
บทห 1

บทนำ

ทวาบ 1รนมา lias ทวามนำพัของบ้^พา

บ!ะเททไทยเihüJj ะเทกหกำรังพันา ช่ีงมyบย11เนทรัหยาก!หนำพัหรุคในกา! 
พันาก้านคาง  ๆ ท้งก้านรังทม เทท»%ก'? น®ะกา!เนอง หากพรเมองในชาคน 
ป!:อทธภาห ยอมเบนกำรังนำกันในกา!พันาบ!: เททชาคคอ'ไป

' รม!!กภาหทางกายเ1เนร่วนบ!: กอบห๋ีนำกัยูย่ิงอยางหย่ิงของกา!กำ!งชวฅของ 
ม1รุบย์ รังทนห!อบ!:เททชาฅว:เา!'ÙJก้าวหนาไก้กคอเนอลมาชกของรังทนห!อบ!:ชาชน 
ของบ!:เททนรน!!กภาททางกายก (รุ!ชัย ชนร ! : เอลย! 252&ะ 2) กัง เทเนก้ 
ไก้กราวไววา •กา!ทพลเมองของI!ามรมแกภาททางกายกเยยม เบนห!'พยาก!ทนทา 
ทรุกอยางหยิ่งของบ!:เททเ! า คทบใกทเทเหกเนยบร่อยใหป!: ชาชนออนแอ เนอนน 
เทนันทอนทวานรามา!กของเทพ:คอก้กับร งคาง  ๆ ทเ!าเยชนุเอยู* (เทเนกี้ กราว 

ในวา!ลา!รุขกกบา พลกกบา นันทนากา! 2521ะ 28)

กา!พันากนใหนทุผภาพแร: ลน!!กภาหลงน้นรามา!ถบรุกรังไก้ก้วยกหา (จ!นท! 
ธานรัคน์ 2525: 105) ชี่งก้องอากัยกา!บ!:กอบกจก!!นหางกายห!อกา!บ!:กอบ 
กจก!!มทางหลทกษาชี่งเ!เนกIท]วนกา!ทกบาอยางหยิ่งหช่วยลงเล!มใหนักเ!ยนห!อÿ jร่วน!วน 
ไก้นกา! เจ!แงอกงาน มกา!พัน'าห้งหางก้าน!างกาย จกใจ อา!มเนแล:รังทน ใกย 
อากัยกจก!!ม!^กกบาทไก้เรอกเฬนแก้วเบนรอกลางในกา!เ !ยนJ (ว!กักค เหย!ชอบ 
2523 : 2) แล:ลน!!กภาหทางกายจ:คห!อไน,นน อยู่ทกา!นร่วน!วนในกจก!!นกา!
เทลอน'ไหวทไนลานา!กขอห!อแลกเปรยนไค้ก้วยชองมทาไก  ๆ ทา!นรุขภาทคทงกายแร:
จคใจเกกจากกา!บฏบ้คแล:ลงเฝ็!มรุขภาหอนานัยคนเอง (เลนอ อนท!รุชท! กอาวใน 
วา!ลา!รุชทกบา หลกกบา แล:รันทนากา! 2521: 27)
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•ธมJJOภาพทางกาย* (F h y s ic a l  F i tn e s s )  ไก้มถ้เชยวชาญและ
บุกกอลากัญทางก้านหลกกบาให้กวามหมายไว้กังน้ืกอ

อารท และ เชย์ ( H art and  S h a y  1964: 357) กลาวไว้วา

•ธมทถภาพทางกายใพฺายถงภาวะของรางกายทีจะลามารถท่าหนาที
คาง  ๆ ไก้ระกับใคระกับหนง ซงจะทราบไถ้จากการทคลอบ ลมรรถภาห
ทางกายมองคุประกอบทีลากัญก'อุ กวามนชงแรง กวามอกหน พลัง กวาม
เท  กวามกล่องค้ว์ ความยคหบุนและการทรงค้ว์ ถ้าบุกกลไกมองกบระกอบ
เหล่านอยูในระกับลุง จะลามารถบระกอบภาระกจบระจ่าวันไถ้อย่างม
บร ะลัทธภาพ*

• กอทแกน (C o rr ig a n  1969: 3) กลาวไว้วา •ลมรรถภาพทางกาย 
หมายถงกวามลามารถในการท่างานในซวคบร ะจ่าวันโกยไม เหนกเหนือย"

แกลชก ( C a s s i d y  1967: 26) กลาวไว้วา •ลมรรถภาพทางกาย 
กือกวามลามารถในการท่างานไถ้นาน  ๆ และลามารถรวมพลังท่างานไก้หนัก  ๆ โกย 
ไมเหนือย*

มลเลอร ( K i l l e r  1969ะ 5) กลาวไว้วา •ลมรรถภาพทางกายกอ 
กวามลามารถในการใถ้กวามแขงแรง กวามเท กวามอกหน และกำลังในการท่างาน 
โกยไมเหนือย และยังลามารถเถ้ารวมกจกรรมการออกกำลังกายในเวลาวางไถ้อกถ้วย*

แวนเนืยร (V an n io r 1969: 190) กลาวไว้วา •ลมรรถภาพทางกาย 
หมายถง กวามลามารถของรางกายในการท่างานอยางมบระลหธภาพและเครยมพรอมทีจะ 
กับลถานการก้อน  ๆ อกไถ้*

แกลก้ (G lady 1970*. 277 ) กลาวไว้วา •ลมรรถภาพทางกายกอ 
กวามลามารถในการใถ้กถ้ามเนอทุกลวนของรางกายอยางเคมที,,

บุชเชอร (B u cher 1970: 276) กลาวไว้วา •ลมรรถภาพทางกาย
หมายถง กวามลมบุรเแชองรางกาย รวมทีงการมทาทางทีลวยและถูกก้องในการทำงาน"
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a i พ ุ นวก'?กุ® (2521: 1) กราวไว้วา

•ทว'พุอมบรผฺทางกาย ( P h y s i c a l  F i tn e s s )  ทอลัก!ฬเะ
รภาพของรางกายหุมทว'พรมบุรน้นชงแกรง อกVIUท่อการปรบคงาน 
บทว'พทร่องแทรุ่วว่องไว รางกายมภมท่านหานโรท'รุ่ง Jพ ทวาม 
รมบูรน่พางกายทมัก?ะIบนรุ่Vttî?Ÿil? ราเรงแ?มใร นระมรางกาย 
ลงาร่า I ขย รามา รถ ปฏมัค ภาระ ก? การ งาน'ไ ท่อ ยาง ม ประ รท ธภา'พ*

ทอง เกกแท่ว (2513: 17) กราวไว้วา

•รมทกภาพทางกายเบนรากทนเบองท่นในการห?ะทำให้ 
มนุ}ร่น้บระกอบภาระก?ประ?'าวันไท่ราเร?อยางกุนระเบนทวาม 
รามารกของนคละบูททอ ในการก'ารงชวคไว้อยางรมทุรย์ 
อามารกทวบทุมคนเองไกก ทำให้รางกายปฎบัคท่อการทางาน 
หรอภาระก?หมัก  ๆ ไท่เปนเวลานาน  ๆ โกยเกกทวามเหนกเหบอย 
น้อย นอก?ากนยงทำให้นุททรมทวามรามารกทางกลไกทข่วยในการ 
เทลอนไหวหรอการทำงานของรางกายมประรทธภาทบากยงขน 
บ??ยรากัฬุองรมทกภาพทางกายทอ ทวามนชงแรง ( S t r e n g th )
ทวามอกทน ( E n d u r a n c e )  ทวามเท ( S p e e d )  ทวาม 
ว่องไว ( A g i l i t y )  ทวามออนกัว ( F l e x i b i l i t y )  และ 
พลัง ( Power) "

อรามสร ชูทร (2524-: 10) กล่าวกงรมรรกภาพทางกายว่า «หมายกง 
ทวามล'พารกชองบูททอในการหางาบกวยบระรทธภาพรุ่งอุกชองอว้ยวะทุกรวนในรางกาย 
อ้นเนองมา?ากทว'พรมมันห้ในการทำงานระหวางระบบกห้ามเนอ ระบบประราท ระบบ 
ไหรเวยนโลหฅแระทวามอมบรน้ของอุขภาพ•

?ากทวามหมายของ •รมรรกภาพหางกาย- พออรปไค้'วา รมทกภาพทางกาย 
หมายกง ทวามร'พารกของบูททอในการทำงาบไท่อยางมบระสิทธภาพ ซ๋ึงมองท์ประกอบ 
กังคอไบนทอ

1. ทวามนชงแรงของกห้ามเนอ (M uscular s t r e n g th )
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2 .  ท ว า ม Vพ ท 'า น ข อ ง ก อ าม Iน อ  ( M u s c u l a r  E n d u r a n c e )

3 .  ท ว า ม ก ร ่อ ง แ ก ร ่ว ว อ ง ไ ว  ( A g i l i t y )

4 .  ท ว าม อ อ น ค ัว  ( F l e x i b i l i t y )

5 .  ท ว า ม เ ท  ( S p e e d )
6 .  ท อ ง  (  F e w e r )

7 .  ก า ร ห ร ง ค ัว  ( B a l a n c e )

8 .  ท ว า ม ท น ห า น ข อ ง ร ะ บ บ ไ ห ร ่Iว ย น โร ่ห ค  ( C a r d i o v a s c u l a r  E n d u r a n c e )

ก ร 'ท า เบ น 'ก ฬ า ท ไ ค ้ร บ ท ว 'พ น ย ม ค ง แ ค ท ร 'ง โบ ร า ผ ก า ร ่ แ ร ะ ไ ค ้ช ัก ใ อ ้ม ก า ร แ ช ง ช ัน  

อ ย า ง เบ น ห า ง ก า ร ใ น ก พ า ไ อ ล ม ป ีก ก ร ง ห  1 เม ธ ร  7 7 6  ก อ น ก ร ร ่ค ก า ร ่ * น ก ร ะ ท ัง ก ง  

บ * * น ัน ' ก ร ท า เบ น ก พ า ป ร ะ เภ ท เค ัย ว ห ไ ค ้ช ับ ก า ร บ ร ร ล ุใ น บ ร ะ เภ ท ก า ร แ ข ง ช ัน ท ุก ก ร ง ็ท ุก ร ะ ค ับ  

ก า ร  แ ข งข ้น  ล ง แ ม ว า ก พ า ป ร  ะ เภ ท อ น * ะ ล ุก ร  ะ ง บ ห ร อ ย ก เร ก ไ ป

ใ บ ป ร ะ เห ก ไ ท ย ว ัช า ก ร ท า ไ ค ้ท ับ ก า ร บ ร ร ล ุเข ้า ใ น ห ช ัก ร ่ค ร ข อ ง โ ร ง เร ย น น า ย ร อ ย  

พ ร ะ ล ุร พ ม เก อ ้า เป ีน ท ร 1*1แร ท ใน บ  พ . ท . 2 4 3 0  แ ร ะ ไ ค ้ท ] ก า ร บ ร I ล ุเบ น ว ช า ห น ง ใ น พ ] ว ค ว ช า  

พ ป ็ท ก ษ า ค ง แ ค ร  ะ'คบ'i l ปร ะ ถ ม ก ก ษ า * น ล ง ร  ะ ค บ ท ุค ม ท ก บ าไน บ * เฟ ้น

ก า ร ช ัค ก า ร แ ข ง ช ัน ก ร ท า เบ น ท ว 'พ ร ่า เร * ร ่ว น ห น ง ช อ ง ก า ร เร ย น ก า ร ร ่อ น ว ช า ก ร ,ทา 

ใน โ ป ร แ ก ร ม พ ล ก ก บ า  บ ร ะ เห ก ไ ท ย ไ ค ้จ ้ช ัแ อ ้ม ก า ร แ ซ ง ช ัน ก ร ท า น ัก เร ิพ บ น ค ร ใ ] แ ร ก เม อ ว ัน ท  

11 ม ก ร า ก ม  ห . ท . 2 4 4 0  (พ อ ง  เก ค แ ก ว  2 5 1 3 :  6 6 )  ท ับร เว ผ อ ้อ ง ร ่น 'พ ห ล ว ง  ก าร  

ช ัค ก า ร แ ซ ง ช ัน ก ร ท า น ัก เร ย น  ไค ้'ช ัค ค ัค ค ่อ ท น ม าท ุก ร แ ร ะ 'ไค ้'ข ย าย อ อ ก 'ไ !/ไน ร ว น ร ุพ ภ าท  โ ก ย  

ใ อ ้ท ผ ะ ก ร ร ม ก า ร ก พ า ช ัง ห ว ัค เบ ่น อ ้ท ับ น ค ช อ บ * ค ค า เน ัน ก า ร ภ า ย ใ ค ้ก า ร ซ ว ย เห ร ่อ แ น ะ บ า ข อ ง  

ก ร ม พ ร ่ค ัก บ า  ใ น บ * ล ุบ ํบ ์ป ร ะ เท ก ไ ท ย ร ่า ม า ร ล * ค ก า ร แ ซ ง ข ้น ก ท ท น ัก เร ย บ ไ ค ้ท ร บ ท ุก ช ัง ห ว ัค  

แ ร ะ ร ่า ม า ร ล ช ัค ไ ค ้เป ีน ป ร ะ ,ช ัาท ุก บ  เพ อ ร ่ง เร ่ร ม แ ร ่ะ เย ย แ พ ร ใ อ ้พ ร ่เม ธ ง เบ น ข ุ้ท ัม ล ุช ภ า พ  

อ น า น ัย ร ่ม บ ุร ผ โค ย ใช ก '* ก ร  ร ม ก พ าเป ีน ส ์อ

ชังหวัคลุรนห! เปน ช ังห ว ักทม การรงเร ่รม ทางค ้าน การกพ าเบน อยางมาก เหบ

ไค ้*าก ย ร ่ก ารแช งช ัน ก พ าแห งช าค ัก รงท ั 21 ท*ค์ขบหชังหวักร่ห^ร ระหวางวันท ี๋ 1 8 - 2 4
ข้นวากม 2 5 3 0  (ว ารร ่ารกฬ า 2 5 3 0 :  12) เขค 3 ชังหวัคลุรนทร ไคกรองแซมป
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3  ร น ัย ค ัค ค อ ก บ  แ ร ะ ใ น ก า ! น ช ง ร ้น ก ช า I ย า ว ข น แ ห ง ช า ค  ท /ง ห  3  ว ัง ห ว ัค ร ุ? น ห ! เป น  

เ ,ร ้าภ า'ช  ใ น ! ะ ห ว า ง ว ัน ท  19 -  2 5  นนาทม ( ว า ! ร า ! ก ช า  2 5 3 0 ;  2 6 )  เซ ค  3 

ว ัง ห ว ัค ร ุ!น ห !  ก ล า ม า ! ก ท ! อ ง ท ว า ม เบ น พ ง ใ บ ค ้า น ก า ! ก ช า โ ค ย ไ ค ้ท ! อ ง เห ? ย ^ ท ้ง ์ห ม ค  

7 3  เห !ย !}! เม ีน เห ! ข p i ค ้า า ก ก ! • ห า ก ง  3 0  เห ! ย ^

ก า ! ว ัค ก า ! แ ซ ง ช ัน ก ! ท า น ัก เ I ย น !ะ ค ับ ว ัง ห ว ัค ข ธ ง ว ัง ห ว ัค ร ุ? น ท ! เบ น ช น ค อ น  

ก !ะ บ ว บ ก า ! ก า ! ค ัค เร อ ก น ัก ก ! ท า ! ะ ค ับ ช า ค ัซ น ์ค อ น ห น ี้ง  น ัก ก !ห า ท  เบ น ค ัว แ ท น !ะ ค ับ ช า ค ั 

เช น  พช เ  r า ะ ค ั,  เช อ น  ท ! เ ค า น ุ,  อ น ุว ัค !  เร ? ม ท ?  ๆ ล ๆ  เ ! ม ค ้น ข า ก ก า ! แ ข ่ง ช ัน  

ก ! ท า ! ะ ค ับ ว ัง ห ว ัค น ี้

น ัก ก ช า ข ะ ล า ม า ! ถ เล ่น ก ช า ไ ค ้ค ัน ี้น ํ้ น อ ก ข า ก ข ะ ม ีค ัก บ ะ ใน ก ช า น ี้น  ๆ  ค ัแ ค ้ว  ย ัง  

ค ้อ ง ม ีอ ง 'ท บ !ะ ก อ บ ห ร า ย อ ย า ง ห ข ะ ช ว ย ธ ง เล ? ม ให ้น ัก ก ช า บ ู้น ี้น ์เล น ก ช า ไ ค ้อ ย า ง ม ีป !ะ ร ท ธ ภ า พ  

ท ว า ม ล า ม า !ก ท า ง ก ล ไ ก เบ น ร ง ร 'า ค ัเ} !ร 'า ห ค ับ น ก ก ช า  เพ า ะ บ ู้ท ม ีธ ง ท ป ! ะ ก อ บ ช อ ง ท ว า ม อ า ม า ! ก  

ท า ง ก ร ไ ก ท ล ัม ค ัน ธ ค ัน ค ัข ะ ข ว ย ใ ห ้ร า ม า ! ร น 6 น ก ช า 'ไ ค ้'อ ย า ง บ บ !ะ ร ท ธ ภ า พ ก ว า บ ู้อ บ  ธ ง ท ป !ะ ก อ บ  

ท ว า ม ร า ม า ! ก ท า ง ก ร ไ ก  ไ ค ้แ ก  ท ว า ม แ ช ง แ !ง แ ร ะ ท ว า ม ท น ท า น  ท ว า ม ล า ม า ! ก ท า ง ก ช า  

ก า ! บ ่ค ับ ค ัว ท า ง ล ง ท ม  ท ว า ม เ ท  เว ล า แ ร ค ง ป ฎ ก ? ย า ก า ! ท ! ง ค ัว  ท ว า ม บ ู้ร ก ใ น ก า !

เท ล อ น ไ ห ว  ท วาม ยค ห น ุน ค ัว ่ ท ว า ม ท ร อ ง แ ท ล ว ว อ ง ไ ว  ว ล ัย ล า ม า ! ถ ท า ง ร ค ว ท ย า  

(ค ุม ท อ ง  ล ว า ม ค ัก ค ้ 2 5 2 6 ;  1 ) ซ ง ก ท อ อ ง ท บ !ะ ก อ บ ช อ ง ร ม ! !ก ภ า พ ห า ง ก า ย น ับ เอ ง

น ัก ก !ห า ก เช น ค ัน  ร ม ! !ถ ภ า พ ท า ง ก า ย เบ น ร ว น ป !ะ ก อ บ ท ร า ค ัญ  เบ น พ น ร าน ท  

ท ำ ใ ห ้เล น ก ช า ไ ค ้? !  (ก อ ง ล ง เล ? ม ท ล ท ก ษ า แ ล ะ ร ุช ภ า พ  2 5 1 8 ;  3 )  เบ น ค ัว ว ัก ! ร า ค ัP ข ะ  

ก า ว ไ ป ร ท ว า ม เป ็น น ัก ก ช า ห ม ป !ะ ล ัห ธ ภ า พ ค ัเย ย ม  ( C l a r k  19 6 7 ; 2 0 2 )  น ี้ง ร อ ค ท ร ้อ ง  

คับ มน ( M e a n  1 9 5 2 : 2 )  ท ก ร า ว ไ ว ้ว า  " บ ู้ท ข ะ เธ น ก ช า 'ไ ค ้ค ข ะ ค ้อ ง เบ น บ ู้ท ม ีร ม !!ก ภ า พ  

ห า ง ก า ย ค ั"  ข ะ เห น ไ ค ้ข า ก ย ร ก า !แ ช ง ร ้น ใ น ก ช า บ า ง ป !ะ เภ ท ห ม ีท ว า ม ล ัม ค ัน ธ ์ค ับ ร ม ! !ก ภ า พ  

ห า ง ก า ย ร ง  ค ังน ่น  ร ม ! ! ก ภ า พ ท า ง ก า พ ง เบ น อ ง ค ้ป ! ะ ก อ บ ท ร าค ัIJป ! ะ ก า ! ห น ี้ง ใ น ก า !

ค ัค เร อ ก น ัก ก ช า ค ัง  อ ว ย  เก ค ุป ็ง ห ้ ( ก ล ่า ว ใ น ว า ! ร า ! ก ช า  2 5 2 5  ; 2 5 )  ก ล ่า ว ไ ว ้ว ่า  

" ก า ! ท เ! า ข ะ ร ง น ัก ก ช า ข อ ง เท ไ ป ช ง ช ัย ค ับ น ัก ก ช า น า น า ข า ? ท น ัอ ท ั๋ว ใ ร ก ก ค า ม  ม ีใ อ ก า ร  

อ ะ ไ ! บ ้า ง พ , เ ท ข ะ เ อ า ข บ ะ เ ซ า ไ ค ้ ค าม ห ล ัก แ ร ้ว  ก า ! ห ี๋เท ข ะ ช น ะ ท น อ บ ไ ค ้ค ้อ ง อ า ค ัย ก า ! ป ฎ น ค

หลสฑุ« ก ถ า : สถ าบ่''เท แ ย บ :'ก ฑ  

%พ าล '!ก :ณ  UMาวทยาทธ
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2  — 5  อ ย า ง  อ ย า ง พ น ง I ร ม ก ้ว ย ก า J W )เร ือ ก ค ัว น ัก ก พ า  น อ ก ? า ก ก ัก ย ู้) ฆ ! ป ! า ง ท เห ม า ะ ร ม  

ก ับ ป !ะ เภ ท ก ัฬ า แ ร ว  ก ท ้อ ง ก ูร ม ! ! ภ ภ า ท ร า ง ภ า ย ค ้า ย *  แ ร ะ ก า ! ม ร ม ! ! ถ ภ า ห ท า ง ก า ย ก '? ะ  

ข ว ย ใน ้น ัก ก ัห า ย ูน น ม ป !ะ ร ห ธ ภ า ห ใน ก า !แ ซ ง ข ัน ร ง  U c h n i t t g e r  1 9 7 7 : 2 )

ก ัง น ํน ็ช ุ้ว ? ย ? ง ค ! ะ ห น ัก ถ ง ก ว า ม ล า ก ั^ อ ง ล บ ! ! ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ข อ ง น ัก ก ! ท า ท เช ้า ร ว ม  

ก า ! แ ซ ง ข ัน ! ะ ก ับ ก ัง ห น ัก ร ุ! น ท ! ท ? ะ ช ่ว ย ใ น ้น ัก ก ! ท า ป ! ะ ร บ ก ว า ม ร ำ เ ! ? ใ น ก า !  เ ช ้า ! ว ม ก า !

แ ช ง ข ้น  แ ล ะ ป ข ับ บ { ง ค น เอ ง เพ ึ๋ใ ห ้บ ! ะ ร บ ก ว า ม ร ำ เ ! ? ค อ ไ ! / ! น ก า ร ช ้า ง ห น ้า  แ ร ะ เ น ัอ ง ? า ก  

น ุ้น ัก ัย ใ น ^ า น ะ เร น ย ูเก ัย ว ช ้อ ง ห า ง ก ้า น ท ร ก ก ษ า โ ก ย ค ! ง แ ร ะ ม ร ว น ก ับ ช ก ข อ บ ใ น ก า ! ก ัก ก า ! แ ซ ง ข ้น  

ก ! ท า แ ล ะ ร ง I ล ! ม ก า ! ก ! ท า แ ล ะ ก ัห า ใ น ก ัง ห น ัก ร ุร น ห !  ? ง ม ก ว า ม ร น ใ ? เบ น อ ย า ง ย ง ห ? ะ  

ก ัก บ า ถ ง ธ ม ! ! ถ ภ า พ ห า ง ก า ย ช อ ง น ัก ก ! ท า ! ะ ก ับ ก ัง ห น ัก ท เช ้า ท ม ก า ! แ ซ ง ข ้น ก f ท า ป !ะ ? 'า !]

พ ุท ธ ก ัก !า ซ  2 5 5 0  ก ัง ห น ัก ร ุ!น ท !

น ัค ถ ุป ! ะ ร ง ก ้ซ อ ง ก า ! ว ก ัย

1 .  เท ี๋อ ก ก ษ า ธ ม ! ! ก ภ า ท ห า ง ก า ย ข อ ง น ัก ก ! ท า ! ะ ก ับ ก ัง ห น ัก ห เช ้า ! ว ม ก า ! แ ซ ง ข ้น  

ก !ท า บ !ะ ? 'า ป ีพ ุท ธ ก ัก !า ช  2 5 5 0  ก ัง ห น ัก ร ุ!น ห !

2 .  เห อ ก ัก ษ า เบ ! ย บ เท ย บ ร ม ! ! ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ข อ ง น ัก ก ! ท า ! ะ ก ับ ก ัง ห น ัก ท เช ้า ท ม  

ก า ! แ ซ ง ข ัน ก ! ท า บ ! ะ ? า น ัพ ุท ธ ก ัก ! า ซ  2 5 5 0  ก ัง ห น ัก ร ุ!น ท ก ้ ก ับ ร ม ! ! จ ภ า ท ท า ง ก า ย ข อ ง

น ัก ก !ท า ท ม ซ า ค

3 .  เห อ เป ! ย บ เท ย บ ร ม ! ร ถ ภ า ห ท า ง ก า ย ข อ ง น ัก ก ! ท า ใ น แ ค ร ะ ก ร ุม  แ ค ล ะ ร า ย ก า !  

ข อ ง น ัก ก ! ท า ! ะ ก ับ ก ัง ห น ัก ห เช ้า ! ว ม ก า ! แ ซ ง ข ัน ก ! ท า บ ! ะ ? า ป ีพ ุท ธ ก ัก ! า ช  2 5 5 0  ก ัง ห น ัก ร ุร น ท !

รมมกj านชองก า ! วกัย

ธม !!ถภาห ห างกายของน ักก!ท า!ะก ับ ก ังห น ักท เช ้า!วม กา!แซ งข ัน ก!ท าป ระ?'าป ิ
พ ุทธกัก!าซ 2 5 5 0  กังหนักรุ!นท! ใน แ ค ่ล ะ !า ย ก า !ห ก ก จ ุ่ม ใน เพ ศ เก ย ว ก ัน ไ ม ่แ ค ก ค ่า ง ก ัน
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ช อ บ เช ค ช อ ง ก า ร ว ว ัย

ใ . ก า ร ว ว ัย ก ร bง น ื้ม ุง ก ก ษ า ส ม ร ร ก ภ า พ ท า ง ก า ย ค ้า น ก ว า ม ]ป อ ค  ?1วามออนค ัว 

แ ร ง บ บ ม อ  แ ร ง เห ย ย ก ห ล ัง  แ ร ง เห ย ย ค ข า  ท ล ัง ก ล ้า ม Iน อ ข า  ก ว า ม ก ล อ ง แ ก ล ว า อ ง ไ ว  

แ ล ะ ก ว า ม ท น ท า น ข อ ง ร ะ บ บ ไ ห ล เว ย น ใ ล ห ค

2 . ก า ร ก ก ษ า ว ว ัย ก ร , งน  ก ร ะ ท า ค ับ น ัก ก ร พ ะ ค ับ ว ัง ห ว ัค ท เข ้า ร ว ม ก า ร แ ข ง ข ้น  

ก ร 'ท าป ระ 'ท ำป ี,พ ุท ธ ค ัก รา ช  2 5 3 0  ว ัง ห ว ัค ล ร น ท ร  ร ะ ห ว า ง ว ัน ท  1 0 -  1 3  ข ้น วาก ม  2 5 3 0  

แ ล ะ น ัก ก ร ห า ท บ ช า ค ไ ท ย m ข ้า ร ว ม ก า ร แ ข ง ข ้น ก ฬ า ซ เก บ ล ์ ก ร ง ห  H  tu ป ร ะ เท ก อ น โ ค น เซ ย  

ร ะ ห ว า ง ว ัน ท  9 - 1 2  ค ัน ย าย น  2 5 3 0

ข ้อ ค ุก ล ง [ บ อ ง ค ้น

1 .  ย ู เ ข ้ า ค ับ ก า ร ท ค ล อ ง ท ุก ก น ม ก ว า ม ค ง พ แ ล ะ ท ำ ก า ร ท ค ล อ บ เ ค ม ก ว า ม ล า ม า ร ก  

ใ น ก า ร ท ค ล อ บ ล บ ร ร ถ ภ า ก ท า ง ก า ย ท ุก ร า ย ก า ร ท ค ล อ บ  ,

2 1, เ ก ร อ ง ม อ ท ! ข ้ ใ น ภ า ร ว ว ั ย ม ก ว า ม แ ม น f i ร ง  แ ล ะ เ  ซ อ ก อ ไ ค ้  

ก ' า ท ำ ค ัค ช อ ง ก า ร ว ว ั ย

1 .  ช ว ง เ ว ล า ท ค ล อ บ ท แ ค ก ค า ง ค ัน อ า ' ค ั ! ย ล ค อ ก า ร ท ค ล อ บ ไ ค ้

2 .  ไ ม ล า ม า ร ถ ก ว บ ก ุม ย ้ เ ข ้ า ค ับ ก า ร ท ค ล อ บ ใ น เ ร อ ง ก า ร ค ัก ย อ น ก อ น เ ข ้ า ค ับ ก า ร  

ท ค ร อ บ ล ม ร ร ก ภ า ห ท า ง ก า ย

ก า ท ำ ค ัค ก ว า ม

ล ม ร ร ก ภ าพ ท า ง ก า ย  ( P h y s i c a l  F i t n e s s )  ห ม า ย ก ง ก ว า ม ล า ม า ร ก ข อ ง  

ร า ง ก า ย 1ใ น ก า ร ป ร ะ ก อ บ ก ' * ก ร ร ม ค า ง  ๆ  ไ ค ้อ ย า ง บ ป ร ะ ล ห ธ ภ าพ  น ัอ ง ค ้บ ่ร ะ ก อ บ ท ท ำ ค ั เ ร ุ ) กอ  

ก ว า ม ' } ป อ ค  ก ว า บ อ อ บ ค ัว  ก ว า บ แ ข ง แ ร ง ข อ ง ก ล ้ า ม เ น อ  ก ำ ล ั ง ก ล ้ า ม เ น อ  ก ว า ม  

ก ล ่อ ง แ ก ล ว ว อ ง ไ ว  แ ล ะ ก ว า ม ท น ห า น ข อ ง ร  ะ บ บ ไ ห ล เ ว ย น ใ อ ห ค
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น า ห น ัก  ห ม า ย ก ง  น า ห น ั ก ช อ ง ร า ง ก า ย ใ น ช ุก อ อ ก ก ำ น ั ง ก า ย ไ ม ล ว ม ร อ ง เ ท ้ า

ล ว น ธ ูง  ห ม า ย ก ง  ค ว า ม ส ู ง ข อ ง ร า ง ก า ย พ ก เ ท ้ า ก ง ค ี ? : i i ะ ใ น ท า ย น ค ร ง ไ ม  

ล ว ม ? อ ง  เ ท ้ า

น ัค ? า ข พ จโข ผ ะ ท ัก  ( R e s t i n g  P u l s e  R a t e )  ห ม า ย ก ง  ว ่ า น ว น ค ร , ง
. „ . ท ้

ท ืห ัว ใ จเ ค น ค อ น า ท  ใ น ซ ผ ะ ท ร า ง ก า ย ท ัก ข อ น

ค ว า ม ท ัน โ ล ห ฅ ข ผ ะ ห ัว ใ พ บ ค ัว ข ผ ะ ท ัก  ( S y s t o l i c )  ห ม า ย ก ง  ค ว า ม ท ัน โ ล ห ค  

ข ผ ะ ห ัว ' ใ พ บ ค ัว I ก ก แ ? ง ก ?  ะ ท บ ท ับ ข น ัง ' ไ อ ห ค แ ก ง  ธ ง เ ท ืน ค ว า ม ท ัฝ โ ล ห ค ห ล ู ง ล ุก ข ผ ะ ห ัว ใ พ บ ค ัว

ค ว า ม ช ุป อ ก  (  V i t a l  C a p a c i t y )  ห ม า ย ก ืง  ป ? ม า ค ? ข อ ง อ า ก า ค ท  

ห า ย ใ พ อ ก ไ ท ้ม า ก ท ืล ุก ภ า ย ห น ัง ก า ? ห า ย ใ ว เ ท ้ า ป อ ก อ ย า ง เ ค ีบ ท ื

ค ว า ม อ อ น ค ัว  (  F l e x i b i l i t y )  ห ม า ย ก ง  ค ว า ม ล า ม า ? ถ ซ อ ง ? า ง ก า ย ใ น  

ก า ร ท ้ม ค ัว ใ น ท า น ั ง ข า ค ั ง  เ ห ย ย ก แ ข น ค ง ว ัก ค ว า ม อ อ น ค ัว ช อ ง ท ง ก า ย ค ับ อ ุป ก ร ผ ว ัก ค ว า ม  

อ อ น ค ัว

ค ว า ม แ ข ง แ ? ง ข อ ง ก ล ้ า ม เ บ ื ้ อ  ห ม า ย ก ง  ค ว า ม ล า ม า ร ก ข อ ง ก ล ้ า ม เ บ ื ้ อ ท ืห ก ค ัว  

เ ท ือ เ ค ล อ น ห ร อ ท ้า น น า ห น ัก  เ ท ืย  ง ค ร , ง เ ค ี ย ว โ ก ย ไ ม ว ่ า ค ัก  เ ว ล า

น ? ง บ บ ม อ  ห ม า ย ก ง  ค ว า ม ล า ม า ? ก ใ น ก า ? บ บ ม อ โ ก ย เ ค ? อ ง ม อ ว ัก แ ร ง บ บ ม อ

( H a n d  G r i p  D y n a m o m e t e r )

แ ร ง เ ห ย ย ก ห น ัง  ห ม า ย ก ง  ค ว า ม ล า ม า ร ก ข อ ง ก ล ้ า ม เ บ ื ้ อ ห น ั ง ใ น ก า ร  เ ห ย ย ก ห น ัง  

ก ว ย เ ค ? อ ง ม อ ว ก แ ร ง เ ห ย ย ก ห ล ง  ( B a c k  M u s c l e  D y n a m o m e t e r )

แ ร ง เ ห ย ย ก ข า  ห ม า ย ก ง  ค ว า ม ล า ม า ร ก ข อ ง ก ล ้ า ม เ บ ื ้ อ ข า ใ น ก า ร เ ห ย ย ก ช า ท ้ว ย  

I ค ร อ ง ม อ ว ก แ ร ง เ ห ย ย ก ข า  (  L e g  M u s c l e  D y n a m o m e t e r )

พ น ัง ข อ ง ก ล ้ า ม เ บ ื ้ อ  ห ม า ย ก ง  ค ว า ม ส า ม า ? ก ข อ ง ก ล ้ า ม เ บ ื ้ อ ท ืห ค ค ัว ไ ท ้แ ร ง ห ท า ใ ท ้  

ว ัค ก ุห ร อ ร า ง ก า ย เ ค ล อ น ท ือ อ ก ไ ป  เ ป น ? ะ ย  ะ ท า ง บ า ก ท ืส ุก ภ า ย ใ น  เ  ว ล า ว ่ า ค ัก

ความคลองแคลววองไว หมายกง ความ ลาม ารกของรางกายใน การควบค ุม
เปลยนทืคหางการ เกลอน ไห วไท ้อยางรวก เรวและคร ง เท ้าหมาย
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อมรรกภาพการจับออกซเจน ( Maximum O xygen u p ta k e )  หมายกง
ความอามารทของรางกายทจะใช้ออกจเจน เพอจะนำไป’ใช้ให้เพยงพอในระหวางท 
รางกายออกกำลังกายเอมท มหนวยวัคIปีนมลลออร/กไลกโบ/นาท

จักรยานวัคงาน ( B i c y c l e  B rg o m e te r)  หมายกง จักรยานทใช้เบน
จักรยานอาหร'บออกกำลังกาย มห้อเคยวอํงอยุกับท มอาบพ้นเกอบรอบออ ปีนาหนักทวง 
เบนคัวปโบกวามหนักของงาน ขผะออกกำลังกายปีคัวเลขบอกนาหนักทวงจากอายพาน 
เปีนกโลปอนคใช้ลาหโบวัคกวามลามารถในการจับออกซเจนของรางกาย

นักกรทาระคับจังหวัค หมายกง นักกรทารุนใหนุ่ทง็หโงและชาย (ไมจำคัค 
อวนอุง ห•โงนอะขายอายุไมเกน 20 ปี) ทเช้ารวมการแขงขันกรทาประจำปีพุทธคักราช 
2530 ระหวางวันท 1 0 -  13 ธนวากม 2530 จังห'วัคอร'นทร

นักกรทาทมชาค หมายกง นักกรทาท้งหโงแอะชายทเบนค้ว์แทนของประเทคไทย 
• „  0 1 " ร่ y j  1 -  I  ' ไ “

ไปแขงขับททาซเกมล กรงท 14 ผ ประเหคอนโคนเขย ระหวางวันห 9 - 2 0  กันยายน
2530

ระยะลน หมายกง การแขงขันประเภทอุระยะทาง 100 -  400 เมอร ท, ง 
บระเภทเคยวและประเภทชุค

ระยะกลาง หมายกง การแขงขันประเภทอุ ระยะทาง 300 -  1,500 เมอร 
หงประเภทเคยวแอะประเภทชุก

ระยะไกล หมายกง การแขงขันประเภทอุระยะทางมากกวา 1,500 เมอรขนไป 

อาน หมายกง การแขงขันทุกประเภททนอกเหนอจากประเภทอุ

แอโรปีก ( A e r o b ic )  หมายถึงการลันคาปพลังงานทใช้ออกปีเจน 

อแนโรปีก ( A n a e r o b ic )  หมายถ ึงการล ันคาป,/!ล ังงานท1มใขออกปีเจน
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ป!:ใยชนทืกากวา'?ะไก้ท]

1. ททบสงลม!ท.ภาพทางกายนักก?ทา!ะคับจังหนัก ทเข้'ารวมกาÎ แขง'จันก!'ไท 
ป!ะจัานัพุทธคักทซ 2530 จังหนักลุ?นท!

2 . เบนแนวทางในกา!พนา■ กา!ก?ทาคอไป
3 . เทือก! ะ:คุ้นใ, หนักก?ทาและป! ะ‘ร่า'ชน'นัวใบสง เส?มและ,พันาสบ!!  สภาท 

ของคนเองให้คยงข้น


	บทที่ 1 บทนำ
	ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	สมมติฐานของการวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	ข้อตกลงเบื้องต้นในการวิจัย
	คำจำกัดความที่ใช้ในการวิจัย
	ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย


