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 The purpose of this research was to study the effect of weight bearing aerobic 
dance on physical fitness of 35-44 year old female. The data of research consisted of rate  
of pulsation , upper and lower blood pressure, body mass index, leg power, hand strength, 
vital capacity flexibility, VO2 Max and body fat. Subjects were 60 females, aged 35-44  
who are the member of Sport Science and would like to participate in the aerobic program  
4 days per week. Subjects were chosen by using Treadmill and Fit Test for check the 
physical fitness, and then using the result of maximum and minimum score from the test to 
be the criteria for the 30 persons and also using the Matching Group method for dividing. 
For this group of samples is divided into 2 groups. For the first group is the experimental 
group, 15 persons who has to exercise according to the weight bearing aerobic dance 
program that the researcher set before the research will start  by using the 1 pound of 12x30 
centimeter square- bag that contained the sack tied at the both of s subjects� s legs. For the 
second group is the control group who usually exercises according to the aerobic dance 
training program, they are trained for 8 weeks, 3 days per week. Data from the test were 
analyzed. The mean, standard deviation,One way analysis of variance, One way analysis of  
variance with repeated measures and least Significant Difference method (LSD) were taken 
into account. 
 The result was founded that                                                                                                 
 1. The effect of weight bearing aerobic dance to the physical fitness of aged 35-44 
female when the researcher compare within the group was founded that :                                                      
      1.1 The weight bearing aerobic dance training program that constructed 
researcher effected to the physical fitness with the leg power. The experimental group 
showed statistically significant difference between after 6 and 8 weeks treatment from 
before treatment at the .05 level.        



  1.2 The control group who usually exercise according to the aerobic dance 
training program was not found the difference. 
 2. The effect of weight bearing aerobic dance to the physical fitness of aged 35-44 
female when the researcher compare between test group and control group was founded 
that:     
  2.1 After 6 and 8 weeks treatment, the physical fitness with the leg power of the 
experimental group was significantly different from that of the control group at the .05 level. 
     2.2 After 8 weeks treatment, the physical fitness with the flexibility of the 
experimental group was significantly different from that of the control group at the .05 level. 
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 ���������	
��
��������	
��
ก������������ก�	������������������� �� �����!��
�
	"#ก$� ก�	
%ก"� ��&'�'���������(��� 	���� �ก�	)*!*��$������������������!�� �	
*�*��!��
�	�����)+!���ก����&(��� ก�	���	�*��$�,���	
*�*���&���+��ก+��� �� �)��	-���,��	����! �����./
��
�� ��+�	 ��
��	�ก"�'	& ก�	��กก�����ก��������&0�	
ก��+�%�����(��&�1 ��
��������/�ก�	
���	�*��$�,�����"�0  ��	�
ก�	��กก�����ก����/��(�����(����2����)+!�ก$�&����,3��	�,�������
���
(��&�1�/��4,��	/��ก���$5�+�%������
	�ก"�(6��	/��ก��)+!���	
($�5$6��)�ก�	��������/���ก�$ก3&-� 
ก�	��กก�����ก����/��(�����(�� 7%�����)+!�ก$�2����/�	
���/�� 4 6��)�	/��ก��'���8��
	
��
+��)���,% � ก�/��&-� �
���)+!�����&�����(.� ���	�+��)����� )�,9
��กก�����ก�� ก�	+��)���/
�
&	� �(���	:	����ก7$�������� ��(/���/�� 4 ,��	/��ก����!��ก,% � ��	�
,9
��กก�����ก��
	/��ก���!��ก�	��ก7$�����$��,% � ��-��������2�2��1	
���/�� 4 ,��	/��ก��  �	
�ก�$; ����	*�� 
(2527: 2) 2.!�����(�		:6�����ก�����
��&���(���	:(.�(��,��ก�	������,��+��)� ��
�	$��9
��-�����(/���ก��ก+��)���/�
&	� �(.�ก�/���&&������� �	���	 5	9$��	0 (2521: 219) ก�	��กก�����
ก�������'	�$ก)����������� ��+���	.�����*/� ก�	��$��	3� �$�� �/��� �� ��D���ก	��� ��!���'	�$ก 7%��
����ก$�ก		������&����/���-���������������� ���/ 20 ����,% �������ก�	��กก�����ก�������'	�$ก  
��'	�$ก����ก�	��กก�����ก��'��ก�	)*!��ก7$���)�ก�	���2��1 �
���)+!�ก$�ก�	�������������

����������2��/�	
���+������'�+$�����+��ก 7%��(��&�!��ก��  ก	���
%ก"�(2552) ก�	��กก�����
ก�������'	�$ก ก/�)+!�ก$�ก�	���������������!��(	�	�$��� '���8��
)�	
���+������'�+$�����
+��ก ��
	
���/��,��	/��ก�������!���	
($�5$6����������!�� 7%��(���	:�.��!��กก�	ก�	��(��
(�		:6�����ก����-��(�,6�� (Health-Related Fitness)  	
���+������'�+$� ���+�!����)�ก�	���
���ก7$�������� ��(/���/��4,��ก�!����- ���
ก/�)+!�ก$��	
'�*�0�/�	/��ก�� ���)+!+��)���&���
�,3��	� ��
��,���)+1/,% � 7%���ก�$��!�+��)�,��&��ก�$��,����8���� 10 ��.7�.�/�� ��+��ก��� 1 
ก$'�ก	�� ��/(��+	��2.!�����กก�����ก�������	
�����/��(�����(�� +��)��
��,���)+1/,% ��	
��9 15 
��.7�. �/�� ��+��ก��� 1 ก$'�ก	�� ���)+!+��)����(!���-��T����$����ก,% � +�����-��,�����$��,% � ก�	
�+������,����-������� ��(/���/��4,��	/��ก����$����ก,% � ���	�ก�	��!�,��+��)� (Heart Rate) 
,9
��ก*!��� &������'�+$� (Blood Pressure) �� �)�,9
+��)���������
&�������������� �	$��9
��3���-����� (Red Blood Cell) ��
[�'�'ก��$� (Hemoglobin) �
��$����ก,% �)�&������กก�����ก��
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�����	
��� ���)+!ก�	�����ก7$���,����3���-�������$��,% � ��
��������/�&����!��ก�	,��	/��ก�� 
)�&��ก�$�
��[�'�'ก��$� 12 ก	�����	0�73��0 ��/)�&������กก�����ก�������	
�������
��[�'�'ก��$�
:%� 16 ก	�����	0�73��0 ��$���	$��9�,���*�$��� HDL (High Density Lipoprotein) )+!��ก,% � )�&����
��กก�����ก�������'	�$ก�����	
��� �	$��9�,��� HDL �
��$����ก,% � 7.5% 7%���
*/����$�����	�
ก�	�2�2��1�,���)��(!���-����
*/�����,���*�$���/�� LDL (Low Density Lipoprotein) �%�
(���	:*/���f��ก��'	&+�����-����
+��)���������!������/���� �����	�ก�	�(������กก�	�,3����
,����-�� ��$���	
($�5$6��)�ก�	������,��	/��ก�� 	/��ก��(���	:��������!��ก,% �  

����� �ก�	��กก�����ก�������'	�$ก �%���&�����������/�ก�	���	�*��$�,�����"�0��-������
)+!
��(�		:6������� ��
(���	:�g$���$ก$�ก		�)�ก$�ก		�+�%����!��� ��
���	
($�5$6�� ��/ก�	��ก
ก�����ก����������+����	
ก�	����������(		&)�ก�	��กก�����ก��  ��1+�)�ก�	��กก�����ก��ก3�

�������/�/��
����  ก�	�����3�,��&������กก�����ก��  ก�	��/	.!��ก�$5�)�ก�	��กก�����ก��  ก�	��ก
ก�����ก������!���/��/	.!�	
'�*�0,��ก�	��กก�����ก��  ����ก�	��กก�����ก�������!���'	�$ก  
��1+��������ก&-�ก�	�����3��	$��9,!��/� �*/� (
'�ก +���,� ,!���!� 	���� �Th���!� ก�	��กก�����
ก�������/	.!��f�+���)�ก�	��กก�����ก��  �	
*�*�(/����ก��/	.!��ก�	
'�*�0)�ก�	��กก�����ก��
�����!���'	�$ก  ��!���'	�$ก����!���!�	
'�*�0�/�	/��ก����/���	  ��/�	
*�*�(/����ก	.!�&/�/�
	/��ก���,3��	�,% � �+�-����ก	/��ก���&�-����+���!��  ��/��/	.!�/��	
'�*�0)�ก�	��!���'	�$ก&-��
�	  

��'	�$ก���70 &-� ก�	��กก�����ก��������)+!	/��ก����!�&�-����+�2(�2(��ก���/�ก�	��!�)+!
ก��ก�-��/���-��� +���	.������/�/��
���� ����
 ������0 ������ �����!� 7%�����
$��
	������	�
������	
��ก�0)*!)�ก�	��กก�����ก��7%����������������&(��� '��)*!�(��������������ก	
��!�2(�ก��
�/���!���-��)+!�ก$�&���(��ก(�����
���)+!	/��ก���,3��	�  

(�ก�11� ���$*��	$1��� ��
 (-�(�� ��1��	���	 (2540: 15) ��!ก�/��:%�	.����,��ก�	 
��!���'	�$ก��!�����  
 1. ��/������ก"9
,���	�ก	
��ก 
   1.1 ����	�ก	
��ก���� (Low j Impact Aerobic Dance) 
   1.2 ����	�ก	
��ก(.� (High j Impact Aerobic Dance) 

   1.3 ���2(� (Multi j Impact Aerobic Dance) 
 2. ��/������ก"9
,��2.!��!� 

   2.1 2.!�����!���'	�$ก,� ��- �#�� (Beginners) 
               2.2 2.!�����!���'	�$ก,� �ก��� (Intermediate) 
               2.3 2.!�����!���'	�$ก,� �(.� (Advanced) 
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 3. �	
�6�,��ก�	�&�-����+�)�ก�	��!���'	�$ก 
    3.1 ก�	��!���'	�$ก (Aerobic Dance) 
    3.2 ��q(�7�	0�7(0 (Jazzercise) 
    3.3 t��&0��'	�$ก (Funk Aerobic) 
    3.4 (��q���'	�$ก (Step Aerobic) 
    3.5 ��'	�$ก)�� �� (Aqua j Aerobic / Water j Aerobic/ Hydro j Aerobic) 
    3.6 (��q���'	�$ก)�� �� (Aqua Step Aerobic / Step Wet) 
    3.7 (���0��'	�$ก (Slide Aerobic / Slide Reebok) 
 
����� ���-������ก�	�����(�		:6�����ก���!��ก�	��!���'	�$ก  ��ก�	
(�ก�	90���2.!�$���

�����$���ก	��	�ก�	��!���'	�$ก��
����2.!�����!���'	�$ก��� �%������+��2�����!��ก�	�	��&���
�����������,��(�		:6�����ก��,��ก�	��!���'	�$ก ���)*!� ��+��ก:/�� 7%��ก�	��!���'	�$ก���
����������ก��./��!��%����)+!&������!���'	�$ก��./��!��ก$�ก�	��-����
����&��������������������
��กก�����ก��)�	.����ก$���/���-����� 7%��2.!�$����*-���/�ก�	��!���'	�$ก'��ก�	:/��� ��+��ก�

(���	:(	!���	��.�)�)+!&������!���'	�$ก�ก$�&����!������
��������ก		����)+�/)�ก�	��!���'	
�$ก  2.!�$����%�&$�	.����ก�	��!���'	�$ก�����&���+��ก��$��,% �'��)*!:��2!� 7%������ก"9
����	.�
(���+�����2-�2!��		���	����!6��)� ,��� 12X30 �7��$���	 � ��+��ก 1 ����0 	�����,!���!��� �2,!��)�
ก�	��!���'	�$ก ��-����	��������ก��ก��/���!���'	�$ก������ ��-�����(�		:6�����ก��,���	
*�*����
�,!�	/��ก�	�$���&	� ���   
  
��	�������	����ก	��
��� 
 ��-��
%ก"���
��	��������2�,��ก�	T{ก��!���'	�$ก'��ก�	:/��� ��+��ก�����2��/�
(�		:6�����ก��,��+1$� ���� 35-44 �| 
 
��	���	������ก	��
��� 
 ���)+!�	��2�ก�	T{ก��!���'	�$ก'��ก�	:/��� ��+��ก�����2��/�(�		:6�����ก�� 
�	
ก���!�� *���	,9
��ก &������'�+$� ��*�����ก�� ����ก�!����- �,� &����,3��	�,��
ก�!����- ��,� &�������� &����/����� &���(���	:)�ก�	)*!��ก7$���(.�(�� ���	0�73��0�,���)�
	/��ก�� +���ก�	T{ก(����+0��� 2 , 4 , 6 ��
 8 7%��2��$���&	� ��� �
����������(��+	��2.!���
%ก"� &!�&�!� 
��
���ก�	�$����ก����ก��ก�	��!���'	�$ก�����2��/�(�		:6�����ก�� 
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����ก�� �!"����� 
 1. ก�	
%ก"�&	� ��� 2.!�$�����/(���	:&��&��ก��/������/��)��	-�����+�	 ��
ก�	���ก$�ก		�
�-��4 )�*/��	
�
����,��ก�	�������! 
 2. ก�	
%ก"�&	� ��� 2.!�$�������2.!�����!���'	�$ก�!�������� 
  
��� �����ก	��
��� 
 #�$%	ก� 
       �	
*�ก	)�ก�	
%ก"� �����	
*�*������!���'	�$ก�� ���/+�%���|,% ��� ����(��*$ก,��
.��0
�$���
�(�	0ก�	ก�����
��กก�����ก�� ก	���
%ก"� ก	
�	��ก�	�/����������
ก��� ก��/������/��
������ 60 &� ���(��&	)��,!�	/��)�ก�	��กก�����ก�������!���'	�$ก ������
+1$������!���'	
�$ก(�����(��(����+0+�%���8���� 4 ��� �/� (����+0 ����	
+�/�� 35 j 44 �| '����!����กก�	��(��
(�		:6�����ก�� )��!��&���(���	:)�ก�	)*!��ก7$���(.�(��)*!�./�$���ttf� (Treadmill)'�	�ก	�
t����( ( Fit Test )��!����&/�(.�(����
����(����������!�������ก9�0)�ก�	��/�ก��/�������  30  &� '��
�$5�ก�	���&./ ��**$�ก	.� (Matching group) '���
��/�ก��/������/�� 2 ก��/�  ก��/������ &-� ก��/����
���ก�	T{ก'����!���'	�$ก'��ก�	:/��� ��+��ก���'�	�ก	����2.!�$���(	!��,% ������� 15 &� ��
 ก��/�
&��&�� &-� ก��/�������ก�	T{ก��!���'	�$ก����ก�$ ������ 15 &� 
 ���&#����'%�'�ก	��
��� 
 1. �����	�!� 
    1.1'�	�ก	�ก�	��!���'	�$ก�ก�$ 
    1.2 '�	�ก	�ก�	��!���'	�$ก'��ก�	:/��� ��+��ก 
 2. �����	��� 
    2.1 (�		:6�����ก�� 
�
�	�(�)�* +)	$ 
 1. ก	� ���&�-��
ก-.�ก	�/����"�	���ก(Aerobic Dance 0f Weight Bearing) +���:%� 
'�	�ก	�ก�	��กก�����ก�����2(�2(���/��	$+�		/��ก�� ก��ก�	�&�-����+��- �#�� '��)*!� ��+��ก
�����	��!��,9
ก�	�&�-����+� ��ก�	��!��ก���	��%��.�,��'�ก )+!�,!�ก��ก�	ก!����!�ก����ก"
ก�	
��!�	���/�� 4 )+!�,!�ก�����+�
���	�+	-��(������� 
 2. ����/
	)�	�ก	�  +���:%�&���(���	:,����&&� )��������
)*!	
���/��4,��
	/��ก���	
ก��ก$�ก		�)�4����ก����ก��ก�	�(����ก 7%��&���(���	:���	/��ก����!��/����
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�	
($�5$6�� +	-� ��!��/��+��ก�$��/�ก�� '����/�(����ก�	�+�3��+�-���)+!�	�กg��
	/��ก��
(���	:t������(./(6���ก�$��!)��������	���	3� )�ก�	�$���&	� ��� 2.!�$����

%ก"�:%�(�		:6��	/��ก��
)��!���/�� 4 �/�����  
 2.1 ��	��	�	�/'�ก	�'%���กD
 �������. (Maximum Oxygen Uptake) +���:%� 
&���(���	:)�ก�	������,��	/��ก����/���/���-���'��)*!ก��/�ก�!����- ����)+1/ ����	
�
��� 
�������2�����ก$���ก+��)� �����
+�����-���������!���	
($�5$6��(.�(�� ��+�/������  
�$��$�$�	 / ก$'�ก	�� / ���� 
 2.2 )������ก��	� �!"��	 (Power of Leg Muscles) +���:%� &���(���	:+	-��	�
(.�(������ก$�,% �)�ก�	+����,��ก�!����- �,�+	-�ก��/�ก�!����- �,� ��-���/��!���	�ก	
��� '��ก�	
��(��&����,3��	�,��ก�!����- �,�7%����+�/������ก$'�ก	���/�� ��+��ก��� 

2.3 ��	��!.�������!���	�������� (Flexibility) +���:%� 
�ก�6��&���(���	:�- �#��
,��,!��/�����&�-����+���!����	
�
����,��ก�	�&�-����������ก�$ &����-�+��/��%�&/��,!�����
��
�����,!��/� 7%��,% ���./ก����ก"9
,��ก�!����- ���
��3� (Musculature and Connective Tissue)                 
	�� 4 ,!��/��� ���กก�/�'&	�(	!��,��ก	
�.ก,!��/���� (�ก��!�ก	9��������'	&ก	
�.ก�(-���+	-���/
(���	:��������!) ก�	�&�-������,��,!��/������กก�/��ก�$ &-�&���(���	:�$�
"����ก$���กก�	T{กT�
,��&���/�
&� �*/� �/�����/�� 4 ,����กก��ก		� +	-���ก�$���(�$ก 7%������ก�	ก	
������&��ก�$���
��/��! 

2.4 ���*#�$ก�������	�ก	� (Body Composition) ��&0�	
ก��,��	/��ก���������(/��
+�%��,��(�		:6�����ก�� ��	�
)�����������+��ก#���-������!�/� �,���(/���ก$�����ก3������!)�
	/��ก����&����ก����,!��ก�� ,!����ก�� ,��(�,6����
(�		:6�����ก�� ก�	�����&0�	
ก��,��
	/��ก���%������ก���������	0�73��0�,���)�	/��ก�� (% fat) (��(�� &�9��6$($�5$;. 2541: 15) 
            2.5 ��	���#�.#ก�
 (Vital Capacity : VC) &-���������ก�
��ก���(�����&�+��)���ก��! 
+�����ก+��)��,!���3������!� Vital Capacity ������������ก:%��	
($�5$6��,��ก�!����- ���
�����!��
��ก 2.!����� Vital Capacity (.� �
(���	:��กก�����ก����!��� (���	:����!�	� ,����(�+
��ก��!�� 
��
��(�,6���,3��	���/&/����3��h�� 

2.6 .�%�����ก	� (BMI : Body mass index) ����&/���*�����&����9��ก� ��+��ก��
(/��(.� 
��-��)*!��	��������&���(����	
+�/��� ��+��ก��� �/�&���(.�,�����"�0 7%��&$�&!�'�� Adolphe 
Quetelet *���������� &/���*�����ก��+���!'������ ��+��ก���+�	�!��ก�����(��,��(/��(.������ 
'���ก�$ )+!)*!� ��+��ก�������ก$'�ก	�� ��
(/��(.��������	 �
��!+�/������ กก./�.2 
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ก���&���
.'�ก	��
��� 
 
    ���&#��
��$     ���&#��	� 

 
 
 
 

 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
�����
]	�'�ก	��
��� 
 1.+���ก�	T{ก��!���'	�$ก'��ก�	:/��� ��+��ก��
ก�	T{ก��!���'	�$ก�ก�$(���	:�����
(�		:6�����ก��  ��ก�/�ก/��ก�	T{ก 
 2.+���ก�	T{ก��!���'	�$ก'��ก�	:/��� ��+��ก(���	:�����(�		:6�����ก��,��ก��/����
��!���'	�$ก'��ก�	:/��� ��+��ก��ก�/�ก��/���!���'	�$ก�ก�$ 

 

'�	�ก	�ก�	T{ก��!���'	�$ก 
(�		:6�����ก�� ���ก/ 

1. *���	,9
��ก 
2. &������'�+$� 
3. ��*�����ก�� 
4. ����ก�!����- �,� 
5. &����,3��	�ก�!����- ��,� 
6. &�������� 
7. &����/����� 
8. &���(���	:)�ก�	)*!                    
        ��ก7$���(.�(�� 
9. ���	0�73��0�,���)�	/��ก�� 

 

��(��&���(��	:)�ก�	)*!��ก7$���(.�(�� 



 

 

 

����� 2 

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

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

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

���
 $�*+
�#��$%��!��
   
 1. ��ก�����"�ก�"��#����

���!��������$%��!�����     

1.1 !���
$����*�!)�*�#��ก���$����.�/�ก 
   1.2 !��.�(�1#��ก����กก���
�ก���//��.�/�ก 
   1.3 #

�$��#��ก���$����.�/�ก 
   1.4 ��!�//#��ก���$����.�/�ก 
   1.5 !���5�#��ก�����'"���+���ก���$����.�/�ก 
  1.6 +�
ก��ก�������.!��ก�*ก���$����.�/�ก 
      1.7 ก����'�ก�&��+�'���$����"�(���ก���$����.�/�ก 
      1.8 !��.�(�1#��ก���$����.�/�ก 
  1.9 �*��:5�&���ก�� 
   - ���*+*��#���*��:5�&���ก�� 
   - ���1!��ก�/#���*��:5�&���ก����"�ก�"��#���ก
/� #5�& 
   - !��.�(�1#���*��:5�&���ก�� 
   - ���*����
<#���*��:5�&���ก�� 
   - ก������*������*��:5�&���ก���
"��!  
   -ก������/+����*��*��:��ก��	
/��ก=��	����� � 
   - ���*�����"�ก�"��ก
/ก��>?ก�����
��+�
ก 
   - �ก@A1ก��!���*����ก������/�*��:5�&���ก�� 

 2. �����	
���"�ก�"��#��� 
  2.1 �����	
���$%��!����� 
    2.2 �����	
���!����� 
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��������������������ก������
�����ก 
 �
ก��(�ก���+����*+*��#����.�/�ก���!���
$�#��ก���$����.�/�ก ����
���
 
 ก�*&���ก�� ก�%��:��!���
$�#��ก���$����.�/�ก�%� ��.�/�ก�B��(1���"*$��#�
���
�+�
C��*��ก� .���
ก�$�����('"� �	กก�
 =��1����=� (Jacky Sorensen) ������+�
กก���$�������*����
�#��ก
/ก����กก���
�ก���//��.�/�ก#�� ����&��1�����QR ���!��1  (Dr.Kenneth Cooper) �&'"��+�
ก����กก���
�ก���� ก����#�
��

��
������$%�!�����+
��	��%��:�ก$���$�*+�
ก��(�ก�� $%�*�  
�	� Y����� (Jen Fonda) =�"��!)�����('"��
�#���+�
C��*��ก� ��������!��ก����&�%.��!��� ก$1
+�
กก��#�� �	กก�
 =��1����=� ก
/�%��$�����=�"��R��!)�����(�"��(�<���%���� ������*�!)�����#���R�
����+���.�/�ก�B��=1����
/���*���*��%���&�%+���5���������
������Q� 
 !��*�@!\ &.�. 2518 !��(�(�������*�ก��$'"�$
���ก����กก���
�ก��*�ก#�
� �

���

�&���*����*�#���	:��!��.�(�1#��ก����กก���
�ก���%� ��*��:��.��5
��#��	Q/��� $%�*�*�ก� %*�
ก
R �ก�	����!]��:��/��+���%��ก�� =�"�/��+��.�������#�
�*�.�����$
���%��*�	�ก�:��/��+��
�%��ก��.��(����*��ก
� =�"��!)��
กR �ก�	��"*���������ก� ���&*+���� �������

���R�ก�������ก
ก���
�ก�����+�
/!��(�(���"�#���!�%�*ก�	ก��* �!)�ก���(�ก��/��+���%��ก�� .������ก��*���!�%����"
�*�%�������*�!)��%���+<% 	�ก�

�5�����:��/��+���%��ก���
�ก�%��=�"� � ก
<<� * ��ก�
� �!)�
�����ก� ��������Q��+Q��%�ก�	ก��*��"	
��+��*�(�ก�:��/��+���%��ก���

��*%�&���&�$%�ก������*�����
�*��:5�&���ก��*�ก�
ก ��!\ &.�. 2519 ���	
�ก�	ก��*('"� ���*���$�ก (Slimnastic) #�
�*� ���
$%�*���!\ &.�. 2526 ���*�ก��	
��/�*�+��ก%�����"*����*���		�*������**�	�:��!a		 /
�  
��.�/�ก�B��=1	���!)���"���*�&�%+��� ������*�ก��	
���.�������ก�������+�
ก��$�&���ก�� ���
/
*
R�*��ก������ �*��ก�� �%���������#����ก(�����!]�/��ก���
"��!�+�ก
/!��(�(� �&'"�
����*������%��ก���+�*����*���� ���*���!�%����"�� (� ก
<<� &���(�	��<��*; ��� �'/��� / <���
/ $�. 2540: 12-13) 
 
�����ก (Aerobic) 
 ��.�/�ก �!)�ก����กก���
�ก��.��ก���(���ก=��	���ก��������<�!)�����$%���'"��ก
� 
=�"�ก����กก���
�ก�����
ก�@���
 ก���*��'
�	�*�ก��+�$
��������$
�$������� ���	�������ก
ก���
�ก���+��%��ก��������!��*�@ 65%-85% #�����*��*��:���� �#��+
��	 (220-��� ) �!)�
����$

��$% 20 �����!)�$���! 	��%�����$%�ก��������#����//+
��	 +�����'�� !�� ���
ก���*��'
� ก����กก���
�ก���//��
 4 ������ก �%��ก��	��(�&�
����	�ก�����+����"���%��ก����
��'�� 4-20 ���� �(�&�
����	�กก��������<�����+����"ก���#���! ������" 21 #�
��!�%��ก��	��(�
&�
����	�ก�#*
���"���*���%��/����@$%��f#���%��ก�����*��(��!)�&�
������ก����กก���
�ก�� 
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ก����กก���
�ก���//��.�/�ก�

�*�+���(���ก�g����+�����!�// �(%� ก������ ก����"� ก��!ah�
	
ก���� �$����.�/�ก ก���%���
��+�'�ก����กก���
�ก������กQ�����$% �$%	�$����+�$%���'"��ก
��!)�
���� 20 �����!)�$���!:'�����%��!)�ก����กก���
�ก���//��.�/�ก�

��

� (����
ก��������$�1ก��
ก�g�. ����
ก���&
i��ก��ก�g�����
����ก��. 2552: 2-3) 
 � ก
<<� * ��ก�
� (2527: 2) ก�%���%� ก����กก���
�ก���//��.�/�ก �!)�ก����กก���
�
ก���//$%���'"�� �(%� ก��������Q� ก����"� ก����%�ก�g�$%�� f ก��ก��.���('�ก .��ก��ก�����
�������&���"	�����+��%��ก���ก��ก���!��"���!���������+
��	���!����� ��#@�!��ก�/
ก�	ก��*��.�/�ก�

� 	�*�ก���&�"*!��*�@#��ก��+���	���!��������+�
ก#�
� �&'"���"	���������
��ก=��	��#����%�%��ก��*�ก#�
� �
��%����+��%��ก���ก��ก��&
i���������*�#Q����������*����
*�ก#�
� 
 	���&� R�@����1 ��� ��(�$ ����� #�ก�* (2530: 4-5) ���ก�%������%� ��.�/�ก�B��=1�'� ก��
>?ก.��ก����*������+�%�� ก��>?ก/��+��ก�� ก���$��/
����1 ก����"��+��� ก��ก��.��('�ก ���
����ก��ก����������'"����"$�*	
�+���&�� ก����กก���
�ก��	�>?ก�+���ก�//�!)��%�( � �&'"��+�
ก���*��'
�*
��+<%��������	
�+��$%���'"��ก
� 
 ����
$�� ��(�� (2544: 2) ����+����*+*��#����.�/�ก�B��=1����%� ��.�/�ก�B��=1 +*��:�� 
ก�����'"���+�.���(��%����ก��/��+��ก��$%�� f $���	��
ก��ก���$�������"*����*���*����
ก�*ก�'��+��#��ก
/	
�+����$�� �&'"����*��!)�ก�	ก��*ก����กก���
�ก��.���(��������$���!)�
���	���	 
 ก�"�ก�<	�1 $���*j (2551: 7) ����+����*+*�� ��.�/�ก�B��=1 +*��:�� ก�����'"���+�#��
�%��$%�� f #���%��ก�� .��ก���(�	
�+����$���!)���"�ก��$ ���+�ก�����'"���+����
ก�@�(��+�'���Q� 
������������"ก��+��  
 	�กก���+����*+*��#����.�/�ก�B��=1 &��� !����%� ��.�/�ก�B��=1 +*��:�� ก����ก
ก���
�ก����"����+��%��ก��������'"���+���*����ก
/�%�ก���$���+�ก�*ก�'�$%���'"�� +�����!�//�*%
�%�	��!)� ����� /
����1 *����� �!)�$�� =�"�������!���/$
�������*�!��� ก$1�(���ก����กก���
�
ก��=�"��!��"���!$�*� ��*
� .���(�������&���!)�$
�ก��$ ����*ก
/�%��$���&'"��+��ก�����*
�� ก�����������+��%��ก���#Q����  
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�����)�*���ก����กก+����ก��
��
�����ก 
 �����)�*,���
�������� 
 ��.�/�ก�B��=1 ก�*&���ก�� (2552) ก����กก���
�ก���//��.�/�ก ก%��+��ก��ก��
�!��"���!������������������ .���k&������//�+������.�+�$�!)�+�
ก �����//$%�� f #��
�%��ก��*�!�����R�5�&��$�*�!���� =�"���*��:�����	�กก��ก������/�*��:5�&���ก���&'"�
� #5�& (Health-Related Fitness) �
���
  

1. ����/0��������0��  
��//�+������.�+�$ ���+�����"��ก��������ก=��	��!���
���%��$%��f#��ก���*��'
����

ก%��+��ก��!��.�(�1$%��%��ก���
���
 
  1.1 ����+�+
��	*����*�#Q���� ���*�#����+<%#�
� =�"�!ก$�����+
��	#����!ก$�*�#���

�k��"� 10 �/.=*.$%��
��+�
ก$
� 1 ก�.�ก�
* �$%���+�
/�����"��กก���
�ก���!)�!��	����%���*"����*� 
+
��		�*�#����+<%#�
�!��*�@ 15 �/.=*. $%��
��+�
ก$
� 1 ก�.�ก�
* ����+�+
��	*�������'��>���&�"*
*�ก#�
� +�����'��#����&�"*#�
� ก���+������#����'���!���
���%��$%��f#���%��ก���&�"**�ก#�
�  
 1.2 �
$��ก���$��#��+
��	 (Heart Rate) #@�&
ก(���� 

  1.3 ���*�
�.�+�$ (Blood Pressure) �

���#@�+
��	/�/$
��������$
���$"����         
   1.4 !��*�@�*Q���'����� (Red Blood Cell) ���q�.*.ก�/�� (Hemoglobin) 	��&�"**�ก#�
�
������"��กก���
�ก���!)�!��	�� ����+�ก��	
/��ก=��	�#���*Q���'������&�"*#�
� ����&���&�$%�
���*$���ก��#���%��ก�� ����!ก$�	�*�q�.*.ก�/�� 12 ก�
*�!��1�=Q�$1 �$%������"��กก���
�ก���!)�
!��	����		�*�q�.*.ก�/��:�� 16 ก�
*�!��1�=Q�$1 

  1.5 �&�"*!��*�@�#*
�(����� HDL (High Density Lipoprotein) *�ก#�
� ������"��กก���
�
ก���//��.�/�ก�!)�!��	�� !��*�@�#*
� HDL 	��&�"**�ก#�
� 7.5% =�"�	�(%���&�"*�
$��ก�����
���<�#*
���������'�����(%�����#*
�(����*%�� LDL (Low Density Lipoprotein) 	����*��:(%��
!v��ก
�.��+�����'�����+
��	� �$
�����!)���%���� ���
$��ก�����"��	�กก���#Q�$
�#����'�� 
    1.6 �&�"*!�����R�5�&��ก��������#���%��ก�� �%��ก����*��:���������*�ก#�
� �+�'"��
(���� ���ก��Ywx�$
�+�
�ก����กก���
�ก����Q�#�
�  

2.����0��1� 
    2.1���*��*��:��ก��	
/��ก=��	�#���%��ก���&�"**�ก#�
� =�"����*��*��:������
�!)�
$
�/%�(�
��"����"� �#�����*��*��:�����.�/�ก 
    2.2 !����*��:�
/��ก=��	���"+���	�#���!���*�ก#�
���'��	������
/��ก=��	����*�ก#�
� 
    2.3 �����ก#����+<%#�
� ก���*��'
���"�ก�"��ก
/ก��+���	�#Q����#�
� *����*�'�+� %���"�� 
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3. ����ก������34�
��ก��,5ก  
   3.1 ���������*
�ก���*��'
�*�#����+<%#�
� 
   3.2 ก���*��'
�*����*�#Q���� *����*���� *����*�'�+� %���ก�����'"���+����*�ก#�
� 
   3.3 ก����ก*����*�#Q���� ������*+����%��&�"**�ก#�
� (���ก���!)�.��ก����ก&� � 
���(%��!v��ก
�ก����ก�!��������ก���� 
   3.4 �%��ก��*����*�%��$
� ���#��$%����*�'�+� %�*�ก#�
� 

4.�������
�� 
   4.1 (%��&
i��ก��!������
*&
�R1 �*���
"�ก��ก���*��'
�������$�/��������� 
   4.2 *�ก�����$
���"�� 
   4.3 *�ก����/� *$
������"����ก�����'"���+�!��ก�/	
�+����$�� 

5. ����8��*��� 
   (%��ก��$ ��$%�*����%�$%��f �+�+�
"�q��1.*���"�!)�!��.�(�1$%��%��ก����%��*�!�����R�5�& 

�
���
  
  5.1 $%�*+*�ก�$ 	�+�
"�q��1.*���&���Y��� ������1��&���Y��� +
��	�$���!)�!ก$� �$�����

#�
� 
   5.2 $%�*&���������" 	�+�
"�q��1.*�(%����ก���	��<�$�/.$ 
   5.3 $%�*������1 	�+�
"�q��1.*���.�=�� 	���!)�$%�ก���	��<�$�/.$  
ก��������#���*�� ��//�+������.�+�$ ก���*��'
� ก�������.!�$�����ก��������< �#*
� 

  5.4 $%�*�&� 	�+�
"�q��1.*����.$�	�������.$��$�.�����&�(�� ���.$��	� 
���.!��	��$�.�����&�+<�� 

6. ��������,����0�� 
    6.1 ����+���//#
/:%������� 
    6.2 (%��/�������ก�������'� ������ก  

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

 1. �����*���������	�$����� *��*�R�����%������ 
 2. (%���+�ก���
/����ก�"��ก
/$
�����������*��*��: ���*�('"�*
"����ก���������ก*�ก#�
� 
 3. �� ก���*����	���	��"	�(%���+���กก���
�ก�������� ���!��.�(�1$%�ก����กก���
�ก��
�$Q*��" 
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��4����ก������
�����ก 
� ก
<<� &���(�	��<��* ��� �'/��� / <���/ $� (2540: 20-22) ���ก�%��:��#

�$����"

����
<#��ก���$����.�/�ก �
���
 
 1. (%��ก���/� %��%��ก�� (Warm Up) �(����� 5-7 ���� �!)�(%��ก���$���*�%��ก���+�&���*��"
	�������+�
ก �!)��&�"*� @+5�*�5�����%��ก�� �&�"*�
$��ก���$��#��+
��	�&'"��+���'���+�������!
�
��%��$%�� f �!)�ก���$���*�&'"��&�"*�
$��ก����ก�!��"����ก=��	���+�%����'�����ก���*��'
�
��*�

��!)�ก���$���*#��$%�$%�� f ���%��ก�����ก���*��'
��+�*����*�'�+� %� &���*��"	�������=�"�
�!)�ก��!v��ก
�ก��/���	Q/��"��	�ก��#�
���� ��$����"�(����*�	
�+����+�%�� 135-140 	
�+��$%����� 
 2.(%��ก���'��+����ก���*��'
� (Stretching) �(����� 5-7 ���� �!)�(%��#��ก���'��+����
ก���*��'
�*
��+<% f �
"��%��ก��$���	�ก�����'"���+�#��$%�$%�� f �+���*��:���'"����"�$Q*(%��ก����
$�*R��*(�$�#���
ก�@�#��$%�$%�� f �&'"��+�*����*!���5
���ก����กก���
�ก�� ��$����"�(�*�
	
�+����+�%�� 130-140 	
�+��$%����� 
 3. (%����.�/�ก+�'�(%����� (Aerobic Workout) �(����� 20 | 40 ���� ��ก����"	�&
i��
!�����R�5�&ก��������#��+�����'�����!�� $���	��!)�ก��������<�#*
��$����+�
���"���*
�������!)�ก��&
i��ก���*��'
�$%�� f �+�*����*�#Q������*��:�����������%��*�!�����R�5�& ���
!�����R��� �!)�(%��ก��	
�ก�	ก��*�+�*����
/��"��*��:���5�&#��ก���*��'
� ��*�

�ก��&
i���+�
�+*���*ก
/���
/���*��*��:#���$%��/ ���.�������+�*�ก����������/��� :���
$��ก���$��
+
��	�!v�+*�� (Target Heart Rate) ��$����"�(����*�	
�+����+�%�� 140 | 160 	
�+��$%����� 
 4. (%��������&'"�!�
/�5�& (Cool Down) �(����� 5 | 10 ���� �!)�(%�����
$��ก���$��
#��+
��	 ก����/k��#��.�+�$ ��*�

����
$��ก����������������&�"*!��*�@ก���+�ก�
/#����'��
��� �!)�ก��!�
/�5�&ก��������#���%��ก��	�ก���
/��"*����*�#�*������� � �%�� f ����	��ก'�/
���%��(%��!ก$� ��$����"�(�������%��+�%�� 135 | 140 	
�+��$%����� 
 5. (%��ก��/��+���k&���%�� (Floor Work) �(����� 5 | 7 ���� ��ก����"	�&
i�����*
�#Q����#��ก���*��'
��%��$%�� f �$%���%����"$���ก�� $���	��!)�ก���'��+����ก���*��'
���ก��

� 
�&'"�ก���%������ก��	
�!�
/ก���*��'
� �%��$%�� f �+�%���
�+��'��+����ก�
/�'���%�5�&!ก$����* ���
*�ก���%������ ��$����"�(����*�	
�+����+�%�� 120 | 135 	
�+��$%����� 
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�5�
�����ก������
�����ก 
 � ก
<<� &���(�	��<��* ��� �'/��� / <���/ $� (2540: 15) ���ก�%��:����!�//#��ก�� 
�$����.�/�ก����
���
 
 1. �/%�$�*�
ก�@�#�����ก����ก 

  1.1 �//���ก����ก$"�� (Low | Impact Aerobic Dance) �'�ก���$����.�/�ก��"*� 
ก�����'"���+��%��ก��.������ก���(��%��ก���%��/����#@����'"���+�����#���+��"�	�$��&'
�
$������� �(%� ก������ �ก�#%� ก���(�� �!)�$�� 

  1.2 �//���ก����ก��� (High | Impact Aerobic Dance) ก���$��=�"�*�ก��ก����ก
#������$%�&'
���� #@����'"���+������

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

1.3 �//��* (Multi | Impact Aerobic Dance) �!)�ก���$����.�/�ก��"��*��+�%��
�//���ก����ก$"�� ����//���ก����ก��� �&'"���*�����+��ก�����*�� ก������"�#�
� �����
�
$��ก�����"����"	�ก%��+��ก����ก��/���	Q/ �+*�����+�
/�����"*��%��ก���%��#����#Q��������
�+� %*
���  

2. �/%�$�*�
ก�@�#������$�� 
  2.1 �����"�$����.�/�ก#

�&'
�C�� (Beginners) ���+�
/�����"�
��*%����$����.�/�ก�����"�*%

�����กก���
�ก����������"�%��ก���*%�#Q���� ก��>?ก�!)�ก��>?ก������ก�����'"���+��%��ก��&'
�C�� 
��R�ก������%�����%��ก��� ก�%�� ก��/
��
/ก�����'"���+��%��ก���k&���%��*�ก��>?ก��//!�����
���ก���*��'
� �&��(�� �(�������

���!��*�@ 30 ���� ���*+�
ก#��ก���$��!��*�@ 60% #��
(�&	����� � 

  2.2 �����"�$����.�/�ก#

�ก��� (Intermediate) �*'"��%��ก���$����.�/�ก#

�&'
�C��
*����� ��*��:!��/
$��%����$%�� f �����%��#�
� �!��"���%����$%�� f �����%����/�'"� *����*=
/=���
*�ก#�
� !��/
$����#�
�	
�+����Q�#�
� ���+�
/�����"*�� #5�&�#Q���� �����กก���
�ก���!)�!��	�������(�
������

���!��*�@ 45 ���� ���*+�
ก#��ก���$��!��*�@ 70 % #��(�&	����� � 

  2.3 �����"�$����.�/�ก#

���� (Advanced) ���+�
/�����"*�!���/ก��@1��ก���$����.�/�ก
*���� *����*�*/��@1 ����#Q�����$Q*��" ��*��:�$����.�/�ก��"*����*��ก���=
/=����&'"�>?ก
�*��:5�&���� �������*�!)�������ก���$����.�/�ก �(�����!��*�@��

��� 45 | 60 ���� ���*
+�
ก#��ก���$��!��*�@ 80 | 90 % #��(�&	����� � 
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����:����ก�����3���/0�1�ก������
�����ก 
� ก
<<� &���(�	��<��* ��� �'/��� / <���/ $� (2540: 20-23) ���ก�%��:��!���5� 

#��ก�����'"���+���ก���$����.�/�ก 7 !���5� �
���
 
1. ก���$����.�/�ก (Aerobic Dance) �!)�ก�	ก��*ก����กก���
�ก���//��.�/�ก��"��*��:

��ก��	
�!�
/���*+�
ก | �/� ���$�*�5�����"�+*���*#���$%���� �!)�ก�	ก��*��"*����*$%���'"��
�*%����ก�%� 15 ���� �(�ก���*��'
��
"�� ก�%��#���%��ก�� �!)�ก�	ก��*��"�� ก�������������=�"��!)�
ก����*��+�%��ก����กก���
�ก���//��.�/�ก �
ก����ก���$����� $���	��
ก��ก�����'"���+�
�/'
��$�� ���ก��/��+��ก�� ก�����'"���+��

�	��(�	
�+��+�'���$��!��ก�/ 

2. �	B��=��1�=�1 (Jazzercise) �!)�ก�	ก��*��"*���กC��	�กก����กก���
�ก���//��.�/�ก 
.��ก��!��� ก$1ก���$���	� (Jazz Dance) *��!)��//#��ก�����'"���+� 

3. Ya��1��.�/�ก (Funk Aerobic) �(%������ก
/ก���$����.�/�ก�
"��!��"*�ก�������$�����
�
ก�@�ก�����'"���+���"�!)�Ya��1 (Funk Music and Funk Step) *��!)��//#��ก�����'"���+��&'"�
���������1ก�	ก��*�+�*����*+��ก+���������������*��*��:#������#���%�*��"*����*$���ก����"
	���กก���
�ก���//��.�/�ก��"�!)�Ya��1��"$%���!	�กก���$��+�'�ก�����'"���+��//��.�/�ก
.���
"��! 

4. ��$B!��.�/�ก (Step Aerobic) �!)�ก�����������1ก����กก���
�ก��	�กก��+�
กก��ก���
�$��*�!��ก�/	
�+��ก�����'"���+���"*����*�#�*���+�'����*+�
ก#�������� �$%*����ก����ก$"�� 

5. ��.�/�ก���
�� (Aqua | Aerobic / Water | Aerobic/ Hydro | Aerobic) �!)�ก�����
+�
กก����กก���
�ก���&'"�Ywx�Y��*��:5�& (Therapeutic Exercise) *��(�ก
/ก� %*/ �����"$���ก��
��กก���
�ก���$%*�#��	��ก
��'� *����ก����ก$"�� �&���ก����กก���
�ก�����
���!)�ก����กก���
�ก��
��"*����ก����ก$"��:���*%*���� �!)�ก��������$���#���
�� ���ก�����$
����
��*��(��&�"*���*+�
ก
#����� �$%��%����กQ$�*��*��:	
�!�
/�
ก�@�ก����กก���
�ก���&'"���������*+��ก+����+�ก
/
/ ����
"��!��"$���ก����กก���
�ก�����
��������� 

6. ��$B!��.�/�ก���
�� (Aqua Step Aerobic / Step Wet) �!)�ก����*����ก����กก���
�
ก����.�/�ก���
�� �����$B!��.�/�ก�&'"���������*+��ก+���#��ก�	ก��* 

7. ����1��.�/�ก (Slide Aerobic / Slide Reebox) �!)�������*����+*%��ก�����'"���+� 
.���(�: ����������%��'"���"	�������//ก�����'"���+������ก����%��ก��!)�ก�����'"���+������#���
	�ก=����!#�� �!)�ก�����'"���+���"*����ก����ก$"�� 
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0��ก1�ก��
�������
ก��ก������
�����ก 
� ก
<<� &���(�	��<��* ��� �'/��� / <���/ $� (2538: 24 -30) ���ก�%��:��+�
ก��ก��

�����.!��ก�*�$����.�/�ก ����(�+�
ก FFIT �
���
 
1. Fun (F = �� ก���� ���������*��*��:)  
+�
กก����"����
<��ก���$����.�/�ก�'�$����!)�ก�	ก��*��"*����*�� ก����������

���*��*��: �*%�%��/'"� ก�	ก��*��"	
����+��ก+����+��+*��ก
/���*$���ก�� �&� �
� ������
/
�*��:5�& �����"����
<��"� ��'�ก��������+������กก���
�ก��$��ก����กก���
�ก��ก�%���'�ก����ก
ก���
�ก���!)�!��	��� ก�
� ��"��

��'����*�� ก����ก��*�	 �* %�+*�����ก��/��� $�*
�
$: !�����1��"$

���� ��*�

��+Q�!��.�(�1�������
/!��.�(�1$�*��"$���ก��	�กก���$����.�/�ก �$%
��%����กQ$�*ก����"	�������%����
�+���� ���*�� ก����$���*�ก%������	��$��ก����กก���
�ก�� ����
	��������:�����!��.�(�1 

2. Frequency (F = ���*/%��)  
����$����.�/�ก/%���&�����	��	����!��.�(�1���� � ���$�/กQ�'� ����$����%������ 3 �
�$%�

�
!��+1 �����%��*�ก 6 �
�$%��
!��+1 .���+�*��
�&
ก 1 �
�$%��
!��+1 ���ก���$����.�/�ก 2 ��� 3 
�
�$%��
!��+1 �+�!��.�(�1�$ก$%��ก
�+�'��*% ��%���� +�ก�$�� 2 ��

�$%��
!��+1 	��+�����$%�ก��
�+������.�+�$���ก�����5�&���*��*��:#���%��ก���$%�*%*�����"	�(%���+�*�ก���!��"���!��
���1!��ก�/$%��f 5�����%��ก�� (Body Composition) �(%� ���*�
���'�� ���
/.�����$���� 	�
�*%�!��"���!�� �
��

��&'"�!��.�(�1��ก��&
i����//�+������.�+�$����&'"��!��"���!��
���1!��ก�/#���%��ก��	�������กก���
�ก����%������ 3 ��

�$%��
!��+1 

3. Intensity (I = ���*+�
ก)  
.��ก���(��
$��ก���$��#��+
��	 ((�&	�) �!)�$
�/%�(�
�$%��/ �����*��:$
�����	��ก��

��กก���
�ก��#��$
����.���(���$�#�� ���1.���� (Karvonen Formula) ��ก�������@+�(�&	�
�!v�+*�� (Target Heart Rate: THR) $�*���
/�*��:5�&+�'����*Y]$#����� #��/ ����

��&'"�
ก��+�����*+�
ก��ก����กก���
�ก����"�+*���* �&'"��+��ก��!��.�(�1���� �	�กก����กก���
�ก�� 
.��ก���(���$���
 ���ก��+�����*+�
ก�+����%��(%�� 60 | 85�!��1�=Q�$1 #��ก���$��#��+
��	���� � 

4. Time (T = ��������)   
����������ก����กก���
�ก����"�+*���*#�
����%ก
/���
/���*+�
ก#��ก����กก���
�ก�� 

���*Y]$ ���  	 �* %�+*�� +�'����	���	��ก����กก���
�ก��������ก����กก���
�ก�� 15-60 ���� 
+�'� 120 ���� กQ��� �(%� ��กก���
�ก����"*����*+�
ก+�'����*�#�*��� ��	ก��+��������"�

�ก�%�ก��
��กก���
���"�/�ก�%� ���ก����กก���
�ก����"���!��.�(�1���� � ������
$��ก�����"���
�$���	�ก
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ก���$����.�/�ก �'�ก���$����.�/�ก��"*����*+�
ก!��ก��� ������!��*�@ 40-60 ���� ������
�!)�ก���$����.�/�ก�//���ก����ก$"�� (Low Impact) 

 
ก����3�ก�;��0�3�,�������1)�1�ก������
�����ก 
 ก����'�ก�&��+�'���$����"�(���ก���$����.�/�ก�

��
/�%�*����*	���!)���%��*�ก �&���
�&��+�'���$���

�*�/�/�����+�����"��%��*�ก�&'"���"	�����+��ก�����*�� ก����$%�ก���$����.�
/�ก ก����'�ก�&����"	�*��$����.�/�ก�

� 	�$�����'�ก�&����"*����*��Q��+��+*���*ก
/#

�$�����$%
��#

�$�� �!)��&����"�
��*
� *����*�� ก���������	 ��!�//#���&����"�(��$����.�/�ก�

�	�$���*�
���*��Q�#��	
�+��������&��/%�/�ก�%�*����*��Q����
/�+� .��	�*����*(����Q�$%��ก
���ก�! 
	
�+���

���/� *.���(�ก���
/������+��"������%� *�	
�+��ก�"��

� / ���� ����ก�%� � Beat Per minute 
+�'� BPM� 
 ������ก�����'"���+�����
<�
ก�@1 
 ���%ก
/��"    = On the Sport    = OTS       
 #���+���    = Forward    = Fwd 
 #���+�
�    = Backward    = Bwd  
 #���=���    = Left Side    = L. Side 
 #���#��    = Right Side    = R. Side 
 =�ก�=Qก    = Zigzag    = ZZ 
 �k���    = Diagonal    = Diag. 
 +* � 360°   = 360° Turn    = 360° Turn 
 +* � 180°   = 180° Turn    = 180° Turn 
 ��!��"�+��"�*   = Square Shape   =      Shape 
 ��!$
����   = L.Shape    = L.Shape 
 ��!��#�!�   = Figure eight    =      +�'� 8  
 ��!��ก�*   = Circle    = O 
 ��!�&(�    = Diamond   Shape   = 
 1��

� +1��

�+2��

�  = Single/Single/ Double   = S.S. Dbl 
 2��

�+1��

� +1��

�  = Double+ Single/Single  = Dbl. S.S 
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����
$�� ��(�� (2544: 47) ก�%���%� ����&��1�����QR ���!��1�!��1 (Dr. KennethCooper)               
����!)��	��#��$���
/#��ก����กก���
�ก���//��.�/�ก ����R�/��+�
กก�������.!��ก�*��.�/�ก�����
+�
��'� ('"� �Running without fear� �%�ก����กก���
�ก���//��.�/�ก���������:����"�$%��!��
 

1. ���*�� ก���� (Fun) 
2. ���*/%��#��ก���$�� (Frequency) 
3. ���*+�
ก#����� (Intensity) 
4. ���� (Time) ��ก���$�� 
5. �
$��ก���$��#��(�&	� 
6. �&� 
7. �*'"��$�������%��ก��*�ก��&
i���!�������"��#�
�� ก f �%����� � ก f ��// 
8. �%��$�� 
9. ��� +�'��
�#������$�� 

 

�����)�*���ก������
�����ก 
( *�
ก��� &�ก��&��1 (2527: 28) ���ก�%������%� ก����กก���
�ก���//��.�/�ก(%���&�"*

!�����R�5�&��ก������������ก=��	�#���%��ก�������#�
� �
���
 
1. (%���+�ก���*��'
���"�(���ก��+���	�#Q����#�
� ��ก��	���#����ก	�ก!���������ก 
2. (%���+�ก����/k��#��+
��	��#�
� +
��	��/k��.�+�$���*�ก#�
��� 1 ��

� ��ก��	�ก 

!����������!��%+
��	��#�
� 
3. (%���&�"*!��*�@.�+�$��"�+��������%�%��ก�� �����กก���
�ก����*��:��'�กก�	ก��* 

���$�*:�
������'�กก����"���Q� ��"��+��� ��"����%ก
/��" #�"	
ก���� ก��.���('�ก �%���
�� ������ 
�/�*��$
� +�'�ก�g��'"� f �����ก���� 

(��&��1 �(���  (2528: 25) ����%� ก����กก���
�ก���//��.�/�ก*�	 �!�����1�
���
  
1. �&'"��&�"*���*�%��$
� (Flexibility) 
2. �&'"��&�"*���*�#Q���� (Strength) 
3. �&'"��&�"*���*����� (Endurance) 
4. �&'"�>?ก+
�ก��!��������#��ก���*��'
����!����� (Coordination) 
5. �&'"�!�
/!� �/ ���ก5�& (Posture and personality) 
6. �&'"��%���������*������ (Relaxation) 
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ก�*&���ก�� (2540: 32-36) ก�%��:��!��.�(�1#��ก���$����.�/�ก ����
���
 
1. !��.�(�1$%�+
��	���ก���+������.�+�$ ����+�ก���*��'
�*�#���.$#�
� �#Q����#�
� ���

������'��>��*����
���&�"*#�
�!��*�$�.�+�$��"��/k���$%����

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

��ก�!��"��กB�=��ก=��	����#
/:%�����1/������ก�=�15����!����#�
� !�����R�5�&#��!��
�

�+*����#�
� 

3. !��.�(�1$%���//ก���*��'
����ก����ก ����+�*����*��%��$
�ก��k
/ก���k���ก��
���'"���+�*�ก#�
� 

4. !��.�(�1$%���//���������+�� 5��+�
���"��กก���
�ก���//��.�/�ก���� ����+���//
#
/:%����#�
� /���������'� �����Yv� /����������ก�!)�!��	�� ��ก���+�%���
	�+���!�*'"������ก
ก���
�ก�� 

5. !��.�(�1$%���//�
���+�'�� 5��+�
�ก����กก���
�ก��*�����	�*����*�����ก��('"� ����"
�!)����& &������%��กQ	��*%�%���!)� *��������ก���!���/����/��������%��*'"������!)��������"��ก
ก���
�ก�����%��*����	�+����Q�ก�%�����"�
"� f ��� f ���%�k� f ก����"�!)��(%���
กQ�&����%��ก��*�
���*&���*��"	�$%����ก
/�
$��5����ก�
"���� 

6. !��.�(�1$%�� #5�&	�$ก����กก���
�ก��(%���%���������*� ก#1���	��� ���*��$ก
ก
��� ���*=�*����� ��ก������*%+�
/ >a�����$%�� f +���!��� .���*%$����
/!������� =�"�
	�$�&��1&/�%�ก����กก���
�ก������+����!���+��	�ก��ก���+�%��

����.���*%$����(��� 

7. !��.�(�1$%��
��*���!�����(�$� �&'"��!)�ก����!a<+��������Cก�	 ��'"��	�ก�!)�$
�
(%����ก��$
���	���"$����(%	%���ก�"��ก
/ก���
ก��&��/����"�!)�!a<+��ก�"��ก
/� #5�& 

8. !��.�(�1.���
"��!����ก% ����+��%��ก���#Q���� � #5�&���

��%��ก�� 	�$�	���*@1���
�
��* �&�"*5�*�$������.�� �����*���� ���#*
����%��$%�� f #���%��ก�� �����+�����'�� �ก��#
��������+����*�%����"�#�
� ����+�*�/ ���ก5�&�� *����*��%�����%��%���� �&�"*���**
"��	*�ก#�
� ���
�+����+�
/�/�� �%���������*$�������� ����+���//#
/:%������"�#�
�!v��ก
����/��/
�.��
/����%����� (%���'����  (������*�ก% ���!�
/!� �� @5�&(���$�+���#�
� 
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� ก
<<� &���(�	��<��* ��� �'/��� / <���/ $� (2538: 14) ก�%��:��!��.�(�1#��ก��
�$����.�/�ก��� 3 �����
���
 

1. !��.�(�1������������ 
            1.1 �&�"*!�����R�5�& !�����R���#����//�+������.�+�$�����//+���	=�"��!)�

���*��*��:.���
"��!#��ก��������#���%��ก���&���ก����กก���
�ก���//ก���$����./�ก(%��
�+�*�ก����ก�!��"����ก=��	���+�����'������=��1ก���*��'
�*�ก#�
� 

  1.2 �&�"*!��*�@ก��������<�#*
��$����+�
� �%��ก������
��%�����ก���*��'
��
"�
�%��ก��ก��(
/*�ก#�
� +�ก*�ก����กก���
�ก����/��%ก
/ก����/� *��+��	�(%����ก�����
��+�
ก
������� 

  1.3 *�ก��Ywx�$
�+�
�ก����กก���
�ก����Q�#�
� ���*�ก�����<�
��$�������#�
������
!��*�@��"*�ก#�
� ����+�*�&�
�������*�ก#�
�(%���+�������������ก�%� 

  1.4 �%��ก��*����*�%��$
� ก���*��'
�*����*�'�+� %�*�ก#�
� =�"�����+���ก��
/���	Q/��ก����กก���
�ก����� 

  1.5 �&�"*!��*�@.�����$����(����� (HDL) �&�"*���*��*��:��ก��������<ก��
�(�������"���%��ก�� ��.�����$����(����*%�� (LDL ��� VLDL) ���
$��ก�����"��	�กก���#Q�$
�
#��+�����'�� �&�"*�
$��ก��������<�#*
���������'�� ����
ก�����
/����=��*��ก����ก 

  1.6 �&�"*#������������*
�ก���*��'
��!)�ก����������*�#Q���� ����+����������
+�
ก������#�
� 

  1.7 (%��&
i��ก��!������
*&
�R1 ก�����$
� ก����/� *$������"����ก��
���'"���+�!��ก�/	
�+����$�� 

2. !��.�(����	�$����� 
2.1 �����*���������	�$����� *��*�R�����%������ 

  2.2 (%���+�*�ก���
/����ก�"��ก
/$�����������*��*��: ���*�('"�*
"����ก���
������ก*�ก#�
� 

2.3 �� ก���*����	���	��"	�(%���+���กก���
�ก�������� ���!��.�(�1	�กก�� 
��กก���
�ก���$Q*��" 

3. !��.�(�1����
��*  
3.1 *�ก���
��*ก
/����'"� ���&/�&'"���+*% �
��*�+*% 
3.2 *�ก�����'"���+������%�����%� *����**
"��	��ก���#���
��**�ก#�
� 
3.3 *���!�%����"��ก�%� ����+�*����*ก�������('"�*
"���"	��#���
��**�ก#�
�   
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���<:�;���ก�� 
����0������
���<:�;���ก�� 
����%� ��*��:5�&���ก��� �

� ���*�����+����*+*�����*�ก*���$ก$%��ก
��!#�
����%ก
/�%���

� ��

�*����*$���ก���*��:5�&���ก���&'"��
$: !�����1��%���� =�"�&��� !����
���
 
����ก (Clarke. 1967: 14) ก�%������%� �*��:5�&���ก�� +*��:�� ���*��*��:��ก��

!��/
$�5��ก�	!��	���
��������*ก��k
/ก���k� !���	�ก���*�*'"����� ����
���*��:�#���%�*
ก�	ก��*�
����ก�������(�<ก
/�:��ก��@1k ก�k����� 

	�+1��
� ��� �$���/��1ก (Johnson; & Stollberg. 1971: 9|10) ก�%������%� �*��:5�&���
ก���

��!)����*��*��:��ก��!��ก�/ก�	ก��*+�
ก f ����!)���%���������*:��� @�
ก�@�$%�� f 
#��ก��*�� #5�&������*�!)����%��"��#��/ ��� 

�*�����1 (Mathews. 1978: 4|5) ก�%������%� �*��:5�&���ก���!)����*��*��:��ก��
!��/
$������%��+�
ก#��ก���*��'
����$%��/ ��� =�"�!��ก�/�������*�#Q���� ���*�������*
�%��$
�#��ก���*��'
� &�
� ���*����#����//+
��	���+�����'��+�'����*����#����//
+
��	���ก��+���	 ���ก��������!�����ก
���+�%��!��������ก���*��'
� 

�/�1.��1 ��� �*Qกก� (Barrow; & McGee. 1979: 538) ����+����*+*��#���*��:5�&���
ก������%� �!)����*��*��:��ก��������+�'����*��*��:��ก��!��/
$������"$���ก�����#��
ก���*��'
�.��&�	��@�:�����*��*��:��ก��!��/
$���������%��+�
ก ���*�!�����R�5�&�!)� 
�%��+��"�#���*��:5�&��* (Total fitness) =�"��ก�"��#���ก
/ก��&
i��ก��������#����
����
ก�� 
���ก��ก ���!�����R�5�&�� ก��!��/
$����#���%��ก��=�"��!)���*�	�ก#/��ก�����(������� 

=�Y��$ (Safrit. 1981: 212) ก�%������%� :���*�����%��*��:5�&���ก�� 	�*����*+*��
+�������$%.���
"��!*
ก�(����% 2 �
ก�@� �'�+*��:�� 

1. ���*��*��:��ก��!�
/$
� ���ก��Ywx��'���%�5�&!ก$� 5��+�
�ก��������+�
ก 
2. ���*��*��:��ก�����ก�	�
$�!��	���
��������*ก��k
/ก���k� .���*%�����ก�+�'"�� ���

*�ก���
��+�'�&���"	�!��ก�/ก�	ก��*��*�%���������*�&����&��� �����*��:��(�<+���ก
/
�+$ ก��@1��"�*%���>a���� 

����1������ ������'"�f (Kirdendall; et al. 1987: 540) ก�%���%� �*��:5�&���ก��
+*��:�� ��//ก��������#����
������$%��/ ��� �'����*�#Q����������*����#��ก���*��'
�
���*����#����//+
��	 ���+�����'�� ก���
�������*��%��$
� 

�&�.$��=� ��� �/�ก��1 (Pestolesi; & Baker. 1990: 18) ����� !���*����+Q�#������(�"��(�<
�ก�"��ก
/�*��:5�&���ก���

�	�&�	��@��!)�����%�� �'� ���%��#�����*��*��:��ก��!��/
$�
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�����"�ก�"��#���ก
/� #5�& �%����"�ก�"��#���ก
/� #5�& �'� ���1!��ก�/#���*��:5�&���ก����"
�ก�"��#���ก
/ก��&
i���%��ก���+���*��:!v��ก
�.����� �(%� .���ก�"��ก
/������'��+
��	���.����"�ก��
	�ก���*���� �%���*��:5�&���ก����"�ก�"��#���ก
/���*��*��:��ก��!��/
$� +*��:�� ก��
&
i�����1!��ก�/��"	���!)����+�
/�%�����*�
ก����ก����%�ก�g� ���ก�	ก��*�'"���"$����(����
/
�*��:5�&���ก����� =�"�!��ก�/�������*���� ���*�#Q����������*��Q� ���1!��ก�/#��
�*��:5�&�

����!���5���
 *��
ก�@��ก�������ก
�*�ก�����1!��ก�/��"�ก�"��#���ก
/��//��
���
5�����%��ก�� �$%���
/���*$���ก���

��$ก$%��ก
��!#�
����%ก
/�
$: !�����1#���$%���� 

(��1กก� (Sharkey. 1991: 2) ���ก�%������%� �*��:5�&���ก�� +*��:�� ���*��*��:��
ก��!��/
$����!��	���
��������*#�
������*
����
� .��!���	�ก���*�+�'"�����*�&�
�*�ก 
&���"	��� กก
/��������ก���� /
$��+$ ��"�*%���/�%��+��� 

*��� ������'"�f (Mood; et al. 1991: 570) ก�%������%� �*��:5�&���ก�� �'�
���*��*��:��ก��!��ก�/���!��	���
������%��*�!�����R�5�&���*�&�
����&���"	�!��ก�/ 
ก�	ก��*�������%���&'"����*�� ก���� ��*�

���*��:��(�<ก
/�+$ ก��@1��"�*%������*�ก%����� 

�ก$��(��1 (Getchell. 1998: 11) ���ก�%������%� �*��:5�&���ก�� +*��:�� ���*��*��:
��ก����������%��*�!�����R�5�&���� �#��+
��	 +�����'�� !�� ���ก���*��'
� =�"��%����+�*�
� #5�&�*/��@1��*��:!��/
$����!��	�������%��ก��$'��'���� ���!��ก�/ก�	ก��*�
����ก�����
��%���� ก���� 

�%����!�������� *�����+����*+*��#���*��:5�&���ก�� �!)�����&��1�
ก��������� 
���&���ก�� =�"�*����*+*��$%�� f ก
��
���
 

� ��$  ��ก�	ก � (2524: 1) ����+����*+*��#���*��:5�&���ก���������%� +*��:��
�
ก�@�#���5�&�%��ก����"*����*�*/��@1 �#Q��������$%�ก��!��/
$���� *����*��%�����%�
�%���� �%��ก��*�5�*�$������.����������"*��*��:5�&���ก����*
ก	��!)������"*�	�$�	�%������	%*�� 
���*��%��ก����%��%������*��:!��/
$�5��ก�	ก����������%��*�!�����R�5�&... 

������ / <(
� (2529: 4) ���ก�%���������%� ��*��:5�&���ก���!)����*��*��:#��/ ���
��ก����"	�!��/
$�ก�	ก��*.���*%�����ก�+�'"��� 

(�<(
� .&R����
� (2533: 75) ����+����*+*��#���*��:5�&���ก���������%�+*��:�� 
���*��*��:��$%�ก����กก���
�ก����%��+�
ก�!)������������&��*��� .���*%�����ก�+�'"�����
	��ก���! ก����"�%��ก��*����*�������
ก�@��
���
 ��'"��	�ก�%��ก����*��:!�
/�5�&�+���ก
ก���
�ก�����$�*$���ก�� =�"�����:��ก����"+
��	*�ก���
���/k��.�+�$��"*�!��*�@��ก=��	��&���&�
�%��!�
�ก���*��'
����ก���*��'
�����(���ก=��	��+��
�ก
/ก���������&'"��'�+�$
�#@����'"���+� 
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	���&� R�@����1 (2534: 6) �+����*+*���������%� �*��:5�&���ก�� +*��:��
���*��*��:��ก�������� ������'"���+�#���%��ก����������� �*%�+�'"���%�� 

&�(�$ 5�$�	
���1 ����@� (2539: 44) ����+����*+*��#���*��:5�&���ก������%�+*��:�� 
���*��*��:#��/ ������
���"	��(���//�%��ก��ก�����ก�	ก��*�� f �
��ก�"��ก
/ก�� 
������ก =�"����*��*��:����%��ก�������%��*�!�����R�5�& +�'����+�
ก+�%���!)�����$��$%�ก
�
.���*%������ก���+�Q��+�'"���+�!��ก������*��:Ywx�Y�$
�ก�
/��%�5�&!ก$�����������
������Q� 

ก�*��(�ก�� ก��������ก��R�ก�� (2544: 222) ����+����*+*��#���*��:5�&���ก�����
�%� +*��:�� ���*��*��:#����//$%�� f ���%��ก��!��ก�/�������*��*��:�(���������������
$%�� f ��"(%��!v��ก
�/ ���	�ก.����"*����+$ 	�ก5��ก��@1#��ก����กก���
�ก���
/�!)�!a		
�+�'�
$
�/%�(�
����
<#��ก��*�� #5�&�� ���*��*��:+�'��*��:���+�%���
��*��:!�
/!� �&
i�������
�5�&��� .��ก����กก���
�ก����%���*"����*� �*��:5�&���ก���&'"�� #5�&*����1!��ก�/�
���
 

1. ���1!��ก�/#���%��ก�� (Body Composition) $�*!ก$��������%��ก��*� ��1
!��ก�/���� ก���*��'
� ก����ก �#*
� ����%���'"� f �$%���%��#���*��:5�&���ก���

�+*��:�� 
�
��%��!��*�@�#*
����%��ก��ก
/*���%��ก����"!���	�ก�#*
� .��ก���
���ก*��!)� 
�!��1�=Q�$1�#*
� (% fat) �������'"�� Skin Fold Caliper �����"*��*��:5�&���ก��กQ	�*��!��1�=Q�$1
�#*
�$"�� 

2. ���*����#����//�+��������'�������//+���	 (Cardio Respiratory Endurance) 
+*��:�� �*��:���(��!��/
$�#����//�+��������'�� (+
��	 +�����'��) �����//+���	��ก��
����������ก=��	��!�
��=��1ก���*��'
� ����+��%��ก����*��:�'�+�
���"	�������+�'���กก���
�ก����"
�(�ก���*��'
�*
��+<%�!)������������������ 

3. ���*�%��$
�+�'����*�'�+� %� (Flexibility) +*��:�� (%��#��ก�����'"���+����� ���%���"
	�������#��#��$%�+�'�ก� %*#��$%� 

4. ���*����#��ก���*��'
� (Muscular Endurance) +*��:�� ���*��*��:#��ก���*��'
�
*
���*
�+��"�+�'�ก� %*ก���*��'
� ��ก��+�$
�=
�� f �&'"�$������+�'����*��*��:��ก�����5�&ก��
+�$
���

����������!)��������������� 

5. ���*�#Q����#��ก���*��'
� (Muscular Strength) +*��:�� !��*�@���� �#�������"
ก���*��'
�*
���*
�+��"�+�'�ก� %*ก���*��'
���*��:��ก���$��������� ��(%��ก��+�$
� 1 ��

� 

	�กก���+����*+*��#���*��:5�&���ก��&��� !����%� �!)����*��*��:�%��/ �����"
������ก��ก��!��/
$�ก�	ก��*$%�� f .���(��%��$%�� f #���%��ก�����'"���+������%��*�
!�����R�5�& �*%�%�	��!)�������ก�g�+�'�(���$!��	���
�.���*%�+�'"���%������กQYwx�$
������Q� 
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���*���ก�����
���<:�;���ก������ก��������ก��
=�:�; 
������1 ��� ���./* (Evans; & Claibome. 1982: Abstract) �����ก����	
��ก�"��ก
/

�*��:5�&���ก����"�ก�"��#���ก
/� #5�& �ก�"��ก
/���
/�*��:5�&��"�+*���*#��/ ����%���� 
*����	��ก
����*��%�������*	���!)�#��ก��*��*��:5�&���ก�����	�����������%����=�"��!)���'"��
�'/��'"��	�กก��!��( *�ก�"��ก
/�*��:5�&���ก��5����!\ �.�. 1975 #���@�ก��*ก����"!��ก��
��ก�������	
�#���*��*� #��ก�� &���ก�� �
����ก������$������+%�!������+�
C��*��ก� �&'"�
&�	��@�:�����*	���!)�ก��!�
/!� ��//����/�*��:5�& 	�ก��ก��!��( *�� !����%� ก�������
�//����/�*��:5�&��"�ก�"��#���ก
/� #5�& .��������ก��!���*�����1!��ก�/#���*��:5�&
���ก����"(%��!v��ก
�.�� ����%�����*ก��*�� #5�&��"�� =�"�!��ก�/����ก��������#����//+
��	
���ก��+���	 ก���
��%��!��ก�/#���%��ก�� ก��������#�� ก���*��'
�+����������+�
��%���%�� 
���ก������/!��ก�/����ก����"��&'"��
�ก��������#����//+
��	���ก��+���	 �
����*+��
#�����+�
� (Skin folds) �&'"��
��!��1�=Q�$1�#*
�#���%��ก�� � ก-�
"� (Modified sit | up) �&'"�!���*��
���*����������*�#Q����#��ก���*��'
�+������� �
"�ก�*$
��!#���+��� (Sit and Reach) �&'"�
!���*�����*�%��$
�#��+�
��%���%�� ��	�กก������/��*��:�(���ก���������+1���ก��+��
ก�	ก��*ก����กก���
�ก�� �!)���������ก��!���*����+�'�ก��	
�ก�������ก����� 

.q�ก��1 (Hoeger. 1989: 3) �/%����1!��ก�/#���*��:5�&���ก���!)� 2 !���5� �'� 
1. ���1!��ก�/��"�ก�"��#���ก
/� #5�& (Health-Related Physical Fitness) *� 4 ���1!��ก�/ 

1.1 ���*����#����//+�����'�����+
��	 
1.2 ���*����������*�#Q����#��ก���*��'
� 
1.3 ���*�%��$
� 
1.4 �%��!��ก�/#���%��ก�� 

2. ���1!��ก�/��"�ก�"��#���ก
/ก��*��
ก����"�� (Skill�Related Physical Fitness)  
   ���1!��ก�/$%�� f �+�%���
 �!)���"�	���!)����+�
/�*��:5�&���ก����"�%����+�
�
กก�g�!���/���*�����Q	 �$%�*%�!)����1!��ก�/��"����
<���+�
/ก��*�� #5�&��"�� !��ก�/���� 

2.1 ���*����#����//+�����'�����+
��	 
2.2 ���*����������*�#Q����#��ก���*��'
� 
2.3 ���*�%��$
� 
2.4 �%��!��ก�/#���%��ก�� 
2.5 ���*��%�����%� 
2.6 ก�����$
���"�*� � 
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2.7 ก��!��������#����//!��������ก���*��'
� 
2.8 ก���
� 
2.9 !��ก�����$�/���� 
2.10 ���*��Q� 

=�Y��$ (Safrit. 1990: 341) ���ก�%������%� ���1!��ก�/��"����
<#���*��:5�&���ก����"
�ก�"��#���ก
/� #5�&!��ก�/���� 

1. ���*��*��:#���%��ก����ก����������ก=��	��!�(� 
2. �%��!��ก�/#���%��ก�� 
3. ���*�%��$
� 
4. ���*�#Q�����������#��ก���*��'
� 
���1!��ก�/#���*��:5�&���ก����"�%�����*ก��*�� #5�&�� =�"������!)�&�����'� 

���*��*��:#���%��ก���ก�"��ก
/ก���(���ก=��	� (Aerobic Capacity) �%��!��ก�/#���%��ก��
���*�%��$
� ������*�#Q���� ���*����#��ก���*��'
� =�"��R�/������
���
 

1. ���*��*��:#���%��ก���ก�"��ก
/ก���(���ก=��	� +*��:�� ���*��*��:��ก��������
#��ก���*��'
�*
��+<% ��"*����*+�
ก!��ก���:��+�
ก*�ก $��$%�ก
��!)�������� 

2. �%��!��ก�/#���%��ก�� +*��:�� ก���/%��
��+�
ก�

�+*�#���%��ก����ก�!)�2 �%�� �'� 
�
��+�
ก#���#*
� (Fat Weight) ����
��+�
ก#��ก���*��'
� (Lean Weight) 

3. ���*�%��$
� +*��:�� ���*��*��:#��ก���*��'
����#��$%���ก�����'"���+�����$Q** *
#��ก�����'"���+� 

4. ���*�#Q����������*����#��ก���*��'
� +*��:�� ���*��*��:#��ก���*��'
���ก��
��������"���*+�
ก���� ��������
��

� (���*�#Q����) ���ก��������=
�� f ก
���"*����*+�
ก$"�� 
$��$%�ก
��!)�������� f (���*����) 

*������1 (Miller. 1994:197) ����/%����1!��ก�/#���*��:5�&���ก����"�ก�"��#���ก
/ 
� #5�& (Health-Related Physical Fitness) *� 5 ���1!��ก�/ 

1. ���*����#����//+�����'�����+
��	 
2. ���*�#Q����#��ก���*��'
� 
3. ���*����#��ก���*��'
� 
4. ���*�%��$
� 
5. �%��!��ก�/#���%��ก�� 
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q�����$1 ��� / (�(��1 (Wuest; & Bucher. 1999: 24) ����/%����1!��ก�/#�� 
�*��:5�&���ก����"�ก�"��#���ก
/� #5�& (Health-Related Physical Fitness) *� 5 ���1!��ก�/ 

1. �%��!��ก�/#���%��ก�� 
2. ���*����#����//+�����'�����+
��	 
3. ���*�%��$
� 
4. ���*����#��ก���*��'
� 
5. ���*�#Q����#��ก���*��'
� 

����
ก��������$�1ก��ก�g� ( 2550: 2-5 ) �/%��*��:5�&���ก����ก�!)� 2 !���5� �'� 
 1. �*��:5�&���ก����"�ก�"��ก
/� #5�& ( Health-Related Physical Fitness ) �!)�
�*��:5�&&'
�C��#��ก��*�� #5�&��"�� ��*�

�!v��ก
�ก��/���	Q/��������5�*�� �*ก
� 
  1.1 ���*����#����//�+������.�+�$�����//+���	 ( Cardio Respiratory 
Endurance )+*��:�� !�����R�5�&���� �#����//�+������.�+�$�����//+���	 =�"����+��%��ก��
��*��:!��/
$����$%�ก
��!)�������� 
  1.2 ���*�#Q����������*����#��ก���*��'
� ( Muscular Strength and 
Endurance ) +*��:�� ���*��*��:#��ก���*��'
���ก����ก����ก �
� ����
$: �+���*��:���'"����"
�!$�*���/
��
/#��ก���*��'
��

�������� ��&�����

������ �%�����*����#��ก���*��'
��'� 
���*��*��:#��ก���*��'
���"��*��:!��ก�/ก�	ก��*���$��$%�ก
��!)�������� f .���*%+� ����
�
���*��:�
ก��� @5�&#������

� f �����%���*"����*�+�'���ก�%����* 
  1.3 ���*�%��$
� ( Flexibility) +*��:�� ���*��*��:#���%��ก��+�'�#��ก���*��'
�
���#��$%�$%�� f ��"��*��:&
/ /�� ���$�*R��*(�$� �(%� ก��&
/$
��!#���+��� ก����%�$
��!
����+�
� ก����ก#� �!)�$�� 
 2. �*��:5�&���ก���&'"��
ก�� ( Skill- Related Physical Fitness ) �!)��*��:5�&���
ก����"	���!)����+�
/ก��&
i���
ก��������*��*��:���ก��ก�g� !��ก�/���� 
  2.1 ���*����#����//�+������.�+�$�����//+���	 (Cardio Respiratory 
Endurance )+*��:�� !�����R�5�&���� �#����//�+������.�+�$�����//+���	 =�"����+��%��ก��
��*��:!��/
$����$%�ก
��!)�������� 
  2.2 ���*�#Q����������*����#��ก���*��'
� ( Muscular Strength and 
Endurance ) +*��:�� ���*��*��:#��ก���*��'
���ก����ก����ก �
� ����
$: �+���*��:���'"����"
�!$�*���/
��
/#��ก���*��'
��

�������� ��&�����

������ �%�����*����#��ก���*��'
��'� 
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���*��*��:#��ก���*��'
���"��*��:!��ก�/ก�	ก��*���$��$%�ก
��!)�������� f .���*%+� ����
�
���*��:�
ก��� @5�&#������

� f �����%���*"����*�+�'���ก�%����* 
  2.3 ���*�%��$
� ( Flexibility) +*��:�� ���*��*��:#���%��ก��+�'�#��ก���*��'
�
���#��$%�$%�� f ��"��*��:&
/ /�� ���$�*R��*(�$� �(%� ก��&
/$
��!#���+��� ก����%�$
��!
����+�
� ก����ก#� �!)�$�� 
  2.4 ���*��Q� ( Speed ) +*��:�� ���*��*��:��ก��+�$
��������$
�#��
ก���*��'
���"�ก��#�
�=
��ก
� �&'"�&��%��ก�����'"����"	�ก	 �+��"��!�
���ก	 �+��"� ����������"������"� � 
  2.5 &�
�ก���*��'
�#� ( Muscle Power ) +*��:�� ���*��*��:��"ก���*��'
�+�$
����
���5����������"������"� � 
  2.6 ก�����$
�  (Balance) +*��:��  ���*��**��:#���%��ก����"	����$
�+�'�*�� �
���%��$���+�%�$%��f  $�*��"$���ก�� 
  2.7 ���*��%�����%��%���� ( Agility ) +*��:�� ���*��*��:��ก����/� *�%��ก��
��ก���!��"��������ก�����'"���+������%�������Q�����*%���� 
  2.8 !��ก�����$�/���� ( Reaction Time ) +*��:�� ���*��*��:#���%��ก����ก��
$�/����$%���"�������"!��ก�#�
� 
  
�����)�*���
���<:�;���ก�� 

��(� �ก���$����� (2535: 107) ���ก�%������%� ก��*��*��:5�&���ก����"��	�ก%��+��ก��
!��.�(�1����+�� @�%�ก
// ���$%�� f &��� !����
���
 

1. ����+�*�� #5�&�� �����"*��*��:5�&���ก���� �%�**�� #5�&�� �*%*�.��5
��#��	Q/�/����/��� 
��Qก��"���%���
������ :���%��ก��*����*�#Q����	�*����*��*��:��ก����%������ *��*�R� 
��ก����%�������� ���+�
/����+<%	�!��ก�/5��ก�	�����(���$��%��*����*� # �&���*��*��:5�&���
ก���� � #5�&�� � #5�&	�$�*/��@1 

2. ����+��%��ก��*�ก���	��<�$�/.$ �#Q���� ����
��%�� �����"*��*��:5�&���ก�����%�*����+�
ก���*��'
�*����*�#Q���� ����� *�ก���	��<�$�/.$��%���+*���*����
��%����*��:!��ก�/
5��ก�	$%�� f ��(���$!��	���
���%��*�!�����R�5�&     

3. ����+��ก��!�����R�5�&#��ก�������� ����//�+������.�+�$�����//+���	������
!������
*&
�R1ก
���%���� �����"*��*��:5�&���ก�����

� �%�**�������+�!�����R�5�&#��ก��������
����//�+������.�+�$�����//ก��+���	 *�ก���������//!������
*&
�R1ก
���%���� 
����
���*��:!v��ก
�.��+
��	��'"�*��� ��*�

����
$��ก�����"��$%�.��+
��	$�/��� 
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4. ����+��ก�����*!���5
� �����ก��/���	Q/$%�� f 	�กก����กก���
�ก�� �����%�ก�g�
��� ก����"*�� #5�&����*��:5�&���ก�����

� �%�**�!�����R�5�&ก�����'"���+����!��ก�����
$�/������ ����+���� /
$��+$ $%�� f ��� (%�����
�$���	�กก��/���	Q/ ��*�

��*'"��ก��ก��/���	Q/
กQ	�����+�+����Q� ��ก���	Q/!�������� 

5. ����+�*�ก���������(���$!��	���
���%��*����*� # ����"*��*��:5�&���ก�����%�*�%���$%�
ก���������(���$���*����*�
*&
�R1ก
/(���$!��	���
� �&����*'"��%��ก���#Q�����*%�	Q/!���กQ	�(%�����
�+�	�$�	%*�� ���*@1�� (%�������*��������"�ก��#�
���(���$!��	���
��!)���%���� ก���������(���$
�!)��!��%��*����*� # 

6. ����+�!��+�
��%��(�	%����ก���
ก��&��/�� ����"*��*��:5�&���ก�����%�*�*%*�.��5
�
�#��	Q/�/����/��� �*'"��%��ก���#Q���� �*%*�ก���	Q/!��� กQ�*%$��������%��
ก��&��/�� ����+�!��+�
�
�������%����
�!)���%��*�ก ก���
ก��&��/���$%����

�$��������%��
ก��&��/��*�ก�*%�%�	��!)��%�
��+�'��%��
ก��&��/����%���'"� f �5�&!a		 /
����+$ #��ก���	Q/!����

�*�	�ก�5�&�%��ก���*%
�#Q���� �
��

������	������
ก��� #5�&�+�*��*��:5�&���ก����"����*� 

��ก	�ก��
 C�$�ก� ����� #�	��<&� (2535: 87) �
����ก�%��:��!��.�(�1#���*��:5�&���ก��
����%� 

1. ����+�ก��������#����
�����//$%��f #���%��ก�������������%��*�!�����R�5�& 
2. ����+��%��ก��*����������"����������* �ก�����**
"��	��$���� 
3. ����+�(���$�'���� ����5�&�%��ก���*%��'"�*.��*ก%�������
��*��� 
4. ����+��%��ก��*�5�*�$������.�����#�
� �!)�������+���ก���	Q/!����� 
5. ����+��&�"*!�����R�5�&��ก�������� �&�"*�������������$�+����#�
� 
6. ����+����&��	�ก� /
$��+$ ��������Q�*�ก#�
� �&����%��ก��*����*�#Q�����%������*��:

+�/+��ก�
�$���$%�� f ��� 
7. ����+�*�� #5�&	�$�� �*%�ก�����*$�������� �!)����+����/��
�*����*� #*�ก#�
� 
8. ����+�C����������Cก�	��#�
� �'� *����*��*��:��ก�������������%��*�!�����R�5�&

���*�� @5�&��#�
� ����+������$#������&�"**�ก#�
� �%����+��%�$�/���*�ก#�
����� ���%��(�	%��
��ก�������
ก��&��/��.��5
��#��	Q/ ����+���*��:��������!�(�!��.�(�1�������'"� f $%��! 

9. ����"*��*��:5�&���ก���� ��*��:!��ก�/��(�& �����������$#��!������&�"*#�
� 
����+�����Cก�	#��!�����*
"���	��+Q�����%�ก��*��*��:5�&���ก����"�� ����+�� #5�&�%��ก��
�#Q���� ����+������*�!�����R�5�&��ก�������� ก�������(���$��%��*�� @5�& ����%���$%����*
�	��<ก���+���#��!����� ��"*���
&��ก�/ �����"�!)�ก���
�����
<��ก��&
i��!�����(�$�$%��! 
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����
+���>���
���<:�;���ก�� 
����%� ��*��:5�&���ก��� *����*����
<$%�ก�������(���$#��!��(�(� 	��*�����+����*

����+Q��ก�"��ก
/���*����
<#���*��:5�&���ก�� �
���
�'� 
 Y�� �ก���ก�� (2520: 14) ก�%���%� �*��:5�&���ก��#��/ ����!)�!a		
�+��"���"*����R�&�
$%�ก���	��<�$�/.$ ก����"/ ���*��*��:5�&���ก����� 	�����+�� #5�&�*/��@1 ���	�$�	�/�ก/�� 
!���	�ก.��5
��#��	Q/ ��*��:!��ก�/ก�	ก����������*�!�����R�5�& ��������(���$���%���
��*���
��%��*����*� # �*��:5�&���ก����"��	���!)����!���:��#��*� ��1� ก�&�� ก�
��!)���กC��
�/'
��$����"	�����+�*� ��1!��ก�/5��ก�	��(���$�����%��*�!�����R�5�& ��*��:����������$�����
���
/��� �
��!)���:��ก��&
i��!����� 

�*/
$� ก�<	�ก�	 (2520: 7) ก�%���%� �*��:5�&���ก��(%���+���*��:!��/
$������
(���$!��	���
�.��!���	�ก���*�+�Q��+�'"���*'"����� ก��#���*��:5�&�!)�ก����������//$%�� 
f #���%��ก�� �(%� :����//�+������#��.�+�$�*%�� 	��+�Q��+�'"������%�� ���*����*�������� 

��� �ก$ ���+1 ����@� (2523: 52) ก�%������%� �����"*��*��:5�&���ก����"�� +*��:��ก��*�
��!�%���*�%���*%�%���� �$%ก��k
/ก���k��%���� ��������������Q��*���*$���ก�� *�ก���
�*�ก���
*����*������� 

� ��$  ��ก�	ก � (2524: 23) ก�%������%� ก��������*��:5�&���ก���!)�ก��!�
/!� ��5���
#���%��ก���+���
���$%�� f #���%��ก��*�!�����R�5�&��ก�����+�����"ก�������� ���*�ก��
!��������#����//$%�� f �(%� .����%�� ��//ก���*��'
� ��//+* ������.�+�$ ��//�%����+�� 
��//#
/:%��!a����� ��//$%�*����%������//�'/&
�R 1 =�"����+�����"!�����ก
��!)���%���� 

������ &%��/ $� (2525: 13) ก�%���%� ����"*��*��:5�&����%��ก���%���� �*��:5�&���
	�$�	กQ	��%�����!���� �*'"��

������%��+*��*��:5�&กQ	��ก�����*�*%*����/��/���
� #�� 
���*�!)�$
�#��$
���� �*%*����*�
/���(�/ ����
��+�!�����R�5�&��ก���������(���$+�'�ก�����
�� �.��*���!����	�ก���ก�%��#���$������+����/�%� ���*����
<#���*��:5�&���ก�� �'� ก��
����+��%��ก�������
���$%�� f #���%��ก��*�!�����R�5�&��ก�����+�����" !�����ก
��!)���%���� 
 ����
ก��������$�1ก��ก�g� (2549: 6) ก������/�*��:5�&���ก���!)��
(��(�
�+����/
:��&
i��ก������*��:5�&#��$
��������!)���%���� .����*��:���/:���5����%��ก��#��$
����
�%�*����*&���*+�'�*�#��/ก&�%����"$����ก��#+�'�!�
/!� ���������/��� ก������/�*��:5�&���
ก�� �!)�ก��$��	��/���*��*��:#���%��ก����ก����"	�!��/
$�+�����"ก�����$%�� f ��������
/
+��"� ����#���
/ก������/�*��:5�&���ก�� ��*��:���/���
/���*�#Q����#��ก���*��'
� ���*
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����#��ก���*��'
� ���*����#����//�+������.�+�$�����//+���	 ���������	� ����

��%�����%��%���� ���*��Q� ���*��*��:!����������+�%��!�����ก
/ก���*��'
� 
 �*��:5�&���ก��  	��ก��#�
�����*'��ก��ก�����'"���+� +�'���ก���ก�����*�กก�%�!ก$���"
�(���(���$!��	���
� ก��!��ก�/ก�	ก��*ก����กก���
�ก���!)�!��	���*"����*�	�(%���+��%��ก��*�
� 5�&��#�
� ����*��:5�&���ก����"�*/��@1�#Q����!���	�ก.��5
�$%�� f 	���*��:!��/
$����
$%�� f �����%��*�!�����R�5�& ��#@������ก
� �%��ก����*��::��*&�
��������(���ก�	ก��*��"
	���!)��������
< ��*�

�ก�	ก��*��*�%���'"� f �&'"����*�� ก������(���$!��	���
� 
 ก��*��*��:5�&���ก�����*%���

� $���*�ก������/�*��:5�&���ก���&'"��+����/:��
���*�*/��@1#���%��ก�� !�����R�5�&��ก��������#����//$%�� f ���%��ก�����������/:��
!a		
����"����"ก%��+��ก��.��$%�� f �&'"����*�!�
/!� �����ก��#�%��$%�� f ���&
i���%��ก���+��#Q����
��ก�

��!)�ก��!v��ก
��%��ก��	�ก.��5
�$%�� f ���(%����!a<+���"	�����!��%ก����<�����

��������
� #5�&�������Cก�	 
 
ก���
���
����
���<:�;���ก������/�  (General Physical  fitness)  
                       1. ก������*��������*��Q� ( Speed ) 

���*��Q�#��ก�����'"���+� #�
����%ก
/ก��������#����//!����� �����//ก���*��'
�   
���ก���!��"���!�����*��Q� =�"��ก��	�ก��//!������!)��%���+<% 

�*'"�ก�%��:�����*��Q���ก����กก���
�ก������	�$�����กก�����'"���+���ก�!)� 2 ��%��  
�'�  ก�����'"���+���"$������
����*(����<�!)�&���� ก
/ก�����'"���+��//R��*���%��f�
��

�  
ก��>?กก�����'"���+���"$������
����*(����<&����  �&'"��&�"*���*��Q� 	���!)���"���"�������%��ก�%�  
�(%�  >?ก�%���
�� $�������  +�'�&�*&1���  �!)�$�� =�"���(%����ก#��ก��>?ก	�ก��������(��  �$%$%�*� 	�
��*��:�&�"*���*��Q�#�
������'"��f  �����ก�����"*$��#��ก��>?ก:��ก������+�:�ก��R�  	��!)��%��
��
ก�
��+�*�ก��&
i���!����ก����*�!�����R�5�&��ก���� ���+�
/���*��Q���"�(���ก�����'"���+�
�//R��*���

�  ����ก%  ก���#%�#
���"���Q� :��$���ก��	���"��+���Q�#�
�	�$�������������#��ก��+�$
�
���ก������$
�#��ก���*��'
�  �
"��'�  ���*���#��ก���������*:�"#��ก���	�$����&�"*#�
� ���*
���#��ก��ก�������#�
����%ก
/���*���#���#�  ������*:�"#��ก��ก�������#�
����%ก
/���*��Q���ก��
+�$
�#��ก���*��'
� ���ก���%�**'�ก
���������+�%����//!�����ก
/��//ก���*��'
� 

���*��Q����� �#��������

� 	����%��(%�����  21 !\���+�
/(��  ��� 18 !\���+�
/+<��  ��
ก����"	��&�"*���*��Q���		�ก����������ก  ก�%���'� 

1.1  �&�"*ก���
�#��ก���*��'
���"�(��+����#� 
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1.2  >?ก��"��������*��Q����� � �&'"��&�"*!�����R�5�&��ก���%�*���ก
�#��ก� %*ก���*��'
� 
1.3 �ก��##��/ก&�%��$%�� f �ก�"��ก
/���������ก��ก#��ก����"� 

  2. ก������*�����&�
�ก���*��'
� (Muscle  Power) &�
�#��ก���*��'
��ก��	�กก����*#��
!a		
�$%��!��
 

      2.1 �����"�ก��	�กก��+�$
�#��ก���*��'
�+��� f *
�  ��"����+��ก��ก�����'"���+��� 
ก� %*�����ก
� 

      2.2 ���*��*��:#��ก���*��'
���ก� %*�����ก
���"������!�����ก
/ก���*��'
�#�� 
ก� %*$��#��* 

      2.3 ���*��*��:���ก��ก��ก��������#����//����+�%��ก����กก
/ก���*��'
���" 
�ก�"��#��� 
  3. ก������*��������*�#Q����#��ก���*��'
� (Muscle Strength) 	�ก+�
กก����"�%�  ��R���"	�
����+��ก�����*�#Q��������

�  	�$���>?ก�+�ก���*��'
�������$%����ก
/���$������+�'��
��+�
ก��"���#�
�  
.����R��&�"*���$���������������!)������������ 
 ��R�ก��>?ก�&'"�&
i�����*�#Q�����

�*�+����//  =�"��$%���//$%��กQ���������$������  
�!)�����
<���+�
/&
i�����*�#Q����#��ก���*��'
�  +�'����+�
ก  �Overload  Principle� .���+�
�%��ก��>?ก���#�����*��*��:!ก$� (Normal Capacity) �
ก��Qก����  =�"�ก����กก���
�ก����"�ก��#��
���*��*��:��
	�����+��%��ก���ก��ก���
/�� ������ 2 | 3 �
���ก  +�
�	�ก�

�  �%��ก��	�*�ก��
!�
/$
��+��#��ก
/�:��ก��@1  .��!ก$�+�ก����+������ก%�%��ก�� �&'"�ก��!�
/$
�!��*�@ 1 ��'��   
	�����+��%��ก����������#�����*��*��:R��*���+*%�����%��*�!�����R�5�&  �
"��'�  �%��ก��*�
���*�#Q�����&�"*#�
�  #�����*��*��:กQ���#�
�����  ��!a		 /
���R�ก��>?ก�&'"�&
i�����*�#Q���� 	�
�(�ก��>?ก�// Isometric  Exercise 
  4. ก������*��������*����#��ก���*��'
� (Muscle  Endurance) ��ก������*��������*
����+�'������#��ก���*��'
�  ��%�ก
/�!)�ก������*�����ก��������#����//�+��������'��  ��//
+���	  �����//ก���*��'
� �+������������%��*�!�����R�5�&  ก��>?ก�&'"�����*������ @�*/
$�
�
�ก�%��  กQ�����ก
/ก��>?ก �&'"�����*��������*�#Q����  �&���$%��กQ���+�
ก   Overload  Principle  
&���*�

�*����*�#�*#�� ��������  ������*/%����%���&���&�  ����+*���*���+�
/�$%���� 
 5.  ก������*��������*��%��$
� (Agility) ���*��%��$
�*���$%�!�����R�5�&#��ก��
!��/
$�ก�	ก��*� ก��%��  .���k&����%����"�ก�	ก��*��"$������
�ก���!��"��������+�'��!��"��
$���+�%�#���%��ก��  ��"$���ก�����*�����Q� ���:�ก$��� �(%�  ก����ก��"������Q�  +� ������Q�  ���
�!��"��������ก�����'"����"��������Q� k��

�  ���*��%��$
�	���!)�&'
�C��#���*��:5�&���ก��  
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����!)�!a		
�����
<$%�ก����%�ก�g�+�����%��  �(%� /���ก$/��  �/�*��$
�  ��*���$�ก  Y $/��  
������1/��  �!)�$�� 

6. ก������*��������*�%��$
�  (Flexibility) ���*�%��$
� +*��:��  &�ก
�ก�����'"���+�#��
#��$%�  (The Range of Motion at  a Joint)  =�"��/%���ก����!)� 2 ��%�� �'� 

1. Static  Flexibility  +*��:��  &�ก
�ก�����'"���+�#@���"#��$%����'"���+�(��*�ก  
      2. Dynamic  Flexibility  +*��:��  &�ก
�ก�����'"���+�#@���"#��$%����'"���+���Q� f 

=�"�*
ก	�*�กก�%��//��ก��Qก���� 
���*��*��:#��#��$%�$%�� f ��ก�����'"���+������%��ก����#���  กQ�'�  ���*��*��: 

��ก���%��$
�  ���ก�����'"���+��� f  :���*%������/%�� f  +�'��*%�%�����*�.�ก���(�#��$%�/����@
�

�f  	�*�������+�ก���*��'
������'
���'"���"���%/����@�

��������*��*��:��ก���'�$
�  	������+�ก��
�%��$
��*%���!����  �������+�*��#*
����*���%���%��ก���&�"*#�
�  ��%�ก
/�!)�ก�������*��*��:
#��ก���%��$
����!���� 

.���
"��!�����"*��*��:5�&���ก����	�$���*����*�%��$
���  ������*�%��$
�	������	�$���
!���	�ก#��	��ก
�$%��!��
  �'� 

    1. .��+�'�ก��/���	Q/ ��"����+�#��$%���*�

�ก����ก�%����"+ �*!���ก����ก��'"�*�� 
    2.  ก��*������"�!)��
�$���!��ก����%��"#��$%� 
    3.  ก���
ก��/#����'"�+ �*#��$%� 
    4.  �
��+�%��'"���#��$%��+��+�'�*������ก���! 

 7. ก������*��������*�����
"��!  (General  Endurance) ���*����+�'����*�����  
+*��:��  ���*��*��:#���%��ก�� ��"��$%�ก����������"*����*�#�*#��#��������
/!��ก������
�!)���������������*�����/%���ก�!)� 2 �
ก�@�  �'� 

   1. ���*����#����//�+�����������//+���	 (Cardio Respiratory Endurance) 
            2. ���*����#��ก���*��'
��$%���+%�#���%��ก�� (Local  Muscle Endurance) 
 8. ���*��*��:��ก���(���ก=��	����� � (Maximum Oxygen Uptake)���*��*��:��
ก���(���ก=��	����� � (Maximum Oxygen Uptake) +*��:�� !��*�@#����ก=��	� (*������$�) ��"
�%��ก���
/�!�(����=��1 �$%������ =�"�:�กก��+��.��!��*�@��'����"�!���
����'
���'"����!��*�@
��ก=��	���"�&�%	�ก��'���#����%��'
���'"� +�%����"�(��
��
$��ก��	
/��ก=��	����� � �'� *������$� / ���� / 
ก�.�ก�
* ����:�����*��*��:��ก���(���ก=��	� ��"�!)�$
�/%�(�
:��ก�����+�����"#����//�+������
.�+�$�����//+���	 ( �&Q<&�*� R
**�
���$. 2537: 44-77 ) =�"���������ก
/  
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	���&� R�@����1 ( 2525: 33 ) ��"ก�%���%� �*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� �#���%��ก���!)��
(����"��
��"� ���ก���
����*��*��:��ก�������&�
�����//�(���ก=��	�#���%��ก�� �&����%��*��:5�&
ก��	
/��ก=��	���"*����*�
*&
�R1��%�����ก
/#����%��ก��	�����ก���*��'
� ���*��*��:����//
�+������.�+�$ ���ก��/��ก���*$�/���=�*#���=��1�*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� ����$%����
	��$ก$%��ก
� .���
"��!	�*��%���+�%�� 40-50 *������$� /���� / ก�.�ก�
*( !��� * *%�����. 3534: 62)  
=�"���������ก
/ (��
ก��� ��(�&��1 ���ก
���  !������
R�1 ( 2536: 445) ก�%���%� �*��:5�&ก��	
/
��ก=��	����� �	��$ก$%���!$�*�:�������&� ���  #�����!�%�� .��	��&�"*#�
�$�*���  =�"�	�
���� ��*'"����  20-25 !\ ���&�+<�� ��� 25-29 !\ ���&�(�� +�
�	�ก�

�	��%�� f ���� .���
"��!
�&�(��	�*����*��*��:��ก��	
/��ก=��	����� �!��*�@ 50 *������$� /���� / ก�.�ก�
* �%���&�
+<��*��%�!��*�@ 40 *������$� /���� / ก�.�ก�
* ���+�
�	�ก(%����� �
�ก�%�� �*��:5�&ก��	
/
��ก=��	����� �	�����"����%�� f ��$"���� =�"�ก����กก���
�ก���//��.�/�ก	�*���$%�ก��&
i��
��//�+������.�+�$�����//+���	 +�'�ก���
ก�����
/�*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� ���� 
 ��R�� ����*�� ( � �+��� �+*'����(. 2550: 14; �������	�ก ��R�� ����*��. 2547: 
346 ) ก�%���%� �!)�!��*�@��ก=��	����� � ( *������$� ) ��"�%��ก����*��:�(��� 1 ����/�
��+�
ก
�%��ก�� ( ก�.�ก�
* ) #@���กก���
�ก����"���
/���*+�
ก���� � =�"�	�*�!��*�@��"�$ก$%��ก
���+�%��
�
กก�g��$%��������$%��!���5�ก�g� �
กก�g�!���5�����	�*�!��*�@�(���ก=��	����� �ก�%�
�
กก�g�!���5��'"� f ����
กก�g���"	�!���/���*�����Q	��ก���#%�#
���"�(����*���� 	�$���*�ก��
�(���ก=��	����� ���%������ 70 *�./ กก./ ���� #@���"�&�(��	�*�ก���(���ก=��	����� �*�กก�%�
�&�+<��!��*�@ 10 �!��1�=Q�$1 
 !��� *  *%��*� ( 2527: 209-210 ) ก�%���%� ��ก=��	����� �:�ก�%��!�+�ก���*��'
��(����*�ก
+�'�����#�
����%ก
/!a		
� �
���
  
  1. !��*�@��ก����"�#����%!�� ( Minute Ventilation ) �*'"���ก���#����%!�����*�ก�*%�%�
	��!)���#@���กก���
�ก��+�'�ก����"*����*	 !�� ( Vital Capacity ) �&�"*#�
�	�����+����*�
�#��
��ก=��	�5����!��*�*�ก#�
� ก��Y v� ก��ก��	�� ก���+�#��กB�(��%��//ก���+����������ก
��"�#�
� ��ก����ก=��	��#����%5�����=��1*�ก#�
� 
  2. ���*��*��:#��.�+�$��"	��
/��ก=��	��#���!��� $
�ก������
<��ก��	
/��ก=��	�
�#����%ก����.�+�$ ����ก% q�.*.ก�/�� ( Hemoglobin ) +�ก*�	�����*�กกQ��*��:&���ก=��	��!
�(����*�ก#�
� 
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  3. ���*$���ก��#����ก=��	�#����'
���'"� +*��:�� ���*	���!)���"$��������&�
����
.���(���ก=��	���ก�	ก��*��"$�����ก���$��$%�ก
��!)�������� �%��ก���(���ก=��	��!*�ก	��$���*�
ก����������ก=��	�	�ก/����ก��*��������ก=��	���"�����!  
  4. !��*�@.�+�$��"k����ก	�ก+
��	�� 1 ���� ( Cardiac Output ) +�ก+
��	k��.�+�$
��ก	�ก+
��	*�ก��%��� ก���(���ก=��	�กQ*�ก�!���� +�
ก����
<#��ก����กก���
�ก����"�(�
�������ก�%� 3-4 ���� �'� ���*����ก������*��*��:#��+
��	 !�� �����//�+������.�+�$
��ก��#��%���ก=��	��!�
�ก���*��'
���"ก���
������� �
��

� �
ก&���ก�� .��(����&��1���=�"�$���ก����"
	�!���*���� �*��:5�&#����//+���	#��/ ���+�'����*��*��:#��/ �����ก�����ก�	ก��* 
.��ก�������&�
������ก=��	� &����*��"	�!��*�@�%����*���� �#��+
��	 !�� �����//
�+������.�+�$#���
ก����� �
กก�g�+�'����(����*��*��:���� �#����//ก��+���	:�ก!���*�����
����"� ���ก������/���*��*��:#���%��ก����ก���(���ก=��	����
$������ � �

��'� ก������/
ก���(���ก=��	����� � ( Maximum Oxygen Test )  
 
ก���,
��0�����
����<1�ก�������กJ����
5�
=,ก���+�/,� 2 ��K�  
 1. ��R��
�.��$�� ( Direct Method ) 	�ก���'"��*'� =�"�*�� !ก�@1!��ก�/���� ��%ก�  
( Treadmill ) 	
ก�����
���� ( Bicycle ) ���'"���
��������!��*�$���ก�� ( Gasometer )���'"��
�������+1��ก�� ( Gas-Analyzer ) ���'"���+�	
�+�� ( Metronome ) �����g�ก�	
/����   
( Stop watch ) ��R�ก���
�.��+���	�#����ก	�ก���'"���กQ/��ก�� =�"�*��

��//��	��!]������	�!]� 
�����������+1�
$���%��#����ก=��	�������1/������ก�=�1	�ก��ก����"+���	�#�� �&'"������@+�
��ก=��	���"�%��ก��	
/������$%�����$%��R���
	��*%����ก$����"$���*�+����������+���!��/
$�ก�����
�(���R�ก��� %���ก=
/=��������������ก������/ 
 2. ��R�������* ( Indirect method ) .���������/������+�
ก�����
/�ก'�/���� � ����
!��*�@ 5-10 ���� �*%:��ก
/+*�����&'"�!���*���%����� �#�����*��*��:ก��	
/��ก=��	�#��
�%��ก����R���
����ก�&����(�������������ก�%� �����R�ก���*%� %���ก����
�+��ก���"���
�$���	�ก���
��"*��
/ก���������"������   =�"���R���
���*������*��(�����/ *����% 6 ��R� �'�  
  2.1 ��R�ก��������.��ก��:�/	
ก�����
����������������"ก��+�� ����ก�%� ���.ก�*
$���1 ( Ergometry )�������*��!���/����/ก
/$����#�� ���$���$1 ��+1*�"�( Astrand and Ryhming)  
  2.2 �
����*��*��:ก���������*'"�(�&	��$��:�� 170 ��

� / ���� ��ก��!ah�	
ก�����
�
��� 
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  2.3 �
����*��*��:��ก���������*'"��
$��ก���$��#��+
��	#�������":�ก����/�&�"*#�
�
������ 85-90 #���
$��ก���$��#��+
��	���� � $�*��� #���$%���� 
  2.4 ��R��
�.���+���"�/���%��"�/���%ก�$�*�///��ก� ( Balke Treadmill ) 
  2.5 ��R��
�.���+���"������* 12 ���� $�*�//#�����!��1 ( Cooper 12 Minutes ) 
  2.6 ��R��
�.���+���"������* 1.5 �*�1 $�*�//#�����!��1 ( Cooper 12 Minutes ) 
 ก������/������%ก� (  Treadmill Test ) �!)�� !ก�@1��"�(����+�
/ก������ก����"� *��
ก�@�
�!)����&����'"��#
/���'"������*��$��1 ก��+�����*��Q������(%�� 3-8 ก�.��*$�$%�(
"�.*� +�'� 2.5 
�*�1 ����
���*��:!�
/���*���(
���� ( � ��$ � #!������C: 2549: 99 )  
 ก���
�!��*�@ก���(���ก=��	�#@���กก���
�ก��.����%ก� *����*��%���*�กก�%��%���"���
	�ก	
ก���� �&���ก������/������%ก�	��(�ก���*��'
�� ก�%��#���%��ก����ก���������ก����"� 
ก������/�*��:5�& ( Fit Test ) ( Life Fitness Corporate. 2006 ) 
 .!��ก�*����/�*��:5�&:'��%��!)���ก��!�//+��"���.!�*�ก�*#����%��"���
��"*�!��.�(�1
*�ก*��+�����%��.��.!�*�ก�*��
	�*���!�//�k&��$
� �'� ก������/�*��:5�&	�!���*��
�*��:5�&#��+
��	 ��ก�

�#��*��	�ก.!��ก�*��
 �
���*��:�(��!)�#��*���&'"���/� *�
��ก$ก��@1
&
i�����*�#Q����������!��*�@ 4-6 �
!��+1  ����(���%��"���
	�$����(�*'��

����#���	
/��"*'�	
/ =�"�	�
*��:/.�+�$�!)�$
��=��=��1 +�'�$�����+�
���"$
��&'"��
��
$��ก���$��#��+
��	�*'"�&���*���+�
/ก��
����/ .��ก�������@��ก������/	�#�
����%ก
/ก���%��#���
$��ก���$��#��+
��	=�"���������
���+�
/ก������/	�:�ก�(�!��*�@ 5 ���� �*'"�&'
�#����%��"����(
�#�
� 5% .��+�
�	�ก�

���//	�
�������
$��ก���$��#��+
��	��"�%�����#������(���%��"��!�����@��ก�!)������#��ก������/
�*��:5�&�
��� ���	����������+�'��%���"�
�����!)�#�����*������"$��ก���#��+���	� 
 ก������/�*��:5�&	�:�ก&�	��@��+��!)��+*'��ก
/ก������/����*���� �#�����
/
��ก=��	� ( Submax VO2 ) =�"�ก������/��
	�!���*���%�ก��������#��+
��	�%���*��:���������%�
��ก=��	��%��ก������'����%ก���*��'
���"�(���ก����กก���
�ก�������*�ก����#����+�����&'"�
!���*���%�ก���*��'
��+�%��

�*�!�����R�5�&��ก���
/��ก=��	�	�กก������'�� .��!ก$��&��1���
�
ก������������ก��ก�g�	��('"��%�ก������/��
�!)��+*'���
�ก
/ก������/��"����ก���
����**�
!�����R�5�&#��ก����กก���
���%���+*���*��"(%���+�+���	�����ก=��	��#����%�%��ก�����*�ก#�
�
�&'"�ก��$ ��ก��������#��!�����+
��	 ( Aerobic Exercise )  
 �@�ก��*ก������(�$���ก��!��( *�&'"�	
�*�$�C��#��ก������/�*��:5�&���
ก�� ( The International Committee for Standard Deviation of Physical Fitness Test ) ��"ก� �
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�*Qก=�.ก �*'"���'�� $ ���* 2511 �����*$��%� ���.ก�*$���1 ( Ergometry ) =�"��!)���R�ก���
��*��:5�&
#����//�+������.�+�$��"����R�+��"� ��*��:�(����'"��*'���� 3 �// �'� 
  1. 	
ก�����
���� ( Bicycle Ergometer ) !��*�@#��ก��������ก��+���������*>w�
#��ก��:�/����
$����/#��ก��:�/	
ก���� 
  2. ��%ก� (Treadmill Ergometer ) !��*�@#��ก��������ก��+���������*��Q� ���
���*(
�#�������'"�� 
  3. *��ก���#�
�-�� !�
/���
/��� ( Step Ergometer ) !��*�@#��ก��������ก��+������
���*���#��*�����	
�+��#��ก��ก���#�
�-�� 
 ��ก������/+����*��*��:��ก��	
/��ก=��	����� � ���	�� $�ก������/�*'"�*�
�+$ ก��@1�+�%���
�ก��#�
� 
  1. (�&	��$��(���� �����"	��&�"*#�
��*'"�*�ก���������&�"* 
  2. �*'"�*���ก��!��+�'���%�+����ก +�'�*���ก��+���	$��#
� 
  3. �*'"�*���ก��+���=�� *���� +�'��*%*����*�����ก$�/���� 
�����5�����ก����ก��ก��LMก,����4+�0��ก 
 >�����(�ก��ก�*&���ก�� ( 2536: 1) ก�%���%� .!��ก�*ก��>?ก�
��+�
ก.���
"��!�

�
�%��*�ก	�>?ก 3 �
�/�
!��+1 �
��� 48-80 ���� =�"�	�����+��ก����ก���!��"���!�����%��ก��
�
�$%��!��
 
 1. &
i��������#��*
�ก���*��'
� �'� ก��>?ก��*��:�!��"����!�%��������1!��ก�/#��
������ก���*��'
���� �(%� ��ก��>?ก���*�#Q����#��ก���*��'
�:���!���/����/&/�%� ����+���ก���*��'
�
(���+�$
������Q� ( Fast-twitch) �&�"*#����+<%#�
���%��*�ก �$%��#@���"������ก���*��'
�(���+�$
�
(�� ( Slow- twitch) �+<%#�
��(%������ก
��$%�&�����Qก���� �%����	�กก��>?ก���*����#��
ก���*��'
� ��ก���*��'
�(���+�$
�(��	��&�"*!��*�@���*��*��:��ก���(���ก=��	����*�กก�%���
ก���*��'
�(���+�$
���Q���Qก���� 
 2. !�
/!� ���//�+������.�+�$ �'� =�"�:�����>?ก����	��ก��ก��&
i�����*�#Q����#��
ก���*��'
�+
��	 ����+�ก���*��'
�+
��	*����*+�� .$ ��*��:��/k��.�+�$�!���
���%��$%�� f #��
�%��ก������*�ก f ��� 
 3. ���"*��������*�#Q����������*���� �'� ก��>?ก���
ก�@���"���+��� f ��

� 	�����+�
�&�"*���*�#Q�������!�����R�5�&��ก��������#��ก���*��'
��%���

� ��ก��%��	�(%��ก���*��'
�
�*%�+��ก��ก�������Q� �$%	���*��:������$��$%�ก
��!�����������
�������  =�"�:���(����$���         
( High Resistance ) ���	�������

���ก���ก��"&��+*��	�����+��ก�����*��������!)���%���� 
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 4. �&�"*ก���*��'
������"�#*
� �'� ก����กก���
�ก��	�(%���+��%��ก�������#*
���"���*��
�%��ก����ก*��(������#�
������*��:��"	�ก��	
��#*
���ก	�ก+�����'������!)���%�������*�
!�����R�5�& 
 5.&
i���*��:���
��+���*��:>?ก���+�
ก#�
� �'� ��ก����กก���
�ก����"$����(�&�
����
*�ก +
��		���/k��.�+�$�&'"��!���
��ก���*��'
�.��*���ก=��	��&���&� :����ก=��	��*%&�	�����+�
�ก��ก�����$�ก ( Lactic Acid ) #�
� �
กก�g�	������ก�+�'"��*�ก#�
� �$%:���
กก�g����>?ก=��*+�'�/��+��
�%��ก�� ( Body Condition ) ��":�ก$������� 	�����+����*�+�'"����������������*��:��"	��&�"*
���*+�
ก#�����#�
��!�����ก 
 6. *����*�����ก�/�� �('"�*
"���$
���������*�#Q���� ����*��:5�&�%��ก�� =�"�ก��*�
�*��:5�&�%��ก����"��	�(%���%�����*�+��
กก�g�����

���*��:!��/
$�$�*��!�// �����������"���>?ก
*���%��:�ก$����!)��
$.�*
$� ���*�!�����R�5�& 
 
�����5��ก����ก��ก��LMก,����4+�0��ก�;3������
�N�
�� 
 ก��>?ก�ก�
��+�
ก:'�����%��!)��%��+��"�#��ก����กก���
�ก���

��&'"�� #5�&���ก��>?ก=��*
ก�g��&'"����*�!)�������ก���#%�#
�  ก��>?ก�ก�
��+�
ก�!)���R���"����"� �  ��ก���!��"���!����%��
�����Q�#��#���������*�#Q����#��ก���*��'
� ��#��ก��>?ก��"���*�ก���$���*ก����%��:�ก$���
�+*���* 	�(%���+�&
i���%��ก���+�/��� �!v�+*�������%��*�!�����R�5�&*�ก#�
�  ก��>?ก�
��+�
ก
�!)�ก��>?ก����Y�����+�'����'"���ก�
��+�
ก ( Free Weight Versus Machines ) Y����� +*��:�� 
���'"���ก�
��+�
ก��"�*%���$��ก
/���'"�� �(%� /��1�/� ( Barbells ) ��� �
*�/� ( Dumbells ) �%�����'"��
�ก�
��+�
ก (Machines ) �!)�� !ก�@1��"*��
��+�
ก$��ก
/���'"��*�+���(�����"*�ก�������������ก
� *�
� @�*/
$�(%��&
i�����*�#Q����#��ก���*��'
��(%������ก
� �����ก����ก�
��+�
ก�+�$���ก��
���'"����"#��#��$%� ก��������#�����'"���ก�
��+�
ก	�������ก��&
i��ก���*��'
�*
��+<% �%��Y�����
	�(%��&
i��ก���*��'
�*
���Qก f �����ก���.��$�� ���>?ก���+����%���ก���&�"*�
��+�
ก#��Y����� 
����+����>?ก*����*�����ก�%������ก����$Q*��"ก�%�ก���(����'"���ก�
��+�
ก ��'"��	�ก���'"���ก�
��+�
ก*����
����������%����ก�!)�$
�&� ��
��+�
ก �

���
�&'"����*!���5
� �����"���"*�ก�
��+�
ก�+*% f ����(�
���'"���ก�
��+�
ก 
 
����
+���>���ก��LMก�ก�4+�0��ก 
 �	��< ก��/���
$�1 ( 2545: 66-68 ) ���ก�%������%� ��!a		 /
�/�/�����*ก���+���#��
��������$�1ก��ก�g�����#��*�*��%��(%����ก��&
i����!�//��R�ก��>?ก#��ก�g�!���5�$%�� f ��%��
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*�ก #�����&/��"���	�กก������������*�ก�����!�
/!� ����!��� ก$1�(���ก��ก�g���%���*%+� ��

� �*%
�%�	��!)�����ก��>?ก=��*+�'��#%�#
�กQ$�* ���*�!��"���!���
�ก�%����
�!)���"��*�
/ก
��&�%+��� 
��/����ก� %*!��������������ก��ก�g��
"�.�ก  =�"��
����+��:�$�#��ก�g�+���!���5����*�ก��&
i��
ก���+���#�
��!)�����
/ 
 ก��>?ก�ก�
��+�
ก  �
/�!)���R�ก����ก��!�//+��"���"*����*����
<���	���!)���%����"�$%�ก��
��"	�(%��&
i�� �������*������*��:5�&#���
กก�g��+�:��&���*=�"����*�*/��@1�#Q�������� ����
��%�������Q���"�#�
� !a		 /
���R��
�ก�%����
�!)���"��*�
/������*�&�%+�����$%��!�����.���k&��
�:/� .�!�����*��ก� =�"��$%���*���>?ก���ก�g�*��
���$�������*�#���	����ก�"��ก
/ก��>?ก�ก�
��+�
ก
��%��*�ก .������!�%�ก��>?ก�ก�
��+�
ก�!)���"�$���+��* *��+�/�����
กก�g�!��/
$�ก
�.���k&��
��%����"�ก
/�
กก�g���"$������'"���+���%�������Q������(%� �
ก��"������

� �!)�$�� .���('"��%�ก��>?ก�ก
�
��+�
ก	�*�������+����*�����Q� �%���� ��ก�����'"���+����� 	�ก���
"�$%�*�*�ก�����������	
� 
��������&���$�+�#����Q		����
�ก�%��  ��ก����	
�&/�%� ก��>?ก�ก�
��+�
ก����+��*��:5�&���
ก��#���
กก�g��&�"*#�
����#�
� �*%�%�	��!)�����#��ก���
� ���*�#Q���� ���*��Q� +�'��*��$%�������*
����กQ$�*�
กก�g�� ก!���5���*�

��
กก�g�!���5���%��������"*�('"�������!)��	��#���:�$��

���
���$���!a		 /
� �����$%��*�
/�%�����(���R�ก���ก�
��+�
ก��/��%ก��>?ก=��*������ �
ก����!���5�
ก�g���"$��#���%�*ก���#%�#
��

���
� 
 ��ก��>?ก��"$���ก��� @5�&#

����� ���"/
��ก������$%�ก���*��'
��

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

�&'
�C���+�:�ก$���$�*#

�$��#��+�
ก�����R�ก��>?ก =�"����"*>?ก	�ก�/��!
+�+�
ก ( Intensity ) .���%�� f �&�"*!��*�@+�'����*+�
ก#�
��������� f $�*&'
�C��#�����
/
���*��*��:��"�%�� f ����
/ก��&
i��ก���+���#�
�$�*����
/ =�"���ก��>?ก�ก�
��+�
ก�&'"�����*�����
���*�#Q�����+�ก
/ก���*��'
��(%������ก
� 	���!)�$������
�&'
�C������ก��ก��+�����*+�
ก��"	����
ก��>?ก�+����*�
*&
�R1ก
/	�������

� ( Repetition ) ���	������=$ ( Sets ) ��"ก��+���+�!��/
$���
ก��>?ก����&'"��+��ก��!��.�(�1$%�ก���*��'
�����%��ก��*�ก��"� � 	��	���!)�$������
��*��:5�&
���*�#Q����&'
�C��#���
กก�g��$%��/ ���#@������ก
� ���������:���!v�+*��ก��>?ก�����%�
$���ก���+�ก���*��'
��ก�����*�*/��@1�#Q�����//�� ���� �(%� ก���
����*�#Q����    ( Explosive 
strenght ) +�'����*�#Q�����//���� (  Strenght Endurance ) �!)�$�� �����+$ ��
ก����"	�ก��+��
!��*�@���*+�
ก 	�������

� 	������=$��"	����ก���ก 	�����&�	��@��+��
*&
�R1ก
��&'"��+��ก����
��"�*/��@1�//ก
/ก��>?ก*�ก��"� � ���>?ก���ก�g����$
���� 	���*�����%����"���"$�����ก��+����*���
�������������ก�"��ก
/#��*��+�
ก�����R�ก��>?ก .���!)���"�#���	�+�:�ก$���ก%����"	���*'�!��/
$� �&'"�
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���*���&�������
�$�����"�ก��ก
/��
���5�����%��ก�����ก���*��'
�$%�� f =�"� �q�Y]��1 ( 
Hatfieid. 2001: Online ) ���ก��+��+�
ก�ก@A1��ก��!��/
$��
�$%��!��
 
 1. ก��ก��+�����*+�
ก ( Intensity ) ��ก��>?ก�ก�
��+�
ก�$%���%�#�
����%ก
/���
/���*
�#Q����#���
กก�g���"����
/.!��ก�*ก��>?ก ���	 �* %�+*��#��ก��>?ก�k&�� ��!���5��$%��
!���5�ก�g� 
 2. ก��ก��+��	�������

� ( Repetition ) ��ก��>?ก�ก�
��+�
ก�$%���%�#�
����%ก
/	 �* %�+*��
ก��>?ก�%�$���ก��>?ก ก���
� ���*�#Q����+�'����*����� +�'�$���ก��>?ก��/��%ก
��!�

�������� 
=�"�$���ก��+���+��+*���*ก
/���
/���*+�
ก��"�(���ก��>?ก����
ก�@����*$���ก���k&������
#���$%��!���5�ก�g����� 
 3. ก��ก��+��	������=$ ( Sets ) ��ก��>?ก�
��+�
ก�$%���%�กQ�(%������ก
� 	���!)�	�$���
�������ก
�ก
/	 �* %�+*��������1!��ก�/#��ก��>?ก��"$���ก�� 
 4. ก���!��"���!��!��*�@���*+�
ก ( Intensity ) 	�������

�( Repetition )  ���	�����
�=$ ( Sets ) ��ก��>?ก�ก�
��+�
ก�$%���%�#��ก��>?ก���!�
/�+��+*���*ก
/�5�&���*�#Q����
���*����#���%��ก�� ��"����
/ก��&
i���!��"���!���+���#�
����$%��(%��#��ก��>?ก $�*����
/ 
 5. ก��ก��+��!��*�@���*+�
ก#��ก��>?ก�!)��!��1�=Q�$1 #�
����%ก
/* %�+*����"$���ก������
�+��ก���*��:5�&���ก�����������*�ก��"� ��ก%�
กก�g� �����������"� @$���ก���!)��
��
/
�����*� �

���
�

��

�	�$����+����������
*&
�R1ก
�ก
/ก��ก��+��	������

� ���	������=$��"	��+�
�
กก�g����ก��>?ก���� .��	�$����*%�'*	 �* %�+*�� +�
กก��>?ก�!)��
�#�� �
��

�#��*������������
��"���*�����!��ก�/�!)�������+�'��ก@A1��ก��!��/
$� 
 
ก��
�������
ก��ก��LMก,����4+�0��ก 
  �	��< ก��/���
$�1 ( 2546: 84-85 ) ก�%���%� !a		 /
�.!��ก�*ก��>?ก�ก�
��+�
ก���:�ก
/��	 �#������!)��%��+��"�#��ก����กก���
�ก�� �&'"�� #5�&���ก��>?ก=��*ก�g��&'"����*�!)�������
ก���#%�#
� =�"���#��ก��>?ก��"���*�ก���$���*ก����%��:�ก$�������+*���* 	�(%��&
i���%��ก���+�
/��� �!v�+*�������%����%��*�!�����R�5�&��"�#�
� ก��>?ก�ก�
��+�
กก
/���'"��*'� +�'�� !ก�@1
!��ก�/ก��>?ก����ก% �
*�/��1 /��1�/��1 +�'� ���'"��>?กก���*��'
��k&���%�� ��"�����
<!��ก����ก
$���:�*ก%���%�$���ก��>?ก�&'"����� 	�ก�

�	�����"*��ก����R�ก��>?ก >?ก����* =�"��!)��!v�+*�� +�'�
���
&R1��"$���ก��+�กก��>?ก#����������"�!)��!v�+*����%��(
��	� ��!�//��R�ก��กQ	��
/��#��
���** %�*
"���ก��>?ก�
��

����	�$������/ก%���%�	�>?ก���� *�.!��ก�*ก��>?ก�//����"�+*���* 
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=�"����ก�%��:������������&'
�C��#��.!��ก�*ก��>?ก 4 �// �&'"��!)���������ก��&�	��@�
!��ก�/ก��>?ก�
���
 
 .!��ก�*ก��>?ก�//��" 1 ����ก��&
i�����*���� ������*$��$
�#��ก���*��'
� (%��
�
ก��������� �������+�ก���*��'
�ก��(
/�����!�%���
��%�������*.���*%����+�ก���*��'
�*�#���
�!��"���!�� +�'��+<%#�
� 
 .!��ก�*ก��>?ก�//��" 2 ����ก��&
i�����*�#Q���� +�'�ก������*�������!�%��ก���*��'
�
�+�*�#����+<%#�
� �!)�ก��>?ก��"	���!)�$������
������� �����R�ก��+���#

�$�� =�"��+����*�=�"����*
�#Q�����*/��@1���� � 
 .!��ก�*ก��>?ก�//��" 3 ����&
i��ก���
�ก���*��'
� �&'"�* %������!�(�!��.�(�1�������
ก�	ก��*ก�g� �������*������*��:5�&���ก���+����� @�*/
$��+*���*ก
/(������!���5�ก�g� 
ก��>?ก.!��ก�*��
	�(%���&�"*#���#��ก���*��'
� ������*��Q���ก�����'"���+� 
 .!��ก�*ก��>?ก�//��" 4 ������//ก��������#��ก���*��'
��//�(���ก=��	� +�'�&
i��
��//�+��������'�� $���	�����*��������*����#��ก���*��'
� �+*�����+�
/�����"#��ก����ก
ก���
�ก����%��$%���'"���*"����*��//�(���ก=��	� 
   
�กOP*ก���������Q�ก���,
��
���<:�;���ก�� 
(�������	�ก ก�*&���ก��. 2548) 
$�������*	 !�� (�/.=*. / ��.$
�) 

 

���  (!\) 7 - 9 10 | 12 13 | 15 16 | 19 20 | 29 30 | 39 40 | 49 50 | 59 
��*�ก 53.8 

#�
��! 
54.6 
#�
��! 

52.0 
#�
��! 

51.1 
#�
��! 

49.0 
#�
��! 

45.1 
#�
��! 

42.1 
#�
��! 

37.8 
#�
��! 

�� 45.8-
53.7 

47.0-
54.5 

45.3-
51.9 

47.2-
51.0 

45.3-
48.9 

41.3-
45.0 

38.1-
42.0 

34.4-
37.7 

&��(� 29.7-
45.7 

31.7-
46.9 

31.8-
45.2 

45.0-
47.1 

37.8-
45.2 

33.8-
41.2 

30.0-
38.0 

27.5-
34.3 

�%��#���
$"�� 

21.7-
29.6 

24.0-
31.6 

25.1-
31.7 

32.8-
44.9 

34.1-
37.7 

30.1-
33.7 

26.0-
29.9 

24.1-
27.4 

$"�� 21.6 
��*� 

23.9 
��*� 

25.0 
��*� 

32.7 
��*� 

34.0 
��*� 

30.0 
��*� 

25.9 
��*� 

24  
��*� 
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$�������/�/*'� (กก. / ��.$
�) 
 

���  (!\) 7 - 9 10 | 12 13 | 15 16 | 19 20 | 29 30 | 39 40 | 49 50 | 59 
��*�ก 0.60 

#�
��! 
0.63 
#�
��! 

0.67 
#�
��! 

0.68 
#�
��! 

0.66 
#�
��! 

0.61 
#�
��! 

0.57 
#�
��! 

0.52 
#�
��! 

�� 0.52-
0.59 

0.57-
0.62 

0.61-
0.66 

0.62-
0.67 

0.61-
0.65 

0.57-
0.60 

0.53-
0.56 

0.48-
0.51 

&��(� 0.37-
0.51 

0.43-
0.56 

0.48-
0.60 

0.49-
0.61 

0.50-
0.60 

0.48-
0.56 

0.44-
0.52 

0.39-
0.47 

�%��#���
$"�� 

0.29-
0.36 

0.37-
0.42 

0.42-
0.47 

0.43-
0.48 

0.45-
0.49 

0.44-
0.47 

0.40-
0.43 

0.35-
0.38 

$"�� 0.28 
��*� 

0.36 
��*� 

0.41 
��*� 

0.42 
��*� 

0.44 
��*� 

0.43 
��*� 

0.39 
��*� 

0.34 
��*� 

 
$�������*�%��$
� (=.*.) 
 

���  (!\) 7 - 9 10 | 12 13 | 15 16 | 19 20 | 29 30 | 39 40 | 49 50 | 59 
��*�ก 11  

#�
��! 
13 

 #�
��! 
18  

#�
��! 
18  

#�
��! 
20  

#�
��! 
21  

#�
��! 
20  

#�
��! 
18  

#�
��! 
�� 9 - 10 10 - 12 13 - 17 15 - 17 17 - 19 17 - 20 16 - 19 15 - 17 

&��(� 3 - 8 4 - 9 6 - 12 7 - 14 10 - 16 8 - 16 8 - 15 8 - 14 
�%��#���

$"�� 
1 - 2 1 - 3 2 - 5 4 - 6 7 - 9 4 - 7 4 - 7 5 - 7 

$"�� 0 ��*� 0 ��*� 1 ��*� 3 ��*� 6 ��*� 3 ��*� 3 ��*� 4 ��*� 
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$�����'�ก��.����� (=.*. / �%�����) 
 

���  (!\) 10-13 14-16 17-19 20-30 31-40 41-50 50-60 61#�
��! 
��*�ก 30 

#�
��! 
35  

#�
��! 
40  

#�
��! 
45  

#�
��! 
40 

#�
��! 
35  

#�
��! 
30  

#�
��! 
25  

#�
��! 
�� 26-29 31-34 36-39 41-44 36-39 41-44 27-29 22-24 

&��(� 22-25 27-30 32-35 37-40 32-35 27-30 23-26 19-21 
�%��#���

$"�� 
18-21 23-26 28-31 33-36 28-31 23-26 19-22 16-18 

$"�� 17  
��*� 

22  
��*� 

27 
��*� 

32  
��*� 

27 
��*� 

18 
��*� 

15 
��*� 

15 
��*� 

 
$������//�+������.�+�$ VO2 max (�/.=*. / ��.$
� / ����) 

 

���  (!\) 7 - 9 10 | 12 13 | 15 16 | 19 20 | 29 30 | 39 40 | 49 50 | 59 
��*�ก - 56.0 

#�
��! 
49.0 

 #�
��! 
48.0 

 #�
��! 
45.8  
#�
��! 

40.2  
#�
��! 

35.8  
#�
��! 

30.9 
 #�
��! 

�� - 52.0-
55.9 

45.0-
48.9 

43.9-
47.9 

41.9-
45.7 

36.9-
40.1 

32.4-
35.7 

28.3-
30.8 

&��(� - 43.0-
51.9 

36.0-
44.9 

35.6-
43.8 

34.0-
41.8 

28.7-
36.8 

25.5-
32.3 

23.0-
28.2 

�%��#���
$"�� 

- 39.0-
42.9 

32.0-
35.9 

31.5-
35.5 

30.1-
33.9 

24.9-
28.6 

22.1-
25.4 

20.4-
22.9 

$"�� - 38.9  
��*� 

31.9  
��*� 

31.4  
��*� 

30.0  
��*� 

24.8  
��*� 

22.0  
��*� 

20.3  
��*� 

 
 
 
 
 



42 
 

 

$�����!��1�=Q�$1�#*
����%��ก�� 
 

��� ��+�%�� *�ก�ก���! *�ก !��ก��� ���� ����*�ก 
19 | 25 31.98  

#�
��! 
28.29 | 31.97 22.99 | 28.97 19.98 | 22.98 19.97  

��*� 
26 | 30 34.46  

#�
��! 
30.08 | 34.45 21.32 | 30.07 16.93 | 21.31 16.92  

��*� 
31 | 35 35.46  

#�
��! 
31.39 | 35.45 23.26 | 31.38 19.19 | 23.25 19.18  

��*� 
36 | 40 37.21  

#�
��! 
33.05 | 37.20 24.72 | 33.04 20.55 | 24.71 20.54  

��*� 
41 | 45 38.56  

#�
��! 
34.57 | 38.55 26.57 | 34.56 22.56 | 26.56 22.55  

��*� 
46 | 50 39.21  

#�
��! 
35.18 | 39.20 27.14 | 35.17 23.10 | 27.13 23.09  

��*� 
51 | 55 40.24  

#�
��! 
35.93 | 40.23 27.31 | 35.92 23.00 | 27.30 22.99  

��*� 
56 | 60 40.50  

#�
��! 
35.85 | 40.49 26.53 | 35.84 21.87 | 26.52 21.86  

��*� 
61 #�
��! 40.34  

#�
��! 
35.46 | 40.33 25.69 | 35.45 20.79 | 25.68 20.78  

��*� 

 
$�����
(��*��ก�� ( BMI ) 
 

����*�ก 35 #�
��! 1 
���� 30 | 34.9 2 

�
��+�
ก�ก�� 25 | 29.9 3 
!ก$� 18.5 | 24.9 4 
���� 18.4 ��*� 5 
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������������ก�������� 
 ��������1��R�������S 
 �����.� ��� =��$
� (Vaccaro; & Cinton. 1981: 24) ���ก����	
���'"����#��ก��>?ก 
��.�/�ก��"*�$%��
��%��#���%��ก������*��:5�&ก��	
/��ก=��	����
ก��ก��+<�� �
$: !�����1#��
ก����	
��&'"���ก����#��ก��>?ก��.�/�ก��"*�$%��
��%��#���%��ก������*��:5�&ก��	
/��ก=��	�
���
ก��ก��+<�� ����#���
/ก��������!)��
ก��ก��+<�����
/������
�����#���
/ก��������!)�
�
ก��ก��+<�����
/������
� 	����� 10 �� ���  19 | 27 !\ >?ก��.�/�ก���=1�!)����� 10 �
!��+1 f 
�� 3 ��

� f �� 45 ���� ����/�*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� � ���*	 !�� �
$��ก���$��#��
+
��	���� �.���(���%ก� ����
��
��%��#���%��ก���

�ก%�����+�
�ก��>?ก ��ก����	
�&/�%� 
�*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� ��&�"*#�
���%��*��
�����
<����:�$���"���
/ . 05 �$%�!��1�=Q�$1 �#*
�
ก%��>?ก���+�
�>?ก �*%�$ก$%��ก
���%��*��
�����
<����:�$���"���
/ .05  

�����
 (Dowdy. 1983: 3535-A) ������ก����	
���'"�� ��#��ก���$����.�/�ก�B��=1$%�
���*��*��:������������ ��//�+����������������#���%��ก�� ��+<���
�����+<%ก� %*$
���%��
�!)��&�+<��	����� 28 �� ���  25 | 44 !\ �/%��!)� 2 ก� %* �'�ก� %*����� 18 �� �$%��ก� %*
��/� * 10 �� >?ก�$����.�/�ก�B��=1�!)��������� 10 �
!��+1 f �� 3 �
� f �� 45 ���� ���*+�
ก
#�������"���
/ 70 - 85 �!��1�=Q�$1#�����*��*��:��ก���(���ก=��	����� �����/���*��*��:
��ก���(���ก=��	����� � .����R�ก������/���%ก�������R�#��/��ก�
 �������/�
��%��#���%��ก��
����ก��(
"��
��+�
ก �
����*+��#���#*
��$����+�
����������/��#���%��ก��/���%�� �������/
�*��:5�&���ก���

�ก%�����+�
�ก������� ��ก����	
�&/�%� ก� %*�����*����*��*��:���
�*��:5�&�&�"*#�
�  
 �/�Y��1� (Bedford. 1996: Abstract) �����	
���'"��ก���!���/����/��#��ก��>?ก��.�/�ก
���=1ก
/��.�/�ก���
����"*�$%�ก���(���ก=��	����� � �
$: !�����1�&'"���ก��ก��>?ก��.�/�ก���
��*���
�(%������ก
/��.�/�ก/�/ก+�'��*% ก� %*$
���%�� 18 �� �/%���กก� %*�� 9 �� ����/ก%�����+�
�
ก��>?ก 8 �
!��+1 �
��*��:5�&ก���(���ก=��	����� � �������+1���*�!�!��� ����ก% ���  �
��+�
ก 
���
/ก�	ก��* ��ก����	
�&/�%� *�ก���&�"*ก���(���ก=��	����� ��*%�$ก$%��ก
� �
��

� ��.�/�ก���
��*�
����ก���&�"*��//�+�����������//+���	������(%������ก
�   
 Y]��!�1  ( Phillips. 1992 ) ��������	
���'"��ก���!��"���!���
$��ก���(���ก=��	���ก���$��
��.�/�ก 12 �
!��+1 ���ก����	
��
$��ก���(���ก=��	���ก� %*���+<�����
/������
� 21 �� ������ก��
>?ก.!��ก�*ก���$����.�/�ก 12 �
!��+1 ���"*����ก���$����.�/�ก 20 ���� ��"*����*+�
ก 70-80 % 
#��(�&	����� � �!)����� 4 ��

�$%��
!��+1  �����&�"*ก����กก���
�ก��#�
�	�:�� 45 ����$%���

�  .��
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��� 4 ��

�$%��
!��+1 ��ก����	
�&/�%�*�ก������#���
$��ก���(���ก=��	� �%���
��+�
ก$
����
�
��%��#���%��ก���*%�!��"���!�� ก����	
���

���
��������%���	*�ก�����
$��ก���(���ก=��	�
�%�*ก
/ก��>?ก��กก���
�ก�� =�"�ก��กก��$�/������
�
��*%����R�/�� 
 �����ก
� ( Rodriguez. 1997 ) ���ก����	
���'"����ก���$����.�/�ก�*'"��!���/����/ก
/ก��
/��+��ก�����ก����"��+�����"*�$%�(
&	�����	$�$�$%�ก����กก���
�ก�� *��
$: !�����1�&'"�
�!���/����/ก����กก���
�ก������//��"*�$%�(�&	�����	$�$� ก� %*$
���%���ก�� 5-6 (�� 9 �� 
+<�� 17 �� �/%��!)�ก� %* f �� 13 �� �

����ก� %*��กก���
�ก��ก� %*�� 20 ����$%���

� ���>?ก 1-2 
��

�$%��
!��+1 �!)����� 8 �
!��+1  ��ก����	
�&/�%��*%*����*�$ก$%��ก
�����'"��(�&	� ����	$�$� 
��%��*��
�����
<����:�$� 
 ��.�  ��(  ������'"� f ( Yano H; et al. 1997: 139-141 ) ������ก����	
���'"����#��
�*��:5�&ก��	
/ VO2 max (��!��*�+<�� 344 �� &/�%� ก����ก��:����#���*��:5�&ก��	
/ 
VO2 max ��(��!��*�+<�� 344 ��  .��+�
�	�ก 10 �
!��+1 ��"�+�>?ก��"�����+��*��:5�&ก��	
/ 
VO2 max �&�"*#�
� �$%�
��+�
ก$
�	����� :���&�"*���*��Q���ก����"�*�ก#�
� 	�����+��ก��ก���&�"*#��
�*��:5�&ก��	
/ VO2 max ก���*��'
�/����@�%�����+
��	*����*�#Q����#�
� =�"�*����*�����Q	��"���
��ก*��+�%���
 �!)���#��ก����กก���
�ก���//�(� O2  #��(��!��*�+<�� 344 �� 
 ����1�ก� ������'"�f ( Wergel; et a. 1998 ) ������ก����	
���'"��ก���(���ก=��	�����(�
&�
����$%��
���#@�����/���%ก���"$"��ก�%����
/���� �#�����+<���
�� %� �&'"���ก��ก���(���ก=��	�
���ก���(�&�
�����
�$%��
�#@�����/���%ก� �
�.���(����'"���
�&�
����������*���
�� %� 20 �� 
�k��"����  17.3 .���+����*��Q���ก������ 2 �// �'� ���*��Q� 5 ก*. /(*. ������*��Q�$�*
���*��*��:#���$%��/ ��������*��Q� 3 ก*. / (*. 2 ��

� / �
� �!)����� 2�
� ��ก����	
�&/�%� 
�%��*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� � #��ก� %*��"�����������*��Q� 5 ก*. /(*. ��%�ก
/ 919 *�. / ���� 
���ก� %*��"����$�*���*��*��:#���$%��/ �����%�ก
/ 622 *�./ ���� �%�ก���(�&�
����ก� %*��ก
���%��+�%�� -11.7% ��� +12.6% #���%��k��"�ก���(���ก=��	� �%��+�
*&
�R1ก���!��!��"����%�ก
/ 
6.4% �%�ก���(�&�
����*�ก���!��!��"����Qก�����%��+�
*&
�R1 = 5.7% �� ! �%�ก��ก���(�&�
����
�!��"���!����Qก���� ��	�!)��&������*��*��:��ก����ก�!��"����+�%��กB�(��"+���	 
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��������1������S  
&
(�� 5���� (2531: /��
��%�) ������ก����	
���'"����ก��>?ก��.�/�ก�B��=1�����
/���*:�"��"

$%��ก
� ��"*���$%�ก���!��"���!���*��:5�&���ก�� ����
/ก������/�!)��&�+<����"*���� ��+�%�� 
20 -25 !\ 	����� 28 �� �/%���ก�!)� 2 ก� %* f �� 14 ��ก� %*��" 1 >?ก�$����.�/�ก�B��=1��"���*:�" 3 
�
� /�
!��+1 ก� %*��" 2 >?ก�$����.�/�ก�B��=1 ��"���*:�" 5 �
� /�
!��+1 �

����ก� %*>?ก�
��� 45 ���� �(�
����������ก��>?ก 8 �
!��+1��ก����	
�&/�%� 

1. �*��:5�&���ก��#��ก� %*>?ก��.�/�ก�B��=1 3 �
� ��� 5 �
� ��ก������/+�
�>?ก�*%
�$ก$%��ก
���%��*��
�����
<��"���
/ .05 

2. �
��+�
ก#���%��ก�� ���*	 !�� ���*�%��$
� ���*�#Q����#���#� ���*�#Q����#��#� 
�!��1�=�$1�#*
����%��ก�� ����*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� �#��ก� %*>?ก 3 �
� ��ก������/
ก%��>?ก���+�
�>?ก �$กก$%��ก
���%��*��
�����
<��"���
/ .05 

3. �
��+�
ก#���%��ก�� ���*	 !�� ���*�%��$
� ���*�#Q����#���#� ���*�#Q����#��#�
�!��1�=�$1�#*
����%��ก�� ����*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� �#��ก� %*>?ก 5 �
���ก������/
ก%��>?ก���+�
�>?ก �$ก$%��ก
���%��*��
�����
<��"���
/ .05 

����5� ����*��� ( 2539 ) ��ก����ก���$����.�/�ก�//���ก����ก$"������*�����
��+�
ก��"*�
$%��*��:5�&���ก��#�����������   ก� %*$
���%���!)�+<��  ���  60 !\#�
��! 	����� 30 ��  �/%�
��ก�!)� 2 ก� %*  ก� %*��" 1 ��กก���
�ก���//��.�/�ก���ก����ก$"������*�����
��+�
ก  ���ก� %*��" 2 
��กก���
�ก����.�/�ก�//���ก����ก$"��  �(�������ก��>?ก 12 �
!��+1 f �� 3 �
� f �� 60 ���� 
.������/�
$��(�&	�#@�&
ก  ���*�%��$
�  ���*�#Q����ก���*��'
��#�  #�  ก�����$
�  �!��1
�=Q��#*
�  ����*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� � 
 ��ก����	
�&/�%� 
 1. ��������� ��"�$����.�/�ก���ก����ก$"������*�����
��+�
ก  +�
�ก��>?ก 12 �
!��+1�
$��(�&	�
#@�&
ก  ���*�
�.�+�$#@�&
ก  ���*�%��$
�  ���*�#Q����ก���*��'
��#����#�  ก�����$
�   
�!��1�=Q�$1�#*
�  ����*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� � ��#�
���%��*��
�����
<����:�$���"���
/ .05 
 2. ��������� ��"�$����.�/�ก���ก����ก$"������*�����
��+�
ก  +�
�ก��>?ก 12 �
!��+1 ���*
�#Q����ก���*��'
��#�  #� ����*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� � ��ก�%�ก� %*�$����.�/�ก�//���
ก����ก$"����%��*��
�����
<����:�$���"���
/ .05 

�*/��@1 / <( %* (2541 )  �����ก����ก��/��+��ก��( ��*%�*�*�������"*�$%�ก��&
i��
�*��:5�&���ก��ก#���
ก��������
/!��:*��ก��  =�"�ก����	
���

���
*����** %�+*���&'"���ก�����
�!���/����/��ก��/��+��ก��( ��*%�*�*����������
/���*+�
ก��"$%��ก
�$%�ก��&
i���*��:5�&
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���ก��ก#���
ก�����(

�!��:*��ก��  ก� %*$
���%���!)��
ก�����(�� ���
/!��:*��ก��  	����� 60 
��  =�"�*���� ��+�%�� 10-11 !\  ��ก����5��$��  !\ก����ก��  2540  .����������*+�.&R�� 
( !��(�����1 )  	
�+�
�� .#�
�  =�"����*�.����R�ก��� %*$
���%����%���%��  ก� %*$
���%��� ก������
/
ก������/�����//����/�*��:5�&���ก�����  ก��ก#���*��*ก�g��*
����%��+%�(�$�<�"! ��  
�/%�ก� %*$
���%����ก�!)� 2 ก� %* f ����%� f ก
�  �+�ก� %*+��"�>?ก/��+��ก��( ��*%�*�*������// 4 
	
�+�� �%��ก� %*��"���>?ก����ก�	ก��*�����ก
�  �$%>?ก 8 	
�+��  ก��/��+��( ��*%�*�*�����
!��ก�/�����%�>?ก	����� 24 �%�  �*'"���
�� �ก��>?ก  � ก������
/ก������/�*��:5�&���ก��ก��ก
��

�+��"�  ���#��*����"���*��������+1����ก��+��%� ���� 
 ��ก����	
�&/�%� 
 1. �*'"���
�� �ก��>?ก�*��:5�&ก��ก���$%�����ก�������*#���

����ก� %*&
i��#�
���%��
*��
�����
<��"���
/.05 
 2. ก��&
i���*��:5�&���ก��ก�$%�����ก�������*  �*'"���
�� �ก��>?ก��+�%��ก� %* ��" 1 
���ก� %*��" 2 �*%�$ก$%��ก
���%��*��
�����
<��"���
/ .05 
 3. ��������� ��"�$����.�/�ก���ก����ก$"������*�����
��+�
ก  +�
�ก��>?ก 12 �
!��+1 ���*
�#Q����ก���*��'
��#����#� ����*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� � ��ก�%�ก� %*�$����.�/�ก�//���
ก����ก$"����%��*��
�����
<����:�$���"���
/ .05 

� �� ก�<	���@�(�1 (2543: /��
��%�) ������ก����	
���'"��ก���!���/����/��#��ก���$�� 
��.�/�ก���!�*�����ก
/ก���$����.�/�ก�//���ก����ก$"����"*�$%��*��:5�&���ก�� ก����	
���

�
��
 *��
$: !�����1�&'"���ก������!���/����/��#��ก���$����.�/�ก ���!�*�����ก
/ก���$����.�/�ก 
�//���ก����ก$"����"*�$%��
��+�
ก  �
$��ก���$��+
��	#@�&
ก  ���*�
�.�+�$#@�+
��	/�/$
����
����$
�#@�&
ก  ���*�%��$
�  �!��1�=Q�$1�#*
�#���%��ก��  ���*�#Q����#��ก���*��'
��#����
#����*	 !��  �*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� � ����
$��ก���$��#��+
��	���� �#@�!ah�	
ก���� 
ก� %*$
���%���!)�����$+<�� ��"&
ก���%��+�&
ก#��	 g���ก�@1*+�������
� ���  18 | 22 !\ ��"*�
� #5�&�� �����*
���#���%�*ก���������

���
	����� 40 �� .���(���R�ก��	
/��%	�กก������/
�*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� � �/%��!)� 2 ก� %* f �� 20 �� ก� %*��" 1 �!)�ก� %*>?ก�$����.�/�ก 
���!�*����� ก� %*��" 2 �!)�ก� %*>?ก�$����.�/�ก �//ก����ก$"�� �(�������ก������� 10 �
!��+1 
�����������"���*��������+1$�*��R�����:�$� +��%��k��"��%���/�"���/�*�$�C�� ����/�%��� (T| test) 
���#��*��+�
�ก��������

����ก� %**��������+1���*�!�!������������//�
�=
�� ����!���/����/
���*�$ก$%���!)������%$�*��R�#��$�ก� (��) ��"���
/�
�����
<.05 
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��ก����	
�&/�%�  
1.ก� %*>?ก�$����.�/�ก�//*����� ก%��ก������� 5 �
!��+1 ���5��+�
�ก������� 10 

�
!��+1 *����*�
�.�+�$#@�+
��	/�/$
�#@�&
ก �!��1�=Q�$1�#*
� �*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� � 
���*	 !�� ���*�#Q����#��ก���*��'
��#�#� ����
$��ก���$��#��+
��	���� �#@�!ah�	
ก���� 
�$ก$%��ก
���%��*��
�����
<����:�$���"���
/ .05 $
��!��%���+<%&/�%����"**����*�$ก$%��ก
�$

��$%
�
!��+1��" 5  

2. ก� %*>?ก��.�/�ก ���ก����ก$"��ก%��ก������� 5 �
!��+1 ���+�
�ก������� 10 
�
!��+1 *��
$��ก���$��+
��	#@�&
ก ���*�%��$
� �!��1�=Q�$1�#*
��*��:5�&ก��	
/��ก=��	�
���� � ���*	 !�� ���*�#Q����#��ก���*��'
�#� ��� �
$��ก���$��#��+
��	���� � #@� !ah�
	
ก�����$ก$%��ก
���%��*��
�����
<����:�$���"���
/ .05 $
��!��%������&/�%� ���"**����*�$ก$%��
ก
�$

��$%�
!��+1��" 5  
           3. +�
�ก������� 10 �
!��+1 ก� %*>?ก�$����.�/�ก �//���!�*����� *��!��1�=Q�$1�#*
�
���� ����*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� ��&�"*#�
�*�กก�%�ก� %*>?ก�$����.�/�ก �//���ก����ก$"��
��%��*��
�����
<����:�$���"���
/ .05 
           � 5�& &��1� ���@ ( 2545 ) ก����ก���!���/����/��ก���$����.�/�ก�//��*�����!)�(%��
���ก���$����.�/�ก�//��*�����//$%���'"����"*���$%��*��:5�&���ก�� ก� %*$
���%���!)�
�*�(�ก�$��#������1>?ก���/��+��ก�� ก�������%�����"�����ก�g� ��� ��+�%��  
25-45 !\ *�� #5��� �����*
���#���%�*ก������� 40 �� .���(���R�ก��	
/��%�// (Matched group) 
	�กก������/��ก��	
/��ก=��	����� � �/%���ก�!)� 2 ก� %* f�� 20 �� ก� %*��" 1 �!)�ก� %*>?ก�$��
��.�/�ก��*�����!)�(%�� ก� %*��" 2 �!)�ก� %*>?ก�$����.�/�ก��*����$%���'"�� �(���������/ 10 
�
!��+1 f �� 3 �
� f �� 45 ����  ���ก������/�*��:5�& ก%��ก��>?ก ���+�
�ก��>?ก �������"
���*��������+1$�*��R�����:�$�  �%��k��"� �%���/�"���/�*�$�C��  
 ��ก����	
�&/�%� 
 1. ก� %*>?ก�$����.�/�ก��*�����!)�(%�� ก%��ก������� +�
�ก������� 5 �
!��+1 ���
+�
�ก������� 10 �
!��+1 *��
$��ก���$��#��+
��	#@�&
ก ���*�#Q����#��ก���*��'
�+������� 
�!��1�=Q�$1�#*
� �*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� � ���*	 !�� ���*�#Q����ก���*��'
�#� �$ก$%��
��%��*��
�����
<��"���
/ .05 

  2.  ก� %*>?ก�$����.�/�ก��*����$%���'"�� ก%��ก������� +�
�ก������� 5 �
!��+1 ���
+�
�ก������� 10 �
!��+1 *��
$��ก���$��#��+
��	#@�&
ก �!��1�=Q�$1�#*
� �*��:5�&ก��	
/
��ก=��	����� � ���*�#Q����ก���*��'
�#� �$ก$%����%��*��
�����
<��"���
/ .05  



48 
 

 

 3. +�
�ก�������ก� %*>?ก�$����.�/�ก��*����$%���'"���!)�(%��*��
$��ก���$��#��+
��	
#@�&
ก�������*��*��:5�&ก��	
/��ก=��	��&�"*#�
�*�กก�%�ก� %*ก��>?ก�//��*����$%���'"��
��%��*��
�����
<��"���
/ .05  

  #���C�  ����
&�1 (2546: /��
��%�) ก����	
���

���
*��
$: !�����1�&'"���ก�����
�!���/����/��ก��>?ก�$����.�/�ก/�/ก������
�� ��"*�$%��*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� ����
���*�#Q����#��#� ก� %*$
���%���!)��
ก�����+<�� ���  13 | 14 !\ 	����� 30 �� =�"����	�กก��� %*
��%���%�� �/%�ก� %*$
���%����ก�!)� 3 ก� %* f �� 10 �� �'� ก� %*�������" 1 >?ก�$����.�/�ก/�/ก 
ก� %*�������" 2 >?ก�$����.�/�ก���
�� ���ก� %*��/� * .�����ก��>?ก 8 �
!��+1 f �� 3 �
� f �� 45 
���� ���ก������/�*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� �������*�#Q����#��#�ก
/ก� %*$
���%�� 
��(%��ก%��ก��>?ก��� +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 4 ��� 8 �������#��*����"���*������@+��%��k��"� ����%�
�%���/�"���/�*�$�C�� �������+1���*�!�!��� *��!���/����/�����%.����R�#�� $�ก� (Tukey) 
��ก����	
�&/�%�  �*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� ���ก� %*�������" 1 ก� %*�������" 2 +�
�ก��>?ก
�
!��+1��" 4 ��� 8 *�ก��&
i����ก�%�ก%��ก��>?ก���*����*�$ก$%��ก
���%��*��
�����
<����:�$���"
���
/ .05 �%��ก� %*��/� *�*%*����*�$ก$%��ก
� ���+�
/�*��:5�&ก��	
/��ก=��	����� � ��+�%��
ก� %*��/� *ก
/ก� %*�������" 1 �����+�%��ก� %*��/� *ก
/ก� %*�������" 2 +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 4 
��� 8 *����*�$ก$%��ก
���%��*��
�����
<����:�$���"���
/ .05 �$%��+�%��ก� %*�������" 1 ก
/ก� %*
�������" 2 �*%*����*�$ก$%��ก
���%��*��
�����
<����:�$���"���
/ .05 �%�����*�#Q����#��#� 
5����ก� %*�������" 1 ���ก� %*�������" 2 +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 4 ��� 8 *�&
i����ก�%�ก%��ก��>?ก 
���*����*�$ก$%��ก
���%��*��
�����
<����:�$���"���
/ .05 �%��ก� %*��/� *�*%*����*�$ก$%��ก
� 
�%��ก� %*��/� *ก
/ก� %*�������" 1 ���ก� %*�������" 2 +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 4 ��� 8 *����*
�$ก$%��ก
���%��*��
�����
<����:�$���"���
/ .05 �$%��+�%��ก� %*�������" 1 ก� %*�������" 2 �*%*�
���*�$ก$%��ก
���%��*��
�����
<����:�$���"���
/ .05 
 �
��� &����
���� (2547: /��
��%�) ก����	
���

���
*����** %�+*���&'"����/��ก��>?ก 
��.�/�ก��"*�$%���//�+������.�+�$����
(��*��ก�� ����!���/����/��ก��>?ก��.�/�ก��"*�$%���//
�+������.�+�$����
(��*��ก��#��ก� %*��������ก� %*��/� * ก%��ก��>?กก
/+�
�ก��>?ก�
!��+1
��" 4 ���+�
�ก��>?ก�
!��+1��" 8 ก� %*$
���%����"�(���ก����	
� �!)��&�+<�� ���  30 - 40 !\ =�"��!)�
�*�(�ก(*�*��.�/�ก��	
�+�
�� .#�
� ��"�����#���%�*����� ���*�	�กก����'�ก�//�	��	� 
(Purposive Sampling) 	����� 20 �� �/%��!)� 2 ก� %*f �� 10 �� ���'"��*'���"�(��!)�.!��ก�* 
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��.�/�ก���=1 ก
/�//����/���*��*��:#����//�+������.�+�$����
(��*��ก�� ���#��*���!
���ก���������+1#��*�� .��+��%��k��"� �%���/�"���/�*�$�C�� +��%������� �������/���*
�$ก$%��.���(��:�$� �� ( T- test dependent) ����/�
�����
<����:�$���"���
/ 0.5 
       ��ก����	
�&/�%�  
        1. �
$��ก���(���ก=��	����� � +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 4 ก� %*�����*��%��k��"���%�ก
/ 41.52 
�%���/�"���/�*�$�C����%�ก
/ 6.24 ก� %*��/� **��%��k��"���%�ก
/ 33.61 �%���/�"���/�*�$�C��
��%�ก
/ 7.48 �%��
(��*��ก�� ก� %*�����*��%��k��"���%�ก
/ 22.02 �%���/�"���/�*�$�C����%�ก
/ 
2.47 ก� %*��/� **��%��k��"���%�ก
/ 22.73 �%���/�"���/�*�$�C����%�ก
/ 1.91 
        2. �
$��ก���(���ก=��	����� � +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 8 ก� %*�����*��%��k��"���%�ก
/ 43.66 
�%���/�"���/�*�$�C����%�ก
/ 5.58 ก� %*��/� **��%��k��"���%�ก
/ 34.54 �%���/�"���/�*�$�C��
��%�ก
/ 5.80 �%��
(��*��ก�� ก� %*�����*��%��k��"���%�ก
/ 20.16 �%���/�"���/�*�$�C����%�ก
/ 
2.13 ก� %*��/� **��%��k��"���%�ก
/ 22.72 �%���/�"���/�*�$�C����%�ก
/ 1.92 
        3. �!���/����/���*�$ก$%��#���
$��ก���(���ก=��	����� �#��ก� %*��������ก� %*
��/� *+�
�ก��>?ก�
!��+1��" 4 *����*�$ก$%��ก
���%��*��
�����
<����:�$���"���
/ 0.5 �%��
(��*��
ก��#��ก� %*��������ก� %*��/� * +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 4 �*%�$ก$%��ก
� 
        4. �!���/����/���*�$ก$%��#���
$��ก���(���ก=��	����� �#��ก� %*��������ก� %*
��/� *+�
�ก��>?ก�
!��+1��" 8 *����*�$ก$%��ก
���%��*��
�����
<����:�$���"���
/ 0.5 �%��
(��*��
ก��#��ก� %*��������ก� %*��/� * +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 8 *����*�$ก$%��ก
���%��*��
�����
<���
�:�$���"���
/ 0.5 
  	��
(�1 !��( *�&��1 ( 2548 ) ��ก��>?ก�$����.�/�ก*�������"*�$%��!��1�=Q�$1�#*
���
�%��ก������*��:5�&���ก��/���%��  .��ก� %*$
���%���!)��&�+<�����  30-40 !\ 	����� 20 ��
=�"�*������กก���
�ก���*"����*����ก��>?ก.���(�.!��ก�*ก��>?ก��.�/�ก*�������"�����	
������#�
� �!)�
���� 8 �
!��+1 f �� 3 �
� �
��� 45 ����  
 
 ��ก����	
�&/�%� 
 1. +�
�ก��>?ก 4 �
!��+1 ก� %*>?ก�$����.�/�ก*�����*��!��1�=Q�$1�#*
����%��ก������ก%��
ก��>?ก��.�/�ก*����� ���+�
�ก��>?ก 8 �
!��+1  ก� %*>?ก�$����.�/�ก*�����*��!��1�=Q�$1�#*
���
�%��ก������ก%��ก��>?ก��.�/�ก*����� &
i�����#�
���%��*��
�����
<����:�$���"���
/ .05 
 2. +�
�ก��>?ก 4 �
!��+1 ก� %*>?ก�$����.�/�ก*�����*��*��:5�&���ก�� �
�����ก% ���*	 
!�� ���/�/*'� ������#�-+�
� ก��� ก-�
"� ������*�%��$
���"&
i�����#�
�ก�%�ก%��ก��>?ก 
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��.�/�ก*�����  ���+�
�ก��>?ก 8 �
!��+1  ก� %*>?ก�$����.�/�ก*�����*��*��:5�&���ก��
&
i�����#�
�ก%��ก��>?ก .����ก������/���*�$ก$%��#���%��k��"�ก%��ก��>?ก���+�
�ก��>?ก 4 
�
!��+1 #�����*	 !�� ���/�/*'� ก��� ก-�
"� ������*�%��$
� �*%&
i�����#�
� �$%��ก������/
�%��k��"� ������#�-+�
�  &
i�����#�
���%��*��
�����
<����:�$���"���
/ .05 
 ก������/���*�$ก$%��#���%��k��"�ก%��ก��>?ก���+�
�ก��>?ก 8 �
!��+1 #�����/�/*'�
������*�%��$
� �*%&
i�����#�
���%��*��
�����
<����:�$� �$%��ก������/#���%��k��"�#�����*	 
!�� ������#�-+�
� ก��� ก-�
"� &
i�����#�
���%��*��
�����
<����:�$���"���
/ .05 
 ����ก�  *�$�� ( 2550 ) ��ก��>?ก.���(��
��+�
ก$
��!)����$�����"*�$%����*�#Q�������
���*��Q�  ก� %*$
���%����"�(���ก����ก���!)��
กก�g���$/��#��.�����������������  	����� 20 �� 
�/%��!)�ก� %* f �� 10 �� �'� ก� %*��"���ก��>?ก����.!��ก�*ก��>?ก.���
��+�
ก$
��!)����$���  ���
ก� %*��/� *  ���ก������/���*�#����#��ก���*��'
� ( #� �#� +������� ) ������*��Q�  ก%��ก��
>?ก +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 4 ����
!��+1��" 8 .���
�	�ก����+����#�  ���#�+���$
� � ก�
"� 30 ������  
�����"� 50 �*$� �กQ/��/��*#��*��.���(���R�ก��+��%��k��"��%���/%��/�*�$�C��  ����/�%������
�������+1���*�!�!������������//�
�=
���������ก��+��%����*�$%�$%���!)������%.����R�ก��#��
/���Y�.���  
 ��ก����	
�&/�%� 
 1. ������k��"����*�#Q����#��ก���*��'
�#�ก� %*��������ก� %*��/� * ก%��ก��>?ก+�
�
ก��>?ก�
!��+1��" 4 �*%�$ก$%��ก
�  �$%+�
�ก��>?ก�
!��+1��" 8 �$ก$%��ก
���%��*��
�����
<��"���
/ .05 
  ก� %*����� ก%��ก��>?ก +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 4 ���+�
��
!��+1��" 8 �$ก$%��ก
���%��
*��
�����
<��"���
/ .05 
  ก� %*��/� * ก%��ก��>?ก�
!��+1��" 4 �*%�$ก$%��ก
� �$%�+�
�ก��>?ก�
!��+1��" 8
�$ก$%��ก
/ก%��ก��>?ก ����
!��+1��" 4 
 2. ������k��"����*�#Q����#��ก���*��'
��#� ก� %*��������ก� %*��/� *ก%��ก��>?ก
+�
�ก��>?ก�
!��+1��" 4 �*%�$ก$%��ก
� �$%+�
�ก��>?ก�
!��+1��" 8 �$ก$%��ก
���%��*��
�����
<��"���
/ 
.05 
  ก� %*����� ก%��ก��>?ก +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 4 ���+�
��
!��+1��" 8 �$ก$%��ก
���%��
*��
�����
<��"���
/ .05 
  ก� %*��/� *ก%��ก��>?ก�
!��+1��" 4 �*%�$ก$%��ก
� �$%�+�
�ก��>?ก�
!��+1��" 8 
�$ก$%��ก
/ก%��ก��>?ก ����
!��+1��" 4 
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 3. ������k��"����*�#Q����#��ก���*��'
�+������� ก� %*��������ก� %*��/� *ก%��ก��
>?ก �*%�$ก$%��ก
��$%+�
�ก��>?ก�$%+�
�ก��>?ก�
!��+1��" 4 ���+�
�ก��>?ก�
!��+1��" 8 �$ก$%��ก
�
��%��*��
�����
<��"���
/ .05 
 4. ������k��"����*��Q� ก� %*��������ก� %*��/� * ก%��ก��>?ก+�
�ก��>?ก�
!��+1��" 4 
�*%�$ก$%��ก
� �$%+�
�ก��>?ก�
!��+1��" 8 �$ก$%��ก
���%��*��
�����
<��"���
/ .05  

ก�"�ก�<	�1 $���*j (2551) ��ก��>?ก�$����.�/�ก��"*�$%����
/�*��:5�&���ก��#�� 
�
ก�����+<��(%��(

���" 3 ��"*��
��+�
ก�ก���ก@A1  ก� %*$
���%���'� �
ก�����+<��(%��(

���" 3 .�������
���/���
��#��� .���	��	���'�ก�
ก�����+<����"*��
��+�
ก�ก���ก@A1 �'� *��%��
(��*��ก��*�กก�%� 
24.99 #�
��! 	����� 60 �� �/%��!)� 2 ก� %* �'�ก� %*�����	����� 30 �� ���ก� %*��/� *	����� 
30 �� ���'"��*'���"�(���ก����	
� ����ก%.!��ก�*ก��>?ก�$����.�/�ก ����//����/�*��:5�&���
ก����"�ก�"��#���ก
/� #5�&#���*��*� #��ก�� &���ก�� �
����ก�����ก���$������+%�!�����
�+�
C��*��ก� !��ก�/���� 
ก���
��%��!��ก�/#���%��ก��.���(��
(��*��ก�� �
"���$
��!#���+��� � ก-�
"� ��� ����/��"� 
1 �*�1 �:�$���"�(� �'� �%��k��"� �%���/�"���/�*�$�C������:�$��� 
 ��ก����	
�&/�%� 
 1. �%��k��"�����%���/�"���/�*�$�C���*��:5�&���ก���&'"�� #5�&#��ก� %*��/� * 
�!)��
���
 ���ก���
(��*��ก�� ก%��ก��>?ก*��%���%�ก
/ 29.51 ��� 2.06 +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 2, 
4, 6 ��� 8 *��%���%�ก
/ 29.58 ��� 2.03, 29.50 ��� 1.92, 29.74 ��� 2.01, 29.58 ��� 1.97 
$�*����
/ �
"���$
��!#���+��� ก%��ก��>?ก*��%���%�ก
/ 10.90 ��� 2.20 +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 
2,4,6 ��� 8 *��%���%�ก
/ 10.90 ��� 2.20, 10.13 ��� 2.94, 10.60 ��� 2.95, 10.70 ��� 3.01 
$�*����
/ � ก-�
"� ก%��ก��>?ก*��%���%�ก
/ 9.36 ���1.82 +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 2, 4, 6 ��� 8 *� 
�%���%�ก
/ 14.76 ��� 2.43, 15.00 ��� 2.31, 14.96 ��� 2.23, 15.13 ��� 2.41 $�*����
/ ����/��"� 
1 �*�1 ก%��ก��>?ก*��%���%�ก
/ 16.31 ��� 1.22, +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 2,4, 6 ��� 8 *��%���%�ก
/ 
16.43 ��� 1.20, 16.48 ��� 1.42, 16.48 ��� 1.14, 16.46 ��� 1.12 $�*����
/ 
 2. �%��k��"�����%���/�"���/�*�$�C���*��:5�&���ก���&'"�� #5�&#��ก� %*����� 
�!)��
���
 ���ก���
(��*��ก�� ก%��ก��>?ก*��%���%�ก
/ 28.71 ��� 2.57 +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 2, 
4, 6 ��� 8 �!)� 28.60 ��� 2.56, 28.36 ��� 2.61, 27.08 ��� 5.27, 26.52 ��� 5.20 $�*����
/ 
�
"���$
��!#���+��� ก%��ก��>?ก*��%���%�ก
/ 11.66 ��� 2.56 +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 2, 4, 6 ��� 8 
*��%���%�ก
/ 11.73 ��� 3.37, 12.60 ��� 2.56, 14.16 ��� 2.56, 16.13 ��� 2.88 $�*����
/ 
� ก-�
"� ก%��ก��>?ก*��%���%�ก
/ 8.93 ��� 1.28 +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 2, 4, 6 ��� 8 *��%���%�ก
/ 
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11.46 ��� 2.01, 11.20 ��� 1.91, 16.96 ��� 1.84, 21.76 ��� 2.54, ����/��"� 1 �*�1 ก%��ก��>?ก 
*��%���%�ก
/ 15.24 ��� 3.17 +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 2, 4, 6 ��� 8 *��%���%�ก
/ 15.06 ��� 1.74, 
15.00 ��� 1.94, 14.57 ��� 1.64, 13.36 ��� 1.63 $�*����
/ 
 +�
�ก��>?ก�
!��+1��" 8 �%��k��"��*��:5�&���ก���&'"�� #5�&#��ก� %*����� 
���ก�%�ก� %*��/� *��%���
�����
<����:�$���"���
/ .05 
  
 	�กก����ก����/��*��ก��������ก����	
��

���!��������$%��!������� !����%�  ก��
��กก���
�ก���//��.�/�ก*���$%��*��:5�&���ก�� .���k&����%����"���//�+������.�+�$ =�"�
�!)���������!��%ก��������#����//�'"� f �+�*�!�����R�5�&���!����  	�กก���
��ก$&/�%�  +�
�ก��
>?กก���$����.�/�ก$�*.!��ก�*�*��:5�&���ก�� 	��!��"���!���������"��#�
�  ��'"��*�	�ก$
�
�!�#��.!��ก�*ก��>?ก $����

���#�� ���*+�
ก ���*��� ������*/%��  �
��

������	
�	��
$���ก����ก�� ���������ก��>?ก�$����.�/�ก$�*.!��ก�* .�����
�+�
ก ���*+�
ก ���*��� ���
���*/%�� ��"*���$%��*��:5�&���ก�� .��ก����	
���

���
$���ก����ก������!���/����/���
/���*
+�
ก.��ก��:%���
��+�
ก��"*���$%��*��:5�&���ก��#���&�+<�� ���  35-44 !\  
 
 



 

 

 

����� 3 
��	�
��
���ก������� 

 
        ��ก�������	�ก��
	��
�������� �����ก����ก������
�
��� ��������������� ��ก��
	��
 
	!�ก���ก"#
�
#�
�$ ��%� &% 
	��
'� �����	�ก�����$�����������
�����
������� 
 1. ก��ก��*�������ก����ก������กก������
�
��� 
 2. ��������������� ��ก��
	��
 
 3. ก���ก"#�
#�
�$ ��%� 
 4. ก�����ก��������ก��
	�����*.$ ��%� 
 
ก��ก����
�����ก����ก��
���กก�����������  
 �����ก����ก�����������  

 �����ก����ก������
�
�����ก��
	��
�������� ��/������������� ���0�#	ก�������*�1���2$1��'� 
��/�3���	ก$��4%�
.
	�
�4�3��.ก��ก�5������กก�����ก�
 ก��6�41ก7�  ก����
�ก����������


���ก�5� ���3�������$ ���
���ก����กก�����ก�
0�
ก���� ���0�#	ก  ����
�  60  ��  ���&% 
	��
�� 
�ก:;.ก���#��ก����0�
ก����3�#3���<=�6ก���� ��ก>	���3%�3�� (VO2max  ) �� 
��������
���
������# 1 F 60  ��������'� ����G���
3���<=�6ก���� ��ก>	���3%�3��  3%�3���������3��ก
������G���

��ก�* �*��� 30 �� �� 
��������
������# 0�

	!�ก����#�%� ����	�ก�%H� (Matching group)  �����ก����
&% 
	��
���ก���#��ก������
�
�����ก��/� 2 ก���� T �� 15 �� 

ก������� 1 ��� ก���������VWก�� ���0�#	ก���0���ก��0�
ก��<�
�����*��ก ����
� 15 �� 
0�
�� <��& �������$ ��� ����� 2 $ �� ����*��ก$ ���� 1 ����. <��& �����ก7:���/��%�3���*���
�&��& �#����
���
'
 =�
�� $��� 12X30 �>��	����  

ก������� 2  ��� ก�����
#���VWก�� ���0�#	ก�ก�	���0���ก�� ����
� 15 �� 
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ก�����
������# 0�

	!�ก����#�%� ����	�ก�%H� (Matching group)  
ก������� 1 (15�� )   ก������� 2 (15�� )  

    �����#���  1    2 
   4    3 
   5    6 
   8    7 
   "         " 
   "      " 
                       29    30  
     


!���� ������"�#"�ก������� 
 1. 3� ��0���ก��ก��VWก�� ���0�#	ก0�
ก��<�
�����*��ก ����
� 8 3����*. 
 2. 3� ��0���ก��ก��VWก�� ���0�#	ก0�
'��<�
�����*��ก ����
� 8 3����*.  

3. �����������>��� ���>���#���1ก�3�
��6������=��6��3�ก� 
4.�##���1ก&�ก����3�# 

 5. ���������������*��ก 
��3�
�3%� (Standing High and body weight  ) 
6. ���������
�ก�
 (BMI : Body Mass Index) 
7. �������
���
�����0�*	� ( Auto pressue , Oscillometric mode ) 

 8. ���������
���#�����ก���� �$��*�
�� (Polar fit watch) 
9. �
��3����<��ก���� ��ก>	���3%�3�� �%�
	��'mmn� (Treadmill) 

 10. �������
��6���ก� �������$� (Jump meter) 
 11.�������
���
���$"����$��ก� ��������$� (Hand grip dynamometer) 
 12.�������
������.�>"��.'$��� (Bioelectrical impedance analyzer) 
 13.�������
���
������� (Cosmed ���� Pony Graphic) 

14.�������
���
��������
 (Sit and Reach) 
 
$�%����ก��ก��&�#� 
!���� ��� 

1.�3��0���ก��ก��VWก�� ���0�#	ก ������!�����ก���ก���
#�����	uu��	6�!.��ก��
���
	��
 �6���6	���:� ��
�3�# �ก '$ ������#���� 
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 2.���0���ก��ก��VWก�� ���0�#	ก �* &% ����

��u6	���:� ��
�3�# �ก '$ ������#�����* 
�*���3� ����
� 5 ���� 
 3.���0���ก��ก��VWก�� ���0�#	ก '��� ก�#ก����������6����ก"#$ ��%� �� 
������ก '$
���#����ก������'�VWก��	� 
 4.���0���ก��ก���� ���0�#	ก '��� ก�#ก����������ก��
	��
 �6����ก"#�
#�
�$ ��%������

	�����*.��$���������'� 
 
��	�ก����!�'(�)
!���� ��� 
 &% 
	��
���0���ก��ก��VWก�� ���0�#	ก'��* &% ����

��u��
�6	���:��
������
������	�6	�	� 
(Fact Validity) ����
� 5 ���� 
  
��	�
��
���ก��
ก*�������$#��+� 
 ก��
	��
����������/�ก��
	��
��	������ &% 
	��
'� ���ก���ก"#�
#�
�$ ��%����$���������'���� 
  1. �	����#�:;	�
	�
���
�*�
	�
���
4�����	���
	0�w �6������*���3����ก#�:;	�
	�
���
 
$��
����
����'�
��3����ก
	�
�4�3��.ก��ก�5� ก��6�41ก7� ก����
�ก����������

���ก�5� �6���
����

�
��3��
ก�ก��

ก�#ก������
�
�����������ก��41ก7� 
  2. 41ก7���
�����
��ก��

ก�#
	!�ก�� ���������� ���ก�:. ���3<���������� ��ก��
	��
 
  3. �������
����ก�:. 0���ก��ก����3�# 
  3.1 3<����� '� �ก� 4%�
.
	�
�4�3��.ก��ก�5������กก�����ก�
 3����ก
	�
�4�3��.
ก��ก�5� ก��6�41ก7� ก����
�ก����������

���ก�5� 
  4. ����
�ก������
�
���$��ก��41ก7� 0�
�����	�ก�������� 
  4.1�!	#�
����
���$ ����* ก������
�
������#<1��������*��
���
	!�ก��VWก
�������x	�	�ก��VWก��������������
��
����ก��VWก 
  5. �* ก������
�
������ก��VWก���0���ก�����ก��*��'
  �����
ก�������� 
  5.1 &% 
	��
ก��*���* ก����������� ���0�#	ก0�
ก��<�
�����*��ก ���0���ก����/�
��
��
�� 8 3����*.T �� 3 
��T �� 50 ���� ��� 
�������. ������ 6y*�3#�� �
�� 19:00 F 19:50 �. 
  5.2 &% 
	��
ก��*���* ก�����
#����� ���0�#	ก ���0���ก����/���
��
�� 8 
3����*.T �� 3 
��T �� 50 ���� ��� 
�������. ������ 6y*�3#�� �
�� 17:00 F 17:50 �. 
  5.3 &% 
	��
�
#���ก�����������ก"#$ ��%�� 

��
���  
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  5.4 &% 
	��
���ก����3�#3���<=�6���ก�
  ��������*��ก  3�
�3%� 
���
�����0�*	� 
�����ก���� ���6��$:�6�ก ���������
�ก�
 (BMI) �
��3����<��ก���� ��ก>	���3%�3�� 6���
ก� �������$� �
���$"����ก� ��������$� �
������� �
��������
 ��� ����.�>"��.'$��� $��ก����
��
�
���ก���ก��VWก (Pre F Test) *���ก��VWก (Post F Test) 3����*.��� 2, 4, 6, ��� 8  
  5.5 &% 
	��
'� ����##���1ก��������
&% ��#ก����3�#��/���
#���� �� 
���$ ��%���
#���1ก�
� �6������'�
	�����*.���3<	�	 
  5.6 3���&�ก��
	��
 �=	���
&����$ ��3��������'� ��กก��41ก7��������� 
 
ก����
ก��������ก����
!����,$#��+� 
 ก��
	�����*.$ ��%������	�ก�����$������������ 
  1. ����
:*�����G���
 (Mean) ������3�
��#��
��#�����z�� (Standard deviation)  
$������*��ก���3�
�3%�ก���ก��VWก ���*���ก��VWก��*
���ก��������� ���ก�����
#��� 
  2. ��3�#���ก������
#���
#����
:*��
����ก����$������G���
 ��*
���ก���������
���ก�����
#��� ก���ก��VWก���*���ก��VWก3����*.��� 2, 4, 6 ��� 8 0�
�� 3<	�	 (F-test 
distribution)  
  3. ก��
	�����*.$ ��%����3<	�	0�
ก������
:*�����G���
��$�:	�������3�
��#��
��#�
����z����ก�����$��ก��������� ���ก�����
#��� 
	�����*.� 

���6	
����.0�
�� 0���ก��
3����"��%� SPSS 
  4. ��3�#�
������
3����u���3<	�	�������# .05 
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�����4 
��ก
��
���
��������� 

 

ก����	
���

���
������ก����������ก�������� �!�ก "�ก��#����
$�%�
ก&�������'���#(�)&��ก��
*��%+��  ���� 35-44 /0�1���	
�2"�ก$�%�"'
+�
ก�34����5 &��67�6�ก��������8%4*���1�"
���
 
 
�����ก�����������ก
��
���
���������  

N           �&� 	$����ก�����
������ 

X   �&� ����:����*��ก�����
������ 
S.D.    �&� �����!�����!�����>�� (Standard Deviation)  
F  �&� ���&��67�)�	��3� F K Distribution  

 
 

ก
��
���
��������� 
ก����	
���

���
 �1���	
�2"�&$�ก����!���*���1� ��*��ก�������� �!�ก "�ก��#����
$�%�
กก���

ก��OPก %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2, 4, 6 ��8'
/"�%4&�� 8 ��������8%4�������U�&��'#��������$���
������8%4�'��6��1/�����/�8ก�!��������� 

1. �$���3%�����:���� (Mean) ��8���'����!�����!�����>�� (Standard deviation)  
*���
$�%�
ก��8'���'1�ก���ก��OPก��8%�
�ก��OPก�8%����ก����&"�����8ก������!��� 

2. &"'�!��8ก���/���!�&��!�$���3%�������ก����*������:���� �8%����ก����&"�����8 
ก������!��� ก���ก��OPก��8%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2, 4, 6 ��8 8  "�67�'#��� (F-test distribution) 

  3. ก��������8%4*���1�&��'#��� "�ก���$���3%�����:������*�3����8���'����!�����!�
����>��	�ก�8���*��ก����&"�����8ก������!��� ������8%4"������)������4 "�67� /��ก��
'$���X	�1/ SPSS 
  4. &"'�!�������
�'$��
+&��'#���&���8"
! .05 
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��ก
��
���
��������� 
 
����� 1 ����:�������4/�8ก�!'���#(�)&��ก��ก���OPก��8%�
�ก�������� �!�ก "�ก��#��� 
       �
$�%�
ก "���ก�/[�����8���ก��*��ก����&"��� 
 

���ก��&"'�! ก���OPก '
/"�%4&�� 2 '
/"�%4&�� 4 '
/"�%4&�� 6 '
/"�%4&�� 8 
 

X  S.D. 
X  S.D. 

X  S.D. 
X  S.D. 

X  S.D. 
�������	
 2306.67 263.13 2312.00 239.02 2322.67 246.94 2344.67 226.24 2396.67 229.49 

��
�����
�ก 72.20 5.990 72.80 6.12 71.93 6.14 71.00 6.12 69.67 6.50 

����
�������

�� 
 

124.73 
 

10.17 
 

126.00 
 

9.87 
 

124.67 
 

8.76 
 

124.53 
 

6.62 
 

124.20 
 

5.90 

����
�������

����  
 

81.87 
 

11.52 
 

84.13 
 

12.24 
 

81.73 
 

8.87 
 

82.33 
 

7.12 
 

81.87 
 

4.16 

��������	 28.73 2.21 29.09 1.76 29.23 1.89 29.43 1.79 29.62 1.85 


���ก���� ��!	�� 28.67 4.12 29.00 4.02 30.47 3.93 31.80 4.04 33.67 3.99 

����	�	���� 8.60 2.90 8.80 2.81 9.20 3.28 10.60 3.23 11.73 3.20 

ก��"��		ก#� ��

$%�$�
 
 

31.44 
 

2.78 
 

31.67 
 

2.88 
 

32.01 
 

2.79 
 

32.65 
 

2.86 
 

34.03 
 

2.77 


�������ก�& 21.65 2.44 21.61 2.41 21.51 2.33 21.23 2.30 22.41 7.78 

 �	�' #(��')����

"�����ก�& 

 
 

29.35 

 
 

3.02 

 
 

29.30 

 
 

3.01 

 
 

29.15 

 
 

2.96 

 
 

29.01 

 
 

2.95 

 
 

28.77 

 
 

2.89 

 
	�ก����� 1 �'"���� ����:�������4/�8ก�!'���#(�)&��ก��ก���OPก��8%�
�ก�������� �

!�ก "�ก��#����
$�%�
ก "���ก�/[�����8���ก��*��ก����&"��� "
���
 
  
 ก���ก��OPก ������:����*�� ����	�/�" 7�)	�*38)
ก ����"
� �%��!���8���� ���!�!���  
)�
�ก�������
�*�  ���������
� ก��67���ก]��	�'1�'�"  "
7�����ก�� �/��4�]X��42*�
�6�����ก��
�&��ก
!  2306.67, 72.20, 124.73, 124.73 , 81.87,  28.73,  28.67,  8.60,  31.44, 21.65 ��8  
29.34  ����$�"
!  '����!�����!�����>�� 263.13, 5.99, 10.17, 11.52,  2.21, 4.12, 2.90,  2.78,  
2.44 ��8  3.02 ����$�"
! 
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'
/"�%4&�� 2 ������:����*�� ����	�/�" 7�)	�*38)
ก ����"
� �%��!���8���� ���!�!���  
)�
�ก�������
�*�  ���������
� ก��67���ก]��	�'1�'�"  "
7�����ก�� �/��4�]X��42*�
�6�����ก��
�&��ก
! 2312.00, 72.80, 126.00, 84.13,  29.09,  29.00,  8.80, 31.67, 21.61 ��8 29.30 
����$�"
! '����!�����!�����>��  239.02, 6.12, 9.87, 12.24, 1.76, 4.02,  2.81,  2.88,  2.41  
��8 3.01 ����$�"
! 

 '
/"�%4&�� 4 ������:����*�� ����	�/�" 7�)	�*38)
ก ����"
� �%��!���8���� ���!�!���  
)�
�ก�������
�*�  ���������
� ก��67���ก]��	�'1�'�"  "
7�����ก�� �/��4�]X��42*�
�6�����ก��
�&��ก
! 2322.67, 71.93, 124.67, 81.73, 29.23, 30.47, 9.20, 32.01, 21.51 ��8 29.15 ����$�"
!  
'����!�����!�����>��  246.94,  6.14,  8.7,  8.87, 1.89,  3.93,  2.79,  2.33 ��8 2.96  ����$�"
! 

'
/"�%4&�� 6 ������:����*�� ����	�/�" 7�)	�*38)
ก ����"
� �%��!���8���� ���!�!���  
)�
�ก�������
�*�  ���������
� ก��67���ก]��	�'1�'�"  "
7�����ก�� �/��4�]X��42*�
�6�����ก��
�&��ก
! 2344.67, 71.00, 124.53,  82.33,  29.43,  31.80, 10.60, 32.65, 21.23  ��8 29.01 
����$�"
!  '����!�����!�����>�� 6.12,  6.62, 7.12, 1.79, 4.04, 3.23,  2.86,  2.30 ��8 2.95 
����$�"
! 
                '
/"�%4&�� 8 ������:����*�� ����	�/�" 7�)	�*38)
ก ����"
� �%��!���8���� ���!�!���  
)�
�ก�������
�*�  ���������
� ก��67���ก]��	�'1�'�"  "
7�����ก�� �/��4�]X��42*�
�6�����ก��
�&��ก
!  2396.67,  69.67,  124.20,  81.87, 29.62,  33.67,  11.73,  34.03,  20.41 ��8 28.77 
����$�"
!  '����!�����!�����>�� 229.49, 6.50, 5.90, 4.16, 1.85, 3.99, 3.20, 2.77,  7.78  ��8 
2.89 ����$�"
! 
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����� 2 ����:�������4/�8ก�!'���#(�)&��ก��ก���OPก��8%�
�ก�������� �!�ก "�ก��#���         
       �
$�%�
ก "���ก�/[�����8���ก��*��ก������!��� 
 

���ก��&"'�! ก���OPก '
/"�%4&�� 2 '
/"�%4&�� 4 '
/"�%4&�� 6 '
/"�%4&�� 8 
 

X  S.D. 
X  S.D. 

X  S.D. 
X  S.D. 

X  S.D. 
�������	
 2256.67 235.18 2260.67 221.25 2281.33 235.22 2285.33 185.00 2313.33 195.91 

��
�����
�ก 71.93 5.81 71.87 5.98 71.47 5.94 71.13 5.74 70.67 5.42 

����
�������

�� 
 

128.27 
 

10.49 
 

128.27 
 

10.36 
 

125.60 
 

9.27 
 

126.00 
 

6.90 
 

125.00 
 

6.48 

����
�������

����  
 

85.93 
 

14.81 
 

86.87 
 

14.68 
 

85.53 
 

15.17 
 

86.40 
 

12.98 
 

85.73 
 

12.44 

��������	 28.09 2.20 28.26 1.86 28.57 1.97 28.77 1.77 28.91 1.98 


���ก���� ��!	�� 28.00 2.90 27.87 3.02 28.40 2.95 28.47 3.07 28.80 2.91 

����	�	���� 9.47 3.54 9.33 3.56 10.00 3.76 11.07 3.75 12.40 3.66 

ก��"��		ก#� ��

$%�$�
 
 

31.07 
 

2.91 
 

31.25 
 

2.99 
 

31.49 
 

2.91 
 

31.85 
 

2.80 
 

32.91 
 

2.88 


�������ก�& 20.92 2.00 20.91 1.96 20.82 1.91 20.68 1.91 20.58 1.90 

 �	�' #(��')����

"�����ก�& 

 
 

28.49 

 
 

3.01 

 
 

28.43 

 
 

2.98 

 
 

28.31 

 
 

3.02 

 
 

28.17 

 
 

2.89 

 
 

27.99 

 
 

2.98 

 
	�ก����� 2 �'"���� ����:�������4/�8ก�!'���#(�)&��ก�� ก���ก��OPก ��8%�
�ก��OPก

������ �!�ก "�ก��#����
$�%�
ก  "���ก�/[�����8���ก��*��ก������!��� "
���
 
 
ก���ก��OPก ������:����*�� ����	�/�" 7�)	�*38)
ก ����"
� �%��!���8���� ���!�!���  

)�
�ก�������
�*�  ���������
� ก��67���ก]��	�'1�'�"  "
7�����ก�� �/��4�]X��42*�
�6�����ก��
�&��ก
!  2256.67, 71.93, 128.27, 85.93, 28.09, 28.00, 9.47, 31.07, 20.92  ��8 28.49  
����$�"
!  '����!�����!�����>�� 235.18, 5.81, 10.49, 14.81, 2.20,  2.90,  3.54 2.91, 2.00 
��8 3.01 ����$�"
! 

 '
/"�%4&�� 2 ������:����*�� ����	�/�" 7�)	�*38)
ก ����"
� �%��!���8���� ���!�!���  
)�
�ก�������
�*�  ���������
� ก��67���ก]��	�'1�'�"  "
7�����ก�� �/��4�]X��42*�
�6�����ก��
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�&��ก
! 2260.67, 71.87, 128.27, 28.26, 27.87, 9.33, 31.25, 20.91 ��8 28.43 ����$�"
!  '���
�!�����!�����>��  221.25, 5.98, 10.36, 14.68, 1.86, 3.02, 3.56, 2.99, 1.96  ��8 2.98 
����$�"
! 

'
/"�%4&�� 4 ������:����*�� ����	�/�" 7�)	�*38)
ก ����"
� �%��!���8���� ���!�!���  
)�
�ก�������
�*�  ���������
� ก��67���ก]��	�'1�'�"  "
7�����ก�� �/��4�]X��42*�
�6�����ก��
�&��ก
! 2281.33, 71.47, 125.60,  85.53, 28.57, 28.40, 10.00, 31.49, 20.82  ��8 28.31 
����$�"
!  '����!�����!�����>��  235.22, 5.94, 9.27, 15.17, 1.97, 2.95, 3.76, 2.91, 1.91  ��8 
3.02  ����$�"
! 

 '
/"�%4&�� 6 ������:����*�� ����	�/�" 7�)	�*38)
ก ����"
� �%��!���8���� ���!�!���  
)�
�ก�������
�*�  ���������
� ก��67���ก]��	�'1�'�"  "
7�����ก�� �/��4�]X��42*�
�6�����ก��
�&��ก
! 2285.33, 71.13, 126.00, 86.40, 28.77, 28.47, 11.07, 31.85, 20.68 ��8 28.17 ����$�"
! 
'����!�����!�����>�� 185.00, 5.74, 6.90, 12.98, 1.77, 3.07, 3.75, 2.80, 1.91 ��8 2.89 
����$�"
! 

 '
/"�%4&�� 8 ������:����*�� ����	�/�" 7�)	�*38)
ก ����"
� �%��!���8���� ���!�!���  
)�
�ก�������
�*�  ���������
� ก��67���ก]��	�'1�'�"  "
7�����ก�� �/��4�]X��42*�
�6�����ก��
�&��ก
!  2313.33, 70.67, 125.00, 85.73, 28.91, 28.80, 12.40, 32.91, 20.58  ��8 27.99 
����$�"
!  '����!�����!�����>�� 195.91, 5.42, 6.48, 12.44, 1.98, 2.91, 3.66, 2.88, 1.90 ��8 
2.98 ����$�"
! 
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����� 3 �'"�������ก����*�����4/�8ก�!'���#(�)&��ก��ก���ก��OPก ��8%�
�ก��OPก  
       '
/"�%4&��  2, 4, 6  ��8 8 *��ก����&"���  "�67�'#��� F-test 
 

��&ก��*
$	� F Sig. 
�������	
 .35 .85 

��
�����
�ก .59 .68 

����
��������� .10 .98 

����
�����������  .18 .95 

��������	 .47 .76 


���ก���� ��!	�� 3.97* .01 

����	�	���� 2.83* .03 

ก��"��		ก#� ��$%�$�
 2.04 .10 


�������ก�& .39 .82 

 �	�' #(��')����"�����ก�& .10 .98 

 
* ���
�'$��
+&��'#���&���8"
! .05 

 
	�ก����� 3 �'"���� '���#(�)&��ก��ก���ก��OPก ��8%�
�OPก'
/"�%4&�� 2, 4, 6  ��8 8 

*��ก����&"��� '���#(�)&��ก��"���)�
�ก�������
�*� ��8���������
���ก����ก
� �������
�
�'$��
+&��'#���&���8"
! .05 
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����� 4 �'"�ก���/���!�&��!������ก����*�����4/�8ก�!'���#(�)&��ก��ก���ก��OPก��8  
       %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2, 4, 6  ��8 8 *��ก������!���  "�67�'#��� F-test 
 

��&ก��*
$	� ก������!��� 
F Sig. 

�������	
 .166 .955 

��
�����
�ก .125 .973 

����
��������� .452 .771 

����
�����������  .022 .999 

��������	 .451 .771 


���ก���� ��!	�� .240 .915 

����	�	���� 1.852 .129 

ก��"��		ก#� ��$%�$�
 .950 .440 


�������ก�& .085 .987 

 �	�' #(��')����"�����ก�& .069 .991 

 
	�ก����� 4 �'"���� '���#(�)&��ก��ก���ก��OPก ��8%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2, 4, 6  ��8 

8 *��ก������!���2����ก����ก
� ��������
�'$��
+&��'#���&���8"
! .05 
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 �)���6%�&��!��� '���#(�)&��ก��"���)�
�ก�������
�*���8��������*��ก����&"���6�
'
/"�%46"!���&����ก����ก
� "
��

��1���	
�	��&$�ก��&"'�!������ก����*������:�����/[�����1� "�67�
��U�ก��&"'�!�!!  LSD /��กa��"
���������2/��
 

 
����� 5 �'"�ก��&"'�!������ก����*������:����'���#(�)&��ก��"���)�
�ก�������
�*�ก���   
       ก��OPก��8%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2, 4, 6  ��8 8 *��ก����&"��� �/���!�&��!����1� "�����U�   
       Least  Significant  Difference(LSD) 
 


���ก���� ��!	�� 
X  

ก���OPก %�
�OPก  
2 '
/"�%4 

%�
�OPก  
4 '
/"�%4 

%�
�OPก  
6 '
/"�%4 

%�
�OPก  
8 '
/"�%4 

28.68 29.00 30.47 31.80 33.67 
ก���OPก 28.67 - -0.33  

(.82) 
-1.80  
(.22) 

-3.13* 
(.04) 

-5.00*  
(.01) 

%�
�OPก 2 '
/"�%4 29.00  - -1.47  
(.32) 

-2.80  
(.06) 

-4.67* 
 (.02) 

%�
�OPก 4 '
/"�%4 30.47   - -1.33  
(.37) 

-3.20 * 
(.03) 

%�
�OPก 6 '
/"�%4 31.80    - -1.87  
(.21) 

%�
�OPก 8 '
/"�%4 33.67     - 

 
* ���
�'$��
+&��'#���&���8"
! .05 

 
	�ก����� 5  ��ก���/���!�&��!��ก����*��'���#(�)&��ก��"���)�
�ก�������
�*� ก���

ก��OPก ��8%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2, 4, 6  ��8 8 *��ก����&"��� �/���!�&��!����1� "�����U� LSD  
)!��� 
 1. '���#(�)&��ก��"���)�
�ก�������
�*� ก���ก��OPก��ก����ก
!'���#(�)&��ก��"���
)�
�ก�������
�*� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 6 ��8 8  ��������
�'$��
+&��'#���&���8"
! .05  ก�������
'���#(�)&��ก��"���)�
�ก�������
�*� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 6 ��8 8  	8'1�ก���'���#(�)&��
ก��"���)�
�ก�������
�*�ก���ก��OPก  "�������������:���� 3.13 ��8 5.00  
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 2. '���#(�)&��ก��"���)�
�ก�������
�*� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2  ��ก����ก
!'���#(�)
&��ก��"���)�
�ก�������
�*� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 8  ��������
�'$��
+&��'#���&���8"
! .05  
ก�������'���#(�)&��ก��"���)�
�ก�������
�*� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 8  	8'1�ก���'���#(�)&��
ก��"���)�
�ก�������
�*�%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2   "�������������:���� 4.67 
 3. '���#(�)&��ก��"���)�
�ก�������
�*� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 4  ��ก����ก
!'���#(�)
&��ก��"���)�
�ก�������
�*� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 8  ��������
�'$��
+&��'#���&���8"
! .05  
ก�������'���#(�)&��ก��"���)�
�ก�������
�*� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 8  	8'1�ก���'���#(�)&��
ก��"���)�
�ก�������
�*� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 4   "�������������:���� 3.20 
 
����� 6  �'"�ก��&"'�!������ก����*������:����'���#(�)&��ก��"������������
� ก���ก�� 
       OPก ��8%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2, 4, 6  ��8 8 *��ก����&"��� �/���!�&��!����1� "�����U� Least       
       Significant Difference(LSD) 
 

����	�	���� 
X  

ก���OPก %�
�OPก  
2 '
/"�%4 

%�
�OPก  
4 '
/"�%4 

%�
�OPก  
6 '
/"�%4 

%�
�OPก  
8 '
/"�%4 

8.60 8.80 9.20 10.60 11.73 
ก���OPก 8.60 - -0.20 

(.86) 
-0.60 
(.59) 

-2.00 
(.08) 

-3.13*  
(.01) 

%�
�OPก 2 '
/"�%4 8.80  - -0.40 
(.72) 

-1.80 
(.12) 

-2.93* 
(.011) 

%�
�OPก 4 '
/"�%4 9.20   - -1.40 
(.218) 

-2.53* 
(.028) 

%�
�OPก 6 '
/"�%4 10.60    - -1.13  
(.32) 

%�
�OPก 8 '
/"�%4 11.73     - 

 
* ���
�'$��
+&��'#���&���8"
! .05 
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	�ก����� 6  ��ก���/���!�&��!��ก����*��'���#(�)&��ก��"������������
� ก���
ก��OPก ��8%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2, 4,  6  ��8 8 *��ก����&"��� �/���!�&��!����1� "�����U� LSD  
)!��� 
 1. '���#(�)&��ก��"������������
� ก���ก��OPก��ก����ก
!'���#(�)&��ก��"���
���������
� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 8  ��������
�'$��
+&��'#���&���8"
! .05  ก�������'���#(�)&��
ก��"������������
� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 8  	8'1�ก���'���#(�)&��ก��"������������
� ก���
ก��OPก  "�������������:���� 3.13  
 2. '���#(�)&��ก��"������������
� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2  ��ก����ก
!'���#(�)&��
ก��"������������
� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 8  ��������
�'$��
+&��'#���&���8"
! .05  ก�������
'���#(�)&��ก��"������������
� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 8  	8'1�ก���'���#(�)&��ก��"���
���������
� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2   "�������������:���� 2.93 
 3. '���#(�)&��ก��"������������
� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 4  ��ก����ก
!'���#(�)&��
ก��"������������
� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 8  ��������
�'$��
+&��'#���&���8"
! .05  ก�������
'���#(�)&��ก��"������������
� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 8  	8'1�ก���'���#(�)&��ก��"���
���������
� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 4   "�������������:���� 2.53 
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����� 7 ���������ก����*������:�������4/�8ก�!'���#(�)&��ก��*��ก����&"��� ��8ก���� 
       ��!��� ก���OPก 
 

���ก��&"'�! ก����&"��� ก������!��� F Sig. 
 

X  S.D. 
X  S.D. 

�������	
 2306.66 263.13 2256.67 235.18 .31 .59 

��
�����
�ก 72.20 5.99 71.93 5.81 .02 .90 

����
��������� 124.73 10.17 128.27 10.49 .88 .36 

����
�����������  81.87 11.52 85.93 14.81 .71 .41 

��������	 28.73 2.21 28.09 2.20 .63 .43 


���ก���� ��!	�� 28.67 4.12 28.00 2.90 .26 .61 

����	�	���� 8.60 2.90 9.47 3.54 .54 .47 

ก��"��		ก#� ��$%�$�
 31.44 2.78 31.07 2.91 .13 .72 


�������ก�& 21.65 2.44 20.91 2.00 .83 .37 

 �	�' #(��')����"�����ก�& 29.35 3.02 28.49 3.01 .61 .44 

 
	�ก����� 7 �'"���� '���#(�)&��ก��*��ก����&"��� ��8ก������!��� %�
�ก��OPก 

��8ก���ก��OPก&�ก"���2����ก����ก
� ��������
�'$��
+&��'#���&���8"
! .05 
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����� 8 ���������ก����*������:�������4/�8ก�!'���#(�)&��ก��*��ก����&"��� ��8ก����  
       ��!��� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2 
 

���ก��&"'�! ก����&"��� ก������!��� F Sig. 
 

X  S.D. 
X  S.D. 

�������	
 2312.00 239.02 2260.67 221.25 .37 .55 

��
�����
�ก 72.80 6.12 71.87 5.97 .18 .68 

����
��������� 126.00 9.87 128.27 10.36 .38 .55 

����
�����������  84.13 12.24 86.87 14.68 .31 .58 

��������	 29.09 1.76 28.26 1.86 1.56 .22 


���ก���� ��!	�� 29.00 4.02 27.87 3.02 .76 .39 

����	�	���� 8.80 2.81 9.33 3.56 .21 .65 

ก��"��		ก#� ��$%�$�
 31.67 2.88 31.25 2.99 .15 .70 


�������ก�& 21.61 2.41 20.91 1.96 .78 .39 

 �	�' #(��')����"�����ก�& 29.30 3.01 28.43 2.98 .64 .43 

 
	�ก����� 8 �'"���� '���#(�)&��ก��*��ก����&"��� ��8ก������!��� %�
�ก��OPก  

'
/"�%4&�� 2 &�ก"���2����ก����ก
� ��������
�'$��
+&��'#���&���8"
! .05 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



69 
 

 

����� 9 ���������ก����*������:�������4/�8ก�!'���#(�)&��ก��*��ก����&"��� ��8ก����  
       ��!��� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 4 
 

���ก��&"'�! ก����&"��� ก������!��� F Sig. 
 

X  S.D. 
X  S.D. 

�������	
 2322.67 246.94 2281.33 235.22 .22 .64 

��
�����
�ก 71.93 6.13 71.47 5.94 .05 .83 

����
��������� 124.67 8.76 125.60 9.27 .08 .78 

����
�����������  81.73 8.87 85.53 15.17 .70 .41 

��������	 29.23 1.89 28.57 1.97 .90 .35 


���ก���� ��!	�� 30.47 3.93 28.40 2.95 2.66 .11 

����	�	���� 9.20 3.28 10.00 3.76 .39 .54 

ก��"��		ก#� ��$%�$�
 32.01 2.79 31.49 2.91 .25 .62 


�������ก�& 21.51 2.33 20.82 1.92 .79 .38 

 �	�' #(��')����"�����ก�& 29.15 2.96 28.31 3.02 .58 .45 

 
	�ก����� 9 �'"���� '���#(�)&��ก��*��ก����&"��� ��8ก������!��� %�
�ก��OPก 

'
/"�%4&�� 4 &�ก"���2����ก����ก
� ��������
�'$��
+&��'#���&���8"
! .05 
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����� 10 ���������ก����*������:�������4/�8ก�!'���#(�)&��ก��*��ก����&"��� ��8ก���� 
       ��!��� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 6 
 

���ก��&"'�! ก����&"��� ก������!��� F Sig. 
 

X  S.D. 
X  S.D. 

�������	
 2344.67 226.24 2285.33 185.00 .62 .44 

��
�����
�ก 71.00 6.12 71.13 5.74 .00 .95 

����
��������� 124.53 6.62 126.00 6.90 .35 .56 

����
�����������  82.33 7.12 86.40 12.98 1.13 .30 

��������	 29.43 1.79 28.77 1.77 1.03 .32 


���ก���� ��!	�� 31.80 4.04 28.47 3.07 6.48* .02 

����	�	���� 10.60 3.22 11.07 3.75 .13 .72 

ก��"��		ก#� ��$%�$�
 32.65 2.86 31.85 2.80 .60 .45 


�������ก�& 21.23 2.30 20.70 1.91 .50 .49 

 �	�' #(��')����"�����ก�& 29.01 2.95 28.17 2.89 .61 .44 

 
	�ก����� 10 �'"���� '���#(�)&��ก��*��ก����&"��� ��8ก������!��� %�
�ก��OPก 

'
/"�%4&�� 6 '���#(�)&��ก��"���)�
�ก�������
�*���ก����ก
� ��������
�'$��
+&��'#���&��
�8"
! .05 
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����� 11 ���������ก����*������:�������4/�8ก�!'���#(�)&��ก��*��ก����&"��� ��8ก���� 
       ��!��� %�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 8 
 

���ก��&"'�! ก����&"��� ก������!��� F Sig. 
 

X  S.D. 
X  S.D. 

�������	
 2396.67 229.49 2313.33 195.91 1.14 .29 

��
�����
�ก 69.67 6.50 70.67 5.42 .21 .65 

����
��������� 124.20 5.89 125.00 6.48 .13 .73 

����
�����������  81.87 4.16 85.73 12.44 1.31 .26 

��������	 29.62 1.85 28.91 1.98 1.04 .32 


���ก���� ��!	�� 33.67 3.99 28.80 2.91 14.55* .00 

����	�	���� 11.73 3.20 12.40 3.66 .28 .60 

ก��"��		ก#� ��$%�$�
 34.03 2.77 32.91 2.88 1.18 .29 


�������ก�& 20.75 2.19 20.58 1.90 .05 .83 

 �	�' #(��')����"�����ก�& 28.77 2.89 27.99 2.98 .53 .47 

 
	�ก����� 11 �'"���� '���#(�)&��ก��*��ก����&"��� ��8ก������!��� %�
�ก��OPก  

'
/"�%4&�� 8 '���#(�)&��ก��"���)�
�ก�������
�*���ก����ก
� ��������
�'$��
+&��'#���&��
�8"
! .05 
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ก����&"���   
ก������!��� 
 
 (�)/�8ก�! 1 ก��d�'"���ก�������� �!�ก "�ก��#����
$�%�
ก&�������������	�/�" *��
ก����&"�����8ก������!���  ก���ก��OPก ��8%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2 , 4 , 6  ��8 8  
 
 

 
 
ก����&"��� 
ก������!��� 
 
 (�)/�8ก�! 2 ก��d�'"���ก�������� �!�ก "�ก��#����
$�%�
ก&���������7�)	�*38)
ก
*��ก����&"�����8ก������!���  ก���ก��OPก ��8%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2 , 4 , 6 ��8 8 

68.0
68.5
69.0
69.5
70.0 
70.5
71.0
71.5
72.0
72.5
73.0
73.5

ก���ก��OPก '
/"�%4ที่ 2 '
/"�%4&�� 4 '
/"�%4&�� 6 '
/"�%4&�� 8

2260
2280

2300
2320
2340
2360

2380
2400

2420

ก���ก��OPก '
/"�%4&��  2 '
/"�%4&�� 4 '
/"�%4&�� 6 '
/"�%4&�� 8
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ก����&"���  
ก������!��� 
 
 (�)/�8ก�! 3 ก��d�'"���ก�������� �!�ก "�ก��#����
$�%�
ก&�������������"
� �%��
!� *��ก����&"��� ��8ก������!���ก���ก��OPก ��8%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2 , 4 , 6 ��8 8 
 

 
 
ก����&"���  
ก������!��� 
 
 (�)/�8ก�! 4 ก��d�'"���ก�������� �!�ก "�ก��#����
$�%�
ก&�������������"
� �%��
���� *��ก����&"��� ��8ก������!��� ก���ก��OPก��8%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2 , 4 , 6 ��8 8 

80.0
81.0 
81.5
82.0
82.5
83.0
83.5
84.0
86.5

ก���ก��OPก '
/"�%4&�� 4   '
/"�%4&�� 6 '
/"�%4&�� 8 

123.0 
123.5

124.0 
124.5 

125.0 
125.5 
126.0 
125.5 

ก���ก��OPก '
/"�%4&��  2    '
/"�%4&�� 4 '
/"�%4&�� 6  '
/"�%4&�� 8 

  '
/"�%4&�� 2 
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ก����&"���  
ก������!��� 
 
 (�)/�8ก�! 5 ก��d�'"���ก�������� �!�ก "�ก��#����
$�%�
ก&������������!�!��� *��
ก����&"��� ��8ก������!���  ก���ก��OPก ��8%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2 , 4 , 6 ��8 8 
 

 
 
ก����&"���  
ก������!���  
 
 (�)/�8ก�! 6 ก��d�'"���ก�������� �!�ก "�ก��#����
$�%�
ก&���������)�
�ก�������
�*� 
*��ก����&"��� ��8ก������!��� ก���ก��OPก ��8%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2 , 4 , 6 ��8 8 
 

26
27 
28 
29 
30 
31 
32 
33 
34
35

ก���ก��OPก '
/"�%4&�� 2 '
/"�%4&�� 4 '
/"�%4&�� 6 '
/"�%4&�� 8 

28.2
28.4
28.6
28.8
29.0
29.2
29.4 
29.6 
29.8

ก���ก��OPก '
/"�%4&�� 2 '
/"�%4&�� 4 '
/"�%4&�� 6 '
/"�%4&�� 8 
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ก����&"���  
ก������!���  
 
 (�)/�8ก�! 7 ก��d�'"���ก�������� �!�ก "�ก��#����
$�%�
ก&������������������
� 
*��ก����&"��� ��8ก������!���ก���ก��OPก ��8%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2 , 4 , 6 ��8 8 
 

 
 
ก����&"���  
ก������!���   

 

 (�)/�8ก�! 8 ก��d�'"���ก�������� �!�ก "�ก��#����
$�%�
ก&���������ก��67���ก]��	�
'1�'�"*��ก����&"��� ��8ก������!���ก���ก��OPก��8%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2 , 4 , 6 ��8 8 
 

30.0 
30.5 
31.0 
31.5 
32.0
32.5
33.0
33.5
34.0
34.5 

ก���ก��OPก '
/"�%4&�� 2  '
/"�%4&�� 4 '
/"�%4&�� 6 '
/"�%4&�� 8 

0
2
4
6
8

10
12
14

ก���ก��OPก '
/"�%4&�� 2 '
/"�%4&�� 4 '
/"�%4&�� 6  '
/"�%4&�� 8 
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ก����&"���  
ก������!���   

 
 (�)/�8ก�! 9 ก��d�'"���ก�������� �!�ก "�ก��#����
$�%�
ก&���������"
7�����ก�� 
*��ก����&"��� ��8ก������!��� ก���ก��OPก ��8%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2 , 4 , 6 ��8 8 
 

 
 
ก����&"���  
ก������!���   

 
 (�)/�8ก�! 10 ก��d�'"���ก�������� �!�ก "�ก��#����
$�%�
ก&����������/��4�]X��4
2*�
�6�����ก�� *��ก����&"��� ��8ก������!��� ก���ก��OPก ��8%�
�ก��OPก'
/"�%4&�� 2 , 4 , 6 
��8 8 

28.4

28.5

28.6

28.7

28.8

28.9

29.0e
29.1
29.2
29.3
29.4

ก���ก��OPก '
/"�%4&�� 2  '
/"�%4&�� 4  '
/"�%4&�� 6 '
/"�%4&�� 8  

20.4
20.8
21.0
21.2
21.4
21.6
21.8
22.0
22.2
22.4
22.6

ก���ก��OPก '
/"�%4&�� 2  '
/"�%4&�� 4  '
/"�%4&�� 6  '
/"�%4&�� 8  
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����� 5 
����	 
��
 	��
����� �����	�
�	��� 

 

����	 
�������������	�ก����� � 

 ������	ก��
������������������ก����ก����
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก���(��"�
)(��!*�����ก�����&+�����, 35-44 �1 

 
ก��ก!���"
��#�ก����ก����$ �	���� 

 
��#�ก����ก����$ �	���� 
 ���2�ก�
��ก�,"(�'#��"��3�ก��#�4'�5�'$���$ ��6����2�2��������
�����ก�'$�
�"&�	���1�	$� 

��6�)(�2�ก����7��8#������)��8ก��ก�9�
����กก%��'�ก�� ก�(���	ก��  ก����#�ก��
�"�������#
��ก�9� ���)('5�34�����"#(3�ก����กก%��'�ก��
��
�����ก  4%��#�  60  5�  
��
�7�#�4'�32��ก<=8ก��
�"�ก�,"(� �ก��� )��)(��!*��ก��32���ก>��4�)7�),  (VO2 max  )
��#
�%�(�4' ������%� '� 1 H 60  5' 5����I �5"��J����)(��!*��ก��32���ก>��4�)7�),   )7�), 
��
��%�), ก#"�5"��J����(�ก��ก3&��&��� 30 5�  �"�4�ก�'$��7�#�4'��%�ก��
�"�ก�,"(�'#��"����ก��6� 2 
ก�,"( K �� 15 5� 
��#�%�(�������%� '� � �#�L�ก��4'�57" 
(22��ก�7M� (Matching group) 

ก�,"(��� 1 5�� ก�,"(5#�5,(��ก����
�����ก��(���
ก�(�ก�� 4%��#� 15 5� 
ก�,"(��� 2 5�� ก�,"(� �����ก����
�����ก��(���
ก�(ก��!"#��$%�&�'ก � ��' !,��������

��������$%�&�'ก������ 1 ��� 8 4%��#� 15 5� 
 
#�L�ก��������%� '� � �#�L�ก��4'�57" 
(22��ก�7M� (Matching group)  
 

ก�,"(��� 1 (155� )   ก�,"(��� 2 (155� )  
 �'� '����  1    2 
   4    3 
   5    6 
   8    7 
   "         " 
             "    " 
            29             30  
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���%�	��%	���&#�&�ก����� � 
 1. )�������
ก�(ก����ก����
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก 4%��#� 8 )'� �&8 
 2. )�������
ก�(ก����ก����
�����ก� �I("!"#��$%�&�'ก 4%��#� 8 )'� �&8  

3. �5�������"�>� � >� � 
4.3��'��	ก��ก��� )�� 

 5. �5�����2'���$%�&�'ก #' )"#�)7� (Standing weight and body weight  ) 
 6. �5�����#' 5#�( '���&�� ( Auto pressue , Oscillometric mode ) 
 7. �5�������#44'��'���ก���������&'#34 (Polar fit watch) 
 8. �5�����#' ��'�ก������$��� (Jump meter) 
 9. 5#�()�(��!3�ก��32���ก>��4�)7�),  �7"#���Ijjk� (Treadmill) 
 10.�5�����#' 5#�(
�m�
��ก���(���$�
�� (Hand grip dynamometer) 
 11.�5�����#' ����8�>m��8I�('� (Bioelectrical impedance analyzer) 
 12.�5�����#' 5#�(4,��  (Cosmed �,"� Pony Graphic) 

13.�5�����#' 5#�(�"���'# (Sit and Reach) 
 14. 5"� '2��(#�ก�� (BMI : Body Mass Index) 
 
� '�$	�ก��ก��
�������%�	��%	 

1.�)�����
ก�(ก����ก����
�����ก �"����L��
��ก��(ก��5#�5,(#��������L83�ก��
�%�#�4'� �������4��<� ��#4)�� 
ก�I� 
����'���,� 
 2.�%����
ก�(ก����ก����
�����ก 3&��7��2���#2�+��4��<� ��#4)�� 
ก�I� 
����'���,�
3&��&(��)( 4%��#� 5 �"�� 
 3.�%����
ก�(ก����ก����
�����ก I�32�ก'�ก�,"(� ���������กm����(7� 
��#�%�(�
ก�I�
��'���,�ก"���%�I���ก4��� 
 4.�%����
ก�(ก������
�����ก I�32�ก'�ก�,"(����%�ก��#�4'� ������กm��#��#(���(7��%�(�
#��5���&83��'$�����"�I� 
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��(�"!�����ก���ก)���������	�*� 
 ก��#�4'�5�'$���$��6�ก��#�4'��2��� ��� �7�#�4'�I ��%�ก���กm��#��#(���(7���(�'$����
�"�I���$ 
  1. �� �"��'<=��#�����'�(&�#�����'�����5�����#���v ������%�&�'�)��4�ก�'<=��
#�����'� ��5#�(�"#((��I��'�)%��'ก#������)��8ก��ก�9� ก�(���	ก�� ก����#�ก���"�������#

��ก�9� ������%��#�5#�()� #ก�ก���#ก'�ก�,"(�'#��"�����4��%�ก���	ก�� 
  2. �	ก����������� �ก���#ก'�#�L�ก�� �5�����(�� �,�ก�<8 
��)!��������32�3�ก��#�4'� 
  3. 4' �����(�,�ก�<8 ���
ก�(ก��� )�� 
  3.1 )!�����  I �
ก" �7��8#������)��8ก��ก�9�
����กก%��'�ก�� )%��'ก
#������)��8ก��ก�9� ก�(���	ก�� ก����#�ก���"�������#
��ก�9� 
  4. �����(ก�,"(�'#��"�����ก���	ก�� � � %�����ก�� '���$ 
  4.1�L�����%�5#�(����343&�ก�,"(�'#��"������!	�4, (,"�&(��
��#�L�ก����ก 
��� 4��w����ก����ก3�
�"��5�'$������#��3�ก����ก 
  5. 3&�ก�,"(�'#��"���%�ก����ก��(���
ก�(���ก%�&� I#� ��(���ก�� '���$ 
  5.1 �7�#�4'�ก%�&� 3&�ก�,"(� �������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก ��(���
ก�(
��6������#�� 8 )'� �&8 K �� 3 #'� K �� 50 ����  5�� #'�4'���8 �'�5�� �x&')� � �#�� 19:00 H 
19:50 �. 
  5.2 �7�#�4'�ก%�&� 3&�ก�,"(5#�5,(����
�����ก ��(���
ก�(��6������#�� 8 
)'� �&8K �� 3 #'� K �� 50 ����  5�� #'�4'���8 �'�5�� �x&')� � �#�� 17:00 H 17:50 �. 
  5.3 �7�#�4'�5#�5,(ก��� ���
���กm����(7� �#��'#��� 
  5.4 �7�#�4'��%�ก��� )��)(��!*�����ก��  2'���$%�&�'ก  )"#�)7� #' 5#�( '�
��&�� �'���ก������2��4��<��'ก 5"� '2��(#�ก�� (BMI) 5#�()�(��!3�ก��32���ก>��4�)7�),  
��'�ก���(���$��� 5#�(
�m�
��ก���(���$�
�� 5#�(4,��  5#�(�"���'# 
�� ����8�>m��8I�('� 
���ก�,"(�'#��"��ก"��ก����ก (Pre H Test) &�'�ก����ก (Post H Test) )'� �&8��� 2, 4, 6, 
�� 8  
  5.5 �7�#�4'�I ��%�3��'��	ก���4%��'#�7��'�ก��� )����6�����,55� 
��#�%����(7�
(��'��	ก�#( ������%�I�#��5���&8���)!��� 
  5.6 )�,���ก��#�4'� �*�������
������)��
�����I �4�กก���	ก��5�'$���$ 
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ก��� "ก���!����ก����������+��	�*� 
 ก��#��5���&8���(7� %�����ก����(�'$���� '���$ 
  1. 5%��#<&�5"��J���� (Mean) 
��5"�)"#����������(���y�� (Standard Deviation)  
����$%�&�'ก
��)"#�)7�ก"��ก����ก
��&�'�ก����ก��&#"��ก�,"(� ���
��ก�,"(5#�5,( 
  2. � )��
��ก�������������5%��#<&�5#�(
�ก�"�����5"��J���� ��&#"��ก�,"(
5#�5,(
��ก�,"(� ��� ก"��ก����ก
��&�'�ก����ก)'� �&8��� 2, 4, 6 
�� 8 � �32�)!��� (F-test 
Distribution)  
  3. ก��#��5���&8���(7����)!���� �ก��5%��#<&�5"��J�������5<��
��5"�)"#����������
(���y��4�ก5�
�����ก�,"(� ���
��ก�,"(5#�5,( #��5���&8 �#�5�(��#����8� �32����
ก�(
)%���m4�7� SPSS 
  4. � )��5#�((��'�)%�5'+���)!�������� '� .05 
 

 

��
��ก����� � 
 

1.5"��J������58���ก��)(��!*�����ก��ก"����ก
��&�'�ก������
�����ก� �ก��!"#�
�$%�&�'ก� �
�ก��6�
�"�����ก�����ก�,"(� ���  '���$ 
  
 ก"��ก����กก�,"(� ��� (�5"��J�������5�
��ก��� )��������ก���"�� K  '���$ 5#�(4,
��  2306.67 (�������� 2��4��<��'ก 72.20  5�'$�/���� 5#�( '���&����
���"�� 124.73, 
81.87 5�'$�/���� 
�����(�� 28.73 ก���ก�'( ��'�ก���(���$��� 28.67 �>����(��  5#�(�"���'# 
8.60 �>����(�� ก��32���ก>��4�)7�),  31.44 (��������/ก���ก�'(/����  '2��(#�ก�� 21.65  
����8�>m��8I�('�3��"��ก�� 29.34%   )"#����������(���y�� 5#�(4,��  263.13  2��4��<�
�'ก 5.99 5#�( '���&����
���"�� 10.17, 11.52  
�����(�� 2.21 ��'�ก���(���$��� 4.12 5#�(
�"���'# 2.90 ก��32���ก>��4�)7�),  2.78   '2��(#�ก�� 2.44 
������8�>m��8I�('�3��"��ก��  
3.02 

)'� �&8��� 2 (�5"��J������� 5#�(4,��  2312.00 (�������� 2��4��<��'ก 72.80 5�'$�/���� 
5#�( '���&����
���"�� 126.00,  84.13 5�'$�/����  
�����(�� 29.09  ก���ก�'( ��'�ก���(���$�
�� 29.00 �>����(�� 5#�(�"���'# 8.80 �>����(�� ก��32���ก>��4�)7�),  31.67 (��������/
ก���ก�'(/����  '2��(#�ก�� 21.61 ����8�>m��8I�('�3��"��ก�� 29.30%  )"#����������(���y��  
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5#�(4,��  239.02 2��4��<��'ก 6.12 5#�( '���&����
���"�� 9.87, 12.24 
�����(�� 1.76 
��'�ก���(���$��� 4.02 5#�(�"���'# 2.81 ก��32���ก>��4�)7�),  2.88  '2��(#�ก�� 2.41  
��
����8�>m��8I�('�3��"��ก��  3.01  

)'� �&8��� 4 (�5"��J������� 5#�(4,��  2322.67 (�������� 2��4��<��'ก 71.93 5�'$�/���� 
5#�( '���&����
���"�� 124.67,  81.73 5�'$�/����  
�����(�� 29.23 ก���ก�'( ��'�ก���(���$��� 
30.47  �>����(�� 5#�(�"���'# 9.20 �>����(�� ก��32���ก>��4�)7�),  32.01 (��������/ก���ก�'(/
����  '2��(#�ก�� 21.51  ����8�>m��8I�('�3��"��ก�� 29.15% )"#����������(���y�� 5#�(4,
��  246.94  2��4��<��'ก 6.12 5#�( '���&����
���"�� 6.62 7.12, 
�����(��1.79  ��'�
ก���(���$��� 4.04 5#�(�"���'# 3.23 ก��32���ก>��4�)7�),  2.86  '2��(#�ก�� 2.30 
��
����8�>m��8I�('�3��"��ก�� 2.95  

)'� �&8��� 6 (�5"��J������� 5#�(4,��  2344.67 (�������� 2��4��<��'ก 71.00 5�'$�/���� 
5#�( '���&����
���"�� 124.53, 82.33 5�'$�/����  
�����(�� 29.43  ก���ก�'( ��'�ก���(���$���  
31.80 �>����(�� 5#�(�"���'# 10.60 �>����(�� ก��32���ก>��4�)7�),  32.65 (��������/
ก���ก�'(/����  '2��(#�ก�� 21.23  ����8�>m��8I�('�3��"��ก�� 29.00%  )"#����������(���y��  
5#�(4,��  248.00 2��4��<��'ก 6.12 5#�( '���&����
���"�� 126.62, 7.12  
�����(�� 
1.79 ��'�ก���(���$��� 4.04 5#�(�"���'# 3.23  ก��32���ก>��4�)7�),  2.86  '2��(#�ก�� 2.30 

������8�>m��8I�('�3��"��ก�� 2.95   

)'� �&8��� 8 (�5"��J������� 5#�(4,�� 2396.67 (�������� 2��4��<��'ก 69.67 5�'$�/���� 
5#�( '���&����
���"�� 124.20, 81.875�'$�/����  
�����(�� 29.62  ก���ก�'( ��'�ก���(���$��� 
33.67 �>����(�� 5#�(�"���'# 11.73 �>����(�� ก��32���ก>��4�)7�),  34.03 (��������/
ก���ก�'(/����  '2��(#�ก�� 20.41 ����8�>m��8I�('�3��"��ก�� 28.77%  )"#����������(���y��  
5#�(4,��  229.49 2��4��<��'ก 6.50 5#�( '���&����
��5.90, 4.16 
�����(�� 1.85 ��'�
ก���(���$��� 3.99 5#�(�"���'# 3.20 ก��32���ก>��4�)7�),  2.77  '2��(#�ก�� 1.78 
��
����8�>m��8I�('�3��"��ก�� 2.89   

2. 5"��J������58���ก��)(��!*�����ก�� ก"��ก����ก
��&�'�ก����ก����
�����ก  
� �ก��!"#��$%�&�'ก � �
�ก��6�
�"�����ก�����ก�,"(5#�5,(  '���$ 

ก"��ก����กก�,"(5#�5,( (�5"��J�������5�
��ก��� )��������ก���"�� K  '���$ 5#�(4,
��  2256.67 (�������� 2��4��<��'ก 71.93 5�'$�/���� 5#�( '���&����
���"�� 128.27, 
85.93 5�'$�/���� 
�����(�� 28.09 ก���ก�'( ��'�ก���(���$��� 28.00 �>����(��  5#�(�"���'# 
9.47 �>����(�� ก��32���ก>��4�)7�),  31.07 (��������/ก���ก�'(/����  '2��(#�ก�� 20.92 
����8�>m��8I�('�3��"��ก�� 28.49% )"#����������(���y�� 5#�(4,��  235.18 2��4��<��'ก 
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5.81 5#�( '���&����
���"�� 10.49, 14.81 
�����(�� 2.20 ��'�ก���(���$��� 2.90 5#�(�"��
�'# 3.54 ก��32���ก>��4�)7�),  2.91   '2��(#�ก�� 2.00  
������8�>m��8I�('�3��"��ก��  3.01 

)'� �&8��� 2 (�5"��J������� 5#�(4,��  2260.67 (�������� 2��4��<��'ก 71.87 5�'$�/���� 
5#�( '���&����
���"�� 128.27, 78.26 5�'$�/����  
�����(�� 28.26 ก���ก�'( ��'�ก���(���$��� 
27.87 �>����(�� 5#�(�"���'# 9.33 �>����(�� ก��32���ก>��4�)7�),  31.25 (��������/ก���ก�'(/
����  '2��(#�ก�� 20.91 ����8�>m��8I�('�3��"��ก�� 28.43%  )"#����������(���y��  5#�(4,
��  221.25 2��4��<��'ก 5.98 5#�( '���&����
���"�� 10.36, 14.68 
�����(�� 1.86  ��'�
ก���(���$��� 3.02 5#�(�"���'# 3.56 ก��32���ก>��4�)7�),  2.99  '2��(#�ก�� 1.96 
��
����8�>m��8I�('�3��"��ก��  2.98 

)'� �&8��� 4 (�5"��J������� 5#�(4,��  2281.33 (�������� 2��4��<��'ก 71.47 5�'$�/���� 
5#�( '���&����
���"�� 125.60, 85.53 5�'$�/����  
�����(�� 28.57 ก���ก�'( ��'�ก���(���$��� 
28.40 �>����(�� 5#�(�"���'# 10.00 �>����(�� ก��32���ก>��4�)7�),  31.49 (��������/
ก���ก�'(/����  '2��(#�ก�� 20.82 ����8�>m��8I�('�3��"��ก�� 28.31%  )"#����������(���y��  
5#�(4,��  235.22 2��4��<��'ก 5.94 5#�( '���&����
���"�� 9.27, 15.17 
�����(�� 1.97      
��'�ก���(���$��� 2.95 5#�(�"���'# 3.76 ก��32���ก>��4�)7�),  2.91  '2��(#�ก�� 1.91 
��
����8�>m��8I�('�3��"��ก��  3.02   

)'� �&8��� 6 (�5"��J������� 5#�(4,��  2285.33 (�������� 2��4��<��'ก 71.135�'$�/���� 
5#�( '���&����
���"�� 126.00, 86.405�'$�/����  
�����(�� 28.77 ก���ก�'( ��'�ก���(���$��� 
28.47 �>����(�� 5#�(�"���'# 11.07 �>����(�� ก��32���ก>��4�)7�),  31.85 (��������/
ก���ก�'(/����  '2��(#�ก�� 20.68 ����8�>m��8I�('�3��"��ก�� 28.17%  )"#����������(���y��  
5#�(4,��  185.00 2��4��<��'ก 5.74 5#�( '���&����
���"�� 6.90, 12.98 
�����(�� 1.77      
��'�ก���(���$��� 3.07 5#�(�"���'# 3.75 ก��32���ก>��4�)7�),  2.80  '2��(#�ก�� 1.91 
��
����8�>m��8I�('�3��"��ก��  2.89              
 )'� �&8��� 8 (�5"��J������� 5#�(4,��  2313.33 (�������� 2��4��<��'ก 70.67 5�'$�/���� 
5#�( '���&����
���"�� 125.00, 85.73 5�'$�/����  
�����(�� 28.91 ก���ก�'( ��'�ก���(���$��� 
28.80 �>����(�� 5#�(�"���'# 12.40�>����(�� ก��32���ก>��4�)7�),  32.91 (��������/ก���ก�'(/
����  '2��(#�ก�� 20.58 ����8�>m��8I�('�3��"��ก�� 27.99%  )"#����������(���y��  5#�(4,
��  195.91 2��4��<��'ก 5.42 5#�( '���&����
���"�� 6.48, 12.44 
�����(�� 1.98      
��'�ก���(���$��� 2.91 5#�(�"���'# 3.66 ก��32���ก>��4�)7�),  2.88  '2��(#�ก�� 1.90 
��
����8�>m��8I�('�3��"��ก��  2.98 
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3.��ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก ���ก�,"(� ��� �%�3&�)(��!*�����ก�� ���
��'�ก���(���$��� ก"��ก����ก 
��&�'�ก����ก)'� �&8���  2, 4, 6  
�� 8 
�ก�"��ก'� ��"��(�
�'�)%�5'+���)!�������� '� .05 �(�����4��<���6����57" ��#"� 

)(��!*�����ก�� �����'�ก���(���$��� &�'�ก����ก)'� �&8��� 6 
�� 8  4�)7�ก#"�
)(��!*�����ก�� �����'�ก���(���$��� ก"��ก����ก  )(��!*�����ก�� �����'�ก���(���$��� 
&�'�ก����ก)'� �&8��� 8  4�)7�ก#"�)(��!*�����ก�� �����'�ก���(���$��� &�'�ก����ก)'� �&8��� 
2  
��)(��!*�����ก�� �����'�ก���(���$��� &�'�ก����ก)'� �&8��� 8  4�)7�ก#"�)(��!*��
���ก�� �����'�ก���(���$��� &�'�ก��)'� �&8��� 4  

4. ��ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก �%�3&�)(��!*�� �����'�ก���(���$��� ���
ก�,"(� ��� 
�ก�"��4�กก�,"(5#�5,( &�'�ก����ก)'� �&8��� 6 
��&�'�ก����ก)'� �&8��� 8 ��"��(�
�'�)%�5'+���)!�������� '� .05 

5.��ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก ���ก�,"(� ����%�3&�)(��!*�����ก�� ���
5#�(�"���'# ก"��ก����ก 
��&�'�ก����ก)'� �&8��� 2, 4, 6  
�� 8  
�ก�"��ก'� ��"��(��'�)%�5'+
���)!�������� '� .05  �(�����4��<���6����57" ��#"� 

)(��!*�����ก�� ���5#�(�"���'# &�'�ก����ก)'� �&8��� 8  4�)7�ก#"�)(��!*�����
ก�� ���5#�(�"���'# ก"��ก����ก  )(��!*�����ก�� ���5#�(�"���'# &�'�ก����ก)'� �&8��� 8  
4�)7�ก#"�)(��!*�����ก�� ���5#�(�"���'# &�'�ก����ก)'� �&8��� 2  
��)(��!*�����ก��
 ���5#�(�"���'# &�'�ก����ก)'� �&8��� 8  4�)7�ก#"�)(��!*�����ก�� ���5#�(�"���'# &�'�
ก����ก)'� �&8��� 4   

6. ��ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก �%�3&�)(��!*�� ���5#�(�"���'# ���ก�,"(
� ��� 
�ก�"��4�กก�,"(5#�5,( &�'�ก����ก)'� �&8��� 8 ��"��(��'�)%�5'+���)!�������� '� .05 
 
	��
����� 
4�กก���	ก����ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก���(��"�)(��!*�����ก�����&+��  ���, 
35-44 �1 � �ก�������������*��3�ก�,"(��#"� 
  1.&�'�ก����ก����
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก 
��ก����ก����
�����ก�ก��)�(��!
�'v��)(��!*�����ก��   �ก#"�ก"��ก����ก 

1.1 4�ก)((,��y��ก���	ก��������&�	��#"� ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก)�(��!
�'v��)(��!*�����ก��   �ก#"�ก"��ก����ก���ก�,"(� ��� 

��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�� ���5"��J������58���ก��)(��!*�����ก��
���ก�,"(� ��� ���5#�(4,��   ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 2306.67, 2312.00,  
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2322.67, 2344.67, 2396.67  �(�����4��<�
��# �����ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก
)�(��!�'v��)(��!*�� ���5#�(4,�� I � ก"��ก����ก 5"��J���� 2306.67  (��������  &�'�ก��
��ก)'� �&8��� 8 5"��J��������(�	$� 2393.67 (��������  
) �#"�(�ก���'v���	$� 

��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก�����
ก�,"(� ��� ���2��4��<��'ก  ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 72.20, 72.80, 71.93,  
71.90, 69.67  �(�����4��<�
��# �����ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก )�(��!�'v��
)(��!*�� ���2��4��<��'กI � ก"��ก����ก 5"��J���� 72.20  5�'$�/���� &�'�4�ก)'� �&8��� 8 
5"��J����� �� 69.67 5�'$�/����  
) �#"�(�ก���'v���	$� 

��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก�����
ก�,"(� ��� ���5#�( '���&����
���"�� ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 124.73 / 
81.87,  126.00 / 84.13, 124.67 / 81.73, 124.53 / 82.33, 124.20 / 81.87  �(�����4��<�
��# 
�����ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก )�(��!�'v��)(��!*�� ���5#�( '���&����
��
�"��I �
�"I("(�ก�'ก ก"��ก����ก 5"��J���� 124.73 / 81.87  5�'$�/����  &�'�ก����ก)'� �&8��� 8 
5"��J����� �� 124.20 / 81.87  5�'$�/����  >	����7"3��ก<=8�ก�� 

��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก�����
ก�,"(� ��� ���
�����(��  ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 28.73  29.09  29.23  
29.43  29.62  �(�����4��<�
��#�����ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก )�(��!�'v��
)(��!*�� ���
�����(��I � ก"��ก����ก 5"��J���� 28.73  ก���ก�'( &�'�ก����ก)'� �&8��� 8 
5"��J��������(�	$� 29.62 ก���ก�'( 
) �#"�(�ก���'v���	$� 

��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก�����
ก�,"(� ��� �����'�ก���(���$��� ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 28.67, 29.10, 
30.47,  31.80, 33.67  �(�����4��<�
��#  �����ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก)�(��!
�'v��)(��!*�� �����'�ก���(���$���I � ก"��ก����ก 5"��J���� 28.67 �>����(�� &�'�ก����ก
)'� �&8��� 8 5"��J��������(�	$� 33.67 �>����(��  
) �#"�(�ก���'v���	$� 

��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก�����
ก�,"(� ��� ���5#�(�"���'# ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 8.60, 8.80, 9.20,  
10.60, 11.73  �(�����4��<�
��#  �����ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก  )�(��!�'v��
)(��!*�� ���5#�(�"���'#I � ก"��ก����ก 5"��J���� 8.60 �>����(�� &�'�ก����ก)'� �&8��� 8 
5"��J��������(�	$� 11.73 �>����(�� 
) �#"�(�ก���'v���	$�  

��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก�����
ก�,"(� ��� ���ก��32���ก>��4�)7�),   ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 31.44, 31.67,  
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32.01, 32.65, 34.34  �(�����4��<�
��#  �����ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก  )�(��!
�'v��)(��!*�� ���ก��32���ก>��4�)7�), I � ก"��ก����ก 5"��J���� 31.44  (��������/ก���ก�'(/
���� &�'�ก����ก)'� �&8��� 8 5"��J��������(�	$� 34.34 (��������/ก���ก�'(/���� 
) �#"�(�ก��
�'v���	$� 

��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก�����
ก�,"(� ��� ��� '2��(#�ก��  ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 21.65, 21.61, 21.51,  
21.23, 20.41  �(�����4��<�
��#  �����ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก  )�(��!�'v��
)(��!*�� ��� '2��(#�ก��I � ก"��ก����ก 5"��J���� 21.65  &�'�ก����ก)'� �&8��� 8 5"��J����
� �� 20.41 
) �#"�(�ก���'v���	$� 

 ��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก��
���ก�,"(� ��� �������8�>m��8I�('�3��"��ก��  ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 29.35,  
29.30, 29.15, 29.01,  28.77  �(�����4��<�
��#  �����ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก
)�(��!�'v��)(��!*�� �������8�>m��8I�('�3��"��ก�� ก"��ก����ก 5"��J���� 29.35%  &�'�
ก����ก)'� �&8��� 8 5"��J����� �� 28.77%  
) �#"�(�ก���'v���	$� 

1.2 4�ก)((,��y��ก���	ก��������&�	��#"� ก������
�����ก�ก��)�(��!�'v��)(��!*��
���ก��   �ก#"�ก"��ก����ก���ก�,"(5#�5,(  

��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก�����
ก�,"(5#�5,( ���5#�(4,��   ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 2256.67, 2260.67,  
2281.33, 2285.33, 2313.33  �(�����4��<�
��#  �����ก������
�����ก�ก��  )�(��!�'v��
)(��!*�� ���5#�(4,�� I � ก"��ก����ก 5"��J���� 2256.67 (�������� &�'�ก����ก)'� �&8��� 8 
5"��J��������(�	$� 2285.33 (��������  
) �#"�(�ก���'v���	$� 

��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก�����
ก�,"(5#�5,( ���2��4��<��'ก  ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 71.93,  71.87,  
71.47,  71.13,  70.67  �(�����4��<�
��#  �����ก������
�����ก�ก��  )�(��!�'v��
)(��!*�� ���2��4��<��'กI � ก"��ก����ก 5"��J���� 71.93  5�'$�/����  &�'�ก����ก)'� �&8��� 8 
5"��J����� �� 70.67  5�'$�/����  
) �#"�(�ก���'v���	$� 

��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก�����
ก�,"(� ��� ���5#�( '���&����
���"�� ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 128.27 / 
85.93, 128.27 / 86.87, 125.00 / 85.53, 126.00 / 86.40, 125.00 / 85.73  �(�����4��<�
��#  
�����ก������
�����ก�ก��  )�(��!�'v��)(��!*�� ���5#�( '���&����
���"��I �  
�"I("
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(�ก�'ก ก"��ก����ก 5"��J���� 128.27 / 85.93  5�'$�/����  &�'�ก����ก)'� �&8��� 8 5"��J����� �� 
125.00 / 85.73 5�'$�/����  >	����7"3��ก<=8�ก�� 

��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก�����
ก�,"(5#�5,( ���
�����(��  ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 28.09, 28.26, 28.57,  
28.77, 28.91   �(�����4��<�
��#  �����ก������
�����ก�ก��  I(")�(��!�'v��)(��!*��
 ���
�����(��I � ก"��ก����ก 5"��J���� 28.09  ก���ก�'(  &�'�ก����ก)'� �&8��� 8 5"��J��������(�	$� 
28.91  ก���ก�'( 
) �#"�I("
�ก�"��ก"��ก����ก 

 ��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก��
���ก�,"(5#�5,( �����'�ก���(���$���  ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 28.00, 27.87,  
28.40, 28.47, 28.80  �(�����4��<�
��#  �����ก������
�����ก�ก��  I(")�(��!�'v��
)(��!*�� �����'�ก���(���$���I � ก"��ก����ก 5"��J���� 28.00  �>����(��  &�'�ก����ก)'� �&8��� 
8 5"��J��������(�	$� 28.80  �>����(��  
) �#"�I("
�ก�"��ก"��ก����ก 

��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก�����
ก�,"(5#�5,( ���5#�(�"���'#  ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 9.47, 9.33, 10.00,  
11.07, 12.40  �(�����4��<�
��#  �����ก������
�����ก�ก��  )�(��!�'v��)(��!*�� ���
5#�(�"���'#I � ก"��ก����ก 5"��J���� 9.47 �>����(��  &�'�ก����ก)'� �&8��� 8 5"��J��������(�	$� 
12.40  �>����(��  
) �#"�(�ก���'v���	$� 

��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก�����
ก�,"(5#�5,( ���ก��32���ก>��4�)7�),   ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 31.07, 31.25,  
31.49, 31.85, 32.91  �(�����4��<�
��#  �����ก������
�����ก�ก��  )�(��!�'v��)(��!*��
 ���ก��32���ก>��4�)7�), I � ก"��ก����ก 5"��J���� 31.07  (��������/ก���ก�'(/���� &�'�ก����ก
)'� �&8��� 8 5"��J��������(�	$� 32.91 (��������/ก���ก�'(/����  
) �#"�(�ก���'v���	$� 

 
��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก�����

ก�,"(5#�5,( ��� '2��(#�ก��  ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'�  20.92, 20.91, 20.82, 
20.68, 20.58  �(�����4��<�
��#  �����ก������
�����ก�ก��  I(")�(��!�'v��)(��!*�� ���
 '2��(#�ก��I � ก"��ก����ก 5"��J���� 20.92  &�'�ก����ก)'� �&8��� 8 5"��J����� �� 20.58  
) �
I("
�ก�"��ก"��ก����ก 

��ก��#��5���&8���(7�5"�5#�(
�ก�"�����5"��J������58���ก��)(��!*�����ก�����
ก�,"(5#�5,( �������8�>m��8I�('�3��"��ก�� ก"��ก����ก )'� �&8��� 2 , 4 , 6 , 8 ��"�ก'� 28.49,  
28.43, 28.31, 28.17,  27.99   �(�����4��<�
��#  �����ก������
�����ก�ก��  )�(��!�'v��
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)(��!*�� �������8�>m��8I�('�3��"��ก�� ก"��ก����ก 5"��J���� 28.49%  &�'�ก����ก)'� �&8��� 8 
5"��J����� �� 27.99%  
) �#"�(�ก���'v���	$� 

2.4�กก���	ก����ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก���(��"�)(��!*�����ก�����
&+��  ���, 35-44 �1 � �ก���������������&#"��ก�,"(��#"�    
 2.1 ��ก��#��5���&85#�()�(��!3�ก��32���ก>��4�)7�),  ���ก�,"(� ��� 
��ก�,"(
5#�5,( ก"��ก����ก
��&�'�ก����ก)'� �&8���  8 I("5#�(
�ก�"��ก'���"��(��'�)%�5'+���)!������
�� '� .05 5"��J�������5#�()�(��!3�ก��32���ก>��4�)7�), ���ก�,"(� ��� ก"��ก����ก 31.44 
(��������/ก���ก�'(/���� &�'�ก��� ��� 8 )'� �&8 34.03 (��������/ก���ก�'(/���� 5"��J�������
5#�()�(��!3�ก��32���ก>��4�)7�), ���ก�,"(5#�5,(ก"��ก����ก 31.07 (��������/ก���ก�'(/���� 
&�'�ก��� ��� 8 )'� �&8 32.91(��������/ก���ก�'(/���� 
) �3&��&m�#"�ก�,"(� ���ก����ก����
�
����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก )�(��!�%�3&�)(��!*��5#�()�(��!3�ก��32���ก>��4�)7�), ����(�	$�
(�กก#"�ก�,"(5#�5,(�������
�����ก�ก�� ��6��&�,��4�กก��!"#��$%�&�'ก>	��3�ก���5�����I&#
4�����32�ก���(���$�(' 3&+"���)�����ก'�ก���(���$�(' ��mก ��m� ����"��"��K 3�ก����ก
�� >	$�
�%�3&�&'#34�%����(�ก�	$� �(���&'#34�%����(�ก�	$� ก��)7�J� ���� I��'��#'�#�)"#��"��K���
�"��ก��I � ��	$� &�� ���� 4�����3&+"�	$� ���� I&��#���I�ก�'�I �(�ก�	$� (�5#�()� 5����
ก'� ),ก'++� ����2�4��+��( 
�� )��)�� �,+#���,�� ( 2538: 14 )  ก�"�#!	������2�8���ก��
����
�����กI#�#"� 2"#�����(���)��L�*�� ���)��L����������I&��#�����&��
������&��34>	��
��6�5#�()�(��!� ��'�#I����ก���%��������"��ก�������ก����กก%��'�ก��
��ก������
�
���ก 2"#�3&�(�ก��
�ก���������ก>��4�3�&�� ���� 
���>��8ก���(���$�(�ก�	$�  
#55��� 
�� 
>���'� (Vaccaro and Cinton. 1981: 24) �%�ก��#�4'������������ก����ก
�����ก���(��"�)' )"#�
����"��ก��
��)(��!*��ก��4'���ก>��4�3��'ก�	ก��&+�� #'�!,���)�58���ก��#�4'�������	ก��
�����ก����ก
�����ก���(��"�)' )"#�����"��ก��
��)(��!*��ก��4'���ก>��4�3��'ก�	ก��
&+�� �7������'�ก��� �����6��'ก�	ก��&+���� '�#�����'��7������'�ก��� �����6��'ก�	ก��&+��
�� '�#�����'� 4%��#� 10 5� ���, 19 H 27 �1 ��ก
�����ก ��>8��6��#�� 10 )'� �&8 K �� 3 5�'$� 
K �� 45 ���� � )��)(��!*��ก��4'���ก>��4�)7�),  5#�(4,��  �'���ก���������&'#34
)7�), � �32��7"ก� 
��#' )' )"#�����"��ก���'$�ก"��
��&�'�ก����ก ��ก��#�4'���#"� )(��!*��
ก��4'���ก>��4�)7�), ����(�	$���"��(��'�)%�5'+���)!�������� '� . 05 

2.2 ��ก��#��5���&8��'�ก���(���$��� ���ก�,"(� ��� 
��ก�,"(5#�5,( ก"��ก����ก
��
&�'�ก����ก)'� �&8���  6 
�� 8 (�5#�(
�ก�"��ก'���"��(��'�)%�5'+���)!�������� '� .05 5"��J����
���ก�,"(� ���ก"��ก����ก 28.64 �>����(�� &�'�ก��� ��� 8 )'� �&8 33.67  �>����(��  
5"��J�������ก�,"(5#�5,(ก"��ก����ก 28.00 �>����(�� &�'�ก��� ��� 8 )'� �&8 28.80 
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�>����(�� 
) �3&��&m�#"�ก�,"(� ���ก����ก����
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก )�(��!�%�3&�
)(��!*�� �����'�ก���(���$�������(�	$�(�กก#"�ก�,"(5#�5,(�������
�����ก�ก�� >	����6���(�4�ก
ก��!"#��$%�&�'ก �%�3&�ก���(���$���ก
��(�ก�	$� ก���(���$�4�����3&+"�	$� ก���(���$�)�(��!��
�"�
��!"#�I ���6���"�� � ก��!"#��$%�&�'ก)�(��!�'v����'����ก���(���$�3�ก���5��������4�ก4, 
&�	��I��'���ก4, &�	��I ���m#�	$� )�(��!ก��� ����'#3���ก��I ���� ก�9�����&(��
ก"ก���%�I�32�
3�ก����ก>��( �2"� ��)�ก���� #����"�8��� 
�� 8��� ��6����  4�กก��#�4'�ก��!"#��$%�&�'ก
����((�5#�(
�ก�"���'$�
�")'� �&8��� 6 >	��(�5#�()� 5����ก'�  *#'� ���8����'��8 (2552) I �
�	ก����ก����������#��8)��m�
��)��m�
�����ก�"�)(��!*��ก��4'���ก>��4�)7�), 
��5#�(

�m�
��ก���(���$��� 5#�(
�m�
��ก���(���$���*��3�ก�,"(����)��m�
�����ก (�5#�(
�ก�"��ก'�
��"��(��'�)%�5'+���)!����,ก2"#��#�� 
) �5#�(&�'ก3�ก����ก����� '����ก�����(�'$����

�����
ก�(����7�#�4'�ก%�&� 3#�3�ก����ก)"���3&�(�ก���'v��5#�(
�m�
��ก���(���$���*��3�
ก�,"(����)��m�
�����ก&�'�ก����ก 6 )'� �&8  )� 5����ก'� �#��ก�  (���� (2550) I ��	ก����
���ก����ก� �32��$%�&�'ก�'#��6�
���������(����"�5#�(
�m�
��
��5#�(��m# ��#"� 5�
���J����
5#�(
�m�
�����ก���(���$��� 
�� ก�,"(� ���
��ก�,"(5#�5,(&�'�)'� �&8��� 8 
�ก�"��ก'�
��"��(��'�)%�5'+���)!�������� '�.05 �4��+ ก���#��'��8 ( 2546: 84-85 ) ก�"�##"� ��44,�'�
���
ก�(ก����ก�ก�$%�&�'กI �!7ก���4,����I#���6�)"#�&�	�����ก����กก%��'�ก�� �����),�*��
��
ก����ก>��(ก�9������5#�(��6�����3�ก��
�"��'� >	�������ก����ก���I �(�ก�������(ก����"��
!7ก����
���&(��)( 4�2"#��'v���"��ก��3&�����,��k�&(��I ���"����"��(����)��L�*�������	$�  

2.3 ��ก��#��5���&8����8�>m��8I�('�3��"��ก�� ���ก�,"(� ��� 
��ก�,"(5#�5,(  ก"��
ก����ก
��&�'�ก����ก I("5#�(
�ก�"��ก'���"��(��'�)%�5'+���)!�������� '� .05 5"��J����ก"��
ก����ก���ก�,"(� ��� 29.35% &�'�ก����ก 8 )'� �&8 28.77% 5"��J����ก"��ก����ก���ก�,"(
5#�5,( 28.47% &�'�ก����ก 8 )'� �&8 27.99% 
) �3&��&m�#"��'$�ก�,"(� ����������
�����ก� �
ก��!"#��$%�&�'ก
��ก�,"(5#�5,(�������
�����ก�ก��I("(����"�����8�>m��8I�('�3��"��ก�� >	����4
��6���(�4�กก�,"(��������"#(#�4'���6��,55������กก%��'�ก���ก����7"ก"��
��# �����5���������"#(
#�4'�����
�����ก5�'$���$��6����2�2��������
�����ก�'$�
�"&�	���1�	$�I� ��ก4�ก��44'���$
��#��4��6�
��(�4�ก�7�#�4'��'$�)�� ก�,"(�'���กก%��'�ก����"������ �#� �2"���5� �#��������� ����4'ก���� #��� 
��6���� )"#�(�ก5������กก%��'�ก�����4%���7"
��#4�)�(��!�'ก���$%�&�'ก�'# ��# ������
�"��ก����6���"�� �กm��4��6��&�,��3&�ก�,"(� ����'$�)��ก�,"( I("
�ก�"��ก'� >	$�)� 5����ก'� 
), � ก�+4��#<�2�8 ( 2543: 105 ) I ��	ก��ก������������������ก������
�����ก
�������
(#�I��ก'�ก������
�����ก
��
��ก��
�ก��%����(����"�)(��!*�����ก�� ��#"� �$%�&�'ก���
�"��ก��&�'�ก��� ��� 10 )'� �&8 5"��J�������ก�,"(��ก����
�����ก
�������(#�I��
��ก�,"(



89 
 

 

��ก����
�����ก
��ก��
�ก��%�I("
�ก�"��ก'���"��(��'�)%�5'+���)!�������� '� .05 � �ก�,"(��ก
����
�����ก
�������(#�I��5"��J����� ��(�กก#"� ( X =51.11 ก���ก�'( 
�� X =54.79 
ก���ก�'( ��(�%� '� ) >	��I(")�(��!)�,�I �#"�ก������
�����ก)�(��!�%�3&��$%�&�'ก����"��ก��
� �������4�กI(")�(��!5#�5,(��������&����4�%�3&��$%�&�'ก����(�	$� 4��'2�8 ���2,(
���8( 2548 ) 
I ��	ก����ก����ก����
�����ก(#�I�����(��"�����8�>m��8I�('�3��"��ก��
��)(��!*�����ก��
���)"#�&�'�ก����ก 4 )'� �&8 ก�,"(��ก����
�����ก(#�I��(�����8�>m��8I�('�3��"��ก��� ��
ก"��ก����ก
�����ก(#�I�� 
��&�'�ก����ก 8 )'� �&8  ก�,"(��ก����
�����ก(#�I��(�����8�>m��8
I�('�3��"��ก��� ��ก"��ก����ก
�����ก(#�I�� �'v��)7��	$���"��(��'�)%�5'+���)!������
�� '� .05 

2.4 ��ก��#��5���&85#�(4,�� ���ก�,"(5#�5,( 
��ก�,"(� ���ก"��ก����ก
��&�'�
ก����ก I("
�ก�"��ก'���"��(��'�)%�5'+���)!�������� '�.05  5"��J�������ก�,"(� ���ก"��ก����ก 
2306.67 (�������� &�'�ก����ก 8 )'� �&8 2396.67 (�������� 5"��J�������ก�,"(5#�5,(ก"��ก����ก 
2256.67 (�������� &�'�ก����ก 8 )'� �&8 2313.33 (�������� 
) �3&��&m�#"�ก�,"(� ����������
�
����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก (�5"��J����(�กก#"�ก�,"(5#�5,(�������
�����ก�ก����mก����  '��'$�ก������

�����ก�'$�)��ก�,"( (����"�5#�(4,�� ��mก����>	��I(")�(��!�'v��3� ���5#�(4,�� (�ก�'ก 
��4������4�ก ก�,"(��������"#(#�4'���6��,55��������
�����ก��6����4%� >	��ก������
�����ก��6����4%�
('ก4�(�)(��!*����� � 4	���4��6�)��&�,&�	�����I(")�(��!�'v��)(��!*�� ���5#�(4,�� (�ก
�'ก >	��)� 5����ก'� ), � ก�+4��#<�2�8 ( 2543: 108 ) I ��	ก��ก������������������ก������

�����ก
�������(#�I��ก'�ก������
�����ก
��
��ก��
�ก��%����(����"�)(��!*�����ก�� 
��#"� 5#�(4,�� &�'�ก��� ��� 10 )'� �&8 5"��J�������ก�,"(��ก����
�����ก
�������(#�
I��ก'�ก�,"(��ก����
�����ก
��
��ก��
�ก��%�I("
�ก�"��ก'���"��(��'�)%�5'+���)!������
�� '� .05  

 2.5 ��ก��#��5���&85#�(�"���'#���ก�,"(� ��� 
��ก�,"(5#�5,(ก"��ก����ก 
��&�'�
ก����ก 
�ก�"��ก'���"��(��'�)%�5'+���)!�������� '� .05 5"��J�������ก�,"(� ���ก"��ก����ก 
8.60 �>����(�� &�'�ก����ก 8 )'� �&8 11.73 �>����(��  5"��J�������ก�,"(5#�5,(ก"��ก����ก 
9.47 �>����(�� &�'�ก����ก 8 )'� �&8 12.40 �>����(�� 
) �3&��&m�#"�ก�,"(� ���ก������
���
��ก� �ก��!"#��$%�&�'ก (�5"��J����(�กก#"�ก�,"(5#�5,(�������
�����ก�ก�� 
�"�'$�)��ก�,"( กm�ก� 
ก���'v��)(��!*��3� ���5#�(�"���'# >	����6���(�4�กก������
�����ก )"#�ก�,"(� ������
����
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก ��4�ก� 4�ก5#�(
�m�
�����ก���(���$�&������� &�����
��&�'�
>	���ก� 4�กก���5�����I&#�"��ก�� 3��<����(��,�ก�<83�ก��!"#��$%�&�'ก���������� �%�3&�ก���(���$����
�ก���#�'� �%����
����ก
��(�กก#"�ก������
�����ก�ก�� ��m� 
������"� �5�����I&#I � ��	$� 4	�
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�%�3&�)(��!*�� ���5#�(�"���'# �I� �#� )� 5����ก'� �)�#*� ����(��� ( 2539 ) I ��	ก����
ก������
�����ก
��ก��
�ก��%��)��( �#��$%�&�'ก���(����"�)(��!*�����ก������7�)7����, 
��ก��#�4'���#"� &�'�ก����ก 12 )'� �&8 5#�(�"�� ��	$���"��(��'�)%�5'+���)!�������� '� .05 

�� ��)
(��� ( Rosemary,1987 ) �%�ก���	ก�� ��ก������
�����ก ��>8
��
��ก��
�ก)7����(�
�"�)(��!*�����ก�� ��#"�(�5#�(�"���'#����(�	$���"��(��'�)%�5'+���)!�������� '� .05  
)%��'ก#������)��8ก��ก�9� ( 2549  )ก���)��()����5#�(�"���'#  (Flexibility)5#�(�"���'# 
&(��!	�  5#�()�(��!�������"��"�� K 3�ก���5�����I&#I ���"��ก#����#�� กm5��5#�()�(��! 
3�ก���"���'#  
��ก���5�����I&#3  K  !��I("I ��%��"�� K  &���I("5"��I �(���ก�)32�����"�����#<
�'$�K  4�(����%�3&�ก���(���$�
�����$�����������7"����#<�'$��)��5#�()�(��!3�ก���� �'#  4	��%�3&�
ก���"���'#I(" �I� �#�  
���%�3&�(�I�('�)�)(��7"3��"��ก������(�	$�  ��"�ก'���6�ก��� 
5#�()�(��!���ก���"���'#��I� �#� 

2.6 ��ก��#��5���&82��4��<��'ก ���ก�,"(� ��� 
��ก�,"(5#�5,(ก"��ก����ก 
��
&�'�ก����ก I("
�ก�"��ก'���"��(��'�)%�5'+���)!�������� '� .05 5"��J����ก�,"(� ���ก"��ก����ก 
72.20 5�'$�/���� &�'�ก����ก 8 )'� �&8 69.67 5�'$�/���� 5"��J����ก�,"(5#�5,(ก"��ก����ก 71.93 
5�'$�/���� &�'�ก����ก 8 )'� �&8 70.67 5�'$�/���� 
) �3&��&m�#"�ก�,"(� ���ก������
�����ก� �
ก��!"#��$%�&�'ก (�5"��J����(�กก#"�ก�,"(5#�5,(�������
�����ก�ก�� �'���ก���������2��4��<�
�'ก����'$�)��ก�,"( � ���&(���ก'� 
�"5"��J�������ก�,"(� ���� ��(�กก#"���mก���� >	���ก� 
4�ก5#�(&�'ก���ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก >	��(�5#�(�&�����(�กก#"�
��&'#34�%����
(�ก�	$� 4	���6��&�,��3&�2��4��<��'ก� ��(�กก#"�ก�,"(5#�5,( >	��)� 5����ก'� 27�'ก �� �#2

���8 ( 2536 ) ก�"�##"�5#�( '���&��5����'#�<��'ก4��'�I("�������
����(�����กก%��'�ก��
��"�����
����"�����ก��� 
�"��44�����(�	$�I ���mก�����(�����กก%��'�ก����"��&�'ก 
��#
&�'�4�ก�'$�กm4���6�I���(5#�( '���&���<�&'#34����'# ( Systolic pressure ) 5#�( '���&��
�<�&'#345����'#3��<��'ก���5��ก��4�I("�������
����	$����&(���5"�5#�( '���&���<�
&'#34����'#3�ก�����4��%�3&�5#�( '���&���<�&'#345����'#�������
���I ��'$� 4�����32�
ก�4ก��(���&�'ก
���"�������ก'���6������#����)(5#� ��ก4�ก��$3��<���กก%��'�ก��5#�( '�
��&���<�&'#345����'#4�(�ก���������
�����mก����&���
��4�I("�������
��� ��"�ก'�ก������(
5#�( '���&���<�&'#34����'# �'$���$ 74�ก5"��J����5#�( '���&��5����'#�<��'ก(�5"��J����
� ���'$�)��ก�,"( 

2.7 ��ก��#��5���&8
�����(�� ���ก�,"(� ��� 
��ก�,"(5#�5,(ก"��ก����ก 
��&�'�
ก����ก I("
�ก�"��ก'���"��(��'�)%�5'+���)!�������� '� .05 5"��J����ก�,"(� ���ก"��ก����ก 
28.73 ก���ก�'( &�'�ก����ก 8 )'� �&8 29.62 ก���ก�'( 5"��J����ก�,"(5#�5,(ก"��ก����ก 28.09 
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ก���ก�'( &�'�ก����ก 8 )'� �&8 28.91 ก���ก�'( 
) �3&��&m�#"�ก�,"(� ���ก������
�����ก� �
ก��!"#��$%�&�'ก (�5"��J����(�กก#"�ก�,"(5#�5,(�������
�����ก�ก�� 
�"�'$�)��ก�,"( กm�ก� ก��
�'v��)(��!*��3�
�����(���&(���ก'� ก������
�����ก4%���6���"���������
���'$�)������4�����
�5�����I&#��(�'ก�����$��������ก���5�����I&#�����ก������'# 5#�5,(ก��!"���$%�&�'ก�'#3�ก��
�5�������� ������k��ก'�ก��ก���� �4m�������4�กก���5������������"��ก��4�ก4, &�	��I��'���ก4, 
&�	��  '��'$�ก������
�����ก 
���'$�)������4������5��������������'ก��)( ,�����"��ก��I("3&��ก� 
ก��&ก��( ก���5�����I&#3�&����7�
��&��ก&��������� ก���(���$�)"#�����ก���#�'�กm4��%����
���)��ก'�I� �2"� ก���(���$�&���
�� ก���(���$�&�'�
�� ก���(���$�&'#I&�" ก���(���$�)��'ก 
ก���(���$�&����ก ��6���� >	��(����"�5#�(
�m�
�����ก���(���$�
�� >	��)� 5����ก'� )%��'ก
#������)��8ก��ก�9� ( 2549  )ก���)��()����5#�(
�m�
�����ก���(���$� (Muscle Strength) 
4�ก&�'กก�����#"�  #�L����4��%�3&��ก� 5#�(
�m�
��I ��'$�  4�������ก3&�ก���(���$��%�����"�)7�ก'�
��
�������&����$%�&�'ก���)7��	$�  � �#�L�����(
�������������������6������#����� #�L�ก����ก�����
�'v��5#�(
�m�
���'$�(�&���
��  >	��
�"��
���"��กm�	 ���
���������  ��6�)%�5'+)%�&�'�
�'v��5#�(
�m�
�����ก���(���$�  &����	 &�'ก  �Overload  Principle� � �3&��"��ก����ก����� 
5#�()�(��!�ก�� (Normal Capacity) )'ก��mก����  >	��ก����กก%��'�ก������ก���� 5#�()�(��!
��$4��%�3&��"��ก���ก� ก��)'�)� 3����� 2 H 3 #'�
�ก  &�'�4�ก�'$�  �"��ก��4�(�ก����'��'#3&�
����ก'�)!��ก��<8  � ��ก��&�ก���3&��#��
ก"�"��ก�� �����ก����'��'#���(�< 1 � ���   4��%�
3&��"��ก���%����3��� 5#�()�(��!L��( �3&("I ���"��(����)��L�*��  �'��5��  �"��ก��(�5#�(

�m�
������(�	$�  �� 5#�()�(��!กm)7��	$� �#�  3���44,�'�#�L�ก����ก������'v��5#�(
�m�
�� 4�32�
ก����ก
�� Isometric  Exercise 
 2.8 ��ก��#��5���&85#�( '���&���� ���ก�,"(� ��� 
��ก�,"(5#�5,(ก"��ก����ก 
��
&�'�ก����ก I("
�ก�"��ก'���"��(��'�)%�5'+���)!�������� '� .05 5"��J����ก�,"(� ���ก"��ก����ก 
124.73 5�'$�/���� &�'�ก����ก 8 )'� �&8 124.20 5�'$�/���� 5"��J����ก�,"(5#�5,(ก"��ก����ก
128.27 5�'$�/���� &�'�ก����ก 8 )'� �&8 125.00 5�'$�/���� 
) �#"�5#�5,(�������
�����ก�ก��
5"��J����(�กก#"�ก�,"(� ���ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก 
�"กm��7"3��ก<=8�ก�� 5#�( '�
��&����6�)"#�&�	����� '2��2�$#' #"�(�5#�(�)�������4���6���5�ก���#ก'�&�� ���� 
��&'#34 �ก<=8
�ก�� ��7"��&#"�� 80-120 5�'$�/���� 5"���!������ก#"�120 5�'$�/���� �	$�I�����(�ก��"�I&�"������6�
�'#�"�2�$!	���ก�����4���6��ก���#ก'���5&�� ���� 
��&'#34 
�"5"����#' I �4�กก��#' 5"�5#�( '�
��&��I(")�(��!����'�2' �4�#"���6�5"����!7ก���� �����5#�( '���&��)�(��!�������
���I ��,ก
�#�� �2"�  �,<&*7(� ก"����กก%��'�ก�� &�'�ก����กก%��'�ก�� ก���'ก�"��I("������� ก��32��� 
ก�� ��(
��ก����8 ��6����  
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 2.9 ��ก��#��5���&85#�( '���&���"�� ���ก�,"(� ��� 
��ก�,"(5#�5,(ก"��ก����ก 

��&�'�ก����ก I("
�ก�"��ก'���"��(��'�)%�5'+���)!�������� '� .05 5"��J����ก�,"(� ���ก"��ก��
��ก 81.87 5�'$�/���� &�'�ก����ก 8 )'� �&8 81.87 5�'$�/���� 5"��J����ก�,"(5#�5,(ก"��ก����ก 
85.93 5�'$�/���� &�'�ก����ก 8 )'� �&8 85.73  5�'$�/���� 
) �#"�ก������
�����ก�'$�)��ก�,"(I("(�
���"�5#�( '���&���"�� 
�"กm��7"3��ก<=8�ก�� 5#�( '���&����6�)"#�&�	����� '2��2�$#' #"�(�
5#�(�)�������4���6���5�ก���#ก'�&�� ���� 
��&'#34 �ก<=8�ก�� ��7"��&#"�� 80-120 5�'$�/���� 5"�
�"��!������ 80 5�'$�/���� ��(�(�ก��"�I&�" ������6��'#�"�2�$!	���ก�����4���6��ก���#ก'���5&�� 
���� 
��&'#34 
�"5"����#' I �4�กก��#' 5"�5#�( '���&��I(")�(��!����'�2' �4�#"���6�5"����
!7ก���� �����5#�( '���&��)�(��!�������
���I ��,ก�#�� �2"�  �,<&*7(� ก"����กก%��'�ก�� 
&�'�ก����กก%��'�ก�� ก���'ก�"��I("������� ก��32��� ก�� ��(
��ก����8 ��6����   
 2.10 ��ก��#��5���&8 '2��(#�ก�� ���ก�,"(� ��� 
��ก�,"(5#�5,(ก"��ก����ก
��
&�'�ก����ก I("
�ก�"��ก'���"��(��'�)%�5'+���)!�������� '� .05 5"��J����ก�,"(� ���ก"��ก����ก 
21.65 ก���ก�'(�"�������(�� &�'�ก����ก 8 )'� �&8 20.41 ก���ก�'(�"�������(�� 5"��J����ก�,"(
5#�5,(ก"��ก����ก 20.92  ก���ก�'(�"�������(�� &�'�ก����ก 8 )'� �&8 20.58 92  ก���ก�'(�"�
������(��  
) �#"�ก�,"(� ���ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก(�5"��J����(�กก#"�ก�,"(
5#�5,(�������
�����ก�ก�� >	����6���(�4�กก��!"#��$%�&�'ก>	��ก��!"#��$%�&�'ก�%�3&��ก� 
������
3�ก���5�����I&#���(,(ก���(���$� )�(��!������+I�('�3����#&�'�I �(�ก�	$� )� 5����ก'�  
#'� � �7�)#') �� (2547) I ��	ก����ก����ก
�����ก���(��"�����I&��#�����&��
�� '2��(#�ก�� 
��ก���	ก����#"�&�'�ก����ก)'� �&8��� 8 ก�,"(� ��� �ก#"�ก�,"(5#�5,( �'$���$�����ก����ก
ก%��'�ก�� �#�ก����ก
�����ก )"���3&�I�('�3�ก���(���$�� ���%�3&��$%�&�'ก� ��#(� �� >	����6�
��3&� '2��(#�ก�����ก�,"(� ��� ��	$� 
 3. ��ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก���ก�,"(� ��� �%�3&�)(��!*�����ก�� ���
����ก����	
��
�� ก"��ก����ก
��&�'���ก 2, 4, 6 
�� 8 )'� �&8
�ก�"��ก'� ��"��(��'�)%�5'+���
)!�������� '� .05 �(�����4��<���6����57"  �#�#�L� Least Significant  Difference(LSD)  ��#"�    
��ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก �%�3&�)(��!*�� �����'�ก���(���$������ก�,"(� ���

�ก�"��4�กก�,"(5#�5,( &�'�)'� �&8��� 6 
��&�'�)'� �&8��� 8 ��"��(��'�)%�5'+���)!������
�� '� .05  >	����6���(�4�กก��!"#��$%�&�'ก����%�3&� ก���(���$�����ก���#�'�ก'��%����(�ก�	$� 
� ��J���ก�,"(ก���(���$��� >	�����ก�� �#�ก���(���$�(' 3&+"
��(' ��mก ��ก
�����)��ก'�4	�
)"���3&�(���'�ก���(���$���(�ก�	$� 4�กก��� )��5#�()�(��!�����'�ก���(���$����%�3&�
�"��ก������'#3���ก��I �����	$� ก���  3�
�# ���I �)7��	$� )� 5����ก'� )%��'ก#������)��8
ก��ก�9� ก�(���	ก�� (2552) ก�����ก���  )7� ��6�5#�()�(��!����"��ก��3�)"#������ 3�
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ก��32���'��������ก
���	$�ก���  3�
�# ���3&�)7�(�ก���), 3������#��J'���'��'�3 �����5�'$�
� ��#� �(��$%�&�'ก�'#��6�
������ �'กก�9�j,����4�32���'�ก���(���$���3�ก��ก���  ��"��7ก
ก�����ก�� �'กก�9�#����"�8���32���'�ก���(���$�����"��7ก�&������"��3��ก(�,ก
���'�  '��'$�
ก���#�ก����ก5#�(
�m�
�����ก���(���$� 4	�(�5#�()%�5'+��"������3�ก������(�� 5#�()�(��!
�����'�ก���(���$��� )"����"�5#�()%���m43�ก��
�"��'��"�I�  
 4.��ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก���ก�,"(� ��� �%�3&�)(��!*�����ก�� ���
����
�

��� ก"��ก����ก
��&�'���ก 2, 4, 6 
�� 8 )'� �&8
�ก�"��ก'� ��"��(��'�)%�5'+���
)!�������� '� .05  �(�����4��<���6����57"  �#�#�L� Least Significant  Difference (LSD) ��#"� ��
ก������
�����ก� �ก��!"#��$%�&�'ก �%�3&�)(��!*�� ���5#�(�"���'#���ก�,"(� ��� 
�ก�"��
4�กก�,"(5#�5,( &�'�)'� �&8��� 8 ��"��(��'�)%�5'+���)!�������� '� .05 >	����6���(�4�กก��!"#�
�$%�&�'ก ��ก4�ก�"��ก���ก� 5#�(
�m�
��
��# ����"�3�)"#��"��K����"��ก��(�5#�(�� &�,"�(�ก
�	$��%�3&��"��ก��)�(��!�5�����I&#3�(,(�"�� K I �(�ก�	$� >	��)� 5����ก'� #��#'v�8 5%�
)��'� 
(2554) ��ก��#�4'�5#�(
�ก�"�����5#�(�"���'# ก"��ก����ก
��&�'�ก����ก)'� �&8��� 2 
�� 4 
���ก�,"(� ���(�5"��J����5"�5#�(�"���'#I("
�ก�"��ก'� 
�"&�'�ก����ก)'� �&8��� 6 
�� 8 ก�,"(
� ��� ��#"�(�5"��J����5"�5#�(�"���'# ��	$� ��"��(��'�)%�5'+���)!�������� '� .05 
) �#"���
���ก����ก �#����
ก�(ก������
�����ก
��
��ก��
�ก��%� )"����"�5"�5#�(�"���'#���
�7�)7����,3&�(�ก���'v��I�3������� ��	$� )� 5����ก'� )%��'ก#������)��8ก��ก�9� (2549)  ก��
�)��()����5#�(�"���'#  (Flexibility) 5#�(�"���'# &(��!	�  5#�()�(��!�������"��"�� K 3�
ก���5�����I&#I ���"��ก#����#�� กm5��5#�()�(��!3�ก���"���'#  
��ก���5�����I&#3  K  !��
I("I ��%��"�� K  &���I("5"��I �(���ก�)32�����"�����#<�'$�K  4�(����%�3&�ก���(���$�
�����$���������
��7"����#<�'$��)��5#�()�(��!3�ก���� �'#  4	��%�3&�ก���"���'#I(" �I� �#�  
���%�3&�(�I�('�
)�)(��7"3��"��ก������(�	$�  ��"�ก'���6�ก��� 5#�()�(��!���ก���"���'#��I� �#� 
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��	�
�	��� 
 1.5#�(�ก���	ก�����(7�3�ก���%�#�4'�3&�(�ก�������ก"��ก��� ����%�#�4'� �����ก��
� ���(�5#�(�)������4��� �4m�I ��"�� 
 2.5#��	ก�����, ��� &��ก&�����2���������6������2�8
ก"5�����ก���	ก�� 
���%�
#�4'�3��������&�"���$ 
 3.ก����ก� ����,ก5�'$��7�#�4'����� 7
�3ก��2�  ������k��ก'�ก���� �4m�����7������"#(#�4'� 
 4.5#��	ก�������(�<3��%�#�4'��������'$� K ������,�ก�<8���32�3�ก��#�4'�(���5����

�ก�"��ก'�3�ก���%�(��%�#�4'� 
 5.5#��%����#�L�ก��#�4'�
����$I�#�4'�ก�'�ก�,"(�'กก�9�������'v��)(��!*���'กก�9�3&� �
�����	$� 
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ก����	
ก��. (2540). ��������	
���
����. ก�������: �����ก��������ก��ก� �!�"������ก��. 
----------------. (2548). �ก���ก�����������ก��
������������
��ก��.  ก�������.�.%.�. 
----------------. (2552).  �!���ก�"��#�,  ก�������: '���(��)*��*��+ก�,)ก���ก�-�!+.�%�"��	/�0 
            ก��1(*�ก�� ก�"��1�	
ก��2(ก��.   
---------------. (2544).  $�%�&�ก��'��ก����(��ก�)%�����ก����(����*�)+�,ก-� �����,ก-�. ก�������: '��  
               �(��)3�4)ก����5�(�46�!�"���7�8�,9).  
ก(:�ก�;<�) -����=. (2551). ��ก��01ก�2*� �!���ก 
(3�(2%��������������
��ก��+����ก��(��45��  

 �%����
�
(3 3 
(3�(�
7�4��ก�ก���ก��� �8ก���,ก-� 2550. %�(;;��(��2) ก	.�. (��	
ก��).  
 ก�������: 5�,9(-1(�0���0 �+�1(�0���0	���4�(���1('��. ?.�0�3ก���. 

@�(�A� 4�����0). (2546). ��ก��01ก�2*� �!���ก���ก ��<��
7�
(3�(2%���������ก��'�� 
 ��ก#��'�����)�  ��$��� +=� ��+��+�. %�(;;��(��2) 1�.�. (1(�0�	��-�)ก��ก� �).  
 ก�������: 5�,9(-1(�0���0 �+�1(�0���0	���4�(���1('��. ?.�0�3ก���. 
<�10�� 2�,(���).  (2521). $�%�&��>���2�ก��
����(���
��+��ก����กก7����. ก�������: /�01���� 
         �����. 
 -------------. (2525). ก������$ ����(���
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������� 	�
 ก�
ก��� ���������� �	�� 
���	��
��� �	���
�ก�����
 
1-4 
�
��� 

������ 
����� �� 

!"	�ก��� �#"
�"��ก�� 
(Warm Up) 

���
ก�������
����ก�� 
1.���
�
-� (Walk Forward) 
   1.1 ���
�
-� 3 ก-�	5�-	   5���-	��-
��-���6�78
 1 ���8�    
          
� ��9
  4 
���	�  
   1.2 ���
;������ 3 ก-�	 5�-	5��������-���6�78
  1 ���8�  
          
� ��9
 4 
���	� �	� 8 
���	� 
� ��9
  1 ��  
   1.3 �=� ��� 8 ��  �	���9
 64 
���	� 
2.ก-�	5�� (Step Touch) 
    2.1 ก-�	5�� 4 ���8� 
� ��9
 8 
���	� 
    2.2 �=� ��� 8 ��  �	���9
 64 
���	� 
3.�=� ����-�1+2 G8H���ก �-���    8 
���	� �	���9
 16 
���	� 
    3.1 �=� ��� 4 ��  �	���9
 64 
���	� 
4.�ก�-
��-� (Leg Curl) 
   4.1 �ก�-
��-� 4 ���8�  
� ��9
 8 
���	� 
   4.2 �=� ��� 8 ��  �	���9
 64 
���	� 

10 
��� 130-140 

���	�/
��� 

60-65 %��� 
�����!��
��P��#� 
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������� 	�
 ก�
ก��� ���������� �	�� 
���	��
��� �	���
�ก�����
 

   5.ก-�	��-���9
�P���		� ( V-Step) 
    5.1 ก-�	��-�G-���R���G-��S��-�
�
-� 
� ��9

���	���6 1 
    5.2 ก-�	��-��	��R����	�S��-�
�
-� 
� ��9

���	���6 2 
    5.3 ;����-�G-��ก�� S���6
#����6��-
 
� ��9

���	���6 3 
    5.4 ;����-��	�ก�� S���6
#����6��-
 
� ��9

���	���6 4 
6.�=� ����-���6 1+2+3+4 �-�   �� 8 
���	� �	���9
 32 
���	�  
    
� ��9
 1 ��  �=� �����8���� 4 ��  �	���9
 128 
���	� 
7.ก��5�
��8�����-����ก�-�
�-���H���	 UV��7���8� 2 �-������  
   W�ก�H���	S��-�
G-�� ��-��ก� �ก5�
�	��X8
��
7�Y��Z�  
   
� ��9
 2 
���	� 5�-	W�ก�H���	S��-�
�	� ��-���ก5�
 
   G-����
7�Y��Z� 
� ��9
 2 
���	� �!"
ก�
 �	���9
 4 
���	�  
   �=� ���  8 ��  �	���9
 32 
���	� 
8.W�ก�H���	S��-�
G-�� ��-��ก� ��	�6��5�
��8� 2 �-�� S� 
   �-�
G-�� [�-�	���P����5�
�P���"�ก� ���� S��"
� ��9
 2  
   
���	� 5�-	W�ก�H���	S��-�
�	�   ��-��ก� ��	�6��5�
��8�     
   2 �-�� S��-�
�	� [�-�	���P����5�
�P���"�ก� ���� S��"  
   
� ��9
 
���	� �=� ��� 8 ��  �	���9
 32 
���	� 
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������� 	�
 ก�
ก��� ���������� �	�� 
���	��
��� �	���
�ก�����
 

   ������
�����ก����

��� 
1.�7
5�ก��-�[�-ก	-��ก	"�!"	�S��" 5�
G-��ก����กS��-�
�-�� 
   �H���	 [�-�	���P���"�ก� ���� S��" �ก5�
�	��X8
��
7� 
   Y��Z� 5�-	S�
� Y��Z��-�
�-��G-�� 5�-	�X�Y��Z�[�-������� 
   ����-�
�	�5�-	
�6��-��S	-�����\ 10 	�
��� 
   5�-	����6�
�-���=� ��� 
2.�7
5�ก��-�[�-ก	-��ก	"�!"	�S��" �ก5�
G-���X8
S�����-�
 
   �-���H���	 �	���P����� S��" 5�-		��5�
G-�����-�
�
-�  
   
�ก
�8
[!-�7��	�
� ��6�-
5�
�-�
�����-��G-�� 5�-	�X�]"�
 
   �H���S��-�
�	���-��ก-���
�
-�S��-�
G-��5�-	
�6��-��S	- 
   �����\ 10 	�
��� 5�-	����6�
�-���=� ��� 
3.�7
5�ก��-�[�-ก	-��ก	"�!"	�S��" �ก5�
G-���X8
��
7�Y��Z�  
   5�-	�� 5�
�"�
�"���� [!-�7��	�
� ��6Y�กG-��5�-	�X�Y�ก 
   G-��������-�
�	� ก-�Y��Z���^ก
-��5�-	
�6��-��S	- 
   �����\ 10 	�
��� 5�-	����6�
�-���=� ��� 
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������� 	�
 ก�
ก��� ���������� �	�� 
���	��
��� �	���
�ก�����
 

   4.�7
5�ก��-�[�-ก	-��ก	"�!"	�S��" 5�
��8�����-��������S� 
   �-�
���� �7���8�����-�������
ก�

�ก
�8
 ������5�
��8� 
   ����-��5�-	�ก�X8
S��-�
���� [�-�P���"����� �� ก-�Y��Z� 
   ��^ก
-�� 5�-	
�6��-��S	-�����\ 10   	�
��� 
5.�7
5�ก��-��"��ก�
��^ก
-�� �ก5�
��8�����-���X8
��
7�Y��Z�  
   UV��7����ก ก�
5�-	������H���	S��-�
G-�� 5�-	
�6��-��S	- 
   �����\ 10 	�
��� 5�-	����6�
�-���=� ��� 
6.�����	�-	���-�G-�� �ก���	�S��-�
����5�
   �H���	�	�� 
   �P����� S��" [!-�7��	�
� ��6�-���-��	���-��ก� �X����	�S� 
   �-�
���� 5�-	
�6��-��S	-�����\ 10   	�
��� 5�-	����6�
�-��    
   �=� ��� 
7.�7
5�ก��-�[�-ก	-��ก	"�!"	�S��" W
-��H���	S��-�
�	� ��-�� 
   ก� ����"��	� �7���8�����-��
� ��6��"��	� �"	
��G-�������� 
   5�-	
�6��-��S	-�����\ 10 	�
���   5�-	����6�
�-���=� ��� 
8.�7
��-��"��ก�
��^ก
-�� ก-�	��-�G-��S��-�
�
-�����"��	�  
   
8H��
�ก��	�ก��6���	� 
�ก
�8
ก���ก�-���-�G-���X8
 �7���8� 
   ����-����6�
-���ก�	�5�-	
�6��-��S	-�����\ 10 	�
��� 5�-	 
   ����6�
�-���=� ��� 
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������� 	�
 ก�
ก��� ���������� �	�� 
���	��
��� �	���
�ก�����
 

1-4 
�
��� 
������ 

����� �� 

!"	�ก�����76�
S�	 
5�W� �ก 

 (Aerobic Phase) 

�����  1 
1.�6H���-� (March) 
   1.1 �6H���-��-��
�ก (March Out) 8 ���8�
� ��9
 8 
���	� 
   1.2 �6H���-��-��[
 (March In) 8 ���8� 
� ��9
 8 
���	� 
   1.3 �=� ����-� 1+2 G8H���ก 8 
���	� �	���9
 16 
���	�  
         
� ��9
 1 ��  �=� ��� 8 ��  �	���9
 64 
���	� 
2.ก-�	5�� (Step Touch) 
   2.1 ก-�	5�� 4 ���8� 
� ��9
 8 
���	� 
� ��9
 1 ��  
   2.2 �=� ��� 8 ��  �	���9
 64 
���	�      
3.�ก��"� 2 ���8�����"�ก�
 (Double Tap) 
   3.1 ก-�	��-�G-��5�-	�ก��"��	� 2 ���8� �X8
����"�ก�
 
� ��9
  
          4
���	� 
   3.2 ก-�	��-��	�5�-	�ก��"�G-�� 2 ���8� �X8
����"�ก�
 
� ��9
  
          4 
���	� 
   3.3 �=� ����-� 3.1+3.2 
� ��9
 8 
���	� 5��
� ��9
 1 ��  
   3.4 �=� �����8���� 8 ��  �	���9
 64 
���	� 

30 
��� 140-165 

���	�/
��� 

65-80% ��� 
�����!��
��P��#� 
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ก��� ���������� �	�� 
���	��
��� �	���
�ก�����
 

   4.ก-�	5�� (Step Double Tap) 
    4.1 ก-�	��-�G-��S��-���-�� 5�-	
H���-��	���5���-����-� 
           G-�� 
� ��9
 2 
���	� 
�ก
�8
���������	�S�5�� 
           �-�
�-���	� 1 ���8� 5����5���-�
�-����-�G-����ก 1  
           ���8� 
� ��9
 2 
���	� �	���9
 4 
���	� 
   4.2 �=� ������7�
�-� 4.1 5�"����6�
�-�� 

4.3 �=� ����-� 4.1+4.2 
� ��9
 8 
���	� 5��
� ��9
 1 ��  
4.4 �=� �����8���� 8 ��  �	���9
 64 
���	� 

5.�=� ����-� 3.3+4.3 G8H���ก �-��� 8 
���	� �	���9
 16  
   
���	� 
� ��9
 1 ��  �	���9
 128 
���	� 
6.�=� ����-� 1+2 G8H���ก�-��� 4 
���	� �	���9
 8  
   
���	�+2+3.3+4.3 �-��� 8 
���	� �	���9
 24 
���	�  
   5���	���8���� 32 
���	� 
� ��9
 1 ��  
7.�=� �����8���� 8 ��  �	���9
 256 
���	� 
    

�����  2 
1.ก-�	5����9
�P���	5�� (L-Step) 
   1.1 ก-�	5����9
�P���	5�� 4 ���8� 
� ��9
8 
���	� 5�� 
          
� ��9
 1 ��  
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���	��
��� �	���
�ก�����
 

     1.2 �=� ��� 8 ��  �	���9
 64 
���	� 
2.�ก�-
��-���9
�P���	5�� (L-Legcurl)   
   2.1 �ก�-
��-���9
�P���	5�� 4 ���8� 
� ��9
 8 
��	�� 5�� 
          
� ��9
 1 ��  
   2.2 �=� ��� 8 ��  �	���9
 64 
���	� 
3.�=� ��� 1+2 G8H���ก �-���� 8 
���	� �	���9
 16 
���	�  
   
� ��9
 1 ��  �=� ��� 4 ��  �	���9
 64 
���	� 
4.5��W  !� !� !"� (Manbo cha cha cha) 
    4.1 �H�5��W  !� !� !"� �-	���-�G-��
� ��9
 4 
���	� 
    4.2 �H�5��W !� !� !"� �-	���-��	�
� ��9
 4 
���	� 
    4.3 �=� ����-� 4.1+4.2 
� ��9
 8 
���	��	���9
 64 
���	� 
    4.4 �=� �����8���� 8 ��  �	���9
 64  
���	�  
5.ก-�	��-���9
�P���		� + �ก��"� 2 ���8�����"�ก�
 
   (V-Step + Double Knee) 
   5.1 �H�	����̂��-	���-�G-��5�-	����-	��ก��"��	� 2 ���8� 
          ����"�ก�
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ก��� ���������� �	�� 
���	��
��� �	���
�ก�����
 

      5.2 �H�	����̂��-	���-��	�5�-	����-	��ก��"�G-�� 2 ���8� 
          ����"�ก�
 
� ��9
 8 
���	�  

5.3 �=� ����-� 5.1+5.2 ����"�ก�

�  16
���	� 5��
� ��9
1
��  

   5.4 �=� ����-� 5.3 ��8���� 8 ��  �	���9
 128 
���	� 
6.�=� ����-� 4+5 �-��� 8 
���	� �	���9
 16 
���	� 
� ��9
  
   1 ��  
7.�=� �����8���� 8 ��  �	���9
 128 
8.�=� ����-� 1+2+4+5 �-��� 8 
���	� �	���9
 32 
���	�  
   
� ��9
 1 ��  
9.�=� �����8���� 8 ��  �	���9
 256 
���	� 
 

�����  3 
1.ก-�	S�	-ก-�	5�� (Grapevine) 
   1.1 �H��ก�m	��S��-�
G-��
� ��9
 4 
���	� 
   1.2 �H��ก�m	��S��-�
�	�
� ��9
 4 
���	� 
   1.3 �=� ����-� 1.1+1.2 ����"�ก�
 �	���9
 8 
���	� 
� ��9
  
         1 ��  
   1.4�=� ����-� 1.3 G8H� ��8���� 8 ��  �	���9
 64 
���	� 

   

110 



 

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

   2.!��G"+5��W  (Chassen+Mambo) 
   2.1 �H�!��G"S�-�
G-��+5��W �-�
����
� ��9
 4 
���	� 
   2.2 �H�!��G"S�-�
�	�+5��W �-�
����
� ��9
 4 
���	� 
   2.3 �=� ����-� 2.1+2.2 ����"�ก�
 �	���9
 8 ��  
� ��9
 1  
         ��  
   2.4 �=� ����-� 2.3 G8H���ก��8���� 8 ��  �	���9
 64 
���	� 
3.ก-�	5��+�6H���-� 2 ���8� (Step Kick+March) 
   3.1 ก-�	��-�G-��S��-�
�
-� 5�-	5�����	�S��-�
�
-� 
         �!"
ก�

�  2 
���	� 5�-	�6H���-��	�5����-�G-����ก 2  
         
���	� �	���9
 4 
���	� 
    3.2 �=� ����-� 3.1 5�"����6�
�-�� 
    3.3 �=� ����-� 3.1+3.2 �	���9
 8 
���	�
� ��9
 1 ��     
    3.4 �=� ����-� 3.3 ��8���� 8 �� 
� ��9
 64 
���	� 
4.�ก��"�����"�ก�
 4 ���8� (Four Knee) 
    4.1 ก-�	��-�G-���R���S��-�
�
-�G-����-��ก� �ก��"��	� 
           ����"�ก�
 4 ���8� 
� ��9
 8 
���	� 
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��� �	���
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      4.2 ก-�	��-��	��R���S��-�
�
-��	���-��ก� �ก��"�G-�� 
         ����"�ก�
 4 ���8� 
� ��9
 8 
���	�   

4.3 �=� ����-� 4.1+4.2 ����"�ก�
 �	���9
16 
���	� 
� ��9
 
1 ��  

4.4 �=� ����-� 4.3 ����"�ก�
��8���� 4 ��  �	���9
 64  
      
���	� 

5.�=� ����-� 1+2+3+4 �-��� 8 
���	� �	���9
 32 
���	�  
   
� ��9
 1��  
6.�=� �����8���� 8 ��  �	���9
 256 
���	� 
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���	��
��� �	���
�ก�����
 

1-4 
�
��� 
������ 

����� �� 

!"	�]"�
�����"��ก�� 
(Cool Down) 

1.�-
��-�5���-���
-� (Heel Touch) 
   1.1 �-
��-�5���-���
-� 4 ���8� ��9
 8 
���	� 
   1.2 �=� ��� 8 ��  �	���9
 64 
���	� 
2.������-�5���-�
�-�� (Side Tap) 
    2.1 ��-�5���-�
�-�� 4 ���8� 
� ��9
 8 
���	� 
   2.2 �=� ��� 8 ��  �	���9
 64 
���	� 
3.�=� ����-� 1+2 �-��� 8 
���	� �	���9
 16 
���	� 
4.�=� �����8���� 4 ��  �	���9
 64 
���	� 
5.������-�5���-�
���� (Toe Back Tap) 
   5.1 ������-�5���78
�-�
���� 4 ���8� 
� ��9
 8 
���	� 
   5.2 �=� ��� 8 ��   �	���9
 64 
���	� 
6.�=� ����-� 1+2 �-��� 8 
���	� �	���9
 16 
���	�+5  16  
   
���	� �	���9
 32 
���	� 
7.�=� �����8���� 4 ��  �	���9
 128 
���	� 
8.�7
5�ก��-�[�-ก	-��ก	"�!"	�S��" W
-��H���	S��-�
�	� ��-�� 
   ก� ����"��	� �7���8�����-��
� ����"��	� �"	
��G-�������� 
   5�-	
�6��-��S	-�����\ 10 	�
��� 5�-	����6�
�-���=� ��� 

5-10 

��� 

150-140 

���	�/
��� 

���� �����ก����-

�����	[
�"�� q 
����;X����� 

�����ก����-
���
��	[
�6H�ก	"� 120  

���8�/
��� 
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ก��� ���������� �	�� 
���	��
��� �	���
�ก�����
 

   9.�7
5�ก��-�[�-ก	-��ก	"�!"	�S��"�"���"�W�ก�H���	S��-�
�	�  
   ก��5�
��ก�-���H���	 ����UV��7� 5�
��P"���� !"	�S��"  
   
�  2 
���	� W�ก�H���	S��-�
G-�� ก��5�
��ก�-���H���	    
   ����UV��7�5�
��P"���� !"	�S��"
�  2 
���	� 
10.�7
5�ก��-�[�-ก	-��ก	"�!"	�S��" 5�
��8�����-��ก����ก 
   
�ก�-���H���	���� S��" �"���"��� ��"� S�"�ก�
������-�  
   ��-��ก� 5�
��8� 2�-�� ������ ���	
���ก�
 
� ��9
 2 
   
���	� �7���	�X8
 ��-��ก� �ก5�
��8�����-���X8
��
7�Y��Z�  
   
�  2 
���	� 
� ��9
 4 
���	� �=� �����8����   8 ��  �	� 
   ��9
 32 
���	� 
11.�7
��-��"��ก�
��^ก
-�� ก-�	��-�G-��S��-�
�
-�����"��	� 
   
8H��
�ก��	�ก��6���	� 
�ก
�8
ก���ก�-���-�G-���X8
 �7���8� 
   ����-����6�
-���ก�	�5�-	
�6��-��S	-�����\ 10 	�
��� 5�-	 
   ����6�
�-���=� ��� 
12.�����	�-	���-�G-�� �ก���	�S��-�
����5�
G-��ก����ก 
   �-�
�-���H���	�	���P����� S��" [!-�7��	�
� ��6�-���-��	� 
   ��-��ก� �X����	�S��-�
����5�-	
�6��-��S	-�����\ 10  
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ก��� ���������� �	�� 
���	��
��� �	���
�ก�����
 

       	�
��� 5�-	����6�
�-���=� ��� 
13.�����	 �ก��-��	��� �X8
�� ���	\�-
���-�
�
-� �7���8� 2  
   
� ��6�-���-��	� �X�����-����H���	 �-��S	- 10 	�
���5�-	 
   ����6�
�-���=� ��� 
14.�7
5�ก��-�[�-ก	-��ก	"�!"	�S��" 5�
��8�����-��������S� 
   �-�
���� �7���8�����-�������
ก�

�ก
�8
  ������5�
��8� 
   ����-��5�-	�ก�X8
S��-�
����[�-�P���"����� �� ก-�Y��Z� 
   ��^ก
-�� 5�-	
�6��-��S	-�����\ 10 	�
��� 
15.�7
5�ก��-��"��ก�
��^ก
-�� �7������
ก�
 ������5�
��8� 
    ����-��S��-�
�
-� ��-��ก� 5��"	�
-��-�� 
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5-8 
�
��� 
������ 

����� �� 

!"	�ก��� �#"
�"��ก�� 
(Warm Up) 

   ���
ก�������
����ก�� 
�=� ������7�
!"	�ก��� �#"
�"��ก��[
���������6 1-4 

    

10 
��� 130-140 

���	�/
��� 

60-65 %��� 
�����!��
��P��#� 

5-8 
�
��� 
������ 

����� �� 

!"	�ก�����76�
S�	 
5�W� �ก  

(Aerobic Phase) 

�����  1 
1.!� !� !"� + �ก��"� 2 ���8� (Cha Cha Cha+Double Knee) 
   1.1 �H�!� !� !"� + �ก��"� 2 ���8�����"�ก�
S��-�
G-�� 
         
� ��9
 8 
���	� 
   1.2 �H�!� !� !"� + �ก��"� 2 ���8�����"�ก�
S��-�
�	�  
          
� ��9
 8 
���	� 

1.3 �=� ����-� 1.1+1.2 ����"�ก�
 �	���9
16 
���	� 
� ��9
 
          1 ��  

1.4 �=� ����-� 1.3 ����"�ก�
��8���� 8 ��  �	���9
 128  
       
���	� 

2.5��W  3 ��Y��� + �6H���-� 2 ���8� (Three way  
   mambo+March) 
    2.1 5��W  3 ��Y��� + �6H���-� 2 ���8��-	� ��-�G-�� �	���9
  
          8 
���	� 
� ��9
 1 ��  
     2.2 �=� ����-� 2.1 ��8���� 8 ��  �	���9
  64 
���	� 

30 
��� 
 

140-165 

���	�/
��� 

65-80%��� 
�����!��
��P��#� 
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   3.�=� ����-� 1.1+1.2 5�" 1.2 ����6�
��9
��-��	��-��� 8  
   
���	� �	� ��9
 16 
���	� 
� ��9
 1 ��  
4.�=� �����8���� 8 ��  ����"�ก�
 128 
���	� 
5.���
�R���S��-�
�
-� + �ก��"���� ก�
 3 ���8�(Diganol  
   Forward+3 Altenate+3 Knee Lift) 
   5.1 ���
�R���S��-�
�
-��-	���-�G-�� ��-��ก� �ก��"��X8
 
          �-�
�
-���� ก�
 3 ���8� 
� ��9
8 
���	� 
   5.2 �=� ����-� 5.1 S��-�
���� 
� ��9
 8 
���	��!"
����	ก�
   
   5.3 �=� ����-� 5.1+5.2 ����"�ก�
 �	���9
 16 
���	�  
          
� ��9
 1 ��  

5.4 �=� ����-� 5.3 ��8���� 8 ��  �	���9
 128
���	� 
6.�=� ����-� 1+2 �-��� 8 
���	� + �-� 5 �-���16 
���	�   
   �	���8���� 32 
���	� 
7.�=� ����-� 6 ��8���� 8 ��  �	���9
  256 
���	� 
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���	��
��� �	���
�ก�����
 

   �����  2 
1.ก-�	S�	-ก-�	5����9
�P����76��������กก	"� 
-��ก	"� 
   1.1 �H��ก�m	���P����76������
-��ก	"�S�5��ก��  
� ��9
  
         16 
���	� 
   1.2 �=� �����8���� 4 ��  �	���9
 64 
���	� 
2.ก-�	5�� + �ก��"� 2 ���8�����"�ก�
 (Step Touch + Double  
   Knee) 
   2.1 ก-�	5�� 2 ���8� 
� ��9
 4 
���	� 
   2.2 �ก��"� 2 ���8�����"�ก�
 
� ��9
 4 
���	� 
   2.3 �=� ����-� 2.1+2.2 G8H���ก�� �	���9
 8 
���	�
� ��9
 1  
          ��  
   2.4 �=� ����-� 2.3 ��8���� 8   ��  �	���9
 64 
���	� 
3.�=� ����-�1+2�-��� 8 
���	� �	���9
 16 
���	�
� ��9
 1  
   ��  
4.�=� ����-� 3 G8H���ก���8� 8 ��  �	���9
 128 
���	� 
5.�ก�-
��-� (Leg Curl) 
   5.1 �ก�-
��-� 4 ���8� 
� ��9
 8 
���	� 
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      5.2 �=� ��� 8 ��  �	���9
 64 
���	� 
6.ก-�	��-���9
�P���		� (V-Step) 
    6.1 ก-�	��-�G-���R���G-��S��-�
�
-� 
� ��9

���	���6 1 
    6.2 ก-�	��-��	��R����	�S��-�
�
-� 
� ��9

���	���6 2 
    6.3 ;����-�G-��ก�� S���6
#����6��-
 
� ��9

���	���6 3 
    6.4 ;����-��	�ก�� S���6
#����6��-
 
� ��9

���	���6 4 �	� 
           ��9
 4 
���	� 
� ��9
 1 ��  
   6.5 �=� �����8���� 8 ��  �	���9
 32 
���	� 
7.�=� ����-� 1+2+5+6 G8H���ก�� �-��� 8 
���	� �	���9
 32  
   
���	� 
8.�=� ����-� 7 G8H���ก�� ��8���� 8 ��  �	���9
 256 
���	� 
    

�����  3 
1.ก-�	5��+�6H���-� 2 ���8� (Step Kick+March) 
   1.1ก-�	��-�G-��S��-�
�
-� 5�-	5�����	�S��-�
�
-� 
        �!"
ก�

�  2 
���	� 5�-	�6H���-��	�5����-�G-����ก 2     
        
���	� �	���9
 4 
���	�  
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      1.2 �=� ����-� 1.1 5�"����6�
�-�� 
   1.3 �=� ����-� 1.1+1.2 �	���9
 8 
���	�
� ��9
 1 ��     
   1.4 �=� ����-� 1.3 ��8���� 8 �� 
� ��9
 64 
���	� 
2.�ก��"� 2 ���8�����"�ก�
 + �ก�-
 (Double Knee+Leg Curl) 
    2.1 �ก��"� 2 ���8�����"�ก�
 
� ��9
 4 
���	�   
    2.2 �ก�-
 2 ���8� 
� ��9
 4 
���	� 
    2.3 �=� ����-� 2.1+2.2 G8H���ก�� �	���9
 8 
���	�
� ��9
 1  
          ��  
    2.4 �=� �����8���� 8 ��  �	���9
 64 
���	� 
3.�=� ����-� 1+2 G8H���ก�� �-��� 8 
���	� �	���9
 16 
���	�  
   
� ��9
 1 ��  
4.�=� ����-� 3 ��8���� 8 �� �	���9
 128 
���	� 
5.ก-�	��-�S�	-S��-�
���� + �6H���-� 2 ���8� (Lock Back +  
    March) 
    5.1 ก-�	��-�S�	-���� 2 ���8� 
� ��9
 6 
���	� 
    5.2 �6H���-� 2 ���8� 
� ��9
 2 
���	� 
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������� 	�
 ก�
ก��� ���������� �	�� 
���	��
��� �	���
�ก�����
 

      5.3 �=� ����-� 5.1+5.2 �	���9
 8 
���	� 
� ��9
 1 ��  
   5.4 �=� ����-� 5.3 G8H���ก�� 8 ��  
� ��9
 64 
���	� 
6.5��W  !� !� !"� ��#
��X6���  (Manbo cha cha cha Half  
   Turn) 
   6.1 �H�5��W  !� !� !"� �-	���-�G-����-����#
��	��X6���  
          S��-�
����
� ��9
 4 
���	� 
   6.2 �H�5��W  !� !� !"� �-	���-��	���-����#
��	��X6���  
          S��-�
�
-�
� ��9
 4 
���	� 
   6.3 �=� ����-� 6.1+6.2 
� ��9
 8 
���	��	���9
 64 
���	� 
   6.4 �=� �����8���� 8 ��  �	���9
 64 
���	� 
7.�=� ����-� 5+6 G8H���ก�� �-��� 8 
���	� �	���9
 16 
���	�  
   
� ��9
 1 ��  
8.�=� ����-� 7 ��8���� 8 �� �	���9
 128 
���	� 
9.�=� ����-� 3+5+6+7 �-��� 8 
���	� �	� 32 
���	� 
� ��9
  
   1 ��  
10.�=� ����-� 9 ��8���� 8 ��  �	���9
 256 
���	� 
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������� 	�
 ก�
ก��� ���������� �	�� 
���	��
��� �	���
�ก�����
 

5-8 
�
��� 
������ 

����� �� 

!"	�]"�
�����"��ก�� 
(Cool Down) 

���
$��
%�������ก�� 
�=� ������7�
!"	�ก��]"�
�����"��ก��[
 

���������6 1-4 
 

Utก���6����� 
1.
�6���
UV���-���-���ก�
 �7���8�����-��
� ��6�-���-���8���� ก-� 
   ��	��!-� q 
�6��-��S	-�����\ 10 	�
��� 
2.
�6�5�ก����8�����-����ก
�กก�
 ก-���	S��-�
�-��5  5
	 
   �R���[!-�7�5��������-� ��7��-���-� W�����6�
�ก��-�G-��     
   ��76��7�ก�-���
78��-
���-�
���� ก�-���
78������-�
�-�� �-
 
   ��G-���-�
���� 
�6��-��S	-�����\ 10 	�
��� 
3.
�6�����������8����S��-�
�
-� ����8�����-��!�����ก�
 ก-� 
   ��	S��-���
-�W��[!-�7�5����6������-���7��-���-� ��ก5�� 
   �-�
   �7�������ก�-���
78����-�
���� 
"�� 5��ก�-���
78� 
   ���� 
�6��-��S	-�����\ 10 	�
��� 
  

5-10 

��� 

150-140 

���	�/
��� 

���� �����ก����-

�����	[
�"�� q 
����;X����� 

�����ก����-
���
��	[
�6H�ก	"� 120  

���8�/
��� 
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���ก�����	
��
��ก������������ก��������������ก�� ( Warm up ) $�%&��'�(
 1-4  

����(
 1 �&��������,&��-$�������(
.	�� ( Walk Forward and Heel Touch ) 

  

 

 

 

 

 

 

 

�����	 1      �����	 2  

              

         �����	 3      �����	 4   
   

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 4 <����, 

 �
������	 1-3  ก�����������-���-���� ���������� 3 ก��� ������������                                                                                       
 �
������	 4       ������������� !�"#����������	��$� ,������������ 
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����(
 2 ( ��� ) �&��?�-������,&��-%��-���� ( Walk Backward and Toe Touch ) 

  

 

 

 

 

 

 

 

            �����	 1               �����	 2  

  

 

 

�����	 3              �����	 4  

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 4 <����, 

 �
������	 5-7 �()�*���+
�(������� ���-����-��� 3 ก���     
 �
������	 8 ���#+���������� !���	��$�-.)��/ก+��01�������� 
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����(
 3 ก��ก�����, (Step Touch ) 

 

  

  

 

 

 

 

 

           �����	 1       �����	 2 

                      �����	 3                �����	 4 

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

�
������	 1-2  ก�.ก�����������"#(��������.���ก
-ก�� ���
$����������ก.���-(������� ��
�
$�����2�.�(
-"�+3 +��ก����������!�� #+������ !���	-.)��/�3��ก+��01������.���ก
- ���
-+�����
+4�!
�           
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 �
������	 3-4 ก�.ก����������"#(��������.���ก
-ก�� ���
$����������ก.���-(������� ��
�
$�����2�.�(
-"�+3 +��ก�����������!�� #+������ !���	-.)��/�3��ก+��01������.���ก
- ���
-+�����
+4�!
�             
 �
������	 5-6 �4��������
������	 1-2       
 �
������	 7-8 �4��������
������	 3-4 

 

����(
 4  ก��-ก$������
%�������� ( Leg Curl ) 

 

  

   

 

 

 

 

 

           �����	 1          �����	 2 

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 ก�������������ก"#(��������.���ก
-�ก����������"#�����+
�  ���
$����(6�����
��+4�!
�          
 �
������	 3-4 ก������������ก"#(��������.���ก
-�ก�����������"#(����+
� ���
$����(6�����
��+4�!
�          
 �
������	 5-6 �4��������
������	 1-2       
 �
������	 7-8 �4��������
������	 3-4 
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����(
 5 �&���%I��J%����( ( V-Step ) 

 

   �����	 1      �����	 2 

   �����	 3      �����	4   
    

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1 ก������������7����6$�"#(������� �.����ก �������7����6$�"#�)8����(���ก
-��	ก�������
�����6$�"#           
 �
������	 2  ก�����������7����6$�"#(������� �.����ก ������7����6$�"#�)8����(���ก
-��	ก�������
����6$�"#           
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 �
������	 3  ก������������7���+���(����+
� �.���+( ������ !���	-.)��/��������  
 �
������	 4  ก�����������7���+���(����+
� �.���+( ����� !���	-.)��/��������            
������!9 : �.)	��4��$4�!
$� !3�3���	 1-4 �4��3�+� 8 �
���� .���
$���( 32 �
���� ;(��4��$4��
$���(  4 ���	�� 

����(
 6 ก���-ก���
%&�������M��--���.���N-ก����(�,���� 

 

 

 

 

 

 

�����1 

 

                        

 

 

 

�����	 2              �����	 3 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 ��� �ก���
$���������3��ก
�#.���/��6	���!. �.���ก�� ���
$����������ก
.�(
-"�+3����01�����6$� ;�ก+4�!
�"#(����������#+��������� !���$��.���ก
-�ก ������6$�.�(
- 80-
90 ��8�          
 �
������	 3-4 ��� �ก���
$���������3��ก
�#.���/��6	���!. �.���ก�� ���
$����������ก
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.�(
-"�+3����01�����6$� ;�ก+4�!
�"#(���������#+���������� !���$��.���ก
-�ก �������6$�.�(
- 80-
90 ��8�          
 �
������	 5-6 �4��������
������	 1-2       
 �
������	 7-8 �4��������
������	 3-4 ( �4��$4���ก 1.�- ) 

����(
 7  ก���-ก���
%&�������M��--���.���N-ก�������$������ 

 

 

           �����	 1               �����	 2 

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

�
������	 1-2 ��� �ก���
$���������3��ก
�#.���/��6	���!. �.���ก�� ���
$����������ก
.�(
-"�+3����01�����6$� ;�ก+4�!
�"#(���������� #+��������� !���$��.���ก
-�ก ���
$��������
�@+�	����	A3����ก(���������+�����+3�� +��A3��"#(����������.�(
- 80-90 ��8�   
 �
������	 3-4 ��� �ก���
$���������3��ก
�#.���/��6	���!. �.���ก�� ���
$����������ก
.�(
-"�+3����01�����6$� ;�ก+4�!
�"#(��������� #+���������� !���$��.���ก
-�ก ���
$��������
�@+�	����	A3����ก(����������+�����+3�� +��A3��"#(���������.�(
- 80-90 ��8�             
 �
������	 5-6 �4��������
������	 1-2       
 �
������	 7-8 �4��������
������	 3-4 ( �4��$4���ก 1.�- ) 
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  ���-	&��-(-&ก���N��	�� ( Stretching ) $�%&��'�(
 1-4  

����(
 1  -	��-ก��-	&ก���N��	����&���M��- 

    �����	 1      �����	 2 

    

 

 

 

 

   

�����	 3 

���%;����� 

   ��� �ก����ก�3��"�+3�ก �������6$������(!.�.�(
- 90 ��8� �ก ������
-8�.B�(�������กก
�2����  �������ก .�(6��-� C "#(���������@���"��#.���/ 10 �)����  +���#+�	���4�������� 
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����(
 2 -	�-	&��-(-&ก���N��	�����
��� 

   

  

 

 

 

 

 

    �����	 1      �����	 2 

 

  ����� 3      �����	 4 

 

ก��%;����� 

��� �ก���3��ก
��+Dก���� �ก �������6$�(�������+4�!
�.�(
-"�+3 �����( ������A3��"#(���
�����ก  +����� �����ก( ������������+4�!
��)	� @���
�����"#(����������@���"��#.���/ 10 �)���� 
 +���#+�	���4�������� 
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����(
 3 -	�-	&��-(-&ก���N��	�����
���  ก���N��	��$,��ก ��,ก���N��	��������� 

  

  �����	 1      �����	 2 

 

�����	 3 

 

ก��%;����� 

��� �ก���3��ก
��+Dก���� �ก �������6$��
- ���3��-�+� #+�����8�ก!
$��6$���$-�EF� �ก
 �����A3������-�8�.B��
-��	���8�ก������ก .�(6����8�ก����ก(@��+��+Dก���� @���"��#.���/ 10 
�)����  +���#+�	���4�������� 
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����(
 4  -	�-Q&��-(-&ก���N��	�����
��� ��,ก���N��	�������ก 

         �����	 1            �����	 2 

ก��%;����� 

 ������� �ก�3��ก
��+Dก���� �ก ���
$�������������("#(����+
�����
$��������#.����ก
� +��(
�
 �����!6��.���ก
-�ก�6$��+
�.�(
-���������)(��6	� ก(@��+��+Dก���� @���"��#.���/ 10 �)���� 
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����( 5 -	�-ก�������$�������Q�����	�R(�S, -	&ก���N��	���T����&������� 

  

  �����	 1      �����	 2 

 

 

 

 

 

 

   

�����	 3 

ก��%;����� 

 ��� �ก���3��ก
��+Dก���� �ก ���
$����(����6$������8�.B�#.�ก-������ก
� +�������
+4�!
�"#(�������@���"��#.���/ 10 �)����  +���#+�	���4�(������ 
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����(
 6 -	�-ก$������
%&������� -	&ก���N��	�������&������� 

      �����	 1      �����	 2 

 

    

      

 

 

 

 

 

�����	 3 

 

ก��%;����� 

 ����ก����������"#(����+
� ������ก����ก(�������.�(
-"�+3 �������
-��	#+�������.���ก
-
(6���"#(����+
��+Dก����@���"��#.���/ 10 �)����  +���#+�	���4�(������� 
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����(
 7 -	�-��-	&��-(-&�����&���=� 

     

      �����	 1 

  

  

   �����	 2      �����	 3 

 

ก��%;����� 

 ��� �ก�������ก����ก�3�.�(
-�3��"�+3�3���3����!
$�7�กก
-��$� #+��������$"#(������� +��;���!
�
"#(������ �.���ก
-�3���3� @���"��#.���/ 10 �)����  +���#+�	���4�(������� 
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����(
 8 -	��%U&%��-���� -	&ก���N��	������ 

  

   �����	 1      �����	 2 

ก��%;����� 

 ��������3��ก
��+Dก���� ก�������������ก�����������.����#G(#+������ก.�(ก#+������������
���� ��� �����������
-��	��3�������� +���3���3�+��+Dก���� @���"��#.���/ 10 �)����  +���#+�	��������� 

ก�����	
��
��=�V���������ก ( Aerobic Phase ) $�%&��'�(
 1-4 

V�&�(
 1 

����(
 1 ก��-
T����� ( March ) 

  

            

�����	 1                 �����	 2 
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����(
 1 (���) 

             �����	 3                 �����	 4  

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 32 <����, 

�
������	 1-8 ����	4�����������ก �� ก�3��+
-"#��������ก�.�()�#ก!)            
�
������	 9-16   ����	4����������� �� ก�3��+
-"#��������ก�.�()�#ก!)           
�
������	 17-24 �4��������
������	 1-8               
�
������	 25-32 �4��������
������	 9-16                
�
������	 1-4 ����	4�����������ก �� ก�3��+
-"#��������ก�.�()�#ก!)           
�
������	 5-8      ����	4����������� �� ก�3��+
-"#��������ก�.�()�#ก!)  ( �.)	��4��$4�!
$� !3
�
������	 1-8 ;(��4��
$���( 4.�- ) 
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����(
 2 ก��ก�����, (Step Touch ) 

  

   

 

 

 

 

 

 

   �����	 1              �����	 2 

   

                  

 

 

 
 
 
 
 
    

                                         �����	 3            �����	 4               

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

�
������	 1-2  ก�.ก�����������"#(��������.���ก
-ก�� ���
$����������ก.���-(������� ��
�
$�����2�.�(
-"�+3 +��ก����������!�� #+������ !���	-.)��/�3��ก+��01������.���ก
- ���
-+�����
+4�!
�  
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�
������	 3-4 ก�.ก����������"#(��������.���ก
-ก�� ���
$����������ก.���-(������� ��
�
$�����2�.�(
-"�+3 +��ก�����������!�� #+������ !���	-.)��/�3��ก+��01������.���ก
- ���
-+�����
+4�!
�             
 �
������	 5-6 �4��������
������	 1-2       
 �
������	 7-8 �4��������
������	 3-4                  
������!9 : �.)	��4��
���� 1-8 �4��$4� 8 .�- 

 

����(
 3 ก��-ก���������&(-� 2 ����� ( Double knee ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

         �����	 1       �����	 2  
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����( 3 (���) 

 

  

       �����	 3      �����	 4 

 

 

  

      �����	 5      �����	 6 
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����( 3 (���) 

 

  

   �����	 7      �����	 8 

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-4 ก�������������ก"#(������� +�� �ก��3�������@.
$�!)(!3�ก
�  �������ก�7���
�2��6$������"�+3 +��(6� ��������+4�!
� ���������������      
  �
������	 5-8 ก������������ก"#(������� +�� �ก��3��������@.
$�!)(!3�ก
�  �����
�ก�7����2��6$������"�+3 +��(6� ��������+4�!
� ���������������� 

������!9 : �.)	��4��
���� 1-8 �4��$4� 8 .�- 
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����(
 4 ก��ก�����,$���������&���ก�� ( Step Double Tap ) 

  

   �����	 1      �����	 2 

  

   �����	 3      �����	 4 
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����(
 4 (���) 

  

          �����	 5                �����	 6 

  

        �����	 7              �����	 8 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-4  ก�������������ก"#(������� +��ก���������� !���	��$�-.)��/�����������4�
!)(!3�ก
����@.
$�!)(!3�ก
�  ���
$��������ก����ก.�(
-�
�"�+3 +���
-+�!���
���������  
 �
������	 5-8 ก������������ก"#(������� +��ก����������� !���	��$�-.)��/�����������4�
!)(!3�ก
����@.
$�!)(!3�ก
�  ���
$��������ก����ก.�(
-�
�"�+3 +���
-+�!���
���������   
������!9 : �.)	��4��3���	 1-4 �4��$4� 8 .�- 
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���V�&�(
 2 

����(
 1  ก��������%I��J%������ ( L-Step ) 

  

       �����	 1                �����	 2 

  

 

 

 

 

 

    �����	 3                �����	 4 
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����(
 1 ( ��� ) 

 

 

 

 

 

 

      �����	 5                       �����	 6  

 

   �����	 7           �����	 8 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 ก�������������ก"#(������� �.���ก
-ก����������!���� !���	��$��)(�����������
�.���ก�� ���
$����������ก(�������.�(
-"�+3 +���
- ��+�����+4�!
� �
����� +�+4�!
���ก(���
�������            
 �
������	 3-4 ก�����������6$�������-�  +��ก������������� !���	��$�-.)��/����������  ��



147 

 

ก����ก�������
������	 1-2          
 �
������	 5-6  ก�����������+���  +��ก������������ !���	��$�-.)��/����������� �.���ก
-ก
�
����ก+
-@���3��.)	�!��  ��ก����ก�������
������	 1-2       
 �
������	 7-8 ก������������(������� ก�����������!��#+�������� !���	��$�-.)��/���������� 
 ��ก��ก����ก�������
������	 1-2  ( �4��$4��
������	 1-8 ;(��4� 8 .�- ) 

����(
 2 -ก$���%I��J%������ ( L-Leg Curl ) 

  

     �����	 1         �����	 2 

  

     �����	 3                     �����	 4 
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����(
 2 (���) 

  

        �����	 5          �����	 6 

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 ก�����������"#(������� �.����ก�����������
�����"#(�������  ���
$��������
�ก�6$�����-������8�.B��.���ก
-(6� ��+���.�(
-"�+3     
 �
������	 3-4 ����������"#(������� �.����ก�����������  ���
$�����4��������
������	 1-2                        
 �
������	 5-6 �����������"#(������� �ก�����������
�����ก+
-��+
กB/��3��!.���  ���
$�
����4��������
������	 1-2         
 �
������	 7-8 ����������"#(������� �ก������������6$�����!.�  ���
$�����4��������
������	 
1-2 ( �4��$4��
������	 1-8 ;(��4� 8 .�-)    
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����(
 3 ก�������
%����������Q
�ก�������?�-���� -
T� -
T� -
T� ( Mambo Cha cha cha ) 

  

       �����	 1      �����	 2 

  

     �����	 3              �����	 4 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 ก�������������ก���������� �.����
- ���
$��������������+4�!
�  
 �
������	 3-4 ก�������*���+
����.���ก
-�	4������.D� C ���@.
$�  ���
$��������(6�ก+
-��"��
����+4�!
�           
 �
������	 5-6  �4��������
������	 1-2  !3�#+�	���#H��������    
 �
������	 7-8 �4��������
������	 3-4 (�4��$4��
������	 1-8 ;(��$4��4� 8 .�-)    
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����(
 4 ก��������%I��J%����(+ ก��-ก���������&(-� 2 ����� ( V-Step + Double Knee ) 

  

 

 

 

 

 

           �����	 1            �����	 2 

 

       �����	 3            �����	 4  
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����(
 4 (���) 

 

      �����	 1                 �����	 2  

  

     �����	 3               �����	 4 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1  ก������������7����6$�"#(������� �.����ก �������7����6$�"#�)8����(���ก
-��	
ก������������6$�"#          
 �
������	 2   ก�����������7����6$�"#(������� �.����ก ������7����6$�"#�)8����(���ก
-��	
ก�����������6$�"#          
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 �
������	 3   ก������������7���+���(����+
� �.���+( ������ !���	-.)��/�������� 
 �
������	 4   ก�����������7���+���(����+
� �.���+( ����� !���	-.)��/��������            
 �
������	 5-8 ก�������������ก"#(������� +�� �ก��3�������@.
$�!)(!3�ก
�  �������ก�7���
�2��6$������"�+3 +��(6� ��������+4�!
� ��������������� ( �4��������
������	 1-8  !3�#+�	��������� 
;(��4��$4��
$�������� 8 .�- ) 

������!9 : �.)	��4��3���	 1-4 �4��$4� 8 .�- 

 

V�&�(
 3 

����(
 1  ก�������
�����������V�& ( Grapevine ) 

 

  

   �����	 1      �����	 2 
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����(
 1 (���) 

 

  

     �����	 3              �����	 4 

  

    �����	 5             �����	 6 
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����(
 1 (���) 

 

  

  �����	 7      �����	 8 

 

   

 

 

 

 

�����	 9 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 ก�����������"#(������� �.����ก �������ก�7���"#(���������� !��(���ก���
�������!�� ����"���"#(����+
�         
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 �
������	 3-4 ก�����������"#(������� �.����ก �������ก�7���"#(���������� !��(���ก���
�������!�� #+������ !���	��$�-.)��/�����������       
 �
������	 5-6 �4��������
������	 1-2 �#+�	���#H���������4�    
 �
������	 7-8  �4��������
������	 3-4  !3�#+�	���#H��������� !3��	��$� (�4��$4��
������	 1-8 ;(�
�$4��4� 8 .�- )           

����(
 2 ก��ก�������$
�&'
%&�������$���
%N� ( Shasse ) 

 

  

  �����	 1           �����	 2 

 

  

  �����	 3           �����	 4 
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����(
 2 ( ��� ) 

 

   

 

 

 

 

�����	 5 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-4 �"+(I"#(����������� �������"���"#(����+
��ก ���
$�����6$������8�.B� +���4�
��������ก+�A3��"#��9(��	.�(
-"�+3����        
 �
������	 5-8 �"+(I"#(���������� �������"���"#(����+
��ก ���
$�����6$������8�.B� +���4�
��������ก+�A3��"#��9(��	.�(
-"�+3��� (�4��$4��
������	 1-8 ;(��$4��4� 8 .�- )  

����(
 3 ก��ก�����, ( Step Kick ) 

  

        �����	 1        �����	 2  
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����(
 3 (���) 

 

  

       �����	 3             �����	 4 

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2  ก�������������ก��������ก �.���ก
-�!��������"#��������   �����������(
��ก(�������.�(
-"�+3  �������
-������@.6	���6	�#+���)$��
�"#(���������   
 �
������	 3-4 ก������������	 !�ก+
-@����	�()� �.���ก
-ก�����������*��!�� ���
$�������
����+4�!
�           
 �
������	 5-6 ก������������ก��������ก �.���ก
-�!���������"#��������   ����������(
��ก(�������.�(
-"�+3  ������
-������@.6	���6	�#+���)$��
�"#(����������   
 �
������	 7-8 ก�������������	 !�ก+
-@����	�()� �.���ก
-ก����������*��!�� ���
$�������
����+4�!
�  (�4��$4��
������	 1-8 ;(��$4��4� 8 .�- )  
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����(
 4 ก��-ก���������&(-�$(
����� ( Four Knee ) 

 

 

   �����	 1              �����	 2  

  

    �����	 3      �����	 4 
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����(
 4 (���) 

    

     �����	 5       �����	 6  

  

  �����	 7       �����	 8 

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-8  ก�������������ก"#(��������.����ก��3�����6$���  �������ก�7����2��6$������
"�+3 +��(6� ��������+4�!
� ��������������� �4�!)(!3�ก
���	.�- (  +���#+�	������ C +� 8 �
���� �4��$4� 8 
.�- ) 
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����a������-����ก�- ( Cool Down ) $�%&��'�(
 1-4 

����(
 1 $��������,�������� ( Hell Touch ) 

 

  

    �����	 1      �����	 2 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2  ก�������������ก�� !���$���������(���������� +��*����������ก+
-��	�()�  ��
�
$��������(6� ������+4�!
�         
 �
������	 3-4 ก������������ก�� !���$���������(���������� +��*���������ก+
-��	�()�  ��
�
$��������(6� ������+4�!
�         
 �
������	 5-6 �4��������
������	 1-2       
 �
������	 7-8 �4��������
������	 3-4 ( �4��$4�!
$� !3�
������	 1-8 �
$���( 4 .�- ) 
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����( 2 ��,&��������(
.	��&��-%��-���� ( Side Tap ) 

 

  

         �����	 1      �����	 2 

 

   

 

 

 

 

�����	 3 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 ก����������� !�(������� �.���ก
-ก�� ����ก.�(
-�
�"�+3  
 �
������	 3-4 ก���������� !�(������� �.���ก
-ก�� ����ก.�(
-�
�"�+3  
 �
������	 5-6 �4��������
������	 1-2       
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 �
������	 7-8 �4��������
������	 3-4 ( �4��$4�!
$� !3�
������	 1-8 �
$���( 4 .�-  +������3���	
1+2 �3�+� 8 �
���� �
$���( 8 .�-) 

 

����(
 3  %��-������,�������� ( Toe Back ) 

 

  

  �����	 1           �����	 2 

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 ก�����������"#(����+
�#+������ !���	��$�(����+
� �����( ���
$��������"#
(����+
�           
 �
������	 3-4 ก����������"#(����+
�#+������ !���	��$�(����+
� �����( ���
$��������"#
(����+
�           
 �
������	 5-6 �4��������
������	 1-2       
 �
������	 7-8 �4��������
������	 3-4  ( �4��$4�!
$� !3�
������	 1-8 �
$���( 4 .�- ) 
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����(
 4  ก���-ก���
%&�������M��--���.���N-ก����(�,���� 

 

  

  �����	 1               �����	 2   

 

               �����	 3 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 ��� �ก���
$���������3��ก
�#.���/��6	���!. �.���ก�� ���
$����������ก
.�(
-"�+3����01�����6$� ;�ก+4�!
�"#(����������#+��������� !���$��.���ก
-�ก ������6$�.�(
- 80-
90 ��8�            
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�
������	 3-4 ��� �ก���
$���������3��ก
�#.���/��6	���!. �.���ก�� ���
$����������ก
.�(
-"�+3����01�����6$� ;�ก+4�!
�"#(���������#+���������� !���$��.���ก
-�ก �������6$�.�(
- 80-
90 ��8�          
 �
������	 5-6 �4��������
������	 1-2       
 �
������	 7-8 �4��������
������	 3-4 (�4��$4�!
$� !3�
������	 1-8 �
$���( 4 .�-  �4��$4�!
$� !3�3�
��	1-4 �3�+� 8 �
����.���
$���( 4 .�-) 

����(
 5  -	�-������ �-ก�T����M��--��� 

 

 

 

  

 

 

                 �����	 1 

  

        �����	 2               �����	 3 
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ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 32 <����, 

 ��� �ก�������ก����ก�3��3��"�+3�3���3�;�ก+4�!
�"#(������ +����� ( -
�@
-��;�ก����)	���23ก
-��	 )  

 

����(
 6 -	�-����� ( Squat ) 

 

  

 

 

 

 

 �����	 1      �����	 2 

  

     

 

 

 

 

�����	 3 
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ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 32 <����, 

 ��� �ก����#.���/ ��6	��3��"�+3 ����3���3�+�#.���/ 90 ��8��
���3�"�3�ก)�#+������  ���
$�
���ก���@+�	��+����
�����3� �3���3���3�+�����#1�+���ก���#�ก  +����(!
��6$� ���
$���������ก�6$�
����-������8�.B��3����(�6$���������������2ก 

����(
 7 -	��%U&%��-���� -	&ก���N��	������ 

  

       �����	 1       �����	 2 

ก��%;����� 

 ��������3��ก
��+Dก���� ก�������������ก�����������.����#G(#+������ก.�(ก#+������������
���� ��� �����������
-��	��3�������� +���3���3�+� @���"��#.���/ 10 �)����  +���#+�	������#K)-
!)        
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����(
 8 -	�-ก$������
%&������� -	&ก���N��	�������&������� 

 

  

 

 

 

 

 

   �����	 1      �����	 2 

    

      

 

 

 

 

�����	 3 

 

ก��%;����� 

 ����ก����������"#(����+
� ������ก����ก(�������.�(
-"�+3 �������
-��	#+�������.���ก
-
(6���"#(����+
��+Dก���� �)	�@���"��#.���/ 10 �)����  +���#+�	������#K)-
!) 
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����(
 9  -	�-ก����.������N��������&������� -	&ก���N��	��$,�.ก -	&ก���N��	�������&������� 

 

 

 

 

 

 

      �����	 1      �����	 2 

  

       �����	 3                �����	 4 

 

ก��%;����� 

 ����ก��������
-�6$���-.)��/!����(������� ����
$�����
-��	������������ก .�(6�������6$�
����-� �)	�@���"��#.���/ 10 �)����  +���#+�	���4�����#K)-
!) 
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   ����(
 10  -	�-Q&��-(-&ก���N��	�����
��� ��,ก���N��	�������ก 

 

        �����	 1         �����	 2 

 

ก��%;����� 

 ������� �ก�3��ก
��+Dก���� �ก ���
$�������������("#(����+
�����
$��������#.����ก
� +��(
�
 �����!6��.���ก
-�ก�6$��+
�.�(
-�������� ก��8�.B�+��+Dก���� �)	�@���"��#.���/ 10 �)���� 
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����(
 11  -	� -	&ก���N��	�����
��� ก���N��	������$����� ������ 

 

  

  �����	 1              �����	 2 

 

  

   

 

 

 

     �����	 3 

 

ก��%;����� 

 ��� �ก�����3��ก
��+Dก���� ���#.����ก
�  +�������( ���
$��������"#�������� �.���ก
- ��3�
���������������ก#ก!) ��(ก+������$��
�"�+3 ก+������$��+
��3��-� !�� �� �)	�@��"��#.���/ 10 �)���� 
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���ก�����	
��
��ก������������ก��������������ก�- ( Warm Up )$�%&��'�(
 5-8 

. ��� --0Mก������ก
�ก
-�
#(��I��	 1-4 !
$� !3!�����)$��9(�3� ก�.�
$��-�93�.3��ก�� ( Warm Up ) 
 +��.�����	�������23ก�.�@+�	��"�����3�� �;.-)ก  

  ก�����	
��
��=�V���������ก ( Aerobic Phase ) $�%&��'�(
 5-8  

V�&�(
 1   

����(
 1 ก��ก�������
%&�������$��ก��� + -ก���� ( Two Step + Double Knee ) 

  

 

 

 

 

 

     �����	 1                �����	 2 

  

      �����	 3            �����	 4 
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����(
 1 (���) 

 

  

     �����	 5              �����	 6 

  

 

 

 

 

 

   �����	 7              �����	 8 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 ก�����������"#(������� +��ก����������!�� !���	��$� �������ก�7����2��6$�
�����"�+3 +��(6� ��������+4�!
�         
 �
������	 3-4 ก�����������"#(������� +��ก����������!�� !���	��$� �������ก�7����2��6$�
�����"�+3 +��(6� ��������+4�!
�         
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 �
������	 5-8     ก�������������ก"#(������� +�� �ก��3�������@.
$�!)(!3�ก
�  ���
$���������ก
�7����2��6$������"�+3 +��(6� ���
$��������������+4�!
� ( �4��������
������	 1-8  !3�#+�	���4�������� ;(�
�4��$4��
$�������� 8 .�- ) 

 

����(
 2  ก��ก�������$�N��R��� + -
T����� ( Three Way + March ) 

 

  

  �����	 1      �����	 2 

  

  �����	 3      �����	 4 
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����(
 2 (���) 

 

 

 

 

 

 

�����	 5 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 ก������������7���"#��������(��������� �����������(!���������� ����������
������������������23ก
-��	         
 �
������	 3-4 ก�����������*���+
������(�������������� #+���������� !���	��$�  ��ก��
��ก�������.�(
-�
�"�+3          
 �
������	 5-6 ก�����������"��� !��7���(����+
� ����
$�������������   
 �
������	 7-8 �	4�������23ก
-��	���@.
$� (�4��$4��
������	 1-8 ;(��$4��4� 8 .�- )  

 

 

 

 

 

 



175 

 

����(
 3 ก���&���g(-�
%�������� + -ก����$�������$�N����� ( Walk Forward  Diagonal + Three 
Knee ) 

 

  

  �����	 1             �����	 2 

 

 

 

 

 

 

�����	 3              �����	 4 
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����(
 3 (���) 

   

  �����	 5      �����	 6 

   

  �����	 7      �����	 8 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	1-4 ก����������� ก�����������7���"#(�������������ก��� ก�����	����ก��3�����6$� 
 ���
$���������ก�6$������8�.B�        
 �
������	 5-6 ����������  ���
$����+(.�(
-#.���/�
�"�+3 �ก��3������6$�  ���
$��������
�ก�6$�����-������8�.B�          
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 �
������	 7-8      �����������  ���
$����+(.�(
-#.���/�
�"�+3 �ก��3�����6$�  ���
$��������
�ก�6$�����-������8�.B�  

����(
 4  ก���&���g(-�
%�������� + -ก����$������� $�N����� 

( Walk Backward  Diagonal + Three Knee ) 

 

  

  �����	 1      �����	 2  

 

  

  �����	 3      �����	 4 
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����( 4 (���) 

 

  

  �����	 5              �����	 6 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-4 ก���������� ���� *���+
��7���"#(������������ก��� ก�����	����ก��3������6$�
 ���
$���������ก�6$������8�.B�         
 �
������	 5-6 �����3�����  ���
$����+(.�(
-#.���/�
�"�+3 �ก��3�����6$�  ���
$��������
�ก�6$�����-������8�.B�          
 �
������	 7-8 ����������  ���
$����+(.�(
-#.���/�
�"�+3 �ก��3������6$�  ���
$��������
�ก�6$�����-������8�.B�  ( �4��3���	 3-4 .��ก
� 8 .�- ) 

������!9 : �4��3���	 1-4 .��ก
� 8 .�-  +���4��$4��9(��	 1-4 .��ก
� 4 .�- 
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V�&�(
 2 

����(
 1 ก���V�&ก�����, M�ก�Mhก
%�������� ( Forward Zigzag Grapevine ) 

  

  �����	 1        �����	 2 

   �����	 3        �����	 4 
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����(
 1 (���) 

  

  �����	 5         �����	 6 

  

  �����	 7          �����	 8 
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����(
 1 (���) 

 

 

�����	 9 

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

�
������	 1-2 ก������������7����6$�"#�������� ก����������!��"����+
�  ���.)	���กก�� ��
���������ก(�������.�(
-�
�"�+3  +���ก ���
$�����6$�����-�     
 �
������	 3-4 ก������������7����6$�"#�������� ก����������!�� !���	��$�  ���.)	���กก�� ��
���������ก(�������.�(
-�
�"�+3  +���ก ���
$�����6$�����-� �.����
�������ก(�����ก  
 �
������	 5-6  ก�����������7����6$�"#�������� ก�����������!��"����+
�  ���.)	���กก�� ��
���������ก(�������.�(
-�
�"�+3  +���ก ���
$�����6$�����-�     
 �
������	 7-8 ก�����������7����6$�"#�������� ก�����������!�� !���	��$�  ���.)	���กก�� ��
���������ก(�������.�(
-�
�"�+3  +���ก ���
$�����6$�����-� �.����
�������ก(�����ก  
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����(
 2 ก�����,?�-����$������� + -ก���������&(-�$�������  

( Backward Single Single + DoubleKnee ) 

 

  

  �����	 1      �����	 2  

  

  �����	 3      �����	 4 
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����(
 2 (���) 

 

  �����	 5       �����	 6 

 

  

   �����	 7        �����	 8 

 

 

 



184 

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 ก������������7���*���+
�  �������ก�7���"#!������  �������������� ก���
������� !���	��$�           
 �
������	 3-4 ก�����������7���+�(���������  ������ก�7���"#!������  ��������������� 
ก����������� !���	��$�          
 �
������	 5-8 ก�������������ก"#(������� +�� �ก��3�������@.
$�!)(!3�ก
�  �������ก�7���
�2��6$������"�+3 +��(6� ��������+4�!
� ���������������  

����(
 3  -ก$�������-J�ก���(
 ( Leg curl ) 

 

  

  �����	 1      �����	 2 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 ก�������������ก"#(��������.���ก
-�ก����������"#�����+
�  ���
$����(6�����
��!
�             

�
������	 3-4 ก������������ก"#(��������.���ก
-�ก�����������"#(����+
�  ���
$����(6�����
��!
�           
 �
������	 5-6 �4��������
������	 1-2       
 �
������	 7-8 �4��������
������	 3-4 
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   ����(
 4 ก��������%I��J%����( ( V-Step ) 

 

   �����	 1      �����	 2 

   

 

    

 

 

 

 

 �����	 3      �����	 4   
    

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1 ก������������7����6$�"#(������� �.����ก �������7����6$�"#�)8����(���ก
-��	ก�������
�����6$�"#           
 �
������	 2  ก�����������7����6$�"#(������� �.����ก ������7����6$�"#�)8����(���ก
-��	ก�������
����6$�"#           
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 �
������	 3  ก������������7���+���(����+
� �.���+( ������ !���	-.)��/��������  
 �
������	 4  ก�����������7���+���(����+
� �.���+( ����� !���	-.)��/��������            
������!9 : �4��������3���	 1-4 �
$����� +���� �
$���( 8 .�- 

     V�&�(
 3  ����(
 1 ก��ก�����, ( Step Kick ) 

  

  �����	 1      �����	 2 

     �����	3          �����	 4 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����,                                                            
 �
������	 1-2  ก�������������ก��������ก �.���ก
-�!��������"#��������   ����������(
��ก(���������.�(
-"�+3  �������
-������@.6	���6	�#+���)$��
�"#(���������   
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 �
������	 3-4 ก������������	 !�ก+
-@����	�()� �.���ก
-ก�����������*��!�� ���
$�������
����+4�!
�           
 �
������	 5-6 ก������������ก��������ก �.���ก
-�!���������"#��������   �����������(
��ก(����������.�(
-"�+3  ������
-������@.6	���6	�#+���)$��
�"#(����������   
 �
������	 7-8 ก�������������	 !�ก+
-@����	�()� �.���ก
-ก����������*��!�� ���
$�������
����+4�!
� 

����(
 2 -ก���������&(-�$������� + -ก$��$�������$������� ( Double Knee + Single  Single ) 

  �����	 1              �����	 2  

  

  �����	 3      �����	 4 
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����(
 2 (���) 

 

  

  �����	 5      �����	 6      

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-4 ก�������������ก"#(������� +�� �ก��3�������@.
$�!)(!3�ก
�  �������ก�7���
�2��6$������"�+3 +��(6� ��������+4�!
� ���������������       

�
������	 5-6 ก������������ก"#(��������.���ก
-�ก�����������"#(����+
�  ���
$����(6�����
��!
�             
 �
������	 7-8 ก�������������ก"#(��������.���ก
-�ก����������"#(����+
�  ���
$����(6�����
��!
� 
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����(
 3 ก�������
���
%&������� ( Rock back ) 

 

               

  �����	 1      �����	 2 

 

  �����	 3 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 �	4����������23ก
-��	"�����������"#(����+
��������  ������ก�7���"#(���������� 
����������������          
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 �
������	 3-6    �	4�������23ก
-��	 ��	@.
$�������������      
 �
������	 7-8 �������"���"#�����+
��������� �������ก�7���"#(��������� ��������������� 

����(
 4 ก�������N��������� -
T� l l ( Mambo Cha  Cha Cha Half Turn ) 

 

  

  �����	 1      �����	 2 

  

  �����	 4      �����	 5 
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����(
 4 (���) 

 

  

  �����	 5      �����	 6 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 ก��������������������  �������	�!.�����������    
 �
������	 3-4  ก����������ก+
-�.���ก
-�.)	��	4��������� �	4������.D� C ���@.
$��.�����9�!
�"#
�����+
�@.6	�.�-          
 �
������	 5-6  ก����������������������  ��������	�!.�����������   
 �
������	 7-8 ก�����������ก+
-�.���ก
-�.)	��	4�������� �	4������.D� C ���@.
$��.�����9�!
�"#
��������@.6	�.�-  
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����a������-����ก�- ( Cool Down ) $�%&��'�(
 5-8  

����(
 1 $��������,�������� ( Hell Touch ) 

 

  

  �����	 1       �����	 2 

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2  ก�������������ก�� !���$���������(���������� +��*����������ก+
-��	�()�  ��
�
$��������(6� ������+4�!
�         
 �
������	 3-4 ก������������ก�� !���$���������(���������� +��*���������ก+
-��	�()�  ��
�
$��������(6� ������+4�!
�         
 �
������	 5-6 �4��������
������	 1-2       
 �
������	 7-8 �4��������
������	 3-4 ( �4��$4�!
$� !3�
������	 1-8 �
$���( 4 .�- ) 
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����( 2 ��,&��������(
.	��&��-%��-���� ( Side Tap ) 

 

  

  �����	 1      �����	 2 

 

     �����	 3       
  

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

  �
������	 1-2 ก����������� !�(������� �.���ก
-ก�� ����ก.�(
-�
�"�+3 
  �
������	 3-4 ก���������� !�(������� �.���ก
-ก�� ����ก.�(
-�
�"�+3 
  �
������	 5-6 �4��������
������	 1-2      
  �
������	 7-8 �4��������
������	 3-4  
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����(
 3  %��-������,�������� ( Toe Back ) 

 

  

  �����	 1      �����	 2 

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 ก�����������"#(����+
�#+������ !���	��$�(����+
� �����( ���
$��������"#
(����+
�           
 �
������	 3-4 ก����������"#(����+
�#+������ !���	��$�(����+
� �����( ���
$��������"#
(����+
�           
 �
������	 5-6 �4��������
������	 1-2       
 �
������	 7-8 �4��������
������	 3-4  ( �4��$4�!
$� !3�
������	 1-8 �
$���( 4 .�- ) 
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����(
 4  ก���-ก���
%&�������M��--���.���N-ก����(�,���� 

 

  

  �����	 1      �����	 2   

 

     �����	 3          

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 8 <����, 

 �
������	 1-2 ��� �ก���
$���������3��ก
�#.���/��6	���!. �.���ก�� ���
$����������ก
.�(
-"�+3����01�����6$� ;�ก+4�!
�"#(����������#+��������� !���$��.���ก
-�ก ������6$������8�.B� 
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�
������	 3-4 ��� �ก���
$���������3��ก
�#.���/��6	���!. �.���ก�� ���
$����������ก
.�(
-"�+3����01�����6$� ;�ก+4�!
�"#(���������#+���������� !���$��.���ก
-�ก �������6$�.�(
- 80-
90 ��8��
������	 5-6 �4��������
������	 1-2        
 �
������	 7-8 �4��������
������	 3-4 (�4��$4�!
$� !3�
������	 1-8 �
$���( 4 .�-  �4��$4�!
$� !3�3�
��	1-4 �3�+� 8 �
����.���
$���( 4 .�-) 

 

����(
 5   -	�-����� ( Squat ) 

 

  

  �����	 1      �����	 2 

  

     �����	 3 



197 

 

 

ก��%;����� ��,<����,=�ก��%;����� 32 <����, 

 ��� �ก����#.���/ ��6	��3��"�+3 ����3���3�+�#.���/ 90 ��8��
���3�"�3�ก)�#+������  ���
$�
���ก���@+�	��+����
�����3� �3���3���3�+�����#1�+���ก���#�ก  +����(!
��6$� ���
$���������ก�6$�
����-������8�.B��3����(�6$���������������2ก 

 

����(
 6  ��
�-	&��-(-&ก���N��	�������&���=� ก���N��	������ ��,ก���N��	���� 

 

  

  �����	 1      �����	 2 

 

ก��%;����� 

 �
	��
�01�����������ก
� ����
$���������
-��	��������
$���� ก��!
�+���� C �)	�@���"��#.���/ 10 
�)���� 
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����(
 7 ��
�-	&��-(-&�� �����n���� �����&������� ��,ก���N��	������ 

 

  

  �����	 1      �����	 2  

 

  �����	 3 

ก��%;����� 

 �
	� �ก���
$����������ก��กก
� ก��!
�"#(������� -- ���7��������� !�#+������ �.��������� 
;(��.)	���ก�������� ���	���(�����(ก+������$�!����(����+
� ก+������$��+
�(������� !��������(����+
� �)	�
@���"��#.���/ 10 �)����  +���#+�	������#K)-
!) 
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����(
 8 ��
�-	&��-(-&ก���N��	����&������� ���� ��,ก���N��	������ 

 

  

  �����	 1      �����	 2 

 

ก��%;����� 

 �
	������(���
$��������"#(������� ���
$���������)(ก
� ก��!
�"#�������� ;(������� !���	#+��
�����.��������� ��ก .�!�����(�����(ก+������$���(����+
� �3��  +�ก+������$��+
� �)	�@���"��#.���/ 10 
�)���� 
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     o��a��ก � 

    =�����Qกa�ก���&$�� 
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o��a��ก � 

.��.�����(�--
��6ก���A2�����.
-ก�.�(��- +�A+ก�.�(+�� 

�--
��6ก��..*������ก�����A2�����.
-ก�.�(+�� 

 

�
���	............�(���............................................�.8......................... 

��	�............................................�ก9+.............................................. 

�
� �(��� #T�ก)(.................................................#U��9-
����9......#T......�(��� 

�$4���
ก...................................................................ก);+ก.
� 

�3���2�...................................................................���!)��!. 

����.�/��
ก( �
	� )................................................@.
$�/���� 

@���(
�;+�)!�/��
ก............................................�)+)��!.#.�� 

@����9#�(...........................................................�)+)+)!. 

 .�-�-���..............................................................ก);+ก.
� 

@����3��!
�........................................................���!)��!. 

�+
�ก+������$���...................................................���!)��!. 

��..*���ก�.�
-��ก�)����2��9(.........................�)+)+)!./ก);+ก.
�/���� 

#.)��/"��
���.3��ก��.......................................�#�.I��D�!I 
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o��a��ก � 

�������ก���&$����,��%ก�n'ก���&$��$N��?o�.���ก�- 
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o��a��ก � 
ก���&$��$N��?o�.���ก�-�(
=V�=�ก����<�- 

 

1. ก����&��T����ก��� (Body  weight) / ก����&$���$J� 

 

 

 

��%ก�n' 
 1. �@.�	���
	��$4���
ก  -- (Standing High and body weight  ) 
 2. �@.�	���
(�3���2�  -- (Standing High and body weight  ) 
��r(ก����& 
 1. ����.
-#.��������.����ก3���4�ก�.�
	��$4���
ก 
 2. ���A2�*2ก�
(�����--��@.�	���
	��$4���
ก�
$��������  ���!.�d..�(�  ;(�����9(0Mก  
     "�3���.������ 
ก������Qก 
 1. -
��6ก�$4���
ก!
���3���#H�ก);+ก.
� 
 2. -
��6ก�3���2��#H����!)��!. 
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2. ก����&���N<�%�& (Vital Capacity) 

  

 

 

��%ก�n' 
 �@.�	���
(@����9#�( (Cosmed .93� Pony Graphic) 
��r(ก����& 
 1. ��3����2+�3��!
�+����@.�	�� 
 2. ���A2�����.
-ก�.�(��-�2(+����������#�(��3���!D���	  
 3. ����#1�+�������
$���(����"#���@.�	����� ;(�+4�!
���!���!
$�!.� 
ก������Qก  
 -
��6กA+ก�.�(��- �@.�	��@4���/�
!;��
!)  +���4�"#�#.��-����-ก
-�ก/jI 
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3. ก����&�����ก���������V(.<��n,.�ก ��,��&���N&������� (Blood pressure) 

 

 

 

                    

��%ก�n' 
 1. �@.�	���
(@���(
�;+�)!  -- Auto pressue , Oscillometric mode 
 2. �ก����$ 
�)d�ก�.�
( 
 1. ���A2�����.
-ก�.�(��-�
	��
ก  10  ���� 
 2. ��	� �������(�����@.�	���
(����.�/��
ก   +���
- ���6$�!
$�7�ก������8�ก��23��	 
                #+���3���
(   +�����+��-� C ก( Start �@.�	�����4�ก�.�
(;(��
!;��
!) 
ก������Qก 
 -
��6ก�
!.��������.;(�����4����@.
$���	�@.�	��@4���/"(�  ��3���#H��4����@.
$�/���� 
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4. ��&���N��h�������ก���N��	����� (Grip strength test) 

 

 

 

 

 

��%ก�n' 
 �@.�	���
( .�-�-��� (Hand Grip Dynamometer) 
��r(ก����& 
 1. �
(@���ก��������@.�	���������������ก
-������A2�����.
-ก�.�(��- ;(���!���!.� 
          ก
-����)$���������	 2  +�������������	*�
( 
 2.���A2�����.
-ก�.�(��-#+3�� ��������	�
-�@.�	�����+� �-����+4�!
�  !3��!���.��
� 
       "�3����)(ก
-+4�!
� ;(����3����ก+4�!
�#.���/ 1 01���� 
 3. ���A2�����.
-  ก�.�(��-��ก .�-�-������ .���	�9( 
 4. �4�ก�.�(��- 2 @.
$� ���@3���	��ก 
ก������Qก 
 -
��6กA+ก�.�(��-�#H�ก);+ก.
�   +�@3���	(���	�9(���ก�.�(��- 2 @.
$� 
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5. ก��-	�ก�,�&&$J� (Vertical Jump) 

 

                    

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

��%ก�n' 
 1. �@.�	�� DIGITAL JUMP METER �.��� A��)�+Dก�.��)@�I 
��r(ก����& 
 1. A2�����.
-ก�.�(��-���ก+�� A3��
( .��)�+Dก�.��)@�I 
 2. A2�����.
-ก�.�(��-�3�!
�+� ���	�"(��
�������ก.�;((�6$�����2���	�9(   
 3. A2�����.
-ก�.�(��-����.*�4�ก�.�(��- 2 @.
$� -
��6ก@3���	��ก 
ก������Qก 
 �4�@3���	�@.�	�� DIGITAL JUMP METER �.��� A��)�+Dก�.��)@�I@4���/"(�  �#H�
���!)��!. ���#.��-����-ก
-�ก/jI 
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6. ก����&���N������� (Flexibility) 

 

                

��%ก�n'  
 1. ก+3�����ก#.���@I (Sit-and-reach test )  
  2. �@.�	������
(@����3��!
�  
 3. #.�ก�-�@.�	���������(���ก
� �4�ก�.!.��(2�3����	��+�	���@.�	���
("#��	��-ก+3��  
                +�����#U(��!���-�ก@3���3�ก
- "0" - �-���4��.
-.����$��
	� 
��r(ก����& 
 1. ���A2�����.
-ก�.�(��-�
	������(��!.�;(������
$���������
����!)(ก
-ก+3�� 
        ���ก#.���@I 
 2. ����4�����
$���������������ก
���+
กB/�@�	4����  +��@3�� C �����( ��(
��@.�	���
( 
        "#����������3�����C ���9(ก�.�@+�	��"�� 
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 9. ก����&���N$�N��?������ก  Vo2 Max  (Aerobic Capacity)  
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8.ก����&%��N�n
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