
รายการอางอง

ภาษาไทย

ข ว ัญ ช ้ย  เ ช า ว ์ส ุไ ข .  ผ ล ก า ร ร ีจ ุ้ย ท ื่ม ืป ร ะ ไ ย ช น ์ต ่อ ว ง ก า ร ก ร ีท า .  ข ่า ว ส า ร ก ร ม พ ล ุค ึก ษ ุา  

3 ( พ ฤ ค จ ก า ย น  2 5 2 4 ) :  1 - 1 7 .

___________ . ผ ล ก า ร ว ิจ ุ้ย พ ี่ม ืป ร ะ ไ ย ช น ์ต ่อ ว ง ก า ร ก ร ีท า . ข ่า ว ส า ร ก ร ม พ ล ส ัก ษ า

1 2 ( ร ้น -ว า ค ม  2 5 2 4 ) :  1 5 - 2 0 .

___________ . ผ ล ก า ร ว ิจ ุ้ย ท ี่ม ืป ร ะ ไ ย ช น ์ต ่อ ว ง ก า ร ก ร ีท า .  ข ่า ว ส า ร ก ร ม พ ล ส ัก ษ า

1 ( ม ก ร า ค ม  2 5 2 5 ) ะ 2 - 6 .

ไ ฉ ม น ภ า  ก ต ต ส ัพ ท ์.  ผ ล ข อ ง ด น ต ร ีต ่อ ก า ร ล ด ค ว า ม เจ บ ป ว ด แ ล ะ ค ว า ม ร ีต ก ก ุ้ง ว ล ๆ น ผ ้ป ่ว ย------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ เท-------------

ผ ่า ต ู้ด ห 'ว 'ใ จ แ บ บ เป ่ด . ว ิท ย า น ํพ น ๗ ร ีญ ญ า ว ิท ย า ค า ส ต ร ม ห า บ ัล { ท ด  

ม ห า ว ท ย า ล ้ย ม ห ด ล ,  2 5 3 6 .

ค น ้ย  ล ม ป ด น ํย .  ด น ต ร ีแ ห ่ง 'ช ีว ิต ■ ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร :  ส ำ น ้ก พ ิม พ ี่ก ร า ฬ พ ิค อ า ร ์ต ,  2 5 2 2 .  

บ ัง อ ร  เ ค ร ีย ด ช ัย ภ ูม .  ผ ล ข อ ง ด น ต ร ีต ่อ ร ะ ต ุ้บ ค ว า ม ว ด ก ก ุ้ง ว ล ข อ ง ผ ู้ป ่ว ย ข ล ! ะ ไ ด ้ร ้น ก า ร ผ ่า ส ัด ■ 

ว ิท ย า น ํพ น ร ์ป ร ีญ ญ า ว ิท ย า ค า ส ต ร ม ห า บ ัล ๓ ต ม ห า ว ิท ย า ล ัย ม ห ด ล ,  2 5 3 3 .

ป ่า เ พ « จ ด  แ ล ง ช า ต .  ก า ร น ำ ด น ต ร ีม า ๆ ซ ้เพ ี่อ ล ด ค ว า ม เจ ็บ ป ว ด ข อ ง ผ ู้ป ่ว ย ห ล ัง ผ ่า ต ด .

ว ิท ย า น ิพ น ธ ์ป ร ีเพ า ว ิท ย า ค า ส ต ร ม ห า บ ัล ! ท ด  ม ห า ว ิท ย า ล ัย ม ห ด ล ,  2 5 2 8 .

ป ร ะ ค อ ง  ก ร ร ล !ส ูต ร . ส ถ ต ่เพ ี่อ ก า ร ว ิจ ุ้ย ห า ง พ ถ ต ่ก ร ร ม ค า ส ต ร ์. พ ิม พ ์ค ร ง ท  3 .  ป ท ุม ธ า น ํ 

ค ูน ผ ู้ห ‘แ ง ส ือ  ด ร . ค ร ีส ง ่า ,  2 5 2 9 .

ป น  แ ส ง ส ิง แ ก ว .  ส ัล ป  ด น ต ร ี แ ล ะ ว ัฒ า ธ ร ร ม อ ส า น .  ๆ ,น เร ื่อ ง ข อ ง ส ุข ภ า พ จ ็ฅ  

ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร :  ไ ร ง พ ิม พ ์อ ก ษ ร ไ ท ย ,  2 5 1 8 .

พ ิช ิต  เ ม ือ ง น า ไ พ ธ .  จ ด ร ีท ย า ก า ร ก ฟ ึา ■ เอ ก ส า ร ป ร ะ ก อ บ ค ำ ส อ น  ม ห า ร ีท ย า ล ัย  

ศ ร ีน ค ร ีน ท ร ร ีไ ว ฒ พ ล ค ึก ษ า ,  2 5 3 4 .

พ ิช ัย  ป ร ้ช ญ 'า น ุฝ ็ร ล ํเ . ด น ต ร ีบ ำ บ ัด ท า ง จ ต เ ว ช .  ว า ร ล า ร ุจ ต ร ีท ย า ค ล ีน ํค  2 2

2 ( ก ร ก ฎ า ค ม - ซ ้น ว า ค ม  2 5 3 4 ) :  7 9 - 9 6
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พ ูน พ ีค  อ ม า ด ย ก ุล .  ด น ด ร ู้ร ู้จ ้ก ษ ์. ก ร ูง เท พ ม ห น ค ร ู:  ห น ึ่ง เจ ็ด ก า ร พ ีม พ ์ , 2 5 2 9 .

พ ีช ร ูา  พ ุ่ม พ ช า ด . อ ิห บ ัพ ล ข อ ง เส ย ง ด น ุต ร ู้ห ี่ม ีต ่อ พ ถต ่ก ร ูร ูม ก ้า ว ร ้า ว ข อ ง เ ด ก ป ! ร ฺม ว ํย -

ป ร ิญ ญ า น พ น ซ ์ก า ร ูด ิก ษ า ม ห า บ ัญ ่ท ต  ม ห า ร ู้ท ย า ล ัย ค ร ู้น ค ร ู้น ท ร ูร ู้ไ ร ูฒ  ป ร ูะ ส า น ม ต ร ู,

2 5 3 3 .

ภ า ค ภ ูม  ร ู้ต น ! ร จ น า ก ุล . ผ ล ก า ร ูฝ ิก ส ม า ธ ก ับ เว ล า ป ภ ก ัร ิย า ‘ใ น ก า ร ูเร ูม อ อ ก ว ึง ร ูะ ย ะ ส น ข อ ง  

น ้ก เร ู้ย น ห ญ ง ม ัธ ย ม ด ิก ษ า ต อ น ป ล า ย ■ ป ร ิญ ญ า น พ น ธ ก า ร ด ิก ษ า ม ห า บ ัฟ ท ต  

ม ห า ร ู้ท ย า ล ัย ค ร ู้น ค ร ิน ท ร ูร ู้ไ ร ูฒ  ป ร ูะ ส า น ม ต ร ู,  2 5 2 7 .

มณ ี เ ผ อ ก ว ไ ล .  ผ ล ข อ ง ก า ร ูก ร ูะ ต ้น ! ด ย ‘ใ ช ้ด น ด ร ู้ต ่อ ก า ร ูเจ ร ิญ เด บ ! ต ข อ ง ห า ร ูก ค ล อ ด ก ่อ น  

ก ำ ห น ด ■ ว ท ย า น พ น ย ์ป ร ู้ญ ญ า ม ห า บ ัณ ท ต  ม ห า ว ท ย า ล 'ย ม ห ด ล ,  2 5 2 9 .

ร ำ ไ พ พ ร ูร ูส  ค ร ู้! ส ภ า ค .  ด น ต ร ู้ก ้บ ผ ู้ส ูง อ า ย ุ.  ว า ร ูล า ร ูก ร ูม ก า ร ูแ พ ท ย ์แ ล ะ อ น า ม ัย  

2  (ม ีน า ค ม  2 5 1 6 ) :  2 / 2 .

_____________ . ด น ต ร ู้บ ำ บ ัด .  ว า ร ูส า ร ส ม า ค ม จ ็ต แ พ ท ย ์แ ห ่ง ป ร ูะ เท ค ไ ท ย  1 3

1 (พ ฤ ษ ภ า ค ม  2 5 1 1 ) :  1 1 8 - 1 2 6 .

_____________ . ด น ต ร ู้บ ำ บ ัด .  เว ช ส า ร ูก ร ูม ก า ร ูแ พ ท ย ์ 1 3  ( ก ร ูก ฎ า ค ม  2 5 1 3 ) :  2 5 3 - 2 5 7 .

ว ร ูด ิก ด  เพ ีย ร ช อ บ .  ห ล ัก แ ล ะ ร ู้ร ก า ร ูส อ น ร ู้ช า พลด ิก ษ า ■ ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร ู:  ไ ท ย ว ้ฒ น า พ า น ช , 

2 5 2 7

ว ร ูา ว ุธ  ส ุม า ว ง ค ์.  ด น ต ร ู้ก ับ ผ ู้ส ูง อ า ย ุ.  ว า ร ูส า ร ู! ร ูค เ บ า ห ว า น  1 4

( พ ฤ ศ จ ็ก า ย น - บ ัน ว า ค ม  2 5 2 5 ) :  9 3 .

ส ม ภ พ  เ ร ู้อ ง ต ร ะ ก ูล .  ค ู่ม ีอ 'จ ิต เว ช ค า ส ต ร ู. ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร ู:  ไ ร ง พ ีม พ ์อ ้ก ษ ร ูส ัม พ ้น ธ ์,

2 5 2 8 .

ส า ร ูร ู้ต น ์ ร ุเ อ า ภ า .  ผ ล ข อ ง ก า ร ูพ ้ง ด น ต ร ู้ต ่อ รูะด้บค ว า ม ร ู้ด ก ก ัง ว ล ข อ ง น ก ก ่ฟ ึา ■ ร ู้ท ย า น พ น ย ์ 

ป ร ิญ ญ า ร ู้ท ย า ค า ส ต ร ูม ห า บ ัญ พ ีต  จ ุป า ล ง ก ร ูญ ์ม ห า ว ท ย า ล ัย ,  2 5 3 5 .

mm ปรู้ชญานุสรอํเ. ดุนตรูบำบัด0เน ห างจต ุเวช. เอกสารประกอบกาวอบรมเซงปฏบัตการ
ตามหลักสูตรูดนตรู้บำบัด และเทคนคการู‘ใช้ กรูงเทพมหานครู: ศูนย์สุขภาพจตุ,
2534.
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ส ุก ร  เ จ ร ท ส ุข .  จ ะ พ ิง ด น ต ร ีอ ย ่า ง ไ ร ใ ห ้ไ พ เ ร า ะ . ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร :  เ ร ีอ น เ ก ้า ก า ร พ ิม พ ,  

2 5 3 2 .

ค ล ป ซ ้ย  ส ุว ร ร ณ ซ า ด า .  ช ม ร ม จ ด ว ท ย า ก า ร ก ีฟ ึา แ ห ง ป ร ะ เท ศ ไ ท ย . ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร :

ภ า ค ว ช า พ ล ส ัก ษ า  ค อ เะ ค ร ุศ า ส ต ร ์ จ ุฟ ้า ล ง ก ร อ ์ผ ห า ว ท ย า ล ัย ,  2 5 3 2 .

_____________ . ก า ร เร ีย น ร ุ้ท ้ก ษ ะ ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว  ภ า ค ป ? ] { เต ก า ร . ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร :

ภ า ค ว ช า พ ล ศ ก ษ า  ค ณ ะ ค ร ุศ า ส ต ร ์ จ ุฟ ้า ล ง ก ร ฌ ์ม ห า ว ท ย า ล ัย ,  2 5 3 3 .

ภ า ษ า อ ุ้ง ก ก ษ

A l v i n ,  J .  M u s i c  t h e r a p y .  L o n d o n :  J o h n  B a k e r  P u b l i s h e r s  L t d . , 

1 9 6 6 .

B e i s m a n ,  G . L .  E f f e c t  o f  r h y t h m i c  a c c o m p a n i m e n t  u p o n  l e a r n i n g  

o f  f u n d a m e n t a l  m o t o r  s k i l l s .  R e s e a r c h  Q u a r t e r l y  

38(1967): 172-176.
B u c k w a l t e r ,  K . , e t .  a l .  M u s i c  t h e r a p y .  N u r s i n g  i n t e r v e n t i o n :  

t r e a t m e n t s  f o r  n u r s i n g  d i a g n o s e s  P h i l a d e l p h i a :  W .B .  

S a u n d e r s  C o . ,  1 9 8 5 .

C a r r o n ,  A . v .  S o c i a l  p s y c h o l o g y  o f  h e a r i n g  a p p l i e d  t o  t e a c h i n g .

I n d i a n a p o l i s  : B o b s - M e r r i l l  E d u c a t i o n a l  P u b l i s h i n g ,  1 9 8 1 .

C o o k ,  J . D .  T h e  t h e r a p e u t i c  u s e  o f  m u s i c :  A  l i t e r a t u r e  r e v i e w s  

N u r s i n g  F o r u m  3  ( 1 9 8 1 ) :  2 5 2 - 2 6 6 .

C r e t z m e y e r ,  F. x ,  L o u i s  A.E. a n d  C h a r l e s  T .M .  T r a c k  a n d  f i e l d  

a t h l e t i c s . 8 t h  e d .  S t .  L o u i s :  t h e  c .v .  M o s b y ,  1974.
D i c k ,  F.w. S p r i n t s  a n d  r e l a y s . E n g l a n d :  R e e d p r i n t  L t d ,  1 9 9 1 .

D i m o t t o ,  J . w .  R e l a x a t i o n .  A m e r i c a n  J o u r n a l  o f  N u r s i n g  8 4

( J u n e  1 9 8 4 ) :  7 5 4 - 7 5 8 .
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D o h e r t y  R . J .  M o d e m  t r a c k  a n d  f i e l d . 4 t h .  e d .  N e w  J e r s e y ,  

P r i n c e t i c e - H a l l , 1 9 6 3 .

D r o w a t z k y ,  J . N .  M o t o r  l e a r n i n g  p r i n c i p l e  a n d  p r a c t i c e s . M i n n e a p o l i s  

M i n n e s o t a :  B u r g e s s  P u b l i s h i n g  C o m p a n y ,  1 9 7 5 .

E l a n i n e ,  F .  a n d  B e r n a r d ,  F .  T h e  e x p r e s s i v e  a r t s  t h e r a p i e s .

N e w  J e r s e y :  P r e n t i c e  H a l l ,  I n c . ,  1 9 8 1 .

E l l i s ,  D . s .  a n d  B r i g h o u s e ,  G .  E f f e c t s  o f  m u s i c  o n  r e s p i r a t i o n  a n d  

h e a r t - r a t e .  A m e r i c a n  J o u r n a l  o f  P s y c h o l o g y  6 5 ( 1 9 5 2 ) :

3 9 - 4 7 .

F i s h e r ,  ร .  a n d  G r e e n b e r g ,  R . p .  S e l e c t i v e  e f f e c t s  u p o n  w o m e n  o f  

e x c i t i n g  a n d  c a l m  m u s i c .  P e r c e p t u a l  a n d  M o t o r  S k i l l s  

3 4 ( 1 9 7 2 ) :  9 8 7 - 9 9 0 .

G l u c h ,  P . D .  T h e  u s e  o f  m u s i c  i n  p r e p a r i n g  f o r  s p o r t  p e r f o r m a n c e .

M a s t e r ' s  t h e s i s ,  C a l i f o r n i a  s t a t e  U n i v e r s i t y ,  1 9 9 2 .

H a b e r ,  J . , e t  a l .  C o m p r e h e n s i v e  P s y c h i a t r i c  N u r s i n g . N e w  Y o r k :  

M c G r a w - H i l l  B o o k  C o . ,  1 9 8 2 .

K l a f s ,  C . E .  a n d  D a n i e l  D .  M o d e r n  P r i n c i p l e  o f  A t h l e t i c s  T r a i n i n g .

S t .  L o u i s :  t h e  c.v. M o s b y ,  1 9 7 7 .

L a n d r e t h ,  J . E . , e t  a l .  E f f e c t s  o f  m u s i c  o n  p h y s i o l o g i c a l  r e s p o n s e .

J o u r n a l  o f  R e s e a r c h  i n  M u s i c  E d u c a t i o n  2 2 ( 1 9 7 4 ) :  4 - 1 2 .  

M a c C l e l l a n d ,  D.c. M u s i c  i n  t h e  o p e r a t i n g  r o o m .  AORN J o u r n a l  

1 6  ( F e b r u a r y  1 9 7 9 ) :  2 5 5 .

M c F a r l a n e ,  B .  S p e e d  d e v e l o p m e n t :  A  l o o k  i n s i d e  t h e  b i o m e c h a n i c s

a n d  d y n a m i c s  o f  s p e e d .  N S C A  J o u r n a l  9 ( 1 9 8 7 ) :  3 7 - 3 8 .
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M a s t r o m a t t e o , A . ,  C a l d e r a r o ,  G . , a n d  V a l e n t i n i ,  G .  M u s i c  t h e r a p y  i n  

A . T . I n t e r n a t i n a l  S p o r t  P s y c h o l o g y  6 ( 1 9 7 5 ) .

M o s s , V . A .  M u s i c  a n d  t h e  s u r g i c a l  p a t i e n t :  T h e  e f f e c t  o f  m u s i c  o n  

a n x i e t y .  AORN J o u r n a l  4 8 ( J u l y , 1 9 8 8 ) ะ 6 4 - 6 9 .

N e y l a n ,  M . p .  i n  M e r e n e s s ,  D o r o t h y .  P h y c h i a t r i c  n u r s i n g :  U n d e r s t a n d i n g  

t h e  n u r s e ' s  r o l e  i n  p h y c h i a t r i c  p a t i e n t  c a r e . I o w a :  Wm.c.
B r o w n  C o m p a n y  P u b l i s h e r s ,  1 9 7 0 - 1 9 7 1 .

P a r r i o t t ,  ร .  M u s i c  a s  t h e r a p y .  A m e r i c a n  J o u r n a l  o f  N u r s i n g  6 9  

( A u g u s t  1 9 6 9 ) :  1 7 2 3 .

P a y n e ,  H . T h e  s e i e n c e  o f  t r a c k  a n d  f i e l d  a t h l e t i e s . L o n d o n :  P e l h a m  

B o o k ,  1 9 8 1 .

P i r e t t i ,  M . E f f e c t s  o f  c l a s s i c a l  m u s i c  u p o n  G S R . A m e r c a n  J o u r n a l  

o f  P s y c h o l o g y  3 6 ( 1 9 7 6 ) :  1 2 1 - 1 2 3 .

P o w e l l ,  J . T .  T r a c k  a n d  f i e l d  f u n d a m e n t a l s  f o r  t e a c h e r  a n d  c o a c h .

3 r d  e d .  S t .  L o u i s :  t h e  c .v .  M o s b y  C o m p a n y :  1972.
R i e b e r ,  M . T h e  E f f e c t  o f  m u s i c  o n  t h e  a c t i v i t y  l e v e l  o f  c h i l d r e n .  

P s y c h o n o m i c  S c i e n c e  3 ( 1 9 6 5 ) :  3 2 5 - 3 2 6 .

S a c k e t ,  J . , a n d  F i t z g e r a l d ,  J .  M u s i c  i n  h o s p i t a l .  N u r s i n g  T i m e  

7 6 ( O c t o b e r  1 9 8 0 ) :  1 8 4 5 - 1 8 4 8 .

S h e p h a r d ,  R .J . T h e  f i t  a t h l e t e . S t .  L o u i s :  t h e  c .v .  M o s b y ,  1978.
S i n g e r ,  R . N .  P e a k  p e r f o r m a n c e  a n d  m o r e . M i c h i n g a n :  M c N a u g h t o n  a n d  

G u n n  C o . , 1 9 8 6 .

___________ . C o a c h i n g  a t h l e t i c s  a n d  p s y c h l o g y . L o n d o n :  L e p u s  B o o k ,

1 9 7 2 .

S p i e l b e r g e r ,  C . D .  A n x i e t y - c u r r e n t  t r e n d s  i n  t h e o r y  a n d  r e s e a r c h .

N e w  Y o r k :  A c a d e m i c  P r e s s ,  1 9 7 2 .
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S t o u d e n m i r e ,  J .  A  c o m p a r i s o n  o f  m u s c l e  r e l a x a t i o n  t r a i n i n g  a n d

m u s i c  i n  t h e  r e d u c t i o n  o f  s t a t e  a n d  t r a i t  a n x i e t y .  J o u r n a l  

o f  C l i n i c a l  P s y c h o l o g y  3 1  ( 1 9 7 5 ) :  4 9 0 - 4 9 2 .

T a y l o r ,  C .M .  E s s e n t i a l s  o f  p s y c h i a r i c  n u r s i n g . 1 s t  e d .  L o n d o n :  

T h e  c.v. M o s b y  C o . ,  1 9 8 6 .

W a k e f i e l d ,  J . M .  e t  a l .  T r a c k  a n d  f i e l d  f u n d a m e n t a l  f o r  g i r l s  a n d  

W o m e n . 4 t h  e d .  S t .  L o u i s :  t h e  c.v. M o s b y ,  C o m p a n y ,  1 9 7 7 .

W a t s o n ,  J . p .  T h e  t r e a t m e n t  o f  a n x i e t y .  N u r s i n g  M i r r o r  1 3 8  

( 1 7  M a y  1 9 7 4 ) :  7 2 - 7 3 .

W h i t e ,  J . M .  M u s i c  t h e r a p y :  A n  i n t e r v e n t i o n  t o  r e d u c e  a n x i e t y  i n

t h e  m y o c a r d i a l  i n f a r c t i o n  p a t i e n t .  T h e  A n n a l s  o f  T h o r a c i c  

S u r g e r y  6 ( N o .  2 ,  1 9 9 2 ) :  5 9 - 6 3 .

Z im m y ,  G . H .  a n d  W e i d e n f e l l e r , E.w.  E f f e c t s  o f  m u s i c  u p o n  G S R  a n d  

h e a r t - r a t e . A m e r i c a n  J o u r n a l  o f  P s y c h o l o g y  7 6 ( 1 9 6 3 ) :  

3 1 1 - 3 1 4 .



ภาคผนวก



ภาคผนวก ก

วกกนามผู้ทรงคุณวุฒิ

1 .  ร า ย น า ม ผ ู้ท ร ง ค ุณ ว ุส ิพ ื่ต ร ว จ ส อ บ เส ิย ฺง ด น ต ร ีท ี่ผ ู้ว จ ัย ค ้ด ส ร ร เป ็น เค ร ื่อ ง ม ึอ ใ น  

ก า ร ว จ ้ย

1 .  อ า จ า ร ย ์พ ช ้ย  ป ร ้ช ญ า น ุส ร ณ ์

น ก ค น ต ร ีใ } า บ ด แ ล ะ อ า จ า ร ย ์'พ เศ ษ  ภ า ค ว ข า ด น ต ร ีส ัก ษ า  

ค ณ ะ ค ร ุศ า ส ต ร ์ จ ุฟ ้า ล ง ก ร ล ์ผ ห า ว ท ย า ล ัย

2 .  ร า ย น า ม ผ ู้ท ร ง ค ุณ ว ุฒ ท ื่ต ร ว จ ส อ บ ไ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝ ึก อ อ ก ว ง ร ะ ย ะ ส น ร ะ ย ะ ท า ง  

1 0  เม ต ร

1 .  ร อ ง ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์ ฟ อ ง  เก ค แ ก ้ว  

อ า จ า ร ย ์ป ร ะ จ ำ ภ า ค ว ช า พ ล ส ัก ษ า

ค ณ ะ ค ร ุศ า ส ต ร ์ จ ุฟ ึา ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ท ย า ล ัย

2 .  ผ ู้ซ ว ย ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์แ ผ น  เ จ ํย ร น ้ย

ค ณ ะ พ ล ศ ก ษ า  ม ห า ว ท ย า ล ัย ศ ร ีน ค ร ีน ท ร ว ไ ร ฒ  พ ล ส ัก ษ า

3 .  ผ ู้ช ่ว ย ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์ไ พ บ ูล ย ์ ศ ร ีช ้ย ส ว ้ส ด

ค ณ ะ พ ล ส ัก ษ า  ม ห า ว ท ย า ล ัย ศ ร ีน ค ร ีน ท ร ว โ ร ฒ  พ ล ส ัก ษ า

4 .  ร อ ง ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์เ จ ร ีญ  ก ร ะ บ ว น 'ร 'ต น

ค ณ ะ ส ัก ษ า ศ า ส ต ร ์ ม ห า ว ท ย า ล ัย เ ก ษ ต ร ศ า ส ต ร ์

5 .  อ า จ า ร ย ์ว ช ่ต  ช ื้เ ช ่ญ

ห น ่ว ย ส ัก ษ า น ๊เท ศ ก ้ ก ร ม พ ล ส ัก ษ า

6 .  อ า จ า ร ย ์ว ส ูต ร  จ น ท 'ร ์ด ุ้ง  

ก อ ง ก ฟ ้า  ก ร ม พ ล ส ัก ษ า



ภ า ค ผ น ว ก  ข

ท่ี ทม 0309/ บัณทตวิทยาล้ย จุฟ้าลงกร{รม'หา-วิทยาล้ย
ถนนพญาไท กรุงเทพฯ 10330

พฤศจึกายน 2537

เรื่อง ขอความร่วมมึอในกา!วิจ้ย
เ!ยน ผู้อำนวยกา!ใ!งเ!ยนนนทบุ!พทยาคม
สงท่ีส่งมาด้วย เครื่องมีอวิจ้ย

เนื่องด้วย นางพมพา ม่วงส ิ!ธ!!ม นํสิตขนป!ญญามหาบ้ณท่ต ภาควิชาพลศกษา 
กำล้งดำเนํนกา!วิจ้ยเพื่อเสนอเป็นวิทยานพนธเรื่อง "ผลของกา!ฟ้งดนต!ที่ม่ต่อความเ!ว 
ไนกา!ออกวิง!ะยะเน,’ ใดยม่ ! องศาสต!าจา!ย์ ด!.ถนอมวงศ์ กฤ,ฒํแพั๊ช! เป็น
อาจา!ศ์ที่ป!กษา ไนกา!นื่นสิตจำเป็นต้องเก็บ!วบ!วมข้อมูลที่เกี่ยวข้อง ไดยกา!ขอไข้
สถานที่ของโ!งเ!ยนฯ เพื่อนำเครื่งม่อวิจ้ยมาทดลองกํบนักเ!ยนชนม้ซยมสืกษาปิท่ี 2
ของไ!งเ!ยนนนทบุ!พทยาคม

จึงเ!ยนมาเพื่อขอความอนุเค!าะห์จากท่านได้ไป!คพจา!ณาอนุญาตไข้ นางพมพา 
ม่วงศ!ธ!!ม ได้เก็บ!วบ!วมข้อมูลด้งกล่าว เพื่อป!ะใยชน์ทางวิชากา! และขอขอบคุณเป็น 
อย่างสูงมา ณ โอกาสน่ืด้วย

ขอแสดงความนบถอ

(วองศาสต!าจา!ย์ ค!.ส้นต ถุงสุว!!ณ) 
คณบดีบ้ณท่ดวิทยาล้ย

งานมาต!ฐานกา!ศกษา 
ไ ท ! .2183530
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ที่ ท ม  0 3 0 9 /  บ ้ฌ ท ต ร ีท ย า ส ้ย  จ ุป า ล ง ก ร ฌ ์ม ห า ว ท ย า ส ้ย

ถนน'พ ญ า'ไท  ก ร ุง เท พ ฯ  1 0 3 3 0

พ ฤ ศ จ ิก า ย น  2 5 3 7

เ ร อ ง  ข อ เข ญ เป ็น ผ ู้ท ร ง ค ุ ณว ุฒ  

เ ร ีย น

เน ี่อ ง ด ้ว ย  น า ง พ ิม พ า  ม ่ว ง ส ิร ีธ ร ร ม  น ์ส ต ข น ป ร ีญ ญ าม ห าบ ้ณ ่ท ่ต  ภ า ค ร ีข า พ ล ศ ึก ษ า  

ก ำ ส ้ง ต ่า เ น ์น ก า ร ว จ ้ย เ พ ื่อ เ ส น อ เ ป ็น ร ีท ย า น พ น ธ ์เ ร ื่อ ง  " ผ ล ข อ ง ก า ร ฟ ้ง ด น ต ร ีท ี่ม ่ต ่อ ค ว า ม เร ็ว  

ใ น ก า ร อ อ ก ว ง ร ะ ย ะ เ น "  ไ ด ย ม ่ ร อ ง ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์ ด ร . ถ น อ ม ว ง ค  ก ฤ ษ ณ ์เพ ิช ร ์ เป ็น

อ า จ า ร ย ์ท ี่ป ร ีก ษ า  ใ น ภ า ร น ึ้น ์ส ต ข อ  เร ีย น เช ญ ท ่า น เป ็น ผ ู้ท ร ง ค ุณ ว ุฒ ต ร ว จ ส อ บ เค ร ื่อ ง ม ีอ ร ีจ ้ย ท ี่

น ์ส ต ส ร ้า ง ข ึ้น

จ ึง  เ ร ีย น ม า  เพ ื่อ ข อ ค ว า ม อ น ุเค ร า ะ ห ์จ า ก ท ่า น ไ ด ้ไ ป ร ด พ ิจ า ร ณ า ต ร ว จ ส อ บ เค ร ื่อ ง ม ่อ  

ว จ ้ย ท น ส ิต ส ร ้า ง ข ึ้น ด ้ง ก ล ่า ว  เ พ ื่อ ป ร ะ โ ย ช น ์ท า ง ว ช า ก า ร  แ ล ะ ข อ ข อ บ ค ุณ เป ็น อ ย ่า ง ส ูง ม า  ณ

ไ อ ก า ส น ื้เด ้ว ย

ข อ แ ส ด ง ค ว า ม 'แ บ ถ ึอ

( ร อ ง ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์ ด ร .ส ้น ต  ถ ุง ส ุว ร ร ณ )  

ค ณ บ ด ีบ ้ณ ท ่ต ว ท ย า ล ย

ง า น ม า ต ร ฐ า น ก า ร ศ ึก ษ า  

ไ ท ร . 2 1 8 3 5 3 0



ท ศ ธ.0 8 3 2 .0 6 /
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ไรง เร่ยนนนทบุร่พิทยาคม 
อำเภอเมีอง จังหจัดนนทบุร่

พฤศจักายน 2537

เรื่อง ขออนุญาตน่าน่กเร่ยนเข้าร่วมการทดลอง
เร่ยน ผู้ปกครองของ เด ็กชาย.....................................................

เนื่องด้วย นางพิมพา ม่วงดํรีธรรม ตำแหน่ง อาจารย์ 1 ระตับ 4 หมวดวชา 
พลานาม่ย ไรงเร่ยนนนทบุรีพิทยาคม กำล้งดำเน่นการวจัยเรื่อง "ผลของการฟ้งคนตร่ท่ีม่ 
ต่อความ เ ร็วในการออกวงระยะเน" ทโรง เร่ยนนนทบุรีพทยาคม ม่ความประสงด้ท่ืจะขอ
อนุญาตให้เด็กนกเร่ยนในความปกครองของท่านชี๋อ เด ็กชาย...................................................
น้กเรียนชน ม. 2 / -----  เป็นผู้เข้ารีบการทดลอง ในจันจันทร์ จันพุธ จันศุกร์ และจันเสาร์
(เสาร ์เว ้น เสาร ์) เวลา 1 5 .3 0 -1 7 .0 0  น. (เฉพาะจันเสาร์ เวลา 0 9 .0 0 -1 2 .0 0  น .) 
ตงแต่จันท่ี 23 พฤคจักายน 2537 ถึงจันท่ี 31 มกราคม 2538 

จัง เ ร่ยนมา เ ท่ีอไปรดพิจารอก

ขอแสดงความนับถึอ

(นายเจรีญ ไคกสิอำนวย)
ผู้อำนวยการไรง เรียนไพธนํมตวทยาคม

รีกษาการในตำแหน่ง ผู้อำนวยการไรงเรียนนนทบุรีพิทยาคม

ใบตอบรีบ
ข้าพเจ้า (นาย ,นาง ,นางสาว ) ......................................... ผู้ปกครองของ เด็กชาย
.............................. ..นกเร ่ยนขนม. 2 / ------ อนุญาตให้เด็กชาย.......................
............เป็นผู้เข้าจับการทดลองในการวจัยตังกล่าวได้

ลงชี่อ........................................................
( )



ภาคผนวท ค

รายซอ เพลงคลาสสคที่ไร้ในการวจัย

มวนท 1 A : -  B u c k i n g h a m  S o u n d  ( Y a m a h a )

-  S o n a t a  N o . 4  i n  E  F l a t  M a j o r  K . 2 8 2  A d a g i o  ( M o z a r t )

-  S o n a t a  N o . 14 i n  c M a j o r  K.457 A d a g i o  ( M o z a r t )

-  ล ม ก ร ะ ซ บ

-  จ ้น ท ร ์เอ ย

-  " T r a u m e r e i "  ( S c h u m a n n )

B ะ -  A d a g i o  M a n o u  ( H a y d n )

-  L u l l a b y  ( B r a h m s )

-  A n d a n t e  K V .3  C a n t a b i l e  i n  G M a j o r

-  A n d a n t e  K V . 4 2 1  i n  D M i n o r

-  B u c k i n g h a m  S o u n d  ( Y a m a h a )

มวนท่ี 2 A ะ -  B u c k i n g h a m  S o u n d  ( Y a m a h a )

-  C l a i r  d e  L u n e  ( D e b u s s y )

-  L u l l a b y  ( B r a h m s )

-  S o n a t a  N o . 15 i n  c M a j o r  A n d a n t e  ( M o z a r t )

-  S o n a t a  N o . 2  i n  F  M a j o r  A d a g i o  ( M o z a r t )

-  S o n a t a  N o . 4  i n  E  F l a t  A d a g i o  ( M o z a r t )
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B ะ -  S o n a t a  i n  c M a j o r  A d a g i o  ( M o z a r t )

-  " T r a u m e r e i "  ( S c h u m a n n )

-  ล ม ก ร ะ ซ บ

-  จ ัน ท ร ์เอ * ย

-  ล ม ห ว น

-  L u l l a b y  ( B r a h m s )

-  B u c k i n g h a m  S o u n d  ( Y a m a h a )

ม ว น ท ี่ 3 A ะ -  B u c k i n g h a m  S o u n d  ( Y a m a h a )

-  A n d a n t e  C a n t a b i l e  i n  G M a j o r

-  A n d a n t e  S o n a t a  N o . 15 i n  c M a j o r

-  A n d a n t e  K V .4 2 1  i n  อ  M i n o r

-  A d a g i o  S o n a t a  N o . 2  i n  F  M i n o r  

B ะ -  จ ัน ท ร ์เอ ย

-  ล ม ห ว น

-  L u l l a b y

-  ล ม ก ร ะ ซ บ

-  C l a i r  d e  L u n e

-  " T r a u m e r e i "

-  M i s s i o n  b y  E n n i o

B u c k i n g h a m  S o u n d



รายชอเพลงที่เลอกเองตามความชอบและความสนใจ

มัวนท ี่ 1  M r .  M o s  ช ุด ไ ม ่ร ัก ไ ม ่ไ ด ้แ ล ้ว

A ะ -  เห ล ว ไ ห ล

-  แ ล ้ว ไ ป แ ล ้ว

-  เฟ อ ะ ฟ ะ

-  ว า ง ต ้ว ล ำ บ า ก

-  ไ ม ่เ อ า ล ะ

-  อ ัน ค ้บ ส ุด ท ้า ย

B  ะ -  ไ ม ่ร ัก . . . ก ท ้า

-  เก ั๊บ ม า ซ ะ

-  ผ ด อ ะ ไ ร ห ร ัอ

-  ช ้ด ม ั้ย

-  ใ อ ๊ย . . .ไ ม ่ถ น ้ค

-  เส ้น ต ร ง

ม่วนท ี่ 2  L i f t  & O i l  ช ุด ลฬท้ ก ้บ  อ อ ย

A ะ -  ร ม พ ์บ ่จ อ ย  B

-  น า ก ้อ ย

-  ส ว น ท า ง

-  เป ็น อ ย ่า ง น อ ก น า น ไ ห ม

-  ‘ข อ ม ัน

-  ฝ า ก ไ ว ้ก ่อ น

-  ฉ ัน ท ้ง น น

-  ก ล ้น ใ จ

-  ส ู้ต า ย อ ย ู่แ ล ้ว

-  ร ูแ ก ว

ม่วนท ี่ 3  S a n k  ช ุด แ ข ้ง ค ์ เข ้า ล ้อ ค

A ะ -  แ บ เบ อ ร ์

-  ส ะ ส า ง

-  แ ค ่เ ด น

-  เล ีเอ ก ใ ค ร

-  ด ด ีไ ว ้ก ่อ น

B ะ -  เ ช ้า ช า ม . . . เย ็น ช า ม

-  เห ม ่อ น เด ิม

-  เ พ ง จ ะ ร ู

-  ช ้ด เจ น ห น ่อ ย

-  เพ ื่อ น
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ม้วนท่ี 4

ม้วนท่ี 5

ม้วนท่ี 6

U.H.T. ชุดดูดติ...นะเที่อน
A  : - U.H.T. น่ีแหละเพ่ือน

- ยงยนติ.. .ครบเพื่อน
-  รีบไปรีบมา. . .นะเพื่อน
- ค ูต ิต ิ.. .นะเพื่อน
- ใจ ล ะล าย .. .แล้วเพื่อน
- รีดสนท . . . เลยเพื่อน

บอย-สเก๊-าที่ ชุดไว้ลายไม่ใช่เล่น
A ะ -  ปอด ปอด

-  ขอกน
-  อย่ามาห้าม
-  ไปก๊อก ก๊อก
- เล่นตวิ

อำพล ชุดว้ต{ไ-ไวไฟ
A ะ -  ว้ตถุไวไฟ

- เสิยม้ย
-  ลางร้าย
-  นึกหรีอว่าไม่รู้
-  อย่าทำอย่างนี่น
- หยุดม้นเอาไร้

B ะ -  ไ ม ่อ ย า ก ร ้บ ร ู้. . . เ ล ย เ พ ื่อ น

-  เ ป ็น อ ะ ไ ร . . . ล ่ะ เ พ ื่อ น

-  ค น ห ล อ ก ค น เ ห ล ็'ก . . . ไ ง เ พ ื่อ น

-  ไ ม ่ร ู้เ ท ่า ไ ร . . . จ ร ีง  ๆ เพ ื่อ น

-  ม า ก ่อ น - ไ ป ก ่อ น . . . น ะ เ พ ื่อ น

-  อ ย า ก ใ ห ้เ ห ม ่อ น ว ้น ว า น . . .

. . . จ ้ง เ ล ย เ พ ื่อ น

B : - ค ข ุ อ า ไ น เ น ะ

-  ไ ม ่จ บ ซ ้ก ท ํ

-  เ พ ร า ะ ฉ ้น ย ้ง อ ย ู่

-  เพ ล ง ห า ก ่น

-  ก ร ะ ม อ ม  ก ร ะ แ ม ม

-  บ ่อ น ท ำ ล า ย (พi  ,  t\
-  เข ๊ด

-  แ ผ ล ใ น ใ จ

-  ย ้ง ไ ง ก ่โ ด น

-  ต ิอ ฝ น



ม ้วน ท ี่ 7

ม ้ว น ท ี่ 8

ม ้ว น ท ี่ 9

T o u t h  ช ุด ด ้ว ย ร ัก แ ล ะ จ ร ง ใ จ

A ะ -  เก ด แ ต ่ต ม  B

-  ด ้ว ย ร ัก แ ล ะ จ ร ัง ใ จ

-  ไ ม ่ใ ช ่ด า ว

-  ม อ ท ี่ส า ม

-  ย ัง ด ิก ว ่า

-  เก น พ อ

-  ใ ย น ม ้น ท ี่ง ไ ป

-  ใ จ จ ำ ย อ ม

-  ม า เ ท ี่อ ล า

-  ไ ม ่เม ท ไ ป

-  ไ ม ่เห ล อ อ ะ ไ ร อ ก

-  อ ย า ก ร ู้ค ว า ม จ จ ร ัง

-  จ ม น า ต า ย

-  ฝ ิน ใ จ ไ ม ่เป ็น

H i r o c k  ช ุด เจ ็บ ก ว ่า น ื้ม อ ีก ไ ห ม

A ะ -  อ ย ่า ก ล ้บ ม า  B

-  เก น ห ้า ม ใ จ

-  เจ ็บ ก ว ่า น ื้ม อ ึก ไ ห ม

-  ล ง น ั้น

-  ห ้า ซ น ฝ า

-  ร ะ ว ้ง ต ้ว

-  ค ล ี่น ห ้า 'ใ จ

-  ย อ ม ร ับ

-  ฝ ืน เก น ไ ป

-  ไ ม ่ม ีร ัน 'ต า ย

ล ม ช า ย  ช ุด ล ม ช า ย จ ด ป ล า ย เท ้า

A ะ -  ล ม ช า ย จ ด ป ล า ย เ ท ้า  B

-  ห ล ง ท า ง

-  ฆ ่า ก ้น ใ ห ้ต า ย

-  อ ย ่า ค ด ล ก

-  ย ัง ร ัก ย ัง ไ ง ่

-  ไ ม ่ร ัก ก ็แ ล ้ว ไ ป

-  ค ำ ไ ห น ค ำ น ั้น

-  อ ย า ก ไ ป ใ ห ้ท ้น

-  เ ล ี่ย ง ไ ป . . . เ ช ื่อ ส

-  ไ ป ไ ม ่เป ็น



ชด Y n o t  7ม ิท น ท ี่ 1 0  Y  n o t  7

A  ะ -  ค ่อ ย  ค ่อ ย  พ ูด

-  ร ู้ไ ว ้ช ะ

-  ท่ีงร้กลงแม่นา
-  ไ ว ้เป ้ย ก

-  ว้ฏจ้กรของชาต่ชาย
-  เ ต ่า ล้านปิ

B ะ -  ไ ซ ่เ อ ๊ย

-  ม ้น เป ็1 แ ย ้ง ไ ง น ะ

-  ท ่า จ ะ บ ้า

-  เก ล ัย ด ค ว า ม ส ิง ส ิา ร

-  เ ฌ ล ง เ ม ่า

บ้วนท่ี 11 เจ ส ิน  ย ัง  ช ุด ย ัง  เจ ส ิน

A ะ -  ก ำ ล ัง ป ร ้บ ป ร ุง

-  เ  ก ํนส ิญ เ!ท

-  ค น ไ ป ร ด

-  ร ก ป ล อ ม ป ล อ ม

-  เก น 'จ ุด เด อ ด

B ะ -  ท า ง ส ุด ท ้า ย

-  ไ ว ้ะ  ไ ว ้ะ  โ อ ่

-  ม า ท า ง น ี้ห น ่อ ย

-  ร ้อ ง ไ ม ่อ อ ก

-  ด ่ท ุก เม ็ด

ม ่ว น ท ี่ 1 2  T o u c h  

A ะ

ช ุด  T o u c h  V  4

-  น ้อ ย  ๆ ห น ่อ ย

-  ห ่ว ง ฉ ้น บ ้า ง ไ ห ม

-  แ ด ่ค น

-  อ ก ห ้ก ม ้น ก ว ่า เย อ ะ

-  อ ย ่า ร ำ ค า ญ

-  ต า ม ส ิง

B ะ -  ก ํ้ก เ ล ย

-  ช 'ด เล ย

-  ผ ด ต ร ง ไ ห น

-  เ ช ื่อ ใ จ

-  ต า ม ส ิบ า ย

-  แ ด ่ต น  (ด น ด ร ํ ฝ ัก ร ้อ ง

ม ว น ท ี่ 1 3  เ ป ้ ไ อ ร ๊อ ก  , พ ส ิท ธ  ท ร ํพ ย ์ว ้จ ด ร  ช ุด ร อ ค อ ำ พ ้น



ภ า ค ผ น ว ก  ง

โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝ ัก อ อ ก ว ง ร ะ ย ะ ท า ง  1 0  เม ต ร  ส ำ ห ร น น ้ก เร ่ย น อ า ย ุ 1 4  ป ี

ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ท ี่ 1 ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ท ี่ 2 ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ท ี่ 3

ไ ม ่ฟ ้ง ด น ต ร ่ ฟ ้ง ด น ต ร ่ ป ร ะ เภ ท ฟ ็ง ค น ต ร ่ ป ร ะ เภ ท

ค ล า ฝ ็ส ิค  2 0  น า ท เ ล อ ก เ พ ล ง เ อ ง ต า ม  

ค ว า ม ช อ บ แ ล ะ ค ว า ม  

ส น ใ จ  2 0  น า ท

ก า ร ฝ ัก ซ ้อ ม  1  ช ั๋ว โ ม ง ก า ร ฝ ัก ซ ้อ ม  1  ซ ้ว โ ม ง ก า ร ฝ ัก ซ ้อ ม  1 ช1ว โ ม ง

-  อ บ อ ุ่น ร ่า ง ก า ย
‘ะ’» Q y  1 ‘ะ *  Q y  •

-  บ ร ห า ร ก า ย เห ม อ น ก บ ก ล ุม เห ม อ น ก บ ก ล ุม

-  ฝ ัก ซ ้อ ม

-  ผ ่อ น ค ล า ย ก ล ้า ม เน ื้อ  

( ร า ย ล ะ  เ อ ึย ค อ ย ู่ห น ้า ต ่อ ไ ป )

ค ว บ ค ุม ท ื่ 1 ค ว บ ค ุม ท ื่ 1
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การฝักซ้อมประกอบด้วย
1 . การอบอุ่นร่างกายก่อนการฝักซ้อม ไดยการให้ผู้ร้บการฝักวึงเหยาะช้า  ๆ

1 รอบสนามฟุตบอล
2. การบร่หารกายด้วยท่าต่อไป'น

-  ก้มเงย หน'ซ้าย ขวา 20 คร้ง
-  หมุนไหล่ซ้าย ขวา 20 คร้ง
-  หมุนซ้อมอซ้าย ขวา 10 ครง
-  บดลำต้วซ้าย ขวา 10 ครง
-  ปีดเอวซ้าย ขวา 10 ครง
-  หมุนเข่าซ้าย ขวา 10 ครง
-  หมุนซ้อเห้าซ้าย ขวา 10 ครง
-  ยนก้มแตะน้ืน 10 คร้ง
-  กระไดดสล้บเห้า 10 ครง
- กระไดดตบ 10 ครง

3 .  ฝ ัก ซ ้อ ม ด า ม ต า ร า ง ก า ร ฝ ัก  1 0  ส ้ป ด าห ้

4 .  ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย ก ล ้า ม เน ื้อ  ห ล ้ง ก า ร ฝ ัก ซ ้อ ม ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย

-  วงเหยาะช้า  ๆ สลบเดิน 1 รอบสนามฟุตบอล
-  กระไดดสสับเห้าสสับเดน 1 รอบสนามฟุตบอล

ตารางการฝักซ้อม 10 ล้ปดาห้ ประกอบด้วย
สัปดาห์ท่ี 1

ว้นจ้นทร้ - ‘วงก้าวยาว ( S t r i d e )  5  X 5 0  เมตร
-  การเสร่มสร้างสมรรถภา'พทางกาย

วนฟุซ -  วงก้าวยาว 5  X 5 0  เมตร
-  4  X ว ง เ ร ็ว  6 0  เม ต ร  ว ง เ ห ย า ะ  6 0  เม ต ร
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ว ้น ศ ุก ร ์ -  ว ง ก ้า ว ย า ว  5 X 5 0  เม ต ร

-  4  X ว ง ก ้า ว ย า ว เ ร ็ว  6 0  เม ต ร  ว ง เ ห ย า ะ  6 0  เม ต ร  ( 6 0 % )

-  ก า ร เ ส ร ม ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย

* ว ง ก ้า ว ย า ว  ( S t r i d e )  5  X 5 0  เม ต ร  ห ม า ย ถ ึง  ก า ร ว ง ไ ด ย ก า ร ก ้า ว ย า ว  ๆ 5 0  เม ต ร  

จ ำ น ว น  5  เท ี่ย ว

* 4  X ว ง ก ้า ว ย า ว เ ร ็ว  6 0  เม ต ร  ว ง เ ห ย า ะ  6 0  เม ต ร  ห ม า ย ถ ึง  ก า ร ว ง ใ ด ย ก า ร ว ง ก ้า ว ย า ว   ๆ

อ ย ่า ง เ ร ็ว  6 0  เม ต ร  ส ล ้บ ก ับ ก า ร 'ว ง  เ ห ย า ะ  6 0  เม ต ร  จ ำ น ว น  4  เท ี่ย ว

‘ 4  X ว ง  6 0  เม ต ร  ว ง  เ ห ย า ะ  6 0  เม ต ร  ห ม า ย ถ ึง ก า ร ว ง อ ย ่า ง เ ต ็ม ท ี่ 6 0  เม ต ร  ส ล ้บ ก ับ ก า ร  

ว ง เ ห ย า ะ  6 0  เม ต ร  จ ำ น ว น  4  เท ี่ย ว

‘ ร น อ อ ก  2  X 5  X 3 0  เม ต ร  ( พ ัก ร ะ ห ว ่า ง ช ุด  5  น า ท ี)  ห ม า ย ถ ึง  ก า ร ร น เต ร ็ย ม อ อ ก ว ง บ น ท ี่ย ้น  

เ ท ้า  แ ล ้ว ว ง ร ะ ย ะ ท า ง  3 0  เม ต ร  จ ำ น ว น  5  เท ี่ย ว  2  ข ุด  พ ัก ร ะ ห ว ่า ง ข ุด  5  น า ท ี

‘ ย ืน อ อ ก  3  X 2 0  เม ต ร  ห ม า ย ถ ึง  ก า ร ย ืน เด ร ึย ม อ อ ก ว ง บ น ท ี,ย ้น เ ท ้า  แ ล ้ว ว ง ร ะ ย ะ ท า ง  2 0  

เ ม ต ร  จ ำ น ว น  3  เท ี่ย ว

‘ น ั๋ง อ อ ก  4  X 2 0  เม ต ร  ห ม า ย ถ ึง  ก า ร น ั๋ง เต ร ึย ม อ อ ก ว ง บ น ท ี่ย ัน เท ้า  แ ล ้ว ว ง ร ะ ย ะ ท า ง  2 0  

เม ต ร  จ ำ น ว น  4  เท ี่ย ว

‘ ก า ร เ ส ร ึม ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  ( B o d y  c o n d i t i o n )  ห ม า ย ถ ึง  ก า ร รกใ ด ย ใ ซ ้น า ห น ้ก  

ข อ ง ร ่า ง ก า ย แ ล ะ รกแ บ บ ห ม ุน เว ย น ไ ป ต า ม ส ถ า น รกต ่า ง  ๆ ร ว ม  8  ส ถ า น  คอ ด ้น พ ื้น  

( P r e s s - u p ) ,  รนย ่อ ( B u r p e e s ) , น อ น ยก เ ข ่า ช ด อก ( C u r l s ) , ค ง ข อ ( B r o k e n  

c r a d l e s ) ,  ง อ เ ห ร ย ค เ ท ้า ค ู่( P u l l - u p s ) , น อ น แ อ ่น ห ล ัง ( S p e e d b a l l ) ,

ล ุก น ั๋ง ( S i t - u p s ) , ง อ เห ย ืย ห ส ล ับ เท ้า  ( P u l l - u p s )

ลับดา,หํท่ี 2
ว่นจํนทร์ -  วงก ้าวยาว 5 X 5 0  เมตร

-  รนออก 2 X 5 X 3 0  เมตร (พักระหว่างขุด 5 นาที)
-  การเสรึมสิร้างสมรรถภาพทางกาย



ว น พ ุธ

ว น ศ ุก ร ์

ว ัน เ ส า ร ์

ส ัป ด า ห ์ท ี่ 3

ว ้น จ ้น ท ร ์ 

ว ัน พ ุธ

ว ัน ศ ุก ร ์

ส ัป ด า ห ์ท ี่ 4

ว ัน จ ้น ท ร ์

-  ว ง ก า ว ย า ว  5 X 5 0  เม ต ร

-  ย ีน ออ ก  3  X 2 0  เม ต ร  ( 1 0 0 % )

-  น ั๋งอ อ ก  4  X 2 0  เ ม ต ร ( 1 0 0 %)

-  4  X ว ัง ก ้า ว ย า ว เ ร ว  6 0  เม ต ร  ว ัง เ ห ย า ะ  6 0  เม ต ร

-  ว ัง ก ้า ว ย า ว  5 X 5 0  เม ต ร

-  ย 'แออก 3  X 3 0  เม ต ร  (1 0 0 % )

-  น ั๋งอ อ ก  5 X 1 0  เม ต ร  ( 1 0 0 % )

-  ก า ร เส ร ม ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย

-  ทดสอบ

-  ว ัง ก ้า ว ย า ว  5 X 5 0  เม ต ร

-  ย ีน ออ ก  3  X 4 0  เม ต ร  (1 0 0 % )

-  ก า ร เส ร ม ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  2  ช ุด

-  ว ัง ก ้า ว ย า ว  5 X 5 0  เม ต ร

-  ย ึน ออ ก  5 X 1 5  เม ต ร  (1 0 0 % )

-  น ง อ อ ก  5 X 1 5  เม ต ร  ( 1 0 0 % )

-  5 X ว ัง ก ้า ว ย า ว เ ร ็ว  6 0  เม ต ร  ว ัง  เห ย า ะ  6 0  เม ต ร

-  ว ัง ก ้า ว ย า ว  5 X 5 0  เม ต ร

-  น ั๋งอ อ ก  5  X 1 0  เม ต ร  ( 1 0 0 % )

-  ก า ร เส ร ม ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  2  ช ุด

-  ว ัง ก ้า ว ย า ว  5 X 5 0  เม ต ร

-  ย ึน ออ ก  4  X 3 0  เม ต ร  (1 0 0 % )

-  ย ีน ออ ก  3  X 4 0  เม ต ร  ( 1 0 0 % )

-  ก า ร เส ร ม ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  2  ชด

(60%)

( 6 0 % )
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ว'นพุซ -  ว ง ก ้า ว ย า ว  5  X 5 0  เม ต ร

น ง อ อ ก 3  X 1 0  เม ต ร ( 1 0 0 % )

น ั๋ง อ อ ก 3  X 1 5  เม ต ร ( 1 0 0 % )

น ั๋ง อ อ ก 3  X 2 0  เมตร ( 1 0 0 % )

5  X ว ง ก ้า ว ย า ว เ ร ็ว  6 0 เมตร ว ง เ ห ย า ะ  6 0  เม ต ร

ว น ศ ุก ร ์ -  ว ง ก ้า ว ย า ว  5 X 5 0  เม ต ร

-  ย ึน ออ ก  3  X 2 0  เม ต ร  (1 0 0 % )

-  'นงออก 3  X 1 0  เม ต ร  (1 0 0 % )

-  ก า ร เส ร ิม ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  2  ช ุด  

ว น เส า ร ์ -  ทดสอบ

สู้'ปดาห์ท่ี 5

ว้นจ้นทร์ -  วงก ้าวยาว 5 X 5 0  เมตร
-  ยินออก 4  X 1 5  เมตร (1 0 0 % )

-  ย ิน ออ ก  2 X 3 0  เม ต ร  (1 0 0 % )

-  'นงออก 4  X 1 5  เม ต ร  (1 0 0 % )

-  การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 2 ชุด
วนพุซ -  วงก ้าวยาว 5 X 5 0  เมตร

-  5  X ว ง ก ้า ว ย า ว เ ร ิว  6 0  เม ต ร  ว ง เ ห ย า ะ  6 0  เม ต ร

-  การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 2 ชุด
ว้นศุกร์ -  วงก ้าวยาว 5 X 5 0  เมตร

น ิง อ อ ก 4  X 1 0 เม ต ร ( 1 0 0 % )

น ั๋ง อ อ ก 3  X 2 0 เม ต ร ( 1 0 0 % )

น ั๋ง อ อ ก 2  X 3 0 เม ต ร ( 1 0 0 % )

ก า ร เ ส ร ิม ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย 2  ช ด

( 6 0 % )

( 6 0 % )



วนํจ้นทร์ -  วงก ้าวยาว 5  X 5 0  เมตร
-  ย ีน อ อ ก  4  X 3 0  เม ต ร  ( 1 0 0 % )

-  ย ีน อ อ ก  3  X 5 0  เม ต ร  ( 1 0 0 % )

-  ยีนออก 2  X 6 0  เมตร ( 1 0 0 % )

-  ก า ร เ ส ร ม ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  2  ช ุด

วน พ ุอ  -  ว ง ก ้า ว ย า ว  5  X 5 0  เม ต ร

-  เก ม ฝ ิก น ำ ไ ป ส ู่ก า ร เร ์ม ต ้น อ อ ก วง
( เ ก ม ว ง เ ส ัย ว น ั๋ง อ อ ก ต ว ว ึ๋ง  3  X 2 0  เ ม ต ร )

-  ก า ร เส ร ม ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  2  ช ุด

ว 'น ศ ุก ร ์ -  ว ง ก ้า ว ย า ว  5  X 5 0  เม ต ร

-  นั๋งออก 4  X 1 5  เมตร ( 1 0 0 % )

-  ย ีน อ อ ก  4  X 1 0  เม ต ร  ( 1 0 0 % )

-  ก า ร เ ส ร ม ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  2  ช ุด

ว ้น เ ส า ร ์ -  ท ด ส อ บ

สัปดาห์ท่ี 6

ส ้ป ดาห ์ห ื่ 7

ว ้น จ ้น ท ร ์ -  ว ง ก ้า ว ย า ว  5  X 5 0  เมตร
-  น ั๋ง อ อ ก  3  X 3 0  เม ต ร  (1 0 0 % )

-  ‘แ ง อ อ ก  2 X 5 0  เม ต ร  (1 0 0 % )

-  ’แ ง อ อ ก  3  X 3 0  เม ต ร  (1 0 0 % )

-  ก า ร เส ร ม ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  2  ช ุด

วนพุซ -  ว ง ก ้า ว ย า ว  5  X 5 0  เม ต ร

-  เก ม ฝ ิก น ำ ไ ป ส ู่ก า ร เร ม ต ้น อ อ ก ว ง

( เก ม น อ น ค ร ้า อ อ ก ว ง  2  X 2 0  เม ต ร )  

( เก ม ค ุก เข ่า อ อ ก ว ง  2  X 1 5  เม ต ร )
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(เกมออกวงแข่งข้น 1 X 1 0  เม ต ร )

-  การเสรมสร้างสมรรถภา'พทางกาย 2 ชุด 

ว ัน ศ ุก ร ์-  วงก ้าวยาว 5 X 5 0  เมตร
ยน ออ ก 4  X 1 5  เมตร (1 0 0 % )

น ั๋งอ อ ก 3  X 1 0  เมตร (1 0 0 % )

4  X ว ัง ก ้า ว ย า ว เ ร ์ว  6 0 เม ต ร  ว ัง เ ห ย า ะ  6 0  เม ต ร

ก า ย แ ร ห า ร ย ืด ก ล ้า ม เน ื้อ

สปดาห์ท่ี 8
ว ้น จ ้น ท ร ์

วันพุซ

วันศุกร์

ว ง ก า ว ย า ว 5 X 5 0  เม ต ร

ยน ออ ก 4 X 1 0 เม ต ร (1 0 0 % )

ย ึน ออ ก 3 X 2 0 เม ต ร (1 0 0 % )

'นงออก 2 X 3 0 เม ต ร (1 0 0 % )

น ั๋งอ อ ก 3 X 2 0 เม ต ร (1 0 0 % )

'แงอ อ ก 4 X 1 0 เม ต ร (1 0 0 % )

ก า ร เส ร ม ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  1 ช ุด

ว ัง ก ้า ว ย า ว 5 X 5 0  เม ต ร

-  เก ม ฝ ึก น ำ ไ ป ส ู่ก า ร เร ม ต ้น อ อ ก ว ัง

( เก ม น อ น ค ว ร อ อ ก ว ัง  2  X 2 0  เม ต ร )  

( เก ม ค ุก เข ่า อ อ ก ว ัง  2  X 1 5  เม ต ร )

( เก ม อ อ ก ว ัง แ ข ่ง ข ้น  1 X 1 0  เม ต ร )

-  ก า ร เส ร ม ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ห า ง ก า ย  1 ช ุด

-  ว ังก ้าวยาว 5 X 5 0  เมตร
-  ยน อ อ ก  2  X 1 0  เม ต ร  (1 0 0 % )

-  ยนออก 2 X 1 5  เมตร (1 0 0 % )

-  น ั๋ง อ อ ก  2  X 2 0  เม ต ร

(6 0 % )

( 1 0 0 % )
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ว ัน เส า ร ์

-  น ั๋ง อ อ ก  2  X 1 5  เม ต ร  (1 0 0 % )
QJ

-  น ง อ อ ก  2 X 1 0  เม ต ร  (1 0 0 % )

-  4  X ว ัง ก ้า ว ย า ว เ ร ็ว  6 0  เม ต ร  ว ัง เห ย า ะ

-  ก า ย บ ร ห า ร ข ีด ก ล ้า ม เน ื้อ

-  ทดสอบ

6 0  เม ต ร ( 60% )

ส ัป ด า ห ์ท ี่ 9

ว ้น จ ้น ท ร ์ -  ว ัง ก ้า ว ย า ว  5  X 5 0  เม ต ร

-  2 0 0  X 1 (7 0 % )

-  น ั๋ง อ อ ก  2 0  X 1 0

ว ัน 'พ ร

ว ัน ศ ุก ร ์

ส ัปดาห ์ท ี่ 1 0

ว ัน จ ้น ท ร ์

วันพุธ

-  ว ังก ้าวยาว 5 0  X 5

-  เก ม

-  ว ังก ้าวยาว
-  5 0  X 2

-  6 0  X 2

-  8 0  X 2

5 0  X 5

(100% )

( 100% )

( 100% )

-  ว ัง ก ้า ว ย า ว

-  6 0  X 2

-  8 0  X 2

5 0  X 5

( 100%) 
(100%)

-  ว ัง ก ้า ว ย า ว  5 0  X 5

-  5 0  X 6  (1 0 0 % )

-  นงออก 3 0  X 3

ว ัน ศ ุก ร ์ -  ว ัง ก ้า ว ย า ว  5 0  X 5

-  น ง อ อ ก  3 0  X 4  

ว ัน เ ส า ร ์ -  ทดสอบ



ภาคผนวก จ

แบนพภ็เก,ข้อมูลส่วนตัว

1 .  ข ื่อ ................................................................น า ม ส ก ุล ...................................

2 .  เพ ศ  ช า ย

3 .  เก ด ร ีน ท ี่--------เ ด อ น ................................................พ . ศ .......................

4 .  เช ื้อ ช า ด

[ ] ไ ท ย  [ ] จ ึน

[ ] อ ส ล า ม  [ ]  อ ื่น ๆ

5 .  ศ า ส น า

[ ] พุทซ [ ] ครีสต์
[ ] อ ส ล า ม  [ ] อ ื่น ๆ

6 .  ย า น อ น ห ล ับ ห ร ีอ ย า ก ล ่อ ม ป ร ะ ส า ท ท ี่ใ ช ้ป ร ะ จ ำ

[ ] ไ ม ่ม ึ [ ] ม ึ ( ร ะ บ .ุ................................. )

7 .  ค ุณ เค ย ม ีป ร ะ ส บ ก า ร ร ข ้ท ร ฝ ัก ส ม า ธ ห ร ีอ ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย ค ว า ม เค ร ีย ด

( ] ไ ม ่ม ี [ ] ม ี ( ร ะ บ ุ..................................)

8 .  ผ ู้เ ข ้า ร ีบ ก า ร ท ด ล อ ง

[ ] ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง  [ ] ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม

9 .  แ บ บ บ ้น ท ก เฉ พ า ะ ผ ู้เข ้า ร ีบ ก า ร ท ด ล อ ง ใ น ภ ล ุ่ม ท ด ล อ ง ใ น เข ื่อ ง เก ี่ย ว ก ้บ ก า ร จ ํด  

ด น ต ร ี^ให ้'ล ัง

9 . 1  ต า ม ป ก ด ค ุฌ ช อ บ ฟ ้ง ด น ต ร ีห ร ีอ ไ ม ่

[ ] ช อ บ  [ ] ไ ม ่ช อ บ

9 . 2  ถ ้า ช อ บ  ป ร ะ เภ ท ค น ต ร ีท ี่ค ุณ เล อ ก จ ะ ฟ ้ง  

[ ] เพ ล ง ไ ท ย ค ล า ส ส ิค  ( บ ร ร เ ล ง )

[ ] เพ ล ง ส า ก ล ค ล า ส ส ค  ( บ ร ร เ ล ง )
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9 . 3  ค ุณ ร ู้ส ึก ,ช อ บ ด น ต ร ีท ื่จ ้ด ใ ห ้ห ร ีอ ไ ม ่

[ ] ไ ม ่เ ล ย  [ ] น ้อ ย

[ ] ป า น ก ล า ง  [ ] ม า ก

[ ) ม า ก ท ี่ส ุด

9 . 4  ด น ต ร ีช ่ว ย ใ ห ้ค ุณ ร ู้ส ึก ผ ่อ น ค ล า ย  ส บ า ย ใ จ ข ื้น

[ ] ช ่ว ย  [ ] ไ ม ่ช ่ว ย

9 . 5  ค ุณ ค ิด ว ่า ด น ต ร ีม ่ผ ล ต ่อ ค ว า ม ร ู้ส ึก ว ิต ก ก ้ง ว ล อ ย ่า ง ไ ร

9 . 6  ค ุณ ม ่ค ว า ม เห ้น ว ่า ค ว ร ห ร ีอ ไ ม ่ค ว ร อ ย ่า ง ไ ร  เก ี่ย ว ก ้บ ก า ร น ำ  

ด น ต ร ีม า ใ ช ้ผ ่อ น ค ล า ย ค ว า ม เค ร ีย ด  แ ล ะ ล ด ค ว า ม ว ิต ก ก ้ง ว ล  

ก ่อ น ก า ร แ ช ่ง ข ้น



ภ า HWน :}ก ฉ

ต า ร า ง ท ี่ 1  แ ส ด ง 'ข ้อ ม ูล ท า ง ก า ย ส ภ า • พ  เว ล า ป ฎ ก ร ย า  แ ล ะ ค ว า ม เ ร า ใ น ก า ร อ อ ก ว ง

ร ะ ย ะ ส น ร ะ ย ะ ท า ง 1 0  เม ต ร ช อ ง ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ก ่อ น ภ า ร ท ด ล อ ง

น ้าห น ้ก ส ่ว น ส ูง  ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง เ ว ล า ป ฏ ก ่ร ็ย า ค ว า ม เ ร ็ว ใ น

ช ื่อ  -  ส ก ุล ( ก . ก . ) ( ซ . ม . ) ก ล ้า ม เน ื้อ ข า ( ว น า ท ิ) ก า ร อ อ ก ว ง

( ก . ก . ) ร ะ ย ะ เ น ( ว น า ท ี่)

1 . ส ุน ้น ท ี่ ส ม เค ร ษ ฐ ์ 3 7 1 5 9 1 5 3 0 . 6 3 2 . 4 6

2 . ซ น พ น ซ ์ ป ูท อ ง 4 0 1 5 4 1 1 2 0 . 6 9 2 . 9 3

3 . ฉ ้ต ร ข ้ย  น ้อ ย จ ัน ท ี่ก 4 5 1 6 1 1 4 0 0 . 5 0 2 . 4 2

4 . ก ฤ ษ ณ ะ  ต ้น ต ส ก ุล ร ้ต น ้ 4 3 1 5 5 1 3 5 0 . 5 9 2 . 5 9

5 . ป ร เ ม ษ ฐ ์ ต ่อ ส ก ุล แ ก ้ว 3 8 1 6 0 1 4 2 0 . 5 7 2 . 5 9

6 . ฉ ้ต ร ช น ย  ช ื่น เ ต ง 3 0 1 4 4 1 1 8 0 . 5 8 2 . 5 8

7 . ว ร ว ท ย ์ ข ้น ซ น ซ 4 2 1 6 1 1 3 5 0 . 6 7 2 . 5 2

8 . ห า ญ ช ัย  ทิมที่คำ 4 2 1 5 5 1 3 4 0 . 4 6 2 . 6 6

9 . ป ร ะ จ ัก ษ ์ ภ ิร พ ย า ภ ร ณ ์ 5 2 1 5 7 1 1 2 0 . 6 3 2 . 6 3

1 0 . อ า ท ิต ย ์ อ ้ก ค ร า พ ร 5 2 1 6 5 1 4 6 0 . 7 4 2 . 6 1

1 1 . อ ม ร เ ด ช  ร 'ต น เข ม า ภ ร  4 7 1 6 4 1 1 7 0 . 4 8 2 . 6 6

1 2 . ว ค ํต  เ ย า ว น ้จ 4 3 1 5 9 1 1 6 0 . 4 8 2 . 5 8

1 3 . ถ า ว ร  ซ ร ร ม ฮ ว ้ช ข ้ย 4 2 1 5 5 1 2 8 0 . 6 0 2 . 5 9

1 4 . บ ำ ร ุง  ม ั๋น ค ง 4 2 1 6 1 1 0 8 0 . 4 8 2 . 5 6

1 5 . อ ล ฬ  ว ง ศ ์ล ้ย 4 0 1 6 5 1 1 9 0 . 6 6 2 . 6 4
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ต า ร า ง ท ี่ 2  แ ส ด ง ข ้อ ม ูล ท า ง ก า ย ฝ ีภ า ษ  เว ล า ป ฏ ก ร ย า  แ ล ะ ค ว า ม เ ร ็ว ใ น ก า ร อ อ ก ว ึง

ร ะ ย ะ ส น ร ะ ย ะ ท า ง  1 0  เม ต ร  ข อ ง ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง ท ี่ 1  ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ ง

น าห น ้ก ส ่ว น ส ูง ค ว า ม แ ข ง แ ร ง ข อ ง เ ว ล า ป ฏ ก ่ร ึย า  ค ว า ม เ ร ็ว ใ น

ช ื่อ  -  ส ก ุล ( ก . ก . ) ( ช . ม . ) ก ล ้า ม เน อ ข า ( ว น า ท ึ) ก า ร อ อ ก ว ง

( ก . ก . ) ร ะ ย ะ ส น ( ว น า ท )

1 .  ว ษ ณ ุ เ ข ล ง เ ล ข า 3 6 1 5 1 1 3 0 0 . 7 3 2 . 7 1

2 .  ท ึร ะ ‘พ ง ษ ์ ท ูลพ ิฟ ้ฒ น ์ 3 7 1 5 6 1 1 0 0 . 5 4 2 . 4 2

3 .  อ า ท ต ย ์ ม ง ค ล ก ุล ส ัต ย ์ 3 7 1 5 5 1 3 6 0 . 5 4 2 . 5 2

4 .  ส ุ{ เย ะ จ ัน ท ร ์ท อ ง 3 8 1 6 1 1 5 3 0 . 5 8 2 . 5 1

5 .  ส ุว ข า น ุข เฉ ย 5 1 1 6 8 1 3 2 0 . 7 3 2 . 7 3

6 .  ช ว ด  ส ิง ห ์ไ ด ท อ ง 4 9 1 5 9 1 4 2 0 . 7 1 2 . 9 1

7 .  ซ น 'ร ัต น ์ ครึช ื่น 5 2 1 5 7 1 1 2 0 . 5 1 2 . 9 2

8 .  น ฐ ว ัต ห ์ ค ง อ น ท ร ์ 4 7 1 5 9 1 4 5 0 . 4 3 2 . 5 9

9 .  น ว  ใ}ญญ์ ก ้า น ท อ ง ห ล า ง 4 1 1 5 6 1 1 8 0 . 5 8 2 . 6 0

1 0 . ถ ํด ูท ง ค ์ ส ถ า ป น ส ัก ด 4 9 1 7 2 1 1 7 0 . 5 0 2 . 6 9

1 1 . ว ร ร ณ ว ท ย ์ ห ม ื่น ศ ร ็ 4 9 1 6 9 1 2 8 0 . 5 9 2 . 3 9

1 2 . พ เข ษ ฐ ์ ร ้ก ษ ์ครึท อ ง 4 5 1 6 3 1 4 9 0 . 6 1 2 . 4 4

1 3 . ส ร า ว ุซ ส ำ ร า ญ ส ิร ึก ุล 3 5 1 5 4 1 1 2 0 . 4 6 2 . 6 2

1 4 . ก โ )ษ อ ำ น า จ  เจ ร ็ญ ส ุข 4 8 1 6 6 1 0 7 0 . 5 2 2 . 3 5

1 5 . เอ ก ล ก ษ ณ  ท ง ห ์บ ร ร ด า 4 2 1 5 5 1 2 5 0 . 7 7 2 . 6 4
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ต า ร า ง ท ี ่  3  แ ส ด ง ข ้อ ม ูล ท า ง ก า ย ส ภ า ,พ เ ว ล า ป ฏ ิก ร ย า  แ ล ะ ค ว า ม เ ร ็ว ใ น ภ า ร อ อ ก ว ง

ร ะ ย ะ ส น ร ะ ย ะ ท า ง  1 0  เ ม ต ร  ข อ ง ก ล ุ ่ม ท ด ล อ ง ท ี ่  2  ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ ง

น ์า ห น ้ภ ส ่ว น ส ูง ค ว า ม แ ข ้ง แ ร ง ข อ ง เ ว ล า ป ฏ ิก ่ร ็ย า ค ว า ม เ ร ็ว ใ น

ซื ่อ -  สก ุล ( ก . ก . ; ) ( ช . ม . ) ก ล ้า ม เ น ื ้อ ข า ( ว น า ท ๊) ก า ร อ อ ก ว ง

( ก . ก . ) ร ะ ย ะ ส น ( ว น า ท )

1 . เ ก ่ย ร ด ภ ูม  ต น ต ะ ไ ม ร ะ 5 2 1 6 8 1 5 1 0 . 6 8 2 . 6 1

2 . ก ร ก ซ  อ ิน ล า 3 7 1 5 0 1 3 3 0 . 5 7 2 . 5 5

3 . เ บ ต  เ ล ศ ฤ ท ธ 3 3 1 4 9 1 4 6 0 . 5 3 2 . 3 4

4 . อ น ุ  ก ่จ ร ัต น ์ 3 4 1 4 7 1 1 2 0 . 7 7 2 . 8 7

5 . ว ช า ญ  ร ัฒ น ะ 4 1 1 5 4 1 0 8 0 . 7 5 2 . 7 5

6 . อ า ท ต ย ์  เ ป ร ม จ ต ศ ์ซ ื ่น 5 4 1 7 2 1 1 0 0 . 8 4 2 . 6 9

7 . ช ้ย ร ัฒ น ์ จ ต ุร ัง ค ธ า ร ณ 4 2 1 6 5 1 4 2 0 . 6 6 2 . 5 8

8 . อ ด เ ท พ  ภ ร ะ ม ร ท ้ต 4 3 1 5 9 1 0 7 0 . 6 8 2 . 6 9

9 . ส ุท ธ ร ัก ษ ์ ป ร ึช า ว ง ศ ์ 4 0 1 5 7 1 1 9 0 . 4 2 2 . 5 5

1 0 . เ ล ศ ส ัก ด  ว ง ศ ์ป ร ะ ค ษ ฐ ์ 4 1 1 5 8 1 2 5 0 . 4 8 2 . 6 4

1 1 . ส ร พ ง ษ ์ ด ้ว ง เ ข ้ย ว 4 6 1 6 8 1 3 3 0 . 5 0 2 . 4 7

1 2 . อ น ร ัช  ผ ล ว ร ัฒ น ์ 4 4 1 6 3 1 2 6 0 . 4 1 2 . 5 6

1 3 . ส ม ช า ย  เห ล ้ก ด ื 4 3 1 5 4 1 5 4 0 . 5 5 2 . 3 3

1 4 . ธ ร ร ม ร ัต น ์ ส า ร ะ น ้ย 5 4 1 6 6 1 1 2 0 . 6 4 2 . 5 9

1 5 . ม น ต ร ็  ห า ม ะ ล ิ 4 3 1 6 0 1 3 9 0 . 6 3 2 . 6 0
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เ ว ล า ป ฏ ก ร ็ย า  ค ว า ม  เ ร ๊ว ใ น ก า ร อ อ ก ว ง ร ะ ย ะ ส น

ตารางที่ 4 แสดงเวลาปฏกรยา (วินาท) และความเร็วในการออกวิงระยะสนระยะทาง 10
เมตร (วินาท) ในการทดสอบหสังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 , 4 , 6 , 8 และ 10
ของกลุ่มควบคุม

ลำด''บท, ส ัป ด าห ์ท ี ่ 2 4 6 8 1 0 2 4 6 8 1 0

1 0 . 4 1 0 . 4 2 0 . 5 0 0 . 4 1 0 . 5 0 2 . 4 1 2 . 4 5 2 . 3 9 2 . 4 6 2 . 4 2

2 0 . 6 2 0 . 5 2 0 . 4 5 0 . 5 2 0 . 5 1 2 . 9 4 2 . 9 1 2 . 9 0 2 . 8 8 2 . 8 6

3 0 . 5 9 0 . 4 2 0 . 5 6 0 . 4 8 0 . 5 4 2 . 4 4 2 . 3 9 2 . 4 0 2 . 3 9 2 . 4 0

4 0 . 5 7 0 . 5 9 0 . 6 4 0 . 6 8 0 . 6 3 2 . 5 7 2 . 5 8 2 . 5 8 2 . 5 3 2 . 4 9

5 0 . 5 8 0 . 4 5 0 . 5 4 0 . 5 8 0 . 5 8 2 . 6 5 2 . 5 6 2 . 6 2 2 . 5 5 2 . 5 1

6 0 . 5 3 0 . 6 7 0 . 6 4 0 . 4 1 0 . 5 3 2 . 6 5 2 . 6 3 2 . 6 4 2 . 6 2 2 . 5 8

7 0 . 6 8 0 . 4 3 0 . 7 0 0 . 5 3 0 . 5 5 2 . 5 6 2 . 5 0 2 . 6 3 2 . 5 1 2 . 5 2

8 0 . 4 4 0 . 4 6 0 . 5 6 0 . 4 1 0 . 4 5 2 . 6 5 2 . 7 2 2 . 7 8 2 . 6 5 2 . 6 0

9 0 . 5 1 0 . 4 4 0 . 5 1 0 . 5 2 0 . 6 1 2 . 5 4 2 . 5 3 2 . 5 3 2 3 . 5 2 . 4 9

1 0 0 . 6 2 0 . 5 8 0 . 5 9 0 . 4 3 0 . 5 9 2 . 6 8 2 . 5 9 2 . 4 7 2 . 4 7 2 . 5 0

1 1 0 . 6 3 0 . 5 1 0 . 4 3 0 . 5 6 0 . 6 0 2 . 7 3 2 . 6 5 2 . 6 2 2 . 6 7 2 . 5 5

1 2 0 . 4 9 0 . 5 2 0 . 4 8 0 . 4 7 0 . 5 2 2 . 5 5 2 . 5 0 2 . 4 3 2 . 5 4 2 . 5 5

1 3 0 . 5 9 0 . 5 1 0 . 6 1 0 . 4 4 0 . 4 6 2 . 5 6 2 . 5 0 2 . 4 9 2 . 4 7 2 . 4 2

1 4 0 . 4 4 0 . 4 7 0 . 5 6 0 . 4 8 0 . 6 1 2 . 5 2 2 . 6 1 2 . 5 7 2 . 5 2 2 . 5 6

1 5 0 . 4 4 0 . 4 4 0 . 5 1 0 . 4 4 0 . 5 2 2 . 5 5 2 . 5 3 2 . 5 8 2 . 5 3 2 . 5 1



ลำด ' '

1

2
3

4

5

6

7

8

9

10

11
12
1 3

1 4

1 5
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เ ว ล า ป ฏ ก ร ย า  ค ว า ม เ ร ็ว ใ น ก า ร อ อ ก ว ง ร ะ ย ะ ส น

ส'ปดาห ์ท ี ่  2 4 6 8  1 0  2 4 6 8  1 0

5 แสดงเวลาปฎกรยา (วนาทึ) ความเร ็วในการออกวงระยะ!นระยะทาง 10
เมตร (วินาที) ในการทดสอบหลํงการทดลองส'ปดาหที่ 2 , 4 ,  6 ,  8 และ
10 ‘ของกลุ่มทดลองที่ 1

0 . 6 5 0 . 5 6 0 . 5 0 0 . 5 0 0 . 5 5 2 . 7 0 2 . 7 0 2 . 6 1 2 . 6 3 2 . 5 5

0 . 3 8 0 . 4 2 0 . 4 3 0 . 4 4 0 . 4 0 2 . 4 4 2 . 4 3 2 . 4 3 2 . 3 8 2 . 3 5

0 . 5 7 0 . 4 9 0 . 5 2 0 . 5 0 0 . 3 6 2 . 5 5 2 . 5 0 2 . 6 0 2 . 4 9 2 . 4 5

0 . 6 1 0 . 4 5 0 . 4 9 0 . 4 8 0 . 3 3 2 . 6 1 2 . 4 3 2 . 4 6 2 . 4 5 2 . 4 3

0 . 5 8 0 . 5 2 0 . 5 5 0 . 3 3 0 . 2 2 2 . 6 1 2 . 5 6 2 . 5 8 2 . 4 4 2 . 3 8

0 . 5 0 0 . 5 9 0 . 5 4 0 . 3 6 0 . 4 0 2 . 8 2 2 . 7 4 2 . 7 6 2 . 7 2 2 . 7 0

0 . 6 0 0 . 4 5 0 . 4 4 0 . 4 2 0 . 3 3 2 . 9 8 2 . 8 8 2 . 8 3 2 . 8 0 2 . 7 0

0 . 4 3 0 . 3 7 0 . 3 6 0 . 3 7 0 . 3 3 2 . 5 6 2 . 5 3 2 . 5 1 2 . 4 9 2 . 4 2

0 . 5 1 0 . 5 2 0 . 4 1 0 . 3 8 0 . 4 3 2 . 5 4 2 . 5 5 2 . 5 1 2 . 5 5 2 . 5 1

0 . 4 6 0 . 4 8 0 . 4 9 0 . 4 6 0 . 3 4 2 . 5 9 2 . 6 0 2 . 6 3 2 . 5 2 2 . 5 0

0 . 5 4 0 . 4 4 0 . 4 6 0 . 4 3 0 . 3 7 2 . 3 7 2 . 3 9 2 . 3 6 2 . 3 3 2 . 3 0

0 . 6 5 0 . 4 6 0 . 4 5 0 . 4 2 0 . 4 3 2 . 5 5 2 . 4 2 2 . 4 2 2 . 4 3 2 . 4 0

0 . 4 3 0 . 4 2 0 . 4 2 0 . 3 9 0 . 3 8 2 . 6 1 2 . 5 8 2 . 5 3 2 . 5 2 2 . 5 1

0 . 3 1 0 . 4 5 0 . 3 6 0 . 3 0 0 . 3 7 2 . 3 1 2 . 3 4 2 . 3 1 2 . 2 4 2 . 2 6

0 . 5 2 0 . 5 8 0 . 6 2 0 . 4 2 0 . 3 5 2 . 5 3 2 . 6 3 2 . 6 1 2 . 6 1 2 . 5 0
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เ  ว ล า ป ฎ ก ร ็ย า  ค ว า ม  เ  ร ็ว ใ น ภ า ร อ อ ก ว ง ร ะ ย ะ ส น

ล ำ ด บ ท ื ่  ส ้ป ด า ห ์ท ี ่  2 4 6 8  1 0  2 4 6 8  1 0

ตารางที่ 6 แสดงเวลา'ชฏกรยา (วนาที) ความเร็วในภารออกวงระยะ!นระยะทาง 10
เมตร (วนาที) ในการทดสอบหล้งการทดลองสัปดาห์ที่ 2 , 4 , 6 , 8 และ
10 'ของกลุ่มทดลองท่ี 2

1

2
3

4

5

6

7

8 
9

10

11
12
1 3

1 4

0 . 5 2 0 . 4 4 0 . 4 3 0 . 4 4 0 . 4 8 2 . 6 2 2 . 5 2 2 . 5 3 2 . 5 2 2 . 5 1

0 . 6 6 0 . 4 1 0 . 5 2 0 . 4 7 0 . 4 8 2 . 6 6 2 . 5 6 2 . 5 7 2 . 4 7 2 . 4 9

0 . 4 4 0 . 3 7 0 . 4 2 0 . 4 9 0 . 4 1 2 . 5 0 2 . 4 2 2 . 4 7 2 . 4 9 2 . 4 5

0 . 6 0 0 . 4 7 0 . 4 9 0 . 4 6 0 . 4 9 2 . 7 1 2 . 6 7 2 . 6 5 2 . 6 5 2 . 6 4

0 . 6 6 0 . 4 5 0 . 6 2 0 . 4 0 0 . 5 8 2 . 6 5 2 . 6 2 2 . 7 0 2 . 6 3 2 . 6 1

0 . 7 5 0 . 6 6 0 . 6 3 0 . 5 1 0 . 5 8 2 . 6 2 2 . 6 2 2 . 5 9 2 . 6 0 2 . 6 2

0 . 7 0 0 . 5 1 0 . 5 8 0 . 3 4 0 . 3 4 2 . 6 2 2 . 5 2 2 . 4 6 2 . 4 7 2 . 4 2

0 . 6 0 0 . 4 8 0 . 6 2 0 . 4 2 0 . 5 3 2 . 6 4 2 . 6 3 2 . 6 7 2 . 5 9 2 . 6 1

0 . 3 3 0 . 3 6 0 . 4 1 0 . 4 1 0 . 4 2 2 . 5 1 2 . 5 0 2 . 5 6 2 . 5 1 2 . 5 6

0 . 4 7 0 . 4 2 0 . 3 3 0 . 4 3 0 . 3 5 2 . 5 0 2 . 4 5 2 . 4 3 2 . 5 2 2 . 4 0

0 . 5 4 0 . 4 3 0 . 4 7 0 . 5 3 0 . 4 9 2 . 4 4 2 . 4 5 2 . 5 1 2 . 4 6 2 . 4 5

0 . 3 7 0 . 3 6 0 . 4 8 0 . 3 3 0 . 3 4 2 . 5 3 2 . 4 9 2 . 5 3 2 . 4 1 2 . 4 1

0 . 5 6 0 . 3 4 0 . 5 1 0 . 5 4 0 . 4 1 2 . 4 2 2 . 3 1 2 . 3 6 2 . 3 6 2 . 2 9

0 . 6 0 0 . 5 0 0 . 5 7 0 . 6 0 0 . 5 0 2 . 5 8 2 . 5 0 2 . 5 2 2 . 5 6 2 . 4 9

0 . 4 1 0 . 4 5 0 . 4 6 0 . 4 6 0 . 4 7 2 . 4 9 2 . 5 0 2 . 5 5 2 . 4 2 2 . 5 015
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ภ า พ ป ร ะ ก อ บ ท ี ่ แ ส ด ง ภ า พ เ ค ร อ ง ม ึอ จ ับ เ ว ล า อ เ ล ค ไ ท ร น ค
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ภ า พ ป ร ะ ก อ บ ท ี ่  2  แ ส ด ง ภ า พ ท ี ่ย ้น เ ท ้า ท ี ่ม ีไ ม ไ ค ร ส ว ท ซ ์ ช น ล ก ด ด ับ ป ล ่อ ย ต ด
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ภ า พ ,ช ร ะ ก อ บ ท ื ่  3 แ ส ด ง ภ า พ เ ค ร ื ่อ ง ม ึอ จ ับ เ ว ล า อ เ ล ค ไ ท ร น ค  ท ี ่ย ัน เ ท ้า  แ ล ะ ก ล ้อ ง
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