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wausznitansinuTmsnenisuiaag nsnselaniden n1sluvezuazdainisiiau
wdoufimuisnznainiseonddaineasiinduiige Welindandedinlvglivinueda
sorlesiunuguilinuazandnuimsmenssdaaiunafnuinazguinu nsumadnw (2531)
lalimnummneves masunelstnienliin mawuuelsdnde niseeniidsuuuseiilos nglisl
Frmgarin etumeannsatheendaudnduieldmaennadsiosodermisnisuims
nMeuaginuenInduRaunauinliTuTmsLazaustiiuniseenideniefnsedunns
yhauvesilauazUenlivihanusguiuneiaslimaasuilasmesianie

gty Wdisasyuny uagdvay ygIsyns (2538 : 14) lalianunungvesnisieu
wolsdnd1 iuAanssunisesniidameonuuuelstnfianunsalunisdaufuanaminiuildnig
anneiminzanveaudazaudunisuinsnieussianiuaun’ Wufanssufiaynauiud
waunausEvintsnnedeulnudoiu wu mafu nsnsylan funisdus Wuanssu



soifladliifosndn 15 il fanunsadfindasnisduvesialalilusedu anadudideanisuaydl
nslindnterhmndiuresinenie

auiys @uany (2503 : 20) mauwelstn maneds mssendsnelaetiewhne
USmsuuusng 4 iuanfunisideulmfiugiuuantuinuensdus wagiaeEura iy
sgnaunauLIhiUstneuimneaunindouizfonndoulmiemeluides o esnw
sydumIisuves lalieglulauiidesnsuazfeasufndeiulszana 25 - 30 uril

auBNIA NualliYs Lavnasan 1B9aa1n (2544 : 258) na1331 Msiunelsinidy
Aanssumseenidsmenuuielstn aunsouiuanaminuldmuanngiivenzauveusaz
A HuNsUIIINIBUsEneunuaiiaynauunaunaussrinadeulnideusuiuns
WU

ayuladn mawukelsdnde nseeniidsmenvuwelsin agldnisusmsnieyseney
fudsngaunifidenuaynaunfsaunaussniunaedoulnidowuiumadiusilieds
naundu amnsadauiuanuninuildnuannefivunzanvosudazyana laedinagld
n&unidonsunnaruvesinane

Uselevivasnisiduualsin
grityay) wnduasyuu (2543 : 13 - 14) lananii Uselemivaamsidunelsdnlisil
1. Uselowiniea3sinen (Physiological Benefits)

1.1 Windszansnm Uszaninavesszuulvadouvesladinuazszuumeladady
auannsalaeTluresnisyiaueessime msznsesndidenelaensdunelsdnaels
finsuanwasusendeulunasndonuasiwadndunilonniy uaviiy Wulsuandoniivas
Aoanduiemniurlrvhauldudnuazuiuannnivinldngaderlaudussnniy il
anunsndsuUIiadenddindng 4 vesunelddty Snsnaduresialassezinanas
ausulafinsiasninuni

1.2 diudssinanswinangluldiome sremelddndunazndnilevnsanie
nsgdunntumniiniseentdniemugiunismuessenmsasdaslunsanthmiinlédae

1.3 ﬁmﬁu\luﬁmé’mﬁaaﬂﬁwé’qmaL%’;LLazﬁﬂflil,mmmfgfﬂmaié’a%u waglu
USinaufinnduilvingsdseswnniugaelivinaulgunundy

1.4 S1medfienuseud (Flexibility) nduniefianubanguuintu daildanns
uinlgulunsesnidenela

1.5 finUSunas HOL Tawaawmesoa (awsawmaseasilag) iumiuaiuisaluniswn
nangynsldupasslusnenie an LOL wae VLOL (eusatneseasilnign) ansnsinsidedainnis
wisshweamannidon Windnsmswiragluiulududenuasinusziunaadenlunszgn

1.6 Winvwndulonasinnduiedunisadrsrnuudause ildinauldudnuas
YU

1.7 freiaminisuszaruduius nsnssia nsmuauauLesialunisiadeuln
USTNaUTINIZVDIAURT
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2. Useloini93ninegn (Psychological Benefits)
2.1 8AULATEANINTAINGT HanSuaznouaaie
2.2 PN sTUSNEIIUAULDIATLAINAINNTA ANUTRIULAZNAILAAIBNIIN

4

=)}
=

2.3 aynuaziusegslaiagyilimsoondidanmelsduiu Tiusslemianniseandnds
mMesgafiud
3. Uszleainsdensl (Social Benefits)
3.1 fmsdanuitugdu lenuiitevlyel deasilvg]
3.2 fimaedeulmldndeuad fenusulalumadrdamsnntuligusiediandi
Tiinnunduasdesuiavidrdanuanni
9578m3 s58IunS (2537 : 15) Idnamasselovivesnsidunelstn 1ssd
1. nsvduszuumelawasnisinaisuladnlivinuesnunniu wila vasaideauas
Uandasynauniniasuiuned nsunisesninadnie earinliszuumelanagssuulvaioy
Tafinda
2. vlvinduidedesadimaedeudliuniy wilkiausousuaziamelss
3. a¥aEsuAundnsinaznsydunssas nduideoenuswinauldfty 919018
n5aen597 Smdnsiinelne
4. nMmsUszauauvenduienarUszamaty ilindeswadiaunaiiujisen
nevaAueIsadrng o ldA
5. [AsuanuaYNauIUNEAMEY AaNEAURWATER

Uszanvaanisiauualsin

ginyeyn WS YR wasduaty yndsyns (2538 : 23-25) lauuausslnneednis
Wuwelstn lnaulsmuanuuzralsanszunnuula 3 Ussian

1. WUULSINSEUNNGS (Hight Impact) lumsifundonselnndiflusenszunngs 1unis
indeulnetadazuss finsnsylanlaowinsisassinsilenaassimiuitu

2. WUULSINTEUNNG (Low Impact) iunsindeulmiifianuidiuiunansuazaeudng
Evazimdoulmtiufiiitaesihdldiuiurielifinsnselan

3. LUUWSINTEWNnNay (Multi Impact) Wunisdiaudnnisesndideniguuy
MUREY (Interval Impact) ﬁi%ﬂ?iaaﬂﬁﬂﬁﬂﬂﬁﬂwa’]ﬂﬂaﬁﬁlLLﬁ%ﬁUﬁQﬂﬁ’lﬁﬂﬁ’JWU@ﬂﬁ’Nﬂ’lSﬁﬁﬁgﬂ
%’1LLazL%ﬁLLiqﬂszLmaqmazﬁwammuﬁ’ulﬂ

suadslduisnmsiunelsOneendulssanesnisindeulmsn 7 Ussuam

1. Msvfunelsdnuuuiiiy (Aerobic Dance) WuAvnssuniseensidsniewuuuelsdng
annsadausuanunidn - w1 auanmefvsauvewsarauduionssufidanuseios
laitfoundn 15 wiit Wndnaderhmnduesimedufanssufiaynauuasimisdadunis
NALNATUTEAI9NIT0eN AN Bk UULeTsDnTnYE NS US naenIuinusnsIAdeulny
\Jostunazmsusmsmenisiedeulmiuarldsmerdeauniussney
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2. waawesly (Jazzercise) 1uRanssufifisngiuainnisesnidameonuuuelsinleeg
M3UsTEnAnsiuaa (Jazz Dance) snfunvuvasmsindeulmindudidonlnidmsugd
Wunelsfnuuuifuamnuiifianuannsolumandoulmugiuud shlsdauaynauiui
BN

3. fladuelstn (Funk Aerobic) Wuldeafunisdunelsdnilifinnninuniuay
Snwaznisiedeulmfduilad (Funky Music and Funk Step) unfiuuuuaesnisiadeuln
TnsifiasreassAtanssuiianuvainvatsuasyiymeanuannsavediinsuidanudesnisi
ageeniaamenuuuelsinfiduilsdfidnaluannnsunionisindeulmuuuuelsdniily

4. awluelsin (Step Aerobic) Wunsade@ssANITEaNfaInNI8aINNaUNITATILA
uszneuiamenandeulmidunisiedoulmfifiruidugaierumiinuesnugausiugg
N3EUMNAN

5. welsdnlush (Aqua Aerobic 2 Hydro Aerobic) lUun1stmannisniseenindenie

' [
=] Iy

Wio¥luyanssnn1m (Therapeutic Exercise) unldAunguyanadidesnis sonfidsniousil
Fosrindeilusinszunnsn msizniseenindimelutiduniseenfdeniefifiusinsesinmas
Tifiae Wunstusduweni wasnsassiludunldifiuauminvesnuusesslsing
annsadauiudnvuzvesniseenmdmeiiioairsanunarnvanglviiuyaaaialuiidesnis
sonidsmelutlgee

6. anUualsdnluii (Aqua Step Aerobic/Step Wet) 1Hun1SNaunNaIun1Toaningg
meuvuwelstnluthuavamiuelsdniiteadrsnnumainuansvesianssuduianssuisinany
wﬁﬂsuamuqqLm'ﬁl,mﬂimmﬂ@?w

7. dlasuelstn ( Slide Aerobic / Slide Reebok ) 1unuaudaluslunisiedeulng
Tngldguviniawluniseadeulmaladuuuiuauiafranamsuiu Wunsafrauouns
wasurdefuiduailasnisiadeulnilulunuidisendreluen Wumsedeulnafifiuse
AszuNnAI ( Low Impact )

NANNITHAZIUNBUTNFIAYVINTITHUKBLITN

wann1seanmdenIewuuLalsinaud

Uity Suasey (2546 : 9-10) WWnanin Wunseendidinedilafuaudeusu
othanerns yoimeannTofduruimszdumssenddinmefiaunauiuanansnsenidsls
ynanuivinlaliionntn veliiiflsadsmdedomeuszneuniseanidaniefneuds {ivinld
welsdnaudduiidfnuaziuanuionogauninarsvosauiisluglsluasioideofido uiai
Twisudu (acki Sorenson) luyiewimivilfsuuvuvesnsesnddenigliinaulauay
aunawu lgdwheanfamniewasvinduiunsulndiuiamizauns waiasequelsinaud
Aoagls 1313AIsHhANIInANNnIngvewelsinaudiuneu wolsdnaud Aenisuaen
NIUSTNITNEUUUANN 9 mmﬂﬁ’umsm?{aulmﬁugmmﬂﬁ’uﬁﬂwmit,éfué’mazﬁwm
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waunauiuegenaunduLdiNUszneuiameviieldeuns Wewunidufanssunisesn
M&3n18 (AEROBIC DANCE = Calisthenies+Basic Movement + Dance Step) 9ALAUY84N1T
oonfdsmenuuuelsineud fe sjdlnszuumamelasnuanansalumsivesntiaugsgn s
Hunadlumsasanrmeanmiliuisisnedndne Ussloviildiudnedimils Ae silsiguss
waznTIanssRvy dnaduliidsuldfunnuaynauuideilimennauiaeion

afey) Wdnadgun (2543 : 13-19 ) linandn ndnnisiddydmiunssiutels
dnflagfosfianan fe FFIT

1. AnmaynauIy vme (Fun) naniiddnlunisdunelsin fe deadufanssud
aynawiu vime liunde Tanuvainvats mamuizfuanudeants e Souassedy
aussanmiidfyfianie nisaislifesndidanienniseanidenie namnAeniseanind
maL*ﬁJuUizaﬁ’mﬂfu?ﬁﬁjuﬁﬁa AMAYNFUI miﬁﬁ;mjmmaLLazmsmiqmuqmjwm817'1'5?31"5
swvamadiulsrloviuazlaulsslominuiidoans

2. AuUsY (Frequency) misiiuuelslnuesiiisslsanslasulseloviaanegatoy
psldiaan 3 Tu de 1 & wdoasnaunn 6 Tu s 1 dUnsi mnviweenihdanie 2 ads se
1 dUai aglanafdenisinalivuladinuaAian1nadua1u1saesenigwa bl liingg
Wasneswusznousne 9 anglusianie wu Anududen sedulaaanesearzlidsuula
fadu eustleniflunsiauszuulvadeuladin wasifiowdsuiasesddsenouresine
Famsoontdsmeethation 3 asaledua

3. AUniin (Intensity) Aneanmaameniiniiiedls lnglddnsniswiuresitla @nas)
Husuel udazyaeaannsadadulaluniseeniidinievesmuies Tnsldansvesaslomu
(Karvonen Formula) Tunisauwiamsnsdnasitnunenseanuninitivune (Target Heart
Rate 7130 THR) muszivanmwaussnamviseanuiinuazergvesyana Wefmunaiumiinly
nsoenidsniefimangay LﬁaLﬁmJwimﬂqﬂqmmﬂﬂ'ﬁaaﬂﬁﬂé’qmﬂimaqmﬁﬁmummm
yiinfiuzihegszning 60 - 85% vesdnsmaiiuvesiilogan

4. szuzan (Time) Arseanmdanioutuwinls 1udsidesinnfinnsanszeznaily
miaaﬂﬁﬂé’qm817%mmzam%uagjﬁ%izé’um’lmﬁﬂﬁuamwsaaﬂﬁwé’qmEJ AR B18ALIINY
w3ausegslaluniseandidenie atlunisesndideniy 15 - 60 Wil e 120 wiAle 1wy
ponfdimeiifianuminyieaudugienadmuanardundinis senddsniefiuiideson
fdsnegluszozinafiuiunituaznisesnideneilivsslevigegauazandnsnisides
Sunsrwanninduuelsin Ae nisiuuelstniifiauminuiunaluszesiiuiuniife
Usganal 45 - 60 Wil warensidunisduuelsdnuuuusinszunns (Low Impact)

%umauﬁﬁ'ﬁﬁﬂmmiLéfﬂLL@Iﬁ‘ﬁﬂ wadu 5 Sunou fil

1. 115U U118 (Warm up) 18aan 5 - 7 urit 1dudasvesnisiniounseudiaz
yhoundindunsfivgumgianslusumeafiusasnsduvesile welvidealnaieulud
néndedausie q Wumswleuieiusnsmsuaniasusendiaussninadonuaznduie
muradunseieudededi 1 lusunmeuazndsiilelidanuiangu wieuflasvhau Fadu
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nstlesfumsuniuiienaintuldnussildnisidonesening 135 - 140 Samzsound (135
- 140 Beat Per Minute/BPM)

2. psEamBeandruiie (Stretching 1inan 5 - 7 unit WHudaswesnisinnden
ndnaniletinlug q Wsenenasnsunsadoulniterenis 9 Ifaunsamasulnaldifi
Frenamusssumivesdnvasdoretiu q WeliinnuUasadtlunisesnidinieauasiils
AITHTWIZIENIN 135- 140 F99zsiou? (135 - 140 BPM)

3. g13ualsTnnIota991u (Aerobic Workout) T3a1 20 - 40 ur#t lunisfiseimun
Uszansnmnisiauvesiilasaslen sasnsudunswinaiglasiulgimiliiazaulivas
Funsimunnaniesiieg WiauudausennsavinuldedsdiusyansamuasUszavsua
Hugresnsieianssuliflseduiianunsansanmdnenmaesnduiesiuianswaunli
winzauiusEAUANaIIaveIwiazyanalagiiuliinTasuazussadnsInsuiila
\mane (Target Heart Rate) Aum3ildmasi faazsening 140 - 160 Ssvazdoundl (140 -
160 BPM)

4. FrvanauiioUuanm (Cool Down) 1Haan 5 - 10 wift Wudansmsinisduves
sl nsgudnvedafinruiaednnnisisufsesuaniinyiin mslranduvendond
Wunisufvanmnsianuressaneainsgiuiifianudugsgades o anasauifievegly
anmuni aupsldasifomesening 155 - 140 Ssmeseund (155 - 140 BPM)

5. 11USMsINIEEIU (Floor Work) n1e (solation) T4iaan 7 - 10 wadl lunnsfiae
Wananuudsuswesnduiodiuding q uiavdiuiideinisnasnaudunsiambeanduie
Snads iilenisrounarenisdausunduidodiusing q wardulidamBeandufuganmiiy
wazdinsrounateauesTildaisiidamey 120 - 135 Samesoundl (120 - 135 BPM)

] o

AYINUEFIAYVDINITOINANAINIBRUUKBLTUN

9 Al
'3
v Aa

YA Lvunad waziuet Uagitsu (2532 : 14) dniausiAeafiugassuneddnues
nseanfdanieuuuuelstn Ae vilrsneldldeondiauliunfigainiisianieasldlily
nanfitwuadausiarauaglivnfilunisesnidsmenuuuelsdni diusameiivsfosiu
Tivuiunfe

- syvumslangdeauarusaniniy iovgldthoandioudngimeldunniuuas
esmefiayluuandsuiudeniinsfemuuisumnniu

- wlaagdoadiuduarusaduiienrldguindenliuniu iszvmsieandidnie
oghmtniunduiosesnindentniulszanm 10 v

_ maendenlnguazidnazfiomenes eausatidenludEiusng 4 veasnie
Inegneliuseanznm

1. Mavimaiedfiuanuseuduiunsie (Stretch) wagiaunats (Relax) ndnuiile
wezduuinadede Weluiidalunsideulmussdorerig q Feezlduselonitilugunii
agow mstlestudefin Sntedsdfmenuiannndisinweonistiands sueienain
Uszamndunilonazernistannduiieldse daumnnazufalussezeugdusnanie Warm-
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up) karszezHauaany (Cool-down) INT1¥ALABDIUTNITET 9 IAYDOALTIAIUAIIURIFIVD
néaifouasiu

2. MIudmaiiefinnnuudeuse e1saznszriniieadrsnnuudussweinduie
Tnehlunieastuameandly ndudeuinnuiiroudardouneuasdosnmamsitunluaud
lidegldeanmdmeldud ndmienties néuilonduarndunidesuen

3, MsUsmsHieiuaunuuiinuneaesszn1s Usensiivils fe aunuvu
vesnduilofvzannsarvhauminliddunaiun Snusvmsnils fe mnununiuvesdenils
wavszuulnadieulafinfiazshaumtnls arumumuiidesssmsiiinuioadesiu

4. N15USUUTIYABNAINLATNITUAYAILUNNTBININIY A1U1T0NTEVIAAI8NTT
umsdlenmuunnieanaduldldiAnanarufinisiidesnsnisshemianmd aruunnies
finuvos 9 Mhlsdsyadnnm 1wy v (Posture) MARIINAMILALTY AIMEILANLBEY
yoandudloungududu Wuddudleldlasnmsdalusunsumsuimsliomngautund e
wazatezdutiy o wdiuinniseonimdimeuvuselstndumsiindenils uarwasmdonls
yhanldfty usuimlrumuninlfdunaiuu q uasduiie saainnsiin asuiiniseentide
wuuuelsinazdesvilivinne Aethlaudituauiednsidudimue (Tarcet heart rate)
AesvhdasoiuliuIunesEnIng 15 - 45 wiil dvimdnundldnardesuadviuindesnld
naanndesihtesme Ae ednstiosfiandunsiar 3 ads Tneluduavias 3 - 5 A%t nseen
fdanela 9 Aldundnneliuiuneszldvesnefagliinnaainnistinuasioindunisesn
Mdaneuvunelsdniiuiade uinseenmdinieasiinisldoandiaululdvesfiniy ogrslsh
punseantidsnedilduinufeiunelsdnudaglianaainnsfinegsanysal uifdady
wadres1snelaeia 9 luazAninislieenddsneetsutueu mssenmadsniennaumis
wnsuhaudsioslseguagmansgyinduiinafreosanieuntiosiieda

fefiarsmiladefanssunuuuelsdnanud
1. faouuelstnmudmsidugiidauiludunieiniauazaiss nmseendidene
diefigrinliniseantidmisnuviiivssleniasUaonseesadud faounisoantidsnie
wuuuelsdnaudmsegnanidssnsindeulmiionnagiliiAnsunneungidnsnnanssy wu
1.1 mavdnidssnsindeulmiiiuiuly edmsgmaedeulmitlisuiulay
bilananiuazuasndendn
1.2 mndnidesnsiadoulmiviilidndamniiuluuaylimsseiiniu 90 ssm
1.3 Tudsneifimaedeulmifsiunmunemsseialinn msufdfegiedi q
1.4 ludnedifimssenidmisuuugnis msufifvasseni uasvasilonlnaiy
Uinndundiduasesiafiunaenina
1.5 aggandauTindiuaranniull mszervihiiindunseun nseandunes
UFmtuld
1.6 msmuseanuaziadoulmn
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2. faoumsiinudiieatumsugimetunadesiusazmaneden ileannniiossae
Uizﬂauﬁamiu{hLﬁmmaqmau%{u

3. fuiFoumssdnneiifaeuazqualdesnsiiaie suSeuiifgEsumniAuluonavild
Astfaugualalaivngs wazUszmaddyAeenaazsiiligidrsmAanssuiinrwaynievas

4. msinsnsieaeuneudiidisuAanssuiidymmsiuguamudeliingzing
019zlrAnsunTesEinaniseaniidnels meiifdaoumsaznaaouanssanInmaNIY
YoIiinTINAINTTUNDUY

5. mseenmdamenvuuelsinaud doufsdestusnsmsduvesiile Wivsneay
wnnssfuluisasyana Maitusgiuorguasdniniswiuresiilavaein daounsaouls
iirswAanssuiinismuinmsnmnmsduresiilalmngegisien efiidsamfanssy
wlFsusslemiogaduiiannniseandidsnisnuuuelstnaudiuasmsmsnsnindues
wiladmanenn o psfifinseentidane

6. faoumsmafsnnuunnsirsvesgidriruAanssuusiazay defimsdidedanniian
fio danmaduvesiladmnegidhsinianssy msazanniseenidanmeailodnsinisidu
voulafutvng

7. faoumsligidnsmAanssuiinsovguinameney dslduiniseuguszuu wlauay
Jonuarmstamennduifodusesyana 5-10 unil

8. wdan1seanidinie msiinisuimsnieegedngneufissidnyseneuianssuaisld
nandmiutsiiUszana 5 - 10 wit deiielidrsuRanssudiusfuganimuniognedi 4

9. nMspeniidaneadmila 9 msldnailiiind 40 wiit warlimasiiu 1 $aluanns
panmaingiuukelsinasuiRedetes 3 pds / &k (aaems s3diund uayite GG
L. 2530)

o

Junsiduuelsin

gnmas (Heather. 2001 : 237) lalviauvanevesgtiniswuwelsinlidnguiniswiu
welsdn muneds finseendidsmefiasuniseendidsnelnglddenisaeusenisiduusls
Inluguuvusing 9 auautianizvesinnisdunelsiniiuansisangiinisesnddenie
vl fe WumseenidamelasldidsanasamsailmAnnsiauimisusiameuazdu
psAUszneUTid Wy ianazdoslimsuszaunuszninaim figndesuazazdeadugdionen
undsnguaudioonindsnie fuhnisduuelsdndesiinnudlalumas nszmaadudiud
drguiinisasliiinenuudaussiuniseenmdiniemenisiwunelstn divad iwesiuud
liaud (Michelle Clemens-Silence. 1994) T#lsinumsneuazunuimanudifgiiadugii
msuuelsdnliingBeuunsnulilldifuinginssunelsdnfiviunasysilunsaeudugi

Y

Waudiileuduntnseulutuieuidndestarsdgaeumlulututey fuhnswuwelsdngn

' dl 2w 9 1 vag v vt A 1 = Y1 o ve & :’
wgeiumdowdulnuanslllygnlviainuivaduFesinenazvenladvinluanusdnigutuia
Andu audiludiinisduselstnunanaundnugiunazvenlainvintluanuddnduiuis
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Antu auiidufihnaduselsdninanauiiffugruvannvats ueauoradulinguidsie
Fuduaeniawesinuans furnaiu welsdndrulvgBufwasuanmsasudunisuans
yi3elanutudis mnuuendsiluguansiiaasewinmsaousaznisuansite wafliintuse
5oy asaeudunelsdnazlimnuddyreninudeanisvesiSoumiledduln Tuvasd
Thuansaglinnudfyiunnugessvesmuanieu unanudazuansliifiuinienmsaeunay
nsuansiinadeduiisusdaals uazasufuussmuannsalunsaousradusssundle
0614l5 NAUYNIUTRS Webster lrimnamnevesagin Aeauiideasiieafurinuzuionimilu
nsdeuTihuay Insight luraigfl Webster a3ureindnuansile auivinsuandlug ey
1N Fitness 19918 ¥1UAITILANTONAUNAUAIUTDINTARU Uaznsuanadinieiy Loy
nsdeansvinuzuazauiuarlunanfstuftiansminsiedeulusing 4 leegsiiuszansua
degnanuiteslsfiudegelagiou asaeunadunelsinuats 4 auneuirAeviilva q maq
Tyl 4 vierassogssznoufuiuhliinisdanisdunundafofing (Workshop) fiigadiv
BewidusgrsnnuazeuaulaegnannluFounadidu 8 Sumgmsendevinudunazinady
nsiinsziunNnsEiedeuvessiFeulildisnsiesifinnsgdlavesdiFeudululdedng
siowfles ussgslaniouen (External Motivator) 19y vindunazmasegliliuuminduusagdle
aelu (Intemal motivaton) 1y nslmnuAnvewihueadefinssiliduiiouayn wagnisdn
nlnal ¢ wazgldinasini o é’fﬂﬁé}’unuﬁqjam'ﬁmﬂ%’mmﬁma%naﬁiﬁmaqﬁmLaq we ksl lel
mngeuinsliviiduiisnuasdudeuldlddsiuiulufunsdsunelstnduas (Advancee
aerobic class) uazn1siarnvesnisidu dnuansslivinldtuiiouayn nmamaunaiutuyos
usagslanmelunazaisuenazviilivinuduaouiiivussansualilussozon nadediFou
(Impact on students) ovinuiFaldanegsnnsevinsulszd (outine) fiFouaznaindau
dueenszuIuMIaARUiLAe ffasulenUANANEnTIdensg S sunasfaoundn
an@niaglailasu

1. Ufduiusseninagiseunasaou (Interaction)

2. M338u3 (Iearning)

3. muildla (Attention)

4. ANNAUNEUIU (Enjoyment)

ynnvinusjaiiunsaewingy 8 demzegisseniBeunely 15 wil AviridiEouaziiu
pan3INeweAuianitierlsuauisedisdnsa lunesndudumnvituldiian 15 und
wilouuusissufimaia (Anatomy Resistance) n1sviela Fa9vesnsiadeulnifiFouay
Hnaunnninldierlsdsauarinsounquivddu 4 lnedieuaglduuanlumseenidanie
fannsnilldlundstelunielufanssudu q vesdin msliannud adrsfduiug yane 14
lafudiseuazasisanuddndinisiduninnitanndnluaaiuseniideiniswazyinligisewie
usegslalunisfiezeeniifenieatinaueninuddnyedaou (mportance for instructor)
Usglovifiddnsetaoufe nsadunulitunues Weviannsauiuiuaziganguay
yosffpenidinissuiatudsuveniuilomaniazldsuanuiioustnsgs Bnmsfiugiuluns
aauﬁaqiym?ﬁﬁ’zyﬂumﬂﬁuﬁﬂwmméaau ﬁugmmiaauua‘[sﬁﬂﬁé’ﬂwmsﬂé’wﬁ’umsaau
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shludsiviliisouddndureulududsuiluduiafofuiidaoudiuselsnaunsminunld
Hu Nugudenmauifiiugiuronginldun

1. yrandnwairfinszinssafuansarunssiielosunaranuinludsiiaeu

2 mmamWiﬁflumﬁﬁﬂﬁmsﬁau%’auﬂamumﬂmsﬁﬂa?ﬁaauaﬂwdaqLW”]

3. mslifdslanaznszdugSeu Wmnedidfafe mstiomdeidundnnisesnuuy
maaauiu%uL'ﬁaummﬂmmaqLLaJuumaummumiLUuNaauLmuLLaIiUﬂmamLasm loun 1andl
a‘uammmw (Les Mill Body System 1999 : 4) ‘Viaﬂmiaamw‘umaaauiu%uwawmmwm
Fiuelsdng 5 Usens

1. NMILWILNNITODNUUUNIAY (Pre-Choreography)

2. Anaaanssyaainnsiignes (Physical Execution)

3. m3uugthilgndes (instruction)

4. NM3uanseean (Performance)

5. Msdeansfifinainm (Communication)

fiwad wnosmud-lviaud (Michelle Clemens-Silence. 1994) Ifiaue 12 Funau
dmsumaidufihmasunelsOnfieeaBouldun

1. nedeuaudifeafuiFesoondidanmeludueu fawiouuazuanuuunaaouli
GoulppauAinumdsaniaeudunelsdnaiaudiuazguaingisounsulduinios witla

D £2Q

aﬁﬂﬂiuauﬁﬂﬁﬁaauiﬁﬁﬁaué’qmmmmiﬁaﬁﬁma'auiut,%ﬂmLﬁaﬁﬁaaumiﬁ%auaﬁmau
Tuauian

2. uanienansAIfUEsEuA M Faouaswanunanalul 9 RediuEesguan 1wy
wmadansianIsAnuAen nsasalsanzisaduadieaues WWudy JwziRansiufb
au3liunandnuazidumsuansisanuldlasensiiaunmiifvesanndn

3. Wanusluidesndunie Wnaudazeorfinglunismansfenduitevesinmeuen
igFousfuiunimenduiens 4 uagfoundoulmaedislsiivzdaniesantidanis
ndnilouinay

0. WEBsutglusuFoudentniouludutslunssuiunsaeu sndegnasulvidan
Pretdusnuaddumsseniidniedielfdunuadinisesntdimeieineuasarini vie
TgiSoudivardainisoendidanieungnaeainld efifaouannsaldnaiseurieuiieg
Aiseudviwignuselal

5. agnasealunsieasuligndamasnian Tinswiuluedvaunauiuuazediina
dudufin faoulifesauysaiuuuuagnas 4 afannuiinwainvesdaoufitiifiuaaiy
aunauuuaradlutuso

6. aunnfugiSeunsiazay gaounsltaemtislumsioasiugiSouusasauogision
silsndiluuiardugouiionlifneuddniifisouldsuamilda

7. udanuRanaInglSeuLUUAend dldindeuindiusudd dasuaisneteuuiley
AnuRanaaesidsuieilufuFou maufluliamsadundaimaedeuln uiensesn
fdameiiiussanrannturesidoulusuag
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8. a1viduiainsassAtsenainananudnvestiSou sgndrfiazamgiGoudmiu
arwAnfiuAafuiuseuudniunuiulilunsteduuarldvindulutuSeoudnsilig oy
SEnfdusmmniuuardFnaunlunszuiumsaineassd

9. yoAuiL Mamwazdolausiuy Wanniinwgnsdoaslunisfiagyinliasiaeuly
Fudsuldgnaenenludsd Feulduasasiivginglunisdearsiudio msveauiudoundy
(Feedback) angiFeuilefadaifiFouliiiinle faouazarnsoeduieiiiufusufenisan

nsgAuliseunumnuifgtugunlutussutupenisaseannuinaeulidaivanis

Y 9
' [
VA=

SEUSNATY

10. ﬁ'ﬂﬁ%uﬁaumgmmzhiﬁ%ﬁa VNS U LaTIAILUUERY 9 81 o Fuliasiild
Adsudnnnudeming fudugaeusemensnumiinisdug fsdfiunnuvarvagluty
Bou wu msldudstslunmseenidmelunisiniiunddesusuisuiansifaeueiaia
AUty ynaanlutuSeude

11. afusagdlaluniseanmdsniey nsedu atvayuliuwimslunisdiglvgiseuusss
Wwnglunisesniidsnie Ansedurlsvusaasauminanuvinesegiseuilnlideauud
uazeenmdameldneiiossufinsuansauldaseguamuesyiFeou

12. uanspnusnlunisaou nasuansausnlunisasuaiusaeglusuvening
nsgfedodu ndsen mmAudulunisaou
guansiunalsinduyadindnue
NHIUTANENTNITARILAIBINTN (American College of Sports Medicine 1998 :
22) naneinisidunelsdnmsidilemnuunnsafefuyadndnvuruasamauloves
dihnswuselsinusiazauazdigligiinissuielstndnnisesniasnie nswwuwelsinly
ussemanazgslagsmeenidmelunmsiliAnguuuuiniiaiugunndsnislunisgsa
2 yaigthnseenidanienisvin fe

- ldladeausdnvesdeantiainiey

- faguuuuianssunseenmdsneiifagaaudivainuans
fihnseaniidimemsiSeuiaznevaussonginssuvesieeniidsnie i feen

Y

AdanNeNiuAdndnuuzhuy N Fuduruinlasoudis Tuln 4173517 vaun1swUtunaznis

9
[ [

01T mawﬂﬁm’auﬂmamﬂﬂﬁuuazaﬂmiLmLﬂuLawmﬂaiuﬂﬂiaaﬂﬁﬂé’Qﬂwaiusumzﬁp}faaﬂ
fdaneiflyndndnuvazuuy ¥ deanisairaussgdlaluniseendidanie dauauiiaaunds
aesnmsmaslalininaunatlunisesniiaenieuazees o Wumseq lulunsassyiianssu
Tuiale

Iniaesuaziialans (Taylor & Miller. 1994 : 40) LauBlUzINEIINITEENMAINNET
annsalivinueludeasiufidrseenddimeiioatrsussernmafiddmiuluunsunisesn

A
maanng lnglalauerinwen1sdeans 4 inweidinisesnindenignaddulaun
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1. M55Un310 (Noncommittal Acknowledgment) n1seenftdanioianinisiuiasi
\irsweenidnedesnisie daaunsovildlasnsndnmimienadndladeldsuilanam
aviugid1sInnseenidnie

2. HufiDaUszg (Door Opener) finwriifiinn1seandidsnieldlnenisnialiidisam

aaﬂﬁﬁé’qmaL,LammmﬁﬂLﬁuLﬁa‘ﬁﬁ]ylﬁvﬁﬂﬁ]ﬁqmmﬁaqnwmaqﬁLﬁﬂéamaaﬂﬁﬁé’qmmwiamu

B
Y
A

3. Msaugdoranu (Content Paraphrase) LUuﬂ'ﬁaﬂuawwmesauaaﬂmaqmqu

A

arleifunisuansindiidagnivilauaztieiiinanugniesnianissuilsansaingidniiueen
4. N3WTYUUT (Confrontation) ﬁamim%zwfi’]LLazmiﬂﬁmﬁmaauﬁﬂmﬁ udu
dwsuluaniunisaiifdsildmmeaniniy wu Snnsteniuvienisnsgiiidmadenin
Uaonselunisaeuniseanmainie
Turnsdoriuidauilindenlunsensidimevastulidmsnmededalaians
lLieygelidhiameenmasnie uidesedurgamgmieuuddimsuindufianefias i1
sanfdanglunientimindanunientude firnsfuuelsdndeandeuiazuiufuas
UTRUFTRGed I TameenindsnieiTidnuazdne q uaglusunsy senfidanienisiivane
madenlifuyananionduausis q nssenmdamedifdeaunimuarszuunmsvianuvesila

]

'
a

JuduegnBifoenidinerrdeadisueenidinenazielsinegwainaueusogils f
my Jymiliintudie Seuay 50 vasAuilisusanmanIeazaudnAuaslaLasngnnIsaen

v

Adsmetsiiadeiiinasionisidhsmeenidsnediegranedade 1wy

1. Yadofuanimuinden loun anuazanvesanufioondidanie Adslanaznis
atfuayunaulndmvteiileunasdynivinly sy

2. Yadvdruyana 1Wu usegdle vinwe mrudelulsylevivesniseenidsmenise
aunm anaynawIuildsuInnseanfidsmeuay sedunsAng Wud

Tnoamudeudifinmsnunadusegslonasidnaynaunilunisesnidainesiniadoly
auszlevivesnisesniidsnie fuunlihigaiovesnidsneegisainane Tumemssiuaud
fmnudssgeienaiduvasadenfiudu (CHD) aldussnuiuualifusfazeenidanieds
givileuiauiidesnisniseeniidineanniganduiduauiiduuliudlunisesntidanie

=2

mLLﬁ’jﬂﬁwé’ﬂﬁ]LLazmsaﬁuauumﬂﬂuiau%q%ﬁmaﬁiamslﬁwi’maaﬂﬁwé’amﬂLwiﬁé’qﬁﬂ%%’s@'u
ﬁmmuauwuﬁﬂqumﬂﬁmmiaaﬂmaqma Wi W rUNev09n1588NA1EaINIELAENITUSUNS
Lan ﬁ]’]m/lﬂa’]’JZJ’WN‘mJWU'NGl‘uutm'ﬁLUUNU’]ﬂ’Iﬁaaﬂﬂ’]ﬁﬂﬂ’]&J%ﬂJﬂ'i”ﬁ%ﬁNaNMU’lwLLa‘”‘UVI‘U’]‘VI
11nNIINsEINIseRnidinetuie Aasanusoduasuliaundnussgilvunevainiseen

Maanele

UNUMLAZAINIANEINsaNI lUvasiinsiiure lsUnniiuseansua
INYIFEYAIERINITANIMIDINTAT naTdIn1TAuwelsinfliusednsuna
(Qualities of Exercise Leader) loinawadn fihnisiuuelsiniifiszdninaiduuinniins
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ihmssantdamelusuSeusiniuudidonhlifidrsunisesndidniedand aseusegdlaly
msfdsmeuaziiuiioutugeenmasnisuaziiefiazyidsfanangiinisesntidanedesd]
LA SLAT U MR N TIkar UG U

1. AMINAINITAAIUNTATIFURUSAIN (Relationship Oriented) sulgin vinwynsils
nsldlasieanudesnisvesfidnritesniainendwazay nsseusuauuanasvesauldle
soaudnluallallianinlanifedlungugoonidsmedlvanuaulalu ujduiusvesngs
sinwrnnsliamg sinvznisgslagidrsinoenmdsneuasifiousmauniudilasazifiuen
Wiulagdu mnudednduaznsujifnusdraauesuanouaeufenisieansiiierinag
ilafugidhsmeenidsmeuazifieusinay

2. msutiAnuduiuuuuiia (Role Model) tiufio Ms$nwnsusrliudausslddndou
laigou laineaninly fwgAnssuiilivihaneauninsies

3. MIINLKULUSENSUA1T88nA89NY (Exercise program planning) AISHNITIGMNY
fsRanssuniseanidenieyninsanduusudmivlsdniu Ussddnd Usedideuile
AolAnANLmINALLATANLNTARBUAURIAINFBINNSYRsAN TN IFuTadeafun e
mheflenanfniu manauwuiistaslifimssendidnisannsadeniansuiiislo
manzaufuaindnuazyilvianinsavesnisuuasuiansailuusasifeuldegnaduszuu s
MUHUTUTINTUNT08NMAINIED1IATOUAGUANAIIUNAINTAEVBININTIUYUY dIUVBINT
BURUI1NY (Warm-up) msEandauile (Stretching) ¥aN3EAY (Stimulus) kagn1sHeumaly
(Cool down) LHufiu nMsAIUAL (Control) i1 Mssenfdamedsasnsanuaulutaluenis
sonmdane Fatheusunsesnindsmelimanzaniugidrsinesnddsneusiazau fnn
wazaaUuiin (Monitoring and Record Keeping) A15HN1TAAMINATIAAOUNATOINITODNAIET
mevesiinsiueenmdimeniieldidudeyadounds (Feedbackilunsauuianssunsesn
Adsmefivsnzaudsiuluewan o1avildlusuligidismeenmdinieduinasgdnsnisidu
N ENRYIN(Y

nagnsidanganssadmugiinisiiunalstn

wilssAfuduazlawad ( Franklin & Loechel. 1990 : 28 ) lalauanagnsidanginssy
dufudiiiniseontdamediadsiie

1. wanspuaulasgreaidadedidisiuniseenidenelidnyidwvilugidnsiunis
sonmdaneTaudisiunmseeniiinieuaradaiidesnisussq

2. wanaanunseReseulunisaeuaznslvaiugln

3. asnduwiusnniarnRReiudsINeenMaINeusazaAL

4. firsandanguaing 9 Awglaaudenoonfiidsne wu eguaiw iensindou
dioantuniin weflenanutzdau Wudu seufuisauusniisoiusasyana

5. 3l sAnmunadeorailguuuuanmsnenselnsdmidedimsvianisidisu
oonfdamevatsadsinsiofiu sufsnslgiidfiadnsiunsesnidnisanauinainns
yan1seanmasnietnsldfedndunisauman
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6. vindsiaeuliiaudui wumsndisunsesniidsnenaznszyidilifdeauan iy
ARECIRIVE Autsnauniofuruuiliesiluaniufieensidanesuiisliaud Ay iy
yamsussiiieaienmdnvaiifivesny

7. Wanud Ay futufivay Wy Suida wien1sifidrsiuniseenddenislaussg
Whamnevesmsesnidmniediensliseda Wy de wisysieta Wudu

8. Tﬁmmﬁﬁﬁmﬁuﬂzgmﬂé"}mﬁaﬁmmﬁmﬁu Weaunsaiaueniadennans 9
yadenluniseentidanieuuiiy (Floor Exercise)

0. liUsnufugidniunseentidnisluninfensensiuasideineanddanied
Wgay

10. waniagamslddnsimadaamenisnisunmduniiuly wilillfaziaslunsls
arudiiatudmimaneadeduudlivinogsresidudesly

1. Salunmdidunnsaaouaunnuadsasm

12. yunanuvIedfifsIfuAsnssunsguanTdedeyainansdu 9 Mierdes
TAfiuaun@n

13. Wasndnvdenunuesaundntieinaduselsdnluunsedy

14. Folvdannuiiemzdmivlinundgmavniwivaindn

15. a¥1umnuindeioannisuansludszmadetnsnendngiunisdnyivionis
Aneusu mruundedevinliandnufiRnmdnugininanudugrssalunisuiuaey
NEANTTY

16. LLuzﬁﬁ@jﬁmaaﬂﬁ'}é’qmEJL“T;Juﬂ%gaLLsﬂ

17. iuaienginssuiinvesandn Tasmsnammeuisesieaudn

18. WisAanssumadsauiiAsafumsiasuairsguamionansamauloauazany
nsAeTosu

unumvasgiiinisesniidenieiia

AN waMd (Clark Hatch. 1969 : 142 ) Iffmunsieazidunvesnuautauagmniing
AnuFuRnveuTssthnizeentdane 1ided

1. finwrlun1smaaeukAr UseIIUHAaNITONINN9NY
_sumslivinuemaingimandiferiuaisineimseenidane
_aunsadsuiazusssofefumstinaussanmiemneduelstnuageuuouss
- faududiinlusunisesnmdsnie anunsaausuaztidiiedalunatefanssy
A 1w e heth sty

5. 1ANUAINITONINGIND

uenantu Selifermunientuyadnamaiud fad

A WO DN

i

1. fioaflgusnevimng Audauss andu Tdndus Seusey
2. ldifgsn visaneatesiuganiniingng o
3. faAtdgeaula dudnns Fonssentng wedlanluldd
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a. finnuaulauaziivsvaunsalienfuimedineng 1

5. fiyndnam nduanseen ufing ude

6. fszaunsalvdesiunsilnEosnstiuyweduriusinths

Faduniseniezanunsanifinniseanidaniefiauysaindonynegsiemaindn
Lazyndndnuazuiogslsiniy diauaniidnassluaudiuiddyseininfdeinies
noflarusulseliaduld dadimaglunshouduguidsihnuegfuuywdddindnnis
Aefuuyudoy 6 deflinadasiugsfatiie

1. masndulannegrafntulnesuyd

2. lusgezen sunuiddnianuasdusuyuireidedumsndnvesgsiafonywd

3. nindauiifeianlussiatfouywd

4. fremsiaiiananuiiads fihmseenidsmeliinantia 95% veswniufusywed

5. MTNuHUTIIATueguax st UATIIE I AAE AT IR BN SU DY S

6. FetiuFedl i asfnanauedmivaywennau lihazauiens

UrseLdna (Parkhouse. 1976 : 22-27) naninlumaidenduauninvesaniuuiniseen
frdsnedumiouiunsamu fafurounsdaduladuainindesiinmsdnauandioudoy
TUsunsa anuil MAuazdadiniy q fiesreudn “exlsfodsfinudesnis” Gemeudilday
Duwuamadunisidenlusunsusasaouiilunisesndidenie uadsiiddalunisdendy
aundnaniuuinseendidametufie auaiRvesiiinisoentidniglaegldan

1. Ys2iRn13@ne (Educational Background)

msiiauidnlusunsuldegdlivssaviamuazUasndelagunisiinaninedevise
UMTINYIFLUAANIUUTNIT0BNMHINEUUIEIIABNIINAIUENITANWARIMT OAIUAUNTE
Tunsvgaundn

2. Usematledns (Certification)

lngunfudildivededuingiiniseaniidiniedeslasueugianiedszniaiedns
oalsfimudfisodnsvansesdnsiidaeusuvieasy Wetuuszmatethmsinuifsesdnsi
Wudisdnfusiald Ao Inerdsnvamaninisiuiuraoiuinn (America College of Sport
Medicine : ACSM ) Wussdnsidnausuiafunadnumaisinguaznymansdeaziimstaun
Lf:am%ﬂﬁmqﬁ’ummé’aamimiaaﬂﬁﬂé’qma‘ﬁLﬁwﬁuLLazﬁﬁwﬁ’igﬁﬁ'mﬁaaﬂﬁwé’amanﬂﬂu
AsiiusenAtlodnsnenisaieigla (Cardio Pulmonary Resuscitation : CPR)

3. Uszaunsalvesdiininiseaniindanie (Experience and Expertise)

ihnseenmdenemsiivszaunisallumsviuneauaIsmszgldusnisusazauay
fanudesnsfiunndnaiiy

Asa Akuu (Kris Tynan. 1998 : 18) lanamasunumvesgiiniseanidainigdnivane
unumiefuiidesufualuuanaidenduisssduiusdsdentigunsainindy
wiinaue vieusiuiawihnuazein 1udu Jsunuimuagnihiiuiseedududesiivineg
warANEI NI Wy Avinw dnlaguints dnnieamiidavdetndninen fau fiinng
pontdsnefindemstiunundsd
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1. Wuthwadnuide gindefidlufuaisineinisesniidanie neiniamans
Ingenansninedoulm Wudu uariszniefetasuazaufiomenidiiednddeduded
fosfinnsanieudosdu

2. MIWAIUTN®ILAENITHULLUET AB ATIUEINITALUNITIATIBNYATGNAINTDILAAL
yanadiinisaiauduiusiiatuauding 4 $nmsaueautiemdensluzluuunisyda
waMsLuziLIulileiA

3. Mslawan MIUseduiusuazn1sduasuiangsusig 4 aunsanngslanuiinnis
profiudeanavas q Feudiieafunsnaiauaziinnisidenlidelvinssfuanusdomnisuas
SinmsduaiiliiAanismaafinisnuasdsididens

4. NM5U3ms Aeddnnisdmiuienans nsdnnisludtinauuwaznisdanisyananinug
Dowumeiuneufiines

5. madanianatiu Fanvhddidessu

6. Ut AedpsiinnsnTvaeunazudslimauiatesleviegunsallvudedesiin
mMsteuuruthsesnwaesiiouazgUnsaling q 16

7. mafusnednii Aeffinasunsesniidinedesiininsgiumsisadiniazidu
wuveesfirrensilaunmitmdunssiumalaluaudu

Asd laendegetaunnsasvasriinisesniamiegluaniuuiniseaningainiey
Tduns Wudesadsiifiauszanyldssdnsefdunsefionnaninindssmasanuazan
Tuanuuimseeninaenie guinisesnidinesinastuelelindauunmsuaugmilou
nnvisedAuiaautnlnwdesinnitreeguaauinluniseeanmainienssdunianaudn
mniulUsErinandnduiihmsesdosdidsauuaznisuinymiedeiunas fuluFesiaandn
fyvlvmnudutuesivaindnlviunniiga

Tudunmsifiugunmuesdinazanuuinseeniidanie eluflandnulduinng
Aunfasasinseiada wazviauareingunsalnegluaniuuiniseeniiaanie Tliau
Uaonfbuararuazeingsgn dwne o Sefumaisiosedoanuiluaniuuiniseontidane
devhlianuusnsesnddsmedu 1 iﬁuﬁmigwuﬁqasﬁu AI9E1UIATFIUANAINNITUIANS
vaagin1seRNMAINIY

1. gavhaugliilusadeuiseuses
- nuvusianselvinieuses Inuvuinas lanazeinm
- thetewinausiosdianasaina
. BunansemsBuilunisuugthaudn
- nengwindeuassrdeandnlile
- Preusugunsadlviaundin
_finmeonazveunauiieanTnunliuing
 uugihuumdlumsesnidameiigndes Yasase

9. finnnunaniseanidanisvesandnindussrdlsthailentsenddanieinginng
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10. g]LLammasmﬂamEJmaiuaaﬁuu%ﬂﬁaaﬂﬁﬁé’dﬂwﬁy’wm W Ukt
Adanii am

11. vilusunsuazaauwmaiianiseanmasnigliaunneeniiusz@ansnn

12. aunsamaudednanildiomalnsdminarlurnziuegsgndes

13, \ufuesiuamndn 1wy aunufuaindniuiewing q Aaundnauladugileiald
Foaundnlunsaunun aulaludsiandnyada was

14. fmsdeRanssuianglusasneuenanuuinisesnfidsne

15. dn1slvs1siansevesvigluiuiitawnsonanssuiay 1w Tuiuiia Julln
wAmase q wiseiimsdansudeiutuneluganuuiniseentidime Tan

[ < Y o
anuazAUUURUN
anudufiilunuaudfive)
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Widnnsfnwmateviuldnandemnaduguily
b

ieufla (Hemphil. 1969 : 18) Wn3mdnendsaunainin arudugundungfinssuves
yaraudazyanafdufeatestunsiuginAanssuvemyans firiiianuaiusnazdes
Uszifunasniliusazaudadulafiazyhinuveamnyraldfsnuuinsauvemueaar oy
fuvssqnsimneededusyansnm

o0fa1d i (Ordway Tead. 1976 : 103) nanfsqudnwauridniulunndudinly
10 Usenadedl

1. fndamnesanenagyssamanysal
 Syadiinfegndeivdauiugamneresiouasiumeresy
Anunsziesosuduaundu
n33n finsla Tdlalunduhinlasdum
mmLﬁENﬁi’iNU%?jﬁ/léqaﬁiiu
Anuseuilumameliaisuarisene o daush dussaunisal
anufaviavieaifedlunisuimsnunisiaduladavinanadaldsinily
Msugradndaulynnininudiuigy

8. dlmmsuadudnain

9. Imnuanunsalunisaenen

10. §AUATNSWDNULATHIINY

fiudl 230U (2524 : 38) nanin Armiludindudnvuzauamisaegimileves
yanaivhlanInu foRmuuumeindl e linudifamugassaneseaiu s

WY @I (2528 1 191 - 194 ) Nd1171 ANENYAEYDEUIEARIINIeRN AT
ANy Fail

N o kRN
) D D £ D
pmd)

1. AasiY
2. ailnadafuaunnlunane
3. anudusunuesmnne
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. msaunulumsuarasednfoss
. NTUWUIATINU

- NSUIAUUYN

. mMsfnaula

. M3fnsedeans

- maenswluanunivvesiu

O 00 N O U1 B~

10. n1sYausY

11. Hasu

12. Anudsaay
13. N333NETINNY
14. ANUELNTD

UILNNYIVBS

e lulszne

ana 1a3eA (2532: undnge ) vin1sane3edesnudndiuieitunisesniide-
mevesUszavuiieaniidsngogainansluuansaunnumiung lnedaganeiiionsiu
anuARIiuAgIfUMIENidImeveszvvuieenidinsatiniane luwangamamuas
waziilaiTouiisuanuiuisafuniseeniidanignunguenguagnguenInsng q vos
Jszmrunguiendu Taslduuvasunwdedide adrelu nquiegsildidudssrnsiiean
M&snsegasnauslungaummnumiuas $1udm 400 au Falduilaeisquediadis (Simple
Random Sampling) uaziiaszsideyalaglimniesas Aade uarilaszianauulsusiuma
{#ie1 (One-way Analysis of Variance) nan33senud1 Uszewuiieenidansessasinaue
Tungaummamuassuunaunguey 21 - 30 9 funfiandaidudosas 35.0 nqueny 60 Jau
luiltfosfian Andufosay 21.8 Ussvivudieanidnisedsminanelulunnsaunnumiuas
Fuunaunguodnnuin nutindeutindne fanigeAnduosay 25.8 Suunmusziu
MsfnwY wuigRisiszdumsAnuiisendnu neutaeiinnfignaniduiesas 26.5 uagiid
NSANIINIUSEYR N3 tlouiian Anidudosas 2.5

unn tuussas (2544 : undage) IdinsideiFesaudesnismseeniidnioves
Uszmnwuluauimnguidmszevesnsanmmiuns Inefigasgssneifiofnunnusdonisns
panmdnsvesszrvulunsummuviuas ngufiedns Ae Ussrvuiisnesniidsneluaiu
Ainndud marenvonsaymamIuaT $117u 300 Ay WWusseeuieeny 25 Jiuld Sy
90 Au Uszrrumsengang1 25 ¥ S1uau 90 e Ussrwumdaeny 25 THulU S1uau 90 au
Usermundaeginngt 25 U $1uau 90 au Tamstsdusiuau 360 au Ty 18 aruiwn nedsld
asruavguvedlsiidn 1asad (Robert Krejcie) uagliifidannguiegiaLuudte (Simple
Random Sampling) THuuuasuauiiairsdueandueiesielunisfususudoya thieyad
Ifuiiegineadilaemeafosas nan133denudn Ussrgundeeny 25 J3ulU dany
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Fosnsannilan amdusuusn Ao welslanud Andufesas 9.41 1Waes Andufesas 9.11
wazuuniuduAnifudesas 9.09 Ussrvundioigiinit 25 U daudeanisuiniian a
duduusn fis vianauea Andudesar 9.67 wualudu Andudosar 9.18 uazuelslafiud
Anluiovay 8.7

v '
v 1 !

sTude wauwag (2545 : undnge) n1sfnwiaseliigasangiied@nwaninlunisdn

9
=

Aanssuiuiuazniseenindenisvesind@nwanitugauAnwiensulunamienasiile
Wigulguanimuwarauaean1stun1sdnnanssuiwiagn1seaningeniy seninelindny
YruAUTINANY IS LAZSENITUTR 1 - 4 Frulssanuararudesnsnmsoenmdne fu
yAansEluIng suanudl gunsaluardssiuleauazaIn LarFUATUIMSATTANIS
Aenssufnuazniseenidsnie nqudiegsildlunisdnen Taun dndnuvifiddednunly
anugeudnwiensuluniawie $1uu 375 AU HaNTITLNUI ALAALTUSETINTNANY)
yefuinAnyngduanmiagiuiiferiunsiafanssufnuagnseenmdamevetindnm
an1tugauAnuienyulunamiednivgfeudaduynduliunndiaiu uasiaaeangud
anuAnivegluszAueenniy warAuAnuTtindnwanTueauAnwvienvuniawmile
izijﬁzﬁu%uﬂL?’iEJ';f‘°f'uamw{]agﬁ’umaamﬁmﬁaﬂisuﬁmLLazaaﬂﬁ']é’qma AAULANGIY
Tnesin@nwdul 1 fuin@nwduld ¢ dnfnundudi 2 sulindnundudi 4 waeindnundud
fi 3 fudnAnwdudd 4 denuuandreiy snfudulssanuazaudesnisluniseaniide
neildumnanafuuentuuanseiy druanuAaiuserIsdn@nwiveuavdn@nwind e
anduganAnwienvulunawieifsafuaudeanislumsdafanssufuuagnisoeniids
e fanuAadiuliunnstusestiaesndguianudaiiueglussduannyndu

yisafnm Twena (2501 : 121-122) Wdnwudeafuaid weed wagnsufofnulunis
panfidanieiioguninveayaainsludiiniuiavisnisgsant lnedinguszasdiile
WisuisunagAnwanuduiuduos Aws wead waznsufoanuluniseendidsnieiile
FUNINYBIUAAINTIUAITINMUAYITNITATANT AINAIRUT INA B18 TEAUNITANYI @0IUAIN
nensounsareldsefiou ngumeinduyaainsludinnuanidnisazan 9uau 200
A uwe 62 au s 138 au deldunlneunduuuuiedudndiunmudy ndesdeflldlunis
Aeduuuuasunaniedudeyadiuin Luvasunmnmd lanaf wagnsufiRnulunsesn
Mdameifieguain wan1sidenuin yaansludinnuavidnisaganiiaiied lned uas
mMauftReulunseendidsmeiieguamluseiud yaainsludriinauauisnisazani A
sreifu danug wnad lunseenidameifiogunmlsiunnseiy wilinnsufdRnulunsoon
Adsmeifieguainuandnsiuegaifoddynisaiafisedu 05 wazyaainsludiinau
\av1Bn1IAganT AflszdunsAnusietu finmy eed wagnsufoanuluniseendidsne
iegualiuansnaiy

nuIveludreussna
Wassa (Burris. 1979 : 27) levinmsidenennuisasnisiSeudisuluswnsunsinkels
TnAUTAUNSHAUIIRLLTBIlUSEeEIaT 6 dUavikazluswnsunNS ez lunan 6 dUav 7



27

finaseszuulvadsukasilesidudluiuvessneludnndgsiosu Waeld fiifunsveaes 76
AU funsvadeulagifuuugnadieisuesuea ( Ballke ) ionaaeusruulnaiiounasly
i3osiannunuveslufulifoniaduiiinesidudlosuvesinnie uazlinsmaasy
aussanIImeeuLagvdinstinnaiuselsin man1sidenud eaeslusunsuanuse
duanssoamvessruulvadeusazanofifudlaiuresitniglfuanideiiiaesdusunand
UUspuiisuiunuIliiiauuenaneiuegsldedney

AR (Dowdy. 1983 : 3535-A) ldvhnsiseiies navosnsiuuelsOnseninuaunsa
Tun1991191u93519018 MIvNUTesiilakasiasnidon LazyRaNNMUBIIUGITananIAy
91y 25 - 44 U 91u7u 28 au 1diameaes 10 dUavi lageeniiaenie 3 Tuseduav Tuas
45 unit Fnas 70-85% wamsIdenuin mmanasalunisldesndiougeaaiiatu Iwaslugag
Wnanas anuduidoalugrsilatufanas arumuivesludfuliifuiy Fsasulédn
arwaninsolumsrhuesi ety nisvhaures lauasveondendtuuazyadnnm
[ERIGIIRIES

B35 (Sevier. 1987: 29) léinsideiierfunaveuelsnifideanssnniwmisneg
yneguaryadnnmiasuadly 1gidrsummaaeuidundeioding sruau 60 aulsl

v Y
[

wpsunstinuelsdnaudunouas nuelsinaiud 2 ade / dnsi Wunan 6 dUavineaey
aussanmvnanmeleglduuunegeuanssaninmienie 120080, wiswA (National Y.M.CA,
Physical Fitness) nan193demuidn aussanimvneniefinswaunudsusladlumeiifesnd
Hod1Aey 5 Uszn1s Ae 1) AueanuvesszuuinlaleyUon 2) dndiuvedsneniy 3) Aueou
¢ 4) eraudausswasndnaiile 5) aueanuvesndanie

wanle$a ( Bedford. 1991: 48) ¥inmsiduizeamsUFouifisunanisilnuelstnaudi
welsdnluthiifienisldoentiaugean TnuszasdifteAnumstinuelsdnlutdnaiufe
welsdnuuunuielsl ndusegns 18 au uiandunguflinuelsinlu 9 auuaznduiinuelsdnu
uun 9 AU NAFBUNBULAnAINITHn 8 dUat Taaussaninnisldeandiaugega Asen
AULUTUTIU ( ANCOVA ) léun 87g thonin seduRanssy nan1s3denudn fnsdunisld
pandiaugeanlidneiy defunelsdnluing walunsdfinszuulnaisuuazuielaldd
LAY

asulaan mssuuelsdniusslevunasiinmeluegaunnnsizaiunsadanaumin
wildmuanngimnzanveausazauldviiliauannsolunsihnuresiieme msiny
vosilauazmasadon dnsimuidsuudadlulunsiiddu nafunelstndnnsfauiog
napanaatuiaosiauilunng dumuludelaanzdunrug waaf wagnsufon
yosunuthlumseenidimevesinBeulsadouunquissanassi fitedsauladnwnieadu
A3 lanAR waznsUfiRvesidrsusaunuthaisguaw TsaSeuunguuszass Wedldiy
Frevenuifuinseuasldiinisdanis mi’mLquﬂaqﬁ’uLLﬁlﬁuﬂmmﬁmmﬁmﬁuuazﬁwuﬂﬁ
MuiuamNABINIsveIUsialy
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BMIANiuMTIY
M9398A59lUuAT8T9d1599 (Survey Research) Hqnsananaiiiefinyiaanug Lanad
wazn1sUfURveidrsustLnuinaguaIn lsassuuiguuseassn dnnsaniiuniside
MINFFUATL

Useynsuazngualagig

msfneldnguussnsivisineusy welduiihlunsesnddinevedlsaiouuigu
Uszy1assi gneugu Sawiaumansaiu §1uau 50 aw uualu 918 19 AU % 31 Ay

WA3a9ila tglun15398

wipsfleflilunanfususudeyanisiteifuuasuaudeiteatstuuseanidu
3 pou fie

poudl 1 1 unvvasunmdeyarhluvesineunvuasuny Tdnvazduluuniia
AmBU (Check List)

poudl 2 1uuuvasuaIuANy 1anad waznsUfURnuvesditrsusuunuiinate
qunm

POUT! 3 MSNARBUANTIANIMNNISNY 5 Fu

nsANALATele
iduladiiunmsaiuasmaunmusuuuaoun i1 3 nou dwieluil
1. MIAFUUUADUA AOUT 1 LUUADUDIMAAILAT LLﬁJUE]@JﬁVI'ﬂ‘U%ENNG]E]U eRld
lidnvuuuaeuam diafuuuimilumsesniuudedinin anduairewuvasuamdunia
YouT eI mue
2. MIAFLUUADUAY ADUT 2 WuABUANANNT LanAR waznsUFTRnuvesitn
sussunuthadguam Tnefisms ddl
2.1 Anwuuadn naud wezauAdeiifeades ievianutilawagldidunuimalu
nsasgluvERUNY
2.2 Anwuuuaeuanuiiieadesiuanug wee waznsufiRnuvesgidnsusy
WAUAT NGV
2.3 a5 1awuuasunaAus LanaiR uarn1sudRnuveiinsusHLAuLasNe
guam WulUUIAsI@LUsEINMAN (Rating Scale) 5 sy dautadu 3 fu laud du
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AN 10U 10 To A1uanAR 91U 10 To ez mumsﬂgummu U 10 U0 sawwm
U 30 90 LLﬁ’JUWIﬂiMNL%B’J%’]EU mmu 3 AU ATIIABUATUNN WaEuAIRS e
(Content Validity) wagamnumnzauveiion saumaaamﬁiﬁumumgﬂLLUUeuaaquaaumu
3. THNUINUINTTIUNAFBUANTIONIN aaufl 3 FINISNAADUANSIONTAVINGNTE 5 Fu
Taeii3anns sl
3.1 Harvard Step Test
3.2 Sit Up 30 32U
3.3 NFINAINUDDUF
3.4 MyInANUYUen
3.5 Myinussduile
4. USuUgsuuvaeunumaA LUz veidevey
5. duvvasuauiviuussuazudloindugiiay dhlunaassld (Try-out futniBey
TsaSeufaurinerau Alaldndudosns S1uau 30 au anduthummandsd
5.1 Yvvaeunuadumanudulsie dadunisasisdeuanudaauves
afildlumaidoudioin dmeu Aduadunismeu uazarmgniesauysaivessinoufifily
\den
5.2 dhuuvdeun LA
5.2.1 Anue1nde (Difficulty)

PH + PL
qns P = —_
2n
e P FURR AviinNeINdY
PH  waneds uIEReugniungug
PL  vwnedd IUIUERBUYNIUNGNA
n FURR IUIUERBULUUAD U IUNGUGIVTENGUAT

HIDAMEDNRUUARUAIUNTAMULINIIEANNEINUTUNDU AIUANULALITELRAIT 9N LU
MSI9EBUMBIUNAILUNAE bU

5.2.2 91u139un (Discrimination)

PH + PL
403 r = —_—
2n
e 1 FURR g1U1ATIUN
PH  wwneda uIEReugniungug
PL  vwnedd UIUERBUYNIUNGNA

n FURR IUIUERBULUUAD U IUNGUFIVTENGUAT
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dlednidonwuunadeuiifiiueindisuass1unasiuunmuaLmEzauwasaily
avIvdeUmALTisInssely
5.2.3 AuiBns (Reliability)
mAAUTemsLTuilon (Content Validity) Tngmadaiinuaenadoisening
nUssasAniu {Houn (Index of Item Objective Congruence : 100) T4an s Feil @uiln
fndiusil. 2546 : 220)

oc - R
N

[y

e 10C  wwnede  dvilanudenaasdseningausyasaiuilonvie
sEnintodeuiunUsTasa
DR vnelle  HATIATLUUAUAAIUYDIELT I NINNA

N Mg LTI NIYITIA

dlofndenuuuasuaiuniuaidund azlduuunegeuiifianuendis s1u1asiuun
wavauiisanssiimanzaui 14l

6. vENTuTIUTINLUUasUAI 3 nou dafissiuasdisuiduatuaysaliftowily
ususdeyasssialy

M3AiusIUTIMTaYa

1. Beulasinsuaziauelasanisuinsivinsundsauiiieveousf® nisantu
TasamsilddueyiRudundaviuuuasuny eldumenunsideseld

2. Usgmduiudlassninilo@ywuliin wneu wazdszvivu weendiduiie
UM

3. AHUNIINNlATINTUSNTIVINITLAFIAY

4. o3usiReafumIneuLUasUnlFiniZeunsu IflgaUszasdniayvinesls

5. wanwuvasun1uliAunguil0g19uasndIeIntasannn1sausudduiy
WUUABUNNUAY

6. nTRABUATIIEANY AU UADUA N LU VA UM ATLANTNG g

n3AATIEVtaYA

1. Awneiteyanaly Wenfugneu Tngldanuduasievay neldgns
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D x

gnsAnSesazarAIud P = £ — x 100
n
D x vaneis HATINAYBITRLANTBAZLLL
N RN VUINYDINAUAIDYYIIVA
P RN GRERIGE

2. Ansgvianufniuresinieulsussunguusenassn neafiuaug weed way
nsuiRau legldandsnazaiulstuunnggiu

Co4 2 Lo DX
gnInnang X = wie X = =
n N
D x vneis HATINYDIAZLUUTIIVAA
N FURR LYV
X g ALade
! N X_X
gasdudeauuannsgy SD. = Zf( N )
SD.  viungis drudeauuinnsgu
X FERK AAINANTY
X e Aederastoya
F Mg ANUDYRITRY AR Y
N Ve TuIUTRYATINLA

3. Wiguiieuanus wead waznsujianuvesidisusuunuiiaieguaim lsusey
WIAUUTERasIn wusmume lundniSeumewastdniseunds lagldatianegeudn (T-test)

Xi - X2
GlE t -
X% g GRILERLLNIGHG
S’ S% FURR A1AULUTUTIUVDINGUFIREN 1,2

Ny, Ny NUBDY VUINVBINGUFIDE9 1,2
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4. \WIguiileuanus weai warnsujiinuvesidisusuunuihaieguain lsusey
WIgUUTEY AT WUwudwl loun Sseufinuln 4 dseudnuidn 5 wazdiseufnuli 6 lay
dadifinaaou (F-test)

2
gnslunsAuIn Fo= é%;
7 wneds  AemwlsUTIwesnguiledsiilinuulsusiuannndy
S7  wneis  AeuwlsUTIwesnguiegsniiaulsusiutesnin
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Han13IATzdaya

[V 7
v a YA % %

NM939eATel iduiauenan1simeideya auady fil

1. fydnwalitldlumsiauenanisimieiveya

2. anudumeulunisiauenan1TiaTziveya
3. NaMTIAATIENVRYE

s % o’d' =) s v
wanwalnldlunsiauenanisiasieidaya

X UV ARADU0IATLUL
D.  uwnu  dudeauunnsgiu

S.

N Wi wsueulungusiegnd

t Wi AadaniSeufieuiuaingAannnnsuanuaILu t - distribution
F Wi SemauingAfldRnnsanlunisuanuaauy f - distribution

* uny  AdpdAyneadanszau .05

v

annuTunaulunIsEUBNANISIAIIZWTDYA

Y

1%

el nauenaveINTATIiveya Al

poul 1 Tinsizsideyavinluvesnausedis lnsmemnuiuaziosay

poufl 2 as1eriaanuf 1aaef waznmsufiRnuvesitreusuunuiaisgunm lne
iy wazaudoiuunasgiu

poufl 3 Jrszianssaninmisne 5 du TnemAnedsuardiudosuuansgu

poudl 4 AasziiuTouiiisuannad aef wagnsufoRnu vesgiiieusuunuiaing
aunw Tngldadifinaaoud (T-test) uazSouifiuseiudud Tneldadfvaaou (F-test

poudl 5 AnTziiusuiisuanssanmmsnevesidieusuunuhaiisguaw ngld
affnaaouAn (T-test) waziUSeuiisussduiud Tngldadnagou (F-test)

Han133AsTIZYdaYa

aoufl 1 Ainmzidayaiiluvasnguiingns Tnsmaranuiuaziosas

nsfnuldnguuszansiiinameusy WeidufihlumseenmdsmevedlsaSouuigu
Usz91a330 81100uu Jminumiasnin 91w 50 au vy 918 19 au wds 31 Ay
fasvaziBennumsed 3
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15799 1 wanadayaniluveanguiiogns Tuunamung kagseRun1sAnm

Jayatladu U Seway
LIl

Kt 19 38.00
AN 31 62.00
RREY 50 100.00

SyeuTuY
TseufnuUf ¢ 14 28.00
fiseufnw Ui 5 20 40.00
fseufnw Ui 6 16 32.00
3794 50 100.00

a5 1 i Wnideufineusuuasuaudvgifunands Andiu Sosaz 62.00
daumane Anu Sevay 38.00 iWeRasanmussiuiuldmulngduindeuduisendnu
7l 5 Andufovay 40.00 sesawn Tuseudnu il 6 Anfudosas 32.00 wazduisenfnu Ui
4 AnfuSewaz 28.00 muaRy

ARUN 2 ATLYIANS LIRAR wazn1sUURRUYaLdiauTILNULNETegUAIW Taew
ARdY wazdiuleLuuinsgiu

PNMINATIERveyalaglduuuaaunu 913U 30 U8 NAABUAINS LINAR WAZNIS
UfUAnuvesidneusuwnuihasiegunim lssseuuguussnassn Meadfuansanafeuay
AHulEAuUIINTEIY FIT18aZBEANIUATINN 2

A1517 2 uansAnAziuuagy dudsauuninggiu uasseaumus 1naf aznsuiRnu

o
v A

voujiinousHuNUaT19au N 1538 UUIUUTETIATIR MURILUT e Lagseautul

AU3 LNAR n1sujianu
18N17 — o — o — o
X S.D. | 3¥au X S.D. | sau X S.D. | 3¥AU
LN

%18 19.42 | 1.82 A | 469 | 046 | & | 1.15] 039 | @
Y 19.04 | 2.40 A | 465|053 | @ | 103|034 | @

Syt
IsguAnuUN 4 19.07 | 2.11 A | 464 | 043 | & | 1.12] 038 | @
IsaudAnwIUN 5 19.09 | 2.33 A | 467|456 | @ | 101|034 | @
IsaufnuwIUNn 6 20.42 | 2.15 A | 482|054 | @ | 109|028 | @
37U 19.16 | 2.24 A | 466 | 050 | @ |1.07] 035 | @
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1A 2 WU dnseulsaseunguusEassi 1793 Lead wagnisujinnu
vaagidnausuwnuthasgunmegluseau A

Fofmsanfusedeuds wuin dusnnmameiiaiadesuaing laeed wazns
Ui UAnuvesdidnausuwnuiaseguam 1nnIuwavds Ae 19.42, 4.69 uaz 1.15 MUa1AU

(%
o

seAutul wuln dseufnwitn 6 daadeniuaiius laead wazn1suuRnuvedidnausy

wnuthaseguanennndt SseudnunUi 4 wazdliseudnwiUi 5 Ae 20.42, 4.82 uay 1.09
AUAAY

Aoull 3 Ainsesiaussanwnianie 5 du TagmAedsuasdrudsauunnasgiu
PNMTNATIERveyalaglinsmaaeuansIan1MnIenieg 5 A1 Usneusle Harvard

step test Sit-Up M3inAugausi n15inaugven wagnisinussduile veninseulsauseuy

uguUsEnass lnsmeaasuazdudonuinnigiu Mseazdeamnunsnad 3

M151991 3 LEAYAINITNAFBUANTIANIMNNNIEY 5 A1 lagyaaiesazdiuilonuuannggiu
AUEILUT e Lazssautul

Harvard step test Sit-Up AUDOUA? ANUgUen wssdudle
I18YN17 p— p— p— p— p—
X S.D. X S.D. X S.D. X S.D. X S.D.
LINE
%18 35.45 6.24 | 2841 | 5.14 | 18.20 | 5.26 289 | 1.98 | 36.38 | 9.24
NP 32.79 6.12 | 28.00 | 549 | 17.88 | 5.75 245 | 1.75 | 29.49 | 9.31
STAUANTIANIN - - - -
U’]‘LJﬂﬁ'N fUN fUN 9l AUIN
(¥e)
STAUHUTITANIN - - - -
A ‘U’T’LJﬂa’N PN PN 9l AUIN
(vey9)
SEAUTU
JsguAnw U 4 32.23 6.09 | 26.12 | 478 | 16.24 | 4.92 275 | 1.87 | 29.23 | 10.03
JdsguAnwIUN 5 31.45 589 | 2546 | 456 | 17.08 | 5.12 267 | 1751 29.32 | 10.12
JdsguAnwIUN 6 30.78 5.68 | 2656 | 4.64 | 18.45 | 523 284 | 1.85 | 28.56 | 10.00
STAUHUTIANIN - - - -
o ~ o U’]‘LJﬂﬁ'N fUN fUN 9l AUIN
UsgUANEIUN 4
STAUHUTIANIN - - - -
o o oed Y1unand ANN ANN f AUIN
UsguAneIUN 5
STAUANTIONIN - - - -
o o ed Y1unand ANN ANN f bl
UsPUANEIUN 6
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9111519 3 WU dhidsumaneiianssanmnisnelnenuianadeeguusefufun
Sefiansanusnausiede wuin Harvard step test fiAnadewiniu 35.45 ua./nn/undl oglu
seuULNans Sit-Up 30 3undl Sanadewindu 28.41 ads aglusedufiunn arugouda @
Aadowiiiu 18.20 Wwufilumg eglusedufunn anuquen Saedewindu 2.89 das eglu
seuf useduile Taedeintu 36.38 agfluseiudnnn

fndoumamgdanssanmnsmelaesandaiadoeguuseduiiun wefiarsanuen
pus1ede WUt Harvard step test fidndswiiiu 32.79 wa/nn /it eglussduiiunans
Sit-Up 30 3unil feiafewinfiu 28.00 et agluseduiinn anuseush Seiadewinfu 17.68
wudas eglusefufunn aruquen faadowindu 2.45 dns oglusedud useduile
fAnadeviiiy 29.49 oglusziudann

sl wuth aussanimmenislaesiudidniedseguuseAuunn Wefinnsuuen
aus1ede wuin aussan mvesndsutulseufnun i 4 1y Harvard step test flfiaas
Wiy 32.23 wa/nn./unit eglusedutiunans Sit-Up 30 Fundl fiduadewinty 2612 ads oy
Tusziuiunn anusous fidnadewiiiu 16.24 wufiuns oglussdufiuin anugUen 1
Andsintu 2.75 a3 eglusedud useduile ddnadewindu 29.23 eglusziufiun

aussanmaesiniSoutudseufnurUi 5 du Harvard step test SAnadswinfu
31.65 wa./nn./unit eglusgduuiunans Sit-Up 30 Junit fidafoniidu 25.46 ads aglu
sEAURANN Awsausa fiaedeindu 17.08 wufins eglussdufunn anuquen fidade
winfu 2.67 ans eglusedud useduile fldadewintu 29.32 egluszdudunn

aussan mvesiniSeutulseufnu ¥ 6 du Harvard step test SANLRABWINAY
30.78 wa./nn./unit aglusgduuiunans Sit-Up 30 Junit fidafoniidu 26.56 ads aglu
sEAURANIN Awsaus fidedsindy 18.45 wufwng eglussdufunn anuqUen fldade
winfu 2.84 Fn3 eglusedvd useduile daadewiniu 28.56 aglusziufian

nauil 4 IesiziTeuiisuaus weed wazn1suiAnuvesidrsusuunulitaineguaw
Tngldatanagaudn (T-test) uaziSeuineuszaudut lngldatifinagau (F-test)

NMTIATIERUTEUBUANS 1aRR Lazn1sUURnuveidiausunuiiade
gunn Mdafifnaaaun (T-test) uazTeuiieuseautud lngldadfinaaay (F-test)
AITUaLLBYARINANTIST 4
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A157 4 LWSeuiiguAu3 vediinausuunuiaseguam 1sassuuguusEassi 31uun

ANLLNA
AUIAIUNITEBNNIAINY
LA —
n x | S.D. t df | sig
Lilgkd] 19 418 | 1.33 | 0917 | 47 | 0.34
oIk 31 | 4.05]| 1.17
593 50

AT 4 WU AINNTNAAOUANUUANGANANARLAILADA t-test WUI1 UNLTEY
lsaSsuwguussassindinasineiu daugaunsesnmdinieldunnsieiu

A15N7 5 WS UWisuRnaR vesgidnausuknutinaiaaunIn 1saseuuguUIERasIH Iuun

ATHLNA
Lﬁlﬂﬂaﬁﬂuﬂﬂiaaﬂﬁﬂﬁﬂﬂﬂﬂ
LA =
n x | S.D. t df | sig
%18 19 |3.18| 1.01 | 0.024 | 47 | 0.30
AN 31 [3.05| 1.03
394 50

1NH1519 5 WU INNNNSNAFDUAMULANANNANLRALAILADR t-test Wuln UniSeu
lsaSguuguusyrassindimesieiu dasaisuniseenmainieladuwnnsiei

d' = = a wa v v o w a &
BTN 6 L"LJ?EJ‘UW]?J‘Uﬂ'ﬁ‘UQ‘UWWu GU'EN%Lﬂ']a‘UiNLLﬂuu’]ai"lﬂqﬁﬂﬂqW IiﬁLiEJquuiJimﬂaﬁW

FULUNATULNE
LIARRNIUNITBBNNIAINY
LA —
n x | S.D. t df | sig
B1Y 19 234 | 040 | 276 | 47 | 0.00*
Y 31 | 222 0.44
594 50

AT 6 WU IINNTNAAOUANUUANGANANARLAILATH t-test NUI1 UNLTEY
lsaSguunguussassiniimesiiaiu dnsuifnudiuniseanidenigunnsiiaiuegied

L% o U QQdI L
UYAIAYNIFDANTEAU .05
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M157 7 WiguiiguAu3 vediinausuunulnaseguam 1saseuuguuseassi S1uun

[
LYY

AT AUTUY

v 24 AU5ATUNITIBNNIAINY
s¥AUYUU —
n x | S.D. F df | sig
sgUANYIUN 4 14 433|132 |2.275| 45 | 0.08
SfseuFnuUi 5 20 | a11| 1.12
TseuRnw Ui 6 16 | 387 1.26
593 50

1INH 7 WU 3NNNSNAFDUAIULANANNANLRALAILADNR F-test WU UNLS U
lsaSuwguussnassiniseautulneiu Ianudmunsesniaenigliunnsineiu

A1517 8 LWSguiuanAR vasgidnausuknuiaiaaunm Isaseunguuseassn Suun

(%
v

ANUTTAUTUU

v 24 AU5ATUNITIBNNIAINY
FYAUVUU —
n x | S.D. F df | sig
H5euAnw N 4 14 431|130 |2215| 45 | 0.06
AseuAnw N 5 20 | 4.16| 1.09
AseuAnw U9 6 16 |325| 1.45
334U 50

1INAITN 8 WU IINATNAFBUAIULANAIIALRAESI8ERR F-test Wudn NSy
lsaSsuwguussnassnniseautuleeiu Sueaiaunisesniaenigliwansieiu

a p= ~ a wa v v ° v P ¢
A1517 9 WigugunsU iR vesidieusuunuinaisaunn lsuseuunguussnas s
FILUNAUTEAUTUY

AU3ATUNTRBNNNEINTY

seutd -
n x | S.D. F df | sig

14 231|041 | 0.847 | 45 | 0.46

74
J5euAnwUN 5 20 229 0.46
76 16 | 225 0.42

LY 50




1NH1519 9 WU INNNNSNAFDUAIULANANNANLRALAILADR F-test WU UNLS U
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A1517 10 WIBUgUALTIANINNINE VR INBUTNMALLTIAT 19NN L5TeuNIuUTEaTsH IWUNAINWNA

Harvard Step Test Sit Up 30 3undl AUBOUFD A1UBN usedude
el n ;( S.D. t df sig n ;( S.D. t df sig n ;( S.D. t df sig n ;( S.D. t df sig n ;( S.D. t df sig
Ritd] 19 35.45 6.24 2.75 ar 0.08 19 28.41 5.14 2.01 47 0.24 19 18.20 5.26 274 47 0.12 19 2.89 1.98 254 47 0.25 19 36.38 9.24 2.32 47 0.04*
‘V@Q 31 32.79 6.12 31 28.00 5.49 31 17.88 5.75 31 2.45 1.75 31 29.49 9.31
99U 50 50 50 50 50
INANTN 10 WUF AUTTONINNNALIINNITNAFBUANLUANANANRRSMEERR t-test wudn dniSeulsaseuunguussassiniimesiiaiuy
AUIINNIMNIIAU Harvard Step Test, Sit Up 30 311, Ausausa kazaiiuguen Liuandeiy wawssdulownnsneiueegraivudAgynieading
5¥HU .05
a p a v v ° Y a ¢ o v & a
M15799 11 WS UNgUANTINNINTNIEYRIE 0 UTHLNLLNATAUAN L5aTeuguUTsnassi Iuunamuseautul
sedu Harvard Step Test Sit Up 30 3unil AIUBBUN AUeN wsaduile
& n ;( S.D. F df sig n ;( S.D. F df sig n ;( S.D. F df sig n ;( S.D. F df sig n ;( S.D. F df sig
.4 14 32.23 6.09 2.06 ar 0.12 14 26.12 4.78 214 47 0.21 14 16.24 4.92 3.12 a7 0.10 14 2.75 1.87 2.75 a7 0.15 14 29.23 10.03 2.30 47 0.02*
s 20 31.45 5.89 20 25.46 4.56 20 17.08 5.12 20 2.67 1.75 20 29.32 10.12
U6 16 30.78 5.68 16 26.56 4.64 16 18.45 5.23 16 2.84 1.85 16 28.56 10.00
97U 50 50 50 50 50
INANTN 11 NUF AUTTONINNNNILIINMITNAFBUANLUANANANRRSMEERR F-test U1 TnTeulsussuuuUTEIasTHnLseAuTuY
FRAUANTIANINTIAY Harvard Step Test, Sit Up 30 3u1#, Anugauds uazanuquan liuanseiu uwikssdulownndnafiuegadidedfiynng

ad

anmNTzaAU .05

[y

ov
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A7UNa aAUTENa uazdalauaLuz

n9iuadstl §Aduldaunanusiiuiiade dolud
1. ANNAMUNEYDINITITY
2. du3AFIUVDINTIVY
3. d@3una
4. pAUs kA
5. Ualausluy

AUIIVINIBYBINTTIAY

1. ilofnwianug wead uazmsuftRvesdidrsusuunuihaiiagunm Tsadouugu
Uszasan

2. WleFeuifisunnud 1nad uaznsuforvesiidrsusuunuhairsguam lsadou
wigulszasIn

HUYAFIUVIINITIVY

1. wnuwiguamvasEineusuiamNg Wweed warnsujiinuvesdidneusuunuinaing
gUANgININeurneuTy

2. unuigAmMvasEneuTHiaINg eaR warn1suuRnuesiidnousuunulnase
AUNINUANANGU

dyuna

NMTANYIAIINS LanAR kazn1sUURnuveditioustnulIaieguaIn lsuseu
wguUsEassi wud UniSeulsatsuunguusasTin1evrainsidIeu TR LA 9Eun N
gellundineuniseusy

caa 1

UnieulssseuwIguUsErassiniinangy 101143 Lanad vesiiiousuwauill

'
o w aada (%

afeguanldunneneniu waniun1sujifaudaiuwanssiuvedelidedAyvisadaisedu

<
' i
6 alal U 4

05 WarFguiigulusgautul wuii dniseulsaseuuiguussnassiniseaududsieiy &
AXS WeAR wazn1suuRnuunnseanmanielaluananiy
o A = 6ol L w oA
UniseulsussuugUUsTEATIRATnAe Y Taus50019119n18 Harvard Step Test,
Sit Up 30 3un#l, Aanudaudl wazai1uquen lduand1eiu wakssduiawnnsiteiuegned
HedrAgnsadanszau .05
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UniseulsusuuUUTEaT IR sEAUTUTANAY HaussanImyiene Harvard Step
Test, Sit Up 30 3w, mnugeus wazauglen lduandaiu uwiussUullieunnsnsiueged
HedrAgnsadanszau .05

anUsea

1NN5ANYIANINS Lnef wazn1suURnuvesiidteusuinuiassauam lsaseu
WIUUTEATIN oAUTenadall

AN3 AR kaznsUfURnuvesineuTknunadsaunIn lssSeuunguusyassi
wud1 UniseulsaseuwIguusEnassil au3 Wweed wazn1sufiRnuvesidiousuwnuii
afrsguamegluszdud nafiunndeiuianed weed waznsujuanultunnsieiu uag
seiutuDfumndnstuiinnug weed uazmsufofeulaiuandietu Jsaenndotu (@ud Tay
Useys. 2525 : 48) woinssudIuALy LaneR warn TR Teeuegiedarudiiudiuegng
1n&3n udavedhafnarliifntulaedass shazfntusiug fu warfiewendeiy msadaasy
noRnssuegmiliaztielutemeaiiaaiunginssuegndus Mmetaue msimuIngAnssu
atdlnegramilesnlufosinmmginssuegrduluselngmedey

AUTTNAINNNGVRLUITUTHINUIAT19gUA N LsuTguuguUseas st wudn
ﬁfm%aluisaSwmguﬂizmaiwﬁﬁﬁmemﬁ’u AUTTONINNNAU Harvard Step Test, Sit Up
30 w9, AuBeuda wagaugUen Lkansdaiy wakssuewnnsneiuegraivudAgnig
affTisedy 05 wavaussanmmamevestiniFoulsidsuunguussnasifdsedududety
AUTINNINNIAIY Harvard Step Test, Sit Up 30 3u19, A1nugausi wazaiuguen L
wansneiy wiussduilounnsetuegnaditodfymeadnfiszau 05 Fwssduioduendides
ldlflumseenmdsdailiiAnmauansisanmavaaey dsliaenadosiu (Tuiis ns e,
2541 : 1) n@1791 AMLENTIvesYARaluNTAUANEINTIFe e U TRAAA9Y 881
e fsydnBamm wangauiuiun waznamaeevieiy lnenisufiRdulinelmanaiu
yndnsausesnnie nedsanansndseneuiansaudug uenmionnanshdsesriulian
fhernunszdunszias Unaanenmaidiesdseunds

YDLEAUDWUL

nsafguamlifuunuiiduaisiinisa¥iesdiuainud e uagnisujoioy
naeaan demsanasugunndududesiiiauddysonisadegunm@islunisfisedia
otneludeny dafudihgumy sudsfifetesmsduaiuuaraduayunsadsauam ngld
foyaannisAnwiadsd ileliiAnuszlonigeaareniseanidiniovesinGou susu uas
daawsioly
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nsumadnu. Buunadnuazuelsinaudiiloqunin. namny : nesduaSuwaRNYILATgYAIN,
2528.

9998m3 530U uazddn adsguiny. welsBnadifiogunin. ngamny : evudaudida
RuNSNws, 2530.

walsUNAUGTUNUFIW. NFUNNY : NTUNAANY, 2537.
Fua1 Juusse. mufeINsMseanddinieveusyunsulua1uiming L nsee1ued
NMNLMIUAS. USeyey1inus ne.a. (Wadinwn). ngamnn : Tudiednende unninendy

ASUASUNTILSRL. BN8wenNaIs, 2544,

o

YANA Lvwned waziuen Unagdisi. d5523ne1ven1seandndinie. Nunasan 4. ngamne :
SITUNNANTRUA, 2532,

ANT ASgULaSeyns. IneMmaninsiv. ngamne : fdeenaiswagdnsn aa1dusudy)
aundn, 2540.
WY @uuUn. FeInedeny. ngann : lawReualeg, 2528.

BND

Aadiau WuguuIu. nsiaviaued. TunsinviruaRieyinuIengANITULNA1INITOUTUNNS
Wedugs. ngann wdn, 2524,
OUBNNA NEUEIIYS waznasan 1Wnan. Ununsudnd fvn wafnwiuwazginenmaninig

AK. NN : @nfiunuiaInsalun ey, 2544.
n39fnG wena. anug \weai wazn1sufUanuluniseanidinieiaguninyesyaainsiy
f1UNNUANIENNTATANT. USEYeyTinus Ar.sl. (Wafnw). NTUMNe : I Ingnde

IUANY, 2541,
sTudy wauvLy. ANINKAXAILABINISLIIEN1TINNINTTUAMILAEAITERNMEINTEY
vaatinAnwantugaudnwienyuluniawile. Usayadnus ne.s. (wafdinw).

NN udinInendy WmIne1fersuAsUNTILIM. aelenans, 2545.
Uuiia 1fiaUs1eA. MsiaSuaianssan1wnieniy Physical Fitness Activities. N3N :
drinfiuiauddaaaivng, 2541.

U37530 wlusudvaa. nsufuinumemnuguaneuunguiyafivetnseuiulseudnm
U 1 ludandnaynsusinig. USyaidnus N, NG : InINeNSeaIuATUNS
Aswdszanuiing, 2533.

Wt 2307, Feanendeny. RuRATIA 2. ngamnne : Jysensium, 2524.
FUINS UATLAUAY. NWAANNAUMIHRUIAMAINGTR. WMAITAIY : NIAIYTINGIANERS
FUAMUAZNIIANT AMSANYIANENT NNTINFUUNIETAIY, 2546

ana 1939A. mNAnviuAgItun1seaniIdinieueIlsyintuiieaniaineagsaiEl ey
UANTHNNUMIUAT. U Tnus ne.u. (Wafnw). ngawne : Jaudininendey
LN INYIAYATUASUNSTILIA. D18LNa1T, 2532.
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A12%u-ae 3 und (3-Minute step test)
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