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       การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและเปรยีบเทียบสภาพและความตองการการ 
ออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดกระบี ่ป พ.ศ. 2551  
กลุมตวัอยางเปนประชาชนที่มาออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดกระบี่ ป พ.ศ. 2551  
จํานวน 285 คน ซึ่งไดมาจากการแบงกลุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) 
เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีคาความเชื่อม่ัน เทากับ 0.86  
วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่ หาคารอยละ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
เปรียบเทียบโดยใชสถติิที (t - test) 
        ผลการวิจัยพบวา 
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การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี โดยสวนใหญออกกําลังกายสัปดาหละ 3 - 4 วัน แตละครั้งใชเวลา
ประมาณ 30-60 นาท ี
             2.  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายในเขต
เทศบาลเมือง จังหวัดกระบี ่ป พ.ศ.2551  
   2.1  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก มีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 
71.28  ไมมีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 28.72 และประชาชนมีความตองการอยูในระดับมาก 
   2.2  ดานเจาหนาที่ บุคลากร การใหบรกิาร มีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 40.33   
ไมมีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 59.67 และประชาชนมีความตองการอยูในระดบัมาก 
   2.3  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  มีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 58.81 ไมมีความ
เหมาะสม คิดเปนรอยละ 41.19 และประชาชนมีความตองการอยูในระดับปานกลาง โดยที่กิจกรรมการ
ออกกําลังกายที่มีความตองการมากที่สุด คือ  เดิน - วิ่งเพ่ือสุขภาพ 
           3. การเปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกาย 
ในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดกระบี่ ป พ.ศ. 2551  พบวา ประชาชนที่มีเพศ และอายุตางกัน มีความ
ตองการการออกกําลังกาย ในดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก และดานเจาหนาที่ 
บุคลากร การใหบริการ แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ยกเวนดานกจิกรรม 
การออกกําลังกาย ไมแตกตางกัน 
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 The purpose of this study was to investigate and compare the states and needs 
for exercise of people exercising in the Muang Municipal Area of Krabi Province in 2008. 
The subjects were 285 participants who participated in the exercise in the Muang Municipal 
Area of Krabi Province in 2008. They were stratified random sampling. The writer’s 
questionnaire, with its reliability of 0.86, was used to collect the data. The data were 
statistically treated for frequency, percentage, standard deviation and the hypothesis was 
tested for mean differences by the t-test. 
 It was found as follows: 

 1. The objective of the people who exercise in Muang Municipal Area of Krabi 
Province was for their good health. Most of them exercised about 30 - 60 minutes per day, 
and  3 - 4 days per week. 

 2. The states and needs for exercise of people exercising in the Muang Municipal 
Area of Krabi Province in 2008. 

  2.1 On the area of places, equipment and facilities were found suitable, 71.28%. 
The needs were rated at the high level. 

  2.2 On the area of personnel and services were found suitable, 40.33%.  
The needs were rated at the high level. 
  2.3 On the area of exercise activities was found suitable, 58.81%. The needs 
was rated at the moderate level. The most favorite exercise activities were walking and 
jogging.  
 3. When compared needs for exercise by sexes and ages, there were significantly 
different in places, equipment and facilities, and personnel and services, at .05 level, but 
with no differences in the areas of exercise activities.  
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ใหขอเสนอแนะที่ใชในการวจัิยเปนอยางดี 
 ขอขอบพระคณุผูมีสวนเกี่ยวของในการทาํปริญญานิพนธฉบบันี้ทุกทานที่ใหความรวมมือ
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และญาติ พ่ี นอง เพ่ือน ๆ ครูอาจารยที่ใหความชวยเหลอื ใหกําลังใจตลอดมา คุณคาและประโยชน
อันพึงมีจากปริญญานิพนธฉบับนี้ ผูวิจัยขออุทิศสิ่งที่ดีงามแกผูมีพระคุณทุกทาน ขอกราบ
ขอบพระคุณอยางสูง 
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ก
& �3��
&$��
��*�����2�ก
%�!��	ก�����	
���
&��ก �(��
��(��ก�ก�(�#ก'�&�
7��
��	���-��� (ก�(3��.  2550: ���)��,)  
 �+��#3����	�&�*ก�(3��ก����	
����
'�3.'-33ก �&ก�(.** .*

/!�(��	��
���	 �&�� 

��	��3����&�'��(���&�� ' �	*�5���
!���'�
�	-�(���3���&  ��	
���
�'#�� ��(����������	���'�' �	
�h�3�'����ก����กก����	ก�
 ������
7���
���	�������ก��ก������#*���37�$, ก����3��(��������

����
�����	��
���	
0 �)��#ก&�� ���������(
%����*�&�
ก�*0�5���ก��
 &�"�:���ก��
��3��(��������'��-33��&'(&��'ก 4��	��&�����
����������(
%�-�R	 �5��'��-�()0��� 
��3��(���
0 �)��#ก&�� E 
����0�*ก����กก����	ก�
 ���	ก�
)��)* ��3ก��
������)�& ����
�&����������ก��
������)�&)��
!�
	!� 
�����9�'���#0%�!0�	���	ก�
 
��� �5�����ก'�&��ก

ก��)� ���+���
ก��
&ก�3.��� &� ��ก��5	
�	���+���ก��
�13�c&
'��	 E ��ก��
 ��ก���'�����&�
97 �c&
'��ก�#����
�'# �g 2550 .�	!
�3��ก�(3�� !3&����97 �c&

ก��
&ก�3.��'���)� ���  .%���ก�� 
-�(
ก��
&ก�3
�'(3���4�� ����&� 21,219 ��
  .���(33)��
&�
�
���* 24,770 ��
  .���(33
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ก� ��
��5� �&�.��	���	 -�(
��5�
�*
���� 14,021 ��
 (.�	!
�3��ก�(3��.  2550) 4��	.��'��	 E 

������5� &���3
����	����กก��0�*ก����กก����	ก�
��5	��5�  
 ��ก
�'#9�*�	ก���&  97 &���
��6��(���
���3#���ก�0�	���3��ก��!�2�ก8� &��
�
0'
ก�(3�� )* 
�1��&��������0�	ก��2�ก8��%�!-�(�&��' �	ก��ก����กก����	ก�
0�	��(����
�������กก����	ก�
-�(
���ก��� ��
0'
�23��
���	 ��	�&�*ก�(3�� ��* ��������� �#�ก�$,-�( 
���	����&
�&���(*&ก'��	 E * ��3#���ก� ก���� 3��ก��  * ��ก��ก���ก����กก����	ก�
  

!������9����)* ��กก��&���
)�
���0 ��7��� ก�3���&
	�����
ก��
&0 �	)* *��
���ก��!�"����	
����
ก��ก���ก����กก����	ก�
-�(
���ก��� )* �� ���-�(���ก����กก����	ก�
����7ก' �	-ก�97 ����� 
��กก����	ก�
����	�&�*ก�(3�� 
!����()* 
���97 ������#0%�!���	ก�
�����37�$,-01	-�	 ���2��ก 
.��%�
)0 
�13 ��������(ก�3ก��ก��	��)* �
��	����(���:�%�!
�����(.
��,'��'�
�	  
���3���& ��	��-�(��(
�2��'�'��)�  
 
��	�������	����ก	��
��� 

 1. 
!���2�ก8��%�!-�(�&��' �	ก��ก����กก����	ก�
0�	��(�����������กก����	ก�
 
��
0'
�23��
���	 ��	�&�*ก�(3�� �g !.2. 2551  
 2. 
!���
���
3
��
3�&��' �	ก��ก����กก����	ก�
0�	��(�����������กก����	ก�
 
��
0'
�23��
���	 ��	�&�*ก�(3�� �g !.2. 2551 '��'�&-��
!2 -�(��
#      
 
��	���	������ก	��
��� 
 9���กก��2�ก8����5	��5����� ���3��	�&��' �	ก����กก����	ก�
0�	��(�����������ก
ก����	ก�
��
0'
�23��
���	 ��	�&�*ก�(3�� �g !.2. 2551 
!���
���0 ��7�!�5�6����ก����-�&��	
��	
�������3��#��� ��(��������	�&�*ก�(3��)* ��ก����กก����	ก�
-�(
���ก�����ก0�5� ���������
0 ��7����)* ��กก��&���
��
���0 �
���-�(�� ก�3���&
	��'��	 E �����39�*��3-�(��	
����ก����ก
ก����	ก�
 ��5	%����6-�(
�ก��)* ���)��� ��(.
��,  ��ก��5	
�	
���-�&��	0�	97 &���
��ก�����&���

���5	'��)� 
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���������ก	��
��� 
  �!"	ก����#"$#�ก	��
��� 
  ��(��ก������ ��ก��&���
���5	��5 )* -ก� ��(��ก��������กก����	ก�
��
0'
�23��
���	 
��	�&�*ก�(3��  .*
����&���ก���������กก����	ก�
��
0'
�23��
���	 ��	�&�*ก�(3��  !3&��
��(�����������กก����	ก�
%�
������ก���ก��	��	�&�*ก�(3�� ������&���(��$&���( 132 ��  
���3��ก��!�2�ก8� &��
�
0'ก�(3�� 296 ��  .�	
��
�
���	ก�(3��  61 ��  ���
��ก��(�	�, 
'��*�*
�23�� 122 ��  .�	
��
���#3��ก�(3�� 46 ��  �&���:��$(:��� 397 ��  �&���5	��5�
��(��$ 1,054 ��/&�� 
 
 ก����������	����#"$#�ก	��
��� 
  ก�#��'�&�
��	����� ��ก��&���
���5	��5
�����(�����������กก����	ก�
 ��
0'
�23��

���	 ��	�&�*ก�(3�� �g !.2. 2551 4��	)* ����กก����(��$0��*0�	ก�#��'�&�
��	 ��ก'���	
���
�1��7�0�	
���4��-�(���,-ก� (!&	��'�,  �&���'�,. 2543: 303; � �	��	��ก Krejcie; & Morgan) 
)* ก�#��'�&�
��	����&� 285 �� 4��	)* ����กก��-3�	ก�#��'�&�
��	-33-3�	��5� (Stratified Random 
Sampling) 
 
 ���% ����#"$#�ก	��
���  
   1. '�&-������( )* -ก�   
   1.1  
!2 
    1.1.1 
!2��
 
    1.1.2 
!2���	 
   1.2  ��
# 
    1.2.1 ��
#�(�&��	 20 - 35 �g 
    1.2.2 ��
#'�5	-'� 35 �g0�5�)� 
  2. '�&-��'�� )* -ก� �%�!-�(�&��' �	ก��ก����กก����	ก�
0�	��(���� 
�������กก����	ก�
 ��
0'
�23��
���	 ��	�&�*ก�(3��  �g !.2. 2551 
 
 �
�	�&�'�(�)'	!  
  1. �
	'ก	���กก�	���ก	�  ���
��	  ก����3�7 �����&���7 ��ก0�	��(���������'��
ก����*ก��ก���* ��ก����กก����	ก�
0�	��(�����������กก����	ก�
 ��
0'
�23��
���	 ��	�&�*
ก�(3��  �g !.2. 2551 



 6 

  2. ��	��$��ก	�ก	���กก�	���ก	� ���
��	  ���	����
�ก�(�� 
ก�*0�5������&��
��(�	�,0�	-'��(3#�������
�ก�� ��0�5���* ��'��	 E 
��� * ���������  * ���#�ก�$,-�(���	����&

�&���(*&ก  * ��3#���ก� ก���� 3��ก��  -�(* ��ก��ก���ก����กก����	ก�
 
  3. �����&�	���-��  ���
��	  � �	�������
������'�5	2���ก��	  
���!�5��������� ��ก�� 
��กก����	ก�
0�	��(�����������กก����	ก�
��
0'
�23��
���	 ��	�&�*ก�(3�� �g !.2. 2551   
)* -ก� ����ก���ก��	��	�&�*ก�(3�� ���3��ก��!�2�ก8� &��
�
0'ก�(3��  .�	
��
�
���	ก�(3��  
���
��ก��(�	�,'��*�*
�23��  .�	
��
���#3��ก�(3�� -�(�&���:��$(:��� 
  4.  �!"	"� ���
��	 97 �������กก����	ก�
��
0'
�23��
���	 ��	�&�*ก�(3��  
�g !.2. 2551 ��5	
!2��
-�(
!2���	�������
#'�5	-'� 20 �g0�5�)� 
  
ก���%���
/#�ก	��
���  
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
�����
0	����ก	��
��� 
 1. 
!2'��	ก�����%�!-�(�&��' �	ก��ก����กก����	ก�
0�	��(��������� 
��กก����	ก�
��
0'
�23��
���	 ��	�&�*ก�(3�� �g !.2. 2551 '��	ก�� 
 2. ��
#'��	ก�����%�!-�(�&��' �	ก��ก����กก����	ก�
0�	��(��������� 
��กก����	ก�
��
0'
�23��
���	 ��	�&�*ก�(3�� �g !.2. 2551 '��	ก�� 

 


!2 
- ��
 
- ���	  

��
# 
- �(�&��	 20 y 35 �g 
- ��
#'�5	-'� 35 �g0�5�)� 

 

�%�!-�(�&��' �	ก��ก����กก����	ก�
 

0�	��(�����������กก����	ก�
 

��
0'
�23��
���	 ��	�&�*ก�(3�� �g !.2. 2551 

-33��3������97 &���
�� �	0�5� 

���% ��	� ���% ��
��!



����� 2 
��ก
��
��������������ก�������� 

 
 ��ก����ก	�
��
���
�����  ���
��
������ก	���������
���� �ก��ก��  กก!��
�ก��" ����#�$ 
��  กก!��
�ก����%"�%#�&��%�' � �
�(

�ก��&�$ )* �.�. 2551  /�������ก	�% ก���������
��
� 
#�$%ก�$�
"� �#
�����0��)��%#������)��%#�#�$%ก�$�
"� �ก
&ก��  กก!��
�ก�� /���������% ���  
(

"� �
��0 �)��� 
  1. #1	2�%ก�$�
ก
&�
���� �ก�� 
  2. �
��(���" �ก��  กก!��
�ก�� 
  3. �
���!��
4" �ก��  กก!��
�ก�� 

  4. (�
ก" �ก��  กก!��
�ก�� 
  5. )��%�#���6���" �ก��  กก!��
�ก�� 
  6. )��/�6�8" �ก��  กก!��
�ก�� 
  7. ���
��
�#�$%ก�$�
"� � 

   7.1 ���
��
����0��)��%#� 
   7.2 ���
��
���)��%#� 

  
������ก����ก����������ก�� 
 ��������ก��  
  �����:ก���#� ;&
&��6&
<=����>�� �.�.2525 ก�0�
>�� "�
���� �ก��" 
(���>�� �
�� ��ก��� ���0���(�' )�����8����� ���%�'$ %ก���
�������ก�
�ก�0�
��#!��(��0��ก��%ก��
ก��"�����:�%�'$ �����ก����$�%�����ก���:�� �����"
&�����%ก��"��� #!��(��0��ก����0 �� ��0��$� �� �
������������ �����
�(�%�'$ � &�� ��
���� �ก���
��@ %�'$ �0��ก������
&� &�� ����
 
�0��ก����:	�8กAก�
&��0��
����:� �ก��
��(��$� ���กA��%ก���
���� �ก���(�0@ %ก��"�����#��#�

�%
��� ��0��0��#�$�����:� (�����:ก���#�.  2525: 323)  � ���� �ก
&��
�
�����" ����/�
8  
#�$� �%(A�
0���:	�8#:ก����
���0���
���� �ก��#�$���� ��
���� �ก���(�ก
&��% �#
������ E�$�
�
���� �ก��" ���:	�8�������ก���(��� �0����
�ก
�  �
�%����%)F��!��
&"
����ก�$!��:��)��0"
��
����:�%)F� 7 "
����
�ก
�  /��#�$��:	�8�����
���� �ก����"
����� @ >���
���� �ก����"
����� @ 
����
&ก��� &�� �%���ก0 � 
 
 
 
 



 8 

  ��� ����!���!� 7 �����������ก�� 
  �!��
&"
��#�$ 1 �
���� �ก��#������� 
            �!��
&"
��#�$ 2 �
���� �ก���
��)� ��
� 
            �!��
&"
��#�$ 3 �
���� �ก���
��%)F�%���" �����
���
ก 
            �!��
&"
��#�$ 4 �
���� �ก��%)F�#�$� ��
& �ก�0 � ����(�%ก�����6'$ %���� 
            �!��
&"
��#�$ 5 �
���� �ก���HI����HI%���� 
            �!��
&"
��#�$ 6 �
���� �ก��#���:�#���� 
            �!��
&"
��#�$ 7 �
���� �ก���
���!�%�A�   
 
     �������������ก�������
#��$ 
 

 

                                             ����
����%� 

 

                            ��������ก�����
&������ 

 

                             ��������ก��'()�*�'()����� 

 

        ��������ก���+,����������  �ก�-�� 
��'.��ก�����/0���
��� 

 

                     ��������ก�������+,��������
��������ก 

 

                                  ��������ก������+�� 1�� 

                        
    ��������ก�����
���� 
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 ��ก���  K�&���!��
&"
���
���� �ก�������
���" ����/�
8 ����
���� 
  �!��
&"
��#�$ 1 �
���� �ก��#������� (Physical Needs) �' �
���� �ก��� &�� �
�
��(�
ก��(�� �
��%(�'$ � �
���0
� �
���� �ก��#��%�� �
���� �ก��"
&>0�� �
��
�� �ก����ก��ก���#���0��ก�� ����
���� �ก���� ��
���:"" �)����#�
��
� 
            �!��
&"
��#�$ 2 �
���� �ก���
��)� ��
� (Safety Needs) �' �
���� �ก�� 
ก���:���� �)ก)Z ��
ก	� �
�� & :0��� �
��)�����ก 
����� ����� �ก��(��ก%��$���
�� 

��กก
�
� 
            �!��
&"
��#�$ 3 �
���� �ก���
��%)F�%���" � ����
���
ก (Belongingness and 
Love Needs) �' �
�� ��ก��%�'$ � ���
ก�� � ��ก�:0� ���� &��

 ������
���
ก "
������
�%)F�
�
���� �ก��#���
��� 
            �!��
&"
��#�$ 4 �
���� �ก��%)F�#�$� ��
& �ก�0 � ���%ก�������6'$ %���� (Esteem 
Needs) �' �
�� ��ก��6'$ %���� ��(������� �����ก�0 �%�'$ ��� ���
��%�0��
� ����� �ก��
�
�������ก#�$��" ��� '$��0 �� 
            �!��
&"
��#�$ 5 �
���� �ก���HI����HI%���� (Need to Know and Understand) �'  
�
�� ��ก���  ��ก%"����  ��ก���
�������>  ��ก��)���&ก��<8 
            �!��
&"
��#�$ 6 �
���� �ก��#���:�#���� (Aesthetic Needs) ����ก0�
���� �ก�� 
�����
���� �
����� �:<K��� ����
����% ��� 0 �#������� 
            �!��
&"
��#�$ 7 �
���� �ก���
���!�%�A� (�' �
����&��<8�&&��6�
�� (Self 
Actualization Needs) "
�����>' 
0�%)F��
���� �ก������:��(0��
��%)F���:	�8 E�$���%ก��"
�������� 
�� �)��'��j���(�&:������� &�� ��
���� �ก��" ������!��
&"
��#�$ 1 %)F��!��
&����>��
���
&��� (�' ������
�������ก k� l ���
��%)F�%"�%���ก0 � E�$�&:���)��%�#����
ก����
& 
)���&ก��<8����:� �' ����
&)���&ก��<8%"��"��&��)��ก����
���% ������(�
ก������ 
�
��%)F������(0�6�
�� E�$�&����ก�0�

0�%"��>��)�
64�6�
�� (�' �
�K����(0�6�
�� 
           ���/�
8����&0��
���� �ก��#
�� 7 "
��   ก%)F� 2 ก�:0� �'  ก�:0�#�$ 1 (�
���� �ก�� 
"
��#�$ 1-4) %���ก
0� k�
���� �ก��"
���$!�l (�' �
���� �ก��%�'$ ���กก��"�� (�' ��0�� E�$��� �ก��
ก��� &�� ���ก)n��
����� ก  ก�:0�#�$ 2 (�
���� �ก��"
��#�$ 5-7) %���ก
0� k�
���� �ก��"
�����l 
(�' �
���� �ก���
o�� %)F��
���� �ก��%�'$ �����กก����
�(� ���60%�'$ �����กก��"��(�' 
ก����0�� >���
���� �ก��"
���$!�����
&����
&ก��� &�� � �0��%�����  ��:	�8���
o��"�����>��
�
���� �ก����"
��#�$ 5 E�$�%)F��
���� �ก��#�$������
ก��% �������� %)F��
���� �ก��" ����#�$��
�
o��"����)��0�
��%)F���#�$�����>�6��
�������>#�$��% ��� ��0��� �0��%�A���&��<8 ��%)F����#�$
�!����>���

)n4(���กก
0��

&:��� ��%)F����#�$�!����>��&:��� '$� #
�����%������% �����
&ก���� �
�
���� �ก��"
���$!� �0��%�A�#�$���
 #
��%)F����#�$� �%(A��
ก��p�������:<�0�����% � �� ������
��
�
&>' ����% � E�$�%�'$ %)F�%60�����
����#�$����

����0ก!�%�����)��กq  ก�� �����
���" � 
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���/�
8 ��#�$�
o����>�����
&����0 ���� �#�$���6��
�������>#�$�� ��0����% �#!�)��/�6�8�(�ก
&
�
������ �0��%�A�#�$ (���<�  6�#
� %�����.  2545: 263-265)  
 �
���� �ก�� (Needs)  ���(�
ก" � %� �8%��8  (����ก  ��0��(�	8.  2549: 7-9 ;  
 ��� ����ก Merray. �.).).)  E�$� %� �8%��8 ���
�����%(A�
0�  �
���� �ก��%)F���$�#�$&:��������"���
ก0 �(�%ก���
�������ก#��&E��� �
���� �ก�����&����
��%ก��"���%�'$ ���ก���ก���:�������" �&:���  
&����
�� ��%ก��%�'$ ���ก����" ��
���(�' ���ก���:������ กกA���  (�'  ��ก�0�
���
0��
��
�� �ก��%)F���$�#�$%ก��"���%�'$ ���ก�����0��ก���������������
$�% �  #1	2��
���� �ก��" �
%� �8%��8  ��:)���  �
���� 
  1. �
���� �ก��#�$��% �6����
�ก������  ก#���
��ก��
���
 (Needs for 
Aggression) %)F��
���� �ก��#�$��% �6����� '$� % �6���0 ��$�"
�"
��#
��)
���
��
���:����   
��ก���0 ���  ก���ก�����  ก��#!������0��ก�� (�' ก��u0�vn�ก
� %60� �����)��6�)��6
�ก
&%�'$ � 
#�$��06 & %)F���� 
  2. �
���� �ก��#�$��% �6��vn�HI� :)����8�0��@ (Needs for Counteraction)  
%)F��
���� �ก��#�$��vn�HI� :)����  �
�����%(�
�0��@  ��
�ก��������
��������"���  %60�   
%�'$ ����
&ก����>�ก��(��$�  ���#�$����
&��%ก���
����ก%����  %�'$ % �6���!��&)����#��)���&�� 
�!�%�A�  %)F���� 
  3. �
���� �ก��#�$��� ���� (Needs for Abasement)  %)F��
���� �ก��#�$�� 
� ����  � ��
&���  � ��
&�!�
���ก	8
����<8  (�' � ��
&ก��>�ก��/#	  %60�  ก��%���

%�'$ 
)��#�
�ก��)ก�� �  %)F����  
  4. �
���� �ก��)Z �ก
��

% � (Needs for Defense)  %)F�ก��)Z �ก
�#�$��)Z �ก
�
�

% ���ก�!�
���ก	8
����<8  ก���!�(����%���� E�$�%)F�ก��)Z �ก
�#�������  ������(�%(�:����
 K�&��ก��ก��#!�" ���  ��ก��)Z �ก
��

% �%�'$ �(���������กก��ก��#!��0��@ #
��)
�  %60�   
�(�%(�:��
0�  � &�ก%�������� ���0��  %)F���� 
  5. �
���� �ก��%)F� ����  (Needs for Autonomy)  %)F��
���� �ก��#�$)���>����
%)F� ������ก��$�ก�"�$#
��)
�  �� �ก��#�$���0 ���������%�'$ %)F��

" ��

% � %60� %�Aก�
ก����0��


(�' �
&)��#�� �(��% �  /����0�� �ก���
��60
�%(�' ��ก�����(�' &:��� '$�  %)F���� 
  6. �
���� �ก���
���!�%�A� (Needs for Achievement)  �'   �
���� �ก��#�$��
ก��#!���$��0��@  #�$��ก�!�&�ก�(�)���&�
���!�%�A�  ��กก����ก	��&
0�  %��6�����
���� �ก��
#�$��)���&�
���!�%�A���กก
0�%��(4�� 
  7. �
���� �ก��������������ก
&&:��� '$� (Needs for Affiliation)  %)F��
��
�� �ก��#�$���(���� '$��
ก���0  �� �ก��#�$������
ก(�' ���
���
��
�K8ก
&&:��� '$�  �� �ก�����
��
E'$ �
��8�0 %�'$ �H��  ������������
���
��
�K8% � ก% ����ก��6��ก
&&:��� '$�   
  8. �
���� �ก���
����:ก���� (Needs for Play)  %)F��
���� �ก��#�$������
�
����:ก���� �
���� �ก��#�$��(

%���%�'$ ก���0 ������
�����%����� ��ก�������(�'  
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%�0�%�'$ ���ก"&"
�  ��ก���
ก�0 �(�0 ���  ��ก��%�0�ก�z�  %)F���� 
  9. �
���� �ก����ก�

% ���ก��� '$� (Needs for Rejection)  %)F��
���� �ก��(�' 
���
��)���>��" �&:���  ��ก��#�$����ก�

% ���ก��� '$�  ��0���
�������ก������������ก
&&:��� '$� 
  10.  �
���� �ก���
��60
�%(�' ��ก&:��� '$�  (Needs for Succorance) %)F�
�
���� �ก���(�&:��� '$����
���:"  %(A� ก%(A���  ���
�������  �� �ก������
&�
��60
�%(�'  
ก������  �!�����!���ก&:��� '$� 
  11. �
���� �ก��#�$���(��
��60
�%(�' ก
&&:��� '$� (Needs for Nurturance)  
%)F��
���� �ก�����0
��0
���ก��#!�ก��ก���ก
&&:��� '$�  /��ก���(��
��60
�%(�' �ก0&:��� 
#�$��0�����>60
�%(�' ��% ����  (�' �(��
��60
�%(�' &:��� '$������ก�
� 
������0��@  
  12. �
���� �ก��#�$��������
��)��#
&������% ��(�ก
&��� '$� (Needs for 
Exhibition) %)F��
���� �ก��#�$���(�&:��� '$����%(A�  ������%ก�$�
ก
&%�'$ ���
" ��

% � �� �ก�� 
�(���� '$����
������ ��:ก���� �)�ก��  (�' �ก����%�'$ ���
" ���% �  %60� %�0�%�'$ ���ก"&"
�
�(�&:��� '$�vn�  %�'$ &:��� '$���%ก���
��)��#
&������% �  %)F���� 
  13. �
���� �ก���� �#K���%(�' &:��� '$�  (Needs for Dominance)  %)F��
��
�� �ก��#�$���(�&:��� '$�#!�����!��
$�" ��� #!��(�%ก���
�������ก
0����� �#K���%(�' &:��� '$� 
  14. �
���� �ก��#�$��� ��
&�
&>' ��� �
:/�ก
0�  (Needs for Deference) %)F� 
�
���� �ก��#�$��� ��
&�
&>' ��� �
:/�ก
0���
��
�������  �
�#
������6�6'$���&:���#�$�� !����
%(�' ก
0���� ����(��
��60
�%(�' ��
��
������� 
  15. �
���� �ก��#�$��(��ก%��$���
�������ก���%(�
 (Needs for Avoidance of 
Inferiority) %)F��
���� �ก��#�$��(��ก%��$���(������ก�
�� 
& ��#
��(���  �� �ก��(��ก%��$�� 
ก����>�ก (�' ก��ก��#!��0��@  #�$#!��(�%ก���
���� ���� 
  16. �
���� �ก��#�$��(��ก%��$���
� 
����� (Needs for Avoidance Harm) %)F�
�
���� �ก��#�$��(��ก%��$���
��%�A&)
������0��ก��  �� �ก������
&�
��)� ��
���ก 
�����
#
��)
� 
  17. �
���� �ก��#�$��(��ก%��$����กก��>�ก�!�(��(�' ��/#	 (Needs for Avoidance 
of Blame)  %)F��
���� �ก��#�$��(��ก%��$����กก��>�ก��/#	  ��
�ก����� ����ก�:0�(�' � ��
&
�!��
$�  (�' )q�&
�����ก2"� &
��
&" �ก�:0�%����ก�

ก��>�ก��/#	 
  18. �
���� �ก���
��%)F���%&��&%���&�� � (Needs for Orderliness)  %)F��
��
�� �ก��#�$���
���$�" ��0��@  �(� ��0������#�$%)F���%&��&%���&�� �  ���
��)��<�������  %60�  
ก���
�(�
��' ��6
��(�
��' �(�%)F���%&��&%���&�� �  %)F���� 

 19. �
���� �ก��#�$���
ก	�6'$ %���� (Needs for Inviolacy)  %)F��
���� �ก��#�$ 
���
ก	�6'$ %����" ���#�$�� ��0�
����:��
�������>  %60�  ก����0� �"/�����
0�����(�
  (�'  
��0� �#!��
�����  ��0��/ก������%�'$ 6'$ %����
��8���ก��  %)F���� 
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  20. �
���� �ก���(������
����ก�0����ก&:��� '$�  (Needs for Contrariness)  
%)F��
���� �ก��#�$��ก��#!��(���% ���0%(�' �ก
&&:��� '$�  %60�  %�'$ ���ก�:0���0ก��/)����
/��%����  ��0���� �ก���(���ก�0����ก&:��� '$�/��ก����0ก��%ก���/��%����  %)F���� 
 ��:) �
���� �ก���'  �
�� ��ก��� (�' )�����8�����  #
��#�������0��ก�� ����� �
��� 
%�'$ %ก���
�������ก�
�ก�0�
�������"
&�����%ก��"��� #!��(��0��ก����������
�(� ������ %�'$ 
� &�� ��
���� �ก���
�� @   
  
����.������ก����กก�����ก�� 
 ก��  กก!��
�ก�����ก
&�!�����	� 
�ก1	
0� kExercisel E�$����
��(�����������:ก��
;&
&��6&
<=����>�� �.�. 2525 �'  ก���6�ก!��
��&0���� &��(���0��ก�� %�'$ �(��"A����  /����
�
ก
�6�ก��(���#0������(��
��(����
���ก�0��ก
� �
���� 
 ���)�  (Lamp. 1984: 11)  ����(��
��(���" �ก��  กก!��
�ก��
0� ก��#!����" �
ก����%�'� ���%�'$ �(��0��ก����ก��%��'$ ��(
����
���:0�(���  /��#�$��ก��#!����" ���&&�0��@ 
���0��ก��60
���
&��:��(�ก��  กก!��
�ก����)����#K��������� ��0��� 
 
��
ก��p  %����6 &  (2525: 56-54)  ����(��
��(���" �ก��  กก!��
�ก��
0� (���>�� 
ก��#�$%��#!��(��0��ก������6������� (�' ก!��
����#�$�� ��0���

�
��%�'$ �(��0��ก��(�' �0
����0
�(��$�
" ��0��ก��%ก��ก��%��'$ ��(
�
$�% � %60� ก��%��� ก��/�� ก��
�$� ก��#!����(�' ��ก��%�0�ก�z�  
�0��ก���� ��6�ก!��
���
������ก�� ���ก�0���)����
ก	<�" �����
��@ (�
ก%&���0�(� 
 ������
ก	<8  �:"��0�  (2541: 12)  ����(��
��(���" �ก��  กก!��
�ก��
0� ก��ก��#!�
#�$&:���ก��#!�"���%�'$ �(�%ก��ก��%��'$ ��(
" ��0
��0�� @ " ��0��ก���!��)��0ก��%)��$���)��" �
��&&�0�� @ " ��0��ก��  /����

�>:)�����8%�'$ �0�%����ก�����:"�����  E�$���#�$����0 �:"�����
��ก�0��ก
��)���ก��ก���#�$&:������%�' กก��#!� 
 �
ก��  %����#�
��8  (2541: 12)  ����(��
��(���" �ก��  กก!��
�ก��
0� (���>�� 
ก��#�$�0��ก�������ก��%��'$ ��(
�0
��0�� @ " ��0��ก��#�$����กก
0�ก��%��'$ ��(
��6�
�� 
)���!�

� (�' #!����)ก�� E�$�%)F���#!��(���ก��%)��$���)����&&�0�� @ " ��0��ก����ก��
#!����  %60�%(�'$ ���ก"���  (����%�A
  ������ก����%�'� ���  ก�����กก
0�)ก��  /��ก�� 
#!�ก��ก���ก��%��'$ ��(
 �0���0 %�'$ � �0���� �)����< 15-30 ��#�  ��0�� ���ก���
&�:�
�0��ก���(� ��0������)ก��  ��0)��กq �ก���0�� @ #�$��#!��(�%)F� 
����� 

 ��
�<�  %EA� (2542: 6) ����(��
��(���" �ก��  กก!��
�ก��
0� (���>��ก���6��0
� 
�0�� @ " ��0��ก��%��'$ ��(
�(����
�(
�%(����� %)F�ก��  ก���" ��0��ก��%�'$ H�ก �(��0��ก��
#:ก�0
����
���"A���� #�#�� ��0 ����0
 
0 ��
 #
����&&/�����������ก��#!����" �ก����%�'� 
��ก��%���4%��&/�  ��ก��%��'$ ��(
 �0�����
ก����  %�'$ �0��ก���"A����กA#!��(��� ���0���
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 ���<8%&�ก&��  �:":�� &� &  ����
ก��� �0����%(�:��  %;���
;���  ��������>)�
&�

%"��ก
&
�
��������  �����>�!���6�
����� �0�����
���:"������:<��� 
 ก��ก�z��(0�)��%#��#�  (2544: 43) ����(��
��(���" �ก��  กก!��
�ก��
0�  
(���>�� %)F�ก��ก��#!��� @ #�$��ก��%��'$ ��(
�0
��0�� @ " ��0��ก��%�'$ �:"���  %�'$ �
��
��:ก���� ���%�'$ �
���  /���6�ก��ก����0��@ %60� 
�$� ก��/��%6' ก ก��&��(���0��ก��                
ก���ก��!�(�
ก  � /�&�ก����E8  
0����!�  "�$�
ก����  %ก�  ���ก����%�0��'��%�' �  %)F���� 
 ��:)���
0�  ก��  กก!��
�ก��  (���>��  ก��#�$ 

�
�" ��0��ก�������ก��%��'$ ��(
   
���#!�ก��ก����0�� @ ���  ก���(�' ก!��
�����
��(�
ก%&�" �ก��ก���  #!��(���&&ก��
�(�%
���" �%�' ������ก����&;�� �����&&ก����%�'� #:ก�0
�" ��0��ก�����#!���� ก��ก���#�$
%�' ก�6��
������ �%(�����ก
&%�� 

�  /����%)Z�(���(�
ก%�'$ %����������:"����(���&��<8
�"A���� 
 
����
����2���ก����กก�����ก��   
 �
���!��
4" �ก��  กก!��
�ก�� (2550:   ����8)  ก�0�
>���
���!��
4" �ก�� 
  กก!��
�ก��
0� K���6�������������:	�8�(����
����&��<8#���0��ก�� ������)n44� #
�����%�'$ �(�
�����>�0 ���ก
&�����
��� ��0�� @ � &�

��ก���!���6�
�� �
���%(A������ก�:�%��$���ก" ��
�
��:	�8#�$���� ��0 ���#:ก �0����ก��(� �(��%�'$ �
�� ��0� � �����&����
���� �%���#��%"��)I� 
�0��
�
8�6�%
��%)F�

� %)F�%�' � ����� ��0 ���ก
&�
�
8��
��' %)�0� (�' ��
� �
:K#�$�����"��� %�'$ �(�
�����E�$� �(�� � ก��ก�����&����
��%�'$ ��� �(�������
�
��� ��0 ���ก
�% �%�'$ ��0�6�� �(����
#�$�:� ���#�$�"A����ก
0���%)F����6�� >��%�������ก	�����
�%ก�/���ก����ก" ���:	�8���:�/&��<��
%(A����
0�/��������" �ก����ก����)�0���0 �"����(40#
���������%�'$ �����กก���6�ก!��
�" ��0��ก��
%)F��0
��(40��ก���!�%���6�
��)���!�

� ��0%�'$ ���
���:	�8��0���>�ก�
o��#�������0��ก��%����
 �0��%���
��:	�8���>�ก�
o��#�������� �����)��
�%����ก	������กก���
o��ก���6� �
:K(�' 
%��'$ ��' ��ก���!�%���6�
��)���!�

� �ก�

 �0��%60� ก���6� �
:K��ก���0��
�
8 �����ก���
o����
����!��
& %60� ��กก���6�ก� �(�� ��� ��กก���
&���>' ��%)F�ก���6�K�� ��ก� ก#�$�����>������
�������ก� ��ก�����%)F� �
:K)����)n��:&
�ก���
o��#���������)n44�" ���:	�8%)F��) 
 �0���
�%�A
��>���:�)n��:&
�#�$%���ก
0��:� IT (Information Technology) ��:	�8����
o��ก��
#������%#�/�/�������"� ���"0�
���/���0��#��%��'$ �� ���
%� �8#!��(����
�����
ก��ก��
�!�%���6�
��)���!�

���ก�����>���(�"� ���"0�
�������� �%
�� /����0�!�%)F�#�$���� �%����)
(�"� ���#�$(�0
���� /��%;���ก��#!�����
$� ��0&�/���#!����%�����6����
�
��
�&�%��'$ �
� ���
%� �8%"���)���(��
��!��
ก( ��:�(�' (� ���:� ��$��0��@ %(�0����%)F�"� ������
�)n��:&
���0
%�'$ ����$����0 ������0
�#�$%�������� /��%;�����%�'$ �" ��:"��� #
����� ��:	�8���:�)n��:&
���ก��
%��'$ ��(
�� �ก
0�)ก�� %60� E
ก�����%��'$ �E
ก��� %���#���)#!�����6��
$��>���8 "�����ก�)(� � 
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#!����6
��&��6���v�8 ก��#!�����6��
$�#!����#�$(���� � ���
%� �8 /����:) ��:	�8���6�%
��
�!�(�
&� � �
$���กก
0�ก��%������ก��%��'$ ��(
 ��ก�
�����
ก�&���
�ก�0�
���#!����
�:"���" ���:	�8�� )���
&ก
&��:	�8����(�%
����ก��  กก!��
�ก���� ��� E�$�������#!��(�%ก��
ก��%�'$ �/#����" � 

�
��0�� @ �) �0���
�%�A
 %)F��)���(�
ก" � kUse and Disusel  
ก���6������0�6�  
          � ก��ก����
��&
0� ก��"��ก��  กก!��
�ก����

�%�Aก E�$�%)F�

�#�$��ก��%���4%��&/�
#�������0��ก�� �����  �
����� ����
���!� ��#!��(�%ก����%���(��� �0�� %60� ก��%���4%��&/�
��0%(�����ก
&

� ��)�0��#�
�#����%����) &����)�0 ��

�(� �
�%ก���) (�' � �%ก���) &��#�
"�/ก0� (

%"0�6��ก
� (�
�/ก0� �(�0(0  %)F���� #�������:"���#
$
 @ �)��0�� �0��ก�� 0 ��  ������
����#��/���$!� %�A&)I
��0�����(��6�� ����>���#��ก���$!� %)F���#!��(�ก��%������0�����
%#0�#�$�
� ����ก���
������ก��#!�����0
�ก
&(��0�<���0�0 ��� ��0�������&(��������
� �����
���
��
��กก
�
� %����� (�:�(����0�� �
ก��"���
��%6'$ �
$����

% ������   
 �!�(�
&

�(�:0���
>��"��ก��  กก!��
�ก�� ��#!��(�����>���#��ก���$!� �:"���
 ���
���0�� ����%���#�������
��� ����� ��0%"���"A� �#� ก���
��������0�� &:���ก���%����)
(�� ��ก��#&ก��%#' �>����ก��%�������ก��)��ก & �6���0 �)  
 �0
�����(40(�' ������ ��:#�$"��ก��  กก!��
�ก�� ��%)F���%(�:" �ก���!�% � /���
� 
�"�%�A&�0��@ %"����0�0��ก������0�� %60� /�� �
� /��%&�(
�� /���
���
�/�(����� /��(� �%�' �
%�����(

����&�
� /��" �"� �0 ���ก����ก %)F���� � ก��ก����
�����#!��(���&&�0�� @ #!������0
���:�ก
� #!��(�%ก��#� � '�%vZ   �(����0�0 � #� ���ก%)F�)���!� %)F���&0 � @ %(�'$   ก��� 
HI��'  HI�%#�� ���
$�� ���0(�
& ��#�$�:�����>���#��ก����> ����� �%"��/�����&�� 
�
&)��#������ ��) 6�
����0%)F��:"  
 �
��
�� ��:	�8#:ก������!�%)F��� �� �>���
���!��
4 ���(
���%"���0
�ก��ก���ก�� 
  กก!��
�ก�� �0
�������)�&&%)F� �0�����
�� �0 �"��� ��0ก
&�
ก	<�%;����

 " ����  กก!��
�ก��
�
��>�
��
�������
ก	<�K���6���" ���$��
��� ����"��� ��0ก
&%)Z�(���" ���0��&:���%)F�
��$��!��
4  ��ก%�'$ ��
���!��
4" �ก��  กก!��
��
�ก�0�
 ���&�#��%�A����%��� ��0(

������ 
 �:��%�6�(���6 ���#���(������6�!��
�%ก�$�
ก
&%�'$ �ก��  กก!��
�ก��#�$� ���� �ก
&(�
กก�� 
" � Use and Disuse �
������6�!��
�" ����&�#��%�A����%��� ��0(

������ �:��%�6� %�'$ �                 
ก��  กก!��
�ก��%�'$ �:"��� ��

�#�$ 17 K
�
��� 2533  �(�
�#���
��(��� �
��
0� 
 
 k�0��ก��" ���%���'��j��K���6�����������!�(�
&�6�  ก����6�������60�(� ��0 

%;�@ >���6�����(�� %(���� ��/����$!�%�� �0��ก��กA%���4�"A������0 ����0
�����#��
$��'�
>����0�6����%��(�' �6���0%����� �0��ก��กA��%���4�"A���� ��0��0�����0���0 �@ %�'$ ��)%)F��!��
&
���(������>����)ก0 �%
�� 
��
� �
��
�����#�$)ก��#!����/����0�6�ก!��
�(�' �6�ก!��
��� ����
�!�%)F��� �(�%
��  กก!��
��(�%����� ก
&�
���� �ก��K���6��� %�� #:ก

���;��
����%)F�#�$�0�
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%������ �0����$�#�$%"����6����)n44��
�������>" �%"�#!�)��/�6�8�ก0��% �����0
��
����
�� �%ก���) %�����0��ก�� 
�ก�
&ก��� 0 �� ���
������0 !��
��(�#!����/����)����#K�������l 
  
.��ก���ก����กก�����ก�� 
 ก��  กก!��
�ก��#:ก��
��" �&:���#:ก%��#:ก

��
�#�$��#��&ก2 ก��ก� ���
�K� 
ก��  กก!��
�ก���(�%(����� #
��%
�� �>��#�$#�$%(�����ก
&

�����
����� �" ��0��ก�� 
%�'$ �
��)� ��
���6�
������0��ก��" ���% �  %����>����0���
�����%�'$ �ก��  กก!��
�ก�� 
�#�#�$��ก0 �(�%ก��)��/�6�8��0ก�
&ก���%)F�/#	�0 �0��ก����� ;��
������
��� ���ก	�>��(�
ก 
���
�K�ก��  กก!��
�ก��#�$>�ก�� � %�'$ �(�ก��  กก!��
�ก����0����
��%ก��)��/�6�8(�' ��
)����#K������ก#�$�:� �
�#�$ %���4 ก��&
��
��8 (2530: 49) ���ก�0�
>��(�
ก" �ก��  กก!��
�ก��
/��#
$
�)�
��
���� 
  1. �
���%��$�  กก!��
�ก��6�� @ ��$!�%��  ������%��$�#����� �  �0�(
ก/(���
� ���ก����
�  กก!��
�ก�������
&#�$(

��%�����0%ก�� 125 ��
���0 ��#� E�$�%)F�"��)� ��
�
�!�(�
&�����

� ��0��60
� 40-49 )* 
  2. �
�%��$����  กก!��
�ก�� �0���� ��
)��(8�� 3 ��
�� @ �� 15-20 ��#�   
  3. �
������ก��H�กE� �  กก!��
�ก���!�(�
&�

% ��������>  กก!��
�ก�����  
��
���� 30 ��#� �
)��(8�� 3 ��
��  /��%�' ก�6�
�K�(�' ก��ก���ก��  กก!��
�ก��#�$��:ก�������
�
����������
�������> 
  4. (�ก��0��0�����:"���" ���% �
0���%(���ก
&)����<�
��(�
ก �
����� ��
ก��  กก!��
�ก�����(�' ��0 �
�)��ก	���#�8ก0 � 
  5. �
�%ก���ก��H�กE� �(�' ก��  กก!��
�ก����ก 
���ก��%���" �6���� ���(�
�
ก��H�ก��� 6-8 �
)��(8  
���ก��%���" �6����)ก���
�%��$����� %60� %���%��%��� 70 ��
���0 ��#� 
�
�����%(�'  67-68 ��
���0 ��#�(�' �� �ก
0�  
 
��
ก��p  %����6 &  (2548: 23-24)  ���ก�0�
>��(�
ก���
�K�ก��  กก!��
�ก����0����
�� 
�
��
���� 
  1. >��(�ก��0%��  กก!��
�ก����ก0 �%�� ก��  กก!��
�ก������
����ก�
�� �
���
%��$���
�ก��  กก!��
�ก����#0�#�$%&�@ ���6��@ ก0 �  %�'$ %(A�
0�ก��  กก!��
�ก���
����0�� �ก��
)ก���� @ %ก��"��� ����0 � @ %��$��
���������
��(�
ก" �ก��  กก!��
�ก���
���(���ก"�����

� 
�0  @ �) 
  2. ก��  กก!��
�ก����60
��(��0��ก������
&)��/�6�8���� @ ����
�� ก��  กก!��
�ก��
��0����
���
��  �
�����)����<����
��(�
ก" �ก��ก���#�$�����  �����>��ก���:���(���&&�0�� @ 
" ��0��ก�����#!������ก"��� ��ก���6�ก!��
����%��$�"���%)F����(��0��ก������� �ก�� %60� �� �ก��
%(�'$ � ��ก��(����>�$"��� ���6����%���%�A
��กก
0�)ก�� 
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  3. �
���ก��  กก!��
�ก��%)F�)���!�#:ก

� @  �0���� � 20-30 ��#� (�' �
)��(8            
(��$� @ �
���  กก!��
�ก�� �0���� �

��� 3 

� 

��� 1 6
$
/�� 
  4. %�'$ �(�ก��  กก!��
�ก���
����������0 ��&&�(�%
���%�' ������&&(���� �
�
��  กก!��
�ก����ก��ก���6���#�$%)F�� /�&�ก �'  ก��ก���#�$�0��ก����ก��%��'$ ��(
6�� @ %&� @  
��0%)F�����%
����� @ %60� ก��%���%)F�����#���ก� @ ก��
�$�6�� @ %)F�����#���ก� @ ก��
%���� /�&�ก%)F�����%
����� @ ��
���� 10-15 ��#� (�' ก��%�����
&ก��
�$� %)F�����#���ก� 
400-600 %��� %)F����   

  5. ���#�$��/���
��"�%�A&)���!��

 %60� /��(

�� ก��  กก!��
��
��� ��0������ 
�!�����!����ก������" ���#�8)���!��

/���ก��6��  

  6. ���#�$%��$�v�����กก��%�A&)I
�%)F�����%
����
��� ก0 ���%��$�  กก!��
�ก���
��� 
���)��ก	���#�8(�' ���
����0��
0�ก��%�A&�"����)I
��
��(�������
 ���ก��  กก!��
�ก���
��กA�
�
��%��$���
�ก��  กก!��
�ก����
�#0�#�$%&� @ ���E�!� @ ก0 � 

  7. %�'$ �
����0�����#�$���
��)�����8��  กก!��
�ก��#�$(�
ก @ /��%;������#�$�� ��: 
���ก
0� 40 )* �����0%��  กก!��
�ก����ก0 ��
������)��ก	���#�8%���ก0 �   
  8. ����(
0��ก��  กก!��
�ก�� >�����
�������ก���)ก�� %60� (����'� %
������	� 
(

�� %��������ก %�A&(��� ก (�' ( &��ก (������0#
� �
���(�:�  กก!��
�ก��#
�#� ���>��
�� �ก��#�$��  กก!��
�ก���0 �) �ก�
����)��ก	���#�8ก0 � 

  9. )����<����
��(�
ก%&�" �ก��  กก!��
�ก������0����
���
���%)F��)���

�  
 ��: ���)���&ก��<8 (�' )����< �
��(�
ก%&�" �ก��  กก!��
�ก��#�$%���0���� 
  10. %�'$ �(������>)��ก�

���(�%
��  กก!��
�ก�����/���0��%)F�)���!�#:ก

�  
��0%ก��ก��%&'$ (�0���
�%�' กก��ก���#�$�0�� @ ������
����:ก������&��%
<&��� #�$��% ���
�
���
ก ���
��6 & ���
��>�
� ���
ก ��0%���%
����ก %60� ก��%�������
�(
�%��� ก��
ก��/��%6' ก ก��6ก�� ก���
��� ก��%���%�A
 @ (�' ก��ก���ก�z� '$� @  �0���� �

���  
20-30 ��#� 
  11. ก��ก���ก��  กก!��
�ก��#�$���
����:ก����#�$��% ����
��>�
� ��#
ก	���
ก��%�0���%)F�)n��
�#�$�!��
4 �0��(��$�#�$%)F����������(���ก��  กก!��
�ก�����%�0�ก�z�%)F�)���!� 
#:ก

� 
  12. %��'$ ��0 ����%�'$ 60
���ก��  กก!��
�ก�� %60� %��'$ �60
�%"�0� %��'$ �60
��
$� 
%��'$ �60
�(�:� %��'$ �60
���� 60
��
� (�' 60
�(�:��0��ก���)��#��#���0�� @ /��#�$�0��ก����0��
ก��  ก���%�� (�' ��ก��  ก���%����%�Aก�� � ����)��/�6�8(�' �����0 �0��ก���� ���ก #
�����
%����ก��  กก!��
�ก��#�$��%)F�)��/�6�8�ก0�0��ก������
�� ���� �%)F�ก��  กก!��
�ก��#�$�0��ก��
���  ก�����
���% ����� @  
  13. ก��ก���ก��%)F� ��0��6�
��)���!�

��
�������0 ����>�������:"���" �
�0��ก���� ���ก 
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 14. %�'$ %)F�%��'$ �������(���ก��  กก!��
�ก������0 ก
��) �
��������ก���������� 
ก��  กก!��
�ก����ก��ก����0�� @ )���!�

� %�'$ #��&ก���
o��ก��" ��:"����������>��� 
" ��0��ก��" ���% ��
&��0ก
��)��
�  %60� #!�ก����(�' &
�#�ก�>��� 
���ก��%���" �6����ก0 �
ก��  กก!��
�ก�� "<�  กก!��
�ก�� (�' (�
�ก��  กก!��
�ก�� ��ก��ก��/��%6' ก  ��ก��%���
%�A
" ���0��

��
&��0ก
��)��
�  
  15. ก���
ก	�����>�������:"���#�$�� ��0%�� �
�� ก��  กก!��
�ก��%)F�%����
)n��
�(��$�%#0��
�� �
��
�� ก��#�$��60
��(�ก���
ก	�����>�������:"���" ��0��ก���(������ 
 �0���#������
�� ���� ���ก���
&)��#�� �(��#�$%)F�)��/�6�8>�ก�� �����:"�
ก	<� ก���
ก�0 �
(�
&� �#�$%�����  �� ���(��ก%��$��)n��
�%��$��#�$ ��%)F� 
��������%)F�/#	�ก0�0��ก���
&��0
ก
���
�  
 ��
���  K�<��#�8  (2538: 25)  ก�0�
>��  �:"&
44
����&)��ก����ก��  กก!��
�ก��
���ก��%�0�ก�z�%�'$ �:"���  ���
�����'  
  1. %��'$ ��(
�6����ก����6�
��)���!�

�#:ก��
��#�$��/ ก��  %�'$ �(��0��ก��ก��;
& 
ก��%;� 
  2.   กก!��
�ก�����%�0�ก�z�%)F�)���!� �0���� ��
)��(8��  3 

� @ �� 15-30  ��#� 
  3. ก��  กก!��
�ก�����ก��%�0�ก�z��(���������
�� �� �#!�����0�� ���
ก ��:ก����   
%�A��� ������� �� 
  4. ก��  กก!��
�ก�����%�0�ก�z��� �)��ก &�)��
� �0���� �  3  60
��'   60
� & :0�
�0��ก��  60
�H�ก�������60
��0 ����� 
  5. ก��H�กก��  กก!��
�ก�����ก��%�0�ก�z�  �
�H�ก�&&�0 �%)F��0 ��)���ก��
(���
"����������>

����
&�����#�$�� ��) 
  6. ก��%�' กก��ก���ก��  กก!��
�ก�����ก�z�  �
����
��(��ก(���������������� 
  7. %�' กก��ก������ก��%�0�ก�z��(�%(���ก
&%�� 

� ����
����ก�0��" ���0���� 
  8. ก��  กก!��
�ก�����ก��%�0�ก�z�%�'$ �:"���  �� �#!����
%ก��)��/�6�8����:�   
�0 �:"���  ��0�� �H�ก��
��
��)� ��
����)��(�
�����
��>�
�����
������" ���0���� 
  9. ��0�ก���6� :)ก�<8����>��#�$��ก��  กก!��
�ก��#�$%(�����ก
&6���ก�z� 
  10. �!�(�
&����(40  ������ ��:  (4��������8  ���)I
�  (�' ��ก�:0���%�	 '$� @ �
���
� 
�:"���  ���H�ก���/)��ก��#�$  ก�&& �0��%(����� 
 ก��ก�z��(0�)��%#��#�  (2544: 90) ���ก�0�
>�� ก��  กก!��
�ก��%�'$ �(��0��ก�� 
�����%�A�#�$�����0%)F� 
������0 �0��ก��  ���#�$�� �ก���6�ก��  กก!��
�ก��%�'$ �0�%�����:"��� 
������"� )q�&
��  10  "�   �
���� 
  1. ก��)����<��  �����0��ก������
��%(�����ก
&ก�z�6����0�� @ " ���0��
����0%(�' �ก
�  ���������%���
ก
���60
�%
��(��$�ก
& �ก60
�%
��(��$�กA��ก�0��ก
����  ก��%��$�
����>�����กก��H�กE� �(�'   กก!��
�  ��ก2����


0����� �%)F��)����
��%(�����ก
&



 18 

�����0��ก��  (�กก��H�กE� �%&�%ก���)กA������� �(�' ��0�����   >��ก��H�กE� �(�
ก%ก���)
� ก��ก��0��������
�
�%)F� 
������0 �:"�����
� 
  2. ก����0�ก�����0
�%ก�$�
"� �����ก��%��'$ ��(
  �
�� �#�������
�#��ก�z� 
��0�� �0���0 ���%��'$ ���0�ก��#�$%(�����#
��%�'�   ก��%ก����� �%#�� ������ก��%��'$ ��(

%�'� ���#�$�:0��0��  � �%#��#�$��0%(�����ก
&%#��(�' ���������0 �#!��(�ก��%��'$ ��(
��0��0 ��


%#0�#�$�
�  ����
�%)F����%(�:�(�%ก�� :&
��%(�:����0��  �������
�� �#��� ��!����>�� ก����&��
�
���� �  ก��ก�0��ก��%)F��!��
4  %��������(
0��#�$  กก!��
��0��ก�������
���� �%ก��"���
��ก (�ก��&��  ก��0#
��
���� �#�$����"�����%)F��

ก!��
�ก��  กก!��
��0 �)  ���#!� 
�����
�0 ��&&�0�� @ ���0��ก����
� 
  3. %�' ก%
�����vZ� �ก�� #:ก���
�ก!�(��%
��H�กE� �#�$��0� ��
� �
�%)F�%
�� 
%���
ก
�#:ก

�  %���������0 ก��)�
&�

" ��0��ก��  ก��H�กE� �����
�����
ก/����0�� 
ก��ก!�(��%
����0� �  ก��H�ก������#�$ �ก���� �#!��(�%(�'$ �%�A
������)����<�� �ก
0� 
�� �ก��%�A�  �����0%(����� �0����$��!�(�
&ก��H�ก�
�� �#�  ก��%�' ก �ก�� ��#!������ก
(�' #!���0���  ��0ก��%�' ก%
��#:ก��#!����  /��%;���%
��%6�����0���� �%�A� :<(���� �$!�ก
0�
ก���

�  ���%(����!�(�
&ก��H�กE� ��
�� �#�  �0
�ก��H�ก�������ก����%�'� ����
��%�A
����
�
�� @  ��#!��� �ก���� ���� 
  4. ����" �ก��%��� �(�� ��%
�� �$��
�ก��%��� �(��E�$� ��0���ก��&
�����%)F��

 
#!��(�ก��"���" �) ���0��%#0�#�$�
� %����ก��&
�����0 ��(��

�$!��������ก ��"<�%���
ก
� 
ก���(�%
���%�' ����� ��&0�%�' ��0
�(��$��)�6���ก���0 �������E�� �(�� #!��(�%�' �#�$�)%�����
ก����%�'� ���� ��� ���%)F���%����0 ก��  กก!��
�ก�� ��$�ก
0��
����ก�z� #�$��ก��ก��#&ก���#ก 
ก��%��� �(��#�$%�A���0�����ก����0��ก
0�ก��%��� �(��#�$
0�� (�
ก#
$
�)����(��� �(��(�
กก0 �
  กก!��
� 3 6
$
/�� 
  5. ก���'$���!� ��!����60 �(����0���
���!�%)F���ก��ก��  กก!��
� %����>���0��ก��
��4%�����!��)��ก>��)����<(��$� ����>��������$!���%�'$ ���กก����&���
���� �  ก��ก
�0��ก��"
�"� � ���>��%�����!���ก�0 �)กA��%)F� 
������0 �0��ก�� 
  6. �
��%�A&)I
�  �
��%�A&)I
�#:ก6���#!��(�����>���" ��0��ก���������
�0��ก���� �ก��ก���
ก�0 � ��0���
  ก��  กก!��
�ก��#�$%��#!� ��0�0 �%)F�ก��%ก��ก
0�#�$����
�0��ก�����
&���  ��� ��#!��(�%ก�� 
�������������0 6�
��  /��%;��� �0����$�ก��%)F��"�E�$�
�0��ก���� :<(�������ก
0�)ก�����(

���� �#!������กก
0�)ก��%�'$ ��&���
���� � %�'$ �)  ก
ก!��
� �ก ก����&���
���� ����(

������� �#!����(�
ก �0����$�  � ก��ก�
��(�ก%)F��"�#�$%ก��
��ก%6'� /�� ก���(�%
���#�$%��$���ก"�����กก��  กก!��
� ��#!��(�%6'� /�����0ก������)����0
�
�0�� @ " ��0��ก��  ���#!��(�%ก��ก�� 
ก%�&#
$
�0��ก��(�' �� 

�
�#�$�!��
4E�$�%)F� 
������0 
6�
��  �!�(�
&ก��%)F�(

�  ��� �ก��  >����0�� �ก�� '$��0
�  %60�  �"�  �   %�A&�    0 �%����  
�����>  กก!��
�������)ก�� 
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  7. �
��%�A&)I
���(
0��ก��  กก!��
�  %)F�#�$��0� �
0���(
0��ก��  กก!��
� ����
 :&
��%(�:  (�' �
��%�A&)I
�%ก��"������  �
�������ก��0�&��   �� 
�  ก��%��'$ ��(
&
��
&��0���%)F�
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���ก"�����>��
"
����������0 ���ก"�������!��
&  �
��
��%�'$ %ก���
��%�A&)I
�(�'  :&
��%(�:"�������(
0��ก��  ก
ก!��
�ก���
�(�:��
ก�0 �  �
��%�A&)I
�%�Aก�� �&����
��%�'$ �
ก6
$
���0กA(��%)F�)ก��   ��%�0�
ก�z�(�'   กก!��
��0 �)���  ��0>��  กก!��
����
 �ก��%���ก�
&%)F���ก"����� �(�:�  /��%;���
 �ก��(����"
� �:ก��0� %�A&&��%
<(��� ก  E�$� ��%)F� �ก��" �ก��"��%�' �(�0 %�����(

�� 
ก��H���0 �) ��#!��(�(

��
�����%)F� 
�����>��6�
����� 
  8. �������������(
0��  กก!��
��!�%)F��� �#!�������(�)� �/)�0� ���>��)��/�6�8 
#�$������
& �
����)q�&
�����#0�#��%#�����0�� @ ���� �������"�
�%�'$ �#�$�&ก
������ '$� @  
����(
0���
��  ก�) (�ก"�
���0������� @ กA��0�
�  กก!��
��0 �) %����#!��(�%������K����%ก��
 :&
��%(�:����0�� 
  9. �
����$!�%��  ก��  กก!��
�%�'$ �:"����� ��������
ก	��
����$!�%�� �
�  
ก��H�ก(�
ก����0 ก
� 1 %�' ����
(�:��) 2 �
)��(8 ����%��$��(�0��%��$�%#0�ก
&ก��H�ก��
���:�#���
��0��� ���� ����
��(�
ก�(��$!�ก
0���
���:�#���#�$H�ก���
�0 � @ %��$�"���E�$���%)F�ก��%���%
����ก 
  10. ก���
ก�0 � (�
�ก��  กก!��
��0��ก��%�����
�����!�� ��)��ก �!�%)F��� ��� 
ก��6�%6�  �
�#
���� �E0 ��E��0
�#�$��ก(� ��������%�����(��"A������$�"���  ก��&
�ก��%(�0���� 
��%ก��"�������(
0��ก���
ก�0 �(�
���กก��  กก!��
� �0��(�
ก  ����!�%)F��� ��
ก�0 ��(�%�����    
"� �
�%ก��0�� @ �' ก0 �ก��H�กE� ���
���0 �)�0��ก������ ���6'$� ��0������%���(�' ��ก
0�%���   
ก��  กก!��
���

��0 �)�����#!������ก"�������!��
& 
 )��
���  %��
��K��ก:�  (2547: 80) ���ก�0�
>����
#��ก��)q�&
����#�$>�ก�� � %ก�$�
ก
& 
ก��  กก!��
�ก��%�'$ �:"��� (�'  ��%���ก
0�&
44
�� 10 )��ก�� �!�(�
&ก��  กก!��
�ก��%�'$  
�:"��� �
�����'  

  1. �!�(�
&���#�$��0%��  กก!��
�ก����ก0 � (�' %��  กก!��
�ก����ก0 ���0(�:� 
  กก!��
�ก���)������
  �
�#!�ก����
�%6A��0��ก��ก0 �%��$����ก��  กก!��
�ก��  %�'$ �
��
)� ��
�" ���% � 
  2. �
�%�' ก  กก!��
�ก��#�$%(�����ก
&�����0��ก�� /��#
$
�)�!�(�
&���#�$��
�0��ก���"A����%)F�)ก��  ก��
�$��� กก���  ก��%���� /�&�ก ก��%���%�A
(�' ก��%�0�ก�z��0�� @ กA>' 

0�%)F�ก��  กก!��
�ก��%�'$ �:"���#�$��  �!�(�
&������ ��:#�$��0�����ก��  กก!��
�ก��%)F�)���!���
 ���  (�' ���#�$���
�
0���% ���)n4(�%ก�$�
ก
&"� %�'$ �  ก��  กก!��
�ก��%�'$ �:"���#�$%(������'                  
ก��
0����!� (�' ก��)n���
ก���� ��0ก
&#�$  %������60
��(���ก��ก���#กก
�" �"� %"0���0��ก%ก���)  
E�$���60
���)n4(�ก��&��%�A&" �"� �0 ���6�� ก��%�'$ �" �"� ��
� 
  3. ก��  กก!��
�ก��%�'$ �:"����
�� ��0
0���%)F�ก���� กก��� ก��%���� /�&�ก (�'                   
ก��)n���
ก���� ��0ก
&#�$  �
���  กก!��
�ก���������ก%(�'$ �)��ก���%)F�����%
����� 20-30 
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��#��0 %�'$ �ก
� ���#!�%)F�)���!���$!�%��  3 ��
���0 �
)��(8 (�' 

�%
��

� ก��#!�%60������%)F� 
ก��H�ก�(���&&(

�����) �#!������� �0����)����#K������"��� 
  4. �!�(�
&���#�$��0%��  กก!��
�ก����ก0 �(�' %��  กก!��
�ก����ก0 � ��0(�:�  
  กก!��
�ก���)������
  �
�#�$��%��$�����%
��" �ก��  กก!��
�ก�� �0��6�� @ �0 �%)F��0 ��)  
%�'$ �(�%
���0��ก����ก��)�
&�

�������0%ก�� 
�����(�' ก��&��%�A&"��� 
  5. ��0�
�%��$����(�' (�:�ก��  กก!��
�ก���&&#
�#�#
��� %�'$ ���ก��&&(

�����
) �  ����0�����>)�
&�

���#
� #!��(�%ก����
�(

�����%(�
��� �
��
������
���ก�� & :0��0��ก��
(�' #�$%���ก
0� 
 �8�  
� (Warm Up) ก0 �ก��  กก!��
�ก�����ก��%��'$ ��(
�0��ก��6�� @ (�
�
ก��  กก!��
�ก��(�' #�$%���ก
0� ��� ��
�8 (Cool Down) 
  6. #!�ก�� & :0��0��ก��ก0 �ก��  กก!��
�ก�� %����ก�� & :0��0��ก��%)F�ก��%��$�               
ก���(�%
���%�' ��)�
�ก����%�'� �0
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�
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���
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�ก�����(�
�ก��  
  กก!��
�ก��  %����
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�#!��(�(

��#!����(�
ก��กก
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�  "� ����!��!�(�
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�
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ก���'$���!���
������ � @ �� �60
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�
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�
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  9. �������ก ��0%�� 
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%&'� ����#�$>�ก�� ���60
����
���:����" �ก��&��%�A& ���#!��(�(��%�A
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 ก������������3����ก-����กก�����ก�� 
  ���� �
0��K�� ����<� (2548: 74)  ก�0�

0� ก0 �ก��  กก!��
�ก��#:ก��
�� ��$�#�$ 
"����0���กA�' ก�� & :0��0��ก��(�' ก�� Warm up  ก�� & :0��0��ก��%)F�ก��%������0
��0�� @  
" ��0��ก��(�'  

�
�#�$%ก�$�
ก
&ก��%��'$ ��(
�(���� �#�$��#!���� %�'$ )Z �ก
������ �ก�� 
&��%�A&#�$ ����%ก��"�����กก��  กก!��
�ก�� /��#
$
�)ก�� & :0��0��ก�����&0�  ก%)F� 2 �0
� �'  
  1. ก�� & :0��0��ก���#� %)F�ก��#!��(� :<(����" ��0��ก�����"���(�' �� �"��� 
  2. ก���'�ก����%�'� ���% A� %�'$ �(�ก��%��'$ �" �"� �0 �)%)F��) �0�����
ก 
  �!�(�
&)��%#��#�E�$��� �ก���� � ก��#!��(� :<(����" ��0��ก�����"��� ก�� & :0� 
�0��ก�������0�0 ��!��
4%#0�ก
&)��%#�#�$�� �ก��(��
#�$���� ��6�%
����ก�� & :0��0��ก�����
� ���
�  (�ก�� �ก����#��&
0�ก����%�'� " �%���'��������ก�� �%������  ��#!������
�
�K��0��@  
�
���� �'��

��� "� %"��%(������� ���
�0 � @ ก���

����#������(��� �������6�)����' ���#�$ 
���
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0�ก����%�'� #������(�
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�(0���'����ก����
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ก����%�'� #������(�
��
������ก �
��� ��'�ก����%�'� #������(�
� /��%;���&��%
<(�
�" ����"� 
��/�ก ���% 
�(���ก"��� ก���'�ก����%�'� ���� ��'�6�� @  �0��'� �0���:����(�' #!����
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�#�$ 
�
�%�A
  

  กก!��
�ก�����

� (2551:   ����8)  ก�0�
>��ก��%�' ก6���(�' 
�K�ก��  กก!��
�ก��
#�$���(������0 �0��ก���
�%�' ก
�K�#�$%(�����ก
&��  ��:%)F���$��!��
4�0 
�K�ก��%�' กก��  กก!��
�
ก��(�' %�0�ก�z� %�'$ ��0�(�%ก����%�����กก
0�����  60
� ��:" �ก��  กก!��
�ก��������
��
��ก�0��ก
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%�Aก���(4��ก0 � 11 )* ���%�Aก���6��ก0 � 12 )* 

������%)F�60
�#�$�0��ก����ก���
o�� �0��
�
�%�A
 ��0�
�������>" ��0��ก���0 ก��ก���ก�z��
���"� �!�ก
� ก��  กก!��
�ก��(�' ก��H�ก
#
ก	�ก�z�#�$�� ��6�%#�������@ �6������ก �6��
��%�A
��� ��%ก����%�����กก
0����� ����
�%)F� 
ก��ก���(�' ก�z��0��@ #�$%����
����:ก����%����%���� ��0�
�%���%�'$ �ก���"0�"
����(�' 6��  
%������#!��(�%�Aก�����กก��
������06 &%�0�ก�z� 



��:0�  ��: 12-15 )* %)F�

�" �ก��H�กH�#�$��%�������0ก��%)F��
กก�z�#�$���
�������>
������ %�������
�" ��0��ก��ก!��
���ก��%���4%��&/� ก�z���������>%�' ก%�0�����#&#:ก)��%�#
#�$6 &(�' ���� >�����
��������H�ก#
ก	� %#���� ����
��6!���4 �0�������
���$!�%�� กA��
/ ก��)���&�
���!�%�A� /��%;���ก�z���������ก���
0����!� 



�(�:0���
  ��: 16-30 )* %)F�60
�#�$�0��ก����ก���
o��%�A�#�$���
 ����>����0��ก�� 
���
����� ����#�$���'��j������ก

��:0��������>�
o���0 ���H�ก%#������"
������(�)���&���!�%�A� 
����:������

���� 



�����(40  ��:�
����0 30 )*"����) %)F�

�#�$����>���#���0��ก�������0��@ %��$�>�> �
���� /��%;��$��������� ��� 1 #:ก)* ����
�%�' กก��  กก!��
�ก��%�'$ �:"�����กก
0�ก�z�%�'$ 
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ก���"0�"
� ��0�
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ก
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�%�' ����
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���&&
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               ���&ก��ก����กก����� ( 
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�����
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ก
�  ก��  กก!��
�ก���� �
%(���ก
&

�  ��;��
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���
�
ก	<��
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            - 
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            - 
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            - 
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�)��>� ( ��: 7-12 )*)  �
���%
��%��������ก	��
)��(8�� 2-3 6
$
/�� ���  
%�0�ก�z�#�$��ก"���%)F��!��
&�(�%(���ก
&����" ��� �����0��ก��   ก��
�$����ก��/��60
�%����
ก��%��&/����#!��(��
�� �#���"���%�'$ �@ ��
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���
�� ��0
�����

���0�(�(�
ก(�' ��ก%ก�����
�  ��)n��:&
�������
��/���% ���#�$���(4����#!���%�� ก
&
���6��  ��%�'$ � '$�@ %)F�ก�����
� ��0  ��0��%�'$ �ก��ก�z�(�'   กก!��
�ก��%)F�ก����0���
�
%����K���6�����������(4����%)F� "��0" ���
�� 0 �(
���:0��
�  ����� 0 �/��  �0
����6���
��
%)F� "�0 " ����� �(� �(�����)ก)Z ��� &��

  �0��ก��&�ก&������������%"���"A�  � �� ก��#�$
���(4����%�0�ก�z�%(�' ����6���)%���#
��(��   � ก��ก"
�ก
&)��%�<�����  �
� �����������0 
�0��ก��%�'$ ���ก�
���:����  �
��(�
ก (�' ก��%��'$ ��(
#�$��0%(��������#���� �ก��
� 

���;*�'.2-.�0����<ก���$ (���& 26-35 .�0� 40 +9)  
             �����$�����%
����ก�0��ก��ก!��
��"A��ก�0�%�A�#�$  �����ก�
�����
กA%��$�%�'$ � ������
�"A��ก�0���%�0�ก�z� ���กA���  �
�#
��ก�z��"0�"
��0��@ ��0�� ����(�
��� ����
��(�
ก�����
��ก���"0�"
���)��%�#(�
ก��ก@ 

���ก����� (���& 35 .�0� 40-55 +9)  
             ��

����ก!��
��
�����"������%�A�#�$  ��0ก!��
�ก���������>���#��ก������%�'$ �@ ���#�$
%��  กก!��
���ก0 ����
�������ก>���
������"� ��� ��;��
�� ��%ก�� 
�����%�'$ ���ก  กก!��
�(�
ก
%ก���) %�������
0��
��"A����%60���0ก0 � 

���
*����& (���& 55 +9�A!�B+)  
             %�'$  ��:�0��%"��"
������
���ก�$!�" ��0��ก���
ก)��กq6
�%��  ��0กA�
�  กก!��
���� ���
�!�%)F��� �  กก!��
�  %�'$ �
ก	��������  "6�� 6��" ก��  กก!��
����ก��ก�z�" ���)�����
�!�%)F��� �ก!�(��%)F���%�	 �(�%(���ก
&�
��%)��$���)��#�$���%ก��"������0��ก�� ��"� #�$�� ���

�
%)F���%�	 �'   
            (1) (��ก%��$��ก��  กก!��
�#�$��ก���&0�(�'   ก���(�
ก �0��ก�#
�(
� %60� �ก��!�(�
ก 
ก��/�� ���  
            (2) (��ก%��$��ก���"0�"
������0;
����� (�ก%
�����#�$%���"0�"
�����0 ���
����0�
�(�:0�)  
            (3) (��ก%��$��ก�z�#�$�� ��6��
��%�A
���  
            (4) (��ก%��$��ก��  กก!��
�#�$(�
ก�������0 �)%)F�%
����� 

ก��  กก!��
�ก��%�'$ �(��:"����"A��������� �#!� �0��>�ก(�
ก
�K� %�'$ �(��������(�' 
����
&�:<���6�
��#�$��%(�����ก
&

� E�$����
��
����%�' ก
��
��
���� �ก��ก��  กก!��
�ก����60
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" �

�(�:0���
�'  ��:�
����0 20 )*"����) %�����������%)F�%
��#�$����>���#��ก����#�$�:�  ���


�����(40  ��:�
����0 35 )*"����) ��

����ก!��
��
�����"������%�A�#�$  ��0ก!��
�ก���������>���#��
ก������%�'$ �@ ����
�%�' กก��  กก!��
�ก��%�'$ �:"�����กก
0�ก�z�%�'$ ก���"0�"
� ��0�
�  
(
ก/(�%����%��$���0 ก��&��%�A& ก��  กก!��
�ก���
� ��0��"
��� %(���#�$�0��ก���
&��� ��#!�
�(�%ก�������0 �0��ก����60
���� �0����ก 6�
��" ���%�������0�
�"��ก��  กก!��
�ก�� %�'$ ��ก��
>�> �(�' �
��%�'$ �" � 

�
��0��@" ��0��ก�� 
 
/�� ���ก����กก�����ก�� 
 ก���&0�6���" �ก��  กก!��
�ก�� �����>�&0�6���" �ก��  กก!��
�ก�����(���
�
ก	<� #
�����"��� ��0ก
&����&0��������$���%)F�(�
ก��ก��  กก!��
�ก�� %60�  (�
���!��
4" �ก��
  กก!��
�ก��.  2550:   ����8)       
     1. 6���" �ก��  กก!��
�ก��#�$���ก���6� :)ก�<8%)F�(�
ก �&0���� 2 6��� �'  
  1.1 ก��  กก!��
�ก���&&�' %)�0� %60� ก��&��(�� ก���!��
���� /��� ��� 
  1.2 ก��  กก!��
�ก��#�$�� :)ก�<8)��ก & %60� ก��%�0�ก�z�v:�& � &��%ก�& � ��� 
 2. 6���" �ก��  กก!��
�ก��#�$�������" ����H�ก%)F�(�
ก �&0���� 3 6��� �'  
  2.1 ก��  กก!��
�ก���!�(�
&&:���#
$
�) 
  2.2 ก��  กก!��
�ก���!�(�
&���)I
��������ก�� 
  2.3 ก��  กก!��
�ก���!�(�
&�
กก�z� 
 3. 6���" �ก��  กก!��
�ก��#�$���

�>:)�����8" ����H�ก%)F�(�
ก �&0���� 3 6��� �'  
  3.1 ก��  กก!��
�ก��%�'$ �:"��� 
  3.2 ก��  กก!��
�ก��%�'$ �
ก	�#�
�#�� ����0
��
� 
  3.3 ก��  กก!��
�ก��%�'$ �ก��"�
����ก�� 
 4. 6���" �ก��  กก!��
�ก��#�$���)��/�6�8��ก��%�������������>���#��ก�� 
%)F�(�
ก �&0���� 6 6��� �'  
  4.1 ก��  กก!��
�ก��%�'$ H�ก�
���"A����" �ก����%�'�  
  4.2 ก��  กก!��
�ก��%�'$ H�ก�
�� 0 ��

" �ก����%�'� ���"� �0   
  4.3 ก��  กก!��
�ก��%�'$ H�ก�
��#�#��" �ก����%�'�  ��&&�(�%
���/�(�� ���
��&&#��%���(���� 
  4.4 ก��  กก!��
�ก��%�'$ H�ก��
�  
  4.5 ก��  กก!��
�ก��%�'$ H�ก�
����0 ��

  
  4.6 ก��  กก!��
�ก��%�'$ H�ก�
��%�A
  
 5. 6���" �ก��  กก!��
�ก��#�$�������
ก	<�ก��#!����" �ก����%�'� %)F�(�
ก �&0���� 
3 6��� �'   
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  5.1 ก��  กก!��
�ก���&&� /E%����ก (Isometric Exercise) %)F�ก��  กก!��
�#�$
�
����
" �ก����%�'� ��0��ก��%)��$���)��(�' >����กA��&���%�Aก�� � ��0�
������

" �ก����%�'� 
%)��$���) %60� ก��  ก���%ก�A�ก����%�'�  ก���
�ก!���� ก���
��' #
��� �%"��(�ก
�ก��  กก!��
�
ก���&& Isometric %)F�ก��H�ก�
���"A����" �ก����%�'� 
�K�(��$� /����(�
ก)q�&
���
���� 
   5.1.1 ก��%ก�A�ก����%�'� ���� �#!�%�A�#�$ ��������
� 8-10 
���#� ����0 ����ก��
%ก�A� �0��6�� @ 
   5.1.2 �
���ก��(�:��
ก"<�%ก�A�����0����
�� 1 ��#� 
   5.1.3 >���� �ก���
o���
���"A���� �0���
�%�A
 �
�#!�#0��� 5-8 ��
��#!� 
#:ก

� ��0>���� �ก���
o���
���"A���� �0��6�� @ ��������
�
�#!�

�%
��

� 
   5.1.4 "<�)q�&
���(�(������ก @ ก�
���
� ���
�0 � @ (����  ก6�� @ (�
� 
)q�&
��%��A� 
  "� ��" �ก��  กก!��
�ก���&&� /E%����ก 
   1. )q�&
������0�� #:ก�>��#�$ ����� �%
��#�$�� �ก����#!� %60� #�$&���#�$/���#!���� 
   2. �� 
���ก��&��%�A&" �ก����%�'�  
   3. 60
��(����#�$��0��%
��  กก!��
�ก�� �����>������
���"A����" �ก����%�'� ��� 
   4. %(����!�(�
&���#�$��)n4(�%ก�$�
ก
&"� �0  %60� "�  
ก%�& "� %�'$ ����(�
���ก
ก���0��
�"�    
  "� %���" �ก��  กก!��
�ก���&&� /E%����ก 
   �'  ก��%ก�A��

" �ก����%�'�  ���ก��ก�
��(���� ��#!��(�"
��ก���(�%
���" �
/�(��#�$���)��0ก����%�'�  �����"<�%���
ก
���#!��(�%ก������
���60 � ก #!��(�%ก���
���
�/�(��
���"��� �0���
�%�A
  �
��
�������0%(����!�(�
&���#�$��)n4(�%�'$ ��
���
�" �%�' �/��%;����
ก
�
���
�/�(����� ������#�$%)F�/��(

��/��%;���  ��#!��(�(

��
�� %���%�' ����� ���ก >:���
) ���ก ������%�'$ � 
  5.2 ก��  กก!��
�ก���&&� /E/#��� (Isotonic Exercise) %)F�ก��  กก!��
�ก��#�$
�
����
" �ก����%�'� %)��$���)���) (ก����%�'� ��ก��(��

) ��0�
������

" �ก����%�'� ��#�$ 
ก��  กก!��
�ก�����
ก	<���� ����ก0 ก��  กก!��
�ก��/��#
$
�) %60� ก��%��� ก��
�$� ก��>�&
�
ก����%�'$ �:"��� ก��%���� /�&�ก����E8 ก���ก��!�(�
ก ก��%�0�ก�z�)��%�#�0�� @ %����
ก��ก���ก��  กก!��
��
�ก�0�
�� � ��
�ก��(��

" �ก����%�'� #
������ 
  5.3 ก��  กก!��
�ก���&&� /E��%���� (Isokinetic Exercise) %)F�ก��  กก!��
�ก��
#�$�� � ��
� :)ก�<8(�' %��'$ ��' #�$�����"��� %�'$ �(��0��ก�������>  ก�������#��ก
&

�>:��#:ก
�:�" �ก��#!�������  ก������%#0� @ ก
� �� �60
�" �ก��#!���� %60� ก��H�ก/���6�%��'$ � 
Cybex 
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 6. 6���" �ก��  กก!��
�ก��#�$���ก���6�  กE�%��%)F�(�
ก E�$�ก���&0�6���" �ก�� 
  กก!��
�ก�����
ก	<����ก!��
�%)F�#�$����
&�
������ก
� �0��ก
���"
����0
0���
�ก������ก	� 

�#�������8 ก��ก�z� ���
�ก����#�8 �����>�&0���� 2 6��� �'  
  6.1 ก��  กก!��
�ก���&&� �� /�&�ก (Anaerobic Exercise) %)F�ก��  กก!��
�ก��
 �0��(�
ก������%
���
�� @ ��0%ก�� 1 ��#� E�$�ก��  กก!��
����
ก	<�����0��ก����0�!�%)F�#�$���� �
�6�  กE�%����ก���� ก%"���)�6���ก��%�����4�(�%ก����
���� ���%���กก��  กก!��
�ก���&&���

0� ก��  กก!��
�ก���&&��0�6�  กE�%��  �

 �0��ก��  กก!��
�ก���&& (Anaerobic Exercise) 
����ก0 ก��
�$������
��@ ก���ก��!�(�
ก ก��#:0���!�(�
ก ก��"
����
ก� ��� 
  6.2 ก��  กก!��
�ก���&&� /�&�ก Aerobic Exercise%)F�ก��  กก!��
�ก��#�$�0��ก��
�� �ก���!�  กE�%��%"���)%�����4��� �(��#�$��������)" � Glycogen %�'$ �(�%ก����
���� ���
�� �60
�%
��" �ก��  กก!��
�ก�����ก��&
�ก�� 
 ก��  กก!��
�ก����(���)��%�#  ��0�
���  กก!��
�ก���(�%(�����ก
&�����0��ก��
" �&:����
��  ก��  กก!��
�ก��#�$����ก
���)n��:&
�  ����ก0 
 � ���30��
&�1�3  (���>��  ก��%��������ก�  ���%���%�A
� ���
�  ก��%������������  
�
��6�%
��)����< 15-30  ��#�  "��� ��0ก
&�:"���" ���%���  %�'$ �0��ก���"A�������
���%��$�
%
��%����(���ก  (�#� �
ก	8��%�' �; ���
�6
� 
��:���8
��<.  2530: 12)  %���ก��
%#�� ��
 @ ��
�
�(
�%�A
 %�������� ��6���
������กก
0�ก��%���ก��
%#���
�� @ >�$ @ ก��%���6�������� ������ก( &
� ���
�  �
���%����(����)����<

��� 30-60  ��#�  %�������0 ก
��)��0��ก���
ก ������ #�$��
�
ก	��(��0��ก���"A�������  ก��%�����0(
ก/(�%(�' �ก��
�$� ���%(���ก
&������ ��:(�' ���"�#�$��/��
)���!��

  %60�  /��(

��  /���
���
�/�(�����  %
�� #�$%���  กก!��
�ก��#�$��#�$�:��'   � �%�A�#�$
�����%�����4 �(��#�$%(�' ��กก���
&)��#�� �(��  ����0��ก����0��/ ก���!��)%กA&����) 
�� %��%� � �(�' ���ก��%E ���8���  ��0 �0��
&)��#�� �(��%��$�%��� �ก(�
���กก��  กก!��
�
��
�ก��%������
  �
�%�����#�$�� �ก��)� �/)�0�  )�����ก�����	  %60�  �

��>���8   (�' �

�
��ก/����� :���(ก��� (%�ก  
ก	���:%����(8.  2534: 107)  

�����30��
&�1�3   (Natthasorn.  2007: Online)  ก��
�$�%�'$ �:"�����%����)��ก��#!��(�
�0��ก���"A���������0&��%�A&  %)F�ก���6����ก����%�'� ����0��ก���(�%��'$ ��(
 #!��(�ก����%�'�  
ก����ก (

�� ) � �� ��&&�(�%
���%�' ������&&�0 � �(��#!������"��� ก��
�$�%)F�ก��  ก
ก!��
�ก�� �0��(��$�#�$60
�%����������(�ก����%�'� ���0
��0��@ �"A����/��%;���ก��
�$�%�'$ �:"���
�
�� ����"���>�����
�$� �0����$!�%�� �
)��(8�� 3 

� (�'  

�%
��

� (�' #:ก

�กA��� ��0ก��
�$�%�'$  
�:"���#�$>�ก�� ��
�� �
��0 �%)F��0 ��)�(���$!�%�� %)F�)���!�%�'$ �(��0��ก���0 �@ )�
&�

ก
&
ก��
�$� ���
����0 �@ %��$�%
��(�' ����#�� ก��%��$����
�$�%�'$ �:"����
�� �
�%��$������
�ก��%���
ก0 ��!�(�
&���#�$��0%��
�$���ก0 �(�' %��
�$���0(0��%(������� /��%;��������� ��:(�' �������!�(�
ก
��ก  ��%���%�'$ �@ %)F�%
�� 20 ��#� ��

���ก@ � �
)��(8#�$ 2 �(�%��$�  ก
�$�6��@ %�'$ �����ก
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%(�'$ �กA%)��$����%��� � (��%(�'$ ����

�$��0 ����& 20-30 ��#� /��%��$�ก��
�$��)#����� ���
�����>
�$������ �%
�� 30 ��#� �0
�#0�" �ก��
�$�%�'$ �:"����
�� �
��(��!��

������	��
����� 
)�0 ��"����"�����&�� � ก� %�Aก�� � �ก
0�����
�(
�ก��
�$� ก!��' (�
�@ 
�$������%#��
ก0 � ��ก�
��>0����!�(�
ก��#�$HI�%#�� ���
�6�)���%#���
��)"���(��� �����0�
�������ก��
%#���(�
��
  ก�) %������#!��(�ก����%�'� ���%���% A�%ก��ก��&��%�A&����0�� ก��  กก!��
�ก����$!�%�� 
60
�%����������(����:"�����&��<8 �"A���� �������)�0������
��0
� � ก��ก����
�%)F�ก���6�%
��
0��
�(�%)F�)��/�6�8 �ก��
� 
 �-���!�� %)F�ก��  กก!��
�ก��#�$�� ��6�ก����%�'� #:ก�0
�" ��0��ก�� ก��  กก!��
�ก�� 
/��ก��
0����!��� ��6�ก����%�'� #:ก�0
�" ��0��ก�� ��#!��(�(

�����) ��"A���� ก����%�'� �"�"�
�"A����  ก��
0����!� �0���&�� @ ���6���
����)����< 400 ��� ��$�0 6
$
/�� ��� 800 ��� ��$�0 
6
$
/�� >��
0�� �0��%�A
 �
�(
���ก��
0����!�%)F�ก��%)��$���)��ก��%��'$ ��(
�0
�" ��0��ก�����
ก��(���� �0��%)F���%&��&���
�(
��&&��� ���ก���:���(�) �#!���������  ก����%�'� ���"� �0  
#:ก�0
�" ��0��ก����ก��#!���� �0��)�����ก
� ���60
��(����
0����#�
�#��#�$�
���� ��0���"�
�
������&��%
<(���#� �  ก0 �ก��
0����!� �
��'$���!� 1-2 �ก�
ก0 ������ ����'$� �ก��
��(�
�"�����ก
��� 20-30 ��#�  %����ก��
0����!���#!��(�%�����!���ก/����0�����ก�

 %�'$ ���ก%(�'$ #�$  ก��"<�
  กก!��
�ก����>�ก��!�6����� ��0�� �%
�� (�!��
ก
�#�������8ก��ก�z�.  2550: 71)  
 
�K�ก��  กก!��
�ก������!�)��%�#�0��@ 
  1. ก��%���(�' ก��
�$�����!� �
����ก" ���!� �������
&% 
(�' ���
&(��� ก 
)��/�6�8" �ก��
�$�����!�%(�' �ก
&ก��
�$�&�&ก��0���� :&
��ก��<8" � �ก��)
�"� (�' "� 
 
ก%�&�� �ก
0�ก��
�$�&�&ก �������" ���!���#!��(��0��ก���6���
������ก  

  2. ก��%��� Aerobic ����!� (Water Aerobics) %������
���� 20 ��#�กA�����>#!��(� 
(

���"A����  

  3. ก�������ก!��
�" �ก����%�'�  (Water Toning/Strengthening Training) /��ก�� 
%��'$ ��(
�0��ก������ก������!�(�' �6� :)ก�<8%��$�%�'$ �����ก����%�'� ���#!��(�ก����%�'� �"A����"���   

  4. K���&!�&
� (Water Therapy And Rehabilitation)  �6�&!�&
�#��ก����#�8  
  5. ก��#!�/�������!� (Water Yoga And Relaxation)  %)F�ก��H�ก/�������!�%�'$ ก�� 

�0 �����ก����%�'�   
  6. ก��  กก!��
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��
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  7. ก��
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�$���0%#����0 

�
��
��'��/���6� :)ก�<�60
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  8. ก��
0����!�  
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กก��H�ก��(�����&&/�����
� 
/��ก��(����%"��%��$��
����0%&0�60 �#� ����
"���E�$/���� �"���  ก �ก�(�0��� ��60
������
�60 �
#� ����:&%�Aก�� � ก��(����  ก%��$��:&#�$#� �(:&E�$/��� ������(�0���� ����%
��%"��  ก��0��
��
���
& 1-8  ก��H�ก/�����%)F�ก��60
�&��(��ก����%�'�  �
& �� %���%�' � (

�� ) � ���� ��� 
"� �0 ก����ก�
�(�
� %��$�)����#K����" ���&&(

��  ก���(�%
���/�(�� ��&&(���� ก����%�'� 
�"A���� "� �0 �0�� @ ���
�� 0 ��

��ก"���  �����K�"���ก
0�%��� �����/��)���!��

 %60� /��(

�� 
(�' ���#�$�� 

�
������6!��:�  �(�)q�&
�����%;���&��#0�%#0��
��  >����0)q�&
������!�����!� ��%ก��
��%���ก
&�:"����0��ก�����  กA�� ���

����)q�&
������!�����!��(�>�ก�� �%�'$ �(�%ก��)��/�6�8
 �0���#����� (�!��
ก
�#�������8ก��ก�z�.  2550: 54-55) 
 B���กCก  (���>�� ก���!��
���� %)F�ก��%��'$ ��(
%ก' &#:ก�0
�" ��0��ก�� �0��6�� @ 
�0 %�'$ � �0����$!�%��  /����0�� �%ก�A�ก����%�'�  (�������)ก�� %)F�ก���!���
�" ��0��ก�����
�����������ก
� ��ก���!��� ������K� ��ก��ก!�(����������#0�#���� �%
�� �0���0 %�'$ �  
�
����0#0���ก��#0��:�#���  (�
ก�!��
4" ��#�%ก�ก �6�(�
กก�� 0�����ก
� #0��!�%���ก��%��'$ ��(

�0��ก�����!�6��(�' %�A
"��� ��0ก
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 ก��#  �/0�ก  ก��ก��/��%6' ก%)F�ก��ก���ก��  กก!��
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�ก��ก��/��%6' ก��ก0 � ��0�
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�
�   
�%�'$ �����กก���� ��:��ก"���  )��ก &ก
&)n��
� '$� @ 
��6�
��)���!�

�  %60�  �
��%�����  ก���
&)��#�� �(��%ก���
���� �ก��" ��0��ก��  /�� 
%&�(
��  /���"�
���%�' ����  %)F����  ���#�$  กก!��
�ก��%)F�)���!���/ ก��%ก��/��%(�0���� 
���6��ก
0����#�$"��ก��  กก!��
�ก��  (�'  ����0%ก��"���%��กA%)F���� 
  5. ก���
ก	����v���v�����/���0�� @ #�$ก�0�
>����"�  4  (�ก%ก��"������
 ก���
�  
ก��  กก!��
�ก��#�$%(�������60
��
ก	����v���v�������� 
 %����$  6�� (2544: 38)  ��#�8���%6�$�
6�4����ก���
ก	���
�ก��%���ก�����)�
64�  
�������
�#�� ��ก�>�&
� Clayton Institute Of Natural Healing And American Holistic 
Academy �����:)�
���!��
4���)��/�6�8��ก��  กก!��
�ก���
��
���� 
  1. 60
�%��$����
&�
��%"��"��" ������/)/)���� / % 6��� � (Lipoprotein / HDL)   
E�$�60
����
��%��$����ก��%)F�/��(

�� 
  2. 60
�%��$�)����#K����" ��0��ก����ก�������%ก�A�%�' � E�$��
ก%)F���%(�:" �
/��(

�� 
  3. 60
��(�ก����%�'� (

���"A������������>��&;��%�' ��(�(�:�%
��� ��� �#
����
���
&�
�(
�ก��%���" �(

���(�%)F�)ก�� E�$�60
��(��0��ก������
&  กE�%����ก"��� 
  4. 60
�%��$�"���ก����%�'�  ����"�
�#�$ ��0��(
0��ก����%�� ��>�ก�0 ������) 
  5. 60
��(�ก����%�'� �"A���� 
  6. 60
�����ก��������" �ก����%�'�  ���%��$��
���'�(�:0��(�ก
&%���% A� % A���� 
���"� �0 �0�� @ 
  7. 60
��ก���
&%&���% �� �8v*� (Beta � Endorphin) E�$�60
����
&�
��/�ก%����
%��������6
$
���
 
  8. 60
��
&�
���
��/ก�K����
�����%�������ก��� E�$�%)F���%(�:�!��
4�0 /��(

�� 
  9. 60
������
&�"�
����0��ก�� ��
�ก��%�����4��� ��$ 
  10. 60
�6�� �
���ก0 ���� �(�
&������# 
  11. 60
��(���&&)����# ��� ��E����#!�(���#�$ �0����)����#K���� 
  12. 60
�)Z �ก
�)n4(�#� ���ก 
  13. 60
��(���
�������'$��

��������K���"��� 
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 ��:)���
0� ก��  กก!��
�ก����)��/�6�8�������0�� @ #
���0��ก�� �����  ���<8  �
���
������)n44� ก������
ก�&0�%
��%�'$   กก!��
�ก��%)F�)���!�#:ก

� @ �� 20-30 ��#� >' %)F���
 ��:

o��#�$�!��
4 #!��(����:"��� �:<���6�
��#�$��  �� ��:�'������>)��ก &ก��ก������0�� @ ���
 �0����)����#K����  
 

D�����ก����กก�����ก��  
 �:#K�� "
�����  (2545: 14-18) ก�0�

0� �>��&��ก����

�>:)�����8#�$���(���ก�� 
  กก!��
�ก������
���� �ก��" ���0��&:����� ��8)��ก &��ก��&��ก���
��0 �)��� 
  1. &:���ก� ����(�&��ก�� (���>�� &:���#�$)q�&
���������
���
&���6 &" ���0��
�
ก	<���� �:<��&
��" �&:���ก������0�� @ �
���� 
   1.1 ���&��(�����
&��� (Executive Director) %)F����#�$����
&�
���
&���6 &��ก
 ��8ก�(�' (�0
������ก��)q�&
�����#������ก��ก!�(���/�&�� ������ ����
&�:��(�%)F��)
���#�$�� �ก�� 
   1.2 ����
&���6 &#������ก��ก���#��ก�� (Director Of Physical Activity) %)F�
&:���ก�#�$�
&���6 &#������ก��ก���#��ก��(�' ก��  กก!��
�ก�� /���� �%)F����#�$���
�����
#������
�#�������8ก��ก�z� ����ก	� ก��)j����&�� %�'$ )q�&
��(���#�$��ก���(�&��ก���ก0
����6�&��ก�� 
   1.3 ���H�ก(�' ����!�ก��  กก!��
�ก�� (Physical Activity Instructors) %)F����#�$
�
&���6 &#������ก��� � ����!� ���ก���:���(�������6�&��ก�����  กก!��
�ก�� �0��>�ก�� �
%(����� &:���%(�0�����
�%)F����#�$���:<��&
��"
���'��j��  �0���� �����
&ก����ก	�����ก�>�&
�
#�$%ก�$�
"� � 2 )* � ก��ก����
����
�����#�$�������>�ก�)n4(�(�ก%ก��"���ก
&���6�ก %60� ก��)j�
���&�� ก��60
�%(�' 6�
�� (CPR) %)F���� 
   1.4 ��
ก���HI����
&��:� (Support Staff) %)F�&:���#�$#!�(���#�$����0���0
�#�$
%ก�$�
"� �ก
&ก��  กก!��
�ก�� %60� ��0&��� ��
ก����� ��
& �������%�Aก ��
ก���#!��
���� ��  
%)F����  � ก��ก����
��� ���&:���ก�#�$ก2(���ก!�(���
���
� %60� ���60
�%(�' 6�
��#����!� (Lifeguard)  
�
ก/�6��ก�� �
กก�����&!�&
� 
   1.5 &:���ก�HI��ก����#�8 (Medical Liaison Personal) �
��
��(���&:���%(�0����
%�'$ )Z �ก
����� ��
&%(�:;:ก%;��#�$ ��%ก��"����0 ����6�&��ก��#
����กก��  กก!��
�ก�� ���%(�:ก��<8
�������#�$ ��%ก��"������>��&��ก�� 
   1.6 ���%ก�$�
"� � '$� @ (Coordinator)  %60� 60��E0 �&!��:�%�'$ #!�(���#�$��ก������
�
ก	�%��'$ ��'  :)ก�<8��ก�<�%ก��ก��6!��:�%���(�� � ก�
�� ����%)F���"
&�> ��� %)F���� 
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  2.  �>��#�$��� :)ก�<8��ก��  กก!��
�ก��   
   2.1 (� �&��(��ก��  %)F��>��#�$#�$�� :)ก�<8��ก��  กก!��
�ก��(��ก(��� 
%60� Free Weight, Bench Press, Dumbbell, Abdominal System, Cable Crossover %)F����  
%)F��>��#�$#�$������(��
�������6�ก
���ก ����" �(� ��� �%)F�#�$#�$��ก��>0��%#" � �ก�� ���
���
ก ������
0��%�����   ����/#�#
��8 ������� (�
��' ����8 
�#�:%#) �
�%�'$ &��ก����
� 
  ก���!�%������ �
�)q�&
���
���� 
    1. �
���ก������!�
�K��6� :)ก�<8��ก��  กก!��
�ก���ก0����6�&��ก�� 
    2. �
���%���(���#�$)q�&
��(���#�$ �0���ก��6��%�'$ ������6�&��ก�� 
    3. �
���ก��ก!�(��/)���ก��ก��  กก!��
�ก��#�$%(�����ก
&����6�&��ก�� 
    4. �
���ก��ก���#�$(��ก(���%�'$ �
��(�����6�&��ก�� %60� ก��H�ก�

�0 �

ก
&
���� �  ก��H�ก%)F�ก�:0��<�  ก��H�ก�&&
��� (Circuit-Training) %)F���� 
    5. %���(���#�$�
���ก��ก���:�����  กก!��
�ก���(����6�&��ก�� �0����$!�%��  
   2.2 (� �  กก!��
�ก�� %)F�(� �#�$�
��
��!�(�
&ก��  กก!��
�ก��)��%�#%��� 
� /�&�ก /��� (�' ����� %)F���� ���������(� ��
���ก������
��ก���ก ���
&" �%�����
� ��0��
���
& 70-80 %�E�%&� �����0�
�%ก�� 90 %�E�%&� �'���
�)���
����)�%ก� (����!� �(�����%��'$ ��'$�
%"���� �
���ก���
�%����� :)ก�<8)��ก &ก��  กก!��
�ก�� %60� %��'$ �%���� %�'$   กก!��
�ก��  
��ก& � ��ก��!�(�
ก �#0�%���  �(���� ��!�(�
&ก���6���� 
   2.3 ����ก�z� %)F��>��#�$�!�(�
&  กก!��
�ก����
�ก�z�)��%�#�0�� @ %60� 
%#���� �&�����
� v:�& � &��%ก�& � %)F���� #
����� ������� ��0���0�(�' ก�������กA��� ��0�� �
�����"�������
�����j��" �ก�z�)��%�#�
�� ก���!�%������ �
�)q�&
���
���� 
    2.3.1. �
���ก2ก��ก�" �ก��%�0�ก�z�)��%�#�
��ก!�(���
� ��&��%
<���� 
    2.3.2. �
��������ก���6�����#�$ก!�(������%
�������
� 
    2.3.3. �
&�:�����6�&��ก���(�)q�&
�����ก2 ��%&��& 
   2.4 ���
0����!� ก��
0����!�%)F�ก��  กก!��
�ก��#�$�����>�����ก���#ก �0��ก�� 
#:ก�0
����  ก��� ���
0����!�&���(0������>)�
& :<(�����(�%(�����ก
&ก��  กก!��
�ก�� ��� 
�
������>�6��0
�ก
&ก��%���� /�&�ก /)/���!� ��� �ก��
�  ก���!�%������ �
�)q�&
���
���� 
    2.4.1. �!�%���ก���
�ก��ก���#�$%ก�$�
"� �ก
&���
0����!� 
    2.4.2. )q�&
�����ก2(���#�$ก!�(�� �'  �� :)ก�<860
�6�
������
��&��%
< 
���
0����!� �����60
�%(�' 6�
��#����!� (Lifeguard) E�$���(���#�$)Z �ก
����60
�%(�' (�ก%ก��%(�:ก��<8
��������ก0����6�&��ก��
0����!������
0����!� 
    2.4.3. ��ก��#!��
���� �����
0����!��(��� ��)� ��
� ��0%��  
    2.4.4. ��)Z������%�' � 
�����#�$ ��%ก��"������ 
    2.4.5. �
ก	����
&" ��� �������!��(� ��0�����
& 1.0 >�� 3.0 �0
��0 ����  
�0�" ����
& PH �(� ��0�����
& 7.4 - 7.6 Bromine �(� ��0�����
& 1.0 - 2.5 �0
��0 �� � 
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   2.5 �>��#�$�
ก�0 � ������>��&��ก��  กก!��
�ก�� �
���ก���
��>��#�$�!�(�
& 
�(�����6�&��ก������
ก�0 � %60� #�$ 0��(�
��'  #�$�
$�%�0� %)F���� 
   2.6 ��$� !��
��
�����
ก %)F�ก���
�&��ก���
��
��(�����6�&��ก���(�����
&�
��
���
ก%�'$ ���6�&��ก�� �
��
��(����>��#�$�(��ก0���6�ก %60� �A ก%ก �8 (� � �&��!� (� ���!�  
(� �)j����&�� ��!��'$� %)F����  
  3.  ����6�&��ก�� %)F��0
�(��$�#�$�!��
4" ��>��&��ก��  กก!��
�ก�� ก��#�$�>�� 
&��ก�������!��
�����6�&��ก��%)F��!��
���ก �
$�%)F���$�#�$6���(�%(A�
0�ก���
�&��ก��" ��>��&��ก��
�
����ก��� ���� �ก
&�
���� �ก��" �����6�&��ก�� %(�:��#�$����6�&��ก��%�' ก�6�&��ก��" ��>��
&��ก��  กก!��
�ก������%(�:����ก  ��0����
�%��$��#�������:"��� �� �ก������!�(�
ก(�' �����
�
���"A�����(�ก
&�0��ก�� ����
&ก��6
ก6
���ก������
ก ���#�$��  กก!��
�ก���
�� ����


�>:)�����8#�$��ก�0��ก
� /���&0��
ก	<�" ����#�$��  กก!��
�ก���
� 3 ก�:0��
���� 
   3.1 ก�:0�  กก!��
�ก��%�'$ �:"��� (Health-Related Fitness)  
   3.2 ก�:0��
�#��ก�� (Recreational Fitness)  
   3.3 ก�:0��
กก�z� (Performance Fitness)  
  ����6�&��ก���
�� ��%)F����6�ก" ��>��&��ก���(0��
��กA��� %����ก��%)F����6�ก
�0 �����
&��#K���%�	������ก���(�&��ก�� ��)�&&" ����6�ก ��������%
��ก!�(�� %60� ���)* 
������$�)* ���%�' � (�' �&&�� �6�� E�$�"��� ��0ก
&ก2" ���0���>��&��ก��  
����0����6�ก 
(Member Fee) /��(�
กก�����
��ก!�(��"�������ก�!��
�%���#�$��#:� �������ก��&��ก�� 
�>��#�$#�$��#:���ก ��&��ก����  
����0����6�กกA�����"����)��
� ��0&��#�$%)F�(�0
������6ก��#�$
#!�(���#�$�0�%�����(�)��6�6���ก��  กก!��
�ก��กA ����ก��%กA&�0����6�ก�� 
���#�$��0�����ก�
ก 
%�'$ %)F�ก��%)��/ ก���(���ก��  กก!��
�ก��%��$�"��� 
  ��ก���!�%������" ��>��&��ก��  กก!��
�ก�� American College of Sports 
Medicine ���ก!�(������j��" ��>��&��ก��  กก!��
�ก�� �
���� 
   1. �>��&��ก���
���� ����
���
&���6 &�0 %(�:;:ก%;��#�$��ก��#&�0 �:"���
����
��)� ��
�" �����6�&��ก�� /���� ���ก��ก!�(�����ก��)q�&
�����&:������#�$�
&���6 & 
   2. �>��&��ก���(0��
���� ���ก���
�%�' ก���#�$����
��%"��%)F����6�ก %�'$ #�$�����
��ก��ก!�(��ก��ก���ก��  กก!��
�ก��#�$%(������ก0���6�ก 
   3. ���#�$#!�(���#�$��ก������!� ���H�ก� � %ก�$�
ก
&ก��ก���ก��  กก!��
�ก���� �
%)F����#�$���:<
:o�#����������ก	�(�' ก��ก�z� 
   4. �>��&��ก���(0��
���� ���ก������%�' �%ก�$�
ก
&�
��%��$��(�'  
�����#�$ ��
%ก��"�������(
0��ก���6�&��ก��" ����6�ก 
   5. �>��&��ก���(0��
���� ���ก���
�ก��ก���(�' /)��ก���!�(�
&%��
6����
 �0��>�ก�� ����%(����� 
   6. �>��&��ก���(0��
���� ��!�%���ก��������ก2 ��%&��& (�' ก2(���#�$%ก�$�
"� � 
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������������ก�������� 
 ��������'��-��+����F 
 /���8; ��� ���8  (Jones; & Nies. 1996: 151-158)  �����ก	�)n��
�#�$���
���!��
4 
�0 ก��  กก!��
�ก��  ��ก����ก	��&
0�  �
�����
ก��ก��  กก!��
�ก��%)F�)n��
�#�$�!��
4 
#�$�0����0 ก��  กก!��
�ก��" ����� ����ก0  �>��#�$   :)ก�<8��ก��  กก!��
�ก��  �0��6��0���� 
ก��  กก!��
�ก�� %�'� ���#�$�
���0"<�  กก!��
�ก��  E�$���$�%(�0����(�ก��0���
��%(����� 
(�' % '�  !��
��0 �
�����
ก��ก��  กก!��
�ก�� ��ก0 �(�%ก���
���:0���ก���"���
���
$��� 
 ���  (

o�� �:#K��
�K:8.  2548: 57 ;  ��� ����ก Yan. 1999: unpaged)  �����ก	�ก��
  กก!��
�ก�����
ก��ก	�(4����)��%#����  ��ก����ก	��&
0�  ก���
&���)��/�6�8" �ก��  ก
ก!��
�ก�����
���
��
�K8#��&
กก
&�1��ก���ก��  กก!��
�ก�� �0�����
��!��
4#���>��� ก���
&���
 :)�������������
��� �  " �ก��  กก!��
�ก������������ /��%;�������ก��"������
�>��#�$  ����>��#�$�!�(�
&ก��  กก!��
�ก�� ��0�ก� ��0���
�����
ก(�' "����$� !��
��
��
���
ก��ก��  กก!��
�ก�� 
 ��� ���&�# ( ���<8 ������0; ����� '$�@.  2548: 84 ;  ��� ����ก Peel; & Booth.  
2001: 44 - 51) ���#!�ก����ก	���ก��#&#�$%ก��"�����ก /���ก��ก���0�%�����:"����&&%"��#�$
ก �#
� �ก��  �%��%�������!����6���ก �#
� �ก��   �%��%�����)* �.�.1981 %�'$ �����%)F�
ก���
&�:�/��#�$�����>)Z �ก
����/��%;���/��(

�� ���(� �%�' �E�$����
���
��
�K8ก
&)n��
�
%��$��#�$%ก�$�
"� �ก
&�&&���ก���!�%���6�
��" ��� ��ก����ก	���ก��#&" �/���ก���
�ก�0�
���
�����ก	������ก	�"� ���%ก�$�
ก
&�:"���" ��
ก&��������(�" �ก �#
� �ก��  �%��%����� 3 
60
�����%
�� �'  60
���ก��)* �.�.1980 60
�#�$� � ��)* �.�.1983 ���60
�#�$�����)* �.�.1989 
��ก�
������!�"� ���%(�0�����)%)���&%#��&ก
&"� ��������:"���" �)��6�6�  E�$������K�(

��
�(0�6��� " �)��%#�  �%��%��������ก	��
���ก)��6�6� ��60
�%
��%���
ก
� ��ก����ก	�
�&
0�ก������!�(�
ก%ก������j�����/�� �
���&:���#�$%)F��
ก&�� ������(�" �ก �#
� �ก��
�����) 8 %) �8%EA��8  ��0)��6�6�#�$�����K�(

���(0�6��������ก	����%กA&"� �������!�(�
ก%ก��
����j�����%)F�/�� �
�%��$�"��� 7 %) �8%EA��8 ���
&/�%��%� � �" ��
ก&��������(��� 
ก �#
� �ก�������) 8 %) �8%EA��8 ��0��ก�:0�)��6�6�#�$�����K�(

���(0�6�����ก	�"� �����
/�%��%� � ������
&��#�$��"<�#�$ก�:0�&:���#�$%)F��
ก&��������(� ����ก��%"���0
�ก��ก���#�$ 
%ก�$�
ก
&ก��  กก!��
�ก��%��$�"��� ��0��ก�:0�)��6�6�" ������K�(

���(0�6�����0��ก��%"���0
� 
ก��ก���)��%�#���%��$�"�����0 �0���� 
 ���8%� �8����� '$� @ (Carter; et al.  2002: abstract) ���#!�ก����ก	�%ก�$�
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&)��ก��� �'  )����< 120 ��#��0 �
)��(8 
���������
&���

�>��(�ก��ก��)q�&
��%ก�$�
ก
&ก��  กก!��
�ก�����/���ก��#�$�������!��
�  �0
�ก�:0�
#�$� � %)F�ก�:0�#�$����
&�!�����!�%60�%���
ก
�ก
&ก�:0�#�$(��$� ��0��%��$���
�ก���(�"� ������ก��
��
&��:��(�%"���0
���/���ก��ก��%���%�'$ �:"���#�$�����6�ก�����6:�6�%)F�����!���ก��%���   
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 ��������'�+����F  
 /��� % ก#
��8  (2547: &#�
��0 ) �����ก	����
��
�%�'$ ���������
���� �ก�� 
ก��  กก!��
�ก��" ��
ก��ก	�" ��(�
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�6�ก��  ����

�%
����� 
ก��ก���  ก�:0��
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  1. ������$� !��
��
�����
ก�>��#�$��� :)ก�<8 �����
��%)F�����/���
�     
���%)F� �� ��� 52.22 �����"� ���>��#�$  กก!��
�ก��ก������� ������
0��%�����  ���%)F� 
�� ���  81.50  �
���� �ก�� ��0�����
&��ก  ���%)F��� ���  34.29  �����"� �
ก��ก	��� �ก��
�>��#�$  กก!��
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��%)F�����  /���
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&H�ก��$�" ���&��%
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%(�����ก
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�������&:���ก�#�$�
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�ก����%
��  16.00 - 17.00 �. ���%)F��� ���  
17.79  �� �ก��ก��ก���� /�&�ก  ���%)F��� ���  12.38 
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ก��" �)��6�6�#�$��  กก!��
�ก�� <  ���ก�z����
�(
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�6�&:�� �!��
�  370  ��  ��ก��
��
��&
0� 
  1. �1��ก���ก��  กก!��
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  2. �1��ก���ก��  กก!��
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�ก����%"� !�%� %�' � �
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���������  ����ก0  ������$� !��
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�����
ก �>��#�$��� :)ก�<8  ����&:���ก�����(�&��ก�����
����&��(���
�ก��  ก�:0��

 �0��#�$�6���ก��%กA&�
&�
�"� ���)��ก &��
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�  350  ��  �����/��ก���:0��&&(���"
��� �  %��'$ ��' #�$�6���ก����ก	�
%)F��&&� &>��#�$���
��
������"������0��
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�%����(8"� ���/��ก����ก����
��>�$���
(��0��� ���  ��ก����ก	��&
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  ����ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6� < �>��#�$  กก!��
�ก����%"� !�%� %�' � 
�
�(

�6�&:�� )* �.�. 2547  ������������$� !��
��
�����
ก  �>��#�$��� :)ก�<8  ����&:���ก�
����(� &��ก�� �������&��(���
�ก��  �0
��(40 ��0��������  ���%)F��� ���  77.14,  64.14  ��� 
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 !�%� %�' � �
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  ������$� !��
��
�����
ก �>��#�$��� :)ก�<8  /���
� ��0�����
&��ก#�$�:�   
���%)F��� ���  29.23  %�'$ �����<�%)F����"� �&
0�  ���
���� �ก��(� �%)��$��%��'$ ���0�ก��
 �0��%����� ��ก#�$�:�  ���%)F��� ���  41.71  � ������'   �� �ก���>��#�$  กก!��
�ก��#�$��
 �ก��>0��%#������
ก  ���%)F��� ���  41.14  ����!��
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  ����&:���ก�����(�&��ก�� /���
� ��0�����
&)��ก��� ���%)F��� ��� 28.97  %�'$ 
�����<�%)F����"�  �&
0� ���
���� �ก��&:���ก�#�$�(��!�����!�%)F����6!���4%;���������ก#�$�:�  
���%)F��� ���  35.71 � ������' �
���� �ก��&:���ก��(��!�����!���ก��  กก!��
�ก��  ���%)F�
�� ��� 34.29  ����!��
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  ����&��(���
�ก��  /���
� ��0�����
&)��ก���  ���%)F��� ��� 33.51  %�'$ �����<�
%)F����"� �&
0�  ���
���� �ก���(���ก���
�&��ก��#�� &����>����(�ก
&)��6�6�#�$��  ก
ก!��
�ก��)���!�%�' �(�' )���!�)*��ก#�$�:�  ���%)F��� ��� 41.43  � ������'  �
���� �ก��ก��
�
�&��ก����
��0��ก���(�ก
&�����  กก!��
�ก��  ���%)F��� ��� 38.57 
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��� �  ก��
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�ก����/��%����  �
ก%���������
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���%(A� ����&:���ก�  ���%)F��� ��� 61.7  �����"� #�$�����
�����%(A�����:�  �'   ����� �����8
(�' %���(���#�$�(�&��ก��%&�ก � �0�� :)ก�<8#�$�6���ก��  กก!��
�ก�� ���%)F��� ��� 69.3 
   ����ก���
�ก��  /���
�����ก��  กก!��
�ก����/��%����  �
ก%���������
��
���%(A� ���
��%(�����  ���%)F��� ��� 56.5  �����"� #�$�����
�����%(A�����:� �'   ��ก���
�
/)��ก��ก��  กก!��
�ก������
��%(�����" �ก��  กก!��
�ก�� ���%)F��� ��� 67.7 
   ������$� !��
��
�����
ก  �>��#�$��� :)ก�<8  /���
�����ก��  กก!��
�ก�� 
��/��%����  �
ก%���������
�����%(A����
��%�����   ���%)F��� ��� 69.9  �����"� #�$���� 
�
�����%(A�����:�  �'   ��(� �)j����&��%&'� ���� ���%)F��� ��� 90.9 
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���� �ก��ก��  กก!��
�ก����/��%����" ��
ก%�������
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��
���� �ก��ก��  กก!��
�ก����/��%����  �
ก%����
�����
�����%(A� ��0�����
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�ก��#�$���
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   ����ก���
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ก%����
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�����%(A� ��0�����
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�� �ก��)Z��)��ก��"0�
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���� �ก��ก��  ก 
ก!��
�ก����/��%��������ก��ก���
�$�%�'$ �:"�����ก#�$�:� � ���������ก0 %���� /�&�ก ���v:�& � 
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3 � � � �#�$ 1 �>������0
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�
ก��ก	����� �#�$ 3 �
���� �ก��ก��  กก!��
�ก�� �>���#�$�6���ก��
�%����(8"� ��� ����ก0 ก��
��ก����
��>�$ ���(��0��� ��� ���
�!�%�� ����)�����)��ก &�
��%���� ��ก��
��
��&
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������ก��  กก!��
�ก��" ��
ก��ก	��>�&
���6�
q���)j��
ก��ก	�  กก!��
�ก���
)��(8��  
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� �������
&�
�����%ก�$�
ก
&ก��  กก!��
�ก����ก/#�#
��8��ก#�$�:� �0
�

�#�$�
ก��ก	�%�' ก 
#�$��  กก!��
�ก����ก#�$�:��' 

��:K %
��#�$�6���ก��  กก!��
�ก���' 60
�%
�� 18.00 � 20.00 �. 
�
ก��ก	��0
��(40�6�%
����ก��  กก!��
�ก��)����< 15 � 30 ��#� ����>��#�$�
ก��ก	�6 & 
  กก!��
�ก����ก#�$�:����>�&
��'  /���������ก	� 1 �0
����� ก �'  #�$&�����ก#�$�:� )��%�#
" �ก��ก���#�$�
ก��ก	��6���ก��  กก!��
�ก����ก#�$�:��'  v:�& �  %(�:����ก��  กก!��
�ก��" �
�
ก��ก	�%�'$ ���:"���#�$�� �����%(�:#�$�
ก��ก	�  กก!��
�ก�����>�&
�%���� �� :)ก�<8�(��'� 
)n4(��0
��

#�$��0�����>�0
�ก��ก���ก
&#���>�&
����%����ก��ก���#�$�
��(���0�0����� ��0�����
&
��ก#�$�:� �0
��
���� �ก��������ก��  กก!��
�ก�� �'  �� �ก��(� �v��%����� :)ก�<8#�$���
����j�� ����ก���
�ก�� �'  �
���ก���
�ก��%����ก��� �����(��!�����!�%ก�$�
ก
&ก�� 
  กก!��
�ก�� ��0�����
&��ก#�$�:� ����
���� �ก������&:���ก� �'  �� �ก����&:���ก�  !��
�
�
�����
ก��ก���6��>��#�$���%&�ก-�0�� :)ก�<8)���!�

��� �%
������(
0��ก��  กก!��
�ก�� 
 ก�
�#�8  60
��� (2548: &#�
��0 ) ���#!�ก����ก	���������
���� �ก��ก��  กก!��
�ก��
" ������� ��:��6��������� ��:  !�%� %�' ���
� �
�(

���
�  �.�. 2548 ก��
��
���
�����%�'$ ก����ก	�
��������
���� �ก��ก��  กก!��
�ก��" ������� ��:��6��������� ��: !�%� %�' ���
�  �
�(

���
�  
�.�.  2548  ก�:0��

 �0��%)F������� ��:#�$�� ��:  60 )*"����) #�$ ��0��6��������� ��: !�%� %�' ���
�  
�
�(

���
� �.�. 2548  �!��
�  300 ��  %)F�6�� 100 ��  %)F�(4�� 200 �� E�$��������กก�� 
�:0� �0���0��  %��'$ ��' #�$�6���ก��%กA&�
&�
�"� ���%)F��&&� &>��#�$���
��
������"��� ���0��
��
%6'$ �
$� 0.82  
�%����(8"� ���/��ก����ก����
��>�$ ���(��0��� ��� ��ก����ก	��&
0� 
  1. ����ก��  กก!��
�ก��" ������� ��:��6��������� ��:  !�%� %�' ���
� �
�(

���
�   
�.�.  2548  ���
���� 
   1.1 ����&:���ก�����(�&��ก�� �&
0���6��������� ��:  !�%� %�' ���
� ��0��&:���ก� 
����(�&��ก�� ���%)F��� ���  70.64 
   1.2 �����>��#�$  :)ก�<8�����$� !��
��
�����
ก �&
0�������%����� ���%)F� 
�� ���  53.18 
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   1.3 ����&��(���
�ก��ก��  กก!��
�ก����6��������� ��:  !�%� %�' ���
� ��0��ก��
&��(��ก���
�ก��ก��  กก!��
�ก��  ���%)F��� ���  54.73 
   1.4 ����ก��ก���ก��  กก!��
�ก���&
0� ��6��������� ��:  !�%� %�' ���
� ��0�� 
ก��&��(��ก���
�ก��ก��  กก!��
�ก�� ���%)F��� ��� 64.23 
  2. �
���� �ก��ก��  กก!��
�ก��" ������� ��: ��6��������� ��:  !�%� %�' ���
� 
�
�(

���
�  �.�. 2548 ���
����  
   2.1 ����&:���ก�����(�&��ก�� �&
0��� �ก�� ��0�����
&��ก ���%)F� 
�� ���  38.83 
   2.2 �����>��#�$   :)ก�<8 �����$� !��
��
�����
ก �&
0� ���
���� �ก�� 
 ��0�����
&��ก ���%)F��� ��� 37.52 
   2.3 ����&��(���
�ก��ก��  กก!��
�ก�� �&
0� ���
���� �ก�� ��0�����
&��ก  
���%)F��� ��� 44.73 
       2.4 ����ก��ก���ก��  กก!��
�ก�� �&
0� ���
���� �ก�� ��0�����
&)��ก���  
���%)F��� ��� 35.60  
 ����   �$��:� (2548: &#�
��0 ) ���#!�ก����ก	���������
���� �ก��ก��  กก!��
�ก��
" �)��6�6�������8ก�z�)���!��!�&� %"� !�%� %�' � �
�(

���ก /��ก��
��
���
��������:��:0�(��� 
%�'$ #��&��������
���� �ก��ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6�������8ก�z�)���!��!�&�  %"� 
 !�%� %�' �  �
�(

���ก  ก�:0��

 �0��#�$�6���ก��
��
� ก�:0��

 �0��#�$�6�����
��������
��
��6�ก�:0��

 �0�� 
�!��
� 500 �� �&0�%)F�6��  250  ��  ���%)F�(4�� 250 �� /���6�ก���:0��&&�&0�6
�� (Stratified 
Random Sampling)  %��'$ ��' #�$�6���ก��
��
��&0�%)F��&&� &>��#�$���
��
������"���% �  %�'$ �
&�
�
"� ������
��ก�
���!�%���ก��
�%����(8"� ��� /��ก��(��0��
��>�$�0��� ���  ��ก��
��
��&
0� %��6�� 
 ��: 24-40 )*,  ��:��กก
0� 40 )* %��(4��  ��: 24-40 )*,  ��:��กก
0� 40 )*  ����#�$%)F��������
�
���� �ก����ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6�������8ก�z�)���!��!�&� %"� !�%� %�' � �
�(

���ก 
)* �.�. 2548 �����>��#�$  :)ก�<8 �����$� !��
��
�����
ก ������%(����� ������
���� �ก��
 ��0�����
&��ก#�$�:�����&:���ก� ���
��%(����� ������
���� �ก�� ��0�����
&��ก  ����ก��
&��(�����ก���!�%���ก��  ������%(����� ������
���� �ก�� ��0�����
&��ก �ก%
��%��(4��  
 ��:��กก
0� 40 )* ���
���� �ก�� ��0�����
&��ก#�$�:� ����6���" �ก��ก��� 

����%
��#�$�� �ก��
ก��  กก!��
�ก�� /��ก��ก���#�$�� �ก��  กก!��
�ก����ก#�$�:� ����ก0 ก��%���-
�$�%�'$ �:"���   
%
��#�$�� �ก��  กก!��
�ก����ก#�$�:� ����ก0 %
�� 17.00-18.00 �. � ����� %
�� 18.00-19.00 �.  
���%
�� 16.00-17.00 �. 
 ��#���8  � �%>'$ � (2548: &#�
��0 ) ���#!�ก����ก	���������
���� �ก����ก�� 
  กก!��
�ก��" �)��6�6������ก�z�" �ก�:�%#��(���� )*�:#K�
ก��6  2545 ก��
��
���
�����   
%�'$ ��ก	���������
���� �ก����ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6������ก�z�" �ก�:�%#��(����    
)*�:#K�
ก��6 2545 ��ก����ก	������ ���������ก0 �����>��#�$  :)ก�<8�����$� !��
��
�����
ก 
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����ก���
�ก�� �����ก	��
���� �ก�� ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6� ����$��������ก0  �����>��#�$  
 :)ก�<8�����$� !��
��
�����
ก ����ก���
�ก�� ����ก��ก���ก��  กก!��
�ก�� �������

� %
�� 
��ก��  กก!��
�ก��  ก�:0��

 �0��#�$�6���ก��%กA&�
&�
�"� ����%)F�)��6�6���ก�:�%#��(����
�!��
�  660 ��  E�$������/��ก���:0��&&6
�� %��'$ ��' #�$�6���ก����ก	�����
��%)F��&&� &>��#�$
���
��
������"���  ���0��
��%6'$ �
$� .87 ก��
�%����(8"� ����6�ก����ก����
��>�$���(��0��� ���  
��ก����ก	��&
0� 
  1. ����ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6������ก�z�" �ก�:�%#��(���� �&
0�
�����>��#�$  :)ก�<8�����$� !��
��
�����
ก  ��0�����
&)��ก��� ����ก���
�ก�� ��0�����
&
)��ก��� 
  2. �
���� �ก����ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6������ก�z�" �ก�:�%#��(���� 
�&
0�  �����>��#�$  :)ก�<8�����$� !��
��
�����
ก  �0
��(40 ��0�����
&��ก#�$�:� ����ก���
�ก��  
�0
��(40 ��0�����
&��ก#�$�:� �0
�����ก��ก���ก��  กก!��
�ก�� ���

�%
����ก��  กก!��
�ก��  
�&
0� ก��ก���ก��  กก!��
�ก��#�$)��6�6����
���� �ก����ก ����ก0 %���-
�$�%�'$ �:"���  v:�& �  
���� /�&�ก����E8  

�#�$���
���� �ก����ก#�$�:��'  

� �#���8  � ������' 

�%���8  %
��#�$���
��
�� �ก����ก#�$�:��'  %
�� 18.00-20.00 �. � �����%
�� 05.00 - 08.00 �. ����!��
& 
 6
��:#K  ����ก:���#
ก	8 (2548: &#�
��0 ) ���#!�ก����ก	���������
���� �ก��ก�� 
  กก!��
�ก��" �)��6�6����
���K��<�"����(40��%"�%#�&�������
�)* �.�. 2548               
ก��
��
���
�����  %�'$ ��ก	���������
���� �ก��ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6����
���K��<� 
"����(40��%"�%#�&����
� )* �.�. 2548 ก�:0��

 �0��%)F�)��6�6�#�$��  กก!��
�ก����
�
���K��<�"����(40  �!��
� 350 �� %)F�6�� 191 ��  %)F�(4�� 159 �� E�$��������กก�� 
�:0��&&�&0�6
�� %��'$ ��' #�$�6���ก��%กA&�
&�
�"� ���%)F��&&� &>��#�$���
��
������"��� ���0��
��
%6'$ �
$� .80 
�%����(8"� ���/��ก����ก����
��>�$���(��0��� ���  ��ก��
��
��&
0� 
  1. ����ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6�  #�$��  กก!��
�ก�����
���K��<� 
"����(40��%"�%#�&�������
�  )* �.�. 2548  ���
���� 
   1.1 �����>��#�$ก��  กก!��
�ก��/����0%�����  ���%)F��� ��� 58.65 
   1.2 ���� :)ก�<8�����$� !��
��
�����
ก/���
���0%�����   ���%)F��� ��� 
36.97 
   1.3 ����&:���ก�/���
���0�� ���%)F��� ��� 58.82 
  2. �
���� �ก��ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6�#�$��  กก!��
�ก�����
���K��<�
"����(40��%"�%#�&�������
�  )* �.�. 2548  ���
���� 
   2.1 �����>��#�$ก��  กก!��
�ก��/���
�  ��0�����
&��ก  ���%)F��� ���  40.71 
   2.2 ���� :)ก�<8�����$� !��
��
�����
ก/���
�  ��0�����
&��ก  �� ��� 39.02 
   2.3 ����&:���ก�/���
�  ��0�����
&��ก  ���%)F��� ��� 35.80 
   2.4 ����ก��ก���ก��  กก!��
�ก��/���
�  ��0�����
&��ก  ���%)F��� ��� 35.14 
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 6!���4  %�' ���ก (2548: &#�
��0 )  ���#!�ก����ก	���������
���� �ก��ก�� 
  กก!��
�ก��" �)��6�6����>��  กก!��
�ก��%"�%#�&��%�' ��:�(�/ก-�ก  �.�. 2548                     
ก��
��
���
�����%�'$ ��ก	���������
���� �ก��ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6����>��  กก!��
�ก��
%"�%#�&��%�' ��:�(�/ก - �ก  �.�. 2548  ก�:0��

 �0���' )��6�6���%"�%#�&��%�' ��:�(�/ก-�ก  
#�$��  กก!��
�ก�����>��  กก!��
�ก��%"�%#�%�' ��:�(�/ก-�ก �.�. 2548 ก�:0��

 �0���!��
�  
330  �� %)F�%��6�� 126 �� %)F�%��(4�� 204 �� E�$��������กก���:0��

 �0���&&�&0�6
��  
(Stratified  Random  Sampling) %��'$ ��' #�$�6���ก��%กA&�
&�
�"� ���%)F��&&� &>��#�$���
��
� 
�����"��� ���0��
��%6'$ �
$�  .87 
�%����(8 "� ���/��ก����ก����
��>�$���(��0��� ��� ��ก����ก	�
�&
0� 
  1. ����ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6�#�$��  กก!��
�ก�����>��  กก!��
�ก��
%"�%#�&��%�' ��:�(�/ก-�ก �.�. 2548  /������
���&:���ก� ���%)F��� ��� 63.33 ���>��#�$
 :)ก�<8�����$� !��
��
�����
ก  ���%)F��� ���  63.58  ��ก��ก���ก��  กก!��
�ก�� ���%)F�
�� ���  55.27  �����ก��&��(���
�ก�� ���%)F��� ��� 52.45 
  2. �
���� �ก��ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6�#�$��  กก!��
�ก�����>��  กก!��
�ก��
%"�%#�&��%�' ��:�(�/ก-�ก �.�.2548  /������
� �
���� �ก��#:ก���� ��0�����
&��ก  /�� 
�
���� �ก������&:���ก� ���%)F��� ��� 34.82  �
���� �ก�������>��#�$  :)ก�<8�����$� !��
� 
�
�����
ก  ���%)F��� ��� 37.52  �
���� �ก������ก��ก���ก��  กก!��
�ก�����%)F��� ��� 35.21  
����
���� �ก������ก���
�ก�� ���%)F��� ���  38.42 
 

o��  �:#K��
�K:8 (2548: &#�
��0 )  ���#!�ก��ก����ก	�)n��
�#�$�����0 �1��ก���ก��
  กก!��
�ก��" �)��6�6����
���K��<��������ก�z���ก�:�%#��(���� ก��
��
���
�����  ��
�:��:0�(���%�'$ ��ก	��1��ก���ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6�  #�$  กก!��
�ก�����
���K��<�
�������ก�z���ก�:�%#��(����  %)���&%#��&�1��ก��� ก��  กก!��
�ก��  ��ก	��
���
��
�K8
��(
0���
�����  %�����  ���
�#��  �:"���  ����
������ �����>��#�$���%��'$ � !��
��
��
���
ก#�$%ก�$�
"� �ก
&ก��  กก!��
�ก��  �
�>��)n��
�#�$�����>�0
�ก
���ก��#!�����1��ก���ก��
  กก!��
�ก��" �)��6�6�#�$  กก!��
�ก�����
���K��<��������ก�z���ก�:�%#��(���� 
�!��
� 1,000 ��  E�$������/��ก���:0��&&�&0�6
��  %��'$ ��' #�$�6���ก��%กA&�
&�
�"� ���  %)F�
�&&� &>��#�$���
��
������"���  �!�"� �����
�%����(8%�'$ (��0��� ���  �0�%;��$�  �0
�%&�$��%&�
����j�� #�� &�0�#�  
�%����(8�
���)�)�
��&&#��%���
  #�� &�
����ก�0��%)F������0  
/��
�K�" � %6v%vI  (��0��
�)����#K�p�(�
��
�K8�&&%����8�
�  ���
�%����(8>�> ��(:��<�&&��
"
��� �  ��ก��
��
��&
0� 
   1. )��6�6�#�$  กก!��
�ก�����
���K��<��������ก�z���ก�:�%#��(���� 
��

�>:)�����8��ก��  กก!��
�ก��%�'$ �:"��� /���0
��(40  กก!��
�ก���
)��(8�� 1-2 

� 
��0����
���6�%
��)����< 30 ��#�  ก��ก���ก��  กก!��
�ก��#�$6 &��ก#�$�:��'   ก��%��� ���
ก��
�$�%(��� @ 
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   2. )��6�6�#�$  กก!��
�ก�����
���K��<��������ก�z���ก�:�%#��(���� 
%)F�ก�:0��

 �0��#�$���
�����  %�����  ���
�#��  �:"��� ����
������ �����>��#�$���  
%��'$ � !��
��
�����
ก��ก��  กก!��
�ก�� ��0�����
&��  �0
��1��ก���ก��  กก!��
�ก�� 
" �)��6�6� ��0�����
&� �6� 
   3. )��6�6�#�$  กก!��
�ก�����
���K��<��������ก�z���ก�:�%#��(���� 
#�$��%��  ��:  �6�� ��������� �0��ก
�  ���1��ก�����ก��  กก!��
�ก����ก�0��ก
� �0�� 
���
��!��
4#���>���#�$���
& .05 
   4. )��6�6�#�$  กก!��
�ก�����
���K��<��������ก�z���ก�:�%#��(���� 
���
�����  %�����  ���
�#��  �:"��� ����
������ �����>��#�$���%��'$ � !��
��
�����
ก 
��ก��  กก!��
�ก���
��
�K8ก
&�1��ก���ก��  กก!��
�ก�� �0�����
��!��
4#���>���#�$���
& .05 
   5. )n��
��������
�#��  �:"���  %����� ����>��#�$���%��'$ � !��
��
�����
ก 
�����>�0
�ก
�#!�����1��ก���ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6���� �0�����
��!��
4#���>��� 
#�$���
& .05 
 )����K8  ������  (2550: &#�
��0 )  ���#!�ก����ก	���������
���� �ก��" �
)��6�6�#�$���0 ก���(�&��ก��ก��  กก!��
�ก��" ��>�&
�ก������ก	� 
�#��%"� :��K���   
ก��
��
���
����� %�'$ ��ก	����%)���&%#��&��������
���� �ก��" �)��6�6�#�$���0 ก���(�&��ก��
ก��  กก!��
�ก��" ��>�&
�ก������ก	� 
�#��%"� :��K��� )* �.�.2550 %��'$ ��' #�$�6�%)F�
�&&� &>��#�$���
��%6'$ �
$� .87 �!�%���ก��%กA&�
&�
�"� �����
���% � ��ก)��6�6�#�$���6�
&��ก��ก��  กก!��
�ก��" ��>�&
�ก������ก	� 
�#��%"� :��K��� )* �.�.2550 �!��
� 370 ��  
�!���(��0��
��>�$  �� ���  �0�%;��$�  �0
�%&�$��%&�����j��  ���#�� &�����j��/��ก�� 
%)���&%#��&�0�%;��$� /���6��>��� t-test  ��ก����ก	��&
0� 
  1. �
���� �ก��ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6�#�$���0 ก���(�&��ก��ก��  กก!��
�ก��
" ��>�&
�ก������ก	� 
�#��%"� :��K��� )* �.�.2550  ����ก��ก���ก��  กก!��
�ก��  /���
�
�&
0� ก��ก���ก��  กก!��
�ก��#�$�� �ก����ก#�$�:�  �'   v��%��  ���%)F��� ���  40.81  
  2. ����ก���(�&��ก��ก��  กก!��
�ก��" ��>�&
�ก������ก	� 
�#��%"� :��K���  
)* �.�.2550 
   2.1 )��6�6����
�����%(A�
0���ก��&��ก�� �����>��#�$  :)ก�<8�����$� !��
�
�
�����
ก �� ��� 79.46  ��0��ก��&��ก��  �� ��� 20.54 
    2.2 )��6�6����
�����%(A�
0���ก��&��ก�� ����%���(���#�$ &:���ก�����(�&��ก��   
�� ��� 68.24  ��0��ก��&��ก�� �� ��� 31.76 
    2.3 )��6�6����
�����%(A�
0���ก��&��ก�� ����ก���
�ก��  �� ��� 62.68   
��0��ก��&��ก��  �� ��� 37.32 
  3. �
���� �ก��" �)��6�6�#�$���0 ก���(�&��ก��ก��  กก!��
�ก��" ��>�&
�ก�� 
����ก	� 
�#��%"� :��K��� )* �.�.2550    
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   3.1 �
���� �ก�� �����>��#�$  :)ก�<8�����$� !��
��
�����
ก  /���
�  
���
���� �ก��  ��0�����
&��ก  
   3.2 �
���� �ก�� ����%���(���#�$ &:���ก�����(�&��ก��  /���
� ���
���� �ก��  
 ��0�����
&��ก  
   3.3 �
���� �ก�� ����ก���
�ก��  /���
� ���
���� �ก��  ��0�����
& 
)��ก���  
  4. ก��%)���&%#��&�
���� �ก��" �)��6�6�#�$���0 ก���(�&��ก��ก��  กก!��
�ก��
" ��>�&
�ก������ก	� 
�#��%"� :��K��� )* �.�.2550 
   4.1 )��6�6�#�$��%���0��ก
� ���
���� �ก���0 ก���(�&��ก��ก��  กก!��
�ก��  
/���
� ��ก�0��ก
�  �0�����
��!��
4#���>���#�$���
& .05  %�'$ �����<�%)F�������� �&
0� %��6��
���(4�� ���
���� �ก������ก���
�ก��  ��ก�0��ก
�  �0�����
��!��
4#���>���#�$���
& .05 �0
����� 
�>��#�$  :)ก�<8�����$� !��
��
�����
ก  �������%���(���#�$ &:���ก�����(�&��ก��  ��0��ก�0��ก
� 
   4.2 )��6�6�#�$�� ��:�0��ก
� ���
���� �ก���0 ก���(�&��ก��ก��  กก!��
�ก��
/���
� ���������� ��0��ก�0��ก
� 
   4.3 )��6�6�#�$���>�����" �ก���6�&��ก���0��ก
� ���
���� �ก���0 ก���(� 
&��ก��ก��  กก!��
�ก�� /���
� ���������� ��0��ก�0��ก
� 
 )��
�#�8  �:#K�&:4  (2550: 183)  ���#!�ก����ก	��
���� �ก��ก��  กก!��
�ก�� 
" �)��6�6����
���K��<�" �%"�%#�&����� :��K���  )���!�)* 2550  ก��
��
���
�����  
���:��:0�(���%�'$ ��ก	��
���� �ก��ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6����
���K��<�" �%"�
%#�&����� :��K���  )���!�)* 2550  ��  4  ����  �'   ������$� !��
��
�����
ก �>��#�$  
��� :)ก�<8  ����&:���ก�#�$�(�&��ก��  ����ก���
�ก��  �������ก���0�%��������(��
������� 
ก��  กก!��
�ก��  ก�:0��

 �0��%)F�)��6�6�#�$  กก!��
�ก��#�$�
���K��<�(� �)���
ก	8���
�
���K��<�(� ����  �!��
�  400  ��  �����/��ก���:0��&&&
�% �4 %��'$ ��' #�$�6���ก��
��
�
%)F��&&� &>��#�$���
��
������"������0��
��%6'$ �
$�  0.96  
�%����(8"� ���/��ก����ก����
��>�$  
(��0��� ���  ก��#�� &�0�#� (t-test) ���#�� &�0�% v (F-test) ��ก��
��
��&
0� 
   1.  �
���� �ก��ก��  กก!��
�ก��" �)��6�6����
���K��<�" �%"�%#�&��
��� :��K���  )���!�)* 2550  ������$� !��
��
�����
ก �>��#�$ ��� :)ก�<8  ����&:���ก�#�$
�(�&��ก��  ����ก���
�ก��  ����ก���0�%��������(��
�������ก��  กก!��
�ก��  /���
� ��0�� 
���
&)��ก���  ���%)F��� ��� 32.25  35.00  35.20  ��� 33.84  ����!��
& 
  2.  )��6�6�#�$��%��  ������
& ��:�0��ก
� ���
���� �ก��ก��  กก!��
�ก��  
��ก�0��ก
�  �0�����
��!��
4#���>���#�$���
& .05  ��0)��6�6�#�$�����
&ก����ก	��0��ก
�  
���
���� �ก�� ��0��ก�0��ก
� 
 ����  )������  (2550: &#�
��0 )  ���#!�ก����ก	���������
���� �ก��" �
)��6�6�#�$���0 ก��  กก!��
�ก����%"�%#�&�� �
�(

�������ก )* �.�. 2549  ก��
��
���
����� 
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%�'$ ��ก	���������
���� �ก��" �)��6�6�#�$���0 ก��  กก!��
�ก����%"�%#�&�� �
�(

�
������ก )* �.�. 2549  ก�:0��

 �0��%)F�)��6�6�#�$��  กก!��
�ก�� ��%"�%#�&�� �
�(

�
������ก )* �.�. 2549  �!��
� 400 �� �6�
�K�ก���:0�ก�:0��

 �0���&&(���"
��� � %��'$ ��'  
#�$�6���ก��
��
�%)F��&&� &>��#�$���
��
������"��� ���0��
��%6'$ �
$�#
��;&
&%#0�ก
& 0.92  ���

�%����(8��/��ก����ก����
��>�$ ���(��0��� ���  ��ก��
��
��&
0� 
  1.  )��%�#" �ก��ก������ก�z�#�$)��6�6��� �ก�� ��ก#�$�:� �'  ก��
�$�  
���%)F��� ��� 64.25  

�#�$)��6�6��� �ก��  กก!��
�ก�� ��ก#�$�:� �'  

��:ก�8  ���%)F��� ��� 
75.00  ���60
�%
��#�$)��6�6��� �ก��  กก!��
�ก��  ��ก#�$�:� �'  %
�� 17.00 � 18.00 �.  
���%)F��� ��� 82.75 
  2.  ��������
���� �ก��" �)��6�6�#�$���0 ก��  กก!��
�ก����%"�%#�&�� 
�
�(

�������ก )* �.�. 2549  �&0�%)F� 3 ���� �
����  
    2.1  ����#�$%)F����� �����>��#�$  :)ก�<8 �����$� !��
��
�����
ก )��6�6�  
���
�����%(A�
0� %(����� ���%)F��� ��� 53.12 ��� ��0%(����� ���%)F��� ��� 46.88 
���)��6�6����
���� �ก�������
&��ก#�$�:� ���%)F��� ��� 59.48 
    2.2  ����#�$%)F����� ����&:���ก�����(�&��ก�� )��6�6� ���
�����%(A�
0� 
%(����� ���%)F��� ��� 29.45 ��� ��0%(����� ���%)F��� ��� 70.55  ���)��6�6����
��
�� �ก�������
&��ก#�$�:� ���%)F��� ��� 53.80 
    2.3  ����#�$%)F����� ����&��(���
�ก�� )��6�6� ���
�����%(A�
0� %(�����  
���%)F��� ��� 43.75 ��� ��0%(����� ���%)F��� ��� 56.25  ���)��6�6����
���� �ก�� 
�����
&��ก#�$�:� ���%)F��� ��� 47.18 
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�����>��#�$  :)ก�<8�����$� !��
��
�����
ก  ����ก��ก���ก��  กก!��
�ก��  ����&:���ก�  
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"� ��!��)
)�
&)�:��
o�� �����
&��:� �����
�/�&��" ��
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 ก������	
����
�����
ก������	���������� (Survey Research) "#	$%&�'(ก)��*�+,-.
��$
/01�ก��ก��11กก��-��ก�	21���.���
3�4$�11กก��-��ก�	5
�2/�3'6�-�$71� ���8��#ก�.6�4                             
�9 +.'.2551 >?0����	@#0#���
�
ก��/�$2��
/1
 #��
�� 
 

  1.  ก��ก��8
#��.��ก�,-.ก-%&$/��1	&�� 
  2.  ก����0���
�741�$713�45�05
ก������	 
   2.1  2��
/1
5
ก����0��,66�16A�$ 
   2.2  ก��8�
%B*�+,66�16A�$ 
  3.  ก���กD6��6��$201$?- 
  4.  ก����#ก�.3��,-.ก�����
��.8F201$?- 
  5.  �A�/�3�45�05
ก�����
��.8F201$?- 
  
ก��ก����
�����ก����ก������������ 
 �����ก� 
  ��.��ก�3�45�05
ก������	
����
�� @#0,ก& ��.��ก�3�4$�11กก��-��ก�	5
�2/�3'6�-�$71� 
���8��#ก�.6�4  "#	6�
3(ก���
�
��.���
3�4$�11กก��-��ก�	���
��-� 1 1�3�/	F 5
�&����-�  
16.00-19.00 
.  B �A�
3�411กก��-��ก�	5
�2/�3'6�-�$71� ���8��#ก�.6�4 @#0,ก& �
�$ก�K�ก-��
���8��#ก�.6�4 @#0���
�
��.���
3�4$�11กก��-��ก�	��.$�B��
-. 132 

  �A�6�
ก��+-'(ก)� 
��3	��2/ก�.6�4 296 

  "�����	
�$71�ก�.6�4  61 

  -�
�1
ก��.��
F/-�#�#�3'6�- 122 

  
"�����	
1
%6�-ก�.6�4 46 

  ��
��L��B.L��� 397 

 ��$3������
��.$�B 1,054 

/��
  
 ก������������ 
   ก-%&$/��1	&��3�45�05
ก������	
����
�����
��.���
3�4$�11กก��-��ก�	 5
�2/�3'6�-
�$71� ���8��#ก�.6�4 �9 +.'. 2551 P(4�@#0$���กก����.$�B2
�#21�ก-%&$/��1	&�� ��ก/����
�����D��?�21��
��P�4,-.$1�F,ก
 (+����/
F  3����/
F. 2543: 303; 10��1����ก Krejcie; & Morgan) 
@#0ก-%&$/��1	&�����
�
 285 

 �+741
��$�8$�.�$21���
����	@#05�0ก-%&$/��1	&�� ���
�
 300 

 
P(4�@#0$���กก��,6&�ก-%&$/��1	&��,66,6&����
 (Stratified Random Sampling)  #��/���� 1  
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/���� 1 ���
�
��.��ก�,-.ก-%&$/��1	&�� 
 

ก-%&$/��1	&�� 
��.��ก� 1�	% 

�.8�&�� 20 b 35 �9 
1�	% 

/���,/& 35 �92(�
@� 
�A�
3�411กก��-��ก�	 

��	 8c�� ��	 8c�� ��	 8c�� 
�
�$ก�K�ก-�����8��#ก�.6�4 48 84 9 9 9 9 
�A�6�
ก��+-'(ก)� ��3	��2/ก�.6�4 106 190 21 21 21 21 
"�����	
�$71�ก�.6�4 22 39 5 5 5 5 
-�
�1
ก��.��
F/-�#�#�3'6�- 44 78 9 9 9 9 
"�����	
1
%6�-ก�.6�4 16 30 3 3 3 3 
��
��L��B.L��� 142 255 28 28 28 28 

378 676 75 75 75 75 
��$ 

1054 300 
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ก������	
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��  >?0����	5�0�
�741�$715
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,66�16A�$�*�+,-.
��$/01�ก��
ก��11กก��-��ก�	21���.���
3�4$�11กก��-��ก�	5
�2/�3'6�-�$71� ���8��#ก�.6�4  "#	,6&�
,66�16A�$11ก���
  3  /1
  #��
�� 
 

 ������  1  ���
,66�16A�$�A�
*�+21�>?0/16,66�16A�$ 
 ������  2  ���
,66�16A�$�*�+,-.
��$/01�ก��ก��11กก��-��ก�	21���.���

3�4$�11กก��-��ก�	5
�2/�3'6�-�$71�ก�.6�4  -�ก)B.21�,66�16A�$���
 ,66��������	ก�� 
(Check list)  ,-.$�/���&�
��.$�B
&�  (Rating Scale)  $� 5 �.#�6 
71  $�ก3�4�%#  $�ก   
��
ก-��  
01	  ,-.
01	3�4�%#  ,6&����
  3  #0�
  @#0,ก& 
  1.  #0�
�A�
3�41%�ก�BF,-.��4�1��
�	
��$�.#�ก   
  2.  #0�
��0�8
0�3�4 6%
-�ก� ก��5806��ก�� 
  3.  #0�
ก��ก��$ก��11กก��-��ก�	 
 
 
 
 
 
 



 50 

 
ก'()*��"����"��� ��"�+ $� 5 �.#�6 #��
�� 
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.,
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��$���
�c 
    5   
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71    $�ก 
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ก-�� 
    2   
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    1                  
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�� 
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.,
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��$/01�ก�� 
4.21 b 5.00 8$�	A(�    $�ก3�4�%# 
3.41 b 4.20 8$�	A(�    $�ก 
2.61 b 3.40 8$�	A(�    ��
ก-�� 
1.81 b 2.60 8$�	A(�    
01	 
1.00 b 1.80 8$�	A(�    
01	3�4�%# 
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 �+741/����16
8�
��$��741$�4
 (Reliability) 21�,66�16A�$  "#	8�
&���$��.��3L�p,1-q� (α b Coefficient)  
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F21�
ก��3������	5803��6 
 3. >?0����	
��,66�16A�$@�#���
�
ก���กD6201$?-��กก-%&$/��1	&�� "#	>?0����	�กD6��6��$
201$?-#0�	/
�1� 
 4. >?0����	
��,66�16A�$3�4@#0
�6,-.�$6?�BF/�$���
�
3�4/01�ก��$���#ก�.3��,-.
���
��.8F201$?-3���A�/�/&1@� 
 
ก����
ก��������ก����
"����)*!��/� 
 >?0����	
��201$?-3�4/����16���	6�01	$����
��.8F"#	5�0"��,ก�$
1$+���/1�F�����D��?� 
SPSS for Window (Statistical Package for the Social Sciences for Windows) 
"#	$�2��
/1
ก�����
��.8F/�$-��#�6#��
�� 
 1. /����16
��$�$6?�BF���	6�01	21�,66�16A�$,/&-.f6�6  "#	
�#�-71ก 
�f+�.,66�16A�$3�4$�
��$�$6?�BF ,-0�
��$�-��8�� 
 2. 
��201$?-3�4@#0��กก��/16,66�16A�$ /1
3�4 1  $�,�ก,��
��$A�4 (Frequency)  
8�
&��01	-. (Percentage)  ,-0�
����
1201$?-5
�?�/���� ��.ก16
��$���	� 
 3. 
��201$?-�*�+ก��11กก��-��ก�	 /1
3�4 2 $�,�ก,��
��$A�4 (Frequency) 8�
&� 
�01	-. (Percentage)  ,-0�
����
1201$?-5
�?�/���� ��.ก16
��$���	� 
 4. 
��201$?-
��$/01�ก��ก��11กก��-��ก�	 /1
3�4 2 $�8�
&��f-�4	 ( x ) ,-. 
�&�
�6�4	��6
$�/�x�
 (S.D.) ,-0�
����
1201$?-5
�?�/���� ��.ก16
��$���	� 
 5. 3#�16�$$/�x�
"#	ก������	6�3�	6
��$/01�ก��ก��11กก��-��ก�	21���.���

3�4$�11กก��-��ก�	5
�2/�3'6�-�$71� ���8��#ก�.6�4 "#	5�0�A�/� t - test ,-0�
����
1201$?-5
�?�
/���� ��.ก16
��$���	� 
 6. 
��201$?-/1
3�4 3 $���%� ,-0�
����
15
�?�
��$���	� 



����� 4 
��ก
��
���
��������� 

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

n   $%�    ������ก�("�!����"�� 
f   $%�    ����������*�+ 
%   $%�    �
���	 
x    $%�    �"��.��+� 
S.D.   $%�    �"��2�+���2���!�3�� 
t   $%�    �"��*�!�%�+56
5�ก��������	
�ก��$�ก$��$22%� 
p   $%�    �����"��	�&8� (Probability) 
*   $%�    �����������%���*�!�%�+�	��2 .05 

 

ก
��
���
��������� 

 ��
���������
����%�+!�����2����2�
����������	
�!������!�� ������ 
 1. !�����2������2�� �����2�
�����$22��2*��$!"�	.2�2 G�������H�ก�.I�	
$22��2*��%�+��������2�� � $�
���������
�� 
 2. ����
����%�+��
��กก��!�2$22��2*�� !��%�+ 1  ��$�ก$������*�+ (Frequency)  

��"��
���	 (Percentage)  $�
���������
����5���&!���� &�	ก�2��������� 
 3. ����
�����R�Iก����กก�����ก�� !��%�+ 2 ��$�ก$������*�+ (Frequency) 
��"� 
�
���	 (Percentage)  $�
���������
����5���&!���� &�	ก�2��������� 
 4. ����
��������!
��ก��ก����กก�����ก�� !��%�+ 2 ��
��"��.��+� ( x ) $�	 
�"���2�+���2���!�3�� (S.D.) $�
���������
����5���&!���� &�	ก�2��������� 
 5. %���2���!�3��G��ก���&���2�%��2����!
��ก��ก����กก�����ก�����&�	6�6�
%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+ G��56
�*�!� t - test $�
���������
����5���&
!���� &�	ก�2��������� 
 6. ����
����!��%�+ 3 ����(& $�
��������5���&��������� 
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 ก
� !���
���
" �� ���#���"��
�$��%ก
�  $2"���ก�&8� 5 �	��2 ������ 

�	��2�	$���.��+�        �	��2����!
��ก�� 
4.21 X 5.00 
���*Y� ��ก%�+�(� 
3.41 X 4.20 
���*Y� ��ก 
2.61 X 3.40 
���*Y� &��ก��� 
1.81 X 2.60 
���*Y� �
�� 
1.00 X 1.80 
���*Y� �
��%�+�(� 

 
  ���&��%�&���������ก
��
'�" 
 ���H+���H�5�ก��������&8�$22��2*���R�I$�	����!
��ก��ก����กก�����ก�����
&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  G��$2"�$22��2*����ก�&8�   
3  !��  ������ 
 !��%�+  1  �&8�$22��2*���*��R�I�����
!�2$22��2*�� 
 !��%�+  2  �&8�$22��2*���R�I$�	����!
��ก��ก����กก�����ก�����&�	6�6�
%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H��ก�	2�+  ��ก� 	���$22��2*���&8� $22���������ก�� 
(Check List)  $�	��!���"��&�	�� �"�  (Rating Scale)  �� 5 �	��2 �H�  ��ก%�+�(�  ��ก   
&��ก���  �
��  $�	�
��%�+�(�  $2"��&8�  3  �
��  ��
$ก" 
  1.  �
���*��%�+�(&ก� �$�	��+������������	��ก   
  2.  �
����
�
�
�%�+ 2(���ก� ก��5

2��ก�� 
  3.  �
��ก��ก���ก����กก�����ก�� 
 !��%�+  3  �&8�$22��2*���ก�+��ก�2��������
`�$�	�
�����$�	!"��#  %�+�ก�+��ก�2
����!
��ก��5�ก����กก�����ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H�� ���
���
ก�	2�+  ����ก� 	�&8�$22��2*��&����&a� (Open X Ended Questionnaires) 
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��ก
��
���
��������� 
  !��%�+  1  �
����%�+��&�����
!�2$22��2*�� G��$�ก$������*�+ $�	�"��
���	   
$�
��������5���&!����&�	ก�2��������� 
 
!����  2  �
����%�+��&���&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+ 
  &f I.T. 2551 (n = 300) 

     
  ��ก!����  2  $����"�  ��
!�2$22��2*��%���
�� ������ 300 �� ���$�ก�&8��IT
6�� ������ 150 �� $�	�IT
��� 150 �� �����(�	
�"�� 20 - 35 &f ������ 150 �� $�	�����( 
35 &f�Y���& ������ 150 ��  �"��5
�"��ก��TYก���	��2��h��TYก�� ������ 146 �� ����&8� 
�
���	 48.67  �"��5
�"�&8���ก�����/����!/��กTYก�� ������ 83 ��  ����&8��
���	 27.67 
 
 

���ก�� f % 
�IT   

             6�� 150 50.00 
             
��� 150 50.00 

���(   
             �	
�"�� 20 - 35 &f 150 50.00 
             35 &f�Y���& 150 50.00 

ก��TYก��   
             &�	*�TYก��  27  9.00 
             ��h��TYก�� 146 48.67 
             &�����!�� 107 35.67 
             &�����G%/&��.  20      6.67  

��6�I   
             ��ก�����/����!/��กTYก�� 83 27.67 
             �
���6ก�� 41 13.67 
             I��ก�����3����
ก�� 52 17.33 
             ��6�I����	/��
����ก��ก��/�
���� 56 18.67 
             ��ก�
�� 61 20.33 
             $�"2
��  7   2.33 

��� 300            100.00 
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!����  3  �
����ก����กก�����ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H��  
 ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551 (n = 300) 
 

����!
��ก�� 
���ก�� 

f % 
���������%�+��กก�����ก��5� 1 ��&��
�   
 1 X 2 ��� 108  36.00 
 3 X 4 ��� 153  51.00 
 5 X 7 ���   39     13.00  
����%�+56
��กก�����ก��5�$!"�	�����   
 �
��ก�"� 30 ��%�   56 18.67 
 30 X 60 ��%� 160 53.33 
 ��กก�"� 60 ��%�   84 28.00 
��!*(&�	����5�ก����กก�����ก��   
 �IH+��(�R�I%�+�� 232 77.33 
 �IH+�������(ก���� 197 65.67 
 �IH+���
�ก�("��IH+��  89 29.67 
 �IH+��������
������*R�I%��ก�� 151 50.33 

 
  ��ก!����  3  $����"�  �
����ก����กก�����ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก�� 
5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  &�	6�6��"��5
�" ��กก�����ก����&��
��	  
3 - 4 ��� ������ 153 ��  ����&8��
���	 51.00  $�	56
����5�ก����กก�����ก��$!"�	�����  
&�	��  30 - 60 ��%� ������ 160 �� ����&8��
���	 53.33 ��!*(&�	�������ก����กก�����ก�� 
��ก%�+�(� �H� �IH+��(�R�I%�+�� ������ 232 �� ����&8��
���	  77.33   
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  !��%�+  2  �R�I$�	����!
��ก��ก����กก�����ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก�� 
5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551 
 
!����  4  ����*�+ $�	�
���	 �R�Iก����กก�����ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���! 
 �%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  �
���*��%�+ �(&ก� �$�	��+������������	��ก  
 (n = 300) 
 

�R�I%�+�&8����� ���ก�� 
�� ��"�� 

f 254 46 1.  �(&ก� �5�ก����กก�����ก����
��!�3�� 
 % 84.67 15.33 

f 228 72 2.  �(&ก� �5�ก����กก�����ก��������%������ 
% 76.00 24.00 
f 122 178 3.  2��ก��5

�H��(&ก� �ก�l� 

 % 40.67 59.33 
f 212 88 4.  �(&ก� �5�ก����กก�����ก���������I���I� 
% 70.67 29.33 
f 178 122 5.  2��ก�������H+� 

 % 59.33 40.67 
f 246 54 6.  

������ 

���(�� %�+*�ก�(���ก� 	 
% 82.00 18.00 
f 264 36 7.  �*��%�+I�ก�"��%�+�	��� �"��H+� $�	��2����ก�T%�+�� 
% 88.00 12.00 
f 145 155 8.  �H+�G�!%�T��&ก� �  �6"� %��� ����G� �"����� 

 �ก�+��ก�2ก����กก�����ก�� % 48.33 51.67 
9.  �*��%�+��กก�����ก��������&���R�� f 263 37 
 % 87.67 12.33 
10. �*��%�+��กก�����ก����$����"���I���I� f 280 20 
 % 93.33 6.67 

f 255 45 11. �*��%�+��กก�����ก�����"5ก�
2
�� �	��ก5�ก������%�� 
 �&��กก�����ก�� % 85.00 15.00 

f 119 181 12. ��

�����
��25

ก��&3�I��2�� 
% 39.67 60.33 
f 2566 1034 

��� 
% 71.28 28.72 
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  ��ก!���� 4  $����"��R�Iก����กก�����ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!
�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  G����� ����������
`��"��
���*��%�+ �(&ก� �$�	 
��+������������	��ก �������
��	��
�H��I���I�!"�����!
��ก�� ����&8��
���	 71.28  ��"��
�����
��	��
�H���"�I���I�!"�����!
��ก�� ����&8��
���	 28.72  $�	��H+�I���� ��&8�����
�
I2�"� �
�%�+&�	6�6�����������
`��"���"�������
��	��
�H���"�I���I�!"�����!
��ก����ก
%�+�(��H� ��

�����
��25

ก��&3�I��2�� $�	2��ก��5

�H��(&ก� �ก�l� ����&8��
���	 60.33 $�	 
59.33 !�������2 
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!����  5  ����*�+ $�	�
���	 �R�Iก����กก�����ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���! 
 �%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  �
����
�
�
�%�+ 2(���ก� ก��5

2��ก�� (n = 300) 
 

�R�I%�+�&8����� 
���ก�� 

�� ��"�� 
f 218 82 1.  ��
�
�
�%�+��$������	���2���� �*��%�+��กก�����ก��    

 % 72.67 27.33 
f 71 229 2.  ��
�
�
�%�+I��2��&�	����*��%�+��กก�����ก�� 

 5�����2��ก�� % 23.67 76.33 
f 105 195 3.  ��
�
�
�%�+5�ก���2�ก�"���(&ก� �ก����กก�����ก�� 

 % 35.00 65.00 
f 112 188 4.  ��
�
�
�%�+��ก������&���R��5��*��%�+��กก�����ก�� 
% 37.33 62.67 
f 85 215 5.  ��
�
�
�%�+��2m�ก���5�2���� �*��%�+��กก�����ก�� 

 % 28.33 71.67 
f 122 178 6.  ��
�
�
�%�+$�	���5�ก����กก�����ก�� 
% 40.67 59.33 
f 150 150 7.  ��
���ก����กก�����ก��$!"�	6���ก�l� 

 % 50.00 50.00 
f 120 180 8.  ��
�
�
�%�+��������
5�ก��&3�I��2�� �2H���!
� 
% 40.00 60.00 
f 127 173 9.  &n��&�	6����I��h� �"�����������
  

 �ก�+��ก�2ก����กก�����ก�� % 42.33 57.67 
f 99 201 10.ก�����%��%	�2������6�ก�����
����กก�����ก�� 
% 33.00 67.00 
f 1209 1791 

��� 
% 40.33 59.67 

 

  ��ก!����  5  $����"��R�Iก����กก�����ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���! 
�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551 G����� ����������
`��"� �
����
�
�
�%�+ 2(���ก�  
ก��5

2��ก�� �������
��	��
�H��I���I�!"�����!
��ก�� ����&8��
���	 40.33  ��"������
�
��	��
�H���"�I���I�!"�����!
��ก��  ����&8��
���	 59.67  $�	��H+�I���� ��&8�����
�I2�"� 
�
�%�+&�	6�6�����������
`��"���"�������
��	��
�H���"�I���I�!"�����!
��ก�� ��ก%�+�(��H� 
��
�
�
�%�+I��2��&�	����*��%�+��กก�����ก��5�����2��ก�� $�	��
�
�
�%�+��2m�ก���5�2���� 
�*��%�+��กก�����ก��  ����&8��
���	 76.33 $�	 71.67 !�������2 
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!����  6  ����*�+ $�	�
���	����R�I���&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H��  
 ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  �
��ก��ก���ก����กก�����ก�� (n = 300) 
 

�R�I%�+�&8����� 
���ก�� 

�� ��"�� 
f 279 21 ���� X ��+��IH+��(�R�I 
% 93.00 7.00 
f 199 101 $�G�2�ก�o��p� 
% 66.33 33.67 
f 120 180 G��	 

 % 40.00 60.00 
f 66 234 ��������� �%
�กoก 
% 22.00 78.00 
f 76 224 ����T 

 % 25.33 74.67 
f 254 46 2���ก!2�� 
% 84.67 15.33 

q(!2�� f 275 25 
 % 91.67 8.33 
�%���� f 248 52 
 % 82.67 17.33 
�������2�� f 169 131 
 % 56.33 43.67 
�p&rก!	ก�
� f 226 74 
 % 75.33 24.67 
�"������ f 175 125 
 % 58.33 41.67 
$2����!�� f 193 107 
 % 64.33 35.67 
q(!p�� f 240 60 
 % 80.00 20.00 
ก��msก�
������
��ก f 157 143 
 % 52.33 47.67 
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!����  6  (!"�) 
 

�R�I%�+�&8����� 
���ก�� 

�� ��"�� 
f 79 221 $t���2�� 
% 26.33 73.67 
f 206 94 �&!�� 
% 68.67 31.33 
f 144 156 &ru���ก�������H+��%�+/&ru����"ก�2%�+ 
% 48.00 52.00 
f 120 180 ก��2��
�� 
% 40.00 60.00 
f 126 174 �%�2���%���� 
% 42.00 58.00 
f 3352 2348 

��� 
% 58.81 41.19 

 
  ��ก!����  6  $����"��R�Iก����กก�����ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!
�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551 G����� ����������
`��"� �
��ก��ก���ก����กก�����ก��  
�������
��	��
�H��I���I�!"�����!
��ก�� ����&8��
���	 58.81  ��"�������
��	�� ����&8�
�
���	 41.19 $�	��H+�I���� ��&8�����
�I2�"� �
�%�+&�	6�6�����������
`��"��������
��	�� 

�H����I���I�!"�����!
��ก�� ��ก%�+�(��H� ���� X ��+��IH+��(�R�I $�	q(!2��  ����&8��
���	 
93.00  $�	  91.67  !�������2  $�	��"�������
��	��
�H���"�I���I�!"�����!
��ก�� ��ก%�+�(�
�H� ���������$�	�%
�กoก $�	����T  ����&8��
���	 78.00 $�	 74.67 !�������2 
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!����  7  �"��.��+� �"���2�+���2���!�3�� $�	�	��2����!
��ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก�� 
 5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551 �
���*��%�+ �(&ก� �$�	��+������������	��ก  
 (n = 300) 
 

����!
��ก�� ���ก�� 
x  S.D. 

�	��2 

1.  �(&ก� �5�ก����กก�����ก����
��!�3�� 3.70 0.77 ��ก 
2.  �(&ก� �5�ก����กก�����ก��������%������ 3.54 0.87 ��ก 
3.  2��ก��5

�H��(&ก� �ก�l� 3.34 1.04 &��ก��� 
4.  �(&ก� �5�ก����กก�����ก���������I���I� 3.42 0.89 ��ก 
5.  2��ก�������H+� 3.83 1.07 ��ก 
6.  

������ 

���(�� %�+*�ก�(���ก� 	 3.70 1.07 ��ก 
7.  �*��%�+I�ก�"��%�+�	��� �"��H+� $�	��2����ก�T%�+�� 3.65 0.92 ��ก 
8.  �H+�G�!%�T��&ก� �  �6"� %��� ����G� �"����� 
 �ก�+��ก�2ก����กก�����ก�� 

3.26 1.12 &��ก��� 

9.  �*��%�+��กก�����ก��������&���R�� 3.78 0.89 ��ก 
10. �*��%�+��กก�����ก����$����"���I���I� 3.75 0.81 ��ก 
11.�*��%�+��กก�����ก�����"5ก�
2
�� �	��ก5�ก������%�� 
 �&��กก�����ก�� 

3.75 0.83 ��ก 

12. ��

�����
��25

ก��&3�I��2�� 3.54 1.08 ��ก 

��� 3.61 0.59 ��ก 

 
  ��ก!����  7  $����"� �"��.��+� �"���2�+���2���!�3��$�	�	��2����!
��ก�����
&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  �
���*��%�+ �(&ก� �
$�	��+������������	��ก G�����������!
��ก�����"5��	��2��ก  ���"��.��+��%"�ก�2 3.61  
(S.D. = 0.59)  $�	��H+�I���� ��&8�����
�I2�"� �
�%�+&�	6�6�������!
��ก����ก%�+�(� �H�  
ก��2��ก�������H+� ���"��.��+��%"�ก�2 3.83 (S.D. = 1.07) 
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!����  8  �"��.��+� �"���2�+���2���!�3��$�	�	��2����!
��ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก�� 
 5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+ &f I.T. 2551 �
����
�
�
�%�+ 2(���ก� ก��5

2��ก�� (n=300) 
 

����!
��ก�� ���ก�� 
x  S.D. 

�	��2 

1.  ��
�
�
�%�+��$������	���2���� �*��%�+��กก�����ก��    3.52 1.02 ��ก 
2.  ��
�
�
�%�+I��2��&�	����*��%�+��กก�����ก�� 
 5�����2��ก�� 

3.46 1.06 ��ก 

3.  ��
�
�
�%�+5�ก���2�ก�"���(&ก� �ก����กก�����ก�� 3.35 1.00 &��ก��� 
4.  ��
�
�
�%�+��ก������&���R��5��*��%�+��กก�����ก�� 3.71 1.00 ��ก 
5.  ��
�
�
�%�+��2m�ก���5�2���� �*��%�+��กก�����ก�� 3.54 1.04 ��ก 
6.  ��
�
�
�%�+$�	���5�ก����กก�����ก�� 3.30 0.95 &��ก��� 
7.  ��
���ก����กก�����ก��$!"�	6���ก�l� 3.44 0.97 ��ก 
8.  ��
�
�
�%�+��������
5�ก��&3�I��2�� �2H���!
� 3.56 0.95 ��ก 
9.  &n��&�	6����I��h� �"�����������
  
 �ก�+��ก�2ก����กก�����ก�� 

3.38 0.97 &��ก��� 

10.ก�����%��%	�2������6�ก�����
����กก�����ก�� 3.33 1.12 &��ก��� 

��� 3.46 0.65 ��ก 

 
  ��ก!����  8  $����"� �"��.��+� �"���2�+���2���!�3��$�	�	��2����!
��ก�����
&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  �
����
�
�
�%�+ 
2(���ก� ก��5

2��ก�� G�����������!
��ก�����"5��	��2��ก  ���"��.��+��%"�ก�2 3.46 (S.D.=0.65)  
$�	��H+�I���� ��&8�����
�I2�"� �
�%�+&�	6�6�������!
��ก����ก%�+�(� �H� ��
�
�
�%�+��ก�� 
����&���R��5��*��%�+��กก�����ก�� ���"��.��+��%"�ก�2 3.71 (S.D.=1.00) 
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!����  9  �"��.��+� �"���2�+���2���!�3��$�	�	��2����!
��ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก�� 
 5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551 �
��ก��ก���ก����กก�����ก�� (n = 300) 
 

����!
��ก�� ���ก�� 
x  S.D. 

�	��2 

1. ���� X ��+��IH+��(�R�I 3.86 0.84 ��ก 
2. $�G�2�ก�o��p� 3.47 1.11 ��ก 
3. G��	 3.05 1.23 &��ก��� 
4. ��������� �%
�กoก 2.83 1.26 &��ก��� 
5. ����T 2.87 1.19 &��ก��� 
6. 2���ก!2�� 3.49 1.04 ��ก 
7. q(!2�� 3.45 1.07 ��ก 
8. �%���� 3.25 1.07 &��ก��� 
9. �������2�� 2.96 1.17 &��ก��� 
10. �p&rก!	ก�
� 2.88 0.98 &��ก��� 
11.�"������ 3.44 1.17 ��ก 
12. $2����!�� 3.11 1.15 &��ก��� 
13. q(!p�� 3.15 1.13 &��ก��� 
14. ก��msก�
������
��ก (Weight Training)   3.15 1.13 &��ก��� 
15. $t���2�� 2.76 1.16 &��ก��� 
16. �&!�� 3.06 1.15 &��ก��� 
17. &ru���ก�������H+��%�+/&ru����"ก�2%�+ 3.07 1.05 &��ก��� 
18. ก��2��
�� 2.96 1.16 &��ก��� 
19. �%�2���%����  2.65 1.05 &��ก��� 

��� 3.17 0.66 &��ก��� 
 
  ��ก!����  9  $����"� �"��.��+� �"���2�+���2���!�3��$�	�	��2����!
��ก�����
&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H��  ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  �
��ก��ก��� 
ก����กก�����ก�� G�����������!
��ก�����"5��	��2&��ก���  ���"��.��+��%"�ก�2  3.17 (S.D.=0.66)  
��H+�I���� ��&8�����
� ��ก%�+�(��H�  ���� X ��+��IH+��(�R�I  ���"��.��+��%"�ก�2  3.86 (S.D.=0.84)  
������� �H� 2���ก!2�� ���"��.��+��%"�ก�2  3.49 (S.D.=1.04)  pY+�������!
��ก�����"5��	��2��ก 
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!����  10  �	$���.��+�$�	�"��2�+���2���!�3������!
��ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก�� 
 5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  ���%(ก�
�� (n = 300) 

 

  ��ก!����  10  $����"� �"��.��+�����!
��ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!
�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  ���%(ก�
�� G�����������!
��ก�����"5��	��2��ก   
���"��.��+��%"�ก�2 3.41 (S.D. = 0.51) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

���ก�� x  S.D. �	��2 
  �
���*��%�+ �(&ก� �$�	��+������������	��ก 3.61 0.59 ��ก 
  �
����
�
�
�%�+ 2(���ก� ก��5

2��ก�� 3.46 0.65 ��ก 
  �
��ก��ก���ก����กก�����ก�� 3.17 0.66 &��ก��� 

��� 3.41 0.51 ��ก 



 65 

!����  11  �"��.��+� �"���2�+���2���!�3�� $�	�	��2����!
��ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก�� 
 5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551 �
���*��%�+ �(&ก� �$�	��+������������	��ก  
 ���$�ก!��!��$&��IT 
 

6�� (n = 150) 
��� (n = 150) ���ก�� 
x  S.D. �	��2 x  S.D. �	��2 

1.  �(&ก� �5�ก����กก�����ก����

��!�3�� 

3.69 0.72 ��ก 3.71 0.82 ��ก 

2.  �(&ก� �5�ก����กก�����ก��������
%������ 

3.47 0.82 ��ก 3.61 0.90 ��ก 

3.  2��ก��5

�H��(&ก� �ก�l� 3.18 1.00 &��ก��� 3.50 1.06 ��ก 
4.  �(&ก� �5�ก����กก�����ก��������
�I���I� 

3.32 0.88 &��ก��� 3.52 0.90 ��ก 

5.  2��ก�������H+� 3.74 1.06 ��ก 3.93 1.07 ��ก 
6.  

������ 

���(�� %�+*�ก�(���ก� 	 3.65 0.99 ��ก 3.74 1.16 ��ก 
7.  �*��%�+I�ก�"��%�+�	��� �"��H+� $�	 
 ��2����ก�T%�+�� 

3.56 0.96 ��ก 3.75 0.88 ��ก 

8.  �H+�G�!%�T��&ก� �  �6"� %��� ����G� 
�"������ก�+��ก�2ก����กก�����ก�� 

3.03 1.14 &��ก��� 3.49 1.05 ��ก 

9.  �*��%�+��กก�����ก��������&���R�� 3.76 0.91 ��ก 3.81 0.88 ��ก 
10. �*��%�+��กก�����ก����$����"��
�I���I� 

3.67 0.86 ��ก 3.82 0.75 ��ก 

11.�*��%�+��กก�����ก�����"5ก�
2
���	��ก
5�ก������%���&��กก�����ก�� 

3.69 0.84 ��ก 3.81 0.83 ��ก 

12. ��

�����
��25

ก��&3�I��2�� 3.38 1.02 &��ก��� 3.70 1.12 ��ก 

��� 3.51 0.59 ��ก 3.70 0.57 ��ก 

 
  ��ก!����  11  $����"� �"��.��+� �"���2�+���2���!�3��$�	�	��2����!
��ก�����
&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  �
���*��%�+ �(&ก� �
$�	��+������������	��ก G�����&�	6�6�6��$�	
���������!
��ก�����"5��	��2��ก ���"��.��+�
�%"�ก�2 3.61 (S.D. = 0.59) $�	 3.70 (S.D. = 0.57) !�������2 
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!����  12  �"��.��+� �"���2�+���2���!�3��$�	�	��2����!
��ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก�� 
 5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+ &f I.T. 2551 �
����
�
�
�%�+ 2(���ก� ก��5

2��ก��  ���$�ก!�� 
 !��$&��IT 
  

6�� (n = 150) 
��� (n = 150) ���ก�� 
x  S.D. �	��2 S.D. x  �	��2 

1.  ��
�
�
�%�+��$������	���2���� 
�*��%�+��กก�����ก��    

3.35 1.04 &��ก��� 3.70 0.98 ��ก 

2.  ��
�
�
�%�+I��2��&�	����*��%�+��ก
ก�����ก��5�����2��ก�� 

3.23 1.04 &��ก��� 3.69 1.04 ��ก 

3.  ��
�
�
�%�+5�ก���2�ก�"���(&ก� �ก����ก
ก�����ก�� 

3.17 0.95 &��ก��� 3.53 1.01 ��ก 

4.  ��
�
�
�%�+��ก������&���R��5��*��%�+
��กก�����ก�� 

3.61 0.99 ��ก 3.81 1.00 ��ก 

5.  ��
�
�
�%�+��2m�ก���5�2���� �*��%�+
��กก�����ก�� 

3.45 1.07 ��ก 3.64 1.01 ��ก 

6.  ��
�
�
�%�+$�	���5�ก����กก�����ก�� 3.14 0.90 &��ก��� 3.47 0.97 ��ก 
7.  ��
���ก����กก�����ก��$!"�	6���ก�l� 3.28 1.00 &��ก��� 3.60 0.93 ��ก 
8.  ��
�
�
�%�+��������
5�ก��&3�I��2�� 
�2H���!
� 

3.41 0.92 ��ก 3.70 0.95 ��ก 

9.  &n��&�	6����I��h� �"�����������
  
 �ก�+��ก�2ก����กก�����ก�� 

3.22 0.87 &��ก��� 3.55 1.04 ��ก 

10.ก�����%��%	�2������6�ก�����
����ก
ก�����ก�� 

3.15 1.15 &��ก��� 3.52 1.07 ��ก 

��� 3.30 0.65 &��ก��� 3.62 0.62 ��ก 

 
  ��ก!����  12  $����"� �"��.��+� �"���2�+���2���!�3��$�	�	��2����!
��ก�����
&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  �
����
�
�
�%�+ 
2(���ก� ก��5

2��ก�� G�����&��ก��� ���"��.��+��%"�ก�2 3.30 (S.D. = 0.65)  $�	 &�	6�6� 

���������!
��ก�����"5��	��2��ก ���"��.��+��%"�ก�2 3.62 (S.D. = 0.62) 
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!����  13  �"��.��+� �"���2�+���2���!�3��$�	�	��2����!
��ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก�� 
 5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551 �
��ก��ก���ก����กก�����ก�� ���$�ก!�� 
 !��$&��IT 
 

6�� (n = 150) 
��� (n = 150) ���ก�� 
x  S.D. �	��2 S.D. x  �	��2 

1.  ���� X ��+��IH+��(�R�I 3.83 0.84 ��ก 3.89 0.84 ��ก 
2.  $�G�2�ก�o��p� 3.19 1.06 &��ก��� 3.76 1.08 ��ก 
3.  G��	 2.67 1.05 &��ก��� 3.43 1.27 ��ก 
4.  ��������� �%
�กoก 2.56 1.07 �
�� 3.11 1.38 &��ก��� 
5.  ����T 2.56 1.10 �
�� 3.17 1.21 &��ก��� 
6.  2���ก!2�� 3.61 0.95 ��ก 3.38 1.10 &��ก��� 
7.  q(!2�� 3.75 1.02 ��ก 3.15 1.03 &��ก��� 
8.  �%���� 3.27 1.12 &��ก��� 3.23 1.03 &��ก��� 
9.  �������2�� 2.93 1.10 &��ก��� 2.99 1.24 &��ก��� 
10.  �p&rก!	ก�
� 3.12 0.95 &��ก��� 2.65 0.96 &��ก��� 
11. �"������ 3.48 1.12 ��ก 3.40 1.22 &��ก��� 
12.  $2����!�� 3.07 1.13 &��ก��� 3.16 1.18 &��ก��� 
13.  q(!p�� 3.68 1.07 ��ก 2.61 0.93 &��ก��� 
14.  ก��msก�
������
��ก (Weight Training)   3.26 1.13 &��ก��� 3.05 1.14 &��ก��� 
15.  $t���2�� 2.80 1.17 &��ก��� 2.72 1.15 &��ก��� 
16.  �&!�� 3.03 1.05 &��ก��� 3.09 1.25 &��ก��� 
17.  &ru���ก�������H+��%�+/&ru����"ก�2%�+ 3.12 1.00 &��ก��� 3.03 1.09 &��ก��� 
18.  ก��2��
�� 2.97 1.11 &��ก��� 2.95 1.21 &��ก��� 
19.  �%�2���%����  2.60 0.88 �
�� 2.69 1.19 &��ก��� 

��� 3.13 0.62 &��ก��� 3.21 0.69 &��ก��� 
 
  ��ก!����  13  $����"� �"��.��+� �"���2�+���2���!�3��$�	�	��2����!
��ก�����
&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H��  ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  �
��ก��ก��� 
ก����กก�����ก�� G�����&�	6�6�6��$�	
��� ������!
��ก�����"5��	��2&��ก���  ���"��.��+�
�%"�ก�2  3.13 (S.D.=0.62)  $�	 3.21 (S.D.=0.69)  !�������2 
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!����  14  �&���2�%��2����$!ก!"������	$���.��+�����!
��ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก�� 
 5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  ���$�ก!��!��$&��IT   

 
  ��ก!���� 14  $����"� &�	6�6�6��%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  
&f I.T. 2551 ���	$���.��+�����!
��ก�� �%"�ก�2 3.32 (S.D.=0.51) $�	 &�	6�6�
��� ���	$��
�.��+�����!
��ก���%"�ก�2 3.51 (S.D.=0.49)  ��H+�%��ก��%���2$�
�I2�"� &�	6�6�%�+���IT!"��ก��  
������!
��ก��ก����กก�����ก�� $!ก!"��ก�� ��"�������������%���*�!�%�+�	��2 .05 ��H+�I���� � 
�&8�����
��I2�"� &�	6�6�%�+���IT!"��ก�� ������!
��ก��ก����กก�����ก��5��
���*��%�+ �(&ก� �
$�	��+������������	��ก $�	�
����
�
�
�%�+ 2(���ก� ก��5

2��ก�� $!ก!"��ก�� ��"������������� 
%���*�!�%�+�	��2 .05 �"��5��
��ก��ก���ก����กก�����ก�� ��"$!ก!"��ก�� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6�� 
��� 
���ก�� 

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

  �
���*��%�+ �(&ก� �$�	��+������������	��ก 3.51 0.59 3.70 0.57 2.77* .006 
  �
����
�
�
�%�+ 2(���ก� ก��5

2��ก�� 3.30 0.65 3.62 0.62 4.37* .000 
  �
��ก��ก���ก����กก�����ก�� 3.13 0.62 3.21 0.69 1.01 .314 

��� 3.32 0.51 3.51 0.49 3.36* .001 
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!����  15  �"��.��+� �"���2�+���2���!�3�� $�	�	��2����!
��ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก�� 
 5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551 �
���*��%�+ �(&ก� �$�	��+������������	��ก  
 ���$�ก!��!��$&��	��2���( 
 

20 - 35 &f (n = 150) 35 &f�Y���& (n = 150) ���ก�� 
x  S.D. �	��2 x  S.D. �	��2 

1.  �(&ก� �5�ก����กก�����ก����

��!�3�� 

3.58 0.73 ��ก 3.83 0.80 ��ก 

2.  �(&ก� �5�ก����กก�����ก��������
%������ 

3.45 0.92 ��ก 3.64 0.81 ��ก 

3.  2��ก��5

�H��(&ก� �ก�l� 3.23 0.99 &��ก��� 3.45 1.08 ��ก 
4.  �(&ก� �5�ก����กก�����ก��������
�I���I� 

3.29 0.89 &��ก��� 3.55 0.88 ��ก 

5.  2��ก�������H+� 3.62 1.13 ��ก 4.05 0.96 ��ก 
6.  

������ 

���(�� %�+*�ก�(���ก� 	 3.59 1.12 ��ก 3.80 1.02 ��ก 
7.  �*��%�+I�ก�"��%�+�	��� �"��H+� $�	��
2����ก�T%�+�� 

3.45 0.91 ��ก 3.85 0.89 ��ก 

8.  �H+�G�!%�T��&ก� �  �6"� %��� ����G� 
�"������ก�+��ก�2ก����กก�����ก�� 

3.22 1.12 &��ก��� 3.31 1.12 &��ก��� 

9.  �*��%�+��กก�����ก��������&���R�� 3.71 0.90 ��ก 3.85 0.89 ��ก 
10. �*��%�+��กก�����ก����$����"��
�I���I� 

3.67 0.82 ��ก 3.83 0.79 ��ก 

11.�*��%�+��กก�����ก�����"5ก�
2
���	��ก
5�ก������%���&��กก�����ก�� 

3.69 0.88 ��ก 3.81 0.78 ��ก 

12. ��

�����
��25

ก��&3�I��2�� 3.31 1.14 &��ก��� 3.77 0.97 ��ก 

��� 3.49 0.60 ��ก 3.73 0.55 ��ก 

 
  ��ก!����  15  $����"� �"��.��+� �"���2�+���2���!�3��$�	�	��2����!
��ก�����
&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  �
���*��%�+ �(&ก� � 
$�	��+������������	��ก G�����&�	6�6�%�+�����( 20 X 35 &f $�	���( 35 &f�Y���& ������!
��ก��
���"5��	��2��ก  ���"��.��+��%"�ก�2 3.49 (S.D. = 0.60)  $�	 3.73 (S.D. = 0.55) !�������2 
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!����  16  �"��.��+� �"���2�+���2���!�3��$�	�	��2����!
��ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก�� 
 5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+ &f I.T. 2551 �
����
�
�
�%�+ 2(���ก� ก��5

2��ก�� ���$�ก!�� 
 !��$&��	��2���( 
  

20 - 35 &f (n = 150) 35 &f�Y���& (n = 150) ���ก�� 
x  S.D. �	��2 S.D. x  �	��2 

1.  ��
�
�
�%�+��$������	���2���� 
�*��%�+��กก�����ก��    

3.47 1.05 ��ก 3.58 1.00 ��ก 

2.  ��
�
�
�%�+I��2��&�	����*��%�+��ก
ก�����ก��5�����2��ก�� 

3.29 1.04 &��ก��� 3.63 1.05 ��ก 

3.  ��
�
�
�%�+5�ก���2�ก�"���(&ก� �ก����ก
ก�����ก�� 

3.19 1.02 &��ก��� 3.51 0.95 ��ก 

4.  ��
�
�
�%�+��ก������&���R��5��*��%�+
��กก�����ก�� 

3.50 1.03 ��ก 3.93 0.91 ��ก 

5.  ��
�
�
�%�+��2m�ก���5�2���� �*��%�+
��กก�����ก�� 

3.47 1.06 ��ก 3.62 1.01 ��ก 

6.  ��
�
�
�%�+$�	���5�ก����กก�����ก�� 3.24 0.99 &��ก��� 3.37 0.90 &��ก��� 
7.  ��
���ก����กก�����ก��$!"�	6���ก�l� 3.50 0.99 ��ก 3.38 0.96 &��ก��� 
8.  ��
�
�
�%�+��������
5�ก��&3�I��2�� 
�2H���!
� 

3.39 0.96 &��ก��� 3.72 0.91 ��ก 

9.  &n��&�	6����I��h� �"�����������
  
 �ก�+��ก�2ก����กก�����ก�� 

3.38 0.91 &��ก��� 3.39 1.03 &��ก��� 

10.ก�����%��%	�2������6�ก�����
����ก
ก�����ก�� 

3.33 1.05 &��ก��� 3.33 1.19 &��ก��� 

��� 3.38 0.69 &��ก��� 3.55 0.60 ��ก 

 
  ��ก!����  16  $����"� �"��.��+� �"���2�+���2���!�3��$�	�	��2����!
��ก�����
&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  �
����
�
�
�%�+ 
2(���ก� ก��5

2��ก�� G�����&�	6�6�%�+�����( 20 X 35 &f ������!
��ก�����"5��	��2&��ก���  
���"��.��+��%"�ก�2 3.38 (S.D. = 0.69)  $�	&�	6�6�%�+�����( 35 &f�Y���& ������!
��ก�����"5��	��2
��ก ���"��.��+��%"�ก�2 3.55 (S.D. = 0.60) 
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!����  17  �"��.��+� �"���2�+���2���!�3��$�	�	��2����!
��ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก�� 
 5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551 �
��ก��ก���ก����กก�����ก�� ���$�ก!�� 
 !��$&��	��2���( 
 

20 - 35 &f (n = 150) 35 &f�Y���& (n = 150) ���ก�� 
x  S.D. �	��2 S.D. x  �	��2 

1.  ���� X ��+��IH+��(�R�I 3.79 0.85 ��ก 3.93 0.82 ��ก 
2.  $�G�2�ก�o��p� 3.59 1.10 ��ก 3.35 1.11 &��ก��� 
3.  G��	 3.16 1.12 &��ก��� 3.93 1.31 ��ก 
4.  ��������� �%
�กoก 2.82 1.20 &��ก��� 2.85 1.32 &��ก��� 
5.  ����T 3.01 1.11 &��ก��� 2.73 1.26 &��ก��� 
6.  2���ก!2�� 3.40 1.04 &��ก��� 3.59 1.03 ��ก 
7.  q(!2�� 3.28 1.10 &��ก��� 3.62 1.01 ��ก 
8.  �%���� 3.38 0.98 &��ก��� 3.12 1.15 &��ก��� 
9.  �������2�� 3.09 1.13 &��ก��� 2.84 1.20 &��ก��� 
10.  �p&rก!	ก�
� 2.94 0.94 &��ก��� 2.83 1.03 &��ก��� 
11. �"������ 3.39 1.09 &��ก��� 3.49 1.25 ��ก 
12.  $2����!�� 2.94 1.06 &��ก��� 3.29 1.22 &��ก��� 
13.  q(!p�� 2.95 1.08 &��ก��� 3.35 1.15 &��ก��� 
14.  ก��msก�
������
��ก (Weight Training)   3.01 1.16 &��ก��� 3.29 1.09 &��ก��� 
15.  $t���2�� 2.92 1.18 &��ก��� 2.60 1.12 �
�� 
16.  �&!�� 2.97 1.17 &��ก��� 3.15 1.13 &��ก��� 
17.  &ru���ก�������H+��%�+/&ru����"ก�2%�+ 3.09 1.08 &��ก��� 3.06 1.02 &��ก��� 
18.  ก��2��
�� 2.91 1.11 &��ก��� 3.01 1.21 &��ก��� 
19.  �%�2���%����  2.73 1.04 &��ก��� 2.57 1.05 �
�� 

��� 3.16 0.66 &��ก��� 3.18 0.66 &��ก��� 
 
  ��ก!����  17  $����"� �"��.��+� �"���2�+���2���!�3��$�	�	��2����!
��ก�����
&�	6�6�%�+����กก�����ก��5���!�%T2����H��  ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  �
��ก��ก��� 
ก����กก�����ก�� G�����&�	6�6�%�+�����( 20 X 35 &f $�	���( 35 &f�Y���& ������!
��ก�����"5�
�	��2&��ก���  ���"��.��+��%"�ก�2  3.16 (S.D.=0.66) $�	 3.18 (S.D.=0.66)  !�������2 
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!����  18  �&���2�%��2����$!ก!"������	$���.��+�����!
��ก�����&�	6�6�%�+����กก�����ก�� 
 5���!�%T2����H�� ���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551  ���$�ก!��!��$&��	��2���(  

 
  ��ก!���� 18  $����"� &�	6�6� ���( 20 - 35 &f %�+����กก�����ก��5���!�%T2����H�� 
���
���ก�	2�+  &f I.T. 2551 ���	$���.��+�����!
��ก�� �%"�ก�2 3.34 (S.D.=0.55) $�	 &�	6�6�  
���( 35 &f�Y���& ���	$���.��+�����!
��ก���%"�ก�2 3.48 (S.D.=0.46)  ��H+�%��ก��%���2$�
�I2�"� 
&�	6�6�%�+�����(!"��ก�� ������!
��ก��ก����กก�����ก�� $!ก!"��ก�� ��"�������������%���*�!�%�+
�	��2 .05  ��H+�I���� ��&8�����
��I2�"�  &�	6�6�%�+�����(!"��ก�� ������!
��ก��ก����กก�����ก��
5��
���*��%�+ �(&ก� �$�	��+������������	��ก $�	�
����
�
�
�%�+ 2(���ก� ก��5

2��ก��  
$!ก!"��ก�� ��"�������������%���*�!�%�+�	��2 .05 �"��5��
��ก��ก���ก����กก�����ก�� ��"$!ก!"��ก�� 
 
 
 !��%�+ 3  ��"����������
`�$�	�
�����$�	!"�� # 
   

20-35 &f 35 &f�Y���& 
���ก�� 

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

  �
���*��%�+ �(&ก� �$�	��+������������	��ก 3.49 0.60 3.73 0.55 3.65* .000 
  �
����
�
�
�%�+ 2(���ก� ก��5

2��ก�� 3.38 0.69 3.55 0.60 2.28* .023 
  �
��ก��ก���ก����กก�����ก�� 3.16 0.66 3.18 0.66 0.24 .808 

��� 3.34 0.55 3.48 0.46 2.47* .014 



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

 
����	 

 �������������	�ก����� � 
 1. �����	
ก�
��
������
�����ก
�ก
���กก�
���ก
��������
� !"��
��กก�
���ก
� 
# ����!	$
������ %��&��'ก��$"� �( �.	. 2551  
 2. ��������"�$�!"�$��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
��������
� !"��
��กก�
���ก
� 
# ����!	$
������ %��&��'ก��$"� �( �.	. 2551 �
���������	 ����
�+  

 ก����! �	�������"#�"�ก����� � 
  ก�+,������,
�!"�#��# ก
��-%�����.� ".��/ ����
� !"��
��กก�
���ก
� # ����!	$
�
����� %��&��'ก��$"� �( �.	. 2551 0
��1'��
%
กก
�����
2� 
'���ก�+,������,
� %
ก�
�
�
��
��3%�4�������%0"�������5�ก  (������ 5  !�"��� 5.  2543: 303; ��
��-�%
ก Krejcie; & Morgan) 
1'�ก�+,������,
�%�
 �  300 �  0
��1'��
%
กก
��$,�ก�+,������,
��$$�$,���.  (Stratified Random 
Sampling) 

 ! ��
����$%ก&�   
   1. �������-��� 1'��ก,   
   1.1  ��	 
    1.1.1 ��	�
� 
    1.1.2 ��	&Q-� 
   1.2  �
�+ 
    1.2.1 �
�+��&�,
� 20 - 35 �( 
    1.2.2 �
�+��.���, 35 �(�
. 1� 
  2. �������
� 1'��ก, ��
������
�����ก
�ก
���กก�
���ก
��������
�  
!"��
��กก�
���ก
� # ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551 

 
���!�'���	�ก����� � 
  1. ��	�,
�ก� �"��
������
�����ก
�ก
���กก�
���ก
��������
� !"��
 
��กก�
���ก
�# ����!	$
������%��&��'ก��$"� �( �.	. 2551 �,
�ก�  
  2. �
�+�,
�ก� �"��
������
�����ก
�ก
���กก�
���ก
��������
� !"��
 
��กก�
���ก
�# ����!	$
������%��&��'ก��$"� �( �.	. 2551 �,
�ก�  
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 ���(�	��(	���"#�"�ก����� � 
 # ก
��-%�����.� ".  T4��-%��#������������# ก
��-%����/ �$$��$U
���
������
�����ก
�
ก
���กก�
���ก
��������
� !"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  V'��$,�
�$$��$U
���ก��/   3  ��   '�� ". 
 �� !"�  1  ��/ �$$��$U
��U
 �
����T4���$�$$��$U
� 
 �� !"�  2  ��/ �$$��$U
���
������
�����ก
�ก
���กก�
���ก
��������
� 
!"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ก��$"�  ��ก�2�����$$��$U
���/  �$$��
��%�
�ก
� 
(Check List)  ����
��
�,� ����
2�,
  (Rating Scale)  �" 5 ��'�$ ���  �
ก!"��+'  �
ก   
�
 ก�
�   ���  ��� ���!"��+'  �$,���/   3  '�
   1'��ก, 
  1.  '�
 �U
 !"��+�ก�25����-����
 ����
���'�ก   
  2.  '�
 �%�
& �
!"� $+��
ก� ก
�#&�$�-ก
� 
  3.  '�
 ก-%ก���ก
���กก�
���ก
� 
 �� !"�  3  ��/ �$$��$U
��ก"���ก�$��
��-'�&3 �������� �� ��,
�\  !"��ก"���ก�$��
�
����ก
�# ก
���กก�
���ก
��������
� !"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  �"
��ก�2���/ �$$��$U
���
���]' (Open _ Ended Questionnaires) 

 ก��� )ก���*����ก����������+��	�,� 
 T4��-%�� �
����4�!"����%��$��"�$�����
�-���
�&5V'�#��V���ก������-�����5��
��3%�4� 
(SPSS) V'��"��. �� ก
��-���
�&5�
���
'�$'�� ". 
 1. ���%��$��
���$4�25��"�$��������$$��$U
���,��d$�$  V'���'����ก 
�d�
��$$��$U
�!"��"��
���$4�25 ���� �
�
���&�� 
 2.  �
����4�!"�1'�%
กก
���$�$$��$U
� �� !"� 1  �
�%ก�%���
�U"� (Frequency)  
&
�,
������ (Percentage)  ���� �
�� �����4�# �4��
�
� ���ก�$��
���"�� 
 3.  �
����4���
�ก
���กก�
���ก
� �� !"� 2 �
�%ก�%���
�U"� (Frequency) &
�,
 
������ (Percentage)  ���� �
�� �����4�# �4��
�
� ���ก�$��
���"�� 
 4.  �
����4���
�����ก
�ก
���กก�
���ก
� �� !"� 2 �
&
�,
�d�"�� ( x ) ��� 
�,� �$"����$ �
��i
  (S.D.) ���� �
�� �����4�# �4��
�
� ���ก�$��
���"�� 
 5. !'��$����-i
 V'�ก
����"�$�!"�$��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
��������
� 
!"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"� V'�#���U-�- t - test ���� �
�� �����4�# �4�
�
�
� ���ก�$��
���"�� 
 6.  �
����4��� !"� 3 �
��+� ���� �
�� �# �4���
���"�� 
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��
��ก����� � 
  !	����  1  ����4�!���1��������
� !"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  
�( �.	. 2551   
  1.  T4���$�$$��$U
�!�.�&�' %�
 �  300 �  %�
� ก��/ ��	�
� %�
 �  150 �  
�����	&Q-� 150 �  �"�
�+��&�,
� 20 - 35 �( %�
 �  150 �  ����"�
�+ 35 �(�
. 1� %�
 �  
150 �   �,� #&Q,�"ก
�	
ก�
��'�$��l��	
ก�
 %�
 �  146 �  �-'��/ ������ 48.67  �,� #&Q,
��/  �ก��"� / -�-�/ �ก	
ก�
 %�
 �  83 �   �-'��/ ������ 27.67 
  2.  ����4�ก
���กก�
���ก
��������
� !"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'
ก��$"�  �( �.	. 2551  ����
�  �,� #&Q, ��กก�
���ก
����'
&5�� 3 - 4 ��  %�
 �  153 �   
�-'��/ ������ 51.00 ���#�����
# ก
���กก�
���ก
���,�����.� ����
2 30-60  
!" %�
 �  160 �   
�-'��/ ������  53.33  ���U+������5���ก
���กก�
���ก
� �
ก!"��+' ��� ������+��
�!"�'" %�
 �   
232 �  �-'��/ ������  77.33 
 
  !	����  2  ��
������
�����ก
�ก
���กก�
���ก
��������
� !"��
��กก�
���ก
� 
# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551 
 1.  '�
 �U
 !"� �+�ก�25����-����
 ����
���'�ก   
   1.1 ��
�ก
���กก�
���ก
��������
� !"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ 
%��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551  V'���� �"��
��-'�&3 �,
'�
 �U
 !"� �+�ก�25����-����
 ����
�
��'�ก �"��
��&�
���&�����"�����,���
�����ก
� �-'��/ ������ 71.28  1�,�"��
��&�
���
&���1�,��"�����,���
�����ก
� �-'��/ ������ 28.72  ���������-%
�2
��/ �
�����$�,
 ���!"�
����
� �"��
��-'�&3 �,
1�,�"��
��&�
���&���1�,��"�����,���
�����ก
��
ก!"��+'��� �"&���
��
&��$#&�ก
��i���
$
� ���$�-ก
�#&�����+�ก�25ก"o
 �-'��/ ������ 60.33 ��� 59.33 
�
���
'�$ 
   1.2 �,
�d�"�� �,� �$"����$ �
��i
 �����'�$��
�����ก
��������
� !"��
 
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551  '�
 �U
 !"� �+�ก�25����-����
 ��
��
���'�ก V'�����"��
�����ก
���4,# ��'�$�
ก  �"�,
�d�"���!,
ก�$ 3.61 (S.D. = 0.59) ���
������-%
�2
��/ �
�����$�,
 ���!"�����
� �"��
�����ก
��
ก!"��+' ��� ก
�$�-ก
� .�
'���  
�"�,
�d�"���!,
ก�$ 3.83 (S.D. = 1.07) 
  1.3  �,
�d�"�� �,� �$"����$ �
��i
 �����'�$��
�����ก
��������
� !"��
 
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551 '�
 �U
 !"� �+�ก�25��� 
�-����
 ����
���'�ก V'��������
� �
����&Q-��"��
�����ก
���4,# ��'�$�
ก  �"�,
�d�"��
�!,
ก�$ 3.61 (S.D. = 0.59) ��� 3.70 (S.D. = 0.57) �
���
'�$ 
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  1.4 �,
�d�"�� �,� �$"����$ �
��i
 �����'�$��
�����ก
��������
� !"��
 
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551  '�
 �U
 !"� �+�ก�25����-����
 ��
��
���'�ก V'��������
� !"��"�
�+ 20 _ 35 �( ����
�+ 35 �(�
. 1� �"��
�����ก
���4,# ��'�$
�
ก  �"�,
�d�"���!,
ก�$ 3.49 (S.D. = 0.60)  ��� 3.73 (S.D. = 0.55) �
���
'�$ 
 2. '�
 �%�
& �
!"� $+��
ก�T4�#&�$�-ก
� 
   2.1 ��
�ก
���กก�
���ก
��������
� !"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ 
%��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551 V'���� �"��
��-'�&3 �,
 '�
 �%�
& �
!"� $+��
ก� ก
�#&�$�-ก
�  
�"��
��&�
���&�����"�����,���
�����ก
� �-'��/ ������ 40.33  1�,�"��
��&�
���&��� 
1�,��"�����,���
�����ก
�  �-'��/ ������ 59.67  ���������-%
�2
��/ �
�����$�,
 ���!"�
����
� �"��
��-'�&3 �,
1�,�"��
��&�
���&���1�,��"�����,���
�����ก
� �
ก!"��+'��� 
�%�
& �
!"���
$
����%�
�U
 !"���กก�
���ก
�# ���
$�-ก
� ����%�
& �
!"���$r
ก���# $�-��2
�U
 !"���กก�
���ก
�  �-'��/ ������ 76.33 ��� 71.67 �
���
'�$ 
   2.2 �,
�d�"�� �,� �$"����$ �
��i
 �����'�$��
�����ก
��������
� !"��
 
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551 '�
 �U
 !"� �+�ก�25��� 
�-����
 ����
���'�ก V'�����"��
�����ก
���4,# ��'�$�
ก  �"�,
�d�"���!,
ก�$ 3.46  
(S.D. = 0.65)  ���������-%
�2
��/ �
�����$�,
 ���!"�����
� �"��
�����ก
��
ก!"��+' ���  
�%�
& �
!"���ก�
��
����'���# �U
 !"���กก�
���ก
� �"�,
�d�"���!,
ก�$ 3.83 (S.D. = 1.07) 
   2.3 �,
�d�"�� �,� �$"����$ �
��i
 �����'�$��
�����ก
��������
� !"��
 
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551  '�
 �%�
& �
!"� $+��
ก�  
ก
�#&�$�-ก
� V'�����
 ก�
� �"�,
�d�"���!,
ก�$ 3.30 (S.D. = 0.65)  ��� ����
� &Q-� 
�"��
�����ก
���4,# ��'�$�
ก �"�,
�d�"���!,
ก�$ 3.62 (S.D. = 0.62) 
   2.4 �,
�d�"�� �,� �$"����$ �
��i
 �����'�$��
�����ก
��������
� !"��
 
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551 '�
 �%�
& �
!"� $+��
ก� ก
�#&�$�-ก
� 
V'��������
� !"��"�
�+ 20 _ 35 �( �"��
�����ก
���4,# ��'�$�
 ก�
� �"�,
�d�"���!,
ก�$ 3.38 
(S.D. = 0.69)  �������
� !"��"�
�+ 35 �(�
. 1� �"��
�����ก
���4,# ��'�$�
ก �"�,
�d�"���!,
ก�$ 
3.55 (S.D. = 0.60) 
 3. '�
 ก-%ก���ก
���กก�
���ก
� 
   3.1 ��
�ก
���กก�
���ก
��������
� !"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ 
%��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551 V'���� �"��
��-'�&3 �,
 '�
 ก-%ก���ก
���กก�
���ก
�  �"��
�
�&�
���&�����"�����,���
�����ก
� �-'��/ ������ 58.81  1�,�"��
��&�
��� �-'��/ ������ 
41.19 ���������-%
�2
��/ �
�����$�,
 ���!"�����
� �"��
��-'�&3 �,
1�,�"��
��&�
��� 
&���1�,��"�����,���
�����ก
� �
ก!"��+'��� ��
���%" ���1!��กsก ����"�
	  �-'��/ ������ 
78.00  ��� 74.67 �
���
'�$  
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   3.2 �,
�d�"�� �,� �$"����$ �
��i
 �����'�$��
�����ก
��������
� !"��
 
��กก�
���ก
�# ����!	$
������  %��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551 '�
 ก-%ก���ก
���กก�
���ก
� 
V'�����"��
�����ก
���4,# ��'�$�
 ก�
� �"�,
�d�"���!,
ก�$  3.17 (S.D.=0.66)  ������-%
�2
 
��/ �
���� �
ก!"��+'���  �'-  _ �-��������+��
�  �"�,
�d�"���!,
ก�$  3.86 (S.D.=0.84)  ������
  
��� $
��ก�$�� �"�,
�d�"���!,
ก�$  3.49 (S.D.=1.04)  0
���"��
�����ก
���4,# ��'�$�
ก 
   3.3 �,
�d�"�� �,� �$"����$ �
��i
 �����'�$��
�����ก
��������
� !"��
 
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551  '�
 ก-%ก���ก
���กก�
���ก
� 
V'��������
� �
����&Q-� �"��
�����ก
���4,# ��'�$�
 ก�
�  �"�,
�d�"���!,
ก�$  3.13  
(S.D.=0.62)  ��� 3.21 (S.D.=0.69)  �
���
'�$ 
   3.4 �,
�d�"�� �,� �$"����$ �
��i
 �����'�$��
�����ก
��������
� !"��
 
��กก�
���ก
�# ����!	$
������  %��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551  '�
 ก-%ก���ก
���กก�
���ก
� 
V'��������
� !"��"�
�+ 20 _ 35 �( ����
�+ 35 �(�
. 1� �"��
�����ก
���4,# ��'�$�
 ก�
�   
�"�,
�d�"���!,
ก�$  3.16 (S.D.=0.66) ��� 3.18 (S.D.=0.66)  �
���
'�$ 
  4. �,
�d�"����
�����ก
��������
� !"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  
�( �.	. 2551 ���!+ก'�
 V'�����"��
�����ก
���4,# ��'�$�
ก �"�,
�d�"���!,
ก�$ 3.41(S.D.=0.51) 
  5. ���"�$�!"�$��
���ก�,
�������  �d�"����
�����ก
�ก
���กก�
���ก
����
����
� !"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551  %�
� ก�
�������
��	  �����'�$�
�+  
   5.1 ����
� �
�!"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"� �( �.	. 2551 
�"���  �d�"����
�����ก
� �!,
ก�$ 3.32 (S.D.=0.51) �������
� &Q-� �"���  �d�"�� 
��
�����ก
��!,
ก�$ 3.51 (S.D.=0.49)  �����!�
ก
�!'��$�����$�,
 ����
� !"��"��	�,
�ก�   
�"��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
� ��ก�,
�ก�  ��,
��" ����
��Q!
��U-�-!"���'�$ .05  ������-%
�2

��/ �
�'�
 �$�,
  ����
� !"��"��	�,
�ก�  �"��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
�# '�
 �U
 !"� 
�+�ก�25����-����
 ����
���'�ก ���'�
 �%�
& �
!"� $+��
ก� ก
�#&�$�-ก
� ��ก�,
�ก�   
��,
��" ����
��Q!
��U-�-!"���'�$ .05 �,� # '�
 ก-%ก���ก
���กก�
���ก
� 1�,��ก�,
�ก�  
   5.2 ����
�  �
�+ 20 - 35 �( !"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�   
�( �.	. 2551 �"���  �d�"����
�����ก
� �!,
ก�$ 3.34 (S.D.=0.55) ��� ����
�  �
�+ 35 �(�
. 1� 
�"���  �d�"����
�����ก
��!,
ก�$ 3.48 (S.D.=0.46)  �����!�
ก
�!'��$�����$�,
 ����
� !"��"
�
�+�,
�ก�  �"��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
� ��ก�,
�ก�  ��,
��" ����
��Q!
��U-�-!"���'�$ .05   
������-%
�2
��/ �
�'�
 �$�,
  ����
� !"��"�
�+�,
�ก�  �"��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
�# '�
 
�U
 !"� �+�ก�25����-����
 ����
���'�ก ���'�
 �%�
& �
!"� $+��
ก� ก
�#&�$�-ก
� ��ก�,
�ก�  
��,
��" ����
��Q!
��U-�-!"���'�$ .05 �,� # '�
 ก-%ก���ก
���กก�
���ก
� 1�,��ก�,
�ก�  
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	��
����� 
  %
กก
�	
ก�
��
������
�����ก
�ก
���กก�
���ก
��������
� !"��
��กก�
���ก
� 
# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551 �
�
�U��-��
�T�1'�'�� ". 

 
��/�	�ก��		กก*�� �ก��  %
กก
��-%�� ��
����ก
���กก�
���ก
��������
� 
!"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������%��&��'ก��$"� �( �.	. 2551 ���U+������5���ก
���กก�
���ก
�
�
ก!"��+'�����ก
��"�+��
�!"�'" V'���กก�
���ก
����'
&5�� 3-4 ��  #�����
��กก�
���ก
���,�����.� 
30-60  
!"  !�.� ".�
%��/ ���
��,
����
� �,� #&Q,�4�U
����V�� 5����+2�,
���ก
���กก�
���ก
� 
����"��
��4�# ���������&��กก
�����-l"ก
���กก�
���ก
�!"�U4ก���� '��!"� �-!�
������	
���5ก
�ก"o

�&,��&��i����-ก
 (��-QQ
  '
�
.  2544: 7-10; ��
��-�%
ก The American College of Sports 
Medicine.  1995) 1'�#&������ �� ���. i
 # ก
���กก�
���ก
�1���,
 �����กก�
���ก
� 3-5 ���.��,�
���'
&5 ����,�����
# ก
���กก�
���ก
� �����4,��&�,
� 20-60  
!" �"ก!�.��U
 !"���กก�
���ก
�# 
����!	$
������%��&��'ก��$"� �,� #&Q,��4,#ก��$�
 0
��!�
#&��"��
���'�ก# ก
��'- !
� �"
$���
ก
	!"�'"# ก
���กก�
���ก
� V'��T ��v 
%��&��'ก��$"� �.	. 2551-2554  1'��" V�$
�������
ก
���v 
�  �+,�� � ก
��,����-�#&�����
� &� �
'4���+��
�V'�ก
���กก�
���ก
�������+��
� 
!"�'" 0
��T�ก
��-%����'�����ก�$ ��v 
 �+!l-�� l+5 (2549: 87)  1'�!�
ก
�	
ก�
�������w%%��!"��"T��,�
�x�-ก���ก
���กก�
���ก
��������
� # �� �
l
�2����� 
�ก"o
# ก�+��!��&
 �� �$�,

����
� !"���กก�
���ก
�# �� �
l
�2����� 
�ก"o
# ก�+��!��&
 ��  �"���U+������5# ก
�
��กก�
���ก
����������+��
�'" ����,� #&Q,#�����
# ก
���กก�
���ก
���,�����.��
กก�,
  30  
!" 

  )���
0����� 	�
ก�1+���
���	*��������
�)�ก  %
กT�ก
��-%�� ��
�����ก
� 
�������
� !"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551 V'�����" 
��
�����ก
���4,# ��'�$�
ก !�.� ".�
%��/ ���
�����
� �,� #&Q, �&3 �,
�U
 !"� �+�ก�25  
����-����
 ����
���'�ก�,
�\ ��� ��,�"��
���
��Q���%�
��/ �,�ก
��
��กก�
���ก
� '��!"�  
�+!l 
 �� �-��  (2545: 14-18) ก�,
��,
 �-����
 ����
���'�ก ��/ ก
�$�-ก
�#&�T4�#��$�-ก
�1'���$
��
���'�ก������
#��$�-ก
� ���%�'#&��"�U
 !"�#&��ก,��
�-ก ��,  �3�ก�ก��5 &����
$ .�
 &��� .�
 
&����i���
$
�  .�
'��� ��/ ��  V'��-��!"�����
� !"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'
ก��$"� �"��
�����ก
��
ก!"��+' ��� ก
�$�-ก
� .�
'��� 0
���
%��/ ���
��,
 ����
� ����ก
�'��� .�

&���%
กก
���กก�
���ก
�# !� !" 0
�����ก�$ ก
�ก"o
�&,�����!	1!�  (2544: 90) 1'�ก�,
�U
�
������ก
�'��� .�
�,
  .�
�-#�,�
&
���,�"��
�%�
��/ �
ก# ก
���กก�
��� ���
�U�
�,
�ก
��4Q��"� .�

1��
กU
���-�
2& 
�� ����U�
�%��'���
��� ����%
กก
���$
���
���� ��ก%
ก�,
�ก
�
��'���� ���U�
��"� .�
�
ก�,�1�ก3%���/ �� ��
��,��,
�ก
� 0
����'�����ก�$�
 �-%�����  
��
 
Q ������
ก (2548: 64) 1'�!�
ก
��-%����������
������
�����ก
�ก
���กก�
���ก
����
����
� !"��
��กก�
���ก
�# �U
 ��กก�
���ก
� ����!	$
�������+1&� Vก-�ก '�
 �U
 !"�
�+�ก�25����-����
 ����
���'�ก 0
����4,# ��'�$�
ก 
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   )�������������� �����ก� ก��"�����ก��  %
กT�ก
��-%�� ��
�����ก
����
����
� !"��
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551 V'�����"��
�
����ก
���4,# ��'�$�
ก  �,� #&Q,�"��
�����ก
��%�
& �
!"���ก�
��
����'���  �%�
& �
!"�!"��"
��
��4�# ก
��i���
$
��$�.����   �%�
& �
!"���$r
ก��� ����%�
& �
!"�'4����
����
'$�-��2
�U
 !"���กก�
���ก
� !�.� ".�
%��/ ���
��%�
& �
!"� $+��
ก�T4�#&�$�-ก
� �"��
���
��Q�,��U
 
$�-ก
�ก
���กก�
���ก
� !�
#&�����
� !"��
��กก�
���ก
��4��
ก�"��
����'��� !�.�'�
 �,
�ก
�
��� !����5�-   0
����'�����ก�$�
 �-%����� ก��-!�5 �,��'4 (2548: 51-52) 1'�!�
ก
��-%�������� 
��
������
�����ก
�ก
���กก�
���ก
����T4��4��
�+ # ����T4��4��
�+ ��
������������ %��&��'
���� �.	. 2548 �$�,
 ��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
����T4��4��
�+ '�
 $+��
ก�T4�#&�$�-ก
� 
��4,# ��'�$�
ก ���%
กก
��-%�� ������-%
�2
��/ �
�����$�,
 ����
� �,� #&Q,����ก
��"
$+��
ก�!"��"� +��5����� l5!"�'"����"��
���$T-'��$�,�& �
!"� '��!"� 	-�-���2  ���"��� 5; ����2� 
(2541: 431) ก�,
��,
 $+��
ก�T4�#&�$�-ก
������"ก
���,����!"��&�
��� $+��-ก'" & �
�
�-.�����
�%,�#� �4'%
1���
������#&�T4��
#��$�-ก
��ก-'��
����!�$#% ����ก-'��
��������� !"�%�#��$�-ก
� 
0
����'�����ก�$ ����+!l  	-�-ก+��-!�ก�5 (2548: 38-39) 1'�!�
ก
��-%����������
������
�����ก
�
ก
���กก�
���ก
� �������
� # �� �
l
�2�� 
'#&Q,# ����!	$
� ������ �( �.	. 2548  
�$�,
 ����
� ����ก
�$+���!"��"�+��
���$4�25 �"� +��5����� l5 

 )���ก��ก���ก��		กก*�� �ก��  %
กT�ก
��-%�� ��
�����ก
��������
� !"��
 
��กก�
���ก
�# ����!	$
������ %��&��'ก��$"�  �( �.	. 2551 V'�����"��
�����ก
���4,# ��'�$ 
�
 ก�
� ���ก-%ก���ก
���กก�
���ก
�!"�����
� ����ก
��
ก!"��+' ��� ก
��'- -�-��������+��
� 
$
��ก�$�� �
���
'�$ !�.� ".�
%� �����
%
ก�U
 !"�# ก
���กก�
���ก
� 1'��ก, � 
�y+�$�� 
!"�1'��
��i
  �"�4,������
�&5#��# ก
��'- -�-��������+��
� ���U
��U
 !"���กก�
���ก
����  \ !"��"ก
� 
�'- -�-�� ������+��
���/ �U
 !"�!"��"$���
ก
	�,����  �&�
���
&��$ก
���กก�
���ก
�# �����! ".   
%
��"����
�  -����กก�
���ก
�'���ก
��'- -�-�� ������+��
� ��/ ก-%ก���!"�����
� � #%�
ก!"��+'
# ����!	$
������%��&��'ก��$"�  0
����'�����ก�$�
 �-%����� ก��-!�5  �,��'4 (2548: $!��'�,�)  
1'�!�
ก
�	
ก�
��
������
�����ก
�ก
���กก�
���ก
����T4��4��
�+# ����T4��4��
�+ ��
���
��������� %��&��'���� �.	. 2548 ��/ ก
��-%�������	
ก�
��
������
�����ก
�ก
���กก�
���ก
�
���T4��4��
�+# ����T4��4��
�+��
������������ %��&��'���� �.	. 2548  T�ก
�	
ก�
�$�,
 '�
 
ก-%ก���ก
���กก�
���ก
� �$�,
 �"��
�����ก
���4,# ��'�$�
 ก�
� ��������'�����ก�$
�
 �-%����� ��v 
  �+!l-�� l+5 (2548: $!��'�,�)  1'�!�
ก
�ก
�	
ก�
�w%%��!"��"T��,��x�-ก���
ก
���กก�
���ก
��������
� # �� �
l
�2����� 
�ก"o
# ก�+��!��&
 ������
�  
!"���กก�
���ก
�# �� �
l
�2����� 
�ก"o
# ก�+��!��&
 �� �,� #&Q, ��$ก-%ก���ก
� 
��กก�
���ก
� ��� ก
��'-  ���ก
��-���&�
� \ �
ก!"��+' 
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 ก���
�������������!�	�ก��ก��		กก*�� �ก���	�
��#�#������		กก*�� �ก��"�
��!��$�����(	� � ��� )ก����� 
2 /.$. 2551  
 1. ��	!"���ก�,
�ก�  �"��
�����ก
�ก
���กก�
���ก
� V'����!+ก'�
 ��ก�,
�ก�   
��,
��" ����
��Q!
��U-�-!"���'�$ .05 0
����'�����ก�$����-i
 ��� 1 !"��,
����
� !"��"��	�,
�ก�  
�"��
�����ก
��,�ก
���กก�
���ก
���ก�,
�ก�   !�.� ".�
%��/ ���
��,
 T4��
����T4�&Q-��,
��"��
�
����ก
�����"%+'�+,�&�
�# ก
�!"�%���กก�
���ก
�1�,�&��� ก�   '��!"� �
�" �� l+5�2" (2542: 189-192) 
1'��� �� ��-'�ก"���ก�$��
�����ก
��
�&��ก�������5���5 (Merray) 0
������5���5 �"��
��-'�&3 �,
 
��
�����ก
�!"�%�ก��!�
�-���,
�\ !"��
ก��
$
ก#&�����$T���
��3%&�����
�
���
� ��+����� 
!�.���� �����#&�ก
�!�
�
 ���� ����$��
���
��3% %
กก
�	
ก�
�$�,
 ��	�
� �"��
�����ก
� 
!"�%�����$��
���
��3%�
กก�,
��	&Q-� 0
����'�����ก�$�
 �-%����� ������� �4&
��������  
(ก-��-���5  ��$�4�. 2549: 26 ; ��
��-�%
ก ������� �4&
��������.  2527: 84-89) 1'�!�
ก
��-%�� 
������ ��
�����ก
�$�-ก
�'�
 ก
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