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 The purpose of this study was to find and compare the states and needs for 
exercise of the participants in Koh Yao District, Phangnga, 2008. The subjects of 350,  
220 males and 130 females, were accidental randomly sampled from the exercise 
participants in Koh Yao, Phangnga, 2008. After the data were collected by the writer}s 
constructed questionnaire with its reliability of .93, they were treated for frequency, 
percentage, mean, standard deviation and the t-value. 
 It was found as follows: 
 As a whole, majority of the subjects took exercise for health, 99.14 % with the 
states and needs for exercise in the following areas. 
 1. On venues, equipment and facilities, it was found suitable 23.54 %, not suitable 
76.46 %. The needs were at a high level with the mean and standard deviation of 4.20 and 
0.65, respectively. 
 2. On servicing personnel, it was found suitable 31.37 %, not suitable 68.63 %.  
The needs were at a high level with the mean and standard deviation of 4.13 and 0.71, 
respectively. 
 3. On the exercise promotion and knowledge, it was found suitable 31.69%,  
not suitable 68.31%. The needs were at a high level with the mean and standard deviation 
of 4.11 and 0.73, respectively. 
 4. On the type and activity of exercise, it was found suitable 64.05%, not suitable 
35.95%. The needs were at a high level with the mean and standard deviation of 3.91 and 
0.73, respectively. The highest needed activity was football. 
 5. The subjects of different sexes and ages did not have different needs for exercise.   
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�7ก����"&����������+�����  $�ก$�������
��ก����
&'#       
��
'�� 1,224  ��  )#%ก+��'���	!��
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+���ก��!��'�;�
/��ก�$>�  5  �����"  ������ 
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 '+��+����+3���ก:��	�
#��  '�;�
/�;ก��'��	�'+���ก�����������
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�  ���(�d����ก
2�(!��+�  (Self-
Actualization  Needs) -'�
:��  �	�'+���ก���� �������ก����!����+����+�'�2�(�������
�           
�() �(�d��#�	
+!��+�����-��'"��E/  (Self-fulfillment)  '��	�'��
���+3�+����  $���:���� ���$>�
������ �;�!��+����  '��+
��ก��$��"+�	�$h�.�ก���-�+������#
Gก�"�	�'��
�!��#�	
+���
�
 ��	����'�-'3 @   .�
�
�	3��$>��
 ������
����3�+) ��+��  ก��"	�ก���� ��(�d��+�����+='��    
+�'��ก
2�( !��+����  �$>�ก��"	�ก���� �'3'��;��"+����	���� '�#�	
+�
�3  '�;�
/�;ก��+���ก�� 
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�� ��(�d��+�����
3���+='��    +�'��ก
2�(!��+�����(����
3�����
���� �������"ก��+�"����
�	�'+���ก��!�������
3���'"��E/ 
 ��;E  ��ก<��'  (2527 : 67)  ����<
"�
�	�'+���ก��!���+3������ '��'3��3�ก���������                    
�������$>�+����!�����	�'+���ก��'�;�
/�() ������"��"���	�'+���ก���-�3��������:�ก+��� �?�j��	�'
+���ก��!��'�;�
/����$>��?�j�-����� ���������-�$��#�#���กก�����ก�
���'�ก!���  �() ��-�'�
$���
�<
2�(��ก��$��ก�"ก
�ก��'��#�	
+$�����	�� 
 

��������$�ก����ก��ก����กก%����ก�� 
 ����&������ก����กก%����ก�� 
  ก����กก�����ก�
 (Exercise)  '������ �-��	�'-'�
�	�������  

 ��'"/  (Lamp. 1984: 11)  ����-��	�'-'�
!��ก����กก�����ก�
�)� ก��������!��
ก���'��)����
�() ��-��3��ก�
'�ก�����) ���-	+�'�	�'';3�-'�
  .�
�� '�ก��������!����""+3�� @    
���3��ก�
#3	
���"��;��-�ก����กก�����ก�
'�$���
�<
2�(������
�3��� 
 #���ก�
m  �	#�(�
/ (2524: 1) ����-��	�'-'�
!��ก����กก�����ก�
	3�  -'�
:��  ก���-�
ก���'��)����
�������() ��-��3��ก�
'�ก�����) ���-	(���'ก�"ก�������������	
  ��!E����
	ก��
��'�
ก��������!����""+3�� @ ���3��ก�
�() �#3	
ก������������	"�;'  ���$��"$�;��3����
'�-�ก����ก
ก�����ก�
'�$���
�<
2�(������
�3 

 ���
G  ก��"	���+�/; ������) �@  (2525: 47) ����-��	�'-'�
!��ก����กก�����ก�
	3��$>�
ก���	�+�	���	
<�-�� �  #3	
$n��ก��ก���ก�=�+�	!��ก���'��)���� +����������
�3���2�	����2�	�-�� � 
�$>��	����� @ ก����กก�����ก�
�������-��ก
��	�'�����ก�"�
�����3��ก�
����
+��  ��'��:ก��������
-��
	
<�  �#3�  	
 �  ก��.���#)�ก  !� ��ก�
��  	3�
����-�)���3�ก�o�  �$>�+�� 
 	���ก�
m  �(�
�#�"  (2525: 56 - 64)  ����-��	�'-'�
!��ก����กก�����ก�
	3�  -'�
:�� 
ก���� �������-��3��ก�
����#�������  -�)�ก���������� '��
�3��+�	�����() ��-��3��ก�
-�)��3	����3	�-�� �
!���3��ก�
�ก
�ก�����) ���-	�� ����  �#3�  ก����
�  ก��.��  ก��	
 �  ก��������-�)���ก����3�ก�o�  
�3��ก�
+����#�ก�����(������'�ก���
�+ก+3���$+�'��ก�E�!��������� @ -��ก�"���3�-� 
 �;	
'�  +�������(��/  (2526: 2)  ����-��	�'-'�
!��ก����กก�����ก�
	3� -'�
:�� 
ก
�ก��'!��ก���'��)���� �3��ก�
'��;!2�(�����$�3����  �(
 '��ก�������ก
2�(��ก�o�  +�����pqr�p�
ก���'��)��-�����กก��"����="-�)�(
ก�������ก��	
 
 ������  ��.�  (2527: 12)  ����-��	�'-'�
!��ก����กก�����ก�
�)� ก
�ก��'���ก�
��
ก�������	
�	�'�����ก+����� (Conscious)  .�
'��;�';3�-'�
 (Purpose)  H� �'���ก�E��� �-=���3�#��!��ก�� 
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��กก�����ก�
�)�  ก��"����"�-�ก���'��)��-�+�	-�)��ก�=�+�	  .�
$ก+
���	��!��ก����กก�����ก�
�����
�-�ก��-�
�� (Respiratory) ก���-��	�
�!����)�� (Circulatory)  '�ก���(
 '$�
'�Eก��������'�ก!���    
ก����กก�����ก�
�$>�ก
�ก��'�'3'�ก��"	�ก��  �'3'�	
<�ก��  -�ก�+3���#�"��กก�����ก�
��ก�E���    

3�'���	�+3�	�'+���ก��  �#3�  ก��	
 �  ก����
�  ก����3�ก�o�"���
3������
 ��� �3��ก�
�$�� 
��$���$
��ก��
'2�
-���ก����กก�����ก�
�)�  �3��ก�
��G���
ก�������� ก���'��)��  ก����ก!��+3�������'�ก!��� 
-�	��  $��  +3�'�-�) �������'�ก!����ก
�!�����
  .�
�u(��กv�H���/"������ก�H�/�(
 '!���  �ก
��	�'
�') �
���  ����;E-2�'
���3��ก�
���!��� 
 ��	
(�  <�E
���/  (2530: 51 - 52)  ����-��	�'-'�
!��ก����กก�����ก�
	3�  -'�
:��   
ก����กก�����ก�
�$>�ก����ก������ก�
�� ����-��3��ก�
�!=����  '��;!2�(�����$�3����  �(
 '��ก��
�����ก
2�(��ก�o�  +�����pqr�p�ก���'��)��-�����กก��"����="-�)�(
ก�������ก��	
  -�ก!��      
ก����กก�����ก�
  �3��ก�
������ก
2�(��ก�����) ���-	  ��ก��ก���  
������-�ก
�ก��'���$FGG�  
���'E/����	�'�����ก��!�����	
  H� �ก����กก�����ก�
���#�  ก
�ก��'���$>��) �ก=���  �#3�  ก�
"�
-��  
ก����
�  	
 ��-
��  !� ��ก�
��  -�)�ก��wxก��	
ก�o��� �'3������:��ก���!3�!�� �+3';3��	�'��;ก����  
����;!2�(�$>������G 

 ก�'(���ก��  (2534: 30)  ����-��	�'-'�
!��ก����กก�����ก�
	3�  -'�
:���$>�ก���#�           
���ก���'��)������3��ก�
�-����) ���-	�() ��-��3��ก�
�!=����'��;!2�(��  .�
���#�ก
�ก��'���$>��) �ก=���    
�#3�  ก�
"�
-��  ��
���=	  	
 ��-
��  -�)�ก��wxกก�o��� '
���';3��� ก���!3�!�� 
 ��ก  ��ก����;�����-/  (2534: 1)  ����-��	�'-'�
!��ก����กก�����ก�
�	�	3�   -'�
:�� 
ก���� ก���'��)��+3��@ -�+�	  .�
(�������� �#���ก��-�+�	!��ก���'��)�����'���ก ก���$��2�(!��
���(������  Adenosine triphosphate 
 :��'	��/  ก?�E/�(=#�/  (2536: 18) ����-��	�'-'�
!��ก����กก�����ก�
	3�  -'�
:�� 
�$>�ก���#����ก���'��)������3��ก�
�-����) ���-	�() ��-��3��ก�
�!=����'��;!2�(��  .�
���#�ก
�ก��'
���$>��) �ก=���  �#3� ก�
"�
-�� ��
���=	 	
 ��-
�� -�)�ก��wxกก�o��� '
���';3��() �ก���!3�!�� 
 �uก  <���
�
  (2540: 145)  ����-��	�'-'�
!��ก����กก�����ก�
	3�  -'�
:��  ก���� 
��+�������-��3��ก�
�����ก�-�) �
��	
ก������-�-�	���+����=	������!���ก	3�$ก+
$��'�E��3�+�	-�)�
�ก)�"��3�+�	  �$>��	��+
�+3�ก���
3�����
  20  ����  �������$��-/-�� ��
3�����
  3 - 4 	�� 

 (
�
+  	�
	;d
  (2540: 8)  ����-��	�'-'�
!��ก����กก�����ก�
	3�  -'�
:��  ก��ก������� @ 
�� ����-�'�ก�����) ���-	�3	�+3�� @ !���3��ก�
�() ����
'�;!2�(  �() ��	�'��;ก����  �() �����'  .�
�#�
ก
�ก��'�3�
 @ -�)�'�กjก+
ก�ก���!3�!��  �#3�  	
 �ก��.��  ���'	
���  	3�
����  !� ��ก�
��  ����) � @ 
.�
�'3�	':��ก����กก�����ก�
��ก�������� ���ก�����) ���-	��#�	
+$�����	�� 
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 ���
���ก�E/  �;!��3'  (2541: 12)  ����-��	�'-'�
!��ก����กก�����ก�
 -'�
:��  ก��
ก������� ";���ก�����!����() ��-��ก
�ก�����) ���-	!���3	�+3�� @ !���3��ก�
����$��3ก���$�� 
��$��
!����""+3�� @ !���3��ก�
  .�
'�	�+:;$�����/�() ��3����
'ก��'��;!2�(��  H� ����� ���+3��;!2�(��
�+ก+3��ก���$+�'ก
�ก��'�� ";��������)�กก����� 
 	����+�/  �+�+;��ก��  (2541: 19)  ก�3�		3�  ก����กก�����ก�
-'�
:��  ก�����ก
�ก��'�� @ 
�() ��-��	�
	�!���3��ก�
������) ���-	�$����
3���-'���'�'3	3�����ก���'�ก-�)����
ก=+�'  H� ��'3
�(�
��+3������-��3��ก�
�!=������3����� �+3
������-�'��;!2�(�������'��:+������.��+3�� @ �����ก
��	
 

 �
	�E�  �H='  (2542: 6)  ����-��	�'-'�
!��ก����กก�����ก�
	3�  -'�
:��ก���#��3	� 
+3�� @ !���3��ก�
���) ���-	�-�'����-	��-'���'  �$>�ก����ก���!���3��ก�
�() �wxก �-��3��ก�

�;ก�3	� '��	�'�!=����  �����  ��3�����3	  	3���	  ������"".��������  ���ก��������!��
ก���'��)��'�ก�����
G�+
".+  '�ก�����) ���-	�
3��'���ก
2�(  �') ��3��ก�
�!=����ก=����-��'��
��3'��  ���'E/     �"
ก"��  �;!;'��"��"  �����ก�
��
3��'��-+;��  �u��
	u��� �����'��:$��"+�	
�!��ก�"����'�����  ��'��:�����#�	
+����
3��'��	�'�;!���'��;E2�( 
 ก��ก�o��-3�$�������
  (2544: 43) ����-��	�'-'�
!��ก����กก�����ก�
	3� -'�
:�� 
�$>�ก��ก������� @ �� '�ก�����) ���-	�3	�+3�� @ !���3��ก�
�() ��;!2�(  �() ��	�'��;ก���� ���
�() �����'  .�
�#�ก
�ก��'�3�
 @ �#3�  	
 �  ก��.���#)�ก  ก��"�
-��   �3��ก�
   ก��
ก����-��ก        
��.��"
ก�v��H/  	3�
����  !� ��ก�
��  �ก'  ���ก������3�()���')��  �$>�+�� 
 ��;$���	3�  ก����กก�����ก�
  -'�
:��  ก���� �	�
	�!���3��ก�
���'�ก�����) ���-	 
.�
�u(����""+3�� @ !���3��ก�
  ����-���""ก���-��	�
�!����)�����'�ก����"u���(
 ''�ก!���  ���
��""ก���'��)���;ก�3	�!���3��ก�
���'�ก��
)�-�������
ก���'��)��  �� �����G����-�  �;!2�(�3��ก�

�!=����  $�����กก����="$y	
��	
.���� ��'��:$n��ก�����  (���'�� �������� ����
3��'�$���
�<
2�(  
.�
ก
�ก��'�� ��)�ก�#�������+����-'���'ก�"	�
  �(�����	�'�!=���� 
 '��(�)�#���ก����กก%����ก�� 

 �	
  �ก+;�
�-/  (2525: 190)  �����;$$��.
#�/!��ก����กก�����ก�
-�)�ก�o��� '�+3��3��ก�

����������	
�
�  �	������� 
  1.  ����-�!���!��ก���'��)��.+!���  '��!��ก���'��)��-��!���  #3	
�(
 '$���
�<
2�(��
ก��������!��ก���'��)�� 
  2.  ����-�-�	��'�!����-G3!���  ����-��!���  !
�
+�	���'�ก!���  ��'��:�ก="��)�����
'�ก ���'�ก�������ก����"u����)��'�ก!��� 
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  3.  ����-��'=���)���(
 '!���  -�����)��'��	�'
)�-
;3�'�ก  $n��ก��.��-�����)�� 
�!=�+�	 -�)��+ก��� 
  4.  #3	
�-�$��.+!���  !
�
+�	���'�ก!���  #3	
�-��3��ก�
'��	�'���������'��:
$z
"�+
���+
�+3�ก������$>��	�����  .�
'��	�'�') �
������
 
  5.  +3�'����3���:�ก�-�-�� �{��/.'��
�3��'�����-��3��ก�
��#) �  ก��$���ก���$�3� 
  6.  #3	
�-���""
3�
��-����������!���  $n��ก��.�������)������pn� 
  7.  #3	
�-��'=���)��!�	�(
 '$�
'�E!����() �$��.
#�/��ก��������	�'+������.�� 
  8.  #3	
��2�	��	�'+������
�����'������
+�� 
  9.  #3	
���	�'��	������������
'��	�����-��'�3	�����' 

  10. #3	
�(
 '�'��:2�(�� 	�$�-����

 �!��� 
        �����  ก
�ก;��  (2531: 13 - 18)  �����;$$��.
#�/!��ก����กก�����ก�
�	������� 
 1. ก���'��)���!=����!���  ก����กก�����ก�
#3	
����-�ก���'��)���!=����!��� ����-�'�(�����!��� 
�����ก������
 ���ก=�������
3�����	ก�"�
 �'�
�'�� +�����#
Gก�"�-+;ก��E/�;�����u(��-���ก=��
�ก�$FG-�����3�
�����ก	3� 
 2. ก�����+�	��!���  ก����กก�����ก�
�
�3��'���#3	
�-�'�ก�����+�	��!���  '��	�'
ก��u�"ก���u�	3���	  �(����3��ก�
���'�ก��H��'���) ���-	�
�3��'�  ก��������!���	�
	�+3�� @   '�
�	�'��'(��</���$��������ก������� 
 3. ��$�3����!���  ก����กก�����ก�
��#3	
�-�'���$�3����!���  �� ��
��'ก=����	�!���  ����$>�	
<�
�	"�;'����-��ก+�	�� ��������� �;� 
 4. #����	�'��) �'!���	�
	�  ก����กก�����ก�
�� (��-'��(�������'��:#����	�'
��) �'!���	�
	�+3�� @ �����'���
;�
3��������� �;� 
 5. #3	
�����
+��  ก����กก�����ก�
#3	
�-������ '���ก���
�$ก+
����
+  �#3�  (	ก�� '���ก��
H�'�����ก��"'���ก����!������   �(���ก����กก�����ก�
�� -��ก(��'�	�������-�'�ก��-�� �!�����
��=����/ph�  H� ���������ก��ก�����	�'��="$	�������	
���$>������ +3�+���  �	�'H�'����������	
 
 6. ��""!�":3�
��!���  ก����กก�����ก�
�
�3��'���#3	
�-���""!�":3�
��!����;ก��""          
�'3	3����$>�:3�
-��ก  �"�  -�)��'��+3��""!�"�-�) �'����-��3��ก�
����
+��$���.$�3�  �'3'�$FG-�
��) �������pn�  ����'3+���(� �
���"�
��	
 
 7. ���-��"�����!���  ก����กก�����ก�
��#3	
����� ���-��"
�ก�-����-��"�����!���   
.�
�u(��������� ����'3-��"��ก�	�'����
�-�)���ก�	�'	
+กก��	�  ���������'�ก 
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 8. (�������(���!���  ก����กก�����ก�
�� (��-'��(���#3	
�-�'�(�������(���!���   ����#�

���-G
�  �(���ก����กก�����ก�
����-���$�3���'�3	�  ก���'��)���!=����'��	�'����  !��+3��@ 
���) ���-	�����3�����3	  $z
"�+
ก������(�
3�'����!�����3 
              9.  #3	
�-�-�	��  $�����-�����)����������!���  ก����กก�����ก�
�""  �#3�  ก�� 
��กก�����ก�
�""��.�"
ก ��#3	
�-�ก��������!��-�	��  $�����-�����)����!����
3��#�����'�ก 
 10.  #3	
�-���ก��!��.��-��
.����!���  �#3�  ����� �$>��"�-	����'�����"����+��+ ����       
�� ��
+����#�
�'�กก=���#�
����
��  -�)��� �#�
����
�
�3���	ก=�����-
;��#���
ก=��� 
 11.  #3	
�-����-G
�'��;!2�(��!���  :���3���$>����-G
��� +������2/ก����กก�����ก�
  ���#3	
 
����-�+������2/�3�
!���  ����') �:���	������ก=�������3�
��	
  $FG-�+3�� @  2�
-�������  ก=���

�����$�3����ก��"�)���3�2�(��
'����	���=	ก	3� 
 ก�'(���ก��  (2534: 5)  �����;$$��.
#�/!��ก����กก�����ก�
�' ����'���'�����+3�
�3��ก�
  ������ 

 1. ��""-';��	�
� 
 1.1  ก���'��)��-�	���!=���� 
 1.2  -�����)��
)�-
;3������ 
 1.3  #�(��!E�(�ก���� 

   2. ��""-�
�� 
 2.1  :;��'-����!
�

)�+�	����� 
 2.2  $���!=���� 

 3. ��""ก���'��)��ก����ก!��+3� 
 3.1  ก���'��)���!=���� 
 3.2  !��+3����) ���-	����� 

 	;d
(��/  $�'�+:�	�  (2537: 5 - 7)  ���ก�3�	:��$��.
#�/!��ก����กก�����ก�
 
�	�������  �)� 

 1. ��ก����กก�����ก�
+3���""�-��	�
���)�� 
  1.1  $�
'�E��)��  ����� ��กก�����ก�
-�)���3�ก�o��$>�$�����  ������-�$�
'�E!����)��
�(
 '!���  ��������(����3��ก�
'��	�'����$>�+����#���)����ก������"�;E-2�'
����#���กH
���  �() �ก��
�����$$�
'�E��)���� �(
 '!���  ����-���)������-�ก��"��3-�	���(
 '!���-�����ก�3��$p�ก�� $�����	  
$�
'�E��)��������'�'�ก!���  ��'��:�$����
�ก���'��)������
3���(�
�(�+�'�� +���ก�� 
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  1.2  ก�����'ก�����+
ก�$>�+�	ก�������G�
3��-�� �  �� �$>��;$����+3�ก��������
!��ก���'��)��  ����#) �	3��$>����-+;-�� �!��ก���$>�+���
	�� ก���'��)��  ����� ��3�ก�o�  -�)���กก�����
ก�
�
3���' ����'� ������-�ก�����'ก�����+
ก�$>��$���#��  ����-��3��ก�
  '��	��ก�������ก��ก
ก���'��)��  �$>�������-��-�=��-�) �
#���� 
  1.3  ������)�� ������)��'�ก���'��)�����
"#3	
��ก��������
���)��  �') �'�$�
'�E��)��
�(
 '!���  ������)������$>���+���!
�
+�	���-�+�	"3�
!���  ก��
)�-
;3�+�	!��������)�������!���  
��3�ก�"�$>�ก��#3	
$n��ก���'3�-�������)���!=�+�	-�)��$���  ��ก��ก����������)��w�
�� �$h��$>����
�"� 
����-��"�-���)���-��	�
���.�ก���� '��	�'����$>���ก���'��)��  
���(
 ''�ก!�����ก��	
 
  1.4  -�	�� ����#� 
	#�G���	�ก���(�
/'�-��ก*��
)�
��	3�ก����กก�����ก�
 
�
3���' ����'��$>�$�����  ��'��:$n��ก��.��-�	����) �'�2�(  -�)�.��-�	��	�
�����	
<�-�� �  
�3	�$��ก�"�3	��-G3!��-�	���)�ก���'��)��-�	�� (Cardiac muscle)  �') �'�ก����กก�����ก�
 
������-�ก���'��)��-�	����"u����)���$
���3	�+3�� @ !���3��ก�
������+�'�	�'+���ก��  �(���-�	��
�!=�������'��'��:2�(��ก����������!��� 

 1.5  �	�'�����)���') �'�ก����กก�����ก�
������-��	�'�����)���3��!
�
+�	����� 
 2. ��ก����กก�����ก�
+3���""-�	�� 
 .�
�� 	�$���	��""-�
�����������������
3���ก��#
�ก�"��""�-��	�
�  ��กก�o��� '�ก��
wxกH��'�$>���
��	�����  ��'��	�'��'��:-�
���!���+='�� -�����ก-�
����ก�+='�� ���	��!���  
��������(����'��:2�(!����	��ก  ก���'��)��ก�"���'���'�ก��-�+�	  (Elastic recoil)  ��!���  
��ก��ก������+��ก��-�
��+3����� (Ventilation minute volume) ��!E�$ก+
  -�)���กก�����ก�
  
������"�"����$��ก���  ����� �$>���กก�o���'�ก��-�
��+3�-�3	
�	������  �(�����'��:���
��ก�������ก'�กก	3�  ����	�'��'��:-�
������;� (Maximum breathing volume) ����กก�o��� '�
ก��wxกH��'��'��	�'��'��:-�
���+='�� �-���=	�� �;����	�����ก����ก	3���<��'�� 
 3. ��ก����กก�����ก�
+3���""ก���'��)�� 
 ก����กก�����ก�
�
3���' ����'�  ������-��
) �-;�'ก���'��)��'��	�'�-��
	���-��!���  
!���!��ก���'��)��.+!���  ����-�'��	�'�!=�����(
 '!���#3	
#�����ก���') �
���-�)�-�ก'���ก��
�') �
���ก=���#��	��(�ก����)���3�2�($ก+
�����=	 

 4.  ��ก����กก�����ก�
+3���""�) � @ 
 4.1  ��""$�������+.�'�+
 (Sympathetic and Parasympathetic Nervous  

System)  ����������'�;�ก��  ����-�ก��$��"+�	!���	�
	��-��-'��ก�"ก����กก�����ก�
��������=	
ก	3�ก��pqr�+�	��=	ก	3� 
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       4.2  +3�'-'	ก�+���
G!���  '�{��/.'����''�ก!��� 
       4.3  +�"�(
 '$�
'�E�������-��ก  �ก�.������������ ����$>�+3�ก����กก�����ก�
         
�$���''�ก!��� 
 5.  #3	
$n��ก��.����	�  ก����กก�����ก�
�� :�ก+�������-'���'  ��#3	
�-��3��ก�
   '�
ก���#�(�������� �����"��ก�����-��+3�� @ .�
�'3'�ก�����'�	��ก
��	�'����$>�  �+3:��!��ก����ก
ก�����ก�
������-������-���� '��
�3���3��ก�
:�ก���'  �����:�ก�$�� 
��$>��!'�����กH�'�
�3+�'
��)���
) ��� 	�3��ก�
  H� ��$>����-+;-�� �!��ก���ก
�.����	� 
           �
�
��+�/  -
��G��+�/  (2539: 3) �����;$$��.
#�/!��ก����กก�����ก�
�	� 5 $��ก�� ������ 
 1. ��������3��ก�
  �	�
	�����""+3�� @ !���3��ก�
��'��:������$�����ก����� �
3��
'�$���
�<
2�(  �$>����-��3��ก�
�'"��E/  �!=����  ����  '�";��
ก2�(�� ��  ��'��:$��ก�"
ก
�ก��'ก�����$�����	������
3��ก��u�"ก���u�  '�2�'
+���������  �'��:2�(  ���ก�
�� 
 2. ��������
+��  ก����กก�����ก�
�' ����'���ก��ก������-��3��ก�
�'"��E/�!=�������	
�
+���3���
�  �"
ก"��ก=���ก
��	"��3ก��'���) ����ก�3��ก�
$�����ก.��2�
�!���="  :�������กก�����
ก�
�3	'ก��-��
 @ ��  �#3�  ก����3�ก�o��$>���'  ����-��ก
��	�'��)���pqr�  '��-+;��  ��ก����  �;!;'  
��"��"  ���
;+
<��' 
 3. ����������'E/  '����'E/�
)�ก�
=��'3-;�-��(�����3�  #3	
���
�	�'����
���กก��
$��ก�"��#�(��#�	
+$�����	��  �') ����'E/�
)�ก�
=�ก=��'��:������-�)���กก�����ก�
 
����
3���� 
 4. ��������+
$FGG�  ก����กก�����ก�
�
3���' ����'�����-��	�'�
��3��$���.$�3�         
'��-	(�
"  '��	�'�
����������/  ���-�	
<����#����3+3������	
:�������ก'ก���!3�!��  H� �"���������'��:
���'��#���ก�������
�#�	
+����
3��:�ก+��� 

 5. �����������'  ��'��:$��"+�	�!��ก�"����3	'����������) ����  �(���ก����3�ก�o� 
-�)�ก����กก�����ก�
�3	'ก���$>�-'�3'�ก @ ����-��ก
��	�'�!����������
����(?+
ก��'  '�";��
ก2�(�� �� '�
�	�'�$>������� '�'�;�
��'(��</�� �������'��:�
�3�3	'������'����
3��'��	�'�;! 
 �'#�
  �� ����
�  (2543: 35)  ���ก�3�		3�  ก����กก�����ก�
�() ��;!2�(�$>�ก����ก  
ก�����ก�
��	
�	�'-��ก����"$��ก����
3���' ����'�����
 '�����ก�-�) �
:���3��!����-�) �
 �#��	��
ก����กก�����ก�
  20 - 30 ����  �����กก�����ก�
  3 - 5  	��+3���$��-/ ���ก
�$��.
#�/�� �����G 
+3��;!2�(����	�'�'"��E/�!=���� 

 ก��ก�o��-3�$�������
  (2544: 45)  ก�3�	:��$��.
#�/!��ก����กก�����ก�
 ���ก���(�
/  
���+3��$��� 
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 1.  ก�����
G�+
".+  ก����กก�����ก�
��#3	
�-����
G��-��  ก��
3�
���ก��!�":3�
��  
.�
�u(����	�
��=ก  ���������=ก�� '�ก����กก�����ก�
�
3���' ����'����'�ก�����
G�+
".+�����ก	3���=ก�� !��
ก����กก�����ก�
 
 2.  ��$�3����	����  ก����กก�����ก�
��'��:$n��ก�������ก��ก�����
��	���� 
.�
ก��"�
-���() ��(
 '�	�'�!=����!��ก���'��)�����3	��� +���ก��  �������-�ก���'��)��ก��#�" 
 3.  �;!2�(�� 	�$�$>��� 
�'��"ก��.�
�� 	�$	3�  ก����กก�����ก�
����-��	�
	�+3�� @  
'�ก�����
G���������!���  ��$�3��  ���-����� ก�����  .�ก��ก���ก
�.���� �'3�#3.��+
��#)��'����
ก	3�     
ก����กก�����ก�
��'��:������'��:2�(���ก�
������;ก @ ���� 
 4.  ก��$n��ก��.��  ก����กก�����ก�
��'��:$n��ก��.�����
���-��
#�
�  .�
�u(��.��      
�� �ก
���กก����) �'�2�(!���	�
	�  �����) ��'���กก��'���
;'�ก!���  $��ก�"ก�"$F���
�) � @             
��#�	
+$�����	��  �#3�  �	�'����
�  ก����"$�������-���ก
��	�'+���ก��!���3��ก�
  .���"�-	��  
.���!'������)�����  �$>�+��  ����� ��กก�����ก�
�$>�$�����'�.�ก���ก
�.���-�3�������#��ก	3������ !��ก��
��กก�����ก�
  -�)�����'3�ก
�!�����
ก=�$>���� 
 5.  ก����ก�����pqr�p��2�(.��+3�� @ �� ก�3�	:����!�� 4  -�ก�ก
�!������	  ก�����ก����ก
ก�����ก�
�� �-'���'��#3	
��ก�����pqr�p��2�(��� 
 '��(�)�#���ก����กก%����ก��*�+��
�����! 
 �') ���������
;'�ก����กก�����ก�
�$>�$������' ����'�  ������-�ก���$�� 
��$����� 
����	
�
�  �� �ก
�!�����) ����กก����กก�����ก�
�+ก+3���$  -�)�ก�3�	��ก��
-�� �	3��$>�����กก��wxก
��	
ก����กก�����ก�
 
 $��.
#�/!��ก����กก�����ก�
'����+3��$��� 

 1.  ��+3���""-�	��  -�����)�����ก��-�
��  �	'������+3���)����	
 
 1.1  ก���'��)��-�	���(
 '!������'��	�'�!=����!��� 
 1.2  ก���'��)��-�	��-�+�	������'�ก!��� 
 1.3  ����	���)���� "�"��ก��ก-�	���+3��������(
 '!���  �������	���)���� �3���ก 

��ก-�	��+3�����ก=�(
 '!�����	
 
 1.4  ก���-��	�
�!����)����-�����)��.�.�����
/�� �$����
�ก���'��)��-�	����!��� 
 1.5  ก���-��	�
�!����)�����3	���"��ก  �#3� "�
�	E�!����!���!���2�
-���ก��

wxก  ("	3��	�'+������!��-�����)�������
��  ��!E���กก�����ก�
+ ��ก	3�����"����;�  ����
��� 5 - 18%  ����') �+�	�	��ก���-�!����)���� �$����
�"�
�	E!���!E���กก�����ก�
�+='�� ���(
 '
���'�ก:�� 42% 
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 1.6  $�
'�+�!����)������-'����3��ก�
�(
 '!������:�� 80% 
 1.7  ��+��ก���+��!��#�(����!E�(�ก#����  �	'������+��ก���+��!��#�(�� 

!E���กก�����ก�
+ ��ก	3�����"����;�  ก=#������	
 
 1.8  �	�'�����)������H��/�.�+
����������
���+ ���� 
 1.9  ����"!���+�ก���H��/���/����)������ 
 1.10  ����"!��.$�+���!'���� '��	�'-����3���� �)� High - density lipoprotein  

(HDL)  ����)���(
 '!���  �+3����"!��.$�+���!'���� '��	�'-����3�+ ��  �)�  Low - density 
lipoprotein  (LDL)  ����)��+ ���� 
       1.11  2�	��;�+��!����)����������
�� 
       1.12  �	�'�
�$ก+
!����) ��ppn�-�	��  (ECG)  �����
�� 
       1.13  �����+��
!��.�������""-�	�����-�����)��  �#3�  .��-�	��!����)��       
.��-�����)�����'���+ก-�)��;�+��  .���	�'�����)�����  �$>�+�� 
       1.14  .��-�	���ก
���กก��!����)��'��	�'�;�������
�� 
       1.15  �	�'��'��:!��ก����"��กH
�������;�!���3��ก�
  (Maximum oxygen 
uptake, Vo2)  '��3��(
 '!���     
       1.16 $�
'�+�!��$���(
 '!���  �	�'�;$��  (Vital capacity)  �(
 '!���  �3�����$>�����	�
!����ก���� ��'��:-�
���!���$����+='�� ��ก��-�
�������-�� �  H� ��
�$�
'�E�� ��
 '��ก�') �-�
��
��ก�+='�� ���	 
       1.17  �	�'
)�-
;3�!��$���(
 '!���  H� ��	'������	��ก��	
 
       1.18  ก���'��)���� �ก� 
	!���ก�"ก��-�
���!=����!��� 
       1.19  �����+��
!��.��"���
3��  �#3�  .��-)�  .��:;��'.$y�(�����.���� ��""
�����
�-�
��:�กก�����)�����  �$>�+�� 
       1.20  ����-���กH
����$����
���)���
) �+3�� @ !���3��ก�
���'�ก!���  �	'�����'����	
 
       1.21  ก��-�
��'�$���
�<
2�(�(
 '!���  �����ก-�
�����	ก!�����������ก�+='$��'�ก!��� 
       1.22  �'=���)��������3��ก�
'�'�ก!���  ���{�.'.ก�"
��(
 '!���:��  7% 

 2.  �����������""ก���'��)�����.����3�� 
 2.1  �(
 'ก�����!��ก���'��)��  (Muscular strength) 
 2.2  �(
 '�	�'��!��ก���'��)�� (Muscular endurance) �)� ก���'��)��������������!��� 
 2.3  (���)������=��!=����!���  ����-�!��+3�'��	�''� ���'�ก!��� 
 2.4  !��+3�'�ก���3��+�	��!���  ����-�!��+3�'��	�''� ���'�ก!��� 
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 2.5  ��ก��+�������="$	�ก���'��)�������
�� 
 2.6  $n��ก��ก����) �'���
!����)���
) ��� �ก
���กก���'3����#����  �#3�  ก��wy���" 

ก���3��+�	�����
��  2�	�ก����ก(�;�  �	'����ก����) �'���
!��-�	�����-�����)�� 
 2.7  ก����ก�!=�������-��!���  �(���:���'3�3�
�����กก�����ก�
������-�ก����ก"���� 
 2.8  ����-�ก�����+�	  ก���3��+�	  ก���3	'')�ก��!��ก���'��)����!���  H� �-'�
:�� 

ก�����) ���-	���	ก!��� 
 2.9  ���;"�+
�-+;  �+3:���ก
�!���ก=��'����+��
���
�� 
 2.10  #���ก����) �'!���	�
	�!��+3��������-�ก�����) ���-	!��!��+3�
����'��: 

���2�(���
�3��� 
       2.11 -��ก��� 
���ก��!��!����ก��"  ก��$	�-���  ��ก��+��ก���'��)��  ���$FG-��) � @ 
�������ก���'��)�����.����3�� 
       2.12  �	�'
)�-
;3����ก��-�3��) �!��!��+3���!��� 
       2.13  $z
ก
�

�ก��+�"����!���3��ก�
�����������ก�������
+����!��� 
       2.14  ก��	��+�	���3�+3�� @ !���3��ก�
��!��� 
       2.15  �3��ก�
'��!'�����
��  #3	
-��ก��� 
�ก����G���
ก���'��)���') �'���
;�(
 '!���       
ก����กก�����ก�
����������
;����-�'	�ก���'��)���(
 '!�������!'�����3��ก�
�����
�� 

 3.  ���� 	�$ 
 3.1  �(
 '�	�'+������+3�.�� 
 3.2  ��3�!"	�ก��-�
!����� 
 3.3  :�������"ก���3�+����������+��
�� �ก
�!�����กก���3�+�������
�� 
 3.4  ก��
3�
��-����!��� 
 3.5  �
��
ก�������!���  ����-���ก������'3-��"����-�)�-'��$ 
 3.6  $n��ก�������
!��ก��ก��	�ก��	�
�
3���;����-�)��	�'����
�����������'E/ 
 3.7  �(
 '(������-��"ก
�ก��'��#�	
+$�����	�� 
 3.8  �(
 '�	�'��'��:���-����� ����(� 
 3.9  ����-���$�3��!���3��ก�
��!��� 
 3.10  :����กก�����ก�
�$>��$+���#�	
+������-���
;
)�
�	

 �!��� 

 4.  ����������'+�"��
H�'  �������-��ก!���3��ก�
 
 4.1  ���!'��!���3��ก�
  (���'ก�"���2�(!����)���3	��) ��	� 
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      4.2  $n��ก���'3�-�����+��ก��.������)���(
 '!���  �����'��:$n��ก��ก���$>�.���"�-	��   
�����	
 ���#3	
����-��(
 '����') �'�����	����� 
  4.3  ��+��ก���#�(������!���3��ก�
�(
 '!���  �����'��:���	�'��	����.�
�'3+���      
��ก�����(������!���3��ก�
 

 5.  ����������
+�� 
 5.1  "�����-�)����	�'H�'����� 
 5.2  ����-����'E/����
+����!��� 
 5.3  ���	�'����
�����	�'ก��	�ก��	�
�� 
 5.4  ����-��$>�+�	!��+�	���  �����'��:����+�	������ 
 5.5  ����-��	�'����  �	�'�������3����	�'�����!��� 
 5.6  �	�'��="$	������
�� 
 5.7  ���;"�+
ก��E/!��ก���ก
�.�����ก�
��ก�	�'�
�$ก+
!����""$����� 

(Psychosomatic disorders)  �#3�  ����-�'�.�ก�����
���� ���ก
�.�������ก���(����-�� 
�� ��) ����ก'��	�'����
��$>��	����� 

 5.8  �(
 '�	�''� �����+��������	�'(��(�����+�	��� 
 5.9  ����-��	�'ก��������������'E/:�ก$��$�3�
�$ 
 5.10  ����-�'��	�'(���+3�ก����กก�����ก�
���ก�����) ���-	  �$>�ก��ก��+;�� 

ก�������
���ก�����
���� 
       5.11  ����-��	�'�����ก��ก�
��� 	3�+��ก3���	  ���'��	�'�3��������-�)�-�
�$ 
 (�"���ก����$ก����กก%����ก�� 
 $��#�#��� ����
�
�3���!+�')��+����������!3�!��ก�"�	�� �������-�!��ก����กก�����ก�
  �#3�  
+���#��+�����"��
�����$������  +���
=��') ���
ก���ก=+�����"��
����ก��""���  ����-��'3'��	����ก��    
��กก�����ก�
  �') ��3��ก�
!�������!��ก����กก�����ก�
�������-��ก
�.��+3�� @ '�ก'�
         
          �(	��
/  +����(;d
  (2530: 54)  ���ก�3�	:��.��!��ก��!��ก����กก�����ก�
�	�������  �)� 
  - .��!��ก��!��ก����กก�����ก�
��	�
��=ก 
 	�
��=ก  �$>�	�
�� '�ก�����
G�+
".+�������!���  ��$�3��  ก��������!���	�
	�  +3�� @ 
�	':�������
+������	�'�
�$�����  ก����กก�����ก�
'��
�<
(�+3�ก�����
G�+
".+  ���ก�3�	       
-�ก!��$F���
������ก
������
+3���=ก  �)� 
 1.  ก�����
G�+
".+  ก��!
�
!���!���	�'���!���3��ก�
!����
�3ก�"�	�'
�	!��ก����ก  
ก����กก�����ก�
������-��	�'
�	!��ก����ก'�ก�����
G+�'�� �	�  ���������	�'
�	����	�'
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-��  ��) ����ก'�ก���(
 'ก�����'��3<�+;��ก����ก  ��=ก�� !��ก����กก�����ก�
ก����ก����=ก
�$���"��  ���!
�
�3	������	�'
�	����'3��3��� �	�  �$>����-��+
".+#�� �����ก�� 
 2.  ��$�3����	����  .���ก����ก���ก���'��)���� $ก��;'�
�3$��ก�"�$>���$�3��!��'�;�
/    
�� �-=������	
+�  ก���� ก����ก���
G���
$��ก�"ก�"ก���� ก���'��)�����
  ��) ����ก   ก��!��ก����ก
ก�����ก�
 �������-���$�3����'"�� ����=ก"����ก
���-��'�ก�+3!��ก��  ��กก�����ก�
���'��!'��
�+��
	-���'�ก����-��-=�	3���	�  �+3��กก���� ก���'��)�����
��� �'3�!=��������-�ก��+��+�	!�
ก���'��)���() �����$�3�����2�(�� :�ก+������
�$����-�'�ก�����
��	���� �#3�  !�.ก3�-�)��!3�#
�ก��  
-���.ก3� �����+ก-�)����
�  +�	���
�  �$>�+�� 
 3.  �;!2�(�� 	�$  ��=ก�� !��ก����กก�����ก�
�$>�$��������3����  '��	�'+������.��+ ��  
��="$y	
�3�
  �') ���="$y	
���	'�ก��-�
#�����'�.�ก���$>�.�����กH������"3�
  $FG-��ก� 
	ก�"
�;!2�(������$>�$FG-�+
�+�	�$��:���') ��$>�����-G3���	��	
 
 4.  �'��:2�(���ก�
  ก����กก�����ก�
'���.�
+��+3��'��:2�(���ก�
����+3�� @ 
��=ก�� !��ก����กก�����ก�
�$>�$����� ��'��'��:2�(���ก�
����+3�� @ + ��ก	3���=ก�� ��กก�����
ก�
�$>�$�����  �$>�!�����
�$��
"��ก�����
�(���ก��-�)�ก����3�ก�o� ��ก��ก���ก��'��'��:2�
�������ก��$����������-	3��ก���'��)�������""$�����+ ��  ������-�$z
ก
�

���ก��-��ก��� 
�
���+��
+ ���$��	
  ��=ก�������"ก��"����="��ก�;"�+
�-+; (���+ก -ก��'����3�
  
 5.  ก����ก��  ("	3���=ก�� !��ก����กก�����ก�
��'��'��:2�(+ ��'���ก�����
��� + ��ก	3�
��=ก�� '��'��:2�(���ก�
��ก	3� 
 6.  ก���!������'����
+��  ก����กก�����ก�
���ก����3�ก�o��$>�-'�3  ����-���=ก�����ก
$��"+�	�!��ก�"����'�� �$>�-'�3�E��������3	�+�	��=ก��'��	�'�#) �'� ���+����  '��
+���3���
���3'��  
��=ก�� !��ก����กก�����ก�
'�ก�ก="+�	  '��() �����
  �
+���'3��#) ��3���
� 
 -  .��!��ก��!��ก����กก�����ก�
��	�
-�;3'��	 
 ��	�
-�;3'��	�� !��ก����กก�����ก�
  �����ก����$>����ก�;3'�)�  ก�;3'!��ก����กก�����
ก�
'�+����+3��=ก  ���ก�;3'��
��กก�����ก�
�$>�$�����'�ก3��  �+3'�-
;���	�
-�;3'��	 
 ก�;3'��  1  ��) ����ก'������
!��ก��!��ก����กก�����ก�
��	�
��=ก�
�3���	  .�
�u(����
������$�3����	��������'��:2�(���ก�
  �����
�-�3�����(
 ''�ก!���  !E����
	ก�� ����
 '�ก
�ก��
��) �'��������$�3�����-����� ก��������!���	�
	�-��
��""   ����'��:������ก���(�
�
��=ก���
����
ก�"����� �$>�.��-�	��-�)�.��$�� 
 ก�;3'��  2  (	ก����'3'������
!��ก��!��ก����กก�����ก�
��	�
��=ก  ก�����
G�+
".+�'3'�ก��
!��!���'�ก3��  �+3��$�3����	��������$�� 
��$����� ��กก��!��ก����กก�����ก�
��	�
��� ��) ����ก
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ก���� ก���'��)�����
�����'�ก�����'�!'��'�ก!��� �') �-
;�ก����กก�����ก�
 ��	�
���  �+3
����
��"$�������-����3���
'���'���-���3	��ก
����'�$>��!'��  �������'��:2�(���ก�
����+3�� @  
����+ ����   �
3���	���=	  �+3��'��:wxก�-�ก��"�)�'��������
����� 
 ���������ก�;3'���ก��'��'��:2�(���ก�
+ ��  �-�ก���"ก����)��ก����ก����� ก��
$��ก�"��#�( 
 - .��!��ก��!��ก����กก�����ก�
��	�
ก��������	�
#�� 
 ก��!��ก����กก�����ก�
��	�
ก��������	�
#�� ��ก��ก���ก
������
+3�� @ ������
���
	ก���� ก�3�	'����	��ก��!��ก����กก�����ก�
��	�
��=ก���	�
-�;3'��	  
���$>����-+;���!�� 
.�����
���-��
#�
�H� �����ก3  .��$��������
�;�
2�(  .��-�����)��-�	����) �'�2�(  .���	�'
���.�-
+���  .����	�  .���"�-	��  .��!��!��+3����ก����ก����-�  �ก
���ก��+3�� @ �#3�  ������ก  
�����)�  ��-���'3
3�
  ����'3-��"  ���� �  �$>�+�� 
 ��ก�� ���ก�3�	:��.��!��ก����กก�����ก�
���+3��	�
  ��'��:��;$����)�  ก��!��ก��  
��กก�����ก�
���+3��	�
��'�.���+ก+3��ก������ก3  .��!��ก��!��ก����กก�����ก�
��	�
��=ก      
������-�ก��(�d��ก�����
G�+
".+#�� �;!2�(�3��ก�
����="$y	
�'3�!=�����3����  �'����'�ก��
(�d��#����  .��!��ก����กก�����ก�
��	�
-�;3'��	������-��3��ก�
�'3�!=����  ��	�����'3�'
�3	�  �#3�  ��$�3����'  ��$�3����	�������
";��
ก2�(  �$>�+��  .��!��ก��!��ก����กก�����ก�
��
	�
#��  ������-�ก����ก�$���-�ก�3�
 
 ��ก�� ���ก�3�	:��$��.
#�/!��ก����กก�����ก�
  ���-=����	3�ก����กก�����ก�
����            
'�$��.
#�/�
3��'�ก'�
��'��:��;$����)�  $��.
#�/!��ก����กก�����ก�
����-��;!2�(�3��ก�

�!=����  ���'��
+���� ��  '����'E/��3'��  #3	
����-�-�	���!=����  ��""ก��������!��-�	�����
$��'�ก��������-��ก!���  ��""ก���'��)��'��	�'�!=�����������  ����-�     �3��ก�
'�ก��������G
��-��2�
���H��/+3�� @ !���3��ก�
  #3	
����-���""!�":3�
'�ก����������  ����� �����G#3	
#���
�	�'��) �'�2�(!���3��ก�
  �$>�+�� 
 &��ก
����-�ก����กก%����ก�� 
 ����+/  ��+#�  (2520: 102)  ����-�-��กก�����	
<�ก����กก�����ก�
�� :�ก+����	������� 
 1.  �"�;3��3��ก�
ก3����กก�����ก�
�;ก�����  �() ��$>�ก���+��
'��""ก���'��)��  ��""
�-��	�
�  �����""$������-�(���'�� �������� 
 2.  "�
-���;ก @ �3	�!���3��ก�
 
 3.  ���	�������
  ���	�3�
 @ �(
 '!���+�'�����" 
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 4.  ��กก�����ก�
�' ����'�+
�+3�ก���$ 
 5.  -�
���!�� - ��ก �;ก @ ���-	�!��ก����กก�����ก�
 
 6.  ���#�� @ �3�
����3�
�$  �	��-�#�(������:��  120  �����  ก3�������������+3��$ 
 7.  (
�
�'��� 
�ก����กก�����ก�
�""��.H�'+�
ก 
 8.  �	�-��ก��� 
�ก����กก�����ก�
�""��.H�'+�
ก 
 9.  �-��3�����
ก���'��)��  (Warm Down)  �;ก�����-���ก����กก�����ก�
 
 ���
G  ก��"	���+�/; ������) �@  (2525: 45)  ก�3�	:��-��กก����กก�����.�
�� 	�$�	�	3� 
 1.  �	���
 '��กก�����#�� @ �' ����'�  (
�
�'�(
 '�������
�
3�-�ก.-'��+����ก����	�
��กก�����ก�
������"�� -�	���+���'3�ก
�  125  �����+3�����  H� ��$>��""$���2�
���-��"����� '�	�
�
�3
��#3	� 40 - 49  $� 
 2.  �	���
 '��กก�����ก�
�
3�����
��$��-/�� 3  ����� @ ��  15 - 20  ���� 
 3.  �	�'����ก��wxกH��'��กก��������-��"+�	���  ����'��:��กก�����ก�
���������� 30 
����  ��$��-/  3  �����  .�
��)�ก�#�	
<�-�)�ก
�ก��'ก����กก�����ก�
�� ��;ก����+�'   �	�'���� 
����	�'��'��: 
 4.  -�ก�'3��3�����;!2�(!��+�������-'���'ก�"$�
'�E����	�'-��ก   �	�'�����
��ก����กก�����ก�
-�)��'3  �	�$��ก���(�
/ก3�� 
 5.  ����ก+��!��ก��wxกH��'-�)�ก����กก�����ก�
  -�ก��+��ก���+��!��#�(��   2�
-���
ก��wxก�$���  6 - 8  ��$��-/  ��+��ก���+��!��#�(��$ก+
�	�����
 '����  �#3� ��
'��
�+��  70  �����
+3�����  �	������-�)�  67 - 68  �����+3�����-�)����
ก	3� 
 �;(
+�  �'�-
.+ (2525: 173)  ���ก�3�	:��";����� ��กก�����ก�
�
3���' ����'��������ก	3����
'�ก���$�� 
��$��2�
���3��ก�
!��+����-��
�
3����	
ก��  �#3� 

1. '�ก��+) �+�	  ��3�����3		3���	  ����������ก�-�=��-�) �
#������!E�������  -�)�      
��กก�����ก�
 

 2.  �	�'���.�-
+���������
3��'�$���
�<
2�(!��� 
 3.  �;!2�(!��-�	�����!=����!���  ��+��ก���+��!��-�	����
�(�ก��#����  #3	
����-� 

ก���'��)���!=���������$�
'�E!������-��ก+�	�� �$>��!'���� 
 4.  ก����กก�����ก�
�' ����'���#3	
(�d���	�'�!=����!��ก���'��)��  ���#3	
$n��ก��
ก��"����="  H� �������ก
���ก!�������(��-�)�ก���'��)��u�ก!����� 

 5.  ����-��ก+�	�� '�'�ก�ก
��	�'����$>��������
��  ก����กก�����ก�
��#3	
�-�  
ก���'��)���!=���������$�
'�E!������-��ก+�	�� �$>��!'���� 



 22 

 	���ก�
m  �(�
�#�"  (2527: 37)  ก�3�	:��-��ก�����G��ก����กก�����ก�
�() ��;!2�( �������)� 
 1.  ����� �'3��
��กก�����ก�
'�ก3���	�����
 '��กก�����ก�
��	
�3��� �3�
 @ ����"� @   ก3��  
��	��+3� @ �$ ����3�
�(
 '�	�'-��ก!��ก����กก�����ก�
�����-�'�ก!����������
+�'�����"  ��������() �
#3	
�-��3��ก�
���'�.�ก��$��"+�	��� 
 2.  :��-�ก	3���กก�����ก�
���	����-�'���ก���
�$ก+
�
3��-�� ��
3�����ก
�!���  �#3�   
�	�
������  ���� �  -�"'�ก�
�$ก+
  �	�-
;���กก�����ก�
�������������	��$$��ก���(�
/ 
 3.  �	�����กก�����ก�
�() ��;!2�(����() ��	�'��;ก����  '�กก	3��� ����3�ก�o��() �ก��
�!3�!��  �#3�  ก����กก�����ก�
��	
ก����3�ก�o��() ��;!2�(����() ��	�'��;ก����'�กก	3��() �ก��
�!3�!�� 
 4.  ก����)�กก
�ก��'�� +����'��	�'��ก  �	�':���  �	�'#�"����3�
  ��'��:�� ����ก
ก�����ก�
����;ก	��.�
�'3'��	�'�") �-�3�
������
�	��'�ก  �#3�  ก
�ก��'�� ��'��:��กก�����ก�
���
��"�
�	E"���	����  20 - 30 ���� 

5. ��ก����กก�����ก�
�;ก������	���$�3�
ก�
���$�3�
��  �-�'��	�'��;ก���� 
��ก
�ก��'���� @ �$��	
  �	���-��ก��� 
�����	�'���3�����
���ก<;�ก
�ก������!��'��ก� 
	!�����	
 
 6.  ก����กก�����ก�
�+3��������	����-������ก�-�) �
ก	3�$ก+
  �#3�  �-�) ���ก  ��+��ก���+��
!��#�(����=	ก	3�$ก+
  ��+��ก��-�
����=	ก	3�$ก+
 
 7.  �-(��</ก�o��
��'������������	3�  �-���กก�����ก�
.�
	
<���ก=����-�#�(���+�� :�� 130  
�����+3����� �;ก	�� @ ��  10  ����  -�)���$��-/��  3  	�� @ ��  20  ����  -�)���$��-/�� 2  	�� @ ��  
30  ���� 
 8. ����� '���
;  40  $�!����$  ����'3�3�
�����กก�����ก�
'�ก3���	�$��ก���(�
/ก3��ก��
��กก�����ก�
�� -��ก @ 

  9.  ก����กก�����ก�
�� '����) ���3�����#3	
���  ���  -�)��
3��-�� ��
3����  �����'� 
$��.
#�/���
'�ก  �������ก=�(����	�'';3�-'�
-��ก!��ก����กก�����ก�
ก=�)�  �() ��-��3��ก�
 
���'�.�ก���#����������  '
u��������	ก����กก�����ก�
ก=���
�	���$�3� 
 10.  ก��(�ก�3�����-��"�� �(�
�(�  ก����"$�������-���� �������3	�  +�����  
ก��-��ก��� 
����) �����!���'�+3�� @ �	�������	"��3ก���$ก�"ก����กก�����ก�
��	
  ���� '� 
+3��;!2�(������$>��$����
3���'"��E/ 
 	
#
+  �����;!�ก�'  (2527: 32) ���ก�3�		3� ก����กก�����ก�
����-��3��ก�
'��;!2�(�� 
�!=�����'"��E/ ���$��ก�������G
����'��:#3	
����+����� 
���ก���$>�.��-�	������
3���� ";��� 
��	�ก��<;�ก
�����;+��-ก��'�$>�";����� ���
ก���	3���"�'3'��	���$>�!��+�	�����) ����ก+���



 23 

�������!3�!��ก�"�	�� ����-��3��ก�
�'3'�.�ก��(�ก�3�������กก�����ก�
�(�
�(�  ";�����	�ก��
<;�ก
�����;+��-ก��'����'��	�'�����G+����+3���"�
-����) �
��'���:��(��ก��� ��ก����<��'��  
�(���:��'����"�
-�� �+3�'3'�(��ก��� ��ก����  ก�����ก=���'3���
G��ก��'  �
3����ก=��!E����	�ก��
<;�ก
�����;+��-ก��'ก�����+) �+�	����-��	�'�����
3��'�ก  +3���	�
��ก� 
	ก�"�	�'��'(��</!��
ก����กก�����ก�
����2�(!����ก����  �(���:����ก����'��;!2�(�!=�����'"��E/������������3��ก�

����
+��  	�ก��<;�ก
�����;+��-ก��'ก=��'�����������'�$���
�<
2�(�� ���(
 '����
+!��	�ก��
���� @ �-����!����$>����+�'+�	 

 �uก  <���
�
  (2534: 149)  ���ก�3�	:��";����� �'3��
��กก�����ก�
��'��	�'�����ก����(�
���� -�)�"����ก='��	�'�����ก-�
�$�u
 @  �����(�'���กก�����ก�
��	
ก��	
 �#�� @ �$>�$�����
-��
 @ ��)���!��  �	�'�����ก����(�ก��"pqr�+�	!���'���ก  ������� ก����กก�����ก�
����$>���) �������G
!��#�	
+�� ����-��ก
��'��:2�(����(�!���3��ก�
�'"��E/���������3��ก�
����
+�� 
 ��ก  ��ก����;�����-/  (2534: 134 - 135)  ����-�-��กก����กก�����ก�
�""��
ก���	3�
��+���$��ก�"�$��	
 

 1.  �$>�ก����กก�����ก�
�""��.�"
ก!���()��*�� 
 2.  �$>�ก����กก�����ก�
�� ��ก����(�
����
��  50  .�
	����ก#�(�� 
 3.  �$>�ก����กก�����ก�
�� +
�+3�ก����-	3��  20 - 30  ���� �������(�
�	���	��	�� 

ก=�(�
�(�  �+3:������;ก	�����ก=

 ���!��� 
 4.  	
<���กก�����ก�
�-��;3����) ��  5  ���� (��กก�����ก�
�(
 '!�����#�(��!���:�� 
���
�� 50)  ��กก�����ก�
����"���
�� 50 �$+���  20  ����  �3�����
��ก  5  ���� 
 5.  #�
�!��ก����กก�����ก�
��+����'3�(
 'ก��"����="�-�ก�"�;��3��!��+�	��� �����)�ก
#�
��� ����-�"����="���
�-3� 

 6.  ก����กก�����ก�
�""��
ก���!����-�� ��'3����$>�+����-')��ก�"��ก��-�� � 
 7.  ก����กก�����ก�
�""��
ก���!���� @ ���
	ก���+3�����	��  ������'3�-')��ก�� 
��+����$�� 
��$+�'��
;����2�(�3��ก�
 
 ���G  '��
�  (2536: 19 - 25)  ���������	�
��ก� 
	ก�"!��$z
"�+
���-��"ก����3�ก�o�  ���
ก����กก�����ก�
  ������ 

 1.  �	�'�-'���'ก�"�2�(�3��ก�
 
 ก����กก�����ก�
+����-'���'ก�"�;!2�(����'��:2�(!���+3��";���  �;ก�(� �;ก	�
  
:����กก�����ก�
���
�ก
��$ก=�'3���$��.
#�/  '�ก�ก
��$ก=�$>�.��  +�����ก���	�'-��ก!�����  
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�	�'"3�
�����
��	��  ������":��ก����ก���-��3��ก�
ก��"��3�2�(��
' �����กก��(�ก�3���� 
+���ก����	
 

 2.  �	�'�-'���'��ก���+3�ก�
 
 ก���+3�ก�
+����-'���'ก�"#�
�!��ก�o��� ��3�-�)��!3�!�� �() �#3	
�-��3��ก�
������

��"�
!�����
�����������	ก��ก�����) ���-	!���3��ก�
  �	�'��������
+	
�
� ก�o��;ก
$���2����'�#;�ก�o�  .�
�u(��������)��  ก���ก�  �������  �$>�ก�����;"�+
�-+;  ก���#�#;�ก�o��� �'3
�-'���'     ก=����ก
�.�����  ����-��-�) �
��=	  ก����"�
�	�'�����$>��$���#������-��'��:2�(
���ก�
���� 

 3.  �	�'�-'���'��ก����)�ก�:���� ����	�� 
 ก����กก�����ก�
$�����	���$>��
 ������G  ก��ก��-���	��  ��)�ก�:���� �� �-'���'   

ก���������ก	3��������  ��+�	�����ก=�	�'���"":3�
����ก��  �3��ก�
!�������ก=+���'�           
ก��$��"+�	��	
�-��!��ก�"�2�(�
 ��	����'  �:���� ����	��  :���$�� 
��$���
�3��'��3��ก�
ก=
$��"+�	��� .�
�u(���;E-2�'
��ก����#3	��	��+3�� @ �3��ก�
�-�) �
#�� �-�) �
��=	  $�
'�E
��
��	����กก������'3��3�ก��  ��#3	��#���;E-2�'
+ ��ก	3�ก���	��  ����-'�����-��"  ก��wxกH��'�() �
�	�'����  ก��wxกH��'��#3	�ก���	���;E-2�'
�����'��:wxกH��'��#3	��	������ @ ��� 

 4.  ก���"�;3��3��ก�
ก3�����-���ก����กก�����ก�
  -�)���3�ก�o� 
 ก����กก�����ก�
�� :�ก+�����+��������ก�"�;3��3��ก�
 (Warm up)  ����3�����
�3��ก�


-���ก����กก�����ก�
 (Cool down)  ก���"�;3��3��ก�
ก3��ก����กก�����ก�
�$>�ก���+��
'�3��ก�

�-�(���'  �$>�ก��ก��+;����""�-��	�
���)�����-�	�� ก��+;��ก���'��)�����!��+3� ������=��-��
�3��
�2�(�� (���'���-��"ก�����) ���-	  ก����กก�����ก�
�'3	3� ก
�ก��'-�)�$���2�ก�o��� +�:��� ก=�	�
�"�;3��3��ก�
���
ก3��  .�

��-��ก�3�
 @ �)� ก����
 '�3�ก�
"�
-�� ��
 '��ก�3	�"��$��3�3	��3��-�)�
������������-�����กก����กก�����ก�
$n��ก��-���')��$>��'��� -�)�ก���$>�+���
	 ก���'��)��u�ก 
.�
�u(������� �'3��
��กก�����ก�
'�ก3��  #3	
�-�ก��pqr�+�	!���3��ก�
���ก��$��"+�	!���3��ก�

�$>��$�
3���	���=	��	
  ���-��"!���+��ก���3�����
  �3��ก�
 (Cool down)  �#3�  ก��#���
�	�'��=	  ก�����	
 ��
�3  -�)���
�ก3����
กก=	
 � -�)���
�#��@ �"� @ �#��	��  4 � 5 ����  $��ก�"ก�"ก��
"�
-���-
�
�ก���'��)���#3����
	ก�"ก���"�;3��3��ก�
 �+3����	���������
ก	3�  �3	�ก��$z
"�+
�) � @ 
�#3�  ก���	�����ก���'��)���"� @ ก����"�����;3�#3	
�-�ก��ก�����!�����
��กก���'��)���	���=	!��� 
 ��	
(�  <�E
���/  (2538: 25)  ก�3�		3�  �;!"�GG�+
�
"$��ก����ก����กก�����ก�
���
ก����3�ก�o��() ��;!2�(  '��������)� 
 1.  ���) ���-	�#����ก�
��#�	
+$�����	���;ก������� '�.�ก��  �() ��-��3��ก�
ก��u�"ก���u� 
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 2.  ��กก�����ก�
�����3�ก�o��$>�$������
3�����
��$��-/��  3 	�� @ �� 15 - 30 ���� 
 3.  ก����กก�����ก�
���ก����3�ก�o��-������������ +����������3�
 ���	ก ��;ก����  �+='

�� ���(��(��� 
 4.  ก����กก�����ก�
�����3�ก�o�+���$��ก�"�$��	
�
3�����
  3  #3	��)�   #3	��"�;3�
�3��ก�
  #3	�wxก��
����#3	��3�����
 
 5.  ก��wxกก����กก�����ก�
���ก����3�ก�o�  �	�wxก�""�3�
�$>��3�
�$���ก��	-���!���        
����'��:	������"������� +����$ 
 6.  ก����)�กก
�ก��'ก����กก�����ก�
���ก�o�  �	�'��	�'-��ก-��
���'��������� 
 7.  ��)�กก
�ก��'���ก����3�ก�o��-��-'��ก�"�(� 	�
 ����	�'�+ก+3��!���+3���� 
 8.  ก����กก�����ก�
���ก����3�ก�o��() ��;!2�(  +���������	�ก
�$��.
#�/����;� +3��;!2�(      
�+3+���wxก��	
�	�'$���2�
���$��-
��+�'�	�':�������	�'����!���+3���� 
 9.  �+3�ก�
�#��;$ก�E/����:���� ��ก����กก�����ก�
�� �-'���'ก�"#�
�ก�o� 
 10. ���-��"����-G3  ��������
;  -G
�'����2/  ���$y	
  -�)���ก�;3'(
����) � @ �	�+�	��;!2�(  
���wxก+�'.$��ก�'�� ��ก�""�
3���-'���' 
 �
�
��+�/  -
��G��+�/  (2539: 7)  ก�3�	:��-��ก�� 	�$��ก����กก�����ก�
���!���+��ก�� 
��กก�����ก�
  �	������� 

1. �"�;3��3��ก�
  5 - 10  ����  .�
ก��
)�  �-
�
�!��+3������=�ก���'��)���3	� 
+3�� @ �� �#���ก�����) ���-	  �#3�  �!�  !�  -���  ��  �
�	')�  ]�]  �""�
�3ก�"��  (Static Stretch) 
���	��
 'ก�����) ���-	��ก#���$-���=	+�'�����"���-�����ก���=��
��  ก
�ก��'ก����กก�����ก�
 
H� ��#��	���
3�����
 20 ����  �	��3�
 @ ���2�	��3��ก�
  (Cool Down) ���
�3���2�	�$ก+
 

 2.  ��)�กก
�ก��'��กก�����ก�
�-��-'���'ก�"�2�	�!���3��ก�
  .�
������:�� 
�(�  	�
  ����2�(�3��ก�
!E����� 
 3.  �'3�	���กก�����ก�
�-�'�ก�ก
��$������-��3��ก�
��) �'�2�(�� 

 4.  �	�'��;!�
��
����	���
�
��
  ��ก����กก�����ก�
  �#3�  �+3�ก�
�-��-'���' 
ก�"ก
�ก��'ก����กก�����ก�
  �#3� ��)��  ก���ก�  :;����������������'3��"#)��  �ก$�ก  �	'�����;$ก�E/
��ก����กก�����ก�
�	������  ���
"���
  +�����wxกw��������(ก+
ก� 
 ก;�
�  +��+
���#�	�  (2540: 31 - 32)  ก�3�	:��-��กก����กก�����ก�
�� ������-��;!2�(��  
��;$��������� 
 1.  ��
��	��!��ก����กก�����ก�
�+3��������'3+ ��ก	3�  20  ����  ก����กก�����ก�
�� ���
(���ก��+;��ก���'��)��-�	��  $��  �����""�-��	�
�!��.�-
+�-��������+='��  
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 2.  �	�':� !��ก����กก�����ก�
  ก����กก�����ก�
�� ���	���กก�����ก�
��$��-/��  3 - 5  
	�� �'3���
-�)�'�กก	3����  :����กก�����ก�
���
ก	3�  3  	��+3���$��-/  �3��ก�
���'3(�d�
�'��:2�( (Fitness)���  ��) ����ก�	�'�'3�' ����'�!��ก����กก�����ก�
 ����-��3��ก�
$��"+�	���
�'3���  ��ก����
���$>������
'�กก	3� 
 3.  �	����กก�����ก�
  �	���� ���� �;��)��	���� ���	ก  ����$>�+���#��-�)�+���
=�  �	��
�� �'3�	���กก�����ก�
�)�  ก3�����-�)���"$�������-���-'3 @ �(���ก���(��ก�����������  
�	�
	�2�
��
��+������
�  ก����กก�����ก�
-����
 '���'���+3�2�	�ก��������!��-�	�� 
 4.  �:���� ��ก����กก�����ก�
��'��:��ก����;ก-��;ก�-3�  ก��
)�  ก���� �  ก�����  
�;ก�
�

�":��กก�����ก�
���  �:���� ��กก�����ก�
�
�3�� �	�'(���  �:���� ��ก=���:�����	ก���
(���'�� ����กก�����ก�
 
 5.  	
<�ก����กก�����ก�
+����$>�ก��ก������() �ก���3����
'�;!2�(  �3�����
�	�'+������
� 
�	�'�') �
��� �	�'	
+กก��	� ก����กก�����ก�
�+3�������+�������$>���
� ��
 '��ก ก���;3����) ��ก���+��
'
�	�'(���'!���3��ก�
ก3��  5 - 10  ����  ���	�����
 '��กก�����ก�
   !E���กก�����ก�
+���$���'
��	�'
����!���3��ก�
��	
  �
3�wq�:�������ก�-�) �
'�ก�(�������$>����+��
��� 
 6.  ��
;  ก����กก�����ก�
����$>����-��"���;ก�(��;ก	�
  .�
�u(������� ��
;��
 40 $�      
�$���	 ��+���������ก����กก�����ก�
'�ก  �(����������	���'3��)��+3�ก����กก�����ก�
���� 
+�''��)�.����	� �	�'���.�-
+��� �!'������)����� �;!2�(��) �'�� ก����กก�����ก�
�
3�����
   
	����  20  ����  ��ก��ก������-��3��ก�
�!=�������	��$�3�����	
  $�����ก.��  �'��+3��กก�o�   
�') �-
;�ก
�ก��'ก�o����	��+���'�ก����กก�����ก�
�� �' ����'���	
  �() ��-� ก��������!���	�
	� 
+3�� @ !���3��ก�
�� ��
:�กก��+;��'�ก3��'��	�'��+�	 
 �
��� ";G#3	
�ก)��ก�� (2541: 85)  ก�3�	:��!���+��ก����กก�����ก�
�"3��$>� 3  !���+��       
ก��$z
"�+
+�'!���+��ก����กก�����ก�
�� :�ก+������+3��$���  ������-�ก����กก�����ก�
'�  $���
�<
2�(
���$���2�
 
 !���+����  1  !����"�;3��3��ก�
  (Warm - up)  �$>�!����+��
'�3��ก�
�-�(���'���-��"ก��
��กก�����ก�
  ก���"�;3��3��ก�
�
3���'"��E/$��'�E  5 - 15 ����  ��#3	
����-� ก���'��)�����
��=�
)�+�	  (���'���-��"ก�����) ���-	�� ���ก
�!���+�''�  ����-��'3�ก
�ก��"����="!��ก���'��)�� 
 !���+����  2  !���ก����กก�����ก�
�
3���+='��   (Conditioning)  �$>�ก����กก�����ก�
�� ���
+3���) ���-���+��ก���+��!��-�	���(
 '!���:������"���
��  60 - 85  !����+��ก���+��-�	������;����   
20 - 30  ���� 
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 !���+����  3  !���ก����ก����กก�����ก�
��-
;� (Cool - down)  �$>�!������	�'�!�'!��
!��ก����กก�����ก�
��2�
-���ก����กก�����ก�
�
3���+='�� ���	  �() ���+��ก���+��!��-�	��ก��"
�!����3�2�	�$ก+
 
 "���;  �
�
(��
# (2541: 23 - 24)  ���ก�3�	:��-��กก����กก�����ก�
�� :�ก+���'�-��ก  ������  �)� 
 1.  ��+�����กก�����ก�
�-�'��	�'�-�) �
  -�)��	�'-��ก�-'���'���	��$��'�E   
25 - 30 ���� ��$��-/�� 3 - 4 �����  �#3� ������-��ก
��	�'����  #�
�!��ก����กก�����ก�
  �#3�       
ก����
���=	  ก��	
 ��-
��  ก��	3�
����  ]�]  ��	�����-��ก
��	�'�-�) �
��� 

 2.  ��+�����กก�����ก�
�-�'�ก��������-��ก+3��3��ก�
  ���ก���'��)�������ก���������-�
ก���'��)���!=����

 �!���  ก����ก��'��	�'-����3�'�ก!���  ก����
�'�ก��������-��ก ��3�����-��ก!��
+����"�!�����  2  !���  ก��	
 �����-��ก�� ����'�ก!���  ก��	3�
�����'3���������-��ก��"��3��ก�
��
 
ก��
ก����-��ก������-�ก���'��)����ก���'�ก!���  �������-��ก��"��3��ก�
'�ก!��� 
 3.  ��+�����กก�����ก�
�-�!��+3�� @ '�ก���-
�
� - 
)� - -�  �() ��-�!��+3�� @ !���3��ก�
  
'��	�'
)�-
;3������  ก����
� - ก��	
 � - ก��!� ��ก�
��  !��+3�"�
�	E��  -���  ��	  '�ก�����) ���-	
���
  �� ���) ���-	��กก�����'�ก�$>�!����.(ก  !���!3�  !������  !���-�3   ก��	3�
���� 

 �	3�
�3�+3�� @ 
'�ก�3���'�ก�����) ���-	!�����'�ก!��� 
 4.  ��+�����กก�����ก�
�-��ก
�ก�����+�	��!��� ก���� �����
)��
�3���+���'3.�����-�)��	��
��
�  ��
����+�� �'3�H  ก=�(����3��ก�
'�ก�����+�	��  ก�����+�	�ก
���กก����   ก���'��)��-��
�-3�
!���3��ก�
$�������'(��</ก�"�	�
	� $�������'��� +����-� ��#3	
�-�ก���'��)�����ก�3�	$�����
��'(��</ก���$>��
3���� 
 5.  ��+�����กก�����ก�
�-��3��ก�
'��	�'	3���	  �	�'	3���	�ก
�!�����กก���� �3��ก�
��'��:
$��"�$�� 
��3��ก�
��ก�3�-�� ��$��3�3��-'3�������3	���  ก��$��"�$�� 
��3��$>�����กก���� �ก��!��
$������3	�ก����-�ก���'��)���3	�+3�� @ '�ก�����) ���-	 $�������'(��</ก��  ก3��-��ก
�ก��$��"�$�� 
�
������+�'��$���:��  ก����
�  ก��	
 �  ก��	3�
����  ก��!� ��ก�
�����) ����   �$>�+�� 
 �'#�
  �� ����
�  (2543: 52 - 53)  ���ก�3�		3� ก����กก�����ก�
�� ��+�������-���"           
3  �3	�  ����ก3 
 1.  ก�����) ���-	�3��ก�
!���$��ก���  �-�'��-�) ���ก���#�(���+����=	  (�����ก(��-�) �
 
!����� 
��(���;
���)  �() �������	�'�����!��-�	�����$�� 
 2.  ก��
ก����-��ก-�)�
ก!��-��ก(�$��'�E  �() ��(
 '�	�'�!=��������	�' 
�����!��ก���'��)�� 
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 3.  ก�����) ���-	  
)��-
�
�ก���'��)�� (
)�����
)���
)  �() ��-�!��+3����ก���'��)��
���) ���-	����
3����3�����3	����'�;�  ��ก��+
�!�����$	���=" 
 ก��ก�o��-3�$�������
  (2544: 90)  ���ก�3�	:��ก����กก�����ก�
�() ��-��3��ก�
 �����
�+='�� ����'3�$>����+��
+3��3��ก�
  ����� +���ก���#�ก����กก�����ก�
�() ��3����
'�;!2�((��
��!��
$z
"�+
  10  !��  ������ 

 1.  ก��$��'�E+�  �2�(�3��ก�
����	�'�-'���'ก�"ก�o�#�
�+3�� @ !��      
�+3�����'3�-')��ก��  �'����������
	ก����#3	��	��-�� �ก�"��ก#3	��	��-�� �ก=�+ก+3��ก�����  ก��
��������(
 '!���'��:2�(��กก��wxกH��'-�)���กก�����  '�กj+�
+�		3���+����$>��$+�'�	�'
�-'���'ก�"�2�(�3��ก�
  -�กก��wxกH��'�"��ก
��$ก=��������
-�)��'3�����  :��ก��wxกH��'-��ก
�ก
��$��ก��ก�'3��������	
���$>����+��
+3��;!2�(��	
 
 2.  ก���+3�ก�
'��3	��ก� 
	!�������ก�����) ���-	  �	�'��������
+	
�
�  ก�o��+3��
�
3��
3�''����) ���+3�ก�
�� �-'���'������)��  ก���ก����������� ������ก�����) ���-	��)������� 
�;3'�3�'  ��������� �'3�-'���'ก�"����-�)��2�(���'
3�'����-�ก�����) ���-	�'3 ��3��+�	��3��� �	�  
���
���$>�+���-+;�-��ก
��;"�+
�-+;����3�
  �������	�'����+���������:��ก����"�
�	�'������ก
��ก�3��ก�
�$>������G  �(�������-	3���� ��กก������3��ก�
��'��	�'�����ก
�!���'�ก -�ก��"�

��ก�'3����	�'������ ���'!������$>�+�	ก�����ก����กก�����+3��$  ���������+��
+3���""+3�� @ ��
�3��ก�
��	
 
 3.  ��)�ก�	���
�pn���ก��  �;ก���	�ก��-���	��wxกH��'�� ��3����	� �	��$>��	�� 
���
	ก���;ก	��  �(���'���+3�ก��$��"+�	!���3��ก�
  ก��wxกH��'+�'�	�'���	ก.�
�'3'�ก��
ก��-���	����3���  ก��wxก���2�(�� ��ก����������-��-�) �
��=	������$�
'�E���
ก	3�����ก��
�
=�  ����'3�-'���'�
3��

 ����-��"ก��wxก�	�'����  ก����)�ก��ก�����������
�ก-�)�����'3���  
�+3ก����)�ก�	���;ก��������  .�
�u(���	���#��+��3���+���
=��;E-2�'
 + ��ก	3�ก���	��  ����-'��
���-��"ก��wxกH��'�	�'����  �3	�ก��wxก�������ก���'��)������	�'��=	��
����� @ ��������
��ก��������� 
 4.  �2�(!��ก���(����-��  ���	���
 '���ก���(����-��H� ��
�3�+�ก��"���'���$>�+�	      
����-�ก��!
�
!��$���'3����3��� �	�  �(���ก��"���'�'3���-�+�	+ �������'�ก ��!E����
	ก��ก��
�-��	�
���)����+����"3���)���3	�-�� ��$�#���ก��
3�
������H�'��-��  ����-���)���� �$����
�
ก���'��)�������
��  ����$>������
+3�ก����กก�����ก�
  

 �ก	3�������ก�o��� '�ก��ก���"ก����ก 
ก���(����-���� �+='��3����+ก����3�
ก	3�ก���(����-���� 	3�� -��ก�� 	�$����-�����-��-��กก3��
��กก����� 3 #� 	.'� 
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 5.  ก���) '����  ����'
�#3��-���+3'��	�'����$>�'�ก��ก����กก����� �(���:���3��ก�

��G���
�����$'�ก:��$�
'�E-�� � �'��:2�(����+ ������) ����กก����"�
�	�'������ก��ก
�3��ก�
!��!��� ���:�����
����'�ก+3��$ก=���$>����+��
+3��3��ก�
 
 6.  �	�'��="$y	
  �	�'��="$y	
�;ก#�
�����-��'��:2�(!���3��ก�
��������3��ก�

+���ก��ก��(�ก�3���
�3���	  ก����กก�����ก�
�� ��
����
�3
3�'�$>�ก���ก
�ก	3��� �2�(�3��ก�
����"
���  ����������-��ก
����+��
���
���+3�#�	
+  .�
�u(���
3��

 �ก���$>��!�  H� ��3��ก�
'�  �;E-2�'

���ก	3�$ก+
���-�	��+���������'�กก	3�$ก+
�() ���"�
�	�'���� �') ��$��กก�������ก ก����"�

�	�'�������-�	�����+���������-��ก�
3��

 �  ��ก��ก����-�ก�$>��!��� �ก
���ก�#)��.�� ก���-��	�
�
�� �(
 ''�ก!�����กก����กก������������-��#)��.���(�3ก����
�$+�'�3	�+3�� @ !���3��ก�
  ������
�-��ก
�ก����ก��"�� 	�3��ก�
-�)����	�
	��� �����GH� ��$>����+��
+3�#�	
+  ���-��"ก���$>�-	��  �(�
��ก��  :���'3'���ก���) ��3	'  �#3�  �!�  ��  ��="��  �3���(��
  ��'��:��กก��������+�'$ก+
 
 7.  �	�'��="$y	
��-	3��ก����กก�����  �$>��� ��3���	3���-	3��ก����กก��������'�
�;"�+
�-+;  -�)��	�'��="$y	
�ก
�!������  �	�'�����ก�'3�"�
  ������  ก�����) ���-	"����"�'3����$>�
��GG�E�� ����	3�'��	�'�
�$ก+
�ก
�!���  :��wq���กก�����+3��$.�ก���� ����="$y	
'�ก!�����:��!���
���
���
3�''�ก!���+�'�����"  ��������') ��ก
��	�'��="$y	
-�)��;"�+
�-+;!�������-	3��ก����กก�����
ก�
�	�-
;�(�ก�3��  �	�'��="$y	
��=ก���
"��������') �(�ก#� 	���3ก=-�
�$>�$ก+
  �����3�ก�o�-�)�
��กก�����+3��$���  �+3:����กก��������	��ก����
'ก��"�$>�'�ก!���+���-
;�  .�
�u(����ก��-�
��
!��  �;ก��3�  ��=""�
�	E-����ก  H� �����$>���ก��!��ก��!����)��-�3�����
�-�	�� ก��wq�+3��$���
����-�-�	��	�
����$>����+��
:��#�	
+��� 
 8.  �����
+������-	3����กก���������$>�+�������
+���-�$���.$�3�  �
�:��$��.
#�/�� �������" 
+�����$z
"�+
+�'�3��������
�+3�� @ ��+���(
�
�'!�����) ���� �"ก	��
+���) � @ ����-	3��������ก�$  
-�ก!����'3�����
� @ ก=�'3�	���กก�����+3��$  �(�������-����
�'�<
����ก
��;"�+
�-+;����3�
 
 9.  �	�'�' ����'�  ก����กก������() ��;!2�(+���(
�
�'��ก���	�'�' ����'��	�  ก��wxก
-��ก+
�+3�ก�� 1  ��)�����	-
;��$ 2  ��$��-/ ��'���
 '�-'3����
 '��3�ก�"ก��wxก������;����
�'3���
��+������	�'-��ก�-�+ ��ก	3�������;����
�� wxก���	�3�
 @ �(
 '!���H� ����$>�ก�����
�	��'�ก 
 10.  ก��(�ก�3��  -���ก����กก������3��ก�
���
(�������������$'�ก  ����$>�+���'� 
ก��#��#
  �	'����+���H3�'�H'�3	��� ��ก-�������������
'�-��!=����

 �!���  ก��"	�ก���-�3�������ก
�!���  
����-	3��ก��(�ก�3��-�����กก����กก������
3��-��ก  �������$>�+���(�ก�3���-��(�
�(�  !������ก+�3�
 @   
�)�ก3��ก��wxกH��'�����+3��$�3��ก�
��+�����#) ��
�3���2�(��
'-�)���ก	3���
'  ก����กก�������	��+3��$  
�����������'�ก!���+�'�����" 
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 #�+��  $��#�(
(�d�/; ��� �?(�</  	��/�+;�2��� (2545: 2)  ���ก�3�		3�  ก����กก�����ก�
       
�$>�	
<�ก��  �$>�ก��"	�ก���� ����$��3�$n�-'�
�� +���ก�� H� ��+3����+����	� �() ��3����
'�-�'��;!2�(��  
$n��ก��.��  #�����ก��!��.�� pqr�p��2�(�3��ก�
-���ก����ก��   -�)��'�ก���� ��() ��	�'�$>���
�   
��ก���!3�!���() ����	������$�""+3�� @  ���	
<�ก����กก�����ก�
�� �-'���'  '��	�'�-�) �
$��ก��� 
-�)��-�) �
$��ก���:���-�) �
���
 �#��	��ก����กก�����ก�
 20 - 30 ���� �����กก�����ก�
 3 -5 	��    
+3���$��-/ 
 $��	
+�  ���	��<��ก;�  (2547: 80 - 83)  ���ก�3�	:����	���ก��$z
"�+
+��� :�ก+���
�ก� 
	ก�"ก����กก�����ก�
�() ��;!2�(  -�)�������
ก	3�"�GG�+
 10  $��ก��  ���-��"ก����กก�����
ก�
�() ��;!2�(  �������)� 

 1.  ���-��"����� �'3��
��กก�����ก�
'�ก3��  -�)���
��กก�����ก�
'�ก3���+3-
;�            
��กก�����ก�
�$������	  �	����ก��+�	��#=��3��ก�
ก3����
 '+��ก����กก�����ก�
  �() ��	�'
$���2�
!��+���� 
 2.  �	���)�ก��กก�����ก�
�� �-'���'ก�"�2�(�3��ก�
 .�
�� 	�$���-��"����� '��3��ก�

�!=�����$>�$ก+
  ก��	
 ��v�กก
��  ก���+����.�"
ก  ก����
���=	-�)�ก����3�ก�o�+3�� @ ก=:)�	3��$>� ก��
��กก�����ก�
�() ��;!2�(�� ��  ���-��"��������
;�� �'3���'�ก����กก�����ก�
�$>�$����������+  -�)������ 
����
	3�+����'�$FG-��ก� 
	ก�"!����) �'  ก����กก�����ก�
�() ��;!2�(�� �-'���'�)�  ก��	3�
���� 
-�)�ก��$F����ก�
���
�3ก�"��   �(�����#3	
�-�'�ก��ก����กก��!��!���!3��'3'�ก�ก
��$  H� ���#3	
��
$FG-�ก��"����="!��!��+3����#���ก����) �'!��!����	
 
 3.  ก����กก�����ก�
�() ��;!2�(����  �'3	3����$>�ก���v�กก
��  ก���+����.�"
ก-�)� ก��$F��
��ก�
���
�3ก�"��   �	�����กก�����ก�
�������ก�-�) �
$��ก����$>���
��	����� 20 - 30  ����
+3���) ��ก��  �������$>�$������' ����'�  3  �����+3���$��-/-�)��	��	��  ก������#3�������$>�ก��wxก�-�
��""-�	�����$������������
3��'�$���
�<
2�(��!��� 
 4.  ���-��"����� �'3��
��กก�����ก�
'�ก3��-�)���
��กก�����ก�
'�ก3��  �+3-
;�           
��กก�����ก�
�$������	  �	��� ���(
 '��
��	��!��ก����กก�����ก�
�
3��#�� @ �3�
�$>��3�
�$  
�() ��-��	���3��ก�
��ก��$��"+�	������'3�ก
����+��
-�)�ก��"����="!��� 
 5.  �'3�	���
 '+��-�)�-
;�ก����กก�����ก�
�""����������  ��) ����ก��""-�	�����$��  
����'3��'��:$��"+�	������  ����-��ก
�2�	�-�	����'�-�	���  �����������	�'�ก���"�;3��3��ก�
-�)��� 
���
ก	3�  	��/' - ��(  (Warm - up)  ก3��ก����กก�����ก�
���ก�����) ���-	�3��ก�
#�� @ -���ก��
��กก�����ก�
-�)��� ���
ก	3�  ��� - ��	�/  (Cool - down) 
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 6.  ���ก���"�;3��3��ก�
ก3��ก����กก�����ก�
  �(���ก���"�;3��3��ก�
�$>�ก���(
 'ก��
�-��	�
���)���$
��ก���'��)���3	�+3�� @ !���3��ก�
�� +�����������!E��� ��กก�����ก�
  �(
 '�	�'

)�-
;3���ก���'��)�������=� ����$>�ก���(
 'ก��������!����""-�	�����$���
3��#�� @ 
 7.  ���ก�����) ���-	�3��ก�
#�� @ 2�
-���ก����กก�����ก�
���=����	  H� ���#3	
����ก��
$	��') �
ก���'��)���� ����ก
�!���2�
-���ก����กก�����ก�
���  ��ก�E�ก������-')��ก�"ก���"�;3�
�3��ก�
 
 8.  �	��) '�����-��(�
�(�ก3��ก����กก�����ก�
  !E���กก�����ก�
���-��� 
ก����กก�����ก�
  �(���	3�ก��!���������3������
+3��3��ก�
'�ก'�
  �#3�  ����-��$>�+���
	-�)�        
�'���  ��ก��ก���
������-�-�	��������-��ก'�กก	3��� �	�  !�����������-��"ก���) '�����)�  �	��) '����     
2  �ก�	  ก3����กก�����ก�
$��'�E  45  ����  ��ก������!E��� ก�������กก�����ก�
�	�'�ก���) '����     
����������
 @ +���#3	��	��!��ก����กก�����ก�
���2�
-���ก����กก�����ก�
�	��) '�����-�'�ก       
����) ��!����-��ก='��	�'�����G�	���"$�������-���-�-��ก-��
.�
'�����3	�!����-�����(	ก
�$n�  ��ก������'�'�กก	3����(	ก��)����+	/ 
 9.  (������ก�
�3��'�	3�ก����กก�����ก�
�'3	3����$>�����ก=+�'  ���ก3��-��ก
�ก��"����="
+3��3��ก�
���:��!���	�'��'����	�� 
 10.  �') ��ก
�ก��"����="!������	 �	����ก��$*'(
�"���-���=	�� �;� ก��$*'(
�"��
�")���+���� :�ก+�����#3	
���	�'�;����!��ก��"����="  �������-�-�
��=	

 �!��� 
 ��ก�� ���ก�3�	:��-��ก!��ก����กก�����ก�
 ��;$����)�  ก����กก�����ก�
�� :�ก+����	�'�
-��กก����กก�����ก�
  �(���-��กก����กก�����ก�
��#3	
"3�"�ก	3�  ก3����กก�����ก�
 �����	����
�
3����"���  �����ก�E��-��� �'3�'�	���กก�����ก�
  �#3�  ";����� ��="$y	
��	
.��-�	��
.���"�-	��  .��ก����ก  ]�]  �$>�+��  ก����="$y	
��	
.�����ก�3�	ก=��'�-��ก ก����กก�����ก�
      
�� �+ก+3��ก����ก�$  �������  -��กก����กก�����ก�
���'��	�'�����G�
3��'�ก���-��"";����� �� 
��กก�����ก�
  �	��� ��'�ก����ก��:���	�'�����G!��ก����กก�����ก�
    �� :�ก+�������-'���'ก�"
+���� 
 '���.�
��)��$���ก����กก%����ก�� 
 �����  ก
�ก;��  (2527: 61 - 83) ���ก�3�		3�  ก����กก�����ก�
�+3��#�
����-���+3�
���/$��ก�"�	�'�'"��E/�!=�����'3�-')��ก��  ��'��:�"3���ก����������)�   
 1.  ก����กก�����ก�
�() ��	�'��;ก�����(�
��(�
�  (Recreational exercise)  H� �'�ก��
'�������-�����'�  �#3�  ��3�ก��/p  ]�]  �;�$�����/�() �ก���!������'   H� �ก����กก�����ก�
�""�����
�����+3����/$��ก�"!���	�'�'"��E/�!=����  -�)��'3!���ก�"�����3� ���	
<�ก����3� 
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 2.  ก����กก�����ก�
�() ��;!2�(�� 	�$  (General fitness exercise) ����ก3  ก��"�
-��
�3��ก�
+3�� @ �	':��ก����กก�����ก�
�""���'	
���  H� �:������
3��:�ก+������	��'�$��.
#�/+3�
�;!2�(  �(
 '�	�'
)�-
;3�!��!�� 
 3.  ก����กก�����ก�
�() ��;!2�(-�	�����$��  (Cardiopulmonary  exercise,  true 
fitness exercise -�)� Aerobic Exercise)  �$>�ก����กก�����ก�
�""��'����ก��  �+3��$���2� 
�� �-� �	�'�!=����!��ก���'��)��  �	�'
)�-
;3�!��ก���'��)�����!��+3�+3�� @ ����'��:2�(ก��
������!��$�����-�	��  ������ 
      3.1  ��กก�����ก�
�() ��	�'�!=�����������!��ก���'��)��  �"3��$>��""�'3���) ����   
�#3�  ก��
ก����-��ก �$>�ก����กก�����ก�
#�
��� ก���'��)��-�+�	 �ก
�������+�	��ก���'��)���(
 '!���
�
3��'�ก �	�'
�	!��ก���'��)���'3�$�� 
��$��  '���+3�ก����ก�� �-��	�
�.�-
+�$����
�
ก���'��)��-�	��  ���
������-��ก
��	�'���H
�.��
����!������ ����""���) ���� �$>�ก����กก�����ก�

#�
��� ก���'��)��-�+�	���	����-��	�'
�	�$�� 
��$���$     !E����
	ก��������+�	��ก���'��)�����
�$�� 
��$���$�(�
���=ก���
 
      3.2  ก����กก�����ก�
�() ��(
 '�'��:2�(!��$�����-�	��  �$>�ก�����ก
�ก��'��ก=
����� �(
 '����"ก���#�(�������-��
�3��#3	��� ��'��:����-���กH
����$����
�ก���'��)���(
 ''�ก!��� 
��'��:�(
 '�'��:2�(ก����������""-�
�����ก���-��	�
�.�-
+ �$>�$��.
#�/+3��	�'
�!=��������	�'�����!��ก���'��)��  �	�'��3�����3		3���	  ก�����+�	��  �#3�  ก����
�  ก��	
 �
�-
�� @ ก��	3�
����  ก��	
 ��
�3ก�"��   �$>�+��  H� �ก����
��	��$>�ก����
���=	  ��+��������ก�-�) �
���'�
�-�) ���(��	�  ��
�+
�+3�ก��  20 - 30  ���� 
      3.3  ก����กก�����ก�
�() ��(
 '�	�'
)�-
;3�����3�����
  (Flexibility and  
relaxation activity)  �$>�ก����กก�����ก�
�� ���H��� @ ก��  ��	
ก��
)� (Stretching) ก���'��)��  ���
��=� �() ��-���'��:���) ���-	!��+3�� @ ����
3���+='��  :)�	3��$>��3	�-�� �!��ก����ก ก�����ก�
��
��
��"�;3��3��ก�
�����
��3�����
 ����ก3  ก��wxก.
��  ก��wxก��#
  ('	
���)  �$>�ก����กก�����
ก�
�� '�ก���	"�;'ก�����) ���-	���ก��-�
���$>������G  �$>�$��.
#�/��ก��(�d���	�'
)�-
;3�
�	�'+��+�	!��ก���'��)������'��:2�(!��$�����-�	�����  ก����กก�����ก�
'�-��
$���2�  �+3
�	�����กก�����ก�
�-��-'���'ก�"�2�(�3��ก�
!��";�������   
 p�กH/  (Fox. 1992: 49)  ����"3�ก�o�$���2�+3�� @ �����""(������  ������ 
 1.  ก
�ก��'ก����กก�����ก�
���ก�o��� �#��	��$z
"�+
���
ก	3�  30  ����  �#�(������-��ก  
��ก��""����(� - H�(�  (ATP - PC system)  ����ก3  ก��!	�����ก�  	
 �  100  �'+� 
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 2.  ก
�ก��'ก����กก�����ก�
���ก�o��� �#��	��$z
"�+
��-	3��  30 	
���� :�� 1 ½  �����#�
(��������ก��""����(� - H�(�  (ATP - PC system)  �����""ก����=�+
�  (Lactic acid system)  
����ก3  ก��	3�
����p����+�/  100  �'+�  	
 �  200  �'+�  ���	
 �  400 �'+�  �$>�+�� 

 3.  ก
�ก��'ก����กก�����ก�
  ���ก�o��� �#��	��$z
"�+
��-	3�� 1 ½ :�� 3 ����  
�#�(������-�����ก��""ก����=�+
�  (Lactic acid system)  �����""��.�"
ก  (Aerobic system)  
����ก3  ก��	
 �  800  �'+�  	3�
����p����+�/ 200 �'+�  

'���+
ก  '	
 (
ก�� 3 ����)  �$>�+�� 

 4.  ก
�ก��'ก����กก�����ก�
 ���ก�o��� �#��	��$z
"�+
  +����+3  3  	
����!����$   
�#�(������-��ก��ก��""��.�"
ก  (Aerobic system)  ����ก3  ก��	
 �  3,000  �'+� 
 ��'"/  (Lamp. 1984: 80)   ����"3�$���2�!��ก����กก�����ก�
+�'#�
�!��ก��-�+�	
!��ก���'��)�����  5  #�
�  �)� 
 1.  ก��-�+�	�""��.H�'+�
�  (Isometric contraction)  �$>�ก����กก�����ก�
.�
ก��    
-�+�	!��ก���'��)���� �'3'�ก���$�� 
�';'!��!��+3��� �ก� 
	!��� +������'3'�ก��  �$�� 
��$���	�'

�	!��ก���'��)�� ����'3����-��3��ก�
���) ���-	 �#3�  ����-	3��#3	�+��!��ก��.������:3� -�)�
��!E���  ��ก

'���+
ก�
�3"���	��3  �$>�+�� 
 2.  ก��-�+�	�""��.H.��
�  (Isotonic contraction)  �$>�ก����กก�����ก�
.�
ก��-�+�	
!��ก���'��)��#�
�'�ก���$�� 
�';'��!��+3��� �ก� 
	!��� .�
ก���'��)��'�ก��-�+�	  ������
+�	  �#3�  
ก��
ก����-��ก!����� 
 3.  ก��-�+�	�""��.H�
��+
�  (Isokinetic contraction)  �$>�ก����กก�����ก�
  �� '�
()��*��ก����ก�"".�
��'(
	�+��/  �)�  ก�����-�)�$�3�
-�)�
ก!���
ก��  ��'����+��������3�ก��  
+�������'��:�� ��$z
"�+
���.�
ก���#����) ��')��� '������(�  �#3�  ���) ��')� �� ���
ก	3�  �H�"�H/ 
����.''
�+��/ (Cybex dynamometer)  H� ���'��:+����	�'��=	!��ก�����) ���-	����   +���';'
!��!��+3��� �ก� 
	ก�"ก�����) ��.�
ก��$��"�(
 '-�)�������-��ก!��������+���';'+3�� @ !��!��+3� 
 4.  ก��-�+�	�""����H�+�
� (Concentric contraction)  �)� ก��-�+�	�� �ก
�!����') ��	�'

�	!��ก���'��)�������!��  �#3�  ��!E��� 
ก����-��ก!���  -�)���ก�����!����!E� ����ก �$>�+�� 
 5.  ก��-�+�	�""����H�+�
� (Eccentric contraction)  �)�  ก��-�+�	�� �ก
�!���  ��!E��� 
ก���'��)��
�	��ก�$  �$>�ก��-�+�	�() �#3	
(
;�����-��ก:3	��� ���) ����ก�$  �#3�  ��!E��� $�3�

����-��ก��  -�)�ก��$�3�
+�	����กก�����!��  �$>�+�� 
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�������/�"�ก�� 
��
�����%��.��ก����� ���&��$����� 
 �����'0��� 
   "��(";�;�!��#�	�ก��
�	����(
('���ก#�
wF���')��+���  �')���+��  ����')���) �@ �� �
�3

#�
wF����������+�	��+ก  �') �������'�
��+�.ก�
���/$��'�E (.�.  2328  ���	('3�
ก��('�+��')��
+3�� @ !��2���+�  ����� -��2�
'��-=������ก��
�	���
����ก��
�	�-G3�-'���'�� ��-�"2�
���  ���
+���-��ก�-�3��� ����2��ก��
�	���'�-�ก
�ก���)"'� ����2��ก��
�	���-	��(���� $��ก�"��	
  �ก��
�-G3���
  $��'�E   41  �ก�� �+3�ก���� '�$��#�ก�����
�
�3'�����	�  2 �ก��  �)��ก��
�	���
  
���  �ก��
�	�-G3  .�
���
ก*����$>�ก
 �����2��
ก��ก����2��')�����-	��(����  �') � $� (.�.  
2446  ������
ก*����$>�����2��') � (.�. 2531  �	'��
��	���� �$>�ก
 �����2�:��  85  $�  H� ���"	3�
�$>�ก
 �����2��� 
�	����� �;���$�������
   

 ��ก"1����ก��.�� 
 �� +�������2��ก��
�	+����
�3��"�
�	E�3�	(����  �� 	3�ก������2�+����
�3"��ก��
�	���
   

�
�3����
��+�!�����-	��(����  -3����ก���-	��(����  48.5  ก
.��'+� '�()����   147.8  +����ก
.��'+� 
-�)� $��'�E  88,125 ��3  ()���� �3	��-G3�$>�2��!�  ���+�	
�	+�'��	�-�)��+� �������+�	��+ก  
���+�	����ก  '��� ��"#�
wF������  �� ��"-;"�!�  '�#�
-���	
��'�-'���ก3ก���3����� 
	   

 ก��'ก����
��'��)�ก� 
 ก��$ก�����"3���ก�$>� 3 +��"�  1 ���"��  �)�  +��"��ก��
�	���
  +��"��ก��
�	�-G3   

+��"�(�;��  ������"��+��"��ก��
�	  '�$��#�ก�  12,149  �� �$>�#�
 6,165 ��  �$>�-G
�  
5,984 ��  ���'����	��)��  2,994   ���	��)�� 

 ������ก�-���)� �
��
���
�$���� 
 ����2��ก��
�	'�()���� $y��'�$��'�E  53,361  ��3 �
��$>����
��  60.55 !��()���� ����-'�  

�$>�()���� �!+$y���	�  13  �-3� ()���� �!+�;�
���-3�#�+
  1 �-3�  ()���� $y�#�
���  27,311 ��3�3	�
�-G3�
�3��()���� +��"��ก��
�	�-G3  $�ก�����3	��-G3�
�3��()���� +��"�(�;��  -G�������3	��-G3 
�
�3��()���� +��"��ก��
�	���
 

 ก����������
2�  
 '�:���3��()���� ����2��)� ���-��#��"  2  ��
  ก���'���'�������'��3����
"��)�  6  

�-3�  �)� �3�'�����-/   "����3��!�  "���.�v���ก  "����-�'�-G3  "��������-�
  "���#3��-��� 
 
�-��1�'(.� 
   �ppn�  ก���ppn�2�'
2�������
�ก���3�
�ppn� 12  -'�3"��� �����'��:"�
ก���ppn��-��ก3

���	��)�����
�� 100   $��$����"��+��"�  1 �-3�  $��$�-'�3"���  8 �-3�  .����(�/'�#;'��
   
����	�  1  �-3� �-�"�
ก��()���� �ก��
�	���
  550  ��3��
  �$��E�
/ '�����	�  1 �-3� 
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.���/�"�ก�� 
   ก��$��ก�"��#�($��#�ก��3	��-G3$��ก�"��#�(ก���ก�+�  $��'�  ���!�
 

 '�()���� ก���ก�+�  34,764 ��3 ()#����*ก
��� �����G����ก3 
��(���   '�(���	  '�'3	�-
'(��+/ 
'����	��)�����ก��$��'�  1,700 ���	��)��  ก������
�$�;��+	/�� �����G����ก3 ก������
�ก��")� ����(� 
 
.��
����  
 ก����ก�� '�����	��:����ก��  14  �-3� ����"'�<
'��ก��  4 �-3�  ����"$��:'��ก��  
10  �-3�  ����	�  115 -������
�  ���
/��=ก��=ก  5 �-3�  �:��"�
ก����<��E�;!  ����	�  3  �-3�
$��ก�"��	
.��(
�"����*  1 �-3� �:������'�
  2  �-3�  
 ��ก"1��$2�����%��.� 
 �$>����
/ก��������������'�� ��-	3�����-	��ก��"�  ���-	��(����  ������-	��2��ก=+                   
�-'���ก3ก���3����
'ก���3����� 
	 
 �$>�����2��� '��	�'��"�'3'�$FG-���#G�ก��' 
 $��#�#���()���� �$>���#�"�	�'��" �������()����  '��	�'��'(��</�""���)�G�+
 
 �2�(<��'#�+
 ����2��ก��
�	
����������	�'�$>�<��'#�+
�
�3'�ก  �(����	�'���
G                      
������+3�� @ 
���!��'��'3:��  ����-�"�
�	E�� 	�$
�����	�'"�
"��E/�$��	
���(
�ก�<��'#�+
��� 
�
 ��	����'�� �'3:�ก�����
�-'���ก3ก����ก��  ���ก���3����� 
	�#
��
�	�   
 ���� ���ก������%��.� 
 +���ก���-�'�ก���3������-�3�$��ก�"��#�(������� 
 +���ก���-�'�ก��$��"$�;��3����
"��)�  �3�����������)�.�
����-�'��	�'$���2�
'�ก

 �!��� 
 +���ก���-�'�ก��!
�
.����(�/�-����"��;'()����   +��"��ก��
�	�-G3  ���+��"�(�;�� 
 ก��ก3���������$��"$�;�:���-����'�+�*�����"��;'�-���"�ก�� 

 
������������ก�������� 
 ��������*� 2��'����/ 
 .
#
��; ������) � @  (Yoshida; et al.  1988: 104 - 108)  �����ก�� �;$����+3�ก��     
��กก�����ก�
��ก�;3'+�	�
3���+���� '���
;+����+3 18 $�!����$  ��ก����ก��  ("	3��	�'���	ก  ���
$F���
�� ��)������	
+3�ก���$��กก�����ก�
 ����3��#��3�
��ก����กก�����ก�
 �$>�$F���
�� �����G     
+3�ก��+���
���$z
"�+
(?+
ก��'ก����กก�����ก�
 ���("	3� �+���'3��กก�����ก�
 ��) ��'���ก        
'�$FG-�����;!2�(���ก���� �3��ก�
!��(������ 
 .���/; ��� ���/  (Jones; & Nies.  1996: 151 - 158)   �����ก��$F���
�� '��	�'�����G+3�ก��
��กก�����ก�
  ��ก����ก��("	3�  �	�'���	ก��ก����กก�����ก�
�$>�$F���
�� �����G�� �3���+3�ก��
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��กก�����ก�
!���+�� ����ก3  �:����   �;$ก�E/��ก����กก�����ก�
  �3��#��3�
��ก����กก�����ก�

��)������� �	'��3!E���กก�����ก�
  H� ��
 ��-�3����-�ก�'3'�  �	�'�-'���'-�)���)������	
+3��	�'
���	ก��ก����กก�����ก�
 ��ก3��-��ก
��	�'
;3�
�ก���!���	�''� ��� 
 ��pp�; ������) � @  (Jaffee; et al. 1999: 215 - 218)  �����ก���;$������ก����กก�����ก�

!��(
�"��  ��ก����ก��("	3� ก�;3'+�	�
3��'��;$������ก����กก�����ก�
  ��) ����ก�3��ก�
�-�) �

'�ก����3��ก�
!��(������  	
#�#�((
�"����ก�E�ก��������  �$>�����-';��	�
�ก���() ��-�"�
ก��
���$y	
+���  24  #� 	.'�  +���!���$z
"�+
�����	��-
;� ����/ - ���
+
/��	
  �������-�(
�"��+���$��"+�	
ก�"ก������-'3  ���(
�"��"����
+���  ��"2�������� -��กก	3���
'  ��) ����ก$FG-�ก��!������
(
�"��  �$>����-�(
�"��+���$z
"�+
���'�กก	3�$ก+
  ����-��3��ก�
��;�.��'  �������3���+3�
�	�'(���'!���3��ก�
��ก��$z
"�+
(?+
ก��'ก����กก�����ก�
  
 �
��� �	
��/ (Lilyquist.  2005: Online)  �����ก��ก��	�����ก��+;����ก����กก�����ก�
  
�	�'�+ก+3����-	3��";���  H� �'���+��:� !��ก����กก�����ก�
�+ก+3��ก��  	�+:;$�����/!��
ก����ก������������ �() ���ก���	�'�+ก+3��!������-G3�� �����"ก��ก��+;���-���กก�����ก�
 ก�"�����  
��กก�����ก�
�
3���' ����'�  ก�;3'����� �)� ����-G3 ����	� 129 ��  H� �'�ก����กก�����ก�
�
3��
�' ����'� ��กก�����ก�
�$>���������	 ����'3��
��กก�����ก�
��
  	
�����-/!��'��.�
�#��""	��  
Exercise Motivation Inventory-2 (EMI-2)  ����""����	� (Demographic survey)  .�
���'��#�  
6 �� 14 !�� !���""	�� EMI-2  ��������(���!��'�����3	��� ��)�ก'����+��ก�"	�+:;$�����/!��ก��	
��
  
��กก����ก��("	3�  �	�'�����
  �	�'��;ก����  ก��'�#�	
+�-'3  ก���	"�;'����-��ก  ���ก��

�'��"�������'  ��-	3��ก�;3'�+ก+3��ก���
3��'���
�����G�� ����" .05  ก�;3'�� ��กก�����ก�
 
�
3���' ����'���'���������ก	3�ก�;3'�� ��กก�����ก�
�$>���������	 ���ก�;3'�� �'3��
��กก�����ก�

��
  �
3����ก=+�'!��'���� �����"�'3��'��:�������-��-=�:���	�'��'(��</��-	3��ก��ก��+;���-� 
��กก�����ก�
ก�"��+��:� !��ก����กก�����ก�
 
 
 ��������*�'����/ 
 <	�##�
  ���#'2�  (2545: "����
3�)  ก����ก����������'��;�';3�-'�
�() ���ก���2�( ���
�	�'+���ก����ก�����ก
�ก��'ก�o����ก����กก�����ก�
!����ก��ก���:�"���;�'��ก����ก#���
2���-�)� ����() ��$��
"���
"�2�(����	�'+���ก����ก�����ก
�ก��'ก�o����ก����กก�����ก�
  
��-	3����ก��ก��#�
ก�"��ก��ก��-G
�  �����-	3��#���$���  1 - 4  ����$���2�����	�'+���ก��ก��
��กก�����ก�
    ����";���ก�����-�"�
ก��  �����:���� �;$ก�E/  ����
 �����	
�	�'���	ก �������
ก��"�
-��ก�����ก��ก
�ก��'ก�o����ก����กก�����ก�
  ก�;3'+�	�
3�� �� �#���ก����ก��  ����ก3  
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��ก��ก���� ก�������ก�����:�"���;�'��ก����ก#���2���-�)�  ����	� 375 ��  ��ก��	
��
	
��

("	3� 
 1. �	�'�
��-=���-	3����ก��ก��#�
ก�"��ก��ก��-G
�  ���2�($F��;"���� �ก� 
	ก�"ก��      
���ก
�ก��'ก�o����ก����กก�����ก�
!����ก��ก���:�"���;�'��ก����ก#���2���-�)�  �3	��-G3  
'��	�'�
��-=��;ก�����'3�+ก+3��ก��  ����������ก�;3''��	�'�
��-=��
�3������"���
�;ก���� 
 2. �	�'�
��-=�!����ก��ก���:�"���;�'��ก����ก#�2���-�)�  ��-	3������"#���$���  1-4  
�ก� 
	ก�"�2�($F��;"��!��ก�����ก
�ก��'ก�o������กก�����ก�
  '��	�'�+ก+3��ก�� .�
��ก��ก��
#���$���  1  ก�"��ก��ก��#���$���  4  ��ก��ก��#���$���  2  ก�"��ก��ก��#���$���  4  ���  ��ก��ก��#���$���  3  ก�"
��ก��ก��#���$���  4  '��	�'�+ก+3��ก�����;ก����  
ก�	������$���2�����	�'+���ก����ก����ก
ก�����ก�
�� �'3�+ก+3��ก��   
 3. �	�'�
��-=���-	3����ก��ก��#�
�����ก��ก��-G
�  !���:�"���;�'��ก����ก#���
2���-�)�  �ก� 
	ก�"�	�'+���ก����ก�����ก
�ก��'ก�o����ก����กก�����ก�
  '��	�'�
��-=�         
�'3�+ก+3��ก��  ����������ก�;3''��	�'�
��-=��;ก�����
�3������"'�ก 
 4. �	�'�
��-=�!����ก��ก���:�"���;�'��ก����ก#���2���-�)� ��-	3������"#���           
�� �ก� 
	ก�"�	�'+���ก����ก�����ก
�ก��'ก�o����ก����กก�����ก�
  '��	�'�+ก+3��ก��   .�

��ก��ก��#���$���  1  ก�"��ก��ก��#���$���  4  ��ก��ก��#���$���  2  ก�"��ก��ก��#���$���  4 ��� ��ก��ก��#���    
$���  3  ก�"��ก��ก��#���$���  4  
ก�	������";���ก�����-�"�
ก���� �'3�+ก+3��ก��  
 -��/���  $�������� (2546 : "����
3�) ������ก��	
��
��) �� ��2�(����	�'+���ก��ก��
��กก�����ก�
!����ก���
�!
�
.�ก�����ก����ก�������-	��'-������' $�ก����ก�� 2546�  .�

'��;�';3�-'�
�() ���ก���2�(����	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!����ก���
���.�����
�!
�

.�ก�����ก����ก�������-	��'-������' $�ก����ก�� 2546 ก�;3'+�	�
3���$>���ก���
���.�����
�
!
�
.�ก�����ก����ก�������-	��'-������' $� 2546 ��ก��ก���
�#���'�<
'��ก��$���  1 � 3 
����	� 390 �� ก��-��ก�;3'+�	�
3��.�
ก���$��
"���
"+����!������H�  ���'��/�ก� .�
	
<��;3'
�""-��
!���+�� �$>�#�
 195 �� ���) ��')��� �#��$>��""��":�' �2�(����	�'+���ก��ก����ก
ก�����ก�
!����ก���
���.�����
�!
�
.�ก�����ก����ก�������-	��'-������' $�ก����ก�� 2546 
	
�����-/!��'��.�
ก����ก����	�':�  �
��$>��3����
����������������$�""!��+�����	�'���
� 
��ก��	
��
("	3� 
 1.  �2�(����	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!����ก���
���.�����
�!
�
.�ก�����
ก����ก�������-	��'-������' $�ก����ก�� 2546 �(�#�
����(�-G
� ("	3� �2�(�	�'�$>���
�
�����:���� '��	�'�(�
�(����'�+�*�� 
ก�	���+3�:���� ��กก�����ก�
���3'���-����$�� 
����) ��
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�+3�ก�

���'3�(�
�(� ����";���ก�'��	�'����	�'��'��:���'�;�
/��'(��</�� '��3��ก�
�!=���� �+3

��!��(
�"�� (��ก��������	�'����� �������-����� ��ก���	�'$���2�
 ����ก
�ก��'ก����ก
ก�����ก�
 '��	�'�-'���' '�ก����กก�����ก�
.�
ก����3�p;+"�� 	����
/"�� +�ก��� �+����.�
"
� ก����
� 	
 ��() ��;!2�( ก����3��ก'�/�"=��+�=� ก����3��$+�� 
��!��ก����3��"�'
�+�� ����
�;$ก�E/����
 �����	
�	�'���	ก ���'�+�*���������'�
 '�ก��+�	���"ก3��ก���#���� �+3�'3
�(�
�(� 
 2.  �	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!����ก���
�.�����
�!
�
.�ก�����ก����ก�� ��
���-	��'-������' $�ก����ก�� 2546 �(�#�
����(�-G
� ("	3� �	�'+���ก�������:����   
����";���ก� ����ก
�ก��'ก����กก�����ก�
�
�3������"��� 
ก�	�� �����;$ก�E/����
 �����	
�	�'
���	ก �
�3������"$��ก���  
 ก�'���'�
 (2547: ������/)  ก����กก�����ก�
�() ��;!2�(  ก����	���<��E�;!ก�'
���'�
�3	'ก�"�����ก	
��
���"�.(��/  ����	��:��ก��E/ก����กก�����ก�
!������
  2�
-���
'-ก��'�	'(���������;!2�(  �������  1  .�
�ก="!��'����ก����
��
;  15 - 65  $�  �� '���กก�����ก�

�() ��;!2�(  	����   3  '����'  2547  ���!+ก�;���('-�������$�
'E��  ก�;3'+�	�
3������-'�  
2,164 ��  	�+:;$�����/�() �����	�(?+
ก��'ก����กก�����ก�
�����3�ก�o�  ��ก������	�("	3� 
 $���2�!��ก����กก�����ก�
�� �

'��3�  �)�  	
 �  p;+"��  ก����
�  �:���� ��กก�����ก�

�

'�#�"�
�	E()���� .�3�!��-'�3"���  �	��;!2�( �	���<��E�  ���ก�o�  $FG-�����;$������ ("��
ก����กก�����ก�
�)�  �'3'��	��	3��  �3�"�
ก��!�����
/"�
-��   �3��ก�
'������(�  !������
�;$ก�E/ ����'3'��:���� ��กก�����ก�
  ก
�ก��'ก�����) ���-	�3��ก�
�� ���ก���3��!���'�ก�)�   
ก����
��$ - ก��" ��-	3���:����   ก����
�!���"��������
p+/ ���ก��������"���  .�
'�.������/ 
-����)�(
'(/ ���	
�
;  #3	
�-��ก
�  ก����"�������
�	3�'��	�'(��(���+3�ก���������3	'(��������
�;!2�( ��#3	
ก��+;���-�����
-��'���กก�����ก�
'�ก

 �!��� 
 $����  �;�
����-G��  (2547: "����
3�)  ������ก����ก���2�(����	�'+���ก�� 
ก����กก�����ก�
!��$��#�#� E �:���� ��กก�����ก�
���!+����2��')�� ���-	��#�";��  
$� (.�. 2547  ����'����  ����ก3  �����
 �����	
�	�'���	ก �:���� ����;$ก�E/  ����";���ก� 
����-�"�
ก���������"�
-�����ก��  ก�;3'+�	�
3���� �#���ก���ก="�	"�	'!��'��$��ก�"��	
   
�(�#�
 175 ��  �(�-G
� 175  ��  �	'  350  ��  ���'�.�
ก���;3'�""-��
!���+��   
���) ��')��� �#���ก����ก���$>��""��":�'�� ���	
��
�����!���'��3��	�'�#) �'� � .96  	
�����-/ 
!��'��.�
ก����ก����	�':� ���-��3����
��  ��ก����ก��("	3� 
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  �2�(ก����กก�����ก�
!��$��#�#� E �:���� ��กก�����ก�
���!+����2��')�� 
���-	��#�";�� $� (.�. 2547  '��2�(�����
 �����	
�	�'���	ก  �:���� ����;$ก�E/  ����";���ก�
����-� "�
ก�� �������"�
-�����ก��  �3	��-G3�
�3���2�('�  �
��$>����
��  77.14,  64.14  ��� 
66.80  +�'�����" 
  �	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!��$��#�#� E �:���� ��กก�����ก�
���!+ 
����2��')�� ���-	��#�";�� $� (.�. 2547 

  �����
 �����	
�	�'���	ก �:���� ����;$ก�E/  .�
�	'�
�3������"'�ก�� �;�   
�
��$>����
��  29.23  �') �(
���E��$>���
!��("	3�  '��	�'+���ก��-����$�� 
����) ���+3�ก�
 
�
3���(�
�(�'�ก�� �;�  �
��$>����
��  41.71  �����'��)�  +���ก���:���� ��กก�����ก�
 
�� '���ก��:3�
��������	ก  �
��$>����
��  41.14  +�'�����" 

  ����";���ก�����-�"�
ก�� .�
�	'�
�3������"$��ก��� �
��$>����
�� 28.97  �') �
(
���E��$>���
!�� ("	3� '��	�'+���ก��";���ก��� �-�����������$>����#����G�u(������'�ก�� �;�  
�
��$>����
��  35.71 �����'��)��	�'+���ก��";���ก��-������������ก����กก�����ก�
  �
��$>�
���
�� 34.29  +�'�����" 

  ����"�
-�����ก��  .�
�	'�
�3������"$��ก���  �
��$>����
�� 33.51  �') �(
���E�
�$>���
!��("	3�  '��	�'+���ก���-�'�ก�����"�
ก������"�'��:2�(�-�ก�"$��#�#��� '� 
��กก�����ก�
$�������)��-�)�$�����$�'�ก�� �;�  �
��$>����
�� 41.43  �����'��)� �	�'+���ก��ก��
���"�
ก��+�	��3��ก�
�-�ก�"���'���กก�����ก�
  �
��$>����
�� 38.57 
 ก�	
�
/  #3	
�� (2548: "����
3�) ������ก����ก���2�(����	�'+���ก��ก����กก�����ก�

!����������
;��#'�'��������
; ����2��')��+��� ���-	��+���  (.�. 2548 ก��	
��
���������() �ก����ก���2�(
����	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!����������
;��#'�'��������
;����2��')��+���  ���-	��+���  (.�.  
2548  ก�;3'+�	�
3���$>���������
;�� '���
;  60 $�!����$ �� �
�3��#��'��������
;����2��')��+���  ���-	��+��� 
(.�. 2548  ����	�  300 ��  �$>�#�
 100 ��  �$>�-G
� 200 �� H� ����'���กก�� 
�;3'�
3���3�
  ���) ��')��� �#���ก���ก="�	"�	'!��'���$>��""��":�'�� ���	
��
�����!��� '��3��	�'�#) �'� � 
0.82  	
�����-/!��'��.�
ก����ก����	�':�  ���-��3����
�� ��ก����ก��("	3� 
 1. �2�(ก����กก�����ก�
!����������
;��#'�'��������
; ����2��')��+��� ���-	��+���   
(.�.  2548  '������� 
  1.1 ����";���ก�����-�"�
ก�� ("	3���#'�'��������
; ����2��')��+��� �'3'�";���ก� 
����-�"�
ก�� �
��$>����
��  70.64 
  1.2 �����:����  �;$ก�E/����
 �����	
�	�'���	ก ("	3�'��2�(�(�
�(��
��$>� 
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���
��  53.18 
  1.3 ����"�
-�����ก��ก����กก�����ก�
��#'�'��������
; ����2��')��+��� �'3'�ก��"�
-��
ก�����ก��ก����กก�����ก�
  �
��$>����
��  54.73 
  1.4 ����ก
�ก��'ก����กก�����ก�
("	3� ��#'�'��������
; ����2��')��+��� �'3'�ก��"�
-��
ก�����ก��ก����กก�����ก�
 �
��$>����
�� 64.23 
 2. �	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!����������
; ��#'�'��������
; ����2��')��+��� ���-	��+���  
(.�. 2548 '�������  
  2.1 ����";���ก�����-�"�
ก�� ("	3�+���ก���
�3������"'�ก �
��$>����
��  38.83 
  2.2 �����:����   �;$ก�E/ ����
 �����	
�	�'���	ก ("	3� '��	�'+���ก���
�3������"
'�ก �
��$>����
�� 37.52 
  2.3 ����"�
-�����ก��ก����กก�����ก�
 ("	3� '��	�'+���ก���
�3������"'�ก �
��$>�
���
�� 44.73 
  2.4 ����ก
�ก��'ก����กก�����ก�
 ("	3� '��	�'+���ก���
�3������"$��ก��� �
��$>�
���
�� 35.60  
      #�

;�<  �
�
ก;�(
��ก�/ (2548: "����
3�) ������ก����ก���2�(����	�'+���ก��ก�� 
��กก�����ก�
!��$��#�#����	���<��E�!����-G3���!+���"�����+���$� (.�. 2548  ก��	
��

��������  �() ���ก���2�(����	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!
�$��#�#����	���<��E�!����-G3 
���!+���"��+��� $� (.�. 2548 ก�;3'+�	�
3���$>�$��#�#��� '���กก�����ก�
���	���<��E�!���
�-G3  ����	� 350 �� �$>�#�
 191 ��  �$>�-G
� 159 �� H� ����'���กก���;3'�""�"3�#��� ���) ��')��� �#�
��ก���ก="�	"�	'!��'���$>��""��":�'�� ���	
��
�����!��� '��3��	�'�#) �'� � .80 	
�����-/!��'��.�
ก��
��ก����	�':� ���-��3����
��  ��ก��	
��
("	3� 
 1. �2�(ก����กก�����ก�
!��$��#�#�  �� '���กก�����ก�
���	���<��E�!����-G3��
�!+���"�����+���  $� (.�. 2548  '������� 
  1.1 �����:���� ก����กก�����ก�
.�
�'3�(�
�(� �
��$>����
�� 58.65 
  1.2 �����;$ก�E/����
 �����	
�	�'���	ก.�
�	'�'3�(�
�(�  �
��$>����
�� 36.97 
  1.3 ����";���ก�.�
�	'�'3'� �
��$>����
�� 58.82 
 2. �	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!��$��#�#��� '���กก�����ก�
���	���<��E�!���
�-G3���!+���"�����+���  $� (.�. 2548  '������� 
  2.1 �����:���� ก����กก�����ก�
.�
�	' �
�3������"'�ก  �
��$>����
��  40.71 
  2.2 �����;$ก�E/����
 �����	
�	�'���	ก.�
�	' �
�3������"'�ก  ���
�� 39.02 
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  2.3 ����";���ก�.�
�	' �
�3������"'�ก  �
��$>����
�� 35.80 
  2.4 ����ก
�ก��'ก����กก�����ก�
.�
�	' �
�3������"'�ก  �
��$>����
�� 35.14 
 #����G  ��)��'�ก (2548: "����
3�) ������ก����ก���2�(����	�'+���ก��ก�� 
��กก�����ก�
!��$��#�#����:����กก�����ก�
�!+���"���')���;�-�.ก-�ก  (.�. 2548  ก�� 
	
��
���������() ���ก���2�(����	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!��$��#�#����:����กก�����ก�
 
�!+���"���')���;�-�.ก - �ก  (.�. 2548  ก�;3'+�	�
3���)�$��#�#����!+���"���')���;�-�.ก-�ก  
�� '���กก�����ก�
���:����กก�����ก�
�!+����')���;�-�.ก-�ก (.�. 2548 ก�;3'+�	�
3������	�  330  
�� �$>��(�#�
 126 �� �$>��(�-G
� 204 �� H� ����'���กก���;3'+�	�
3���""�"3�#���   
(Stratified  Random  Sampling) ���) ��')��� �#���ก���ก="�	"�	'!��'���$>��""��":�'�� ���	
��
�����
!��� '��3��	�'�#) �'� �  .87 	
�����-/ !��'��.�
ก����ก����	�':� ���-��3����
�� ��ก����ก��("	3� 
 1. �2�(ก����กก�����ก�
!��$��#�#��� '���กก�����ก�
���:����กก�����ก�
�!+
���"���')���;�-�.ก��ก  (.�. 2548 .�
2�(�	''�";���ก� �
��$>����
��  63.33 '��:���� 
�;$ก�E/����
 �����	
�	�'���	ก  �
��$>����
��  63.58  '�ก
�ก��'ก����กก�����ก�
 �
��$>����

��  55.27  ���'�ก��"�
-�����ก�� �
��$>����
�� 52.45 
 2. �	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!��$��#�#��� '���กก�����ก�
���:����กก�����ก�
�!+
���"���')���;�-�.ก - �ก (.�.2548 .�
2�(�	' �	�'+���ก���;ก�����
�3������"'�ก .�
�	�'
+���ก������";���ก� �
��$>����
�� 34.82  �	�'+���ก�������:����  �;$ก�E/����
 �����	
�	�'
���	ก  �
��$>����
�� 37.52  �	�'+���ก������ก
�ก��'ก����กก�����ก�
  �
��$>����
��  35.21  ���
�	�'+���ก������ก�����ก�� �
��$>����
��  38.42 
 �(��  �
 '�;� (2548: "����
3�) ������ก����ก���2�(����	�'+���ก��ก����กก�����ก�

!��$��#�#������
/ก�o�$�����+��"� �!+����2��')�� ���-	��+�ก.�
ก��	
��
��������'��;�';3�-'�
�() �
���"�2�(����	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!��$��#�#������
/ก�o�$�����+��"�  �!+����2��')��  
���-	��+�ก  ก�;3'+�	�
3���� �#���ก��	
��
 ก�;3'+�	�
3���� �#��������������	
��
�#�ก�;3'+�	�
3��  
����	� 500 �� �"3��$>�#�
  250  ��  ����$>�-G
� 250 �� .�
�#�ก���;3'�""�"3�#��� (Stratified 
Random Sampling)  ���) ��')��� �#���ก��	
��
�"3��$>��""��":�'�� ���	
��
�����!������  �') ��	"�	'
!��'�����	��ก���������
�ก��	
�����-/!��'�� .�
ก��-��3��	�':� �3����
��  ��ก��	
��
("	3� �(�#�
 
��
; 24 - 40 $�, ��
;'�กก	3� 40 $� �(�-G
� ��
; 24 - 40$�, ��
;'�กก	3� 40 $�  �2�(�� �$>���
����
�	�'+���ก����ก����กก�����ก�
!��$��#�#������
/ก�o�$�����+��"�  �!+����2��')��  ���-	��+�ก  
$�  (.�. 2548 �����:����  �;$ก�E/ ����
 �����	
�	�'���	ก '��2�(�-'���' ���'��	�'+���ก���
�3
������"'�ก�� �;�����";���ก� '��	�'�-'���' ���'��	�'+���ก���
�3������"'�ก   
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����ก��"�
-����ก�������
�ก��  '��2�(�-'���' ���'��	�'+���ก���
�3������"'�ก 
ก�	�� 
�(�-G
� ��
;'�กก	3� 40 $� '��	�'+���ก���
�3������"'�ก�� �;� ����#�
�!��ก
�ก��' 	������	�� 
�� +���ก��ก����กก�����ก�
 .�
ก
�ก��'�� +���ก����กก�����ก�
'�ก�� �;� ����ก3 ก����
� - 	
 ��() ��;!2�(  
	���� +���ก����กก�����ก�
'�ก�� �;� ����ก3 	�����
+
/  �����'� �)� 	���;ก�/ ���	������/ �	���� +���ก��
��กก�����ก�
'�ก�� �;� ����ก3 �	�� 17.00-18.00 �. �����'� �	�� 18.00 - 19.00 �.  ����	��  16.00 - 
17.00 
 (��
(
/  ����:) �� (2548: "����
3�) ������ก����ก���2�(����	�'+���ก����ก�� 
��กก�����ก�
!��$��#�#������ก�o�!��ก�;���('-���� $�(;�<��ก��#  2545 ก��	
��
��������   
�() ���ก���2�(����	�'+���ก����ก����กก�����ก�
!��$��#�#������ก�o�!��ก�;���('-����    
$�(;�<��ก��# 2545 ��ก����ก���2�(�����������ก3 �����:����  �;$ก�E/����
 �����	
�	�' 
���	ก ����ก�����ก�� �����ก���	�'+���ก�� ก����กก�����ก�
!��$��#�#� ���� ��������ก3   
�����:����   �;$ก�E/����
 �����	
�	�'���	ก ����ก�����ก�� ����ก
�ก��'ก����กก�����ก�
    
�������	��  �	����ก����กก�����ก�
  ก�;3'+�	�
3���� �#���ก���ก="�	"�	'!���'���$>�$��#�#���
ก�;���('-��������	�  660 ��  H� ����'�.�
ก���;3'�""#��� ���) ��')��� �#���ก����ก������	�� 
�$>��""��":�'�� ���	
��
�����!���  '��3��	�'�#) �'� � 0.87  ก��	
�����-/!��'���#�ก����ก����	�':�  
���-��3����
��  ��ก����ก��("	3� 
 1. �2�(ก����กก�����ก�
!��$��#�#������ก�o�!��ก�;���('-���� ("	3����� 
�:����   �;$ก�E/����
 �����	
�	�'���	ก �
�3������"$��ก���  ����ก�����ก���
�3������" 
$��ก��� 
 2. �	�'+���ก����ก����กก�����ก�
!��$��#�#������ก�o�!��ก�;���('-���� ("	3�  
�����:����  �;$ก�E/����
 �����	
�	�'���	ก  �3	��-G3�
�3������"'�ก�� �;� ����ก�����ก��   
�3	��-G3�
�3������"'�ก�� �;� �3	�����ก
�ก��'ก����กก�����ก�
 ���	���	����ก����กก�����ก�
  
("	3�  ก
�ก��'ก����กก�����ก�
�� $��#�#�'��	�'+���ก��'�ก ����ก3  ��
� - 	
 ��() ��;!2�(   
p;+"��  �����.�"
ก�v��H/  	���� '��	�'+���ก��'�ก�� �;� �)� 	�����
+
/ �����'��)� 	������/   
�	�� 18.00 - 20.00�. �����'��	�� 05.00 - 08.00 �. +�'�����" 
 �'��ก  2�3��-��/  (2549: "����
3�)  �����ก���2�(����	�'+���ก��!��(��ก����� '� 
+3�ก����กก�����ก�
2�
��"�
��� ��
�����
(
/ ���ก��  2��+�	����ก $� (.�. 2549  '��;�';3�-'�
 
�() ���ก���2�(����	�'+���ก��!��(��ก����� '�+3�ก����กก�����ก�
2�
�� "�
��� ��
�����
(
/  
���ก��  2��+�	����ก  (.�. 2549  ก�;3'+�	�
3���$>�(��ก���#�
 "�
�����
�����
(
/ ���ก�� �� 
2��+�	����ก (.�. 2549  ����	�  234 ��  H� ����'���กก���;3'�
3���3�
  ���) ��')��� �#���ก�� 



 43 

�ก="�	"�	'!��'���$>��""��":�'�� ���	
��
�����!��� '��3��	�'�#) �'� �  .96  	
�����-/!��'��.�
ก�� 
��ก����	�':�  ���-��3����
��  ��ก��	
��
("	3� 

1. �2�(����	�'+���ก��!��(��ก����� '�+3�ก����กก�����ก�
2�
��"�
��� ��
�����
(
/  
���ก�� ��2��+�	����ก  $� (.�. 2549  '� 3 ���� ������  
 �2�(�� �$>���
�+�'�	�'�
��-=�  �����:����  �;$ก�E/����
 �����	
�	�'���	ก  

���'3�'"��E/  .�
'��	�'(���' �
��$>����
�� 47.26  �'3'��	�'(���'  �
��$>����
��  52.74 ��� 
'��	�'+���ก���
�3������"$��ก���  �
��$>����
�� 34.53   
  1.2 �2�(�� �$>���
�+�'�	�'�
��-=�!��(��ก���  ����";���ก�����-�"�
ก��   

���'3�'"��E/  .�
'��	�'(���' �
��$>����
�� 32.05  �'3'��	�'(���'  �
��$>����
�� 67.95  ���'�
�	�'+���ก���
�3������"$��ก���  �
��$>����
�� 36.37  
  1.3 �2�(�� �$>���
�+�'�	�'�
��-=�!��(��ก���  ����ก����������
�ก��     

���'3�'"��E/  .�
'��	�'(���' �
��$>����
�� 28.68  �'3'��	�'(���'  �
��$>����
�� 71.32  ���'�
�	�'+���ก���
�3������"$��ก���  �
��$>����
�� 33.76 

2. �	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!��(��ก���2�
�� "�
��� ��
�����
(
/ ���ก��   
2��+�	����ก  $� (.�. 2549  ����ก
�ก��'ก����กก�����ก�
  .�
�	'("	3�ก
�ก��' 
ก����กก�����ก�
�� +���ก��'�ก�� �;�  �)�  p;+"��  �
��$>����
��  50.43  

3.  �	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!��(��ก���  2�
�� "�
��� ��
�����
(
/ ���ก��   
2��+�	����ก  $� (.�. 2549  ����	���	������;�';3�-'�
  .�
�	'("	3�	���� +���ก�� 
��กก�����ก�
 '�ก�� �;� �)� 	�����
+
/  �
��$>����
�� 49.57  #3	��	���� +���ก����กก�����ก�
  
'�ก�� �;�  �)�  �	�� 18.00 - 20.00 �. �
��$>����
�� 70.94   �;�';3�-'�
�� ��กก�����ก�
 
'�ก�� �;�  �)�  �() �+���ก��'��;!2�(�� ��  �
��$>����
��  78.21 
 $��(�</  (����2  (2550: "����
3�)  ������ก����ก���2�(����	�'+���ก��!��$��#�#�
�� '�+3�ก���-�"�
ก��ก����กก�����ก�
!���:�"��ก��(���ก�� 	
�
��!+�;��<���  ก��	
��
�������� �() �
��ก������$��
"���
"�2�(����	�'+���ก��!��$��#�#��� '�+3�ก���-�"�
ก��ก����กก�����ก�
!��
�:�"��ก��(���ก�� 	
�
��!+�;��<��� $� (.�.2550 ���) ��')��� �#��$>��""��":�'�� '��	�'�#) �'� � 
.87 �����
�ก���ก="�	"�	'!��'����	
+���� ��ก$��#�#��� '��#�"�
ก��ก����กก�����ก�
!���:�"��
ก��(���ก�� 	
�
��!+�;��<��� $� (.�.2550 ����	� 370 ��  ���'�-��3��	�':�   ���
��  �3��u�� 
  
�3	��"� 
��"�'�+�*��  �������"�''+
*��.�
ก���$��
"���
"�3��u�� 
 .�
�#��:
+
 t-test   
��ก����ก��("	3� 
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 1. �	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!��$��#�#��� '�+3�ก���-�"�
ก��ก����กก�����ก�
!��
�:�"��ก��(���ก�� 	
�
��!+�;��<��� $� (.�.2550  ����ก
�ก��'ก����กก�����ก�
  .�
�	'("	3� 
ก
�ก��'ก����กก�����ก�
�� +���ก��'�ก�� �;�  �)�  ph+���  �
��$>����
��  40.81  
 2. �2�(ก���-�"�
ก��ก����กก�����ก�
!���:�"��ก��(���ก�� 	
�
��!+�;��<���  
$� (.�.2550 
  2.1 $��#�#�'��	�'�
��-=�	3�'�ก��"�
ก�� �����:����  �;$ก�E/����
 �����	
�	�'
���	ก ���
�� 79.46  �'3'�ก��"�
ก��  ���
�� 20.54 
   2.2 $��#�#�'��	�'�
��-=�	3�'�ก��"�
ก�� ��������-�����  ";���ก�����-�"�
ก��   
���
�� 68.24  �'3'�ก��"�
ก�� ���
�� 31.76 
   2.3 $��#�#�'��	�'�
��-=�	3�'�ก��"�
ก�� ����ก�����ก��  ���
�� 62.68  �'3'�ก��
"�
ก��  ���
�� 37.32 
 3. �	�'+���ก��!��$��#�#��� '�+3�ก���-�"�
ก��ก����กก�����ก�
!���:�"��ก��(���ก�� 
	
�
��!+�;��<��� $� (.�.2550    
  3.1 �	�'+���ก�� �����:����  �;$ก�E/����
 �����	
�	�'���	ก  .�
�	''��	�'
+���ก�� �
�3������"'�ก  
  3.2 �	�'+���ก�� ��������-�����  ";���ก�����-�"�
ก��  .�
�	' '��	�'+���ก���
�3��
����"'�ก  
  3.3 �	�'+���ก�� ����ก�����ก��  .�
�	' '��	�'+���ก�� �
�3������"$��ก���  
 4. ก���$��
"���
"�	�'+���ก��!��$��#�#��� '�+3�ก���-�"�
ก��ก����กก�����ก�
!��
�:�"��ก��(���ก�� 	
�
��!+�;��<��� $� (.�.2550 
  4.1 $��#�#��� '��(�+3��ก�� '��	�'+���ก��+3�ก���-�"�
ก��ก����กก�����ก�
  .�
�	' 
�+ก+3��ก�� �
3��'���
�����G����:
+
�� ����" .05  �') �(
���E��$>���
���� ("	3� �(�#�
���-G
� 
'��	�'+���ก������ก�����ก��  �+ก+3��ก�� �
3��'���
�����G����:
+
�� ����" .05 �3	����� �:����  
�;$ก�E/����
 �����	
�	�'���	ก  �����������-�����  ";���ก�����-�"�
ก��  �'3�+ก+3��ก�� 
  4.2 $��#�#��� '���
;+3��ก�� '��	�'+���ก��+3�ก���-�"�
ก��ก����กก�����ก�
.�
�	' 
�����
���� �'3�+ก+3��ก�� 
  4.3 $��#�#��� '��:��2�(!��ก���#�"�
ก��+3��ก�� '��	�'+���ก��+3�ก���-� "�
ก��
ก����กก�����ก�
 .�
�	' �����
���� �'3�+ก+3��ก�� 
 $��	
�
/  �;�<
";G  (2550: 183)  ������ก����ก���	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!��
$��#�#����	���<��E�!���!+���"������;��<���  $�����$� 2550  ก��	
��
�������� '��;�';3�-'�
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�() ���ก���	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!��$��#�#����	���<��E�!���!+���"�����
�;��<���  $�����$� 2550  ��  4  ����  �)�  �����
 �����	
�	�'���	ก �:����  ����;$ก�E/  ����
";���ก��� �-�"�
ก��  ����ก�����ก��  �������ก���3����
'����-��	�'�����ก����กก�����ก�
   
ก�;3'+�	�
3���$>�$��#�#��� ��กก�����ก�
�� �	���<��E�-���$����ก�/����	���<��E� 
-����
'  ����	�  400  ��  ���'�.�
ก���;3'�"""����
G ���) ��')��� �#���ก��	
��
�$>��""��":�'
�� ���	
��
�����!���'��3��	�'�#) �'� �  0.96  	
�����-/!��'��.�
ก����ก����	�':�   -��3����
��   
ก������"�3��� (t-test) �������"�3���p (F-test) ��ก��	
��
("	3� 
  1.  �	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!��$��#�#����	���<��E�!���!+���"�����
�;��<���  $�����$� 2550  �����
 �����	
�	�'���	ก �:����  ����;$ก�E/  ����";���ก��� �-�"�
ก��  
����ก�����ก��  ����ก���3����
'����-��	�'�����ก����กก�����ก�
  .�
�	'�
�3������"$��ก���  
�
��$>����
�� 32.25  35.00  35.20  ��� 33.84  +�'�����" 
 2.  $��#�#��� '��(�  �������"��
;+3��ก�� '��	�'+���ก��ก����กก�����ก�
 �+ก+3��ก�� 
�
3��'���
�����G����:
+
�� ����" .05  �+3$��#�#��� '�����"ก����ก��+3��ก�� '��	�'+���ก��  
�'3�+ก+3��ก�� 
 '��(  $������  (2550: "����
3�)  ������ก����ก���2�(����	�'+���ก��!��$��#�#�
�� '�+3�ก����กก�����ก�
���!+���"�� ���-	�������
ก $� (.�. 2549  ก��	
��
�������� �() ���ก��
�2�(����	�'+���ก��!��$��#�#��� '�+3�ก����กก�����ก�
���!+���"�� ���-	�������
ก  
$� (.�. 2549  ก�;3'+�	�
3���$>�$��#�#��� '���กก�����ก�
 ���!+���"�� ���-	�������
ก $�  
(.�. 2549  ����	� 400 �� �#�	
<�ก���;3'ก�;3'+�	�
3���""-��
!���+�� ���) ��')��� �#���ก��	
��
�$>�
�""��":�'�� ���	
��
�����!��� '��3��	�'�#) �'� �����u"�"��3�ก�" 0.92  ���	
�����-/��.�
ก����ก���
�	�':�  ���-��3����
��  ��ก��	
��
("	3� 
 1.  $���2�!��ก
�ก��'���ก�o��� $��#�#�+���ก�� '�ก�� �;� �)� ก��	
 � �
��$>����
�� 
64.25  	���� $��#�#�+���ก����กก�����ก�
 '�ก�� �;� �)� 	���;ก�/  �
��$>����
�� 75.00  ���#3	��	�� 
�� $��#�#�+���ก����กก�����ก�
  '�ก�� �;� �)� �	�� 17.00 � 18.00 �. �
��$>����
�� 82.75 
 2.  �2�(����	�'+���ก��!��$��#�#��� '�+3�ก����กก�����ก�
���!+���"�� ���-	��
�����
ก $� (.�. 2549  �"3��$>� 3 ���� ������  
   2.1  �2�(�� �$>���
� �����:����  �;$ก�E/ ����
 �����	
�	�'���	ก $��#�#�  
'��	�'�
��-=�	3� �-'���' �
��$>����
�� 53.12 ��� �'3�-'���' �
��$>����
�� 46.88 
���$��#�#�'��	�'+���ก��������"'�ก�� �;� �
��$>����
�� 59.48 
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   2.2  �2�(�� �$>���
� ����";���ก�����-�"�
ก�� $��#�#� '��	�'�
��-=�	3� �-'���' 
�
��$>����
�� 29.45 ��� �'3�-'���' �
��$>����
�� 70.55  ���$��#�#�'��	�'+���ก��������"
'�ก�� �;� �
��$>����
�� 53.80 
   2.3  �2�(�� �$>���
� ����"�
-�����ก�� $��#�#� '��	�'�
��-=�	3� �-'���'  
�
��$>����
�� 43.75 ��� �'3�-'���' �
��$>����
�� 56.25  ���$��#�#�'��	�'+���ก�� 
������"'�ก�� �;� �
��$>����
�� 47.18 
 

 ��กก����ก������	��  ��ก��ก���  +���� ���	
��
��+3��$����� ������	
��
��$�����
�ก� 
	ก�"ก����กก�����ก�
 ("	3�  '�$F���
-��
������ '���+3��	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!��
";���ก�;3'+3�� @  .�
�u(�������กก�����ก�
������2��ก��
�	 �������ก3 �����:����   �;$ก�E/ ���
�
 �����	
�	�'���	ก  ����";���ก�����-�"�
ก��  ����ก���3����
'����-��	�'�����ก����กก�����ก�
   
����#�
�ก�o����ก
�ก��'ก����กก�����ก�
 ��ก!��'�����ก�3�	!���+�� ���	
��
  ���'��	�'������ ��
��ก���2�(�	�'+���ก��ก����กก�����ก�
!�������กก�����ก�
������2��ก��
�	 	3�'�$F���
��"���
�� #3	
�3����
'���"��;�ก����กก�����ก�
  ��) ����กก����กก�����ก�
'��	�'�����G+3�";����;ก��  
��"+����+3��ก�ก
��������
;  ���'�$��.
#�/�
3��

 ���ก����������
'�;!2�(������������3��ก�
���
�
+��!���;ก���-��'"��E/�!=����  ��ก��ก���ก����กก�����ก�

��#3	
����� 2�'
+������.�� H� ��$>�
ก��$n��ก��ก���ก
�.��2�
�!���="+3�� @ ����$>��
3����  
 
 



����� 3 
��	�ก��
������ก������� 

 
 ��ก����	
���

���
 �����	
�����������ก������

�����
���
 

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

ก��ก����
�����ก����ก������กก�����������  
    �����ก����!�"!�ก������� 

 ��� �ก�)�(� ���ก����	
�����

���
  ��/������กก��"
�ก�� ������0��ก����� 	
���
�1
���  
�2 1$)34
ก��   2551  �����6 1,224  ��  ��/��14 �� 768  ��  ��/��14�;��  456  �� <=(������
	�กก��'����	!"�� �ก�������6 !,%�������ก���ก��������
���
 

 1. �)4,�"���,"�ก�����  	�����  202  ��  �14 ��  112  ��  �14�;��  90  ��  
 2. ���.ก��,�����'%�����,"�ก���������  	�����  210  ��  �14 �� 125  ��                 

�14�;��  85  �� 
 3. ���.ก��,�����'%�����,"�ก�������;%  	�����  335 ��  �14 ��  227 ��                  

�14�;��  108  �� 
 4. ���.ก��,�����'%�����,"1�$��  	�����  477  ��  �14 ��  304  ��  �14�;��   

173  ��  
 ก����������� !�ก������� 
             ก"$%��
���%��)�(� ���ก����	
�����

���
  ��/������กก��"
�ก��������0��ก�����  	
���
�1
���               
�2 1$)34
ก��   2551  �#�  �)4,�"���,"�ก�����   ���.ก��,�����'%�����,"�ก���������  ���.ก��      
,�����'%�����,"�ก�������;%  !"����.ก��,�����'%�����,"1�$��  	�ก	�������� �ก�)

����       
�����6 1,224  ��  ���ก"$%��
���%��  297  ��  	�กก��� ������ก��ก�����ก"$%��
���%��������	<�(         
!"����.!ก� (Krejcie; & Morgan)  !�%�����	
���

���
	��ก+,�����"  	�����  350  ��  !�ก��/��14
 �� 220 �� !"� �14�;�� 130 ��  O��� ���3�ก��'$%�!,,,
����; (Accidental Random Sampling) 
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����� 1 	����������� �ก�!"�ก"$%��
���%�� 
 

	����� 
�����กก��"
�ก�� 

��� �ก� ก"$%��
���%�� 
 �� 768  �� 220   �� 
�;�� 456  �� 130   �� 
���                  1,224  �� 350  �� 

 
 

ก��#�"� �$���� ������!�"!�ก������� 
 ���#(���#�)�(� ���ก����	
���

���
 ��/�!,,'�,X��)�(�����	
�'�����=
�O��!,%���/� 3 ��� �
���
 

 ���)�( 1 ��/�!,,'�,X���ก�(��ก
,'X��0�1��������,!,,'�,X�� "
กY6�
!,,'�,X����/�!,,���	�����, (Check-list) 

 ���)�( 2 ��/�!,,'�,X���ก�(��ก
,'0�1!"���������ก����ก����กก��"
�ก�����               
�����กก��"
�ก�� ������0��ก����� 	
���
�1
���  �2 1$)34
ก��   2551  "
กY6�!,,'�,X��         
��/������'%����������%� (Ratting Scale)   5  �
,  �#� ��ก)�('$�  ��ก  ���ก"��  ����  !"�      
����)�('$�  !,%���ก��/������%�� _ �
���
 

  1)  ����'X��)�(  �$�ก�6.  !"�'�(�����������'���ก 
  2)  ����,$�"�ก�������,��ก�� 
  3)  ����ก��'%��'���!"�������������ก����กก��"
�ก��   
  4)  ���� ���ก�`�!"�ก�	ก���ก����กก��"
�ก�� 
 O�������!������
����
ก����'���
;	�ก��ก������  �
���
 
            ��ก)�('$�       5  ��!��   ����X=�  ����������ก����ก)�('$� 

  ��ก              4  ��!�� ����X=�  ����������ก����ก 
  ���ก"��      3  ��!�� ����X=�  ����������ก�����ก"�� 
  ����         2  ��!�� ����X=�  ����������ก������ 
  ����)�('$�       1  ��!�� ����X=�  ����������ก������)�('$� 
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 �ก6a.��ก��!�"�"  
���
,�%��b"�(�        ���
,��������ก�� 
4.21 c 5.00 ����X=� ��ก)�('$� 
3.41 c 4.20 ����X=� ��ก 
2.61 c 3.40 ����X=� ���ก"�� 
1.81 c 2.60 ����X=� ���� 
1.00 c 1.80 ����X=� ����)�('$� 

 ���)�( 3 '����	���������+�!"�����'��!���#(� _  "
กY6���/�!,,'�,X���"����d� 
 

 %�&����ก��#�"� �$���� ��� 
 1.  4=กY�'0�1!"���������ก����ก����กก��"
�ก����������กก��"
�ก��  ������0��ก��

��� 	
���
�1
���  �2 1$)34
ก��   2551  �1#(���/�!��)����ก��'����!,,'�,X�� 
 2.  4=กY�������������	
�  ��)����1�3.  ��ก'�� ���'��  ,)���� !"�'�(���1��1.�%��_              

)�(�ก�(�������ก�(��ก
,'0�1!"���������ก����ก����กก��"
�ก�� �1#(���/�!��)����ก��'����
!,,'�,X�� 

 3. '����!,,'�,X��'0�1!"���������ก����ก����กก��"
�ก����������กก��"
�ก��   
������0��ก����� 	
���
�1
���  �2 1$)34
ก��   2551 

 4. ���!,,'�,X��)�('������������3��!"�ก���ก����,�$����;;���1�3.���	'�,!"�
����� ��
,��$�!ก�����������'���(��=
� 

 5. ����'��!,,'�,X��)�(��
,��$�!"��  ������� �(�� �;  	�����  3  )%��  ���	'�,�%�     
�����)�(������ ����#
��� (Validity)  
 6. �������'��!��	�ก���� �(�� �;  ����
,��$�!ก��� !"����!,,'�,X�������
�6�ก���ก����,�$����;;���1�3. 1�	��6����	'�,��ก��

�ก%��)�(	������)�"��� � 
 7. ���!,,'�,X����)�"��� �ก
,�����กก��"
�ก����	
���
�ก��,�(  )�(��'0�11#
�)�(�ก"������  
ก
,����0��ก�����  	
���
�1
���  	�����  30  ��  �1#(����%������ #(��
(����!,,'�,X�� 
 8. ���!,,'�,'�,X�������	�����!�� !"����%������ #(��
(����!,,'�,X��   
O��� �'���'
����'�)3�g!�"h��������,�� (Cronbach)  ����%������ #(��
(� �)%�ก
, 0.93 
 9. ���!,,'�,X��)�(������ ���ก����,��������"ก"$%��
���%��)�(ก�������� 
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ก���ก'�������%"��(� 
 �����	
�����������ก���ก+,��,��������" 
 1.  ����%�����
�'#��������%���#�	�ก,
6a��4=กY� �����)��"
�4�������)���O�j  
X=����3��4���.ก�`����," !"��)4,�"  �1#(��������%���#���ก��� �ก"$%��
���%��  'X��)�(!"� 
'�(�����������'���ก�%�� _ ��ก���ก+,��,��������" 
 2.  �����	
�� ���� %�� 5 �� ���!,,'�,X�������ก"$%��
���%����������� !"����
,
!,,'�,X���#�)

����  �ก+,��,���!,,'�,X����������� 
 
ก����
ก�����%"��(����ก�����$����)%"��(� 
 ��ก��4=กY���	
���

���
  �����	
����!,,'�,X�����������ก����������. ���"���
,�

����
�%�����
 
 1. ���	'�,����'�,��6.���!,,'�,X��!�%"�b,
, O���
��"#�ก�b1��!,,'�,X�� 
)�(������'�,��6.����������.�����" 
 2. ��������")�(���	�กก����,!,,'�,X�� ���)�( 1 �����"'%���
���������กก��"
�ก��  
!"� ���)�( 2 �����"'0�1ก����กก��"
�ก�� ��!	ก!	�����X�( !"����%�����"� !"������'�������" 
���������� ���ก�,��������� 
 3. ��������"���)�( 2 ��������ก��ก����กก��"
�ก�� �����%��b"�(� '%���,�(���,�����k�� 
!"����
,��������ก��ก����กก��"
�ก�� !"������'�������"���������� ���ก�,��������� 
 4. )�'�,'��$��k��O��ก�������,�)��,��������ก��ก����กก��"
�ก����������กก��"
�ก�� 
������0��ก����� 	
���
�1
��� �21$)34
ก��  2551 O��� �'X��� t - test !"������'�������"���������� 
���ก�,��������� 
 5. ��������"���)�( 3 ���������+�!"�����'��!���%��_ ��'�$� !"������'���������������� 
 

 
 
 

 



����� 4 
��ก
��
���
��������� 

 
�����ก�����������ก
��
���
��������� 
  ก��������	
��
������������ ��
�������
ก��
�������ก� �!"��#  $%�����
������!"��&��� 

n   $%�  ������ก�("�!����"�� 
f   $%�  �"�����*�+ 
%   $%�  �
���	 
x    $%�  �"��-��+� 
S.D.   $%�  �"��1�+���1���!�2�� 
t   $%�  �"��*�!�%�+45
4�ก��������	
�ก��$�ก$��$11%� 
p   $%�  �����"��	�&7� (Probability) 

 

ก
��
���
��������� 

 ��
�����������	
�!������!�� ������ 
 1. !�����1������1�� ����$11��1*��$!"�	-1�1 C�������D�ก�-E�	$11��1*�� 
%�+��������1�� ���������	
��
���� 
 2. ����
����%�+��
��กก��!�1$11��1*�� !��%�+ 1 �
�����"��!�������
��กก�����ก�� $�	 
!��%�+ 2 �
�����G�Eก����กก�����ก�� ��$�ก$������*�+ $�	
��"��
���	 $�
���������
���� 
4���&!���� &�	ก�1��������� 
 3. ����
����!��%�+ 2 ����!
��ก��ก����กก�����ก�� ��
��"��-��+� �"���1�+���1���!�2�� 
$�	�	��1����!
��ก��ก����กก�����ก�� $�
���������
����4���&!���� &�	ก�1��������� 
 4. %���1���(!�2��C��ก���&���1�%��1����!
��ก��ก����กก�����ก�������
��กก�����ก�� 
4�����G��ก�	��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551 C��45
�*�!� t - test $�
���������
����4���&!���� 
&�	ก�1��������� 
 5. ����
����!��%�+ 3 ��������
Q�$�	�
�����$�	!"��# ����(& $�
��������4���&��������� 
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��ก
��
���
��������� 
  !��%�+  1  �
����%�+��&�����
!�1$11��1*�� C��$�ก$������*�+ $�	�"��
���	   
$�
��������4���&!����&�	ก�1��������� 
 
!����  2  �
�����"��!�������
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551 

     
  ��ก!����  2  E1�"� ��
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551  
RS+��&7�ก�("�!����"�� ������ 350 �� �&7��EL5�� ������ 220 �� ����&7��
���	 62.86 $�	�EL
��� 
130 �� ����&7��
���	 37.14  �����(!+��ก�"� 20 &J  ������ 150 �� ����&7��
���	 42.86 $�	�����( 
20 &J�S���& ������ 200 �� ����&7��
���	 57.14 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

���ก�� f % 
�EL   

             5�� 220 62.86 
             
��� 130 37.14 

���(   
             !+��ก�"� 20 &J 150 42.86 
             20 &J�S���& 200 57.14 

��� 350 100.00 
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!����  3  ��!*(&�	����4�ก����กก�����ก�������
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E����  
 &JE(%KL�ก��5 2551 (n = 350) 
 

����!
��ก�� 
���ก�� 

f % 
 �ED+�4

�(�G�E$�Q�$�� 347 99.14 
 �ED+�������(ก���� 306 87.43 
 �ED+��"����������!S������� 298 85.14 
 �ED+�4

��1(���กG�E�� 273 78.00 
 �ED+�4

���(�G�E��!�� 301 86.00 
 �ED+�ก��$�"���� 241 68.86 
 �ED+�������
��ก 230 65.71 

 
  ��ก!����  3  E1�"� ��
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551 
�"��4
�"����!*(&�	����4�ก����กก�����ก���ED+�4

�(�G�E$�Q�$�� �ED+�������(ก���� $�	�ED+�4

��
�(�G�E��!�� ����&7��
���	 99.14, 87.43 $�	 86.00 !�������1 
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  !��%�+  2  �G�E$�	����!
��ก��ก����กก�����ก�������
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	
��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551 
 
!����  4  �G�Eก����กก�����ก�������
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� 
 &JE(%KL�ก��5 2551 �
���*��%�+ �(&ก� �$�	��+������������	��ก (n = 350) 
 

�� ��"�� 
�G�E%�+�&7����� 

f % f % 
1.  �*��%�+4�ก����กก�����ก����
��!�2�� 90 25.71 260 74.29 
2.  ���*��%�+��กก�����ก��ก���$�
��E���E� 142 40.57 208 59.43 
3.  ���*��%�+��กก�����ก��4��"��E���E� 56 16.00 294 84.00 
4.  �*��%�+��กก�����ก�������%���+����
��1��
5��&7�����"�� 81 23.14 269 76.86 
5.  �*��%�+��กก�����ก����%�+��+�E�ก�"����"���E���E� 87 24.86 263 75.14 
6.  �*��%�+��กก�����ก����

������ 

���(���E���E� 78 22.29 272 77.71 
7.  �*��%�+��กก�����ก����%�+���
��1�&��+�����D+��$!"�ก�� 
     $�	%�������	����"��ก�� 

32 9.14 318 90.86 

8.  �(&ก� �ก����กก�����ก��%�+����!�2��$�	��%�*��� 141 40.29 209 59.71 
9.  �(&ก� �ก�[����
��1��กก�����ก�����E���E� 62 17.71 288 82.29 
10. �(&ก� ����
��1��กก�����ก��������
��ก
��� 55 15.71 295 84.29 

��� 824 23.54 2676 76.46 

 
  ��ก!���� 4  E1�"� ��
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551  
C����� ����������
Q��"��G�Eก����กก�����ก�� �
���*��%�+ �(&ก� �$�	��+������������	��ก  
�������
��	�� ����&7��
���	 23.54  $�	��"�������
��	�� ����&7��
���	 76.46   
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!����  5  �G�Eก����กก�����ก�������
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E����  
 &JE(%KL�ก��5 2551 �
��1(���ก���
4

1��ก�� (n = 350) 
 

�� ��"�� 
�G�E%�+�&7����� 

f % f % 
1.  1(���ก�4

���$�	���4�ก����กก�����ก�� 128 36.57 222 63.43 
2.  1(���ก���������
���� �����*4�ก��4

���$�	���   
     �ก�+��ก�1ก�[�$�	ก����กก�����ก�� 

150 42.86 200 57.14 

3.  1(���ก���1(���กG�E�
��	%�+�	4

���$�	��� 
     �ก�+��ก�1 ก�[�$�	ก����กก�����ก�� 

139 39.71 211 60.29 

4.  1(���ก�����(������E��K��� 188 53.71 162 46.29 
5.  ��
�
�
�%�+�1�ก�"���(&ก� � 62 17.71 288 82.29 
6.  ��
�
�
�%�+E��1��&�	����*��%�+��กก�����ก�� 42 12.00 308 88.00 
7.  ��
�
�
�%�+��$���ก�������	���1���� �*��%�+ 
 ��กก�����ก�� 

53 15.14 297 84.86 

8.  ��
�
�
�%�+��ก������&���G�� 49 14.00 301 86.00 
9.  1(���ก�%�+���(�G�E$�Q�$���&7�$11��"��%�+�� 
 4�ก����กก�����ก�� 

167 47.71 183 52.29 

10. 1(���ก�%��
�
�%�+4�ก����1��D+��$�	�
�����$�	
   �ก�+��ก�1ก����กก�����ก�� 

120 34.29 230 65.71 

��� 1098 31.37 2402 68.63 
 
 

  ��ก!����  5  E1�"� ��
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551 
C����� ����������
Q��"��G�Eก����กก�����ก�� �
��1(���ก���
4

1��ก�� �������
��	�� ����&7�
�
���	 31.37  $�	��"�������
��	�� ����&7��
���	 68.63   
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!����  6  �G�Eก����กก�����ก�������
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� 
 &JE(%KL�ก��5 2551 �
��ก���"������$�	4

������
4�ก����กก�����ก�� (n = 350) 
 

�� ��"�� 
�G�E%�+�&7����� 

f % f % 
1.  ��
����D�!������ก���
�D���"�D��ก�+��ก�1ก�[�$�	ก��ก��� 
 ก����กก�����ก���E���E� 

74 21.14 276 78.86 

2.  ��G�EC&��!���ก��$�	���ก����กก�����ก�� 67 19.14 283 80.86 
3.  ����%��ก�$�	����
��ก�[�$�	ก��ก���ก����กก�����ก�� 98 28.00 252 72.00 
4.  ��ก��$�	���ก����D�ก45
�(&ก� �ก�[�%�+*�ก!
�� 105 30.00 245 70.00 
5.  ��ก��$�	���ก����กก�����ก��!���D+� 79 22.57 271 77.43 
6. �� ��.��.C�. $�	�%&ก��ก�[� $�	ก����กก�����ก��4

1��ก�� 50 14.29 300 85.71 
7.  ��ก�����%�ก�	ก�[�!"��# 122 34.86 228 65.14 
8.  ��ก�����ก��$�"����ก�[�G��4� 275 78.57 75 21.43 
9.  ���D+�C�!%�L��&ก� � �5"� ����C� �
��ก��ก�[�  
 $�	ก����กก�����ก�� 

62 17.71 288 82.29 

10. ��1��ก���
���"�����$�	ก�����ก��$�"����ก�[���กG����ก 177 50.57 173 49.43 

��� 1109 31.69 2391 68.31 
 
 

  ��ก!����  6  E1�"� ��
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551 
C����� ����������
Q��"��G�Eก����กก�����ก�� �
��ก���"������$�	4

������
4�ก����กก�����ก�� 
�������
��	�� ����&7��
���	 31.69  $�	��"�������
��	�� ����&7��
���	 68.31 
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!����  7  �G�Eก����กก�����ก�������
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E����  
 &JE(%KL�ก��5 2551 �
��5���ก�[�$�	ก��ก���ก����กก�����ก�� (n = 350) 
 

�� ��"�� 
ก��ก���ก����กก�����ก�� 

f % f % 
1.  ����$�	��+��ED+��(�G�E 264 75.43 86 24.57 
2.  �������1�� 311 88.86 39 11.14 
3.  ��� 279 79.71 71 20.29 
4.  $�C�1�����R� 291 83.14 59 16.86 
5.  �&!�� 222 63.43 128 36.57 
6.  \(!1�� 344 98.29 6 1.71 
7.  1���ก!1�� 87 24.86 263 75.14 
8.  !	ก�
� 314 89.71 36 10.29 
9.  $1����!�� 224 64.00 126 36.00 
10. �%�1���%���� 130 37.14 220 62.86 
11. \(!R�� 151 43.14 199 56.86 

��� 64.05 35.95 
 

  ��ก!����  7  E1�"� ��
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551 
C����� ����������
Q��"��G�Eก����กก�����ก�� �
��5���ก�[�$�	ก��ก���ก����กก�����ก��  
�������
��	�� ����&7��
���	 64.05  $�	��"�������
��	�� ����&7��
���	 35.95 
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!����  8  ����!
��ก��ก����กก�����ก�������
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E����  
 &JE(%KL�ก��5 2551 �
���*��%�+ �(&ก� �$�	��+������������	��ก (n = 350) 
 

���ก�� x  S.D. �	��1 

1.  �*��%�+4�ก����กก�����ก����
��!�2�� 4.42 0.77 ��ก%�+�(� 
2.  ���*��%�+��กก�����ก��ก���$�
��E���E� 4.26 0.79 ��ก%�+�(� 
3.  ���*��%�+��กก�����ก��4��"��E���E� 4.29 0.95 ��ก%�+�(� 
4.  �*��%�+��กก�����ก�������%���+����
��1��
5��&7�����"�� 3.93 0.95 ��ก 
5.  �*��%�+��กก�����ก����%�+��+�E�ก�"����"���E���E� 4.06 0.81 ��ก 
6.  �*��%�+��กก�����ก����

������ 

���(���E���E� 4.06 0.93 ��ก 
7.  �*��%�+��กก�����ก����%�+���
��1�&��+�����D+��$!"�ก�� 
     $�	%�������	����"��ก�� 

3.87 1.06 ��ก 

8.  �(&ก� �ก����กก�����ก��%�+����!�2��$�	��%�*��� 4.36 0.82 ��ก%�+�(� 
9.  �(&ก� �ก�[����
��1��กก�����ก�����E���E� 4.38 0.91 ��ก%�+�(� 
10. �(&ก� ����
��1��กก�����ก��������
��ก
��� 4.32 0.92 ��ก%�+�(� 

��� 4.20 0.65 ��ก 

 
  ��ก!����  8  E1�"� ��
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551 
C�����������!
��ก��ก����กก�����ก�� �
���*��%�+ �(&ก� �$�	��+������������	��ก 4��	��1
��ก  ���"��-��+��%"�ก�1 4.20 $�	�"���1�+���1���!�2���%"�ก�1 0.65 
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!����  9  ����!
��ก��ก����กก�����ก�������
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E����  
 &JE(%KL�ก��5 2551 �
��1(���ก���
4

1��ก�� (n=350) 
 

���ก�� x  S.D. �	��1 

1.  ��1(���ก�4

���$�	���4�ก����กก�����ก�� 4.20 0.88 ��ก 
2.  1(���ก���������
���� �����*4�ก��4

���$�	���   
     �ก�+��ก�1ก�[�$�	ก����กก�����ก�� 

4.22 0.86 ��ก%�+�(� 

3.  1(���ก���1(���กG�E�
��	%�+�	4

���$�	��� 
     �ก�+��ก�1 ก�[�$�	ก����กก�����ก�� 

4.19 0.91 ��ก 

4.  1(���ก�����(������E��K��� 4.23 0.85 ��ก%�+�(� 
5.  ����
�
�
�%�+�1�ก�"���(&ก� � 4.15 0.99 ��ก 
6.  ����
�
�
�%�+E��1��&�	����*��%�+��กก�����ก�� 4.04 1.01 ��ก 
7.  ����
�
�
�%�+��$���ก�������	���1���� �*��%�+ 
 ��กก�����ก�� 

4.16 1.01 ��ก 

8.  ����
�
�
�%�+��ก������&���G�� 3.69 1.17 ��ก 
9.  ��1(���ก�%�+���(�G�E$�Q�$���&7�$11��"��%�+�� 
 4�ก����กก�����ก�� 

4.17 0.90 ��ก 

10. ��1(���ก�%��
�
�%�+4�ก����1��D+��$�	�
�����$�	    
      �ก�+��ก�1ก����กก�����ก�� 

4.20 0.94 ��ก 

��� 4.13 0.71 ��ก 

 
  ��ก!����  9  E1�"� ��
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551 
C�����������!
��ก��ก����กก�����ก�� �
��1(���ก���
4

1��ก�� 4��	��1��ก ���"��-��+��%"�ก�1 4.13 
$�	�"���1�+���1���!�2���%"�ก�1 0.71 
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!����  10  ����!
��ก��ก����กก�����ก�������
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� 
 &JE(%KL�ก��5 2551 �
��ก���"������$�	4

������
4�ก����กก�����ก�� (n=350) 
 

���ก�� x  S.D. �	��1 

1.  ��
����D�!������ก���
�D���"�D��ก�+��ก�1ก�[�$�	ก��ก��� 
 ก����กก�����ก���E���E� 

4.02 0.90 ��ก 

2.  ��G�EC&��!���ก��$�	���ก����กก�����ก�� 4.01 0.92 ��ก 
3.  ����%��ก�$�	����
��ก�[�$�	ก��ก���ก����กก�����ก�� 4.11 0.95 ��ก 
4.  ��ก��$�	���ก����D�ก45
�(&ก� �ก�[�%�+*�ก!
�� 4.18 0.88 ��ก 
5.  ��ก��$�	���ก����กก�����ก��!���D+� 4.03 1.01 ��ก 
6. �� ��.��.C�. $�	�%&ก��ก�[� $�	ก����กก�����ก��4

1��ก�� 4.00 0.98 ��ก 
7.  ��ก�����%�ก�	ก�[�!"��# 4.26 0.93 ��ก%�+�(� 
8.  ��ก�����ก��$�"����ก�[�G��4� 4.30 0.83 ��ก%�+�(� 
9.  ���D+�C�!%�L��&ก� � �5"� ����C� �
��ก��ก�[�  
 $�	ก����กก�����ก�� 

4.03 0.92 ��ก 

10. ��1��ก���
���"�����$�	ก�����ก��$�"����ก�[���กG����ก 4.13 0.92 ��ก 
��� 4.11 0.73 ��ก 

 
  ��ก!����  10  E1�"� ��
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551 
C�����������!
��ก��ก����กก�����ก�� �
��ก���"������$�	4

������
4�ก����กก�����ก�� 4��	��1
��ก ���"��-��+��%"�ก�1 4.11 $�	�"���1�+���1���!�2���%"�ก�1 0.73 
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!����  11  ����!
��ก��ก����กก�����ก�������
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� 
 &JE(%KL�ก��5 2551 �
��5���ก�[�$�	ก��ก���ก����กก�����ก�� (n = 350) 
 

���ก�� x  S.D. �	��1 
1.  ����$�	��+��ED+��(�G�E 3.95 0.95 ��ก 
2.  �������1�� 4.13 0.93 ��ก 
3.  ��� 3.73 1.01 ��ก 
4.  $�C�1�����R� 3.90 1.06 ��ก 
5.  �&!�� 3.63 1.12 ��ก 
6.  \(!1�� 4.47 0.79 ��ก%�+�(� 
7.  1���ก!1�� 3.47 1.19 &��ก��� 
8.  !	ก�
� 4.02 1.01 ��ก 
9.  $1����!�� 3.89 1.10 ��ก 
10. �%�1���%���� 3.69 1.15 ��ก 
11. \(!R�� 4.12 1.06 ��ก 

��� 3.91 0.73 ��ก 

 
  ��ก!����  11  E1�"� ��
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551 
C�����������!
��ก��ก����กก�����ก�� �
��5���ก�[�$�	ก��ก���ก����กก�����ก�� 4��	��1��ก  
���"��-��+��%"�ก�1 3.91 $�	�"���1�+���1���!�2���%"�ก�1 0.73  $�	ก��ก���ก����กก�����ก�� 
%�+!
��ก����ก%�+�(��D� \(!1�� ���"��-��+��%"�ก�1  4.47 $�	�"���1�+���1���!�2���%"�ก�1 0.79   
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!����  12  ����!
��ก��ก����กก�����ก�������
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E����  
 &JE(%KL�ก��5 2551 (n = 350) 

 
  ��ก!����  12  E1�"� ����!
��ก��ก����กก�����ก�������
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	
��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551 C�����������!
��ก�����"4��	��1��ก ���"��-��+��%"�ก�1 4.08  
$�	�"���1�+���1���!�2���%"�ก�1 0.60 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

���ก�� x  S.D. �	��1 
�
���*��%�+ �(&ก� � $�	��+������������	��ก 4.20 0.65 ��ก 
�
��1(���ก���
4

1��ก�� 4.13 0.71 ��ก 
�
��ก���"������$�	4

������
4�ก����กก�����ก�� 4.11 0.73 ��ก 
�
��5���ก�[�$�	ก��ก���ก����กก�����ก�� 3.91 0.73 ��ก 

��� 4.08 0.60 ��ก 
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!����  13  �&���1�%��1����!
��ก��ก����กก�����ก�������
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	���  
 ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551 ���$�ก!��!��$&��EL   

 
  ��ก!���� 13  E1�"� ��
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551  
��
5�� ���"��-��+�����!
��ก���%"�ก�1 4.10 $�	�"���1�+���1���!�2���%"�ก�1 0.58  $�	��

���  
���"��-��+�����!
��ก���%"�ก�1 4.05 $�	�"���1�+���1���!�2���%"�ก�1 0.64  ��D+�%��ก��%���1
E1�"� ��
5��$�	��

��� %�+��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551  
������!
��ก��ก����กก�����ก�� ��"$!ก!"��ก�� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5�� 
��� 
���ก�� 

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

�
���*��%�+ �(&ก� � $�	��+������������	��ก 4.21 0.63 4.17 0.69 0.58 .562 
�
��1(���ก���
4

1��ก�� 4.14 0.68 4.11 0.76 0.37 .713 
�
��ก���"������$�	4

������
4�ก����กก�����ก�� 4.12 0.72 4.08 0.75 0.56 .579 
�
��5���ก�[�$�	ก��ก���ก����กก�����ก�� 3.94 0.70 3.86 0.79 0.93 .353 

��� 4.10 0.58 4.05 0.64 0.73 .467 
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!����  14  �&���1�%��1����!
��ก��ก����กก�����ก�������
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	���  
 ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551  ���$�ก!��!��$&��	��1���(  

 
  ��ก!����  14  E1�"� ��
��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551  
%�+�����(!+��ก�"� 20 &J ���"��-��+�����!
��ก���%"�ก�1 4.08 $�	�"���1�+���1���!�2���%"�ก�1 0.57 $�	 
��
��กก�����ก��%�+�����( 20 &J�S���& ���"��-��+�����!
��ก���%"�ก�1 4.09 $�	�"���1�+���1���!�2��
�%"�ก�1 0.62  ��D+�%��ก��%���1E1�"� ��
��กก�����ก��%�+�����(!+��ก�"� 20 &J $�	���( 20 &J�S���&  
%�+��กก�����ก�� 4�����G��ก�	��� ���
���E���� &JE(%KL�ก��5 2551 ������!
��ก��ก����กก�����ก�� 
��"$!ก!"��ก�� 
 
 
 !��%�+ 3  ��"����
!�1��������
Q�$�	�
�����$�	!"�� # 
   

!+��ก�"� 20 &J 
(n = 150) 

20 &J�S���& 
(n = 200) ���ก�� 

x  S.D. x  S.D. 

t p 

�
���*��%�+ �(&ก� � $�	��+������������	��ก 4.16 0.63 4.23 0.67 1.02 .309 
�
��1(���ก���
4

1��ก�� 4.12 0.65 4.13 0.75 0.18 .859 
�
��ก���"������$�	4

������
4�ก����กก�����ก�� 4.04 0.71 4.16 0.74 1.44 .150 
�
��5���ก�[�$�	ก��ก���ก����กก�����ก�� 4.00 0.72 3.85 0.74 1.89 .060 

��� 4.08 0.57 4.09 0.62 0.19 .848 



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

 
�����
�����	������ ���	�� �� �����!�"#�����ก����%�� 
 �����	������&�ก����%��   
 1.  �����	
ก�
��
������
�����ก
�ก
���กก�
���ก
���������กก�
���ก
�  !��
��� 
�ก
��
�  "��#��$����
  %&�'()	�ก�
*  2551 
 2.  ������%�-�.�(-�.��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
���������กก�
���ก
�  !��
����ก
��
�  
"��#��$����
  %&�'()	�ก�
*  2551  �
�����%���	 ����
�' 
 ���	�� ���
�ก����%�� 
         1. �����กก�
���ก
� !��
����ก
��
�  "��#��$����
  %& �'()	�ก�
*  2551  (-��-��	�/
�ก�!                              
�-��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
���ก�/
�ก�! 
              2. �����กก�
���ก
� !��
����ก
��
�  "��#��$����
  %& �'()	�ก�
*  2551  (-��-��$�.�
�'
�/
�ก�!  �-��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
���ก�/
�ก�!  

 ก�	�����
�������&'�&�ก����%�� 
             ก�'/������/
�(-� *� !ก
��0"�� !���1�!-1  �%2!�����กก�
���ก
� !��
����ก
��
�  "��#��$����
               
%& �'()	�ก�
*  2551  ���  �(	.
���
.��ก
��
�   ���3ก
�.�0#
��/�!��
.��ก
��
�!���  ���3ก
�      
.�0#
��/�!��
.��ก
��
� #4/  ������3ก
�.�0#
��/�!��
.���' !  "
ก"�
!�!%��*
ก�(�1�#�$       
%���
5 1,224  �!  8$�ก�'/������/
�  297  �!  "
กก
� *��
�
�ก
�ก�
#!$ก�'/������/
�������";-�         
������3�ก! (Krejcie; & Morgan)  ��/ !(-�!-1�กK.������  "�
!�!  350  �!  ��ก�%2!��	*
�  220  �!  
 ��� ��	#40�  130  �!  8$��
N$�ก
��'/��...����04 (Accidental Random Sampling) 
 ���(�
��(
���&'�&�ก����%�� 
 ����������(-� *� !ก
��0"�����1�!-1 �%2!�..��.W
�(-�����0"�����
��
1!N$��./��%2! 3 ��! $��!-1 

 ��!(-� 1 �%2!�..��.W
��ก-���ก�.�W
!�
���������.�..��.W
� ��ก�5�
�..��.W
��%2!�..���"��
��. (Check-list) 

 ��!(-� 2 �%2!�..��.W
��ก-���ก�.��
������
�����ก
� !ก
���กก�
���ก
����               
�����กก�
���ก
�  !��
����ก
��
� "��#��$����
  %& �'()	�ก�
*  2551  ��ก�5��..��.W
�         
�%2!�
��
�/�!%����0!�/
 (Ratting Scale)   5  $�.  ��� �
ก(-��'$  �
ก  %
!ก�
�  !���  ���      
!���(-��'$  �./���ก�%2!$�
!�/
� ] $��!-1 

  1)  $�
!�W
!(-� �'%ก�53 ����0����
!����
���$�ก 
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  2)  $�
!.'��
ก���� #�.�0ก
� 
  3)  $�
!ก
��/����0���� #���
���� !ก
���กก�
���ก
�   
  4)  $�
!*!0$ก-_
���ก0"ก���ก
���กก�
���ก
� 
 ��!(-� 3 ��
��"��
��0$�#K!��������!��!����! ]  ��ก�5��%2!�..��.W
�%�
��%̀$ 
 ก���ก)���������
�*� 
 1.  �0$�/���#!���������
��/�����"
ก.�5a0�	
ก�
 �#
�0(�
���	�-!��0!(��0N�b  
W
�%��)
!	�!�3ก-_
��
.� ����(	.
�  ���������
��/����� !ก
� *�ก�'/������/
�  �W
!(-���� 
�0����
!����
���$�ก�/
� ]  !ก
��กK.��.��������� 
 2.  ����0"�� *����*/�� 5 �! !�
�..��.W
�8% #�ก�'/������/
�$����!��� �������.
�..��.W
���!(�1�#�$  �กK.��.����..��.W
�$����!��� 
 ก��%�"ก���#���
�*����ก����������+��
�*� 
 1. ���"��.��
���.��53����..��.W
���/��c.�. N$���$����ก�c�
��..��.W
� 
(-��-��
���.��53�
�0���
�#3������ 
 2. !�
������(-�8$�"
กก
���.�..��.W
� ��!(-� 1 �������/�!�����������กก�
���ก
�  
��� ��!(-� 2 ��������
�ก
���กก�
���ก
� �
�"ก�"���
�W-� ���#
�/
������ ����!�
��!������� 
 !��%�
�
� %��ก�.��
���-�� 
 3. !�
��������!(-� 2 ��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
� �
#
�/
�c�-�� �/�!�.-����.!�
��d
! 
�����$�.��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
� ����!�
��!������� !��%�
�
� %��ก�.��
���-�� 
 4. ($��.���'�0d
!N$�ก
��%�-�.�(-�.��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
���������กก�
���ก
� 
 !��
����ก
��
� "��#��$����
 %&�'()	�ก�
* 2551 N$� *��W0�0 t - test ����!�
��!������� !��%�
�
� 
%��ก�.��
���-�� 
 5. !�
��������!(-� 3 ��
��0$�#K!��������!��!��/
�] �
��'% ����!�
��!� !��%��
���-�� 
 
��	
��ก����%�� 
 "
ก��ก
��0"�������� ��
������
�����ก
�ก
���กก�
���ก
���������กก�
���ก
� 
 !��
����ก
��
� "��#��$����
 %&�'()	�ก�
* 2551 ��'%���
�#�����$��!-1 
 1. ��
�*�����.
�
��*��
�����
�/�� 
   1.1 �����กก�
���ก
�  !��
����ก
��
� "��#��$����
 %&�'()	�ก�
* 2551  ;
���%2!ก�'/�
�����/
� "�
!�! 350 �! �%2!��	*
� "�
!�! 220 �! �0$�%2!������ 62.86 �����	#40� 130 �!  
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�0$�%2!������ 37.14  �-�
�'���
ก�/
 20 %&  "�
!�! 150 �! �0$�%2!������ 42.86 ����-�
�' 20 %&�
1!8% 
"�
!�! 200 �! �0$�%2!������ 57.14 
  1.2 ���W'%�����3 !ก
���กก�
���ก
� ��������กก�
���ก
�  !��
����ก
��
� "��#��$
����
 %&�'()	�ก�
* 2551 �/�! #4/��กก�
���ก
������ #��'��
���K���� �������
��!'ก�!
! ���
����� #��-�'��
�"0�$- �0$�%2!������ 99.14, 87.43 ��� 86.00 �
���
$�. 
  2. ���1ก��

กก#����ก�� 
   2.1 $�
!�W
!(-� �'%ก�53����0����
!����
���$�ก �-��
��#�
��� �0$�%2!������ 
23.54  ���8�/�-��
��#�
��� �0$�%2!������ 76.46 
   2.2 $�
!.'��
ก���� #�.�0ก
� �-��
��#�
��� �0$�%2!������ 31.37  ���8�/�-��
�
�#�
��� �0$�%2!������ 68.63 
   2.3 $�
!ก
��/����0���� #���
���� !ก
���กก�
���ก
� �-��
��#�
��� �0$�%2!������ 
31.69  ���8�/�-��
��#�
��� �0$�%2!������ 68.31 
   2.4 $�
!*!0$ก-_
���ก0"ก���ก
���กก�
���ก
� �-��
��#�
��� �0$�%2!������ 64.05  
���8�/�-��
��#�
��� �0$�%2!������ 35.95 
  3. ������
�ก��ก��

กก#����ก�� N$����(�1� 4 $�
! �-��
�����ก
����/ !��$�.�
ก  
�-�/
�c�-���(/
ก�. 4.08  ����/�!�.-����.!�
��d
!�(/
ก�. 0.60 ������0"
�5
"�
�!ก�%2!�
�$�
!  
8$���$��!-1 
   3.1 $�
!�W
!(-� �'%ก�53����0����
!����
���$�ก �-��
�����ก
����/ !��$�.�
ก  
�-�/
�c�-���(/
ก�. 4.20 ����/�!�.-����.!�
��d
!�(/
ก�. 0.65 
   3.2 $�
!.'��
ก���� #�.�0ก
� �-��
�����ก
����/ !��$�.�
ก �-�/
�c�-���(/
ก�. 4.13 ��� 
�/�!�.-����.!�
��d
!�(/
ก�. 0.71 
   3.3 $�
!ก
��/����0���� #���
���� !ก
���กก�
���ก
� �-��
�����ก
����/ !��$�.�
ก  
�-�/
�c�-���(/
ก�. 4.11 ����/�!�.-����.!�
��d
!�(/
ก�. 0.73 
   3.4 $�
!*!0$ก-_
���ก0"ก���ก
���กก�
���ก
� �-��
�����ก
����/ !��$�.�
ก  
�-�/
�c�-���(/
ก�. 3.91 ����/�!�.-����.!�
��d
!�(/
ก�. 0.73  ���ก0"ก���ก
���กก�
���ก
� 
(-�����ก
��
ก(-��'$��� f'�.�� �-�/
�c�-���(/
ก�.  4.47 ����/�!�.-����.!�
��d
!�(/
ก�. 0.79 
  4. ก���
���������������
�ก�� 
   4.1 �����กก�
���ก
�*
� �-�/
�c�-����
�����ก
��(/
ก�. 4.10 ����/�!�.-����.!
�
��d
!�(/
ก�. 0.58  ��������กก�
���ก
�#40� �-�/
�c�-����
�����ก
��(/
ก�. 4.05 ����/�!
�.-����.!�
��d
!�(/
ก�. 0.64  �����(�
ก
�($��.�����.�/
 ���*
�������#40� (-���กก�
���ก
�  
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 !��
����ก
��
� "��#��$����
 %&�'()	�ก�
* 2551 �-��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
� 8�/��ก�/
�ก�! 
   4.2 �����กก�
���ก
�(-��-�
�'���
ก�/
 20 %& �-�/
�c�-����
�����ก
��(/
ก�. 4.08 ��� 
�/�!�.-����.!�
��d
!�(/
ก�. 0.57 ��� �����กก�
���ก
�(-��-�
�' 20 %&�
1!8% �-�/
�c�-����
�����ก
�
�(/
ก�. 4.09 ����/�!�.-����.!�
��d
!�(/
ก�. 0.62  �����(�
ก
�($��.�����.�/
 �����กก�
���ก
�(-��-
�
�'���
ก�/
 20 %& ����
�' 20 %&�
1!8% (-���กก�
���ก
�  !��
����ก
��
� "��#��$����
 %&�'()	�ก�
* 
2551 �-��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
� 8�/��ก�/
�ก�! 
 

��
����� 
       "
กก
�	
ก�
��
������
�����ก
�ก
���กก�
���ก
���������กก�
���ก
� !��
����ก
��
�  
"��#��$����
  %&  �.	.  2551  �
�
�W��0%�
���8$�$��!-1 
      1. ���/	
�����+�
�ก��

กก#����ก��  
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