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���(�0�� �����{�
m���5�

�$�%���"�'�������55���� �����'(�
���
����'���
������&�&�%�����
����	������
����
�0-��
�
'(��� &�&�����
��������'()�{��'(�"�����'5������$�%�����.����
��
	� � .��
��       
��


����
�� ({
��� ����u�,%�u��
��, ��"�� .������*�
��:, ��$ ����, ���
� ��
	� "# , 
2543)  

1.1 �+�,��1)���)*�$�0�"���! 

��)(����$�%�������
����.
��5�

����������
����������.�t���(�t��
����|-
�������
.����
�� .�/�.������(���&������'�	��� ��� �
�'(�{��"���{��."�t���{(�	� ���
����


����

�� 	� .�t��{����
��.������%l��
��� 
m5 �
�'(���"���.��������5 .
����".�t-���� ���.�/���.������
���$�%	� .�t��� �����{�.�t����
m��5�
�'(��$�%5��'5 "�#$�%&���� "���������'�               

���
������
��� ���.&�� .�#���* ������(2548) 
���������"��
�'������� 
��
������'()� 5 
�����
����(�t��
����|-
�������.����
��.�/�.���(���&������'�	��� ��� �
�'(�{��"���{��
."�t���{(�	� ��


����
�� |0�������.���������$�%�������
��-������������
��	� 5��'5 ���
���.
�.(m�{������� .&�� �
�'(����-
�(��
�����

����
��(�t�����|0���
�'(���"���.������2����
��.
��
��"����� .&����".��(��� ��"(��'5 	� "������.�t���2� �����������5��'55 �
�'(�.���2��0
{��
����'5 ��"���
����������� {����� (���.n%� �2�()��) �2��0
{������'5'���.�� {��
���	������(�t�              
���.�t-�����&�,������� ��-��������"��-����
	���
��.&����-� .�/���� �����-�
��."�t���{(�����
��
	� 
����


����
��������2
����	� .%���%�50�.�/������
�"�)��
���5 �
�'(�.�������$�%�� ��"���
����'5'���.�� ��&�����������"������ 	� ����
�"�)"t� 
����


����
��5 �
�'(�.�����2�����               
���������{��������� ���{�������������.������
������(�� 	� �
���
��������	(��&��� 
(2551) {���
�
���
���5&����������� &�
������


����
��'��62550 .�t��%�5��#��2������


����

��5
���� 16.3 ����"� ���
�������� 4 
����.�/��2������2�'����.�m
 (11-14 �6) .���&� (15-24 �6)           
����
���� (25-59 �6) 	� �2��2����� (������-�	��60 �6�0-�{�) %���� .�t��.�����.���������
��               
��


����
����� �� &�
�'�	��� 
����&������ %����
��������
�����������
����


����
������
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������"t� �����  19.7 ��-���-�����
����


����
�����&���2�
���()��'���

����&������ 	� 5�
��

��.}��� �����)(�
��.5m��������"�{��5�
��"{��������.�t-���� 5 ��" {��	
� .��(��� "������
.�t���2� (��'5���.�t�� ��"(���.�t������ 	� ��".�t-����� �����.���(��'5%����.%����0-�
��������.�t��� ���.n%� "�
��������
������	����������5�
��"{��������.�t-������
�0-� �2�()��
����.�/�.��(���	� "��������(���2���

����2�&��.
t�� 2 .��� ���.n%� "�
��������
��������
����
��� 40 �6 ��	����������5�
��"{��������.�t-������
�0-� ({%5���, ���&��, 2553) �����-�
�� ��1z, �� ��� �#�& (2550) 
�������%��2�����|0�������������	� ��2�'����	����� ����
�����
.�t���5�
%l��
���
���
�.���&���� 
��������2�(���5�"��%��.���,.�/�.������ ���������� .���
��� 
�����*|������ �����{�
m�� �2�����
������-������	
�{�{�� ���'(��2�������������.������%l��
��� 
.&�� {��'�����.�������2� {������(����"���� (�t�����(���5�"��%��.���,������.�/�.������� 	� 
(������


����
����������
�.��� ���%������.�� (�t�"�'
��&�� ����
��������.�t-�������
���           
3 .�t�� "�����{�%�	%��,.%t�����5����5n��.%t����
1�	�  &�)����, �"+�������
1, (2547) {��

�����0���.(��5�
�� ��
��#,'�
���2	� 	� 	� �
�'(�"�{������
����'��
���
�����.(��
(��
����.�/�
m"t� 

1. ��)(����$�%����
����
������)(���� .&�� �������'�
���
���� {���2
(��
������������
���������
��.�t��.�������
���� 
m{����.���'(����.�� �
�'(����
����


����
�� {���2�5�
��+�5��
��
"���."���� 	� 	���.���'(����.��{��.%���%� ���������������������
��.
�m�������
����.�t-�
�������.�/��� 5
� .&�� � %��
� .��� ����{���(����
���� ����{��.�m�.
����- 

2. ��)(����$�%����
������".�t-���� ��"����� .(�����-.
����.�t���
��%l��
���
������$"
��(�� 
��'&�&�������{��."�t���{(� 	� �������"���."���� ���.%�����
�0-�'�&������ 5
����� ��
���� .��� 
m5 ����'�
������
�������""������.�t���2� ��"{����'�.�t���2� ��"���(�� 
.����(������� ��"���
����.�t-�	� (��� ��"������ 	� ��".��(��� ������
�"���.���'5'�
���$�%��",�����
��� ��55 ��.����)(������ .(�����-{�� 	� �������������%l��
������$�%���
��� '(��2�%l��
������$�%����� ��"����� .(�����-
m5 (��{� 
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1.2 �+�,��1)���)*�,���$�0�"���!     
 ()������
��������)(����$�%5�

���
����'��$�%	������
���
���� 	� 
"���."����5�

���
���� ����{�������-     
 �$�%	������
���
����     
 �$�%	������
���
�������
���� ������5��.���.�/�
����'()� �{�� 4 
���� �����- 
 1. �$�%	���������
��$�% {��	
� 	������� .����������.
��{� "������� "���.�m�  
"�������� .�t�� ��������� � 	� 
� 	�{����      
 2. �$�%	���������."�� {��	
� }���� �������� ���."������� 	� }����2������( (��
 
���'&�'�
� ���
������         
 3. �$�%	���������&��$�% {��	
� .&t-���"����� .&��.&t-�	�"��.��� .&t-�{���� .&t-��� 	� 
%��+����� �          
 4. �$�%	����������.���,�
����
�,(�t�"������%��+,� (����"�
������	������'�         

���
���� {��	
� 
��5���$�%��������
���� ������
���
����	� "���."����5�

���
����(�t�
.%t���������� (��(������ (
��������
��	� "���"���	�����, 2545)  

"���."����
��()������
����       
 '��$�%���"���55���� �2�()����������������-�.�/��2�(����{��.��-��"���"���	� �2������
�����'�
���2	�.�t���������� 
��.��-���2����	� �2��2����� ����.(�����-�
����2���)(�.�t���
"���."���� |0�����������-����$�%
��	� ���$�%5�� "���."���������������
� �������.�� 
"���"��� 	� (������
�����{�������- (
��������
��	� "���"���	�����, 2545)  
 1. ��
� �����"���."���������.��      
 "���."����5 
��'(�.
��"�������
�����
�� .&�� .
����
�����*��1 {�.
�� (��'5.���
	��	� .�m� �t�.���.�m� �����t� "�t��{�� ��������'����� ��"(��'5 "������.�t���2� (��(t�           
.�t��������$�%���.%* 	� "���."������������
� ���������#, �
�'(�(���(��� �
�+����  
���

���� (�t�|0�.*���(�(2�{�������+� ������'5�
���
 ��
5�
��-�����
�'(�%l��
���
.������	��� .&�� �t��������
.
��{� �2���(���5�� 
����������{��(���   
 2. ��
� �����"���."�������"���"���      
 �
�'(�.
��"���{��.���'5
�� ���
���t�������������
�� .
��"������	���� .�� ����� (�t�
(������� �2
���"���������	� ���"���.��'5'��5�
%��	�� 
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3. ��
� �����"���."����������       
 �
�'(�������+��
�������%��� 	� �
%���� ���������� 	� �� ���+�$�%'�              

���
�������� 

1.3 #"�'!�!"�
��**

"�(��
�0.!$�0�"���! 

��*�� "��+�����
�� (2546) {��	� �
�
����


����
��'�����
�������%�����.%���          

��."�t���{(�'�&������ 5
��������� ��-�'�����
���� '����� '�� (����.������'(���
������ ���
�� ��&�,���{��5 .����5�

��{����
��'&�%������ ���"
�	� �
�'���",
������ ��
5 	� �
�'(�
."�t���{(�� ��
��'(�{������  120-150 ���� {�����5 ���
��.������'�����
���� .���5�
���5��
�� (�t�(���
������� .&�� �
�������� 
m'(�.%���.������.�����������
�������{� 	� �
�(���          

����


����
��.%t�����$�%'������������-�  


�������� (2553) 
�������
���
�.���&����'���55����.��'&�.�������'()���2����� 	� 
'�����
���� 
����


����
��.�/���������
�{����
�0-� .�t���5�
.���	� �������{���
���� �� 
��

��"������'�
������$"��(��{������ ��&�,�
�'(���"����	� "�.��.�����'�.���.�t��

���.�/���)(�"�
"�����$�% �����-�"����


����
����������� 30 ���������� .%t�����$�%�����
	� ��"���.�����5�

������������"����� �����
5 ��%����
��"������� �����-�
����


����
��
���
��'(�.
���� ��&�,������$�%�� 3 �� .$�'()��{��	
�
����


����
��.%t��}~
"����������
� ��{(�.����.�t��	� (��'5 
����


����
��.%t��.���������"���	�m�	�����
����.�t-�          

����


����
��.%t��.���������"����t�.(�������
����.�t-� ��-���-
����


����
��	��� "��-�
5
�.�/������0�	��'�
��������������."���"��� .%�� (�
(�
�(���
.
��{���5�
�'(�.
����1���
���$�%{��.&��
�� |0��
����


����
��������2
��+���
5�
5 &���'(�������
��������2�#,	���            
���.�/�
������"���"����0�."����5�

���
����'�	��� ��� ���5 �����������$�%5������������ 
(���* ����*��, 2554) 

��������	%��,.�&*����,
��
�4�	(���.���
�� 	� ���"���"(��'5	(���.���
�� (2007) 
{������
��5�����(��
z�������*����,���
�.�/�"
�	� �
�
����


����
���
�(����2�������               
18 - 65 �6 �����- 

1. .%t��'(������$�%�� 	� �
�'(� ��
������.��t-��."�t���{(���2�.���   
 2. 	� �
�'(���


����
��	��	�����
 (Aerobic (�t� Endurance Exercise) .&��
��.���
.�m� '(��0�� ���(��
���
��� (Moderate) ����5�
(��'5.���.�m� .(�t����
 	�����%�%2�{�� (�t�
'&�%��� 6 ����'� 10 ���� �������������  30 ���� �����(,� ��������� 5 ��� (�t� ��


����
��
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� ���(��
��
 (Vigorous) .&������5��

�-� 5�.(�t�����
 %2�{��{�� (�t�'&�%��� 7-8 ����'� 10 ���� 
���� ��������� 20 ���� �����(,�  ��������� 3 ���                                              

3. ��5"��
����


����
������ ���"���(��
.�������
�� .&�� ���
��.���.�m�	�           
����5��

�-�'(�{�� 2 "��-���������(,         
 4. 
����


����
���������{��������
�5
���� ���.����� 5
���� .&������-
� ����5�� 
�
�����������  (�t�
�5
�������
�5�'�� � ��-�
��� 10 ����.&��.���  .���5�
���5����{�(���
�
����                                          
 5. 
����


����
��	��	�����
 '(��0�� ���(��
���
��� .&�� 
��.���.�m� |0������{��
5�
(��'5.���.�m��0-� ��5�
�.�/�&�����-� "��-�� {����
�
��� 10 ���� (����"��-� 	���������
��{�� 
 6. 
����


����
��� ���(��
��
 ����(��
%����5 �
�'(�(��'5.�m��0-� 	� (��'5.���.�m�
�0-������������
�"�) |0����
5 .(�t���5�%2�{��{�� .&������5��

�-�    
 7. ��
.(�t�{�5�

����


����
��������� 	� �
�'(���


����
��	�������            
"���	�m�	�����
����.�t-� "��.���{���
�����(,�  2 ������{�����.�t���
�� ���	��� �����


����

�� 10 ��� 	��� ���������
��'&�
����.�t-�
����(��
� ���'(�'&��-
�(��
�����2����.������5 �
�|-
�{��
�� ��# 8-12 "��-� .&�� 
����


����
��	�������"���	�m�	�����
����.�t-� 
���
�-
�(��
 

���0-����{� 
����


����
�� .&�� ��
���� ���%t-� .�/����      
 8. .�t���5�

����


����
�������
���
����{���� ��&�, �2����(���'(�����
���������$�%
����
������� ��"���.����������".�t-���� (�t�����
��
��.%����-
�(��
 "����


����
��'(���

���
�����#%t-�z�����	� �
�{��  

 2. 
��%#(5�*!=,$�A��
�0'(�
��**

"�(��
�0 


l& ��������� (2553) {��
������� 
��."�t���{(�����
�������������
�"�)'�
������
��
��"(��'5	� (���.�t��	� ��".�t-�����t������.
��5�

�����
��."�t���{(�����
��(�t�
."�t���{(����� (Hypokinetic Diseases Conditions) .&�� "������.�t���2� .��(���'��2�'()� 
"������� ���(��� $�� 
� �2
%��� .�/���� �������&���'�
����
1� (Treatment) �0�	�����5 ��

������
����""��������� 	��
m��������"�.5m����� ������'&�
��."�t���{(�����
��'�
����
1�
	� �����2�$�%�2�������".�t-������� .
��5�

��."�t���{(�����{��  	� �� 
���������                       

��."�t���{(�����
��&������.�������$�% (Health and Wellness Promotion) '��2����{��.5m�����'(�
�����$�%	� "�#$�%&��������� |0��
��."�t���{(�����
��	� 
����


����
��5 
��'(�.
��
�� ��&�,������$�%(����� 
��|0������{�������-  
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- �������
�����
���������"�� 
- �������
�����5�
��"(���.�t��(��'5 ��".��(���  
 - �������
��.
��$�� "������.�t���2� 
- &���'�
��"��"��"������.�t��'��2����.�/�"������.�t���2� 
- �������
��.
����"� .�m��
�{�� 
- ��"����2��0
(�(2�	� "������

���� 	� &���'(��$�� 5��'5���0-� 
- &���'�
�������	� ��
1�"���	�m�	�����
� �2
 
����.�t-� 	� ������  
- &���'(��2��2�����	�m�	���0-� ������."�t���{(�{�� ����������
��(
��� 
 

2.1 
�/
������
�0 (Physical Activity)  

����


����
��.%t�����$�% 
�������� (2553) {��'(�"
������
�5
������
�� "t�  
1. 
��."�t���{(�����
��(�t�
����
�5
������
�� (Physical Activity) (����0� 
���
�


�5
���."�t���{(���������� �������
��|0��.
��5�

���
�������
����.�t-���� 	� �
�'(���        

��'&�%������.%����0-�5�
$�� �
���# %�
 .&�� �
�������� .���{��
���� .����0-����{� ���5�

���
��������-�(��5 %�����2�	��
�5
�����55 |-
�|���
����-���-�0-���2�
��������� ��",	� �����     
���
� �
� 

2. 
���
�
�5
�����������
�.��� (Regular Physical Activity) (����0� �
���
��� (�t� 
	����
��� ����
�
�5
����� .$���-����
��������
������(,�  5 ���(�t���

���(�t�����
�

�5
����� .$����(��
��
�����
������(,�  3 ���(�t���

��� 

3. � � .���
���
�
�5
��� (Duration) (����0� ����
�
�5
����� .$�(��
���
��� 
����'&�.����
�
�5
���� ��'(�{���������������  30 ���� �����5�
�
�5
���.�/�&�����-�� ���� 
3 "��-� "��-��  10 ���� (�t��
�
�5
���������
�� "��-�.���� 30 ����{����.&��
�� ����
�
�5
���
�� .$����(��
��
 ����'&�.����
�
�5
����������������  20 ���� 

4. "���(��
/"������	�����
�5
��� (����0� (����0� 
�5
�������
�	��� �
�'(��2��0
.����
.(�t��� "�������.(�t��� (��'5.�m��0-�
����
��.�m
���� �# ����
����������%2�"��
��"��t��{��5�
5��� ��" ���{������(���.%t��(��'5 .����.���
��
��.���.�m�� (����"���.�m� 5-6 
���.���           
���&������)  
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2.2 #$��,��0)*�
��**

"�(��
�0 
������*, 
l1#,.%m&�,	� 
��+��� .&��n��� (2544) 
�������
����


����
��

(����0� 
��."�t���{(�����
��(�t�
�5
������.
��������
��
��'&����
����.�t-�'()����

���           

��'&�
����.�t-�.n%� (�t����.�m
� 	� 
�5
���
����


����
��{��	
�
�����(�� .
�	� 

�5
���������2�	��.&��
������ �����-
� 	� 
�5
���
��."�t���{(�'�������
	��
��}~
(�t�
%�u����
1  

2.3 ���<0;!2)*�
��**

"�(��
�0'(�<�J)*�
��)�7
��**

"�(��
�0 

�� ��&�,���
����


����
��������	���{�������- (���� ���"
�, 2548) 

1. ��������
�� 
����


����
��5 �
�'(������ 	� � ������� �������
����                 

��.������	���	� %�u��{�'����������0-� �����- 

1.1 � ��
����.�t-� 
����.�t-�5 ��
��.5��).������0-� �
�'(��������.���'�

����.�t-�����'()��0-� (Hypertrophy) 	� .�/�
��.%���"���������'�
����
	������ �
�'(�
�� ���+�$�%'�
���
�������
����.�t-�.%����0-�  

1.2 � ���"������ '��# ��


����
��
� �2
5 �2
�0� �2
���5�
	��
����.�t-� 
|0��5 
� ����'(�
� �2
��
��.5��)�0-� ��-�"���
���� "���'()� "���(��	� ������
m5 ��             

��.������	���'(�.(�� ��
��
���
���� 

1.3 � ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5 
����


����
��.�/��� 5
��
�'(�
� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5�
����{����������� ���+�$�% 

2. ����5��'5 
����


����
����������
�.��� 5 �
�'(�.�/�"��������"��
�������"�������
�������.���
������	������{���� �����1�,���%��+,�� �������������.�t��{�����"���."����{����                 
�� "���n����������#, (EQ) '�� ����� 

3. ���������))� ��
5�

����


����
�������������5��'5	��� �2������


����
�������
���
� .��� 5 ��"���������'�
��	
���)(� ��"���������'�
��"���������������",                      
��"���������'�
��.�����2� ��"���������'�
���������.���
��.(��
��#,�����{���� 
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4. �������"� 
����


����
��5 &���.%���"�������u�$�� ������"� ��"���n������
���"� .�t���
����


����
��.�/�
�5
���������.����'(�"���������%��+,��
�0-� 5��
�{��2�         

��%�u����
1 ������"������ 

��1���
�����
����


����
�� 

��1���
�����
����


����
��	���{�������- (
��
�4�	(���� .�*{��$�" 5, 2553) 

1. ��"�� ���.�������$�% |0������
��
���
������������ $��'���2�'�"���"��"��
���� ���� ���.��� 2 � �� |0���
�(������.(�������-�|0��
��	� 
��'��$�%����� 
�����          

����


����
���
�'(�
���
��������� ���.���� ��(�0������ 
���
���������
� ��(�0��
50�.����0-�.�/���'(�.
��"�������
��'�
���
������������ $��'�����2
"��"����2����.(m�{��&��"t�
� �����.�����(�� �������
�������t�.��� ��(��{������ �����2
.�/��� 5
� 	� ����
�����
��"�� ����t��� ���� .�/������� � .(�t����
���}���t�}��.��� '5���� ���{��(��� .�/���� 
 2. ��"(���.�t��(��'5.�t����$�% 
�����
����


����
�� (|0���� 
��
����55���t�� 
.&�� 
����(��.
�� "���."���."�������5��'5 
���2���(�����
 ���) �
�'(�(���.�t������ �.���
"����t�(����	� ��+���(���2� {����{�%�
%2� �
�'(�(���.�t�����	"�	� .
��������{������
���.n%� ���(��'5 ��
�������"��-�0-���2�
���$�%	� �
�	(������(���.�t������2
������ '���-�
���.�/����� ��5����
��.%���.5m�	���(����
� � ��-�.�/�"��-�"��� 	��'���-����.�/���
5 ����
��
.5m�	�����2���� 	� .
����
��(��'5���{�� 
 3. ��""������.�t���2� 5�
�$�%(���.�t������{������
��.�t����� 
��
���$�%���5��
	� 
��.�������$�%���� ���� ������.�t�����5�

�����
����


����  �2�������                      

����


����
��5 ����
��.�/���""������.�t��{����

����2������


����
��.�/��� 5
� 
 4. ��"���� 
�����
����


����
���
�'(�
��.�����)�
(��.�/�%������������ 50���

��� ����(������.
��{��'��$�%{���� 
����{����.
���0� 15 .���,.|m��,����-
�(��
������"�� 
�t�{�����.�/���" 	����
�������"5 	�����
��'�� ������ � �������
�� .&�� � ��             

��."�t���{(� ��
��������{��"������� � ��{(�.����.�t��	� (��'5 ����
��.(�t������� '5����    
.�/���� ����{�
�����-�"����������.�/���.(���� 
�������"�t�� � ��
��
��� .&�� .��(��� 
"������.�t�� 	�  ��"(��'5 
 5. ��".��(��� .�/���"���
���%��+�,	� ����
�������������������,���"��"��� ���
�-
����'�.�t�� 	��
����


����
��������&������ ����-
�������
��.�����)'(�.�/�%������ 
�2������


����
��.�/��� 5
� 	��5 ����
��.�/�.��(�����2�	���
m��� ��5{��	�����
����
��
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.��5�����&���� ���
������
���2�������
����


����
��5 .�/���".��(���{��.�m�
������"��.�/� 
50��t����
�����
����


����
��.�/���.(���
������(�0�������".��(���{�� 
 6. ��"���������	� 
� �2
 
�����
����


����
���
�'(������������ {�����
��'&����
����50�.
��
��.������	���'����.�t���{��.�m� ���.n%� ���.�t����	� .�m�(���������|0��5 ��               

����
.��	� ��+���(���2�.
�  �
�'(�.
��
��������	� .5m����.�t����
��."�t���{(����
� �2
      
5 ��
��."�t�������+���(���2���
{�5�

� �2
 �
�'(�
� �2
�����	� .��� 	�
(�
{������ 

��-�(�����
������5 .(m�{�����
�����
����


����
��'(���1�����
"���
��� 	����
��
	� "������	��5 	�
����
��{�����0-���2�
��"�����
�������
�����
����


����
�� 
� � .���������
����


����
�� �$�%����
��	��.��������""���-� 

 

2.4 ���%��)*�
��**

"�(��
�0 
��
�����*����,
��
�4�{��5
�	�
�� .$����
����


����
����
.�/� 5 �� .$� ���

	��������
1# 
���
�������
����.�t-�	� ��
1# 
��'&���
|�.5������- (���.��� .
������",, 
2541) 


��	��������
1# 
���
�������
����.�t-� 
1. 
����


����
��	�{��|.����
 ( Isometric Exercise or Static Exercise )  

  "t� 
����


����
�����
��.
�m�
����.�t-���2�
�����.(�� �
�(����2����{����.��� 
��


����
�� �
������2�(���5�"��%��.���, .&�� 
�����

������ 
�����

�	%� .�/���� 

2. 
����


����
��	�{��|����
 ( Isotonic Exercise or Dynamic Exercise )  
"t� 
����


����
�����
����%�������  .&�� 	�� �� �0-����
�'(�
����.�t-�.
��


���t�(���� .(�� �
�(�����

�4��������
��"���	�m�	�� |0��������	���
���
�������

����.�t-���
.�/� 2 ��
1# "t�      

- "��.|����
 (Concentric) "t� 
��(�������
����.�t-�&������"���������

����.�t-�(���-�.����
�'(��-
�(��
."�t���.���(��
���� .&�� 
���
�-
�(��
.���(��
���� ������%t-�'�
�# ����
�������2�%t-�  

- .�
.|����
 (Eccentric) "t� 
��(�������
����.�t-�&��������
��.
�m�
����.�t-�
	� "���������
����.�t-�.%����0-� .&�� �
�-
�(��
��
(���5�
�
���� ������%t-�'��# �
�
�����0-�   

3. 
����


����
��	��{��|"�.���
 (Isokinetic Exercise)     
 "t� 
����


����
��&������
���
�������
����.�t-�.�/�{���������
�.�������&���.���
���
��."�t���{(� 
��'&�."�t����t� {��|"�.���
 .&�� Cybex 	�  Biodex  .�/���� 
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��	��������
1# 
��'&���
|�.5�      
 4. 
����


����
��	��	��	�����
 (Anaerobic Exercise) (����0� 
����


����
��
	��{������'&���
|�.5� (�t�'��# �����


����
��	��{������(��'5.����
�*.����2����.�� 
.&�� 
������.�m�� � ��-�  

5. 
����


����
��	��	�����
 (Aerobic Exercise) (����0� 
����


����
��&������
����'&���
|�.5� (�t���
��(��'5'��# ��


����
�� .�/�
���
�'(�����
��.%���"���������
�2����'�
�������
|�.5�'�
����


����
������
��5 ����'&���
|�.5� .(�� �
�(�����

�4�
����{�.%�� 
����


����
���� .$���-.�/�
�4����'&�.���'�
��.������ .&�� ���� 1,600 .��� ����
�-
� .�/����  

 

3. <��'
��
��**

"�(��
�0'��,(�
,(�0 (Well-Rounded Exercise Program)  
��������.�&*����,
��
�4�	(���.���
�� (ACSM, 1998) 
������� ���	
��
����


����


��	��(��
(��� �� 
��{�����
��}~
"���	�m�	�����
����.�t-� 
��}~
"���������� 	� 

��}~
"����������� ��{(�.����.�t��	� (��'5 
���������
����


����
��5 &���      
'�
��"�{��	� ��������� ��� ��{(�.����.�t��	� (��'5 �����$�%���
����.�t-� 	� 
�����$�%���
����-�(��  

3.1.*�#2���
*�)*�
��**

"�(��
�0'��,(�
,(�0  (Well-Rounded Exercise 
Program) 

1. 
����


����
��	��.���������"���	�m�	�����
����.�t-� (Strength Training)  

����


����
��	��.���������"���	�m�	�����
����.�t-� (����0�
��            

��


����
���������.%�������	� "���	�m�	�����
����.�t-����'����(�0��(�t�
����'�
����(�0�� �
�
{�    ��� 
����
����.�t-� ��*��	���������
��(�������
����.�t-�.�/����&��� ��+���


����
��&���
��-.&��
���
�-
�(��
 (Weight Training) �����55 '&����.��.�/��-
�(��
.&��
�����%t-� (�t�'&�
���
�#,.&�� ���,.��.�/��-
�(��
 (�t���5'&���+��0�������t� .�/���� (����, '5���*����, 2551) 
  "
�	� �
�
��}~
"���	�m�	�����
����.�t-�5�
 ��������.�&*����,
��
�4�	(��
�.���
�� 	� ���"���"(��'5	(���.���
�� (ACSM and AHA, 2007) {��	� �
�'(���
"���



����
��	�������"���	�m�	��'(�
����.�t-����� ��������� 10 ��� 	��� ����
�|-
� 15 "��-� �����(,
(�0����������� 2 ��� 
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2. 
����


����
��	��	�����
 (Aerobic Exercise) 


����


����
��	��	�����
.�/�
��}~
"����������� ��{(�.����.�t��
	� (��'5 .�/������� 
������
�'(�����
������� "t�"���������'�
��'&�
����.�t-����'()�
�
�|-
�� 
�� "���(��
 ���
���-�2� '�� � .���������.�t���
�� .%t���
� ��������
��.������
(��'5	� 
���
����������'(��2��0-����� ���"���(��
���.(�� ��.���
 �overload� 
��}~
"���
�������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5 ����"���(��
���.(�� �� 5 &����
�'(�� �� 

���
����� (����(��'5	� �����
��������� �����
��%�u��
�������
|�.5�{����
����.�t-����
�
���� 	� %�u��
��'&�%������'�
����.�t-��������� (American Council On Exercise, 2010) 

"
�	� �
�
��}~
	��	�����
 5�
��������.�&*����,
��
�4�	(���.���
�� 	� 
���"���"(��'5	(���.���
�� (ACSM and AHA, 2007){����."�� (,(��
z�������*����,	���
5���
�"
�	� �
�
����


����
���
�(���"�����{� |0������� �
�"�)�����
"�"��{����


����
��
	�����.�t���'(�{���0�� ���(��
���
��� |0������5�

�����(��'5.���.�m��0-� (�t�.(�t����
        
��������� 30 ����/"��-� �����(,� ��������� 5 ��� (�t� ���5 ��


����
��� ���(��
��
             
��������� 20 ����/"��-� �����(,� ��������� 3 ��� '�
�#����5 ��


����
��	����-��	���.����
������
��
m�
�{�� 	������{��"���(��
�0�� ������
��� 	� ��
���.�t���
��{��������������"��-�
� {����
�
��� 10 ����  

3. 
����


����
��	��.���������"���������� (Flexibility Exercises) 


����


����
��	��.����"���������� ��(��
%t-�z��"����
��
�������-.
��5 
.&�� 
���
�
�����(�� 
��}~
��"  
���
����5�� .�/���� "���������� .�/���",�� 
���
�"�)
���
����


����
�� 	� .�/���55���
�"�)���5 �
�'(������.���(���'�
����


����
���2����        
��(��
z��
���t�������	����0�
��}~
�t�
����.�t-�.%t��
������"��� 	� &���.%�����*����             

��."�t���{(����������{�����0-� (Range of Motion) �����-����&���.%���"�����������
����.�t-� 
.%���"���.�m�'�
��."�t���{(� &����������
�����.5m��
�(���
���
�
�5
����������� 	� &���
.%����� ���+�$�%'�
��.���
�4�'(����0-������-�50�.�/������
�"�) '�
��.��
��}~
"����������.���
{�{��'����	
��
����


����
�� ���.n%� ��������������-�	��
�����.5m����.
��5�

���0����
	� 
���t�������
����.�t-� 
���t�
����.�t-�
m���������5 &�����	� ����
����'(�.
����
��
.(�����-���{�� (American Council On Exercise, 2010) 
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"
�	� �
�
��}~
	��.���������"����������5�
��������.�&*����,
��
�4�	(��
�.���
�� (ACSM, 1998) ���
������� 
��}~
"���������� "��5 �����2�'����	
����


����
�����
�
�'(�%�u��(�t���
1�������
��."�t���{(� 	� "��.(����
����.�t-�'�
����.�t-����(��
             
2-3 "��-�/�����(, �����-�.(����
����.�t-���-�	��������2�
�����	� .(����	��."�t���{(� 

3.2 
��**

"�(��
�0���%
��0$)4*�
��'!$#�7
��**

"�(��
�0'��,(�
,(�0 
  

1. ���,��{��, (Bodyvive)  
.�/�
����


����
��.�/�
������ 
��.����.%���2�	��'(�� .�/�
����


����
�����.%���

�����$�%���(��'5 .�/���


����
�������	������.%t�� "���	�m�	�����
����.�t-�	�              
"�������"�	� }~
"����������	� 
��."�t���{(�'(�"��������0-� (Bodyvive, 2010: online) 
�2�	��
����


����
�� ���,��{��, (Bodyvive) .����������������
������������
�� (Warm up) 
&���	�
.�/�
��}~
�����$�%���(��'5 (Heart Fitness) �����}~
"���	�m�	�����
����.�t-� 
(Functional Strength) 	� 5�����
��}~
"���	�m�	�����
����.�t-�	
�
��� (Core and Restore) 
����-�(�� 12 	��" ���,��{��, (Bodyvive) .(�� �
�(����2���������� 40-60 �6 ��
5�
��-���.(�� 	
�

��.����
����


����
��.�/�
���������
"���������


����
������
��{�����
�#,���'&� ����t� 	� 
����������� � .���'�
����


����
�� 55 L 60 ���� 

�� ��&�,��� ���,��{��, (Bodyvive)  
- .%��������$�%(��'5               
- �
�'(�"�������������0-�	� &������
��."�t���{(����0-� 
- .%���"�������{����0-�	� 
�����������0-�            
- ���������2�����'(����0-� 
- �-
�(��
������� 
- ��"���.����������"
� �2
	� ���.�t���  
 

2. ��" ����� (Yoga lates)  
.�/���+���


����
��	��'(������2
�
���'&���
�0-� ����
���������
����


����
��

������" 	� %������ .�������
�� ������������"t� �
�'(��2�	�����
����


����
������	� ���{��
�� ��&�,��
�0-� ��"  "t� 5�� ����.���
��

�(�������# ����"�����-�����
��	� 5��'5 ����0�
"����t�(�����������
��%������ "t� 
�� ����.������"���	�m�	�����
����.�t-����.�m
� '�������
����
��.�/�
���������
��	� 5��'5'(�."�t���{(�{�����
�� '&����+�.�/����

�(����(��'5
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������2
���.�/����
�#,&��������-
�(��
 |0��.(�� 
����
.%*��
���	� 
��}~
��" ����� ���&���
��"���.��������
�����.5m� .%�� {��.
��	��
� 	�
� (����}~
 

��" ����� .
���0-�����-�	�������6 2539 ��� �5��+�� �2��� (Jonathan Urla) |0��{�����
	��������'5 5�
"���(��
	� .(�t������
��}~
%������ .��.(m�������
��}~
��" .�/��������
"��� 50�����
���" ���������
��%������ 5�.
��"��������	� '&�.���
�������������
����-�
��� ��" ����� .%�� {���� ��&�,��-� 3 ��",�� 
�� '(�����
����"���������� 	�m�	�� 	� .
��
"�������� ���
��}~
��" �������'(�.�t�
5
������
 .%�� .�/������ ��
�,����
���5�

��}~

��" 	� %������ n ��-� 5 ��
��%��
	%��{����
��� �0-�
���2�}~
�������
��'(�����
������'�{��
�� ��&�,	��
��.������� (Healthcorners, 2007: online) 
 

4. ��!�89��*( (Mini Fitball) 
 

4.1 ��!�89��*( 
%�u����5�
�������2
'()� .�/���
1# �2
���������
��.&��.����
�� ��"����t�(���� 

	� �����'
��."���
�� '������5����-.���
��� ���������� 
����


����
���������������� ������
�
�����������
����


����
��'(�����	� � ��
�0-� �2
������������.�m
��.������*2��,
���           
23 .|���.���(�t��� ��# 9 ��-� ����5�
�����"�#$�%�2��
�5�
%�����
%���|� (Elastic PVC) 
��������	��
�����2� �������-
�(��
����2�.���{���� ��55������
���
����������'&�����
��
��
.���	�����
 %������ (�t�	��
� ��-���"  .%t��"�������"��������"���(��
(���5�{�����"���
����5�

����"��2���

����


����
����������.�m���
5�
��-���������.������
��
���
�-
�(��
 
��������	��
� 	�
	� &��������
����.�t-�{��.�/�������� 

�� ��&�,���
����


����
����������������   
- &���
���
�������(��'5'(��������2�n��.�t��{�.��-���������� � �������
��{�����0-� 

 - &���'�
�������2'(�����������"�.���������'(�	�m�	���0-� .���������
����.�t-��������
��
'(�	�m�	���0-������������'(����0-�       
 - ��������
��������	� &���'(�"�������������0-�     
 - &���.%����� ���+�$�%
���� ���������� ���� ���	� 
����.�t-�   

 

4.2 �����)*���!�89��*( 
���������� "t� �2
������������.�m
��.������*2��,
��� 23 .|���.���(�t��� ��# 9 ��-�

%�u����5�
�������2
'()�  ���������.�������*2��,
�����-�	��  30 .|��� .���{�5��0�                   
85 .|���.��� ����2�.
����
���� ����	� "���.�/�����&t��.���
���(��
(��� .&�� �������           
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(Swiss Balls), &���� (Chi Balls), {�����
 ��� (Dynamics Balls), �.�������- ��� (Stability Balls) 
	�  ������ ��� (Physio Balls) ��-��2
%�u��5�
������'�&���"����,*����1��� 60 '&�"��-�	�
'�

���
�
��$�%�
������� ��. |2|��."����.
�.�" �2�"��%�5�
��������
��$�%�
����'�
����.|��,	���, 	� .����2��(��z�.���
�'��6 ".* 1989 �.�������-  ��� (Stability Ball) (�t�                   
������ ��� (Physio Balls) &���'�
���������������$�%���
�� 	� '&���


����
��{��
(��
(��� (ACSM, 2011) 50���
���� ��
�,'&��
�(���"��
�� %������-�"��"��	� �������
��
(��

��
����


����
��	��	�����
.���{� �����-�.�t�
.%���� 
��
��}~
������
����	���
.���
&t��'(����������� 	� {�����"�������	%��(�����������.�m� ����.(�������������
�#,������
������.���������
�����(������
��'��2�	�����{�����������(������
��{�� ��
5�
��-
���
�#,���������������'&�{��
����
.%*	� ��
�����
���� .&�� .�m

m5 �2��0
���
����
��
�����
{��.��������
�#,������ 	� }~
���(������
��%���� � 
��
��}~

��������{����� �2��2�����
m
���������5 '&����
�#,������&���'�
�����(������
��'������������ {�������0-� .�t���5�

���
�#,����
1# ����������� 	� �������������-
�(��
����2�.���{��.�/�������� 50�����
��
��

� 	�
	� ������������55 .
���0-�
���2��2�����{�� ���{��0�"������2�'�����
����
m���������5 
'&����
�#,��������-{������.��� .%�� 
�����������
�#,��������- 5 &���'�.�t������
������
"���������������
�� '(�
� �2
���(�����2�'���
1# ������������ .�t���5�
����"��"��"��
$�� 
����������2�����.��� 50��
�'(�
� �2
���(�����-����	� {���"�������	��.
����- 50��
�'(�
{��.
����
�����(���	� ���{(���0-� ��
5�
��- "����.5m�����(�t�����
��
��$�%�
�������
����$�� 
m������'&����
�#,��������&���'�
��}~
��������{�� ��
5�
��- 
�5
������������
�2
�
���%�u��.%t��'&�"��"2�
��
�����(������
��	������ � ������{���- "t� 


����


����
������
��.���	�����
 ���'&�5��(� �����%����
��
��.���	�����
          
�������� ����� ��
�,'(�.���
�������� ���"���5'&����.���� 
������
m{��   
 
����


����
��	����"  '&��������� 
��
��}~
��������5 �
�'(�}~
{�������0-� 
 
����


����
����" ����� .�/�
����


����
��	��'(��������������" |0��.�/�
*����,���� �����
.���
��%������ |0��.�/�*����,���� ����
���'&���������}~
�������� 

 

4.3 
��**

"�(��
�074$0��!�89��*(���'!$#�7
��**

"�(��
�0'��,(�
,(�0 (Well-

Rounded Exercise Program)  
.�t���5�
����
����.�/���������$�� ��
	� ��5��.�������(�t�{��� ��
'�
����


����


�� '�
����5��"��-���-�2���5��50�{���
��2�	�����	
��
����


����
��	��(��
(�����
�������
������������ |0���
�
������'(�.�/����	
��
����


����
��'� 60 ���� ���������
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�
�����


����
��'(�.(�� ��
������
�� .��� 	� �������{�� ����������.�/�����
���	(��
��
��


����
�����'&���+�
����


����
��{������� {������'&�%t-������
 {������.���"�����.�t��            
'�������


����
�� {������.���.���.������ |0������������.�/����
�#,�����������


����
��
{��(��
(��� .�/����
�#,��


����
������ ��
	� .
m���
1����� .�t���
�����


����
�����
	��"�����	
��
����


����
��	��(��
(�������� 
��{�����
��}~
"���	�m�	�����

����.�t-� 
��}~
"���������� 
��}~
"����������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5 
m5 
����������������������� '(����0-�{�� 

 

4.4 
��.;4��!�89��*(.!��!$�/�0  
"���	�
����
�������������
�� 

����


����
������������������"�#������'�
����


����
��.(�t������������

�
�� 	�����	�
����"t�'�
��}~
"����������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5	� ����
��
.���	�����
	� 
��}~
"���������� 5 �
�{������	� � ��

��� �������
�{��� ��
�,{��
(��
(���
��������������
�� 	� 
����


����
����������������.�/�
����


����
��	��
��������2�	��(�0�����&����
�'(���������� 	� "�#$�%&�������0-�������.�/����.�t�
���(�0��
��������'5'�
����


����
�� .%�� � ��
 .���'5���� 	� �2��0
���
���'�
����


����
��  

"���	�
����
�����
�#,
����


����
���t��� 

����


����
�������������������	�
����5�

����


����
������{�	� ���
�#,          


����


����
���t���"t�����
��}~
"��������������������������&���.%������
��."�t���{(� 

��������	� "����������{�����0-� ����
��}~
"���	�m�	�������������
�'(�
����.�t-�&�����
	�m�	���0-�	� 
� &���0-����{������'&����
�#,��


����
�����������'()� ����
��}~
	��       
	�����
����������&���'(�
���
�������� ���� ���	� 
����.�t-����%��+,
�����0-�5�
         

�����������'��# .���	�����
 	� ����
�'(����
������
�0-�'�
����


����
��  

 

}~
"���	�m�	��
����.�t-�	
�
�������
���� (Core Strength) ����
����


����
��
��
���������� 


����������������
�
����5��"��-���-.�/�()������
�������{��"���{����


����
���
�'(�����
"�����������	
��
����


����
��'(�"���."�
��� 	� ()������
��������
1# ������{��"���
."�t���{(� ���}~
������.���.n%� 
����.�t-�(�t���
.
��{� ��55 {��������.5m�	� �
�'(�{����'5
'�
����


����
����
 	� .�t����


����
��
����.�t-�	
�
���	�m�	���0-� 
m5 ����'(��2�����
	� �"���������0-� ��
��.
����
�����.5m�{��'����"� ������'&�50�.�/����������� .���
���
����{��
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(������
����.�t-�'����.���� ���.���	�����

m.�/�������	��
� 	�
��
� ������5�5
�	� �
�{�
�������.��{������  

���'&�(��

��}~
"���	�m�	��
����.�t-�����
����
��}~
���(������ (Functional Training)   
��-� 4 � �  �����- (American Council On Exercise, 2010) 

� � ��� 1 .���
��}~
"�������"�	� 
��."�t���{(�     
 '�"������
������	�����
����.�t-�	
��
���� 
����.�t-���"���	�m�	��{�������
�� 
����0��
�'(���2����������{���2
���� 5 .��������
�����.5m�{���2�'��# �����
��."�t���{(�����
����
�-
�(��
(�t�	��$����
��
� �
��������� �
�'(�.�/���.(�����5 ����.�������	
��
��}~
���.���
"�������"�	� 
��."�t���{(�
���
��}~
������t�� 

� � ��� 2 .���
��."�t���{(�        
 .�t����
���������	� %�u��{�����0-� ��������2�'��
�	(������.(�� �� 50�5 .����'(���
��}~

'(���
��."�t���{(� ���'&��2�	��%t-�z��'�
��."�t���{(���-�	��
��."�t���{(����������.���� 

���
������
����(�t�
��
����� 
�����
 
���0� 	� 
��(��� 
������5 }~
'���-����{� '�� � ��-
"��}~
���.%���	��(�t��-
�(��
5�
$����
��
� �
�����
������ |0��5 ����"
��0��0�
��
."�t���{(����'&��-
�(��
��� '���
1# ����2
����.(�� �� "�������"����	
�
����
����            

��"��"��*2��,�����������
�� 
��"��"��"���.�m�'�
��."�t���{(� 

� � ��� 3 
��'&��-
�(��
'�
��}~
      
 (���5�
�����
��."�t���{(�%t-�z�����.(�� �� 
m�������0-�����2�� � ��� 3 ���.%���
�-
�(��
(�t�	���������.���{� ���'&��2�	�����
��}~
	��	���������$����
 �����+�
��
.%���"�������� .%������� 	� .%���"���	�m�	���2����'(�
����.�t-� |0���0-���2�
��.���(������	��
� "� 

� � ��� 4 
��}~
.%����� ���+�$�%      
 (���5�
%�u������
� � 	��� '�� � �������}~
.%t��.����������� ���+�$�%'(����0-� 

 

5�
����2����.
��������
����������������{����� ����������%�u����5�
�����������
��
.�/����
�#,����������
�{���


����
��{��(��
(��� ��������


����
�� # �������	(��'�
m
{�� {�����5 .�/���������+��#  ���� �
���
��� .%�� %
%�� ��
 	� 
����


����
������
����������
m�������
�{������ �
�{��� ��
�,
�����
�#,�t���{������ 	� �������������������
	���.�/��2�	��
����


����
��{�� .&�� 
��}~
	�
'��2�	������� .&�� 
��}~
"���	�m�	�� 

��}~
"���������� ��� .(�� 
��"������ .�������(�t�����
��.5� 5�.n%� ���	
����-�                
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	� ���	
��
����


����
��.�/�
���� ���'&�.�����
�0-� .������
1 
��'&�&����
�����"�             
	� .���������������%��+,
��.%t���'�
����


����
��.�/�
���� 
 

5. �1)����-!� 

5.1 #$��,��0)*��1)����-!� (Health-Related Physical Fitness)  
���������  (Health-Related Physical Fitness) (�t������$�%���
��.
����
�����$�% 

"t� "���������'�
���������$��
�5�� 5
����{����������.�t�������"���
� n��
� .n�	� 
�t����� �����-�&����������.��������
��.
����"$��{��.5m�.�t-���� .&�� ��".��(��� ��""������
.�t���2� ��"(���.�t��(��'5 .�/����  

*�#2���
*�)*��1)����-!� ,�5*����-������
�0���%
��0$
���1)���  
�� 
������ 5 ��",�� 
�������- (Heyward, 1998) 
1. "������������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5(Cardio-Respiratory 

Endurance) (����0� "�#����������������������
���������
�5
���(��
{��.�/�� � .������� 
(�t���5
����{����� �����$�%���� ��{(�.����.�t��(��������2�'�
�5
����������
��'&�

����.�t-����'()��������
��.�/�������
 .&�� ���� �����-
� ���5�
���� ��-���-.%�� 
�5
���.(�����-

� ����(��'5	� � ��
��{(�.����.�t��
��� ��(��'5{���
����'�� ����2��0-�
����
���������
�� ���+�$�%  

2. "����������
����.�t-� (Muscular Endurance) (����0� "�#�����������""�������
.%���%������
����'�
�5
����������'&�
����
����.�t-�
����.����
��.�/�� � .������ � .&�� �0���� 
���%t-� ��
����  

3. "���	�m�	�����
����.�t-� (Muscular Strength) (����0� "���������'�
��'&�	��
�2����'�
���
����.%���"��-�.���� ����2� 2 ��
1#  "t�  

3.1 "���	�m�	��	����2�
����� (Isometric or Static Strength) (����0� ��
1# 
���
��'&�	��5
�����2����'�"��-�.���� �����""�������
� �
����	���������&�����2�
�����'�
�# ���
����.�t-���-�(��

����(����  

3.2 "���	�m�	��	��{����2�
�����  (Isotonic or Dynamic Strength) (����0� 
5
����"���������������""�������
� �
�'(�����%��{�{��� (����
��'&�	��'��# ��
��
."�t�����������.�m�	�����������.n%� 	(��(�t�������(���� 	(���������
�������2�����.&��           

����	���
���,.��  

�����-� "���	�m�	��50�.�/�
���
�������
����.�t-�.n%� ����(�t�.n%� 
����|0��
�0-���2�
����
1# ���	��������� ((����0� 	���������	����2�
�����(�t�."�t������)  
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4. "���������� (Flexibility) (����0� *�
�$�%(�t�"���������%t-�z��������������
."�t���{(�{������� � .������
��."�t����������
�� "����t�(����50�"�������.5� 5������������ 
|0���0-���2�
����
1# ���
����.�t-�	� .�m� (Musculature and Connective Tissue) ��� � ��������-�
��

����"����������
� �2
������.�� (�
.���
�#����.�/���"
� �2
.�t���(�t�{���������
����
{��) 
��."�t��������������������

����
�� "t�"���������%�.*1���.
��5�

��}~
}����"�	��� 
"� .&�� ����������� �����

��
��� (�t���
��������
|0��.�/�
��
� �
����"��
���
�{��{��  

5. ��",�� 
���������
�� (Body Composition) (����0� .�t-�.�t��	� ���.(�����
�� 
���0-�.�/�����
�� |0����"���(��	��� (���(�t�����	�
����
�� ���.n%� ���������{����
����.
�����.
m�.��{��'�����
�� ��"���.
��������
�����$�%	� �����$�%���
�� 
�����
��",�� 
��'�����
��50������
��.�/�.���,.|m��,{����'�����
��  

 

5.2 
���7�*��1)����-!� 
5������(������
���������������� (
��������, 2553: ���{��,)  
1. .%t�����5 *0
1���+�
����


����
��.%t�����$�%��� .(�� ��	���(�t�{�� 
2. .%t��(����������������
%��������������������   
3. .%t��(�������.����
��}~
|���'(�%�u���0�5���2�������	��� "�  
4. .%t��'&�.�/�%t-�z��'�
��*0
1����	�
��������������������  

��+�
���������(���	�� ��."�t����t�(��
(���&��� �2��
�
�������5 �����2�5�
.�t�

��+�
�������	� ."�t����t������ ��"���.�������� '(���.&t���t�{�� ��"���.�/�����z�� (.�/���
�)
����*0
1�.�����2���+�
�� ��-����
������� 
��.������������ ���
�#, 	� 	������0
��
��
�����'(�.���'5���������	��	� }~
}�5�&
���) �+�������� .����'(��2����
�����������
�� .���"���%��������2����
���������������(���(�t�{�� 	� .�t�������	�����������
�
��
��."�� (,	5����'(��2����
��������������.�m� %������-�������'(�"
�	� �
�	� &������
	��
��%�u�������$�%'(�	��� ��""�{��  

��+�
����������������  (Heyward, 1998) 
1. 
�������"������������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5 ����'()�

'&�'�
�������(�"�������$�%
��'&���
|�.5��2���� (Maximal Oxygen Consumption)         
.�/�"������
�"�) �����{�����
����


����
���2���� ������+�
��.���(�t��������2�
������2| 
(Bruce Treadmill Protocal) ��+�
������5�
���� (Bicycle Ergometer Exercise Test Protocol)        
.�/���� 
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2. 
�������"����������
����.�t-� (Muscular Endurance) �����{�����

�����"����������
����.�t-�(����������
����
���� (Sit-Up) (�t��0���� (Pull Up) (�t�
�����	��� �������
����.�t-�����."�t���{��|"�.���
 (Isokinetic Dynomometer) 

3. 
�������"���	�m�	�����
����.�t-� (Muscular Strength) �����{�������+�
{��|.����
 (Isometric Muscle Testing) {��	
� 
�����"���	�m�	��
����.�t-�(���	� �����
."�t������	���0�(���	� �� (Back Leg Lift Dynamometer) .�/���� (�t������������+�{�����
 
(Dynamics Muscle Testing) 
������-
�(��
�2��������������
{��'� 1 "��-� (1 RM) 

4.
�������"����������(Flexibility) �����{�����
���������������
."�t��������� (Goniometer) (�t���������
������������ ���
�����������.(������%����� 
(Sit and Reach Test) 

5. 
���������",�� 
���������
�� (Body Composition) �����{�����
��+�
�����(����������
�� (Laboratory Methods)  {��	
�  
��&�� ��-
 �(��
'���-
 �  (Hydrostatic 
Weighing) (�t�����������+�
�����$�"���� (Field Methods) ���'&�."�t��� BIA Analyzer 
 

5�
����2����.
��������
����������� ����{����� ���������  "t�"���������'�           

���������$��
�5�� 5
����{����������.�t�������"���
� n��
� .n�	� �t����� ��
"�������
%�u����������� �����.��{�� ���
��."�t���{(�����
��(�t���


����
����������
�.���         
'������5��"��-���-��������� 5 
�����0�"���������� "���	�m�	�����
����.�t-� 	� "���-
�������� ��{(�.����.�t��	� (��'5���	��"�����
����


����
��	��(��
(��� 
(Well-Rounded Exercise Program) (ACSM, 1998) 
 

�������� 2.1 	���.
#3,�����$�%�
�(�������
����.%*()�� (
��
�4�	(���� .�*{�� , 2546) 
����
����.%*()������� (����30-39 �6 ����
����.%*()������� (����40-49 �6 
	� �t�����(��� (�t�|�����2��� : |�.) 	� �t�����(��� (�t�|�����2��� : |�.) 

11 �0-�{�  .
#3,      ����
 
7-10                  .
#3,      �� 
(-2)- 6               .
#3,      ���
��� 
(-6)- (-3)           .
#3,      ��
� 
(-7)����           .
#3,     ��
���
 

7  �0-�{�   .
#3,      ����
 
3 L 6                   .
#3,      �� 
(-6) L 2               .
#3,      ���
��� 
(-10) L (-7)         .
#3,      ��
� 
(-11) ����          .
#3,     ��
���
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�������� 2.1 (�A*) 

	� �t�����(��� (�t������2���: |�.) 	� �t�����(��� (�t������2���: |�.) 
15 �0-�{�       .
#3,      ����
 
12-14             .
#3,      �� 
5-11               .
#3,      ���
��� 
2-4                 .
#3,      ��
� 
1 ����           .
#3,     ��
���
 

13 �0-�{�          .
#3,      ����
 
9 L 12               .
#3,      �� 
0 L 8                 .
#3,      ���
��� 
(-4) L (-1)         .
#3,      ��
� 
(-5) ����         .
#3,     ��
���
 

����
����.%*()������� (����30-39 �6 ����
����.%*()������� (����40-49 �6 

��������� (Sit and reach test) (|�.) ��������� (Sit and reach test) (|�.) 

24 �0-�{�         .
#3,     ����
 
21 L 23            .
#3,     �� 
14 L 20            .
#3,     %�'&� 
11 L 13            .
#3,      ��
� 
10 ����          .
#3,     ��
���
 

23 �0-�{�         .
#3,     ����
 
20 L 22            .
#3,     �� 
13 L 19            .
#3,     %�'&� 
10 L 12            .
#3,      ��
� 
9 ����             .
#3,     ��
���
 

 

�������� 2.2 	���.
#3,����z��
�����%t-� 30������ (�
�(������.%*()���
���
"# 
���
��
��5��	(��&���, 2548.) 

.%*()������� (����19-45 �6 .%*()������� (����46-60 �6 
15±9 -17±7 10±9 L 15±9 

 

�������� 2.3 � � ����������{��'� 12 ���� (.���) ������+����"2.���, .���, ({%*�� 5����%���
1,, 
2553) 

� ��������$�% 
                                         
�������� (.%*()��) 

20-29 30-39 40-49 50-59 60+ 
������
 <1536 <1504 <1408 <1344 <1248 
���� 1536 L 1760 1520 L 1680 1408-1568 1344-1488 1248-1376 
()�� 1792 L 1952 1696-1888 1584-1776 1504-1680 1392-1568 
�� 1968 L 2144 1904-2064 1792-1984 1696-1888 1584-1744 

����
 2160 L 2320 2080-2224 2680-2144 1904-2080 1760-1888 
��.��* >2336 >2240 >2160 >2096 >1904 
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6. #1:���;�$�� 

6.1 #$��,��0)*�#1:���;�$�� 
 ��",
����������
 {��'(�"���(������"�#$�%&������� .�/������*�,(������������ ���

������2���""�'���������
�� ����5��'5 ����"���.�/����� {������%0��%� ����"������%��+,���
���"� ��������	������ ����"���.&t��������""�$��'��"���.&t�������u�+��� "������ 	� 
.���(���'�&�������	��� ��""� (��",
����������
, 1994 �����0�'� .����(�� �������	� 
"# , 2552) 
 .�t���
���������"�#$�%&����	� ���$�%�����
�� 
m5 {�������'(�����"�#$�%&����
��
���$�%(Health Related Quality of Life (�t� HRQOL) ���.���
��� "�#$�%&�����������$�%&����         
"t�� ���"������2�#,	� "���%0�%�'5����2
%��
��&����	��� ��""� 	� ��
� �����5 .
���0-�
.�t��.5m����� (�t�{�����
����
1� (��",
����������
, 1994) "�#$�%&�������.
����
�����$�%             
.�/��"������������ 
���0-�����(���	��"���"������������$�% {��	
� ���$�%����
��$�% 
���$�%����5��'5 ���$�%�������"� 	� $�� ���$�%�������{� |0�����"����
���������� 
����$�%� �����",
����������

������� ���$�%{��'&�	��.%���
�����*5�
��" 	��(����0�         

����"������2�#,��-������������
�� 5��'5 	� ���"� (%��#��%� *�
��:���, 2550) 
  

6.2 #1:���;�$�����%
��0$)4*�
���1)��� 
���$�%.�/�����(�0�������"����
�"�)���"�#$�%&���������-�
�����"�#$�%&�������.
��������
��

���$�% (Health Related Quality of Life (�t� HRQOL) 50���"���5
�.�/� 	� .�/�����%+,�������
���$�%����
�"�)��
�������
.(�t�5�
�������(�t�
����&����������"�#$�%&�������.
����
�����$�%
.�/�����%+,���{�����������.(m�{��5�
�����"����
(�t�
�����5���(����������
��.%��������
.���� 
���� .���"�#$�%&�������.
����
�����$�%��"����
�"�)�������
'�������5 .���'5�����"	� 

����
1�����
� �������{����&��������2�����5�
����������2�����.��|0�����
��	��"���"��
���
���2	��2�����	����",���(�t�
����+��#��������(��'5���"���.�/����1�,���'(�"����
�"�)
	� .��'5'�����"����2��0
�0
"������2�������
�0-�  

�� .$����
���� .���"�#$�%&�������.
����
�����$�% (%��#��%� *�
��:���, 2550) 
�������{�."�t����t����'&��� .���"�#$�%&�������.
����
�����$�%������5���� .$����
����

�� &�
�	� ���
��������" 	�� �����- 
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"�#$�%&�������.
����
�����$�%�����%t-�z�����
������ &�
�������	���{��.�/� 2 	��"t�  
1. 
���� .���"�#$�%&�������.
����
�����$�%	������{� (Generic HRQOL) |0��5 '&�

."�t����t����	������{�|0��{��5
�
������ .%* (�t�$�� ��"���.�/� �����������."�t����t��� .���
"�#$�%&����	������{����.�/�����2�5�

�������	%��(���������
 .&�� 	�����������z��"�#$�%
&���� (Short Form Health Survey, SF-36) 	�������"�#$�%&������",
���������
 (WHOQOL-
BREF) .�/���� 

��������."�t����t��� .���"�#$�%&����	������{� "t���������������
����
1���������
&����'��������� � 	� ������.�����.����"�#$�%&����� (�����2�����
������"���� � {�� ���.�����5
.%�� 
�����"���{����
��.������	��������"(�t����$�%"���������
� .�t���5�
."�t����t�.(�����-
{��.n%� �����"'���"(�0��(�t��$�� '��$�� (�0�� 

2. 
���� .���"�#$�%&�������.
����
�����$�%	��.n%�  (Specific Instrument) .&�� 
."�t����t��� .���"�#$�%&���� 	��.n%� ��"�������� .&�� ��"� .�m�������'&� Functional 
Assessment of Cancer-FACT-G15 ."�t����t��� .���"�#$�%&����	��.n%� ���� (Age-Specific 
Instrument) .&��Pediatric Asthma Quality of Life16 .�/���� 

��������."�t����t��� .$���- "t�5 {����
��.������	��������"(�t���)(�������$�%
	��
m��5{��"���"���(����������&���� 	� {���������
� " 	��"�#$�%&�������{����.�����.����
� (����
������"{�� ��
5�
.�����.���������
����
1�(�t�
��.������	���'���".����
��.�� 

 


��.;4'���*�-������3�!#1:���;�$�� (SF-36) .!
��$�/�0 
'�
����5��"��-���-5 .�/�
���� .���"�#$�%&�������.
����
�����$�%	������{� (Generic 

HRQOL) 5 '&�	������������z��"�#$�%&���� (Short Form Health Survey, SF-36) |0����.(��
���'&�	������������z�� (SF-36) .%�� ���.�/�	�������������-�	� .���'5���� ���������
� ���  ���$�%���
��  5��'5  ����0�"���������'�
���������
� 5
����� ���� �"�                         
(��&�� .�����
�� 	� ���#��, ��	���, 2548) "���"���	� ���{��(���������

���	��������
"�#$�%&�����t��� �����-�"�#$�%&����'������5��"��-���-(����0� "�#$�%&����'�����
�5
������
�� 
������������
���������
� �����
���
���� ��
�����.�t����������
�� ���$�%����{�            
"�����&t����&����&��� 
���� 
��
�5
���������"� ��������5��'5��������
� �����            

���
���� ���$�%5�� (Jirarattanaphoechai, Jung, Sumananont, et al., 2005) 
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)4*�[(���$=�%
��0$
��'���*�-������3�!#1:���;�$�� (SF-36) 
             �The Medical Outcome Trust� 	(���� .�*�(��z�.���
� {�������	� %�u��	�� 
����������z��"�#$�%&���� (SF-36) �� 
������"
���� 35 ���.
����
�����$�% 	���.�/�  
8 ���� �����-�"
����.�����.�������$�%��
 1 ��� ���.�/� 36 ��� 
 

�������� 2.4 
��"��" 	�� SF-36 �� 
������ 8 ���������- ($�"���
 5 (��� 131) 
����"�#$�%&����    5
�������"
������-�(��  ������������������� 
1. 
�5
������
��      10 ��� (���3.1-3.10)   5 
2.������������
�����   
�����
� �����
���
����     4 ���(��� 4.1-4.4)   2 
3.��
�����.�t����������
��     2 ���(��� 7 	� ��� 8)   1 
4.���$�%����{�       5 ���(��� 1	� ���11.1-11.4)  3 
5."�����&t����&����&���      4 ���(��� 9.1+9.5+9.7+9.9)  2 
6. 
���� 
��
�5
���������"�     2 ���(���6	� ���10)   1 
7. ��������5��'5���      3 ���(��� 5.1-5.3)   2 
�����
� �����
���
���� 
8. ���$�%5��       5 ���(��� 9.2+9.3+9.4+9.6+9.8)  3 
 

 
������������� �����������������"�#$�%&���� '�
���� 
��
�5
������
��
'�&������ 5
���� ���{������%0��%��2��t��{�����0-� �����������$�%5�� �
�'(���&t����&����&��� �������
.���
������	������{���� �����1�,���%��+,�� �������.�t��{�����"���."����{���� ��������%��+,��
�0-� 
5��
�{��2�
��%�u����
1 ������"������ 

��!$�/�0���%
��0$)4*� 

��!$�/�0���%
��0$)4*��A�����%�� 
.%� ��,��� , .�� .���� , ���,���	� "#  (Pierson, Herbert, Norton, et al., 2001)  {��

�
�
��*0
1������
��}~
	��	����������
��
��}~
	��	�����
 (AE+R) .�����.����
��           

��}~
	��	�����
�����.���� (AE) '��2�����(���.�t��(��'55
���� 36 "� �����-����
����         
��


����
��	��	�����
 3 �����������(, .�/�.��� 6 .�t�� 
���� (AE+R) '(���
��}~
	������
.%������'&�."�t���

�(���-
�(��
���	�
����
�� 7 &��� (���5�

��}~
	��	�����
'�	��� ���             
��
��*0
1�%���� �����$�%"���	�m�	�����
����.�t-�
���� (AE+R) �2�
���
���� (AE) �������         
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��.���(��'5�# %�
	� &�����


����
��.
t���2����	� .���,.|m��,{������
���(���5�

��}~
        
6 .�t�� 	��
���� (AE) {��.������	��� ����{�����
��.%���
��}~
	����������
��
����


����
��
	��	�����
'��2�������������2��"(��'5��-� ������&���'�
��.%���"���	�m�	�����
����.�t-�	� 
��.���,.|m��,{����{�� 

.�� "�" 	� ��
���(Hale, Koch and Raglin, 2002) {��*0
1����$�� �������"���
���

�������
��}~
"���.������ 60 ����������� ��",.%t��������
�"�)'��$�� ���

��������� 

��.������	��������(���
��}~
(�t�{�� ��+�
������� �����'���

�4�� ����������� 16 "�          
(&�� 4 ()�� 12 ) 	��� "�{�����
��}~
"����.�������(}~
	��	������ 30 ����, }~
	��	�����

���
������5�
���������� 30 ����)���5 }~
����
��'�(�0�������(,	��� 
����


����
��'&�
"���(��
 70% 
�����"������

���� (SAI-Y1) �������
����
����


����
��������
���          
��


����
�� 5 ����	� (���5�
��


����
��������� 0, 10 	�  60 �������������{��%�������        

��}~
	�����������-�	���������	� 	�����"����'�
�����$�� "������

����	� �
����
(���5�
��


����
��.��m5	���{���������
��������� 

��"�����, ���� , �������� 	� "#  (Nakatani, Ito, Nadamoto et. al, 2004) {��*0
1�
��������	
��
��}~
(��
(�����������"���	�m�	���2�������
����.�t-�&�������, "���.�m�       
'�
��.���, 
��������, � � ���'�
��.��� 	� 
���2	����$�%������.��'�&��&�����2��2����� 
	���
������������.�/� 2 
���� "t�
���������	� 
����"��"�� 
�����������


����
�� 2 "��-�     
��������(, "��-��  90 ���� ���	
��
��}~
��������� 
��{�����
��}~
"���	�m�	��             

��}~
	��	�����
 ��
����������
�����2��2�������
���2	����$�%������.��'�&��&����0-�

�������������������
�"�)�������� 

�����2&�, ����� , ������	� "#  (Yamauchi ,Yamada, Islam et. al, 2003) {��*0
1���
���
����


����
��(��
(��� �� 
��{����� 
��}~
"���������� 
��}~
	��	�����
	� 
	��	�����
 ������� ��",���
��*0
1���-��.%t��%�5��#���������	
�� 
����


����
��	��
(��
(�����������$�%����
����-�(������2������2�����  '������ ��{(�.����.�t��              
"���	�m�	�����
����.�t-� "���������� ��",�� 
������
�� 	� "���.���������{����'�.|����

�����2������2�����  �
 �
������� 3 "��- ���������(,����� 12 �����(,  "��- ��  50 ����                        
��
����������
����
����


����
��	��(��
(����������������������$�%����
��
��-�(������2������2����������������
�"�)�������� 

����"����, �|���, ����"��� 	� "#  (Tokmakidis, Zois, Volaklis et. al, 2004) {��*0
1�
�����
��}~
"���	�m�	��	� 
����


����
��	��	�����"	������������
��"��"��

�2�"�	� ���|2���'��2�()�����.�/�.��(���&������ 2  �2����{�����
�������5 {�����"
�	� �
�5�
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�2��2	���


����
�� 4 .�t���� 
������
��}~
����	���������(3 .|� .|�� 12"��-� 60%���
"���	�m�	���2����) 	� 
��}~
	��	�����
 (60-70%���
��.���&�%5��2����'��2�.�������           
��


����
��	�  70-80%���
��.���&�%5��2����(���5�
����{� 2 .�t��	���)	� ��
�����'�
�����(,��� 4 	� 16 ������
�������	���'(�.(m����
��}~
"���	�m�	��	���������	�        
��


����
��	��	�����
�
�'(���
���������������0-����"��"��
�2�"�,
��	���������|2���
"���	�m�	�����
����.�t-�	� "�������'�
����


����
��'��2�()�����.�/�.��(���&������ 2 

�����2&�, ������, �"��|2��	� "#  (Yamauchi, Islam, Koizumi et. al, 2005) {��*0
1���
���
����


����
��(��
(��� �� 
��{�����
��}~
"���	�m�	�� 
��}~
"����������           

��}~
	�����
 ���&��&�����2��2����� '� 12 �����(, 	�����
.�/� 2 
���� 
���������{�����
���	
��
����


����
��	��(��
(������
��.��� 
����


����
����������t� 
����



����
�����
��.(����
����.�t-�������2�'(�"
�	� �
������(,� "��-� 
����"��"���
�.���&�����
��
��
����������
�������	
��
����


����
��(��
(��������


����
�����&��&�������
�������������$�%���
����-�(������2��2����������������
�"�)�������� 

.���
�����, 	��.
��, ���"	� "#  (Bergström, Landgren, Brinck et. al, 2007) {��
*0
1������
����


����
�����
����
1����
� �2
'�()�����(���� 5
�.�t��'��� .�*
���.�� ����� (���� 45-65 �6 ���."�
� �2
	��(�
	� ��"�����
� �2
��
� 	���.�/����
���� "t�
����
�����	� 
����"��"��������+�
������ 5�
 "��" 	����"���(��	���������
� �2
                      
-1.0 �0� -3.0 
�����������


����
�����
��.���.�m� 30 ���� 3 "��-�/�����(, 	� }~
��


����
�� 
2 "��-�/�����(,���	���.�/�����������
�� 5 ���� }~
"���	�m�	�� 25 ���� }~
	�����
 25 ����             
}~
"���������� 5 ���� ����
����"��"��'&�&�����
�� �
�
��������
� �2
���� �%
	� (���
���
� �2
���.�#������,
���	� (�������� 1 �6 ��
�������%���� 
�����������"�����

� �2
���� �%
.%����0-������������
�"�)�������� 

 �����
 	� ��|���
� (Naoko and Hisataka, 2007) {��*0
1������
����


����
��          
���&��&��������	
��
��}~
	��(��
(���'��2�()�����
��.���������"���	�m�	��                    
���
����.�t-��� 
���������.�/�()���2�����	���.�/� 2 
���� "t�
�������������
����


����
��
(��
(���	� 
����������
�� �
�
������� 12 �����(, ��
���������-�	��������	�      

������������$�%���0-���-� 2 
���������������
�"�)�������� �������"t�"����
��	� �
�            

����


����
�����	
��
��}~
	��(��
(���	
��2��2����� .%t����
1������$�%���
��	� 
.���������"���	�m�	�����
����.�t-���'(����0-� 

����"��� (Wolkodoff, 2008) {��*0
1������
����


����
�����	
��	�����
	��
�������
��%���������'&�.��� 8 �����(, 
��*0
1�"��-���-'&��2�	��%����������� 
��{�����
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"���	�m�	��	� 	�����
.���
	���%������'&���


����
��
���2���2�����.�/��� 5
�.�/�.���                  
8 �����(,�� 
��{�����
���������� (����%������	� 	�����
��


����
�� 3 "��-����
�����(,'&�.��� 40 ����	���.�/�
��������� 13 "�	� 
����"��"�� 6 "� ��
�������(���5�
      
8 �����(,%������
��.%����0-������$�%���
������"����������� ��{(�.����.�t��	� 
(��'5����"���	�m�	�����
����.�t-� ����"����������
����.�t-� ����"���������� 	� 
��",�� 
���������
�� �����������
�"�)�������� 

���, .&��, |2 	� "# (Wong, Chia, , Tsou et. al, 2008){��*0
1���
����


����
��            
12 �����(,��������$�%����	�����
 ��",�� 
���������
�� {����'�.�t�� ���
�����|�������
'��������
��"���������+�
�������	�����
.�/� 2 
����
�����  12 "�{�����
��.������&�%�*0
1� 
40 ���� 2 "��-���������(,��-����
����  	��
���������{�����
����


����
��.%���.��� 2 "��-����
�����(, "��-�� 45-60 ������ 
��{�����
��}~
	��	������������.�/���5� 	� ��


����
��
	��	�����"��� 65-85 % ���"���������'�
��'&�&�%5��2���� ��
�������%����������
�"�)
���������������
����.�t-� ��&�����
�� �����$�%���
�� &�%5��# %�
 "������.�t��	� 
{��
��.|�{��,������
��*0
1�"��-���-��������"�#"�����
��.%������	
��
����


����
��
��
.(�t�5�

��.�����
��'�&�-�.����.%t���� ��&�,'�
��5��
����"����'������������0�
����
��
��.%����-
�(��
 

 

��!$�/�0���%
��0$)4*���0.!���%��   
��$�% %�1,�����# (2545) {��*0
1�	� .�����.���������
��.���	�����
	��

�������.�/�&��� 	� 
��.���	�����
	������������.�t����������������$�%���
�� 
����
��������.�/����&�
��������� (���� 25-45 �6 �����$�%���������"�.�������
������� 5
����          
40 "� 	���.�/� 2 
����� �  20 "� 
������� 1 .�/�
����}~
.���	�����
	���������.�/�&���         

������� 2 .�/�
����}~
.���	�����
	������������.�t��� '&�.�������� 10 �����(,� �  3 ���  
����  45 ���� ��
����5��%����
����}~
.���	�����
	���������.�/�&���	� 
��.���                        
	�����
	������������.�t��� 
���
������� (��

������� 5 �����(, 	� (���
�������          
10 �����(, �������
��.������(��'5�# %�
 "���	�m�	�����
����.�t-�(������� .���,.|m��,
{���� �����$�%
��5����
|�.5��2���� "���5���� "���	�m�	�����
����.�t-��� 	�
����
��
�����������
�"�)��������	� 
����}~
.���	�����
	���������.�/�&��� �������
��.������(��'5
�# %�
���� 	� �������$�%
��5����
|�.5��2����.%����0-���

��� 
����}~
.���	�����
	��
����������.�t��� �����������
�"�)�������� 
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+�������, �������u�&�� (2548) {��*0
1������
����


����
��	����" '�
����
1� 
{���	�.&���.%�|������ (Myofascial Pain Syndrome) 	��.�t-�������.�#
����.�t-�"�	� (���
������ ���*0
1�5�
"�� Pressure Pain Threshold, Visual Analog Scale, ��*�
��."�t���{(����
"�6 ��� "t� 
��
��	� .��"� 
��.����"�{�������	� |��� 	� 
��(���"�{�������	� |���
	� " 	��	�����������$�%����{� SF-36 
������������.�������
����5��.�/��2��������{�����         

������5n�����.�/� {���	�.&���.%�|������ (Myofascial Pain Syndrome) ���.�#
����.�t-�"� 
	� (����������������

��� 6 .�t�� 5
���� 15 "� ����� (���� 18 - 48 �6 .���.������" 
�� 
"�2}~
 1 &���������"��-� 2 "��-���������(, 	� }~
.����������� ��# 30 �������"��-� ��������� 3 "��-�
��������(, .�/�.�����-�(�� 8 �����(, �
�
�������
�����
 2 �����(,�# }~
 	� (���
��}~

��"  �
.���" 	��	�����������$�%����{� SF-36 5 �� .���.n%� 
���	� (���
��}~

��"  ��
��*0
1�%���� (���
��}~
��"  8 �����(, Pressure Pain Threshold ��"��.%����0-�"�� 
Visual Analog Scale ��"������ "����*�
��."�t���{(����
��.��"� 
��.����"�{�������	� 
|��� 	� 
��(���"�{�������	� |���.%����0-� �����������
�"�)�������� 	� " 	��
	��������"�#$�%����{� SF-36 ����"���������'�
���
�
�5
��� ������
� ��5�
��
��
.5m�����������
������"�������
'�
���
�.���&���� 	� �������$�%5�����0-������������
�"�)���
����� .�t��.����
��
���}~
��"   

��% �� *�������u�, (2548) {��*0
1�	� .�����.���������
��.���	��� �� 	� 
	�����.�t����������������$�%���
��.
����
�����$�% ���()������
���������
�5
������
����2�
'�� ���."�t���{(���


����
������ (Inactivity) �������"�.�������
�������"��-���- ����          
45-59 �6 5
���� 40 "� 	� �
���
������������$�%
��'&���
|�.5��2���� (Maximum 
Oxygen Uptake) .�/�.
#3,'�
��	���
�����������������+�
��.�t�
	��.5� 5� (Purposive 
Sampling) 5
�	�
 .�/� 3 
���� 
�������(�0�� .�/�
����"��"�� 5
���� 15 "� �
�.���&������ 5
����
����
�� 
���������� .�/�
���������.���	��� �� 5
���� 11 "� ���.���.�/�&���� � 10 ����
��-���- {������ � .���'�
������������
��	� ����"���	���.�/� 3 &���"t� &���.&��10 ����            
&���
������ 10 ���� 	� &���.�m� 10 ���� � �� 30 ���������� 3 �����������(, 
���������� .�/�

���������.���	�����.�t��� 5
���� 14 "� ���.���	�����.�t��� 30 ���������� 3 �����������(,         

���������������	� ������ .��������%������"���(��
������ 65-75 % ��������
��.���
���(��'5�2���� '&�.���'�
������� 10 �����(, �
�
������������$�%���
��.
����
��
���$�%
���	� (���
������������(,��� ��
����5��%���� (���
������� 10 �����(, %������-�
���
���� �������$�%
��'&���
|�.5��2���� �����
��.������(��'5�# %�
 "������.�t��   



 

35

"���5���� "���������� "����������
����.�t-�	��	� "���	�m�	�����
����.�t-��� 
	�
����
�������������
�"�)��������  

**�$� 5���5�-� (2549) 
����5��"��-���-{��*0
1������
��.�������������������� ���
����
����
���������$�� �-
�(��
.
�� �������"�.�������
����5��"��-���-.�/���""�����
���� ����� (����   
30 L 59 �6 .%*&��	� .%*()�������$�� �-
�(��
.
�� "����&�����
��� (���� 25-29.9 

./��.�. 
5
���� 37 "� �
�
��.
m�����2�%t-�z��
��.���������.�/�� � .��� 1 �����(, ����������"���

"�{�����."�t������
��� ������."�t������
�����-�	��.����t������0�.���.������ ����	������
	���.�/� 2 
���� "t� 
������� 1 .�������
��5
���� 18 "�	� 
������� 2 .������5
����
������

�(�� 
5
���� 19 "� � � .���
������� 12 �����(, ���

�(��'(�
������� 1 .�������
�� ��
��'&�
&������ 5
��������
�� 	� 
������� 2 .������5
����
������

�(�� '(�.%���
��.���5�
"��%t-�z��'(�
�0�&��� 7,500 L 9,999 
��������� .�/�� � .��� 2 �����(, 	� ��
1�5
����
���'�&���              
7,500 L 9,999 
���������.�/�� � .��� 10 �����(, �
�
�������&�����
�� ���.�� ���� �%
 
���������.������ �%
 �����
��.������(��'5�# %�
 "��������(���# %�
 .���,.|m��,{���� 
�����$�%
��'&���
|�.5��2����%���������'&�������	� 5
����
��.��������� 
���
������� 
(���
������������(,��� 7 	� (���
������������(,��� 12 ��
����5��%����(���
�������
�����(,��� 12 
�������.������5
����
������

�(�����.%*&�� ����&�����
�����.�� ���� �%
 
���������.������ �%
 �����
��.������(��'5�# %�
 "��������(���# (��'5"�������# %�
 
.���,.|m��,{���� �����$�%
��'&���
|�.5��2���� %���������'&�������	� 5
����
��.���������
��
���
�������.�������
�� �����������
�"�)�������� 	� ��%�u��
��.
t����
���	����
���
�������.���
����
�� �����������
�"�)�������� 

���#���# �����	� ��%��#&��� *���	%��, (2550) {��*0
1��� ���+���	� �����
�2�	��
����


����
������{���t�(����������������  	� $�� ���$�%'��� &�
�
��������� 
���'�
��������2�'()�.�/�.%*()������ 20-45 �6 	���.�/� ���
����"t� 
����.���	�����
	� 
����
��


����
������{���t�(���� �
�
������� 12 �����(, 	� ��������	������������������{�   
���������  
��{(�.����.�t��&�-�"����.���� 	� ���&��."��'�.�t��
���	� (���
��}~
       
��
��*0
1�%���� 
��������2�	��
����


����
������{���t�(����	���.�/� 3 &��� {��	
� &���
����������
�� 5 ���� &���
����


����
�� 30 ���� &�������"��� 5 ���� ��� 40 ���� 	� �2����}~

����{���t�(���� ��"���	�m�	�����
����.�t-� "���������� �����$�%'�
��5����
|�.5��2����
.%����0-� ����{����� 
����


����
������{���t�(���� .�/��2�	��
����


����
��	��	�����

�������
��
����	������ .%t��.��������������$�%���� ��{(�.����.�t��	� (��'5"��"2�
{�
��
��.���������"���	�m�	�����
����.�t-��������
�{�'&�.%t�����.�������$�%���{�  
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+��� )�����&�.*�1z (2550) {��*0
1������
��}~
	��'&�	�����������",�� 
�����
����
��'����������$�� �-
�(��
.
�� �������"����.�������
�������"��-���- ��2�'�&�������� (���� 
30-40 �6 5
���� 40 "� �����"����&�����
��� (���� 23-24.9 
���
�����������.��� 5
�	�
.�/�     
2 
���� 
�����  20 "� ���
�������(�0�� .�/�
����"��"�� 5
���� 20 "� �
�.���&������ 5
����
����
�� 
���������� .�/���-�
����"��"��	� 
���������'�
����.����
�� 5
���� 20 "�                 
���'�&���	�
{��'(��������"�'�
����������
�.���&������ 5
��������
��.�/�� � .���              
6 �����(, (���5�
��-��������"�'�
���������{�����
��}~
	��'&�	���������� ���"���(��
         
8-12 RM .�/�� � .��� 8 �����(, �
�
��}~
	��'&�	������ 10 ���}~
 ���}~
��������.�t���
� (���� 8-12 "��-� '�	��� ���}~
 {����
��(���%�
� (�������}~
 	��.������{�}~

����.�t-���

����
	�� 5�"�� 3 ��� %�
 30-60 ������� (������� |0��
���������{�����
��}~
	��'&�	������       
3 "��-���������(, ���.������ ��-�
����"��"��	� 
���������{�����
����."�� (,"����������               

���
�
� 	�{�����������
�� .%t�����5(���",�� 
���������
�� 	� ���"���(�����{����            
'�����(���
���
�������	� ��
 � 2 �����(,��
����5��%����
���	� (���
�����������         
14 �����(, .�t��.�����.����$��'�
����"��"��%���� "��.n��������-
�(��
�������
�� ��&�����
�� 
.���,.|m��,�-
�(��
{���� 	� "���(�����{����'�����(������.�#�����.%����0-� �����������
�"�)
������������ ��� .05 ���������
��'&�%������%t-�z�� 	� .���,.|m��,�-
�(��
���{��'&�{��������
�����������
�"�)�������� �# ���"���(�����{����'�����(������.�#'������	�� 	� ���.�#.��
���
����"��"�� {��	�
����
�������������
�"�)�������� 

���� 
�)5� �#�&�, (2551) {��*0
1���
��%�u��
��	� 
��.�����.����
��'&�%������
	� �����$�%
��'&���
|�.5��2����'���� �	�����
���{��� (Muay Thai Aerobic) 
����
�����������'&�'�
����5��"��-���-.�/������()��5�4���
�#,�(�����������������$�%�� 5
���� 63 "� 
����� (���� 18-22 �6 	�����
.�/� 3 
�������"���(��
������	�
����
����������
��.������
(�� '5�
 ��������
 �
�� .���	����� 
���{��'&� . �����- �(�� 50 ����  
��� ����  1 "t �                              
}~
.���	�����
���{�����"���(��
������� (���� 55-65% ��������
��.������(��'5�
���� 

������� 2 "t� }~
.���	�����
���{�����"���(��
������� (���� 66-75% ��������
��.������
(��'5�
���� 
������� 3 "t� }~
.���	�����
���{�����"���(��
������� (���� 76-85% ��������

��.������(��'5�
��������5������{����� 
��}~
.���	�����
���{�� ��-� 3 ���	
�������            
"���(��
������	�
����
�� (���
������� 12 �����(, ������.%���
��'&�%������	� 
�����$�%
��'&���
|�.5��2����{�� "��.�t�
���	
�����.(�� ��
�������$�%�������
�� 
�����{�
m���
��.���	�����
���{�������"���(��
������� (���� 66-75% ��������
��.���
���(��'5�
���� ������.%���
��'&�%��������

���5�
�����(,���  2 �0���-����
�������                  
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12 �����(, 	� (�
����
��.%��������$�%
��'&���
|�.5��2����'(����� ���+����2����           
"��.�t�
���	
�������"���(��
������� (���� 76-85% ��������
��.������(��'5�
���� 

���% $2������# (2551) {��*0
1������
��}~
��" 	�����-
�(��
��������
���������

� �2
���()�����(���� 5
�.�t�� 	���.�/�
��������� 19 "� 	� 
�������'&�&������ 5
�����
�� 
13 "� 
���������'&�.�������� 12 �����(,� �  3 ���� �  50 ���� �
�.���
��.
m�����2���-�
���
�����	� (���
������� "t�"��
���������
� �2
 
����������
� �2
 	� 	��������
����z��"�#$�%&���� (SF-36) ��
����5��%����(���
������� 12 �����(,��"���	�
�������

���������
� �2
 
����������
� �2
 	� 	������������z��"�#$�%&���� (SF-36) 
	�
����
�������������
�"�)�������� 5�
��
����5������{����� 
��}~
��" 	�����-
�(��
��������

���������
� �2
���()�����(���� 5
�.�t���������
��& ��
���������
� �2
{�����0-� 
50�.�/�����������$�%.%�� 5 &�������55��.��������
��.
����"
� �2
%������()�����(��
�� 5
�.�t��{�� ��
5�
��-����&������.����'(���"�#$�%&���������.%����0-����� 

����%� $�1�� (2551) {��*0
1�	� 
��.�����.���������
��.���	���
��	� 
��.���
	����*�������������������� '�()������
���� ����� (���� 30 L 45 �6 	���.�/�
����.����
��       
19 "� 
����.���	����*��� 20 "� ��-����
����'&�.���.��� 30 ����/��� 3 ���/�����(, .�/�.���        
10 �����(, ���5
����
��� 126 
���/���� �
�
��������������  
���
������� (���
�������
�����(,��� 5 (���
������������(,��� 10 ��
����5��%���� (���
������� 10 �����(, 
����.���
	����*����������
��.������(��'5�# %�
 �����$�%
��'&���
|�.5��2���� "���������� 
"���	�m�	��	� �������
����.�t-��� 
�������� ��
���
����.���	���
�������������
�"�)���
�����  ������
����5��  
��}~
.���	���
��	� 
��.���	����*�����������
��%�u��                      
��������� '�()������
���� 

��� *�
�� .(�(�&���, 5�
�%�1, ������� 	� ����� .�t��{�� (2553) {��*0
1������
��}~

������(������
��%t-�z�����{��{&����� ����������$�%���
��������%��+,
�����$�%'��������
.%*()�� 
������������'�
��*0
1���5��"��-���- .�/��������"�()�� 5
���� 60 "� 	���.�/� 2 
���� 
"t� 
��������� 	� 
����"��"�� ���
���������{�����
��}~
������(������
��%t-�z�����{��
{&��5
���� 30 "����.������
��}~
.�/�� � .��� 5
���� 3 ��� ��������(, 	� 
����"��"��
5
���� 30 "� '&�&������ 5
�����
�� �����-����
������-{����
������������$�%���
��          

���
��}~
	� $��(���
��}~
������	
�� �����
������������$�%���
��                         
"t�  
�������������������
�� 
�����"����������
�����"���	�m�	�����
����.�t-� 
�����"���
��������
����.�t-� 	� 
����������$�%���� ��(��'5{(�.����.�t����
��*0
1���5��%���� 
�2�.�������
�������'�
��}~
������(������
��%t-�z�����{��{&�� ����������������
��           
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"���������� "���	�m�	�����
����.�t-� "�����������
����.�t-� 	� �����$�%���� ��
(��'5	� {(�.����.�t�����0-������������
�"�) ��
���
����"��"�� ����{�����'�
��}~
������(��
����
��%t-�z�����{��{&�� '�� � .��� 8 �����(, &���.%��������$�%���
��������%��+,
��
���$�%'��������.%*()�� 
 


�*�'!$#�7.!
��$�/�0    

        

        

 

 

 

          

     

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

()������
���� 
��
1# 
���
����{��"�����

��."�t���{(� 
(��*�� "��+�����
��, 2546) 
 

��������� 	� "�#$�%&������
� 
 


����


����
������ 
(�
���
��������	(��&���, 2551) 

��


����
���������������� 
���	��"�� (Well-Rounded Exercise Program)(ACSM, 1998) 

��������� 	� "�#$�%&�������0-�?? 
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����� 3 

$�\�7"�%!�!
��$�/�0 
 


����5��.�t�����������	
��
����


����
��������������������������������� 	� 
"�#$�%&����'�()���� ��
 ���� .�/�
����5� � .&� ������ (Experimental Research Design)                       
��������� ��",.%t��.%t��%�u�����	
��
����


����
�������������������.(�� ��
��()�����
�
����	� .%t��*0
1���������	
��
����


����
����������������'�()������
�������
��+��
�.���
����5���������- 
 

���;�
� 
 �� &�
����'&�.�/�()������
��������
����'��
���
��������*����2�'�5��(����"���&����
����� (���� 30-49 �6 ������"�'5.��������"��
�� 
 


(1A���$*0A��          

���������������'&�'�
��*0
1�"��-���-��-�
���������	� 
����"��"�� "t� ()������
����          

����
����'��
���
���'�5��(����"���&�������"�����5�
�
���
�������� .&�� +��"�� 
����*0
1� ���1�� (������� �2���5��.����0�
���������������
���� &����%��+,���(�������������
�� &����%��+,'�&�����


����
�����
��
�4�	(���� .�*{��5��(����"���&����	� &���
��


����
�����"������+���%���
1, ���
��

�(��������������5�
������".�� (Cohen, 1969) 


�(��"�� effect size = 0.70 alpha= 0.05 	� power= .80 {������
���������������.(�� ��.���
�� 
52 "� '������5����-{��
������������ 53 "� 	���.�/� 2 
����	������ (Randomization) �
�
������
���
��5��n��
 �2���5��.�/��2��
�
��5��n��
.�� ����2���5��.����(���.�� 1 "t�
��������� 
(���.�� 2 "t�
����"��"�������-  


��������� 26 "� {��	
� ()������
����'�5��(����"���&��������
����'��
���
��� �
�

����


����
��������������������� 
��{�����
��}~
"���������� 
��}~
"���	�m�	��	� 

����


����
��	��	�����
'&�.��� 60 ���� 3 "��-���������(, .�/�.��� 12 �����(, 
����"��"�� 
27 "�{��	
� ()������
����'�5��(����"���&��������
����'��
���
���'&�&������ 5
�����
�� 

���������


����
��	� 
�������"t����.������
+�&��&�#( ��#�����"��	� 
��%��
�(��&������ 202 "������+���%���
1, � (���������� 22 %l*5�
��� %.* 2553 �0� ������ 11 
��$�%��+, 
%.* 2554 
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%
:]2
��#�7%(5*
%)4����̂
J� (Inclusion Criteria)  
1. .�/�()������
��������
����'��
���
���	� ��


����
��{��.
�� 2 "��-���������(, 
2. .�/��2����.�m�'5	� �����'(�"��������t�'�
���
���5��"��-���-����&���
��*0
1� ������

.������������{�� 3 "��-���������(, ���.�t���.�/�� � .������ 12 �����(, 
 

%
:]2
��#�7**
/�

���̂
J� (Exclusion Criteria) 
1. ()������
�������.�/���"(��'5 (�t������(���'�
����
1�(�t���


����
�� 
2. ()������
�������."�{�����
��������.���������(�t�

����5 .������
��������.���������

$��'� 6 .�t������(��� (�t�{�����
��������'�&��� 3 .�t����������� 
3. ()������
����.����������	
��
����5��{��{���0������  80 ���5
����
����


����


����-�(��5 �
�
��"����
5�

��*0
1�  
 

�������� 3.1 �[�'��
��$�/�0 

���
��
����� 


������������ �����(,��� 
1-6 

(���
�������
�����(,��� 6 

�����(,���  
7-12 

(���
�������
�����(,��� 12 

����� 
���������  

	�  
"�#$�%&���� 


��������� X  
����� 

���������  
 

X ����� 
���������  

	�  
"�#$�%&���� 


����"��"�� O O 

(���.(��  

��������� 26 "�
����"��"�� 27 "��
�
���������
��5��n��
 ������
���������          

��


����
���������������� 
����"��"��'&�&������ 5
�����
�� 
 X = ��


����
���������������� 
 O = '&�&������ 5
�����
�� 
 


������
J2���\�)*�
(1A���$*0A�� 
 �2���5��%���
1,���+����
������������ ����2���5��%�
������������	� 	� �
���� �+����
������� ��",	� ��-����
��.
m�����������2�%������-���"��������t�'�
���
���5�� 	� &�-	5�
'(��������
��������(�t�
�����.�+
����5��"��-���-5 {���������
������������ ����2���
�����5 �t�
.�/�"������	� �
���'&����������� ��",'�
����5��"��-���-.�����-� ��
����5��5 �
�.���'�
$�%��� 
������������������	5��
������
5�

��*0
1�{��
������
����5��5 ��-������ ���{��
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����	5��.(����(�t�"
��+����'�� |0��
��
� �
����
����5 {���������'����
������������	� 
"���"��� 	� .�t��
������������������.�������
����5�� �2���5��'(�
�����������������'�(����t�
������.�������
����5�� ����"��
����5����-{�����
��%�5��#��������5�
"# 
���
��%�5��#�
5���+���
����5��'�"� ($�"���
 " (��� 119 ) 
 

)�6!�*!
��$�/�0'(�
��%
a��$��$�)4*�[( 
�2���5���
�.���
����5��	� .
m�����2����������� ��", .����5�

��%�u�����	
��               

��


����
��.%t���
�{�'&�
��
���������  5�
��-�50��
�
���������������	
��
����


����

��������������������������������� 	� "�#$�%&����'�()������
����	� {���
�
��%�u��
	�������	���50����%�5��#�5���+������	�����-����
����5��.�/� 2 ��-���������-   

 

��-�������  1 
����� �����	
��
����


����
����������������5�
	��"��                       

����


����
��	��(��
(��� (Well-Rounded Exercise Program) (ACSM, 1998)    

������� ��",.%t��%�u�����	
��
����


����
�������������������.(�� ��
��()��         
����
���� 

1. 
����������	
��
����


����
���������������������� .���������- 
&������ 1 ����������
��	� .(����
����.�t-�	��."�t���{(� (Warm up & Dynamics 

Stretch) 
�� ��&�, .�/�
������������
��.%t��'(�����
��%�������5 ��


����
�� ��5������(���.%t��

.%�����#($2��$��'�����
�� &����t�.���.�m�	� .�t-�.�t������� ��
��n�
������
����.�t-�	� .���

.�m������ ����
��
��.5m����'�
����.�t-� 
�����"
��������� ���� ���.%���"���{��0-� .%���
��
{(�.����.�t������
���������5�
$�� .�t��{�.��-��(��'5{��.%���%� '&����
��."�t���{(������
	��.������
����.�t-����(��
	� .%�������
��}~
	���t�.(����	��."�t���{(� (Dynamics Stretch) 
.%t��'(�.�m�	� ��������
���t�(������
�0-� ����
�����.5m������55 .
��'��# ��


����
�� '&�
.��� 5 ���� 
 

&������ 2 ��


����
��}~
"���	�m�	�� (Strength Training Exercise) 
�� ��&�, .�/�
��}~
	� .���������
����.�t-�'(�	�m�	���0-����'&�����������.�/�

���
�#,'�
����


����
��  ������'&��� 
��{����� 6 ���(��
"t� �"��& 
����������� ���%t-�
��
��� 
�����"�
.���.(����	��	� �� ��(�������
����� ����
�� �
�
����


����
��.�/�	��
��5� (Circuit Training) 3 ��� ������'������� 2 	� 3 5 .%���"�����
������.%t��'(��2������          
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��


����
���2��0
{���0�
���
�������
����.�t-������
�0-�	� ���
����{�
��
����


����
�� 
�
����� �� ��# 12-15 "��-����.|� '&�.��� 15 ���� 

 

&������ 3 ��


����
��	��	�����
 (Aerobic Exercise) 
�� ��&�, .�/�
��%�u��� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5'(����0-�������	
��     

��


����
��5 .�/�
��.���	�����
���'&����������� '&����'�
��.���	�����
���	���.�/�           
2 &��� 	����
������
��'�������� '&�"���(��
'��# ��


����
�����  65 L 75%���
"���������'�
��'&�&�%5��2���� '&�.��� 30 ���� ���	�����
.�/� 3 &��������- 

&������ 1 .���	�����

�������������������������� 10 ���� 
&������ 2 .���	�����

�����������������m�
	�����
 15 ����	� .���	�����



���������������.�/�&������
���� (Fun Games) 5 ���� 
 

&������ 4 ��


����
��}~
"���������� (Flexibility Exercise & Static Stretch) 
�� ��&�, .�/�
��}~
"�����������������
��'(���
��
� ����	� ��
1�"����t�(�������

����
�� �� ��&�,���
��}~
"���������� "t� &���'(�.�t��{(�.����{�.��-������������������
��
���0-�&�������"���"���."����	� ��
�����.�t��� &����
�'(��2�����	� ����������0-� �����-�

�������� �
�'(�
��."�t���{(����������0-� �
�'(������+�'�
���
������ 

&������ 1 '&������


����
��	����" �� 
��.����.%�� 5 ���� 
&������ 2 '&�
���t�.(����	����2�
������� 
��.����.%�� 5 ����   

 

2. �����	���� .���"���.(�� �������",�� 
��������	
��
����


����
������
����������	� 	��������"���%0�%�'5'����	
��
����


����
���������������� 	���
.���'(�	
��2����"�#��u����5%�5��#�"������.&��.�t-�(� (Validity) ���	���� .���	� 
	�������� ����2����"�#��u���������u�
��*0
1�� ������))����0-�{�	� ��"����2�����
�����*����,
��
�4� {��	
�  

 1. �2�&���*�����5���, ��.���#���# ����� 
 2. ��.���� 
�)5� �#�&�, 
	� ���2�.&����&�) 3 "� .�/��2�}~
���
����


����
��	� ��"����2�����	�����
	�           


����


����
��
��������	� ���� ��
��#,'�
������� 5 �6�0-�{� {��	
�  
 1. ���+��%��+, ���*���%� 
 2. ���
l1
� �#���� 
 3. �������%���# ����������, 
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�����5���"��"������.&��.�t-�(����	���� .���	� 	�������'&�.
#3,'�      

�������� "t� "����&�� (Item Objective Congruence:IOC) ���"
���#{��������

��� 0.60 (Cox and 
Vargas, 1966) 50��t����	���� .���	� 	�����������
������"���.(�� �����5 �
�{�'&� 
5�
��-��2���5���
�
��	
�{���������	���� .���	� 	�����������"
�	� �
�����2����"�#��u�  

3. �
����	
��
����


����
��������������������0
'��	���|��� 	���.���'(�	
�
�2����"�#��u����5%�5��#�"������.&��.�t-�(� (Validity) ����2�	��
����


����
������	��
�� .���"���.(�� �������",�� 
�����
����


����
����������������  
 4. �
����	
��
����


����
����������������{������'&�
���������"�����2���5���
�
���	
��
����


����
���������������������������	���}~
���'(�	
��������"�.�/�� � .��� 
1 �����(,    

5. �
������{���������������	
��
����


����
��      
 6. �
����	
��
����


����
����������������{������(��� ���+������                 

����


����
�� 
  

 ��-������� 2 
��*0
1���������	
��
����


����
���������������� 
������� ��",.%t��*0
1���������	
��
����


����
����������������'�
����()��        

����
���� 
��+��
�.���
����5��'���-������� 2 *0
1���������	
��
����


����
����������������

������ .���������- 
1. ����������2�.�������
����5�������"�#���������.
#3,"��.���     
2. 
����
�
������� 
������������{�����������+��������'�
�������	� 
��.
m�����2� 
3. 
��������������&t��'�'������������ &�
��������������'�
����5�� �2�.�������
����5��


��
	���������� �������$�% 
4. �2�.�������
�������{�����
����������	�������
���
������������- 
 ���	���������2�����{�	� ���������  {��	
� 
 4.1. �����&�%5��# %�
	� "������.�t�� '(��2�.�������
�����������%�
.�/�.��� 

5 ����	���50�5��&�%5��# %�
��(����.�/�"��-��������	� "��������(��'��������%�
��(����.�/�
�����.�������   
  4.2. ��",�� 
���������
�� �-
�(��
��� �������
�����*5�
{����	� ���
{����'(��2�.�������
��������t�������."�t��������",�� 
���������
�����(�� Inbody 230 
   



 

44

  4.3. 
�����"����������  
  -���"����������&������������
������
��	� �t�����(��� (Shoulder Girdle 
Flexibility Test) 	��|���	� 	���������
����"��-�	� .�t�
"��-������������  
  -���"����������(���&�����������."�t������"�������������
���������������� 
(Sit& Reach Test)����
����"��-�	� .�t�
"��-������������ 
  4.4. 
�����"���	�m�	�����
����.�t-� (Muscular Strength) 
  -���"���	�m�	�����
����.�t-�&�����������%t-� 30 ������	� ���5
����"��-�
  -���"���	�m�	�����
����.�t-�&��������������
�������
����.
����- 30 ������	� 
���5
����"��-� 
  4.5.
�����"����������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5   
  -���
��.���(�t����� 12 ���� (Cooper�s Test) ���.�/�� � ��� (.���) 
  4.6. �2�.�������
����5��
��
	������������z��"�#$�%&���� (SF-36)  

���
���������������� '&�.�����-�(�� 30 ���� 
�����	��������'&�
.�����-�(�� 20 ����	���.�/�	��������"�#$�%&���� 10 ����	� 	��������"���%0�%�'5 
10 ���� 
 5. �2� .�������
����


����
���
�
�������
����


����
���������������� .�/�
� � .��� 12 �����(, �����(,�  3 ��� ����  60 �������'������(,��� 6 	� (���
�������            
12 �����(,�2�.������������{�����
����������	�������� 4 ��
"��-� 
 6. �
�����2����	����������{�����
��������������.�����.���������
��}~

���                 

������� � (����
�������	� (���
��(���
������� ���'&���+���������           
 

%#�5�*��5*���.;4.!
��$�/�0 
  

 1. ."�t����t����'&�'�
��"��
���
������������ 
1.1. 	������2��
�(���
������������	� 	������������� &�
�(�t��2�������

����'�
����5��    
1.2. 	���� .���"���%����
���
����


����
�� 
1.3. 	���������� �������$�%����{�
���.�������
�5
�����


����
�� 
   

2. ."�t����t��
�(���
��������2�	��
����


����
����������������  
  2.1. 	�����5���"�#$�%	��������"���.(�� ��������",�� 
�����
���	
��
����


����
��������������������2����"�#��u�     
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 2.2 ���	
��
����


����
�������������������	��"��
����


����
��	��
(��
(��� '&�.��� 60 ���� 

 2.3. 	�����5���"�#$�%	��������"���%0�%�'5����2�.�������
�������
������	
��
����


����
����������������        
  2.4. 	���� .���"���.(�� ��������",�� 
��������	
��
����


����

����������������     

 2.5. 	��������"���%0�%�'5�����������	
��
����


����
�������������
��� 
  2.6. 
��������0
$�%������	� 	���|���.����    
  2.7. ."�t���.���|���	� 	���|���.%�� 

 

3. ."�t����t���������������        
  3.1. ."�t��������",�� 
���������
�����(�� Biospace ���� Inbody 230 5�
�� .�*
.
�(��'��   

3.2. ."�t�����������
��.���&�%5��# %�
	� ���"��������(�����(�� Omron ���� 
SEM 1 5�
�� .�*)������ 
  3.3. ���������� 5�
���1�� Allegro Medical �� .�*�(��z�.���
� 
  3.4. ."�t������"�������������
����������������    

3.5. ��4�
��%���,���&�%5��# ��


����
�� ���� M 53 5�
�� .�* ���	���, 
 

4. ."�t����t������"�#$�%&����	������������z��"�#$�%&���� (SF-36) ���	�����
5�
 5�� �����%+�:&��, 5��, ���������,	� "# (Jirarattanaphoechai, Jung, Sumananont,et al., 
2005) 

 

5. ."�t����t����'&�'�
������0
����2�      
  	������0
����2�'�
����5�� �� 
������ 3 ���� "t�   
  ������� 1 	������0
����2�%t-�z����������� �� 
����������2�.
����
�� .%* ���� 
�����2� �-
�(��
 �����
��.������&�%5��# %�
 	� "��������(�� 
  ������� 2 	������0

���� .��������$�%���
��.
����
�����������  
  ������� 3 	������0

��.�������
����5�� 5
����"��-����
��.���}~
	� .
#3,����

��

�
��
������� 
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��$�%#���,2)4*�[(  
�
�����2����.
m�������{�����
�
����."�� (,����2�����"��%��.���,���(�"������������-  
1. (�"��.n����	� ����.�����.������z��������	���������2�����{�	� ��������� 

����"���������� "���	�m�	�����
����.�t-� "����������� ��{(�.����.�t��	� � ��
(��'5	����
���.�����.����
�������� (���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,  
��� 12  

2. �
�"��.n����������	�����������."�� (,"���	�
����
�������� � (����
�������
	� (���
�������$��'�	��� 
����.%t��.�����.������ ���+���������	
��
����


����
��
���
�������"���	���������.����	�����|-
� (One-way ANOVA with repeated measures) 
���� ���"���������
�"�)���.05   
 3. �
�"��.n����������	�����������."�� (,.%t��.�����.������ ���+���������	
��          

����


����
��� (����
���������	� 
����"��"�����
�������"���	���������� 
(ANCOVA) ���� ���"���������
�"�)���.05 

4. ��."�� (,����2���
�����	��������"�#$�%&���� ����
�����2���	5
	5� "��.n���� 
����.�����.������z�� Independent t-test 	�  Paired t-test ���� ���"���������
�"�)���.05 
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)�6!�*!
��$�/�0 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�����"���.�����������	
�����(������

��.������(��'5�# ��


����
�������������
����������
�������{��'&�
������������ 

��5���,�����0
1�	� �2����"�#��u����5���
"�#$�%."�t����t� 

��������	
��
����


����
�� 

��������#
���	� �����5�����.
�������� 

-���	
��
����


����
��
����


����
���������������� 
- 	������������z��"�#$�%&���� SF-36 

�
�
��.
m�����2� 

����0
����2� 
               ��."�� (,����2� 

         ������
������� 
 

�$������� 
 

��������������  
- 
�����


����
�� 
- (���
������������(,��� 6 
- (���
������������(,��� 12 

�����"�#$�%&���� 
- 
�����


����
�� 
- (���
������������(,��� 12 
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����� 4 

                                                b(
��$�%#���,2)4*�[( 
 

 
����5��"��-���- �2���5��{���
�
��.
m�����������2� �����
����


����
����������������
����������������� 	� "�#$�%&����'�()������
���� 
���
������� (���
������������(,��� 6 
	� (���
������������(,��� 12 ����."�� (,�������	
���������� 	� �
���
����."�� (,����2�
.���'��2�������� 
��"���.���� �����- 

 �*!��� 1 
��(�"�#$�%."�t����t���5������2����"�#��u�	� �2�.&����&�)  
 �*!��� 2 ��
����."�� (,����2�����{�
���
����������
���������	� 
����"��"��
 �*!��� 3 ��
����."�� (,"��.n���� ����.�����.������z�� .���,.|m��,
��.������	���	� 
��
����."�� (,"���	����������	� ��
����."�� (,"���	���������.����	�����|-
� .�t��
%�"���	�
�����
�
��.�����.����.�/����"2������+� 	�� .�� �� ���"�����������  
���
��
����� (���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 � (����
���������
��
����
"��"��          
 �*!��� 4 ��
����."�� (,"��.n���� ����.�����.������z�� .���,.|m��,
��.������	���	� 
��
����."�� (,����2�"�#$�%&����5�
	������������z�� (SF-36) ���
�������"���
	�
����� (�������
�������.�/����� 5�

�� 	� "���	�
����$��'�
���� 
���
������� 	� 
(���
������������(,��� 12        
 �*!��� 5 
����."�� (,����2�5�
	��������"���%0�%�'5'����	
��
����


����

���������������� 

�*!��� 6 �����	� $�%	�����
���
������� (���
������������(,��� 6 	� (��� 

������������(,��� 12 ���
���������	� 
����"��"�� 
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�*!��� 1 
��(�"�#$�%."�t����t���5������2����"�#��u�	� �2�.&����&�)  
��������  4.1  "����&��"������"����'�
�����5���"�#$�%."�t����t���5�����

�2����"�#��u�	� �2�.&����&�) 
  
���	
��
����


����
��                   ��&��"������"���� 

1.���	
��
����


����
����"��������'5     1.00                                                                           
2.���	
��
����


����
��'�	��� &���.�����
����                                                          
"������.�t������%��+,
����	� "���.(�� ��     1.00                                             
3. (&������ 1) �����


����
��'�&�������������
��       
	� 
��}~
�t�.(����	��."�t���{(���"���.(�� ��    0.80                                                                                                          
4. (&������ 2) �����


����
��'�&���
��}~
"���	�m�	��                                                                                
���
����.�t-���"���.(�� ��                                                                                                                                      
- �"��&         1.00                                                                                
- 
�����������         1.00                                                                                                                         
- ���%t-�
�����         0.80                                             
- ����
�����.(����	��	� ��       1.00                                             
- ��(�������         0.80                                             
- ����
��         1.00                                                                                                                       
5. (&������ 3) �����


����
��'�&���
��}~
"����������� ��                           
{(�.����.�t��	� (��'5��"���.(�� ��                                                                                                                             
- .���	�����

��������������������������     1.00                                             
- .���	�����

������������.�/��2�	�����"	� &������
����   1.00                                             
6. (&������ 4) �����


����
��'�&���
��}~
�t�.(������"���.(�� ��                                                                                 
- }~

���t�.(�������������������
����������������    1.00                                                          
- }~

���t�.(����	����2�
�����       1.00                                                                                                                         
7. �����


����
����������������{��
��'(�.
���������
��()������
����  0.80                                             
8. � � .���������	
��
����


����
����"���.(�� ��   1.00 

 
5�
�������� 4.1 	���'(�.(m����"����&��"������"����'�
�����5���"�#$�%."�t����t�

��5������2����"�#��u�	� �2�.&����&�) ����&��"������"����� (���� 0.80-1.00 �����- ���	
��       

����


����
����"��������'5.���
�� 1.00 ���	
��
����


����
��'�	��� &���.�����
����
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"������.�t������%��+,
����	� "���.(�� �����.���
�� 1.00 &������ 1 �����


����
��'�&���������
����
��	� 
��}~
"����������	��."�t���{(���"���.(�� ����� 1.00 &������ 2 �����


����
��
'�&���
��}~
"���	�m�	�����
����.�t-���"���.(�� ������ (���� 0.80 L 1.00 &������ 3                  
�����


����
��'�&���
��}~
"����������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5��                 
"���.(�� ����� 1.0 &������ 4 �����


����
��'�&���
��}~
"������������"���.(�� ����� 1.00 
�����


����
����������������{��
��'(�.
���������
��()������
�������.���
�� 0.80 � � .���
������	
��
����


����
����"���.(�� ����� 1.00 ����
���� 
 

 �������� 4.2 "���.�������������
��.������(��'5�# ��


����
���������������� 

�����
��.������(��'5�#           "��-���� 1        "��-���� 2                                                 
��


����
����������������     Mean         SD                   Mean         SD                   t  Sig.
  ("��-�/����)   131.070    3.174          129.500   3.079         .774        .461           
P > .05 

 5�
�������� 4.2 "��"���.�������������
��.������(��'5�# ��


����
�������������
����������
�������{��'&�
������������ .�t��%�5��#�5�
�����
��.������(��'5"��-���� 1 	� "��-���� 2             
{��%�"���	�
���������������
�"�)�������� 
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 �*!��� 2 ��
����."�� (,����2�����{�
���
����������
���������	� 
����"��"�� 

 �������� 4.3 ����2�����{�
���
����������
���������	� 
����"��"�� 

����2�����{�    
��������� (26 "�)  
����"��"�� (27 "�)
      Mean  S.D  Mean              S.D 
1. ���� (�6)    40.846             5.001             40.111           6.116 
2. �����2� (.|���.���)               158.580              5.954           156.740           6.334 
3. �-
�(��
 (
���
���)    59.262           10.396             54.367         10.280 
4. ���{��'&�{���� (
���
���)               40.212             5.712             37.270           4.300 
5. ���{���� (
���
���)    19.062             5.691             17.096           6.553 
6. "������.�t���# (��'5������             122.650           20.780           111.220         14.297 
(��.����)  
7. "������.�t���# (��'5"������  80.615          10.016            76.778         12.426 
(��.����)               
8. &�%5��# %�
    80.423          10.226            85.667         14.368 
("��-�/����)      

  

 5�
�������� 4.3 	���'(�.(m��������2�����{����
���������	� 
����"��"����"��.n�������
���� 40.846 �6 	�  40.111 �6 ����
���� ��"��.n������������2� 158.580 .|���.��� 	�  156.740
.|���.��� ����
���� ��"��.n��������-
�(��
 59.262 
���
��� 	�  54.367 
���
��� ����
����             
��"��.n����������{��'&�{���� 40.212 
���
���	�  37.270 
���
��� ����
���� ��"��.n����������
{���� 19.062 
���
��� 17.096 
���
��� ����
���� ��"��.n�������"������.�t���# (��'5������ 
122.650 �����.������� 	�  111.220 �����.������� ����
���� ��"��.n�������"������.�t���# 
(��'5"������ 80.615 �����.������� 	�  76.778 �����.������� ����
���� ��"��.n�������&�%5�
�# %�
  80.423 "��-�/���� 	�  85.667 "��-�/���� ����
���� |0�����
����
���������	� 
����
"��"����-���"��.n�����������2�����{�'
��."���
����
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�*!��� 3 ��
����."�� (,"��.n���� ����.�����.������z��.���,.|m��,
��.������	���	� 

��
����."�� (,"���	�������������"����������� ���� "���������� "���	�m�	�����


����.�t-� "����������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5 
���
������� (���
�������

�����(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 
 

��������  4.4 ��
���� ."�� (,"� � .n��� �  ����.��� �� .������z�� 	� .���, .|m��,                     


��.������	������������ ����"���������� 
���
������� (���
������������(,��� 6 	�          

(���
������������(,��� 12 

"����������       
���������               
����"��"��  

      (|�.)   Mean      S.D     %.������	���    	����      Mean    S.D     %.������	���    	���� 
 
��	� �t�����(���{(��|���                 

��������          -2.000      6.800                                     - 1.590    7.339   
(��������(,��� 6   -.923      7.036                       -1.370    7.227   
(��������(,��� 12   -.462      7.479         76.90% �
��       -1.519    7.861         4.65%  �
�� 

��	� �t�����(���{(�����                

��������   2.346      5.114                                  3.815     5.582          
(��������(,��� 6   3.039      5.385                              3.926     5.581                      
(��������(,��� 12    3.269      5.546       39.34% �
��       3.889     6.197         1.94%  �
�� 
���������          


��������   10.423    7.855                  9.222     8.500   
(��������(,��� 6   12.231    8.228                                               9.333     7.416   
(��������(,��� 12   12.692    7.796       21.77%  ��
�
���.
#3,     9.333     7.354        1.20%    ��
�
���.
#3,     

 

5�
�������� 4.4 	���'(�.(m����
���
���������������� ����"���������� ���
����

�����	� 
����"��"�� ��"��.n�������"���������� (��{(������|��� ����
��	� �t�����(���        

-2.000 .|���.��� 	�  -1.590 .|���.��� ����
���� ��"��.n�������"����������(��{(���������

����
��	� �t�����(��� 2.346 .|���.��� 	�  3.815 .|���.��� ����
���� ��"��.n�������            

"����������(���&������� ����
����������� 10.423 .|���.��� 	�  9.222 .|���.��� ����
����  

(��������(,���  6 ��������� ����"���������� ���
���������	� 
����"��"��               

��"��.n�������"���������� (��{(������|�������
��	� �t�����(��� -.923 .|���.��� 	�                       
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-1.370 .|���.��� ����
���� ��"��.n�������"���������� (��{(�������������
��	� �t�����(��� 

3.039 .|���.��� 	�  3.926 .|���.��� ����
���� ��"��.n�������"����������(���&�������             

���� 
����������� 12.231 .|���.��� 	�  9.333 .|���.��� ����
���� 

(��������(,��� 12 ��������� ����"���������� ���
���������	� 
����"��"����

"��.n�������"���������� (��{(������|�������
��	� �t�����(��� -.462 .|���.��� 	�                      

-1.519 .|���.��� ����
���� ��.���,.|m��,
��.������	���5�

���
������� 76.90 	�                  

4.65 ����
 ����  ��"� � .n��� ����"����������  (��{(���� ���������
��	� �t��� ��(���                     

3.269 .|���.��� 	�  3.889 .|���.��� ����
���� ��.���,.|m��,
��.������	���5�

���
��

����� 39.34 	� 1.94 ����
���� ��"��.n�������"���������� (���&������� ����
�����������      

12.692 .|���.��� 	�  9.333 .|���.��� ����
���� ��.���,.|m��,
��.������	���5�

���
��

����� 21.77 	� 1.20 ����
���� 
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��������  4.5 ��
���� ."�� (,"� � .n��� �  ����.��� �� .������z�� 	� .���, .|m��,                     


��.������	������������ ����"���	�m�	��
����.�t-�
���
������� (���
������������(,

��� 6 	� (���
������������(,��� 12 

"���	�m�	�����   
���� �����                           
����"��"��  


����.�t-�("��-�)   Mean      S.D     %.������	���    	����      Mean     S.D    %.������	���    	����
���%t-� 30 ������           

��������  16.769    5.812                  16.519     6.869   
(��������(,��� 6  19.577    4.474                  13.519     5.740   
(��������(,��� 12  22.115    6.526       31.88%          �
��       13.667     5.223    -17.27%         �
�� 
��
����.
����- 30 ������          

��������  25.115     7.779                 26.593     4.474   
(��������(,��� 6  28.462    6.120                 26.222     5.222   
(��������(,��� 12  29.962     4.796      19.30%      -        26.852     5.246      0.97%               - 

 

5�
�������� 4.5 	���'(�.(m����
���
���������������� ����"���	�m�	��
����.�t-�

���
���������	� 
����"��"�� ��"��.n�������"���	�m�	��
����.�t-�&���������
�����%t-�        

30 ������ 16.769 "��-�	�  16.519 "��-� ����
���� ��"��.n�������"���	�m�	��
����.�t-�&����������� 


����
����.
����- 30 ������ 25.115 "��-� 	�  26.593 "��-� ����
����  

(��������(,��� 6 ��������� ����"���	�m�	��
����.�t-����
���������	� 
����

"��"�� ��"��.n�������"���	�m�	��
����.�t-�&���������
�����%t-� 30 ������ 19.577 "��-�	�  

13.519 "��-� ����
���� ��"��.n�������"���	�m�	��
����.�t-�&�����������
����
����.
����- 30 ������ 

28.462 "��-� 	�  26.222 "��-� ����
���� 

  (��������(,��� 12 ��������� ����"���	�m�	��
����.�t-����
���������	� 
����

"��"�� ��"��.n�������"���	�m�	��
����.�t-�&���������
�����%t-� 30 ������ 22.115 "��-�	�  

13.667 "��-� ����
���� ����
���� ��.���,.|m��,
��.������	���5�

���
������� 31.88 	� 

17.27 ����
���� ��"��.n�������"���	�m�	��
����.�t-�&�����������
����
����.
����- 30 ������          

29.962 "��-� 	�  26.852 "��-� ����
���� ��.���,.|m��,
��.������	���5�

���
�������19.30 

	�  0.97 ����
����  
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��������  4.6 ��
���� ."�� (,"� � .n��� �  ����.��� �� .������z�� 	� .���, .|m��,                      


��.������	������������ ����"����������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5 
���
��

����� (���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 

.���/���� 12 ����       
���� �����                  
����"��"�� 
(.���)                       Mean    S.D  %.������	���    	����        Mean    S.D    %.������	��� 	����

��������     1175.500  161.063   1081.889   140.457   
(��������(,��� 6     1271.731  216.643               1083.148   164.759   
(��������(,��� 12     1336.154  274.125   13.67%    ��
�
���.
#3, 1090.556   204.706    0.80%   ��
�
���.
#3,     

 

5�
�������� 4.6 	���'(�.(m���� 
���
������� ��������� ����"����������� ��
{(�.����.�t��	� � ��(��'5����
��.���/���� 12 ���� ���
���������	� 
����"��"�� ��"��.n���� 
1175.500 .��� 	� 1081.889.��� ����
����  

(���
������������(,���  6 ��"��.n���������������� ����"����������� ��
{(�.����.�t��	� � ��(��'5����
��.���/���� 12 ���� ���
���������	� 
����"��"�� ��"��.n���� 
1271.731 .���	�  1083.148 .�������
���� 

(���
������������(,���  12 ��"��.n���������������� ����"����������� ��
{(�.����.�t��	� � ��(��'5����
��.���/���� 12 ���� ���
���������	� 
����"��"�� ��"��.n���� 
1336.154 .���	�  1090.556 .��� ����
���� ��.���,.|m��,
��.������	���5�

���
������� 
13.67 	�  0.80 ����
���� 
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�������� 4.7 ��
����."�� (,"���	����������.%t��.�����.����"���	�
���������        


���������������� ����"����������(���
������������(,��� 12 ���
���������	� 
����

"��"�� .�t��'&�"��.n����
���
�������.�/����	������ 

"����������         	(���"���	����������            SS           df              MS             F              P 

(��{(������|���   

���	������ (Covariance)           2540.913       1     2540.913    273.635   .000* 

�2�	�� (Main effect)              28.331       1        28.331        3.051   .087 

"���"���."�t���                     464.290     50          9.286 

                          ���          3020.000      52 

(��{(��������� 

  ���	������ (Covariance)           1276.503         1     1276.503      129.916    .000* 

�2�	�� (Main effect)                      7.342         1           7.342            .747    .391

"���"���."�t���                       491.279         50          9.826  

              ���                                            1772.868        52 

(���&������� 

  ���	������ (Covariance)          2601.739          1     2601.739     401.752      .000* 

�2�	�� (Main effect)            70.391          1         70.391       10.870      .002* 

"���"���."�t���                    323.799        50           6.476 

���         3074.981        52 
*P<.05 

 5�
�������� 4.7 	���'(�.(m��0���
����."�� (,��������� ����"����������.%t��

.�����.����(���
������� .�t��'&�"��.n����
���
����������	��� ���	��.�/����	������ %���� 

"����������(��{(������|��� 	� "����������(��{(������������
���������	� 
����"��"��

���
��	� �t�����(��� {����"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05  

��
����."�� (,��������� "����������(���&������� .�t��'&�"��.n����
���
����������

	��� ���	��.�/����	������ %���� "����������(���&������� ���
���������	� 
����"��"��

���
����������� ��"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05  
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�������� 4.8 ��
����."�� (,"���	����������.%t��.�����.����"���	�
���������        


���������������� ����"���	�m�	�����
����.�t-� (���
������������(,��� 12 ���
����

�����	� 
����"��"�� .�t��'&�"��.n����
���
�������.�/����	������ 
 

"���	�m�	��    	(���"���	����������          SS               df           MS               F             P 


����.�t-�&�����  

���	������ (Covariance)        919.876        1      919.876       53.682     .000* 

�2�	�� (Main effect)       908.071       1      908.071       52.993     .000* 

"���"���."�t���                856.778     50       17.136 

                              ���      2722.113     52 


����.�t-�&�������  

���	������ (Covariance)       558.369       1      558.369       38.140      .000* 

�2�	�� (Main effect)      196.992       1      196.992       13.456      .001* 

"���"���."�t���               732.000     50        14.640 

                              ���     1418.453     52 
*P<.05 

 5�
�������� 4.8 	���'(�.(m��0���
����."�� (,��������� ����"���	�m�	�����


����.�t-�.%t��.�����.����(���
������� .�t��'&�"��.n����
���
����������	��� ���	��.�/����

	������ %����"���	�m�	�����
����.�t-�&���������
�����%t-� 30 ������ 	� "���	�m�	�����


����.�t-�&�����������
����
���� 30 ������ ���
���������	� 
����"��"����"���	�
�����������

����
�"�)������������ ��� .05  
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�������� 4.9 ��
����."�� (,"���	����������.%t��.�����.����"���	�
���������       

���������������� ����"����������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5 (���
��
����������(,��� 12 ���
���������	� 
����"��"�� .�t��'&�"��.n����
���
�������.�/����	��
���� 

 

���	��                                	(���"���	����������            SS           df              MS            F            P 

"�������               ���	������ (Covariance)    738904.835       1     738904.835    16.573    .000* 

���� ��{(�.����.�t��    �2�	�� (Main effect)          460893.329       1     460893.329    10.338    .002* 

	� � ��(��'5              "���"���."�t���             2229227.216      50      44584.544 

                                             ���           3767067.925      52 
*P<.05 

5�
�������� 4.9 	���'(�.(m��0���
����."�� (,��������� ����"����������� ��
{(�.����.�t��	� � ��(��'5 .%t��.�����.����(���
������� .�t��'&�"��.n����
���
�������
���	��� ���	��.�/����	������ %����"����������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5���

���������	� 
����"��"������
��.���/���� 12 ���� ��"���	�
���������������
�"�)��������            
���� ��� .05  
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��������  4.10 ��
���� ."�� (,"���	���������.����	�����|-
 �  ���"�� .n��� �                     
��������� ����"����������(��{(������|��� ����
��	� �t�����(��� 
���
������� (���        

������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
��������� 

 

	(���"���	������                          SS     df           MS         F           P 
� (����
����                        3582.051            25            143.282 
$��'�
����                             32.410              2               16.205             3.854       .028* 
��-�(��                    210.256             50                4.205          

*p<.05 
 

5�
�������� 4.10 "��.n������������� ����"����������(��{(������|��� ����
��	� �t�
����(��� 
���
������� (���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
����
����� ��"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 

�����-� 50���
�������.�/����"2� "��.n������������� ����"����������(��{(������|��� 
�����+� 	�� .�� �� ����������� 11 
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�������� 4.11 
�������"���	�
����.�/����"2� ���"��.n��������������� ����"�������
���(��{(������|��� ����
��	� �t�����(��� 
���
������� (���
������������(,��� 6 	� (���

������������(,��� 12 ���
������������'&���+����	�� .�� �� 

 

� � .���                       
��������     (��������(,��� 6      (��������(,��� 12 
                               "��.n����                    -2.000   -.923  -.462     

���
�������      -2.000             -   1.077  1.538* 
(��������(,��� 6          -.923              -      -   .462 
(��������(,��� 12         -.462              -    -       - 
*p<.05 
 

5�
�������� 4.11 	������ 
�����������"��.n������������� ����"����������(��{(��
����|��� ����
��	� �t�����(��� 
���
������� 
��(���
������������(,��� 12 	�
����
��
�����������
�"�)������������ ��� .05 
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��������  4.12 ��
����."�� (,"���	���������.����	�����|-
� ���"��.n������                  
��������� ����"����������(��{(��������� ����
��	� �t�����(��� 
���
�������              
(���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
��������� 

 

	(���"���	������                          SS     df          MS        F          P 
� (����
����                         1854.628     25        74.185 
$��'�
����                               12.000     2          6.000   1.023       .367 
��-�(��              293.333    50            5.867                              

P>.05 
 

5�
�������� 4.12 "��.n������������� ����"����������(��{(��������� ����
��	� �t�
����(��� 
���
������� (���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
����
����� {��%�"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 
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��������  4.13 ��
����."�� (,"���	���������.����	�����|-
� ���"��.n������                  
��������� ����"����������(���&������� ����
����������� 
���
������� (���
�������
�����(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
��������� 

 

	(���"���	������                          SS     df          MS        F          P 
� (����
����                          4655.962     25      186.238 
$��'�
����                               74.795     2        37.397   18.976       .000* 
��-�(��              98.538     50          1.971         

*p<.05 
 

5�
�������� 4.13 "��.n������������� ����"����������(���&������� ����
����������� 

���
������� (���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
���������                  
��"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 

�����-� 50���
�������.�/����"2� "��.n������������� ����"����������(���&������� ���
��+� 	�� .�� �� ����������� 14 
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��������  4.14 
�������"���	�
����.�/����"2�  ���"��.n��������������� ����                 
"����������(���&������� ����
����������� 
���
������� (���
������������(,��� 6 	� (���

������������(,��� 12 ���
������������'&���+����	�� .�� �� 

 

� � .���                      
��������   (��������(,��� 6          (��������(,��� 12  
   "��.n����                  10.423         12.231  12.692 
 
���
�������  10.423         -        1.808*    2.269* 
(��������(,��� 6  12.231                      -                        -      .462 
(��������(,��� 12  12.692         -                        -                   - 

 *p<.05 
 

5�
�������� 4.14 "��.n������������� ����"����������(���&������� ����
����������� 

���
������� 
��(���
������������(,��� 6 	� 
���
������� 
��(���
������������(,��� 
12 ���
��������� ��"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 
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��������  4.15 ��
����."�� (,"���	���������.����	�����|-
� ���"��.n������                  
��������� ����"���	�m�	��
����.�t-�&����� ����
�����%t-� 30 ������ 
���
�������             
(���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
��������� 

 

	(���"���	������                          SS     df           MS        F          P 
� (����
����                      2616.821             25             104.673 
$��'�
����                         371.872              2               185.936          40.634       0.00* 
��-�(��                               228.795              50                4.576         

*p<.05 
 

5�
�������� 4.15 "��.n������������� ����"���	�m�	��
����.�t-�&����� ����
�����%t-� 
30 ������ 
���
������� (���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
����
����� ��"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 

�����-� 50���
�������.�/����"2� "��.n������������� ����"���	�m�	��
����.�t-�&����� 

�����+� 	�� .�� �� ����������� 16 
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�������� 4.16 
�������"���	�
����.�/����"2� ���"��.n��������������� ����            
"���	�m�	��
����.�t-�&����� ����
�����%t-� 30 ������ 
���
������� (���
������������(,��� 
6 	� (���
������������(,��� 12 ���
������������'&���+����	�� .�� �� 

 

� � .���                              
��������         (��������(,��� 6           (��������(,��� 12 
                            "��.n����                         16.769                    19.577                          22.115 

���
�������     16.769                               -                         2.808*                           5.346* 
(��������(,��� 6     19.577                               -                            -                2.538* 
(��������(,��� 12     22.115                               -        -   -

 *p<.05 
 

5�
�������� 4.16 "��.n������������� ����"���	�m�	��
����.�t-�&����� ����
�����%t-� 
30 ������ 
���
������� 
��(���
������������(,��� 6 
���
������� 
��(���
�������
�����(,��� 12 	� (���
������������(,��� 6 
��(���
������������(,��� 12 ���
���������          
��"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 
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��������  4.17 ��
����."�� (,"���	���������.����	�����|-
� ���"��.n������                   
��������� ����"���	�m�	��
����.�t-�&������� ����
����
����.
����- 30 ������ 
���
������� 
(���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
��������� 

 

	(���"���	������                      SS      df          MS        F          P 
� (����
����                     2408.821     25      96.353 
$��'�
����                         320.077       2          160.038             14.516      .000* 
��-�(��          551.256       50            11.025   

*p<.05 
 

5�
�������� 4.17 "��.n������������� ����"���	�m�	��
����.�t-�&������� ����
����
����
.
����- 30 ������ 
���
������� (���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���

��������� ��"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 

�����-� 50���
�������.�/����"2� "��.n������������� ����"���	�m�	��
����.�t-�&������� 
�����+� 	�� .�� �� ����������� 18 
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�������� 4.18 
�������"���	�
����.�/����"2� ���"��.n��������������� ����             
"���	�m�	��
����.�t-�&������� ����
����
����.
����- 30 ������ 
���
������� (���
�������
�����(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
������������'&���+����	�� .�� �� 

 

 � � .���                       
�������� (��������(,��� 6          (��������(,��� 12 
                               "��.n����                25.115                     28.462                           29.962 

���
�������      25.115                -         3.346*                            4.846* 
(��������(,��� 6  28.462       -                               -                                 1.500*  
(��������(,��� 12  29.962                     -                               -                        - 

 *p<.05 
  

5�
�������� 4.18 "��.n������������� ����"���	�m�	��
����.�t-�&������� ����
����
����
.
����- 30 ������ 
���
������� 
��(���
������������(,��� 6 
���
�������
��(���
�������
�����(,��� 12 	� (���
������������(,��� 6 
��(���
������������(,��� 12 ���
���������           
��"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 
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��������  4.19 ��
����."�� (,"���	���������.����	�����|-
� ���"��.n������                   
��������� ����"����������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5 ����
��.���/���� 12 ����       

���
������� (���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
��������� 

 

	(���"���	������                          SS     df          MS        F          P 
� (����
����  2453848.718     25     98153.949 
$��'�
����    339909.718          2          169954.859         6.816       .002* 
��-�(��   1246654.282          50          24933.086      

*p<.05 
 

5�
�������� 4.19 "��.n������������� ����"����������� ��{(�.����.�t��	� 
� ��(��'5
���
������� ����
��.���/���� 12 ���� (���
������������(,��� 6 	� (���            

������������(,��� 12 ���
��������� ��"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 

�����-� 50���
�������.�/����"2�  "��.n������������� ����"����������� ��
{(�.����.�t��	� � ��(��'5 �����+� 	�� .�� �� ����������� 20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

69

�������� 4.20 
�������"���	�
����.�/����"2� ���"��.n��������������� ����            
"����������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5 ����
��.���/���� 12 ���� 
���
�������             
(��� 
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
������������'&���+����       
	�� .�� �� 
� � .���                      
�������� (��������(,��� 6          (��������(,��� 12 
                              "��.n����             1175.500     1271.731   1336.154 

���
�������      1175.500          -          96.231*                       160.654* 
(��������(,��� 6      1271.731          -                           -                                  64.423*  
(��������(,��� 12     1336.154          -           -                       -       

*p<.05 

 

5�
�������� 4.20 "��.n������������� ����"����������� ��{(�.����.�t��	� 
� ��(��'5 ����
��.���/���� 12 ���� 
���
������� 
��(���
������������(,��� 6 
���              

������� 
��(���
������������(,��� 12 	� (���
������������(,��� 6 
��(���
�������
�����(,��� 12 ���
��������� ��"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 
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��������  4 .21 ��
���� ."�� (,"���	���������.����	�����|-
 �  ���"�� .n��� �                     
��������� ����"����������(��{(������|��� ����
��	� �t�����(��� 
���
������� (���          

������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
����"��"�� 

 

	(���"���	������                            SS     df           MS          F            P 
� (����
����                            4206.247     26      161.779 
$��'�
����                                     .691           2                 .346                .113         .894 
��-�(��               159.309          52              3.064 

P > .05 

5�
�������� 4.21 "��.n������������� ��������"����������(��{(������|��� ����
��	� 
�t�����(��� 
���
������� (���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���

��������� {��%�"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 
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��������  4.22 ��
����."�� (,"���	���������.����	�����|-
� ���"��.n������                   
��������� ����"����������(��{(��������� ����
��	� �t�����(��� 
���
�������               
(���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
����"��"�� 

 

	(���"���	������                          SS     df          MS        F          P 
� (����
����                         2538.099     26      97.619 
$��'�
����                                  .173             2                .086                 .056         .946 
��-�(��          80.494             52            1.548 

P > .05 

5�
�������� 4.22 "��.n������������� ��������"����������(��{(��������� ����
��	� 
�t�����(��� 
���
������� (���
������������(,���  6 	� (���
������������(,���  12            
���
��������� {��%�"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 
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��������  4.23 ��
����."�� (,"���	���������.����	�����|-
� ���"��.n������                   
��������� ����"����������(���&������� ����
����������� 
���
������� (���
�������
�����(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
����"��"�� 

 

	(���"���	������                           SS     df           MS           F             P 
� (����
����                         4504.222     26      173.239 
$��'�
����                                   .222            2                  .111                 .027         .973 
��-�(��              210.444            52              4.047 

P > .05  

5�
�������� 4.23 "��.n������������� ��������"����������(���&������� ����
��������
���
���
������� (���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
���������      
{��%�"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 
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��������  4.24 ��
����."�� (,"���	���������.����	�����|-
� ���"��.n������                    
��������� ����"���	�m�	�����
����.�t-�&����� ����
�����%t-� 30 ������ 
���
������� 
(���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
����"��"�� 

 

	(���"���	������                          SS     df          MS        F          P 
� (����
����                             2282.543       26       87.790 
$��'�
����                                154.395         2             77.198             7.826         .001* 
��-�(��            512.938         52             9.864 

*p<.05 
 

5�
�������� 4.24 "��.n������������� ����"���	�m�	�����
����.�t-�&����� ����
��         
���%t-� 30 ������ 
���
������� (���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 
���
��������� %�"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 

�����-� 50���
�������.�/����"2� "��.n������������� "���	�m�	�����
����.�t-�&����� 
�����+� 	�� .�� �� ����������� 25 
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�������� 4.25 
�������"���	�
����.�/����"2� ���"��.n��������������� ����              
"���	�m�	��
����.�t-�&����� ����
�����%t-� 30 ������ 
���
������� (���
������������(,��� 
6 	� (���
������������(,��� 12 ���
������������'&���+����	�� .�� �� 

 

� � .���                       
�������� (��������(,��� 6          (��������(,��� 12 
                               "��.n����                  16.519      13.519  13.667 

���
�������   16.519          -       -3.000*                         -2.852* 
(��������(,��� 6   13.519                      -                            -                                -.148 
(��������(,��� 12   13.667                     -                        -                                  - 
*p<.05 

 

5�
�������� 4.25 "��.n������������� ����"���	�m�	��
����.�t-�&����� ����
�����%t-� 
30 ������ 
���
������� 
��(���
������������(,��� 6 	� 
���
�������
��(���
�������
�����(,��� 12 ��"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 
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��������  4.26 ��
����."�� (,"���	���������.����	�����|-
� ���"��.n������                   
��������� ����"���	�m�	�����
����.�t-�&������� ����
����
����.
����-  30 ������ 
���                  

������� (���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
����"��"�� 

 

	(���"���	������                          SS     df          MS         F           P 
� (����
����                         1706.667           26       65.641 
$��'�
����                                 5.407            2               2.704                .437         .648 
��-�(��              321.926           52              6.191         

P > .05 
 

5�
�������� 4.26 "��.n������������� ��������"���	�m�	�����
����.�t-�&������� ����       

����
����.
����- 30 ������ 
���
������� (���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,     
��� 12 ���
��������� {��%�"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 
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��������  4.27 ��
����."�� (,"���	���������.����	�����|-
� ���"��.n������                   
��������� ����"����������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5 ����
��.���/���� 12 ����  

���
������� (���
������������(,��� 6 	� (���
������������(,��� 12 ���
����"��"�� 

 

	(���"���	������                          SS     df          MS        F          P 
� (����
����                     1856676.173          26    71410.622 
$��'�
����                             1184.099          2              592.049             .068        .934 
��-�(��        451554.568          52          8683.742          

P > .05 
  

5�
�������� 4.27 "��.n������������� ����"����������� ��{(�.����.�t��	� 
� ��(��'5
���
������� ����
��.���/���� 12 ���� (���
������������(,��� 6 	� (���
��
����������(,��� 12 ���
��������� {��%�"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 
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�*!��� 4 ��
����."�� (,"��.n���� ����.�����.������z�� .���,.|m��,
��.������	���	� 
��
����."�� (,����2����"�#$�%&����5�
	������������z�� (SF-36) ���
�������         
"���	�
����� (�������
���������������.�/����� 5�

�� 
���
������� 	� (���
�������
�����(,��� 12 
 �������� 4.28 ��
����."�� (,"��.n���� ����.�����.������z�� 	� .���,.|m��,
��
.������	�������2�"�#$�%&����5�
	������������z�� (SF-36) 
���
������� 	� (���
��
����������(,��� 12 
 

"�#$�%&����        
���������                                  
����"��"��  

      Mean         S.D        %.������	���      Mean          S.D       %.������	���     
1.
�5
������
��          


��������     68.654    26.554                62.963      26.648   
(��������(,��� 12     82.500    18.180           20.17%       67.963      23.829     7.94%        

2.������������
�������                       
��
� �����
���
����          


��������     81.923    16.122       76.157      23.516   
(��������(,��� 12      89.628    12.393            9.41%      81.669      19.669     7.24%       

3. ��
�����.�t����������
��          

��������    67.308      28.757       72.222      23.208   
(��������(,��� 12    80.289      14.804         19.29%      76.482      20.419     5.90%       

4. ���$�%����{�             

��������    61.115     24.947       57.148      20.913   
(��������(,��� 12    75.615     16.363          23.73%      59.000      23.942              3.24%       

5. "�����&t����&����&���          

��������    66.202      19.204       61.065       17.973   
(��������(,��� 12    78.849      13.356         19.10%      63.478       20.625             3.95%        

6. 
���� 
��
�5
���          
������"�          
 
��������    81.731     14.676         76.852      16.519   

(��������(,��� 12    91.346    12.634          11.76%     82.019      17.312             6.72% 
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"�#$�%&����             
���������                
����"��"�� 

    Mean         S.D      %.������	���       Mean          S.D       %.������	���     
7. ��������5��'5������ 
��
� �����
���
����         
 
�������� 85.897   15.414        84.413      15.996  
 (��������(,���12 89.429      14.056         4.11%               82.716      20.006  -2.01%      
8. ���$�%5��          
 
�������� 71.077      15.171         70.000       15.064   

(��������(,���12 80.000      11.916        12.55%       70.926       16.293            1.32%   
 

5�
�������� 4.28 	���'(�.(m����
���
������� 
���������	� 
����"��"����"��.n����

�5
������
�� 68.654  	�  62.963 ����
���� ��"��.n����������������
���������
� �����       

���
���� 81.923 	�  76.157 ����
���� ��"��.n������
�����.�t����������
�� 67.308 	�  
72.222 ����
���� ��"��.n�������$�%����{� 61.115 	�  57.148 ����
���� ��"��.n����"�����&t����
&����&��� 66.202 	�  61.065 ����
���� ��"��.n����
���� 
��
�5
���������"� 81.731 	�  
76.852 ����
���� ��"��.n������������5��'5��������
� �����
���
���� 85.897 	�  84.413 
����
���� ��"��.n�������$�%5�� 71.077 	�  70.000 ����
���� 

����(���
������������(,��� 12 
���������	� 
����"��"����"��.n����
�5
������
�� 
82.500 	�  67.963 	� ��.���,.|m��,
��.������	��� 20.17	�  7.94 ����
���� ��"��.n���������
�������
���������
� �����
���
���� 89.628 	�  81.669 	�  ��.���,.|m��,
��.������	��� 
9.41	�  7.24 ����
���� ��"��.n������
�����.�t����������
�� 80.289 	�  76.482 	� ��
.���,.|m��,
��.������	��� 19.29 	�  5.90 ����
���� ��"��.n�������$�%����{� 75.615 	�  59.000 
��.���,.|m��,
��.������	��� 23.73 	�  3.24 ����
���� ��"��.n����"�����&t����&����&��� 78.849 
	�  63.478 	� ��.���,.|m��,
��.������	��� 19.10 	�  3.95 ����
���� ��"��.n����
���� 
��

�5
���������"� 91.346 	�  82.019 	� ��.���, .|m��,
��.������	��� 11.76 	�  6.72 
����
���� ��"��.n������������5��'5��������
� �����
���
���� 89.429 	�  82.716 	� ��
.���,.|m��,
��.������	��� 4.11	�  -2.01 ����
���� ��"��.n�������$�%5�� 80.000 	�  70.926 	� 
��.���,.|m��,
��.������	��� 12.55 	�  1.32 ����
���� 
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�������� 4.29 
����."�� (,"�#$�%&����5�
	������������z�� (SF-36) ���                

�������"���	�
����� (�������
���������������.�/����� 5�

�� 	� (���
������������(,
��� 12 

���	��                 
���������                
����"��"�� 

     Mean         S.D            Mean          S.D               t        Sig. 

1. 
�5
������
��                             82.500   18.180          67.963       23.829 2.490        .016*      

2. ������������
�������               

��
� �����
���
����   86.785  15.135       81.669       19.669 1.058      .295             

3. ��
�����.�t����������
��  80.249  14.804       76.482       20.149   .775      .442      

4. ���$�%����{�   75.615  16.363       59.000       23.942 2.938      .005*       

5. "�����&t����&����&���                    78.849  13.356       63.478       20.625 3.207     .002*       

6. 
���� 
��
�5
���������"�    91.346  12.634       82.019       17.312 2.233     .030* 

7. ��������5��'5��� 

�����
� �����
���
����               89.429     14.056         82.716       20.006 1.409     .165            

8. ���$�%5��                80.000 11.916       70.926       16.293 2.307     .025* 
*P < .05 

5�
�������� 4.29 	���'(�.(m��0�
����."�� (,����2�"�#$�%&����5�
	��������
����z�� (SF-36) ���
�������"���	�
����� (�������
���������������.�/����� 5�

�� 
%���� 
�5
������
�� ���$�%����{� "�����&t����&����&��� 
���� 
��
�5
���������"� 
���$�%5�� ���
���������	� 
����"��"����"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05  

����������������
���������
� �����
���
���� ��
�����.�t����������
�� �����
���5��'5��������
� �����
���
�������
���������	� 
����"��"��{����"���	�
���������        
������
�"�)������������ ��� .05  
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 �������� 4.30 ��
����."�� (,����2�"�#$�%&����5�
	������������z�� (SF-36) ���

�������"���	�
����$��'�
���� (paire t-test) 
���
������� 	� (���
������������(,��� 
12 ���
��������� 

���	��                  
���
�������            (��������(,��� 12  
     Mean         S.D            Mean          S.D                 t        Sig. 

1. 
�5
������
��                             68.654   26.554       82.500       18.180 -2.690        .013*      

2. ������������
�������               

��
� �����
���
����   81.923  16.122       89.628       12.393        -3.010      .006*             

3. ��
�����.�t����������
��  67.308  28.757       80.289       14.804        -2.188      .038*      

4. ���$�%����{�   61.115  24.947       75.615       16.363        -2.673      .013*       

5. "�����&t����&����&���                    66.202  19.204       78.849      13.356        -3.787      .001*       

6. 
���� 
��
�5
���������"�    81.731  14.676       91.346      12.634        -3.953      .001* 

7. ��������5��'5��� 

�����
� �����
���
����                85.897    15.414        89.429      14.056        -1.347      .190            

8. ���$�%5��                71.077  15.171      80.000      11.916        -3.556      .002* 
*P < .05 

5�
�������� 4.30 ��
����."�� (,����2�"�#$�%&����5�
	������������z�� (SF-36) 
���
�������"���	�
����$��'�
���� (paire t-test) 
���
������� 	� (���
�������
�����(,��� 12 ���
��������� %���� 
�5
������
�� ������������
���������
� �����            

���
���� ��
�����.�t����������
�� ���$�%����{� "�����&t����&����&��� 
���� 
��
�5
���
������"� ���$�%5�� ���
���������	� 
����"��"����"���	�
���������������
�"�)�����������
� ��� .05 ������������5��'5��������
� �����
���
����{��%�"���	�
���������������
�"�)
������������ ��� .05  
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�������� 4.31 ��
����."�� (,����2�"�#$�%&����5�
	������������z�� (SF-36)���              

�������"���	�
����$��'�
���� (paire t-test) 
���
������� 	� (���
������������(,��� 
12 ���
����"��"�� 

���	��              
���
�������          (��������(,��� 12 
      Mean         S.D            Mean          S.D                t        Sig. 

1. 
�5
������
��                               62.963   26.648        67.963       23.829  -.822        .419      

2. ������������
�������               

��
� �����
���
����    76.157   23.516       81.669       19.669  -.981      .336             

3. ��
�����.�t����������
��    72.222   23.208       76.482       20.149         -.749      .460      

4. ���$�%����{�     57.148   20.913       59.000       23.942 -.366      .717        

5. "�����&t����&����&���                      61.065   17.973       63.478       20.625 -.554     .584         

6. 
���� 
��
�5
���������"�      76.852    16.519       82.019       17.312       -1.211     .237 

7. ��������5��'5��� 

�����
� �����
���
����                 84.413     15.996         82.716      20.006  .323     .750            

8. ���$�%5��                 70.000  15.064       70.926      16.293         -.266     .792 
P > .05 

 

5�
�������� 4.31 ��
����."�� (,����2�"�#$�%&����5�
	������������z�� (SF-36) 
���
�������"���	�
����$��'�
���� (paire t-test) 
���
������� 	� (���
�������
�����(,��� 12 ���
����"��"�� {��%�"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05  
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 �*!��� 5 
����."�� (,����2�	��������"���%0�%�'5���	
��
����


����
������
���������� 

�������� 4.32 ��
����."�� (,"��.n���� ����.�����.������z�� 5�
	��������"���%0�
%�'5'����	
��
����


����
����������������(���
������������(,��� 12 ���
��������� 

"���%0�%�'5'����	
��
����


����
����������������             Mean  SD 	���� 
1. �����������
�(�����


����
��.(�� ��              4.635 .525   ��
  

1.1 �������������-
�(��
.(�� ��              4.654 .485   ��
  
1.2 ����������'&�'�
����


����
��{������             4.615 .571   ��
 

2. ������'�
����


����
��                                                           4.436        .731   ��
 

 2.1 �����


����
���������
�{������             4.500 .583     ��
 

 2.2 �����


����
����
��.�����
�������.�t���
����            4.308 .788  ��
  

2.3 �����2��0
���
����


����
���
�'(���������� ���0-�  4.500 .812  ��
 

 3.��-����'�
����


����
��                4.442 .680  ��
  

3.1 ��-������� 1 
������������
��              4.385 .752  ��
 

 3.2 ��-������� 2 
����


����
��	��}~
"���	�m�	��     4.192 .849  ��
 

 3.3 ��-������� 3 
����


����
�����
��.���	�����
      4.731 .452  ��
  

3.4 ��-������� 4 
����


����
��}~
"����������           4.462 .508  ��
 

 4..%�����'&�'�
����


����
��                                                      4.519        .542       ��
 
 4.1 .%���� 
��
�����	
��
����


����
�� 

.���
��{����               4.539 .508 ��
  
4.2 .%�����'&���5��(� ���&��.5�             4.500 .583       ��
 

5.�2��
���


����
��               4.731         .501       ��
      
5.1 �2��
�����"��
$�%�����              4.769        .429 ��
  
5.2 	��������


����
��{��&��.5�            4.692        .549 ��
  
5.3 ��
��
� ����'(�.
��"������
'�
����


����
��     4.731 .533 ��
 
���                4.541         .626 ��
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5�
�������� 4.32 	������"���%0�%�'5'����	
��
����


����
����������������
(���
������������(,��� 12 ���
��������� �����
������� ���"���%0�%�'5��
 .�����
����        
3 ������	�
 {��	
� "���%0�%�'�'��2��
���


����
�� ��������� �����������
�(�����


����

����"���.(�� �� ���������.%�����'&�'�
����


����
�� ��"��.n���� 4.731 4.635 	�  4.519 
����
����         
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�*!��� 6 $�%.���,.|m��,
��.������	��� 	� $�%	���"���	�
���������
���            

������� (��������(,��� 6 	� (��������(,��� 12 ���
���������	� 
����"��"�� 

������ 1 ��"��.n����.���,.|m��,
��.������	����������������  
���
������� 	� 
(���
������������(,��� 12 

76.90%

39.34%

21.77%

31.88%

19.30%
13.67%

0.80%0.97%

-17.27%

1.20%1.94%4.65%

-40.00%

-20.00%

0.00%

20.00%

40.00%

60.00%

80.00%

100.00%
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�
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	�

�
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��
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��

�
��
�
�
�
�
�
	�

�
�


��
�
��

�
��
�
�
�
�
�
	��

�
	��
��
�
��

�
��
�
�
�
���
��
�
�
��
��
���
�
��

�
�

�
��
�
�
�
���
��
�
�
��
��
���
�
��

�
��

�
��
�
�


�
�
�
�
��
��
�


�
�
��
��
�
��
��


�
�
��

��
� 

��
�
��
�
��
	


��
��
�

��
�
�
�
�
��
��
�
��
�
�
��
�
�
�

�
���

����!�

 
 

 

������ 2 ��"��.n����.���,.|m��,
��.������	�������"�#$�%&���� 
���
������� 	� (���

������������(,��� 12 

19.29%

23.73%

19.10%

11.76%

12.55%

4.11%

20.17%

9.41% 5.90%

1.32%

6.72%
3.95%3.24%

7.94%

-2.01%

7.24%

-5.00%

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

1
. 
�"
 �

��
�
�
��
�
��

2
. 
�
�
�
��

�
�
��
��
�
��
�
�#

��
$
�
�
��
�
�
�
�
�
��
�
%��
��

3
. 
�
��

��
&
�


��
�#�
��

��
��
��

��
 

4
. 
'
!�
(
�)

�
	#�

&

5
. 
�
��
�
'


�
�#�
��
�
��"�

�
���

6
. 
�
��
&
��
�
�
�
�"
 �

��
�
�
��

'
	��

�

7
. 
�
�
�
��

�
�
� 
"�
� 
�
�#'
�$

�
�
��
�
�
�
�
�
��
�
%��
��

8
. 
'
!�
(
�)

 "�

�
��
�
�

��
��
�
��
�
��
	


��
��
�

��
�
�
�
�
��
�

�
�
�
�
�
�
�
��
�
��
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������ 3 "��.n���������������� ����"����������{(��|��� 
���
������� (��������(,
��� 6 	� (��������(,��� 12 ���
���������	� 
����"��"�� 

-0.462

-0.923

-2.000

-1.519

-1.370

-1.593

-2.5

-2

-1.5

-1

-0.5

0

�������
��� '	&
����# 6 '	&
����# 12

�
��
�
�

��
�
#�
�
�
�
�
	
%#&
'
�
�
��
�
��

�
���

����!�

 
 

 

������ 4 "��.n���������������� ����"����������(��{(����� 
���
������� (���
�����(,��� 6 	� (��������(,��� 12 ���
���������	� 
����"��"�� 

3.269

3.889

3.038

2.346

3.926

3.815

0

0.5

1
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2

2.5

3

3.5

4

4.5

�������
��� '	&
����# 6 '	&
����# 12

�
��
�
�

��
�
#�
�
�
�
�
	
%#&
'
�
�
#�

�
���

����!�
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������ 5 "��.n���������������� ����"����������(���&������� 
���
������� (���
�����(,��� 6 	� (��������(,��� 12 ���
���������	� 
����"��"�� 

9.333

12.692*

10.423

12.231

9.222 9.333

0

2

4

6

8

10

12

14

�������
��� '	&
����# 6 '	&
����# 12

�
#�
�
�
�
�
	
%#'
�
%�"
#
��
��

�
���

����!�

 
*P<.05 

 

 

������ 6 "��.n���������������� ����"���	�m�	��
����.�t-�&����� 
���
������� 
(��������(,��� 6 	� (��������(,��� 12 ���
���������	� 
����"��"�� 

13.519 13.667

22.115*
19.577

16.769

16.519
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10
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�������
��� '	&
����# 6 '	&
����# 12

�
�
��
�
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�
#�
�
�
�
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�
��
�
�
�


�
��

��
()�
"
#
��

�

�
���

����!�

 
*P<.05 
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������ 7 "��.n���������������� ����"���	�m�	��
����.�t-�&������� 
���
������� 
(��������(,��� 6 	� (��������(,��� 12 ���
���������	� 
����"��"�� 

25.115

28.462

26.593
26.222

26.852

29.962*

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

�������
��� '	&
����# 6 '	&
����# 12

�
��
�
�

��
�
#�
�
�
�
���
��


�
��
��
()�
"
#�
�
��

�
���

����!�

 
*P<.05 

 

������ 8 "��.n���������������� ����"����������� ��{(�.����.�t��� ��(��'5 

���
������� (��������(,��� 6 	� (��������(,��� 12 ���
���������	� 
����"��"�� 

1090.556

1336.154*
1175.5

1271.731

1081.889

1083.148
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����# 12
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����!�

 
*P<.05 
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 ������ 9 "��.n�������"�#$�%&��������
�5
������
�� 
���
������� (��������(,��� 12 
���
���������	� 
����"��"�� 

82.500*

68.654

67.963

62.963
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�������
��� '	&
����# 12



$�


��
�
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��


��

�
���

����!�

 
*P<.05 

 ������ 10 "��.n�������"�#$�%&��������������������
���������
� �����
���
���� 

���
������� (��������(,��� 12 ���
���������	� 
����"��"�� 

81.66981.923

89.628

76.157
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�������
��� '	&
����# 12
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 ������ 11 "��.n�������"�#$�%&����������
�����.�t����������
�� 
���
������� (���
�����(,��� 12 ���
���������	� 
����"��"�� 

80.288

76.481

67.308

72.222
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�������
��� '	&
����# 12

�
�

��
�
#�
��
(��
�
	
��
��
�

��

�
���

����!�

 

  

 ������ 12 "��.n�������"�#$�%&�����������$�%����{� 
���
������� (��������(,��� 12 
���
���������	� 
����"��"�� 

75.615*

61.115

59.000
57.148
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��� '	&
����# 12
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����!�

 
*P<.05 
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 ������ 13 "��.n�������"�#$�%&��������"�����&t����&����&��� 
���
������� (��������(,
��� 12 ���
���������	� 
����"��"�� 

66.202

78.849*

63.478

61.065
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�������
��� '	&
����# 12

�
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�
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�
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(��
�

"

#$
	
"

#
�

�
���

����!�

 
*P<.05 

 ������ 14 "��.n�������"�#$�%&��������
���� 
��
�5
���������"� 
���
������� 
(��������(,��� 12 ���
���������	� 
����"��"�� 

82.019

91.346*

81.731

76.852
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�������
��� '	&
����# 12



��
�
��


�
�
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��
�
*
��
�
%��
�

�
���

����!�

 
*P<.05 
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 ������ 15 "��.n�������"�#$�%&����������������5��'5�������
� �����
���
���� 
���

������� (��������(,��� 12 ���
���������	� 
����"��"�� 

89.429

82.716

85.897

84.413

78

80

82

84

86

88

90

�������
��� '	&
����# 12

�
*
�
�*
�
�
��
$	
+�
*

��
�,
�


��
*
�
	
�


��
*
-��
��

�
���

����!�

 

 ������ 16 "��.n�������"�#$�%&�����������$�%5�� 
���
������� (��������(,��� 12 ���

���������	� 
����"��"�� 

70.926

80.000*

71.077

70.000

64

66

68

70

72

74

76

78

80

82

�������
��� '	&
����# 12

�
��
 
�!
�
$	

�
���

����!�

 
*P<.05 
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����� 5 

��1�b(
��$�/�0 *�����0b( '(�)4*%�!*'!� 
 


����5��.�t�����������	
��
����


����
��������������������������������� 	� 
"�#$�%&����'�()������
���� .�/�
����5�� .&������� (Experimental Research Design) ��
������� ��",.%t��.%t��%�u�����	
��
����


����
�������������������.(�� ��
��()�����
�
����	� .%t��*0
1���������	
��
����


����
����������������'�()������
���� 
����
��������.�/�()������
����'�5��(����"���&���� ���������� (���� 30-49 �6 5�
��-��
�
��"��
���
�������"��������.
#3,
��"��.��� 	���.�/�
��������������


����
���������������� 26 "� 
����
"��"����� '&�&� �������
��  27 "� �����- �(�� 53 "���
��.�t�

���������� ��	������ 
(Randomization) �
�
������������+�5��n��
 	����
�.���
��.
m�����2�
���
������� "t�����2�
���� ����{� ��������� ����"���������� ����"���	�m�	�����
����.�t-� ����"����������
� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5 	� "�#$�%&����5�
	������������z�� (SF-36) 	���
50��
�.���
�������.�/�� � .��� 12 �����(, �����(,�  3 ��� ����  60 ����  

�
������{��5�

���������-�
���
������� (���
������������(,��� 6 	� (���            

������������(,��� 12 ���
��������������


����
���������������� 	� 
����"��"�����'&�&����
����
������."�� (,(�"��.n���� ����.�����.������z�� .���,.|m��,
��.������	��� 
����."�� (,
"���	�
����� (�������
���������������.�/����� 5�

��	� 
����."�� (,"���	���������� 
�����
�������"���������
�"�)������������ ��� .05 	� 
����."�� (,����2�5�
"���%0�%�'5
'����	
��
����


����
�� 
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��1�b(
��$�/�0 
1.
��%�u�����	
��
����


����
������������������� �� 
������
����


����
��

	��
��}~
"���������� }~
"���	�m�	�����
����.�t-� 	� }~
"����������� ��{(�.����
.�t��	� � ��(��'5 	���.�/� 4 ��-���� "t� ��-����	�
����������
��	� .(����
����.�t-�	��
."�t���{(� �� 
������ 
��.���	�����
���."�t���{(�{�����(���	� �������� 	� �t�.(����

����.�t-�	��."�t���{(����
����.�t-����(��
"t� �� �
 (��� �
���� ��-������������


����
��
}~
"���	�m�	�� 	����5� �� 
��������� �"��& 
����������� ���%t-�
����� 
�����"�
.���
.(����	��	� �� ��(�������
����� ����
�� ��-������������


����
�����.���	�����

��
���������� 	���.�/� 2 &���"t� '&�"���(��
'��# ��


����
����� 65-75%���"���������'�

��'&�&�%5��2���� 	���.�/� 2 &��� "t� &������ 1 .���	�����

�������������������������� &������ 
2 .���	�����

�����������������m�
	�����
 	� .���	�����

���������������.�/�&���
���
���� (Fun games) ��-����������}~
"���������� 	���.�/� 2 &��� "t� &������ 1 }~
"����������
����
�|-
�
�� 3 ��� 	� &������  2 .(����
����.�t-�	����2�
����� ���'&�.��� 60 ���� .�t��'(�
�2����"�#��u�	� �2�.&����&�)���5���"������.&��.�t-�(�%������"����&��"������"����� (���� 
0.80 L 1.00 	� .�t���
�{����5���"���.��������'(�()������
�������{��'&�
������������               
��


����
���������������� {��%�"���	�
�������&�%5��# ��


����
�������������
�"�)
������������ ��� .05 

2. .�t���
����	
��
����


����
����������������{�'&�
��
������������ .�����.����
"��.n������������� {��	
� "���������� "���	�m�	�����
����.�t-� "����������� ��
{(�.����.�t��	� � ��(��'5 � (����
���������


����
���������������� 	� 
����"��"�����'&�
&��������
�� %���� 

  2.1 (���
������� "��.n������������� .
����
�� "�������������(���&������� 
"���	�m�	�����
����.�t-�&����� "���	�m�	�����
����.�t-�&������� 	� "����������� ��
{(�.����.�t��	� � ��(��'5 ���
���������


����
����������������	� 
����"��"�����'&�&����
����
�� %�"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05  

 2.2 .���,.|m��,
��.������	���(���
������� ��
��.������	���{�'���*������
��
���
����"��"�����'&�&��������
�� 3 ������	�
���
��������� �������- "����������&���{(��|���
.%����0-� 76.90% "����������&���{(�����.%����0-� 39.34% "���	�m�	�����
����.�t-�&�����
.%����0-� 31.88% ����
����  
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 2.3 
��.�����.����"��.n������������� ������	
��
����


����
����������
���������
�����|-
�$��'�
���� 
���
������� (���
������������(,��� 6 	� (���
�������
�����(,��� 12 ������+�
����."�� (,"���	���������.����	�����|-
� .�t��%�"���	�
�����
�          

��.�����.����.�/����"2������+� 	��.���� %����"��.n������������� .
����
��"�������������

����.�t-�{(������|��� "�������������
����.�t-�(���&������� "���	�m�	�����
����.�t-�&�����
	� ���� "����������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5 $��'�
��������������


����
��
�������������� %�"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 

 2.4 "�� .n������������� ���
����"��"��.�t���
�
������������+�                   
"���	���������.����	�����|-
� %���� "��.n�������������  "���	�m�	�����&����� $��'�

����"��"�����'&�&��������
�� ��"���	�m�	�����������������
�"�)������������ ��� .05 

  

3. 
��.�����.����"��.n����"�#$�%&����5�
	������������z�� (SF-36) � (����
�������
��


����
���������������� 	� 
����"��"�����'&�&��������
�� %���� 

 3.1 (���
������� "��.n����"�#$�%&����5�
	������������z�� (SF-36) ����

�5
������
�� ���$�%����{� "�����&t����&����&��� 
���� 
��
�5
���������"� ���$�%5�� 
���
��������������


����
���������������� 	� 
����"��"�����'&�&��������
�� %�                 
"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 

 3.2 .���,.|m��,
��.������	���(���
������� ��
��.������	���{�'���*������
��
���
����"��"�����'&�&��������
�� 3 ������	�
���
����������������- ���$�%����{�.%����0-� 
23.73% 
�5
������
��.%����0-� 20.17% ��
�����.�t����������
��.%����0-� 19.29% ����
���� 

 3.3 .�t��.�����.����"��.n����"�#$�%&����5�
	������������z�� (SF-36) ���

�����$��'�
��������� %���� "��.n����"�#$�%&����5�
	������������z�� (SF-36) ����

�5
������
�� ����������������
���������
� �����
���
���� ��
�����.�t����������
�� 
���$�%����{� ��������5��'5��������
� �����
���
���� "�����&t����&����&��� ���$�%5��  
%�"���	�
���������������
�"�)������������ ��� .05 
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*�����0b(
��$�/�0 
 

5�
�����z�������-�{��������	
��
����


����
����������������'�()������
������
"���.(�� �� 	� �
�'(���������� 	� "�#$�%&�������0-� .�/�{���������z�������-�{�� 5�

��
����5��%���� (���
������� "��.n������������� 	� "�#$�%&�������
���������


����
��
�������������� 	� 
����"��"�����'&�&��������
�� %�"���	�
���������������
�"�)��������           
���� ��� .05 ������� .�������{���- 

 

1.
��%�u�����	
��
����


����
�������������������.(�� ��
��()������
����            
��
����5��%����
��%�u�����	
��
����


����
������������������� �� 
������ 


����


����
��	��
��}~

���t�.(�������
����.�t-� }~
"���	�m�	�����
����.�t-� 	� }~

"����������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5 .�t��'(��2����"�#��u�	� �2� .&����&�)
���5���"������.&��.�t-�(������"����&��"������"����� (���� 0.80 L 1.00 |0���t������"��       
"����������
 	� .�t���
�{����5���"���.��������'(�()������
�������{��'&�
������������         
��


����
���������������� {��%�"���	�
�������&�%5��# ��


����
�������������
�"�)
������������ ��� .05 
��%�u�����	
��
����


����
�������������������.(�� ��
��()��        
����
���� 	���.�/� 4 ��-���� "t� ��-����	�
����������
��	� .(����
����.�t-�	��."�t���{(� 
�� 
������ 
��.���	�����
���."�t���{(�{�����(���	� �������� 	� �t�.(����
����.�t-�	��
."�t���{(����
����.�t-����(��
"t� �� �
 (��� �
���� '&�.��� 5 ���� (��"����&��"������"����
.���
�� 0.80) ��-������������


����
��}~
"���	�m�	�� 	����5� �� 
��������� �"��&        

����������� ���%t-�
����� 
�����"�
.���.(����	��	� �� ��(�������
����� ����
�� '&�.��� 
15 ���� (��"����&��"������"����.���
�� 0.80 L 1.00) ��-������������


����
������
��.���      
	�����
 	���.�/� 2 &��� "t� &���	�
 .���	�����
����������� &��������� .���	�����
���"��� 1 
���"��� 2 	� &������
���� '&�.��� 30 ���� (��"����&��"������"����.���
�� 1.00) ��-����������
}~
"���������� 	���.�/� 2 &��� "t� &���	�
��


����
��	��}~
"��������������
�|-
�
��             
3 ��� 	� &��������� .(����
����.�t-�	����2�
����� '&�.��� 10 ���� ("����&��"������"����.���
�� 
1.00) ���'&�.�����-�(�� 60 ����� � .���������	
��
����


����
����"���.(�� ��          
("����&��"������"����.���
�� 1.00) ���	
��
����


����
����"��������'5 ("����&��           
"������"����.���
�� 1.00)���	
��
����


����
��'�	��� &���.�����
����"������.�t���
���%��+,
����	� "���.(�� �� ("����&��"������"����.���
�� 1.00) �����


����
�������������
���{��
��'(�.
���������
��()������
���� ("����&��"������"����.���
�� 0.80)  
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2. ���������  
 2.1 ����"����������  

  (���
������� %���� 
��������������


����
��	�����	
��
����


����

���������������� ��"��.n����"����������.%�����
�0-� .�t��.����
��
����"��"�����|0��'&�&����
����
�� �����������
�"�)������������ ��� .05 |0��.�/�{���������z�����
����5�������-�{�� ���.�/�
.&����-�.%�� 
����


����
���������������� ��
������������
��	� .(����
����.�t-�	��
."�t���{(� ���."�t���{(�&���'(�.�m� ������ 
����.�t-�%�������5 ��


����
��	� ��&���}~
         
"�������������'&�������������
��.�/�(��

������������ .�/�&������
����


����
�������            

��."�t���{(�'���
1# �t�.(����
����.�t-� �
�'(�
��{(�.�������.�t�����0-� �
�'(�
����.�t-���

�����������
�������-�	�� ���"� (����
 	�� (������� �
���� 	� �� {��."�t���{(� �
�'(�

����.�t-�	� .�m��t���
 	� .%���
���
����	�� ���&����t�	� "���
� �2
���(�������2.(�����          
���(��� 50��
�'(�"��.n��������"����������
����.�t-�(���&����������0-� 	� '�������� �����            

��.(����
����.�t-�	����2�
����� �������
��
�����.5m�5�

����


����
�� �����
����5��'�"��-�
��- ���"����
�� ��������.�&*����,
��
�4�	(���.���
�� (ACSM, 1998) ���
������� 
��}~
           
"���������� "��5 �����2�'����	
����


����
������
�'(�%�u��(�t���
1�������                  

��."�t���{(� 	� "��.(����
����.�t-�'�
����.�t-����(��
 2-3 "��-�/�����(, �����-�                
.(����
����.�t-���-�	��������2�
�����	� .(����	��."�t���{(� ��
5�
��- &2*�
��: .�&	%*�, (2541) 
���
�������
����


����
��.�/��� 5
�5 �
�'(���
���t�.(������

����
�� |0���� ��&�,���         

���t�.(����5 &�������
��.��������
��{�����
�����.5m� �
�'(�
����.�t-��
����{�����0-� 
   

2.2 ����"���	�m�	�����
����.�t-�  
  (���
������� %���� 
��������������


����
������������������"���	�m�	��
���
����.�t-�&�����	� "���	�m�	�����
����.�t-�&�������.%����0-� .�t��.����
��
����"��"��|0��
�
�.���&��������
�� �����������
�"�)������������ ���.05 |0��.�/�{���������z�����
����5�������-�
{�� ���.�/�.&����-� .%�� ���	
��
����


����
����������������|0����2�'�&��������� .�/�&������
}~
"���	�m�	�����
����.�t-� .�/�
����


����
��.�/�	����5� ��


����
��.����5�
���'()�
{����.�m
 "t� �� �
 (��� 	� �
���� ��� 6 ��� ����
�
����


����
�� 3 ��� �
����� �� ��# 
12-15 "��-����.|� 	� '&�.��� 15 ���� |0�����"����
����������.�&*����,
��
�4�	(���.���
�� 
	� ���"���"(��'5	(���.���
�� (ACSM and AHA, 2007) ���	� �
�'(���
"���


����
��	��
�����"���	�m�	��'(�
����.�t-����� ��������� 10 ��� 	��� ����
�|-
� 15 "��-� �����(,(�0�������
���� 2 ��� �����5�����	
��
��}~
"���	�m�	���������������� ������'&���
5�
5 "����
����
���
����.�t-�	��� �����������.�/�
����


����
�����.����	��
��'&�&������ 5
����	� 
�5
���
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����� (Functional Training) .&�� 
������.
����- (
���
�����"��&) 
��
���.���.��� ���"����
�� 
��%�u�,  5
���������� (2553) ���
������� 
��}~
���(������  (Functional Training) ������
.���������"���������'�
���
�
�5������ 5
���� 	� &�����"���.��������
�����.5m�'(������� 
	� ���	
��
����


����
������������������- �����
��.%���"���
���(������
��}~
.%t��'(�

����.�t-�	�m�	����
�0-� |0��������
	���5 .���"���	�m�	�����
����.�t-�&����
����.�/�(��
 
{��	
� 
����.�t-�(������� 
����.�t-����������
���� 	� 
����.�t-�(�����-�(�� .�/���� |0��.�/�����
�
�"�)���&���"��"��
��."�t���{(��������
��'�
���
�
�5������ 5
���� ���
����.�t-�&�����5 
�� 
�����%t-� (Push Up) ������%t-�{�%����
������������ 
����.�t-�&��������� ����"��& (Squat) 
���.%���
���
���� (Calf Up) ������� .(������(���(�������� (Lunge) 5 .%���
���
������{�
����(���%����.�������� (Step Back) 	� �
.���%����.�������� (Step Knee) .�/�
��}~
 �
�'(�

����.�t-�	
�
���	�m�	�� (Core Strength) .%�� .�t����
	��'�	��� ���
m5 ����.
�m�
����.�t-�
	
�
���.%t��"����'(���2�
�����|0�����"����
��������}~
�2�}~
�����


����
��������""� 
(American Council on Exercise, 2010) ���
�������
����


����
�����.���
����.�t-�&���	
�
��� 
(Core Strength) '(�	�m�	���0-� 
m5 ����'(��2�����	� �"���������0-� ��
��.
����
�����.5m�{��
'����"� �����-�������'&�'������5��"��-����50�.�/����������� .���
���
����{��(������
����.�t-�'� 
���.���� .%�� n ��-�50�����{��������	
����


����
���������������� &���}~
"���	�m�	�����

����.�t-�	����5� (Circuit Training) ������%�u��"���	�m�	�����
����.�t-�.%���{���������
�� ���+�$�% 

 

2.3 ����"����������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5  
             (���
������� %���� ��"����������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5 

.%�����
�0-� .�t��.����
��
����"��"��|0���
�.���&��������
�� �����������
�"�)������������ ��� .05 

.�t���5�
���	
��
����


����
���������������� '�&���.���	�����
 ���'&�����������
�� 
��.����.%�� '&������
��.���&�%5�.���(��� 65-75% ���&�%5��2���� '&�.��� 30 ���� ���
�����
��."�t���{(����
����.�t-�"t� 	��	� �� {�'���*����������������.�t��� �
�'(�.
��            

��%�u������ ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5 ��
����5��"��-���-���"����
�� ���#���# 
�����	� ��%��#&��� *���	%��, (2550) ���{����������	
��
����


����
������{���t�(���� 
�2�	��
����


����
�����.�t�
�
�(���"�{��'�	��� 
������� ���'�����2�'()�.�/�()���
���� 
���� 20-45 �6 %�����2�.����������������2�'()���-������


����
������
��.���	�����
	� ����{��
�t�(������"��.n���������$�%
��'&���
|�.5��2����.%����0-������������
�"�)�������� 	� ��           
"������"����
��������}~
�2�}~
�����


����
��������""� (American Council on Exercise, 
2010){��
�������
����


����
��	��	�����
.�/�
��}~
"����������� ��{(�.����.�t��
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	� (��'5 .�/������� 
������
�'(�����
������� "t�"���������'�
��'&�
����.�t-����'()�
�
�|-
��
��"���(��
���
����2� ��������.�t��� .%t���
� ��������
��.������(��'5	�                

���
����������'(��2��0-����� ���"���(��
���.(�� �� 	� ��
5�
��-������"����
��	��"��

����


����
�������������.�&*����,
��
�4�	(���.���
�� (ACSM) 	� ���"���"(��'5	(��
�.���
�� (AHA) (2007) {����."�� (,(��
z�������*����,	���5���
�"
�	� �
�
����


����
��
�
�(���"�����{� |0������� �
�"�)�����
"�"��{����


����
��	�����.�t���'(�{���0�� ���(��

���
��� |0������5�

�����(��'5.���.�m��0-� (�t�.(�t����
 ��������� 30 ����/"��-� �����(,� 
��������� 5 ��� (�t� ���5 ��


����
��� ���(��
��
 ��������� 20 ����/"��-� �����(,� �����
���� 3 ��� '�
�#����5 ��


����
��	����-��	���.����������
��
m�
�{�� 	������{��"���(��
�0�
� ������
��� 	� ��
���.�t���
��{��������������"��-�� {����
�
��� 10 ����  

 

3.����"�#$�%&����5�
	������������z�� (SF-36) 

	���'(�.(m���� 
����


����
����������������������&����
�'(�"�#$�%&�������
�������
��


����
����������������.�/�.��� 12 �����(, ��"�#$�%&���������
���
�������'&�&������ 5
����
�
�� .�t���5�
���	
��
����


����
���������������� .�/�
����


����
�����(��
(��� ����-�

��}~
"���������� 
��}~
"���	�m�	�����
����.�t-� 	�  
��}~
� ��{(�.����.�t��	� � ��
(��'5 �����-�
����


����
���������������� 50�.�/������������ ��&�,�������
��	� 5��'5 �
�'(�
�2��0

� ���-
� .������
�0-� .�m�{�����%���|0����"������"����
����&��&�-���"�#$�%&���� '�����
����"�����&t����&����&��� 	� 
����


����
��5 &���.%���"�������u�$�� ������"�                 
.%��  
����


����
��.�/�
�5
���������.����'(�"���������%��+,��
�0-� 5��
�{��2� 
��%�u��
��
1 ������"������ ���"����
����&��&�-���"�#$�%&���� '���������
���� 
��
�5
���������"� 
	� �����������$�%5�� �� ��&�,���
����


����
���
�'(������$�%5��������0-� ������	
�{�
��)(� 	� �������.�t��{�����"���."����{�����0-� 	� 
����


����
����������������.�/�              

��.��������������$�%�������
��'(�	�m�	��.%t��'(���""���"�#$�%&��������� �������
�.���
&������ 5
����{���������"������ �
����{��������� �� ���+�$�%	� {���� ���+��� |0����              
"������"����
����&��&�-���"�#$�%&���� '�����
�5
������
�� 	� ���$�%����{� ����.(����-          
50�5 .(m�{������� ��&�,���
����


����
���������������� ����	����"���.
��������
����&��      
&�-���"�#$�%&������-� 8 �������	������������z�� (SF-36) 	� ���"����
�� ���% $2������# 
(2551) ���*0
1������
��}~
��" 	�����-
�(��
��������
���������
� �2
����������(��
�� 5
�.�t�� ���%������"�#$�%&�������0-�(���5�
}~
��" 	�����-
�(��
5�

���
�	��������
����z�� (SF-36) 	� ���"����
�� ����	� ���� (Hadi and Hadi, 2007) ���*0
1������
��}~
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( z ��" ��������"�������
	� ���$�%����2�'()���������$�%��'��� .�*��(���� ���'(�
����
����������-�&��	� ()��5
���� 107 "� ���	������������z�� (SF-36) 
���
��}~
	� (���

��}~
( z ��" .�/�.������ 6 .�t�� %����
��������������"�#$�%&���� ���$�%
��	� 5�����0-� 
�����'(�.
��"�������
��
���� .%�� n ��-�50�����{��������	
��
��
����


����
����������
���������.����'(���"�#$�%&����������0-� 

 5�
��
����5������{����� 
����


����
�����������������������
�'(���������� 
	� "�#$�%&�������0-� .(�� 
��
���
�{����.�������$�%���(�������(�t���",
�.%t��.�/�
���.�t�
(�0��'�
����


����
�� 
 

)4*%�!*'!�/�

��$�/�0 
 1. 
����


����
���������������� $��'�� � .��� 3 .�t���
�'(���������� 	� 
"�#$�%&�������0-� 50�"���
����	
��
����


����
����������������{�'&�.�/����.�t�
(�0��
�
�(���
����


����
�� .%t��.%���"���(��
(���'�
����


����
�����()������
���� 

2. 
��'(�"����2�����
�����.�������$�% "����
���
����	
��
����


����
����������
������ .�/�(�0��'�
�5
���
�����.�������$�% .%�� .�/�
�5
�������
�'(���������� 	� 
"�#$�%&�������0-� 

3. (�������(�t�$�"��z"����������'(���
��'&�����������.�/����
�#,��


����
��         
���������'&�'�&������ 5
���� .%�� %
%�� ��
 �-
�(��
.�� 	� ��


����
��{��(��
(���
�2�	�� �����������.����
���
�
�5������ 5
����{�����0-� 	� ��������
�������$�% 	� "�#$�%
&��������� 
 

)4*%�!*'!�.!
��$�/�0#��6��A*=� 
1. "����
��*0
1�
����


����
���������������� '�.%*&�� (�t�
������������� .&�� 

.�m
 �2��2����� (�t�
�����t��� .&�� �2�����)(����$�%��� .&�� "� ��� (��� ��"
� �2
%��� 
��".��(��� .�m
�������
 .�/���� 

2. "����
��*0
1����'&�
�5
���
����


����
���t��� .&����"  
����


����
��	�

�-
�(��
��� ��'&�
��	��"��
����


����
��	��(��
(��� (Well-Rounded Exercise Program) 

3. "����
��*0
1�.�����.����� (����
����


����
��.�/�
������������������ 
��           

����


����
��.�/�
���������2�	���t�� 
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��*4��*�� 
��J�=�0 

��
�4�	(���� .�*{��. 	������������$�%���
��������������
��
�4�	(���� .�*{��

[���{��,]. 2546. 	(��������: http://sportscience.sat.or.th/download-book.aspx?Id [2553, 
����"� 22] 


��
�4�	(���� .�*{�� $�" 5. ��1���
�������


����
��[���{��,]. 	(��������: 
http://www2.sat.or.th/09_sportslearning_desRE5.asp?clickid=152 [2553, +����"� 2] 


l& ���������. 
��."�t���{(���


����
��.%t�����$�%[Online].2554. 	(��������: 
http://dopah.anamai.moph.go.th/news_detail.php?id=7 [2554, �
��"� 22] 

{
��� ����u�,%�u��
��, ��"�� .������*�
��:, ��$ ����, ���
� ��
, &���� ���������
�� 	� 

��#�
� ��-��
��. �"��
�����.�������$�%�� &�
�����
���� ���'&�
����+,
��
�� &����%��+,.&����
.[Online].2543.	(��������: http://advisor.anamai.moph.go.th/2/.html 
[2553, �������� 22]  
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���������.����. "# �����*����,
��
�4� 
�(���������.
1��*����,. �
���
���
�������������
�������.�������$�%, 2550. 

&�)����, �"+�������
1,. ����
������&���: 	��"��.
����
�����$�%���.��. 
���� &��������.���
��&�
�� 
��."�t���{(�����
��	� 
����


����
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���, "��.��&��� 
���.�%�(��"�.��� 
�������� 
� ����
��+��#���, 2547. 
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�
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�(��
.
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���
��&������*����,
��
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5�4���
�#,�(���������, 2550. 

���#���# ����� 	�  ��%��#&��� *���	%��,. ���
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����


����
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�2�	��
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+�������, �������u�&��. �����
����


����
��	����" '��2�����{���	�.&���.%�|������
	��.�t-�������.�#
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3.4 �0-����{�(���&�-� (5�
&�-� 1 {�&�-� 3(�t���

���)     0  50               100  
3.5 �0-����{� 1 &�-� (5�
&�-� 1 {�&�-� 2)        0  50               100 
3.6 
����.
m���� "�
.��� �����         0  50               100 
3.7 .���.�/�� � �����

��� 1 
���.���        0  50               100 
3.8 .���.�/�� � ���(�������.���               0  50               100 
3.9 .����� ��# 100 .���               0  50               100 
3.10 ����-
�(�t�	������          0  50               100 
" 	��.n���� (�4*��*�*0A��!4*0 5 )4*) 50x5 + 100/10 = 350/10 = 35 " 	�� 
2.�����)*��A��
�0����A�b(
�����A*
���"���! 

�(*7%$(�   �A$!.,�A   ���%$(�   �A$!!4*0  =�A.;A 

4.1 ������.���'�
���
����(�t��
�
�5����          0         25          50               75          100 
4.2 �
����(�t��
�
�5����{������
����������
��      0         25          50               75          100 
4.3 �
����(�t��
�
�5������������{��{��        0         25          50              75          100 
4.4 �
����(�t��
�
�5����{���
���

���.���        0         25          50              75          100 
" 	��.n���� (�4*��*�*0A��!4*0 2 )4*) = 75x3 + 100/4 = 81.25 " 	�� 
3.*�
���$7%�5�*0����A��
�0 
6.'�&��� 12 �����(,��������� ��)(����$�%(�t�����#,"����2��0
�������������
�����
����

�5
���������"��������
��"���"��� .%t��� .%t������� (�t�
������
����.%���'�?  
=�A�$7%(0 �$7!4*0��
   �$7!4*0      �$7��!
(��     �$7�1!'��     �$7�1!'����
 

            100  80        60    40     20   0 
8. '�&��� 12 �����(,��������� ��
�������
��
���
���� (��-�����
����	� �������) ��
����
.%���'�? 
=�A��
$!%(0   ��
$!%(a
!4*0  ��
$!��!
(��    ��
$!#A*!)4����
  ��
$!��
 

                100                   75           50             25        0 
" 	��.n���� (�4*��*�*0A��!4*0 1 )4*)  0 + 25/2 = 12.5 " 	�� 
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4.�1)������$=� 
1. '�$�%��� ����"��������$�%������� 
��.�����          ����
   ��   ���
���   .�� 

 100           85   60       25    0 
 -[
�4*�      �A$!.,�A      =�A����    �A$!.,�A       =�A-[
�4*� 

����17          -[
�4*�                          =�A-[
�4*� 
11.1{������(�t� 
.5m���������
���"�����{�      0        25              50              75                 100 
11.2 �����$�%��.��� 

��"��t���  100        75              50              25           0 
11.3 "��������$�%5 .����   0        25              50              75                 100 
11.4 �����$�%��.����� 100        75              50              25           0 
" 	��.n���� (�4*��*�*0A��!4*0 3 )4*) 25+75+ 50+25+0/5 = 175/5 = 35 " 	�� 
5.#$���7;5�!��;�$��;�$� 

     �(*7%$(�   �A$!.,�A   ���%$(�   �A$!!4*0   =�A.;A 

9.1 �2��0

� ���-
� .������
          100   75      50        25          0 
9.5 �2��0
.�m�{�����%���           100   75      50        25           0 
9.7 �2��0
����.%��� {����

����            0                  25      50             75          100 
9.9 �2��0
.�t��(����              0       25      50             75          100 
" 	��.n���� (�4*��*�*0A��!4*0 2 )4*) 25x3 +50/4= 125/4 = 31.25 " 	�� 
6. 
�����
*�
�/
���������#� 
6.'�&��� 12 �����(,��������� ��)(����$�%(�t�����#,"����2��0
�������������
�����
����

�5
���������"��������
��"���"���.%t��� .%t������� (�t�
������
����.%���'�? 
=�A��
$!%(0   ��
$!%(a
!4*0   ��
$!��!
(��   ��
$!#A*!)4����
   ��
$!��
 

              100        75           50                25     0 
10. '�&��� 12 �����(,��������� ��)(����$�%(�t�����#,"����2��0
�������������
�����
.���
����
�5
���������"�������� (.&��{�.�����)���(�t�.%t���) ��
����.%���'�? 
�(*7%$(�    �A$!.,�A    ���%$(�   �A$!!4*0    =�A��%(0 

             0         25             50                  75                      100 
" 	��.n���� (�4*��*�*0A��!4*0 1 )4*) 25+ 25/2 = 25 " 	�� 
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7. �����)*�/��./����A�b(
�����A*
���"���! 
5. '�&��� 12 �����(,��������� ������ ����)(�'�
���
����(�t��
�
�5������ 5
����|0��.�/�
���t�.�t�����5�
��)(��������#,(�t�5��'5(.&���2��0
|0�.*���(�t����

����) (�t�{��? 

           �(*7%$(�   �A$!.,�A   ���%$(�   �A$!!4*0     =�A.;A 

5.1 ������.���'�
���
����(�t��
�
�5����       0          25            50             75         100 
5.2 �
�{������
����������
��      0          25            50             75         100 
5.3{���������
�{�������� ���� ���.(�t���
��0          25            50             75         100 
" 	��.n���� (�4*��*�*0A��!4*02 )4*) 50+50+75/3 = 175/3 = 58.3 " 	�� 
8. �1)���/�� 

     �(*7%$(�   �A$!.,�A   ���%$(�   �A$!!4*0   =�A.;A 

9.2 �2��0
(���(���
������
        0  25         50            75         100 
9.3 |0�.*���{�����.���         0  25         50            75         100 
9.4 �2��0
���    100  75         50            25            0 
9.6 �2��0
(��

����'5 |0�.*���  0  25         50            75         100 
9.8 �2��0
��"��������   100  75         50            25            0 
" 	��.n���� (�4*��*�*0A��!4*0 3 )4*) 25+25+50+25/4 = 125/4 = 31.25 " 	�� 
 


��#�7#�'!! SF-36 ���
*�74$0 8 74�!7��!�6 

/"�!$!)4*#"�-����6�,�7  *0A��!4*0����4*��*� 
1. 
�5
������
��  10(��� 3 '�	��������)   5 
2.������������
���������� 4(��� 4 '�	��������)   2 

� �����
���
����    
3.��
�����.�t����������
�� 2(��� 7+8 '�	��������)  1 
4.���$�%����{�   5(��� 1+11 '�	��������)  3 
5."�����&t����&����&���  4(��� 9.1+9.5+9.7+9.9 '�	��������) 2 
6. 
���� 
��
�5
��� 
������"�   2(���6+10 '�	��������)  1 
7. ��������5��'5�������� 3(��� 5 '�	��������)   2 

� �����
���
���� 
8. ���$�%5��   5(��� 9.2+9.3+9.4+9.6+9.8   3 

'�	��������) 
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	��"��
���
������������ 
��������	
��
����


����
��������������������������������� 	� "�#$�%&���� 

'�()������
���� 

�������
�
��"��
��� ��/��/�� 

&t��-����
�� ������������������  ��������6 
 

��#��
�."�t���(��� / ��'�&�������2
���� 
�
�(���.5��(�������
�(���"��
��� 
 
1. ��


����
������
��� 2 "��-���������(,    
 
2. ����� (���� 30 L 49 �6 
 
3. .�/�()������
����'��
���
������{��"���."�t���{(� 
(�t������
����������� .�/�.������ 
 
4. {��.�/�()������
�������.�/���"(��'5 ��"�����
.��
(�t������(���'�
����
1�(�t���


����
�� 
 
5. {��.�/�()������
�������."�{�����
��������.���������
(�t�

����5 .������
��������.���������$��'� 6 .�t��
����(��� (�t�{�����
��������'�&��� 3 .�t����������� 
 
6. ������.�������
����5��.�/�� � .��� 3 .�t�� 
 
 
(���.(�� '�
�#������
���
�."�t���(����2
'�&��� {��'&�  (����0��������"�{��������.�������
�"��
����5��{�� 
 
������
��"��
���                  ������.�������{��             {��������.�������{�� 
��&t���2��
�.���
������������������������� 

'&� {��'&� 
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'���*�-�����$����1)������$=�
A*!%)4��A$�
�/
���
��**

"�(��
�0 
 
����.����(�t�.���"
���'�&�������	� �
�."�t���(��� / ��'�( ) ���

�(��{�� 
&t�����������.����
������������������. 
������ .������$�%����{�������������{� 

(  ) ��.��*  (  )����
  (  )��  (  )%�'&�  (  )��
� 
1.����."���(�t�."�����
����������'��� �������
��	%��, 
'&� {��'&� 
( ) ( ) 1.1 ���� ������)(�.
����
��(��'5(�t�	%��,��
�������)(�.
����
��(��'5  
                            .&��.5m�(����
 	���(����
 (���.�t�������� 
( ) ( ) 1.2 "��������(���2�	� {������� �������"��������(�� 
                           (��

��� 140/90 ��./����) 
( ) ( )          1.3 ��"���5
�
��'�
��.�������
�5
���
��."�t���{(�����
��(�t���


����
�� 
( ) ( ) 1.4 	%��,	� �
�{��'(���


����
�� 
( ) ( ) 1.5 .%������
��������'()� ($��'� 12 .�t�� ��������� .&��������(��'5) 
( ) ( ) 1.6 ���� ������)(�
��(��'5(�t���� .&�� (��'5������ (��'5{��.�m���� 
( ) ( ) 1.7 ����)(�
����.�t-� ������(�t�(��� 
( ) ( ) 1.8 ����
��(�t�$�� .��(���(�t�{�����, 
( ) ( ) 1.9 ����
��(�t�$�� {��.�t�����5�
�'(�����
�����	���0-�5�

����


����
�� 
( ) ( ) 1.10 ��������
��(�t��$�%���5
�
��"���."�t���{(� 
( ) ( ) 1.11 ����.�/�(��(t� 
( ) ( ) 1.12 ��������"�� 5
���� .&����"�����(�2 ��
��������������	��(�t���
��&�
 

�#���� .;A �����+���� 
���������������������������������������
���������������������������������������
���������������������������������������
��������������������������������������� 
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'&� {��'&� 
( )    ( ) 2. ��������)(�
����
1������|0������{��������.����������	
����


����
��   

������ '&�  ������������)(� 
���������������������������������������
��������������������������������������� 
 
'&� {��'&� 
( )    ( ) 3. ����� ������
&����������'&���2�'���55����.�/��� 5
� .&������"��������(��  

��"��"��"��.��.����� �������	� ��(��.��������� 
 ��/��(��.����     .(�����������
�� 
����������������  ���������������� 
����������������  ���������������� 
����������������  ���������������� 
 
'&� {��'&� 
( )    ( ) 4. �����t��{��, .����,(�t����� 
( )    ( ) 5. ������ .;A �����t����
.���{� (
��	
��(�t�
��������"��-�)������.. 
( )    ( ) 6. ������ .;A �����t������"��-�	"�{(�  

(
��"��-����.�t��(�t�
��"��-���������(,)������.. 
( )    ( ) 7. ����."�{�����
�����������2
 
( )    ( ) 8. ����{��{����


����
��(�t�.���
�4�.�/��� 5
�'����(�0��.�t����������� 
( )    ( ) 9. ������
�5
���
��."�t���{(�����
��'�&������ 5
������
 .&�� .����0-��� 

 ���{�	��
���0-�������,	� (�t��
�������� 
 

���%.5�����������������2����.����{����-�(�����������-.�/�"���5��� .%�� {��%�5��#�
����"���{�������	�����
�� 
�����"����2�"���������������%.5�� 

   ��&t��������������..�2�.�������
�5
��� 
            (������������.) 
             ��../�����/��� 

.����.������� �*.��. ������*, 
l1#,.%m&�,  	� ��5���,���+� %�1,%��2��, 
"# �����*����,
��
�4�  5�4���
�#,�(��������� 
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'�����%��!#$����4*�
A*!
��**

"�(��
�0 �"�,����1##(���$=� *�01 15-69 �j(PAR-Q)  
��������"
���������� .����	� ���"
�������"���.�/�5���������{���-���{��."�(�t�."�'�&��� 6 
.�t����������� 
."�           {��."� 

1.	%��,������5��
1�."���
(�t�{����� ������"��������
�����(��'5	� "����



����
��$��'��"
�	� �
����	%��,.�����-� 

2.������"����2��0
.5m����(�t�	������.�#(����
 �# �����


����
��(�t�{�� 

3.'�.�t����������� ��������
��.5m�(����
 �# �����2�.n�����{��{����


����
��
(�t�{�� 

4.��������
���2).���
�������� (�t�(�t�.���.|) .�t���5�
��
�����.����*��1 
(�t�{�� (�t�����."�.�/���(�����(�t�{�� 

5.��������)(�
� �2
(�t������� |0��5 ����
��	���� �����


����
��(�t�{�� 

6.	%��,������5��
1���
����������
1�"��������(�� (�t�"��������
�����(��'5'(�
����(�t�{�� 

7...�������������������.(�����t�����
(�t�{�� ����
�'(�������������


����
��{�� 
 

���%.5��{�������
�"���.���'5	� 
��
	�� PAR-Q ��
"
��������"�����-�'5 
                                                                                          

                                                                                            ��������������� 
                                                                         (����.����������.) 

   �2�.���������5�� 
                                                                                  ������ ���/����./����     

���������������   
(��������������.)   

        %���           
  ������ ���/����./����     
���������������   
(��������������.)   

                          �2���5��(��
     

  ������ ���/����./����   
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)�6!�*!)*�
���7�*��1)����-!� 
 

�2�.�������
�������{�����
����������	������������������{�	� ���������  3 "��-� 
1.
���
�������  
2.(���
������������(,��� 6  
3.(���
������������(,��� 12  

�-�!���� 1 
1.��������&�%5��# %�
	� "������.�t�� '(��2�.�������
�����������%�
.�/�.��� 5 ����

	���50�5��&�%5��# %�
��(����.�/�"��-��������	� "��������(��'��������%�
��(����.�/�
�����.�������   
 2.��",�� 
���������
�� �����2� �-
�(��
��� ���
����.�t-�	� ���{����'(��2�.�������

��������t�������."�t��������",�� 
���������
�����(�� INBODY 230 
�-�!���� 2 
 3.
�����"���������� (Flexibility) 
 -���"����������&������������
������
��	� �t�����(��� (Shoulder girdle flexibility  
test)����
����"��-�	� .�t�
"��-������������  
 -���"����������&��������������
���������
���������������� (Sit& reach test)����
�
���"��-�	� .�t�
"��-������������ 
�-�!���� 3 
 4.
�����"���	�m�	�����
����.�t-� (Muscular strength) 
 ���"���	�m�	�����
����.�t-�&���������
�����%t-� 30 ������	� ���5
����"��-� 
 ���"���	�m�	�����
����.�t-�&��������������
��������
����.
����- 30 ������	� ���5
����
"��-� 
 �-�!���� 4 
 5.
�����"����������� ��{(�.����.�t��	� (��'5 (Cardiorespiratory  endurance) 
���
��.���(�t�����  12 ���� (Cooper�s test) ���.�/�� � ���(.���) 
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1. '���5*74�!,(�� (Shoulder girdle flexibility test)  
������� ��",   .%t��&�-����0�"�������������
����.�t-� .�m��0���� ���
����
����.�t-�

���.�# (��{(��  
���
�#,   {�������� 	���� � .�/�.|���.���  
��+�
��   1.�t�.(����
����.�t-����.�#{(�� � ��
 (����
 	� 	��  

2.�
	������0-�.(�t�{(�� 	�����*�
��'(�}���t� 	� ��-�	� ����(���
��
������ ("��
��t�)  

3. 	��|�����*�
�0-�	��(���	����
'(��2������� ((����t�) %�����'(�
��-�	� �t���-��������'
��
��(�t����
����
������ (�t��������t�
|���) 	� �
�"���{�� ���� � ���������-�
�������t���-��������  
���������-�	� 
��%���� � ���.�/� 0  
�����-�	� �t����
��� � ���.�/���
  
�����-�	� {���0�
��� � ���.�/���  

4.�������|-
���-�	�����	�
	������.�������t������������'(��t�|�����2�
������	� �t������2���������  
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2.!����*��$ (Sit and reach test)  
������� ��",  .%t��&�-����0�"�������������
����.�t-� .�m��0���� ���
����
����.�t-�

���.�# ����� (�����������  
���
�#,  ������"����������1 ��� ��������.���	� �������� � ���.�/� +30|�. 

(�t� +35 |�. 
	� -30 |�. 5�� " 0 " ��2����������.���.�t�� (�t�%�� (�t�
� ��� �
�(���
������� 

��+�
��   1. �t�.(����
����.�t-����.�#(��� ���������(��� � �%
 {(��  
2. ����%t-� .(��������� ���.���.���'�������� ���.�����-������-�n�

��%t-�
	� &��
�� }��.���5��	��
��������.��� .(����	���������
��%t-� "��� 
� 
�����{�����(���'(��t���2��������� 5�{��������
�����{�{��  (���
��
���(�t�
�����	�� �  '(�������-��t�.���
�� 	� ��
1�� � �����-{��
{����������� 2 ������   ����� � 5�
5�� " 0 " �0�������-��t�  
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3. 7�!�56! 30 $�!��� (30-Second Push-up) 
������� ��",  .%t��&�-����0�"���	�m�	�����
����
����.�t-�	�� {(�� 	� (����
  
���
�#,  ��4�
�5��.���  
��+�
��  ���"��
�.(������ .���	� %t-� .(����	����� }��t�"��
�	� %t-�����

��-�&�-{�����(���  
����	�����
����'(���
���(����
.
t��&��%t-� (�t�'(�*�
.�/����n�
   
	����
����0-�'(�� .(�t�����.����  
�
����.�t���������2
����	� ���.�m���
������$��'�.��� 30 ������  
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4.(1
-!���%
4�*�6 30 $�!��� (30-Second chair stand)  
������� ��",  .%t�����"���	�m�	�����
����.�t-���(�t�&��������������
�� ���
����


�0-��t�5�
�������.
����- '(�{��5
����"��-���
������ $��'� 30 ������  
���
�#,   ��4�
�5��.���	� .
����-��� "����2������������� ��# 17 ��-� (43.2 |�.)  
��+�
��   ���.
����- &��}����� (�t��0���� .%t�����
��
��.�t���  

���.�������������������
���.
����- (������ �t���-���� 
���
  
��
�0-��t���� 	�������������� %�������
-���� '(�{��5
����"��-���
������ 
$��'�.��� 30 ������  
���5
����"��-��# ��� ��
�0-��t���� $��'� 30 ������ ���.���(��
(���5�
�����
�t�	���'(����.�/� 1 "��-� {�� 
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5. %7�!/$��� 12 !��� (#[%�*�2%���2 i Coopers test) 

������� ��",  .%t�����"����������� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5 ���
��
.���/���� 12 ���� 

���
�#,   ��4�
�5��.��� 	� 
���  
��+�
��  '(��2�.�������
����5�� .���(�t����� {�-
��� � � ��� 50 .��� ���
������

���{�� $��'� 12 ���� ����2�5��.����
�
�����������.���(�t����� 
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'���*�-��#$���^��*./<��'
��
��**

"�(��
�074$0��!�89��*(������A*�1)

����-!�'(�#1:���;�$��.!,���$�0�"���! 
 	����������-�
�(����������2�.���������


����
��  .%t������ ���"���%0�%�'5���
�2�.���������


����
�������������	
��
����


����
��������������������������������� 	� "�#$�%
&����'�()������
���� 
 	��������	�����
.�/� 2 ��� "t� 
  ������ 1 ����2�����{�����2�.�������
����5�� 
  ������ 2 "���%0�%�'5����2�.�������
����5�������������	
��
����


����
����������
������ 
�*!��� 1 ����2�����{�����2�.�������
����5�� 
 "
�&�-	5�  �������	�����������"���.�/�5��� ���'��."�t���(����2
 ��'�        (�t�.���
"
���'�&�������'(����2�#, 
 

1. ���������..�6 
2. ��u�
��*0
1� 

1.��
�
���������))� 
2.������))� 
3.���))���� 
4.���))��� 
5.�2�
������))���       

3. ��&�% 
1.�����&
��/��z����(
�5 
2.+��
�5������� 
3. "����� 
4. %��
������1�� 
5. �t���  � ��������.. 
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�*!��� 2 "���%0�%�'5����2�.���������5�������������	
��
����


����
���������������� 
"
�&�-	5�  �������	�����������"���.�/�5��� ���'��."�t���(����2
 ��'�&������.�����

���
��� ���"���%0�%�'5��
������ 
 � ���"���%0�%�'5	�����
.�/� 4 � ��� "t� 
  � ��� 5   (����0�  �����2��0
%0�%�'5
�������-���
������ 
  � ��� 4   (����0�  �����2��0
%0�%�'5
�������-���
 
  � ��� 3   (����0�  �����2��0
{��	��'5
�������-� 
  � ��� 2   (����0�  �����2��0
%0�%�'5
�������-����� 
  � ��� 1   (����0�  �����2��0
%0�%�'5
�������-����������� 

 
������ 

 
���	
��
����


����
���������������� 

� ���"���%0�%�'5 
5 4 3 2 1 

1. �����������
�(�����


����
��      
 
 

  1.1 �������������-
�(��
.(�� ��      

  1.2 ����������'&�'�
����


����
��{������      
2. 
 
 
 

������'�
����


����
��      

  2.1 �����


����
���������
�{������      
  2.2 �����


����
����
��.�����
�������.�t���
����      
  2.3 �����2��0
���
����


����
���
�'(���������� ���0-�      

3. 
 

 
 
 

��-����'�
����


����
��      

  3.1 ��-������� 1 
����


����
��	���t�.(����      
  3.2 ��-������� 2 
����


����
��	����	������      

  3.3 ��-������� 3 
����


����
�����
��.���	�����
      
  3.4 ��-������� 4 
����


����
��	���t�.(����      

4. 
 

 

.%�����'&�'�
����


����
��      

  4.1 .%���� 
��
�����	
��
����


����
��.���
��{����      
  4.2 .%�����'&���5��(� ���&��.5�       

5. �2��
���


����
��      

  5.1 �2��
�����"��
$�%�����      
  5.2 	��������


����
��{��&��.5�      

  5.3 ��
��
� ����'(�.
��"������
'�
����


����
��      
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"����&��"������"����'�
�����5���"�#$�%."�t����t���5������2����"�#��u�.
����
���"��
����5��.�t���
��������	
��
����


����
��������������������������������� 	� "�#$�%&����'�()������
���� 
 

 
������ 

 
���"
���� ��",�� 
��������	
��
��}~
 

��
��%�5��#� 

.(m�����(1) {��	��'5(0) {��.(m�
����(-1) 

1. ���	
��
����


����
��    
 1.1���	
��
����


����
����"��������'5    

1.2���	
��
����


����
��'�	��� &���.�����
����
"������.�t������%��+,
����	� "���.(�� �� 

   

1.3 (&������ 1) �����


����
��'�&�������������
��	� 

��}~
�t�.(����	��."�t���{(���"���.(�� ��  

 
 

  

1.4 (&������ 2) �����


����
��'�&���
��}~
"���
	�m�	�����
����.�t-���"���.(�� ��  

   

         -  �"��&    
         -  
�����������     
         -  ���%t-�
�����     
         -  
�����"�
.���.(����	��	� ��     
         -  ��(�������
�����     
         - ����
��    
1.5(&������ 3)�����


����
��'�&���
��}~
"�������
���� ��(��'5	� {(�.����.�t����"���.(�� �� 

   

       -&������ 1    
       -&������ 2    
1.6(&������ 4)�����


����
��'�&���
��}~
"�������
�����"���.(�� ��  

   

-}~
"�����������������t�.(������������������    
- }~
"����������	����2�
�����    
1.7�����


����
����������������{��
��'(�.
��
�������
��()������
���� 

   

1.8� � .���������	
��
����


����
����"���
.(�� �� 
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������ 

 
���"
���� ��",�� 
��������	
��
��}~
 

 
��
��%�5��#� 

.(m�����
(1) 

{��	��'5
(0) 

{��.(m�����(-1) 

2. "���.(�� �����	��"��
���
������������    
3. "���.(�� �����	���������� �������$�%    
4. "���.(�� �����	��������"���%0�%�'�'�

���	
��
����


����
���������������� 
   

5. "���.(�� �����	��������"���"�#$�%&���� SF-
36 

   

 
���.���	� .%���.�����������������������������������.. 
�����������������������������������������
�����������������������������������������
�����������������������������������������
�����������������������������������������
�����������������������������������������
�����������������������������������������
�����������������������������������������
����������������������������������������� 
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����
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<��'
��
��**

"�(��
�074$0��!�89��*( 

,(�

��'(�%,�1b( 
()������
����
�������{��"�����
��."�t���{(�����)(����$�%5�
��
1# �������
��� 5
�  

"���{��� ��
5�

��'&�&������ 5
����	� 
����


����
������  50��
�'(�.��������5 
��'(�.
�� 
��������� 	� "�#$�%&�������	���� 	� ���	
��
����


����
��������������������-�
���	
��"���	�m�	�����
����.�t-�  ���	
��"����������� ��{(�.����.�t��� ��
(��'5 	� ���	
��
��}~
"���������� ���	��"���"��������	
��
����


����
��	��
�������(Well-Rounded Exercise Program) ���	
��
����


����
����������������.�/�
��
��


����
��������� � ��
	� ���"����",�� 
�������������� ���"���� ���������������'�

��{����.��� "���{��� ��
�����{��   
)�6!�*!)*�<��'
��
��**

"�(��
�074$0��!�89��*( 

���	
�� .���(����) 
1.����������
��	� .(����
����.�t-�	��."�t���{(��������������� 5 
2.}~
"���	�m�	���������������� .�/�
��}~
	����5��� 
��.����.%�� 15 
3..���	�����

���������������"���(��
 65-75%��������
��.���(��'5�2���� 30 
4.}~
"����������	� "��������������������� 10 
 

;A$����1 *�*1A!�A��
�0 (Warm Up) 

$��-1�����#2 
 .�/�
������������
��.%t��'(�����
��%�������5 ��


����
�� ��5������(���.%t��.%���
��#($2��$��'�����
�� &����t�.���.�m�	� .�t-�.�t������� ��
��n�
������
����.�t-�	� .���.�m�
����� ����
��
��.5m����'�
����.�t-� 
�����"
��������� ���� ���.%���"���{��0-� .%���
��
{(�.����.�t������
���������5�
$�� .�t��{�.��-��(��'5{��.%���%� 

'&����
��."�t���{(������	��.������
����.�t-����(��
	� .%�������
��}~
	���t�.(����
	��."�t���{(� (Dynamics Stretch) .%t��'(�.�m�	� ��������
���t�(������
�0-� ����
�����.5m����
��55 .
��'��# ��


����
�� '&�.��� 5 ���� 
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1.
���&�� (Step touch)       2.�
��{�����(��� (LegCurls) 
3.
���{���������	� �
���0-� 3 "��-� 

 

  

 4..(����
����.�t-�(��� �
 	� ����	��."�t���{(� 5..(����
����.�t-������
���� 

   

  

 6..(����
����.�t-����������(��� 
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;A$���� 2 qr
#$��')a�'�� (Strength Training) 

$��-1�����#2 
 .%t��.�/�
��}~
	� .���������
����.�t-�'(�	�m�	���0-����'&�����������.�/����
�#,'�

����


����
��  ������'&��� 
��{����� 6 ���(��
	� ��


����
��.�/�	����5� (Circuit 
Training) 3 ��� ������'������� 2	� 3 5 .%���"�����
������.%t��'(��2��������


����
���2��0
{��
�0�
���
�������
����.�t-������
�0-�	� ���
����{�
��
����


����
�� �
����� �� ��# 12-
15 "��-����.|� ���'&�.���'�
����


����
������"���	�m�	�� 15 ���� 
 

 

 

 

��� ������ 1 ������ 2 ������ 3 
1. �"��& �"��& �"��&+�
���� 
2. 
����������� 
����������� 
�����������+�
.��� 

3. ���%t-� ���%t-� 
4. 
�����"�
.���
.(����	��	� �� 


�����"�
.���.(����	��	� �� 
 

5. ��(������� ��(������� ��(�������	� ���.��� 
6. ����
�� ����
�� 

�A���� 1  �#*$; 

������ 1 
�t����	�����������.(�t������
.
����-.���{��.������.��� 

 

 
������ 2 	�  3 
1.�t����	�����������.(�t��
����.
����-.���{��.������.��� 
2. .���������0-�	����� 
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�A���� 2 
4�$)�0A*��$ 
������ 1 
.(������{�����(��� 1 ����
	��������.���(���{��.��
����.��� .���(��������.
t��
	� %t-�	���
����2�����t�
.(�t��.���  

 

������ 2 	�  ������ 3 
.(������{�����(��� 1 ����
	����
.����0-�	���
����2����
�t�.(�t��.��� 

 

 

�A���� 3 7�!�56! 

1. ���%t-����.����� 
2. ���%t-���	����0-������.��� 

    

 

�A���� 4 
4���$#1
%)A�%,0�07')!'(�)� 

���.����� 
.(���������
{�����(���
	��	� ��"�� ���� 
	���
��������.����� 
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;A$���� 3 %�4!'*<���

����!�89��*( (Aerobic Exercise) 

$��-1�����#2 
 .%t��.�/�
��%�u��� ��{(�.����.�t��	� � ��(��'5'(����0-� ������	
��
����



����
��5 .�/�
��.���	�����
���'&����������� '&����'�
��.���	�����
���	���.�/� 2 &��� 

�A���� 5 �*,!4��4*� 

������ 1 
�t�{�����'�(2(�t�(������� 
�
�
�����0-�	����� 

 

������ 2 	� ������ 3 
.��������{�	� ���.������ 

��������.����� 
.��������{�	� ���.���|��� 
 

 

�A���� 6 !*!0
)� 

       

 

   

������
����0-�{�������(���	���	�������� 	� �
���{�5��������(���	�����
"��-�	���
����2����.������� 
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	����
������
��'�������� '&�"���(��
'��# ��


����
����� 65 L 75%���"���������'�

��'&�&�%5��2���� '&�.��� 30 ���� 

  
.���.n���{��������� (Walk Conner)  �
��{�����(��� (LegCurls Single/Double) 

  
.������{�����(��� (Walk forward)  �
���0-���.��� (Single /Double Knee) 

 

   
	����� (Mambo)   
�����{���{���������(Gravine)  
 

  
&�.|� (Sha se¹)    ��|�� ���,"(Easy Walk) 
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;A$���� 4 qr
#$��*A*!��$ (Flexibility Exercise) 

$��-1�����#2 
.%t��.�/�
��}~
"�����������������
��'(���
��
� ����	� ��
1�"����t�(�������

����
�� �� ��&�,���
��}~
	���t�.(���� "t� &���'(�.�t��{(�.����{�.��-��������������
����
�����0-�&�������"���"���."����	� ��
�����.�t��� &����
�'(��2�����	� ����������0-� 
�����-�
�������� �
�'(�
��."�t���{(����������0-� �
�'(������+�'�
���
�������0-�  
'&�.���'�
����


����
��&�����- 10 ���� ���	���.�/� 2  &��� "t� 
1.���
��}~
"����������  
 '&����(��
"t� ������������
��	� .%������	�� ����2.(�� .%��� �
�
��.(����
����.�t-� 3 ���
�� 
��.����.%�� 
 
 

1. 2. 3. 4.  

5. 6. 7. 8.  

9. 10. 11. 12.  
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2..(����
����.�t-� (Static Stretch) 
.�/�
�����(������
����������"���.����������� �����.�/�
��.(����
����.�t-�	����2�


����� (Static stretching) 

   
.(����
����.�t-������
����    .(�������������(��� 

   
.(�������������(���    .(����(�������	� .(����(���&������� 

   
.(����(���&�����	� .(����(����
    .(����(��{(�� 

   
.(����	������(���    .(�����
����(����
����) 
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���$���b[4%)�0!$��0�!��!\2 

 
;5�* i ;5�*�
1( *�$��+�  �
�%�(���& 
$�! %75*! �j %
�7 25  �
��"�  2528 
���*0[A�+//1��! 86  (�2�  4  �
���� "�  �
�.$���
+�&��   
 5��(����"���&����   30150 

���$���
���̂
J� 

%.*. 2549 ��.�. (�����*����,
��
�4�)  �(�����������&$��5����.
1� 
%.*. 2552 .����
�
��*0
1����� ����(���#3�� 	��������*����,���$�%

�� ��
�,  "# �����*����,
��
�4�  5�4���
�#,�(���������  
���$���
���"���! 
 %.*. 2550       ���.�� .����  

      �
�	(��� �2�'(�"
�	� �
�
����


����
�� 
 %.* 2552       .���.���,����   
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