
แร ร .นานุก:!!

ภาษาไทย 

หนังออ

ลักค เวชแหคย. อรรวิทยาชองการออกก'าลังกาย. กรุงเท'Vฒหาน?!ร: ภากวิชา 
อรรวิทยา กะนะแพหยกาอคร กรราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหกล, 2525 =

แระ?เอง กรรชลค. อก'คุก'าฟิคร์แระย ุกค์ลาหรับกร. กร ุงเหYIมหาUPIร: - ไทยวิ«เนาพานุช, 
2 5 2 û  =

--------------- . อถคIพอการวินัย1ทาง'พรเคกรรมกาลคร์ . กรุง เทพมหาน?1Î ะ ภา?!วิชา
วินัยการลักษา ก;นะก1รุ?!าอคโ พ ุาลงกรช ์มหา'ว ิทยาล ัย, 2525 .

บระพันช์ กงมงแร. การทคลอบอมรรถภา’พทางภาย. พระนกระ ธเนกวรการพมพ,
2 5 1 6 .

ไพทุรน นัยลน. บรัชอุ!า ทฤษฏ หอกการพอลักษา. กรุงเททมหานกร: ไรงพนพลุงไก, 

2 5 1 5 .

ทอง เกกแกว. การพลลักษา. กรุงเทพมหานกร: ไทยนั«เนาพานช, 252C.

ารลักก เพยรชอบ. หลักแอะวิชการออนุวิชาพลลักษา. กรุงเทพมหานกI: ไทยนั«เนาพานช, 
2 5 2 5 .

วิวิคร กรออ้าน. กอปกาอครกับวิชาชท. พระนกร; 2 5 1 1 . ( ล ัก อ าเน า).

ลักกชาย ทัพลวรรช. การ เซรมลทงอมรรถภาพทางกายอาหรับชาย -  หวิงในลังกมนั?านัน." ไ ไ I Z “3  ;t—กรุงเทพมหานกร: Iรงพมพกุรอภาลากพราว, 2516 =
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ก ก บ า ข ก า ; ,  • ก ; ะ ท ; ว ง .  บ ; ะ ว ัค ก ; ะ ท ;ว ง ก ก บ า ข ก า ;  2 4 3 5 -  2 5 0 3 . พ ; ะ น ก ; :

ใ ; ง พ บ พ ์ก ุ; ล ภ า ,  2 5 0 7 .

ล ง เ ล ;ม ก พ า แ ห ง ป ;ะ เ ท ก ไ ท ย ,  อ ง ก ก า ; .  ก ุน ย ว ัท ย า ก า ล ค ;ก า ;ท พ า . ก า ; ล า ; ว 7 

ล ม ; ;ก ภ า พ ท า ง ก า ย จ อ ง บ ;ะ ช า ข น , 2 5 2 5 .

--------- . ม า ค ;ท น ก า ;ท ุก ล อ บ ล ม ; ;ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ล ำ ห อ ับ น ัก ก พ า  น ักกก;ร ่า Iย า ว ช น แ ล ;

ป ร ะ ช า ช น ไ ท ย . ก ; ง Iท พ ๆ ะ  บ ;บ ัท ว ก ค อ ท “ ท ท อ ; พ อ ย ก ้,  2 5 2 7 .

--------- . ก า ;ท ก ล อ ุบ ล ม ; ;ถ ภ า พ ก า ;อ อ ก ก า ล ง ก า ย ธ ุง ล ุก ใ ก ย ไ ม ่ไ ช อ อ ก ธ I7 น ค า ม ว ัข ว ัน เก ท

ใ น น ัก ว ง ช า ย ไ ท ย . ก ; ง เท พ ๆ . '  ไ ก ; ง ก า ; ค ำ ; า ว ัท ย า ก า ล ค ; ก ุค ล า ห ก ; ;ม ,  

2 5 2 7 .

--------- . ว ัท ย า ก า ล ค n ท ;อ ัพ า ล ำ ห อ ับ ข้ข ก ล อ น อ ัพ า แ ล ะ น ัก ก พ า . 2 5 2 8 .

อ ว ย  เก ค ุล ง ห . "ก ว า ม ล ม บ ;'.น ข อ ง น ัก ก พ า .,  ก ุน ย ว ท ย า ก า ล ค ;ก า ;ก พ า , อ ง ก ก า ;  

ล ง เ ล ;ม ก า ;ก 'พ า แ ห ง ป ; ะ เท ค ไ ท ย ,  2 5 1 4 .  ( อ ัก ล ำ เ น า } .

บทกวาม

กอง วัล ุทขา;มน. •กา;บลกอังน้ำใ7นักอัพาในคัวนักเ;ยบ C* ว า ;ล า ; ลุชกกบา พลกกบา 
และลนทนากา;. 6 (มก;ากม 2 5 2 3 ): 7 .

--------------- . •กา;หลกกบาอ ับกา;พ ัBrunป ;ะ เห ก .*  เอ ก ล า;ก าบ ;;ย าย  J1 หอบ;ะ^ม
ก ;ม ก า;ก าล บ า. (28  มก;ากม 2 5 1 3 ) .  (อ ัก ล ำ เน า).

---------------. •แขนกา;กพาแหงชาค.* ว า ;ล า ; ธุชกกบา พลกกบา และอันทนากา; .
2 ( เมบายน 2 5 1 1 ) :  35 .

เ 7 ; นุ ก ; ะ บ ว น อ ัค น . • ก า ;ข ก ห า ง ก ้า น ว ัค ว ัท ย า ก อ น ก า ;แ ซ ง อ ับ . "  ว า ; ล า ; ก พ ๆ

16 (ม ธ ุน า ย น  2 5 2 5 ) :  3 ช ์.
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t ญvTคน ใ น ค น !.ล ? , • ล น ; ; ก ภ า พ ท า ง ก า ย ก ับ น ัก ท พ า ."  ว า ; ล า : ล ุขกก]รา ท ล ุกก ]รา 

แ ล ะ ล ้น ท ,น า ก า : . 4 ( เ น B ายน  2 5 2 1 ) :  18 .

------------------ , แ ร ะ ณ น ะ . • ก า ;ก ก ]ร ่า เบ ;ย บ เห ย บ อ ง ก บ ;ะ ก อ บ ล น ; :ถ ภ า พ ห า ง ก า ย ข อ ง

น ัก ก พ า เข ค ก ับ น ัก ก ฬ า ท น ช า ค ไ ท ย .■  ว า : ล า : ล ุขกก]ร ่า ท ูลค ุก ]รา แ ล ะ ฟ ืน ท น า ก า :

6 ( น ก ท ก น  2 5 2 3 ) ะ 21 -  2 7 .

ห ล ก ก ]ร ่า , ก : น .  • ก า ; แ ซ ง ข ัน ก พ า ใ ; ง เ ; ย น . *  จ า ว ล า :ก :น พ ล ก ก ]ร า . 5 (ก ;ก ฎ า ก น  

2 5 1 6 ) :  3 - 4 )

ล 'า อ า ง  พ ว ง บ ุค ; .  •ก า :พ ล ก ก ] ร า ใ น ท ก ว : : ] รใ ท น . *  ว า ; ล า : ล ุชกก]ร ่า พ ลกก ]ร ่า  แ ล ะ  

น น ท น า .ก า :. 2 น บ ]ร า ย น  2 52 5 ) :  1.

อ ว ย  เก ค ุล ง ห ์,  แ ล ะ ก ล !ะ . • ล น ; ;ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ก ับ ก า ;ก พ า .*  ว า ; ล า ; ล ุชกก]รา พลกก]รา

แ ล ะ ล ้น ห น า ก า ; . 4  ( เม ]ร า ย น  2 5 2 1 ) :  5 2 .

อ ว ย  เก ค ุล ง ท .  • ไ อ ก า ล ข อ ง น ัก ก พ า ไ ท ย .,  ว า ; ล า : ก พ า . 14 (ค ุล าก น  2 5 2 3 ) :  2 3 .

เอ ก ล า ;อ น ุ ๆ

ก ร ค  เข ย ว ว ข ัย .  •ล น ;:ล ภ า พ ท า ง ก า ย ข อ ง น ัก ก ก ]ร า ม ห า ว ท ย า ข ัย ก ร ป า ก ; ."  ก ; ง เท ท บ ห า น ก ; :  

ท ย ง า น ก า ; ว โ ย  ภ าก วซ าพ ี้น ;ท ่าน ก า ;ก ก ]ร ่า  ก !น ะก ก ]ร ่าก าล ค : น ห า ว ท ย า ข ัย ก ล บ า ก :,

2 5 2 3 .

เ ใ :ล ุ;  ก ; ะ บ ว น โ ค น ,  แ ล ะก เน ะ . •ล น : ;ถ ภ า พ ท า ง ก า ย จ อ ง น ัก ก ฬ า ม ห า ว ท ย า ข ัย เก ]ร ่ค :ก า ล ค :

ใ น ก า ;แ ข ง ข ัน ก พ า น ห า ว ท ย า ข ัย แ ห ง บ ;ะ เท ก ไ ท ย  ก ท ท  1 0 . *  งา น ว 'โย ข อ ง  

ภ าก วซ าพ ล ก ก )รา  ก เน ะกก ]ร ่ากาลค ; น ห า ว ท ย า ข ัย เก ]ร ่ค ;ก า ล ค ; ,  2 5 2 6 .

ใน ห น  เ ก ใ ว ล ว ; ; น .  •ก า :ก ก ]ร า ล น ;;ก ภ า พ ห า ง ก า ย ข อ ง อ า ใ า ;ย ์ย ู้ล อ น ว ซ า พ ล ก ก ]ร า  

ใ น ว ท ย า ข ัย พ ล ก ก ]ร ่า ภ า ก ก ล า ง .•  วทยาน ัาเณ๗ ; ล ุ!น าก ;ก าล ค :ม ห าน ัเน Î ค  

ภ าก วช าพ ล ก ก ]ร ่า  บ ัน ท ค วท ยาข ัย  ใ พ า ล ง ก ;ะ ฒ ์ห า ว ท ย า ข ัย , 2 5 2 8 .
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ซ าน ช ัย  ft ?vโน บ ุ่. •ก า ร ค ึก ษ า ล ม ง ง ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ข อ ง อ า ใ ’างย ํย ุ้ล อ น พ ล ค ึก !ร ่า ใ น ว ท ย า ร ัย พ ล ส ก !ร ่า  

ภ า ส ไ ค ้. *  วท ย าน พ บ ธ บ ? g g า ท ง ุส า ร ค ง ม ห า ร ัน ? ค  ภ าท าซ าพ ล สก !ร ่า  ร ัน ? ค า ท ย า ร ัย  

ใ พ า ล ง ก ง 'น ม ห า ว ท ย า ร ัย , 2 5 2 8 .

ช ส ร ื ก ล น บ ุบ ล . •ล ม ง ง ถ ภ า พ ท า ง ก ล ไ ก ข อ ง น ัก เง ย น ง ะ ก ับ ม ัธ ย ม ส ก !ร ่า ค อ น บ ล า ย ใ น

กงุ ง เท ? (ม ห า น ท ง .-  วทยาน?(นขม,1 8 นามหาร ัน-ทค ภ าสาซ า?เลค ึก !ร ่า  ร ัน -ท คาท ยาร ัย  

ใ พ า ล ง ก ง น ์ม ห า ว ท ย า ร ัย ,  2 5 2 7 .

ซ วน  แ ล ง อ ง ุน .  •ล ม ง ง ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ซ อ ง น ัก เร ืย น ซ า ย ง ะ ก ับ ม ัธ ย ม ค ึก ษ า ค อ น บ ล า ย ข อ ง

โ ง ง เง ย น เอ ก ซ น ร อ น ส า ล น า อ ล ล า ม  แ ร ะ โ ร ง เง ย น ร ้ใ บ า ล ใ น เข ค ก า ร ส ก !ร ่า  2 . "

.4 วท ย าน ? เน ธ ป ? น ุ่น ุาก า งส ก !ร ่าม ห าร ัน VfTi ม ห า ว ท ย า ร ัย ส ง น ก ? น ท ท โ ร ธ ; ม ง ะ ล า น ม ค ง ,  

2 5 2 8 ,

เซ ก ซ ัย  ซ าญ ล ม ุท ง . • ล ม ง ง ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ข อ ง ท ง โ ง ง เง ย น ม ัธ ย ม ค ึก !ร ่า ใ น ท ัง ห า ก ฉ ะ เช ง เท ง า . -  

ว ท ย า ,น พ น ธ ์ม?g□ า ก า ง ค ึก !ร ่า ม ห า ร ัน ท ค  ม ห า ว ท ย า ร ัย ส ง น ส ? น ท ง ร ัเง ร !ม ง ะ ล า น ม ค ง  , 

2 5 2 8 ,

น ัล ค  ส ค ึธ ง เว ซ ก ุล .  •ย ล ข อ ง ก า ง ใ ห ้เส ง อ ง ค ึม บ า ง ง ? เร ัง ค อ ล ม ง ง ถ ภ า พ ก า ง ท ับ อ อ ก โ น ใ น ข อ ง  

ง า ง ก า ย . *  ม ? g •น ุานพนธ?(ลค ึภ !ร ่า  ม ห า ว ท ย า ร ัย ท ร ืน ท ? น ท ร า โ ง ร !, 2 5 2 1 .

น ? (ภ ! ท ัศ น ัย น า . •อ ม ง ง ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ข อ ง น ัก ค ึก !ร า ม ห า ว ท ย า ร ัย ม ห ก ล .-  ม ห า ว ท ย า ร ัย ม ห ก ล , 

2 5 2 5 .

บ ุg เ ร ือ ง  ถ าท ,า พ ู.  •ก า ง ค ึก !ร ่า ล ม ง ง ถ ภ า '/ ’พ า ง ภ า ย ข อ ง อ า ใ า ง ย ค ้ล อ น ว ซ า พ ล ค ึก !ร ่า ใ น

ว ท ย า ร ัย พ ล ค ึก !ร ่า ภ า ท เห น อ ."  ว ท ย าน พ น ธ ม ? g นามหารัน-?เค ภ าท าช าพ ล ค ึก !ร ่า  

ร ัน ? !ส (วท ยาร ัย  ใ พ า ล ง ก ง น ม ห า ว ท ย า ร ัย , 2 5 2 3 .

บ ว ง  เอ ย ม ล ะ อ อ .  • ล ม ง ง ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ข อ ง น ัก ค ึก !ร ่า ร ะ ก บ บ ? ^ า ค ง า ท ย า ร ัย ท ง ก ก ุม ภ า ท ก ล า ง . ,  

ว ท ย าน พ น ธ บ ? น ฺน ฺาส งส า รค ง ์บ ห า บ ัน ? !ค  ภ าท าซ าพ ล ค ึก !ร ่า  ร ัน ? ค า ท ย า ร ัย  

ฬ ุา ล ง ก ง น ม ห า ว ท ย า ร ัย ,  2 5 2 5 .
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11J ะ'ชา โเาชุคกุล. •ลนรรถภาพกลไกของนักเรยนซายระคับบัธยนคึกบาคอนบ่ลาย 
ร ังห ร ัคภาคใค ." วิทยา'}miธนร^าการคึกบานหาบันวัค นหาวิทยารัย 
ครนครนหรวิโร«บ่ระลานนคร, 2522,

พลคึก}รา, กรน. กองลงเฟ้รนพลคึกบาและลุขภาพ. ทารทกลอบลนรรถภาพทางกายของ 
Iยาวซนชาย -  หว ัง. กรุงเทพนหานคระ งานทคลอบธนรรถภาพทางกาย 
กองลงเลรนพลคึกบานละลุขภาพ กรม*.'’แลคึกบา, 2 5 1 7 .

--------. ลนรรถภาพทางกายเบรยุบเหยบ. กรุงเทพนหานคร: งานทคลอบอนรรถภาพทางกาย
กองลง!.ลรนพลคึกบาและลุขภาพ กรนพลคึกบา, 2510 .

เพบพล ภุธรใ จ. "ลนรรถภาพทางกายของนักกพาคักบี้ พุคบอลระคับพุคนคึกบา.*
'วิหยาน'พนธนรนุ,นุ.''ไนห'าบัน'วัค ภาค'วซา'พอคึกบา บ ัน ว ัคว ิท ยาร ัย  

พ ุพาลงกร■ เนมหาวิทยารัย, 2 5 2 9 .

ไพ'ทูรย แลนวัเคบ. "การคึกบาลมรรถภาพทางทายของนักเรึยนชายระคับบระกาคนยบัคร
วิซาชพของวิทยารัยเทคนค.* ว ิทยา}Yณธบคันุนุาการคึกบานหาบันวัค 
นหาวิทยารัยครนครนทรวิโรช บระลานนคร, 2 5 2 6 .

ไพชยนต์ ชาคนนคร. •การคึกบาลนรรถภาพทางกายซองนักคึกบาบระกาคนยนัคร 
วิชาการคึกบาซนลงวิทยารัยครุภาคคะรันออกเนียงเหนือ." วิทยานืพนธ 
บ่รถุเนาการคึกบานหาบ้ณ-วัค นหาวิทยารัยครนครนทรวิโร«1 บระลานนคร, 2521.

ไพโรฑง์ พุลค. •อมร รถภาพทางกายของนัถเรยนระค้บ์นัธยนคึกบาในรังหรัคนครอวรรค.• 
วิทยานืพนธปรนุนุาการคึกบานหาบันวัค นหาวิทยารัยครบครนทรวิโรบ บระลานนคร1 
2525.

J7 แลงพุคน. •การคึกบาลนรรถภาพทางกายของนักกพาพุพาลงกรน์มหาวิทยารัย ในการ  
นขงข้นกพานหาวิทยารัยแหงนระเหคไทย ครงห 1 5 .*  วิทยา}พนธ
บคันุนุานหาบันวัค ภาควิซาพลคึกบา บันวัควิทยารัย พุพาลงกร.นมหาวิทยารัย,
2 5 2 9 .
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กันชัย ขนบก. •ลมรรถภาพหางกลไกของนักIรยนระนับมัธยมกักราคอนคน โร ง เร ย น
ลาธคนังนักทบวงมหาวทยานัย.* วทยานิพนธบร^น่ามหาบัเunค ภากวขาพลกัก)ร่า 
บันฑควทยานัย พ ุาลงกรเฒ หาวทยาน ัย, 2 5 2 9 .

วบลย ซอานันท. •การเบรยบเทยบลมรรถภาพทางกายของขาบไทยทมอายุคางนัน,,•
วทยานพนธ์มรนอ•ามหานัะนทคเ ภากวชาหลกัก!ร่า บัน?)ควทยานัย 

โ  ™พุาลงกรรณหาวทยาน ัย, 2524 .

วระ มนัลวานัข. •ลมรรถภาพหางกายของนักกัก!รามหาวทยานัยในภากใค้.• วทยา,นพนธ 
บรลุเลุกการกัก]ร่ามหาบัน?)ค มหาวทยานัยกรนกรนทรวโรช บระลานมฅร, 2 52 5.

ลนัท พเกราะห์โเก1 . "ลมรรถภาพหางกายของนักกัก!ราวทยานัยพลกัก!รา.* วทยานพนธ 
กรุกาลครมหาบัน■ ทค ภากวชาพลกัก!ร่า บันทคเวทยานัย พุาลงกรนมหาวหยานัย, 
2523.

ลุระ ลุบบกั. •การกักษาป็มรรถภาพทางกายของอาวารยยูลธนวชาพลกัก!ราในวทยานัย
พลกัก!ร่าภากคะกันออกเนยงเหนอ." วทยานพนธกรุกาลครมหานันทค ภากว'ขา 
พลกัก!รา บัน?เควทยานัย พ ุาลงกรนมหาวทยานัย, 2 5 2 8 .

ลุรชัย ขนพระเลถยร. •การกัก!ราลมรรถภาพทางกายของนักกัทามาทวทยานัยเขยงใหม 
ในการแซงชับกัพามหาวทยานัยแหง!!ระเหกไทย กร1งท 13." วทยานพนธ์ 
ป?ลุ!ยูามหามัน?ค ภากวชาหลกก!ร่า มัน?ควทยานัย พ ุาลงกรนมหาวทยานัย, 
2525.

ลุ รนทร ลายกฤ!ร่นะ. •ลมร รถภาพทางกายของนักกัก!ราประกากนยบัคราขาการกัก!ราÂ ลง 
ของวทยานัยกรภาทคะกันคก." วทยานพนธม?นลุ!ๆกรุกาลครมหาบัน?)ค 
ภากวขาพลกัก!ร่า มันทควหยานัย พุาลงกรนมหาวทยานัย, 2525 .
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อท น ท : ช ุน ;  "ลม::นไาYJYทงกาย'ข!งนฝ็คบlu,...าบั4?เค วซาเชกพลทกษาไนมหาวทยาลัย 
ใน ก :ง เท หมหานท:. ■  T ri ยาบัโน a  Î ^ า ท โ  ทาลค:มหาบัน?[ค ทททซาพลทก•ทา 
บัน?]ควทยาลัย ฬ ุาธงก:นมหาวทยาล ัย, 2524 .

ท ,ทารงก Tig

A b d u l n o u r .  " A C o m p a r a t i v e  S t u d y  o f  t h e  P h y s i c a l  F i t n e s s  o f  

S e c o n d a r y  s c h o o l  s t u d e n t s  i n  K u w a i t  a n d  A m e r i c a . "

D i s s e r t a t i o n  a b s t r a c t s  I n t e r n a t i o n a l . 4 5  ( J a n u a r y  1 9 8 8 ) :

1 7 0 c  -  A .

A n d r e w ' s ,  3 a r r y  C r a i g .  " P h y s i c a l  F i t n e s s  L e v e l s  o f  C a n a d i a n

a n d  S o u t h  A f r i c a n  S c h o o l  3 o y s . "  D i s s e r t a t i o n  A b s t r a c t s  

I n t e r n a t i o n a l . 3 6  ( M a r c h  1 9 7 b ) :  5 9 1 2  -  A .

A n n a ,  F s k e n s c h a d e .  " D e v e l o p m e n t  o f  M o t o r  C o - C r d i n a t i o n  i n

b o y s  a n d  g i r l s . "  T h e  R e s e a r c h  Q u a r t e r l y . ๆ 6  ( M a r c h ,

า 947 ) ,  p .  3 0 4 3 .

A n y a n w u ,  S a m u e l  บ .  " P h y s i c a l  F i t n e s s  o f  N i g e r i a n  Y o u t h . "

D i s s e r t a t i o n  a b s t r a c t s  I n t e r n a t i o n a l . 3 8  ( N o v e m b e r ,

19 7 7 ) :  2 6 4 2  -  A.

B e r g e r ,  R i c h a r d  A . ,  a n d  P a r a d i s ,  R o b e r t  L .  " C o m p a r i s o n  o f

P h y s i c a l  F i t n e s s  S c o r e  o f  W h i t e  a n d  B l a c k  S t u d e n t s . "  

T h e  R e s e a r c h  Q u a r t e r l y . ( D e c e m b e r  1 9 6 9 ) :  6 6 6 .

B u c h e r ,  C h a r l e s  A .  A d m i n i s t r a t i o n  o f  S c h o o l  H e a l t h  a n d

P h y s i c a l  e d u c a t i o n  P r o g r a m s .  S t .  L o u i s  ะ T h e  c . v .

M o s b y  C o . , 1 9 5 8 .
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B u c h e r ,  C h a r l e s  r t .  F o u n d a t i o n  o f  P h y s i c a l  E d u c a t i o n .

S t . L o u i s :  T h e  C . V . M o s b y  C o . ,  I 9 6 0 .

.  A d m i n i s t r a t i o n  o f  S c h o o l  H e a l t h  a n d  P h y s i c a l  

E d u c a t i o n  P r o g r a m s .  S t .  L o u i s :  T h e  c . v .  M o s b y  C o . ,

1975 .
______________ .  F o u n d a t i o n s  o f  P h y s i c a l  E d u c a t i o n .  S a i n t  L o u i s :

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

C l a r k e ,  H .  H a r r i s o n .  A p p l i c a t i o n  o f  M e a s u r e m e n t  t o  H e a l t h

a n d  P h y s i c a l  E d u c a t i o n .  E n g l e w o o d  C l i f f s ,  N . J . :

F r e n t i c  e - H a l l ,  1 9 7 6 .

C h a c k r a b o r t y  M . K . ,  a n d  G u h a  A . R .  " A e r o b i c  W o r k i n g  C a p a c i t y

c f  I n d i a n  M i n e r s . "  H u m a n  A d a p t a b i l i t y  t o  E n v i r o n m e n t s  

a n d  P h y s i c a l  F i t n e s s .  ( M a d r a s  -  3 ) :  V e p e r y  P r e s s  

M a d r a s  -  7 ,  1 9 6 6 ) :  า 0 7  -  า า 9 .

H o l l m a n n  พ . ,  a n d  V e n r a t h  K .  " T r a i n i n g  L o n g  D u r a t i o n  W i t h  

M o d e r a t e  I n t e n s i t y  F o l l o w e d  b y  H i g h  I n t e n s i t y . "

R e s e a r c h  ^ u a r c e r i y .  9   ๆ ( M a r c h  1 9 7 0 ) :  9 5 -

I r w i n ,  R o s e n s t e i n ,  a n d  F r o s t  R e u b e n  3 .  " P h y s i c a l  . f i t n e s s  o f  

S e n i o r  H i g h  S c h o o l  B o y s  a n d  G i r l s  P a r t i c i p a t i n g  i n  

S e l e c t e d  P h y s i c a l  E d u c a t i o n  P r o g r a m  i n  N e w  Y o r k  S t a t e . "  

R e s e a r c h  Q u a r t e r l y .  ( O c t o b e r  1 9 6 7 ) :  3 5 7  -  9 9 8 .

I s h i k o ,  T .  " A e r o b i c  C a p a c i t y  a n d  E x t e r n a l  C r i t e r i a  o f  

P e r f o r m a n c e . "  T h e  C a n a d i a n  M e d i c a l  A s s o c i a t i o n

J o u r n a l .  9 6  ( 1 9 6 7 ) :  7 6 9  -  7 7 5 .
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J a c k s o n ,  S h a m a n  R .  I n t r o d u c t i o n  t o  P h y s i c a l  E d u c a t i o n .

N e w  Y o r k :  A . 3 .  B a r n e s  a n d  C o . ,  า 93^+ •

J o s e ,  B a r b a n t i .  " A  C o m p a r a t i v e  s t u d y  o f  s e l e c t e d  A n t h r o p o 

m e t r i c  a n d  P h y s i c a l  F i t n e s s  M e a s u r e m e n t s  o f .

B a r a z i i i a n  a n d  A m e r i c a n  s c h o o l  C h i l d r e n . "

D i s s e r t a t i o n  A b s t r a c t s  I n t e r n a t i o n a l .  ^ 3  ( J u n e  ๆ 9 8 3 ) ะ 

3 8 - C  -  A .

K a y ,  N e l s o n .  " T h e  F u n c t i o n  o f  A g e ,  G e n d e r ,  a n d  B o d y  S i z e  

C h a r a c t e r i s t i c s  o n  P h y s i c a l  F i t n e s s  P e r f o r m a n c e . "  

D i s s e r t a t i o n  A b s t r a c t s  I n t e r n a t i o n a l . ^ 3  ( J a n u a r y  1 9 8 3 ) ะ 

2 2 7 6  -  A .

K u r o d a ,  Y o s h i .  " O l y m p i c  M e d i c a l  A r c h i e v e s  F o l l o w  -  u p  s t u d y  

o f  J a p a n e s e  O l y m p i c  A t h e l e t e s :  R e s u l t s  o f  P h y s i q u e  

a n d  F i t n e s s  M e a s u r e m e n t s . " '  P r o c e e d i n g s  o f  t h e  F i r s t  

A s i a n  C o n g r e s s  o f  S n o r t s  M e d i c i n e .

S e i l s ,  L . G ,  " A g i l i t y  -  P e r f o r m a n c e  a n d  P h y s i c a l  G r o w t h . "

T h e  R e s e a r c h  Q u a r t e r l y .  2 2  ( M a y  ๆ 9 3 1 ) ะ p . 2 2 9 .

I r s a n ,  - M . A .  " T h e  M o t o r  A b i l i t y  T e s t . "  R e p o r t  o n  t h e  M e e t i n g  

f o r  " I C S P F T "  J a p a n  A m a t e u r  S p o r t  A s s o c i a t i o n

( A u g u s t  1 9 6 7 ) :  2 9  •

S a u n d e r s ,  R o n a l d  J . ,  a n d  o t h e r s .  " P h y s i c a l  F i t n e s s  o f

H i g h e r  S c h o o l  s t u d e n t  a n d  P a r t i c i p a t i o n  i n  P h y s i c a l  

e d u c a t i o n  i n  C l a s s e s . "  A A K P E R  R e s e a r c h  Q u a r t e r l y .

9 0  ( 1 9 6 9 ) :  5 5 2  -  5 6 0 .
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S l o o n ,  A . w .  " P h y s i c a l  F i t n e s s  o f  C o l l e g e  S t u d e n t s  i n  S o u t h  

A f r i c a ,  T h e  U n i t e d  S t a t e  o f  A m e r i c a  a n d  E n g l a n d . "

T h e  R e s e a r c h  Q u a r t e r l y .  3 9  ( M a y  1 9 6 3 ) :  2 2 9 .

Y o u n g ,  K a r e n  ร .  " P h y s i c a l  F i t n e s s  o f  S e c o n d a r y  B o y s  a n d

G i l r s .  A C o m p a r i s o n  o f  t h e  E f f e c t s  o f  T w o  D i f f e r e n t  

P r o g r a m  o f  P h y s i c a l  E d u c a t i o n . "  D i s s e r t a t i o n  

A b s t r a c t s  I n t e r n a t i o n a l . 39  ( J a n u a r y  19 7 9 ) :  9 ■ า2 0  -  A .

E u t i ,  W i l l i a m  3 . ,  a n d  C o r b i n ,  C h a r l e s  3 .  " P h y s i c a l  F i t n e s s

N o r m  f o r  C o l l e g e  F r e s h m e n . "  T h e  R e s e a r c h  Q u a r t e r l y .

9 8  (May ๆ9 7 7 ) :  9 9 9  -  5 0 2 .
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ภาflขนวก ก

ไ . หนังรอขอทวาน;วนนอในกา;วลัยจากภาทวชาฬลกก:เท ทพะท;การค;
นัะนฑควทยาลัย จุฬาองก;ผ์นหาวทยาลัย รง อธกา;วทยาล ัยท;ร ุ;นท;

2 . หนังรอขอทวาน;วนนอในกา;วลัยจากภาทาชาฬอทกษา ทพ ะ^กาอค;
นัะนทควทยาลัย 

«
จุฬาองก;ผ์นหาวทยาลัย รง อ̂านวยกา;ทนย์วทยากาอค;กา;กฬา

•4แหงบ;ะเทศ Iทย

3 . หนังรอขอทวาน;วนนอในกา;วลัยจากภาทวชาฬลรกษา ทะนะท;กฺาป็ค;
นัณทควทบาลัย จุฬาองก;ผ์บหาวทยาลัย รง ข ุวาท 'ช กา;ลังห-วัครุ;'นท;

4 . คา;างกา;ทคออบอน;;ถภาททางกาย

5 . ใบบันทกขอกา;ทคออบอน;;ซภาฬหางกาย

«

1
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ภ า ก ว ิ ช า พอกกบา ก น ะ ก โ ก า อ ค โ
;  r i  ' 1" ™ 5, " ' ไ  .บิน,แควห กาล ัย  จ ุYท อ ง ก โน น ห าว ท ย าล ัย

๒ ช ้ น ์ ว า ท ม  i o i m o

1 7 อ ง  ข อ ก ว า ม โ ว ม บ อ ค า น บ ุ ก อ า ก โ แ ล ะ อ ป ก โ น ก า โ ท ค อ อ บ ธ ม โ โ ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  

เ โ ย น  อ ช ก า โ บ ค ว ิ ท ย า ค ั บ ก โ ล ุ โ น ห โ  V  เ ก า โ Y( อ ย า ง ร ง

เ น อ ง จ า ก ข า า « เ จ า  บ า ง ร า ว อ ุ โ า โ * ก บ  ล ุ ข อ ว อ ค  อ า จ า โ ย ์  ,  โ ะ ค ั บ  ๓น { v> I
โ โ ง  1 7 ย น บ า น เ บ ิ ค  ค ' า บ อ เ บ ิ ก  อ า เ ภ อ โ ค น บ ุ โ  จ ั ง ห ' ว ั ค ล ุ ? บ ท โ ช น ะ น ก ' ,■ ไ ร * ง ก ก บ า ค อ  

ใ น 7 ะ ค ั บ ป โ น น า ม ห า บ ' น ท เ ค  อ า ข า ว ซ า V ( ธ ' ก ก บ า  บ ิน ห ค ว ิพ ย า ค ับ  จ ฺ พ า อ ง ก โ น ม ห า ว ิ ท ย า ค ั บ
 ̂ !/’ V J  , J  ̂ 1

ก ' า ค ั ง  ก ก บ า ก น ก ว า  เ พ อ ท ,า ว ิ ห ย า น พ น ช 1 7 อ ง  " ก า โ ก ก บ า อ ม โ โ ถ ภ า พ ท า ง ก า ย น ั ก ก ท ท โ ะ  ค ้ บ
» • I . (

จ ั ง ห ว * ' ค ท เ ข า โ ว ม ก า โ แ ซ ง ค ั น ก โ * ท า ป โ ะ จ า บ  พ ุ ท ธ ค ั ก โ า ซ  ’c i o o  จ ั ง ห จ ั ค ล ุ โ น ท โ "

ใ น ก า โ ใ ช อ ุ ป ก โ น แ อ ะ ย ู ใ ห ก ว า ม ซ ว ย เ ห ล อ โ ว ม ท ง ใ ห ก า บ โ ก บ า เ ก ย ว ค ั บ ก า โ ท ค อ อ บ อ ม โ โ ถ ภ า พ  

ห า ง ก า ย

แ ร ะ น ั ก ก ก บ า จ า น ว น  - ๒ 0  ก น  ใ น ว * 'บ ท  ♦ ะ แ อ ะ  , 0  ค ั น ว า ก ม  ๒ £ ๓ <ร

ข า พ เ จ า ห น ั ง เ บ น อ ย า ง ย ง ว า จ ะ ไ ค โ * ' บ ก ว า ม ก โ น า จ า ก ท า น  จ ง ซ อ ก โ า บ ข อ บ พ โ ะ ก ุ น  

เ บ ิ น อ ย า ง อ ง ม า  น  ท น

จ ง  เ โ ย น ม า เ ห อ ช อ ก ว า ม อ น ุ เ ก โ า ะ ห เ โ อ ง ย ม อ ุ ป ก โ น ท ค อ อ บ ป ็ ม โ โ ถ ภ า พ ท า ง ก า บ

ท า ง ก า ย ก โ ง น เ บ ิ บ อ า จ า โ บ  ๒  ท า น  ก อ  บ า ย โ ย ช น  บ ิ ย ม ท อ ง  แ อ ะ น า ย ธ ม พ ง ษ  ท อท อ ง อ โ า ม

ค ว ย ก ว า ม เ ก า โ พ อ ย า ง อ ง

c  ■2-t>—^1 ใ • พ  X , ท-(T1ร̂ .) ( น า ง อ า ว อ ุ โ า โ ก บ  ล ุ ซ อ ว อ ค )

พ 3 ค ั 1̂ . ! โ(ใvsr
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ภ า โ ท ะ ว * , ’; Tl โ ไ ก ' น ่ า  ท : - . ะ ก ร ุ ; . ๆ ; : ; ' 1ร
^  «4 ^  ^•  I • .  า  <*,  * • โ ! / - 1 ' » '  rs '■  • rJ . . : ,  I T . J . .  J  I . I น  , . .  I . .  .  I ไ

ร1 *r ' \ •
I ร ั น ว า ก ภ

V V I I
I r อ 1 ไ ;อ เว ้า ใ ,.นาท ีซวยหกสอบสมรโถภา;ไ 

I โนน บ ู้อ ำน ว ย ก าร ท ูน ย ์ว ิไ •ย าส าส ค ?ก า?ก ’.:าแท งป ?ะ I Vii :ไนฆ

เน ือ ง '? า ก ข า น เข ้า  น าง น าว อ ุร าร ัก น  สุขส'รันเก น ิน ิคระค ัใ!ป ?ท ย ูาม ใท น .ั..'น คิ 

ก าข าว ิซ าน ค ศ ก บ า ก ย ะ ก ร ก าล ค ?  บันทฅวVIยารัย จ ุน าล งก ?: มหาวิ',•.ยารัย กา:ไ':นิทนา 

น’. . โ ท า 1.น ิพนำวิ'.ใยา'น ินนรน?อง " ก าร น ึก ย าก ่ม ่ร ร เท าน ,,ท ':ก าย น ัก ก ? ,;าร ะ ร ัน ร ัะ '.:ร ัก
V Iย าร ว น ก า ร แ จ ง ร ัน ก ? ไ ท  ประ'จ''านี ใ'กุ,r ฐท ักราช 2 5 3 0 ' รัง'.';ร ัก ;;?ใ:ทร"

น ิงวะน ำการไ;คน อบอมร รก .าาใ•เน างกาย':องน ักก?,;ไาระบ ับ ร ัะ ,,ทโ!'?, Iข ้ารวน  

การแจ :ร ัน ก ?ไท ป ระ'? 'าน ิ พ ุทธนัก?าซ 2 5 3 0  รังV,รักสุ?นใ',ร ไนรันไ' ย แกะ 1C 
รันวาทน 2 5 3 0  น •'เนานที'.:'าศ?ะนรง fl อ ำ I ก อ เน ือ ง  ร ังไทคสุ?น'.'.? I•น ิน กา?เก ็บ รวน ?วน  
ขอม ูล เม ือป ?ะไยซ น ของกา?น กบ าข ้น กข ้าไน การใท น ิV Iยาน ิใ';น ข น ิงIน ินโ;วนหนีงของไ-ร ักทโ!ร 
ปร. , า Piรุ'.ทนโ;รมหาบัน'นิค

1/ V I I

จ ึ ง  I ? ย น ม า I ม ื อ ข อ I  จ ้ า ห น า น ี ซ ว ย ไ น ก า ร ห ก ส อ บ ะ ! ม ? ร ถ ภ า น : . า ง  ก า ย  ไ น ร ั น  

แ ก ะ ท ก า บ ั ง ก า า ว  ค ื อ น า ย ม น ค ?  ไ ซ บ • บ ั น ธ  แ ล ะ น า ย ป น ิ ก  อ ว ิ ? ไ ' , ธ ก า ร

ห ร ั ง เ น ิ น อ ย า ง ย ง ว า ก ง ไ ค ้ ? บ ก ว า ม ก ? เ ท - ? า ก ห า น  จ ึ ง ช อ ก ร า บ ข อ บ ใ - ! ร ะ ท ุ น น า
«รุ้ %v น เอ ก าส น ค ว ย .

,-oJ .Wtw-
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ข ้ ว ย ท ว า ม I  โ ท ร น ย ิ ง

เ ^ '  X T '
( น า ง น า ว อ ุ ร า ร ั ก บ  ส ุ ข เ ท ั : ' เ ท )



แ ร

ภาทวิชาหอกกบา กยะกรกา อค:
บfirทกวิหบารัย จ ุฬ าลงกรยม ห าว ิห ยาร ัย

๒ ธนวา?เม 'icimo

เ?อ ง  ขออบ ุบ ุากใซอนามกฬาก?ยรงก รังห-รักปี?นหร 
1/1 < J 1

เ?บน น -วาราชกามร ังห 'ว*คบ ุ?พ รห เการพ ยง

เน องจากขาพ  เจ า  น างอาวอ ุภาร ักษ  ลุขลว*อค อ า จ า ร ย ์ ,  ระรับ ๓ 
โรง เรยน บ าน เบ ิค  กาบ อเบ ิก  อาเภอร*คนบุ? ■ รังหว‘ ก อ ? พ ร  ขยะนก■ ารังกกบาคอ 
ใน ระก ับ ป ?บ ุยามห าร ัย71ก อาขาว ิชาหอกกบา ร ัย?ค ว ิห ยาร ัย  จ ุฬ าอ งก รยม ห าว ิห ยาร ัย  
การ ังกกบา(ไนกวาเพอห'าว ิหบานพนย์เ?อง "การกกบ าอมรรถภาพ ห างกายร ักก?ห าระก ับ  
ร ังหว*'คหเขารวมการแขงขนก?หาประจาบ ิ พุหธรักราช b itn o  รังหว‘ กล1? พ ร "

*๘ .00  น. ว‘พ  ๕ แอะ *c ธ*นวากม ห. ก.เอ£<ท0
เ' V I I I น f I

ชาพ เจาหว*ง เบ ิน อยางยงวาจะไกร‘บ กวามอบ ุเกราะห จากห าน จงขอกราบ
ขอบพระก ุยเบ ินอยางอ ูง มา ย  หน

ใน ก าร เก ็บ รวบ รวบ ขอม ูล เพ อ ป ระโยช น ใน การห าว ิร ัย เรองร ังกลาวม กวาม จาเบ น
เนการใชลถานหและอ ุปกรยในการหคลอบอมรรถภาพหางกายร ักก?หา* J  ก

ควยกวาม เการพ ยง

(นางอาวอ ุราร*กบ ์ ลุขลว*'ลค)
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การางกา ! ทกอ อบธม! รถภา,ทหางกายน้กก! 7ท r z i โบจังหจัคVI ir'nrวบโท: 
แขงขับก!'/ท ป !ะ จ าปี ชุทใ]ก ัก!าช 2 5 3 0  จังหากf l ! บV! Cl ป็บาบกา1า r ,! น;!งก์ จังหจัก
อ ุ!บ ท !

จ ัน 1 ว อ า ห บ ว ย ก า !แ ข ง ข ับ

9 ข ับ ว า mi 2 5 3 0  0 9 . 00 - 0 9 . 2 0 ว ท ย า ข ัย ก ! อ ุ! บ ท !

0 9 . 2 0 - 0 9 .4 0 ว ท ย า ข ัย เท ก โ บ ไ ล ย แ อ ะอ าข าป ีก ษ '•ท ทยาขัย

0 9 . 4 0 - 1 0 . 0 0

เ ข ก 1ก ษ ก ! ก ! ! ม  จ ัง ห จ ัก อ !บ ท !
V  “ ,

ว ท ย าข ัย ก น ท อ จ ัอ ก  จ ัง หจ ัก อ ุ!บ ท !
007000* ว ท ย า ข ัย อ า ช ว ป ีก ษ า  จังหจักอุใ■ บท!

1 0 . 2 0 - 1 0 . 4 0 ว ท ย า ข ัย เท ก บ ก  จ ังห จ ัก อ ุใ•บ ท !

1 0 . 4 0 - 1 1  . 0 0 ว ท ย า ข ัย เท ก ,บ ก อ ุ!บ ท !ก ก ษ า

1 1 . 0 0 - 1 1 . 2 0 อ ุ!บท!■ ทาป ี!ขยกา!

1 1 . 2 0 - 1 1 . 4 0 ย ูไห L'อ ุ! ว ท ย า ก า !

1 3 . 00 - 1 3 . 2 0 อ า เ ภ อ ป ! ะป ็าห

1 3 - 2 0 - 1 3 . 4 0 ป ี! บ ธ !

1 3 . 4 0 - 1 4 . 0 0 อ ุท .ห ย า ก ๆ !

1 4 . 0 0 - 1 4 . 2 0 ก !ไ ย ท อ ม ัน ค

1 4 . 2 0 - 1 4 . 4 0 อ ุ!บ ท !ป ีก ษ า

1 4 . 4 0 - 1 5 . 0 0 ช ุบ บ าก ว ท ย า

1 5 . 0 0 - 1 5 . 3 0 ข ักบ ป ีกษ า
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'โบ

10 ข้น,วาทม

ท อ า

0 8 . 30 - 09.00

0 9 . 00-  0 Ç . 2 Q
0 9 . 2 0 -  0 9 .4 0
0 9 . 4 0 -  1 0 .0 0  
า 0 . 0 0 - 1 0 . 2 0
1 0 . 2 0 -  1 0 .4 0
1 0 . 4 0 -  1 1 .0 0

1 3 . 00-  1 3 .2 0

1 3 . 2 0 -  1 3 .4 0
1 3 . 4 0 -  1 4 .0 0  
1 4 . 0 0 - 1 4 .2 0

หบวยทารแขงข ้น

อา I ทอท โข T ภูม 
อา Iภอจอบห7 ะ 
อ ำ เภ อ ข ้งข ะ  
อ ำ เภ อ บ ัว เ^ ค  
ก งอ ำเภ อ ล าค วบ  
อ ำเภ อ ไ ท บ เช ง  
อ ำเภ อ ล ำไ  โงVIาบ

อ ำ เภ อ  f คนบุโ 
อำเภอลนบ 
อำเภอห าคม  
อำเภอชุมหลบุโ
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บ *น ห ืก ก ารห ค ล อ บ ธ ม รรก .ก าร!ห างก าย

f n ก ร ห ท ห ึเข า ร ว ม ก า ร แ ข ง ข น ร ะ ค ้บ ว ํง ห ว ้ค  ใ } โ ะ 'จาบ ี ห ุห ? ก ัก ร า ข  i a é c o  จ ํง ห ว ัค ล ุf นห7

I
ขอ ...................................... .........................  ค าย

1 1 ใ
ห น ว ย ก า ท เข ง ข น ____

m0, tพ -=<7น ......................................

Iคอน

1 t 1 V
ราย ก ารห ค ล อ บ กรงห <5 กรงห ร กาห ึโข หมาย เห 7}

อ# ซีหจ r y  « '1 ก ร ง /น าห  {
b* กวาม ก ัน โลห ิฅ ม ม .บ รอห  ! •. . . . . . . . . . . . . . . . . .น 1
en#- นาหนัก ก ก .

« ลวนลง ขม.
C .

“ 1
กวามออนก ัว ข ม .

b • แรงบ ีบ รอ ก ก .
ri» กวามจปอค ล บ .ข ม .
๘ . แ7ง เห ย ีย ค ข า ก ก .
ai. แ 7ง  เหย ียคหลง ก ก .
9 0  • ยนกระะโคคไกล ขม..
**>•*

1
ว ง  ifniOT ง วน า vf

อb*. VO Max ล บ .ข ม . / ก ก . / บ า ห -

I
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นาî f }ขชง I PI J องวัค fl'วามคัน'ไรห'fl ( 31ood 
P r e s s u r e  C u f f )  วัคทค้นแขนร้างทไบถนค 
ของน้รบการทกลอง กอลกยางค้นมอขวา'ไคยใร้
ปุบเบค -  บค ลบอยทปลายน้วหัวแบมือและนวช้ี

' v X % * 'หมุนปุบควยนาทงลอง เคยหมุนคาบ เขมนาทํกา-?นแนน
วางพุวังไร้Iหนอขอพับบî Iวะนเลนเลอคใหยู 

การบันทก มลลเมคโปรอท

านท 3 ทวาบจุบอค ( V i t a l  C a p a c i ty )

เทรองมอวัคทวาบจุบอค ( S p i ro m e te r )
เร้าหน้าท น้ทคลองและบัน,ทก 1 ทน
วัชการ 1. คงระคับเขมปนลเกลใน้อยุทคูบย “C*

2 . ใน้ร้เร้าโบการทคลอปยนคัวครงหน้าเทรองใร้บือวับ

การบนทก

หลอค เปาใน้อยในร ะคับบาก
3. ใน ้หายพ เร ้า เคา'ท แร้วเปาลมเร้าในหลอคใน้บากทลุค 

เทาห-?ะทำไค้ (ระวังอยาใน้คัวงอ หรอใร้แขนปบหน้าอก 
และระวังอยาหยุคเบนระยะ ๆ)

4 . ใน้ทคลอง 2 ทร,ใ
บันทกทาทบากกวาเบนลุกบาทก์เขนคเบคร

3านท_4 วคทวาบออนคว ( T runk  F o rw a rd , F le x io n )

เทรองมือ น้าวัคทวาบออบคัว่ บทบันเน้าและบาคราวัคระยะทางเบน
และ -  กง 30 เขบคเบคร จุค "C" อยูครงทย้นเน้า 

เร้าหน้าท ร้วัคระยะ 1 ทน น้บ้นทก 1 ทน
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วขการ ไท้น้เร้ากับการทกลอบบังเหยยกขาครง ลอกIท้าไค้ร้า'วัก, ไกย
เท้าค้งนากกับพนและชกกัน ชาเท้าจรกแนบกับทบันเท้า เหยยก 
แขนค:งซนานกับพบแลวกอย  ๆ ท้บคัว่ไชร้าง,ฒ้าใ:เบออยบบมากัก 
จนไมลามารกก้มคัวคอไปไท้ ’ไท้บลายมอเลมอกัน และกักบาร ะยะ 
ทางไร้ไท้ 2 วบาทขนไป อานระยะจากจุก -C* ถงปลายมือ 
(ท้ามโยกคัรหรองอคัวแรง ๆ)

การบันหก บันหกระยะหางเบนเซนคเมคร ร้าเหยยกเลยปลายเท้าบันหก
กาเบน ร้าไมกงบลายเ•ท้ากาเบน -ไร ้กาหกกวาจากการ
ประลอง 2 กรง

านห 5 วกแรงบบมอ (G r ip  S t r e n g th )

เกรองมอ 
เร้าหน้าห 
วขการ

การบนหก

เกรองวกแรงบบมอ (H and G rip  D ynam om eter)
น้ทกลองและบัน'หก 1 กน .
ไ. ใท้น้เร้ากับการทกลอบจับเกรองมอโกยจักระคับของเกรองกัก 

ไท้เหมาะมือทลุก ไร้ร้อนวห 2 กับน้าหนักของเกรองกัก
2 . ยนครงปลอยแขนท้อยร้างลำคัว มือกำทจับ ท้ามแนบลำคัว
3 . ไท้ออกแรงกำมือบบเกรองกักจนลุกแรง (ท้ามไมไท้มือ 

หรอเกรองกักลุกลวนไกลวนหนงของลำคัว ท้ามเหวยงIกรอง 
หรอโถมคัว่คักแรง)

4 . ไท้หกลอบท้วยมือทถบัก 2 กรง 
บันหกกาหมากเบนกัโลกกับ

กักกวามแขงแรงของกก้ามเนอหลังและซา

เกรองมือ เกรองกักกวามแขงแรงของกก้ามเนอหลังและขา
(B ack  and Leg D ynam om eter)
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1 2 1

เข ้าห น ้าห ย ูท ก ล อ ง  1 กน ยุบับทก 1 กน 
ก. จักแรงLหยยกหลัง

1. ให้ยุIช้าลับกาÎ หคลอนยืนบนทาางเน้าของ L กI อง
1 1 y  y  x I  1 J  1

2 . กบคัวลง ขาเหยืยกคง บรายนวมออยใน:ะคับเขา
y y  0 ' ,  ; 1  น ้ y y

3. จับทกงใบทามอกว'า จัคาะคับลายจับให้พอเหมาะ
4 . ออกน:งคง'ใบIห้เคมท โกยเหยืยกหลังซนทำกา:ทกรอบ 

2 ก:, ง
ข 0 จักแ:งเหยืยกขา

วขกา:
1. ให้ขเข้าลับกา:หกรอบ ยืนบนหวางเห้าของเก:อง

* 1
2 . ยอเขารงแอะแยกออก หลังแระแขนค:ง เขางอ 

บ3 ะมาน 50 องกา
3. จับทกงในหามอกวา: ะหวาง เขาหงสอง วก: ะคับ 

รายจับให้พอเหมาะ
4 . ออกแรงเหยืยกขาให้เคมห ทำกา:ทกรอบ 2 กรง

การบันหก บันหกกาหมากกวาเบนก!ลกลัม

านท 7 ย,บกระเกกไกร ( S ta n d in g  B ro ad  Jump)

เกรองมอ

เข้าหน้าท 
วธการ

1. เพบยางยืนกระโคกไกรและเบาะ:อง
2 .  แหนยืน

3. ไน้จัก
4 . กะบะใอยงปูนขาว
Z  ' 1"  “ยุจักระยะ 1 กน ยูบินหก 1 กน ยุจักทำ 1 กน_
1 » ให้ยูลับการทกรอบ,ไข้ลนIห้าเหยืยบยงปูน'ขาวแร้วยืนบลายเห้า

z r z r i ,  ะ . ) .หงสองชกกานหลงของIรนเรม
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2 . เหวยงแขนหงรองใบขางหลังห!ธมคับยอเขาและกมคัว 
เมธไr จังหวะให้นวยงแขนไบข้างหนาธยางแ!งทห้อมคับ 
ก! ะโคกห้วย Iห้าหงลองไบข้างหน้าให้ไกอทลก

3. ไข้'ให้'จักทาบคงฉากคับชกบ'อก! ะยะว:ก!อบของข้นเห้าท 
ใ กข้วุก เ!มห้นมากทลุก อาน!ะยะวากชกบอก! ะยะ

4 . ในก!รทขลับกา!หกรอบ เลยหลักหงายหลังข้นห:อมอแคะหน 
ให้บ!ะลองใหม

5. ให้ทคลอบ 2 ก!ง
กา! บันทืก บันทกทาหมากกวาเบนIขนคเมฅ!

Vานห ร วงเทบของ ( S h u t t l e  Run)

เก!องมอ 1. นาทกาจับเวลาอานละเอึยค 1 /10  วนาห
2 . ทางวงเ!ยบ!ะหวางเข ้นชนาน 2 เลนหางก้น 10 เมค!

ขกห้านนอกของเข้นหงลองมวงกลมขนากเห้นยากูนย์กลาง
50 เชนคเมค: ล ักออกใบวากเข ้นเ!ม กว!มหางให้วงคอใบ1 
ให้อกอยางห้อย 1 เมค!

3 . หอนไห้ 2 หอน ขนาค 5 x 5 x 5  เ T!แคเมค!

เข้าหห้าท ข้บลอยคัวและจับเวลา 1 กน ห้วางให้ 1 กน ห้บั!หก 1 กน
วธกา! วางให้หงลองทอนกลางวงนอยชกเข้นเ:ม เมอห!อบแข้ว ห้บลอย

คัว์ลัง •ใบ่" ให้ห้เข้าลับกา!หกลอบวงใบหยบไห้ใบวงกลม 1 ทอน 
วงกลับมาวางในวงกลมหลังเข้นเ!บ กลับคัววงเลยใบ (ห้ามใยน 
ทอนให้ให้วางลงในวงกลมเทานบ็ ข ้าเยนและวางใมเข ้าวง ให ้ 
เ!มใหม)

กา!บันหก บันหกเวลาคงแค •ใบ" วนก้งวางทอนไห้ทอนท 2 ละเอยกถง
หกนบม บันคับแ!กของวนาท ให้บ่!ะลอง 2 ก!ง บันหกเวลาหก้กวา 
เบนวนาท



1 2 3

ร่านท. 9 รน! ! ทภาทกา!วับออก'ปีเ ?น กวยวัก! ยานวัคงาน

เทร-องมอ

เข้าหน้าท 
ว ัธกาI

กา!บันหก

1. วัก!ยานวักงานของโมนา!ก (M onark B ic y c le  S r g o n a te r )
2 . I PI ! องคง'?งหวะ ( M etronom e)
3. เก!องบ ังค!ว? ( S te t h o s c o p e )
4 . นาใ?กาวันเวลา ( S to p  w a tc h )
บู้หกลอบ 1 กน น้บันทก 1 กน
1. ใ ห้น้เข้า!ไ:กา!หกลอบขบบังบนอาน วัก!ะก้บ่อานให้ทอเ','มาะ 

(ขายืกลุกแล้ว เขางอเลกน้อย)
2 . คงวังหวะ 50 Iอบ?'!อนาท ให้บู้เข้า!บกา!หกลอบ!'กบา 

กวามเทใน ้ PI งท
3. ใข้นาหนักถวงให้«อเหมาะก้นเพศ อายุ และลภาทเบู้ถูกหกลอง

บ่กกชาย 1 -  3 กไลปอนก ( หรูง 1 -  2 4
ก!ลปอนค อายุคำกวา 15 นห้ามทกลอง

4 . เ!มวับเวลาเมอบู้เข้าวับกา!หกลอง!ไไบากวามเทคามน้าหบัก 
เไว งหกำหนกใ ห้

5 . นับพ ร ากา!เค้น'ของหัวใ'?'ทุก 1' นาท (นับ?ากวันาทท 45 
กง วันาทท 60) โกย,ไข้หบังท apex  b e a t  ห!อ 
C a r o t id  a r t e r y

6. บันหัก'อ้ค์ทเคํน้ของหัวไ?ทุกกท้กนกงท (2  ก!งเทาก้น)
เมอออกกำลังไปแล้ว ไมคำกวา 4  นาท ถากงนาทท 3 
วัค!าเค้นของหัวใ?ยังคากวา 120 ก!ง/นาท ให้เทมน้าหใโก 
ถวงอก 1/2 ก้โลปอนก และนับคอทุกนาท?นกงท
V . 1  7  1 V1. อานกาลม!!ถภาทกา!วับออกปีเ?น?ากวัค้!าเคนของหัวใ?
แล ะน้าหบักถว ง เมอเบI ยบ เทยบ?ากคา! าง

2 . เหัยบ?ากน้าหบักคัว์เบนลม!IQภาทกา!?บัออกขเ?น บันหักกา 
เบนกาบป็ลัอค!/ก้โลก!ม/นาห



ภาศขนวก r>



1 2 5

ค า ท ง แ ป ี ก ง ร ์ อ น ุ ร ท า ง ก า ย ร ภ า พ อ ง น ั ก ก ร ท า ร ะ อ ั บ จ ั ง ห ว ้ ก

ก^บน ั กกร*?าา
อ า y

( บ )

นาหน ัก  

( ก ใ ป ี ก อ ั ม )

ร ว น ร ง  

( 1 ข น ค เ น ค ร )

อ ั ค ร า ซ พ ร  

( ก / ง / น า ท )

ก ว า น อ ั น ไ ร ห ค  

( ม ธ ธ เ น ค ร บ ร อ y

ห aiง . ร ะ ย ะ ส ้ น  

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

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

3 1 8 . 0 3 5 6 . ว 1 6 1 . 5 7 2 1 2 0 / 7 0

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

5 , 1 5 . 0 1 3 6 . 7 1 4 1 . 9 8 0 1 1 0 / 6 0

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

7 1 5 . 1 1 5 5 . 0 1 6 3 . 5 7 6 1 1 0 / 8 0

ร 1 5 . 0 3 4 4 . 7 1 5 3 . 0 7 6 1 1 0 / 6 0

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

10 1 7 . 0 0 5 6 . 0 1 5 7 . 4 7 2 1 1 0 / 7 0

11 1 6 . 1 1 4 7 . 8 1 4 9 . 5 6 8 1 2 0 / 7 0

12 1 6 . 0 3 4 7 . 8 1 5 4 . 0 6 2 1 1 0 / 8 0

13 1 6 . 0 6 5 4 . 0 1 5 7 . 0 9 6 1 3 0 / 9 0

14 1 6 . 0 7 5 5 . 5 1 6 1 . 0 8 0 1 2 0 / 6 0

15 1 7 . 1 1 4 4 . 4 1 5 0 . 5 7 6 1 0 0 / 6 0

16 1 7 . 0 3 3 9 . 5 1 5 0 . 5 8 0 1 1 0 / 6 0

17 1 4 . 0 3 4 0 . 8 1 4 6 . 5 8 8 1 1 0 / 5 8
18 1 7 . 0 3 4 6 . 5 1 5 5 . 0 6 0 1 1 0 / 7 6

19 1 7 . 0 5 5 7 . 2 1 6 0 . 5 3 4 1 2 0 / 7 0
2 0 1 7 . 0 1 4 9 . 5 1 5 7 . 0 8 4 1 1 6 / 6 0
2 1 1 9 . 0 9 5 9 . 0 1 6 0 . 5 8 8 1 1 5 / 7 5



1 2 6

ค า ร า ง น « ค ง ซ ้ อ ม ถ ท า ง ท า ย « ภ า TWอ ง น ั ก ก ร  ท า ร ะ อ ั บ า ง ห ว ิ ค  ( ค อ )

กสูรท ํ ภกกร ี ฑา
อ า y

( ป ี )

บาหนัก  

(ก,โ อ ก ร ํ ม )

ร ว บ ส ู ง  

( เ ข บ ค เ ม ค ร )

อ ั ค ร า พ า ร  

( f l  ร ง / บ า ท )

ค ว า ม ค ํ บ ใ อ ห บ  

( ม อ อ  เ ม ท ] ‘ป ร อ

ห 5 ง ร ะ ย ะ ส ์ น  (ค,อ )

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

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

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

2 5 1 5 . 0 7 3 9 . 8 1 5 0 . 0 7 6 1 0 0 / 6 0
2 6 น .  10 4 2 . 0 1 6 2 . 0 8 0 1 1 0 / 7 0

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

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

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

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

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

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

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

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

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

3 9 1 5 . 0 7 4 6 . 0 1 5 3 . 0 9 2 1 1 0 / 7 4
4 0 14 .0 0 5 8 . 5 1 5 5 . 0 7 6 1 1 0 / 6 5
4 1 1 5 . 0 0 4 0 . 0 1 4 4 . 0 8 0 1 2 0 / 7 4
4 2 1 7 . 0 3 5 3 . 0 1 5 3 . 5 7 1 1 2 0 / 9 0



12?

คารางแรกงร้อนaหางกายรภาหชองนักกรTทระคับคังหวัค (คอ)

ก ^น . น ั ก ก ร 1ห า
อ า ^

( ป ี )

บาห น ัก  

( ก โ ร ก น ! )

ร ว บ ร ง  

( เ ข บ ค ้ เ น ค ร )

อ ' ค ร า ช 'ทจ T

( ก ร ง / บ า ห )

ก ว า ม ค ้ น ไ ร ห ค  

( น ั ร ร เ บ ค ร ป ร อ ห )

ห ร ง . ร ะ ย ะ ส ้ น ( ค อ )

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

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

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

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

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

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

พ ร ง . ร ะ ย ะ ก ' ล า ง

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

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

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

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

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

7 1 4 . 0 0 4 0 . 0 1 5 5 . 0 8 8 1 1 0 / 7 0

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

9 1 4 .0 2 4 5 . 5 1 5 3 . 5 8 8 1 1 0 / 7 0
1 0 1 7 . 0 3 5 3 . 0 1 5 3 . 5 7 1 1 2 0 / 9 0
11 1 2 . 0 8 4 4 . 5 1 5 2 . 0 9 8 1 1 0 / 6 0
1 2 1 3 . 0 1 4 0 . 0 0 1 4 4 . 4 7 2 1 2 0 / 8 0



คา!างแรคงรอมุaทางกายป็ภาพ อ งน ัก ก !โท !ะคบจังไทค้ (คอ)

ก รุม น ก ก ! ' ห า
อ า ร ุ

( ป ี )

นาหน ัก  

( โ น  a  ก TJJ)

a  ว น ร ง  

( เ ข น ค เ ม ค ! )

อ ้ ค ํ ! า ร พ » !  

( ค ! ง / น า ท )

ค ว า ม ค ํ น ์ ใ 3 ห ค  

( ม อ ร เ ม ค ! ป ! อ ห )

ห ^ ง  ! ะ ย ะ ' ! ก อ  

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

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

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

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

ห ^ ง  ล า น

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

3 1 4 . 0 6 4 8 . 5 1 5 5 . 0 9 2 1 1 0 / 7 0
4 19 .0 0 5 5 . 5 1 5 8 . 0 8 8 1 1 0 / 7 0
5 1 4 . 0 8 4 0 . 7 1 5 0 . 5 8 0 1 1 0 / 5 0
6 1 2 . 0 8 3 5 . 0 1 5 2 . 0 8 8 1 0 0 / 6 0
7 1 4 . 0 2 4 5 . 7 1 5 6 . 5 7 2 1 2 0 / 8 5
8 1 3 . 0 3 3 9 . 0 1 4 9 . 9 7 6 1 1 0 / 7 0

ซ า ย . ! ะ ย ะ เ น

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



129 .

คา!างนปึคงชอมูธทางกายรภาพรองนักกโทา!ะค้H w î f )  (คอ)

i ร ม น ก ก ร ' ท า
อ า y  

( ป ี )

นาพนัก  

( ก น ก โ ม )

ร ว น « ง  อ ั ค ท ร พ ' * !
“  .  "( 1 ข,น ค เ ม ค ! ) (1*1!ง / น า ท )

ก ว า ม ค ้ น ไ ร ห ค  

( ม ธ ร เ ม ค ! ! ! ! อ Y

า ย T Ï ย ะ ส บ  ( ค อ )

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

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

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

9 1 9 .0 2 5 6 . 8 1 6 8 . ว 8 0 1 2 0 / 7 0

10 1 8 . 0 0 6 0 . 0 1 6 7 . 5 7 8 1 4 0 / 7 0

11 1 7 . 0 0 4 8 . 6 1 6 0 . 6 8 4 1 1 0 / 7 5

12 1 8 . 0 0 6 2 . 5 1 6 8 . 7 8 4 1 2 0 / 7 0

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

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

15 1 6 . 0 4 4 7 . 0 1 6 1 . 5 7 2 1 1 0 / 7 0

16 1 5 . 0 0 4 9 . 2 1 6 2 . 5 8 4 1 2 0 / 7 0

17 1 8 . 0 9 5 5 . 5 1 6 1 . 6 8 2 1 1 0 / 6 5

18 1 8 . 0 9 5 2 . 5 1 6 0 . 0 6 8 1 2 0 / 8 0

1 9 1 6 . 0 0 6 0 . 0 1 6 1 . 0 9 8 1 1 0 / 6 0

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

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

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

2 4 1 8 .  10 5 1 . 7 1 5 7 . 9 6 6 1 2 0 / 7 0

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



1 3 0

คา!างนรกงฬม ุรทางกายaxททของนักกทท!ะกับวังหวัก (กอ}

กÇ lm nnrrn
อา^ -
(บ)

นาหนัก 
(กนก!ฆ )

รวนรง 
(เใmm มค!)

อัก!ารท1»!
(กรง/นาท)

กวามกับไรหค 

(บอรเฆค!บ !อท.

ชายระยะสน (กอ)
26 17.08 58.2 167.0 88 120/80
27 18.06 60 .0 170.4 72 135/85
26 15.00 51.6 158.6 80 110/70
2ร 17.01 4 5 .5 151.6 80 120/60
30 - 17.00 4 2 .2 158.5 72 120/80
31 18.00 4 9 .8 155.0 65 120/70
32 16.00 4 1 .5 153.ว 64 1 10/65
33 2 0 .0 0 5 8 .5  ' 156.0 68 120/70
34 2 4 .0 2 56.5 168.0 76 120/70
35 21 .03 56.4 163.5 80 110/70
36 2 0 .0 0  . 60 .0 167.0 60 120/70
37 15.06 54. 5 163.4 64 120/80
38 16. 11 50.3 164.3 76 120/70
39 18.07 59.0 166.7 72 110/75
40 18.01 56.0 166.5 82 120/90
41 19.03 53.5 168.2 80 120/65
42 18. 11 56.7 176.2 88 130/65
43 18.06 59.3 169.3 64 1 10/70
44 17.00 55.0 162.7 84 1 1 0 / 6 0
45 14. 11 54.8 162.0 82 110/70
46 18.05 6 0 .5 166.1 72 110/75



1 3 1

การางแอกงช้อบ8ทางภายaภาทซองนักกร•ทาระกบโงหโค (คอ)

กรุบนักกร•ทา
อายุ
Ô3)

นาห,นัก 
(กนกร้บ)

รวนรง 
( เซน m  บคร)

อโกรา'ช ท จ โ  

(กรง/นาท)
กวามก้นใรนค 

(มออ เมครปรอ'

ชายระยะล้น(คอ)
47 19.10 51.0 159.6 64 120/80
48 19.00 5 5 .ว 164.3 80 112/70
49 19.05 63.2 167.0 87 130/80
50 13.06 59.5 168.0 68 120/70
51 ■' 18.06 62.6 175.3 84 120/80
52 18.04 52.3 158.7 80 120/80
53 14.1 1 4 7 .2 159.4 64 110/70
54 17.05 70.1  . 169.2 64 120/85
55 16.00 4 8 .5 163.5 96 110/70
56 20 .00 54.0 162.0 70 128/60
57 17.03 61.4 162.5 76 110/65
58 17.06 6 0 .0 168.3 76 120/60
59 15.06 4 9 .8 155.2 64 110/76
60 16.09 4 8 .8 163.5 74 120/60
61 2 2 .0 0 57.0 164.0 87 120/90
62 16.07 53.3 168.8 90 120/70
63 17.10 52.0 165.5 64 110/80

ชาย ระยะกล'พ
1 2 0 .0 4 55.0 167.2 80 110/70
2 17.00 55.2 164.5 82 110/70
3 17.04 56.0 169.4 80 120/70



1 3 2

ค า!าง น ธกงช่อมุ«ห างก าฬ ภ าTTนกก:7ท1 ะก้บวังหวัก (กอ)

ก!มนักก!'•กา
อา!
(ปี)

นาหนัก 
(กนก!'ม)

aวน!ง 
(เขนm มก!)

อ ัค ท พ » ! 
(ค!ง/นาท)

ความก้นน พา 
(ม««เมค!ป!อท)

ช าย!ะยะก ล าง(ค อ )
4 19.04 58.7 168.8 84 120/70
5 17.09 53.0 160.2 64 110/70
6 16.04 4 7 .0 161.5 72 110/70
7 15.09 54.0 167.0 80 110/60
8 15.06 55.0 165.0 84 120/70
5 16.00 50.0 162.0 76 1 10/70

10 14.06 4 6 .7 162.0 80 1 10/70
11 15.00 55.5 167.0 88 110/80
12 18.05 59.0 169.9 80 110/85
13 16.08 51.2 162.5 60 110/75
14 18.00 51.6 162.9 68 110/75
15 17.03 6 0 .4 165.0 72 120/75
16 19.11 4 8 .7 165.5 83 120/60
17 18.05 6 0 .5 166.1 72 110/75
18 19. 1 0 51.0 159.6 64 120/30
19 14.04 3 9 .5 151.6 80 120/70
20 14.11 47.7 159.4 35 120/70
21 16.00 - 60 .0 172.5 82 130/70
22 19.00 56.5 163.5 64 120/60
23 18.09 56.3 171.3 66 110/75



133

คา;างแรคงพ ้นaทางกายaภาทชองนักก;'ทา;ะคับนังหนัก (คอ)

ก^น นักก;โท
อา^
(3)

นาหนัก 
(ก!ลก;'น)

ลวนรง 
( เชน m u ค;)

อ ัคท ชไพ  
(ก;4ง/นาท)

กวานคันใรหํค 
(S a i lบค;ป;อท)

ชาย;ะยะไกร
1 19.07 60.0 167.0 74 110/80
2 16.02 60.0 168.0 64 120/80
3 18.05 56.0 163.4 64 120/70
4 19.08 56.0 161.5 72 110/70

ชายลาน
1 17.00 48.6 160.6 84 110/75
2 16.04 47.0 161.5 72 110/70
3 18.09 55.5 161.6 82 110/65
4 19.11 48.7 165.5 88 120/60
5 16.10 44.0 160.5 82 120/80
6 15.03 46.4 160.0 80 110/60
7 16.00 50.0 160.4 85 110/60
8 14.11 39.9 159.3 76 110/70
9 15.02 52.7 166.7 88 120/80

10 16.09 48.8 163.5 74 120/60
1 1 17.00 64.0 169.6 64 120/70
12 17.09 61.8 174.0 84 130/80
13 20.00 58.0 162.5 76 120/80
14 17.00 56.4 16.05 72 110/70
15 18.00 61.0 165.0 88 120/90



134

คาทงนลกงรอมุธทางกายรภาหรองนักก!พะคับคังหวก (คอ)

กชุมนักก!71า
อาชุ
(2)

นาหนัก 
(โทรก!ม)

อานรง อ้ค!าช!โ?!
.  J  ไ(เขบกเมค!) (ก!ง/นาท)

กวาฆคันโรหก 
(มรรเมคฑ)!อท)

ชาย.ลาน (ก่อ)
16 19.03 60.0 165.0 90 110/90
17 18.00 59.2 167.5 72 120/80
18 18.06 51.6 161.6 68 110/70
19 18.00 60.8 166.9 70 110/70
20 19.06 56.0 161.5 72 110/70
21 ' 18.03 66.5 174.0 86 110/80
22 19.02 70.3 167.0 81 130/80
23 17.01 77.0 172.0 62 110/80
24 14.03 48.0 157.3 68 110/70
25 17.10 59.8 158.6 86 120/30
26 16.05 52.5 159.3 72 1 10/65
27 16.04 63.0 164.5 62 120/80
28 16.01 75.4 172.5 ร0 120/70
29 17.00 72.7 178.3 72 120/80
30 21.00 60.0 164.8- 68 120/80
31 19.00 63.5 174.2 80 120/80
32 18.1 1 70.0 172.5 30 110/70
33 22.00 57.0 164.0 87 120/90
34 19.08 67.0 163.3 72 120/75
35 17.08 60.0 174.5 90 120/60



135

คารางแรทงชอมุรหางกายรภาหชองนักกททหมซาค้

กเนนักกร7เา
อาy
(บ)

นาหนัก 
(กนกรน)

รวนรง อ ัคราพพ
“  J 1(เขนคเมคร)(ทรง/นาห)

ทวามค้นใธหค 
(มรรเมคร!)รอใ

ห3'งระยะสัน
1 27.00 49.2 156.0 57 110/60
2 20.00 53.6 156.0 48 100/70 .
3 29 .00 54.0 162.จ 51 120/80
4 19.00 60.2 164.0 61 108/70
5' 23.00 53.0 153.0 52 110/70
6 33.00 48.0 156.0 41 110/80

หญงระยะกลาง
1 25.00 48.2 153.0 56 100/74

หนังระยะไกล 
1 24.00 45.8 157.0 51 100/60
2 25.00 48.2 153.0 56 100/74

หนัง ลาน
1 19.00 52.0 161.0 60 100/60
2 19.00 46.5 159.0 12 110/68
3 19.00 51.8 167.0 54 100/80
4 23.00 52.8 154.0 62 100/60

ชายระยะลน
1 25.00 61.5 168.0 58 120/84
2 20.00 62.0 162.0 59 120/70



136

คารางนธคงฬ์มูลหางกายลภาพของนักกรหาหมชาค (กอ)

ก^บนักกร'ทา
อาy
(บ)

นาหนัก 
(กโอกริ!!)

ลวนลุง 
( เชนคเมคร)

อัคราซพ'»ร 
(fl รง/นาห)

กวาฆอัน'lawค 
(มลลเมครบรอห

ชายระยะmi (ก่อ)
3 30.00 65.0 179.0 52 110/70
4 2 9 .0 0 73.0 177.5 65 120/90
5 23.00 66.6 169.0 72 140/90
6 22.00 73.4 176.0 60 110/70
7„ 23.00 71.4 175.0 50 120/70
8 20.00 65 .ร 174.0 64 108/70
9 22.00 58.0 164.0 56 110/70

10 27.00 66.0 166.0 60 120/80
11 25.00 60.0 172.0 52 110/66

ชายระยะกลาง 
1 20.00 58.0 165.0 72 118/70
2 • Gaj 73.4 176.0 60 110/70
3 2S.00 73.0 177.5 65 120/90

ราย ระยะไกล
1 21.00 49.0 162.5 67 1 10/60
2 29.00 73.0 177.5 65 120/90
3 25.00 49.2 156.5 60 100/60
4 20.00 52.7 170.0 78 120/60
5 22.00 73.4 176.0 60 1 10/70
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คา:างนอคงขอมอหางกายอกาหซองนักก:*»ททมซาค้ (คอ)

ก^มนักก?‘ทา
อาy 
(ปี)

นาหนัก 
(กนก?:ม)

ลวนอง 
( เซนกเม'ค:)

อ ้ค :าซ i m  
(ก:1ง/นาท)

กวามค้นไอหค 
(มออเมค:!]:อท

ชาย ร ะยะไก ล (ค อ )
6 22.00 59.5 164.5 50 108/70
7 25.00 62.9 167.0 60 130 /60

ชาย ลาน
1 . 29.00 73.0 177.5 65 120/90
2 30.00 60.3 166.0 64 1 10/70
3 25.00 59.0 173.0 66 120/70
4 22.00 73.4 176.0 60 110/70
3 25.00 65.0 181.ว 72 120 /90
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บ!ะว้คยู้เซยน

นางสาว-บุ!าลัก•ร่ สุขส'จัฝ็ค เกกเมือจันท 1 มกรากม พ.ศ.2506 
คำบลลัคนบุ! อ'าเภอลัคนบุ,! จังหจักลุ!นท! ลา เทกา!กกมาครุกาลค!ลันวิ)เค ลาขา 
วิชาพลศกษา จากจุฬาลงก!นบหาวิทยาลัย เมือบกา!ศก,รา 2526 เข้าลับกา!ศกษา 
ระกับบ î J. นามหาลันวิ)ค กากวิชาพอกกษา ลันวิเฅวิทยาลัย จุฬาสงก!ะณ์หาวิทยาลัย 

ในบกา!ศก!รา 2529
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