
บฑก่ี 5

สรุปพลการวิจัอ 3ภิปราอพลนละaaเสนaนนะ

สรุปผลทารวิจัอ

การวิจัอครั ้งนํ้มวัตถุประสงค เพอสิกษาระดับสมรรถภาพทางกาฮปีองนักIรัรนประถก- 

สิ กษาทั ่วประเทส และเปรรบเทฮบสมรรถภาพทางการนักเรauประถมสิกษาระหว่างนักเรัรน 

ประถมสิกษาฑั่วประเฑสกับนักเรึฮนประถมสิกษา โรงเรัรนกัฟ้าจังหวัตชุพรรทฒุรั

กลุ่มตัวอร่างประชากรเป็นนักเรัอนประถมสิกษาสินปีกี ่  1 ถงสินประถมสิกษาปีกี่  6 

ปีการสิกษา 2535 จากเปีตการสิกษา 13 เปีตการสิกษาฑั่วประเทสเป็น!i าร 624 รน 

หญิง 624 คน รวม 1,248 คน และกลุ ่มประชากรกี ่ เป็นนักเรัอนประถมสิกษาโรงเร่รนกฝ็า 

จังหวัดสุพรรณบุร่ทั้งหมดเป็นชาฮ 52 คน หญิง 48 คน รวม 100 คน รวมทั ้ง!น 1,348 คน 

การเก็บรวบรวม3อมลด้านสมรรทภาพทางกาsaองกลุ ่มประชากร เครองมอกี่ใช้าน 

การวิจัอ คอ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาอพสิคัล เบส'ท (Physical Best) ปีองสมาคม 

ชุปิสิกษาพลสิกษ'า กันทนาการ และการเต้นรำแห่งสหรัฐอเมร่กา (American A l l iance
I

fo r  Health Physical Education, Recreation and Dance, 1988) สิงประกอบ 

ต้วฮราอการต่าง  ๆ 5 ราอการ ไต้แก่

1. ราอการวัคกัดส่วนร่างกาอแบบวัคตัชนัมวลปีองร่างกาอ (Body Mass 

Index-BMI)

2. ราฮการวิ ่งหรอเลน 1 ไมล (One Mile Valk/Run) ทดสอบความอดฑนปีอง 

ระบบไหลเวิอนโลหิตและระบบหาอาจ

3. ราอการนั่งงอตัวไปอ้างหน้า (S i t  and Reach Test) ทดสอบความอ่อนตัว

ด้านหน้า
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4. รารการลุกนั่ง 1 นาท้ (Modified Sit-Ups) ท«๙aบกวามนปีงแรงกวาม 

อดฑนปีองกล้ามเนอท้อง

5. ราaการดงข้อ (Pull -Ups) ทดฟ้อบดวามแปีงแรงดวามอดทนปีองกล้ามเนํ้อ 

ร่างการด่วนบน

นำข้อมุลที่ได้จากการทดฟ้อบฟ้มรรถภาฬทางการมาวเดราะหดังนํ้

1. หาด่าเฉลี ่aและล้านเที ่aงเบนมาตรฐาน

2. เปร8บเทaบฟ้มรรถภาพทางกา a ปีองนักเร่รนประถมสิกษาระหว่างนักเร่รน 

ประถมสิกษาทั่วประเทฟ้กับนักเร่รนประถมสิกษาโรงเร่รนกิฟ้า จังหวัดฟ้พรรบุร ่ า น แด่ละรารการ 

แด่ละข้นเร่รนและแด่ละเพฟ้ โด8ทดฟ้อบดวามแตกด่างระหว่างด่าLฉลี่ฮด้วรทเทฟ้ท่ี ( t - t e s t )  

เฟ้นอผลการวิ เดราะหข้อมุลานรุปปีดงตารางและดวามเร่aง

«ลการกิจัอหบว่า

ด่าเฉลี ่aปีฮงฟ้มรรถภาพทางการนักเร่aนประถมสิกษาทั่วประเฑฟ้ 

1. ล ้ด ด ่วนร่างการแบบดัฟ้นัมวลปีองร่างการ

1.1 ด่าดัฟ้นัมวลปิองร่างการปีองนักเร่รนประถมสิกษาข้น!!ที่  1 ทั่วประเทฟ้ 

ฟ้าร มด่าเฉลี ่a 14.40 กัโลกรัม/เมตร2 หญิง มด่าเฉลี่ร 14.22 กัโลกรัม/เมตร2

1.2 ด่าดั!(นัมวลปีองร่างกา8ปีองนักเร่รนประถมสิกษาข้น!]ที่  2 ทั่วประเทฟ้ 

ฟ้าa มด่าเฉลี ่8 14.92 กัโลกรัม/เมตร2 หญิง มด่าเฉลี่ร 14.41 กัโลกรัม/เมตร2

1.3 ด่าดัฟ้นัมวลปิองร่างการปีองนัก เร่รนประถมสิกษาข้น!]ที่  3 ทั่วประเทด' 

ฟ้าร มด่าเฉลี ่ร 15.46 กัโลกรัม/เมตร2 หญิง มด่าเฉลี่ฮ 16.62 กัโลกรัม/เมตร2

1.4 ด่าตัฟ้นัมวลปิองร่างการปีองนักเร่รนประถมสิกษาข้นกิที่  4 ทั่วประเฑฟ้

ฟ้าร มด่าเฉลี่ร 15.91 กัโลกรัม/เมตร2 หญิง มด่าเฉลี่ร 15.84 กิโลกรัม/เมตร2
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1.5 ค่าร'ชน»วลปีองร่างการนักเร่ฮนประทมสืกษารันปิฑ 5 ทั ่วประเทtf 

ชาB มค่าเฉลี ่a 16.39 กิโลกรัม/เมตร2 หญิง มค่าเฉลี ่a 16.45 กิโลกรัม/เมตร2

1.6 ค่าตัชนัมวลปีองร่างกาBนักเร่8นประทมสืกษารันปีที่  6 ทั ่วประนา*

ชาa มค่าเฉลี ่a 17.13 กิโลกรัม/เมตร2 หญิง มค่าเฉลี ่a 17.80 กิโลกรัม/เมตร

2. ส์มรรทภาพทางกา8ต้านดวามอตทนปีองระบบไหลเร่8นโลหตและระบบหา8ใจ 

โตBการวงหรัอเตน 1 ไมลี่

2.1 นักเร่aนรันประถมสิกษาปิที่  1 ทั ่วประเท*  ชาB มค่าเฉลี ่a 11.96 นาท 

หญิง มึค่าเฉลี ่a 12.82 นาท

2.2 นักเร่8นรันประถมสิกใทปิฑ 2 ท ั ่ วป ระ เท ช าa มค่าเฉลี ่a 11.26 นาท 

หญิง มค่าเฉลี ่a 12.82 นาท

2.3 นักเร่aนรันประถมสืกษากิทั่  3 ทั ่วประเท(4 ชาa มค่าเฉลี ่a 10.36 นาท 

หญิง มค่าเฉลี ่a 11.58 นาท

2.4 นักเร่8นรันประถมสืกษากิที่  4 ทั ่วประเทต ชาa มค่าเฉลี ่810.31 นาท 

หญิง มค่าเฉลี ่8 11.35 นาท

2.5 นักเร่aนรันประถมสิกษาปิทั่  5 ทั ่วประเทdชาa มค่าเฉลี ่a 9.96 นาท 

หญิง มค่าเฉลี ่8 11.34 นาท

2.6 นักเร่aนรันประถมสิกษาปีที่  6 ทั ่วประเทต ชา8มค่าเฉลี ่a 9.46 นาท 

หญิง มค่าเฉลี ่a 11.14 นาท

3. ส์มรรทภาพทางกา8ล้านตวามอ่อนตัวโด8การนั่งงอตัวไปปีางหน้า

3.1 นักเร่3นประถมสิกษากิทั่  1 ทั ่วประเท# ชาa มค่าเฉลี ่a 30.32 เชนตเมตร 

หญิง มค่าเฉลี ่a 30.22 เชนติเมตร

3.2 นักเร่8นประถมสิก!ทปีที่  2 ทั่วประเฑส์ ชาa มค่าเฉลี ่a 30.84 เชนติ เมตร 

หญิง มค่าเฉลี ่a 31.36 เชนติเมตร

3.3 นักเร่8นประถมสิกษากิทั่  3 ทั ่วประเทต ชาa มค่าเฉลี ่a 31.74 เชนติเมตร 

หญิง มค่าเฉลี ่a 31.84 เชนติเมตร
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3.4 นักเรัฮนประถมติกษาปิทั่  4 ทั ่วประเทtf ชาร มค่าเฉลร 32.03 เชนติเมตร 

หญิง มค่าเฉลี่ฮ 32.35 เชนติเมตร

3.5 นักเรัรนประถมติก!ทปิฑ 5 ทั ่วประเท* ชาฮ มค่าเฉลี่ร 31.86 เชนติเมตร 

หญิง มค่าเฉลี ่ร 32.08 เชนติเมตร

3.6 นักเรัรนประถมติกษาปิที่  6 ทั ่วประเท* ชาฮ มค่า เฉin  32.05 เชนติ เมตร 

หญิง มค่า 33.09 เชนติเมตร

4. สํมรรทภาพทางการต้านความแปีงแรงความอดทนปีองกล้ามเนํ ้อท้อง โตรการลุกนั่ง

1 นาทึ

4.1 นักเรืรนประถมติกษาปิฑ 1 ทั ่วประเท*ชาร มค่าเฉลร 26.06 ตรั้ง 

หญิง มค่าเฉลี่ร 25.81 ตรั้ง

4.2 นักเรัรนประถมติก!ทปิฑ 2 ทั ่วประเท* ชาฮ มค่าเฉลี่ร 27.85 ตรัง 

หญิง มค่าเฉลี ่ร 27.99 ตรัง

4.3 นักเรัฮนประถมติกษาปิที่  3 ทั ่วประเท* ชาร มึต่าเฉลี่ร 32.05 ตรั้ง 

หญิง มค่าเฉลี่ร 30.93 ตรั้ง

4.4 นักเรัรนประถมติกษาปิทึ่  4 ทั ่วประเท* ชาร มึค่าเฉลี่ร 34.03 ตรั้ง 

หญิง มต่าเฉลี่ร 32.18 ตรั้ง

4.5 นักเรรนประถมสิmทปีทั่  5 ทั ่วประเท* ชาร มด่าเฉลี่ร 40.88 ตรั้ง 

หญิง มึต่าเฉลอ 34.57 ตรั้ง

4.6 นักเรัรนประถมติกษาท้ที่  6 ทั ่วประเทff ชารมึ ค่าเฉลี่ร 41.64 ตร้ัง 

หญิง มึค่าเฉลร 38.79 ครั้ง

5. ส์มรรทภาพทางการต้านความแปีงแรงความอตฑนปีองกล้ามเนํ้อร}วนซน'โดรการ

ติงจ้อ

5.1 นักเรัฮนประถมติกษาปิฑ 1 ทั ่วประเทค ชาฮ มค่าเฉลี่ร 2.95 ครั้ง 

หญิง มค่าเฉ99 1.83 ครั้ง

5.2 นักเรัรนประถมติกษาปิที่  2 ทั ่วประเท£ ชาร มค่าเฉลี่ร 2.57 ครั้ง 

หญิง มึค่าเฉลี่ร 2.39 ครั้ง
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5.3 นักเร่อนประถมสืกษาปิที่  3 ท ั ่ ว ป ร ะ เ ท ฟ ้า a มค่าเฉลี่ฮ 3.07 «รั้ง 

หญิง พร่านลี ่a 3.00 «รั้ง

5.4 นักเร่3นประถมสิกษาปีทั่  4 ทั่วประ เกศ’ ฟ้าB มืค่าเฉลี่a 3.66 «รั้ง 

หญิง มืค่าเฉลี ่a .48 «รั้ง

5.5 นักเร่อนประถมสืกษาปิที่  5 ทั ่วประเกrt îha มืค่าเฉลี ่a 4.28 «รั้ง 

หญิง มืค่าเฉลี ่a 2.85 «รั้ง

5.6 นักเรืaนประถมสิกษาปิฑ 6 ทั ่วประเทส์ riา8 มืค่าเฉลี ่a 4.71 หญิง 

ม ค่าเฉลี ่a 3.01 «รั้ง

ค่าเฉลี ่aสํมรรถภาพทางกาa ปีองนักเร่อนประถมสิกษาโรงเร่อนกิฟ้าจังหวัดฟ้พรรบุร่

1. นัดส่วนปีองร่างกาอแบบดัฟ้นัมวลปีองร่างกาอ

1.1 นักเร่อนประถมสิกษามืฑ 2 โรงเร่ฮนกิฟ้าจังหวัดส์พรรบุร่ ฟ้าอ มืค่าเฉลี่8 

17.13 กิโลกรัม/เมตร2 หญิง มค่าเฉลี ่a 16.39 กิโลกรัม/เมตร2

1.2 นักเร่อนประถมสิกษาปีที่  3 โรงเร ่aนกิฟ้าจังหวัดฟ้นรรณบุร่ 

หญิง มค่าเฉลี ่a 15.74 กิโลกรัม/เมตร2

1.3 นักเร่8นประถมสิกษาปีที่  4 โรงเร ่aนกิฟ้าจังหวัดส์พรรบุร่ ฟ้าอ มืค่าเฉลี่อ

16.48 กิโลกรัม/เมตร2 หญิง มค่าเฉลี ่a 16.68 กิโลกรัม/เมตร2

1.4 นักเร่อนประถมสิกษามืฑ 5 โรงเร ่aนกิฟ้าจังหวัดส์พรรผบุร่ ฟ้าอ มึค่าเฉลี ่a

17.07 กิโลกรัม/เมตร2 หญิงมืค่าเฉลี่ฮ 17.87 กิโลกรัม/เมตร2

1.5 นักเร่อนประถมสิกษา{เท 6 โรงเร ่aนกิฟ้าจังหวัดส์พรรบุร่ ฟ้าa มค่าเฉลี ่a 

21.56 กิโลกรัม/เมตร2 หญิง มืด,าเฉลี ่a 18.36 กิโลกรัม/เมตร2

2. ส์มรรถภาพทางกา a ต้าน«วามอดฑนปิองระบบ'ไหลเร่ a น,โลหิตและระบบหาอไา 

โดaภารวิ ่ง 1 ไมล์

2.1 นักเร่8นประถมสิกษาปิฑ่ึ 2 โรงเร่8นกิฟ้าจังหวัดส์พรรณบุร่ 

ฟ้าa มืค่าเฉลี ่a 7.73 นาท หญิง มืค่าเฉลี่a 9.43 นาท
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2.2 นักเริรนประทมติกษาปึที่  3 โรงเริรนกฟ้าจังหวัดชุพรรท!บุริ 

หญิง «ด่าเฉที่ร 8.73 นาท

2.3 นักเริรนประถมติกษาปีที่  4 โรงเริรนกฟ้าจังหวัดชุพรรท!บุริ 

ชาฮ «ด่าเฉที่ร 7.35 นาท หญิง «ด่าเฉที่ร 7.28 นาท

2.4 นัก Iริรนประถมติกษาปิที่  5 โรงเริรนกึฟ้าจังหวัด๙พรรท!บุริ 

ฬาฮ «ด่าเฉลร 7.25 นาท หญิง «ด่าเฉที่ร 8.32 นาท

2.5 นักเริฮนประถมติกษานัที่  6 โรงเริรนกฟ้าจังหวัดชุพรรทฒุริ

7.58 นาท หญิง มืด่าเฉที่ร 8.02 นาฑึ 

ชมรรทภาพทางการด้านความอ่อนตัวโดรการนั่งงอตัวไปช้างหน้า

ฟ้าร «ด่าเฉที่ร 

3.

ฟ้า9 «ด่าเฉลร

3.1 นักเริรนประถมติกษาปิฑ 2 โรงเริรนกฟ้าจังหวัดชุพรรท!บุริ

34.75 เชนติเมตร หญิง«ด่าเฉที่ร 37.50 เชนติเมตร

3.2 นักเริรนประถมติก!ทนัที่  3 โรงเริรนกฟ้าจังหวัดชุพรรท!บุริ 

หญิง «ด่าเฉที่ร 32.92 เชนติเมตร

3.3 นักเริรนประถมติกษาปิที่  4 โรงเริรนกฟ้าจังหวัดชุพรรท!บุริ 

ชาร มด่าเฉที่ร 33.85 เชนติเมตร หญิง «ด่าเฉที่ฮ 33.88 เชนติเมตร

3.4 นักเริฮนประถมติก!ทปึที่  5 โรงเริรนกฟ้าจังหวัดชุพรรท!บุริ

35.63 เชนติเมตร หญิง «ด่าเฉที่ร 37.08 เชนติเมตร 

3.5 นักเริรนประถมติก!ทปิที่  6 โรง เ ริอนกึฟ้าจังหวัดชุนรรท!บุริ

36.35 เชนติเมตร หญิง «ด่าเฉที่ร 38.41 เชนติเมตร 

ส์มรรถภาพทางการด้านดวามliaงแรงความอดทนปีองกล้ามเนํ ้อท้องโดรการ

ชาฮ «ด่าเฉลย

ชาร «ด่าเฉที่ร

4.

ลุกน่ัง 1 นาทึ

4.1 นักเริรนประถมติกษาปิที่  2 โรงเริรนกฟ้าจังหวัดชุนรรท!บุริ 

ชาร มค่าเฉที่ร 50.50 ครั้ง หญิง มค่าเฉลย 39.00 ครั้ง

4.2 นักเริรนประถมติกษาปิที่  3 โรงเริรนกฟ้าจังหวัดชุนรรท!บริ

หญิง มด่าเฉที่ฮ 40.00 ครั้ง
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4.3 นักเร่กนประถมสัก»าปีที่  4 โรงเร่กนกัฟ้าจังหวัดชุนรรท!บุร่ 

ชา0 มด่าเฉลี ่0 49.60 ดรั้ง หญิง มด ่าน80 52.50 ดรั้ง

4.4 นักเร่กนประถมสัก»าใ]ที่  5 โรงเร ึ0นกัฟ้าจังหวัด๙พรรณบุร่ 

ชา0 มด่าเฉลฮ 55.88 ดรั้ง หญิง มด,าเฉที ่0 46.58 ดรั้ง

4.5 นักเร่รนประถมสัก»าปีที่  6 โรงเร่รนกัฟ้าจังหวัดชุพรรท!บุร่ 

ชา0 มด่าเฉลี ่0 59.82 ดรั้ง หญิง มด่าเฉลี ่0 50.76 ดรั้ง

5. ชมรรถภาพทางกากล้านความแปิงแรงความอดทนปีองกล้ามเนอด่วนบนโดรการ

ดงปีอ

5.1 นักเร่กนประถมสัก»ๆปีที่  2 โรงเร ่0นกฟ้าจังหวัดชุพรรถ๓ ร 

ชา0 มด่าเฉลี่ก 4.83 ครั้ง หญิง มด่าเฉ90 5.00 ครั้ง

5.2 นักเร่รนประถมสัก!ทปีที ่  3 โรงเร่กนกัฟ้าจังหวัดชุพรรทฌุร่ 

หญิงมด่าเฉลี่ก 3.67 ครั้ง

5.3 นักเร่กนประถมสัก»าปิที่  4 โรงเรกนกฟ้าจังหวัดชุพรรท!บุร 

ชาก มด่าเฉที่0 5.60 ครั้ง หญิง มด่าเฉลก 3.66 ครั้ง

5.4 นักเร่กนประถมสัก»าปึที่  5 โรงเร ่0นกึฟ้าจังหวัดชุพรรท!บุร่ 

ชาฮ มด่าเฉลี ่0 7.06 ครั้ง หญิง มด่าเฉลี ่0 4.75 ครั้ง

5.5 นักเร่รนประถมสัก»าปิที่  6 โรงเร่กนกัฟ้าจังหวัดชุพรรทเบุร่ 

ชาก มด่าเฉลก 8.24 ครั้ง หญิง มด่าเฉลี่ก 4.95 ครั้ง

การเปรกบเทกบสํมรรถภาพทางกา0ปีองนักเร0นประถมสัก»าระหว่างนักเร่กน 

ประถมสัก»าทั ่วประเ ฑชกับนักเร่รนประถมสัก»าโรงเร่กนกัฟ้าจังหวัดชุพรรท!บุร่

1. การเปร่รบเทอบดัชนัมวลปีองร่างก;ไรระหว่างนักเร่รนประถมสัก»าทั ่าประเทช 

กับนักเร่กนประถมสักษาโรงเร่กนกัฟ้าจังหวัดชุพรรท!บุร่ พบว่า มความแตกด่างกันอร่างมนักด่าคัฤเ 

ทางชโ)ติท่ีระดับ .05 เฉพาะนักเร่กนชากรั ้นประถมสัก»าปีที่  2 และนักเร่อนหญิงรั ้นประทม- 

สิก»าปีท่ี 4
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2. การเปร am ท้ฮบสํมรรทภาพทางการด้าน fl วามอ arm ปีองระบบไหลIว auโลหิต 

และระบบหาฮใา พบว่า มึดวามแตกต่างกันอร่างมนัอสำลัฤ(ทางส์ถลัที่ระดับ .05 เกัอบทุกกัน 

อกเว้น นักเร่อนหญิงกันปิท่ี 2

3. การเปร่อบเทอบสํมรรถภาพทางกาอล้านดวามอ่อนตัว พบว่า มอวามแตกต่างกัน 

อร่างมนัฮสำลัญทางสํทลัที่ระดับ .05 ในนักเร่ลนสำอและหญิงaองกันประถมลักษาปิที่  2, 5 

และ 6

4. การเปรอบเทอบส์มรรถภาพทางการล้านตวามแขงแรง ตวามอตทนปิองกล้ามเนํ้อ 

ท้อง พบว่า มดวามแตกต่างกันอร่างมนัอสำดัฤ)ทางส์ถิลัที่ระดับ .05 เกัอบทุกกัน อกเว้นนักเรอน 

หญิงกันประถมลักษาปิที่  2

5. การเปรรบเท้อบส์มรรถภาพทางกาอล้านดวามliaงแรง ดวามอดทนของกล้ามเนอ' 

ร่างกาอสํวนบน พบว่า มดวามแตกต่างกันอร่างมนัอสำคัฤ(ทางส์ลัลัที่ระดับ .05 เฉพาะนักเร่อน 

สำอและหญิงของกันประถมลักษาปีที่  6

เกท!ที่ปกลัส์มรรถภาพทางกาออองนักเร่อนประถมลักษาทั่วประเทส์สัร้างโดอใกัด่าเฉลี ่อ 

บวก-ลบ ล้วอสํวนเที ่องเบนมาตรฐาน (X + 1 S.D.) ของราฮการทดสํอบแต่ละราอการ 

แอกตามกันและเพส์ อกเว้นราอการลังข้อกังมบางราอการที ่ ด่าเฉลี ่อตั ๋ากว่าด่าส่วนIที ่องเบน 

มาตรฐาน ลังใสํบวก-ลบล้วอดริ ่งหนงของส่านเที ่องเมนมาตรฐาน (X ± \  S.D<) ลังน้ํ

เกท!ที่ปกลัดัสํนัมวลของร่างกาอ

1 . กันประถมลักษาปิที่  1

1.1 นักเร่อนสำอ มด่าเฉลี่อ 14.40 กโลกรัม/เมตร2 ส่วนเที ่องเบนมาตรฐาน 

2.28 มเกท!ท่ีปกลั 14.40 + 2.25 กโลกรัม/เมตร2

1.2 นักเร่อนหญิง มด่าเฉลี่อ 14.22 กโลกรัม/เมตร2 ส่วนเที ่องเบนมาตรฐาน

3.44 มเกท!ท่ีปกติ 14.22 + 3.44 กโลกรัม/เมตร2
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2. รันประถมสืกษาปิที่  2

2.1 นักเรัฮน!*าร มต่าIฉลี่ร 14.92 กิโลกรัม/เมตร2 ส่วนเบี ่รงเบนมาตรฐาน 

2.46 มเก«เทปกติ 14.92 + 2.46 กิโลกรัม/เมตร2

2.2 นักเรัรนหญิง มต่าเฉลี่ฮ 14.41 กิโลกรัม/เมตร2 ส่วนเบี ่รงเบนมาตรฐาน

2.58 มเกถ!ทปกติ 14.41 + 2.58 กิโลกรัม/เมตร2

3. ใ/นประถมสืกษาปิฑ่ึ 3

3.1 นักเรัฮนtfาร มต่าเฉลี่ร 15.46 กิโลกรัม/เมตร2 ส่วนเบี ่รงเบนมาตรฐาน 

2.23 มเกถเทปกติ 15.46 + 2.23 กิโลกรัม/เมตร2

3.2 นักเรัรนหญิง มต่าเฉลี่ร 16.62 กิโลกรัม/เมตร2 ส่วนเบี ่รงเบนมาตรฐาน

2.06 มเกท!ทปกติ 16.62 + 2.06 กิโลกรัม/เมตร2

4. รันประถมสืกษากิที่  4

4.1 นักเรืฮน!h ร มืต่าเฉลี่ร 15.91 กิโลกรัม/เมตร2 ส่วนเบี ่รงเบนมาตรฐาน

2.45 มเกถ!ท๋ํปกติ 15.91 + 2.45 กิโลกรัม/เมตร2

4.2 นักเรัรนหญิง มต่าเฉลี่ฮ 15.87 กิโลกรัม/เมตร2 ส่วนเบี ่รงเบนมาตรฐาน

2.31 มเกถ!ทปกติ 15.87 + 2.31 กิโลกรัม/เมตร2

5. รันประถมสิกษาปิที่  5

5.1 นักเรืฮนtfาร มค่าเฉลี่ฮ 16.39 กิโลกรัม/เมตร2 ส่วนเบี ่รงเบนมาตรฐาน

2.48 มเกถเทปกติ 16.38 + 2.48 กิโลกรัม/เมตร2

5.2 นักเรัฮนหญิง มต่าเฉลี่ร 16.45 กิโลกรัม/เมตร2 ส่วนเบี ่รงเบนมาตรฐาน

2.58 มเกถ!ทปกติ 16.45 + 2.58 กิโลกรัม/เมตร2

6. รันประถมสิกษาปิที่  6

6.1 นักเรอนtfาฮ มต่าเฉลี่ฮ 17.13 กิโลกรัม/เมตร2 ส่วนเบรงเบนมาตรฐาน

3.26 มืเกถ!ทปกติ 17.13 + 3.26 กิโลกรัม/เมตร2
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เกท!ที่ปกติราอการเตินวิ่ง 1 ไ»ล

1. ร้นประถมสืกษาปึที่  1

1.1 นักเรauใha มร่าเฉลี ่a 1.96 นาท ร่วนlî iaงเบนมาตรฐาน 2.77 

กถ!ท่ีปกติ 11.96 + 2.77 นาท

1.2 นักIรฮนหญง มร่าเฉลี่ฮ 12.82 นาท ร่วนเบี ่องเบนมาตรฐาน 2.41 

กถ!ท่ีปกติ 12.82 + 2.41 นาท

2. ร้นประถมติกษาแที่  2

2.1 นักเรอนtfาอ มร่าเฉลี่อ 11.26 นาท ร่วนเที ่องเบนมาตรฐาน 2.26 

กถ!ท่ีปกติ 11.26 + 2.26 นาท

2.2 นักเรึอนหญิง มร่าเฉลี่อ 12.08 นาท ร่วนเที ่องเบนมาตรฐาน 1.82 

เกท!ท่ีปกติ 12.08 + 1.82 นาท

3. ร้นประถมติกษาปึที่  3

3.1 นักเรอน!{าอ มร่าเฉที่อ 10.35 นาท ร่วนเที ่องเบนมาตรฐาน 1.35 

เกถ!ท่ีปกติ 10.35 + 1.35 นาทึ

3.2 นักเรอนหญิง มร่าเฉลี่ฮ 11.58 นาท ร่วนเที ่องเบนมาตรฐาน 1.08 

เกถ!ท่ีปกติ 11.58 + 1.08 นาท

4. ร้นประถมสืกษาปิที่  4

4.1 นักเรอน!1าอ มร่าเฉที่อ 10.31 นาท ร่วนเที ่องเบนมาตรฐาน 1.57 

เกถ!ท่ีปกติ 10.31 + 1.57 นาทึ

4.2 นักเรอนหญิง มร่าเฉลอ 11.35 นาท ร่วนเที ่ฮงเบนมาตรฐาน 1.04 

เกท!ท่ีปกติ 11.35 + 1.04 นาท

5. ร้นประถมสืกษาปิที่  5

5.1 นักเรือนtfาอ มร่าเฉที่8 9.96 นาทึ ร่วนเบี ่องเบนมาตรฐาน 1.45 

เกถ!ท่ีปกติ 9.96 + 1.45 นาท

5.2 นักเรอนหญิง มร่าเฉลี่อ 11.34 นาท ร่วนเที ่องเบนมาตรฐาน 0.99 

เกถ!ท่ีปกติ 11.04 + 0.99 นาท
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6. ปี'นประ:ถมสืกษาปิฑ 6

6.1 นักเรรนฟ้าa มึค่าเฉลี่ร 9.45 นาท สํวนเบึ ๋รงเบนมาตรฐาน 1.46 

มึเกท!ทปกติ 9.45 + 1.46 นาท

6.2 นักเรฮนหญิง มึค่าเฉถี่ร 11.14 นาท สํวนเบี ่ รงเบนมาตรฐาน 0.88 

มืเกท!ทปกติ 11.14 + 0.88 นาฑึ

เกท!ทปกติรารการความอ่อนตัว

1. $นประถมสืกษาปีที่  1

1.1 นักเรรนชาร มค่าเฉลี่ร 30.32 เชนติเมตร สํวนเบี ่รงเบนมาตรฐาน

3.40 มเกทเฑปกติ 30.32 + 3.40 เชนติเมตร

1.2 นักเรึรนหถฺเง มค่าเฉลี่ฮ 30.22 เชนติเมตร อ่วนเบี ่รงเบนมาตรฐาน

3.40 มืเกท!ทปกติ 30.22 + 3.40 เชนติเมตร

2. เ/นประถมสืกษาปิที่  2

2.1 นักเรืฮนชาร มค่าเฉลี่ร 30.84 เชนติเมตร สํวนเบี ่รงเบนมาตรฐาน

3.00 มเกท!ทปกติ 30.84 + 3.00 เชนติเมตร

2.2 นักเรรนหถฺเง มึค่าเฉลี่ร 31.35 เชนติเมตร สำนเบี ่รงเบนมาตรฐาน

3.05 มเกท!ทปกติ 31.35 + 3.05 เชนติเมตร

3. ธ'นประถมสิกษาปิที่  3

3.1 นักเรืรนชาร มค่าเฉถี่ร 31.75 เชนติเมตร สํวนเบี ่ฮงเบนมาตรฐาน

3.10 มเกท!ทปกติ 31.75 + 3.10 เชนติเมตร

3.2 นักเรืรนหถฺ!ง มึต่าเฉลี่ร 31.84 เชนติเมตร อ่วนเบี ่ฮงเบนมาตรฐาน

2.49 มเกท!ทปกติ 31.84 + 2.49 เชนติเมตร

4. เนประถมสิกษาปิที่  4

4.1 นักเรืรนชาร มค่าเฉลี่ฮ 32.03 เชนติเมตร สํวนเบรงเบนมาตรฐาน

3.81 มเกท!ทปกติ 32.03 + 3.81 เชนติเมตร
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4.2 นักเรัฮนหญิง มค่าเฉรี ่ฮ 32.35 เชนติ 

2.66 มเก«เทปกติ 32.35 + 2.66 เชนติเมตร

5. รั้นประถมสืกษาปิที่  5

5.1 นักเรืรนช-เฮ มึคาเฉที่ร 31.85 เชนติ

2.75 มเก«เท่ีปกติ 31.85 + 2.75 เชนติเมตร

5.2 นักเรัรนหญิง มืค่าเฉลร 32.08 เชนติ

3.15 มึเก«เทปกติ 32.08 + 3.15 เชนติเมตร

6. รั้นประถมสิกษา!]ที่  6

6.1 นักเรัฮนชาร มค่าเฉที่ฮ 32.05 เชนติ

3.89 มเก«เท่ีปกติ 32.05 + 3.89 เชนติเมตร

6.2 นักเรรนหญิง มืค่าเฉถี่ร 33.09 เชนติ

2.89 มืเก«เท่ีปกติ 33.09 + 2.89 เชนติเมตร

เก«เทปกติรารการลุกนั่ง 1 นาท

1. รั้นประถมสืกษาปีที่  1

1.1 นักเรัรนชาฮ มึค่าเฉลร 26.06 ตรั้ง 

มเก«เท่ีปกติ 26.06 + 7.92 ตรัง

1.2 นักเรืฮนหญิง มค่าเฉลี่ร 25.81 ครั้ง 

มึเกทเท่ีปกติ 25.81 + 8.05 ตรัง

2. รั้นประถมสืกษาปิที่  2

2.1 นักเรัรนชาร มค่าเฉลี่ฮ 27.85 ตรั้ง 

มเก«เท่ีปกติ 27.85 + 9.45 ครั้ง

2.2 นักเรรนหญิง มึค่าเฉลี่ฮ 27.99 ครั้ง 

มเก«เทปกติ 27.99 + 11.01 ตรัง

เ ม ต ร  ส่ ว น เ ท ี ่ ร ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น

เ ม ต ร  ส ่ ว น เ บ ฮ ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น

เ ม ต ร  ส ่ ว น เ ท ี ่ ร ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น

เ ม ต ร  ส ่ ว น เ ท ี ่ ฮ ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น

เ ม ต ร  ส ่ ว น เ ท ี ่ ฮ ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น

ส ่ ว น เ ท ี ่ ร ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  7 . 9 2

ส ่ ว น เ ท ี ่ ร ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  8 . 0 5

ส ่ ว น เ ท ี ่ ฮ ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  9 . 4 5

ส่วนเที ่รงเบนมาตรฐาน 1 1 . 0 1
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3. รั ้นประถมสิกษาปีฑ 3

3.1 นักเรัรนปีาร มค่าเฉลี่ฮ 32.05 ครั้ง 

มเกณ'ทปกติ 32.05 + 8.84 ครั้ง

3.2 นักเรัรนหญิง มค่าเฉas 30.93 ครั้ง 

มเกถเทปกติ 30.93 + 10.37 ครั้ง

4. รั้นประถมสิกษาปิที่  4

4.1 นักเรรน?ha มค่าเฉลี่ร 34.03 ครั้ง 

เกทเทปกสิ 34.03 + 6.96 ครั้ง

4.2 นักเรฮนหญิง มค่าเฉลี่ร 32.18 ครั้ง 

เกกเทปกสิ 32.18 + 9.28 ครั้ง

5. รั้นประถมสิกษาปิที่  5

5.1 นักเรัฮนปีาร มึค่าเฉลร 40.88 ครั้ง 

เกทเทปกสิ 40.88 + 10.34 ครั้ง

5.2 นักเรัรนหญิง มค่าเฉลี่ร 34.57 คร้ัง 

เกกเทปกสิ 34.57 + 9.88 ครัง

6. รั้นประถมสิกษาปิที่  6

6.1 นักเรืฮน!f ia มค่าเฉลี่ร 41.64 ครั้ง 

เกกเทปกสิ 41.64 + 8.32 ครั้ง

6.2 นักเรัอนหญิง มค่าเฉสิฮ 38.79 ครั้ง 

มึเกกเทปกสิ 38.79 + 8.26 ครั้ง

เกกเทปกสิรารการสิงปีฮ 

1. รันประถมสิกษาปิที่  1

1.1 นักเรัรนปี !ร มค่าเฉลี่ร 2.95 ครั้ง 

มเกกเทปกสิ 2.95 + -1 (2.98) ครั้ง

สิวนเบี ่รงเบนมาตรฐาน 8.84

สิวนเบี ่รงเบนมาตรฐาน 10.37

สิวนเบี ่รงเบนมาตรฐาน 6.96

สิวนเบี ่รงเบนมาตรฐาน 9.28

ส่วนเบี ่รงเบนมาตรฐาน 10.34

สิวนเบี ่รงเบนมาตรฐาน 9.88

สิวนเบี ่รงเบนมาตรฐาน 8.32

สิวนเบี ่รงเบนมาตรฐาน 8.26

สิวนเบี ่รงเบนมาตรฐาน 2 . 9 8
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1 . 2  น ัก เร ั รนหญิง  มค ่า Iฉ ล ี ่ ฮ  1 . 8 3  ครั ้ ง 

มเกทเทปกติ  1 . 8 3  + 1  ( 2 . 0 6 )  ครั ้ ง 

2 .  ร ั ้นประถมสิกษาปิล ี ่  2

2 . 1  น ั ก เ ร ั Bน!h a  ม ค ่ า เ ฉ ล ี ่ a 2 . 5 7  คร ั ้ ง

ม เ ก aเทปกติ  2 . 5 7  ± เ- ( 2 . 3 9 )  ครั ้ ง

2 . 2  น ั ก เ ร ั 8 นหญิง ม ค ่ า เ ฉ ล ี ่ a 2 . 3 9  ครั ้ ง 

มเกทเทปกติ  2 . 3 9  + £  ( 2 . 5 4 )  ครั ้ ง

3 .  ร ั ้นประถมสืกษาป ิ ฑ 3

3 . 1  น ั ก เ ร ึ a น î h a  ม ึ ค ่ า เ ฉ ล ี ่ 8 3 . 0 7  ครั ้ ง

มเกถเทปกติ  3 . 0 7  + i  ( 2 . 9 6 )  คร ั ง

3 . 2  น ัก เร ั ฮนหญิ ง ม ค ่ า เ ฉ ล ี ่ a 3 . 0 0  ครั ้ ง 

มเกทเท์ปกติ  3 . 0 0  + I  ( 2 . 8 9 )  ครั ้ ง

4 .  ร ั ้ นประถมส ิ กษาใ]ท 4

4 . 1  น ั ก เ ร ั 8 น?h 8 ม ค ่ า เ ฉ ล ี ่ a 3 . 6 6  ครั ้ ง 

ม เ ก £1เทปกติ  3 . 6 6  + I  ( 3 . 0 6 )  คร ั ง

4 . 2  น ั ก เ ร ั a นหญิง ม ค ่ า เ ฉ ล ี ่ a 2 . 4 8  ครั ้ ง 

ม เ ก ณ riปกติ  2 . 4 8  + Jr ( 2 . 3 1 )  ครั ้ ง

5 .  ร ั ้นประถมสิ กใทปิท ี ่  5

5 . 1  น ัก เ ร ั 8 น ? h a  ม ค ่ า เ ฉ ล ี ่ ฮ  4 . 2 8  ครั ้ ง

มึ เกทเทปกติ  4 . 2 8  + ^  ( 2 . 9 4 )  คร ั ง

5 . 2  น ั ก เ ร ั 8นหญิง ม ค ่ า เ ฉ ล ี ่ a 2 . 8 5  ครั ้ ง 

มเกทเทปกติ  2 . 8 5  + Jr ( 2 . 2 4 )  ครั ้ ง

6 .  ร ั ้นประถมสิกษาป ิ ฑ 6

6 . 1  น ั ก เ ร ั a น!h a  ม ค ่ า เ ฉ ล ี ่ a 4 . 7 1  ครั ้ ง 

มื เกทเทปกติ  4 . 7 1  + J- ( 2 . 9 6 )  ครั ้ ง

ส ่ ว น เ บ ี ่ 8 ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  2 . 0 6

ส ่ ว น เ บ a ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  2 . 3 9

ส ่ ว น เ บ ี ่ 8 ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  2 . 5 4

ส ่ ว น เ บ ี ่ a ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  2 . 9 6

ส ่ ว น เ บ ี ่ 8 ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  2 . 8 9

ส ่ ว น เ บ ี ่ a ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  3 . 0 6

ส ่ ว น เ บ a ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  2 . 3 1

ส ่ ว น เ บ ี ่ 8 ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  2 . 9 4

ส ่ ว น เ บ ี ่ a ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  2 . 2 4

ส่วนเบaงเบนมาตรฐาน 2.96
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6.2 นักเรือนหญิง «ค่าเฉลี่อ 3.01 ตรั้ง ส่วนเบองเบนมาตรฐาน 2.60 

มเกก!ทปกติ 3.01 + -i (2.60) ครัง

อภิปราอแล

จ า ก ก า ร ว เ ค ร า ะ ห ้ ร ้ อ ม ุ ล เ พ อ เ ป ร ื อ บ I ก อ บ ต ํ ม ร ร ท ภ า พ ก า ง ก า อ ร อ ง น ั ก เ ร ื อ น ป ร ะ ถ ม ส ิ ก ษ า  

ร ะ ห ว ่ า ง โ ร ง เ ร ื อ น ก ั ฝ ็ า จ ั ง ห ว ั ต ม ุ พ ร ร ก ! บ ุ ร ื ก ั บ น ั ก เ ร ื อ น ป ร ะ ถ ม ส ิ ก ษ า ท ั ่ ว ป ร ะ เ ท ต ํ  พบว ่ า  ร ่ า เ ฉ a s  (X)

ร อ ง แ ต ่ ล ะ ร า อ ก า ร ท ค ต ํ อ บ ต ํ ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า อ ร อ ง น ั ก เ ร ื อ น ป ร ะ ถ ม ส ิ ก ษ า โ ร ง เ ร ื อ น ก ั ฮ า จ ั ง ห ว ั ต  

มุพรรก!บุรื  ม ร ่ า ม ุ ง ก ว ่ า ร ่ า เ ฉ ล ี ่ อ  ( X )  แ ต ่ ล ะ ร า อ ก า ร ฑ ค ต ํ อ บ ต ํ ม ร ร ถ ภ า พ ก า ง ก า อ ร อ ง น ั ก เ ร ื อ น  

ป ร ะ ถ ม ส ิ ก ษ า ท ั ่ ว ป ร ะ เ ท ต ํ  แ ล ะ เ ม ี ่ อ น ำ ร ่ า เ ฉ ล ี ่ อ  ( X )  แ ต ่ ล ะ ร า อ ก า ร ร อ ง ท ั ้ ง  2 กลุ ่ม มาฑตสํอบ  

ค ว า ม แ ต ก ต ่ า ง ต ั ว อ ก - เ ท ต ํ ท  ( t - t e s t )  ป ร า ก ฎ ว ่ า  ต ํ ม ร ร ถ ภ า พ ก า ง ก า ฮ ส ่ ว น า ห ญ ิ  ม ค ว า ม แ ต ก ต ่ า ง  

ก ันอย ่ างมนัอสำค ัก!ทางต ํถต ิ ก ี ่ -ระต ับ . 0 5  ส ิ งส ์อตคล ้องก ับส ํมม ุต ิฐานก ี ่ต ั ้ งไว ้  ม ุ ้ ว ้ จ ั อ ใ ค ร ่ ร อ อ ภ ิ ป ร า ฮ  

ร ้ อ ต ้ น พ บ จ า ก ก า ร า จ ั อ ค ั ง น ั ้

1 .  จ า ก ก า ร ว ้ เ ค ร า ะ ห ้ร ้อ มุลใ นการส ิกบ•าคร ั ้ งน ั ้  พ บ ว ่ า น ั ก เ ร ื อ น ป ร ะ ถ ม ส ิ ก บ า โ ร ง เ ร ื อ น กัป ีา 

จั งหวัตมุนรรก!บุร ื  ( จ ำ น ว น  1 0 0  คน) ม ต ํ ม ร ร ถ ภ า พ ก า ง ก า อ เ ฉ ล ี ่ อ ท ุ ก ร า อ ก า ร  ม ุง ก ว ่ า  ต ํมร รถ ภาพ  

ท า ง ก า ร ร อ ง น ั ก เ ร ื อ น ป ร ะ ถ ม ส ิ ก ษ า ท ั ่ ว ป ร ะ เ ฑ ต ํ  โ ต อ เ ฉ พ า ะ ใ น ร า ร ก า ร ว ิ ่ ง ห ร ื อ เ ต ิ น  1 ไ มล ้  ก ี ่ ใร ้  

ท ด ต ํ อ บ ค ว า ม ท น ท า น ร อ ง ร ะ บ บ ไ ห ล เ ร ื อ น โ ล ห ้ ต แ ล ะ ร ะ บ บ ห า อ ใ จ  ส ิ ง เ ป ็ น ไ ป ต า ม ๙ ม ม ต ิ ฐ า น ก ี ่ ว า ง ไ ว ้  

แ ล ะ ต ํ อ ต ค ล ้ อ ง ก ั บ แ ผ น ต ำ เ น ั น ก า ร ร อ ง โ ร ง เ ร ื อ น ก ั ฟ ้ า จ ั ง ห ว ั ต ม ุ น ร ร ก ! บ ุ ร ื  ล ั ง ก ั ด ก รม พ ล ส ิก บ า  ( 2534)

ก่ีกำหนดแนวกางการปฎบัติภิจกรรมท้ังในระอะลันและระระอาวในแต่ละวันรองนักเรือนก่ีแน่นอน 

ทุกวัน โตอมจ ุดมุ่งหมาอานการเตรือมและผลตนักกัฟ้าก่ีมความตำมารถ มคุก!ภาพใ]อนาห้กับกม?(าติ 

เพอแร่งรันกัฮาระคับนานา?(าติไต้ออ่างมประสิทธิภาพ ฉะน้ันลักษก!ะการตำเนันงานรองโรงเรือน 

กฮาจังหวัดมุฬรรกรบุรื จงแตกต่างจากการลำเนันงานรองโรงเรือนทั่ว  ๆ ไป นอกจากน้ัานต้าน 

ลัดส่วนร่างกาอก่ีวัดแบบคัตํนัมวลรองร่างกาอ นักเรือนประถมสิกบาโรงเรือนมุพรรก!บุรื มร่าเฉล่ีฮ 

คัรน่ร่างการร่อนร้างตํง ท้ังน้ัอาจมผลมาจากการกี่'โรงเรือน กัฮาจังหวัตมุพรรท!บุรืไตัจัตการต้าน 

โภ!(นาการถกต้องตามหลักโภ!(นาตำตํตรื และมการออกกำลังปีกร้อมกฝ็าออ่างตํมั้าเตํมอ ทำให้ 

นักเรือนไต้รับอาหารก่ีมปรผาก!และคุก!ค่าออ่างเพองกับการออกกำลังกาอ และการเตํรืมตํร้าง
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ค ว า ม เ  จ ร ิ ญ เ ส ิ บ ‘โ ต ช อ ง ร ่ ๆ ง ก า ร  จ า ก ก า ร ท ี ่ น ั ก เ ร ั ร น โ ร ง เ  ร ัร นป ระถ ม โร งเ ร ั ร นก ิฟ ้ าจ ั ง ห ว ั ตฟ ้พ รร ท! บ ุ ร ั
ร̂

มลัตส่วนร่างการและส์มรรถภาพทางการสํงกว่าลั«ส่วนและฟ้มรรถภาพทางการ30งนักเรัฮนประถม- 

สิ กใทท่ัวประเท** a ร่างเห็น'ได้ขัต สํรุปได้ว่าเป็นพลจากการท่ีนักเรัรนประถมสิกษาโรงเรัรนกิฟ้า 

จังหวัตสํพรรท!บุรัได้รับการปีกซ้อมกิฟ้า นละ a อกกำลังอร่างฟ้ม๋ัาเฟ้มอมนาพนักงานก่อนข้างมากกับ 

การมโภฟนาการท่ีติ ตลอตจนได้รับการตุแลในกุก  ๆ ด้าน จากผุ้เสร์ า ! fnrรในฟ้าขาน้ัน  ๆ อร่าง 

ใกล้สิต ทำาห้มส์มรรถภาพทางการที่สํงกว่านักเรัธนประถมสิกษาานระตับเตร า กัน

2 .  ส ์ ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ร ป ี อ ง น ั ก เ ร ั ร น ป ร ะ ถ ม ส ิ ก ษ า ท ั ่ ว ป ร ะ เ ท * ท น บ า ง ร า อ ก า ร  ที ่ ไม่  

แ ต ก ต ่ า ง จ า ก ฟ ้ ม ร ร ท ภ า พ ท า ง ก า ร ข อ ง น ั ก เ ร ั ร น ป ร ะ ถ ม ส ิ ก ษ า โ ร ง เ ร ั ร น ก ิ ฟ ้ า จ ั ง ห ว ั ต ก ํ พ ร ร ท ! บ ุ ร ั  อ า จ เ ป ็ น  

เ พ ร า ะ ม น ั จ จ ั ร ม า จ า ก ก า ร ก ำ ห น ต ใ ห ้ ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ร  ต า ม ม ต ิ ค ท ! ะ ร ั ร ู ม น ต ร ั ใ น ก า ร ป ร ะ tf มเมอว ันท ี ่  

1 4  น ฤ ส ์ จ ก า ร น  2 5 3 2  ใ ห ้ โ ร ง เ ร ั ร น จ ั ต ก า ร อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ร ก ล า ง แ จ ้ ง ก ุ ก ว ั น  อ ร' าง น ้อ รว ันล ะ 3 0  นาฑึ  

แ ก ่ น ั ก เ ร ั อ น ก ุ ก ค น  น อ ก จ า ก น ํ ้ ร ั ง ม ก ิ จ ก ร ร ม ก า ร แ ข ่ ง ข ั น ก ิ ฟ ้ า ใ น ร ะ ต ั บ ต ่ า ง  ๆ อ ้ ก ม า ก ม า ร ท ี ่ เ น ั ต โ อ ก า ส ํ  

ใ ห ้ น ั ก เ ร ั ร น ไ ด ้ อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ร  ซ ้ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ร  ก ล ้ า ม เ น อ จ ะ โ ต ข น ห ร ั อ ห น า ข น  มตวาม  

แ ข ็ ง แ ร ง ม า ก ป ี น  แ ล ะ ม ป ร ะ ส ิ ท ธ ิ ภ า พ ใ น ก า ร ท ำ ง า น ส ์ ง ป ี น  แ ต ่ ถ ้ า ก ล ้ า ม เ น ํ ้ อ ส ิ ว น า « ข า ต ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ร ห ร ั อ ข า ต ก า ร เ ต ล อ น ไ ห ว แ ล ้ ว  กล ้ ามเน ํ ้ อส ่วนน ั ้นก ็ ,จ ะ แ ฟ บ เ ล ็ ก ล ง  มประส ิทธ ิ ภาพ  

ก า ร ท ำ ง า น ต า ล ง  ส ิ ง เ ป ็ น ไ ป ต า ม ก ฎ ก า ร า ซ ้ แ ล ะ ไ ม ' ใ ซ ้  ( L a w s  o f  U s e  a n d  D i s u s e )

( อ ้ า ง ถ ง า น  วรส ิกต ิ  เ น ร ร tfอบ 2 5 2 7 )  น อก จาก น ํ ้  ฟอง เ ก ิ ด แ ก ้ ว  ( 2 5 2 0 )  ไ ด ้ ก ล ่ า ว ว ่ า  

ก ิ จก ร ร ม พ ล ส ิ ก ษ า ต า ม ห ล ั ก ฟ ้ ร ั ร ว ั ฑ ร า  ส ิ ง เ ฟ ้ ร ม ใ ห ้ ร ่ า ง ก า ร ม ส ั ม ร ร ถ ภ า พ แ ล ะ ส ์ ป ี ภ า พ ท ี ่ ต ิ แ ล ะ ก า ร ท ี ่  

นักเ ร ัร น ม ส ์ ม ร ร ถ ภ า พ แ ล ะ ส ์ ป ี ภ า พ ท ี ่ต ิ แ ล ะ ก า ร ท ี ่ น ั ก เ  ร ั ฮ น ม ส ํ ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ร ท ี ่ ด ้  น อ ก จ า ก จ ะ  เป็น 

ผ ้ ม ึ ส ํ ป ี ภาพทางการส ํ มบรท! ป ร า * * จ า ก โ ร ต ภ ั ร ไ ข ้ เ จ ็ บ แ ล ้ ว  ร ั ง ก ่ อ ใ ห ้ เ ก ิ ล ก า ร น ั « น า ก า ร ใ น ด ้ า น อ น  ๆ 

อ กด ้ วร ( H a r t  a n d  s h a y ,  1 9 6 4 )

ส ่ ว น ต ว า ม อ ต ท น ข อ ง ร ะ บ บ ไ ห ล เ ว ั ร น โ ล ห ิ ต แ ล ะ ร ะ บ บ ห า ร า จ ท ี ่ ท ำ ก า ร ว ั ต ด ้ ว ร ก า ร ว ิ ่ ง ห ร อ  

เต ิ น 1 ไ ม ล  ( 1 , 6 0 0  เ ม ต ร )  นั้น ผ ุ ้ ว ั จ ั ร ม ด ว า ม เ ป ็ น ว ่ า เ ป ็ น ร ะ ร ะ ท า ง ท ี ่ ม า ก เ ก ิ น ไ ป ส ำ ห ร ั บ น ั ก เ ร ั ร น  

ป ระ ถมส ิก ษาท ั ่ ว  ๆ ไ ป  เ พ ร า ะ ว ่ า ก า ร ว ิ ่ ง ห ร อ เ ต ิ น ใ น ร ะ ร ะ เ ข ่ น น ั ้ า ม ่ ม ก า ร ใ ซ ้ ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ร  

หร ่ อ ก า ร เ ร ่ ร น ก า ร ส ํ อ น ข อ ง ร ะ ต ั บ ป ร ะ ถ ม ส ิ ก ษ า  น อ ก จ า ก ก า ร ป ี ก ข อ ง น ั ก ก ิ ฟ ้ า  จ า ก ส ์ า เ ห ต ุ น ํ ้ อ า จ เ ป ็ น  

น ั จ จ ้ อ ท ำ ใ ห ้ ท า ง ก า ร ฑ ต ก ํ อ บ ใ น ร า ร ก า ร น ั ้  ม ต ่ าตาก ว ่ า เก ท!ท ี ่ขอ งป ี ส ิต ัล  เบส์ที ่  ( H e a l t h  F i t n e s s  

S t a n d a r d s )  ท ุ ก ร ะ ตับขันทั ้ งtfา ร แ ล ะ ห ญ ิ ง
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3 .  จ า ก ก า ร ส ิ ก ษ า เ ก ท ! ท ั ่ ป ก ส ิ ส ํ ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ร 3 อ ง น ั ก เ ร ้ ร น ป ร ะ ถ ม ส ิ ก ษ า ท ั ่ ว ป ร ะ เ ท ล  

จ า ก ร า ร ง ก า ร ท ด ล อ บ ต ่ า ง  ๆ พบว ่ า เกท!,ฑ ป ก ส ิ ส ์ ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า a a อ ง น ั ก เ l a น ป ร ะ ถ ม ส ิ ก ษ า ท ั ้ ง ล า ร  

แ ล ะ หญิงท ั่ว ป ร ะ เ ฑ ล  ใ น ล ั น ป ร ะ ถ ม ส ิก ษ า ต อ น ต ้ น  ม ล ั ก ษ ท เ ะ เ ก ท ! ท ั ่ ใ ก ล ้ เ ค ร ง ห ร ้ อ เ ท ่ า ก ั น ใ น บ า ง ล ั น  

แ ล ะ บ า ง ร า a n า ร  ท ั ้ ง น ั ้ อ า จ เ ป ็ น เ พ ร า ะ ว ่ า ใ น แ ต ่ ล ะ ล ั น เ ร ้ ร น ข อ ง ร ะ ล ั บ ป ร ะ ถ ม ส ิ ก ษ า ต อ น ต ้ น  แ ละ  

ต อ น ป ล า a นั้น น ั ก เ ร ้ ร น ใ น ล ั น เ ร ้ ร น น ั ้ น  ๆ ม อ า ร ท ี ่ ต ่ า ง ก ั น ใ น ท ุ ก ล ั น เ ร ้ ร น  เ ล ่น  ใ นล ันป ระถ มส ิ กษาก ัท ี ่  3 

อ า จ ม ึ น ั ก เ ร ึaน ท ี ่ม อ า a 8, 9, 10 แ ล ะ  11 3 ว บ  อร ุ ่ รวมก ัน ท ่ า ใ ห ้ ค ่ า เ ฉ ลี่a a อ ง ล ' ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า a 

ใ น แ ต ่ ล ะ ลันเ ร ้ ร น เ ม อ น ำ ม า ล ร ้ า ง เ ป ็ น เ ก ท ! ท ั ่ ป ก ส ิ  ม ล ั ก ษ ท ! ะ ท า ก ล ้ เ ส ิ ร ง ห ร ้ อ เ ท ่ า ก ั น ใ น บ า ง ล ั น แ ล ะ บ า ง  

ร า ร ก า ร  ล ่ วน ใน ล ั นปร ะถ มส ิ กษาตอน ปลาฮจะม ึ ล ักษท! ะเ กท !ท ั ่ท ี ่ล ุ ง กว ่ าล ันอ น ๆ ท ั ้ ง น ํ ้ เ น อ ง จ า ก ใ น ล ั น  

ป ร ะ ถ ม ส ิ ก ษ า ต อ น ป ล า ร  ไ ต ้แ ก, ล ั นประถมส ิ ก»าป ึท ี ่  5 แ ล ะ  6 จ ะ ม ื น ั ก เ ร ้ ร น ท ี ่ ม อ า a เ ฉ ล ี ่ 8 ล ง ก ว ่ า  

ลันอน ๆ ท ำ ใ ห ้ ม เ ก ท ! ท ั ่ฟ ้ ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ร ท ี ่ ล ุ ง ก ว ่ า ล ั น ล ั ง ก ล ่ า ว  ล ั ง เ ป ็ น ไ ป ต า ม ผ ล ก า ร ส ิ ก ษ า ร อ ง  

วรล ั กส ิ  เ พ ั ร ร ล อ บ  อนันต้ อ«ล ุ  แ ละ ส ิล ปล ัร  ล ุ วร ร ท! ธ าด า ( 2 5 1 3 )  เ ร ี ่ อ ง  ตวามลัมพันส  

ร ะ ห ว ่ า ง ล ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ร ก ั บ ว « ภ า ว ะ แ ล ะ ล ั ม ฤ ท ธ ผ ล ท า ง ก า ร เ ร ้ ร น ป ี อ ง น ั ก เ ร ้ ร น ร ะ ล ั บ ม ั ธ a มสิ กษา  

ร อ ง ไ ท ร  ที ่พบว่ า ล ม รรถภ า พ ท า ง ก า ร จ ะ เ พ ิ ่ ม a น ต า ม อ า ร ุ  ล ่ วนลุง และน ั ้ าหนัก แ ล ะ ล ม ร ร ถ ภ า พ  

ท า ง ก า ร ก ั บ ว ุ « ภ า ว ะ ม ค ว า ม ล ั ม พ ั น ธ ก ั น ล ุ ง

aaเลนอนนะจากการวิจัร

ร ้อ เล น อ แ น ะท ี่ไ ต ้จ าก ก าร ว ิจ ัร

1 . ใน การใล ้แบบทดลอบลมรรถภาพ ทางการพ ัส ิค ัล  เบลท ใ น ร า ร ก า ร ต ่า ง  ๆ ผุ้นำ 

ไ ป า ล ัค ว ร า ต ้ส ิก ษ า ร า ร ล ะ เอ ร ด  aอ งแ บ บ ฑ ต ส ํอ บ ท ุก รารก ารให ้เร ้าใจ

2. ก าร น ำ เก ท !ท ั่ล ม รร ถ ภ าพ ท างก าร ไป ใล ้ค ว รค ำน ังถ งระด ับ อ าร ุข อ งน ัก เร ้รน แ ล ะ  

แบบa องการท ด ลอบ ท ี่าล ั

ร ้อ เส ์น อ แ น ะ เพ ิ่อ ก า ร ว ิจ ัร ค ร ัง ต ่อ ไ ป

1 . ค วรม ก ารส ิก ษ าเก ท !ท ั่ม าต รฐาน a อ งล ม รรภ ภ าพ ท างก าร ใน ร ะด ับ อ าร ุ เพล

2 . ค วรม ึก ารส ิก ษ าเป ร ้รบ เท รบ แ บ บ ท ด ล อ บ ล ม รรถ ภ าพ ท างก ารข อ งพ ัส ิค ัล  เบลท ่ 

ก ับแบบท ดลอบลมรรถภาพ ท างการแบบอน
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