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)�	'*  ����	'*. (2552). ����������	ก����
����������	��ก��������	������� 4 ������
�����ก����ก�� 

 ����	� �� !"ก����ก�� 2551   !�,22��,��3*  ก�.�. (�-��ก��) ก��	���8 : &�)+,��,���-�� 
� ��,���-������'�,����,.�/. '):ก���ก��'�&'�� : ��	������;���* (�.����� '�)���,�,�3,4, 
=1>����������;���* ����� ?ก���	�*.  

 
 ก���,;��'���	�����;�(���	 �����
����ก������������	ก����
��������@-:��>�	�ก)+*

����������	ก����
����������	��ก��������	������� 4 ������
�����ก����ก������	� ��  
!"ก����ก�� 2551   ก-����������	�����>��ก����ก���!0���ก��������;A���� 368 '� @-:��ก����� 2,	 
;A���� 376 '� ��� 744 '��'�
��	�
������>��ก���,;���!0�@&&�(��&����������	ก����
��
��������	FG����@ก��  (FITNESSGRAM Tests) !�:ก�&(>�����ก���(��& 5 ���ก��U��	��'��
'��������	��	 .80 @-:��'��'�����
������(�	��� �,�	/�(,� 1 ?�-* ��� = .97 ,  2,	 = .93  ����ก������ 
= .95 , 2,	 = .99  (���
����� = .98 , 2,	 = .98 ���		����?!�>�	 �>���� = .98 , 2,	 = .98  @-:
(������-ก�� ��� = 1.00 , 2,	 = 1.00  �,�'��: *�>��1-.(� �'���Z-���@-:�����&���	�&�����[�� 

=-ก���,;���&��� 
'���Z-���@-:�����&���	�&�����[����	ก���(��&����������	ก����
����������	

��ก�������� ������3����ก��!"��� 4, 5 @-: 6  ��(�	��� �,�	/�(,� 1 ?�-* ��'���Z-��� 10.24 ����  11.36  ���� 
@-:11.20  ����@-:�����&���	�&�����[�� 2.11, 2.34 @-: 2.80 ���-A�(�& ����ก�����'���Z-��� 
46.01 '���	, 43.11 '���	 @-: 41.79 '���	���-A�(�& @-:�����&���	�&�����[�� 15.96,  13.32 @-:  
13.91 ���-A�(�&  (���
����'���Z-��� 26.60  '���	, 26.67 '���	 @-: 25.24 '���	  ���-A�(�&@-:����
�&���	�&�����[��  12.76,  8.68  @-:  6.48   ���-A�(�&   ���		����?!�>�	 �>���'���Z-��� 13.06 
�U��,����, 12.87 �U��,���� @-: 13.01 ���-A�(�&@-:�����&���	�&�����[��   5.59, 4.47 @-: 
5.74   ���-A�(�& (������-ก����'���Z-���    21.31,  21.80  @-:  22.07   ���-A�(�&@-:����
�&���	�&�����[��  1.96,  2.72  @-:  2.35  ���-A�(�& 
 ����������	ก����
����������	��ก����� 2,	 ������3����ก��!"���  4, 5 @-: 6  ��(�	���  
�,�	/�(,� 1 ?�-* ��'���Z-���  13.76 ���� 13.35 ���� @-: 13.48 ���� ���-A�(�&@-:�����&���	�&�
����[��  2.37,  2.72 @-: 3.69  ���-A�(�&  ����ก�����'���Z-��� 24.48 '���	, 29.89 '���	 @-: 
28.49 '���	���-A�(�& @-:�����&���	�&�����[�� 7.23, 10.64 @-:10.79 ���-A�(�& (���
����
'���Z-��� 7.77'���	, 12.48 '���	@-: 11.23 '���	 ���-A�(�&@-:�����&���	�&�����[�� 3.66, 7.42 @-: 
5.42   ���-A�(�&  ���		����?!�>�	 �>���'���Z-��� 10.05 �U��,����, 11.68 �U��,���� @-: 10.81 
�U��,���� ���-A�(�&@-:�����&���	�&�����[��   4.98, 4.35 @-: 4.62   ���-A�(�& (������-ก����



'���Z-��� 21.27,  21.82  @-:  20.65   ���-A�(�&@-:�����&���	�&�����[��  2.31, 2.34 @-: 2.73  
���-A�(�& 
 �ก)+*����������	ก����
����������	��ก�������� ���ก���,�	/�(,� 1 ?�-*, ���ก�����
�ก���, ���ก��(���
�� @-:���ก�����		����?!�>�	 �>� ������3����ก��!"��� 4, 5 @-: 6 �!0�(�	���  
  �:(�&�1	��ก����ก�&':@�������	@��  74 ,72 @-: 72 ����?! �:(�&�1	':@���� 62 \ 73, 
61 \ 71 @-: 61 \ 71   �:(�&!��ก-�	 ':@�������	@�� 39 \ 61, 40 - 60 @-: 40 - 60  �:(�&��A�
':@���� ����ก�& 27 \ 38 ,29 \ 39 @-: 29 \ 39 �:(�&��A���ก ':@�������	@�� 26, 28 @-: 28 -	�� 
 �ก)+*����������	ก����
����������	��ก����� 2,	 ���ก���,�	/�(,� 1 ?�-*, ���ก�����
�ก���, ���ก��(���
�� @-:���ก�����		����?!�>�	 �>� ������3����ก��!"��� 4, 5 @-: 6  �!0�(�	���  
  �:(�&�1	��ก����ก�&':@�������	@��  74, 72 @-: 72����?! �:(�&�1	':@���� 62 \ 73 , 
61 \ 71 @-: 61 \ 71 �:(�&!��ก-�	 ':@�������	@�� 39 \ 61, 40 - 60 @-: 40 - 60  �:(�&��A� 
':@���� ����ก�& 27 \ 38, 29 \ 39 @-: 29 \ 39   �:(�&��A���ก ':@�������	@�� 26 ,28 @-: 28 -	�� 
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 The purposes of this research are to study and to construct health \ related physical 
fitness of level 4 students under Educational Service Area of ChiangMai in academic year 2008. 
The subjects were 368 male and 376 female students.The instrument used in this research was 
health \ related physical fitness test - FITNESSGRAM Tests. There were five items with.08 of validity 
including One Mile Run / Walk(male students relia.= .97, female students relia.=.93), Curl \ Up 
(male students relia.= .95, female students relia.=.99), Push \ Up(male students relia.= .98, female 
students relia.=.98),  Back Saver Sit- and- Reach (male students relia.= .98, female students 
relia.=.98),  Body Mass Index \ BMI(male students relia.= 1.00, female students relia.=1.00).   
The data were analyzed and presented by means and standard deviations. 
 The research results were found as follows: 
 Means and standard deviations of health \ related physical fitness of Muthayomsuksa  
4, 5 @-: 6  male  students: One Mile Run / Walk  means were 10.24, 11.36 and 11.20 minutes  
respectively  and standard deviations were 2.11, 2.34 , and 2.80 respectively;  Curl \ Up means 
were 46.01, 43.11, and 41.79 times respectively  and standard deviations were 15.96,  13.32,  
and  13.91 respectively; Push \ Up means were 26.60,  26.67, and 25.24 times respectively  and 
standard deviations were 12.76, 8.68,   and 6.48  respectively; and  Back Saver Sit- and- Reach  
means were  13.06, 12.87, and 13.01 centimeters respectively  and standard deviations were  
5.59, 4.47, and 5.74 respectively; Body Mass Index \ BMI means were 21.31, 21.80 and 22.07 
respectively and standard deviations were 1.96, 2.72, and 2.35 respectively.   
 Means and standard deviations of health \ related physical fitness of Muthayomsuksa 
 4, 5 @-: 6 female  students: One Mile Run /Walk means were 13.76, 13.35, and 13.48 minutes 
respectively  and standard deviations were 2.37,  2.72, and 3.69 respectively; Curl \ Up means 
were 24.48, 29.89, and 28.49 times respectively and standard deviations were 7.23,10.64, and 
10.79 respectively; Push \ Up means were 7.77,12.48, and 11.23  times respectively  and  



standard deviations were 3.66, 7.42,and 5.42 respectively; and  Back Saver Sit- and- Reach  means 
were  10.05, 11.68,and 10.81  centimeters  respectively  and standard deviations  
were 4.98, 4.35, and 4.62  respectively; Body Mass Index \ BMI means were 21.27,  21.82 , and  
20.65  respectively  and standard deviations were  2.31, 2.34, and 2.73  respectively.  
 The  health \ related physical fitness  level of Muthayomsuksa 4, 5 @-: 6  male  
Students, T- score  at very high level were more than 74, 72, and 72 respectively,  at high 
 level  were 62 \ 73, 61 \ 71, and 61 \ 71  respectively, at moderate level were 39 \ 61,  
40 \ 60, and 40 \ 60 respectively, at low level were 27 \ 38, 29 \ 39, and 29 \ 39 respectively,  
and at very low level were  less than 26, 28, and 28 respectively. 
 The health \ related physical fitness level of Muthayomsuksa 4, 5 @-: 6 female 
 students T- score  at very high level were more than 74,72 and 72  respectively, at high level  
were 62 \ 73, 61 \ 71, and 61 - 71  respectively, at moderate level were 39 \ 61, 40 \ 60,  
and 40 - 60 respectively, at low level were 27 \ 38, 29 \ 39, and 29 \ 39  respectively, and at very 
low level  were  less than 26, 28, and 28 respectively.  

 



���ก����	
�ก�� 
  
 !�&''��&��()5,�,����6���78.	9:;:;��+���ก��*�8�ก ��	������8���):�.����� +�*���&�&�(&4 
!�=(��ก���ก��+�,+��!�&''��&��() >.= ?2;����������8���) �����  9ก���	�)  ก���ก��+�,+��
!�&''��&��() ������	 ��	������8���)������)  �&�&�=�3��) >.= ��	������8���)�&����ก:&4  ������7	 
ก���ก��>��	���	��&����&���ก����,!�ก�!.��!�&''��&��() ���9:;ก��*�� ;+����2;�.�:8��;�����>�= 
��ก�� !��,!��	 >ก;9� ����!1�!�=/���)���	���&8�� 8��6�� ;!�&''��&��()5,�,���!�=�,?.�6���78   
 ?2;�&8����ก��,��,��=+�*��8���)�����.��ก�� � ��&���.������+�&����&/�0��ก�������ก��*�
����� .
�� ;+6�!��ก��>.=>�=�6�ก���:��,����������
�������� >ก�?2;�&8���!1�����	:�/:��.�: 
 ��ก��,��,��=+�* ������	�)  '�*��. ?2;�6����ก��/�	����� �	:	��@���A�)��!����)>.=
��
��� B ���+��� ;ก6�.�	�8>.=���,���� ��ก����ก��>.=ก���6�!�&''��&��() �.������6���78.�.��	:;��:�  
 
 

          *�	+)  ����	+) 
 

 
 
 

 
 
                                                                       
 

                                                      



���
�� 
 

���� ................................................................................................................................  ���� 

1 
���� .........................................................................................................................  1 
�2�& .�	.....................................................................................................................  1 
+������	 �����	ก���&8�� ........................................................................................  3 
+����6�+�'��	ก���&8�� ...........................................................................................  3 
��,�����	ก���&8�� .................................................................................................  3 

  !�=��ก������;��ก���&8��............................................................................................  3 
  ก.����������	�����;��ก���&8�� ......................................................................................  3 
  ���>!������ก��..........................................................................................................  4 
  �&�������)�5��=......................................................................................................  4 

ก��,>��+&:��ก���&8�� ............................................................................................  5 
 

2 ��ก���������� !�"����ก��"�#��� ................................................................................  6 
  +��� �����	����������	ก��...........................................................................  6 
  +��� �����	������.............................................................................................  9 
  +����6�+�'��	����������	ก��..........................................................................  10 
  �	+)!�=ก�,��	����������	ก��.........................................................................  12 
  >,,�:��,����������	ก��................................................................................  18 
  ����@����	>,,�:��, ........................................................................................  21 
   .�กก����;�	�ก*-)!ก�& ...........................................................................................  22 
  �3�&ก���ก��ก&���	�:7ก������� ..................................................................................  23 
  :������.ก�� ............................................................................................................  24 
      .�ก�2��ก����ก�������
��@��....................................................................................  25 
  /+�	��;�	 .�ก�2��ก.������=ก��������2;�����ก��>.=�.��ก�� ���	�������4 .....................  28 
   .�กก����:>.=!�=��&�?.ก��������2; .........................................................................  29 
  ก��!�=��&�?.ก����������=�.��ก�� ......................................................................  30 
  8�:���	 ���>.=!�=/���)��	ก��!�=��&�?.?2;�����....................................................  30 

 



���
�� (%&�) 
 

����  ................................................................................................................................  ���� 

2 (%&�)H........................................................................................................................  32 
  	���&8������ก�����;�	....................................................................................................  32 
   	���&8�������	!�=��� .......................................................................................  32 
   	���&8����!�=��� .............................................................................................  34 

 

3 � )�*���� �ก��� !�" ......................................................................................................  39 
ก��ก6� �:!�=��ก�>.=ก���.
�กก.����������	 .........................................................  39 
�+�
��	�
������;��ก���&8�� ............................................................................................  44 
ก���ก7,��,����;��2. ...............................................................................................  44 
ก��8�:ก�=�6�>.=ก���&�+��= )�;��2..........................................................................  46 

 

4 ,�ก��� ������-#��.
� ...............................................................................................  47 
�����ก��	
��
��
�ก����������	������ .........................................................................  47 
ก���&�+��= )�;��2....................................................................................................  47 
?.ก���&�+��= )�;��2. ...............................................................................................  48 

 

5 ����,� �0 ���",� ���#��������� .....................................................................  61 
���!?.ก���&8��........................................................................................................  62 
��&!���?. ..............................................................................................................  69 
�;�����>�=8�กก���&8��..........................................................................................  73 
�;�����>�=�6� ��,ก���&8��+���	���9! ........................................................................  73 

 


��	���ก�... .................................................................................................................. .. 74 
 
 

 

 



���
�� (%&�) 
 

����  ................................................................................................................................  ���� 

0��,��ก........................................................................................................................ 78   
  ��+?��ก  ก  >,,�:��,����������	ก����
�������� .......................................... 80  
  ��+?��ก  �  �,,����ก?.ก���:��,����������	ก����
�������� ......................... 85  
  ��+?��ก  +  ?.ก���:��,����������	ก����
��������....................................... 88  

 

�����% "&�,
�� !�"............................................................................................................. 114  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 




��1�%���� 
 

%���� ................................................................................................................................  ���� 

1 86����!�=��ก�������
�����ก����ก������	� ����� 1............................................ 41 
2 86������ก�����>.=/�	�����ก.����������	............................................................... 43 
3 ก.����������	........................................................................................................ 43 
4 +���5.��� >.=�����,���	�,�����@�� ?.ก���:��,����������	ก����
��������

��	��ก��������................................................................................................... 
 

48 
5 +���5.��� >.=�����,���	�,�����@�� ?.ก���:��,����������	ก����
��������

��	    ��ก����� '&	............................................................................................... 
 

49 
6 �ก*-)����������	ก����
�������� ���ก���&�	/�:&� 1 9�.) 8�ก+=>��:&,/���� >.= 

+=>���� /+=>����	��ก�������� .......................................................................... 
 

50 
7 �ก*-)����������	ก����
�������� ���ก���&�	/�:&� 1 9�.) 8�ก+=>��:&,/���� >.= 

+=>����/+=>����	��ก����� '&	 .......................................................................... 
 

51 
8 �ก*-)����������	ก����
�������� ���ก������ก���8�ก+=>��:&, /+���	 >.= 

+=>����/+=>����	��ก��������........................................................................... 
 

52 
9 �ก*-)����������	ก����
�������� ���ก������ก���8�ก+=>��:&, /+���	 >.= 

+=>����/+=>����	��ก����� '&	.......................................................................... 
 

53 
10 �ก*-)����������	ก����
�������� ���ก��:���
�� 8�ก+=>��:&,/+���	 >.= 

+=>����/+=>����	��ก��������............................................................................ 
 

54 
     

11 
�ก*-)����������	ก����
�������� ���ก��:���
�� 8�ก+=>��:&,/+���	 >.= 
+=>����/+=>����	��ก����� '&	HHHHHHHHHHHHHHHHHHH... 

 
55 

12 �ก*-)����������	ก����
�������� ���ก�����		����9!�;�	 �;� 8�ก 
+=>��:&, /�K��&���� >.=+=>����  /+=>����	��ก��������HHHHHHHH..... 

 
56 

13 �ก*-)����������	ก����
��������  ���ก�����		����9!�;�	 �;� 8�ก 
+=>��:&,/�K��&���� >.=+=>����/+=>����	��ก����� '&	.................................... 

 
57 

14 �ก*-)����������	ก����
�������� ���ก���&�	/�:&� 1 9�.), ���ก������ก���, 
���ก�� :���
��, ���ก�����		����9!�;�	 �;� ��� 4   ���ก��8�ก+=>����/+=>�� ��	
��ก��������HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH 

 
 

58 
 
 

 
 

 



 
 

 �;� 


��1�%���� (%&�) 
 

 

 
 

 �;� 
15 ����	>8ก>8	+������>.=+���;��.=��	�=:�,:������.ก��(BMI) ����ก��������.......  

 
59 

16 ����	>8ก>8	+������>.=+���;��.=���=:�,:������.ก�� (BMI) ��	��ก����� '&	...... 60 
 

 



�����  1 
����	 

 

��
���� 

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

�� !�


	�"#�$�
ก��
!���
�ก

��%
&���� �!%
�	��	
���'	ก�(
� * ���	
�ก�
	���
+�,�
!�(
�
	'�
-	�+� !�!���!�
�	
���!�ก

.!����%
�	��
ก�(�/�&��ก

'%

�0�	������	
���1�!�2(.!����3������ ������4� 
��ก

�.(�.���+� !���!�&��4'��
&��� ��� ��!�ก

 4�(	(
����1�!
0�+ ก

�#ก3
 0�	���	
���1�!�2(�� 
��'	ก��
� 5# ���/�ก
����(!ก

'%
����0�	���
��%
	��.!��
�0
0���6�&��0���	ก���&��0����  
�0(� ����
��
37ก�� �������� �%
&�����
���.
'ก

'2�����!��ก� �	ก����.8
+�����!��

��� ��
�
กก

�ก�'�
��(
� * �0(��
���	&�  �
���!'���!' �
���	&� �
��	
�'��������2� ��ก

&0��� ���+��'  
�0(� ���
�   ��

 �
��+��'0��'�(
� * �+� ��
ก.#6�   
 ����1��
�+�
ก
5# ������
�������	
��%
����(!ก

���� ���������+�,�
�
����  
ก

!!กก%
���ก
��#��.�
�
���(	��%
���!�(
��
ก�� ���%
&��������.8
+'�  '������-�4'��
ก 
+
�

0'%

��.!�+
��
����'-�+
����
!�2(��	82��+�!'����'0  �
� !�  ก

!!กก%
���ก
��+� !��.8
+  
��� !	����  17 $��	
�� +.�.2533   �� ��
	���
������'� �	
�	(
 

 
  !���ก

�#ก3
  	���
�
��
�  ���	�,�$

���(����
�0
0
�� �
�! UNESCO 4'�&���	
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"#��	
��%
���.!�ก

��'ก

�#ก3
+�6�7
��+� !�	�0�&��(	��� �ก� �	ก����.8
+�'���(�!!ก��1��!��(	� 
��!'�
���.8
+���'�
���

"8
+    ��.8
+�� '��
�ก!�4�'�	������� 4 �
�ก

 ��!!
�

���
�80�
ก

 ก

!!กก%
���ก
������(�ก�F
ก

+�ก/(!��!����� ก

���ก��� ���
�8��4.���-����������
��� ����������'��
��
������ ��
�����	��-�+�!���!�ก��	(
�	
�+� ��.�
4���1���������  5 ก

��'ก

ก��
�	
���
��' (	
��
  ��H
!8����$�I.  2550 : 97)  

 N
(
�ก
�.!����

+�6�$

�0
���
�
��
�%
�
��&0�!!ก�
�&0��
� ��&0(&��!�2(�O� *  
 "�
&0��
�&��+!���
�+!'��'��� %
���!  
(
�ก
�ก-����
���.-��
� ��(!����(	  ��������� ���� 
 "�
4�(&0��
�����
�!&0�4�(�+���+! 
(
�ก
�ก-����
���.-��
�!�2(4�(4'���(���(!� * ��� !�4���1��%
'��
�����'�8
+4�ก(!��	�
!�����	
  '����6�/2��� �ก���%
�
��'�4�(&0�ก%
����
�!&0�ก%
�����(��!�   
�#��%
��1���!��
�	�
!!กก%
���ก
�&���+���+!ก���	
���!�ก

$

�0
�����!��ก	��  ��O���6��� 
��1��� �(
����'
�!�(
��� ��� �.
��&0��������
�	
��
�

".!��.
�%
�
���0��&���ก(���!����
�(	�
	�4'���!��ก��4�  �+

�
(
�ก
�!��ก���ก�
�!(!��!����6���4�(!%
�	��!ก
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�
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�
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0�������ก
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 4    ก%
��'&��ก

�#ก3

��
�"#�ก
��	�ก

�
���
2� �+� !ก

��
���!ก�
�.!��������������  �'�ก

"(
��!'�	
�
2� ก


QRก ก

!�
� ����
��
�	�,�$

� ก

�
�
��

���

����	
�ก�
	���
�
�	�0
ก

ก

�
�
�!���
�	
�
2�!���ก�'�
กก

��'�8
+�	'��!� ����� ก

�
���
2� ����������ก�6!����&��������
���
2�!�(
�
�(!��� !���!'0�	��  ก

�#ก3
��!'0�	��  ��
�"#�  ก

�#ก3
�� �ก�'�
กก

/��/�
�
��	(
�
ก

�#ก3
&�
���  ก

�#ก3
�!ก
���  ���ก

�#ก3
�
�!�$�
���  �+� !&���
�

"+�,�
��H8
+
0�	��4'�!�(
��(!��� !���!'0�	��  �'�ก%
��'4	���1��
�
7
�ก

�#ก3
 5# ���
�"#�.�!ก%
��'�ก� �	ก��
��H��ก3H�  ��H8
+�� +#��
�����  ����
�
7
��� ��!�ก

&���ก�'.#6�&��"
��#ก3
��ก��(�  ���
�+� !&0���1����ก&�ก

�����������%
�
��ก

�(���
�����ก%
ก��'2��  ก

�
	��!� ก

�
�����/�  
���ก

�
�ก����H8
+ก

�#ก3
 (ก
�	�0
ก

. 2545:2)    

ก
��	�ก

�
���
2�ก��(��

��
���
2���.�#ก3
���+��#ก3
 ��1�ก

�#ก3
'�
���.8
+�� ��
��S
��
��+� !ก

'%

����ก

�
�
���
����.8
+���ก

+�,�
��H8
+0�	��.!�������
!��
�	���
0��0�&���� ����  0(	�&��/2��
����ก�'ก

�
���
2����+�,�
�	
��� �&�&����!��
��	
��
�

".!��� 
�ก�'	�$�ก

�
���
2�'�	�+���  ���	
��
�

"&�ก

�%
�	
�
2�  �����ก3�4��
���ก�� 0(	�/2��
���&���ก�'
�	
��
����ก���
��/�'0!��(!��.8
+ �����

"8
+�
�ก
�.!����!�  ��!'��ก

���(	�
(	�
&�ก

�
�
��	
��� �&�&�0�	���	
���1�!�2(�� '�����	
���!'8��.!�/2�!� ���+�6�7
�.!��	
���1�
4�� (ก
�	�0
ก

. 2544 : 15)    

&����ก�2�
ก

�#ก3
.�6�+�6�7
�  +��$��ก

0  2544 ก��(��

�ก

�
���
2���.�#ก3
��� 
+��#ก3
  0(	�0�6���  4  �
�
7
� + 4.1  ��-���H�(
�������ก3�&�ก

�
�
���
����.8
+ ก

'%

�
��.8
+ ก

�S!�ก���
�  ���ก

�
�
���
����

"8
+�+� !��.8
+  
���	(
/2��
�����!��
�����  �
�
�
��
�����'%

���

"8
+�
�ก
� ����
�����
����กก

  	�$�ก

  ����	
���!�ก

���+�,�

��

"8
+�
�ก
��+� !��.8
+����
�!��

"8
+�
�ก�4ก  �
��	
���!�ก

���%
�
-��
�
��S
��
� (ก
�	�0
ก

. 2544 : 13)    

�
ก����/�'��ก�(
	�#���1��
��2�&�&��/2�	�������	
���&��� ���#ก3
��

"8
+�
�ก
��+� !
��.8
+.!���ก�
���&�0(	�0�6���  4 ���ก�'�.�+�6��� ก

�#ก3
�0���&��( �+� !���#ก3
��

"8
+�
�ก
�
�+� !��.8
+.!���ก�
�����1�.�!�2��+� !��������&���
2/2��!�	�0
+��#ก3
&0���1���	�
�&�ก

�ก�4.
�
���
���(	��� �ก+
(!�'�
���

"8
+�
�ก
�.!���ก�
��� �����1���	�
�&�ก

+�,�
&����ก�
���
����

"8
+�
�ก
��� ���2
H� �.-��
��
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��	�������	����ก	��
���  
1. �+� !�#ก3
��

"8
+�
�ก
��+� !��.8
+.!���ก�
���0(	�0�6���  4 &��.�+�6��� ก

�#ก3


�0���&��( �Tก

�#ก3
 2551 
2. �+� !�
�
��กHU���

"8
+�
�ก
��+� !��.8
+.!���ก�
���0(	�0�6���  4 &��.�+�6��� 

ก

�#ก3
�0���&��( �Tก

�#ก3
 2551  
 
��	���	������ก	��
��� 
           �%
&���

�
�'����

"8
+�
�ก
��+� !��.8
+.!���ก�
���0(	�0�6���  4 &��.�+�6��� ก

�#ก3

�0���&��( �Tก

�#ก3
 2551 ����กHU���

"8
+�
�ก
��+� !��.8
+.!���ก�
���0(	�0�6���  4 &��.�
+�6��� ก

�#ก3
�0���&��( �Tก

�#ก3
 2551 .�!�2��� 4'��
กก

�#ก3
�
�

"�%
4�&0���1�.�!�2�&�ก


	
��/� ��'ก��ก

�ก

�
���ก

�!�.!��
2+��#ก3
 &�ก��(��

���.�#ก3
���+��#ก3
�+� !+�,�

��

"8
+�
�ก
�.!���ก�
��������1���	�
�ก

	����&��
� !��ก� �	ก����

"8
+�
�ก
��(!4� 
 
���������ก	��
��� 
  �!"	ก����#"$#�ก	��
��� 
  �
�0
ก
�� &0�&�ก

	�����
�6���6��1���ก�
���0
� ��� ����0(	�0�6���  4 �.�&�+�6��� ก

�#ก3

�0���&��(   �Tก

�#ก3
 2551 �%
�	� 21,824   �� ��1���ก�
���0
��%
�	� 8,495 �� �����ก�
���
�����%
�	� 13,329 �� 
 ก����������	����#"$#�ก	��
��� 
  ก��(���	!�(
��� &0�&�ก

	���� ��1���ก�
���0(	�0�6���  4 .!��
��
���&��.�+�6��� ก

�#ก3

�0���&��(   �Tก

�#ก3
 2551 �� ก%
����#ก3
&�
�'��0�6� ��$���#ก3
�T��  4 X ��$���#ก3
�T��  6 �%
�	�  
10,733 �� �%
��ก��1���ก�
���0
��%
�	� 4,011 �������ก�
��������%
�	� 6,722 �� �'���Z'
�


�ก

�
��
H.�
'.!�ก��(���	!�(
�.!� ��
�5� ����!
��ก� (���	�
�   +�
���+[���.  2545: 
128; !�
�!���
ก Krejcie; & Morgan.1970) 4'�ก��(���	!�(
���1���ก�
���0
��%
�	� 368 �� ���
��ก�
��������%
�	� 376 �� 5# �4'��
�'�	�$�ก

��(������
�.�6��!� (Multistage Random 
Sampling)  
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���% ����&'ก(	 
1. ���% ��$�  4'��ก( 

1.1. �+�  ��ก��1��+�0
�����+����� 
1.2. 
�'��0�6� ��! 0�6���$���#ก3
�T��  4 "#� 0�6���$���#ก3
�T��  6 

2. ���% ��	�  ��! 
�'���กHU���

"8
+�
�ก
��+� !��.8
+.!���ก�
���0(	�0�6���  4 
&��.�+�6��� ก

�#ก3
�0���&��( �Tก

�#ก3
 2551      

 
 �
�	�&�)�*�+)	!           

  1. ����-
	)�	�ก	��).�����
	) (Health X Related Physical Fitness) ��
�"#�
�	
��
�

".!�
����(
� * &�
(
�ก
��
�ก!�'�	� �	
��
�

"�0���
�
	���
'�
��(
� * �� 0(	�
�S!�ก��������
ก�
��� ���
�����
ก8
	ก

H�.
'ก

!!กก%
���ก
� �����1��������
�!��	�(�0�6�%
���
.!�ก

����.8
+'� �	
��
�

"�
�!��

"�����(
��6�
�

"�
���
��+�,�
������8
+4'� �'�
ก

!!กก%
���!�(
��� %
���! (ก
�	�0
ก

. 2544 : 37)    

  2. ��ก�����"���"�1����  4   ��
�"#���ก�
����� ก%
����#ก3
&�
�'��0�6���$���#ก3
�T��   4  
�� ��!
�� 16 �T 0�6���$���#ก3
�T��  5  �� ��!
�� 17  �T 0�6���$���#ก3
�T��  6 �� ��!
�� 18 �T ��6�0
� ��� 
���� �Tก

�#ก3
  2551  

  3. 4�������#����ก�5���).1����ก	�&'ก(	�"���#��� ��
�"#� �
��
����� ��Z'�!�
�'��
0(	�0�6���  4 �
��
��� &��.�+�6��� ก

�#ก3
�0���&��( ���ก�'�%
��ก�
�ก

�#ก3
.�6�+�6�7
� 
ก
��
	��#ก3
$�ก

  

  4. �ก67* (Norm) ��	�-'� �กHU�.!���

"8
+�
�ก
��+� !��.8
+�� �#ก3
�
ก
ก��(���	!�(
��%
��ก�
�ก��(��+����
�'��0�6� ��'�%
�'�&0������'������������ 

  5. %���5�������-
	)�	�ก	��).�����
	) ��
�"#� ����'�!���

"8
+
�
�ก
��+� !��.8
+.!�vZ�����ก
� (FITNESSGRAM Tests) �
�ก!�'�	�

�ก

�'�!�
'���(!4���6   
   5.1 	� �/�'��1 4���(One  Mile Run / Walk)   

    5.2 ก

�!��ก��	 (Curl - Up)  
   5.3 '��+�6� (Push - Up) 

   5.4 �� ��!��	4�.�
����
 (Back Saver Sit- and- Reach) 

  5.5 '�0���	�ก
� (Body Mass Index: BMI)  
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��	��
��� ��	��
�
� 

1. ��ก�
���0(	�0�6���  4 
     �+�  ��ก��1� 0
�������� 
2. 
�'��0�6���!    
     ��$���#ก3
�T��   4  
     ��$���#ก3
�T��   5   
     ��$���#ก3
�T��    6 

�กHU���

"8
+�
�ก
��+� !��.8
+
.!���ก�
���0(	�0�6���  4    
&��.�+�6��� ก

�#ก3
�0���&��( 
�Tก

�#ก3
 2551 
 

����'�!���

"8
+�
�ก
��+� !��.8
+ .!�vZ�����ก
� 

(FITNESSGRAM Tests) �
�ก!�'�	�  

 1 	� � / �'�� 1 4��� (One Mile Run / Walk)  

 2 ก

�!��ก��	 (Curl - Up)  

 3 '��+�6� (Push - Up) 

 4 �� ��!��	4�.�
����
 (Back  Saver Sit X and - Reach) 

5 '�0���	�ก
� (Body Mass Index: BMI)  
 



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

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

1. ��ก���
�����	
����ก��
� ��
 
1.1   ���*0*�
 �
�*��1!�%��
ก�
 
1.2   ���*0*�
 �
�- !�% 
1.3   ���*�+��	,�*��1!�%��
ก�
 
1.4   �
�5"��ก�( �
�*��1!�%��
ก�
 
1.4   �((����( �
�*��1!�%��
ก�
 

    1.5   *�#�7�� �
�((����( 
1.6   0�	กก������
�ก9:5"ก#� 
1.7   %<#�ก��*ก��ก�� �
��=ก�	
�-$� 

    1.8   �	?��*��ก�
 
1.9   0�	ก��#�ก����ก�� 	��%&��7�� %-�A�	ก��? 2544  

    1.10 C��
����
0�	ก��#�ก�-$*����ก�����
�����- ��ก�����%���ก��  ?$�
?	�����4        
    1.11 0�	กก���	����"���*����ก�����
���� 
    1.12 ก��"���*����ก�����
�����%���ก�� 
  2. 
�����	
����ก��
� ��
 
    2.1   
�����	
��#$�
"����� 
    2.2   
�����	
��"����� 

 

�����������
����������ก��        
 �	กก����ก���+����*�ก����0����*0*�
 �
�+��$��*��1!�%��
ก�
���*�ก*�
)��

�#ก#$�
ก	���ก�" %���-"����	
#$��"���  
 ก�*��?�ก�� (2545 : 222) ก�$���$��*��1!�%��
ก�
0*�
1�
���*��*��1 �
��((#$�
 
G  �
�$�
ก�
 ��ก���+�
���
$�
*�"�����A�!�%���"�����A��� (-������*��*��1!�%��
ก�
���	��
����*��1"��ก�(ก��ก��*��?���#"���+��	�����
$�
ก��H	(ก���H
 C�
�*$�0�&��
������ก���"���
	

*�%�	

���+���
*�ก%��+�0�	(ก��ก��*�	����ก��0�&�ก�9�H-ก�H�� ��"I��-(	� 
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�	ก��?�?�%�����- ��ก�����%���ก������0=�%��
#��
ก	��$��*��1!�%��
ก�
��*��1�	�ก�-$*����"'�
�*��1!�%��
ก�
�%&���- !�%(Health P Related  Physical  Fitness) 0�&��*��1!�%��
ก��ก
(Motor  Fitness) �*��1!�%�?�
�	ก��"]�(	#�(Skill - Related  Physical  Fitness) 
 ����
� (-,?	
 (2523 : 4)ก�$���$��*��1!�%��
ก�
0*�
1�
 a���*��*��1 �
(-�����
ก�������"]�(	#�ก��ก��*C�
�*$�����ก�0�=��0�&��
b �$��"��ก�(����+��	, �
�*��1!�%��
ก�
������&�
���*� =
��
 �
ก���*��&�� (Muscular  Strength) ���*���� �
ก���*��&��(Muscular  
Endurance)  ก+��	
 �
ก���*��&�� (Muscular  Power)  ���*�$��#	� �
ก���*��&�� (Muscular 
Flexibility) �*��1!�% �
0	������0�����&�� (Cardiovascular 0�&� Cardiorespiratory Fitness)  
ก��"�����
�� �
"��������ก���*��&�� (Neuromuscular  Coordination) 
 ���	ก��n  �%�
�?�( (2534: 68) ก�$���$� �*��1!�%��
ก�
 (Physical Fitness) 0*�
1�

���*��*��1 �
�$�
ก�
�����*��1"��ก�(ก��ก��*0�&�
���
$�
0���
�
$�
������"'��
$�
�� *�
"�����A�!�% C�
�*$�0�&��
�$�����ก���" ����� 9����
�ก	�ก=��*��1�����1��*ก+��	
����?���
ก��ก��*����+��"'��+�0�	(?���# ��*�	�
ก��ก��*�������$�
�%&�����*��-ก������?���#"���+��	������ก
���
 
 %�?�#  !�#��	���5 (2547: 83) ก�$��1�
�*��1!�%��
ก�
���	��� �
(-����	���"�0�
���*0*�
�$��*��1!�%��
ก�
0*�
1�
���*��*��1��
�$�
ก�
 �
(-��������*��1"��ก�(
ก��ก��*#$�
 G ����"'�������� C�
�*$*�ก��0
-�%	ก  ���	�����
�%�
5�0����*0*�
�$��*��1!�%
��
ก�
 0*�
1�
���*��*��1 �
�$�
ก�
��ก��"�	(#	�  �%&��opq��!�%��กก���+�
��0�	ก
#��#$�ก	�*�?$�
0���
�0�ก�	(�&���$�!���"ก#� C�
�?��������
����-�  ���	�����
%���ก���0�
���*0*�
�$��*��1!�%��
ก�
0*�
1�
���*��*��1 �
�$�
ก�
��ก��"]�(	#�ก��ก��*������

���*� =
 	����#&��#	�  "�����ก���*�*&��
������
	
*�ก+��	
�0�&�%������� ���$�*ก��ก��*����0����*
��-ก�����&�� G �����ก���
 
  �-��#-  ��ก��ก-� (2524: 1) ก�$���$��*��1!�%��
ก�
 (Physical  Fitness) 0*�
1�

�	ก�9� �
�!�%�$�
ก�
���*����*�*(��95� =
�ก�$
 ����#$�ก��"]�(	#�
�� *����*��$�
���$�
�$�
���$�
ก�
*�!�*�#������C����
 ��#���$����
��$*�� ��*��1"]�(	#�!��ก������
$�
*�"�����A�!�% 
 1��*�
�5  ก<�95�%=?�5 (2536 : 19) ก�$���$��*��1!�%��
ก�
 (Physical  Fitness) 
0*�
1�
 ���*��*��1��ก���+�
��������&����0� �
�$�
ก�
���
����� �*$�0�&��

$�
 
�*��1!�%"��ก�(���
���*� =
��
 ���*���� ���*�$��#	� ���*��$�
#	� ���*�����=� 
%��ก+��	
 ������*�*�-� �
ก���*��&��"�����  
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 ก�-$*%	r���*��1!�%��
ก�
 �+��	ก���
����#�5ก��ก�s� (2548:1) ก�$���$��*��1!�%
��
ก�
0*�
1�
 ���*��*��1��ก���+��
?���#"���+��	�����
$�
��(�&�� ��*��1"��ก�(ก��ก��* 
��$�ก�s� 0�&���กก+��	
ก�
����
$�
*�"�����A�!�% C�
"�����ก���*�0�&��
������ก�	(�&���$!���
"ก#�����
$�
�����=� ���*����*%���*�	(!���H-ก�H���������*$1�
 
 �+��	ก
��ก�
�-���	(��-�ก������
����*�- !�% (2548:5) ก�$���$��*��1!�%��
ก�

0*�
1�
�!����$�
ก�
����
�$���!�%������%&�������?$�
�0�(-�����*��1�+�
������
$�
*�"�����A�!�% 
(-������*��*��1!�%��
ก�
�� ก=����*��1"]�(	#�!��ก��#$�
 G ��?���#"���+��	� ก����กก+��	
ก�
 
ก����$�ก�s� ���ก���ก�� �1��ก��95#$�
 G ����"'��
$�
�� 
 �����  �-9��!����A�n (2550: 142) ก�$���$��*��*�- ��ก�� %���ก�� �	����ก�����
�#���+� �0$
"������0�	7��*��ก� (American Alliance For Health, Physical Education, 
Recreation and Dance: AAHPERD) �����
�*���*0*�
 �
�*��1!�%��
ก�
 ���$������ก��
�ก	(
?���#���*�"'��
�$ �
*�-�
5����$� ���*��*��1!�%��
ก�
������&������� 

1. "��ก�(ก��ก��*"���+��	�C�
"�����ก���*�0�&��
����ก����� 
2. �����*����

#$�"I,0��- !�%����ก��
�ก	(ก���*$��กก+��	
ก�
�"#���?���# 
3. *����*� =
��
�*(��95�"'�%&��7���%�

%�#$�ก��� ���$�*ก��ก��*ก����กก+��	
ก�
���

0��ก0��
��"�(( 
  ���5(�� (Corbin.  1970: ���
��7�#�ก� �����- ����,%�. 2540 : 27 )   ก�$���$�  �*��1!�%
��
ก�
 0*�
1�
 ก�������	ก����	
���"'��
$�
���*$�0���=("w�
0�&��ก��C��#$�
 G �����*1�
ก��*�oI�
��0��� #��� ���*��*��1������+�
�����0�	ก G ����"'���
�������� C�
���"�����A�!�%��ก��
�+�
���*$���
 *�%	r��ก��ก���*��&���� *�%�	
ก���*��&����  *�������
 *��-9�*(	#��0*���*ก	(�%�
�����
-  ก����ก��� ��#$�*����	(���*����,�#�(C#�"'�"ก#�  *�0	��������((ก���0����
�C�0�#
�*(��95  ��((
$�
��0���*(��95 ��(("������*(��95 *��	�
�?�%�	

���+����*�ก�+�
����	(ก	(
ก��%	ก�$�� %	r��ก����
�%�"ก#� ��(( 	(1$�
"ก#�  *�%&��7�����*��*��1��
ก��ก�� 
 �*�A���5(Mathews.  1978:  4- 5) �0����*0*�
 �
�*��1!�%�$� �"'����*��*��1��
ก��"]�(	#�
���
$�
0�	ก �
ก���*��&�����#$��(-��� )��
"��ก�(�"���
���*� =
��
 ���*���� 
���*�$��#	� �
ก���*��&�� %�	
 ���*���� �
��((0	������0�����&�� ���ก���+�
��
"�����ก	���0�$�
"�����ก	(ก���*��&�� 
 )�o���  (Safrit. 1986:  301) ก�$��1�
�*��1!�%��
ก�
�$�1�
�*��+��$��*��1!�%��
ก�

��*����*0*�
0��
 G ��
 �#$C�
�	�� G �"����?��
�$*� 2 �	ก�9��&�  

1. ���*��*��1��ก��"�	(#	����ก��opq��&���$�!�%"ก#�0�	
��กก���+�
�����0�	ก G  
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2. ���*��*��1��ก���+�
��ก���	#�"���+��	����
���*ก��H	(ก���H
�$�
��C�
�*$ 
�����ก�0�&��
���ก+��	
�0�&�%������"��ก�(ก��ก��*
�*�$�
���
���*�%����%��������*��1
��?�,0���ก	(�0#-ก��95����*$���yI� 
 z��5�����?
5 (Hart and Shay. 1964: ���
���-r�%
�5  "�*	#1�ก�. 2532: 6) %(�$� 
a�*��1!�%��
ก�
ก	(���*��*��1��
ก�
ก	(���*��*��1��
������?�ก��*����*�	*%	�A5ก	�
ก�$���&��*��1!�%��
ก�
�����+��0���ก�����
��� ������
 
 ��ก���*0*�
���0��ก0��
%���-"����$��*��1!�%��
ก�
0*�
1�
�!��� �
�$�
ก�
�����
����+��0���*��1"]�(	#�!��ก����?���#"���+��	�����
$�
*�"�����A�!�% *�%�	

���+���
�%&��ก��"]�(	#����
�
$�
#$���&��
�
$�
�*$�*&��
��� ���opq��&��!�%�$�
ก�
����
����������	��	�� )��
*����
�5"��ก�(
 �
�*��1!�%��
ก�
�	�����ก$���*� =
��
 ������*���� �
ก���*��&�� ���*�$��#	� ���*
���� �
��((�0����
�C�0�# �����((0�
�� 
 
�����������
�����        
 Cก*�#�  ��
��1�
���	%
5 (2545: 61) ���
��ก�+��+�ก	����* �
�
�5ก�����*	
C�ก ���(�ก
�$� �- !�%�&�!����	��"'�%��	# �
���*�- ����*(��95%���*�	�
��
ก�
 �� �	
�* �����#��,,�9 
�- !�����
ก�
���0*�
1�
 ก��"�����กC��0�&��-%%�!�%   �- !�����
��0*�
1�
ก��*����*
�(�
�� *����*�$����
��$*�� �- !�����
�	
�*0*�
1�
ก��"���%����ก���*(�(�	����
�	
�* 
�$���- !�����
��#��,,�9�"'����
���
�ก������0��+��+�ก	����*�%���ก��*����*�*(��95��
��#
��,,�9�	���	*%	�A5ก	(ก���0��-9�$�������*0*�
 �
?���#0�&�1�
�*��$�
ก�
"w�
�#$ก=��*��1*�
�- !�%�������� 
 1��*�
�5  ก<�95�%=?�5 ( 2536: 19) ก�$���$��- !�% (Health) 0*�
1�
ก��*��$�
ก�
���
��#������� )��
��ก��ก���*$*�C��!	
� ���=(����
	
*�?���#���	
�*����*�-� ก��*��- !�%�� ����*����
���
��กก��ก����0���� ก����กก+��	
ก�
 ก��%	ก�$�� ก��"{�
ก	�C��!	
� ���=(�����#������(�ก(�� 
 �-?�#�  C�*"��
�� (2541: 2) ก�$���$��- !�%�&���1���
�0$
?���# (Health is a way of life) 
�- !�%���"'���*&��0���
��1���
 �	����+�(-����"��$���*�- ������*�+���=�#$�
 G ����?���# ���
ก�$����-"����$� �- !�%�&��-9!�%�
$�
0���
 �
?���# (Health is a quality of life) 
 ��ก���*0*�
 �
�	กก����ก��%���-"����$��- !�%�"'�!��� �
���*�- �*(��95 �

�$�
ก�
 ��#��  �	
�* )��
����
����*���C�
��A�ก����0����  ��กก+��	
ก�
 %	ก�$�����%��%�

 ��*��1
"{�
ก	�C����� �$
��#$��-9!�%?���# �
�� 
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����
 ���!���
����������ก�� 
 ก�*��?�ก�� (2544: 37) ก�$���$� �*��1!�%��
ก�
�%&���- !�%�"'����*��*��1 �

��((#$�
 G ���$�
ก�
"��ก�(���
���*��*��1�?�
�������
�����#$�
 G ���?$�
"{�
ก	�(-�����ก
C�����*����0#-��ก !���ก�� ��ก����กก+��	
ก�
�	(�"'�"I��	
 0�&� #	�($
?���+��	, �
ก��*��- !�%
�� ���*��*��10�&��*��1���0�$������*��1"�	("�-
%	r������
�!�%��� C�
ก����กก+��	
ก�

�*�+���*�  
 �����  �-9��!����A�n (2550:142-143) ����0����*�����(
�����1�ก#��
�ก��
�ก	(�*��1!�%
��
ก�
0*�
1�
0�	กก������+��	, �	
��� 
 1. �*��1!�%��
ก�
���*����*�+��"'�����ก��
� ��
ก	(?���#���*�"'��
�$ �
���#$����
�"'��
$�
*�ก 
 2. �	ก��ก�s��*$�?$�	,�	ก�95 �
�*��1!�%��
ก�
 �*��$��	ก����*��$��?$�
%	r�����	(
���*� =
��
�*(��95��
ก�
�0���
 ������ก=#�* 
 3. �*��1!�%��
ก�
����ก��
� ��
�	*%	�A5ก	(�- !�%������*��*��1��ก�����&����0�
0�&�ก���+�
��"���+��	� �
*�-�
5*�กก�$��	ก��ก�s� 
 4. ���ก=#�*����- !�%�*$����*��1"�	("�-
�0��� ���������
ก��%	r��0�&�
ก���	(�*��1!�%
�0���
 ��� ���
ก����กก+��	
ก�
0�&���$�ก�s��"'�"���+� )��
�"'�%&��7�� �
ก��*��*��1!�%��
ก�


$�
G 
 5. ก���+�
��"���+��	�#��
�?�%�	

��������*� =
��
�*(��95 �$�
ก�
���#$�����"'�
��&��
�H%���� 1�����*� =
��
�*(��95*��*$*�ก %�	

��ก=��1�ก�+��"�?���0*�0�&��ก&�(0*���
?$�
�����	�� ����
#�
ก	� ��* 1��*����*� =
��
�*(��95*�ก ��G �	��ก=
	
�
*�%�	

���0�&��
�$ 
0�	
��กก���+�
��"���+��	�#�*"ก#����%�	

������0�&��
�$�����?$�
�0������*�%�	

���+���
����?�

�*H-ก�H���+��"'� 0�&���!������#��
ก���?�*�กก�$�!���"ก#� %�	

���+���
0�&�%�	

���0�&��ก=(
���
	
?$�
�$
����*�0�
�����"]�(	#���ก���	#�"���+��	�*�"�����A�!�%*�ก ������
 (�%���
����ก���	#�
"���+��	�*����	(#�+�ก�$��	ก
!�%������
) 
 6. �����*��*��1!�%��
ก�
�� ���*$�����ก�$�#���
*����*�*$�(�
�ก�� ����� 9��+�
�� 
)��
0*�
1�
�
$���
�	�0�&�yp��+�#$��"��ก���	�
�ก��ก��(����=( (�*$�(�
) �	���&��
*���กก��
"�	("�-
�*��1!�%��
ก�
 (�%���0*�
1�
ก���+�
��*�ก�ก�����) 
 7. �*��1!�%��
ก�
������*$0
-��
���#	� �
*	���
 �#$
	
�"'��$��0���
 �
���*�"'����*�
�- !�%�� )��
*���#$�ก��*��-9!�%?���#�����#�*�"���
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 8. ก��*��*��1!�%��
ก�
������*$����"'��+�#�( (0�&�ก���ก�"I,0�) �-ก�
$�
��?���#����*$
��*��1�	("��ก	�����$���*�?���#
&�
��0�&��"'�!�*��-�*ก	�C������-ก?��� �%������#$������*���1�
?���# �
#���
)��
�*$������"��
(���
(ก	(���G ��� ��ก��ก#���
 
 9. �*��1!�%��
ก�
"��ก�(���
�
�5"��ก�(0��ก0��
����"'�%&��7������-ก�������
*��
�5"��ก�(�	
ก�$���&� ���*����� �
��((0�
�������((�0����
���&�� ���*� =
��
 
���*����� �
ก���*��&�� ���*
&�0
-$� ����
�5"��ก�( �
�$�
ก�
 (�"��5�)=�#5� *	�) 
 10. ก��%����9�1�
���	(�*��1!�%��
ก�
 �
#���
�$��"'��
$�
�� ���%����9�1�

�-9�*(	#��#$�� �������	(#$��"���)��
�"'��ก9:5�
$�
���
 
      10.1 �+�
��"���+��	�����+���=�#�*���*#��
ก�� 
      10.2 *�ก���%��*%��ก��"{�
ก	�ก����&��*�- !�% �?$� C���ก��
�ก	(0�����&�� 0	������
C���ก��
�ก	(ก����&��*ก���+�
�� 
      10.3 0��������C�ก���0�#���
��*��1��(�-*�0#-H-ก�H�� "I��-(	��	��$������!�%
�0#-ก��95����*$"ก#��������ก�� ��� �?$� ก���**#��0#-ก��95�������0���
�ก�� ���	��� 
      10.4 0�������กก+��	
ก�
0�&���$�ก�s��%&������
0�&�%	r���*��1!�%��
ก�
 �
#� 

%�?�#  !�#��	���5 (2547: 87) ����0����*�+��	, �
�*��1!�%��
ก�
 �	
��� 
ก��*��*��1!�%��
ก�
�������ก��ก���+��0��- !�%�$�
ก�
� =
��
�*(��95���� 
	
?$�
����
���*
*	���
��ก���+�����?���#�����(��	� ����$
��1�
�	
�*"�����?�#���ก���
  �-9�$�0�&�"��C
?�5 �

�*��1!�%��
ก�
*���#$��- !�%�$�
ก�
 �+��0���((0	������ก���0����
� �
��&���� ����&�0	���
*� ����0,$ ����+��0��%��*"��*�#���ก����(H�� ก���*��&��0	���*����*� =
��
 �	#��ก���#�� �
0	���
0�&�?�%��#�+��
 0�����&��*����*0
-$�#	��%��**�ก ��� ���z�C*Cก�(���%��**�ก ���    ��((0�
��*�
���*�-"�� 
�
�0,$ �+��0�ก��o�ก��&��  �	#��ก��0�
�����
   ��((ก���*��&��*� ����0,$ ��� 
ก��ก����
 �
��&��y�
��ก���*��&��*�*�ก ����+��0�ก���*��&����*��1�+�
��������0�&������
*�ก ��� ��(("����� ก���+�
���ก���-�
!�% �+��0�ก��"�	(#	���	
��#$�
 G  �+������=�ก�$� ก���	(���
���
�������ก��#�(���
ก=�+������=�����*$�
+���((#$�*����$���*��1���#z��5C*��%&����(�-*ก��
�+�
�� �
�$�
ก�
����
$�
*�"�����A�!�% ��((
$�
��0��*�"�����A�!�% ก�����#%�	

�� ���
 	(1$�
 �
���
�"'��"���
��  ������
�� *�ก����
#	���  (-���ก!�%����
�(1��ก�����&����0��
$�
�*  
*�!�*�#������C����
  �*$��=("w�

$�
 ��
-
&�
��  *��- !�%��#��  ��*��1��?�,ก	(�1��ก��95���
����
���*ก��	���
���*95����� "�	(#	�� ��ก	(�	
�*�����  *����*��?&���$����
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��#$����(��	� �*�?�ก���*��*��1!�%����� �"'����0����(��	�*����*�"'�"}ก��$�*�ก ��� 
��ก�	�
"�����A�!�%��ก���+�
���0�����	(��#�(������?$�
�%��*7�����
����7ก�� �
���(��	������ 
���(��	���
�
�$�$�*ก	��
$�
*����*�-    

��#$��	
�*"�����?�#�  (-�����?�#�1&��"'���	%
�ก����*��$�
��
 �"'����*��*��1!�%��

ก�
���$�
ก�
� =
��
�*(��95��*��1"��ก�(��?�% �
#�����
$�
*�"�����A�!�%�����# �

"�����?�#�ก=��*��1�%��* ������  ก��%	r��"�����ก=��*��1�+�����ก���0����"������
���!�����

����7ก������	
�* �
"�����ก=*	���
     

��ก���*�+��	, �
�*��1!�%��
ก�
����	กก����ก���0����%���-"����$� �*��1!�%��

ก�
�"'����
�+��	,����-� ก����กก+��	
ก�
�
$�
�*�+���*� ���1�ก#��
#�*0�	กก���$
��1�
 
���*��*��1��ก���+�
�� �
�$�
ก�
ก������,�#�(C#����#�"I,,���
�"'�"I��	
�+��	,����-� �

�	ก���
�0�&�"��?�?����1&��"'���	%
�ก�����+��	, �
?�#���?$�
�$
����*�0�*��-9!�%?���#����� ��� 
"�����กC��!	
� ���=( 
 
���"#��ก�����
����������ก�� 
 �����  �-9��!����A�n (2550: 144) ก�$������ก���"��ก�(ก����� ก��%	r��0�	ก��#�
�ก��
�ก	(�
�5"��ก�( �
�*��1!�%��
ก�
ก	(���*��*��1��
ก��ก �	
��� 
 �*��1!�%��
ก�
 (Physical Fitness) �"'��	ก
!�% �
�$�
ก�
��ก��"]�(	#�ก��ก��*
0�	กG ���*����*�+��	,#$��-9!�% �
�- !�%�$��(-���#��������*�"'��
�$����� 
 #�*"ก#��*��1!�%��
ก�
���ก��
� ��
�	*%	�A5ก	(�	ก��ก��ก (Motor Skill) ����ก��
�ก	(
ก�����&����0��H%���
$�
 �$�����*��*��1��
ก��ก (Motor Skill) ����"'��$��0���
 �

�
�5"��ก�(�*��1!�%��
ก�
���
 �	�
��� ����
�$ก	(
�� (Job) ����+�(�(�����*�#$�?���# 0�&�ก���	#�
"���+��	� 
 ���*�#ก#$�
��0�$�
�*��1!�%��
ก�
ก	(���*��*��1��
ก��ก 
 1. �
�5"��ก�( �
�*��1!�%��
ก�
�%&���- !�% 
     1.1 �	ก
!�% �
��((0�
�������((�0����
�C�0�# (Cardio Respiratory) 
     1.2 ���*�$��#	�0�&����*
&�0
-$� (Flexibility) 
     1.3 ���*���� �
ก���*��&�� (Muscular Endurance)  
     1.4 ���*� =
��
 (Muscular  Strength) 
     1.5 �
�5"��ก�( �
�$�
ก�
 (Body   Composition) 
 2. �
�5"��ก�( �
���*��*��1��
ก��ก�%&���	ก����
ก�s� 
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     2.1 ก���+�
��"������	*%	�A5 
     2.2 ���*��$�
#	� 
     2.3 ���*�*�-� 
     2.4 %�	
 
     2.5 ���*��=� 
     2.6 ����"]�ก���
� 
     2.7 ก�����&����0� 
 %�?�#  !�#��	���5 (2547:  84) �
�5ก����*	
C�ก����0����*0*�
�$��*��1!�%��
ก�
�"'�
���*��*��10�&�"�����A�!�% �
ก�����
��ก��
�$�
ก�
��
�-�C�
*��
�5"��ก�( #$��"��� 

1. ��*��1��กก+��	
ก�
�
$�
0�	ก��� 
2. *����*� =
��
������*����� �
ก���*��&����
�-� 
3. *����*��*��1��ก���?���ก)������
�-� 
4. *����*�����#$�ก���*$�?���ก)�����%&��ก����กก+��	
ก�
������ 
5. *����*�	*%	�A5��0�$�
��(("����������((ก���*��&���"'��
$�
�� 
���
�#	�(Cureton. 1979: 85-86, ���
�� %�?�# !�#��	���5.  2547) ����($
�
�5"��ก�( �
 

�*��1!�%��
ก�
��� 3 ���� �&�  
1.�
�5"��ก�(������"�$�
 (Physiques)  �
������*��*��1!�%��
ก�
 ���*��	ก�9� 
�	
#$��"���  

1.1 *�(-���ก�	ก�9����"��ก]�0��0=�1�
ก��*��- !�%�$�
ก�
���� =
��
 
          1.2 *��	ก�9�ก���*��&���$�
ก�
���� =
��
 
          1.3 *�������
��     
              1.4 *�ก���*��&�� ก����ก ��� ��#$�����"'�"ก#� 
          1.5 *� �����"�$�
����0*���*ก	(�%�����	
 

2.�
�5"��ก�(��������"�����A�!�% �
��	
��!�
���$�
ก�
 (Organic Efficiency) 
���*��	ก�9��	
��� 

2.1 *�"������	(�	*�	�����ก���0=� ก�����
�� ก���*ก���� ก���	(��?�#� ���ก���	(
���*�����ก����"'�"ก#� 

2.2 ก���+�
�� �
0	��������((�0����
� �
��&�����*�"�����A�!�% 
2.3 *�ก��0�	�
z��5C*�#$�
G �*(��95�"'�"ก#� 
2.4 *���((ก��
$�
�"'�"ก#��*(��95 ��*�	�
�- !�% �
"�ก���oI��� 
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2.5 *�%	r��ก�� �
ก���*��&�����ก����ก�*(��95�� 
      2.6 ก���+�
�� �
��(("������*(��95�"'�"ก#� 

2.7 *�%	r��ก����
�%��"'�"ก#����� =
��
 
2.8 *���((ก�� 	(1$�
����"'�"ก#� 

3. �
�5"��ก�(����"�����A�!�%ก��กก�����&����0� (Motor Efficiency) 
���*��	ก�9��	
��� 

3.1 *����*��*��1��ก���?�ก��กก�����&����0� 	��%&��7�� �?$� ก����
#	�  
���*
&�0
-$�#	� ���*��$�
���$��$�
�� ���*� =
��
 ก+��	
 ������*����� 
       3.2 *����*��*��1��ก���$�
��+� �%&��?$�
�0�&�#���
��
�*H-ก�H����� 
       3.3 *��	ก��%&��7������ก�����&����0� �?$� ก�����
 ก��C�� "��"w�
  ���
"������ 

      3.4 *��	ก����ก��ก��*�%&���?���
�*�$�
����� �?$� �$�
��+� ������ C(�5���
 ���(��������  
 ���	ก�
�� o-#(�� (���ก#(�� ����&��G �"'�#�� 
      %�?�#  !�#��	���5 (2547 :  86) ก�$���$���ก�	���0���
����&��
�
�5"��ก�( �
�*��1!�%
��
ก�
�&� �	��� �
���o���5(Devries) )��
����
ก�
�5"��ก�( �
�*��1!�%��
ก�
��ก�"'� 2 
���� �&� 

1. �*��1!�%��
ก��ก0�&��*��1!�%����ก�����&����0� (Motor Fitness)  
2. �*��1!�%ก���+�
�� �
�$�
ก�
 (Physical Working Capacity)  
�+�0�	(�*��1!�%��
ก��ก ��*��
�5"��ก�(����ก��
� ��
ก	(ก�����&����0�����"'� 

0�	ก�
�$ 6 "��ก�� �&� 
    1.���*� =
��
 �"'����*��*��1 �
ก���*��&���������ก��

ก��+�0�	ก 0�&� ��ก��


#�������	#1-�0��+���=��-�$�
������
�� )��
�����	
�
�5"��ก�(!�
�����
ก	� 3 "��ก�� �&� 
      1.1 ���*��*��1��ก���?���
0�&����#%�	
 �
ก���*��&������"'�#	����&����0� 
      1.2 "�����A�!�%�	*%	�A5 �
ก�-$*ก���*��&������ก��
� ��
ก	(ก�����&����0��	�� 
      1.3 �	��$����
ก��ก �
��((�	ก�ก� �?$� ��((��� �
ก����ก �"'�#�� 

   2.���*����� 0*�
1�
 ���*��*��1 �
ก���*��&��������+�
��#��#$�ก	�������C�
�*$
�ก�����*�*&��
��� 

   3.���*��=� 0*�
1�
 ���*��*��1 �
�$�
ก�
0�&���	
����������&����0��"�
$�
��
�
$�
0���
��������=� ����?��������
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              4.%�	

�� 0*�
1�
 "�����A�!�%��ก���+�
�� �
ก���*��&��������
��ก*�����"���*
� =
��
��������=��*$�$����
�$����"ก�����&����0�0�&�ก���	(��+�0�	ก �?$� ก��ก��C����
 ก��
	� �� 
�"'�#�� 

  5.���*
&�0
-$�#	� 0�&����*�$��#	� �"'� �����*��*��1����?$�
ก�����&����0� �
 ��
#$� ���ก��
&�0
-$�#	� �
ก���*��&�� 
             6.���*��$�
���$��$�
�� �"'����0$
ก�����
���*��*��1�$�*ก	� �
���*��=����
���*
��0
-$�#	� ��ก�	�

	
�ก��
� ��
ก	(���*�*$�
+���ก�����&����0���ก���
 

    %�?�#  !�#��	���5 (2547:  86) �+�0�	(�
�5"��ก�(��ก�$��0���
 �
�*��1!�%��
ก�
ก=�&� 
�*��1!�%0�&�"�����A�!�% �
��((�0����
�0�
�� �"'����*��*��1��ก���+������ก)�������
�����0�� )��
�"'��?&���%��
�+��	,��ก������
%�	

���"����

�$��#$�
G  �
�$�
ก�
����ก��
� ��
ก	(
ก�����&����0� ��*�"1�
"�����A�!�%��ก��������,��0���%&������
%�	

�� ������*��*��1��
ก�� 	(1$�
 �
���
����ก�� ������
"�����A�!�%��
�������*��
�5"��ก�(����ก��
� ��
�
�$ 3 �������
ก	��&� 

1. ���*��*��1��ก���+�0������ �
0	������"�� 
2. "�����A�!�%�������*� =
��
�������� �
ก���*��&�� 
3. �!�%� *	�������*���$�
ก�
 (���*����) 

 ���	ก��n  �%�
�?�( (2534 : 68) ���ก�$��1�
�
�5"��ก�( �
�*��1!�%��
ก�
����$�
�
�5"��ก�(�+��	, �
�*��1!�%��
ก�
*��	
��� 
 1. ���*����� �
��((�0����
������((0�
�� (Cardio P Respiratory Endurance) 
�"'�"�����A�!�% �
ก���+�
��"�����ก	���0�$�
��((�0����
�ก	(��((0�
�� �%&�����+��0�
�$�
ก�
�+�
������"'���
�������� ���*�ก�#$�0�&��
���
����*&���+�
���	������ ��((�	�
��
�����
��*��1�&���$�!�%"ก#�����������	������=� ก��ก��*%���ก�� 0�&�ก����กก+��	
ก�
�����?$�

�$
����*�0����*������������������ก$ ก����กก+��	
ก�
����"'��"�
$�
�(�G ���?��G �"'���
�����
���G �?$� ก�����
?��G �"'���
���
�ก�G 0�&�ก�����
�
�$ก	(���?��G �"'���
��������G �"'�#�� �	ก���

��
���
�ก� �?$� 5,000 �*#� 0�&� 10,000 �*#� ���"'�������*���((�0����
������((0�
����
 
 2. ���*����� �
ก���*��&�� (Muscular Endurance) ���*�����?������ (�
�����
���
ก�$����*������H%���$�� �
�$�
ก�
 �"'����*��*��1 �
ก���*��&���#$���$�� �
�$�
ก�
���
���+�
�������������� ���
��*�ก�#$�0�&��
���
 ก����กก+��	
ก�
������+��0��ก�����*�����?���
��� ����ก$ ก��ก��*���#��
�?�ก���*��&���$���� �
�$�
ก�
�"'���
��������G �?$� ก���-ก�	�
0��
G ��	�
 
ก����
 ��0��
G ��	�
 ก���	�%&��0��
G ��	�
 ก��
�� �0��
#	��"'���
��������G 0�&�ก���	�
�"'�
��"#	� a��b ���G �"'�#�� 
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 3. ���*� =
��
 �
ก���*��&�� (Muscular Strength) �&� ���*��*��1��ก��0�#	� �

ก���*��&�� �%&���+�
���
$�
���
$�
0���
����
$�
�#=*��� C�
�*$�+�ก	���
����� ก��0�#	� �
ก���*��&��
��� ����"'�ก��0�#	� �
ก���*��&���H%���$�� 0�&�0��
G �$�� �%&���+�
���$�*ก	�ก=��� �?$� ก��
�
� �
ก��+�0�	กC�
�?�ก���*��&��� ��$��(� ก��ก�*#	�
ก��+�0�	กC�
�?�ก���*��&��0�	
 0�&�ก��
�� $�
�	�
��
 ��
�%&��
ก��+�0�	ก C�
�?� ��	�
��
 ��
��*ก	� �"'�#�� ก��ก��*���?$�
�0�ก���*��&��*����*
� =
��
�%��* ����	�� ����ก$ ก��ก��*����+��0�ก���*��&���$���	�����0�#	� �%&���+�
���0�*�ก���ก&�(1�

�-���
�-�����%	ก��	(ก	� �"'��+������	�
����*$*�ก���ก���" �?$� ก��
�� �
ก��+�0�	ก �%&���0�
ก���*��&��� ��$��(�0�#	����1�
 90�"��5�)=�#5  �
��+�0�	ก��
�-��"'��������"��*�9 6 ������ 
����%	ก"��*�9 6 ������ ��	(ก	� �"'��+���� 6-8 ��	�
 0�&�ก��
&����"��#������?�*&��	�
��
�	� �(
"��#���ก�"��
���� ��
�
$�
�#=*��� "��*�9 6 ������ ����%	ก��	(ก	�"��*�9�	��� 6-8 ��	�
 �"'�
"���+��-ก�	� ���+��0����*� =
��
 �
ก���*��&��� �����0�$��
 ��� 
 4. %�	
 �
ก���*��&�� (Muscular Power) �&� ���*��*��1 �
ก���*��&���$��0���
�$���� 
0�&�0��
�$�� �
�$�
ก�
��ก��0�#	� �%&���+�
������	�
���
�ก	��
$�
��=������
 ���*�#ก#$�

��0�$�
���*� =
��
ก	(%�	
 �
ก���*��&���
�$�����
�������ก��0�#	� �
ก���*��&�� %�	
 �

ก���*��&�����ก�� ���!�
����
�������������=�����	������-� ���*&�����*� =
��
 �
ก���*��&����
�ก�� ���C�
�*$�+�ก	���
�������ก��0�#	� #	��
$�
ก��ก��*�ก��
�ก	(%�	
 �
ก���*��&�� ����ก$ ก��
&�
ก��C���ก� ก��
&�ก��C����
 0���-$*��+�0�	ก ก��%-$
�0�� �"'�#�� 
 5. ���*��=� (Speed) �&� ���*��*��1��ก��0�#	� �
ก���*��&���$�����$��0���
0�&�
0��
�$����*ก	�����
������	������=� #��#$�ก	�0��
G ��	�
 �?$� ก�����
��
��	�� �"'�#�� ก��ก��*���
��?$�
�$
����*�0��ก�����*��=�*�ก ������ ������?�ก��ก��*�������*����
���*� =
��
 ������*��=�
�	����
 
 6. ���*��$�
#	� (Agility) �&� ���*��*��1��ก���"���
�#+��0�$
 (Position) 0�&������
 
(Direction) ก�����&��� �
�$�
ก�
���
���*�����=����*�"�����A�!�% �	��"'�����&��
*���ก
���*��*��1��ก��0�#	�  �
ก���*��&���$��#$�
G �%&���+�
��"�����ก	�����"'��
$�
�� �?$� 
��*��1������	�
�
���
&� �����	(ก	�������
���*�����=� ก�����
�" ��
0����������
ก�	(#	�
��������

���*������
���*�����=� 0�&�ก�����
�"���
������
�"��
)��
��� ����	(ก	�������
���*�����=� 
ก��ก��*ก����กก+��	
ก�
�����?$�
����*����
�0��$�
ก�
*����*��$�
#	���
 �������ก$ ก��ก��*����+��0�
ก���*��&���$��#$�
G  �
�$�
ก�
����+�
���$�*ก	� ���"�����ก	���ก���"���
�#+��0�$
������
��
ก�����&����0� �
�$�
ก�
�	
���ก�$��*����� 
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 7. ���*�$��#	� (Flexibility) �&� ���*��*��1��ก���0
�
�#	� �
 ��#$� �
�$��#$�
G 
 �
�$�
ก�
 �%&���0���*��1���&����0�������
ก���
 �?$� ก��
&�� $�#�
����ก�*#	����*&��#�%&��0�&�
ก��
&�� $�#�
������$�#	����*&��#�%&�� ��
0�	
 �"'�#�� ก��ก��*ก����กก+��	
ก�
�����?$�
�0�
�$�
ก�
*����*�$��#	�*�ก ��� ����ก$ ก��ก��*���?$�
�0� ��#$�#$�
G  �
�$�
ก�
���*�ก���0
�
�#	��0�
*�กก�$�"ก#� 
 8. ก����
#	� (Balance) �&� ���*��*��1 �
�$�
ก�
�������
#	�0�&�*��-��
�$��#+��0�$

#$�
G #�*���#��
ก�� �?$� ���*��*��1��ก������(�����#�
���
"��
����#$�ก	�ก��
&����
���� ��

���
�%���*ก	(ก�
*&��	�
��
��ก�"��
���� ��
 ก��0กก( ก��
&����
����� ก��
&����
*&� �"'�#�� 
ก��y}ก0	���
#	����
�$���
#$�
G �0�$�����"'�"���+���
���+��0�*����*�*��1��ก����
#	������ ��� 

ก�*��?�ก��(2544:37) �*��1!�%��
ก�
�%&���- !�%*��
�5"��ก�(�	
���     
1. �
�5"��ก�( �
�$�
ก�
 (Body Composition) #�*"ก#������$�
ก�
*�-�
5

"��ก�(���
 ก���*��&�� ก����ก � *	� ����$���&��G �#$���$�� �
�*��1!�%��
ก�
�	��0*�
1�
 
�	��$��"��*�9� *	����$�
ก�
ก	(*�����"�����ก� *	� C�
ก���	���ก*��"'��"��5�)=�#5� *	����

���&��
 Skin Fold Caliper ������*��*��1!�%��
ก�
ก=��*��"��5�)=�#5� *	�#�+� 
 2. ���*���� �
��((�0����
���&�������((0�
�� (Cardio respiratory Endurance) 
0*�
1�
 �*��1���?�
"]�(	#� �
��((�0����
� �
��&�� (0	��� 0�����&��) �����((0�
����
ก���+����

��ก)�����"
	
�)��5ก���*��&�� �+��0��$�
ก����*��1
&�0
	�������+�
��0�&���กก+��	

ก�
����?�ก���*��&��*	��0,$�"'���
����������� 
 3. ���*�$��#	�0�&����*
&�0
-$� (Flexibility) 0*�
1�
 ?$�
 �
ก�����&����0���
�-���$����
���+���� �
 ��#$�0�&�ก�-$* ��#$� 
 4. ���*���� �
ก���*��&�� (Muscular Endurance) 0*�
1�
 ���*��*��1 �
ก���*��&��
*	���*	�0���
0�&�ก�-$*ก���*��&�� ��ก��0�#	�)�+�G �%&��#�����
0�&����*��*��1��ก���
�!�%ก��
0�#	���	�
���
�����"'���
�������� 
 5. ���*� =
��
 �
ก���*��&�� (Muscular Strength) 0*�
1�
 "��*�9��
�-� �
��
���
ก���*��&��*	�*	�0���
0�&�ก�-$*ก���*��&����*��1��ก��
#��������� ��?$�
ก��0�#	� 1 ��	�
 
                  ��
�����	
����?������� �
0�	ก��#�ก����ก�� 	��%&��7����ก�
�5"��ก�( �
�*��1!�%
��
ก�
�%&���- !�%���ก�$�����(&��
#��%���-"����$��
�5"��ก�(�*��1!�%��
ก�
�%&���- !�%�	�
  5 
���� *����*�+��	, ��� �+��"'�#$��- !�%��ก���+�����?���#���*�"'��
�$����� �
*�-�
5  
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���$
��
����������ก�� 
 �����  �-9��!����A�n(ก�*��?�ก��. 2544. 191; ���
��ก ����� �-9��!����A�n. 2541:  
191-196) ก���	��*��1!�%��
ก�
�"'�ก���	��*��1!�%��
ก�
  �
������
�C�
��*�#$�*$�?$ก��
�	��%&���*��1!�%��
ก�s� �"'��*��1!�%�%&���- !�% (Health Related Fitness) 0*�
1�

�1��!�%��
�*��1!�%�%&�����
1�
���*�"'����*��- !�%��0�&��*$ �%�

�� �
������
��#$���� 
�%���������
��#$������*��	ก�9��H%�� �
#���
 �((����(����?��	�����&��
���C�
�H%���&� 
�((����(����*��*�- ��ก�� %���ก�� �	����ก�����ก���#���+��0$
"������0�	7��*��ก�
%	r�� ��� ?&���$� AAHPERD Youth Fitness Tests   
 �((����(�*��1!�%��
ก�
�%&���- !�% (AAHPERD) "��ก�(���
 5 ��
ก��   
C�
*���
�����
��#$����
ก�� �	
��� 

1. �	��$�� �
�$�
ก�
 (����* �
 Triceps ��� Calf Skin folds) 0�&�ก��0�   

�	?��*��ก�
(Body Mass index) �%&���	�"��*�9� *	����$�
ก�
 

2. ก���	�

�#	��" ��
0��� (Sit and Reach) �%&���	����*�$��#	� 

3. ก���-ก - �	�
 (Modified Sit P Ups) �%&���	����*� =
��
 ������*���� �
 

ก���*��&��0������
 

4. ก����
 �� (Pull P ups)�%&���	����*� =
��
 ������*���� �
ก���*��&��� � 

����0�$ 

5. ����/���
 1 �*�5 (One- Mile Walk/ Run) �%&���	����*���� �
��((�0����
� 

C�0�#�����((0�
�� 

            (Gregory J. Welk and Marilu D Meredith: Online) 

�((����(?&��o�#����ก�* (FITNESSGRAM Tests) %	r��C�
 Cooper Institute 
��ก�((*��%&������(�*��1!�%��
ก�
�%&���- !�%���*����*�0*���* 5 ��
ก��������(��-*
�
�5"��ก�( �
�*��1!�%��
ก�
�	�
0*����ก�$��*��($
�"'� 3 �$���&� 

AEROBIC CAPACITY ���*��*��1 �
�$�
ก�
��ก���?���ก)���� 
         1) PACER (Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run) �0����
�"-ก�	(

��0�$�
 2 �-�)��
0$�
ก	� 20�*#� C�
*����

��#���0��	
0����ก������0�&����
 ����%��*���*��=� ���#�*

�	
0�����

     

   -���
1�*�5 �	ก���
����
(0�&�����1��#��
ก��)����
���
 1�*�5 �0���=�����-���$�������+���� 
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   -����(ก������ �	ก���
����� 1�*�5 �0���=���$�������+���� (�?�ก	(�	ก���
����*���
- 13 "� 

0�&�*�กก�$�) 

BODY COMPOSITION �
�5"��ก�(�$�
ก�
 

     2) Skin fold Test �	�� *	��#����0�	
 ����(�ก��
�ก	( ��� �
� *	��#����0�	
���

ก���*��&�� Triceps ���
�-"ก�95 Skin fold caliper �+�*��+���9� *	��#����0�	
 

   -�	?��*��ก�
 Body Mass Index (BMI) �+���9��ก�$����
�����+�0�	ก �

�$�
ก�
�	ก���
� 

MUSCULAR STRENGTH AND ENDURANCE   ���*� =
��
������*���� �


ก���*��&�����
���*� =
��
������*���� �
ก���*��&��0������
*����*�+��	,��ก������*����


(-���ก!�% �
�$�
ก�
�0�*�C��
�$�
ก�
����*�$��  

  3) Curl-Up 
�#	��-ก-�	�
 �"'�ก������(���*� =
��
������*���� �
ก���*��&��

0������
 C�
�0��	ก���
������(ก	(%&��
ก� $��0� ��$��(�
�#	�
H�กก	( ��$���$�
yw�������
��(ก	(

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

  4) Trunk Lift ก��
ก�+�#	��"'�ก������(���*� =
��
 �
ก���*��&��0�	
 ����(C�


�0��	ก���
�������+���(ก	(%&��*&���
 ��
�+�#	� ����*
ก�+�#	��$��(� ���?�� G �	����*��
��0�$�
%&��ก	(

�$����
 �
�	ก���
�����-���
�-� 

  5) Push-Up ก���	�%&�� �"'�ก���	����*� =
��
������*���� �
�$�
ก�
�$��(��0�

�	ก���
����+�#	��
�0�*-* �
 ����ก��� ��������$�ก	( 90 �
�� ����	� ��� �+�)�+�G 0��
G ��	�
�0�

*�ก����-���$�������+���� 

 FLEXIBILITY ���*�$��#	�   ���*
&�0
-$� �
 ��#$�#$�
 G ���$�
ก�
�&��$��"��ก�(

�+��	, �
�*��1!�%��
ก�
���
1�
ก��*��- !�%�����*���
��
��&�ก�&� 

  4.1 Back-Saver Sit and Reach �	�

�#	��" ��
0��� ����(C�
�	ก���
��	�
�0
�
� �

#�
yw�������(�#�ก�$�
�	����*�$��#	� 1 ��

�� $� 1  ��
���ก�*#	��	���
���
 

 4.2 Shoulder Stretch �0
�
�
&��0�$ 

 %�?�#  !�#��	���5 (2547 :  105)�((����(�*��1!�%��
ก�
*�#�7�� �
�9�ก��*ก��

����?�#� (International  Committee  for the Standardization of Physical fitness test 0�&� 
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ICSPFT )����?�����(�*��1!�%��
ก�
 �
�
��?� ���"��?�?�"�����#$�
G �	�
?�
���0,�


��
-��0�$�
 6 -32 "� "��ก�(���
��
ก������(�	
��� 

1. ���
��=� 50 �*#� (50 Meters Sprint) �%&������(���*��=� 

2. 
&�ก��C���ก� (Stand Broad Jum) �%&������(%�	
ก���*��&�� 

3. ��
(�(*&� ( Grip Strength) �%&������(���*� =
��
 �
ก���*��&�� 

4. �-ก �	�
 30 ������ (30 Second Seconds) �%&������(���*���� �
ก���*��&�� 

5. ��
 �� (Pull - up) �%&������(���*���� �
ก���*��&�� 

6. ���
�ก=( �
 (Shuttle Run) �%&������(���*��$�
���$��$�
�
 

7. �	�

�#	�(Trunk Forward Flexion) �%&���	����*�$��#	� 

8. ���
��
��ก� (Distance Run) �%&������(���*�����	���" 

 �((����(�*��1!�%��
ก��ก �
�*��*ก�s��*	����$��0$
"�����,��"-w�(JASA: 

Japan Amateur Sport Association) �"'��((����(�*��1!�%��
ก��ก���"�����,��"-w��+�*��?�

�"'���
ก��#-����ก��%	r���-9!�% �
"��?�?��-ก���	( "��ก�(���
 ������( 5 ��
ก���	
��� 

1. 
&�ก��C���ก�  (Standing  Broad  Jump) 

2. �-ก �	�
  30 ������ ( 30 Seconds Sit P up) 

3. �	�%&��  ( Push Ups) 

4. ���
ก�	(#	�  ( Timed Shuttle Run) 

5. ���
 5 ����  ( 5 Minutes Distance Run) 

  ก������(�*��1!�%��
ก�
  �������(���������*� =
��
�������� �

ก���*��&����� ���*���� �
��((�0����
�- ก��0�
���"'�0�	ก �$��ก������(�������*

&�0
-$�#	�  ก+��	
 ������*��$�
���$��$�
�� ก���+��%&���� �����*��*��1��ก�����&����0� �

�$�
ก�
 
 ก��#�����(��+�0�	ก#	���?$�
?��(�ก1�
�!�%�$�
ก�
���  ก���"���
��"�
 �
��+�0�	ก#	�

	
?$�
(�ก1�
���**�ก���
 �
ก����กก+��	
ก�
�$�����	��$��ก	(ก���	("�������0��0�&��*$ 
 ก��#�����(?�%�� �"'����
���*�"��C
?�5*�ก#$�ก��"���*�����*�*(��95 �
�$�
ก�
 
#+��0�$
ก���	(?�%���������ก����	(��� ��*&���� ��
�+�����������0���
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����������กก������(���+��""���*���1��!�%������*ก���0���  0�&����*�	*<�A��� 
����%&��"��C
?�5��ก*�ก*�
  �?$�  �%&��ก���0��ก��  ก���($
ก�-$* ก��"���*�����*ก���0���  
ก�������H	
 ก��%
�ก�95  ก��#-��ก�����
�ก�����           
 ��ก�((����(�	
ก�$�������(��-*�
�5"��ก�( �
�*��1!�%��
ก�
�-ก����  �	�


���*���� �
��((�0����
������((0�
�� ���*� =
��
 �
ก���*��&�� ���*���� �


ก���*��&�� ���*�$��#	� ���*��=����*��$�
���$��$�
�� ������	
�0=��$��((����(�������	(ก��

"�	("�-
#���������*��1�	����"���*�����
�5"��ก�( �
�*��1!�%��
ก�
�%&���- !�% �


�	ก���
�����"'��
$�
�� �&��((����( �
o�#����ก�* (FITNESSGRAM TESTS) )��
�1����ก��

��*��1�+��"�?�����(�*��1!�%��
ก�
�%&���- !�% �
�	ก���
�����������	(ก������(*����*

�������*��	���#������#$��((����( #�*��
ก������( 5 ��
ก���	
��� 

1. ���
/����  1 �*�5  (One Mile  Run/ Walk)  

2. �	?��*��ก�
  (Body  Mass Index)  

3. ก�����
ก#	� ( Curl - Up)  

4. �	�%&��  ( Push - Up) 

5. �	�

�#	��" ��
0��� (Back - Saver Sit and Reach) 

 
��K�L�����
���$
�� 
 ������5  %���
�%<��5. (2545 : 21) �((����(�����#��
*�*�#�7��)��
�"'��ก9:5ก+�0��
�-9�*(	#� �
�((����()��
�((����(��
%���ก����#��
*��-9�*(	#�0�	ก �	
��� 
 1. ���*����

#�
 (Validity) ��*��1�	������
���#��
ก�����	���� )��
��*��10����0��
��A� 
�?$� �?��((����(*�#�7���"'��ก9:5 �?�����?��
�?�, �������05#�*C��
����
 �
�	ก�� �?��$�
�+�����+���ก �"'�#�� 
 2. ���*�?&��*	�� (Reliability) �&� ��*��1�0���ก���	��
��� 0�&��������
ก	(ก���	����*ก��
0��$����*�?&��*	�� �
�((����(��
%���ก�� ��
*�?�����()�+���?$�
��������0*���*���� 0��$�
�	*"�����A�n�0�	*%	�A5��0�$�
ก������(��	�
��� 1 ก	( 2 
 3. ���*�"'�"��	
 (Objectivity) �"'��-9�	ก�9� �
�((����(���*��$��"��ก�( 3 
"��ก�� �&�   
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  3.1 �((����(*����*?	�������+��A�(�
0�&��+��	�
 �*$�$����+��"����(ก	(ก�-$*��ก=
#�* 
  3.2 ก���0������ �
�((����(#��
�"'�*�#�7�����
�ก	� �*$�$���������+��"�?� 
  3.3 ก���"����*0*�
 �
�����#��
#�
ก	��*$�$���������"'�����"����*0*�
ก=#�* 
 C�
��-"  ���*�"'�"��	
 0*�
1�
 �((����(*����*��$*?	��	�
���
$ �
!�������?�
���*0*�
  ����ก9:5ก���0������  1���((����(*����*�"'�"��	
�������+��0��ก�����*
����

#�
������*�?&��*	��*�ก ������
  
 
���กก��
�����กMN"#กK� 
 ����
�  (-,?	
 (2529: 26-27) ���ก�$������$� �ก9:5"ก#� 0*�
1�
 *�#�7�����ก+�0�������
��&��
����&��
0���
 �
"��?�ก�ก�-$*��ก�-$*0���
 )��
�����*��1�+�����กก���+���(�"�"��
(���
(ก	(
"��?�ก����	ก�9����
�ก	���� 
 ก������
�ก9:5"ก#�������	
 ��
- �$����
 ��+�0�	ก ����&��G ?$�
��ก��%����9���
 
%���ก�� 
	
*� ����("��ก
$�
��ก �?$� �($
�ก9:5"ก#���0�$�
�	ก���
�?�
 P �	ก���
�0,�
 ก������

�ก9:5"ก#� *� �( $�
�	
��� 
 1. "��?�ก�����?�#��
*��+����*�ก 
 2.  ��*������+�*�����
�ก9:5"ก#�#��
�"'�#	���� �
"��?�ก�������
 C�
��กก���-$*���
ก����
�$��������*$��
0�&�#�+����ก���" 
 3. �ก9:5"ก#��������?��H%��ก�-$*�����
1�����$��	�� �%����#$�����
1���0�&��#$��"�����*�
���*�#ก#$�
ก	� 
 4. �ก9:5"ก#�#��
*�ก��"�	("�-
���
�%���ก���"���
��"�
��
�����	
�*�������#$�
G )��

��$����0�&��ก���$��	ก�9����*��*��1 �
��=กก=�"���
��"���
 ��ก��ก���
	
*��ก9:5����+�*��?���
ก����&�ก���"���*�����((����( �?$� 
     4.1 ก���+�����ก������( (�$������ก��
� ��
 �&� ���� �-"ก�95 �1����� ����+�������� ��
����() 
     4.2 �-"ก�95 �����&�ก�((����(����*$#��
���
�$��?��$�
*�ก���ก���" ���
���������
%����9� �&� ��&�ก�((����(���*����*�*$�#�
 �?��-"ก�95���
 ��������*$�%
 
  4.3 ���� ��&��
��ก*������+�ก	� �$��*�ก�"'�?	��C*
���#�*"ก#�)��
�����*$*�ก�	ก 
�	
�	���((����(����+�*��?��*$����?�����*�ก�ก���" 
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     4.4 ���*�+��	, �
�((����( ���
�+��	,��ก�
$�
������#��
�+���
 �&� �	���#� �
������
� 
��ก������(�%&����������(1�
���*ก���0�����ก�����
��"'�ก��ก��#-���0��	ก���
�%
�
�*���?��
#���
�%&��������	(ก��%	r�� �
#���
 
 ����  ��

�:  ����	
�9� ��

� (%�!% �	���5�+�. 2548 : 22; ���
��
��ก ����  ��

�;
����	
�9�  ��

�. 2543) �$�ก������
�ก9:5"ก#���
#��
�+���
1�
0�	ก 3 "��ก�� �	
��� 
 1. ���*�"'�#	��������� ก���-$*#	��
$�
 �
"��?�ก�C�
���	
���*�$����"'��+����0��

��A� �?$� �-$*�((
$�
 �-$*�((�($
?	�� �-$*�((�"'���(( �-$*�((�($
ก�-$* 0�&��((0��
 	��#�� �	�
���
#��
��&�ก�-$*#�*���*�0*���* C�
%����9�"��?�ก��"'��+��	, 1��"��?�ก�*��	ก�9��"'��	�0���

�	����
�ก	��*$*��-9�*(	#������#ก#$�
ก	� �?���A��-$*�((
$�
 (Simple Random Sampling) �#$1��
��0�$�
"��?�ก�ก	(ก�-$*
$�
*��	ก�9�#$�
ก	� �?$�  ��� �
C�
���
�#$�
ก	� ��#��
�?���A��-$*�((
�($
?	�� (Stratified Random Sampling) �&��-$**���ก"��?�ก��-กก�-$*
$�
 ����
#�
ก	� ��*1��
��0�$�
"��?�ก�ก�-$*
$�
*��	ก�9��0*&��ก	� �?$� �	ก���
����#$��0��
���
� )��
�($
�����0�$�
��=ก
�ก$
 "��ก��
 ����$�� ����?�ก���-$*�((�($
ก�-$* (Cluster Random Sampling) �����ก�9����
"��?�ก�ก���	�ก����
�($
���0��
���	((�
��	�
���
ก�$��-$*�((��* ��&��
��ก�?�ก���-$*0��
��A�
�%&���0����ก�-$*#	��
$�
����0*���*  
 2. ���*����

#�
 ��������0*�
1�
 ก���+��������(�"�"��
(���
(ก	(�ก9:5"ก#�����+��������
��*��1�"����*0*�
���#�
ก	(���*�"'����
 �?$� �	ก���
���0���
��(��?�%���ก����� 20 ����� 
#�
ก	(����� (T) 50 �"��$� *����*��*��1"��ก��
 ���*�"'����
���"'��?$��	��0�&��*$ �	
�	�� 
���*�������
 �
�����ก����(ก	(�ก9:5"ก#�#�*���*�"'����
��
1&��$�*����*�+��	,*�ก 
 3. *����*�	��*	
 �ก9:5"ก#��	�� ����
�$ก	(���*��*��1 �
"��?�ก�ก�-$*�	�� ก��%	r��
��*��
�$#������� ���C�C�
� �!�%������* ��0��ก��ก�� ���
�0�$������?$�
�0����ก$
0�&��$�����
�	
�	�� �ก9:5"ก#������
��ก������������ ���*����*0*�
���%�����ก���*�"'����
�+��"'�#��

����
 ���*��0*$�0��	��*	
 C�
�	���"�����ก9:5"ก#�����"���
��-กG 5 "� 
 
�OK�ก���ก��ก������$Pก�����Q�(Food Be Havior of adolescence) 
 �(�?
  �
�5��
 (2541: 95) ��-"����$� �	
�-$��"'��	
���?�(���*�"'���������#	���������

#���
 *	ก*����*ก��	���
���*95��กก�����
� ���*�	*%	�A5�����(��	� C�
�H%����
-�"I��-(	� 
���A�%� �
ก��C��9�*�(�(��#$��	
�-$��"'��
$�
*�ก �0�$��������*���#$�%<#�ก��*ก��(��C!�
�	�
���� %<#�ก��*ก��(��C!�����ก$  

1. (��C!���0��#�*�o?	����
* C�
�H%����0��o��#5o��� �?$� C��	� �ก$��� 
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�z*�(��5�ก��5 ��#�ก 0�&�%�)$� )��
��0���0�$����*��$��"��ก�(0�	ก�"'��"{
 � *	� �����+�#�� 
��ก��ก���
	
��
*��0���+���=���"�?$� (�0*�� ��0�� ��� �
 (����
�#$�
 G %(�$�*��	ก���
���
- 15 -
20 "�� ��������0��"���!�������
�� 52  

2. 
���0��(�
*&��0�&�(��C!���0���*$�"'����� �	
�-$�*	ก
���0���?�� )��
���  
��&��
*���ก0��
���0#-���
ก	� �&� (�
��#&����
��&��
��ก�����ก �+��0��*$���(��C!���0���?��
*	ก����*�"(��C!��"'�*&��ก��
�	�*&�����
� ��ก��ก����	
�-$�
	
(��C!���0���*$�"'�����#�**&��
��0�� *	ก(��C!���0��#�*��#���
 �*&��*���0���*$1�ก"�ก����*$(��C!� 0	��"(��C!���0�����
1�ก���#$�*$*�"��C
?�5��� 
 �	���  �0*���-���9(2547: 36 - 48) ��-"����$� �	
�-$��"'�?$�
�"���
��$����ก��=ก�"'�����0,$
*�ก���"���
��"�
��
����������$�
ก�
 ���*95 �	
�* ������*��*��1�����#�"I,,��
$�
*�ก 
�+��0���=ก�	
���*����*����

#$�ก������	(��0������*$�0*���* ����

#$�ก������
���	
ก��ก����0���"'�
���
������
�������)�*)	(ก$���"#���?$�
�	
��=ก����	
�-$����"'��	ก�9����	
���	
����0,$ C�
�H%��
�
$�

��
(��C!����	
����ก��
� ��
ก	(ก������	(�����0������*$��(�$��  ก��(��C!������0�����*�� *	�
���C)���
*��
 ก����
*�&�*��+��	��* ก��(��C!��	ก������*� �
��0�������0�����*�����)��
*#�+�
���*������
#$��- !�%����
�
��  ��=ก����	
�-$���
�������	(�+�����+��������ก��ก����0�� ���
�0�����	ก��&�ก��0������0*���*ก	(���*#��
ก��#�*�	
 �H%���
$�

��
ก���$�����ก��0���%&��?$�

ก��#	��������ก����&�ก)&�����(��C!�  
 
$�T�����ก�� 
 ?���� "C?#�ก�� (2548 : 87) ก�$���$��ก9:5��+�0�	ก#	�����0*���*�?� �$��	?��*��ก�
0�&� 
BMI (Body Mass Index) �"'�#	�?���	�)��
��(�ก�0����(�$��� G �	����*�" 0�&������"0�&���+�0�	ก
ก+��	
%��� �+�0�	(�����?�
 �$� BMI �"'�"ก#��&��$� 22 P 23 กก/#���
�*#� 0�ก�$� BMI ��
ก�$� 25 
กก/#���
�*#� ���
�$�*���+�0�	ก�ก�� �$� BMI �ก�� 30 0*�
1�
C������                                    

BMI (กก./*.2) �
�����)�
   !������*���� �	?��*��ก�
  (กก./*.2) 

���
ก�$� 18.5 
18.5 - 22.9 

*�กก�$�0�&���$�ก	( 23.0 
23.0 - 24.9 
25.0 - 29.9 

*�กก�$� 30.0 

��+�0�	ก���
 
�0*���* 

��+�0�	ก�ก�� 
����*���� 

���� 
����*�ก 

���
 (�#$�������

C���&��) 
"ก#� 

����*��
 �����=ก���
 
��
 ���"��ก��
 

��+�0�	ก�ก��  
C������  
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���ก
UK�ก��VWกX���Y��ZY�L��  ���[V�ก��T  2544 
 ���ก
UK�ก��Q�
���ก��������U�
��VWกX�
����VWกX� 
 ����
 ���! 

�- !�%  *����*�+��	,
��
#$�?���#���*�"'��
�$����� (Well being)  �
���#$��������	
�* 
�- !�%��
0*�
��*�	�
*�#��������*����,�#�(C#���%	r��ก�� �
(-����	�
��
�����$�
ก�
 ��#�� 
���*95 �	
�* �#�"I,,������#��,,�9 )��
�$
��#$��- !�%?���#����*��1!�% 

�- ��ก�����%���ก��  *�(�(���+��	,
��
#$��- !�%?���#����*��1!�% �
*�-�
5�0�*�
���*�*(��95 ���*�*�-� ���*��-9!�% �0�������
�*����*��*��1���
��������ก��ก��%	r���ก��
�ก	(
���**	������#���
 ���*��*��1 �
#���
 �ก����A�ก�����
�������
%�	
 *����*��*��1��ก���+�
���*�������	ก���""��
-ก#5 �ก�����*#��0�	ก������*�	(���?�(#$��- !�%����*��1!�%��

ก�
 �
#���
 ��*��1#	�����������&�ก��A�"]�(	#���ก�������- !�% #�����ก��*��$���$�*��ก��
����
���**	������?���#���*�"'��
�$�����������*"���!	
 �
����&��(�%&��7�� �
���*�"'���
 
 �- ��ก�����%���ก���"'�ก����ก�������- !�%���*��"{�0*�
�%&��ก���+��
ก������
����*
�- !�%���%	r���-9!�%?���# �
(-��� ���(��	� ���?-*?��0�
	�

&� 

�- ��ก��  *-$
�����0�������
��ก��ก��%	r��%<#�ก��*�������*��� ��#�#� �-9A��* �$���
*  
���ก��"]�(	#��ก��
�ก	(�- !�%��(��$�"���
ก	� 

%���ก��  *-$
�����0�������
��ก��ก��%	r��C�
��*�	�
�����$�
ก�
 ��#�� ���*95 �#�"I,,�
����	
�* ���
ก��� ���$�*��ก��ก��*ก����กก+��	
ก�
���ก�s� ���ก��ก��*�0�$��	������	(ก���	�
���*��
$�
������ 

�- ��ก�����%���ก��  ��
*-$
�����0�������
��ก�����*��*��1��ก��%	r��%<#�ก��*
�- !�%��*���1�?���#���*��- !�%�� C�
�0�*��	�
���*��� ���*� ���� �	ก��0�&�ก��(��ก��  ����-9A��* 
���
A��* �$���
*#�*���ก���	�ก����ก����%����?(	,,	#�ก����ก���0$
?�#� %.�.2542 ���#�*
�-�0*�
 �
0�	ก��#�ก����ก�� 	��%&��7�� %-�A�	ก��? 2544 ����*�-����
 �&� ������
��ก��ก��  
%	r������"'��
�5��*���*�"'�*�-�
5����*(��95 (Holistic) 

��ก�����
�����- ��ก�� ������
�������	(ก��ก��#-�������
���0�ก+�0���"{�0*�
����"'����
���
*��-9�$���ก��%	r����"�(( �
��1�?���#���*��- !�%�� %	r���	ก��ก��� ���$�*ก��ก��*��
�	
�* ����	ก
ก������
���*�	(���?�(����	*%	�A5!�%�����ก	(���&�� �	�
���C�
���
� ���(��� �����?-*?� �	�
?-*?����
#���
�$���	
���?-*?��&�� ����#ก#$�
ก	���ก�" ������
����1�
��1�?���#����#ก#$�
ก	� ���
�*�	(�����*
�#ก#$�
�	�� �ก��ก��%	r�����*��*��1��ก����?�,ก	("I,0� �����
 ���*����
� ���*ก��	� 
���* 	��
�
 ���ก������
����*�- !�% 
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 ��ก�����
����%���ก�� ������
�������	(C�ก���0�� ���$�*ก��ก��*��
ก�
���ก�s��	�
"���!�
(-������"���!���*�
$�
0��ก0��
 �	�
 �
��
�����ก� ก��ก��*��
ก�
���ก�s�#$�
 G ?$�
�0�
������
�����ก���	*<�A���#�*�	ก
!�%�������*����,�#�(C#���%	r��ก����
ก�
 ���"�	("�-

�- !�%����*��1!�%��
ก�
 �ก��ก��%	r���	ก����
ก��ก�
$�
�#=*��� ������
����1�
���*�+��	,
 �
ก��y}กy�#�*ก� ก#�ก� ���(�
( ���0�	กก����
���
����#�5 ���� $
 	��������+�
���$�*ก	�
�"'���* ����	("���(ก��95��กก���
*&�"]�(	#����
#���
C�
#�
#�*���*1�	� ������*����  
������0����*%�
%�����กก��� ���$�*ก��ก��*��
ก�
 ก�s� ก��ก��*�	����ก�� ���ก��ก��* 
����
����*�*��1!�%��
ก�
 ����	กก����กก+��	
ก�
 

ก���	�ก�����
������ก�-$*�- ��ก�����%���ก�����1����ก�� *-$
�����0�������
�����ก��ก��
%	r����(1�����ก����#$�
 G �&� ก������,�#�(C#���%	r��ก�� �
*�-�
5 ?���#������(��	� ก��
���&����0� ก����กก+��	
ก�
 ก����$��ก* ก�s���
���ก�s���ก� ก������
����*�- !�% �*��1!�% 
ก��"{�
ก	�C�� ������*"���!	
��?���# ��*�	�
��*��1�	��0��������
�?&��*C

 (��9�ก��ก	(
����ก�����
�����&�� G  ��ก 7 ก�-$* ���
	
�+��"�	��"'�ก��ก��*%	r��������
��%&��ก���#�*�#=*�0��ก$
������
������ก���
 

�	
�	��  ก���	�ก�����
����ก�-$*�����- ��ก�����%���ก��  ��
����	��0��0*���*ก	(���	(
���*��*��1  ���*#��
ก��  ������*���� �
������
�  ก���	�ก��ก��*ก�����
�ก��������
ก��ก��*%	r��������
�����0��������
ก	(�	ก�9� �
�	r�A��*���
1����	r�A��*��
  ���
�	r�A��*��ก�  C�
����	(ก����	(��-�?$�
�0�&���ก(���  ?-*?�������
1����"%���*ก	� 
 
��M���^U������ 

�*&���(ก����ก�� 	��%&��7����ก�-$*�- ��ก�����%���ก������ ������
���*����*������*
� �������1�ก#��
 *���#�#�����$���
*���������&��
A��*?�#�ก������,�#�(C#���%	r��ก�� �
*�-�
5 
ก������
����*�- !�%���ก���+��
�- !�%������0�
	�

&� *��	ก��"]�(	#������- !�%����*��1!�% 
���"'�ก�����	
 

�*&���(ก�����
����ก�-$*�- ��ก�����%���ก����?$�
?	����� 4 (*.4 P *.6) ����������
���*�
�-9!�% �	
��� 
      1. ��*��1�����- !�% ����
����*�- !�% "{�
ก	�C�� 0��ก����

"I��	
����

 %<#�ก��*
����

  ก���?�
�  �����%#�� ������*�-���
����
$�
*�"�����A�!�%���
ก����
����
$�
�"'���((  
      2.  ���
��ก1�
���*�	ก  ���*��&������ ���*� ���������A�%� �
���(��	�  �%&���  
�	
�*  ����	r�A��*���*�#$�%<#�ก��*��
�%�  ก���+�����?���#  �����1�?���#���*��- !�%�� 
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      3.  ��กก+��	
ก�
 ��$�ก�s� � ���$�*ก��ก��*�	����ก�� ก��ก��*����
����*�*��1!�%
�%&���- !�%����*��1!�%��
ก��ก���1�ก#��
#�*0�	กก���"'�"���+� �*�+���*����
���*?&��?*
�����-ก����   
     4.   ���
���*�	(���?�( �0����*�$�**&����"]�(	#�#�*ก� ก#�ก� ���A� 0�	ก���*
"���!	
��ก��� ���$�*ก��ก��*��
ก�
�����$�ก�s���"���(���*�+���=�#�*�"{�0*�
0�&�������
ก+�0�� 
     5.  �������05���"���*���- !�%�$��(-����%&��ก+�0��ก���A������*����

 ����
����* 
�- !�% �+��
�- !�% ก��"{�
ก	�C�� ���ก���	�ก��ก	(���*95������*����
����1�ก#��
����0*���* 
     6.  �?�ก��(��ก����
"��?��	
�* ����
����*�0�?-*?�� �*� =
"���!	
���*���1�?���#�����    
ก�����ก��������U� 
 ก�-$*����ก�����
�����- ��ก�����%���ก��  �"'�ก����ก�������- !�%���*��"{�0*�
�%&��ก��
�+��
�������
����*�- !�%���ก��%	r���-9!�%?���# �
(-������(��	����?-*?��0�
	�

&� ?$�

�0�������
�����ก��ก�����
�������%	r�����**	������#���
���*��*��1 �
#���
 �ก����A�ก�����
����
���
%�	
 *����*��*��1��ก���+����*���  ����	ก���""��
-ก#5 ?$�
������
��0��ก�����*#��0�	ก
����	(���?�(#$��- !�% ����*��1!�%��
ก�
 �
#���
  #�����ก��*��$���$�*��ก������

���**	������?���#���*�"'��
�$��������"���!	
 �
����&��(�%&��7�� �
���*�"'���
 
 �	
�	��ก��(��ก���	�ก�����
������ก�-$*�- ��ก�����%���ก��   #��
�	��"'�ก��(��ก�����
0��ก0��
  #$���&��
�0*���*ก	(���	(���*��*��1  ���*#��
ก��������*���� �
������
�  ����
ก��ก��*���?$�
%	r�����*��*��1��ก��#	������  #	�
�#$ก����
���  ก��y}ก"]�(	#�  ก��#�����( 
���ก��"���*����  �0����(��-*��
ก��ก��*�- !�%�	�
����"{�
ก	�  �$
����*  ����+��
�- !�%  C�

ก���?���A�ก�����
��
$�
*�?���#?���  �0�������
�y}ก���*�	(���?�(  y}ก�	ก��ก�����  �	ก��ก���	�ก��  
�	ก��ก���&�����  �	ก��ก�����?�,�1��ก��95ก�����
������ก"I,0�  ���"��
-ก#5ก�����
����*��?�
"{�
ก	�����ก�� "I,0���?���#���
  0*	��y}กy�����������- !�%#���
������*� =
�ก�$
 �

�$�
ก�
  � ���$�*��ก��ก��*  %���ก�����ก�s��	�
"���!�(-������"���!���*������
����1�

���*�+��	, �
ก��y}กy�#���
#�* ก�  ก#�ก�  ���(�
(���0�	กก�����
����#�5  ���� $
 	�������
�+�
���$�*ก	��"'���* ���
�*�	(�$�#���
*��$���$�*0�&��"'��$��0���
 �
  �!��� �- !�%������*
"���!	
 �
����&�����
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_���
�������ก
UK�ก��Q�
���ก��������U�
��VWกX�
����VWกX�  TQ��T�Y����4        
 C�
���
�0�
�
�	7���]�5�-"1	*!5  �+��!�0�
�
  �	
0�	��?�

�0*$ �+��	ก
��� #%&�����
ก����ก���?�

�0*$ � # 4 
   ��T��ZY�L��                                    

 % 41101    �- ��ก�� ���%���ก��                 0.5    0�$�
ก�#    
  % 41102    �- ��ก�� ���%���ก��                 0.5    0�$�
ก�#   
  % 42101    �- ��ก�� ���%���ก��                 0.5    0�$�
ก�#        
  % 42102   �- ��ก�� ���%���ก��                 0.5    0�$�
ก�#   
  % 43101    �- ��ก�� ���%���ก��               0.5    0�$�
ก�#  
  % 43102    �- ��ก�� ���%���ก��                0.5    0�$�
ก�#     
  
    ��T�������K��   
  % 40201   ก�������- !�%��=ก�	
���ก                     1.0    0�$�
ก�#      
  % 40202   ก�������- !�%��=ก�	
 ก$�����
�             1.0    0�$�
ก�#  
  % 40203   ก�������- !�% �
��=ก�	
���
�                1.0    0�$�
ก�#  
  % 40204    ก�������- !�% �
��=ก�	
�-$�                  1.0    0�$�
ก�#  
  % 40205    ก�������- !�%��=ก�	
ก��
��                1.0   0�$�
ก�#  
  % 40206    ก�������- !�%�����
��
-                         1.0   0�$�
ก�#  
  % 40207   �$�
��+�                                                       1.0   0�$�
ก�#  
  % 40208    
�C�   1                                                     1.0   0�$�
ก�#  
  % 40209    
�C�   2                                                     1.0   0�$�
ก�#  
  % 40210    o-#(��                                                    1.0   0�$�
ก�#   

% 40211    �"#�
                                                        1.0   0�$�
ก�#  
  % 40212  *�
��ก�                                                   1.0   0�$�
ก�#   
  % 40213   ���(��������                                              1.0   0�$�
ก�#  
  % 40214   *�
��
                                                     1.0   0�$�
ก�#   
  % 40215   (���ก#(��                                                   1.0   0�$�
ก�#    
  % 40216    �����
5(��                                                       1.0   0�$�
ก�#  
  % 40217    �)"I�#�ก���                                         1.0   0�$�
ก�# 
    % 40218    �����                                                                1.0   0�$�
ก�#  
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  % 40219    �(�*��#	�                                                         1.0   0�$�
ก�#   
  % 40220    o-#)��                                                          1.0   0�$�
ก�#   
  % 40221    #�ก�����ก�                                                       1.0   0�$�
ก�#  
  % 40222    ก��:�                                                                 1.0   0�$�
ก�#  
  % 40223    �z��5(��                                                       1.0   0�$�
ก�#  
  % 40224    ก��ก��*� ���	
0��                                              1.0   0�$�
ก�#  
     % 40225    �	ก�
����&�!�� �                                              1.0   0�$�
ก�#  
     % 40226    ก������$�%&��(���                                               1.0   0�$�
ก�#  
  % 40227    *�
"��+�                                                             1.0   0�$�
ก�#  
  % 40228    ก��(��ก��(�
                                   1.0   0�$�
ก�#  
  % 40229    ���"�ก��"{�
ก	�#	�                                            1.0   0�$�
ก�#  
  % 40230    ก���	ก��C���((%&���*&�
                                   1.0   0�$�
ก�# 
  % 40231    !�*�"I,,���
��ก�������- !�%                         1.0   0�$�
ก�# 
  % 40232    "I,0��- !�%�+��	,����ก����ก���
������*            1.0   0�$�
ก�# 
  % 40233    C��#��#$�����+��	,���1��ก��95"I��-(	�               1.0   0�$�
ก�# 
  % 42234    C��

���- ��ก�����%���ก��                            1.5   0�$�
ก�# 
 C��
����
0�	ก��#��1����ก���+�0�	(?$�
?	����� 4  �
C�
���
�0�
�
�	7���]�5�-"1	*!5 
�+��!�0�
�
 �	
0�	��?�

�0*$ �"'����
�*�	( �
C�
���
����	
0�	��?�

�0*$����"'�C�
���
�#���((���
�	��+�0�	ก��#��0��"'��"#�*0�	ก��#��1����ก�� 	��%&��7�� %-�A�	ก��? 2544  )��
�������
#�*
0�	กก�� �-�0*�
C��
����
ก���	�0�	ก��#� 	��%&��7�� ����������*�?�0�	ก��#��1����ก��#	�
�#$"�
ก����ก�� 2546 �"'�#��*�  
 
���กก����$
��#������^�ก��������U� 
 ก�*��?�ก��(2544 : 159) ก�$���$�ก��"���*����ก�����
��"'��$��0���
 �
ก���	�ก��
���
����)��
#��
�+�������(��$ก	��"ก��(��9�ก��ก���	����"���*����ก	(ก���	�ก�����
�����0��ก$������
�
�$
��#$�ก��%	r���-9!�%������
�0��
"��ก�� ���� ��� ��*��
���ก�	(�����?$�
#��#�* ก+�ก	( ����
���*ก���0��� �
������
� �+���*�"�	(�����
ก���	�ก��ก��*�0��������
ก	(�!�%������
� ?$�
�0�
������
�#��0�	ก�����*��*��1���%	r��ก�����
���� �
#���
�
$�
#$���&��
���*��-9A��* 
��*��1���%(���*����0*$�������ก�"I,0����
#���
��� 
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 ��ก���	�ก��ก��*ก�����
����  )��
#��
���(��-*����ก�����
������0�	ก��#����
���*
#��
ก�� �
������
�������
1����
$�
������
  �1����ก��#��
ก+�0���"{�0*�
���*�+���=� �
ก���	�
ก��ก��*ก�����
����  C�

��*�#�7��0�	ก��#��"'��+��	,  0�	ก��#�ก����ก�� 	��%&��7�����ก+�0��
*�#�7��ก�����
������� 2 ���	( �&�*�#�7��0�	ก��#����
��ก�����
�����*&�����
���(#�*0�	ก��#� 
12 "� �-กก�-$*����ก�����
���� ���*�#�7��ก�����
����?$�
?	��(?$�
?	���� 3 "�) �	
�	����ก���	�ก��ก��*
ก�����
���� �1����ก����#��
�+�*�#�7��ก�����
����?$�
?	��*�ก+�0����ก�����
����������0�	
��
"� /
��
!��  #�����ก+�0��1�
�-�"���
�5ก�����
���� �	�ก��ก��*ก�����
�ก����� ��*�	�
ก+�0��
��A�ก���	����"���*����#�*�!�%���
(Authentic  Learning and Assessment) �	���&���������#��

%	r��ก��ก��*ก���	�ก�����
�������ก���	����"���*����ก�����
��0�(��9�ก����*ก�*ก�&�� #���
��	(��-�����$
����*������
�����
$�
*����*�-  
 
ก��#������^�ก�������
�����VWกX� 
 �����  �-9��!����A�n(ก�*��?�ก��. 2544. 186; ���
��ก ����� �-9��!����A�n. 2541:  

187-189) ก��"���*����������
��"'�ก��"���*���	*<�A�����
ก�����
� �
������
�������
#$�
 G )��
�ก��
� ��
ก	(ก���0������ (grading) #$��" ก��"���*����������
����+������"
#�*�-�*-$
0*�
 �
����%���ก�����#��
ก���0�������
��ก��ก��%	r���������*��� ��#�#� 
�	ก�� �*��1!�%��
ก�
 ����	
�*C�
�?���A�ก��#$�
 G �?$� ก���?��((����(�	ก��
ก�s� (Sports Skill Tests) ก���?��((����(��#�#�������*���� (Attitude  and 
Inventories) ก���?��((��(1�*#$�
 G (Questionnaires) ���ก���+������
ก��0�&�
��&�ก#�((Checklist) �"'�#��  
��$��Q�����
��#��_�T�"���ก��#������^�^U������ 
 1.��Z��ก����$K �
��Q� (Placement) ก���	����ก��"���*�����?���ก���	�#+��0�$
 
������
���?	�� 0�&���ก�-$*#�*���*��*��1 �������������กก���	� �?$� ก���	��$����
���ก��?	�

��+�0�	ก �?���ก���($
ก�-$*������
��%&��ก���	�C"��ก�*%���ก�����ก�����C�
�?��ก9:5*�#�7�� 
 2.��Z��ก�������b�� (Diagnosis) ก���	������"���*�����?���ก�������H	
 
�*��1!�%��
ก�
  �-�*-$
0*�
 �
ก�������H	
ก=�%&��#�����(���*�$����  ����	ก��(+�(	����

ก��ก��*�H%��(-��� ก���	�ก�-$*������
�����+�#�*��ก�������H	
 �&� ก���	��($
ก�-$*#�*���*
� =
��
  0�&����*�$����ก=���  �����H	
��
�"'����*%
�
�*�
$�

��

����ก���
ก�
�
�	ก�9��H%�� �
������
���ก*�C�
�?��ก9:5*�#�7�� 
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 3.��Z��ก��#������^�ก��������U� (Evaluation of Learning) �"{�0*�
 �
ก���	���� 
"���*����������
� �&� �%&��ก��#	�����$�������
��ก���	*<�A���#�*�-�*-$
0*�
 �
ก�����0�&��*$ C�

�"��
(���
(ก	(�ก9:5*�#�7��ก���	�#+��0�$
  ก�������H	
���ก��"���*����ก�����
���� C�
�+�*�
"��ก�(ก	��%&����-"��������+��"�?�"��C
?�5#$�ก����� �
������#$��" 
 4.��Z��ก��� ���� (Prediction) ����������?�����������กก���	����"���*�����+���
 
���	(�	*<�A��� �
������
���ก��ก��*#$� G �"��!�
!��0������ 

5.��Z��ก��#������^�_#�
ก�� (Program Evaluation) �"'��$��0���
 �
ก��"���*����
C"��ก�*%���ก������	���C�
���
� C�
ก���"��
(���
(ก	(C"��ก�* �
C�
���
��&�� G  

6.��Z��ก��
����
���U�e� (Motivation) ก���	����"���*�������*��*��1�?�"��C
?�5
�+�0�	(ก������
��
��
���0��ก$������
� ก��"���(ก	(���*�+���=���ก�����
�0�&��	*<�A��� �
������
�
���+��"�?�ก��#-��������
����*����*��*��1#�+��0��
�ก"�	("�-
#���
�0�*����*��*��1��
 ���#$��" 

7.��Z��#������^���[�ก��
�� (Method of Teaching Evaluation) ����������กก���	����
"���*������*��1�+�*��"'� ��*����ก��"���*����A�ก����� �
�������%&���"'������
��ก��
"�	("�-
�ก�� #$��" 
 ��ก���	����ก��"���*����ก�����
� �
������
��	�� ������#��
�	�ก��ก��*ก�����
��������0�
�������
ก	(*�#�� 26 ��%����?(	,,	#�ก����ก���0$
?�#� %.�. 2542 C�
�+���
1�
0�	กก���	
��� 

1. ����ก��(��ก��"���*���%&��%	r��������
�(Formative  Evaluation) ���"���*���%&�� 
#	������ก�����
�(Summative Evaluation) ���(��-*�	�
����%-�A�%��	
 �	ก��%��	
 �����#%��	
 0�&�
#�*���	
�	��5 �
ก�-$* C�
�0����*�+��	,�	�
���*��� �-9A��* ก��(��ก�����
�������ก��(��9�ก��
���*���#�*���*�0*���* 

2. ����ก���+���ก��"���*��*��?��"'� ��*����ก����
���"�	("�-
ก���	�ก��ก��*ก�� 
���
�ก����� �
#�  ���ก��(��ก�����
���� �
������
�  �%&�����*�+���=�#�*�"{�0*�
 �
0�	ก��#� 

3. ����ก��"���*�����
��A�ก�����0��ก0��
  �������
ก	(ก��(��ก�����
�������0��ก0��
 
#�*�!�%���
(Authentic Learning and Assessment) ���������*��*��1���ก�����
��ก �

������
� (Student Performance) �
$�
?	���� 

4. ����ก��(��9�ก��ก��"���*������(��$�"ก	(ก�����
�ก��������ก��(��ก�����
���� 
 �
������
� C�
"���*����ก�-9!�% �

�����ก��(��ก���+�
�� �
������
� 

5. ����ก���0�������
�*��$���$�*��ก��ก+�0���ก9:5ก��"���*��  �$
����*�0�*�ก��"���*�� 
#���
 "���*��C�
�%&������ก�-$*�%&��� ���"���*��C�
���*��$���ก��
� ��
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6. ����ก��"���*��������
����#��
%����9��
$�
���(��-*��ก%	r��ก�� �
������
����* 
"��%<#�  ก���	
�ก#%<#�ก��*ก�����
�  ก���$�*ก��ก��* ���ก������(#�*���*�0*���*���#$
��ก�-$*����ก�����
����������	(?	��  
 
������������ก�������� 

��������e�KQ��#����V    
�� (Lee. 1955: 182) �����ก��ก���"��
(���
(���������(���*%���*��
ก�
C�
��
- 

�%� ��� ��� �
�$�
ก�
#$�ก�����
��ก��ก������(�*��1!�%��
ก�
 6 ��
ก�� ก�-$*
#	��
$�
����?���ก����ก����	�
��� �"'��	ก���
�?�
����	ก���
�0,�
 ?���ก�0�� ��
- 12 P 18 "� �+���� 
8,512 �� )��
�
���(�
����
���C�
���
����	(ก��
������	(��
 C�
�-$*#	��
$�
��ก�*&�
 6 �*&�
 
��� 8 �	
0�	����ก�0�� ��กก����ก��%(�$� ��
- �%� �"'��
�5"��ก�(�+��	,��ก���+���ก ���
"���*��ก�����
��ก �
�	ก���
� ��ก������(�*��1!�%��
ก�
 �
�ก�0�� (KYPFT ; Korean 
Youth Physical Fitness Test) �	
�	��ก���	��ก9:5�H���
�"'��"��5�)=�#5  ����
�$ก	( ��
- �%� �+�0�	(
 ����( 6 ��
ก�� ����+�C�
ก������(�*��1!�%�
�?��ก�0�� ��=ก?�
�-กก�-$*���
��ก�����ก�$�
��=ก0,�
 ��ก�����
��
��	�� 100 �*#� ก���-ก P �	�
 ก�� ���
��ก)�o�5(�� ก��
&�ก��C���ก� 
�*��1!�% �
��=ก?�

	
�
�� �����&��
 G ��1�
��
- 17 0�&� 18 "� ���������
�ก	��*��1!�% �

��=ก0,�
�
�� ��� ��1�
��
- 15 "� ��$��	�� ���ก=���
0�&�*����C��*���
 ��ก��กก�����
��
�ก�  
��ก����ก��%(�$� 

1. ��
-����%�*����*�	*%	�A5#$�ก��"]�(	#���ก������(�#$����
ก�����	(��
 
2. ��
-�%�

�
$�
���
�C�
�*$�+���
1�
 ��� �
��"�$�
 ก=�%�

%����������
�ก9:5�0$


���*�+���=���ก������(�*��1!�%��
ก�
�+�0�	(��=ก?�
 �����=ก0,�
C�
�
กก	� 
3. ���C��* �
����ก��o��ก��"]�(	#�ก��ก��*�+�0�	(��=ก?�
���*&�
���?�(��#ก#$�


ก	�*�ก��ก�����
��
��	�� ก���-ก P �	�
 ก�� ���
��ก)�o�5(�� ���ก��
&�ก��C�
�ก� ����=ก0,�
ก=
�?$����
�ก	� �#ก#$�
ก	��-ก��
ก������( 
ก����ก�� ���
��ก)�o�5(�� 

)� (Su. 1993: 185) ����+�ก����ก��ก��%	r���ก9:5*�#�7���*��1!�%�+�0�	(��=ก�	
���
�
���*&�
)��?� �#�0�	� (Hsinchu, Taiwan) �%&��%	r��*�#�7���*��1!�%��
ก�
����ก��
� ��
ก	(
�- !�%����=ก�	
���
�����	
�-$� (��
-��0�$�
 7 P 18 "�) ���#�0�	� �"��
(���
(��
-����%���
��
ก���*��1!�%��
ก�
 6 ��
ก�� "��ก�(���
 

1. ก������(�-ก�	�

�� $� 
2. ก������(��
 �� 
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3. ก���	��$����
 �����+�0�	ก 
4. ก������(�-ก P �	�
 
5. ก���	����*0�� �
� *	� 
6. ก������/���
 ��
���
 1 �*�5 
ก�-$*#	��
$�
����?���ก����	�
����"'��	ก���
�����
��?���
-��0�$�
   7 P 18 "� ��ก  

)��?� �#�0�	� ��ก����ก��%(�$� 
1. �	ก���
�?�
�����
-�#ก#$�
ก	� ���*0�� �
� *	��#����0�	
 �*$�#ก#$�
ก	� 
2. �	ก���
�0,�
ก�-$* 7 P 10 "� ���*0�� �
� *	��#����0�	
�#ก#$�
��ก�	ก���
�0,�


ก�-$*��
- 16 P 18 "� 
3. �	ก���
�?�
���0,�
 ก�-$*��
- 16 P 18 "� ����	ก���
�?�
����	ก���
�0,�
 ก�-$*��
- 

7 P 10 "� *����C��*�����*��*��1ก������(�	�

�� $��" ��
0����#ก#$�
ก	� 
4. �	ก���
�?�
��
-�ก�� 10 "� ����" �+�ก������(�-ก�	�
 (Sit P Up) �����$�ก	� 
5. �	ก���
�?�
��
-�ก�� 10 "� ����" �+����������(��
 �������
ก�$�ก�-$*�	ก���
�0,�
 
6. �	ก���
�?�
��
-�ก�� 12 "� �+�ก������(�-ก P �	�
 �*$�#ก#$�
ก	� 
7. �	ก���
�?�
��
-�ก�� 13 "� �+�����������ก�$��	ก���
�0,�
�-กก�-$*��ก������(ก��

����/���
 1 �*�5 
�(�)5 (Benz: 1998) ����+����	
��&��
 a�� �
ก���?�0�	ก��#��*��1!�%��
ก�
����ก��
� ��
ก	(

�- !�%#$����*��*��1��ก���+�
�� �
�$�
ก�
b ก���	(���������*����ก��
�ก	(0�	ก�ก9:5��ก��y}ก
"]�(	#� �
�	ก���
����	(?	��*	A
*��ก�� C�
ก���"��
(���
(��0�$�
ก�-$*���� ���	(ก��y}ก#�*0�	ก��#�
�*��1!�%��
ก�
����ก��
� ��
ก	(�- !�%)��
�?�������ก��y}ก 4 �	�/�	"��05 �$����กก�-$*0���
� ���	(
ก��y}ก#�*0�	ก��#���?�%���ก��#�*"ก#�C�
��y}ก 2 �	�/�	"��05 ���&��
*&�����?���ก������( ����ก$ 
ก���	�?�%�� ก���?��((��(1�*����?��((����(�	����*����+���� 40  �� ��ก�����	
%(�$� 
�*��1!�%��
ก�
 �
ก�-$*���� ���	(ก��y}ก#�*0�	ก��#�����ก��
� ��
ก	(�- !�%��
ก�$�ก�-$*�?�0�	ก��#�
���*���-ก�����
$�
*��	
�+��	, 
 �*=��	�:  ������&�� G. (Matton; et al. 2006: 1114 - 1120) �0$
*0����
��	
���(��
��
* 
���#��#�*�� �
�*��1!�%��
ก�
���ก��ก��*��
ก�
��ก�	
��=ก1�
�	
����0,$�%&��"���*���$�
���*�
#	� �
�*��1!�%��
ก�
���ก��ก��*��
ก�
 ��A��+�����ก���
�$!�
�#� �(� # �

ก����ก���ก��
�ก	(ก��%	r��������1���
ก���+�����?���# �
������ (Leuven) ����&��
 �
�*��1!�%
����- !�% ก�-$*#	��
$�
�+���� 138 �����%�0,�
 (��
- 16.6 ± 1.1 "�) ก����ก��ก������,�#�(C#
 �
������ ���	
�-$�0,�
?�� Flanders ���(��
��
* 1�
����0,$�	
ก��
�� (40.5 ± 1.1 "�)  ��� �
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�$�
ก�
���ก������(�*��1!�%ก��ก �+�*��?���ก��ก��*��
ก�
 "���*��C�
ก��� ���$�*
ก��ก��*��
ก�s�  ���*�	*%	�A5�+���9��0�$�
�$��	
�-$��������	
����0,$��#���
����(-�	#�����

�� �
�$� BMI �?$����
�ก	(ก�-$*����$�*ก��ก��*��
ก�
 0�&��"���
�ก�-$*���	
0�-$*���1�
�	
����0,$ 
�	��$�� �
ก��ก��*������
�����+�0�	ก�ก�����	
����0,$1�
�	
0�-$*�������$�*ก��ก��* 0�&��$� �

��+�0�	ก���+�*��+���9���
 

��ก����ก��%(�$� ก���� �
�0����ก��� ก��
ก � ���ก����
� � �	�
0*��"'�ก���	�
���*��*��1��
�$�
ก�
����	ก�9� �
���*�
�����ก�	
0�-$*���1�
�	
����0,$ (�	��+��	(��ก  
0.49 P 0.96) ก���$�*ก��ก��*ก�s����	ก�9��*$�
��� (r = 0.13) ��ก�	
0�-$*���1�
�	
����0,$��$�ก	( 
84.5 ��� 63.6% 
	
*�ก�-$*��+�0�	ก"ก#������+�0�	ก�ก��*��$� 62.5 ��� 54.4 % #�*�+��	(  
��ก�-$*���*����*��*��1#�+������ก�-$*���*����*��*��1��
 ���	
����0,$�����+�0�	ก�ก��*��$� 9.53(95% 
CI: 31 P 29.8) �*&���"��
(���
(��ก�-$*��+�0�	ก"ก#� �
�	
�-$�0,�
 ����-": �%�0,�
?�� Flanders 
���(��
��
* ���*��*��1��
ก�
����	ก�9����*�
�����
ก�
��*����	(��
ก�$��	
0�-$*���1�
�	

����0,$ก��
�� C�
*�ก��ก��*��
ก�
����1��� �
��+�0�	ก�"'����
($
?������$�� ��
����ก���+�����
ก��ก��*#$��" �
0�-$*���1�
�	
����0,$ 
 ��กก����ก����ก��� 
�����	
#$�
"����������"������+��0��0=�����
$�
?	�����$���
 �
ก��y}กก�s� �
�	กก�s��	���*$�$����?���"�((���C"��ก�*ก��y}ก��*�"1�
0�	กก��#$�
 G  �

ก��y}กก�s����*����*�0*���*ก	(#	��	กก�s� ���+��0��	กก�s���*��1���
���*��*��1��ก*����
��
�-� ��
��-"����$� ก����$� ก��y}ก)��*ก�s����ก��� $
 	�ก�s�*����*�+��	,�
$�

��
#$�ก��%	r��
�*��1!�%��
ก�
�%&���- !�% 
 
��������e�#����V 
 %�ก  ��	���!�%(2545: (��	�
$�) �����ก���������
�ก9:5"ก#��*��1!�%��
ก�
�%&��
�- !�%   �
�	ก���
�?	��*	A
*��ก�� ���	(��
- 16 P 18 "� ก�-$*#	��
$�
�"'��	ก���
�?�
���0,�
?	��
*	A
*��ก�� ���	(��
- 16 P 18 "� �+���� 3,000 �� ���&��
*&�����?���ก�����	
 �"'��((����(
�*��1!�%��
ก�
�%&���- !�%�+���� 5 ��
ก�� �&��$��	?��*��ก�
  �	�

�#	� ���
ก#	� �	�%&��
����������
 1.6 ก�C��*#�(1�*�5) �������05 ��*��C�
ก��0��$��H���
 �$��$���(��

�(�*�#�7�� ���
����
�ก9:5"ก#��*��1!�%��
ก�
�%&���- !�% ��ก�����	
%(�$��ก9:5"ก#��*��1!�%��
ก�
�%&��
�- !�%  �
�	ก���
�?	��*	A
*��ก��  ���	(��
- 16 P 18 "� �
�$�����	("��ก��
  

1. �	ก���
�?�
��
- 16 "� *��$��	?��*��ก�
16.91 P 21.41 กก. /#�.*.  
�	�

�#	�(-3.4)- 11.4 ).*.  ���
ก#	� 28 P 45 ��	�
 / ����  �	�%&�� 15 P 31 ��	�
 / ����  ����������
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1.6 ก�C��*#� 9.00 P 10.12 ���� 
2. �	ก���
�0,�
��
- 16 "� *��$��	?��*��ก�
 16.66 P 21.34 กก. /#�.*.  

�	�

�#	�(-6.0)- 14.8 ).*.  ���
ก#	� 20 - 34 ��	�
 / ����  �	�%&�� 12 - 24 ��	�
 / ����  ����������
  
1.6 ก�C��*#� 11.35 P 14.19 ���� 

3. �	ก���
�?�
��
- 17 "� *��$��	?��*��ก�
 17.09 P 22.39 กก. /#�.*.  
�	�

�#	�(-4.2) - 12.8  ).*.  ���
ก#	� 31 - 44 ��	�
 / ����  �	�%&�� 15 - 32 ��	�
 / ����  ����������
 
1.6 ก�C��*#� 8.52 P 10.00 ���� 

4. �	ก���
�0,�
��
- 17 "� *��$��	?��*��ก�
 17.26 P 21.48 กก. /#�.*.  
�	�

�#	�(-4.9)-14.9 ).*.   ���
ก#	� 22 - 34 ��	�
 / ����   �	�%&�� 12 - 24 ��	�
 / ����  ����������
  
1.6 ก�C��*#� 11.55 P 13.37 ���� 

5. �	ก���
�?�
��
- 18 "� *��$��	?��*��ก�
 17.45 P 22.31 กก. /#�.*.  
�	�

�#	�(-3.8) P 12.8  ).*.  ���
ก#	� 30 - 46 ��	�
 / ����  �	�%&�� 17 - 34 ��	�
 / ����  ����������
 
1.6 ก�C��*#� 8.44 P 10.04 ���� 

6. �	ก���
�0,�
��
- 18 "� *��$��	?��*��ก�
 16.90 P 22.62 กก. /#�.*.  
�	�

�#	�(-2.7)- 15.7 ).*.  ���
ก#	� 22 - 23 ��	�
 / ����  �	�%&�� 15 - 25 ��	�
 / ����  ����������
  
1.6 ก�C��*#� 12.03 P 13.21 ���� 

%�!%  �	���5�+� (2548: (��	�
$�) �����ก���*��1!�%��
ก�
�������
�ก9:5"ก#�
�*��1!�%��
ก�
�	ก���
�?	��*	A
*��ก��"���� 3  �
�	
0�	��%�$ ก�-$*#	��
$�
�"'��	ก���
�?�
 174 
�� �	ก���
�0,�
 204 �� ��*�	�
���� 378 �� ���&��
*&�����?���ก�����	
��	�
����"'��((����(
�*��1!�%��
ก�
���������	
%	r�� ��� "��ก�(���
��
ก������( 4 ��
ก�� �&� �$��	?��*��!�
 
ก���	�

�#	��" ��
0��� ก�����
ก#	� ���ก������/���
 1.6 ก�C��*#� �������05 ��*��C�
ก��0�
�$��H���
�$���(��

�(�*�#�7������$�#+��0�$
�"��5�)=�#5���5 ��ก�����	
%(�$� 

1. �	ก���
�?�
*��$��H���
����$���(��

�(�*�#�7��ก������(�*��1!�%��
ก�

����
ก������(#$�
 G �	
��� �	?��*��ก�
*��$��H���
 18.47 กก./�*#�2 ����$���(��

�(�*�#�7�� 
2.66 กก./�*#�2 ก���	�

�#	��" ��
0��� �$��H���
 5.78 �)�#��*#� ����$���(��

�(�*�#�7�� 6.01 
�)�#��*#� ก�����
ก#	��$��H���
 39.25 ��	�
/���� ����$���(��

�(�*�#�7�� 6.16 ��	�
/���� ก��
����/���
 1.6 ก�C��*#� �$��H���
 6.64 ���� ����$���(��

�(�*�#�7�� 1.61 ���� 

2. �ก9:5"ก#��*��1!�%��
ก�
��
ก������(#$�
 G  �
�	ก���
�?�
*��	
��� 
 �	?��*��ก�
�$��H���
#	�
�#$ 15.81 กก./�*#�2 �
*�1&��$���*�ก �$��H���
��0�$�
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15.82 P 17.14 กก./�*#�2 1&��$��� �$��H���
��0�$�
 17.15 P 19.80 กก./�*#�2 1&��$� "��ก��
 
�$��H���
��0�$�
 19.80 P 21.13 กก./�*#�2  1&��$�#�+� �$��H���
#	�
�#$ 21.14 กก./�*#�2 �
*� 1&��$�#�+�
*�ก 

 ก���	�

�#	��" ��
0��� �$��H���
#	�
�#$ 11.8 �)�#��*#�  ����"1&��$���*�ก �$��H���

��0�$�
 8.8 P 11.7 �)�#��*#� 1&��$��� �$��H���
��0�$�
 2.8 P 8.7 �)�#��*#� 1&��$�"��ก��
 �$��H���

��0�$�
 (-0.2) P 2.7 �)�#��*#� 1&��$�#�+� ����$��H���
#	�
�#$ -0.2 �)�#��*#��
*� 1&��$�#�+�*�ก 

 ก�����
ก#	� �$��H���
#	�
�#$ 45 ��	�
/����  ����" 1&��$���*�ก �$��H���
��0�$�
 42 P 44 
��	�
/���� 1&��$��� �$��H���
��0�$�
 36 P 41 ��	�
/���� 1&��$�"��ก��
 �$��H���
��0�$�
 33 P 35 ��	�
/
���� 1&��$�#�+� ����$��H���
#	�
�#$ 32 ��	�
/���� �
*�1&��$�#�+�*�ก 

 ก������/���
 1.6 ก�C��*#� �$��H���
#	�
�#$ 7.03 ���� �
*�1&��$���*�ก �$��H���
��0�$�
 
7.04 P 8.00 ���� 1&��$��� �$��H���
��0�$�
 8.01 P 9.45 ���� 1&��$�"��ก��
  �$��H���
��0�$�
  
9.45 P 10.25 ���� 1&��$�#�+� ����$��H���
#	�
�#$ 10.26 ���� ����" 1&��$�#�+�*�ก 

3. �	ก���
�0,�
*��$��H���
����$���(��

�(�*�#�7��ก������(�*��1!�%��
ก�

����
ก������(#$�
 G �	
��� �	?��*��!�
*��$��H���
 18.57 กก./�*#�2 ����$���(��

�(�*�#�7�� 
2.63 กก./�*#�2 ก���	�

�#	��" ��
0��� �$��H���
 4.83 �)�#��*#� ����$���(��

�(�*�#�7�� 7.69 
�)�#��*#� ก�����
ก#	��$��H���
 31.96 ��	�
/���� ����$���(��

�(�*�#�7�� 6.16 ��	�
/���� ก��
����/���
 1.6 ก�C��*#� �$��H���
 11.35 ���� ����$���(��

�(�*�#�7�� 1.80 ���� 

4. �ก9:5"ก#��*��1!�%��
ก�
��
ก������(#$�
 G  �
�	ก���
�0,�
*��	
��� 
�	?��*��ก�
�$��H���
#	�
�#$ 15.96 กก./�*#�2 �
*�1&��$���*�ก  �$��H���
��0�$�
 15.95 P 17.25  
กก./�*#�2 1&��$��� �$��H���
��0�$�
 17.26 P 19.89 กก./�*#�2 1&��$� "��ก��
 �$��H���
��0�$�
 
19.90 P 21.20 กก./�*#�2  1&��$�#�+� �$��H���
#	�
�#$ 21.21 กก./�*#�2 �
*� 1&��$�#�+�*�ก 

 ก���	�

�#	��" ��
0��� �$��H���
#	�
�#$ 12.5 �)�#��*#�  ����"1&��$���*�ก �$��H���

��0�$�
 8.7 P 12.4 �)�#��*#� 1&��$��� �$��H���
��0�$�
 0.8 P 8.6 �)�#��*#� 1&��$�"��ก��
 �$��H���

��0�$�
 (-2.9) P 0.9 �)�#��*#� 1&��$�#�+� ����$��H���
#	�
�#$ -2.9 �)�#��*#��
*� 1&��$�#�+�*�ก 

 ก�����
ก#	� �$��H���
#	�
�#$ 39 ��	�
/����  ����" 1&��$���*�ก �$��H���
��0�$�
 35 P 37 
��	�
/���� 1&��$��� �$��H���
��0�$�
 29 P 34 ��	�
/���� 1&��$�"��ก��
 �$��H���
��0�$�
 26 P 28  
��	�
/���� 1&��$�#�+� ����$��H���
#	�
�#$ 25 ��	�
/���� �
*�1&��$�#�+�*�ก 

 ก������/���
 1.6 ก�C��*#� �$��H���
#	�
�#$ 9.55 ���� �
*�1&��$���*�ก �$��H���
��0�$�
 
9.56 P 10.45 ���� 1&��$��� �$��H���
��0�$�
 10.46 P 12.45 ���� 1&��$�"��ก��
 �$��H���
��0�$�
 
12.26 P 13.15 ���� 1&��$�#�+� ����$��H���
#	�
�#$ 13.16 ���� ����" 1&��$�#�+�*�ก 
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9�
�5�	ก��n  ����%(��
5�ก-� (2549: (��	�
$�) �����ก���*��1!�%��
ก�
�������
�ก9:5
�*��1!�%��
ก�
 �
�	ก���
�?�
 ?	��"��1*��ก��"���� 5 P 6 C�
���
������&��	���	
�*9:� 
ก�-
��%*0���� � #%&�����ก����ก�� 3 "�ก����ก�� 2548 ก�-$*#	��
$�
�($
�"'��	ก���
������กก+��	

ก�
 140 �� �	ก���
�?�
����*$��กก+��	
ก�
 280 �� ���ก�-$*#	��
$�
����+�ก�����	
�	�
���� 420 �� )��

���*�C�
ก���-$*#	��
$�
�((�($
?	�� ���&��
*&�����?���ก���ก=(��(��* ��*���&� �((����( �
ก�*
%���ก��*� 5 ��
ก�� �+�ก���������05 ��*�����
�$��H���
����$���(��

�(�*�#�7�� ��ก����ก��
%(�$� 

1. �*��1!�%��
ก�
 �
�	ก���
�?�
?	��"��1*��ก��"���� 5 P 6 
 �*��1!�%��
ก�
 �
�	ก���
�?�
?	��"��1*��ก��"���� 5 ��ก������(
�#	� ��
0��� 


&�ก��C���ก� �-ก P �	�
 30 ������ ���
�ก=( �
 ���
 50 �*#� *��$��H���
 ��$�ก	( 2.46 �)�#��*#� 142.29 
�)�#��*#� 15.35 ��	�
 12.30 ������ ��� 9.39 ������ #�*�+��	( *��$���(��

�(�*�#�7����$�ก	( 5.31 
19.06 6.53 1.16 1.13 #�*�+��	( 

 �*��1!�%��
ก�
 �
�	ก���
�?�
?	��"��1*��ก��"���� 6 ��ก������(
�#	� ��
0��� 

&�ก��C���ก� �-ก P �	�
 30 ������ ���
�ก=( �
 ���
 50 �*#� *��$��H���
 ��$�ก	( 4.44 �)�#��*#� 156.64 
�)�#��*#� 19.42 ��	�
 11.55 ������ ��� 8.57 ������ #�*�+��	( *��$���(��

�(�*�#�7����$�ก	( 4.66 
23.79 5.17 1.02 0.96 #�*�+��	(  

2. �ก9:5�*��1!�%��
ก�
 �
�	ก���
�?�
?	��"��1*��ก��"���� 5 -6  
�ก9:5�*��1!�%��
ก�
 �
�	ก���
�?�
?	��"��1*��ก��"���� 5 �������#	�
�#$ 61  ����"�
�$��
���	(��
*�ก �����#	�
�#$ 56 P 60 �
�$�����	(��
 �����#	�
�#$ 46 P 55 �
�$�����	("��ก��
 
�����#	�
�#$ 38 P 45 �
�$�����	(#�+� �����#	�
�#$ 37 �
*��
�$�����	(#�+�*�ก 

 �ก9:5�*��1!�%��
ก�
 �
�	ก���
�?�
?	��"��1*��ก��"���� 6 �������#	�
�#$ 61  ���
�"�
�$�����	(��
*�ก �����#	�
�#$ 56 P 60 �
�$�����	(��
 �����#	�
�#$ 46 P 55 �
�$�����	("��
ก��
 �����#	�
�#$ 38 P 45 �
�$�����	(#�+� �����#	�
�#$ 37 �
*��
�$�����	(#�+�*�ก 

�C��*  �������5 (2549: (��	�
$�) �����ก���*��1!�%��
ก�
 �	?��*��ก�
�������

���	(�*��1!�%��
ก�
  �
�	ก���
���
��(#+���� ���
5y}ก�(�*#+����!�A�!�� 2 ก�-$*#	��
$�

�"'��	ก���
���
��(�+���� 120 �� ���&��
*&�����?���ก���ก=(��(��* ��*���&� �((����(
�*��1!�%��
ก�
 �
�0��%��$* )��
"��ก�(���
 ��
 �� 
�� $�����
�	�
 �	�%&�� �-ก P �	�
?	�� $� ���
���
 1 �*�5 �������05 ��*��C�
ก��0��$��H���
 �$���(��

�(�*�#�7��������� ก����ก��
���*1�� 
���0��$����
�� ��ก�����	
%(�$� 
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1. �$��H���
����$���(��

�(�*�#�7��������*��1!�%��
ก�
 �
�	ก���
���
��(
#+������ก������( ��
 �� ��$�ก	( 23.57 ��� 6.77 ��	�
 �-ก P �	�
?	�� $� ��$�ก	( 31.67 ��� 6.67 
��	�
 ������
 1 �*�5 ��$�ก	( 8.37 ��� 0.47 ���� 

2. �*��1!�%��
ก�
 �
�	ก���
���
��(#+���� ���	(��
*�ก #�
ก	(������� ��� 68  ���
�" #�
ก	(������� ��� 59 P 67 ���	("��ก��
 #�
ก	(������� ��� 42 P 58 ���	(#�+�#�
ก	(������� 
��� 33 P 41 ������	(#�+�*�ก #�
ก	(������� ��� 32 �
*� 

3. �$����*1��������
�� �
�	?��*��ก�
 �
�	ก���
������(#+���� ��* ���	( 1 *�
�+���� 13 �� ����"'����
�� 10.83 ��*���	( 2 *��+���� 2 �� ����"'����
�� 1.67 "ก#� *��+���� 
84 �� ����"'����
�� 70.00 �� �������	( 1 *��+���� 18 �� ����"'����
�� 15.00 ����������	( 2 
*��+���� 3 ����"'����
�� 2.50 

��กก����ก�� ��*��#$�
 G �+��0��0=��$��*��1!�%��
ก�
�%&���- !�% �
�	ก���
�*�
���*�+��	,����������	(ก����	(��-��$
����*�- !�%������0���*��1�+��
?���#�
�$���	
�*����
$�
*�
���*�-  ������	
#��
ก���������ก�����	(�*��1!�%��
ก�
�%&���- !�%�������
�ก9:5�*��1!�%
��
ก�
�%&���- !�% �
�	ก���
�?$�
?	����� 4 C�
���
���� #%&�����ก����ก���?�

�0*$ "�ก����ก�� 2551 
�%&���"'������
��ก���	�ก��ก��*ก�����
�ก����� �
ก�-$*����ก�����
�����- ��ก�����%���ก�� 
C�
�?��((����(�*��1!�%��
ก�
�%&���- !�% �
o�#����ก�*(FITNESSGRAM Tests) ���������	

%(�$��0*���+�0�	(�	ก���
���?$�
?	����� 4 ����"'����
�*�	(ก	��$� ��*��1 �	��
�5"��ก�(  �

�*��1!�%��
ก�
����
$�
���(��-*�-ก�����*$�$����"'����*� =
��
 �
ก���*��&�� ���*����
 �
ก���*��&�� ���*�$��#	� ���*��*��1��ก���+�
�� �
��((�0����
�C�0�#�����((0�
�� 
���ก��*��- !�%����� "��ก�(���
��
ก������( 5 ��
ก���	
��� 

1. ���
/����  1 �*�5  (One Mile  Run / Walk) �%&���	����*���� �
��((�0����
� 
C�0�# �����((0�
�� 

2. ���
ก#	� ( Curl - Up) �%&���	����*� =
��
������*���� �
ก���*��&�� 
3. �	�%&��  ( Push - Up) �%&���	����*������� ���*� =
��
 �
� �����0�$ 
4. �	�

�#	��" ��
0���  (Back Saver Sit- and- Reach)�%&���	����*�$��#	� 

5. �	?��*��ก�
  (Body  Mass Index) �%&���	�"��*�9� *	����$�
ก�
 

��-"��
�����	
����?��������*��1!�%��
ก�
�%&���- !�% �
0�	ก��#�ก����ก�� 	��%&��7��
ก�����
��ก��A�ก������?��((����(?&��o�#����ก�*(FITNESSGRAM Tests) )��
�"'�    
�
�5"��ก�(����+��	, �
�*��1!�%��
ก�
�%&���- !�%   ����"'��
�5"��ก�(���*����*�+��"'� 
�
$�

��
��ก������(�*��1!�%��
ก�
 �
�	ก���
���?$�
?	����� 4 



�����  3 
��	�
��
���ก������� 

 
          ��ก����	
���

���
 �����	
���������������

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

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

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

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

�(�' 4 ��2�������3
�ก
����
4&
�(�'ก��/0ก1�� ������$  ก��/0ก1� 2551  	����� 21,824 ��  ��.��
ก����� �� 	�����  8,495 ��  
!"��
ก������9��  	�����  13,329  �� 

ก������������ 
ก"#$��
���$��(�'� ���ก����	
���

���
 ��.��
ก����� �� !"� �
ก������9��(�'ก��"
�/0ก1��� $�� 

�

(�' 4 ��2�������3
�ก
����4&
�(�'ก��/0ก1�� ������$ �:ก��/0ก1� 2551 ;0'���.�2�������(�'��<�(��ก��3��
3��3��
9  	�����  6 ���4&
�(�'   ก������������ก"#$��
���$��2��� �����������>�������ก"#$�
�
���$��������	;�'!"����-!ก�(�(��/�-  4�����4@�(-.2545:128;�������	�ก Krejcie and Morgan) (�'
��� �ก�  21,824 ��  ��.���� �ก� �� 8,495 �� !"���� �ก��9�� 13,329 �����ก"#$��
���$��    
(�'��.��
ก����� ��  368  �� !"��
ก������9��  375  �� ��ก����	
���

���
�����	
�����ก��ก"#$��
���$��
	�ก�
ก������9�� 	�����  376 �� 2��3#$�!++�"���

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

�����
���
 

1. �"&�ก2���������3
�ก
�3���
ก������4&
�(�'ก��/0ก1�� ������$(

����  37   2������� 	�ก  
6  ���4&
�(�'ก��/0ก1� �"&�ก2�������(�'��	������
ก����� ����กก�$� 300 ��  !"�
�
ก������9����กก�$�  300  ��  ���2�������	����� 10   2�������  2����Z�ก���	��	� 
(Purposive  Sampling) �
������ 1 

2. 3#$�ก"#$��
���$���
ก����� �� !"��
ก������9��  	�ก(

�  10  2�������  
2.1 ก������������ก"#$��
���$����.� 6 ก"#$��
���
 
 2.1.1 �
ก����� �� �
Z��/0ก1��:(�' 4 (�'�����#  16  �: 
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 2.1.2 �
ก����� ��  �
Z��/0ก1��:(�' 5 ���#   17  �: 
 2.1.3 �
ก����� ��  �
Z��/0ก1��:(�' 6  ���#  18  �: 
 2.1.4 �
ก������9�� �
Z��/0ก1��:(�' 4 ���#   16  �: 
 2.1.5 �
ก������9�� �
Z��/0ก1��:(�' 5 ���#   17  �: 
 2.1.6 �
ก������9�� �
Z��/0ก1��:(�' 6 ���#   18  �: 

 3. !+$�	������������ก"#$��
���$����ก���	�����ก"#$������� �ก�2��� �3
�3$�����
��� �ก�!�$"�ก"#$���.��
�!+$� 2����Z�3#$�!++!+$� 

� (Stratified Random Sampling)  
�
������ 2 !"������ 3  
 4. � �ก��3#$�!++�$�� (Simple Random Sampling) �4&'�3#$��
���$��	�ก��� �ก�!�$"�
ก"#$���ก��

� 
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����� 1 	�������� �ก������4&
�(�'ก��/0ก1�� ������$��� 1 
 

�����ก� 
�.4 �.5 �.6 ��� ���	�
�� 

��� �$�� ��� �$�� ��� �$�� ��� �$�� 

1.�#4�� ��(��"
� 328 400 314 409 327 428 969 1,237 

2.�
_2�(
�4��
4 132 318 132 274 127 309 391 901 

3.��4�� 98 136 111 161 86 118 295 415 

4.ก���"���(��"
� 119 241 132 229 126 250 377 720 

5.3
�ก��!4� 100 221 97 254 112 212 309 687 

6.!�$�����(��"
� 36 47 19 50 20 64 219 309 

7.���3��ก*���(���� 55 95 57 119 49 92 161 306 

 	�������� �ก������4&
�(�'ก��/0ก1�� ������$��� 2 
1.4������(���� 142 214 178 211 139 165 459 590 
2.!�$!�� 71 81 62 100 56 91 189 272 
3.!�$��4�� 23 27 24 23 38 40 85 90 
4.3
��̀������(���� 18 29 17 21 12 33 47 83 
5.!�$��������� 66 99 78 109 43 83 187 288 
6.�����(�� �(�/  4��
4 125 232 144 222 126 206 395 660 
7.3�����4�(���� 42 85 48 65 36 63 126 213 
8.3
�(�����(���� 69 139 82 146 87 129 238 414 
9./0ก1�3�������-� ������$ 28 65 20 63 24 60 72 188 

	�������� �ก������4&
�(�'ก��/0ก1�� ������$��� 3 
1. ��#2�(
���(���� 24 51 20 30 19 31 63 112 
2. � ��������(���� 121 156 128 154 92 139 341 449 
3. �����!����(���� 42 88 45 63 26 48 113 199 
4. /0ก1�3�������-� ������     25 39 16 27 8 31 49 97 
5. �� ��� ��#������- 30 36 107 29 69 27 59 92 235 
6. � ����ก�� 89 119 58 66 52 118 199 303 
7. a�� ���b
�c- 166 214 137 233 76 202 379 649 
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����� 1 (���) 
 

 	�������� �ก������4&
�(�'ก��/0ก1�� ������$��� 4 
��� �ก� 

�.4 �.5 �.6 ��� 2������� 
 �� �9��  �� �9��  �� �9��  �� �9�� 

1.3
��̀������(���� 128 273 135 318 128 238 391 829 

2.�(4/����(�- � ������$ 24 31 23 33 24 20 71 84 

3.+���ก����(���� 31 61 29 57 28 60 88 178 

4.3��c�4�(���� 51 147 51 72 53 91 155 310 

5.������
d��1e�-

�#�b
�c- 

82 138 70 139 68 146 220 423 

6.3
���3#� 25    31 25 43 22 18 72 92 

7.3��!����(���� 69 94 61 87 74 85 204 266 

	�������� �ก������4&
�(�'ก��/0ก1�� ������$��� 5 
1.�����$���(���� 42 93 51 63 48 56 141 212 
2.f��4�(���� 47 102 42 62 41 41 130 205 
3.!�$�&'���(���� 25 35 7 36 16 42 48 113 
4.��กg�� 44 89 28 85 31 59 103 233 

	�������� �ก������4&
�(�'ก��/0ก1�� ������$��� 6 
1.	��(�� 82 160 90 171 61 188 233 519 
2.�� ��� ��#     
   ������- 31 

39 102 39 99 29 48 107 249 

3.!�$!	$� 105 108 66 124 57 112 228 344 
��� 2749 4667 3358 4487 2388 4175 8495 13329 

       21824 
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����� 2 	������
ก�����!"�2�������ก"#$��
���$�� 
 

2�������ก"#$��
���$�� 

�.4 (��) �.5 (��) �.6 (��) ��� (��) 2������� 

 �� �9��  �� �9��  �� �9��  �� �9�� 
1.�#4�� ��(��"
� 328 400 314 409 327 428 969 1,237 
2.�
_2�(
�4��
4 132 318 132 274 127 309 391 901 
4.ก���"���(��"
� 119 241 132 229 126 250 377 720 
5.3
�ก��!4� 100 221 97 254 112 212 309 687 
6.4������(����   142 214 178 211 139 165 459 590 
7.�����(�� �(�/  4��
4 125 232 144 222 126 206 395 660 

8. � ��������(���� 121 156 128 154 92 139 341 449 

9. a�� ���b
�c- 166 214 137 233 76 202 379 649 
10.3
��̀������(���� 128 273 135 318 128 238 391 829 
               ���  1361 2269 1397 2304 1253 2149 4011 6722 

 
����� 3 ก"#$��
���$�� 
 

ก"#$��
���$�� 

�.4 �.5 �.6 ��� 2������� 

 �� �9��  �� �9��  �� �9��  �� �9�� 
1.�#4�� ��(��"
� 30 22 29 23 30 24 89 69 
2.�
_2�(
�4��
4 12 18 12 15 12 17 36 50 
4.ก���"���(��"
� 11 14 12 13 11 14 34 41 
5.3
�ก��!4� 9 13 9 14 10 12 28 39 
6.4������(���� 13 12 16 12 12 9 41 33 
7.�����(�� �(�/  4��
4 12 13 13 12 12 12 37 37 

8. � ��������(���� 11 9 12 8 8 8 31 25 

9. a�� ���b
�c- 15 12 13 13 7 11 35 36 
10.3
��̀������(���� 12 15 13 18 12 13 37 46 
 125 128 129 128 114 120 368 376 

��� 253 257 234 744 
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(�)����)����*�+*�ก������� 
          ���&'���&�(�'� ���ก����	
�h+
+��
���ก�+������ 

1. !++(�3�+���i<���3!ก�� (FITNESSGRAM Tests) ���ก�+������ 
     1. ��'�/���� 1 ��"- (One Mile Run / Walk)  

   2. ก������ก�
� (Curl - Up)  

   3. �
�4&
� (Push - Up) 

   4. �
'����
����������� (Back Saver Sit y and- Reach) 

   5. �
 ����"ก�� (Body Mass Index: BMI)  

2.  �#�ก�>-(�'� ���ก��(�3�+ 
2.1   ���&'�� 
'��
����
ก!"�(�'�
�3$��3��    
2.2   ก"$���
������$���
� (Wells sit and reach test) 
2.3   ��|�ก�	
+��"�  
2.4   �+��3����
+ "#ก-�
'� 4 �&� 
2.5   �++
�(0ก!++(�3�+3���bc�4(��ก���4&'�3#�c�4 ����
ก����� 
 $�� 

�(�' 4 �����4&
�(�'ก��/0ก1�	
���
�� ������$ 

 

ก��
ก,�������-+��.� 
1. /0ก1����"�������ก�'��ก
+!++(�3�+!�$"����ก���ก�'��ก
+�

����ก���e�+
�����!"� 

���"�������$�� } ��ก���ก*+��+��������" 
2. ����
�3&�	�ก+
>~����(��"
�  �����(��"
�/�������(���2�_ �4&'��������$���&��� 

ก���ก*+�����"	�กก"#$��
���$�� ��� $����ก���ก*+��+��������" 3b��(�'!"�3�'�����������3���ก(�'
� ���ก����	
� �$����+�����3b��/0ก1������4&
�(�'ก��/0ก1�� ������$  

3. �
�����2�������ก������
� ��"� �4&'��ก*+��+��������" !"��
�����ก��!�$�ก����� 
��������
+ก��(�3�+���!�$�ก������ #�4"/0ก1� 

4. �������#�ก�>- !"�3b��(�'��ก��(�3�+!"�3�'�����������3���ก��ก���ก*+��+��� 
�����" 

5. �Z�+�� y 3�Z���

����ก���e�+
����� ���"�������$�� } ��ก���ก*+��+��������"ก
+ 
��� $����ก���ก*+��+��������" �4&'����������	���b�ก�������ก
� 

6. ���!++(�3�+3���bc�4(��ก���4&'�3#�c�4��(�"��� �(Try  Out )ก
+�
ก����� 
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2�������������
d��1e�-�#�b
�c- 	�����  60 �� ��.��
ก����� �� 

��
Z��/0ก1��:(�' 4 y  

�
�
Z��/0ก1��:(�' 6 	����� 

�"� 10 �� ��� 30 �� !"���.��
ก������9�� 

� �
Z��/0ก1��:(�' 4 b0� 
 

��
Z��/0ก1��:(�' 6 	����� 

�"� 10 �� ��� 30 �� (�'��$� $ก"#$��
���$���4&'�������� &'��
'����
!++(�3�+ 2��ก��(�3�+3����

�!"������"ก��(�3�+(

�3����

��������>���$�3
����3�(Z��
3�3
�4
�Z-!++ �4���-3
�(Pearson  Product Moment Correlation) ;0'��������� &'��
'��($�ก
+�
���
 
   1. ��'�/���� 1 ��"- (One Mile Run/ Walk)    

         	�ก�
ก����� ���������� &'��
'�     .97        

    	�ก�
ก������9���������� &'��
'�    .93 

   2.  ก������ก�
� (Curl - Up)  

    	�ก�
ก����� ���������� &'��
'�       .95                

    	�ก�
ก������9���������� &'��
'�      .99 

   3. �
�4&
� (Push - Up) 

    	�ก�
ก����� ���������� &'��
'�       .98           

    	�ก�
ก������9���������� &'��
'�      .98    

4.�
'����
����������� (Back  Saver Sit y and- Reach) 

    	�ก�
ก����� ���������� &'��
'�        .98            

    	�ก�
ก������9���������� &'��
'�       .98 

   5. �
 ����"ก�� (Body Mass Index: BMI)  

    	�ก�
ก����� ���������� &'��
'�      1.00       

    	�ก�
ก������9���������� &'��
'�     1.00 

7. ก$��(��ก��(�3�+�����	
�!"���� $������Z�+��!"�3�Z����Z�(��ก��(�3�+!�$"����ก�� 
�������
+ก��(�3�+i��!"��� �4&'����������	!"�3����b�e�+
��ก��(�3�+������ 

8. ก$���������ก��(�3�+ �����������
+ก��(�3�+�+�#$��$��ก��ก$�� 5 y 10 ��(� 
9. (��ก��(�3�+3���bc�4(��ก���4&'�3#�c�4����
ก����� $�� 

�(�' 4 �����4&
�(�' 

ก��/0ก1�� ������$ (

� 10   2������� 
10. ����"ก��(�3�+����������- �4&'����$�3b���!"�!�"�"�$��� 
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ก����
ก�����-+��.������
(����/-+��.� 
              ��ก����	
���

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

1. ���$��h"�'� !"����$�3$���+�'���+�����d������"ก��(�3�+3���bc�4(��ก��  
�4&'�3#�c�4!�$"����ก�� 
 2.  3�����ก>~-3���bc�4(��ก���4&'�3#�c�4����
ก����� $�� 

�(�' 4    2��� ���!����+
!"���!��(�   !+$���.� 5 ���
+ �
���
 3����ก 3�� ���ก"�� �'�� !"��'����ก 
 3.   ����3���"ก����������-�����"����������������ก�+��������� 
  

 



����� 4  
��ก
��
���
��������� 

 
�����ก�����������ก
��
���
��������� 
 x       ���   ����	
��
 
 S.D.    ���   ��������
����������� 
 N      ��� ������ก
�������
��� 
 T ! Score   ��� �&����� 
  
ก
��
���
��������� 
 '�ก���(��
���)���)*+,�(��
-.,�������*
ก���(����&/01,��+
  .����) 

1. /�����	
��
�
&/������������
�����������1��*
ก���.�������34�5���ก�
�56�� 
��14�5���
&��
ก�� 
 2.   ��,���ก890����34�5���ก�
�56����14�51����ก���
�:���:�)���� 4    <.
':,�&���.(�
�
&�&�����   �����=>� 5 �&.�� .����) �+���ก �+� =��ก
�� ���� �
&������ก 
 3.   �������*
ก���(����&/01,��+
'��+=1�������=�&ก���������
� 
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��ก
��
���
��������� 
 1./�����	
��
 �
&��������
����������� 1��*
ก���.�������34�5���ก�
�56��
��14�5 ���
&��
ก�� 
 
�����  4 ����	
��
 �
&��������
����������� *
ก���.�������34�5���ก�
�56����14�51�� 
     ��ก���
�:�
   :���:�)���� 4 :�)���B
�CDกE�=F��� 4 (N= 125)   :�)���B
�CDกE�=F��� 5 (N=129) �
& 
     :�)���B
�CDกE�=F��� 6 (N=114) 
 

             �.4 :�
 
         ( N=125) 

�.5 :�
 
( N=129) 

�.6 :�
 
( N=114) 

 
��
ก�� 

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

1. �(��/�.(� 1  -�
0 10.24 2.11 11.36 2.34 11.20 2.80 
2. ก�����
ก��� 46.01 15.96 43.11 13.32 41.79 13.91 
3. ก��.��56)� 26.60 12.76 26.67 8.68 25.24 6.48 
4. ���������-=1,��/�,� 13.06 5.59 12.87 4.47 13.01 5.74 
5. .�:����
ก�
 21.31 1.96 21.80 2.72 22.07 2.35 

 
 ��ก����� 4 ��.���� ����	
��
 �
&��������
�����������1������34�5���ก�
�56��
��14�51����ก���
�:�
 :�)���B
�CDกE�=F��� 4 (N= 125)   :�)���B
�CDกE�=F��� 5 (N=129) �
& 
:�)���B
�CDกE�=F��� 6 (N=114) =��กO*
.����) 
 ก���(��/�.(� 1 -�
0 ������	
��
 10.24 ����  11.36  �����
& 11.20  ���� ���
��.���
&����
����
�����������  2.11,  2.34 �
& 2.80  ���
��.��  ก�����
ก���������	
��
  46.01 ���)�, 43.11 
���)� �
& 41.79 ���)� ���
��.�� �
&��������
����  ������� 15.96,  13.32 �
&13.91 ���
��.��  
ก��.��56)�������	
��
 26.60  ���)�, 26.67 ���)� �
& 25.24 ���)�  ���
��.���
&��������
�����������  
12.76,  8.68  �
&  6.48   ���
��.��  ก�����������-=1,��/�,�������	
��
 13.06 �Q��(����, 12.87 
�Q��(���� �
& 13.01 ���
��.���
&��������
�����������   5.59, 4.47 �
& 5.74   ���
��.��  
.�:����
ก�
������	
��
    21.31,  21.80  �
&  22.07   ���
��.���
&��������
�����������  1.96,  
2.72  �
&  2.35  ���
��.��  
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�����  5 ����	
��
 �
&��������
����������� *
ก���.�������34�5���ก�
�56����14�51�� 
     ��ก���
�/R(�   :���:�)���� 4 :�)���B
�CDกE�=F��� 4 (N= 128) :�)���B
�CDกE�=F��� 5 (N=128) �
& 
     :�)���B
�CDกE�=F��� 6 (N=120) 
 

             �.4 /R(� 
         ( N=128) 

�.5 /R(� 
( N=128) 

�.6 /R(� 
( N=120) 

 
��
ก�� 

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

1. �(��/�.(� 1  -�
0 13.76 2.37 13.35 2.72 13.48 3.69 
2. ก�����
ก��� 24.48 7.23 29.89 10.64 28.49 10.79 
3. ก��.��56)� 7.77 3.66 12.48 7.42 11.23 5.42 
4. ���������-=1,��/�,� 10.05 4.98 11.68 4.35 10.81 4.62 
5. .�:����
ก�
 21.27 2.31 21.82 2.34 20.65 2.73 

 
 ��ก����� 5 ��.���� ����	
��
 �
&��������
�����������1������34�5���ก�
�56��
��14�51����ก���
�/R(� :�)���B
�CDกE�=F��� 4 (N= 128) :�)���B
�CDกE�=F��� 5 (N=128) �
& 
:�)���B
�CDกE�=F��� 6 (N=120) =��กO*
.����) 
 ก���(��/�.(� 1 -�
0 ������	
��
  13.76 ���� 13.35 ���� �
&13.48 ���� ���
��.���
&����
����
�����������  2.37,  2.72 �
& 3.69  ���
��.��  ก�����
ก���������	
��
 24.48 ���)�, 29.89 
���)� �
& 28.49 ���)����
��.�� �
&��������
����������� 7.23, 10.64 �
&10.79 ���
��.��   ก��
.��56)�������	
��
 7.77 ���)�, 12.48 ���)��
& 11.23 ���)� ���
��.���
&��������
����������� 3.66, 
7.42 �
& 5.42  ���
��.��  ก�����������-=1,��/�,�������	
��
 10.05 �Q��(����, 11.68 �Q��(���� 
�
& 10.81 �Q��(���� ���
��.���
&��������
����������� 4.98, 4.35�
& 4.62   ���
��.�� .�:��
��
ก�
������	
��
 21.27,  21.82  �
&  20.65   ���
��.���
&��������
�����������  2.31, 2.34 
�
& 2.73  ���
��.�� 
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 2. ��,���ก890����34�5���ก�
�56����14�51����ก���
�:���:�)���� 4   <.
':,�&���.(�
�
&�&�����  
 
����� 6 �ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก���(��/�.(� 1 -�
0 ��ก�&���.(�/���� �
&  
     �&����� /�&���1����ก���
�:�
 :�)���B
�CDกE�=F��� 4 (N= 125)   :�)���B
�CDกE�=F��� 5     
     (N=129) �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 (N=114) 
  

��
ก�� �.4  :�
 �.5 :�
 �.6 :�
 
   �&���.(�      �&�����           �&���.(�        �&�����   �&���.(�         �&����� 

�+���ก   8.50  
���    71 1D)�-=  9.00  
���                   67 1D)�-=  10 .00   
���                67 1D)�-= 
�+�   8.51-11.00 61-70  9.01-11.00 59 - 66  10.01 - 13.00               59 - 66 

=��ก
�� 11.01-13.50 40-60 11.01-13.00                   42 - 58  13.01 - 16.00               42 - 58 
���� 13.51-16.00 30-39 13.01-15.00                   34 - 41  16.01 - 19.00                34 - 41 

������ก 16.01  1D)�-=                       29 
��� 15.01 1D)�-=                    33  
���  19.01  1D)�-=                  33 
��� 

 
 ��ก����� 6 ��.�����ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก���(��/�.(� 1 -�
0 ��ก
�&���.(�/���� �
&�&����� /�&���1����ก���
�:�
 :�)���B
�CDกE�=F��� 4 ������ 125 �� 
:�)���B
�CDกE�=F��� 5 ������ 129 �� �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 ������ 114 �� ��.����)  
��ก�&���.(� �&.���+���ก �&���.(���)���� 8.50 , 9.00 , 10 .00 ����
������
��.�� �&.���+�
�&���.(���)���� 8.51 - 11.00, 9.01 - 11.00 �
& 10.01 - 13.00 �������
��.�� �&.��=��ก
�� 
�&���.(���)���� 11.01-13.50, 11.01-13.00 �
& 13.01 - 16.00 ���� ���
��.�� �&.�������&���.(�
��)���� 13.51 - 16.00, 13.01 - 15.00 �
&16.01 - 19.00 ���� ���
��.��  �&.��������ก�&���.(�
��)���� 16.01, 15.01 �
& 19.01 ����1D)�-=���
��.�� �
&��ก�&����� /�&��� �&.���+���ก 
�&�������)���� 71, 67�
& 67 �&���1D)�-=���
��.��  �&.���+��&�������)���� 61 - 70, 59 - 66 �
& 
59 - 66 �&��� ���
��.��  �&.��=��ก
���&�������)���� 40 - 60, 42 - 58 �
& 42 - 58 �&���
���
��.�� �&.�������&�������)���� 30 - 39, 34 - 41�
& 34 - 41 �&������
��.�� �&.��������ก
�&�������)���� 29, 33 �
& 33 �&���
������
��.��   
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����� 7 �ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก���(��/�.(� 1 -�
0 ��ก�&���.(�/���� �
& 
     �&�����/�&���1����ก���
�/R(� :�)���B
�CDกE�=F��� 4 (N= 128) :�)���B
�CDกE�=F��� 5 (N=128)  
     �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 (N=120)  
 

��
ก�� �.4  /R(� �.5 /R(� �.6 /R(�  
 �&���.(�        �&�����     �&���.(�         �&����� �&���.(�       �&�����  

�+���ก   9.00 
��� 73 1D)�-= 11.00 
��� 73 1D)�-= 11.00 
��� 71 1D)�-= 
�+�   9.01-12.00 62-72 11.01-14.00       62-72 11.01-15.00 61-70 

=��ก
�� 12.01-15.00 39-61 14.01-17.00 39-61 15.01-20.00 40-60 
���� 15.01-

18.00 
28-38 17.01-20.00 28-38 20.01-25.00 30-39 

������ก 18.01 1D)�-= 27 
��� 20.01 1D)�-= 27 
��� 25.01  1D)�-= 29 
��� 

 
 ��ก����� 7 ��.�����ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�� �(�� /�.(� 1 -�
0 ��ก
�&���.(� /���� �
&�&����� /�&��� 1����ก���
�/R(�   :�)���B
�CDกE�=F��� 4 ������ 128 ��  
:�)���B
�CDกE�=F��� 5 ������ 128 �� �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 ������ 120 �� ��.����)  
��ก�&���.(��&.���+���ก �&���.(���)���� 9.00, 11.00 �
& 11.00 ����
������
��.�� �&.���+�
�&���.(���)���� 9.01 - 12.00, 11.01 - 14.00 �
& 11.01 - 15.00 �������
��.���&.��=��ก
��
�&���.(���)���� 12.01 - 15.00,  14.01 - 17.00 �
& 15.01 - 20.00 ���� ���
��.�� �&.�������&���
.(���)���� 15.01 - 18.00, 17.01 -  20.00 �
& 20.01 -  25.00 ���� ���
��.�� �&.��������ก�&���
.(���)���� 18.01, 20.01 �
& 25.01 ����1D)�-=���
��.���
& ��ก�&����� /�&��� �&.���+���ก 
�&�������)���� 73, 73 �
& 71 �&���1D)�-=���
��.��   �&.���+��&�������)���� 62 - 72, 62 - 72 
�
& 61 - 70 �&������
��.�� �&.��=��ก
���&�������)���� 39 - 61, 39 - 61 �
&40 - 60 �&���               
���
��.�� �&.�������&�������)���� 28 - 38, 28 - 38 �
& 30 - 39 �&������
��.��  �&.��������ก
�&�������)���� 27, 27 �
& 29 �&���
������
��.��   
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����� 8 �ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�����
ก�����ก�&���.(� /���)� �
& 
     �&�����/�&���1����ก���
�:�
  :�)���B
�CDกE�=F��� 4 (N= 125) :�)���B
�CDกE�=F��� 5 (N=129) 
     �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 (N=114)  
 

��
ก�� �.4  :�
 �.5 :�
 �.6 :�
 
 �&���.(�      �&����� �&���.(�      �&����� �&���.(�      �&����� 

�+���ก 62 1D)�-= 71 1D)�-= 63 1D)�-= 70 1D)�-= 66 1D)�-= 68 1D)�-= 
�+� 48-61 61-70 50-62 60-69 53-65    59-67 

=��ก
�� 34-47 40-60 37-49 41-59 40-52 42-58 
���� 20-33 29-39 24-36 31-40 27-39 33-41 

������ก 19 
��� 28 
��� 23 
��� 30 
��� 26 
��� 32 
��� 

 
 ��ก����� 8 ��.�����ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�����
ก�����ก�&���
.(� /���)� �
&�&�����/�&���1����ก���
�:�
  :�)���B
�CDกE�=F��� 4 ������ 125 ��  
:�)���B
�CDกE�=F��� 5 ������ 129 �� �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 ������ 114 ��   ��.����) �&.���+���ก
�&���.(���)���� 62 ,63  �
& 66 ���)�1D)�-=���
��.�� �&.���+��&���.(���)���� 48 - 61, 50 - 62 
�
& 53 - 65 ���)����
��.��   �&.��=��ก
���&���.(���)���� 34 - 47, 37 - 49 �
& 40 - 52 ���)�
���
��.���&.�������&���.(���)���� 20 - 33, 24 - 36 �
& 27 - 39 ���)� ���
��.�� �&.��������ก
�&���.(���)���� 19,23�
& 26 ���)�
��� �
& �&.���+���ก�&�������)���� 71,70 �
& 68 �&��� 
1D)�-=���
��.�� �&.���+��&�������)���� 61- 70, 60 - 69 �
& 59 - 67 �&������
��.��  
�&.��=��ก
���&�������)���� 40 - 60, 41 - 59 �
& 42 - 58 �&������
��.��  �&.�������&�����
��)���� 29 - 39, 31 ! 40 �
& 33 - 41 �&������
��.�� �&.��������ก�&�������)���� 28, 30 �
& 32 
�&���
������
��.��   
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����� 9 �ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�����
ก�����ก�&���.(� /���)� �
& 
     �&�����/�&���1����ก���
�/R(� :�)���B
�CDกE�=F��� 4 (N= 128) :�)���B
�CDกE�=F��� 5 (N=128)  
     �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 (N=120) 
  

��
ก�� �.4  /R(� �.5 /R(�      �.6 /R(� 
 �&���.(�       �&����� �&���.(�        �&����� �&���.(�    �&����� 

�+���ก 28 1D)�-= 70 1D)�-= 58  1D)�-= 72 1D)�-= 51 1D)�-= 68 1D)�-= 
�+� 20-27 60-69 45-57 61-71 40-50 59-67 

=��ก
�� 12-19 41-59 32-44 40-60 29-39 42-58 
���� 4-11 31-40 19-31 29-39 18-28 33-41 

������ก 3 
��� 30 
��� 18 
��� 28 
��� 17 
��� 32 
��� 

 
 ��ก����� 9 ��.�����ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�����
ก�����ก�&���
.(�/���)� �
&�&����� /�&��� 1����ก���
�/R(�   :�)���B
�CDกE�=F��� 4 ������ 128 ��  
:�)���B
�CDกE�=F��� 5 ������128 �� �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 ������120 �� ��.����) �&.���+���ก
�&���.(���)���� 28, 58 �
& 51 ���)�1D)�-=���
��.�� �&.���+��&���.(���)���� 20 - 27, 45 ! 57 �
& 
40 - 50 ���)����
��.��  �&.��=��ก
���&���.(���)���� 12 - 19, 32 ! 44 �
& 29 - 39  ���)�            
���
��.���&.�������&���.(���)���� 4 - 11, 19 - 31�
& 18 - 28 ���)� ���
��.�� �&.��������ก�&���
.(���)���� 3,18 �
& 17  ���)�
������
��.�� �
&�&.���+���ก�&�������)���� 70,72�
& 68 �&���
1D)�-=���
��.�� �&.���+��&�������)���� 60 - 69, 61 - 71 �
& 59 - 67 �&������
��.��  �&.�� 
=��ก
���&�������)���� 41 - 59, 40 ! 60 �
& 42 - 58  �&������
��.��  �&.�������&�������)����  
31 - 40, 29 - 39 �
& 33 - 41 �&������
��.��   �&.��������ก�&�������)���� 30, 28 �
& 32 
�&���
������
��.��   
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����� 10 �ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก��.��56)� ��ก�&���.(�/���)� �
& 
     �&�����/�&���1����ก���
�:�
 :�)���B
�CDกE�=F��� 4 (N= 125) :�)���B
�CDกE�=F��� 5 (N=129)  
     �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 (N=114) 
  

��
ก�� �.4  :�
 �.5 :�
 �.6 :�
 
 �&���.(�      �&����� �&���.(�       �&����� �&���.(�   �&����� 

�+���ก 65 1D)�-= 74 1D)�-= 44 1D)�-= 72 1D)�-= 36 1D)�-= 70 1D)�-= 
�+� 49-64 62-73 34-43 61-71 28-35 60-69 

=��ก
�� 33-48 39-61 24-33 40-60 20-27 41-59 
���� 17-32 27-38 14-23 29-39 12-19 31-40 

������ก 16 
��� 26 
��� 13 
��� 28 
��� 11 
��� 30 
��� 

 
 ��ก����� 10  ��.�����ก890����34�5���ก�
�56����14�5��
ก��.��56)���ก�&��� 
.(� /���)� �
&�&�����/�&���1����ก���
�:�
:�)���B
�CDกE�=F��� 4 ������ 125 ��, :�)���B
�CDกE� 
=F��� 5 ������ 129 �� �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 ������ 114 �� ��.����) �&.���+���ก�&���.(� 
��)���� 65 ,44  �
& 36 ���)�1D)�-=���
��.�� �&.���+��&���.(���)���� 49 - 64, 34 - 43 �
& 28 - 35 
���)����
��.��   �&.��=��ก
���&���.(���)���� 33 - 48, 24 - 33 �
& 20 - 27 ���)����
��.��  
�&.�������&���.(���)���� 17 - 32, 14 - 23 �
& 12 - 19 ���)����
��.�� �&.��������ก�&���.(���)���� 
16,13 �
& 11 ���)�
������
��.�� �
& �&.���+���ก�&�������)���� 74,72 �
& 70 �&��� 
1D)�-=���
��.�� �&.���+��&�������)���� 62 - 73, 61 - 71 �
& 60 - 69 �&������
��.��  �&.�� 
=��ก
���&�������)���� 39 - 61, 40 - 60 �
& 41 - 59  �&������
��.��  �&.�������&�������)����  
27- 38, 29 - 39 �
& 31 - 40 �&������
��.��  �&.��������ก�&�������)���� 26, 28 �
& 30 �&���

������
��.��   
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����� 11 �ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก��.��56)� ��ก�&���.(�/���)� �
& 
     �&�����/�&���1����ก���
�/R(� :�)���B
�CDกE�=F��� 4 (N= 128) :�)���B
�CDกE�=F��� 5 (N=128)  
     �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 (N=120) 
  

��
ก�� �.4  /R(� �.5 /R(� �.6 /R(� 
 �&���.(�     �&����� �&���.(�     �&����� �&���.(�       �&����� 

�+���ก 21 1D)�-= 74 1D)�-= 29 1D)�-= 68 1D)�-= 25 1D)�-= 68 1D)�-= 
�+� 16-20 62-73 22-28 59-67 19-24 59-67 

=��ก
�� 11-15 39-61 15-21 42-58 13-18 42-58 
���� 6-10 27-38 8-14 33-41 7-12 33-41 

������ก 5 
��� 26 
��� 7 
��� 32 
��� 6 
��� 32 
��� 

 
 ��ก����� 11 ��.�����ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก��.��56)���ก 
�&���.(�/���)� �
&�&����� /�&��� 1����ก���
�/R(�   :�)���B
�CDกE�=F��� 4 ������ 128 ��  
:�)���B
�CDกE�=F��� 5 ������128 �� �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 ������120 �� ��.����) �&.���+���ก
�&���.(���)���� 21, 29 �
& 25 ���)�1D)�-=���
��.�� �&.���+��&���.(���)���� 16 - 20, 22 - 28  
�
& 19 - 24 ���)����
��.��  �&.��=��ก
���&���.(���)���� 11 - 15, 15 - 21�
& 13 - 18  ���)�
���
��.���&.�������&���.(���)���� 6 - 10, 8 - 14 �
& 7 - 12 ���)� ���
��.���&.��������ก�&���
.(���)���� 5, 7 �
& 6  ���)�
������
��.�� �
&�&.���+���ก�&�������)���� 74, 68 �
& 68 �&���
1D)�-=���
��.�� �&.���+��&�������)���� 62 - 73, 59 - 67 �
& 59 - 67 �&������
��.��  �&.�� 
=��ก
���&�������)����  39 - 61, 42 - 58 �
& 42 - 58  �&������
��.��  �&.�������&�������)����  
27 - 38, 33 - 41�
& 33 - 41 �&������
��.��   �&.��������ก�&�������)���� 26, 32 �
& 32 
�&���
������
��.��   
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����� 12 �ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�����������-=1,��/�,� ��ก 
     �&���.(� /�Q��(���� �
&�&�����  /�&���1����ก���
�:�
 :�)���B
�CDกE�=F��� 4 (N= 125) 
     :�)���B
�CDกE�=F��� 5 (N=129) �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 (N=114) 
  

��
ก�� �.4  :�
 �.5 :�
 �.6 :�
 
 �&���.(�      �&����� �&���.(�        �&�����  �&���.(�       �&����� 

�+���ก 23.01 1D)�-= 70 1D)�-= 22.50 1D)�-= 70 1D)�-= 16.01 1D)�-= 76 1D)�-= 
�+� 18.01-23.00 60-69 17.50-22.49 60-69   9.01-16.00 63-75 

=��ก
�� 13.01-18.00 41-59 12.50-17.49 41-59   2.01-9.00 38-62 
����  8.00-13.00 31-40   7.50-12.49 31-40  -5.01-2.00 25-37 

������ก  7.99 
��� 30 
���   7.49 
��� 30 
���  -5.00 
��� 24 
��� 

 
 ��ก����� 12 ��.�����ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�����������-=1,��/�,� 
��ก�&���.(� /�Q��(�����
& �&�����/�&���1����ก���
�:�
:�)���B
�CDกE�=F��� 4 ������ 125
�� :�)���B
�CDกE�=F��� 5 ������ 129 �� �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 ������ 114 ����.����)   �&.�� 
�+���ก�&���.(���)���� 23.01, 22.50 �
& 16.01 �Q��(����1D)�-=���
��.�� �&.���+��&���.(�
��)����18.01 - 23.00, 17.50 - 22.49 �
& 9.01 - 16.00 �Q��(�������
��.��    �&.��=��ก
��
�&���.(���)���� 13.01 - 18.00, 12.50 - 17.49 �
& 2.01 - 9.00 �Q��(�������
��.��  �&.������
�&���.(���)���� 8.00 - 13.00,  7.50 - 12.49 �
& -5.01 - 2.00 �Q��(�������
��.��  �&.��������ก
�&���.(���)���� 7.99, 7.49  �
& -5.00 �Q��(����
������
��.���
& �&.���+���ก�&�������)���� 
70,70 �
& 76 �&���1D)�-=���
��.�� �&.���+��&�������)���� 60 - 69, 60 - 69 �
& 63 - 75   
�&������
��.��  �&.��=��ก
���&�������)���� 41 - 59, 41 - 59 �
& 38 - 62 �&������
��.��   
�&.�������&�������)���� 31 - 40, 31 - 40 �
& 25 - 37 �&������
��.��  �&.��������ก�&�����
��)���� 30, 30 �
& 24 �&���
������
��.��   
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����� 13 �ก890����34�5���ก�
�56����14�5  ��
ก�����������-=1,��/�,� ��ก 
     �&���.(�/�Q��(���� �
&�&�����/�&���1����ก���
�/R(� :�)���B
�CDกE�=F��� 4 (N= 128) 
     :�)���B
�CDกE�=F��� 5 (N=128) �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 (N=120)  

��
ก�� �.4  /R(� �.5 /R(� �.6 /R(� 
 �&���.(�       �&����� �&���.(�        �&����� �&���.(�       �&����� 

�+���ก 14.01 1D)�-= 71 1D)�-= 14.50 1D)�-= 66 1D)�-= 16.00 1D)�-= 78 1D)�-= 
�+� 11.01-14.00 61-70 11.50-14.49 58-65   9.00-15.99 64-77 

=��ก
��   8.01-11.00 40-60  8.50-11.49 43-57   2.00-8.99 37-63 
����   5.00-8.00 30-39  5.50-  8.49 35-42  -5.00-1.99 23-36 

������ก   4.9 
��� 29 
���  5.49 
��� 34 
���  -4.99 
��� 22 
��� 

 
 ��ก����� 13 ��.�����ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก�����������-=1,��/�,� 
��ก�&���.(�/�Q��(���� �
&�&����� /�&��� 1����ก���
�/R(�   :�)���B
�CDกE�=F��� 4 ������ 
128 �� :�)���B
�CDกE�=F��� 5 ������128 �� �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 ������120 �� ��.����) 
�&.���+���ก�&���.(���)���� 14.01 , 14.50  �
& 16.00 �Q��(����1D)�-=���
��.�� �&.���+��&���
.(���)���� 11.01 - 14.00, 11.50 - 14.49 �
& 9.00 - 15.99 �Q��(����
��.��  �&.��=��ก
���&���
.(���)���� 8.01 - 11.00, 8.50 - 11.49 �
& 2.00 - 8.99  �Q��(�������
��.��  �&.�������&���.(�
��)���� 5.00 - 8.00, 5.50 - 8.49 �
& 23 ! 36  �Q��(�������
��.��  �&.��������ก�&���.(���)���� 
4.9, 5.49 �
& -4.99  �Q��(����
������
��.�� �
&�&.���+���ก�&�������)���� 71, 66 �
& 78 
�&���1D)�-=���
��.�� �&.���+��&�������)���� 61-70, 58-65 �
& 64-77 �&������
��.��  �&.��
=��ก
���&�������)���� 40 - 60, 43 - 57�
& 37 - 63  �&������
��.��  �&.�������&�������)���� 
30 - 39, 35 ! 42  �
& 23 - 36 �&������
��.��   �&.��������ก�&�������)���� 29, 34 �
& 22 
�&���
������
��.��   
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����� 14  �ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก���(��/�.(� 1 -�
0, ��
ก�����
ก���, ��
ก�� 
     .��56)�, ��
ก�����������-=1,��/�,� ��� 4   ��
ก����ก�&�����/�&��� 1����ก���
�:�
 
     :�)���B
�CDกE�=F��� 4 (N=125), :�)���B
�CDกE�=F��� 5 (N=129), :�)���B
�CDกE�=F��� 6 (N=114)  
    
&��ก���
�/R(�:�)���B
�CDกE�=F��� 4 (N=128), :�)���B
�CDกE�=F��� 5 (N=128) �
&:�)���B
�CDกE� 
    =F��� 6 (N=120)  
 

��
ก�� �.4   �.5  �.6  
 �&�����:�
 �&�����/R(� �&�����:�
  �&�����/R(� �&�����:�
  �&�����/R(� 

�+���ก 74 1D)�-=        74 1D)�-= 72 1D)�-= 72 1D)�-=    72 1D)�-= 72 1D)�-= 
�+�  62- 73  62- 73 61-71 61-71    61-71 61-71 
=��ก
��  39- 61  39- 61 40-60 40-60    40-60 40-60 
����  27- 38   27- 38  29-39 29-39    29-39 29-39 
������ก  26 
���  26 
��� 28 
��� 28
���    28 
��� 28
��� 

 
 ��ก����� 14  ��.�����ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก���(��/�.(� 1 -�
0, 
��
ก�����
ก���, ��
ก��.��56)��
& ��
ก�����������-=1,��/�,� ��� 4 ��
ก����ก�&�������� 
/�&���1����ก���
�:�
 :�)���B
�CDกE�=F��� 4 ������ 125 ��, :�)���B
�CDกE�=F��� 5 ������ 129 ��
�
& :�)���B
�CDกE�=F��� 6 ������ 114 �� ��.����) �&.���+���ก�&����������)���� 74, 72�
& 72 
�&���1D)�-=���
��.�� �&.���+��&����������)���� 62 - 73, 61 - 71 �
& 61 - 71 �&������
��.�� 
�&.��=��ก
���&����������)���� 39 - 61, 40 - 60 �
& 40 - 60 �&������
��.�� �&.�������&���
�������)���� 27 - 38, 29 - 39 �
& 29 - 39 �&������
��.�� �&.��������ก�&����������)���� 26, 28 
�
& 28 �&���
������
��.��   
 �ก890����34�5���ก�
�56����14�5 ��
ก���(��/�.(� 1 -�
0, ��
ก�����
ก���, ��
ก��
.��56)� �
&��
ก�����������-=1,��/�,� ��� 4 ��
ก����ก�&�������� /�&���1����ก���
���ก���
�
/R(�:�)���B
�CDกE�=F��� 4 ������ 128 �� :�)���B
�CDกE�=F��� 5 ������ 128 �� �
&:�)���B
�CDกE�
=F��� 6 ������ 120 �� ��.����) �&.���+���ก�&����������)���� 74, 72 �
& 72 �&���1D)�-=���
��.��  
�&.���+��&����������)���� 62 - 73, 61 - 71 �
& 61 - 71 �&������
��.�� �&.��=��ก
���&���
�������)���� 39 - 61, 40 - 60 �
& 40 - 60 �&������
��.�� �&.�������&����������)���� 27 - 38,  
29 - 39 �
& 29 - 39 �&������
��.��  �&.��������ก�&����������)����  26, 28 �
& 28 �&��� 

������
��.��   
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����� 15  �������ก�������3���
&����,�

&1���&.��.�:����
ก�
(BMI) '���ก���
�:�
  
     :�)���B
�CDกE�=F��� 4 (N=125) :�)���B
�CDกE�=F��� 5 (N=129) �
& :�)���B
�CDกE�=F��� 6 (N=114)  
     ��6�����
�ก���������� BMI 1�������:�
   
 

    :�)�                         �.4                        �.5                         �.6                      ��� 

4��&�����,��    :�
      �,�

&       :�
       �,�

&        :�
      �,�

&    :�
       �,�

&                                                            
         �)��/��ก�,�
       8         6.4              7            5.5           0             0         15          4.1 
         �/��&��        98        78.4           97          75.8           93        81.6      288        78.3 
         ��(���,��           12          9.6           15          11.7           11         9.7        38         10.3 
         �,��                7          5.6             7            5.5            8         7.0          22          6.0 
       �,����ก           0             0              3           2.3             2         1.8           5          1.4      

         ���              125          100         129          100          114        100       368        100 

  
 ��ก����� 15   ��.��������3��'��&.��.�:����
ก�
(BMI) ��ก��ก���
�:�
:�)�  
��B
�CDกE�=F��� 4 ������ 125 �� :�)���B
�CDกE�=F��� 5 ������ 129 �� :�)���B
�CDกE�=F��� 6  
������ 114 �� ���������  368 �� ��6�����
�ก�� �������� BMI 1�������:�
 ��.����)  
����3����ก���
�:�
�����4��&�)��/��ก�,�
  '�:�)���B
�CDกE�=F��� 4  �
&��B
�CDกE�=F���  5  ��������  
8 �� �
& 7 �� �(.�=>��,�

& 6.4 �
& 5.5 ���
��.�� QD��-��5�'�:�)���B
�CDกE�=F��� 6  �
&��
*
�������3����ก���
�:�
�����4��&�)��/��ก�,�
 15 �� �(.�=>��,�

&  4.1  ����������3����ก���
�
:�
�����4��&�/��&�� ������  98, 97 �
& 93 �� �(.�=>� �,�

& 78.4,  75.8 �
& 81.6 ���
��.��  
�
&��*
�������3����ก���
�:�
�����4��&�/��&�� ������  288 �� �(.�=>��,�

& 78.3    
����3����ก���
�:�
�����4��&��(���,�� ������ 12, 15 �
& 11 ���(.�=>��,�

&  9.6, 11.7 �
& 9.7  
���
��.�� �
&��*
�������3����ก���
�:�
�����4��&��(���,�� ������  38 �� �(.�=>��,�

& 10.3   
����������3����ก���
�:�
�����4��&�,�� ������ 7,  7 �
& 8 ���(.�=>��,�

& 5.6 , 5.5 �
& 7.0 
���
��.�� �
&��*
�������3����ก���
�:�
�����4��&�,��������  22 �� �(.�=>��,�

& 6.0   ��ก���
�
:�
���������3��4��&�,����ก-��5�'�:�)���B
�CDกE�=F��� 4 ����:�)���B
�CDกE�=F��� 5 �
& 6 ������ 
3, 2  ��  �(.�=>��,�

& 2.3 �
& 1.8 ���
��.��  �
&��*
�������3����ก���
�:�
�����4��&�,����ก 
������  5 �� �(.�=>��,�

& 1.4   
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����� 16 �������ก�������3���
&����,�

&'��&.��.�:����
ก�
 (BMI) 1����ก���
�/R(�  
     :�)���B
�CDกE�=F��� 4 (N=128) :�)���B
�CDกE�=F��� 5 (N=128) �
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 (N=120) 
     ��6�����
�ก�� �������� BMI 1�������:�
   
 

    :�)�                         �.4                         �.5                        �.6                     ��� 

4��&�����,��   /R(�      �,�

&        /R(�     �,�

&      /R(�      �,�

&      /R(�     �,�

& 
         �)��/��ก�,�
      11         8.6              6          4.7           26          21.7         43      11.4 
         �/��&��         99        77.3            89        69.5          77          64.2        265      70.5 
         ��(���,��            13       10.2             25        19.5            6            5.0         44       11.7 
         �,��                   4         3.1               6          4.7          10            8.3         20         5.3 
       �,����ก             1        0.8               2           1.6            1            0.8          4          1.1 

         ���                128       100            128         100         120         100        376         100 

 
 ��ก����� 16   ��.��������3��'��&.��.�:����
ก�
 (BMI) 1����ก���
�/R(�  
:�)���B
�CDกE�=F��� 4 ������ 128 �� :�)���B
�CDกE�=F��� 5 ������ 128 ���
&:�)���B
�CDกE�=F��� 6 
������ 120 �� ��������� 376 �� ��6�����
�ก�� �������� BMI 1�������:�
 ��.����) ����3��1��
��ก���
�/R(������4��&�)��/��ก�,�
'�:�)���B
�CDกE�=F��� 4, 5 �
&:�)���B
�CDกE�=F���  6 ������ 11, 6 
�
& 26 �� ���
��.�� �(.�=>��,�

& 8.6 ,4.7 �
& 21.7 ���
��.��  �������3����ก���
�/R(�����
+�'�
4��&�)��/��ก�,�
  43 �� �(.�=>��,�

& 11.4   ����3���&.��4��&�/��&��1����ก���
�/R(������� 
99, 89 �
& 77 �����
��.�� �(.�=>��,�

& 77.3 , 69.5 �
& 64.2 ���
��.��  �������3����ก���
�
/R(�����
+�'�4��&�/��&�� 265 �� �(.�=>��,�

& 70.5   ����3���&.��4��&��(���,��1����ก���
�
/R(������� 13, 25 �
& 6 �����
��.���(.�=>��,�

&  10.2, 19.5 �
& 5.0 ���
��.�� �������3��
��ก���
�/R(�����
+�'�4��&��(���,��  44 �� �(.�=>��,�

& 11.7   ����3���&.��4��&�,��1����ก���
�
/R(������� 4, 6 �
& 10 �����
��.���(.�=>��,�

& 3.1, 4.7 �
& 8.3 ���
��.��  
�������3����ก���
�/R(�����
+�'�4��&�,�� 20 �� �(.�=>��,�

& 5.3  ����3���&.��4��&�,����ก1��
��ก���
�/R(������� 1, 2 �
& 1 �����
��.���(.�=>��,�

& 0.8, 1.6 �
& 0.8 ���
��.��  ���
����3����ก���
�/R(�����
+�'�4��&�,����ก  4 �� �(.�=>��,�

& 1.1  
 
 
 



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

 
�����	�������
�ก����� � 

 ก�������	
����
����������������������	���������ก��������
��������� ���ก!"�
�	���������ก��������
�������#�ก��
�#  %&��%�'#�
� 4 )#�����'#�
�ก��*+ก,��%
��)-	& �.ก��*+ก,� 
2551  

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

    ก�
&	�����&���
�)% )#ก����������'�#
' ��2##�ก��
�#%�����#�ก��
�#-3���
�ก4����*+ก,�)#%&��
%�'#�
� 4 %�'#	�5�	*+ก,��.�
� 4 6 	�5�	*+ก,��.�
� 6 8����
�#)#�����'#�
�ก��*+ก,��%
��)-	& �.ก��*+ก,� 
2551 9� ก�
&	�����&����2##�ก��
�#%���4�#�# 368 �# ���#�ก��
�#-3���4�#�# 376 �# =+��9� 	�8��
��5
ก���
&	���-�����'#��# (Multistage Random Sampling)  
    ! ��
����"#�"�ก����� � 

1. ! ��
�!��  9� �ก& 
1.1. ��*  ��ก��2#��*%�������*-3�� 
1.2. �����%�'# ��� %�'#	�5�	*+ก,��.�
� 4 6 	�5�	*+ก,��.�
� 6 

2. ! ��
�!��  ��� ������ก!"��	���������ก��������
���� ����ก!"��	������
���ก��������
����     

 
���$�
��$
���"#�"�ก����� � 

 QR �����)% �������	��)#ก���กS������	� �	R� 8��)% ���������	���������ก�������
�
�������TU��#��ก�	 (FITNESSGRAM tests) ���ก��� �����ก�����������&�9�#
'   

  5.1 ���� / ���#1 9	�� (One Mile Run / Walk)   
  5.2 #�#�ก��� (Curl - Up)  

   5.3 ��#��'# (Push - Up) 

   5.4 #��������9�� ��-# � (Back  Saver Sit- and- Reach) 

           5.5��%#
	��ก�� (Body Mass Index: BMI) 
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ก����������%��
�&� 

 QR �����#4�� �	R��
�9� ��กก��������	���������ก��������
�����
ก���ก��	��������-� 

�������������-��&�����&�9�#
' 

1. -��&��m�
��  x  ����&�#��
�����#	���n�# S.D.���Q�ก��������	���������ก�� 

������
�������#�ก��
�#)#%&��%�'#�
� 4  8����
�#)#�����'#�
�ก��*+ก,��%
��)-	& �.ก��*+ก,�  2551   

8����ก��2##�ก��
�#%�����#�ก��
�#-3����&��%�'# ��&�����ก�� 

 2.  �� ���ก!"��	���������ก��������
�������#�ก��
�#)#%&��%�'#�
� 4   8����
�#)#���

��'#�
�ก��*+ก,��%
��)-	& �.ก��*+ก,� 2551 8��)% ���##�
 ��&���2#����� 5 ���������&�9�#
'   

�R�	�ก  �R�   ��#ก���  ��4�  �����4�	�ก 

 3.   #4���#�Q�ก���������-�� �	R�)#�R������������ก�����	��
�� 

 

��	
��ก����� � 

 ��กก��*+ก,�������	���������ก��������
�������#�ก��
�#%&��%�'#�
� 4 8����
�#)#���

��'#�
�ก��*+ก,��%
��)-	& �.ก��*+ก,�  2551 	
Q�ก����������#
' 

 1. �&��m�
������&�#��
�����#	���n�#���Q�ก��������	���������ก��������
����

���#�ก��
�#  %&��%�'#�
� 4 )#�����'#�
�ก��*+ก,��%
��)-	& �.ก��*+ก,�  2551   

� ก�����#��#���# '���� 4 

1. %�'#	�5�	*+ก,��.�
� 4  ���ก��ก������/���# 1 9	�� #�#�ก��� ��#��'# #��������9� 

� ��-# � ��%#
	��ก��  	
�&��m�
����&�ก�� 10.24 #��
, 46.01 ���'�, 26.60 ���'�, 13.06 �=#���	�� ���

21.31��	�4���� 	
�&��&�#��
�����#	���n�# 2.11, 15.96, 12.76, 5.59 ���1.96 ��	�4����  

2. %�'#	�5�	*+ก,��.�
� 5  ���ก��ก������/���# 1 9	�� #�#�ก��� ��#��'# #��������9� 

� ��-# � ��%#
	��ก��  	
�&��m�
����&�ก�� 11.36 #��
, 43.11 ���'�, 26.67 ���'�, 12.87 �=#���	����� 

21.08 	
�&��&�#��
�����#	���n�# 2.34, 13.32, 8.68, 4.47��� 2.72��	�4����  

3. %�'#	�5�	*+ก,��.�
� 6  ���ก��ก������/���# 1 9	�� #�#�ก��� ��#��'# ก��#�������� 

9�� ��-# � ��%#
	��ก��  	
�&��m�
����&�ก��11.20 #��
, 41.79 ���'�, 25.24 ���'�, 13.01 �=#���	����� 

22.07 	
�&��&�#��
�����#	���n�# 2.80, 13.91, 6.48, 5.74���2.35��	�4����  
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� ก������)��#���# '���� 4 

   1. %�'#	�5�	*+ก,��.�
� 4  ���ก��ก������/���# 1 9	�� #�#�ก��� ��#��'# #��������9�

� ��-# � ��%#
	��ก�� 	
�&��m�
����&�ก�� 13.79 #��
, 24.48 ���'�, 7.77 ���'�, 10.05 �=#���	�� ��� 

21.27 	
�&��&�#��
�����#	���n�# 2.37, 7.23, 3.66, 4.98 ��� 2.31��	�4����  

   2.  %�'#	�5�	*+ก,��.�
� 5  ���ก��ก������/���# 1 9	�� #�#�ก��� ��#��'#  

#��������9�� ��-# � ��%#
	��ก��  	
�&��m�
����&�ก�� 13.35 #��
, 29.89 ���'�, 12.48 ���'�, 11.68 

�=#���	����� 21.82 	
�&��&�#��
�����#	���n�# 2.72, 10.64, 7.42, 4.35 ��� 2.34 ��	�4����  

   3. %�'#	�5�	*+ก,��.�
� 6  ���ก��ก������/���# 1 9	�� #�#�ก��� ��#��'# ก��#�������� 

9�� ��-# � ��%#
	��ก��  	
�&��m�
����&�ก��3.48 #��
, 28.49 ���'�, 11.23 ���'�, 10.81 �=#���	����� 

20.65 	
�&��&�#��
�����#	���n�# 3.69, 10.79, 5.42, 4.62 ��� 2.73��	�4���� 

 2.  �ก!"��	���������ก��������
�������#�ก��
�#)#%&��%�'#�
� 4  8����
�#)#��� 

��'#�
�ก��*+ก,��%
��)-	& �.ก��*+ก,�  2551   ��ก���##�
   

  � ก�����#�� # '�� *��+,ก-�
.��� 4 

   �ก!"��	���������ก��������
����  ���ก������ / ���#1 9	�� ���#�ก��
�#%��  
%�'#	�5�	*+ก,��.�
� 4 	
���#
'  ������R�	�ก���##�
��'���& 71 ���## �+'#9�  ������R����##�
��'���& 
61 - 70 ���##   �������#ก������##�
��'���&  40 - 60 ���## �������4����##�
��'���& 30 - 39 
���## �������4�	�ก���##�
��'���& 29 ���##��	� 
   �ก!"��	���������ก��������
����  ���ก��#�#�ก��� /���##���#�ก��
�#%�� 
%�'#	�5�	*+ก,��.�
� 4 	
���#
'   ������R�	�ก���##�
��'���& 71 ���##�+'#9�   ������R����##�
��'���& 
61 - 70 ���##   �������#ก������##�
��'���&  40 - 60 ���## �������4����##�
��'���& 29 - 39 
���## �������4�	�ก���##�
��'���& 28 ���##��	� 
                 �ก!"��	���������ก��������
����  ���ก����#��'#/���## ���#�ก��
�#%�� %�'#
	�5�	*+ก,��.�
� 4 	
���#
' ������R�	�ก���##�
��'���& 74 ���##�+'#9�  ������R����##�
��'���&  
626 73 ���##   �������#ก������##�
��'���& 39 - 61 ���## �������4����##�
��'���& 27 - 38 
���## �������4�	�ก���##�
��'���& 26 ���##��	� 
                 �ก!"��	���������ก��������
����  ���ก��#��������9�� ��-# � /���## ���
#�ก��
�#%�� %�'#	�5�	*+ก,��.�
� 4 	
���#
'  ������R�	�ก���##�
��'���& 70 ���##�+'#9�  ������R�
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���##�
��'���& 60 - 69 ���##   �������#ก������##�
��'���&  41 - 59 ���## �������4����##�

��'���& 31 - 40 ���## �������4�	�ก���##�
��'���& 30 ���##��	� 
  � ก������)�� # '�� *��+,ก-�
.��� 4 
   �ก!"��	���������ก��������
����  ���ก������ / ���# 1 9	�� ���#�ก��
�#-3��  
%�'#	�5�	*+ก,��.�
� 4  	
���#
'  ������R�	�ก���##�
��'���& 73 ���##�+'#9�  ������R����##�
��'���& 
62 - 72 ���##  �������#ก������##�
��'���& 39 6 61���## �������4����##�
��'���& 28 - 38 
���## �������4�	�ก���##�
��'���& 27 ���##��	� 
   �ก!"��	���������ก��������
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�#
-3��%�'#	�5�	*+ก,��.�
� 4 �#������ก��
���&��ก��#�ก��
�#-3��%�'#	�5�	*+ก,��.�
� 5 �
�	
ก��
����3����8������s#���2#9���	������%�'#	�5�	*+ก,��.�
� 6 	
�	���������ก��# ��ก�&�#�ก��
�#
-3��%�'#	�5�	*+ก,��.�
� 5 �#������ก#�ก��
�#-3��%�'#	�5�	*+ก,��.�
� 6  )- ���	�#)�)#� �#��%�ก��
����		�ก�+'#��2#ก�����
�	��������*+ก,��&�)#������
�	*+ก,��+����ก��ก��	ก����กก4����ก��=+��	

Q��4�)- �	���������ก��������
�������#�ก��
�#-3��%�'#	�5�	*+ก,��.�
� 6 ���� 
 �	���������ก��������
�������#�ก��
�#%�����#�ก��
�#-3��)#%&��%�'#�
� 4 	
�&��m�
��
��R&)#�������#ก��� =+������� ��ก����ก ���������(2545: ������&�) �
�9� *+ก,������ ���ก!"�
�ก���	���������ก��������
���� ���#�ก��
�#%�'#	�5�	*+ก,� ��������
 16 6 18 �. ก�
&	�����&��
��2##�ก��
�#%�����-3��%�'#	�5�	*+ก,� ��������
 16 6 18 �. �4�#�# 3,000 �# �������	���
�)% )#
ก������� ��2#���������	���������ก��������
�����4�#�# 5 ���ก�� ��� 
����/���# 1.6 ก�8��	��(19	��) #�#�ก��� ��#��'# #�������� ��� ��%#
	��ก�� �������-�� �	R�8��ก��-�
�&��m�
�� �&��&�#��
�����#	���n�# ����� ���ก!"��ก���	���������ก��������
���� Q�ก�������
���&��ก!"��ก���	���������ก��������
���� ���#�ก��
�#%�'#	�5�	*+ก,�  ��������
 16 6 18 �. 
��R&)#�������#ก���   
 �	���������ก��������
�������#�ก��
�#%�����#�ก��
�#-3��%&��%�'#�
� 4 8����
�#)#���
��'#�
�ก��*+ก,��%
��)-	& �.ก��*+ก,� 2551 	
�&��m�
�� �
���ก�&��ก�#��&��%����#)#�
ก�����%�'# 
#�ก��
�#%��)#%&��%�'#�
� 4 	
�&��m�
���
��R�ก�&�#�ก��
�#-3��)#%&��%�'#��
��ก�# =+����2#������&���* ���
�#������&��ก�� ��2#�t�����
��4���3���Q�ก�������-���ก��������ก���� �#�&��ก�����
#�ก��
�#%���
��
ก�&�#�ก��
�#-3�� =+������� ��ก�� �
 (Lee. 1955: 182) �
�9� *+ก,����
����
�����##
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��������	�� �	���ก��8�����
 ��* ����#������&��ก���&�ก��������ก)#ก�������
�	���������ก�� 6 ���ก�� ��กก��*+ก,����&� ���
 ��* ��2#�������ก���4���3)#ก���4��#ก 
�������	�#ก��������ก���#�ก��
�# ���#�'#ก������ก!"��m�
����2#������=S#�� �+'#��R&ก�� ���
 ��* 
��ก������	���������%#�ก�-�
 ��Sก%���
กก�
&	������ก9� �
ก�&���Sก-3�� 8������� ��ก�� 
�	S���#:  ����#���# v. (Matton; et al. 2006: 1114 - 1120) 9� �����	Q�����	���������ก��
���ก��ก��	���ก����ก�����Sก�+����QR )-3&���������	�#�&����	���������	���������ก�����
ก��ก��	���ก�� ��5
�4��#�#ก����R&���)� ���������ก��*+ก,��ก
���ก��ก����s#��#)#���
���ก��
�4��#�#%
�����������# (Leuven) )#����������	����������
����  �#������&��ก�����ก��
������	������ก�9ก #4�	�)% )#ก��ก��	���ก�� ����	�#8��ก���� ��&�	ก��ก��	���ก
x� 
���	��	��#5��4�#�!��-�&���&�����
&#������QR )-3& )#����������
������ ��������&� BMI 
�%&#��
��ก��ก�
&	�
��&�	ก��ก��	���ก�� -������
��#ก�
&	)#���-#
&	����+����QR )-3& ����&�#���
ก��ก��	�
��������#'4�-#�ก�ก�#)#���QR )-3&�+����-#
&	����
��&�	ก��ก��	 -����&����#'4�-#�ก��#4�	�
�4�#�!� �� 
 �������%#
	��ก�����#�ก��
�#%���	�����
��ก�� �ก!"���%#
	��ก������#���%
��� � 
�4�#�#���	�
����#�ก��
�#%�� �&�#)-3&��R&)#������
��-	���	 8���
��&��m�
����%#
	��ก�����
#�ก��
�#%�� %�'#	�5�	*+ก,��.�
� 6 	
�&��m�
���R�ก�&� %�'#	�5�	*+ก,��.�
� 5 ����R�ก�&�%�'#	�5�	*+ก,��.
�
� 4 ��	�4����#��#����)- �-S#�&�#�ก��
�#%��	
ก����s#�ก������3����8����� �#�&��ก����2#�ก�� 
�#������ก#�ก��
�#%���&�#)-3&%���y�����ก��ก��	� �#ก����กก4����ก����&���	�4���	�=+����2#9�
��	5��	%����������
&#%��)#���#
'���ก��ก��ก����������#��-���
����-	���4�)- �&��ก���	
�&�#�������3����8���	��� �&�#���� �#ก����s#�ก��� �#���	����3����8����#�ก��
�#-3��	

��ก�&����ก#�ก��
�#%������&��m�
�������%#
	��ก��%�'#	�5�	*+ก,��.�
� 5 �R�ก�&�%�'#	�5�	*+ก,��.�
� 
6 ���%�'#	�5�	*+ก,��.�
� 4  ���������&�#�ก��
�#-3�������%�'#	�5�	*+ก,��.�
� 5 	
 ��������	� �#  
�������#'4�-#�ก# ��)#�����%�'#	�5�	*+ก,��.�
� 6  ����#������ก#�ก��
�#-3��%�'#	�5�	*+ก,��.�
� 5 
��R&)#�������� �	���	��2#��R&�
��ก����2##����ก�����8���
�9	&�Rก� �� ���ก������Q# ����ก���+'#
� ��ก��ก���4��
����%�#��กก������ก=�'���-��  ���	�
�)#ก�����8��%#�������-�� �+�	
Q��4�)- 
�ก��ก�����
��#�������� �#�&��ก�������������	� �# -�������� �# �&�#	�ก#�ก��
�#�
�	
��������	
� �#����*����R&)#�����*����
���2#%
	%#�	���=+����2#��'#�
��
�	
���	����3 #�ก��
�#�&�#)-3&��	

�����)#ก������ก=�'��	���#�ก��
�#� ��ก�����8��  ����&�#	�ก������ก=�'�����������	������#'4�����	�
�
���	9��� �	ก����-��ก�����# ��-���&��-����� �	ก���#	ก�
�ก����
��
�	9�� ����z����9�	�# 
�� �	ก���{��ก��	�
�9	&%����กก4����   �&�##�ก��
�#-3���
���R&)#%�'#	�5�	*+ก,��.�
� 6  �
���R&)#����
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#'4�-#�ก# ������ก����กก����กQ&�## �� ��กก��	
&�-����+��#���ก����
�#�&�)#������
�	*+ก,� 
-����{��ก��	���#v )#ก�����8���
�9	&�Rก� ��=+������� ��ก�����%�  ��*���� (2541: 95) ��
�9� �&� 
����
&#��2#����
�%�����	��2#�������������#)�� ���#��� 	�ก	
���	ก���#������	!���กก����
�# 
���	��	��#5�)#�������� 8���m���)#�
��t��
��#���5������ก��8|,!�	
������&�����
&#��2#
��&��	�ก �-�&�#
'� �#	
Q��&��{��ก��	ก�����8����'���'# �{��ก��	ก�����8��9� �ก&  
  1. ���8����-����	�T%��##��	 8���m�����-��T����TR}� �%&# 8�#�� 9ก&��� 
�~	������ก��� ����ก -�����=&� =+����-���-�&�#
'	
�&�#���ก��-��ก��2#��z� 9�	�# ���#'4���� 
#�ก��ก#
'���#��	��-���4���S��R��%&# ��-	
� ��-�� ����������
'���&�� v ���&�	
#�ก��
�#���
 
15 -20 �.�� �� �#��-��������#
'� ���� 52   

2. ����-�����	�'�-������8����-��9	&��2#���� ����
&#	�ก����-���% � =+�����  
�#����	���ก-������-�
� ��ก�# ��� ����#���#����#������ก#�#�+ก �4�)- 9	&9� ���8����-���% �
	�ก����	9����8����2#	�'�ก�����#	�'���
�� #�ก��ก#
'����
&#������8����-��9	&��2#������		�'�
��-�� 	�ก���8����-����	)��#��� �	���	
��-��9	&�Rก��ก���9	&���8�� -�#9����8����-���
�
�Rก)���&9	&	
���8�%#���# ����� ��ก�� �����  �-	���
���!(2547: 36 - 48) ��
�9� �&� ����
&#��2#
%&�����
��#Q&�#��ก��Sก��2#QR )-3&	
ก�����
��#�������� �#��
���&��ก�� ���	!� ����	 ���
���	��	���� �#����t33���&��	�ก�4�)- ��Sก���#
'	
���	��
����&�ก��9� �����-���
�9	&�-	���	 
��
����&�ก���� ��#����ก��ก�#��-����2#�����
���
�#�R ���=+	=��ก&��R�����%&�������Sก�������
&#�#��2#
��ก,!�#����)#���QR )-3& 8���m�����&���������8��#�����
��ก
���� ��ก��ก��9� ��������-���
�9	&���
�&�#  ก�����8�������-���
�	
9�	�#���8=��
�	�R� ก��#��	���	#'4�����	 ก�����8��Q�ก���Q�9	  )�
��-�������-���
�	
����=
��	��4����	
Q���
��&��
����)#������� 
 �ก!"��	���������ก��������
�����
�QR ������� ���+'#��ก�
ก���ก�������&���2# 5 �����
��� �R�	�ก  �R� ��#ก��� ��4� �����4�	�ก �
ก�ก!"��
�QR �����9� �� ���+'#)% ก�
&	�����&���
���2##�ก��
�#
%��  368 �# ���#�ก��
�#-3�� 376 �# �
�ก4����*+ก,�)#%&��%�'#�
� 4 )#8����
�#���ก�������'#�
�
ก��*+ก,��%
��)-	& �.ก��*+ก,� 2551 =+���&�#	�ก8����
�#��	
#�ก��
�#�
�	���ก��'#�
��
���ก�&��ก�#�%&#
��'#�
����)#�	��� ��'#�
�%#�� ��'#�
��
���2#�R�����2#� # �+���	���#4�� �	R�	��� ���ก!"�9� �������2#
�����#������%�ก� #�ก��
�#��	������
����
��Q�ก�����������	���������ก��������
����
����#���9� �&���R&)#�����)� ��������2#����R�)�)- #�ก��
�#9� �#)�)#�������	���������ก�������
�
��������# �	�������Q�� ��ก��&��กS��9� )- ���	�#)����������
��	���������ก������#
)- �
�����+'# �
ก��'������2#���8�%#��4�-�����RQR ��#��*+ก,�)#8����
�#�����)% ��2#�ก!"�ก��������
����	�#Q�ก����
�#���QR ��
�#9� ��&����2#	���n�#=+������� ��ก�� ���#� �
!�������5��.  
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(2541:187-189)  �
�ก�&���&� 
�
�	
&�-	��������8�%#����ก������	�#Q�QR ��
�# 
 1.�����ก������4��-#&� (Placement) ก��������ก������	�#Q�)% )#ก������4��-#&� 
QR ��
�#)#%�'# -���)#ก�
&	��	���	��	��� ���##�
�9� ��กก����� �%&# ก������&�#�R����ก��%���
#'4�-#�ก )% )#ก����&�ก�
&	QR ��
�#�����ก�����8���ก�	��*+ก,����ก����#8��)% �ก!"�	���n�# 
 2.�����ก����#��m�� (Diagnosis) ก�����Q��������	�#Q�)% )#ก����#��m�� 
�	���������ก��  �
�	
&�-	�����ก����#��m��กS���������������	�&�#��  �����ก,��4����� ��
ก��ก��	�m����
��� ก�����ก�
&	QR ��
�#����4���	Q�ก����#��m�� ��� ก�������&�ก�
&	��	���	
��S����  -������	�&�#��กS9�   ��#��m���+���2#���	�����	��&���������)#ก����ก���
��ก,!��m������QR ��
�#��ก	�8��)% �ก!"�	���n�# 
 3.�����ก������	�#Q�ก����
�#�R  (Evaluation of Learning) ��z�-	�����ก�������� 
����	�#Q�QR ��
�# ��� �����ก�������#�&�QR ��
�#�ก����	{�5�Q���	�
�	
&�-	�����ก����#-���9	& 8��
���
����
��ก���ก!"�	���n�#ก������4��-#&�  ก����#��m�����ก������	�#Q�ก����
�#�R  8��#4�	�
���ก��ก�#�������
�Q��
���#4�9�)% ���8�%#��&�ก����#���QR ��#�&�9� 
 4.�����ก���4�#�� (Prediction) QR ��#���)% Q��
�9� ��กก������������	�#Q��4�#�� 
�������	{�5�Q����QR ��
�#)#ก��ก��	�&� v 9�)#������-# �9�  

5.�����ก������	�#Q�8���ก�	 (Program Evaluation) ��2#�&�#-#+�����ก������	�#Q�
8���ก�	��*+ก,��
����)#8����
�# 8��ก�����
����
��ก��8���ก�	���8����
�#���# v  

6.�����ก���� ������R�)� (Motivation) ก������������	�#Q����	��	���)% ���8�%#�
�4�-���ก���� ������R�)�)- �ก&QR ��
�# ก�������ก�����	�4���S�)#ก����
�#-�����	{�5�Q����QR ��
�#
��#4�9�)% ก���
 #QR ��
�#�
�	
���	��	�����4�)- ���ก������
��#���)- 	
���	��	����R��+'#�&�9� 

7.���������	�#Q���5
ก����� (Method of Teaching Evaluation) Q��
�9� ��กก��������
����	�#Q���	���#4�	���2#� �	R�)#ก������	�#��5
ก����#���QR ��#�������2#�#����)#ก��
������
��ก 9��&�9� 

 ��
�9� �&�Q���กก�������#
'��	���#4�9�)% ���8�%#�)#����y�����9� ��&���� ������	
���		
&�-	�����ก�������#
' 
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��
���
�����กก����� � 
1. ���������
�QR �����#4�	�)% ��2#���������	���������ก��������
�������             

TU��#��ก�	(FITNESSGRAM Tests) ��	�������������ก������	���������ก��������
����9� 
������
	�
ก� �# �-	���
���#4�9�)% ก��#�ก��
�#�
�	
���
��'���& 13 �.�+'#9� ����������������	��	���
���ก�����#�ก��
�#��#�&�Q�)- �
ก�#	
�
�����
��
�&�9� 

2. ก&�##4����������	���������ก��������
�������TU��#��ก�	 ( FITNESSGRAM  
Tests) 9�)% QR ������ ��*+ก,��������
�������&�����ก��)- �� �)� ���4�)- Q�ก��������
�9� 9	&
����������# 

3. ��R��*+ก,����)- ���	�4���3����	���������ก�����#�ก��
�# ���	
ก������� 
�	���������ก����&��# ���.�� 2 ���'�  

4. � �	R��
�9� ��กก��������	���������ก��������
�������#�ก��
�# ��	���#4�	�)%  
���ก��ก������	�#Q�� �#�
�������ก�����#�ก��
�#��'�����
���  %�'#��
�# ��������8����
�# 
 
��
���
���"�ก���1���� ��� '�!�
2
 
 ���	
ก��*+ก,������ ���ก!"��	���������ก��������
�������#�ก��
�#�
���
�#)#���
��%
�*+ก,� �����)- ���������Q�����	���������ก�� 
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��
�

���������ก�������
����� 
 1. ����/���� 1 ���  ( One mile Run / Walk ) 

  �./��0�1
��   ����	)*�+)�
��
���,-ก���.���-�	��/��ก��012�)3�-42156�2/
�/��1��,7 

  ��23ก���4�����ก����
�
  ,18)5��1��	��5-�
��	�98�:ก�1-��	�
�ก�ก5-0; �/�/��� 1 0
2= 
(1.6 ก542�
6� ) �-29@)5��1��	��A-��� 	��-B 

  ��0ก�5   -�C5ก�7*��)2� 
  ก��
.��6ก�7��3���8  �*-�:ก�;D--��3�2/)5-��3 
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  2. ก������ก/.� (Curl < Up) 
�./��0�1
��   ����	E3A)*�+)�
��F�����2/+)�
	��-�	�ก28�
�-�A	1-8��8	� 

��23�4�����ก����
�
  ,18G98��8��*�ก�����	�-	-1������ก*���A-�	��@�,186*A�E*-�:A-,18��
�@	-2@���.�
�
ก*����@	-�- ;�/
�H 90 	�I� �-)��3�)ก*�����3�ก.�1-���-�*A��	��8��)��0)8�8��
2.�6*)  �
��	��5�
;J5�*65ก�����	�,18G98���	��ก6*)�:A-,18
�	�*A��	�0;�6/��8-�3�	�9@�-),68��@� 7�ก-*A-
กFก2*�0;�9@�@���5�
68-4��,18�@)-12*��*
G*����/�.�,18
�ก�3�����28)��5�
�ก6*)�:A-,1
@ ก��;J5�*650
@
7.�ก*��)2� ;J5�*65,180�8+�*A�
�ก�3�����6@0
@�ก5- 75 +�*A� 

��0ก�5   ���/ 1��	 )*����*
G*�-�@
  
        �����8-ก.�1-��.�1�*����	� 

          ก��
.��6ก�7��3���8  �*-�:ก7.�-)-+�*A� �3��.�0�8 
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 3. �.���@� (Push-Up) 
   �./��0�1
��  ����	)*�+)�
��F�����2/	��-�	�ก28�
�-�A	2.�6*)�@)-�- 
   ��23ก����
�
 ,18G98���	�	�9@,-�@��6�3�
�*-��A- )��
�	�*A��	�ก*���A- ;2��-5A)

�2/��-�3��*�-A.�1-*ก6*)�1�3��6�� ;2����8��*
G*���A-�*�-A.�1-*ก  �
��	�����-2�,18�8	I	ก�.�
�
 90 
	�I��28)�*-��-�:A-,-�@���5�
68- ก��;J5�*650
@7.�ก*��)2� ก.�1-�ก��;J5�*65,180�8+�*A�
�ก�3�����6@0
@
�ก5- 75 +�*A� 

   ��0ก�5  ���/1��	��A-�-�
1M8� 
   ก��
.��6ก  �*-�:ก7.�-)-+�*A��3��.�0�8  
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 4. �.����/.��0�8��F�8�  (Back  Saver Sit- and- Reach) 

   �./��0�10�1
��   ����	)*�+)�
	@	-6*)�	�12*��@)-2@���2/ก28�
�-�A	68-��
�8�-12*�  

   ��23�4�����ก����
�
 ,18G98�*�ก�����	��	��	���8��2/-*�����ก*���A-  ���8��
1-:���1�3��6��)��OP���8����65�ก*�ก2@	�)*�+)�
	@	-6*) �2/�	��@��8���-*�)��OP���8������A-�3�
;�/
�H�8����@�	3ก�8���3��1�3��6��   7�ก-*A-�1�3����-0;�8��1-8�4��,18
�	�8��1-:��)��	�9@�-
�	
	3ก�8��1-:��1��	-5A)1*)�
@
�	�*A��	��8��E5�ก*-��8	
ก*�ก8
6*)0;�8��1-8�;2��-5A)�*-	�;ก�H=)*�
�/�/��� ,180�8�/�/
�ก�3���� �6@2/+-7/�.�ก�����	��*A�1
� 2 +�*A�  G98���	�)��
�	�-��@��	�
G98�*�ก�����	�����	,18��@�6:�62	��)2�,-ก�����	� 

   ��0ก�5    ก2@	�)*�+)�
	@	-6*) �-�� 12 x 12 x 12 -5A) �8�-�-�	�ก2@	�7/
3
��ก2�	ก�/�/���
31-@)��;D-�R-65�
6�  

   ก��
.��6ก�7��3�0�8  �*-�:ก7���3�0�8
�ก�3���� 
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 5. �.N�3���ก�� (Body Mass Index ) 
�./��0�1
��  ����	E3A)*��:�+)�
�1
�/�
�	��-���9;�@���6@2/+-                                                     
��23ก���4�����ก����
�
 G98��8��.�ก�����	�68	��	��	���8�ก@	-�:A-E*��-A.�1-*ก  

   ��0ก�5    �+���	�E*��-A.�1-*ก�2/�3�)*��@)-�9� 
    ก��
.��6ก�7��3���8 -A.�1-*ก�3�)*�0�8
31-@)��;D-1-@)��;D-ก542ก�*
   �.�1�*�ก��)*�
�@)-�9�-*A-  G98��8��*�ก�����	� ��-6�� �8-��8�65�ก*���A- +@��3�)*�0�8
31-@)��;D-�
6� 7�ก-*A-
+.�-)H1�+@� BMI  

        
 E-5�� ;4E65ก�� (2548 : 87) ก2@�))@��กHV=-A.�1-*ก6*)�3��1
�/�
,E8 +@��*E-3
)2ก��1��	 
BMI (Body Mass Index) �;D-6*)E3A)*�R:��7/�	ก,18����)@�+- B -*A-G	
0; 1��		8)-0;1��	-A.�1-*ก
ก.�2*��	�3 �.�1�*�+-�	�E3� +@� BMI �;D-;ก65+�	+@� 22 \ 23 กก/6�����
6� 1�ก+@� BMI �9�ก)@� 25 
กก/6�����
6� ����)@�
3-A.�1-*ก�ก5- +@� BMI �ก5- 30 1
���:�4�+	8)-  
                                              6����+@� BMI  �	�+-�	�R3�   
                                                                                                   

BMI (กก./
.2) 
�)/+)�
	8)- �*E-3
)2ก��  (กก./
.2) 

-8	�ก)@� 18.5 
18.5 - 22.9 


�กก)@�1��	��@�ก*� 23.0 
23.0 - 24.9 
25.0 - 29.9 


�กก)@� 30.0 

-A.�1-*ก-8	� 
�1
�/�
 

-A.�1-*ก�ก5- 
��5�
	8)- 

	8)- 
	8)-
�ก 

-8	� (�6@	�7��3���4�+	��-) 
;ก65 

��5�
�9��:A-�2Fก-8	� 
�9��:A-;�-ก2�� 

-A.�1-*ก�ก5-  
4�+	8)-  
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���������	ก��ก���
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����
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���ก���
��� ��ก���
��� #������
 

1. ����/���� 1 ���    
   (One Mile Walk/ Run) 

 

 -��3 

2.  ก����/.���ก-�.�� (Curl - Up)  ����� 

3.  �.���@� (Push - Up)  ����� 

4.  �.����/.��0�8��F�8�  
(Back - Saver Sit and Reach) 

 
����
��� 

 

���	� ���!"...............
�#	�.......................�.�. 255...........      
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.��6ก��ก����
�

����������ก�������
���������.ก��3��N7��N.@��3� 4 
T�
.�ก.�
4��.ก�����/��@��3�ก��U6กV��N3��TF�7  0Wก��U6กV�  2551 

X����3��F�����.Y��VZ� ��0�.��  
E��	..........................................................................E*A-
*m�
I:กn�;o�3�.............. 
��I   E��  1M5�                       	���...............;o 
�.�ก�����	�)*-�3�......................���	-....................................�.I. ................. 

G2ก�����	�   
2.��*� 

���ก�����	� 
+�*A��3� 1 +�*A��3� 2 

1-@)�)*� 1
���16� 

1 ����/���� 1 ���    
One Mile Run / Walk 
 

  -��3  

2 ก����/.���ก-�.��  
(Curl - Up) 

  �����  

3 �.���@� (Push - Up)   �����  
4 �.����/.��0�8��F�8�  

(Back Saver Sit- and- 
Reach) 

  
����
���  

5 �@4�F�.ก/.�   ก���ก���  
6 
7��
[�   
���  

 
 

                                                 2�E��	............................................................ 
(...............................................................) 

                                                      G98�*-�:กG2ก�����	� 
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������ก  � 
G2ก�����	��
���
�����ก������	���
�� 

(+/�--�5��2/+/�--�3) 
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��ก	
��
��
�

��	��	�ก	������
���	�����������
 � 
�!ก�
���"	�"!#��!$��%&ก'	()��� 4 

2.��*� -A.�1-*ก �@)-�9� BMI ��5-/)5��  
1 0
2= 

-	-�ก
6*) 

�*-��A- -*���	6*)
0;

�8��1-8� 

+/�--�3
�)
 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 

65.00 
52.00 
65.00 
53.00 
57.00 
66.00 
60.00 
63.00 
55.00 
59.00 
72.00 
51.00 
58.00 
70.00 
77.00 
62.00 
60.00 
45.00 
58.00 
55.00 
62.00 
55.00 
70.00 
75.00 
73.00 
63.00 
62.00 
72.00 
56.00 

1.75 
1.57 
1.78 
1.71 
1.68 
1.69 
1.81 
1.73 
1.69 
1.67 
1.74 
1.65 
1.66 
1.79 
1.84 
1.69 
1.69 
1.57 
1.65 
1.64 
1.75 
1.69 
1.76 
1.76 
1.85 
1.65 
1.68 
1.81 
1.67 

21.224 
21.096 
20.515 
18.125 
20.196 
23.108 
18.314 
21.050 
19.257 
21.155 
23.781 
18.733 
21.048 
21.847 
22.743 
21.708 
21.008 
18.256 
21.304 
20.449 
20.245 
19.257 
22.598 
24.212 
21.329 
23.140 
21.967 
21.977 
20.080 

6.38 
7.04 
7.06 
7.13 
7.25 
7.30 
7.35 
7.36 
7.36 
7.36 
7.42 
7.57 
7.57 
8.07 
8.10 
8.11 
8.16 
8.18 
8.20 
8.21 
8.22 
8.30 
8.30 
8.30 
8.30 
8.32 
8.33 
8.40 
8.43 

75 
65 
72 
41 
60 
75 
50 
31 
50 
60 
35 
20 
50 
50 
32 
40 
60 
70 
30 
29 
35 
40 
40 
55 
65 
50 
50 
45 
50 

75 
20 
33 
20 
25 
41 
40 
30 
54 
40 
20 
31 
35 
40 
21 
33 
30 
50 
30 
20 
25 
20 
28 
31 
45 
25 
30 
22 
20 

24.4 
13.6 
24.0 
5.0 

16.0 
12.3 
20.0 
7.4 

18.1 
16.5 
18.0 
2.5 

26.0 
25.0 
14.1 
21.0 
16.2 
9.5 

14.0 
13.8 
16.5 
4.5 

14.0 
23.0 
23.0 
10.5 
12.5 
4.0 

11.2 

84 
58 
70 
47 
60 
65 
64 
49 
67 
64 
54 
43 
66 
66 
50 
59 
60 
63 
51 
48 
53 
45 
53 
63 
69 
52 
55 
46 
51 
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30 
31 
32 
33 
34 
35 
36 
37 
38 
39 
40 
41 
42 
43 
44 
45 
46 
47 
48 
49 
50 
51 
52 
53 
54 
55 
56 
57 
58 
59 
60 
61 
62 
63 

53.00 
53.00 
58.00 
55.00 
56.00 
56.00 
55.00 
54.00 
57.00 
50.00 
60.00 
65.00 
58.00 
70.00 
56.00 
62.00 
67.00 
60.00 
82.00 
59.00 
62.00 
83.00 
56.00 
59.00 
57.00 
59.00 
65.00 
54.00 
53.40 
73.00 
63.00 
66.00 
63.00 
61.00 

1.67 
1.66 
1.69 
1.62 
1.66 
1.70 
1.59 
1.62 
1.67 
1.67 
1.55 
1.71 
1.60 
1.77 
1.60 
1.72 
1.76 
1.69 
1.75 
1.61 
1.69 
1.71 
1.72 
1.72 
1.62 
1.69 
1.71 
1.65 
1.62 
1.73 
1.72 
1.72 
1.74 
1.71 

19.004 
19.234 
20.307 
20.957 
20.322 
19.377 
21.755 
20.576 
20.438 
17.928 
24.974 
22.229 
22.656 
22.344 
21.875 
20.957 
21.630 
21.008 
26.776 
22.761 
21.708 
28.385 
18.929 
19.943 
21.719 
20.658 
22.229 
19.835 
20.348 
24.391 
21.295 
22.309 
20.809 
20.861 

8.57 
8.58 
9.03 
9.06 
9.07 
9.08 
9.09 
9.15 
9.17 
9.20 
9.20 
9.21 
9.21 
9.22 
9.27 
9.32 
9.33 
9.34 
9.36 
9.37 
9.38 
9.40 
9.42 
9.43 
9.46 
9.50 
9.50 
9.51 
9.54 
9.70 
10.02 
10.02 
10.03 
10.03 

50 
42 
25 
60 
60 
40 
45 
55 
75 
60 
45 
46 
50 
75 
50 
45 
40 
61 
25 
75 
32 
22 
31 
30 
75 
48 
75 
40 
40 
16 
58 
35 
60 
75 

20 
30 
50 
20 
20 
30 
30 
30 
31 
25 
10 
40 
30 
30 
30 
27 
25 
16 
13 
31 
18 
15 
25 
10 
40 
34 
30 
15 
30 
31 
65 
29 
25 
30 

14.0 
11.5 
10.1 
17.5 
9.0 
8.9 

20.6 
10.5 
17.0 
15.0 
13.0 
9.2 

15.0 
13.0 
18.0 
5.0 

28.6 
15.4 
6.5 

15.1 
16.5 
10.0 
7.3 

10.2 
11.0 
11.0 
15.5 
20.0 
15.0 
3.9 

11.6 
14.0 
21.5 
10.3 

53 
52 
52 
56 
51 
49 
58 
53 
62 
56 
47 
53 
55 
59 
57 
46 
60 
53 
39 
61 
48 
41 
44 
41 
60 
52 
60 
51 
52 
39 
63 
49 
59 
56 
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64 
65 
66 
67 
68 
69 
70 
71 
72 
73 
74 
75 
76 
77 
78 
79 
80 
81 
82 
83 
84 
85 
86 
87 
88 
89 
90 
91 
92 
93 
94 
95 
96 
97 

52.00 
56.50 
62.40 
55.00 
56.00 
72.00 
57.00 
70.00 
60.00 
52.00 
56.00 
67.00 
68.00 
59.00 
64.00 
68.00 
68.50 
70.00 
64.00 
66.00 
53.00 
71.00 
53.00 
61.00 
59.00 
76.00 
65.00 
57.00 
59.00 
61.00 
65.00 
65.00 
60.00 
50.00 

1.61 
1.77 
1.72 
1.75 
1.65 
1.69 
1.66 
1.71 
1.68 
1.65 
1.70 
1.77 
1.74 
1.67 
1.68 
1.70 
1.77 
1.79 
1.75 
1.78 
1.60 
1.66 
1.68 
1.74 
1.65 
1.71 
1.67 
1.65 
1.73 
1.60 
1.77 
1.71 
1.68 
1.69 

20.061 
18.034 
21.092 
17.959 
20.569 
25.209 
20.685 
23.939 
21.259 
19.100 
19.377 
21.386 
22.460 
21.155 
22.676 
23.529 
21.865 
21.847 
20.898 
20.831 
20.703 
25.766 
18.778 
20.148 
21.671 
25.991 
23.307 
20.937 
19.713 
23.828 
20.748 
22.229 
21.259 
17.506 

10.04 
10.04 
10.05 
10.06 
10.23 
10.23 
10.25 
10.29 
10.29 
10.30 
10.30 
10.30 
10.30 
10.35 
10.40 
10.42 
10.45 
10.45 
10.45 
10.59 
10.90 
11.00 
11.03 
11.03 
11.05 
11.05 
11.10 
11.20 
11.23 
11.27 
11.30 
11.40 
11.51 
12.01 

50 
50 
30 
50 
13 
25 
42 
56 
72 
41 
65 
63 
20 
60 
57 
50 
75 
50 
40 
40 
35 
23 
50 
60 
30 
34 
36 
30 
30 
40 
30 
40 
45 
40 

17 
13 
54 
25 
13 
17 
58 
12 
53 
14 
45 
22 
60 
40 
15 
32 
27 
25 
23 
15 
30 
3 
35 
30 
35 
21 
30 
11 
14 
10 
20 
15 
32 
20 

7.2 
17.5 
9.8 

17.4 
7.0 
7.5 
3.3 

10.4 
25.0 
14.6 
7.5 

16.0 
14.0 
8.5 
5.8 

11.5 
11.0 
11.0 
17.1 
9.0 

24.0 
9.0 

15.2 
6.5 

17.2 
14.5 
14.0 
13.0 
13.6 
12.0 
12.1 
14.6 
16.5 
2.5 

45 
50 
52 
54 
35 
39 
52 
46 
71 
46 
56 
54 
54 
54 
44 
51 
55 
49 
50 
42 
54 
34 
53 
49 
50 
45 
48 
40 
41 
41 
42 
44 
51 
37 
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98 
99 
100 
101 
102 
103 
104 
105 
106 
107 
108 
109 
110 
111 
112 
113 
114 
115 
116 
117 
118 
119 
120 
121 
122 
123 
124 
125 

 

55.00 
68.00 
52.00 
54.00 
65.00 
65.00 
52.00 
65.00 
65.00 
75.00 
51.00 
61.00 
64.00 
78.00 
55.00 
53.00 
51.00 
65.00 
50.00 
68.00 
72.00 
50.00 
57.00 
56.00 
56.00 
77.00 
59.00 
58.00 

 

1.63 
1.73 
1.69 
1.66 
1.72 
1.72 
1.63 
1.76 
1.75 
1.90 
1.51 
1.70 
1.77 
1.69 
1.63 
1.60 
1.60 
1.73 
1.55 
1.68 
1.83 
1.62 
1.67 
1.67 
1.70 
1.72 
1.70 
1.58 

 

20.701 
22.720 
18.207 
19.596 
21.971 
21.971 
19.572 
20.984 
21.224 
20.776 
22.367 
21.107 
20.428 
27.310 
20.701 
20.703 
19.922 
21.718 
20.812 
24.093 
21.500 
19.052 
20.438 
20.080 
19.377 
26.028 
20.415 
23.233 

 

12.05 
12.06 
12.07 
12.07 
12.14 
12.27 
12.27 
12.35 
12.35 
12.36 
12.40 
12.48 
12.50 
12.52 
13.00 
13.00 
13.09 
13.15 
13.30 
13.45 
13.50 
13.50 
15.05 
15.20 
15.34 
15.50 
16.32 
17.50 

 

50 
38 
62 
37 
50 
50 
60 
75 
60 
70 
43 
50 
50 
23 
30 
30 
40 
34 
25 
50 
70 
25 
50 
23 
12 
28 
15 
43 
 

39 
30 
34 
9 
33 
40 
20 
20 
31 
17 
16 
15 
40 
10 
15 
19 
15 
15 
15 
12 
27 
20 
17 
2 
19 
22 
13 
5 
 

20.0 
12.5 
5.6 
8.0 

25.0 
12.0 
15.6 
14.0 
14.0 
6.5 

14.5 
17.0 
17.3 
3.5 
6.0 
9.0 

17.0 
17.5 
6.0 
8.0 

16.5 
6.9 

12.7 
6.0 
7.0 

12.0 
9.0 

10.0 
 

56 
46 
48 
37 
57 
51 
49 
52 
51 
45 
44 
46 
54 
30 
34 
37 
43 
42 
32 
38 
52 
34 
40 
25 
27 
35 
26 
29 
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1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 

67.00 
70.00 
62.00 
60.00 
65.00 
70.00 
59.00 
72.00 
71.50 
70.50 
58.00 
62.00 
63.00 
90.00 
72.00 
76.00 
60.00 
90.00 
58.00 
69.50 
59.00 
58.00 
74.00 
66.30 
59.00 
67.00 
63.00 
86.00 
56.00 
60.00 

1.75 
1.80 
1.67 
1.66 
1.73 
1.85 
1.67 
1.79 
1.83 
1.80 
1.65 
1.70 
1.72 
1.85 
1.72 
1.75 
1.66 
1.71 
1.62 
1.80 
1.64 
1.63 
1.84 
1.73 
1.67 
1.76 
1.76 
1.70 
1.63 
1.67 

21.878 
21.605 
22.231 
21.774 
21.718 
20.453 
21.155 
22.471 
21.350 
21.759 
21.304 
21.453 
21.295 
26.297 
24.337 
24.816 
21.774 
30.779 
22.100 
21.451 
21.936 
21.830 
21.857 
22.152 
21.155 
21.630 
20.338 
29.758 
21.077 
21.514 

12.54 
12.32 
16.20 
8.29 
11.39 
11.35 
11.18 
11.32 
12.17 
7.59 
11.27 
11.02 
11.30 
12.50 
12.40 
12.48 
8.12 
15.49 
16.02 
8.59 
11.08 
10.01 
10.11 
10.48 
17.02 
13.08 
8.28 
15.02 
15.48 
12.31 

45 
50 
45 
48 
50 
40 
42 
30 
50 
70 
35 
65 
41 
22 
30 
31 
70 
20 
35 
50 
26 
40 
25 
40 
25 
40 
40 
25 
40 
35 

30 
35 
25 
23 
35 
30 
35 
20 
20 
35 
22 
36 
22 
15 
23 
21 
45 
10 
30 
35 
25 
43 
40 
25 
24 
20 
25 
15 
30 
30 

14.5 
12.0 
2.5 
17.5 
12.0 
12.5 
12.5 
12.0 
16.5 
21.0 
7.5 
11.5 
11.5 
7.5 
10.0 
9.5 
19.0 
4.0 
4.0 
17.0 
17.0 
12.0 
11.0 
9.5 
3.0 
10.0 
17.5 
4.5 
6.5 
17.0 

51 
53 
35 
58 
54 
50 
53 
43 
51 
72 
42 
59 
47 
34 
42 
41 
73 
25 
36 
62 
49 
57 
51 
47 
29 
42 
57 
29 
40 
51 
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31 
32 
33 
34 
35 
36 
37 
38 
39 
40 
41 
42 
43 
44 
45 
46 
47 
48 
49 
50 
51 
52 
53 
54 
55 
56 
57 
58 
59 
60 
61 
62 
63 
64 

69.50 
70.00 
65.00 
58.00 
71.00 
57.00 
62.00 
65.00 
63.00 
58.00 
60.00 
58.00 
67.00 
71.30 
60.30 
56.00 
69.30 
57.00 
53.30 
59.00 
69.00 
56.30 
55.00 
59.00 
65.30 
66.00 
65.00 
54.00 
64.30 
62.50 
61.00 
52.00 
60.00 
89.00 

1.73 
1.80 
1.72 
1.63 
1.80 
1.60 
1.70 
1.77 
1.67 
1.65 
1.64 
1.65 
1.77 
1.74 
1.60 
1.63 
1.70 
1.63 
1.61 
1.65 
1.74 
1.66 
1.60 
1.66 
1.75 
1.76 
1.78 
1.67 
1.76 
1.75 
1.70 
1.75 
1.71 
1.68 

23.222 
21.605 
21.971 
21.830 
21.914 
22.266 
21.453 
20.748 
22.590 
21.304 
22.308 
21.304 
21.386 
23.550 
23.555 
21.077 
23.979 
21.454 
20.562 
21.671 
22.790 
20.431 
21.484 
21.411 
21.322 
21.307 
20.515 
19.362 
20.758 
20.408 
21.107 
16.980 
20.519 
31.533 

12.30 
12.34 
10.10 
12.59 
11.31 
9.26 
7.25 
9.08 
9.08 
11.45 
12.18 
9.07 
10.97 
14.04 
9.07 
11.49 
14.07 
11.52 
10.33 
8.43 
9.54 
10.33 
14.15 
11.04 
8.38 
8.07 
9.41 
11.40 
10.40 
9.05 
9.00 
10.50 
10.20 
16.45 

40 
45 
40 
35 
40 
40 
50 
30 
40 
30 
25 
50 
40 
40 
50 
40 
50 
59 
25 
30 
60 
55 
50 
50 
62 
48 
40 
42 
60 
52 
75 
60 
65 
15 

35 
35 
38 
30 
20 
40 
35 
40 
33 
20 
12 
30 
20 
20 
30 
20 
15 
25 
20 
13 
11 
10 
10 
11 
27 
22 
30 
16 
20 
30 
25 
20 
30 
10 

23.5 
14.5 
12.0 
20.5 
11.5 
15.0 
12.0 
14.5 
14.5 
14.5 
8.5 
13.0 
12.0 
13.0 
13.0 
9.0 
11.0 
17.5 
3.5 
6.5 
8.5 
10.5 
16.0 
9.0 
12.0 
23.0 
13.5 
11.5 
14.5 
17.5 
14.0 
16.5 
18.0 
4.5 

59 
54 
55 
53 
46 
59 
60 
56 
56 
45 
35 
56 
47 
43 
56 
44 
42 
57 
37 
41 
48 
46 
44 
43 
59 
62 
54 
44 
54 
60 
62 
56 
62 
23 
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65 
66 
67 
68 
69 
70 
71 
72 
73 
74 
75 
76 
77 
78 
79 
80 
81 
82 
83 
84 
85 
86 
87 
88 
89 
90 
91 
92 
93 
94 
95 
96 
97 
98 

60.50 
59.10 
69.00 
54.00 
34.00 
60.00 
84.60 
56.00 
55.00 
57.00 
49.00 
54.00 
55.00 
60.00 
48.00 
57.30 
68.00 
69.00 
68.00 
67.00 
63.00 
64.00 
59.00 
68.00 
59.00 
58.00 
70.00 
72.00 
52.00 
58.00 
52.00 
62.00 
50.00 
63.00 

1.69 
1.66 
1.79 
1.68 
1.70 
1.63 
1.77 
1.65 
1.77 
1.73 
1.71 
1.60 
1.71 
1.72 
1.65 
1.64 
1.71 
1.70 
1.70 
1.80 
1.74 
1.74 
1.62 
1.63 
1.58 
1.62 
1.82 
1.72 
1.52 
1.67 
1.64 
1.79 
1.58 
1.76 

21.183 
21.447 
21.535 
19.133 
11.765 
22.583 
27.004 
20.569 
17.556 
19.045 
16.757 
21.094 
18.809 
20.281 
17.631 
21.304 
23.255 
23.875 
23.529 
20.679 
20.809 
21.139 
22.481 
25.594 
23.634 
22.100 
21.133 
24.337 
22.507 
20.797 
19.334 
19.350 
20.029 
20.338 

8.40 
10.23 
12.02 
10.02 
11.04 
10.22 
14.34 
9.50 
9.16 
8.05 
7.21 
10.38 
9.20 
9.43 
13.00 
14.36 
14.23 
14.40 
15.42 
13.15 
14.32 
12.34 
11.30 
14.00 
14.27 
13.15 
8.27 
13.40 
10.34 
9.42 
9.36 
11.46 
8.51 
9.36 

75 
50 
60 
47 
60 
67 
35 
40 
75 
75 
75 
45 
50 
60 
34 
40 
30 
30 
40 
37 
35 
40 
47 
35 
18 
25 
45 
40 
35 
40 
55 
45 
50 
46 

50 
20 
20 
15 
20 
15 
23 
30 
21 
20 
24 
35 
30 
35 
16 
20 
26 
25 
30 
30 
20 
35 
35 
25 
19 
20 
30 
21 
30 
40 
35 
40 
40 
35 

18.0 
8.0 
15.0 
12.5 
11.0 
18.0 
10.5 
13.0 
17.0 
13.0 
19.0 
11.0 
12.0 
10.0 
15.0 
22.0 
14.5 
12.5 
16.5 
7.5 
6.0 
21.0 
16.5 
12.0 
15.0 
7.0 
11.5 
10.5 
16.5 
10.6 
16.8 
17.5 
18.5 
19.5 

75 
47 
52 
48 
51 
57 
40 
53 
62 
60 
68 
54 
56 
58 
43 
49 
44 
41 
47 
43 
36 
57 
57 
43 
38 
36 
55 
42 
53 
55 
62 
59 
65 
62 



 97 

99 
100 
101 
102 
103 
104 
105 
106 
107 
108 
109 
110 
111 
112 
113 
114 
115 
116 
117 
118 
119 
120 
121 
122 
123 
124 
125 
126 
127 
128 
129 

50.00 
54.00 
72.00 
58.30 
82.00 
62.00 
50.00 
54.00 
55.00 
61.00 
80.00 
62.00 
77.00 
55.00 
66.00 
50.00 
60.00 
48.00 
63.00 
64.00 
63.00 
72.30 
68.00 
60.00 
63.50 
44.00 
62.00 
65.30 
55.00 
65.00 
58.00 

1.58 
1.63 
1.70 
1.69 
1.72 
1.79 
1.58 
1.63 
1.67 
1.64 
1.55 
1.68 
1.63 
1.75 
1.61 
1.59 
1.61 
1.54 
1.62 
1.74 
1.74 
1.80 
1.70 
1.70 
1.71 
1.64 
1.73 
1.75 
1.58 
1.75 
1.63 

20.029 
20.324 
24.913 
20.412 
27.718 
19.350 
20.029 
20.324 
19.721 
22.680 
33.299 
21.967 
28.981 
17.959 
25.462 
19.778 
23.147 
20.240 
24.005 
21.139 
20.809 
22.315 
23.529 
20.761 
21.716 
16.359 
20.716 
21.322 
22.032 
21.224 
21.830 

8.51 
10.41 
10.25 
9.34 
12.56 
11.46 
7.51 
7.41 
9.35 
9.36 
14.11 
10.50 
14.20 
9.20 
14.43 
14.50 
11.54 
11.54 
11.30 
12.35 
15.10 
14.30 
15.42 
13.45 
16.15 
13.60 
12.35 
9.43 
10.25 
12.56 
9.26 

50 
35 
40 
61 
25 
26 
50 
55 
71 
34 
25 
45 
40 
42 
32 
40 
30 
35 
47 
40 
25 
47 
40 
35 
45 
30 
45 
59 
25 
25 
43 

40 
35 
30 
30 
20 
30 
40 
35 
40 
29 
5 
30 
25 
35 
28 
20 
20 
15 
20 
35 
20 
30 
32 
30 
32 
20 
25 
35 
35 
30 
32 

18.5 
10.5 
13.5 
15.0 
6.5 
7.5 
10.5 
10.5 
15.5 
16.5 
5.5 
14.0 
10.0 
13.0 
8.5 
15.0 
13.0 
16.0 
16.5 
14.0 
6.0 
18.5 
16.3 
12.5 
10.0 
4.0 
12.5 
14.5 
16.5 
13.5 
19.5 

65 
51 
53 
60 
36 
43 
61 
60 
67 
54 
27 
54 
42 
56 
40 
44 
44 
46 
51 
52 
32 
52 
48 
46 
43 
34 
48 
61 
53 
45 
60 
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1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 

115.00 
65.00 
96.00 
67.00 
93.00 
72.00 
65.00 
64.00 
55.00 
69.00 
58.00 
70.00 
57.00 
56.00 
60.00 
64.00 
67.00 
68.00 
62.00 
57.00 
70.00 
59.00 
70.00 
64.00 
58.00 
70.20 
61.50 
59.30 
69.25 
64.30 

1.77 
1.65 
1.82 
1.78 
1.70 
1.82 
1.70 
1.68 
1.59 
1.73 
1.65 
1.74 
1.68 
1.63 
1.68 
1.75 
1.73 
1.79 
1.70 
1.61 
1.75 
1.66 
1.73 
1.74 
1.71 
1.78 
1.71 
1.72 
1.68 
1.75 

36.707 
23.875 
28.982 
21.146 
32.180 
21.737 
22.491 
22.676 
21.755 
23.055 
21.304 
23.121 
20.196 
21.077 
21.259 
20.898 
22.386 
21.223 
21.453 
21.990 
22.857 
21.411 
23.389 
21.139 
19.835 
22.156 
21.032 
20.045 
24.536 
20.996 

16.30 
9.45 
13.40 
13.26 
14.01 
13.15 
13.34 
10.35 
8.79 
13.50 
15.26 
14.45 
14.40 
13.31 
15.02 
8.75 
9.35 
9.35 
10.78 
8.78 
10.78 
9.35 
9.45 
9.48 
8.73 
9.35 
8.38 
8.37 
9.78 
8.46 

24 
20 
30 
35 
18 
33 
35 
30 
29 
30 
30 
30 
35 
22 
22 
19 
40 
40 
41 
41 
48 
40 
46 
46 
47 
43 
44 
44 
47 
42 

10 
22 
20 
25 
13 
26 
20 
30 
23 
30 
30 
30 
35 
25 
25 
20 
22 
28 
35 
25 
30 
26 
27 
27 
32 
30 
30 
30 
29 
35 

3.5 
17.0 
2.0 
10.0 
3.5 
7.5 
10.5 
19.5 
19.7 
8.0 
12.0 
22.0 
12.5 
17.5 
7.0 
14.5 
10.5 
7.0 
7.5 
13.5 
2.0 
8.5 
23.5 
18.5 
14.5 
11.0 
19.1 
14.2 
9.0 
17.5 

24 
47 
34 
43 
27 
42 
41 
55 
53 
43 
44 
51 
49 
45 
36 
45 
49 
50 
52 
53 
48 
50 
61 
58 
59 
54 
61 
58 
53 
62 
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31 
32 
33 
34 
35 
36 
37 
38 
39 
40 
41 
42 
43 
44 
45 
46 
47 
48 
49 
50 
51 
52 
53 
54 
55 
56 
57 
58 
59 
60 
61 
62 
63 
64 

60.00 
67.25 
55.00 
62.00 
58.00 
58.35 
61.30 
65.00 
57.00 
61.00 
68.00 
69.00 
76.50 
72.00 
62.00 
86.00 
63.00 
60.00 
60.00 
62.00 
50.00 
64.50 
61.00 
67.00 
60.00 
62.30 
60.50 
63.30 
61.00 
75.00 
53.00 
58.00 
66.00 
85.00 

1.72 
1.74 
1.65 
1.75 
1.69 
1.68 
1.70 
1.75 
1.68 
1.70 
1.61 
1.70 
1.87 
1.75 
1.70 
1.85 
1.70 
1.69 
1.65 
1.69 
1.55 
1.67 
1.71 
1.72 
1.72 
1.69 
1.66 
1.72 
1.68 
1.80 
1.59 
1.66 
1.76 
1.81 

20.281 
22.212 
20.202 
20.245 
20.307 
20.674 
21.211 
21.224 
20.196 
21.107 
26.234 
23.875 
21.877 
23.510 
21.453 
25.128 
21.799 
21.008 
22.039 
21.708 
20.812 
23.127 
20.861 
22.647 
20.281 
21.813 
21.955 
21.397 
21.613 
23.148 
20.964 
21.048 
21.307 
25.945 

7.56 
9.53 
7.26 
8.02 
7.35 
8.22 
8.16 
10.08 
8.31 
11.30 
18.42 
18.65 
8.25 
15.42 
8.50 
16.15 
14.36 
11.25 
12.30 
8.13 
10.21 
11.32 
11.39 
8.25 
13.30 
7.22 
9.19 
8.07 
8.36 
10.02 
14.25 
13.50 
13.42 
16.50 

42 
40 
75 
60 
75 
49 
60 
20 
70 
47 
40 
35 
47 
40 
40 
30 
20 
45 
50 
45 
40 
35 
44 
42 
45 
40 
55 
40 
40 
52 
40 
50 
45 
28 

30 
25 
35 
30 
25 
30 
30 
20 
30 
20 
22 
20 
30 
30 
25 
20 
20 
30 
30 
30 
35 
20 
32 
32 
25 
30 
35 
30 
37 
20 
22 
25 
23 
13 

17.6 
11.2 
11.2 
12.3 
16.2 
16.3 
13.2 
14.6 
12.5 
16.5 
20.2 
6.0 
22.0 
16.3 
12.5 
20.0 
4.0 
16.0 
15.4 
17.0 
16.2 
15.0 
21.5 
17.5 
21.0 
23.5 
12.5 
-12.0 
13.3 
12.5 
10.0 
12.0 
12.0 
8.5 

60 
50 
68 
61 
66 
61 
62 
44 
64 
51 
43 
31 
64 
49 
53 
42 
31 
55 
55 
60 
58 
46 
60 
61 
53 
64 
61 
40 
60 
51 
42 
48 
46 
30 
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65 
66 
67 
68 
69 
70 
71 
72 
73 
74 
75 
76 
77 
78 
79 
80 
81 
82 
83 
84 
85 
86 
87 
88 
89 
90 
91 
92 
93 
94 
95 
96 
97 
98 

59.30 
74.00 
63.30 
65.00 
58.00 
77.00 
62.00 
82.00 
82.00 
64.00 
58.00 
64.00 
64.00 
58.00 
71.00 
63.00 
72.00 
59.30 
67.00 
58.00 
62.00 
66.00 
64.50 
72.00 
61.00 
64.00 
63.00 
58.00 
73.00 
60.00 
58.00 
64.00 
65.00 
68.00 

1.69 
1.79 
1.70 
1.70 
1.68 
1.71 
1.71 
1.72 
1.74 
1.74 
1.60 
1.74 
1.72 
1.64 
1.82 
1.74 
1.81 
1.67 
1.78 
1.63 
1.71 
1.76 
1.71 
1.69 
1.70 
1.76 
1.72 
1.66 
1.83 
1.71 
1.64 
1.78 
1.73 
1.79 

20.763 
23.095 
21.903 
22.491 
20.550 
26.333 
21.203 
27.718 
27.084 
21.139 
22.656 
21.139 
21.633 
21.565 
21.435 
20.809 
21.977 
21.263 
21.146 
21.830 
21.203 
21.307 
22.058 
25.209 
21.107 
20.661 
21.295 
21.048 
21.798 
20.519 
21.565 
20.199 
21.718 
21.223 

13.56 
14.01 
11.00 
14.25 
12.23 
14.35 
16.32 
10.35 
9.42 
13.09 
10.10 
12.40 
10.11 
12.34 
12.38 
8.50 
10.05 
8.30 
7.06 
12.05 
8.31 
8.30 
9.42 
15.24 
12.48 
13.50 
10.37 
10.37 
8.23 
12.35 
9.28 
10.01 
10.40 
11.46 

60 
40 
30 
20 
50 
60 
40 
35 
23 
30 
21 
43 
45 
40 
29 
26 
36 
56 
73 
50 
70 
40 
34 
32 
50 
42 
30 
20 
60 
40 
75 
23 
20 
26 

30 
20 
30 
15 
30 
20 
22 
23 
22 
25 
19 
16 
12 
13 
17 
14 
25 
30 
32 
30 
30 
35 
15 
5 
25 
18 
15 
20 
25 
13 
35 
20 
20 
20 

16.0 
12.1 
7.3 
7.2 
2.0 
13.0 
19.0 
6.8 
16.0 
17.0 
9.0 
14.0 
14.0 
17.0 
17.5 
18.0 
15.0 
22.0 
23.0 
20.0 
11.2 
14.0 
10.0 
7.5 
17.0 
12.0 
18.5 
15.5 
17.5 
14.5 
21.0 
9.0 
11.5 
7.5 

56 
42 
46 
31 
46 
48 
45 
44 
47 
47 
40 
44 
45 
44 
43 
46 
51 
66 
74 
58 
63 
60 
43 
27 
53 
42 
46 
44 
61 
42 
72 
41 
41 
39 



 101 

99 
100 
101 
102 
103 
104 
105 
106 
107 
108 
109 
110 
111 
112 
113 
114 

50.00 
57.00 
63.00 
58.00 
64.30 
64.30 
58.30 
69.50 
72.50 
65.00 
72.00 
66.00 
55.00 
58.00 
63.00 
66.30 

1.58 
1.63 
1.70 
1.69 
1.79 
1.79 
1.65 
1.83 
1.76 
1.78 
1.78 
1.74 
1.66 
1.70 
1.70 
1.76 

20.029 
21.454 
21.799 
20.307 
20.068 
20.068 
21.414 
20.753 
23.405 
20.515 
22.724 
21.799 
19.959 
20.069 
21.799 
21.404 

8.51 
7.41 
10.40 
9.34 
8.21 
9.31 
7.56 
16.36 
12.34 
11.50 
15.59 
10.26 
15.16 
15.12 
16.14 
12.94 

50 
35 
50 
61 
61 
62 
70 
35 
59 
30 
60 
40 
65 
30 
45 
65 

35 
22 
30 
16 
30 
30 
30 
25 
25 
24 
30 
30 
35 
24 
25 
24 

10.2 
10.5 
13.5 
15.4 
22.0 
17.0 
7.5 
16.0 
5.5 
10.0 
8.0 
14.0 
9.0 
7.0 
4.0 
3.5 

59 
50 
56 
54 
67 
63 
61 
43 
48 
44 
49 
54 
54 
37 
38 
47 
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1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 

55.00 
63.00 
56.00 
50.00 
44.70 
57.00 
56.00 
57.00 
54.00 
45.00 
48.00 
55.00 
53.00 
75.00 
54.00 
60.00 
60.00 
52.00 
62.00 
53.00 
52.00 
54.00 
45.00 
52.00 
50.00 
51.00 
50.00 
54.00 
52.00 
48.00 

1.58 
1.60 
1.60 
1.52 
1.60 
1.59 
1.62 
1.59 
1.62 
1.64 
1.57 
1.60 
1.59 
1.66 
1.59 
1.63 
1.61 
1.60 
1.65 
1.52 
1.57 
1.64 
1.50 
1.57 
1.62 
1.57 
1.55 
1.57 
1.51 
1.56 

22.032 
24.609 
21.875 
21.641 
17.461 
22.547 
21.338 
22.547 
20.576 
16.731 
19.473 
21.484 
20.964 
27.217 
21.360 
22.583 
23.147 
20.312 
22.773 
22.940 
21.096 
20.077 
20.000 
21.096 
19.052 
20.690 
20.812 
21.908 
22.806 
19.724 

10.57 
11.35 
11.30 
10.57 
10.57 
14.00 
14.00 
9.40 
9.34 
13.00 
13.38 
13.54 
11.00 
13.00 
14.57 
15.55 
13.14 
14.75 
17.18 
17.48 
14.27 
11.00 
11.29 
10.30 
11.29 
11.31 
12.18 
11.21 
12.50 
12.00 

30 
27 
27 
32 
25 
26 
24 
26 
30 
30 
25 
30 
28 
30 
34 
33 
30 
30 
20 
20 
20 
26 
15 
30 
21 
23 
30 
30 
35 
30 

9 
8 
6 
8 
7 
6 
6 
13 
5 
2 
10 
10 
10 
5 
5 
10 
16 
5 
10 
10 
8 
10 
6 
10 
10 
10 
10 
12 
10 
15 

11.5 
10.2 
11.5 
8.2 
17.0 
8.0 
8.1 
13.5 
16.4 
3.5 
17.2 
17.2 
2.5 
5.0 
9.1 
14.8 
18.5 
4.2 
10.6 
9.4 
5.8 
13.7 
9.0 
14.0 
13.5 
14.2 
11.5 
14.0 
12.5 
15.0 

60 
55 
54 
58 
60 
47 
46 
65 
62 
43 
58 
61 
53 
47 
50 
57 
68 
44 
45 
44 
44 
60 
46 
63 
57 
58 
59 
64 
61 
66 
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31 
32 
33 
34 
35 
36 
37 
38 
39 
40 
41 
42 
43 
44 
45 
46 
47 
48 
49 
50 
51 
52 
53 
54 
55 
56 
57 
58 
59 
60 
61 
62 
63 
64 

47.00 
88.00 
54.00 
59.00 
51.00 
53.00 
53.00 
50.00 
56.00 
52.00 
51.00 
50.00 
52.00 
58.00 
56.00 
52.00 
54.00 
60.00 
55.00 
51.00 
45.00 
52.00 
54.00 
52.00 
55.00 
54.00 
55.00 
58.00 
55.00 
46.00 
45.00 
53.00 
54.00 
61.00 

1.63 
1.62 
1.55 
1.70 
1.53 
1.57 
1.60 
1.61 
1.60 
1.56 
1.50 
1.57 
1.50 
1.54 
1.61 
1.55 
1.64 
1.58 
1.68 
1.58 
1.54 
1.57 
1.62 
1.60 
1.68 
1.55 
1.56 
1.66 
1.64 
1.41 
1.41 
1.58 
1.64 
1.64 

17.690 
33.531 
22.477 
20.415 
21.786 
21.502 
20.703 
19.289 
21.875 
21.368 
22.667 
20.285 
23.111 
24.456 
21.604 
21.644 
20.077 
24.035 
19.487 
20.429 
18.975 
21.096 
20.576 
20.312 
19.487 
22.477 
22.600 
21.048 
20.449 
23.138 
22.635 
21.231 
20.077 
22.680 

10.50 
22.42 
14.25 
16.73 
16.35 
14.25 
13.40 
16.40 
17.32 
15.05 
13.42 
12.50 
16.40 
14.35 
14.20 
14.44 
14.45 
15.24 
18.10 
15.32 
15.18 
14.52 
14.52 
15.47 
11.17 
11.52 
14.05 
16.08 
15.20 
15.30 
15.00 
10.30 
10.43 
16.08 

30 
8 
6 
27 
22 
18 
20 
2 
2 
14 
32 
20 
11 
15 
33 
22 
23 
13 
23 
9 
20 
30 
21 
20 
21 
29 
32 
20 
30 
30 
30 
35 
35 
20 

10 
4 
10 
7 
7 
13 
13 
9 
10 
12 
16 
15 
9 
10 
10 
5 
5 
3 
10 
8 
10 
15 
4 
3 
6 
6 
5 
10 
7 
9 
5 
22 
10 
9 

14.5 
3.0 
15.5 
8.0 
11.0 
13.7 
12.4 
16.0 
9.0 
12.1 
17.2 
9.5 
6.5 
3.0 
4.0 
12.5 
14.1 
3.5 
1.5 
8.0 
12.5 
16.0 
4.5 
7.5 
13.0 
13.3 
10.3 
9.1 
16.1 
14.2 
21.7 
13.5 
16.0 
12.6 

63 
19 
46 
44 
45 
54 
55 
40 
34 
48 
68 
57 
38 
41 
51 
47 
48 
32 
38 
38 
50 
63 
39 
38 
53 
56 
51 
46 
54 
55 
57 
78 
67 
47 
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65 
66 
67 
68 
69 
70 
71 
72 
73 
74 
75 
76 
77 
78 
79 
80 
81 
82 
83 
84 
85 
86 
87 
88 
89 
90 
91 
92 
93 
94 
95 
96 
97 
98 

49.00 
46.00 
37.00 
53.00 
48.00 
48.00 
53.00 
56.00 
48.00 
50.00 
58.00 
63.00 
54.00 
58.00 
55.00 
53.00 
55.00 
53.00 
52.00 
52.00 
55.00 
50.00 
50.00 
52.00 
48.00 
54.00 
56.00 
47.00 
52.00 
50.00 
51.00 
48.00 
58.00 
64.00 

1.56 
1.53 
1.52 
1.58 
1.61 
1.56 
1.62 
1.56 
1.55 
1.55 
1.61 
1.50 
1.61 
1.66 
1.58 
1.64 
1.58 
1.56 
1.55 
1.69 
1.52 
1.52 
1.55 
1.54 
1.54 
1.52 
1.67 
1.59 
1.55 
1.58 
1.54 
1.55 
1.59 
1.61 

20.135 
19.651 
16.015 
21.231 
18.518 
19.724 
20.195 
23.011 
19.979 
20.812 
22.376 
28.000 
20.833 
21.048 
22.032 
19.706 
22.032 
21.778 
21.644 
18.207 
23.805 
21.641 
20.812 
21.926 
20.240 
23.373 
20.080 
18.591 
21.644 
20.029 
21.504 
19.979 
22.942 
24.690 

15.17 
15.17 
14.00 
10.30 
15.24 
15.47 
15.18 
10.57 
10.57 
16.57 
16.05 
19.40 
14.35 
14.38 
14.25 
13.40 
14.20 
14.25 
16.38 
13.00 
14.32 
14.32 
14.34 
11.29 
11.30 
11.13 
11.30 
12.00 
12.15 
13.22 
11.40 
12.15 
12.10 
18.30 

31 
30 
20 
30 
30 
25 
20 
35 
29 
23 
25 
20 
15 
30 
30 
20 
18 
20 
20 
30 
30 
25 
28 
23 
20 
33 
32 
33 
22 
20 
25 
30 
30 
18 

12 
6 
3 
4 
5 
5 
8 
8 
5 
2 
3 
2 
10 
7 
13 
12 
10 
10 
7 
2 
5 
5 
5 
7 
7 
10 
10 
12 
10 
3 
10 
3 
2 
2 

12.0 
8.0 
4.0 
19.5 
11.0 
12.6 
11.5 
3.5 
7.0 
-4.0 
-3.0 
-5.0 
15.5 
13.0 
15.0 
5.5 
12.0 
3.0 
11.5 
7.0 
2.8 
4.5 
12.2 
8.0 
11.6 
12.0 
9.0 
18.0 
16.5 
7.0 
6.0 
8.0 
16.0 
12.3 

57 
47 
38 
61 
48 
47 
47 
56 
52 
29 
32 
22 
51 
53 
61 
49 
50 
44 
44 
46 
44 
43 
50 
51 
52 
62 
59 
67 
58 
42 
53 
49 
54 
36 



 105 

99 
100 
101 
102 
103 
104 
105 
106 
107 
108 
109 
110 
111 
112 
113 
114 
115 
116 
117 
118 
119 
120 
121 
122 
123 
124 
125 
126 
127 
128 

53.00 
48.00 
49.00 
43.00 
47.00 
57.00 
50.00 
53.00 
42.00 
57.00 
47.00 
45.00 
47.00 
60.00 
50.00 
45.00 
55.00 
63.00 
67.00 
50.00 
57.00 
62.00 
57.00 
55.00 
65.00 
50.00 
57.00 
52.00 
49.00 
55.00 

1.62 
1.50 
1.53 
1.63 
1.60 
1.65 
1.57 
1.62 
1.50 
1.62 
1.63 
1.57 
1.54 
1.64 
1.61 
1.56 
1.59 
1.65 
1.55 
1.56 
1.63 
1.68 
1.63 
1.55 
1.57 
1.60 
1.57 
1.54 
1.69 
1.50 

20.195 
21.333 
20.932 
16.184 
18.359 
20.937 
20.285 
20.195 
18.667 
21.719 
17.690 
18.256 
19.818 
22.308 
19.289 
18.491 
21.755 
23.140 
27.888 
20.546 
21.454 
21.967 
21.454 
22.893 
26.370 
19.531 
23.125 
21.926 
17.156 
24.444 

18.41 
15.35 
16.40 
17.36 
17.18 
16.23 
13.28 
17.48 
13.38 
12.54 
10.46 
13.38 
13.00 
12.41 
10.51 
12.19 
12.21 
11.34 
12.49 
12.11 
17.11 
10.43 
14.35 
16.35 
15.11 
14.35 
16.38 
11.29 
13.00 
12.49 

20 
16 
20 
30 
10 
10 
10 
31 
35 
30 
35 
35 
30 
28 
20 
30 
26 
30 
20 
19 
22 
30 
26 
25 
20 
20 
15 
30 
30 
20 

3 
10 
5 
5 
5 
5 
5 
2 
10 
10 
10 
10 
2 
12 
10 
10 
11 
7 
4 
5 
4 
12 
11 
6 
5 
6 
2 
7 
2 
4 

12.5 
13.0 
16.0 
8.6 
7.0 
13.0 
6.5 
15.6 
2.8 
4.0 
8.2 
11.0 
5.3 
8.5 
3.5 
12.5 
13.1 
14.0 
8.5 
5.5 
4.5 
15.0 
4.5 
6.5 
6.5 
13.0 
1.5 
8.5 
7.0 
12.0 

38 
48 
45 
43 
32 
38 
38 
46 
53 
52 
61 
59 
45 
57 
50 
59 
59 
59 
45 
44 
36 
66 
49 
42 
40 
47 
29 
55 
46 
47 
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1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 

55.00 
58.00 
55.00 
55.00 
65.00 
57.00 
52.00 
55.50 
60.00 
78.00 
83.00 
51.00 
54.00 
58.00 
64.00 
55.00 
56.00 
59.50 
52.00 
53.00 
57.00 
58.00 
60.00 
52.00 
55.00 
49.00 
54.00 
58.00 
57.00 
51.00 

1.64 
1.60 
1.57 
1.60 
1.60 
1.54 
1.60 
1.59 
1.67 
1.65 
1.64 
1.55 
1.53 
1.65 
1.64 
1.63 
1.61 
1.58 
1.56 
1.57 
1.62 
1.70 
1.60 
1.57 
1.60 
1.52 
1.60 
1.65 
1.52 
1.55 

20.449 
22.656 
22.313 
21.484 
25.391 
24.034 
20.312 
21.953 
21.514 
28.650 
30.860 
21.228 
23.068 
21.304 
23.795 
20.701 
21.604 
23.834 
21.368 
21.502 
21.719 
20.069 
23.437 
21.096 
21.484 
21.208 
21.094 
21.304 
24.671 
21.228 

12.26 
13.00 
14.02 
15.00 
14.00 
13.00 
12.00 
10.00 
11.00 
22.34 
24.18 
14.00 
9.58 
10.54 
11.00 
9.48 
8.59 
10.00 
9.59 
10.59 
11.00 
12.00 
14.00 
11.36 
10.23 
9.38 
9.34 
11.45 
15.32 
9.75 

22 
10 
37 
26 
21 
15 
20 
30 
30 
17 
16 
29 
34 
30 
14 
25 
19 
40 
30 
21 
22 
30 
20 
27 
35 
35 
35 
40 
30 
50 

4 
20 
3 
18 
3 
3 
9 
4 
8 
5 
15 
20 
15 
20 
10 
20 
9 
6 
10 
10 
6 
2 
10 
20 
10 
25 
10 
10 
10 
10 

6.3 
12.5 
9.2 
7.8 
6.7 
9.1 
6.7 
10.0 
18.5 
3.0 
2.5 
8.6 
4.6 
10.9 
9.3 
14.1 
4.4 
16.6 
19.3 
13.9 
8.7 
13.4 
17.1 
14.5 
19.5 
16.5 
17.0 
15.5 
10.5 
13.0 

40 
48 
45 
46 
37 
39 
43 
49 
57 
23 
24 
50 
52 
57 
45 
59 
45 
59 
60 
51 
45 
48 
49 
58 
61 
67 
60 
58 
45 
62 
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31 
32 
33 
34 
35 
36 
37 
38 
39 
40 
41 
42 
43 
44 
45 
46 
47 
48 
49 
50 
51 
52 
53 
54 
55 
56 
57 
58 
59 
60 
61 
62 
63 
64 

58.50 
52.00 
49.00 
62.00 
45.00 
49.00 
52.00 
56.00 
55.00 
55.00 
52.00 
57.00 
54.00 
53.00 
59.00 
93.00 
58.00 
49.00 
47.00 
43.00 
54.00 
48.00 
54.00 
49.00 
50.00 
54.00 
55.00 
50.00 
46.00 
58.00 
50.00 
57.00 
50.00 
45.00 

1.61 
1.55 
1.52 
1.61 
1.58 
1.55 
1.55 
1.63 
1.68 
1.70 
1.58 
1.53 
1.60 
1.51 
1.47 
1.70 
1.56 
1.45 
1.57 
1.54 
1.61 
1.48 
1.57 
1.47 
1.58 
1.60 
1.54 
1.53 
1.56 
1.61 
1.55 
1.60 
1.60 
1.55 

22.569 
21.644 
21.208 
23.919 
18.026 
20.395 
21.644 
21.077 
19.487 
19.031 
20.830 
24.350 
21.094 
23.245 
27.303 
32.180 
23.833 
23.306 
19.068 
18.131 
20.833 
21.914 
21.908 
22.676 
20.029 
21.094 
23.191 
21.359 
18.902 
22.376 
20.812 
22.266 
19.531 
18.730 

9.48 
15.11 
14.10 
14.07 
14.70 
16.12 
19.57 
16.47 
16.47 
16.12 
19.57 
16.47 
15.20 
16.30 
15.24 
16.15 
16.00 
16.10 
15.09 
15.09 
15.09 
14.44 
16.15 
15.09 
14.25 
14.25 
15.24 
16.10 
10.32 
14.14 
14.14 
10.00 
12.02 
12.09 

50 
25 
40 
35 
40 
30 
20 
15 
15 
40 
20 
23 
18 
26 
25 
10 
40 
20 
32 
30 
30 
29 
28 
25 
19 
20 
27 
19 
10 
50 
68 
40 
35 
40 

20 
7 
20 
15 
4 
3 
4 
18 
5 
4 
10 
4 
3 
3 
20 
9 
11 
18 
18 
15 
15 
17 
15 
12 
14 
13 
15 
20 
30 
30 
30 
30 
32 
20 

13.2 
15.5 
8.8 
9.2 
11.1 
13.4 
3.8 
6.1 
13.3 
12.9 
8.1 
12.9 
7.3 
8.3 
14.5 
4.3 
15.5 
14.5 
17.0 
12.5 
16.5 
13.0 
7.0 
14.5 
8.6 
16.0 
8.8 
14.5 
18.6 
17.0 
12.9 
13.5 
16.0 
16.5 

67 
46 
54 
50 
47 
43 
28 
39 
38 
47 
34 
40 
35 
37 
52 
32 
52 
48 
56 
50 
53 
52 
43 
48 
43 
49 
45 
49 
62 
69 
72 
68 
67 
63 
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65 
66 
67 
68 
69 
70 
71 
72 
73 
74 
75 
76 
77 
78 
79 
80 
81 
82 
83 
84 
85 
86 
87 
88 
89 
90 
91 
92 
93 
94 
95 
96 
97 
98 

49.00 
55.00 
59.00 
51.00 
57.00 
50.00 
58.00 
46.20 
47.70 
51.00 
50.00 
50.00 
58.00 
53.00 
57.00 
56.00 
58.00 
57.00 
59.00 
51.00 
49.00 
46.00 
51.00 
52.00 
41.00 
45.00 
48.00 
49.00 
46.00 
50.00 
49.00 
55.00 
54.00 
49.00 

1.58 
1.63 
1.58 
1.60 
1.60 
1.56 
1.69 
1.52 
1.55 
1.54 
1.54 
1.52 
1.67 
1.59 
1.55 
1.58 
1.54 
1.55 
1.59 
1.59 
1.50 
1.54 
1.52 
1.62 
1.58 
1.59 
1.49 
1.57 
1.59 
1.51 
1.52 
1.51 
1.58 
1.55 

19.628 
20.701 
23.634 
19.922 
22.266 
20.546 
20.307 
19.997 
19.854 
21.504 
21.083 
21.641 
20.797 
20.964 
23.725 
22.432 
24.456 
23.725 
23.338 
20.173 
21.778 
19.396 
22.074 
19.814 
16.424 
17.800 
21.621 
19.879 
18.195 
21.929 
21.208 
24.122 
21.631 
20.395 

10.00 
15.12 
13.21 
15.03 
10.15 
10.27 
13.20 
14.32 
14.32 
11.29 
11.30 
11.13 
12.30 
12.00 
12.15 
13.22 
11.40 
12.15 
12.10 
11.21 
11.56 
13.19 
13.15 
13.08 
10.58 
13.10 
10.60 
10.60 
13.13 
15.32 
13.70 
15.30 
13.09 
13.13 

40 
45 
15 
45 
45 
40 
30 
35 
30 
30 
20 
33 
35 
23 
22 
20 
30 
30 
30 
30 
40 
18 
15 
35 
33 
25 
36 
40 
40 
42 
40 
37 
12 
37 

32 
30 
3 
25 
27 
13 
15 
5 
15 
7 
7 
10 
10 
12 
10 
3 
10 
3 
2 
5 
16 
15 
3 
13 
18 
15 
27 
20 
7 
26 
15 
25 
9 
17 

17.5 
19.5 
10.5 
14.5 
12.5 
12.5 
7.0 
3.0 
12.5 
8.0 
12.5 
16.5 
9.0 
18.0 
16.5 
7.0 
7.0 
8.0 
16.0 
10.0 
15.5 
10.5 
11.0 
14.5 
14.4 
15.5 
12.5 
17.0 
18.0 
17.0 
10.0 
14.0 
4.5 
11.1 

72 
68 
39 
61 
67 
59 
48 
40 
51 
47 
47 
57 
50 
54 
52 
38 
48 
44 
50 
48 
61 
46 
40 
55 
60 
53 
64 
65 
56 
63 
53 
58 
37 
54 



 109 

99 
100 
101 
102 
103 
104 
105 
106 
107 
108 
109 
110 
111 
112 
113 
114 
115 
116 
117 
118 
119 
120 
121 
122 
123 
124 
125 
126 
127 
128 

70.00 
51.00 
53.00 
70.00 
52.00 
58.00 
54.00 
55.00 
53.00 
53.00 
60.00 
59.00 
52.00 
53.00 
49.00 
49.00 
54.00 
54.00 
50.00 
55.00 
56.00 
65.00 
52.00 
52.00 
55.00 
50.00 
53.00 
55.00 
56.00 
51.00 

1.65 
1.58 
1.51 
1.60 
1.65 
1.67 
1.59 
1.60 
1.51 
1.62 
1.61 
1.56 
1.56 
1.54 
1.54 
1.41 
1.65 
1.54 
1.52 
1.68 
1.65 
1.55 
1.58 
1.59 
1.54 
1.56 
1.53 
1.58 
1.54 
1.68 

25.712 
20.429 
23.245 
27.344 
19.100 
20.797 
21.360 
21.484 
23.245 
20.195 
23.147 
24.244 
21.368 
22.348 
20.661 
24.647 
19.835 
22.769 
21.641 
19.487 
20.569 
27.055 
20.830 
20.569 
23.191 
20.546 
22.641 
22.032 
23.613 
18.070 

13.00 
19.52 
14.00 
18.50 
9.00 
13.50 
12.40 
11.49 
11.40 
11.40 
10.03 
12.23 
12.40 
14.24 
13.07 
12.31 
18.50 
12.15 
13.30 
11.03 
18.50 
14.25 
13.51 
11.03 
13.00 
12.00 
15.02 
15.00 
16.50 
16.32 

20 
31 
38 
15 
30 
35 
65 
28 
56 
20 
30 
30 
25 
53 
35 
35 
35 
45 
30 
23 
29 
22 
30 
13 
30 
30 
33 
25 
28 
25 

15 
9 
10 
6 
4 
13 
15 
13 
10 
13 
18 
12 
15 
10 
10 
10 
7 
12 
6 
12 
5 
10 
5 
5 
10 
10 
10 
5 
5 
14 

6.0 
12.0 
14.0 
6.5 
17.0 
5.5 
16.0 
12.0 
13.2 
15.0 
16.0 
8.5 
16.0 
9.5 
12.0 
10.0 
14.0 
15.0 
17.0 
7.5 
6.4 
5.5 
15.0 
3.0 
8.3 
12.5 
6.5 
5.0 
7.5 
4.0 

44 
41 
53 
31 
56 
47 
68 
52 
62 
52 
61 
49 
54 
54 
51 
51 
44 
59 
51 
47 
35 
40 
49 
36 
46 
51 
43 
37 
38 
39 
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1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 

53.00 
49.00 
48.00 
41.00 
50.00 
44.00 
62.00 
49.00 
50.00 
60.00 
45.00 
54.00 
48.00 
55.00 
53.00 
53.00 
48.00 
63.00 
54.00 
53.00 
50.00 
60.00 
45.00 
54.00 
58.00 
55.00 
53.00 
53.00 
48.00 
63.00 

1.62 
1.63 
1.62 
1.55 
1.57 
1.56 
1.52 
1.60 
1.55 
1.65 
1.55 
1.63 
1.66 
1.57 
1.63 
1.57 
1.57 
1.56 
1.56 
1.57 
1.55 
1.65 
1.55 
1.63 
1.66 
1.57 
1.63 
1.57 
1.54 
1.56 

20.195 
18.443 
18.290 
17.066 
20.285 
18.080 
26.835 
19.141 
20.812 
22.039 
18.730 
20.324 
17.419 
22.313 
19.948 
21.502 
19.473 
25.888 
22.189 
21.502 
20.812 
22.039 
18.730 
20.324 
21.048 
22.313 
19.948 
21.502 
20.240 
25.888 

10.21 
11.12 
10.20 
11.31 
12.27 
12.22 
12.24 
10.27 
15.13 
7.45 
7.09 
9.00 
19.50 
18.50 
10.35 
10.35 
13.51 
17.42 
10.23 
10.20 
15.13 
7.45 
7.09 
9.20 
19.50 
18.50 
10.35 
10.38 
13.51 
16.23 

35 
50 
52 
21 
36 
40 
25 
20 
30 
40 
40 
50 
42 
45 
56 
33 
16 
30 
52 
40 
30 
40 
45 
40 
42 
45 
40 
33 
16 
24 

4 
10 
9 
22 
25 
16 
11 
5 
8 
15 
13 
7 
6 
8 
7 
11 
15 
10 
10 
20 
8 
15 
13 
7 
6 
8 
7 
11 
15 
10 

7.6 
14.5 
16.5 
14.0 
14.0 
11.5 
5.5 
14.5 
12.7 
11.5 
13.0 
14.0 
14.0 
12.0 
10.2 
16.0 
14.5 
5.5 
16.0 
17.5 
12.7 
17.5 
13.0 
15.0 
15.0 
14.0 
10.2 
16.0 
14.5 
5.5 

48 
62 
65 
60 
66 
59 
46 
49 
48 
63 
64 
62 
48 
49 
59 
59 
51 
41 
65 
69 
48 
68 
65 
59 
48 
51 
54 
59 
51 
40 
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31 
32 
33 
34 
35 
36 
37 
38 
39 
40 
41 
42 
43 
44 
45 
46 
47 
48 
49 
50 
51 
52 
53 
54 
55 
56 
57 
58 
59 
60 
61 
62 
63 
64 

54.00 
53.00 
58.00 
42.00 
42.00 
44.00 
48.00 
50.00 
69.00 
46.50 
49.00 
52.00 
60.00 
67.00 
45.00 
49.00 
44.00 
49.00 
46.00 
46.00 
60.00 
49.00 
44.00 
72.00 
68.00 
41.50 
58.00 
47.00 
46.00 
48.00 
43.00 
58.00 
50.00 
52.00 

1.56 
1.57 
1.64 
1.53 
1.52 
1.62 
1.54 
1.66 
1.50 
1.52 
1.56 
1.66 
1.57 
1.61 
1.58 
1.61 
1.55 
1.61 
1.48 
1.57 
1.61 
1.57 
1.60 
1.61 
1.60 
1.52 
1.60 
1.52 
1.65 
1.62 
1.56 
1.65 
1.54 
1.60 

22.189 
21.502 
21.565 
17.942 
18.179 
16.766 
20.240 
18.145 
30.667 
20.126 
20.135 
18.871 
24.342 
25.848 
18.026 
18.904 
18.314 
18.904 
21.001 
18.662 
23.147 
19.879 
17.187 
27.777 
26.562 
17.962 
22.656 
20.343 
16.896 
18.290 
17.669 
21.304 
21.083 
20.312 

10.23 
10.20 
14.38 
12.73 
14.38 
9.38 
9.35 
8.78 
9.75 
8.79 
13.38 
14.20 
13.40 
13.13 
14.22 
13.11 
14.02 
13.44 
12.53 
12.55 
19.35 
22.63 
18.45 
20.18 
20.53 
10.20 
10.23 
10.18 
10.16 
26.42 
18.15 
21.23 
24.20 
24.57 

40 
30 
22 
30 
30 
45 
45 
40 
30 
45 
30 
20 
30 
21 
22 
20 
20 
30 
45 
20 
20 
20 
30 
20 
20 
30 
45 
40 
40 
25 
30 
20 
35 
20 

10 
20 
15 
18 
15 
25 
22 
20 
20 
25 
20 
6 
10 
5 
10 
6 
10 
10 
12 
5 
3 
4 
10 
10 
10 
20 
10 
2 
2 
6 
10 
10 
7 
10 

14.0 
14.5 
13.0 
11.0 
14.5 
15.5 
13.5 
14.0 
15.5 
10.0 
7.5 
3.0 
2.5 
6.3 
10.0 
14.0 
12.0 
9.0 
14.0 
3.5 
2.5 
2.0 
14.0 
11.5 
14.0 
14.5 
13.0 
14.5 
11.0 
10.0 
17.2 
18.0 
2.5 
10.5 

59 
63 
51 
56 
55 
74 
70 
68 
64 
70 
54 
36 
43 
40 
45 
46 
47 
48 
60 
38 
28 
25 
47 
40 
42 
63 
60 
54 
51 
31 
50 
44 
32 
35 
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65 
66 
67 
68 
69 
70 
71 
72 
73 
74 
75 
76 
77 
78 
79 
80 
81 
82 
83 
84 
85 
86 
87 
88 
89 
90 
91 
92 
93 
94 
95 
96 
97 
98 

50.00 
46.00 
50.00 
42.00 
47.00 
42.00 
57.50 
43.60 
68.00 
78.00 
57.00 
40.00 
56.00 
47.00 
54.00 
58.00 
52.00 
43.00 
48.00 
51.00 
48.00 
58.00 
43.00 
55.00 
51.00 
56.00 
54.00 
52.00 
56.00 
54.00 
53.00 
65.00 
61.00 
62.00 

1.59 
1.56 
1.60 
1.57 
1.54 
1.56 
1.63 
1.51 
1.59 
1.62 
1.59 
1.59 
1.56 
1.50 
1.64 
1.58 
1.63 
1.55 
1.58 
1.60 
1.54 
1.64 
1.56 
1.62 
1.46 
1.64 
1.69 
1.55 
1.71 
1.73 
1.69 
1.78 
1.73 
1.59 

19.778 
18.902 
19.531 
17.039 
19.818 
17.258 
21.642 
19.122 
26.898 
29.721 
22.547 
15.822 
23.011 
20.889 
20.077 
23.233 
19.572 
17.898 
19.228 
19.922 
20.240 
21.565 
17.669 
20.957 
23.926 
20.821 
18.907 
21.644 
19.151 
18.043 
18.557 
20.515 
20.382 
24.524 

18.20 
14.25 
15.24 
12.49 
14.30 
16.50 
14.30 
16.26 
14.38 
18.47 
15.17 
12.50 
13.04 
15.07 
12.26 
14.18 
14.14 
14.19 
14.06 
13.13 
11.54 
16.50 
11.10 
13.05 
12.51 
13.22 
17.20 
13.02 
18.00 
11.58 
12.25 
10.05 
13.00 
12.51 

25 
25 
30 
40 
15 
35 
26 
15 
30 
23 
16 
40 
24 
25 
45 
19 
35 
30 
35 
40 
20 
29 
30 
40 
35 
18 
17 
30 
10 
20 
30 
20 
20 
23 

3 
15 
15 
13 
6 
9 
4 
16 
12 
13 
11 
12 
6 
7 
13 
12 
15 
10 
10 
15 
19 
15 
20 
20 
6 
6 
18 
8 
19 
19 
20 
15 
7 
6 

2.5 
7.5 

-12.0 
15.0 
7.0 
14.0 
6.0 
5.0 
7.0 
3.5 
4.0 
12.5 
7.0 
9.0 
8.0 
12.0 
14.0 
10.5 
14.0 
14.0 
9.0 
16.0 
12.5 
12.5 
13.5 
10.0 
12.5 
9.0 
12.0 
7.0 
13.5 
10.0 
9.0 
8.5 

31 
48 
33 
60 
38 
50 
39 
41 
47 
38 
38 
57 
42 
43 
56 
47 
57 
49 
53 
60 
53 
54 
61 
62 
52 
42 
48 
47 
45 
51 
60 
53 
43 
44 
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99 
100 
101 
102 
103 
104 
105 
106 
107 
108 
109 
110 
111 
112 
113 
114 
115 
116 
117 
118 
119 
120 

70.00 
50.00 
54.00 
41.00 
50.00 
46.00 
45.00 
55.00 
43.50 
52.00 
47.50 
59.00 
52.00 
54.00 
63.00 
64.00 
40.00 
51.00 
53.00 
49.00 
53.00 
50.00 

1.65 
1.60 
1.56 
1.50 
1.54 
1.70 
1.50 
1.56 
1.52 
1.60 
1.51 
1.53 
1.57 
1.63 
1.70 
1.69 
1.55 
1.56 
1.67 
1.58 
1.52 
1.61 

25.712 
19.531 
22.189 
18.222 
21.083 
15.917 
20.000 
22.600 
18.828 
20.312 
20.832 
25.204 
21.096 
20.324 
21.799 
22.408 
16.649 
20.957 
19.004 
19.628 
22.940 
19.289 

17.08 
12.00 
13.00 
12.00 
11.00 
14.23 
19.58 
13.45 
10.54 
11.50 
12.48 
12.49 
13.45 
11.45 
10.55 
9.54 
10.20 
14.21 
13.31 
12.12 
11.51 
10.01 

20 
20 
18 
18 
16 
20 
10 
18 
18 
17 
20 
16 
20 
20 
25 
15 
12 
12 
12 
16 
20 
23 

15 
20 
11 
11 
9 
7 
5 
11 
11 
10 
10 
9 
12 
15 
7 
7 
3 
4 
5 
5 
6 
9 

6.0 
5.8 
4.5 
8.8 
3.2 
3.7 
9.2 
12.0 
14.9 
19.8 
15.2 
8.8 
12.1 
11.0 
3.9 
11.6 
9.5 
13.0 
12.0 
13.5 
15.0 
7.0 

42 
51 
41 
46 
40 
37 
32 
47 
53 
55 
51 
43 
49 
52 
43 
47 
41 
40 
41 
45 
49 
47 
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