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��������	
���������������
��������������	�������
�������� ����	
��������
����!�"��#"  ��%�������	������"�&���'"� �	(������	��)��)��  *�(�������+���� *
(�� �	�
�
�����"��, ���� �'�� �����-�����
��������.
������������� �������.
 *��
��������)���"-� �	 (�
����
�"����-�����������(���� ����� &�/0���� *���
�����(��
�����(�
����
����� �1��2��
��(�	�����+�� *�� ����*���	
� �������+/0�
������
����
�, ���� 13	�������������+/0 ����
�4�����
����������
��� 1  ��,�5 #�����	�"�.�
�"�
�� 30 �5 �3� *�(�4�����
�� �	��
�� 60 �5�������-����������
��� 30 �
������-�������	


�� 30 �5 (��)����:, 2545; Eliopoulos, 2001; Greenberg, Dintiman, & Oakes, 1997)�����("���.4��
���
���3���#
����-��W��)����� �'�� ���(��� ����
� )���

����� ������#�(�"��� #��
����0�
(� #��(���� "�
����� ���"�
���.
 (�/0� ��� �
(2�, 2539) �X!(���/0�(����.
���+�Y
����(��
'��
������	�������(�'���)��������

��*����� (�*��, 2547; �����, 
2541; ��/���:, 2547; �� &�'��, 2541; Anderson, 2003; Howley & Don Franks, 1992; Shin, 
1999)

��

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

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

���+��/�� �00�/0�����'���"�����
���
������b������b� (����
�, 2543) �
�����.���0���
��

��*�����'�����������#��(�������(�
����
�(���� #����(�� '���'��
(��
��
����!��������������.
������������ ��)��13	�����+/0 ��� (Power & Dodd, 1997) '���
�(�'���'���" �	��-������d��/��03	�0 (active life expectancy) ���3.��������������
�
/��03	�0����.��� (compression of morbidity) (Katz, 1983 
��"��� &�'��, 2541) �����.�4�����

���*��%���"�
�

��*������0�	
�0�	�����+/0 ��� '��
�����	
��
������ 
������4�
�(���/����03	�0 (dependent) ���+����
������"�����*�������"��
��������������"�

/�����/0���3.�
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�X��������(��(������)���(���������������������

��*��������
�������
���#���b0�/���l)���*(���(���

��*�������%���Y(��(�3	�����������������/0
"��4�0�m����/0�(��'"� ��'����4�0�m��d�nl������������(��'"�b��� �	 9 (0.d. 
2545-2549) )���������"�.������

��*����������3.�����(���������'��'� 4�����
��������"�	�"��
����(-�����*��!����

��*��������3.� ���������*���/�����/0�����

�
�*������
�4�����
��0���4�����
���������
��� 50 

��*�����
�����	*���
����(-�����


��*����������#�'�2 �"��-���0���4�����
��������������X!(
����������

��*�����
(������� #��
������ �	�*��! 4 
�������� ��
 1) �����-��W�� (��
��� 27.1) 2) )������� (��
��� 
22.5) 3) )����4���
� (��
��� 6.7) ��� 4) )����
����:2 (��
��� 5.2) (�+�����'d�"�24�����
��, 
2547) 4����*�����������
����
������d3�n�
���� (2540) 13	�0���
����������


��*������
�4�����
����"����� 0�(���)����� 1) ���/0)����-���� 2) �������	�)������� 
3) )������� 4) )�����0�	
�

��*����� ��� 5) �������������������	���������*��!�
���


��*����� �
�����.����d3�n�
��
��2����:� (Conn et al., 2002) 13	�)�� *��
�������(2���������	�����������������

��*�������4�����
���� 43 �������#�����*���
�����"��
��� �.���.� 33,000 �� ���0������n:��
�������� �	�����+���������(�4�����
��)��


��*������0�	��3.�
���������� &�/0���)������
��"�� )����� 1) ��%����������

��*���
����%������ 2) ��d���2�������

��*����� 3) ��������(����
���

��*�����
�����
���������� ��� 4) �����(��������b0��0�	
0�m�������+���������������/0����
��

��*����� ()���'����������/0 �	�)�)

�����.����	
0���:��0r"�������

��*���������X!(/
����������

��*���
���
�4�����
������������"�� �3� *�(�4������������������� �	�����#��������

��*����� �	
�(�����*(���4�����
�� #�����
�������

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


��*�����  ���	
�����������%���

��*���������
#���� (American College of Sports 
Medicine [ACSM], 1998)  �	��������� �"	* (low  impact) ����������(����
���

��*�����
����������
����� (moderate intensity) )����
�(�����������-�(��

��"������

��*����� ������
��%���

��*����� �	��� �	���  �	4�����
�������(!����+ *)��  �� �	  ����� )���*��%���"�
�
�'�����	
���
0��dn��, ('��d����w, 2546; ���, 2545; ACSM, 1998) ��������%�)�� �.�������	
�)(�
����+�'���" �	�)������

��*����� �	��%����	
���%��� (��'�, 2543) ��4�����
���*����� �	
���
�

��*�����#�������� 13	����������*���0���4�����
���������
��� 30 

��*�����
���������� (�+�����'d�"�24�����
��, 2547) ������������'�����/�����	��"�
����%�#��(��



3

�� (Squire, 2002) �
����
����������d3�n������ d�(��l
����� �	d3�n��������"��
�� 
45 �5�3.�)� 0��� ��������-�, (��
����������3��(��	
�0
����: 
�����
� ����(2�� 1 '�	�#�� 
���+��������	��������%�#��(�
����
�(����"��)��+3���
��� 50 (�
�

��*�����, 
2547) �
�����.����������0�	�������+��������	
�)(��
���
"�
����������.
�(!�
(��,���)�0��
�,��� *�(����������-����   ��� � ��
��������.
 ������(�����
�
�������.
�0�	��3.� '����(�������+���� ��"���
�4�����
�����3.� ���'�����������
���"��("�
����(���� (Mazzeo et al., 1998) �
����
������d3�n�
���/���: ����:� (2547)  �	
d3�n�� ��"����4�����
��(!��) � �	��
��������������������*����'���""�����0���4�����

�� �	������������*����'���""���+�) ����������� �'�� �� *����� ���������)�1�.
�
�
����,��������+���n�/0�� ��"��)������������ �	���������������������"	*

��������(��������"����/����X!!) � ��%����*����������*����'���""�
��+�) �4��4�����/����X!!�
�'��'�'�� �"���.����� �	)���*
����:2�� �
�+�	��������"2�'�
����

��*����� 13	�������'�	
��(��'�� ����������(������(��������� *�(���
��
������	
� ��
��' �	yW� � �������)�����
�������3.� 13	��
����
����(����� *
����:2'���
���"��
����0�.����) ��
�d���2���0 �2�4�) �/���� (2537)  �	)���*(����������
��� ��'��������yW� � #��������'�	
�� yW� ���%�
����������������
�����������%� �	
����.*(���  *�(��.*(��� �.�"���� ��
��� �	yW� � +���)(�������
����
�)������� �� *�(����
��������� �����������-��W��)����� �����.����'�yW� �������(�������� ��%������yW
� �����/ (�3	� 13	���'����(�����)(���������
����3.� ��� �.����'�������yz��� ��"���:�
���� ��%�4��(��0�	�������(�����
��������.
 �
�����.���'�� ������(������(�������������%�
(����������������{��d�"�2 (��
 ����������yW� � #���'�	
��yW� ���%�"��� ��
�
�����
"��, ������� ���	
��������:���������������)����"����� *���
�
������(����.��(�
��������/0�����"���"� (�����
�2, 2542; '��0�, 2541; ���" ��� �� �0�, 2546) �"�
���)�
�-"�������"���+�) ���������������4�����
����'��'�������4���������"�
���/0)���-"�
���	

)�������'����(��
�����������#��0���'��'� �	�������� ��� ��n������* rn|�"��, 
#���b0� rn|� ���0����������"2�'��0�	
����������

��*�����"���+����������
/����X!!) �

 rn|���0����
�#
��-� (Orem, 2001) ��%� rn|�(�3	� �	�(���� ����������  
��0������������������(�������13	�����
����� ���
� ��'�.��� ���������� ���
��������	������
��0�	
0�m�������+�
��������������"��
� ������0������
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�����(��������*��'��������������(�4�����
��

��*������������������/����X!!) � #��
��'����(�4�����
��)��0�m�������+����������������}���"���������������0�	


��*�����
)��
����(�������������� &�/0 ���	
������
������'�.�����'����(�4�����
��)�������

��� �	�*��%�����"������� ������+�����'����������������0�	


��*�����)��
���+��"�
�
�(���� ���������������*0�� �	�(��*��������������'��'����	
4�����
���}���"���

�
�*�����)��
���+��"�
��� *�(�4�����
���������������	�����

��*����� ��������	������
�
 �	�
�.
"�
�������0�	


��*������
�4�����
�� )����� �����"�.�
����:2��

��*�����)����
�����:d���2����
�'��'��� *�(�4�����
�����+���� ��

��*�����)������� �����
�������(�-��(�4�����
������:�����

��*������0�	
�Y
������(��������	� *�(�4�����
����
�������3���
�/�����:�

��*�������	��3.� �����("���.4��������3��'�	
��(�4�����
��)����������
������(�

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

��*�����)��
���+��"�
�"�#������ �	�*(�� �������
���"�
���	
�����

��*����� ���	
������������/����X!!) ���%������� �	
�������+�'���"
�
�4�����
�������%���	� �	4�����
���������  ���(�4�����
��)��������������������0�m����
���+����

��*������������������/����X!!) �#��)��������
� '�.��� �������� 
���������	������
��(��
�.
"�
��0�m�������+��������"��
������������0�	


��*�����
��'����0�	�����+/0 ���)����� ��� � ��
��
� (���� �����-���� ��� � ��
�
�������.
 ���������(�����
��������.
  *�(�4�����
�����+����	
�)(�)��
������
�������3.� ��
������+��������"��
� �������������/�����/0���3.� 13	�4����������.����%���
���0�.�
l���������������

��*������������������/����X!!) ������0�m�������+
��������"��
��*(���4�����
��"�
)�

�����������������������

1.  �0�	
������� �������+/0 ��� (��� � ��
��
����(���� �����-�������
��� � ��
��������.
 ������(�����
��������.
) ������+��������"��
� �����
������/�����/0�
�4�����
������� ��
���
����(����������#��������

��*�����

2.  �0�	
������� �������+/0 ��� (��� � ��
��
����(���� �����-�������
��� � ��
��������.
 ������(�����
��������.
) ������+��������"��
����
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��������/�����/0(����������#��������

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

�������������

1.  4�����
������� ��
� �	�������#��������

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

��*�����������
��
��������#��������

��*�����(��
)��

2.  4�����
������� ��
� �	�������#��������

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

��*�����
������4�����
�������������(��
)��

����	�������������

#��������������������(��������0�	
����������

��*������������������
/����X!!) �����
������������ 2 ���� ��
 ���� �	 1 ����������������/����X!!) � ���
���� �	 2 ���������������������(������� #���������
������"�
)���.

���� �	 1 ����������������/����X!!) � 4�������)���*(�����������������

��*�����
�*(���4�����
���
��� ������'d�"�2����~�(���(��l
����� (American College of Sports 
Medicine [ACSM], 1995)  �	)������+3���� � �����&���

��*������0�	
0�m�����+/0
 ��� �*(���4�����
�� 13	�����
����� 3 ������
 1) 
�
�������� (warm up) 2) 

��*�����
������� (excercise) ��� 3) 4�
���� (cool down) #���� ��������(��� (intensity) �
� ��

�
�*�����
��������������� (����:��
��� 50-70 �
�
�"����"���
�(����������) �'�����
��� (duration) 15-60 � � #�������+�	 (frequency) 3-5 ���.�"�
����(2 ���'����
����������


��*����� (mode of activity) ��%�����
#���� ��������� �"	* ��� �.������'��������.
���
�(!�����

��*����� �
�����.����d3�n�
��
��2����:� (Conn et al., 2002)  �	)�� *��
�������(2���������	�����������������

��*�������4�����
���� 43 �������#�����*���
�����"��
��� �.���.� 33,000 �� 0������n:��
�������� �	�����+���������(�4�����
��)��

�
�*������0�	��3.�
���������� &�/0���)������
��"�� )����� 1) ��%����������

��*�����
��%������ 2) ��d���2�������

��*����� 3) ��������(����
���

��*�����
����������
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����� ��� 4) �����(��������b0��0�	
0�m�������+���������������/0������


��*����� ()���'����������/0 �	�)�) ��(��������4����������(2
��2������ �	���	��
��
��������4��������3�)���*��������'�������������4�����
���(�����

��*����� #���*����
��%�#���������������/����X!!) � 13	�����
�����������(�� ��������� ��� ������
����� �*(���������(����������������.�4�������)��0�m������������

��*�����"�
��+�) ���'��  �	)���*
����:2�� �
�+�	�)����� (�� ��� ��'��������� #��������'�	
����
 *�(���
��������	
� ��� ' �	yW� �  *�(�����)�����
�������3.�  �.���.��������(��������
�����%�(����������������{��d�"�2 (��
 ����������yW� � 13	��'�	
��yW� ���%�"��� ��
�

�����"��, ������� ���	
��������:���������������)����"����� *���
�
������(��
��.��(���������/0�����"���"� (�����
�2, 2542; '��0�, 2541) �����������������.�)��
������"2�����������

��*������*(���4�����
�� �	�)��
��+�����'d�"�24�����
�� 
(2545) 13	���%���

��*���������
#�����0�	
�0�	��� *���
��
����(���� ��� �.��0�	�
�����-���������� � ��
��������.


���� �	 2 ���������������������(������� ��������
���������0�m�������+
��������"��
��
�#
��-� (2001) 13	�4��������*��'��0�	
0�m�������+�
�4�����
������
����

��*��������/����X!!) � ����
����� 1) ���
� #��4��������(����������	�����
���#�'�2�
���

��*������������������/����X!!) � ������� ���+�	 ������(���
����

��*����� 2) ��'�.��� #�����(���
��� �	�*��%�����"�������

��*���������������
���/����X!!) �)��
���+��"�
��(���� 3) ���������������*0�� �	�(��*���������'��'� ��%� �	
��3�n ��������(�4�����
��)������� ��
�����+/0 �����
��������#��������

�
�*����� ��� 4) ��������	������
� �	�
�.
"�
��

��*������
�4�����
��#�������"�.�
����:2
��

��*�����)���������:d���2����
�'��'�13	��� *�(�4�����
�����+���� ��

�
�*�����)������� ����������+� �	�*(�����

��*������(��(�������4�����
���0�	
�Y
����
������
���"��("�����

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

��*������0�	

�Y
������(������� "����
�
����:2��

��*������(�
������/0 �	�����:2 ��%�"��

�*(���������� �	�'�����

��*����� �.�(������d3�n��.�'���� 8 ����(2  �.���.
���	
���4��
��� � �����:���� �	4��� 0�����

��*������0�	
�0�	�����+/0 �
���
�4�����
���������� � ��
��
� ���(���� �����-������� � ��
��������.

��� �.�������(�����
��������.���"�
��'����
�����
� 8 ����(2 (��/���:, 2547; Lewis, 2002)
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 ��

��*������������������/����X!!) ������������.�3�����
����� 3 ���� �����. 
1) ����
�
��������#�������(��'���� 5 � � 2) ����

��*����� ���	�"�����������������

���'�,������
�,��-��3.������+���������(�����
�"���-��(�
�"����"���
�(������
��� 60-70
�
�
�"����"���
�(����������(��
4�����
���������)������"��
�����0�� (�:�

��*���
��4�����
������3��(��	
��"����+0��)��
�����"�) �'���� 20-40 � � ��� 3) ����4�
���� #��
�������(������(��������
���'�, ���n:������ ��"������.�����(��������0���
�(�yW� �)�����4�����(�������� �	�� � #�����	������� � ���� � ������� � �(��
������
���� � �'���� 5 � �

�����.���

��*������������������/����X!!) �/��"�������0������
������������(������������+0�m�����+/0 ���)����� ��� � ��
��
����(��
�� �����-���������� � ��
��������.
 ���������(�����
��������.
�(�����3.�)�� ���
 �.����
���%��X�����*��! �	 *�(�4�����
����������+��������"��
� �������������/�����
/0����3.� #��������%���
�����������4�/���"�
)���.
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 �! 1  ��
�����������d3�n4��
�#��������������������(��������0�	
��������
��

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

�����"����������

1.  4�����
������� ��
� �	�������#��������

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

��*�����������
��
��������#��������

��*�����

2.  4�����
������� ��
� �	�������#��������

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

��*�����������
4�����
�������������


������	����������������	����������� ���!�
�	������	�� �	"#��"�	��#!���$��!�%&&	'�"
-�!)�����	������	�� �	"#��"�	��#!���$��!
�%&&	'�" ����
�����
  1. �����(������#��������������.
�����

"�
"��,
 2. ��������� ����(�� �������

 -�!)�����	����������������	�������	����
��	�� �	"#��"�	��#!���$��!�%&&	'�"
 1. �
�
 2. '�.���
 3. ��������
 4 . ������	������
�

����*$	��	 �	"
-������(�����
�
�������.

-�����-�������
��� � ��
�
�������.

-��� � ��
�
�
����(����

��	��	�	�*���	�
#��+��� 

�	�������$	����,$	�
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�����#�!$�

����+/0 ��� (��+3� ��� � ��
��
����(���� �����-���������� �
 ��
��������.
 ���������(�����
��������.
 ���+�������)��#������	
���
 �	������"2��
��������������+/0 ���
�������
�����~�(������ d) � (Sport Authority of 
Thailand Simplified Physical Fitness Test) (����~�(������ d) �, 2546)

#��������

��*������������������/����X!!) � (��+3� #��������

�
�*������*(���4�����
�� 13	�����
����� 2 ���� �����.

���� �	 1 ����������������/����X!!) � ����
����� 1) ������(��������������  �	4��
�����)��0�m����������

��*�����"���+�) �13	���%�/����X!!�
�'��'�'�� �"���.����� �	
)�������*
����:2�� �
�+�	��������"2�'�����

��*����� ��� 2) �����������13	�4�������)��
�*�����������

��*������*(���4�����
�� �	�)��
��+�����'d�"�24�����
�� (2545) 
#��������

��*�������%� 3 ������
 1) 
�
�������� (warm up) 2) 

��*������������ 
(excercise) ��� 3) 4�
���� (cool down)

���� �	 2 ���������������������(������� ��������
���������0�m�������+
��������"��
��
�#
��-� (Orem, 2001) 13	�4��������*��'��0�	
0�m�������+�
�4�����
��
��������

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

������+��������"��
� (��+3� �����������+��������"��
��
�4�����

�� �������#���'�������������+��������"��
��
�
�������� (Isaramalai, 2002)  �	)��
0�m������
��������
�#
��-� (Orem, 2001) 13	���
��2����
� �	�*��! 4 ��� ��
 1) ���������
����������������"��
� 2) �����"����������	�����������"��
� 3) �����"��(���+3�
����*��!��������"��
� ��� 4) ��� ��n�������03�0
�������}���"�������"��
� 
#������
�*+��*��� 40 ��


��������/�����/0 (��+3� �������(-� �������3� (��
���������
�4�����
��"�
���
/0�
�"��
�#��������X�������������#���'�������/�����/0��4�����
���
�����  
(2534)  �	)�������%�/n) ����)�������(��(�������4�����
��) ���"��b���/n
���rn 
��
������/�����/0�
������ (Denyes, 1988) 13	�)��0�m�"�
����������
��������� ��� 
#
��-� (Brunswick, 1976; Orem, 1971 cited by Denyes, 1980 
��"� ���� , 2534) ������
/�����/0��.�����/�����/0��%�
��2��� #������
�*+� �.���.� 13 ��
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��������������

��d3�n���.���.��%���d3�n4��
�#��������������������(��������0�	
��������
��

��*������������������/����X!!) �"�
����+/0 ��� ������+��������"��
�
�����������/�����/0�
�4�����
�� "*��0������2 
*�/
������� ���(���0� ���

��������������������

1.  ��%���� ��*(���0����������#������������

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

2.  ���������(������� �����/0)��"��(���+3�����*��!�
������#������������


��*�������4�����
�������'��'�#��4��4�����/����X!!) �

3.  ��%���� �����0�m�#������������

��*������*(���4�����
��"�
)�#�����:��
���/����X!!) � �	���� �
�+�	�


