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Abstract 

 
 This research aimed to study the effects of physical fitness development in high 
school students using aerobic dance with body weight training program. The study compared 
physical fitness of the students between five weeks before and after the experiment, between 10 
weeks before and after the experiment, and between five weeks and 10 weeks after the 
experiment. The subjects used for the study consisted of 30 voluntary students of 
Tasilabumrungrat School, Thungwa, Satun, in the first semester of academic year 2555. A ten-
week lesson plan of combining aerobic dance with body weight training program and a physical 
fitness test were used as research instruments. The data were analyzed using mean, standard 
deviation, and t-test. The results indicated that 
 1. After five weeks of the experiment, the average of body fat percentage was 
significantly lower at .05 while it was significantly lower at .01 after ten week of the experiment. 
 2. After five weeks and after ten weeks of the experiment, the average of flexibility 
was significantly higher at .01. 
 3. After five weeks and after ten weeks of the experiment, the average of abdominal 
muscle strength was significantly higher at .01. 
 4. After five weeks and after ten weeks of the experiment, the average of arm 
muscle strength and upper body muscle strength was significantly higher at .01. 
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 5. After five weeks and after ten weeks of the experiment, the average of 
cardiorespiratory endurance was significantly lower at .01. 
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�&'�"'�	������%���./�&�-�0� ��)'������+���)K	�������� 9��������+����� ����+���������#����� 
(�����%���1  ���+�����. 2538: 3-7) ��"0��)���	�� 	��%�����	
�6�	��3)'.��	��� '&$�	�-+�
#	�	$��	����	
�"�2��92�M�� �!%6��	��  2551 �./�&$�	�-+�%����)�&'�������)$'��	���(��
	���.$����#.$�%�����
M	��#$����� #$���������	'��&�'�%����%��	���$	 �)��.S�&���
��	����4��!0(��"��8-'����� 9� 	��	��&�)�����%���1 �!)&��� ������������"��8-'����� 
!0$�	
0�������.����1 ��+�M��	��������-'#$�+�� �2��) �����'����$������ +$�)���	0L1	����)
.������8$�&'��)$'��	����+�M��/+�� �2��)%�2���2������	
�+'����)%���-.#��&����	��������-' 
�)�8���	��������&1���������61� 9������"��&$�	�-+� ���3.�-�	����)	��	���	��������-'����	�� 
�)��*���������������� ��!"��	
�#$��$��	
� �./���"��� �%�����������������������	���������'��
�!"(�� ��9����4��!0(�� ���+"���!$ ������ #$� !� �%�������9� (&$�	�-+�#	�	$��	����	
�
"�2��92�M��.  2551: 1) 
 �����(��%��	���������./���������������������	��)���� ���+"����!
�1 +�2�#+�����)K	 
,����./����%��	��$��������+���+�)K	�������./�+'����	����4������	����)'��+���R � �� 	����		��$��	��
�� ���%���&'����	��"���)K	3)'����4��	��%��)'���������+��%��)� ���#"K�#�� #$����%�%��
"��	$'����92� ���%�%��"������3&$������$&�+#$�����&���� "��)�-.����#$���)����%��
�&����� 	���$9���3&��92�M�� 3)'#	� 	���)�� 	������ 	��	���)) 	��"�'�� 	��.� 	���9)�&���) 
	���&����� 	���+� �./�3.�����$���#$������3� #$���)��K� ��	��	��2 �)K	������������%�	
�
	���$9���3&��92�M���&$����23.� '��(��	��.�������� � '����$������&'�	�).���� �1+��+���� #$�
���� ���&���	����4��	��%��)'������01#$���+�� 	����		��$��	�� ���%���&'�	�)�����!	���� 
�)K	3)'8���$�����+������)  ���.S��	�����	'���'�� 3)'%)#%�����-'��	%��8�)&��� #$�"��)
���3��������,����������	���&+!+��� R 	����4��	��%��)'������ 	����		��$��	�� #$�
	���"'�����	��	���%��	�:����.U)��	���&'�)K	3)'VW	%��)'��!06��� .7���+�+��	?�������"��
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	���$�� �-'��	&�'�%�� �-'#�' �-' �� �-'�(�� �-'��	���8�) �� ����������������	���$�� #$��-'��	�����$�
.���� �1������� ���&���	����4��%��)'���+�.;��� �)K	���	�)������-' ������)���������'�����1 
�-'��	� '3&�������	��+�)����� ��	��.���+����9���&'�"'�	������	��01#$��(��#�)$'��+��� R 3)'
�./������)� (�����	���	��%!�������!�	����'��������!"(��.  2549: 8) 
 	����4�������(��%��	��%��)���2���+'����	�����#8���)�+����"�2�+�����$�����)
"���.�#	��VW	��9��)������	��3.�-��.S�&���3)'������-	+'�� 	����)�.�#	��	��VW	,'��%��)� #�'���
��+'��������*�����������#+�$��!$#+�	K+'����-���&$�	�92�M��"��	��VW	,'�� ,���������#��� 
3)'�./� 3 )'���&�� R 9� &$�	)'��������%�� (Physiological Principles) � �� 	���.$����#.$�"��������%�� 
%���	�)��		��VW	,'��	�:� &$�	%��)'����+��%�� (Psychological Principles) � �� 	���.$����#.$�
%���(��%����+��%��������"'�#"K���	"�2� #$�&$�	)'����%��	�����	�:� (Pedagogical Principles) 
� �� 	�����%�	
�+��� R ��	��VW	�����3� &$�		����)�.�#	��VW	,'��	�:������3� ������8$+��
	����4�������(��%��	��#$�%�	
�	�:��&'���-�01����"�2� )����2��'�8-'VW	���	�:�3)'���&$�	%�2� 
3 .��	�� ��� '��	��VW	,'��	�:���	���&'�	�).���� �1�-��!)�����#%'����#	�8-'��		��$��	��#$�
��		�:� (��6��  ��$���). 2547: 134-135) 
 	����)�.�#	��	��VW	���#"K�#����2���.���!	+1	?�92�M�� 5 "'� +��3.��23.)'�� 
��9���&'�	�)����������������	��3)'���	����4�� &�9��	�)	��.���+�� "0��)���	����� ���$) #$�
.S��	��.;�&�%����������-�	����)��K�"����		�:�)'�� ��	��	��2����./�����%����������&�����		�:�
�!������1 ,������#$�	��)-	�����4��3�����-�01�+K�%���)���	?�92�M�� )����2 1. 	����4������9)&�!��
"��"'�+�� (Develop Joint Flexibility) 2. 	����4�����#"K�#��"����K�	$'����92� (Develop Tendon 
Strength) 3. 	����4�����#"K�#��"��	$'����92�$��+�� (Develop Core Strength) 4. 	����4��
	$!��	$'����92�%���&'��������"������	�� (Develop the Stabilizer) 5. 	��VW		$'����92�+���-.#��
	���$9���3&�"��	�:� (Train Movement) (�����  	�������+�1.  2548: 86-89) 
 #�����	#)u�,1 �./�	����		��$��	�����-.#��&���� %����	����������$.�"��	���+'�
+��� R #$�	��������%��	�����&�� ��.���!	+1	�����&��)�+�� 	����		��$��	��.���(%��2��)��-�
��.���(%����)%�#��� '��	,���� (Aerobic Endurance) ����)%�#��� '��	,����"�2���-�
	�����������"������&����3&$������$9�) (Cardiovascular) ����&���� (Respiratory) %��%��
&�'�%��"������	,���� #$������&��%������./�+��"���	���������$�����#$��$9����'��"������
��	��	�,$$1	$'����92� ���������������"������	$'����92�%��&)+��3)'�./�������$������� 
(��6��  ��$���).  2547: 350) 
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 ��6�� ��$���) (2547: 353) 	$������ 	��VW	,'������)%�#��� '��	,����)'��
	����		��$��	����������������%����)�����&��	 50 z 80 % "�������������	��� '��	,����
�-��!) ��)�./�+��	��+!'�%�������&��	����������&���	����4������3&$������$9�) #$�����
	$'����92� Acevedo and Goldfarb (1989) �����	����������&��	"��	��VW	,'���&'	����		�:�����
����3	$"�2���� 90 z 95 % "����+��	���+'�"��&�����-��!) �./���$� 8 ��.)�&1 ������ ����&'
��$�	������ 10 	�. $)$� 63 ����%� #$���	��$)$�"��	�)#$K	#%+��	��#��$9�)��9��%�����%��
��)�����&��	 85 #$� 90 %"��.����0	��� '��	,�����-��!) #+�3����	���.$������.����0	��� '
��	,�����-��!) *���2�.����0	��� '��	,�����-��!) ���������� #+�+�����	�01���������
�-��!))'������)%�%��)�	��� 9� �.��1�,K�+1"��.����0	��� '��	,�����-��!)%����������	
�3�'
3)'+$�)������$�	��#"��"��   
 ������������	���./�8-'VW	���	����		��$��	�������!$"���&��M�����	� (American 
Council Exercise. 2010: 13-31) 3)'	$���3�'���	����	�.�#	��VW	,'�����%�%��"������
&����#$�3&$������$&�+ ���������� ���! ������ ���&��	 ������$� #$����6!	��� ,���.;����
%����������&���	��VW	��9���&'�	�).����%6�(���-��!) #$����.$�)(��"��8-'��		��$��	�� �)���
���$�����))����2 1.����	����		��$��	�� 3 ��2�/��.)�&1 ��������	K��%���&'3)'8$��K�"�2� #+�+'��3��
$9�	����	 2. ��	$!���.	+���%��%�� 15 z 45 ��%� 3. ACSM (2010) #��������&��	��)��.��	$�� 
����-� 64-90 % &�9� 40-85% "�� �����-��!) ����������#�)�������������61%���	����"'��	��
�!"(�� � �� �����3"��� ��))� HDL $)���)���$&�+�����.����%6�(����	��� '	$-�� $)$����$9�) 
$)�����+		���$ ��+��	��������+��	���	�)��&���� ���&��� #$�	������ ���+��	&$��.���(% 
 ��		����	
��)�(��������&K�3)'���8$"��	����4�������(��%��	����	��VW	
%�����&��	����)�����&��	%��+���	�� �.S�&���"��	����4�������(��%��	�� 	K������ 
���#+	+���	��)'�� )����2�8-'%��3)'���	��VW	��	$!������ �3%� +'����8-'� ��� ����	#���.�#	��
VW	%���&�����	���.S�&��� ,��������8$�����4��	��"������	��%��)�)����2 1. )'��	��������+���+ 2. )'��
�!"(���)�%���3. 3. )'�������(��%��	�� 4. )'��%������#$���+�� (�����%���1 ���+�����.  
2538:3-7) 
 8-'�������M���%���./��-8-'������� ��!"��	
�#$��$��	
� ��������%����$�����!���
?�1 
3)'���8�) ����������������������!"(�� ���3)'%��	���	K�"'��-$�����(��%��	��"����	�����
��������%����$�����!���
?�1 ��9�����3.�-�	��.������!0(��"��������	
� +����+�M��%�� 7 8-'�����
���!"������!"(��	�� #$��!"(����+%��)� ����� ��	��������� BMI (Body Mass Index) �	���	0L1
��+�M�� �'��$� 21 #$����%�%��"������&����#$�3&$������$&�+ ��-����	0L1+���$�3. 
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�'��$� 36 (��������4��!0(��	����	
�.  2554: 115) ��	��	�����%�2�&�) 261 � ��9���	��)��
!0(��	����	
�)'��+��8-'�������9��������	��.������!0(��������	
�(����	������ 8-'�����
������������%����������	��	���	���+'�#�����	 ��-�	��	��� '�.�#	��VW	)'���2��&��	"��
����	�� ��9����'��#���-����&'	���)K	��	�����%��3�� ��	����			��$��	�� 
 )����2�8-'����� �������%������	
� 8$"��	����4�������(��%��	��"����	�����
��6����	
�+��.$�� �)�� '	��	���	���+'�#�����	��-�	��	��� '�.�#	��VW	)'���2��&��	"��
����	�� �����	���&'�	�)	����4�������(��%��	��"����	����������3� 
 
�����
��������� 	��!"�# 

 
 ��9����	
������(��%��	��"����	�������6����	
�+��.$�� �)�	���+'�#�����	
��-�	��	��� '�.�#	��VW	)'���2��&��	"������	�� �)�	���.�����%��������(��%��	��"��
��	�������6����	
�+��.$�� 	���	��%)$��	��&$��	��%)$�� 5 ��.)�&1 	���	��%)$��	��
&$��	��%)$�� 10 ��.)�&1 #$�&$��	��%)$�� 5 ��.)�&1 	��&$��	��%)$�� 10 ��.)�&1 
 
����!$	� 

  
 	���+'�#�����	��-�	��	��� '�.�#	��VW	)'���2��&��	"������	��%���&'�����(��
%��	��"����	�������6����	
�+��.$�� &$��	��%)$�� 5 ��.)�&1 #$�&$��	��%)$�� 10 ��.)�&1 
�-�"�2� ��		���	��%)$�� 
 
��	���	������ 	��!"�# 

 
 ��	���������2���2%��	����	
� 	����4�������(��%��	��"����	�������6����	
�+��.$�� 
�)�	���+'�#�����	��-�	��	��� '�.�#	��VW	)'���2��&��	"������	�� ��9��� '��	���������'��
�����(��%��	��"����	�������)�� �2���6����	
� ��	%�2��./�#��%����	�������	������� ��$��	
� 
#$���9���./�#��%����	���������2�+��3. 
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��������� 	��!"�# 

 
 1. 
��&	 ���� ��'�����#'	� 

  1.1 .�� �	� 
   .�� �	�%��� '��	���������2���2 9� ��	�������6����	
�+��.$�� ��������
%����$�����!���
?�1 (������%�� 1 .O	����	
� 2555 ������ 139 � �./���	����� �� 58 �  
�./���	�����&��� 81 � 
  1.2 	$!��+������� 
   	$!��+�������%��� '��	���������2���2 �./���	����� ��#$���	�����&���%��	��$����	
�
��-�����)�� �2���6����	
�+��.$�� ��������%����$�����!���
?�1 ����(�%!��&�'� ���&��)�+-$ (������%�� 1 
.O	����	
� 2555 �./�	$!��+��������������� (Voluntary Group) ������ 30 � ,���.��	��)'�� 
��	����� �2���6����	
� �2�.O%�� 4, 5 #$� 6 ������ �2�.O$�10 � %��8���	��%)��������(��%��
	�� )'�����������"��	����������3	$ 1.6 	��$��+� ��9���%���	���	0L1��+�M��������-���
�	0L1 +���$�3. (�����	���	��%!�������!�	����'��������!"(��.  2549: 13-24)  
 2. ����
����)* +	  

  2.1 +��#.������ 9� #8�	����)	��	���	���+'�#�����	��-�	��	��� '�.�#	��
VW	)'���2��&��	"������	��  
  2.2 +��#.�+�� 9� �����(��%��	��"����	�������6����	
�+��.$�� ,���#���
��	�./� 5 ��1.��	�� )����2 (�����	���	��%!�������!�	����'��������!"(��.  2549: 13-24)  
   2.2.1 �.��1�,K�+13"����+'8��&��� 
   2.2.2 �������+��  
   2.2.3 ���#"K�#��#$����%�%��"��	$'����92�&�'�%'�� 
   2.2.4 ���#"K�#��#$����%�%��"��	$'����92�#"�#$�	$'����92�������
"������	�� 
   2.2.5 ����)%�"������&����#$�����3&$������$&�+ 
 3. ��#����	-� 	���	�!"�#  

  	���������2���2� '������$�%�2���2� 10 ��.)�&1 +�2�#+� 4 ���!���� ��� 10 ���&�� 
�.�. 2555 ��.)�&1 R $� 3 ��� �)�%��	��VW	��������%�1 ����!6 #$�����!	�1 ����$� 15.30 z 16.30 �. 
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 �������!. 	��!"�# 

 
 ��		����	
�'��'���������%���	����"'�� 8-'�����	��&�)	���#���)	������� )��(��.��	�� 1 
 
(��.��	�� 1 	���#���)	������� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�!#	�)�/���0/	� 

 
 1. �����(��%��	�� &������ ���������"������	�� � �� &���� .�) &$�)�$9�) 
#$�	$'����92�%��������.7���+�	��	���+��� R 3)'�������.����%6�(�� %�+�������9���$'�3)'�./����� 
��$�%�������� �����������(���&'	$���-��(���.	+�3)'�������)��K� ������!" #$���!	����

����
��	� 

�����(��%��	��"����	�������6����	
� 
+��.$�� ,���#�����	�./� 5 ��1.��	�� )����2 
1. �.��1�,K�+13"����+'8��&��� 
2. �������+��  
3. ���#"K�#��#$����%�%��"��	$'����92�
 &�'�%'�� 
4. ���#"K�#��#$����%�%��"��	$'����92�
 #"�#$�	$'����92�������"������	�� 
5. ����)%�"������&����#$�����
 3&$������$&�+ 

����
��!��� 

#8�	����)	��	���	���+'� 
#�����	��-�	��	��� '
�.�#	��VW	)'���2��&��	 

"������	�� 

%)��������(��%��	��"����	�����
��6����	
�+��.$�� 	���	��%)$�� 
&$��	��%)$�� 5 ��.)�&1 #$�&$�� 

	��%)$�� 10 ��.)�&1 
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��	��.��	��	��	���+��� R ������������$)���������+��	���	�)��+��� R %���	�)��		��"�)
��		��$��	�� &�9��$9���3&�����	���'�� ������������2����	
������(��%��	�� )����2 
  1.1 �.��1�,K�+13"����+'8��&��� &������ ����%���./�3"���"������	�� ,���������
����03)'��	���&��"��3"����+'8��&��� �)���)��	��9�����)���&��"��3"����+'8��&��� 
  1.2 �������+�� &������  ���"��	���$9���3&��-��!)�%��%����%��3)'"��"'�+�� 
&�9�	$!��"'�+�� � �� 	����+��#+�3."'��&�'� �)���)��		$�����9����9���)�������+�� "��)�-� 
30 �,�+���+� 
  1.3 ���#"K�#��#$����%�%��"��	$'����92�&�'�%'�� &������ ���������
"��	$'����92�%'��%����%�����3)'��� �)�3���&�K)�&�9���#$������#"K�#��3)'������ �)���)
��		��%)���$!	���� 60 ����%�  
  1.4 ���#"K�#��#$����%�%��"��	$'����92�#"�#$�	$'����92�������"��
����	�� &������ ���������"��	$'����92�#"�#$�	$'����92�������"������	�� %����%�����3)'
����)�3���&�K)�&�9��� #$������#"K�#��3)'������ �)���)��		��%)���)���92� 30 ����%� 
  1.5 ����)%�"������&����#$�����3&$������$&�+ &������ ���������
"��&���� .�) #$�&$�)�$9�)��	��$���$�����	,����#$������&��3.���	$'����92�%��� '��	#��
#$���"0��)���	��	K��������&��%��3��+'��	�� ,����	�)"�2�(��&$��	��%�����"��	$'����92���	��	
	$'����92�%��� '��	����	#�� �)���)��		��%)�����������3	$ 1,600 ��+� 
 2. 	���+'�#�����	 &������ 	����		��$��	��#��+����9����)�3���� ���&�!)��	��9�� 
�&'����	����������������	,����3.� '��	��&)+��"��	$'����92� �)������	���+'�#��8��8���
	�����)�+�� �./�	���$9���3&�����	�'�� 3)'#	� 	��	'���+�� 	���	�"�� 	�����"� #$�	���$9���3&�
����	����2�+'��� '#"��&����� &�9�&�!�.��	��	���$9���3&�"��"� 
 3. �.�#	��	��VW	)'���2��&��	"������	�� &������ 	����		��$��	���)�VW	���#"K�#��
#$����%�%��"��"��	$'����92���	����	#��+'��	������	��"��+������$�	
0�%��%��+���R 
3)'#	� 	��)���92� 	��$!	����  
 4. 	���+'�#�����	��-�	��	��� '�.�#	��	��VW	)'���2��&��	"������	�� &������ 
	��8��8����-.#��	����	��$��	�� ��&����	���+'�#�����		��	��� '�.�#	��	��VW	)'���2��&��	
"������	���"'�)'��	����#+�$����"���.�#	��VW	 
 5. ��	�������6����	
�+��.$�� &������ ��	�������������%����$�����!���
?�1 %��	��$�� 
��	
���-�����)�� �2���6����	
� �2�.O%�� 4 �����6����	
� �2�.O%�� 6 (������%�� 1 .�����.O	����	
� 2555  
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����� 2 

 
��	
����������������	�������� 

 
 ������	
��������� ����	
��������������������� 
��������� ���������	
��!"�� # $�����
%�&!"��'�& $�  (�)� '*�(���+�� %�&�����,�-��'�.�'�&��/����	
�����!"��'��� 
 1. ������!�%������������������(���+��(2$3�����. 2551 
  1.1 �	���$���6 
  1.2 
2��2"����� 
  1.3 ����,�&������ ���� 
  1.4 29����9&���(��'�&��6 
  1.5 ���& ��!�+����� ������� %�&!��.����� 
 2.  �����$�) ��)��������/����,:�($����� 
  2.1 ��������������,:�($����� 
  2.2 ��6'�&��/�������,:�($����� 
  2.3 ����-��;�������,:�($����� 
  2.4 %//$���/����,:�($����� 
  2.5 '�&<�.�6������$���/����,:�($����� 
 3. %�<�/	�%�=�>6  
  3.1 ������  ��)��  (��%�&��� ���� (������� !��%�<�/	� 
  3.2 ��� ��)���������� !��%�<�/	� 
  3.3 ��'%// !��%�<�/	� 
  3.4 �	)�$�)��-����,���	
����%�<�/	�%�=�>6 
  3.5 ����!���-��;����� !��%�<�/	� 
  3.6 '�&<�.�6���%�<�/	�%�=�>6 
 4. ���@A�������-���������"����� 
  4.1 �������������@A�������-���������"����� 
  4.2 ������ ��)����/���@A�������-����� 
  4.3 ����.��"����� '*�%��!��� 
  4.4 ������%//<'�%���@A� 
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 5. ����	
��$�) ��)������ 
  5.1 ����	
����!"��'�& $� 
  5.2 ����	
����'�& $� 
 
���	
���	�	���	����	������ !��"�� #�$��	��% 2551 

 
 ������(��36������(�C��29:�(��� ����!��������!�%������������������(���+�� 
��2"����&��� ��������2������%�&(������ (������!�%������ ������������(���+�� ��2"����&��� �������
�2������%�&(������.  2551: 11-17)  
 
 ��
������( 
 ������!�%������������������(���+�� �2"�(�C����� ����$2�� >�)� '*��-�������.�!	���
��2��6$�)��������2�$����"����� ������ 293��� ��
	!�-��������� '*�(� �����$�%�& '*�(�<��
�����)������'����!���&/�/'�&.�3	'�!� �����(�&������!�	�6$�� '*�'�&�2���������%�&
$���&(���+�� ���$��� 
!!	$�)
-� '*�!"��������� !"����'�&��/��.�(%�&��������!���.��	! 
<���2"� ������ ���� '*��-��;/�(���+����� .�)��"�$2�������, �������%�&(�C��!� �� !I�����:�( 
 
 �#)*#+��*�� 

 ������!�%������������������(���+�� �2"�(�C����� ������� '*�������!	'J;;�������2� 
������:�(����������!"� %�&'�&��/��.�( 
���-����
2��2"�����  (�)� �	���/��� ���� ��)�
/��������
����(���+�� ������ ������!�%������������������(���+�� (2$3�����. 2551 
 1. ��293��� 
�	�3��� %�&��"��	��$�)(��'�&��6  �I��9"����!� �� ���	���%�&
'K	/�!	!������3����������� ���������$�)!���/,�� �������'��.;���� ���+�	
(� (��� 
 2. ����������� '*�����%�&����������,�������)���� ���	� ���%��'J;������.�
 $<�<��� %�&��$���&.��	! 
 3. ���2�:�(���%�&�2�:�(
	!$�)�� ���2��	��� %�&����������-������� 
 4. ��������.�!	 ��
	!�-��������� '*�(� �����$� %�&(�<�� �����)����	3�.��	! 
%�&���'����!���&/�/'�&.�3	'�!������(�&������!�	�6$�� '*�'�&�2� 
 5. ��
	!�-�����������2����6��C�3���%�&:��	'J;;��$� �����2����6%�&(�C���	)�%������ 
��
	!��3��9&$�)�2"�$-�'�&<�.�6%�&������	)�$�)����������� %�&���"�"�������������"��������2� 
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*��,�����-������� 

 ������!�%������������������(���+�� �2"�(�C����� ���������29:�(��!�+����� ������� 
>�)����(�C����� �������/���2��!�+����� �������$�)�-�������� ������� ��� ����
-� '*�!���������,�& 
������ 
 1. ��������,�������)���� 
 2. ��������,�����	� 
 3. ��������,�����%��'J;�� 
 4. ��������,������.�$���&.��	! 
 5. ��������,������.� $<�<��� 
 

 .#/��	�/���� ��0��
�.( 

 ������!�%������������������(���+�� �2"�(�C����� ���������29����9&���(��'�&��6 
 (�)���������,���"�"����/�����)������������"��������2� ������� ��� ����
-� '*�!�����29����9& 
���(��'�&��6 ������ 
 1. ���.�!	 ����6 ���!�	�6 
 2. >�)���!�6�2
�	! 
 3. ���	��� 
 4. �@L ������� 
 5. ���"��"��(� (��� 
 6. �2"���)������$-���� 
 7. ������ '*��$� 
 8. ��
	!��3��9& 
 
 
��� *���"��	���������� �����%����)	�#+*
���
#���	���� ���	�������	�����

*�$�*��	�����0��� '�&��/���� 5 ���&��� ������� 6 ��!�+�� 29 !��.����� ������ 
 

 
������ 1 	������1����2��� �3��	�����*�#��( 

 ��!�+�� ( 1.1  ����
3���.�!	������ 
�	; !	/<! %�&(�C����������2��6 >�)�
'�&��/���� !��.�����."��.��� �. 4-6 ������ 
 1. �3	/����&/����� ��	������%�&�-���'�&�	$3	:�(���$-��������&//�����&!"�� # 
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 2. ���%�������%��2�:�(!��:��&��� 
�	; !	/<! %�&(�C��������!� ��%�&/2�
����/��� 
 
 
������ 2 %������.���.���  

 ��!�+�� ( 2.1  ����
%�& �I�29"����!� �� ��/���  (������ %�&$���&��
����-� �	�.��	! >�)�'�&��/���� !��.�����."��.��� �. 4-6 ������ 
 1. �	 ��&�6�	$3	(������/���  (�)�� ���� %�&��C�3���$�)����!"�(N!	����
$�� (�%�&����-���.��	! 
 2. �	 ��&�6"��	���� ��)�� (�!����C�3����$� %�&��C�3�����)� # 
 3.  �����.�$���&$�) ���&�������'O�������������%��� %�&%��'J;�� ��)�� (� %�&
��/��� 
 4. �	 ��&�6�� �!2%�&�����������%���$�)��
 �	�������/��� �������� ���.���
.2�.� %�& ���%��$��%����'J;�� 
 
 
������ 3 	���.�!���5�� 	����		6����	�� 	����+��	* 	�7�5�� ��	�7�
�	� 

 ��!�+�� ( 3.1  ����
��$���&����� ��)����� �	
����$����� ��� �"� �� %�&
��� �"���P� >�)�'�&��/���� !��.�����."��.��� �. 4-6 ������ 
 1. �	 ��&�6���	���/��� ��)����/��� ��)�������'%//!"�� # ����� �"���P� 
 2. �.���������,���!� �� (�)� (	)�����:�(���$�� -����,����$�) �	�����!"�!� �����)�
%�&���� 
 3.  �"���P��$� ��P����� '�& :$ /2�/�" ��P�'�& :$$����"������ 1 .�	� 
 4. %������ ��)����������"����������6 
 5.  ����"���	
�������$��������<�� ���� %�&�-��������%�&%��	��''��/'�2�
%�&(�C��29:�(.��	!���!� ��%�&���� 
 ��!�+�� ( 3.2 ����������-������� ��� �"� �� %�&��� �"���P� 'K	/�!	 '*�'�&
-�
��)-� ��� ���	��� ��(�	$3	 �R �!	�� ����-��
�����P���
	!�	;;�9�����%�"���� %�&.�)�.��2�$���:�(
��������P� >�)�'�&��/���� !��.�����."��.��� �. 4-6 ������ 
 1. ����-�������%�& �"���P�$�) ���&����/!� ����"����)-� ��� %�&�.���������,
���!� �� (	)�����:�($�� ����� '*�!��!� -����,����$�) �	�!"����� 
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 2. �3	/�� ��)����/ �R �	$3	 �!	�� ���	3�!"�� # ���&��"����� �"� ���%�"������P���/
�����)�%�&�-��'��2' '*�%��'K	/�!	%�&�.���.��	!'�&
-������"��!"� ��)�� 
 3. %������,�������$���������� �"� %�&���%�"������P������������-��
�����P� 
%�&�-��'�.�'K	/�!	��/$2�<����
�/2�	�:�($�)�� 
 4. �"���	
����$�����%�& �"���P���"��������2� .�)�.���29"� %�&���������
�����P� 
 
 
������ 4 	��
�����
��*
#�9�  
*��,9� ��	��0:��	��2�.  
 ��!�+�� ( 4.1  �I�29"� %�&��$���& ����� ��	�������2�:�( ����-����2�:�(  
���'O�����<� %�&��� ��	�����,:�( (�)��2�:�( >�)�'�&��/���� !��.�����."��.��� �. 4-6 ������ 
 1. �	 ��&�6/$/�$%�&�����/�	�.�/���/2�$�)��!"���� ��	�������2�:�(%�&
���'O�����<���.2�.� 
 2. �	 ��&�6�	$3	(������)�<S�9�  ��)����/�2�:�(  (�)���� ����/�	<: 
 3. 'K	/�!	!���	$3	���/�	<: 
 4. �	 ��&�6�� �!2%�& ���%��$�����'O�������� 
I/'L��%�&���!�������$� 
 5. ���%��%�&'K	/�!	!��%�����(�C���2�:�(!� ��%�&��/��� 
 6. ���"���"��������"� ��	� %�&(�C���2�:�(��.2�.� 
 7. ���%��%�&'K	/�!	!��%�����(�C������,:�($����� %�&����,:�($������ 
 

 
������ 5 .��*0��)9��;�%���� 

 ��!�+�� ( 5.1 'O��������� ��)��'J

�� ��)�� (N!	���� ����!"��2�:�( �2/�!	 �!2 ����.��� 
��� �(!	� %�&����2�%�� >�)�'�&��/���� !��.�����."��.��� �. 4-6 ������ 
 1. ���"���"�������'O�������� ��)��!"�����.��� ����.���� �(!	� %�&����2�%��
 (�)��2�:�(���!� �� %�&��/��� 
 2. �	 ��&�6����&$/$�) �	�
�������/��� ����.� %�&���
-���"����� �(!	� 
 3. �	 ��&�6'J

��$�)����!"��2�:�( ��������2�%�������$� %�& ���%��$��
'O����� 
 4. ���%�� �-����%��$�����2/�!	 �!2%�& ��	���������'���:����.2�.�   
 5. ���"���"���������������'���:����.2�.� 
 6. �.�$���&���!���	��
%��'J;�����,�����96$�) ��)��!"��2�:�(%�& ��)��!"�����2�%�� 
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 7. %����	3����."��TUV���.�(��"��,���	3� 
 
��$�)�����"��������!����2'����"� ������!�%������������������(���+�� �2"�(�C��
��� ����$2����������2�����"����� ������ 293�����
	!�-��������� '*�(� �����$� ���$��� 
 
!!	$�)
-� '*�!"��������� !"����'�&��/��.�(%�&��������!���.��	! <���2"� ������ ���� '*��-��; 
>�)���
2��2"����������� ���� �	�293��� 
�	�3��� ����������� '*����� ���	� �����)���� ����.�
 $<�<��� ���%��'J;�� %�&$���&.��	!$�)�� ���$������2�:�(��� �2�:�(
	!$�)�� ���2��	������������
����-������� ���,����
	!��3��9&$�)�2"�$-�'�&<�.�6%�&������	)�$�)��������������"�"�����������
��"��������2� ��������,�&������ ���� (�C����������,�������)���� ���	� ���%��'J;�� 
����.�$���&.��	! %�&����.� $<�<��� ����29����9&���(��'�&��6 $��� 8 ��� �������&��� �������
��2"����&�2������%�&(������ �����&��� ������� 5 ���� >�)�$��� 'O�������� ������$��������� ��
��� .�)��<�����$����	�� <��,"��$���"���/�����
����� ������� '*�����	.����� # <������������
 '*�������%���-� �	������� �	������N$3	W!�� 'O�����$�)������ >�)�������	
��������
��$-�%�����
�� 
�	
�������@A� !��%�<�/	��/�"��/���@A�%��!���������-���������"�����>�)����������/���&$�) 3 
��!�+��$�) 1 !��.�����$�) 3 %�& 4 ��!�+��$�) 2 !��.�����$�) 1 %�& 4  
 
��	
������	����	��
*��,9� ���	�� 
 
 ����,:�($����� ��/�"� '*�!��/"�.��$�)�-��;���������2�:�($�)�� ��������,���
�"�����$�)%�������������'K	/�!	�	
���� �����,'��/'�2� %���� (�C�� %�&��:�(���<��
�������-����������"��)-� ��� ������� 
�������
-� '*���"���	)�$�)!���$��/��������������,:�(
$����� >�)�������	.����������������� ������ 
 
 .��*�*�����
*��,9� ���	�� 
 �����P�%�"�'�& $��$� (2550: 41) �����"������"�����,:�($����� ����,�� ��������,
����"�����'�&��/�	
����!"�� # ������-���.��	!'�&
-���������"����/��)� <���&//!"�� # ��
�"����������,$-���������"����'�&�	$3	:�( '*������/2��������2�:�(�� 
 ����	.���� (2545: 222) ��"������"� ����,:�($����� (Physical Fitness) ����,�� 
��������,����&//!"�� # ����"����� �����$-������"����'�&�	$3	:�( %�&'�&�	$3	�� /2�
$�)������,:�($�����������
&�����,'�&��/�	
������.��	!'�&
-���� �����"����&d�/��& d� 
<����" ���)�����
� �	��' %�&�����(�������-�������(��-����/�	
�������$����� ������9�d2� d	� 
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��'J

2/������	.�.�(�����2������%�&(������ ��� �I�(���!�������"� ����,:�($����������,

����2"���� '*�����,:�($����� (�)��2�:�( (Health f Related Physical Fitness) %�&����,:�(
���� (Motor Fitness) ��������,:�( .	�$���&'K	/�!	 (Skill - Related Physical Fitness) 
 d��� %����	�$�6 (2545: 14) �����������������,:�($����� ����,�� ��������,
����"��������������-�����������'�&��/:���	
'�&
-���������"����'�&�	$3	:�( ���&����/
'�	��9���%�& ��� <�����'K	/�!	�	
����������"�"���� �	����$2��6$����!"��"����� '���
��
��� ���)������"�� (��� >�)�/"�/��,��'�&�	$3	:�(����6'�&��/�������,:�($����� ������%�" 
���%�I�%�� %�&�����$��������� ���� ����"��!�� �����$�����&//��� ����<��	!
%�&�&//����
 (��� �"��'�&��/����"����� %�&���$-����'�&����������&//'�&��$��/
����� ���� 
 ������!�%������������������(���+�� ��2"����&��� ��������2������%�&(������ 
(2551: 59) �����"������"� ����,:�($����� ����,�� ��������,����&//!"�� # ����"�����
�� ���$-������"����'�&�	$3	:�( %�&'�&�	$3	��/2�$�)������,:�($�����$�)������
&�����,
'�&��/�	
������.��	!'�&
-���������"����&d�/��& d� <����" ���)�����
� �	��'%�&���-����
�-�������(�$�)
&'�&��/�	
�������$�����������9�d2� d	� 
 
��$�)�����"��������!����2'����"� ����,:�($����� ����,�� ��������,����"����� 
 ."� ����
 '�� ���� ���� %�&����� ����$�)�����,'K	/�!	�	
����!"�� # �����"����'�&�	$3	:�( 
$�!"���� ��)�������� '*��&�& ���$�)������ �����,TUV��:�(������/��"�:��&'�!	�����"����� �I� 
������2� %�&��2����������'�&��/�	
����!"�� # ���,�������,����� ��)��!"���� �	�
<�!"�� # $�) �	�
������������-������� ���� ��)������"������������ 
 
 ��.(0��	�����
*��,9� ���	�� 

 ����,:�($����� ��/�"� '*�!��/"�.��$�)�-��;���������2�:�($�)�� ��������,���
�"�����$�)%�������������'K	/�!	�	
���� �����,'��/'�2� %���� (�C�� %�&��:�(���<��
�������-����������"��)-� ��� ������� 
�������
-� '*���"���	)�$�)!���$��/��������������,:�(
$����� >�)�������	.����������������� ������ 
 �-����������$2����/��2��������� ��	��2�:�( (2549: 5-7) �����"������"� ����,:�(
$���"�����%/"���� '*� 2 .�	� �� ����,:�($���"�����$�)���(��36��/�2�:�( (Health Related 
Fitness) %�&����,:�($�����$�)���(��36��/$���& (Skill-Related Physical Fitness) 
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 1. ��6'�&��/����,:�($�����$�)���(��36��/�2�:�( (Health Related Fitness) 
 '*�����,:�($�����$�)."������!����� ��)�������� �	�'J;�������2�:�(!"�� # >�)�'�&��/���� 
������  
  1.1 ���%�I�%���������� ���� (Muscular Strength)  
  1.2 ���$�$���������� ���� (Muscular Endurance)   
  1.3 ���$�$������&//����
%�&�&//��� ����<��	! (Cadiorespiratory 
Endurance)  
  1.4 ����"��!�� (Flexibility)  
  1.5 ��6'�&��/����"����� Body Composition)   
 2. ��6'�&��/����,:�($�����$�)���(��36��/$���& (Skill-Related Physical Fitness) 
 '*�����,:�($�����$�)
-� '*�
&!����.��-����/ �"���P� 
&$-������� �"���P���'�&�	$3	:�(����2� 
<��'�&��/��������,:�($�����$�)���(��36��/�2�:�($�)�/�"��/��6'�&��/������)� # ������ 
  2.1 ��� �I� (Speed)  
  2.2 �-������������ ���� (Muscle Power)  
  2.3 ����"��%�"��"���� (Agility)  
  2.4 ���$��!�� (Balance)  
  2.5  ���'K	�	�	�� (Reaction Time)  
  2.6 ���$-����$�)'�&������ (Coordination)  
 
��$�)�����"��������!�� ��2'����"� ��6'�&��/�������,:�($����� �����,%/"�
������ 2 '�& :$ �� ����,:�($�����$�)���(��36��/�2�:�( ���� (�)��2�:�( >�)�������	
����
������� ����	
�����$-�����������6'�&��/�������,:�($����� $����	�� 5 ���� ������ 1.  '��6 >I�!6
������!��	����� 2. ����"��!�� 3. ���%�I�%��%�&���$�$���������� ��������$��� 4. ���%�I�%��
%�&���$�$���������� ����%�� %�&����� �����"��/�����"����� %�& 5. �����$����
�&//����
%�&�&//��� ����<��	!  
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 .��*
6�.�1���
*��,9� ���	�� 

 ���(������ (2539: 14) �����"��,�� ����,:�($������"� ����,:�($����������,
������������ <��$-�����"������������-�����������$-�����"���������� ��)����� $"���������,:�(
$����� '*��	)�$�) �	�������� %�&����'��� ���$�) ��
&���������"�������'�&�	$3	:�( �������
-� '*� 
!������������-������� '*�'�&
-�  (�)�����"�����$�)��:�( %�&�������� ��	�����,:�($����� 
$�)�������'������� ���
��������������-��;�����'O�����<�$�)����������-������� 
 1. ����!�� ��)��!"���� '*�<�����
 
 2.  (	)�(��'�&�	$3	:�(����&//!"�� # ���"�����  ."� �&//��� ����<��	! �&//
����
 %�&�&//�"������� 
 3. $-������'�"��%�&����"���"����������� 
 4. ."���/2���"�����-����� �	������/2���������"����� 
 5. ."����������<��	!��� 
 6. ."����������� ��� ���� 
 7.  (	)�����"��!����� �	�'�&�	$3	:�(�����$-���� 
 �	��C�6�.� ��/�� (2549: 102 �����	�
��  ��$6%�&/�3 .��6.  2003) ��2'����"� ����,:�(
$�����������-��;��"���	)��-����/ �I�%�&�����;"  (��& ��)��������/�2�:�( %�&����&���%!"�&
/2� ����',����������,�����$-��������"�����%�&�!	'J;;�$�)
&(�C�� (	)������������� 
��'�&.�.�
-������� $�)��� �I���� ���������������,:�($�������"�� ����� ��%(�"�"�����
$���������(	�(6���� �����  (�)�������������������!�)�!����������������,:�($�����
���%�"!� �� <����%�����	��"� ����,:�($�����������-��;��"���	)��-����/ �I�%�&�����;" 
 (��& ��)��������/��������, �����$-��������"����� %�&�!	'J;;�$�)
&(�C�����������"��%��� 
���%������ �I�29"������������ ��	�����,:�($����� >�)����
��
&$-�����������-�������
��"��,��!���%��� �����'�&<�.�6!"�.��	!��������)� # ���������
��$�)��� ��"��������!�� ��2'����"� 
����,:�($�����  '*�'J

�����)�$�)�-��;�������-���.��	!$�)�� $-��������-���.��	!'�&
-������
29:�( %�&������2� ���'O�������� �	�<�$�) '*���
������������-�������  ."� ����!�� ��)��
!"���� '*�<�����
 %�&."����������<��	!���  '*�!�� �������-�����������
-� '*�!���-����,��
���/"�� ������� �&�& ��� %�&.�	���P��"� ���&����/ (� ��� ��'������%!"�&/2� (�)� 

&$-����������������-�������  (�)��2�:�(���,�����(�C������,:�($����������"���� ���	$3	:�( 
%�&���� ���$�)
& �	�����
���������-�������������$�)�2�   
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 ���)
��
*��,9� ���	�� 

 ���(������ (2539: 10) ���$���/����,:�($�������������'%//���$���/
%!"�&.�	� 
&(	
��9�,����� ���&��������2  (�  ��� �,��$�)  ��)�����%�&�2'��96!"�� # �� 
������ 
 1. %//$���/����,:�($�������!�+���&��"��'�& $� (International Committee 
for the Standardization of the Physical Fitness Test)  '*�%//$���/����,:�($��������
9&�����������.�!	 (�)�
������!�+�����$���/�����/��96����"����� �.�.�)��"��"� ICSPFT 
'�&��/���� ������$���/ 8 ������ �� 
  1.1 �	)� 50  �!�  
  1.2 �����&<����� 
  1.3 %��/�/���$�),��� 
  1.4 �2� - ��)� 30 �	��$� 
  1.5 ��������� ��)�� (�-����/.��) ��%������!�� (�-����/�;	�) 
  1.6 �	)� �I/��� 
  1.7 �	)�$����� 800  �!� (�-����/�;	�) 1,000  �!� (�-����/.��) 
  1.8 ��!���������� 
 %//$���/����,:�($���������-����������$2����/��2��������� ��	��2�:�( 
��'~ (.�. 2549 ��������%//$���/����,:�($�����$�)���(��36��/�2�:�(�-����/ �I��$� ���2 
7-18 '~ <��%�����$���/.��%�&�;	� (�-����������$2����/��2��������� ��	��2�:�(. 2549: 12) 
>�)�'�&��/���� ������ 
 1. ��.�������� (Body Mass Index: BMI) 
 2. ���������������������!��	����� (Skinfold Thickness) 
 3. �2� - ��)� 60 �	��$� (Sit-Ups 60 Seconds) 
 4. ���(��� 30 �	��$� (Push-Ups 30 Seconds) 
 5. ��)���!���'�������� (Sit and Reach) 
 6. �	)��������� (Zig - Zag Run) 
 7. �	)��&�&��� (Distance Run) 
  7.1 �&�&$�� 1,200  �!� (�-����/.��%�&�;	� ���2�&��"�� 7 - 12 '~) 
  7.2 �&�&$�� 1,600  �!� (�-����/.��%�&�;	� ���2�&��"�� 13 - 18 '~) 
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 �,�/����/������ '*����@A�����������-��������"��/2�
������+� ��	�� (American 
Council on Exercise. 2010: 7-56) �����"������"� ���'�& �	��2�:�( /����!��%�&���$���/�2�:�( 
'�&��/���� ����& �������!"��'��� 
 1. ��������!����� !���������
�9&(��%�&������<��	! (Measuring Resting Heart 
Resting and Blood Pressure) 
 2. ��������!����� !���������
�9&(�� (Measurement of Resting Heart Rate) 
 3. ������������<��	! (Measurement of Blood Pressure) 
 4. ���������!"���&��"���������/����� ���� (Body Composition Testing and Evaluating) 
'�&��/���� 
  4.1 ��������.�������� (Body Mass Index) 
  4.2 ��������������� ��)������	 �I<$��	 (Bioelectrical Impendence) 
  4.3 ���������������-� (Hydrostatic Weighing) 
 5. ���$���/�&//����
%�&�&//��� ����<��	! (Cadiorespiratory Fitness Testing) 
'�&��/����  
  5.1 ���$���/����
������ (YMCA Submaximal Bicycle Ergo miter Test) YMCA 
Submaximal Step Test 
  5.2 �	)��&�&$�� 1.5 ���6 (2.4 KM.) (Run Test) 
 6. ���$���/���%�I�%���������� ���� (Muscular Strength Testing) '�&��/���� 
  6.1 Isometric Strength Test 
  6.2 Isokinetric Strength Test 
  6.3 Dynamic Strength Test 
 7. ���$���/���$�$���������� ���� (Muscular Endurance Testing) '�&��/���� 
Push - Up Test  
  7.1 Half Sit f Up Test 
  7.2 Bench f Press Test 
 8. ���$���/%�&'�& �	�����"��!�� (Flexibility Testing and Evaluating) 
  8.1 �����!�� (Flexion) 
  8.2 ��� �����!�� (Trunk Extension) 
  8.3 ������&<(� (Hip Flexion) 
  8.4 ������" (Shoulder Flexibility) 
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��$�)�����"��������!����2'����"� %//$���/����,:�($����� '*� ��)������-����/
�.�'�& �	�����,:�($��������/2�$�)��' %�&�����P� ���"�� �9�6�� ��)� $��/��/ �9�6��!�+�� 
%�&�����,�-������%��(�C������,:�($����� ����'%//���<'�%���@A���� >�)� ��)�����$�)
����	.������������������������'%// %�&'�& �	�����,:�(�"���������������� >�)�������	
��
������� ����	
����������  ��)�� ��������(�C���������,:�($����������� ������3�������!��
'��� <����� !��%�<�/	��/�"��/����.�<'�%���@A�������-���������"����� <���.�%//$���/
����,:�($�������� (�-����������$2����/��2��������� ��	��2�:�(.  2549: 12) >�)�'�&��/���� 
 ��)�����$���/ ������  
 1. ������������������!��	����� (Skinfold Thickness) 
 2. ��)���!���'�������� (Sit and Reach) 
 3. �2� - ��)� 60 �	��$� (Sit-Ups 60 Seconds) 
 4. ���(��� 30 �	��$� (Push-Ups 30 Seconds) 
 5. �	)��&�&��� (Distance   Run) 
 
 0��2�%�(���	���)
��
*��,9� ���	�� 
 ���(������ (2539: 16) �����"��,�� '�&<�.�6������$���/����,:�($��������
������ 
 1.  '*�%��$�������(�C����������,����"�����%�&�"��$�)/�(�"������������/��96 
%�&��'�&�	$3	:�(��"�� !I�$�) 
 2.  '*�%��$�������!���	���������,����"�����  (�)��-��'��"��� �"���P�'�& :$
!"��# 
 3.  '*���)��������&!2���������-������� (�C����������,����"����� %�&�����
�����/��96����"������������"��)-� ��� 
 4. ���$���/����,:�($����� ���
��$-����$��/�&��/��������,����"�����
��%!"�&����%��� �������P������$���/��������,�-��'�	 ��&�6�����@A�>��� ����� ��� ���
������@A�>��� $-�������@A���������,'��/'�2�%//@A�%�&�	
�������@A���� ���&����/�����P�
��%!"�&'�& :$ %�&'��/'�2�����,:�($������"��$�)/�(�"��!"��' 
 5. �.� '*�(���+���������������%!�!"����������,:�($�����<��$�)��'��������P�
'�& :$!"��# 
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��$�)�����"��������!�� ��2'����"� ���$���/����,:�($�����$-������/$��/,��
�&��/��������,����"��������/2�$�)��'%�&�����P�  (�)��.���������%�� ���<'�%���
��� ��	����������,:�($����� ���,��@A�>�����P���.�	�!"�� # ���$������$-����$��/�����
��� '��)��%'��$�������	$�� ����� ��� ���  (�)��.����%�����@A�>�����%!"�&."�����@A� ���,��
�����, '*�%��$�������&!2�� !���	��
 %�&���(�C���"��������"��$�)/�(�"�������/��96��"��
 !I�$�)!"��' 
 

�2���	)<�=( 

 
 %�<�/	�%�=�>6 '*��������-�������%//!"� ��)��<����"��."����2�(��  (�)�����"�����
�����,�-� �����>	 
��'�.��������!���������� ���� <���������� !��%//������� ��/
����&
��!�� >�)�������	.��������������������-��"�%�<�/	�%�=�>6 ������ 
 ���(������ (2533: 4) %�<�/	�%�=�>6 ����,�� �������������%//!"� ��)�� <����"
��2�(��  (�)�����"����������,�-����>	 
� �������� �������!��� ��� >�)������$"�$�����/�	��� 
%�&$���&��� !���-����������$-���� ���
����&%�&��!��  '*��������-�������$�)��&!2�����$-����
�������
 %�&'�� ���$-�������"���(�$�)
&����� '��)��%'������"�����  
 �2��;;�  (�9	. 
�	;��� %�&��/��� /2;���/2!� (2538: 3) �����"������"� %�<�/	�%�=�>6 
�� ���@A�<����������&��"�� ���@A�/�	������ ��� !��/�� ��6 ����	)� ��& �����&<�� %�&
����������� ��)��$�)!��
����& (�� �������-�������
&@A����%//��� '*�$"� '*�.2�  (�)����
����� ���������;"$-�������
����&!"� ��)����� 
 �����!��   �.�� (2544: 2) �����"������"� %�<�/	�%�=�>6 ����,�� ��� ��)����� <��
�.�$"�$�����/�	������!"�� # !���
�$���&��� !���-�$�)���-�������������������� �����/
����&
��!��  (�)��-��� '*��	
�����������-������� <���.� ������!�� '*�%��
���
 
 
��$�)�����"��������!����2'����"� %�<�/	�%�=�>6 ����,�� �������-�����������'%//
���)�$�)������-� ���	�'&������ !��!"�� # ���,������-� ��$"����/�	��� ��'�&�2�!6��/
����&��!�� 
 (�)�����&//����� ���� �&//����
 �&//����
 �&//'�&��$ %�&�&//��)� # ����"����������
��� '��)��%'��  
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 .��*�����!���� ��;�	�������2���	 

 ����� ���� (��%!"�& (��
&��
����&.�� �I�!"����� %�&��
����&/���/�����)���$� 
(Beat Perminute: BPM) $�)%!�!"����� ��%!"�&����!�����%�<�/	�%�=�>6 !����.���� �I�$�)!"�����
���� $' (��$�)/��$��
��!"��'�& $�
&�&/2����"� (������ # .�)��&�� ����� �I���) BPM  ���&��/
��� !��%//�� %//%����&%$�!)-� ������������-����/����!����  ."� ����/�2"��"����� ����
���/�	��� d(�&�"�� �����/
����& �������� �I���� (�� BPM $-����<�������/
����& �������� 
(Base) �����)���$��"�����)���� ��� �I����
����& (���������"��/�&��/������ 3 �&��/ ������ (9&
�	$������2�:�(%�&�����P�. 2549: 17)  
 1. �&��/ Beginner �� ���$�) �	)�!�� !��  �	)�@A� $�	����� ��)������"���������(���+��
���.� (��
����&.�� "���� BPM ��
&���" 126-138 BPM 
 2. �&��/ Intermediate �� ���$�)���"�&��/����  ���$���&��� !����%��� ������$"�$��
��� !�������� '��)��$"������/��)� %�&>�/>���������� "���� BPM ��
&���" 138-149 BPM 
 3. �&��/ Advanced �� ���$�)�����.-���;%�&��'�&�/���96����� !����� ��������
$"� !��%!"�&$"�>�/>���������� ������� "� BPM "������
& �I����"��."���&��"�� 145-160 BPM
����-� !��/����2"���
�.� BPM �����"���� �������"��/���.-���;�������-� !��%�&���.	���� ��)�����
����� !��%�<�/	� 
 
 	���.�!���5��;�	�������2���	  

 ��� !��%�<�/	� '*� ��� !��%//������� ��/
����!�� %�&��� ��)�������������� 
 ."� ������� !�& ����� �"� ���(�/��  '*�!�� %�&��� ��)������"���������!����.�%�� ���)�� 
������2�'�&��/��� ��)���������� >�)������,%/"���� '*� 2 %// ������ (9&�	$������2�:�(
%�&�����P�. 2549: 22) 
 ��� ��)�����%//���"��/$�) (Non Locomotor Movement)  '*���� ��)��$�)���"��/$�) 
>�)��	���.������ !��%�<�/	� �������/�	��������'�&��/�	
����%�<�/	� <����$"�$��'�&��/ 
������ 1. ������ 2. �����)�/������ 3. ����"�-��� 4. ������ �� 5. ��� ���)�� 6. ���/	� %�& 7. �����2�
�-�!�� 
 1. ��� ��)�����%// ��)��$�) (Locomotor Movement)  '*���� ��)������"�����
��$	�$��!"��# >�)��	���.������ !��%�<�/	� �������/�	��������'�&��/�	
����%�<�/	� 
<����$"�$��'�&��/ ������  



 

 

23

  1.1  �	� (Walk) �� ��� ��)����������������  '*���� '��)����-�����!��
�� $��
���)��'������ $�����)� %�&�9&$�) '��)����-�����!������  $���������)�
&���"/�(��� ��� 
  1.2 �	)� (Run) �� ��������	)�%//3���������"(������� $��$�)���� �-�!�� ���'��������
 �I����� ��%���-�������� # %��"�������!�� # 
����&$�)���� $��!�����"(���
&!��� �����/
����&
��!�� 
  1.3  ��"� (Hop) �� �����&<�� $�� ��������
��(��� %��������� $���� $�����)� (���
���� ����  $��$�)!�����"(�������
&!��� �����/
����&��!������ 
  1.4 ��&<�� (Jump) �� �����&<������
��(������� $��$������ %�&������ $��$���
��� ."���� 
����&$�) $������"(���!��� �����/
����&��!�� 
  1.5 �	)�<��"� (Leap) ������/�	3��	)� %!"����	)�<��"�����.����"�3����� �� ���!��
���"������������"�
����&$�) $������"(���$�)!��� �����/
����&��!�� 
  1.6 �	)����/ $�� (Skip) �� ������� $��%�&�	)� ��"����/�����)� �� %!" '*��'��"��
��� �I� �������/����	)� ��� ��"������I '*���� ��"�$�)�����'����������� # $2�����$�)��&<��!���
��� �����/
����&��!�� 
  1.7 ��)��,� (Slide) �� �������<����� $���������)��'%�&��� $������������)���
.	� ������ $���'.	�%!"�&����
&!������ �����/
����&��!�� 
  1.8 ��&<�� !& (Flick Kick) �� ������� $���������������)��'��������%����� $��
����������)�����%����"�(��� $��$�)����"(��������� !&/������ $������$�)'K	/�!	
&!������
����& !& ���
��/
����& (�� 
  1.9 ����	)� (Run) �� ������� $���'�����������/ $�������$	�$��!"�� # <�����
 �����/
����& 
 
 ��0�������2���	 

 ��� ��)���������"�����$�)���	���.������ !��%�<�/	������,%/"���� '*� 3 '�& :$ 
������ �2��;;�  (�9	. 
�	;��� %�& ��/���  /2;���/2!� (2538: 15) 
 1. %/"�!������9&%����&%$� 
  1.1 '�& :$$�)��%����&%$�!)-� (Low Impact)  '*���� !��%�<�/	�$�)����� ��)����� 
����"����� <�� �������.��"������"��/�%�&��� ��)����� $���������������)�!	�(���!��� ��� 
 ."� 1. Marching 2. Walking 3. Step Touch 4. Heel/Toe Touch 5. Leg Curl 6. Grapevine 7. V-
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Step/E-Z Wlak 8. MamBo 9. Pony 10. Cha Cha Cha 11. Lock back 12. Box step (square dance) 
13. tep knee 
  1.2 '�& :$$�)��%����&%$���� (High Impact)  '*���� !��%�<�/	�$�)����� ��)�����
����"�����$�)�������&%$�!"�(������ �9& ��)����� $��$������
&��� ����(���  ."� 1. Running 
2. Jumping 3. Hopping/Step Hop 4. Jumping Jack 5. Leaping 6. Scissors 7. Skip 8. Galloping %�&
9. Slide 
  1.3 %//������� (Muti-Impact)  '*���� !��%�<�/	�$�)��������������� �	�
�����2������	)����� %�&����� ��)��!"����/�� 
I/  ���&�-����/���$�)���"�����%�I�%�� %�&���
��2"���� 
 2. %/"�!������9&������ !�� 
  2.1 ���$�) !��%�<�/	�����(���+�� (Beginner) �-����/���$�)�����" � !��%�<�/	� ���$�)
��" �����-������� %�&�"�������"%�I�%�� ���@A� ��� $�	��� ��)���������"�����(���+�� 
�	3�������$"�$������"�����$2��"�� ���/���/��� ��)���������"����� d(�&�"�� �����@A��&//
'�&��$%�&����� ����  (��.�� �.� ��������& 30 ��$������������� !��'�&��9 60 % ���.�(
�
����2� 
  2.2 ���$�) !��%�<�/	��������� (Intermediate)  ��)��"����� !��%�<�/	�����(���+��
��%��� �����,'K	/�!	$"�$��!"�� # ����"������  '��)��$"�$��!"�� # �����"����/��)� �����>�/>���
������� 'K	/�!	�������
����& �I����� �-����/���$�)���2�:�(%�I�%��%�&����-������� '*�'�&
-�%���
�.� ��������& 45 ��$� ������������� !��'�&��9 70 % ���.�(
�����2� 
  2.3 ���$�) !��%�<�/	�������� (Advanced)  ���&�-����/���$�)��'�&�/���96����� !��
%�<�/	������ �������/��96%�&%�I�%�� !I�$�) �����, !��%�<�/	�$�)�������� %�&>�/>���
 (�)�@A�����,:�(����2�%�&��� '*� �	������ !��%�<�/	��.� ���'�&��9�����& 45-60 ��$� 
������������ !��'�&��9 80-90% ���.�(
�����2� 
 
 
������.��.6����,��	��	��*�2���	)<�=( 
 �������-�������������� !��%�<�/	�  '*��	
��������-�������$�)�������2�����
%!"�	)��-��; ������ !�� %�&��� !��%�<�/	���-����,�� ������ (
���(� 3�9	�$�6 %�&�	.	! &��� ���. 
2530: 18) 
 1. ������%�<�/	�%�=�>6 ����������$������	:�%�&�����	$����������-������� 
 (�)�$�)
&���$-�����������-�������%//�����'�&<�.�6%�&'���:����"�� !I�$�) �������������-�������
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%//%�<�/	�%�=�>6 ������ ��)����� ��)�����$�)��
$-���� �	����!���%�"��� ����"���	
����  ."� 
��� ��)�����$�) �I� �	��' ��� ��)�����$�)�������2�����&��������� ����������/�	 �9�"���"��
��� �	��' %�&�������� $��$�)�������/%����&%$�
����-�����!��$�)�� 
 2. ���������������� ��)����/���'+�(��/�� /����!��  (�)�$�)
&�����,."��'�&��/
�	
����,�� �	� �!2d2� d	� 
 3. .��� ������ �I�(�$�)
&��������"��$�)�,�� 
 4. �������!��
��/�"���"����$�) ������"���	
������'J;���2�:�(������" ,������

 �	����!����&��"������-���������� 
 5. �������������� ����"���	
�������
���	3����-���9����!����� !���������
  'O�����
��"���"�� #  (�)������� ����"���	
���������/'�&<�.�6��"�� !I�$�)
����������-�������%//%�<�/	�%�=�>6 
 6. �������������� ����"���	
����������/�2"��"������"�� >�)����%�" ������ ���������� ����
�"��!"�� # ����"����� '�&��9 5-10 ��$� �"���������-�������%//%�<�/	�%�=�>6 
 7. ����
���������-�������%��� �������/�	����"�������"��.�� # �"��
& �	��	
���� 
�.� ��� 5-10 ��$� $������ (�)�������'�&��/�	
����'��/!������"�:�('�!	��"��.�� # 
 8. �	
������,��
�����/"������ %!"�&���������(�$�)
& ��	����������,:�($����� 
��� ����"�� !��%�<�/	�'�&��9 12-15 ��$�  (�)��������
 !��,�� 'O�����$�)�-���� �/�2"��"�����
'�&��9 10 ��$� %�&�"���������@A� 15 ��$� d&�����������-��������������)� # ��"!)-���"� 40 ��$� 
%�&��"�� �	� 1 .�)�<�� 'K	/�!	��"!)-���"� 3 ���!"���'���6  
 
 �������
6�.�1;�	�������2���	 

 ���(������ (2533: 8) ���@A�%�<�/	�%�=�>6$�),��!��� ��%/"�."��������@A���� 
 '*� 3 ."�� ������ 
 1. ����/�2"��"�����%�&��� ���������� ���� ����������.� ��� 5-10 ��$� �-����/���������2
��
 (	)� '*� 10-15 ��$� >�)�'�&��/���� ������ �������$"�.�� #  ."� ��2�/	����!"�$�)� ���" 
������  �� �-�!�� ��������� �&<(�  �"� ������ ��� $�� /	����� ������"������"����� ����
��
�����.�$"�$�) �I����� �I����� 
 2. ."��%�<�/	� ���.� ��� 15-30 ��$� ."����� '*�%//���@A� /����/����'������

�����
 !�� '*� 60-70  '��6 >I�!6�����!����� !������
����2� >�)��.�
����& (����'�&��/ '*�
 (��.�����/ (�� �"�'������ �����������/
����&��!�� $"���� !��
&�������&<�� ���� 
��� ��)�����  ��)��$�) 
& '*�$"���� $"���)� $"�����I��� 
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 3. ."���"��������.� ��� 5-10 ��$�  '*����"�� # '��/�:�(�"��������"�� �����"
�:�('�!	 <����
�����@A����� '*�'������%�& /� 
&�.�����"������������@A�%�<�/	� 
��"�� /�%���@A���� ���������� ���� %�&���!"� ."� ������/."���/�2"��"������I��� ����"��������

&."����� '*����������  (��&�"�����'��/!����"$��
���������-��������%�����2�$��$� ,��������
 ���)����� �	���� $�����%���%��"�%�� 2-3 ��$� ���������
���%�&%��
&."������"���������"
�:��&'�!	����� 
 �2��;;� (�9	. 
�	;��� %�& ��/��� /2;���/2!� (2538: 22) �����"������!��$�)�-��;
������ !��%�<�/	������� 
 1. ."������/�2"��"����� (Warm up) �.� ��� 5-7 ��$�  '*�."����� 
!�����"��������
(����$�)
&$-��������  '*���� (	)��29�:��	���"�����  (	)���!����� !���������
 (�)���� ������� ����
�'�������� �����"��!"�� #  '*���� !���� (�)� (	)���!�����%�� '��)�����>	 
��&��"�� ����%�&
����� �������$������!"�!"�� # ���"����� %�&����� �����������������2"� (����$�)
&$-���� >�)� '*�
���'O��������/�� 
I/$�)��
 �	�������� ��!��$�)�.�����
����&�&��"�� 135-140 
����&!"���$� 
 2. ."����� ���������� ���� (Stretching) �.� ��� 5-7 ��$�  '*�."����������� �����
����� ���������;" # $�)��"�����!���
���� ��)��������!"�!"�� # ��������, ��)����� !I�."�������
!������9&������!"����� #  (�)���������'���:�����������-������� ��!��$�)�.�����
����&
�&��"�� 135-140 
����&!"���$� 
 3. ."��%�<�/	�����."����� (Aerobic Workout) �.� ��� 20-40 ��$� �����$�)
&(�C��
'�&�	$3	:�(���$-�����������
 %�&'�� !���
���� �����;������!��	�����$�)�&�����%�&
 '*����(�C������� ����!"�� # ���%�I�%�������,$-���������"����'�&�	$3	:�( %�&'�&�	$3	��
 '*�."��������
���	
����������&��/��:�(���������:�(�������� ���� ���$������(�C�����
 ���&����/�&��/��������,���%!"�&/2� <�� ����������������%�&/���2,����!����� !��
�������
 'O����� (Target Heart Rate) ��!��$�)�.�����
����&�&��"�� 140-160 
����&!"���$� 
 4. ."������� (�)�'��/�:�( (Cool Down) �.� ��� 5-10 ��$�  '*�."������!����� !��
�������
 �����/d��<��	! ���$�������!����� ��������&%�& (	)�'�	��9���������/��� �����-� 
 '*����'��/�:�(���$-��������"�����
���&��/$�)����� �������2� "�� # ����
� ���/���"��
�:�('�!	��!��$�)�.�����
����&�&��"�� 135-140 
����&!"���$� 
 5. ."�����/�	��� d(�&�"�� (Floor Work) �.� ��� 5-7 ��$� �����$�)
&(�C�����
%�I�%���������� �����"��!"�� # %!"�&�"��$�)!������ !���
������� ���������� �����������  (�)�
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����"����� ���
��'��/����� �����"��!"�� #  ��"����$�)��� ��������/����"�:�( �	� %�&������"�����
��!��$�)�.�����
����&�&��"�� 120-135 
����&!"���$� 
 
��$�)�����"��������!����2'����"� ����!��$�)�-��;������ !��%�<�/	� <������	
�����
�-�����!�����@A� !��%�<�/	�%�=�>6 ������ 1. ."������/�2"��"����� (Warm up) 2. ."����� �����
����� ���� (Stretching) 3. ."��%�<�/	� ����."����� (Aerobic Workout) 4. ."������� (�)�'��/
�:�( (Cool Down) 5. ."�����/�	��� d(�&�"�� (Floor Work) 
 
 0��2�%�(����2���	)<�=( 
 �������-�������%//%�<�/	�%�=�>6���29"�%�&'�&<�.�6!"��"����� <��
-�%�����
������ (����/2=��6. 2550: 28-30) 
 1.  (�)� (	)����%�I�%���������� ���� 
 2.  (�)� (	)����%�I�%������"����� 
 3.  (�)� (	)�����"��!������"����� 
 4.  (�)�."������&//!"�� # ����"�����$-����'�&�������� 
 5.  (�)� ��	������/2�	�:�($�)�� 
 6.  (�)��"��������!��� ��������"����� 
 7.  (�)� ��	������:��	!���$������"����� %�&.&�����%�" ."�� ��	���������������;
%�&�����)��
��!� �� 
 �2��;;�  (�9	. 
�	;��� %�& ��/���  /2;���/2!� (2538: 14) ��"��,�� '�&<�.�6���
��� !��%�<�/	���� 3 ���� ������ 
 1. '�&<�.�6$�������	$�� 
  1.1  (	)�'�&�	$3	:�( '�&�	$3	������&//��� ����<��	! %�&�&//����
 
>�)� '*���������,$�)��'������$-��������"�����  (��&�������-����%//��� !��%�<�/	."��
��������%�� '��)�����>	 
������� ���� %�& >��6����� �����������%�&������  
  1.2  (	)�'�	��9 ����$�)��"� ���������� ����$-����$-���������� %�&���������"�
$-��������� ��������
%�I�%��������� ����
�����,�"� ������"�"��!"�� # ����"�������������� ��!��
��� !���������
�9&(������ ������!)-���"�'�!	  
  1.3  (	)�'�	��9��� �����;'�	��9������!��	����� �"������������"�� %�&����� ����
$�)��"�������&.�/������� ������������-��������/�"��/����/2������
&."������-������������ 
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  1.4 �����TUV�!�������������-���������� �I����� %�&����� �����;��-�!�����������
%�&��'�	��9$�)������� $-������(�������-�����������."�����$-������������"� 
  1.5 �"�����������"��!�� ����� ��������������2"�������� >�)�$-���������/�� 
I/

���������-�������������� 
  1.6  (	)�'�	��9< �� !����.�	��� (HDL)  (	)���������,����� �����;����.�
%����)���"����� ��< �� !����.�	���"�� (LDL %�& VLDL) ����!����� ��)��
�����%�I�!��
������� ����  (	)���!����� �����; ������� ��� ���� %�&������&��/%� >�������&��� 
  1.7  (	)� �����%�&�������� ����  '*������������%�I�%�� $-����$-����������� 
%�&������� 
  1.8 ."�����$-����'�&������(��36 ���$��!�� ����/2�!� ��$�)������� ��)����� 
�����'�&��/��!�� 
 2. '�&<�.�6$��
	!�	$�� 
  2.1 ����� ����$��
	!�	$�� �����3	%�&�"����� 
  2.2 ."������������/��� ��)����/!� �� ������������,���, ��� .�)���)� %�&
���%��������������� 
  2.3 ��2� %�&�����
���
 $�)
&."���������-������������� ���'�&<�.�6
�� 
�������-���������� !I�$�) 
 3. '�&<�.�6�������� 
  3.1 �����������/���)� ���(/ (�)�����" �������" 
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