
11

����� 2

����	�
�� 	��!)�"�������"�,�� 

�
�d3�n
���.���.��%��
�d3�n
4��
�#�������
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�#�������.
(
��
�������(����
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�������
�
�����%�&'(�'�����

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

��*
����
�+�
��%��
��*
���
��
�(�3	� �	��'����(�4�����

����)��13	����/
0�� #�����

�������
��
�
�+���
� *
(��
 �	�
���
��
�  '��
��
����	
��
���
��
� �0�	������/����������
�
���
��
� '��
�������
�����#�� �	�*
��!"�
�, �'�� #��(�
����
�(���� ��
(�
���
���	
�
���������0��� '��� *
�(�����
����
���������
�����	
�)(� �
� ��"�����3.� �����
���"��("�
�
��
�(����13	� *
�(�����/
��������(�� (����
�, 2543 ; ��/
���:, 2547; Mazzeo et al., 1998; 
Power & Dodd, 1996) ������	


��*
����
��� *
�(������
�(��	��
��
-��
�2{�� (endorphine) 
�0�	��
��3.����4�"�
��"�� ����
�"3������� ��
���"������  ����
&� ��� ��"�������
� (��/
��, 
2537) �
��
��
�

��*
����
������4���"�
��
��
������"������  
���
���"��������'����(�4��
���

��������
��0����0�������
�

��*
����
� ��#
�
����
����� )����������������0���
�0�	
�y��������������� *
�(��������
�����3�����:��
��"��
� ����
���� ������4��(���/
�����
/
0#��������3.� (Anderson, 2003; Squire, 2002)

���� $����������
�
�����%�&'(�'�����
�
�

��*
����
� �	������������#�'�2���������4�����

����.� ��"�
���%��
�

��*
����
�

 �	�0�	�����+/
0 
��
� 3 ����
���
 ��
� � 
��
�(��������
� ��
���-���������
�
 � 
��
����
����.
 �����
����(�����
����
����.
 ( ����
, 2542; ��'
�, 2543) �����.

1.  �
�

��*
����
��0�	
�0�	���
� � 
��
�(��������
� (cardiorespiratory endurance)
(��
�
�

��*
����
�'����
#���� (aerobic training) ��%��
�

��*
����
� �	 *
�(�����)(�
��������
��������(
��� *
(��
�0�	��3.��0�	
�(�

�1����)�������
����.
������
:�0���0
���"�

���	
�"�
������
�

��*
����
� ���+3���
��
�
�+�
����
����.
���
��3�

�1�����0�	
�'���
�
��4
4�
!

(
��(���%�0����
��*
(����
�����	
�)(� (Anderson, 2003; Bishop, 1992) '���
�
��
�

��*
����
� �	����"�
��'����
����.
(�
�,���)�0��
�,��� ��'������-����4�
���
���%�
���(����������0�	
�(����
��*


�1����)����.�����
����.
)���0���0
��� *
�(�
�"�
�
��"���
�(��
���0�	��3.� (�� &�'��, 2541) ��������
�

��*
����
�����/ ��.)����� �
����� �
���	� �
��X�������
� 
�����
��.*
 ��%�"��

2.  �
�

��*
����
��0�	
�0�	���
���-���������
� � 
��
����
����.
 (muscular 
strength and muscular endurance) ��%��
�

��*
����
� �	�������
���-�����(�������
����.
�0�	�
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��
��� ��
����
����.
���
� *
�
� ������
���!������������� (Greenberg et al., 1998) 
�
�

��*
����
�����/ ��.)����� �
�

��*
����
�#���'� �
���(
� ����'�
����:2'��� �'�� ���
����2 +�� �
� ����� (��
���"�
��
�4��
�	� �
�

��*
����
������.������	�"��#���'����"�
�"	*
,
��
��0�	
�(����
����.
���
�����"������Y
�����
���������������:��
"�
13	� *
�(������
��
���-�
)��

3.  �
�

��*
����
��0�	
�0�	���
����(���� (flexibility exercise) ��%��
�

��*
����
�#��
�
�����(���� (stretching) ���
����.
����
-� �0�	
�(��
�
�+����	
�)(���
"�
"�
�,)��
��
�
���� 
#����
d�
���
���-���� (American College of Sports Medicine[ACSM], 1992) 13	��
�����(����
���
����.
��'������
�(����-��
����
����.
��������/
���
����
����.
�(��������� (��'
�, 2543)
������}���"�������
�
�����
��
� (warm up) �������4�
���
� (cool down) �
�

��*
����
�
����/ ��.)����� #��� ������) ��-� ���) '� ��%�"��

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

��*
����
� �	�(�
����*
(���4�����

�������%��
�

��*
����
� �	����
���
�/�� 

��!������
�'���
���
� ����
����
������
�"�
��
��
�4�����

�� (���, 2534; Van Norman, 1995) 
13	��� �
�����'d
�"�2�
���~
�(���(��l
�����
 (ACSM, 1998) )���(���
���
������
�

�
�*
����
�#���'�(�����:�2{�" (FITTE) #����
��2����
������.

1.  ����/ �
���������
�

��*
����
� �	�(�
������4�����

�������%��
�

��*
����
�
'����
#���� (aerobic exercise)  �	�0�	������ &�/
0�
� *
�
��
�����(�������(�
����
� ��
������� �"	*
 (low impack) ����0�	�����+/
0 
��
� )����� �
�������-� ��	� �X�������
��
�
��
��.*
 ����
��"���
#���� �	��������� �"	*
 (Greenberg et al., 1998)

2.  ��
�(����
��
�

��*
����
� (intensity of exercise) ��%�"���*
(��������
��
�


��*
����
� �	��
�(��������#�'�2#��)���0�	�
��"�
�(��
�
��
���-��
��
�

��*
����
� 13	�
�
�
�+���������
�(����
��
�

��*
����
�)���
��
��4
4�
!
��
������ (metabolic 
equivalents: METs) 
�"�
�
��"���
�(����  �
�������+3���
��(��	
��
��
�

��*
����
� (rating 
of perceived exertion, RPE) ����
� ��
������
�0�� (talk test) (ACSM, 1995; Bishop, 1992) 
�"����
�d3�n
���.���.4����������'�(����
����������
�(����
��
��*
��:
�"�
�
��"���
�(����

��
���
� ��� �
� ��
������
�0�� ���	
��
���%�(�����:�2 �	��
�4�����

���
�
�+�������)��
����"��
� ������
����
���"�
)���.
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2.1  �
� ��
������
�0�� (talk test) 4�����

���
�
�+�������)������"��
�
�:�

��*
����
� #���
�0������:�

��*
����
� ����

���%� 3 ����� �����. 1) 4�����

��
�
�
�+��
��0��)��������
����
�(����
��
�

��*
����
������"	*
 2) 4�����

��0�����)����%�
'���, �
�
�+"��"�
��%����#��)�� ��������
�(
������


�"
���"�#��)����

�
�(
���
�(��	
���� ������
��
�����
��
�

��*
����
�+3������
�"�
�
��"���
�(���� �	��Y
(�
� ��
��
�(����
��
�

��*
����
�������
���
� ��� 3) 4�����

��)���
�
�+0�����)����%����#��
������
��%��
�

��*
����
�����
�(����
��
�

��*
����
��������� (ACSM, 1998; Bishop, 1992)

2.2  �*
��:
�"�
�
��"���
�(�����
���"���
�, #���'���� 170 ��%�(��������




���
�4��

��*
����
���

��
� 170 �(��
� �
�� �-��%��*
��� �	�(�
����*
(����
��"���
�
(�������
�

��*
����
� �'�� 4��

��*
����
�

�� 70 �5 
�"�
�
��"���
�(���� �	�(�
��� ��
 
(170-70) = 100 ���.�"�
�
 � ���)����
����%���"��� �	�'����
��*
��: ���
�"�
�
��"���
�(����
 �	��%���Y
(�
� ����%�� �
���-"
� ��	��*
��! �	�����
��
�����3��
�4��

��*
����
��
����:�

�
�*
����
���.���%�
��
�)� +�
�(��	
��
�����)�������
(�������)� +�
)������3���
�(��	
�����-��
����
)� (�����, 2541; �+
�����'d
"�24�����

��, 2545)

3.  �������
�
��
�

��*
����
��"������.�����
�"��"�
������.���� 40-60 �
 � �*
(���4�� �	
)�����

��*
����
� ������	�

��*
����
����.�����
�, � �
 �	 *
)�� 

���%� 5-10 �
 � ������
�,
�0�	��3.� ���
�
�+

��*
����
�)���
�"��"�
��� 40-60 �
 � �������
���
�

��*
����
�
����
����� 3 ��.�"
� �����.

3.1  �
�
�
�����
��
�(��

�������	
� (warm up) ��%��
��"������
�0��
��
���
�
�
���
��
�

��*
����
����� 13	�4����
��
�
�
�����
��
�"�
����+/
0 
��
��������. 1)�0�	�

�:(/��������
����.
  *
�(����
����.
�
�
�+(�"��)��
��
�������� &�/
0������ 2 ) *
�(��
�
����
��
���(��
�����
 ������
����.
(��
��(��
���������
����.
���������%�)�
��
�+��"�
�
����
���	� ��� 3)�����
�(
����������)(���������
��(����
���������� �	 ��%��
��������
�
�����"������(��
��
�

��*
����
� �
�����	
�)(��0�	
�
�
�
�����
��
�������	��
�'�
,����
��
�,�0�	���
���-��3.��
���
,�����0�	���
�(����3.� )����� �
�����(���� �
����(
���
����
 �
�


��*
����
��b0
�������� #���'����
����
: 5-10 �
 � (ACSM, 1995) �
�
�
�����
��
�"�
�
�*
�3�+3�
�:(/��������
����� �'�� +�


�
d��
�����'����
��
� +�


�
d(�
�����'����
�(�
�
����


3.2  �
�

��*
����
�
��
�������� (excercise) ��%��
�

��*
���/
�(���
�
���
��
��
����� ��
�(�����
�
��
�

��*
����
���"�
��0���0
 �	�� *
�(������
��4
)(������
�
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�
�#���'�

�1���������
� 13	���-����
�����*
�
�
��
�(
��� �	�
����
��4
)(���������
�
������
�
�2�
�)�

�)1�2 13	���-����
�����%�4���*


�)� (���� *
�
��
��3.� �"����-��������3.� 
�
� *
�
��
��3.������
�(
�����-����+�	�3.� �
�

��*
����
� �	��4� *
�(�(��������
� *
�
�
�
��3.��������
�
�

��*
�������
#���� (aerobic) )����
����%��
�

��*
����
���&����-"
���
"�
���%��
�

��*
����
� �	 *
�(�
�"�
�
��"���
�(��������
:��
��� 50-70 �
�
�"�
�
��"��
�
�(�����������
��"������3����������#�'�2�����
��
����������.� ��.�"
���.�'����
����
: 
20-30 �
 � (ACSM, 1995)
       3.3  �
� *
�(���
��
�4�
���
�(��
�
���
����	
� (cool down) ��%��
���
�,
4�
��
�

��*
����
��� �����
� � ��
�(����
�

��*
����
�#�� �� � �0�	
�(����
� �	��	�
���
"
����
����.
)����#
�
�����������(�����0�
��:�

��*
����
������
��0�	��
����b�����
��

���.�����
����.
�
� +�
(���

��*
����
� �� � �������
���
�
��� �	���
����.
�
� *
�(����
��������(��
������ ���
�

��
�
�����)����.������"�
�,�
�(������������#���b0
���
� *
�(�����


�
�(��
�����%���)�� (Mazzeo et al., 1998) "��
��
��
���
����	
� �'�� �
���	� ���	
��	������"
�
��.�"
� �	 2 (�
�

��*
����
�
��
��������) ������
�����
���-��
��
���	�����%���	�'�
-������-�-
����'�
 "
��*
�����+3��������
0������,�'����
 5-10 �
 � (�����, 2541)

4.  ��
�+�	���
�

��*
����
� (�
�+3� �*
���������
�

��*
����
� 13	��
��*
(��
��
�+�	���
�

��*
����
�����
����0��&2����
��*
(���������
�����
�(�����
���
�

�
�*
����
� (ACSM, 1991) �*
(���4�����

�������

��*
����
�
��
���
� 3-5 ���.�/����
(2 (Greenberg et 
al., 1998) �
��*
(��������
�

��*
����
��������'���
��
���	*
���
�0�	
�(�������
�"�
���	
�
���
�

��*
����
�������
��
���-��
��
�

��*
����
� (�+
�����'d
�"�24�����

��, 2545; 
�� &�'��, 2541) �'�� ��� �2-0�&-d���2 (��

���
�-0r(��-��
�2 �*
(���4�����

�� �	���	�

��*
����
�
�����

��*
����
�����
(2�� 1-2 ��� ������
�,�0�	��3.�

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

��*
����
������%��
�

��*
����
���.�0�.�l
��*
(���4�����

����%��
�

�
�*
����
�'����
#���� �	��
� �	��� �	�'����
����	�"���*
(���4�� �	)�����

��*
����
��
��
��
�
�+
�}���"�)�� �� �	)���*
��%�"�
��'� ��n�(��
����	
���
0��dn��, (�
�0, 2543; ACSM, 1998) �
�����
�����%���������
�

��*
����
� �	��
�/���0�
���������� �"	*
"�
��#0� ��
���
 �����
� �
 
�
�
�+��
���"��("��
��
�(����'����(�

��:2�� ��

�
�13��d��
 �0�	���
���	�����"��
�  *
�(���
������/
0 �	�� ��
�"�
���	���
��
���%�#��(���� 
��0
" ��
����#�(�"��� #��
��� ������4� ���
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��
(�
� �
��
���.���'����(���
���� �����
��*
�
�4�����

�����3.� �}������
"
���
�"�
�("�
�
�:2"�
�,��-��3.� (���)����
��3.� ���������+/
0�
���
��
����3.� ('��d����w, 2546; Power & 
Dodd, 1997) �
����
�����
�d3�n
�
�������:� (Nie et al., 2003)  �	d3�n
�
�"
���
����
�
�������"�
�
�

��*
����
������
������
�(!��'
�
������������
������������

��������
���
 6 ���
� 0���
�����������
�����
�����
��3.� �.���
���
��
������"�� )�����4�����&���'
"�
�
���
�������0�	
��
��3.� ����
��
�d3�n
�
�'�� (Shin, 1999) +3�4��
��
��'�#�������
�
����"�
����+/
0 
��
�����/
��

��:2�
�4�����

��(!�������� d��
(�� �	�'���
�(���
��
��
��� 40-60 �
�
�"�
�
��"���
�(������Y
(�
�����
(2�� 3 ���.� #���"������.��'����
 50-60 
�
 � ���������
�0��� 8 ����
(2 0���
4�����

�� �	���
����#������������+/
0�
��
����(��
������3.� ��
����(�����
����
����.
�0�	�����3.� �����
�13��d��
����

�����.����(-�)����
�
����������#�'�2"�
���/
0�
�4�����

�� '����(�����+/
0 
��
����3.�
'��
�
�����#�� �������
�����
��3.�

�������
�
������(���������	�� '�������*$�%�&'(�'�����
�
��������/����X!!
) ���%��
��*
�������
�

��*
����
�"
���+�) ��� �
�+�	� �	4��

���

���'����
�

��*
����
�)����� ������(�� ���������
 �
0�m�
4��4�
�����
�����

�
�*
����
�����
#���� ��
 �
�������
���
 #�����
���� *

����:2�*
(����
�������
���
"
����
����
�

��*
����
��*
(���4�����

�� �	�)��
��+
�����'d
�"�24�����

�� (2545)

����������	
����������
�
�
�����(������
��������
 ��%��
��������/����X!!
) � �	���"�
����
'�
�
� 13	�)����

�
��*
����� �	��
����� �
�+�	�(��

�����&���'
"� �'�� ���
��0��
�"��4�����(����
�����
��%�

����:2���
����� #������
��'�	
��
 +�
���
�������)������� �� *
�(���
��
��
������ �����
�
��-��W��)����
� yW
� �
��%�
�������
�����
���
��
������%� �	����.*
(��� (d���2����
��
��
�
�0 �2�4�) �/
���
�, 2537) �����.��.*
(��� �.�"���3��� ��
��� �	yW
� �
  *
�(��
�)(�������
�
���
�)������� �
� �	�'�yW
� �
���������
 ��(�� ��%��
����yW
� �
����(��������
 *
�(�
����)(�������
����
����3.� �
��
���.�����%��
�yz��
� ��"���:�����	
�)(� ����0�	��
����
(�����
����
����.
 ���(-�)����
�
��'�� �
������(��������
����������
�����
��'�(�����
���
���yW
� �
��	��
� 13	�(����
���.��%�(����
������������{��d
�"�2 (Reflexology) (��
�
�
���/�����yW
� �
 #���'�	
��
yW
� �
��%�"��� ��
�
�����"�
�, ����
��
� (0�.� �	�� �
�) �'�� (������ �
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��
���������d��n�1����
 ���	
��������:������
���������)����"����
� *
�
��
�d��n�1��
��
 (�����
�2, 2542; '��0�, 2541) ��������
� *
�
��
�d��n�1����
�(���������/
0�����
"
���"� �
��
���.�������
��"�"�
���(��
��
�������(����� �������
 ���	
��
����n:�#��
 �	�)��
�(��������
��������
����
���
�3��
�
�+���������� �
������
����.
������3��
�yW

� �
���

���%�4��(����"����
� *
�
��
�
�����"�
�,)�������
���
 ���:� �	���
�����n:�4��
���4�� �	�
���������
��������
����.
�����"�.�,)�������
�3���4����
�������
����.
yW
� �
�(�����
�
�4�
���
�������"����
�)(������#�(�"�����:yW
� �
)�������
 �����.��
����� �
#���
�����
�(������(��������
�3���%��
�'������"����
� *
�
��
������ �
�"�
�,��� �
�(� *
�
�
��
�
������� &�/
0 �����#�'�2'������
���
������� ����
�
�
��0��� ��� �0�	��
�)(�������
�
���
�����.*
�(��
������:yW
� �
��

�
�'
� �
 (d���20�m�
"*
�
�
��0 �2�4�) �, 2548; 
Walker & Walker, 2003) �
����
�����
�d3�n
�
� (0��
, ���� &�w, ��������, 2548)  �	d3�n

���	������
��*
���
�
�'����
����
���������/
0�
�4�����

�� �	���(���'���
 �
� ��:�d3�n
�
�
��:�
�����~ '��
����&�2 #���'�� �
�(���������
(��
�'����
���������:����"�
�,�
���
��
� 
13	�0���
�
��'�� �
�(���������
��%��
����"����(����
�)(�������
����
������:yW
� �
�
��3.� 
���4��(�yW
� �
����
����(�������3.� �
��
���.����0�	���
���-���������
����(�����
����
����.

��
� ��� �.��Y
����������n
�
�����"����������:��
�)��

�
��%����������� ���������
�
���
�d3�n
���.���.�'�(����
������������{��d
�"�2 (Reflexology) (��
�
����/�����yW
� �


#�����	��
����(�� �	 1 �'���
�� �
�����(������(��/���
 ���(�� �	 2 �'���
�� �
(
���� �
) ��� 
���(�� �	 3 �'����� �
 �(����������n:��'����.)����	
�,�����"
����
 �	�*
(�� ������
�����
�(������(��/���
�"������.���"�
�0�
�
��(�(��/���
)�����4�� �	�yW
� �


��������(���(�
��%��
�

��*
����
�����
#���� (�+
�����'d
�"�24�����

��, 2545)  �	'����0�	���
�

��-�����
����
����.
�
 #���
�����

��*
����
���
����:2 �	�������
��
 (��	�(��	���"��������
�
��� 30 1�. ���
� 30 1�. ��%�)��(��
����-)��) ���
������3.�������
��	���"�
����	��
��
��

� �

1�
��3.�����
 (���(�� �	 1) �'��*
����
�����"���3.�0��
������� �
��
�3.��
�����
��
�,� �
1�
� 
(���(�� �	 2) ��
�� �
1�
���0�.� (���(�� �	 3) �����
�� �
��
"
��
 ������%� �
"�.�"�� ���n:��
�
������"�
� *
�'����.1.*
,)����	
�,������3��(��	
�(��

�"�
�
��"���
�(�������
�"�
��Y
(�
�
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�������!����
	����������	
�%�(�����'(%�����+�������������	�� '�������*$�

�����
�0�
�
����������������(���
���� (supportive-educative nursing system) 
��%������
�0�
�
� 1 �� 3 ����"
���� rn|��
�0�
�
��
�#
��-� (Orem, 2001) 13	�
����
��������� �� � �.�(�� ���� �� ��
����� �������������������(���
����
����������������(���
�����'����	
4���������
��
�
�+������������}���"��������"�
�,)������"�
�
� �"�����
���
���� ��
����
�� ��� ��n����
�"������� �	+��"�
� #��0�
�
�����%�4���
� '�.
��� �������� ������
���	������
� �0�	
�(�4���������
�0�m�
��
��
�
�+���
�����"��
� 
�*
(������4��
�����"��
� ������ *
��������
�����"��
�)���*
��-� 13	����
����
�����&�
�
�'����(��
�
�0�
�
����
�d3�n
���.���. �����.

1.  �
��
� (teaching) 4����������*
�����
��
�(��
+�
� 
���
�������	�������� 
��
�
�������/����X!!
) � ���#�'�2�
��
��������/����X!!
) �  ��n���&��
������"�
�������+3�
��
��(��	
� ("���*
(����
4�����

��)��

��*
����
� �	�������
�(����������
�"��
�) ����
�
�����"

�
�4����"��:�

��*
����
� #���
�����
��������
/���
�0��
� �.���������
�*
(���


��*
����
������
��������/����X!!
) � �
��
���.����*
�����
��
&�"��.�"
����
�

��*
����
�
: �+
� �	

��*
����
����� ����(�4�����

�� ��
�����

��*
����
�����"��
� 1��+
� 0����� 
����������	����
�����(-����	�������
���������
��� �	)�����

2.  �
�'�.��� (guiding) 4����������(��
�'�.��� #���
�����*
 �(���
��� �
���� 
� ���
"
��*
+
�����	� �	4�����

���"�����"�
��
� ����� (��
��
���"�
�#�������
�

��*
����
� 
���������'��
�'�.�����������
���������

3.  �
��������� (supporting) 4��������(��
��������������*
0�� �	�(��*
������0�	
�(�4�����


��������
�������	����
�

��*
����
� ����
��
�����'�����:� �	4�����

��

��*
����
�"�
�
#�������
�

��*
����
� ���
�'��'����	
4�����

���}���"��
�

��*
����
�)��
��
�+��"�
� ��%� �	
��3�n
���	
4�����

�����X!(
 ��
��
��� ��������(�4�����

��)������
� ��
�����+/
0 
��
�
��
����
����#�������
�

��*
����
� ��� �.����(
�.*
��	�����
��(�4�����

��(���

��*
����
� "�
�
#�������
�

��*
����
�

4. �
����
���	������
� (providing of a developmental environment) 4������������
���	����
��
� �	���������
�

��*
����
� ���0�m�
��
��
�
�+���
�����"��
� #���
�����(�4�����

��
)��

��*
����
������
��������/����X!!
) �13	���%��
�����

��*
����
� �	4�����

���������13	���
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'����(��
�
�+���������(�4�����

��

��*
����
�
��
�����
���� ������"�.��+
� �	�*
(���

�
�*
����
������:d���2��
��
�'��'� �0�	
4�����

�����
�
�+���� 
��


��*
����
�)������� 
�
��
���.������
����:2

��*
����
��(��(�
������4�����

���0�	
�Y
�����
�����
���"��("��
��
�


��*
����
� �'�� ���
��
��(�-��*
(����(�4�����

������:�����

��*
����
��0�	
�Y
�����
�(�
���

�����.�4��������'�	
��
�
����������(�4�����

��

��*
����
������
��������/����X!!
) � 
/
��"������
�0�
�
����������������(���
�����(�
�����
��*
�
�'��� ��'����(�4�����

��
)��0�m�
��
��
�
�+���
�������������}���"���������
�����

��*
����
�)��
��
��(�
���
���������� &�/
0

&
���,��	�������+�������������
�
������(���������	
��������!����
	����������
	
�%�(�����'(

&
�������+�������������
�
������(���������
4��
��
�d3�n
 �	4�
��
0���
��4�������(�
� �
�)��d3�n
4��
��
�

��*
����
������
�

������4�����

�� ����'�� �
�d3�n
�
�
�!'�� (2544) ���	
�4��
��
��'�#�������
�

��*
����
�
"�
����+/
0 
��
������
�4
����
�4�����

�� #�������"��
��
���%�4�����

�� �	���
����
�
�����
�(2���+
������
�(2��'�
��
��0���� ����"��
��
�����������%������ ��
� 15 �� �����������
15 �� ����� ��
�)���}���"���������
�

��*
����
�#���
�������������
����(
���
��
�"
�
#������ ����������������}���"��
�

��*
����
�"
���"������
 8 ����
(24��
�d3�n
0���
 
����� ��
�������+/
0 
��
������
�4
���/
�(������
����#�������
�

��*
����
������

��
����
����#�������
�

��*
����
�
��
�������*
��! 
��+�"� (p < 0.01) �������� ��
���
����+/
0 
��
������
�4
���������
�����������
��
�������*
��! 
��+�"� (p < 0.05) �
�
���
�����
�d3�n
�
�'�� (Shin, 1999)  �	d3�n
+3�4��
��
��'�#�������
�����

��*
����
�"�

����+/
0 
��
�����/
��

��:2�
�4�����

��(!�������� d��
(������"��
��
�����������%�
����� ��
� 14 �� ����������� 13 �� ����� ��
�)���}���"���������
�

��*
����
�#���
�
������-�"
�#������ ����������������}���"��
�

��*
����
�"
���"� �����
 8 ����
(2 4��
�
d3�n
0���
 ����� ��
�����
��
� � 
��
��
����(����/
�(������
����#�������
�

�
�*
����
������
��
����
����#�������
�

��*
����
�
��
�������*
��! 
��+�"� (p < 0.01) ���
����� ��
�����
��
� � 
��
��
����(����������
�����������
��
�������*
��! 
��+�"� (p < 
0.05) �
��
���.�/
��

��:2�
������ ��
� )����� ��
�13��d��
����
����
��
�������*
��! 
�
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�+�"� (p < 0.01) ����
�d3�n
�
��
�2���������:� (Moreau et al., 2001) ���	
�4��
��
�������
'���"����*
���"�
�������
����#�(�"��4��(!�����(������*
���
� 13	�d3�n
��4��(!�����(��
����*
���
� �	�0 �2�����b����
��%�#����
����#�(�"�������� 1 (��
��
����1��#"��� 130-159 
�������"���
  �����
��
����)��
�#"��� 85-99 �������"���
 ) #������"��
��
�����������%�
����� ��
� 15 �� ����������� 9 �� ����� ��
�)���}���"���������
�

��*
����
�#���
�����
��-�"
�#������ ����������������}���"��
�

��*
����
�"
���"� �����
 24 ����
(2 4��
�d3�n
0���
 
����� ��
�����
��
����1��#"��� (systolic) ���� 6 �������"���
  /
��� 12 ����
(2 
��
������
�*
��! (p < 0.005) �����
��
����1��#"��� (systolic) ����
�� 5 �������"���
 ���	
��� 24 
����
(2
��
�������*
��! (p < 0.005) �����������������
��
����#�(�")�����
�����	������ �
�
�
���.)�����
�d3�n
���	�����4��
��
�����"�
/
����
����	
���4�����

��'
�#���
��-
"���
�:� (Abbott et al., 2004) 0���
4�����

�� �	����

��*
����
���
����
 .25 )��2"�
������	��"�
#����
�
���	
���%� 2 � �
�
��� �	�����
����
 2 )��2"�
���
��
�������*
��! (p < 0.05) �
����
�����
�
d3�n
�
�������:� (Weuve et al., 2004) ���	
�4��
��
�����"�
�������
���������4�����

��(!��
0���
4�����

�� �	����

��*
����
�#���'����
 1-1.5 '�	�#��"�
����
(2��������
������������
�� �	
����

��*
����
���
����
 40 �
 �"�
����
(2
��
�������*
��! (p < 0.05)

�
��
�d3�n
 �	4�
��
0
������)����
�
�����

��*
����
���4�����

����
�(�����
���#�'�2(�
�����
�)�����  *
�(�����+/
0 
��
��0�	��3.� /
��13��d��
���� 
�"�
���	��"�

�
���%�#����
����	
����� ��
��
����1��#"������� �������
����������3.� ����
�4
����
�
�3.� �����.����
�d3�n
���.���.4��������3�)���*
�������
�

��*
����
������
������
�*
(����%�
#�������
�

��*
����
��*
(���4�����

��#��4��4�
�����
����� �	��
�������+�'���"�
�����
'�� ��%��
��������/����X!!
) �

&
����������!����
	����������	
�%�(�����'(
4��
��
�d3�n
 �	4�
��
0���
��4�������(�
� �
�)���*
�������
�#
��-����	���������

�
�0�
�
����������������(���
�����
������"2�'����
��}���"��
�0�
�
� ����'�� �
�
d3�n
�
���"�2 ���d�/��� (2540) ���	
�4��
��
�0�
�
�����������������(���
����"�
�
�
����	��������
��������
��}���"�"���0�	
�
�����"��
��
�4���W����
(�
� �
�d3�n
�
����
�� 
(2542)  �	d3�n
���	�����4��
��
�0�
�
�����������������(���
����"�
/
�����/
0����
�
������#����4���W�����

����
(�
� ��� �
�d3�n
�
���� �
 (2545)  �	d3�n
4��
������
�
0�
�
����������������(���
����"�
0r"������
�����"��
���4�����

��#����
���
���	
�
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�
��
��
�d3�n
������
���
�"�����������4�������(�
� �
� �	�*
�����
�0�
�
����
������������(���
�����
�'����
������13	����������"����	������
��}���"��
�0�
�
� 
���
�
��������#��0�
�
� (#��0��"�2, 2541; ���
�
�"2, 2543; 
�)�, 2544; Jaarsma  et al., 1997) ���)��
���
��*
)��'��������'��'� �����("���.4��������3�������
����� �	���*
�����
�0�
�
�������
�
)�d3�n
�������'��'�

&
���,��	��������������	
�%�(�����'($-.�+�������������
�
������(���������	��
 '�������*$�

�
��
�d3�n
 �	4�
��
���	�����#�������
�����

��*
����
���4�����

�� �����(!����4�
 
��� �
d
�"�2)����� ����+/
0 
��
� ��
�(�
�����
������� ����+���
�����	
�)(� 
13	���%��
�����b0
�/
�����/
0 
��
� (
�!'��, 2544; Shin, 1999) �"�)���
�
�+��
�����
/
�����/
0#�����)�� ���0���
�
�d3�n
#���
��(�4���}���"���%�4����������
�������/
�����
/
0�
�"��
���
����(����
��
�

��*
����
������
��������)���� 13	��
�������/
�����/
0��
��
����0��&2����
�

��*
����
��� 
���� (����0��&2, 2541)  *
�(�������
�"��(������
�������/
�����/
0
������������ �
��
���.��
����������
�

��*
����
�
���/
��"������
�
0�
�
����������������(���
���� 13	�#
��-� (Orem, 2001) �'�	
��
�����
�0�
�
�������
���
'���0�m�
��
��
�
�+���
�����"��
� �����.�4��������3�����d3�n
4��
�#�������
�
������������(���
�����0�	
���������
�

��*
����
������
��������/����X!!
) �"�
����+
/
0 
��
� ��
��
�
�+���
�����"��
� �
�������/
�����/
0 ������
����
���"�
)���.

 ����� �!$�����&'(�'�����
���	
���
���������

������+/
0 
��
�������)�0��
������
����	
��
��/
0��
��
�

"
���� (Lemura, Von, & Mookerjee, 2000) ���
���
����+/
0��
��
��
�����
�����������	



�� 30 �5��������
�,������
��� 1  ��,�5����� �	����
���������

�� 4�����

��������
���-������
����
��� 30 �
���
���-�������	


�� 30 �5 (ACSM, 1991) �����.�����+/
0 
��
��3���%���	�
�*
��! �	����
�+3���
���-�����
���
��
���4�����

�� (�+
�����'d
�"�24�����

��, 2545) 4�����


�� �	�����/
0���3����������+/
0 
��
��������'�����

��4���(���
�(�
�����+/
0 
��
�)���
��
� ���
�#��������
 ����+/
0 
��
� 
(physical fitness) (�
�+3� ��
��
�
�+���
��}���"�/
��������*
���
��
�"�
���	
�������
�
���b������b����"�	�"�� ��
d�
���
��(��	
���
 ��������0����
��
�0
 �	�� *
����������
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��
�"�
)� ����4'�!(��
���/
��b���b�� �	�
�)��+3� (����", 2542; ��/
���:, 2547; ACSM, 1992; 
Greenberg et al., 1997)

������������������ �!$�����
����+/
0 
��
�#�� �	�)�����
����� 4 
��2����
� (ACSM, 1998) �����.
1.  ��
� � 
��
��
����(���� (cardiorespiratory endurance ) ��
��
��
�
�+�
�

(���� (�
����
� ����
� �	���*


�1����)����.������"�
�,�
���
��
� ���+3���
��
�
�+
�
����
����.
���
��3�

�1�����0�	
�'����
��4
4�
!0����
� (ACSM, 1998; Greenberg et al., 1997)

2.  ��
���-���������
� � 
��
����
����.
 (muscular strength and endurance) ��
 
��������� �	�����3.��
��
�(�"��(��
���-��
����
����.
 �	�*
��%����
�

�����3� ��� �� ���
(
���	��
� �����
��
�
�+ �	��(�"��1.*
,����
����
����.
���������
�
�'���(�3	� (�+
���
��'d
�"�24�����

��, 2545)

3.  ��
����(�����
����
����.
 (flexibility) ��
��
��
�
�+���
�����	
�)(��
���
"�

������
����.

��
�
���� #����
d�
���
���-����

4.  
��2����
� 
��
�(��
��������
���
��
� (body composition) ��
��������
�)����
���������� �	)���'�)���� (������ ���
����.
 ��� ���.
���	
)

�*
(����
�d3�n
���.���. 4������������������+/
0 
��
��
�4�����

�� 3 
��2����
�)��
��� ��
� � 
��
��
����(���� ��
� � 
������
���-�����
����
����.
 �����
����
(�����
����
����.
 ��
���������
���
��
���.�)��)���*
�
������� ���	
��
�4�����������
�*
������	��
����������
���
�d3�n
����� ����
��
� � �����:���� �	4�
��
���	�����4��
��
�����

�
�*
����
�"�
��������
���
��
�0���
"�
��'����

��
���
�  24 ����
(2 (Ready et al., 1996) �3�����4�
"�
��������
���
��
�

������$-.�-&
�+����!�/������� �!$�����
�
��
�d3�n
�
����������
��
����	������
�

��*
����
� �	4�
��
 0���
����+/
0

 
��
��
�
�+0�m�
)���
��
�

��*
����
� (���
�"2, 2538; ���� ��, 2541; ��/
���:, 2547; 
�����", 2540; 
�!'��, 2544; Shin, 1999) �"��
��0�	��3.��
�����+/
0 
��
��
��"��������)��
� �
� ������ ���	
��
����X���� �	���	����
�������4�"�
�
�0�m�
����+/
0 
��
��
�4�����

�� 
�����.

1.  ��
�

�� ����+/
0 
��
���0�m�
���������	


�� 30 �5 (����
���.�������)�"
�


�� �	�0�	��3.� 4�����

�� �	
�����������

��"
�"�� (65-74) ������
����	
��
�#������
�����
� *
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(��
 �	�
���
��
�)���
����	
� ������������

��"
���
� (85 �5�3.�)�) �����.�������

��"
�"���3�
�
�
�+0�m�
����+/
0 
��
��(��0�	��3.�)�� ����������

��"
���
��
�yz�y� 
���
��
���
�(�4��0���'��
�
����	
�� �
��.�)���
�
�+�0�	�����+/
0)��
�� (���, 2545; Miller & Allen , 1995)

2.  �0d �0d'
���������+/
0 
��
�������
�0d(!�� ���	
��
��0d'
���#������
�
������ �	�(!� ����
���-�����
�������������
����.
�
����
�0d(!�� �3� *
�(������ &�/
0�
�
 *
�
��
��
����(���������
��
�
�+���
��'�

�1�����������0d'
��������
�0d(!�� �	��
�����
���-� *
�(�#������
��
���������-� ��
���-�����
����
����.
�����������
����
�0d'
�
�"���
����(�����
���
"�
����
-������
�0d'
� (Schell & Leelarthaepin, 1994) �����.����
�


��*
����
��0�	
�0�	�����+/
0 
��
���.��0d'
����
�
�+0�m�
)�������
�0d(!�� (����, 2545)

3.  ����+/
0 
��
������
�4��

��*
����
� ����+/
0 
��
����	�"����
��
����
����
#�������
�

��*
����
�����4�+3��
��*
(���������
�(�����
���
�

��*
����
����
��
���
�(��
�
��
�

��*
����
�����%�)�
��
������-� (ACSM, 1991) 4�����

�� �	������+/
0
 
��
����	�"��
�����������������
�0�m�
����+/
0 
��
�)��4���-����
4�����

�� �	������+/
0
 
��
�"	*


4.  �
�

��*
����
�
��
�"�
���	
������	*
���
 0���
4�����

�� �	

��*
����
�
��
�"�

���	
������	*
���
���
�
�+0�m�
����+/
0 
��
�����3.� 
�����"�
�, *
�
�)�����3.����
4�����


�� �	)����������� 
���
��
�
��
�"�
���	
���	*
���


�
��
�d3�n
 �	4�
��
0���
 

�� �0d ����+/
0���� �
�

��*
����
�
��
�"�
���	
����
��	*
���
 ��%�"����� �	��4�"�
�
�0�m�
����+/
0 
��
� �����.�4���������"�
�������"��������
���
��(������n:��(��
����(��
���
���3���� (Pilot and Hungler, 1999) �'�� 

�� �0d�
�4�����

��
��"�
���'���

�� �	)���"�"�
�����
� #���� �.��0d(!�� �0d'
�������
: �	������������ �.������
 ��
���������� (
�����
��"�"�
�����
����*
��&��
� 
��+�"��
������
�(2��
��������
���� �
�'�����
�����+/
0 
��
�����
�

��*
����
���.������
� ��
�����+/
0��
����

�����
�d3�n
(
�������+/
0 
��
� �	���
�������"�
����

��
������"��
��
�

 ��������������� �!$�����
���X������)������������������+/
0 
��
� �	+�����
��3.��
��
�)����
����%�(����

�
�"�
�, �	���	����
������	
�����+/
0 
��
��
������~
(��
���/
0�
������ �	�)��"� �	
�(�
����*
(���4�����

��) �#���b0
�)����� �
������������+/
0 
��
�
��
���
�"
����
����
��
���~
�(������ d) � (Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test) 
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(�
���~
�(������ d) �, 2546)  �	)��0�m�
�
��������
� ��
�����+/
0 
��
��
�
�� �
�����'d
�"�2�
���~
�(��
�����
 (ACSM, 1992) 13	�����
����� 4 ��
������.

1.  ��
��
���
��
� ��������+3��
������
��
���
��
� �
����.*
(���"�� �	���0��&2�������
��� ���������(��
��
������#0�����
��(�
����
���
��0���)� #������&� ��
� 2 ��&�

1.1  ��'����
�(�
�
���
��
� (BMI: body mass index) ��%���
 �	�'��������
��
��
���
��
� �	)���
��
�0��
�:
�.*
(��� �	���0��&2�����������
�
�+�*
)��'���%�"��'�.���
��������
��
���
��
������
����	��
��"�
�"�
���/
0 ���� �	����
 BMI �
�(��
��
�����)� 
�'���� �	����
 BMI ��(��
� 25.0-29.9 ��./�2 ������
�.*
(������� ���	�
��������/
�����	��"�
�
�
����#��, �'�� #��(���� #����
�������
���� #������-� �����(!��������3.��
��� �	����
 BMI 
�
����
 30.0 ��/�2  (Brook, Thomas, & Timothy, 1996)

1.2  ��������
��
�"�
��#0� (WHR: waist to hip ratio) (
)���
��
��*
����
�
��
�(
����������
���#0� �
�
�+�'���%�"��'�.�����
����	��"�
�
�����#������ �	������
�
��
�����
� �
����
����
�
���#0�)����� #��(�
����
�(���� ��
�������
���� (�������
�(�� #����
(�
� #������-��
�'��� ��

����� ���)���������
���� 13	�4��'
�������
 WHR 
�
����
 1 ����4��(!������
�
����
 0.85 ������
���
�����)���������:(��
 �
�����
��
��
� 
#����"� �	�)�+�
��
 BMI �
�������
 WHR �
����� �����������~
 �	����
������
��b0
���~
���
��-� �	�*
�������!�"��#"

2.  ��
����(�����
����
����.
 ��������+3��
����(�����
����
����.
 �
-��3���
 �
-����
����.
 
"�
�������
�����	
�)(��
���
"�
����
��
� ����&��
� ��
� 2 ��&�

2.1  �"���
��
�(��� (Shoulder girdle flexibility test) �
��"���
��
�(�����%�
�
������
����(�����
��
-��3���
 �
-����
����.
�����������
����.
�����:)(����%�(��� ���+3�
�����:���
����.
(��

�"��������� 13	�+�
��%��
� ��
���
�
�
�"�������:'������
���
��
� 
�:� �	 *
�
� ��
�)(�������� �.� 2 ��
������
�����(�����"-���
��
�
�+ �0�	
�(���
 �.��
�
��
��"�(��
1�
� ������(��
� �	��� �
�����������������(�
��
���
���.���
��
���
 �.��
�
��
�  #�� �	�)�+�
�
�
�+�

��
 �.� 2 ��
��"� �������
�(���)���
�������
����
����(���������:
'������
���
��
����"�+�
��
 �.� 2 ��
��"����)��)�����(�
�����
�

����
�("��
�����
� �'�� 
�
����	
��
���
�����:)(�����	
���
���������

�� �
��
���-��
�
��"(��
�X������ (��
��'���"
����*
������
� *
�
� �	)�������n:��
��
�����(������
)(��
��
��"-� �	 �3� *
�(��
�����(�����
�
��������
����.
�����: )(�� 
� ������)����0
 �����(!���
��
� �	+�������*
�
�"���
�(���)����
���

����
��:� �	��
��
� �	+���
�����
���
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 2.2  ��	��
"�� (Sit and reach test) ��%��
������
����(�����
���������
����.

�����:"���
��
�(������(���������
� �
����.��'���%�"��'�.����
������(���)�������(�3	� �
�
 ��
���.���
�
�+ *
)������'���

�� 20-30 �5 �
���.���
����(������
�
�
�"�����������	
�,
"
���� �	����3.� �0�
������
��
�����	��������
����(�����
����.
���	
 �.*
)���
 �����������
�����
�����	
�)(��
���
��
� �	����
��� ��
��
� ��
�4��+���������"�
�
�
�����
��
�#��
�
�����(�������
����.
#���b0
����
����.
�����:(�������
 ���	� ��
�#���(�4��+�����������	�
����0�.��(�����
"���(����� �
 �.� 2 ��
�
��� �	��� 15 ��.� ������� �


�(�
��
�� �������� 
�
��
��� 5 ��.������(�������"��yW
��
'�����#���(���
���.� �.� 2 ��
��"�0�.� ��
�,����� ����
�(������


�)��(�)�� �	���"
����0�.�#�� �	���
)���
  *
��
�)������
: 2 �
 ���� 3���
��%�
��.� #�� �	�)��0d(!��������
�
�
�"���
����
�0d'
��0�
�#������
��'����
�����
�2#��
�0d(!����.����4��(����.
���	
���	��0�����(���������
�0d'
� �*
(�����
��*
��!�
��
����(����
�
�
"��"�
�
�'���"����*
��� 0���
�� �	����
�
�
�"�����(�����
���
"�
������
����.
�� �����4�"�

������/
0 �
�����	
�)(��
���
��
�

3. ��
���-���������
� � 
��
����
����.
 ��������+3��
�

���� *
�
��
����
����.


��
�"�
���	
� ��������-����������
�*
��� ���
� ��
� 4 ��&�

3.1 �
���"�� 1 �
 � ��%��
� ��
� �	����
�� �	��"����� ����'�'�.�������+
/
0��
���-���������
� � 
��
����
����.
(��
 �
� 4��+����������
�(�
����0�.� '�����

"�.��3.� ���� �
 �.� 2 ��
�(�
��
��������
: 12 ��.� �(��������
��(���
���.� �.��
��
�'��0�.� ��
d��n����)(���3.� *
"�
���	
�
��
�+��"�
���������-��
� �	���/
��� 1 �
 � ��&���.)���(�
����4�����


��

3.2  ���0�.� 1 �
 ���%��
� ��
���
���-���������
� � 
��
����
����.

'������
���
��
� ��&���.4��(!���
�
�+�(����
�"�0�.�)�� #�� *
"�
���	
�
��
�+��"�
������-��
� �	
���/
������
 1 �
 � ��&���.)���(�
��*
(���4�����

��

3.3  �����	����

�. 30 ���
 � ��%��
� ��
���
���-���������
� � 
��
�
���
����.
'�����
��
���
��
� �
��
���.��������

�+3�����+/
0��
���
���-�����
� ��"��
�
���
��
�
������ 4��+��������� ���	� ��
�#����	�"����
����

�. (���"�� � �
 �.��
���
�
�����
0�.� ��
 �.��
��
�
�  ����3.����"��������	��� �� � 0�
�
������	��(�)���*
������.��
� �	���/
������
 
30 ���
 �

3.4  ��	����.*
(��� 30 ���
 � ��%��
� ��
���
���-���������
� � 
��
�
���
����.
'������
���
��
�#���b0
����
����.
��� �
��� ��� �
���
�4��'
��'�����.*
(��� 
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3.6 ��#����� 4��(!���'�����.*
(��� 2.3 ��#����� #���(�4��+�����������	������

�.(���"���'���
��
�
+����������.*
(��� ���	� ��
������
��(���������
� �	��
+�
�.*
(���#����	*
��


���
��
�
�
�"���
�(�4��'��� ��
��

��
�
�(������ �
����
�4��+�� ��
�����
���.�'�.
��������:�3	�
��
�"�������
�(��

����
(�3	�����
���
�(���d
��0�	
)���(��(�����
�����)� �:�

����
������.*
(����3.��(�(�
���
���������������
��
��
����:��(����

��(���	*
��
�(��
� �

���	�"��  *
�*
������.��(��
� �	���/
��� 30 ���
 �

4.  ��
� � 
��
�����(
����������)(���������
� ��������+3���
�
� ��
��
�
���(�����
�4��
� *
�
� �	�
����
��"��
���
��
�
��
�"�
���	
��
�, ����&� ��
� 2 ��&�

4.1  ��
��3.��� 3 �
 � (3 minute step test) �'�
����:2���
���
��3.� (��
���)���� 
12 ��.� 4��+������������� �
'�������
�
�����
�(��
 ��
�� �
��
�(�3	��3.����
�������
�
����
��3.�"
� 
�
���.�+
�� �
 �	�3.���
���0�.�����+
�� �

����
���"
������%� 1 '�� ���	
��
�������� 3 �
 � 
�(���	���/
��� 5 ���
 �"�
����'�0�� �� ���%����
 1 �
 � ��
��������+�
����3���-�����(��

� 
(
����*
�
� '�0���"����-��
� (��
0�����)��)���(�(����
� ��
� �� �)���(�
��*
(���4�����

��

4.2  ������
�3.���
������ �	 2 �
 � (2-minute step-in-place) ��%���� 
��(�� �	�'�
 ��
���
�
� ��
�����(
������)(������  �	����
��'�	
��	������
�� �	��"���(�
�
�*
(���������

�� ���	� ��
�#���
����������
�����
��
����
�
��"�����
��� �	�����3	���
�
��(��
����
�����#0� ������������*
(������*
(����
���� �	4��� (��
���	
�����������
����
�
��
��� (����
���.��(����
1�
��3.���
��������
�����3.���
������ �	#���(����
�"�����
����� �

������������
��� /
������
 2 �
 ��(�)���*
������.��
� �	������ �����.� �	���
��
���
�"�����
������
�����
���(��
� �
�����
���� �	�*
(��

���
�d3�n
��.4��������'���������������+/
0 
��
�
��
���
��
��
���~
�(������ d
) � (�
���~
�(������ d) �, 2546) 13	���%�����	
���
 �	����:�2�
"�l
����
�� �����
 �	���)�� �	
�b0
���
����*
(���4�����

�� �'�
����:2���
�������� �	�(�
��� �
�
�+(
����	
���

����:2
 ��
�)����
� ����
������ ��
�/��"�
4�����

�� 13	����d����w ����:� (2546) )���*
)��������
���4�����

�� ��
���
�� �	��������&��
����1.*
 (test- retest) ����
��
�� �	�� 0.70

&
�����������+������ �!$��������&'(�'�����
�
��
�d3�n
 �	4�
��
0���
�
�����

��*
����
����4�"�
����+/
0 
��
��
�4�����



�������.
1.  ��
���
� � 
��
��
����(���� �
�������%��
�

��*
����
� �	�'����
����.
�(!�

(�
�,���)�0��
�,��� ���	
������
�� �
�
�,�����(����-��3.�������3��(��	
� ���
����.
���'�
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�1�����������
��
��'�0����
� (�������(�
����
� *
�
��0�	��
��3.� �0�	��
����b�����
�
)����.�����.
���	
"�
�,�
���
��
��0�	
�(�

�1����)�������
����.
)��
��
��0���0
 (�� &�'��, 2541) 
��� *
�(�
�"�
�
��"���
�(�����0�	��3.� ��
�"�
���	���
��
�����#��(�����
����
�(��
(�
�
���
�(����"��)�� ����
��
�d3�n
�
�
�!'�� (2544) +3�4��
��
��'�#�������
�����"�

����+/
0 
��
������
�4
����
�4�����

�� �	

d��
������+
������
�(2��'�
��
��0���� 
���(����0����  �	�'���
�(�����
��
��� 40-60 �
�
�"�
�
��"���
�(������Y
(�
�����
(2�� 3 ���.� 
���.��� 40-60 �
 ����������
�0��� 8 ����
(20���
4�����

�� �	���
����#������������+/
0�
�
�
����(���� ��
����(�����0�	�����3.� ������0���
4�����

������
�4
����0�	��3.�

2.  ��
���
���-���������
� � 
��
����
����.
 �
�������%��
�

��*
����
���'���
�
����-����
����.
���4�
���%����(���������)��0�	
�(����
��*


�1����)����.�����
����.
)��

��
��0���0
 (
�

��*
����
�
��
�"�
���	
������	*
���
��'����������
���-�����(�������
�
���.
 ���
���!������������� ����
��� ��
����
����.
���
� *
�
��0�	��3.� ����
��
�d3�n

�
�����������:� (Humphries et al., 2000) +3�4��
�������
�

��*
����
�"�
��
�(�
���� 
��
���-�����
������� ����
���!��������1����
�(!�����

�������� d

��"����� #��
��������(��
��
���������
����.*
(��� �'����
 24 ����
(2 0���
 �.��
���������
����.*
(���
 *
�(��0�	���
���-�����
����
����.


3.  ��
���
����(�����
����
����.
 ��
��
�
�+���
�����	
�)(�
��
�
�����
���
"�

������
����.
���� �
���
�� �
������%��
�����(�������
����.
 '������
�(����-��
����
����.

��������/
���
����
����.
�(��������� ����
��
�d3�n
�
�'�� (Shin, 1999) +3�4��
��
��'�
#�������
�����"�
����+/
0 
��
�����/
��

��:2�
�4�����

��(!�������� d��
(�� �'�
���
 8 ����
(2 0���
�����4�����

�� �	���
����#����������
����(�����
����
����.
���

����������%�����'	
����� (self-care agency)
��
��
�
�+���
�����"��
���%���
��
�
�+ �	����
�1��1�
��
�������0�	
��)��13	�

�������
��
�'���" (life processes) #������
�(��
 �	���0�m�
�
��(��*
����)�+3������������ 
"�
������������(�������:/
0'���" �	�� (Orem, 2001) 13	�#������
��
���
��
�
�+���
�����
"��
��� 3 ����������
��
�
�+���"������������%�0�.�l
��
���
��
�
�+����.����"�
)� 
(����", 2544) �����.

1.  ��
��
�
�+�����:����"���.�0�.�l
� (foundation capabilities and dispositions) ��%�
��
��
�
�+ �	�*
��%��*
(����
���� *

��
������������Y
(�
�13	�)��)���b0
���
����0���
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��� *
�0�	
�
�����"��
�� �
��.� �
� �	���������
��
�
�+ �	�� *
�������"�
�,)��"�
�������	
�
�
����������
��
�
�+�����:����"���.�0�.�l
��(��
��.�"�"�
���� �X���� �	 *
�(���
��
�
�+
�����:����"��
��"���������"�"�
��������
���������0��&�2 �/
��
�:2 ����� 
��2�� ��m�
&��� ���������
�:2��'���" ��
��
�
�+�����:����"���.�0�.�l
�����
����� ��
�
�
�
�+��� ��n����
��������� (��
 �	�
�����
 �����
�����3� (sensation)  �.��
����4�� �
�
�
��(-� �
�)����� �
�)�����	� ����
������ �
����������("��
�:2"�
�, �.�/
������/
��
�
"��
� �
��(-���:��
��"��
� ���������*
"�� ��
�"�.��� ��
����
����"��
� ��
�(�������"�
�
� �
��
����"��
� ������ �.������
�����*
�����
��*
��!"�
�, ����
��������������
���
�
 *
�������"�
�,

2.  0�����
��
�
�+ 10 ����
� (ten power components) ��%�"����
� �	�'�	
��
�������
����
���� *
�
����n�2
��
��b0
���
����������Y
(�
��0�	
�
�����"��
�)���'���� *
#�� �	�
)� ����
�����

2.1  ��
������

�������"��
���l
�� �	"���%�4�����4��'
���"��
� ���  �.���
������

�����/
�������
� �.�/
������/
��
� ���+3��X���� �	�*
��!�*
(����
�����"��
�

2.2  ��
��
�
�+ �	��������0����
� 
���
���
��
��
�"��
��(��0���0

�*
(����
������	� ����
��}���"��
�����"��
�
��
�"�
���	
�

2.3  ��
��
�
�+ �	������������"�
�,�
���
��
��0�	
�
�����	
�)(� �	�*
��%�
���
������	� (��
�}���"��
��0�	
�
�����"��
��(����-������:2���"�
���	
�

2.4  ��
��
�
�+ �	���'��("�4��0�	
�
�����"��
�
2.5  �������� �	����� *
�
�����"��
� ��
 ����Y
(�
��0�	
�
��*
��'���" ���/
0

�����
�4
���
2.6   ��n����
�"����������	������
�����"��
� ����}���"�"
� �	)��"�������
2.7  ��
��
�
�+���
�����(
��
���� �	���	����
�����
�����"��
��
�4�� �	��

��
��(�
�������'�	
+�
)�� ����
�
�+���*
�*
��
������.��
����
�}���"��0�	
�
����"��
�
2.8   ��n����
��'��������
� 
���
��������"��X!!
 �
������� �
����

��� *
 �
�"��"�
 ����
����
����0��&/
0��������
�	� �0�	
�����
��}���"��
�����"��
�
2.9  ��
��
�
�+���
���������
�����"��
�
2.10  ��
��
�
�+ �	���}���"��
�����"��
�
��
�"�
���	
� ����
�� ���
���

��"��
����
)���%�����(�3	�������4��
��*
����'���"����*
���
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3.  ��
��
�
�+���
��}���"��
��0�	
�
�����"��
� (capabilities for self-care 
operations) ��%���
��
�
�+ �	�*
��%����"�
��'����
�����"��
��:���.� �� � 13	�����
�����
��
��
�
�+ 3 ����
�

3.1  �
��
��
�:2 (estimative) ��%���
��
�
�+���
�"����
��+
��
�:2

��2����
����
�����"��
������	������
� �	�*
��!�*
(����
�����"��
� "�
����
�����
�
�����"��
�

3.2  �
���������	�� ( transitional) ��%���
��
�
�+���
�"����������	�������	� �	
�
�
�+��� *
(��
)�������� *
 �0�	
"
���
�"�
��
�"�
��
��
�����"��
� �	�*
��%�

3.3  �
�����
�}���"� (productive operation) ��%���
��
�
�+���
��}���"����
����"�
�, �0�	
"
���
�"�
��
�"�
��
��
�����"��
� �	�*
��%�

���(-�)����
��
��
�
�+���
�����"��
��
�4�����

��������
��� ���	
��
���
����	
�
�
���
��
�"
��������
� *
(��
 �	�
�
�����"�
�,���� (0�&��n
, 2542) �3� *
�(�4�����

�����
�
�0�����
��
�
�+ �	������������"�
�, �
���
��
��0�	
�
�����	
�)(� �
� ��n����
��'�
�������
���� ����"��X!!
 �����.�4�����

���3�����
��*
��%� �	��"�
�0�m�
��
��
�
�+���
�
����"��
� 13	�4��������'�	
��
�
���������������������(�4�����

��

��*
����
��-��%� 
����
�(�3	�
 �	���
�
�+0�m�
��
��
�
�+���
�����"��
��
�4�����

��)��

��������������������%�����'	
�����
�
����������
��
�
�+���
�����"��
���%��
���������0�	
�(� �
�+3�d���/
0�
�

��������
��}���"���������
�����"��
�  �.���.�
����������
��
�
�+���
�����"��
���%�
��	��*
��!���	
��
�����%���� 
��(�0�
�
��
�
�+�(��
�0�
�
�)��
��
�+��"�
�����(�
��� 
(Young, Taylor, & Mclauhlin-Renpenning, 2001)

����������(�
� �
�)�����
�����	
���
���������
��
�
�+���
�����"��
�#���'���
�
�������
�#
��-����)��0�m�
���	
��
�����.
(
���*
+
�����
�'����� "�������-� ���0���

�*
(�������	
���
 �	+���*
�
�'���
� )����� ������������
��
�
�+���
�����"��
� (The Self-
As-Carer Inventory: SCI) �
������ ��� � ��
�2 (Geden & Taylor, 1991)  �	0�m�
�
�
� 
Perceived Self-Care Agency (PSCA) 13	����
��
�
���
���������
��
�
�+���
�����"��
�
�
�#
��-� (Orem, 2001)

4����������
�������������
��
�
�+���
�����"��
��
�
�����
��� (Isaramalai, 2002) 
��b���/
n
) � (Self-As-Carer Inventory Thai Version: SCIT) �
�'� 13	�)��0�m�
�
�"��b���
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/
n

���rn (The Self-As-Carer Inventory: SCI) �
������ ��� � ��
�2 (Geden & Taylor, 1991) 
�������	
���
'����.)��4�
��
� ��
���4���W����
(�
� 4�����

�� ���4���(!� �	�����/
0�� )����

��
�� �	���
��
�(
�������� &�w�
�{
�
���
��
� (Cronbach�s alpha coefficent) 
�����(��
� 
.94 -.96 ���	
��
�����	
���
��.��%����������� �	�
����
������������
��
�
�+���
�����"�
�
��
�#
��-��
� �	��� ���.
(
����
�*
+
�����
�'����� "�������-� ����������'����.����
�
�����*
+
��*
��� 40 ��
 4 ��
� ��
 1)��
���
���� ��
����
�����
�����"��
� 2) ��
��
�"�����
�����	������
�����"��
� 3) ��
��
�"��(���+3���
��*
��!���
�����"��
� ���4) ��
� ��n����
��
�03�0
�����
�����"��
� ���n:��*
+
���%��
"�
��������
:��
 6 ����� #��������*
����
�
��
�������
� �	���)��
� �	��� (six point equal interval scale) �(���
����� 1-6 �����

�������'( ������ �!
���/
0 (��
 ���/
�� )����4���(���
�(�
�)����(�
����n:� �	������������ 13	�
��2�
�


�
���#��)���(���
�(�
���
 ��%���
�4
��� �.���
���
��
� ��"�� ����� �����"��!!
: )���'�
�0�����
d�
�#��(��
��
�0��
�� �
��.� (WHO cited by Orem, 2001)

�
�������/
�����/
0��%���
���� ��
����
�� �
���������	�����/
�����/
0�
�"��
� 
(d���0�, 2533) �
����
�����������
� #�1��

�2, �����, ��
�2���, �������� (Kozier, Erb, 
Berman, & Burke, 2000)  �	�(���
�(�
���
 �
�������/
�����/
0��%��
��������/
�����/
0
����"��
� #���'���
�����3� ��
�����(-�(��
�
�����

�"
���
���� ��
����
���
������ �	
��"�
���/
0�
�"������
�����
(�3	� 13	��
�������/
�����/
0�
��"������������
��"�"�
�
����3.�
������������
�:2 

�� �������m�&��� �d�nl��� 

'�0 ������/
0 �"��X!!
 �
��������� 
�/
0

��:2 ����� (2538) ���
���
�
�������/
�����/
0����
����0��&2���0r"������
���������
���/
0 #��4�����

�� �	������/
�����/
0��

������������ ����0r"������
������������/
0�����
4��
���

�� �	������/
�����/
0
����������)���� �
��
�d3�n
�
�����0��&2 (2541)  �	)��d3�n
�
�������
��
����/
0 ��
��
�
�+�
�"��
�����
�

��*
����
��
�4�����

�� 0���
�
���������
����/
0
����
����0��&2 
��������
�

��*
����
��
�4�����

��
��
�������*
��! 
��+�"� (p < 0.01)�
�
���
�����
�d3�n
�
�:�l'� (2547)  �	d3�n
�
�������/
�����/
0�
�4�����

�� �	

��*
����
�) 
��-�����
: 18  �
 0���
�
������� �.���
���
��
� ��"�� ����� ��"��!!
:�
�4�����

�� �	

��*
���
�
�) ��-�����
: 18  �
 
������������
��
�������*
��! 
��+�"� (p < 0.01)
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���
�#������ �
�������/
�����/
0(�
�+3� ��
�����(-� ��
�����3� �����
����
���
�
�����"�
���/
0�
�"��
�#����� �.���
��"����X��������
��%�
��
�)� 13	��
���������
����/
0
����%��������� �	�� *
�(������
��}���"�0r"������� 
�����0�	
 �	���(���/
�����/
0���3.�

���
�d3�n
���.���.4��������'�	
��
(
�4�����

������

��*
����
������
��������/����X!!

) �
��
���	*
���
"
�#������ �	���)���� *
�(�4�����

�����
�������/
�����/
0
������������ ��
 
����
����
��"�
���/
0�
�"��
����X����������������/
�����/
0�
�"��
���
�����/
0��-�
��� ���4��(�������
�"�
���	
����
�����

��*
����
�"�
)�

�����������������'( ������ �! 
�
�������/
�����/
0�
������ ��%��
�����

�+3���
�����(-� ��
����
��"�
���/
0

�
��������.� )�����
�d3�n
+3���� 
�(��
��&����
��������/
�����/
0�
�������� �d��
"�
�,�
��
� ��� 
�(�3	� �	)������
�����
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