
����� 2 
 ��	
��
��������������	�������� 

 �������������	
�����
������������	�������
����������	���
��������	�����������	�������
��������������	���
���� !"��#�$��������%&�����	
���������������	�������
�&����� 
1. �����&���	�������
����������
���� 
1.1  ����'���������
���� 
1.2  ������
�����
�	&(��
������������ ) 2. ���������&	�����������

��,�
����� 3. 
��.����
����	�������
�������

��,�
����� 4. �����������������	�� 5. �������������	�� 

 ��������	
��	��
����������������� ������������������� ������
���� (Needs) '���1#� ��������2$�.	����������
�������3���4���1��%&����
2������
�����������������.�#����"��#�����4�4����
�1��������	4��
��������	
� ������
����	�5�	����
�����2���'���2$�.��&�67���������� ) 

��� 	6��
��
�������
����'��
�����,�	�5��'���%&�  �24� �����.	
�  (2529,'��� 27)  %&�����������
�����
���2$�.

�	�5�  3  ������ ��
 
1. ������
�������&���������� ����
�&��� ������
����
�'�� ��,� 
����'���� ������1��� ���	�
��
�%'� �
����6��!�
� 	�5���� 
2. ������
�������&���
���<.�
������ ����
�&��� ������
����������� �����

&=�� 
���=�6�
������,�	�(� 
3. ������
�����������>??� ������
���� (Needs) ��
 �=�6�����&��&2
=�������������2$�.@#������
�'�	��&���!
��&���'���2$�.��
�"�	6��
�=�6���<.
�����&
����'�#��	6��
�'��������	����"��=�6�����&2
&��	&���#���2�%&���� ��2$�.�2�������������
���� @#��������
������'
��
���� ���A
�. �
���1#�
��$<�������
�����
���2$�.%��&����� 
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1.  ������
����&��������6���B�� (basic physiological needs) 	�5�������
����6���B������,���?����2&���&������&,���4���� 	4�� ������
����
�'�� ��,� 
���� 
2<'="��  ���'
���
��
����

��,�
����� 	�5���� 
2.  ������
����&��������

&=���
������� (safety and security needs) ��
���������2����
����C
� �����"��#��������

&=�� 
3.  ������
����&�����������
�	�5�	����
� (love and belonging needs) 
����'���	�5��������
��������
2�� 
4.  ������
����&����������
����!"�
��� (seft-esteem needs) 
����'�!"�
�������
���	
� 
5.  ������
����&�������	�������	
�
����������� (seft actualization) ����,��������� ) 	6��
���
2������
�����
���	
�   ��2�������
���� '���1#� ��������2$�.��������
�������&���3���4����,��'���2$�.���� 	��&���!
��&��&�����	6��
��
��
�������
�������� ) �
�����2���'���2$�.��&�67������

���	6��
��
�������
���� 	4�� ������
������,� 
�'�� ���'���� ������1��� ���6��!�
� ��
����������� �����

&=�� ����
��������
����!"�
����
�������
���������,�	�(���4���� 
 �����������
��
������������������   ���'
���
�������������

��,�
�����  �����&�D 	6���4
� (2531,'���71) 6����������
�������

��,�
������
������������ ) ����&����
%�          
��2 1-4  ��� ���������
�������	�
��
�%'��
�

��,�
����� �

&����	�
����%�����������
��
�          
��2 5-8  ��� ���������
�������

��,�
�����&���������� ������A&& ����H��I��'��

��� ) 
������
����
� 4 4���A��          
��2 9-11  ��� ���������
����

��,�
�����
������
����
� 3 4���A��          
��2 12-14  ��� ���������
����

��,�
�����
������
����
� 2 4���A��          
��2 15-17  �H ���������
����

��,�
�����
������
����
� 1 4���A�� 30 ����          
��2 18-30  �H ���������
����

��,�
�����
������
����
� 1 4���A��          
��2 31-50  �H ���������
����

��,�
�����'�������
�� 
������
�  ���
�  1  4���A��   ������� 51 �H�#��%� ���������
����

��,�
�����������������	�� )  



 8 
������
� ���
� 1 4���A��   �����K��'�����	��%�� (2544,'��� 62) �
������ �������	�������&
,�&��6�M������
���2$�.������ �����������'
��	��& 4���4�����
���2$�.
������%&�	�5� 5 �����'?� ) ��
 ������� ���	&(� ����2�� ���!"��'?��
����4�� A&�1�
������
����	'
�������
��$<����6�M�����	N6���������������&����� 
 ������� (infancy)    �������	��&1#� 2 �H  	&(�����������6�M�����
������&	�(����&���������� ���H���6�M��������&������������6�M�����	6���	�5� 2 	������	���
���	��& �
����H��� 2 ��	6���	6��� 30 	�
�.	@(��. ���������	&(���	���A����
,�&�� �
��������!��
����6�M�� ������������	N6������	�(�	������� @#���#��
�"�������	
����&"���1"���
��
�	'��������%'� �
�����������#��
�"����	4��
4��� ����6��32. ������&
�
� �
��2�=�6�
�	&(� 
 ���
��� (childhood)    ������� 3 1#� 12 �H�����������	���?	���A������'?�	�5�	���
��
����&"� �
���	���
 �
�����,��������������
��������� ) ��������� �������������'�����2��
�
���'����	6� ������O4�&	���#��	���
� ) 	&(�'?�������2M�=�����<.�4��������	�(�����	&(�4�� �
�	&(�4������6
��,�
���"�����	&(�'?�����
��������� 

1.  ���	&(��
���� (3 1#� 5 �H)	�5�������	&(�	���������
��,�����	�������� ������&
�
��
� ) ��� �"�����4�=�$� '�&6"& ������� �"�������	�� �&

� 
2.  ���	&(��
��
�� (6 1#� 9 �H) 	&(�%�A��	����
�"���'�"�6�� ������&
�
�	�
�����������	�5�A��	���� ��
���������'�	����������
�'����
���	�������A&��	���� 	�5�����'��������2����� ���	
�� ���

��,�
����� ���������1 �������������
�	������������#�� �"����	
�
��"������&����� �
����!�&4
�����,�����
����	
�%&� 
3.  ���	&(��
��
�� (10 1#� 12 �H) 	�5��������	&(�4���
�	&(�'?������&���������������
����4�&	����&���67�������
��������� 	&(�'?��A�����	&(�4�� ���
��
���
�������
��$<�����	���?	���A����&������� ) ���	'(�%&�4�&	����
�����$�������4�=�$�&��#�� �����1�4�����>??���������%��>?'�����&�����������1�
���%&� ��	
������
2�����	�5�	6�	&������ 

 



 9 �������

��� �����!�� (adoleseenee)   ������� 12 1#� 20 �H���	�
������
�������,���?����'�#���
�4���� 	�5��������	&(����>?'��
���
��������	�����������'�� ) ���	��&�#������������ ����� �
������ 	&(�����2�����������
��2 12-21 �H 	&(������
��	�5�����2����
�
��2����,�'�& �����
��1#�����2��'
������,�'�&    ��2�������
���������

��,�
������
�	&(��
�������%���������� ) �����
�4���
��2���������������� @#���#��
�"����	6��
���� 1��	�5�	&(�	
(���4
�

��,�
�����A&����	�
��
�%'�������� 	
��	�� ��������4�
2���<.4��� ��������	
��%��@��@�
������� ���	
��	����K����� ) ����
� ) 6�M���#��	���
� ) ��	&(����1��#�$� 	6����������������6��
������	
����K����	=�	&���� �
����	=����%&�&��
���������
����	�
������

��,�
�����������
� 1-2 4���A�� �
�	���
��
��2����#������4�	�
������

��,�
�����
������
����
� 30 �����
���������
���������

��,�
��������������'��
	
����K�������� ��&���
��

&=�� 
 ����������
��	������������"�������   2.1 ��������
���������"�������         ���

��,�
�����������'����������� ��
�
2�%�1#���������������������2�) 
��$<�%�������	�5����	
����K�'��
�������,���������& %�������	�5��������'��
PQ����
�%����������������) ��	�5�
�4�6'��
�����	
�� �������������	��&����	�
��
�%'�A&���

�������	6����&	6��
�'��������	�
��
�%'� '��
��������
����
�"��������(��� @#��	�5�!
�,��'�'����	���	�(��#���������� �(��&���	�5����

��,�
�������������   2.2 &��'�(�)
���������"�������          �����K��'�����	��%�� (2537,'���46) �
���1#����A�4�.�
����

��,�
������������6��.%��&����
%���� 

1. ���	���?	���A� ���

��,�
�������4����'�	���?
�'�� �����
��
�������1������&� A&�	N6�������	&(� &������	&(���������

��,�
�����
�������,�	��
�#������	���?	���A�&�����	&(������&���

��,�
����� 
2. �"��������&��� ���

��,�
����������1�C
���� �
����$����	������&���%&�A&�������'��	6���������(�����
��
���	���
�����������
���� �
��,��'��
���	���
���4�� 
3. �2�=�6����%� 	�5�����
����A&�����%���� ���

��,�
������,��'�
���������) �����	���?	���A�%&�&�����'�& 
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  4. ����1=�6������ ���

��,�
����������1�����	��������1=�6���������2�) &��� &������

��,�
���������4�����1=�6���&�������) 
5. ����C
����A�� ���

��,�
����������1�C
����A������%&�'
��4��& A&�	N6��A�����	��&�������	���
��=�6�
�
����� 
��	���
�����������
��2����#�� ����
�����>����
���)��4��������,���� 	4������	����& ����"��2'��� ������
�'��	��� A��	'
�����%&���� A��'

&	
�
&'����	���
��
�� ����&��A
'���"� A��
��� A��	��'��� A����
	���
��=�6 	�5���� 
6. ������$�A���
�RQS�R"�=�6A������) ����
����������������
 5 '��	��&�#���
�������&���

��,�
��������	'�������4������$��
�RQS�R"�=�6%&�                ��4�� %������. (2540,'��� 2'7) %&���2�1#����A�4�.�
��2<����
����

� �,�
���������,���?%��&����
%���� 
1. ���&���������� ���

��,�
�����	�5�����,� �
����,�	��
�����A�4�.��
������������� 6
��2�%&� ��
  !
�
�����,�
������������
�
���	���
 ���

��,�
�����	�5�����,� ��4����'�	���
'2���
���	���
������'�� 	'���� �
���(���� ���&�
���	���
A��#�� �,����	���A
'��P
����
�"����
���	���
�,����%&�����#�� �����������A�4�. 	4�� %�
A�	�� T�A�A���
 ����
�"����
���	���
����#�� ����,�����
����������
���	���
�(&����%�&��� 
2. ���&�������,���������'����������������������
�	6����&���� �����'?��#��
�"����������� �����

��,�
�����'��
	�
��
�%'������
����%'� ����,���������������'���������������
��
���	���
 ��������
�&��#��&������	�
��
�%'��
���������������������) �������������������'���������������
��
���	���
��	�5����	�
��
�%'����������������� ���'���
��
����������3�=�6�
����'��&������ 
3. ���&�������� ���	�����'��2��
	�5�!"�����������"� ����	����� �����1�������'�	�����������%&�	�5�
����&� 
4. ���&�������>??� ���

��,�
�����4����'��2��
	�5�!"���������1���� �����������"��
����������16����<�%�����
�������'��� '��

3���������"�����) @#��	��&������!�
��
���
���	���
���	��&�������	���
�
�� ����<'.  �2����� (2543,'���38) %&���2����A�4�.�
����

��,�
�����%����� ��� 

��,�
�����A&����,�	��
	�5�����,���4����'�
���������) �
���������,����%&�&������#��	�5�!
�,��'��2�=�6���"�<. �
�����1=�6�
���������"� 	4�� ��������(�����
��
���	���
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 ����
�
�������&� ������� ���	��� ������ �����1����
��������'��
����,��������)%&�
������������3�=�6 �
�������,��'�	��&����	4��
���� �
����&����� ���4���
&�����#�	����&�������,����%&�&�
��&����
����������

��,�
�����	�5�����,����	�5��>�����,���?����������4����C
����A��=��%��	�(�%&�
��&��� �26�4�� @���	���? (2543,'��� 6'7) %&��
���1#��2<���A�4�.�
����

��,�
�� ���%��&����
%���� 

1. 4����,��'��
���	���
��(�����#�� ��6
��,�
��&��#�� 
2. 4����,��'����������&��#�� �������
�
������������	�
��
�%'�������� 
����� ����)���������6��3.�
�������������%&�&� 
3. 4���4�

����	���
��
�
���������) A&�	N6����!"��"�
��2 
4. 4����'��"�����&��#��������%��
��� �
�%��!
�	���%� �������
�
��������� �,�����,��'�	��&���������� �
�	4��
��������	
� 
5. 4����,��'��������1���&��#���2����� %�����1���'��� 1���	�� '��
���� ���	'���
 
6.4����'������������%��	�5�A��@#�	���� 	6������

��,�
��������'��� 6
��������,��'������'
������	
(�A&�RU� @#��	�5���������
��������@#�	����%&� 	���


��,�
������
�����,��'��
�'
�������#�� 
7. 4����'�
�����
�A��&��#�� 	4��A����&	���
� %������	
�
&
&
�%&� 
8. 4����'�����%'
	����=����������� 	4��'

&	
�
& '���� �
&�,����&��#�� 
9. 4������'��&������$�6����
 	���
�������������(����%����A��=��%��	�(��#� %����
�%�A��6����
 	�$V�  	�������� �
����	�� 	��&�����. (2546,'��� 7-9) �
������ ���

� �,�
�����	�5�����,� ����!
��
���������� &����
%���� 
1. ���&���������� 
���������������) �
�������� �,�������������%&�
���� ��������3�=�6 	�5�!
�'�����������"�<. ��(���� ���2�
��=�6���&� �����1����
������������,����%&�
�������N�����	N� ��="����������"� ����1=�6������&� 	����6���������	�
������
����&������������� &����
%���� 

1.1 �
���	���
'������(���� 	�5�!
�'�����"�N�&	
�
&&��#�� A&��������< 



 12 	
�
&����"����
����������#�� 	6��
�,�	
�
&%�	
������������) �
�������� ���<�����O���������������

��,�
����� ���<�����
���	���
'����'&����
��
����� 
������'

&	
�
&&,����,�	
�
&�
��%��"�'����%&�&��#�� 	����6������<	
�
&����"����
�������
�!"�%����
�%&�

��,�
����� ���������<	
�
&	6��� 15-20 
�����
���� ���<����

��,�
������"��2& ����!"����PW�P�'��
!"����

��,�
�����,�	��
���������<	
�
& 35 ' 40 
�����
���� ���<����

��,�
��������,�	��
	4����� 
1.2 ����%'
	����	
�
&&��#�� ���

��,�
�����
�������,�	��
 	�5���� 	6�����������
�	
�
&�'����������� 4���������2��'�'

&	
�
&�,������
%�
������������3�=�6 
1.3 �
& 
�������
&������#�� 	���
�����
���	���
���4������������ �����
��,����%&�&��#�� ����
�	�
�����X�@

�@�	������X�@���.�
�%&

�%@&.&��#�� 
1.4 	@

.�
���	���
 ������&�������&��	@

.�
���	���
&��#�� �,��'�%���� �
�����%&�
������&	�(� ������������.A�%T	&�� (%��A�	�����
���	���
�
������) �,��'������1����
�����������

��,�
�����%&�	�5�	�
�����#�� A&�%���"��#�	'���
�	���
�
�� 	6���A&������
��%�
A�	�����
���	���
1"��4�'�& �<����

��,�
����� �
���&����,���

&
� ���,��'��"��#�	���
�
��	6���%�������1!
�����'�������������
����%&� �<����

��,�
����� 1��

��,�
�����
�"�
�������,�	��
 �����<��,���
��	
�
&��	6���6
��
������
���� 	6������!
����,���
�����	6����#�� 
��������,���
����4��������	!�!
�?%�������,����%&�
������������3�=�6 T
�.A������)�������1�������%&�&��#�� 
1.5 ��,�'�������������	'����� ���

��,�
������,��'�%&��4�6
����� 	6����#��	�5��,������� ���

��,�
��������) 6
���������"?	���%��(���	�5�!
�'�%�����������������
&��
�
� �
��
���������
��������2������"��#�
���
�'�� ����������������������<
�'���
�����4�6
�����

�%�
����	'����� ���

��,�
�����
�������,�	��
 �#�	�5��������2���,�'����
�������� A&��'������<
�'��������������	���%�	�����������<����4��� ���
���� 
1.6 ���&"� ���&"�
�
� 	
(� �
���
����) ��(�����#�� ��
	
(�����) �� ���������1������#&�
�'&���%&�&� ��
��
	�
��
�%'�%&��

&4����
����	�
��
�%'� '��
	�
��
�%'�%&��2����������#���������� ���&"���(���� 	���

��.����
����4��������	�
��
�%'���(����
���������&	�(�������

��,�
����� ���PW���K� �
�
2����	'�2���	��&�#����4��������,�����(
&��
�
��
�����,��'�����1���������2�) &���&��#�����
,�&��&��� 
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1.7  %��	�5�A��	������������%'
	����A
'�� 	4�� '

&	
�
&������  A��'���� 

2. ���&�������� ���

��,�
�����
�������,�	��
 �
�������,��'�������� ��(�������"�<.�
�� ����������	��������� 	������ @#����	��&�#������"���� 	���
����	���
��������������A��=��%��	�(� 1��%&�

��,�
������������'
��) �� 	4�� ���	
����K�	�5���� ���,��'�	��&���	
��
	RQS
 ��	'�2!
 
&�
��� �2�2��
��
� �
��������2��3��� 
3. ���&���
���<. ��
���<.	��
�	�(� %��'2�'��6
���
�� 4����
������	����& ����������
�
�4�6��4��������,���� �#������1�,����'��


��,�
�����%&�
������������3�=�6 
4. ���&�������>??� ���

��,�
�����
�������,�	��
 �,��'�������&
��� �

&A������%'�6��� ��������&���������. ���'���3������	
�4���"���
�"���	������������@#���������������1�,�%��4������&,�	���4��������,����%&�	�5�
����&� 
5. ���&�������� �����1�������	������!"���������
�!"�
���%&� 	6������	
����K� '��
���

��,�
������������	�5�'�"����) �
������1
�"���������������%&�
�����������2� 4�?4�� 6�M�
��� (2546,'���21-22) %&��
���1#����A�4�.�
����

��,�
�����%�� &����
%���� 
1. �
���	���
��(���� 
2. ���������&� ���

��,�
��������,�	��
��4����'�������������� ���N�����	N���
�%� ����,����
���������) ���6��3.���������&� �,��'�����������$���&2
%&�&� 
3. �"�����&� ���

��,�
����������1
&����
��� ����2���,�'������%&�!
&� ����2& 
4. 4�

����	���
��
�
����� !"�

��,�
�����
�"�	��
) �����4�� ��
��2������  ���&"�����(��������!"����%��%&�

��,�
����� �������������'�&����,�	&�
� ���&"������
����	6�����&T
�.A�� ���

��,�
�������4���4�

�������
����&"�
�%&���� 
5. &�������� 4����'������!�
��� ���

��,�
�����'���6
����� ���,��'������ '
����
����	
(�A&�RU� @#���������
����
�
&����	�(���&%&��
�����	�5���������
��������@#�	����%&�&��� 6�������
����@#�	���� �#����

��,�
�����&����������	6������
� 15-20 �������&�'.
� 3 ��� �������1
&
����@#�	����
�%&�
����4�&	�� 
6. �������1���&��#�� ���

��,�
�����
�"�	��
 ��4����'��������1���&��#�� ���� 



 14 1���'���1���	�� '��
�������	'���
 �,��'���������
�������

&A���� %�����>?'�	���
���
�
#&	RC
 
7. �
�'
��%&�&� �������#�$��
��'������
��R�
��&� 	�����	����
���� ��������
��!"����

��,�
�����
�"�	��
 ���!"����%��

��,�
�����	
� 6���� !"����

��,�
�����
�"�	��
) ���
�
������
� 15 ���� ����
������������
	6�����
�
� 10 ���<����!"����%��

��,�
�����	
���1#���
�
� 40 
8. 6
�����	6�&��#�� ���

��,�
��������6
	'���6
��� 4����'�T
�.A��	6� '
���

�������#������'?���
�4�� 
9. '���� �
& �
� '

&	
�
&�,����%&�&� 
10. 4����'�
�����
�A��'
��A��&��#�� ���

��,�
�����
�������,�	��
��4��� �'�!"����	�5�	��'��� ����&����,���
��,�
� !"����������&��A
'���"����

��,�
��������6
&���4����'�����&��A
'��
&
� �
���!"����������&��A
'����,��(��������&��A
'���"��#�� 4���
&%������	
�
& 
11. 4����'�!"�'?�����2�=�6&��#�� ��������������=.��� ���

��,�
�������4����'� ����������=.���� 	���
	�
��

&�(�

&���� �>?'�'
���

&�(��
�
� �"�����������"��=�6	&��%&�	�(� 
12. ���'��&������$�6����
 ���

��,�
������,��'�����������"�<.��(����  %����A��=��%��	�(�	���&	���� �#�%����
�%�'�'�
	6��
���$�6����
 ���'��&������$�6����
%&� �,�7�3�D 62M�	6(? �
�
������. 62M�	6(? (2546,'��� 45'46) %&��
���1#����A�4�. �
���K��
����

��,�
�����%�� &����
%���� 
 1. 4���4�

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

��,�
�����4���4�

����	���
��
���
� �,��'������1��&�
��&�,�%&�&����������%��

��,�
����� 
2. �,��'����&"���(���� �
�'���#�� ����
	@���	6���
����	&���%��%&� 4����'����&"���(�����#�� ����
�"
�������#�$�6���� ��������K�����A������&"������(��������������%� ���

��,�
���������"�%����������
�'���������
	@����"� 
3. �,��'�!����� ���

��,�
�������4����,�

�@�	������
�	@

.	��� �"�	@

.����) �
��������%&�����#�� �#�4���4�

����	���
��=�6�
�	@

.%&� �,��'�!��6��<�&�� 
4. 
&����	����& ���

��,�
�����
&������������
 !�
��
�� 



 15 ����	����&��'�������

��,�
����� �
������� �������������%&�	�
��
�%'� ������(%&�	�
��
�%'�%�&����,��'�%��'���2�����	���
��������

�"� 
  5. 4���!�
��
��=��� �����&����,�	&�
� ���

��,�
�����
���� ���,�	��
%�������	�5�������� ���	&�� '��
���	����
A���� 1��%����	�
��(

��������) 	6�����4����'�����%'
	����A
'���,����%&�&��#�� �
�4����'��
���	���
���	�<�&
"� �������#&'�2���,����%&�&� 
  6. ���������
�'��%&�&� �
�������1���	�5�%�
�������� ���

� �,�
�����%�������	�5����	&��	�(�) �������	'���) '��
�>Y�������� ��4����'�����2���������1��� �,��'��������1���%&�������
�	����
����6�$

���������������#�� 
  7. ���

��,�
�������4����'�!"�����
�%��'
�� �
�'
��%&�&��#�� ���

� �,�
�������4���	�(� 4����'��
�'
��%&������#��	6���������

��,�
�������!
A&����������������������
�� �,��'��"��#�!�
��
������	����&�
�������������
 
  8. �,��'��
���	���
��(���� ���

��,�
��������,�	��
 ���,��'� �
���	���
���
�������(���� �,��'�'2�����4���������
������&���&� 
  9. ���

��,�
�����
�������,�	��
 �
�1"���
����'
����� �� �����14����'�
�����
�A��'
��
����&��#��%&� 	4�� A������&��A
'���"� A��'

&	
�
&'����
2&��� 
  10. 4����'����	
����K� ���	
��	���� �
��������
�
�4�6	�5�%�
���� ��������3�=�6 
  11. ���

��,�
��������6
	'���6
&� ��4����'�6
�����	6�&��#�� ���� '?�� �
�4�� 
  12. ���

��,�
�������4����'������������&��#�� ��������
�%�����#�� 
  13. ���

��,�
��������6
	'���6
&� �������14�

����	���
��
� 
���������) �'�!"��"�
��2%&�&�����2& 
  14. ���

��,�
��������
���� 	4�� ���

��,�
���������
A���� �� �����14����'�����'���� �
& �
�'

&	
�
&�,����&��#��
����4�&	���������
���������� 
����2�%&���� ���A�4�.�
����

��,�
������������
�2�=�6 �
�����,��'�������1=�6������������(�����
�� ���4���
&����	�������
���	�5�A��'���� A��	��'���A������&��A
'���"� A����	�(�
,�%���'?� 4���
&������������
 �
�
����@#�	����!�
��
�������#�	����&���



 16 ��
� 4�������2���,�'��� 	������������&"��'���(���� �����	�����'���
���<.�
��������������� �
��������������A�����A��%&� @#��	�5�A�����	��&�������%����&2
�
�������	��� 	4�� A����&��&������ A��'�
�	'��	@��
�@#� �'����������N�����	N�%��
�
�	6
���
����A���
�%��'
�� 2.3 �������
�+�����������"�������        �2
�� �����!
�4��� (2535,'���35-39) �
���1#� '
�����

��,�
�����������,��'�           �2�=�6&� ��2�%&�&����� 
1.  ����	�
��
����

��,�
��������
������%����,����� 20 ����  ���

��,�
�����������6
������2���
���	���
'���� �
& �
�����%'
	�����
�A
'���'��,����	�(���� 
2.  ����1���
����

���,�
����� ���

��,�
��������&����

��,�
����� ���&�'. 
� 3-5 ����� %����
�����'��
���������� 1��

��,�
�������
����� 3 �����
���&�'. ���������%����6�M������1=�6 (Fitness) %&� 	���
�����������,�	��
�
����

��,�
����� �,��'���������������	
�%��%&� 
���������	�5�!
	���������� 
3.  ���

��,�
����� 	�
����&�����2&��
	�
������&�� 
��	�5��
�	4��'��
 �
�	�(� 	�
����%�����

��,�
����� ��
 ��
��
�'��
���������
�'���'��) 	6������	6���,�
���,���� 
�����=��������#�	����& ���

��,�
�����'
��
���
����!
��
=�����<.�,�����
�'���� 
4.  �1����������

��,�
����������1

�%&��2�'��2��'�� ������ �������  ����
� �2�
������1 

��,�
�����%&� �1�����

��,�
�����
�"��������6
�� �1������&�(%&�1����&���
�6��
������

��,�
����� 
5.  ��3����

��,�
�������
�	�5��������,�	6��
������	�����2�=�6 !�
��
�� �����#�	����& ����	���
�
�� ������������
 ���

��,�
��������
��������
��,�	�5����� 	����������
2��	����
� ���	���������6��
��
����������
� 5-10 ���� �
���#�	����

��,�
����� �<�

��,�
�������
����	�������
&���
��������&��� 
���PQ�1���"��#�	'���
���� 	6���
��	�5�
������%&� 
6.  
��2���

��,�
������,�	�5��,�'������2�	6��2���� A&�	N6��!"���� 
��2	
� 40 %��
�� ����
����������

��,�
�������� 	6�������
�	�
�%���,��'�

��,�
����� !
����������
 A��
��� ����&��A
'���"� %������	
�
&�"��2�=�6	���
�
����

��,�
�����
������
����
� 20 �����
�������,��'����������(�����
���"���������� �������A��������



 17 �����K�	���
'�2&���������K��
������
������

��,�
�����������,�	��
&��� 	6��
�'�����,�����
�
���������) �
�����������	��1"�����2������
������������     ���
2  ����6���� (2542,'��� 23-24) %&��
���1#�'
�����

��,�
��������1"���
���'
��&����� ��
 
      1. ����
�

��,�
������'�������	'���
� '��
������'���	'�������	�
� 6
�����< 25-30 ���� ���&�'.
� 3-4 ����� 	4�� ���,��'�	��&����
&�� 4��&�
����

��,�
����� 	4�� ���&��	�(� �������	'��� ���������,� Z
Z 
����,��'�	��&����	'���
�%&� 

2. ����
�

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

� ������,��'��
���	���
��(������������#�� ���&"���������'����������#�� ���	&�������
���,�'���	�����,�'����
���	
� �������� 2 ���� ���������,�'��������
�����#�� ���������,�%��%&�
���,�'���
����������	
� �������,�'������,��'��
���	���


��������#�� �
���,�'���
��������������#�� 
3. ����
�

��,�
������'���
����) �����	'���&-��&-'& 	6��
�'���
����) �
� ���������������&'�2��%&�&� ���	&��-�������-������������� ��
��
���	�< �
 '
�� 	
� �����	�
��
�%'���
� ���	�
��
�%'�

��,�
��������	�5���
��A6� ��
	��� ��
	��� ��
%'
� ���������,�����������,��������) �������������	�
��
�%'���
%&�����#��                 4. ����
�

��,�
������'�	��&���������&��#�������	�����
�"�%&����%��A��	�� '��
	�
�	&�� 	&��%&���� %��	@ �(	6���������������������&� ���������	��&����������
���	���
'
���'���
�����������������6��3.���
����� ���������!�� ���
�'" ��4����'��
���	���
&���
������������6��3.���	�5�
����&� 

                5. ����
�

��,�
������'���������������
�%� ������
�%�	��&�#������������  �����1����	�
�����������������'�#��%��"�
������'��%&���������� �������	�
�������	�5�!
��������������
������������
���'��
���	���
��������) �����	�
��
�%'� ���������6��3.�����
�'�	��&�������	�
�����,�%&����������1�� ���	&�� ������� ���������,� �������������	�
��
���� 	�5���� �����K��'�����	��%�� (2544,'��� 52-53) %&��
������ ���

��,�
����� ���&���
��,��'����  3  ���� %&���� 
     1. ���	�
��
�%'�����������&����
�� �'�	'���

��
�4�6��	���	�(� (�"��#�6
 	'���
� ���&������6
6"&�2�%&�) 	6��
���������������
�'�����
��
& 
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     2. �������,�'���'��
���
�'���6
�����< 	6��
	6���������(���� �
�����������
��
���	���
 
     3. ���	�
��
�%'� ��&	'���&�
���	���
 (��&	�����&���) 	6��
�'���
��
�
��
���	���
	�
��
�%'�%&�
�����
�
���
���
���&2
 
&�����&��&�
�	�(���& 
   �����K��'�����	��%�� (2544,'���90) %&��
���1#����

��,�
�����	6��
�'��������%&�!
	�(�����
�%��	�5�
��������
������� !"������
�����4����

��,�
�����	6��
���	�����2�=�66#��#&��
�O����� 10 ��
 &����� 

  1. ��������<�� �=�6��������
�����	'����������K�4��&����)  �
���%��	'��
���� ���������	&��������4���	�
�'�#���(����������%&� �����%&�!
	6����
�����1=�6������PW�@�
�'��


��,�
����� ���V�������������
�	�5�%��������	'���������=�6������� '��PW�@�
�	��	���%��(%&�!
��
�'��
%��%&�!
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 ����	�C�'�������'����
���������
�����1=�6�����
�����
���,�	�5���
�����3����	���!
��������'������&�������1=�6�
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�%&�&�&������ ���
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%����
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��,�
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��,�
�������
���&�'�	'�������
�������
�������
�������4��&������� ����'��� ������
�	�5����)%� 
  2. A���������

��,�
��������&�����
��2��	��������1=�6%&�����2�&���%��������������

��,�
�����4��&�&4��&	&��������	��������1=�6%&�����2�&��� N�����A���������

��,�
�������
���&����������

��,�
�����'

��)
����)������2�����	��������1=�6�������&�������) %&����  ����1=�6������(�����
��
���	���
 ����
�
���� ����
&���
�����%'
	����A
'�� �
�����
&���
�����%'
	����A
'�� �
�����
&���
������
���	���
 A���������

��,�
��������&������1	����������
�6�M��
��.����
�&�������1=�6����������,���?����2& 
  3. A���������

��,�
�������
�1"���&%��
���������� ����&���������
��
��������,�	��
 A���������

��,�
������,�	�5���
���&	6��
��
�������
��������6���B���
����
��2��
            3.�!������������� �
��	������������"�������     ��"?  ����� (2536 ,'��� 19- 25) %&�	��
���	����������
�O������,�'������	
����K��
����

��,�
����� ���	�������
���������"�	�����������

��,�
�����%��&����� 

1.  ����	'��������������� ���

��,�
�������
�	'���������2�=�6�
� ����1=�6�
����
��2��
�2�	6���� 1��

��,�
�������
�	���%��(%��%&����A�4�. ���	���%��(	�5�A�$ ��
��#�$�����'����
���� ������
� �
�����	�
� �
�����1#�������$���������
������"��=�6	&�� �"�������6��!�
������
����&��� 
2.  ���
�
2�����������
��
�'
�����

��,�
�����'��
	
����K����

� �,�
��������1"���
� ����
��"����
�
2��������� (Warm up ) �
����!�
��
���������'
�����

��,�
����� (Cool down) ���
�
2�����������
����

��,�
�����	�5����	�������������'�	�����6��
���������'�6��
�	�5��������2������%'
	����	
�
& �
�'���� ����2���
���	���
�
���
��
	���	
(��'�
�"����=�6���6��
��,�'������	�
��
�%'� ���

��,�
�����%������������'��
���	=������1��&�(���
�
2���������	�����
� A&��#&'
������) ��
 ���	�������������'�� 	�������������%��"�����
���'��
���$���&	��� '
��������

��,�
������C
����'�����&	�5�
�%&� '��
���	�5������� �
���	���
N�� A&�	N6�� A&�	N6��!"����%��	��

��,�
���������
�4����'����RQS�����
���������
������������
��������	�5�%�
������&	�(�&��� �,�'�������������!�
��
��������� (Cool down) 	4�����4�

����	�(� �,�
������
�"�'��
	&���(����'��
	&��4��)	��)�4�	�
�  
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����������'��	'���&�
���	���
	4��	&���������
�
2�������������,������
���������� ��������O�����
����
������� 	4�������&�
#��
���	���
	��) ���
����,�
2��4����'�����,���&�
�	�������
���	���
��&	�(��#�� 
3. ����"����	
�
����������
�'���
��������1������	
�
���������� 
�'��������2<�����
������� ��
����
��,�
�����'
�����

��,�
����� �"�1#����	=������
�����
����� N�����%��������������
�'����
����

��,�
������
�'
�����

��,�
������'��)����!
�,��'�	�5�A�����	6��%&��������<�������������
�'��
����'��) ���%'
	�����
�	
�
&��1"�����	
�
&����'�#��%��4��������
��
�&"&@#�
�'�� �,��'�	
�
&%�	
�����
���	���
�
��
���
�
����������#�	�5�!
	�����
���

��,�
����������	
����K����	=����� ���	=���� 
��	�5�
��������
���	6�����1"�������	��&���
��	�� ��!
�������	6�����
�'��
�"�	�(�	��&�������2�	���&	6������	6��
�'��
�"����������
� 	�5��������,��'��
&�������%�����	�
�'���� 	6�����
����

�@�	����� 

   4. ���&�����,� ��,��������,�	�5���������

��,�
����� ��,�	�5�����&��� 	'���
���

������<�

��,�
������
���	'�%���
���� 	6��
����
2<'="��������� 1��	�����,������������(��&����1=�6������,���� 1��	������) �(	�5�
��������
4�������������������,��,��
� 2 	�
�.	@(��. �
���,�'������ 	4�� ���������,�'������ 50 ��A
���� ������,��,��
� 1 ��A
���� ���

��,�
��������<����
������
�
��	�����,�������	��%&����	'���
��� ����"��#�������'����,� @#��
���4�����	'
�����	�5�	�<[.��&���
��2��
���&�����,� A&����&�����,���
���
� 	N
��������<	���)��������
���� �������&

��
��1����	�4�����.�'��	�
�.
�� %&�6��������'���,�4&	4�	�5��,���� 25 % �� 1 4���A�� ��
����	
�� 75% 	N
���%��������	�
����

��,�
����� 
  5. ����	�(��I���
�	�(���&���
2����	'�2�<����

��,�
����� 
����	�(��I�� �2=�6%��&� ����1=�6������
&
� ���

��,�
�����	�5�!
	�����
������� 	6���
2<'="�� 	�����,� '�����,����
,���� ����
�6��!�
� ��#�$��6��. �&���

��,�
�����4����������	�(���& �
�
2����	'�2�����

��,�
�����
�����#��%&� 	
����K���	&��� 	
�����	=�'�"� '��
������������������ ����'����
���� ����'����
����

��,�
����� %��
�
2��������� (Warm up) �
�!�
��
�� (Cool down) ���'
����4����1���"��#�%������ ��&�
���	���
 ���'�2&	�����
������	��&
2����	'�2 	4�� �
���	���
N����&'�����&
��
�R�&6��� ������"�
��2	��� 35 �H�#��%� ���

��,�
�����	�5������,���?����(��
��,��#�1#��2�=�6��	
�&��� %��

��,�
�����



 26 ���	=��
���'���� 	��� 	��(� �����������

��,�
������
���"��#�'������& �2����� 	�(����	�<'���
� @#��	�5���	'�2����������&	
�
&'
�
	
����'�����,��'�'�������%&� 
          6. �2�=�6����
�
���<.  �2�=�6����
�
���<.	�5�!
������2�=�6 &� ����1=�6&� ���

��,�
������(���!
��
����� 
���<. %��	��&����	����& �����3������	
����K��
�!"�

��,�
�����
�"�	��
����������
�
���<.&� �������������,�����
����,�
���������	�
��
�%'��������	�5�%�
�������� ������
��� 	'�(&	'���
� 
�
�	6
������
� ���6��!�
�'��
����(�������,���?�����	����������������� ��
�%��	����& 	6��
�2�=�6������"�<.�#�����
�'
��6��!�
��'����� 1���������
�
�	6
���"��#���	�5�%���(	�5�	����
�	��
�������������
����6��!�
�%���,�	�5���
�%�'��6��.'��
@��
�������	
� ���������	'�(&	'���
� ��
 
�'�� ��,� ����
�'
��6��!�
�  ���

��,�
��������1"���
�	'����� ����	'
���������!
�'��2�=�6������
�
���<.&��#�� �����K��'�����	��%�� (2537,'���3) %&�	��
����O����������

��,�
�����	6��
 �2�=�6 ��	�������
�������

��,�
����� %��&�����                            1.  ��������<�� ���

��,�
������'�	'���������=�6����������
���	6����������	&������ ��	�
�'�#�����
��4���	�
�'�#���(����������%&� ���%&�!
	6����
�����1=�6������PW�@�
�'��
���

�,�
���������O�������������
�	�5�%��������	'������
��=�6������� 

     2. �=�6�
����	6��
�'�� ��'
������%��������&
�'��'�����
�

��,�
����� 3 4���A�� 
����%��(�������K�����4�����
&��	�5�4���A��) 	4����������3
� 
��	���
�'�������
������������<%��1#����
���%&�	�5����� 
     3. ���&�����,� ����1=�6��������
&��,�
� 	6������������&��,������������
�����,��,��
������< 2 % �
���,�'������ 1��%�������1�,����%&�������&�����,�	����&
���4��������'��	�5�	�<[. ������������%&�'��������������
�&��������	&�����'�&�������'����
�)	N
��������<

�%� 
     4. ����	�(��I�� ����	�(��I���2�4��&�,��'�����1=�6
&
��
�1�����������
����6��!�
�
�"��
��'��

��,�
�����	���
��	��&
���������������� 
     5. ����	�(��I����'�������

��,�
����� '�������	�(��I��	��&�#����'�������

��,�
��������'�2&6�� A&�	N6��!"������
��2	��� 35 �H�#��%� 	4�� 
����'������& �2����� 	�(����	�<'���
� 	�5���� 
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     6. &�������� ��
��,�������'��

&A�����<�

��,�
����� �������O��������������	������
�������%�����O��������!�& ���&	���
������������������'�������

��,�
����� 
     7. �������,�	��
 !
	6�������1=�6����) �
�����#��
�"���������<����'���	���
����PW�@�
��
����

��,�
������
�� ����#��
�"�����������,�	��
&��� &���������

��,�
����������
����$��������,�	��
%�� 
     8. ���6��!�
� '
�����

��,�
������,�	�5���
�6��!�
��'�	6���6
 ����3����	������)��
 �����

��,�
����������������
%������������
��&4���
�"����=�6	&��'��
&�����	&�����

��,�
����������
%��#��,�%&�����#�����
,�&�� 4. ���
������������"�������   4��4�� %6����<. (2548 ,'��� 32)  %&���2�������
���������

��,�
����� ����� ����)��&����� 
      1. 
��2 1- 4 �H ���������
�������	�
��
�%'��

&	�
����%��������������
� 
��2  5-6 �H ���������
����

��,�
����� 	4�� ������� ������A&& �H��I�� 
������
����
� 4 4���A�� 
     2. 
��2 9- 11 �H ���������
����

��,�
����� 
������
����
� 3 4���A�� 
          3. 
��212-14 �H���������
����

��,�
����� 
������
����
� 2 4���A��                           4. 
��2 15-17 �H ���������
����

��,�
����� 
������
����
�14���A��30 ���� 

        5. 
��218-30 �H ���������
����

��,�
����� 
�����
����
� 1 4���A�� 
        6. 
��2 31-50 �H ���������
����

��,�
�����'�������
�� 
������
� ���
� 1 4���A�� 
        7. ������� 51 �H�#��%� ���������
����

��,�
��������������	��) ���
� 1 4���A��                 ������� �����K��'�����	��%�� (2537,'��� 3) %&�	��
����O����������

��,�
�����	6��
�2�=�6 ���	�������
������� 	�
� �����

��,�
����� %��&����� 	
�
�	�
� &�� RC� 
���� ����,�'�&	�
����

��,�
������'�����
����	�5�	�
�	&�������2�������
������� 

 ���&�D4�� 6����$.���. (2526 ,'��� 32-35) %&���2�'
�����

��,�
�����	6��
�2�=�6 ���	�������
�������	�
������

��,�
����� ��
 ��
���	�
�	6���6
�,�'������

��,�
����� ���

��,�
�����	6��
	�������������1=�6����������
�����,�	�5�����,� �
���
����6
������,��'�	��&!
���	�
������
��'�	6���6
 �
���
��4�	�
�
������
� 3 	&�
� N��������

��,�
������,�	�5���
���&	�
��'�	6���6
�
� 	�5�����,��

&%� 	6���1������,�%�����,�	��
��%��%&�!




 28 	����������,��'�����1=�6������
&
� �
����

��,�
�������
��,��#�1#�����'��� �
�4��&�
���������'�	'���������=�6�
�������� 
 A�\� �
��
����. (Boak & Thompson 1810,
���
���� ���
�� 42����	�	�����.. 2542,'��� 5) %&��'���
	��
���6������������

��,�
����� A&���
��.����
��
����

��,�
��������	�<[.�
�4RU��.] (Frequency Intensity Time Type) ���	�������
�������	�
� �����

��,�
�����&�������
  
     ����	�
�'��
��������
����

��,�
�����(Timeor duration of exercise) '���1#�4���	�
������

��,�
����� �����
����	=��
����

��,�
��������
������ A&�����%�
�"�����'���� 20 -60 ������������
	���
�
����	6���6
 @#������	�
��
����

��,�
���������

�	�5� 3 4��� %&���� ����
�
2��������� ����

��,�
����� �
�����!�
��
��������� 
 ��������	
��

������� 
��������	�
����
����    T�
	&
�.���� (Hilderbran, 1996 , P. 88) %&��,���������	���
� �������6��3.��'����
��.����
��
�����"����
�������������������

��,�
������
�����#�$���&�������
��A&������12������.�
�����#�$���
 	6��
�,����
��.����
�������6��3.������	���������������
�����#�$���&�������
�� !"�	����������������
 ����#�$���&�������
�� 460 �� �����������
 �,��������#�$����	��������������6
�#�$� ������
������
 ��&������=�6�'�����,�'��������������������� �����&'����,�'������	������������������ �=�6�������2���	
�	6��
	�������������� �������
���������
�!
�
����	�������������� �1�������4���	����'.��������������	&��� 	6��
��&��������������	���
�
��$<��
�����"�����'����!"�	����������������
�����2& �
�!"�	������������������&������
�� !
��������6����
��.����
��
�����"����
����	�����������������������6��3.���
����������,���?����1��������&�� .001 ����������=�6�'�����
�������������2��"����@#��������=�6�'����	�5����������2����	�����(��������2&
��.����
�����,����!"�	����������������
�����2&���!"�	����������������&������
����
 ����=�6�'�����
���������	���
��2�=�6 ���%&�6��2��
�'�� ) �
���������	��� �

&���2�=�6���
�"����=�6&�������������'�����
2�����  ���	

�. (Butler, 1989. P. 28) �,�����#�$�	�����	����67���������

��,�
������
�����#�$���4�	
�6
�#�$������4�	
�
��� A&��4�����#�$���&�����??�����
��'������
������,�'�&�'���4�6
�#�$�	�5���4�������6���B�� ���	�5�����#�$���4�	
�6
�#�$�  225 ��  



 29 ����#�$�	
�
������%���4�	
�6
�#�$� 549 �� !
����O��� ����#�$���4�	
�6
�#�$���������
����	�����������������

��,�
�������	�
����������������#�$���4�	
�
��� �������%��	���������������
�����#�$���4�	
�6
�#�$�������>?'� 	���
�&��RC�
���� ���	�(��I�� �����&	�(�'��
=����������
����!�&4
� �,�'����������������	6��� ��
����������

��,�
���������
A���� (acrobic) �
��������	6��(��!
��
���	�����������������

��,�
���������'����	�
�����
��&��� 	���

 @"@�� ���� (Bechtol Susan Smith, 2001, P.8) %&��#�$�!
�
�������������������	
����K�����������
����	������3���#�$�����B	�
�.��	����. A&�����,��7$V������&�
� 
Makut �
� Morehouse �H 1994 	�5��7$V������������������������������������&�����K� A&�!
����#�$�6���� '
������������������������O������������&�����K��,��'�	��&6�M�����&����� �,��'�	��&���������� ��	�C�'��� 	��&����������������� ��	6��
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