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กวา 1J เไน บา และกาาบ สำกัอุของ นัเ: เหา

กา!ป!ะกอบอาช!NVเกสาขาจำIไนอบางบงที่จะอ้องมสม!! กภาVNทางกายIไนนัจจับสำกัอุ!
กา î vil fl กบสมทกภาพทางกาบก จะ I ไนน้น1านใเองกา!มสุขภา';,เทีในใอกาสคอไปจน.ก!ะทงIคบไค 
เไนยูไ WIN สามา ! กปร r กอ่บอาซน1ไนสาขาคางๆใก้อยางม! Jî ะ"สิหชภา VN (อทมก ! ชูก! 2523 : 3) 
นัสฅนัก?กบา ห!อนัอุ!นุ!าซนน้นนับวาIไนกำลังสำกัอุ!ในกา!ท่ีจะซวยนัปิ1นาป! ะIทfiซา?!โไ’มกวามIจin: 
กาวหน้าทักIทียมเทาอาJ ยะปÎ ะIทศ นอกจากกำลังสมองสคินัแอุเา สภาVทค่ใจทนับกงแลว กำลังกาบ 
นับวาIไนองกป!ะกอบที่ส์ำกัอุป!ะกา!หนงในกา!ที่จะ!]!ะกอนกจก!!นใอกจก!!ม !!นงโ.!!สำI! จกุอวง 
ไใ]อวยกวาบภากภูมใจ กังบทกวาบหวา

» นกกลที่จะเไนป ! ะ1 ย ชนคอv jîะI หกซาคนน กงแม้จะไอr้IIINVTธ ? กบา จ ? ยกกบาทไนอยาง 
ทีแอ้วก์คาม อ้าTางกาบไนแขงแ!ง จิค1ใจไมนนักแบนอกทนขากอนามัยVททางกาน!างกายแf ะหางจิค 
แม้ว กไมสาบาÎ กท่ีจะทำหน้าท่ีจองกนใ ’.ใไอ้แลIคมท่ี ก า!พ ล?กบาจึงIไนหลักสำกัอุ.ของ กา!กกบา 
อย่างใ,.นง " (ป!ะวคก!ะท!วง?กบาชกา! 2507 : 376)

กา î VIล ? กบาเ ไนกา!?กบาที่มบทบาทสำกัอุ.ยิงอบางหนงใน!’:ลักสูค! โเอง I ! ง I ! บน ใ นกา Î ท่ี 
จะชายสงIส?มใน้นักI ทีบนไอ้นกา!นั;.'นากา!หงอ้าน!างกาย จิฅใจ อ า m r.i ifะสังกม สามาJ กน 
ชาคอบู่ในลังกบนัจจุบันไอ้อย่าง?และมป!ะ?เท"รภา!'! แกะมนั.!นากาIคานจุกหมายบ]ลายหางที่ไ! งIโยน 
ไอ ้วางเว ้ กา!',ชล?กบาอาจจะกล่าวไอ้ว่า " เไนก! ะบวนการ?เกบาอย่างหนงที่จะจวบส่งIส?มใ';!
นัก I I บน'ไอ้มการIจ?อุ1งอกงาน แกะมการนัร,;นากาท'งทางอ้าน!างกาบ จิคใจ อา!บน!แก,ะลังกน 
1กบอา r  บกจก!!ม!ชล?กบาที่ไอ้เลือกท:นแอ้วเไนสี่อกลางของกา!I! บน! 11 กะน้น กา! vif กกบาอาจ 
จะแอกคางจากกา!?กนาอบางอื่นม้างกค!งสี่อกลาง (medium ) ที่นำมาใซไนกา!?กบาห!อกา!
I ! บนกา!สอน ใกบจัก! Jî ะสบกา!น:ในกานก,จก!!ม!'เล?กบาIส ี่อใหน ัก I I ขน1 อมสวน!วนห!อ!!ไ)บัค 
จ?งๆ และกา! ท ี่น ัก I! บ น จะIกอกา! I ! บน! กIกบาะคอทส ี่อน ักI! บน'ไอ ้มสวน!วมใกบค!งอ ้ายคนเอง , ไ'ไ' ไเหา!โน (ว!อิกอ ท,,เย!ชอบ 2523 ะ 1-?)
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ถาจะviจารเทถงกวานส''ากัb ของาซาV'(ลก ัท13าไห้ลึก'ชงUPว วซาในโน.เวคVเลาน'น'โน 
ง J วม,ว'ซาพลflกบา สุขกักบาและขันหนาการ นอกจากจะI ใ)นาซาหห, ำไห้นู้เรืขนไค้รูจักการลยูกั 

กนก มรางกาบเจ?ยูแกับไกไค้ขักสาน มสมรรถภาพไกยสวนรวมก มน■ าใจนกก•เทแค้ว ขังนับไค้ 
วาเป็นสวนสำกัเjmขวนสงIส?m ขาวขนในมสมJ Î ถกาน1ไนการกักบาIล่านขน มกวามสามารถไน 
การประกอบก ัจ การงานเพื่อกำรงซีพก,อ!ขั!นอนากกไค้เป็นอย่างกั (อรามศร ขูครื 2523 *. 2)

อุกมการผอันสูงสงของการนลกักบา ไค้นก การที่จะนัขเนากนไห้เจ?ญเกับไคหงหาง 
รางกาย จัคไจ หรือหางสกัขันเถฺท หางอารมtu แอะหางขังกม กระบวนการที่ก่อไห้เกกการนัยนา 
กังกลาวนขน หรือจักัหางที่จะนำไปสูการนัยนากังกล่าวน้ ไค้แก การอาศับกัจกรรมของการพลกักบา 
Iรนสอ (ประพันข กังมงแธ 2516 : 1)

พลกักบาเร น การกักบาแขนงหนงที่เหมาะสมกับการนัยนากำลังกน เพราะกัจกรรม 
พลกกบามุงไห้กนเกกนัยนาการหางค้านรางกาย จักไจ อารมนและขังกบ เพื่อไห้,พร*"งพรลมค้าข 
กวา!n iสุขภาพก หำงานไค้อยางมประสหจภาพ มสกัขัน์:นุท กวามรู กลอกจนไซ้ไหวพรบแห้ขัทุ!หา 
ซากไ ค้เรนอขางกั และIร น ท่ียอมกับกันวา นู้มรางกายแฃงแรงจะมการกักสนไจกักว่านู้ที่มรางกาบ 
ไย่สมบูรtu (ปอง Iกักแห้ว 2518 : 4 0 )

พลกักนา จังมกวามจ'าเรนสำหกับการกำรงซีจัก เพราะซวยสงเส?มกวามเจ?ทุ'งอกงาม 
นุกค้าน อันเป็นกวามจำเป็นกอการกำเนนัซีจักของมนุนบ ไ ย ่ว ่าจะI ร น การประกอบกัจการไกๆอันเป็น 
กวามอบู่รอกปลอกภัยของมนุนบ ยอมค้องอาศัยหงกวามสามารถทางรางกายและหางสมอง กาบพู่กัน 
ไปจะไ-ซ้กวามสามารถค้านไกมากน้อยกข่ืนอยูภับถักบน1.ะของกัจกรรมน้นๆ นะน้นไมวากัจกรรมไกท่งสิ้น 
สมองและรางกายเป็นกังสำศัBJ ที่กนเราจะค้องไซ้ ไกขมาก,มักจะเขาไจยก แย่งงานของมนุบยออก 
เป็นสองอยางคือ งานห!ชก''าถังกาบอยางหนังกับง่านท!ซ้กำถังกวามกวามกักอีกอยางหนัง ซึ่งเป็น 
การI''ทไจที่นก เพราะอันที่จรงกนที่;'ทงานค้วยกำถังกายน้นกัค้องไซ้กวามกักห้วย แบไนการIล่น 
กี’ท่า,'ซึ่งถอเป็นกัจกรรมหางกาย!กยกรงกกั กขังค้องไซ้สมองมาก นักมวยที่ไค้ขับชนะไ!!ไชเพราะ 
มก''าถังกาบแขงแรงกวากูปรขักบอ่ยูเ สมอขันเอง ไนการIรืยนพลกักบากมกนอีกจำนวนไม่น้อยที่เล้า 
ไจนกวาพลกักบา เป็นอุปสบกกอขัมเ)หขหางการI รืยบ คือIขื่อวาบุกรหลานหรือนักเรืขนท่ีสบไจ 
■ ค้านกนาแล้วการเรขืนจากคำราจะกำค้อย?ง แก่ไกยกวามจ?งแล้วหาเป็นเช่นนับ!ม่ Iกักที่เรืยนก 
มักจะเล่นกันาคืค้วยอยูเสมอ (พนัวน ชวรเวช 2 5 2 1  : 1 0 )



กา!ทจะพัมนาประเทศซาฅใหI จ?โ:!ก้าวหนา หลักสำ mjilî ะการ หนงกีกีทกา!พันา 
ป Î ะขากรไหมกุยภาVI เป็นขูที่มสม!!ทภาพก มสุจภาVIแขงแ ร งส?JlfTTJ หงทางรางกายและจคใจ 
คลอกจนมกำลังสคบัแโเาและสามารถประกอบ?เจการงานค่างๆไก้อขางm b ะสท-ธทาVI มกุ(ทน ni 
ประจำใจสง Iพรทะกน โป็ นท!'/เมาก ร ท่ีบกามากที่สุกกังโซน อกีค ill ะธานา?นก จอหน โอฟ

ทุ  . " ,  .โกโนก แหงส์หทัอโม?กา กลาวไววา
" กาI ท่ีพลโมองของเทมสมทกภา■ .'เหางกาบกีน้นI fl ใ]ห ร้พย ากรที่มกุนกามากที่สุก 

อยางหนึ่งของปร ะIทศน า กIาบใกที่โทโมกโฉมปลอย'ใหนถโมองออนแอ โมอไท]โโาก์บันทอน 
กวานสามา!ถของนาที่จะก้องคอสูกับสิงคางๆนึ่งนาโขซิว;อบู่ 11 (Doner 1น62 : 2)

สมรรถกาฬทาง กามจงโป็นสิงสำกัอ ุเอบางทนงในการกำÎ งซีวก สังกมหรือประโหศจะ 
Iจ?เไเก ้าวหน้าIกกคลโที่อสมาซิกของสังคมหรือประซาชนของประโทศมสมร! ถกาฬทางกามก 
สม!!ถกาฬหางกายเป ็นพนฐานโบองก ้นในการทจะทำให ้มน ุษย ์ประกอบ.การก ีจในช ีซ ิคประจำว ัน!ก 
สำน ึจอบางก ีและมประส ิทซ ิกาน (ไพสูรย วัยสิน 2515 : 1) บ ุกกลที่มสมรรถภา'/เทางกายกีม ัก 
จะIป ็นข ูประสบกวามส ุขและกวามส''าโรจ'ไนชีวฅและม ียลIท ี่บงIนองถงกรอบกโว คลอกจนบุกกล 
ใ กก้ซิก ( U u c h e r  1975 ! 262) กนที่มสมรรถกาฬทางกาบสมบูรโ''นนสามารถท ี่จะทำงาน  
หนักๆไกนานและมประสิทซิกาทก ีกวากนท ี่โ!สมรรถภาพทงกายคำ และบ ังมยลคอการทำให ้สภาวะ 
ทางก ้าน'จคใจกขนก้วย (กัก?,เขาบ ทันสุวรรณ 2 5 1 6 . :  1) กังมน การส ่งโส?มส ุขภาพและกวาม 
สมบูรโนทาง กาย จงเป็นส่วนสำกัทเอันในโงที่จะหลีกเลี่ยงไม่ไก้ ประโทศที่มกาามโจ?ทุ;และมนักกีบา 
ซนนำของโลก จะโหนIรองสุขภาVIและกวามสมบูรโททางกายของนักกีบาโรนอันกับแรก ( เจ ? ท ุ,ทัศน 
จน ค เส า 2522 : 1 6 ) แคการที่ประชาชนจะมสมรรถภา■ .'เทางกาบกีฃื้นไก้นน f l นาลก้อง'ให ้การ 
สงโส?มและโหนกวามสำกัท ุ)Iกบการวักสถานที่ อุปกรโท โกรองอำน วยกวามส ะกากคางๆการให  
การส ืกบารวมที่งบ ุกถากร Iท ี่อ 'ให ้ม?การแกIค ึกและประชาชนอบางท ัวก ีง ส ิงโหลาน ้ก ้องลากับ 
โงนทุนมากมาย ประโทศของนาใหการบ?การในก ้านน ้บ ังนอบมากและไม ่ท ี่วก ีง แค ่การส ่งIส ?ม  
การว ักการโรยนพลก ีกบาในโรงโรยนอยางจ?งว ังเาจะซวยแก ้{โโเหาใก ้ห ้าง กังท่ีกโ’,ะ ก !!ม ก าร  
สมากมแพหยอโม?กา ป ่ายส มรรถกาฬ ท างกายและการออกกำล ังกาย ( The Ame r i c an Me d i c a l

ฯ * ' , . •A sso c ia tio n  Committee on Lxerci.se and p h y sica l F itn e s s )  โคกลาววา
" สมรรถภาVททงกาย เ^ค3^งหมายอยางหน่ึง?เองการพลกีกษา กังใ,ni โรงเรียนควรจักสอน
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นลกักบา ไกย^งใ■ พาÎM7 ะส์ง1ฟึ?มใในกกมสมntw nvivinงกายสื "
แ ค ่ก า!ห ี่ป !ะ ,ทก!จะ:«พ ุนกาVพ ังทส ่าว)ทน จำเป ็นล ้องอาก ับม ั'ท ัยห ี่ส 'าม ัโ)หลายอย ่าง 

และนัจจับทอัาก้อุ;อบางหนงกกอ ก าIอ อ ก ก าล ังก าข  ก าIอ อ ก ก ำล ังก าย อ า '}จ ะ ก !ะ ;ท ไ ล ้อ ้าย ก า T 
บ ?ห า!ก าแ ล ้วยก จก !!ม น ล ก ัก น าป !ะ เภ ท ห ี่เป ็น ก เท  และป!ะIภหห ี่เป ็นกา!เกล ื่อนไหวอ ี่นๆสำหโน 
ลี•เทน้นนับวากักวานสำกัอ ุ!อย่างขิง ห งไน ก ้าน กา!ออกกาล ังกายและกา!น ัยน าบ ุกกล'ไน ก ้าน อางา 
กังท Iป !ม  ฅผสูลานนห ก ลาวไว ้วา " กา!ล ีไทเป ็นกา!บ?หานางกาบให ้มส ุขภา•.'ท•เลานาม ัย 
Iข ้นแขง และเส รมส ท งให เป ็น นูมจัคใจแจมใส อกหน กล้าหาอุ รู้แล้ รู้ฃนะ แ ล ะ ท ู้ม ัย  นอกจาก 
น น ข ังเส ?มส ข ้างกวา»ส าม ักก ักลมIกล ีบ ว!ะห วางห ม ู่กC!ะ บ ุกกลใคทมจคใจเป ็นน ักกีฬา บุกกลใณ้ 
ขอมเป ็น ล ้มพ ุ!กาอ ัน จะเป ็น ป!ะไยซน คอกา!น ัข เน าส ังคมของป!ะเหกซา?!ให้เจ?อุ!ห ้าวหนาลีบไป "
( Iป !ม  คผสูลานนห 2524 : 1)

กา!กักนาIป็นอ งกใ!!ะกอบหสำกัอุ!ยงในกา!นับนากาล ังกนของป! ะ Iหค่ให้เ ป็นล้นพุ!ภาVI 
และมป!ะกัหธภานไนกา!หำงาน IVIราะ เมอป!ะซาซนของป!ะเทกไล้!'บกา!กักบาลีแล้ว จะสามา!ก 
นากวามรู้ กวามเข ้าใจ Iหกนักและวิขกา!ค่างๆใปช่วยในกา!นัฉนาป!ะ เทศไล้ กังห' บุอุสม มา!?ท) 
ไล ้กล ่าวไว ้ว ่า " กา!จักกา!กักบาIนอนับนากน นอกจากจะใบล้เ!บนกักวามรู้ กวามสามา!ถใบหาง 
วิซากา!ลีแล้ว จะล้องใหเขาเป็นกนหกัสุขภานสมบุ!ผ์แฃึงแ!งล้วย " (บุอุสม มา!คน 2513 : 7 -9) 
และสอกก ล้อ-งกับแนจกัก,!'อง,สปปนนท์ เกคุหัค ว่า " กา!กักบาหี่เป็นป!ะไบชนจะล้องนั!ไเนากนให 
เจ?นฺข้นไนัไนหางสมอง !างกาย จคใจ ให้กักวามรู้กักโนขิกชอนคอสวน!วมล้วย " (กัปปนนห 
เกคุนัค 2522 : 5)

ใน ก า!ล ีน า  กวามสมบ ุ!ผ ์หางกาบหมายก ึงกา!มส ุขภา'.'เล ี และมส ม!!กกาน ห างกายล ี 
ก า!ม ส ุข ภ า;เล ีห ม าย ก ึง ก า!ป ท ศ จ าก ไ !ก  สามา!กป?;น ั?!ภา!ะ กจป !ะจำว ัน ไล ้อ ย ่าง ท น !น  สุขภาน 
ห ล ีเป ็น !าก งาน ข อ งส ม !!ถ ภ าน  ล ้ห ก ัส ุขภา;เล ีจะสา•ท!ถก ักไเอมก ีฬาให ้!างกายมสม!!ลภานล ีข ้นจนก ึง 
จ ุกสูงส ุกของคนไล้ ส่วนล้หี่กัสุขภาใ!ไม่ลี กา!ก ักล ้อมก ีฬาน อกจากจะไม ่ไล ้ขลเ นมข้นหลีแล้วมังอาจห’า 

ให ้เจนปวบไล ้ล ้วบ (ก ูน บ ว ิห ยาคาส ค!กา!ล ี•เท  ก า!ล ี'เท แห ่งป !ะ เห ค ไท ย 2528 : 7)
น ักกา!น ลก ักบ าและน ักว ิซากา!ห ลายห าน ไล ้ท ยายามให ้กวามใท ท บ ของกาวา ส ม !! ก 

ภา;เห างกาบ  ไว ้ใน แงคางๆม ัน  กังน

กลาก ( C l a r k e  1976 : 1 2 ) กลาววา สม!!กภานห างกาย หมายกึง กวาม



c;

สามา ! ทใ นกา ! ป! r กอบ?)จก! รนใเระจาว ันค ้า tin วา]เก !ะน ับ ก?ะIโ]งและวองไวป ! ากวากกวาII 
Iใน]นIนนอชIมอขลาIทนกวรนละนVIลงบากบอห■วะนำIไ/ไใ)ในกาIใ! T ะกกนก-วก I n j  Iบอ fl วาบ 
สน ุกสนานในยามวางและในภาวะกา!ผฉ ุก]?]นไก ้ก

กรากและท'เท]ส ( G ra d y  and  F r e n c h  1570 : 277 ) กล ่าวว ่า สม!รถภาVI 
ท างก าย  นมายกง กวาม ส ์าม า!ถใน กา!ใข ้กลาม ]น ้อท ุกส วน ;ท อง!างกาบ อบ าง]ฅม ท ี่

สุ]นฅุ นว?!วกุล (2 5 1 9  *. กล ่าววา สม!!ถภา]•เทางกาบ นมาบกง ลักบโ'!ะสกาบของ 
! างกาบที่มกวามสมบู!]น แขง]]!ง ฉกทนคอกา!ป?)บัคงาน ม กวามกลองแกลวาองไว !าง ก าบ  
มภูมค้านหาน,ใ!ก ส ูง  น ้ท ี่ม ัส ม !!ถ ภ า;เท างก าบ ก ม ัก จะ]ใน ย ูท ี่ม ัจก ใจ!า]!งแ จม ใส  แล ะม !างก าบ  
ส งาขา]ขบ  ส าม า!ถป ?]ม ัคภา!?เจกา!งาน ไกอย ่างมป !ะ?!ท ธ ิภาบ

ฟ่อง ]? เกแก้ว ( 2520  : 2 3 5 -2 4 0 )  กถาววา ส ม !!ถภ าบ ท างกาบ  ทมาบกง กวาม 
ส าม า!ถ ใน ก า!ก าบ ก ุม ก า!ท ำงาน ข อ ง!างก าย ไ ก ้น ]น อ บ างก ี และม!!!ะ?!ทธิภา;เใ น ก า!ท างาน  
นมัก 1ป ็น !ะยะ]วลาน าน โกยไม]?เอมป!ะ?!ทธ ิภา;เทางกาบ ส ม!!ถภ าบ ท างกาบ  มองก้ป!ะกอบ 
ทลาบอย่าง ไก ้แก ก ว าม แ ข ง]แ ง  กวามอกทน กวามออบคัว กวาม ว ่องไว กวามสัมบันข์ของ 
ใ]ระสาท]]ละกล้าม]นอบังกับคัว ก ว า ม ]!ว  แ ล ะก า!ท !งค ัว

อวบ Iกกุ?เงห ( 2521 : 52 ) กลาววา ข ูท ี่ม ัสม!!ถภา;เท างกาบ ก ี นมาบกง กา!
มท ู!!างสมส่วนไม่อ ่อนแอ แค ่ก !ะน ับ ก!ะ]โ]งว ่องไว ท าง าน ''โ ก ้!ว ก ]ท  สมกวามก ้องกา! ม 
กำล ังมากและกวามอกหนกี

ว!ค ัก?) 1บย!ขอบ ( 2523 £ £ ) มกวาม]หนวา ส ม !!ถภ าบ ;, าง ก าย  กอ กวาม
ส าม า!ถ ข อ งท งก าบ ใน ก า!ท ี่จ ะ ป 7เมัล ัหน้าท ี่ป!ะจำวันในสังกมไ ก ้อบางม ัป!ะ?!ทธิภาบIกบไมมั 
กวาม]หนก]หนอยออมจน]?เนไป และสามา!ถสงวนและถนอมกำล ังโว ้ใชบามฉ ุก]ล ัน  แ :1ะใช 
Iวลาวาง]ท ี่อกวามส น ุกส น าน และกวา’.!ม ันนางในลัวฅของคน]องก้วบ

กังนV! ส ม !!ถ ภ า’)■ เทางกาย ( P h y s i c a l  F i t n e s s  ) จ ง ]ใน ส งส ำคัถมฺากใน 
ก า!]!บ น ก า!ส อ น ;เล ค ัก บ า ว ัฅถ ุป !ะสงกป !ะกา!ห น งของกา!กกบ าแขน งใ!ม ุง 'ไห บ ]! บ]!มสม!!ถภา-;! 
ทางกาบ]ล ัมมากขน และมัม ัฃ ัเนากา!ในทางหกขนคามลำคับจนถงขกสูงส ุกของแคคะบุกกล ลังหใ,1าบ 
ถืง ภ าวะข อ ง!างก ายท ี่ส าม ารถ ห ำ;ท :าท ี่ค าง,าไก ใน !ะ ค ับ ใก !ะ ค ับ ,ในง ล ัง ท !า บ ไ า จ า ')ก า ! ,,]กสอบ 
สม!!ถภา;!ทาง'กาบมองกป!ะกอบท ี่สำค ัโกๆ ค วาน แ ข ง]แ ง กวามอกทน VIลังกวานเรึว กวาม

I ทฃฟ้บคกทาง ส ถ า บ น ว ก บ
I '  '  -

vKT ^TpTn i j jM i o r ’ fnr 'Fi



ทลองแพทวองไว i r n มยอหทุน?ทและการหรง?ท อ้าทุออลใกมองอประกอบ 
เหลาน!นระอับ$งวะสามารกประกอบภาระก?ประวาวันไอ้อยางย็ประสิหชํภาพ 
I îfuTะยะเวลานานๆ นักt รียนในปวงท่ีอyในวัยเรยน สมรรถภา”เทางกาย?ะ 
สง t สรมใอ้ขลการ Iรียนอีขนอ้วย

วากอวามเย ็นมาและกวามกำอัP องบัทู่!นาอังกลาว วะเย ็น ไอ ้วา 
สมรรกภาพหางกายเย็นนั?วัยกำอัท)กอทุขภาใ'เหงหางอ้านรางกาย วกใ? และ 
สกนัา!ทุก อังกำกลาวของนักการอีกษาปาวไหยและปาวกางประเหก ที่ผูววัย 
ไอ้รวบรวม'ไว1นภากนYเนธ์น ใ'เอส^ปไอ้วา "สมรรกภาหหางกายอี สามารถ 
พ๓ ทองกประกอไเหลายๆอ้าน ใอ้ย็ประสิห?ภาพอีขน" อังใ,ณ์การที่ วิทยาลัย 
เหกในไลยและอาสิวอีกบา มหลักyกรการเรียนการสอนพลอีกบาเย็นรายวิชา 
บังอับ และวักกำ Iใในการใปรแกรมพลอีกบาหงในอ้านการIรียนการสอน 
พลอีกบาในรแรขน มการวักการแขงขันทุกระอับและวักก?กรรมสงเสริมการ 
ออกกำลังกาบอึ๋นๆIปนเกยว?mในทุกวทยาเขก วงเย ็นเหทุยลท ี่กำอ ัท!ท่ีyวิวัย 
อีกวานา?ะไอ้ทาการอีกบากงอวามลัมพ้นชระนวางสมรรกภาใ'เหางกายและ 
ผลลัปๆห^างการเร ียบของนักอีกบา ระอับประกาอนขบักรวิชาสิใ,!ปนy ง 
ลังอักวิหยาลัยเทอในใลย็และอาสิวอีกบา ก^งเทพรท,ทนอร
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จัถ^ประลงกของการวิจ ัย

Iนอวักบากวามวัมใวันธระหวางลนรรถภาใ,)หางกายและชลวัมๆทธิหางการ 
น าน  ของนักวักบาระวัชประกากนยนักรวิโ!าบีใ'!?ถ้.!แง วังวัควิทยาวัยนากในไลยและ 
ถาวัววักบา ก}1งเทVเม'’ทใเกร

ลมน?จัานของการว ิจ ัย

วิหยาวัยนากในใลยและอาบีววักบาบีหวักแกรการเรียบการลอน และการ 
วัคกำIใในการIปรนกรนใ')ลวักบา ขึ๋งแในรายวิ?!านังวัในระวันประกากำใยนักรวิบา 
วัใ,เบนปง ข ึ๋งล ง๗ รินใบ้นักวักบาใบ้เรยนJ และออกกำวังกายอเ11I ถนถ อ้า!?ะทา'ใบ้ 
นักวักบาบีลมรรถภาใ,ทาางกายหก?ฌ และถามารถลงเลริมขลวันๆหธหางการเรียนใบ้ 
นอก'วากนนลภาใ')การจักกำIนา!การใปรแกรนา'เถวักบา ในวิหขาวัยนาคในใายและ- 
อาวัววักบา ยังบีกวานกบ้ายกวังวัน ว ังm iกวามวันวันธระหวางถา'รรกกาใ’,หางกาย 
และชลวันโ!หธึ๋หางการ I รียน วิงนาจะบีกวานวันวันธกัน

จอนเขกของการวิจ ัย

การวิจังนวักบาเฉาทะกวามวันให้!ธ์ระหวางถมรรถถา';,•ทท^กาย!!ถะชล 
วันๆหธหางการเรียนของนักวักบาระวันประกากบียนัทท?!าบีบวับป;) วังวักวิ’,ใยาวัย 

นากในใลบีและอาบีววักบา ก}1งเหใ')มหานกร บีการวักบา 2 5 3 ฮ ซองวิทยาเขกกางๆ 
ว ัง?

1. วิทยาวัยเหกในใลยและอาบีววักบา วิหยาเขกนาก'นกกรงim ri

2 . วิทยาวันหกโใ!ไลยและอาบีววัคางา ว ิหยาเจกธุเโห!ถวาย
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3 .  วท ยาล ัยเทกไน ไลยและอาซ ีวล ักพ า ว ท ยาเข ก ท !ะใ!ท Iห น อ
4 . วท ยาล ัย เท กIน ไลยและอาซ ีวล ักพ า วท ยาท )อ Vltù ชยกา î VI5 ะนก !
5 .  ว ท ย าล ัย เท อ Iน ใล บ แ ล ะ ก า'ท าก โท ท าท ยาเข ก จ ัก  !1ใ เงยก วาน า}ถ
6 . วทยาล ัยIหกในไลยและอาซ ีวล ักพ า วหยาเขคบ;เฅร vnj ข!เทาIบ"]

ข ้อกกลงเนองค ้น

1. ข ุ้เซ าล ับ ก า! หกออ บมืสภาm า ง ก า ย 1เกกและนก,'วานกง1ใ '? ท ำก า! นอออใ! 
อ ย ่า ง เก ม ก ว า ม อ า ม า !ถ

2. ยลกาIหกออนแกละ ! ายก า T ข อ งข ูเข ้าล ับ ก า! ทกอคนถอน,1นกวา]เอานา!ถ 
ส ูงส ุก ท ี่ข ูเขาโบ ก าÎ ท กออบแกละกน !กทำเค ็มกวามสามา! ก

3 . เก!องม ือทกออบอม! ! ถภานทางกายาะใข ้อ ุปก!โอ ่รองน ู่นยาทยาศาอก! 
ทา! ก,,!าแห ่งป! ะเทศไทย

4 . ย ูเข ้าโบกา!หกออบาะทากา!ทกออบและบ ันหกข ้อม ูลาากน ู่นย ่าทยากาอกค ้ 
ก า! m n  แหงใ]!ะเทศไทย ก าม !าบ ก า!ล ังน

4 .1  อ าย ุ-ป ี
4 . 2  วก อ วน ส ูง-เข น ก เม ก !

4 .3  ช ังนาหนัก-ก ิไลกโม
4 .4  อ ัก !า ก า ! เค ้น ซ ี; 'เา !ขโ.'ะนัก-ก!ง/นาท
4 .5  กวามลันไลกิกขเนะบัวใาบบนัาฃโ]ะนัก -  มาสิเมก!ป!ปิท
4 .6  ศวาบาใ!อ ก - มิลสิลัก!
4 .7  กวามอ่อนนัว -  เธนล ัเมก!
4 .8  แ!งบ!เม ือ - โ ท  ลก!ม
4 . 9  แ ! ง เน ย ย ก ข า - ก โ ล ก  ÎJJ

4 . ใบ อ ม ! ! ถภาพก า!าบ อ อ ก ซ ีเาน อ ุงอ ุก -ม ล ล ัล ัก !/ก โ ล ก !ม /น าท
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ประ'ไยชนที่กากว่า'9 ะไ กกับ1จากการาจ ัย

1 . ขลการวจ้ยนทา'ให้หราบกังPIวามลัมพ'นฃระหว่างสมรรถภาพทางกาย 
และขลลัมฤหธ'พางการIรยนของนักกักบาระกับประกาสนยบักราช'าชพข้นสูง ลังกัก 
าหยาลัยเทกในไลยและอาซากักบา กรุงเทพมหานกร

2 . เพอเกันแนาหางสาหกับฆูที่ค ้องการจะกักบาค้นกว้าIรองที่เกยวข้อง 
กับIรองนก่อไป

*  y  *51 ^  ^นยามกพหทไชไนการวจฆ

วทยาลัยเทกไนไลยและอาชาก ักบา หมายกัง วทยาลัยเทกไนไลยและ 
อาซากักบา ที่เกันนักับุกกล ม3านะเกันกรมลังกักกระทรวงกักบาขการ

วทยาเขฅ หมายกัง วทยาเขกหี๋เก ันสกาบันการกักษาในระกับประกาก- 
นยบกราชาซพข้นลง ล ังก ักวทยาลัยเหกในไลยและอาชากักบา

นักก ักบาาทยาลัยเหกในไลยและอาชาก ักบา หมายกัง นักกักบาที่กักบา 
วชาชหในระกับประกากนยบัคราชาชพข้นสูงของวทยาเขค ลังกักาทยาลัย เหกในไลย 
และอาซากักบา

สมรรกภาพหางกาย หมายกัง กวามสามารถของรางกายท ี่สามารกประกอบ 
กัจกรรมหรอหางานไค้เกันระยะเวลานานๆกักก่อกันและยลที่ใค ้ก ับมประสทธภาพสูง 

ยลลัมฤทธทางการเรยน หมายกัง กะแนนเฉลี่ยของรายวชาที่กักบาใน  
ระกับประกากนยบัคราชาชพข้นสูง ของาทยาเขกก ่างๆ ล ังก ักวทยาลัยเหกในไลย 
และอาชากักบา ประจ’าก ัการกักบา 2530
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