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The purpose of this study was to construct the modified flexibility device for measuring 

lower back and hamstring muscles. Content validity was approved by four experts using Rovinelli 
and Hambleton method, and concurrent validity was determined by using back saver sit and reach 
test as a criterion measure. Test-retest method, within one week interval, was used to determine 
their reliability coefficients. A total of 49 males and 71 females were subjects for determining the 
concurrent validity and reliability. They were enrolled in physical activity classes (PEA 01175d) 
during the second semester of 2011 at Kampangsan Campus, Kasetsart University. 
  

The correlation coefficients for concurrent validity, and reliability were analyzed by 
using Pearson product-moment correlation, and the significance of the correlation coefficients 
were calculated at the .05 level. 
  

The results were as follows: 1) The modified flexibility device for measuring lower back 
and hamstring muscles possessed content validity, and concurrent validity. The correlation 
coefficients for concurrent validity were 0.60 and 0.69 for the left leg of male and female 
subjects, and 0.56 and 0.73 for the right leg of male and female subjects. The relationships are 
moderate, and showed  significantly at the .05 level, and 2) The reliability coefficients of the 
modified flexibility device for measuring lower back and hamstring muscles were 0.64 and 0.71 
for the left leg of male and female subjects, and 0.64 and 0.71 for the right leg of male and female 
subjects. Those correlation coefficients are moderate.    
  

It can be concluded that the modified flexibility device is a satisfactory application for 
measuring lower back and hamstring muscles. 
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�������กwH�	��� y �PI��M�>� aF�����������`����JM��ก=�ก��
���M�������]����� y ���� H�กก��BFกG������ก�=<�ก������J����������<����������������
����H���P�JM��������
�C 18-22 �e ��`�ก�����M�������H�ก<������	��
��`���wก�����P�ก����`�
OP� ]�I�  ����ก=�ก�����M�����������������w� J�� �J������ก�� J��H=�]H ���J�����	
                  
ก � � ���M� � ���� ��� � �  y  �M� �� � O��� �ก � ����ก��ก= H ก ��
ก � ���กก[ � �� � ก � ��� � �                             
(B�M��
��  �ก��ก�����, 2549: 329) ก���PI��M�	��
�������]����OP�]�I����� 
M	��
��
E��Q�]�J��
J�G�MJM���`�>�>����� �ก=�H�กก�����ก��ก=Hก��
���� y ������
������� �MกJ���	��
ก�������
J���J	R�R��MJM�J���
�� ���O�]����		�����]�I�>
���w�	��
�[�	�I���ก����กก[����ก�� ���
�
��]Hก�������ก
	�
E=������ ก��]<��	�
��������ก
]��P�������� y ���ก��]<��=��J�����w�     

�ก�F�� J[�]��
M���V�E ����
��YV�EJ��ก��>
��M (��I��=B  ��J���=ก, 2553: 122) ��
YF�    
	��
����������� aF��	��
��������M����JM�
M���R�<��]�ก������ก��ก������Hw����ก���
��
��    
���� y ]�����ก�� ����E=�
����=JQ=V�E]�ก���	�
���>���C����ก��ก=Hก��
���� y ]�J�ก    
<������ 

 
ก����กก[����ก�� aF����`�������F�����ก�����ก��ก=Hก��
J��ก������ 
MO�J[�]��       

ก���PI��M������	��
���������
����JM��E=�
�F������<���� ก���
����M��ก���
��
��H�<���]��OP�JM�
M����

�ก��
��Y��กG������	��
�������JM��M>��>�� (Corbin et al., 2001: 147) R��J���>�	��
�������
����������H�
M���R��
����]�<�������  10-15 �e ���	��
��
��Y]�ก������[����>���������
H��E=�

�ก�F�� ���
Mก�����M�������
�ก]�<���������� R��E
��x����wกOP��I=�H�
ME�?��ก������
	��
��������E=�
�F��]�<������� 5-18 �e ������wกOP�<�� H�
M��กGC�E�?��ก����`��P�����P 	
�    
	��
�������H�	��� y ����]�<������� 5-13 �e H�ก����ก��E�?��H��E=�

�ก�F��]�<�������         
13-18 �e ���
M	��
�������
�ก�F��]�������REก�����������������

��ก��������P����OP�]�I�         
(QM��B�ก�=f  ��V���?���ก��, 2552: 229-231) �������J�ก	�HF�	��
Mก����กG���������	��
�������
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]��
Mก����
��
Y��<��������ก����กก[����ก������ก���
����M��ก���
��
�� �E
������ก����ก��
����Hw����ก���
��
����=��C����������������E=�
����=JQ=V�E]�ก���	�
���>��]�ก�����ก��
ก=H����]�<M�=����H[���� �E�����ก
��G�����
M	��
���������=��C����JM��MH���
��Y����ก�����
����ก�����������������>�� (Wuest and Bucher, 2003: 191) 
 

�������HF�����>�����	��
�������
M	��
�[�	�I���ก���[���=�<M�=����H[���� ���ก��JM����H�
J�����������	��
������������		�]� y >������ 
M�=��JM�H���
��YJ[�>��	
� ก��J���� ��
� 
���	��
������������		����� aF��R��J���>���
��YJ[�>�� 2 �=QM 	
� (1) ก��J����]�
������=���=ก�� aF��
M�������]�ก��J����JM�a��a��� ���
M	��]<�H���]�ก��J�����P� ��� (2) 
ก��J����V�	���
 aF����`�ก��J����JM�]<����<���ก���	�
���>����������� (Range of Motion) 
J�����
 ]<��	�
���

����������� y ]<��������� ���
M��������JM�	������������������
���>�� 
(����B��  E��Q��JQ�, 2540: 4) R�����J����JM��=�
]<����	��
�����������������		� >���ก� 
���J�������������>��������� (Sit and Reach Test) aF����`����J����JM�������F���E
�����J���
	��
����������ก���
��
�������������� ���������������� aF����`������������ก��JM��PI��M�	��

�������>����w�ก��������
�� (����B��  E��Q��JQ�, 2540: 38) ���
M������
�H�กก������J[���� ��
�    
��P� �=� � ]�J� � ]�J� ���F� ����  y  ���ก����กก[ ��� �ก ��  ��
 �
Mก �� �	�
� ��>��JM� H[ � ก� �                    
(H���CM  ���J�R�J���, 
.�.�.: 1; Alter, 2004: 8) ก���
��
��������������H�������ก��`� ����a���
������ 
M	��
�[�	�I 	
� J[�����JM����
ก��ก���
��
������J����E
����กG��[�������
��G��]���������
��P���
� �zI�������ก��������� ������	��
�������
�ก
M������
�H�กก���
��
������J���
�������� ��
�ก���
��
�������F����	��
�
������ ������� >
��
���ก��ก���
��
������J���     
(�=>�  	�����=���=B��ก��, 
.�.�.: 1) ����ก���
��
��������������� (Hamstring) ���ก��>�����
ก���
��
����

�� 	
� Biceps femoris J[�����JM� ]�ก��������  Semitendinosus ���
Semimembranosus ��`�ก���
��
��JM���P�V��]��<
��
R�����������REกก��������� J[�����JM�]�ก���
�
��REก��������� (Knee Flexion) ������<���J[�����JM�]�ก�������REก������ก��(Hip Adduction) 
(Poliquin, 1996: 1) ��กH�ก�M�	��
���������=��C�������������������������������
M
	��
��
E��Q�ก��ก�������	��
��w�������	��
��J����ก���
��
���������ก���
��
������J���
���� (Safrit, 1990: 336) aF�����J�������������>����������M���`����J����JM��[���=�ก��
J����>������ ]<����ก�C����� ��	�>
��E� �=QM��=���=�������]<�����]�ก����=���=���� 

 
���J�������������>����������M�>��
Mก��E�?����������H�ก���J�����
�ก�
�[���� 

ก���JM�H�E�?��
���`�ก��J���������������� Well and Dillon (����B��  E��Q��JQ�, 2540: 38) JM�
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]<�ก�������	��
�������JM�
MH����=�
���JM������J�� 	
� 0 �a��=�
�� aF����กOP��������ก��J����ก�

�[����>������������������=����������J��>���������]��Y
����	��	��
�������JM����>������
M	����`�
��ก ��กOP��������ก��J����ก�
�[����>������������������=��>�>
�YF������J��กwY
����	��       
	��
�������JM����>��������`�	���=��� aF��	���=���JM�>���M���ก���ก��	[���C������M���JM��O�ก��
�กCD�ก������
=�	��
������� (Anonymous, 2011: 1) H�ก����>��
Mก��E�?��
�����H�YF�
�zHH���� R���
�	
���BFกG� E�BFกG� ���J��ก�����ก�������[��������JB����x��
�=ก� 
(AAHPERD ��
� The American Association for Health, Physical Education and Recreation and 
Dance) >����=�
J[�ก�������������J�������������>����������F��]��e 1980 R��
M<
����� 
AAHPERD Sit and Reach Test ]<��	�
���

����	��
������� 	
� ก�������	��
�������JM�
M����
	��
ก���� x 	��
��� x 	��
�P� J�ก�����J��ก�� 12 �=�� 
M�Y��������JM�
M	��
��� 21 �=�� H�����
����JM������J�����OP��������ก��J������
O��ก��ก���� ���	��
�������E��M 	
� 23 �a��=�
�� 
(Baumgartner and Jackson, 1999: 333-334) ��������M�����	�
���

��M� 	
� �Y��������JM���P�	�JM� 
���<����[��������������		�����>
��J��ก�� <��������������OP��������ก��J����������HJ[�]��
	��JM�J����>��
M	��
��ก����ก�� �<�� OP�JM�
M<������������������H�>��	����]�ก��J����
�Mก���OP�JM�
M<�������� (����B��  E��Q��JQ�, 2540: 4) ��กH�ก�M� Heyward (2006: 256) ���>��ก������� 
���J�������������>��������� JM�OP��������ก��J����H������������M����J����������������M��
�[����>���������]��>��>ก�JM���� ��H���O�J[�]��ก���
��
������������������Hw�>�� ��
���H�กH��ก=�
���ก������=��C������������ ���
�HF�>��
Mก��E�?�����J�������������>���������JM�J[�]���ก=�
	��
����V�����ก���
��
����=��C������������
�ก�F��JM�
M<
����� Back Saver Sit and Reach Test aF��
H�กก��BFกG�����E�������J�����M�YPก������F��]�<�����M��ก�����J�������������>���������
���>
����ก��eJM�<���H� (Padro, 2009: 1) �E
��]<�����
=�	��
����������ก���
��
�������������� 
����������������J��������������ก�� R��]<�R��]<��	�
���

����	��
������� 	
� ก�������	��

�������JM�
M���� 	��
ก���� x 	��
��� x 	��
�P� J�ก�����J��ก�� 12 �=�� 
M�Y��������JM�
M	��

��� 21 �=�� H���������JM������J�����OP��������ก��J������
O��ก��ก�������	��
�������E��M	
� 
23 �a��=�
���<����M��ก�� ���]��OP��������ก��J��������ก��E
�� ���M����������F����� ����J����
O��
ก��ก�������	��
��������������Mก�������F��
�R��]������J�����ก��E
�����>
���
O��ก��ก�������
	��
������� ����]�� OP��������ก��J�����
��[����>���������<�� y ]��
�กJM�����J��JM�H�J[�>��       
aF��	��JM����>��������H>
�]<�	��JM��J�H�=� ��
���H�ก�����M�����Y��������JM���P�	�JM�  
 
 H�ก�zI��JM��ก=��F��H�กก��]<��	�
���

����	��
����������ก���
��
�����������������       
�������������>���ก� ก�������	��
�������JM�
M�Y��������	�JM������� �MกJ���J��J��JM�]<�]�ก��
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J����	��
�������JM���HJ[�]��ก���
��
�������������������������������ก=�ก������Hw�>��    
��
>�YF�����=H�����O�ก���=H��JM�OP��=H��>��J[�ก��BFกG�	��	���
� OP��=H��HF�
M	��
��]HJM�H������
�	�
���

����	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก�� JM�
M	��

�JM������ ���
M	��
�<
��
��� �E
��]����
��Y]<����	��
����������ก���
��
�����������������    
�������������>���
���[��F�� �����
�����
��ก�����JM�<���H� �MกJ��������
��Y����ก��ก������Hw�
���ก���
��
��������������>����`�������M ��
���H�กก��]<��	�
���

����	��
����������ก���
��
��
������������������������������������ก�� ���
ก��ก��H��J��J��]�ก��J����JM�YPก�������
��`�
���x�� �����	��
O=�E�����
�	��
	����	�
������� y JM���H�ก=��F��H�ก�Y��������JM�
��P�	�JM�����	�
���

����	��
������� OP��=H��HF�>��J[�ก��������	�
���

����	��
����������
ก���
��
��������������������������������������ก���F�� aF��
M��กGC���`�ก�������	��
�������
JM�
M	��
ก���� x 	��
��� x 	��
�P� J�ก�����J��ก�� 12 �=�� 
M�Y��������JM���
��Y��
�����������
�������=��

����OP��������ก��J����>��  
M����������`��a��=�
�� �Y��������H������P�������
���ก����J����R��H����=�
��� 0 �a��=�
�� H���P�JM������=�����OP��������ก��J���� �E
��]��OP�����
���ก��J����J��������	��
��������������� 
M��[����ก��� ��
��Y�	�
����������J[�ก��
J����>������ก �MกJ�����	�YPกก����	�
���

����	��
�������JM�
MH[��������P�]�J������� �E
����`�
���HP�]H]�ก��E�?��	��
����������ก���
��
�� ��
���กG�	�>��aF����������	��
����������
ก���
��
��]���M��P���
� �����`��	�
���

����	��
����������ก���
��
����������������������
���������MกJ����
�ก��F��JM���
��YJ����	��
����������ก���
��
����������������������
��������>��������
���[����>� 
 

���78��1�� ����ก���	'�� 
  

�E
��������	�
���

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

 
��1+�!
�
,#()&��� 

 
1. >���	�
���

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

JM�
M	�CV�EJ���	��
�JM������ ���	��
�<
��
��� �����`�J����
�ก]�ก��J����	��
����������
ก���
��
�������������������������������[�����OP�JM���]H 
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2. O�ก���=H��	�����M�H��[�>�]<���`����R�<��]�ก��BFกG� E�?���	�
���

����	��
������� 
���ก���
��
������������������������������ �����`����J��]�ก�����=
�����	��
����������
ก���
��
������������������������������ 
 

3. ��`����J��]�ก��BFกG� E�?���	�
���

�J�����
��YV�EJ��ก������	��
������� 
�[�����OP�JM���]H���>� 
 

������ก���	'�� 
 
1. ก���
��������JM�]<�]�ก����	�CV�E����	�
���

� ��`��=�=�V�	�ก�=JM���J���M����M��]�

����=<�E�BFกG�J���>� (01175d) 
���=J������กG��B����� �=J�����ก[��E���� V�	����       
�eก��BFกG� 2554 H[���� 120 	���`��=�=�<�� 49 	� ����=�=��I=� 71 	� R���=QMก�����
��������
���ก���
 (Cluster Sampling) 
 

2. �	�
���

�JM�]<�]�ก���=H��	�����M� ��`��	�
���

����	��
����������ก���
��
�������������� 
������������������������ก�� aF��
M��กGC���`�ก�������	��
�������JM�
M	��
ก���� x 	��
��� 
x 	��
�P� J�ก�����J��ก�� 12 �=�� 
M�Y��������JM���
��Y��
������������������=��

����OP��������
ก��J����>�� �Y��������H������P����������ก����J����R��
MH����=�
���JM� 0 �a��=�
�� aF��
H���P�JM������=�����OP��������ก��J���� 
M����������`��a��=�
�� R��OP��=H��]��<
����� �	�
���

����
	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก�� (Modified Flexibility 
Device for Measuring Lower Back and Hamstring Muscles) 
 
 3. �	�
���

����	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก��   
JM�]�ก���=H��	�����M� ��`��	�
���

�JM�O���ก��E=H��C�H�กOP��<M���<�I ���
M	�CV�E����	�
���

�J���
	��
�JM������ ���	��
�<
��
��� 
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	������
� 
 

 ก���=H��	�����M�OP��=H��>��]��	��
�
�����	[�B�EJ��[�	�I >��������>��M� 
 

 ����.�
��� �
��YF� 	��
��
��YJM�����ก�� ��
��Y�	�
���>��>�����������ก        
R�������� ��w� ��
����
���กM���E�� ���ก���
��
��R�������
��YJM�H�E�� �� �=� ��
� �
�>����w
JM���

���H[�ก�� R��>
��ก=�ก���������Hw���
���M�����ก����������� y  

 
� �"#���"���) ����.�
������ก�&���
"9������.�
�.��/�1�&
��)&�
����/����1�8ก��

�
��YF� ก�������	��
�������JM�
M	��
ก���� x 	��
��� x 	��
�P� J�ก�����J��ก�� 12 �=�� 
M�Y�
�������JM���
��Y��
������������������=��

����OP� �������ก��J����>�� 
M����������`�
�a��=�
�� �Y��������H������P����������ก����J����R��H����=�
��� 0 �a��=�
��H���P�JM�
�����=�����OP��������ก��J����  
 


�#������(�)&�
�
&� �
��YF� ก��JM�OP��������ก��J����������E
�� ��������JM�H�J[�ก��
J�����F� ����J�����<=�ก��O���ก�������	��
������� �������Mก������F�����F����������]������J��
��
O��ก��E
����������P�]�������������������JM�J[�ก��J���� ���

�������F����P����Mก����      
ก�
�[����>���������<�� y ]���กGC������F� ���M�������=��

�>���������]��>ก�JM�����J��JM�H�J[�
>�� ��������������JM�J[�ก��J���� 

 
 ����
,#��������� �"#���"� (Validity) �
��YF� �	�
���

����	��
����������ก���
��
��

������������������������������������ก�� JM�OP��=H��������F�� ��
��Y]<����	��
����������
ก���
��
������������������������������>�������
JM�ก[����>��  

 
 ����!"#���#
���� �"#���"� (Reliability) �
��YF� �	�
���

����	��
����������ก���
��
��

������������������������������������ก�� JM�OP��=H��������F�� ��
��Y]<����	��
����������
ก���
��
������������������������������>���
�[���
�	�����	��� ���กM�	����กw>��O���

����=
 ��
�
]ก���	M��ก�������=

�ก 



 

�

,# 2 
 

ก�����'��ก��� 
 

 ก���=H��	�����M�  OP��=H��>��J[�ก�������
BFกG���ก��� �[��� �J	��
 ������ ���
O�����=H��JM��กM������� R��ก[�������������� y ����M� 
  

1. 	��
�P���
�������กM���ก��	��
������� 
 

       - 	��
�
�����	��
�������  
 
       - 	��
�[�	�I���	��
������� 
 

         - �zHH��JM�
MO����	��
������� 
 
       - <�=����	��
������� 
 

         - ก�����	��
������� 
 

- ���J�������������>��������� 
 

2. ���กก��������	�
���

�������J���� 
  
3. ����=H��JM��กM������� 
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 ����%&��"9���&
�ก,#��ก�� ����.�
��� 
 
 ���������� ����.�
��� 
 

	��
������� (Flexibility) ��`�	��
��
��Y]�ก��J[����������������� y �������ก��   
JM���
��Y�	�
���>��>����w
<������ก���	�
���>�� ก��E�?��	��
������� J[�>��R��ก��          
�
����M��ก���
��
�� ��
�ก��]<��������]�ก���
��
��]������J[����
�ก�F�� ก���
����M�����
ก���
��
��J[�>��J��������P�ก��JM���
�
Mก���	�
���JM� �E
��]��>�����R�<���P����	��]<�ก�����M��
ก���
��
��]���กGC���P�ก��JM� ����กw	
� ������������������ ��
��[����H��������M��H�ก���
ก���
��
��H��P��Fก�F����H�������P�]�J�����M��ก���
��
��]���กGC��M����
�C 10-15 �=��JM          
(��E=��  �
��=R�, 2548: 20) ���	����ก�� 
�	�  ������	� (2549: 12) JM�>��ก����YF�	��
�
��
���	��
�������>��]���กGC���M��ก��	
� ก���	�
���>�����������]�<�������JM���`�>�>�� ���
�F����P�ก���V�E���ก���
��
�� �����`�	��
��
��Y�������w
<�������JM���`�>�>��]�ก���	�
���JM�
��w
������������JM���M�ก��� <������ก���	�
���>�� (Range of Motion) ���	����ก��                    
QM��B�ก�=f  ��V���?���ก�� (2552: 24) JM�>��]��	��
�
�����	��
�������>����� 	��
������� 	
� 
	��
��
��Y]�ก���	�
���>�����������>��������=�����w
����<���ก���	�
���>����

Q��
<��=�������������>��������
�P�C� �<�� ��
��Y����
��=���������������>��������������
����ก ���JM� Brumitt (2010: 89-90) ]��	��
�
�����	��
�������>����� �
��YF� 	��
��
��Y
���ก���	�
���>��JM��ก=��F����=��C������ aF��OP��<M���<�I�����
��YV�EJ��ก��H��P�H�ก�M]�<
��JM����  
<������ก���	�
���>�� (Range of Motion) �������
����
>�YF� 	��
��
��Y�����		�JM�
��
��Y�	�
���>���ก=�<������ก���	�
���>��JM�H[�ก������ ��กH�ก�M� ��I��=B  ��J���=ก (2553: 74) 
>��ก����YF�	��
�������>����� 	��
���������`�	��
��
��Y]�ก���	�
���������������
�ก����

������JM��[�>��P�<������ก���	�
���>����
�<������ก���	�
���JM� (Range of Motion) �������w
JM�
R�����BH�ก	��
�F��ก=�>� aF�����H�ก<������ก���	�
���JM�JM�������]�����ก����
��Y�	�
���JM�>�� 
R���ก�=����ก���
��
�� ��w� ������w� ก���
��
��
����wกJM��F���=��C������ ก���Pก����JM��F�ก���Pก
��
��F�R	�������ก���PกH�YPกH[�ก������<������ก���	�
���JM�JM���`�>���
�ก�=���������]�
<M�=����H[���� �

��]�JM�ก���
��
�������w�
Mก���
���
������H�J[�]��<������ก���	�
���JM�������
���YPกH[�ก�� �

��������w���
�ก���
��
��JM��F�������YPก���M���
�
�ก�ก=�>�H�>������������          
�����������������
Mก���	�
���JM�
�ก�ก=�>� 
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��กH�ก�M� Baumgartner and Jackson (1999: 248) >��]��	��
�
�����	��
�������>����� 
�
��YF� ���������ก���	�
���>����������� ���	����ก�� Greenberg, Dintiman, and Oakes 
(2004: 135) JM�ก������� 	��
������� 	
� <���ก���	�
���>����� y ������ ���� Hoeger and Hoeger 
(2006: 240) >��]��	��
�
�����	��
��������E=�
��=
��� 	��
������� 	
� 	��
��
��Y���   
<���ก���	�
���>�������������
�ก���
���������R�����BH�กก������Hw� ���	����ก��      
Power and Dodd (2007: 140) JM�>��]��	��
�
�����	��
�������>����� 	��
������� 	
� <���ก��
�	�
���>����������� JM���
��Y �
� ���M�� �=� �� R�����BH�กก������Hw����ก���F��=� 

 
Corbin et al. (2001: 146) ก����YF�	��
�������>�� �����`�	��
��
��Y���<���            

ก���	�
���>����=��C��������
�ก���
��������� aF��YPกก[����R���P��������ก���Pก���������w�
]����������� ���YPกก[����R��	��
���]�ก���
����ก���
��
�� ������w� E��O
� JM���P����������
���� ]�J[������M��ก�� 	��
�������
M	��
��
E��Q�ก��	��
��
��Y]�ก���
����M��R�����BH�ก
ก���F��=� (Howley and Franks, 2007 : 134) aF�� Sharkey and Gaskill (2007: 144-145) >��]��
	��
�
�����	��
�������>�����  ��`�	��
��
��Y���<������ก���	�
���>������������� 
R��
M��
����
���กM���E������������ก������ y V��]�������� y 
Mก���	�
���JM�>����� aF��H�E�
��ก������Hw�กw����

��
Mก���	�
���JM��ก=�ก������������ก���	�
���>���ก�=  

 
����	��
�
��JM�������
M	��
H[� �E���H��H�
�ก�F��>�ก����M��Mกกw	
� ��`�<���              

ก���	�
���>����
�������]�ก���	�
���>����������� aF�����	���H
M<���ก���	�
���>��>��
�����ก�������� ]��C�JM����	���H
M<���ก���	�
���>��>�������H[�ก�� ������� 	��
�������HF���`�
	��
��������ก]�ก���	�
���>����
���`�����ก���	�
���>��JM�J�ก	�
M��P��

��J[�ก���	�
���>��
���������� y �������ก�� �<�� ����J�� ��REก >��� ���B�ก ��`���� (QM��B�ก�=f  ��V���?���ก��, 
2552: 214) 
 
 H�ก	��
��w����OP��<M���<�I���� y J������ก����HF�����>�����	��
������� H��
��YF� 
	��
��
��YJM�����ก�� ��
��Y�	�
���>��>�����������ก R�������� JM�]<�]�ก���	�
���>������
��
��Y�	�
���>��]��>��
�
���ก���	�
���>���������w
JM�]������������ ��
� JM���M�ก��� <������
ก���	�
���>�� (Range of Motion) �MกJ�����w� ��
����
���กM���E�� ���ก���
��
��R�������
��YJM�H� 
E�� �� �=� ��
� �
�>����w
JM���
���H[�ก�� R��>
��ก=�ก���������Hw���
���M�����ก����������� y  
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 ����5� ����� ����.�
��� 
 

<PB�ก�=f  ��<�EB�� ��� ก����  �����=��Q�� (2536: 291 ~ 292) ก������� ก�����	��
�������
H�J[�]��ก���	�
���>��>
�YPก���� �

��]�กw��
JM�ก����=���
�ก���=��>
���
��Y��ก]���M�F��>��      
	��H�>�����H���	��
�������ก��� 	��
��������กM�������ก��ก���	�
���>�����������                 
Y��	��
�����������H�J[�]��ก���	�
���>��
M����=JQ=V�E������ ก=Hก��
����]�I�����ก��
	��
���������P�]�<������	��ก�= ���
M�EM�� 2-3 ����� �<�� �=
����=ก ������� ������[� JM�����ก��
	��
�������
�กJM������������� 	��
�������JM��MY
���`�������F�����ก��
M�
��YV�EJ��ก��JM��M 
(B=�=�����  �=��I�����, 2539: 76) aF��OP�JM�
M	��
��������MH���
��Y�	�
���JM�>���M �PI��M�E����������
���Y�����	��
�������กwH�J[�]��ก���	�
���>����`�>�������[���ก �������PI��M�E������

�กก���OP�JM�
M	��
��������M (��?=E�B�  ��
��Y�ก� ��� ���M��  ��
��Y�ก�, 2542: 61)  

 

�	�  ������	� (2549: 12) ก������� R���ก�=J���>�OP��I=�H�
M	��
�������
�กก���

OP�<��]������M��ก�� ���	��
�������H�	��� y ������
�[�����

������
�ก�F�� ������� ��กกM��JM�
��������	��H��]��
MR���ก�
ก����ก	��
������� ��
J�����		�J���>�R��H��R���ก�
�����=QMก��
���M���
�ก���
��
��>�� ��`�������F�����ก����กก[����ก�����ก����กJ�ก	���� �E
��E�?��                
�M�	��
��
��Y�������ก�� ��
�<���	��
��
��
�
��YV�E	��
��������

������
�ก�F�� 
���	����ก�� QM��B�ก�=f  ��V���?���ก�� (2552: 214) JM�>��������YF�	��
�[�	�I���	��
�������
>����� OP�JM�
M	��
���������������H�J[�]��	��
��
��Y]�ก����=���=���]�<M�=����H[��������
�����
��Y�[�>��P�ก������Hw�]��C���=���=ก=Hก��
���� y >�� 	��
�������H�
Mก����
��
��>�
��
�����<����M��ก��ก���
��
�� ��w� ������ก���
��� aF��H�
M	��
�
���������� R��J���>�          
	�����
�ก
�กH�
Mก����กก[����ก���������

������
�ก�F�� ก��>
�>��]<����ก���
��
������ y HF� 
J[�]���ก=���ก���F������
����
�����
M����ก���	�
���>��������������� ก�����	��
�������HF�
��`�O�J[�]�����	��
��
E��Q�]�ก��J[����JM��M ��
�J[�]��
Mก���	�
���>��>��<�� ���
�กH�J[�]��
ก���
��
��vMก���>������ aF��J�ก	���������ก��	��
�������]�������ก�=JM�H�]<�]�ก�����ก��
ก=Hก��
���� y ]�<M�=����H[���� �ก���������<�� �������ก��	��
������������REก ���� ���    
����J�� (��
>�YF�	��
	���������������ก���Pก�������) �E
��]<�]�ก���������E
����=��=����� aF��
Y��������	��
���������
�
M	��
�������JM�������]���������F��H[�ก��กwH�J[�]��	��
��
��Y]�    
ก���	�
���>����������>����� aF���[�>��P�	��
��M���JM�H��ก=�ก������Hw�JM�������]���������F��>��  
(Brumitt, 2010: 89)   
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��กH�ก�M� Hoeger and Hoeger (2006: 240) >���Q=������ ก���E=�
�����กG�	�>��aF�������
���	��
�������JM��M����H�
M����<���]��ก���	�
���>������ก��]���กGC����� y �M�F�� �<�� J[�]��
ก���	�
���>������ก��]�<M�=����H[������`�>�>�������F�� �<�� ก��ก������ ก����=��ก�=�����    
��`���� �����>�กw��
ก���
����M��JM�
�ก�ก=�	��
��
��Y���������กw��H��`�������JM�J[�]���ก=�
��ก������������>�� �<��ก�� ก���E=�
	��
��
��Y����	��
�����������>
�>��
M���R�<���	�J[�]��
ก���	�
���>����������� ��
�ก���	�
���>������ก�� ��
�J[�]����กGC�J��J���������ก���M�F��
�J������ ������
MO�J������ก����ก������Hw���������������� ���
M���V�E���������JM��M���� 
(Powers and Dodd, 2007: 142) 

 
Corbin et al. (2001: 148) >��������YF�	��
�[�	�I���	��
�������>������M� 

  
1. 	��
�������H�<�������ก��ก������Hw����ก���
��
�� ����zI���กM���ก��ก���Pก �<�� 

��ก��������� 
 

2. 	��
�������H�
M����<���]�ก���E=�
�����กG��P�������กGC���������� 
 
3. 	��
�������
M����<���JM�H���	��
��M��������ก������Hw����ก���
��
�� 

 
4. 	��
�������
M����<���]�ก����������
E��Q�]�ก���	�
���>��]�<M�=����H[���� 

 
5. 	��
�������
M����<���]�ก���E=�
�
��YV�E�����กกM�� 
 
Wuest and Bucher (2003: 191) >��������YF�	��
�[�	�I���	��
�������>������M� 

 
1. 	��
�������
M	��
�[�	�I������V�EJM��M 	��
�������
M	��
�[�	�I���ก����กG�J��J�� 

JM��M ��		�JM�
M��กGC�J��J��JM�>
��M aF���ก=�H�ก	��
������� H���`���������F��JM�J[�]���ก=�ก��
����Hw� ������H[�ก��	��
��
��YJM�H��	�
���>��>���������w
JM� ���	��
����������<�������ก��
ก�������=��C������������>�� 
 

2. 	��
�������
M	��
�[�	�I���ก������ก��ก������Hw� ]���		�JM�
M	��
�������>
��M  
H�J[�]������ก��>
�
M	��
��
E��Q�ก��]��C�JM��	�
���>�� aF����Hก��]���ก=�ก������Hw�>������  
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3. 	��
�������
M	��
�[�	�I���ก����=���=ก=Hก��
J������E�BFกG� (Physical Activity) 
���
M����<������
�]�ก���E=�
����=JQ=V�E���ก=Hก��
E�BFกG��ก
��J�ก<�=� ��
YF�ก��
M   
�������
]�ก����=���=���JM�ก��J[���P��`����H[�J�ก��� ���	��
����������H�<���]��ก��
��=���=�����`�>��������w
	��
��
��Y�J��JM�H�J[�>�� 

 
 ��กH�ก�M� Wuest and Bucher (2003: 191) >��ก������� 	��
���������
��Y����ก��ก��
���������������>�� aF��]�������eH�
M<����
�=ก�����
�C 85 ����	� H�
M��ก���������
�������� �����
���
�H�กก���
��
��
Mก��E�?������ ���
M	��
����������� 	��
�������H�
�กM�������ก��ก���	�
���>����������� Y��	��
�����������H�J[�]��ก���	�
���>��
M
����=JQ=V�E������ Y����		�
M�����	��
��������P�H���
��Y�������E�������C��	�
���>�� 
�E���
Mก������������ก�>กJM��Mก��� J[�]����		�>����������=���������� <�������ก��ก������Hw�]�
ก������กM��������<���J[�]��ก������Hw����ก���
��
�������w��F�� ก���PI��M�	��
���������=��C
���������������ก���
��
�������������������
M������
�H�กก������J[���� ��
� ��P��=��]�J��]�    
J����F����� y ���ก����กก[����ก����
�
Mก���	�
���>��JM�H[�ก�� (H���CM  ���J�R�J���, 
.�.�.: 
1; Alter, 2004: 8) ��กH�ก�M� �=>�  	�����=���=B��ก�� (
.�.�.: 1) ก������� ก���
��
��������������H�
������ก��`� ����a��������� 
M	��
�[�	�I 	
� J[�����JM����
ก��ก���
��
������J����E
����กG��[����
���
��G��]�����������P���
� �zI�������ก��������� ������	��
�������
�ก
M������H�ก
ก���
��
������J����������� ��
�ก���
��
�������F����	��
�
������ ������� >
��
���ก��
ก���
��
������J��� ����ก���
��
��������������� (Hamstring) ���ก��>�����ก���
��
����

�� 
	
� Biceps Femoris J[�����JM�]�ก�������� Semitendinosus ��� Semimembranosus ��`�ก���
��
�� 
JM���P�V��]��<
��
R�����������REกก��������� J[�����JM�]�ก���
���REก���������������<���       
J[�����JM�]�ก���������������ก�� (Poliquin, 1996: 1)    
 

H�กก��BFกG�YF�	��
�[�	�I���	��
������� OP��=H��HF�����>����� 	��
�����������            

M	��
�[�	�I]�����ก���E=�
	��
��
��Y]�ก���	�
���>�� ���
M����<���]�ก����กG�    
��กGC�J��J���������ก�� ����[�	�I���ก��JM�����ก��
M	��
������� 	
� H���
��Y��	��
��M���
JM�H��ก=�ก������Hw����ก���
��
��>�� ���	��
�������H������

������
�ก�F�� ������� ก��H���กG�
��������	��
�������>��]���M��P���
�	
������
�����กก���
����M��ก���
��
�� 
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�6''��
,#�,$��.� ����.�
��� 
 


�	�  ������	� (2549: 12-13) ��� Powers and Dodd (2009: 141) >��ก����YF�
��	����ก��JM�
MO����	��
�������JM�	����ก��>�� 4 ���ก�� 	
�  
 
 1. R	���������������� aF����`��=��ก[�������������<���ก���	�
���>�� aF������]�I�H�
��`�������JM�
M��กGC�������JM��	�
���>��>
�>�� ��
��������=����� (Synarthrosis) ���������JM�
�	�
���>��>������ ��
�������กF� ��=����� (Amphiarthrosis) ������]�J�� ��������M�
�ก
M             
ก���<
��
���ก��R����� ��
�
Mก���Pก������`�����<
��
 HF�J[�]��ก���	�
���>��H[�ก�������
�ก 
 
 2. ก���
��
�� ก��
Mก���
��
��]�I�กw��
��YJ[�]��ก���	�
���>��YPกH[�ก������
�ก���
��
��
JM���w��F�กw��`�������JM�J[�]��	��
�����������>���<��ก�� ��� ��w�J[�����JM��F�ก���
��
��ก��ก���Pก      
Y��ก���
��
����w��F� ��w�กwH��F���
>�����  
 
 3. ��������EB   
  
 4. ��
����
���กM���E�� JM�J[�����JM�������
��� y ���������� y H���`����JM�H�H[�ก��                 
ก���	�
���>�� �

��<������ก���	�
���>������ก��J[�>�H����<���ก���	�
���>������ �<�� ���H�
�P��Fก�Hw��

��ก���
��F�ก���
��
�������
����M��ก���
��
�� ��กH�ก�M�O=�JM��F�กwH�J[�]��H[�ก��ก��
�	�
���>��>������  
 

QM��B�ก�=f  ��V���?���ก�� (2552: 229-231); Heyward (2006: 246-247) >��ก����YF��zHH��JM�

MO����	��
����������
��G��>�� R��
M�������M������M� 
 

1. <�=��P������������ก�� 	�JM�
M
��ก���
��
��]�I�R���
�
M>�
��]��O=�����
�ก�ก=�>�
��H
M	��	����ก��J��������ก���	�
���>��]��������[�กw>����
���H�ก �

��
Mก���	�
���>�� ���
��� �����������ก��JM��	�
���>��������H>���
O��ก������ก�������
��ก���JM�H��	�
���>��>�H����
���� aF��]�ก�CM�<���M�>
�>���
��	��
�����		�����H�
M	��
����������� ��ก>�����ก����ก��P�
�
�[���
� 
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2. �EB ก�����M���JM��	��
��ก������������EBJM�
M���	��
����������� �EB�I=�H� 

M	��
�������
�กก����EB<��]�J�ก<������� �����
���
�H�กR	�����������<=�ก�����������
����R
�JM���H
MO����	��
�����	������ก���
��
���กM���E�� aF������]�I�H�J[�ก�����          
	��
�������H�กก����������� aF���EB�I=�H�
M	��
���������������REก
�กก����EB<����P����� 
���Y��J[�ก�����]������������
���<��ก����������M�����������ก���Pก������������ก������   
�EB<��H�
M	��
�������
�กก��� ������� 	��
��ก������������EBJM�
M���	��
����������������
���������HF��������
Mก��BFกG��=H�����>� 
 

3. ���� R��J���>�	��
�����������������H�
M���R��
����]�<������� 10-15 �e ���
	��
��
��Y]�ก������[����>���������H��E=�

�ก�F��]�<����M� R��E
��x����wก�I=�H�
M
E�?��ก������	��
��������E=�
�F��]�<������� 5-18 �e ������wกOP�<�� H�
M��กGC�E�?��ก����`�
�P�����P 	
� 	��
�������H�	��� y ����]�<������� 5-13 �e H�ก����ก��E�?��H��E=�

�ก�F��]� 
<������� 13-18 �e ���
M	��
�������
�ก�F��]�������REก�����������������

��ก��������P�         
���OP�]�I� �����H���
M	��
�กM�������ก��ก����ก[����ก��aF��H������

�������E=�
�F������ 
 

4. ก=Hก��
J��ก�� ��`��zHH��JM����O����������<�����	��
������� ก�����ก����=���= 
ก=Hก��
J��ก�� 	
����������กJM�J[�]�����	��
������� 	�JM����ก���	�
���>��H�
M	��
�������
����ก���	�JM�ก���
��
���� ก����กก[����ก��H���
��Y<����E=�
	��
�������>�� ���ก��>
�>��     
]<������������ y �������ก�� H�J[�]�� �ก=�ก�����������������
����
���กM���E��aF��H�J[�]��             
ก���	�
���>��YPกH[�ก��  
 

5. ก������������ก�� ��C�VP
=]�ก���
��
��JM��E=�
�F��
MO�J[�]��	��
��������E=�

�ก�F������  
Y��H�J����	��
�������H�������=���=ก=Hก��
��������JM���`�ก������������ก��ก��� �E
���E=�
ก��
>����M�����R��=� ���	����=���=ก=Hก��
J�������� y 	���� ก���J[�ก��J����H�=� 
 

��กH�ก�M�Q��
<��=���ก����ก�� �����ก���Hw�����กw��`���������F��JM�J[�]��          
	��
��������E=�
�F������������� (Howley and Franks, 2007: 134-135) 
 

��I��=B  ��J���=ก (2553 : 121-122) ก����YF����
P�ก���[���HE��=ก��
ก������กM�� ���
ก���PกM��������<�<�>J� E.B.2540 ����[���ก����Y=�=����<��= �e 2542 E�����������JM�
M����  
15-24 �e ����กM�������� 36.2 >
�
M���� ������ 55.3 >
�
M�Y��JM�����  ������ 3.1 >
�
M���ก�C�กM�� 
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������ 1.4 >
�
MOP��������� ������ 0.3 ��`���� �����
��	��
��� 
M	��
ก�������J���J	R�R��MJM�
J���
�� J[�]�������������]�I�>
���w�	��
�[�	�I���ก����กก[����ก�� ���
���]Hก������       
�ก
	�
E=������ ก��]<��	�
��������ก
]��P�������� y ���ก��]<��=��J�����w�
�ก�F�� HF�J[�]��   
>
�
M������กก[����ก�� ��กH�ก�M��Y����	���	���>
�
Mก��ก������]����		�V��]�	���	���
M
ก����กก[����ก�� ��
�>
�
M�zHH����
������ y JM�H�J[�]��J�ก	�V��]�	���	���>����กก[����ก�� 
���	����ก��������ก���[���H����Y�������V�E���RV<��ก������<��=�������x��
�=ก�      
JM�E���� ��������e 1970 H�YF��zHH������� �zI��R�	����]������������ 
M�����ก���E=�
�F����`�����J�� 
16%����������JM�
M���� 6-19 �e]�����x��
�=ก�
M��[����ก����ก=�
���x�� (Ihmels et al., 2006: 67) 
�=��������M���
��Y�����ก>�����ก�����ก����กก[����ก���������O���M�������V�E aF����
>�YF�
	��
������������<��ก�� Corbin et al. (2001: 146)  ก������� ก������Hw����������������`�          
O�
�H�กก����P�]�J��]���� y ��
�ก������J[������� y ��`�O�J[�]���ก=� ก������Hw�JM�������
�����`�������	���ก���	�
���>�� ��
���H�กก���
��
�� �����w��F�ก���
��
��������P��=��H���H     
�ก= �ก ���F ��= �  ��
���H �ก= �H�กก��]<�ก�� �
 ��
� �ก��� 
]�ก��� 
��F� � ��`� ������� aF� �                 
Heyward (2006: 245) ก������� 	��
�������������`��=���[�	�I >
�]<��EM���	���`�������F�����
�
��YV�EJ��ก���E
�����V�E�J������ ������R�<�����ก��
M	��
�������	
� ก��JM����
M�����
���	��
��������MH�J[�]��
M�=������
M����=JQ=V�E]�ก���	�
���>��������ก��ก=Hก��

����y]�<M�=����H[����>�������
M����=JQ=V�E �<��ก��ก�
����=������
�E=
E�JM�E
�� ��
�ก����ก
��กH�กJM�����������������Y�����������P ��`���� ��		�JM�
M	��
���������=��C��REกJM��M H�
M
����<�����R�ก��JM�H�����Hw���=��C������������>�� ���ก��JM�H���	��
��M�������J[�>��R��ก��
�E=�
	��
�������]��ก����������REก����ก��]<�R���ก�
ก����ก	��
�
������]��ก��ก���
��
��
��=��C��REก (Howley and Franks, 2007: 134) ��กH�ก�M� Power and Dodd (2007: 143) >��
��������� 
M���<�ก�<����
�=ก�
�กก��� 80% JM��	�
M�����ก��C����ก������Hw�JM�����
�������� ���
M�Mก 15% JM�>
���
��Y���ก��ก=Hก��
]�<M�=����H[����>��H�ก��ก�����ก����     
aF��J���OP�<�����OP��I=�
MR�ก���J��ก��JM�H��ก=�ก������Hw�JM�������������>�� <�������JM���HH��ก=�
ก������Hw�JM��������������M�	
� ����������� 25-60 �e  

 
Corbin et al. (2001: 147) ก������� 	��
�����������
MO�
�H�ก��	����ก����������� 

�<�� ���� �EB ��� ก��]<�����<�� H�ก��wก��=�R���`�OP�]�I� ก��E�?�����	��
�������H��P���� 
��P�JM������`�������� ����H�ก����	��
�������กwH�	��� y �PI��M�>� ��wกOP��I=�H�
M	��
�������

�กก�����wกOP�<�� ��`�>�>�����	��
��ก�������ก=Hก��
���ก��]<����������������J�������EB
�M���ก����ก��]����OP�]�I� 	��
��ก�����M�
M����
�ก ���กw
M���ก���
JM�
M��กGC�E=�BG���        
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	��
���������������� �<�� H�ก����=H��E����<���������กก������<���=���M��������ก
M
	��
��������������=��
�ก��`�E= �BG ��`���� ก���PI��M�	��
�������]����OP� ]�I�����                   

M	��
��
E��Q�]�J��J�G�MaF����`�>�>������ก=�H�กก���������ก�����ก��ก=Hก��
���� y aF��
M
����=H��������� ก���
����M��ก����
������H�<���]��OP�
M����
�ก�F��������
��Y��กG������	��
����
���>��>�� ���	����ก�� 
�	�  ������	� (2549: 13) JM�ก������� �zHH��JM�
MO����	��
����������
��F�� 	
� ��������EB 	�����

M���R��
���
M	��
��������Mก���	�JM�
M����
�ก ���OP��I=�H�
M
	��
��������Mก���OP�<�� 	��
�������
M	��
��ก����ก���������<������
ก���I=���� ��HH�
M
�����กM�������ก����
���J��ก���=V�	���<�=����ก����กก[����ก�� 	�JM��P�����H�����]<�	��

��J�]�ก����������=
����]����ก���
��
��]��
�กก����ก�= ��
���H�ก����]�H���
��
�� ���
M
��
����
���กM���E��
��J�JM�  
 
 H�ก��
����]��������zHH��JM�
MO����	��
������� ����>����� 	��
ก�������J���J	R�R��MJM�
J���
�� J[�]�������������]�I�>
���w�	��
�[�	�I���ก����กก[����ก�����
���]Hก�������ก

	�
E=������ ก��]<��	�
��������ก
]��P��������y ���ก��]<��=��J�����w�
�ก�F��J[�]��
M���V�E 
����
��YV�EJ��ก��>
��M ��
>�YF�	��
����������� aF���zHH��JM�
MO����	��
������� 
M����
���ก�� �<�� R	��������������ก�� �EB ���� ������ ��
����
���กM���E�� ��`���� 	��
�������
M
���R�<��J�������ก������ก��ก������Hw���������������� ���ก���E=�
����=JQ=V�E]�ก��
�	�
���>��]�ก�����ก��ก=Hก��
���� y ]�<M�=����H[���� aF��ก�����M�������	��
�������JM�
�กM���ก���������
M	��
�กM�������ก��ก����กก[����ก��JM�
�กH�������
����JM��E=�
�F���Mก���� ก��  
��กก[����ก����
��Y J[�]������ก���PI��M������	��
���������
����JM��E=�
�F������>��<���� ������� 
HF�	��
Mก����กG���������	��
�������]��
Mก����
��
Y��<��������ก����กก[����ก������ก���
�
���M ��ก�� �
 ��
� �  �E
� �����ก����ก����� �Hw����ก�� �
 ��
� ���= � �C��� ������� � ����                      
�E=�
����=JQ=V�E]�ก���	�
���>��]�ก�����ก��ก=H����]�<M�=����H[�������� 
 
��1��
��� ����.�
��� 

 
 QM��B�ก�=f  ��V���?���ก�� (2552: 215-216) >��ก����YF�<�=����	��
�������>�����      
	��
�������R��E
��x��H�������ก>�� 2 ����VJ 	
� 	��
�����������	�
���JM� (Dynamic 
Flexibility) ���	��
������������P�ก��JM� (Static Flexibility) 	��
�����������	�
���JM���`�   
	��
���������
�ก�=J���>�JM��ก=�H�กก����������ก���
��
��R�����HF���H��M�ก>�������`�     
	��
����������R�����กw>�� aF��]��C�JM�ก���
��
��������E
��]���ก=�ก���	�
���>���M�กwH�
M���
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������P����� HF�
MO�ก��J����	��
��ก�������	��
�����w�]�ก���	�
���>������<���            
ก���	�
���>��������������� ����	��
������������P�ก��JM��
��YF� ก��JM�������H���
��Y
�	�
���>��>��H���������EM��]����� �ก=�H�ก
M���V����ก
�ก��J[�]���	�
���JM� aF��>
�>���ก=�H�ก
ก����������ก���
��
�����R����� ���>
�>��	[��F����ก���	�
���>������H���`�>�>��R������
����ก ��
������w��EM��]� 	��
�������<�=��M�HF���H��M�ก�����`�	��
����������R�����
 
��������

��ก���
��
��
Mก������� กwH�J[�]���ก=�ก���	�
���>�������������������ก���	�
���>��
�J��JM�H���
��Yก��J[�>�� (��`�	��
�������R�������
�����	�
���JM�) ���Y��
M���V����ก
�
ก��J[����>�กwH�J[�]��������������
��Y
M����ก���	�
���>��>��
�ก�F�����>��Mก (��`�	��
����
������R�����
��
������P�ก��JM�) ���	����ก�� Heyward (2006: 245) JM�>��ก����YF�����VJ���
	��
�������>�� 2 ����VJ�<����M��ก�� 	
� 	��
������������P�ก��JM� 	
� <���ก���	�
���>��JM�
��=��C������JM��	�
���>��H�������
Mก���
����M����ก>��Mก ����	��
�����������	�
���JM� 
��`�ก������
=����������������������JM� �ก=��F��]��������ก���
����M��]�<������             
ก���	�
���>��  
 

Winter et al. (2007: 84-85) ก����>��]�J[������M��ก��	
� 	��
������������P�ก��JM�	
�
ก������
=�<������ก���	�
���>��JM����BH�กก����������ก���
��
�� ����	��
�������        
����	�
���JM�	
�ก������
=�<���ก���	�
���>��JM�������B��ก����������ก���
��
��  

 
Brumitt (2010: 90) >��H[���ก	��
���������ก��`� 2 ����VJ 	
� �����P�ก��JM����     

����	�
���JM� 	��
������������P�ก��JM� �
��YF� <������ก���	�
���>��JM��ก=��F��ก��������R��
���BH�กก����������ก���
��
�� aF��OP��<M���<�IH���M�ก�������]HYF�	��
�����������VJ�M���� ��`�
	��
����������R�����
 ����	��
�����������	�
���JM� 	
� <������ก���	�
���>��JM��ก=�H�ก
ก���	�
���JM� ����ก��ก=Hก��
���ก���
��
�� R���	�
���>��>����w
<������ก���	�
���>������ y 
��M�ก�Mก�������� 	��
�������R�����  

 
 ��กH�ก�M�	��
����������R�����
 ��
������P�ก��JM� 	
��=���[�	�I���ก������ก��       
ก������Hw��E���
M�Y��ก��C����ก������กM����`�H[����
�กJM�ก���
��
��H�YPก���ก��J[�]��    
�
������ก ���J[�]����������������YPก�
����M����กH��ก=��M�H[�ก���������ก���	�
���>��
��
�ก�= (�ก=�	��
����������R�����) ������� Y��ก���
��
��>
�
M	��
�
��������
�	��
�������
���R�����

�กE�JM�H�J��J��������
�JM�
M
�กก����ก�=>�� กwH�J[�]��ก���
��
�������w�           

MR�ก���ก=�ก������Hw�>��
�ก�F�� �[�����	��
����������R�������
�����	�
���JM� ��`��=��JM�
M
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	��
�[ �	�I���ก���������กM��  (R�� �vE��กM��JM� ]<�	��
��w� )  ���ก��
M���V�EJM��M                      
���	��
����������R�����กw>
�>����`���<�M���<M�>��������J�H�=�YF���=
�C	��
��w��F����
ก���
��
����
�	��
�
��������������� �E���	��
����������R�����H�
M	��
O�����>���

����=JQ=V�E]�ก���	�
���>��������������� aF���zHH�����M����>
�
M�J	�=	ก�����	��
����������
R�����]� y JM�]<���`�
���x�� ������	�
M	��
�P�]���
����M���P��EM����wก�����J������ �������=Gx��
���	��
����������R�����aF���ก=�H�กก����������ก���
��
����� ���H�
M	��
�[�	�I���          
ก����=���=ก=Hก��
J��ก��R��J���>�
�กก���ก��
M	��
��
��YJM�>��
�H�กก�����ก���	�
���>��
]�J��J������
����M���EM���������M���J������ (QM��B�ก�=f  ��V���?���ก��, 2552: 215-216)    
�����>�กw��
 	��
�����������	�
���JM���
����R���������กw���
M	��
���������P�JM� 44-66 
������aw��� 
�กก���	��
������������P�ก��JM� (Heyward, 2006: 245) 
 
ก����) ����.�
��� 
 

QM��B�ก�=f  ��V���?���ก�� (2552: 216) ก������� 	��
�����������	�
���JM� >
�]<��กCD�JM��M
�[�����]<�<M����	��
��w��F���
���������
��������� ������� HF�>
�>����`��กCD�JM��MJM�H��[�>�
�����ก��]<����	��
��
��Y]�ก���	�
���>������������w���������� aF��
M�������ก���	�
���>��
��P�������wก����]����������� ���	����ก�� Winter et al. (2007: 84-85) JM�ก������� ก�����	��
����
�������	�
���JM�������`�ก���������vE���H��H� aF��H���������vE���������YPก�[�
�]<�]�กM��
���� y����VJ �=QMก�����กwH�	����ก��ก�����	��
������������P�ก��JM��������ก�����ก�����ก��
���O�JM�>�����H�กก��J���� ���กw
Mก��Yก�YM��ก����P�YF�O�JM�>��H�กก��J����aF�����H�กก��
�	�
���>�����ก���
��
��JM��ก=��������J��aF��O�JM�>����H>
������� ������>
�
M����=H��]� y 
��ก
������� �������ก���������ก���	�
���>�� ��
�
�
ก���	�
���>�����������HF���`��=����M��
�J������JM�
Mก��]<�ก�������ก�������� aF����`�ก�����	��
������������P�ก��JM� R��J���>�ก����� 
	��
������������P�ก��JM�H�J[�>��R���=QMก����� ���R����� ������R�����
 aF�����J����JM�
]<����	��
������������P�ก��JM�������
��YJ[�>�� 2 �=QM 	
� ก��J����V��]�������=���=ก�� 
(Laboratory) ��`�ก��J����JM���
��Y���<���ก���	�
���>�����������>��R�����                     
]��	��
�
���[��P� aF��
M�������`���B� ������ก�C�
M��	��E� �������]<�����]�ก��J����
�ก 
�<�� Universal Goniometer, Flexometer ��� Inclinometer ��`���� ��� ก��J����V�	���
 
(Field Methods) ��`�ก��J����JM���
��Y���<���ก���	�
���>�����������>��R��J�����
 aF��
M
�������`��a��=�
�� �<�� Standard Sit-and-Reach Test, V Sit-and-Reach Test, Modified Sit-and-
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Reach Test, Back-Saver Sit-and-Reach Test, Modified Back-Saver Sit-Reach and-Reach Test, 
Skin Distraction Test ����P�������ก��J����JM���`�<�� ��`����  
  

QM��B�ก�=f  ��V���?���ก�� (2552: 217-221) >��������YF��=QMก�����	��
�������>������M� 
	
� 
 

1. �	�,��)/��+)���� 
 

ก�����	��
����������R����� (Direct Method) H���`�ก�������=
�Cก���	�
���JM���� 
��������`�H[������B�R��ก��]<��	�
���

����
�
<�=����� y 	
� 
   

1.1 ก���������ก���	�
���>����������������	�
������
�
 (Goniometer) �	�
���

���� 

�
���ก���	�
���>�������ก�	
� ���ก�C�JM����ก����������������JM�J[�����R�����
�
E����=ก aF��
M��กGC���

��>
����
�
 (Protractor) �=QMก�����H�ก��J[�R�����J��H��BP���ก���
����	�
������
�
]�����ก�������� aF����`�H���
��E��M���]�����������F��������ก�C�JM�
M��กGC�
�F��=����P�ก��JM�   ���J��>���
����ก��������ก��]�����JM�>
��	�
���JM� (ก���Pก) �<�� �������
�[���� (ก�CM���
�
ก���	�
���>��������>���) R��]����P�JM�
�
BP�����B� ������J��������
���ก�C��Mก������F��  aF����
��Y�	�
���JM�>��>���
����ก������������ก��JM�����ก���������ก��
�	�
���>�� �<�� ���J�����]�ก�CM���
�
ก���	�
���>��������>������ก����������� R�����
�

���ก���	�
���>�����H�����J������ก���	�
���JM�]�J������
����M��JM���
��YJ[�>���������w
JM�       
���V�EJM� 1 ก��]<��	�
���

�<�=��M�H�
M�����M�	
� >
���
��Y�����������ก��JM�
M�P�J��O=��ก�=>�� 
�������ก����ก���PกJM�����ก���������H�
M	��
��ก����ก�������
�ก]��������		� 
 

 
 
���
,# 1  ก���������ก���	�
���>����������������	�
������
�
 
JM�
�: QM��B�ก�=f  ��V���?���ก�� (2552: 217) 
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  1.2 �	�
������ก����E����������� (Flexometer) ���ก�C�JM���
��Y]<����>��������� 
���<�������M����M�����ก����������� 	
� �	�
������	��
����������>�J���� (Leightonus 
Flexibility) aF�����ก�����������z�JM���`�H����[����ก�
��>����� 360 ��B� ���
M��w
��[����กJM�
H�<M�
�
��B� �������ก���	�
���>��H�YPก�������ก���
�����H�������z������w
<M�
�
JM�YPก�F�
�������R��
Y������R�ก (���V�EJM� 2) ก��]<��	�
���

��M�H�ก��J[�R��OPก��w
���������ก�C�<�=��M�
ก�������������ก��JM�����ก���������ก���	�
���>�� �<��JM����

� �����������H�������z�]���
��

���P�JM�BP�����B����H����=�
������ก���	�
���>�� �

���	�
���>������ก����������H�������� ��w

<M���ก��B�กwH��	�
���>���P�JM�H�����J������ก���	�
���>�� �������	��H[������B�>��H�กH��
�����z� �	�
���

��������ก���	�
���>��<�=��M� YPก��ก���]��]<�ก��ก���	�
���>����� 	� �[���� 
>��� B�ก ���

� ��REก ���� ����J�� ������������ก���Pก���������ก�������]� (Radioulnar) 
�PV�E���ก��H�กV�EJM� 3 
 

 
 
���
,# 2  �	�
������ก����E����������� 
JM�
�: QM��B�ก�=f ��V���?���ก�� (2552: 218) 
 

 
 

���
,# 3  ก�����
�
ก���	�
���>�������������REก�����	�
����	�
������ก����E����������� 
JM�
�: QM��B�ก�=f  ��V���?���ก�� (2552: 218) 
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1.3 ก����������	�
������
�
��M�� ��
����	��
��M�� (Inclinometer) �	�
���

�<�=��M� 
��`��Mก<�=���F��JM���B�����R��
Y������R�ก�<����M��ก���	�
������
�
���>�J���� aF��
M��[����กY���
JM��ก���w
<M�
�
�E
��]���	�
���JM���
����F��P����R�ก �������]�V�EJM� 4 R���	�
���

��M�H���`�
ก�����
�
 ��������ก���
�������������ก�� �<�� ก���Pก�������JM�
Mก���	�
���>��J[�
�
ก��
�������BP���Y����������ก�� (Line of Gravity) ก��]<��	�
���

��M�H�ก��J[�R��ก��H��Y
��	�
���

�
�M�>���C�JM������P�������ก���������JM�����ก�����]�J��J����=�
������ก���	�
���>�� �<�� �����
������ก���Pก�������������]�J���
� H�ก�����

��ก�
�[����H�������� (���
�
ก���	�
���>��
���������������) �	�
���

�JM�YPกH�������P����������������H���M����>���

�
���ก��ก�
�[����
���H���
��Y����	��
�
ก���	�
���>��>��]�J[������M��ก���	�
���������>�J���� �
�	
�EJ��
��
�=ก� >������[�]��]<��J	�=	ก���������M�R��]<����ก�C� 2 <=�� �[�����ก�����	��
��
��Y]�
ก���	�
���>�����ก���Pก�������  ��
���H�กก�����
�
ก���	�
���>��]�J�����������                  
ก���	�
���>��������ก���Pก�������H�
M��กGC�R	����`���ก���� Y��]<��	�
������
�
<=����M��H�
J[�]��
�
ก���	�
���>��JM����������������ก���Mก������F��>
�>��YPก���	�� aF���P>��H�กV�EJM� 5 
 

 
 
���
,# 4  �	�
������	��
�����M�����ก���	�
���>�� 
JM�
�: QM��B�ก�=f  ��V���?���ก�� (2552: 219) 
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���
,# 5  ก�����
�
�	�
���>����������������� 
JM�
�: QM��B�ก�=f  ��V���?���ก�� (2552: 220) 
 

2. �	�,��)+)��&�� 
 

QM��B�ก�=f  ��V���?���ก�� (2552: 220) ก������� ก�����	��
������������P�ก��JM�H�
��
��Y������R�����
 (Indirect Methods) >��R��ก���������ก���	�
���>��]���������
�
������ aF�� ��I��=B  ��J���=ก (2553: 49-53) >���������J�����[��������	��
����������
ก���
��
�� ��w� aF��
M�=QMก����������=QM����M�  
 

2.1 ���J�����ก>���������

� (Shoulder and Wrist Elevation Test) ��`�
���J����JM����	��
����������>���������

�JM���
���[�������wกOP�<�������wกOP��I=�JM�
M����
������� 6 �e H�YF���������
BFกG� 
M	������
E��Q�	��
�<
��
����J��ก�� .93 	��	��
��`�������J��ก�� 
.99 ���
M	��
�JM�������vE������ ]�ก��J����]��OP��������ก��J�������	��[����M������F��
���
�BM�G� H��>
��������

�J������R��]������ก��H��ก�������
�C 1 <���>��� E����
�ก>���
������

�]���P�JM���� ]<�>
����J��JM��=��	�
������	��
��������������H�กE
��YF�>
����JM�H������

�
J���������� E���
����	��JM�>�� (]<��������`��=��) ���JFก	��JM��MJM����H�กก��J���� 3 	���� >���
	��
���������H�>��	��JM���`�	����	��
����������>���������

� ���V�EJM� 6 
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���
,# 6  ���J�����ก>���������

� (Shoulder and Wrist Elevation Test) 
JM�
�: Werner and Hoeger (2006: 245) 
 

 2.2 ���J�������M���[�������	� (Truck and Neck Extention Test) ��`�
���J�������	��
��
��Y]�ก�����M���[�������	� aF����`�ก�����	��
�����������[�������
	�JM���
���[�����J����ก����wก<�������wก�I=�JM�
M����������� 6 �eH�YF���������
BFกG� 
M	��
����
E��Q�	��
�<
��
����J��ก�� .90 	��	��
��`�������J��ก�� .99 ���
M	��
�JM�������vE������                   
]�ก��J����H�]��OP��������ก��J�������	��[� ]�����	��[������

�J������H��ก�� ���J������
>���>��������� ����

����>��������REก ]��OP��������ก��J����E����
�ก�[�������	��F��]��
�P�JM���� ]<�>
����J��JM��=��	�
������	��
��������������H�กE
��YF�����H
Pก]�����=��R��]��
OP�<���ก���J������>
�]������F�� ����	��JM�>�� (�����ก�������`��=��) ���JFก	��JM��MJM����H�ก           
ก��J���� 3 	���� �[�	����JM�>��>���	��
�������[����YF�	� 	[���CH�ก 1/8 ���	��
���
�����������J��� (����JM�]ก������
�กJM�����������J���) H�YF�����H
Pก �

��	[���C����H�>��	��JM���`�
	����	��
�����������������	� ���V�EJM� 7 
 
 

 
 

���
,# 7  ���J�������M���[�������	� (Truck and Neck Extention Test) 
JM�
�: Howley and Franks (2007: 142)  
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2.3 ���J�����=�>��� (Shoulder Rotation Test) ��`����J����JM�]<����         
	��
�������������>���JM���
���[�����J����ก����wก<�������wก�I=�JM�
M����������� 6 �eH�YF�
��������
BFกG� 
M	������
E��Q�	��
�<
��
����J��ก�� .97 	��	��
��`�������J��ก�� .99 ���
M      
	��
�JM�������vE������ ]��OP��������ก��J�����
���� ����J��]���กGC���������]����P�]�    
�����M��ก�� 

�a���H������������JM�
M
����������ก������`��=����
��a��=�
�� ���]<�

����
H��������R��]������H�ก

�a�����
����ก�� ���M������F�����
�BM�G�����
��>���������R��
>
������B�ก��������
��>��� 

�JM�H��������>
�
Mก����
���>�
�H�ก��J���������M�������
�
������������[�����������	��
ก�������������JM�H���������

�a������

���� ���JFก����     
	��
ก����JM�J[�>���MJM����H�กก��J���� 3 	���� 	����JM�>��H�YPก��ก��	��
ก�������>���HF�H�
>��	�������ก��J�����
��>��� 
  

2.4 ���J���� Back Scrath Test or The Zipper  	��
�����������[���������� 
����JM�H��ก=�ก��H[�ก�����ก���	�
���>��
�กJM���� 	
� ���>��� aF��ก��H[�ก�����ก���	�
���>���M�
��`����������ก������Hw�>�� ���J�����M�YPก������F��
��E
������
=�	��
�������������>��� 
aF���[�
�]<�]�ก���
OP��P����� (60-90 �e) 
M	��	��
�<
��
��� ���ก�C�JM�]<�
M�EM��>
����J�� ��� 18 �=�� 
(46 �a��=�
��) ก��J����H�]��OP��P������[�

�����JM�Y����ก�F�����
�>������

�	��[��������=��
���M����ก ����

��Mก�������
>����������������

��F��E����
]�������=�����J������

��ก�ก��
]��>������
�กJM���� ���V�EJM� 8  

 
 

 
 
���
,# 8  ���J���� Back Scratch Test or The Zipper 
JM�
� : Heyward (2006: 260)  
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2.5 ���J������ก������-���� (Front-to-Rear Splits Test) ]<����	��
����������
��]���กGC���ก���M����>��������� 1 ��������������� 1 ����aF��OP�J��������E����
���M����
]��H��ก������������]ก��ก��E
��
�กJM���� ��
���[�����J����ก����wก<�������wก�I=�JM�
M����
������� 6 �eH�YF���������
BFกG� 
M	������
E��Q�	��
�<
��
����J��ก�� .97 	��	��
��`�������J��ก�� 
.99 ���
M	��
�JM�������vE������ ]�ก��J����]��OP��������ก��J������ก���M����>�
�������� 1 ��������������� 1 ����aF��OP�J��������E����
���M����]��H��ก������������]ก��ก��
E
��
�กJM���� H�ก����]<�>
����J��JM��=��	�
������	��
��������������H�กE
��YF�H��ก���������� 
J����������]�����=�� E���
����	�� (����������`��=��) ���JFก	��JM��MJM����H�กก��J���� 3 	���� 
 

2.6 ���J������ก����ก��������a���-��� (Side Splits Test) ]<����	��
�������
�����]���กGC���ก���M����>�����a��������� aF��OP�J��������E����
���M����]��H��ก���
���������]ก��ก��E
��
�กJM������
���[�����J����ก����wก<�������wก�I=�JM�
M����������� 6 �e
H�YF���������
BFกG� 
M	������
E��Q�	��
�<
��
����J��ก�� .92 	��	��
��`�������J��ก�� .99 ���
M
	��
�JM�������vE������ ]�ก��J����]��OP��������ก��J������ก���M����>���������J��a���
������aF��OP�J��������E����
���M����J����������]���F����]��H��ก������������]ก��ก��E
��

�กJM���� H�ก����]<�>
����J��JM��=��	�
������	��
��������������H�กE
��YF�H��ก����������J���
�������]�����=�� E���
����	�� (����������`��=��) ���JFก	��JM��MJM����H�กก��J���� 3 	���� 
 

2.7 ���J�������M������J����
�������J�� (Ankle Extention or Plantar Flexion Test)
��`����J����JM�]<����	��
��������������J��]���กGC����M������J�� ��
���[�����J����ก��
��wก<�������wก�I=�JM�
M����������� 6 �eH�YF���������
BFกG� 
M	������
E��Q�	��
�<
��
����J��ก�� 
.88 	��	��
��`�������J��ก�� .99 ���
M	��
�JM�������vE������ ]�ก��J����]��OP��������       
ก��J����������E
��������M���������ก>��������� ]��OP�<����[�>
����J��JM��=��	�
������   
	��
��������������H�กE
��O���H��JM���[�������ก���Pก����������=��C����J�� (���]�����=��)    
����	��������JFก	��JM�>�� H�ก����]�����M����
�ก������J��>���������]��>ก�JM���� ���]��OP�<���
�[�>
����J��JM��=��	�
������	��
��������������H�กE
��YF������J���Mก	���� E���
����	�����
���JFก	��JM�>�� (����������`��=��) H�ก���������� ��	��
��ก���������������J��a������������
���JFก	�� 	����JM�>��	
�	��	��
��������������J�� 
 

2.8 ���J����������J����
��������J�� (Ankle Flextion or Dorsiflextion Test)   
��`����J����JM�]<����	��
��������������J��]���กGC�ก��������J�� ������M��ก���
��
������
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�������J�� ��
���[�����J����ก����wก<�������wก�I=�JM�
M����������� 6 �eH�YF���������
BFกG� 

M	������
E��Q�	��
�<
��
����J��ก�� .88 	��	��
��`�������J��ก�� .99 ���
M	��
�JM������     
�vE������ ]�ก��J����]��OP��������ก��J�����
�����H�ก��O���]��
�กJM����R��]������J��J���
���������ก��E
�������M��������O��� ]<�

�J���������� 	������ก���O���>�� 

�J������������H
��ก��ก�E
��]��	������ก���O��� ����[����ก�������������M���F� H�ก����]��OP�<��������������H�ก
�����J��YF���O��� (����H�ก������J����w
JM�����) ���JFก	��JM�>��H�กก��J���� 3 	����]��OP�<������
�����P�����[�������OP��������ก��J�����������E
��YF�	�������[�>�������� 8 H�ก�����[���������
H�ก��O���YF������J��JM����>���MJM����H�กก��J���� 3 	���� ����กH�ก	��
�P�����[����JM����>�� 
H�>��	��JM���`�	����	��
��������������J��H�กก��������J��JM�	[���C>���J�H�=� (����������`�
�=��)  
 

2.9 ���J���� Bridge Test ��`����J�������	��
���������������C�J[�       
J����E��R	�� aF����
��ก����wก<�������wก�I=�JM�
M����������� 6 �eH�YF���������
BFกG� 
M	��
����
E��Q�	��
�<
��
����J��ก�� .97 	��	��
��`������H�กก����	��
��
E��Q����OP�]��	����JM�
M
�����ก��C�]�ก��J����	��
����������>
�
M�����ก��C��J��ก�� .99 ���
M	��
�JM������
�vE������ ]�ก��J����]��OP�	��	�
�[��	�
������	��
������� (Flexomeasure Case) 
����>��
]�>
����J�� ]��OP��������ก��J�������������E
���������[�����F��]��BM�G�<M���E
�� ���

�J���
���������ก��E
��<M�>���������J�� �C�JM����

������J��J����������������ก��E
��]���กGC��=�� 
]��OP�	��	�
ก��J��������	�ก����J�������������OP��������ก��J�������]<�>
����J��JM��=�
�	�
������	��
�������
��������H�กE
��YF�ก�������]�����=�� �������	��	��
������� (
����
������`��=��) J[�ก��J���� 3 	���� ���JFก	��JM�J[�>���MJM���� 
 

��กH�ก�M� QM��B�ก�=f  ��V���?���ก�� (2552: 217-221) >��������������
M���J�������
	��
�������JM�]<�ก�������ก�������� 	
� ก��J����]�J�����������>��������� (Sit and Reach 
Test) 
M���������ก�����	��
��������=QM�M� 
M	��
����<
��Y
�>��YF� 0.98 �[�����	��������
��� ���
����<
��Y
�>��YF� 0.83 �[�������		�]����ก���	�����P����� ���H������JM��[�	�I���ก����������=QM�M� 
	
� 	��
�����
�	��
ก�����������ก����H
MO����ก��J�����<�� 	�JM�������H�>�����M��

�กก���	��
�� y ��

���x��J���>� ก��J��������ก�����������H�ก��J[�R��ก���������M����
������F�� (�zHH��������[�]��]<��=QM�M�) ��
����M������กJ���������� (�����=
]<��=QM�M�) R��]������J��
���<=�ก��O�������J��������� ���J���������M�������ก>�H�ก���>��� ������

���JM�������
����J��������� aF��
M
������ก����	��
�������������P� ���ก�
���[����]��
�กJM�����J��JM�H� 
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J[�>�� E���
ก����
��������=��

�>���
	��
������
����������J���������	�����H���P����JM�
�����=����
��Y��
���>�YF�>�� ����������<���	�F����������e 	.B.1980 ��`����
�>��
Mก��BFกG�
����	����JM�����]����w���� ก������ ��
� �
������ ��`�ก��J����JM��<
��Y
�>���[�����ก�����	��

���������������REก (��
�ก���
��
��������������� ���H���`�ก�����JM��<
��Y
�>
�>���[�����ก�����
	��
����������������������) �<�� ����=H�����
=�ก����������EJ�������� (Minkler and 
Patterson) (QM��B�ก�=f  ��V���?���ก��, 2552: 217-221) ��������� ก��J����]�J�����[���� 
M
	��
�<
��
�����������ก����[�����ก�����	��
����������ก���
��
��������������� (	�� r = 0.66 
]�OP��I=� ��� r = 0.75 ]�OP�<��) ���
M	��
�<
��
���]��������[��[�����ก�����	��
����������   
������������ (r = 0.25 ]�OP��I=� ��� r = 0.40 ]�OP�<��) YF��
����ก��J���������=QM�M�H�             
>
���
��Y]<����	��
��������������ก��>��J����
�กw��
 ���กw��`����J����
���x��JM�
Mก��
]<�ก��������E������ �E���
M�

�=x����� Y��
M	��
�������JM��MH�กก����������=QM�M�H�
MO�>�YF�
���������ก���
��
���
�� y ���
M	��
�������JM��M��
>����� aF����`�	��
	=�JM�>
�YPก���� �E���  
	��
���������`�	��
��
��Y����������vE������ >
�]<��=��JM�
M��P���

��ก���
�]�������J���>� 
������]���������F��H�>
���
��Y]<���`�����J�JM������กYF�	��
��������������ก��>��J����
�  
 

H�กก��BFกG���
��� ����VJ���	��
������� ���ก�����	��
����������� OP��=H����
��Y
����>������M� 	
� 	��
�������������ก��`� 2 ����VJ 	
� (1) 	��
�����������	�
���JM� ��
� 
	��
�������R����� ��`�	��
�������JM���B��ก����������ก���
��
�� 
M	��
�[�	�I���ก����=���=
ก=Hก��
���� R���vE��ก=Hก��
JM�]<�	��
��w� ก�������`�ก�����	��
�����������	�
���JM��M���`�
ก���������vE���H��H� ������>
�
M����=H��]�������YF�O�JM�>����
���H�ก����������ก���
��
��]�
�������JM�ก���
��
������� (2) 	��
������������P�ก��JM���
�	��
�������R�����
 ��กGC�ก��
J[�������BH�กก����������ก���
��
�� 
M	��
�[�	�I���ก������ก��ก������Hw� ก�����
M 2 �=QM 	
� 
ก��������R�����R��ก��]<�>
����
�
��
�ก�����V��]�������=���=ก�� ���ก�����	��
�������
���ก���
��
��R�����
aF��
M�����=QM ����=QMJM��=�
����E������
�กJM����	
� ก�����R��]<�
���J�������������>��������� (Sit and Reach Test) JM���`����J����JM�������F��
��E
��
����
=�	��
����������ก���
��
�������������� ���������������� (����B��  E��Q��JQ�, 2540: 
38) 
M����M 	
� ����ก �����w� ]��O�ก��J����JM������� ��
��YH[���ก�����	��
����������
�������		�>�������<���H� (QM��B�ก�=f  ��V���?���ก��, 2552: 217-221) 
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/��
)���
�#������(�)&�
�
&� 
 
���J�������	��
�������JM�]<����	��
�������]��zHH����
M��P�
�ก
��  ������J����

JM��=�
]<����	��
�������]��zHH���� 	
� ���������>��������� (Sit and Reach Test) aF����`�
���J����JM�������F���E
�����	��
����������ก���
��
�������������� ���������������� aF����`�
�����������ก��JM��PI��M�	��
�������>����w�ก��������
�� (����B��  E��Q��JQ�, 2540: 38) ���  
	��
���������=��C���ก�������
M	��
��
E��Q�ก��ก�������	��
��w�������	��
��J����
ก���
��
���������ก���
��
������J������� ���J�������������>����������M���`����J����JM�
�[���=�ก��J����>������ ]<����ก�C����� ��	�>
��E� �=QM��=���=�������]<�����]�ก����=���=���� 
(Safrit, 1990: 336)  

 
Baumgartner and Jackson (1999: 333-334) >��ก����YF����J�������������>���������     

(Sit and Reach Test) ��� ��`����J����JM�]<�����
=�	��
����������ก���
��
�������������� 
����������������JM�������F��]��e 	.B.1980 R���
�	
���BFกG� E�BFกG� ���J��ก�����      
ก�������[��������JB����x��
�=ก� (AAHPERD ��
� The American Association for Health, 
Physical Education and Recreation and Dance) ��
���[�������wก<�������wก�I=�JM�
M����������� 
5-17 �e ��`����J����JM�
M	��
�JM������ ���
M	��
�<
��
�����P�������� .84-.98 	��	��
�JM������
��P�������� .80-.90 ����	����
����=JQ=f	��
�<
��
���
M	��
�กก��� 0.7 �	�
���

�JM�]<��[��������   
	��
�������	
� ก����JM�
M����	��
ก���� 12 x ��� 12 x �P� 12 H�]<��������`��=����
��a��=�
��
กw>�� Y��
���������`��a��=�
��H�����
M	��
���JM����H�ก����J��JM����O������ก������=�
JM�            
23 �a��=�
�� Y����`��=��	����=�
JM� 12 �=�� 

 
Heyward (2006: 254-257) ก����YF����J�������������>��������� (Sit and Reach Test) 

>����� ���J�������������>�����������`����J����	��
�������JM�
M�=QMก�����	��
�������aF��
H����P�]�����VJ���ก�����	��
����������R�����
���� >��YPก���H�>��]����ก��J����
�
��YV�EJ��ก���E
�����V�E��`�����]�I� �����`��=QMก������
=�	��
����������ก���
��
��
���������������������������� R��H�]<��	�
���

�]�ก�����	
� �Y����	��
���JM����������
	��
�����`� �=�� ��
��a��=�
�� ���>��
Mก����������E�?��
���
��� y ����M� 

 
1. ���J�������������>������������
���x�� (Standard Sit-and ~Reach Test) 

�=J�������<B�����ก��กM����
�=ก�� (ACSM ��
� The American College of Sports Medicine) ��� 
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��	�ก� Canadian Society for Exercise Physiology (CSEP) >������]��]<����J�������������>�
�����������
���x�� �E
������
=�	��
����������ก���
��
������������������������������ 
]<����ก�C�	
� ก�������	��
�������JM�
MH����=�
��� 0 ��P�JM� 26 �a��=�
�� R��]��OP�J����������E
��
����J�������������M���F�����J��J�������������<=�ก��O������ก����J�����������ก��>
��ก=� 6 �=�� 
(15.2 �a��=�
��) R�����H�ก����J������]� �������[�	
��������OP�����J���������F� ������M��
��� 

����a���ก��R���������

�J��ก�� 	��� y ก�
�[����>��������������<�� y ]��>ก�JM�����J��JM�
H�J[�>��	���>�� 2 �=��JM ���JFก	����JM�>��R�����H�ก�����=�����OP�����J���������P�JM�H��]� Y������
���OP� ����J������ ��
�
Mก��R�ก�[���� ��
�����ก����ก >
����	����]�ก��J����                 
J[�ก��J���� 2 	���� ���JFก	����	����JM�
�กJM���� ���
M�����M�	
�	��
>�����M�����OP��������   
ก��J����JM�
M<��������� ������H�
M	����]�ก��J����JM��Mก��� (����B��  E��Q��JQ�, 2540: 4 
����YF� Well and Dillon, 1952: 115-118) 

 
2. ���J�������������>������������ Presidents Challenge ��� ���J�������������

>����������[���������
=�	��
����������J�����
� Navy Physical Readiness Test (PRT) 
���J�����M�YPก�[�
�]<��E
������
=�	��
�������������������������ก���
��
���������������
aF����`�����JM��[�	�IJM�H�<�������ก����ก������Hw��������ก��>�� �=QMก��J����กw��

��ก��     
ก��J�������������>������������
���x��J�ก���ก�� 

 
3. ���J�������������>�����������������ก�� (Modified Sit-and ~Reach Test)        

YPก������F���E
������
=�	��
�������������������������ก���
��
��������������� R�����BH�ก
�	�=JM���� <����[��������������		�>
��J��ก�� (�ก��������]�ก�CMJM� OP�����J����JM�
M������ก���   
<����[����H�>�����M��]�ก��J����) ���J�����M�YPกE�?��R�� Hoeger ]��e 1989 (Heyward, 
2006: 254-257) ���J�����M�H�����
=�����������������=�����OP�J����ก��ก����J����
R��]<�����JM�  �����=�����OP�J������
O��ก��ก����J������`�H�� 0 ]<�ก����J����JM�
M	��

��� 12 �=��     (30.5 �a��=�
��) J����R��]��OP�J��������ก��E
��R��]������ก�� >������BM�G�
��
O��ก��ก[��E� �������M���F� ����J��J��������
O��ก��ก����J���� �Y����	��
���H������P�
���������ก����J����R��H�� 0 H���P�JM������=�����OP��������ก��J���� ���V�EJM� 9 
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���
,# 9  ���J�������������>�����������������ก�� (Modified Sit-and ~Reach Test) 
JM�
�: Heyward (2006: 256) 
 

OP�J�����
��[����>���������R��

�������F����P���

��Mก�����������JM�>ก�JM����H�ก
�����=����
O�����OP�J����JM�>�>��>ก�JM���� 	����H�
M�������`��=�� ���J�����M���
��Y 
]<�ก��OP��P�����>�� 

 
Heyward (2006: 256) >������YF�ก�����M���JM��	����������J�������������       

>������������
���x��ก�����J�������������>�����������������ก�� �����		�JM�       
ก����>�����
M<���������ก����� ���
M����[�	�IJM�	����]�ก��J����H��Mก���]�ก��J��������
���J�������������>������������
���x�� ���>
�
M	��
��ก�������	���������
M����[�	�I
]�ก��J�����������J�������������>�����������������ก�� ��กH�ก�M����>��ก����YF� 
����=H����� Hoeger ���	C�]��e 1990 �������=H����� Minkler ��� Patterson ]��e 1994 JM�
������YF����J�������������>�����������������ก��������J�����M�
M	��
�<
��
���JM�H�]<�
���	��
����������ก���
��
��������������� R��
M	����
����=JQ=f����
E��Q�]�OP��I=� r= 0.66 
��� r=0.75 ]�OP�<�� ���	��	��
�<
��
���ก�����[�]�ก��JM�H�]<����	��
���������������������� 
(r=0.25 ]�OP��I=�) ��� (r=0.40 ]�OP�<��)  ��
�[���� �<����M��ก��ก������=H����� Hui ���	C� ]�
�e 1999 กw>�����M���JM��	��	��
�<
��
���������J�������������>������������
���x�����
��������ก�����J���������J����
M	��	��
�<
��
���JM�H��[�>����	��
����������ก���
��
�����
���������� ���ก���
M	��	��
�<
��
�����[���ก�[�>����	��
���������������������� ����������
���J�������������>�����������������ก������>
�>���Mก������J�������������>���������
���
���x�� JM�YPก�[�>�����
=�	��
�������������������������ก���
��
���������������  
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4. ���J�������������>��������������ก����`��P�����M (V Sit-and ~Reach Test) H�
�P�H�กก���M]�<
�� ���J�������������>�������������
�	
 YMCA (The Young Men's Christian 
Association) H�]<��EM���Y����	��
��� >
�
Mก�������	��
������� ����=��Y����	��
���ก��
E
��R��]<��J�aF���Y����	��
���H�
M	��
��� 12 �=�� �Y��M�H�]<����	��
��������������J��J���
����������H���P����Y����	��
����Mก������F��JM�H�]<����	��
����������OP�J����JM�H�� 15 �=�� 
��
� 38 �a��=�
�� J����R��]��OP�J��������ก��E
�� ����กH�กก�� ���ก����>
��ก=� 12 �=�� ��
� 
30.5 �a��=�
�� ����J��J��������
O��JM�H�� ��=�
 	
� 15 �=�� ]��OP�J����ก�
�[����>������������   
���M���F�]��>ก�JM�����J��JM�H�>ก�>�� 

�J���������J��a���ก�� 	���>�� 2 �=��JM ���JFก	����R��
�������OP�J����>
������OP�J����>
�]<�

��
�>���������������M�����	����H�กH�������=��
��
O�� 

 
5. ���J�������������>������������ก���M� (Chair Sit and Reach Test) ���J�����M�

E�?��
�H�ก���J�������������>��������� ���YPก���������F���E
��]����
���[�����J[�ก��
J����]�OP��P�����JM�
M���H[�ก��]�ก���	�
���>�� ���>
���
��YJ[�ก��J�����������J����
���������>������������
���x��>�� ��
�]<��[�����OP�JM�����Hw�JM������������� 
M	������
E��Q�
	��
�<
��
����

���JM��ก�����J�������������>������������
���x�� JM� 0.71 ~ 0.74 ���	��
����
E��Q��

�����M���JM��ก�����J���� Back Saver Sit and Reach 0.70 ~ 0.71 	��	��
�<
��
��� 
0.76 ~ 0.81 ��
���[�����OP��P�����<������I=�JM�
M���� 60 �e�F��>� ���ก�C�]�ก��J����	
� �ก���M�
JM�
	��
�P� 17 �=�� (43 �a��=�
��) ���>
����J��	��
��� 18 �=�� (46 �a��=�
��) R��]��OP��������
ก��J��������R��>
�E=�E��ก�ก���M� (��=��C������������ก���M�) �
�������JM�H�J[�ก��J����>�
�������� R��]������J����P���E
�������J��<M��F�� �������Mก��������J��]�����ก��E
�� ����H�ก������
JM�H�J[�ก��J�������
�C  6-12 �=�� ]��OP��������ก��J����E����
�
��[����>���������R��]��


����J��ก��E����
��������=���J��]��>����
�]��>��>ก�JM����	���>�� 2 �=��JM �����������        
���V�EJM� 10 
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���
,# 10  ���J�������������>������������ก���M� (Chair Sit and Reach Test) 
JM�
�: Heyward (2006: 256) 
 

6. ���J���� Back-Saver Sit and Reach ��
���H�ก���J�������������>���������
���
���x�� ���J�������������>�����������������ก�� ���J�������������>���������
�����ก����`��P�����M ��������]��OP�J�����
����M��ก���
��
���������������E���
ก��J����������
]��C�J[�ก��J���� aF���ก=�	��
��ก�[���ก]�ก��J�������H��ก=����ก�>�JM�ก���Pก�������
>��]��C�JM��
��[����>��������� aF�����J���� Back-Saver Sit and Reach �M�H�<������zI��
���ก����R��H�J[�ก��J����������	��
����������ก���
��
���������������R��J[�ก��J����
JM������ �	�
���

�JM�]<��[��������	��
�������	
� ก����JM�
M����	��
ก���� 12 x ��� 12 x �P� 12 
H�]<��������`��=����
��a��=�
��กw>�� Y��
����������`��a��=�
��H�����
M	��
���JM����H�ก    
����J��JM����O������ก������=�
JM� 23 �a��=�
�� R��]��OP�J��������������M��������JM�H�J[�ก�����
R��]������J����
O��ก��E
��ก�������	��
����������]������J��JM�>
�>��J[�ก�������ก��E
��]������J��
��
O��ก��E
������H�ก������JM�J[�ก��J���� 2-3 �=�� ����P	����R��]��OP�J������=���=ก��
���M���[����>�����������

��ก��ก�����J�������������>������������
���x������������
�Mก���� 
M������ก���=H��>���������	��	��
�<
��
���������J�����M� (r = 0.39 YF� 0.71) aF��
]ก���	M��ก��ก�����J�������������>������������
���x��JM�
M	�� r = 0.46 YF� 0.74 �[�����ก��
J����	��
�� ���� ����ก�� � 
 ��
� ��� �� ��� ����� � ]�OP� < � ��� �OP� �I= � � �
�[ � �� �               
(Heyward, 2006: 256) 
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���
,# 11  ���J���� Back-Saver Sit and Reach  
JM�
�: Heyward (2006: 257) 

 
7. ���J���� Modified Back-Saver Sit and Reach H�กก��E�?�����J����       

Back-Saver Sit and Reach >��
MOP��������ก��J����>������	��
	=���w�YF���
���	��
��ก�[���ก
]�ก��H��J��J��]�ก��J�������������JM�>
�>��J[�ก�����	��
������� (Heyward, 2006: 256) 
�������HF�>��
Mก��E�?�����J�����M�R��]��OP�����J���������������F����
������JM�
M	��
�P�    
12 �=�� (30.5 �a��=�
��) ���V�EJM� 12 ���]�����������JM�>
�>��J[�ก��J������E
��R��]�������� 
90 ��B� ����������JM�H�J[�ก�����	��
�������]��H�����R��]������J������]���P�JM������JM�ก[����
>��	
� 50 �a��=�
�� ���J[�ก���������กw�	����R����=���=��

��ก�����J�������������>�
�����������
���x�� ����������J���� ����	��	��
�<
��
���������J�����M�
M��������� 
M
	�� r = 0.50 YF� 0.67 �[�����ก��]<����	��
����������ก���
��
��������������� ]ก���	M��ก��ก�� 
���J�������������>������������
���x�� (r = 0.44 YF� 0.63) aF��ก����>��������J�����M�
M
	��
����]�ก��J�����

���JM��ก�����J�����
�� y ������>
�
M����������กCD�]�������
v���]� 
 

 
 
���
,# 12  ���J���� Modified Back-Saver Sit and Reach  
JM�
�: Heyward (2006: 257) 
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���กก����&��� �"#���"�/�1/��
)��� 
 

 ก���=H��	�����M� OP��=H��
M���Y������	��E
��������	�
���

����	��
����������ก���
��
��     
������������������������������������ก�� R��]<����กก����M��ก��ก��ก����������J���� aF��
OP��=H��>��BFกG�YF����กก����������J���� aF��
M�������M�� ������>��M� 
  
 ����������/��
)��� 
 

���J���� �
��YF���� (Form) ��
��	�
���

� (Tool) ��
�ก�����ก���[��������
	��
��
��Y 	��
��
�JQ=f��
�	��
��]H�����		�JM�������ก
� ���J�����M�]<�����=��JM����
>
���
��Y���R�����>�� aF��H����>��กw����

����		���������O���
�ก��ก��J[���ก
�ก��� �<�� H�
���	��
��
��YJ���zII�กw]��OP�����J[�������O�กwH���ก
���
�����ก�����ก[������กw����]��
M
ก��ก��R�� Y��
Mก[����
�กกwก��R��>��>ก� ��
�ก��R��>���P�
�ก 
=]<��������J�
������ Y����
R�กw
Mก[�������M ��
�����ก��H�J��������ก��M����������ก����>���M�EM��]�กw]����ก��M������]���P
OP����กwH�J���>�� ���J�����M���`��	�
���

��������F��]�ก������
=�O� (�=�=�� ��I<��, 2529:    
8-9; EP�B�ก�=f  ���Y
����, 2532: 5) ��กH�ก�M� ���J����	
�ก�������
���
P�]�ก���=H��J��
ก��BFกG���
����	
B����� ]����	����������B�����J������`��	�
���

�]�ก�������
���
P� 
(��I��M�� �H�B=���, 2545: 75) ���	����ก�� H=�ก�C�  B=�=������=x (2543: 43) ก������� ก��J���� 
�
��YF� ก�����ก��JM�]<�����=��JM����>
���
��Y���R�����>�� ��`�ก�����ก�����M�������
E��=ก��
	�C��กGC� ��
�	��
��
��Y���OP���M�� R��ก���[��
��>�ก������]���=��JM�H�����ก=�ก��
���������ก
� ����OP����กwH����ก���������R��ก�����	��
�
��ก��J����Y
���`�����
��F�����ก�����O� ���������<��ก��J����	��
��J��������>����M����
������������]H 
]<�ก���=����
���=�����J�� 1 >
�� ก��J����	��
��J�������������������>��� ]<�ก��
ก���F���� ��
������������� ��`��������>����� ���J���� ��`��	�
���

�JM�	�POP�����[�>�]<�]�
ก�����	��
�P�	��
��
��Y���OP���M�� ��
�ก������]��OP���M������E��=ก��
��ก
� 

 
H�ก���
P��������HF�����>����� ���J���� Y
���`��	�
���

�JM���
��Y]<�]�ก�����O�J��

J�กG�>�� �E�����`�ก�����JM���
��Y��กYF�E��=ก��
JM�������ก
�]����w����������<�� ���   
��`�H�=���
JM�����ก����� aF�����J����JM��M H�<���]��J���YF������	��
��
��Y���OP���M�� 
���J[�ก��H������ก���
OP� ��M��]����
���
ก��	��
����ก�� �MกJ�������ก]�ก��H��                     
ก����M��ก����� ���<���]��OP������������ก����M��ก�����]��
M����=JQ=V�E�M�=���F�� 
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��กH�ก�M� ��I��M�� �H�B=��� (2545: 75) ���>��ก����YF�ก��H[���ก���J����JM�]<�]�ก��
�����
���
P����� ��
��Y��ก>�� 2 ����VJ����ก�� 

 
1. ���J����JM�OP��=H���������� (Teacher Made Test) ��`����J����JM�OP��=H���[���=�ก��

����������������
���Y������	����ก��J���� aF��ก�����ก��]�ก�����������H�����
Mก���[�
��J����JM�������F������>�J����]<������[�
��=�	�����	�CV�E������J���������[�
��ก�>�
��������]����`����J����JM�
M	�CV�Eก����[�>�]<�H�=�  
 

2. ���J����
���x�� (Standardized Test) �
��YF� ���J����JM�>�����ก��E�?��
��������	�CV�EH���`�JM��<
��Y
�>�� ����

��
Mก���[����J����
���x��>�]<�>
����]	�H���`� 
OP�	��	�
��
� ���H	����กw��
 O���EQ�JM�>��H�]ก���	M��ก��R��]����J����
���x������H�
����YF��=QMก��J[�������������H�����������<���H���กH�ก�����������	���ก�=�=��� (Norm) ��
�
	���v�M�����ก���
���<�ก�JM�J[����J��������������	�����	��
�JM���������	��
������
���J�������� 
 
��9
��
�
ก����&��/��
)��� 
 
 ��I���  Rก�� (2542: 193) >��ก����YF��������ก���������
�E�?�����J����>������M� 
 

1. ก[����H��
����
�����ก��J�����������ก��J������>� 
 
2. J�J����ก��� �[��� ����=H�� JM��กM�������ก�����J����JM�H������ 

 
3. ก[�����P����������J����]�����ก��H��
����
�� 

 
4. ก[�����กCD� J=BJ�����ก��J���� H��[���=�ก��J���������>� 

 
5. �[����J����>�J����]<�ก��� �E
���P	��
��
���
ก���JM�H��[�>�]<�H�=� 
 
6. J����	��	��
�JM������ (Validity) 	��
�<
��
��� (Reliability) 	��
��`������  

(Objectivity) ���������J����กw	��H�
M�กCD� (Norm) 
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�=�=��  ��I<�� (2529: 27-29) >�������������ก����������J����J��E�BFกG�>��E�����
>������M� 

 
1. �=�	������ก
��
���กGC�J��ก�� �E
��H�>��J����กM���ก��J�กG���
���	����ก������ y 

JM�
MO����ก����=���=ก=Hก��
���� y 	�P��������]HYF�	��
��
E��Q������������ y ����	��
��
��Y
���������กM�������ก����JQ�=QM�����=ก=�=����������
�� y ��กGC����ก�����M�
M	��
��ก�[���ก]�
ก�����
�ก 
 

2. ��
�ก������JM���
��Y���	�CV�EJM�����ก�� ����M�Y
������`��������JM�
M	��
�[�	�I
�ก
��
�ก����>�������P�]�������������M������������ก����������J���� ]�ก����
�ก���J��������
��
�ก	��
�[�	�I���	��
�
�����]�ก��������� �����
��Y��
�ก���J����>��H�ก����J�� �<��
��
�กH�ก���J����JM�
M��P�������
�กH�ก�������[����OP��<M���<�I ��
���
�ก���������V������
H�กก���=�	�����H�ก����JM���F������ �[��������J����J�กG�J��กM������VJ���� y ����          
	��H���`����J����JM�����V�Eก��C����กM��H�=� y ������������
��ก����		�J�ก�P����� 
��กH�ก�M����J�������������กM���ก���P����JM��M����กCD�ก��	=�	�������� �E���
M���J����
H[����>
�����JM���ก��M����
��YJ[�	����>���P�R��]<��P��������>�H�ก���J�������� OP������
���J������
��Y��
�ก���J�������]������F��R��E=H��C��กM���ก������ ���ก�C� �Y��JM� 
��
���	����ก���
�� y OP���������J�����������Fก>����
���� ���J����JM���
�ก������`��EM��
������F�����	�C��กGC�J����
� ���J����]������J�กG�	����กH�กก�����>
�������ก
H��ก=�>� �E���O�JM�>����HH�O=�E���>�� 
 

3. ก���[���=�ก��J���� ���ก��	=�	���� ]�������กOP���������J���� ��HH����
O=����YPก����	���� ����H�ก����กw����O��[���=�ก�����ก��	=�	���� R��J����ก����		�
�EM�� 2-3 	� �=QM�[���=�ก��J�������ก��	=�	����	��<���H� �������]H���� 
 

4. ก��J����	��
�<
��
��������������������ก�� R��ก��J����a�[�]������M�
M
�����������E=�
��=
����M� 

 
   4.1 OP����ก��J���� (Subjects) 	����`�����J�������<�ก�JM�H�BFกG�>�� 

 
   4.2 ก��ก[����H[����	�������ก��������]���������J���� Y��J[�ก�������� 
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2-3 	���� ]�����JFก	����	����JM��MJM������
����JFก	�����v�M��H�กก��������J����
� 
 
          4.3 ��������������ก�� 	��
M	����
����=JQ=f����
E��Q�����	��
�<
��
���>
�����
ก��� 0.70 Y�����ก����	�������
����=JQ=f����
E��Q�����	��
�<
��
���	���������[� OP������
���J�������������������J����]�
��Mก	������F�� 

 
5. J����	��
��`������������J���� R��]<�OP�J������������� 2 	� 

 
6. �����	��
�JM������������J���� aF��
M�=QM�[���=�ก��>��������� �<�� 

 
            6.1 	�������J����JM�������F������ 
M	��
��
E��Q�ก��	����������J����JM�
Y
�����<
��Y
�>������ 
 
          6.2 �

����`����J����JM����ก����=���=���กM������VJ����y �<�� �J��=� 
���
=���� ����ก���� 	�������ก��J����H�
M	��
��
E��Q�ก��O����ก������������E�
ก���
� R��	�JM�>��	�����P�H�กก��J����กwH���P�]��[����JM��P����ก������������� 

 
          6.3 กM���������VJ ก��H��ก������������E�ก���
�>
�����ก�J��JM�	�� HF��=�

ก��]<�ก������
=�	�����OP��<M���<�I]�กM������VJ���� Y��	�������ก������
=�	��
M
	��
��
E��Q�ก��	����ก��J���� ���J����กw
M	��
�JM������ �=QM�M�
M���	�������	
�ก��
E=H��C�OP��<M���<�I 
 
          6.4 ก�����M���JM��	����������J������������ก��������J����R����

���x�����	������
������J���� �����[�	�������ก��J����>����M���JM�� Y��
M
	��
��
E��Q�ก���P� ����������J����
M	��
�JM��������
��[����J������������ก��
���M���JM��aF��ก�����ก�� Y��
M	��
��
E��Q�ก��กw��
��Y��
�ก���J�������]������F��>�� 
 

7. �����������J�����Mก	������F�� ����H�ก����]�����JFก�=QMก����=���=���ก��	=�
	���� 
 

8. ������กCD��ก�= R�����M���	����]����`�	���� T-score ��
�������aw���>J��  
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����>����� ���ก����������]�ก����������J����J�กG�กM������ ��=�
H�ก����
���Y������	����ก��J���� ��
�ก���J�กG�JM��[�	�I y J�กG�JM���`�E
��x�����กM������ y 
������
���J����R��]�����ก��	��
����ก��JM�H�J���� �[����J����JM�>��>�J����]<��E
���P  
	��
��
���
ก����[�>�]<�H�=� ��	��	��
�JM������R��]��OP� �<M���<�I���H]��	����
���J���� ��	��	��
�<
��
���������J������������ก��R��ก��J����a�[� ��	��	��
��`�
�����H�ก	����JM�OP�����
=�J[�ก������
=� �����������J��������[�>�������กCD� 

 
 8���ก��1���/��
)���
,#), 
 

]�ก��J�����
��YV�EJ��ก��������� y Y��H�]��O�
M	��
YPก����������JM����       
OP�J��������
M	��
�P��กM���ก��	�C�
���=������J����JM��M aF��J[�]��J��������	��
��
��Y
�������ก��JM��J�H�=� ���J���������<�=�H�����
M	��
�JM������ 
M	��
�<
��
����P� 
M	��
��`�
����� ����J	�=	]�ก��J������`�
���x��aF�� ��I��M�� �H�B=��� (2545: 161-162) >��]��
���ก�กCD�������J����>����� ���J����JM��M	��
M��	����ก��������>��M� 
 

1. 	��
�JM������ (Validity) �
��YF� 	�C�
���=����	�
���

�JM���
��Y���>��]��=��JM�
����ก��H���� ��
���Y������	�����Y��ก��C�JM�ก[����>�� �	�
���

�JM�
M	��
�����

���Y������	���
�H���
��]�H���
����F�� ��HH�>
�
M	��
�����
���Y������	��
�� y           
	��
�JM����������	�
���

���HH�H[���ก>������M� 

 
   1.1 	��
�JM�������vE������ (Face Validity) �
��YF� 	�C�
���=����	�
���

�JM� 

E=H��C������O=��O=������
��Y���]��=��JM�����ก�����>����
�>
� �<�� ��������J�������       
	��
Y�������]��OP��<M���<�IE=H��C����]<����	��
Y���>����
�>
� 
 

   1.2 	��
�JM��������
��
���� (Content Validity) �
��YF� 	�C�
���=����	�
���

� 
JM�]<������
������
������JM�ก[����>�� ก��E=H��C�����	�
���

�
M	��
�JM��������
��
����
�ก
�����EM��>����� E=H��C�H�ก�	�
���

����	���	��
��
�������� y JM�����ก�����	��Y���
�ก����
�EM��]� aF��ก��E=H��C�	��
���������J�������� ��HH���B��������=�	��������ก�P��     
(Table of Specification) ��`��กCD�]�ก��E=H��C� 
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�
�Fก V�JJ=�Q�M  (2549: 218) >�������=QMก��E=H��C���M�ก��	��	��
�JM��������
��
���� 
��M�ก��� ��<�M	��
���	��������������J����ก��H�������	��<=�E��=ก��
 (IOC: Index of 
Congruence) ��
�=QM��� Rovinelli ��� Hambleton aF��
M�������]�ก��E=H��C� ����M�  

 
 1.2.1 OP������������E=H��C�	��
��
E��Q��������<
����
��� 	��
	=�������  

(Concept) H��
����
���<=�E��=ก��
 ���H[��J��
������ก����M�� ���E=H��C�H[����v������
���J���� 

 
 1.2.2 ��M��<
����
������H�������	��<=�E��=ก��
��]��������
�E
��
��]�� 

OP��<M���<�I���
�C 3-5 	� ��`�OP�E=H��C�	��
���	�����������H�������	��<=�E��=ก��
ก�� 
<
����
��� ����������������ก��H�������	��<=�E��=ก��
 J����M�ก[����	����	��
	=���w�       
��`�����M� 
 

Y�����]H��� H�������	����	����ก����
������
<
����
��� ��
����������	����ก��
H�������	� ]��ก�  ��<��� 1 

 
Y��>
����]H��� H�������	����	����ก����
������
<
����
��� ��
����������	����ก��

H�������	� ]��ก�  ��<��� 0 
 

Y�����]H��� H�������	�>
����	����ก����
������
<
����
��� ��
�������>
����	����ก��
H�������	� ]��ก�  ��<��� -1 
 

 1.2.3 ��O���
���	����]������H�������	� ��
�]��������������� 
���OP��<M���<�IJ����
� �����[�
���	���v�M���E
���P��<�M	��
���	���� 
 

 1.2.4 E=H��C�	����
�กH�������	���
�������JM�
M	�����v�M��������� 0.50 YF� 1.00  
aF���������H�������	��������>��	���	��
ก����
������
<
����
������� ��
�����������������>�����
��
H�������	��<=�E��=ก��
 (Y��	�����v�M������ก��� 0.50 �������
M	��
���	������[�         
�������������ก�>������]��������F����
������ก>
��[�
�]<�) 
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  1.3 	��
�JM��������
���ก�P�� (Curricular Validity) �
��YF� 	�C�
���=����	�
���

� 
JM����E��=ก��
 ��
�J�กG����� y >��	����
H��
����
��������ก�P��JM�ก[����>�� ก��E=H��C�
�����J����
M	��
�JM��������
���ก�P��
�ก�����EM��]����� E=H��C�H�ก���J������� 
	���	��
E��=ก��
��
�J�กG����� y JM�����ก��H����]��	��Y���
�ก�����EM��>�]�ก��E=H��C�
	��
�JM��������
���ก�P������J[������M��ก��ก��E=H��C�	��
�JM��������
��
���� 	
�         
��B��������=�	��������ก�P����`��กCD�]�ก��E=H��C� 
 

  1.4 	��
�JM��������
�V�E (Concurrent Validity) �
��YF� 	�C�
���=����	�
���

�JM� 
��
��Y���E��=ก��
���� y ]�����	����ก��E��=ก��
JM��ก=��F��H�=� y ]�����������M��ก�� �<�� 
Y��O�ก�����JM�>��H�กก��J[����J�������	��
��
��Y]�ก�������	�
����������	����ก��O�
ก�����JM�>��H�กก��JM�OP������

���=���=]�ก�������	�
������� ����������J��������
M	��

�����
�V�E ��
�Y��O�ก����������ก��M��<������Y
BFกG��eJM� 4 JM�>��H�กก��J[����J����JM�
	�P�������� ���	����ก��O�ก����������ก��M��ก���
��M��ก���M� JM�>��H�กก��J[����J����

���x��JM�
M	��
�JM�������P���P����� ����������J����JM�	�P������F�����
M	��
�JM������     
��
�V�E 
 

  1.5 	��
�JM�������<=�E��ก�C� (Predictive Validity) �
��YF� 	�C�
���=����	�
���

� 
JM���
��YE��ก�C�E��=ก��
���� y ]�����	����ก��E��=ก��
JM��ก=��F��H�=� y ]����	��<��      
Y��O�ก������=<�E�BFกG������ก��M��<���
�Q�
BFกG��eJM� 6 JM�>��H�กก�����	����
�ก����

���=J����� ���	����ก��O�ก������=<�E�BFกG������ก��M��ก���
��M��ก�������

����M����P�]�

���=J�����<����eJM� 1 ����������J�����=<�E�BFกG�JM�]<�]�ก��	����
�ก����
���=J��������� 
M
	��
�JM�������<=�E��ก�C� 
 
        1.6 	��
�JM��������
R	������� (Construct Validity) �
��YF� 	�C�
���=���
�	�
���

�JM���
��Y��� ��
��Q=���E��=ก��
��
��=��JM�����ก��H����>�������
J�G�M ����]�I�            
	��
�JM��������
R	����������� H�]<�E=H��C�]����JM��	�
���

�����]<�����=��JM���`���
Q��
���
���R�����>����ก �<�� ��=�zII� 	��
	=���������	� 	��
ก����ก����� ��	�=กV�E ��`���� �<��
]�ก��BFกG��กM���ก��	��
	=���������	����
��G�� ��
J�G�M>��ก[����>����� OP�JM�
M            
	��
	=���������	�����H�
ME��=ก��
JM���ก����>�H�กOP�JM�>
�
M	��
	=���������	� �����
��YJM�
H���ก>����� E��=ก��
���������	
���>���
J�G�M 
MOP���������J�����F���E
��]<����	��
	=�
��������	�]�ก��E=H��C�������J��������
M	��
�JM��������
R	���������
�>
� E=H��C�H�ก
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	��
���	����ก��E��=ก��
JM�����ก�>��H�=� ����������J��������
M	��
�JM��������

R	������� 
 

����>����� 	��
�JM������	
� ก�����]��=��JM�����ก��H����>�������	��Y��������

���Y������	�JM�����>�� 

 
2. 	��
�<
��
��� (Reliability) 	
� 	�C�
���=�	�
���

�JM����>���
�[���
�	�����	��� ���กM�	����

กw>��O���

����=
 ��
�]ก���	M��ก�������=

�ก ���������<�� ]�ก��E=H��C�	��
�<
��
������
���J�����
��YV�EJ��ก�� �

��	�P�[����J����>�J����ก����ก��M��ก���
 ก ]�����M� 
����H�ก���� ��F����������[����J����>�J������ก��M��ก���
 ก ��
��=
 (	�P	���=
) �

���[�
	����J������	����
����M���JM�����ก���� ��ก��M��	����H�กก��J����J������]ก���	M��ก��
��
���

��ก��ก��	������ก ������� ���J����
M	��
�<
��
���aF����`�	��
	�JM����	��
��
��Y
�����ก��M�� �E
��	��
�������กM���ก��ก��BFกG� ��
�J����	��
�<
��
���������J�����M����
����	����� >
�
Mก����M���E=�
��=
]�<������ก��J���� �E
��J[�]���Y��V�E���OP���M��              
>
����M������� ก����	��	��
�<
��
�������	�
���

�J[�>�������=QM ����M� 

 
   2.1 ก�����	��
	�JM� (Measure of Stability) �=QM�M�]<����a�[�R��]��OP�J����ก���
��M��ก�� 

���������<����M��ก�����	���� R�����������������
�C���YF���
������� ก�����R���=QM�M�
M
���ก��� Y�����J����
M	��
�<
��
���<�=�JM����	��
	�JM����OP�J����>��H�=�����O�������	����
	��H�
M��กGC�]ก���	M��ก�� ��<�M	��
�<
��
���JM�]<����	��
	�JM� 	
�	����
����=JQ=f����
E��Q����
O�J����J������<�����H[�ก�����ก������<�M	��
�<
��
���R��ก�����-���a�[� ��P�JM��������������
������������H�ก���	����JM� 1 aF��OP������HH�>��
MR�ก����ก��� ��
��ก=�ก����M���P�]�<���
��������������ก���� aF����HH�
MO�J[�]��O�ก��J����	����JM� 2 	����	�
���H�ก	��
��`�H�=� 

 
         2.2 ก�����	��
�J��ก�� (Measure of Equivalence) �=QM�M�]<�OP�J����ก���
��M��ก�����
���������<��]�����>����M��ก�� ������J������<���M�
M	��
	����	�F�ก�� ���]���
�����M��ก�����
M
�����	��
��ก�����J�� y ก�� ��������กGC��M���M�ก������J����	P����� �=QM�M��ก��zI���=QMJM���F��
]���
�������������� ����zI������=QM�M���P�JM����J[������>�HF�H���������J����	P�����>�������
�J�H�=� 	
� ���J����J������v�������=����M��ก�� ��<�M	��
�<
��
���JM�]<����	��
�J��ก��	
� 	��
��
����=JQ=f����
E��Q�������J����J������<�� 
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   2.3 ก�����	��
	�JM�V��]� (Measure of Internal Consistency) ก����	����<�M��� 
	��
�<
��
���R���=QMJM� 1 ��� 2 JM�ก����
����� ������B��ก��J�������	���� aF����HH��ก=�	��
   
>
�����ก �������ก�����	��
	�JM�V��]�H���`�ก����	��	��
�<
��
���������J����R��]<�    
ก��J�����EM��	������M�� aF��	[���C��	��	��
�<
��
��������=QM ����M� 

 
  2.3.1 �=QM����	�F�� (Split~half Method) �=QM�M��F����กก���<����M��ก��ก��ก��]<� 

���J����	P����� ���JM�H�������`�ก�����	��
	�JM�V��]� �E������J[�ก��J�����EM�� 	������M�� 
����������������ก��`�������� R��Y
�������������������������=����M��ก��R��OP������������ 
E����
������������������]����`����J����	P����� �=QMJ��� y >�JM�]<�ก����P��EM���������
��������ก��`�������� 	
� ����JM����ก���������	P� �������JM����ก���������	M�������	��
��
����=JQ=f����
E��Q��������	P�ก�����	M� 	��JM�>����`�	����<�M	��
�<
��
���������J�����EM��
	�F��v��� ]�ก��	[���C��	����<�M	��
�<
��
���������J����J���v���]<��P�����          
Spearman Brown 
 

  2.3.2 �=QM��� Kuder~Richardson ก����Mก��M����zI��JM���HH�>
�>�����]��=�� 
��M��ก�� ��
��YJ[�>��R���=QM��� Kuder~Richardson aF��
M�P�� 	
� K-R20 ��� K~R21             
ก��	[���C��	����<�M	��
�<
��
���R��]<��P�����ก�������� ]<�]�ก�CMJM���������`�������       
�������� 	
� YPก>����F�� O=�>��BP��� 
 

  2.3.3 �=QM��� Cronbach ]�ก�CMJM��	�
���

���`����J���������������
���`� 
������Y�
	��
	=���w� ��
��������H�	�= 	
���`��	�
���

�JM�>
�]<���กGC�JM����YPก>����F�� 
O=�>��BP��� >
���
��Y	[���C	����<�M	��
�<
��
��� R���=QM���Kuder~Richardson	��	[���C	��
��<�M	��
�<
��
��� R��ก��	[���C��
����=JQ=f����� (Alpha Coefficient) aF���������R�� 
Cronbach aF���P���M�E�?��
�H�ก�P�� K~R20 
 

����>����� 	��
�<
��
��� 	
� ���J�������� >
����H����กM�	����กw>��	��	�JM��J����=
 ]�ก�� 
��������J����J�กG�กM���M� ]<�ก��J�����E
����	��
�<
��
��� (Reliability) R���=QM                
ก��J����a�[� (Test-retest Method) ก��ก���
�������� ������������ก�� 1 ������� R��ก����	��
��
����=JQ=f����
E��Q��EM������ (Pearson Product-Moment Correlation Coefficient) aF��Y��O�ก��
���]�	����JM� 1 ��� 2 
M	��
]ก���	M��ก�� ��
���

��ก�� กw����������J����J�กG�กM���M�          

M	��	��
�<
��
��� 
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3. 	��
��`������ (Objectivity) ��I��M��  �H�B=��� (2545: 75) ก������� 	��
��`������
�
��YF� ���J��������>
����]	�H���`�	�	��	�
��
����H���������OP�J����ก���
��M��ก�� 
O�JM�>��	��H�]ก���	M��ก�� 

 
����>����� 	��
��`������ 	
� 	��
<���H�]�ก��J���� 	��
	�JM�]�ก��]��	����>
�

���]	�H���`�OP�����
=�]��	����กw��
 O�	����JM�>����ก
�H�����]ก���	M�� ��
��J��ก�� 
 

Kirkendall et al. (1987: 71-79) >������	��
���x��	��
�JM������ 	��
�<
��
��� ���
	��
��`������>������M� 	
� 
 
�����
,# 1  
���x��ก������
=�O���
����=JQ=f����
E��Q����	��
�JM������ 	��
�<
��
��� ��� 
                  	��
��`������ 
 

�����1�	
�	M  ����
,#�����  ����!"#���#
  �����N
��
�� 
�M
�ก 

�M 
���ก��� 

��[� 

0.80-1.00 
0.70-0.79 
0.50-0.69 
0.00-0.49 

0.90-1.00 
0.80-0.89 
0.60-0.79 
0.00-0.59 

0.95-1.00 
0.85-0.94 
0.70-0.84 
0.00-0.69 

JM�
�: Kirkendall et al. (1987: 71-79) 
 
4. �กCD��ก�= aF��EP�B�ก�=f ���Y
���� (2532: 22~25) ก������� �
��YF� 
���x��JM�ก[����

>��]���
���]���
�����F��������<�ก�ก���
]�ก���
��F�� aF��OP��[���=�ก��J������
��Y�[�O�H�ก  
ก��J����>����M���JM��ก�����<�ก�]���กGC���M��ก��>�� �กCD��ก�=�M�
M	��
H[���`��[�����
	�PE�BFกG� �E���ก�����O�V�	��=���=���E�BFกG�]�������ก O���HH���ก
���`�����J�� 
������
�H[����	���� aF��H������[�O�JM�>������>����M���JM��ก���กCD��ก�=JM�H�H[���ก>����
�EB 
���� �����P� ��[����ก ��
��
��y �Mก 	�PE�BFกG���HH�
M�กCD��ก�=JM�
MOP�������F��>��������
���HH�
������F��]<���� ก��������กCD��ก�=
M�����������M� 
 

    4.1 ���<�ก�JM�]<�H�����
MH[����
�กE����
M	��
�กM������� (Relevance) 
 
    4.2 ���<�ก���
����
P�JM��[� 
�������กCD��ก�=����
M	��
��`�����J�JM��M  
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(Representativeness) R��ก�����
JM�ก��H��	��JM�>��>
��P���
���[�H��ก=�>� 
 
    4.3 �กCD��ก�=JM�>��	��]<��vE��ก���
J���Y=���J������ �E��������J���Y=����
���� 

������VJ
M	��
��ก����ก�� 
 

    4.4 �กCD��ก�=����
Mก������������
<�������JM�O���>�]��
M	��
��`��zHH���� 
J����M��E���
Mก�����M�������J�����	
 �B�Gxก=H����J	R�R��M����y aF��H�
MO�ก��J����
E�?��ก�������wก]���������y ��P���
� 
 

5. �[���HH[���ก (Discrimination) ��`�	�C��กGC�����	�
���

�]�ก�����O��������F��JM�
��
��Y��ก��
�H[���ก��		�JM�
M	�C��กGC� ��
�	��
��
��Y��ก����ก����กH�กก��>����กGC�
���ก����HF���`�	��
>� (Sensitivity) ����	�
���

�JM�H���กYF������ ��
���=
�C	��
��
��Y
�����		�aF��
M��ก����ก�� ก����	
��	�
���

�����H�]��O�ก�������ก
�
�ก�����������ก��>���

	�C��กGC� ��
�	��
��
��YJM���ก����ก������������		� �<�� ก��J�����
��YV�EJ��ก��
�

��OP����ก��J����J[�ก��J�����
��YV�EJ��ก����������ก������ 	�JM�
M	��
��
��Y�P�
��
��
��YV�EJ��ก���M H�J[�	����]�ก��J����>���Mก���	�JM�
M	��
��
��Y������
�
�
��YV�EJ��ก����[� ���ก��JM�H��ก=�O�ก�������
��กGC����ก����>������������ก��J����
��������ก�����
����
M	�C��กGC�]������[���HH[���ก���� 

 
6. 	��
��กE���
�� (Difficulty) ��`�	�C��กGC�������J����R���vE��JM�H�����
M

�����	��
��ก�������ก��� >
���ก�ก=������	��
��
��Y�����wกH�J[�]����wก����]�I�J[�>
�>��
��
�>��	������[� �C���M��ก��กw����>
�����H��ก=�>�H�J[�]����wก����]�I����YPก��
���=���=>��
H�
M	�������ก��
�ก aF��J������ก�CM	
�������JM���ก�ก=�>���
������ก=�>�H�
M	�C�
���=  
����
�ก]�ก�����O� 

 
7. 	[�����[�]�ก��J����JM���`�
���x�� (Standardized Direction) ��`�	�C��กGC�JM��M

������J���� 	
�
M	[�����[� 	[����� ��
��=QM�[���=�ก��J����JM���`�
���x��<���H�YPก����   
��
���ก�=<�E�BFกG� OP����ก��J������=���=����>
�J[�]���ก=�ก��>�����M����M����M��ก�����
��=���=��

��ก��J�ก	� ���H�J[�]��O�ก��J������`�>���

���x�����	[�����[���M��ก��
��
��Y�[�O�ก��J��������
����M���JM��ก��>�� �<�� ก��J�����F�����E
�����	��
��w�������
������>��� JM�
M	[�����[�]�ก���[���=�ก��J������� ]��H�������M�����	��[�

� ���]�          
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ก��J����OP����ก��J�������	�H�������M���������

� ������M�
MO�ก��J����H��[�
�
���M���JM��ก��>
�>�� ���Y��OP����ก��J����H��������	��[�

��
�J�ก	� O�ก��J����กw�[�
�
���M���JM��ก��>�� 
 

]�ก����������J����J�กG� H�������������J����]����`��	�
���

�JM�]<�]�ก�����
�������
=�O�JM�>��
���x�� 	
�
M	��
�JM������ ��
��Y���>�������
H�������	�JM�����ก����� 

M	��
�<
��
��� 	
��

��J����>����� �[�ก���
�J����]�
�ก��ก���
����������=
 	����JM�>��H�
]ก���	M��ก��	������=
 
M	��
��`������ 	
�
M	��
	�JM�]�ก��]��	���� >
�������H�

��]���
�
]	���`�OP����H 	�������	[��������กw	���=
��P���
� ���
M�กCD��ก�= 	
���`�
���x�����ก���

JM�ก[�����F����
	��
��
���
�����		�]�ก���
 aF��	�P��
��Y�[�O�H�กก��J����>�
���M���JM�������	����	��
��
��YH�ก�กCD��ก�=�M�>�� 
 
 ��
�	'��
,#�ก,#���&�� 
 
��
�	'���
��1�
� 
 


���M  O�������� (2536) >��J[�ก��������	�
���

����	��
��������������J��JM�
M           
	��
�JM���������	��
�<
��
��� R��]��OP��<M���<�IH[���� 6 J���E=H��C�������
�������ก�>ก   
ก���	�
���>�� �E
����	��
�JM������ �����	��
�����
�V�E R��]<�	����
����=JQ=f
����
E��Q� �������	����	��
�����������	�
���

�JM�OP��=H��������F��ก��	����	��
�������JM�
���>��H�ก�	�
������
�

���x����ก� ���]<�ก��J����a�[�]�ก����	��
�<
��
���ก����ก��M��<��
����I=� �����
�Q�
BFกG��eJM� 1-6 H[���� 120 	� ��`���ก��M��<��  60 	� ��ก��M���I=� 60 	� 
O�ก���=H��E���� �	�
���

����	��
��������������J�� 
M	������
E��Q�	��
�JM�����������
M
����[�	�IJM������ .01 R����ก��M��<��
M	���J��ก�� .80 ��� .98 �[�������ก��M���I=� ���
M	��   
	��
�<
��
��� �����
M����[�	�IJM������ .01 R����ก��M��<��
M	���J��ก�� .96 ��� .99 �[�������ก��M��
�I=� 

  
����B��  E��Q��JQ� (2540) >��������	�
���

����	��
�������JM�ก[����
�
����J������ก�� 

�E
��BFกG�YF�O����ก��]<��	�
���

����	��
�������JM�ก[����
�
����J������ก�������ก��M�������
���Y
BFกG�]���������� R����	��
�JM�������vE����������	�
���

�R��OP��<M���<�IH[����  
8 J��� �������
=�	��
�JM��������
�V�E R����	����
����=JQ=f����
E��Q���������	�
���

�
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���	��
�������
���x��ก���	�
���

����	��
�������JM�OP��=H��������F��JM�
�
 anatomical position 0 
��B� �����	��	��
�<
��
�������ก��J����a�[� ก�����M���JM��	��
�������]<�ก���=�	�����   
	��
�������J����M��<�=����a�[� ������M���JM����`����	P�R���=QM��� Tukey O�ก���=H��E���� 
(1) �	�
���

����	��
�������JM�ก[����
�
����J������ก��JM�OP��=H��������F��
M	��	��
�JM������         
��
�V�E�J��ก�� .97 ��� .93 �[�������ก��M��<�������ก��M���I=���
�[���� (2) 	��	��
�<
��
���
�[�������ก��M���I=�JM�
�
 dorsiflexion 10 ��� 20 ��B��J��ก�� .95 ��� .78 ��� .98 .97 .91 .96 
��� .96 �[�����
�
 plantarflexion 10 20 30 40 ��� 50 ��B� ��
�[���� ��� .97 �[�����
�
 
anatomical position (3) 	��	��
�<
��
����[�������ก��M��<��JM�
�
 dorsiflexion 10 ��� 20 ��B�
�J��ก�� .99 ��� .98 ��� .98 .98 .97 .94 ��� .96 �[�����
�
 plantarflexion 10 20 30 40 ��� 50 
��B� ��
�[���� ��� .97 �[�����
�
 anatomical position 0 ��B� 	��
�������R��ก��ก[����
�

����J������ก�������ก��M���I=������ก��M��<����ก����ก�������
M����[�	�IJM������ .05 �ก����
�
 
plantarflexion 40 ��� 50 ��B� 
 

JBE� J����=
 (2553) >��J[�ก��E�?���=QMก������	�
���

��=��wกJ���=ก���E
�����	��

��������[�����OP��P����R��
M���Y������	��E
�� 1) ���=QMก��J�����
��YV�EJ��ก������       
	��
�������JM���
���
�[�����OP��P����>J� R��]<��J	�=	������]�ก����
�ก���ก��J����           
H�กOP��<M���<�I����ก���EJ�� E�����ก��V�E�[���� ��Q��C��� �=J��B�����ก��กM�� ���       
E�BFกG� H[���� 18 J��� 2) �E
�����H����
=�	��
	��
�<
��
��� ���	��
��`������������ก��
J�����
��YV�EJ��ก������	��
�������JM�>��H�กก�����ก�������� aF��OP��=H��>��J����]<�
]�ก���
��������OP��P���� H[���� 408 	� H�กH�������[���H�H�=I ������M ก[��E��E<� ����� ���
ก����JE
���	� ��	��	��
�<
��
��� �����=QMก�����a�[� V��]� 1 ������� �����	��	��
��`������
R��]<�OP��[���=�ก��J���� H[���� 2 	� 3) �E
��������	�
���

����	��
�������JM���
���
�[�����
OP��P���� JM�
M��	�>
��E� ����ก]�ก��]<���� ���
M	��
�JM�������vE�������P� aF��OP��=H��>��BFกG�
	��
�JM�������vE������ (Face Validity) R��OP��<M���<�I H[���� 3 J��� 4) �E
�����H����
=� 
	��
�<
��
��� ���	��
��`����������	�
���

����	��
�������JM�OP��=H��������F�� aF��OP��=H��J����]<�
]�ก���
��������OP��P���� �[���ก��=� �[��V�ก���������� H������������<Q��M H[���� 60 	� ������`�OP�
�P�����EB<�� H[���� 30 	� ���OP��P�����EB�I=� H[���� 30 	� ��	��	��
�<
��
��������=QM          
ก�����a�[� V��]� 1 ������� �����	��	��
��`������ R��]<�OP�J���� H[���� 2 	� �=�	�����
���
P�R��ก����	���v�M�� ������M������
���x�� ���	����
����=JQ=f����
E��Q�����EM������ 
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O�ก���=H������>������M� 
 
1. ���ก��J�����
��YV�EJ��ก������	��
�������JM�
M	��
��
���
�[�����J����

]�ก���
OP��P����>J� JM�>��H�กก�����ก�������� 
MH[���� 6 ���ก��J���� 	
� ���ก��J����
���������>��������� ���ก��J�������

��������� ���ก��J���������ก���M���������J�� aF��
M	��
��<�M	��
���	���� �J��ก�� 0.88 J�����
���ก��J���� ������ก��J����������������O��� 
���ก��J����ก���
������[���� ������ก��J���� Hamstring and Hip Flexor Flexibility aF��
M
	����<�M	��
���	���� �J��ก�� 0.76 J�����
���ก��J���� 
 

2. H�กก�����H����
=�	��
�<
��
��� ���	��
��`������������ก��J�����
��YV�E
J��ก������	��
�������JM�>��H�กก�����ก�������� E���� ���ก��J�������������>��������� 
���ก��J�������

��������� ������ก��J���������ก���M���������J�� 
M	��	��
�<
��
��� �J��ก�� 
0.83, 0.76 ��� 0.88 ��
�[�������
M	��	��
��`������ �J��ก�� 0.83, 0.80 ��� 0.87 ��
�[���� 

 
3. �	�
���

��=��wกJ���=ก���E
�����	��
��������[�����OP��P���� JM�OP��=H��������F�� 
M	��	��


�<
��
��� ���	��	��
��`������ �J��ก�� 0.99 ��� 0.98 ��
�[����H�กO�ก���=H����
��Y����>�����
�	�
���

����	��
�������JM�OP��=H��������F�� ��`��	�
���

����	��
�������JM�
M	�CV�E �����
��ก��
��=�J���OP��P�����>J� 
 
��
�	'���.����1�
� 

 
Christine et al. (1999) >��J[�ก�����M���JM�����J�������������>������������


���x�� ก�����J�������������>�����������������ก��]���กBFกG�
���=J����� R��
M
�����
�	���`�<�� 25 	�����I=� 25 	� JM�BFกG�]�����=<��������V�E R��J[�ก��J����R��
]<�ก�������	��
�������JM�
M	��
�P� 28.5 �a��=�
�� R�����J�������������>���������      
��������ก������H�]��OP�����J��������ก��E
������E=�ก[��E� �����������������Y����
�<�JM�
�����=�� ����ก��J�������������>������������
���x��กw]��OP��������ก��J�����������M��
�����J��<�ก��ก�������	��
����������M���������ก�
���>��������� ��������
����=JQ=f���
	����JM�J�����������J����J������ O�ก���=H�����ก���� ��กBFกG�<��
MH��	�JM������REก

�กก�����กBFกG��I=� ������กBFกG��I=�
M�����	��
�������
�กก�����กBFกG�<��J������
���J���� �����
M����[�	�IJ���Y=�=JM������ p<0.05 ������
����=JQ=f����
E��Q����
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���J����J���������J�������EB
M	�� r = 0.78 ]��EB<�� ��� 0.48 ]��EB�I=�                     
������
����=JQ=f����
E��Q�����������J����J������>
�
M	��
��ก���������
M����[�	�I       
J���Y=�=JM������ .05 (r = 0.4)  

 
Hui and Yuen (2000) >��J[�ก�����M��JM�����J���� Modified Back Saver Sit and 

Reach ก�� ���J�����
��y 	
� ���J���� Sit and Reach ���J���� Modified Sit and Reach 
��� ���J���� V Sit and Reach  �E
����	��	��
�<
��
���������J�������	��
�������JM�]<�
����
=�	��
���������������������� aF��J��	C�OP��=H��E�������J���� V Sit and  Reach  ����

M	��	��
�<
��
���JM�>
������� ก���
����������`���กBFกG�������=J����� H[���� 158 	� (<�� 96 	� 
�I=� 62 	�) J�����������J����J��� 4 ������� �=�	������������
=�O������Y=�= Criterion  
 
 O�ก���=H�����ก���� 
 
 ���J���� Sit and Reach 
M	��	��
�<
��
���V��]�ก���
 �J��ก�� r = 0.89-0.98 ����
���J���� Modified Back Saver Sit and Reach 
M	��	��
�<
��
������ก��J�������            
	��
����������ก���
��
�����������������ก���
��
����������������J��ก�� 0.47-0.67 ]�OP�J����
JM���`�<�� ��� 0.23-0.54 ]�OP��I=� R��
M	��	��

M����[�	�IJ���Y=�=JM������ .01 aF���P�ก���
���J������� Back Saver Sit and Reach ��� Sit and Reach ���>
�E�	��
��ก�������	��
	��
�<
��
���������� ���J���� Modified Back Saver Sit and Reach ก�����J�����
��aF��
M	��
	��

M����[�	�IJ���Y=�=JM������ .001 ]�ก��J����]���กBFกG��I=� ������� ���J�������
	��
���������� Modified Back Saver Sit and Reach 
M	��
�<
��
������
M	��
�<
��
����[�����]<�
����
=�	��
����������ก���
��
������������������ก���
��
�������������������กBFกG�>�� 
 
 Bultaci et al. (2002) >��J[�ก�����M���JM�����J�������	��
������� 3 ��� JM�]<�
����
=�	��
����������ก���
��
���������������]���กBFกG������
���=J����� R��J[�ก��
���M���JM��O����ก��J����R��]<����J�������	��
���������� Sit and Reach, Chair Sit 
and Reach ��� Back Saver Sit and Reach H�ก��กBFกG��I=�H[���� 102 	� JM�
M�����J��ก�����J[�
ก��J����]������M��ก��������M���JM��O�R��ก����	����
����=JQ=f����
E��Q�����EM������ 
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 O�ก���=H�����ก���� 
 

H�กก���=�	�����O�R��ก����	����
����=JQ=f����
E��Q�����EM������ 
M	��	��

M
����[�	�IJ���Y=�=JM� .01 �[�����ก��J�����������J���� Sit and Reach ก�� ��� Back Saver 
Sit and Reach (r �J��ก�� 0.45 ��� 0.65 �[�������a����������� ��� 0.63 and 0.53 �[�������a���
�������� ��
�[����) ���J����	��
���������� Back Saver Sit and Reach ก�� Cair Sit and 
Reach 
M	��	��

M����[�	�IJ���Y=�= �����a��� �J��ก�� .01 �������� �J��ก�� .05 �[�����ก��
����
=�	��
����������ก���
��
������������ (r �J��ก�� 0.37 ��� 0.25 �[�������a��� ��� 0.5 
��� 0.44 �[���������� ��
�[���� ����>����� ���J�������	��
���������� Back Saver Sit 
and Reach ��
��Y]<��E
������
=�	��
����������ก���
��
������������������
M	��
����V��
]���กBFกG��I=�>�� 
  
 

Padro et al. (2009) >��J[�ก�����M���JM�����J�������������>���������ก�����J���� 
Back Saver sit and Reach ]���กBFกG������
���=J����� R�����M���JM�������	�������      
ก��J���� ���ก���Pก������� ��REก ���ก���
��
��������������� �E
����	��	��
�<
��
������
���J�������������>������������
���x��������J���� Back Saver sit and Reach     
ก���
����������`���กBFกG�<��JM�
M�����v�M�� 23.45 ������M������
���x�� 3.96 �e �����กBFกG��I=� 
�����v�M�� 23.85 ������M������
���x�� 5.36 �e R��J�ก	�H�J[�ก��J�����������J����      
���������>��������� ���J���� Back Saver sit and Reach ���������a��������� ���
���J�����������M���� J���a��������� (���R�� �	�
������
�
) ����
=�O�R��]<��=QM���          
	��
�������J����M��<�=����a�[� ��� ��	��
�<
��
���R������
����=JQ=f����
E��Q����     
�EM������ ����������J�������������>������������
���x�� ���J���� Back Saver sit and 
Reach ��� ���J�����������M���� J���]���กBFกG�<������I=� O�ก��J�������ก����       
ก��J�����������J���� Back Saver sit and Reach 
M	��	��
��ก���������
M����[�	�IJ��
�Y=�=
�กก������J�������������>������������
���x�� (p<0.016) ]��������������ก���Pก
������� �����>�กw��
 >
�
M	��	��
��ก���������
M����[�	�IJ���Y=�=�������ก��J���� JM���=��C
ก���
��
��������������� ��REก ���ก�����M��>��������� ����	��
�JM��������
�V�E ��� 
ก��J����JM�ก���
��
��������������� 
M	�� 0.66 ��� 0.76 ]�OP��I=� ��� 0.51 0.59 ]�OP�<�� 
�����>�กw��
>
�
M	��
��ก���������
M����[�	�IJ���=Y=�=����������J����J������ ���	��	��

�JM��������
�V�E������J�������������>������������
���x��
M
�กก������J���� 
Back Saver sit and Reach 
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H�กก��BFกG� J�G�M  ���กก�� �������=H��JM� �กM������� E���� 	��
����������                 

M	��
�[�	�I�����`�E
��x���������F������
��YV�EJ��ก�� �����`�E
��x���[�	�I���       
ก���	�
���>�� ��
��Y����ก��ก������Hw���������������� ��������P��ก������Hw����
ก���
��
��>�� aF��ก���
��
��������������
M	��
�[�	�I]�ก����กG�����ก��]��������� ��กH�ก�M����
M
ก���
��
��������������� aF����`�ก���
��
���Mกก���
JM��PI��M�	��
�������>����w� ��
���H�กก��       
���ก���	�
���>�� ก����P��=����`�������� ������ก����กก[����ก�� ���
M�zHH��JM��กM�������ก��
	��
����������ก���
��
�� 	
� ��������EB aF��	��
����������ก���
��
��H�E�?���P����]�������� 
���H�	��� y ��
��
�� ���]��zHH�����V�Eก�����ก��ก=H�������H[��������
M�=���[����         
	��
����ก
�ก
�� ���
�ก]<���������]�I�]�ก�������ก
 ����=��J�����w� J[�]�����V�E>
��M 
��
>�YF�	��
����������� ���ก��JM����H�J�����������	��
������������		�]� y ���� 
M�=��
JM�H���
��YJ[�>��	
� ก�����	��
������������		����� R�����J����JM��=�
]<����	��
�������
����������		� >���ก� ���J�������������>��������� (Sit and Reach Test) R��]<��	�
���

����
	��
������� 	
� ก�������	��
�������JM�
M����	��
ก���� x 	��
��� x 	��
�P� J�ก�����J��ก�� 
12 �=�� 
M�Y��������JM�
M	��
��� 21 �=�� H���������JM������J�����OP��������ก��J������
O��ก��
ก�������	��
�������E��M 	
� 23 �a��=�
�� ��������M�����	�
���

��M� 	
� �Y��������JM���P�	�JM� 
���<����[��������������		�����>
��J��ก�� <��������������OP��������ก��J����������HH�J[�
]��	��JM�J����>��
M	��
��ก����ก�� �<�� OP�JM�
M<������������������H�>��	����]�ก��J����
�Mก���OP�  JM�
M<�������� H�ก����HF�
Mก��E�?�����J�������������>�����������������ก�� 
(Modified Sit and Reach Test) YPก������F���E
������
=�	��
����������ก���
��
��������������
���������������� R�����BH�ก�	�=JM���� <����[��������������		�>
��J��ก�� (�ก��������]�ก�CM
JM�OP��������ก��J����JM�
M������ก���<����[����H�>�����M��]�ก��J����) ���J�����M�YPกE�?��
R�� Hoeger ]��e 1989 ���J�����M�H�����
=�����������������=�����OP�J����ก��        
ก�������	��
�������R��]<�����JM������=�����OP�J������
O��ก��ก����J������`�H�� 0 ]<�
ก����J����JM�
M	��
��� 12 �=�� (30.5 �a��=�
��) J����R��]��OP�J��������ก��E
��R��]������
ก�� >��� ���BM�G���
O��ก��ก[��E� �������M���F� ����J��J��������
O��ก��ก����J����             
�Y��������H������P����������ก����J����R��H�� 0 H���P�JM������=�����OP��������ก��J���� 
���J�������������>���������J���������������� JM�OP��������ก��J����H������������M����J���
�������������M���[����>���������]��>��>ก�JM���� ��H���O�J[�]��ก���
��
������������������Hw�
>�� ��
���H�กH��ก=����ก������=��C������������ ���
�HF�>��
Mก��E�?�����J�������������    
>���������JM�J[�]�� �ก=�	��
����V�����ก���
��
����= ��C������������
�ก�F��JM�
M<
�����            
Back Saver Sit and Reach Test ��`����J����JM���������
�H�ก���J�������������              
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>��������� �E
��]<�����
=�	��
���������������������� ���ก���
��
���������������J����������
����ก�� R��]<�R��]<��	�
���

����	��
������� 	
� ก�������	��
�������JM�
M����	��
ก���� x 
	��
��� x 	��
�P� J�ก�����J��ก�� 12 �=�� 
M�Y��������JM�
M	��
��� 21 �=�� H���������JM�����
�J����� OP��������ก��J������
O��ก��ก�������	��
�������E��M	
� 23 �a��=�
���<����M��ก�� ���
]��OP��������ก��J��������ก��E
�� ���M����������F����� ����J����
O��ก��ก�������	��
�����������
���Mก�������F��
�R��]���J�����������ก��E
�����>
���
O��ก��ก�������	��
������� ����]��             
OP��������ก��J�����
��[����>���������<�� y ]��
�กJM�����J��JM�H�J[�>��  aF��	��JM����>��������H>
�]<�
	��JM��J�H�=� ��
���H�ก�����M�����Y��������JM���P�	�JM�  

 
���H�กก��BFกG�����=H��]�����JB E���� 
Mก��������	�
���

����	��
�������������

�J��aF����`�����JM�>
��=�
]<�]�ก�����	��
����������ก���
��
�� ����
����H�
Mก��������	�
���

�
���	��
����������ก���
��
��������������������������������P����� ���กw��`��	�
���

�JM�
Mก��
������B��������J�� ������
M��[����ก����	�
���

�J����
�ก��P� ���H�ก����=H��]���������JB 
E����
M�EM��ก�����M���JM��O�H�กก��J����	��
����������ก���
��
����������������������        
��������H�ก�	�
���

����	��
�������JM�]<�]����J�������� y ������>
�
M����=H���กM���ก��ก��
E�?�����������	�
���

����	��
����������ก���
��
������������������������������                
JM������ก��]<��	�
���

����	��
����������ก���
��
������������������������������JM���������M�]�
�������� y ������ก�������	��
���������ก>� ���
ก��ก��]<�J��J��]�ก��J����JM�YPก���� 
�E
��JM�H���
��Y���	��
����������ก���
��
������������������������������ ���
M	��

����V��]�ก��J�����P� �������OP��=H��HF�
M	��
��]HJM�H�������	�
���

����	��
��������������
�����������ก���
��
�����������������������ก�� R��ก�������ก�������	��
�������JM���
��Y
�����Y�������������������=��

����OP��������ก��J����>�� �E
�����	�=]���
���<����������ก��
���OP��������ก��J���� ���]<�J��J��]�ก��J����JM�OP��<M���<�I����]�I�����[����
M	��

����V�����ก���
��
������������������������������ �E
������ก��ก������Hw����ก���
��
������
�������� �E
������
=���������	��
����������ก���
��
�����������������ก���
��
�������
�������� ����E
��]����		�J���YF���������	��
����������ก���
��
���������� �����กG�
��������	��
����������ก���
��
������ก����กก[����ก�����>� �MกJ����	�
���

��M����
M��[����ก��� 
�	�
�����������ก �����	�YPกก����	�
���

����	��
�������JM�
MH[��������P�]�J�������aF��
��
���
ก���V�E�BCGxก=H������	
�������JB>J�]��zHH���� 
 

 



 

�

,# 3 
 

�	�,)5��
	
ก���	'�� 
 

��1!�ก� 
 

���<�ก�JM�]<�]�ก���=H��	��� ��M�  ��`��=�=�V�	�ก�=JM���J���M����M��]�����=<�               
E�BFกG�J���>� (01175d) 
���=J������กG��B����� �=J�����ก[��E���� V�	���� �eก��BFกG� 
2554 H[���� 1,558 	� ��`��=�=�<��H[���� 635 	� ����=�=��I=� H[���� 923 	� 
 

ก�8.������.�� 
 

ก���
���������E
����	�CV�E����	�
���

� ��`��=�=�V�	�ก�=JM���J���M����M��]� 
����=<�EBFกG�J���>� (01175d) 
���=J������กG��B����� �=J�����ก[��E���� V�	����         
�eก��BFกG� 2554 H[���� 120 	���`��=�=�<�� 49 	� ����=�=��I=� 71 	� R��]<��=QMก�����

�����������ก���
 (Cluster Random Sampling) aF��OP��=H��>��]<��
P���M����`�ก���
]�ก�����
 ��
���H�ก
�V�E���������
P���M������	����	�F�ก�� R��J[�ก���[���HH[�����
P���M��]�����=<�E�BFกG�
J���>� (01175d) ����=�=�V�	�ก�= 
���=J������กG��B����� �=J�����ก[��E���� V�	����    
�eก��BFกG� 2554 E����
MJ����
� 39 �
P���M�� ���J[�ก�����
��������H[���� 4 �
P���M��H�กJ����
� 
39 �
P���M��  
 

� �"#���"�
,#�!&�
ก���	'�� 
 

�	�
���

�JM�]<�]�ก���=H��	�����M� ���ก������ 
 
1. �	�
���

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

JM�OP��=H��������F�� 	
� ก�������	��
�������JM�
M	��
ก���� x 	��
��� x 	��
�P� J�ก�����J��ก��     
12 �=�� 
M�Y����������
��Y��
������������������=��

����OP��������ก��J����>�� aF��
M��������
��`��a��=�
�� �Y��������H������P����������ก����J����R��H�� 0 H���P�JM������=�����OP�����
���ก��J����  
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2. �	�
���

����	��
�������JM�]<�]����J���� Back Saver Sit and Reach 	
� ก������� 
	��
�������JM�
M����	��
ก���� x 	��
��� x 	��
�P� J�ก�����J��ก�� 12 �=�� 
M�Y��������JM�
M
	��
��� 21 �=�� H���������JM������J�����OP��������ก��J������
O��ก��ก�������	��
�������E��M 
	
� 23 �a��=�
�� 

 
3. ������JFกO�	��
������� 

 
��9
��
ก����&��� �"#���"� 

 
]�ก���=H��	�����M� OP��=H��>��������	�
���

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

���������������������ก��R��
M�[�����������������>��M� 
 

1. BFกG���
���� J�G�M �������M�� �กM���ก��ก������������
=�	��
����������ก���
��
��
���������������������������� ก��������	�
���

����	��
������� H�ก�[��� 	P�

� ��ก��� 
�=J���=E�Q� �������=H��JM��กM������� ��
J���ก�����Y�
H�ก	�POP���� OP� �<M���<�I ���OP�
M
�����ก��C��E
���[�
���`����J��]�ก��������	�
���

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

2. �������
P�ก��������	�
���

����	��
����������ก���
��
�����������������             
���������������������ก�� ��
J���ก[�����P��������	�
���

� �����[�>���FกG�	C�ก��
ก��
JM���FกG��=J���=E�Q� ���J[�ก����M����� (Buleprint) �E
��J[�ก����������>� 

 
3. ������	�
���

����	P�

�ก��]<��	�
���

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

���������������������ก�� (�P]�V�	O��ก ก)R����
�ก�����JM�
M	��
��w���� ��[����ก��� 
���ก������ 

 
  3.1 �J����P
=��M�
v�ก���� 2.5 �=�� �[��������ก����`�R	�������ก�������	��
����

���JM�
M����	��
ก���� x 	��
��� x 	��
�P� J�ก�����J��ก�� 12 �=�� �F��=�ก�����������H���P����
�=��M��J 
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  3.2 ��P
=��M�
ก�������� 3 �=�� ��� 30 �a��=�
�� ��� 0.5 �=�� ��� 60 �a��=�
��
�[�����J[���`������
����Y�������� ���ก��ก���O��E����P� (>
��JM�
) ��� ���E����=ก   
	��
��� 30 �a��=�
�� 

 
  3.3 �O��E����P� (>
��JM�
) �[�����J[���`������R	�������ก���� ���� 30 x 30 

�a��=�
�� ����[�����J[������������ 
 
  3.4 >
����J�����wก
���x�� 60 �a��=�
�� �[�����]<���`��Y�������� 

 
  3.5 �F��������ก���=�ก�������J�ก�������������F��=��P�E=�BG�M���� 3 ��w
  

 
4. �[��	�
���

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

��������ก�� JM�OP��=H��������F�� >���	��	��
�JM��������
��
���� (Content Validity) R���=QMก����
��<�M	��
���	������� Rovinelli ���Hambleton (IOC: Index of Congruence) R���������
OP��<M���<�IJM�
M�����ก��C����
M	��
�P��กM���ก��ก��J�����
��YV�EJ��ก�� H[���� 4 J��� 
��`�OP����H���E=H��C� R��]��OP��<M���<�I]��	����	��
���	������������������M�����
�	�
���

����	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก�� ก��
���Y������	� �������������J��]�ก���ก�>����������	�
���

����	��
����������ก���
��
��
������������������������������������ก�� aF��
M�������]�ก��E=H��C� ����M�  

 
         4.1 ��M��<
����
���������Y������	��<=�E��=ก��
��]��������
�E
��
��]��
OP��<M���<�IJ��� 4 J��� ��`�OP�E=H��C�	��
���	�����������H�������	��<=�E��=ก��
ก�� <
����
��� 
����������������ก��H�������	��<=�E��=ก��
 J����M�ก[����	����	��
	=���w� ��`�����M� 
 

Y�����]H��� H�������	����	����ก����
������
<
����
��� ��
����������	����ก��
���Y������	� ]��ก�  ��<��� 1 

 
Y��>
����]H��� H�������	����	����ก����
������
<
����
��� ��
����������	����ก��

���Y������	� ]��ก�  ��<��� 0 
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Y�����]H��� H�������	�>
����	����ก����
������
<
����
��� ��
�������>
����	����ก��
���Y������	� ]��ก�  ��<��� -1 
 
         4.2 ��O���
���	����]���������Y������	� ���OP��<M���<�IJ����
� �����[�
���
	���v�M���E
���P��<�M	��
���	���� 
 
        4.3 E=H��C����Y������	�JM�
M	�����v�M��������� 0.50 YF� 1.00 aF������������Y������	�
�������>��	���	��
ก����
������
<
����
������� aF���กCD�ก��E=H��C���� Rovinelli ��� Hambleton 
(v���B=�=  ����E=
��=JQ=f, 2555: 10) ก����>����� 	����<�M	��
���	����
�กก�����
��J��ก�� 0.5 Y
����
��`����J������
��	�
���

�JM�
M	��
�JM��������
��
�����E������>����
���Y������	�JM�����ก�� 

 
5. �[��	�
���

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

JM�OP��=H��������F�� 
����������ก�>���
	[�����[����OP��<M���<�I]��������� y ����M� 
 
  5.1 R	�����������	�
���

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

����������������ก�� aF��J��OP��<M���<�I����[����	�����R	�����������	�
���

����	��
�������
���ก���
��
��������������������������������������ก�� R������E
��	��
��M�����������
 
aF��J��OP��=H��>���[�
����R	������������O��E����P����� 30 X 30 �a��=�
�� JM������������
�	�
���

����	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก�� R���������
�ก����������=�ก�ก���EM�MaM �E
��	��
�����
 

 
  5.2 x������	�
���

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

��������ก�� aF��J��OP��<M���<�I����[����	��]��
M	��
����E
��JM�]�����JM�J[�ก����� 	��
������� 
���ก�������	��
�������H�>��>
���
���>�
� aF��J��OP��=H��>���[�
�J[�ก���=�����]������������P�
�������>�JM���=��Cx��J����M���������	�
���

����	��
����������ก���
��
����������������������
����������������ก�� ��������F������w��J����M������E
��J[�]���	�
���

����	��
����������
ก���
��
��������������������������������������ก�� ��
��Y�F��=�ก��E
��>��R��>
�����]�ก��
J[�ก��J���� 

 
  5.3 ���������������	�
���

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

����������������ก�� aF��J��OP��<M���<�I����[����	��]��
M	��
����EM��E��E
��JM�H�>
�]���������
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����������
���>������ก=�H�กJM�OP��������ก��J��������Y��������>�>��]��C�J[�ก�����	��

������� aF��OP��=H��>�������ก�R���E=�
�����������������]��E��Mก����������Y�������� 

 
  5.4 ]�����	��
����V������	�
���

� 	
� 	��
	
��������JM��[�
�]<�]�ก�������

�	�
���

����	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก��                  
aF��OP��<M���<�I����[�]��J[�ก������ก��	��
	
]���=��C
�
���� y ����	�
���

����	��
�������
���ก���
��
��������������������������������������ก�� �E
��	��
����V�����OP��������             
ก��J���� aF��OP��=H��>��J[�ก���[������[�
����
JM�
�
����	�
���

����	��
����������ก���
��
��
������������������������������������ก�� �E
������ก��	��
	
JM�
�
���� y ���ก�������	��

������� ����F��=�����ก��������� 

 
  5.5 ก���ก�>����������	�
���

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

����������������ก�� OP��=H��>���[���=�ก����
	[�����[����OP��<M���<�I �����
���H�ก�V�����[�J��

HF�
=>�����ก�����HE=H��C�H�กOP��<M���<�I�Mก	���� 

  
6. �[��	�
���

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

��������ก�� JM�J[�ก�����������ก�>����� >�J����]<� (try-out) ก�� �=�=�V�	�ก�=JM���J���M��
��M��]�����=<�E�BFกG�J���>� (01175121�
P�  712) 
���=J������กG��B�����  �=J�����
ก[��E���� H[���� 40 	� ��`��=�=�<�� 20 	� ����=�=��I=� 20 	� R���=QMก�� ���
�������������
���� (Simple Random Sampling) �E
����H���กE����H�กก��]<���� �E
��H�>�����������ก�>����>�  

 
7. �[��	�
���

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

��������ก�� JM�OP��=H��������F��>���	��
�JM��������
�V�E (Concurrent Validity) R����
��
����=JQ=f����
E��Q��������	����	��
�������JM����>��H�ก�	�
���

����	��
����������
ก���
��
������������������������������ JM�OP��=H��������F�� ก���	�
���

����	��
�������JM�]<�]�
���J���� Back Saver Sit and Reach ก��ก���
�������� 	
� �=�=�V�	�ก�=JM���J���M����M��]�
����=<�E�BFกG�J���>� (01175d) 
���=J������กG��B����� �=J�����ก[��E���� V�	���� �e
ก��BFกG� 2554 H[���� 120 	���`��=�=�<�� 49 	� ����=�=��I=� 71 	� R���=QMก�����
��������
���ก���
 (Cluster Sampling) R���[���=�ก����
�����������M� 
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  7.1 ]��ก���
������������������ก��R��]<�J��J��]�ก������������ก����
JM�OP��=H��>��
ก[���� ��`��������
�C 5 ��JM (�P]�V�	O��ก �) 

  
  7.2 ]��ก���
��������������E
�� ��������JM�H�J[�ก��J�����F� ����J�����<=�ก��O���ก����

���	��
�������aF����`��	�
���

�
���x�� �������Mก������F�����F����������]������J����
O��ก��E
��
��������P�]�������������������JM�J[�ก��J���� ���

�������F����P����Mก���� ก�
�[����>�
��������<�� y ]���กGC������F� ���M�������=��

�>���������]��>ก�JM�����J��JM�H�J[�>��   

 
  7.3 J[�ก��J���� 2 	���� ���JFกO�	����	����JM�J[�>���MJM����]�������JFก ����

���M���������JM�J[�ก��J���� 
 
  7.4 ]��ก���
��������������E
�� ��������JM�H�J[�ก��J�����F� ����J�����<=�ก��O���ก����

���	��
�������aF����`��	�
���

����	��
����������ก���
��
������������������������������ 
��������ก�� JM�OP��=H��������F�� �������Mก������F�����F����������]������J����
O��ก��E
����������P�]�
������������������JM�J[�ก��J���� ���

�������F����P����Mก���� ���M�����>���������]��   
�����=����
O��ก���Y�������� ก�
�[����>���������<��y ]���กGC������F� ���M�������=��

�>�
������������Y��������]��>ก�JM�����J��JM�H�J[�>�� 

 
  7.5 J[�ก��J���� 2 	���� ���JFกO�	����	����JM�J[�>���MJM����]�������JFก ���� 

���M���������JM�J[�ก��J����  
 

  7.6 �[����
P�JM�>��H�กก����������	�
���

�
���x�� ���H�ก�	�
���

�JM�OP��=H�������
�F��
���	����
����=JQ=f����
E��Q�	��
�JM��������
�V�E�����=QM��� Pearson Product-Moment 
Correlation ���	����	��
�������]��=�=�<�� ����=�=��I=� 
 

8. �[��	�
���

����	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก��  
JM�OP��=H��������F��>�J�����E
����	��
�<
��
��� (Reliability) R���=QMก��J����a�[� (Test-retest 
Method) ���������������ก��J��������ก�� 1 ������� ก��ก���
�������� 	
� �=�=�JM���J���M��
��M��]�����=<�E�BFกG�J���>� (01175d) 
���=J������กG��B����� �=J�����ก[��E���� V�	
���� �eก��BFกG� 2554 H[���� 120 	���`��=�=�<�� 49 	� ����=�=��I=� 71 	� R���=QMก�����

�����������ก���
 (Cluster Sampling) R��
M�������]�ก���[���=�ก������M� 
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  8.1 ]��ก���
������������������ก��R��]<�J��J��]�ก������������ก����
JM�OP��=H��>��
ก[���� ��`��������
�C 5 ��JM (�P]�V�	O��ก �) 

 
  8.2 ]��ก���
��������������E
�� ��������JM�H�J[�ก��J�����F� ����J�����<=�ก��O���ก����

���	��
�������aF����`��	�
���

����	��
����������ก���
��
������������������������������ 
��������ก�� JM�OP��=H��������F�� �������Mก������F�����F����������]������J����
O��ก��E
����������P�]�
������������������JM�J[�ก��J���� ���

�������F����P����Mก���� ���M�����>���������]������
�=����
O��ก���Y�������� ก�
�[����>���������<�� y ]���กGC������F� ���M�������=��

�>�
������������Y��������]��>ก�JM�����J��JM�H�J[�>�� 
 

  8.3 J[�ก��J���� 2 	���� ���JFกO�	����	����JM�J[�>���MJM����]�������JFก ���� 
���M���������JM�J[�ก��J����  
 

  8.4 ����H�ก���� 1 ������� ��=���=�<����M��ก���M�a�[��Mก	����R��]<���������<����M��ก��ก�� 
ก��J����	������ก �������JFก���
P�>�� 
 

  8.5 �[����
P�JM�>��J��� 2 	����
���	����
����=JQ=f����
E��Q�	��
�<
��
��������=QM  
Pearson Product-Moment Correlation ���	����	��
������� ����=�=�<�� ����=�=��I=� 
 

ก���ก*��������&��%� 
 

]�ก���กw������
���
P� OP��=H��>���[���=�ก���กw������
���
P���������� R��
M�������
ก���[���=�ก��������>��M� 

 
 ก.�
ก���ก*��������&��%� 
 

1. J[������
���	��
���


�]�ก��J[��=H��H�กV�	�=<�E�BFกG� 	C�BFกG�B�����

���=J������กG��B����� �=J����������� ���������H����OP����]�����=<�E�BFกG�J���>�          
�E
���=������	��
���


�]�ก���กw������
���
P��E
��J[�ก���=H�� 
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2. ����
������������]�ก���[���=�ก���กw������
���
P�ก����H����OP����]�����=<�
E�BFกG�J���>� ����=�=�JM���`�ก���
��������]�ก���กw����
P� 

 
3. H�����M�
���ก�C�����Y��JM�]�ก��J[�ก��J��������กw����
P� 

 
 )5��
	
ก���ก*��������&��%� 
 

1. BFกG��������M�����ก��J����	��
������� �E
��J[�	��
����]H�กM���ก���������]�
ก����=���= ����������M������ y ]�ก���กw����
P� 

 
2. �[������
���	��
���


�]�ก��J[��=H��H�กV�	�=<�E�BFกG� 	C�BFกG�B����� 


���=J������กG��B����� �=J����������� ���������H����OP����]�����=<�E�BFกG�J���>�          
�E
���=������	��
���


�]�ก���กw������
���
P��E
��J[�ก���=H�� �����]<��Y��JM� 

 
3. �[��	�
���

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

JM�OP��=H��������F��>���	��
�JM��������
�V�Eก���	�
���

����	��
�������JM�]<�]����J���� 
Back Saver Sit and Reach 
 

4. �[��	�
���

����	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก�� 
JM�OP��=H��������F��>���	��
�<
��
���R���=QMก��J����a�[����������������ก��J��������ก�� 1 
������� 
 

5. �����
���
P�J����
�JM�>��H�กก��J����]���������ก�� �E
���[����
P�>��=�	����� 
���
P�J���Y=�=���>� 
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ก���	� ��1���&��%� 
 

�

�������
���
P���M���������� OP��=H���[����
P�>�	[���C ����= �	�����R��]<�
	�
E=������R���ก�
�[���wH�P� �=�	��������
P� ����M� 
 

1. ��	��
�JM��������
��
���� (Content Validity) �����=QM��� Rovinelli ��� Hambleton 
(IOC: Index of Congruence)  
 
 2. ��	��	��
�JM��������
�V�E (Concurrent Validity) R��	[���C��	����
����=JQ=f
����
E��Q�	��
�JM��������
�V�E�����=QM��� Pearson Product-Moment Correlation   

 
3. ��	��	��
�<
��
��� (Reliability) R��	[���C��	����
����=JQ=f����
E��Q�	��
�<
��
���

�����=QM��� Pearson Product-Moment Correlation  
 
4. J����	��

M����[�	�IJ���Y=�=JM������ .05 

 
  

 
 



 

�

,# 4 
 

$�ก���	'��/�1�&��	'���� 
 

$�ก���	'�� 

 
ก���=H��	�����M� OP��=H��]<��=QMก���=�	��������
P���`�������� ���O�ก���=�	�����J��	���Y=�= 

OP��=H��H��[�����]��P���������ก��	��
��M�� ����M� 
 

1. ��	��
�JM��������
��
���� (Content Validity) R���=QMก������<�M	��
���	������� 
Rovinelli ��� Hambleton (IOC: Index of Congruence) R���������OP��<M���<�IJM�
M�����ก��C�
���
M	��
�P��กM���ก��ก��J�����
��YV�EJ��ก�� H[���� 4 J��� ��`�OP����H���E=H��C�]��
	����	��
���	������������������M������	�
���

����	��
����������ก���
��
������
��������������������������������ก�� ก�����Y������	�  

 
�����
,# 2  	��	��
�JM��������
��
��������	�
���

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

    ������������������������ก�� R��ก��E=H��C����H������]��	������� 
    OP��<M���<�I H[���� 4 J��� 

  

 ��� 	)��*
���$%&�!,#��!��  
���ก���� ��� 	)��*
 
.�

,# 1 
.�

,# 2 
.�

,# 3 
.�

,# 4 

 
IOC 

1. �	�
���

��M���
��Y]<����	��
����������
���������������ก���
��
���������������>�� 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 

2. ���ก�C� (�����JM��[�
�������	�
���

�) 
    2.1  
M��[����ก��� 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 

    2.2  
M	��
��w����J�J�� 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 
    2.2  
M	��
����V�� 0.00 1.00 0.00 1.00 0.50 
    2.4  �	�
�������>������ก 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 
3. ��	�����	�
���

��M�YPกก����	�
���

�]�
J������� 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 
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�����
,# 2  (���) 
 

  
H�ก�����JM�  2 ����	����<�M	��
���	������������������M������	�
���

����          

	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก�� ก�����Y������	� R��ก��
E=H��C����H������]��	�������OP��<M���<�I H[���� 4 J��� 
M	������M� 	
� 
 

	��	��
�JM��������
��
��������	�
���

����	��
����������ก���
��
�����������������               
���������������������ก�� JM�OP��=H��������F��
M�J��ก�� 1.00 ]�J�ก���� ���
M	���J��ก�� 0.50 �[����� 
����	��
����V��  
 

2. ��	��
�JM��������
�V�E (Concurrent Validity) R��	[���C��	����
����=JQ=f
����
E��Q�	��
�JM��������
�V�E���	����	��
�������JM�>��H�ก�	�
���

����	��
�������
���ก���
��
��������������������������������������ก�� JM�OP��=H��������F�� ก���	�
���

����	��

�������JM�]<�]����J���� Back Saver Sit and Reach  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ��� 	)��*
���$%&�!,#��!��  
���ก���� ��� 	)��*
 
.�

,# 1 
.�

,# 2 
.�

,# 3 
.�

,# 4 

 
IOC 

4. 	P�

�ก��]<��	�
���

� 
Mก���Q=����[����
�������]�ก��J����<���H� ����]H���� 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 

5. 	��
��
���
���]����JFกO�ก��
J���� 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 
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�����
,# 3  	����
����=JQ=f����
E��Q�	��
�JM��������
�V�E����	�
���

�]�ก�����	��
���� 
    ���H�ก��a����������� �[������=�=�<������=�=��I=� 

 

����1��,�)                 .������1�	
�	M�������
�� (r) 
         !��                     ��	� 

	����	��
�������JM����H�ก��a��� .60*                       .69* 
   
	����	��
�������JM����H�ก�����                                                         .56*                       .73* 
*p< .05 
 

H�ก�����JM� 3 ����	����
����=JQ=f����
E��Q�	��
�JM��������
�V�E����	�
���

����
	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก�� JM�OP��=H��������F�� �[�����
�=�=�<��
M	���J��ก�� 0.60 ��� 0.56 �[�������a��� ����[���������� ����=�=��I=�
M	���J��ก�� 
0.69 ��� 0.73 �[�������a��� ����[���������� ��
�[���� 

 
3. ��	��
�<
��
��� (Reliability) R��ก��	[���C��	����
����=JQ�����
E��Q�	��
�<
��
���

���	����	��
�������JM�>��H�ก�	�
���

����	��
����������ก���
��
����������������������
����������������ก��JM�OP��=H��������F��R���=QMก��J����a�[� (Test-retest Method)  

 
�����
,# 4  	����
����=JQ=f����
E��Q�	��
�<
��
�������	�
���

�]�ก�����	��
�������H�ก��a���  

    �������� �[������=�=�<������=�=��I=� 
 

����1��,�)                 .������1�	
�	M�������
�� (r) 
         !��                     ��	� 

	����	��
�������JM����H�ก��a��� .64*                        .71* 
   
	����	��
�������JM����H�ก�����                                                         .64* .71* 
*p< .05 
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H�ก�����JM� 4  ����	����
����=JQ=f����
E��Q�	��
�<
��
�������	�
���

����	��
�������
���ก���
��
��������������������������������������ก�� JM�OP��=H��������F�� 
M	����
����=JQ=f
����
E��Q�	��
�<
��
��� (r) �[������=�=�<��
M	���J��ก�� 0.64 ��� 0.64 �[�������a��� ����[�����
����� ����=�=��I=� 
M	���J��ก�� 0.71 ��� 0.71 �[�������a��� ����[���������� ��
�[���� 

 
�&��	'���� 

 
 ก���=H��	�����M� OP��=H��
M���Y������	��E
��������	�
���

����	��
����������ก���
��
��      
������������������������������������ก�� aF��OP��=H��>��
Mก��BFกG� �=�	����� ���O���	��

	=���w����OP��<M���<�IJM�>��
Mก��E=H��C�������� ��
��Y�[��	�
���

����	��
����������ก���
��
��
���������������ก���
��
�����������������������ก��>�]<��E
��J����	��
����������
ก���
��
�����������������ก���
��
���������������>�� R��
M�������M������M� 
 

1. O�JM�>��H�กก���=�	�����	�CV�E����	�
���

����	��
����������ก���
��
������
��������������������������������ก�� 
M����M�  
 

	��
�JM��������
��
���� (Content Validity) R���=QMก������<�M	��
���	������� 
Rovinelli ��� Hambleton (IOC: Index of Congruence) R���������OP��<M���<�IJM�
M�����ก��C�
���
M	��
�P��กM���ก��ก��J�����
��YV�EJ��ก�� H[���� 4 J��� ��`�OP����H���E=H��C�]��
	����	��
���	������������������M������	�
���

����	��
����������ก���
��
������
��������������������������������ก�� ก�����Y������	� aF���

��	[���C	����<�M	��
���	����
���� E����]�J�ก����
M	����<�M	��
���	��������������M������	�
���

����	��
����������
ก���
��
��������������������������������������ก�� ก�����Y������	� �J��ก�� 1.00 ��� 0.50 
�[���������	��
����V�� ����

���[�>����M���JM��ก���กCD�ก��E=H��C���� Rovinelli ��� 
Hambleton (v���B=�=  ����E=
��=JQ=f, 2555: 10) aF��ก����>����� 	����<�M	��
���	����
�กก�����
�
�J��ก�� 0.50 Y
������`����J������
��	�
���

�JM�
M	��
�JM��������
��
�����E������>����

���Y������	�JM�����ก�� aF������]����w�����	�
���

����	��
����������ก���
��
�����������������
���������������������ก��  JM�OP��=H��������F�� 
M	��
�JM��������
��
���� ���	����ก��          
�
�Fก V�JJ=�Q�M  (2549: 218) JM�ก������� ก��E=H��C�	����
�กH�������	���
�������JM�
M	����
�v�M��������� 0.50 YF� 1.00 aF���������H�������	��������>��	���	��
ก����
������
<
����
������� ��
�
����������������>�������
H�������	��<=�E��=ก��
 (Y��	�����v�M������ก��� 0.50 �������
M
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	��
���	������[��������������ก�>������]��������F����
������ก>
��[�
�]<�) ��������	�
���

�
���	��
�������������������������ก���
��
��������������� JM�OP��=H��������F��
M	��
�JM��������

��
������`�JM���
���>����
��Y�[�>�J����	��
����������ก���
��
����������������������
��������>�� 

 
ก����	��
�JM��������
�V�E OP��=H���[��	�
���

����	��
����������ก���
��
������

��������������������������������ก�� JM�OP��=H��������F�� >�J����	��
�������ก��ก���
�������� 
���	[���C��	����
����=JQ=f����
E��Q�	��
�JM��������
�V�E������� �	�
���

����	��
����
������ก���
��
��������������������������������������ก�� JM�OP��=H��������F�� ก���	�
���

����
	��
�������������J���� Back Saver Sit and Reach ����	[���C��	����
����=JQ=f
����
E��Q�	��
�JM��������
�V�E�����=QM Pearson Product-Moment Correlation >��	��
��
����=JQ=f����
E��Q��[�������a���]��=�=�<������=�=��I=�
M	���J��ก�� 0.60 ��� 0.69 ���
�[����������]��=�=�<������=�=��I=�
M	���J��ก�� 0.56 ��� 0.73 ��
�[���� ���
M	��
��
E��Q�
ก�������
M����[�	�IJ���Y=�=JM������ .05 aF���

���JM��ก�������	��
���x��ก������
=���
����=JQ=f
����E��Q���� Kirkendall et al. (1987: 71-79) E���� 	����
����=JQ=f����
E��Q�	��
�JM���������
	��
�����������=�=�<��JM�>��H�ก�	�
���

�J��������P�]���������ก��� aF��
M	����P�������� 0.50-
0.69 �����=�=��I=�E����	����
����=JQ=f����
E��Q�	��
�JM���������	��
�������JM�>��H�ก
�	�
���

�J��������P�]���������ก����[�������a��� ����M�[���������� ���	����ก������=H��
��� Padro et al. (2009) JM�>��BFกG�	��
�JM��������
�V�E������J�������������>���������
ก�����J���� Back Saver Sit and Reach ]���กBFกG������
���=J����� >��	����
����=JQ=f
����
E��Q�	��
�JM��������
�V�E�����a����������� �J��ก�� 0.66 ��� 0.76 �[�����OP��I=� 
��� 0.51 ��� 0.59 �[�����OP�<��   
  

ก����	��
�<
��
�������	�
���

����	��
�������ก���
��
��������������������            
���������������������ก�� OP��=H���[��	�
���

����	��
����������ก���
��
�����������������   
���������������������ก�� JM�OP��=H��������F�� >�J����	��
�������ก��ก���
�������� �����=QM     
ก��J����a�[� ������������ก��J��������ก�� 1 ������� �����[�	����	��
�������JM�>��H�ก
ก��J���� 2 	���� 
�	[���C��	����
����=JQ=f����
E��Q����	��
�<
��
��� �����=QM��� Pearson 
Product-Moment Correlation ���ก���� >��	����
����=JQ=f����
E��Q�	��
�<
��
����J��ก�� 0.64  
��� 0.64 �[�������a������������[������=�=�<�� ��� 0.71 ��� 0.71 �[�������a�����������
�[������=�=��I=� ��
�[���� ���
M	��
��
E��Q�ก�������
M����[�	�IJ���Y=�=JM������ .05 ���
M
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	��
��
E��Q�>�]����J����M��ก�� (��I��M��  �H�B=���, 2545: 107) ก����	
� OP�JM�
M	��	��
�������

�ก]�ก��J����	����JM���F�� กwH�
M	��
�������
�ก]�ก��J����	����JM���� ��� OP�JM�
M	��	��

�����������]�ก��J����	����JM���F�� กwH�
M	��	��
�����������]�ก��J����	����JM��������  
��������	�
���

����	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก��       
JM�OP��=H��������F�� �[�>�J����ก��ก���
����������=
���	���� >��O��J����=
��
�]ก���	M��ก�� �������HF�
����>����� �	�
���

����	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก��   
JM�OP��=H��������F�� 
M	��
�<
��
���  
 

2. �	�
���

����	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก��    
JM�OP��=H��������F�� ��`��	�
���

����	��
����������ก���
��
������������������������������ aF��>��
J[�ก����������
�H�ก �	�
���

����	��
�������JM�]<�]����J���� Modified Sit and Reach ���
]<�	��	P�ก��J��J����JM�]<�]����J���� Back Saver Sit and Reach ก����	
� ���J���� 
Modified Sit and Reach ����H�]<�ก�������	��
�������aF����
��Y��
����Y��������������    
�����=��

����OP��������ก��J����>�� �E
�����	�=JM������		�JM�<���������ก�����H�>�����M��]�
ก��J����
�กก���OP�JM�
M<����������ก����� (����B��  E��Q��JQ�, 2540: 4) ������J����    
Back Saver sit and Reach aF����`����J����JM�J[�ก��J�������	��
����������ก���
��
������
������������������������JM������R��]��OP��������ก��J��������ก��E
�� ���M����������F�����    
����J����
O��ก��ก�������	��
��������������Mก�������F��
�R��]���J�����������ก��E
�����>
�
��
O��ก��ก�������	��
������� ����]��OP��������ก��J�����
��[����>���������<�� y ]��
�กJM����
�J��JM�H�J[�>��  �E
����`�ก������ก��ก������Hw���������������� (Heyward, 2006: 256) �	�
���

�
���	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก��  
M����
=�=���ก����
���	��
��������M� 	
� 	��
ก���� x 	��
��� x 	��
�P� J�ก�����J��ก�� 12 �=�� �Y����������P�JM�
���������ก������� 60 �a��=�
�� ���ก���F��H�ก��������P
=��M�
 JM�
M	��
��w���� ��[����ก��� 
���>
���`�E=G (�=���
, 
.�.�.: 1) ���E����P� JM�
M��[����ก��� ���
M	��
��w���� J�J��������
ก� �Y��������JM����ก��H�ก>
����J��JM�
M
������JM���`�
���x�� 
M����������`��a��=�
�� JM�
��
��Y��
�������]��<=�ก�������=�����OP��������ก��J���� �����
��YY����กH�กก�������
	��
�������>�� J[�]���	�
�������>������ก �����J�ก<=����
��Y��>��J���>���
J������� J[�]��
��	�����	�
���

����	��
�������������������������ก���
��
��������������� JM�OP��=H��������F�� 

M��	�JM���[�ก���JM������P�]�J�������
�ก (�P]�V�	O��ก) J[�]��>�����M��]��������B�Gxก=H      
�MกJ��������J�ก<=�������
��Y�[�ก���>�]<�]�
�>�� J[�]��>�����R�<��]��������=��������
�Mก����  

 



 
 
 68 

�����
,# 5  ���M���JM��	�C�
���=����	�
���

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

����	��
�������
���x��JM�
MH[��������P�]�    
    J������� 

 
 

 8���ก��1 /������S�
 
 

�8.
������ � �"#���"�
,# 
$%&�	'����&���-9
 

<���ก����� 0-60 �a��=�
�� -20 YF� 35 �a��=�
�� 0-60 �a��=�
�� 
	��
����M��]�ก����� 0.50 �a��=�
�� 0.10 �a��=�
�� 0.10 �a��=�
�� 
����O� ��ก�>
����J�� LCD 3 ���ก  ��ก�>
����J�� 
���� ���
�C 300 x 378x 

607 
=��=�
�� 
���
�C 292x 397 x 

605 
=��=�
�� 
300 x 600 x 300 

=��=�
�� 

��[����ก ���
�C 3.00 
ก=R�ก��
 

���
�C 1.30 
ก=R�ก��
 

2.50 ก=R�ก��
 

	��

� 1 ���
 1 ���
 1 ���
 
�������M� - �=�QM�
 - 
]<�>����
�C - 0.00036 ����� - 
����ก��]<����
�������M� 

- ���
�C 3000 	���� - 

��	� 2,000 ��J 16,000 ��J 1,200 ��J 
 
aF��	�C�
���=����	�
���

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

��������ก�� JM�OP��=H��������F�� ���JM�ก����
� ���	����ก�� �=�=�� ��I<�� (2529: 27) JM�ก����YF�     
ก����
�ก�������
=�O����J���� >������M� 	
�  

 
- ก���[���=�ก��J���� (����JM��กM�������	
� ���� ���ก�C� �Y��JM� ���H[����OP�J����) 

>
�������ก��
�a��a���
�ก�ก=�>�  
 
- ���ก�C� 	����
�ก���J����JM�>
�������M�	��]<�H���
�กH��ก=�>� �=��JM�	�P	��H�

E=H��C�	
� ��
�ก���J����JM�
M	��
�
����� ]<����ก�C����������	�>
��E� 
 

- ���� ��
���H�ก
M����H[�ก�� ����
�ก��`�<���R
������
�ก�=aF��
M����>
�
�ก��ก ������� 
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���J����JM��[�
�]<�>
�	��]<�����
�ก�ก=�>� 
 

- 	��
�[�	�I������J���� �=���[�	�I�Mก�������F��JM�	�P����	��	[��F� 	
� J�B�	�=��� 
OP���M��]�ก��J���� �E
��H�>��J���YF�	��
ก�������]�ก����M�� ��`�ก��ก������]����ก��M��
E����
���<������� �P������ ก��E�?���������� 
 

 



 

�

,# 5 
 

��8�$�ก���	'��/�1�&���
�/
1 
 
���78��1�� ����ก���	'�� 
 

ก���=H��	�����M�
M���Y������	��E
��������	�
���

����	��
����������ก���
��
��������������
������������������������ก�� 
 
��1!�ก� 

 
���<�ก�JM�]<�]�ก���=H��	��� ��M�  ��`��=�=�V�	�ก�=JM���J���M����M��]�����=<�               

E�BFกG�J���>� (01175d) 
���=J������กG��B����� �=J�����ก[��E���� V�	���� �eก��BFกG� 
2554 H[���� 1,558 	� ��`��=�=�<��H[���� 635 	� ����=�=��I=� H[���� 923 	� 
 
ก�8.������.�� 
 

ก���
���������E
����	�CV�E����	�
���

� ��`��=�=�V�	�ก�=JM���J���M����M��]�����=<�
E�BFกG�J���>� (01175d) 
���=J������กG��B����� �=J�����ก[��E���� V�	���� �eก��BFกG� 
2554 H[���� 120 	���`��=�=�<�� 49 	� ����=�=��I=� 71 	� R���=QMก�����
�����������ก���
 
(Cluster Random Sampling)  
 
� �"#���"�
,#�!&�
ก���	'�� 
 

�	�
���

�JM�]<�]�ก���=H��	�����M� ���ก������ 
 
1. �	�
���

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

JM�OP��=H��������F�� 	
� ก�������	��
�������JM�
M	��
ก���� x 	��
��� x 	��
�P� J�ก�����J��ก�� 12 
�=�� 
M�Y����������
��Y��
������������������=��

����OP��������ก��J����>�� aF��
M��������
��`��a��=�
�� �Y��������H������P����������ก����J����	��
��� 60 �a��=�
��R��H�� 0 
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H���P�JM������=�����OP��������ก��J���� �����	�CV�E������J��������ก����	��
�JM������
��
��
���� (Content Validity) R���=QMก������<�M	��
���	������� Rovinelli ��� Hambleton 
(IOC: Index of Congruence) R���������OP��<M���<�IJM�
M�����ก��C����
M	��
�P��กM���ก��ก��
J�����
��YV�EJ��ก�� H[���� 4 J��� ��`�OP����H���E=H��C�]��	����	��
���	����
��������������M������	�
���

����	��
�������������������������ก���
��
���������������ก��
���Y������	� ��	��
�JM��������
�V�E (Concurrent Validity) ����	�
���

����	��
����������
ก���
��
��������������������������������������ก�� JM�OP��=H��������F�� ก���	�
���

����	��
����
���JM�]<�]����J���� Back Saver Sit and Reach ����	[���C��	����
����=JQ=f����
E��Q�  
	��
�JM��������
�V�E�����=QM��� Pearson Product-Moment Correlation  �����	��
�<
��
��� 
(Reliability) ����	�
���

����	��
�������������������������ก���
��
��������������� JM�OP��=H��
������F��R���=QMก��J����a�[� (Test-retest Method) ก��ก���
�������� �����������ก��J����
����ก�� 1 ������� ����	[���C��	����
����=JQ=f����
E��Q�	��
�<
��
��������=QM��� Pearson 
Product-Moment Correlation  
 

2. �	�
���

����	��
�������JM�]<�]����J���� Back Saver Sit and Reach 	
� ก������� 
	��
�������JM�
M����	��
ก���� x 	��
��� x 	��
�P� J�ก�����J��ก�� 12 �=�� 
M�Y��������JM�
M
	��
��� 21 �=�� H���������JM������J�����OP��������ก��J������
O��ก��ก�������	��
�������E��M 
	
� 23 �a��=�
�� 
 
ก���ก*��������&��%� 

 
]�ก���กw������
���
P� OP��=H��>���[���=�ก���กw������
���
P� R��
M�������ก�� 

�[���=�ก��������>��M� 
 

1. J[������
���	��
���


�]�ก��J[��=H��H�กV�	�=<�E�BFกG� 	C�BFกG�B�����

���=J������กG��B����� �=J����������� ���������H����OP����]�����=<�E�BFกG�J���>�          
�E
���=������	��
���


�]�ก��J[��=H�� 

 
2. H�����M�
���ก�C�����Y��JM�]�ก��J[�ก��J��������กw����
P� 
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3. �[��	�
���

����	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก�� 
JM�OP��=H��������F�� >��กw����
P�H�กก���
�������� 

 
4. �����
���
P�J����
�JM�>��H�กก��J����]���������ก�� �E
���[����
P�>��=�	�����

���>� 
 
ก���	� ��1���&��%� 

 
ก���=H��	�����M� OP��=H���[����
P�>��=�	�����R��]<�	�
E=������R���ก�
�[���wH�P� 

�E
���=�	��������
P� ����M� 
 

1. ��	��
�JM��������
��
���� (Content Validity) R���=QMก������<�M	��
���	������� 
Rovinelli ��� Hambleton (IOC: Index of Congruence) ����	�
���

����	��
����������
ก���
��
��������������������������������������ก�� R���������OP��<M���<�IJM�
M�����ก��C�
���
M	��
�P��กM���ก��ก��J�����
��YV�EJ��ก�� H[���� 4 J��� ��`�OP����H���E=H��C�]��
	����	��
��
���
]��������M������	�
���

����	��
����������ก���
��
�����������������
���������������������ก�� ก�����Y������	� 
 

2. ��	��	��
�JM��������
�V�E (Concurrent Validity) ����	�
���

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

����	��
�������JM�]<�]� 
���J���� Back Saver Sit and Reach R��	[���C����
����=JQ=f����
E��Q�	��
�JM��������

�V�E�����=QM��� Pearson Product-Moment Correlation   

 
3. ��	��	��
�<
��
��� (Reliability) ����	�
���

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

������������������������������������ก��R���=QMก��J����a�[� (Test ~ retest Methods)            
���������������ก��J��������ก�� 1 �����������	[���C����
����=JQ=f����
E��Q�	��

�<
��
��������=QM��� Pearson Product-Moment Correlation  
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��8�$�ก���	'�� 
 

1. �	�
���

����	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก��   
JM�OP��=H��������F�� 
M	��
�JM��������
��
���� ���
M	��
�JM��������
�V�E 
 
 2. �	�
���

����	��
����������ก���
��
��������������������������������������ก�� JM�
OP��=H��������F�� 
M	��
�<
��
���J���]��EB<������EB�I=� 
 

�&���
�/
1 
 
�&���
�/
1�
ก��
5�$�ก���	'��(��!& 
 

1. H�กก���=H��]�	�����M� J[�]��>���	�
���

����	��
����������ก���
��
�������������� ��� 
���������������������ก�� JM�
M	�CV�E]�����	��
�JM������ ���
M	��
�<
��
��� aF��OP�JM���]H    
>
����H���`���H����E�BFกG� OP���ก��� ��
���		�J���>� ��
��Y�[�>�]<����	��
����������         
����������������������������>��  
 

2. H�กO�ก���=H�� J[�]��>�����J��]�ก��������	�
���

����O�J��E�BFกG� aF���=�=����
OP���]HJM�H�������	�
���

����O�J��E�BFกG� ��
��Y�[����J��H�กก���=H��	�����M� >������ก��
]<�>�� 
 
�&���
�/
1�
ก��
5��	'�� ��9��.�(� 
 

1. H�กO�ก���=H��]�	�����M� J[�]��>���	�
���

����	��
����������ก���
��
��������������
������������������������ก�� JM���
��Y�[�>�]<����	��
�������������������������                
������������������		����� y >�� �������]�ก���=H��	�������>�	��BFกG�YF�J��J��]�ก��J����
	��
����������H����O����	����	��
������������>�  

 
2. H�กO�ก���=H��]�	����M� J[�]����w�	��
��ก�������	��	��
�����������=�=�<�� ���

�=�=��I=�JM����>��H�ก�	�
���

����	��
����������ก���
��
���������������������������������
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�����ก�� �������]�ก���=H��	�������>�	��
Mก���=H��YF�	��
����������ก���
��
�� ]��EB<�� ���
�EB�I=� �E
��]����w�	��
��ก�������J�������EB�����<���H� 
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2. �
�]�J����=
����ก�
�[������ ]<�
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�[����>��������� H��P��FกYF�ก���
���=��C������������       
H����B�ก>���P��������������J���������� 	���>�� 10 �=��JM ���V�EO��กJM� 6 

 

 
 

���$
�ก
,# 7  ก���
����M��ก���
��
����������J����
� R��ก����������
�Q=����ก�
�[����>� 
            �������� 

JM�
�: ก���M  ��I<�� ��� ���H=�  ��M����>� (2540: 51) 
 

6. ������������M����� �[���a������	���
��=��C�����������ก ]���กGC� ������       
�����B�ก��� �[�>������=��C��a���������ก ]<�B�ก��������a���R������[����>�J��a��� 	���
>�����
�C 10 �=��JM�������M������� ���V�EO��กJM� 7 
 

 
 

���$
�ก
,# 8  ก���
����M��ก���
��
�����������[�������ก���
��
��������������� R��ก�������=� 
           �[���� 

JM�
�: ก���M  ��I<�� ��� ���H=�  ��M����>� (2540: 52) 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�� $
�ก   
�����
OP��<M���<�I]�ก�����H����	�
���

� 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 90 

���
��$%&�!,#��!���
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1. ��.������  �=JQ=����   - ����ก��J���ก��J����JM������กM�� 
                                                                     - OP��<M���<�I����<M�ก�B����� 
 
2. �B.�H�=I  ก���������� - ��H�������H[�V�	�=<�E�BFกG�                   

      	C�BFกG�B����� 
���=J������กG��B����� 
- OP��<M���<�I�������กก������J	�=	ก��  
   ��กa��
กM��        
- OP��<M���<�I�������กก������=QMก��             
  ��กก[����ก���E
�����V�E 
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��	[�   - 	C��M	C�BFกG�B��������E�?�B�����  

   
���=J������กG��B�����  
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�7	�	
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ก���	'�� 
 

1. �P����	��	��
�JM��������
��
���� (Content Validity) ������J����R���=QM��� 
Rovinelli ��� Hambleton (��I<
 B�M�����, 2545: 65) 
       

Σ R  

IOC = 
  N 

�

�� IOC   =    	����<�M	��
���	�������������ก��H�������	��<=�E��=ก��
 
       ΣR    =    O���
	����	��
	=���w����OP��<M���<�IJ����
� 
           N   =    H[����OP��<M���<�I           

 

2. �P����	��	��
�<
��
��� ���	��	��
��`������ R���=QM����EM������ 
(Pearson Product- Moment Correlation Coefficient) (��I<
 B�M�����, 2545: 110)              

 

           nΣXY - (ΣX)( ΣY)  

rxy = 
√[nΣX2-(ΣX)2][nΣY2-(ΣY)2] 
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�� rxy     =    	����
����=JQ=f����
E��Q��EM������RE���	R
�
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       X      =    	�����������<��JM� 1 

                     Y      =    	�����������<��JM� 2 
        n      =    H[����	P����	����������
�H[�����
�<=ก]�ก���
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