���&��"����	��	��� �!"��%&�
+�!�"�
����&ก
��
ก�7�"��ก������(
������N� (Musculature and Connective Tissue) ���P "��%&�
�

���กก�&�M��������"��ก����ก"��%&���� (�ก���� ก�7� �!�$)�M��ก����ก��(!��.�(���&�����1
 ,�������) 

 ก�����(!�� �!"��"��%&� �!��กก�&�$ก%� �(����������1'���� �!�ก��	�กก��Z{กZ�"����
�%&���� �=&�  &� ��%&��P "���
กก��ก��� .�(��
ก������%�ก +�!��$)�ก��ก�� ,� �!��$ก%� ,�
��&��� 
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 5. ���4$��ก��"���&��ก�� (Body Composition)  
 ���4$��ก��"���&��ก��	
��$)��&��.��!�"������1#�' ��ก�� �'�����$[		*�
���

.�
ก;���(��
�����&� �"�
��&���ก�� �!�กN����������&��ก���������ก�!��"���ก
�"��	,�ก
�"���*"#�'
�������1#�' ��ก�� ก���
����4$��ก��"���&��ก��	���
���ก���$)��$��4�+N�%4�"�
���
�&��ก�� 
 

���#
��
����������ก�� 
 1. ��� ��������1#�' ��ก��"�� AAHPERD The American Alliance for Health 
Physical Education Recreation & Dance .�(� AAHPERD ����������� ��������1#�' ��
ก����
"�
���(!�$� �.�. 1957 ��������ก��$�
�$�*���M��%��� ,��.������1�
����$��������
���4$��ก�� 

�.��"������1#�' ��ก�� �(� �����"N����"��ก������(
� ������ �"��
ก������(
� �����&��%
� ���������1��ก�� ,����"�������.������M�.�%�������.���	 
%���	�ก�����*"#�'�� 	������ก��� ������
�&� wPhysical Bestx +�!������ก�����!��=�"�
���M�������
"���.�
;�����ก� ��(!�$� �.�. 1988 	�1��$[		*�
� ����$)���� ���� �!�"����� � �!��� ����
����1#�' ��ก���(!�P  �! American Alliance ��������"�
���ก&��.�����
 �
�����ก& AAHPER 
Youth Fitness Test (1957), AAHPER Youth Fitness Test (1976), AAHPER Health Related 
Physical Fitness Test (1980) ��� AAHPERD Physical Best (1988) �
��$)���� ����
����1#�' ��ก�� �!ก,��
��$)� �!�����=�ก
���ก��$[		*�
� (�
�� �� �ก��$����4 ������� .�-'� 
�*--���==���� ����7�, 2536) 

 ��� ���� (Physical Best) $��ก���������ก��ก�� ���� 5 ���ก�� +�!�������*�
���4$��ก��"������1#�' ��ก�� %�� �!���ก�&�������� M�����������������%&�����ก��
 ���� �
���
 

    1.1 �
��&��"���&��ก�� (�����"�� Triceps ��� Calf Skin folds) .�(�ก��.� 
�
=�����ก�� (Body Mass Index) �'(!��
�$����7�"�
����&��ก�� 

    1.2 ก���
!���%
��$"���.��� (Sit and Reach) �'(!��
������&��%
� 
    1.3 ก���*ก-�
!� (Modified Sit-Up) �'(!��
������"N���������� �"��ก������(
�

.��� ��� 
    1.4 ก���
�'(
� (Push-Ups) �'(!��
������"N������������� �"��ก������(
��"� 

����.�& 
    1.5 ����/��!� 1 ���4 (One Mile Walk/Run) �'(!��
������� �"�������.������

M�.�%�������.���	 
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 2. ��� ��������1#�' ��ก������=�"�� AAHPER (AAHPER Youth Fitness 
Test) ������*"��ก�� '���ก������
� ��ก��"���.�
;�����ก� (The American Association 
for Health Physical Education and Recreation) ��� ,�ก�� ��������1#�' ��ก������=�
"�
���$� �.�.1957 ��.�&��=

�$��1���ก��$� �! 5 1��=

��
<����ก��$� �! 6 	,���� 8,500 �� ����
�
�����,���N	�$)���&���� �'��� ,��.�����=������ก
� 

�=�����.-��'�ก
�%(!�%
�����(!���*"#�' 
�������1#�' ��ก��  ,��.��"� ��������ก'�&��"���*"#�'"��%� ������.
������	
$�
�$�*��*"#�'�������1#�'"��%��.�����!�"�
� ��� ����$��ก������"�� ���� 7 ���ก�� 
�
���
 
 2.1 ก. ���"�� (Pull-Up) �,�.�
��
ก�����=�� 
    ". ���"�.���%
� (Flexed Arm Hang) �,�.�
��
ก�����.-�� 
 2.2 �*ก-�
!� (Sit-Ups) 
 2.3 ��!��กN�"�� 40 .�� (40 Yard Shuttle Run) 
 2.4 �(�ก��M���ก� (Standing Broad Jump) 
 2.5 ��!� 50 .�� (50 Yard Dash) 
 2.6 "������ก+�Q 4��� (Softball Throw for Distance) 
 2.7 ��!�-���� 600 .�� (600 Yard Run-Walk) 
 3. ��� ��������1#�' ��ก��ก"�������ก�s���
����&��.&�$��� �-�!$*t�  
(JASA: Japan Amateur Sport Association) �$)���� ��������1#�' ��ก��ก �!$��� �
-�!$*t��,����=��$)����ก��%*����ก��'
`���*7#�'"��$��=�=� *ก���
� $��ก������"�� ���� 
5 ���ก�� �
���
 
 3.1 �(�ก��M���ก� (Standing Broad Jump) 
  3.2 �*ก-�
!� 30 ���� � (30 Seconds Sit-Up) 
  3.3 �
�'(
� (Push-Ups) 
  3.4 ��!�ก�
�%
� (Timed Shuttle Run) 
  3.5 ��!� 5 �� � (5 Minutes Distance Run) 
 .����.%* ���ก�� �! 3.5 ก����!� 5 �� � 	���& ����กN����%&���ก���(!�P %��� ,�ก��
 ���� 
 4. ��� ��������1#�' ��ก��������<� ���� �����%�4ก��ก�s� 
 ก�� ��������1#�' ��ก��������<� ���� �����%�4ก��ก�s���
 1(��&��$)���<�ก��
 ���� �! 
���
���<�.��!�  �!������� �!��%�� (Validity) ����������=(!�1(���� (Reliability) �����=�
ก
���ก��.��&�
ก��กก,��
�ก�� ������ �!�ก�!��"���ก
�ก����กก,��
�ก��.�(���&�ก�s� 1������&�
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���(!���(������&��	��������&��"������กN%�� +�!��&���.-&����	��$)����(!���(��,���N	��$  �!������
�.����� %&�ก���,��$�=���ก�� ��������1#�' ��ก��$���# �

�P %�� �!%���ก�� �=&� 
���(!���
��������(� (Hand Grip Dynamometer) ���(!���
�ก,��
��.����"� (Back Muscle 
Dynamometer) ���(!���
�����	*$�� (Spiro Meter) 	
ก�����
���� (Bicycle Ergo Meter) 
���(!���
�����1#�'.���	����*� (Collin�s Respirometer) �$)�%�� 
 ��� ��������1#�' ��ก��������<� ���� �����%�4ก��ก�s� �����1�,��$�=�
 ��������1#�' ��ก��ก
��*��� 
!��$����
กก�s�����$)���&���� M�����
%1*$�����4�
���
 
 1. �*��� 
!��$ �'(!�$����������1#�' ��ก�� 
!�P �$ "��=��-.-�� ���*��.�&��  
11-60 $� 
 2. �
กก�s� �'(!�$����������1#�' ��ก���O'����&�� %�������.�����ก
�$���# 
ก�s��

�P 
 M��ก�� ����	��*&������ก�!��ก
�ก�� ,����"���&��ก�� ������%&��P �
�%&��$��
 
 1. ����ก������(
�  
 2. ����.���	 
 3. �����.������M�.�% 
 4. �����&��%
� 
 ก�� ���� ������ก������(
� (Muscle System Test) 
 1. ก,��
��(� .�(��������(� 
 2. ก,��
��.����.�
� 
 3. ก,��
��.����"� 
 ก�� ���� ������.���	 (Respiratory System Test) 
 1. �
�����	*$�� (Vital Capacity) 
 2. �
�����1#�'.���	����*� (Maximum Breathing Capacity) 
 ก�� ���� �������.������M�.�% (Circulatory System Test) 
 1. 	
ก�����
�ก,��
� 
 2. z��4���4� ��%N$ � � 4 (Harvard Step Test) 
 ก�� �������������&��%
� (Flexibility Test) 
     1. ก���
������&��%
� 

5. ��� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�'"�� Q�%����ก�� 2003 
(FITNESSGRAM® 2003) $��ก������"�� ���� 5 ���ก�� �(� 

       5.1 �
=�����ก�� (Body Mass Index) 
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       5.2 �
!���%
��$"���.��� (Back Saver Sit and Reach) 
       5.3 �����%
� (Curl-Up) 
       5.4 �
�'(
� 90o (The 90o Push-Up) 
       5.5 ���� 1.6 ก�M���%� (The Walk Test) 

 ��� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' FITNESSGRAM® 2003 
 ��� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�'�

��������,��
-����$)��&��$��ก����ก
��&��.��!���ก���������=�'���ก�� M�������ก��	
�������ก��$����������1#�' ��ก��"��
�
ก�����M�����������$ก����������&���&����ก���.�"����� �!	,��$)�"���
ก������'(!� �!	��,�"����� �!
����,��$$�
�$�*��ก��"��$���ก�������ก�������=�'���ก���.��������.����������������ก
�
�
ก������%&�����.���ก �!�*� �'(!��$)�ก��'
`������1#�' ��ก���'(!��*"#�'"���
ก������%&��
���.���"�
� 
 ก���,���<�ก��.�(���$���ก�������ก�������=�'���ก�� �$�=���ก��'
`������1#�'
 ��ก����&��%&���(!��"���
;����4	����� $l��
%�M�����.�
ก'(
�;������1#�' ��ก���&���*���
�$)���%�;����ก����������  �!�������
�� <�r ��ก����ก��"���������� ��ก���������������
�
����1#�' ��ก���'(!��*"#�'�$)�.�
ก ��"��ก��'
`����$���ก�������ก�������=�'���ก��
���&���,��
-��ก��'
`������1#�' ��ก��"���
ก���������$)���&�������%&���(!��%���=���%
��ก	�ก�

��
��$)�ก�������������*"#�' �!�������
���*�ก��������.��
ก�������������������"���	
����=�'���ก����ก"�
���ก���� 
 	*��*&�.��� �!�$)�'(
�;����ก����ก������1#�' ��ก���'(!��*"#�'"���
ก�������
���
�=

�$��1���ก�����
;����4	����� ���%��.�
ก1�����4$��ก�� �!�,��
-"������1#�' ��ก��
�'(!��*"#�'����(!�� ������ �"������.���	��������.������M�.�% ���4$��ก��"��
�&��ก�� ������ �"��ก������(
� �����"N������������(�.�*&� M���=�����.��ก.���"��
ก�	ก��� ��ก���,���$���*ก%4�=�����$���ก�������ก�������=�'���ก���.��
ก������ก������
���	��ก����������ก����กก,��
�ก����ก��!�"�
� 
 	*��*&�.�����ก$��ก��.��!�"����%�;����ก����ก������1#�' ��ก���'(!��*"#�' 
�,�.�
��
ก��������
�=

��
<����ก��%��%�� �(� ����%&���(!����ก������������(!�����4$��ก�� �!
�,��
-"������1#�' ��ก���'(!��*"#�'  ,��.�'�ก�"������1�,�������� �!���	�กก�������ก��
����$'
`��%�����.�������1#�' ��ก���'(!��*"#�'��"�
� .�(���		�ก�&������&� �
ก�����
���
�=

��
<����ก��%��%��	�%������������ �����"���	 ����(!�� �!�ก�!��ก
����4$��ก��"��
����1#�' ��ก�� �����<�ก��'
`������1#�' ��ก���'(!� 
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 �&�����
�=

��
<����ก��%��$�����������
��.��� ���
� �
ก�����	�%������	
ก��<�ก��
������ ก���=����(!���(� ก��$�����������ก���ก��"$[-.�%&��P "���%&���*��� ก��ก,�.��
.�(�ก���������ก�!��ก
�����1#�' ��ก���'(!��*"#�'�

������1 ,�����&��	�� ,��.����$����
���,���N	��ก��$l��
%�����
��$)�ก��=&���
ก�����
�����1#�' ��ก���'(!��*"#�'�.��� �!���� 
ก��ก,�.��	*��*&�.�����ก��'
`������1#�' ��ก���'(!��*"#�'"���%&���*����.���"�
��

�
��ก	�กก���=�ก�	ก���ก����กก,��
�ก��=&����ก��'
`������1#�' ��ก���'(!��*"#�'�������
�
������1�,�ก�	ก��� �! ,�������&��.�(�	��$)�ก�	ก��� �!�=���ก���,�����=���%$��	,��
�กN=&����
ก��'
`������1#�' ��ก���'(!��*"#�'�.���"�
������ก��<�.��!����� �=&� ����1#�' �!�ก�!��"���ก
�
ก�� ,���� ����1#�' �!�ก�!��"���ก
�ก�s� .�(�����1#�' �!�ก�!��ก
�ก�	ก��� �! ,���ก���,�����
=���%$��	,��
� 
 ���4$��ก��"������1#�' ��ก���'(!��*"#�'	�$��ก���$���� 
 1. "

�%�������<�ก��"��ก����กก,��
�ก�� 
 2. ก���"���&��ก�	ก��� �!=&����ก��'
`������1#�' ��ก���'(!��*"#�'"���
ก����� 
 3. "

�%����ก�� ,�ก�� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' 
 4. ก��$���������
�����1#�' ��ก���'(!��*"#�' 
 5. ก�������$���ก��Z{ก���ก��ก,�.��	*��*&�.���"��ก��'
`������1#�' ��ก��
�'(!��*"#�' 
 6. ก��'
`������1#�' ��ก���'(!��*"#�'�.���"�
����ก��$�������� 
 7. ก���
����
�����1#�' ��ก���'(!��*"#�' 
 ��$���"�����ก�� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�'"���
;����4	�����	
� ,�"�
��'(!�
�=���ก�� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�'����,��� �!���	�กก�� ��������1#�' ��ก��
�'(!��*"#�'�

���$���������'(!�	���������1$�
�$�*��ก��".�(�=&���.�(�����(!��"����$���ก��
�����ก����� �! ,��.��
ก�������ก��'
`������1#�' ��ก���'(!��*"#�'�.���"�
� 1��������1#�'
 ��ก���'(!��*"#�' �!������ ���กN	������1$��ก��ก�	ก��� �!�=���ก���,�����=���%$��	,��
�.�(�
ก�	ก���ก����กก,��
�ก�������&����$���� <�#�'��ก"�
� �� �!%������ก$��ก��กN�(� ก����
�*7#�'=���% �!��"�
� ��ก��'
`������1#�' ��ก���'(!��*"#�'�

������4$��ก�� �!	,��$)������
�����
�'
�<4ก
����& 5 ���4$��ก������ก
� �(� 
 1. ������ �"�������.�������������.���	 �$)����������1"��.�����(�� 
.
��	���$�� ��ก��.���	�"����ก�'(!� �!	�"��&���ก+��	������ก��Q�ก��ก+��	� 	�� ,��.��$)�
�&��$��ก�� �!�,��
-��&����!��'���	�����ก�� �M��%��%&���
����&��%&��P  �!����%&�
����1#�' ��ก����� �!�,��
-����
����
%�����!��%&�ก���$)�M��.
��	 
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 2. �����"N����"��ก������(
� �$)������"N��������*�"��ก������(
����ก�*&�ก������(
� �!
�����1 ,������� 
 3. ������ �"��ก������(
� �$)������� �"��ก������(
����ก�*&�ก������(
� �!��%&�ก��
 ,���� �!����%&�������(!����� 
 4. �����(�.�*&� �$)����� �*���ก�����(!�� �!���(!���.�"��"��%&��&��%&��P �����&����
$���� <�#�' 
 5. ���4$��ก��"���&��ก�� ��&�&�	���������.�(������ (ก����ก ก������(
� ��(
���(!�
�ก�!��'
�<4���"���.��%&��P) �"�
����&��ก���$)���!� �!	,��$)���ก��&��.��!��'����&��ก��	��,�
�"�
����$)�O���.*��"��%&������
����&��%&��P ���&��ก���'(!��$)�ก��$y��ก
�ก������	N����
�&��ก�������1�,�'�
���� �!���	�กก�������"�
����=������ก���� �%&M���&���.-&����1���&��ก��
���"�
� �!'��.���กN	��$)�$��M�=�4%&��&��ก���%&1������ก	��ก���$กN	��&���%&��&��ก�� ,��.���
$[-.������*"#�'����$)����.%*"���ก��M��%&��P "�
���� 
 ���4$��ก��"������1#�' ��ก�� �!=&��'
`���*7#�'=���%�.���"�
� ���
���
 
 1. �'�!�ก������(
���������"N���� 
 2. ����ก������	N������&���� �!����ก�� �%&��#�'	�%�	 
 3.  ,��.�ก����ก�"N���� 
 4. ����ก�����!��"��ก���$)�M��ก����ก'�*� 
 5. '
`���*���ก#�'�.���"�
� 
 6. �'�!�$���� <�#�'"������.���	��������.������M�.�% 
 7. ���������!��"��ก���$)�M��.
��	 
 8. �
ก�������
���(�� 
 9. ���������!��"��ก���$)�M�����.����������N����=��� 
 10. '
`���*���ก#�'�������������������
� 
 11. ���"�
����&��ก�����'
`��ก�����ก�� ก��������-'�
�������&��ก�� 
 12. �'�!����
�'�
�������$�������
�� <�r ��ก����ก�� 
 �
ก����� �!���&��ก���"N���� �����74 	� ,��.���� �!'��.N�����&��$)��*��� �!���*���ก#�' �!
������
����&��=&���'�!������
!��	��%������ก	�ก�

��
�����%&�ก�������ก����� ,��.��
ก�������
�������	����"���	��ก���������ก"�
�  	�� ,��.���ก���������"�
�%���$�������� ��$���.�(�
��<�ก�������=�'���ก�����
;����4	���������.��
ก������"���	������1������	,��$)�"�� 
ก����ก��
��กก,��
�ก���'(!��$)�ก��=&����ก��'
`������1#�' ��ก���.���"�
� ก�������$�����ก��Z{ก
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�'(!� �!	�'
`������1#�' ��ก���'(!��*"#�'�.���"�
��

�$��ก���$���������&�� ����1�! ����
.�
ก �������=���"��ก����กก,��
�ก��+�!�	���ก������%� F.I.T.T. 
 ก���$��!���$����� ��������1#�' ��ก�� ($��กl"�
���$� 2005) 
 ��� ��������1#�' ��ก�� FITNESSGRAM® �����ก���$��!���$��M����&��ก��
 �������ก�����"�� (Pull-Up) �'������
ก�����	,����������ก �! ,�ก�� ������������1 ,�
����$���������,���N	 ��ก	�ก�

�����(!��"��ก��$�����������"N����"���&��ก���&�����
���&
�����(!���(� �!�� �!�����1�,����$)�%
�=�
�
��&�1�� ,�ก�� ���������ก�����"�� (Pull-Up) ����

�
�����&��$)��*��� �!�������"N����"���&��ก���&���� ���������1��ก�����"��	����&�����1
��ก����&�������1#�' ��ก�� �!�� ����� ���� FITNESSGRAM® 	�������ก���$��!���$��ก��
 ���������ก�����"�� (Pull-Up) M���.�����$)������ก��������.N������*$��ก������&���� �!	�
�=�ก�� �������ก���
�'(
� (Push-Ups) � �ก�� �������ก�����"�� (Pull-Up) ��ก��.��&�
�����"N������������� �"���&��ก���&���� 
 �
��
�%&����(�ก���'�!�ก�� �������ก�������"���$�'�!��$)���ก.��!�%
���(�ก����'�!�
ก�� �������ก���
������&��%
��"���$����M��ก�� ���������ก�������(�.�*&�"��.
��.�& 
����
��������,���� ���� Trunk Lift ( &�ก��'
`��ก������(
�.�
��&���&��) M��ก�� ������
���ก����
	�.��&������"N������������(�.�*&�"��ก������(
�.�
��&���� 
 ก��$��������� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�'"���
;����4	��������,�����,�
���ก��"��ก�� ������ 2 �
ก�7�"������1#�' �(� ����	*$����������"N����"��
ก������(
�ก
������� ���������(�.�*&� ����1#�' ��ก���'(!��*"#�'$��ก���$�����&��
�,��
-%&��P M��������$����  �!�
����������ก���&���P %
���� M������$���� �%&������	� ,�
.��� �!��ก���
��&�"����� 
 ��� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' Q�%����ก�� 2003 (FITNESSGRAM® 
2003) �����ก����ก�� ���� �
���
 
 1. ���������1��ก���=���ก+��	� (Aerobic Capacity) 
 1.1 The PACER �$)�ก����!������� �� 20 ��%� �$ก�
�M����ก���$���'����ก��
�.�	
�.��%��$�&��%
�"��ก�� ������!�M��	��'�!�������N�"�������%��$�&��%
� 
 1.2 ��� ����ก������ (The Walk Test) ����,��.� ����ก
��
ก����� �!�����*
%

��%& 13 $� "�
��$ 
 1.3 ����/��!� 1.6 ก�M���%� (One Mile Walk/Run)  
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 ก���=���ก+��	��$)������,��
- �!�*���ก�� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' ก��
 �������ก���������ก������/��!� 1 ���4 The PACER ���$�������
%��ก���=���ก+��	�����*� 
(VO2 max) 	�������1�,���ก�� ���� 

� 2 ��&�����$����� ���ก
���� 
 1����&�����1	
�ก�� ������� 

�.�� The PACER �$)�.��!����,�����,���ก�� ����
�'����&��
ก�����	�����
�$����ก��74�� ����ก �
ก����� �!��&�����1	�$l��
%����N	ก&��	���&
����������,���ก�	�.�ก
���� �������*� ��� 
 �,�����,���ก�� �����(!�P �(� ก�� �����������ก������ �'����&��$)�ก��$������ �!
�����1�=����%���=���% �
ก����������
�=

�$��1������������ �!	�$������%����M��ก�� ,�+
,�P 
�����1 ,��.�������
�����1#�' ��ก���'(!��*"#�'"��%���� 
 2. ��� ���������"N���� �� ���������(�.�*&�"��ก������(
� (Muscle Strength, 
Endurance, and Flexibility) 
 2.1 �����%
� (Curl-Up) �$)�ก��.��&������"N���� ������ �"��ก������(
� ��� 
(����,��.� ,�ก�� ���������ก����
) 
 2.2  &�ก��'
`��ก������(
�.�
��&���&�� (Trunk Lift) �$)�ก��.��&������"N������
ก����&�.�
���������&��%
�"��.�
��&���&�� ���������74"�����ก����ก�
�.�
� 
 3. ��� ���������"N����"���&��ก���&���� (Upper Body Strength) 
 3.1 �
�'(
� 90o (The 90o Push-Ups) �$)������"N������������� �"���&��ก��
�&���� �!�������,��
-��ก��$��ก��ก�	ก�����=���%$��	,��
� 
 3.2 ���"�.���%
� (Flexed Arm Hang) 
 3.3 ก�����"�� (Modified Pull-Up) 
 4. ��� ���������&��%
� (Flexibility) 
 4.1 �
!���%
��$"���.��� (Back Saver Sit and Reach) 
 4.2 ก���(��.����"��.
��.�& (Shoulder Stretch) 
 ��� ���������"N����"��ก������(
� ������ � �����&��%
� �����1�=��&��ก
����
��ก��ก,�.���ก784"������ก������(
� M�������,��
- �!� &�� ���ก
���
����1�������"N����"��
ก������(
� '�
�"��ก������(
���ก�� ,������������.��!���������&��%
�+�!��$)���%&�
���������1"��"��%&� �!�����1 ,���������&����$���� <�#�' 
 5. ���4$��ก��"���&��ก�� (Body Composition) 
 5.1 �$��4�+N��"�
��&��ก�� (Percent Body Fat) ก���
��"�
��%����.�
� (����,��.�
 ,�ก�� ���������ก����
) 
 5.2 �
=�����ก�� (Body Mass Index) 
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�ก$%!ก����&�ก
���#
�� 
 ����� �*7��#��� <�r (2541: 185) ���ก�&��1���
ก�7�"����� ���� �!�� �
���
 
 1. �����=(!��
!� (Reliability) �$)���� ���� �!�=��
��
ก�����ก�*&���กN������.�(��ก
� 
 2. ������&�%�� (Validity) �$)���� ���� �!�
���!� �!%���ก���
����	��� 
 3. �����$)�$��
� (Objectivity) �$)���� ���� �!�*%�<�����ก���.������ ������	�

�$)�����.�กN��� 
 4. �����&�� (Simplicity) �$)���� ���� �!��&�*&���ก+
�+��� �&��%&�ก�����.�� 
 5. �����$)���%�;�� (Uniformity) �$)���� ���� �!���ก784��%�;�� �!��&������

�$����� ��� 
 6. ก���=����� (Time) �$)���� ���� �!��&�=�������ก�ก���$ ���������$��.�
� 

(Economics)  
 
����������ก�����
'ก'(��������)
����* 

 	���'� <�7�� �4 (2525: 286, 293) ก�&��1������1#�' ��ก�� �!�%ก%&��"�����*���
�'�����&� ��(!��$����� ���ก����กก,��
�%���=
!�=���%"���� ����1#�'"���&��ก����"�
���&��
�.N����=
�	�ก�
���Nก������(!���������"�
�	�����*���=&�����* 25-30 $� 	�ก�

�����1#�'����* �̀
#������!�������&���.N����=
���(!����*�'�!�"�
� ก�� ,����"������%&��P "���&��ก��������(!����*
���"�
� ก�� ,����"���&��ก�������&����&���������(!����*���"�
� ��(!��&��ก�����&���#���$ก%� ��&��
ก���$��!���$�����
��
,�%����M�.�% �����$)�ก���$)��&��"��M�.�% .�(�	,����M�.�% 

�.��  
M�� 
!��$�&���&��ก�� �!�ก�!��"�����ก�� ,����$�����ก
� �!�=���
��� .�(�����%

��%&�����&��"�
�
�$  ,����������(!����*���"�
� 

 �����%ก%&����.�&��=�����.-�� ��ก��ก�s� �!�.N����=
�����,��
- �!�*� �(� �
%���&��
��.�&�������"N����%&�ก������(
� M���O'����(!����!��"����&�
��*&�=�����
%���&���
�ก�&�����ก�&�
.-����ก .�ก%�����&�ก�s�=��� �!�=�ก������(
�"���"�����.�&����
��
,�.�
ก �=&� ������%�ก  
.�(���(!�%����=�������N�"���&��ก����&���%N� �!��ก��ก��M�� .-�������������$������ก �.%* �!
�
%���&�������"N����%&��
,�.�
ก�&��ก��%!,�ก�&�=�� ��(!��	�ก.-�����&�� �!�$)��"�
�����
��กก�&�  ,��.�$���� <�#�'ก����กก,��
�����ก�&� ��&����กN%����ก���&���
,� .-�������'�*�
��กก�&� ����&��ก����-����������������ก�&� ��(!����&���
,� �!�*7.#���%!,� 

 $�� *� �&���� (2527: 93-94, 318) ก�&��1������1#�' ��ก�� �!�%ก%&��"�����*���
�'�����&� �����"N����"��ก������(
�"�
����&ก
�$[		
�.�����&�� ������.��!������"N�����
���	
�$��!���$���$���
�.��!�P �%&ก���$��!���$��กN	����&��=&�� 10-20% 	�ก�����"N����$ก%� 
�����	�1��	*������"N��������*�������* 20-30 $� .�
�	�ก�

������"N����	����!�����  



33 
 

�����"N��������*�"�����* 65 $� 	����&��� 80% "�������"N���� �!�������.�&�����* 20-30 $� 
�����"N���� �!����	��ก��"�
�ก
�ก������(
�"�����,�%
���N�ก�&�ก������(
��"� 

 ก���������"N�����$)���!��,��
-��ก �����&�$ก
�ก����'�
� �,�.�
�ก����!���N����
ก�	ก��� �!%�����ก��ก��M����ก���"&�"
�$���# ��
'��&���Nก.-�� �!���*%!,�ก�&� 12 $�  
�����������1� ���� &�.�(���ก�&���Nก=����Nก���� �!�����*� &�ก
� ��.�&�����* 12-13 $� 
'
`��ก������(!�������"N��������Nก=������กก�&���Nก.-���������
��*&�กN��		��$)��'����
%��
ก�����%z��4M���'�=�� �!��	���&���ก�!��"���ก
������"N���� "���"��ก������(
� 
 M��������'(
�;�����ก�����ก�� �������� ����.�&�����.-��ก
����=���������.�(��
.�(����������ก
����&.�����&�� ก&���"����&�
��*&����������1 ��ก����.�&����Nก.-��ก
���Nก=��
	�'�P ก
� .�(���Nก.-����	����กก�&� %��$����N���
��� �! ,��.��
ก'���ก���=(!��&�M$��ก��'�
��ก������Nก���* 7-12 $� ��&������	,��$)� �!	�%����%ก%&��ก
� �%&�����%ก%&����.�&���'������&
���� ����
ก$��กl�.��.N���&��=
��	� #��.�
�	�ก �!ก����"����&�
��*&� (Puberty) %��$ก%�
��Nก���.-��	�ก����"����&�
��*&���N�ก�&����=����� 2 $� ��������
��Nก���.-��	�M%��N�ก�&����=�� ������
�����&��ก�� �!�.-&M%ก�&���Nก���=�� '����!��
��*&��%&���'�%&��กN��&����%z��4M��$��	,�"��%���
�
%�� �!���ก�&� �!�&���� (Androgen �����=�� ��� Estrogen �����.-��) �����%ก%&��	�����!� �!
$��กl�.��.N���&��=
��	�.�
�	�ก�"����&�
��*&� �&��.��!�"�������%ก%&����	����
��� <�'���	�ก
�
%���&����.�&�����M���	�ก
����M ��	� (Androgen/Estrogen) +�!����&�����ก�&����'�.-�� 
�%&����ก����&��"�������%ก%&�� ��	��	�ก�����=(!�����&�����%&����ก���,���=���% ก��Z{ก
�����&�ก�s�"���%��กN�$)���� ��&�&����.%*"�������%ก%&��	���	�ก���.%*��กN%�� �%&��กN�(�
 ,��.�����=(!�����.N�����&�%��$ก%����.-��	�=�� �������"N���� '�
� ��������� �����ก�&�
���=�� �1�%�ก���"&�"
�ก�s�กN��
���*� �����=(!� �!ก�&��1����
 
 
���กก��
�����ก$%!"ก'� 

 ������ �*-=
� (2529: 26-27) ���ก�&������&� �ก784$ก%� .���1�� ��%�;�� �!ก,�.�������
��(!������(!��.��!�"��$��=�ก�ก�*&���ก�*&�.��!� +�!���������1�,���	�กก�� �����$�$����� ���
ก
�$��=�ก����
ก�7������ก
���� 
 ก��������ก784$ก%���
���
� ���* �&����� �
,�.�
ก ����(!�P =&����ก��'�	��7� �� 
'���ก�� �
���"��$��ก�&����ก �=&� ��&��ก784$ก%���.�&���
ก�����=��-�
ก�����.-�� ก�������
�ก784$ก%� ��"��"&���
���
 

 1. $��=�ก� �!�=�%�����	,������ก 
 2. "����� �!�,���������ก784$ก%�%����$)�%
�� �"��$��=�ก����	��� M��	�กก���*&� 
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 �!ก��	���&� �!�����&���.�(�%!,�	��ก���$ 
 3. �ก784$ก%� �!�������=��O'��ก�*&��� ���1�!�� &��

� �'����%&�� ���1�!� .�(��%&��
$��� � �������%ก%&��ก
� 
 4. �ก784$ก%�%�����ก��$�
�$�*����� �'���ก���$��!���$�� �������
��� 
�������%&��P +�!���&����.�(��ก���&��
ก�7����������1"����NกกN�$��!���$���� ��ก	�ก��
 
�
����ก784 �!�,����=���ก����(�ก���$����������� ���� �=&� 
 4.1 ก���,�����ก�� ���� (�&�� �!�ก�!��"��� �(� ���� �*$ก�74 �1�� �! ���	,���� 
����"�� ����) 
 4.2 �*$ก�74 �����(�ก��� ���� �!��&%��������&��=�	&����ก	��ก���$ ��!� �!��� 
���'�	��7� �(� ��(�ก��� ���� �!��������&�%�� �=��*$ก�74���� ���������&�'� 
 4.3 ���� ��(!��	�ก������	,�ก
� �&����ก�$)�=
!�M�����%��$ก%�+�!�������&��ก�
ก 
�
��

� ��� ���� �!�,����=���&����=�������ก�ก���$ 
 4.4 �����,��
-"����� ���� ��!��,��
-��ก��&��.��!� �!���%����,���� �(�  
���%�
"���������� ��ก�� �����'(!�	���� ���1������ก���.�����ก��������$)�ก��ก��%*���.��
ก�����
'��������=��%�����'(!�������
�ก��'
`��"��%����  
 
���ก
+'�ก��*,ก-���.��&.�/�� �)�0*�ก��1 2544 
 .�
กก�� �'(!��.�ก��	
�ก����ก��"

�'(
�;���$)��$%������M����ก��	
�ก����ก��"��
$��� �	��ก,�.��.�
กก��"��.�
ก��%�ก����ก��"

�'(
�;������
���
 
 1. �$)�ก����ก���'(!������$)���ก#�'"��=�%� �*&����������$)�� ������&ก
������$)�
��ก� 
 2. �$)�ก����ก���'(!�$��=�  �!$��=�=� *ก��	�����
�ก����ก����&������#������ &�
� ���ก
� M���
������&���&����ก��	
�ก����ก�� 
 3. �&�������.������������'
`�����������������%������&��%&���(!��%���=���% M��1(��&�
���������������,��
- �!�*� �����1'
`��%��<���=�%� ����%N�%���
ก�#�' 
 4. �$)�.�
ก��%� �!��M���������(�.�*&� 

��������� ���� ���ก��	
�ก���������� 
 5. �$)�.�
ก��%� �!	
�ก����ก����� *ก��$��� ������*� *กก�*&��$y�.��� �����1� ���
M����ก���������� ���$����ก��74 
 	*�.��� .�
ก��%�ก����ก��"

�'(
�;�� �*&�'
`����� ��.��$)���*��4 �!�����74�$)�����  
��$[--� �������*" ����������$)�� � ���
ก�#�'��ก����ก��%&� ���$��ก����=�' 	��ก,�.��
	*�.���+�!�1(��$)���%�;��ก�����������.����������ก���*7�
ก�7��
�'��$�����4 �
�%&��$��
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 1. �.N��*7�&�"��%���� �����
���%���� $l��
%�%�%��.�
ก<���"��'��'* <����� 
.�(������ �!%��
�1(� ���*7<��� 	���<��� ����&������
�'��$�����4 
 2. ������������������4 �Zt��� �Zt����� �
กก���&�� �
กก���"��� ����
กก��������� 
 3. ����������
��$)���ก� ���� &� 
�ก���$��!���$����������	��-ก���.��� ���� ��ก�� 
�� 
ก�� ����
ก�#�'��ก��	
�ก�� ก���(!�������ก���=�� �M�M��� $�
���<�ก����� ��<�ก�� ,����
����.�����ก
��1��ก��74 
 4. �� 
ก�����ก�����ก��M���O'�� ���7�%���%�4 �� �����%�4  
ก��ก����� ก��
�����$[--� ��� 
ก����ก���,�����=���% 
 5. �
กก����กก,��
�ก�� ����%�����.����*"#�'����*���ก#�' �!�� 
 6. ��$���� <�#�'��ก�����%���ก�����M#� ���&������$)�������%��กก�&��$)�������M#� 
 7. �"���	��$���
%����%�4"��� � #����	�������$)�� � �$)�'���(��������
!�����1�=���%
���ก��$ก���������$��=�<�$�%� �
���'���.�ก�
%���4 ���$)�$���*" 
 8. ��	�%�,���ก��ก����*�
ก�4#���� � ���$� �
`�<��� $���'7� ก�s� #���$[--�� � 
 �
'��ก�<���=�%����'
`����!�������� 
 9. �
ก$��� �=�%���� ���1�!� �*&� ,�$��M�=�4����������!� �!������.��
��� 
���������%�;��ก���������� ก�*&�����ก�����������*"��ก�����'���ก�� (ก�� �����ก��<�ก��. 
2544) 
 �*"#�' �������,��
-��!�%&�=���%�����$)����& �!�� (Well Being) "�����%&��������
��� 
�*"#�'	��.������ 

���%����������	��-�%��M%���'
`��ก��"���*��� 

� �������&��ก�� 	�%�	 
����74 �
��� �%�$[--� ���	�%��--�7 +�!��&���%&��*7#�'=���%"����M����� 
 �*"��ก�����'���ก�� ��� �� �,��
-��!�%&�ก��'
`���*"#�'�������1#�'"��
��*��4�.������������74 �������*� ������*7#�' �.��������������������1������������ก��ก��
'
`���ก�!��ก
������
!��	��%���� ���������1"��%���� �ก����<�ก��������������'�
�  
�����������1��ก���,����������� 
ก���$$���*ก%4 �ก������%��.�
ก��������
����=��%&�
�*"#�'�������1#�' ��ก��"��%���� �����1%
�����	�����(�ก��<�$l��
%���ก�������*"#�'  
%���	�ก�����&���&����ก������������
!��	��=���%�����$)����& �!�����$���#
�"������(!���
'(
�;��"�������$)�� � 
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 ���� �!�$)����4�������"��ก�*&��*"��ก�����'���ก�� $��ก������ 
 ���� �! 1: ก���	��-�%��M% ���'
`��ก��"����*��4 
 ���� �! 2: =���%���������
� 
 ���� �! 3: ก�����(!���.� ก����กก,��
�ก�� ก����&��ก� ก�s�� � ���ก�s���ก� 
 ���� �! 4: ก�������������*"#�' ����1#�' ���ก��$y��ก
�M�� 
 ���� �! 5: ����$���#
���=���% 
��%�;��ก����������ก����ก��"

�'(
�;�� 
���� �! 1: ก���	��-�%��M%���'
`��ก��"����*��4 
  ��%�;�� ' 1.1: �"���	<���=�%�"��ก���	��-�%��M% ���'
`��ก��"����*��4 
���� �! 2: =���%���������
� 
  ��%�;�� ' 2.1: �"���	����.N��*7�&�"��=���% ������
� �'���ก�� ����� 
ก����ก��    
                                  �,�����=���% 
���� �! 3: ก�����(!���.� ก����กก,��
�ก�� ก����&��ก� ก�s�� � ���ก�s���ก� 
  ��%�;�� ' 3.1: �"���	 �� 
ก����ก�����(!���.� ก�	ก��� ��ก�� ก����&��ก�  
                                  ���ก�s� 
  ��%�;�� ' 3.2: �
กก����กก,��
�ก�� ก����&��ก� ���ก����&�ก�s� $l��
%��$)�$��	,� 
                                  ��&����!,����� �����
� ����'�� <� ก� ก%�ก� ���
,��	�
กก�s�   
                                  ��	�%��--�7��ก���"&�"
� ���=(!�=����*� ���#�'"��ก��ก�s� 
���� �! 4: ก�������������*"#�' ����1#�' ���ก��$y��ก
�M�� 
 ��%�;�� ' 4.1: �.N��*7�&������ 
ก����ก�������������*"#�' ก���,����*"#�'  
                       ก��$y��ก
�M�� ���ก����������������1#�'�'(!��*"#�' 
���� �! 5: ����$���#
���=���% 
 ��%�;�� ' 5.1: $y��ก
����.��ก���!��$[		
����!�� '�%�ก������!��%&��*"#�' �*�
%��.%*  
      ก���=��� �����'%�� ��������*���� 
ก�����ก���������� 
 ก�����ก��	
�ก������������ก�*&�����ก�����������*"��ก�����'���ก�� %���	
��$)�
ก�����ก�� �!.��ก.��� %&���(!���.�����ก
����
����������1 ����%���ก������������	
"���������� ����ก�	ก��� �!=&��'
`�����������1��ก��%
�����	 %

��%&ก��������ก��Z{ก$l��
%� 
ก��%��	��� ���ก��$�������� �.�������*� ��ก�	ก����*"#�' 

�����$y��ก
� �&���������
�,����*"#�' M���=���<�ก���������&����=���%=��� �.���������Z{ก�����
����=�� Z{ก 
ก��ก����� 
 
ก��ก��	
�ก��  
ก��ก���(!����  
ก��ก����=�-�1��ก��74 ก����������	�ก$[-.� ���ก��
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$���*ก%4����������=�$y��ก
�����ก��"$[-.���=���%	��� .�
!�Z{กZ��������	��&�����*"#�'%���� 
��������"N��ก�&�"���&��ก�� �"���&����ก�	ก���'���ก�����ก�s� 

�$���# �*������$���# 
 �� �����������1�������,��
-"��ก��Z{กZ�%����%��ก� ก%�ก� ������� ���.�
กก���� �����%�4
����"&�"
���� ,�����&��ก
��$)� ���������
��&�%�������&���&��.�(��$)��&��.��!�"���#���
�*"#�'�������$���#
�"������(!����� 
 
������������ก�������� 
 ��������4�'(��"����* 

 +� (Su. 1993: 185) ��� ,�ก����ก��ก��'
`���ก784��%�;������1#�' �,�.�
���Nก�
�
���������(��+��+� �%�.�
� �'(!�'
`����%�;������1#�' ��ก�� �!�ก�!��ก
��*"#�'����Nก���
�
���������
��*&� (���*��.�&�� 7-18 $�) �$����� ������*����'� ��ก�� ���� 5 ���ก�� �
���
 

1. ก�� �����*ก�
!����"&� 
2. ก�� �������"�� 
3. ก���
��&����� ����
,�.�
ก 
4. ก�� �����*ก-�
!� 
5. ก���
�����.��"���"�
� 
6. ก������/��!� ���� �� 1 ���4 
��ก����	
�'��&� 
1. �
ก�����=�����*�%ก%&��ก
� ����.��"���"�
��%����.�
� ��&�%ก%&��ก
� 
2. �
ก�����.-�� ก�*&����* 7-10 $� ����.��"���"�
��%����.�
��%ก%&��	�ก�
ก�����

.-��ก�*&����* 16-18 $� 
3. �
ก�����=������
ก�����.-�� ก�*&����* 7-10 $� �
ก�����=������
ก�����.-��  

ก�*&����* 16-18 $������M��������������1ก�� �����
!���%
��$"���.����%ก%&��ก
� 
4. �
ก�����=�����*�ก�� 10 $�"�
��$  ,�ก�� ���� �*ก-�
!� ���� &�ก
� 
5. �
ก�����=�����*�ก�� 10 $�"�
��$  ,������ก�� �������"��������ก�&�ก�*&��
ก�����

.-�� 
6. �
ก�����=�����*�ก�� 12 $�  ,�ก�� ���� �*ก-�
!� ��&�%ก%&��ก
� 
7. �
ก�����=�����*�ก�� 13 $�  ,�����������ก�&��
ก�����.-�� *กก�*&���ก�� ����ก�� 

����/��!� 1 ���4  
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 �� (Lee. 1995: 182) ��� ,�ก����	
��$����� �������� ��������'���� ���&��ก��
M�����* �'� ���"���"���&��ก�� %&�ก��������ก��ก�� ��������1#�' ��ก�� 6 
���ก�� ก�*&�%
���&�� �!�=���ก����ก����

���
 �$)��
ก�����=�� ����
ก�����.-�� =���ก�.��  
���* 12-18 $� 	,���� 8,512 �� +�!��� �������������M����������
�ก���������
���� M���*&�
ก�*&�%
���&��	�ก��(�� 6 ��(�� ��� 8 	
�.�
���$��� ��ก�.�� ���*����'� �$)����4$��ก��
�,��
-��ก��	,���ก ���$������ก��������ก"���
ก����� ��ก�� ��������1#�' ��ก��"��
����=��ก�.�� (Korean Youth Physical Fitness Tests = KYPFT) �������.4"����� ���1�%�M��
ก��.��&�����1�!������ 	�กก�� ��������1#�' ��ก������=��ก�.�� �%&�����ก�� 
��ก����	
�'��&� ��Nก=�� *กก�*&�������ก�����ก�&���Nก.-�� ��ก����!������

� 100 ��%�  
ก���*ก-�
!� ก��"������ก+�Q 4��� ก���(�ก��M���ก� ����1#�'"����Nก=���
�����"�
���(!��P 
	�1�����* 17-18 $� �����������ก
� ����1#�' ��ก��"����Nก.-���
�����"�
�	�1�����* 15 $� 
�������.�(������M������� �ก����ก����!����� ���ก� ��*$����&� 

 1. ���*����'��������
�'
�<4%&�ก��$l��
%���ก�� �����%&�����ก�����&�����
���� 
  2. ���*�'�����&�������M����&�,����1��"���"���&��ก�� กN�'���'� �!	�������ก784�.&�
�����,���N	��ก�� ��������1#�' ��ก���,�.�
���Nก=�� �����Nก.-��M����กก
����M���
"������ก��Q ��ก��$l��
%�ก�	ก����,�.�
���Nก=������(�����=�� �%ก%&��ก
���ก�������

�  
ก���*ก-�
!� ก��"������ก=�Q 4��� ���ก���(�ก��M���ก� �&������Nก.-��กN�=&������ก
� �%ก%&��
ก
� *ก���ก�� ���� �ก����ก��"������ก+�Q 4��� 
 ����ก� 4 �'���4�� �������� (Van Gent; Pienaar; & Malan. 2003: Online) �����ก��
�����
�'
�<4�
��&���&��ก�� ����1#�'�&��ก�� �������1#�'ก��ก "����Nก.-�����*��.�&�� 
10-15 $� ��	
�.�
� �� ��%��
�%ก�O����.�(�"��$��� ���Q��ก��%� ก
�ก����'������4 ������
ก�s� �����*&�.���"��ก����	
� �'(!���ก��ก��'
`��ก������������� �!�������
�'
�<4ก
��
��&��
�&��ก�� ����1#�'�&��ก�� �������1#�'ก��ก "����Nก.-�����*��.�&�� 10-15 $� ��	
�.�
�
 �� ��%��
�%ก�O����.�(�"��$��� ���Q��ก��%� ก����	
���
�$)�����&��"��M���ก����	
� %�=� 
���� (Thusa Bana) (M���ก��.�����" oom-10) �������
�ก���
����	�ก�7�ก���ก�������=(
�
=�%�"���.��� ���
�'��4 �+'��� (Potchefstroom University) +�!��$)��.��� ���
�"�������%��� 
ก�*&�%
���&���$)���Nก.-�� ���*��.�&�� 10-15 $� �����M��ก���*&������&�=

� 	,���ก�$)�  
=���M������� ���ก�*&��=(
�=�%� ก�� ����$��ก������ ก���
��
��&���&��ก�� 4 ���ก��  
ก�� ��������1#�'�&��ก�� 6 ���ก�� ���ก�� ��������1#�'ก��ก 5 ���ก��  ,�ก��
�������.4"�����M���=�M$��ก���,���N	��$ �1�%� �!�=���ก���������.4 �&�����!�������%�;�� 
(Standard Deviation) �������.4�����$�$������ ������� (One way analysis of variance) 
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����=���<� ����"��%*aกก�
 (Tukey-Test) ��ก����	
�'��&� ���
'<4 �!������& �!���
� P<0.05 ก��
 �����ก�!��ก
��
��&���&��ก�� 

�.���
�'
�<4ก
����*���
��&�� �!�'�!�"�
� �ก���������
�'
�<4��
%,��.�&�����*����'���%
��$�"������1#�'�&��ก�� �!�$)��$%��	*��*&�.����������!� �����ก��
=��%����ก%����$��!���$�����
��&�� �!�'�!�"�
�%�����* ����1#�' ��ก�����������"N����
�$��!���$�����
��&�� �!�'�!�"�
�%�����* ��ก�� ������Nก.-�����"����ก,��
� �����"N����  
���������N� ���&�����
��� �!�*� ��Nก.-������,��������&��%
����&�����
��� ��Nก.-��=�����������
�����"N����"��ก������(
� ������&�����
��� �!�*� �����Nก=�=�%��(!��������� � �������
��&�����&����&�����
��� �����%ก%&�� �!���'���.�&��ก�*&��=(
�=�%��

� ���������1.�(�
'������4�O'���$)���!� �!�������,��
- +�!�	��$)�%
��&�=�
��ก����(�ก��&�ก�s� �!�.�����  
 ��ก+�� (Dixon. 2003: 56) ��� ,�ก����	
���(!��ก�� ���������
�'
�<4��.�&�� 
�
=�����ก�� ���ก���
����1���
,�.�
ก"���&��ก��ก
�ก����กก,��
�ก��"���
��*&�.-�� ���$������
�����
�'
�<4��.�&���
=�����ก�� (BMI) ก���
����1���
,�.�
ก"���&��ก�� ���ก����กก,��
�ก��
"����Nก.-��=������������ M��"����������	�กก����ก��1���*$���� �!���'���ก����กก,��
�
ก��"������=���$� �.�. 2002 M��ก���,���	��Nก���.-�� �!�����* 13-18 $� 	,���� 863 �� 
$�������&��
�'
�<4M��ก���=��������.41�1���=������'.���7 (Multiple Linear Regression) 
�.�
�'
�<4�'���4�
� ��� T-Test 	�กก���
��&���������
,�.�
ก����%
���� M���=����#�������ก��
�	��-�%��M%"��ก���	��-�%��M%"������4ก�������M�� (Center for Disease Control Growth 
Charts) ��ก����	
�'��&� �������� 11.5 ���
,�.�
ก%
���ก�ก���$ ������ 8.8 .�(���������$)�����
�� 2.7 ก����กก,��
�ก�� �!ก��O
�ก���O� *ก�
��������ก�!��"���ก
��
=�����ก�������
�%!,� ������
 �!�
�����&�%����
,�.�
ก%
���ก�ก���$ ก�&���&� ก��$l��
%�ก�	ก���ก����กก,��
�ก���'�����&ก�!�
� 
�
=�����ก�����ก���
�����
,�.�
ก"���&��ก����&����$)�%
��&���ก �!�,��
- �ก�!��ก
�ก����กก,��
�
ก�� �!'�����$���1�1��'.���7 �
��

��
=�����ก�� ก���
����1���
,�.�
ก"���&��ก�� ���ก��
��กก,��
�ก��	���������
�'
�<4ก
� ��� �!�,��
- �(� �M����ก����
���*�ก����กก,��
�ก��"��
����=� 
  
 ��������4�"����* 

 ��
���r =*�#� (2545: � �
��&�) �����ก����(!������1#�' ��ก��"���
ก����� 
�
<����ก��%��%��M�������"���M�ก�� ��ก����ก�����"%=�����	
�.�
��*���
��4 	*��*&�.���
"��ก����	
���

���
�'(!���ก������1#�' ��ก�� "���
ก������
<����ก��%��%��M�������"���
M�ก�� ��ก����ก�����"%=�����	
�.�
��*���
��4 ก�*&�%
���&���$)��
ก�����=������
ก�����.-��
=

��
<����ก��$� �! 1 1�� =

��
<����ก��$� �! 3 	,���� 420 �� ����$����� �������1#�' ��
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ก��"���
ก������
<����ก��%��%��M�������"���M�ก�� ��ก����ก�����"%=�����	
�.�
�
�*���
��4 ก
��
ก�����=

��
<����ก��%��%�� M����������
�ก
�ก�����
-��ก���$)��
ก�����=�����
�
ก�����.-��=

��
<����ก��$� �! 1 1��=

��
<����ก��$� �! 3 	,���� 865 ��  ,�ก�� ����
����1#�' ��ก��������� �������� <�
� 4 3 �� � "�����ก ��%����� 

 ��ก����	
�'��&� �&��O��!��&����&���%�;��"����ก�� ��������1#�' �� 
ก������<�
� 4 3 �� � "���
ก�����=��=

��
<����ก��%��%��M�������"���M�ก�� ��ก����ก��
���M��������
�ก
�ก�����
-��ก�����"%=�����	
�.�
��*���
��4$��ก����
�%&��$��
 

 1. �&��O��!�����&�����!�������%�;��"���
ก�����=��=

��
<����ก��$� �! 1  
M�������"���M�ก�� ��ก����ก�����&��O��!�� &�ก
� 61.59 �&�����!�������%�;��� &�ก
� 5.62 

 2. �&��O��!�����&�����!�������%�;��"���
ก�����=��=

��
<����ก��$� �! 2  
M�������"���M�ก�� ��ก����ก�����&��O��!�� &�ก
� 64.06 �&�����!�������%�;��� &�ก
� 5.78 

 3. �&��O��!�����&�����!�������%�;��"���
ก�����=��=

��
<����ก��$� �! 3 
M�������"���M�ก�� ��ก����ก�����&��O��!�� &�ก
� 63.44 �&�����!�������%�;��� &�ก
� 5.99 

 4. �&��O��!�����&�����!�������%�;�����"���
ก�����=��=

��
<����ก��$� �! 1  
1��=

��
<����ก��$� �! 3 M�������"���M�ก�� ��ก����ก�����&��O��!�� &�ก
� 63.02 �&�����!�����
��%�;��� &�ก
� 5.88 

 5. �&��O��!�����&�����!�������%�;��"���
ก�����=��=

��
<����ก��$� �! 1  
M��������
�ก
�ก�����
-��ก�����&��O��!�� &�ก
� 64.85 �&�����!�������%�;��� &�ก
� 6.78 

 6. �&��O��!�����&�����!�������%�;��"���
ก�����=��=

��
<����ก��$� �! 2  
M��������
�ก
�ก�����
-��ก�����&��O��!�� &�ก
� 67.48 �&�����!�������%�;��� &�ก
� 5.71 

 7. �&��O��!�����&�����!�������%�;��"���
ก�����=��=

��
<����ก��$� �! 3  
M��������
�ก
�ก�����
-��ก�����&��O��!�� &�ก
� 65.61 �&�����!�������%�;��� &�ก
� 8.74 

 8. �&��O��!�����&�����!�������%�;�����"���
ก�����=��=

��
<����ก��$� �! 1  
1��=

��
<����ก��$� �! 3 M��������
�ก
�ก�����
-��ก�����&��O��!�� &�ก
� 66.08 �&�����!�����
��%�;��� &�ก
� 7.23 

 �&��O��!�����&�����!�������%�;��"����ก�� ��������1#�' ��ก������<�
� 4 3  
�� � "���
ก�����.-��=

��
<����ก��%��%��M�������"���M�ก�� ��ก����ก�����M�������
�
�ก
�ก�����
-��ก�����"%=�����	
�.�
��*���
��4 $��กl���
�%&��$��
 

 1. �&��O��!�����&�����!�������%�;��"���
ก�����.-��=

��
<����ก��$� �! 1  
M�������"���M�ก�� ��ก����ก�����&��O��!�� &�ก
� 51.53 �&�����!�������%�;��� &�ก
� 5.52 

 2. �&��O��!�����&�����!�������%�;��"���
ก�����.-��=

��
<����ก��$� �! 2  
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M�������"���M�ก�� ��ก����ก�����&��O��!�� &�ก
� 50.46 �&�����!�������%�;��� &�ก
� 6.87 
 3. �&��O��!�����&�����!�������%�;��"���
ก�����.-��=

��
<����ก��$� �! 3  

M�������"���M�ก�� ��ก����ก�����&��O��!�� &�ก
� 49.82 �&�����!�������%�;��� &�ก
� 5.64 
 4. �&��O��!�����&�����!�������%�;��"���
ก�����.-��=

��
<����ก��$� �! 1 1�� 

=

��
<����ก��$� �! 3 M�������"���M�ก�� ��ก����ก�����&��O��!�� &�ก
� 50.59 �&�����!�����
��%�;��� &�ก
� 6.08 

 5. �&��O��!�����&�����!�������%�;��"���
ก�����.-��=

��
<����ก��$� �! 1 M������� 
�
�ก
�ก�����
-��ก�����&��O��!�� &�ก
� 52.58 �&�����!�������%�;��� &�ก
� 5.22 

 6. �&��O��!�����&�����!�������%�;��"���
ก�����.-��=

��
<����ก��$� �! 2 M�������
�
�ก
�ก�����
-��ก�����&��O��!�� &�ก
� 53.55 �&�����!�������%�;��� &�ก
� 5.43 

 7. �&��O��!�����&�����!�������%�;��"���
ก�����.-��=

��
<����ก��$� �! 3 M������� 
�
�ก
�ก�����
-��ก�����&��O��!�� &�ก
� 51.52 �&�����!�������%�;��� &�ก
� 5.31 

 8. �&��O��!�����&�����!�������%�;�����"���
ก�����.-��=

��
<����ก��$� �! 1 1��=

� 
�
<����ก��$� �! 3 M��������
�ก
�ก�����
-��ก�����&��O��!�� &�ก
� 52.55 �&�����!�������%�;��
� &�ก
� 5.36 

 �$����� ����&��O��!�����&�����!�������%�;��"���
ก�����=

��
<����ก��%��%��
�
ก�����=������
ก�����.-�� M�������"���M�ก�� ��ก����ก�����M��������
�ก
�ก�����
-
��ก�����"%=�����	
�.�
��*���
��4 ��$��กl�&��������%ก%&��ก
���&�����
��,��
- ���1�%� �!
���
� .05 

 �&���ก784$ก%� ���
�����1#�' ��ก��"���
ก�����=��M�������"���M�ก�� ��
ก����ก�����M��������
�ก
�ก�����
-��ก�����"%=�����	
�.�
��*���
��4 $��กl���
���
 63 ��

�
"�
��$ ���&�����
�����ก 54-62 ��

� ���&�����
��� 47-53 ��

� ���&���
�$��ก��� 38-46 ��

� ���&��
���
�%!,� %!,�ก�&� 38 ��

� ���&�����
�%!,���ก 

 ���
�����1#�' ��ก��"���
ก�����.-��M�������"���M�ก�� ��ก����ก�����
M��������
�ก
�ก�����
-��ก�����"%=�����	
�.�
��*���
��4 $��กl���
���
 56 ��

�"�
��$ ���&��
���
�����ก 51-55 ��

� ���&�����
��� 45-60 ��

� ���&���
�$��ก��� 39-44 ��

� ���&�����
�%!,�  
%!,�ก�&� 39 ��

� ���&�����
�%!,���ก 
 '.�.�..-��'���
� ก�-	�'���� (2550: � �
��&�) �����ก�����
�����1#�' ��ก��
�'(!��*"#�'ก,��
�'�"��ก�� 
'��ก�� ก�����23 	
�.�
��*��<��� $� '.�. 2550 ��ก����	
���

���

��	*��*&�.����'(!���ก�����
�����1#�' ��ก���'(!��*"#�'ก,��
�'�"��ก�� 
'��ก�� ก�����
23 	
�.�
��*��<��� $� '.�. 2550 ����'(!�ก,�.���ก784����1#�' ��ก���'(!��*"#�'ก,��
�'�
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"��ก�� 
'��ก�� ก�����23 	
�.�
��*��<��� $� '.�. 2550 ก�*&�%
���&�� �!�=���ก����	
��$)�ก,��
�
'�"��ก�� 
'��ก�� ก����� 23 	
�.�
��*��<��� $� '.�. 2550 	,���� 544 �� �$)�=�� 520 
���$)�.-�� 24 �� �����M��ก���	��	���(�ก$��=�ก� 

�.�� ���(!���(� �!�=���ก����	
��$)�
��� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' Q������� ��� 4 (Physical Best) �������.4M��ก��.�
�&��O��!� ����&�����!�������%�;�� ���ก,�.���ก784����1#�' ��ก���'(!��*"#�' M���,�
�&��O��!�	�ก��ก�� �����%&�����ก���$����� ���ก
��ก784��%�;�� ����.��&�����1�!�&����� 
 ��ก����	
�'��&� 
 ก,��
�'�"��ก�� 
'��ก�� ก�����23 	
�.�
��*��<��� $� '.�. 2550 ���&��O��!�
����1#�'�'(!��*"#�' ���ก���
�'(
� � &�ก
� 26.56 ��

� �&�����!�������%�;�� � &�ก
� 6.17
���ก���*ก-�
!� ���&��O��!� � &�ก
� 28.86 ��

� �&�����!�������%�;�� � &�ก
� 6.90 ���ก���
!���%
�
�$"���.��� ���&��O��!� � &�ก
� 30.71 +�. �&�����!�������%�;�� � &�ก
� 7.45 ���ก����!�-���� 
���&��O��!� � &�ก
� 16.30 �� � �&�����!�������%�;�� � &�ก
� 5.69 �� � ���ก���
=�����ก��  
���&��O��!�� &�ก
� 23.16 กก./�.2 �&�����!�������%�;�� � &�ก
� 3.34 ���&��"���'�=��  
���&��O��!�����1#�' ��ก���'(!��*"#�' �����ก���
�'(
� � &�ก
� 26.89 ��

� �&�����!�����
��%�;�� � &�ก
� 6.00 ���ก���*ก-�
!� ���&��O��!�� &�ก
� 29.21 ��

� �&�����!�������%�;�� 
� &�ก
� 6.61 ���ก���
!���%
��$"���.��� ���&��O��!� � &�ก
� 30.68 +�. �&�����!�������%�;�� 
� &�ก
� 7.44 +�. ���ก����!�-���� ���&��O��!�� &�ก
� 16.04 �� � �&�����!�������%�;�� � &�ก
� 
5.52 �� � ������ก���
=�����ก�� ���&��O��!� � &�ก
�  23.18 กก./�.2 �&�����!�������%�;�� 
� &�ก
� 3.28 ����'�.-�� ���&��O��!�����1#�' ��ก���'(!��*"#�' �����ก���
�'(
� � &�ก
� 
19.46 ��

� �&�����!�������%�;�� � &�ก
� 5.62  ���ก���*ก-�
!� ���&��O��!� � &�ก
� 21.25 ��

� 
�&�����!�������%�;�� � &�ก
� 8.68 ���ก���
!���%
��$"���.��� ���&��O��!� � &�ก
� 31.49  +�. 
�&�����!�������%�;�� � &�ก
� 7.76 ���ก����!�-���� ���&��O��!� � &�ก
� 22.01 �� � �&�����!�����
��%�;�� � &�ก
� 6.55 �� � ������ก���
=�����ก�� ���&��O��!� � &�ก
� 22.71 กก./�.2  
�&�����!�������%�;�� � &�ก
� 4.54 
 $���'��� z��=
� (2550: � �
��&�) �����ก�� ����1#�' ��ก���'(!��*"#�'"��
�
ก�����=&��=

� �! 2 ��M��������
�ก
��"%'(
� �!ก����ก���*��<��� $�ก����ก�� 2549 ก����	
���

���

��	*��*&�.����'(!���ก������1#�' ��ก���'(!��*"#�'���������ก784����1#�' ��ก�� 
�'(!��*"#�'"���
ก�����=&��=

� �! 2 ��M��������
�ก
��"%'(
� �!ก����ก���*��<��� $�ก����ก�� 
2549 ก�*&�%
���&�� �!�=���ก����ก�� �$)��
ก�����=�� 240 �� ����
ก�����.-�� 240 ��� 

���
� 
840 �� ���(!���(� �!�=���ก����	
��$)���� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' (Physical Best) 
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$��ก���������ก�� ���� 5 ���ก�� �(� �
=�����ก�� �
!���%
��$"���.��� �*ก-�
!� ���"�� ���
����/��!� 1 ���4 �������.4"�����M��.��&��O��!�����&�����!�������%�;��  
 ��ก����	
�'��&� 
 1. �&��O��!�����&�����!�������%�;��"��ก�� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�'
�&��O��!�����&�����!�������%�;��"������1#�' ��ก���'(!��*"#�'"���
ก�����=��  
=

�$��1���ก��$� �! 4, 5 ��� 6 $��กl���
���
 �
=�����ก�� ���&��O��!�� &�ก
� 17.11, 17.53 ���  
17.34 %���,��
� ����&�����!�������%�;��� &�ก
� 2.32, 2.61 ��� 2.25 %���,��
� �
!���%
��$
"���.��� ���&��O��!�� &�ก
� 7.22, 8.23 ��� 8.37 �+�%���%�%���,��
� ����&�����!�������%�;��  
4.47, 4.10 ��� 5.05 %���,��
� �*ก-�
!� ���&��O��!�� &�ก
� 26.96, 32.13 ��� 36.42 ��

�%���,��
�
����&�����!�������%�;�� 8.19, 6.41 ��� 8.04 %���,��
� ���"�� ���&��O��!�� &�ก
� 1.56, 1.85 
��� 2.24 ��

�%���,��
�����&�����!�������%�;�� 1.53, 1.72 ��� 2.04 %���,��
� ����/��!� 1 
���4 ���&��O��!�� &�ก
� 9.30, 9.15 ��� 8.49 �� �%���,��
�����&�����!�������%�;�� 1.43, 1.32 
��� 1.00 %���,��
� 
 �&��O��!�����&�����!�������%�;��"������1#�' ��ก���'(!��*"#�'"�� 
�
ก�����.-�� =

�$��1���ก��$� �! 4, 5 ��� 6 $��กl���
���
 �
=�����ก�� ���&��O��!�� &�ก
�  
16.77, 17.69 ��� 18.16 %���,��
� ����&�����!�������%�;��� &�ก
� 2.45, 3.09 ��� 3.08  
%���,��
� �
!���%
��$"���.��� ���&��O��!�� &�ก
� 8.30, 7.16 ��� 10.27 �+�%���%�%���,��
� ���
�&�����!�������%�;�� 4.77, 4.67 ��� 4.46 %���,��
� �*ก-�
!� ���&��O��!�� &�ก
� 24.79, 27.13  
��� 28.43 ��

�%���,��
�����&�����!�������%�;�� 7.17, 5.95 ��� 9.46 %���,��
� ���"�� ��
�&��O��!�� &�ก
� 0.46, 0.47 ��� 0.30 ��

�%���,��
�����&�����!�������%�;�� .74, .84 ��� .62  
%���,��
� ����/��!� 1 ���4 ���&��O��!�� &�ก
� 11.23, 11.17 ��� 11.02 �� �%���,��
�����&��
���!�������%�;�� 2.00, 2.01 ��� 2.31 %���,��
� 
 2. �ก784����1#�' ��ก���'(!��*"#�' ��� *ก���ก��  
 �ก784����1#�' ��ก���'(!��*"#�' ��� *ก���ก��"���
ก�����=�� =

�$��1���ก��
$� �! 4 1��=

�$��1���ก��$� �! 6 ���&��
���
 
 =

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

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

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

��%& 60 "�
��$ ���
����� &�ก
�
����� � 54-59 ���
�$��ก���� &�ก
������ � 47-53 ���
�%!,�� &�ก
������ � 41-46 ���
�%!,�
��ก� &�ก
������ � 40 ���� 
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 =

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

��%& 58 "�
��$ ���
����� &�ก
�
����� � 53-57 ���
�$��ก���� &�ก
������ � 48-52 ���
�%!,�� &�ก
������ � 43-47 ���
�%!,�
��ก� &�ก
������ � 42 ���� 
 �ก784����1#�' ��ก���'(!��*"#�'  ��� *ก���ก��"���
ก�����.-��  
=

�$��1���ก��$� �! 4 1��=

�$��1���ก��$� �! 6 ���&��
���
 
 =

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

��%& 65 "�
��$ ���
����� &�ก
�
����� � 55-64 ���
�$��ก���� &�ก
������ � 46-54 ���
�%!,�� &�ก
������ � 37-45 ���
�%!,�
��ก� &�ก
������ � 36 ���� 
 =

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

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

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

��%& 58 "�
��$ ���
����� &�ก
�
����� � 53-57 ���
�$��ก���� &�ก
������ � 48-52 ���
�%!,�� &�ก
������ � 43-47 ���
�%!,�
��ก� &�ก
������ � 42 ���� 
 ���* �̀ ��
���=
� (2551: � �
��&�) �����ก������1#�' ��ก��"���
ก��ก��
�.��� ���
�<*�ก�	�
78�%�4 =

�$� �! 1 $�ก����ก�� 2550 �����*&�.���"��ก����	
���

���
 �'(!�
��ก�����
�����1#�' ��ก�������������
�����1#�' ��ก��"���
ก��ก��=�����.-��  
=

�$� �! 1 �.��� ���
�<*�ก�	�
78�%�4 $�ก����ก�� 2550 ก�*&��
ก��ก��=�� 	,���� 344 ��  
.-�� 	,���� 360 �� +�!������M��ก���*&������&�=

� ���(!���(� �!�=���ก���กN�"����� �(� 
��� ������%�;����.�&��$��� � (International Committee for the Standardization of 
Physical Fitness Test = ICSPFT)  ,�ก���������.4"����������&��O��!� �&����!�������%�;�����
����� � 
 ��ก����	
�'��&�  
 1. ����1#�' ��ก��"���
ก��ก��=����ก�� ������!���N� 50 ��%� ���&��O��!�� &�ก
� 
9.08 ���� � ���&��&�����!�������%�;��� &�ก
� 0.70 ���� � �(�ก��M���ก� ���&��O��!�� &�ก
� 1.98 
�+�%���%� ���&��&�����!�������%�;��� &�ก
� 0.20 �+�%���%� �*ก-�
!� 30 ���� � ���&��O��!�� &�ก
� 
24.63 ��

� ���&��&�����!�������%�;��� &�ก
� 5.52 ��

� �������(� �!1�
� ���&��O��!�� &�ก
� 42.80 
ก�M�ก�
� ���&��&�����!�������%�;��� &�ก
� 6.67 ก�M�ก�
� ���"��������!�� ���&��O��!�� &�ก
� 4.42 
��

� ���&��&�����!�������%�;��� &�ก
� 1.85 ��

� ��!��กN�"�� ���&��O��!�� &�ก
� 12.05 ���� �  
���&��&�����!�������%�;��� &�ก
� 0.54 ���� � �
!���%
��$"���.��� ���&��O��!�� &�ก
� 7.63 
�+�%���%� ���&��&�����!�������%�;��� &�ก
� 5.78 �+�%���%� �����!� ���ก� 1,000 ��%�  
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���&��O��!�� &�ก
� 6.37 �� � ���&��&�����!�������%�;��� &�ก
� 0.69 �� � %���,��
� 
 2. ����1#�' ��ก��"���
ก��ก��.-����ก�� ������!���N� 50 ��%� ���&��O��!�� &�ก
� 
9.06 ���� � ���&��&�����!�������%�;��� &�ก
� 1.40 ���� �, �(�ก��M���ก� ���&��O��!�� &�ก
� 1.44 
�+�%���%� ���&��&�����!�������%�;��� &�ก
� 0.19 �+�%���%� �*ก-�
!� 30 ���� � ���&��O��!�� &�ก
� 
17.23 ��

� ���&��&�����!�������%�;��� &�ก
� 4.39 ��

� �������(� �!1�
� ���&��O��!�� &�ก
� 28.20 
ก�M�ก�
� ���&��&�����!�������%�;��� &�ก
� 5.07 ก�M�ก�
� ���"�.���%
� ���&��O��!�� &�ก
� 41.24 
���� � ���&��&�����!�������%�;��� &�ก
� 11.53 ���� � ��!��กN�"�� ���&��O��!�� &�ก
� 13.29 ���� � 
���&��&�����!�������%�;��� &�ก
� 0.69 ���� � �
!���%
��$"���.��� ���&��O��!�� &�ก
� 7.40 
�+�%���%� ���&��&�����!�������%�;��� &�ก
� 5.87 �+�%���%� �����!� ���ก� 800 ��%�  
���&��O��!�� &�ก
� 7.07 �� � ���&��&�����!�������%�;��� &�ก
� 0.75 �� � %���,��
� 
 3. ����1#�' ��ก��"���
ก��ก��=�� ���
������ก%��ก
������  � �! 75 "�
��$ 
���
����%��ก
������  � �! 63-74 ���
�$��ก���%��ก
������ � �! 38-62 ���
�%!,�%��ก
������ 
 � �! 26-37 ���
�%!,���ก%��ก
������  � �! 25 ���� 
 4. ����1#�' ��ก��"���
ก��ก��.-�� ���
������ก%��ก
������  � �! 73 "�
��$ 
���
����%��ก
������  � �! 62-72 ���
�$��ก���%��ก
������  � �! 39-61 ���
�%!,�%��ก
�
�����  � �! 28-38 ���
�%!,���ก%��ก
������  � �! 27 ���� 
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�)" �������	
���
 �����	
���(�ก�=���� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�'  
Q�%����ก�� 2003 (FITNESSGRAM® 2003) M�������4$��ก��"�����ก�������� ����
�
���
 
 

���4$��ก�� ��� ���� 
���4$��ก��"���&��ก�� 
�����&��%
� 
�����"N������������� �"��ก������(
� 
 
������ ������.������M�.�%���.���	 

�
=�����ก�� (Body Mass Index) 
�
!���%
� (Back Saver Sit and Reach) 
�����%
� (Curl-Up) 
�
�'(
� 90o (The 90o Push-Ups) 
���� 1.6 ก�M���%� (The Walk Test)  

 
 ���.%* �!��(�ก��� �����'������ ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�'  
Q�%����ก�� 2003 (FITNESSGRAM® 2003)  

 1. �����=(!��
!� (Reliability) �$)���� ���� �!�=��
��
ก�����ก�*&���กN������.�(��ก
� 
 2. ������&�%�� (Validity) �$)���� ���� �!�
���!� �!%���ก���
����	��� M����� ����

����1#�' ��ก���'(!��*"#�' Q�%����ก�� 2003 (FITNESSGRAM® 2003) ���&�����
� �!��%�� 0.80  

 3. �����$)�$��
� (Objectivity) �$)���� ���� �!�*%�<�����ก���.������ ������	�
�$)�����.�กN��� 

 4. �����&�� (Simplicity) �$)���� ���� �!��&�*&���ก+
�+��� �&��%&�ก�����.�� 
 5. �����$)���%�;�� (Uniformity) �$)���� ���� �!���ก784��%�;�� �!��&������

�$����� ��� 
 6. ก���=����� (Time) �$)���� ���� �!��&�=�������ก�ก���$ ���������$��.�
� 

(Economics)  
 ��ก	�ก�

� ��� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' Q�%����ก�� 2003 
(FITNESSGRAM® 2003) �$)���� ���� �!���.�
ก H E L P �
���
 
 H = Health and Health Related Fitness.   
 �$y�.��� �!�,��
-"����� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' Q�%����ก�� 2003 
(FITNESSGRAM® 2003) กN�(� =&������������ก�	ก���ก����กก,��
�ก��"������=�M���O'��
��&����!�ก���&������ก�	ก���ก����กก,��
�ก����&������$��� +�!�	�=&�����������!��"��$[-.�
�����*"#�'��� ,��.�������1#�' ��ก���'(!��*"#�' �!�"N������������74 
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 E = Everyone. 
 ��� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' Q�%����ก�� 2003 (FITNESSGRAM® 
2003) 1�ก��ก������,�.�
� *กP �� ������	%�� �!	�=&��'
`��ก�	ก���ก����กก,��
�ก�����
�$1����<�ก���,�����=���% ก�	ก���ก����กก,��
�ก�������<�ก���,�����=���%�$)�ก�	ก��� �!���,�.�
�
 *กP�� 
 L = Lifetime. 
 ��� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' Q�%����ก�� 2003 (FITNESSGRAM® 
2003) ���$y�.��� �!	�=&���.�����=����$l��
%�ก�	ก��� 

���$[		*�
������������� �(� 	�=&���.�
 *ก�������������ก�� ,�ก�	ก��� ��������1�,�$l��
%�%&������ก���,�����=���% 
 P = Personal. 
 ��&����� �!�.�(��ก
� 2 �� ����� 2 ��	���*ก����ก
�ก�	ก��� �!��&�.�(��ก
� 
��� ��������1#�' ��ก���'(!��*"#�' Q�%����ก�� 2003 (FITNESSGRAM® 2003)  
�����ก���ก�	ก���ก����กก,��
�ก�� �!�.����� ,��.�'��*���ก#�'"��%���� (������� <4 
Meredith. 2008) 
 



����� 3 
��	�
��
���ก������� 

 
 ��ก����	
���

���
 �����	
���������������

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

���
 ��/��
ก�����(�'ก��"
�01ก2����%�� 

��
3��01ก2��4(�' 3 ���
5���������	
���
�������ก �4ก��01ก2� 2551 	����� 2,226 �� !�ก��/��
ก����� �� 1,106 �� 
�
ก������9�� 1,120 ��   
 ก�����������  
 ก"$%��
���%��(�'� ���ก����	
���

���
 ��/��
ก����� ��!"��
ก������9��(�'ก��"
�01ก2��� 

�
�
3��01ก2��4(�' 3 ���5���������	
���
�������ก �4ก��01ก2� 2551 :1'���;�<�������
*
�
3��01ก2��4(�' 1 =1� 6 	����� 11 5������� ก��������ก��<$%�ก"$%��
���%�� 	����� 2,226 �� 
!�ก��/��
ก����� �� 1,106 �� �
ก������9�� 1,120 �� :1'�ก���������ก"$%��
���%��5����;�
�����<����)	���������	:�'!"����.!ก� (Krejcie, and Morgan. 1970) ���ก"$%��
���%��	����� 331 
�� !�%��ก��(����	
���

���
�����	
����� �ก"$%��
���%��	����� 374 �� �
ก����� ��187 �� �
ก�����
�9�� 187 �� :1'������5��<$%�!**�"���

���� (Multistage Random Sampling) ���

�����
���
 

 1. 	
���
�������ก��(

���� 4 ����W� ��5��������
3��01ก2�(

���� 11 5������� ���!ก% 
5���������#��������ก 5�������������ก��(���� 5������������ ��$<�X. 5��������;� ���
Y
Z��[ 5��������$*"�
��.�� ก
99��� ��(��"
� 5�������*����� \���กY�(��ก�] 5����������
�Y�'������"��(�� 5��������"�3���ก������(�� 5���������กY"���(����� 5�����������
ก2. !"�
5�������W
(�Y�(��	���. 5�����(��ก��<$%���%���%�� (Simple Random Sampling)   
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 2. ��!�%"�5�������	��!�ก�
ก���������Y0!"�������
* 

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

 
 

                !� 
���� 
 

�����ก� (#�) ก�����������  (#�)  
 ��� �%�  ��� ��� �%�  ��� 

 5���������#��������ก 
5�������������ก��(���� 
5������������ ��$<�X. 
5��������;� ���Y
Z��[         
5��������$*"�
��.�� ก
99��� ��(��"
� 
5�������*�����\���กY�(��ก�] 
5�����������Y�'������"��(�� 
5��������"�3���ก����_��(���� 
5���������กY"���(����� 
5�����������
ก2. 
5�������W
(�Y�(��	���. 

32 
272 
109 
90 
33 
237 
30 
31 
40 
180 
52 

34 
265 
116 
92 
28 
243 
27 
36 
39 
182 
58 

66 
537 
225 
182 
61 
480 
57 
67 
79 
362 
110 

17 
17 
17 
17 
17 
17 
17 
17 
17 
17 
17 

17 
17 
17 
17 
17 
17 
17 
17 
17 
17 
17 

34 
34 
34 
34 
34 
34 
34 
34 
34 
34 
34 

            ��� 1,106 1,120 2,226 187 187 374 
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#���� ������.�/.�ก��
ก0�������1/��2� 
 �����	
����Y�	��X��
��"#�ก���#'���#�<����
*�ก)*��*��������" �
��%�����
 
 1. !**(�<�*<���=W�Y(��ก���Y#'�<$�W�Y ;̀���<!ก�� 2003 (FITNESSGRAM® 
2003) ���%������(�'����� 0.80 ���ก�*�������ก��(�<�* 5 ���ก���#� 

 1.1 �
 ����"ก�� (Body Mass Index) 
 1.2 �
'����
����������� (Back Saver Sit and Reach) 
 1.3 ������
� (Curl-Up) 
 1.4 �
�Y#
� 90o (The 90o Push-Ups) 
 1.5 ���� 1.6 ก�5"���� (The Walk Test) 

2. ���$XW�Y������#'���#�����ก�����%������ #'��
'���� ;̀���<!ก�� 2003 
(FITNESSGRAM® 2003) 5��ก����(��ก��(�<�*<���=W�Y(��ก�� 2 ��

� 5�����
!**(�<�*<���=W�Y(��ก���Y#'�<$�W�Y��(�"��� � (Try Out) ก
*�
ก�����(�'��%� %ก"$%�
�
���%��	����� 30 ���Y#'����%������ #'��
'����!**(�<�* 5��(��ก��(�<�*<����

�!"�����
�"ก��(�<�*(

�<����

��������X���%�<
����<�(3�_<�<
�Y
�3.����Y���.<
� (Pearson Product 
Moment Correlation) �"(�'��ก���%������ #'��
'�������#'����!�%"����ก���
���
 

  2.1 �
'����
����������� (Back Saver Sit and Reach) ���%������ #'��
'����%(�' 0.91 
  2.2 ������
� (Curl-Up) ���%������ #'��
'����%(�' 0.97 
  2.3 �
�Y#
� 90o (The 90o Push-Ups) ���%������ #'��
'����%(�' 0.90 

  2.4 ���� 1.6 ก�5"���� (The Walk Test) ���%������ #'��
'����%(�' 0.92 
 3. �$�ก�X.!"�<�'�����������<���ก�%��u(�'� ����ก�*ก��(�<�* 
 3.1 (�'�
�<%��<�� (����) 
 3.2 ���#'�� 
'��
����
ก (ก�5"ก�
�) 
 3.3 �*�����<����
*ก��(�<�*������
� 
 3.4 ���#'���
������%���
� 
 3.5 �(��
�����(�� 
 3.6 ��v�ก�	
*��"� 
 3.7 �ก���� 
 3.8 �**
�(1ก�"ก��(�<�*<���=W�Y(��ก���Y#'�<$�W�Y 
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��	�
��
���ก��
ก0�������1/��2� 
 1. 01ก2����"�������ก�'��ก
*!**(�<�*<���=W�Y(��ก���Y#'�<$�W�Y  

;̀���<!ก�� 2003 (FITNESSGRAM® 2003) ��!�%"����ก������

����ก���w�*
�������3�ก��
(�<�*!"�� ����#'���#� 
 2. ����
�<#�	�ก*
Xx����(��"
������(��"
�0�������(���5�Z �Y#'��������%���#���
ก��� �ก"$%��
���%�� <=��(�'!"�<�'�����������<���ก(�'� ���ก��(��ก����	
��%����*�����5�������(

�
11 5������� 
 3. ก������
���"� �
�����5��������%��u �Y#'�(��ก��(�<�*<���=W�Y(��ก�� 
 4. 	
������ %����ก���ก)*��*��������" !"��3�*��<�3����3�ก���%��u ��ก���ก)*��*���
�����"��������	���"���������ก
� 
 5. 	
��������$�ก�X.��ก���ก)*��*��������"($ก���ก�� 
 6.  �
!	����"������!"�<�3����3�ก��(�<�*��%��"������ก
*ก"$%���������
*ก��(�<�*���
�����	ก%��(��ก��(�<�* 
 7. ก%��ก���ก)*�����"��������������
*ก��(�<�*(��ก���*�$%��%��ก��10-15 ��(� 
 8. �����	
���/������*�$�ก��(�<�*!"�*
�(1ก�"ก��(�<�*��������� 
 9. ����"ก��(�<�*����������. �Y#'����%�<=���!"�!���"�%��� 
 
��	���
ก�����1/��2����ก����
#����31/��2� 
 ��������"(�'���	�กก��(�<�*���!**(�<�*<���=W�Y(��ก���Y#'�<$�W�Y  

;̀���<!ก�� 2003 (FITNESSGRAM® 2003) ����������.�����"(��<=��� �
��%�����
 
 1. ���%��y"�'� ( x ) !"��%�<%���*�'���*�����z�� (S.D.) ����"ก��(�<�*<���=W�Y
(��ก���Y#'�<$�W�Y!�%"����ก�� 

 2. ก��������
*<���=W�Y(��ก���Y#'�<$�W�Y 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:��
 3 + �<��	����=����)��.������ก 9:ก��67ก8� 2551 ��,�������A	���()B+, �-�
����/A�A ������.��+�4�� � .����4      
  1. )����	
��
� ( x ) ��(����	��
��	��������� (S.D.) + �E�ก���.� �����/0�1
���ก��	12
 ��+0�1+ ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �<��	����=����)��.������ก  
9:ก��67ก8� 2551 ����(���ก�� 
  2. ก��)�.�(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1+ ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 <.�=3,
�(���.A� (Raw Score) ��(�(����� (T-score) ����	9I� 5 �(.�� .����4 �-���ก �-� 9��ก��� �
�� 
��(�
����ก 
     3. 	�� E�ก���A	���()B+, �-�=��-9+ ������9�(ก �����	���� 
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��ก
��
���
��������� 
1. ���	
��
���(����	��
��	���������+ �E�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1

+ ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �<��	����=����)��.������ก 9:ก��67ก8� 2551 
 
����� 2 ���	
��
���(����	��
��	��������� + �E�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1    
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 ��ก<��	���������ก���	16 

	16 

.�3�����ก�� 
(กก./�.2) 

��
�� ���K9
+,��)�,� 
(L�.) 

� �� ���
(���4�) 

.��124� 
(���4�) 

	.A� 
Vo2max 

(ml/kg-1/min-1) 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
3�� 

(N=187) 
19.06 3.61 8.44 

 
7.64 

 
36.83 7.80 30.04 

 
9.08 62.29 4.24 

)[A� 
(N=187) 

19.63 3.52 10.03 7.17 27.57 6.69 27.66 7.46 
 

43.52 6.07 

 
  ��ก����� 2 ��.�=),	)*������ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �<��	����=����)��.
������ก 9:ก��67ก8� 2551 	163�� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3��
���ก�� �����	
��
� 	���ก�� 19.06 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 3.61 ���ก����
�� ���
K9+,��)�,� �����	
��
� 	���ก�� 8.44 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 7.64 ���ก��� �� ��� ��
���	
��
� 	���ก�� 36.83 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 7.80 ���ก��.��124� �����	
��
� 	���ก�� 
30.04 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 9.08 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/
ก�����  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 62.29 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	��
������� 	���ก�� 4.24    
  	16)[A� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก�� �����	
��
� 
	���ก�� 19.63 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 3.52 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� �����	
��
� 
	���ก�� 10.03 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 7.17 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 	���ก�� 
27.57 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 6.69 ���ก��.��124� �����	
��
� 	���ก�� 27.66 ���4� ����
	��
��	��������� 	���ก�� 7.46 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����  กLA	��
K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 43.52 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	��������� 	���ก�� 
6.07    



54 
 

����� 3 ���	
��
���(����	��
��	��������� + �E�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 <��	����	�2 �������ก �����ก���	16 
 

	16 

.�3�����ก�� 
(กก./�.2) 

��
�� ���K9
+,��)�,� 
(L�.) 

� �� ���
(���4�) 

.��124� 
(���4�) 

	.A� 
Vo2max 

(ml/kg-1/min-1) 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
3�� 

(N=17) 
18.23 2.18 5.23 

 
7.30 

 
30.17 5.50 26.11 

 
7.99 

 
62.78 3.67 

)[A� 
(N=17) 

18.92 3.06 9.41 5.36 20.23 4.45 24.11 9.55 56.08 3.89 

  
 ��ก����� 3 ��.�=),	)*������ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �<��	����	�2 �������ก  
9:ก��67ก8� 2551 	163�� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก��  
�����	
��
� 	���ก�� 18.23 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 2.18 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� 
�����	
��
� 	���ก�� 5.23 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 7.30 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 
	���ก�� 30.17 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 5.50 ���ก��.��124� �����	
��
� 	���ก�� 26.11 
���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 7.99 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����
  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 62.78 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	��������� 
	���ก�� 3.67    
  	16)[A� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก�� �����	
��
� 
	���ก�� 18.92 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 3.06 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� �����	
��
� 
	���ก�� 9.41 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 5.36 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 	���ก�� 20.23 
���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 4.45 ���ก��.��124� �����	
��
� 	���ก�� 24.11 ���4�  
����	��
��	��������� 	���ก�� 9.55 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����
  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 56.08 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	��������� 
	���ก�� 3.89    
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����� 4 ���	
��
���(����	��
��	��������� + �E�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 <��	����������ก�A����� �����ก���	16 
 

	16 

.�3�����ก�� 
(กก./�.2) 

��
�� ���K9
+,��)�,� 
(L�.) 

� �� ���
(���4�) 

.��124� 
(���4�) 

	.A� 
Vo2max 

(ml/kg-1/min-1) 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
3�� 

(N=17) 
20.05 4.29 9.17 6.63 

 
34.35 7.43 32.23 

 
8.78 

 
58.85 3.58 

)[A� 
(N=17) 

18.87 2.99 6.82 9.42 31.52 5.78 20.64 3.04 42.92 4.86 

  
  ��ก����� 4 ��.�=),	)*������ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �<��	����������ก
�A����� 9:ก��67ก8� 2551 	163�� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3��
���ก�� �����	
��
� 	���ก�� 20.05 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 4.29 ���ก����
�� ���
K9+,��)�,� �����	
��
� 	���ก�� 9.17 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 6.63 ���ก��� �� ���  
�����	
��
� 	���ก�� 34.35 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 7.43 ���ก��.��124� �����	
��
� 
	���ก�� 32.23 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 8.78 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ ����
���������/ก�����  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 58.85 ml/kg-1/min-1 
����	��
��	��������� 	���ก�� 3.58    
  	16)[A� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก�� �����	
��
� 
	���ก�� 18.87 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 2.99 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� �����	
��
� 
	���ก�� 6.82 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 9.42 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 	���ก�� 31.52 
���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 5.78 ���ก��.��124� �����	
��
� 	���ก�� 20.64 ���4�  
����	��
��	��������� 	���ก�� 3.04 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����
  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 42.92 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	��������� 
	���ก�� 4.86    
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����� 5 ���	
��
���(����	��
��	��������� + �E�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1     
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 <��	���������3�����\B �����ก���	16 
 

	16 

.�3�����ก�� 
(กก./�.2) 

��
�� ���K9
+,��)�,� 
(L�.) 

� �� ���
(���4�) 

.��124� 
(���4�) 

	.A� 
Vo2max 

(ml/kg-1/min-1) 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
3�� 

(N=17) 
18.56 3.30 4.70 

 
9.89 

 
37.82 7.61 26.70 

 
9.19 

 
59.90 4.06 

)[A� 
(N=17) 

20.28 4.76 5.82 7.88 29.00 7.86 27.47 7.51 38.24 3.26 

  
  ��ก����� 5 ��.�=),	)*������ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �<��	���������3�����\B 
9:ก��67ก8� 2551 	163�� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก��  
�����	
��
� 	���ก�� 18.56 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 3.30 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� 
�����	
��
� 	���ก�� 4.70 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 9.89 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 
	���ก�� 37.82 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 7.61 ���ก��.��124� �����	
��
� 	���ก�� 26.70 
���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 9.19 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����
  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 59.90 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	��������� 
	���ก�� 4.06    
  	16)[A� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก�� �����	
��
� 
	���ก�� 20.28 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 4.76 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� �����	
��
� 
	���ก�� 5.82 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 7.88 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 	���ก�� 29.00 
���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 7.86 ���ก��.��124� �����	
��
� 	���ก�� 27.47 ���4�  
����	��
��	��������� 	���ก�� 7.51 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����
  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 38.24 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	���������  
	���ก�� 3.26    
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����� 6 ���	
��
���(����	��
��	��������� + �E�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 <��	����9]�3��A1�^��_ �����ก���	16 
 

	16 

.�3�����ก�� 
(กก./�.2) 

��
�� ���K9
+,��)�,� 
(L�.) 

� �� ���
(���4�) 

.��124� 
(���4�) 

	.A� 
Vo2max 

(ml/kg-1/min-1) 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
3�� 

(N=17) 
19.26 3.55 9.47 8.91 

 
41.47 4.83 25.00 

 
12.78 

 
59.91 3.49 

)[A� 
(N=17) 

20.41 3.32 8.29 5.40 24.94 9.27 29.64 6.92 40.84 5.21 

  
  ��ก����� 6 ��.�=),	)*������ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �<��	����9]�3��A1�^��_  
9:ก��67ก8� 2551 	163�� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก��  
�����	
��
� 	���ก�� 19.26 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 3.55 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� 
�����	
��
� 	���ก�� 9.47 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 8.91 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 
	���ก�� 41.47 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 4.83 ���ก��.��124� �����	
��
� 	���ก�� 25.00 
���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 12.78 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����
  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 59.91 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	��������� 
	���ก�� 3.49    
  	16)[A� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก�� �����	
��
� 
	���ก�� 20.41 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 3.32 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� �����	
��
� 
	���ก�� 8.29 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 5.40 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 	���ก�� 24.94 
���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 9.27 ���ก��.��124� �����	
��
� 	���ก�� 29.64 ���4�  
����	��
��	��������� 	���ก�� 6.92 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����
  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 40.84 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	��������� 
	���ก�� 5.21    
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����� 7 ���	
��
���(����	��
��	��������� + �E�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 <��	���� �������B��3ก�[[���3�A������ �����ก���	16 
 

	16 

.�3�����ก�� 
(กก./�.2) 

��
�� ���K9
+,��)�,� 
(L�.) 

� �� ���
(���4�) 

.��124� 
(���4�) 

	.A� 
Vo2max 

(ml/kg-1/min-1) 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
3�� 

(N=17) 
18.30 3.97 9.35 

 
6.74 

 
34.88 6.39 28.35 

 
8.09 

 
60.37 3.38 

)[A� 
(N=17) 

18.80 3.18 13.41 6.34 27.58 5.95 29.76 6.17 41.71 5.50 

  
  ��ก����� 7 ��.�=),	)*������ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �<��	���� �������B��3
ก�[[���3�A������ 9:ก��67ก8� 2551 	163�� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  
=����ก��.�3�����ก�� �����	
��
� 	���ก�� 18.30 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 3.97 
���ก����
�� ���K9+,��)�,� �����	
��
� 	���ก�� 9.35 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 6.74 
���ก��� �� ��� �����	
��
� 	���ก�� 34.88 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 6.39 ���ก��.��
124� �����	
��
�	���ก�� 28.35 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 8.09 ��(���ก��	.A� �����	
��
�
+ �������������/ก�����  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก��  
60.37 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	��������� 	���ก�� 3.38    
  	16)[A� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก�� �����	
��
� 
	���ก�� 18.80 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 3.18 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� �����	
��
� 
	���ก�� 13.41 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 6.34 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 	���ก�� 
27.58 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 5.95 ���ก��.��124� �����	
��
�	���ก�� 29.76 ���4�  
����	��
��	��������� 	���ก�� 6.17 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����
  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 41.71 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	��������� 
	���ก�� 5.50    
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����� 8 ���	
��
���(����	��
��	��������� + �E�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 <��	�����,����`���ก1A���ก�a �����ก���	16 
 

	16 

.�3�����ก�� 
(กก./�.2) 

��
�� ���K9
+,��)�,� 
(L�.) 

� �� ���
(���4�) 

.��124� 
(���4�) 

	.A� 
Vo2max 

(ml/kg-1/min-1) 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
3�� 

(N=17) 
20.63 5.21 6.64 

 
7.14 

 
34.94 8.08 35.52 

 
7.34 

 
63.14 5.65 

)[A� 
(N=17) 

21.62 5.09 12.76 5.09 26.70 4.38 31.05 7.03 43.14 4.62 

  
  ��ก����� 8 ��.�=),	)*������ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �<��	�����,����`���ก
1A���ก�a 9:ก��67ก8� 2551 	163�� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3��
���ก�� �����	
��
� 	���ก�� 20.63 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 5.21 ���ก����
�� ���
K9+,��)�,� �����	
��
� 	���ก�� 6.64 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 7.14 ���ก��� �� ���  
�����	
��
� 	���ก�� 34.94 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 8.08 ���ก��.��124� �����	
��
� 
	���ก�� 35.52 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 7.34 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ ����
���������/ก�����  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 63.14 ml/kg-1/min-1 
����	��
��	��������� 	���ก�� 5.65    
  	16)[A� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก�� �����	
��
� 
	���ก�� 21.62 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 5.09 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� �����	
��
� 
	���ก�� 12.76 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 5.09 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 	���ก�� 
26.70 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 4.38 ���ก��.��124� �����	
��
� 	���ก�� 31.05 ���4� ����
	��
��	��������� 	���ก�� 7.03 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����  กLA	��
K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 43.14 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	���������  
	���ก�� 4.62    
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����� 9 ���	
��
���(����	��
��	��������� + �E�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 <��	����	+�	1A
�����E��A��� �����ก���	16 
 

	16 

.�3�����ก�� 
(กก./�.2) 

��
�� ���K9
+,��)�,� 
(L�.) 

� �� ���
(���4�) 

.��124� 
(���4�) 

	.A� 
Vo2max 

(ml/kg-1/min-1) 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
3�� 

(N=17) 
19.15 3.69 12.17 

 
7.02 

 
35.94 6.57 36.76 

 
6.67 

 
66.08 3.48 

)[A� 
(N=17) 

19.95 2.76 8.94 8.50 30.00 4.84 26.47 5.93 41.98 2.94 

  
  ��ก����� 9 ��.�=),	)*������ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �<��	����	+�	1A
�����E�
�A��� 9:ก��67ก8� 2551 	163�� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����
ก�� �����	
��
� 	���ก�� 19.15 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 3.69 ���ก����
�� ���K9
+,��)�,� �����	
��
� 	���ก�� 12.17 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 7.02 ���ก��� �� ���  
�����	
��
� 	���ก�� 35.94 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 6.57 ���ก��.��124� �����	
��
� 
	���ก�� 36.76 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 6.67 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ ����
���������/ก�����  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 66.08 ml/kg-1/min-1 
����	��
��	��������� 	���ก�� 3.48    
  	16)[A� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก�� �����	
��
� 
	���ก�� 19.95 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 2.76 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� �����	
��
� 
	���ก�� 8.94 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 8.50 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 	���ก�� 30.00 
���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 4.84 ���ก��.��124� �����	
��
� 	���ก�� 26.47 ���4� ����
	��
��	��������� 	���ก�� 5.93 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����  กLA	��
K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 41.98 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	���������  
	���ก�� 2.94    
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����� 10 ���	
��
���(����	��
��	��������� + �E�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 <��	����	�+5���กA��Ab�A����� �����ก���	16 
 

	16 

.�3�����ก�� 
(กก./�.2) 

��
�� ���K9
+,��)�,� 
(L�.) 

� �� ���
(���4�) 

.��124� 
(���4�) 

	.A� 
Vo2max 

(ml/kg-1/min-1) 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
3�� 

(N=17) 
19.74 3.37 12.17 

 
5.34 

 
36.52 8.60 25.35 

 
9.36 

 
63.27 3.26 

)[A� 
(N=17) 

17.91 2.38 6.82 8.57 25.94 5.89 25.70 6.78 43.90 2.87 

  
  ��ก����� 10 ��.�=),	)*������ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �<��	����	�+5���กA��Ab
�A����� 9:ก��67ก8� 2551 	163�� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3��
���ก�� �����	
��
� 	���ก�� 19.74 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 3.37 ���ก����
�� ���
K9+,��)�,� �����	
��
� 	���ก�� 12.17 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 5.34 ���ก��� �� ��� 
�����	
��
� 	���ก�� 36.52 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 8.60 ���ก��.��124� �����	
��
�
	���ก�� 25.35 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 9.36 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ ����
���������/ก�����  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 63.27 ml/kg-1/min-1 
����	��
��	��������� 	���ก�� 3.26    
  	16)[A� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก�� �����	
��
� 
	���ก�� 17.91 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 2.38 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� �����	
��
� 
	���ก�� 6.82 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 8.57 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 	���ก�� 25.94 
���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 5.89 ���ก��.��124� �����	
��
�	���ก�� 25.70 ���4�  
����	��
��	��������� 	���ก�� 6.78 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����
  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 43.90 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	���������  
	���ก�� 2.87    
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����� 11 ���	
��
���(����	��
��	��������� + �E�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 <��	����9�ก1���A������ �����ก���	16 
 

	16 

.�3�����ก�� 
(กก./�.2) 

��
�� ���K9
+,��)�,� 
(L�.) 

� �� ���
(���4�) 

.��124� 
(���4�) 

	.A� 
Vo2max 

(ml/kg-1/min-1) 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
3�� 

(N=17) 
18.48 2.52 8.17 

 
5.05 

 
36.35 6.83 31.82 

 
8.77 

 
63.04 3.63 

)[A� 
(N=17) 

19.97 3.26 14.00 5.67 26.47 6.92 27.88 7.15 45.50 4.49 

  
  ��ก����� 11 ��.�=),	)*������ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �<��	����9�ก1���A���
��� 9:ก��67ก8� 2551 	163�� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก�� 
�����	
��
� 	���ก�� 18.48 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 2.52 ���ก����
�� ���K9+,��)�,�
�����	
��
� 	���ก�� 8.17 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 5.05 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 
	���ก�� 36.35 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 6.83 ���ก��.��124� �����	
��
�	���ก�� 31.82 
���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 8.77 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����
  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 63.04 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	��������� 
	���ก�� 3.63    
  	16)[A� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก�� �����	
��
� 
	���ก�� 19.97 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 3.26 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� �����	
��
� 
	���ก�� 14.00 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 5.67 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 	���ก�� 
26.47 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 6.92 ���ก��.��124� �����	
��
� 	���ก�� 27.88 ���4�  
����	��
��	��������� 	���ก�� 7.15 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����
  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 45.50 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	��������� 
	���ก�� 4.49    
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����� 12 ���	
��
���(����	��
��	��������� + �E�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 <��	���� ����ก8B �����ก���	16 
 

	16 

.�3�����ก�� 
(กก./�.2) 

��
�� ���K9
+,��)�,� 
(L�.) 

� �� ���
(���4�) 

.��124� 
(���4�) 

	.A� 
Vo2max 

(ml/kg-1/min-1) 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
3�� 

(N=17) 
17.38 1.44 9.17 

 
8.00 

 
41.17 9.64 32.23 

 
5.82 

 
64.34 3.35 

)[A� 
(N=17) 

19.05 3.43 10.47 3.79 32.17 3.57 27.58 6.92 42.56 5.46 

  
  ��ก����� 12 ��.�=),	)*������ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �<��	���� ����ก8B  
9:ก��67ก8� 2551 	163�� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก��  
�����	
��
� 	���ก�� 17.38 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 1.44 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� 
�����	
��
� 	���ก�� 9.17 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 8.00 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 
	���ก�� 41.17 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 9.64 ���ก��.��124� �����	
��
� 	���ก�� 32.23 
���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 5.82 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����
  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 64.34 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	��������� 
	���ก�� 3.35    
  	16)[A� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก�� �����	
��
� 
	���ก�� 19.05 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 3.43 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� �����	
��
� 
	���ก�� 10.47 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 3.79 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 	���ก�� 
32.17 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 3.57 ���ก��.��124� �����	
��
� 	���ก�� 27.58 ���4�  
����	��
��	��������� 	���ก�� 6.92 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����
  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 42.56 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	��������� 
	���ก�� 5.46    
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����� 13 ���	
��
���(����	��
��	��������� + �E�ก���.� �����/0�1���ก��	12
 ��+0�1  
     + ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 <��	����0���1A�������B �����ก���	16 
 

	16 

.�3�����ก�� 
(กก./�.2) 

��
�� ���K9
+,��)�,� 
(L�.) 

� �� ���
(���4�) 

.��124� 
(���4�) 

	.A� 
Vo2max 

(ml/kg-1/min-1) 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
3�� 

(N=17) 
19.92 4.28 6.58 

 
8.62 

 
41.52 7.07 30.41 

 
5.69 

 
63.51 3.36 

)[A� 
(N=17) 

20.15 3.09 13.58 5.84 28.76 5.29 34.00 6.25 41.85 3.68 

  
  ��ก����� 13 ��.�=),	)*������ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �<��	����0���1A�������B 
9:ก��67ก8� 2551 	163�� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก��  
�����	
��
� 	���ก�� 19.92 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 4.28 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� 
�����	
��
� 	���ก�� 6.58 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 8.62 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 
	���ก�� 41.52 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 7.07 ���ก��.��124� �����	
��
� 	���ก�� 30.41 
���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 5.69 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����
  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 63.51 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	��������� 
	���ก�� 3.36 
  	16)[A� �����	
��
�����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 =����ก��.�3�����ก�� �����	
��
� 
	���ก�� 20.15 กก./�.2 ����	��
��	��������� 	���ก�� 3.09 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� �����	
��
� 
	���ก�� 13.58 L�. ����	��
��	��������� 	���ก�� 5.84 ���ก��� �� ��� �����	
��
� 	���ก�� 
28.76 ���4� ����	��
��	��������� 	���ก�� 5.29 ���ก��.��124� �����	
��
� 	���ก�� 34.00 ���4�  
����	��
��	��������� 	���ก�� 6.25 ��(���ก��	.A� �����	
��
�+ �������������/ก�����
  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) 	���ก�� 41.85 ml/kg-1/min-1 ����	��
��	��������� 
	���ก�� 3.68    
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 2. ก��)�.�(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1+ ���ก	����3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �
<��	����=����)��.������ก 9:ก��67ก8� 2551  
 
����� 14 ����/�
��(����, ��(����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 ���ก��.�3�����ก�� ��ก	����3�4�    
     ��5��67ก8�9:��
 3 + �<��	����=����)��.������ก  
 

 
�(.�� 

3��   
(N = 187) 

)[A�   
(N = 187) 

����/�
 �, ��( ����/�
 �, ��( 
�4��)��ก�, � 

9ก�A 
�4��)��ก	กA� 
 ,���(.�� 1 
 ,���(.�� 2 

82 
79 
8 
17 
1 

43.99 
42.48 
4.00 
9.00 
0.53 

40 
122 
14 
11 
3 

21.30 
65.00 
7.40 
5.20 
1.10 

 
 
  ��ก����� 14 ��.���� �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1 ���ก��.�3�����ก��  
+ ���ก	����3�� 3�4���5��67ก8�9:��
 3 ����=)[� �-�=��(.���4��)��ก�, � 82 ��  
�A.	9I��, ��( 43.99 
      �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1 ���ก��.�3�����ก�� + ���ก	����)[A�  
3�4���5��67ก8�9:��
 3 ����=)[� �-�=��(.��9ก�A 122 �� �A.	9I��, ��( 65.00  
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����� 15 �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� ��ก	����3�4�    
     ��5��67ก8�9:��
 3 + �<��	����=����)��.������ก  
 

 
�(.�� 

3��   
(N = 187) 

)[A�   
(N = 187) 

������ 	L��A	��� ������ 	L��A	��� 
�(���.A� �(����� �(���.A� �(����� 

�-���ก ��4���� 23.73 +74�K9 ��4���� 72 +74�K9 ��4���� 24.38 +74�K9 ��4���� 70 +74�K9 
�-� 16.89 - 23.72 61 - 71 17.21 - 24.37 60 - 69 

9��ก��� 0.80 - 16.08 40 - 60 2.86 - 17.20 41 - 59 
�
�� -6.84 - 0.70 29 - 39 -4.31 - 2.85 31 - 40 

�
����ก ��4���� -6.83 ���� ��4���� 28 ���� ��4���� -4.30 ���� ��4���� 30 ���� 
   
  ��ก����� 15 ��.����  �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1 ���ก����
�� ���K9
+,��)�,� + ���ก	����3�� 3�4���5��67ก8�9:��
 3 ��.����4 �(.���-���ก �(���.A���4���� 23.73 
	L��A	���+74�K9 �(����� ��4���� 72 +74�K9 �(.���-� �(���.A���4���� 16.89 - 23.72 	L��A	���
�(�������4���� 61 - 71 �(.��9��ก��� �(���.A���4���� 0.80 - 16.08 	L��A	��� �(�������4���� 
40 - 60 �(.���
�� �(���.A���4���� -6.84 - 0.7 	L��A	��� �(�������4���� 29 - 39  
��(�(.���
����ก�(���.A���4���� -6.83 	L��A	������� �(����� ��4���� 28 ���� 
  �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1 ���ก����
�� ���K9+,��)�,� + ���ก	����)[A�  
3�4���5��67ก8�9:��
 3 ��.����4 �(.���-���ก �(���.A���4���� 24.38 	L��A	���+74�K9 �(�������4���� 
70 +74�K9 �(.���-� �(���.A���4���� 17.21 - 24.37 	L��A	��� �(�������4���� 60 - 69  
�(.��9��ก��� �(���.A���4���� 2.86 - 17.20 	L��A	��� �(�������4���� 41 - 59 �(.���
�� 
�(���.A���4���� -4.31 - 2.85 	L��A	��� �(�������4���� 31 - 40 ��(�(.���
����ก �(���.A�
��4���� -4.30 	L��A	������� �(�������4���� 30 ���� 
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����� 16 �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1 ���ก��� �� ��� ��ก	����3�4� ��5��67ก8�9:��
 3  
     + �<��	����=����)��.������ก  
 

 
�(.�� 

3��   
(N = 187) 

)[A�   
(N = 187) 

������ ���4�/���� ������ ���4�/���� 
�(���.A� �(����� �(���.A� �(����� 

�-���ก ��4���� 53 +74�K9 ��4���� 72 +74�K9 ��4���� 41 +74�K9 ��4���� 72 +74�K9 
�-� 45 - 52 61 - 71 35 - 40 61 - 71 

9��ก��� 29 - 44 40 - 60 20 - 34 40 - 60 
�
�� 21 - 28 29 - 39 14 - 19 29 - 39 

�
����ก ��4���� 20 ���� ��4���� 28 ���� ��4���� 13 ���� ��4���� 28 ���� 
   
  ��ก����� 16 ��.���� �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1 ���ก��� �� ���  
+ ���ก	����3�� 3�4���5��67ก8�9:��
 3 ��.����4 �(.���-���ก�(���.A���4���� 53 ���4� +74�K9 �(���
����4���� 72 +74�K9 �(.���-� �(���.A���4���� 45 - 52 ���4� �(�������4���� 61 - 71 �(.��9��ก��� 
�(���.A���4���� 29 - 44 ���4� �(�������4���� 40 - 60 �(.���
�� �(���.A���4���� 21 - 28 ���4� 
�(�������4���� 29 - 39 ��(�(.���
����ก �(���.A���4���� 20 ���4� ���� �(�������4���� 28 ���� 
      �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1 ���ก��� �� ��� + ���ก	����)[A�  
3�4���5��67ก8�9:��
 3 ��.����4 �(.���-���ก �(���.A���4���� 41 ���4� �(�������4���� 72 +74�K9 
�(.���-� �(���.A���4���� 35 - 40 ���4� �(�������4���� 61 - 71 �(.��9��ก��� �(���.A���4���� 
20 - 34 ���4� �(�������4���� 40 - 60 �(.���
�� �(���.A���4���� 14 - 19 ���4� �(�������4����  
29 - 39 ��(�(.���
����ก �(���.A���4���� 13 ���4� ���� �(�������4���� 28 ���� 
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����� 17 �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1 ���ก��.��124� ��ก	����3�4� ��5��67ก8�9:��
 3  
     + �<��	����=����)��.������ก  
 

 
�(.�� 

3��   
(N = 187) 

)[A�   
(N = 187) 

������ ���4�/���� ������ ���4�/���� 
�(���.A� �(����� �(���.A� �(����� 

�-���ก ��4���� 49 +74�K9 ��4���� 72 +74�K9 ��4���� 43 +74�K9 ��4���� 72 +74�K9 
�-� 40 - 48 61 - 71 36 - 42 61 - 71 

9��ก��� 20 - 39 40 - 60 20 - 35 40 - 60 
�
�� 11 - 19 29 - 39 12 - 19 29 - 39 

�
����ก ��4���� 10 ���� ��4���� 28 ���� ��4���� 11 ���� ��4���� 28 ���� 
   
  ��ก����� 17 ��.���� �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1 ���ก��.��124�  
+ ���ก	����3�� 3�4���5��67ก8�9:��
 3 ��.����4 �(.���-���ก �(���.A���4���� 49 ���4� +74�K9  
�(�������4���� 72 +74�K9 �(.���-� �(���.A���4���� 40 - 48 ���4� �(�������4���� 61 - 71 �(.��
9��ก��� �(���.A���4���� 20 - 39 ���4� �(�������4���� 40 - 60 �(.���
�� �(���.A���4����  
11 - 19 ���4� �(�������4���� 29 - 39 ��(�(.���
����ก �(���.A���4���� 10 ���4� ���� �(�����
��4���� 28 ���� 
 �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1 ���ก��.��124� + ���ก	����)[A�  
3�4���5��67ก8�9:��
 3 ��.����4 �(.���-���ก �(���.A���4���� 43 ���4� +74�K9 �(�������4���� 72 +74�K9 
�(.���-� �(���.A���4���� 36 - 42 ���4� �(�������4���� 61 - 71 �(.��9��ก��� �(���.A���4����  
20 - 35 ���4� �(�������4���� 40 - 60 �(.���
�� �(���.A���4���� 12 - 19 ���4� �(�������4����  
29 - 39 ��(�(.���
����ก �(���.A���4���� 11 ���4� ���� �(�������4���� 28 ���� 
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����� 18 �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1 ���ก��	.A� 1.6 กA<�	��� (1 K��B) ��ก	����3�4�  
     ��5��67ก8�9:��
 3 + �<��	����=����)��.������ก  
 

 
 

�(.�� 

3��   
(N = 187) 

)[A�   
(N = 187) 

Vo2max 
(ml/kg-1/min-1) 

Vo2max 
(ml/kg-1/min-1) 

�(���.A� �(����� �(���.A� �(����� 
�-���ก ��4���� 56.0 +74�K9 ��4���� 72 +74�K9 ��4���� 42.0 +74�K9 ��4���� 70 +74�K9 

�-� 51.0 - 55.9 61 - 71 39.0 - 41.9 60 - 69 
9��ก��� 45.2 - 50.9 40 - 60 35.0 - 38.9 41 - 59 

�
�� 38.4 - 45.1 29 - 39 31.0 - 34.9 31 - 40 
�
����ก ��4���� 38.3 ���� ��4���� 28 ���� ��4���� 30.9 ���� ��4���� 30 ���� 

   
  ��ก����� 18 ��.���� �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1 ���ก��	.A� 1.6 กA<�	��� 
(1 K��B) ������������/ก�����  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) + ���ก	����3�� 
3�4���5��67ก8�9:��
 3 ��.����4 �(.���-���ก �(���.A���4���� 56.0 ml/kg-1/min-1+74�K9 �(�����
��4���� 72 +74�K9 �(.���-� �(���.A���4���� 51.0 - 55.9 ml/kg-1/min-1 �(�������4���� 61 - 71 
�(.��9��ก��� �(���.A���4���� 45.2 - 50.9 ml/kg-1/min-1 �(�������4���� 40 - 60 �(.���
��
�(���.A���4���� 38.4 - 45.1 ml/kg-1/min-1 �(�������4���� 29 - 39 ��(�(.���
����ก �(���.A�
��4���� 38.3 ml/kg-1/min-1���� �(�������4���� 28 ���� 
      �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1 ���ก��	.A� 1.6 กA<�	��� (1 K��B)  
������������/ก�����  กLA	��K9=3,�-���.+ �ก�,��	�24  (Vo2max) + ���ก	����)[A�  
3�4���5��67ก8�9:��
 3 ��.����4 �(.���-���ก �(���.A���4���� 42.0  ml/kg-1/min-1+74�K9 �(�����
��4���� 70 +74�K9 �(.���-� �(���.A���4���� 39.0 - 41.9 ml/kg-1/min-1 �(�������4���� 60 - 69 
�(.��9�� ก��� �(���.A���4���� 35.0 - 38.9 ml/kg-1/min-1 �(�������4���� 41 - 59 �(.���
�� 
�(���.A���4���� 31.0 - 34.9 ml/kg-1/min-1 �(�������4���� 31 - 40 ��(�(.���
����ก �(���.A�
��4���� 30.9 ml/kg-1/min-1���� �(�������4���� 30 ���� 
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����� 19 �(����� ����/�
��(����, ��(����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 �����ก���ก��+ � 
     ��ก	����3��3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �<��	����=����)��.������ก  
 

 
�(.�� 

3��   
(N = 187) 

�(����� ����/�
     �, ��( 

�-���ก 
�-� 

9�กก��� 
�
�� 

�
����ก 

��4���� 62 +74�K9 
56 - 61 
45 - 55 
39 - 44 

��4���� 38 ���� 

4 
18 
143 
18 
4 

2.14 
9.62 
76.47 
9.63 
2.14 

 
 ��ก����� 19 ��.���� �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1�����ก���ก��+ ���ก	����
3�� 3�4���5��67ก8�9:��
 3 ��.����4 �(.���-���ก �(�������4���� 62 +74�K9 �(.���-� �(�������4���� 
56 - 61 �(.��9��ก��� �(�������4���� 45 - 55 �(.���
���(�������4���� 39 - 44 �(.���
����ก 
�(�������4���� 38 ���� ��(�(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1 �����ก���ก��+ �  
+ ���ก	����3�� 3�4���5��67ก8�9:��
 3 ����=)[� �-�=��(.��9��ก��� 143 ��  
�A.	9I��, ��( 76.47 
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 ����� 20 �(����� ����/�
��(����, ��(����/0�1���ก��	12
 ��+0�1 �����ก���ก��+ �  
     ��ก	����)[A�3�4���5��67ก8�9:��
 3 + �<��	����=����)��.������ก 
 

 
�(.�� 

)[A� 
(N = 187) 

�(����� ����/�
     �, ��( 

�-���ก 
�-� 

9�กก��� 
�
�� 

�
����ก 

��4���� 60 +74�K9 
55 - 59 
46 - 54 
41 - 45 

��4���� 40 ���� 

4 
33 
122 
25 
5 

2.10 
17.60 
65.20 
13.00 
2.10 

 
 ��ก����� 20 ��.���� �(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1�����ก���ก��+ ���ก	����
)[A� 3�4���5��67ก8�9:��
 3 ��.����4 �(.���-���ก �(�������4���� 60 +74�K9 �(.���-� �(�������4���� 
55 - 59 �(.��9��ก��� �(�������4���� 46 - 54 �(.���
���(�������4���� 41 - 45 �(.���
����ก 
�(�������4���� 40 ���� ��(�(.������/0�1���ก��	12
 ��+0�1 �����ก���ก��+ �  
+ ���ก	����)[A� 3�4���5��67ก8�9:��
 3 ����=)[� �-�=��(.��9��ก��� 122 ��  
�A.	9I��, ��( 65.20 
 



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

 

����
������������ ������� !�����ก����#�� 
 �������������	�ก����#�� 

 1. �����	
ก�
������
��
�ก
����������
������ก��������������	
ก�
����� 3  
���!�������"�#��$%�&�'��
�ก ��ก
�	
ก�
 2551 

 2. �����ก*
$�&�+&�,-.+��/
��ก012������
��
�ก
����������
������ก����� 
���������	
ก�
����� 3 ���!�������"�#��$%�&�'��
�ก ��ก
�	
ก�
 2551 
 
 �	���$�	�ก����#�� 
  ก����$��	�������%&�%�ก����#�����'���' 
  ก.�3�4�%��3
����"�/"�ก
�%5#��'������� ��6���ก������
�-.+��ก�����$75����ก*
.��	
ก�
"�
���������	
ก�
����� 3 ���!�������"�#��$%�&�'��
�ก ��ก
�	
ก�
 2551 8
����9&���"��+&�,
�����	
ก�
����� 1 �
� 6 #*
�%� 11 !������� ก*
$�&���ก
���3�ก.�3�4�%��3
� #*
�%� 2,226 '� 
-�ก��6���ก������
� 1,106 '� ��ก�����$75� 1,120 '� 8
��ก*
$�&��
&ก.�3�4�%��3
�!&���9&
4
�
��*
��=#�>�����'�#8��-.+���2-ก� (Krejcie, and Morgan. 1970) O&/ก.�3�4�%��3
�#*
�%� 331 
'� -43"�ก
��*
%5#��'�������P>/%5#��O&/"�/ก.�3�4�%��3
�#*
�%� 374 '� ��ก������
�187 '� ��ก�����
$75� 187 '� 8
��O&/�
!&���3�-,,$.
�����4�� (Multistage Random Sampling) 
  

 ���(�	��(	���%&�%�ก���ก)���������	�*� 
 P>/%5#��O&/�5#
�0
'�&�.��ก�'���������*
$��,�ก=,�%,�%��/��>. &��43�O���� 
 1. -,,�&��,������
��
�ก
����������
� [94���-ก�� 2003 (FITNESSGRAM® 
2003) ��'3
'%
�������4�� 0.80 ��+ก�,&/%��
�ก
��&��, 5 �
�ก
�'�� 
  1.1 &�����%.ก
� (Body Mass Index) 
  1.2 ������4�%O��/
�$�/
 (Back Saver Sit and Reach) 
  1.3 �����4�% (Curl-Up) 
  1.4 &������ 90o (The 90o Push-Ups) 
  1.5 �&5� 1.6 ก5!.��4� (The Walk Test)  
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 ก����������+��	�*� 
 �*
�/��>.���O&/#
กก
��&��,4
�-,,�&��,������
��
�ก
����������
�  
[94���-ก�� 2003 (FITNESSGRAM® 2003) �
%5�'�
+$2�/��>.�
���545 &��43�O���� 
 1. $
'3
�o.��� ( x ) -.+'3
�3%��,�����,��
4�p
� (S.D.) ���P.ก
��&��,������
�
�
�ก
����������
�-43.+�
�ก
� 
 2. ก*
$�&�+&�,������
��
�ก
����������
� !&�"�/'+-��&5, (Raw score)  
-.+'+-���� (T-score) -,3���6� 5 �+&�, &����� �>��
ก �>� �
�ก.
� 4�*
 -.+4�*
�
ก 
 3. �*
����P.ก
�%5�'�
+$2�/��>."��>�4
�
���+ก�,'%
������ 
 

��
��ก����#�� 
 #
กก
�	
ก�
�+&�,������
��
�ก
����������
������ก��������������	
ก�
����� 3 
���!�������"�#��$%�&�'��
�ก ��ก
�	
ก�
 2551 ��P.ก
�%5#��&����� 
 1. '3
�o.���-.+�3%��,�����,��
4�p
����P.ก
��&��,������
��
�ก
����������
�
�����ก��������������	
ก�
����� 3 (N = 374) ���!�������"�#��$%�&�'��
�ก ��ก
�	
ก�
 2551 
 ��ก�����&��&�'������,-ก.�
/��� 3 
  �
�ก
�&�����%.ก
� ������4�%O��/
�$�/
 �����4�% &������ 90o -.+�&5� 1.6 
ก5!.��4� '3
'%
��
�
��ก
��*
��ก85�#�O�"�/�>���&���ก./
������ (Vo2max) ��'3
�o.�����3
ก�, 
19.06 กก./�.2, 8.44 �8�45��4�, 36.83 '����, 30.04 '���� -.+ 62.29 ml/kg-1/min-1 4
�.*
&�,  
��'3
�3%��,�����,��
4�p
���3
ก�, 3.61, 7.64, 7.80, 9.08 -.+ 4.24 4
�.*
&�, 
 
 ��ก������1��&�'������,-ก.�
/��� 3 
  �
�ก
�&�����%.ก
� ������4�%O��/
�$�/
 �����4�% &������ 90o -.+�&5� 1.6 
ก5!.��4� '3
'%
��
�
��ก
��*
��ก85�#�O�"�/�>���&���ก./
������ (Vo2max) ��'3
�o.�����3
ก�, 
19.63 กก./�.2, 10.03 �8�45��4�, 27.57 '����, 27.66 '���� -.+ 43.52 ml/kg-1/min-1 4
�.*
&�,  
��'3
�3%��,�����,��
4�p
���3
ก�, 3.52, 7.17, 6.69, 7.46 -.+ 6.07 4
�.*
&�, 
 
 2. �+&�,������
��
�ก
����������
������ก��������������	
ก�
����� 3 ���!�������
"�#��$%�&�'��
�ก ��ก
�	
ก�
 2551 #
ก'+-��&5, 
 ��ก�����&��&�'������,-ก.�
/��� 3 
   1. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
��
�ก
�&�����%.ก
� �����ก�����
�
� ���������	
ก�
����� 3 �3%�"$73��>3"��+&�,��*
$��ก�/�� 82 '� '5&��6��/��.+ 43.99 
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  2. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
�������4�%O��/
�$�/
 �����ก�����
�
� ���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-��&5,4���-43 23.73 �8�45��4��
��O� �+&�,�>�
'+-��&5,4���-43 16.89 - 23.72 �8�45��4� �+&�,�
�ก.
� '+-��&5,4���-43 0.80 - 16.08
�8�45��4� �+&�,4�*
 '+-��&5,4���-43 -6.84 - 0.7 �8�45��4� -.+�+&�,4�*
�
ก '+-��&5,4���-43  
-6.83 �8�45��4�.��
  
  3. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
������4�% �����ก������
�  
���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-��&5,4���-43 53 '���� �
��O� �+&�,�>� '+-��&5,
4���-43 45 - 52 '���� �+&�,�
�ก.
� '+-��&5,4���-43 29 - 44 '���� �+&�,4�*
 '+-��&5,4���-43  
21 - 28 '���� �+&�,4�*
�
ก '+-��&5,4���-43 20 '���� .��
 
  4. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
�&������ 90o �����ก������
�  
���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-��&5,4���-43 49 '���� �
��O� �+&�,�>� '+-��&5,
4���-43 40 - 48 '���� �+&�,�
�ก.
� '+-��&5,4���-43 20 - 39 '���� �+&�,4�*
 '+-��&5,4���-43  
11 - 19 '���� -.+�+&�,4�*
�
ก '+-��&5,4���-43 10 '���� .��
 
  5. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
��&5� 1.6 ก5!.��4� (1 O�.2)  
'3
'%
��
�
��ก
��*
��ก85�#�O�"�/�>���&���ก./
������ (Vo2max) �����ก������
�  
���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-��&5,4���-43 56.0 ml/kg-1/min-1�
��O� �+&�,�>� 
'+-��&5,4���-43 51.0 - 55.9 ml/kg-1/min-1 �+&�,�
�ก.
� '+-��&5,4���-43 45.2 - 50.9  
ml/kg-1/min-1 �+&�,4�*
'+-��&5,4���-43 38.4 - 45.1 ml/kg-1/min-1 �+&�,4�*
�
ก '+-��&5,4���-43  
38.3 ml/kg-1/min-1.��
 
 ��ก������1��&�'������,-ก.�
/��� 3 
  1. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
�&�����%.ก
� �����ก�����$75�  
���������	
ก�
����� 3 �3%�"$73��>3"��+&�,�ก45 122 '� '5&��6��/��.+ 65.00 
  2. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
�������4�%O��/
�$�/
 �����ก�����
$75� ���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-��&5,4���-43 24.38 �8�45��4��
��O� �+&�,�>�
'+-��&5,4���-43 17.21 - 24.37 �8�45��4� �+&�,�
�ก.
� '+-��&5,4���-43 2.86 - 17.20 
�8�45��4� �+&�,4�*
 '+-��&5,4���-43 -4.31 - 2.85 �8�45��4� �+&�,4�*
�
ก '+-��&5,4���-43  
-4.30 �8�45��4�.��
 
  3. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
������4�% �����ก�����$75�  
���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-��&5,4���-43 41 '���� �
��O� �+&�,�>� '+-��&5,
4���-43 35 - 40 '���� �+&�,�
�ก.
� '+-��&5,4���-43 20 - 34 '���� �+&�,4�*
 '+-��&5,4���-43  
14 - 19 '���� -.+�+&�,4�*
�
ก '+-��&5,4���-43 13 '���� .��
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 4. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
�&������ 90o �����ก�����$75� ����
�����	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก'+-��&5,4���-43 43 '���� �
��O� �+&�,�>�'+-��&5,4���-43  
36 - 42 '���� �+&�,�
�ก.
�'+-��&5,4���-43 20 - 35 '���� �+&�,4�*
 '+-��&5,4���-43 12 - 19 '���� 
�+&�,4�*
�
ก '+-��&5,4���-43 11 '���� .��
 
    5. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
��&5� 1.6 ก5!.��4� (1 O�.2)  
'3
'%
��
�
��ก
��*
��ก85�#�O�"�/�>���&���ก./
������ (Vo2max) �����ก�����$75�  
���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-��&5,4���-43 42.0  ml/kg-1/min-1�
��O� �+&�,�>� 
'+-��&5,4���-43 39.0 - 41.9 ml/kg-1/min-1 �+&�,�
�ก.
� '+-��&5,4���-43 35.0 - 38.9  
ml/kg-1/min-1 �+&�,4�*
 '+-��&5,4���-43 31.0 - 34.9 ml/kg-1/min-1 -.+�+&�,4�*
�
ก '+-��&5,
4���-43 30.9 ml/kg-1/min-1.��
  
 
 3. �+&�,������
��
�ก
����������
������ก��������������	
ก�
����� 3 ���!�������
"�#��$%�&�'��
�ก ��ก
�	
ก�
 2551 #
ก'+-���� 
 ��ก�����&��&�'������,-ก.�
/��� 3 
  1. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
�������4�%O��/
�$�/
 �����ก�����
�
� ���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-����4���-43 72 �
��O� �+&�,�>� '+-����4���-43 
61 - 71 �+&�,�
�ก.
� '+-����40 - 60 �+&�,4�*
 '+-����4���-43 29 - 39 -.+�+&�,4�*
�
ก 
'+-����4���-43 28 .��
  
  2. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
������4�% �����ก������
�  
���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-����4���-43 72 �
��O� �+&�,�>� '+-����4���-43  
61 - 71 �+&�,�
�ก.
� '+-����4���-43 40 - 60 �+&�,4�*
 '+-����4���-43 29 - 39 �+&�,4�*
�
ก 
'+-����4���-43 28 .��
 
  3. �+&�,������
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�ก
����������
� �
�ก
�&������ 90o �����ก������
�  
���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-����4���-43 72 �
��O� �+&�,�>� '+-����4���-43  
61 - 71 �+&�,�
�ก.
� '+-����4���-43 40 - 60 �+&�,4�*
 '+-����4���-43 29 - 39  
-.+�+&�,4�*
�
ก '+-����4���-43 28 .��
 
  4. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
��&5� 1.6 ก5!.��4� (1 O�.2)  
'3
'%
��
�
��ก
��*
��ก85�#�O�"�/�>���&���ก./
������ (Vo2max) �����ก������
�  
���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-����4���-43 72 �
��O� �+&�,�>� '+-����4���-43  
61 - 71 �+&�,�
�ก.
� '+-����4���-43 40 - 60 �+&�,4�*
'+-����4���-43 29 - 39 �+&�,4�*
�
ก  
'+-����4���-43 28 .��
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  5. �+&�,������
��
�ก
����������
��%���ก�
�ก
������ก������
�  
���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-����4���-43 62 �
��O� �+&�,�>� '+-����4���-43  
56 - 61 �+&�,�
�ก.
� '+-����4���-43 45 - 55 �+&�,4�*
'+-����4���-43 39 - 44 �+&�,4�*
�
ก 
'+-����4���-43 38 .��
 
  ��ก������1��&�'������,-ก.�
/��� 3 
  1. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
�������4�%O��/
�$�/
 �����ก�����
$75� ���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-����4���-43 70 �
��O� �+&�,�>�'+-����4���-43 
60 - 69 �+&�,�
�ก.
� '+-����4���-43 41 - 59 �+&�,4�*
 '+-����4���-43 31 - 40 �+&�,4�*
�
ก 
'+-����4���-43 30 .��
 
  2. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
������4�% �����ก�����$75�  
���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-����4���-43 72 �
��O� �+&�,�>� '+-����4���-43  
61 - 71 �+&�,�
�ก.
� '+-����4���-43 40 - 60 �+&�,4�*
 '+-����4���-43 29 - 39 -.+�+&�,4�*

�
ก '+-����4���-43 28 .��
 
 3. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
�&������ 90o �����ก�����$75�  
���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-����4���-43 72 �
��O� �+&�,�>� '+-����4���-43  
61 - 71 �+&�,�
�ก.
� '+-����4���-43 40 - 60 �+&�,4�*
 '+-����4���-43 29 - 39 �+&�,4�*
�
ก 
'+-����4���-43 28 .��
 
    4. �+&�,������
��
�ก
����������
� �
�ก
��&5� 1.6 ก5!.��4� (1 O�.2)  
'3
'%
��
�
��ก
��*
��ก85�#�O�"�/�>���&���ก./
������ (Vo2max) �����ก�����$75�  
���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-����4���-43 70 �
��O� �+&�,�>� '+-����4���-43  
60 - 69 �+&�,�
�ก.
� '+-����4���-43 41 - 59 �+&�,4�*
 '+-����4���-43 31 - 40 -.+�+&�,4�*

�
ก '+-����4���-43 30 .��
  
  5. �+&�,������
��
�ก
����������
��%���ก�
�ก
������ก�����$75�  
���������	
ก�
����� 3 ��&����� �+&�,�>��
ก '+-����4���-43 60 �
��O� �+&�,�>� '+-����4���-43  
55 - 59 �+&�,�
�ก.
� '+-����4���-43 46 - 54 �+&�,4�*
'+-����4���-43 41 - 45 �+&�,4�*
�
ก 
'+-����4���-43 40 .��
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�����3
�ก
�-4ก43
�ก��O�&/%� 8
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	ก�� 2003 (FITNESSGRAM® 2003) 

 
 1. ���	
��ก���������ก�� (Body Composition) 
  !��"#$#%&�ก��'()�#�)�������ก�� ก�� *#+,�-#(ก.('/*01( 2(#3	ก(�1�'#14�  *���ก��/)1�� 
�5� )(6#* '7ก�� (Body Mass Index) 
 '(.%!
��1��	 "250�6*+'()%&��'� "- ��1 ����#�)�4
����=.�7��# 
 �!
ก�>	 "��50��6(0�#+,�-#(ก "��50��'()1�'#14� 
 '?3*ก��  %�)���"/$�ก��#6(0�#+,�-#(ก =7�'()1�'#14� 
  

 14.��,�#'>  BMI     =    #+,�-#(ก.(' (ก?A7ก�( ) 
       1�'#14�  (" .�)2 

 

 ก���(#/&ก �(#/&ก#+,�-#(ก"
C#ก?A7ก�(  �(#/&ก1�'#14�"
C#" .� 
 

BMI (กก./�.2) ���0 �12�3��4ก��  (กก./�.2) 
#$��ก'�� 18.5 
18.5 - 22.9 
23 - 24.9 
25 - 29.9 

 �กก'�� 30 

#+,�-#(ก#$�� 

ก.? 

#+,�-#(ก"ก?# 
�$'#��)(� 1 
�$'#��)(� 2 

#$�� (=.���I"1*0��A���50#) 

ก.? 

14��&+#"7Jก#$�� 
14��&+#
�#ก7�� 

 �ก 
 

ก7!� K&กL�
MN-�A���$'#O��25+#"�"6*�=
P?QRก, ���	ก���#� (�A7ก. 2000. 
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 2. =��/)1���'� ���#.(' (Flexibility) 
  !��"#$#%&��'� �5)-�!�#���ก7$� "#5+� .7�)I# ! ก��"�750�#W-'����$�.��X#����ก��  
 *ก��/)1���5� #(0���.('W
�$��-#$� (Back Saver Sit and Reach) 
 '(.%!
��1��	 "250�6*+'()%&��'� ���#.('���ก7!� ก7$� "#5+���?"'>.$#��)$�#-7(�=7�-7(� 
   1�'#���� 
 �!
ก�>	 ก7���'()�'� ���#.(' (Sit and Reach Box) �#�) 12x12x21 #?+' �'�  
   -#����W $ ¾ #?+' )$�#�# *1"ก7��ก����/��A)�/*0����/�� 0  
   "P#.?" .�I�"
C#����/��")*�'ก(#ก(�"/$� 
 '?3*ก��  a4$�(�ก��/)1��%�)���"/$� #(0����ก(�25+# ��"-�*�).��A)�/*0X-$1$#"/$� 
   -���
�� �> 1 6�'�W-7� ���$��-#&0��(#ก(�1�'#���"��50�� 5�A)�I�.$�� 
   "-�*�).��1�'#���*ก�$��X-$��X#7(กL>�.(+�b�ก =7�X-$'�� 5��$��-#&0� 
   '���# 5��*ก�$��-#&0� A)�X6$#?+'ก7��'��P$�#ก(# =7$'X-$"�5+�  5�W
 
   �$��-#$�X-$W)$����Wก7/*01!)"/��/*0I�/,�W)$ A)�/*0X-$
7��#?+' 5�=.�/*01"ก7 
   ��ก����/��=7$'�$��W'$
�� �> 1 '?#�/* �>�/,�ก��/)1�� "���.$�� 
   "-�*�).&�.7�)"'7�    
    
 ก���(#/&ก �(#/&กI!)/*0Wก7/*01!)"
C#"P#.?" .� %$�
7��#?+'ก7��"750�#"7�
7��"/$�  
   �(#/&ก���"
C# (+) %$�
7��#?+'ก7��"750�#W �%&�
7��"/$� �(#/&ก���"
C# (-) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

O�2
��ก�� 1 '()�'� ���#.(' 
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 3. =��/)1���'� =�J�=�����ก7$� "#5+�-#$�/$�� (Abdominal Strength) 
        !��"#$#%&�ก����ก=��/,���#���ก7$� "#5+������.��"#50��=7��')"�J'X#����"'7�I,�ก()/,�
ก��/)1��A)�X6$/�� #�#��.(' (Curl-Up) 
 '(.%!
��1��	 "250�6*+'()%&��'� =�J�=�� �'� �)/#=7��'� �5)-�!�#���ก7$� "#5+� 
   ��?"'>/$��=7�-7(�1�'#7��� 
 �!
ก�>	 #�h?ก� "������ 
 '?3*ก��  #�#-���ก(�25+# 6(#"���.(+��&+#1$#"/$�/(+�1��-���I�กก$#
�� �> 12 #?+'  

"-�*�)=�#���ก(�25+#X-$
7��#?+' 5�/(+�1��'��6?)25+# �กK*�L�=7�W-7�
�&+#2�$� ก(�"750�#
7��#?+' 5�W
����/�� 3 #?+' I�ก#(+#a��#=��X-$K*�L�
W-7�7�25+# =7$'�ก�&+#X- � /,�.��"#50�������%4ก.$��=7��')"�J'/*01!) O��X#
"'7� 1 #�/* 

 ก���(#/&ก �(#/&กI,�#'#��(+�/*0%4ก.$��X# 1 #�/* 
 
 
 

 
 

O�2
��ก�� 2 #�#��.(' 
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 4. =��/)1���'� =�J�=���������ก��1�'#�# (Upper Body Strength) 
 /,�ก��/)1��A)�X6$/�� )(#25+# 90o (The 90o Push-Ups) 
 '(.%!
��1��	 "250�6*+'()%&��'� =�J�=�� �'� �)/#=7��'� �5)-�!�# (1 )!7��� 
   ก7$� "#5+�) ���ก7$� "#5+�X#/!กk �$�.�� "2�������ก��1�'#�#"
C#1�'# 
   1,��(NX#ก��1�$��1!�O�2/*0)*-�5�X#ก��/,���# 
 �!
ก�>	 #�h?ก� "������ 
  '?3*ก��  a4$�(�ก��/)1��I�.$����4�X#/��".�*� 2�$�  A)�X-$"�� 5�'��ก(#ก(# 
    
�� �>�'� ก'$�����6�'�W-7"7Jก#$�� =� 5���ก "/$�"-�*�).��/(+� 
    1���$�� " 50�a4$�(�ก��/)1��)(#25+#I�.$��)(#=�#X-$"-�*�).�� A)�/*0�� 
    -$� ��.$��.�� -7(�.$��.��.(+�=.�-('%&�
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 5. �'� 1� ��%X#ก��X6$��กP?"I# (Aerobic Capacity) 
  !��"#$#%&��'� �)/#�������W-7"'*�#A7-?.=7�-��XI I�กa7ก��/,���#/*0 �กก'��

ก.?I�ก/!ก1�'#�������ก�������.��"#50��#�#k  *���ก��/)1�� �5� ")?# (The Walk Test)
 '(.%!
��1��	 "250�6*+'()%&��'� �)/#�������W-7"'*�#A7-?.=7�����-��XI 
 �!
ก�>	 #�h?ก�I(�"'7� 
  '?3*ก��  X#ก��/)1�����ก��")?##*+a4$/)1��I�.$��")?#)$'��'� "�J'14�1!)"
C# 
    ����/�� 1.6 ก?A7" .� =7�" 50�")?#�������/��=7$'กJX#�(#/&ก"'7�"
C# 
    #�/*=7�'?#�/*-7(�I�ก#(+#กJX-$a4$/)1��I(�6*2I����.#"��=7$'#(�'��ก*0 
    ��(+�X#"'7� 15 '?#�/* =7$'/,�ก���(#/&ก -7(�I�ก#(+##,�"'7�=7��(.��ก�� 
    ".$#���-('XI �-�����'� 1� ��%ก��#,���กP?"I#W
X6$14�1!)��� 
    ก7$� "#5+� (Vo2max) 
 ก���(#/&ก �(#/&ก"
C#��(+�/#�/*  
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�4ก����
�

����������ก�������
����� �0	���D
 
�1ก��3��2��217��18��96ก:�;<�3� 3 

#(0���.('W
�$��-#$� (P. .) #�#��.(' (��(+�) )(#25+# (��(+�) ")?# (Vo2max) ��=##
/*�'  ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* 

12.00 53 32 44 15 36 65.50 56 47 
-5.00 35 22 30 30 49 55.80 35 37 
14.00 56 37 50 18 37 64.30 54 49 
9.00 50 27 37 34 54 65.60 56 49 
0.00 39 27 37 32 52 63.70 53 45 
10.00 51 38 50 30 49 59.10 44 49 
10.00 51 27 37 28 47 68.90 69 51 
4.00 43 35 48 32 52 64.70 54 49 
9.00 50 30 41 22 42 62.40 50 46 
14.00 56 32 44 20 40 60.80 47 47 
-7.00 33 28 39 21 41 60.80 47 40 
4.00 43 28 39 22 41 66.00 57 45 
-6.00 35 23 32 12 31 62.50 51 37 
-3.00 36 21 28 30 49 65.90 57 43 
1.00 40 32 44 27 46 65.80 57 47 
13.00 54 35 48 26 45 55.90 35 46 
10.00 51 39 52 45 69 59.70 45 54 
17.00 62 35 48 45 69 56.70 37 54 
8.00 40 38 51 42 63 54.00 29 46 
6.00 45 31 43 38 57 57.90 40 47 
14.00 56 31 43 42 63 59.60 45 52 
13.00 54 29 40 33 53 58.70 42 47 
-9.00 31 35 48 41 61 50.90 26 42 
17.00 62 45 60 18 37 56.70 37 49 
7.00 47 35 48 44 65 57.80 39 50 
10.00 51 30 41 20 40 65.50 56 47 
13.00 54 20 26 24 43 63.70 53 44 
15.00 58 35 48 24 43 61.80 49 50 
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�4ก����
�

����������ก�������
����� �0	���D
 (�C�) 
�1ก��3��2��217��18��96ก:�;<�3� 3 

#(0���.('W
�$��-#$� (P. .) #�#��.(' (��(+�) )(#25+# (��(+�) ")?# (Vo2max) ��=##
/*�'  ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* 

6.00 45 26 36 33 53 62.20 49 46 
4.00 43 46 60 33 53 55.90 35 46 
3.00 42 41 56 25 44 58.10 41 46 
4.00 43 41 56 23 43 58.80 43 46 
14.00 56 24 33 33 53 61.40 48 48 
14.00 56 42 58 30 49 60.90 47 53 
11.00 52 49 64 33 53 57.60 38 52 
5.00 44 38 51 34 54 57.20 38 47 
2.00 41 45 60 40 60 55.40 34 49 
9.00 50 31 43 43 64 65.20 55 53 
0.00 39 39 52 27 46 63.90 53 48 

-12.00 29 35 48 24 43 54.70 30 38 
9.00 50 32 44 15 36 59.50 44 44 
6.00 45 26 36 12 31 61.30 48 40 
13.00 54 37 50 20 40 55.30 33 44 
-14.00 22 21 29 38 57 70.40 72 45 
13.00 54 38 51 20 40 60.00 46 48 
8.00 48 34 47 20 40 56.80 38 43 
-9.00 31 47 61 20 40 62.50 51 46 
0.00 39 40 54 18 37 58.20 41 43 
17.00 62 43 59 26 45 59.70 45 53 
22.00 71 48 63 35 55 62.20 49 60 
0.00 39 40 54 29 48 58.50 42 46 
12.00 53 33 45 27 46 62.50 51 49 
8.00 48 48 63 32 52 63.10 51 54 
11.00 52 42 58 11 26 53.40 28 41 
-7.00 33 40 54 44 65 60.70 46 50 
11.00 52 49 64 31 51 63.10 51 55 
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�4ก����
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����������ก�������
����� �0	���D
 (�C�) 
�1ก��3��2��217��18��96ก:�;<�3� 3 

#(0���.('W
�$��-#$� (P. .) #�#��.(' (��(+�) )(#25+# (��(+�) ")?# (Vo2max) ��=##
/*�'  ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* 

7.00 47 40 54 38 57 58.80 43 50 
-9.00 31 40 54 47 78 57.80 39 51 
8.00 48 49 64 38 57 55.10 32 50 
15.00 58 40 54 39 59 58.60 42 53 
3.00 42 47 61 12 31 58.40 42 44 
15.00 58 38 51 12 31 63.40 52 48 
19.00 65 43 59 18 37 56.10 36 49 
16.00 60 33 45 20 40 63.50 52 49 
10.00 51 44 59 14 34 59.50 44 47 
-1.00 37 38 51 10 22 57.80 39 37 
21.00 68 41 56 12 31 66.90 61 54 
22.00 71 40 54 20 40 59.80 45 53 
12.00 53 39 52 15 36 57.90 40 45 
14.00 56 31 43 12 31 63.90 53 46 
8.00 48 45 60 19 38 57.70 39 46 
-3.00 36 23 32 30 49 58.10 41 40 
14.00 56 34 47 33 53 61.70 48 51 
13.00 54 40 54 35 55 57.90 40 51 
18.00 64 33 45 35 55 58.20 41 51 
15.00 58 39 52 32 52 55.50 34 49 
14.00 56 42 58 29 48 62.20 49 53 
0.00 39 42 58 29 48 58.80 43 47 
8.00 48 28 39 22 42 65.30 55 46 
4.00 43 24 33 35 55 62.10 49 45 
21.00 68 34 47 30 49 67.20 62 57 
5.00 44 34 47 40 60 63.70 53 51 
5.00 44 41 56 39 59 60.30 46 51 
11.00 52 34 47 22 42 55.30 33 44 
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�4ก����
�

����������ก�������
����� �0	���D
 (�C�) 
�1ก��3��2��217��18��96ก:�;<�3� 3 

#(0���.('W
�$��-#$� (P. .) #�#��.(' (��(+�) )(#25+# (��(+�) ")?# (Vo2max) ��=##
/*�'  ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* 

0.00 39 30 41 25 44 60.50 46 43 
15.00 58 37 50 21 41 62.50 51 50 
15.00 58 34 47 35 55 61.80 49 52 
8.00 48 40 54 25 44 60.80 47 48 

-13.00 26 35 48 29 48 62.10 49 43 
15.00 58 38 51 36 56 65.40 55 55 
0.00 39 50 65 42 63 56.10 36 51 
0.00 39 51 68 39 59 60.40 46 53 
13.00 54 25 35 28 47 68.40 65 50 
15.00 58 26 36 35 55 71.30 78 57 
5.00 44 29 40 31 51 66.60 59 49 
7.00 47 43 59 46 73 69.70 71 63 
6.00 45 34 47 32 52 67.50 63 52 
5.00 44 35 48 43 64 61.00 48 51 
3.00 42 35 48 41 61 65.20 55 52 
5.00 44 25 35 42 63 57.90 40 46 
7.00 47 23 32 33 53 48.60 22 39 
7.00 47 34 47 46 73 68.20 65 58 
7.00 47 33 45 35 55 68.60 66 53 
23.00 74 29 40 33 53 62.50 51 55 
2.00 41 42 44 38 57 68.70 67 52 
6.00 45 30 41 40 60 66.20 58 51 
14.00 56 32 44 21 41 66.60 59 50 
8.00 48 30 41 40 60 68.20 65 54 
7.00 47 36 50 40 60 58.80 43 50 
18.00 64 38 51 45 69 62.30 50 59 
19.00 65 33 45 38 57 67.40 62 57 
21.00 68 38 51 42 63 68.70 67 62 



101 
 

�4ก����
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����������ก�������
����� �0	���D
 (�C�) 
�1ก��3��2��217��18��96ก:�;<�3� 3 

#(0���.('W
�$��-#$� (P. .) #�#��.(' (��(+�) )(#25+# (��(+�) ")?# (Vo2max) ��=##
/*�'  ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* 

15.00 58 39 52 24 43 68.70 70 56 
18.00 64 35 48 38 57 67.50 63 58 
16.00 60 32 44 45 69 61.60 48 55 
2.00 41 50 65 33 53 60.80 47 52 
11.00 52 30 41 31 51 67.90 64 52 
18.00 64 51 68 42 63 71.00 74 67 
2.00 41 33 45 40 60 68.00 64 53 
2.00 41 51 68 44 65 65.30 55 57 
13.00 54 27 37 30 49 65.10 54 49 
16.00 60 31 43 33 53 63.90 53 52 
21.00 68 39 52 26 45 60.40 46 53 
16.00 60 30 41 14 34 65.00 54 47 
18.00 64 30 41 32 52 62.80 51 52 
14.00 56 25 35 36 56 66.10 58 51 
18.00 64 52 71 34 54 62.40 50 60 
6.00 45 50 65 19 38 62.00 49 49 
18.00 64 40 54 14 34 62.20 49 50 
8.00 48 39 52 12 31 61.20 48 45 
8.00 48 25 35 24 43 55.10 31 39 
10.00 51 40 54 14 34 59.10 44 46 
15.00 58 31 43 20 40 68.90 69 53 
7.00 47 36 50 30 49 67.00 61 52 
8.00 48 35 48 18 37 65.60 56 47 
9.00 50 40 54 31 51 63.50 52 52 
9.00 50 31 43 29 48 59.10 44 46 
15.00 58 41 56 15 36 56.30 36 47 
8.00 48 39 52 36 56 67.00 61 54 
13.00 54 41 56 28 47 59.60 45 51 
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�4ก����
�

����������ก�������
����� �0	���D
 (�C�) 
�1ก��3��2��217��18��96ก:�;<�3� 3 

#(0���.('W
�$��-#$� (P. .) #�#��.(' (��(+�) )(#25+# (��(+�) ")?# (Vo2max) ��=##
/*�'  ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* 

17.00 62 27 37 30 49 59.70 45 48 
5.00 44 30 40 36 56 66.10 58 50 
6.00 45 29 41 37 57 64.10 53 49 
9.00 50 39 52 22 42 65.70 56 50 
-4.00 36 30 41 22 42 66.60 59 45 
12.00 53 40 54 26 45 63.20 51 51 
6.00 45 34 47 22 42 63.80 53 47 
3.00 42 35 48 30 49 67.20 62 50 
6.00 45 29 40 36 56 58.20 41 46 
3.00 42 49 64 45 69 67.20 62 59 
9.00 50 34 47 40 60 65.40 55 53 
10.00 51 40 54 42 63 58.90 43 53 
12.00 53 50 65 45 69 63.70 53 60 
9.00 50 15 22 44 65 59.30 44 45 
22.00 71 41 56 39 59 61.00 48 59 
6.00 45 37 50 26 45 59.20 44 46 
0.00 39 40 54 25 44 65.90 57 49 
15.00 58 32 44 25 44 60.80 49 49 
8.00 48 40 54 25 44 65.00 54 50 
7.00 47 46 60 40 60 63.40 52 55 
24.00 78 43 59 29 48 59.40 44 57 
1.00 40 46 60 40 60 66.50 58 55 
8.00 48 40 54 31 51 62.20 49 51 
1.00 40 28 39 32 52 66.70 60 48 
16.00 60 55 78 35 55 66.80 60 63 
0.00 39 47 61 30 49 66.40 58 52 
13.00 54 47 61 35 55 69.20 70 60 
7.00 47 40 54 32 52 67.50 63 54 
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�4ก����
�

����������ก�������
����� �0	���D
 (�C�) 
�1ก��3��2��217��18��96ก:�;<�3� 3 

#(0���.('W
�$��-#$� (P. .) #�#��.(' (��(+�) )(#25+# (��(+�) ")?# (Vo2max) ��=##
/*�'  ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* 

20.00 66 52 71 30 49 66.60 59 61 
-1.00 37 51 68 30 49 67.90 64 55 
9.00 50 47 60 26 45 64.90 54 52 
15.00 58 51 68 31 51 65.40 55 58 
11.00 52 52 70 41 61 63.50 52 59 
-7.00 33 53 74 31 51 61.00 48 52 
4.00 43 47 61 32 52 58.80 43 50 
4.00 43 47 61 21 41 65.90 57 51 
10.00 51 34 47 30 49 66.80 60 52 
17.00 62 35 48 31 51 66.60 59 55 
-12.00 29 38 51 27 46 65.50 56 46 
10.00 51 41 56 31 51 66.10 58 54 
16.00 60 39 52 30 49 64.50 54 54 
6.00 45 32 44 44 65 58.10 41 49 
17.00 62 35 48 28 47 60.30 46 51 
-6.00 35 35 48 27 46 56.60 37 42 
12.00 53 45 60 25 44 66.70 60 54 
1.00 40 33 45 36 56 62.30 50 48 
5.00 44 42 58 26 45 66.80 60 52 
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�4ก����
�

����������ก�������
����� �0	���D
 
�1ก��3��?ED�217��18��96ก:�;<�3� 3 

#(0���.('W
�$��-#$� (P. .) #�#��.(' (��(+�) )(#25+# (��(+�) ")?# (Vo2max) ��=##
/*�'  ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* 

-5.00 33 16 32 22.00 43 53.40 65 43 
11.00 51 24 45 29.00 52 51.10 62 53 
8.00 46 11 22 19.00 37 56.10 68 43 
6.00 44 20 40 30.00 54 58.50 69 52 
10.00 49 26 47 16.00 33 51.90 62 48 
5.00 42 21 41 16.00 33 65.10 78 49 
14.00 55 18 36 28.00 51 53.10 64 52 
10.00 49 26 47 15.00 31 54.70 66 48 
13.00 53 15 29 20.00 40 60.40 72 49 
7.00 45 22 43 31.00 55 59.80 71 54 
15.00 57 15 29 22.00 43 54.70 66 49 
17.00 60 20 40 13.00 26 58.90 70 49 
7.00 45 20 40 24.00 46 60.80 74 51 
9.00 48 19 38 51.00 78 53.90 65 57 
4.00 40 20 40 23.00 45 55.90 67 48 
14.00 55 28 51 15.00 61 53.10 64 58 
15.00 57 23 44 36.00 60 52.00 63 56 
20.00 65 23 44 20.00 40 49.10 59 52 
15.00 57 28 51 20.00 40 55.40 67 54 
7.00 45 28 51 18.00 36 46.10 56 47 
-2.00 35 20 40 19.00 37 44.10 53 41 
15.00 57 35 61 18.00 36 42.30 50 51 
1.00 36 25 46 20.00 40 38.90 42 41 
10.00 49 38 65 22.00 43 38.80 41 50 
6.00 44 36 63 20.00 40 41.90 49 49 
10.00 49 27 49 20.00 40 40.60 47 46 
13.00 53 30 53 30.00 54 43.10 51 53 
-7.00 31 33 58 18.00 36 37.00 37 41 
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#(0���.('W
�$��-#$� (P. .) #�#��.(' (��(+�) )(#25+# (��(+�) ")?# (Vo2max) ��=##
/*�'  ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* 

6.00 44 33 58 20.00 40 42.20 50 48 
2.00 38 34 59 20.00 40 39.60 44 45 
6.00 44 35 61 21.00 42 40.70 47 49 
9.00 49 31 55 19.00 37 40.40 46 47 

-16.00 22 40 69 26.00 49 50.60 60 50 
21.00 68 40 69 20.00 40 38.90 42 55 
7.00 45 37 64 33.00 57 38.80 41 52 
8.00 46 31 55 45.00 71 37.70 39 53 
16.00 59 34 59 35.00 59 39.50 43 55 
3.00 39 43 74 30.00 54 36.40 36 51 
-4.00 34 17 35 30.00 54 35.50 34 39 
2.00 38 30 53 28.00 51 43.30 51 48 
10.00 49 25 46 20.00 40 39.70 44 45 
20.00 65 27 49 23.00 45 38.90 42 50 
18.00 61 35 61 28.00 51 41.50 48 55 
-9.00 28 17 35 18.00 36 38.50 40 35 
-6.00 32 35 61 25.00 48 41.20 48 47 
4.00 40 31 55 34.00 57 40.40 46 50 
6.00 44 16 32 23.00 45 41.70 49 43 
5.00 42 28 51 23.00 45 31.60 28 42 
3.00 39 30 53 15.00 31 36.10 36 40 
5.00 42 20 40 35.00 59 31.60 28 42 
11.00 51 37 64 22.00 43 37.70 39 49 
8.00 46 30 53 37.00 61 41.70 49 52 
3.00 39 27 49 21.00 42 37.50 38 42 
15.00 57 21 41 20.00 40 37.90 39 44 
11.00 51 24 45 30.00 54 41.30 48 50 
8.00 46 37 64 25.00 48 38.40 40 50 
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#(0���.('W
�$��-#$� (P. .) #�#��.(' (��(+�) )(#25+# (��(+�) ")?# (Vo2max) ��=##
/*�'  ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* 

2.00 38 40 69 24.00 46 40.50 46 50 
14.00 55 48 78 29.00 52 39.60 44 57 
1.00 36 24 45 36.00 60 38.90 52 48 
4.00 40 27 49 40.00 67 34.30 33 47 
14.00 55 20 40 37.00 61 50.80 61 54 
-3.00 34 16 32 25.00 48 52.90 64 45 
11.00 51 19 38 26.00 49 48.10 58 49 
10.00 49 16 32 30.00 54 39.40 43 45 
5.00 42 22 43 19.00 37 40.00 45 42 
14.00 55 13 26 39.00 64 40.50 46 48 
11.00 51 19 38 29.00 52 39.30 43 46 
13.00 53 21 41 37.00 61 33.30 28 46 
14.00 57 23 44 33.00 57 44.80 54 53 
10.00 49 16 32 32.00 56 45.10 55 48 
19.00 63 23 44 35.00 59 39.30 43 52 
5.00 42 18 36 20.00 40 33.60 29 37 
23.00 70 33 58 25.00 48 49.40 59 59 
13.00 53 32 57 33.00 57 53.20 65 58 
9.00 48 35 61 32.00 56 36.10 36 50 
2.00 38 23 44 39.00 64 48.90 59 51 
13.00 53 29 52 37.00 61 34.10 31 49 
8.00 46 29 52 27.00 50 39.70 44 48 
19.00 63 26 47 32.00 56 43.40 52 55 
12.00 52 33 58 25.00 48 39.70 44 51 
9.00 48 27 49 20.00 40 39.60 44 45 
23.00 70 39 67 32.00 56 42.20 50 61 
24.00 74 30 53 38.00 63 35.60 35 56 
13.00 43 27 49 22.00 43 43.90 53 47 
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#(0���.('W
�$��-#$� (P. .) #�#��.(' (��(+�) )(#25+# (��(+�) ")?# (Vo2max) ��=##
/*�'  ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* 

12.00 52 26 47 24.00 46 40.50 46 48 
18.00 61 26 47 38.00 63 33.90 30 50 
19.00 63 32 57 23.00 45 46.20 57 56 
15.00 57 20 40 39.00 64 38.90 42 51 
12.00 52 22 43 35.00 59 37.90 39 48 
10.00 51 27 49 27.00 50 50.30 60 53 
24.00 74 29 52 40.00 67 39.70 44 59 
15.00 57 34 59 23.00 45 44.60 54 54 
5.00 42 30 53 26.00 49 40.50 46 48 
8.00 48 31 55 35.00 59 46.10 56 55 
12.00 52 28 51 30.00 54 46.20 57 54 
12.00 52 26 47 41.00 69 44.70 54 56 
17.00 60 24 45 35.00 59 51.40 62 57 
15.00 57 18 36 40.00 67 45.80 55 54 
12.00 52 29 52 25.00 48 45.30 55 52 
7.00 45 26 47 25.00 48 38.70 41 45 
5.00 42 30 53 23.00 45 40.10 45 46 
11.00 51 22 43 23.00 45 43.10 51 48 
15.00 57 27 49 30.00 54 43.90 53 53 
16.00 59 28 51 22.00 43 37.20 38 48 
11.00 51 25 46 30.00 54 38.60 40 48 
21.00 68 27 49 22.00 43 37.20 38 50 
-8.00 30 23 44 22.00 43 43.10 51 42 
9.00 49 39 67 20.00 40 43.30 51 52 
14.00 55 31 55 18.00 36 43.00 51 50 
20.00 65 32 57 31.00 55 40.50 46 56 
14.00 55 35 61 30.00 54 40.90 47 54 
5.00 42 30 53 29.00 52 44.50 53 50 
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#(0���.('W
�$��-#$� (P. .) #�#��.(' (��(+�) )(#25+# (��(+�) ")?# (Vo2max) ��=##
/*�'  ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* 

-8.00 30 31 55 27.00 50 44.80 54 47 
10.00 49 28 51 25.00 48 43.60 52 50 
5.00 42 31 55 29.00 52 37.70 39 47 
1.00 36 25 46 25.00 48 46.30 57 47 
2.00 38 31 55 17.00 34 41.60 49 44 
11.00 51 41 71 33.00 57 46.00 56 59 
14.00 55 26 47 40.00 67 41.60 49 55 
21.00 68 27 49 25.00 48 42.60 50 54 
10.00 49 34 59 37.00 61 40.60 47 54 
-3.00 34 26 47 21.00 42 46.00 56 45 
-5.00 33 20 40 29.00 52 41.70 49 44 
6.00 44 31 55 36.00 60 43.70 52 53 
8.00 46 23 44 25.00 48 40.80 47 46 

-12.00 26 31 55 30.00 54 45.80 55 48 
7.00 45 35 61 31.00 55 41.30 48 52 
6.00 44 24 45 20.00 40 48.30 58 47 
0.00 35 31 55 30.00 54 41.30 48 48 
6.00 44 20 40 30.00 54 43.70 52 48 
3.00 39 25 46 12.00 22 50.90 61 42 
7.00 45 18 36 15.00 31 43.20 51 41 
14.00 55 16 32 27.00 50 44.00 53 48 
15.00 57 27 49 22.00 43 46.40 57 52 
15.00 57 20 40 27.00 50 44.90 54 50 
18.00 61 33 58 20.00 40 41.10 48 52 
19.00 63 27 49 25.00 48 48.00 58 55 
15.00 57 19 38 32.00 56 39.50 43 49 
7.00 45 21 41 25.00 48 52.00 63 49 
19.00 63 26 47 36.00 60 40.20 45 54 
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#(0���.('W
�$��-#$� (P. .) #�#��.(' (��(+�) )(#25+# (��(+�) ")?# (Vo2max) ��=##
/*�'  ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* 

1.00 36 22 43 15.00 31 40.10 45 39 
13.00 53 22 43 30.00 54 48.60 59 52 
20.00 65 34 59 30.00 54 43.70 52 58 
22.00 69 17 35 34.00 57 46.80 57 55 
17.00 60 25 46 31.00 55 39.60 44 51 
13.00 53 18 36 28.00 51 50.80 61 50 
19.00 63 21 41 25.00 48 43.30 51 51 
6.00 44 38 65 25.00 48 45.20 55 53 
11.00 51 32 57 23.00 45 51.10 62 54 
14.00 55 36 63 24.00 46 48.30 58 56 
16.00 59 28 51 20.00 40 50.80 61 53 
9.00 48 26 47 24.00 46 45.80 55 49 
17.00 60 38 65 47.00 74 39.80 45 61 
12.00 52 38 65 27.00 50 34.20 32 50 
14.00 55 36 63 27.00 50 42.00 50 55 
7.00 45 32 57 26.00 49 40.60 47 50 
4.00 40 30 53 15.00 31 34.50 33 39 
12.00 52 39 67 17.00 34 39.10 42 49 
7.00 45 30 53 20.00 40 42.20 50 47 
13.00 53 27 49 25.00 48 48.70 59 52 
11.00 51 31 55 39.00 64 42.30 50 55 
9.00 48 31 55 36.00 60 49.50 60 56 
5.00 42 37 64 25.00 48 44.90 54 52 
14.00 55 34 59 27.00 50 52.20 63 57 
16.00 59 29 52 40.00 67 36.60 37 54 
15.00 57 28 51 25.00 48 35.10 34 48 
14.00 55 34 59 27.00 50 46.60 57 55 
9.00 48 29 52 30.00 54 45.80 55 52 
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#(0���.('W
�$��-#$� (P. .) #�#��.(' (��(+�) )(#25+# (��(+�) ")?# (Vo2max) ��=##
/*�'  ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* ��=##)?� ��=##/* 

11.00 51 31 55 28.00 51 47.50 58 54 
5.00 42 31 55 35.00 59 41.80 49 51 
12.00 52 31 55 23.00 45 39.30 43 49 
9.00 48 29 52 45.00 71 44.90 54 56 
16.00 59 26 47 27.00 50 49.50 60 54 
4.00 40 24 45 25.00 48 38.60 40 43 
11.00 51 30 53 25.00 48 41.90 49 50 
18.00 61 22 43 40.00 67 38.50 40 53 
7.00 45 27 49 35.00 59 43.40 52 51 
10.00 49 31 55 30.00 54 43.80 53 53 
4.00 40 24 45 33.00 57 41.60 49 48 
20.00 65 35 61 33.00 57 43.70 52 59 
24.00 74 42 72 35.00 59 36.10 36 60 
17.00 60 32 57 35.00 59 35.50 34 53 
20.00 65 25 46 38.00 63 39.70 44 55 
10.00 49 20 40 39.00 64 45.10 55 52 
16.00 59 33 58 41.00 69 40.90 47 59 
14.00 55 28 51 35.00 59 42.60 50 54 
19.00 63 30 53 39.00 64 46.50 57 60 
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