
บ ก ท ี่ 1

บทนำ

พาๆ»เป็นบาน a ะดวๆ»สำดัญจองบั{เหา

ไต้มันักวิ๙าการแล»ผู้บริหารในหลาaสำจาอารพกล่าวกันํไว้ว่า "เฮาวสํน fia อนาAต 

จองสำติ" ที่งหมาฮทงอนาดตจองปาะเฑสํสำตจะเจริญรุ่งเรองมั่งfiง เviaงใตน้ัน เฮาวสํนาน 

บัจจุบันเป็นส่วนสำกัญในการนำประเทสํสำติเดนไปส่รวา«สำเร็จตามท่ีหวังไว้ โดฮปีนอร่กับ 

คุณภาพจองเฮาว๙น'ในบัจจุบัน เพราะเฮาวสํนท่ีมัคุณภาพในวันน้ดอ ประสำสํนท่ีมัคุณภาพานวัน 

จ้างหน้า พ้ํนฐานท่ีจะทำให้บุfifiลเป็นผู้«คุณภาพต้ไต้น้น ต้องประกอบต้วฮความสํมบุรณใน 

หลาฮ  ๆ ต้าน ดวามสํมบุรณในต้านใหญ่  ๆ ไต้แก่ รวามสํมบุรณทางกาฮ ดวามสํมบุรณทางจตใจ 

และ fi วา «๙ «บุรณกางสํติบัญญา

ดวามส์มบุรณทางกาฮ ไต้แก่ การมัสํปีภาพร่างกาฮท่ีแจงแรง ปราสํจากโรดภัฮไจ้เจ็บ 

สำมารทปฎิบัติงาน'ไต้อฮ่างมประส่ทสภาพ

รวามสํมบุรณทางจตใจ ไต้แก่ การ«จตาจกแจ่มใสํ ไม่จุ่นมัว และเพอเท่ีฮ«ต้วฮคุณธรรม 

ตวามสํมบุรณทางต้านสํติบัญฤท ไต้แก, การ«๙สิบักฺเญาท่ีเฉลฮวฉลาต เฉฮบแหลม สำมารถ 

ริเร่ิมสํร้างสํรรดคุณประโรสํน์ให้กับกังดม ประเทสํ๙าต้ไต้อร่างเต็มตวามสำมารถ มัตวามสำมารถ 

ในการกัดสินใจ และแก้บัญหาต่าง  ๆ ไต้อร่าง รวตเร็ว ถกต้อง เริฮบร้อฮ และหมดจต

บัจจัอสำกัญท่ีทำาห้เราวสํน และประสำสํนจองสำติ มัรวามสํมบุรณพร้อมในบุก  ๆ ต้าน 

น้ัน ได้แก่ การที่เฮาวสํน และประสำสํนมัสํมรรถภาพทางกาอด สิงจะมัผลต่อเนองกับการพัรเนา 

ในต้านต่าง  ๆ ท่ีจะเอออำนวรต่อการทำงานปิองร่างกาฮอร่างมัประสิฑสภาพ และเฮาวสํนท่ีมั 

สํมรรถภาพทางกาฮท่ีต้ร่อมเป็นประสำสํนท่ีมัคุณภาพปิองสำติานอนาดต

สํมรรถภาพทางกาฮจองพลเมัองมัความสำกัญต่อการนั»นาประเทสํเป็นอร่างฮิ่ง 

เพราะสํจภาพจองประสำสํนพลเมองแต่ละรนIปริฮบเสัมัอนต้นIสำที่ดอฮดาจุนประเกสํนั่นเอง
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ถ้าประ!(า!(นพลเม้องเป็นผุ้ที่ม้ล้ปีภาพร่างการแข็งแรงปราriจากโรคภัรไปีเจ็บแล้ว ประเnritfาติ 

น้ันก็ร่อมจะเป็นประเทฬฑ่ึมเล้าพนท่ีแข็งแกร่งคอ8คาจุนอร่ เป็นการรากต่อการโรกหร่อล้นคลอน 

จากคนภารนอกไค  ๆ ได้ (วรสิกติ เพรร!(อบ, 2523) องคประกอบทางด้านล้มรรถภาพทาง 

การน้ัน เคราร่ตัน (Cureton, 1965) กล่าวว่า ล้มรรถภาพกางการน้ัน เปร่รบเriมอนล่าด้น 

ปีองด้นไม้ ท่ีมหน้าท่ีล้ก่ิงก้านและใบ โ?งต่างก็ม้ความล่าคัฤเ และม้หน้าท่ีท่ีจะกำาห้ต้นไม้น้ันเจร่ฤเ 

งอกงามม้คอกผลต่อไป หากลำด้นปีองด้นไม้น้ันอ่อนแอ หร่อหักโค่นลง ก็จะกำให้ด้นไม้น้ันเห่ีรว 

แห้งและตารไปานท่ีล้ค นอกจากน้ัน นารแพกรบุฤเล้ม มารตน (2519) ได้กล่าวถ้ง«วามล่าคัญ 

ปีองล้มรรถภาพทางการว่า การท่ีเก็ก เราว!(น และประ!(า!(นม้ล้มรรถภาพทางการติ เป็นความ 

ต้องการอร่างหนิ่งปีองประเกri จะเป็นพ้ํนฐานในการม้ล้ปีภาพคานโอกาล้ต่อไป จนกระท่ังเติบโต 

เป็นผุ้าหญ่านวันปีางหน้า

การพลสิกษาล่วรานการพ«นาล้ปีภาพปีองคนไต้ เพราะการพลสิกษา หมารถ้ง การ 

สิกษาโครา!(การเคลอนไหวปีองร่างการเป็นที่อานการเร่รนร้ เป็นการสิกษาแปีนงหน่ิงโ?งม้ 

วัตถุประล้งคเล่นเครากับการสิกษาแปีนงอน  ๆ คอ เป็นวิ!(าที่ล่งเล้ร่มาห้ผ้เ ร่รนม้การนั«นาท้ัง 

ทางด้านร่างการ จตาจ อารม01 และล้งคม โครา!(กัจกรรมการเคลอนไหวเป็นท่ีอกลาง 

(วิรรา บุญร,อ, 2523)

ล้ไมล้อ และกลค (Smiley and. Gould, อ้างถ้งาน วรสิกติ เห้รร!(อบ, 2512) 

ได้กำการสิกษาว่า "บุคคลในวัรต่าง  ๆ มความต้องการานการออกกำลังการเพอ เล้รมล้ร้าง 

ล้มรรถภาพทางการมากน้อรเพรงาค" ผลการสิกษาหบว่า

อารุระหว่าง 1 - 4  Î1 ร่างการต้องการเคลอนไหวตลอคระระเวลาที่ไม่ม้การ

กันและนอน

ฮารุระหว่าง 5 - 8  Î! ร่างการต้องการออกกำลังการ เล่น วิ่ง กระโคค 

ปีนป่าa อร่างน้อรวันละ 4 ท่ัวโมง

อารุระหว่าง 9 - 11 ปี ร่างการต้องการอรกกำลังการอร่างน้อฮวันละ 3 ท่ัวโมง

อารุระหว่าง 12 - 14 ปี ร่างการต้องการออกกำลังการอร่างน้อรวันละ 2 ท่ัวโมง

อารุระหว่าง 15 - 17 ปี ร่างการต้องการออกกำลังการอร่างน้อรวันละ 1 1/2

ท่ัวโมง
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อารุระหว่าง 18 - 30 ปี ร่างการต้องการออกกำรังกาaอร่างน้aaวันas 1 ^วโมง 

และเป็นกากรรมหนักปานกราง

อารุต้ังแต่ 50 ปิปินไป ร่างการต้องการออกกำลังการานก๊จกรรมประเภทเบา

อร่างนัอรวันละ 1 ท่ัวโมง

การออกกำลังการรังต่วอเพ่ิมหุนดวามทนทานหรออดทนในการทำงานไล้นาน  ๆ «วาม 

ทนทานน้ํดุไล้จากการท่ีเราทำงานไล้นานโดรไม่รุ้ลักเหน่ิออ และ การท่ีไม่รัลัก เหนิ่ออน้ํเป็นเพราะ 

หัวใจมชมรรถภาพานการทำงานด โดอปกตแล้วหัวใจมหน้าท่ีการชุบฉดโลหิตไปตามต่วนต่าง  ๆ

ของร่างการ โลหิตจะเป็นตัวนำเอาอาหารและก๊าชออกไ}เจน'ไปหล,อเลํ้รงเชลของกล้ามเนํ้อ 

และเนอเรอต่าง  ๆ ทั่วร่างการ และในขท»ะเดรากันก็จะนำเอาของเลัอ ทั่งเกํดจากการ 

เผาผลาญของเชลและก๊าชดารบอนาดออกไชดออกมาทางไตและปอด ไตก็จะขับเอาของเลัร 

ออกมาเป็นปีชชาวะและปอดก็จะขับก๊าชดารบอนไดออกไชดออกมาทางลมหารใจ ดังน้ัน เมอ 

หัวใจเป็นอวัฮวะต่าดัญานการทำหน้าท่ีช ุน ฉดโลหิต อาหาร แร่สาตุ และออก5 เจนที่ร่างการ 

ต้องการจะหอเหิรงหร่อาม่เหิรงใด จงปีนอร่กับดวามแข็งแกร่งของหัวใจ หรอชมรรถภาพานการ 

ทำงานของหัวใจ และหลอดโลหิต วันหน่ิง  ๆ หัวใจต้องทำงานอร่างหนักเพ่ิอชุบฉดโลหิตไปหล่อ 

เลํ้องต่วนต่าง  ๆ ของร่างการเป็นจำนวนถง 11 ดันต่อวัน และในท่ัวใ?วัตของดนท่ีอาอุประมาท» 

65 ปี หัวใจจะต้องชุบฉดโลหิตเป็นจำนวนนับล้านดัน หัวใจมแรงปีบตัวส์บฉ«โลหิต เมอ 

เปรรบเทรบกับเดรองรนดาอน้ัาแล้ววันหนิ่ง  ๆ หัวใจสำมารถทำงานอกของ 150 ปอนด ปีนจาก 

พ้ํนาล้ถง 1,000 ฟุต

พอจะชรุป'ไล้ว่า ผุ้ท่ีไต้รับการลักฝนออกกำลังการเป็นประจำ จะมดวามเหน่ิอฮน้อรลง 

เพราะหัวใจมส์มรรถภานในการปีบตัวนำเอาโลหิตไปเลํ้รงร่างการไต้ดรั้งละมาก  ๆ ทำให้หัวใจ 

มโอกาชไล้พักนานข้ํนและร ังพบอกว่าหลอดเลัอดฝออปีรารตัวและเพ่ิมจำนวนมากขน ทำให้สำมารถ 

นำเอาอาหารและออกก๊เจนไปเลํ้รงต่วนต่าง  ๆ ไต้อร่างท่ัวถง และชามารถนำเอาจองเลัรที่เก๊ด 

จากการเผาผลาญ อันเป็นตัวการที่ทำให้เก๊ดดวามเหน่ิอรต่งกลับมาก๊งไต้เราปีน จงทำให้เรา 

ชามารถปฎบัต้งานไต้โดรปราชจากดวามเหน่ิอร

การออกกำลังการชามารถเพ่ิมหุนภุมต้านทานเท่ัอโรดให้กับร่างการไล้ นักวัทราชาชตร่ 

การแพทอไต้ทดลองกับลัตวัและนักก๊ฝ็า พบว่า ลัตวัและนักก๊ฝ็าท่ีไต้รับการลักหัดออกกำลังการเป็น
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ประจำ ไม่ต่ออเจ็บบ่วอจากการสิลเปี[อมากเท่ากับคนท่ีไม่เคอเล้าโรงรกพลสิกษาเลอ

ในการปฎบัสิภารกจใน?วัตประจำวันปีองบุคคลบุกฟ้าปีาอาล้พไม่ว่างานน้ันจะหนักหรัอ 

เบา การจะทำงานหรัอปฏบัสิภารกจให้ไค้ผลลม่ประล่ฑสิภาพน้ัน อ่อมปีนกับอง«ประกอบ 3 ค้าน 

ค้าอกัน คอ

1. ฟ้มรรถภาพ เป็นผลอันเน้ัองจากการปรับปรุงฟ้ภาพปีองร่างกาอลังก่ีกล่าวมานลา 

คอ ระบบบุกระบบภาอในร่างกาอ ทำหน้าท่ีและประฟ้านงานกันออ,างม่ประล่ทธภาพรงปีน

กล้ามเน้ัอไค้รับการพ«นา ม่ความแปีงแกร่ง กนทาน'ในการปฎบัสิงานไค้นาน คล่องแคล่า ว่องไว 

ทะมัลทะแมง ฟ้มองปลอลโปร่งแจ่มใฟ้ จังเป็นล่วนหน่ิงท่ีทำให้เก็ตประล่ทธภาพปีองงานมากปีน

2. การไค้เปรัอบเล้งกล เป็นผลทางค้านการรู้จักใล้แรงให้กกต้องคามหลักธอง 

แรง ในรปปิองหลักเกอากับการเคลอนไหว (Kinesiology) «อควรจะเคลอนไหวล่วนปีอง 

ร่างกาอหรออุปกรท!ท่ีใล้ออ่างไร จังจะทำให้ต้องใล้แรงงานน้อรท่ีฟ้ล และให้ไค้งานมากท่ีฟ้ล 

ร่างกาอปีองคนเราประกอบไปต้วฮล้อต่อ เปรัอบเฟ้ม่อนจุลหมุน หรัอแกน (Axis) และม่กระลก 

เป็นแปินคานปีองแรง (Force) การท่ีกล้ามเน้ัอจะต้องออกแรงมากน้อฮเพฮงใล ปีนออุ่กับน้ัาหนัก 

ถ่วง ความเนอาวป็องคาน มุมชองคานและทิฟ้ทางปีองแรง นิ่งล่งเหล่านั้ร่างกาอปีองเราสำมารก 

ปรับให้เกลความเหมาะฟ้มตามต้องการไค้ จะเห็นไค้ว่า ถ้าเราเอาความรู้ทางค้านน้ัไปใล้ปฎบัสิ 

ให้กกต้องก็จะทำให้ประล่ฑธภาพปีองงานฟ้งองปีนต้วอ

3. ทักษะ (ความล่านาญ) จ้ํนออ่กับกลไกปิองการทำงานปิองกล้ามเน้ัอกับระบบ 

ประฟ้าฑ ถ้ากล้ามเน้ัอม่การประฟ้านกันล ทักษะก็อ่อมเกัลปีน หรัออาจพลไต้ว่าทักษะเป็นผลปีอง 

การประฟ้านงานปีองกล้ามเน้ัอ กล่าวคอ เมอใลกล้ามเน้ัอล่วนหน่ิงหลตัว ในจก!ะเลอวกัน 

กล้ามเน้ัออกล่วนหน่ิงต้องเหออลตัว และเหออลไปเท่าใลจังจะหอลหรอพอ เพอท่าให้อวัอวะ 

ล่วนน้ันเคลอนท่ีไปในทัฟ้ทางและอฮ่ในตำแหน่งท่ีกุกต้อง นิ่งระบบประฟ้าทเป็นผุ้เง ถ้ากล้ามเนอ 

ทำงานปีลกัน เล่น ในการงอแปีน กล้ามเน้ํอหน้าแปิน (กล้ามเนํ้อ Biceps) จะทำหน้าท่ีหลตัว 

ลงแปินให้นับงอเล้ามาและในจพะเลอากันกล้ามเน้ัฮท่ีออ่ค้านหลังปีองแปีน (กล้ามเนํ้อ Triceps) 

จะต้องเหออลหรอคลาอตัวตาม ถ้าหากกล้ามเน้ัอต้านหลังแปีนไม่คลารตัวตาม ก็จะทำให้เกลความ 

รล น่ิงต้องทำให้ออกแรงเพ่ิมปีน และทำให้การเคลอนไหวน้ันล้าลงล้วอ ตังน้ัน การรกบ่ออ  ๆ จัง
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ท่าาห้เกิ«ทักษะหร่อ«วามใ/านาฤ! เม่ีอเกิ«ทักษะแล้วประสิทธิภาพa องงานก็ฟ้ง3นล้ว a เใ/นกัน 

(ฟ้เนตุ นากิจกุล, 2524)

จะเห็นไล้ว่า สิงท่ีทัาาห้แต่ละ«นมประสิทธิภาพธองการทำงานแตกต่างกันก็เป็นพลจาก 

อง«ประกอบท้ัง 3 น้ั เพฮงแต่ว่าอง«ประกอบใ«จะมผล»ทกน้อaร่องานประเภทใ«เท่านั้น การบ 

ร*»»รรถภาพทางกา8ท่ี« นอกจากจะเป็นผ้มฟ้aภาพทางกา8ฟ้«บุรพ ปราฟ้จากโรดภั8ไa เจ็บแล้ว 

กังก่อไห้เกั«การพั«นาล้านอน  ๆ อกล้า8 เใ/น การ«๙«รรถภา«ทางกาธฑ«จะเป็นล้วนสำ«ฤเ 

ทำไห้ผลการเร่8น«3น (Hart and. shay, 1964) สิงฟ้อ««ล้องกับการสิกษา3อง ไบรอัน 

(Bryant, 1970) ท่ีพบว่า ฟ้มรรถภาพทางกา83องนักเร่อนม«วามล้มพันธกับ«วามสำเร็จ 

ทางการสิกษาเป็นออ,างมาก และจากการสิกษาธอง เลฟ้สิa (Lashley, 1972) พบว่า 

ฟ้มรรถภาพทางกา8ม«วามล้มพันธกับบุ«ลกภาพอักล้าa กล่าว«อ เตกท่ีมฟ้มรรถภาพทางกาอสิ 

จะมบุ«ลกภาพท่ีดล้ว8 และฟ้ามารถปรับล้าทันต่อการเปลaนแปลงานล้ง««ไล้ต นอกจากน้ั ฟ่อง 

เกิดแก้ว (2520) ไล้กล่าวว่า กิจกรรมพลสิกษาจะกระตุ้นไห้ร่างกาอและอวัอวะต่าง  ๆ เจรั^ 

เตบโต พั«นาตามหลักฟ้ร่รวฑอา สํงเฟ้ร่มไห้ร่างกาอมฟ้มรรถภาพและฟ้ธภาหสิ ฟ้ามารถประกอบ 

กิจกรรมประจำวันไล้อก่างมประสิทธิภาพอัก«วอ

ล้งน้ัน เมอตนเรามฟ้3ภาพทไม,ฟ้มบุรพ ฟ้มรรทภาพทางกาอก็จะไม่«ไป«ว8 

ประสิทธิภาพไนการท่างานก็จะต่อa  ๆ ตาลงาปเป็นลำล้บ และจะเป็นกระจกเงาฟ้ะท้อนาห้เห็น 

ฟ้มรรถภาพทางกาอaองบุ«ดลไล้เป็นออ่างสิ (สิก«ฟ้าa ทัพฟ้ารรณ, 2517) การออกกำลังกาa 

เป็นการเฟ้ร่มฟ้ร้างฟ้มรรถภาพทางกาอ ต้องท่าบ่อa  ๆ ท่าอก่างฟ้ม๋ัาเฟ้มอจะก,อาห้เกิ«ประโaฟ้น 

ออ่างมากมา8ต่อร่างกาa และจ ิต ใจ (ทอง าฟ้ทธารมพ, 2513) ทำไห้กล้ามเน้ัอกระตก 

หัวไจ ปอต ไต ระบบไหลเวัaนเลอต ระบบก่อออาหารทำงานสิเน «วามล้นเลอด และ'ไ3มันาน 

เลอ«ล«ลง ล««วามสิงเดรัa«aองประฟ้าท (ประเวฟ้ วะสิ, 2517)

จากการทไต้กล่าวมาแล้วว่า เอาวฟ้นเป็นกลุ่มบุ««ลท่ีม«วามสำดัญaงต่อการพั«นา 

ประเฑฟ้ฟ้าสิานอนา«ต และเมอเราพัจารพากลุ่มเอาวฟ้นเหล่านั้นแล้ว จะเห็นว่า เกิอบท้ังหมต 

ธองกลุ่มเอาว?(นนั้นเป็นกลุ่มท่ีอก่านวัอกำลังเร่อนานโรงเร่อนต่าง  ๆ ท่ัวประเทฟ้ และกลุ่มแรก 

ธองเอาวฟ้นานวัอกำลังเร่อนนํ้ ไล้แก' นักเร่8นประถมสิกษาท่ัวประเฑฟ้ ?งเป็นการสิกษาภาด 

บังดับ
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การจัดดำเนันการเริฮนการฟ้อนa องโรงเริรนประถมสิกษานั้น เป็นไปตามฟ้ภาพaอง 

แต่aะภุมภาค เพ่ีอให้ฟ้อคคล้องกับฟ้ภาพaองวั«นธรรม 3นบธรรมเนัรมประเพท! และภุมภาคธอง 

แต่ละภุมภาค สิงในแต่ละภุมัภาคก็มัฟ้ภาพaองลังคมและภุมัอากาฟ้ฑแตกต่างกันไป บางภมภาค 

ก็มัความอุ«มฟ้มบุรทเ แต่ในบางภุมภาคก็กันคารฮากแค้น สิงความฟ้มบุรทแเละความเส์อานแต่ละ 

ภุมัภาคร่อมมัผลต่อโภฟ้นาการ และการออกก่าลังการธองนักเริรนานภุมัภาคน้ัน ๆ

ในaทเะท่ันักเริรนโรงเริรนประถมสิกษาท่ัวประเทฟ้มัความเป็นอร่ฑแตกต่างกันไปตาม 

ฟ้ภาพสิงแวคล้อม โรงเริรนกัฟ้าจังหวัดฟ้พรรทฌุริท่ักรมพลสิกษาก่อต้ังธ้ํนมาโดรมัวัตถุประฟ้งค 

ท่ัจะผลตนักกัฟ้าทผฟ้าตประเภทต่าง  ๆ ในอนาคต ไต้จัดดำเนันการเริรนการฟ้อนานลักษทเะพัเฟ้ษ 

และทต่างจากโรงเริรนประถมสิก!ททั่วไป ไค้แก่ การจัดให้การสิกสิอมกัฟ้านอกเวลาเรรนอร่าง 

ฟ้ม้ัาเฟ้มอ มัโภฟ้นาการทเป็นไปดามหลักโภฟ้นาฟ้าฟ้ตร นักเริรนทุกคนต้องพักในหอพัก3อง 

โรงเริรน นอกจากน้ัรังมัผุ้เ!เฮวฟ้าญในฟ้า3าต่าง  ๆ สิวรคุแลนักเรฮนทุกคนอร่างใกล้สิต 

จากสิงเหล่านํ้ทาให้เรามองเป็นสิอแตกต่างระหว่างโรงเริฮนประถมสิก!ททั่วประเทฟ้กับ 

โรงเริรนกัฟ้าจังหวัคฟ้นรรพบุริไต้อร่างเต่นสิค และมักจะมัผุ้กล่าวอร่เฟ้มอ  ๆ ว่า นักเริฮน 

โรงเริรนกัฟ้าจังหวัคฟ้นรรทเฌุริ ร่อมต้องมัฟ้มรรถภาพทางการ หรอ ความฟ้ามารถฟ้งกว่า 

นักIรรนประถมสิกษาท่ัวไป แต่ดำกล่าวน้ัรังไม่มัผ้าดฟ้ามารถพัฟ้จนไต้ว่าเป็นจริงหริอไม่ และถ้า 

คกว่าน้ันตกว่ากันมากน้อรเพรงใค

จากเหตุผลตังกล่าวสิางต้น ผุ้าจัรมัความเป็นว่า ควรจะไต้สิกษาถงการพั«นาทาง 

ฟ้มรรถภาพทางการธองนักเริรนานระตับประถมสิกษาท่ัวประเทฟ้ และฟ้มรรถภาพทางการ 

aองนักเริรน โรงเริรนกัฟ้าจังหวัดฟ้พรรทฌุริ สิงเป็นฟ้ถาบันการสิกษาแห่งแรกปีองประเทฟ้'ไทร 

ทั่เปีคทำการเริอนการฟ้อนานระตับประถมสิกษาและเน้นการสิกกฟ้าประเภทต่าง  ๆ และเป็น 

ฟ้ถาบันการเริอนการฟ้อนแบบนักเริรนประจำ ท่ีมัการคุแลเป็นพเฟ้ษ ท้ังทางต้านโภฟ้นาการ 

และการกัฟ้า และมับริการค้านต่าง  ๆ ท่ีเกัอบฟ้มบุรทเ เพอเป็นแนวทางานการพั«นาฟ้มรรถภาพ 

ทางการธองนักเริรนานระตับประถมสิกษาท่ัวประเฑฟ้ และปรับปรุงการจัดดำเนันการโรงเริฮน 

กัฟ้าจังหวัดฟ้พรรทฌุริให้มัประสิทฮภาพ อันเป็นการฟ้นองนโรบารaองรัฐบาลในการพั«นากัฟ้าฟ้าต 

ต่อไป
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วั«ทุประป้งค

1. เพ่ีอสิกษา๙มรรทภาพทางการจองนักเร่รนประถมสิกษาทั่วประเทในปีการสิmn

2535

2. เพี่อเปร่รบเทรบสํมรรถภาพทางการระหว่างนักเร่รนประถมสิกษาจองโรงเร่รน 

กิฟ้าจังหวัดคุพรรทฌุร่กับนัก เร่รนประถมสิกษาทั่วประเทff

3. เพ่ีอสํร้างเกท!ท่ัปกตัฟ้มรรทภาพทางการปีองนักเร่รนประถมสิกษาท่ัวประเทtf

๙มมุ«รานจองการวจัร

ส์มรรถภาพทางการจองนักเร่รนประถมสิกษาปิองโรงเร่รนกิฟ้าจังหวั«คุพรรท!บุร่กับ 

นักเรึรนประถมสิกษาท่ัวประเทส์มความแตกต่างกัน

จอบเจ«จองการว่จัร

ในการวจัรครั้งนํ้ใจ้กลุ่มตัวอร่างประrtากร ตังน้ํ

1. นักเร่รนประถมสิก»าปีองโรงเรึรนกัฟ้าจังหวัคคุพรรท!บุร่ สิงกำลังสิกษาอร่ 

ในปึการสิกษา 2535 จำนวน 100 คน

2. นักเร่รนประถมสิกษา ปีการสิกษา 2535 ปิองเจตการสิกษาท้ัง 13 เจตการสิกษา 

เจตการสิกษาละ 96 คน รวม 1,248 คน

จ้อ«กลงเบอง«น

1.  พ้วจัรไม่ควบคุมตัวแปรในเรี ่ องอาหาร การพักผ่อน อารม!น และการเจ ้ าร ่วม

กิจกรรมทางการอน  ๆ ในระระก่อน หร่อระหว่ างร ่วงเวลาการทคส์อบ
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2. ผุ้เช้าร่วมการทตฟ้อบทุกดนแฟ้ตง«วามฟ้ามารถอร่างเต็มท่ี และให้«วามร่วมSa 

ตัวร«วามต้ังใจ

ดำจัากั««วาม

1. ฟ้มรรทภา!เทางการ หมารถง «วามฟ้ามารถ หรอฟ้ภาวะปิองร่างการท่ีแฟ้ตง 

ออกให้เห็นถงดวามแปิงแรงปีองกล้ามเน้ํอ «วามอดฑนปีองกล้ามเนอ «วามอ่อนตัว «วามฟ้ามารถ 

ในการทำงานปี a งระบบไหลเวรนโลห้ตนละระบบหารใจ โตรท่ีร่างการฟ้ามารถทำงาน'ไล้a ร่าง 

มประตัทธภาพ ตังฟ้ามารถใช้แบบฑดฟ้อบฟ้มรรถภาพทางการ หิตัดัล เบฟ้ท่ี (Physical Best) 

วัดaง«ประกaบเหล่าน ต ังรารละเaรตต่a lปนื

1.1 รารการวิ่งหSaเดน 1 ไมล เป็นรารการฑตฟ้aบท่ี,ใช้วัด«วามaตทนปีaง 

ระบบไหลเวัรนโลหิตและระบบหารใจ

1.2 รารการน่ังงอตัวไปช้างหน้า เป็นรารการทดฟ้อบทใช้วัต«วามอ่อนตัวปีอง

หลังล่วนล่าง

1.3 ราอการดงช้อ เป็นการฑดฟ้อบท่ีาช้วัด«วามแปีงแรงและ«วามอดฑนปีอง 

กล้ามเนอแปีนและไหล่

1.4 ราฮการลุกน่ัง เป็นรารการท«ฟ้อบทใช้วัด«วามแปีงแรง และ«วามอดทน 

ปิองกล้ามเน้ํอท้อง

2. นักเรรนระตับประถมตัก»าท่ัวประเฑฟ้ หมาฮถง นักเรรนท่ีเรรนตันประถมตัก»า 

ปิท่ี 1-6 ปีการตักษา 2535 ท่ัวประเทฟ้

3. นักเรรนประถมตัก»าปีaงโรงเรรนกฟ้าจังหวัดฟ้พรรaบุร หมารถง นักเรรน 

ท่ีเรรนตันประถมตัก»าปิท่ี 2-6 ปีการตัก»า 2535 ปีองโรงเรรนกฟ้าจังหวัดฟ้พรรผทุร



ประโ8!fนฑ«า«ว่าจะไต้รับ

1. ทำให้ทราบถง ส์มรรถภาพทางm aปิองนักเรัรนประ;ถมสิกษาท่ัวประ;เท

2. ทำให้ทราบถง โ(มรรถภาพทางการปีรงนักเรัรนประ;ถมสิกษาท่ัเร้า1รัรนใน 

ปีการสิกษา 2535 ปิองโรงเรัฮนก้ฟ้าวังหวัตส์พรรทฌุรั

3. ทำให้ทราบถง «วามแตกต่างปีองฟ้มรรถภาพทางการระหว่างนักเรัรน 

ประถมสิกษาปีองโรงเรัรนก้ฟ้าวังหวัต(เพรรท!บุรักับนักเรัรนประถมสิกษาท่ัวประเทfï

4. เพอเป็นแนวทางในการปรับปรุงแก้ไปีส์มรรถภาพทางการปีองนักเรรน 

ประถมสิกษาปีองโรงเ รัรนกัฟ้าวังหวัต(เพรรท!บุรั และนักเรัรนประถมสิกษาท่ัวประเทส์าน'โอกา๙ 

ต่อไป

5. ผลการวัวัรจะเป็นแนวทางในการวัวัรอน  ๆ ฑเก่ีรวปิองต่อไปไต้
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