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 The purpose of this research was to find and compare the actual and expected 

characteristics of aerobic dance leaders in the opinions of people who came to exercise at 
exercise areas in Chonburi province. The sample in this research consisted of 330 people 
including males and females with below 30 and 30 and over years of age. They were 
chosen by simple random sampling from 10 districts and 1 sub-district of Chonburi province. 
The questionnaire constructed by the researcher with the reliability of .96 was used to 
collect the data. The data were then analyzed in terms of frequency, percentage, standard 
deviation, and t-test.  

 The findings were as follows. 
 1. The actual and expected characteristics of aerobic dance leaders in the 

opinions of people exercising at exercise areas in Chonburi province in 2009 were overall 
at the highest level, and also in all aspects of actual and expected characteristics were at 
the highest levels.  

 2. Means comparison of actual characteristics of aerobic dance leaders in the 
opinions of people exercising at exercise areas in Chonburi province in 2009, classifying by 
sexes and age groups were presented as follows.  

  2.1 The actual characteristics of aerobic dance leaders in the opinions of male 
and female people exercising at exercise areas in Chonburi province in 2009 were 
significantly different at the .05 level. While considering on particular aspect, it was found 
that the actual characteristics of aerobic dance leaders on the aspects of personal 
qualification, knowledge in aerobic dance theories, and personality of aerobic dance leader 
were also significantly different at the .05 level. However, there was no significant difference 
on the aspect of human relation of aerobic dance leader.  

  2.2 The actual characteristics of aerobic dance leaders in the opinions of 
people aged below 30 and 30 and over, who exercised at exercise areas in Chonburi 
province in 2009 were overall not significantly different. While considering on particular 
aspect, it was found that there were also no significantly differences.  



  

 3. Means comparison of expected characteristics of aerobic dance leaders in the 
opinions of people exercising at exercise areas in Chonburi province in 2009, classifying by 
sexes and age groups were presented as follows.  
    3.1 The expected characteristics of aerobic dance leaders in the opinions of 
male and female people exercising at exercise areas in Chonburi province in 2009, 
considering overall and on particular aspects, there were no significantly differences. 
                  3.2 The expected characteristics of aerobic dance leaders in the opinions of 
people aged below 30 and 30 and over who exercised at exercise areas in Chonburi 
province in 2009, there were overall significantly differences at the .05 level. While 
considering on particular aspect, it was found that there were also significantly differences 
at the .05 level on the aspects of human relation and personality of the aerobic dancers. 
However, there were no significantly differences on the aspects of personal qualification, 
and knowledge in aerobic dance theories. 
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��
����	������ �����
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�"*�	+!ก���������#��� ���
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���$!�+!������$�.	$�	/*�����	ก�
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0�����	�+-/*�
��	+!���+��# ���+!������-/* 
���4�$�+�/5)����)*��
0���� +!����� /������ก!�
�ก�4��&��	 ก����กก����	ก�
-�*�+&�� 17 8�����+ 
2533 /�	���� �����+��� <���	ก�
#�	������&.�=��8��+ �"���*�	#�.�+�� *��ก��	 � *��	 +�� ���*
�
0��>
 ? ,*�� *��	��*����+����/!'/
�+�����+����	ก�
ก5�)����#5	��	����	����� ����	$� 

��	
&� ,*�-+�� *��	��
��&�� *-+���!
	�� ���	ก�
ก5)��)����#5	��	�
0�-+�-/* �"�)����
 ? ��&��+-�
��
����/�4 ����+/�+��,���-�ก�����������+���...A ������#���$!���� <ก!2���*�	�� ����*�	
 �"�A ก5��
����4�+��' ��$#�	����	�($���� ���/!
�ก�� %��"��)��
(��
��$
(4���+ +��("�� 
�/!"��=+�"�!���ก��ก��$��	%�กB�8�ก�� 
�	+!���$��)�($!�$�ก��-/*
�����)/)��-+��0*�&+ �&�  
<����ก!2��������/  !��")���
���# ����ก!2���
���) !��")�
&�
��A  (�����  ���������$8�D.  2550: 
97) /�	�I�������%�B=ก�)�����	�+���	 �"� >4�4$!� 10 (�.%. 2550 J 2554) -/*ก����/
��",�����	�(��#*�$!� (1) ��&����*�	'�ก��ก����!
��0*�0����8��+ )��
8��+�
��	"����&��	$!�#�4���&���
/*�
ก��� &��+'
	4$4�$���4���� �,�4��%���� ����,�4��ก��%�กB� ����+��*�	4��ก����#���
�
��	�+/�� ������	ก����	����+ ก���L�	ก�� ก����กB����ก��MNO�M0�+��,��� �����*�	���+
���/��
�� !��"���$���
(��� (�����ก	�����ก��+ก�������ก���%�B=ก�)�����	�+���	 �"�.  
2549: 45) �����&����*��
�-�"�+��",�����	�(/�	ก���� ���I�������%�B=ก�)�����	�+���	 �"� 
>4�4$!� 10 ก5-/*ก����/��L��+�
ก������� #*�$!� (1) ��*��-$
$�ก��-/*��4ก�������$�.	$�	
���	ก�
 )�"�) ���+�0* ���+��+��, $�กB�ก�����ก�4�� !� ���+!���++����	��ก��/���	 !��" 
ก����/��*��
���/�+�
�>�!�
#�	��-$
�0	#�.���
� 80 �Q ��4�0�ก�4�/��"������+#�	ก���)54�R�

/*�
'��$!��L�	ก��-/*�� 5 ���/�4��ก �&� ����) ���+/��'���" �4����� ���/��&�/�+�	 ���
+���5	 ����/��
)��
/*����กB���#���#�	4�����	����
�
�� (�����ก	�����ก��+ก��
�����ก���%�B=ก�)�����	�+���	 �"�.  2549: 46) )���5�-/*��� ��L��+�
��ก�������������
���!. )���*�/*��ก����*�	��#���+�กก��� ก��1��+�+�
,�	 ก����*�	��#�����*�#5	��	-�* 
ก���$!�)��)54�R�
��*�+���กB�$!���	 1��	)���
�ก����.����&�		4���+����!
+�กก��� 
 ก��#�/ก����กก����	ก�
 ��ก)�ก)�$����*�+��,���$�	ก�
-+�/! �ก���5� 
�	��
�
����"����#�	'���*�
��	���
 ��/ -/*�ก� '�������$��!
/��
��� '�����/��&�/����)
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��&��+����  '�����+/��'���"�0	  '���*��  '���4�����  '��#�	#*�"��ก��/0ก  )���5�-/*��� 
ก��#�/ก����กก����	ก�
��*'$B"����$�ก��
 �"���ก�����+�����	)��"ก"��	ก��-� '/
#�.��
0�
ก�4���++�ก�*�
#�	ก��#�/ก����กก����	ก�
 ��
�����$!�#�/ก����กก����	ก�
 �������	ก�

�"��/�+#�	4������.� ����3))�
$!�ก!�
�#*�	�&�� ? � �� '� ��ก�� ก�)ก��+��������	��� �����
��/�*�+"��	 ? /*�
 (�����ก�����ก����%�กB� ��#��� ������$��ก��.  2543: 14)  
ก����กก����	ก�
�44��'�4�ก )�	��
���8!ก������	��ก����*�	��#���#�	��-$
���3))�4��  
,*��T�4�"�-/*�
��	,0ก"*�	��+���+�����
����)���
��	�+�����+� ก5)��ก�/���'
 �("�����	ก�
 
���)�"�)��
��
��	
��	 
 �3))�4��ก����กก����	ก�
�44��'�4�ก-/*��4���+��
+�
��	ก�*�	#��	�$4)�$�ก �+ � 
�������
�ก����กก����	$!����ก /*�
��!
	���	 ���$��$�	$!�-+�
�ก��ก ���$��-/*��$�ก�,��$!�  
)���5�-/*����� ��	 5 �Q$!�I���+� �����ก	����8�����#)�	���/-/*���	�(��*��� � ���5�
���+������������'
 �(#�	ก����กก����	ก�
 '/
���4������*$�ก �+ �-/*+!ก�)ก��+ก�� 
��กก����	ก�
���
 ? �0��44 �"�$!���
+ก��+�ก$!���/ �&� ก���"*���'�4�ก )���5�-/*)�ก$!�I0*��)�

-/*��4� ��)�ก�����ก	����8�����#)�	���/  ��*��
���$
�ก��4�+I0*�����'�4�ก��*ก�4�ก������
 �+ �"��	 ? 4��
���.	  #*�/!#�	ก���"*���'�4�กก5�&� ก������+��*�	���+�#5	��	 ������+
$�$����*ก�4��44-����!
�'���" (����)) �����44��
�) (��/) �����
�ก����กก����	ก�
 
$!�� *$�ก����#�	���	ก�
��ก�����&���-�� 1��	)���
����'
 �(����44ก�*�+��&.�� ��ก�� ��ก�� 
��กก����	ก�
$!���+���+���+���ก)��
0�������	 60-65% #�	��"��ก���"*�#�	����)  
(��ก���� ���� �)�����+.  2545: 15-16) 
  
��	�������	����ก	��
��� 
 1. ��&��%�กB������กB��$!���
�)��	���$!���	����	�(#�	I0*���ก���"*���'�4�ก  
"�+���+��/��5�#�	��� � ��������กก����	ก�
)�	���/ �4��! 
 2. ��&�����!
4�$!
4�����กB��$!���
�)��	���$!���	����	�(#�	I0*���ก���"*���'�4�ก 
"�+���+��/��5�#�	��� � ��������กก����	ก�
)�	���/ �4��! #�	ก���+��% �
�����%���	 
���ก���+$!�+!��
�"���ก��� 30 �Q ���ก���+$!�+!��
� "�.	�"� 30 �Q#�.�-� 
 
��	���	������ก	��
��� 
 I�ก��%�กB���)�
���.	�!. $����*$��4�����กB��$!���
�)��	���$!���	����	�(#�	I0*��� 
ก���"*���'�4�ก ������+���*�	�����กB��$!���
�)��	���$!���	����	�(#�	I0*���ก���"*���'�4�ก 
��&��� *��
�#*�+0��&.�=����ก�������I0*���ก���"*���'�4�ก ��
����'
 �(������4�,��%�กB�  
�������
	��$!�I��"I0*���ก���"*���'�4�ก "��/)�I0*$!����)��ก��%�กB��*���*� ��*��/��*�	ก�4
���+"*�	ก��#�	��� � �)�	���/ �4��! 
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������ก	��
��� 
 ก��%�กB����.	�!.��
�ก��%�กB�� �	�����) (Survey Research) ��&��%�กB������กB�� 
$!���
�)��	���$!���	����	�(#�	I0*���ก���"*���'�4�ก"�+���+��/��5�#�	��� � ������ 
��กก����	ก�
)�	���/ �4��!  
  �!"	ก����#"$#�ก	��
��� 
 ��� �ก�$!�� *��ก����)�
���.	�!.  �&� ��� � �$!��"*���'�4�ก�������กก����	ก�
 
)�	���/ �4��! )����� 10 ������ ��� 1 ก��	������ +!��� �ก�$�.	�+/ 1,395 ��   
 ก����������	����#"$#�ก	��
��� 
 ก���+"���
��	$!�� *��ก����)�
���.	�!. �&� ��� � �$!��"*���'�4�ก�������กก����	ก�
 
��)�	���/ �4��! -/*+�)�กก�����+��#��/#�	ก���+"���
��	'/
� *"���	�����5)�0�#�	���)1!�  
���+��(�ก� (�$��%�(  ����
��c�$(.  2545: 128; �*�	��	)�ก Krejcie; & Morgan) -/*ก���+"���
��	
)����� 330 �� ���� *��8!ก�����+�
��		��
 (Simple Random Sampling) 
 ���% ����&'ก(	 
 1.  "���������� -/*�ก�    
  1.1 ก���+��% 
   1.1.1 ��% �
 
   1.1.2  ��%���	 
  1.2 ก���+��
� 
   1.2.1  "���ก��� 30 �Q 
   1.2.2  +�กก��� 30 �Q#�.�-� 
 2.  "�����"�+ -/*�ก� ���+��/��5��ก!�
�ก�4�����กB��$!���
�)��	���$!���	����	�( 
#�	I0*���ก���"*���'�4�ก"�+���+��/��5�#�	��� � ��������กก����	ก�
)�	���/ �4��! 
 �
�	�&�)�*�+)	!  
  1.  ��-��ก(-!���� .���
� �+�
,�	 4����ก����c"�ก��+#�	I0*���ก���"*���'�4�ก 
$!���/	��ก+� 
  2.  ��-��ก(-!���)'� �!���* �+�
,�	 4����ก��กB������c"�ก��+#�	I0*��� 
ก���"*���'�4�ก$!���� � ���/���	 ���"*�	ก����*��/	��ก+� 
  3.  1�$��	ก	���$�%�2��
ก �+�
,�	 I0*$!�+!���+�0*���+��+��,/*��ก���"*���'�4�ก   
���$����*�$!���
�I0*�"*���'�4�ก������ � ���ก����กก����	ก�
�44��'�4�ก�
��	,0ก"*�	 
  4.  ��	��
4��5� �+�
,�	 ���+�0*��ก��ก��/ ��&����+��/��5�#�	��� � � 
$!�+!"�������กB��"��	 ? #�	I0*���ก���"*���'�4�ก 
  5.   �!"	"� �+�
,�	 ��� � ���)�	���/ �4��!$!�+��"*���'�4�ก����� 
��กก����	ก�
)�	���/ �4��! '/
+!I0*����"*���'�4�ก 
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�����กB��$!���
�)��	���$!���	����	�(

#�	I0*���ก���"*���'�4�ก 
"�+���+��/��5�#�	��� � � 

�������กก����	ก�
)�	���/ �4��! 
  

  6.  �	���กก�	���ก	� �+�
,�	 �,��$!���กก����	ก�
ก��	�)*	 '/
ก���"*� 
��'�4�ก$!���q/4��ก��"��/�Q 
 
ก���%���
4#�ก	��
��� 
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8	����ก	��
��� 
   ���+��/��5�#�	��� � �ก���+$!�+!��%�����
�"��	ก�� +!���+��/��5�"�������กB�� 
$!���
�)��	���$!���	����	�(#�	I0*���ก���"*���'�4�ก -+��"ก"��	ก�� 
  

�����กB��#�	I0*���ก���"*���'�4�ก 
"�+���+��/��5�#�	��� � � 

1. /*������+4�"�����"��#�	I0*���ก���"*���'�4�ก 
2. /*�����+�0*���$cBr!�ก!�
�ก�4ก���"*���'�4�ก 
3. /*��+��B
��+���8(#�	I0*���ก���"*���'�4�ก 
4. /*��4����ก���#�	I0*���ก���"*���'�4�ก 
 

�+� �ก )����ก��
� 2 ก���+/�	�!. 
1. ��% 
 1.1 ��% �
 
 1.2 ��%���	 
2. ก���+��
� 
 2.1 �*�
ก��� 30 �Q 
 2.2 "�.	�"� 30 �Q#�.�-�  

"���������� "�����"�+ 
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 ��ก����	
���

���
�����	
������ก����ก�����������	
�����ก���� ����������!�����"�#$
� ��
"%��&��
 
  1. ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก 
  2. ก���"����*�)�ก 
  3. ����!�ก���"����*�)�ก 
  4. �����	
�����ก���� ��� 
   4.1 �����	
���"%��&����� 
   4.2 �����	
���&����� 
 
ก����กก�����ก��
��
�����ก 
 ����.��/ �����0 ���&��/ (Cooper.  2531) �����������*�)�ก����$��!�	!�ก
����# 
 ��ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก����%�ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก $#��9�� ก����กก!��
�
ก��:�����ก;��� ���	�ก��"<��$
��	���&��"����!����#�ก �
�9��	<�	<�$�������������������$���� 
=�������.���.����	��!��$��ก��ก���&������&�����	��&>�&��*�:�/"%��%��ก����� 
 	���.� 0�?����/ (2521: 2) ����$����#$#�� ��ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก 
$#��9��ก����กก!��
����ก��"<��ก���!���� ��$
��	���&���������������.����	��!��$��ก��ก�� 
�&������&�����%��ก���&A�$#�� ��ก����กก!��
�ก���B�ก���.��#	!����ก���:���ก=��	��$�#�ก
����<�������	!�ก
��.B���%��&�
�ก��)��ก���!���� ���%��ก��ก
)���#��#��9��ก��	
)��ก=��	�
=��� �
����%ก
)���#��#��9��ก��$���	�����ก��	!����#�ก���)%����

����#��#��9 ���%��ก��
��ก����)C��*�$�"������#��#��9��ก���!��������ก=��	��&��%�%��"%�� D  ���%��ก�� ก�%�� 
�%�� D �B� ก����กก!��
�ก�� �
����%ก
)&�����0�E�. ��&��$
��	��ก���!��������ก=��	�
���#��#��9��ก���!��������ก=��	�	���&>����:�����������<���ก���
��#��9E�. ���%��ก��
*&��ก�#��กก!��
�ก������&>�ก���!��������ก=��	�	�����:B���%�*&��ก�#ก����ก!��
�ก���)) 
��*�)�ก =����&>�ก���!�ก�	ก��#��ก;�������.��#���
)ก���:�.�
�����$����%E����:%�������#��9�!��$�
��ก=��	�����&���
��ก���#��B
��.��# �
����ก����กก!��
�ก���

�"������%�����
)&��ก������	�
��#��9�!����������������.��#���  ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก	��:%���$�&�����0�E�.��
ก���!��������ก=��	� ���%��ก���� �
��
���
  :%���$�ก���#��B
�����:���ก��$���	� ;���� �
� ��ก��
	��� ����ก	�ก&���������ก:%���$�ก����)C��*�$�" ��$
��	�� �
�$
��	��)C��*�$�"���#�ก �
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:%���.��#&��#�?*�$�"����$��������%�%��ก���.��#	!�����#;�*�$�"��� ���G�*#*ก�)��=����&>����:%��
�!��������ก=��	��&A�$#������!��
H����<� ��ก����กก!��
�ก���))��
�B� �����กก!��
�ก��	�#�
�#��9E�.����< E�.�� ��&�%������
��%��  #����#� ;����������#���� ����))"%�� D  
���%��ก������
��#%	!�ก
�&���E� �������กก!��
�ก��  �.����&I�*�ก���$�:��$H���<ก�
��#%�%�	�
�&>���;ก$�<%#���$�B����������< �#%�%�	�������# $�B���&�%������
��%�����%�����<ก����#��9 
��กก!��
�ก���.B��.
J��ก�� ��"��������&���)����)ก
) ������B���.���ก���$������ �
�ก
)�.�
����
�����  ������ก��%��$���� �����กก!��
�ก����#��9��B�กก�	ก��#���"�#���#9�
�	���B�กก��
������;� �����$��� �������%ก
)���  ��	
ก���� ก��*���:B�ก �%���
!� ������ �)�#��"
� $�B�ก�K��B�� D  
�����ก 
 �<ก
HH� #<��ก�
� (2527: 2) ก�%���%� ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก�&>�ก����กก!��
�ก��
�))"%���B��� �:%� ก��������;� ก������ ก����%�ก�K�"%�� D ก��ก��*���:B�ก*��ก��ก���!�������
�������.�����!��$��%��ก���ก��ก���&������&���������$
��	���&������� ?�&��ก�)ก�	ก��# 
��*�)�ก�

�	�#�ก���.��#&��#�? ��ก��$���	���&���!����$�
ก#�ก �
��.B�����	��!��������ก=��	�
� ����%�%��ก��#�ก �
��
��%����$��%��ก���ก��ก��.
J���������#� ;����������#����#�ก �
� 
 :��
ก��M ��:�.��/ (2536: 5) ����$����#$#�� ��ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก 
(Aerobic) $#��9�� ก���!�ก�	ก��#����ก;�������.��#���
)ก���$�.�
�����$����%��:%�������#��9�!��$�
��ก=��	��&���
��ก���#��B
��.��# �
����ก����กก!��
�ก���

�"������%�����
)&��ก��������#��9	�
�!����������������.��#��� 
 :��
ก��M ��:�.��/ (2536: 12) ก�%��9����"���ก��$��
"��ก���"�� ��$
��	����<�����%��  
�B� ��"� ��������
���:���"�/ก��ก�K� ����#��ก� (American College of Sport Medicine)  
=���$��
"��ก���"�� ��$
��	����<���%���%�� D *��������<�&�)��กก	�ก 220 ��� ��%���ก;�$� 
9B��%��&>��
"��ก���"�� ��$
��	����<� ���� D �

� 
 
 "
���%�� ���< 20 &] �
"��ก���"�� ��$
��	����<� = 220 _ 20 
             =  200 ��

� / ���� 
    ���< 60 &] �
"��ก���"�� ��$
��	����<� =  220 _ 60 
              = 160 ��

� / ���� 
 
 	�ก�

�	����������� 60 _ 90  ���
"��ก���"�� ��$
��	����<���
 #��&>��
"��ก���"��
 ��$
��	����&>��&A�$#�� 
 ก�������"���
�$����������ก����#�ก�B� ������ 60 _ 90 ��
ก;�.B�����#&���E
��.���
.B
�b�����#� ;�����"%�����#%��%�ก
��"% *���
���&�������#���	��:������� 65 - 80 #�กก�%�  
*��9B��%������� 60 �

������& �%�������� 90 ก;#�ก�& ������ 65 _ 80 	��9B��%����%�� �)� " 
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���&���E
��"%ก;�������ก;�B� �!������ก��	�ก��ก��efก�
"��ก���"�� ��$
��	����&>��&A�$#�� 
�!�$�
)��0�����!�����
���
 
 
 "
���%�� ���������< 30 &] �
"��ก���"�� ��$
��	����<�  =  220 - 30 
                      =  190 ��

� / ���� 
 ������ 65  ���
"��ก���"�� ��$
��	����<�   =  190 ×  0.65  
                          =  123 ��

� / ���� 
 ������ 80  ���
"��ก���"�� ��$
��	����<�   =  190 ×  0.86 
                =  152 ��

� / ���� 
 
 �
��

��
"��ก���"�� ��$
��	����&>��&A�$#�� �������#����< 30 &] 	����%�� �)� "$�B�
���%��$�%�� 123 - 152 ��

� / ����  
 9���&>�������#����< 60 &] ก;	�����&>�  
  (220 _ 60) × 0.65 = 104 ��

� / ����  
  ��� (220 _ 60) × 0.65 = 128 ��

� / ���� 
  �)� "���&���E
��������������*�)�ก �����������< 60 &] �B���$�%�� 104_128 ��

� / ���� 
 
 
��� 
 ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก $#��9�� ก������%��ก������:���ก=��	��$����#�ก����<�
��%�����%��ก��	��:��������:��������.����	��!��$��ก��ก���&������&�����%��ก���.B���!���ก=��	�
�&���
��ก���#��B
��.��# �
����ก����กก!��
�ก��"������%�����
)&��ก��������#��9	��!������
�������.��#����
��%����$��%��ก���ก��ก��.
J���������#� ;����������#����#�ก �
� 
   
 ������� ���
��!�"���ก����กก�����ก��
��
�����ก 
 :��
ก��M  ��:�.��/ ���ก
���  &������
0�/ (2536: 14) �!������ก����ก
)	<�#<%�$#���!��
H
 ��ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก �B� �!��$��%��ก������:���ก=��	��$�#�ก����<���%�����%��ก��	�
�:�������������ก!�$�� =����"%����	��#%��%�ก
���ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก��
 �%���%��ก�����
	�"���&�
)"
��$��
�ก
�ก;�B� ��))$���		�"�����;�������#�ก �
� �.B��	�����!���ก=��	�� ����%
�%��ก�����#�ก �
�����.���.����	��&��ก�&�����ก
)��B�����	�"���$#<������#�ก �
�$
��		�"���
�"����;������� �
��.B��	������)C����B�����#�ก �
��.��� ?������กก!��
�ก��$�
ก�

�ก���#��B
�
	�"���ก����B��#�ก �
�&��#�? 10 ��%�$�����B���

��$H%�����;ก	�"��� ���"
� �.B����#��9 
�!���B���&�
��%��"%�� D  ���%��ก��������%��#�&�����0�E�. 
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 1. ก��)��$���.B���.��#ก���%��"
��&>�ก���B� (Stretch) ����%������ (Relax)  
ก���#��B
������;�)����? ��"%� �.B���.��#.�ก
���ก�����B����$� �� ��"%�"%�� D =���	��:�&��*�:�/
�

����������#��%��"
� ก��&A��ก
� ��"�� ��ก�

��
�#�����������%���#��9:%���
ก����ก��&��$�
�  
���#������	�ก&�����ก���#��B
������ก��&��ก���#��B
�������� �%��#�ก	�&k�)
"��������)�<%�
�%��ก�� (Warm-up) ������%������ (Cool-down) �.���	�"���)��$��:�� D *����ก���"���
���#"��"
� ��ก���#��B
������;� 
 2. ก��)��$���.B�����#� ;���� ��		�ก���!��.B����������#� ;���� ��ก���#��B
�
*���
���&$�B�	������C.���%��ก;��� ก���#��B
�)����?����%�� ���	��%�������"���ก��opq�o����� 
����#%�%�������กก!��
�ก������ก% ก���#��B
�$������� ก���#��B
�$�
����ก���#��B
�"�� � 
 3. ก��)��$���.B���.��#���#�����#����#$#�����&��ก�� &��ก�����$���� �B� ���#
����� ��ก���#��B
����	���#��9�!����$�
ก����&>�������� ��ก&��ก��$�����B����#����� 
 ��&��$
��	�����))�$������*�$�"���	��!����$�
ก��� ���#������

����&��ก����
 
#����#�ก���� ���ก
� 
 4. ก��&�
)&�<�)<���กE�.���ก���ก�� ���#)ก.�%�����ก�� ��#��9ก���!��������
ก��)��$���#B�����#)ก.�%���$�%��

��#%����ก��	�ก���#.�ก�����"���ก��ก���
ก������.��/  
���#)ก.�%�����.))%�� D ����!��$�����)<���กE�. �:%��%���� (Posture) ����ก��	�ก���#���:��  
���#�������#�%���� ��ก���#��B
�)��ก�<%#�&>�"�� �&>���������ก�� ���*��ก��	
�*&��ก�#ก��
)��$���$��$#���#ก
)ก���#��B
������
����%��"%�� D 	��$;��%�ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก 
�&>�ก��efก &�� $
��	 ���$�����B���$��!��������� �
� &�
)"
��$��
)���$�
ก����&>�������� D 
����
���B���	�กก��efก��<&�%�ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก	�"����!��$�$�
ก.� �B�$
��	�"��
��;� �
�	�9���
"������&>��&A�$#�� (Target heart rate) "����!�"��"%�ก
��$����.���$�%��  
15_ 45 ���� 9���!�$�
ก#�กก;�:����������"%9���!�$�
ก����ก;�:�����#�ก"����!�)%��.� �B�  
��%����������<��
&��$/�� 3 - 5 ��

�ก����กก!��
�ก���� D ����#%$�
ก.��#%���.�����#%)%��.� 
ก;	��#%�ก����	�กก��efก����#%9B��%��&>�ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก������	��� �#�ก�� 
��กก!��
�ก��	�#�ก���:���ก=��	��&�#%����ก;"�# ��%����ก;"�#ก����กก!��
�ก������#%$�
ก	�9��
 

���*�)�ก�#�	��#%�ก����	�กก��efก��%���#)��?/ �"%ก;�
��&>�����"%��%��ก�� *���
���&�����ก�%�
ก���#%��กก!��
�ก����%����%��� ก����กก!��
�ก���<ก�����	����)�%�"�ก!��
��!��������%���
ก��ก���!��

�#�����"%��%��ก��#�ก�����.����� 
 
 ���!��!���#�ก�����กก�����ก��
��
�����ก   
  	���.�  0�?����/ (2521: 4) �!������ก����ก
) ������!����ก%���กก!��
�ก���)) 
��*�)�ก  �������ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก �!�$�
)&��:�:� ก%������#*&��ก�#ก����กก!��
�
ก�����&��ก���.��/�.B��"��	��)�E�.�%��ก���%� ��#��9� ���%�#ก�	ก��#*���#%�&>��
�"���



 
 

9 

"%��< E�. ก��"
�����	��กก!��
�����"
������	�&>������� *�������%��#%9��ก��?/ *���C.����
ก�?�"%��&��
 
 1. #���ก�� ��*��$
��	 �	;)��%��ก�#B����กก!��
��.�����;ก���� 
 2. ���#�&���
"�$
��	������"�������กก!��
���%������ 3 ��B��$�
�	�ก$��&u��	��	�
��กก!��
�ก�����*�����
�ก��������%���ก��:��	�ก�.��/ 
 3. *���ก����ก
)��
�$
��	 
 4. $
��	#� ����$H%���&ก"� �.���#����#�
�*�$�"��� 
 5. �
"���"��$
��	�#%�#�!���#� 
 6. *���)�$��� ���
)�
!�"����*�$�"�&������&�����%��#� 
 7. ���#�
�*�$�"��� "

��"% 150/100 #�����#"�&��� 
 8. &u��$�
ก$�B�.
กopq�	�กก����#&u��"%�� D  
 
 $����ก����กก�����ก��
��
�����ก%��ก���������
����������ก�� 
 :��
ก��M  ��:�.��/; ���ก
��� &������
0�/  (2532: 9 _ 12) �!������%���ก����กก!��
�ก��
�))��*�)�ก"%�ก���&������&�� ���%��ก�� 
 1. ��"%���))ก���!���� ��$
��	���ก��$���	 
  1.1 ���#��#��9���ก��	
)��ก=��	�����<� ���%��ก�� (Maximum oxygen 
Uptake VO)  #��%��.��# �
� �%���
�&>��
:���������<� �����#��#��9 ��ก���:���ก=��	� ���%��ก��  
=���$#��9�����#� ;���� ����))$
��	���ก��$���	 
  1.2 ���#	<&�� �.��# �
��%���
�&>�	!���� ����ก�������#��9$���	� ���&����";#�����
ก��$���	 �%���
���&��#�?�������#	�ก�#B��$���	��ก�";#������� 
  1.3 �����ก ����$H% �
� ก���#��B
�����ก����ก
)ก��$���	� ;���� �
� ���#�B�$�<%�
 ��&���.��# �
� 
  1.4 ก��$���	#�&�����0�E�.�.��# �
� �����ก����ก �
� ����";#&��#�ก �
� �!��$����
��ก=��	��&�������B
���B��"%�� D  ���%��ก�����#�ก �
� ��#�

��#������ 
  1.5 ���
�"��� ��*��)����%���:%� *��$B� *��9<��#&u��.�����*����))�������
$���	�<�"
���B
��
� 
 2. ��))�$������*�$�"�!��������� �
� ก����กก!��
�ก���
��%���"%���))ก���$������
*�$�"�
���
 
  2.1 ก���#��B
�$
��	�.��# ���������#� ;�����.��# �
�&��#�"�$
��	��&ก"��C����
&��#�? 10 �). =#. "%��
!�$�
ก"
� 1 กก. ��������กก!��
�ก��&��#�"�$
��	��	#�กก�%� 15 �).=#.  
"%��
!�$�
ก"
� 1 กก. $�����B��e��	�ก��	��#�ก �
� ก���$������ ����B����  $�����B�� 
*�*����������&���
��ก���#��B
�$
��	�� �
���ก��$������ ����B����)�ก �:%� )����?� ���� ��� �
� 
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  2.2 �
"���"�� ��:�.	��� ?�.
ก:���� ��#�

��
"��ก���"�� ��:�.	� ?�  
��กก!��
�ก��"�!�ก�%����
)����<�ก;:�������� ���#�
���B���

�=��*"��� (Systolic) ��������*�"��  
(Diastolic) ��"�!��� 
  2.3 �.��#&��#�?�#;���B����� ��� G�*#*ก)�� ��&ก"�#�G�*#*ก)�� 12 ก�
#  
�&��/�=;�"/ ��������กก!��
�ก����	#�9�� 16 ก�
#�&��/�=;�"/   
  2.4 :%����� #
���������B�� ก�%���B� *�����"��������B��&��ก�)���� 2 �%��  
����ก% *&�"��� #
����#����#$����%���� (High _ density lipoprotein: HDL) ����B���.��# �
�ก
)
���
) ��*&�"�����#����#$����%�"�!� (Low _ density lipoprotein: LDL) ����B��"�!��� =����

�  
2 �%����
#����#�"ก"%��ก
��B� ��:����� (HDL) �

� ��ก	�ก	��#%�&>��
�"����B� �#%�&�ก����
�
 ��$�����B������#%�!��$�$�����B���<�"
� =���ก����กก!��
�ก���%����$�� #
��������� (DLD)  
�.��# �
�������� 	����#��9&A����ก�� ��*��$�����B��$
��	�<�"
����������<� 
  2.5 �.��#&�����0�E�.�� ?�.
ก�!�����))&��$�
� �B� �
"��ก���"�� ��$
��	
"�!��� =�����������กก!��
�ก���#�!���#�#��
"��ก���"�� ��$
��	 40-60 ��

�"%����� �%����&ก"�   
70-80 ��

�"%����� ���#�
�*�$�" ?�$
��	)�)"
�����&��#�?ก����)C��*�$�""%�����"�!��� ?�
��กก!��
�ก����ก���!����$�
ก��%�ก
�  �
"��ก���"�� ��$
��	9���.��#��� �
���B��� D ��#��9
�!�������#�กก�%����#�
�*�$�" ?�$
��	)�)"
�����&��#�?��)C��*�$�""%�����"�!��� ?���ก
ก!��
�ก����ก���!����$�
ก��%�ก
� �
"��ก���"�� ��$
��	"�!�ก�%� 9���.��#��� �
���B��� D 	�
��#��9�!�������#�กก�%� 	!������B�����)�)	�ก$
��	�"%����

��.��# �
����	!������B������%���ก
	�ก$
��	"%������.��# �
����� 
 3. ��"%���))ก���#��B
����*����%�� ก����กก!��
�ก��#���"%���))ก���#��B
� 
���*����%���
���
 
  3.1 �.��#ก!��
� ��ก���#��B
� (Muscular Strength) �
����*��ก���$�ก���#��B
� $�"
�
�";#�����

������ 
  3.2 �.��#���#����� ��ก���#��B
� (Muscular Endurance) �B� ก���#��B
��!���� 
������ �
� 
  3.3 .
��B������;�� ;���� �
�  �!��$� ��"%�#����##
����#�ก �
� 
  3.4  ��"%�#����#�%��"
��� �
�  :%���!��$�ก�����B����$��.��# �
� 
  3.5 ��ก��"�� ����	;)&��ก���#��B
��������� 
  3.6 &A��ก
� ก����B��#���� ����B
���B������ก��	�กก���#%����:���� 
  3.7 ก����ก� ;���� ���$�� �
����9���#%��กก!��
�ก��	��!��$�ก����ก)�������� 
  3.8 �!��$�ก�����"
� ���#�%��"
� ก���%�##B�ก
� ��ก���#��B
��� �
� =���$#��9��ก��
���B����$�����ก �
� 
  3.9 ���<)
"��$"< �"%9���ก�� �
�ก;	�#��
�"��������� 
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  3.10 :���ก����B��# �� ��"%��!��$�ก�����B����$� �� ��"%��
���#��9���E�.��
���%��� 
  3.11 $��ก��������ก�� �� ���
ก��) ก��&��$�
� ��ก��"��ก���#��B
����&�H$� 
�B�� D �������ก���#��B
����*����%�� 
  3.12 ���#�B�$�<%����ก��$�%��B�� �� ��"%��� �
� 
  3.13 &k�ก�����ก��"�)���� ���%��ก���

��������ก�!���		�"�	 
  3.14 ก��#��%���� ���%��ก���� �
� 
  3.15 �%��ก��#�� #
������� :%��$��ก������ก����H����ก���#��B
�#����<�.��# �
� 
 4. ��"%���))&����� ก����กก!��
�ก��#���"%���))&������
���
 
 �� ��ก����กก!��
�ก���%���$H%	�#�"%���))&������
"*�#
"� �.����&>������%�������
ก����กก!��
�ก��	��&ก��"<���$�"%�#����������$�
��������������� $�B����/��������� ��ก#� 
=��������
	��&ก��"<����))&������
"*�#
"���ก"%�$���� �!��$���))&������
"*�#
"� 2 ��)) �B� 
&�����=�#.���"�� �!��������#�<�ก
�ก�%���B� 
  4.1 �!��$�ก��&�
)"
� ����
����$��$#���#ก
)ก����กก!��
�ก���!���������;�ก�%� 
  4.2 �!��$�ก���!���� ����
���"%�� D ���9�ก��)�<#*����))&������
"*�#
"�
��#��9�!��������� �
� �:%� ก��$�
���$�B��ก���%����$�� ���!�������ก���!���� ��"%�#����%� 
 5. ��"%���))"%�#����%�ก����กก!��
�ก��#���"%���))����%��
���
ก����กก!��
�ก�� 
��#��9��%�ก��)��ก��"%�� D  ���%��ก���$��.��# �
���%��#�ก*���C.������ก���� ���ก
)G��/*#�  
9���#�ก���&������&�� ��G��/*#�)��"
��
��#%���)�!��0�)�������%:
��"%ก;#�G��/*#���ก$���"
� 
������)��%:
������%���#��9ก��"<���������ก����กก!��
�ก�����#��%����ก���กB
�$�<�"%�ก����ก
ก!��
�ก����������
�"%��&��
 
  5.1 "%�#$#�ก�"#�ก��$�
��G��/*#���&I��o���������/��&I��o��� �!��$�$
��	�"���� �
�
������ �
� ��B���&��%���ก��"���ก����B��#����
��#�ก D �:%� ก���#��B
�$
��	 ก������"
� ��    
�ก�*��	��.��# �
���"
)���ก���#��B
���� �!��$�#�.�
���� �
��$��#�<�ก
).�
�������	�"����:��&��
ก����กก!��
�ก�� �B� ก�������ก��*�� �
��$#%��"
)�&>�ก��������������!�$�������%��*&�"���$��&>�
ก����#�*���ก���#��B
� 
  5.2 "%�#$#�ก�"#�ก��$�
��G��/*#�ก��*����/"����������/"�=�� #���"%�ก��     
������H ���%��ก�� �B� ก�������ก��*�� �
��$#%��"
) ������������!�$�������%��*&�"���$��&>�
ก����#�*���ก���#��B
� 
  5.3 "%�#.�����"������#�� $�
��G��/*#���%����#�	��H�"�)*" #�$����������!��
H�B� 
 �!��$�#�ก���	��H�"�)*" ��ก����ก"�����<���%���
��<%� �"%�#B���%��ก���	��H�"�)*"�";#�������  
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��� �%��� ����%�
�������<����%�$�������!��
H��	��ก����ก
)ก���
������$/*&�"�� ���#����0�.�
*��"��"%��=��/� #
��$��.��#ก���!�����"�ก���=��/���/ ����!��$�ก��� #
�������.��# �
�����B��
=���	��!��$��=��/�B�� D �.��#ก���:�ก��� #
� �
��

�	���&>�ก�������
!�"������B���&��"
� 
  5.4 "
)�%��#�ก��$�
��G��/*#����=�������ก����ก�� =����&>�G��/*#��!��
H�����)�<#
���
)�
!�"������B�����#�	�กก�����=�#��$��	�ก�!�������	�กก������� ��"
)*��ก���&����� 
�ก�*��	��$��&>�ก��*�� 
  5.5 "%�#������/ $�
��G��/*#���*�=����������*�*��� =���#����#	!��&>��!�$�
)ก��
�	��H�"�)*" ���%��ก�� ก���!�$������ ���#�� ��))�$������*�$�"ก���#��B
� ก��������H
.�
���� ก�������*&�"�����ก��������H ��� #
� 
  5.6 #�ก��$�
��G��/*#�.���������/������=�*���� ��)�<#���
)����=��#����B��
=������
)����=��#����B��#����#�!��
H"%�$������ ���%��ก����%��#�ก 9�����
)"�!�	��!��$��ก��
E�����"%�ก��ก��"<�� ������&����� �!��$��ก����ก��:
ก��������"��ก
� ��#9��#����
)���	��!�
�$��ก��$
��	�"����;� 
  5.7 #�ก�������G��/*#��.������:�� �B� ���*���	�������*"��"�*�� 	�ก�=��/  
����ก ����ก�
?�� ���G��/*#��.������$H�� �B� ���*"��	����*&��	��"�*�� 
 6. ���������	�"�	 ก����กก!��
�ก��#����������	�"�	 �
���
 
  ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก�&>��������ก�%� 10 ����  �
��&�%��ก��	�$�
��
G��/*#����*�oI� (Endorphin) ���%��ก�� ���*�oI���
#���0�M�$#B��#��/o]�$�B�eI�� 	��!��$�
���������� ก���#��B
�$���ก�;� ��ก��&��$���& "
��)��)�� �#B����กก!��
�ก��"��"%�ก
�	��!�
�$�����

�"�����*�oI���� �#B��9��������
	�$#����#�)B��$�%��9������	��!�ก����กก!��
�ก�� ��
"
����*���
"*�#
"� 
 
ก���%��
�����ก 
 ��#��9  )<"�����/ (2527: 7) ก���"����*�)�ก����
)���#���#	�ก���
���&*���C.��
��ก�<%#���$H�� �.�������
)���#��<ก�����.����.�����ก����กก!��
�ก���&.���#ก
)�������"��
���#�ก���%�#ก�	ก��#���
��#���#����	���	 &�		<)
�#�ก�<%#���������<���#�"����*�)�กก
�#�ก �
� 
=�������.��/�����;0 ��:.���&��/ ��������0�ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก��&] ..�. 1965 	�����
)
���#���#����<� �.���*&��ก�#��กก!��
�ก���))��*�)�ก�:�����������&���E
�	��#�����!���0�ก��
 ����*�)�ก#��:���ก��)��$���%��ก��&��ก�)	
�$����"�� =������#ก��efกก��)��$��$�B�
��#���"�ก�$�� ��ก
)	
�$����"�� ก;�&>�������	
กก
�#�ก%���*�)�ก��;ก�=��/�=�/ �.����"%�
� ��	<�����
�%����efก$�
ก�)���%��� �.B���$��ก��&��*�:�/����<� 
 	���.�  0�?����/ (2527: 10) ��&] �.�. 1979 �	;กก�
 *=����=� ����9��ก������!����
����� ����*�)�ก#��:�ก
)ก��efก)��$��ก���))��"�� =����
��&��#�	�ก �	���=��/�=�/ 
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*������ก�%� ��*�)�ก���=/ �!��$�ก��efก�))��
�����������:�$�
ก��������"�/ก��ก�K�#�ก �
� 
ก���"����*�)�ก ����
)���#�����#��%������<�	��� D �#B�� �	� o����� ���"�������	�ก G�������  
 ���$�
b��#��ก�=�������&>��
ก��#���"�ก#�ก%������&I�ก��������	!�$�%����B
����:<�efก����*� 
��& �.�� ���$�
��B�efก��*�)�ก���=/ �!��$�&��:�:��
��*�ก���	
ก���efกก
���%��	���	
���:%��
"

��"%&] �.�. 1979 �&>�"��#� 
 	���.�  0�?����/ (2537: 10)  �$����#$#������%�ก���"����*�)�ก �B�ก��efกก����ก
ก!��
�ก���))$���������#��$�%��ก��efก)��$��ก�� ก���"��)
����/ ก�������$��� ก��ก��*�� ���
����� ก��ก����������B���"�#	
�$���.�� ก����กก!��
�ก��	���ก�))�$�efก�&>��%�$�B�:<��.B���$�
ก���#��B
�#
��$H%�!������	
�$�����"%���B��� 
 ��#��9  )<"�����/ (2527: 5) ����$����#$#�� ����*�)�ก����%� ก���"����*�)�ก 
$#��9�� ก���!�����%�)��$��ก���))"%�� D #���#ก
)�
ก��ก�����B����$��)B
��"�� (Basic 
Movement) ����%��"���!� (Dance step) #���#����ก
���%��ก�#ก�B�����!��&&k�)
"� &��ก�)
�������"�����	<���%� ��ก���"����*�)�ก �B�ก����������#����=����&>����/&��ก�)��%��$����
 ���#�9E�.���ก�� 
 ����
"�� ��:�� (2544: 7) ����$����#$#�� ��ก���"����*�)�ก $#��9�� ก�����B����$�
*���:��%����)��$��"%�� D "���	��
ก��ก���"���!�����!�#���#����ก�#ก�B��$�� ��ก
)	
�$��
��"���.B���!�#��&>�ก�	ก��#ก����กก!��
�ก��*���:��������"���&>����	���	 
   
 ����&����ก���%��
�����ก 
 .
���.�  ����
:"��
��/ (2544: 24) ����!������ก����ก
)&���E� ��ก���"����*�)�ก  
#��
���
 
 1. ก��efก��*�)�ก�))���ก����ก��� (High Impact Aerobic Dance) �&>�ก��efก���#
$�
ก(Intensity) ��	���9�� 75-90%  ���
"��ก���!���� ��$
��	 	
�$����"����;� 150 -160 
	
�$��"%����� (BPM) #�ก������ ก��ก��*�� ก�� �%# ก%��$��ก�����ก�"�#�������&��#�?���9��
��#��%� ���
!�$�
ก"
������%�	�����#��%��ก������ ;����#�ก�.���ก����%�$�
ก������	�����&>�
�$"<�$��#%��#��9��)�<#ก�����B����$� ��"������� 	��!��$��ก��ก��)���	;)����%�� 
 2. ก��efก��*�)�ก�))���ก����ก"�!� (Low Impact Aerobic Dance) #���&�))ก���"��
�����ก
)�))���ก����ก��� (High Impact Aerobic Dance) �.����"%�����#�<�������	
�$��
��"�����%��� 140 - 150 	
�$��"%����� (BPM) �&�����	�กก������#��&>�ก������#����� ����� ���$����
"��.B
����%��#� ��#��9�����ก�"�#��������$�B�&��#�? 1.5 ��%� ���
!�$�
ก"
��$#���!�$�
)
ก����กก!��
�ก���.B���< E�. 
 3. ก��efก��*�)�ก�))&������ก����ก (Non Impact Aerobic Dance) �&>�ก��)��$��
���.����#�$��%�����%ก
)���*��ก������
!�$�
ก"
��$����%)������

���� �����%� D ก
� ����ก���:�



 
 

14 

�%��ก���%��)���%��:�� D ����)��$#���!�$�
)������#��%��ก���#%.���#���	���กก!��
�ก����%�� &ก"� 
�:%� ���������< $H��#����E/ ���&u������*������ *�� ��ก����ก �&>�"�� 
 4. ก��efก��*�)�ก���
!� (Aqua Aerobic Dance) �B�ก��efก�"����*�)�ก���
!� �.B���$��
!�
:%��.�<��
!�$�
ก"
��.B�������ก�����������:%���.��#���"���ก�����B����$��!��$�ก���#��B
��!����
$�
ก���� �
���#��9��%�:�.	����#�ก 
 5. ��";)��*�)�ก  (Step aerobic) �B�ก���"����*�)�ก�))���ก����ก"�!� (Low impact) 
)�.B
�"%�����
)*���$�ก��� �
���)
������#��� 4-12 ��
� �&>�ก����กก!��
�ก������:�.�
�������ก�%�
��%�)�.B
���)���&>�ก���:�ก���#��B
��%���%�� ��#��9�.��#���#$�
ก ��������*��ก���.��#���#
��� ����";& ก���$�	
�$����"������� 118 -128 	
�$��"%����� (BPM) 
 6.  ก��efกก��ก��:
�ก���#��B
� (Muscle Training) �B�ก��efก�.B��ก��:
)ก���#��B
� 
��:

�������:%������ก
)��*�)�ก*���:�	
�$����"�� 130 -135 	
�$��"%����� (BMP) �&>�ก��efก
���"���$�B��
!�$�
ก�:%���ก�
!�$�
ก (Dumb bells)  ����B� (Elastic banding) 
 
$'����ก���%��
�����ก 
 G���"��/ (Heather.  2001: 237) ����$����#$#�� ������!�ก���"����*�)�ก����%�����!� 
ก���"����*�)�ก $#��9�� ����!�ก����กก!��
�ก��������ก����กก!��
�ก��*���:��B��ก���������
ก���"����*�)�ก����&�))"%�� D �<?�#)
"��C.�� ������!�ก���"����*�)�ก����"ก"%��	�ก����!� 
ก����กก!��
�ก���
���& �B��&>�ก����กก!��
�ก��*���:�������.����#��9�!��$��ก��ก��.
J��
��������%��ก������&>����/&��ก�)����!��
H����<�	�"���#�ก��&����������$�%���%���� ���9�ก"���
���	�"����&>����9%�����#��
�ก�<%#�������กก!��
�ก�� ����!�ก���"����*�)�ก"���#����#� ���	���.�� 
�.����.���&>��%������!��
H��#9��ก��������$��ก�����#� ;����ก
)ก����กก!��
�ก������ก���"�� 
��*�)�ก 
 #��:��/ (Michelle.  1994) ����$����#$#�����)�)�����#�!��
H�ก����ก
)����!�ก���"��
��*�)�ก ����%���������)�����#%����$;��%�����!�ก���"����*�)�ก ��� �
����#<%�#
����ก������&>��������$�
���#����$#B��ก
)����
ก�������:

�����������ก"%���	���/�������
���&��:

����������!�ก���"����*�)�ก 
9�ก#���%��$#B���&>��
ก�����#%�:%�������$����#���=����&>���B����%�����	�)�ก����%��!��#���#�����ก
�:%��

�	���ก�� �
�������&>�����!�ก���"����*�)�ก#�	�ก�����#�.B
�b��$��ก$���)�����&>��
ก
�"���!�=���9B��%��&>����$���� ���
ก��������!�ก���"����*�)ก�%���$H%����#���	��&�����	�กก�����
�&>�ก������$�B��$����#)
��������#�"ก"%������$H%$�������<���$�%��ก��������ก�������B�
������ก�� �
�"%����������������"����*�)�ก	��$����#�!��
H"%����#"���ก�� �����������$�B������B��
�� �� ?�����
ก����	��$����#�!��
Hก
)���#"���ก�� ��"�#�ก%�� )����#��
	������$��$;��%�
�

�ก��������ก������#���"%�:

��������%�������	�&�
)&�<����#��#��9��ก�������%���&>�
0��#:�"������%����  
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 .	���<ก�# �� (Webster) �$����#$#�� ������%� �B� ������B������ก����ก
)�
ก��$�B�
���#����$�ก�����:�
�!���� Insight �� ?���� Webster �0�)���%��
ก�����B�������!�ก��������
b�������&>��
กFitness#B���:�.�%�����	���#��9��#�����%�� ��ก����� ���ก������� ��
����ก
�*��ก���B������
ก��������#��� ��������������ก
�ก;��0�"�!�ก�����B����$�"%�� D ���
��%��#�&�����0���  (ก��?�  ����#�"�.  2548) �#B��9�ก9�#�%������&>�����	���	�������� ������ก��
�"����*�)�ก$��� D ��"�)�%��B� �%��$#% D �.���$#% D $�B��

������%��&��ก�)ก
�=����!��$�#�
ก��	
�ก���
##���:��&k�)
"�ก�� (Workshop) ����ก����ก
)��B����%��"����%��#�ก������#���	��%��
#�ก����B����.������
)8	
�$��ก�����
��%��"������.����ก���.��#���
)���#ก��"B��B���� ��ก��
������#%�:%��0�ก�����	��.��#���	���	 �����������&>��&�����%��"%���B������	���	E����ก (External 
Motivator) �:%��%��"������.�����%����#%�����%�ก
)���	���	E���� (Internal Motivator) �:%�ก��
�:����#��� ���%������.B�����	��!��$�:

��������<ก���ก������%��$#% D ����:��.���$#% D �
�#�
"���<�������ก�%�ก���:����#������������/ ���%����� �"%�#%���$#�����#�%�ก���:��%��"�������ก 
���=
)=����#%�:%����	!��&>���:

�ก���������*�)�ก 

���� (advanced aerobic class) ���ก��#��%��
 ��ก���&>��
ก����)����#%�!��$�:

��������<ก ก����#����ก
� �����	���	E�������E����ก
	��!��$��%���&>����������#�&�����0��������������� ��"%��������� (Impact on students) �#B���%��
����#�:�������%��#�ก"%��%��"��&��	!� (routine) ��������	�.����%���!��
H ��ก��)��ก����� 
�
���B�"
����������$�ก&���	�ก���#�����ก����:B��#"
���������������������� �#�:�กก;	��#%����
) 
  1. &k��
#.
�0/��$�%������������������� (Interaction) 
  2. ก���������� (learning) 
  3. ���#��%�	 (attention) 
  4. ���#��<ก���� (enjoyment) 
 $�ก�%��#<%�����ก������%��"�� 8 	
�$����%����������#E���� 15 ���� ก;$�
��%���������
	�������ก	�ก$����������#�����ก�%��!�������%)����%���!���;	 �����ก�
)ก
�$�ก�%���:�����  
15 �����$#B��ก
� �"%#<%�������������� (Anatomy Resistance) ก��$���	:%�� ��ก�����B����$�
��������	������ก#�กก�%�����!������!���;	����
����)��<#9�������B�� D *����������	������������ก��
��กก!��
�ก�������#��9�!��&�:�����

�"%��& $�B���ก�	ก��#�B�� D  ��:���" ก���$����#��������
&k��
#.
�0/.���<���%�	ก
)��������	���������#�����ก9��ก���&>�#�กก�%��#�:�ก���9����ก ก!��
�
ก�� ����!��$����������ก�����	���	��ก�����	���กก!��
�ก���#�!���#� 
 ���#�!��
H"%������� (Importance for instructor) &��*�:�/����!��
H"%��������B�  
ก��������<?�%��$�ก
)"���� �#B���%����#��9&�
)"
����������ก�<%#�� �������กก!��
�ก�� ��#�

�   
:

������ ���%��#�*�ก�����	�����
)���#���#��%����� ��0�ก��.B
�b����ก������B� ก<H�	�!��
H��
ก���.��#�
ก�� �������� .B
�b��ก�������*�)�ก#��
ก�?������ก
)ก������
���& ��������!��$�
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�������������ก:B��:�)��:

�������
���&�&>����������ก
)����������"����*�)�ก ��#��9�!�#��:��&>�
.B
�b��=����<?�#)
"�.B
�b�� ��������������ก% 
 1. )<���ก�
ก�?����ก��&��
ก���&�%�����������#ก��"B��B����������#�
ก������������ 
 2. ���#��#��9��ก������!��$�ก������������<ก����	�กก��� ���	������������%��9%����� 
 3. ก���$�ก!��
��	���ก��"<���������� �&A�$#������!��
H�B�ก��:%���$�B�����B�� 
 $�
กก����ก�))ก�������:

����������!��
H��� 

�"���!�$�
)ก���&>��������"�� 
��*�)�ก�����������#����ก% 
 ���#��)���
=���";# (Les Mill Body System.  1999: 4) $�
กก����ก�))ก����� 
��:

����������!��
H ������!���*�)�ก #� 5 &��ก�� 
  1. ก���"���#ก����ก�))�%��"�� (Pre-Choreography) 
  2. ���#&���E
� ���%�������9�ก"��� (Physical Execution) 
  3. ก������!����9�ก"��� (Instruction) 
  4. ก��������ก (Performance) 
  5. ก���B��������#��<?E�. (Communication) 
 #��:��/ (Michelle.  1994) ������� 12  

�"���!�$�
)ก���&>�����!�ก���"����*�)�ก 
�����������# ����ก% 
 1. ����)���#����ก����ก
)��B�����กก!��
�ก����:

������ 	
��"���#����	ก�))����)
�$��������� *��9�#�!�9�#$�
�	�ก�������"����*�)�ก���;	���� ��������%���������"�)���#�ก����
��%��� ��0�ก����
	��!��$�����������%����������
� �����#���$�B�#�	<��%������B������.B��������������
�!������.��#�"�#������" 
 2. �	ก��ก����ก����ก
)��B����< E�. ����������	ก)����#�$#% D �ก����ก
)��B����< E�.
�:%� ������ก��	
�ก�����#������ ก��"��	*��#���;��"���#����"���� �&>�"�� =���	��ก��ก��
�.��#�"�#���#����$��ก%�#�:�ก����&>�ก������9�����#��%�	"%�ก��#��< E�.����� ���#�:�ก 
 3. �$����#�������B���ก���#��B
��$������"%������"�/��ก��.���<�9��ก���#��B
� ���%��ก�� 
)�ก�$������������9��"!��$�%� ��ก���#��B
�"%�� D ���"������B����$���%�������	��B�$�B���กก!��
�
ก��ก���#��B
�)����?�

� 
 4. �$���������:%����:

��������B�ก�
ก�������:

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

���ก����กก!��
�ก���.B���$�	!������

�ก����กก!��
�ก���

�=������ ��
��%�ก
�$�B��$���������:%����0�"�!�ก����กก!��
�ก���%�9�ก"����%��:��.B�������������#��9�:�������)
$����.B�������������%��!��%�9�ก$�B��#% 
 5. ��%���������ก��"����"���$�9�ก"���"��������$�ก���"���&>���%����<ก���������%�
ก
���9���"������������#%"����#)��?/�))���$��� D ��

����#���.��� ��������ก;:%���.��#���#
��<ก���� ������
���:

������ 



 
 

17 

 6. �)"�ก
)���������"%��������������:����"�:%����ก���B�����ก
)���������"%���� 
��%������$������

����"%��:

�������.B���!��$��ก�����#�����ก�%�������������
)���#��%�	 
 7. �ก����#���.������������))"
�"%�"
�9���#%�$�B�)%�ก�%�����������������.����#
�ก�� ���#���.��� ����������"
�"%�"
���:

������ ก���ก�� ��
��#��9�!�#�=���ก�����B����$� 
$�B�ก����กก!��
�ก�����#�&�����0���#�ก �
� ����������������" 
 8. ������%��"��������������/=�����	�ก��	�ก���#��� ���������� ��%�ก�
����	�9�#��������
�!�$�
)���#����$;��ก����ก
):

�����������!�#�&�
)�:���ก������������:��%��"����:

������=���	��!�
�$��������������ก#��%���%�##�ก �
� ��������ก��<ก��ก��)��ก�����������/ 
 9.  ����#�$;��!�9�#��� ���������.
J���
ก��ก���B�������ก�����	��!��$�����������
��:

���������9�ก9%������&9������������� ����������	�:%����ก���B������

��B� ก�� ����#�$;�
����ก�
) (Feedback) 	�ก�������� �#B��#�������������������#%� ���	 ������	���#��9�0�)���.��#�"�#
��#9��ก��9�#ก��"<���$���������9�#�!�9�#�ก����ก
)�< E�.��:

������ �
���B�ก�������
�E�.������#�$��&I��.B��ก��������������� �
� 
 10. �!��$�:

��������<ก����#%�%��)B�� )����ก���"���%�����.���))���# D =
!� D ก
�  
#����!��$����������ก�����#�)B��$�%�� �
��

�������"���.����#$���0�ก���B�� D ���	�:%���.��#���#
$��ก$�����:

������ �:%� ก���:���
�:%����ก����กก!��
�ก����)���%����&ก"�"�������!���#9��
ก�������������	�.��#���# ) 
� #< "�ก��:

���������� 
 11. ��������	���	��ก����กก!��
�ก�� ก��"<�� ��
)��<� �$���������ก��:%���$���������
)���<�&A�$#����ก����กก!��
�ก���!�ก��"<��$�B�:#�:������#�!�#����#$#��"%����������!��$�
�#%��#�.������กก!��
�ก�����"%���B�����#9��ก���������#��%�	"%��< E�. ���������� 
 12. �������#�
ก��ก�����ก���������#�
ก��ก�������#��9���%����& �����#
ก��"B��B���� .�
���� ���#"B���"����ก����� 
 
 $'����ก���%��
�����กก����!��ก��ก()� 
 ������
���:���"�/ก��ก�K��$%���#��ก� (American College of Sports Medicine.  
1998: 22) ก�%��9�� ����!�ก���"����*�)�ก���� ���	���#�"ก"%���ก����ก
))<���ก�
ก�?�������#
���	 ������!�ก���"����*�)�ก�"%����	�:%���$�����!�ก���"����*�)�ก	
�ก����กก!��
�ก��ก���"��
��*�)�ก��)����ก�����	�	���	����%�#��กก!��
�ก����ก���!��$��ก����&�)):���"���������< E�.
��0�ก����ก��	���	 2 ����������!�ก����กก!��
�ก������!� �B�  
  1. ��%�	"%����#�����ก �������กก!��
�ก�� 
  2. 	
���&�))ก�	ก��#ก����กก!��
�ก����������������$��ก$��� 
 ����!�ก����กก!��
�ก����������������	�"�)����"%�.�"�ก��# �������กก!��
�ก���:%�  
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�����กก!��
�ก�����#�)<���ก�
ก�?� �)) ก =����&>�������	�����%�� *#*$ ก������� :�)ก��� %� 
�
���ก�����:��"����!��$��%������#�ก �
������ก������&>����"����ก����กก!��
�ก����
 ?���������กก!��
�ก�����#�)<���ก�
ก�?��))   "���ก����������	���	��ก����กก!��
�ก�� �%����
#����#ก�
�"���ก��ก!��
��	�$��ก�����#ก�����ก����กก!��
�ก������%�� D �&>� �%�� D �&��ก��
����!�ก�	ก��#�$#% D  
 ������/ ���#������/ (Taylor; & Miller.  1994: 40) ��������%�����!�ก����กก!��
�ก�����
��#��9�:��
ก����ก���B�����ก
)���� ���%�#��กก!��
�ก���.B�������)����ก��������!�$�
)*&��ก�#
ก����กก!��
�ก�� *����������
ก��ก���B����� 4 �
ก���������!�ก����กก!��
�ก��"���#� �
�����ก% 
  1. ก���
)���) (Noncommittal Acknowledgment) ก����กก!��
�ก������ก���
)���
����������� ���%�#��กก!��
�ก��"���ก���B��=�����#��9�!����*��ก��.�
ก$���$�B�.���%�� ���	 �#B������
)
o�����#����$;����� ���%�#ก����กก!��
�ก�� 
  2. �&>�����&I�&��"� (Door Opener) �
ก����
����!�ก����กก!��
�ก���:�*��ก��9�#�$�
���� ���%�#��กก!��
�ก���������#����$;��.B�����	����� ���	9�����#"���ก�� ������ ���%�#        
��กก!��
�ก���"%���� 
  3. ก��9�#�
!� �����# (Content Paraphrase) �&>�ก���
!�������������� ���%�#          
��กก!��
�ก���.���.���.B���&>�ก�������%�ก!��
�9�ก�
)o�����:%���.��#���#9�ก"������ก���
)o�� 
���	�ก���� ���%�#��กก!��
�ก�� 
  4. ก����:�H$��� (Confrontation) �B�ก����:�H$������ก��ก�%��"
ก�"B���
ก����

	!��&>��!�$�
)���9��ก��?/���#���������#%�$#���#�ก�� �
� �:%� #�ก��ก%�ก��$�B�ก��ก���!�����%���
"%����#&���E
���ก�����ก����กก!��
�ก�� 
 �� ?������ก
�9��#�������#%.���#��ก����กก!��
�ก�� ?��

��#%�%�����%��ก��$�B�	�" 
�	ก;����#%��<H�"�$�� ���%�#��กก!��
�ก���"%"����0�)�����$"<.���#�	���$����)�%��������#����	�
�$�� ���%�#��กก!��
�ก����E��$���$�ก#����#.���#�
���B�����!�ก���"����*�)�ก"���.���#���	� 
&�
)"
����&k�)
"�"%����� ���%�#��กก!��
�ก�����#��
ก�?�"%�� D ���*&��ก�#��กก!��
�ก�����#� 
$��������B�ก�$�ก
))<���$�B�ก�<%#��"%�� D ก����กก!��
�ก�������"%��< E�.�����))ก���!���� 
 ��$
��	 	!��&>���%��������������กก!��
�ก��	�"���� ���%�#��กก!��
�ก���))��*�)�ก��%���#�!���#� 
�"%��%����ก;"�#&�H$�����ก�� �
��B������� 50  �����������#��กก!��
�ก��	���#���ก���#"

��	��� 
$�<�ก����กก!��
�ก�� =���&�		
����#���"%�ก��� ���%�#��กก!��
�ก�� #����%$���&�		
� �:%� 
 1. &�		
������E�.������# ����ก% ���#����ก ���9�������กก!��
�ก�� ก!��
��	���
��
)��<�	�ก���ก��"
�$�B��.B��� ����
HH�����!���� �&>�"�� 
 2. &�		
��%��)<����:%����	���	�
ก�����#�:B����&��*�:�/ ��ก����กก!��
�ก�����#�"%�
�< E�. ���#��<ก�����������
)	�กก����กก!��
�ก�� ������
)ก����ก�� �&>�"�� 
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 *����#���������#�ก����ก����#����	���	��������ก��<ก������ก����กก!��
�ก����#9��
�:B�����<?&��*�:�/ ��ก����กก!��
�ก��#����*��#������	���กก!��
�ก����%���#�!���#������
"��ก
� ��#�����#����#���������"%�ก���&>�$�����B��"�)"
� (CHD) �!�����:�������#����*��#"�!�
���	���กก!��
�ก��=������$#B���%������"���ก��ก����กก!��
�ก��#�ก����<�ก�
)�&>������#����*��#"�!�
��ก����กก!��
�ก��9���#��%�ก!��
��	���ก����
)��<�	�ก����) ���	�#���"%�ก��� ���%�#��ก
ก!��
�ก���"%ก;�
�#�&�		
��B�����#��%���
#.
�0/ก
�.�"�ก��#ก����กก!��
�ก���:%��&A�$#�� ��ก��
��กก!��
�ก�����ก��)��$������	�ก���ก�%��#��

�$#� ���"���

�ก���&>�����!�ก����กก!��
�ก�� 
���#�&�����0���#�$���������)�)��#�กก�%�ก���!�ก����กก!��
�ก���
���B�"�����#��9�%�����#�$�
�#�:�ก)���<�&A�$#�� ��ก����กก!��
�ก����� 
 
 �����
��!����'�!���
����*����+����$'����ก���%��
�����ก��������
��,�$� 
 ������
���:���"�/ก��ก�K��$%���#��ก� (American College of Sports Medicine.  
2000: 18 - 20) ก�%��9�� ����!�ก���"����*�)�ก���#�&�����0��� (Qualities of Exercise Leader)  
����!������%�����!�ก���"����*�)�ก���#�&�����0����&>�#�กก�%�ก���!�ก����กก!��
�ก����:

������ 
��%��

��"%"����!��$����� ���%�#ก����กก!��
�ก�������ก����������	���	��ก����กก!��
�ก������&>� 
�.B���ก
)�����กก!��
�ก������.B�����	��!������
�ก�%������!�ก����กก!��
�ก��"���#����#��#��9���
)�)���.��#�"�#	�ก$���������)�)��.B
�b�� 
 1. ���#��#��9����ก��������
#.
�0E�. (Relationship Oriented) �
�����ก% �
ก��ก��
o�� ก����%�	"%����#"���ก�� ������ ���%�#��กก!��
�ก���"%���� ก����#�
)���#�"ก"%�� ����
��%�	"%��#�:�ก�$#%�#%�$������ก�%�*����������ก�<%#�����กก!��
�ก�� ���#�$����#���	��&k��
#.
�0/
 ��ก�<%#�
ก��ก���$����#��� �
ก��ก��	���	���� ���%�#��กก!��
�ก������.B����%�#��� ���#� ���	
����$;��ก�$;��	����B�� ���#=B���
"�/ ���ก��&k�)
"�"���%����#�"����#�&��� ��#9��ก���B�����
�.B���!����#� ���	ก
)���� ���%�#��กก!��
�ก������.B����%�#��� 
 2. ก��&k�)
"�"��&>�"���))����� (Role Model) �
���B� ก���
ก����&�%���$�� ;�������
�
��%�� �#%���� �#%��#�ก���& #�.�"�ก��#����#%�!�����< E�."
���� 
 3. ก��������*&��ก�#ก����กก!��
�ก�� (Exercise program planning) ���#�ก��
������9��ก�	ก��#ก����กก!��
�ก���<กก�	ก��#�&>�����!�$�
)&��	!��
� &��	!��
&��$/
&��	!���B���.B��ก%��$��ก�����#�$#���#�����#��9"�)�������#"���ก�� ��&��:�:����
	�9��&A��ก
����#�)B��$�%�������		��ก�� �
�ก����������
	�:%���$�����!�ก����กก!��
�ก����#��9
��B�กก�	ก��#���#�&��*�:�/�$#���#ก
)&��:�:�����!��$����#��#��9 ��ก��&�
)�&�����
ก�	ก��#���"%����B�������%���&>���))ก��������*&��ก�#ก����กก!��
�ก����	���)��<#9��
���#$��ก$��� ��ก�	ก��# �:%� �%�� ��ก���)�<%��%��ก�� (Warm up) ก���B�ก���#��B
�
(Stretching) :%��ก��"<�� (Stimulus) ���ก���%������ (Cool down) �&>�"�� ก����)�<# 
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(Control) ����!�ก����กก!��
�ก���
���#��9��)�<#��:
��*#�ก����กก!��
�ก�� =���:%��&�
)ก��
��กก!��
�ก���$��$#���#ก
)���� ���%�#��กก!��
�ก���"%���� "��"�#���	�)
���ก (Monitoring 
and Record Keeping) ���#�ก��"��"�#"��	��)�� ��ก����กก!��
�ก�� ������ ���%�# 
��กก!��
�ก���.B���:��&>� ��#������$�
� (Feedback) ��ก��������ก�	ก��#ก����กก!��
�ก�� 
����$#���#���� �
�������"��	�!��������&�$����� ���%�#��กก!��
�ก��	
):�.	����
"��ก���"�� �� 
$
��	 �&>�"�� 
 
 ก����,-�.��/0%�ก���
�� ���$'����ก���%��
�����ก 
 �o���/ก��� ���*��:��/ (Franklin; & Loechel.  1990: 28) ������� ก��<�0/�:��
.�"�ก��#�!�$�
)����!�ก����กก!��
�ก������� �
���
�B� 
 1. �������#���	��%��	����	"%����� ���%�#ก����กก!��
�ก���$���ก���%��!��#���� ���%�#
ก����กก!��
�ก��	��� ���%�#ก����กก!��
�ก��������������"���ก��)���< 
 2. �������#ก��"B��B������ก��������ก���$��!�����!� 
 3. ������
#.
�0E�.���ก��.���<�ก
)����%�#��กก!��
�ก���"%���� 
 4. .�	��?�9���$"<��"%�� D ����$"<����	��#���กก!��
�ก�� �:%� �.B���< E�. �.B��ก��
.
ก�%�� �.B�����
!�$�
ก �.B��#�*�ก��.)&������ �&>�"�� ��#�
)9�����#�"ก"%�� ���"%��)<��� 
 5. ������#�$�#�ก��"��"�#��=�����	�!�����&�))	�$#��$�B�*���
.�/�#B��#�ก�� ��ก��
� ���%�#��กก!��
�ก��$�����

�"��"%�ก
� ��#9��ก���$��������.���� ���%�#ก����กก!��
�ก�������#
ก
����%�ก�� ��ก����กก!��
�ก��)����#%9B��%��&>�ก����#�$�� 
 6. �!������������$����B���!� �:%�ก��� ���%�#ก����กก!��
�ก��ก��ก���!�����#%��"%��< E�. 
�:%�ก����))<$����B�#�
!��
��#$�B�ก�� �#�#%����!����9�������กก!��
�ก����#�

��$����#�!��
Hก
)
�%����ก���"%�"
��.B�������E�.�
ก�?/����� ��"� 
 7. �$����#�!��
Hก
)�
�.����(�:%��
��ก��)$�B�ก��������� ���%�#ก����กก!��
�ก�����)���<
�&A�$#�� ��ก����กก!��
�ก������ก���$�����
� �:%� ��B
� �$���H����
� �&>�"�� 
 8. �$����#�!��
Hก
)&�H$�ก���#��B
������	�ก�� �
��.B����#��9���������B�ก$��� D 
�����B�ก��ก����กก!��
�ก��)�.B
� (Floor Exercise) 
 9. �$��!�&��ก��ก
)���� ���%�#ก����กก!��
�ก����ก����B�ก������������B
������กก!��
�ก��
����$#���# 
 10. $��ก������ก���:��
.�/�������C.�����ก���.��/#�ก�ก���& �"%�#%����������ก��
�$����#����ก����ก
)�
.�/����������

� �"%�$��!���%���%���&>��%���& 
 11. 	
��$�#��.��/� ��#�"��	�< E�.�&>���

����� 
 12. $�)����#$�B� %������ก����ก
)ก�	ก��#����< E�. $�B� ��#�� %������B�� D  
����ก���� ����$�ก
)&��:�:� 
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 13. �$��#�:�ก$�B�&��:�:�:%���!�ก���"����*�)�ก��)����

� 
 14. 	
��$�#��9������C.���!�$�
)&��ก��&�H$��< E�.ก
)&��:�:����#��"����*�)�ก 
 15. ��������#�%��:B��9B�	�กก�������)&��ก�����)
"�$�B�$�
กb��ก����ก�� $�B�ก��
efก�)�# ���#�%��:B��9B��!��$��#�:�ก&k�)
"�"�#�!�����!� �ก�����#�
#��0�����ก��&�
)�&�����
.�"�ก��# 
 16. ����!�������#���กก!��
�ก���&>���

���ก 
 17. ����#�����.�"�ก��#����� ��&��:�:� *��ก��ก�%���!�:#�:�"%�&��:�:����#��"�� 
 18. � ���%�#ก�	ก��#����
��#����ก���� ���ก
)ก������#������< E�.�.B���������#���	 
������#ก��"B��B���� 
 
������������ก�������� 
 ��������1�%��������2 
 ������=/ (Kravitz.  1994: 2785 - A) ����!�ก����	
���B������efก�����*�)�ก�ก����ก
)
)<���ก�
ก�?� �����efก��";&��*�)�ก�.B����ก��)<���ก�
ก�?� �����efก��";&��*�)�ก ���#���"%�
ก��������ก��� ���%�#�"����";&��*�)�ก ก�<%#"
���%���&>����efก��";&��*�)�ก$H�� 	!���� 24 
�� ���#�ก�������%������ 2 ��

�"%��
&��$/�&>� 1 &] �������%��ก��efก������))ก��$���	 
����$������*�$�" .)�%� ก�<%#"
���%��#��%�ก���:���ก=��	�����<� (VO2max) �C���� 43.75 #�/กก.
�&��/�=;� � #
����%��ก�� 19 �&��/�=;� ���#� ;���� ��ก���#��B
��

� 6 ก�<%##��%����ก�%��%��C����
���#�%��"
� ���!�"
� 90-95% �%��C���� ��ก���:���ก=��	�����<� �����efก��";& 24 ��*�)�ก 
	�#��%�����ก�������*�)�ก��

���
 �
����%ก
)���#9����ก������"%��%����ก;"�#ก����กก!��
�ก�� 
�))��";&��*�)�ก9B��%��&>�ก����กก!��
�ก���������%��$��������!��$����
)� #
����%��ก������ 
���#����#� ;���� ��ก���#��B
��.��# �
� 
 
 �G��/ ���#
��/  (Heald; & Moor.  1968: 142-A)  �!�ก����ก����	
���B����<?�#)
"� 
 ��)<������	�#���:�.����%�"���#��
ก�?����ก������	"%��	�ก��:�.�B�� D �B� 

1. 	�"���#���	��?H�? 
2. 	�"���#�#�<���
#.
�0/�
��� 
3. 	�"���#��#""����&A��ก
����B�� 
4. 	�"���#����#�������&��?�" 
5. 	�"���#��*�ก����%�� 
6. #����#?/����� 
7. $��ก������ก����	��?/����B�� 
8. �";#�	���	��!����#�กก�%����B�� 
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 *�ก���� ����
�*ก (Ogilvie; & Tutko.  1970: 70) ����!�ก����	
���B��� �
ก�?�)<���กE�.
 �����efก����������ก��ก�K� *��"

��##"�b������%����	 ��ก����	
�$�����%�������� 
��������%� ���efก������#����#ก���������ก�����ก�K����
)#$��
� #
ก	�.����#��B�ก�����%� 
���#����#ก�����������������efก���#��
ก�?�$
�*)��? 	��#%��#�&������&���������#����*��#���	�
��B�ก$�"
��
กก�K����#��
ก�?�$
�*)��?���� ��<&�%����efก���	��!����������<�ก
)���#�)<���กE�.
$���&��ก�����������ก
)"����  �9��ก��?/ก
)ก��������#��
ก�?�ก������))��%�������ก
�
��		�$�B��#%��		���
)��<�ก����ก����	
����*�������	
����"

� ���
��ก"����%�������	!�����#%���� 
�����#��9�!������%��&���)���!���;	  ก
)�
กก�K�=���#��<?�
ก�?�����"ก"%���&	�ก)<���กE�.
 ��"�������efก���������:B���%��&>����efก������ก�������#
ก	��!���������ก
)�
กก�K����"���ก�����ก	�
��%��"%�!�$�
)���efก��������$������		�#����0�.�$�%�$��#�
กก�K����#�)<���กE�.��ก�))$�����$�
�!�����%�#ก
)� �����
ก�?�ก���&������&���

�$���	��&>��&"�#�������� ����#%"��"
���#�
�&����%���#�
#.
�0/��$�%�����efก���ก
)�
กก�K�  �
กก�K���$����#�*�ก��.)ก
)���efก���$��� D 
��$��� D �))������efก�����$����#�*�ก��.)ก
)�
กก�K�$��� D ��&�))���efก�����ก$�����
	��#���#%�$;����#	!��&>����	�"���&�
)"
��$�� ��ก
))<���กE�. ���
กก�K�����&>����ก%�$�B� �����
�
กก�K����#�:B�������� �.���9�����efก����#%��#��9	�.���<�"��"%�ก
)�
กก�K���$������� ���efก��� 
�
�#��
กก�K����B��	�.���<���� #��<J�ก����ก�����.���ก�� 
 
 ������/ (Daughtrey.  1973: 5713A) ����!�ก����	
���B����<?�
ก�?� �����.���ก�� 
������)��$��"���ก�� .)�%� 
 1. #�)<���กE�.����� #��
ก�?������ ���#����#?/#
���� 
 2. #��<J�ก����ก�����.���ก�� 
 3. #�E�#�$�
���������
J�0��#ก���� ��� 
 4. � ���	���:B��:#����������#�ก����ก
)ก����� 
 5. ���	��ก�������;ก#�กก�%�ก���������B
�$� 
 6. #���กb����ก���������ก����ก
)ก�������������.
J�� ����;ก 
 7. #�&�����0�E�.��ก����������#�
#.
�0/ก
)��;ก �.B������������&ก���� 
 8. � ���	��E���$������ �����.���ก�����$�
ก��"����ก!�$�� ������	��*&��ก�#
�

�$#� ��*������� 
 9. ���	����:�:�. ��"���� ���.����#&�
)&�<���:�:�. 
 10. ��#��9)�ก���#$#�� ��ก��.���ก���ก%���B�� D ��� 
 11. ��#��9��0�"ก�	ก��#����%�.��	�ก%��;ก 
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 12. #��<?�#)
"���ก����0�"�
ก���)B
��"�����ก�����B����$�"%�� D  ��ก�	ก��#���    
.���ก��#����#�&>�������<"�0��#�������."%��
ก������<ก��*���C.����;ก���.�ก�������;ก���#� 
���#��#��9"�!�ก�%�&ก"� 
 
 �#��/ (Menne.  1975: 5621A) ����!�ก����	
���B����
ก�?����9B��%�#����#�!��
H#�ก
�!�$�
)ก���&>���������� ��ก����ก��.)�%� �<?�
ก�?�����!��
H�����"�#�!��
)	�ก#�ก�&$�
��������ก% 
 1. 	����)��?����:�:�. 
 2. ���#� ���	��"���� 
 3. �
ก�?����
��%��"
� 
 4. ก��o����� ก���B�����#$#�� 
 5. �
ก����ก������)���ก�������� 
 6. ���#� ���	��%��ก���� �����ก���$�ก��&��ก�� 
 7. ���#����ก����ก
)���"�/���.�"�ก��# 
 
 ������/ ������ (Evans; & Roy.  2005: 297-A) �!�ก����ก��9�����#:B��:�) ����&�%��
 ������!�ก���"����*�)�ก�<?�
ก�?��
�ก�%����������$�������#����#�!��
H"%�ก���&>�����!�ก���"����
*�)�ก�B���&�%����B���	�ก�%��&>��������#���$;�����%��������%���$H%#
ก#����#���$�
�9����&�%�� ��
����!�ก���"����*�)�ก����&�))"%�� D =����!�ก����ก��9�����#:B��:�)����&�%�� ������!�ก���"����
*�)�ก	�กก�<%#"
���%������&>��
ก��ก��$��� D :�"����#�.�"�ก��#ก��)��*E�����"ก"%��ก
�=�����
���������:�ก����ก������ก�	ก��#���ก��E�. ��#$�������
��$%�$������&������$�
b��#��ก� 
ก�<%#"
���%����
&��ก�)�����.�:�� 55 �� ����.�$H�� 116 �� *���$�ก�<%#"
���%����B�ก	�ก
��&E�.������������&�%�� �))"%�� D 9 �))�������%�����!�ก���"����*�)�ก���#���&�%���))�

����
�
��$����� ���%�#ก����ก����B�ก�<?�#)
"��������%��!��
H�!�$�
)����!�ก���"����*�)�ก =����<?�
ก�?� 
������%�����ก������$���B�ก��
&��ก�)�����<?�#)
"�����$;����:
��	� �:%� ก������
)&��ก�����)
"� 
$�B��!���;	ก����ก��������������"�/ก��ก�K� ��ก����ก��.)�%� ก�<%#���� ���%�#�"����*�)�ก$H�� 
:B��:�)����!�ก���"����*�)�ก���#���&�%����#ก�%�ก�<%#����%�#�"����*�)�ก:�� �"%��%����ก;"�#�

�$H��
���:������%��<?�#)
"�����!��
H ������!�ก���"����*�)�ก����!��
H�B� ���#ก��"B��B���� #����	���	 
���ก��#���&�%������ ;���� 
 
 ��������1������2 
 	
����  �����.;� (2532: )��
��%�) ����!�ก����	
���B��� �&���)����)�
��� ��
����:����:�H���#�"%��<?�
ก�?�������&k�)
"� ����	���/��������:�.���ก�� ��������
�.���ก�� 
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���#�"%��<?�
ก�?����&k�)
"�	��� 5 ���� �B� ����ก�������ก����� ������:�ก�� ����ก���$�
�!�&��ก�� ����)��ก���
��# �������)<���กE�.  
 ��ก����	
�.)�%� 
 1. �<?�
ก�?�*���%����# 5 ���� ����:����:�H�$;��%���	���/��������:�.���ก�����
&k�)
"�#�ก����<� �"%������ก���$��!�&��ก���������)��ก���
��#����:����:�H�$;��%����&k�)
"����%��
���
)#�ก 
 2. �<?�
ก�?�*���%����# 5 ���� ���"%��������	���/��������:��B���$;��%���	���/
��������:�.���ก�����&k�)
"�	������%�����
)#�ก 
 3. ��	���/��������:��B���$;��%� �<?�
ก�?�*���%����# 5 ����  ����	���/��������:�
.���ก��������&k�)
"�	���#����
)"�!�ก�%��ก?�/ ������:����:�H 
 4. �$"<��&��ก�)�.��#�"�#������	�ก���#����$;� ������:����:�H��� ����	���/������
��:��B�� ���#�"%��<?�
ก�?� ����	���/��������:�.���ก���&>��&���:�����������/�����:�:�. 
 
 :�:
� )
�)�:� (2536: )��
��%�) ����!�ก����	
���B��� �<?�
ก�?�����&>�	������.��&�����/
 �����"
����o<")��o]ou� "�#�
��� ���
กo<")�� ���efก��� ���	
�ก����# �������B�� %��ก�K� 
&��ก�)�����<?�
ก�?�����&>�	������.��&�����/ ��ก��&k�)
"���� 5 ���� �B� �����<?�#)
"�
�%��"
� �������#���ก"�ก�o<")�����ก�K�o<")�� ����ก�������� �"���#ก��efก=��#�#��9E�.
����%��ก�����ก��"
����o<")�� ����#�<���
#.
�0/ ��ก���!�����������)<���กE�. 
�))��)9�# �&>�#�"���%��&���#���%� 5 ���
) =��������	
������ �
�#����#������"���:��&��	
ก�/ 
(Face Validity) ก�<%#"
���%������:���ก����ก������ก% �
กo<")��	!���� 60 �� ���efก���	!����  
30 �� ���	
�ก����#	!���� 30 �� �������B�� %��ก�K�	!����30��	�ก��#���%�� ���%�#ก��� %� 
�
���"��"�#�����ก��� %� 
�o<")������# ��o.��.�
. ��

���� 1 &] ..�.2536 *���:���0��<%#�))
$��� 

�"��  
 ��ก����	
�.)�%� 
 1. �
กo<")�� ���efก������	
�ก����#�������B�� %��ก�K�#����#����$;��ก����ก
)���"
����
o<")��o]ou� �����<?�#)
"��%��"
�����&>�	���#�ก����<�������.��&�����/#�ก����<������"�#�!��
) 
����ก% 
  1.1 �&>����#����#�<"�0��# ?�"
���� 
  1.2 #����#��#��9��ก��"
�����&>������#�
)�������#��#��9 ��"
����*���#%�:� 
�!���	$�B����0�.��� D  
 2. �
กo<")�� ���efก��� ���	
�ก����#�������B�� %��ก�K�#����#����$;��ก����ก
)���"
����
o<")��o]ou� �������#���ก"�ก�o<")�����ก�K�o<")������&>�	���#�ก����<�������.��&�����/#�ก
����<� ����ก% #����#�������B���ก"�ก�o<")����%��9�ก"�������#%��!� 
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 3. �
กo<")�� ���efก��� ���	
�ก����#�������B�� %��ก�K�#����#����$;��ก����ก
)���"
����
o<")��o]ou����.��&�����/#�ก����<� ����ก%	
��"���#�
��<�<&ก�?/ก��efก=��#�#��9E�.����%��ก��
���ก��"
����o<")�� ��"
��������%��$��� 
 4. �
กo<")�� ���efก��� ���	
�ก����#�������B�� %��ก�K�#����#����$;��ก����ก
)���"
����
o<")��o]ou�����#�<���
#.
�0/��ก���!�������.��&�����/#�ก����<������"�#�!��
) ����ก% 
  4.1 #��
0���
��#"��ก
)���
���& 
  4.2 �ก�%��:#�:�����%�#����������#	����	 
  4.3 #����#��B
����� �<E�.�%��*���#%9B�"
� 
 5. �
กo<")�� ���efก��� ���	
�ก����#�������B�� %��ก�K�#����#����$;��ก����ก
)���"
����
o<")��o]ou�����)<���กE�.����&>�	���#�ก����<����.��&�����/#�ก����<�����ก%.��	�C�C���:�E���
�����%��9�ก"���"�#ก������ ��)<�������
��# 
 
 ����  ก<�0���/�
J�� (2537: )��
��%�) ����!�ก����	
���B��� �<?�
ก�?�����&>�	������ 
���.��&�����/ �����efก���ก�K���#���"�ก"�#ก���
)��� ���
กก�K� ���efก���������	
�ก����#*��
��ก��	�ก&��:�ก�	!���� 180 �� ���B���#B�����:��&>��))��)9�#��������	
������ �
�����%��$�ก�<%# 
&��:�ก�"�)����
)ก�
)�B�#� 136 :<� ����&>������� 75.56 $�
�	�ก�

�����!� ��#��#��������$/
����*&��ก�#��#.���"��/�!���;	��& ���.������� �.B��$��%������� �%��C���� �%���)�����)�
#�"�b�� �%� ���o� ����%� ����  
 ��ก����	
�.)�%� 
 1. �
กก�K����efก���������	
�ก����##�ก���
)���"%��<?�
ก�?�����&>�	��� �����efก���ก�K�
��#���"�ก���%���
)#�ก��%��

� ����ก% �< E�.������&I�*�ก���$��
กก�K�����������#����$;����
�%�#��������ก��	
�*&��ก�#ก��efก=��#��)��*�ก�� 
 2. �
กก�K����efก���������	
�ก����##�ก���
)���"%��<?�
ก�?����.��&�����/ �����efก���
ก�K���#���"�ก���%���
)#�ก����<� ����ก% #����#C����$�.��).� #����#����ก����ก
)����������ก��
��กก!��
�ก����ก����ก������"!����.B��	
��"���#�))efก"�#*���ก���������������"���#�))efก
�<ก��

�����!�ก��efก=��#���#�ก��&���#����ก��efก=��#����	��$��
กก�K����)9����ก��efก=��#
�<ก��

� 
 3. �<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/ �����efก���ก�K���#���"�ก"�#ก���
)��� ��
�
กก�K����efก���������	
�ก����##����#�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
H ����9�"�������
) .05 
 4. �<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/ �����efก���ก�K���#���"�ก"�#ก���
)���
��$�%���
กก�K�ก
)���efก����
กก�K�ก
)���	
�ก����#������efก���ก
)���	
�ก����#�#%#����#�"ก"%��
ก
���%��#��
��!��
H����9�"�������
) .05 �ก�����<?�
ก�?����.��&�����/����ก���"���#ก��efก=��#
#����#�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
H����9�"�������
) .05 
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 �#�
ก��M �����$��� (2540: )��
��%�) �����ก���<?�
ก�?�����&>�	������.��&�����/ 
 �����:�
 ��#����ก��#
����%���ก��� %� 
�ก�K�#����ก��#
����%�:��:�������$%�&��������  
��

���� 19 &] ..�. 2538 ���B���#B�����:��&>��))��)9�#�
����"����&���#���%� 5 ���� �B�  
�����<?�#)
"��%��"
� �������#���ก"�ก�#����ก��#
����%����ก"�ก�#����ก� ����ก��������
�"���#ก��efก=��#�#��9E�.���ก�����ก��:�
 �� ����#�<���
#.
�0/��ก���!����   
����)<���กE�. #��
ก�?��&>�#�"���%��&���#���%� 5 ���
) =��������	
������ �
� #����#������"�� 
�:��&��	
ก�/ (Face Validity) ก�<%#"
���%��&��ก�)���� �
ก#��	!���� 110 �� ���efก������
���:%�����efก��� 	!���� 44 �� ���	
�ก����#������:%�����	
�ก����# 	!���� 44 �� ���:�
 �� 	!���� 
30 �� ���:# 	!���� 140 �� �������B�� %��ก�K�	!���� 30 �� *��#���0�ก���<%#��%���%�� 
 ��ก����	
�.)�%� 
 1. ก�<%#"
���%������&>��
ก#��#����#����$;�#�ก����<��%� �<?�
ก�?� �����:�
 ��#����ก�
�#
����%�����&>�	���������.��&�����/�"ก"%��ก
��������<?�#)
"��%��"
� ���ก��������
�"���#ก��efก=��#�#��9E�.�%��ก�� *���<?�
ก�?����.��&�����/#�#�กก�%��&>�	��� 
 2. ก�<%#"
���%�����efก���������:%�����efก���#����#����$;�#�ก����<��%� �<?�
ก�?� �� 
���:�
 ��#����ก��#
����%�����&>�	���������.��&�����/�"ก"%��ก
����������#���ก"�ก�#����ก�
�#
����%� *���<?�
ก�?����.��&�����/#�#�กก�%��&>�	��� D  
 3. ก�<%#"
���%�����	
�ก����#������:%�����	
�ก����# ���ก�<%#���:# #����#����$;��$#B��ก
� 
�B� #����#����$;�#�ก����<��%��<?�
ก�?� �����:�
 ��#����ก��#
����%� ����&>�	���ก
)���.��
&�����/�"ก"%��ก
����<ก����*���<?�
ก�?����.��&�����/#�#�กก�%��<?�
ก�?�����&>�	��� 
 
 ����
J�/ ��B�ก��� (2545: )��
��%�) �����ก���<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/ ��
���"
����)���ก")�� "�#�
��� ���
กก�K� ���efก���������	
�ก����# .)�%� �<?�
ก�?�����&>�	���
 �����"
����)���ก")��"�#�
��� ���
กก�K� ���efก��� ������	
�ก����# ����)<���กE�.�������
#�<���
#.
�0/ ����������#��#��9"
�������%�����
)&��ก��� �%���<?�
ก�?����.��&�����/  
���%�����
)#�ก����<� �#B���&���)����)�<?�
ก�?�����&>�	��� �����"
����)���ก")��"�#�
��� ��
�
กก�K� ���efก��� ������	
�ก����# ����)<���กE�.�������#�<���
#.
�0/����������#��#��9 
��ก��"
�����#%�"ก"%��ก
� �%���<?�
ก�?����.��&�����/����)<���กE�.�������#�<���
#.
�0/
�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
H����9�"�������
) .01 �%���������#��#��9��ก��"
�����#%�"ก"%��ก
� 
 
 #��. .%���� (2547: )��
��%�) �!������	
��ก����ก
)�<?�
ก�?�����&>�	������
�<?�
ก�?����.��&�����/ �����"
����o<")�� "�#�
��� ���
กก�K� ���efก���������	
�ก����#ก��
��	
���

���
#����##<%�$#���.B����ก���<?�
ก�?�����&>�	�������<?�
ก�?����.��&�����/ �����"
����
o<")�� "�#�
��� ���
กก�K� ���efก���������	
�ก����#��������� �����<?�#)
"��%��"
� 
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 �������#�����ก"�ก�o<")�� ����#�<���
#.
�0/�������)<���กE�. �����"
���� ก�<%#"
���%����
ก���!���	
�&��ก�)���� �
กก�K� ���efก���������:%�����efก��� ���	
�ก����#������:%�����	
�ก����#
��#�

���
� 	!���� 312 �� *���	ก�))��)9�# 
 ��ก����	
�.)�%� 
 1. �
กก�K� ���efก���������:%�����efก���������	
�ก����#������:%�����	
�ก����##��
���"%�
�<?�
ก�?�����&>�	��� �����"
����o<")�� �

�������� �B� �����<?�#)
"��%��"
� �������#���ก"�ก�
o<")�� ����#�<���
#.
�0/��ก���!���� �������)<���กE�. �����"
���� *����#���%�����
)#�ก
����<� �ก���������<?�#)
"��%��"
� �
กก�K�#��
���"%��<?�
ก�?�����&>�	������%�����
)#�ก 
 2. �
กก�K� ���efก���������:%�����efก���������	
�ก����#������:%�����	
�ก����# #��
���"%�
�<?�
ก�?����.��&�����/ �����"
����o<")�� �

�������� �B� �����<?�#)
"��%��"
� �������#���ก"�ก�
o<")�� ����#�<���
#.
�0/��ก���!���� �������)<���กE�. �����"
���� *����#���%�����
) 
#�ก����<� 
 
 ����� �B)�<  (2547: )��
��%�) �!�ก����	
��ก����ก
)�<?�
ก�?�����&>�	������ 
���.��&�����/ �����"
�����
ก)�
o<")��ก�K�#$�������
��$%�&����������

���� 31 ���
��� �� 
�
ก�
ก)�
o<")�� �����)�<#��# ����B�� %��ก�K� ������:# ก����ก����	
���

���
#����##<%�$#���.B�����) 
�<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/ �����"
�����
ก)�
o<")�� ���B���#B�����:��&>��))��)9�# 
��������	
������ �
� =���#��
ก�?��&>�#�"���%��&���#���%� 5 ���
) �ก����ก
)�<?�
ก�?�����&>�	������
���.��&�����/ �����"
�����
ก)�
o<")�� 5 ���� �B� �����<?�#)
"��%��"
� �������#���ก�ก"�ก�ก�K�
�
ก)�
o<")�� ����)<���กE�. ����ก��"
���� ����#�<���
#.
�0/ ก�<%#"
���%������:��&>��
กก�K��
ก)�

o<")�� 264 ��  �����)�<#��# 24 �� ����B�� %��ก�K� 20 �� ������:# 100 ��  
 ��ก����	
�.)�%� 
 1. �<?�
ก�?�����&>�	��� �����"
�����
ก)�
o<")�� "�#�
��� ���
ก�
ก)�
o<")��*����#
�<ก����.)�%�#����#�������B���ก�ก"�ก��
ก)�
o<")����%��9�ก"����#%��!�#�ก����<������� 64.78  
����<?�
ก�?����.��&�����/ �����"
�����
ก)�
o<")�� "�#�
��� ���
ก�
ก)�
o<")��*����# 
�<ก����.)�%�#����#������0��#��ก��"
�����#%� �� ����� ���$����#�ก����<� ������ 90.15 
 2. �<?�
ก�?�����&>�	��� �����"
�����
ก)�
o<")�� "�#�
��� �������)�<#��# *����# 
�<ก����.)�%�#����#�������B���ก��&b#.��)���)B
��"���#B���
ก�
ก)�
o<")������
))���	;) ?�
� %� 
� ����"%�ก��9�ก���)��) ��)
��
) ���#��#�
ก)�
o<")��#�ก����<������� 79.17 ���
�<?�
ก�?����.��&�����/ �����"
�����
ก)�
o<")�� "�#�
��� �������)�<#��# *����#�<ก����
.)�%� ������ก9�����#�<E�.����)�������ก�� ��	� ���	�"�	 �&>����������ก9�����#������
.����%��#��$"<���

� ?��!�ก��"
���������ก����"
����  #����#�
)���:�)"%�$�������������
)#�)
�$����"
����#�ก����<� ������ 100.00 
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 3. �<?�
ก�?�����&>�	��� �����"
�����
ก)�
o<")�� "�#�
��� ������B�� %��ก�K� *����# 
�<ก����.)�%��&>����#����#�<"�0��# ?�"
����#����##
���	���#�&k�ก�������ก��"
������������;� 
#����#��#��9�ก�&�H$��C.��$��� ?��!�ก��"
���������#����#������#��#��9����	C
��$"<ก��?/
����ก�� �
� ?�� %� 
�*�����ก"�ก��&>�$�
ก#����#�
)���:�)"%�$����������
)���:�)#�)�$��&>� 
���"
����#����#������0��#��ก��"
�����#%� �� ����� ���$�������#��#��9��ก����)�<#�
กก�K� 
�$�� %� 
�"�#ก"�ก����9�ก"��� 
 4. �<?�
ก�?�����&>�	���"�#�
��� �����:# *����#�<ก����.)�%� #����#��#�9��ก��
�B�����E����
�ก����� #����#�������B���ก��&b#.��)���)B
��"���#B���
ก�
ก)�
o<")�� ����
))���	;)
 ?�� %� 
� ��#��9&�
)"
��$�� ��ก
)���"
�������)<����B�������%���$#���##�ก����<� ������  
60.00 ����<?�
ก�?����.��&�����/ �����"
�����
ก)�
o<")��"�#�
����"� �����:# *����#�<ก����
.)�%� �&>�������#����#�����ก����%�ก�K��
ก)�
o<")���&>���%����#����#������0��#��ก��"
�����#%
� �� ����� ���$���� �#%�$�eu����eu��$�����!����ก"�ก� ��#��9��)�<#�ก#ก��� %� 
��$��!���;	�<�%��
������ ���#����#��B
������<E�.�%��*���#%9B�"
�#�ก����<� ������ 80.00 
 
 ก��?� ����#�"� (2548: )��
��%�) �!�ก����	
��ก����ก
)�<?�
ก�?�����&>�	������ 
���.��&�����/ ������!�ก���"����*�)�ก"�#�
��� ������!�ก���"����*�)�ก������#��:�)��ก��
����o��/����oI"����=;��"��/ &] ..�. 2547 ก�<%#"
���%���&>�����!�ก���"����*�)�ก ���9�� 
��กก!��
�ก������o��/����oI"����=;��"��/����#�:�ก���#���กก!��
�ก��*��ก���"����*�)�ก 
	!�����

�$#� 424 �� ��ก�&>�����!�ก���"����*�)�ก	!���� 44 �� �#�:�ก�9����กก!��
�ก��
���#���กก!��
�ก��*��ก���"����*�)�ก	!���� 380 �� 	�กก���<%#"
���%���))�)%�:

� ���B���#B� 
����:���ก����ก����

���
�&>��))��)9�#��������	
������ �
�#��%����#�:B��#
��  0.90 �������$/ ��#�� 
*��ก���	ก�	����#9������$�������  
 ��ก����	
�.)�%� 
 1. �<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/ ������!�ก���"����*�)�ก*����#  
����)<���กE�.���#�<���
#.
�0/��������<?0��#������#&��.�"�#����#�$;��%���#�ก ����&>�  
������ 51.36 ��� 50.68 "�#�!��
) �%���������#��#��9��ก�����#����#�$;��%� ���&>�������  
51.14   
 2. �<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/ ������!�ก���"����*�)�ก"�#�
��� �����#��:� 
)��ก�� *����# ����)<���กE�.���#�<���
#.
�0/ �����<?0��#������#&��.�"��������
���#��#��9��ก�����#����#�$;��%� ��#�ก�

� 3 ��������&>������� 52.37 52.16 ��� 52.26  
"�#�!��
) 
 3. �<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/ ������!�ก���"����*�)�ก"�#�
��� ������!� 
ก���"����*�)�ก *����#����)<���กE�.���#�<���
#.
�0/ �����<?0��#������#&��.�"� 
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����������#��#��9��ก�����#����#�$;��%� ��#�ก�

� 3 ��������&>������� 68.4 70.00 
 ��� 73.03 "�#�!��
) 
 4. �<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/ ������!�ก���"����*�)�ก"�#�
��� �����#��:�
)��ก�� *����#����)<���กE�.���#�<���
#.
�0/ �����<?0��#������#&��.�"���� 
�������#��#��9��ก�����#����#�$;��%� ��#�ก�

� 3 ��������&>������� 6.16 64.32 ��� 73.03  
"�#�!��
) 
 
 #��� �%����� (2548: )��
��%�) �!�ก����	
��ก����ก
)�<?�
ก�?�����&>�	������ 
���.��&�����/ �� ���"
����������/)��"�#�
��� ���
กก�K� �����)�<#��# ������:# ��ก��� %� 
�
ก�K�����:��$%�:�"� ��

���� 21 ��)�
���B�ก E�� 5 ก����	
���

���
#����##<%�$#���.B����ก��
�<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/ �����"
����������/)�� "�#������ ���
กก�K� �����)�<#
��# ������:# ��ก��� %� 
�ก�K�����:��$%�:�"���

���� 21 ��)�
���B�ก E�� 5 ก�<%#"
���%���&>�
�
กก�K� 100 ��  �����)�<#��# 40 �� ������:# 125 �� ���#�*��ก���<%#�))�)%�:

� ���B���#B� 
����:���ก����	
��&>��))��)9�#��������	
������ �
�#��%����#�:B��#
�� 0.78 �������$/*��ก���	ก�	�
���#9�� ���$��%������� 
 ��ก����	
�.)�%� 
 1. �<?�
ก�?�����&>�	��� �����"
����������/)�� "�#������ ���
กก�K� �����)�<#��#
������:# ��ก��� %� 
�ก�K�����:��$%�:�"���

���� 21 ��)�
���B�ก E�� 5 ����)<���กE�. ��  
���"
����������/)�� �������#����
���& �����"
����������/)�� ����������#��#��9��ก��"
����
 �����"
����������/)�� *����##����#�$#���#���%�����
)#�ก 
 2. �<?�
ก�?����.��&�����/ �����"
����������/)�� "�#������ ���
กก�K� �����)�<#
��#������:# ��ก��� %� 
�ก�K�����:��$%�:�"���

���� 21 ��)�
���B�ก E�� 5 ����)<���กE�. ��
���"
����������/)�� �������#����
���& �����"
����������/)�� ����������#��#��9��ก��"
����
 �����"
����������/)�� *����##����#�$#���#���%�����
)#�ก����<� 
 
 #�"�� .�#�.� (2548: )��
��%�) �!�ก����	
��ก����ก
)�<?�
ก�?�����&>�	������ 
���.��&�����/ �����"
����o<")��"�#�
��� �������)�<#��# �
กก�K� ����B�� %��ก�K� ������:#  
��ก��� %� 
�o<")�������ก ��

���� 8 ก����	
���

���
 #����##<%�$#���.B�����)�<?�
ก�?�����&>�
	��� ������.��&�����/ �����"
����o<")�� "�#�
��� �������)�<#��# �
กก�K� ����B�� %��ก�K� ���
���:# ��ก��� %� 
�o<")�������ก ��

���� 8 ก�<%#"
���%�����#�	�ก�����)�<#��# �
กก�K� ����B�� %��
ก�K� ������:#���� ���%�#ก��� %� 
�ก�K�o<")�������ก ��

���� 8 �&>������)�<#��# 	!���� 15 �� 
�
กก�K�	!���� 160 �� ����B�� %��ก�K�&��	!�$�
��B�.�#./����
� 	!���� 15 �� ������:# 	!���� 
50 �� ��#�

���
� 240 �� ���#�*����0�ก���<%#"
���%���))�)%�:

� 
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 ���B���#B�����:���ก���ก;)��)��# ��#���&>��))��)9�#�ก����ก
) �<?�
ก�?�����&>�	���
������.��&�����/ �����"
����o<")�� �����<?�#)
"��%��"
� �������#���ก"�ก�o<")�����ก�K�
o<")�� ����ก��������-ก���"���#ก��efก=��#�#��9E�.����%��ก�����ก��"
����o<")�� 
����#�<���
#.
�0/��ก���!���� �������)<���กE�.  ����	���/:�:
� )
�)�:� =���#����#������"��
�:��&��	
ก�/  (Face Validity) �������$/ ��#��*��ก���	ก�	����#9�� $��%������� �%��C����  
����%����#�)�����)�#�"�b�� 
 ��ก����	
�.)�%� 
 ���#����$;� ��ก�<%#"
���%���

�$#��ก����ก
)�<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/ ��
���"
����o<")�� �<?�
ก�?�����&>�	��� �����"
����o<")�� �<ก�������%�����
)#�ก 
 �#B��.�	��?�������!��
)	�ก������C����	�ก#�ก�&$����� ����
���
 ����#�<���
#.
�0/��ก��
�!���� �����"
���� ����)<���กE�. �����"
���� �����<?�#)
"��%��"
� �������#���ก"�ก�o<")�� 
���ก�K�o<")�� �������ก��������-�"���#ก��efก=��#�#��9E�. ����%��ก�� ���ก��"
����
o<")�� ��"���� �%���<?�
ก�?����.��&�����/ �����"
����o<")�� &��กk�%����%�����
)#�ก����<�
�<ก���� �#B��.�	��?�������!��
)	�ก������C����	�ก#�ก�&$����� ����
���
 ����#�<���
#.
�0/ 
��ก���!���� �����"
���� ����)<���กE�. �����"
���� �������#���ก"�ก�o<")�����ก�K�o<")��
�����<?�#)
"��%��"
��������ก���������"���#ก��efก=��#�#��9E�.����%��ก�����ก��"
����
o<")�� ��"��������ก���������"���#ก��efก=��#�#��9E�.����%��ก�����ก��"
����
o<")�� ��"���� �<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/���%�����
)#�ก�$#B��ก
� ���#��%��C����
���%���
��
) 5 	�ก 5 �����$#B��ก
� ���#����$;� ��ก�<%#"
���%��	!���ก"�#�9��E�. �
���
 
 1. ก�<%#�����)�<#��# #��
����ก����ก
)�<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/ #��%��C���� 
���%�����
)#�ก�$#B��ก
��<ก���� 
 2. ก�<%#�
กก�K�o<")�� #��
����ก����ก
)�<?�
ก�?�����&>�	����$#B��ก
��<ก���� 
#��%��C�������%�����
)#�ก �<?�
ก�?����.��&�����/ �����<?�#)
"��%��"
� #��%��C�������%�����
)#�ก
��ก	�ก�

������B�� D ���%�����
)#�ก����<� 
 3. ก�<%#����B�� %��ก�K� #��
����ก����ก
)�<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/#��%��C���� 
���%�����
)#�ก�$#B��ก
�������#�<���
#.
�0/��ก���!���� �����"
���� �"%�������<?�#)
"�
�%��"
� �����"
����o<")�� �������#���ก"�ก�o<")�����ก�K�o<")�� �������ก��������
�"���#ก��efก=��#�#��9E�.����%��ก�����ก��"
����o<")�� ��"���� �<?�
ก�?�����&>�	��� 
#��%��C�������%�����
)&��ก��� �%���<?�
ก�?����.��&�����/#��%��C�������%�����
)#�ก ��� 
������)<���กE�. �����"
���� �<?�
ก�?�����&>�	���#��%��C�������%�����
)#�ก �%���<?�
ก�?� 
���.��&�����/ #��%��C�������%�����
)#�ก����<� 
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 4. ก�<%#���:# #��
����ก����ก
)�<?�
ก�?�����&>�	����<ก����#��%��C�������%�����
)#�ก
�$#B��ก
� �<?�
ก�?����.��&�����/ ����#�<���
#.
�0/��ก���!���� �����"
���� #��%��C�������%��
���
)#�ก����<� ��ก	�ก�

������B�� D ���%�����
)#�ก 
 
 �
"�� ���0���� (2549: )��
��%�) �<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/ �����.���ก�� 
 ���
��� ���
ก��ก�� �9�)
�ก��.���ก����� "E��"��
���ก�C����$�B� &]ก����ก�� 2549 
ก����	
���

���
#�	<�#<%�$#���.B����ก���<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/ �����.���ก����
�
��� ���
ก��ก�� �9�)
�.���ก�� ��� "E��"��
���ก�C����$�B� ����&���)����)�<?�
ก�?�
����&>�	���������.��&�����/ �����.���ก�� ���
��� ���
ก��ก���9�)
�ก��.���ก����� " 
E��"��
���ก�C����$�B� &]ก����ก�� 2549 ���

� 5 ���� �B� ������:�ก�� ����ก�����  
����)<���กE�.���#�<���
#.
�0/ �����<?0��#	���0��# �������#��#��9���ก��ก�K�  
ก�<%#"
���%������:���ก����	
��&>��
ก��ก�� �9�)
�ก��.���ก����� "E��"��
���ก�C����$�B� 
&]ก����ก�� 2549 ��# 4 �9�)
� ����ก% �9�)
�.���ก�� ������ "�<��0��� �9�)
�.���ก��  
������ "#$������# �9�)
�.���ก�� ������ ":
�E�#� �9�)
�.���ก�� ������ "������ก� 
	!���� 403 �� �&>��
ก��ก��:�� 285 �� �&>��
ก��ก��$H�� 118 �� =������#�	�กก���<%#
"
���%���))�)%�:

� (Stratified Random Sampling) ���B���#B�����:���ก����	
��&>��))��)9�# 
��������	
������ �
� �������!��&$��%����#�:B��#
���

�C)
)��� .96 �������$/ ��#��*��ก���������$/ 
�.B��$��%������� �%��C���� �%���)�����)�#�"�b�� ����)�%��� �������$/���#�&�&��� 
�))�������� ����)���#�"ก"%���&>������%*����0� ���������� 
 ��ก����	
�.)�%� 
 1. �<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/ �����.���ก�� ���
��� ���
ก��ก�� 
�9�)
�ก��.���ก�� ��� "E�."��
���ก�C����$�B� &]ก����ก�� 2549 *����# ���%�����
)#�ก 
 2. �&���)����)�<?�
ก�?�����&>�	��� �����.���ก�����
��� ���
ก��ก�� �9�)
� 
ก��.���ก�� ��� "E��"��
���ก�C����$�B� ��$�%�� �
ก��ก��:�� ก
)�
ก��ก��$H��  
#��<?�
ก�?�����&>�	��� *����# .)�%� �
ก��ก�����#��.�"%��ก
�#��
���"%��<?�
ก�?�����&>�	���
 �����.���ก���#%�"ก"%��ก
� 
 3. �&���)����)�<?�
ก�?����.��&�����/ �����.���ก�����
��� ���
ก��ก��  
�9�)
�ก��.���ก����� "E��"��
���ก�C����$�B� ��$�%���
ก��ก��:�� ก
)�
ก��ก��$H�� 
*����#.)�%� �
ก��ก��:�� ����
ก��ก��$H�� #��
���"%��<?�
ก�?����.��&�����/ ����� 
.���ก���"ก"%��ก
���%��#��
��!��
H������
) .05 
 4. ������C�����<?�
ก�?�����&>�	��� �����.���ก�����
��� ���
ก��ก�� �9�)
� 
ก��.���ก����� "E��"��
���ก�C����$�B� 	!���ก"�#���
):

�&] *����# :

�&]��� 1 :

�&]��� 2  
��� :

�&]��� 3 ���%�����
)#�ก �%��:

�&]��� 4 ���%�����
)&��ก��� 
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 5. ������C�����<?�
ก�?����.��&�����/ �����.���ก�����
��� ���
ก��ก�� �9�)
�
ก��.���ก����� "E��"��
���ก�C����$�B� 	!���ก"�#���
):

�&] *����# �<ก:

�&]���%�����
)#�ก 
 6. ���#�&�&����������� ���<?�
ก�?�����&>�	��� �����.���ก�� ���
��� ��
�
ก��ก��	�กก���&���)����)���#�"ก"%�� ���<?�
ก�?�����&>�	��� �����.���ก�����
��� ��
�
ก��ก�� "�#"
��&����
):

�&] ���	!���ก�&>�������� .)�%� ���
):

�&]�����ก�� "%��ก
�	�#�
�
������#�"%��<?�
ก�?�����&>�	��� �����.���ก���"ก"%��ก
��<ก���� ��%��#��
��!��
H����9�"� 
������
) .05 
 7. ���#�&�&����������� ���<?�
ก�?����.��&�����/ �����.���ก�����
��� ��
�
ก��ก�� �9�)
�.���ก����� "E��"��
���ก�C����$�B� &]ก����ก�� 2549 "�#"
��&����
)   
:

�&] .)�%� ���
):

�&]�����ก�� "%��ก
�	�#��
������#�"%��<?�
ก�?����.��&�����/ �����.���ก�� 
�"ก"%��ก
�������ก����� ����)<���กE�.���#�<���
#.
�0/ ��������<?0��# 	���0��# ��%��#�
�
��!��
H����9�"�������
) .05 �ก���� ������:�ก������������#��#��9���ก��ก�K� .)�%� 
�#%�"ก"%��ก
�  
 
 �<#���  �.:�����; ����?� (2549 : )��
��%�) ����!�ก����	
���B��� ����#"���ก�� 
��กก!��
�ก���))��*�)�ก���=/�.B���< E�.����� ��&��:�:��

� 4 E�� ��&���������  
#��
"9<&�����/�.B����ก�����#"���ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก���=/�.B���< E�.����� ��
&��:�:��

� 4 E�� ��&���������  
 ��ก����	
�.)�%�  
 1. ���#����$;��ก����ก
)���#�������ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก���=/ �.B���< E�.�����
 ��&��:�:��

� 4 E�� ���%�����
)#�ก ����#B��.�	��?��"%�����ก��.)�%� &��:�:�#����#���
�ก����ก
)ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก���=/�.B���< E�.����� ���%�����
)#�ก�<ก���ก�� 3 �
��
)
��ก �B� ก����กก!��
�ก������!��$�$
��	���&���!���������%��#�&�����0�E�. ก����กก!��
�ก�����
:%�������#"�������� �!��$��%���������������
#.
�0E�.�������$#�%�?� ก����กก!��
�ก�����#� 3 
 

�"�� �B� �)�<%��%��ก��  

�&k�)
"���� ��� 

��%������ก���#��B
� 
 2. ��������!�ก����กก!��
�ก���))��*�)�ก���=/ &��:�:�#����#"���ก�����%�����
)
#�ก �#B��.�	��?��"%�����ก��.)�%� &��:�:�#����#"���ก�� 3 �
��
)��ก �B� "���ก������!����#�
ก�����#������%�����#9%�#"� �&>�#�"�ก
)�<ก�� "���ก������!����#����#�
)���:�) "��"%����� 
���"���ก������!����#��<?0��#���	���0��# ��B
��opq���B����% #����#=B���
"�/ ������� �ก�������#
"���ก������!����#�#�<���
#.
�0/ก
)����B����������%�����
)#�ก����<� �#B���&���)����)�%��C�������#
"���ก����������!���กก!��
�ก���))��*�)�ก���=/�

� 4 E�� �"ก"%��ก
���%��#��
��!��
H����9�"�
������
) .05 ����#B���&���)����)���#�"ก"%�� ���%��C�����&>������% .)�%� ���#"���ก����������!�
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ก����กก!��
�ก�� ��E��ก���"�!�ก�%�E���$�B� ���E���$�B����ก�%�E��"��
���ก�C����$�B�
���E���"� ��%��#��
��!��
H����9�"�������
) .05 
 
 .
:��  �
	C���"��ก�� (2552: )��
��%�)  ����!�ก����	
���B����<?�
ก�?����.��&�����/ 
�������&>�	��� ������!��"����*�)�ก"�#���#����$;� ���#�:�ก��	
�$�
��!�&�� &] ..�. 2551  
#�	<�#<%�$#���.B����ก������&���)����)�<?�
ก�?����.��&�����/�������&>�	��� ������!��"�� 
��*�)�ก"�#���#����$;� ���#�:�ก��	
�$�
��!�&�� ..�. 2551 ก�<%#"
���%���&>��#�:�ก����"�� 
��*�)�ก��	
�$�
��!�&�� 	!���� 250 �� ���#�*��ก���<%#��%���%�� �ก;) ��#��*���:��))��)9�#
��������	
������ �
� #��%����#�:B��#
�� .86 �������$/ ��#��*��ก��$��%��C���� �%��)�����)�#�"�b�� 
����&���)����)*���:�ก������)�%��� (t-test) 
 ��ก����	
�.)�%� 
  1. �<?�
ก�?����.��&�����/ ������!��"����*�)�ก"�#���#����$;� ���#�:�ก��	
�$�
�
�!�&�� &] ..�. 2551 *����#���%�����
)#�ก����<� #��%��C������%�ก
) 4.73 ����%��)�����)�
#�"�b����%�ก
) 0.40 �#B��	!���ก�&>�������� .)�%� �����<?�#)
"��%��"
� ������!�ก���"�� 
��*�)�ก ����)<���กE�. ������!��"����*�)�ก �������#���E��������ก����ก
)ก���"����*�)�ก  
����#�<���
#.
�0/��ก���&>�����!��"����*�)�ก #����#����$;����%�����
)#�ก����<��<ก����  
#��%��C������%�ก
) 4.68, 4.69, 480, 4.73 "�#�!��
) ����%��)�����)�#�"�b�� ��%�ก
) 0.44, 0.44, 
0.36, 0.43 "�#�!��
) 
  2. �<?�
ก�?�����&>�	��� ������!��"����*�)�ก"�#���#����$;� ���#�:�ก��	
�$�
�
�!�&�� &] ..�. 2551 *����#���%�����
)#�ก #��%��C������%�ก
) 3.57 ����%��)�����)�#�"�b��
��%�ก
) 0.74 �#B��	!���ก�&>�������� .)�%� �����<?�#)
"��%��"
� ������!��"����*�)�ก  
����)<���กE�. ������!��"����*�)�ก ����#�<���
#.
�0/��ก���&>�����!��"����*�)�ก  
#����#����$;����%�����
)#�ก #��%��C������%�ก
) 3.51, 3.78, 3.68 "�#�!��
) ����%��)�����)�
#�"�b�� ��%�ก
) 0.75, 0.69, 0.74 "�#�!��
) �%���������#���E��������ก����ก
)ก���"����*�)�ก 
#����#����$;����%�����
)&��ก��� #��%��C������%�ก
) 3.33 ����%��)�����)�#�"�b�� ��%�ก
) 0.82 
 3. �<?�
ก�?����.��&�����/�������&>�	��� ������!��"����*�)�ก "�#���#����$;� ��
�#�:�ก��	
�$�
��!�&�� &] ..�. 2551 ��$�%���#�:�กก�<%#���<"�!�ก�%� 35 &] ก
)�#�:�กก�<%#���<  
35 &] �
��& �#%�"ก"%��ก
�  
 
 �
""�ก�H	�/ E���" (2552: )��
��%�) �<?�
ก�?����.��&�����/ ������!��
����ก�� 
"�#�
��� ���
ก��ก��*&��ก�#��:��
����ก���:��.�?�:�/���ก���%�������� �?����&����"�/ 
�9�)
�ก��.���ก�� ������ "�<* �
�    
 ��ก����	
�.)�%� 
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1. �<?�
ก�?����.��&�����/ ������!��
����ก��"�#�
��� ���
ก��ก��*&��ก�#��:� 
�
����ก���:��.�?�:�/���ก���%�������� �?����&���"�/ �9�)
�ก��.���ก�� ������ "�<* �
�  
��# 5 ���� &��ก�)���� �������#�������
����ก�� ����������#�&>�����!� ����#�<���
#.
�0/  
�����<?0��#���	���0��# �������)<���กE�. .)�%� �
ก��ก��#��
������%�����
)#�ก 

2. �&���)����)�<?�
ก�?����.��&�����/ ������!��
����ก��"�#�
��� ���
ก��ก�� 
*&��ก�#��:��
����ก���:��.�?�:�/���ก���%�������� �?����&���"�/ �9�)
�ก��.���ก��  
������ "�<* �
� ��# 5 ���� &��ก�)���� �������#�������
����ก�� ����������#�&>�����!�  
����#�<���
#.
�0/ �����<?0��#���	���0��# �������)<���กE�. 	!���ก"�#�.� .)�%�  
�
ก��ก�����#��.�"%��ก
�#��
���"%��<?�
ก�?����.��&�����/ ������!��
����ก�� *����#��� 
��������#%�"ก"%��ก
�    
 
 	�กก����ก����ก��������������	
�����ก���� ���ก
)�<?�
ก�?�����&>�	���������.��&�����/
 ������!�ก���"����*�)�ก������<&����%� �<?�
ก�?� ������!�ก���"����*�)�ก����� =�����ก�$�B�	�ก
���#��� ���#��#��9��ก���!��"������ �
�"���#�)<���ก������� �#�%�� �$#���ก%ก���&>�����!� �%���� 
ก��C
)ก���C���ก���&>�����!�ก���"�� 



����� 3 

��	�
��
���ก������� 

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

 ก����������������
���ก���� �� 

 ����
ก�� �ก "#�����	#
�)�ก
�����	%������� %&� ����
��(�'������/�,�ก�������� ,"�� 
��
��� 1,395 %� /�	)��ก
�����
2��
�ก "#�����	#
�/�	)���
�
�!�
��+��������%��3�' � � 
���.�ก� (�(��5�.  6���	�67�(..  2545: 128; ��
�����
ก Krejcie; & Morgan.  n.d.) 
��ก "#�
����	#
���
��� 330 %� � �)��ก
�!"#��	#
��#
	 (Simple Random Sampling) 
 
ก�������
!������������
���ก���� �� 

 �%�&'���&�(�')��)�ก
����	%������� ��9��,,!�,:
� %"2 �ก;2�(�'��9������ �(�'6<����!�%.
��������
ก
�������/�,�ก�
�%�
�%����+��������
��)� 
���กก�
 ��ก
	�������� ,"�� 
�= 6.5. 2552 3<'��������	!��
��<��/�	�,#���9� 3 ���   
 ���(�' 1 !:
�>
6��������,�,,!�,:
� �� �ก;2��,,�����
	ก
� (Checklist) 
 ���(�' 2 ��9��,,!�,:
�%"2 �ก;2�(�'��9������ �(�'6<����!�%.��������
ก
� 
������/�,�ก�
�%�
�%����+��������
��)� 
���กก�
 ��ก
	 �������� ,"�� �= 6.5. 2552  
�� �ก;2���9��,,�
��?
�!#������
2%#
 (Rating Scale) � � �� �ก;2���9��,,�
��?
�!#��
����
2%#
 (Rating Scale) 5 ����, %&� �
ก(�'!"�  �
ก  �
�ก 
�  ���	  � ����	(�'!"�  ��
��� 
4 ��
� %&� 
  1. ��
�%"2!�,���!#�������������
ก
�������/�,�ก 
  2. ��
�%�
����>
%(7;@��ก�'	�ก�,ก
�������/�,�ก 
  3. ��
���";	!��6��A.��������
ก
�������/�,�ก 
  4. ��
�,"% �ก>
6��������
ก
�������/�,�ก 
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 ���(�' 3 �,,!�,:
��6&'�)�������,�!��%�
�%����+�(�'���#�%"2 �ก;2�(�'��9��������
� �(�'6<����!�%.��������
ก
�������/�,�ก�
�%�
�%����+��������
��)� 
���กก�
 ��ก
	
�������� ,"�� �= 6.5. 2552  �� �ก;2���9��,,� 
	��B� (Open % Ended Questionnaires) 
 
 "�#����ก�������
!�������� 

 �������	
����
����ก
�!��
��%�&'���&�(�')��)�ก
�����	�
�������������� 
 1. 5<ก;
%��%��
 ����!&� ��
�
 ,(%�
��#
�C ��ก!
�� ��
�����	(�'�ก�'	�����   
 2. ��
����� (�'
���
!��
��,,!�,:
��!��%2�ก���ก
�%�,%"����DD
��6�A.  
�6&'����,��"��ก�
� 
 3. ��
�,,!�,:
�(�'!��
��<�� )��������'	��
D��
��� 5 (#
�����!�,�6&'��
%#
 
%�
��(�'	�����
���&���
 (Content Validity)  � ���
���,��"��ก�
� 
 4. ��
�,,!�,:
�(�'
�����,��"�� ����

�(� ��)�� (Try out) ก�,ก "#�����
ก� 
(�'
�#)�#ก "#�����	#
� ��
��� 30 %� �6&'�����!�,�%�&'���&���
�%�
���&'���'� (Reliability)  
� ����
�,,!�,:
��
���%�
��.%�
���&'���'�����,,!�,:
�/�	�
%#
!�����!�(A�E�� FG
  
(α- Coefficient) 
��%#
%�
���&'���'��(#
ก�, .98 
 
ก��
ก$%��%���"���&� 

 )�ก
���
�����ก+,��,��������  �������	������!&��
ก,�2H����(	
 �	 ��
��(	
 �	 
5���%���(���/�I:<�������'	��
D�6&'���%�
���"�%�
��.)�ก
�����!�,%"2>
6�%�&'���&�  
� �������!&�:<���# �5��	.�6&'�����"D
�)�ก
��ก+,��,��������  � ��������	��9�����ก+,��,���
����� ���	����� 
 
ก�� ��ก�	���"���&���	ก����
!��	�'"���&� 

 � ���
กก
�����!�,%�
�!�,��2.����,,!�,:
�� �� �������	��
����ก
����%�
��.
����� �
� �
��,������������� 
 1. ��
�,,!�,:
����(�' 1 �
��ก���%�
�:�' � ��
%#
���	 � ��
�!��)��������
�
�
���ก�,%�
����	� 
 2. ��
�,,!�,:
����(�' 2 %"2 �ก;2�(�'��9������ �(�'6<����!�%.��������
ก
� 
������/�,�ก�
�%�
�%����+��������
��)� 
���กก�
 ��ก
	�������� ,"�� �= 6.5. 2552  
�
�
%#
�J �'	 � �!#���,�'	��,��
��?
� ��
�!��)��������
�
����ก�,%�
����	� 
 3. ����	,�(�	,%�
���ก�#
��������,%�
�%����+����ก "#�����
��(�'���#������
ก
�
������/�,�ก �ก�'	�ก�,%"2 �ก;2�(�'��9����� ��
��ก�
��65 � �ก "#��
	" /�	)��!:��� (t %test 
Independent) � ����
�!��)�����
�
����ก�,%�
����	� 
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 4. ����	,�(�	,%�
���ก�#
��������,%�
�%����+����ก "#�����
��(�'���#������
ก
�
������/�,�ก�ก�'	�ก�,%"2 �ก;2�(�'6<����!�%. ��
��ก�
��65 � �ก "#��
	" /�	)��!:��� (t%test 
Independent) � ����
�!��)�����
�
����ก�,%�
����	� 
 5. ��
����� ���(�' 3 ��9��,,!�,:
�����!����� � �%�
�%����+��
���%�
��.%�
��,
�
ก�,,!�,:
�� 
	��B� /�	ก
�!���%�
��.����������# � � �
��,���%�
��, �������� (�'
3�,3�����ก ���	�>
;
)��:�ก���� ��#%�%�
���
	����
�� �
!�"���9���
� � ���
�!����9� 
%�
����	� 
 
 
ก()'ก�����!	�����	ก�����!������� 

 ก
�)��%����  ���
	 ����	�  ������ 
 5 ��
	:<� %"2 �ก;2�(�'��9������ �(�'6<����!�%.�
ก(�'!"� 
 4 ��
	:<� %"2 �ก;2�(�'��9������ �(�'6<����!�%.�
ก 
 3 ��
	:<� %"2 �ก;2�(�'��9������ �(�'6<����!�%.�
�ก 
� 
 2 ��
	:<� %"2 �ก;2�(�'��9������ �(�'6<����!�%.���	 
 1 ��
	:<� %"2 �ก;2�(�'��9������ �(�'6<����!�%.���	(�'!"� 
 ก56789:;5<=<5>?5ก:@5AB9CD>A8EF6GHIJ:KL9IกMLG N5<AกLOPHIQFCR (STU6C  ;QUP6INFG.  
2550: 69) 
 4.50 % 5.00  =<5>WXQ  :KL9IกMLGYCDA8EF?6ZQ79GYCD[XQ86G\Q:P ]>T@^F6GHIJ<5กYCD\KH 
 3.50 % 4.49  =<5>WXQ  :KL9IกMLGYCDA8EF?6ZQ79GYCD[XQ86G\Q:P ]>T@^F6GHIJ<5ก 
 2.50 % 3.49  =<5>WXQ  :KL9IกMLGYCDA8EF?6ZQ79GYCD[XQ86G\Q:P ]>T@^F6GHIJ85Fก95Q 
 1.50 % 2.49  =<5>WXQ  :KL9IกMLGYCDA8EF?6ZQ79GYCD[XQ86G\Q:P ]>T@^F6GHIJF_]> 
 1.00 % 1.49  =<5>WXQ  :KL9IกMLGYCDA8EF?6ZQ79GYCD[XQ86G\Q:P ]>T@^F6GHIJF_]>YCD\KH 
 
 



�����  4 
��ก
��
���
��������� 

 
�����ก�����������ก
��
���
��������� 
  �������	
��ก
���������ก��������ก��	������ ���ก���!�"��#�#�	���ก����$"�����%��#�� 
$&'��� ��
�$�����ก������	 
  n ��� �
����ก�)�#*���	��+ 
  f ��� �
����"��#-�� 
  % ��� ���	�� 
         x  ��� "��$0���	 
  S ��� "��$2��	+$2�#�*�3�� 
  t ��� "���-�*����� ���ก����$"�����ก����ก��+"��#-�� (t-Distribution) 
  F ��� "���-�*����� ���ก����$"�����ก����ก��+�22$�@ (F- Distribution) 
  df ���  �B�"��#$!C������  (Degree of Freedom) 
  SS ��� ��2�ก%�+"����$2��	+$2�ก
���+��+  (Sum of square) 
  MS ��� "��$0���	%�+��2�ก"����$2��	+$2�ก
���+��+ (Mean of square) 
  p ��� "��#�����$!C� (Probability) 
  * ��� #���	�
�"����+�-�*��������2 .05 
 
ก
��
���
��������� 
 ���+��กก��*�����2"��#�#2����%�+�22��2-�#���� �������	*
�$���ก����$"�����
%��#��*�#�
���2%�B�*����+��B 
 1. �
��22��2-�#*����� 1 #���ก��+"��#-�� �����"�����	�� �
�$�������!%�+*���+
!��ก�2"��#$��	+ 
 2. �
��22��2-�#*����� 2 ")���ก������$!C����+������&T+!���+"�%�+����
�ก��$*�� 
��U�2�ก*�#"��#"��$�V�%�+!�� � ��������กก
���+ก�	��+���� �2)�� !W &.X. 2552  
#���"��$0���	 �������$2��	+$2�#�*�3�� �
�$�������!%�+*���+!��ก�2"��#$��	+ 
 3. $!��	2$��	2"��#�*ก*��+%�+����2"��#"��$�V�%�+ก�)�#!�� � ����#�*������
� 
ก��$*����U�2�ก $ก��	�ก�2")���ก������$!C����+ �
���ก*�#$&X ���ก�)�#��	) U�	� ��-�*�  
(t - test Independent) �����
�$�������!*���+!��ก�2"��#$��	+ 
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 4. $!��	2$��	2"��#�*ก*��+%�+����2"��#"��$�V�%�+ก�)�#!�� � ����#�*������
�ก��
$*����U�2�ก$ก��	�ก�2")���ก������&T+!���+"� �
���ก*�#$&X ���ก�)�#��	) U�	� ��-�*� (t]test 
Independent) �����
�$�������!*���+!��ก�2"��#$��	+ 
 5. �
�%��#��*����� 3 $!C��22��2-�#%��$������ ���"��#"��$�V�#���$"�����"
�*�2
��ก�22��2-�#!��	$!̂� U�	ก����+$"���������#���#�� ����
���2%�+"
�*�2 *��%��#�� 
���_�2_�����ก $��	+`������-�ก*��+ �*�"+"��#�#�	$��#
�� #���)!$!C����� ����
�$���$!C� 
"��#$��	+ 
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��ก
��
���
��������� 
  ��ก������	"��B+��B�������	
���
�ก��$กV2��2��#%��#����กก�)�#*���	��+U�	ก��� �
�22��2-�#��B+�#� 330  )�  _T�+��#��-�
�ก��$กV2��2��#%��#�����*�����2�22��2-�# 
���
����2��กก��$กV2��2��#%��#��$&'��"��$�'�ก02�2����#2����
�� �
���� 330  )� _T�+"��$!C� 100% 
��ก�22��2-�#������$*��	#��B+�#� $#'���
�ก����$"�����%��#����#��-��ก��+"��#-�� �����"��
���	��
����+��B 
  *����� 1 ��$"������-��`�&%�+���*�2�22��2-�# ��ก�22��2-�#*����� 1   
U�	ก����ก��+"��#-�� �����"�����	�� ��+!��กa��*���+�� 1 
 
*���+ 1 %��#������
!%�+���*�2�22��2-�# 
 

��	ก�� f  %  
$&X 
        �	 105 31.82 
       ���+ 225 68.18 

��# 330 100.00 
��	) 
       ���	ก��� 30 !W 135 40.91 
       *�B+�*� 30 !W%TB�
! 195 59.09 

��# 330 100.00 
!���2ก���� 
       ���	ก��� 1 !W 110 33.33 
       1 - 3 !W 133 40.30 
       #�กก��� 3 !W 87 26.36 

��# 330 100.00 
�-��`�& 
       U�� 209 63.33 
       �#�� 121 36.67 

��# 330 100.00 
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*���+ 1 (*��) 
 

��	ก�� f  %  
ก��XTก�� 
       !��-#XTก�� 18 5.45 
       #�e	#XTก��*��*�� 23 6.97 
       #�e	#XTก��!��	 42 12.73 
       !��ก�X��	2�*��� � �& 19 5.76 
       ��)!����� 27 8.18 
       !�����*�� 184 55.76 
       !�����U� 17 5.15 

��# 330 100.00 
 
  ��ก*���+ 1 ���+��� ก�)�#*���	��+��B+�#� 330 "� �2�+$!C�$&X���+ �
���� 225 "� 
"��$!C����	�� 68.18  $&X �	 �
���� 105 "� "��$!C����	�� 31.82  ��	)*�B+�*� 30 !W%TB�
! 
�
���� 195 "� "��$!C����	�� 59.09  ���	ก��� 30 !W �
���� 135 "� "��$!C����	��  40.91  
!���2ก������ก��$*����U�2�ก 1 - 3 !W �
���� 133 "� "��$!C����	�� 40.30  ���	ก��� 1 !W 
�
���� 110 "� "��$!C����	�� 3.33 #�กก��� 3 !W �
���� 87 "� "��$!C����	�� 26.36  
�-��`�&U�� �
���� 209 "� "��$!C����	�� 63.33 �#�� �
���� 121 "� "��$!C����	�� 36.37  
����)f�ก��XTก�� !�����*�� �
���� 184 "�  "��$!C����	�� 55.76 #�e	#XTก��!��	 
 �
���� 42 "� "��$!C����	�� 12.73 ��)!����� �
���� 27 "�  "��$!C����	�� 8.18  
#�e	#XTก��*��*�� �
���� 23 "� "��$!C����	�� 6.97 !��ก�X��	2�*��� � �& �
���� 19 "�  
"��$!C����	�� 5.76 !��-#XTก�� �
���� 18 "�  "��$!C����	�� 5.45 ���!�����U� �
����  
17 "� "��$!C����	�� 5.15 
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 *����� 2 ��$"�����%��#����ก�22��2-�#��*����� 1 _T�+$ก��	�ก�2")���ก������$!C����+
������&T+!���+"�%�+����
�ก��$*����U�2�ก*�#"��#"��$�V�%�+!�� � ����$*����U�2�ก 
�������กก
���+ก�	��+���� �2)�� &.X. 2552 U�	��ก��+"��#-��$!C����	�� "��$0���	 ( x )   
����$2��	+$2�#�*�3�� (S) ��+!��กa��*���+ 2 - 10  
 
*���+ 2 "����$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3��")���ก������$!C����+������&T+!���+"�%�+����
� 
 ก��$*����U�2�ก*�#"��#"��$�V�%�+!�� � ����$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	��+���� 
  �2)�� &.X. 2552 ����")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*����U�2�ก 

 
")���ก��� 
���$!C����+ 

")���ก��� 
���&T+!���+"� ��	ก�� 

x  S.D. 
����2 

x  S.D. 
����2 

1. #�"��#��#��-������ก��$*����U�2�ก 4.57 0.74 #�ก����)� 4.60 0.62 #�ก����)� 

2. ����ก���2�#��ก�-�2�����$ '��-'�
�� 4.45 0.89 #�ก 4.48 0.74 #�ก 

3. #��2��2��+")��)f� 4.47 0.93 #�ก 4.45 0.84 #�ก 

4. 	�B#�	�#���#�� 4.56 0.72 #�ก����)� 4.56 0.66 #�ก����)� 

5. "�2")#���#��*�$�+
���)ก�`��� 4.50 0.76 #�ก����)� 4.54 0.67 #�ก 

6. #�ก��-��	������$*�����	$��	+�����+@g+ �� 4.50 0.81 #�ก����)� 4.51 0.71 #�ก 

7. $!C����*�+*��$��� 4.55 0.71 #�ก����)� 4.54 0.69 #�ก����)� 

8. #�"��#_'����*	������ก��ก��$*����U�2�ก 4.57 0.73 #�ก����)� 4.56 0.67 #�ก����)� 

9. #�"��#��2��� �2 4.60 0.66 #�ก����)� 4.61 0.60 #�ก����)� 

10. #�"��#ก��*'��'���� 4.57 0.69 #�ก����)� 4.61 0.61 #�ก����)� 

��# 4.53 0.65 #�ก����)� 4.54 0.57 #�ก����)� 

 
  ��ก*���+ 2 ���+���"����$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3��"����$0���	��� 
"��$2��	+$2�#�*�3��")���ก������$!C����+%�+����
�ก��$*����U�2�ก*�#"��#"��$�V�%�+
!�� � ����$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	��+���� �2)�� &.X. 2552 ����")��#2�*�����*�� 
%�+����
�ก��$*����U�2�ก U�	��# #�"��#"��$�V��	��������2#�ก����)� $���ก�2 4.53  (S = 0.65)   
  ")���ก������&T+!���+"�%�+����
�ก��$*����U�2�ก*�#"��#"��$�V�%�+!�� � � 
���$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	��+���� �2)�� &.X. 2552 ����")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*�� 
��U�2�ก U�	��# #�"��#"��$�V��	��������2#�ก����)� $���ก�2 4.54 (S = 0.57)   
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  ")���ก������$!C����+����")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*����U�2�ก ��#��-$��	+�
���2
"��$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3��
����+��B #�"��#��2��� �2 $���ก�2  4.60 (S = .66) #�"��#
ก��*'��'���� $���ก�2 4.57 (S = .69) $!C����*�+*��$��� $���ก�2 4.55 (S = .71)  	�B#�	�#���#��  
$���ก�2  4.56  (S = .72)  #�"��#_'����*	������ก��ก��$*����U�2�ก $���ก�2 4.57  (S = .73)  
 #�"��#��#��-������ก��$*����U�2�ก $���ก�2 4.57  (S = .74)  "�2")#���#��*�$�+
���)ก
�`��� $���ก�2 4.50 (S = .76) #�ก��-��	������$*�����	$��	+�����+@g+ �� $���ก�2 4.50 (S = .81)  
����ก���2�#��ก�-�2�����$ '��-'�
�� $���ก�2 4.45 (S = .89) ��� #��2��2��+")��)f� $���ก�2 4.47  
(S = .93)  *�#�
���2 
 ")���ก������&T+!���+"�����")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*����U�2�ก ��#��-
$��	+�
���2"��$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3��
����+��B #�"��#��2��� �2 $���ก�2 4.61 (S = .60)   
#�"��#ก��*'��'���� $���ก�2 4.61 (S = .61) #�"��#��#��-������ก��$*����U�2�ก  $���ก�2 4.60 
(S = .62)  	�B#�	�#���#�� $���ก�2 4.56 (S = .66) #�"��#_'����*	������ก��ก��$*����U�2�ก   
$���ก�2 4.56 (S = .67) "�2")#���#��*�$�+
���)ก�`��� $���ก�2 4.54 (S = .67) $!C����*�+*��
$��� $���ก�2 5.54 (S = .69) #�ก��-��	������$*�����	$��	+��+@g+ �� $���ก�2 4.51 (S = .71)  
����ก���2�#��ก�-�2�����$ '��-'�
�� $���ก�2 4.48 (S = .74) ��� #��2��2��+")��)f� $���ก�2 4.45 
(S = .84) ��������	 
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*���+ 3 "����$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3��")���ก������$!C����+������&T+!���+"�%�+ 
 ����
�ก��$*����U�2�ก*�#"��#"��$�V�%�+!�� � ����$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	 
 ��+���� �2)�� &.X. 2552 ����"��#���`�"�i�j�$ก��	�ก�2ก��$*����U�2�ก 

 
")���ก��� 
���$!C����+ 

")���ก��� 
���&T+!���+"� ��	ก�� 

x  S.D. 
����2 

x  S.D. 
����2 

1.  ���"��#���$ก��	�ก�2ก��$*����U�2�ก 
   �ก�!�� � ��	��+-�ก*��+ 

4.59 0.71 #�ก����)� 4.67 0.53 #�ก����)� 

2.  #�"��#������������ก����กก
���+ก�	 4.59 0.70 #�ก����)� 4.62 0.53 #�ก����)� 
3.  #�"��#���������*���	�ก��$!C�����
� 
   ก����กก
���+ก�	 

4.56 0.76 #�ก����)� 4.58 0.60 #�ก����)� 

4.  #�"��#�����+����ก��!k�+ก��ก��2��$�V2 
   ��กก��$*����U�2�ก�����#��- !3# 
   &	�2��$#'��!�� � �
����22��$�V2 

4.49 0.81 #�ก 4.62 0.60 #�ก����)� 

5. #�"��#"����$���#����+���"���ก���
����$*�� 4.56 0.73 #�ก����)� 4.60 0.65 #�ก����)� 
6. *��*�#"��#$"�'���
�����"��# 
    ก���������+����ก��$*����U�2�ก�	��$�#� 

4.54 0.75 #�ก����)� 4.58 0.67 #�ก����)� 

7. #�"��#���"��#��#��-�����0�	�ก�
% 
   �����+����������ก�!�� � �
�� 

4.55 0.76 #�ก����)� 4.59 0.63 #�ก����)� 

8. ���$*��*��+l#�"��#$�#���#ก�2��	 
   %�+�#� �ก 

4.56 0.73 #�ก����)� 4.58 0.66 #�ก����)� 

9.  #�ก��������ก��$*�����ก
���� 
   $!k��#�	���*������
���	��+ ��$�� 

4.53 0.76 #�ก����)� 4.58 0.67 #�ก����)� 

10. #�$�"��"ก���������
����!�� � � 
     $%����+��	 

4.56 0.73 #�ก����)� 4.61 0.66 #�ก����)� 

��# 4.55 0.69 #�ก����)� 4.60 0.53 #�ก����)� 

 
 ��ก*���+ 3 ���+���"����$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3��"����$0���	��� 

"��$2��	+$2�#�*�3��")���ก������$!C����+%�+����
�ก��$*����U�2�ก*�#"��#"��$�V�%�+
!�� � ����$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	��+���� �2)��  &.X. 2552  ����")��#2�*�����*�� 
%�+����
�ก��$*����U�2�ก U�	��# #�"��#"��$�V��	��������2#�ก����)� $���ก�2  4.55  (S = 0.69)   
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 ")���ก������&T+!���+"�%�+����
�ก��$*����U�2�ก*�#"��#"��$�V�%�+!�� � � 
���$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	��+���� �2)�� &.X. 2552 ����")��#2�*�����*��%�+����
� 
ก��$*����U�2�ก U�	��# #�"��#"��$�V��	��������2#�ก����)� $���ก�2 4.60 (S = 0.53)   
  ")���ก������$!C����+����"��#���`�"�i�j�$ก��	�กกก�2ก��$*����U�2�ก��#��-
$��	+�
���2"��$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3�� 
����+��B #�"��#��������������	�ก����กก
���+ก�	  
4.59  $���ก�2  (S = .70)  ���"��#���$ก��	�ก�2ก��$*����U�2�ก�ก�!�� � ��	��+-�ก*��+ $���ก�2  
4.59  (S = .71)  #�"��#"����$���#����+���"���ก���
����$*�� ���$*��*��+ l #�"��#$�#���#ก�2��	
%�+�#� �ก #�$�"��"ก���������
����!�� � �$%����+��	 $���ก�2 4.56  (S = .73)  *��*�# 
ก��$"�'���
�����"��#ก���������+����ก��$*����U�2�ก�	��$�#� $���ก�2 4.54  (S = .75)   
#�ก��������ก��$*�����ก
����$!k��#�	���*������
���	��+ ��$�� $���ก�2 4.53  (S = .76)   
#�"��#���"��#��#��-�����0�	�ก�
%�����+����������ก�!�� � �
�� $���ก�2 4.55 (S = .76)   
#�"��#���������*���	�ก��$!C�����
�ก����กก
���+ก�	 $���ก�2 4.56 (S = .76)  ���#�"��#�����+����
ก��!k�+ก��ก��2��$�V2��กก��$*����U�2�ก�����#��-!3#&	�2��$#'��!�� � �
����22��$�V2  
$���ก�2 4.49  (S = .81)  *�#�
���2 
  ")���ก������&T+!���+"�����"��#���`�"�i�j�$ก��	�กกก�2ก��$*����U�2�ก��#��-
$��	+�
���2"��$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3�� 
����+��B #�"��#���������������	�ก����กก
���+ก�	  
$���ก�2  4.62  (S = .53)  ���"��#���$ก��	�ก�2ก��$*����U�2�ก�ก�!�� � ��	��+-�ก*��+ $���ก�2  
4.67 (S = .53)  #�"��#���������*���	�ก��$!C�����
�ก����กก
���+ก�	  $���ก�2 4.58  (S = .60)   
#�"��#�����+����ก��!k�+ก��ก��2��$�V2��กก��$*����U�2�ก�����#��-!3#&	�2��$#'��
!�� � �
����22��$�V2 $���ก�2 4.62 (S = .60) #�"��#���"��#��#��-�����0�	�ก�
%�����+������
����ก�!�� � �
��  $���ก�2 4.59  (S = .63)  #�"��#"����$���#����+���"���ก���
����$*�� $���ก�2  
4.60 (S = .65)  ���$*��*��+ l #�"��#$�#���#ก�2��	%�+�#� �ก $���ก�2 4.58 (S = .66)   
#�$�"��"ก���������
����!�� � �$%����+��	 $���ก�2 4.61 (S = .66) #�ก����+���ก��$*�����
ก
����$!k��#�	���*������
���	��+ ��$��  ���*��*�#ก��$"�'���
�����"��#ก���������+ 
����ก��$*����U�2�ก�	��$�#� $���ก�2 4.58 (S = .67) *�#�
���2 
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*���+ 4 "����$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3��")���ก������$!C����+������&T+!���+"�%�+����
� 
 ก��$*����U�2�ก*�#"��#"��$�V�%�+!�� � ����$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	 
 ��+���� �2)�� &.X. 2552 ����#�)�	��#&��e���ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก 
 

")���ก��� 
���$!C����+ 

")���ก��� 
���&T+!���+"� ��	ก�� 

x  S.D. 
����2 

x  S.D. 
����2 

1.  ��2@g+"��#"��$�V�%�+����'��$&'���
�
! 
   &�f��!��2!�)+��ก��$!C�����
�ก��$*�� 
   ��U�2�ก 

4.62 0.71 #�ก����)� 4.67 0.68 #�ก����)� 

2.  ��#��-!��2*�����$%��ก�2����
�ก��$*�� 
   ��U�2�ก"��'�����2)""�����
!
�� 
    �	��+$�#���# 

4.61 0.67 #�ก����)� 4.66 0.61 #�ก����)� 

3.  �
�+�����#ก�2����'�����$%��ก�22)""��'��
�� 
     �)ก����2�)ก$&X �)ก��	 

4.65 0.64 #�ก����)� 4.68 0.60 #�ก����)� 

4.  #���e	�X�	
#*��ก�2!�� � �����
! 4.67 0.60 #�ก����)� 4.69 0.59 #�ก����)� 
5.  	ก	��+ #$ 	!�� � �������##� 
   ��กก
���+ก�����	"��#���+�� 

4.63 0.68 #�ก����)� 4.66 0.65 #�ก����)� 

6. #�"��#$�'B����� �)`�& ����U	�
#�-'�*�� 4.66 0.64 #�ก����)� 4.68 0.60 #�ก����)� 
7.  ���$ก�	�*�ก�2!�� � �$�#� 4.67 0.61 #�ก����)� 4.70 0.63 #�ก����)� 
8. ���ก
���+���ก�!�� � �$#'��$ก��ก�������� 
    ��'�$2'������	 

4.65 0.65 #�ก����)� 4.64 0.68 #�ก����)� 

9. ��2@g+"
����������ก2)""��'���	��+$*V#�� 4.62 0.71 #�ก����)� 4.64 0.70 #�ก����)� 
10. ���"��#$�������!�� � �ก������ 
     ���+$*�� 

4.61 0.73 #�ก����)� 4.63 0.69 #�ก����)� 

��# 4.64 0.60 #�ก����)� 4.66 0.59 #�ก����)� 

 
 

 ��ก*���+ 4 ���+���"����$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3��")���ก������$!C����+%�+
����
�ก��$*����U�2�ก*�#"��#"��$�V�%�+!�� � ����$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	��+����
 �2)�� &.X. 2552 ����")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*����U�2�ก U�	��##�"��#"��$�V� 
�	��������2#�ก����)� $���ก�2 4.64 (S = 0.60)   



 47 

 "����$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3��")���ก������&T+!���+"�%�+����
�ก��$*����U�2�ก 
*�#"��#"��$�V�%�+!�� � ����$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	��+���� �2)�� &.X. 2552  
����")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*����U�2�ก U�	��##�"��#"��$�V��	��������2#�ก����)� $���ก�2  
4.66  (S = 0.59)   
  ")���ก������$!C����+����#�)�	��#&��e���ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก��#��-
$��	+�
���2 "��$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3�� 
����+��B #���e	�X�	
#*��ก�2!�� � �����
! $���ก�2 
4.67 (S = .60)  ���$ก�	�*�ก�2!�� � �$�#� $���ก�2 4.67 (S = .61) �
�+�����#ก�2����'�����$%��ก�2
2)""��'��
���)ก����2 �)ก$&X  �)ก��	 $���ก�2 4.65 (S = .64)  #�"��#$�'B����� �)`�& ����U	�
#�-'�
*��  $���ก�2 4.66 (S = .64)  ���ก
���+���ก�!�� � �$#'��$ก��ก����������'�$2'������	 $���ก�2 4.65  
 (S = .65)  ��#��-!��2*�����$%��ก�2����
�ก��$*����U�2�ก"��'�����2)""�����
!
���	��+$�#���#  
$���ก�2 4.61 (S = .67)  	ก	��+ #$ 	!�� � �������##���กก
���+ก�	���	"��#���+�� $���ก�2  
4.63 (S = .68)  ��2@g+"��#"��$�V�%�+����'��$&'���
�
!&�f��!��2!�)+��ก��$!C�����
�ก��$*�� 
��U�2�ก �����2@g+"
����������ก2)""��'���	��+$*V#�� $���ก�2 4.62 (S = .71) ������"��#$�������
!�� � �ก���������+$*�� $���ก�2 4.61 (S = .73)  *�#�
���2 
  ")���ก������&T+!���+"�����#�)�	��#&��e���ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก��#��-
$��	+�
���2"��$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3�� 
����+��B #���e	�X�	
#*��ก�2!�� � �����
! $���ก�2  
4.69  (S = .59) �
�+�����#ก�2����'�����$%��ก�22)""��'��
���)ก����2 �)ก$&X �)ก��	 ���#�"��# 
$�'B����� �)`�& ����U	�
#�-'�*�� $���ก�2 4.68 (S = .60)  ��#��-!��2*�����$%��ก�2����
�ก��$*�� 
��U�2�ก"��'�����2)""�����
!
���	��+$�#���# $���ก�2 4.66 (S = .61) ���$ก�	�*�ก�2!�� � �
$�#� $���ก�2 4.70 (S = .63) 	ก	��+ #$ 	!�� � �������##���กก
���+ก�	���	"��#���+��  
$���ก�2 4.66 (S = .65)  ���ก
���+���ก�!�� � �$#'��$ก��ก����������'�$2'������	 $���ก�2 4.64  
(S = .68)  ��2@g+"��#"��$�V�%�+����'��$&'���
�
!&�f��!��2!�)+��ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก  
$���ก�2 4.67 (S = .68)  ���"��#$�������!�� � �ก���������+$*�� $���ก�2 4.63 (S = .69)  
�����2@g+"
����������ก2)""��'���	��+$*V#�� $���ก�2 4.64 (S = .70) *�#�
���2 
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*���+ 5 "����$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3��")���ก������$!C����+������&T+!���+"�%�+ 
 ����
�ก��$*����U�2�ก*�#"��#"��$�V�%�+!�� � ����$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	 
 ��+���� �2)�� &.X. 2552 ����2)"��ก`�&%�+����
�ก��$*����U�2�ก 

 

")���ก��� 
���$!C����+ 

")���ก��� 
���&T+!���+"� ��	ก�� 

x  S.D. 
����2 

x  S.D. 
����2 

1. #�"��#�)`�&$��	2���	 4.68 0.59 #�ก����)� 4.75 0.56 #�ก����)� 
2. #�"��#���$��+ 	�B#�	�# ���#�� 4.66 0.64 #�ก����)� 4.75 0.50 #�ก����)� 
3. #�ก���)�#$� $��	�����ก��$!C�����
�ก�� 
 $*����U�2�ก 

4.64 0.62 #�ก����)� 4.73 0.50 #�ก����)� 

4. #�"��#ก��*'��'���� #��� &	�	�#��ก�� 
  !a�2�*��������ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก 

4.64 0.63 #�ก����)� 4.74 0.51 #�ก����)� 

5. #�"��#��2��� �2��������� ��ก��$!C� 
   ����
�ก��$*����U�2�ก 

4.68 0.61 #�ก����)� 4.73 0.56 #�ก����)� 

6. #�����	��*�$�+*��ก��!a�2�*������������
� 
  ก��$*����U�2�ก 

4.67 0.62 #�ก����)� 4.71 0.53 #�ก����)� 

7. #�"��##�������ก��$!C�����
�ก��$*�� 
  ��U�2�ก 

4.68 0.62 #�ก����)� 4.75 0.54 #�ก����)� 

8. #�"��#$�#�*��$�#�!��	 4.65 0.63 #�ก����)� 4.71 0.62 #�ก����)� 
9. �*�+ก�	
��$�#���#���#���ก��������+ 
   �+��+�# 

4.67 0.64 #�ก����)� 4.71 0.59 #�ก����)� 

10. � �`���
���	��+$�#���#���#�ก��$�X� 4.69 0.61 #�ก����)� 4.68 0.62 #�ก����)� 

��# 4.67 0.56 #�ก����)� 4.73 0.49 #�ก����)� 

 
 ��ก*���+ 5 ���+������"����$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3��")���ก������$!C����+

%�+����
�ก��$*����U�2�ก*�#"��#"��$�V�%�+!�� � ����$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	��+����
 �2)�� &.X. 2552 ����")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*����U�2�ก U�	��# #�"��#"��$�V��	����
����2#�ก����)� $���ก�2 4.67 (S = 0.56)   

 "����$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3��")���ก������&T+!���+"�%�+����
�ก��$*�� 
��U�2�ก*�#"��#"��$�V�%�+!�� � ����$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	��+���� �2)��  
&.X. 2552 ����")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*����U�2�ก U�	��# #�"��#"��$�V��	��������2 
#�ก����)� $���ก�2  4.73 (S = 0.49)   



 49 

  ")���ก������$!C����+����2)"��ก`�&%�+����
�ก��$*����U�2�ก��#��-$��	+�
���2"��$0���	
���"��$2��	+$2�#�*�3�� 
����+��B #�"��#�)`�&$��	2���	 $���ก�24.68 (S = .59) #�"��#��2��� �2
��������� ��ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก $���ก�2 4.68 (S = .61) � �`���
���	��+$�#���#��� 
#�ก��$�X� $���ก�2 4.69 (S = .61)  #�ก���)�#$� $��	�����ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก $���ก�2 
4.64 (S = .62)  #�����	��*�$�+*��ก��!a�2�*������������
�ก��$*����U�2�ก $���ก�2 4.67  (S = .62)  
 #�"��##�������ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก $���ก�2 4.68 (S = .62) #�"��#ก��*'��'����  
#��� &	�	�#��ก��!a�2�*��������ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก $���ก�2 4.64 (S = .63) #�"��#
$�#�*��$�#�!��	 $���ก�2 4.65  (S = .63)  #�"��#���$��+ 	�B#�	�# ���#��  $���ก�2 4.66 (S = .64)  
 ��� �*�+ก�	
��$�#���#���#���ก��������+�+��+�#  $���ก�2  4.67  (S = .64)  *�#�
���2 
  ")���ก������&T+!���+"�����2)"��ก`�&%�+����
�ก��$*����U�2�ก��#��-$��	+�
���2
"��$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3�� 
����+��B #�ก���)�#$� $��	�����ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก
$���ก�2 4.73 (S = .50)  #�"��#���$��+ 	�B#�	�# ���#�� $���ก�2 4.75  (S = .50)  #�"��#ก��*'��'���� 
#��� &	�	�#��ก��!a�2�*��������ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก $���ก�2 4.74  (S = .51)  #�����	��
*�$�+*��ก��!a�2�*������������
�ก��$*����U�2�ก $���ก�2 4.67 (S = .62) #�"��##�������ก��$!C�����
�
ก��$*����U�2�ก $���ก�2 4.75 (S = .54) #�"��#��2��� �2�����������ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก  
$���ก�2 4.73 (S = .56) #�"��#�)`�&$��	2���	 $���ก�2  4.75  (S = .56)  �*�+ก�	
��$�#���#��� 
#���ก��������+�+��+�# $���ก�2 4.71 (S = .59)  #�"��#$�#�*��$�#�!��	 $���ก�2 4.71 
(S = .62)  ��� � �`���
���	��+$�#���#���#�ก��$�X� $���ก�2 4.68  (S = .62)  *�#�
���2 
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*���+ 6 "����$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3��")���ก������$!C����+������&T+!���+"�%�+ 
 ����
�ก��$*����U�2�ก*�#"��#"��$�V�%�+!�� � ����$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	 
 ��+���� �2)�� &.X. 2552 U�	��#�)ก���� (n = 330) 
 

")���ก��� 
���$!C����+ 

")���ก��� 
���&T+!���+"� ��	ก�� 

x  S.D. 
����2 

x  S.D. 
����2 

����")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*����U�2�ก 4.53 0.65 #�ก����)� 4.54 0.57 #�ก����)� 

����"��#���`�"�i�j�$ก��	�ก�2ก��$*����U�2�ก 4.55 0.69 #�ก����)� 4.60 0.53 #�ก����)� 
����#�)�	��#&��e���ก��$!C�����
� 
ก��$*����U�2�ก 

4.64 0.60 #�ก����)� 4.66 0.59 #�ก����)� 

����2)"��ก`�&%�+����
�ก��$*����U�2�ก 4.67 0.56 #�ก����)� 4.73 0.49 #�ก����)� 

��# 4.60 0.58 #�ก����)� 4.63 0.46 #�ก����)� 

 
 ��ก*���+ 6 ���+���")���ก������$!C����+������&T+!���+"�%�+����
�ก��$*����U�2�ก*�# 
 "��#"��$�V�%�+!�� � ����$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	��+���� �2)�� &.X.2552 

U�	��#�)ก���� �	��������2#�ก����)� $���ก�2 4.60 (S = 0.58)   
 "����$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3��"����$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3�� 

")���ก������&T+!���+"�%�+����
�ก��$*����U�2�ก*�#"��#"��$�V�%�+!�� � ����$*����U�2�ก 
�������กก
���+ก�	��+���� �2)��  &.X. 2552 U�	��#�)ก���� �	��������2 #�ก����)� $���ก�2 4.63  
(S = 0.46) ��� 4.60 (SD=0.58) *�#�
���2   
  ")���ก������$!C����+ ��#��-$��	+�
���2"��$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3�� 
����+��B 
U�	��#�)ก����  ����2)"��ก`�&%�+����
�ก��$*����U�2�ก $���ก�2 4.67 (S = .56)  ����#�)�	
��#&��e���ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก $���ก�2 4.64 (S = .60)  ����"��#���`�"�i�j�$ก��	�ก�2 
ก��$*����U�2�ก $���ก�2 4.55 (S = .69) �������")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*����U�2�ก $���ก�2 
4.53  (S = .65)  *�#�
���2 
  ")���ก������&T+!���+"���#��-$��	+�
���2"��$0���	���"��$2��	+$2�#�*�3�� 
����+��B  
U�	��#�)ก���� ����2)"��ก`�&%�+����
�ก��$*����U�2�ก $���ก�2 4.73 (S = .49)   
����#�)�	��#&��e���ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก $���ก�2 4.66 (S = .59) ����"��#���`�"�i�j�
$ก��	�ก�2ก��$*����U�2�ก $���ก�2 4.60 (S = .53) �������")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*�� 
��U�2�ก $���ก�2 4.54 (S = .57)  *�#�
���2 
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*���+ 7 $!��	2$��	2"����$0���	")���ก������$!C����+%�+����
�ก��$*����U�2�ก*�#"��#"��$�V� 
 %�+!�� � �$&X �	���$&X���+���$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	 ��+���� �2)��  
 &.X. 2552 U�	��#�)ก���� 
 

 �	 
(n=105) 

���+ 
(n=225) ��	ก�� 

x  S.D. x  S.D. 
t p 

����")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*���$�U�2�ก 4.60 0.53 4.50 0.67 1.34 .002 

����"��#���`�"�i�j�$ก��	�ก�2ก��$*����U�2�ก 4.66 0.50 4.50 0.75 1.99 .000 

����#�)�	��#&��e���ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก 4.67 0.53 4.62 0.62 0.17 .578 

����2)"��ก`�&%�+����
�ก��$*����U�2�ก 4.72 0.46 4.64 0.59 1.22 .012 
��# 4.66 0.46 4.57 0.62 1.41 .003 

 
* ��	�
�"����+�-�*��������2  .05 

 
 ��ก*���+ 7 ���+"����$0���	")���ก������$!C����+%�+����
�ก��$*����U�2�ก*�# 

"��#"��$�V�%�+!�� � �$&X �	���$&X���+���$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	��+���� 
 �2)�� &.X. 2552 U�	��#�)ก���� $&X �	 $���ก�2 4.66 (S = 0.46) ���$&X���+ $���ก�2 4.57  
(S = 0.62) ��ก��ก������	&2���!�� � ����#�$&X*��+ก��  #�"��#"��$�V�*��")���ก������$!C����+
%�+����
�ก��$*����U�2�ก������*��+l ������*��+l "'�����")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*�� 
�$�U�2�ก ����"��#���`�"�i�j�$ก��	�ก�2ก��$*����U�2�ก �������2)"��ก`�&%�+����
�ก��$*�� 
��U�2�ก��������#�)�	��#&��e���ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก
#��*ก*��+ก��    
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*���+ 8 $!��	2$��	2"����$0���	")���ก������$!C����+%�+����
�ก��$*����U�2�ก*�# 
 "��# "��$�V�%�+!�� � ����#���	)���	ก��� 30 !W �����	)*�B+�*� 30 !W%TB�
! ���$*����U�2�ก  
 �������กก
���+ก�	��+���� �2)�� &.X. 2552 U�	��#�)ก���� 
 

��	)���	ก��� 30 !W 
(n=135) 

��	)*�B+�*�  30 !W%TB�
!  
(n=195) ��	ก�� 

x  S.D. x  S.D. 
t p 

1.  ����")��#2�*�����*�� 
 %�+����
�ก��$*����U�2�ก 

4.47 0.68 4.57 0.62 1.37 .094 

2.  ����"��#���`�"�i�j� 
 $ก��	�ก�2ก��$*����U�2�ก 

4.54 0.70 4.56 0.68 0.22 .861 

3.  ����#�)�	��#&��e� 
 ��ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก 

4.61 0.56 4.66 0.62 0.64 .760 

4.  ����2)"��ก`�& 
 %�+����
�ก��$*����U�2�ก 

4.69 0.51 4.65 0.58 0.68 .147 

��# 4.58 0.56 4.61 0.58 0.45 .955 

 
* ��	�
�"����+�-�*��������2  .05 

 
 ��ก*���+ 8 ���+"����$0���	")���ก������$!C����+%�+����
�ก��$*����U�2�ก 

*�#"��#"��$�V�%�+!�� � ����#���	)���	ก��� 30 !W �����	)*�B+�*� 30 !W%TB�
! ���$*����U�2�ก  
�������กก
���+ก�	��+���� �2)�� &.X. 2552 U�	��#�)ก���� !�� � ����#���	)���	ก��� 30 !W 
$���ก�2 4.58 (S = 0.56)  ���!�� � ����#���	)*�B+�*� 30 !W%TB�
! $���ก�2 4.61 (S = 0.58)  
��ก��ก������	&2���!�� � ����#���	)*��+ก�� #�"��#"��$�V�*��")���ก������$!C����+%�+����
�ก��
$*����U�2�������*��+l "'�����")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*���$�U�2�ก ����"��#���`�"�i�j�
$ก��	�ก�2ก��$*����U�2�ก �������2)"��ก`�&%�+����
�ก��$*����U�2�ก��������#�)�	��#&��e� 
��ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก
#��*ก*��+ก��    
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*���+ 9 $!��	2$��	2"����$0���	")���ก������&T+!���+"�%�+����
�ก��$*����U�2�ก 
 *�#"��#"��$�V�%�+!�� � �$&X �	���$&X���+���$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	 
 ��+���� �2)�� &.X. 2552 U�	��#�)ก���� 
 

 �	 
(n=105) 

���+ 
(n=225) ��	ก�� 

x  S.D. x  S.D. 
t p 

1.  ����")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*����U�2�ก 4.67 0.46 4.48 0.59 2.97 .000 

2.  ����"��#���`�"�i�j�$ก��	�ก�2ก��$*����U�2�ก 4.63 0.49 4.58 0.54 0.70 .139 
3.  ����#�)�	��#&��e���ก��$!C�����
�ก��$*�� 
    ��U�2�ก 

4.71 0.50 4.64 0.61 1.04 .087 

4.  ����2)"��ก`�&%�+����
�ก��$*����U�2�ก 4.77 0.46 4.71 0.49 1.03 .067 
��# 4.70 0.41 4.60 0.48 1.71 .063 

 
 ��ก*���+ 9 ���+"����$0���	")���ก������&T+!���+"�%�+����
�ก��$*����U�2�ก 

*�#"��#"��$�V�%�+!�� � �$&X �	���$&X���+���$*����U�2�ก�������กก
���+ก�	��+����
 �2)�� &.X. 2552 U�	��#�)ก���� $&X �	 $���ก�2 4.70 (S = 0.41)  ���$&X���+ $���ก�2 4.60   
(S = 0.48)  ��ก��ก������	&2���!�� � ����#�$&X*��+ก��  #�"��#"��$�V�*��")���ก��� 
���&T+!���+"�%�+����
�ก��$*����U�2�ก ������*��+l "'�����")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*�� 
�$�U�2�ก ����"��#���`�"�i�j�$ก��	�ก�2ก��$*����U�2�ก �������2)"��ก`�&%�+����
�ก��$*�� 
��U�2�ก��������#�)�	��#&��e���ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก
#��*ก*��+ก��    
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*���+ 10 $!��	2$��	2"����$0���	")���ก������&T+!���+"�%�+����
�ก��$*����U�2�ก 
 *�#"��#"��$�V�%�+!�� � ����#���	)���	ก��� 30 !W �����	)*�B+�*� 30 !W%TB�
! ���$*�� 
 ��U�2�ก�������กก
���+ก�	��+���� �2)�� &.X. 2552  U�	��#�)ก���� 
 

��	)���	ก��� 30 !W 
(n=135) 

��	)*�B+�*� 30 !W%TB�
!  
(n=195) ��	ก�� 

x  S.D. x  S.D. 
t p 

1.  ����")��#2�*�����*�� 
 %�+����
�ก��$*����U�2�ก 

4.56 0.59 4.53 0.54 0.52 .664 

2.  ����"��#���`�"�i�j� 
 $ก��	�ก�2ก��$*����U�2�ก 

4.65 0.50 4.56 0.54 1.47 .102 

3.  ����#�)�	��#&��e� 
 ��ก��$!C�����
�ก��$*����U�2�ก 

4.73 0.48 4.61 0.64 1.75 .009 

4.  ����2)"��ก`�& 
 %�+����
�ก��$*����U�2�ก 

4.78 0.45 4.69 0.50 1.54 .003 

��# 4.68 0.50 4.60 0.48 1.54 .038 

 
  ��ก*���+ 10 ���+"����$0���	")���ก������&T+!���+"�%�+����
�ก��$*����U�2�ก  
*�#"��#"��$�V�%�+!�� � ����#���	)���	ก��� 30 !W �����	)*�B+�*� 30 !W%TB�
! ���$*����U�2�ก  
�������กก
���+ก�	��+���� �2)�� &.X. 2552 U�	��#�)ก���� ���#���	)���	ก��� 30 !W $���ก�2 4.68 
(S = 0.50)  �����	)*�B+�*� 30 !W%TB�
! $���ก�2 4.60 (S = 0.48)  ����กก������	&2���!�� � � 
���#���	)*��+ก��  #�"��#"��$�V�*��")���ก������&T+!���+"�%�+����
�ก��$*����U�2�ก������*��+ l 
"'�����")��#2�*�����*��%�+����
�ก��$*���$�U�2�ก ����"��#���`�"�i�j�$ก��	�ก�2ก��$*����U�2�ก 
�������2)"��ก`�&%�+����
�ก��$*����U�2�ก ��������#�)�	��#&��e���ก��$!C�����
�ก��$*�� 
��U�2�ก
#��*ก*��+ก��    
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��
��
 ��!�"���������"�� 
  ��
��
 ��!�"���������"�� �
��#�����$
�%��$����&����'
ก
��$��"�(��
ก 
  1. ����
�*��+$!C�������XTก��#��	��+������"��	#���� 
  2. 2�ก '�������U�2�ก��� ��$�����-�ก*��+ 
  3. #�"��#*'��*�� ก��*'��'���� �������
�"��*��+��ก��ก��$*�� $&'��ก��-��	���
!	�+����'��

!�	��+$ก�����	 
  4. ���$*��"�������
#�	�ก$ก��
! $���ก��$"�'���
���)ก����%�+���+ก�	 
  5. "��XTก��������2��ก��ก��� (&'B�3��ก��$*�� �*���"���������ก+��	 l 
!ก���)   
������$*����B�$*��*�#
����'�$!��� ��ก#����	�ก$ก��
! กV"��$!���	����#�"��#$�#���# 
  6. $!C�"����$��+���#�� ��)ก���� �����ก	�B#�	�#���#�� ")	$ก�+ ��e	�X�	����!���+������� 
#�+����#�$����� ���$��	+��+@g+ �� 
  7. �����+�������*�$�'��+$���*��+!��2��ก���  #�ก��$!���	��$*V!���#�ก%TB� ���"��# 
$!C�ก��$�+ก�2���$*����U�2�ก���#�ก%TB� 
  8. "���2�)�����+ก�	ก���ก����กก
���+ก�	 $ �� 2��*�� �� l 	ก�%�%TB��+$!C�*��  

 9. �	�ก���&�f��ก��$*�����$��# l $&'��&�f���#�+ #��#�e���ก��$*�� 
 
  ��
��
 ��!�"���������"�� �
���#�)���*��+���ก
��,-�����'
ก
��$��"�(��
ก 

 1. #�ก������
�*��ก���$*�� $&�����������#����$*��$&��+#���#� 
  2. "��	�B#�	�#���#��*���$���  #�#�)�	��#&��e���  %������
�$*���	�� �
����
#�$"��	� 
  3. ����
�*��+#���*������	� $�'B�$@mn�$�'����� ���#����  $&'��!��U	 ����ก��!��2*�� 
  4. $!C�"����#���e	�X�	�� �����ก���")	$ก�+  �����#� �ก���$*����U�2�ก���	 
 
  ��
��
 ��!�"���������"�� �
���
����.
��/�0��ก��)�ก��ก
��$��"�(��
ก 

 1. �)ก%��-�ก��B+�#� ��#��B+ก��#�"��#"����2	�� $&'���
�
!���ก��!��	)ก*�� � $&'��$ก��
"��#�!�ก��#� ���"��#���������ก����กก
���+ก�	 

 2. "��#�ก��!�� ���#&��e�$ก��	�ก�2���+���$��
����2��กก��$*����U�2�ก#�กก�����B 
 3. �����+!��ก�2ก��$*��2�+��+���"��������ก�
%��ก��� $&'�����$%��ก�2$�'B�$&�+ 
 4. #�"��#������"��#��#��-$�#���#$!C��	��+�� 
 5. ก��$"�'���
��
#�"��$�V�$ก��
! "�������*�# $&���")� "'�����
� 2�+"��B+$�V�$ก��
!  

�
����*�#
#���� �����
����$*������22 _T�+�
�#�-T+ก��$���*T+
�� U�	$0&�������+��	) 
 6. � �#'���ก��$*��#�ก$ก��
! 2�+"��B+
#���#&��e�ก�� 
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  ��
��
 ��!�"���������"�� �
��#��
ก.
*��&����'
ก
��$��"�(��
ก 
  1. ��ก��ก��������+�������#�� ��+"# ��*��������B�����
�"�� 2)"��ก`�&*��+����   
�#����$�#���ก�ก��$!C�����
� 
  2. 2)"��ก����
�ก��$*��"����������+
� ก��0�2ก��$0+ ������B+`�	��ก���`�	�� 
  3. $+�	2$ก��
! "��#�ก��")	ก�2���#�$*��2��+ ���
����ก��$*����)ก#�ก%TB� 
  4. 2�+"��B+ก��$*����$�#'��"��2�	 
#�#���+ 
#�$!C�e��# �*� 2�+���ก���
�$*�� 

#� ��$�� 



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

 
����	   
 �������������	�ก����� � 
 1. �����	
ก�
�����ก���������������������
�������� ��ก
��!"���#�$�ก!
%�&
%��'�()�
 �����*
*�+��
���กก,
���ก
-���(&�'*�$��� 
 2.  ���������-$���-$�����ก���������������������
�������� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก 
!
%�&
%��'�()� �����*
*�+��
���กก,
���ก
-���(&�'*�$��� ��ก��1%��	*
-�����	(2�� 
���ก��1%���%��
-�!�,
ก&1
 30 �5 ���ก��1%���%��
-�!�6��!1 30 �5 
6�7� 
 
 
��!�ก����ก����" �	�������#!�#�ก����� � 
 ก��1%!�&�-1
����+*"+�ก
�&���-���6���6 ��� ���*
*�����!"���#�$�ก+��
���กก,
���ก
-
���(&�'*�$��� �,
�&� 10 �,
�8� ��� 1 ก����,
�8� %����*
ก���6�(%' 1,395 �� �
กก
����%
�
 �
' ��ก��1%!�&�-1
�#'-+*"!
�
��,
��)��0� ������<�� ���%����ก� (���&	�� ����-��>���.  
2545: 128; �"
�����
ก Krejcie; & Morgan.  n.d.) 7'"ก��1%!�&�-1
��,
�&� 330 �� ���+*"ก
� 
��1%�-1
��1
- (Simple Random Sampling) 
 

 " ��
����$%ก&�  
 1.  !�&�������� 7'"�ก1     
  1.1  ��	  �-ก���� ��	*
- �����	(2�� 
  1.2  �
-�  �-ก���� �
-��"�-ก&1
 30 �5 ����
-�!�6��!1 30 �5 
6�7� 
   2.  !�&���!
%  7'"�ก1  �&
%��'�()��ก��-&ก�$�����ก�������������� �������
��������
 ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก!
%�&
%��'�()� �����*
*�+��
���กก,
���ก
-���(&�'*�$��� 
 
 ���'�	��'	���#!�#�ก����� � 
 �������%�����+*"+�ก
&���-���6���6 �����$$��$V
%�����ก���������������������
��������
 ��/0"�,
ก
��!"� ��#�$�ก!
%�&
%��'�()� �����*
*�+��
���กก,
���ก
-���(&�'*�$���  
�5 �.	. 2552 <
��/0"&���-��"
� 
6� %��1
�&
%�*���%�����1
ก�$  0.98 #'-�$1����� 3 !��  
 !�����  1  �V
�8
� ��/0"!�$�$$��$V
% %���ก��������$$!�&��,
!�$ (Checklist) 
 !�����  2  �����$$��$V
%�����ก���������������������
�������� ��/0"�,
ก
��!"� 
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��#�$�ก!
%�&
%��'�()� �����*
*�+��
���กก,
���ก
-���(&�'*�$��� �5 �.	. 2552 %���ก���
�����$$%
!�\
��1&����%
��1
 (Rating Scale) ���%���ก��������$$%
!�\
��1&����%
�
�1
 (Rating Scale) 5 ��'�$ ��� %
ก�����', %
ก, �
�ก�
�, �"�- ����"�-�����'  ����$1���ก����  
4 '"
� ��� 
  1  '"
�����%$�!��1&�!�& ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก 
  2  '"
��&
%�0"8
��>�]��ก��-&ก�$ก
��!"���#�$�ก 
  3  '"
�%���-��%���^� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก 
  4  '"
�$����ก8
� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก 
 !����� 3 �����$$��$V
%��
-��_'  (OpenaEnded Questionnaires) �����+("/0"!�$
��'��&
%��'�()����%�!1������ก�������������� ���������
�������� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก 
!
%�&
%��'�()� �����*
*�+��
���กก,
���ก
-���(&�'*�$��� �5 �.	. 2552   
 
 ก���ก(���������	�)� 
 +�ก
�',
�����ก)$�&$�&% "�%0� /0"&���- �(�������
ก$��e�!&��-
��- %(
&��-
��- 
	���������&�#�fV
�/0"�*��-&*
2����� ��&
%������
�(�+�ก
�!�&���$���8
� ���������%��  
��� �(������V
��!1��	0�-� ����� ����2
!+�ก
��ก)$�&$�&% "�%0� 
 
 ก��� *ก���+���	�)����ก����������,��	�)� 
 (����
กก
�!�&���$�&
%�%$0��� ���$$��$V
%��"& /0"&���-!,
����ก
�&����
�(�
 "�%0�#'-ก
���ก����&
%V�� ���(
�1
�"�-���V
�8
� ��/0"!�$�$$��$V
% (
�1
�g���-  
�1&��$��-��$�%
!�\
� �����'�$�&
%��'�()� �����*
*����%������ก���������������������
�
������� ��/0"�,
�!"���#�$�ก �������-$���-$�&
%�!ก!1
��1
�g���-�&
%��'�()����%�!1�
�����ก���������������������
�������� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก �,
��ก!
%��	 ���ก��1%�
-�  
#'-+*"�V�!��� (tatest Independent) ����,
 "�%0��&
%��'�()�!����� 3 %
���������
-'"
� 
�,
���� "�%0�+��0�!
�
� ����&
%���-� 
 ก
�����&
%(%
-�
ก�1
�g���-������'�$�����ก��� !
%�ก�e�'����6 (*0	��  &�	���!��.  
2550: 69) 
 4.50 a 5.00  (%
-V
�  �����ก���������������������
�������� �-01+���'�$%
ก�����' 
 3.50 a 4.49  (%
-V
�  �����ก���������������������
�������� �-01+���'�$%
ก 
 2.50 a 3.49  (%
-V
�  �����ก���������������������
�������� �-01+���'�$�
�ก�
� 
 1.50 a 2.49  (%
-V
�  �����ก���������������������
�������� �-01+���'�$�"�- 
 1.00 a 1.49  (%
-V
�  �����ก���������������������
�������� �-01+���'�$�"�-�����' 
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��
��ก����� �  
 �
กก
�&����
�(� "�%0��,
%
����/�  '����6 
 1.  &����
�(� "�%0����&7� �������ก���������������������
�������� ��/0"�,
ก
��!"� 
��#�$�ก!
%�&
%��'�()� �����*
*�+��
���กก,
���ก
-���(&�'*�$��� �.	. 2552 ������� 
ก��1%!�&�-1
�  �,
��ก!
%!�&��� �$&1
 ������	(2�� ��'�����"�-�� 68.18 ��	*
- ��'���� 
�"�-�� 31.82 �
-�!�6��!1 30 �5 
6�7� ��'�����"�-�� 59.09  �"�-ก&1
 30 �5  ��'�����"�-�� 40.91 
����$ก
���+�ก
��!"���#�$�ก 1 - 3 �5  ��'�����"�-�� 40.30  �"�-ก&1
 1 �5 ��'�����"�-��  
33.33  %
กก&1
 3 �5 ��'�����"�-�� 26.36 �V
�8
�#�'  ��'�����"�-��  63.33 �%�� ��'����
�"�-�� 36.37 ���&�f�ก
�	
ก�
 ���22
!�� ��'�����"�-��  55.76 %�^-%	
ก�
��
- ��'���� 
�"�-�� 12.73 ������22
  ��'�����"�-�� 8.18 %�^-%	
ก�
!��!"�  ��'�����"�-��  6.97  
���ก
	��-$�!�&�*
*��  ��'�����"�-��  5.76 ���V%	
ก�
  ��'�����"�-��  5.45 ������22
#� 
��'�����"�-�� 5.15 
 2.  �
กก
�&����
�(� "�%0������ก���������������������
�������� ��/0"�,
ก
��!"� 
��#�$�ก!
%�&
%��'�()� �����*
*�+��
���กก,
���ก
-���(&�'*�$��� �.	. 2552  
+�'"
�����%$�!��1&�!�& ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก '"
��&
%�0"8
��>�]��ก��-&ก�$ก
��!"� 
��#�$�ก '"
�%���-��%���^�+�ก
�����/0"�,
ก
��!"���#�$�ก ���'"
�$����ก8
� ��/0"�,
 
ก
��!"���#�$�ก ����/�7'" '����6 
  2.1 '"
�����%$�!��1&�!�& ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก   
  ���*
*�%��&
%��'�()�!1������ก�������������� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก ���*
*�
%��&
%��'�()�'"
�����%$�!��1&�!�& ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก �-01+���'�$%
ก�����' %��1
�g���-
��1
ก�$ 4.53 ��������ก�������
�������� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก  '"
�����%$�!��1&�!�& �� 
/0"�,
ก
��!"���#�$�ก �-01+���'�$%
ก�����' %��1
�g���-��1
ก�$ 4.54   
  2.2 '"
��&
%�0"8
��>�]��ก��-&ก�$ก
��!"���#�$�ก   
  ���*
*�%��&
%��'�()�!1������ก�������������� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก ���*
*�
%��&
%��'�()�'"
�����%$�!��1&�!�& ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก  �-01+���'�$%
ก�����' %��1
�g���-
��1
ก�$ 4.55 ��������ก�������
�������� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก '"
�����%$�!��1&�!�& �� 
/0"�,
ก
��!"���#�$�ก  �-01+���'�$%
ก�����' %��1
�g���-��1
ก�$ 4.60    
  2.3 '"
�%���-��%���^�+�ก
�����/0"�,
ก
��!"���#�$�ก   
  ���*
*�%��&
%��'�()�!1������ก�������������� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก ���*
*�
%��&
%��'�()�'"
�����%$�!��1&�!�& ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก �-01+���'�$%
ก�����' %��1
�g���-
��1
ก�$ 4.64  ��������ก�������
�������� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก '"
�����%$�!��1&�!�& �� 
/0"�,
ก
��!"���#�$�ก �-01+���'�$%
ก�����' %��1
�g���-��1
ก�$ 4.66 
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  2.4 '"
�$����ก8
� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก   
  ���*
*�%��&
%��'�()�!1������ก�������������� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก ���*
*�
%��&
%��'�()�'"
�����%$�!��1&�!�& ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก �-01+���'�$%
ก�����' %��1
�g���-
��1
ก�$ 4.67  ��������ก�������
�������� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก  '"
�����%$�!��1&�!�& 
 ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก  �-01+���'�$%
ก�����'  %��1
�g���-��1
ก�$  4.73    
  �
กก
�&����
�(�������g���-����1
�$��-��$�%
!�\
������ก�������������� 
�������
�������� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก!
%�&
%��'�()� �����*
*�+��
���กก,
���ก
- 
���(&�'*�$��� �.	. 2552 #'-�&%��ก'"
� �,
��ก����'"
������ก�������������� %��&
%��'�()� 
�-01+���'�$%
ก�����' %��1
�g���-��1
ก�$ 4.60 ���'"
������ก�������
�������� %��&
%��'�()� 
�-01+���'�$%
ก�����' %��1
�g���-��1
ก�$  4.63   
 3.  ก
�&����
�(�����-$���-$������g���-�����ก�������������� ��/0"�,
ก
��!"� 
��#�$�ก!
%�&
%��'�()� �����*
*�+��
���กก,
���ก
-���(&�'*�$��� �.	. 2552  �,
��ก!
%
��	 ����
-� ����$ก
���+�ก
��!"���#�$�ก �V
�8
� ���&�f�ก
�	
ก�
  ����/�7'"'����6 
  3.1  ก
�&����
�(�����-$���-$������g���-�����ก�������������� ��/0"�,
ก
� 
�!"���#�$�ก!
%�&
%��'�()� �����*
*�+��
���กก,
���ก
-���(&�'*�$��� �.	. 2552  �,
��ก
!
%��	 #'-�&%��ก'"
� ��	*
- %��1
�g���-��1
ก�$ 4.66  �����	(2�� %��1
�g���-��1
ก�$ 4.57  
�%����,
ก
��'��$��"&�$&1
���*
*����%���	!1
�ก�� %��&
%��'�()�!1������ก�������������� ��
/0"�,
ก
��!"���#�$�ก�!ก!1
�ก�� �%������
��
�����
-'"
� �$&1
 �!ก!1
�ก��+�'"
�����%$�!�
�1&�!�& ��/0"�,
ก
��!"����#�$�ก  '"
��&
%�0"8
��>�]��ก��-&ก�$ก
��!"���#�$�ก ��� 
'"
�$����ก8
� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก �-1
�%���-�,
��2�
��V�!������'�$ .05 �1&�'"
� 
%���-��%���^�+�ก
�����/0"�,
ก
��!"���#�$�ก7%1�!ก!1
�ก��   
  3.2  ก
�&����
�(�����-$���-$������g���-�����ก�������������� ��/0"�,
ก
��!"� 
��#�$�ก!
%�&
%��'�()� �����*
*����%��
-��"�-ก&1
 30 �5 ����
-�!�6��!1 30 �5 
6�7�  
����!"���#�$�ก+��
���กก,
���ก
-���(&�'*�$��� �.	. 2552  #'-�&%��ก'"
�  ���*
*����%��
-�
�"�-ก&1
 30 �5 ��1
ก�$ 4.58 (S = 0.56)  ������*
*����%��
-�!�6��!1 30 �5 
6�7� ��1
ก�$ 4.61  
(S = 0.58)  �%����,
ก
��'��$��"&�$&1
���*
*����%��
-�!1
�ก�� %��&
%��'�()�!1������ก��� 
����������� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก��6�8
��&%����
-'"
�7%1�!ก!1
�ก��   
 4. ก
�&����
�(�����-$���-$������g���-�����ก�������
�������� ��/0"�,
ก
��!"� 
��#�$�ก!
%�&
%��'�()� �����*
*�+��
���กก,
���ก
-���(&�'*�$��� �.	. 2552  �,
��ก 
!
%��	 ����
-� ����/�7'"'����6 
  4.1 ก
�&����
�(�����-$���-$������g���-�����ก�������
�������� ��/0"�,
ก
��!"�
��#�$�ก!
%�&
%��'�()� �����*
*�+��
���กก,
���ก
-���(&�'*�$��� �.	. 2552  �,
��ก!
%
��	 #'-�&%��ก'"
� ��	*
- %��1
�g���-��1
ก�$ 4.70 �����	(2�� %��1
�g���-��1
ก�$ 4.60  �%����,

ก
��'��$��"&�$&1
 ���*
*����%���	!1
�ก�� %��&
%��'�()�!1������ก�������
�������� �� 
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/0"�,
ก
��!"���#�$�ก7%1�!ก!1
�ก�� 
  4.2  ก
�&����
�(�����-$���-$������g���-�����ก�������
�������� ��/0"�,
ก
� 
�!"���#�$�ก!
%�&
%��'�()� �����*
*����%��
-��"�-ก&1
 30 �5 ����
-�!�6��!1 30 �5 
6�7�   
����!"���#�$�ก+��
���กก,
���ก
-���(&�'*�$��� �.	. 2552 #'-�&%��ก'"
� ���%��
-��"�-ก&1
 30 �5  
��1
ก�$ 4.68 (S = 0.50)  ����
-�!�6��!1 30 �5 
6�7� ��1
ก�$ 4.60 (S = 0.48)  �%����,
ก
��'��$
��"&�$&1
���*
*����%��
-�!1
�ก��  %��&
%��'�()�!1������ก�������
�������� ��/0"�,
 
ก
��!"���#�$�ก�!ก!1
�ก��  �%������
��
�����
-'"
�  �$&1
  �!ก!1
�ก��+�'"
�%���-��%���^�
+�ก
�����/0"�,
ก
��!"���#�$�ก ���'"
�$����ก8
� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก �-1
�%���-�,
��2 
�
��V�!������'�$ .05  �1&�'"
�'"
�����%$�!��1&�!�& ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก ���'"
��&
%�0"
8
��>�]��ก��-&ก�$ก
��!"���#�$�ก7%1�!ก!1
�ก�� 
 
	��
�����   
 �����ก���������������������
�������� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก!
%�&
%��'�()� ��
���*
*�+��
���กก,
���ก
-���(&�'*�$���  �.	. 2552 #'-�&%%��&
%��'�()�!��ก��&1
�-01+�
��'�$%
ก�����' ��� '"
�$����ก8
� ��/0"�,
��#�$�ก  '"
�%���-��%���^�+�ก
�����/0"�,
ก
��!"� 
��#�$�ก  '"
��&
%�0"8
��>�]��ก��-&ก�$ก
��!"���#�$�ก ���'"
�����%$�!��1&�!�& ��/0"�,
ก
�
�!"���#�$�ก  ��'��"��ก�$�
�&���- �� ก>���  ����%
!�  (2548: $���'-1�) 7'"�,
ก
�&���-������
�����ก���������������������
�������� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก���/0"%
+*"$��ก
�����m������- 
m_�����<)��!��� �5 �.	. 2547  /�ก
�&���-%��&
%��'��"��&1
�����ก����������������� 
����
�������� ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก'"
�%���-��%���^�%��&
%��'�()�&1
'�%
ก   
 �
%
�V�8���
-#'-�,
��ก����'"
�7'"'����6 
 1.  '"
�����%$�!��1&�!�& ��/0"�,
ก
��!"���#�$�ก ���*
*����%
�!"���#�$�ก  
%��&
%��'�()�!1������ก���������������������
�������� �$&1
�-01+���'�$%
ก�����'�ก��$��ก "�  
-ก�&"� "����ก�1
&&1
 /1
�ก
��$�%�
ก�V
$������*���V��7'" ���%�+$��$������&�f� �-01+���'�$%
ก   
<
���
ก/�ก
�&���-(
ก/0"�,
ก
��!"���#�$�ก�
��,
ก�-��^��*���>!�ก��%�,
(��$/0"�,
 
ก
���กก,
���ก
-���'�  �� �m����ก��� ���#��*��� (Franklin; & Loechel.  1990: 28)   
���7'"����7&"&1
  p��"
��&
%�1
�*���V���
กก
���'�+$���ก
	��-$�!�(���(��ก\
�ก
�	
ก�
 
(���ก
�qrก�$�% �&
%�1
�*���V���,
+("�%
*�ก�s�$�!�!
%�,
����,
 �ก�'�&
%��%>�^�/�+� 
ก
����$�����-��>!�ก��%t %
����������"
��&
%�1
�*���V���ก1���*
*����%
�!"���#�$�ก+�!�&/0"�,
 
ก
��!"���#�$�ก7'"�*1�ก��  
 2.  '"
��&
%�0"8
��>�]��ก��-&ก�$ก
��!"���#�$�ก ���*
*����%
�!"���#�$�ก 
%��&
%��'�()�!1������ก���������������������
�������� �$&1
�-01+���'�$%
ก�����'�ก��$��ก "� 
-ก�&"��&
%��'�()�!1������ก����������+� "����&1
 %��&
%�0"�
�'"
�ก
��u��ก��ก
�$
'��)$�
ก
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ก
��!"���#�$�ก����
%
�V�\%�-
$
��%������*
*�7'"��$$
'��)$ �-01+���'�$%
ก ��'��"��
ก�$ �m����ก���� ���#��*��� (Franklin; & Loechel.  1990: 28) ���7'"����ก�-��^��*���>!�ก��%
�,
(��$/0"�,
ก
���กก,
���ก
-���'� 7&"&1
  p+("�&
%�,
��2ก�$�v2(
ก�"
%���6�����
��ก�' 
6� �����
�
%
�V�����
�����ก(�
- w �
�����ก+�ก
���กก,
���ก
-$���6� (Floor Exercise)t  '����6�
/0"�,
ก
��!"���#�$�ก�
��&��,
/�ก
�&���-���6���67�+*"+�ก
����$����!����+�������'��ก�1
&+("����7� 
!
%�&
%��' �����*
*����%
�!"���#�$�ก+������ก��������������  ���
�$
����6����*
*����%
 
�!"���#�$�ก�
�7'"��$$
'��)$�
กก
��!"�  ���!"��ก
��,
��
ก�
�
ก/0"�,
ก
��!"���#�$�ก 
 3.  '"
�%���-��%���^�+�ก
�����/0"�,
ก
��!"���#�$�ก ���*
*����%
�!"���#�$�ก%��&
%
��'�()�!1������ก���������������������
�������� �$&1
�-01+���'�$%
ก�����'��ก "� �!1�������
���*
*����%
�!"���#�$�ก%��&
%��'�()��-01+����'�$��� 1 ��� ก
�+("�ก�-�!�ก�$���*
*���%�  
��6�+�'"
������ก���������������������
�������� '����6�/0"�,
ก
��!"���#�$�ก�
��&��$�&�&1
+�
ก
�����/0"�,
ก
��!"���#�$�ก+��
���กก,
���ก
-���(&�'*�$��� ��!���6�  %�ก
�+("�ก�-�!�ก�$
���*
*����%
�!"���#�$�ก��%� w (���7%1�-1
�7� ������,
ก
����$����+�������'��ก�1
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