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∫∑§—¥¬àÕ

ß“π«‘®—¬π’È¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ»÷°…“º≈¢Õß
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å ∑’Ë¡’µàÕ ¡√√∂¿“æ∑“ß
°“¬∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫ ÿ¢¿“æ¢Õßπ—°»÷°…“¡À“«‘∑¬“≈—¬
 ß¢≈“π§√‘π∑√å «‘∑¬“‡¢µªíµµ“π’ °≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‡ªìπ
π—°»÷°…“™“¬·≈–π—°»÷°…“À≠‘ß∑’Ë»÷°…“Õ¬Ÿà „π
¡À“«‘∑¬“≈—¬ ß¢≈“π§√‘π∑√å «‘∑¬“‡¢µªíµµ“π’  ¿“§
°“√»÷°…“∑’Ë 2/2543  Õ“¬ÿ√–À«à“ß 19 - 21 ªï ·≈–
‰¡à‡ªìππ—°°’Ã“µ—«·∑π¡À“«‘∑¬“≈—¬ ß¢≈“π§√‘π∑√å
®”π«π 45 §π ·∫àß‡ªìπ 3 °≈ÿà¡Ê ≈– 15 §π §◊Õ
°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ ª√–°Õ∫¿“√°‘®ª√–®”«—πµ“¡ª°µ‘ °≈ÿà¡
∑¥≈Õß∑’Ë 1 Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á° °≈ÿà¡
∑¥≈Õß∑’Ë 2 Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5
‰¡≈å  ∂‘µ‘∑’Ë„™â„π°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈ ‰¥â·°à §à“
¡—™¨‘¡‡≈¢§≥‘µ  à«π‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“µ√∞“π °“√
∑¥ Õ∫§à“∑’ °“√«‘‡§√“–Àå§«“¡·ª√ª√«π ·≈–°“√
‡ª√’¬∫‡∑’¬∫æÀÿ§Ÿ≥‚¥¬«‘∏’¢ÕßµŸ°’¬å

º≈°“√«‘®—¬ ª√“°Ø«à“
1. °“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬

°àÕπ°“√∑¥≈Õß°—∫¿“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß¿“¬„π°≈ÿà¡

¢Õß°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ °≈ÿà¡∑¥≈ÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫
‰∑‡°Á°·≈–°≈ÿà¡∑¥≈ÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß
√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å º≈ª√“°Ø«à“ §à“‡©≈’Ë¬ ¡√√∂¿“æ
∑“ß°“¬°àÕπ°“√∑¥≈Õß°—∫À≈—ß°“√∑¥≈Õß∑—Èß 3
°≈ÿà¡ ¡’§«“¡·µ°µà“ß°—πÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘
∑’Ë√–¥—∫ 0.5 ‚¥¬°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡¡’§à“‡©≈’Ë¬ ¡√√∂¿“æ
∑“ß°“¬°àÕπ°“√∑¥≈Õß Ÿß°«à“À≈—ß°“√∑¥≈Õß  à«π
°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°·≈–°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß
°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å ¡’§à“‡©≈’Ë¬ ¡√√∂¿“æ
∑“ß°“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß Ÿß°«à“°àÕπ°“√∑¥≈Õß

2. °“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬
¿“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß¢Õß  °≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫
‰∑‡°Á°·≈–°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß
1.5 ‰¡≈å º≈ª√“°Ø«à“ §à“‡©≈’Ë¬¢Õß ¡√√∂¿“æ∑“ß
°“¬¢Õß°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°°—∫°≈ÿà¡ÕÕ°
°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß 1.5 ‰¡≈å  Ÿß°«à“°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡
Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë√–¥—∫ .05  à«π§à“‡©≈’Ë¬
 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫
‰∑‡°Á°°—∫°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß
1.5 ‰¡≈å ‰¡à·µ°µà“ß°—π

º≈¢Õß°“√Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß

√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å ∑’Ë¡’µàÕ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫ ÿ¢¿“æ¢Õß
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Abstract

The objective of this research was to
examine the effects of Tai - chi - chaun exer-
cise and 1.5 -miles running upon health-
related physical fitness of student at Prince of
Songkla University, Pattani Campus. The
subjects  were 45 male and female students
aged between 19-21 who were studying  in
the second semaster of the academic year 2000
and of whom were not university athletes. They
were divided into three groups - one control
group and two experimental ones. The control
group performed regular daily activities; the
first experimental groups did Tai - chi-chaun
exercise while the second one exercise
by means of  1.5 -miles running. The data
obtained using arithmetic mean, Standard
deviation, t - test,  ANOVA  and Tukeyûs
HSD test.

The findings were as follows:

1. The comparative study of  the sub-
jects within each group revealed a significant
difference at  the   level of .05 between their
physical fitness prior to the study for all three
groups. The  mean of physical fitness prior to
the study was higher than that after the study
among the  subjects in the control group. The
mean after the treatment of the two experi-
mental groups,  however, was higher than that
before the treatment.

2. There was no significant difference
regarding  physical fitness after the treatment
between the Tai-chi-chaun experimental
groups and the 1.5-mile running  group. How-

ever, the mean of physical fitness of  both
experimental groups was significantly higher
than that of the control  one at .05 level.

∫∑π”

„πªí®®ÿ∫—ππ’È‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫°—π·≈â««à“ °“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπ·≈– ”§—≠Õ¬à“ßÀπ÷Ëß
„π™’«‘µª√–®”«—π¢Õß§π∑ÿ°§π ‡π◊ËÕß®“°°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬π—Èπ°àÕ„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πåµàÕ¥â“π√à“ß°“¬
·≈–®‘µ„®‚¥¬µ√ß °≈à“«§◊Õ ∂â“∫ÿ§§≈„¥‰¥âÕÕ°°”≈—ß
°“¬Õ¬Ÿà‡ªìπª√–®” °Á®–∑”„Àâ¡’ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¥’
¡’§«“¡·¢Áß·√ß ¡∫Ÿ√≥å ¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ª√“»®“°‚√§
¿—¬‰¢â‡®Á∫ ·≈–¬—ß àßº≈„Àâ®‘µ„®√à“‡√‘ß·®à¡„ ‡∫‘°∫“π
·≈–‡ªìπ°“√ºàÕπ§≈“¬§«“¡‡§√’¬¥‰¥âÕ’°∑“ßÀπ÷Ëß ·≈–
πÕ°®“°π’È°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¬—ß¡’ª√–‚¬™πåµàÕ∑“ß
¥â“π —ß§¡ §◊Õ °àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡ ¡—§√ ¡“π “¡—§§’
¡’¡πÿ…¬ —¡æ—π∏å∑’Ë¥’µàÕ°—πÕ’°∑“ß¥â“πÀπ÷Ëß¥â«¬

°‘®°√√¡∑’Ë„™â„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’Õ¬Ÿà¥â«¬
°—πÀ≈“¬«‘∏’ µ—«Õ¬à“ß‡™àπ °“√«‘Ëß °“√‡¥‘π °“√«à“¬πÈ”
¢’Ë®—°√¬“π °“√‡≈àπ°’Ã“µà“ßÊ ·≈–πÕ°®“°π’È¬—ß¡’
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬„™â«‘∏’°“√§«∫§ÿ¡≈¡À“¬„®
‡¢â“ÕÕ°§«∫§Ÿà°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡ªìπ°“√¥÷ß‡Õ“
æ≈—ßß“π¿“¬„π√à“ß°“¬¡“„™â„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πå µ—«Õ¬à“ß
‡™àπ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‚¬§– °“√√”¡«¬®’πÀ√◊Õ
‰∑‡°Á° √«¡‰ª∂÷ß°“√ÕÕ°°”≈—ß·∫∫ƒÂ…’¥—¥µπ¢Õß
‰∑¬¥â«¬ °“√∑’Ë∫ÿ§§≈„¥®–‡≈◊Õ°°‘®°√√¡À√◊Õ«‘∏’°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫„¥π—Èπ ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§«“¡æ÷ßæÕ„®
§«“¡∂π—¥ §«“¡‡À¡“– ¡¢Õß‡«≈“ Õÿª°√≥å ·≈–
 ∂“π∑’Ë¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬π—Èπ  °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¥â«¬«‘∏’°“√µà“ßÊ ∑’Ë°≈à“«¡“ ®–°àÕ„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πå
‰¥âÕ¬à“ß Ÿß ÿ¥µàÕ ÿ¢¿“æ·≈– ¡√√∂¿“æ¢ÕßºŸâÕÕ°
°”≈—ß°“¬ ®”‡ªìπ®–µâÕß¬÷¥À≈—°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢—Èπæ◊Èπ∞“π 3
ª√–°“√ (æ‘™‘µ ¿Ÿµ‘®—π∑√å. 2533 : 121) §◊Õ
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1. ¬÷¥À≈—°¢Õß§«“¡∫àÕ¬ (Frequency)
À¡“¬∂÷ß §«“¡∫àÕ¬¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬µàÕ —ª¥“Àå
§◊Õ ®–µâÕß¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßπâÕ¬ 3 - 4 «—π
µàÕ —ª¥“Àå

2. ¬÷¥À≈—°¢Õß§«“¡Àπ—° (Intensity)
À¡“¬∂÷ß §«“¡Àπ—°¢Õßß“π„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß ‚¥¬
„™âÕ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®‡ªìπ¥—™π’∫àß™’È ´÷Ëß„π¢≥–
ÕÕ°°”≈—ß°“¬π—Èπ ®–µâÕß„Àâ¡’Õ—µ√“°“√‡µâπ¢Õß
À—«„®ª√–¡“≥ 120 - 130 §√—Èß/π“∑’ ‡ªìπÕ¬à“ßπâÕ¬

3. ¬÷¥À≈—°¢Õß§«“¡π“π (Time) À¡“¬∂÷ß
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π°‘®°√√¡π—ÈπÊ ®–µâÕßÕÕ°
°”≈—ß°“¬„Àâµ‘¥µàÕ°—π‡ªìπ√–¬–‡«≈“π“πÕ¬à“ßπâÕ¬
20 - 40 π“∑’  ¢÷Èπ‰ª

ªí®®ÿ∫—π¡’«‘∏’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‰¥â√—∫§«“¡
π‘¬¡Õ¬ŸàÀ≈“¬«‘∏’ ·µà∑’Ë‡ÀÁπ‡¥àπ™—¥·≈–‡ÀÁπ°—π‚¥¬
∑—Ë«‰ªµ“¡ ∂“π∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ «π “∏“√≥–
µà“ßÊ π—Èπ§◊Õ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬«‘∏’°“√«‘Ëß·≈–
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√√”¡«¬®’πÀ√◊Õ‰∑‡°Á°

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬«‘∏’°“√«‘Ëß ‡ªìπ«‘∏’°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ëßà“¬  –¥«° ª≈Õ¥¿—¬·≈– “¡“√∂
ªØ‘∫—µ‘°—π‰¥â ∑ÿ°§π ∑ÿ°‡æ» ∑ÿ°«—¬ °“√«‘Ëß∑’Ë‡ªìπ
ª√–‚¬™πåµàÕ ÿ¢¿“æÀ√◊Õ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬π—Èπ ®–
µâÕß‡ªìπ°“√«‘Ëß∑’ËµàÕ‡π◊ËÕß°—π‰ª‚¥¬‰¡à¡’°“√À¬ÿ¥æ—°
√–À«à“ß°“√«‘Ëß®π°«à“®–∂÷ß√–¬–∑“ßÀ√◊Õ√–¬–‡«≈“∑’Ë
°”Àπ¥µ“¡§«“¡‡À¡“– ¡¢Õß·µà≈–§π °“√«‘Ëß
‡ªìπ°‘®°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¥’ª√–‡¿∑Àπ÷Ëß ¥—ß∑’Ë
¥”√ß  °‘®°ÿ»≈ (2532 : 35-37) ‰¥â°≈à“««à“ °“√«‘Ëß
‡ªìπ°‘®°√√¡∑’Ë∂◊Õ‰¥â«à“ “¡“√∂®–°√–µÿâπÀ√◊Õ àß‡ √‘¡
 ÿ¢¿“æ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬„Àâ¥’¢÷Èπ‰¥â

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬«‘∏’°“√√”¡«¬®’πÀ√◊Õ
‰∑‡°Á°∂◊Õ‡ªìπ«‘∏’°“√∑’Ë°”≈—ß‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡‡ªìπ
Õ¬à“ß¡“°  “¡“√∂°√–∑”‰¥âßà“¬ ‰¡à¬ÿàß¬“°¡“°π—°
‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬„™â∑à“∑“ß°“√∫√‘À“√°“¬
§«∫§Ÿà‰ª°—∫°“√§«∫§ÿ¡≈¡À“¬„®‡¢â“ÕÕ°ª√–°Õ∫

°—∫‡ ’¬ß‡æ≈ß·≈–®—ßÀ«–  ÷́Ëß‡™◊ËÕ°—π«à“ ‡ªìπ«‘∏’°“√
ÕÕ°°”≈—ß‡æ◊ËÕ∫√‘À“√≈¡ª√“≥ ´÷Ëß®–∑”„Àâ ÿ¢¿“æ
¢Õß√à“ß°“¬·¢Áß·√ß ¡∫Ÿ√≥å µ≈Õ¥®π∑”„Àâ®‘µ„® ß∫
¡’ ¡“∏‘·≈– ¥™◊ËπÕ’°¥â«¬ (°√¡°“√·æ∑¬å, 2540 :
1) ·µàÕ¬à“ß‰√°Á¥’ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—Èß Õß«‘∏’
 “¡“√∂™à«¬ àß‡ √‘¡„Àâ‡°‘¥ ÿ¢¿“æ·≈– ¡√√∂¿“æ
∑“ß°“¬∑’Ë¥’‰¥â‡™àπ‡¥’¬«°—π ¥—ßπ—Èπ®÷ß‰¥â‡°‘¥§”∂“¡
¢÷Èπ°—∫ºŸâ«‘®—¬«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—Èß Õß«‘∏’π’È
«‘∏’°“√„¥®– “¡“√∂°àÕ„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬
∑“ß¥â“π ÿ¢¿“æ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬‰¥â¥’°«à“°—π
ºŸâ«‘®—¬®÷ß‡ÀÁπ ¡§«√∑”°“√»÷°…“‚¥¬°“√∑¥≈Õß«‘∏’
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‚¥¬«‘∏’°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å ®– àßº≈µàÕ
 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß‰√

«—µ∂ÿª√– ß§å¢Õß°“√«‘®—¬

°“√«‘®—¬§√—Èßπ’È¡’«—µ∂ÿª√– ß§å §◊Õ
1. ‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑’Ë

 —¡æ—π∏å°—∫ ÿ¢¿“æ°àÕπ·≈–À≈—ß°“√∑¥≈Õß¢Õß
°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ °≈ÿà¡Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á° ·≈–
°≈ÿà¡Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å

2. ‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑’Ë
 —¡æ—π∏å°—∫ ÿ¢¿“æ ¿“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß√–À«à“ß
°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ °≈ÿà¡Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á° ·≈–
°≈ÿà¡Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5  ‰¡≈å

¢Õ∫‡¢µ¢Õß°“√«‘®—¬

1. ß“π«‘®—¬§√—È ßπ’È¡ÿà ß»÷°…“°“√Ωñ°ÕÕ°
°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°‚¥¬„™â‚ª√·°√¡°“√Ωñ°ÕÕ°
°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á° ́ ÷Ëß„™â∑à“∫√‘À“√≈¡ª√“≥ 18 ∑à“
™ÿ¥∑’Ë 1 ¢ÕßÕ“®“√¬åÀ≈‘π ‚Œâ«‡ ‘Ëπ (Len Ho Sen,
1980. Õâ“ß∂÷ß„π  —πµ‘  »‘√‘ª√–™—¬ ·≈–æ—™√“¬ÿ
»‘√‘ª√–™—¬, 2540) ‚¥¬„ÀâºŸâΩñ°∑”°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
·∫∫‰∑‡°Á°µ“¡·∫∫ºŸâπ”®“°«‘¥’‚Õ‡∑ª
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2. °“√Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß
1.5 ‰¡≈å „ÀâºŸâΩñ°∑”°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß
√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å „π≈Ÿà«‘Ëß∑’Ë‡ªìπ¡“µ√∞“π∑’Ë„™â„π°“√
·¢àß¢—π°√’±“ ·≈â«∫—π∑÷°‡«≈“„π°“√«‘Ëß·µà≈–§√—Èß

3. °“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑’Ë
 —¡æ—π∏å°—∫ ÿ¢¿“æ „™â·∫∫∑¥ Õ∫¢Õß ICHPER
SD Asia Youth Health Related Physical Fit-
ness Test

4. °≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë„™â„π°“√«‘®—¬§√—Èßπ’È‡ªìπ
π—°»÷°…“™“¬·≈–À≠‘ß¢Õß¡À“«‘∑¬“≈—¬ ß¢≈“
π§√‘π∑√å «‘∑¬“‡¢µªíµµ“π’ ¿“§°“√»÷°…“∑’Ë 2/2543
´÷Ëß¡’Õ“¬ÿ√–À«à“ß 19 - 21 ªï ·≈–‰¡à‡ªìππ—°°’Ã“
µ—«·∑π¡À“«‘∑¬“≈—¬

5. µ—«·ª√∑’Ë„™â„π°“√«‘®—¬
5.1 µ—«·ª√Õ‘ √– §◊Õ √Ÿª·∫∫°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ·∫àßÕÕ°‡ªìπ 3 √Ÿª·∫∫
¥—ßπ’È
5.1.1 ª√–°Õ∫¿“√°‘®ª√–®”«—π

µ“¡ª°µ‘
5.1.2 °“√Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫

‰∑‡°Á°
5.1.3 °“√Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬

«‘∏’°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å
5.2 µ—«·ª√µ“¡ §◊Õ  ¡√√∂¿“æ∑“ß

°“¬∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫ ÿ¢¿“æ

«‘∏’°“√«‘®—¬

°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß

°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë„™â„π°“√«‘®—¬ ‰¥â¡“®“°°“√
√—∫Õ“ “ ¡—§√ ‡æ◊ËÕ‡¢â“√—∫°“√∑¥≈Õß®”π«π 45 §π
·≈â«π”¡“·∫àß‡¢â“°≈ÿà¡‡æ◊ËÕ∑”°“√∑¥≈Õß 3 °≈ÿà¡ ‚¥¬
«‘∏’°“√¥—ßπ’È

1. ∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡
µ—«Õ¬à“ß‚¥¬„™â·∫∫∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑’Ë

 —¡æ—π∏å°—∫ ÿ¢¿“æ·≈â«®—¥‡√’¬ß≈”¥—∫°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß
µ“¡√–¥—∫º≈°“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß
°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß·µà≈–§π‰¥â°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‡√’¬ß≈”¥—∫µ—Èß
·µà≈”¥—∫∑’Ë 1 ∂÷ß≈”¥—∫∑’Ë 45

2. ·∫àß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ßÕÕ°‡ªìπ™ÿ¥Ê ≈– 3 §π
‡√’¬ßµ“¡≈”¥—∫ ·≈â«„Àâ·µà≈–§π„π·µà≈–™ÿ¥®—∫©≈“°
‡¢â“°≈ÿà¡ (Match Random) ‚¥¬·∫àß‡ªìπ 3 °≈ÿà¡Ê
≈– 15 §π ¥—ßπ’È

2.1 °≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ §◊Õ °≈ÿà¡∑’Ëª√–°Õ∫
¿“√°‘®ª√–®”«—πµ“¡ª°µ‘

2.2 °≈ÿà¡∑¥≈Õß∑’Ë 1 §◊Õ °≈ÿà¡ÕÕ°
°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°

2.3 °≈ÿà¡∑¥≈Õß∑’Ë 2 §◊Õ °≈ÿà¡ÕÕ°
°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß √–¬–∑“ß
1.5 ‰¡≈å

‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√«‘®—¬

‡§√◊ËÕß¡◊Õ Õÿª°√≥å ·≈– ∂“π∑’Ë∑’Ë„™â„π

°“√«‘®—¬ª√–°Õ∫¥â«¬

1. ‚ª√·°√¡°“√Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑
‡°Á° ´÷Ëß„™â∑à“∫√‘À“√≈¡ª√“≥ 18 ∑à“ ™ÿ¥∑’Ë 1 ¢Õß
Õ“®“√¬åÀ≈‘π ‚Œâ«‡ ‘Ëπ (1980. Õâ“ß∂÷ß„π  —πµ‘
»‘√‘ª√–™—¬ ·≈–æ—™√“¬ÿ »‘√‘ª√–™—¬,  2540: 9 - 41)

2. ‚ª√·°√¡°“√Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√
«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å

3. ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑’Ë
‡°’Ë¬«‡π◊ËÕß°—∫ ÿ¢¿“æ ª√–°Õ∫¥â«¬

3.1 ·∫∫∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑’Ë
 —¡æ—π∏å°—∫ ÿ¢¿“æ¢Õß ICHPER
SD Asia Youth Health
Related Physical Fitness Test
ª√–°Õ∫¥â«¬√“¬°“√∑¥ Õ∫ ¥—ßπ’È
- «‘Ëß√–¬–∑“ß 1,609  ‡¡µ√
- ≈ÿ°π—ËßßÕ‡¢à“  60  «‘π“∑’
- ¥÷ß¢âÕ
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- π—ËßßÕµ—«
- «—¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π„µâº‘«Àπ—ß

«‘∏’¥”‡π‘π°“√∑¥≈Õß

ºŸâ«‘®—¬‰¥â¥”‡π‘π°“√∑¥≈Õß¥—ßµàÕ‰ªπ’È
1. °”Àπ¥°“√Ωñ°„Àâ°—∫°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑—Èß

3 °≈ÿà¡ ¥—ßπ’È
1.1 °”Àπ¥‚ª√·°√¡„Àâ°—∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡

‚¥¬„Àâ„™â™’«‘µª√–®”«—πµ“¡ª°µ‘
µ≈Õ¥√–¬–‡«≈“¢Õß°“√Ωñ° 8
 —ª¥“Àå

1.2 °”Àπ¥‚ª√·°√¡°“√Ωñ°„Àâ°—∫°≈ÿà¡
∑¥≈Õß∑’Ë 1 ‚¥¬°“√„ÀâΩñ°ÕÕ°
°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á° µ—Èß·µà‡«≈“
06.00 - 07.00 π. ‡ªìπ‡«≈“∑—Èß ‘Èπ
8  —ª¥“Àå Ωñ° —ª¥“Àå≈– 3 «—π §◊Õ
«—π®—π∑√å æÿ∏ ·≈–»ÿ°√å

1.3 °”Àπ¥‚ª√·°√¡°“√Ωñ°„Àâ°—∫°≈ÿà¡
∑¥≈Õß∑’Ë 2 ‚¥¬°“√„ÀâΩñ°ÕÕ°
°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√«‘Ë ß√–¬–∑“ß
1.5 ‰¡≈å ¿“¬„π 20 π“∑’ µ—Èß·µà‡«≈“
06.00 - 07.00 π. ‡ªìπ‡«≈“∑—Èß ‘Èπ
8  —ª¥“Àå Ωñ° —ª¥“Àå≈– 3 «—π
§◊Õ «—π®—π∑√å æÿ∏ ·≈–»ÿ°√å

2. Õ∫√¡«‘∏’°“√Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫
‰∑‡°Á°„Àâ°—∫°≈ÿà¡∑¥≈Õß∑’Ë 1 ·≈–Õ∫√¡«‘∏’°“√Ωñ°
ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å „Àâ°—∫
°≈ÿà¡∑¥≈Õß∑’Ë 2 °àÕπ°“√∑¥≈Õß‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡
‡¢â“„®·≈–ªØ‘∫—µ‘‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß

3. ¥”‡π‘π°“√„Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑—Èß 3 °≈ÿà¡
Ωñ°µ“¡°”Àπ¥°“√Ωñ°

«‘∏’°“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈

ºŸâ«‘®—¬‰¥â¥”‡π‘π°“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈¥—ßπ’È

1. ∑”°“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬‚¥¬

„™â·∫∫∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫
 ÿ¢¿“æ„Àâ°—∫°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑—ÈßÀ¡¥°àÕπ°“√∑¥≈Õß
(Pretest) ‡æ◊ËÕ·¬°°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß

2. ∑”°“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ‚¥¬
„™â·∫∫∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫
 ÿ¢¿“æ„Àâ°—∫°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑—Èß 3 °≈ÿà¡ ¿“¬À≈—ß°“√Ωñ°
(Posttest) „π«—π‡ “√å ¢Õß —ª¥“Àå∑’Ë 4, ·≈– 8 µ—Èß
·µà‡«≈“ 08.30 - 10.00 π.

3. √«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â®“°º≈°“√Ωñ°·≈–
°“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑’Ë ‰¥â®“°°≈ÿà¡
µ—«Õ¬à“ß∑—Èß 3 °≈ÿà¡¡“«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß ∂‘µ‘ ‡æ◊ËÕ
π”¡“„™â„π°“√ √ÿªº≈°“√«‘®—¬·≈–‡ πÕ·π–§«“¡
§‘¥‡ÀÁπ∑’Ë‰¥â®“°°“√«‘®—¬

°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß ∂‘µ‘

°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß ∂‘µ‘ ºŸâ«‘®—¬‰¥â

¥”‡π‘π°“√¥—ßπ’È

1. À“§à“¡—™¨‘¡‡≈¢§≥‘µ·≈– à«π‡∫’Ë¬ß‡∫π
¡“µ√∞“π¢ÕßÕ“¬ÿ  ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬·µà≈–¥â“π
·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬√«¡ °àÕπ·≈–À≈—ß°“√
∑¥≈Õß¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑—Èß 3 °≈ÿà¡

2. ∑¥ Õ∫§«“¡·µ°µà“ß¢Õß§à“‡©≈’Ë¬
 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß·µà≈–°≈ÿà¡ °àÕπ°“√∑¥≈Õß
°—∫¿“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß ‚¥¬„™â°“√∑¥ Õ∫∑’ (t - test)

3. ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬ ¡√√∂¿“æ∑“ß
°“¬¢Õß°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ °≈ÿà¡∑¥≈ÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬
·∫∫‰∑‡°Á°°—∫°≈ÿà¡∑¥≈ÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß
√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å ¿“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß ‚¥¬„™â°“√
«‘‡§√“–Àå§«“¡·ª√ª√«π∑“ß‡¥’¬« (oneway
ANOVA)

4. ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬ ¡√√∂¿“æ∑“ß
°“¬‡ªìπ√“¬§Ÿà ¿“¬À≈—ß°“√«‘‡§√“–Àå§«“¡·ª√ª√«π
∑“ß‡¥’¬« ‚¥¬„™â«‘∏’¢ÕßµŸ°’¬å (Tukeyûs HSD test)
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®“°µ“√“ß 1  · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ §à“‡©≈’Ë¬§–·ππ
T √«¡ º≈°“√∑¥ Õ∫°àÕπ°“√∑¥≈Õß·≈–À≈—ß°“√
∑¥≈Õß¢Õß°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ §◊Õ 49.86 ·≈– 46.54,

º≈°“√«‘®—¬

®“°º≈°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈ · ¥ß„Àâ‡ÀÁπº≈¢Õß°“√«‘®—¬ ¥—ßµ“√“ßµàÕ‰ªπ’È
µ“√“ß 1 · ¥ß§à“‡©≈’Ë¬º≈√«¡¢Õß§–·ππ T ∑’Ë‰¥â®“°º≈°“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬°àÕπ°“√

∑¥≈Õß·≈–À≈—ß°“√∑¥≈Õß¢Õß °≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ °≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß √–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å
·≈–°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°

°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß √–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å
§◊Õ 50.27 ·≈– 51.52 , °≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫
‰∑‡°Á° §◊Õ 49.87 ·≈– 51.94 µ“¡≈”¥—∫

                                                     §–·ππ√«¡º≈°“√∑¥ Õ∫

≈”¥—∫∑’Ë °≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ °≈ÿà¡«‘Ëß √–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å °≈ÿà¡‰∑‡°Á°
°àÕπ∑¥≈Õß À≈—ß∑¥≈Õß °àÕπ∑¥≈Õß À≈—ß∑¥≈Õß °àÕπ∑¥≈Õß À≈—ß∑¥≈Õß

1 65.36 60.33 60.45 62.99 61.42 67.20
2 42.53 36.77 59.34 59.31 61.14 61.66
3 40.66 40.47 57.10 57.71 58.06 59.08
4 47.55 46.39 57.73 58.47 57.19 60.53
5 44.99 39.50 59.23 59.25 53.25 54.01
6 59.43 56.13 55.08 55.81 51.09 54.26
7 47.15 43.15 52.07 51.51 49.01 52.71
8 56.71 54.61 47.77 47.28 46.90 52.78
9 46.79 45.94 47.57 46.52 46.23 46.13
10 61.24 54.33 45.37 49.52 45.05 47.36
11 50.04 47.38 46.49 48.61 47.79 47.10
12 45.08 42.49 41.93 42.92 47.19 47.09
13 42.94 45.42 42.72 46.53 41.64 42.91
14 45.28 39.66 42.45 45.13 40.45 45.65
15 52.16 45.50 38.80 41.23 41.56 40.63

§à“‡©≈’Ë¬ 49.86 46.54 50.27 51.52 49.87 51.94

 à«π‡∫’Ë¬ß‡∫π 7.51 6.91 7.40 6.86 6.95 7.63
¡“µ√∞“π
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µ“√“ß 2 º≈°“√∑¥ Õ∫§«“¡·µ°µà“ß¢Õß ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ °àÕπ°“√∑¥≈Õß·≈–
À≈—ß°“√∑¥≈Õß ‚¥¬„™â°“√∑¥ Õ∫∑’ (t - test)

°“√∑¥ Õ∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ X S.D df t P
°àÕπ°“√∑¥≈Õß 49.86 7.51 14 4.81 0.000
À≈—ß°“√∑¥≈Õß 46.54 6.91

®“°µ“√“ß 2  · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“  ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ °àÕπ°“√∑¥≈Õß§◊Õ X = 49.86
 Ÿß°«à“ À≈—ß°“√∑¥≈Õß §◊Õ X = 46.54 Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑’Ë√–¥—∫ .05

µ“√“ß 3 º≈°“√∑¥ Õ∫§«“¡·µ°µà“ß¢Õß ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬«‘Ëß√–¬–∑“ß
1.5 ‰¡≈å °àÕπ°“√∑¥≈Õß·≈–À≈—ß°“√∑¥≈Õß ‚¥¬„™â°“√∑¥ Õ∫∑’  (t - test)

°“√∑¥ Õ∫°≈ÿà¡«‘Ëß 1.5 ‰¡≈å X S.D df t P
°àÕπ°“√∑¥≈Õß 50.27 7.40 14 -2.99 0.010
À≈—ß°“√∑¥≈Õß 51.52 6.86

®“°µ“√“ß 3 · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß  1.5 ‰¡≈å
À≈—ß°“√∑¥≈Õß§◊Õ X = 51.52  Ÿß°«à“ °àÕπ°“√∑¥≈Õß §◊Õ X =  50.27 Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑’Ë√–¥—∫ .05

µ“√“ß 4 º≈°“√∑¥ Õ∫§«“¡·µ°µà“ß¢Õß ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á° °àÕπ
°“√∑¥≈Õß·≈–À≈—ß°“√∑¥≈Õß ‚¥¬„™â°“√∑¥ Õ∫∑’ (t - test)

°“√∑¥ Õ∫°≈ÿà¡‰∑‡°Á° X S.D df t P
°àÕπ°“√∑¥≈Õß 49.87 6.95 14 -3.46 0.004
À≈—ß°“√∑¥≈Õß 51.94 7.63 14

®“°µ“√“ß 4  · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“  ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á° À≈—ß°“√∑¥≈Õß§◊Õ
X =  51.94  Ÿß°«à“ °àÕπ°“√∑¥≈Õß §◊Õ X = 49.87  Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑’Ë√–¥—∫ .05

µ“√“ß 5 · ¥ß§à“°“√«‘‡§√“–Àå§«“¡·ª√ª√«π¢Õß§à“‡©≈’Ë¬º≈°“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡
§«∫§ÿ¡ °≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å ·≈–°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°
¿“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß

·À≈àß§«“¡·ª√ª√«π Df SS MS F P
√–À«à“ß°≈ÿà¡ 2 270.90 135.45 4.81 0.012
¿“¬„π°≈ÿà¡ 42 2140.68 50.97
√«¡ 44 2411.57
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®“°µ“√“ß 5  · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ §à“‡©≈’Ë¬º≈°“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß¢Õß°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡
°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å °—∫°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°  ¡’§«“¡·µ°µà“ß°—πÕ¬à“ß
¡’π—¬ ”§—≠∑’Ë√–¥—∫ .05

µ“√“ß  6 °“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫æÀÿ§Ÿ≥§à“‡©≈’Ë¬º≈°“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ¿“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß¢Õß°≈ÿà¡
§«∫§ÿ¡ °≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß √–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å ·≈–°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°
‡ªìπ√“¬§Ÿà

X
1

X
2

X
3

°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ (X
1
) 46.54 - 4.98* 5.40*

°≈ÿà¡«‘Ëß 1.5 ‰¡≈å (X
2
) 51.52 0.42

°≈ÿà¡‰∑‡°Á°  (X
3
) 51.94 -

                       *   P < .05

®“°µ“√“ß 6  · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“§à“‡©≈’Ë¬º≈°“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ¿“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß¢Õß
°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å ·≈–°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á° Ÿß°«à“°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡
Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë√–¥—∫ .05  à«π°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß 1.5 ‰¡≈å °—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫
‰∑‡°Á°·µ°µà“ß°—πÕ¬à“ß‰¡à¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘

 √ÿªº≈°“√«‘®—¬

 “¡“√∂ √ÿªº≈°“√«‘®—¬‰¥â¥—ßπ’È

1. °“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬
°àÕπ°“√∑¥≈Õß°—∫¿“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß¿“¬„π°≈ÿà¡
‡¥’¬«°—π¢Õß°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ °≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫
‰∑‡°Á°·≈–°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5
‰¡≈å º≈ª√“°Ø«à“§à“‡©≈’Ë¬ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬°àÕπ
°“√∑¥≈Õß°—∫À≈—ß°“√∑¥≈Õß¢Õß∑—Èß “¡°≈ÿà¡¡’
§«“¡·µ°µà“ß°—πÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë√–¥—∫
.05 ‚¥¬°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡¡’§à“‡©≈’Ë¬ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬
°àÕπ°“√∑¥≈Õß Ÿß°«à“À≈—ß°“√∑¥≈Õß  à«π°≈ÿà¡
ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°·≈–°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å ¡’§à“‡©≈’Ë¬ ¡√√∂¿“æ
∑“ß°“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß Ÿß°«à“°àÕπ°“√∑¥≈Õß

2. °“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬
¿“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß¢Õß°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫

‰∑‡°Á°·≈–°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5
‰¡≈å º≈ª√“°Ø«à“§à“‡©≈’Ë¬ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß
°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°°—∫°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß
°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß 1.5 ‰¡≈å    Ÿß°«à“°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡Õ¬à“ß
¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë√–¥—∫ .05  à«π§à“‡©≈’Ë¬
 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫
‰∑‡°Á°°—∫°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß
1.5 ‰¡≈å ‰¡à·µ°µà“ß°—π

°“√Õ¿‘ª√“¬º≈

°“√Õ¿‘ª√“¬º≈°“√«‘®—¬π’È‡ªìπ°“√Õ¿‘ª√“¬
º≈∑’Ë‰¥â®“°°“√∑¥≈Õß‡ªìπ√“¬°≈ÿà¡ §◊Õ °≈ÿà¡§«∫§ÿ¡
°≈ÿà¡∑¥≈ÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á° ·≈–°≈ÿà¡
∑¥≈ÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å
®“°π—Èπ‡ªìπ°“√Õ¿‘ª√“¬º≈°“√«‘®—¬ ‚¥¬°“√π”º≈∑’Ë
‰¥â®“°°“√∑¥≈Õß¢Õß∑—Èß “¡°≈ÿà¡¡“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—π
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1. º≈®“°°“√∑¥≈Õß¢Õß°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡
„π°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬°àÕπ°“√
∑¥≈Õß°—∫¿“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß ª√“°Ø«à“ §à“‡©≈’Ë¬
 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬°àÕπ°“√∑¥≈Õß Ÿß°«à“¿“¬
À≈—ß°“√∑¥≈ÕßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë√–¥—∫
.05 ∑—Èßπ’ÈÕ“®‡π◊ËÕß¡“®“°„π°“√∑¥≈Õß°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡
¡’°“√„™â™’«‘µª√–®”«—πµ“¡ª°µ‘·≈–‰¡à‰¥â√—∫°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®” ®÷ß àßº≈„Àâ ¡√√∂¿“æ
∑“ß°“¬¥—ß°≈à“«≈¥≈ß ́ ÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫ ‚°‡¡∑  ∑‘¡“
(2539 : 22) °≈à“««à“°“√¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ®– àßº≈„Àâ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬≈¥≈ß
·≈–‡¡◊ËÕ¡’°“√æ‘®“√≥“ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡
§«∫§ÿ¡„π·µà≈–Õß§åª√–°Õ∫ æ∫«à“ °≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß¡’
πÈ”Àπ—°µ—«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ (§à“‡©≈’Ë¬√–¥—∫‰¢¡—π„µâº‘«Àπ—ß
‡æ‘Ë¡¢÷Èπ) ∑’Ë‡ªìπ‡™àππ’È Õ“®‡π◊ËÕß¡“®“°°“√¢“¥°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–∑”„Àâ√à“ß°“¬¡’°“√ – ¡‰¢¡—π¡“°
¢÷Èπ ‡æ√“–√à“ß°“¬¡’°“√„™âæ≈—ßß“ππâÕ¬°«à“æ≈—ßß“π
∑’Ë‰¥â√—∫®“°Õ“À“√∑’Ë ‡√“√—∫ª√–∑“π‡¢â“‰ª ∑”„Àâ
æ≈—ßß“π¥—ß°≈à“«·ª√ ¿“æ‡ªìπ‰¢¡—π à«π‡°‘π·≈–
∂Ÿ° – ¡‰«â„π à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß∑”„Àâ
πÈ”Àπ—°µ—«¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‡æ‘Ë¡ ·≈–‡ªìπ “‡Àµÿ∑’Ë
 àßº≈„Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√«‘Ëß 1,609
‡¡µ√ ™â“≈ß °“√ Sit - Up  °“√¥÷ß¢âÕ ·≈–§«“¡
ÕàÕπµ—«≈¥πâÕ¬≈ß‰ª„π∑ÿ°Õß§åª√–°Õ∫¢Õß°“√
∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ´÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫ß“π
«‘®—¬¢Õß ‡¥Õ·√π∑å (Derrant, 1975 : 4322A -
4325A) ∑’Ë‰¥â»÷°…“º≈¢Õß°“√«‘Ëß‡À¬“– °√–‚¥¥‡™◊Õ°
·≈–·Õ‚√∫‘§·¥π´å ∑’Ë¡’µàÕ —¥ à«π¢Õß√à“ß°“¬ ·≈–
 ¡√√∂¿“æ°“√«—¥ÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥ æ∫«à“ °≈ÿà¡
∑¥≈Õß¡’ ¡√√∂¿“æ °“√®—∫ÕÕ°´‘‡®π¥’°«à“°≈ÿà¡
§«∫§ÿ¡·≈–°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡¡’‰¢¡—π‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ·µà
 —¥ à«π¢Õß√à“ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡°—∫°≈ÿà¡∑¥≈Õß
‰¡à·µ°µà“ß°—π

2. º≈®“°°“√∑¥≈Õß¢Õß°≈ÿà¡∑¥≈Õß∑’Ë 1

∑’Ë‰¥â√—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á° „π°“√‡ª√’¬∫
‡∑’¬∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬°àÕπ°“√∑¥≈Õß°—∫¿“¬
À≈—ß°“√∑¥≈Õß ª√“°Ø«à“ §à“‡©≈’Ë¬ ¡√√∂¿“æ∑“ß
°“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß Ÿß°«à“°àÕπ°“√∑¥≈ÕßÕ¬à“ß¡’
π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë√–¥—∫ .05 ‚¥¬°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬·∫∫‰∑‡°Á°π—Èπ  àßº≈„Àâ°≈ÿà¡∑¥≈Õß«‘Ëß 1,609
‡¡µ√  ‰¥â‡√Á«¢÷Èπ °“√ Sit - Up °“√¥÷ß¢âÕ ·≈–
§«“¡ÕàÕπµ—«‰¥â¡“°¢÷Èπ ∑’Ë‡ªìπ‡™àππ’È‡æ√“–°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë™à«¬
 àß‡ √‘¡„Àâ√à“ß°“¬¡’§«“¡Õ¥∑π ¡’§«“¡·¢Áß·√ß ·≈–
√«¡∂÷ß§«“¡ÕàÕπµ—« ́ ÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫ §≥‘µ §√ÿ±Àß…å
(2527 : 31) ∑’Ë‰¥â°≈à“««à“ ∂÷ß·¡â°“√√”‰∑‡°Á°®–
‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫™â“Ê µ“¡®—ßÀ«– ·µà°Á
 àßº≈„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬ ∑”„Àâ√à“ß°“¬¡’
°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë·¢Áß·√ß ™à«¬„Àâ√–∫∫‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ¥’¢÷Èπ
‡ªìπ°“√Ωñ°√à“ß°“¬„ÀâÕ¥∑π‰¡à ‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬·≈–
πÕ°®“°π’È°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√√”‰∑‡°Á°‡ª√’¬∫
‡ ¡◊Õπ‡ªìπ°“√Ωñ°§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ (Flexibility
Exercise) ®÷ß àßº≈„Àâ√à“ß°“¬‚¥¬‡©æ“–°√–¥Ÿ°
‡ÕÁπ·≈–¢âÕµàÕµà“ßÊ ¡’§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¥’¢÷Èπ ∑”„Àâ¡’
§«“¡ÕàÕπµ—«·≈–§≈àÕßµ—«¡“°¢÷Èπ ·≈– Õ¥§≈âÕß
°—∫°“√»÷°…“¢Õß æ√æ√À¡ ‡À≈◊ÕßÕàÕπ ·≈–§≥–
(2540 : 16 - 17) ∑’Ë‰¥â∑”°“√»÷°…“§«“¡·¢Áß·√ß
¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ„π°“√‡À¬’¬¥‡¢à“„π°≈ÿà¡ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡æ»
À≠‘ß∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√√”‰∑‡°Á° æ∫«à“ ¡’
§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ„π°“√‡À¬’¬¥‡¢à“¡“°¢÷Èπ
 à«πº≈°“√∑¥≈Õß ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑“ß¥â“π
‰¢¡—π„µâº‘«Àπ—ß æ∫«à“ ¿“¬À≈—ß°“√Ωñ°°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß
¡’‰¢¡—π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡≈Á°πâÕ¬ ´÷ËßÕ“®‡π◊ËÕß¡“®“°°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°π—Èπ‰¡à‰¥â‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
∑’ËÀπ—°æÕ®π∂÷ß√–¥—∫∑’Ë√à“ß°“¬µâÕßπ”‰¢¡—π¡“„™â
‡ªìπæ≈—ßß“π ®÷ß àßº≈„Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ßπ’È¡’‰¢¡—π
‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‰¥â

3. º≈®“°°“√∑¥≈Õß¢Õß°≈ÿà¡∑¥≈Õß∑’Ë 2
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∑’Ë‰¥â√—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å
„π°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬°àÕπ°“√
∑¥≈Õß°—∫¿“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß ª√“°Ø«à“ §à“‡©≈’Ë¬
 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬À≈—ß°“√∑¥≈Õß Ÿß°«à“°àÕπ°“√
∑¥≈ÕßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë√–¥—∫ .05 ‡¡◊ËÕ
æ‘®“√≥“ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß„π
·µà≈–Õß§åª√–°Õ∫ æ∫«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬
°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å π—Èπ àßº≈„Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß
¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√«‘Ëß 1,609 ‡¡µ√ ‰¥â‡√Á«¢÷Èπ °“√
Sit - Up , °“√¥÷ß¢âÕ §«“¡ÕàÕπµ—«¡’§à“¡“°¢÷Èπ ·≈–
¡’§à“‡©≈’Ë¬√–¥—∫‰¢¡—π„µâº‘«Àπ—ß≈¥≈ß ®“°º≈°“√
∑¥≈Õß¥—ß°≈à“«· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ °“√Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß
°“¬‚¥¬«‘∏’π’È  “¡“√∂ àß‡ √‘¡„ÀâºŸâ‡¢â“√—∫°“√∑¥≈Õß
¡’ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¥â“π§«“¡Õ¥∑π ´÷Ëß· ¥ß„Àâ
‡ÀÁπ®“°°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1,609 ‡¡µ√ ‰¥â‡√Á«¢÷Èπ
¡’§«“¡·¢Áß·√ß · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ®“°°“√¥÷ß¢âÕ Sit - Up
‰¥â¡“°¢÷Èπ ¡’§«“¡ÕàÕπµ—«∑’Ë¥’ ´÷Ëß· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ®“°
§à“¢Õß§«“¡ÕàÕπµ—«¡’¡“°¢÷Èπ ∑’Ë‡ªìπ‡™àππ’È Õ“®‡π◊ËÕß
¡“®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß‡ªìπ°“√Ωñ°ÕÕ°
°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘§™π‘¥Àπ÷Ëß∑’Ë “¡“√∂°√–µÿâπ„Àâ
À— «„®·≈–ªÕ¥∑”ß“π‰¥âπ“πæÕ∑’Ë ® – ‡°‘¥°“√
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¿“¬„π√à“ß°“¬ ÷́Ëß àßº≈„Àâ√à“ß°“¬¡’
§«“¡Õ¥∑π¥’¢÷Èπ (»‘√‘√—µπå À‘√—≠√—µπå, 2534 : 9)
·≈–°“√«‘Ëß¬—ß‡ªìπ°“√Ωñ°∑’Ë¡’°“√µàÕ Ÿâ°—∫·√ßµâ“πµà“ß Ê
‚¥¬‡©æ“–πÈ”Àπ—°¢Õßµ—«ºŸâ«‘Ëß ´÷Ëß°“√Ωñ°µàÕ Ÿâ°—∫
·√ßµâ“ππ’È®– àßº≈„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¿“¬„π√à“ß°“¬¡’
§«“¡·¢Áß·√ß¡“°¢÷Èπ °√–¥Ÿ° ‡ÕÁπ·≈–¢âÕµàÕµà“ßÊ
·¢Áß·√ß¢÷Èπ  “¡“√∂‡§≈◊ËÕπ‰À«„π∑‘»∑“ß∑’Ë°«â“ß¢÷Èπ
 àßº≈„Àâ√à“ß°“¬¡’§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ‰¥â¥’ πÕ°®“°π’È
°“√«‘Ëß∂◊Õ‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’ËÀπ—°·≈–„™â‡«≈“π“π
®÷ß àßº≈„Àâ√à“ß°“¬¡’°“√‡º“º≈“≠æ≈—ßß“π‡æ◊ËÕ„™â„π
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°¢÷Èπ ‚¥¬‡©æ“–°“√‡º“º≈“≠
æ≈—ßß“π®“°‰¢¡—π à«π‡°‘π„π√à“ß°“¬°Á®–¡’¡“°¢÷Èπ
®÷ß àßº≈„Àâ‰¢¡—π„π√à“ß°“¬≈¥πâÕ¬≈ß ´÷Ëß Õ¥§≈âÕß

°—∫ß“π«‘®—¬¢Õß æ√’ ∑å (Priest, 1984 : 2086A)
∑’Ë‰¥â‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈¢Õß°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘§°—∫°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘§‚¥¬°“√«‘Ëß º≈°“√∑¥≈Õßæ∫«à“
°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑—Èß Õß°≈ÿà¡¡’√–¥—∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬
‚¥¬∑—Ë«‰ª¥’¢÷Èπ ¡’§«“¡Õ¥∑π §«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¥’¢÷Èπ
·≈–πÕ°®“°π’È¬—ß àßº≈„Àâ‰¢¡—π„π√à“ß°“¬≈¥≈ß

4. °“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬
À≈—ß°“√∑¥≈Õß¢Õß°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ °≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß
°“¬·∫∫‰∑‡°Á° ·≈–°≈ÿà¡∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß
√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å ª√“°Ø«à“ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬
¢Õß°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß 1.5 ‰¡≈å °—∫°≈ÿà¡
ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°‰¡à·µ°µà“ß°—π ´÷Ëß· ¥ß„Àâ
‡ÀÁπ«à“„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬π—Èπ®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬
„™â«‘∏’ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°À√◊Õ®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‚¥¬„™â«‘∏’°“√«‘Ëß 1.5 ‰¡≈å °Áµ“¡®– àßº≈¥’µàÕ
 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬‰¥â‡™àπ‡¥’¬«°—π ´÷Ëß Õ¥§≈âÕß
°—∫ß“π«‘®—¬¢Õß ‚ÕÃ“√  √—µπ∫ÿ√’ (2541 : ∫∑§—¥¬àÕ)
∑’Ë‰¥â°≈à“«∂÷ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ëµà“ß«‘∏’°—π §◊Õ °“√
«à“¬πÈ” °“√«‘Ëß ·≈–ªíòπ®—°√¬“πÕ¬Ÿà°—∫∑’Ë æ∫«à“ °“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—Èß 3 ·∫∫  àßº≈„Àâ ¡√√∂¿“æ∑“ß
°“¬¥’¢÷Èπ ¡’ ¡√√∂¿“æ„π°“√®—∫ÕÕ°´‘‡®π¡“°¢÷Èπ
·µà‰¡à¡’§«“¡·µ°µà“ß°—π∑—Èß 3 ·∫∫ ¥—ßπ—Èπ®÷ß· ¥ß
„Àâ‡ÀÁπ«à“ ‰¡à«à“®–‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫„¥
°Á®– àßº≈¥’µàÕ ¡√√∂¿“æ·≈– ÿ¢¿“æ‰¥â‡™àπ‡¥’¬«°—π
·µà∂÷ßÕ¬à“ß‰√°Áµ“¡ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°‘®°√√¡
™π‘¥µà“ßÊ ®– àßº≈¥’µàÕ ÿ¢¿“æ·≈– ¡√√∂¿“æ
∑“ß°“¬¡“°πâÕ¬‡æ’¬ß„¥®–µâÕß§”π÷ß∂÷ß§ÿ≥¿“æ
¢Õß°“√Ωñ° ‡™àπ §«“¡Àπ—° §«“¡∫àÕ¬ §«“¡π“π
·≈–‚ª√·°√¡°“√Ωñ°∑’Ë¥’ ®÷ß®–°àÕ„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πå
Õ¬à“ß Ÿß ÿ¥ πÕ°®“°π’È¬—ß®–µâÕß§”π÷ß∂÷ß §«“¡
‡À¡“– ¡¢Õß ¿“æ√à“ß°“¬ ‡«≈“ ·≈– ¿“æ¥‘πøÑ“
Õ“°“»¥â«¬ (»—°¥‘Ï™“¬ æ‘∑—°…å«ß…å, 2526 : 32 - 33)
∂÷ß·¡â°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°·≈–°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√«‘Ëß®– àßº≈¥’µàÕ ¡√√∂¿“æ
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·µà°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—Èß Õß·∫∫π’È¬—ß¡’¢âÕ®”°—¥
¢âÕ¥’ ·≈–¢âÕ‡ ’¬∑’Ë·µ°µà“ß°—π‰ª ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√
»÷°…“·≈–ªØ‘∫—µ‘µ“¡¢—ÈπµÕπ ·≈–«‘∏’°“√Ωñ°Õ¬à“ß
‡§√àß§√—¥ ‡æ◊ËÕª√–‚¬™πå Ÿß ÿ¥µàÕ ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬

¢âÕ‡ πÕ·π–

1. ¢âÕ‡ πÕ·π–‡æ◊ËÕ°“√π”‰ª„™â
1.1 ®“°º≈°“√«‘®—¬„π§√—Èßπ’Èæ∫«à“ ∑—Èß

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°
·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬«‘∏’°“√«‘Ëß√–¬–∑“ß 1.5 ‰¡≈å
π—Èπ  àßº≈„Àâ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫
 ÿ¢¿“æ¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß¥’¢÷ÈπÕ¬à“ß‰¡à·µ°µà“ß°—π
¥—ßπ—Èπ‰¡à«à“®–‡Õ“«‘∏’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬«‘∏’„¥‰ª„™â„π
°“√ÕÕ°°”≈— ß°“¬®–°àÕ„Àâ ‡°‘ ¥ª√–‚¬™πå µà Õ
 ¡√√∂¿“æ·≈– ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâÕÕ°°”≈—ß°“¬π—Èπ‰¡à
·µ°µà“ß°—π

1.2 °“√Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°π—Èπ „π°√≥’ºŸâ∑’Ë‡√‘Ë¡µâπΩñ°§«√
®–Ωñ°‚¥¬Õ¬Ÿà¿“¬„µâ°“√§«∫§ÿ¡¢ÕßºŸâ‡™’Ë¬«™“≠∑’Ë®–

§Õ¬·π–π”À≈—°«‘∏’°“√Ωñ°∑’Ë∂Ÿ°µâÕß
1.3 °“√Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬«‘∏’°“√

«‘Ëßπ—Èπ¡’¢âÕ§«√√–«—ß°Á§◊Õ „™â‡§√◊ËÕß·µàß°“¬·≈–
√Õß‡∑â“∑’Ë‡À¡“– ¡ ‰¡à§«√«‘ËßÕ¬à“ßÀ—°‚À¡®π‡°‘π‰ª
°√≥’‡√‘Ë¡µâπ§«√®–«‘Ëß·∫∫§àÕ¬‡ªìπ§àÕ¬‰ª Õ“®®–
 ≈—∫°—∫°“√‡¥‘π°Á‰¥â ‡æ◊ËÕÀ≈’°‡≈’Ë¬ß°“√∫“¥‡®Á∫∑’Ë
Õ“®®–‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â  à«π°√≥’§πªÉ«¬‡°’Ë¬«°—∫À—«„®
À√◊Õ√–∫∫‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ§«√Õ¬Ÿà¿“¬„µâ°“√¥Ÿ·≈¢Õß
·æ∑¬åÕ¬à“ß„°≈â™‘¥

2. ¢âÕ‡ πÕ·π–‡æ◊ËÕ°“√«‘®—¬§√—ÈßµàÕ‰ª
2.1 §«√¡’°“√∑”«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬«‘∏’
°“√«‘Ëß„Àâ°—∫°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ßÕ◊ËπÀ√◊Õ°—∫°≈ÿà¡Õ“¬ÿ∑’Ë·µ°
µà“ß®“°ß“π«‘®—¬π’È

2.2 §«√¡’°“√∑”«‘®—¬‡æ◊ËÕ»÷°…“‡ª√’¬∫
º≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’µàÕ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬
√–À«à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰∑‡°Á°À√◊Õ°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬‚¥¬«‘∏’°“√«‘Ëß°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π
≈—°…≥–Õ◊ËπÊ

❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏
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