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��	������������������ ���	!�"��	#$��� 

�%��&'()���� ���	!�"��	#$��� 

 	������*��	+���%�,	$���-�"�*��.���/�00�-��9�,	1��	-!��'%�����-���������&"&�'%����� ��� 
 
��$	����	�����
��,! *$ 
�*�1!�����������,�-����!��
�������2��! �3 +������������������,�������
�3 +��
�!"#����	��!	������	��!	��$	�%��&� 4��!��3 +��)���)���������� (Independent Study) ��.5���'�
 ��%�)�4���3 +������! �,���!��!���9���� ���&��/4���! �!����'()$5�$�/4���! � �� 
 &����2� �"$�3 +��*!��!/��3�%��&�������&���.��� &��%� ��� 6��������)��(��735�
�)��(�!/���*$58*)�!��� &��'()�3 +���� 6���2������!����%�)����	��
%� ���3 +��&��!/��
�4�������&�����$�&��	&��	�5��&� ���4�8���2�������&���������,�-���'()$5��%�%� ���*
�/4���! �&�8� 
��� &��	��*$%�)�����&���.�� ��"������ ���&���.�%� ���3 +���!/��$/8�)*)�	�
�����-����"�4���!������&���.����&����2��	&���(����"��� ���$/*)�	  
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(///���$���	����%�*����


�4��$/����%�)�!�3  �� ��� ����  4��!� �	�����	�����$5%�)%� ����  4��!� �	

�!�*��
$5........................

���� ,	1 ����	����%�*����
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(///���$���	 ,*&
�(,*�����'%�����+�(-!*1��,2���

��,2����&� �'%����� �!����� HWDI �'%������&*2*�/ 

�'%������& ��"�$'��
1 

2 
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(//��2�&�4 

+/���,	1��/��)�		" 	��������-�� ��(*1 ,4��"�
�&3������

1. ��$	�-=�� ���$54���)���&�'�%�)�()�3 �	�  ���&�	$5��* 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
......................................................................................... 

2. ��$	�-=�� ���$54���)��$��������-.5��4�����-=�� ���$54���)���&�'�%�)�()�3 �	� 
 �� 
......................................................................................... 
......................................................................................... 
........................................................................................... 
 

3. ��<����	$51!���!��������!�$5��%�)����� 
	1
1��'� (  ��4�8*)�	&���&���.5�������6�'�,�	%���	��1-4 �!�*��
�) 
  

��<����	 ����!�$5��%�)����� 

  

  

 
	1
1
���(  ��4�8*)�	&���&���.5�������6�'�,�	%���	���  �&��4 �!�*��
�3/�8��) 

��<����	 ����!�$5��%�)�����
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��������� 

(//��2�&�5 

(//,	1 "���5-��		"��		�/,	1�������	� �	���2�"���	����%�*����
(*1��	
,6�/�-�-�� �&
���/��	*2�'%������(�!��(����	78�) 

�%��&'()�     ��"�%�&���.5�����	����%��&�������$5��� !����������� $5��*  735��$�������	 
                 %� ���;��!��� �.�  
 

4���2�����4�     ���	:3�    �$ ���;��!���5 – 7 �!��&��!�*��
  
  4��&�	��!/�  ���	:3�    �$ ���;��!���3 – 4 �!��&��!�*��
  
  4������!/�  ���	:3�    �$ ���;��!���1 – 2 �!��&��!�*��
 
  8�&��	4���	  ���	:3�    8�&��	�;��!����	%��!�*��
 

1. ����������-=�� ��� ���!����������� 

�5-��		" 

���"9&+���	,6�/�-� 
:"! �
 /���	�'� /!�
�	�'� ,	1)%� 

1 
�!�������)�� �)����.� 
�)��8�&�!*�$         

2 �!���������������,�*         

3 
�!�������)����!� !�'���,!"#

��<���2�����./�         

4 
�!�����������$5����* ������ 
 ������>?��         

5 �!���������         

6 
�!������:!5����6*��)����
'���,!"#
�� :!5�         

7 �!������'! �	&���)�	�!��� 5 ���*         
8 �!�����������������         
9 �!�������������! �3 �./�         

10 ��.� �!�����������$5��� ���	         
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����������-=�� ��� ���!������������(�&�) 

�5-��		" 

���"9&+���	,6�/�-� 
:"! �
 /���	�'� /!�
�	�'� ,	1)%� 

11 �!�������������� 5 ��(&         
12 �!������'�8�)��� ���	���*         
13 �!��������./��!��
8�&��*�!�         
14 �!����������������!*         
15 �!�������������6��!*         
16 �!�����������$5�$8��!��(����&��

� �%�& ����)������(���2��)�         
17 �!����������������/'���,!"#


�4�������,�-         

2.  ����������-=�� ��� ������,����.5��*.5� 

 

�5-��		" 

���"9&+���	,6�/�-� 
:"! �
 /���	�'� /!�
�	�'� ,	1)%� 

1 *.5��/4��!*��         
2 *.5���         
3 *.5��/4��!����6-8 � )�         
4 *.5����.5��*.5�$5�$��� �@��
         
5 *.5����.5��*.5��( 4��!�/�4�������,�-�     
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3. �������-=�� ��� ����  4��!� �	 

�5-��		" 

���"9&+���	,6�/�-� 
:"! �
 /���	�'� /!�
�	�'� ,	1)%� 

1 
�$ �� �������4��!��( ��*�)���:(�)���
7! ')�)         

2 
 ��%�) ���*����	�% �)�� ��%�)�:/
�3/���A
         

3 
��  4��!� �	�20 ��$�	&���)�	�!�*��

���3 �!�         

4 �$ ���warm up  &����  4��!� �	         
5 �$ ���cool down ��!���  4��!� �	         

4. ����������-=�� ��� ���;��!���!�� $5	� !� ���*�/4���! 

�5-��		" 

���"9&+���	,6�/�-� 
:"! �
 /���	�'� /!�
�	�'� ,	1)%� 

1 ��$/	������%�)����$	* &�� �.�         
2 �!������������*	8�&�4��3�:3���������         
3 7./�������4���6��(����!������         
4 ����5��.5�4���.5��()�3 ���         
5 ����'��*�/4���! ��)��;��!���	&�����&���!*         
6 %�)	��*�����)��         
7 �$ ���!5��/4���! *( �����$5	���������/4���! �!�         
8 ��.5��()�3 ��5��	�* ��!�$         
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����������-=�� ��� ���;��!���!�� $5	� !� ���*�/4���! (�&�)

�5-��		" 

���"9&+���	,6�/�-� 
:"! �
 /���	�'� /!�
�	�'� ,	1)%� 

9 �*�!�3 ������ �./�         
10 ��� ��������!���������         
11 �!���������������&��-! 4����         
12 8�&7./������$54�%�)�)��� 6�8�)$5�)��         
13  �������$5��B�������&��!/�         
14 ��.5� ����5���)��� �� ��B�!�$         
15  ���1-����.5��()�3 ����&��!/�         
16 4� �� ����.5��"� �������         
17 �"���$/	����������)���������         
18 ��.� '�8�)��2�������&��������&��C         
19 ��.�  ���1-�������$58�&4�%�)�)��         
20  ���������������!��� 3 �./�         
21 ����'������$5�� ���&����)�         
22 �4�����������.5�4�����'��*�/4���! 8�&8*)         
23 �*�/4���! %���	��!/��	&���! ���         
24 �()�3 '�*��.5� ���� � ��8�         
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(//��2�&�6 

(///���$�	�
��	����	,	1)%����

�!�:�������
��-.5�%�)'()�!��4���3 +������:��.�  �������$5��������4���!� ���*�/4���! 8*)

+���1(������	-�"�*�!"-!��<�&���+�(-!*1"�'�
����&

 �*� "�'� 	�
��	����	 �1(���*�!"����	 	�" �*�!"�&1 �*�!"�&2 �*�!"�&3 �*�!"�&4 

��)�

 ����!�

�	6�
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������������&�� ��&��(���	��-��	��.5�����, 2547)
������ ��&�$5  1  0 ������ ��2������ ��&�$5'()�!��4���3 +�����*���.���$ ��$5	���.5���� 
%�)-�!�����(��� ����� ��*)�	� ��A%�&��$��/4������/4��!*����/4��������������&��C��7�����
���:����/4���!*���*�)�������) ������A��A(<*�� � ����/4��!�:!5����.����/4��!���-�)���
�/4��!����
�������$5�$�������'�8�)��.5��� ����/4������	��/4�����9D���/4�����)�	�'�8�)$5�$
�������!* ��&������*���� ���������)�	��&�����$	����2��)��������**)�	�/4��!�  ��&�8 &�*�
��(�*�����*�8�&��$	��� �@!���
������ ��&�$5  2  1 ��������2������ ��&�$5%�)-�!�����(�������$ ��$5	���.��!������
�-$	���6 �)�	���� ��*)�	� ��A%�&�/4�����1 �)�����./��!��
��*�!�������$5%�)�/4��!�
��2��&����� ����� ������&�  8 &'!*����'!* ���-����)��'!*���2��)�������������)������
����$�� E�	��$F	��'�8�)������� ������&� �)���$	�������!�����*���B���G?�����&��8�&-���)�
� �����%�&��(���*��)�����*���������������	����C
������ ��&�$5  3  2 ����� ���2������ ��&�$5%�)-�!����-��������$���������&��C$5�$
����	��
���2������$5������4���!� ���*�/4���! �� �!������%������"$5�������  
��� ��*)�	�-� �!�-.��&��C�:!5����6*��)����)��()��/4���)��()�-.��!� ��&���!�H�!5���'.� ��!��
��./��!��
8�&��*�!���)�� �)����������@��$�����*�������*����)���)��'!*'! %�&�/4��!��)�	  ��&��
'!*'! ���)��'!*��&�8�)�'!**�  ����54�*� �'�8�)�����)�	���������-(&� E�	��$F	���)���)��
��(�G?�8�&��*�!�
������ ��&�$5  4  3 ����� ���2������ ��&�$5%�)-�!�����)�	�  �$���������&��C$5�$
����	��
���2������$5������4���!� ���*�/4���! � ��� ��*)�	�'�8�)��8�&������&��H�!5�����$5�
� )��!� ����2��)��������)���35��	&���'! %���$	��(�35���*��)�) ��-�&���!���	��)��.*�&��C�
� ����� (8�&%�& ���$	���$	�) '! -./��)����/4�-�� �&��C�� �'! -./���.���� ���&�8�)%�&�����
	4���&�8�)�� �	�*A� ��)�'! �	4���)���)���)��4��� ��������!*'! �/4�%�
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��������= 

-���
!��(�2���'�-����	,	�/�5-��		"�&�$�,	1���� 
 

��'�-����	,	�/�5-��		"-� �� �5-��		"�&�$�,	1���� 

1.  4���*-=�� �����<����	$5-3�������
��
��!����$5	�*)����  

�.5���)��&���4��� 

2. �!�� �-=�� ����4���)�0��� (baseline) 
-=�� ���$54��	(&��)� 

������!��.5������8.00��.8�&�$�����&���4����

3. �!/���<����	-=�� ����(behavioral goal) �.5������6.00��.�&����!��.��1��!5�����

4. ��.� ��5���������/����!����)����.5��8� ��
�������$58*)�!� ���������� 

����	��������.5��.5���)� &�������7.00 �. 

5.�%�) ������������.5������:4�-=�� ���8*)
% �)��$	� !���<����	 

����	��������.5��.5���)� &������� 6.30 �.���
8*)����4�����������	�!�����$ ��!/���.5�
�&��8*)�30 ��$�

6. �������'������4���6���������)����� �����:�.5������ 6.00��.�������4�����$	�
8*)�45���$�����	���%�)����!�������(�����2�
����7./���5�$5������.���&�� ��
) :)�4��4���6��.��
�.5���)� &�������6.00��.����4����1��!5�����

7.��������'�7/4�%��&��2���!/����� 	!�4�-=�� ����!/��	(&��.��� 4�8�&�4���6�
��������$ ��%��& 

8. ��*���'� �����$ ��%��&��������-.5�����&��%� ���.5�
��)�����&���4���*)�	���.��76��!����&�� !� 

 

�&"�� : -���!	����(�	
��!�*�I. (2551).  ����	,	1��/��	����	1/��������	+���%�,	$������
.���#��-	�. ���������,�������
�3 +����!"#����	��!	�������	��!	��$	�%��&. 
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(//��2�&�7 

(///���$���'�-����	,	�/�5-��		"-� �� 

 

��'�-����	,	�/�5-��		"-� ��� �5-��		"�&�$�,	1���� 

1.  4���*-=�� �����<����	$5-3�������
��
��!����$5	�*)���� �

 

2. �!�� �-=�� ����4���)�0��� (baseline) 
-=�� ���$54��	(&��)��

 

3. �!/���<����	-=�� ����(behavioral goal)  

4. ��.� ��5���������/����!����)����.5��8� ��
�������$58*)�!� �����������

 

5.�%�) ������������.5������:4�-=�� ���8*)
% �)��$	� !���<����	�

 

6. �������'������4���6���������)������  

7.��������'�7/4�%��&��2���!/������  

8. ��*���'��  
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(//��2�& 8 

(//,	1 "���5-��		"��		�/,	1�������	� �	���2�"���	����%�*����
(*1��	
,6�/�-�-�� �&
���/��	*2�'%������(�*��(����	78�)

�%��&'()�     ��"�%�&���.5�����	����%��&�������$5��� !����������� $5��*  735��$�������	 
                 %� ���;��!��� �.�  
 

4���2�����4�     ���	:3�    �$ ���;��!���5 – 7 �!��&��!�*��
  
  4��&�	��!/�  ���	:3�    �$ ���;��!���3 – 4 �!��&��!�*��
  
  4������!/�  ���	:3�    �$ ���;��!���1 – 2 �!��&��!�*��
 
  8�&��	4���	  ���	:3�    8�&��	�;��!����	%��!�*��
 

1. ����������-=�� ��� ���!����������� 
 

�5-��		" 

���"9&+���	,6�/�-� 
:"! �
 /���	�'� /!�
�	�'� ,	1)%� 

1 �!�������)�� �)����.��)��8�&�!*�$         
2 �!���������������,�*         

3 
�!�������)����!� !�'���,!"#
��<�
��2�����./�         

4 
�!�����������$5����* ������ 
 ������>?��         

5 �!���������         

6 
�!������:!5����6*��)����'���,!"#

�� :!5�         

7 �!������'! �	&���)�	�!��� 5 ���*         
8 �!�����������������         
9 �!�������������! �3 �./�         

10 ��.� �!�����������$5��� ���	         
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����������-=�� ��� ���!����������� (�&�) 
 

�5-��		" 

���"9&+���	,6�/�-� 
:"! �
 /���	�'� /!�
�	�'� ,	1)%� 

11 �!�������������� 5 ��(&         
12 �!������'�8�)��� ���	���*         
13 �!��������./��!��
8�&��*�!�         
14 �!����������������!*         
15 �!�������������6��!*         
16 �!�����������$5�$8��!��(����&��

� �%�& ����)������(���2��)�         
17 �!����������������/'���,!"#


�4�������,�-         
 

2. ����������-=�� ��� ������,����.5��*.5� 

�5-��		" 

���"9&+���	,6�/�-� 
:"! �
 /���	�'� /!�
�	�'� ,	1)%� 

1 *.5��/4��!*��         
2 *.5���         
3 *.5��/4��!����6-8 � )�         
4 *.5����.5��*.5�$5�$��� �@��
         
5 *.5����.5��*.5��( 4��!�/�4�������,�-�     
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3. �������-=�� ��� ����  4��!� �	 

�5-��		" 

���"9&+���	,6�/�-� 
:"! �
 /���	�'� /!�
�	�'� ,	1)%� 

1

�$ �� �������4��!��( ��*�)���:(�)��� 
7! ')�)         

2

 ��%�) ���*����	�% �)�� ��%�)�: 
/�3/���A
         

3

��  4��!� �	�20 ��$�	&���)�	 
�!�*��
���3 �!�         

4 �$ ���warm up  &����  4��!� �	         
5 �$ ���cool down ��!���  4��!� �	         

4. ����������-=�� ��� ���;��!���!�� $5	� !� ���*�/4���! 

�5-��		" 

���"9&+���	,6�/�-� 
:"! �
 /���	�'� /!�
�	�'� ,	1)%� 

1 ��$/	������%�)����$	* &�� �.�         
2 �!������������*	8�&�4��3�:3���������         
3 7./�������4���6��(����!������         
4 ����5��.5�4���.5��()�3 ���         
5 ����'��*�/4���! ��)��;��!���	&�����&���!*         
6 %�)	��*�����)��         
7 �$ ���!5��/4���! *( �����$5	���������/4���! �!�         
8 ��.5��()�3 ��5��	�* ��!�$         

 



 
90 

����������-=�� ��� ���;��!���!�� $5	� !� ���*�/4���! (�&�)

�5-��		" 

���"9&+���	,6�/�-� 
:"! �
 /���	�'� /!�
�	�'� ,	1)%� 

9 �*�!�3 ������ �./�         
10 ��� ��������!���������         
11 �!���������������&��-! 4����         
12 8�&7./������$54�%�)�)��� 6�8�)$5�)��         
13  �������$5��B�������&��!/�         
14 ��.5� ����5���)��� �� ��B�!�$         
15  ���1-����.5��()�3 ����&��!/�         
16 4� �� ����.5��"� �������         
17 �"���$/	����������)���������         
18 ��.� '�8�)��2�������&��������&��C         
19 ��.�  ���1-�������$58�&4�%�)�)��         
20  ���������������!��� 3 �./�         
21 ����'������$5�� ���&����)�         
22 �4�����������.5�4�����'��*�/4���! 8�&8*)         
23 �*�/4���! %���	��!/��	&���! ���         
24 �()�3 '�*��.5� ���� � ��8�         
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��������6
�*��	/���$���	����%�*����


 
����&���!�$5�1���+�	��:3��30 -=+,����-.�. 2553 
 

����&� ,	1 ����	����%�*����
 	1
1 �*� 

1 ��+�	��2553 ��&����� ����� 3 �!5�����
2 ��+�	��2553 ��&����� ���� 3 �!5���� 
3 ��+�	��2553   
4 ��+�	��2553   
5 ��+�	��2553 ��&����� ���� 3 �!5���� 
6 ��+�	��2553   
7 ��+�	��2553 ��&����� ���� 3 �!5���� 
8 ��+�	��2553 ��&����� ���� 3 �!5���� 
9 ��+�	��2553   

10 ��+�	��2553   
11 ��+�	��2553   
12 ��+�	��2553 ��&����� ���� 3 �!5���� 
13 ��+�	��2553   
14 ��+�	��2553   
15 ��+�	��2553   
16 ��+�	��2553   
17 ��+�	��2553   
18 ��+�	��2553   
19 ��+�	��2553   
20 ��+�	��2553   
21 ��+�	��2553   
22 ��+�	��2553   
23 ��+�	��2553 ��&����� ���� 3 �!5���� 
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�*��	/���$���	����%�*����
 (-!�)

 
����& ,	1 ����	����%�*����
� 	1
1 �*� 

24 ��+�	��2553 ��&����� ���� 3 �!5���� 
25 ��+�	��2553   
26 ��+�	��2553 ��&����� ���� 3 �!5���� 
27 ��+�	��2553   
28 ��+�	��2553   
29 ��+�	��2553 ��&����� ���� 3 �!5���� 
30 ��+�	��2553   

1 -=+,����2553   
2 -=+,����2553   
3 -=+,����2553   
4 -=+,����2553   
5 -=+,����2553   
6 -=+,����2553   
7 -=+,����2553   
8 -=+,����2553 ��&����� ���� 3 �!5���� 
9 -=+,����2553 ��&����� ���� 3 �!5���� 

10 -=+,����2553   
11 -=+,����2553   
12 -=+,����2553   
13 -=+,����2553   
14 -=+,����2553   
15  -=+,����2553 ��&����� ���� 3 �!5���� 
16  -=+,����2553   
17  -=+,����2553   
18  -=+,����2553   
19  -=+,����2553   
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�*��	/���$���	����%�*����
 (-!�)

����&� ,	1 ����	����%�*����
 	1
1 �*� 

20  -=+,����2553 ��&����� ����� 3 �!5���� 
21  -=+,����2553 ��&����� ���� 3 �!5���� 
22  -=+,����2553 ��&����� ����� 3 �!5�����
23  -=+,����2553   
24  -=+,����2553   
25  -=+,����2553   
26  -=+,����2553   
27  -=+,����2553   
28  -=+,����2553   
29  -=+,����2553   
30  -=+,����2553   
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�!�:&�	����4����-�+�� �� �&�� �	�'! �$���	����,��� ��8*)� �&��  ����,$5 ���� ��.�
�!����&���!�8��)������� ����	������&� ����, ��%����&��%��$/���6 ����)��'!  �*�'! ��)���4��3�  
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����, ��*� ���&��*� ��� ����54�*� �*�  �&	�&�	  ����, ��'����&������.��������.�	���
��� '! � ���*%�)-�!�����54����8�&4�%�)�)��������:����,�8*)8�&�4� !*�����"  !/�'! �*���
'! ��  '�8�)��$!/�$5 ��*������� �735�%�)���������� �&�� !�  '�8�)$5 ��*����.�� &�!*���&��
���&���!������ �� �)�	���������$	����-(&  %�)���������)�	 �&�'�8�)�� ���&�����&���
���� ��� � �)�	�� ������� ����$	� '�8�)$5�$�������!*�������,�%������"�)�	��-���4�%�)
�)��8*) ��������.� ����,�%�)��� ���	���=*( �����'�8�)���&��!/�  
4. ���,*�  ��'���-��:"!-�2"���:�!�9�� "*B2(��� ,A�,	1)%�  
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���������$����:(  �����:����,�8*)� 2-3 A��/�!�*��
  �4���!�'()$5�$�����,���8��!�%���.�*�(�
�)�� ����������*!�8��!��(�%���.�* �!�������1-��8�&���8*)   :!5����6*��)�  ��&��:!5���$	��:!5�
���.���:!5�*4��:!5��*��:!5�����  ��2����&�$5%�)����$��������������&����$5�$����:( �����4�:!5����6*
��)� ���'���,!"#
�� :!5����&����)��()���)���$	��A����)��()������ �������*)�	  �-.5�%�)� �*����
��� ���	��������$5����,�  
5. 2�"�"+�� �"�1�"-�"��
  

�� ��2������$5����,�8*)�&�	�����*�  ��������$5�4��!�����4���2�� &�&�� �	$58*)
�� ���.������7$	����A��A��!�  735��&�	�������)�� ��*( ���A��%�)��6�����:3���)��.5� '&���!	
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 ��*( ���A����6������$�(��&���(�%��&  %��!	�*6 ���'()%��&���*.5�����2�����4���	&���)�	� 1-2 
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��8*)���� ��,�	%�� 5-7 �!� :)��� ��8�&*$�3/������*.5���:!5����.����:3���)��%�)����7$	�
������������.5��)�	 �&����!�  
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�8�&�*�������������������*���&�������3 ���	�����  �&�������
$5���� -.�8�&�$�����������  �3������$ ��$5	� ������,�����$5�$������������(� ����� ��
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7. �*&� *&
�����		�����)�2(*1 �B")�2  
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���.5��*.5��������*���&���/4�������/4��!*������ ��A  �&���$�/4������2��&����� ���	(&�� �)�	
�� �&�� !�8�   ��8*)�!��/4������ ��.��&�	��2�����4��4�%�)��*%���������)���	�	��4�%�)
�)�� ����4�8��(& ��� �*����������8*)��4���!��*6 4�%�)� �*������ $5	� !�A��  ��.5���������
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�� ��	���&��7$��/����� 7$��/���6��7�����������*�&��C�7��-�� �7������.��������/4���/��&��C  
%� ������,��3�������!���������&��$/*)�	  8�&�������,��� �-������4�8��(& ����2��������
*!�������(�8*)  
8. �������	�&�1��2,	�#)����	,� ,CD��  

�,�- ��*4������$���$5�$���&���&� !�����%��!���8	  8*)���$5	���:$ ��*4����$�����  ��
��� �������  �-.5�����,�%���!���.����2� ��7./�������4���6��(������� 35��4���6��(�  ��.�
�!������������� �)�� !��� �3/�       ��������&��!/�����$ ������>?���� ���	��    ��&�� 
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�����%�)��*��*���.������$58�&'&�������)���������� C�*��C  735�����$-	�����.���./����:( 
4���	8�&��*���2��)�  �����$5����>?�����8�&����*���&��$/��2���������� ���N�	%�)� &
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+/���"	���&�2 

 	�������	*2�'%�����(*1��	����%�*����
 ���*2�'%����� 

��� ���(�1+���	*2�'%���������
1.  �*-�!����$5�����8*)�&��!���*	-�!����$5����4��.�� 
  �����= 20� ��������$�x �/4���! �(IBW) = -�!����$5���8*)/�!������ 

��	� = 25� ��������$�x �/4���! �(IBW) = -�!����$5���8*)/�!�� 
 ���*�/4���! �)���&�	��2��&�	8��8�&�*�	&����6���-.5�%�)�&�� �	��!��!���!�*��
��� 1/2 - 

1� ��� �!��:)��)�� ���*�	&����*��6������ �����	(&%�����*(������-	
 ��&��
 ���*�/4���! %��*6 �
2.  �������%�)���� 3��./���)���*�./�%*�./���35�����������)����� ��*)�	������ 5���(&�8*)� &�
��./��!��
����8�&�:!5����6*��)���)����<�����'.� ��!���/4�������'���,!"#
�� ��<��'�8�)� 
'! %���$	�-���� ���*�8��!��� -.�����!��
���2��)��
3. ��  4��!� �	� �!��C����1/2-1��!5����� ����.� ���$��  4��!� �	���%�)������� !� 
�,�������&�� �	����!/�-	����,�-$5���$�	(&�����$ ����3 +��-	
����! ,�	,�-�4��!*�-.5�
 ����  4��!� �	$5:( �)��� 
�	�,���(�1�%�+���	*2�'%������

1. �*�/4���! $���)�	��!�*��
���1/2-1� ��� �!�� 
2.  �������%�)����5���(&8�&��*��(&%*��(&��35�� 
3.  �������%�)���� �./�����*�����"�������&���./�%�)�)�	��� 
4. �*���������$/	�� ���*���������&������&���./�� 
5. �*���������/4�������/4��!*���������	�� ���*� 
6. �*������*$5�$8��!��(����&����&��� E� �)�	�� �P�P� 
7. �* ��%�)�/4����%� ������������ 
8. �*��./��!��
��*�!�������!��!��
�%�)��./��!��
8��!��54��(Lean meat) ����P�P� 
9.  ��'�8�)$5�$������8�&�!*���� ��'�8�)!/�'���* �� ���/4�'�8�)�!/��'�8�) ���K��� 
10.  ��'! %���$	�-�������'! �.5��C�� �./�������� ���	���*%��1��!�� 
11. �! �)������4����$5�)�� ����!/��*$	��8�&�! �-�5��$ � 
12.  ��������)��C���$/	�%�)����$	*�����"�4����10���!/�� 
13.  �������-���5��8�&��$	*�	�����$5���.�� 
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14. ��  4��!� �	%�)�-$	�-������54������ �!� 
-���
!�� "������	*2�'%�����  ( +���*�����,	1"���1100 -1300 ��.*(�*�	&-!�����) 
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��.5���� ��.5��$ ���4� !*�����"-�!����$5�&�� �	8*)�!�%���&���!���2���	�������35���)��&�� �	
����!��!�%�)�$ ��%�)-�!�����*�� ��&���$-���)��������*!�������54����735�������$'�4�%�)
�&���-�$	������$	����)��.* ��2���8*)����$5�4��!� 6�.��/4���! �!���8�&�*�� 
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0

�4���!�'()$5�)�� ���*�/4���! ����������/4���! �!�������.�  �� ��� ����  4��!� �	
����,������ ���.� �����.5��8���	&���&���.5������� ���*��� ����5���	���C� ���$5�! �	�����
�!5��	(& !�$5� ���&�	�/4���� ��  4��!� �	��2� ��&� 6��)��&�� �� ��� ����)������� � ��HQ �	���
��2��)���*	-����"�%�)������� !�����������4��3�:3�������*� ����*,!	����!/�����	� 
�&�	*)�	���������$ ��$5	� �� ��� ����  4��!� �	$5�$��� ��� ��.��$ �����$5	������!����
�������.5��8��$5��*��6��735����$'��&��)���&��)��)�4�%�)� �* ����*��6�8*) 0

1.  	�,(//��	����%�*����
�(Type)

0

  

�� �)�� ��%�)�&�� �	%�)-�!������.��'�'���8��!�8*)�� ����%�)��	�����%� ��
��  4� �!� �		������*	��$	��()��*!��������6*���.5�	$5�������*)�	�!�������&���� 8�&
�����:-(*��	��)��� !�8*)%��"���  4��!� �	���*��&� ����  4��!� �	�!/���! � ��8��735�8�&
�����:��  4��!� �	8*)�����4���!�'()$5	!�8�&��)���	 !� ����  4��!� �	�������5� ����  4��!�
 �	�*	%�)����8�&����! ������"�5-10 ��$��!����2-3 ��!/����.5���)���	��.��$����:,�-�&�� �	
*$��)���3���!�����%�) ����  4��!� �	�-�5��3/�����4�*!���� ��!5������:��  4��!� �	8*)�	&��
�&���.5����2������30-45 ��$���.���� �&������"�4-6 ��!/��&��!�*��
�

2. 	1
1 �*�+���	����%�*����
�(Duration)

0

�����  4��!� �	%�)������� !��,�-�&�� �	����!�����8�&���4���.�
3. ���"����+���	����%�*����
�(Intensity) 

�)���$	����'()�.5���-��� ����  4��!� �	$5*(�&�����4���!����.5������� ����2���! �4���!�����
�3������.5�� ��*!�������! %�)������� !�������*)�	 ���4���"�� �!�����)��$-���(���*
*!��$/   

�!��	&�����	� ���	��40 �9��)�� ����  4��!� �	$5��*!������/4���! �60-70 % ���
�!��� ����)��$-���(���*��	� . �����  4��!� �	%�)���.5�	$5��*!��!�%���)�$5��!/��&���$��$���$
�4���"*!��$/   
�!��� ����)��$-���(���*�����	� .                 =  220 –���	����	  �
                                                                    =  220 -40 = 180 ��!/��&���$��
 ����  4��!� �	$5��*!�������! �60 %         = 180 x 0.60 = 108 ��!/��&���$�
 ����  4��!� �	$5��*!�������! �70 %        =  180 x 0.70 = 126 ��!/��&���$            
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*!��!/�� ����  4��!� �	������	� . ���%�)���.5�	$5��*!��!�%���)������"�108-126 
��!/��&���$�735���2�������! $5��*!��60 – 70 % ����!��� ����)��$-���(���*������	� . �*	
�&�� �	��*3�8��!��� ��%�)��2�-�!����%� �����.5��8���"���  4��!� �	   
0

 '()��  4��!� �	$5�)�� ���*�/4���! ��6��-3����3 8�)�����&�� ����  4��!� �	�������
�� ���.����%�)�� 7������2�-�!�����8�&�&�����2� ���*�����5���$5�! �	�����.���)������� �P�P�
	�5�4�8*)�������&�	��!/��� �&�%*�	�5��&�	�'�'�������*8��!�%��&�	 �	8*)�� �3/��&��!/��
�	&��8� 6��������$�!�-! ��.��	�*��  4��!� �	��	&���)�	�1 ��!/��&��!�*��
�����  4��!� �	��2�
����4���54��������.��	&���)�	�3 ��!/��&��!�*��


4. ���"/!�
�	�'�+���	����%�*����
�(Frequency) 

  
0�*���%���0�����	����%�*����
 ���*2�'%����� 0

1. ���%�) �)����./��!*%��&!5��&�� �	8*)���.5��8����.��� ����	&���&���.5�����.���2�
�&���C��	&���)�	�15 – 30 ��$���4�%�)�'�'���-�!����8*)�� �3/��

 

2. �)��%�)� �*�����()�3 ���.5�	��*	%�)�!�%���)������"�120-140 ��!/��&�� �$���.�
�����"�60-70 % ����!��� ����)��!�%�   

3. �)����  4��!� �	��2�����4���54��������.��	&���)�	�3 ��!/��&��!�*��
�
4. �����.�  �� ��� ����  4��!� �	��� ���	�(������*	%�)������� !��,�-

�&�� �	��������
5. �������&��&�� �	���	.*��	$	* �)����./�� &�������!� ����  4��!� �	� ��!/�
6. 8�&����*��������&�����!�-=�� ��� ���!�����������%�):( �)��8*)�!*�&��

��������
7. ����*�������  4��!� �	��.5��$�� ����6��N�	8�&���	  ��.�-! '&��8�&

�-$	�-� �� �� �$/�����������)�� �)����./��!�8��&���!��&���� �� ��)�������)�)�����!�
�&���&����)����������- �%�)��6�����735����$'��&� �����.5��8������(��&����*��$5 ���!�
8*)�!*�&����	������2� ����)�����&�
�-�5������ $5*$%�) !������

 ����  4��!� �	$5�&���)����8*)'������:4�8*)�*	 ���*������*��%�$54�������.��*��
%��)����*��8��)������� 68*)����$���%�) ������	��*�:8�)8 �C��)��*��8�4���� 68*)��
���$ ���*���$ �	&����35��.�� ���*���3/��!�8*��-����&�� �	��%�)-�!�����&���)���� 
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-�	����	+���*�����+���	����%�*����


���2������� �����
�(��.*(�	�	&/
���&)

����0���(��.*(�	�	&/
���&)

��)�		"

������ 2.0-4.9 1.5-3.4 �*����&����!��.��
�!��:����
��5��� ����
 ��
A���.�%�

������ ��� 5.0-7.4 3.5-5.4 �$5�! �	�����)��4�
�����	
����
��*����!�

�����! 7.5-9.9 5.5-7.4 �� ��� $�/4�������
��5���	���8�&���

�����! �� 10.0-12.4 7.5-9.4 A��*������� ����
A������*4��/4���&�	�/4�

��! ��*� �12.5 �9.5 ������������
��*����!�����5��	&��
��6�

 
������!  $R������$5��5����*����

�&"��: ���$���������S��! +
. ��	����%�*����
 �����	*2�'%�����. 2552. 
        : ���!	�*��
�!�..������	����"�
3/�/���/	�.��.2544. 
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,	1��-���� �&
� 

 
���-���*������������,�-����!��
����  
���� 2����,F ��2�  2��$�����-.�. 2526 
,	1��-���	#$�����  

2543  �!�	��3 +��9$5�6������$	�*�����	��!	��!���!*��$	�%��& 
2547���-	����������!"#��������	��!	��$	�%��&  

,	1��-���	�%���� 

2548-������!��-	���������$-�����4���'()�N�	��! �!�	 ����!�%������ ����
���*��.�*����-	���������������$	�%��& 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


