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|ก�	��กก���
�ก����������������}  ,����"�  ก�	��กก���
�ก��.S-�ก�	
�ก�$f��������

���� '.�ก�	$z+�
�+ก+)ก		�����������_��� ��[,�\��-���ก
�d$)�/	� 8 ����� ���'$	�ก	�ก�	

�ก����*S-+)
�d.S�	S���"�� 

 
|ก�\��/-�/\�}  ,����"�  �
ก�	�������$f�ก�\���
-����� )���-� 30 /� ���d��d.S	
�ก�	
�กก�	

��กก���
�ก���������������� 
 

|ก�\���.���}  ,����"�  �
ก�	�������$f�ก�\���
-����� )���-� 30 /� ���d.S	
�ก�	
�กก�	
��กก���
�ก�������������������'$	�ก	�ก�	
�ก����*S-+)
�d.S�	S���"�� 
 

|�
ก�	���}  ,����"�  �
ก�	���������ก���
�!"ก#���*����
���
 ��!"ก#�$%��� 1 ���'	��	��� 
��()�	��*�+!  )
�,-
.�/	!	� 		�	�� $	[)��$%ก�	!"ก#� 2550 
 
 |��		�������ก��} ,����"� ��		�������ก����_���\���� 
 

|��		�������ก����_���\����}  ,����"�  ��/R$	[ก�������		�������ก�����
�ก���-�S��ก
�ก�	�
o��	���ก���,S����	�$~��ก
�'	/d.S g"��$	[ก��.S-� /-���.�����	[��
d,��-���'�,+� /-���.����[/-����c��	����ก�S����_�� /-�������
- ��[��-�$	[ก�����
	���ก�� 
 

|/-���.�����	[��d,��-���'�,+���[	[��,���)}  ,����"�  /-������	���ก�	 
���������,
-�)��[,��.��_�.��ก�	�������,�	��[�_��e ���)���$f����ก�	��������� ก�S����_��
��[ก�		[��������������ก+.�"�����V[���ก�S����_�������� ������,Sก�S����_������	�������d.S ��
	[.
������/-��,�
ก������$��ก����"�,�
ก��ก�+.���ก
��$f��-����� -
.'.�ก�	-+��	[�[��� 
1.5 d��R 
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|/-����c��	���[/-���.�����ก�S����_��}  ,����"�  /-������	��*��\.��� 
ก�	,.�
-���ก�S����_�� (/-����c��	�) ��[/-������	����ก�S����_������������+.���ก
�d.S�$f� 
�-�����e (/-���.��) -
.'.�ก�	�\ก-�
�� (modified sit-up) 

 
|/-�������
-}  ,����"�  /-������	����ก�S����_����[�S������ก�	�/�_���d,-d.S 

��c��\����ก�	�/�_���d,--
.'.�ก�	�
�����
-d$�S��,�S� (sit and reach) 
 

|��-�$	[ก�����	���ก��}  ,����"�  ก�	���
.��-�����,��[��	[,-�������,�
ก���d��
� 
(fat weight) ��[����,�
ก���ก�S����_�� (lean body weight) ��ก�	-+)
�/	
�������S-+ �ก�	-
./-��,��
���d��
���S�+-,�
� 
 

|����.���}  ,����"�  ����.�����		�������ก����_���\���� ��� AAHPERD 
g"��$	[ก��.S-��S��.��� 4 	��ก�	 /_� 1) -+��	[�[��� 1.5 d��R 2) ก�	-
./-��,�����d��
���S
�+-,�
� 3) �\ก-�
�� (modified sit-up) 4) �
�����
-d$�S��,�S� (sit and reach) 
 

|'$	�ก	�ก�	
�ก}  ,����"�  ��	��ก��,�.���ก�	��กก���
�ก�� ��_��
�ก��กก���
�ก�� 
������������������*S-+)
��	S���"�� '.���S�-��
�ก 60 ���� ()
��	R��\ �!\ก	R) ����
$.�,R 
 

|ก�	�	�����!"ก#�}  ,����"�  ก�	�	�����!"ก#������	���	��� �-�� 60 ����//	
��/ 
�
$.�,R ����/�	������ 1 ���'	��	�����()�	��*�+! )
�,-
.�/	!	� 		�	�� $	[)��$%ก�	!"ก#� 
2550



����� 2 
 

ก�����,���"�ก��� 
 

��ก�	-+)
�/	
����� �*S-+)
�d.S!"ก#�,�
กก�	�n#Z���[��ก��	�ก���-ก
�ก�	��กก���
�ก��������
������������������		�������ก�� .
����d$��� 
  

1. ก�	��กก���
�ก���������� 
2. ,�
กก�	��กก���
�ก�������� 
3. ��		�������ก�� 
4.   ก�	-
./-��,��d��
���S�+-,�
� 
5 ,�
ก��ก�	�	S��'$	�ก	�ก�	
�ก 
6 �n#Z��
o��ก�	����.cก�
 ��!"ก#�����S� 
7 ���-+)
�����ก���-�S�� 

 
ก����กก�����ก���������� 

 
��0	'�\ก����\0���.���
��ก����ก�������� 
 

ก�	
�ก���-�)	,	_������ (circuit  training) �*S/+./S��"�� /_� Morgan and Adamson  
(n.d. �S���� �)#Z�  �)��	[�
�, 2530: 106) g"����������*��,�-+����
� Leeds $	[��!�
�กn# �� $% 
/.!.1950 ก�	
�ก���������$f�ก�	
�ก�����	[���������������	����)[�
o����	+��	S��
��		�������ก��  

 
ก	�-+��ก�	  ก	[�	-�!"ก#� +ก�	 (2532: 143) ก���-d-S-�� ก�	
�ก�������� �$f���/�+/ 

-+ �,�"�������S��กก���
�ก����_������-���ก�	�
o����		�������ก��'.���-�	-� ก�	
�ก���
�����$	[ก��.S-�	���[����.���ก�	��กก���
�ก�����ก��,�.d-S�����������eg"��$	[ก��.S-�
ก+)ก		������ก����ก
�d$��ก�	$z+�
�+�
ก�	���)[�S��d$������������eg"����))[d$�$f�ก�\����cกe
,	_�d$���[/�กcd.S �
ก�	���)[d.S$z+�
�+������ก�	��กก���
�ก��������[��������	[�[�-�� 
,	_�)���-�/	
�����ก��,�.d-S)���-������)[����ก,	_��S���"����*�ก
�/-��)��ก
.����������
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	[�[�-����[	[.
��
������
ก�	���g"����./�S��ก
� �\�+�	  ���,+'� ��[-
����R  �
�'	��� (2532: 
143) d.Sก���-d-S-�� ก�	
�ก���������$f���/�+/-+ �,�"�������S���ก�	��กก���
�ก����_��ก�	�
o����
��-���ก�	�
o����		�������ก��'.���-�	-�ก�	
�ก��������$	[ก��.S-�	���[����.���
�����กก���
�ก�����ก��,�.d-S�����������e g"��$	[ก��.S-�ก+)ก		������ก����ก
���กd$��$z+�
�+
�
ก�	���)[�S��d$������������e g"����)�$f�ก�\����cกe ,	_�d$���[/�กcd.S�
ก�	���)[d.S$z+�
�+
������ก�	��กก���
�ก��������[����� ���	[�[ ,	_�)���-�/	
�����ก��,�. 

 
��
��R  �
��* (2538: 89) d.Sก���-�"�ก�	
�ก��������d-S-�� ก�	
�ก���-�)	�����(circuit  

training) �$f�ก�	
�ก�����S�/-����c��	� /-�/*�d$ก
�/-���.��ก�	
�ก)[���d$���[����� �����
	[�[�-�� �
��
���������)[���d.S��S-�$�����d$������_����ก ก�	ก��,�.ก+)ก		�������[������
��
�S���,S�,��[��ก
���������
ก�	�������[/� )���-�/	
�������� )���-������ ��[ก+)ก		�)[�S��
ก��,�.���_��h������
ก�	�������[/� ���������S������[�����)[�S�����g��� (number of 
repetition) )���-� 3 /	
�� /-	)[���ก�	�
��"ก�-������[����� �
��"กก�	���g�����[�-���
��,�.���
����������[/�d-S�\ก/	
�� �S��*S
�ก�S��ก�	
�ก/-���	c-กc�,S���g����S��/	
�� ���)[�S������,S�	c-����\.
������[����� �S��*S
�ก�S��ก�	/-���.��กc�,S���g���������[����� ก�	
�ก��+.����$f�ก�	��+��
/-���	c-��ก�	ก	[���������[������$f��+��)���$f� ก�	���g�����))[/�������)[�S���,S/-���	c-��
ก�	ก	[����
���	c-�"�� g"���_�-���$f�ก�	��+��/-��,�
ก��������[)[����,S�
กก�������		�������
ก��.��"��.S-������ก+)ก		�/-	)[���
����� 9-10 ����� �S�d.S�$	������ก�	
�ก��������กc/_� �*S
�ก
����	�)
.ก+)ก		��,S�,��[��ก
���+.���ก�����+.�
��e d.S��[����$f�,�*�d.S����/� ����������
/-������	�����������[).�
��"ก�-����[)���-�/	
��d-S��_��ก�	ก	[�\S��
กก�����ก���
��)���
�-���,S.��"����/	
�����d$��[�S�)[�,S.�กc��)��ก�	�����
���.S��ก�	����-���,S.��"���������[/�
��))[)
�/*�ก
�,	_��$f����กcd.S��_���$f��	�ก	[�\S��,S�
กก����
���)
�กgS����ก�"�� 
 

Howley and Franks (1992: 274) d.Sก���-�"�ก�	
�ก��������-�� ก�	
�ก���-�)	�$f�-+ � 
���d.S��.���ก�	�	S��'$	�ก	�ก�	��กก���
�ก��)\.���/
(��*����ก�	����,S��/-��,��ก,�����ก
����\.��ก�	��กก���
�ก��ก	[)�����d$�
�ก�S����_��)���-������กก-��ก�	��กก���
�ก������.
���,�"������.��-��[��ก�	��กก���
�ก��,���������,	
���		�����\ก.S��-�)	��)$	[ก��
�+������e .
����d$��� 
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1. �/�_���)�ก�\$ก	VR��กก���
�ก�������,�"��d$�
���ก�����,�"�� '.�����-��-���
ก�
��e  
��))[��ก�	��กก���
�ก��'.���S)
ก	���-
.����$f��-�� 5-10 ������S-d$-+�����*�-+�� ,�
�)�ก�
��
d$����/	_�����กก���
�ก�����ก		������	_���S-�/	_���กS�-�"������[���d$�	_���e 

 
2. ก�	��กก���
�ก�� ��_����	+��	S��/-����c��	���[��������ก�S����_�������Sก
� 

�
�-d$'.���� 2-3 �g� ก������)[�/�_���d$��S����_��e���d$ 
 

3. -�)	����
��d-S	��e ,S�����.�,(���$~���+.d-S��_��� +���ก�	��กก���
�ก��������[  
)\.ก������)[-�d$�
�)\.���d$-�)	��)	-�ก+)ก		�����$f�ก�	���\��	���ก��ก+)ก		���_��/-������
�
- ก�	��กก���
�ก����_����	+��	S��/-����c��	�'.���S�	��S��,	_�����,�
ก ��[ก+)ก		������
'	�+/��)�+.�$~�,�����	[�[�	+���S� 	[�[ก��� ��[�
���*�d-S��� ����[�\. '.�	[�\)���-�/	
��
(,	_�	[�[�-��) ����S��������\$ก	VR�	-)����
�	�ก�	��S����,
-�)����$f��$~�,���,�
�ก�	��ก
ก���
�ก�������'	�+/.S-� 
 

Wilmore and Costill (1994: 18) d.Sก���-��
���\���.����ก�	��Sก�	
�ก��������-�� ��
ก�	
�ก���-�)	 )[�$f�ก�	��S���ก�	
�ก,	_�ก+)ก		�����e�����_�ก�		d-S��S-�\.���,�"��������.
����
ก��,�.���d-S�	��ก-��-�)	 '.����-�)	,�"��e)[�� 6-10 ����� ����[�����)[�$f�ก�	
�ก�b��[
��������� ���.
��_�� ,	_�����ก��	R��� ,�
�)�ก�
��กc)[�/�_���d$�
���������d$'.�/-	)[�/�_���
d$�,S�	c-����\.�������)[���d.S /-��กS�-,�S�)[�,c�d.S)�กก�	�������	����d.S/	�-�)	'.���S�-��
�S������\.,	_�d.S�����ก�"��������[�����)[��-���	+��	S��	[�� d,��-���'�,+�d$.S-� 
'.��b��[�S���ก�	��
�����[������,S,���ก
���ก�"�� ��_�����ก�	
�ก���-�)	����S	�-�ก
�ก�	
�ก
'.���S�	��S���������.+�กc�
ก)[�	��ก-�� ก�	
�ก'.���S�	��S�����-�)	  

 
ก�	
�ก'.���S�	��S������.+��
ก)[���g���'.�����-��-��ก�	����S����[����-��-��ก�	�
ก

��ก ���ก�	
�ก'.���S�	��S�����-�)	�
ก)[
�ก'.���S	[.
� 40%-60% ���/-����c��	��*��\.
���-��$	[��V 30 -+���� ��[����-��-���
ก 15 -+���� �����))[��+��,	_��.��-��-��.
�ก���-d.S 
�
-��������� ���������	ก�,S���d.S)���-�/	
����ก����\.���-��g"����))[�� 6-8 ����� '.�$ก�+)[��� 
2-3 	�� ก�	
�ก'.���S�	��S��������-�)	��-���	+��	S��/-������������'	�+/d.S
����/-	��[�
���-���	+��	S��/-����c��	�  /-����������ก�S����_����[/-�������
- ก�	
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�ก�������
�����	��$������$����-�$	[ก�����	���ก��d.S.S-�'.���+���-�ก�S����_����[
$	+��Vd��
�	���ก���� 

 

Robergs and Roberts (1996: 420) �
�d.Sก���-�"�ก�	
�ก���-�)	-�� �$f�	*$���,�"����� 
ก�	
�ก/-����c��	� g"��$	[ก��.S-�ก�	
�ก/-����c��	������S���ก�	
�ก����e 	-�ก
��$f��\.
,�"��e ก�	
�ก���-�)	�$f�-+ �ก�	
�ก����,Sก�	�
o��/-����c��	���[/-�������
-��[�
���-�
��+�� /-���.�����	[��d,��-���'�,+���[	[��,���)d.S.S-�  

 
)�กก�	!"ก#����ก���-���S���S� ���	\$d.S-�� ก�	
�ก���������$f�	*$���ก�	
�กก+)ก		�

ก�	��กก���
�ก���������	��
o����		�������ก���,S.��"��d.S'.�ก�	
�ก��กก���
�ก��,���e
	*$��� g"������[�����)[��/-��,��ก,��� �	S��/-���S���� �_����S� '.�ก�	
�ก)[�S��$z+�
�+
������ก��,�.d-Sd��-��)[�$f��-�� )���-�/	
�� /-��,�
ก���������'.��+)�	V��,S�,��[��ก
�
-\o+��-[����*S
�ก��_��)[�$f�ก�	��	+��	S�� ��		�������ก���,S��$	[�+� +�����[.��"�� 

 
.��กก����กก�����ก�������� 

 
0`T������
���������������#S'�\*�#�	� �ก����กก�����ก�� 

 
 ,�
กก�	����
-������  (Buoyancy) -
����R  �
�'	��� (2525: 28) 
 
 กZ��� �/���.�� �	_��� ��_��-
��\�����*�������,�- (����) -
��\�
��)[����"����d.S ��ก�S��
�"����*�ก
�����,�
ก���-
��\�
�� ��[����,�
ก�
-)[,��d$�V[�����*������� ��	�[����)[	
�����,�
ก���
	���ก����-�,�"��d-S )"��$f��,�\�,S��/-��	*S�"ก-������
-d.S����   
   
 ก�	����
-���.���/-���
��
� Rก
�!*��R��-��b��[ (Specific Gravity) ��[!*��R��-��b��[
�ก+.)�ก�	�."�.*.���'�กก	[������	���ก�� )[�$f��
�	���-��������,�
ก���	���ก�����$	+���	
����������	���ก����S�d$������ '.�$ก�+!*��R��-��b��[���/�$	[��V 0.970 �"� 1.120 �S�!*��R��-�
�b��[����ก-�� 1.0 ก�	����
-)[.�ก-��!*��R��-��b��[�����กก-�� .
���� /-������	��� ก�	����
-)"�
�"����*�ก
����.	���ก�� ��[����,�
ก�
-.S-� ����,�
ก����ก+.)�กก	[.*กก�S����_������,S��!*��R��-�
�b��[��กก-��d��
��
�-d$ )"���-�� �*S���)[��/-������	���ก�	����
-d.Sd��.������*S,(+� ���
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�����d	กc.�/-������	���ก�	����
-�+d.S�ก+.)�ก$j(,�.S�����������.��- �
���$j))
��_��e ��ก ���� 
ก�	�ก	c��
-���ก�S����_�� ���-ก���ก�
-)���������,S�ก+.�	��S���������� (Internal  Resistance) ��
�����ก�	����
-����ก
� ����,S����
-d.Sd��.��������/-	,	_����/	
��d������	�����
-d.S��� 
 
 ก�	�	��
-��[!*��Rก���ก�	����
-������ (Balance and Center of Buoyancy) 
   
 �V[�����*����_��.+� !*��R��-��������,�
ก�
-�ก��*�$	[��V�,�_��['�ก /_� $	[��V
�[._� ����V[���	���ก���������d$������!*��R��-����	���ก��)[��*��	+�-Vก���,�S��ก .
����ก�	
����
-�
ก#V[�,���.��S�������กd$������ )"��S���������ก���,S��*���	[����.��-ก
� ����
- 
�S�,�ก����,��������d��.���S-)[����,S	���ก���ก+./-��d����.\��"������,Sก�	����
-d.Sd��.� ก�	
����
-)[���d.S.��S�	
ก#�	[.
�!*��R��-��,S�
�ก
�!*��Rก���ก�	����
-��.� .
��
�� ก�	����
-
����d$������ )"��S������������,S����
-�$f���S��	��.��-ก
�'.����. ก���-/_� 	[.
�!	�#[
,�S��ก �['�ก $�����S��S����*���-�.��-ก
� ���,	
�ก�	����
-�������d$������ 
 
กaก��"0�Y���Z.� (Law of Motion) 
 

ก�	���-
��\)[�/�_���d,-d.S��_���)�ก���	� (Force) ��ก	[������-
��\�
����-��	���� �ก+.�"����
�,���ก����+.�����
ก#V[����eก
� ���� �	�����ก+.)�ก/-��."�.*.���'	/ )�ก�	�."�.*.���
����,�cก �ก+.)�ก���
. ,	_��ก+.)�กก�	��
ก .
� ."� ����+���������-+� �$f��S� �	��,c�-
��\�����*��� 
�����/�_���d,- ,	_�ก���
��/�_���d,- �	��	��-����	�[�
��*ก�	���ก	[�����[���.����	� 
�����ก	[����S����กก-������,�
ก���-
��\�
��,	_�/-���S����������ก	[������-
��\�
��  
  
 กZ-��.S-�ก�	�/�_���d,-��� Newton (n.d. �S���� -
����R  �
�'	��� 2525: 30) g"���� 3 กz
.S-�ก
�/_� 
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1. กZ�,��/-���b_��� (Law of Inertia)   
 
 -
��\)[��*��+��eก
�����	��)�ก	[�
�����	���ก	[�������
� ��[���������	�ก
��S��  
,�ก-
��\�
��ก���
��/�_������d$ �
�กc)[�/�_������d$)�ก-��)[���	��S�������ก	[����,S�
�,�\. ���
/-��)	+���S-)[���	���ก	[������-
��\ ��_���,S�S�,	_�,�\.��d.S'.� 		����+�V[ก���
��/�_������
���� ���� )�ก�	�."�.*.���'�ก��[�	�����.�������e 
 

2. กZ-��.S-�/-���	�� (Law of Acceleration) 
 

 /-���	�� ,����"� �
�	�ก�	�$������
�	��	c-���-
��\ g"���$f��
.��-�ก
���
�����
�.
�
,	_�ก	[�������
� ก���-/_� �S���S��
���
ก.
�-
��\��ก����d	-
��\�
��กc�+���/�_�������	c-�����
��  
 

3.   กZ�,��$Z+ก	+�� (Law of Action and Reaction) 
 

 กZ���-��.S-�ก�	ก	[�����[������[�S��ก�
� g"��ก���--�� |$z+ก	+���\ก�����)[��
$z+ก	+�����������������.����ก
�����}  
  
.��กก��"��������S����������� 
 
 ก�	��+���	��S���������������	�ก	[���d.S.
����d$���  (Westfall, 1993) 
 

1. ก�	��+��/-���	c- 
 

 ก�	��กก���
�ก���������
��ก�	��+��/-���	c-���ก�	�/�_���d,-�������$f��
�	���-���� 
�
��
� Rก
�'.��	�ก
�)���-�����	��S������������ ���� ��_���/�_���d,-����	c-�"������	�����,S
�ก+.�	��S�������+���"�� 
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2. ก�	��+��/-����-������,	_�/-����-���/�� 
 
 ก�	��+��/-����-���/�� ��_���/�_���d,-�������$f���ก��/R$	[ก��,�"�� g"������	�
��+���	��S���������ก+.�"��������d.S ��	�[��_����+��/-����-���/���"�� �	��S�����)[��ก�"�� ก�	
��ก�	���ก�"�� ��[��_���./-����-���/���� �	��S�����)[�S���� ก�	��ก�	�)[�S���� 
 

3.    ก�	�	S���	��S�����)�ก�	�,�\�-�������� 
 

 ก�	�	S���	��S�����)�ก�	�,�\�-������������ก+.�"���V[�/�_���d,- �	��S�����
)�ก�	�,�\�-��������)[	-�ก
��	��S��������/-����-���������/�� ��_����ก�	��ก�	�
��c���������-�ก�	�/�_���d,-��[/-���	c-�S�!�ก��[�S�����)[����cก�S����[	
ก#��\��
��d-S
���. ก�	�/�_���d,-g"��)[��-�$~��ก
�ก�	��.�)c�����S����g"���$f��S�.���ก�	�	S��/-��
$��.�
� 
 

4.    ก�	��S�\S��_�����$f�	*$�S-�'.�ก�	�+.�+�-��S�,�ก
�)[�,S�	��S�����d.S��กก-��  
 
 ก�	ก���_�,	_�ก���_� ��	�[ก�	����_��$f�	*$�S-�)[���_������
��
�������กก-�� )"��$f� 

ก�	��+���	��S����ก�"�� ก�	��S�_�����$f��S�.���ก�	��+���	��S��������ก�S����_��ก�\���,���.
�['�ก (gluteals) ก�\��ก�S����_���,���.���� (quadriceps) ,	_�ก�\��ก�S����_����ก�	������ 
 

5.    ก�	��S�\S��_�����$f�	*$�S-���[ก�	�\S���S� 
 
 ก�	��S�_�����$f�	*$�S-�'.�ก�	�+.�+�-��S�,�ก
�)[�,S�	��S�����d.S��กก-�� ก�	ก��

�_�,	_�ก���_� ��	�[ก�	����_��$f�	*$�S-�)[���_������
��
�������กก-�� )"��$f�ก�	��+���	��S�����
��ก�"�� ก�	��S�_�����$f��S�.���ก�	��+���	��S�������_��ก�S����_����-������	���ก�������� ��[
ก�	�\S� $�����S���ก�	��กก���
�ก����-���+���	��S��������ก�S����_��ก�\���,���.�['�ก 
(gluteals) ก�\��ก�S����_���,���.���� (quadriceps) ,	_�ก�\��ก�S����_����ก�	������ (hamstrings) 
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6. 	[���,�S�,�
� 
 
 	[���ก�	�/�_���d,-������ ก�	)
.	[������	���ก��)[��������	��S��������

�ก+.�"�� ���� ��_���.+�������d$.S��,�S� ,	_�.S��,�
� )[��S�	��S��������������กก-��ก�	�.+�
.S���S��,	_���ก�	��S
���_���
ก������S�	��S�������กก-��ก�	��S.S���S�����
���_���
ก���� 

 
7. /-���b_��� 
 
 /-���b_����$f���-'�S�����-�������S�����,	_��
.�-����ก�	�$������$��ก�	

�/�_���d,- �	��b_�������ก+.�"��)�กก�	�/�_���d,-������ )"��$f��	��S��������ก	[������	���ก����+.
,�"�������-��,S�ก+./-��$��.�
� ��[/-���b_�������,Sก�	��S�	�����,��[��ก
�	[.
�/-������	�
�������[/�d.S 

 
8. ก�	��ก
�กก�S����_���b��[��-�  

 
 ก�	��กก���
�ก����������/-����ก�����ก��ก�	/-�/\������ก�	��กก���
�ก�� .
��
��

ก�	
�ก ��ก�b��[ก�\��ก�S����_���,S$	['���R���ก�	
�ก'.��	�)[�S����ก�	/-�/\���� ���� ��_��
�S��ก�	 �	S��/-���"��
-���ก�S����_���b��[ก�\�� ���� ก�S����_�����ก�	�,���.�S�!�ก,	_��� 
�S�!�ก �S��������S�d,���S����+�� �$f��S� 

 
9. ก�	����������ก�S����_��ก�\������e 

 
 �$f�,�
ก�����S��ก�	���d$�*�ก�	
�ก	[��,
-�) ��[ก�	d,��-���'�,+� '.��,S���)	

��+���"��)"���Sก�\��ก�S����_�����ก�\��,	_���กก-�����ก�\���"��d$ ก�\��,�"���$f�ก�	��กก���
�ก����
��-������	���ก�� ��[��กก�\��,�"���$f�ก�	��กก���
�ก����-��������	���ก�� '.�����-�
�ก���-�S�� 3 ��-� $	[ก��.S-��_��h�����ก�	��กก���
�ก�������'	�+/ /_� 

 
1. ก�	��Sก�S����_��ก�\���,(�e 
2. ก�	�/�_���d,-����������_��� 
3. 	
ก#�)
�,-[�,S/���� 
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�����!�����ก�� 

 
0���.���
�������!�����ก��"�Y���`
!�� 
 
 /-������	����	[������e ��	���ก��$	[ก��.S-�/-������	���+��	�	-+���.S��
����e�����-�$~��ก
��\//�)�ก'	/��������,�\)�ก��-[ก�	��.ก�	��กก���
�ก�� �
��$f�$j))
�,	_�
�
-���������/
(���ก�	���\����.� /-������	�,	_���		��[�,����������	�$	
�$	\��
o�� ��[
/�����d.S '.�ก�	��กก���
�ก���������������� (ก	�-+��ก�	  ก	[�	-�!"ก#� +ก�	, 2535: 222) 

 
 )�กก�	!"ก#�/-��,��������		�������ก���
��d.S���
ก-+��ก�	��[�
ก��!"ก#�d.S�,S

/-��,��������		�������ก�� (Physical fitness) d-S.
���� 
 

 Pestolesi and Baker (1990: 18)d.S�	\$/-��/+.�,c�����*S�����-��(�ก���-ก
���		�������
ก���
��)[�+)�	V��$f������-� /_� ����-����/-������	���ก�	$z+�
�+ ��[����ก���-�S��ก
�
�\���� ��-�����ก���-�S��ก
��\����/_� ��/R$	[ก�������		�������ก������ก���-�S��ก
� ก�	
�
o��	���ก���,S����	�$~��ก
�'	/d.S ���� '	/�ก���-ก
���S���_�.,
-�)��['	/����ก+.)�ก/-��
�S-� ��-���		�������ก������ก���-ก
�/-������	���ก�	$	[ก��ก+)ก		��
���$f� ก�	�
o��
��/R$	[ก�����)���$f����,	
������	+��
ก#[��ก�	����ก��� ��[ก+)ก		��_��e ����S����S	[.
�
/-��	*S/-������	��
�����$	[ก�	��� ���
ก#V[�ก�S�/���ก
���ก����/R$	[ก������ก���-�S��ก
�
	[���-
�-[��	���ก�� ����[	[.
�/-���S��ก�	�
����ก����ก
�d$�"����*�ก
�-
��\$	[��/R������
�[�\//� 

 
 ���/��\�!"ก#� ��!"ก#� �
����ก�	 ��[��S�	���,��$	[��!�,	
h���	+ก� (America 
Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance) Safrit (1990: 341) d.Sก���-d-S-�� 
��		�������ก�� ,����"� ��-[���.����	���ก���������	�$z+�
�+��	ก+)$	[)��-
�d.S�������c��
�
ก	[b
�ก	[�b� �.�
�	��������ก���-ก
�$j(,��\�����
���_�����)�กก�	��.ก�	��กก���
�ก�� ��[
�$f�ก�	)
.��		�����_��h�����,	
���S�	�-�ก+)ก		�����e d.S 
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 Miller et al. (1990: 639-640) d.S�,S/-��,��������		�������ก��'.��
�-d$-�� 
/-������	���ก�	$z+�
�+���	���ก��g"����.��,S�,c��"������	[��,��.��_�.��[,
-�)  
/-���.�� /-����c��	� /-�������
- ก�	������$	[���ก
���[ก�	-
.�
.��-�$	[ก����� 
	���ก�� 
 
 ก		-�  �\(�
� (2540: 4) ��		�������ก�� ,����"� /-������	�����\//���ก�	���)[
$z+�
�+ก+)ก		�'.�d��	*S�"ก�,�_��� ��-�$	[ก�����/
(���ก�	����		�������ก��.� /_� /-��
��c��	����ก�S����_�� /-���.�����ก�S����_�� /-�������
-���ก�S����_�� ��		�������,
-�)
��[,��.��_�. ��[ก�	$	[���������ก�S����_�� 
 
 �\���+  '��$	[�*	 (2535: 10) d.Sก���-�"���		�������ก�� ,����"� /-������	���
ก�	$	[ก��ก+)ก		�d.S�������$	[�+� +����+.���ก
��$f��-����� d���ก+./-����_����S� ��������� 
��[����
�/-����c��	��,�_������)[$	[ก��ก+)ก		��+�!#,	_�ก+)ก		�����S��������-��b\ก�b+�
d.S�������$	[�+� +��� 
 
 !+	+	
��R  ,+	
(	
��R (2533: 23) d.S�,S/-��,��� ��		�������ก�� ,����"�
/-������	�����\//���ก�	/-�/\��
��ก�	�,S	���ก��$z+�
�+��	ก+)����e �����d.S��.���
$	[�+� +����,��[��ก
�$	+��V�����[�-�����.�
��-
� '.�ก�	$z+�
�+�
��d��ก���,S�ก+./-��
�\ก�R�	������	���ก�� ��ก�
���
�����	�$	[ก��ก+)ก		��_��e��ก�,�_�)�ก��	ก+)$	[)��-
�d.S
��ก.S-�/-��ก	[b
�ก	[�b�$	�!)�ก��ก�	��_����S���������� 
 
 )�	[�.�  ��ก[ก\���
��R (2540: 16) ก���-d-S-�� ��		�������ก�� ,����"� ���-[
���*	VR���	���ก��g"���$f�������,Sก�	$z+�
�+ก+)ก		�	���ก���$f�d$�������$	[�+� +�����[
����	�.��	���-+���*����
�/�d.S������$f��\� 
 
��0	'�\ก��
�������!�����ก�� 
 
 )�กก�	!"ก#��	_�����		�������ก�� d.S������/R$	[ก�������		�������ก����_�� 
�\����d-S.
���� 
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 ก	�-+��ก�	  ก	[�	-�!"ก#� +ก�	 (2532: 222) d.Sก���--�� ��/R$	[ก��������/
(��� 
��		�������ก����_���\����$	[ก��.S-� 
 

1. ��/R$	[ก�����	���ก�� (Body Compositiion)���$ก�+��S-��	���ก����\#�R  
$	[ก��.S-� ก�S����_�� ก	[.*ก d��
� ��[��-��_��e �������-������		�������ก���
�� 
,����"� �
.��-�$	+��Vd��
���	���ก��ก
��-�	���ก�����$	�!)�กd��
� '.�ก�	-
.��ก���$f�
�$�	R�gc��R (%fat) .S-��/	_��� Skin  Fold Caliper �*S�������		�������ก��กc)[���$�	R�gc��Rd��
����� 

 

2. /-���.�����	[��d,��-�����_�.��[	[��,���) (Cardiorespiratory Endurance)  
,����"� ��		��[��+�$z+�
�+���	[��d,��-�����_�. (,
-�) ,��.��_�.) ��[	[��,���)��
ก�	����������กg+�)�d$�
��g��Rก�S����_�� ����,S	���ก������	� �_�,�
.���)[������,	_���กก���
�
ก�������Sก�S����_���
.�,(��$f�	[�[�-����-���d.S 

 

3. /-�������
-,	_�/-���_.,�\�� (Flexibility) ,����"� ��-����ก�	�/�_���d,-�*��\. 
�������)[���d.S����S����,	_�ก�\���S���� 
 

4. /-���.�����ก�S����_�� (Muscular Endurance) ,����"� /-������	���� 
ก�S����_���
.�.�
.,�"��,	_�ก�\��ก�S����_�� ��ก�	,.�
-g���e ��_���S���	�,	_�/-������	���ก�	
/�����ก�	,.�
-/	
���.��-d.S�$f�	[�[�-����-��� 

 

5. /-����c��	����ก�S����_�� (Muscular Strength) ,����"� $	+��V�*��\.����	����  
ก�S����_���
.�.�
.,�"��,	_�ก�\��ก�S����_������	���ก�	��S�����d.S����-�ก�	,.�
- 1 /	
�� 
 

���/��\�!"ก#�  ��!"ก#�  �
����ก�	  ��[ก�	��S�	���,��$	[��!�,	
h���	+ก�  
(AAHPERD) (n.d. �S���� Safrit, 1990: 341) d.Sก���-d-S-�� ��/R$	[ก�������		�������ก��
��_���\����.�$	[ก��.S-� 

 

1. /-���.�����	[��,
-�)��[,��.��_�. 
2. ��-�$	[ก�����	���ก�� 
3. /-�������
- 
4. /-����c��	���[/-���.�����ก�S����_�� 
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Hoeger (1989: 3) d.S������/R$	[ก������\�������ก���$f� 2 $	[ก�	/_� 
 
1.    ��/R$	[ก������ก���-�S��ก
��\���� (health-related  physical  fitness) �� 4 

��/R$	[ก��/_� 
 

1.1   /-���.�����	[��d,��-���'�,+� 
1.2   /-���.����[/-����c��	����ก�S����_�� 
1.3   /-�������
- 
1.4   ��-�$	[ก�����	���ก�� 
 

2.    ��/R$	[ก������ก���-�S��ก
�ก�	���
ก#[���.� (skill-related  physical  fitness) 
��/R$	[ก������e �,�������$f��+�����/
(���,	
���		�������ก�����������,S�
กก���$	[��
/-������	c)���d���$f���/R$	[ก��������/
(���,	
�ก�	���\����.�$	[ก��.S-� 

 
2.1   /-���.�����	[��d,��-���'�,+� 
2.2   /-���.����[/-����c��	����ก�S����_�� 
2.3   /-�������
- 
2.4   ��-�$	[ก�����	���ก�� 
2.5   /-��/�����/��--���d- 
2.6   ก�	�	��
-�����.\� 
2.7   ก�	������$	[���ก
����	[��$	[�����[ก�S����_�� 
2.8   ก���
� 
2.9   $z+ก+	+��������� 
2.10 /-���	c- 

 
 
 
 
 
 



  
  19 

ก����/0���.��Z
�����S���.��� 
 
����ก����/0���.��Z
�����S���.��� 
 

-+ �ก�	-
./-��,��d��
���S�+-,�
� $j))\�
����-+ ����)[��S-
.d��
�'.��	�����\#�R����
��� 
��-+���*��
�� �
�d�����/	/+./S�d.S -+ �ก�	�����Sก
���$j))\�
����)"��$f�-+ �ก�	'.�����S�� .
���� 
-+	+��  �\(�
� (2529 �: 7) d.Sก���-d-S-�� ก�	-
./-��,��d��
���S�+-,�
� ����	����d.S,���-+ � 
���� ก�	�
������,�
ก��S���� (underwater weighing) ก�	-+�/	�[,R.S-�	
��� (radiographic analysis) 
-+ �.
�ก���-�_�-����/-���������	���[��_���_�d.S�*� ����S����S,S���.��� �/	_����_� ��[/����S)��� 
/����S���*� )"�d���+���������S -+ �����+���������Sก
�ก�	�.���ก
�$	[��ก	�$f�)���-���ก /_� 
ก�	-
.�
.��-�	���ก�� '.���S����,�
ก���	���ก�� /-��,������+-,�
� ��-�	�� ��[���.��� 
��-�����e ���	���ก����ก�	$	[��+�)���-�d��
� -+ �������S�.�,���$	[ก�	/_� �\$ก	VRd����� 
ก�	.����+�ก�	�.���d��g
�gS�� ��[$z+�
�+d.S	-.�	c- ����	��.���ก
�$	[��ก	�$f�)���-� 
��กd.S  
 

-+ �ก�	-
./-��,�����d��
���S�+-,�
� ��S�+�-�����[�+�-,
-����_�,�+��+-,�
���[d��
���� 
��*���S�+-,�
��	�����,�������S��ก�	-
. ��[."��"������cก�S�� ��_���$f�ก�	$~��ก
�d���,Sก�S����_�� 
�+.��.S-� �S��
��ก�/_� ��_��,�+���[�ก�+-,�
��"��)[	*S�"ก-��ก�S����_��,�\.d$)�ก�+�-�
����� ��[ 
��S�_��S������,�_�)
�/��+$�$�	Rก��$�ก/����ก ,������	�ก����������,������,�+� ����/��)�ก 
,�S�$j. ��ก/-��,�����d��
���S�+-,�
� ��,��-��$f��+��+���	 (Mayhew, 1981: 38) 
 
�`'ก�T	��ก����/0���.��
��Z
�����S���.��� 
 

�\$ก	VR��ก�	-
./-��,�����d��
���S�+-,�
��� 3 ��+. /_� 
 

1.    Lange skinfold calipers (Cambridge Scientific Industries, Inc., Cambridge, 
Maryland.) 
 

2.    Fat - o - meter (Health and Educational Services. Chicago, illinois) 
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3.    Harpenden skinfold caliper (John Bull British Indicators, Ltd., England.) 
 
�����: Research Unit La Crosse Exercise Program (1979) 

 
�\$ก	VR�
�� 3 ��+. Research Unit La Crosse Exercise Program (1979: 9-10) d.S���ก�	 

�$	��������ก�	��S�/	_����/�+�$�	R�
�� 3 ��+. �	\$d.S-�� ��_����S�\$ก	VR�
�� 3 ��+. -
./-��,����� 
d��
���S�+-,�
� ��S-���d$/���-V����ก�	,�/-��,���������	���ก�� �����d.S��ก����/-�� 
�����	�d����ก����ก
������+�+ .
��
�� )[��S�/�+�$�	R��+.�.กcd.S 
 
"�0��0ก����/0���.��
��Z
�����S���.��� 
 

ก�	-
./-��,�����d��
���S�+-,�
����d.Sd����ก ������/
(/_� �S��ก�	
�ก,
.������������ 
Lohman and Pollock (1981: 27) ก���--�� |ก�	d.S	
�ก�	
�ก,
.��	��������/-���������	���ก�	
-
.�$f��������ก ������S��/-	d.S	
�ก�	
�ก,
.	[,-��� 50-100 /� ��ก�	
�ก,
./-	/���"��"� 
����,���ก�	-
. ��/�+/ก�	-
. ��[�����ก�	-
./-	��/-����������ก����\. -+ �ก�	���)[��ก�,S 
�	��กc.S-�ก�	�.���g��� (test-retest) ��[/���,�
��
� R���ก�	-
./-	��กก-�� 0.85 ก�	-
.)[ 
�$f�d$������.
� ��_��$~��ก
�/-��������������ก+.�"����ก�	-
.����[����,����
�� ������S������\./-	
-
. 2 ,	_� 5 /	
�� ��S-���d$,�/���b���� ��ก)�ก���d��/-	�	-)��������ก�	-
./	
��������,	_�
/	
�����d$ ��	�[�$f�ก�	����,S�ก+./-����������������.���} Katch et al (1980 �S���� 
Boonchai, 1984: 43-44) d.S�,S�S�������[�����/�+/ก�	-
.d-S-�� 

 
. . .ก�	
�ก,
./-	�+)�	V��"�����,�����[��/�+/��ก�	-
. /-���*ก�S�������� )�ก 
,�
กก�	�.���g��� '.���/��/-����_���
���*� .85 (r �*�ก-�� .85) ก�	$~��ก
��������� ,	_�
/-��d����������ก�	-
. /-	-
.,�\��-���������[����,��� �
-��������� -
./	
����� 1 
-
.�	+�-V triceps ��[ calf /	
����� 2 กc)[��-
.��� triceps ��S-)"�d$-
.��� calf �$f��S� 
-
.������S������,����[ 2-5 /	
�� ��[��S/���b����. . . 

 
����,��������S-
./-��,�����d��
���S�+-,�
� ����*�,�������,��� ���� chin, mid axillary 

upper arm, subscapular, abdominal, suprailiac, thigh, knee, triceps, biceps ��[ calf d.S��ก�	!"ก#� 
ก
�-�� )[-
.�	+�-V�..��
ก 2 ,	_� 3 �,�� '.��������	���S�$f��/	_���������/-��,���������	��� 
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ก��d.S.�����\. Sloan (1967 �S���� $	[�\�  ��-���, 2527: 254-255) ��-�� /-��,�����d��
���S�+- 
,�
��	+�-V thigh ������,�\����/-���
��
� Rก
�/-��,���������	���ก����ก����\. (r = .80) 
��[,�ก-
. 2 �,��	-�ก
���-�� �	+�-V thigh ก
� subscapular �������)��ก�	������/-��
,���������	���ก��d.S��ก����\. (r = .85) ��-����*S,(+� Sloan and Burt (n.d. �S���� $	[�\�  
��-���, 2527: 255) d.S������[-�� /-��,�����d��
���S�+-,�
��	+�-V suprailiac ��[ triceps 
	-�ก
���S- �������)������/-��,���������	���ก�����*S,(+���กก-���	+�-V�_�� 
 

��ก�	-
./-��,�����d��
���S�+-,�
� Brozek and Hanschel (1961: 12-14) d.S��[��� 
��/�+/��ก�	)
��+-,�
���_��-
./-��,��d��
� '.���S,�
ก��� National Academy of Science 
ก���-/_� (1) �+-,�
�/-	)[�"� (2) /-��ก-S����ก�	)
��+-,�
� /-	)[�,S���S������\.���� ��,������ 
)[-
. (3) �/�+$�$�	R/-	)[-��������,��������*�,���)�ก��.����+-,�
��S������\. (4) �/�+$�$�	R 
/-	)[-��,���)�ก�+�-�_�$	[��V 1 �g��+���	 (5) �_���+-���)[-
./-	��*�����-����g"��ก
���[
ก
� 
 

)[�,c�d.S-�� ก�	-
.������[����,���)[�S��	[�
.	[-
��������,���ก��-+��/ ��[��/�+/ 
��_�����)[d.S	
���g"����/-����������ก����\. 
 

.��ก��ก����S��*'��ก��ก����ก 
 

.��ก��ก����S��*'��ก��ก����ก 
 

ก�	
�ก���-�)	�$f�ก	[�-�ก�	 ,	_���-�����ก�	$z+�
�+����$f�	[�����ก�	ก	[��� 
g��� e ��_���,S�		�\�$~�,������-��d-S ��ก�	
�ก��_���
o��ก�	�/�_���d,-���	���ก���,S�� 
$	[�+� +����
�� d.S���*S/+.,�-+ �ก�	
�ก������� e ,���	*$��� '$	�ก	�ก�	
�ก���-�)	 �$f� 
	*$���,�"�� �����ก�	�	S��'$	�ก	�������$f�	[�� ��_���,S�ก+.$	[�+� +�����ก�	
�ก ��[ 
ก��,�.)\.$	[��/R��ก�	
�กd-S������
.�)� d.S���*S����,�
ก�
�-d$��ก�	
�กd-S.
���� 
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Sharkey (1986: 159) d.Sก���-�"��+�����/-	/���"���ก�	�	S��'$	�ก	�ก�	
�กd-S.
���� 
 
1.    ก�\��ก�S����_�� )[�S��d������,Sก�S����_����_����S�)��ก+�d$ '.���ก�	��
�d$��

	[,-���ก�S����_���� ����
- ��� ��S-ก�
�d$�������ก/	
��,�"�� 
 
2.    ��_�กก+)ก		�ก�	�/�_���d,-�����	+��	S���b��[ก����
�� e '.���!
�ก�\��ก�S����_���
.

�,(� 
 

3.    ก�	
�ก/-����c��	�)[�S����,�
ก/_� 6�10 RM 
 

4.    ก�	
�ก��
� ��[/-���.��)[�,S�*S
�ก��� 12�25 /	
�� '.�����,S�	c-����\.�������)[���d.S 
��S�-��ก�	�$�����d$�*���������d$ $	[��V 20 -+���� 
 

5.    /-	��S�/	_����_�
�ก.S-�����,�
ก ��_��,��ก������ก�	��.�)c� 
 

6.    )[�S��d��,�\.��กก���
�ก��,�
�)�ก
�กd$d.S��-�	[�[�-��,�"�� ��_���$f�ก�		
ก#�
	[.
� 
 

7.    ก�	�	+���S��
��/-	)[�	+���S����	[.
���		�������ก���.+�����*S
�ก 
 

ก�	�	S��'$	�ก	�ก�	
�ก��$	[�+� +��� ��[�ก+.$	['���R����*S
�ก�������S)	+�/-	
/���"��"�ก�	
�ก��_����	+��	S����		�������ก��������[.S�� g"����,�
กก�	�����ก����ก
�d$ 
.
��
���*S
�ก)���$f��S����/-��	*S�	_���,�
กก�	
�ก ��/-����S��)��[����	����d$$	[�\ก�R��ก�	
�ก 
)	+�d.S.� '.���!
�,�
กก�	.
���� 
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.��กก����ก0����
[����  
 
��
��R  �
��* (2536: 23�24) d.S������[��-�����ก�	
�ก/-����c��	�d-S.
����d$��� 

 
1.    /���"��"�,�
กก�	
�ก�ก+��
�	� (Overload principle) /_�)[�S����Sก�	��ก�	����,�
ก 

������S�� 75% ���ก�	��ก�	��*��\. ��[/��� e ��+��/-��,�
ก�������[�
$.�,R ���/-�� 
)���$f�����
กก�������[/� 
 

2.    /-	
�ก-
��[ 3 � 4 �\. �\.�[ 3 � 7 /	
�� 
 
3.    ก�	���g���������[�\./-	)[����,S���,��[ก
���		�������ก������
กก�������[

/� 
 

4.    ก�	
�ก d��-��)[�$f���� Isotonic ,	_� Isometric )[�,S���� e ก
� 
 

5.    ก�	
�ก��� Isotonic /	
��,�"�� e d��/-	�ก+� 5 -+���� 
 

6.    ก�	
�ก��� Isometric )[�S������,S�\.��-�ก�	�/�_���d,-����S���� (Full range of 
motion of the joint) 
 

7. /-	
�ก 3�4 -
� / �
$.�,R 
 

.��กก����ก0����/��
���\��ก�S��"�Y�� 
 
��ก�	
�ก/-���.�����	[��ก�S����_���
�� ��
��R  �
��* (2536: 23) d.S����,�
ก���

ก�	
�ก���d-S.
���� 
 

1.    /-��,�
ก������/-	����ก-�� 75% /_���*�	[,-��� 50�70 % �������,�
ก�*��\.����กd.S 
 

2.    ก�	���g��� (Repetition) ������[�\. (Set) ����,S��ก/	
�� ก���-/_� ��กก-�� 12 /	
�� 
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3.    -
�,�"��/-	���g��� 8 � 10 �\. (Set) 
 

4.    �� 3 �._���	ก /-	
�ก 1-2 -
�����
$.�,R ����� 3 �._����� 2 /-	
�ก 2-3 -
�����
$.�,R 
,�
�)�ก 6 �._��d$��S- /-	
�ก 3-4 -
�����
$.�,R 
 

5.    ก�	
�ก)���-��\. )���-�-
�����
$.�,R ��[/-��,�
ก�����S )[�S���,S���,��[ก
�
ก����������[/� '.��*S
�ก)[�S��).�
��"ก����,�
ก����กd.S�������[/�d-S 

 
6.    ก�	��+������,�
ก��ก�	
�ก/-���.�����ก�S����_�� d��)���$f��S����+����ก ��+�����[ 

�S�� ���ก�	���g���/-	)[�S�����g����,S��ก�"��������[�\. )[��+������d	�
��/-	$	
��,S�,��[��ก
� 
�
กก����������[/� 
 
.��กก����ก0����/��
���\��Z.�"����*�.�� 
 

/-���.�����	[��d,��-���'�,+��$f���/R$	[ก��������/
(�����		������_���)�ก 
/-���.�����	[��d,��-���'�,+��
�� �$f��_��h����ก�	
�ก���,�
ก��+����ก�"�� g"��)[������,S 
�ก+.��		������.S���_�����d$ ���� /-����c��	� �
.��-����	���ก�� ��ก�	
�ก�	S����	+�/-�� 
�.�����	[��d,��-���'�,+��
�� ��
��R  �
��* (2536: 24) ��S�
�	�ก�	��S����,
-�)�$f��/	_������ 
��[�".,�
ก.
���� 

 
1. /-��,�
ก������ (Intensity) /+.�$f��$�	R�gc��R 

 
 /�d��/��� 

��c��	� (%) 
/�$ก�+ 
(%) 

/���c��	���[ 
���*	VR (%) 

�	+��
�ก�,�� (3�._���	ก) 
4�8 �._�� (��+����		����) 

40-50 
50-60 

50-60 
60-70 

60-70 
70-80 

4 �._��,�
� (
�ก�,S�"��*��\.) 60-70 70-80 80-90 
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2.    �-����ก�	
�ก����[/	
�� (���� ) (Duration) 
 
 /�d��/��� 

��c��	� (%) 
/�$ก�+ 
(%) 

/���c��	���[ 
���*	VR (%) 

�	+��
�ก�,��  
��+����		���� 

10-20 
15-20 

20-30 
20-35 

30-40 
25-40 


�ก�,S�"��*��\. 20-30 30-40 40-60 
 
3.    )���-�/	
�����
�ก����
$.�,R (-
�) (Frequency) 

 
 /�d��/��� 

��c��	� (%) 
/�$ก�+ 
(%) 

/���c��	���[ 
���*	VR (%) 

�	+��
�ก�,��  
��+����		���� 

2 
1-3 

2-3 
3 

3 
3-4 


�ก�,S�"��*��\. 2-3 3-4 4-5 
 
.��กก����ก0���� ����� 
 

/-�������
-�$f���/R$	[ก��������/
(���,	
�/��	��$f��������ก ก���-/_� /-�������
- 
��-��,S�S������ก�	�/�_���d,-d.S/���� ��[d.S���.��-����ก�	�/�_���d,-��$	[�+� +��� ��[ 
������������� �-���� 	-��
��d��ก���,S�ก+.ก�	��.�)c�)�กก�	�/�_���d,-.S-�  
 

Heyward (1991:227) d.S����,�
กก�	
�ก/-�������
-d-S.
����d$��� 
 

1.    ��S-+ �
�ก��� Static ,	_�ก�	
�.�,���.ก�S����_����� Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation (PNF) 
 

2.    )���-�/	
�����ก�	��� 10�12 /	
�� 
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3.    /-����� 3 -
� / �
$.�,R 
 
4.    /-��,�
ก�,S�ก�S e ก
�/-���)c�$-.����ก+.�"���V[�����[�*S
�ก����	���d.S 

 
5.    	[�[�-�� 10-60 -+���� 
 
6.    �,S��� 2�6 �\. 

 
7.    	[�[�-����ก�	��กก���
�ก���
��,�. 10�30 ���� 

 
8.    	[�[�-�����.'$	�ก	���������� 4 �
$.�,R 

 

.��ก��ก����S��*'��ก��ก����ก�������� 
  

ก�	
�ก���������$f�ก	[�-�ก�	 ,	_���-�����ก�	$z+�
�+����$f�	[�����ก�	 ก	[���
g���e ��_���,S�		�\�$~�,������ก��,�.d-S ��ก�	
�ก��_���
o��/-���/�_���d,-���	���ก���,S�� 
$	[�+� +����
��d.S���*S������/+.,�-+ �ก�	
�ก�������e ,���	*$��� '$	�ก	�ก�	
�ก���
�����กc�$f�	*$���,�"�� g"���S����ก�	�	S��'$	�ก	�����$f�	[�� ��_���,S�ก+.$	[�+� +�����
ก�	
�ก ��[$	[ก�	���/
(�S��ก��,�.)\.$	[��/Rd-S�
.�)� .
����� �+�+�  �*�)
��	R (2535: 126) d.S
����,�
ก�
�-d$��ก�	ก��,�.ก�	
�ก��������d-S-�� 

 
1. /-	�������
�กd���S��ก-�� 10 ����� �\ก�����/-	���)S�,�S����$	[)����_���	-)��� 

,	_��
��"ก��ก�	$z+�
�+ 
 

2. �S���������
�ก�ก����,�
ก�,S�,��[��ก
�	[.
��*S
�ก 
 
3. �S�������ก���	+,�	����,��[�� 

 
4. �S�����
ก#[�b��[��������ก������
�ก ,	_��
ก#[����S��ก�	��S� 
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5. �S����ก�	,�\��-���d$������������������_��� 	-.�	c- ������-�����ก��,�. 
 

6. /-	
�ก 3 -
�����
$.�,R ��[
�ก������S�� 6 �
$.�,R�+.���ก
� 
 

7. ����[�����d��/-	
�กก�S����_��g���ก�\���.��-ก
� 
 

8. �S����ก��,�.�-��,	_�)���-�/	
��������[����� ��[ก��,�.�-��	-�����\ก����� 
'.��
�-d$/-	��*�	[,-��� 30-45 ���� 
 

9. /-	�,S�
((�V ��_����ก,�.�-����[�$���������� 
 
��ก)�ก��� �+���#R  d��-�\ ��[/V[ (2528: 41) d.S������[d-S-����ก�	�	S��'$	�ก	�

ก�	
�ก )[�S���+)�	V��"�$j))
�����e ������+� +�����ก�	
�ก /_� 
 
1. /-��,�
ก��� (intensity) 
2. 	[�[�-�������S (duration) 
3. /-�������ก�	
�ก (frequency) 
4. ก�	ก��,�.-
� (placement) 
5. ��		�������ก���.+�����*S
�ก (initial level of fitness) 
6. ���\ (age) 
7. ��! (sex) 
8. /-����-������ก�	
�ก (length) 

 
0���.��ก"�� (intensity) 

 
ก�	ก��,�.�กVWRก�	��กก���
�ก����[����ก�����_���\����'.��\��$~��ก
��-
�-[��_���

��[ก	[�\S�,
-�)�,S������,�
ก�"�����d����ก�ก+�d$ ��[�����ก�	
�ก�
���"����*�ก
�$	+��V/-��
,�
ก,	_�/-���/	��.����ก+.�"��ก
�	���ก������-�����S��ก�	
�ก /-��,�
ก�������	�ก��,�.d.S 
)�ก)���-�/	
���*��\.�������	����d.S����*S
�ก ���� �S��S��ก�	
�ก/-����c��	����ก�S����_��'/�
��.S��,�S� (quadriceps) .S-�ก�	�\ก��
�� ���ก�	�.���ก���ก�	
�ก-���*S
�ก����	����d.S 20 /	
�� 
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�S��S��ก�	
�ก����� 75 % ��� 20 /	
�� กc/_� 15 /	
�� �$f�/-��,�
ก��������S
�ก ก�	
�ก�������	��ก-�� 
overload training ��ก�	
�ก/-������������'	�+/��S,�
กก�	�.��-ก
� (�+���#R  d��-�\ ��[
/V[, 2528: 42)ก�	ก��,�./-��,�
ก�����������ก-+ �,�"��กc/_� ��S�
�	�ก�	��S����,
-�)�$f��
- 
ก��,�.��_���)�ก�
�	�ก�	��S����,
-�)����-��
��
� Rก
�$	+��Vก�	��S��กg+�)� g"�� American 
College of Sports Medicine (1992: 97) d.S����-+ �ก�	/���-V���d-S.
���� 
 

1.    ,��
�	�ก�	��S����,
-�)�*��\. = 220����\ 
 
2.    ,��
�������\.����
�	�ก�	��S����,
-�)���,	
�ก�	��กก���
�ก�������'	�+/ �,S��� 

�
�	�ก�	��S����,
-�)�*��\.���S� 1 /*V.S-� 0.6 
 

3.    ,��
���*��\.����
�	�ก�	��S����,
-�)���,	
�ก�	��กก���
�ก�������'	�+/ �,S��� 
�
�	�ก�	��S����,
-�)�*��\.���S� 1 /*V.S-� 0.8 
 

4.    ก��,�./-��,�
ก������'.��,S������	
ก#��
�	�ก�	��S����,
-�) �V[��กก���
� 
ก���,S��*�	[,-����
�������\.ก
��
���*��\.���d.S)�กก�	/���-V���S� 1 ก
��S� 2�����d	กc���ก�	
ก��,�./-��,�
ก���'.���!
��
�	�ก�	��S����,
-�) �
�d���$f�����+����	�,����
�� e ��������
�n#Z����)[��/-���*ก�S����กก-��-+ ��	ก �
�������)�$f�/-���\����ก��ก�	/���-V ����,Sd���[.-ก
��ก�	$z+�
�+��[���V[
�ก��*�กc�$f�ก�	d���[.-ก���)[/���	-)�
����)	 ���������S��กc)[�$f�
��-�����[��������ก�	ก��,�./-��,�
ก����,S�ก�S�/���ก
�/-������	�����*S
�กd.S 
 
�\�\"��� (duration) 

 
	[�[�-�����ก�	
�ก����[/	
�����+� +����������ก�	
�ก�$f��������ก ��[	[�[�-��)[��

/-���
��
� R������	�ก
��S��ก
�/-��,�
ก��� ก���-/_� /-��,�
ก��ก �-���
�� ����S�/-��
,�
ก�S�� �-��)[��- �S�,�ก��S/-��,�
ก���$��ก����-�������S����ก�	���ก+)ก		�ก�	
�ก/-	
�$f� 15�60 ���� �+.���ก
�'.�d��,�\.�
ก (Heyward, 1991: 44) 
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�\ก
((�  ���+��)	+(��� ��[ �_����  �\(-�	�\�	 (�.$.$. �S���� !	�	
���  �.�.�, 2544: 
26) d.Sก���-�"�	[�[�-�����ก�	
�กd-S-�� 

 
�	[�[�-����ก�	��กก���
�ก������,��[���"����*�ก
�	[.
�/-��,�
ก���ก�	 
��กก���
�ก��/-��y�� ���\ )\.�\��,��� ,	_��	�)*��)��ก�	��กก���
�ก�� �-����ก�	
��กก���
�ก��15�60 ���� ,	_� 120 ����กcd.S ���� ��กก���
�ก�������/-��,�
ก,	_�/-��
��S��*� ��))[ก��,�.�-������
��ก-��ก�	��กก���
�ก������������S����กก���
�ก����
	[�[�-��������ก-��� 

 
0������ (frequency) 
 

��ก�	��กก���
�ก����_���\������[$~��ก
��-
�-[��_����
�� )[�S����กก���
�ก��'.� 
���������������S���
$.�,R�[ 4�5 /	
�� ,	_���กก-���
�� �+�����d.S�\ก-
��+��.� (�bก   �[�+	+, 2535: 
97) �S�/-		[-
�/_� �S�,�ก�ก+.ก�	�)c�$�-� ����.��� �
ก��� ก���	+��"�����S����+ก�
��� ��_���*S
�ก
	*S�"กd������ 
 
ก��ก��.�/��� (placement) 

 
�$f�ก�	ก��,�.-
���������_�����)�ก/-������ /_� ก�	ก��,�.-
�
�ก������[�
$.�,R-�� 

/-	)[
�กก��-
� �
กก��-
� )�กก�	!"ก#���-�� 	[,-���ก�	
�ก 1 -
� �
ก 1 -
� ก
�ก�	
�ก 2 -
� �
ก 1 
-
� ����������		�������ก���
���,S��d����ก����ก
����������. (-�	[  ������, 2532: 64) 
 
�����!�����ก��"/��
���-S��ก (initial level of fitness) 

 
��		�������ก��ก����	+��
�ก)[��-��,Sก�	
�กd.S���S�,	_��	c-.S-� ���,	
�/������ 

��		�������ก��.���*�ก�����S-)[
�กd.S���	c-�"�� ��[��		�������ก���.+�����*S
�ก)[��/-�� 
���/
(���	_������ก�	��.�)c�)�กก�	
�ก.S-� .
��
�� �*S��������\�ก+� 40 $% /-	d.S	
�ก�	�	-)	���ก�� 
)�ก����R  !+	+	
��  R ,+	
(	
��R (2533: 199) ก���-d-S-�� |	[.
������		�������	���ก��ก���ก�	

�ก)[�$f��+���������,S�,c�ก�	�$������$��d.S�����.� ก�	�.�����		�������ก��ก���ก�	
�ก)"�
�$f��+��)���$f���	�[)[�$	��������d.S-��.��"����ก�S��������.} ���
ก#V[�.��-ก
�  
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��/�  �
����/� (2537: 460) d.Sก���--�� |)���$f��S����ก�	�.�����_����S�ก���ก�	�����
'$	�ก	�-��/-������	�����
กก�����*�	[.
��.)�ก�
��/���$	
��$�������	[�[ 2�3 ,	_� 4 
�
$.�,R���,�
�����	+��'$	�ก	�} 
 

��ก)�ก��� ก�	�.���/-������	�����
กก���������[��-����ก�	
�กกc�$f��+��)���$f� 
�����.��-ก
� ��	�[)[�$f��S��*��� �,	
�$	
���+��'$	�ก	�ก�	
�ก�,S��/-���,��[��ก
�ก�	 
�$������$�����	[.
�/-������	�����
กก����,S��ก�+���"�����d$ 
 
���̀ (age) 
 

���\�$f�$j))
�,�"��������+� +�����ก�	
�ก )�กก�	�$	��������ก�	��กก���
�ก�����.��-+�
/� ��		������c��	�	���ก��.��"��������,c�d.S�
. )�ก-
��.cก�	_�������[.��"��)��*��\.����-����\ 
25�30 $% )�ก�
����		������[-\o+��-[�	+���.��������,c�d.S�
.��_�����\��+���"�� ()	-��	  
 	V+��	R, 2525: 286) g"����./�S��ก
� ��	[��!R �\(!+	+ ��[ ��	  ����n� +^ (2532: 127) d.Sก���-
-�� |�	[.
�/-����c��	����ก�S����_�� )[�"����*�ก
���-����\ ����-����\$	[��V 20�30 $% )[��
/-����c��	����ก�S����_���*��\. ,�
�)�ก�
��/-����c��	�)[/��� e �.�� ��_�����\ 60 $%�"��d$ 
/-����c��	�)[�.��$	[��V 20 % ���/-����c��	���c��������/����} 
 
"�$ (gender) 
 

/-����ก���������-����� e �����	���ก������*S�����[�*S,(+��������ก�	$z+�
�+��� 
.S��ก����$f��������ก /-����ก��������,c�d.S�
. ���� ���.���,
-�) $�. ��[/-������	� 
���	���ก����_���S��$z+�
�+������ (aerobic capacity) ����*S,(+��S��ก-�� '.��b������S-�*S����� 
/-������	����	���ก�������'	�+/�*�ก-���*S,(+�$	[��V 20 �$�	R�gc��R (Brook and Faher, 
n.d. �S���� -+	+��  �\(�
� ��[ -		V�  	
����	�+�, 2528: 65) .
��
��ก�	��_�กก+)ก		���กก���
�
ก��)[�S��/���"��"���!����*S
�ก.S-� 
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0���������
��ก����ก (length) 
 

ก�	��กก���
�ก��)[�,c�����_��
�กd$d.S 6�8 �
$.�,R �S���+ก
�ก��		����)[�.������� 
6-8 �
$.�,R����ก
� .
��
��)"��S��
�ก�����_������.��-+�)"�)[	
ก#�/-�����	*VR���	���ก�����d-S
d.S���.d$ (ก	�����
�, 2535: 4) 

 
 ��.S��/-��,�
ก���ก�	
�ก,	_�$	+��V��������S��ก�	
�ก�
�� Alan and Thomas (n.d. 
�S���� �\)+��R	
��R  'ก-+��R!+	+ก\�, 2537: 26) ก���-d-S'.��	\$-���S���$f��+���������	�ก	[�\S��,S
'/	��	S������-
�-[�� 	���ก���ก+.ก�	�$������$�� �S�ก+)ก		������S��ก�	ก	[�\S�,	_�$	+��V
ก�	
�ก�S���ก+�d$กc)[d���ก+./-���$������$������-
�-[����e �S���ก�ก+�d$กcd������	���+��
$	[�+� +����,Sก
�	���ก�� 

 
 /-��,�
ก���ก�	
�ก����,��[�� )[��S�
����� 65-80 % (.��	�  ก+)ก\!�,2537:59) ��-� 
�\.�!+�$�  !	������� (2537: 90) ������[-�� /-	��S/-��,�
ก$	[��V 75 % ����
�	�ก�	��S�
���,
-�)�*��\. ��[�+�+�  �*�)
��	R (2535: 121) ������[-�� /-	�,S/-��,�
ก��������� 60-90% 
���/-������	��*��\. 

 
 )���-�/	
�����ก�	
�ก$	+��V����,��[��/-	��*�	[,-��� 1-10 /	
������\. g"���"����*�ก
� 
/-��,�
ก������ �S����,�
ก��กกc��S)���-�/	
���S�� �S�/-��,�
ก�������S��กc��S )���-�/	
��
��ก ก�	�
ก	[,-����\. /-	�
กy����
-.�$	[��V 3-5 ���� (-+�*�	  ก��)+�.�, 2530: 9) 

 
 	[�[�-�������S��ก�	
�ก�
��  �+�  ���-
o��
� R (2531: 89) d.Sก���-d-S-�� )[�S��ก��,�.�,S

��/-���,��[�� ก
��*S
�ก �S�
�ก��ก,	_�����ก+�d$)[����,S	���ก���	\.'�	���.�)c� ��[�ก+.ก�	
��_��,����d.S ก�	
�กgS�������/-���,��[��ก
��*S
�กกc)[����	��
o���
ก#[�
��d.S.��+���"�� 
 
 /-���������ก�	
�ก /-	
�ก-
��-S�-
�)[�,S��d.S��ก����\. ,	_� /-	
�ก 3-6 /	
�����
�
$.�,R,	_�
�ก 3-5 -
�����
$.�,R ��[��	[�[�-����ก�	
�ก 5-30 �������-
���[��ก�	-+)
���S--�� 
ก�	
�ก 3 -
� ก
� 5 -
� ��������ก
� (ก		-�  �\(�
�, 2540: 199) Ross and Penny (n.d. �S���� �+	
�.	R  
�\(�+��, 2540: 13) ก���--�� | -�)	ก�	
�ก 6 �
$.�,R�$f��-����������)[����,S�ก+.ก�	�$������$��
��	���ก�� ��[��ก�	�
o��/-����c��	� /-���	c- ก���
� ��[/-��-���d- ��-�ก\���  �
��+�����-[ 
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(2540: 37) ก���--�� /-��������ก�	��กก���
�ก�����.� /-	��กก���
�ก���
$.�,R�[ 3-5 -
� �S��S��
ก-�� 3 -
� 	���ก��)[d������	��
o����		����d.S����S���กก���
�ก����กก-�� 5 -
� )[���d$�*�
ก�	��.�)c�d.S 

 
g"����./�S��ก
� !+	+	
��R  ,+	
(	
��R (2533: 199) d.Sก���-d-S-�� 
 
/-��������ก�	
�ก����[�
$.�,R �"����*�ก
�	[�[�-����ก�	
�ก������[-
���[/-��,�
ก

������ก+)ก		����
�ก '.��
�-d$��ก�	
�ก/-	�$f� 3 -
���� 1 �
$.�,R '.�
�ก-
��-S�-
� ()
��	R,�\ 
,!\ก	R) ��_��/-���,��[����ก�	�
ก���ก�S����_�� ����S�
�ก 2 -
�����
$.�,R 	���ก��กc�ก+.ก�	
�$������$��d$�������S��ก�	���d���S��ก-�� 3 �
$.�,R,	_��S�
�ก��ก�$f� 4 -
�����
$.�,R ��))[
�$f�ก�	�*(�$�����กก-����.� 
 

ก		-�  �\(�
� (2540: 199-203) d.Sก���-�"�,�
กก�	
�ก������/
(e d-S.
���� 
 

1.    ,�
ก���/-���	S�� (readiness  principle) /\V/�����ก�	
�ก�"����*�ก
�/-���	S�� 
.S���	�	-+����������[�\//�g"��)[�ก+.�"���	S��-\o+��-[ 

 
2. ,�
กก�	�����������\//� (individual  respones  principle) �\//�)[�������  

��ก����ก
����ก�	
�ก����.��-ก
���_���)�ก�,�\��,���$	[ก�	���� �
� \ก		� -\o+��-[ 	[.
�
�����		���� �$f��S� 

 
3. ,�
ก���ก�	��������กก-��$ก�+ (overload  principle) $	['���R���d.S	
�/_�ก�	 

$	
��
- (adaptation) ���	[.
�ก�	�����������กก-��$ก�+�������	���d.S��[$��.�
� 
 

4. ,�
ก���/-��,�
ก������ (intensity  principle) ���,�
ก-+��ก�	�
��ก�	������  
��กก-��$ก�+ ,����"� )���-������������
����ก�	$	[��+�/-�������������+��ก	[�\S����ก�	

�กd�����������+)�	V��b��[)���-������������
������+)�	V�/-��,�
ก������.S-�g"�������
y��+ก�R ,����"� )���-�����	�,	_���
���������Sd$���,�"��,��-��-�� ,��-��_�����,	_�,��-�
$	+��V 
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5. ,�
ก�ก���-ก
�/-������ (frequency  principle) )���-�
�ก/-	)[������� '.�
�ก�-S� 
-
� )[�,S��d.S��ก����\. ก�	
�ก�\ก-
���))[����,S�ก+.������d.S ก�	
�ก 2 -
��_�-���S��d$ ��[��
ก�	-+)
���S--��ก�	
�ก 3 -
� ก
� 5 -
� ��������ก
� 

 
6. ,�
กก�	����'�� (transfer  principle) ��/R$	[ก�����ก�	$z+�
�+����e)[�$f��+�	[  

d���ก���-�S��ก
�)"�/-	��_�ก���
�ก��_���,S/-������	���ก�	$z+�
�+�"�)\.����S��ก�	 g"���$f�ก�	
$z+�
�+����S��ก�	��/R$	[ก��������.��-ก
� 

 
7. ,�
ก���/-���b��[ (specificity  principle) �"���S-��ก�	$z+�
�+�
��,�.)[d���
o��  

��/R$	[ก������[�\//��"�)\.����S��ก�	���ก�	$z+�
�+ (�\.�S��)	+�e) ���.��\./_� �S��ก�	���
�ก���
.�����\.���������.��-��_���
o����/R$	[ก���b��[.S�� 
 

8. ,�
ก���/-��กS�-,�S� (progression  principle) /\V/������+��ก	[�\S�ก�	
�ก�� 
��-'�S�)[�$������$f�	[�[e ��_����/-��กS�-,�S��ก+.�"����_���
o����/R$	[ก��.S������e 

 
9. ,�
ก�ก���-ก
�$	[�+� +��� (efficency  principle) $	[�+� +����S��ก�	��/R$	[ก�� 

�����S��_��$	[�+� +�����ก�	
�ก g"���������))[��กก
�,�
ก���-���S��$z+�
�+.S-�/-���	c-�*��\. 
ก+)ก		�����������))[d����$	[�+� +����S�$z+�
�+�	c-,	_��S��ก+�d$ 
 

10. ,�
ก���ก�	
�กgS����ก�ก+�d$ (overtraining  principle) ,����"� 	[.
�/-�� 
�,�_����	_��	
� g"��)[���d$�*�/-���$������$�����d���S��ก�	��.S��)+�-+��� 	*$	����
ก#V[ ,	_�
	���ก�� �$f��S� ก�	���)[	
ก#�d.S/_�ก�	,�\.
�ก�
�-/	�- ,	_��$�����,�
กก�	
�กgS���	S��e ก
�
ก�	����/���.S-�ก+)ก		��
����ก�	 ก�	
�กgS����ก�ก+�d$ ��)����,S�ก+.�
��	��d.S��กก-��
ก�	
�กgS���S���ก+�d$ (undertraining) 

 
$	[������ก+)ก		�
�ก������*	VR��[�,��[����,���	*$���'$	�ก	�ก�	
�ก���)[

�,S�����)\.�\��,�������S��ก�	�����"����*�ก
�ก+)ก		���[��+.���ก�	
�กg"���$f��+��������/
( �+�+�  
�*�)
��	R (2535: 120-128) ก���-�"��
ก#V[���ก+)ก		������S��ก�	
�ก����+��ก
��
�-d$�� 3 -+ � /_�  
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1.    ก�	
�ก���d�'g'��+ก (isotonic) ก�S����_��,.�
-�
����S�  ��ก�	�$������$��/-��
��-���ก�S����_�� �$f�-+ ������Sก
��
�-d$��_����+��/-����c��	������	-.�	c- 
 

2.    ก�	
�ก���d�'g���	+ก (isometric) ก�S����_��,.�
- ���d����ก�	�$������$��/-��
��-���ก�S����_�� 
 

3.    ก�	
�ก���d�'gd/���+ก (isokinetic) ก�S����_��,.�
-.S-�/-���	c-/�������.��-� 
ก�	�/�_���d,- ก�	
�ก�������
o��ก�S����_��d.S.�����\. ���d���+��ก
���	�[�\$ก	VR��	�/���� 
 

��ก�	
�ก�
��/-	/���"���ก�	���\��	���ก��
�ก .
���� �		��+�  �ก+.$	��/R (2541: 38-45) d.S
ก���-d-S�� 5 $	[��� /_�  

 
1.    ����
�-d$ (genneral  exercises) ,����"� ก�	�/�_���d,-���	���ก����_���S��ก�	���

�,S	���ก��d.S��ก�	$	
��
-�
�-ed$ '.��+d.S��S�����-
�-[�.�-
�-[,�"���$f�,�
ก ���� ก�	�.+�   
ก�	-+���,��[ 
 

2.    ����b��[��� (specific) ,����"� ก�	�/�_���d,-���	���ก���b��[��-��
��e ���
�
ก#V[����S��ก�	)[��กก���
�ก�����d$ ,	_��������[��+.ก������)[
�กgS��,	_������
� '.���
)\.�\��,�����_����	���/-���	S���,Sก
�ก�S����_����c��S���� g"����-��,(���S-)[$z+�
�+,�
�)�กd.S
ก	[���ก�	���\��	���ก������
�-d$��ก��� 
 

3.    ����_.�,���. (stretching  exercises) �$f��
ก#V[����\����S��,S��ก�	�/�_���d,-���
ก�S����_�� �S���� ��[��c� ��_���$f�ก�	��	���/-���	S�����ก�	���)[$z+�
�+ก+)ก		�,�
กe ���d$ 
d.S�������$	[�+� +��� 
 

4.    ��������
- (flexibility  exercises) )[�\����S��\�ก�	�/�_���d,-����S�����,Sd.S�\�
ก-S����ก����\. ��[�$f�ก�	$~��ก
�ก�	��.�)c� ���.�$f�ก�	��-�ก	[�\S�	[��$	[����,S��ก�	
�
��ก�	�������/-���
��
� Rก
�ก�	���������	[��ก�S����_�� ��ก�
���
���-�	
ก#��	-.�	����
	���ก��d.S �$f������.�.S-� /-	$z+�
�+���V[�����ก�	���\��	���ก��,	_�,�
�ก�	��กก���
�ก����	c)
���,��e'.��".,�
กก�	$z+�
�+ .
���� 
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 4.1   /-��,�
ก (intensity) 
 4.2   	[�[�-�� (duration) 
 4.3   /-������ (frequency) 
 

5.    ���ก���	+,�	 (calisthenic  exercises) �$f�ก�	��กก���
�ก�������ก�	�/�_���d,-
ก�S����_�� ��ก�	,.�
- ��[��-���+���\V,�*�+��ก�S����_���
.�,(�e d.S�$f������.�'.��b��[
ก�S����_���������-��ก���-�S��ก
�ก������)[���ก�	
�กgS��,	_������
� 
 

��ก�	
�ก�
�� Arnheim (n.d. �S���� ����	  �
� \R���
�+, 2544: 31) d.S������[�S�/-	
/���"���ก�	
�ก��		����d-S 10 $	[ก�	 ��_���,Sก�	
�ก��$	[�+� +�����[��-�$~��ก
�d���,S�ก+.
ก�	��.�)c���ก�	
�ก /_� 

 
1.    ���\��	���ก��ก����	+��ก�	
�ก��		�������ก��/-	��ก�	���\��	���ก������,��[��

��[����������� 
 

2.    /����$f�/���d$ /-	��+��	[.
�ก�	
�ก���[�S�� ��[�S����S�-��d���S��ก-�� 6-8 
�
$.�,R ��ก�	
�ก��		���� 
 

3.    �-����ก�	
�ก����[/	
��d��/-	
�ก����ก+�d$ /-	��S�-���,S�,��[��ก
�����
	���ก���������[/��S��,�c.�,�_�����ก�ก+�d$��))[�ก+.ก�	��.�)c�d.S���� 
 

4.    	[.
�/-��,�
ก /-	��S�	[.
�/-��,�
ก�����������S��ก�	
�ก��กก-��$	+��V���
������d.S ,���/���S��)�+.'.��_.�-����ก�	
�ก�,S����"����_��)[�,Sd.S�����ก�"��������)[
�ก�,S 
,�
ก�"�� 
 

5.    	[.
������		��[ 
�ก�,S,�
ก�"�	[.
���		��[����
กก�������*� '.�/���"��"�
��		������[/-��$��.�
�.S-� ��_���,Sd.S���������S��ก�	 
 

6.    /-����c��	� /-	�
o��/-����c��	���_����-��,S�ก+./-���������[/-���	c- 
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7.    �	�)*��) �$f�$j))
����/
($	[ก�	,�"����ก�	
�ก ��))[��Sก�	
�ก�$f�h�� (circuit  
training) ��[ก�	
�ก���d�'g���	+ก��_����-��,S�ก+.�	�)*��) 
 

8.    /-��)�����[�)�[)� ��ก)�กก�	
�ก��_��/-����c��	���[/-�������
-�$f��_��h��
�
�-d$��S- /-	��ก�	
�ก��_���
o����		�������ก���b��[������������S��ก�	.S-� 
 

9.    ก�	����/��� /-	�,S��ก�	�	+,�	ก����_��ก�	����/���.S-� )[��-��,S/���
/-���/	��.���ก�S����_����[/-����_����S�d.S.� 
 

10.  ��	��
�ก /-	ก��,�.��	��ก�	
�ก$	[)��-
����d-S�,S�
.�)�-��)[�S��
�ก�[d	�S��
��[
�ก�����d	 
 

ก�	
�ก���������������$f��+�����/
(��ก�	�	S����		�������ก���*��\. '.�$ก�+ก�	
�ก
�,S	���ก������		�����"�	[.
����,��[�S����S�-��������S�� 6-8 �
$.�,R ����S���.ก�	
�กd$
�
ก	[�[,�"����S- 	[�[���ก�	
�กกc�S����+��������กd$��ก (��	[��!R  �\(!+	+, 2538: 144) 

 
)�ก,�
�ก�	�	S��'$	�ก	�ก�	
�ก�������� ���	\$d.S.
���� ก�	)
.�����/-	/���"��"� 

)\.$	[��/R���ก�	
�ก ���� )���-���������)
./-	)[/	��/�\���/R$	[ก�������		�������
ก����_���\���� ก�	)
.�����/-	)[�� 6-12 ����� g"���"����*�ก
�/-���,��[�����-
���[��ก�	
ก��,�.ก+)ก		�����[��������d-S������
.�)�	-��"�)���-�/	
����[	�����
�ก������.
��
����� 
��[��ก�	)
./-	/���"��"�ก�\��ก�S����_��)[�S��d������,Sก�S����_����_����S�)��ก+�d$'.���
�/-��
,�
ก���������[����� 

 
�e&a���f��ก��
��"/[ก�����$%ก&�����S� 

 
�e&a���\.��กก��"ก����ก��ก����f��
��"/[ก����̀ ����̀�\.� �� 13h15 '( 
 

ก�	�
o��ก�	���ก������.cก-
�	\�� ��	[�[-
�	\��	���ก��)[�)	+(��+�'��"���.���*	VR
��_�����,�S�����������c����/-���)	+(��+�'����
����-������ก�������,c�d.S���� ���� ��-��*� ����,�
ก 
	*$,�S� ��-��
.���	���ก�� ��� ��[/-���)	+(��+�'���-������ ����ก�	����������������



  
  37 

��+.'/	�ก	[.*ก)[��c��	��"��/-���)	+(��+�'����ก������-�,�"������$f�	[�[�
ก��_�������S���-�
�
��d$��S-)[��ก�	�$������$�����	���ก��d$�����	-.�	c-/-���*�����.cก����S�$%��[$���$%��
/-����ก�����������กก�	�[��d��
���	���ก������กก-��-
��.cก'.��b��[�.cก,(+� �.cก�����
	*$	��������)��	*$ก���S-��"��ก-���.+� �����'�ก��)"��	��ก	[�[���-����-�d��
� (fat period) 
	[��ก�	������,�	��[ก�	��S$	['���R)�ก��,�	�������	c-��[��กก-���.+���	�[	���ก��ก���
�
�)	+(��+�'�ก�S����_������.cก���)[�)	+(��+�'���ก�"�� 	���ก������.cก)[d��d.S�
.��-�ก�	������
���ก�S����_��ก
�$	[����
��
����� e ����.cก�
�d�� ��S�	*$��S�	�� �.cก)"�����ก���,	_����������
�S����S/-������	����ก�S����_�� $	[����
��
� ��[ก�	$	[���������ก�S����_��ก
�$	[���
�
��
�d.Sd���*S.� �\����'.��
�-d$����.cก-
����)[.�ก-��-
���������� (!	��	_��  �กS-ก
�-��, 2540: 
331) 

 
�\��  )
��	R��� (2542: 139�146) d.Sก���-�"�ก�	�
o��ก�	����.cก-
�	\��d-S-���
o��ก�	

����e ���-
�	\���$f��	_������/
(�	_���,�"�����/-	�ก�ก�	!"ก#� ��	�[)[����,S�*S$ก/	����[�*S���
	
��+.����.cก����	���S��)�"��n�+ก		�����e ����.cกd.S.��"���
o��ก�	������/
(e ���-
�	\�� 
��.
���� 
 
��f��ก�����/S������\����� 

 
1.    	[��$	[��� 	[��$	[������/��	��	+���
o������S-�
��
������$f��
-������*���

/		�R���,�
� 6 �
$.�,Rd$��S- 	[��$	[�������
-�����	+�����g��R$	[���$	[��V 12 �S��
�g��R ,	_���)��กก-���
��กcd.S�g��R$	[��������+.�	+���������
������.cก��	ก��*���/		�Rกc�� 
���V[����
-�����)	+(��+�'��"���g��R$	[���กc)
.	[������
-�����[�	+���������
�����	[�[�
��
��_���.cก�	S�����)[/��. 	[��$	[���กc�	S�����)[���,�S��������
� 

 
2.    ���� �V[����.cก��*���/		�R��	[�[����$f��
-������*��
�� ����)[$	[ก��.S-�

�+����-� 3 ��-� �V[����
-�����)	+(��+�'��"���	_���e �
�����กc)[�����
-��กd$���,�S�������� e 
ก
���[�	+��)
.	[��g
�gS����ก�+���"��'.�����	ก�	ก�ก+.�����
�d��d.S�
o���"��
�����*	VR)"�
�
�d���	S�����)[�������,S��./�S��ก
�	[��$	[��� ��_���.cก���\$	[��V 5 $% ����,�
ก�������
$	[��V 80 �$�	R�gc��R�������,�
ก������_���)	+(��c���� ��[��_�����\$	[��V 9 $% ����,�
ก����
)[��+���"�� 90�$�	R�gc��R�������,�
ก������_���)	+(��c��������)[,�
ก��c������_�����\$	[��V 20 $% 
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����,�
ก����'.��b��������.cก��_���	ก�ก+.$	[��V 350 ก	
� �����_��������S��*�-
�	\�� ����,�
ก����
��+���"���$f� 1,200�1,400 ก	
� 
 

3.    ,
-�)��[	[��,�\��-��������_�. ��_���.cก���\$	[��V 6 $% ,
-�))[������,�
ก
$	[��V 4�5 �����������,�
ก,
-�)�.cก��_���	ก�ก+.��_�����\ 12 $% ����,�
ก���,
-�))[�$f�$	[��V 
7 �����������	ก�ก+. ��[��_���$f��*S�,(�)[,�
ก�"� 12 ���� �
�	�ก�	��S����,
-�)�
��)[�*���ก
��-
��.cก��[/��� e �.����_�������\��ก�"�����.cก�	ก�ก+.,
-�)�.cก�����S�$	[��V 130 /	
�����
���� �.cก,(+� 144 /	
��������� ��������\ 13 $% �.cก���$	[��V 73 /	
��������� �.cก,(+� 76 /	
��
������� ��[���*S�,(����$	[��V 62 /	
��������� ,(+�$	[��V 69 /	
���������/-��.
���_�.�
��
)[��+���"��������\ '.����.cก�	ก�ก+.$	[��V 70�75 ��[��+���$f� 105�128 ��_�����\ 15�50 $% '.�
$ก�+/-��.
���_�.��������[,(+�)[����ก
��������cก�S�� 

 
4.    	[��ก�	,���) �.cก��_���	ก�ก+.��$�.��cก��ก��	[�[ 2 $%�	ก�����-+�/-��

�)	+(��+�'����!�	#[��[�กกc�$f�d$�����.��-ก
� ��_���.cก���\d.S$	[��V 15 $% �
�	���-����ก�	
�)	+(���!�	#[��[,�S��ก�$f� 2 ��� 3 ��[��_��������S��*�-
�	\�� �
�	���-�/-���)	+(��+�'����
!�	#[��[,�S��ก)[�$f� 3 ��� 5 �����d	กc.� ��S-�����.���,�S��ก)[�,(��"����	[�[-
�	\�� ��� 
	*$	�������
��
�/��,�_���.+�ก
�������\ 13 $% $	+���	��[����,�
ก���$�.)[��+����ก�"����
	[,-���$%�	ก e ���-
�	\�� ��[�
�	���+��)[�.�����[�S�� e )��"�-
��*S�,(� $�.)[�)	+(��c����
��_���.cก,(+����\$	[��V 17 $% ��[�.cก������\$	[��V 19�20 $% 

 
5.    ก�S����_�� ����	ก�ก+. ก�S����_������.cก��	ก,�
ก$	[��V 23 �$�	R�gc��R��� 

����,�
ก	���ก���.cก ��[��_���.cก���\d.S 8 $% ����,�
ก���ก�S����_��)[��+���$f� 27 �$�	R�gc��R��� 
����,�
ก	���ก��g"����.�-�� ��	[,-���-
��.cก��� �
o��ก�	���ก�S����_���$f�d$���������S� �����d	กc
.� ��_���"�-
�	\���
o��ก�	���ก�S����_���$f�d$�����	-.�	c-�"���
��/_� ��_�����\$	[��V 15 $% ����
,�
ก��� ก�S����_��)[�$f� 33 �$�	R�gc��R�������,�
ก	���ก�� ��[��_�����\ 16 $% ����,�
กก�S����_��
)[��+���$f� 44 �$�	R�gc��R���	���ก�����,�
�-
��	ก	\�� ก�S����_��)[�)	+(�
�����.S����-�,����[
��-���- b[�
�� )"� ����,Sก�S����_����c��	���[������d.S������
��/��+���"�� .S-��,�\����.cก)"���
��[ก���
���ก��_����*���	[�[������S��*�-
�	\�� '.�$ก�+��S- ก�S����_�����,(+�)[�����.��-���d��
��c��	�����ก�S����_������.cก��� �
�������	�[�.cก�����กก���
���กก-�� �
.��-����	���ก�� ���� 
d,��ก-S�� �����- ����ก����ก�� 	*$	��� ���*	VR��c��	� ����,S�.cก���d.S	
�ก�	�ก����)�ก�
�/���
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.S��/-����c��	� ก�	�)	+(��+�'����ก��-+��/ ,����"� /-���)	+(���.S����-��*� ����,�
ก ��[
'/	�	���(�
.��-���[���.) 
 

1.    0���",��+��/S��� ���-�
������̀ � 
 

 1.1   ��_���$	��������/-���*����-
�	\������!�.��-ก
� ��-����/-����ก����ก
� 
��cก�S��g"���ก+.)�ก���,�\���.S���
� \ก		� �+� +�������	R'�� ��[�	_�����,�	ก�	ก+� 
 

 1.2   /-���)	+(���.S����-��*�����!,(+�)[,�\.ก�����!��� ก���-/_� �*S,(+�)[d��
�*��"�����d$��_�������\���$������-
�	\�� ��-��*S����
�/��*����d$�	_��� e )�ก	[�
���"����\
$	[��V 20 $% 
 

 1.3   '.��
�- e d$��S- �.cก�����_���	ก�ก+.��/-���*���กก-���*S,(+���cก�S�� ��[)[
	
ก#�	[.
���*������
�����.d$ )�ก	[�
�����\$	[��V 10 $% �
���.cก�����[�.cก,(+�)"�)[����-��*�
�� e ก
�,�
�)�ก�
�� 3�4 $% �.cก,(+�)[�)	+(�	c-ก-���.cก��� ��[)[�)	+(�	c-ก-����	[,-���	[�[
-
�	\������S���[���ก��� /_� ��	[,-�����������\$	[��V 13�17 $% 
 

 1.4   ��_�����	[�[-
�	\�����ก���d$��S- �.cก���)[�	+����/-���)	+(.S����-��*��"����
�
�ก
��.cก,(+���ก �
��)[��+��/-���*���กก-���.cก,(+���ก/	
�� ��[/�	
ก#�	[.
��*�ก-��d-S���.d$ 
 

2.    0���",��+���/S������.��ก
������̀ � 
 

 2.1   	[�[ก���-
�	\�� �.cก���)[������,�
ก��กก-���.cก,(+� 
 
 2.2   ��	[,-���	[�[-
�	\�����ก��� �.cก,(+�)[�	+��,�
กก-���.cก��� 

 
 2.3   ,�
�	[�[-
�	\�����ก���d$��S- �*S���)[,�
กก-���*S,(+���cก�S�� ��[)[	
ก#�

/-��,�
กก-����*����.d$ 
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3.    0���",��+"���*�/S����/� ����\
��/
������̀ � 
 

 3.1   �
.��-���[���.���	���ก��-
�	\�������[-
�	\��,(+� d����/-����ก����ก
� 
 

 3.2   �
.��-���[���.�������[/���	\��	�-/	�-�.��-ก
� ��)��ก����ก
�d.S '.� 
�
������"����*�ก
�ก�	����������������� e ��	���ก�� ก�	��กก���
�ก�� ��,�	���	
�$	[��� ��[ 
�
.��-���� '/	�	��� 
 

 3.3   ��_����S��*�-
�	\�����$��� �
ก#V[	*$	�����������[,(+������ก����ก
�	[,-���
��!�	+��$	�กz�"�� ���� �.cก���)[��d,��ก-S�� �['�ก��cก �������- ��-��.cก,(+�)[���['�ก���
��กd,���/��� ��[��-��_�� e )[��ก����)�ก�.cก���������,c�d.S�
. 
 
ก��"'������'��
��.���,��\�\��.�`�"����*�.�� 
 

�����   
( �ก\� (2526: 29) d.Sก���-�"�ก�	�$������$�����,
-�)��[	[��ก�	
,�\��-���'�,+�-�� ����,�
ก���,
-�)���.cก-
�	\�����\ 12 $% )[������,�
ก�$f� 7 �����������,�
ก��� 
,
-�)��_������	ก�ก+. ��-����.���,
-�)�
����_�����\ 12�17 $% )[�����.�$f����������_���	ก�ก+.
����ก
� ���V[�.��-ก
���S�'�,+�)[�)	+(��+�'�����"����.S-����/-���)	+(��+�'������S�'�,+�
)[�S�ก-�����.���,
-�)��*���ก �
�	�/-���)	+(��+�'�	[,-���,
-�)��[��S�'�,+��
�� ����	�	*S
d.S)�ก/-��ก..
������S�'�,+��
����!�����[ ��!,(+���/-����ก����ก
��������cก�S����_��
��+�'��$f�-
�	\��/-��ก..
����'�,+�)[����ก�"��/-��ก..
�����.cก,�\��)[�*�ก-��/-��ก..
�
���,(+���-����d$ ���)	���/��
��)[��S������[�	�����\. ����-�	[�[�	ก��S-/��� e �.�� ��
-
�	\�����)	���,(+���-)[��S��	c-ก-���.cก�*S���$	[��V 2�6 /	
��������� 

 
-����  /\V���+�+� +^ (2539: 98) d.Sก���-�"��
o��ก�	���.S��	���ก��ก
�ก�	)
.ก+)ก		� 

��!"ก#�	[.
��
 ��!"ก#�����S�-��ก�	�)	+(��+�'������	-.�	c- ���d���
�ก	[.*ก������- /_� 
�����[��)[�)	+(�����	-.�	c- ��[)['���ก���.S���S����กก-��.S����-�������
- /-	��ก�	
�	-)�\�����$f�$	[)�� 	-��
��ก�	�.�����		�������ก�� g"����ก�	�+.�����������ก�S�+. 
ก�S����_���
o�������	-.�	c- ����,S�ก+./-���\������,	_�/-��d���
��
� Rก
�����-
�-[���� e /-	
)
.�ก�$	[����.���- $	[���ก�\�� ��[�ก��_.,�\�� �
ก�	���,(+��S����S�
ก#[ก�	/-�/\��������
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ก�	�.+� -�� �_� �
�� ��[ก�	�
ก���� ��/-������	� ���ก�dก��+���"�� ������
�	�/-���	c-�S��ก-��
-
�	\�����ก�����[-
��	+���S����)[�$f��*S�,(�)
.ก+)ก		���-������	+��,S�ก+.�
o��ก�	���.S��
�
ก#[��[ก�	�������
��
� Rก
������-����� e ��	���ก�����/���))[���	-.�	�d��.���[�	+����
�+-�"�� ก+)ก		���	+��	S����		�������ก�� ก+)ก		��.��������������
��ก+)ก		������-���	+�
/-�������
- �-�$���� ก	�W�$	[����*���[��� ���,	
��
ก�	���,(+�/-	�$f�ก+)ก		�ก�	��S 
��	�'$���/-	�,S�	���	*S�ก���-ก
�ก�	��S�
ก#[ก�dก�,�� e .S-�ก�	��S����	_���	*$��� '.��,S
���������
���	������
ก#V[�����-������	+��,S�ก+.�
o��ก�	�ก���-ก
��
ก#V[����	-.�	� -
�	\��
�
������[ก���
���ก�����[d������.)��ก
. �����-���ก��
��,������)[��Sd$��ก	[�-�ก�	���/-��
�)	+(��+�'�)"����
ก#V[�������[d	����)��[�"ก�"ก'/	�/	���.cก���)[��c��	�ก-���.cก,(+� 
ก	[.*ก��-�d,��)[����ก-S����กd$ 	[��'/	�ก	[.*ก�	+�����*	VR ��[��)�ก+.ก�	��.�)c�
��_���)�ก/-���)	+(��+�'� ������	+���$�������[�	+����,�-. ��_�����\$	[��V 13 $%��[��-\o+��-[
�����!��ก�"�� )
.�����+���-.�S���,S$��.�
���_��$~��ก
�ก�	��.�)c����ก	[.*ก��[�S����'.� 
��[����	_���ก�	��S�\$ก	VR��[ก�	)
.�\$ก	VR�,S�$f�	[�������[)
.ก+)ก		���	+��	S��
��		�������ก����,���	*$��� �.cก,(+��	+����$	[)���._�� ��-\o+��-[�*�ก-���.cก�����-
�
�.��-ก
� $	[��V 1-1.5 $% �����.���	���ก��'��"�� �*��"�� ���\/�+ก��� ��[�	-.�	������.���!
��ก-���.cก�*S���ก+)ก		�����,S/-��	*S�ก��
ก�	���'.��,S����-�	�-���ก�	��+$	�� ก�	�����ก� ��[
ก�	����ก��� �
ก�	���,(+��,S�	���	*Sก+)ก		�ก�	��$	[)���._����[ก�	�./-���)c�$-.)�กก�	��
$	[)���._�� 
 

)�ก,�
กก�	�	S��'$	�ก	�ก�	
�ก�������������� ������*S������[d-S ���	\$d.S.
���� ก�	
)
.�����������/-	/���"��"�)\.$	[��/R���ก�	
�ก ���� )���-���������)
./-	)[/	��/�\�
��/R$	[ก�������		�������ก�� /\V���
�+��������������	��������S��ก�	�	S��'$	�ก	�
ก�	
�ก�������������� ก�	)
.�����/-	)[�� 6�12 ����� g"���"����*�ก
�/-���,��[�����-
� ��[
��ก�	ก��,�.ก+)ก		�����[��������d-S������
.�)� 	-��"�)���-�/	
����[	�����
�ก������.
�
�
����� ��[��ก�	)
./-	/���"��"�ก�\��ก�S����_�� )[�S��d������,Sก�S����_����_����S�)��ก+�d$ '.�
��
�/-��,�
ก���������[����� 
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�����,�����"ก����
S�� 
 

 ��ก�	!"ก#�-+)
�����ก���-�S��ก�	
�ก������������������������		�������ก������
ก�	���
����
���
 ��!"ก#�$%��� 1 �*S-+)
�d.S�������-+)
���ก�$f����-+)
���$	[��!��[���-+)
�����$	[��! 
 
�����,����'�\"�$ 

 
���-+)
�����ก���-�S��ก
�ก�	
�ก����������� �*S-+)
����ก�	!"ก#�/S�/-S���ก��	��[���-+)
����

�ก���-�S�� ��_��������$f���-�����[��
���\�ก�	-+)
���S-��-�� ���*S���)��[���ก�	-+)
��ก���-ก
�
ก�	
�ก����������*��S�� ���กc��/-����ก����ก
�d$��,��� e $	[ก�	 ��-�ก�	!"ก#��"���ก�	
�ก
������������������������		�������ก������
ก�	������	[.
��
 ��!"ก#�$%��� 1 �
��d��$	�กz-��
���*S�.���ก�	-+)
����d-S ���,	
�ก�	
�ก������������*S�_��d.S-+)
����d-  S �	\$d.S.
���� 
 

���
ก#R  /�,�( (2538: 72-75) d.S!"ก#������ก�	
�ก���-�)	����������		�������
ก������
ก�	������ 	[.
��
���
 ��!"ก#�$%��� 2 '.��$	��������ก�\�����
�ก���-�)	ก
�ก�\�����
�ก
����+�	[ก�\���
-������$f��
ก�	������ 	[.
��
���
 ��!"ก#�$%��� 2 ���'	��	���/���ก-+���/�	 
)
�,-
.�\ก.�,�	 )���-� 60 /� ����ก�\���$f�ก�\���.�����[ก�\��/-�/\� ก�\���[ 30 /�  
��S����.��� Physical Best ��ก�	�.�����		�������ก�� ��-�����,�
�ก�	
�ก 6 �
$.�,R 
ก�\�����
�ก���-�)	����		�������ก��.�ก-��ก�\�����
�ก����+�	[ 3 	��ก�	 /_� /-��,�����
d��
���S�+-,�
� ก�.�ก�\ก-�
�� 1 ���� ��[ก�	-+�� 1 d��R 
 

���/R  ����ก*� (2542: 75-80) d.���ก�	!"ก#���[�$	�������������ก�	
�กก	['..dก�
��[ก�	
�กก	['..dก�/-�/*�ก
�ก�	
�ก���-�)	 ��������/-������	���ก�	ก	['..dก� '.���S 
ก�\���
-������$f��
ก�	���,(+��
���
 ��!"ก#�$%��� 2 ���\ 14-15 $% '	��	����(���c�-+��� )
�,-
. 
�/		������ )���-� 60 /� g"��d.S��)�กก�	�\���
-���������b��[�)�[)� �����$f� 2 ก�\�� ก�\����� 
1 
�ก���'$	�ก	�ก�	
�ก�
ก#[ก	['..dก� ก�\����� 2 
�ก���'$	�ก	�ก�	
�ก�
ก#[ก	['..dก�
/-�/*�ก
�ก�	
�ก���-�)	 ��S�-����ก�	
�ก�
$.�,R�[ 3 -
� 	-��
���+�� 8 �
$.�,R-+�/	�[,R�S��*�
'.�ก�	,�/���b������[��-�������������	h�� �.���/�� |��} -+�/	�[,R/-���$	$	-�����.��-
��+.-
.g��� ��[�$	��������/-����ก����	��/*�'.�-+ ���� Turkey ��ก�	-+)
�  ��-�� 
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1.    ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 8 ����
�����ก�\�� ��/���b���������/-������	���ก�	ก	['.. 
dก���+����ก�"��ก-��ก���ก�	
�ก ��[��ก����ก
���������
����/
(�����+�+���	[.
� .05 
 

2.    '$	�ก	�ก�	
�ก�
�����'$	�ก	� ����	���+��/���b���������/-������	���ก�	 
ก	['..dก�d.Sd����ก����ก
������+�+ 
 

3.    /���b���������/-������	���ก�	ก	['..dก�ก���ก�	
�ก ��[,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 
4, 6, ��[ 8 ����
�� 2 ก�\�� ��ก����ก
���������
����/
(�����+�+���	[.
� .05 
 

��'��  �
ก#V[-�#R (2544: 64-66) d.S!"ก#���ก�	
�ก���-�)	������������		���� 
���ก������
ก�	���,(+� 	[.
��
���
 ��!"ก#�$%��� 5 '	��	����.\���	� )
�,-
.�,���	/�� ��[
��_���$	����������		�������ก������
ก�	���,(+��
���
 ��!"ก#�$%��� 5 	[,-���ก�\�����
�ก.S-�
'$	�ก	�ก�	
�ก���-�)	��[ก�\���������ก�������+�	['.���S'$	�ก	�ก�	
�ก����*S-+)
��	S���"��
$[ก��.S-������
�ก 10 ����� ก
�����.�����		�������ก������ก���-�S��ก
��\������� 
AAHPERD 
�ก�$f��-�� 8 �
$.�,R ก�\���
-������$f��
ก�	���,(+� 60 /� '.������$f�ก�\���[ 30 
/���ก�	-+)
���-�� ,�
�
�ก 8 �
$.�,R ก�\���.�����/���b������		�������ก��.�ก-��ก�\��/-�/\�
��������
����/
(���	[.
� .05 �b��[	��ก�	 -+��	[�[��� 1.5 d��R ��[�\ก��
�� 
 

!
��R  �\���_� (2546: ��/
.���) d.S���ก�	!"ก#���[�$	�������������ก�	
�กก�	��ก
ก���
�ก��.S-�����_��h�� 5 ��� ���-�)	����������		��������
ก�	�������
��$	[��!"ก#�$%��� 5 
ก�\���
-������$f��
ก�	�������
��$	[��!"ก#�$%��� 5 )���-� 60 /� d.S��)�กก�	�+)�	V���ก�	
�.�����		�������ก�� ����ก�\���
-�������ก�$f� 2 ก�\�� /_� ก�\���.�����[ก�\��/-�/\� 
)���-�ก�\���[ 30 /� '.�ก�\���.���
�ก���'$	�ก	�ก�	��กก���
�ก��.S-�����_��h�� 5 ������
-�)	��[ก�\��/-�/\�����ก�������+�	[.S-�ก�	
�ก�
ก#[y\������[-�����R��� �
�����ก�\����S
�-����ก�	
�ก 8 �
$.�,R e �[ 3 -
��/	_����_������S��ก�	-+)
�/_� '$	�ก	�ก�	��กก���
�ก��.S-�
����_��h�� 5 ������-�)	'.�d.S	
�ก�	�+)�	V�)�ก�*S�����-��()���-� 7 ������[�S��.���
��		�������ก�� g"��$	[ก��.S-��S��.��� 4 	��ก�	/_� -+��	[�[��� 1 d��R -
.��-�$	[ก��
���	���ก��'.�ก�	,�.		����-�ก�� (BMI) �\ก-�
�� 1 ���� ��[�
�����
-d$�S��,�S� -+�/	�[,R
�S��*�'.�,�/���b������-�������������	h�� ,�/���
�$	[�+� +^�,�
��
� R�������	R�
���[
�$	��������/-����ก����	[,-���/���b����.S-�ก�	�.���/���� (dependent and independent t-test) 
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��ก�	-+)
���-�� 
 

1.    ��		�������ก��.S-�.		����-�ก��,�
�ก�	
�ก���ก�\���.����.���������
�
����/
(���	[.
� .05 ��-�/-����c��	���[/-���.�����ก�S����_�� /-�������
- /-���.�� 
���	[��d,��-���'�,+���[	[��,���)��+���"����������
��� �/
(���	[.
� .05 
 

2.    ��		�������ก��.S-�.		����-�ก��,�
�ก�	
�ก���ก�\��/-�/\���+���"���������
�
����/
(���	[.
� .05 ��-�/-����c��	���[/-���.�����ก�S����_�� /-�������
- /-���.��
���	[��d,��-���'�,+���[	[��,���)�.����������
����/
(���	[.
� .05 
 

3.    ��		�������ก��.S��/-����c��	���[/-���.�����ก�S����_�� /-�������
- 
/-���.�����	[��d,��-���'�,+���[	[��,���),�
�ก�	
�ก���ก�\���.���.�ก-��ก�\��
/-�/\���������
����/
(���	[.
� .05 ��-�.S��.		����-�ก��,�
�ก�	
�ก���ก�\���.���ก
�ก�\��
/-�/\�d����ก����ก
���������
����/
(���	[.
� .05 

 
ก\� +.�  �,�����	 (2547: 58-61) d.S���ก�	!"ก#���ก�	
�ก���-�)	����������		����

���ก����_���\��������
ก�	�������
��$	[��!"ก#�$%��� 5 ��[��_���$	����������		�������ก��
��_���\��������
ก�	�������
��$	[��!"ก#�$%��� 5 	[,-���ก�\�����
�ก.S-�'$	�ก	�ก�	
�ก���
-�)	��[ก�\���������ก����������+�	[ '.���S'$	�ก	�ก�	
�ก���-�)	����*S-+)
��	S���"�� g"��
$	[ก��.S-������
�ก 6 ����� ก
�����.�����		�������ก�����	��ก�	��� AAHPERD 
g"��$	[ก��.S-�	��ก�	�.��� 3 	��ก�	 /_� -+��,	_��.+�	[�[��� 1 d��R -
.��-�$	[ก�����
	���ก�� �
��กS��
-d$�S��,�S� ก�\���
-������$f��
ก�	������ 60 /� d.S��)�กก�	�\���
-��������
�)�[)� (purposive sampling) ����ก�\���
-�������ก�$f�ก�\���.��� 30 /� ��[ก�\��/-�/\� 30 /� 
-+�/	�[,R�S��*�'.�,�/���b���� ��-�������������	h�� ,�/���
�$	[�+� +^�,�
��
� R�������	R�
�
��[�$	��������/-����ก����	[,-���/���b����'.���Sก�	,�/�� |��} (dependent and independentt-
test)  ��ก�	-+)
���-�� 
 

1.    ก�\���.�����[ก�\��/-�/\���/���b������		�������ก��ก���ก�	
�ก�
�� 3 	��ก�	 
d����ก����ก
���������
����/
(�����+�+���	[.
� .05 
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2.    �
��ก�\���.�����[ก�\��/-�/\���/���b����	[.
���		�������ก��,�
�ก�	
�ก 
�
$.�,R��� 6 ��ก����)�กก���ก�	
�ก��������
����/
(�����+�+���	[.
� .05 
 

3.    ก�\���.�����/���b������		�������ก��,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 6 .�ก-��ก�\��/-�/\� 
��������
����/
(�����+�+���	[.
� .05 �b��[	��ก�	 -+�� 1 d��R ��[�
�����
-d$�S��,�S� ��-�/�� 
.		����-�ก�� (BMI) ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 6 d����ก����ก
���������
����/
(�����+�+���	[.
� .05 
 

)�ก���-+)
�����ก���-�S��ก
�ก�	
�ก�������� ��)[�	\$d.S-�� ก�	
�ก��������'.���!
�
ก+)ก		�ก�	
�ก�����ก����ก
�d$�
����� 6�10 ������
�� �������ก�	�
o����		�������ก��
ก���-/_����,�
�ก�	
�ก�������� $	�กz-�� /-����c��	����ก�S����_�� /-����������
ก�S����_�� /-����������	[��d,��-������'�,+� /-�������
-d.S��+����ก�"����-�)���-�
�$�	R�gc��Rd��
���	���ก���
��d.S�.�� ,����"�-�� �*S������ก�	
�ก��กก���
�ก������������
/-������	���ก�	$	[ก��ก+)ก		����� e d.S�$f�	[�[�-�������-��� '.�d���,�c.�,�_����	c-
�
����� g"��	[�[�-����ก�	
�ก�
�� ��-�� ก�	
�ก 3 -
�����
$.�,R����	�ก���,S�ก+.ก�	�$������$��
d.S ���	[�[�-�����.ก�	
�ก���������,S��ก�	�$������$���
�� )[�,c�d.S-�����-+)
�����	_�����S
	[�[�-����ก�	
�ก����� 2 �
$.�,Rกc����	�ก���,S�ก+.ก�	�$������$��d.S �������	_���กc��S�-�� 4 
�
$.�,R 6 �
$.�,R��[ 8 �
$.�,R )"�)[�ก+.ก�	�$������$�� 

 
�����,��� ��'�\"�$ 
 

Alexander and Leslie (1969: 1600-A) d.S!"ก#�-+)
��	_��������ก�	
�ก���-�)	 ก�	
�ก
���
�ก�ก����,�
ก (weigth  lifting) ��[ก�	
�ก����$f���-� e (interval  training) ����������ก�	
��c��	����ก�S����_��  /-����������	[��d,��-���'�,+���[ก�	,���)  �*S	
�ก�	�.���
�$f��
ก�	����������	���-+����!"ก#����,�-+����
��+-��กg+'ก )���-� 51 /� ������ก�$f� 3 
ก�\�� '.��,Sก�\����� 1 
�ก���-�)	 ก�\����� 2 
�ก����ก����,�
ก ��[ก�\����� 3 ��Sก�	
�ก����$f���-� 
���ก�	
�ก 10 �
$.�,R �.���/-����c��	����ก�S����_�������[ก�	�,���.���� '.�ก�	�.���
.S-��/	_����/��+����g+'��+���	R (cable  tensiometer  test) ��[-
./-����������	[��d,��-���
'�,+�'.�-+ ���� Astrand ��ก�	-+)
���-�� 
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1. ก�	
�ก���-�)	�
o��/-����c��	����ก�	��������[�,���.��ก����S�!�ก������� 
�
����/
( 

 
2. ก�	
�ก����ก����,�
ก�
o�����.S��/-����c��	����ก�	�,���.��ก���������+���"��

��������
����/
( 
 

3. 	[��d,��-���d����ก�	�
o���"����������
����/
( )�ก�
�� 3 ���
�ก ��ก�	�
o�� 
/-����c��	�����+ก���ก�S����_����ก�	�
��S�!�ก 
 

Hoffman (1971: 5178-A) d.S!"ก#������ก�	
�ก 4 '$	�ก	�����������		�������ก�dก 
'.���S�
ก!"ก#� 48 /� �����$f� 4 ก�\�� 
�ก���'$	�ก	����ก��,�.�$f��-�� 6 �
$.�,Re �[ 3 /	
��e 
�[ 50 ���� '.�ก�\����� 1 
�ก���-�)	 10 ���� ��S-����-�����R��� ก�\����� 2 
�กก���	+,�	 ��S-
����-�����R��� ก�\����� 3 
�กก���	+,�	��� Isometric ��[ Isotonic 	-� 10 ���� ��S-����
-�����R��� ก�\����� 4 �,S����-�����R���������.��- ��-�� �
ก!"ก#��
�� 4 ก�\������		�������
ก�dก.��"��ก-��ก���ก�	
�ก��������
����/
( ���ก�\���������-�����R���������.��-����
�ก�S����_����
��[��		�������	[��d,��-���'�,+�d����ก����)�กก���ก�	
�ก 

 
Saud (1988:1613-A) d.S!"ก#��$	��������'$	�ก	�ก�	��กก���
�ก�����-�)	ก
�

'$	�ก	�ก�	�	+,�	����.+�����������		�������ก�� ก�\���
-������$f�������
/	����������� 
����
ก������'	��	������	-) $	[��!/*�-� )���-� 59 /� �����$f� 2 ก�\�� /_�ก�\����� 1 )���-� 30 
/� ��S'$	�ก	�ก�	��กก���
�ก�����-�)	����*S-+)
��	S���"�� ก�\����� 2 )���-� 29 /� ��S'$	�ก	�
ก�	�	+,�	ก������.+� ���ก�	
�ก 10 �
$.�,R e �[ 4 -
� e �[ 40 ���� ��-��ก�\�������S'$	�ก	�
ก�	��กก���
�ก�����-�)	�
o����		�������ก��d.S,���.S�����d����/-����ก������.S��
����,�
ก�
- ��-�ก�\�������S'$	�ก	�ก�	�	+,�	����.+�กc��ก�	�
o����		�������ก��
�����.��-ก
� �ก�-S��
�	�ก�	��S����,
-�) ��[/-����c��	����ก�S����_���S�� ��ก)�ก����
���-��
'$	�ก	�ก�	��กก���
�ก�����-�)	��-��
o��	[��d,��-���'�,+���[/-���.�����
ก�S����_��d.S.�ก-��'$	�ก	�ก�	�	+,�	ก��������
.�)� 
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Mosher (1990:3516-A) d.S!"ก#������ก�	��กก���
�ก��.S-�'$	�ก	���'	�+ก���
-�)	��������/-���.�����	[��d,��-���'�,+���[	[��,���) ก�	/-�/\�ก	[�-�ก�	����
���+�  ��[/-����c��	����ก�S����_�� ��-
�	\������������ก�	���'	/���,-����+.��� 1 '.�-
.
�
�	�ก�	��S��ก-+�)��*��\. �
�	�ก�	��S����,
-�) $	+��V/�������	����+. HDL ��[��+. 
LDL  Glycosylated  Hemoglobin  Insulin  Tolerance  �$�	R�gc��Rd��
����	���ก����[/-��
��c��	����ก�S����_�� ��Sก�\���
-���������$f�-
�	\����� ���\ 12-21 $% �����$f� 2 ก�\�� /_� 
ก�\����� 1 ����ก�	'	/���,-����+.��� 1 )���-� 10 /� ��[ก�\����� 2 d������ก�	'	/���,-��
)���-� 11 /� 
�ก��กก���
�ก�� 12 �
$.�,R e �[ 3 -
� e �[ 45 ���� '.��������
�ก	-� 30 ����� 
�� 5 ������	ก�$f�ก�	-+���,��[ ����	_� ���)
ก	��� ก�	�"���
�d. ก�	��S�	�������ก�S����_��
�����[�� ����,�_���ก 25 �����)[��S��ก���-ก
�ก���	+,�	 /-�������
- ก�	
�ก.S-�����,�
ก 
��ก�	-+)
���-���
�����ก�\�����
�	�ก�	��S��กg+�)��*��\. �
�	�ก�	��S����,
-�)��[/-��
��c��	����ก�S����_��.��"��ก-��ก���ก�	
�ก ��[��ก�\���������ก�	'	/���,-����-����
/�������	����+. LDL �.�� 

 
Loney (1990: 553) d.S���ก�	!"ก#��$	����������ก�	
�ก�ก����,�
ก���-�)	.
���.+� 

(traditional circuit weight training) ก
�ก�	
�ก��'	�+ก���-�)	�+�!# (aerobic supercircuit 
training) '.���-
��\$	[��/R�_���$	�������������ก�	
ก" �
�����������*,S (+� 	[�[�-�������S
�.��� 9 �
$.�,R �
-�$	��������!"ก#�$	[ก��.S-� ��
���'	�+ก ����,�
ก���	���ก���$�	R�gc��R
d��
� ��[ก�	�"�������/-����c��	����	���ก�� ��S��+�+�$	����������_��.*/-����ก���� ��ก�	
�
o���
�� 2 ก�\�� ���	[.
��
����/
( .05 )�ก��ก�	!"ก#���.��,S�,c�-��d����/-����ก����ก
���
ก�	�
o������
�����ก�\�� ��[�
�����ก�\���
����
o���
�� 5 �
-�$	 ก�	
�ก��'	�+ก���-�)	�+�!#
)[��ก�	�
o�����.�ก-����.S����
���'	�+ก ���กcd����/-����ก������������
����/
(��ก�	
�ก���
.
���.+� 
 

)�กก�	���!"ก#���ก��	��[���-+)
�����ก���-�S������$	[��!��-��  �����ก�	
�ก 
��������d.S-�� ก�	
�ก)[�S����ก�	��_�กก+)ก		�ก�	��กก���
�ก���������e�,S��./�S����[
�,��[��ก
�-
���[�
o��ก�	���/-	��S� '.���S,�
กก�	
�ก'$	�ก	��,S�,��[����_���
o��
��		�������ก����[�	S����	+�ก�	���\��������.cก���-
�����,��[�� 
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�����i����ก����,�� 
 

1.    ��		�������ก�� ,�
�ก�	
�ก 8 �
$.�,R	[,-���ก�\���.�����[ก�\��/-�/\� 
��ก����ก
� 
 

2.    ��		�������ก��ก���ก�	
�ก ,�
�ก�	
�ก 4 �
$.�,R ��[,�
�ก�	
�ก 8 �
$.�,R 
�����ก�\���.�����[ก�\��/-�/\���ก����ก
�



����� 3 
 

����/��"���ก����,�� 
 

'�\#�ก� 
 

$	[��ก	�$f��
ก�	������)���-� 230 /� 	[.
��
���
 ��!"ก#�$%��� 1 '	��	���  
��()�	��*�+! )
�,-
.�/	!	� 		�	�� ���ก���
�!"ก#���*�����/$��� $%ก�	!"ก#� 2550  
 

ก�` ������ �� 
 

 ก�\���
-����������S��ก�	-+)
�/	
����� $	[ก��.S-�ก�\���.��� )���-� 25 /� ��[ก�\��
/-�/\� )���-� 25 /� '.�-+ ���_�กก�\���
-�����������b��[�)�[)� ���
�����.
���� 
 

1. ���	-))���-��
ก�	������	[.
��
���
 ��!"ก#�$%��� 1 '	��	�����()�	��*�+!  
)
�,-
.�/	!	� 		�	�� ��/�S� $%ก�	!"ก#� 2550 
  

2. ก�\���
-����������S��ก�	-+)
� d.S��)�กก�	��_�กก�\���
-���������b��[�)�[)�  
(purposive sampling) '.��$f��
ก�	���������d���/��$f��
กก���$	[����.$	[���,�"�����
'	��	��� ��[d���/�����ก�	
�ก����������ก���)���-� 60 /� 
 

3. ���ก�\���
-����� )���-� 60 /� ���.�����		�������ก��'.���S����.��� 
AAHPERD )���-� 4 	��ก�	 ��S-�����ก�	�.���������[	��ก�	����
ก�	����
�� 60 /� ��,�
/�� |��} (T-score) ��S-���/��/[��� |��} 	-� 4 	��ก�	��)
.�	������.
�)�ก�*�d$���� �
./[������
d.S�*��\.��[�����\. ��ก�,S�,�_� )���-� 50 /�  
 

4. ���ก�\���
-����� 60 /��������$f� 2 ก�\�� ก�\���[ 25 /� �$f�ก�\���.�����[ก�\�� 
/-�/\�'.�-+ ��\�����ก��,�. (randomized assignment) 
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5. ,�
�)�ก�
����S-+ �ก�	�\����������� (simple random sampling) '.�ก�	)
����ก��_�ก 
��_��ก��,�.�,S�$f�ก�\��/-�/\� /_� $z+�
�+���ก+)ก		�$	[)��-
� ��[ก�\���
-����� /_� 
�ก���
'$	�ก	�ก�	��กก���
�ก���������������� 
 

6. �.���/-����ก�������/���b������ก�	�.�����		�������ก�� ก���ก�	
�ก 
	[,-���ก�\��/-�/\���[ก�\���.���'.�ก�	�.���/�� |��} (dependent t-test) 
 

�����������,�� 
 

�\�\"��� 
ก�` � ก��

�/��� 
��'/�.	
��� 1 

��'/�.	
��� 2 

��'/�.	
��� 3 

��'/�.	
��� 4 

 ��'/�.	
��� 5 

��'/�.	
��� 6 

��'/�.	
��� 7 

��'/�.	
��� 8 

 

R1 O1 T1 T1 T1 T1 O1 T1 T1 T1 T1 O1 
R2 O2 T2 T2 T2 T2 O2 T2 T2 T2 T2 O2 
 

R1 = ก�\��/-�/\� 
  R2 = ก�\���.��� 
  T1 = $z+�
�+���ก+)ก		�$	[)��-
� 
  T2 = '$	�ก	�ก�	
�กก�	��กก���
�ก���������������� 8 ����� 

O1          = ก�	�.�����		�������ก����_���\���� ก���ก�	
�ก ,�
�ก�	

�ก�
$.�,R��� 4 ��[,�
��
$.�,R��� 8 ���ก�\��/-�/\� 

O2          = ก�	�.�����		�������ก����_���\���� ก���ก�	
�ก  ,�
�
ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[,�
��
$.�,R��� 8 ���ก�\���.��� 

 

"0�Y����Y�����#S��ก����,�� 
 

�/	_����_�����*S-+)
���S��ก�	-+)
�/	
����� $	[ก��.S-� 
 

1.    ����.�����		�������ก�� AAHERD Health-Related Physical Fitness Test 
$	[ก��.S-� 
 1.1   -+��	[�[��� 1.5 d��R 



  
  51 

 1.2   ก�	-
.��-�$	[ก�����	���ก�� '.�ก�	-
./-��,�����d��
���S�+-,�
� 
 1.3   �\ก-�
�� (modified sit-up) 
 1.4   �
�����
-d$�S��,�S� (sit and reach) 
 

�������� 1  /��/-����_���_�d.S���ก�	�.�����		�������ก�� AAHERD Health-Related  
 Physical Fitness Test 
 

���ก���/��� 0 �0���"#Y���Y�Z/S 
-+��	[�[��� 1.5 d��R  ��_���_�d.S��_��.����+�ก�	�.���������*ก�S�� 
ก�	-
.��-�$	[ก�����	���ก�� 0.95 
�\ก-�
�� 60 -+����  0.68-0.94 
�
�����
-d$�S��,�S�  0.70 

 
2.    '$	�ก	�ก�	
�ก��กก���
�ก��������������������*S-+)
��	S���"�� �
��,�. 8 ����� ��

�
�����ก�	.����+�ก�	.
���� 
 

 2.1   !"ก#��n#Z�,�
กก�	��[���-+)
�����ก���-�S��ก�	��กก���
�ก����������� 
����� ,�
กก�	��กก���
�ก����������		�������ก�� ,�
ก��ก�	�	S��'$	�ก	�ก�	
�ก��[
�n#Z��
o��ก�	����.cก�
 ��!"ก#�����S���_��������$f���-�����ก�	�	S��'$	�ก	�ก�	
�ก
ก�	��กก���
�ก����������������'.��+)�	V��"���/R/-��	*S��[�+������e �,������ 
 
 2.1.1  !"ก#��"��n#Z��
o��ก�	����.cก�
 ��!"ก#�����S���_���������S��ก�	 
-+�/	�[,R�"���������ก�	
�ก���)[�������ก�	��.�)c�	-��"�/-��,�
ก����������������S��[ก�	
�
o��ก�	��.S������e (.*,�S� 36-41)   
 
 2.1.2  ,�
กก�	��กก���
�ก���������� g"�����-+)
�/	
�����'$	�ก	�ก�	
�ก�$f� 
'$	�ก	�ก�	
�ก�����������/���"��"���/R$	[ก����[/-��,������ก�	
�ก�������� 
(.*,�S� 7-10) 
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 2.1.3  ,�
กก�	��กก���
�ก�������� '$	�ก	�ก�	
�ก����	S���"����S�ก�	��กก���
�
ก��������'.�ก�	
�ก����������
�ก������'.�/���"��"�/\V���
�+�����������������S��ก�	��ก
ก���
�ก��/_�,�
ก�	����
-������ กZก�	�/�_���d,- 	-��"�,�
กก�	��+���	��S�������������_��
�������S��ก�	ก��,�.���ก�	��กก���
�ก����[ก�	����	��S���������������S��ก�	��กก���
�ก�� 
(.*,�S� 10-14) 
 
 2.1.4  ��		�������ก�� '$	�ก	�ก�	
�ก����	S���"����S�ก�	
�ก��		���� 
���ก����_���\���� '.�/���"��"���/R$	[ก�������		�������ก����_���\���� ��_��ก��,�.
ก+)ก		�����[������,S/	��/�\���/R$	[ก�������		�������ก�� (.*,�S� 15-18) 
 
 2.1.5  ,�
กก�	�	S��'$	�ก	�ก�	
�ก ����������S,�
กก�	
�ก�����		�������
ก����_���\�����������[.S��'.���ก�	
�ก�����ก����ก
�������[��/R$	[ก����[ก�	ก��,�.
/-��,�
ก�������ก
�����ก
� (.*,�S� 21-36) 
   

 2.2   ���'$	�ก	�ก�	
�กก�	��กก���
�ก��������������������*S-+)
��	S���"������ 
/V[ก		�ก�	���$	"ก#���_���	-)�����[�กSd���-�����ก�	��� 
 

 2.3   ���'$	�ก	�ก�	
�กก�	��กก���
�ก�����������������������ก�	�	-)��� 
���/V[ก		�ก�	���$	"ก#�d$�.�����S (try-out) ก�\��������
/	����$f��
ก�	��������[��*���-
�
�.��-ก
�ก�\���
-����� )���-� 10 /� ��S�-��
�ก 1 �
$.�,R ��_��,��S��ก�	�����[�กSd� �	S��ก
�
$	[��+�'$	�ก	�ก�	
�ก��กก���
�ก��'.�ก�	�
��ก���[�
���#VRก�\���*S��S�	�-�)�����	����d$
��S'.�d��ก���,S�ก+.�
��	���. e �
���+�� �+)�	V��"��	_������d$��� 
   
 2.3.1  /-����ก�������[����� ��-�� ����[�����d����ก)��ก+�d$��_���)�ก
�$f��_��h�����ก�	-������� ��[����	�$Z+�
�+d.S�����.� 
 
 2.3.2  )���-��������[)���-��g� )���-��������[)���-��g���/-��
�,��[�����,�
กก�	����	�$Z+�
�+'.�d���ก+.ก�	��.�)c� 
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 2.3.3  ก�	,�\��-�������� ก��,�.ก�	,�\��-�������������c����+ก���_��/-��
�[.-ก��ก�	�$�����������,S�ก+./-�������_��� 
 

 2.4   ���'$	�ก	�ก�	
�กก�	��กก���
�ก��������������������*S-+)
��	S���"���������ก�	
�.�����S (try-out) ��[$	
�$	\��กSd�)�ก/V[ก		�ก�	���$	"ก#�d$�,S�*S�����-��()���-� 5 ����
�	-)���/\V������'$	�ก	���.S��/-���������	��b��[ (face validity) 
 

 2.5   ���'$	�ก	�ก�	
�กก�	��กก���
�ก�����������������������ก�	�	-)��� 
/\V���)�ก�*S�����-��(d$��Sก
�ก�\���
-�����������ก�	
�ก���d$ 
 

�`'ก�T	����#S��ก����,�� 
 
�`'ก�T	����#S��ก����ก 
 

1.    ���+ก�)
��-�����,S� Casio 
2.    Pull buoy 
3.    $~����ก�������[$~����ก�-�������ก�	$Z+�
�+,	_�)���-�/	
����ก�	$Z+�
�+ 
4. �กS���� 
5. �ก,-�. 
6. ��\.�
��"ก 
7. ��������
- 

 
�`'ก�T	����#S��ก���/��������!�� 

 
1.    �/	_���-
./-�������
- 
2.    ���+ก�)
��-�����,S� Casio 
3.    ���[�+�����+ก 
4.    �ก,-�. 
5.    ���
��"ก��ก�	�.�����		�������ก����_���\���� 
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ก��"ก[�������
S��-� 
 
1.    ���,�
��_���/-��	�-��_���ก�	���-+)
� )�ก��/-+����!"ก#� /V[!"ก#�!���	R 

�,�-+����
��ก#�	!���	Rd$�+.����*S����-�ก�	'	��	�����()�	��*�+! )
�,-
.�/	!	� 		�	�� 
��_�����กc��S��*���ก�	���-+)
� 
 

2.    � +����� +���[����)�	���[����. �)��)�,�S�����,S�,��[����[,�
กก�	$Z+�
�+���
�*ก�S�����'$	�ก	�ก�	
�กก�	��กก���
�ก������������������[����.�������[	��ก�	��_��
�.���/-����S��)ก
��*S��-�-+)
��ก���-ก
��
�����ก�	$z+�
�+���.)�ก�	�กc��S��*����� e �,S�*ก�S��
��[�	�ก
� 

3.    ก���
�ก'$	�ก	�ก�	
�กก�	��กก���
�ก��������������������*S-+)
����ก�	�.���
��		�������ก����_���\�������ก�\���
-������
�� 2 ก�\���������.������ก��,�.'.���
	���[����..
���� 
  
 3.1   ��ก�	�����
ก�	����$f� 3 ก�\����S--�ก
�)�/	��
�� 3 	��ก�	��_����	c))�ก 
ก�	�.����
�� 3 	��ก�	��[)"����.��� ก�	-+�� 1.5 d��R�$f�	��ก�	�\.�S�� 

 
 3.2   �
�������ก�	�.��� /_� �*S-+)
���[�*S�S-����ก�	)
.��	����������)
.-�� 
�\$ก	VR�����S��ก�	�.����������.���,�
�)�ก�
��� +����ก���-ก
�	���[����.��ก�	�.���
���.S-�ก�	�� +�ก�	�.��������	��ก�	�,S��/-���
.�)���[��S��)�	�ก
� 
   
 3.3   -+ �ก�	�.��� /_� ,�ก�*S��S�	
�ก�	�.�����ก�	�.����+.���.d$)�ก-+ �ก�	
�.����S����ก�	�.����,�� 
 

4.    �	+��
�ก���'$	�ก	�ก�	
�กก�	��กก���
�ก���������������� 8 �����'.� ���ก�	
�ก
�$f��-�� 8 �
$.�,R e �[ 3 -
� /_� -
�)
��	R �\  !\ก	R �
������-�� 15.00�16.00 �. '.���ก�����ก�\��
�
-�������ก�$f� 8 ก�\�� 8 ����� ����[ก�\��)[�	+��ก�	
�ก���d��g��������ก
� �,Sก�\��
�ก��	���[����.
��[/-��,�
ก���ก��,�.d-S����[�����������/	��/	
.'.�d����ก�	�
ก	[,-�������� �
ก	[,-����g� 
1 ���� (.*����
�ก�	)
.�����,�S� 98) 
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5.    �.�����		�������ก����_���\���� ก���ก�	
�ก ,�
�ก�	
�ก 4 �
$.�,R��[,�
� 8 
�
$.�,R���ก�\��/-�/\���[ก�\���.��� 

 
ก����"0��\.	
S��-� 

 
ก�	-+�/	�[,R�S��*� '.���S'$	�ก	�/���+-���	R SPSS ��_��-+�/	�[,R�S��*� .
���� 
 
1.  ,�/���b���� (mean) ��[��-�������������	h�� (standard deviation) �����ก�	 

�.�����		�������ก�����ก�\���.��� ��[ก�\��/-�/\� ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก 
�
$.�,R��� 4  ��[ 8 
 

2.  �.���/-����ก�������/���b������ก�	�.�����		�������ก�� ก���ก�	
�ก 
	[,-���ก�\���.��� ��[ก�\��/-�/\� '.�ก�	�.���/�� |��} (dependent t-test) ��[�.���/-��
��ก�������/���b������ก�	�.�����		�������ก�� ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 8 	[,-���ก�\��
�.��� ��[ก�\��/-�/\� '.�ก�	�.���/�� |��} (independent t-test) 
 

3.  �.���/-����ก�������/���b������ก�	�.�����		�������ก�� �����ก�\�� 
�.�����[ก�\��/-�/\� ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ��[,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[ 8 '.���Sก�	
-+�/	�[,R/-���$	$	-���+.-
.g��� (ANOVA with repeated measures) ,�ก��/-����ก����)[
��Sก�	�.���/-����ก�����$f�	��/*�.S-�-+ ���� Tukey 
 

4.  ,�/[������	h�������		�������ก�����ก�\���.�����[ก�\��/-�/\� '.�  
T-score 
 

5.  ���������ก�	-+�/	�[,R�S��*���	*$��	�� /-���	��� ��[ก	�y



����� 4 
 

��ก����,����\
S���,��T	 
 

��ก����,�� 
 

ก�	-+)
�/	
����� �*S-+)
�d.S��S'$	�ก	�ก�	
�กก�	��กก���
�ก���������������� 8 ����� �$f�
�/	_����_���ก�	�.�����[��S����.�����		�������ก�� AAHERD Health-Related 
Physical Fitness Test )���-� 4 	��ก�	 /_� -+��	[�[��� 1.5 d��R ก�	-
.��-�$	[ก�����	���ก�� 
'.�ก�	-
./-��,�����d��
���S�+-,�
� �\ก-�
�� (modified sit-up) ��[�
�����
-d$�S��,�S�  
(sit and reach) �$f��/	_����_���ก�	$	[��+���ก�	
�ก '.������ก�	�.�����		�������ก�� 
�
��ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[ 8 ��,�/���b������-�������������	h�� 
�$	����������ก�	�.���	[,-���ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ��[,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 8 	[,-���
ก�\���.�����[ก�\��/-�/\� ��S-���������ก�	-+�/	�[,R �S��*���	*$��	��$	[ก��/-���	��� 
��_�����/���������+h�����ก�	-+)
�.
����d$��� 
 

1.    ��		�������ก�� ,�
�ก�	
�ก 8 �
$.�,R	[,-���ก�\���.��� ��[ก�\��/-�/\� 
��ก����ก
� 
 

2.    ��		�������ก��ก���ก�	
�ก ,�
�ก�	
�ก 4 �
$.�,R ��[,�
�ก�	
�ก 8 �
$.�,R 
�����ก�\���.�����[ก�\��/-�/\���ก����ก
� 
 

��ก�	-+�/	�[,R�S��*������$f� 3 ���.
���� 
 
 ������ 1  /���b������		�������ก�� ��-�������������	h����[�$	��������/-��
��ก���� ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 8 	[,-���ก�\���.��� ��[ก�\��/-�/\� (��	����� 3) 
 
 ������ 2  /���b������		�������ก�� ��-�������������	h����[�$	��������/-��
��ก���� ก���ก�	
�ก ,�
�ก�	
�ก 4 �
$.�,R ��[,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 8 ���ก�\���.���  
(��	����� 4,5) 
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������ 3  /���b������		�������ก��  ��-�������������	h����[�$	��������/-��
��ก���� ก���ก�	
�ก ,�
�ก�	
�ก 4 �
$.�,R ��[,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 8 ���ก�\��/-�/\� 
(��	����� 5,6) 
 
������ 1  /���b������		�������ก�� ��-�������������	h����[�$	��������/-����ก���� ,�
� 

 ก�	
�ก�
$.�,R��� 8 	[,-���ก�\���.��� ��[ก�\��/-�/\� 
 
�������� 2  ก�	�$	��������/-����ก�������/���b������		�������ก�� ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1  
 	[,-���ก�\���.��� ��[ก�\��/-�/\� 
 

ก�` ��/��� ก�` �0��0`� 
���ก�� 

 S.D.  S.D. 
t P 

-+�� 1.5 d��R (����:-+����) 19.44 4.01 17.51 3.10 -1.900 0.063 
-
.��-�$	[ก�����	���ก��  
 - Triceps (�+��+���	) 
 - Subscapular (�+��+���	) 
 - Calf (�+��+���	) 

 
14.28 
11.84 
13.60 

 
9.15 
9.27 
5.49 

 
14.40 
11.64 
13.72 

 
7.71 
7.45 
6.43 

 
0.050 
-0.084 
0.071 

 
0.960 
0.933 
0.944 

�\ก-�
�� 60 -+���� (/	
��) 28.08 8.56 30 6.95 0.871 0.388 
�
�����
-d$�S��,�S� (g�.) 21.68 7.41 24.20 5.99 1.323 0.192 
* P < .05 

 
 )�ก��	����� 2 ��.��,S�,c�-�� ��		�������ก�� 	��ก�	-+�� 1.5 d��R 	��ก�	-
.
��-�$	[ก�����	���ก�� 	��ก�	�\ก-�
�� 1 ���� ��[	��ก�	�
�����
-d$�S��,�S� ก���ก�	
�ก
�
$.�,R��� 1 	[,-���ก�\���.�����[ก�\��/-�/\� d����ก����ก
���������
����/
(�����+�+���
	[.
� .05  
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�������� 3  ก�	�$	��������/-����ก�������/���b������		�������ก�� ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 8  
 	[,-���ก�\���.��� ��[ก�\��/-�/\� 
 

ก�` ��/��� ก�` �0��0`� 
���ก�� 

 S.D.  S.D. 
t P 

-+�� 1.5 d��R (����:-+����) 17.37 2.61 16.71 1.90 1.014 0.315 
-
.��-�$	[ก�����	���ก��  
 - Triceps (�+��+���	) 
 - Subscapular (�+��+���	) 
 - Calf (�+��+���	) 

 
13.00 
11.08 
12.16 

 
8.19 
8.65 
5.19 

 
13.48 
11.44 
13.04 

 
6.94 
7.03 
5.81 

 
-0.224 
-0.161 
-0.564 

 
0.824 
0.872 
0.575 

�\ก-�
�� 60 -+���� (/	
��) 32.04 6.06 31.28 5.98 0.446 0.657 
�
�����
-d$�S��,�S� (g�.) 23.08 6.73 24.84 5.65 -1.002 0.321 
* P < .05 

 
 )�ก��	����� 3 ��.��,S�,c�-�� ��		�������ก�� 	��ก�	-+�� 1.5 d��R 	��ก�	-
.
��-�$	[ก�����	���ก�� 	��ก�	�\ก-�
�� 1 ���� ��[	��ก�	�
�����
-d$�S��,�S� ,�
�ก�	
�ก
�
$.�,R��� 8 	[,-���ก�\���.�����[ก�\��/-�/\� d����ก����ก
���������
����/
(�����+�+���
	[.
� .05  
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������ 2 /���b������		�������ก�� ��-�������������	h����[�$	��������/-����ก����  
 ก���ก�	
�ก ,�
�ก�	
�ก 4 �
$.�,R ��[,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 8 ���ก�\���.��� 
 
�������� 4  ก�	�$	��������/-����ก�������/���b������[��-�������������	h�� ��ก�	 

    �.�����		�������ก��������[	��ก�	 ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก 
 �
$.�,R��� 4 ��[ 8 ���ก�\���.��� 
 

ก ��ก����ก
��'/�.	��� 1  

.���ก����ก
��'/�.	��� 4 

.���ก����ก   
��'/�.	��� 8 ���ก�� 

 S.D.  S.D.  S.D. 
-+�� 1.5 d��R (����:-+����) 19.44 4.01 18.80 3.55 17.37 2.61 
-
.��-�$	[ก�����	���ก��  
 - Triceps (�+��+���	) 
 - Subscapular  (�+��+���	) 
 - Calf (�+��+���	) 

 
14.28 
11.84 
13.60 

 
9.15 
9.27 
5.49 

 
13.96 
11.72 
13.28 

 
8.94 
9.15 
5.34 

 
13.00 
11.08 
12.16 

 
8.19 
8.65 
5.19 

�\ก-�
�� 60 -+���� (/	
��) 28.08 8.56 29.08 7.43 32.04 6.06 
�
�����
-d$�S��,�S� (g�.) 21.68 7.41 21.84 7.19 23.08 6.73 

 
)�ก��	����� 4 ��.��,S�,c�-����ก�	�.�����		�������ก�� ���ก�\���.��� ก���

ก�	
�ก ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[ 8 '.���/���b������[��-�������������	h�� .
���� 	��ก�	-+�� 1.5 
d��R 19.44, 4.01 ��[ 18.80, 3.55 ��[ 17.37, 2.61 	��ก�	-
.��-�$	[ก�����	���ก�� 
$	[ก��.S-� Triceps 14.28, 9.15 ��[ 13.96, 8.94 ��[ 13.00, 8.19 Subscapular 11.84, 9.27 ��[ 
11.72, 9.15 ��[ 11.08, 8.65 Calf 13.60, 5.49 ��[ 13.28, 5.34 ��[ 12.16, 5.19 	��ก�	�\ก-�
�� 1 
���� 28.08, 8.56 ��[ 29.08, 7.43 ��[ 32.04, 6.06 	��ก�	�
�����
-d$�S��,�S� 21.68, 7.41 ��[ 
21.84, 7.19 ��[ 23.08, 6.73 ������.
� 
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�������� 5  ก�	-+�/	�[,R/-���$	$	-�����.��-���/���b������		�������ก��������[	��ก�	  
 ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[ 8 ���ก�\���.���  
 

Calf (�+��+���	) 	[,-���ก�\�� 2 28.587 14.293 

 �����ก�\�� 72 2056.400 28.561 
0.500 0.608 

 �
��,�. 74 2084.987    
       

�\ก-�
�� 1 ���� 	[,-���ก�\�� 2 212.027 106.013 
(/	
��) �����ก�\�� 72 3964.640 55.064 

1.925 0.153 

 �
��,�. 74 4176.667    
       

�
�����
-d$�S��,�S� 	[,-���ก�\�� 2 29.360 14.680 
(�g��+���	) �����ก�\�� 72 3644.640 50.620 

0.290 0.749 

 �
��,�. 74 3674.000    

* P < .05 
 
)�ก��	����� 5 ��.��,S�,c�-�������ก�	�.�����		�������ก�� ����[	��ก�	��� 

ก�\���.��� ����-�ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[ 8 .
���� 

���ก���/��� �.� �0����'�'��� df SS MS F P 
-+�� 1.5 d��R 	[,-���ก�\�� 2 56.540 28.270 

(����:-+����) �����ก�\�� 72 851.817 11.831 
2.390 0.099 

 �
��,�. 74 908.356    
       

-
.��-�$	[ก�����	���ก��       
Triceps (�+��+���	) 	[,-���ก�\�� 2 22.187 11.093 

 �����ก�\�� 72 5538.000 76.917 
0.144 0.866 

 �
��,�. 74 5560.187    
       

Subscapular (�+��+���	) 	[,-���ก�\�� 2 8.347 4.173 
 �����ก�\�� 72 5868.240 81.503 

0.051 0.950 

 �
��,�. 74 5876.587    
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	��ก�	-+�� 1.5 d��R ���ก�\���.��� ��-�ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4  
��[ 8 d����ก����ก
���������
����/
(�����+�+���	[.
� .05  
 

	��ก�	-
.��-�$	[ก�����	���ก��'.�-+ �ก�	-
./-��,�����d��
���S�+-,�
� ���ก�\�� 
�.��� ��-�ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[ 8 d����ก����ก
���������
����/
(
�����+�+���	[.
� .05 
 

	��ก�	�\ก-�
�� 1 ���� ���ก�\���.��� ��-�ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1  ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4  
��[ 8 d����ก����ก
���������
����/
(�����+�+���	[.
� .05 

 
	��ก�	�
�����
-d$�S��,�S� ���ก�\���.��� ��-�ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1  ,�
�ก�	
�ก 

�
$.�,R��� 4 ��[ 8 d����ก����ก
���������
����/
(�����+�+���	[.
� .05 
 
������ 3 /���b������		�������ก��  ��-�������������	h����[�$	��������/-����ก����  

ก���ก�	
�ก ,�
�ก�	
�ก 4 �
$.�,R ��[,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 8 ���ก�\��/-�/\� 
 
�������� 6  ก�	�$	��������/-����ก�������/���b������[��-�������������	h�� ��ก�	 

    �.�����		�������ก��������[	��ก�	 ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก 
 �
$.�,R��� 4 ��[ 8 ���ก�\��/-�/\� 

 
ก ��ก����ก
��'/�.	��� 1  

.���ก����ก
��'/�.	��� 4 

.���ก����ก   
��'/�.	��� 8 ���ก�� 

 S.D.  S.D.  S.D. 
-+�� 1.5 d��R (����:-+����) 17.51 3.10 17.06 2.42 16.71 1.90 
-
.��-�$	[ก�����	���ก��  
 - Triceps (�+��+���	) 
 - Subscapular (�+��+���	) 
 - Calf (�+��+���	) 

 
14.40 
11.64 
13.72 

 
7.71 
7.45 
6.43 

 
13.96 
11.60 
13.44 

 
7.31 
7.33 
6.29 

 
13.48 
11.44 
13.04 

 
6.94 
7.03 
5.81 

�\ก-�
�� 1 ���� (/	
��) 30.00 6.95 30.76 6.89 31.28 5.98 
�
�����
-d$�S��,�S� (g�.) 24.20 5.99 24.44 5.86 24.84 5.65 
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)�ก��	����� 6 ��.��,S�,c�-����ก�	�.�����		�������ก�� ���ก�\��/-�/\� ก���
ก�	
�ก ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[ 8 '.���/���b������[��-�������������	h�� .
���� 	��ก�	-+�� 1.5 
d��R 17.51, 3.10 ��[ 17.06, 2.42 ��[ 16.71, 1.90 	��ก�	-
.��-�$	[ก�����	���ก�� 
$	[ก��.S-� Triceps 14.40, 7.71 ��[ 13.96, 7.31 ��[ 13.48, 6.94 Subscapular 11.64, 7.45 ��[ 
11.60, 7.33 ��[ 11.44, 7.03 Calf 13.72, 6.43 ��[ 13.44, 6.29 ��[ 13.04, 5.81 	��ก�	�\ก-�
�� 1 
���� 30.00, 6.95 ��[ 30.76, 6.89 ��[ 31.28, 5.98 	��ก�	�
�����
-d$�S��,�S� 24.20, 5.99 ��[ 
24.44, 5.86 ��[ 24.84, 5.65 ������.
� 
 
�������� 7  ก�	-+�/	�[,R/-���$	$	-�����.��-���/���b������		�������ก��������[	��ก�	  
 ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[ 8 ���ก�\��/-�/\�  

 
���ก���/��� �.� �0����'�'��� df SS MS F P 
-+�� 1.5 d��R 	[,-���ก�\�� 2 8.111 4.055 

(����:-+����) �����ก�\�� 72 485.300 6.365 
0.637 0.532 

 �
��,�. 74 466.410    
       

-
.��-�$	[ก�����	���ก��       
Triceps (�+��+���	) 	[,-���ก�\�� 2 10.587 5.293 

 �����ก�\�� 72 3865.200 53.683 
0.099 0.906 

 �
��,�. 74 3875.787    
       

Subscapular (�+��+���	) 	[,-���ก�\�� 2 0.560 0.280 
 �����ก�\�� 72 3809.920 52.916 

0.005 0.995 

 �
��,�. 74 3810.480    
       

Calf (�+��+���	) 	[,-���ก�\�� 2 5.840 2.920 
 �����ก�\�� 72 2752.160 38.224 

0.076 0.927 

 �
��,�. 74 2758.000    
       

�\ก-�
�� 1 ���� 	[,-���ก�\�� 2 20.720 10.360 
(/	
��) �����ก�\�� 72 3155.600 43.828 

0.236 0.790 

 �
��,�. 74 3176.320    
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�������� 7  (���) 

 
���ก���/��� �.� �0����'�'��� df SS MS F P 

�
�����
-d$�S��,�S� 	[,-���ก�\�� 2 5.227 2.613 
(�g��+���	) �����ก�\�� 72 2449.520 34.021 

0.077 0.926 

 �
��,�. 74 2454.747    

* P < .05 
 

)�ก��	����� 7 ��.��,S�,c�-�������ก�	�.�����		�������ก�� ����[	��ก�	��� 
ก�\��/-�/\� ����-�ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[ 8 .
���� 

 
	��ก�	-+�� 1.5 d��R ���ก�\��/-�/\� ��-�ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4  

��[ 8 d����ก����ก
���������
����/
(�����+�+���	[.
� .05  
 

	��ก�	-
.��-�$	[ก�����	���ก��'.�-+ �ก�	-
./-��,�����d��
���S�+-,�
� ��� 
ก�\��/-�/\� ��-�ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[ 8 d����ก����ก
������           
���
����/
(�����+�+���	[.
�  
 

	��ก�	�\ก-�
�� 1 ���� ���ก�\��/-�/\� ��-�ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1  ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R���  
4 ��[ 8 d����ก����ก
���������
����/
(�����+�+���	[.
� .05 
 

	��ก�	�
�����
-d$�S��,�S� ���ก�\��/-�/\� ��-�ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1  ,�
�ก�	
�ก 
�
$.�,R��� 4 ��[ 8 d����ก����ก
���������
����/
(�����+�+���	[.
� .05 
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S���,��T	 
 

��ก�	!"ก#������ก�	
�ก��กก���
�ก��������������������������		�������ก����� 
�
ก�	�������
���
 ��!"ก#�$%��� 1 /	
������*S-+)
����S�-+)�	VR.
���� 
 
 1)   ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 8  /���b������		�������ก�� 	��ก�	-+�� 1.5 d��R 	��ก�	-
.
��-�$	[ก�����	���ก�� 	��ก�	�\ก-�
�� 1 ���� ��[	��ก�	�
�����
-d$�S��,�S� ,�
�ก�	
�ก
�
$.�,R��� 8 	[,-���ก�\���.�����[ก�\��/-�/\� d����ก����ก
���������
����/
(�����+�+���
	[.
� .05 �����_���$	��������/���b�������ก�\��/-�/\���[ก�\���.���������[	��ก�	$	�กZ-��  

 
	��ก�	-+�� 1.5 d��R'.����ก�\���.�����/���b����ก���ก�	
�ก��[,�
�ก�	
�ก 8 �
$.�,R ��

/���b�����.�� 2.17 '.����ก�\��/-�/\���/���b����ก���ก�	
�ก��[,�
�ก�	
�ก 8 �
$.�,R�.������� 0.8 
�����
�� 

 
	��ก�	-
.��-�$	[ก�����	���ก�� �	+�-V Tricep  ก�\���.�����/���b����ก���ก�	
�ก��[

,�
�ก�	
�ก 8 �
$.�,R��/���b�����.�� 1.28 '.����ก�\��/-�/\���/���b����ก���ก�	
�ก��[,�
�ก�	
�ก 
8 �
$.�,R�.������� 0.92 �����
�� �	+�-V Subscapular ก�\���.�����/���b����ก���ก�	
�ก��[,�
�
ก�	
�ก 8 �
$.�,R��/���b�����.�� 0.76 '.����ก�\��/-�/\���/���b����ก���ก�	
�ก��[,�
�ก�	
�ก 8 
�
$.�,R�.������� 0.2 �����
���	+�-V Calf ก�\���.�����/���b����ก���ก�	
�ก��[,�
�ก�	
�ก 8 
�
$.�,R��/���b�����.�� 1.44 '.����ก�\��/-�/\���/���b����ก���ก�	
�ก��[,�
�ก�	
�ก 8 �
$.�,R
�.������� 0.68 �����
��  

 
	��ก�	�\ก-�
�� 1 ���� ก�\���.�����/���b����ก���ก�	
�ก��[,�
�ก�	
�ก 8 �
$.�,R��

/���b������+���"�� 3.96 '.����ก�\��/-�/\���/���b����ก���ก�	
�ก��[,�
�ก�	
�ก 8 �
$.�,R��+���"������� 
1.28 �����
�� 

 
	��ก�	�
�����
-d$�S��,�S� ก�\���.�����/���b����ก���ก�	
�ก��[,�
�ก�	
�ก 8 �
$.�,R��

/���b������+���"�� 1.4 '.����ก�\��/-�/\���/���b����ก���ก�	
�ก��[,�
�ก�	
�ก 8 �
$.�,R��+���"������� 
0.64 �����
��  
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��.��,S�,c�-�� ก�\���.�����/���b���������		�������ก��.�ก-��ก�\��/-�/\���_��
�$	��������/���b����)�กก���ก�	
�ก��[,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 8 �\ก	��ก�	  
 
  ก�	���d����/-����ก���������		�������ก��	[,-���ก�\���.�����[ก�\��/-�/\� 
,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 8 �����_����-+�/	�[,R��		�������ก���.+�����
�� 2 ก�\����ก�	�
o����
ก���ก�	
�ก ��_���)�ก�
�� 2 ก�\��d.S��ก�	�	���ก�	���-+��-��������$f��-�� 6 �
$.�,Rก������)[��ก�	

�ก'$	�ก	�ก�	��กก���
�ก���������������� ��./�S��ก
� Ross and Penny (n.d. �S����  
�+	
�.	R  �\(�+��, 2540: 13) ก���--�� |-�)	ก�	
�ก 6 �
$.�,R�$f��-����������)[����,S�ก+.ก�	
�$������$����	���ก��} ��[ ��ก�	�
o��/-����c��	� /-���	c- ก���
� ��[/-��-���d- ��.��,S
�,c�-�� ��		�������ก�����ก�\���
-�������ก�	�
o����ก���ก�	
�ก'$	�ก	�ก�	
�กก�	��ก
ก���
�ก�������� 

 
2)   ��_��-+�/	�[,R/-���$	$	-�����.��- �����ก�	�.�����		�������ก�����ก�\��

�.��� ��-�ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[ 8 d����ก����ก
���������
����/
( 
���	[.
� .05  ��.��,S�,c�-��'$	�ก	�ก�	��กก���
�ก�����������ก�\���.�����)��/-��,�
กd��
�������.
���� Alan and Thomas (n.d. �S���� �\)+��R	
��R  'ก-+��R!+	+ก\�, 2537: 26) /-��,�
ก���
ก�	
�ก ,	_�$	+��V��������S��ก�	
�ก�
���S���$f��+���������	�ก	[�\S��,S'/	��	S������-
�-[�� 
	���ก���ก+.ก�	�$������$�� �S�ก+)ก		������S��ก�	ก	[�\S�,	_�$	+��Vก�	
�ก�S���ก+�d$กc)[d��
�ก+./-���$������$������-
�-[����e �S���ก�ก+�d$กcd������	���+��$	[�+� +����,Sก
�	���ก��  
 

3)   ��_��-+�/	�[,R/-���$	$	-�����.��- �����ก�	�.�����		�������ก�����ก�\��
/-�/\� ��-�ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[ 8 d����ก����ก
���������
����/
( 
���	[.
� .05 ���/���b�������ก�\��/-�/\�ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[ 8 .��"��
�������cก�S����_���$	��������ก
�ก���ก�	
�ก 
  



����� 5 
 

��̀'��ก����,����\
S�"�����\ 
 
����`'�\��0	
��ก����,�� 
 

��_��!"ก#���[�$	�������������ก�	
�กก�	��กก���
�ก������������������������
��		�������ก������
ก�	�������
���
 ��!"ก#�$%��� 1 
 
ก�` ������ �� 

 
ก�\���
-����������S��ก�	-+)
�/	
����� �$f��
ก�	������	[.
��
���
 ��!"ก#�$%��� 1 '	��	��� 

��()�	��*�+! )
�,-
.�/	!	� 		�	�� ��/�S� $%ก�	!"ก#� 2550 )���-� 50 /� '.������$f�ก�\��
�.��� )���-� 25 /� ��[ก�\��/-�/\� )���-� 25 /� d.S��)�ก-+ �ก�	��_�ก����b��[�)�[)� 
(purposive sampling) '.��$f��
ก�	���������d���/��$f��
กก���$	[����.$	[���,�"�����
'	��	��� ��[d���/�����ก�	
�ก����������ก���)���-� 60 /� ��S-������.�����		�������
ก��'.���S����.��� AAHPERD )���-�  4 	��ก�	 ��S-�����ก�	�.���������[	��ก�	���
�
ก�	����
�� 60 /� ��,�/�� |��} (T-score) ��S-���/��/[��� |��} 	-� 4 	��ก�	��)
.�	������.
�
)�ก�*�d$���� �
./[������d.S�*��\.��[�����\. ��ก�,S�,�_� )���-� 50 /� )�ก�
������ก�\���
-�����
��ก�$f� 2 ก�\�� ก�\���[ 25 /� �$f�ก�\���.�����[ก�\��/-�/\� '.�-+ �ก�	�\�����ก��,�. 
(randomized assignment) 
 
"0�Y����Y�����#S��ก����,�� 
 

�/	_����_�����*S-+)
���S��ก�	-+)
�/	
�����  $	[ก��.S-� '$	�ก	�ก�	
�ก��กก���
�ก��������
������������*S-+)
��	S���"�� �
��,�. 8 ����� ��[����.�����		�������ก�� AAHERD 
Health-Related Physical Fitness Test $	[ก��.S-� -+��	[�[��� 1.5 d��R ก�	-
.��-�$	[ก�����
	���ก�� '.�ก�	-
./-��,�����d��
���S�+-,�
� �\ก-�
�� (modified sit-up) ��[�
�����
-d$
�S��,�S� (sit and reach) 
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ก��"ก[�������
S��-� 
 
1.   ���,�
��_���/-��	�-��_���ก�	���-+)
� )�ก��/-+����!"ก#� /V[!"ก#�!���	R 

�,�-+����
��ก#�	!���	Rd$�+.����*S����-�ก�	'	��	�����()�	��*�+! )
�,-
.�/	!	� 		�	�� 
��_�����กc��S��*���ก�	���-+)
� 
 

2.   � +����� +���[����)�	���[����.���'$	�ก	�ก�	
�กก�	��กก���
�ก�����������
�������[����.�������[	��ก�	��_���.���/-����S��)ก
��*S��-�-+)
��ก���-ก
��
�����ก�	
$z+�
�+���.)�ก�	�กc��S��*����� e �,S�*ก�S����[�	�ก
� 

 
3.   ก���
�ก'$	�ก	�ก�	
�กก�	��กก���
�ก��������������������*S-+)
����ก�	�.���

��		�������ก����_���\�������ก�\���
-������
�� 2 ก�\���������.������ก��,�.��S-�
��"ก 
 

4.   ��	����\$ก	VR ��[������� '.���S�	[-����������'	��	���'	��	�����()�	��*�+! 
)
�,-
.�/	!	� 		�	�� 
 

5.   �	+��
�ก���'$	�ก	�ก�	
�กก�	��กก���
�ก���������������� 8 �����'.� ���ก�	
�ก
�$f��-�� 8 �
$.�,R e �[ 3 -
� /_� -
�)
��	R �\  !\ก	R �
������-�� 15.00�16.00 �. 
 

6.   �.�����		�������ก����_���\���� ก���ก�	
�ก ,�
�ก�	
�ก 4 �
$.�,R��[,�
� 8 
�
$.�,R���ก�\��/-�/\���[ก�\���.��� 
 
ก����"0��\.	
S��-� 
 

ก�	-+�/	�[,R�S��*� '.���S/���+-���	R ��_��-+�/	�[,R�S��*� .
���� 
 
1.   ,�/���b���� (mean) ��[��-�������������	h�� (standard deviation) �����ก�	 

�.�����		�������ก�����ก�\���.��� ��[ก�\��/-�/\� ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก 
�
$.�,R��� 4 ��[8 
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2.   �.���/-����ก�������/���b������ก�	�.�����		�������ก�� ก���ก�	
�ก 
	[,-���ก�\���.��� ��[ก�\��/-�/\� '.�ก�	�.���/�� |��} (dependent t-test) ��[�.���/-��
��ก�������/���b������ก�	�.�����		�������ก�� ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 8 	[,-���ก�\��
�.��� ��[ก�\��/-�/\� '.�ก�	�.���/�� |��} (independent t-test) 
 

3.   �.���/-����ก�������/���b������ก�	�.�����		�������ก�� �����ก�\�� 
�.�����[ก�\��/-�/\� ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ��[,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[ 8 '.���Sก�	
-+�/	�[,R/-���$	$	-���+.-
.g��� (ANOVA with repeated measures) ,�ก��/-����ก����)[
��Sก�	�.���/-����ก�����$f�	��/*�.S-�-+ ���� Tukey 

 
4.   ,�/[������	h�������		�������ก�����ก�\���.�����[ก�\��/-�/\� '.�  

T-score 
 

5.   ���������ก�	-+�/	�[,R�S��*���	*$��	�� /-���	��� ��[ก	�y 
 

��̀'��ก����,�� 
 

1.   /���b������		�������ก�� 	��ก�	-+�� 1.5 d��R 	��ก�	-
.��-�$	[ก�����	���ก�� 
	��ก�	�\ก-�
�� 1 ���� ��[	��ก�	�
�����
-d$�S��,�S� ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 8 	[,-���ก�\���.���
��[ก�\��/-�/\� d����ก����ก
���������
����/
(�����+�+���	[.
� .05  

 
2.   ��_��-+�/	�[,R/-���$	$	-�����.��- �����ก�	�.�����		�������ก�����ก�\��

�.��� ��-�ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[ 8 d����ก����ก
���������
����/
( 
���	[.
� .05 
 

3.   ��_��-+�/	�[,R/-���$	$	-�����.��- �����ก�	�.�����		�������ก�����ก�\��
/-�/\� ��-�ก���ก�	
�ก�
$.�,R��� 1 ,�
�ก�	
�ก�
$.�,R��� 4 ��[ 8 d����ก����ก
���������
����/
( 
���	[.
� .05 
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S�"�����\ 
 

S�"�����\,�กก�������ก����,��Z'�#S 
 

)�ก��ก�	-+)
�/	
����� �*S-+)
����S�������[.
����d$��� 
 

1.   )�ก�S�/S���,�
�ก�	�.��� ��-��'$	�ก	�ก�	
�ก����*S-+)
��	S���"������	� 
��	+��	S����		�������ก��d.S �����)��/-��,�
ก ก�	��+��������'$	�ก	�d����������������,S
���������		�������ก�������+���"����กก-��ก�\��/-�/\� 

 
2.   /-	��ก�	/-�/\��
-�$	�ก+��\ก�
-�����)����,S-+����+�� R��ก�	/��.�/�_�����_���,S

���-+)
���/-��	
.ก\���ก�"�� 
 

S�"�����\"�Y��ก����,��0����� �Z' 
 

1.   /-	��ก�	-+)
��
ก#V[�.��-ก
�������
ก�	���	[.
��
������ e �
�������[,(+� ��_���,S 
'$	�ก	�ก�	
�ก������������	����d$��Sก
�ก
��
ก�	������\ก	[.
��
�� 
 
   2.   �	S��'$	�ก	�ก�	
�ก������������+���"����_���$	��������ก
�'$	�ก	�ก�	
�ก��� 
)���-�������������ก
�-���������ก�	�
o����		����,	_�d�� 
 
  
 
  
 
 



"�ก�����\�����S����� 
 
ก	�-+��ก�	  ก	[�	-�!"ก#� +ก�	.  2532.  ��กก�����"�Y�������!�����ก��.  ก	\�����,��/	:  

'	��+��Rก�	!����. 
 

ก	���!"ก#�  ก	[�	-�!"ก#� +ก�	.  2535.  ��กก�����ก����\ก�p�"�Y���`
!�����.����̀ก0�. 
ก	\�����,��/	: '	��+��R/\	\���. 

 
ก		-�  �\(�
�.  2540.  AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test.  ก	\�����,��/	: 

��/-+����!"ก#� /V[!"ก#�!���	R, �,�-+����
��ก#�	!���	R. 
 
________.  2540.  0�"���*�*���"�Y����S�.  ก	\�����,��/	: ����
ก�+��R�,�-+����
��ก#�	!���	R. 
 
ก\� +.�  �,�����	.  2547.  ��ก����ก�����,������� ������!�����ก��"�Y���`
!��
�� 

��ก"����#��#���'�\��$%ก&�'(��� 5 *��"������0'�\�����s.   
-+����+�� R!+�$!���	�,��
VW+� ������!"ก#�, �,�-+����
��ก#�	!���	R. 

 
ก\���  �
��+�����-[.  2540.  |ก�	��กก���
���_���\����}.  ������#���$�&�	"ก ���$%ก&� 

�`
$%ก&���\������ก�� �.��������"ก&�������. 	  2(�ก	�/�� 
�-�/� 2540):  
27�43. 
 

)	-�  �ก��-�#R/�� ��[ �\.�  �+���.  2516.  ก���/��������!�����ก��.  ก	\�����,��/	:  
 ��!-	ก�	�+��R. 

 
)	-��	   	V+��	R.  2534.  ������ก����f�������$����	ก��ก�p�
��'�\"�$Z��.   

ก	\�����,��/	: '	��+��R/\	\�����.�	S�-. 
 
________.  2525.  ก����!�0��\���������
��ก����กก�����ก��.  ก	\�����,��/	:  

����
ก�+��Rd��-
o�����+�. 
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)�	[�.�  ��ก[ก\���
��R.  2540.  ก��"'����"������ก���/����.��ก�� ����/"�[��\.� ������ก������ 
��\"u��� ������� ������!�����ก��
����ก�����ก����0�"� �.   
-+����+�� R!+�$!���	�,��
VW+� ������!"ก#�, �,�-+����
��ก#�	!���	R. 
 

�)#Z�  �)��	[�
�.  2530.  *0S#.  ก	\�����,��/	: !*��R�����	+�-+��ก�	. 
 
�bก   �[�+	+.  2535.  ����� ��Z�#����,\�Y������\��0����`
.  ก	\�����,��/	: �$���
��+��+��. 
 
�+���#R  d��-�\, ����	  b��!+	+, ก�()��  	\���	����R, �\�� R  ก�
.�)	+(, �_��n.�  d��-�\  

��[ �\��ก�  )���ก	.  2528.  ��*���0/v��u	ก�����.��"�Y���`
!��. ก	\�����,��/	:  
'	��+��Rd���
ก#	. 

 
.��	�  ก+)ก\��.  2537.  0- �Y�ก����กก�����ก��.  �+��R/	
����� 2.  ก	\�����,��/	: ����
ก�+��R 

,����-�S��. 
 
 �+�  ���-
o��
� R.  2531.  |,�
กก�	
�กgS����[ก�	����ก	�W��_��h�������d	}.  �������`
$%ก&� 

��$%ก&� ��\������ก���. �'�\"�$. 14 ( �ก	�/� 2531 ): 89. 
 
�+	
�.	R  �\(�+��.  2540.  ��
��ก����กก�\*//"�S�"/������\/��0���.��ก� ��ก���������� � 

0���"�[���ก������ 200 "���.  -+����+�� R!+�$!���	�,��
VW+� ������!"ก#�,  
�,�-+����
��ก#�	!���	R. 
 

�		��+�  �ก+.$	��/R.  2541.  ก��"������S�������!�����ก��.  ก	\�����,��/	: ����
ก�+��R 
!*��R�����	+�-+��ก�	 

 
$	[�\�  ��-���.  2527.  ��กi��������������
��ก����กก�����ก����\ก����$%ก&�.   

ก	\�����,��/	: ����
ก�+��R�*	������R. 
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����	  �
� \R���
�+.  2544.  ��
��ก����ก�������������� ������!�����ก�Zก
����ก"���� 
#���\/��'�\��$%ก&�'(���6.  -+����+�� R!+�$!���	�,��
VW+� ������!"ก#�,  
�,�-+����
��ก#�	!���	R. 

 
���
ก#R  /�,�(.  2538.  ��ก����ก�����,������� ������!�����ก��
����ก"����#���\/��#��� 

�����$%ก&�'(��� 2 *��"����0���ก�����0�� ,��.��/�`ก/�.��.   
-+����+�� R!+�$!���	�,��
VW+� ������!"ก#�, �,�-+����
��ก#�	!���	R. 

 
�+�+� �*�)
��	R. 2535. "�#$����	ก��ก�p�. ก	\�����,��/	: '�.���. �	+���+������R. 
 
________, ������+  -+	+���+	��R,  ��
�  -�!R���� ��[ �
�-+��R  �*������.  2533.  �����$����	ก�� 

ก�p�.  ก	\�����,��/	: ���!+�$�ก�	�+��R. 
 
��	[��!R  �\(!+	+.  2538.  ���������
��ก����กก�����ก��.  �+��R/	
����� 4.  ก	\�����,��/	: 

����
ก�+��R'��.����'�	R. 
 
________ ��[ ��	  ����n� +^.  2532.  ���������
��ก����กก�����ก��.  ก	\�����,��/	:  

'��.����'�	R. 
 

��/�  �
����/�.  2535.  ��ก�����ก�,ก���ก��"� �ก����,S�*/�������ก�������������� � 
�����!�����ก�Zก 
����ก"�����\/��ก ��'�\��$%ก&�.   
-+����+�� R!+�$!���	�,��
VW+� ������!"ก#�, �,�-+����
��ก#�	!���	R. 

 
��'��  �
ก#V[-�#R.  2544.  ��ก����ก�����,������� ������!�����ก��
����ก"����.+�� 

#��������$%ก&�'(��� 5 *��"�����/`����� ,��.��/�.����0��.   
-+����+�� R!+�$!���	�,��
VW+� ������!"ก#�, �,�-+����
��ก#�	!���	R. 

 
-����  /\V���+�+� +^.  2539.  ก�������$%ก&�.  ก	\�����,��/	: /V[��!"ก#� �,�-+����
� 

!	��/	+��	-+'	o $	[����+�	. 
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-
����R  �
�'	���.  2525.  � ������.  ก	\�����,��/	: ��/-+����!"ก#� /V[!"ก#�!���	R 
�,�-+����
��ก#�	!���	R. 
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ก�����` �� ��ก��ก ��ก����ก (Warm-up) 
 

ก���ก�	
�ก'$	�ก	�ก�	
�ก )[���\��	���ก����_����	���ก�S����_�� ��[	[������ e ��� 
	���ก���,S�	S�����)[������d.S�������$	[�+� +�����[��-�$~��ก
�ก�	��.�)c������)�ก+.�"��ก
� 
ก�S����_�� �S������ก�	�/�_���d,-g"����	���[����..
����d$��� (ก		-�  �\(�
� ��[�\.)+�  ����-�\d	, 
2540: 178�180) 
 

���
�ก ก�S����_����[�S�������
�ก �-�������S
�ก 
1. �����/� 
 
 

 

/� 
 
 

 

 

20 -+���� 
 
 
 

 
2. ."�!�ก 
 
 
 

 
��� d,�� �S����.S��,�
� 

 

 
�S���[ 15 -+���� 

 

3. �,���.����,�_�!�	#[ 
 
 
 
 

��� d,�� ,�
���-��� 

 
30 -+���� 

 

4. �ก���-���.S��,�
� 
 
 
 
 
 
 

��� d,�� g��'/	� 
 

30 -+���� 
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�� ���� 
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�S��� ,�S� � ,�
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8. กS���[ 

 

�S���.S��,�
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30 -+���� 
 

9. /\ก�����+.�S��_� 

 

����������� �S��_� 

 
30 -+���� 

 

10. �
����� 

 

�S���S���c�	S��,-�� 
 

30 -+���� 
 

11. -+���,��[ e 	���	[-������� �\ก��-� 4 ���� 
 	-� 10 ���� 
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ก��0����` � (Cool down) 
 

 ก�	/����\��,�
�ก�	
�ก��_��$	
�ก�S����_�� ��[ 	[������e���	���ก�����������,�
ก
����S-�,Sก�
�/_��*�����$ก�+ '.��	+��)�กก�	-+�����[	���	[ 4 ������[��S����.��-ก
�ก�	���\��
	���ก�� 
 

��ก&T\ก��"0�Y���Z.� 
 
1.   �����/� �,S�����!�	#[d$.S���S��d$�
�d,��gS��/S��d-S ��S-�����
��S��ก
� 
 
2.   ."�!�ก ����
������S����*��,�_�!�	#[ ."�!�ก.S-��_��S��,�"�� �,S."�!�ก.S��,�
�

������S� e ���gS�������S� /S��d-S �S���[15 -+���� 
 
3.   �,���.����,�_�!�	#[ �+�-�_�$	[���ก
��,�_�!�	#[ 
���_�,
��"���S���� .
����

d$�S��,�
���[�"���S�����+��d-S 
 
4.   �ก���-���.S��,�
� �,���.����
������,�_�!�	#[ 
���_�$	[ก�ก
� �_.����"���S����

��[d$�S��,�
���cก�S�� 
 
5.   �,���.���.S��,�
� $	[����+�-�_�ก
�.S��,�
� �+.�S�!�ก��S�.S���� �V[�.��-ก
�กc

�,���.����,S�	� 
 
6.   '�S��
- �_�,
�,�S���S�
���
�กS�-��S�gS��d$�S��,�S� $�����S��-����d$���.S��,�S�

��S-'�S��
-d$�S��,�S�d���ก�S���S��-� �,S	*S�"ก�"���������-���S-��
�ก
� 
 
7.   �_�������� ������ �S���S�	��ก
��_�� $�����S�����	�d$�S��,�S���[��S�,���ก
�$	[��V

��-�d,��/S��d-S 
 
8.   กS���[ �_���S�,���ก
���$	[��V 1 ��-�d,�� $�����S������กd$.S��,�S� /��� eกS�

d$�S��,�S�)�ก��-��['�ก �����
���������cก�S�� 
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9.   /\ก�����+.�S��_� �
��/\ก�����,S������[�S��_�	
�����,�
ก �+�-�_����d$�
�,
-���� �,S�+�-,
-���
�_���*�.S����ก 
���_�-��	��ก
��_���V[������	��d$�S��,�
� 

 
10.   �
����� �
��������� ��S���ก)�กก
���[-��	��ก
��_�� $�����S������ก$	[��V 15 ��!�  

�S���S�,���ก
�$	[��V 4 � 12 �+�- �,S,
-������*�.S����ก���d,�� �
������
-/S��d-S 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

!�0���ก 
 
'$	�ก	�ก�	
�ก����*S-+)
��	S���"�� 

'$	�ก	�ก�	
�ก��กก���
�ก����������������  8 ����� 
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*'��ก��ก����ก��กก�����ก���������������� 8 ����� 
 

,`/'�\��0	 
 
 ��_���	S����	+���[�
����		�������ก�����ก�\���.��� 

 
��ก�	-+)
�/	
������*S-+)
���S'$	�ก	�ก�	
�ก��กก���
�ก���������������� g"���$f�	*$���

ก�	�.���'.���S	[�[�-����ก�	
�ก 8 �
$.�,R e �[ 3-
� e �[ 50-60 ���� '.�����'$	�ก	�
ก�	
�ก��กก���
�ก���������������� ��ก�$f� 3 ��-�.
���� 

 
# ����� 1 ���\��	���ก�� (Warm up) �$f�ก�	�	+,�	ก�S����_�� ��c���[�S������-����� e ���

	���ก��ก������)[�	+��ก�	
�ก$	[)��-
��\ก/	
�� ��_���,S	���ก��$	
������,S�	S�����)[��กก���
�ก�� 
��[��-�$~��ก
�ก�	��.�)c������)�ก+.�
��ก
�ก�\��ก�S����_�� ��c� ��[�S��������ก���-�S��ก
�ก�	
�/�_���d,- '.���S�ก�\��ก�S����_���
.�,(� e ���	���ก�������S��ก�	�/�_���d,-  ��-����\��
	���ก�������S�-�� 10 ���� 

 
# ����� 2 ��-�
�ก(Work out) ���'$	�ก	�ก�	
�ก��กก���
�ก����������������	-� 8

�����/_� 
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�������� 1  ��ก0���� �������� 1 
 

����`'�\��0	 
 

 
�ก/-�������
-����S������[ก�S����_��,�
���-����� 
 
����ก��'������ 

 
 � ���� 1 
 

 �,S�*S$Z+�
�+�_��
-�	�,
�,�S���S�,�����	[�ก��S���-��d-S����	[�S��,�"����[
��S���ก�S���,�����_���	[d-S �,S�_.���d$�S��,�S��
������S��'.����!	�#[d��)�������S-/S��d-S 5 
-+����  .
������-ก��� 1 
 

 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 

!�����ก��� 1  
�ก/-�������
-��� 1 
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 � ���� 2  
 
 ��ก�	$z+�
�+�,S�*S$z+�
�+กS�!	�#[�,S�ก�S��������\.��[�_.���d$.S��,�S��,Sdก�

����\./S��d-S 5-+����  ��
�ก
�gS����[�-� .
������-ก��� 2 
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�ก/-�������
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-d,����[ก�S����_����� 
 

����ก��'������ 
 

 � �"�������� 
 �������	���,
�,�S���S�,�����	[��S-ก������,Sก-S��ก-����-�d,����cก�S��  

/-����_�ก
�����	[�ก	c�����
-�,S�
-�	���[����	�  .
������-ก��� 3 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

!�����ก��� 3  .
�����	[ 
 

  ��ก�	$z+�
�+�,S�*S$z+�
�+,�����
-���,S�S�!�ก��$	[��V 90 ��!���S-.
��
-�"��
�,S��*�������	+���S�  .
������-ก��� 4 

 
 
 
 
 
 

 
 

!�����ก��� 4  .
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� �"�������� 
 �_�������	[�	S��)
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-'.�����_��
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��	+�-V

���\.�����������
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������-ก��� 5 
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���������
-��[�� 
 

 ��ก�	$z+�
�+�,S�*S$z+�
�+ก	['..�����	[,�
�)�ก�
���,S��[��'.����$�����S�
)[�S���,���.�	���[�\S���cก�S���V[�����[��  ก�	��[��)[�S��ก	[������
ก#V[��[�"����[���,S
�������*����+-����  ����)[�S��d������ก  ก	[��������_���'.��������
-����ก
��_���	[  .
����
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�+����
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- 
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กS��
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����
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 � ���� 2 
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- 
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-�	���S��
������S���+.ก
���ก�	$z+�
�+�,S�*S$z+�
�+�ก�������,S�+.
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��
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�)�ก�
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�+��S������ก�	,��� Pull buoy  .
������-ก��� 12  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

!�����ก��� 12  ,�\����,��� Pull buoy 
 

��[�,S�*S$z+�
�+�_�,
�,�
��+.����	[�_.���d$.S��,�S��
������S��   
.
������-ก��� 13 
 

 
 
 
 
 

 
 
!�����ก��� 13  ,�\����,��� Pull buoy 
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��ก�	$z+�
�+�,S��S���,�\����d����[��'.���-+ �$z+�
�+.
���� 
�	+��)�กก�	����
-����	�d$.S��,�S��	S��กS�,�S���*���S���� 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

!�����ก��� 14  ,�\����,��� Pull buoy 
 

��ก�	,�\����$	[ก��.S-� 3 )
�,-[ 
 

)
�,-[ 1 ��[ 2  �,S�	+��)�ก�_��
������S���,���.�	�d$.S��,�S�,�
�)�ก�
��-�. 
�_���ก.S����ก)�ก	[�
��ก-S��ก-��d,��  -��,S�$f�-���S-�_��
������S���	+��-�.��S��S����)��_�
�ก_��)[�
��
�ก
�  '.����d���S�����,�S��"����,���)  
 

)
�,-[ 3 �,S��ก�	,�\�����,�_��ก
�)
�,-[��� 1 ��[ 2 ����ก
�  ������/���ก�	 
,���)�	S��ก
�ก�	,�\���� '.����ก�	,���)ก	[���'.�ก�	,���)��)
�,-[."������S���S/��  
���,�S��ก/��,���) ��_��!	�#[�S������,S,���)��S���S-กS�,�S����	S��ก
�ก�	ก�	�,���.���d$
�S��,�S�  .
������-ก��� 15 

 
!�����ก��� 15  ,�\����,��� Pull buoy 
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�������� 8  ,��*������������ 
 

����`'�\��0	 
 

 
�ก/-���.�����	[��d,��-���'�,+���[	[��,���)  
 

����ก��'������ 
 

� �"�������� 
�,S$z+�
�+�	+�-Vd������	��,�����_��d.S'.��*S$z+�
�+)
���������
-d-S�S������
- 

�
������S��  ����
-�
��b�กก
��_���	[  .
������-ก��� 16 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

!�����ก��� 16  )
�'y�-+�������� 
 

��ก�	$z+�
�+�,S�*S$z+�
�+-+���������,S�	c-����\.'.��������
-�
���	���[��S��S����*���S 
�������..
������-ก��� 17 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

!�����ก��� 17  )
�'y�-+�������� 
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# ����� 3 ��-�/���ก�S����_��(Cool down) �$f�ก�	�	+,�	��[�_.ก�S����_����-����� e ��� 
	���ก��,�
�)�ก
�ก$	[)��-
��\ก/	
�� ��_��$	
����� 	���ก���\ก��-��,Sก�
��*����-[$ก�+ ��-�/���
ก�S����_�������S�-�� 10 ���� 
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ก��,�/�������ก*'��ก��ก����กก�����ก���������������� 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

���������ก�� 
���` �� ��ก�� 
(Warm up) 

��\ 
0���ก�S��"�Y�� 
(Cool down) 

 

�������� 2 
.
�����	[ 

�������� 1 

�ก/-������

�
-��� 1 

�������� 3 
)
�����

����
-��[
��S� 

�������� 8 

)
�'y�-+����
���� 

�������� 4 
�������
-������ 

�������� 7 
,�\����
,��� Pull 
buoy 

 

�������� 5 

�ก/-������

�
-��� 2 

�������� 6 
��กก�����	
��
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��������ก��� 1  '$	�ก	�ก�	
�ก��กก���
�ก���������������� 
 
��'/�.	 ����`'�\��0	 ก�,ก��� "�������#S 0���.��ก


�� 
ก�,ก��� 

1-2 1. ��_����	���
	���ก���,S�	S��
���)[	
�ก�	
�ก 
 
2. ��_����	+��	S��
��		���� 
���ก�� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ��-����\��	���ก��  
(Warm up) ��S���
�ก������
ก��,�.d-S�S���S� 
 
2. ��-�ก�	
�ก(Work out) 
2.1 
�ก/-�������
-��� 1  
 
2.2 .
�����	[  
 
 
2.3 )
���������
-��[��S�   
 
 
 
 
2.4 �������
-������ 
 

 
 
2.5 
�ก/-�������
-��� 2 
 
 
2.6 
�กก�S����_���S��  
 

10���� 
 
 
 

$z+�
�+ 3 �����- 
�����-�[ 6 -+���� 

 
1 ����  )���-�
$	[��V 19 /	
�� 

 
	[�[ 42 ���	 
��S�-����ก�	 
��[��S�$	[��V 

1.45 ����  
 

�-����ก�	�������
-
������ $	[��V  

1.25 ���� 
 

$z+�
�+ 3 �����- 
�����-�[ 6 -+���� 

 
2 ���� )���-�
$	[��V 16 /	
�� 

 
 
 
 
 
'.���S/-�� 
,�
ก������
��� 50%��� 
THR 
���)	��S�
$	[��V 
103 /	
��/���� 
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��������ก��� 1 (���) 
 

��'/�.	 ����`'�\��0	 ก�,ก��� "�������#S 0���.��ก

�� 

ก�,ก��� 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
3. ��_���,S	���ก��
d.S/_�ก�
��*�
����$ก�+ 

2.7 ,�\����,��� Pull buoy   
 
 
 
 
2.8 )
�'y�-+�������� 
 
 
 
3. ��_���,S	���ก��d.S/_�ก�
��*�
����$ก�+'.���S���
�ก�.��-ก
�
ก�	���\��	���ก�� 

	[�[ 42 ���	��S
�-����ก�	 

$z+�
�+ $	[��V 
2 ���� 

 
	[�[ 21 ���	 

��S�-����ก�	$z+�
�+
$	[��V 1.50 ���� 

 
10���� 

 

3-4 1. ��_����	���
	���ก���,S�	S��
���)[	
�ก�	
�ก 
 

2. ��_����	+��	S��
��		���� 
���ก�� 
 
 
 
 

 
 
 

1. ��-����\��	���ก��  
(Warm up) ��S���
�ก������
ก��,�.d-S�S���S� 
 

2. ��-�ก�	
�ก(Work out) 
2.1 
�ก/-�������
-��� 1  
 
 

2.2 .
�����	[  
 
 

2.3 )
���������
-��[��S�   
 
 
 

10���� 
 
 
 

$z+�
�+ 4 �����- 
�����-�[ 6 -+���� 

 
 

1 ����  )���-�
$	[��V 23 /	
�� 

 

	[�[ 42 ���	 
��S�-����ก�	 
��[��S�$	[��V 

1.32 ����  

 
 
 
'.���S/-�� 
,�
ก������
��� 60%��� 
THR 
���)	��S�
$	[��V 
124 /	
��/���� 
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��������ก��� 1 (���) 
 

��'/�.	 ����`'�\��0	 ก�,ก��� "�������#S 0���.��ก

�� 

ก�,ก��� 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. ��_���,S	���ก��
d.S/_� 
ก�
��*�����$ก�+ 

2.4 �������
-������ 
 
 
 
2.5 
�ก/-�������
-��� 2 
 
 
 
2.6 
�กก�S����_���S��  
 
 
2.7 ,�\����,��� Pull buoy   
 
 
 
 
2.8 )
�'y�-+�������� 
 
 
 
 
3. ��_���,S	���ก��d.S/_�ก�
��*�
����$ก�+'.���S���
�ก�.��-ก
�
ก�	���\��	���ก�� 

 

�-����ก�	�������
-
������ $	[��V 

1.37 ���� 
 

$z+�
�+ 4 �����- 
�����-�[ 6 -+���� 

 
2 ���� )���-�
$	[��V 23 /	
�� 

 
 
	[�[ 42 ���	��S
�-����ก�	 

$z+�
�+ $	[��V 
1.43 ����  

 
	[�[ 21 ���	 

��S�-����ก�	$z+�
�+
$	[��V 1.41 ���� 

 
 

10���� 
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��������ก��� 1 (���) 
 

��'/�.	 ����`'�\��0	 ก�,ก��� "�������#S 0���.��ก

�� 

ก�,ก��� 
5-6 1. ��_����	���

	���ก���,S�	S��
���)[	
�ก�	
�ก 
 
2. ��_����	+��	S��
��		���� 
���ก�� 
 
 

1. ��-����\��	���ก��  
(Warm up) ��S���
�ก������
ก��,�.d-S�S���S� 
 
2. ��-�ก�	
�ก(Work out) 
2.1 
�ก/-�������
-��� 1  
 
 
2.2 .
�����	[  
 
 
2.3 )
���������
-��[��S�   
 
 
 
 
2.4 �������
-������ 
 
 
 
2.5 
�ก/-�������
-��� 2 
 
 
2.6 
�กก�S����_���S��  
 

10���� 
 
 
 

$z+�
�+ 5 �����- 
�����-�[ 6 -+���� 

 
 

1 ����  )���-�
$	[��V 28 /	
�� 

 
	[�[ 42 ���	 
��S�-����ก�	 
��[��S�$	[��V 

1.26 ����  
 

�-����ก�	�������
-
������ $	[��V  

1.48 ���� 
 

$z+�
�+ 5 �����- 
�����-�[ 6 -+���� 

 
2 ���� )���-�
$	[��V 30 /	
�� 

 
 
 
 
 
 
 
'.���S/-�� 
,�
ก������
��� 70%��� 
THR 
���)	��S�
$	[��V 
145 /	
��/���� 
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��������ก��� 1 (���) 
 

��'/�.	 ����`'�\��0	 ก�,ก��� "�������#S 0���.��ก

�� 

ก�,ก��� 
  

 
 
 
 
 
 
 

 
3. ��_���,S	���ก��
d.S/_�ก�
��*�
����$ก�+ 

2.7 ,�\����,��� Pull buoy   
 
 
 
 
 

2.8 )
�'y�-+�������� 
 
 
 

3. ��_���,S	���ก��d.S/_�ก�
��*�
����$ก�+'.���S���
�ก�.��-ก
�
ก�	���\��	���ก�� 

	[�[ 42 ���	��S
�-����ก�	 

$z+�
�+ $	[��V 
1.31 ����  

 

	[�[ 21 ���	 
��S�-����ก�	$z+�
�+
$	[��V 1.35 ���� 

 

10 ���� 

 

7-8 1. ��_����	���
	���ก���,S�	S��
���)[	
�ก�	
�ก 
 
2. ��_����	+��	S��
��		���� 
���ก�� 

 

1. ��-����\��	���ก��  
(Warm up) ��S���
�ก������
ก��,�.d-S�S���S� 
 

2. ��-�ก�	
�ก(Work out) 
2.1 
�ก/-�������
-��� 1  
 

2.2 .
�����	[  
 
 

2.3 )
���������
-��[��S�   
 
 
 

10���� 
 
 
 

$z+�
�+ 5 �����- 
�����-�[ 6 -+���� 

 

1 ����  )���-�
$	[��V 31 /	
�� 

 

	[�[ 42 ���	 
��S�-����ก�	 
��[��S�$	[��V 

1.18 ����  

 
 
 
'.���S/-�� 
,�
ก������
��� 75%��� 
THR 
���)	��S�
$	[��V 
155 /	
��/���� 
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��������ก��� 1 (���) 
 

��'/�.	 ����`'�\��0	 ก�,ก��� "�������#S 0���.��ก

�� 

ก�,ก��� 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. ��_���,S	���ก��
d.S/_� 
ก�
��*�����$ก�+ 

2.4 �������
-������ 
 
 
 
2.5 
�ก/-�������
-��� 2 
 
 
2.6 
�กก�S����_���S��  
 
 
2.7 ,�\����,��� Pull buoy   
 
 
 
 
2.8 )
�'y�-+�������� 
 
 
 
3. ��_���,S	���ก��d.S/_�ก�
��*�
����$ก�+'.���S���
�ก�.��-ก
�
ก�	���\��	���ก�� 

�-����ก�	�������
-
������ $	[��V  

1.57 ���� 
 

$z+�
�+ 5 �����- 
�����-�[ 6 -+���� 

 
2 ���� )���-�
$	[��V 35 /	
�� 

 
	[�[ 42 ���	��S
�-����ก�	 

$z+�
�+ $	[��V 
1.24 ����  

 
	[�[ 21 ���	 

��S�-����ก�	$z+�
�+
$	[��V 1.27 ���� 
 

10���� 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

!�0���ก 0 
����.�����		�������ก�� 

AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test 
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����/��������!�����ก�� 
 

AAHPERD Health-Related Physical FITNESS Test 
 

����.�������,��[ก
��
ก�	������\ 5-17 $%  ����.���$	[ก��.S-�	��ก�	�.��� 4 
	��ก�	 /_� -+��	[�[dก� 1.5 d��R ก�	-
.��-�$	[ก�����	���ก��'.�ก�	-
./-��,�����d��
�
��S �+-,�
� �\ก �
�� (modified sit-up) ��[�
�����
-d$�S��,�S� (sit and reach) ��ก�	-+)
�/	
������*S-+)
�
d.S�������.������	��ก�	�����ก�	�.��� /_� 

 
1. -+��	[�[dก� 1 d��R ,	_�-+�����-�� 9 ���� ���,	
��
ก�	�����������\����ก-�� 13 $% ��[-+��

	[�[��� 1.5 d��R ,	_�-+�����-�� 12 ���� ���,	
��
ก�	�����������\ 13 $%�"��d$ g"����ก�	-+)
�/	
�����
��Sก�	-+��	[�[��� 1.5 d��R 

 
2. ก�	-
.��-�$	[ก�����	���ก�� $	[ก��.S-�-
./-��,�����d��
���S�+-,�
��	+�-V 

Triceps Biceps Suprailiac ��[ Calf 
 
 3. �\ก �
�� (modified sit-up) 
 

3. �
�����
-d$�S��,�S� (sit and reach) 
 
4. �\ก �
�� (modified sit-up) 
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����\"���/��\����'������ 
 

1. �����\�\��� 1.5 Z��	 (distance run) 
 

����`'�\��0	 ��_��-
./-������	��*��\.��[/-���.�����	[��d,��-���'�,+���[
	[��,���) 

 
0���"����������\0���"#Y���Y�Z/S �$f�����.��������/-���������	��*���ก�	-
.ก�	 

���������	[��,
-�)��[,��.��_�. ��	�[��/-���
��
� R�*�ก
�/-������	���ก�	)
�
��กg+�)��*��\. ��ก)�ก����
��$f�����.��������/-����_���_�d.S��_��.����+�ก�	�.��������
�*ก�S�� 
 

"�$ ���,	
��
ก�	��������กก-�� 13 $% 
 
�`'ก�T	 

 
1. �������. 440 ,�� ,	_� 400 ���	 ,	_�	[�[����	� 
2. ���+ก�)
��-�� 
3. $~����ก)���-�	�� 
4. ���
��"กก�	�.��� 
 
����/��"���ก���/��� ��_��d.S	
��
((�V)�ก�*S$�����
- �,S�.+�,	_�-+���,S�	c-����\. �� 

	[�[��� 1.5 d��R 
 
ก��0�/0\��� �
��"ก�-���$f�������[-+���� 

 
.���".�` �.���/-	�,S/����[����ก���-ก
�-
��\$	[��/R ก�	$z+�
�+�����V[-+����[ 

,�
�-+����	c)��S- 
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2.  ก����/� ��'�\ก��
��� ��ก�� '�\ก��/S����/0���.��
��Z
�����S���.������"�T
Triceps Subscaular ��\ Calf 
 

����`'�\��0	 ��_��-
.��-�$	[ก�����	���ก��,	_�d��
���	���ก�� 
 

0���"����������\0���"#Y���Y�Z/S �,�
��
� R	[,-���/-��,��d��
���S�+-,�
���[ก�	
�
������,�
ก������ ��/��	[,-��� 0.70-0.90 ��-�/-����_���_�d.S)�กก�	�.���g�����/������ก
� 0.95  

 
"�$  ��� 
 
�`'ก�T	 
 
1. /��+�$�	R��_��-
./-��,�����d��
���S�+-,�
� 
 
2.  ���
��"ก��		�������ก�� 
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3. ���������Z'
S��.�S� (sit and run) 
 

����`'�\��0	 ��_��-
./-�������
-���,�
���-�������[�S��� 
 

0���"��������0���"#Y���Y�Z/S �,�
��
� R/-���������	�	[,-��� 0.80-0.90 /-����_���_�
d.S �*�0.70 
 

�`'ก�T	 
 

1. ก�����/	_����_����,	
�-
./��/-�������
- ���.��- 12 �+�- ก-S�� 12 �+�- �*� 12 �+�-��
�
-���ก��ก
��\ก	[�[,��� 1 �g��+���	 

 
2. ���
��"ก��		�������ก�� 

 
����/��"���ก���/��� �,S�*S��S�	
�ก�	�.�����.	����S� �
��	��ก
��_�� ���,���.�	�'.�

�,S��S��
�����,���ก
�$	[��V,�"����-�d,�� ��S�-��	��ก
�d�S,	_���-������d-S���,	
�-����S��,S	
�
ก�	�.����,���.���d$�S��,�S� '.��,S���S��,�"����*��,�_��_���ก�S��,�"�� ��S-/���e กS��
-d$
�S��,�S��,S�_���*��,�_�	[.
�d�S-
. 
 

ก��0�/0\��� �
��"ก	[�[����$f��g��+���	 �S��,���.������$�����S��
��"ก/S��$f� 
�-ก �S�d���"�$�����S�/+./���$f��� �
��"ก)\.���dก�����\. 
 

.���".�` /-	���\��	���ก��ก���ก�	�.��� '.���S��������S�	+,�	ก�S����_��,�
���[ 
ก�S����_���� 
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4. �`ก����  (Modified Sit-up) 
 
����`'�\��0	  ��_��$	[��+�/-����c��	���[/-���.�����ก�S����_���S�� 
 
0���"��������0���"#Y���Y�Z/S  /��$	[�+� +^�,�
��
� R/-����_���_�d.S	[,-��� 0.68-0.94 

 
 �`'ก�T	 
 

1. ���[,	_�-
�.\������_���+-����,��[��ก
��*S��S��.��� 
 
2. ���+ก�)
��-�� 

 
����/��"���ก���/��� �*S��S�	
�ก�	�.������	��ก
��_�� ������ ��S��
�����,���ก
� 

$	[��V12-18  �+�-  ����
�����$	[���d-S���,�S��ก '.��,S�_��
��
�ก
�,
-d,���	��S�� 
����S�
�
��
�ก
��_�����.�-��'.��,S/*�ก.��S��
�����d-S �*S��S�	
�ก�	�.����ก	c�ก�S����_���S���\ก�"����*�
������
���,S�S�!�ก��[���� ����
�$	[�����*����,�S��ก���.�-�� ก�
�d$��*�������	+���S�
)�ก	[�
��,�
��
��
�ก
��_��,	_�-
�.\���	��	
� 
 
 �*S��S�	
�ก�	�.���)[�	+�����ก�	�\ก�
����_��d.S�+��
((�V |�	+��} ��[,�\.��_��d.S�
((�V 
|,�\.} ����,Sd.S)���-�/	
����ก����\.���-�� 60 -+���� 
 
 ก��0�/0\��� �
��"ก)���-�/	
��������d.S�*ก�S����ก����\.���-�� 60 -+���� 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

!�0���ก � 
,�
��_���/-��	�-��_� 

,�
��_���+(�$f��*S�����-��(�	-)�/	_����_� 
	������*S�����-��(�	-)�/	_����_� 
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��� ! . 0513.10905/      ��/-+����!"ก#� /V[!"ก#�!���	R 

�,�-+����
��ก#�	!���	R 
50 �,�'� +� ���)�\)
ก	 
ก	\�����,��/	 10903 

 

ก	กz�/� 2550 
 

�	_��� ��/-��	�-��_���ก�	-+)
� 
 

�	��� �*S����-�ก�	'	��	�����()�	��*�+! )
�,-
.�/	!	� 		�	�� 
 

.S-����-+	
��R  ����กS- �+�+�$	+((�'� ����-+����!"ก#��,�-+����
� 
�ก#�	!���	R d.S	
���\�
�+�,S���-+����+�� R�	_��� | �����ก�	
�ก��กก���
�ก�������������������
�������		�������ก������
ก�	�������
���
 ��!"ก#�$%��� 1 '	��	�����()�	��*�+! )
�,-
.
�/	!	� 		�	�� } g"����*������Sก�	/-�/\���� 

1. 	!.��(�
�  �
��+!+	+  $	[ ��ก		�ก�	 
2. 	!.�)#Z�  �)��	[�
�  ก		�ก�	����-+����ก 
3. �!..	.�\-+��  �
���
))�)�R  ก		�ก�	����-+��	�� 

 

��ก�	���-+)
�/	
�����)���$f��S����Sก�\���
-�������ก�	�.��� g"���$f��
ก�	������ 
�
���
 ��!"ก#�$%��� 1  ������!"ก#�������� 

)"��	�������_��'$	.�+)�	V��,S/-����\�/	�[,R�ก����-+	
��R  ����กS-��ก�	��S 
ก�\���
-�����.
�ก���- ,-
��$f�������+��-��)[d.S	
�/-����\�/	�[,R)�ก���� ��[������	[/\V�� 
V '�ก����� 

����.�/-���
��_� 
 

(�*S��-�!���	�)�	�R �	�!
ก.+^  �\S��+� \R) 
,
-,�S���/-+����!"ก#� 

��/-+����!"ก#� 
'�	.579-7149 



  
  113 

 
 
 
��� ! . 0513.10905/      ��/-+����!"ก#� /V[!"ก#�!���	R 

�,�-+����
��ก#�	!���	R 
50 �,�'� +� ���)�\)
ก	 
ก	\�����,��/	 10903 

 

�n#��/� 2550 
 

�	_��� ����+(�$f��*S�����-��(�	-)����/	_����_� 
 

�	���  
.S-����-+	
��R  ����กS- �+�+�$	+((�'� ����-+����!"ก#��,�-+����
� 

�ก#�	!���	R d.S	
���\�
�+�,S���-+����+�� R�	_��� | �����ก�	
�ก��กก���
�ก�������������������
�������		�������ก������
ก�	�������
���
 ��!"ก#�$%��� 1 '	��	�����()�	��*�+! )
�,-
.
�/	!	� 		�	�� } g"����*������Sก�	/-�/\���� 

1. 	!.��(�
�  �
��+!+	+  $	[ ��ก		�ก�	 
2. 	!.�)#Z�  �)��	[�
�  ก		�ก�	����-+����ก 
3. �!..	.�\-+��  �
���
))�)�R  ก		�ก�	����-+��	�� 

 ��_���)�ก��ก�	-+)
�/	
����� �+�+��S��ก�	�S�������[)�ก�����*S�	�/\V-\o+ ��_��������$f�
�S��*���ก�	.����+�ก�	-+)
� �,S��/-���������	���ก����\. )"��/	��/-����\�/	�[,R)�ก���� ��
ก�	�,S�S�������[ ��_���$f�$	['���R��ก�	.����+�ก�	-+)
����d$ 
 

)"��	�������_��'$	.�+)�	V��,S/-����\�/	�[,R��[������	[/\V�� V '�ก����� 
 
����.�/-���
��_� 

 
(�*S��-�!���	�)�	�R �	�!
ก.+^  �\S��+� \R) 

,
-,�S���/-+����!"ก#� 
��/-+����!"ก#� 
'�	.579-7149 



  
  114 

�������-S"#����#�+���,���*'��ก��ก����กก�����ก���������� 8 ����� 
 

1. 	��!��	�)�	�R .	.����-�!R กn#VR��c�	R 
����
ก-+��-+���!���	Rก�	ก��� )\����ก	VR�,�-+����
� 

 
2. 	��!��	�)�	�R 	[�"ก �
� ���#R 

��/-+����!"ก#� �,�-+����
��ก#�	!���	R -+������������ 
 

3. �*S��-�!���	�)�	�R �\ก
((�  ���+��)	+(��� 
��/-+����!"ก#� �,�-+����
�!	��/	+��	-+'	o 

 
4. 	��!��	�)�	�R .	. ��
��R  �
��* 

�,�-+����
�	
��+� 
 

5.  ��)�	�R ���+	
h  ก+)�		�
. 
'	��	�����()�	��*�+! 

 



'�\����ก��$%ก&� ��\ก�������� 
 
�_�� �����ก\� ���-+	
��R  ����กS- 
-
� �._�� $% ����ก+. 23 �+�,�/� �.!. 2524 
��������ก+.  �/	!	� 		�	�� 
$	[-
�+ก�	!"ก#� 
 

!+�$!���	�
VW+� (��!"ก#�) 
�,�-+����
��ก#�	!���	R  

 


