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            The purpose of this study was to determine the effects of Pilates-with-the-ball training 
on strength and flexibility. Subjects were thirty ninth-grade boys with average age of 15 years 
old from Shevikhon School. Subjects, with no previous experience about Pilates, were randomly 
sampled and divided them into two groups of fifteen, based on their abdominal strength. A 
control group did not receive treatment, while the experimental group practiced 20 Pilates 
poses, three times a week for eight weeks. The abdomen, back strength, leg strengths and 
flexibility were measured prior to training and after the 4th, and 8th weeks of training. The 
strengths| mean scores of abdomen, leg, back and flexibility were analyzed using t-test and one 
way analysis of variance with repeated measures. The significant level was set at .05. Results 
indicated as follow.  
            1. Before training, the abdominal strength|s mean scores of both groups were not 
significantly different. However, after the 4th and 8th weeks of training, the mean scores of 
experimental group were significantly better than those the control group. 
            2. Before and after the 4th week of training, the back strength|s mean scores of both 
groups were not significantly different. However, after the and 8th weeks of training, the mean 
scores of experimental group were significantly better than those the control group.  
            3. Before and after the 4th week of training, the back strength|s mean scores of both 
groups were not significantly different. However, after the and 8th weeks of training, the mean 
scores of experimental group were significantly better than those the control group. 
            4. Before and after the 4th week of training, the flexibility|s mean scores of both groups 
were not significantly different. However, after the 8th weeks of training, the mean scores of 
experimental group were significantly better than those the control group. 
            5. Comparison within the experimental group, the mean scores of abdominal strength|s 
after the 4th and 8th weeks were significantly better than those before training, and also the 
mean scores after 8th weeks of training were significantly better than those after the 4th week of 
training. In addition, the mean scores of back, leg strength and flexibility before and after the 4th 
week of training were not significantly different. However, after the 8th weeks of training, the 
mean scores of back strength and flexibility were better than those before and after the 4th 
weeks of training.  
               Key  word : Pilates training , Pilates and strength, Pilates and flexibility 
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��
���� 
           ��������	
��
������ก�����������������������
���	����	������� �� !��	���ก����  
�"�#ก��$�!	�ก�����������%��&�������� !�� ������ก��	����' �ก���()��&���	�ก	�& ���*+
�,�ก��	+��-
$����ก�" 	+��-$�����&� �)���������& ��	.�/(������-�ก�,��
������ 0(!���1�������$�!$��
�,
����ก�&�����$���%$�	+� ก��	�������2+3�	��/���$��ก�&$�!����)�	����	����������3$��
�,
����+��	��/�������������&4�
�����	.�,�&�����1��ก����� ��3ก�������2+3$��ก��ก��	����' .�,
�&���	���3��$5���� ����+,��ก�� ����� �4�����$�6 (2547: 83) $�!ก+������ �	��/���$��ก�& � � 
���	��	��/�����$�!�3��3ก��ก��ก��	
�' .�,�&���	���3��$5������1���+�������ก�����' %�&
.	�2�����ก�����@���� !�&
�,���กA 2+3��	��/BCD���� ก+��� ��4�����3�ก��.�,
���+���������@�  
           �	��/���$��ก�&	����6��3ก���+�&�&��� ���� ���	��$����ก+,�	�� )� ���	& ��&���
2+3���	2�@�2�� ��1��,� ���	2�@�2����������1����6��3ก��$�!����������3���&
�,����+��	��/
$�����2+3�A��������ก����3������.�,�&���	���3��$5���� �
�������(�	�ก������,���5�ก����E�����	
2�@�2��ก���&���ก�,������ ����ก�.�,��ก�4�2��ก��FGก���	2�@�2��0(!�	�
�,�+ �ก�+�ก�+�& ���� 
ก��FGก�,�&�)�����ก ก���+��ก�H� 2+3ก����กก��+��ก�& ��1��,�  
           ก����กก��+��ก�&�(�	���3%&��6�������ก�&����3��ก��ก���&
�,����ก�&2�@�2��2+,�&��
���&
�,���
�2��	
����ก�����ก�,�& �
������	�ก��ก��	ก����กก��+��ก�&�+�&��3��$$�!���&
����	��,�����	2�@�2�� 	�$�)�$�!
�,���ก�I62+3.	��,��
�,���ก�I6$��
�,����+��	��/�+ �กก��ก��	
��	���	���2+3���	��
�  
           ก��ก��	$�!���&ก��� ��+�$�� (Pilates) ��������1�ก��ก��	��(!�$�!/4ก���	�
�,FGกF�����ก�&�� !�
����	��,�����	2�@�2�����ก+,�	�� )���������' %�&�Q��3�&���&�!� ก+,�	�� )���,�$,��2+3�+��0(!�ก@���
*+��$��
�,��ก������	 !�&�+��+��,�&+� ��ก��ก��)� ��+�$��&�����&����	��,�����	& ��&������
ก+,�	�� )�.�,����ก�,�& 
           ��+�$�� (Pilates) ��1�ก��ก��	ก��������ก�&2+3���������(!� ����,��()�%�& %��0B �R�
��+�$�� (Joseph H. Pilates) ����&��	�� �	 !� 90 ก����[	�2+,� ��\��	�&
�ก������,���+�$��ก@�� !�
2�����ก��ก��	ก����กก��+��ก�&$�!$��.�,%�&���& �3��ก2+3.	��,����)���+ �����
�,���& 	����&��� !�
�� �*,��4���ก@��	��/FGก��+�$��.�,  
           ก����กก��+��ก�&2����+�$�� ��	��/$���,�&ก����1��	4��I3�� ���1���&����+ก@.�,%�&
�,
�$�����Q��3
�ก�������	ก��$��������$��
�,��	���56ก��ก����+ !��.������ก�& 2+3ก����&
�.�
��,�	' ก��  
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���3�$".$&ก����กก��+��ก�&2����+�$��&��.	���1�$�!2����+�&	�ก��ก ����
���	�ก��
FGกก����	"4�&6������ (Health Club) ����' $�������+�$������
�����1�$��$�!�,����ก2��ก+,�	�� )�

�ก����+ !��.������ก�&�� ������������ก�& �(��+,�&�+(�ก��$��ก��FGก���	2�@�2��%�&
�,�)�����ก
������*4,FGก��1�2���,�� (Body Weight) ���� $��������&��������(� &ก���()�2+3*���+� 
��ก��ก��)� ��+�$��&��	�$����1�������	�ก$�!�+�&�2��ก����+ !��.��	���ก$��%&�3 0(!�����3���&
�,
���	& ��&����� ����	����������()�  
            ก��FGก��+�$��	�$�)�$�!FGก%�&.	�
�,���ก�I62+3FGก%�&	����ก�I6��3ก�� 0(!�.�,2ก� &��& � 
2+3+4ก��+ ��1��,� ก��
�,���ก�I6���&FGก$��
�,�ก�����	���ก����&�!��()� 2+3$��ก����+ !��.��ก@	�
���	�+�ก�+�& 2�ก����.���กก��FGก$�!.	�	����ก�I6��3ก�� 
�ก������&$�!*���	�&��.	�	�ก��"(ก-�
/(�ก��FGก��+�$��%�&
�,+4ก��+ �,�&������)*4,����&�(��,��ก��"(ก-�/(�*+ก��FGก��+�$���,�&+4ก��+$�!	�
������	2�@�2��2+3���	������� *+ก��"(ก-��3��1���3%&��6�����4��� 2+3*4,$�!��
�ก����กก��+��
ก�&2����+�$�����.� 
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��	�������	����ก	��
��� 
       1. �� !�"(ก-�*+���ก��FGก��+�$��ก��+4ก��+$�!	�������	2�@�2��2+3���	������� 
�����ก���&���&��)�	�5&	"(ก-��[$�! 3  
            2. �� !�����&��$�&����	2�@�2��2+3���	��������3�����ก+��	$�!FGก��+�$��ก��+4ก��+2+3
ก+��	$�!.	�.�,���ก��FGก 
 
��	���	������ก	��
��� 
            1. $��
�,$���/(�*+ก��FGก��+�$��ก��+4ก��+$�!	�������	���	2�@�2��2+3���	����������
��ก���&���&��)�	�5&	"(ก-��[$�! 3 (��&��Q+�!&�$��ก�� 15 �[) 
            2. $��
�,$���/(����	2�ก�������ก��FGก��+�$��ก��+4ก��+�3�����ก+��	$�!.�,���ก��FGก2+3
ก+��	$�!.	�.�,���ก��FGก 
            3. ��1�2��$���������*4,$�!"(ก-� �,���,� 2+3$��ก������&�ก�!&�ก��ก��FGก��+�$�� 

 
����ก�� �!"�����  
            1. *4,����&.	���	��/�����	ก+��	����&���
��� !�����ก�������3$������� ก����ก*��� 2+3
ก�����	ก��ก��	��กก��+��ก�&� !�' 
������3&3��+����ก��$�+��.�, 
            2. *4,����&��1�*4,���FGก��+�$��ก��+4ก��+ ������ 20 $�� ��	%��2ก�	$�!*4,����&��,���()� 
 
��� �����ก	��
��� 
       #�$%	ก����&%�&�ก	��
��� 
            ��3��ก�$�!
�,
�ก��"(ก-����)���) ��1�ก+��	��ก���&���&	�5&	"(ก-��[$�! 3 	���&��Q+�!&
��3	�I 15 �[ %�����&�"����ก�	6 ������ 89 ��  
 
         ก����������	����&%�&��	��
��� 
      ก+��	����&���$�!
�,
�ก������&���)���) ��1���ก���&���&��)�	�5&	"(ก-��[$�! 3 ��ก%�����&�  
"����ก�	6 ������ 30 �� 0(!���1�*4,$�!&��.	���&FGก��+�$��ก��+4ก��+	�ก���.�,	�%�&��5�ก���+ �ก2��
���3�� (Purposive Sampling) ��ก��)�������	���	2�@�2�����ก+,�	�� )���,�$,�� ���*+$�!.�,	�
���&�+�������ก	�ก.����,�& 2+32���ก+��	����&�����ก��1� 2 ก+��	' +315 �� � � ก+��	�����	 
.	�.�,���ก��FGก 2+3ก+��	$�+��$��ก��FGก��+�$��ก��+4ก��+ ��	%��2ก�	$�!*4,����&��,���()� 
 
         ���'#����()ก*	 
            1. ���2������3 .�,2ก� ก��FGก��+�$��ก��+4ก��+ ��1���+� 8 ������6 
            2. ���2����	 .�,2ก����	2�@�2�����ก+,�	�� )���,�$,�� ก+,�	�� )��� ก+,�	�� )��+�� 2+3
���	������� 
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         �
�	�(�+�, -+	$ 
             1. ��+�$�� (Pilates) �	�&/(� ก��ก��	$�!	�ก�����$��$��ก������������ก�&	�*�	*���ก��
$��%&�3�� !�FGก�����	ก�&2+3��� (Everett. 2003: 9) %�&
�ก������&��)
�,$��FGก$�)��	� 20 $�� 
             2. +4ก��+ �	�&/(� ���ก�I6$�!	�+�ก-I3ก+	 	����	& ��&����4�0(!�.�,���	�
�,��3ก��ก��
FGก��+�$�� +4ก��+	��+�&����$�!��&	 ���� ������,�*��"4�&6ก+�� 55, 65 2+3 75 �0����	��
��	+����� 
 
ก���'����	��
. 
 

ก��FGก��+�$��ก��+4ก��+ 

 

���2������3 .�,2ก� ก��FGก��+�$��ก��+4ก��+ 8 ������6 

 

������	2�@�2��2+3���	�������ก���ก��FGก 

2+3�+��ก��FGก������6$�! 4 2+3 8 

 

���2����	 .�,2ก� ���	2�@�2�����ก+,�	�� )���,�$,�� ก+,�	�� )��+�� 
ก+,�	�� )��� 2+3���	������� 

 

�����
/	����ก	��
��� 

               1. ก+��	FGก��+�$��ก��+4ก��+	����	2�@�2�����ก+,�	�� )���,�$,�� ก+,�	�� )��+��     
ก+,�	�� )��� 2+3���	����������!	�()� 

               2. ก+��	FGก��+�$��ก��+4ก��+	����	2�@�2�����ก+,�	�� )���,�$,�� ก+,�	�� )��+��  
ก+,�	�� )��� 2+3���	���������&�+��ก��FGก������6$�! 4 2+3 8 ��ก���ก+��	�����	                                 



 

����� 2 
��ก
��
�����������ก�������
 

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

ก� ��!"#$�%��� ก� ��!"#$��� ��&�������"���"�$ 
� ����	'( �)�ก��������!�ก�����&��"����	���
!ก��	�� ��*��������
�)��"ก'( !+," 4 ��" �#� (1) ������� (2) ����������� (3) �������"���      
��& (4) ��"����	���!ก��	�� �� 3(	����&��"+�&ก��( �	%��� �	��	(�����'+"�$ 

 
        ������
 

         ����%��	���������� 
       �������ก���4+ก�56 
       �����)���7���������� 
       %��ก���ก����ก���������&� ��"&")� 
       +�&3	8"6���ก����ก������� 

              �����������  
       ����%��	��&�����)���7 

                 ก����(�������"���  
               �������
��
  

       ����%��	��&�����)���7 
       ก����(�����������   

              
�����������ก�������
 
        ��"����	9"+�&!�: 
       ��"����	����+�&!�: 

������
 
        ����������
������
 
    �������� ����:�	ก������4�����ก�	��&���9�9% �(���%�#������;�'+ก��ก��!��#��"'%� %�#�
���ก����'( ��ก"�	%"������ ��ก����ก%�	9�'+�� ��< ก�"ก��������ก��!��#��"'%��	���!+,"�&�� *���
#�
���!+,"ก����ก���;����%"��� !��	ก��� ������ก�	 *�����%��	������� ก����ก��������������";6 ��&
��(�� ��ก�"�&%����������ก��!��#��"'%�ก����%�	9�!� ���ก  
            ������� !+,"ก����ก!ก��� %( 	#( ��&������ก� ��!"#$���(��&� ��������< ����ก��ก��
!��#��"'%�����ก�	+�&ก��ก����%�	9�9% �����";6ก�"�	������)�!��� ��
��)�9% ก� ��!"#$�������� 
��+����ก�&8��'( ��(���" ��	��� 3(	!=��&ก� ��!"#$�%" �� �� ก� ��!"#$�%�����&ก� ��!"#$��� 8��	!����
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����	#(%	4�"9% ก��!��"��&� ��������< "�ก��ก"�$"	��8��	9% ����
?��ก���)���"����&��%�	9�
��&�&��'%�!��	"!�#�((���$"��ก( �	  
 
������
ก���� ก�!" 
             �4+ก�56���98 9"ก����ก����������	��%��ก%��	��+��� !8�"��ก��� 3(	����'+��ก����&��
( �	ก�"%��	�"�( ��$"�	��ก������!%��&��9"ก��")�'+98 !�#����ก����������� �������"��� ��&
ก��������   
             �4+ก�56	��	#( ������	#(%	4�"��ก����ก�"'+ �����
")���98 ��กก)����ก�	!�#��!��������
���������&!+,"�4+ก�56 ���+@��ก�"ก����(!�����กก����กก)����ก�	'( (� ���"�4+ก�56���!+,"��ก���
�������ก�� (Bosu Ball) !%��&�)�%���ก����ก����������� �������"��� ��&ก�������� 
                                                                                                                                                                     
����
#���$��
������
 
               ก����กก)����ก�	���������� !ก�(��$"9"8���:����G��� 20 3(	8��!	����"8#�� 3�!*I !J8       
������� !+,"ก�����%��ก�	��&������9%�����'( ��������"9��	�����ก���	43�+ *���'( ���ก��
	�����������	�:����6ก�����	69"( �"����!=��&!��&��( �"ก��!������ ���������������&
������(4�����&��3��������ก"ก����������ก�	 (�����	6 ����&��. 2549 : 08-051-A-48 ��
� ")�
!��"��ก����กก)����ก�	"�$��98 !�#�����!�����4�?����&!�#��+@��ก�"?��&��(!�������&���ก"ก��� 
!8�" �"�ก�&(�ก��"%��� 9"���ก�R�'( ")�!��"��ก����กก)����ก�	����������"�$ ��8��	!����
����
"&+�&ก��ก����กก)����ก�	9""�กก�R�+�&!?�����< (Everett. 2003:15)  9"���ก�����	6
'( ")�!��"������������ ���� ������
?�����ก�	��&���9�9% (���$" ��$�	��IXY"I��?����&
�)���(��กG���ก��+�(%��� ��"����!%�4����กก����(�������"�� (Spinal Instability) ��&ก�����
������
�(+ก�� (Abnormal Posture)  
            ก����กก)����ก�	���"�$�����
�)�( �	ก�"!+,"%����5&%�#�!+,"��	�4���ก�'(  3(	98 
!��"��!=��&����������9"ก������4�ก�������� �)�9% �����";6ก��ก��!��#��"'%����"�������ก�	
��&ก��%�	9� ( �	!%�4"�$ ���������������
4+�&���69"ก����ก!�#��!���������������9% ก��ก�4��
ก� ��!"#$� �)�9% ��+����ก�&8��'( ��(���"(���	��� 3(	!=��&ก� ��!"#$�%" �� �� ก� ��!"#$�%�����&
ก� ��!"#$��� !��������	#(%	4�"9% ก��!��"��&� ���� (�����  �4?�?�56. 2547: 7(1-2) 67-77
"�ก��ก"�$"	��8��	9% ����
?�����ก�	 9"( �"����< (���$" ���(�"�����
�)���(IXY"I���ก��
��(!�������4�������'+���'+
��ก�4�����"�กก�R�'(  (Robinson; et al. 2000: 3-7) 
 
������
� %�ก��&'ก���
ก����(���)� 
            ก����ก�������"�$"������กก����กก)����ก�	����#�"< !���&'��!��	�����&!" "��f"�����
��������������ก�	 ���	��!" "'+
��ก��IXY"I�������ก�	9% ก���������?��&����!+,"�	�����(� �� ��ก�#�"���
�	��!��� ��&!" "9% ����ก�	
��"���	'+�� ��< ก�"( �	 �����������������&����&8��	ก�&�4 "
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ก� ��!"#$� ก�&�4 "���� ���	�& ��&ก�&�4 "+�&���9% �#�"��� �)�9% ��
�'+
������&����"4G	6�4ก< ���" 
!���&�&8��	9% ก��%����J��63�"�������'� �������< �)���"'( �	�����+�&���;�?����&8��	��f"�9% 
�&��ก� ��!"#$� �&��+�&���'( ��ก
��" 8��	ก�&�4 "ก��'%�!��	"���3�%��9% (���$" ��&	��8��		#( 
!� "!��"���������������$�� ��������< "�ก��ก"�$	��8��	"�(���	�&9"8���� ���5&!ก�����&%(������
ก� ��!"#$�'( ��ก( �	 ����'� �������&���� ��%" ����%����J��63�"'+���ก�&��!�#�('( 3(	��� J��63�""�$
!����������������";6ก���&��ก��!���7!���3� �������ก�	 ก��	��	��%�� �&(��������"9"����ก�	
��&��กG��&(��"$)� �&(�����!%��9"����ก�	 ���(�"����4��45%?���9"����ก�	 ��ก( �	 ����!%���"�$
����������)���7�	���	���9"ก������4�ก���)���"�������ก�	9% !+,"+ก�� (��"�$" ������(��� ��กG�9% 
�	��9"�?�����(�����4(!�������&�)�'(  %�กJ��63�"��ก����'� ���������%������ก����ก%�#�" �	!ก�"'+  
�&���
�9% ����ก�	��ก���)���"
�(+ก����$"��&!+,"��!%�49% !ก�(3������< '(  
           ������� ��ก������4���%�	9�9% �����";6ก��ก��!��#��"'%��������ก�	9"�������< ��&ก�� 
���!��%�	9���ก< �&�)�9% +g���������������< '( �����56	�����$" 
� ��ก�&�������� ��ก!��#�"'( ��ก
��"
!���&�������ก�	�&'( �����ก*�!�"!� ����ก�&��!�#�('( �	���!�����������
�(����������&9"( �"���9�     
�������8��	9% ���9���� �����;���ก��$" !�����������"��������9� �� ����(4��������56*���!+,"����
���������ก?�	9" 8��	�(����!���	(��&����!�#��	� ���กก���)���" !+,"��;�ก�����	�������ก
ก������&����ก�&�"ก�&��	9����(�   

 
���กก��&'ก������
 
            ก����ก��������&� ��98 :�"	6ก����%������ (Powerhouse) �	�����!�5%" �� ��*�������4�
ก��!��#��"'%����ก� ��!"#$���$�%�(��&���	�&���"����< ��ก3(	98 %��กก��	#(!%	�	(ก� ��!"#$�      
2 ���   

       1. ก��!%	�	(	#(ก� ��!"#$������"���%�#��!���� (Static Stretching) �#� ก����ก�� ����	��
9"���"�$"'� +�&��5 15-30 ��"��� ��&�5&"�$"�&��ก��%�	9�!� ���ก���������� !8�"���"���ก ����
!� ���$����!%	�	(���%�����ก"�$"3" ����'+( �"%" �9% ��ก����4( �� ���"���'�  
            2. ก��!%	�	(	#(���!��#��"���%�#�'("���� (Dynamic Stretching) !+,"ก��	#(�������กG5&
�� �	����ก��ก��	#(���3	ก (Ballistic Stretching) ���'����ก��3	ก%�#��	�� ������(!�����&����
�4"���" �	ก���ก��	#(���3	ก��ก������4�ก��!��#��"'%�����ก�	�	���8 �< !+,"���%�&���!"#���ก�" 
3(	'����ก !8�" ก��	#(ก� ��!"#$�� "��( �"%��� (Hamstrings) 9"���"���ก � 
� ��ก�&� ��ก ����'+%�!���
�� �!�	��$"����ก�" +n�����*$)�< �	���8 �< 5-10 ���$� !+,"� " 
            ก����ก�������"�ก��ก�&8��	9% 
� ��ก������ก�	������������&�����9��������9���$"�� �	���&'(    
���;� ���(� �����
")�'+98 9"ก����f"�8����+�&�)���" !���&ก����ก�������!+,"ก��+����&����&
ก�&��"ก��?�	9"����ก�	9% �����";6ก�"8��	9% !ก�(������(4���$"    
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            �)�%���ก����ก%�	9� 3(	+ก���� � 98 ก��%�	9�( �	�ก 8�����&!� "!��� !%"#��	���	 ���
 �
%�ก%�	9�( �	� ��8�����&!� "8 � 9"������	�:����6!���;���	'( ���ก��%�	9�!+,"ก��ก�&�4 "
ก&�����!���&���ก&������&��!� "+�&�����ก�� (Vagus) *���!� "+�&������"�$!+,"����*����!���ก                 
(!+,"!� "+�&�������&��(���ก��9"��+���ก��
��"���	���ก� ��!"#$�!����ก���)���"����)�'� ) �&
�����#�"'+������� �)�9% %��(!�#�(�	�	��� ����(�"!�#�(�(�� 8����!� "8 � %�	9�8 � ��กG5&ก��
%�	9�!� ���ก(�������(�9"?��+�&ก�� 

 
 
 

 
                                                                                                                                         

                                      
 

 
 
 
           ก����ก������������กก��"%�#�%�����%���	���" �	 2-3 8���3�� ��& !�����ก'��������
���!� � 
 ������ ��&�)�9% +�( !"#�����ก+�&�4'II@�����
��"'��'(  �&� ���	�����!� � 
 ��#$"���	#"��ก!	�"
��กก�'��(� ���98 ���%�#�!��&�����!� �'�  ������84(���9���� ����	 '����(%�#��"�"�"!ก�"'+��&  
'�����9��!��#���+�&(�� ก��"ก����ก� ����ก��!���	�����ก�	 �#� ��ก��	#(ก� ��!"#$���&���%��� ����
����< ��ก����%"���ก��"�&!�����)�ก����ก ��&9"����&��� ����)�*$)� 10-20 ���$� ก��"�)�������'+�����ก
�	������)�!��� �	���" �	��+(�%6�& 3 ��" ���
 ���ก'( �4ก��" ก�	���!ก�(
�(���&'( ���+�&3	8"6����4( 
"�ก��ก"�$"ก����ก������� �&�)�9% ก��'%�!��	"���!�#�((���$" ����!���	(�(�� ���"�$� ��������
!� �9���� �"!��!���!���	("�$"�&��J��63�"�!����	(6��ก�� *����&���
�9% !��(!�#�(������ก�"!8#$�
3��'( 	�ก��$" ��กก��:�กG�����	�����ก����ก�������!+,"ก���	�	%��(!�#�(��	���"+��	 
(Microcirculation) 
 �%��(!�#�(��	�)���"(� �#��&�4�"��$" ��&!�#�('+!��$	�����'( (���$" 

 
 �(*�+�"��
ก��&'ก������
 
             1. ก� ��!"#$� ก�&(�ก � ������&!��" ������	#(%	4�"��ก��$" 
             2. !�������������
9"ก�����������(���$"  
             3. +����?��ก�&(�ก��"%��� �)���(��ก��+�(%��� �� ��&:��G& 
             4. ก� ��!"#$� ก�&(�ก � ������&!��" ���������������ก��$" 
             5. ���!����ก��+�(!�#��	�������ก�	 
             6. !����ก��'%�!��	"���!�#�(��&ก�&�4 "�&��%�4"!��	"3�%�� 
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             7. 8��	9% �&�����!(�"%�	9��)���"'( (� %�	9�'( 	����&��ก��$" 
             8. 8��	ก�&�4 "����9% �����)�(���$"��&�����;���ก��$" 
             9. 8��	"�(���	�&?�	9"9% ���������$" !8�" %��9� �(��ก ก�&!��&��%�� !+,"� " 
            10. 8��	ก�&�4 "�&��	��	��%��9% �)���"(���$" 
            11. �)�9% ก��!
�
��7�������9"����ก�	!������$" 

       12. �)�9% ����ก�	ก�&8����&����(���"�����	������
�9% ���4���ก?�����(� 
       13. 8��	�(����!���	( �� ���������"���������56 

            14. 8��	9% �&��� �"��"3��(���$"���'+
����������< �)���"'( (� 
       15. ����ก�	!ก�(������(4����(� ��$��������ก�	��&���9� 
 

�����������  
             �������"��� (Flexibility) !+,"���6+�&ก���������
?�����ก�	��&!+,"+s���	�#$"t�"
���ก��!��#��"'%�!�#��+�&ก��ก��ก����"����< 9"8����+�&�)���" �����$�ก����กก)����ก�	%�#�!��"
ก�R�( �	 
� ������������"���(� �&���������������� ก�&=��ก�&!=� ��&�����
!��#��"'%�9"��:���
����< ���� ��ก��'( �	�������#�"  
             ��
� 9% ����%��	����������"���'� %��ก%��	 ���ก��������� �	����ก�" ����	���!8�"     
!���7 ก�&��"���"6 (2548: 47) ก������� �������"��� %��	
�� ���������
9"ก��+g�������"���
� ����!�#��ก��!��#��"'%�9% '( �4����ก� ����$" *�����$"�	��ก��!��" ���
#( !"#$�!	#��!ก��	���" (Connective 
Tissue) ��&ก� ��!"#$�����	��3(	������� �������""�$" 9"�)�"��!(�	�ก�" �4f���G6; ����	6 +����
�ก� 
(2542: 59) �;���	��� �������"��� !+,"���������
���� ���� ��&ก� ��!"#$�����)�9% ก��!��#��"'%�
�������ก�	!+,"'+'( !���8���ก��!��#��"���  
             �";	� ���&��( (2547: 418) ก����
���������"������ !+,"���������
9"ก���)���"���
ก� ��!"#$���&� ����'( ���(�4�ก��!��#��"'%� *�����(�� ��ก������� �4?�?�56 (2546 :1) ก������� 
�������"��� �#� ���������
���ก� ��!"#$���&� �������!��#��"'%�'( �&	&%�#��4�ก��!��#��"'%� 
(Range of Motion) ���+ก�� %�#�(�ก����"+ก������< '+   

        ��4+'( ��� �������"��� (Flexibility) !+,"���������
���� ��������&!��#��"'%�'( �	��� 
����&���(8���ก��!��#��"'%� (Range of Motion) *������
��������	�����ก� ��!"#$� 3����� �����
� ���� ��&+s	��	�#�"< 
� ������������"���(��&�����
!��#��"'%�����ก�	!�#���)�ก����"                                      
�)�ก��ก���9"8���� +�&�)���"��&!��"ก�R�'( ( �	��������#�" ������!���	����ก����(!���" �	ก���
� �����
�������"������(� *���ก���(�� ��ก����� !�� ��&�4�!8��6 (Wuest & Bucher.1991: 190-192) '( ��4+
�����)���7����������"���'� %��	+�&ก��(��"�$  

                  1. �������"����������)���7����4�?�� !���&�4���������������"���(��&�)�9% ���4���ก���(� 
8��	�(��&�ก +s7%�����< ���!ก�(��$"ก������ก�	 !8�" +s7%�ก��+�(%��� +s7%�ก����������&+s7%�
!ก��	�ก��� ��������< ���
�9% �4�?����$��������ก�	��&���9�(���$"  
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                   2. �������"����������)���7���ก��+@��ก�"ก����(!��� �"�����(�������"��� ก��
!��#��"'%����"����< �������ก�	�&!8#���8 � ��(���������";6��"!+,"��!%�4%"�������)�9% !ก�(ก��
��(!���'( ���	 !8�" "�กก�R�I4���� 
 ���(�������"��� ก��&�)�9% ก� ��!"#$�=�ก��('( ���	  

                   3. �������"����������)���7���ก��+g�����ก��ก���ก�R���&ก����กก)����ก�	 �������"
��� 8��	!������(���������
���ก��!��#��"'%�!�#��ก��!��"ก�R�!���&�������"����&�)�9% 
ก� ��!"#$��)���"+�&��"ก�"'( !+,"�	���(� 3(	!=��&ก� ��!"#$�����)�%" ����9"ก��%(�����ก��� 
(Agonist or Contracting) ก��ก� ��!"#$�����)�%" ����
��"��� (Antagonist or Relaxing) *����&���
�9% 
ก��!��#��"'%�!+,"'+�	�����+�&���;�?����ก	�����$"  
              ก������4����&���������"���(���ก" �	!��	�9("�$"��$"�	��ก�����6+�&ก��%��	�	���
( �	ก�"(����� 8�:�ก(�z !�8��:	6 (2536: 294-295) '( ��4++s	��	�����
�����������"���'� (��"�$  

                   1. ��	4��&!�: �������"����&����ก����4(9"!(�ก ��&�&���	< �(��!�#������	4'( +�&��5     
11-12 +{ %�����ก"�$"�������"����&!������$"�	���8 �< �"
����	%"4����� ������������"���ก��&�(��
�����	4 �&�����3(	����< '+!�:%7���������"����&(�ก���!�:8�	  

                   2. �45%?�������ก�	 8�:�ก(�z !�8���	6 ก������� !�#���)�9% ����ก�	���45%?��������$"
��                 
113 I�!�"'J"6�&�)�9% �������"���!������$"+�&��5 20 !+��6!*�"�6 !8#��ก�"���ก��!�����45%?������
����ก�	�&�)�9% ก� ��!"#$�	#('( ��ก��$" "�ก��ก"�$"ก��!�������������
9"ก��	#(!%	�	(�&�)�9% 
����!���	����ก����(!������!"#$�!	#���(" �	��  

                   3. �&(��ก����กก)����ก�	 ก��'�����	'( ��กก)����ก�	�&�)�9% ก� ��!"#$� !��"��&!"#$�!	#��
����< ��7!��	���������
9"ก��	#(%	4�" 9"���ก���ก�"ก����กก)����ก�	�	��!+,"+�&�)��&8��	9%  
�������"���������	��!+,"+ก��%�#�(�ก���!(��  

 
�, �����
ก��&'ก����������� 
              ก����ก�������"���( �	��;�ก��	#(!%	�	(ก� ��!"#$������
ก�&�)�'( %��	��;� 
!�8�� (Baechle.1994: 291-296) '( ก����
����;�ก��	#(!%	�	(ก� ��!"#$�9� (��"�$ 
              1. ��!I��ก*6	#( (Stretch Reflex) !�#��ก� ��!"#$�	#(3(	��"�� �&!ก�(ก��%(������ก� ��!"#$�
*���!ก�(��ก��!I��ก*6	#(�"�����������ก��%(�����$"�	��ก������!�����&����������ก��	#( 
��!I��ก*6	#(���98 ��กG��������������ก�	�������)�!+,"����)�9% �)������$�����	��'(  ก��	#(!%	�	(
ก� ��!"#$��	��ก����� (Static Stretching) �&!+,"ก��	#(��ก'+	���)��%"�����'ก�����4(�� �� ��'� �	��ก����� 
*���
#�!+,"��;�ก��	#(!%	�	(ก� ��!"#$���������
���������"�����&������+��(?�	����4(  

                  2. ก��	#(!%	�	(ก� ��!"#$���ก���?�	9" (Active Stretching) 3(	ก��98 �����กก� ��!"#$�
����"!����&+��:��กก��8��	!%�#���ก���?�	"�ก !8�" ก��"����	ก��98 �#���&+��	!� ���$����
� �� 
� ��ก"�$"�&� ��ก ����'+� ��%" �!�#���)�ก��	#(� "��( �"9" (Adductors) ��&%������"���� 
(Lower Back) 3(	� �����'� +�&��5 10-30 ��"���  
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                 3. ก��	#(!%	�	(ก� ��!"#$���ก���?�	"�ก (Passive Stretching) �#�ก��	#(!%	�	(
ก� ��!"#$������:�	���?�	"�ก��ก�&�)�%�#���
� 8��	 8��	��ก���(�" (�� %�#�ก(�5&����)�ก��	#(
ก� ��!"#$�  

                 4. ก��	#(!%	�	(ก� ��!"#$�( �	ก��!��#��"'%� (Ballistic Stretching) %��	
��ก��!+���	"
�)��%"��3�!"����������ก�	 %�#���"����ก�����	�	��������9"ก������&!����8������ก��
!��#��"'%�9% ��ก'+ก���+ก��*���!ก��	�ก��ก���ก��� (Bobbing) ก��ก�&8�ก (Bouncing) ก��ก�&3((
*$)�< (Rebounding) ��&ก��!��#��"'%����!+,"���%�& (Rhythmic Movement) 3(	�)�*$)�< ก�"9"���
!(�� 5-10 ���$� %�#�����)�"�"���$����� ��ก��  
            5. ก��!%	�	(	#(���!��#��"���%�#�'("���� (Dynamic Stretching) !+,"ก��	#(�������กG5&
�� �	����ก��ก��	#(( �	ก��!��#��"'%� ���'����ก��3	ก%�#��	������ก�	 ������(!�����&����
�4"���" �	ก���ก��	#(( �	ก��!��#��"'%� ����ก�	!��#��"'%��	���8 �< !+,"���%�&���!"#���ก�"3(	'��
��ก ��&+n������	���8 �< *$)�ก�" 5-10 ���$� 

                 6. ก��	#(!%	�	(ก� ��!"#$����ก�&�4 "ก������� ����&��+�&���ก� ��!"#$� (Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation) ��ก��%(��� (Contraction) ��&���	��� (Relaxation) ���ก�4��
ก� ��!"#$�����)�%" ������ก��� (Agonist) ก��ก�4��ก� ��!"#$�����)�%" ����
��"��� (Antagonist)  

 
ก����-����������� 
              ก����(�������"������98 ก�"9"+s��4��"���"9%7�")�!��!��#����#����'( ����t�"��98 9"ก��!ก��
� ���� 3(	��ก��%��������!8#�����" ��&�������!���	�������!��#����#� !�#��9% '( ����t�"��&
�����
")���98 ��(�������"�������<'+ !��#����#����98 ��(�������"������98 9"+s��4��" !8�" ก������(
�������"��� (Sit and Reach Box) �����
4+�&���6!�#����(�������"������%��� ��&ก� ��!"#$�� "��
( �"%��� ��;�+n�����9% 
� �(���"����"�#$" ����&!���!%	�	(��� !� ���$����%���ก�"+�&��5%��'%�� ก �
���'+( �"%" ��� ��ก��!%	�	(�#���$����� ��'+( �"%" �9% 'ก�����4( ��"��ก�&	&���'( !+,"!*"��!��� 
((�?��+�&ก��?��
"�ก �) 
 
�������
��
  
              ����������(����
#���$��
�������
��
  

       ����%��	����)���� ����������� "�$" ��
� !8��	�8�7'( 9% ����%��	'� %��ก%��	���
ก��������� �	����ก�" (��!8�" ��8�� ?�����"��6 (2535: 87) ก������� ��������������ก� ��!"#$� 
%��	
�� ก)��������4(���ก� ��!"#$���(%"���%�#�ก�4��%"���+���	��ก!�#��� �"ก������ �"  
            ��8�	 'ก�����6 (2540: 22) �;���	��� ��������������ก� ��!"#$� %��	
�� ���������

9"ก��%(������ก� ��!"#$� !�#���)���"�	���9(�	���%"���'( �	���!������3(	'���)�ก�(�&	&!��� *���ก��
%(������ก� ��!"#$����!+,"ก��%(������ก� ��!"#$�!=��&���"%�#�%��	< ���"!�#���)���"����ก�"  
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            :������"6 %���7���"6 (2539: 46) 9% ����%��	����������������� �#� ���������
9"ก��  
%(������ก� ��!"#$� !�#��� �"���� �"���!� ���ก�&�)� ก� ��!"#$�� ��98 �����	�	��9"ก������ �"���
� �"�����ก�&�)�  
            ��4+'( ��� ��������������ก� ��!"#$� %��	
���������4(���!ก�(��$"��กก��%(������
ก� ��!"#$� *���������������&!ก�(��$"'( 9"?��&���ก� ��!"#$��)���" (%(���) 9"��+��������ก����ก�" 
(��"�$"ก����ก%�#���กก)����ก�	!�#��9% ก� ��!"#$��������������� ����:�	%��กก���)���"���
ก� ��!"#$����'�3*!����ก (Isometric: !+,"ก����f"��������9"ก� ��!"#$� ���'����ก��!+���	"�+��
����	�����ก� ��!"#$�) ก���)���"���ก� ��!"#$������"!*"���ก (Concentric: ����	�����
ก� ��!"#$���ก��%(�����$"�� !8�" ก������"�5&	ก(��!���6) ก� ��!"#$��)���"���!�ก!*"���ก 
(Eccentric: ����	�����ก� ��!"#$�	#(	����ก��กก����5&��ก !8�" ก��!%	�	(��"��ก�5&�#�

#�(��!���6 ก���)���"���ก� ��!"#$����"�$!+,"��!%�4����)�9% !ก�(ก����(!������ก� ��!"#$���ก����4() 
"�ก��ก"�$"ก� ��!"#$�	�������
�)���"���'�3*��!"��ก (Isokinetics: ก� ��!"#$�%(���( �	����!���
�����9"�4�����< ก�") 3(	��:�	!��#����#���&�4+ก�56��!:G !8�" !��#���'*!��ก (Cybex)  
 �����������!+,"���������
���ก� ��!"#$� *����)�9% !ก�(����������!�#��98 ���9"ก��	ก
%�#� (�������������< ��������������ก� ��!"#$��&8��	�)�9% ����ก�	������!+,"��+������$"��'(  ��&
8��	9% ����ก�	�����
������� �"ก�����3" �
������3�ก'(  �)�9% '��� ��� �����������!+,"
�45����������)�!+,"�)�%���"�กก�R�!ก#���4ก+�&!?� ������������������ก�	���"�"�&8��	!����ก)����
9"ก���� ����&ก����9% ก��"�กก�R� ���"������������������ก�	 ���"�����&8��	!��������!�����&
ก)���������"�กก�R� �������)���7ก���"�$"ก��#� ก� ��!"#$������������&8��	+@��ก�"ก����(!�����&
�����
������ก�&��ก'( !������$" (!���7 ก�&��"���"6. 2548: 44) ��������������ก� ��!"#$�
!+,"+s	��	�#$"t�"9"ก��+@��ก�"ก����(!��� ������!ก�(��$"ก��ก��ก������ก�	 !8�" ก��!��"ก�R�%�#�
ก��()���8����+�&�)���" !8�" �)�9% ก��!(�"���"����$" ก���4ก"����&(�ก��$"  
            �4f���G6 ��& ����	6 +����
�ก� (2542: 56-57) '( ก����
��+s	��	��������;����������
������� ���ก� ��!"#$�'�  6 +�&ก��(��"�$  

  1. ก��!��	�������!� "9	ก� ��!"#$� ก� ��!"#$������!� "9	!��	�������	�� �&��ก)����%(���" �	
ก���ก� ��!"#$������!� "9	!��	��������""ก  

                 2. ����!�#��	� � ก� ��!"#$����
�ก98 ��"��ก��&"�" �&ก��9% !ก�(����!�#��	���*�����
��)�9% 
ก)����ก��%(������ก� ��!"#$��(����&������������(��  

                 3. �45%?��� ก��%(������ก� ��!"#$��&!�����&�������4( %�ก�45%?������ก� ��!"#$����ก���
�45%?���+ก���������ก�	!��ก" �	  

                 4. �&(��ก����ก ก� ��!"#$����'( ���ก����ก!+,"+�&�)� 	�����ก)����9"ก��%(������ก���
ก� ��!"#$����'��'( ���ก����ก  
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                5. ก����ก
��" %�กก����กก)����ก�	��(���ก�"3(	'����ก
��"!�	���������
9"ก��%(���
���ก� ��!"#$��&�(�� ก����ก
��"8��	9% ก�����(���!��	��ก��กก� ��!"#$�3(	��:�	!�#�( ()�!"�"'+
( �	(� *����&!+,"+�&3	8"6���ก����ก%�#�ก����กก)����ก�	  

      6. ��	4��&!�: 3(	����'+������������&��ก��!+���	"�+���	��9"8��� 10-20 !+��6!*�"�6 
��������������+ก�� ��&���������������4(�&�	��9"8�����	4 20-30 +{ �����ก"�$"������������&
���	< �(�� �)�%������������������(�� �&!ก�(��$"ก��ก� ��!"#$������ �)���� !���ก���ก� ��!"#$������" 
���������������4(����"��	4 65 +{ �&�	����� 80 !+��6!*�"�6 �����������������!�	�� 9"8���    
��	4 20-30 +{ 

 
�, �����
ก��&'ก�������
��
 

      1. ��������������ก� ��!"#$������
��f"���$"'( ( �	ก����ก9% ก� ��!"#$��)���"� �"��"
ก��"$)�%"�ก��������$" ก����ก�)�'( %��	�	��� (+�&�4� ������. 2527: 85-86) �����;�ก����ก���"�	�98 ก�"
"�$"�� 2 ��� �#� �������'+ %��	
�� ก����f"�ก� ��!"#$��4ก���"3(	'���)�"��
��8"�(ก�R� ��&���
!=��&!��&�� 3(	��f"�ก� ��!"#$����"����)���7 ก����ก�)�'( %��	��;���$�98 �4+ก�56��&'��98 �4+ก�56 
3(	!��"�����"�	�98 ก�"�	�������%��	 '( �ก� ก����ก!�#��9% ก� ��!"#$��������������3(	98 %��กก��
�)���"���ก� ��!"#$����'�3*!����ก (Isometric: !+,"ก����f"��������9"ก� ��!"#$� ���'����ก��
!+���	"�+������	�����ก� ��!"#$�)         
           ก���)���"���ก� ��!"#$������"!*"���ก (Concentric: ����	�����ก� ��!"#$���ก��%(���
��$"�� !8�" ก������"�5&	ก(��!���6) ก� ��!"#$��)���"���!�ก!*"���ก (Eccentric: ����	����� 
ก� ��!"#$�	#(	����ก��กก����5&��ก !8�" ก��!%	�	(��"��ก�5&�#�
#�(��!���6 ��&ก� ��!"#$�
�)���"��� '�3*��!"��ก (Isokinetics: ก� ��!"#$�%(���( �	����!��������9"�4�����< ก�"  
           2. ก����ก��������������������� (Pilates) ��(���!+,"ก��ก���%"������
�ก")���98 ��ก�"
����ก�	!�#��!������ ����������������ก� ��!"#$����"����< 3(	!=��&�	���	��� ก� ��!"#$�%" �� �� 
��&%��� *���ก����
�(��)�9% ��ก��+�(!�#��	%����(" �	�� "�ก��ก"�$" �������	��8��	!������ ��
����	#(%	4�"���ก� ��!"#$�'( (���ก( �	 ����������������"9%7�!+,"������� ����ก���ก� ��!"#$�9"
ก��!��#��"'%�����ก�	%�#����"�������ก�	 ����� �	����ก�����ก����ก�����������3(	98 "$)�%"�ก
������
� ��ก!+,"���� �" (Body Weight) !8�" ���"�"%��	���!������ �� �	ก����$"��&
��"��
����ก�"'+ "�ก��ก"�$"�������	�������!+,"�)�"�"��ก���!��	"���ก��!��#��"'%�����ก���3	�& *���
"���&8��	9% ����	#(%	4�"%�#��������"���(���$" 
 
ก����-�������
��
 

                    ก����(��������������98 ก�"9"+�4��"���"9%7�")�!��!��#����#����'( ����t�"��98 9"ก��!ก��
� ���� 3(	��ก��%��������!8#�����" ��&�������!���	�������!��#����#� !�#��9% '( ����t�"��&
�����
")���98 ��(��������������ก� ��!"#$�����< '+ !��#����#����98 ��(��������������ก� ��!"#$� 
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���98 9"+s��4��"'( �ก� !��#�����(��������������ก� ��!"#$�����&ก� ��!"#$�%��� (Leg and Back 
Strength Dynamometor) �����
4+�&���6!�#����(��������������ก� ��!"#$�����&%��� 3(	��ก��%�
�������!���	���� ��&%��������!8#�����"( �	��;�ก���(���*$)� (Test-retest)  
            ���!%	�	(�� ��;�+n�����9% 
� �(���	#"�"�#$" !����� 9% �������	���"�"ก��!��� !� ���$����%���
ก�"+�&��58���%��'%�� ก ����'+( �"%" �	#(�ก%������"��"��$� 2 � ��!%	�	(������	< !%	�	(����$� 
2 � �� ��$"9% ��ก����4( ��"��ก�&	&���'( !+,"ก�3�ก��� 9"���"���ก����(��������������ก� ��!"#$�%��� 
9% ����$� 2 � ��!%	�	(��� 9% �������	���"�"ก��!��� !� ���$����%���ก�"+�&��58���%��'%�� ก ����'+
( �"%" � 	#(�ก ��"��$� 2 � ��!%	�	(������	< (��%�����$"9% ��ก����4( ��"��ก�&	&���'( !+,"ก�3�ก���  
((�?��
"�ก �) 
 
��ก
��
�����������ก�������
 
              
�������)� �(��. 
                 ก�G(� �4�)�'� (2551: ����(	��) :�กG�
�ก����ก�����������������������������
ก� ��!"#$� ก�4������	���!+,""�ก!��	"8�	8�$"+�&
�:�กG�+{��� 6 ����	4!=���	!���ก�� 11 +{ ��ก3��!��	"
��(9�  ก�4������	����)�"�" 30 �" '( ��( �	��;�ก���4���	������	�� �����ก�4������	���!+," 2 ก�4��3(	
98 ��������������ก� ��!"#$�%" �� ��!+,"!ก5�69"ก������ ก�4������4�'��'( ���ก����ก���"ก�4��
�(����)�ก����ก������� 16 ��� ��+(�%6�& 3 ���$� !+,"!��� 9 ��+(�%6 �)�ก����(��������������
ก� ��!"#$���" %" �� �� ����&%���ก��"ก����ก��&%���ก����ก��+(�%6��� 3, 6 ��& 9 ")�����&�""
!=���	��������������ก� ��!"#$���" %" �� �� ����&%������)�ก����!���&%63(	98 �
�����!����&
ก����!���&%6�����+�+��"���!(�	������(*$)� 3(	ก)�%"(�&(��������"�	�)���7����
�������&(�� 
.05 
�ก��:�กG������ ���!=���	��������������ก� ��!"#$���"�����$����ก�4��ก��"ก����ก��&%���
ก����ก��+(�%6��� 3 '����ก����ก�"�	�����"�	�)���7����
��� ���?�	%���ก����ก��+(�%6��� 6 ��& 9 
���!=���	��������������ก� ��!"#$���"���ก�4���(���(�ก���ก�4������4��	�����"�	�)���7����
��� 
���!=���	��������������ก� ��!"#$�%" �� �� ก� ��!"#$��� ก� ��!"#$�%��� �����$����ก�4��ก��"ก����ก 
'����ก����ก�"�	�����"�	�)���7����
��� ���?�	%���ก����ก��+(�%6��� 3, 6 ��& 9 ���!=���	����
����������ก� ��!"#$�%" �� �����ก�4���(���(�ก���ก�4������4��	�����"�	�)���7����
��� ���!=���	
��������������ก� ��!"#$���" %" �� �� ����&%������ก�4���(���%���ก����ก��+(�%6��� 3, 6 ��& 
9 (���$"ก���ก��"ก����ก�	�����"�	�)���7����
���  
               �����"��6 +�&���;�;"ก����z (2550: ����(	��) :�กG�
�ก����ก'� �����&'� ���9""$)�������������
������� ก�������� ��&�������"��� ก�4������	���!+,"���8�ก%7����ก8������	"$)�8�"8#�" �)�"�" 
30 �" ��	4�&%���� 45-59 +{ '( ��3(	ก���4���	������	 ��&�)�ก������ก�4����ก!+," 3 ก�4��!���< ก�" 
����&�""���������������� ก�4��'� ��� (TC) ก�4��'� ���9""$)� (WTC) ��&ก�4������4�'��'( ���ก��
��ก %�����ก"�$"�)�ก����ก'� ����)�"�" 18 ��� !+,"!��� 8 ��+(�%6< �& 3 ��" ��"�&+�&��5 50 "��� 
�)�ก����(����������� ก�������� ��&�������"���ก��"ก����ก ��&%���ก����ก��+(�%6��� 4 ��& 8 
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��!���&%6� ����( �	ก��%����!=���	��&���"!���	�!�"�����t�" ��!���&%6�����+�+��"�����(*$)� 
�(���������ก������	���( �	��;������"!I�3�"�� 3(	ก)�%"(������"�	�)���7����
�������&(�� .05 

�ก��:�กG���4+'( (��"�$ 
(1) �&�""!=���	��������������ก� ��!"#$��� �����$� 3 ก�4�� ก��"ก����ก��&%���ก����ก��+(�%6��� 4 
��ก����ก�"�	�����"�	�)���7����
��� �	���'�ก����%���ก����ก��+(�%6��� 8 �&�""!=���	�����������
���ก� ��!"#$������ก�4����ก'� ��� ��&'� ���9""$)� (�ก���ก�4������4��	�����"�	�)���7����
���                                                                                                                                                   
(2) �)�ก��!+��	�!��	��&�"" !=���	��������������ก� ��!"#$���?�	9"ก�4������� ก�4����ก'� �����&
ก�4����ก'� ���9""$)� !������$"�	�����"�	�)���7 (3) �&�""!=���	���ก�������������$� 3 ก�4�� ก��"ก����ก
'����ก����ก�"�	���'�ก����%���ก����ก��+(�%6��� 4 ก�4����ก'� ���9""$)�������(�ก���ก�4������4� ���%���
ก����ก��+(�%6 ��� 8 ก�4����ก'� ���9""$)� ������(�ก���ก�4����ก'� ��� ��&ก�4������4� (4) �)�ก��
!+��	�!��	��&�""!=���	ก�����������ก�4����ก'� �����&ก�4����ก'� ���9""$)� �����(�ก���ก��"ก����ก 
��&%���ก����ก��+(�%6��� 8 (�ก���%���ก����ก��+(�%6��� 4 �	�����"�	�)���7����
��� (5) �&�""!=���	
�������"��������$� 3 ก�4�� ก��"ก����ก��&%���ก����ก��+(�%6��� 4 ��ก����ก�"�	�����"�	�)���7���
�
��� ��&%���ก����ก��+(�%6��� 8 �&�""!=���	�������"������ก�4����ก'� ��� (�ก��� ก�4������4��	�����
"�	�)���7����
��� (6) �)�ก��!+��	�!��	��&�""!=���	�������"���?�	9"ก�4������� ก�4����ก'� ���
��&ก�4����ก'� ���9""$)� %���ก����ก��+(�%6��� 4 ��& 8 (�ก���ก��"ก����ก�	�����"�	�)���7����
��� ��&
�&�""%���ก����ก��+(�%6��� 8 (�ก���%���ก����ก��+(�%6��� 4 �	�����"�	�)���7����
���                                                                        

                     !�ก��กG56 �4f�;"������ (2549: ����(	��) '( �)�ก��:�กG�
��
�ก����ก3	�&�������������
�4�?��"�ก!��	"8�	8�$"��;	�:�กG�+{��� 3 3��!��	"����&��" (8#�����4��) ��	4�&%���� 13-15 +{ 
�)�"�" 30 �" '( ��3(	ก���4���	������	( �	��;����=��ก ��ก"�$"��(�������"��� ")�
����'( ��
!��	��)�(����ก��ก'+%�" �	��&����ก�4����ก!+," 2 ก�4��!���< ก�" ก�4���& 15 �" �#�ก�4���(��� 
�)�ก����ก3	�&��������3+��ก�����
� ����	�� ����$"!+,"!��� 8 ��+(�%6��&ก�4������4���ก 15 �" 
'��'( ���ก����ก  
            ")�� �������'( ��!+��	�!��	����!=���	��&���"!���	�!�"����t�"�����	4 "$)�%"�ก ���"���
�&%����ก�4������4���&ก�4���(��� !+��	�!��	����!=���	��&���	!���	�!�"�����t�"������6+�&ก��
����4�?����$� 4 ( �" '( �ก� �����(�"����&��%�	9���&'%�!��	"3�%��                                 
��������������ก� ��!"#$� �������"��� ��&��(���"����ก�	3(	��(��ก���(�8"����ก�	 ก��"ก����ก
��&%���ก����ก��+(�%6��� 4 ��&��+(�%6��� 8  
            
�ก������	��4+��� ก����ก3	�&������)�9% ก�4���(������4�?��(���$"��$� 4 ( �" �#�  
�������"���(���$" ก��%�	9�(���$" ก��������(���$" �����;�(���$" !�#��!+��	�!��	�ก��ก�4������4� 
            ���� !%��	7"�� (2549: ����(	��) '( :�กG�
�ก����ก�����������������������������
ก� ��!"#$� ก�4������	���!+,""�ก!��	"8�	8�$"��;	�:�กG�+{��� 2 3��!��	":���	4;	� ��	4!=���	 13 +{ 
�)�"�" 30 �" '( ��3(	ก���4���	������	 ��&�)�ก������ก�4��3(	ก����(��������������ก� ��!"#$�
%" �� ��!+,"!ก5�6 ก�4������4�'��'( ���ก����ก ���"ก�4���(����)�ก����ก������� 20 ��� !+,"!���    
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8 ��+(�%6< �& 3 ��" �#���"��"��6 �4; ��&:4ก�6 ��(��������������ก� ��!"#$�%" �� ��3(	ก��*����� 
��(��������������%�����&��( �	!��#�����(��������������%�����&�� 3(	�)�ก����(ก��"��ก��&
%�����ก��+(�%6��� 4 ��& 8 �)�ก����!���&%6� ����3(	ก���)�"�"%����!=���	 ���"!���	�!�" ����t�" 
�(����������&��!���&%6�����+�+��"�����(*$)� 3(	ก)�%"(������"�	�)���7����
��� ����&(�� .05  
            ��4+
�ก������	 (1) �&�""!=���	��������������ก� ��!"#$�%" �� ��ก��"ก����ก�����$����
ก�4��'����ก����ก�"���%���ก����ก��+(�%6��� 4 ��& 8 �&�""!=���	��������������ก� ��!"#$�%" �� ��        
ก�4���(���(�ก���ก��"ก����ก ��&(�ก���ก�4������4��	�����"�	�)���7����
���                                                                                                            
(2) �&�"" !=���	��������������ก� ��!"#$���ก��"ก����ก�����$����ก�4��'����ก����ก�"���%���ก��
��ก��+(�%6 ��� 4 ��& 8 �&�""!=���	��������������ก� �������ก�4���(��� ��ก������กก��"ก��
��ก!�#��!+��	�!��	�9"ก�4��!(�	�ก�" ��&��ก������กก�4������4�!=��&%���ก����ก��+(�%6��� 8 !�#��
!+��	�!��	��&%����ก�4���	�����"�	�)���7����
���                                                                                                                      
(3) �&�""!=���	��������������ก� ��!"#$�%���ก��"ก����ก�����$����ก�4��'����ก����ก�" �	���'�ก�
���%���ก����ก��+(�%6��� 8 �&�""!=���	��������������ก� ��!"#$�%������ก�4���(�����ก������ก
ก��"ก����ก!�#��!+��	�!��	�9"ก�4��!(�	�ก�" ���'����ก����ก�"��$�%���ก����ก��+(�%6��� 4 ��& 8 !�#��
!+��	�!��	��&%����ก�4���(�����&ก�4������4�  
            ก��8!�8� ""�3��� (2549: ����(	��) :�กG�
����ก����ก8�ก������������������������� 
��&ก�������� ก�4������	���!+,"
� �����	4!�:%7�� ��	4 60 +{��$"'+ �)�"�" 34 �" !+,"���8�ก 8���

� �����	4ก4(+��� ���%��(!�	 '( ��3(	��;�ก���4���	������	 ��ก"�$"����ก�4������	�����ก!+," 2 ก�4�� < 
�& 17 �" 3(	98 �&�""ก��������ก��"ก����ก!+,"!ก5�69"ก������ก�4�� ก�4������4�'��'( ���ก����ก 
���"ก�4���(����)�ก����ก8�ก� 3 ���3(	��ก 8 ��+(�%6< �& 3 ��" �#� ��"��6 �4; :4ก�6 !ก��� ����3(	
��;���(ก�������� ��&��(����������������ก��"ก����ก %���ก����ก��+(�%6��� 4 ��& 8 �)�ก��
��!���&%6� ����3(	ก��%����!=���	���"!���	�!�"����t�" %������ (t-test) ��&��!���&%6����
�+�+��"���!(�	������(*$)� �(���������ก������	���( �	��;������"!I�3�"� 3(	ก)�%"(���� 
��"�	�)���7����
�������&(�� .05       
            
�ก��:�กG���4+'( ���ก�4���(��������������������� ��&ก��������%���ก����ก��+(�%6   
��� 4 ��& 8 (�ก���ก��"ก����ก�	�����"�	�)���7����
�������&(�� .05 ��&ก�4���(�������������������
ก� ��!"#$��� ��&ก��������%���ก����ก��+(�%6��� 4 ��& 8 (�ก���ก�4������4��	�����"�	�)���7����
���
����&(�� .05  
            +�&���;�z +{+�4� (2548 : ����(	��) '( �)�ก��:�กG�
�ก����ก��G�(�(�"������������������"
�����&�4�?�� ก�4������	���!+,"�"�ก��"���G�����(� �)�"�" 30 �" ��	4 35-49 +{ ��ก"�$"�)�ก���4��
������&��3(	!��	��)�(������������"�������)������ �����ก�4������	�����ก!+," 2 ก�4�� ก�4���&15 
�" �#�ก�4������4���&ก�4���(��� ก�4���(����)�ก����ก��G�(�(�"���3+��ก�����
� ����	�� ����$"
!+,"!��� 8 ��+(�%6 %�����ก"�$"�)�ก����!���&%6� ����3(	%����!=���	 ��&���"!���	�!�"����t�" 
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�(����������&�(���������ก����������!=���	����������"���ก��"��&%���ก����ก��+(�%6��� 4 
��&��+(�%6��� 8  
             
�ก������	��4+'( ��� ���!=���	����������"���%���ก����ก��+(�%6��� 4 ��&��+(�%6��� 8 ��� 
ก�4���(���!������$"��กก���ก�4������4��	�����"�	�)���7����
�������&(�� .05 *�����(�� ��ก����"����	 
!8���45?�����������������"������ก�4���(���!������$"%�����กก����ก��G�(�(�"!+,"!��� 8 ��+(�%6         
"�ก��ก"�$"	������� ก�4���(������������"���(���$" ก��%�	9���&�&��'%�!��	"!�#�((���$"              
�������������&ก��������(���$"��&�����;�(���$" *�����(�� ��ก�����4��t�"�����$�'�  

                  ���4f� ;����4f� (2547: ����(	��) :�กG�
�ก����ก'�!	"ก&3	�&���������������"��� ���;� 
��&ก���(����!���	( ก�4������	���!+,"�"�ก��"%7�����G��:����� (8#�����4��) �)�"�" 30 �" ��	4
�&%���� 27-43 +{ �������������&!� �����ก���(��� ��&�)�ก���4��������&��3(	!��	��)�(�����
�������"�������)����9"���	#"ก ���� �)�ก������ก�4����ก!+," 2 ก�4��< �& 15 �" ก�4������4�'� 
'( ���ก����ก ���"ก�4���(����)�ก����ก'�!	"ก&3	�&���3+��ก�����
� ����	�� ����$" 3(	98 !���9"
ก����ก 8 ��+(�%6 �)�ก����ก�4ก��"��"��6 �4; ��&:4ก�6 !��� 17:00-18:00 ". ����� �������'( ��ก!+,"
������" �#� (1) � ����!8��+����5'( ��ก����(�������"�������)����9"���	#"ก ���� ��&")�� �������
'( ����!���&%6� ��������
��� %����!=���	 ���"!���	�!�"����t�" ��&�(�������� (2) � ����!8��
�45?��'( ��กก�����!ก���������"������&ก�����?�G56   
             ��4+
�ก������	 (1) ���!=���	����������"���ก��"ก����ก��&%���ก����ก��+(�%6��� 4 ���
ก�4������4���&ก�4���(���'����ก����ก�"�	�����"�	�)���7����
��� ���!=���	����������"���%���ก��
��ก��+(�%6��� 8 ���ก�4���(���!������ก��$"ก���ก�4������4��	�����"�	�)���7����
�������&(�� .05               
(2) 
�ก������	!8���45?������� ก����ก'�!	"ก&3	�&�)�9% ก�4���(������������"���(���$" �����;�   
(���$" ��&����!���	(�(��  
             ("�	 ��+��� (2547: ����(	��) '( �)�ก��:�กG�
�ก����ก'� �����������ก�������� �������"��� 
��&���;� ก�4������	���!+,""�ก!��	"8�	 �)�"�" 30 �" 3��!��	"ก�4�!กG� (8#�����4��) ��	4�&%����  
10-14 +{ ก�4������	���'( ��3(	ก���4�����!=��&!��&�� �)�ก����(ก�������� ��ก"�$"")��&�"" ก��
���������)�ก������ก�4������	�����ก!+," 2 ก�4�� �#� ก�4������4�'� '( ���ก����ก����	���9( ก�4��
�(����)�ก����ก'� ���!+,"!��� 8 ��+(�%6< �& 3 ��" �#���"��"��6 �4; ��&:4ก�6 !ก��������� ����( �	
��;�ก��!8��+����5��&!8���45?�� ��!���&%6� ����!8���45?��3(	ก��%����!=���	���"!���	�!�"
����t�" �(���%������ ��!���&%6�����+�+��"�����(*$)����!(�	� ��&�)�ก����!���&%6����
��ก����!+,"��	��� 3(	98 ������"�	�)���7����
�������&(�� .05 � ����!8���45?��!ก��������3(	
��;�ก�����!ก���������"���� ก�����?�G56�	���!+,"���ก����&'��!+,"���ก�� ��ก"�$" ��!���&%6
� ����3(	!+��	�!��	�������������� ���� (Constant Comparison) !�#��%�%��!�#��� (Theme)  
!ก��	�ก��ก�������� �������"��� ��&���;� 
�ก������	�����ก�4���(��������
������'( (�ก���ก�4��
����4� ?�	%���ก����ก��+(�%6��� 4 ��& 8 �	�����"�	�)���7����
�������&(�� .05 ��&ก�4���(�����ก��
������%���ก����ก��+(�%6��� 4 ��& 8 (�ก���ก��"ก����ก�	�����"�	�)���7����
�������&(�� .05 
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"�ก��ก"�$"	������� 
�ก��:�กG�!8��+����5��(�� ��ก��� ����!8���45?�� �#� %���ก����กก�4��
�(��������
������'( (���$" ���������"�����&�����;�(���$" !�#��!+��	�!��	�ก��ก��"ก����ก  
            ���4���5 ��";��:6 (2547: ����(	��) :�กG�
�ก����ก	ก"$)�%"�ก( �	3+��ก��ก����ก���
�3���ก�R�	ก"$)�%"�ก ก�4�!���%�"�� ����������������������ก� ��!"#$�%��'%�� ก� ��!"#$�%��� ��&
ก� ��!"#$��� ก�4������	���!+,""�กก�R�	ก"$)�%"�ก�&(��!	��8"���ก�(�3���ก�R�	ก"$)�%"�ก �)�"�"    
10 �" 3(	ก��!�#�ก���!��&�� �(�����������������ก� ��!"#$�%��'%�� ก� ��!"#$�%��� ��&
ก� ��!"#$��� ��&�)�ก����ก���3+��ก�� 8 ��+(�%6 %�����ก"�$"")�� ��������!���&%63(	ก��%�
���!=���	���"!���	�!�"����t�" ��&�(���������ก����3(	98 �
����� (t-test dependent) �(���
������"�	�)���7����
�������&(�� .05 
�ก��:�กG������ ��������������ก� ��!"#$�%��'%�� 
ก� ��!"#$�%��� ��&ก� ��!"#$��� %���ก����ก��+(�%6��� 8 !������$"��กก���ก��"ก����ก ��&%���ก����ก
��+(�%6��� 4 �������ก���ก��"ก����ก�	�����"�	�)���7����
��� 
            �47���� ���"���!"�" (2546: ����(	��) '( :�กG�
�ก����ก( �	��;�98 ����ก�	!+,"���� �"�����
�������������� ��&�����(�"���ก� ��!"#$� ก�4������	���!+,""�ก!��	"8�	8�$"��;	�:�กG�+{��� 3            
3��!��	"�4����กG6 *���'( ��กก���4�����!��&�� ��&������ก!+,"���ก�4�� ก�4���& 30 �" �#�ก�4��
�(����)�ก����ก( �	��;�98 ����ก�	!+,"���� �" ���"ก�4������4���ก 30 �"'��'( ���ก����ก �)�ก����ก
��$���$"!+,"!��� 8 ��+(�%6 ก��"ก����ก��&%���ก����ก��+(�%6��� 2, 4, 6 ��& 8 3(	��ก���(�������
���������&�����(�"���ก� ��!"#$�  ")�
����'( ����!���&%6� ��������
���3(	%����!=���	 ���"
!���	�!�"����t�"��&�(���%������ 
�ก��:�กG������ (1) ��������������ก� ��!"#$��� %���ก��
��ก��+(�%6��� 2, 4, 6 ��& 8 ��������ก����ก�"�	�����"�	�)���7����
�������&(�� .05 (2) �����������
���ก� ��!"#$�%��� %���ก����ก��+(�%6��� 2 ��& 8 '����ก����ก�" ���%���ก����ก��+(�%6��� 4, 6 ��& 8 
��������ก����ก�"�	�����"�	�)���7����
�������&(�� .05 (3) ����������� ��&�����(�"���
ก� ��!"#$�� �� %���ก����ก��+(�%6��� 2, 4, 6 ��& 8 ��������ก����ก�"�	�����"�	�)���7����
������
�&(�� .05 (4) ����������� ��&�����(�"���ก� ��!"#$���" %���ก����ก��+(�%6��� 2, 4, 6 ��& 8 
'����ก����ก�"�	�����"�	�)���7����
�������&(�� .05  
            �4(� "��'�� (2545: ����(	��) '( :�กG�
�ก����ก'�!	"ก&3	�&���������������"������
%��'%�� �)���� �&3�ก ��&� �!� � ก�4������	���!+,""�ก!��	"8�	8�$"��;	�:�กG�+{��� 3 3��!��	"+�&8�
"�!�:"6 ก�4�!���%�"�� �)�"�" 30 �" '( ��3(	��;�ก���4���	������	�� ��)�ก����(�������"������
�)����9"���"���ก ���� !�#������ก�4������	�����ก!+,"���ก�4��< �&15 �" �#� ก�4������4�'��'( ���ก��
��ก ���"ก�4���(�����ก'�!	"ก&3	�& 24 ��� ���3+��ก��ก����ก���
� ����	�� ����$" ก����ก98 !���    
8 ��+(�%6 3(	��ก ��"�&+�&��5 1 8���3�� �)�ก����ก�4ก��"��"��6 �4; :4ก�6 �)�ก����(�������"���
���%��'%�� �)���� �&3�ก ��&� �!� �ก��"ก����ก��&%���ก����ก��+(�%6��� 4 ��& 8 3(	98 '� ��(���

� ����	�� ����$"��&ก������(�������"��� ")�
����'( ����!���&%6� ��������
���3(	%����!=���	       
���"!���	�!�"����t�"��&�(���%������ 
�ก������	��4+��� (1) �������"������%��'%�� �)���� 
�&3�ก ��&� �!� ����ก�4���(���%��� ก����ก��+(�%6��� 4 ��& 8 !������ก��$"ก���ก�4������4��	�����
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"�	�)���7����
�������&(�� .05 (2) �������"������%��'%�� �)���� �&3�ก ��&� �!� ����ก�4���(���
%���ก����ก��+(�%6��� 4 ��& 8 !������ก��$"��กก���ก��"ก����ก�	�����"�	�)���7����
�������&(�� .05 
            ��G6:�ก(�z �4��:"6��"�� (2542: ����(	��) '( :�กG�
����ก����ก�������"������3	�&�����
�������!���9"ก���������"�ก!��	"�&(��+�&
�:�กG�+{��� 3 ��& 4 3��!��	"� �"%"��84����               
���%��(ก)����!�8� �)�"�" 40 �" !+,""�ก!��	"8�	 20 �" ��&"�ก!��	"%7�� 20 �" 3(	��;�ก���4��
�	������	 �)�ก������ก�4����ก!+," 2 ก�4��< �& 20 �" ก�4���(�����กก���������3+��ก��������ก��           
ก����ก�������"������3	�& ก�4������4���กก���������3+��ก���	���!(�	� 98 !�����ก 8 ��+(�%6< 
�& 3 ��" ��"��6 �4; :4ก�6 !��� 15:30-17:00 ". ��������ก���
� ����	�� ����$" �)�ก���(���
���������
9"ก��������+(�%6��� 2, 4, 6, 8 3(	���!��� �� �")�
����'( ����!���&%6� ��������
��� 
3(	%����!=���	���"!���	�!�"�����t�" ��&�(��������
�ก������	��4+'( ��� (1) ���������
9"
ก���������ก�4���(�����&ก�4������4�ก��"ก����ก��&%���ก����ก��+(�%6��� 2, 4, 6, 8, '����ก����ก�"
�	�����"�	�)���7����
�������&(�� .01 (2) ���������
9"ก���������ก�4���(�����&ก�4������4�%���
ก����ก��+(�%6��� 2, 4, 6, 8  '����ก����ก�"�	�����"�	�)���7����
�������&(�� .01 
 

����������
 �(��. 

                     ��ก�"(�8� ��& �����"� (Sekendiza & Altuna. 2006: Abstract) �)�ก��:�กG�
�ก����ก        
�����������������������������ก� ��!"#$�%" �� �� %��� ��&�������"��� 3(	ก�4������	���!+,"
� %7��
��	4 45 +{ �)�"�" 42 �" 3(	����ก�4������	�����ก!+," 2 ก�4�� ก�4������4� 21 �" ��&ก�4���(��� 
21 �" �)�ก����ก����������3+��ก�� 3 ��"�����+(�%6 !+,"!��� 5 ��+(�%6 3(	�)�ก����ก��"�&    
45 "��� ������$� 3(	�)�ก����(��������������ก� ��!"#$�%" �� �� ก� ��!"#$�%��� �����(�"���
ก� ��!"#$�%" �� �� ��&�������"��� ก��"��&%���ก����ก3(	")�
����'( ����!���&%6� ��������
��� 

�ก������	����� ��������������ก� ��!"#$�%" �� �� ก� ��!"#$�%��� �����(�"���ก� ��!"#$�%" �
� �� ��&�������"���(���$" !�#��!+��	�!��	�ก��"ก����ก��������ก����ก�"��ก%���ก����ก�	�����
"�	�)���7����
���   
            !�!���6 ��&�5& (Taylor, et al. 2005 : Abstract) ����	
��
����ก����กก)����ก�	( �	ก��
�)�'� ��������
����ก�������� ��������������ก� ��!"#$� ��&�������"��� ก�4������	���!+,"
� �����	4
8����"���������!���	�9"ก��!ก�(3��%��9� �)�"�" 39 �" ��	4!=��	 65.7 +{ ก�4������	���������t�"
ก����กก)����ก����)�ก��� 50% ����4�?��!�#��!��	�ก����	!(�	�ก�" ��ก�
�������!���ก� ��$�%�(!� �
���ก����ก'� ��� ��+(�%6�& 3 ��"< �& 1 8���3�� !+,"!��� 12 ��+(�%6 �)�ก����(��&!ก��������� ����
ก��"ก����ก %���ก����ก��+(�%6��� 6 ��& 12 
�ก�� ����	�����9"8��� 6 ��+(�%6��ก ก�������� ����
����������ก� ��!"#$��� ��&�������"��� (�ก���ก��"ก����ก ��&(���$"!�#��	< !�#����� 12 ��+(�%6 
ก����กก)����ก�	3(	ก���)�'� ���!+,"����+��)���7���8��	9% ก��������(���$" ก� ��!"#$����"�"��&
���"�������������$"��&�������"���(���$" 
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            ������6( ��&�5& (Ballard; et al. 2004: Abstract) '( :�กG�
�ก����กก)����ก�	 15 
��+(�%6 ��������ก�������� ���������������� ��&ก���(�����ก��� �9"
� %7����	4 65 � 89 +{ 
�)�"�" 40 �" '( ��3(	��;��4���	������	 3(	������ก!+," 2 ก�4�� ก�4������4�'��'( ���ก����ก��&
ก�4���(����)�ก����ก��กก)����ก�	���3+��ก��!+,"!��� 15 ��+(�%6 ��ก"�$"")�� ��������!���&%6
�����+�+��"���!(�	� (ANOVA) 
�ก������	����� ก�4���(�����ก����f"�( �"ก����������&
����������������(���$"�	�����"�	�)���7����
�������&(��.05 ��&%���ก����กก)����ก�	'����ก��� � 
9"�&%������(���
� ���"ก�4������4���ก��� � 6 ���$� ��4+'( ��� ก�4���(�����ก����f"�( �"ก�����
�����&�������������������(���$" ���'����������ก�������ก��� �9"�&%������(���
� 
           ���" ��&J4	8�" (Tran & Hui-Chan. 2001: Abstract) �)�ก��:�กG�
�ก����ก%&;&3	�&9"
!8���������
?�����ก�	 3(	ก�4������	���!+,"���������������4�?��(� �)�"�" 10 �"��&'��!�	
�)�ก����ก%&;&3	�&��ก��" ����!+,"%7�� 9 �" ��&8�	 1 �" ����	4�&%���� 18-27 +{ 3(	�)�ก��
��(����
?�����ก�	'( �ก� ��������������ก� ��!"#$� �����(�"���ก� ��!"#$� �������"��� 
����
?������&��%��9���&ก��%�	9� �&(��'���"�������ก�	 ��&�&��'%�!��	"!�#�( ��ก"�$"
9% ก�4������	���!� �����ก����ก%&;&3	�&�	���" �	 2 ���$������+(�%6 !+,"�&	&!�����$���$" 8 ��+(�%6 

�ก������	����� �����������!������$"� �	�& 31, 19 ��& 28 ����)�(�� ��&��������ก�����	�����
"�	�)���7����
�������&(�� .05 �����(�"����	��ก����� ���ก� ��!"#$���9"ก����!���!������$"� �	�& 
57 !+��6!*�"�6 ��&��������ก�����	�����"�	�)���7����
�������&(�� .01 �������"������� �!� � ก��
	ก'%�� ก��!%	�	(��� ��&ก��ก ����!������$"� �	�& 13, 155, 188 ��& 14 ����)�(�� ��&
���������
9"ก�������ก*�!�"�������ก�	 �����!������$"� �	�& 6 �����4+'( ��� ก����ก%&;&3	�&
!+,"+�&�)��)�9% ����
?�����ก�	(���$"  
           !�	6 ��&�"�#�"< (Ray; et al. 2001: Abstract) �)�ก��:�กG�
�ก����ก3	�&���������4�?��
ก�	��&�4�?����� ก�4������	�������	4!=���	 20-25 +{ �)�"�" 54 �" ����ก�4������	�����ก!+,"       
2 ก�4�� �#� ก�4������4� 8�	 21 �" ��&%7�� 5 �" �&'��'( ���ก����ก9"8��� 5 !(#�"��ก ����&!����
��ก9"!(#�"��� 6-10 �5&���ก�4���(��� (8�	 23 �" ��&%7�� 5 �") !�����)�ก����ก3	�&��$����!(#�" 
��ก'+�"
��!(#�"������ *���!+,"!(#�"�4(� �	 ()�!"�"ก��!ก��������� ����3(	��(�����ก��!� "���
%��9� ����(�"3�%�� �45%?���ก�	 ก������"�����ก����กก)����ก�	����&(������4(��&��)�ก�������4( 
(Maximal and Sub-maximal Exercise) �������"��� ���
���?�����9�( �"����< ��4+
�ก������	
'( (��"�$ (1) ก���)���"����&��+�&���*����!;��������$����ก�4���(�� !�#��!��	�ก��ก��"ก����ก 
(2) ก�4���(�����ก���)���"����&��+�&���*����!;��� �(����กก���ก�4������4� (3) ก�4���(���
����f"�ก�����ก����กก)����ก�	����&(����)�ก�������4( (Sub-maximal Exercise) ��&ก����กก)����
ก�	���'��98 ��ก*�!�" (Anaerobic Threshold) (���$" ��& (4) ��f"�ก�����( �"���9����ก�4��
����	���(���$" �������กก�����(�� ��&�?�����9�(���$" "�ก��ก"�$" �������"������%��'%�� �&3�ก
��&�)����?�	%�����กก����ก3	�&(���$" 
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                ���(6��" (Baldwin. 1999: 1031) '( �)�ก��:�กG�!+��	�!��	�
����( �"������	� ��&   
�������	����ก����ก3	�&9"ก�4�������กก)����ก�	!+,"+�&�)�ก��ก�4�����'��'( ��กก)����ก�	 ก�4��
����	���!+,"�����������ก�
���"��	 !��� *� !� (YMCA) �)�ก���(���ก��"��&%���ก����ก��+(�%6
��� 8 %��	( �" !8�" ��(8�����5&IXY"��� ก���(�&(������!���	(��&����	#(%	4�"���ก� ��!"#$�� "
�� �)�ก����ก!+,"!��� 8 ��+(�%6 
�ก��:�กG���4+'( ��� ก�4���(�����?��&�������56(���$" ก��!� "
���8�����5&IXY"����(�� �������"������ก�&(�ก��"%���!������$" �&��'%�!��	"!�#�((���$" 
            ������ก�3� (Pappagallo.1999:1455) '( �)�ก��:�กG�����
�����ก��	#(����	��ก����� 
���ก� ��!"#$�� "��( �"%�������)�9% �������"���!������$" �(���3(	ก����(�4�9"ก��!%	�	(!���              
ก�4������	���!+,""�ก:�กG�8�	��&%7���&(���%����	���	 �)�"�" 32 �" 3(	������ก!+," 4 ก�4�� 
'( �ก� ก�4������4�'��'( ���ก����ก ��&ก�4���(�����ก 3 ก�4�� �)�ก����ก	#(ก� ��!"#$�� "�����
( �"%��� !+,"!��� 1, 3 ��& 5 ��" ����)�(�� ��ก��$���$" 4 ��+(�%6 �)�ก����(�4�ก��!%	�	(!�����$� 4 
ก�4�� ")�� �������'( ����!���&%6�����+�+��"���!(�	� (ANOVA) 
�ก������	��4+'( ��� ก�4�����	#(
ก� ��!"#$�� "��( �"%��� 3 ��" �����+(�%6���4�ก��!%	�	(!���!������$"!�#��!+��	�!��	�ก��ก�4������4� 
��&'����������ก�������ก�4�������ก 1 ��"ก�� 5 ��"�����+(�%6  
            3�!���6( ��&�����" (Robert & Wilson. 1999 : Abstract) '( �)�ก��:�กG�!+��	�!��	�
�&	&!���9"ก��	#(!%	�	(ก� ��!"#$����������������"�������&3�ก��&� �!��� ก�4������	���!+,"���8�ก
���8���ก�R�����%����	���	�%��%"���9"+�&!�:���ก�G �)�"�" 24 �" ����!+,"8�	 19 �"��&
%7�� 5 �" ��	4!=���	 21 +{ ��ก"�$"����ก�4������	�����ก!+," 3 ก�4�� �#� ก�4������4�'��'( ���ก����ก 
���"ก�4���(�����$����ก�4���)�ก����ก	#(!%	�	(ก� ��!"#$�����	��ก����� (Static Stretching) ���
3+��ก�����ก)�%"(9%  3 ���$������+(�%6 !+,"!��� 5 ��+(�%6 3(	9% ก�4���(������ 1 ��ก	#(!%	�	(
ก� ��!"#$������"����	��9"��� 15 ��"��� +g�����*$)� 9 !���	����ก����ก����&���$� ��&ก�4���(������ 2 ��ก
	#(!%	�	(ก� ��!"#$������"����	��9"��� 5 ��"��� +g�����*$)� 3 !���	����ก����ก����&���$� �)�ก����!���&%6
� ����3(	ก����(����	#(%	4�"����&3�ก ��&� �!���� ��* �	��$�ก��"��&%���ก����ก(��"�$ ������&3�ก 
(Hip Flexion) �����!��� (Knee Flexion) ��&���!%	�	(!��� (Knee Extension) 
�ก�� ����	����� ก�4��
����4� ���������"�������&3�ก��&� �!��� '����ก����ก�"�	�����"�	�)���7����
��� ��$�ก��"��&%���
ก����ก ���"ก�4����� 2 ���������"�������&3�ก��&� �!���(�ก���ก�4���(������ 1 �	�����"�	�)���7���
�
�������&(�� .05   

                 J�ก'� (Higbie.1995:110) '( �)�ก��:�กG�
�ก��	#(%(�����&���	������ก� ��!"#$����       
'�3*��!"��ก (Isokinetic) 9"ก����ก�&98 "$)�%"�ก��ก!+,"���� �" !�#����ก��������������ก� ��!"#$�
� "��( �"%" � 9"
� %7���������	4�&%���� 18 � 35 +{ ������ก!+," 3 ก�4�� ก�4�����1 ��กก��%(������
��"!*"���ก (Concentric) 16 �" ก�4����� 2 ��กก�����	������!�ก!*"���ก (Eccentric) 19 �" 
ก�4����� 3 ก�4������4� 19 �" �&	&!��� 10 ��+(�%6 3(	98 !��#�����(��������������ก� ��!"#$� 
�
ก��:�กG������ ก����กก��%(��� ��&���	������ก� ��!"#$����'�3*��!"��ก (Isokinetic) !+,"ก��
��f"���������������ก� ��!"#$����'( 
�(���+���%"���  
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                 J�� (Heise.1994: 3698) '( �)�ก��:�กG�
�ก��	#(ก� ��!"#$�����	��ก�����*��������                   
�������"������ก� ��!"#$�� "��( �"%��� (Hamstring) ��&ก� ��!"#$�%������"���� (Lower Back)      
ก�4������	���!+,""�ก!��	"�&(��+�&
�:�กG� �)�"�" 317 �" ��	4�&%���� 6-11 +{ ����!+,"8�	 156 
�" ��& %7�� 161 �" ������ก!+," 2 ก�4�� '( �ก� ก�4������4� '��'( ���ก����ก ���"ก�4���(�����ก         
	#(ก� ��!"#$�����	��ก����� 2 ��" �����+(�%6 !+,"!��� 8 ��+(�%6 !ก��������� ����3(	98 ก������(      
�������"��� ��ก"�$"")�� �������'( ����!���&%6�����+�+��" ���(�"!+��	�!��	�ก�4����&!�:       

�ก��:�กG���4+���ก����ก	#(ก� ��!"#$�����	��ก�����8��	9% �������"������ก� ��!"#$�� "��( �"%��� 
��&ก� ��!"#$�%������"����!������$" 
            ���("3�J�" ��&�"�#�"< (Madanmohan; et al. 1993: Abstract) '( �)�ก��:�กG�
�ก��
��ก3	�&��������+n�ก���	�����"������&��%�	9���&��������������ก� ��!"#$� ก�4������	���!+,"
"�ก!��	"���������!� �����3���ก���)�"�" 27 �" �)�ก����ก3	�&!+,"!��� 12 ��+(�%6 
�ก������	
����� �&	&!������+n�ก���	�����"����กก�����!%�"�����$�ก��'( 	�"�(���	�����"�	�)���7���
�
�������&(�� .001 ��&�&��%�	9�(���$" �����
%�	9�'( ��ก��$"�	�����"�	�)���7����
�������&(�� .05 
"�ก��ก"�$"	������� ��������������ก� ��!"#$�!������$"�	�����"�	�)���7����
�������&(�� .05 
 
 
 



  

����� 3 
��	�
��
���ก����ก��������� 

 
           ��������	
��ก������������������ 
���ก� ก��ก�������	��ก���	 �!�กก�"�#����$���  
 %�!&��#!���&�����ก��'�ก(�%��%��� ก��)���� %�!&��#!���&�����ก��'�ก(�%��%��� ก�� ก*������#���#+�           
��	ก�����ก�	�����	�, %��	�-���#+� 
 
ก��ก����
�����ก����
���กก��� !"��#��$ 
           �����ก�  
     ��	��ก���&�����ก��'�ก(�%�������  �.�ก�"�#��ก ��$���$#�/$#'�ก(��0��& 3 #���$" 2��&$
��	#�3 15 �0 6�� ��$�'���,ก�#- ������ 89 %�  
             ก��� !"��#��$  
          ก�"�#����$�����&�����ก���,��$%�������  �.���ก ��$���$����#�/$#'�ก(��0��& 3 ��ก6�� ��$�  
'���,ก�#- ������ 30 %� :�&� �.�;+���&$��
#� %$<=ก>,����)ก���+ก���#�ก���
��#�6�$�,/�ก�� �!�ก���
 ��	�� (Purposive Sampling) ��ก�������%��#%��#��*�������ก���# �!���������� ���;���&
��#�
 ��$���������ก#�ก
������$ ��	����ก�"�#����$�����ก �.� 2 ก�"�#� �	15 %� %!� ก�"�#%��%"# 

#�
�����ก��<=ก ��	ก�"�#��������ก��<=ก>,����)ก���+ก��� ��#6���ก�#��&;+��,��$)�������� 
                                                                                                                                                          

�����$ �����%��%�ก����ก��������� 
            1. 6���ก�#ก��<=ก>,����)ก���+ก��� ��&;+��,��$)�������� 
            2. ก�������%��#������� (Sit and Reach box) 
            3.  %�!&��#!����%��#��*�����������	���� (Leg and Back Strength Dynamometer) 
            4. ก�����%��#��*�������ก���# �!�������������$ก���"ก��&� (Sit-up)  
 
ก��&���$
�����$ �����%��%�ก����ก��������� 
             1. )���ก� ก��*+ก,�����&ก"��-ก��� 
               ."/�!��%�ก��&���$
�����$ �� 

                       1.1 '�ก(������  �ก)�� ��%��# ����,��$��& ก�&$�����ก��ก��<=ก>,����) >!&���� �.�
��������ก��)����6���ก�#ก��<=ก>,����)ก���+ก��� 

     1.2 ���6���ก�#ก��<=ก>,����)��&;+��,��$)��������
���������$-��	;+� ��&$���` 5 ���� 
����)����	������"��ก�
����#�%��# �#�	)# 
                    1.3 ���ก��������"���	�ก�
�6���ก�#���ก��<=ก>,����)��#%����	�����������$-
��	;+� ��&$���` ���6���ก�##�%��# �#�	)#$,&�������#��&;+� ��&$���`
���ก�
���� 
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            1.4 ���6���ก�#ก��<=ก>,����)ก���+ก�����&
�����ก������)����	�ก�
���ก ;+� ��&$���`
�
��������ก����ก ��$�����#�/$#'�ก(��0��& 3 ��&)�����&
#����ก�"�#����$��������� 8 %�  >!&���
����ก>������	������"�6���ก�#ก��<=ก��ก%����ก�����&�	���
������ก�� ก*������#���#+���ก���,��$
%������� 

 
              ����
&��& ��01�,��$ก�#���
�����$ �����
ก��#�.��$   

    ก������21�,.�$
�����$ �� 
          6���ก�#ก��<=ก>,����)ก���+ก�����&;+��,��$)�������� 
�����ก������)����	�ก�
�

 >!&����#�%��# ��&$���� �,�>,�,� (Face Validity) ��ก;+� ��&$���` 
 

                   
�����$ �����%��%�ก��
ก3������ .�� -� 
                     ก.  %�!&��#!���&�����ก�� ก*������#���#+�                                                      

1. ���<=ก>,����)ก���+ก�����&;+��,��$)��������     
                           2.  ��	��!� )!&�ก���!&� 

               3. �+ก������� )��;��'+�$-ก��� 55-65-75  :��, #�� 
               4. �������ก;����ก����)�� 

 ก.  %�!&��#!���� 
                      1.  %�!&�����%��#��*�����������	���� (Leg and Back Strength  
                       Dynamometer) 

                           2. ก�������%��#������� (Sit and Reach Box) 
 
ก��
ก3������ .�� -� 
 ;+��,��$��� �,�ก�� ก*������#���#+� 6�$#����������	�,/�ก��������
���� 
          1. ������)!���ก��3e,��,�$���$ #���,�$���$'���%�,����,6�f��	)��#,�� ���
;+������$ก��6�� ��$�'���,ก�#-  >!&���%��#���##!���ก�����)�����& �"�ก�3-����������#�$��� ��	
 �����ก�� ก*������#���#+� 
          2. '�ก(���$�	 ��$�����"�ก�3-��	 %�!&��#!���&�����ก�� ก*������#���#+�  
                   3. ��� ���$#�"�ก�3- ก�"�#�������	)�����& ��&�����ก�� ก*������#���#+� 
                        3.1  )!&�ก���!&� ������ 16 ;!� 
                        3.2 �+ก��� )��;��'+�$-ก��� 55-65-75  :��, #�� 16 �+ก    

      3.3 ก�"�#����� 15 %� 
  4. ;+��,��$���������������	�,/�ก��<=ก>,����)ก���+ก���6�$�	 ��$��ก�ก�"�#����$���  
                   5. ���ก�����%��#���������	%��#��*�������ก���# �!���������� ก���# �!������ ��	
ก���# �!���� ���ก�"�#����$�������)��ก�"�#ก��� �,&#ก��<=ก 
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             6. ก�"�#����� �,&#���ก��<=ก>,����)ก���+ก�����#6���ก�#ก��<=ก��&
��ก����� 

�� �.��	$	 �������),�� 8 )�����-� �	 3 ��� %!���������- >"/ ��	���'"ก�-  ���15.00 - 16.00 �. 

                  7. ���ก�����%��#���������	%��#��*�������ก���# �!���������� ���� ��	�����ก�"�#
����$�������)��ก�"�# ����ก��<=ก��)�����-��& 4 ��	 8  
             8. ������#+���&�����#
��#��, %��	�- )�"���	�g,���$;� 
 
ก��4"
ก��������ก����
�����5.�� -� 
             ��ก���,��$%����������ก���, %��	�-���#+����$6���ก�#)�� �*��+� 6�$#��������������
���� 
             1. ��%�� 2��&$��	)��� ��&$� ��#���h�� �����$" �������ก )���)+����ก�"�#����� ��	     
ก�"�#%��%"#                                                                                                                     
             2.  ���$� ��$�%�� 2��&$��	)��� ��&$� ��#���h�����%��#��*�������ก���# �!���������� 
ก���# �!������ ก���# �!���� ��	%��#������� �	�����ก�"�#�������	ก�"�#%��%"# 6�$���ก����)��
%���� (Independent Simples t-test) 
             3. ��)��%��#��ก����%��#��*�������ก���# �!���������� ก���# �!������ ก���# �!���� 
��	%��#������� ���ก�"�#�����ก���ก��<=ก ��	����ก��<=ก)�����-��& 4 ��	 8 6�$ก���, %��	�-
%��#���������� ��$�������:��� (One way Analysis of Variance with Repeated Measures)    
             4. ��)��%��#��ก�������%��#��*�������ก���# �!���������� ก���# �!������   
ก���# �!���� ��	%��#������� ���ก�"�#%��%"# ก���ก��<=ก ��	����ก��<=ก)�����-��& 4 ��	 8 6�$
���ก���, %��	�-%��#���������� ��$�������:��� (One way Analysis of Variance with Repeated 
Measures) 
              5. ��)��%��#��ก������$%+�6�$����,/������� o�6��� (Bonferroni) 
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            ก������	
���
���ก����ก�������ก����ก�
��������
������������
�ก� ��
!�"
 ��#����
�
!
��� �� ����	$% �&�!�'(����
)���	�
�
�	* !"&�(!�ก��#���!����
�ก�*�����
	��� ��#!&���ก����%����
��������
�ก� ��
!�"
 ก������
�
!���ก�
!ก����ก (���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 ���&�ก����
���#(,
� 
�����#!&�
�!
/!��+����� %����
$+!�"  

                 ����� 1 
+��	�
��	����
)���	�
�
�	* !"&�(!�ก��#���!��� �#(����ก�*���%�
���#ก�*��
����*�1%	/2 ก���%�
������ 

            ����� 2 ��%����
)���	��#���!
���	�
�!����4�! �
�������������
�ก� ��
!�"
(! �� 
� 
ก� ��
!�"
(�����#ก� ��
!�"
�� ก�
!ก����ก��#(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 �
�ก�*���%�
���#
ก�*������*�  

            ����� 3 
+��	�
��	����
)���	�
�ก� ��
!�"
(! �� 
��#(����ก�*���%�
�ก��ก�*������*�
ก�
!ก����ก��#(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	/2 ก���%�
������ 

            ����� 4 �%�
�������ก����������������
�ก� ��
!�"
(! �� 
�6�	/!ก�*���%�
�ก�
!
ก����กก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	ก����
���#(,�����+�+��!���
%�	������%7"&� 

            ����� 5 ��
���#(,������ก������	���������������
�ก� ��
!�"
(! �� 
�6�	/!ก�*��
�%�
� ก�
!ก����กก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	/2 ��9��
��
!
:
1�!� 

            ����� 6 �%�
�������ก����������������
�ก� ��
!�"
(! �� 
�6�	/!ก�*������*�ก�
!
ก����กก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	ก����
���#(,�����+�+��!���
%�	������%7"&�    

            ����� 7 
+��	�
��	����
)���	�
�ก� ��
!�"
(��� �#(����ก�*���%�
�ก��ก�*������*�ก�
!
ก����ก��#(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	/2 ก���%�
������  

            ����� 8 �%�
�������ก����������������
�ก� ��
!�"
(���6�	/!ก�*���%�
�ก�
!ก��
��กก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	ก����
���#(,�����+�+��!���
%�	������%7"&�  

            ����� 9 ��
���#(,������ก������	���������������
�ก� ��
!�"
(���6�	/!ก�*���%�
�
ก�
!ก����กก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	/2 ��9��
��
!
:
1�!�  

            ����� 10 �%�
�������ก����������������
�ก� ��
!�"
(���6�	/!ก�*������*�ก�
!ก��
��กก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	ก����
���#(,�����+�+��!���
%�	������%7"&� 

            ����� 11 
+��	�
��	����
)���	�
�ก� ��
!�"
���#(����ก�*���%�
�ก��ก�*������*�ก�
!ก��
��กก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	/2 ก���%�
������  
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                ����� 12 �%�
�������ก����������������
�ก� ��
!�"
��6�	/!ก�*���%�
�ก�
!ก��
��กก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	ก����
���#(,�����+�+��!���
%�	������%7"&�           

           ����� 13 ��
���#(,������ก������	���������������
�ก� ��
!�"
��6�	/!ก�*���%�
� 
ก�
!ก����กก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	/2 ��9��
��
!
:
1�!� 

                ����� 14 �%�
�������ก����������������
�ก� ��
!�"
���
�ก�*������*�ก�
!ก����ก
ก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	ก����
���#(,�����+�+��!���
%�	������%7"&�  

           ����� 15 
+��	�
��	����
)���	�
�����
�
!����#(����ก�*���%�
�ก��ก�*������*�ก�
!ก��
��กก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	/2 ก���%�
������ 

           ����� 16 �%�
�������ก��������
�
!���6�	/!ก�*���%�
�ก�
!ก����กก��(���ก����ก
��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	ก����
���#(,�����+�+��!���
%�	������%7"&�   

           ����� 17 ��
���#(,������ก������	�������
�
!���6�	/!ก�*���%�
�ก�
!ก����กก��(���
ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	/2 ��9��
��
!
:
1�!�  

           ����� 18 �%�
�������ก��������
�
!���6�	/!ก�*������*�ก�
!ก����กก��(���ก����ก
��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	ก����
���#(,�����+�+��!���
%�	������%7"&�  
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����� 1 
+��	�
��	����
)���	�
�
�	* !"&�(!�ก��#���!��� �#(����ก�*���%�
���#ก�*������*�  
        1%	/2 ก���%�
������ 

        

 ก�*�����?@กA� �&�!�! ���
)���	 
���!
���	�
�!

����4�! t p 
              


�	* ( +E ) ก�*���%�
� 15 15.000 0.00 0.00 0.00 

  ก�*������*� 15 15.000 0.00   
!"&�(!�ก 
(กก.) ก�*���%�
� 15 62.67 10.72 2.30 0.29 

  ก�*������*� 15 54.20 7.81   
���!��� 
(7�.) ก�*���%�
� 15 172.00 3.70 2.10 0.47 

  ก�*������*� 15 168.40 5.59   
        

           ��ก����� 1 �����ก�*���%�
���
�	*
)���	
���ก�� 15 +E (S.D. = 0.00) !"&�(!�ก
)���	
���ก��           
62.67 ก�1�ก��� (S.D. = 10.72) ��#���!���
)���	
���ก�� 172.00 
7!��
��� (S.D. = 3.70)                        
���!ก�*������*���
�	*
)���	
���ก�� 15 +E (S.D. = 0.00) !"&�(!�ก
)���	
���ก�� 54.20 ก�1�ก���     
(S.D. = 7.81) ��#���!���
)���	
���ก�� 168.40 
7!��
��� (S.D. = 5.59)  
           ��กก��
+��	�
��	����
)���	�
�
�	* !"&�(!�ก��#���!����
�ก�*���%�
�ก��ก�*������*�
����� ��ก����ก�!
	���$����!�	�&���K����L�������#%�� .05 
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����� 2 ��%����
)���	��#���!
���	�
�!����4�! �
�������������
�ก� ��
!�"
(! �� 
�             
ก� ��
!�"
(��� ก� ��
!�"
�� ��#����
�
!��� ก�
!ก����ก��#(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8           
�
�ก�*���%�
���#ก�*������*� 

        

 ก�
!ก����ก (���ก����ก��+%�(,��� 4 (���ก����ก��+%�(,��� 8 

 

���
)���	   ���!
���	�
�! 
             ����4�! 

���
)���	 ���!
���	�
�! 
           ����4�! 

���
)���	   ���!
���	�
�! 
             ����4�! 

 ก��
���������
����    

 ก�*���%�
� 39.53        3.17 42.47        2.68 54.40        2.99 

 ก�*������*� 39.73        3.08 39.80        2.98 40.53        3.27 

 ก��
����������    

 ก�*���%�
� 54.60        15.34 59.20        15.04 68.00        12.05 

 ก�*������*� 47.93        20.29 49.33        19.22 50.26        17.98 

 ก��
�������
    

 ก�*���%�
� 69.93        11.19 76.40        11.88 86.60        9.86 

 ก�*������*� 70.60        26.14 70.86        19.26 71.80        25.82 

 ��
��������    

 ก�*���%�
� 14.86        6.61 18.33         5.16 23.06        4.14 

 ก�*������*� 16.20        5.45 15.86         5.57 15.80        5.58 

    

           ��ก����� 2 ����� ������������
�ก� ��
!�"
(! �� 
��
�ก�*���%�
� ก�
!ก����ก                  
��#(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 �����
)���	 39.53 (S.D. = 3.18), 42.47 (S.D. = 2.68) ��# 53.40          
(S.D. = 2.99) ����&�%��  

                ������������
�ก� ��
!�"
(! �� 
��
�ก�*������*� ก�
!ก����ก��#(���ก����ก��+%�(,��� 4             
��# 8 �����
)���	 39.73 (S.D. = 3.08), 39.80 (S.D. = 2.98), ��# 40.53 (S.D. = 3.27) ����&�%��  
           ������������
�ก� ��
!�"
(����
�ก�*���%�
� ก�
!ก����ก��#(���ก����ก��+%�(,��� 4   
��# 8 �����
)���	 54.60 (S.D. = 15.34), 59.20 (S.D. = 15.04), ��# 68.00 (S.D. = 12.05) ก�1�ก��� 
����&�%��  
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           ������������
�ก� ��
!�"
(����
�ก�*������*� ก�
!ก����ก��#(���ก����ก��+%�(,��� 4            
��# 8 �����
)���	 47.93 (S.D. = 20.29), 49.33 (S.D. = 19.22), ��# 50.26 (S.D. = 17.98) ก�1�ก��� 
����&�%�� 
           ������������
�ก� ��
!�"
�� �
�ก�*���%�
� ก�
!ก����ก��#(���ก����ก��+%�(,��� 4               
��# 8 �����
)���	 69.93 (S.D. = 11.99), 76.40 (S.D. = 11.83), ��# 86.60 (S.D. = 9.86) ก�1�ก��� 
����&�%��  

                ������������
�ก� ��
!�"
�� �
�ก�*������*� ก�
!ก����ก��#(���ก����ก��+%�(,��� 4              
��# 8 �����
)���	 70.60 (S.D. = 26.14), 70.86 (S.D. = 25.67), ��# 71.80 (S.D. = 25.82) ก�1�ก��� 
����&�%��  

                ����
�
!����
�ก�*���%�
� ก�
!ก����ก��#(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 �����
)���	 14.86            
(S.D. = 6.61), 18.33 (S.D. = 5.16), ��# 23.06 (S.D. = 4.14) 
7!��
��� ����&�%��  
           ����
�
!����
�ก�*������*� ก�
!ก����ก��#(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 �����
)���	 16.20              
(S.D. = 5.45), 15.86 (S.D. = 5.57), ��# 15.80 (S.D. = 5.58) 
7!��
��� ����&�%��  
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����� 3 
+��	�
��	����
)���	�
�ก� ��
!�"
(! �� 
� �#(����ก�*���%�
�ก��ก�*������*�ก�
!ก����ก    
��#(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	/2 ก���%�
������     

        

2���
���ก���%�
� ก�*�����?@กA�    ���
)���	 ���!
���	�
�! t p 
        ����4�!     

ก�
!ก����ก ก�*���%�
�     39.53 3.18 0.80 .431 

  ก�*������*�     39.73 3.08   

(���ก����ก��+%�(,��� 4 ก�*���%�
�     45.73 2.68 5.73* .000 

  ก�*������*�     39.80 2.98   

(���ก����ก��+%�(,��� 8 ก�*���%�
�     53.40 2.99 11.23* .000 
  ก�*������*�     40.53 3.27   
        

*��!�	�&���K����L�������#%�� .05 
 

       ��ก�������� 3 ก��
+��	�
��	�������ก�������
)���	�
�������������
�                            
ก� ��
!�"
(! �� 
� (��(!��	
+O!���"�) �#(����ก�*���%�
���#ก�*������*�1%	/2 ก���%�
�����������     
ก�
!ก����ก�
���"��
�ก�*��$����ก����ก�! ���(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 �#�!!
)���	�����������      
�
�ก� ��
!�"
(! �� 
��
�ก�*���%�
�%�ก���ก�
!ก����ก��#%�ก���ก�*������*�
	�����!�	�&���K����L���       
����#%�� .05   
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����� 4 �%�
�������ก����������������
�ก� ��
!�"
(! �� 
�6�	/!ก�*���%�
�ก�
!ก����กก��
(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	ก����
���#(,�����+�+��!���
%�	������%7"&� 

            

�(��������+�+��! df SS MS F P 

�#(����
�������%�
� 2 1407.77 703.889 544.10 *        .000 

�������%
����
! 28 32.22 1.294      

��� 30 1439.99       

      

* ��!�	�&���K����L�������#%�� .05 
 

              ��ก����� 4 ����� ���
)���	������������
�ก� ��
!�"
(! �� 
��
�ก�*���%�
�                       
ก�
!ก����กก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 ��������ก����
	�����!�	�&���K����L�������#%�� .05         
%��!�"!�@��&�ก���%�
�������ก�����
����
)���	�
��
�ก� ��
!�"
(! �� 
�
+O!��	���1%	/2 ��9��
�             
�
!
:
1�!� %������� 5 

 
 
����� 5 ��
���#(,������ก������	���������������
�ก� ��
!�"
(! �� 
� 6�	/!ก�*���%�
�  
     ก�
!ก����กก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	/2 ��9��
��
!
:
1�!�  
       

�#	#
��� ���
)���	    ก�
!ก����ก (���ก����ก      (���ก����ก   
          ��+%�(,��� 4       ��+%�(,��� 8 

ก�
!ก����ก 39.73 - 6.00* 13.66* 

(���ก����ก��+%�(,��� 4 45.73 - - 7.66* 

(���ก����ก��+%�(,��� 8 53.40 - - - 
      

* ��!�	�&���K����L�������#%�� .05 
 

              ��ก����� 5 ����� ���
)���	������������
�ก� ��
!�"
(! �� 
� 6�	/!ก�*���%�
�                     
(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 %�ก���ก�
!ก����ก
	�����!�	�&���K����L�������#%��.05 !
ก��ก!�"!	��           
��������
)���	������������
�ก� ��
!�"
(! �� 
�(���ก����ก��+%�(,��� 8 %�ก���(���ก����ก��+%�(,��� 4                                

	�����!�	�&���K����L�������#%�� .05  
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����� 6 �%�
�������ก����������������
�ก� ��
!�"
(! �� 
� 6�	/!ก�*������*�ก�
!ก����ก           
ก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	ก����
���#(,�����+�+��!���
%�	������%7"&� 

            

�(��������+�+��! df SS MS F P 

�#(����
�������%�
� 2 8.04 4.20 1.79      .184 

�������%
����
! 28 62.62 2.23      
��� 30 70.66       
      

  
     ��ก����� 6 ����� ���
)���	������������
�ก� ��
!�"
(! �� 
� 6�	/!ก�*������*�          
ก�
!ก����กก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 $����ก����ก�! 
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   ����� 7 
+��	�
��	����
)���	�
�ก� ��
!�"
(��� �#(����ก�*���%�
�ก��ก�*������*�ก�
!ก����ก
��#(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	/2 ก���%�
������  

        

2���
���ก���%�
� ก�*�����?@กA�   ���
)���	 ���!
���	�
�! t p 
        ����4�!     

ก�
!ก����ก ก�*���%�
�     54.60 15.34 1.02 .316 

  ก�*������*�     47.93 20.09   

(���ก����ก��+%�(,��� 4 ก�*���%�
�     59.20 15.04 1.56 .125 

  ก�*������*�     49.33 19.22   

(���ก����ก��+%�(,��� 8 ก�*���%�
�     68.00 12.05   3.17* .004 

  ก�*������*�     50.26 17.98   
        

*��!�	�&���K����L�������#%�� .05 
 

     ��ก����� 7 ก��
+��	�
��	�������ก�������
)���	�
�������������
�ก� ��
!�"
(���                 
(��(!��	
+O!ก�1�ก���) �#(����ก�*���%�
���#ก�*������*� 1%	/2 ก���%�
������ �����                        
�#�!!
)���	�
�������������
�ก� ��
!�"
(��� �
�ก�*���%�
���#ก�*������*�ก�
!ก����ก                    
��#(���ก����ก��+%�(,��� 4 $����ก����ก�! ���(���ก����ก��+%�(,��� 8 �#�!!
)���	������������
�
ก� ��
!�"
(����
�ก�*���%�
�%�ก���ก�
!ก����ก ��#%�ก���ก�*������*�
	�����!�	�&���K����L���               
����#%�� .05   
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����� 8 �%�
�������ก����������������
�ก� ��
!�"
(��� 6�	/!ก�*���%�
�ก�
!ก����กก��(���
ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	ก����
���#(,�����+�+��!���
%�	������%7"&� 

            

�(��������+�+��! df SS MS F P 

�#(����
�������%�
� 2 1393.64 692.82 30.37 *     .000 

�������%
����
! 28 642.35 22.94      
��� 30 2035.99       
      

* ��!�	�&���K����L�������#%�� .05 
 

              ��ก����� 8 ����� ���
)���	������������
�ก� ��
!�"
(����
�ก�*���%�
�ก�
!ก����กก��       
(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 ��������ก����
	�����!�	�&���K����L�������#%�� .05                                  
%��!�"!�@��&�ก���%�
�������ก�����
����
)���	�
�ก� ��
!�"
(���
+O!��	���1%	/2 ��9��
��
!
:
1�!�          
%������� 9  

 
 

����� 9 ��
���#(,������ก������	���������������
�ก� ��
!�"
(���6�	/!ก�*���%�
�ก�
!ก����ก          
ก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	/2 ��9��
��
!
:
1�!�  

       

�#	#
��� ���
)���	     ก�
!ก����ก (���ก����ก      (���ก����ก   
          ��+%�(,��� 4      ��+%�(,��� 8 

ก�
!ก����ก 54.60 - 4.53 13.40* 

(���ก����ก��+%�(,��� 4 59.20 - - 8.86* 

(���ก����ก��+%�(,��� 8 68.50 - - - 
      

* ��!�	�&���K����L�������#%�� .05 
 

             ��ก����� 9 ����� ���
)���	������������
�ก� ��
!�"
(����
�ก�*���%�
�ก�
!ก����กก��        
(���ก����ก��+%�(,��� 4 $����ก����ก�! ���(���ก����ก��+%�(,��� 8 %�ก���ก�
!ก����ก��#%�ก���(���ก����ก
��+%�(,��� 4 
	�����!�	�&���K����L�������#%�� .05   
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����� 10 �%�
�������ก����������������
�ก� ��
!�"
(��� 6�	/!ก�*������*�ก�
!ก����ก               
ก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	ก����
���#(,�����+�+��!���
%�	������%7"&� 

            

�(��������+�+��! df SS MS F P 

�#(����
�������%�
� 2 41.37 20.689 1.87      .172 

�������%
����
! 28 309.28 11.04      
��� 30 350.65       
      

  
      ��ก����� 10 ����� ���
)���	������������
�ก� ��
!�"
(��� 6�	/!ก�*������*�                     
ก�
!ก����กก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 $����ก����ก�! 
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����� 11 
+��	�
��	����
)���	�
�ก� ��
!�"
�� �#(����ก�*���%�
���#ก�*������*�ก�
!ก����กก��
(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	/2 ก���%�
������ 

        

2���
���ก���%�
� ก�*�����?@กA�   ���
)���	 ���!
���	�
�! t p 
        ����4�!     

ก�
!ก����ก ก�*���%�
�     69.93 11.99 0.09 .926 

  ก�*������*�     70.60 26.14   

(���ก����ก��+%�(,��� 4 ก�*���%�
�     76.40 11.83 0.75 .455 

  ก�*������*�     70.86 25.67   

(���ก����ก��+%�(,��� 8 ก�*���%�
�     86.60 9.86  2.07*        .047 

  ก�*������*�     71.80 25.82   
        

*��!�	�&���K����L�������#%�� .05 
 

           ��ก����� 11 ก��
+��	�
��	�������ก�������
)���	�
�������������
�ก� ��
!�"
��                   
(��(!��	
+O!ก�1�ก���) �#(����ก�*���%�
���#ก�*������*�1%	/2 ก���%�
������ ����� �#�!!
)���	    
������������
�(���ก�
!ก����ก��#(���ก����ก��+%�(,��� 4 $����ก����ก�! ���(���ก����ก��+%�(,��� 8 
�#�!!
)���	������������
�ก� ��
!�"
���
�ก�*���%�
�%�ก���ก�
!ก����ก��#%�ก���ก�*������*�         

	�����!�	�&���K����L�������#%�� .05     
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����� 12 �%�
�������ก����������������
�ก� ��
!�"
�� 6�	/!ก�*���%�
� ก�
!ก����ก 
     ก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	ก����
���#(,�����+�+��!���
%�	������%7"&�  

            

�(��������+�+��! df SS MS F P 

�#(����
�������%�
� 2 2115.73 1057.86 250.45*     .000 

�������%
����
! 28 118.26 4.22      
��� 30 2233.99       
      

* ��!�	�&���K����L�������#%�� .05 
 

               ��ก����� 12 ����� ���
)���	������������
�ก� ��
!�"
���
�ก�*���%�
�ก�
!ก����กก��        
(���ก����ก��+%�(, ��� 4 ��# 8 ��������ก����
	�����!�	�&���K����L�������#%�� .05 %��!�"!�@��&�ก��         
�%�
�������ก�����
����
)���	�
��
�ก� ��
!�"
��
+O!��	���1%	/2 ��9��
��
!
:
1�!� %������� 13 

 
 
����� 13 ��
���#(,������ก������	���������������
�ก� ��
!�"
�� 6�	/!ก�*���%�
�ก�
!ก����ก             

ก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	/2 ��9��
��
!
:
1�!�  
       

�#	#
��� ���
)���	     ก�
!ก����ก (���ก����ก      (���ก����ก   
          ��+%�(,��� 4      ��+%�(,��� 8 

ก�
!ก����ก 69.93 - 6.53 16.66* 

(���ก����ก��+%�(,��� 4 76.40 - - 10.13* 

(���ก����ก��+%�(,��� 8 86.60 - - - 
      

* ��!�	�&���K����L�������#%�� .05 
 

           ��ก����� 13 ����� ���
)���	������������
�ก� ��
!�"
���
�ก�*���%�
�ก�
!ก����กก��
(���ก����ก��+%�(,��� 4 $����ก����ก�! ���(���ก����ก��+%�(,��� 8 %�ก���ก�
!ก����ก��#%�ก���(���ก��
��ก��+%�(,��� 4 
	�����!�	�&���K����L�������#%�� .05   
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����� 14 �%�
�������ก����������������
�ก� ��
!�"
���
�ก�*������*� ก�
!ก����ก             
ก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	ก����
���#(,�����+�+��!���
%�	������%7"&� 

            

�(��������+�+��! Df SS MS F P 

�#(����
�������%�
� 2 11.91 5.95 1.96      .159 

�������%
����
! 28 84.75 3.02      
��� 30 96.66       
      

* ��!�	�&���K����L�������#%�� .05 
 

             ��ก����� 14 ����� ���
)���	������������
�ก� ��
!�"
���
�ก�*������*�ก�
!ก����กก��
(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 $����ก����ก�!  
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����� 15 
+��	�
��	����
)���	�
�����
�
!��� �#(����ก�*���%�
���#ก�*������*�ก�
!ก����ก   
ก��(���ก����ก��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	/2 ก���%�
������ 

        

2���
���ก���%�
� ก�*�����?@กA�   ���
)���	 ���!
���	�
�! t p 
        ����4�!     

ก�
!ก����ก ก�*���%�
�     14.86 6.61 0.60 .552 

  ก�*������*�     16.20 5.45   

(���ก����ก��+%�(,��� 4 ก�*���%�
�     18.33 5.16 1.25 .219 

  ก�*������*�     15.86 5.57   

(���ก����ก��+%�(,��� 8 ก�*���%�
�     23.06 4.14  4.06*        .000 

  ก�*������*�     15.80 5.58   
        

*��!�	�&���K����L�������#%�� .05 
 

   ��ก����� 15 ก��
+��	�
��	�������ก�������
)���	�
�����
�
!���                                   
(��(!��	
+O!
7!��
���) �#(����ก�*���%�
���#ก�*������*�ก�
!ก����ก1%	/2 ก���%�
������                    
�����ก�
!ก����ก��#(���ก����ก��+%�(,��� 4 $����ก����ก�! ���(���ก����ก��+%�(,��� 8 �#�!!
)���	            
����
�
!����
�ก�*���%�
�%�ก���ก�
!ก����ก��#%�ก���ก�*������*�
	�����!�	�&���K����L������                   
�#%�� .05   
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����� 16 �%�
�������ก�����
�����
�
!���6�	/!ก�*���%�
� ก�
!ก����กก��(���ก����ก               
��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	ก����
���#(,�����+�+��!���
%�	������%7"&�  

            

�(��������+�+��! Df SS MS F P 

�#(����
�������%�
� 2 500.57 250.28  27.29* .000 

�������%
����
! 28 256.75 9.17      
��� 30 757.32       
      

* ��!�	�&���K����L�������#%�� .05 
 

             ��ก����� 16 ����� ���
)���	�
�����
�
!����
�ก�*���%�
�ก�
!ก����กก��(���ก����ก             
��+%�(,��� 4 ��# 8 ��������ก����
	�����!�	�&���K����L�������#%�� .05 %��!�"!�@��&�ก���%�
����� 
��ก�����
����
)���	�
�����
�
!���
+O!��	���1%	/2 ��9��
��
!
:
1�!� %������� 17  

 
 

����� 17 ��
���#(,������ก������	�������
�
!���6�	/!ก�*���%�
�ก�
!ก����กก��(���ก����ก 
       ��+%�(,��� 4 ��# 8 1%	/2 ��9��
��
!
:
1�!�  

       

�#	#
��� ���
)���	   ก�
!ก����ก (���ก����ก      (���ก����ก   
          ��+%�(,��� 4      ��+%�(,��� 8 

ก�
!ก����ก 14.86 - 3.40 8.13* 

(���ก����ก��+%�(,��� 4 18.33 - - 4.73* 

(���ก����ก��+%�(,��� 8 23.06 - - - 
      

* ��!�	�&���K����L�������#%�� .05 
 

              ��ก����� 17 ��%�������
)���	����
�
!����
�ก�*���%�
�(���ก����ก��+%�(,��� 4                     
$����ก����ก�! ���(���ก����ก��+%�(,��� 8 %�ก���ก�
!ก����ก��#%�ก���(���ก����ก��+%�(,��� 4                

	�����!�	�&���K����L�������#%�� .05  
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����� 18 �%�
�������ก��������
�
!���6�	/!ก�*������*�ก�
!ก����กก��(���ก����ก��+%�(, 
��� 4 ��# 8 1%	ก����
���#(,�����+�+��!���
%�	������%7"&�     

            

�(��������+�+��! Df SS MS F P 

�#(����
�������%�
� 2 1.37 0.68    1.61 .217 

�������%
����
! 28 11.95 0.42      
��� 30 13.32       
      

* ��!�	�&���K����L�������#%�� .05 
 

           ��ก����� 18 ����� ���
)���	����
�
!����
�ก�*������*�ก�
!ก����กก��(���ก����ก��+%�(,  
��� 4 ��# 8 $����ก����ก�! 
 



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

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

2.  ������)��%����%�� 
�!�"�!��!�#� 
����$�� �#- �
�ก�.�������ก���
���ก����ก���
!�#ก�.�����/��/01���ก
���ก  

 
                ���	�� ���
�ก����&�� 

                  1. ก�.����ก���
���ก����ก������ 
�!�"�!�����ก�1
��$�'�-$1
�1�� ก�1
��$�'�-���     
ก�1
��$�'��
 !�#� 
����$�� ������
'$ 

        2. ก�.����ก���
���ก����ก������ 
�!�"�!�����ก�1
��$�'�-$1
�1�� ก�1
��$�'�-���    
ก�1
��$�'��
 !�#� 
����$�� 2
%-���ก
���ก��)0
-3��� 4 !�# 8 0�ก �
ก�.��� ��.�    
                                                                                                                 
              ��!�ก��#$ก%�������� 
                ก����'
กก�	�����
���� 
            ก�.���� �%�
����6&16$ก
� �7�%���'�$�' �)8$$�ก���%$&
%&�'$��(%�	
ก�
)*��� 3 7
ก9�����%$  
	�� �ก��3 7:
$ $ 30 �$ <
���)8$��1���%��/����%��ก���
���ก����ก����
ก��$/01�
90% �(�ก
�����ก!��
�7
#7� (Purposive Sampling) 7
ก$�'$ �0� 
�� 
�!�"�!�����ก�1
��$�'�-$1
�1�� $:
�����/01�

���%��:
0��7
ก�
ก/)-
$1�% !�#!���ก�.���� �%�
���ก�)8$ 2 ก�.�� N �#15 �$ ��� ก�.��� ��.� 
/��/01���ก
���ก !�#ก�.���0����:
ก
���ก���
���ก����ก��� �
�9)�!ก�������1 �7�%��1
��
'$ 
           
             ��!�ก������ก�	�����
���� 

              ���%��:
0��� 
�!�"�!�����ก�1
��$�'�-$1
�1��7
ก�
ก/)-
$1�% !�1 �:
ก
��.���%�
�
���#��90%6&1� 
�!�"�!�����ก�1
��$�'�-$1
�1���)8$�กPQ3 �����!���ก�.���� �%�
���ก�)8$ 2 ก�.��N 
�# 15 �$ !�#6&1�R���������0�����
�S���%� 
�!�"�!�����ก�1
��$�'�-$1
�1�������'� 2 ก�.��                  
�� �
!�ก��
�ก�$�%�
�/����$�%�:
��T�
��R�������#0�� .05 
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���'�
��'
���()�(�ก��#$ก%�������� 
         1. 9)�!ก��ก
���ก���
���ก����ก��� (20 ��
) �����1 �7�%��1
��
'$ (0�2
��$ ก ก) 
         2. �����������0�������R2
��
�ก
% 
              2.1 ก���� �0� 
����$��  (0�2
��$ ก 7) 

         2.2 ���������� �0� 
�!�"�!������
!�#-��� (Leg and Back Strength 
Dynamometer) ����
� 
��&������$���
ก�� .70 (r = 70) (0�2
��$ ก �) 

              2.3  �0� 
�!�"�!�����-$1
�1��01 %ก
��.ก$��� (0�2
��$ ก �)  
 

ก��&�*ก���+����ก����������,��
�-� 
                   6$ก
� �7�%���'�$�'6&1ก
� ����
#-3�1����01 %9)�!ก���:
��"7��)�
��R��� <
�����
%�#���%0

0�����/)$�' 
              1. �)��%����%���
�S���% (Mean) !�#�� $����%���$�
��a
$ (Standard Deviation)          
���� 
�!�"�!�����ก�1
��$�'�-$1
�1�� ก�1
��$�'�-��� ก�1
��$�'��
 !�#� 
����$��  �#- �
�ก�.��
�0���!�#ก�.��� ��.� 90%6&1�R�������� (Independent t-test) 

       2. �0���� 
�!�ก��
������
�S���%� 
�!�"�!�����ก�1
��$�'�-$1
�1�� ก�1
��$�'�-��� 
ก�1
��$�'��
 !�#� 
����$��  ���ก�.���0���ก��$ก
���กก��-���ก
���ก��)0
-3��� 4 !�# 8 90%ก
�
 ����
#-3� 
�!)�)� $�
��0�% !�� �0<':
 (One Way Analysis of Variance with Repeated 
Measures) 

              3. �0���� 
�!�ก��
������
�S���%� 
�!�"�!�����ก�1
��$�'�-$1
�1�� ก�1
��$�'�-���
ก�1
��$�'��
 !�#� 
����$��  ���ก�.��� ��.� ก��$ก
���กก��-���ก
���ก��)0
-3��� 4 !�# 8 90%ก
�
 ����
#-3� 
�!)�)� $�
��0�% !�� �0<':
 (One Way Analysis of Variance with Repeated 
Measures) 

              4. �0���� 
�!�ก��
��
%��� 90%6&1 �(������$�k�9�$� (Bonferroni)  
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������ก��	
ก���
���
�   

 

              1. ก��$ก
���ก��'����ก�.�����#!$$�S���%���� 
�!�"�!�����ก�1
��$�'�-$1
�1�� 
/��!�ก��
�ก�$ !��-���ก
���ก��)0
-3��� 4 !�# 8 �#!$$�S���%���ก�.���0���0�ก �
ก��$ก
���ก!�#
0�ก �
ก�.��� ��.��%�
���$�%�:
��T�
��R�������#0�� .05   

    2. ก��$ก
���ก!�#-���ก
���ก��)0
-3��� 4 ��'����ก�.�����#!$$�S���%���� 
�!�"�!��         
���ก�1
��$�'�-���/��!�ก��
�ก�$ !��-���ก
���ก��)0
-3��� 8 �#!$$�S���%���ก�.���0���0�ก �
ก��$ก
�
��ก!�#0�ก �
ก�.��� ��.��%�
���$�%�:
��T�
��R�������#0�� .05   

    3. ก��$ก
���ก!�#-���ก
���ก��)0
-3��� 4 ��'����ก�.�����#!$$�S���%���� 
�!�"�!��         
���ก�1
��$�'��
/��!�ก��
�ก�$ !��-���ก
���ก��)0
-3��� 8 �#!$$�S���%���ก�.���0���0�ก �
ก��$ก
�
��ก!�#0�ก �
ก�.��� ��.��%�
���$�%�:
��T�
��R�������#0�� .05   
              4. ก��$ก
���ก!�#-���ก
���ก��)0
-3��� 4 ��'����ก�.�����#!$$�S���%���� 
����$��            
/��!�ก��
�ก�$ !��-���ก
���ก��)0
-3��� 8 �#!$$�S���%���ก�.���0���0�ก �
ก��$ก
���ก!�#0�ก �

ก�.��� ��.��%�
���$�%�:
��T�
��R�������#0�� .05   
              5. ก
��)��%����%�2
%6$ก�.���0����� �
 �#!$$�S���%� 
�!�"�!�����ก�1
��$�'�-$1

�1�� 2
%-���ก
���ก��)0
-3��� 4 !�# 8 0�ก �
ก��$ก
���ก !�#-���ก
���ก��)0
-3��� 8 0�ก �
-���ก
�
��ก��)0
-3 4 �%�
���$�%�:
��T�
��R������ �#0�� .05 �� $�#!$$�S���%� 
�!�"�!�����ก�1
��$�'�-��� 
ก�1
��$�'��
 !�#� 
����$�� ก��$ก
���กก��2
%-���ก
���ก��)0
-3��� 4 /��!�ก��
�ก�$ !��2
%-���
ก
���ก��)0
-3��� 8 ��
�S���%0�ก �
ก��$ก
���ก !�#0�ก �
-���ก
���ก��)0
-3��� 4 �%�
���$�%�:
��T�
�
�R�������#0�� .05   
              ��ก
�	
ก�
��.)/01 �
 ก
���ก���
���ก����ก��� �:
6-1� 
�!�"�!�����ก�1
��$�'�-$1

�1�� ก�1
��$�'�-��� ก�1
��$�'��
!�#� 
����$�� 0��
'$ <
����0��1��ก�����.��a
$�����'�/ 1 ���
���7
�
�)8$ก�7ก�����ก�%�
�-$
��<
���
�
�R$:
/)6&1��ก ����������� 
�!�"�!�����ก�1
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������ก ก 
 

      ��ก���	
��
������� ���
������ก��ก����ก�	�����ก����ก� � ��ก����!�"��กก���#�$"����
ก����$�#�  2 ��� 
#   

      1. ก��$"�����#�ก����$�#� ���
��	(�"�# �$))	
 (Static Stretching) 
#  ก����ก����
� ��6��
�6����������7��8 15-30 �	���� ��7<87����
7��ก��"���
$<��  ก����	�����  
           2. ก��$"�����#����$
�#( ���("�# �����	
 (Dynamic Stretching) @A(�$�B�ก���#�$"����
ก����$�#� ���6���()� �ก����7C6 �ก�����6�6�$�	(�)�� ����D� �6��!��E $�B�
��"�7)6 $�#( �ก��
D����   
10 
���� ��7��ก��"���
�"�� �
�� �ก��ก��$
�#( ��"�)�����< ��	�����  

                ����ก��ก����ก��6�  ก$�B� 4 !G� ������  
           1. !G���( 1 �6���( 1-5 ก����ก
����<H����< �ก����$�#� <� 
           2. !G���( 2 �6���( 6-10 ก����ก
����<H����< �ก����$�#� "����� � 
           3. !G���( 3 �6���( 11-15 ก����ก
����<H����< �ก����$�#� "��� 
           4. !G���( 4 �6���( 16-20 ก����ก
��� 6 �)�� 
           ����ก��ก����ก�	���������"�� 20 �6� ������ 
1. !G���( 1 �6���( 1-5 ก����ก
����<H����< �ก����$�#� <� 
           1. �6��#��6 <� (Standing one leg Half Squat) ��ก����$))	
 
           2. �6���(��6  (Half Squat) ��ก��������	
 
           3. �6����
Q (lunge) ��ก��������	
 

      4. �6�ก��)���ก<� (Single Leg Lifted) ��ก����$))	
 
5. �6�"�� (Plies Pose) ��ก��������	
 

2. !G���( 2 �6���( 6-10 ก����ก
����<H����< �ก����$�#� "����� � 
6. �6���(�� )�� (Half Roll Up & Half Roll Down) ��ก��������	
 

    7. �6��ก��ก� � (Raise the Ball) ��ก��������	
 
8. �6��ก"��� (Jack Knife) ��ก��������	
 
9. �6��ก<� (Lifted Leg) ��ก��������	
 

          10. �6�"�A(��� � (One Hundred) ��ก��������	
 
3. !G���( 3 �6���( 11-15 ก����ก
����<H����< �ก����$�#� "��� 
          11. �6���(���� ��ก�<��#�"��� (Lifted Leg) ��ก��������	
 
          12. �6�� �
�(D�$"����"��� (Back Extension) ��ก��������	
 
          13. �6�� ��ก�7��ก (Raise Hip) ��ก��������	
 
          14. �6�$"����"��� (Swimming) ��ก��������	
 
          15. �6�
��d� (Bow) ��ก��������	
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4. !G���( 4 �6���( 16-20 ก����ก
��� 6 �)�� 
         16. �6�ก��)�� 90  �d� (Right Angle Forward Bend) ��ก����$))	
 
         17. �6��#�� 6��D�)�� (Backward Bend) ��ก����$))	
 
         18. �6��#�ก��d��g7
��$<6� (Standing Head to Knee) ��ก����$))	
 
         19. �6�ก��$�� (Forward & Backward Bend) ��ก��������	
 
         20. �6��	��D�)�� (Twist) ��ก��������	
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1.  !G���( 1 �6���( 1-5 ก����ก
����<H����< �ก����$�#� <� 
1.  �6��#��6 <� (Standing one Leg Half Squat) ��ก����$))	
 

      �	
��
� 
1. �#�����$���@��� �ก��ก� �<A����7��8"���"�6 $"�����<�)������ 2 <��� � <�<��   

<� $���<�� ��6$"�# $<6�@��� 
2. "���
$<�� $"�����D�)��)�� �<�)A� <�)A�  
3. "���
  ก � $<6�����7��8 90  �d� "�# � $<6�$�6���(�D���� 
��6����  
4. "���
$<�� $"����$<6� ก�����6�6�$�	(�)�� 
5. "���
  ก ���$���<���� ��������<��� 

 
      ��������    $�	(�
����<H����< �ก����$�#� <���7�<� !6��$�	(�
����#�"�G6�< �ก�7��ก���"��� 
 
 

              
 

     i����7ก � 1                                                           i����7ก � 2 
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2.  �6���(��6  (Half Squat) ��ก��������	
 
�	
��
� 
1. �#�)��)�� $���!	�ก�� ����$�������� �<���!��)��������"��� �# 
������<�����ก� � 

��7$"�����<�<A�� 
2. "���
$<�� $"�����D�)����7�<�   
3. "���
  ก � $<6������ �<�����7��8 90  �d� 
��6����   
4. "���
$<�� $"����$<6������ �<��� 
5. "���
  ก ����ก� �������"����D�)��  
 

��������    $�	(�
����<H����< �ก����$�#� <� 
 
 
 

                 
                                                                                                                     
i����7ก � 3                                             i����7ก � 4 
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3.  �6����
Q (Lunge) ��ก��������	
 
�	
��
� 
1.  �#�)��)�� $���!	�ก�� �# ����� ��ก��ก� �<A��$"�# d��g7 $"�����<�)A�  
2.  "���
$<�� ก���$���<����<���"��� �<�$"����)A� �D�)��)�� 
3. "���
  ก � $<6�<����7��8 90  �d� <�����"���$"����)A�  
4. "���
$<�� $"����$<6������ �<���)�� 
5. "���
  ก j �$���<����
�6ก��$���@��� 
6. �D�@�D�<���) ���( 2-5 �)6����<���$�B�ก���$���@��� 
7. �D�����ก����
�
��
D�����6���()� �ก�� 
 

��������    $�	(�
����<H����< �ก����$�#� <� ��7ก����$�#� �<� 
 

 

              
 

                      i����7ก � 5                                            i����7ก � 6 
  
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

60 

4.  �6�ก��)���ก<� (Single Leg Lifted) ��ก����$))	
 
�	
��
�  
1. �#�$���@��� ��6"��� $���<�� ��6����"��� $���"6����7��8!6���7��ก �# j# ��ก� � ��6  

����"����D�)�� 
2.  "���
$<�� �ก�<�!���ก� �$"�# d��g7                                                                    
3.  "���
  ก ก��)����ก� ��)7�#�� ��7�ก<�<��<A�� 
��6����  
4.  
����6� ����$�����7�D�@�D�<���) ���( 2-3  
 

��������     $�	(�
����<H����< �ก����$�#� <� "�����7�<� !6��$�	(�
����#�"�G6�< �ก�7��ก 
 

 

              
 

          i����7ก � 7                                                 i����7ก � 8 
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5.  �6�"�� (Plies Pose) ��ก��������	
 
�	
��
� 
1. �#���ก$������� 2 <����"���
���ก������7��8 1 - 1.5  �. ����$���!�� 45  �d� ������<��� 

$<6�)A� jA ��ก� �$"�# d��g7 d ก�  
2. "���
$<�� $"�����<�
�d ก)A� !���ก� �$"�# d��g7  
3. "���
  ก � $<6������ �<�����7��8 90  �d�  
4. "���
$<�� $"����$<6�
#���6�6�$�	(�)�� (<���) ���( 1) 
5. "���
  ก � $<6������ �<�����7��8 90  �d� �D�@�D�
�
��
D����
������()� �ก��  
 

��������    $�	(�
����<H����< �ก����$�#� <� ��7�<� 
 

 

               
                                                                                                                  

i����7ก � 9                                             i����7ก � 10 
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2.  !G���( 2 �6���( 6-10 ก����ก
����<H����< �ก����$�#� "����� � 
    6.  �6���(�� )�� (Half Roll up & Half Roll Down) ��ก��������	
 
     �	
��
� 

1. ��(�����ก� � "��"���$<��"�C���"� �$�����ก��7��8!6���7��ก $"�����<�<����#�� 
2. "���
$<�� �#� ก $ ��D�)��������"��� d��g7�	�C���"� ����j��)� �ก�� $ก�H�"����� � ���)�� 

�"� ��6���6���(���G� 
3. "���
  ก �����D�)�� ก�����6�6�$�	(�)�� �D�@�D�
�
��
D����$��(����()� �ก�� 
                                                                                                                 
��������    $�	(�
����<H����< �ก����$�#� "����� � 
 
 

               
 
                 i����7ก � 11                                                   i����7ก � 12 
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 7.  �6��ก��ก� � (Raise the Ball) ��ก��������	
 
       �	
��
� 

 1.  ��(�$ 6��D�)��������"��� �# �������"����7��ก $���"�����ก� � 
2. "���
$<�� �ก<���7��ก� �<A����7��8 45  �d� 
3. "���
  ก �����ก� ����#�� �D�@�D�
�
��
D������()� �ก�� 

 

��������    !6��$�	(�
����<H����< �ก����$�#� "����� � ��7!6���"����)�����6���(������<A�� 
 
 

              
 
               i����7ก � 13                                              i����7ก � 14 
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8.  �6��ก"��� (Jack Knife) ��ก��������	
 
     �	
��
� 

1.  � �"��� $"����<�<A�� $���"�����ก� � �<�$"������$"�# d��g7                                                                              
2.  "���
$<�� �ก�<� d��g7 ��7"����6���� <A��
�ก�#��$�6���(�����j�D���� 

    3.  "���
  ก C6 �"�����)	��#����7$"�����<�<A����$"�# d��g7$"�# �) �$�	(�)�� �D�@�D�       

�
��
D����$��(����()� �ก�� 
 

     ��������    !6��$�	(�
����<H����< �ก����$�#� "����� �  
 

 

              
 
                 i����7ก � 15                                            i����7ก � 16 
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9.  �6��ก<� (Lifted Leg) ��ก��������	
                                                                                                                                             
     �	
��
� 

1. � �"��� $���"�������<���< ���ก� � $"�����<���<����D�)�� 
�(D��#      
2. "���
$<�� �ก<�<A����7��8 45  �d� $�������� �"�����ก� ���7
��6���� 

"���
$<��  ก)6 $�#( �ก�� 
    3.  "���
  ก 
����6� C6 �ก�����6�6�$�	(�)�� 
 

     ��������     !6��$�	(�
����<H����< �ก����$�#� "����� � ��7ก����$�#� "��� 
 

 

               
 
               i����7ก � 17                                             i����7ก � 18 
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10.  �6�"�A(��� � (One Hundred) ��ก��������	
 
       �	
��
� 

  1.  � �"��� $���"�������<�����ก� � $"����<�)���k�กก���D�)�� $"�����<�<����#��
�(D��#  
  2.  "���
$<�� ��� �ก���กd��g7 "���"�6 ��7�D�)��<A�� 
��6���� ��7"���
$<��  ก)6 $�#( �ก�� 
  3.  "���
  ก C6 �ก�����6�6�$�	(�)��  
 

 ��������     !6��$�	(�
����<H����< �ก����$�#� "����� �  
 

 

               
 

      i����7ก � 19                                                i����7ก � 20 
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3.  !G���( 3 �6���( 11-15 ก����ก
����<H����< �ก����$�#� "��� 
11.  �6�� �
�(D��ก<� (Lifted Leg) ��ก��������	
 
�	
��
� 
1. � �
�(D�����ก� � � d ก �# ����#�� $�����ก��7��8!6���7��ก 
2. "���
$<�� � $<6�@��� �ก<�<��$"����������"���  
3. "���
  ก ���<�<���� 
4. �D�@�D�<���) ���( 2-3 �)6����$�B��ก<�@���$"����������"��� 
5. �D�@�D�
�
��
D������()� �ก�� 
 
��������    $�	(�
����<H����< �ก����$�#� "��� 
 

 

              
 
                    i����7ก � 21                                                i����7ก � 22 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

68 

12.  �6�� �
�(D�$"����"��� (Back Extension) ��ก��������	
 
       �	
��
� 

  1.  � �
�(D�����ก� � �����D�)��������"��� $"�����<���<���"��� $"����$<6�$���)	��#��                                                                       
      2.  "���
$<�� $"�����<�<A��$�B��G���7��8 45  �d� $"�����D�)�� 
      3.  "���
  ก C6 �ก�����6�6�$�	(�)�� �D�@�D�)��
D����
������()� �ก�� 

 

       ��������    $�	(�
����<H����< �ก����$�#� "��� 
 
 

               
 

                i����7ก � 23                                             i����7ก � 24 
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13.  �6�� ��ก�7��ก (Raise Hip) ��ก��������	
 
       �	
��
� 

1.  � �"��� ���$�������� �<�������ก� � �<�$"����)��<����7��ก �l��# 
�(D�                                                                                                           
2.  "���
$<�� �ก�7��ก��7"���!6���6�� <�$"����)A� 

     3.  "���
  ก C6 �ก���
#���6�6�$�	(�)�� �D�@�D�)��
D����
������()� �ก�� 
  
     ��������     !6��$�	(�
����<H����< �ก����$�#� "��� "����� � ��7<� 
 
 

             
 

               i����7ก � 25                                              i����7ก � 26 
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14.  �6�$"����"��� (Swimming) ��ก��������	
 
 �	
��
� 
 1.  �6�$)���� � �
�(D� � $<6� $������� 2 <���"�����ก� � �# ���<����D�)�� 
 2.  "���
$<�� $"�����<� �ก�D�)��<A�� d ก�  
 3.  "���
  ก C6 �ก�����6�6�$�	(�)�� �D�@�D�
�
��)��
D����$��(����()� �ก�� 

 

��������   $�	(�
����<H����< �ก����$�#� "��� ��7<� !6��$�	(�
����#�"�G6�< �ก�7��ก���"��� 
 

 

           
 
                 i����7ก � 27                                            i����7ก � 28 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

71 

15.  �6�
��d� (Bow) ��ก��������	
 
       �	
��
� 
      1.  � �
�(D� � $<6� $���"�������<�����ก� � �# 
����($"�# <� $��� 
      2.  "���
$<�� �ก�D�)��� 6�<A��  
      3.  "���
  ก C6 �ก�����6�6�$�	(�)�� �D�@�D�
�
��
D����$��(����()� �ก�� 
 

      ��������    $�	(�
����<H����< �ก����$�#� "��� ��7<� !6��$�	(�
����#�"�G6�< �ก�7��ก���
"��� 

 
 

              
 

                 i����7ก � 29                                                  i����7ก � 30  
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4.  !G���( 4 �6���( 16-20 ก����ก
��� 6 �)�� 
    16.  �6�ก��)�� 90  �d� (Right Angle Forward Bent) ��ก����$))	
 

�	
��
� 
1. �#�)��)�� $���!	�ก�� �ก��ก� ����$"�# d��g7 $"�����<�)������ 2 <��� 
2. "���
$<�� �<�)A� $"�����D�)�� 
3. "���
  ก ก��)����<����#��$<6�)A� �D�)���D��G� 90  �d�ก��<� 

$"�����D�)��������"�������"��<� ��6�7���$����ก��"���"�6 "�# �ก<A�����ก�����"���"�6��ก��(�G�         

��6���� 

4. 
����6� 
 

��������     !6��$�	(�
����#�"�G6�< �ก�7��ก���"��� �D�)�� ��7<� $�	(�
����<H����< ��<� 
 
 
 

               
 

               i����7ก � 31                                                i����7ก � 32 
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17.  �6��#�� 6��D�)�� (Backward Bend) ��ก����$))	
 
 �	
��
� 
1.   �#�)��$�����ก��7��8!6���"�6 $<6�)A� $"�����<�!���ก� �<A��$"�# d��g7  
2.   "���
$<�� � 6��D�)��������"��� $��"��� 
��6���� ��7"���
$<��  ก)6 $�#( �ก�� 
3.   "���
  ก C6 �ก�����6�6�$�	(�)��  
 

 ��������    !6��$�	(�
����A�"�G6�< �ก����$�#� "�����7$�	(�
����#�"�G6�< �ก�7��ก���"��� 
 

 

             
 

                i����7ก � 33                                              i����7ก � 34 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

74 

18.  �6��#�ก��)��d��g7
��$<6� (Standing Head to Knee) ��ก����$))	
 
 �	
��
� 

      1.  �#���ก$���ก����$�6�!6���"�6 $<6�)A� �# j# ��ก� ��������"����D�)��  
 2.  "���
$<�� $"�����D�)�� $"�����<�  
 3.  "���
  ก � $<6�ก��)���� ��7�ก��ก� �<A�������"���"�6 "���
$<��  ก��7
��	(�������6�

���  
 4.  "���
$<�� $��"��� �ก�D�)��ก�����6�6�$�	(�)�� 
 5.  "���
  ก
����6� 
  

 ��������    !6��$�	(�
����#�"�G6�< �ก�7��ก���"��� ก����7�7��ก $�	(�
����<H����< �
ก����$�#� "����� � ��7<� 

 
 

                
                                                                                                                     

i����7ก � 35                                              i����7ก � 36 
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19.  �6�ก��$�� (Forward & Backward Bend) ��ก��������	
 
       �	
��
� 

    1.  �#�)��$�����ก��7��8!6���7��ก �# !���ก� ����$"�# d��g7 
    2.  "���
$<�� $"�����<� � 6��D�)��������"��� )�� �����ก� �  
    3.  "���
  ก ����<�������"��� ก��)���� 

       4.  �D�@�D�<���) ���( 2-3 
�
��
D����
������()� �ก�� 
 

  ��������     $�	(�
����#�"�G6�< �ก����$�#� "����� � "��� ��7<� 
 

 

             
 
               i����7ก � 37                                              i����7ก � 38 
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 20.  �6��#��	��D�)�� (Twist) ��ก��������	
 
  �	
��
� 
  1.  �#���ก$���ก������7��8!6���7��ก �# j# ��ก� ����!	��D�)�� �<�$"����)A� 
  2.  "���
$<�� �	��D�)�����������<���<�� 
  3.  "���
  ก �	��D�)�����������@��� 
  4.  �D�@�D�<���) ���( 2-3 
�
��
D����
������()� �ก�� 
 

 ��������    !6��$�	(�
����#�"�G6�< �"�����7�� �  
 

 

           
 

              i����7ก � 39                                              i����7ก � 40 
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������ก � 
����������������������ก���� �!"�#������� (Sit - up Test) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 
 

78 

������ก � 
 

�Gก��(� 1 ���� (Sit - up Test) 

G���7��
Q $�#( ���
����<H���� ���< �ก�G6�ก����$�#� ��	$�8"����� � 
$
�#( ��#     
           1. $��7"�# ��(� �$������7�G6� 
           2. ��m	ก�
��$��� (1/100 �	����)  
�	o���� �  
           1. �"�C�����ก����� �� �"�����$��7 !��$<6�)���<A�� 90  �d� ���$�������� �<���"6��
�ก
ก�� ��7��8 12 �	�� $"�����<����� 2 <������ก���#��<����D�)�� 
�(D��l��#   
           2. $�	(��D�ก����� ���� �ก��
��$��� C����� ��กd��g7��7�"�6<A����� �ก��$�#( ������	��
�����$����ก������$���$�B��7�7��� 5 �	�� 
�ก����C6 ������ �����ก<A���"�6�"���ก��(�G�i����     
1 ���� ก������Aก �D�ก������Aก
D����
������(�D����j�ก)� � ��"�6��$�B�
����)6 ����  
      "���$")G  ��6���
D����
���� j��C����� �� �������d��g7��6)	��#�� "�# $�#( ������	����6jA�
G�
��(กD�"�� 
 

 
 
  

 
 

 
      
 

                                                                                                                                   
i����7ก � 41                                         i����7ก � 42 
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������ก � 
 ��!/���0����������������� (Leg and Back Strength Dynamometer) 
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������ก � 
 

$
�#( ����
����<H����< �<� (Leg and Back Strength Dynamometer)  

G���7��
Q $�#( ���
����<H����< �ก����$�#� <�  
$
�#( ��#  Leg Strength Dynamometer  
�	o���� �  
           1. �"�C�����ก����� ��#�����(���$���< �$
�#( �  
           2. �6 $<6�����7��8 45-50  �d� ��7�#�"���)�� $"�����<�)A�  
           3. 
����(�A����6�
�(D��#  ����#  ��6�7"�6��$<6������ �<��� ��7
��
������< �����"����
$"����)A�  
           4.   ก���$"����<��"�$)H���(  
ก������Aก �D�ก����� � 2 
���� ����AกC�
������(����(�G� "�6����(�!���� $�B�ก	��ก���  
  
 

            
 

                i����7ก � 43                                               i����7ก � 44 
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������ก   � 
 ��!/���0���������������ก���� �!"�#�0� (Back Strength Dynamometer) 
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������ก   � 
 

$
�#( ����
����<H����< �ก����$�#� "��� (Back Strength Dynamometer)  

G���7��
Q $�#( ���
����<H����< �ก����$�#� "��� 
$
�#( ��#  Leg and Back Dynamometer  
�	o���� �  
           1. �"�C�����ก����� ��#�����(���$���< �$
�#( �  
           2. �#���$
�#( ��"�<����� 2 <���$"����)�A� �#� ก� 6�"��� $"�����<�)A�  
           3. 
����(�A����6�
�(D��#  ����#  ��6�7"�6��$<6������ �<��� ��7
��
������< �����"����
$"����)A�  
           4.   ก����A��D�)��<A���"�$)H���(  
ก������Aก �D�ก����� � 2 
���� ����AกC�
������(����(�G� "�6����(�!���� $�B�ก	��ก���  

 
 

 
 

i����7ก � 45 
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������ก ? 
ก�@���0������@��A0� (Sit and Reach Box) 
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������ก ? 
 

ก�6 ����
��� 6 �)�� (Sit and Reach Box)  

G���7��
Q $�#( ��7$�	�
����#�"�G6�< �ก����$�#� "���  
$
�#( ��#  ก�6 ����
��� 6 �)�� ����(���$�����7��)�����7�7���$�B� +30 @�. ��7 q30 @�.  

G� r0r  ��6)����(���$���  
 
�	o���� �  
           1. �"�C����� ��D�ก�� � G6��6��ก��ก6 �ก����� �  
           2. �"�C����� �j �� �$�����7��(�$"����<�)��� �$<6��)�$
�#( ���� �l�$���)���k�กก���#����7

�����ก����(���$���< �$
�#( ���� $���!	�ก��  
           3. $"�����<�)����<���"��� �# ��� ��6��$
�#( ��������
6 �E ก��)�������"��# $
�#( ����
�$ก���� �6���G6��������$
�#( �����"��ก���(�G�  
           4. <87ก��)�� $<6�)� �)A� ���"�����ก)��"�# ก��)�����E ก�7��ก�Gl����  
           5. ����7�7���$�B�$@�)	$�)�
�ก
G� s0r jA������	���#  j�������	���# $"����$������$���  
"�# 
G�d���Q�"�����Aก
6�$�B���ก j����6jA�����$����"�����Aก
6�$�B���  
ก������Aก �D�ก����� � 2 
���� ����AกC�
������(����(�G� "�6����(�!���� $�B�$@�)	$�)�  
 
  

 
 

 
 

 
 
 
 
 

                                           i����7ก � 46 
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������ก � 
����!/��D� ��/����EA��?���FGกH	�����ก0��Dก��� 
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������ก � 
 

���!#( C��$!�(��!�t)��
�����ก�	�����ก����ก� � 
1. � �d��)��
���Q $
�	t ก�7�����)�Q           �"��	������$กg)�d��)�Q 
2. C��!6��d��)��
���Q ��.!�	���Q!��  	��	��i�8Q        
Gm���ก�8Q�"��	������  
3.  �
���Q ���Aก �����
                  �"��	������$กg)�d��)�Q 
4.  �
���Q ��7�	�o	u �v��G�            �"��	������ G����!o��� 
5.  �
���Q d����)�Q ���$ �(��             C��
��ก��wx)$�� ������ ����� $) �Q$ก)  
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������ก I 
#�0��!����������	���� ����@��ก��FGกH	�����ก0��Dก��� �
�#�0��0ก ���� 
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������ก I 
#�0��!����������	���� ����@��ก��FGกH	�����ก0��Dก��� �
�#�0��0ก ���� 

 
 <���$
�� �����!	)  d	�� �	�	)�7�����	tt��� ��<�ก���	���d��)�Qก��ก�m� i�
�	!�
�	���d��)�Qก��ก�m� �"��	������d���
�	����	��y ��
������
��(
7dAกg�
��
���$ก�(��ก��C�< �
ก����ก�	�����ก����ก� � ��(��)6 
����<H������7
��� 6 �)�� ���<���$
��
7$�B�C���D���ก����)��$ � 
��7��8 60 ���� $�B�$��� 8 �����"Q @A(���6��C�ก�7��)6 $���$�����)6 �6���� ��!6����(��ก����ก
��ก$����
7������ก���������ji�����ก��ก6 �ก����ก��7"���ก����ก � ก
�ก���� <���$
��
7���
G�
ก����ก$���� 1-2 
���� $ก�(��ก��C�ก����ก �!�$���
�����7��7��8 20-30 ���� �����ก������Aกก��
���
G���7<���$
��$�B�C������Aก����)��$ � 
            ก����ก�	�����ก����ก� � ��C���)6 �G<i����7��6��
���$��(����E <� �����(�����
7�D�$�� 
�����C�ก����ก< �ก�G6� !#( )6��E ��(��ก�� ���jA���6�6�
7$�B�!#( ����กG�< ���ก$���� !#( ���$���� 
"�# �G

���($ก�(��<� �
7�!�!#( ���G)	��� 
            C�ก��dAกg�
������� <���$
��
7�D���$�#( $�B��6��"�A(�< �ก��dAกg��7�����	tt��� ���
7
)��	��Q$C����6��������< ��	����	��oQ��7������ ���������
�����()��	��Q��������7)6����7$�d 
$�#( $�B���7��!�Q�ก6C����(���
��ก�	�����ก����ก� � ก��$<���6��ก����ก�	�����ก����ก� � 
������� $�B�
ก�����
��
@A(���ก$���������jj �)��  ก
�กก����ก����Gก$�#(  � ก
�ก�������< ��<� ������j��
)� �ก�� 
            ��ก����ก�	�����ก����ก� � �����6��
6�) ������E "�ก��ก$����)� �ก��$<���6��ก����กก��
<���$
�� ก�G8�������# !#( $�#( ����
����	�� �����(�6����($�������"� ��7"�ก��ก$������<� �����"�# 
)� �ก��<� ���$�	(�$)	�$ก�(��ก��ก����ก�	�����ก����ก� � ก�G8�)	�)6 <���$
��������)����(                
"���$�<..................................."�# ก�G8�� �j����( ........................................... 
�����("���$�<..............................��7< < �
G8$�B� �6�������(��ก$�������
��6����ก�	�����ก��     
��ก� � 
������� 
��!#(  ��ก$������($<���6����ก�	�����ก����ก� �.............................................................. 
(!#( )�����
�.............................................................................................................) 
�����(......................................................$� �Q���d���Q................................................ 
$�����(�7��ก��ก��)	�)6 ........................................................................................... 
��!#(  C���	
��................................................................................................................ 
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������ก J 
#�0��!����������	���� ����@��ก��FGกH	�����ก0��Dก��� �
�#�0��D��ก���� 
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������ก J 
#�0��!����������	���� ����@��ก��FGกH	�����ก0��Dก��� �
�#�0��D��ก���� 

 
            <���$
�� �����!	)  d	�� �	�	)�7�����	tt��� ��<�ก���	���d��)�Qก��ก�m� i�
�	!�
�	���d��)�Qก��ก�m� �"��	������d���
�	����	��y ��
������
��(
7dAกg�
��
���$ก�(��ก��C�< �
ก����ก�	�����ก����ก� � ��(��)6 
����<H������7
��� 6 �)�� ���<���$
��
7$�B�C���D���ก����)��$ � 
��7��8 60 ���� $�B�$��� 8 �����"Q @A(���6��C�ก�7��)6 $���$�����)6 �6���� ��!6����(��ก����ก
��ก$����
7������ก���������ji�����ก��ก6 �ก����ก��7"���ก����ก � ก
�ก���� <���$
��
7���
G�
ก����ก$���� 1-2 
���� $ก�(��ก��C�ก����ก �!�$���
�����7��7��8 20-30 ���� �����ก������Aกก��
���
G���7<���$
��$�B�C������Aก����)��$ � 
            ก����ก�	�����ก����ก� � ��C���)6 �G<i����7��6��
���$��(����E <� �����(�����
7�D�$�� 
�����C�ก����ก< �ก�G6� !#( )6��E ��(��ก�� ���jA���6�6�
7$�B�!#( ����กG�< ���ก$���� !#( ���$���� 
"�# �G

���($ก�(��<� �
7�!�!#( ���G)	��� 
            C�ก��dAกg�
������� <���$
��
7�D���$�#( $�B��6��"�A(�< �ก��dAกg��7�����	tt��� ���
7
)��	��Q$C����6��������< ��	����	��oQ��7������ ���������
�����()��	��Q��������7)6����7$�d 
$�#( $�B���7��!�Q�ก6C����(���
��ก�	�����ก����ก� � ก��$<���6��ก����ก�	�����ก����ก� � 
������� $�B�
ก�����
��
@A(���ก$���������jj �)��  ก
�กก����ก����Gก$�#(  � ก
�ก�������< ��<� ������j��
)� �ก�� 
            ��ก����ก�	�����ก����ก� � �����6��
6�) ������E "�ก��ก$����)� �ก��$<���6��ก����กก��
<���$
�� ก�G8�������# !#( $�#( ����
����	�� �����(�6����($�������"� ��7"�ก��ก$������<� �����"�# 
)� �ก��<� ���$�	(�$)	�$ก�(��ก��ก����ก�	�����ก����ก� � ก�G8�)	�)6 <���$
��������)����(                
"���$�<..................................."�# ก�G8�� �j����( ........................................... 
�����("���$�<..............................��7< < �
G8$�B� �6�������(��ก$�������
��6����ก�	�����ก��     
��ก� � 
������� 
��!#(  ��ก$������($<���6����ก�	�����ก����ก� �.............................................................. 
(!#( )�����
�.............................................................................................................) 
�����(......................................................$� �Q���d���Q................................................ 
$�����(�7��ก��ก��)	�)6 ........................................................................................... 
��!#(  C���	
��................................................................................................................ 
 
 
 
 
 
 



   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                                                

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

� 
��� ����� ���ก��                               16 ��
��� 2521 
��������ก��                                     ������������
 ���������� !�ก� 
��������	

����� ��                            23 ��$% 3 ���&
��'���� ������������
      
                                                    ������� ��� !�ก� 
�!�"#�
$#������ก��$����� ��                Health club instructor 
��������!�$����� ��                              6��7�� JW Marriott Bangkok Hotel. 
�������ก��%&ก'�                            
          ?.�. 2536                              ����@�ก���Aก���!��&B�!C��Aก��BDE�F 6 
                                                    ��ก6���������'�������� ���������� !�ก� 
          ?.�. 2541                              ����@�ก���Aก���!��&��H���Aก��BDE�F 6 
                                                    ��ก6�������������
 ���������� !�ก� 
          ?.�. 2545                              ����@�ก���Aก���!��&B�
II���� 
                                                    B�
II��
E���� &�JK
� (�E.&) 
                                                    �
	���ก�
E���� ��Nก��ก�O� ��ก�
E��
��?
�Aก�� 
                                                    ��������%��E�� 
          ?.�. 2552                              ����@�ก���Aก���!��&B�
II�6E 
                                                    B�
II��
E���� ���&�JK
� (�E.�) 
                                                    �
	���ก�
E���� ��Nก��ก�O� 
                                                    ��ก����
E��
��������
�E��
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