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����	 

 

����	�����	���	���������	�	���!"  

 

 ��()�>����/"#��;�������$�=�*�����!������	�'�/��� (��J������!��-��*,  2548)  “����,��

�������*@��$�[)���\��	*=�	�� $�[��\��	*=�	��” �[�����,J 60  *��%�J/�/����� 6 %1*(#�\%\;�  

������,�������'��������%;���,J 3 ��� j ,J 30 ���" (̂)���;�,�����
$%������*��	����������

�"0�	�'�/���?
�
�") 3   � .�.2545-2549 (����"0�	�'�%�J$��\��, 2545) �")�������>��%�J/�/�����

,J 60 \;��"���������,�������[�$,'��"0������"/"���$�[)���*@����'���������,J 30 ���" \�'������'� 3   

����'���%;��� (̂)���;�,�����
%��-" !"�:�@-	,J����� �����-�!"���, (2546) �'�>�%����
���"���     

$%,")��	%,�;���$��+w��� ���$�[�� ����� 	,J����!��� �����#����%����%�J

��*@�����>��	����; 

���;�	,��*@����'�$����")��������	,J�'�$������*@�������'����^'�� ��#��"#����"��-@��/"����");"����

�'�$����>��%�J/�/�������;�	,�'�$������*@�� %���������$�=
%��� �������;�����
%������*@��

$
[#����� �����#�\;���
���;�	,���+�	,J��������*@��$�[)�$��;���$�=
%���\;���'��������$���J�� 

 

60 ������������%�J/���������������[�����")�"����  %1*(#�\%>�%�J$��\�� :;��������������

	�'�/���>�%1 � .� .2545 (��J����$��:�:,�"�����$��	,J����[)����, 2545) �
�'�>�������

%�J/���\������,�'�������������#���#� 62,799,872   �� �"������������[�����")�"������#�	�' 60 %1*(#�\%

������ 5,969,030 �� ��[�����,J 9.4 	,J�"	��:������*(#�$�[)�� j :;�$��/���"����$?,")� 68.9 %1	,J

$������ 73.0 %1 *-J�")��J������!��-��* (��J������!��-��* ����(�>����%�J/��� �.�.2547, 

2548) �
�'����������%�J/���>�%�J$��\�� 64,261,000 �� �"������������#���; 7,029,000 �� ��[�

����,J 10.9 :;�	
'�$%&�����")�"���� 60 - 79 %1 ������ 6,274,000 �� 	,J����")�"���� 80 %1*(#�\% ������

755,000 �� (̂)����$��\;��'��J�J$�,��'�����$�"�� 3 %1 %�J/�������������$��)�*(#���'����;$�=�(� 

1 ,059 ,970 �� ��[�$��)�*(#�����,J 17.8 *��������%�J/���$;�� ��;�,�����
�����;%�J��-

%�J/����'�������!�w��*��%�J/����J���*(#�(� 38 %1 >�%1 �.�.2563 (Prasertkul ����(�>������!�� 


�-�������!�� 	,J�-J, 2548) ���������'�%�J/���\���")��;%�J��->�%1;���,'���J�"������ 69.4

,����� (��������,�����;,, 2546) %�J��-�'�>�������%�J/��� 35 ,����� �J�"����")���� 65 %1*(#�\%



 

�'�%�J/������ 15 - 64 %1 100 �� $��)����*(#���'����;$�=��������,J 5 >�%1 �.�.2503 $%&�����,J 9 >�

%1 �.�.2543 	,J��;�'��J$%&�����,J 17 >�%1 �.�.2563 	�;�(������������������J$��)�*(#�$�=���� >�%1 

�.�.2568 ���%�J/���\��(���;��)�������'�") 70 ,����� �J�"%�J/������������� 60 %1*(#�\%(� 14.6 

,����� ��[���;$%&�����,J 21 *��%�J/�����#���; :;��J�"���/�� 6.6 ,�����	,J������� 8 ,����� ���

>��$%&��")�'���>���'����)�>��������!">������
�[�;�����*@����
�������������������>������ 

 

 ����������������,�����	,J���;�	,��*@��*������������>�%�J$��\��%1 � .� .2545 

(��J����$��:�:,�"�����$��	,J����[)����, 2545) �
�'�>��J��'�� 6 $;[���'��������@�+-��"

�����������")������,�������'������ 1 ���$�"������,J 17.7 $�'���#� :;��'��>��'����,J 69.2 �����")�J

������,�����:;����$;�� ����,J 12.8 >/���!"
������'����� 	,J����,J 8.2 ������,�����:;������)� 

�'���")$�,[�������,�����:;���!"�[)� j $/'� \�$�=� $���	�:�
�� $%&���� *-J�")�
�'��"���$,'��"0�$�"��

����,J 1.0 $�'���#� 	,J>�%1 � .�.2547 �
�'�
��,���>�@����w�'��>��'����������,�����:;����

$;�� ��)� $���	�:�
�� ��)�$���J ���
����� 	,J���#������ >�*-J�")>������������������")������,�����

$�"������,J 17.7 �"# 	
'�$%&�����")������,���������������,J 66.9 ������,�������%;���,J 2 - 3 ���#�����

,J 15.0 	,J�
�'�>/�$�,�>����������,�����	�',J���#�\�'(� 20 ���"��[�����,J 42.9  *-J�")������

�������<���������������,�����*�������'��%�J/������� 11 %1*(#�\% (��J����$��:�:,�"

�����$��	,J����[)����, 2547) *���������������	�'�/��� �
�'�����")�"������#�	�' 60 %1*(#�\%�"���

������,�������'������ 1 ���$�"������,J 21.3 :;�$�������"���������,����������'�$��/������,J

10.0 ������
��!"���������,������")���� �[�$;�� ��)� $���	�:�
�� 	,J������,�����%�J$@��[)� j $/'� ���

\���,�� \�$�=� �]�$�� :��J 	,J$,'��"0� $%&���� 	,J�'��>��'������,��������#�,J  10 – 30 ���"

��;�,�����
�,����(�+�*����-�� ���$�������;�3 (2541) �'����������������'���()��"���������,�����>�

	�',J���#�\�'(� 20 ���" ���>����-,��+-J*��	

	��/"�����
@��J��*@�����'>��J;�
\�';"(�����,J

74.4 �"���#�����
�'������������'��>��'����,J 66.2 ����,�
���,J 5 - 8 /�)�:�� *-J�")��!"������,�����

�")�����[����$;��$,'�����,J 51.2 	,J�"����������")>/�	���������,J 23.5 	,J��\���"���>/�$�,�

�'��>��'*�����>��������'��	,J;�	,��$�� $%&���� ��������#�
���'��>/�$�,�������>����

%�J��
��� �(�+���������� ������$��)����\;����������%�J��� �������$/������!���	,J���

����'����'��>� $/'� ;�:������� �";":� ���$�,� �������� ����������
$�[)�� �'�������[� $%&���� (̂)�

	�;�>��$�=�\;��'���\������>/�$�,��'��>��������'�������'����������,�������[����$���������

��*@�� 

  



 

 	��:�������"���������������[����$�,[)��\���'������)�� (Physical inactivity) ��#�$%&��,

�����>�%����
���"��������>�;����'�� j ��'����;$�=� ��#�>�;���$��:�:,�" $��+w��� ����� 

��)�	�;,��� ����[)���� ����$%&����'$���� 	,J�"����$%&�$�[�����*(#� �"���������	,J��)�������

�����J;��>�/"���%�J������������ $/'� ����� �\���� $��[)��
�� :��������[�[� ������$���� 

���$����$�=� :�������  $%&���� ���>����>������%����
���"�<���������>/��,�����>����$�,[)��\��

�'�����>�	�',J�������,���'��/�;$�� :;�$?��J���")�"��/"�\�'����>/�	�����>�/"���%�J��������� 

����J\�'�"������;�,�J��'���,������")�'�����\;���
��������
%�J����������
���>/��,�����;���

����"���������������[����$�,[)��\�����	�� �,'���[��,������")�'�������>/�\%�)����'��,������")

\;���
 ���>����
������-�*��@��J�#������$���	,J:������$��)�*(#���'����;$�=� ���>��$�")���'����$��;

:�����>�	,J:������,�;$,[�; �����#�:��$�[#�����[)� j ���*(#� :;������;%������*@��*����\��

:;�>/�������$�"�%1��*@��J (Disability adjusted life year) $%&����
'�/"# �
�'������������'��>��'����,J

85.2 �"��$���������$�"�%1��*@��J$�[)�����:��\�'��;�'��")%������\;� (̂)�$�")��*�����
���$�,[)��\��

�'����� ;����#��(�����"���������
��� %������ 	,J��;����$�[)�,;�������$�"�;���,'�� ���

����(�+�*��������������������
������������ (������������������
������������, 2548) �
�'�

>�/'�� 30 %1�")�'������#��"���$�=
%���	,J$�"�/"���;���:�����>�	,J�,�;$,[�; �����#�:���J$�=�>�

%�J$��\���"	��:������*(#� 	,J$%&���$������$�"�/"������$%&����;�
��� j *��%�J$�� *-J�")

%�����$�")���")������ �[�����"���������������[�$�,[)��\���'������)��  (Physical inactivity) 	,J

������*���������������:,�>�%1 � .� .2002 %�J��-�'���)�:,��"���$�"�/"����")$�")��*�����
���\�'

������,����� 1.9 ,����� 	,J%�J��-�'�����,J 10 - 16 *�����%����J$�=�$����� �J$�=�,��\��>��' 	,J

$
����� �����#�����,J 22 *�����%���:�����>�*�;$,[�;�"��$���$�")��*�����
���\�'������,����� :;�

$��	,J�-J (Pate, et. al., 1995) /"#�'�����"��������������")��)��$����J/'���'�%�J:�/���'���*@��

	,J,;��������$��;:��$�[#�����'�� j \;� $/'� :�����>� :���J$�=� ,;@��J�����������\;� $%&����

��;�,�����
����,�	,J�-J (Kujala, et. al., 1998)  �'�����"������������������/'��������

@��J���$��;:��*��	�',J
���,\;���'��	�'���� �����#�/"#���\%��'�����;�����
�������������*��	�'

,J��	,J:;�@�����;"*(#� ��;�,�����
��� �(�+�*�������-" !"�J$����, (2539) �'������
���@��J

��*@���"����������!���
�<����������'�$������*@��	,J����������������,�����*������������ (̂)�

����J$%&���������")$��;�����������");��$���>�/"���%�J�����������'����������,�������'��$%&�

���,��+-J 	,J��;�,�����
����(�+�*��$��$;��� (Pender) ����(�>��������� ��/�������, (2545) �'�

�����
������������J*����$��$%&�%������")�"���!��,�'��<����������'�$������*@�� 	,J����")��
���

�����J*����$���"	��:����")�J�"�<�������'�$������*@���")�����'� 



 

 ������
�����;�'����������������#�$%&���)��")���\;���� $���J%�J/�/���)�\%����J%�J��-

�'��J;�
�������������*����	���'�����\% �"�'�\�'���") :;�
�������%�J��-�'�\;������'�%��� 

>�*-J�")
�������%�J��-�'�\;��)����'�%���>��������$;"����� ����������")>/�	

��
��>����

/"#��;�J;�
�������������*��
���,��#�\;��"��������	

��
����������������")\;�����w��

*(#�����#�>��J;�
����/���	,J>�	�',J%�J$�� $���J�,��������;�J;�
���������������#�

�����
'�/"#@��J��*@��	,J����$�")���'����$��;:��$�[#�����'�� j >������\;� ;����#�����'�$����>��

�����������"���������"�������������$��)�*(#� �(�$%&�$�[)���")��������)�>����/'���'�$��������������*

@��J�");" %���������$��;:�� 	,J@��J�,$�"��'���*@���")�����$�[)��������*(#� (̂)��J/'��$��)���-@��

/"���>����
����������\;�$%&���'��;" 

 

 	�'>�%����
�������\�����*�;������
���>�;���@��J��*@��*����$�� $�[)�����*�;��!">�

�����;��[�%�J$����J;�
��������������")$���J����

��
�*����\���")�����/'��
'�/"#����"

�������������>�����������\��\;� 	��%����
���J�"	

��
���������������*���'��%�J$���")

��J������!��-��*>/����' $/'� \�	�� (IPAQ) �"	�� (GPAQ) $%&���� �"���#��"	

��
���������

������*���'��%�J$����������� 	�'	

��
���������������$�,'���#����\�'�"�������$��J�'�

	�',J%�J$��:;�$?��J��'����)�	

��
���������������������
���������� ���>��\�'�����/"#��;

������� (Validity) *��	

��
��>�����������\��\;� �"���#�\�'������[����\;��'��"����$���J��

��

��
�*����\��^()��"��%	

��������������")�"$��,��+-�$?��J�����[�\�' 	,J��;�,�����


	����������������>������*��������������������
������������>�%1 �.�.2547 �")$�=������>���"

��������	

��
���")\;�����w��������
%�J$���������-� 	,J$����J���;����������������

>���\�� $�[)�>/���;�������������*��%�J/�/��")�"����;��
�������	,J����$�")��*��

	

��
�� �����#����������*����,�[#�w��$�")����
�������������*��%�J/�/� $���J*��	�J���

$�,'��"#�J$%&�%�J:�/��>���������;	�����������
;��$�������'�$����;����������������	,J���

������,�����>�/"���%�J������*���������������*(#�  

 

 ����(�+�$�")����
����������� �<������ ������;$�=���[��������;����'�� j >�%�J$��

\�� $/'� �<���������������,����� �����������;�����*@�� ��[�%������[)� j �")$%&�,��+-J*�����

��
����@�����-� �'��>��'�J>/�	

��
��$%&�$��[)���[�>�����(�+� 	�;�>��$�=��'�	

��
��

�"����$���J����
����(�+������>���\�� �"���#�	

��
�����$%&�$��[)���[��")>/�>����%�J$���

�J;�
��������������")>/���'�������*����")��;>�%����
�� $�[)�����$����,���;�����!"���$�=
*����, 



 

������ 	,J���>/�$�,��")%�J���; ��;$�=� (̂)������>/�/"#��;�J;�
����"�������������	,J��*@��\;�

$%&���'��;" 

 

 ��J������!��-��*\;�>/�	

��
�������������������/��� \�	�� (International 

Physical Activity Questionnaire: IPAQ)  �")$��)���;���:;� ;� . \�$��, 
��/ (Dr. Michael Bocth) /��

���$��$,"�>�%1 � .� 1996   	,J>�%1 � .�.1997 (IPAQ, 2005) \;���
��������
����������������:,� 

(World Health Organization: WHO) >��$%&�	

��
�������������������w��\;� (̂)�\�	��$%&�

	

��
����������������")>/���#�������@�+-� (Interview) ���>������>/�$�,�>������
�����

�'��*������ �"���#����$�"��
%�J��->����$�=
*����,��� �(�\�'$���J����
���$�=
*����,>�

%�J/������������ 	,J�������;>��>/�\;�>��,�'����� 15 – 69 %1$�'���#� ���>��$��;*�������;>��,�'�

���������� (̂)��"��������� :;��
%�J/���������������[�����"������#�	�' 60 %1*(#�\%������ 5,969,030 ��

(��J����$��:�:,�"�����$��	,J����[)����, 2545) *-J�")����������	,J
�, (Armstrong and 

Bull, 2005) \;��(�+��������	,J����$�")��*��	

��
��������������� �"	�� (Global 

Physical Activity Questionnaire: GPAQ) >�/'��%1 �.�.2002 - 2004 :;�������
����*���������

������:,�>�%�J$�����,������� 50 %�J$�� �
�'�\;��'�����$�")��>��J;�
%���,��    

 

 ���>/���!"������@�+-�$�[)�>��\;�*����,����#� �"��$����")�'�������;�,�;*��*����,\;� $/'� 

���$*"��*����,\�'������� �"���,��$�"�� (Bias) $%&����  	

��
���������������*���'��%�J$��

?
�
�[)� j �=\�'������[����\;��'��"����$���J����
��\�� $�[)������'��>��'$%&�����(�+�>���

���*��>�%�J$���J����� (̂)��"��%	

���;��$���/"��� ��/"� w��J���$��+w��� ����� ����������� 

������>�>����;�	,��*@�� 	,J����!����")	���'�����%�J$��\�� �(��"*�������;>���������!"���

	,J���������>/�:;�\�'�"���%��
$%,")��>��$���J�� �������"#��"���;��$���/"���*����>�	�',J

%�J$���=�"����	���'����� %����>���������	

��
����������������")>/�>�%�J$��\����#� 

���������>��$���J����
��\�� �"�����������*���������������	,J�������'���������������>�

	

��
��������������� ����\;������
��[��,����������%�J���� 	,J�"�������")*��*����,  

 

 ;���$����"#����(�+������$�[)������	

��
���������������������
�����������")���
�,��

(���%	

��������������")$���J����

��
�*������������\��>�%����
�� �����>/�%�J$����J;�


����"�������������\;� 	,J�J����������\%��'����"%������")$�[#������'�����'�$������*@��>�

�����\;���'��$���J�� �����������@��J����$�")���'�:��$�[#����	,J%������*@�� 	,J���




 

	��:������������,�����*��%�J/�/���#��J�J��#�	,J�J�J���\;�/�;$����)�*(#� �"���#������/'��

>����%�J$�����'��$%&��J

�'��������;��$������$�")����
����'�$������*@��*����w
�,�")�'����

��#�%�J�
�������$�=�$%&���'��\� $�[)����������/'���'�$���������
���;����������������	,J
'�/"#

����"�������������*������������\;���'��/�;$����)�*(#� 

 

����	����	���!" 

  

 	

��
����������������")�����*(#��"��-@�������
�@�����-���
�������*������������

��[�\�'

 

���#��$	��	���!"    

 

 	

��
���������������������
�����������")�����*(#��"�������	,J����$�")�������

���\%>/���
����������\;�����

 

��%#������&����	���!"   

 

 $�[)������	

��
���������������������
����������\�� 

  

���'������	���!"   

  

 �,�'������'���")>/�>������������#��"# $%&�����������\���")�"�����J��'�� 60  %1*(#�\% �"��%	

��� 

;��$���/"���%�J��������'��$%&�%��� ������'��	,J$*"��@�+�\��\;� \�'�":������J

%�J�����[�

:��������$�/ 

 

 

 

 

 



 

��	!�	�(��	����)*+)��	���!" 

 

 �	�,-�	 (Development) ����(� ��������)��")�"���'	,��>��\;�;"*(#� ���>��$����*(#� 	,J���

��
�@�����-�%����
����'��$���J�� (̂)�>�����(�+����#��"#�"����%�J����$�[)������	

��
��   

�������������������
����������\�� :;�>/�	

��
�������������������/����")�������'�� j $%&�

	�����>���������;����%�J��
*�����,J$�"�;>�	

��
����������������")�����*(#� >���"

����$���J����

��
�*������������\�� 

 ��!�����	��	" (Physical activity) ����(� ����������������$�,[)��\���'���'�� j *��

�'����� (��J������!��-��*, 2548) (̂)�$��;������������*���,���$�[#�,�� 	,J���>��$��;���>/�

�,�����$��)�*(#����*-J��� (Basal metabolic rate) �������;���;���'\;�$%&� 4 %�J$@����
��
��")

��J��� \;�	�' 

 1. ���������%�J��
��/"� (Occupational activity)  $/'� ��
*��*�� *�*��*(#�,� %���� 

����������,�� $�")��*��� $%&���� 

 2. ���������
��� /������>�
��$�-
��� (Household activity)  $/'� ���������
��� ������� 

,������/�� $/=;��J�� ,���/*�;�[#� �
��� $�=
$�")���[/�,/;��\��/�,\��/��� *�;;�� ��;	�'���)� ;������ 

$%&���� 

 3. ���$;���������")��()�\%����"��")��()� (Transportation activity)  $/'� $;��\%������ %���

��������\%������ $;��\%!��J $;��*(#�
��\; $%&���� 

 4. �������������>�$�,��'����[�����;�$�� (Leisure time activity) $/'� ���$;��$,'� $;��

���\�, "
������� ,",�� �������"� $,'�:��J ��)� ��)�$���J $���	�:�
�� �'���#�� 	,J���$,'��"0��'�� j 

$%&���� :;�	
'�\;�$%&� 3 %�J$@� �[� 

   4.1 ���������������������� (Recreational activity)  $/'� $;��$,'� $;�����\�, %1�$*� 

%���������� ,",�� �������"� $,'�:��J $%&����  

  4.2 ���	*'��"0� (Competitive sports) $/'� 	
;������ ���
�, $%&���� 

   4.3 ���������,�������[����������'����� (Exercise/Exercise training)  ����(� ���

$�,[)��\���'������")�����*(#���'��$%&�	

	�� ��J�����'��^#�� j $�[)�$�������������@���'�����

��'��>;��'����()���[���#���; $%&���������")�'��*������� $/'� $;���#�� �'���#�� ��J:;;$/[�� $%&����

��[�����(� ����")$�����>���'�����\;�>/�	�������[����,������")�"���'>������#�$�[)�>���'�������[��'��

>;�'����()�*���'�����$��;���$�,[)��\�� $/'� ���$;�� �����)� �����J:;; ��������� ��[����$,'�



 

�"0� ���������,�����	�',J��������'���������>/����,������������	���'�����\%���,��+-J���

��#� (�����;�3 $�"��/�
, 2527) 

 ��+����	"# (Aging) ����(� 
���,/��\���")�����>�%�J$��\���")�"������#�	�' 60 %1*(#�\%

������'��	,J$*"��@�+�\��\;� �"�������������>�/"���%�J��������'��$%&�%��� 	,J\�'�"%����

���;����J

%�J��� $/'� :���,�;$,[�;���� (Stroke) :��������;%���*��������� (Disturbance 

of memory) :������$�[)�� (Dementia) ��[�������;%���������$�/�������")�,�'�����������  

 ������%	���!�����	��	" (Physical activity questionnaire) ����(� 	

��
��

�������������������
�����������")�����*(#�>������������#��"# (̂)�$%&�	

��
��/��;��
;�����$��

(Self - report) �"��������w�� >/�>������;�J;�
����"�������������*������������ :;������;

�J�J$�,�*���������������������>�/'�� 1 ��%;�����[� 7 ��� (̂)�$%&�/'��$�,��")���
�,��������

�������������*����\�� $���J������������������#����������%���	,J������; 	,J�'��>��'�"

��%	

>�	�'��%;���\�'	���'����� 

 '��.����(��	�'��.���/���0	��	"���,�,	 (Accelerometer) ����(� $��[)���[��")>/�>����

��;�'�%����-���$�,[)��\�� ��'� "̂$��$� :�$;, (CSA  model) 7146 �")�,��*(#�>�%�J$������w�$����� 

(̂)��"�'�����$�")�� (r) *��$��[)���[�$�'���
 .83 (Bassett and  Ainsworth, 2000, Garcia, 2003) �"

����������!� (Correlation) ��
��������>/��,����� (r = .66 - .83), ��������>/���� �̂$��*���'�����  

(r = .77 - . 89), ��������$���*�����>� (r = .66 - .80), ����$�=�*��,�'��)�\���� (r = .82 -.92) 	,J���	%�

;�����"�������[)�j (r = .77 - .82) (Melanson and Freedson, 1997) 	,J�����;$��[)���[��"#
��$�-$��

��[��,���'��,'�� (Waist or lower back) �J>����������-��")�������")��; (r = .92 - .97) (Bouten, et. 

al., 1997) 

 

�+�����'�.2���+� 

 

 1.  ���$*���'�������������#��"#$%&������������")�"���� 60 %1*(#�\% �����>�$*���'���������� 	,J

�����%��
������$�[)��\*�����;$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

��������J�J$�,��")�����; 

7 ���	,J*�#�����'�� j �,�;��������\;�  

 2.  ���$*���'���������������%��
����������������%�J������\;���'��$%&�%��� :;���������\�'

�������;�����[������;��%	

�������������>��'>����
���$*���'����������\;� 



 

 3.  ���$*����
���������"��������J>������
	

��
��������������� �����$,[���")�J

��
��[�\�'��
*�������>;�=\;� 

 4.  ���$*���'�������������������������������\;����$�[)� :;�\�'����	���$����,��
�������� 

 5.  ���$*���'������������#���; �J\;���
���$�[����;	,J�;$��[)����;����$�,[)��\���'�����

	

����:;������������,J 2 ���#� >�/'��$�,�$��)����	,J��#���;*��	�',J��� �,�;�J�J$�,� 7 ��� 

*-J�")�������(�+�;������%�J$�������"�������������	,J���	��$�,[)��\��:;�>/�$��[)����;����

$�,[)��\���'�����	

����  

 6.  $��[)����;����$�,[)��\���'�����	

�����")>/�>������������#��"#�"�������	,J����

$�")��>��J;�
��� �'�%����-���$�,[)��\���")\;��(��"����$/[)�[�	,J�"����w����� 

 7.  ��������;��$��������
��� ��;�������;,�� $�=
��
��� 	,J��������$���J��*����,;���

��$����#���; 

 8.  	

��
���������������*���'��%�J$���")>/�$%&�	������,��>���������;     

����%�J��
*����������	

��
���������������������
�������������#��"# �[�	

��
��

�����������������/��� \�	�� (IPAQ) 	

��
�������������������/��� �"	�� (GPAQ) 

	

��
�������������������/���;�����/"� :�	�� (OPAQ) 	,J	

��
��������������� 

�"$�	�, (PAL)  

  

���3"*�&���/(+��!	��	���!" 

 

 1.  \;�	

��
���������������������
�����������")>/������
;�����$���")�������@��

�"����$/[)�[�\;� 	,J$���J��������
����������\�� 

 2.  	

��
����������������")������������;��[�%�J$����������������*��

����������\;���'����;$�=� %�J���;�'�>/��'�� �
%�J��- 	,J���������$�=
*����, 

 3.  *����,�")\;���������
	

��
����������������")�����*(#����>���������������


*��$�=�����$�")����
������������� ������	��$�,[)��\�� 	,J���������,�����>�/"���%�J������\;� 

(̂)������>/�$%&�*����,>������J������[�%����,�
 �����\%��'����'�$��������"�������������>�

/"���%�J�������'������������");"*(#�\;�  

 4.  �,�")\;�������%�J$���;���	

��
���������������>��,�'�%�J/���*��;>��'

�����>/�$%&�*����,��������J;�
�������������>����%�J$���:������ ��[�����(�+������;������

�'�$������[��-��������"�������������>�����������*����w
�,��[�$��/��")$�")��*���\;� 



 5.  *����,�")\;����	

��
��������������������>/�>���������-�$
[#������'����

$��;:��$�[#�����'�� j ��
����������\;� 

 

�������	���!" 

 

 ����(�+����#��"# $%&���������$/���()��;,�� (Quasi - experimental research design) :;����

���	

����;,���"�����;;��$������$,[���,�'������'�����$*���'����������	

$��J�� (Purposive 

sampling) 	,J�"���>/�$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� (̂)�$%&�$��[)���[��")>/���;���

$�,[)��\��*���'������")�"����$�")��>��J;�
��� (r = .83)  $�[)�>/�$%&�*����,����w��>��(�+�

$%�"�
$�"�
������������!�*��*����,%����-���$�,[)��\����
	

��
���������������������


�����������")�����*(#� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



����� 2 

 

'���	�����	���!"���'���"��+�� 

 

 >���������$�[)�� “��������	
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���-����>�%�J$�� \;�	�' 

 1. $�-.����	
'�%�J$@�����������	,J����;���%�J/���*������������\�� 

 2. ����;����<���������������,����� �������������	,J��*@��*������������\�� 

 3. %�J:�/��*������"�������������	,J���������,����� 

 

���-�����'��%�J$�� \;�	�'       

 1. �����	,J��������*���������������  

 2. ��������$�")����
%�J:�/��*������"�������������	,J���$�,[)��\���'����� 

 3. ��!"���	,J	�����>����%�J$�����[���;�J;�
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'�56&�	���0����'����+����	"#����%���(+	����*	�������+����	"#/�" 

 

 ��%�J/�/��������;$�-.�>������")�"���� 65 %1*(#�\%$%&����������� (��%�J/�/��� ����(�>�

�����!��  
�-�������!��	,J�-J, 2548) :;�%�J$��>�@���@��$�$/"��J������$?"��>���,��%�J$�� 

$/'� ����:%�� �'���� $���,">�� $%&���� \;�[����$�-.��"# 	�'������
>�%�J$��\��\;������;$�-.�



����������\���") 60 %1*(#�\% (̂)�$%&�����$�+"�-���������������>��J

��/���	,J��w�������� (̂)�	
'� 

����������\��\��$%&� 3 �,�'�������� �[�����")�"���� 60 - 69 %1$%&����������������� ����")�"���� 70 - 79 %1$%&�

��������������,�� 	,J����")�"���� 80 %1*(#�\%$%&��������������%,�� (̂)��J���>��$�=�@��*�������������")

:��\%(����J�����*@�������� ������>� 	,J@��J�()����\;���'��/�;$�� 

  

 ������������������%�J/����������>�%�J$��\�� :;��������������	�'�/���%1  �.�

.2545 (��J����$��:�:,�"�����$��	,J����[)����, 2545) �
�'�%�J/���������������[�����"����

��#�	�' 60 %1*(#�\%�"������ 5,969,030  �� :;������������'��>��'>�������;���,'�������	
'�\;�

$%&� �����������")��������[�%�J��
��/"�>�@������������	,J@��$�+������ :;��"�����������")

��������[�%�J��
��/"����'>�@������������ 1,919,539 �� ��[�����,J 32.2 :;�>��������"#

�
�'��"����")������������%�J��
!������'����� 1,206,749 �� ��[�����,J 62.9 $%&�������� 96,080 

�� ��[�   ����,J 5 /'��!��������
����:;�\�'\;���
�'����� 327,067 �� ��[�����,J 17.1 	,J$%&�

,��������w
�,��[���w�������� 22,239 �� ��[�����,J 1.2 >�*-J�")����������>�@��$�+�������"

������ 1,086,303 �� ��[�����,J 18.2 *-J�")�����-" !"�J$����, (2539) �������(�+������'��

���������������� 240 ��>�$*����$@���J����[/�, ������;��
,��/!��" �
�'������������'��>��'����,J 

70.8 \�'������%�J��
��/"�	,�� :;�����"�����������")������%�J��
��/"����'$�"������,J 29.2 

 

 ������������@��J�()����*������������>�%�J$��\��:;���
���������!��-��*\��>�/'��

�J�J%1 �.�.2539 - 2540 (��
���������!��-��*\��, 2541) >��,�'������'������������ 4,408 �� ����

$?,")� 69.7 %1 ���������;�����'�� 33 ������;��)�%�J$�� �
�'������������'��>��'����,J 64.9 \;������

���'��

���!�;� ����,J 26.6 ��������'��
��'���� 	,J�"$�"������,J 4.2 �")��������'��$;"�� *-J�")����

,J70.1 \�'������	,J\�'�"���\;����%1	,�� *-J�")�"������������� 1 >� 4 �� �"@��J����,@��	,J\�'

�����/'��$�,[����$��\;� :;�>��������"#����,J 19 $%&�@��J����,@���J�J��� 	,J����,J 1.8 

$%&�@��J����,@��*�#����	��(����	����� :;�����
�'�:������;��:,�������"����������!���


@��J����,@��	,J@��J�()����  ��;�,�����
����(�+�*��������$�=� /�%�J@����- (2540) �'�

�����������'��>��'�����/'��$�,[���$��\;�;" :;�����,J 22.7 ���'>�@��J�()����	,J�"	��:������*(#�

$�[)�� j $�[)��"�����")���*(#���'���"��������� :;�����������>�����$���������"@��J�()��������")��;$�[)�

$%�"�
$�"�
��
@���[)� j 	,J����������>�$*�$��
�,�"���������()���������'����$*�$��
�, (̂)�

���$��\;��'�����$������������>�;����'�� j $/'� $��:�:,�" ���	���� ��������� 	,J@��J���

$��+w���$%&���� �"�,�'��<������;�����*@��*��������������'��/�;$�� 



 *-J�")	������������	�'�/���?
�
�")  2 (�.�.2545 - 2564) �"���������@��J$�=
%���*��

����������\���")�"	��:���$��)�*(#� (\������� ���������	,J�-J, 2548) �
�'������������'��>��'$%&�:��

$�")����
��J;�� *�� �,���$�[#� 	,J$�=�����,J 39.9 	,J$%&�����;��:,����������,J 31.2 (̂)�

��;�,�����
����(�+�*��;���� ������-�	,J�-J (2532) �
�'������������'��>��'�"%����*��*��$���

	,J*��$*'����>������>/���%��-�>����/'��$;�� $/'� \��$��� (Cane) :�����;$;�� (Walker) �$*=���)� 

(Wheelchair) $%&���� *-J�")��
���$����")$��;*(#���
�����������,�'������'��>���
 1 %1�")�'��������")��;�[� 

�����,�� ��[�����,J 20.8 *-J�")�,�
�
�'������������'��>��'����,J 59.7 >/�$�,��'��>��'>�������'

>�����$,'���[�����'�� 	,J�������(�+�*�����J�����,	,J�-J (Jitapunkul, et. al., 2002) \;��(�+�

$%�"�
$�"�
����/��*��:������$�[)��*��%�J/����������>�%�J$��\��>�%1 �.�.2542 �
�'��"

����������/'������ 60 - 64 %1 ����,J 1 /'������ 65 - 69 %1 ����,J 2 /'������ 70 - 74 %1 ����,J 3 /'������ 

75 - 79 %1  ����,J 5 /'������ 80 - 84 %1 ����,J 7.7 /'������ 85 - 89 %1 ����,J 12.5 	,J���� 85 %1*(#�\% 

����,J 30 *-J�")������������>�%1 �.�.2547 (��
��$�/���������������� , 2549) �
�'�����������

%�J$���@��J��*@����$��>��J��'��/'�� 7 ����'��������@�+-���#� �"��*@��;">��J;�
;"���$�"��

����,J 5.8 �J;�
;"����,J 39.9 �J;�
%���,������,J 30.0 �J;�
\�';"����,J 22.1 	,J�"��*@���J;�


\�';"��� j ����,J 2.2  

  

�%���(+	�,7�������	������	���	" ��!�����	��	"����#��	,�����+����	"#/�" 

 

 ��+����� %�����;" (2549) �,'���'����������� 60 - 65 %1 �"���,�����,;,���'����������,J 1 �'�

%1 ���������� 65 - 75 %1 �"���,�����,;,�����,J 5 �'�%1 :;�����$�[)��*���'���������� 3 ��$����[� ����

�")���*(#� �'�����\�'\;���>/���� 	,J@��J����$�=
%��� �J$�=�\;��'�%������'�� j �"#�"����$�")��*�����


���������������#���#� ;����#��(��������!">����,;%�����;���,'��$�[)�$��)���*@��J>������������")���*(#� 

	,J$%&�%������������")���\%��'�������$�=�*��:������ “$�[��\��	*=�	�� ��\��	*=�	�� (Healthy 

Thailand)” *-J�")��/�;� @���,"�,"# (2544) \;������������$�[)�� “�<���������������,�����$�[)���*@��

*��%�J/������������$*�$��
�,���*��	�'�”  �
�,�'������'���")$%&�*����/����"���������,��

��� �'������(�+� 1 $;[������,J 23.8 :;�>��$����,*�����������,�����$�[)���*@���")	*=�	��	,J

$��)�����@����������)�\%$%&��'��>��' :;�>��,�'�*����/����"���������,�����:;������)� ��)�

$���J $���	�:�
�� 	,J$;�� ���,��;�
 �,�'�����������$,'�	
;������ ��)� ��)�$���J 	,J$���	�:�


�� ���,��;�
 	,J�,�'���-�/�����	,J
�����$,'�	
;������ ��)�$���J ��)� 	,J$���	�:�
��  

���,��;�
 �J$�=�\;��'��������:;�����")%�J/������������>�$*�$��
�,���*��	�'�����%��
���



�[� �����)� ���$,'�	
;������ 	,J$���	�:�
�� �'��>��'����������,������,��$,�����>����$�=�

	,J�'��������>����$/�� :;�����������,��������
��� $/'� ����:��$�"�� �����*@�� ����

�"0� ��� ��!��-J $%&���� 

  

 ������
���%�J$�����������*�����������,������J>/�����;��
�����; (Talk Test)

*-J������,����� �,'���[���\�'�������;�����
��*���$�"��\;� 	�;��'����������,�������#�����

��[�$�=�\% ��[���������-��������")*��������>� :;������>�$*�� 1 ���#� $;�� 3 ���� ���>���� 

1 ���#� $;���"� 3 ���� 	�;��'�\�'���� 	�'�����>�$*����[������� j 2 ���� 	�;��'�������,�����$���

/'��$%������*�����$���*�����>� (Target heart rate)  ;����#����/J,�����$�=�,� �(��J,(�\���'�

��������*�����������,�����	%������
�J�J$�,�>����������,�������#� j ����������$���*��

���>����$���\%�J$��[)��$�=�	,J$�,�>����������,������=��#�,� �"���#��"����$�")���'����
�;$�=


$��)�*(#� (̂)����������,��������$%&�\%��'������	,J�'���,�� �������(�+�%������*@���")������

>�	�',J�,�'�����*����\�� (������$�=� /�%�J@����-, 2540) ������;�,�'������'���")�������(�+��[� 

����$�������� �'�� ��J	��� ������$���� 	,J�J,� ��� 3,919 ���
���� ��;$%&�%�J/����")������ 

13,803 �� 	�;�>��$�=��'�%�J/�/�/��\��>�����,�'������"��*@��;������@����#����\;���

�����

�������+����'>��J;�
>/�\;� �������"#;����<������������ 	,J�<�������"),;����$�")�����

��
���@�� ����"%�J/���>���;�'���")������[�����,J 30 - 40 �")%��
���\;���'����
��� 

 

 �����������'��>��'$�=��'�����"��*@��;"��[�����")���������������%�J������\;�;�����$���
(�

����,J 72.5 :;�>��������"#����,J 68.2 $�=��'���$���������������������'�� j \;���)��$��� $/'�

������,����� ������
��� $%&���� 	,J$*���'���������/��/���[���������������*����$������,J

62.9 ��;�'���;�����
$�[)��
���%�J�������,J 63.8 $%&��")%�(�+�>����
���/��>����
��������,J 53.0

�'���������;��������$%&�%�J�������,J 46.7 $;�����\%$�")��������[�$�[)���")���'���'
����[)�����,J 

57.1 *-J�")�<���������������,�����*������������ �
�'��'��>��'(�����,J 43.8 �"���������,����� 

������'�$;[��,J 1 �����[�\�'\;�������,�����$,� ����"���������,������=���>/�$�,�\�'(� 10 ���"�'�

���#���[�����,J 41.3 >/�$�,�����,�
���,J 6 - 8 /�)�:������,J 37.9 (�����-" !"�J$����,, 2539) 

 

 

 

 



 �������(�+����>/�$�,�*������������ (������$�=� /�%�J@����-, 2540) �
�'�%�J/���

�����'���")�������"%����>����%��
����������%�J������ �[����$;��@��>�
��� �����
%�J��������

��
�#�� 	�'����\�'(�����,J 10 	�'�������(�+�*����
���������!��-��*\�� (2541) �
�'�����������

�'��>��'>/�$�,����'>�����$,'���[�����'�� :;������������"����������	,J%�J��
���������,J 45.8 

�"���$;�����:;����*��'���!��-J����,J 45.6 	,J�"���������
�������,J 37.9 :;�$�������"���

����������>�����$�[�������'�$��/�� 	,J�,�'������)����'� 60 %1�����%��
����������\;������'�

�,�'��")�"������#�	�' 60 %1*(#�\%���������� *-J�")����������>��$����,�")���>���,�'�����������\�'\;�%��
���

�������>�
���$���J�"����[)����>��	��	,�� (������$�=� /�%�J@����-, 2540) *-J�")�����������'��

>��'�")>��������������
�������;�����*@�� �J>/���!"���������,�����;�����!"���
����� �����;���

���$;��$�=�����,J 31.1 ��)�$���J j ����,J 24.8 	,J��������J
�� �������"� :��J :;�>��������"#

����,J 71.8 ����������,������")
��� >��������"#����,J 42.2 ����������,�����
��$�-
��������'�

>�
��� 	,J�
�'������������'��>��'����,J 44.4 �[)����$�,� 05.00 �. 	,J$*�����$�,� 21.00 �. 

����,J 31.5���>/�$�,�����'��>��'��'������ 8 /�)�:���'���� 	,J�'��>��'����,J 72.7 \�'�������

�,����� 

 

���3"*�&����	�����!�����	��	"����	������	���	" 

 

 ������� ����J��,%!� (2543) ����(�>������  ���$������,  (2534) �,'���'����$,[��

�������>���'�����\;�$�,[)��\��	,J������,����� $%&�����������;�	,��$���")���$%&�:;���)�\% 

��������#����>��������>�>�;������������,�����	,J�������'���")��;�, $�[)��'�$�������+�

��*@��	,J ����;�@��*��
���, $���J����������������������,���������������,����!"��'��

��)��$��� �J/'��,;%������*@���")$��;������$%,")��	%,�����'������������ �����
����(�+�*��

�;�$�� ���J���� (2523) ���
������������� ��������,�����;, (2540) ���/�� ���!����$��; (2541) 	,J

��J������!��-��* (2548) �'����;�	,��*@����$��*������������$%&���)��")����������J*�;$�"���\;� 

$���J�����������",��+-J*���'�����$%,")��	%,�\%���$�[)��:��� ���$%&������"���;�	,���+���*@��

$�[)�/J,�����$�[)��*���'�������>��$��;*(#�$�=� 	,J%������%������*@���'�� j ���(�/'����
���

:��$�[#���� (Chronic disease) �")�

'��>����������� $/'� $
����� ����;��:,������ 	,J:�����>� $%&�

���\;� ;����#����>�������������'����������,����� @��J:@/����� ��*�����%�J������ 	,J���

����'��  

 



 

 

 @���� ��!�!�;� (2547) ����(�>����J�� ����������� (2548) �,'���'�����")�����������")�"����

75 %1*(#�\%������,�����;������$;��	,J��;$��[)����
���� (Pedometer) :;���;��#�	�'$�,� 6.00 - 20.00 

��0��� �
�'���
�������$;��\;�%�J��- 35,000 �����'���%;��� ��[�$?,")����,J%�J��- 5,000 ����

�'���� :;�$/[)��'����$;��>��J;�
�"#�����/'��/J,�������$�"���,��J;��\;� 	�'��'��\��=������

$;���")�J���>����-@����J;��;"*(#������"����$�=�>��J;�
��()� 	,J>/�$�,���'������ 15 ���"��[�$;��

\;�%�J��- 1 ��:,$���  

 

 *-J�")�������(�+�*��%�J����� ���:�@�� (2544) �
�'�
���,�")�"���� 60 %1��[������'�

��#����$%&�����")�"�'�����\�'�'��	*=�	�� 	�'�����$��)��,���'�����\;�$%&� 2 $�'� ;������������,�����

��'���'�� j >�$�,������#� (̂)����������'� �"����	���'���J��'�����,��*(#����$����"#;�����$�� 

	���")�J�"����/'���,�;$�,� 	,J�
�'�
���,�")�"���� 80 %1��[������'���#� �����$%,")��������

>/�:�����;$;��$%&�\��$���!���;�\;�  �,��������������,�����$�[)�$����������,���$�[#�$�"�� 10 

��%;��� (̂)������
�,����(�+�*��%�J;�+w� �����/�� (2540) 	,J�-.," ����">� (2547) �
�'�@��J

��*@���"����������!������
�<���������������,����� ��#���������� �J�J$�,�>����������,����� 

	,J*(#����'��
��������'����������,����� 

  

 *-J�")�[)�%�J$@���)������	,J:��������=�'��,�'�����������!����
����
�<������

��*@��>��J;�
��� (̂)���;�,�����
�����-" !"�J$����, (2539) �'������
���@��J��*@��*�������������"

����������!����
����
�<�������'�$������*@��*��������������'���"��������� :;�	�J����'����

�'�$����>������������\;���
�������@�������;*����$�� �J������'�$������*@������������>��;"*(#�\;� 

 

���5�����0	����'�
 

 

��"	������	���	"�����!�����	��	" 

 

 ��
��	,J,��$^�� (Corbin and Lindsey, 1997) �,'���'����$�,[)��\���'�������[��������

�������"����$�")��$�[)����
����@������'����� (Physical  fitness) (̂)�$%&����������>����



%��
����������%�J������\;���'����J?�
��J$?�	,J�[)����:;�\�'�'��,�� ����"�,J���,��$�,[�����[�

�,�����$�"�����")�J����������>�$�,��'��	,J$�/����
������-��")��
*�� ����@������'�����

%�J��
;��� 2 �'���[� ��*�����J (Health – related  physical fitness) 	,J���+J�����J (Skill 

– related fitness) ����%�J��
*����*�����J/'���'�$������*@��	,J%������:�� >�*���'�����+J

�����J���$%&�������
���	*'�*���")>/����+J^()����$�")����
����"0� 	�'�"�����������'����;��$���

/"���%�J��������[���*@��:;���)�\%�'��*������� �����	
'��J;�
����������������$%&� 3 �J;�
 

�[���������������J;�
���� (Vigorous) ����(���������")>/��,����������'� 6 $�=� (METs) ��[�

��������")>/��,����������'� 29.4 ��:,��,�'����" ��[���������")���>�����>�$�=�*(#���'��/�;$�� \�'

�������;���\;��
%�J:��>����#�$;"�� $/'� �����)�����!�� ���������#� �����;\�� ����'���#����'��

�'� $�[)���")>/�$�,������'� 30 ���" $%&���� ��������������J;�
%���,�� (Moderate) ����(�

��������")>/��,����������'� 3 - 6 $�=� ��[���������")>/��,����� 14.7 - 29 ��:,��,�'����"  ��[�

��������")���>������(�$��[)�� 	�'����������;���\;���'���
�����
%�J:�� $/'� ���$;��$�=� ���

$������  ����'���#��  ���%���������� $%&���� 	,J���������'����,J 30 ���"��[�������'�  3 ����'�

��%;��� 	,J��������������J;�
$
� (Light) ����(���������")>/��,�����������'���[�$�'���
 3 $�=� 

��[���������")>/��,������)����'� 14.7 ��:,��,�'����" ��[���������")���>��\�'����(�$��[)�� �����

��;���\;���'���
��$%&�%������
%�J:�� $/'� ��)�;�:������� ��)��'�������[� ��)�$,'�������$���� 

$%&���� 	,J���������'����,J 10 ���"��[�������'� 3 ����'���%;��� 

 

�	���!"'���"������3"*�&����	�����!�����	��	"����	�'��.���/���0	��	" 

 

 �������������:,� (World Health Organization, 2006) �,'���'���������������>�/"��� 

%�J������$%&�%������,��*�����%������:��$�[#�����'�� j :;��
�'���$������$�"�/"���*������)�:,�

>�	�',J%1��'� 2 ,�����#� $��;�������"��������������)�� :;�>��������"#�"����,J 10 - 16 $�"�/"���;���

:���J$�=�$����� �J$�=�,��\�� 	,J$
����� *-J�")����,J 22 $�"�/"������:�����>� (̂)�@��J;���,'���"

����$�")��*�����
�<������;������������������#���#� ��#�����
�'�����)�:,������'� 60 $%���$ =̂������

\�'�����������,�����\;�����")�������������:,������;��[����\�'�����������,�����>��J;�


%���,����'������ 30 ���"�'���� *-J�")�������"���������������,�����	�'�	���;� (Canada 

society for exercise physiology, 2006) �,'���'����$�,[)��\��*���������������$��)������'��/�� j 	,��

�'�� j $�=�*(#� :;�������%��
������������*���'����� 	,J>/�$�,�$�,[)��\���J��>��J;�
  



%���,����'������ 30 - 60 ���"�'���� (	�'��������'���������#�,J\�'�)����'� 10 ���"�'�$�[)��) >��\;�

�������������")��;>�	�',J��%;��� :;���������������")�������"�����,���,��*����%	

���

$�,[)��\�� $/'� ��������� �����[;���'� ����	*=�	�� ��[�������;�,*���'����� $%&���� *-J�")

����(�+�*��	�����	,J�-J (Manson, et. al., 1999) �")�������(�+�>����
�, 72,488 �� ����       

40 - 65 %1 �")\�'�":������,�;$,[�;���>���[��J$�=� :;�>/�	

��
����������������'���%;��� 

>��J�J��
 1 %1�")�'����>����*���'�� j ��� $/'� ���$;�� ��)�$���J ��)� %���������� *(#� - ,�
��\; 

	,J���������,������'�� j 	,�������-�����$%&��'�%����-���>/��,�����*���'����� :;��������   

�������J;�
���� �[���������")>/��,����������'� 6 $�=� ��������������J;�
%���,�� �[�

��������")>/��,�����>�/'�� 3 - 6 $�=� 	,J���$;��>/��,����� 2.5 - 4.5 $�=�:;�*(#���
����$�=�>����

$;�� ��������;����,$%&��J�J$�,� 8 %1 �
�'�����")�"���$;��$�=���'������ 3 /�)�:���'���%;��� ��[����

���,�����	

���� 1.5 /�)�:���'���%;��� �J,;��������$��;:���,�;$,[�;���>�\;�(�����,J 30 - 40 

��'��\�'	���'����� 

 

 �������(�+�*���������������:,� (Canada society for exercise physiology, 2006) �
�'�

����"�������������>��J;�
%���,����'������ 60 ���"�'���� �����/'��,;���$��;:������\;� 

*-J�")����(�+�*����
��������J$�=�:,��=�
�'�����"��������������J;�
%���,��(����� 45 - 

60 ���"�'���� /'��,;��������$��;:���J$�=�,��\��	,J�����,��>�����������\;� �������(�+�*�����

/���; (Gauchard, 2003) (̂)�\;��������(�+�������������*@��;" $������ ���� 60 %1*(#�\% ������ 44 �� 

�
�'������������")�"�������������$�")����
���,��#��������[������J����*���'�*���'����� 

(Proprioception activity) �'��,�'����������>������
����������'�\;�;"*(#� :;�	�,,") $���� 	,J

��:�, (Elley, Kerse and Arroll, 2003) �
�'�$�"�����>�����	�J�����[����%�(�+�;����������������

*�������������=������'�$��������"����������������*(#�\;� :;��
�'���������>/��,�����$��)�*(#� 

9.4 ��:,	�,��")�'���:,�����'���%;��� (Kcal/kg/week) �"����������������������,�����>�����'�� 

(Leisure exercise) $��)�*(#�����,J 9.72 	,J���/'��>����-@��/"���$��)�*(#�\;������'� 12 $;[�� 

 

 ��;�,�����
�������"���������������,�����	�'�	���;� (Canada society for exercise 

physiology, 2006) �
�'����$�,[)��\���'������")$�"���������/'��,;%�����$�")��;�����*@���'�� j 

;���"# :�����>� ���,��	,J���
�;$�=
 :������ ����;��:,������ $
����� :����J;������ :��

�,�;$,[�;���� :�� (̂�$���� �J$�=�,��\�� 	,J���$�"�/"����'����������� 	�'�,�
/'��$��)�����"/"����")

\�'�()��� ��*@������");" ��-@��/"��� �,������")���*(#� ,;�����$�=
%���$�[)��"���$�,[)��\�� $��)�����



@���>�>���-�'���$�� ���+��#������>�����") $��)�����	*=�	��*���,���$�[#�	,J��J;�� 	,J,;���� 

$��"�; �����
�,����(�+�*��	��$�"�	��	,J�-J (Mctiernan, et. al., 2003) \;��������(�+����� 

������!�*������"���������������
���$��;�J$�=�$�����>����"�,����;%�J���$;[�� (Menopause) 

>�/'������ 50 - 79 %1 ������ 1,780 �� �
�'�����"����������������^()�$%&����������������'��

��()�/'��,;�����$�")���'����$��;�J$�=�$�����\;� 	�;�>��$�=��'�����"�������������	��\�'����(�

�J;�
�����=/'��,;���$��;:��\;� *-J�")�������(�+�*��$�������	,J�-J (Irwin, et. al., 2003) �")

�������(�+���������,����;%�J���$;[�� ���� 50 - 75 %1 �"�'�;�/�"��,��� (Body mass index) ��#�	�' 

24 ��:,�����'�$���2 	,J�'�$%���$ =̂���\*����'����������'� 33 $%���$ =̂��� ���������,�����>��J;�


%���,����#��"0�	,J���������������� 3 - 5 ����'���%;��� $?,")� 176 ���"�'���%;��� ��� 12 

$;[�� �
�'��#���������	,J$%���$ =̂���\*����'�����,;,���'���"��������� *-J�")���������>����

������'����������,������=$��)�*(#� 

 

 ������; (Fagard, 2001) 	�J���>������)�\%$�,[)��\����'����J?�
��J$?� 	,J����������

�'�� j ���'$��� $�[)��,>����%������	,J��
�������;��:,������  �������;���,'��>/��,�����

�J��'�� 363 - 1,860 ��:,	�,��")�'���%;��� �������"#\;�	�J���>��������������[�������,������")>/�

�,����� 300 - 500 ��:,	�,��")�'������[� 1,000 - 2,000 ��:,	�,��")�'���%;��� ;����������������

>��J;�
%���,����'������ 30 ���"��������[�$�[�
������ $/'� ���$;��$�=� 5 - 7 ��:,$����'�/�)�:�� 

���%����������;�������$�=� 16 ��:,$����'�/�)�:�� (����$�=�:;���)�\%) ����������;�	,
��� ���

�����J��;
��� ��[���������� $%&���� $/[)��'�������J��$�,� (Daily accumulation) �������

�������")>/�>�	�',J�������
 30 - 60 ���"\;� ��)��[�$��������"�������������	

�J��\;�

�,�;�����)�$�� :;����>�,��+-J$%&�/'�� j �'�$�[)�������'������ 10 ���"�'����#� 	,J�'�� j $��)�

$�,�>�����*(#� $/'�$��)�$�,� 5 ���" ��� j 1 - 2 ��%;��� ����J��)�\;��J�J$�,� 30 - 60 ���"�'����#��'�

��� $�[)�>���'�����$��;���%��
���   

 

 :�$
����	,J�-J (Robert, 2003) ���
����>��%�J/�/�$��)��������������;������$;�� 

��'������ 10,000 �����'�����(��J�'�%�J:�/���'���*@��\;�;" 	�'�������(�+�*��,��	,J�-J 

(Locke, 2004) \;��������(�+�;������%�J$�������������$�,[)��\��������;������$;��*-J�")��;

$��[)����
���� :;��"����%�J����$�[)�������������!�*������������$;�� �
�'�����������	,J����")�"

%������*@��\�'�����$;�����,J 10,000 ����\;� ���>��\�'$�"�����'����$��;��*@���");"\;� 	,J\;�

	
'��J;�
��������*�����$;�� ;���"# 



 ���$;��������'����,J 5,000 �����'����   $%&��,�'�$�,[)��\���'������)�� 

 ���$;�����,J 5,000 – 7,499 �����'����   $%&��,�'�$�,[)��\���'������'��*����)�� 

 ���$;�����,J 7,500 – 9,999 �����'����   $%&��,�'�$�,[)��\���'�����%���,�� 

 ���$;�����,J 10,000 – 12,500 �����'���� $%&��,�'�$�,[)��\���'�����;" 

 ���$;�����,J�����'� 12,500 �����'����  $%&��,�'�$�,[)��\���'�����;"��� 

 

 �����%������	,J��
���:��	�'�/��� (National Centers for Disease Control and Prevention)  

 %�J$������w�$����� (National Centers for Disease Control and Prevention, 2005 ����(�>�

������������������
������������, 2548) �,'���'�����"�������������$%&�%�J������>��$��;�,;"�'�

��*@��>�;���:���������'������")	*=�	����#��,���$�[#�	,J��J;�� �����#��J

���������*�������J

�'�� j *���'�����;"*(#�	,J���,;����$�")���'����$��;:��$�[#�����'�� j $/'� :�����>�	,J�,�;$,[�; 

$
����� ��J;�������J$�=�,��\��>��' �����,�� 	,J@��J^(�$���� $%&���� 

 

 ��$���	,J�-J (Fahey, et. al, 2005) �(�+��
�'���������$��;:��$�[#�����'�� j �")$��)�*(#���#�

�"����������!���
�J�J$�,���[�%����-���>/�/"�����'���J;���
��  �,'���[����>/�$�,���)�;�

:���������[����>/�$�,���)�$,'�>�	�',J��%;���	%������
���$��;:��$�[#������'��/�;$�� :;�$?��J

��'����)�:������ (Obesity) �")����������$%&�:��$
�����/��;�")  2 \;�  	�'����"���$�,[)��\��

�'�������[��"���������,������J���>��%���������$�")��$�,'��"#,;,���'��/�;$�� �,'���[�/'��>����

/J,�����	�'  ,;��������$��;:���'�� j $/'� :�����>� $
����� ����;��:,������ �J$�=�,��\�� 

:������ ,;���� $��"�;��������, ,;��������$��;��J;����� 	,J,;�J�J$�,�>����;�	,��*@��

\;� (̂)���;�,�����
����(�+�*��	��	��	,J�-J (Graham, et. al., 2000) �")�������(�+�@��J

��*@��>����
�,�")�"%�J����*��:���,�;$,[�;���>� :���,�;$,[�;���� 	,J:���J$�=� ������

��#���#� 72,488 �� ����  40 - 65 %1 �
�'�����"�������������>��J;�
%���,�� $/'� ���$;���"

����������!�	

�������
����$�")��>����$��;:���,�;$,[�;����>�������� :;�$?��J��'����)�>�

:���,�;$,[�;����/��;*�;$,[�; (Ischemic stroke) 	,J�"*��	�J���$�")����
���������,�����	�'

%�J/�/���)�\%�'� “����)�\%���������"������	�������[����$�,[)��\��>��J;�
%���,�� $/'� 

���$;��$�=� j ��'���������,J 30 ���"��[������'�$�[�
������ (	�J����'�������������) >�	�',J

��%;���” $���J���$�,[)��\���'�����	,J�������������>�/"���%�J������$%&�%������������'����

�������*@��:;���)�\%*������������ 	,J>�����	�J����'���������������")�"�����������>��>/�$�,�

�������������� (Fahey, et. al., 2005) *-J�")��������������")�"�������������J����>/�$�,������'� 



$/'� ���$/=;��J�����>/�$�,� 45 - 60 ���" $�[)�>��\;���������$�'���
���%������������'������ (25 

��:,$����'�/�)�:��) $�"�� 15 ���" *-J�")�����,��$�/����������"0�	�'�%�J$������w�$����� (The 

American College of Sports Medicine; ACSM) \;�>�����	�J����'����+�������"���>/��,�������'��

���� 150 ��:,	�,��")�'���� (Kcal/day) ��[� 1,000 ��:,	�,��")�'���%;��� (Kcal/week) 	,J>��

���	�J����'�$�,��'��>��'*��$�����>/�\%��
���$�,[)��\��>���������� $/'� ���$;�������� ���

������ �����������J��;
��� 	,J���������,����� \�'�'��J$%&������)� ����'���#�� ���$,'��"0� 

$%&���� *-J�")�����"����������	*=�	�� $/'� ������#������ ���;���[#� 	,J�����������'�����:;�

����[;$��"�;�,���$�[#� 	,J>���"�������'�� $/'� ���;�:������� �����)����:�������>�������")��;��'��

$���J�� �����#�>��$%&�$�,�*���������,�
����'�� 

 

 �����%������	,J��
���:������/��� (National Centers for Disease Control and 

Prevention, 2005) ����(�>����������%,�;��J������!��-��*	�'�%�J$������w�$����� (Surgeon 

general, 2005) /"#�'�����"��������������"����������!�	%������
��*@���");"*(#� 	,J	�J����'����

�"�������������>��J;�
�)����; (Minimum) �")�J�'�%�J:�/������'����� �[� 150 ��:,	�,��")�'����

��[� 627.6 ��:,��,�'���� (̂)������"���������,�����>��J;�
%���,��$%&���'������ ��;�,�����
,"

	,J�-J  (Lee, et. al., 2000) �")�
�'���������������"����������!���
���,;����$�")���'����$��;

:���,�;$,[�;���>� �������"#������
����	,J	�J���>��������������[�������,�����	

/'��$�,�

��#� j �J��$�,�\;��,$�"�
$�'���
���������,��	

�'�$�[)����� j ���#�$;"��>��J�J$�,����$�'���� 

	,J	�J���>�����%����"��������'�� j ��'����)��$��� :;�$?��J��'����)�����")\�'�'��$�,[)��\����[��"

�������>;$,� *-J�")�"*��$���	�J�'��J;�
���$�,[)��\��*���'������")$�"���� (Optimum) �")/'��

,;��������������:���,�;$,[�;���>� �[��"���>/��,�����%�J��- 2,000 ��:,	�,��")�'���%;��� 

��[� 300 ��:,	�,��")�'���� 

 

��8��	��������	�)��	����'�����.��(��(���!�����	��	" 

 

 ������
��!">����%�J$�����[���;�J;�
���������������[����$�,[)��\���'�������#��"���'

�,����!" (̂)��"*��$;'�	,J*��;���	���'�����\% :;���!"�����;�������������\;���	
'����$%&� 3 

��!"���>��'j (Pate and Sirard, 2006) �[� 

 1.  ��!"������$�-.�����w�� (Criterion standard) (̂)�%�J��
;���   

   1.1  Doubly Labels Water (̂)�$%&���!"����")��;:;���� ������>������")�"\�:^:�%���")$*��



\%>��'����� 	,J;����$%,")��	%,�$�[)����������'����� $%&���!"�")\;��'��������������  	�'$�"�

�'�>/��'����� \�'$���J��
��������������")$%&��������\�'�"	

	����[�����(�+�>��,�'�%�J/���

*��;>��'  

   1.2  ������$�� (Direct Observation) $%&���!"����")�"����$%&���%!���*���'��")��;

�'��*������ �'�>/��'��>�$�-.�%���,�� $%&���!"����")���$�����-�$�,[)��\��:;���� 	�'*�������;�[����

�")���$���J����$%&����$/")��/��	,J���������$%&���'��;"  ������;,������"%��������$%,")��	%,����

%���$�[)��"������$�� 	,J\�'$���J����
��
����(�+��,�'�>��' j 

 2. ��!"���������������; (Objective Measures) (̂)�%�J��
;��� 

      2.1 �����;��������$���*�����>� (Heart rate) $%&���!"��;�����
���������"������*��

�'����� �"������������� 	,J��)�	�;,����"�,�'�%������'�� j \;� ������
���>�����") $�[)�����%�����

�����"�������")\�'���")����'��,�'������;�")��;�,�;\;� $/'� ����$��"�; ������������, \*� $%&���� 

   2.2 $��[)����;�'�����$�,[)��\�� (Motion sensors) $%&����>/�$��[)���[��")�"�'�����

������ 	�'���� 	,J�'�$/[)�[���� �" 2 /��; �[� 

     2.2.1 $��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� (Accelerometer) $%&�$��[)���[��")�"

����	�'���� �'�>/��'��%���,�� >/���;�'���������������")$%&���%	

\;� 	�'*�������;�")
����'�\�'

�������;�'����$�,[)��\��*���'�����>�	��;�)�\;� �������(�+�*��$/�	,J
��$^� (Chen and 

Bassett, 2005) �
�'�$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����$%&�$��[)���[���[���%��-��")>/���;

����$�,[)��\��*���'�����>��'�*�����$%,")��	%,�����$�'� (Acceleration) *�����$�,[)��\��

�'����� (̂)������>/�>�������\%�����-$�[)����%�J��-�'���������*���������������>�

/'��$�,���()� j ��������
�'����$%,")��	%,�����$�'�*���'�����*-J�"���$�,[)��\�� :;������

��;���$�,[)��\��\;���#�	�' 1 - 3 	��*���'����� (	������ – �,�� ��� - >� 	,J
� - ,'��) *(#����'��


��'� :;�*����,���$�,[)��\���J��$�=
\��>���'���������@��>�$��[)�� 	,J'��:��*����,$*��$��[)��

������$���� 	�'*�������;*��
����'��[������$�=
*����,\;���'���������������w��*��$��[)���[�

$�[)��'������"���$�,[)��\��$�'���#� ���>��\�'�����$�=
*����,�������������*�����+��\;���#���; 

(̂)��"��#���������")�"���$�,[)��\��$%,")�����	��'�	,J���'��)���
�")  

        ������
���%�J��-�'�$%&���������>/��,�����*���'�������#�\;��"����(�+�

$%�"�
$�"�
��
$��[)����;���>/��,�����:;�����[� $��[)����;	�,��")	

�'�� j \;�	�' ����;��������>/�

�,�����*���'�����	

���� (Metabolic carts) /�;��%��-���;��������>/��,�����	

���� 

(Portable metabolic unit) 	,J������;��������>/��,����� (Room calorimeter) \;��'�����$�")���")          

r = .58 - .92 >���������")	���'��������\% :;��J\;�����$�")�����$�[)���������*���������������



$��)�*(#� :;����$;��$%&���������")��;\;�����")��; 	,J�����;$��[)���[��")
��$�-$��\;��'��")�������")��; 

:���	,J�-J (Trost, et. al., 2005) \;��(�+�$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����>�%����
��

��#���; 8 ��'��")���� ;���"# 

         2.2.1.1 	�������� (Actigraph) $%&�$��[)����;����$�,[)��\���'�����	



���� (̂)��" 2 ��'��[� ��'� "̂$��$� :�$;, 7164 �����
���(�*����,���$�,[)��\���J��\;������; 22 ��� 

�'����'� "̂�"��()�$�=� (CT1M) \;������; 345 ��� >/������-\;���#����>/��,�����*���'����� ���������� 

%����-���$�,[)��\��*��������������� 	,J$�,��")>/� :;���'� "̂$��$� :�$;, 7164 $%&���'��")����>/�

�(�+�����")��;>�%����
�� �,��:;�
��+��$;�J	�������� (The ActiGraph) (̂)��"*����,���$�����

$�")����
$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

������'��"# (Computer Science and Applications Inc, 

1998) ;���"#  

             - 
���(�*����,���$%,")��	%,�����$�'�*�����$�,[)��\���'�����  

             - 	���,[)�	�'$�,=�\���� 0.05-2.0 G’s 

             - ����")*�������
���� 0.25-2.5 $����� 

             - ����")���$�=
*����,>/������#��'�*��$�,� (Epoch) �������#��'�����")

*�����
���(�*����,\;���#�	�'��� j 1 �����"(� 10 ���" 

             - $�=
*����,\;�����'�$�[)�������; 22 ��� $�[)���#��'�����")���
���(�

*����,��� 1 ���" 	,J\;��J�J$�,�,;,�$�[)���#��'�����")*�����$�=
*����,�"),J$�"�;*(#� 

             - �"��%��-���
���*��;$,=� (Microcontroller) *��; 8 
�� (Bit) 

             - ��'��������� (RAM) *��; 64 ��:,\
�� (Kb) 

             - ��%��-���$,���������*��$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����

��
�������'>��,'���,�������$�+�����J	�� *��; 2 x 2.6 x 0.6 ��#� 

             - �#���������!� 1.5 ��� �̂ 

             - >/�	
�$���"),�$�"�� (Lithium) /��;$��"�� ��'� 2430 ������ 1 ���� 

             - 	
�$���") 1 �����"�������>/�����'�$�[)�� 4,000 /�)�:�� 

             - $/[)���'�	,J'��:��*����,$*����'$��[)��������$����:;��'��$��[)���'��

*����, (Reader  interface unit) �")$%&���%��-�>�/�;$;"�������
$��[)����;����$�,[)��\���'�����	



���� 

         2.2.1.2 	������, (Actical) ������J��*����,���$�,[)��\��\;������; 45 

��� >/������-\;���#��'����$�,[)��\�� 	,J���>/��,�����*���'����� �,��:;�
��+������-���$���� 

(Mini-Mitter) 



         2.2.1.3 	������/ (Actiwatch) ������J��*����,���$�,[)��\��\;������; 44 

���>���'�$�;�

,�� 64 (AW-64) 	,J>���'�$�;�

,�� 16 (AW-16) \;� 11 ��� �����$�=
*����,\;� 2 

	��*���'����� :;�$�=
*����,�����J���$�,[)��\�� (Rhythm) �������,�
 ���$�,[)��\��*��

�J������'����� (Periodic limb movement) �,��:;�
��+������-���$���� (Mini-Mitter) 

         2.2.1.4 	����$��� (ActiTrac) ������J��*����,���$�,[)��\��\;������; 62 

��� �����$/[)���'���
������$����\;�:;���� \�'����>/�����'�� (Reader interface unit) �����$�=


*����,\;� 2 	��*���'����� �,��:;�
��+��\�$��^��$�� (IM system)  

         2.2.1.5 \
�:�$���$���� :%� (Biotrainer Pro) $%&�$��[)���[��")������J��

*����,���$�,[)��\��\;������; 22 ��� 

         2.2.1.6 \��$���-�������;" (Tritrac-R3d) ������J��*����,���$�,[)��\��

\;������; 7 ��� 	�'$�=
*����,\;� 3 	��*���'����� �"����,J$�"�;*��*����,��� $���J��
����(�+����

$�,[)��\���")�����������,J$�"�; $/'� ���$�,[)��\��*��������[����%��� $%&���� �,��:;�
��+��     

�":���$������ (Hemokinetics, Inc) 

        2.2.1.7 �����"��� (RT3) ������J��*����,���$�,[)��\��	

 2 	��*��

�'�����\;������; 21 ��� 	,J$�=
*����,	

 3 	��\;������; 7 ��� �,��:;�
��+�� �$���$�,���" (Stay 

Healthy) 

        2.2.1.8 \�;"�"�"$� (IDEEA) >/���;���$�,[)��\��*���'�����\;�:;������;

$��[)���[������� 5 ��� �����;�'�� j *���'����� �����>/���$���J����%	

���$;�� (Gait analysis) \;� 

����������-�J�J$�,� ����") 	,J��������*��������������� �"*����,*���������������

@��>�$��[)��(� 40 ������� 	�'�"����	�� \�'�����>/�>�@������\;� ����>/�>�����%��
������

$�'���#� �,��:;�
��+������ �̂� (Minisun)  

     2.2.2 $��[)����
���� (Pedometers) $%&�$��[)���[��")>/��'�>/��'���)��(�%���,�� ��;�'�\;�

$�")����� �"*�������;�[����������;��%	

*�����������������
�����
����;��
;��� \�'���
�,��

���$�,[)��\���'����������%	

 $���J��
����(�+�$?��J����������$;�� (Walking) 	�'$%&�

$��[)���[��")>/���J������[�$%&�*����,%����,�
�");"��
���>/� >/��'�� 

 3. ��!"���^������[����@�+-� (Subjective Measures) (̂)�%�J��
;��� 

      3.1 �����
;�����$�� (Self report) $%&���!"�����;�'���������������")�"����$�")��\�'���

��� 	�'�"�'�>/��'���)�� �"*��$;'��")�������;>�%�J/���*��;>��'\;�$%&���'��;" 	�'�'��������	,J

����$�")���J*(#���
$��[)���[���#� j 	,J�,����'�������;�,�;*������J,(�\;���[�����(��
���



��������������")�'����*�������
	

��
�� %�J����*�������
�"�,�'�����������*��*����, $/'�  

����(�+� ��/"� @��J���$��+w��� ����� ����!��� $%&���� 

       3.2 ������@�+-� (Interview) $%&���!"������@�+-�$�[)�>��\;���^()�*����, �"�'�����

�����������'������
;�����$��$���J\;�*����,�")�����
�����������*�����$�=
*����, 	�'������@�+-�

�����"����$*��>�>�$�[#���	,J����%�J����*��������@�+-�$%&���'��;"  �"���#���$����")�'�����

��;�,�;�=�"��� $/'� ���$*"��*����,\�'��� �"���,��$�"�� ����(���;�
����")��;�,�; $%&���� 

       3.3 ���>������[)���
	�� (Proxy report) $%&���!"�����;�")�"�'���������)�� $���J*����,�")

\;�\�'\;������$���*��*����,:;���� �������>/���
$;=� �(�\�'�'������>/�>�����(�+������:;���)�\% 

      3.4 ���
���(�%�J������ (Diary) $%&����
���(��������������$%&������� �'����� 

���������'>��'��")�����
\;� �"���
���(���%	

�������/�;$�� 

 

�	���!"'���"���������%	���!�����	��	"���'��.����(��	�'��.���/���0	��	"���,�,	  

  

 >�%����
��%�J$���'�� j \;��"����(�+�$�")����
$��[)���[������;��[�%�J$����������������

�������,����!";���")�,'����>�*������ :;���!"����")\;���
��������
	,J>/���'�������*����")��;�[�

���>/�$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� $/'� ����(�+�*��
��$^� (Bassett, 2000) $�[)���

����$�")��*��	

��
�������������������/��� \�	�� �'�����*���,��%�J$��:;����$*���'��

����������� 2,450 ���")�'��$/[#�/���	,J������������� ���� 25 – 49 %1 >������
\�	��	,J��;�'�

����w��$%�"�
$�"�
��
$��[)���[���;����$�,[)��\���'�����	

���� ��'� "̂$��$� :�$;, 7164 $%&�

$�,� 7 ��� �
�'�\;��'�����$�")��*�����%�J���!�3��������!�	

�$%1���	�� (Spearman correlation) 

$�'���
 .67 ��;�,�����
����(�+�*������$�"�	,J$
$�\�^� (Garnier and Benefice, 2006) �
�'�

$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� $%&�$��[)���[��")�"�������	,J$���J��>����>/���;�'�

$�")����
������������� 	��>�*-J����,�
 ��[���������")�"���$�,[)��\���'������)��  *-J�")

	

��
��������������������>/�$%&�$��[)���[�>����%�J$���	��:���@��J����J
�;�����

	,J@��J��*@����[��J

��!��-��*\;� $�[)�����@��J���$��;:���'�� j �"����������!���
�J;�


������������� ;����#�����"*����,�")\;����$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� �=�J$%&�

�����J����	,J������J�����'����%��
$%,")������"�������������>�����");"*(#� :;�$��[)����;����

$�,[)��\���'�����	

����$%&�$��[)���[��")�"*��;$,=� �#������$
� �����J;�� �"�����[;���'� >/�

�'�� �����$�=
*����,�������%��
������\;� �������
��$�->�,���;�()��,��*���'�����
��$�-$��

;�����; (̂)���;�,�����
����(�+�*��$
�$��	,J�-J (Bouten, et. al., 1997) $�")����
���	��'�*��



�����;$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����>��'����� 6 ��; \;�	�' �,���'��,'�� (Lower back) 

*��'��,'�� (Lower leg/Foot) *��'��
� (Upper leg/Foot) �"�+J (Head) 	,J,����� (Trunk) �
�'��,��

�'��,'��>���'���������-��");"�")��; (r = .92 - .97) *-J�")���	��'��[)� j >���'��J;�
%���,��(�;" :;�

$��[)���[��"#�J\;��,�����$%&��'����$�,[)��\�� (Movement count) >���'��*���'����$�,[)��\���'�

���" (Counts per minute) �����;��,>���%	

*������\;� �����#������>/������-���'������

���>/��,�����*���'�����	

�'�� j \;� $/'� ��������$���,�������*���'����� (Calories) �����

���>/��,�����*���'����� $%&���� 

 

 %1 �.�.2004 \;��"���%�J/�������������������$�")����
$��[)����;����$�,[)��\���'�����	



���� (Ward, et. al., 2005) �
�'�%����
�����\�'�"��!"���>;>����>/�$��[)����;����$�,[)��\���'�����

	

����$�[)���;�'��������������\;���
��-��")��; 	�'�=�"���������������")$�����!"����'�� j $�[)�

$��)�����������*�����>/�$��[)����;����$�,[)��\��	

���� $/'� ����(�+�*��	��$^	,J�-J 

(Masse, et. al., 2005) �,'���'�$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

��������"��������;�J�J$�,�

��[�/'��$�,����$�=
*����,�")/�;$�� �[���;$��[)���[���'������ 7 ���	,J>/��'�����")*�����$�=
*����, 

(Epoch length) 1 ��[� 2 ���">�����(�+�:;���)�\% $%&���� ���>����!"���>/���������*(#� ������


����(�+�$%�"�
$�"�
�'��������	,J����$�")��*��$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����;���

��!"���	���'����� �
�'�$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

�����"����$�")�� >/�>����$%�"�
$�"�


�'���������>/��,�����*���'������������\;� (̂)�����������-�'����>/��,�����*���'�����\;����

$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� :;��������(�+�*��$��	,J�-J (Welk, et. al., 2004) �")

�������(�+�����$�")��*��$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� 4 ��'� �[� 	�������� 

(ActiGraph) \
:�$���$���� (BioTrainer) \��	��� �������;" (TriTrac-R3D) 	,J	������, 

(Actical) :;�$%�"�
$�"�
>����$;��
������� (Treadmill) �
�'�	��������\;��'����%�J���!�3

��������!� (Correlation coefficient) �")����")��; �[� .80 

 

 ������
���������>������;$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����$�[)�%�J$����J;�


�������������>�/"���%�J������%���*�����+����#�\�'���������'� 3 - 5 ��� �������(�+�*������;

	,J�-J (Ward, et. al., 2005) �
�'���������;������$�,�>��������������������>�������#����

������%���	,J������;��;��%;��� ;����#�$�,��")$���J���")��;�[� 7 ��� :;���;
��$�-$��	,J�J:��

;���$;"������,�;$%&���;�") $���J�� 	,J>/������'�������*����")��;>������;$��[)����;����

$�,[)��\���'�����	

���� 	�'����,"�$,")�������;$��[)���[��")*���[�	,J*��$��� ������
�'�%����-



���$�,[)��\�� (Counts) �����	%,�$%&��'��'�� j \;��,���,�� ���>/�������'������"�,�'����

	
'��J;�
��������*����������������")�'������(������"���>/�>�������� :;�������")>/�>����

�����-�")	���'�����>����	%,�'�*����,���$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����>���,�")

	���'�����$,=����� :;�%������")�"�,�'����	%,��'�	,J��$���J��*����,�[� ���� $%���$^���\*���

�'����� �#��������� �'����� ������
/'������")*�����$�=
*����,�"���>/���'�������*����")��; �[����

$�=
*����,���$�,[)��\����� j 1 ���" 	�'��#��"#�=*(#����'��
����%�J����>�������*����,\%>/�*�����

�(�+������ 

 

 >�%1 �.�.2000 
��$^�	,J\���$����� (Bassett 	,J Ainsworth, 2000) \;��������(�+�����

���	,J����$�")��*��$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

�'�� j >������;��������>/��,�������[�

����"��������������J;�
��������%���,�� ��#�>�����%��
������	,J@������>� 6 ������� �[�

�������>�
��� ���������

��$�-
��� ������������/"�  �������;�	,���
���� �������$�[)�

��*@��	,J��������� :;��(�+�>����")�"��/"� ����  	,J�������������>�/"���%�J�������")

	���'����� :;�>/�$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� 2 ��'� �[���'� "̂$��$� :�$;, 7164 	,J

$��^ "̂$,� (Kenz select) ��
 $��[)����
���� ��'���	�� $��;�

,�� (Tamax SW) 701 �,����(�+�

�
�'���'�  "̂$��$�:�$;, 7164 �����
���(��'�*����,���$�,[)��\��\;���� j ���"��'���'�$�[)�� >���'�

������;�,�;�)��	,J�"����������!���
�����;������� (Indirect calorimetry) ����")��;$�[)�$�"�
��


��%��-������'��")>/�>�����(�+�>����#��"#  	,J�
�'����������;��*��	��$;�,	�� (Hendleman’s 

Regression equation) $%&�������");"�")��;>����>���'�������;�,�;�)���")��;*������������'���������

>/��,�����*���'����� (Energy expenditure) �[� ��������>/��,�����*���'�������#���; (Gross 

Energy Expenditure: METs) = 2.922 + (0.000409 x count.min-1) (̂)�$%&������;���")��;���:;� 

	��$;�#,	��	,J�-J (Hendleman, et., al.) >�%1 �.�.2000 �(����%\;��'����>/�$��[)����;����

$�,[)��\���'�����	

���� ��'� "̂$��$� :�$;, 7164 	,J�����;��*��	��$;�,	�� �������;

���$%,")��	%,�*������������$�,[)��\��\;��������")��;>�%����
�� 	�'������"#�=�"*�������;��[��'�

������;�,�;\;�
���$,=����� 	�'�=\�'���>��$��;����	���'��\;���'���"��������� �,'���[�\;��'������

���>/��,�����*���'�����>���������J;�
�)�������'�$%&����� 	,J\;��'���������>/��,�����*��

�'�����>���������J;�
����)����'�$%&����� 	�'������"#�=/'��	
'��J;�
��������*���������������

\;�;" �"���#�$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

�����=\�'�������;�'���������>/��,�����*-J�")

�'������"���$�,[)��\��>��J��
;�)� (Vertical plane) $/'� �����*�� *(#�
��\; 	,J\�'�����>/�



>�*-J�"�������>��#��\;� ($��[)���[�\�'�����%�������#��\;�) 	�'�����/'��
���'�����")  ����

���� �J�J$�,�*���������������\;� 

 

 ��$^"� (Garcia, 2003) \;��(�+�����$�")��*��$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� 3 

��'� �[���'�����:����,��$������[�$��$��	�, (Minimotinlogger, MML) ��'� "̂$��$� :�$;, 7164 	,J

��'�\
:�$���$���� �
�'���'� "̂$��$� :�$;, 7164 	,J$��$��	�,\;��'�����$�")��	,J�������

�����'�\
:�$���$���� :;�\;��'�����$�")��$�'���
 .81, .83 	,J .60 ���,��;�
 	�;�>��$�=��'���'�      

"̂$��$� :�$;, 7164 \;��'�����$�")���")  r = .83 ��;�,�����

���	,J�-J (Brage, et. al., 2003) �")

�������(�+�������$�")��*��$��[)����;����$�,[)��\��	

���� ��'� "̂$��$� :�$;, 7164 ��


$��[)�����������-\���� (Analogue fiter dences) >����$�,[)��\��	

$���:���	

^���� 

(Sinusoidal) ;�������")	,J�J�J$�,��'�� j ��� �
�'�\;��'�����$�")���")��� 

 

 /��;��	,J��";��� (Schmidt and Freedson, 2003) \;��(�+�$%�"�
$�"�
�����;�������     

������ 2 /��; �[�$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� ��'� "̂$��$� :�$;, 7164 	,J

	

��
����������������"$�	�,>���������������")>/�$�,�  15 ���"*(#�\% �
�'�\;��'�

����������!�>��J;�
��>/�(�%���,�� (r = .15 - .24) *-J�")$��;$;���/	,J�-J (Friedenreich, et. 

al, 2006) \;��������(�+�����")  �J�J$�,� 	,J��������*���������$�")����
��/"� ���
��� 	,J

����������������>�/��	����$;"�� 154 �� ���� 35 - 65 %1 $�[)�������$�")��������%�J���!�3

��������!�	

�$%1���	�� (Spearman correlation) *��	

��
��������������� �"$�	�,��


$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����$%&�$�,� 7 ��� �
�'�\;��'�����������!�*������������ 

.64 �������$�")����
��/"� .70 �������$�")����
��������� .73 	,J�������$�")����
���
��� .65 :;�

>�$��/��	,J$�������"�'�\�'	���'����������� :;��
�'����;�������>�
����"�'�>�,�$�"�����

����")��;�[� .71 	,J .72 >�$������	,J/�� ���,��;�
 	,J���")�"�J;�
��������������")������'�

�J\;��'�����������!������'� 

 

 ���� (Treuth, 2004) \;��������(�+�����������!�*��	

��
��������������� $���� 

(Girls Health Enrichment Multi-Site Studies Activity Questionnaire: GEMS) (̂)�%�J��
;������

��
��������������� 28 *�� $/'� $,'��"0� ��)� %1�$*� $%&����  	,J��������")�"���$�,[)��\��

�'������)�� (Sedentary) 7 *�� $/'� ;�:������� $,'��";":�$�� �'�������[� $%&���� ��
�'�%����-����

$�,[)��\�����$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� ��'� "̂$��$� :�$;, 7164 :;����$�=
*����,



���$�,[)��\����� j 1 ���">�$;=�����/���������� 210 �� 	
'��J;�
$�,�����"������������� 5 

/'��$�,� �[� \�'�", ������'� 30 ���", 30 ���" - 1 /�)�:��, 1 - 3 /�)�:�� 	,J�����'� 3 /�)�:�� :;����

�����;$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����$%&�$�,� 3 ����")$��;���*�� ��#�	�' 12.00 - 24.00 

��0��� �J�������;$?��J$�,��"��������")�'������'���'�� j �������#�� $/'� ��
�#�� �'���#�� $%&���� 

�
�'�������>/���������!�	

$�"������>����%�J$����'��������*��	

��
�����$��[)����;

����$�,[)��\���'�����	

�����"�������>��J;�
%���,�� (r = .35) 	�'��'��\��=��� ��������

�!�
���'�	

��
����������������"#�=�����/'��$��)��������$�")����
�J;�
�������������\;�;" 

	,J>��*��	�J���$��)�$����'����%��
%���	

��
���������������	,J���'�����$�")��>�����*(#� 

 

 �$���	,J�-J (Strath, et. al., 2004)  \;��������(�+�$%�"�
$�"�
�'��J;�
�������������

���	

��
��������������� "̂$���� (College Alumnus Questionnaire Physical Activity Index; 

CAQ-PAI) (̂)�$%&�	

��
����������������")>/������'��	��'�,��>������;�J;�
�,������")>/�

>��������������	

�'�� j �'��")\;������>/�>������;�J;�
�������������\;�;" (̂)�>�����(�+�

���#��"#\;�������%�J��-�'���������>/��,�����*���'�����>��������������������%����")\;����

	

��
���������������>�/'������ 20 - 56 %1 ���$��[)����;��������$���*�����>� (Heart rate 

motion) $%&�$�,� 7 ����'�$�[)�� �,�")\;����$��[)����;��������$���*�����>��������%�J��-�'��J;�


���>/��,�����*���'����� 	,J>/�$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� ��'� "̂$��$� :�$;, 7164 

������ 2 ����'��� :;���������;�")$��	,J���*�;�����;*���,�'������'�������$�[)����'�%����-

����$�,[)��\�� �����#�����'��'�� j �����'�����������!��������:;�>/����� “�"” (Paired t - test 

with Bonferoni Adjustment) >����$%�"�
$�"�
�'�$?,")�	,J�'�$
")��$
�����w��*����������>/�

�,�����*���'������")\;����	

��
��������������� 	,J$��[)����;��������$���*�����>�>�   

	�',J���;������� 	,J���'����%�J���!�3��������!�	

�$%1���	��*��*����,�����#����	�,'� 

�
�'��J;�
�������������>��J;�
$
�\;��'��")�)����'��'��")\;����$��[)����;��������$���*�����>�    

����,J 27 $�'���#�  	�'>���������������J;�
%���,��	,J�����"�'�\�'	���'����� 	,J\;��'�

���%�J���!�3��������!�*��*����,��#����	�,'�>���������J;�
����$�'���
 .47 �")  p <0.05 	,J���'

>�/'�� .20 - .47 >�����J;�
������� (̂)�/"#>��$�=��'� "̂$�����=$%&�	

��
�����������������()��")

>/�>������;�J;�
�������������>��J;�
%���,��	,J�J;�
����\;�;" *-J�")\���$�����	,J�-J 

(Ainsworth, et. al., 1993) \;��������(�+�	

��
�����������>���/"� :�	�� (Tecumseh 

Occupational Physical Activity Questionnaire: TOPAQ) �
�'�\;��'�����$�")��*��	

��
��;���

�����; #̂�� (Test - retest) $�'���
 .63 *-J�")�"����������!��J��'���'�$�,[)��\�����	

��
�� 	,J



$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� �J

���>�	,J������>� \*����'����� 	,J���������

*��%�; $�'���
 r = .11 - .47 �"���#��
�'������������������J���'>��J;�
$
�(�����,J 90 *��

/'��$�,����������>���/"���#���; 

 

 $�,����	,J��";��� (Melanson and Freedson, 1997) \;��(�+��'�����$�")��*��$��[)����;

����$�,[)��\���'�����	

���� ��'� "̂$��$� :�$;, 7164 	,J��'�	�,$���>������;�������������

/��	,J������*@��;" 15 	,J 13 �� ���,��;�
 >����$;��	,J��)�
�,�'��)��")�J;�
����$�=�	,J����/��

�")	���'����� ���*����,��#������'���$%�"�
$�"�
��� �
�'����$%,")��	%,�����$�=�*�������)��'��,�'�

���$%,")��	%,��'����$�,[)��\���");" 	�'\�'$��;$�[)��"���$%,")��	%,�����/�� *-J�")�
�'��,*�����

��;�'����$�,[)��\���")\;����$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

������#������'��"����������!����

��
��������>/��,�����*���'������") r = .66 - .82 (̂)�	�;�>��$�=��'�$��[)����;����$�,[)��\���'�����

	

����>/�>���������-��'���������>/��,�����*���'�����\;� :;��"����	���'��*���'���������

>/��,�����>���'� "̂$��$� :�$;, 7164 �") -2.86 (� +3.86 ��:,	�,��")�'����"  	,J��'�	�,$����") -4.17 

(� +2.04 ��:,	�,��")�'����" �(���������%\;��'�$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

������#����

��'�>/�>���������-��'���������>/��,�����\;�\�'	���'����� �������"#����
�'���;�")>���'����

�����-����$�,[)��\���")�������")��;�[� /'��$��	,J�J;[�  

 

 ������
���	%�$�")����
�'��'�� j *����������������=\;���
������>�>�����(�+� $/'�

\���$�����	,J�-J (Ainsworth, et. al., 2000) \;��"����(�+�$�[)�%��
%���
����%�����;,��;�
����

����*����������������'�� j :;�	
'������������>/��,�����*���'������")�������*(#���#�	�'%1 �.

�.1993 $�[)�>����������"�������$��J���*(#� :;����$%�"�
$�"�
�����
�������������;������$��

>�/"���%�J������>�;����'�� j �[� ��/"� ���$;����� ���
��� �"0� 	,J�������$?��J�'�� j :;�

$%�"�
$�"�
��
��������>/��,�����*���'�����*-J��� �"��'��$%&�$�=� ��#��"#�����;>����������>/�

�,�����*-J����"�'�$�'���
 1 $�=� $/'� �������,�
>/� 0.9 $�=� ���$;������$�=�\�'$��� 3.2 ��:,$���

�'�/�)�:��>/� 2.5 $�=� �����)�$���J>/� 4.5 $�=� �����[#�>/��,����� 3.5 $�=� $%&���� 	,J�����>/�

�������>�����;,����[���������-���>/��,�����\;���'�������� \���$�����	,J�-J (Ainsworth, et. 

al., 1993) \;��[�����������(�+�$�[)����������*����������������'�� j �'����>/��'���������:;�

>/�$�=�[��'�$%&��'��")
��\;�/�;$��	,J�������")��; 

  



 ��'��\��=�������"����(�+�;�����!"����[)� j $/'���� $/'� ���$^���	,J�-J (Visser, et. al., 

1995) �������(�+����>/��,�����*���'�����>�	�',J�������������>���������� (Respiratory  

chamber) $/'� ������ �����)�$�"�
 ���$;�� ���%���������� 	,J��������������[)� j ��#�	�'�J;�


$
�(��J;�
%���,�� 	,J>/�$��[)���[���;���$���,���,�����*���'����� �
�'��"����������!�*��

�'���������>/��,������")\;����$��[)���[���;���$���,���,�����*���'�����	,J���������>�

�J;�
����[� r = .78 �")  p = .003 :;��'�������;�,�;�'��\�'�"����$�")��*�����
�#��������� $%���$ =̂���

\*����'����� ��������>/��,�����*-J��� 	,J���� *-J�")�'���������>/��,������")\;�������
���(�

������ (Diary) \;��'��)����'���������- 14 ± 8.1%  

 

������%	���!�����	��	"�	�	*	�������	��)���!!#�� 

 

 1. 	

��
�������������������/��� \�	�� (International Physical Activity 

Questionnaire; IPAQ) %�J��
;���/�;����� 2 /�; (IPAQ, 2005) �[�	

��#� (Short Form) �" 9 *��

����� (̂)�>/�������%�J/������������ ���\;��'�� \�'�"���,J$�"�;��� 	,J	

��� (Long Form) �" 

31 *������� �"���,J$�"�;��� >/�>��������� ��[�%�J$���@��J��*@�� :;���>�$?��J�������

�J;�
%���,��	,J�����")>/'$�,���� 10 ���"�'�$�[)�� >/�>���;�������>� 5 ��������,�� (̂)�

%�J��
;��� �����[���/"� ���$;����� �������>�
���	,J
��$�-
��� ����������������^()�

%�J��
;��� �"0�	,J���>/�$�,��'�� 	,J���>/�$�,���)�����'����'��>� (̂)���;�,�����
���	�J���

*��$���� (Eason, 2000) >�����(�+�$�")����
�����;�<������;���������������������"����

���
�,�����������#���; �[��������>�
��� �������>���/"� �����������'����[��������

��������� ����������������,����� 	,J��������")�"���$�,[)��\���)���(�\;��'��")������ ���
�,�� 

(̂)����>/�	

��
����������������")����>/�������@�+-���#��J������������$/")��/���")�"����$*��>�

>�$�[#���	,J����%�J����*��������@�+-� :;�$��� (Craig, 2003) \;��(�+�����$�")��	,J�������

*��	

��
�������������������/��� \�	�� (̂)�$%&�$��[)���[�>������;��������������")��

�����*(#���>�%1 �.�.1997 - 1998 	,J���	

>��>/�������
����)�\%>�/'������ 18 - 65 %1 :;����

��
���*����, 14 	�,'���� 12 %�J$����)�:,� :;�>/�$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� 

��'� "̂$��$� :�$;, 7164 >����$%�"�
$�"�
�'��������	,J����$�")��\;� ����(�+����#��"#�
�'�����

���	,J����$�")��\;����'>��J;�
�")�����
\;� �[�����$�")��$?,")�$�'���
 .80 	�'��������>�����	�J����'�\�

	���"*�������;>�$/[#�/���	,J����!������;��$���/"����")	���'�����\% �(�����(�+��������	,J

����$�")��>�	�',J����!���	,J�,�'�%�J/����[)� j 	,J���\�'�
�'��"����(�+�>�����������  *-J�")



����; (Ward, 2005) �,'���'��������������$%&��<�������")�"����������!���'����)���
@��J��*@��

*�����+�� ���>��%����
���"����(�+���'�������*���>������;�J;�
������������� :;����>/���;>�

%�J/������������;���	

��
�� 	�'���>/�	

��
������"�'�������;�,�;*������J,(�\;� 

(Recall error) (̂)��"����	���'�����\%����,�'����� 	,J@��J����$�=
%��� �"���#��"����(�+�������

����")�"���>/�$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����>������;�'�����$�,[)��\��$%&��'��������

����w��>������;�J;�
������������� 	�'%����
����'�����\�'\;�$��;���	

��
�� 	�'$��;\;�

�������\�'$*��>�>����>/�$��[)����;����$�,[)��\��	

���� ���	%,�'�*����, 	,J������*����,\%

>/� 

 

 2. 	

��
��������������� �"	�� (Global Physical Activity Questionnaire; GPAQ) 

(GPAQ, 2006) 	

��
���������������*���������������:,�	,J�"���%�J���>��>/�\;�

$/'�$;"�������
\�	�� 	

��
���"#$%&�	

���@�+-� 	,J�����	

>��>/�>������� 25 - 64 %1 

$�[)�
���(�$�")����
*����,��������������,�; 1 ��%;����")�'���� :;�����������\�	����#�	

��#�

	,J	

��� �"*���������#���#� 17 *�� :;�	
'�����������������$%&� 3 ���;�[� �������$�")����


��/"���[���������� �������$�")����
���$;���������")��()�\%�")��()� 	,J���������������� :;�

����'�$�=�$%&����	%�*���'�������������� >��������>�$?��J��������J;�
����	,J�J;�
%��

�,���")��� 10 ���"�'�$�[)��*(#�\% 	�'�"���/"#	��/�;$��>���'�[����>/� �'����������-�'�$�=� �J>/�

�'�$?,")�>�	�',J������� 

 ����������	,J
�, (Armstrong and Bull, 2005) \;��������(�+����������	,J����$�")��

*��	

��
����������������"	�� ?
�
�") 2 $�[)������%��
>/�>��,��%�J$�����*(#��(�����

�(�+�>�%�J/��� 50 %�J$����)�:,� :;��'��>��'$%&�%�J$��	
$�$/"� 	������	,J�$�����>�� (̂)�

�'��>��'$%&�%�J$���")���,������� (Developing countries) ��������$%&�?
�
�") 2 �"#$��;����
�'�   

\�	�� 	

����"$�[#������	,J^�
 �̂��$���\% *-J�")	

��#�\�'�����
'�
������	���'��*��

*����,��������������,��\;� �(�>/��"	��^()��"��������w���J��'��	

��#�	,J	

��� �,'���[�\�'

��#���*�;$�[#���	,J\�'�����^�
 �̂��$���\% >�/'��%1 �.�.2002 - 2004 �������������:,�\;��"

����(�+�������$�")��*���"	��?
�
�") 1 :;���!"�����; #̂��>� 9 %�J$�� �"���#��"���$%�"�
$�"�
��
     

\�	��;��� �
�'�\;��'�����$�")��>��J;�
�'��*��������[� r = .67 - .81 *-J�")�'�����������!� 

�J��'���'�%����-���$�,[)��\��*���"	�� ��
�'�*����,%����-���$�,[)��\�����$��[)����;����

$�,[)��\���'�����	

����$�'���
 r = .54 �"���	
'�$%&�������� 3 %�J$@�$�'���#��[� ���������

�'��j (���������
���	,J���������>���/"�) ���$;����� 	,J����������������,�����	,J�������



����'�� (̂)�\�'���
�,�����������������#���; >�*�������*���"	����#� �"�����(��J;�
����

	,J����")*�����������������#���%;��� �"�����>�$?��J��������J;�
%���,��	,J����$�'���#� 

$�[)���������%�J����*�����������"	�� �[�$�[)�>/�>����$����J���;���@��J��*@��*��%�J/���*��

:,� �(�\�'�"��������J;�
$
�  

 

 3. 	

��
�������������������/���;�����/"� :�	�� (Occupational Physical 

Activity Questionnaire; OPAQ) $%&�	

��
����������������")��
;�����$���"���
���(�

�J�J$�,��������������������*����������")$�")����
��������� ;�����/"��")���>� 7 ����")�'����   

	�',J���>���'��/�)�:�� �J$���$�")����
�J�J$�,��")>/�>������)� ����[� ���$;�� 	,J���>/�	����� 

(Labor activity) :;�\���	,J�-J (Reis, et. al., 2005) \;��������(�+��'�����$�")��*��	

��
���"# 

>��,�'������'�� 41 �� \;��'�����$�")����������; #̂��>�/'�� .55-.91 *-J�")\;����������
$��[)����;

����$�,[)��\���'�����	

����>�������������)�$�'���
 .37 ���$;��$�'���
 .74 ���>/�	�����

$�'���
 .41 	,J��#�?
�
$�'���
 .44 (̂)��'��>��'�"���������
$��[)����;����$�,[)��\���'�����	



�������'>��J;�
%���,��  

 

 4. 	

��
����������������"$�	�, (Physical Activity Log; PAL) $%&�	

��
��

�������������	

%,��$%];�")>/������
;�����$�� �",��+-J���
���(�*����,>���%	

����� :;�

���
���(�/��;*���������	,J$�,��")>/�*����������")���	�',J����,�;��%;���>�	

��
��?
�


$;"����� �"���%�J$�����������(�����"�������������	�',J��� 	,J�"���	
'�$%&��������$%������ 

(Activity goal) 	,J��������")���\;����� (Actual goal)  \�'�"���>�������>; j >�	

��
�� �"

*��$;'��")��%	

��J/�
 ��#� �"����J>����
���(�*����, 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

���������(����	���!" 

 

�����
����J;�
����"�������������

	,J@��J��*@��*����$�� 

\;�	

��
���������������������
����������\���������'�[����>/� 

���������*��	

��
���������������  

:;����'�����������!���������J��'��*����,%����-���$�,[)��\�� 

���	

��
���������������	,J$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����  

�����	

��
���������������������
����������\�� 

	

��
���������������*���'��%�J$��  

(IPAQ, OPAQ, GPAQ 	,J PAL) 

\�'������[����\;��'��"����$���J����

��
�	,J

�<������;����������������*������������\�� 

���'�����$�")���������*��	

��
���������������;�����!"�����;^#�� 

���$/")��/��	,J�����������,�'������'��$�[)����������$/��$�[#��� ����$*��>�@�+� �����;��� 

 
 

	��@����") 1 	�;����
	����;�������� 

 



 

����� 3 

 

��8�(�	'����	���!" 

 

 ��������$�[)�� “��������	

��
���������������������
����������” $%&���������$/��     

�()��;,�� (Quasi - experimental research design) $�[)������	

��
���������������������
      

����������\���")�"�������	,J����$�")��>��J;�
�")$/[)�[�\;� :;�������	

����;,���")�"�����;

;��$������$,[���,�'������'�����$*���'����������	

$��J�� (Purposive sampling) :;���������\;�;��$������

����� ;���'�\%�"# 

 

�%	����)��	��(������'�:��������+����  

 

 ����")�'�� j ����@�����-�����*���,�'������'��	�',J�� $/'� 
��� ����")������ $%&����  

 

���*	�� 

 

 %�J/���$%������>���������$�[)������	

��
���������������������
���������� $%&�

����������\���")�"���� 60 %1*(#�\% ��������'>�%�J$��\�� ������'��	,J$*"��@�+�\��\;� �"�������

������>�/"���%�J��������'��$%&�%���  

 

��#0����"0	� 

 

 '�56&)��	��('�.����#0����"0	� 

  

 �,�'������'���")������������ $�[)������	

��
���������������������
���������� �[�����"

���� 60 %1*(#�\%�")�'��$�-.������;$*��	,J;��$������$,[���,�'������'��	

$��J��$�[)�>���"����

���
�,��*���,�'���/"��,��*������������\�� �[� �,�'�*����/���
����� �,�'�$�+���� (/����/

/�����//��\�'/$,"#�������) �,�'�	�'
��� �,�'����%�J��
���!�������[����*�� �,�'���
������)�\% 	,J



�,�'��")\�'\;�%�J��
��/"������������#���#� 90 �� 	,J��	
'����$%&� 3 �,�'� (̂)�����")�'��$�-.����

��;$*�������"��-��
������$�-.�;���'�\%�"# 

 1. $�-.�>������;$*�� (Inclusion criteria) ;���"# 

  1.1 $%&�������������[�%�J/���\���")�"���� 60   %1*(#�\%�"�������������>�/"���%�J������

��'��$%&�%��� :;�������'��	,J$*"��@�+�\��\;� 

  1.2 \�'$%&�����")�"@��J����,@����[������;������$�,[)��\���'����� ������$�=� 	,J

%����;����J

%�J��� 

  1.3 �"���������>�$*���'��>���������	,J���;"������$^=�>
������*��%�J/��������'��

��[�����"�'���'��>��������� (Informed Consent Form) (@������ *) 

 2. $�-.�>������;��� (Exclusion criteria) ;���"# 

  2.1 $%&��������,@����[���������;������$�,[)��\��	,J������$�=�  

  2.2 �"%����;����J

%�J���*�#����	�� $/'� ������")$%&��,�����:���,�;$,[�;���� 

(Stroke) $/'� ��������#���� (Quadriplegia ��[� Tetraplegia) ��������()� "̂� (Hemiplegia) ��������()�

�'��,'�� (Paraplegia) $%&���� :��������;%���*��������� (Disturbance of memory)  (!��//��  

�<+-J%�J����� 	,J������� %]�J�������,, 2546) :������$�[)�� (Dementia) ��[�������;%������

���$�/�������[)� j �")�"�,�'�������������[�����J,(�(�/��;�������������	,J�J�J$�,�*�����

����������������>�	�',J��� $/'� :�����$@� (Schizophrenia) $%&����  

 

 �	���0���#0����"0	�)��	���!"  

 

 ��������������,�'������'���")�'��$�-.������;$*��	,J$,[��	

$��J�������� 90 �� 	
'�$%&� 

3 �,�'�:;������;*��;�,�'������'���,�'� j 30 ��$�'� j ��� ;���"# 

 *�#��") 1 �,�'������'��������$,[��	

$��J���")�"�������
�,����/"��,��*������������\�� 

������ 90 ��  

 *�#��") 2 	
'��,�'������'�����$�����$%&� 2 �,�'� �[�$��/��	,J$������ j �,�'�,J 45 ��  

 *�#��") 3 	
'�>���,�'������'��$��/��	,J$������$%&� 3 �,�'� �")�"$��	,J��/"�$�'� j ��� �[�

*����/���
����� $�+���� 	�'
��� !�������[����*�� ��
������)�\% 	,J\�'\;�%�J��
��/"�  

  

 



��!"���	
'��,�'������'��\;�	�;�$%&�	��@��� ;���'�\%�"# 

 
�,�'������'���")\;�������$,[��	

$��J�� ������ 90 �� �")�"�������
�,��

��/"��,��*����\�� 	,J	
'�$%&�$��/��	,J������'��,J 45 �� 
 

 

  

$�+����/!��������*��/ ��
������)�\%/	�'
��� 

�,�'��") 1 

������ 30 �� 

	
'�$%&� 3 �,�'�$�'� j ��� 

�,�'��") 3 

������ 30 �� 

�,�'��") 2 

������ 30 �� 

*����/���
�����/\�'\;�%�J��
��/"� 

 

 

 

 

 

 

 

	��@����") 2 	�;�*�#�������	
'��,�'������'�� 

 

:;��,�'������'�� 3 �,�'�*�������J���\%�(�+�>�*�#�����'�� j *���������� 3 *�#���� ;���"# 

 2.1 �,�'��") 1 �,�'������'��>�*�#�����"#������;$,[�������������")�����>�������
	,J���	�J���

\;� $�[)��J$%&�%�J:�/���'���������	

��
���������������������
����������>������")��; 	,J�"

�������
�,��>���/"�>��' j *����\�� >/�>�������������$/��$�[#��� ����$*��>�@�+� %����

�����;��� �J�J$�,������
	

��
�� �����#�%�����'�� j *�������
	

��
���������

������������
���������� $�[)�>/�$%&�	�����>����%��
%���	��\*�'����
��������")%�(�+�	,J

���$/")��/���'�����\%>/�������
�,�'������'���,�'��") 2 �'�\%  

 2.2 �,�'��") 2 >/�>������������� (Validity) *��	

��
��������������� :;����>��

��
	

��
���������������������
�����������'����
�����;$��[)����;����$�,[)��\���'�����

	

���� ��'� "̂$��$� :�$;, 7164 ���,J 10 /�)�:�� >/��J�J$�,���#���#� 7 ��� $�[)�>/�$%&��'�����w��

>���������%�J���!�3��������!��������*��*����,%����-���$�,[)��\����
	

��
���������

������ 

  2.3 �,�'��") 3 >/�>�����;,����
	

��
���������������������
�����������")�����*(#�

>�*�#������
��-� $�[)����\%���'�����$�")�� (Reliability) :;���!"�����; #̂�� (Test – Retest Method) 

:;����>����
	

��
���������������*�����$;"����� (12 /�)�:��) 2 ���#� �J�J�'����'������ 12 

/�)�:�� 	,�����*����,%����-���$�,[)��\�����	

��
����#� 2 /�;�����'�����������!���� 



'��.����.����)*+)��	���!" 

 

$��[)���[��")>/�>������������#��"#  \;�	�' 

 1. $��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� (Accelerometer) :;��"���,J$�"�;;���"# 

  1.1 ��%��-��")���$%&�����>/� ;���"# 

    1.1.1 $��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� ��'� "̂$��$� :�$;, 7164  

    1.1.2 $��[)���'��*����,�������$�,[)��\���'�����	

���� (Reader Interface Unit)                             

    1.1.3 $��[)��	%,�	��;��\���� (Adapter) �")�������� (FUJIW) ��'�:�$;, $�=� 205 (Model 

M205) 

    1.1.4 ���'��:��*����, (Data link port) ���$��[)���'��*����,\%���$��[)��������$����

/��;������ (Serial port) 

    1.1.5 $��[)���������������/��;	�'$�,=�\���� (Field test magnet) 

    1.1.6 �����;$�� (Waist belt) 

    1.1.7 :%�	�����$���J��	,J	%,�*����,�'�%����-���$�,[)��\�� (Actisoft analysis 

software) 

 2. 	

��
���������������������
�����������")�������������*(#� (̂)�$%&�/��;�����%,��$%]; 

�;
���(�$%&��J�J$�,� (>���'��*��/�)�:��	,J���") �")>/������������������'�� j >�	�',J��� (̂)�

������!�
��	,J	
'�$%&� 5 �'�� ;���"#    

  �'���") 1 ���/"#	�� (̂)�$%&��'��*������!�
����!">����
���(�*����, 

  �'���") 2 *����,��)�\%*�������
	

��
�� (̂)�%�J��
;��� ��/"�>�%����
�� $�� ���� 

�#������ 	,J�'�����*�������
	

��
�� 

  �'���") 3 �����'�����
���(�*����,>�	

��
��*����, 	,J/'��$�,�*�����
���(�*����,

%�J��
;��� ��� ����") $;[�� %1�.�. 	,J/'��$�,����
���(�*����,�������������>���
��� 

  �'���") 4 �'�����
���(�*����,$�,���������������������'�� j (̂)�	
'�%�J$@�*�����

�J;�
��������*�����>/��,�����*���'����� (Metabolic equivalent) (̂)�	
'�$%&� 5 �'�� ;���"# 

 1. ���������
��� 	
'�\;�;���"# 

    1.1 ���
��� %�J��
;��� 3 �,�'� �[����
����")>/�$��[)���'��	�� 	,J���
����")���;���

��$�� 2 �,�'� (��������J;�
$
�	,J%���,��) 

    1.2 ��������

��$�-
��� %�J��
;��� 2 �,�'� �[�������������:;�>/�$��[)���'��

	�� 	,J������������:;�\�'>/�$��[)���'��	�� 



  2. ���$;����� %�J��
;��� 2 �,�'��[� 

    2.1 $;��;���$��� ���>/�����J �[� *�
�����/��$����\^��/$�[����� 	,J��)������

�'�����/���
����/�%�J������/$�[���
���� (��������J;�
$
�) 

    2.2 %���������� ���$�[� (��������J;�
%���,��) 

  3. ���������%�J��
��/"� (,��+-J����")���%�J���) %�J��
;��� 4 �,�'� �[� 

    3.1 ��)������� �[������� 	,J$;�������� 

    3.2 	
���� ����)�*�� ��[���
*������������'� 10 ��:,���� ������ ���\�' �����:;�

>/�$��[)����'�	�� 	,J$,"#������� 

    3.3 	
���� ����)�*�� ��[���
*�����������'� 10 ��:,���� ������ ���\�' �����:;�

\�'>/�$��[)����'�	�� 

  4. ���$,'��"0�>�
��$�-
��� /��/� :��$�"�� %�J��
;����"0�%�J$@��'�� j (̂)�	
'�$%&�

���$,'��"0�$�[)���*@�� 	,J���	*'�*�� \;�	�' ��,�� �J������ $^%���J���� $����� 	
;������       

$%��� ���
�, ��,$,'��
�, �'���#�� 	,J���$%&������;����"0� 

  5. ����������������,�����	,J���>/�$�,��'��>�/"���%�J������ %�J��
;��� 4 �,�'� �[� 

    5.1 �������'�� ��������������� ����������1�[� 	,J���$,"#�����������'�� 

    5.2 ����������������,����� ���$,'�;���" ����$�,�	,J������#������ (;��$
,) ����

��'� 10 ��:,���� 

    5.3 ������#������ (;��$
,) �����'� 10 ��:,���� 

    5.4 ����������;�	,��$�� $/'� ��
�#�� ���	�'���� ��
%�J�������� ��;$,=
 ����� 

$%&����  

  �'���") 5 ���%�J$������$�,[)��\���'����� �������������%�J������ 	,J���������,�����

	�',J���;������$�� (̂)�%�J��
;��� 5 �J;�
 �[� ����")��; ��� %���,�� ���� 	,J�����")��; 

 3. $�-.��")>/�>����%�J$����J;�
��������*��������	��$�,[)��\�� ����������
����%

�����;��������*���������������������>/��,�����*���'�����>���'��$�=� ?
�
%��
%���,'���; 

%1 �.�.2000 ��[� Compendium of physical activities : an update of activity codes and MET intensities 

*��\���$�����	,J�-J (Ainsworth, et. al., 2000) (@������ �)  

 4. $��[)��������$����/��;���� (Notebook) �")��;��#�:%�	�����$���J��	,J	%,�*����,�'�

%����-���$�,[)��\��	,�� 1 $��[)�� 

 5. :%�	������$�=���% $�� �" $�� $�� �" "̂ ���� ���:;�� ��'� 11.5 (SPSS: Statistical Package 

for the Social Sciences for window version 11.5) 



�	�(�	'����	���!"����	�'�:��������+���� 

 

 1. ��������\;������	

��
���������������������
�����������")>/������
;�����$��*��

����������:;��(�+� ����������,J$�"�; *����,�[#�w�� 	,J:��������*���<������;����������������

*������������\�� �����#��(�+�����������$����� ������ ����� ���������!�	,J���������'�� j ��#�>�

%�J$��	,J�'��%�J$�� �����#��(�+�������� ;�;	%,� 	,J%�J�����	�����>���������;

����%�J��
�'�� j *��	

��
���������������������
�������������	

��
������������

�������/��� \�	��  (IPAQ; International Physical Activity Questionnaire) 	

��
���������

����������/��� �"	��(GPAQ; Global Physical Activity Questionnaire) 	

��
������������

�������/���;�����/"� :�	�� (OPAQ; Occupational Physical Activity Questionnaire) 	

��
��

��������������"$�	�, (PAL; Physical Activity Log) 	,J	

��
���������������*��

�'��%�J$���[)� j $�[)������	

��
���������������������
����������*(#� ;���"#  

   1.1 	

��
�������������������/��� \�	�� $%&�	

��
����������������")

>/�������@�+-� (Interview questionnaire) $�")����
*����,�������������>� 1 ��%;����")�'���� >/�

>�/'������ 18 - 65 %1 �" 2 /�; �[�	

��#� >/�>�������%�J/������������ ���\;��'�� \�'�"���,J$�"�;

��� 	,J	

���>/�>�����������[�%�J$�����*@�� �"���,J$�"�;��� :;�	
'���
������������

��� 5   ���;������� (̂)�%�J��
;��� �������$�")����
�����[���/"� $�")����
���$;����� $�")����


�������>�
��� $�")����
���������������� �"0� ���>/�$�,��'�� 	,J���>/�$�,���)� :;��J>/����

���@�+-�$�")����
�J�J$�,��������������������>��J;�
%���,��	,J������#���;�,�; 1 ��%;��� 

>��������������������	�',J���;�")>/�$�,����	�',J������� 10 ���"�'�$�[)��*(#�\%  

 1.2 	

��
�������������������/��� �"	�� $%&�	

��
����������������")>/�

������@�+-�>�/'������ 25 - 64 %1 \;���
��������:;��������������:,� 
���(�$�")����
*����,

�������������>���
 1 ��%;����")�'���� :;�	
'����������������;����'�� j ���$%&� 4 ���;

��������[� �������$�")����
��/"���[���������� �������$�")����
���$;���������")��()�\%�")��()� 

���������������� 	,J�<�������")\�'�'���"���$�,[)��\�� :;��J���@�+-�$�")����
�J�J$�,�>�

�������������������>��J;�
%���,��	,J�����")��� 10 ���"�'�$�[)��*(#�\%�,�; 1 ��%;���>����

��
���#�$;"��>��������������	�',J���;	,J�"�������'�$�=�$%&����	%�*���'�������������� 

 1.3 	

��
��������������������/"� :�	�� $%&�	

��
����������������")>/�

�����
;�����$�� �"���
���(��J�J$�,��������������������	�',J���*����������")$�")����
���



������ (Occupational Physical Activity) �")���>� 7 ����")�'���� �J$���$�")����
�J�J$�,��")>/�>������)� 

����[� ���$;�� 	,J�����*���,�;��������� 

 1.4  	

��
����������������"$�	�,  $%&�	

��
����������������")>/������


;�����$�� �"�����
���(���%	

	,J$�,� (��'��$%&����") *����������")���	�',J����,�;��%;��� �"

���>����������(�����"�������������	�',J��� 	,J�"���	
'�$%&��������$%������ (Activity goal) 

	,J��������")���\;����� (Actual goal) 	�'\�'�"����!�
����[�>�������>; j  

 1.5 $����� ����� ���������!� 	,J���������'�� j �")$�")��*�����#�>�%�J$��	,J�'��%�J$���")

$�")����
�<������	,J����*��������������� ���������,�����*������������ 	,J��\�� ��������

$�")����
	

��
��������������� ������$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

������>/�>����

�����   

 

 2. 	

��
���������������������
�����������"	�����>���������>�*�#�������

�����$��[)���[��'�����\%>/� ;���"# 

  2.1 	

��
���������������������
�����������")�����*(#�$%&�	

��
���")>/����

��
;�����$��	,J$%&������%,��$%]; (Open - ended) �"���
���(�*����,��)�\%$
[#�����*�������


	

��
�� ����")������
���(� /'��$�,��")
���(� ���
���(�*����,��������������'�� j :;�
���(�

$%&��J�J$�,�*�����������������#� j 	,J���%�J$����J;�
�������������/���$�,[)��\���'�����

;�����$�� 

  2.2 ��;�,�'���������������")�"
��
�	,J��%	

�������\�'	���'����� �[� ���������


��� ���$;����� ���������%�J��
��/"� ���$,'��"0� ����������������,�����	,J���>/�$�,��'��

>�/"���%�J������ :;���;���;*����������������"),��+-J ��%	

��������� 	,J���>/��,�����

*���'�����>�	�',J�������>�����'>����;$;"����� :;��������	

���%�����;��������*���������

������������>/��,�����*���'�����>���'��$�=�*��\���$�����	,J�-J (Ainsworth , et. al., 2000)

$�[)�>�����>/���[����$�=
*����,	

��
����������������������;���	,J��$���J��*����,\;��'�� 

�J;��	,J������ >�*-J�")�����
	

��
���")$%&������������=�����$*��>� 	,J�(��
���\;��'�� 

\�'��
��  

  2.3 �����/��;	,J�����'��*���������������>��$���J��	,J���
�,����

��
��")	�� 

����*������������\�� (̂)�\;����������(�+��������>�	�,'�*����,�'�� j �")�"����$/[)�[�\;� 



  2.4 ��
��$�")����
�J�J$�,��")>/�>��������������������/��;�'�� j >�	�',J��� >/�

��'���J�J$�,�$%&�/�)�:��	,J���" :;��J
���(�$?��J��������")�"��������'���'�$�[)�� 10 ���"*(#�\%

$�'���#�  

  2.5 ����������\;�%�J$����J;�
�������������	,J���$�,[)��\���'�����>�	�',J���;���

��$��  

  2.6 �����$�")����
@�+� �����;��%	

������� 	,J����%�J��
>�	

��
��>��

�����������"����$*��>�@�+��")>/�\;��'�� �"$�[#���	,J������*��*��	

��
���")��J/�
 ���
�,��

��������,�� j *������������\�� >/�$�,�>������
>��J�J$�,������#�	,J��;$�=�  

  2.7 �����;�����'�[����>/�	

��
��������������� (Physical activity questionnaire for 

the elderly manual) �")������"����$*��>��'�� �"����/�;$�� ��������\%>/�\;�>����������/

��'����� ��#�@����w	,J$��/� :;�\�'������������$/")��/��>�������@�+-���[���
��$��[��

	

��
����������������[)� j  

 

 3. ;��$�����������	,J%��
%���>��$%&�	

��
���������������������
�����������")

�����*(#�$%&�	

��
���")>/���
;�����$�� 

 

 4. ���	

��
���������������������
�����������")�����*(#�$����'���������")%�(�+�	,J

���$/")��/��$�")����
��"����������"0����������,�����>����������� 	,J�����;�J;�
�������������

$�[)�������
�������$/��$�[#��� (Content validity) ����������*��������@�+��")>/� $�[)�������

������*��	

��
��������������� (̂)�$%&�	

��
���������������������
����������?
�


�'�����\%�;,��>/������������
$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� 

 

 5. ���	

��
���������������������
�����������")�'�����������
�������$/��$�[#��� 

	,J����������*��������@�+��")>/�*��	

��
��:;���������")%�(�+�	,J���$/")��/�� 	,��

�;,��>/���
�,�'������'���,�'��") 1 ������ 30 �� $�[)�>/�>�������������$/��$�[#��� ����$*��>�@�+� 

%���������;��� �����#�%�����'�� j �")�,�'������'��%�J�
*-J�'��	

��
���������������

������
����������	,J\;�$�����
�������� (̂)��J>/�$%&�	�����>����%�(�+���
��������")%�(�+�	,J

���$/")��/�� $�[)�%��
%���	��\*�"����#��'�����\%�;,��>/����'����%�J���!�3��������!�*��%����-���

$�,[)��\���")\;����$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����	,J	

��
�����������������


�,�'������'���"��,�'��'�\%  



 6. ��������� (Validity) *��	

��
���������������������
���������� :;������

����������!��������*���'�%����-���$�,[)��\���J��'��$��[)����;����$�,[)��\���'�����	



����^()�[�$%&�*����,����w����
	

��
���������������>��,�'������'���,�'��") 2 ������ 30   

�� :;�	
'�$%&�������$��/��	,J������'��,J 15 �� (̂)��"*�#���� ;���"# 

   6.1 �,�'������'��>�����;,���"#�����'��$�-.�>������;$*���")�����;*������ 	,J�"����

���
�,�������/"�	,J$��$�'� j ��� ������ 30 ��  

   6.2 �!�
��/"#	������%�J����*���������� ��!"���%��
��� 	,J���,J$�"�;�'�� j >����

�;,�� �����#���!"���$�=
��
���*����,��
�,�'������'��>��$*��>������� �����#�,������
��
���$*��

�'����������>�>
������*��%�J/��������'����[�����"�'���'��>��������� (Informed Consent Form)  

 

7. ��;���$�")����
��!"�����;$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� (̂)��"��!"���;���"# (@��

	�;������;$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����\;�	�;�\��>�@������ �)  

  7.1 �,�'������'�������� 30 ���J\;���
�����;$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����

�")��#��'�����")*�����$�=
*����, (Epoch) \����� j 1 ���">����
���(��'�%����-���$�,[)��\��*-J�"

������������� :;���;�")����,�'������'��
��$�-$��;���*�������
	���,��*��*�*��;������� 

(Midline of right thigh) $�[)�$�=
*����,�'�%����-���$�,[)��\��$%&��J�J$�,� 7 ��� ��#�	�'$�,�        

7.00 – 17.00 ��0��� ���,J  10 /�)�:��   (:;��J�;$?��J$�,�$�,���
�#����[���������")���>��#��

$�'���#�) >��J��'���"#�,�'������'���J\;���
���$�[��$�[)���;	,J�;$��[)����;����$�,[)��\���'�����

	

�������,J 2   ���#�:;��������� �"���#�>/�%���$�[�������;$��[)����;����$�,[)��\���'�����	



����>���;�")���$��\;��'���")
���*���,�'������'������� �,�;�J�J$�,� 7 ��� 

  7.2 $�[)���
�����;  10 /�)�:��>�	�',J��� �,�'������'�������;$��[)����;����$�,[)��\��

�'�����	

�����������'����� 	,��������
���(��J�J$�,��������������������>������#� j ���

����$%&�����,�>�	

��
���������������;�����$��  

  7.3 �,�������
�����; 7 ��� [��'���#���;���$�=
*����,*���,�'������'������#� j �����������

���$�=
	

��
���")
���(�*����,$�"�
����	,����#� 7 �����[���� 7 /�;�'��� 	,J$�=
$��[)����;����

$�,[)��\���'�����	

�����[�����,�'������'�� 	,��'��:��*����,%����-���$�,[)��\���")\;���� 

$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����*���,�'������'��	�',J�� $*����'������$�����'��:%�	���

�")\;���;��#�>�*�#����	,����#� (̂)��J\;��'�$%&�%����-���$�,[)��\���'����" (Counts/min)  

    

 



8. �����;$,[��*����,�")\;����$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� ;���"#  

  8.1 ��������;$*���,�'������'���")\;�*����,���$�,[)��\����
���$�,��")�����; �[����,J 10 

/�)�:�� 	,J��
 7 ��� 

  8.2 $�-.������;��� �,�'������'���")\;�*����,���$�,[)��\�����$��[)����;����$�,[)��\��

�'�����	

����\�'��
���$�,��")�����; �[����,J 10 /�)�:�� 	,J��
 7 ��� 

9. 	%,��'�*����,%����-���$�,[)��\���")\;����$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����

	,J	

��
���������������������
���������� ;���"# 

  9.1 ���*����,�'�*����,%����-����$�,[)��\���")�"��'��$%&�$�,� (���") �����������*��

�������������	�',J��� (̂)�%�J��
;�����������*���������>��J;�
$
� (Light) �J;�
%���,�� 

(Moderate) 	,J�J;�
���� (Vigorous) (̂)���	
'����$�-.�>�:%�	�����$���J�� (Actisoft analysis 

solfware) *��$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����$�"�
����	,�� ������������'�[����>/�

$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� (Computer Science and Applications Inc., 1998) �[�  

   0 - 1,952 �������'�%����-���$�,[)��\���'����" (Active counts/min) $�"�
$�'���������

>/��,�����������'���[�$�'���
 3 $�=� ����(��"��������������J;�
$
�   

   1,953  –   5,724 �������'�%����-���$�,[)��\���'����" $�"�
$�'���������>/��,�����      

3 - 6 $�=� ����(��"��������������J;�
%���,��  

   > 5,725 �������'�%����-���$�,[)��\���'����" $�"�
$�'���������>/��,����� 7 - 8 $�=�

����(��"��������������J;�
����  

���*�#����;���,'���J\;�*����,%����-���$�,[)��\���")�"��'��$%&����" 	,J	
'�����J;�


��������*����������>/��,�����$�"�
����	,�� 

  9.2 ���*����,�'�%����-���$�,[)��\�����	

��
���������������������
���������� �")

�"��'��*��*����,$%&�/�)�:��	,J���" 	%,�$%&���'�����"��#���; :;�������������;�'���������*��

�'�%����-���$�,[)��\�����	

���%�����;��������*�������������������w��*�����>/�

�,�����*���'�����>���'��$�=�*��\���$�����	,J�-J (Ainsworth, et. al., 2000) (̂)�>�	

��
��

��������������")�����*(#� �"���	
'��,�'���������*����������������")����������	

���%

;���,'��$�"�
����	,�� 

 10. �����!"���*�������J\;�*����,$/��%����->���'��$;"�����	,J��������>��J;�
�'�� j 

�")$��[����� 	,��,�*����, (Key data) >�:%�	�����$���J��*����,���$�=���% $�� �" $�� $�� �" "̂ ���� 

���:;�� ��'� 11.5 	,�����*����,�'�%����-���$�,[)��\��>���'�����"����J;�
��������*���������

���������	

��
���������������������
���������� 	,J$��[)����;����$�,[)��\���'�����	





�����")�'�����,�*����,>�:%�	�����$���J��*����,���$�=���% $�� �" $�� $�� �" "̂ ���� ���:;�� ��'� 

11.5 	,�� �����'����%�J���!�3��������!��������:;�>/�������������!�	

$�"������ :;������;�'�

�J;�
�����"�����������������") .05 	,J�����;���%�J���!�3��������!���'�������J;�
%���,�� 

��[� r > .30 *(#�\% (%�J��� ���-����, 2535) 

 

 11. %��
%���	��\*	

��
���������������������
����������$��)�$����"����#�>���"����

��
��-����*(#� :;�������%�(�+���
��������")%�(�+�	,J���$/")��/�� 

 

 12. ���	

��
���������������������
�����������")\;���
���%��
%���$��)�$���>���"����

��
��-����*(#� ������%�(�+���
��������")%�(�+�	,J���$/")��/��\%������$�")�� (Reliability) ;���

��!"�����; #̂�� (Test - Retest) :;�����;,�����\%>/���
�,�'������'���,�'��") 3 �"� 30 �� :;�>���"���

��
*����,�������������>�	

��
��������������� 2 ���#� �J�J$�,������
�'�������'������ 

12 /�)�:�� 	,J$%&�*����,�������������>�/'�� 12 /�)�:��*�����$;"�������#� 2 ���#� 

 

 13. �������'�[����>/�	

��
���������������������
���������� :;�>���'�[�	�J������>/�

�J%�J��
;��� ��!"���
���(�*����, �����;���*����, �����$���J��*����, ��!">���������- 	,J���

	%,�*����,��[����	
'��J;�
��������*���������������  

 

 14. \;�	

��
���������������������
����������\���")\;�����w�� �������'�[����>/� 

 

�	���'��	��&�+�����	��%��� 

 

 1.  ��$���J��*����,��)�\%*���,�'������'�� >�*�#�������������\%>/����'�����������!����

������
$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� :;������	��	������") ���'�$?,")� (Mean)    

����,J 	,J�'�$
")��$
�����w�� (Standard deviation) 	,�����$����,����(�+�>���%�����%�J��


����$�"�� 

 2. ���'�������� (Validity) *��	

��
���������������������
���������� :;���$���J��

������������!��������:;�>/����%�J���!�3��������!�	

$�"������ (Pearson product moment 

correlaton coefficient) >����������������!�*���'�%����-���$�,[)��\���")\;����	

��
��

�������������	,J$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� ;���:%�	������$�=���% $�� �" $�� 



$�� �" "̂ ���� ���:;�� ��'� 11.5  (SPSS: Statistical Package for the Social Sciences for window version 

11.5) 	,J�����;�J;�
�����������������") .05 $�[)��������	%���#�����'��"#�",��+-J$%&����	%�

�'�$�[)��$/��%����- 	,J���'>�������;�����@��/�#� (Interval scale) ��[�������;������'�� (Ratio 

scale) (����/�� ��������", ��"����� %]������� 	,J;�$��  ��"��*:* , 2540) 	,J�"	��������>��

��������*���'����%�J���!���������!� (%�J��� ���-����, 2535) ;���"# 

   2.1 $�[)����%�J���!�3��������!�$*��>�,� 1.00 (%�J��- .70 - .90) [��'��"����������!����'

>��J;�
��� (̂)�	�;�(�*����,���	

��
���������������������
�����������")�����*(#��"���� 

������!���
*����,%����-���$�,[)��\�����$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����>��J;�
��� 

��[�	

��
����������������"��������J;�
��� 

   2.2 $�[)����%�J���!�3��������!�$*��>�,� .50 (%�J��- .30 - .69) [��'��"����������!����'

>��J;�
%���,�� (̂)�	�;�(�*����,���	

��
���������������������
�����������")�����*(#��"

����������!���
*����,%����-���$�,[)��\�����$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����>��J;�


%���,�� ��[�	

��
����������������"��������J;�
%���,�� 

   2.3 $�[)����%�J���!�3��������!�$*��>�,� 0.00 (�)����'� .30) [��'��"����������!����'>��J;�


�)�� (̂)�	�;�(�*����,���	

��
���������������������
�����������")�����*(#��"����������!���


*����,%����-���$�,[)��\�����$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����>��J;�
�)�� ��[�

	

��
����������������"��������J;�
�)�� 

 

 3. ���'�����*�����	%��'�� j *��*����,%����-���$�,[)��\��*���,�'������'�����

	

��
���������������������
����������>�*�#��������;,��������\%>/�$�[)����'����� 

������!�������� ;���"# 

  3.1 *����,��)�\%	,J�,����(�+����	

��
���������������������
����������  

  3.2 ����$�")�� (Reliability) *��	

��
���������������������
����������?
�


��
��-�;�����!"�����; #̂�� (Test - retest) :;�>/�*����,����������������	

��
��������������� 

2 ���#��")�"�J�J$�,��'�������'������ 12 /�)�:�� 	,J$%&�*����,�������������>����$;"�������#� 2 ���#� 

 

 

 

 

 



���������(��2���������8��	���!" 

���	

��
���������������\%������$*��>�@�+� ��J
�������;��� 
�������
�,�'������'�� 30 ��  

>/�	�������������;����%�J��
�����%	

*�� IPAQ, GPAQ, OPAQ, PAL 	,J

Compendium of physical activity >���������;����%�J��
*��	

��
��������������� 

���������*��	

��
��������������� 

:;�>/��'����
$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����>��,�'������'�� 30 �� 

������
�������$/��$�[#���:;����$/")��/��	,J��������")%�(�+� 

���'�����������!����������� (���%�J���!�3��������!� 

	

$�"������) ;���:%�	��� SPSS version 11.5 

����������!���'�������J;�
%���,�� �����
\�'\;� %��
%���	��\* 

�����
\;� 

\;�	

��
����������������")\;�����w��������
����������*��\��  

�������'�[����>/��")\;�����w�� 

������$�")��*��	

��
���������������;�����!"�����;^#����
�,�'������'�� 30 �� 

��%�") 3 	��@���	�;�*�#����	,J��!"�������� 

 

 



����� 4 

 

���	���'��	��&�+���� 

  

 ��������$�[)�� “��������	

��
���������������������
����������” ��������\;����*����,

��� 2 *�#���� �[��������*��	

��
�������������������'�����������!���������J��'��

*����,%����-���$�,[)��\�����	

��
���������������	,J$��[)����;����$�,[)��\���'�����

	

���� 	,J����$�")��*��	

��
��������������������!"�����; #̂�� :;�\;���
�����$���J��

�,;���:%�	������$�=���% $�� �" $�� $�� �" "̂ ���� ���:;�� ��'� 11.5  (SPSS: Statistical Package for 

the Social Sciences for window version 11.5) 	,J����,�����$���J��*����,$���>���%�����%�J��


����$�"�� ;���"# 

 

 ����") 1  *����,��)�\%*���,�'������'���")��
	

��
���������������������
����������

	,J��;$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� 	,J��$���J������������!�������� (Correlation) 

*���'�%����-���$�,[)��\���J��'��	

��
���������������������
����������	,J$��[)����;����

$�,[)��\���'�����	

���� 

 ����")  2  *����,��)�\%	,J�,����(�+����	

��
���������������������
���������� 

	,J����$�")�� (Reliability) *��	

��
���������������������
���������� (̂)�\;�	�;�;���'�\%�"# 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



������ 1 �+�������/������#0����"0	�������������%	���!�����	��	"��	�����+����	"#�����(

'��.����(��	�'��.���/���0	��	"���,�,	 �����'��	��&��	���,�8&�	��%��� (Correlation) ���

�0	����	5�	�'��.���/������0	�������%	���!�����	��	"��	�����+����	"#���'��.����(��	�

'��.���/���0	��	"���,�,	 

 

������") 1 �'�$?,")�	,J�'�$
")��$
�����w��*��*����,��)�\%  

 

��#0����"0	��2���( 

(30 ��) 

',
*	"  

(15 ��) 

',
���� 

 (15 ��) 

 

�+�������/� 

�  S.D. �  S.D. �  S.D. 

�	"# (%1) 67.2 6.2 67.5 7.7 66.8 4.5 

�2�	����� (��:,����) 56.3 9.7 57.7 11.6 55.0 7.6 

��	���� ($^���$���) 157.9 6.6 161.2 5.4 154.6 6.2 

(*������	" (��:,�����'�$���
2
) 22.8 3.4 22.5 3.7 23.1 3.3 

��	�"	����'�� (��#�) 33.0 3.2 32.1 3.3 33.9 3.0 

��	�"	������3,� (��#�) 36.0 3.0 35.2 3.0 36.8 2.8 

 

 ���������") 1 	�;�>��$�=��'��"�,�'������'�������� 30 �� 	
'�$%&�/�� 15 ��	,J$������ 

15 �� �,�'������'����#���;�"����$?,")� 67.2 %1 :;�$��/���"����$?,")� 67.5 %1 $�������"����$?,")� 66.8 %1 

�,�'������'����#���;�"�#���������$?,")� 56.3 ��:,���� :;�$��/���"�#���������$?,")� 57.7 ��:,���� $��

�����"�#���������$?,")� 55.0 ��:,���� �,�'������'����#���;�"�������$?,")� 157.9 $^���$���:;�$��/��

�"�������$?,")� 161.2 $^���$��� $�������"�������$?,")� 154.6 $^���$��� �,�'������'����#���;�";�/�"

��,���$?,")� 22.8 ��:,�����'�$���2  :;�$��/���";�/�"��,���$?,")� 22.5 ��:,�����'�$���2 $������

�";�/�"��,���$?,")� 23.1 ��:,�����'�$���2  �,�'������'����#���;�"��
$��$?,")� 33.0 ��#�  :;�$��/���"

�������$�����
$��$?,")� 32.1 ��#� $�������"�������$�����
$��$?,")� 33.9 ��#� �,�'������'����#���;

�"�������$�����
�J:��$?,")� 36.0 ��#� :;�$��/���"�������$�����
�J:��$?,")� 35.2 ��#� $��

�����"�������$�����
�J:��$?,")� 36.8 ��#� 
  

 

 

 

 



������") 2 ������	,J����,J*��*����,��)�\%*���,�'������'��$�")����
����	,J��/"� 

 

�+�������/� !�	��� (��) �+�"�� 

�	"# (%1) 

60 - 64 

65 - 69 

70 - 74 

75 - 79 

� 80 

��� 

 

11 

11 

5 

2 

1 

30 

 

36.7 

36.7 

16.7 

6.7 

3.2 

100.0 

�	*�, 

$�+���� 

\�'\;�%�J��
��/"� 

*����/���
����� 

	�'
��� 

!�����/���*�� 

��
������)�\% 

��� 

 

6 

6 

5 

5 

5 

3 

30 

 

20.0 

20.0 

16.7 

16.7 

16.7 

10.0 

100.0 

  

 ���������") 2 	�;�>��$�=��'� �,�'������'���"/'������ 60 - 64 %1 	,J 65 - 69 %1����")��;      

��;$%&�����,J 36.7 $�'���� /'������ 70 - 74 %1 ��;$%&�����,J 16.7 /'������ 75 - 79 %1 ��;$%&�����,J 6.7 

	,J/'������ 80 %1*(#�\%�"�����")��; ��;$%&�����,J 3.2  

 ������
;�����/"� �
�'��,�'������'���"��/"�$�+����	,J\�'\;�%�J��
��/"���;$%&�����,J 

20.0 $�'���� ��/"�*����/���
����� 	�'
��� 	,J��/"�!�����/���*�� ��;$%&�����,J 16.7 $�'���� 	,J

��/"���
������)�\%�"�����")��; ��;$%&�����,J 10.0  

 

 

 

 

 

 



������") 3 ������	,J����,J*��*����,��)�\%*���,�'������'��$�")����
�#��������� �'�����  

  	,J;�/�"��,��� 

 

�+�������/� !�	��� (��) �+�"�� 

�2�	����� (��:,����) 

40 – 49 

50 – 59 

60 – 69 

70 – 79 

��� 

 

7 

12 

6 

5 

30 

 

23.3 

40.0 

20.0 

16.7 

100.0 

�0����� ($^���$���) 

140 – 149  

150 – 159  

160 – 169  

170 – 179  

��� 

 

2 

13 

14 

1 

30 

 

6.7 

43.3 

46.7 

3.3 

100.0 

(*������	" (��:,����/$���2) 

� 18.00 

18.01 – 25.00   

25.01– 29.99   

� 30 

��� 

 

2 

20 

7 

1 

30 

 

6.7 

66.7 

23.3 

3.3 

100.0 

 

 ���������") 3 	�;�>��$�=��'� �,�'������'���'��>��'�"�#����������J��'�� 50 - 59  ��:,���� 

��;$%&�����,J 40.0 �#����������J��'�� 40 - 49 ��:,���� ��;$%&�����,J 23.3 �#����������J��'�� 60 - 69 

��:,���� ��;$%&�����,J 20.0 	,J�#����������J��'�� 70 - 79 ��:,���� ��;$%&�����,J 16. 7  

 �"�'������J��'�� 160 - 169 	,J 150 - 159 $^���$��� ��;$%&�����,J 46.7 	,J����,J 43.3 

���,��;�
 �"�'������J��'�� 140 - 149 $^���$��� ��;$%&�����,J 6.7 	,J�"�'������J��'�� 170 - 179 

$^���$��� ��;$%&�����,J 3.3  

 �"�'�;�/�"��,��� 18.01 - 25.00 ��:,����/$���2 ��;$%&�����,J 66.7 �'�;�/�"��,���������'�      

18 ��:,����/$���2 ��;$%&�����,J 6.7 �"�'�;�/�"��,����J��'�� 25.01 - 29.99 ��:,����/$���2 ��;$%&�

���� 23.3 	,J�";�/�"��,��������'� 30 ��:,����/$���2  ��;$%&�����,J 3.3 



������") 4 ������	,J����,J*��*����,��)�\%*���,�'������'��$�")����
�������$�����
$�� 

  	,J�J:�� 

 

�+�������/� !�	��� (��) �+�"�� 

��	�"	�'�+����'�� (��#�) 

25 - 29 

30 - 34 

35 - 39 

� 40 

��� 

 

5 

17 

7 

1 

30 

 

16.7 

56.7 

23.3 

3.3 

100.0 

��	�"	�'�+������3,� (��#�) 

30.00 - 34.99 

35.00 - 39.99 

� 40.00 

��� 

 

9 

20 

1 

30 

 

30.0 

66.7 

3.3 

100.0 

 

 ���������") 4 	�;�>��$�=��'� �,�'������'���'��>��'�"���������
$���J��'�� 30 - 34 ��#� 

��;$%&�����,J 56.7 ���������
$���J��'�� 35 - 39 ��#� ��;$%&�����,J 23.3 ���������
$���J��'�� 

25 - 29 ��#� ��;$%&�����,J 16.6 	,J�,�'������'�������������")��;�")�"���������
$�������'� 40 ��#� 

��;$%&�����,J 3.33 

 �"���������
�J:���J��'�� 30.00 - 34.99 ��#� ��;$%&�����,J 30.0 ���������
�J:��

�J��'�� 35.00 - 39.99 ��#� ��;$%&�����,J 66.7 	,J���������
�J:�������'� 40 ��#� ��;$%&�����,J 

3.3 

 

������") 5 �'�����,J*���'�%����-���$�,[)��\�����$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� 

 

����	5�	�'��.���/�� (���") 

!	�'��.����(��	�'��.���/���0	��	"���,�,	 

����	5�	�'��.���/�� (���") 

!	�������%	���!�����	��	" 

 

',
/�+���� 

�J;�
$
� �J;�
%���,�� �J;�
���� �J;�
$
� �J;�
%���,�� �J;�
���� 

$��/�� 97.9 2.1 0 90.6 9.4 0 

$������ 96.9 3.1 0 92.1 7.9 0 

 



 ���������") 5 	�;�>��$�=��'��'�%����-���$�,[)��\�����$��[)����;����$�,[)��\���'�����

	

����*���,�'������'�� $��/���"��������������J;�
$
�����,J 97.9 �"��������������J;�


%���,������,J 2.1 $�������"��������������J;�
$
�����,J 96.9 �"��������������J;�
        

%���,������,J 3.1 �'�%����-���$�,[)��\�����$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����*��

�,�'������'�� $��/���"��������������J;�
$
�����,J 90.6 �"��������������J;�
%���,������,J 

9.4 $�������"��������������J;�
$
�����,J 92.1 �"��������������J;�
%���,������,J 7.9 :;�

\�'�
�'��"��������������J;�
����>��,�'������'���"# 

 

������") 6 �'����%�J���!�3��������!��J��'���'�%����-���$�,[)��\���")\;����	

��
���������

    ������������
������������
$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� 

 

�0	����	5�	�'��.���/�� 

(���") 

��������8�A����,�8& 

(r) 

��������J;�
$
� (Light)  . 37* 

��������J;�
%���,�� (Moderate) . 57* 

��������J;�
���� (Vigorous) - 

  * P < .05, n = 30 

 

 ���������") 6 	�;�>��$�=��'��'�%����-���$�,[)��\�����$��[)����;����$�,[)��\���'�����

	

����	,J	

��
���������������������
�����������"����������!����>��J;�
%���,��:;� 

�
�'��"���%�J���!�3��������!�>���������J;�
$
�$�'���
 .37 	,J��������J;�
%���,��$�'���
 .57 

�")�J;�
���������������� .05 

 

 

 

 

 

 

 



������ 2  �+�������/�������	�
B�E	!	�������%	���!�����	��	"��	�����+����	"#                        

 �����	�'���"� (Reliability) ���������%	���!�����	��	" 

 

������") 7  	�;�����,J���	�������/"������������")����������������>��J;�
%���,����� 

  *��	�J���>�:������ “����,���������*@��$�[)���\��	*=�	�� $�[��\��	*=�	��”   

  (�"���������,�������'��������%;���,J 3 ��� j ,J 30 ���") *����J������!��-��* 

 

�	*�, �+�"�� 

*����/���
����� 28.6 

	�'
��� 28.6 

��
������)�\% 21.4 

$�+���� 14.3 

!�����/���*�� 7.2 

  

  ���������") 7 	�;�>��$�=��'������������")���������������������\;����*��	�J���*��

��J������!��-��*�J���,�;��%;���\;���'������ 90 ���" \;�	�' ��/"�*����/���
�����	,J

	�'
��� ��;$%&�����,J 28.6 $�'���� ��/"���
������)�\% ��;$%&�����,J 21.4 ��/"�$�+���� ��;$%&�    

����,J 14.3 	,J��/"�!�����/���*�� ��;$%&�����,J 7.2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



������") 8 	�;�����,J*�����>/�$�,��'��>��'>����������������������
 1 ��%;���*���,�'�  

  �����'�� $��/�� 10  ���;�
	��  

 

*��(��!�����	��	" �+�"�� 

1. �������������'�� $/'� ;�:������� ���$�,� ����,�
 $%&���� 30.0 

2. ������>���/"� 20.0 

3. ��������������� $/'� ���
��� \�����J ��;���� $%&���� 16.4 

4. ����������1�[� $/'� ������ ����� $%&���� 10.0 

5. ���$;�����\%�")�'�� j 6.2 

6. �'�������[� 5.0 

7. �������� �������>����� 2.1 

8. ���
����� 	,J������,�����$�[)���*@�� 1.4 

9. ;�	,���
��$�-
��� 1.2 

10. ^����� ���;
���   0.7 

11. �[)� j 7.0 

  

 ���������") 8 	�;�>��$�=��'���������;�'�����,J*��$�,�����������������>�/'����
��� 

10 /�)�:�������������;*��	

��
���������������������
���������� �,�'������'��$��/��   

�'��>��'>/�$�,�>���������������'�� $/'� ;�:������� ���$�,� ����,�
 $%&���� ��;$%&�����,J 

30.0 ������>���/"� ��;$%&�����,J 20.0 ��������������� $/'� ���
��� \�����J ��;���� $%&���� 

��;$%&�����,J 16.3 ����������1�[� $/'� ������ ����� $%&���� ��;$%&�����,J 10.0 ���$;�����\%�")  

�'�� j ��;$%&�����,J 6.2 �'�������[� ��;$%&�����,J 5.0 �������� �������>����� ��;$%&�����,J 2.1 

���
�����	,J������,�����$�[)���*@����;$%&�����,J 1.4 ;�	,���
��$�-
�����;$%&�����,J 1.2 	,J

�̂���� ���;
�����;$%&�����,J 0.7 :;��"��������[)� j ��;$%&�����,J 7.0 

 

 

 

 

 

 

 



������") 9 	�;�����,J*�����>/�$�,��'��>��'>����������������������
 1 ��%;���*���,�'�  

  �����'�� $������ 10 ���;�
	��   

 

��!�����	��	" �+�"�� 

1. �������������'�� $/'� ;�:������� ���$�,� ����,�
 $%&���� 34.0 

2. ��������������� $/'� ���
��� \�����J ��;���� $%&���� 12.7 

3. ������>���/"� 10.6 

4. ����������1�[� $/'� ������ ����� $%&���� 9.5 

5. ^����� ���;
��� 7.3 

6. �������� �������>����� 7.1 

7. ���$;�����\%�")�'�� j 5.1 

8. ���
����� 	,J������,�����$�[)���*@�� 2.9 

9. ;�	,���
��$�-
��� 2.4 

10. �'�������[� 1.4 

11. �[)� j 7.0 

   

 ���������") 9 	�;�>��$�=��'���������;�'�����,J*��$�,�����������������>�/'����
��� 

10 /�)�:�������������;*��	

��
���������������������
���������� �,�'������'��$������ 

�'��>��'>/�$�,�>���������������'�� $/'� ;�:������� ���$�,� ����,�
����'�� $%&���� ��;$%&�

����,J 34.0  ��������������� $/'� ���
��� \�����J ��;���� $%&���� ��;$%&�����,J 12.7 ������

>���/"� ��;$%&�����,J 10.6 ����������1�[� $/'� ������ ����� $%&���� ��;$%&�����,J 9.5 �̂���� ���;


��� ��;$%&�����,J 7.3 �������� �������>����� ��;$%&�����,J 7.1 ���$;�����\%�")�'�� j ��;$%&� 

����,J 5.1 ���
�����	,J������,�����$�[)���*@�� ��;$%&�����,J 2.9 ;�	,���
��$�-
�����;$%&� 

����,J 2.4 	,J�'�������[� ��;$%&�����,J 1.4 :;��"��������[)� j ��;$%&�����,J 7.0 

 

 

 

 

 

 



������") 10 �����	�;��'�����$�")��*��	

��
���������������������
����������                     

  ;�����!"�����; #̂�� (Test - Retest) 

 

������0	�	�'��.���/��!	�������%	�

��!�����	��	"��	�����+����	"# 

�0	��	�'���"� 

(r) 

��������J;�
$
� .73* 

��������J;�
%���,�� .84* 

��������J;�
���� .70* 

�������J;�
������� (��#�?
�
) .58* 

 * P < .05, n = 30 

 

 ���������") 10 	�;�>��$�=��'�����(�+�����$�")��;�����!"�����; #̂��*��	

��
��

�������������������
����������?
�
��
��-��"�'�����$�")����#�?
�
$�'���
 .58 :;�\;�����$�")��*��

��������J;�
$
�$�'���
 .73 ��������J;�
%���,��$�'���
 .84 ��������J;�
����$�'���
 .70 �")�J;�


���������������� .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



����� 5 

 

��#����	���!"  �����	"��  ����+�'������ 

 

 ����(�+������$�[)�� “��������	

��
���������������������
����������” �"����%�J����

$�[)������	

��
���������������������
����������\�� (̂)��J���\%��'�����;��[�%�J$����J;�


��������������")$���J����

��
�*������������\��\;� ���;��$�����������$�[)������	

��
��

�������������������
�����������"# \;��'����J
������'�� j �[� ������������$/��$�[#��� ����$*��>�

@�+� 	,J�����;���	

��
�������������")%�(�+� ���$/")��/��	,J�,�'������'�� �����#����\%>/�

������������!����������
$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� 	,J�����%��
%���>��

��
��-� 	,�����'�����$�")��*��	

��
���������������?
�
��
��-� 

  

��#����	���!" 

 

 1. 	

��
���������������������
�����������")�����*(#��"�������:;��"�'����%�J���!�3

��������!� (r) *���'�%����-���$�,[)��\�����	

��
���������������	,J$��[)����;����

$�,[)��\���'�����	

����>��J;�
%���,�� :;���������J;�
$
��"�'�$�'���
 .37 ��������J;�


%���,���"�'�$�'���
 .57 �")�J;�
���������������� .05 (P < .05) 

 2. 	

��
���������������������
������������#�?
�
�"����$�")��>��J;�
%���,����[�

�"�'����%�J���!�3��������!�$�'���
 .58 :;���������J;�
$
��"�'�����$�")�����$�'���
 .73 �������

�J;�
%���,���"�'�����$�")�����$�'���
 .84 	,J��������J;�
�����"�'�����$�")�����$�'���
 .70 �")

�J;�
���������������� .05 (P < .05)

 

 

 

 

 

 

 



�����	"���	���!" 

  

 �	���'��	��&��	���,�8&�	��%�������0	��������8�A����,�8&���',�"�&�����/(+!	�

������%	���!�����	��	" ���'��.����(��	�'��.���/���0	��	"���,�,	  

 

 	

��
���������������������
�����������")�����*(#��"������� (Validity) >��J;�
     

%���,�� $�[)������"�'����%�J���!�3��������!� (r) *���'�%����-���$�,[)��\�����	

��
��

�������������	,J$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����>��J;�
%���,�� :;���������J;�


$
�	,J�J;�
%���,���"�'�\�'	���'����������� (������") 6) ��[�*����,�'�%����-���$�,[)��\���")\;�

���	

��
��������������������>/�$%�"�
$�"�
��
��������>/��,�����*���'�����\;�>�

�J;�
%���,�� 	�;�>��$�=��'�	

��
���������������������
����������\���")���
�,���,�'�

��/"��,��	,J$*����
���������"#�"$�[#��� ��%	

�")�'��	,J�������
\;���'�������� :;���������

���	

>��,;*�������;;�������$*��>�>�����������\���")�
>�	

��
���������������*��

�'��%�J$���[)�j �"���	
'����;���'	,J>�������'��*����������������")/�;$�� \�'�����������
��

	�'���������� ���>��������(��
���	,J��
	

��
��\;��'�� �"���#�	

��
���������      

�������"#����'��������������$�[#���������$/")��/��	,J����������\���")�"�������
�,����/"��,��

:;���� ���>��	

��
����������������"#�"�������$?��J>�����������\�� �'�%����-���

$�,[)��\����[���������")\;���������
	

��
���(��"�������
�,��	,J������ ^()��,��� 

�(�+�$%&�\%>����$;"�������
����(�+�*��\���	,J�-J (Reis, et. al., 2005) �")�(�+�����������!�

*��	

��
�������������������/��� :�	�� ��
$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

����

��'�$;"����
�")>/�>������������#��"#��[����������[)� j �")$�")��*��� :;�\;��'��������>��J;�
%���,��

$/'���� 	,J�"����$%&�\%>����$;"�������
����(�+�*��$��;$;���/	,J�-J (Friedenreich, 2006) 

�")�
�'����%�J���!�3��������!�	

�$%1���	��*��	

��
����������������"$�	�,��
$��[)����;

����$�,[)��\���'�����	

����*����#�?
�
$�'���
 .64  �������$�")����
��/"� .70 �������

$�")����
��������� .73 	,J�������$�")����
���
��� .65 �������"#���$%&�\%>����$;"�������
�,

����(�+�*���$���	,J�-J (Strath, 2004)  �")\;��'����%�J���!�3��������!�*��*����,��#����	�,'�

>��J;�
%���,����[� r = .47 	,J>�����J;�
����������'>�/'�� .20 - .47 

 *-J�")/��;��	,J��";��� (Schmidt and Freedson, 2003) \;��(�+�$%�"�
$�"�
�'�%����-���

$�,[)��\�����$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

������'�$;"������"#��
	

��
���������  



�������"$�	�, �
�'�\;��'�����������!�$�'���
 .15 - .24 (̂)��"����$%&�\%>����$;"�������


����(�+�*������������	,J
�, (Armstrong and Bull, 2005) �")�
�'��'�%����-���$�,[)��\�����

	

��
�������������������/��� �"	�� ��
$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

������'�$;"�� 

����"#\;��'�����������!�>��J;�
%���,����[�	

��
���������������*���������������:,�

\;��'��������>��J;�
$;"����
����(�+����#��"# 	�;��'�	

��
���������������������
����������

�����"����%�J�����")/�;$�� �"�������$��J�'����� ��%	

������� @�+� 	,J����!���>�	�',J

%�J$�� $�[)�>��$��;������;�,�����
��"/"���	,J
��
�*��%�J/���>�%�J$����#� j $���J

$��[)���[��")$%&�	

��
����������������J�����"����$?��J	,J$���J����
����%�J����*��

��$�� �"���#���������	

��
����������������")>/������
;�����$����#��J������'�

%�J:�/��>����>/�������%�J/������������>��J�J$�,������#�\;�$%&���'��;" (̂)�$%&�*��;"�")	���'��

���	

��
����������������")����>/�������@�+-� (̂)��"��'��	��'�,��>�%����
�� 

 

 �	���'��	��&��	�'���"����������%	���!�����	��	"��	�����+����	"# 

 

 	

��
���������������������
������������#�?
�
�"����$�")��>��J;�
%���,�� :;��"

�'����%�J���!�3��������!�$�'���
 .58 :;���������J;�
$
��"�'�����$�")�����$�'���
 .73 �������

�J;�
%���,���"�'�����$�")�����$�'���
 .84 	,J��������J;�
�����"�'�����$�")�����$�'���
 .70 �")

�J;�
���������������� .05 (P < .05) (������") 10) 

 	�;��'�	

��
���������������������
�����������"#�"����$�")����������; #̂���")$%&�\%

>����$;"�����	,J>�,�$�"����
��������*���'��%�J$����� $/'� ����(�+�*��\���$�����	,J�-J 

(Ainsworth, et. al., 1993) �
�'�\;��'�����$�")��*��	

��
��������������� ;������������>�

��/"� ��[�:�	�������!"�����; #̂��$�'���
 .63 	,J$%&�\%>����$;"�������
����(�+�>�	

��
��

�����������������/���;�����/"�  :�	��  (Reis, et. al., 2005)  (̂)��
�'�\;��'�����$�")����������;

#̂��$�'���
 .55 - .91 ��[��"�'�����$�")��>��J;�
%���,��(���� �������"#���$%&�\%>����$;"�������


����(�+�*��
��$^� (Bassett, 2000) �")���������	,J����$�")��*��	

��
���������������

����/��� \�	�� �
�'��'�����$�")��������%�J���!�3��������!�	

�$%1���	��$�'���
 .67 (̂)��"�'��")

\�'	���'���������(�+�>����#��"#  

 

 



 ;����#�	

��
���������������������
�����������"#�(��"�'�����$/[)�[�\;�>�������\%>/�

>������;�J;�
�������������*������������\;�>��J;�
��� ����'�����$�")��*������������>��J;�


%���,�� 	,J\;��'�����$�")��>��J;�
���$�[)�	
'��(�+�>�	�',J�J;�
��������*��������� 	,J

�,�'������'���")������(�+�>����#��"#�"�������
�,����/"��,��*������������\�� �"�������
�,��/'��

����������������#� 3 �,�'� �[� ���������������� ����,�� 	,J���%,��  :;��"/'������ 60 - 86 %1 �"�'�*�� 

*����,��)�\%�")��J������
�,���@��J����*������������\�� �"���#�	

��
���������������?
�


�")�����*(#��"#�"$�[#����")�"���������

��
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(Compendium of Physical Activity) 

 

���'����!�����	��	"       *��(��!�����	��	"      ���	�	�)*+,���	� (METs)

�	�(�����'�� (Self care) 

 ��)����� (��)�/��:���)    1.0 

 ��
�#��     2.0 

 	%�����     2.5 

 ��)���
%�J��������    1.5 

 ��;����J��'����
%�J��������   2.0 

 ��
%�J�����     1.0 

 ��������J��;�'����� ($/=;���)   2.0 

 	�'������;�����$��    2.5 

 	�'������:;�����[)�    1.0 

 �[���J��     2.0 

�	���	�	��+	� (Home activity) 

                                                       ;�;�����[#�
��� �[#����                                                     3.3  

                                                       ��[#�:;�>/�\����[#�  

 >�
���     3.5 

 ��

��$�-
���    4.0 

 ,���� $/=;�����'��    4.5 

 ��������J��;
���*��;$,=� (��J�'��)  3.0 

 ������
����,����'���'�$�[)�� 

 >/�	������������   2.5 

 >/�	��������%���,��   3.5 

 >/�	�����������   4.0 

 ,������ (�[�)     2.3 

 �'������ ($�[)�%�J��
�����)   6.0 

 



���'����!�����	��	" *��(��!�����	��	"         ���	�	�)*+,���	� (METs)

   �	���	�	��+	� (Home activity) 

  

 $;��$����������
�:��J    2.5 

 $;��\%��$�[)�%�J��
�����   2.5 

 >������������$,"#��    2.5 

 �";���      2.3 

 ����$������$����>�
���   

  ����@��>�/�#�$;"�����   6.0 

  ����*(#�,������'� 1 /�#�   9.0 

 *�;�[#�
���/�����#�� (;����[�)   3.8 

 %];%�J��-�����'��
���    3.0 

 $,'���
$;=�      

  ��)�     2.5 

  �[�     2.8 

 $;��/��)�$,'���
$;=� 

  ����%���,��    4.0 

  �������    5.0 

 ����$;=�$,=�     3.0 

 ;�	,$;=� 

  ��)�     2.5 

  �[�     3.0 

  �,'��$;=����    1.5  

 �[���
�#��>������*    3.5  

 '̂���;�����$��    3.0 

 ������\����)�\%     3.0 

 ���$������$����     4.5 

 $,[)��\�� (�[�)     7.5 

 



 

���'����!�����	��	" *��(��!�����	��	"         ���	�	�)*+,���	� (METs)

�	���	�	��+	� (Home activity) 

 ��������J��;�'��J
���#��   5.0 

 ���" 

  ��)�\%     4.5 

  ;������
���    5.0 

  ;���>�
���    3.0 

 '̂���,����     6.0 

 *�;���;�;�����J;�+����    4.5 

 '̂����#�      4.5  

�	����������'�5�+	� (Lawn and Garden activity) 

 �;�#�����\��     2.5 

 �'�\�$��*�J     2.5 

 $�=
���\��     5.0 

 ;������     5.0 

 *�;�,��%,�����\��    5.0 

 ������ (>/�$��[)���[����� $/'� ��
 �,�)� $%&����) 6.0 

 �����������     5.0 

 ��;������)�\%     5.5 

 *")���;����     2.5 

 >/����\����;����    6.0 

 %,�����\��     4.5 

 ���;����,>
\��    4.3 

 $�=
������[�>
\��>�'��J��
   4.0 

    ��;	�'���)�\��      

     >/��";    4.5 

     >/����\����;��)�   3.5 
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 $;��/�[��;�#�����\��    1.5 

 �����;��/�[/     4.5 

 $�=
���/�,\��/;��\��    3.0 

�	���	�	��������	*�, (Occupational activity)      

 *0	�/�+  

    ,��/���/
��\��    7.0 

    	
��'��\��    11.0  

    ��;���\��     8.0 

    ��;��)�\��     9.0 

    ��%��     4.0 

 /'��������	�     3.5 

 /'��%��     7.0 

 ��;      4.0 

 �[�'��$�����/ '̂�����$���   2.3 

 >/��,�)�������;� 

    ���������    9.0 

    ������%���,��    7.0 

    ����������    6.0 

 '̂����0���/$��[)����$,=���������   1.5 

 ��)�%�J/��     1.5 

 '̂���     3.0  

 ��*����'���'�$�[)�� (5-10 ��:,����)   4.0 

 $;��$����������     2.5 

 

 

 



 

���'����!�����	��	" *��(��!�����	��	"         ���	�	�)*+,���	� (METs)

�	���	�	��������	*�, (Occupational activity)  

 *0	��('�.2� 

  ��;$�[#�     2.5 

  $�=
$�[#�;����[�    2.0 

  >/�����$�=
���    2.5 

  �[�*�
�     6.5 

  ��������;���������$����   1.5 

  >/�����%��;�    6.0 

 '(����	�	� ()������	�	�) 

  /��j     2.0 

  $�=�%���,��    3.3 

  �"
$�'�     3.8 

 '(��"���� 

  �#������������'� 11 ��:,����   4.5 

  �#������ 11-23 ��:,����   5.0 

  �#������ 23-34 ��:,����   6.5 

  �#������ 35-45 ��:,����   7.5 

  �#�����������'� 45 ��:,����   8.5 

 �������.� 

  
�����     4.0 

  %��
������    6.5 

�	�'(���	� (Transport activity) 

 ����!��"	� 

            �������$�[�@�$*�    8.5 

                                                         %����������  ����������   6.0  

  %����������  ������%���,��  8.0  

            %����������  ���������   10.0 
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�	�'(���	� (Transport activity) 

         %������'��
�") (Stationary) 

                   ����������    5.5 

                   ������%���,��    7.0 

                   ���������    10.5 

 '(�� 

    $;�� [̂#�*��>��,�; (>/���J����)  2.5 

    $;�� [̂#�*��>��,�; (>/��$*=�)  3.5 

    $;������$;=�    6.0 

    $;��*(#�-,�
��\;    3.0 

    $;��$*=��$*=�    2.5 

    $;��>/�\���#�����,\��$���   5.0 

    $;��>�
���    2.0 

    $;�������    2.5 

    $;���������*    3.0 

    $;��*(#����,�;    6.0 

    $;��$�=�     5.0 

    $;��
��[#�����    5.0 

    $;�������� (>��")������)   4.0 

 ���% 

    ���J
J     2.0 

    �$�§�/��)���'��j    1.0  

    ������������    2.5 

    �
�����*��;>��'   3.0 

 ���$�[�     5.0 

 *�
$�[�     2.5 

 



���'����!�����	��	"  *��(��!�����	��	"           ���	�	�)*+,���	� (METs)

��!�����	������	���	" (Exercise activity) 

 �	"����	�����+	� 

    �[;$��"�;�,���$�[#���'���'��    2.5 

    :��J//")��     4.0 

 ���#������ ��[� ;��$
, 3.0 

 $���	�:�
�� (��)�\%)                                                6.5 

 $���	�:�
�� (	����J	���)��)                                 5.0 

    $���	�:�
�� (	����J	�����)   7.0 

    ��)�������#�      7.0 

    ��)�
�,�'��)�      4.5 

�	�'�0���G	 (Sport activity) 

 ��(����� 

    	*'�*��     7.0 

    $�[)���*@��    4.5 

 �	�'�����  

    	*'�*��     8.0 

    $�[)���*@��    6.0 

 ���&� 

    �"���$;��     4.5 

    ���'��
�")     3.0 

 �#���� 

    	*'�*��     10.0 

    $�[)���*@��    7.0 

 ����+	 

    \�'�"������    4.0 

    ��)�
�������    3.5 

    �'���#��     6.0 

    :��/�"0�     4.0 



���'����!�����	��	"  *��(��!�����	��	"         ���	�	�)*+,���	�  (METs)

�	�'�0���G	 (Exercise activity) 

 ������ ('�'���'�����)   

    	*'�*��     4.0 

    $�[)���*@��    4.0 

 '����� 

    %�J$@���'     5.0 

    %�J$@�$;")��    8.0 

 ���'�0"&��� 

    	*'�*��     8.0 

    $�[)���*@��    4.0 

��!�����	�
	��	 (Religious activity) 

    ��)�$�"�
j>���;    1.0 

    ��)���������>���;    1.5 

    ��)��'�������[�!���J   1.3 

    ��)���;����    1.0 

    $;��������!�    3.3 

    �[�������!�    1.2 

�	�)*+'��	�0	���.���!����"	��0	� (Leisure activity) 

    ��)�$,'�$��[)��;���"    2.0 

    �[�$,'�$��[)��;���"    4.0 

    ����$�,�     2.0 

    $������, ,",��    4.5 

    ��%,�     3.0 

    ,'������     5.0 

 ;�	,�����$,"#�� 

 ��)�     2.5 

 �[�     2.8 

 



���'����!�����	��	" *��(��!�����	��	"          ���	�	�)*+,���	� (METs) 

�	�)*+'��	�0	���.���!����"	��0	� (Leisure activity)  

 ��� 

    ��)�$,'�\�',�������,$��:��J   1.5 

    ��)��'�������[�    1.3 

    ��)���������/$*"�������[�   1.8 

    ��)����:�������    1.5 

    ��)�;��"0�     1.5 

    ��)��������1�[� 

     ����������   1.5 

     ���������   2.0 

    ��)����*���    1.5 

   ".� 

    �[����:�������    1.8 

    �[��������1�[� 

     ����������   1.8 

     ������%���,��   3.0 

     ���������   3.5 

��!����������	�'��.���/���0	��	"�+�" (Inactivity) 

   ��� 

    ��)�;�:�������$�"�
j    1.0 

    ��)����$�,�/;�����/���$�,�   1.0 

    ��)����!�     1.0  

   ��� 

    ������:�������    1.0 

    ���$*"�������[�    1.0 

    ����'�������[�    1.0 

    ���;�:�������$�"�
j   1.0 

 



���'����!�����	��	" *��(��!�����	��	"    ���	�	�)*+,���	� (METs)

��!����������	�'��.���/���0	��	"�+�" (Inactivity) 

    ���$�"�
j (\�'�,�
)   1.0 

    ����,�
     0.9 

 ".� 

    �[���)�$�"�
j    1.2 

 

��	"'��# 

 *����,�J;�
��������>/��,�����*���'�����>���������������������'�� j �")\;�	�;�>�

	

���%��������>/��,������"# $%&�$�"��*����,
���'��������?
�
 $�[)���������������;$,[��$?��J

��������")$�")��*�����
����������\�� 	,J�����

��
�*����\�� 

 

�	"�	��+	���� 

 Ainworth, B. E., Haskell W. L., Leon, A. S., et al.  Compendium of physical activities : an 

update of activity codes and MET intensities. Med. Sci. Sports Exerc 32 (September 2000): 498-516. 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

@������ ? 
�����[���
�������!�����������>����+��  
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��	*�2�!� 

������%	���!�����	��	"��	�����+����	"# 

 

 	


���(��������������?
�
�"#��;���*(#�$�[)�>/�
���(��J�J$�,�>�������

��������'�� j >�	�',J���*���'�� ^()��J���>�����
(�,��+-J*���������������*��

�'�� ����J$%&�%�J:�/��>����>/����	�������;�����������������")$%&�%�J:�/���'�

��������$�����������*@��*���'���'�\% 

 ��8��	����B��+����  

1. :%�;
���(�$�,�*����������������'��j �")�'��>/�$�,���������'� 10 ���" >�	�'

,J��
���@��>� 12 /�)�:�� :;�$*"��������$�,�>�/'��*�� “!�	���'��	��	

��!����” $%&���'��/�)�:��	,J���"���$�,��")�'���������  

2. $�,������#���;�")�'����
>�	

��
��	�',J��� ������ 12 *��3�� ��.� 720 

�	�� ����")�����;\��>�*�� 1 

3. ����'�������������[)����$��[������������")$*"��\��:;��������;���,'�����>��

�'������(�$��[)����[����	��>�,�$�"����
��������")$*"��\�� *�>���'��$*"��/[)�

���������#�j �����
/'�� “�[)� j:%�;�J
�” >��'������*����������,���'��j 

�����$*"��������$�,���#���;>����������������#�$/'���� 

4. ������
�������>;�")�'��\�'\;����>�����")
���(�>��$����'��>�/'��*�� “������$�,�

����������”\��  

5. ������
$�,�$��)����	,J��#���; (>� 12 /�)�:��) *��	�',J��������
���(�\;����

$�,�����*���'��>�	�',J��� ;����#�$�,�;���,'�����$��)����	,J��#���;>�/'��$�,��")

	���'������=\;� $/'� >�����") 2 ���@����!� $��)�����")$�,� 07.00 �. ��#���;��
 12 

/�)�:���")$�,� 19.00 �. 	�'>�����") 3 ���@����!� ���$��)�����")$�,� 05.00 �. ��#���;

��
 12 /�)�:���")$�,� 17.00 �. $%&���� 

6. *�>���'��$��)�
���(�*����,$%&�$�,�$�=�/�)�:�� $/'� $��)�
���(�$�,� 07.00 �. �J\�'

$��)�
���(�$%&� 06.30 �. ��[� 07.45 �. $%&���� 



3��(��	'��.�����	" �  ��+	�+���	�����������	�'���!�������0	� 

�	*�,�����	)���!!#�� 

� $�+����/�����/���\�'/������/$,"#�������         �  *����/���(
�����)    � 	�'
���          

� !������'�����/���*��   �  ��w��������             � \�'\;�%�J��
��/"�    � ��
������)�\%   

� �[)� j (:%�;�J
�) ...............................................   

',
   �  /��          �   ����                 �	"#...............................%1 

�2�	���...............................��:,����        �0�����.....................................$^���$���         

�����B��+����  � �������   � ������   � ������   � ��!   � �<���
;"   � �����  � $����      

����").............  $;[��.............................  %1 �.�...............................

$��)�
���(���#�	�'$�,�...............................�. (� $�,�...............................�. (��� 12 /�)�:��) 

3��(���B���"�'��	�����!��������0	���	 (�J�J$�,� 1 ��� ����(� ������$�,� 12 

/�)�:��>���
 1 ����")�'��
���(�*����, �����'��$/'� 06.00 �. (� 18.00 �.) ,�+���2�'��"�

���!�	���'��	����0	���	)���!�����2�� ($/'� >/�$�,�^����� 15 ���" ��;���� 1 /�)�:�� 20 

���" *�
����� 2 /�)�:�� 45 ���" $%&����)  ;�������'���'�\%�"# 

(�����'�����
���(�*����,) 

��!���������	)������B��+���� 
!�	���'��	��	��!���� 

(*��3�� : �	��) 

1.    �	���	�	��+	�   %�J��
;�������")���@��>�
���	,J��

��$�-
��� 

;�������'���")�����;>�� ����"�����[���������[)��")�"������	��

	���'�����\% *�>��$*"��,�>�*�� 4 “�[)�j:%�;�J
�” 

  1.1  ���
���  

  �,�'� 1: ������
���:;�>/�$��[)���'��	�� $/'� >/�$��[)��;�;���� >/�$��[)��

��[#�/$��[)��*�;�[#�  >/�$��[)�� �̂���� $%&���� 

   �,�'� 2: ������
���;�����$��  $/'� ��������  �";��� �̂���� ���;
��� 

�
��� $,"#��$;=��'�� $%&����  

  �,�'� 3: ������
���;�����$��  $/'� ,���/*�;�����#�� ,���� $%&���� 

  �,�'� 4: �[)�j:%�;�J
�………..��������	�
��............................. 

 

 

 

 

......./�)�:�� : ..45...���" 

 

...1.../�)�:�� : ..30..���" 

....-../�)�:�� : …-....���" 

........../�)�:�� : ..15..���" 



��!���������	)������B��+���� 
!�	���'��	��	��!���� 

(*��3��:�	��) 

1.    �	���	�	��+	�   %�J��
;�������")���@��>�
���	,J��



��$�-
��� ;�������'���")�����;>�� ����"�����[���������[)�

�")�"������	��	���'�����\%  

     *�>��$*"��,�>�*�� “�[)�j:%�;�J
�” 

  1.1  ���
��� 

   �,�'� 1: ������
���:;�>/�$��[)���'��	�� $/'� >/�$��[)��;�;����     

            >/�$��[)����[#�/$��[)��*�;�[#�  >/�$��[)��^����� $%&���� 

�,�'� 2: ������
���;�����$��  $/'� ��������  �";��� ^�����   

             ���;
���  �
���  $,"#��$;=��'�� $%&���� 

�,�'� 3: ������
���;�����$�� $/'� ,���/*�;�����#�� ,����   

            *�;$��� �����#�
��� '̂��
���  $%&����  

�[)�j :%�;�J
�......................................................... 

 1.2 ��������

��$�-
���   

�,�'� 1: ���������:;�>/�$��[)���'��	��  $/'� >/����;����  

               >/��������;�#�����\��    $%&���� 

�,�'� 2:  ���������:;�\�'>/�$��[)���'��	��  $/'� :������   

             >/����#���;�#�����\��  >/����\����;����  ���;>
\��    

              $,=����� ��;	�'���)�\�� $%&���� 

�[)�j :%�;�J
�......................................................... 

2.    �	�'(���	� ($;���������")��()�\%�"��")��()� $/'� \%^[#�*�� /

\%!��J/ \%������ ��#��"#\�'���$�,��")$;��*-J������>���/"�)    

   �,�'� 1:  2.1 $;�����:;����'(��(+�"'�+	���
���\%�")�'�� j 

    2.2 $;�����:;�������%"��&�0����/�%���!�	�	�/ 

            �%��!+	�/�%��:�N��/'�.�"��&\%�")�'��j  

 

 

 

 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

 

 

......./�)�:�� : …....���" 

......./�)�:�� : …....���" 



��!���������	)������B��+���� 
!�	���'��	��	��!���� 

(*��3�� : �	��) 

2. �	�'(���	� (�0�) 

 2.3 $;�����:;����%��'���&/N�&\%�")�'�� j 

 2.4 $;�����:;�����%"��&�0����/�%���!�	�	�/ 

       �%��!+	�/�%��:�N��/'�.�\%�")�'��j  

�,�'� 2: 

     2.6 $;�����:;�����!��"	�/�%�	��+�\%�")�'�� j 

     2.7 $;�����:;��	�,	"'�.�\%�")�'�� j 

           �[)� j :%�;�J
�................................................... 

3. �	���	�	��������	*�, (,��+-J����")�'�����$%&�%�J���)    

         �,�'� 1:   

               3.1 ��)�������  $/'� ��)�$*"�������[�  ��)�������  ��)�   

                     *��*�� ��)�*�
���
���� ��)��������� ��)������/$�=
���  

                     $%&���� 

    3.2 �[������� $/'� �[���;��/�����  �[�$�=
���/�,\��   

          �[�*��*��  �[�������>�:�����  �[���������[�  

          �[����+�����%,�;@�� $%&���� 

    3.3 $;��������  $/'� ����
�'�$�����  ������@��:��       

          $*=��*��*�� ���
�����>��������/����� $%&����           

�,�'� 2: 

    3.4  	
����  ����)�*�� ��[� ��
*������ ������'� 10  

           ��:,����  $/'� �����#��  ��
$�����  ��#���
*���    

           �J�����J$%¨�  ��
*��*��  $%&���� 

            3.5  ����� :;�>/�$��[)����'�	�� $/'� \/���;��  $�")��*���   

                   %,��*��� ��;*���;������)�*�
 $%&���� 

 

......./�)�:�� : …....���" 

......./�)�:�� : …....���" 

 

 

......./�)�:�� : …....���" 

......./�)�:�� : …....���" 

....../�)�:�� : ........���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

 

......./�)�:�� : …....���" 



��!���������	)������B��+���� 
!�	���'��	��	��!���� 

(*��3�� : �	��) 

3. �	���	�	��������	*�, (�0�) 

        3.6 ������ ���\�' :;�>/�$��[)����'�	�� $/'� *�;;��             

 ���'����� �;�#��/;�	,�[/�, �����;��/�[/;������)�*�
 $%&���� 

        3.7 $,"#�������$�[)���/"� $/'� �������� �����\�' $%&���� 

         �,�'� 3: 

        3.8  	
����  ����)�*�� ��[� ��
*������ ����� 10  
       ��������  $/'� 	
���J��
*��� 	
���%�� ��
���#��   

       $%&����   

       3.9 ����� :;�������$��[)����'�	�� $/'� \/���;��  $�")��  

                *���%,��*��� ��;*���;������$�� $%&���� 

        3.10 ������ ���\�' :;�������$��[)����'�	��  $/'� *�;;�� �� 

            �'������;�#��/;�	,�[/�, �����;��/�[/;������$�� $%&���� 

       �[)� j ��������..................................................... 
4. �	�'�0���G	)��+	� )�*#�*� )�3��'��"� 

(���$��[)������  �  ,�>�        ����*�������")�����
,��+-J 

���$,'��"0�*���'��>�����"#) 

4.1 ��,��       

        $�[)�	*'�*��                 $,'�$�[)���*@��  

4.2  �J������   

        $�[)�	*'�*��                 $,'�$�[)���*@��  

4.3  $^%���J����   

        $�[)�	*'�*��                 $,'�$�[)���*@��  

4.4  $�����   

        $�[)�	*'�*��                 $,'�$�[)���*@��  

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

 

 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 



��!���������	)������B��+���� 
!�	���'��	��	��!���� 

(*��3�� : �	��) 

4. �	�'�0���G	)��+	� )�*#�*� )�3��'��"� (�0�) 

4.5  	
;������   

        $�[)�	*'�*��                 $,'�$�[)���*@��  

4.6  $%���   

        $�[)�	*'�*��                 $,'�$�[)���*@��  

4.7  ���
�,   

        $�[)�	*'�*��                 $,'�$�[)���*@��   

4.8  ��,$,'��
�,  

        $�[)�	*'�*��                $,'�$�[)���*@��  

4.9  �'���#��  

        $�[)�	*'�*��                 $,'�$�[)���*@��  

4.10 $%&������;����"0�  

                   ��)���;���                     ��)���;��� 

       4.11 �[)�j :%�;�J
�/��;�"0�........................... 

         $�[)�	*'�*��                 $,'�$�[)���*@�� 

5. ��!�����	������	���	"����	�)*+'��	�0	�)�+'������3"*�&   

    ��0�#��	,�	" �#��	,!�� ($,[����
�����������������������)  
    �,�'� 1:   

5.1 ��)�����'��/��)����/��)��'�������[�/��)�;�:�������/��������/

��)�$,'�������$����/��)�$,'�$��/��)����!�/��)���;���� 

5.2 ����,�
����'��/������:�������/����'�������[�/

���;�:�������/�����������/���������!� 

5.3 �[������/�[����%�J������/�[�������!� 

5.4 $,"#������� $/'� ����* 	��  �� %,������� \�' $%&���� 

 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

...../�)�:�� : …....���" 

 

....../�)�:�� : …....���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

......./�)�:�� : …....���" 

 

 

 

....../�)�:�� : …....���" 

 

....../�)�:�� : …....���" 

 

....../�)�:�� : …....���" 

....../�)�:�� : …....���" 



 

��!���������	)������B��+���� 
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(*��3�� : �	��) 

5. ��!�����	������	���	"����	�)*+'��	�0	�)�+'������3"*�&   

     ��0�#��	,�	" �#��	,!�� (�'�)  
�,�'� 2: 

5.5 ���\���,��/:��J/�������"�//")��/\��$�=� 

5.6 ���
����� $/'� 	��'�	*� ��J;�*���[�/*��$��� $�J*�    

�[;$��"�;�,���$�[#� $%&���� 

5.7 $;��������,����� 

5.8 ��)�������,����� 

5.9 $���	�:�
�� 

5.10 $������/,",��/�����/���$^�#�/������\�� 

5.11%����������������,����� 

5.12 ��%,� ,'������ *")��� 

    5.13 ���#������ (;��$
,) ������'� 10 ��:,���� 

5.14 $,'�$��[)��;���"%�J$@�$%��/�" $/'� *,�'� *�� 	�� %1� 

����$%� 	^�:^:�� �,�� �,����� :%�,�� $%&���� 

5.15 $,'�$��[)��;���"%�J$@�;";/�" $/'� ^� ��- �"���� �J$*�   

��- \�:�,�� $%&���� 

5.16 ����$�,���)�\% ����$�,�����:�$�J 

�,�'� 3:  5.17 ���#������ (;��$
,) �����'� 10 ��:,����           

    �,�'� 4:  5.18 ���;�	,��$�� $/'� 	�'���� ��
�#�� ��
%�J���  

        ����� ��;$,=
 ����� $%&����          

    �[)�j ��������.......................................................... 
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......./�)�:�� : …....���" 
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6. �0������	����'�����'�� 

 �'�\%�"#*�>���'��%�J$����'�����"# �'���"���$�,[)��\���'����� ���������>���/"� 

���������,����� �������������%�J������ �����#����������
����'��j �������$�"��>;  :;�

:%�;>�'$��[)������  � ,�>�/'��        �")�����
������;$�=�*���'�� $�"�������
$;"�� 

       �"���$�,[)��\���'������J;�
 ����")��;    

      �"���$�,[)��\���'������J;�
 ��� 

      �"���$�,[)��\���'������J;�
 %���,��  

      �"���$�,[)��\���'������J;�
 ����  

      �"���$�,[)��\���'������J;�
 �����")��; 
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��0�.��	�)*+������%	���!�����	��	"��	�����+����	"# 

 

��	��	 

 ��'�[�$,'��"#$%&���'�[����>/�	

��
���������������������
���������� :;�	

��
��

�������������������
����������?
�
�"#$%&��'����()�*��������%���������!�>��J;�
���
�-.�� 

��*����������������"0� 	*����/���"����������"0� *��������������� ����� ��������/�

���������������"0� ��0�,���-���������,�� %1����(�+� 2549 

 	

��
���������������������
�����������"#$%&�,�*���!�3*����0�,���-���������,�� 

�+�����'�.2���+������0�.��	�)*+ 

1. *�>�����>/���[������;���*����,�")>/�	

��
���������������������
����������?
�
�"#�(�+�

��'�[����>/��'�������;���*����,�")\;����	

��
���������������������
���������� 

2. 	

��
��������
����������?
�
�"#>/�>�����(�+�$/��������*����,�������������*��

����������\���")�"���� 60 %1*(#�\%	,J������'��	,J$*"��@�+�\��\;� 

3. >����>/�	

��
��������
����������?
�
�"#>�����(�+�*����,�������������*������������ 

����(�+���'��������,J 1 ��%;�����[�>/�	

��
����,J 7 ?
�
$�[)�>�����
�,��

���������#�>����%���	,J������;��;��%;��� 

4. �'�����$/[)�[�\;�*��	

��
��?
�
�"# �[�  

  4.1 �'�������� (Validity) ������%�J���!�3��������!�	

$�"�������")\;����

	

��
���������������	,J$��[)����;����$�,[)��\���'�����	

���� 

(Accelerometer) �"����������!�>��J;�
%���,�� (r = .37-.57, P <.05) :;�>��������

�J;�
$
� (Light) �"�'�$�'���
 .37 >���������J;�
%���,�� (Moderate) �"�'�$�'���
 .57 �(�

�����>/���������J;�
����������$�,[)��\��*������������\;�>��J;�
%���,�� 

  4.2  �'�����$�")�� (Reliability) *��	

��
�����'>��J;�
%���,����[�\;� 

����$�")��>�����J;�
�������$�'���
 .58 :;��"�'�����$�")��*����������J;�
$
�>� �J;�
���

��[� r = .73 ��������J;�
%���,��>��J;�
��� r = .84 	,J��������J;�
���� >��J;�
��� 

r = .70 �")�J;�
���������������� .05  

5. ��������������J;�
$
� (Light) ����(���������")>/��,�����������'���[�$�'���
 3 $�=� 

(METs: Metabolic equivalent)  ��[�>/��,������)����'� 14.7 ��:,��,�'����" �������������

�J;�
%���,�� (Moderate) ����(���������")>/��,����� 3-6 $�=� ��[�>/��,����� 14.7-29  



��:,��,�'����" 	,J��������������J;�
���� ����(���������")>/��,����������'�  6 $�=� 

��[�>/��,����������'� 29.4 ��:,��,�'����"    

6. 	

��
�� ����(�	

��
���������������������
���������� 

 

��0�.��	�)*+������%	���!�����	��	"��	�����+����	"# 

 

1. ��	*�2�!��	�)*+������%	���	�����+)*+��.�����!" 

 	

��
���������������������
����������?
�
�"#��;���*(#�$�[)�>/�
���(��J�J$�,�>����

�����������'��j >�	�',J���*������������ (̂)��J���>�����
(�,��+-J	,J$�,�*������������������

���*�������
	

��
�� :;�*����,�")\;����	

��
��?
�
�"#�����>/�>�������	�����

��;�����������������")$%&�%�J:�/���'���������$�����������*@��*�������������'�\% 

  ��������*�����/"#	��>���!"���
���(�*����, (�������$,**�����	

��
���������    

������������
����������) ;���'�\%�"# 

1. :%�;
���(�$�,�*����������������'��j �")�'��>/�$�,���������'� 10 ���" >�	�',J��
���

@��>� 12 /�)�:�� :;�$*"��������$�,�>�/'��*�� “!�	���'��	��	��!����” $%&���'��/�)�:��

	,J���"���$�,��")�'��������� ����(� ���>�������
	

��
��
���(�$�,�*��������

�������������������
�����������")>/�$�,���������� 10 ���"*(#�\%>���'��/�)�:��	,J���" 

2. $�,������#���;�")�'����
>�	

��
��	�',J��� ������ 12 *��3�� ��.� 720 �	�� 

����")�����;\��>�*�� 1 ����(� �����
	

��
���������$�,�>��������������   ���

���>�	�',J���>����
 720 ���" $�[)�>��\;�*����,��������������")�����
$�,��")�����;>�

	

��
��	,J���\%��$���J��*����,\;������� 

3. ����'�������������[)����$��[������������")$*"��\��:;��������;���,'�����>���'������(�

$��[)����[����	��>�,�$�"����
��������")$*"��\�� *�>���'��$*"��/[)����������#�j�����


/'�� “�[)� j:%�;�J
�” >��'������*����������,���'��j �����$*"��������$�,���#���;>�

���������������#�$/'���� ����(� ���
���(�/��;	,J$�,�*����������������")

���$��[���������'���")�����;>��>�/'�� “�[)� j:%�;�J
�” $�[)�>���"�������	,J���
�,��

��
/��;*����������������")�����
\;����>�	�',J�������")��; $���J��������������"�,��

��%	

 (̂)�>�	�',J���"����	���'����� 



4. ������
�������>;�")�'��\�'\;����>�����")
���(�>��$����'��>�/'��*�� “������$�,�����������” 

\�� ����(�>����
���(�*����,���������������#� ����"
����������")�">�	

��
�� 	�'

>����;���,'�������
\�'\;�������������#� �=>��$��������
>�/'�����������#�j \% 

5. ������
$�,�$��)����	,J��#���; (>� 12 /�)�:��) *��	�',J��������
���(�\;����$�,�����

*���'��>�	�',J��� ;����#�$�,�;���,'�����$��)����	,J��#���;>�/'��$�,��")	���'������=\;�  

$/'� >�����") 2 ���@����!� $��)�����")$�,� 07.00 �. ��#���;��
 12 /�)�:���")$�,� 19.00 �. 	�'

>�����") 3 ���@����!� ���$��)�����")$�,� 05.00 �. ��#���;��
 12 /�)�:���")$�,� 17.00 �. $%&�

��� ����(� �����
	

��
��
���(�$�,�*���������������������>�	�',J���>���
 

12 /�)�:��$�'���#� \�'������
$�,�*�����������������������#���� (24 /�)�:��) 

6. *�>���'��$��)�
���(�*����,$%&�$�,�$�=�/�)�:�� $/'� $��)�
���(�$�,� 07.00 �. �J\�'$��)�
���(�

$%&� 06.30 �. ��[� 07.45 �. $%&���� ����(� >�������
	

��
��$��)�
���(�$�,�>�$�,�

$��)����*��	�',J/�)�:��������� 

7. >��'��*�����/"#	�� “:%�;���$��[)����������������*�������")�����
����$%&�����*��

�'��” >���/"��")���%����
�� $�� 	,J
���(�*����, ���� �#������ �'����� ����(� >�������


	

��
�����$��[)������������������/"�%����
��	,J$��*��	�',J�� 	,��
���(��'�

*����,�'������'��j - *-J��#�����")�����;\�� 

8. >��'��*�����
���(� “���
���(�*����,” >�������
	

��
�����$��[)����������������

����")
���(�*����, �������#�$*"������")	,J/'���J�J$�,��������������>������#�j >�	

 

��
�� 

2. �	��(*0��!�	���'��	 (Cut Point) ����	���	��!�����	��	")���(���	�����0	�� (���2 

  (����$��� �������$,**�����	

��
���������������������
����������)

 *����,�$
[#�����>������;/'���'�$�,� >����*�� “�[)�j :%�;�J
�...........” >����j *��*��

	

��
��?
�
�"#>����;$%&��'�*����,>���������J;�
�")���������$�-.��")>/�>����%�J$����J;�


��������*��������	��$�,[)��\�� ����������
����%�����;��������*���������    ���������

���>/��,�����*���'�����>���'�� Metabolic Equivalent (MET) ��[� Compendium of physical 

activities : an update of activity codes and MET intensities *�� Ainsworth (2000) 

   1. �	���	�	��+	�   

   1.1  ���
��� 

   �,�'� 1: ������
���:;�>/�$��[)���'��	�� $/'� >/�$��[)��;�;���� >/�$��[)����[#�/$��[)��*�;�[#�  >/�

$��[)�� �̂���� $%&���� >����;$%&��'�*����,>���!������(�'�	 (Light activity) 



 �,�'� 2: ������
���;�����$��  $/'� ��������  �";��� �̂����  ���;
���  �
���  $,"#��$;=��'�� 

$%&���� >����;$%&��'�*����,>���!������(�'�	 (Light activity)

 �,�'� 3: ������
���;�����$�� $/'� ,���/*�;�����#�� ,���� *�;$��� �����#�
��� '̂��
���  

$%&���� >����;$%&��'�*����,>���!������(��	���	� (Moderate activity)  

  1.2 ��������

��$�-
���   

 �,�'� 1: ���������:;�>/�$��[)���'��	��  $/'� >/����;���� >/��������;�#�����\��    $%&���� >��

��;$%&��'�*����,>���!������(�'�	 (Light activity)

 �,�'� 2:  ���������:;�\�'>/�$��[)���'��	��  $/'� :������ >/����#���;�#�����\��  >/����\����;

����  ���;>
\��  $,=����� ��;	�'���)�\�� $%&���� >����;$%&��'�*����,>���!������(� �	���	� 

(Moderate activity)

  2.    �	�'(���	� ($;���������")��()�\%�"��")��()� $/'� \%^[#�*�� /\%!��J/ \%������ ��#��"#\�'

���$�,��")$;��*-J������>���/"�)         

 �,�'� 1: >����;$%&��'�*����,>���!������(�'�	 (Light activity) (̂)�\;�	�' 

                    2.1 $;�����:;����'(��(+�"'�+	���
���\%�")�'�� j 

       2.2  $;�����:;�������%"��&�0����/�%���!�	�	�/�%��!+	�/�%��:�N��/'�.�"��&\%�")�'��j
 

 2.3 $;�����:;����%��'���&/N�&\%�")�'�� j 

  2.4 $;�����:;�����%"��&�0����/�%���!�	�	�/�%��!+	�/�%��:�N��\%�")�'��j 

 �,�'� 2: >����;$%&��'�*����,>���!������(��	���	� (Moderate activity) (̂)�\;�	�' 

     2.6 $;�����:;�����!��"	�/�%�	��+�\%�")�'�� j 

     2.7 $;�����:;��	�,	"'�.�\%�")�'�� j 

 3.  �	���	�	��������	*�, (,��+-J����")�'�����$%&�%�J���)    

             �,�'� 1: >����;$%&��'�*����,>���!������(�'�	 (Light activity) (̂)�\;�	�' 

                 3.1 ��)�������  $/'� ��)�$*"�������[�  ��)�������  ��)�*��*�� ��)�*�
���
���� ��)��������� 

��)������/$�=
��� $%&���� 

     3.2 �[������� $/'� �[���;��/�����  �[�$�=
���/�,\��  �[�*��*��  �[�������>�:�����  �[�

��������[� �[����+�����%,�;@�� $%&���� 

     3.3 $;��������  $/'� ����
�'�$�����  ������@��:�� $*=��*��*�� ���
�����>��������/

����� $%&���� 

 �,�'� 2 : >����;$%&��'�*����,>���!������(��	���	� (Moderate activity) (̂)�\;�	�' 



     3.4  	
����  ����)�*�� ��[� ��
*������ ������'� 10 ��:,����  $/'� �����#��  ��
$�����  

��#���
*��� �J�����J$%¨�  ��
*��*��  $%&���� 

             3.5 ����� :;�>/�$��[)����'�	�� $/'� \/���;��  $�")��*��� %,��*��� ��;*���;������)�*�
 $%&�

��� 

             3.6 ������ ���\�' :;�>/�$��[)����'�	��  $/'� *�;;�� ���'����� �;�#��/;�	,�[/�, �����;��/�[/

;������)�*�
 $%&���� 

             3.7 $,"#�������$�[)���/"� $/'� �������� �����\�' $%&���� 

 �,�'� 3 :>����;$%&��'�*����,>���!������(���� (Vigorous activity) (̂)�\;�	�' 

 3.8  	
����  ����)�*�� ��[� ��
*������ �����'� 10 ��:,����  $/'� 	
���J��
*���  	
�

��%�� ��
���#��  $%&����  

          3.9 ����� :;�\�'>/�$��[)����'�	�� $/'� \/���;��  $�")��*��� %,��*��� ��;*���;������$�� $%&�

��� 

            3.10 ������ ���\�' :;�\�'>/�$��[)����'�	��  $/'� *�;;�� ���'�����/�;�#��/;�	,�[/�, �����;

��/�[/;������$�� $%&���� 

 4. �	�'�0���G	)��+	� )�*#�*� )�3��'��"� 

  >�����������$,'��"0�$�[)����	*'�*��>����;$%&��'�*����,>���!������(���� 

(Vigorous activity)�'�����$,'��"0�$�[)���*@��	,J�����)���;����"0�>����;$%&��'�*����,>���!������(�

�	���	� (Moderate activity) 	,J�����)���;����"0�>����;$%&��'�*����,>���!������(�'�	 (Light 

activity)

 5. ��!�����	������	���	"����	�)*+'��	�0	�)�+'������3"*�&��0�#��	,�	" �#��	,!��  

      �,�'� 1 : >����;$%&��'�*����,>���!������(�'�	 (Light activity) (̂)�\;�	�' 

  5.1 ��)�����'��/��)����/��)��'�������[�/��)�;�:�������/��������/��)�$,'�������$����/��)�$,'�$��

/��)����!�/��)���;���� 

  5.2  ����,�
����'��/������:�������/����'�������[�/���;�:�������/�����������/

���������!� 

  5.3 �[������/�[����%�J������/�[�������!� 

  5.4 $,"#������� $/'� ����* 	��  �� %,������� \�' $%&���� 

 �,�'� 2 : >����;$%&��'�*����,>���!������(��	���	� (Moderate activity) (̂)�\;�	�' 

 5.5 ���\���,��/:��J/�������"�//")��/\��$�=� 



  5.6 ���
����� $/'� 	��'�	*� ��J;�*���[�/*��$��� $�J*� �[;$��"�;�,���$�[#� $%&���� 

  5.7 $;��������,����� 

 5.8 ��)�������,����� 

 5.9 $���	�:�
�� 

 5.10 $������/,",��/�����/���$ �̂#�/������\�� 

 5.11 %����������������,����� 

 5.12 ��%,� ,'������ *")��� 

       5.13 ���#������ (;��$
,) ������'� 10 ��:,���� 

  5.14 $,'�$��[)��;���"%�J$@�$%��/�" $/'� *,�'� *�� 	�� %1� ����$%�       	^�:^:�� �,�� 

�,����� :%�,�� $%&���� 

 5.15 $,'�$��[)��;���"%�J$@�;";/�" $/'� ^���� ��- �"���� �J$*�  ��- \�:�,�� $%&���� 

 5.16 ����$�,���)�\% ����$�,�����:�$�J 

 �,�'��") 3 :>����;$%&��'�*����,>���!������(���� (Vigorous activity) (̂)�\;�	�' 

 5.17 ���#������ (;��$
,) �����'� 10 ��:,����   

 �,�'��")  4 : >����;$%&��'�*����,>���!������(�'�	 (Light activity) (̂)�\;�	�' 

                5.18 ���;�	,��$�� $/'� 	�'���� ��
�#�� ��
%�J�������� ��;$,=
 ����� $%&���� 

 6. �0������	����'�����'�� >/�>�����(�+��������*�����%�J$������$�,[)��\��*��

��$��*���������������������;$�=�*����$�� (̂)������
	

��
���J��
$�"��*��$;"��$�'���#� (̂)��"

��#���; 5 �J;�
 �[� ����")��; ��� %���,�� ���� 	,J�����")��; >�����>/���[������;���*����,������

%�J$�����$��\%>/���$���J��*����,����")�'����������'�\% 

�	�����+��������	5�	�'��.���/��!	�������%	���!�����	��	" 

 $�[)�\;��'�*����,��#���;>�*�� 1 (�*�� 5 >�����>/���[����;��$��������;���*����, ����'�*����,�")

���'>��J;�
��������$;"���������������#���; �[� �'�*����,>���������J;�
$
� (Light activity) �'�

*����,>���������J;�
%���,�� (Moderate activity) 	,J�'�*����,>���������J;�
���� (Vigorous  

activity) 	,J���*����,>���-"$;"������"#��#� 7 ��� $�[)�$%&�*����,�������������>���
��%;���	,��>/�

$%�"�
$�"�
���$�-.�����$�"����*����������������'��j (���$�-.�>�*�� 3 ��[����$�-.��")

�'���������) �'�\% 

3. '�56&��	�,�',�"�����	���	��!�����	��	" (����������$�-.�*(#���
����%�J����*����������)

 3.1 ��J������!��-��* (��J������!��-��*, 2549) 	�J����'������"�'���� 



$�,[)��\�� ��[�������,�����>��J;�
%���,����'��������%;���,J 3  ���j ,J 30  ���" ��[�

��%;���,J��'�� ���� 90 ���" 

 3.2  ����"0�	�'�%�J$��\��  (����"0�	�'�%�J$��\��, 2545) �����"���������,�����

��[�$,'��"0������"/"���$�[)���*@����'���������,J 30 ���" \�'������'� 3 ����'���%;��� ��[���%;���

,J��'������ 90 ���" 

 3.3 �������"���������������,�����	�'�	����;� (Canada society for exercise 

physiology, 2006) >��>/�$�,�$�,[)��\���J��>��J;�
%���,����'������ 30-60 ���"�'���� (	�'���

�����'���������#�,J\�'�)����'� 10 ���"�'�$�[)��) >��\;��������������")��;>�	�',J��%;��� ��[���'��

�����")��;%�J��-��%;���,J 90-180 ���" ($?,")� 150 ���") �"*��$���	�J�'��J;�
���$�,[)��\��*��

�'������")$�"���� (Optimum) (̂)�/'��,;��������������:���,�;$,[�;���>� �[��"���>/��,�����

%�J��- 2,000 ��:,	�,��")�'���%;��� ��[� 300 ��:,	�,��")�'���� 

 3.4 �����,��$�/����������"0�	�'�%�J$������w�$����� (The American College of Sports 

Medicine; ACSM) (ACSM ����(�>� Fahey, et.al., 2005) ��$�������"���>/��,�������'������ 

(Minimum) 150 	�,��")�'���� ��[� 1,000 	�,��")�'���%;��� ��)��[�����������,�����>��J;�
����

����%���,����'���������,J 30-50 ���" 3-5 ����'���%;��� ��[���'��������%;���,J 90-150 ���" 

 

4. �	��+	�����+�����	�����!�����	��	")�������%	����'�56&��	�,�',�"�����	���	��!����

�	��	"%B��	���#��	,��.�3��'�.2���)���	�������+���������%	� 

 �������"���������������,�����	�'�	���;� (Canada society for exercise physiology, 

2006) �
�'����$�,[)��\���'������")$�"�������$�-.��")�����;*�������J/'��,;%�����$�")��;���

��*@���'��j �[� :�����>� ���,��	,J���
�;$�=
 :������ ����;��:,������ $
����� :����J;��

���� :���,�;$,[�;���� :�� (̂�$���� �J$�=�,��\�� 	,J���$�"�/"����'����������� 	�'/'��$��)�����"

/"����")\�'�()��� ��*@������");" ��-@��/"��� �,������")���*(#� ,;�����%�;*-J�"���$�,[)��\�� $��)�

����@���>�>���$�� ���+��#������>�����") $��)�����	*=�	��*���,���$�[#�	,J��J;�� 	,J,;

����$��"�; (̂)�	�;�>��$�=��'������
	

��
���")\�'�'��$�-.�������$�"��*���������������

������*�������":����$�")���'�:��$�[#�����'��j ;��*������>�������")�����'�����")�'��$�-.���)�$�� 

 ;����#��'�*����,��������������")����
>�	

��
����������������J�����$%&�

*����,�[#�w��>�������	�������;�����������������")$%&�%�J:�/���'���������$���������

��*@��*�������������'�\% 

 



 

 

5. ��	�����	����+����������)��	�)*+������%	� 

 5.1 	���'�	

��
��?
�
�"#�J>/�>����$�=
*����,�������������������*������������:;�

�����
;�����$�� 	�'$�[)�%�J:�/��>����>/�	

��
���"#�")�������)�*(#� �����;���	�J����'�>���-"�")

�����������"%����;�������'�� ���$*"�� ���>/������>�����>�,�/�;��[���>����
����>/����

���@�+-����������� 	,�����*����,
���(�>�	

��
��	�� �������"#��!"���>����\;���*��*����,

*�������
	�����>/�������$��	,J�;
���(�/��;	,J$�,��")>/�>����������������#�j 	,��
���(�

*����,>�	

��
�� 

 5.2 ���$�=
*����,�'����$�,[)��\����[�����������������\;��'��")	���'����� ����"���

$�=
*����,>�<;���,�")�'����� $/'� ���$�=
*����,���$�,[)��\��*��/����>�/'�����<;���,�������� 

�J\;��'�*����,�")�"�������\�'������ ������	����;���	,J��������-���*@���=�J\�'������

$�'��")����J$%&�$/'���� 
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/[)�-���,   : �������������  ����� 

$��;����")   : 19  ������� �.�.2525 

����")$��;  : ������;���;���� 

�")���'%����
��   : 19 ���' 8 ���
,�������>�� ���$@�������� ������;���;����  

 ����\%�+-"�� 49160 

%�J��������(�+�  : ���$�=�����(�+�%���������������
�-.�� ��*�  

    ���@��
��
�;  ����-J$��������	����   

    ��������,��*��	�'� $�[)�%1����(�+� 2547 

 $*���(�+��'�%������������������
�-.��  

 	*����/���"����������"0� ��*����������������"0�  
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