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Pi วาม l รฯมาแจะ Pi วามส*-ไ อ’■ ของป๋อ!,พา

กา^กไ-ทเบ^!1ง<า เ ไท!ซวิ^มพย เ5น9งจา11เนสV;ท!ปTะ เท«■ "าฅ ประเท*
ไควะเวรชุฆาmjอบเหยงไอนนขบอยูกันการคิกบาประเหคนน ๆ เ ราะ การ'รกม'ามสวนชาย1ใน 
หางเกรษ3กจ หางกังคม และการปกกรองภายไนประเพคไหคขน'1ค im วกนเรองน 
แมน อุคสบรรหํอ* ไคนาเอา!,!วามเหนของ วอหน คิวอ มากลาวโวไนวพยานอนธอง
ข้อกวามคอใปน

การคิกบาเฟ้นสงวาเฟ้นอยางยงสาท.!ขวิค หาไหขวิคขคงอนมอาเคิมอน กนเรายอม
ไ m รยนรการอ’ารงทค วไร!นธรรม ภาษา แชะกวามรุ'คิกท.)ขอ'ขอบฅอคนเองUtiraงอม วาก
ษร m i รบสบคอวากร1นหนงไปยงคิกรุน'นง เบนหนาหของโรงIรบนแจะอร'หวะเป็รมสรางหอน
อค,ห^กคองและเบนคัวนพนห้อขฑงฟ้Tงอม ออยปรใ!ปรุงเสรมแกงไ เอกมประสหธภาหนละอุ!!!
กักพะกังหกังอมปรารถนา หรอมพงแนะแนวหางไหเ คิกเ วรา’เคน'โคใบ'หางรอ«ขอ!] นบออ
การ1โคประสหการก'รอโ!คานไหแกขเ?ยน โคยหาไหขเรยนมอวามเวร':!งอกงามหงหางอาน . ” _ ; J  5̂1 คั i  5'5 555 “ J  "
รางกาย สคิป็ทฺท อารม?'!! และฐงอม มอวามรุกัก«ะแฉะหอนออ อุบหรอคิ เหยงหอหวะปท!
ปรงค3 น น า กับ สงแวอ«ธมนละ โทมารกสนองอวามคองการฃอง'''นเกงแฉะกังอมโค

'  •ร  I J  V  51 5̂

กัาหร*]ประเหอไ V?J เทการคิกนามอวามนงหมายเรอวะอบรมไห!รุออ?»เฟ้นหสเมองอ 
มกวามรู้ อ ามสามารก อวามสนไว ความไ!กันหมํนเหยร มรางกายแซงแรง มอนามย 
สมนรก! Iหอสนธงอุคมงหมายคงกฉาวน วงไคกัคการคิกษาเใน ๘ นขนงควยกับ ออ 
วรยคิก*ท หกคิก*ท หหธคิกบาและกัคถคิกบา การคิกบานคละแขนงมอวามส,ๆ ®โ เหาเหยมกัน 
มอ•ไท!!กัมห้นธคิงกันนาะกันวะ*•'าคแขนงหนงแชนงไคIคิยมไค

หลคิกนาเป็นวิชาการแขนงหนงรส’าก ัJสาหท!การคิก*ท วิ าห?คิกนา'ในสมยกอ1นกัง 
ไมเวรชุ! ไมเฟ้นหยามรบ !องกักการคิกนาวาเฟ้นวิชาส’าค ั แสะวาเป็นสาไ*กับขทฅมน«ย หง
1/  1/  I I ^  I  i / 1  ^  ^

นอาววะเฟ้นเหราะอวามเขาไวขอของธนรมคอวิ•'ทหลคิกนากับเอง เฟ้นคนาา หาคิกบาออวิชา

19อุมน อุคบรรห้อ"การกัคแ'ไะการอ*าเ‘'นงานโรงเรยน*!ระถมไน?น":เหรองประเหค
ไหย', วิห?ทนหนธปริ'''''าๆริ คยะครุท3•ท วหาฉงกร?ฒหาวิหยากัย ฟ้การคิกนา ’ท๘*๘,
หนา *>o



บ ีI กก''’มคองเรยใเหนัง,ฟ้อ เป็นกัวโมงสา ท;■ ’โกขอบ วิชาพลสึกบาคือการนัคกายบ?โทร เป็น 
กัวไมงฟ้าVรํบนัก'กิทเหานับ ครุคใ[ไหนกีฟ้อนหฟ้สึกบาไค การฟ้อนกไมคองมการเครียมบท 
เร ีย น เฟ ้า บ ี เป็นคน ความเขาใจขคเหลาบ ีเองเป ็นฟ ้าเหค ุ,ไหการVเลสึกบา'ใบเมองไทย'ไม

น V I J  2> 1/ I
เจ ?ช ุ'ก าว ห น าเห าบ ีค  ร โป ร แ ก ร ม ก าร ส อ น พลส ึก บ าน ัก จ ะ เนบไปใน ก า ร เก ร ีย ม นัณพ็ า เซ า แ ซ ง  

ซ้น ช ง ข อ ค ว าม ม ุง ห ม าย ข อ งท ล ส ึก บ าใน โร ง เร ียนบ ีก ัค ก ัน Iห อ ให น ัก เร ีย บ ม ุก ค น ใน โร ง เร ีย น ไค บ  ี

โอ ก า ล เท ร ว ม ก ิจ ก ร ร ม ห ล ส ึก บ า  ฝ ็ซ ภาพ แฟ ้ะความ สม บ ูรผ ์แซ งแรงของน ัก เร ียน น ัน เป ็น จ ุกม ุง  
หมายขอแรกบ ีฟ ้าก ัช ุ’ขอห น งของว ิชาหลส ึกบา เห ท ะ ก ีง แ ม ว า  บคคลใคจะบีฟ้กิน ัช ุ!ชุท บ ีความ
V I » » I V I 1 I
รความวาม'!รถสึ แครางกายออนแอไมแซงแรงแฟ้ว ยอมเป็นอุปลรรคใบการบีจะนาฟ้คนัโ!!ชุ!า
1 v I ^ V V { I 1 1/ ’
นฟ้ะความรความฟ้ามารกเหล านนใปใช, ไหเป็นประโย?นฅอคนเองและประเหคชาฅบาน เบีอง
กังนับ โป ร แ ก ร ม หลส ึก บ าใน โร ง เร ีย น จ ง ค ว ร บ ีจ ะ ค *าบ ีงก ีง ใบ ค าน น ให ม าก  เพ ือบ ีจะบ รรล ุก ีง

t  I V
วคชุเประสงค์ของวิซาหอสึกบา'ใน'T ร ง เร ีย น  แ ล ะบ ร ร ล ุก งค ว าม ม ุงห ม าย ข อ งก าร ส ึก บ าช าค ค ว ย

1 „ * *' V  ̂ I '  1 1 I I I
ใบ ฟ ้น ัยนัจจุนัน ม น บ ย ไค ค ค ค น ป ร ะค ิบ ร ูเค ร อ งบ ีอ เค ร อ งก ัก รฅ าง  ๆ ซ วยขอน แรงไน  

ก าร ห าง าน  จ าก ก าร ใร เค ร อ ง ก ัก ร พ '' ท น แ ห น ห าให ม ม ุบ ย ไม บ ีโอ ก าฟ ้ไค อ อ ก ก าก ังก าย ข อ งค น
I V  » I I 1 I I

เอ ง  แหนบ ีจะยกของหน ักควยกาลงคน ก ไซ Iค รอ งข อ บ แ รงแ ห บ บ ีจ ะ เค น ก ก ล าย เป ็น บ งก ับy  «ร-ฟ* 1 i V V V 1/ ! น I I I
รถ น อกจากน น กน ังบ ีฟ ้งบ ีจ 'ฟ ้งเฟ ้รม ให คน ฅองเป ็น ข ค ข น ังม ากกวาข รวม ก ิจกรรม  ล ง เห ล า  
นกคือ รายการว ิห?! โห รก ัคน ํ และภาหยนคร ช งฆ ก ัค ร าย ก าร ก ิห ย าย าม ป ก ับ 1!ร ง ร าย ก าร ซ อ ง

t/ V I I '  ฃ I I I lî/ I
ค น ให ส ึข น อ ย เรอ ย  ๆ คน ฟ ้าม ารกจะค ูก ท  ค ก าร ฉะ เลน  ถ ูก า ร แซงกันกโิ':า อ ย บีูบ าน โค ย ไม  
ค องออ กไป ข างน อก เบ ียงแฅ น ังอ ย ูใน บ าน เห าน ัน  ห*าใหคนลวนมากไมบ ีโอ ก าล เค ล อ น ไห ว  

เหมอนกับคนในฟ้นัยกอน ๆ  นอกจากน ันน ังบีนั’’ใท อ น   ๆ เซ่น ก า ร ใ ช เ วฟ ้าว าง  น ั•ห า เก ีย ว4« V I I V 4 I
กบ น ภ าห การอาเน บ ช ว ิฅ ใน น ัจจ ฺน ัน ม น ุบ ย ่อองแกงแยงก ัน ห าม าห าก ิน  หาใหมน ุบย ่ซ าคความมน■รเ 1 '  ’ ^ I I V '
ค ง ห า ง ใจ  ม แ" ค วาม ก ังวล  ความ กก ัว  ความ เก 'ลยค  ส ิง เห ล าน ห า ล า ย ส ซ ท ห จ อ ข อ ง ค น เร าI I V I น I ใ
มาก น ั'ห า ศ า ง   ๆ เ ๚ าบ ีจ ะ ท ิม ม าก ข น ม ุก ก ัน  เห ท ะ ส ง ค ม เป ล ย บ ไ ป  แฉะจ*าบวนหลเมอง 
ก ีเบ ีมมากฃน น ัวห าบ ีเก ิคข ใ'ห าให พ ฉ ส ึกบ าบ ีความ ฟ ้าก ั''เท  ะ จ าI  ๘'นฟ้า รบซ'วิ 'มม ุบยในย ุคน ัจจ  

นันบีมากขน หลสึกบาจะซวยฟ ้คน ั'''หาคาง ๆ  บ ีเก ิค'ขบใหลคนอยฉง'11ค
เน อ ท าก ค ว าม ฟ ้าก ัช ุ; ,'’อ ง ว ิช าห ล ส ึก บ าก ัง บ ีก ท ว ม าบ ี น ัก ก าร ส ึก บ าจ ง 1คบ รรจ ุว ิช า  

หล,ส ึก บ าเข า'ไป 'ไน ห น ัก ส อ รข อ งโรง เร ย น  ขผะน โ ร ง เร ีย น ใน ป ร ะ เห ค ค า ง  ๆ น ัว โล ก  ใค ก ัค



การรอน«ร งแท^!■ ะกมฟ ร ง ftorชา'วิหยารย ชงนแ;ราะว าโรงนขนน!นแโไ:!ง■ ๙-;
ะฅรง& ทศซอน«จรพรนาเอก  ๆ ไ1กกนใไโบรรฉกงจศมํงทมายกงกราว โโงน 3u c W "

Schools have th e  r e s p o n s ib i l i ty  fo r p ro v id in g  Eiany opportun;.t i e s  
fo r  un derstan d ing  and developing  f i t n e s s .  The Schools should be 
"F itn e ss  co n c io u s .'1 Programs must be c o n s t i tu te d  so th a t ex p erien ces 
and s e rv ic e s  c o n tr ib u te  to  f i tn e s s

ท ก ศำกราวน ี้ แรคงใหเหนวาโรงเร ียนม ืความรh m มาก 5vmาไฒจะ'\พ-,!าเ,กกแ;'1 

•ระทนใหมืรมรรกกาน ( f i t n e s s )  ชงหมายนงศวามรามารกหนกเ ทฌแฅอะศนใm คำรง่จ 
วิฅอยูอยางชุขป็บาย มืชุฃกา«นชงแรง มความเข ฆศวามรรกปรอศกย มศวามนJ วจ:.ฑ 
เอ ง มองโรกในแงศ แวะรามารกจะมืซวฅอขูรวมฒเไไอนมนมยใท้ออ่างมืทวามรฃ โรง4/1  8 ^  ̂ V I 3
นยนมืหนาห*ศโปรแกรมเ^«ชนาเอกช ุก ๆ ค้าน โค ยเฉ 1ทท ท งค ้าน รางกายแอ ่ว ก:unt) 
กาไไซองรางกาย ( p h y s i c a l  f i t n e s s )  ชงกอวาเม ืน1 งฝ,าศํรุ; แระเรน«นาทชชงท ่|./ r ก
ไท«ชะรบ์มือซอนในคานนี้

ใบคางประเหศไคมก ารคนคาแระรนใจ่ในก ารศกมาก าแนี้มาก เรนทนรา ■น iV  D! ม 
ร ีกา Jo h n  F . K enedy ประธานาธบคทน« 0»๕ ไคใ«ท-วามรนใVเกย'วกํบ์รมรรรก า น;ว ;
รางกายชองเกกอเม'î m ไเรนนi l ศน ใคนยายามทานางหจะปรม์ปรงโปรแกรมใไกทกนาL uiรง 
เร ีขนเจใในอกอเมรก ํใเมรมรรรกานหางรางกายนเงแรงชน โน่ร ไกรปาปนาว!รง
เร ีว น ช ุก เรง เร ีย น Iu t ใ-ร3อเมร ีกา f l หเหนกงศวามรำทํน์ ชองรมรรกกา«หางรางทาน::::ง 
Iศกวมกวามฟ้ากิโ!;นร^โหนเนยงโร แระขอโทช ุก!รงเร ียน:!Lายาม•ปรไ!ปรงการทารี!กษๆ น'::อ
แนะในจํค;ทเทรองมือ เทรองโข ชุปกรร!การรอน ศฉ•อก/จนขอปฐม;ไ«โรงเรียนควร;:;:น:
ก'วย คอนหนงในรารนโศก'น่าววา

Bucher, C harles A .,  Foundation o f P h y s ic a l  Education.
The c . v .  Mosby Company, S t .  Louis, 1960 , p .  26



I t  i s  o f  the g re a t im p o r ta n c e ,  t h e n ,  t h a t  we t a k e  im m ed ia te  s te p s  
to ensure t h a t  every American c h i l d  be g iv e n  th e  o p p o r tu n i ty  to  make 
and keep h im se lf p h y s ic a lly  f i t  -  f i t  to  l e a r n ,  f i t  to  u n d e r s ta n d  to  
grow in  the  grace an d  s ta tu r e  to  f u l l y  l i f e .๓

ช,า ห F u iน!1 ร ะ เ ห ใ โ ห ย เ ท ย ง ,ไม ม ย ฺช น ใจ ? ง ช ม ร ร ถ ภ 'า ใณ าง ร าง ก าย a ฮ ง in n 'i ห ข วาเป ึน• I ^ 11 » 1t I
ธ ย า ง ไ ร  ไม ,ม ใ flรVIทบบงชภาหของชมî ร ก ภ า ท ห า ง ร า ง ก า ย ข อ ง เร ก ไหย น า ว า  แข งแรงห รอ  

ออนนอแอไหน หงน อ า จ จ ะ เน อ ง ม า จ า ก กวาม ไ ม เท พ ? ง จ ุค ^ ง ห ม า ย ฃ ไ ง ไ ]ท  กก!าก เป ็น  

ไ ล ้
Iน อ ง จ าก ท ว าม เ3 น ม าข อ งพ ไ ท ก ง ก ช าว  ท ม น ังก ว าม ค น ค ้ว ใน ค าน ชมรทไ:า ห ใ ท ง ท ง

ก าย ข อ ง บ ่ร ะ เห ก ฝ ห็รํรูอเม 'รก'าหมฅอเSfïอ เ» ร ีก น  ห าให ข ว ิไย ร ง ม ก ว าม ช !น  V เน า ว , ช?,ก»า เ 5น
อ ย าง ม าก  แ ล ะขช ะ??กช อน กไดห าก าร?ก ช อ น ว ิช าน  ไอมป ระชมก า ร ยใ น การชวน ไค Iห น ก าร
จกโป ร แ ก ร ม ใ'ทไ?ก » า ใน โ ร งน ข น ม ธ ย ม  แ ช ะ ก า ร หศชอบหหาในโ ร ง เร ีย น  ร งแ ,ทไง:•ง. ว า ม เข า
ใจวาไมนักเจนแรมแจงฅามหนักวิทการ?งทวามมง':มฯยในการชอนใ!เก?กษา .ภ พ จง!:ยากจะ
กกบ าก น iทาใ น ชาน ่าว ิราน ร?.กห าน ::ะไ!แห น วาชมรรฉภาใ,}ห างร า ง ก า ย  ( p h y s i c a l  f i t n e s s )
เ3 น จ ก มงชมายช ำค ้โอ ํน ห น งชภแ พ ว ิช า หล?ก ษ าของ เ ร า  ป ร ะ เห ส ไหย เร า ท ใ โ เ ‘'ไ:น ่ารฝ ็อน ่ว ิชา
ห ช ? ก » ๆ ม าก ง แ ก  VI.ก. ...1)๔๔<9 ก าร ท ช ? ก » าก ไค พ ก าร ป น ัไป ร 1ง ข บ เร ีอ ย  ๆ  ภ ท ง น ั.จุมํนน นก
ปรากฎว ่า ยงไม่ม ใ ค ร โ ล ้? โ » ไ ? ง ขอของโป ร แ ก ร ม ? .ร?ท » า I นโ ร ง เรียนฆํธ์ยมช ว ง เ ท เอ ย  โ ค ย
เน ไ:าะค าน ช ม ร ร ก ภ า»ห าง  ร าง ท าย ข อ ง น ก เร ีย น  ย ูว ิจ ย ไ ค เ ช อ ก ? ก » า เร ีอ ง  " ทา ไ i ใ ' ร ียบ เหยบ  

1 ^ J  ■  V ' ’
ช ม ร ร ก ภ า» ห าง ีท ง ก าย ข อ ง น ก เร ีย น ช าย น น ม ้ล ย ม ? ก » าอ 'ร น ก น ใน โร ง เร ีย น ช าว ิไ ^ ท อ ง ก ร ห ฺม ห า  

พ ย า น ัย ก บ เร ง เร ีย น ร ํร ูบ า ช อ น »  เท อห จ ะห ราบ ข ช ข อ งI ป ร น กรม ห ล?ก»าใน โ ร ง เ ร ีไ ใ แ ,ช า น  

ร ว ม ห งช ม ร ร ฉ ภ า»ห าง ร าง ก าย ข อ ง น ัก เร ีย น  ก า ร ? ก » า เร ีอ ง น ีอ า จ จ ะ เไ น ป ร ะ โ ย  ไ:!:;น พ ช น ใจ

John F. Kenedy, "A P r e s id e n t  M assage to  th e  S c h o o ls  or. 
P h y s ic a l  F i t n e s s  of Y outh,"  J ou rn a l o f  H e a lth , P h y s ic a l  ไ;;ไ;:c a t io n
a n d  R e c r e a t io n , S ep tem b er, 1 9 6 1



ร .
วิชาการแขนงนไคบาง และอาจเฟ้นประโยซนปีาหนัชผหีจะใทํการศกบาคนกวา !■ วไป

ป็ใไVi าแระวํฅ0ประนง fl ของทารวินัย

การว ิน ัยเร ือง «การเปรียบเหยบปีมรรณไาY m งรางกายซองนักเร ีขงทชในนันมธยม
ศกนากอนฅนในโรงเรียนฮารอจหาธงกรจ!มหาวิหยานัยทนIรงเรียนรัชุบาลอน»นันขูวินั.;ไกมกวาม 
มุงหมายนี่จะวินัยคงน

กวามมุงนมายนัวไป กอ เท ือหท!ยลของโปรแกรมร!':;ทฒาโน!ร; น !ใ!! k b ม'สกบาทอน 
กนโกยนัวไป เทือจะเไนแนวหาง เนการปนับป^งโปรแกรม!ลศกบาIนโรงเรีข เน ั: . . ศกบา?'!รนคน 

ความม ุ่ง!มายเฉ;ฑ ะ
9. เหอศ ืกบากงป ีมรรถภาพททำงกาย ( p h y s i c a l  f i t n e s s )  ป ีจ*นักเรียนขาย 

ซนนัธยมศกนาปีห ๒ และปีน่ี ค ใ น โ ร ง เร ีm iลาธฅจปาฮงกรจ!มหาวิทยานัย
๒. เทือศกบาฉงปีมรรถภาพทงรางกายของนักเรียนซายนับมํธ์ยมทืกบา?ปี ๒ แอะปีน่ี 

๓ ในโรงเรียนนัฐบาล
ร,. เหอเปรืยบเหยบรมรรกภาทหางร่างกายของน ักเร ืยนในโรงเร ือง ๆ'' 'Ÿ าลงกรจ! 

มหาวิทยานัยนับนักเรืง.นโรง เรียนนัวบาลอน ชงอาจจะ เฟ้นขอ เนองมาจากโปรแกร!! .: ศกบาห 
โรงเรียน'นักให

ร:. เน ี่อศกบาถงฮมรรถภาหหาทำงกายซองนักเรียนชายนัฌธยมศกบา?ปี ๒ และปี 
นี่ m โคยนัวไป

ขอบเซฅของทารวินัย

เนองจากการหาวิหซานหนธเรองน ไขการหกปีอบในปีนามคอง?ขาว.::ท์;ไารหกลอบ 
และไซเวลามาก ยูวินัยจรไคจ*ากคขอบเฃฅในการวินัยเทานี่ใไอปีามารถจะหาไ.!เ .าขน ศอ 

9 . นักเรียนชายนันมธยมศกบาปีห ๒ แทะปีห m รองI รงเรยนปีาวิ;•ไ V ปางงกรจ!!หา 
วิหยานัยจานวน ๘๔ คน ศอ นับมธยมศกบาปีห ๒ จานวน ๔๙ คน าน น ั-ง :."บ า?ห  (ท 
จานวน ๔๒ คน

๒. นักเรียนชายนันนัขยมศกชาปีห ๒ แทะ?ห a  ของโรงเรียนน ัรบาป ี'/ง Iศนก 
ก. โรงเรียบฮวนกหลาบวิทยานัย ซนนัธยมศกบาปีน ๒ จานวง <5.๔ คน



ซนมธยมศกบาบห a  จานวน 9 ๕ ลน รวม CTO ลน
ข . โร ง เร ย น า ค เห !เส ร น ห ร  ร น ม ัธ ย ม !พ าป ึไ ! ๒ จานวน V» วน ช1นมธยม 

สกษาปึห 0) จานวน 9 ๘ ลน รวม ๒๙ ลน
ก .  โ ร ง เร ย น ท ม เอ บ ว ิห ย า ม ัย  ม ันมัธยมสก!ทไ!ห ๒ จานวน 9 ๘ •ไน มัน 

มธยมสทษาปึห a  จานวน 9๕ กน รวม 0, 0  กน
จานวนม ักเรยนม ันม ัธยมศกบาป ึห ึ๋ ๒ รวม ๔๘ กน 

จำนวนนกเรขนม ันม ัธยมสกบา!]ห 0, รวม ๔๘ กน 

จำน วน น ก เรข บ ไน โ รง I รยนรํ j บ าก ห งไ;ม ศ ท ม  ๘๙ กน

ก ว า น จ า ม ัก ว อ ง ก า ท ว ย

การว ิจ ํขกรง'น  อาน ากจะไม น ม บ ูรน  น าว จ ะ เน จ ง ม าจ าก ข อ »ก ก ร อ ง !ว ่าว  ;ร ะ ก าร  เชน  

ก . ว ิธ ก าร เก ม ข อ ม อ ่ใน ’โร ง เร ซ น ร ฯ ม า ฉ 0} แหง ไซ ว ิธ ก าร อ ม ม ัว  ■ '.•.น. จงยอม
« V » V ^  1 v  ^  ^  >ะ .! ,  4

ไมไกช',;■1เ ว ่า ก าร ใ ป ระ;าท รห งห ม ก  ก า ร า ม ม ัว แ ห ไ ฟ ร ะ ,า ก Tอาจนศอ':]าfi กไเ Vi 1 ปห างศ
'ร  ๆ '■น*■ไ v' .รอ I , กก if;

ป ี. พ ไาน รอ ง'iกาบ ห พ *าการใเศ ป ึอบ อ ่างม ัน  ร า ะ อ ่ว จ ย ม โอ ก า อ ไ ฝ ท')ว'' T จ•รอบไน  

ท ฉ า ไ ม น '’มอนมัน ก อ าว ค อ  บ า ง โ  ร ง เร ย น อ ใ& าค ไห น ค อ ธ ม ่ไน ต อ น เซ า ก า ง  Ï3K.I J ยนอแ 

ÏÏาฑใใ';หกยอบในคอนบาย •รงอาจห าให น อการห คป ็อบ  แคกศ า งก้น์จ! า ง  เ ฉกนอยI I V ^
ก .  ก าร จ บ เว อ าไน ก าร ห ศ ร อ บ ก าร ว ิง แ บ บ ค าง  ๆ  ไซ น า2 ก า ! บ ท อ า  ( o t o p  w a tc h )  

ห ด ูา ย เร อ น  ก ว า ม เห ย ง ? !ร ง อ า จ จ ะ ไ ม เอ ม อ ก ้น ก น  แ ก ก ้ม ั ว า น เน เก ร อ ง ม อ ่7,เ'?;■  ง รงคหอปึม 

กวร ร I I ! 15, Jf
ง . ก าร เ  รยงอำมับรองการหคฝ ็อบนคระอ า ง ไ นนค«ะโ ร ง เร ย น'๒ เ .'.'มัน หงน

ก เห ร า ะ ว า ฅ อ ง ก า ร ไ ห ท ศ เท  จงไค เ  ร ยงคามกวาม อะค วก. อ งอกานหนน ๆ  ไ ว  วา5.»หาไหขอ 
การหศฮอบน คกอ ่างม ัน ไป

จ . ก าร เก บ ซ อ ม อ  เก เฉ ห า r î นํ๋มํร!!?■ .รกบารห่ี b  น 'ะ 3 ห <0 เง า ;! ']  L . าะ'.!นมัธ
'1 » 1 ^ I

ยมศกบาไ!ห 9 นน เร น น ก เ? ย น ไห ม ช อ ง โร ง  เร ย น  ย ล ข อ ง โป ร แ ก ÎJflfêสกบา ?า .•จว!โง Iมแอคง



9 .  ว า ง เก า โ « ร ง ข อ บ แ ข « ซ อ ง ? Jหาหท ง ก าร ส ก บ า

๒ . สก!ทนบบหทป็อบช,จะ'ใซ,ใน ก าร ห «ร อ บ  

0) .  ชกร;อมยหจะชวยในกา n i  Pi ฮอบ
3 V ^  1

๔. จ่ห ์แบบห«รอบมาห«รองไซ ( P r e - t e s t )  กบ บ กเรย บ ่,เน'ไ!นfla ยม «ก บ า? รุ! * ใ น โ ร ง
เร ย น ร า ธ ฅ ^ ใเา ก ง ก m ท?าาหขาเโย เ ก อห าชอบกไ’ใ ; องของ1วิธการก*'ไเน ินการใบ!:.;' ฟ กรโ;,
แ อ ะ เว ท า เน ก า ท ,.กอ อ!!เ กอน ำม าก จ า  ร ซ า ป ท ฟ ^ ง ใใโ?.ก่อนใ'เจ■ ะออก ไป น าก าร อ ก โ: •น 'น  ๆ

๕ . ก ก ก อ & โร ง เร ย น ห จ ะ ไ ป ห ำก า ท !ก ร อ บ  โ ก น ก า ร ? «Ïไอ,mjอ า ไฯ ':..1. I,'พะสร
^  I V  (  I ข
? ก บ า เ อแจงาทกประป ีงคน ระกำห น คาน *»!จะไป น ำการ«««อบ  

b .  ก ำ เบ น การใ««รอบ
พ . น ำข อ ม ร ห ไ« ม า ว เท * า ะ ใน อ ี๋อ เร น ห ร ํก  า น Iน ก า ร เอ น อ แ น ะ ก ว า ม I๙ .. - ง ป ร ะ ก ารa ’ " J

ใน ก าร ป ร บ ์ป ร งโป ร น ก ร ม ก าร ร อ น ห ธ ?ท บ าใน โ Ï ง เ?ยน ม ํ*ยม ?กบ าฅอฆ ต ์ข

ค ำ จ ำ กก« ว าม

อ ม ร ร ก ก าร  ( f i t n e s s )  ไ*ม าย ร ง ร ม รรฉก า  .■ ใน•ทารVIจะดำร งจวกอ À  :น า ก จ า ก
โ ร « ก ย ใ น จ บ  ม «ว าม น ร ง แ ร ง  ( s t r e n g t h )  ม ก ว าม ว อ ง ไว  ( a g i l i t y ) ? ; .  วา:.;อ?ไหน( e n d u r a n c e )  

มหก!*ะ ( ร ! ! น ) ใ น โ!าฑ!จะปฏบํค ง าน ใบ ชวิทป ระจำว ่น  ร าม าร ก ห จะม ?ว«อ•ท 'โ ■ ■ร.อ; าง ม ท าาม  

โข  ไม ม กวาม •.•รง เ «ร ย ก ห างป ร ะ อ าห  ห า ง จ « ใจ  ห า ง ธารมน นอะราม าร ! ; , โ  3>ง โ ว เ อ ง ใ ห ้ 
เห ้า?ช ห ก ป ึก าห กรรย

อ ม รรก ก าโ!ห า ง ร า ง ก า ย  (p h y s ic a l f i tn e s s )  ห ม าย ? งร าบ ป ร ะกอ-:-:/.‘นใ,บ งข อง  

อม รรณ ใารชองกน ร ึ๋ง เ ก ี๋ยวทบ ์«าบใ ร าง ก าย ห น « ว าม แรงแ ร ง  มความ-วองไว ร อ  ามอ«หน 

ม ก ำ ? ง  ( p o w e r )  ม « ว า ม เร า ( s p p e d ) แ ร :ร « ว า ม โ ม !m ธระ!ท า ง m :า ม เน ฒ ่ร ะ ว ่า :ไ  ( c o o r ­

d i n a t i o n )  ก
ม ํธยม ?กบ า«อบ «น  .ม ายกง ชน ม ํร ์น ม ?กบา?อ ี๋ 9 ข น ฆ ํบ ยม ?กบ า!ร : ไ เม ธ ย ม

r ก บ า?อ ี๋ 0  ก าม ร ะ บ บ ก าร จ ก ก าร ? ก !ร ่า? ก าร ? ก ษ า  b « o ๔ ช ง แ บ ง อ อ ก เ? น  ๒ ร ะ โ ร อ



33ก. มธยม,ศกบาฅอ, m  กอ ซนมธยม'กกษ''น์นห 
ช. มํธยมศกบาฅอพเอาย คือ ?นมชยมศกบาคืห๋ึ ๔ -  ๕ 
โปรนกรมการปีอบใ!ร.ศกมา หมายรง โ ftรงการน.••รทบาชอ*เโรง เร ี /  

การจกการสอนใน?นเรียน การจทการแข ง?น ภ ายในโ รง เรียบ การVf!การ.!
;มอนควย
'ะ ! .ว าง

โรงเร ียน  แ?.รการวัคแขนทารรอนรเศ,บปี'า«ร' นกเรียนหมกวามยท!!กคืใทงกา';:รำV ; าย
ชอกคนอบ Y outh F i t n e s c  T o s t ค ือ';!ง!!ครอบv ilมาศมรทมา ทอรก!ท;: •.•ะ!ใ;ห น าการ  

แ ห ง ป ีไ !ร ํใอ เมรีก าไท 'ป ีร างซ น เพอห าการห กป ีอ  t a ร รทภา'งหางร า ง ท า ย ซ',ง เก ก เ  , นB เม ร ีก ้น

(American A s s o c i a t i o n  o f  H e a l t h ,  P h y s i c a l  Education a n d  Re e re ; t i o n )
ขอหทรอบนป;'ะทอ!เทายขอหทรอบยอย ri อยางค วยท น  ค ือ  ร ง ข อ  ( p u l l  u p s )  J ก:;ว /ว ซ น จ าก  

ไทนอน ( s i t  u p s )  กระโททไทอจากหายนอย ูทบบ ( S t a n d i n g  B r o a d  J .ra p )
ว 4 ๕0  ห ร า ( 5 0  -  y d  d a s h )  ว ง ก เบ ์ค า  ( s h u t t l e  r u n )  วง;*,ร ะ เก น
boo  ห รา (600  -  y d .  r u n  w a lk )  ซ ว าง เก ซ อ ไ]บ อ อ ใก ร  ( S o f t  b - . l l  t : .r o w
f o r  t h e  d i s t a n c e )

ท ุช ม า ข อ ง ก า ท จ ย

ข อ ช อ งก าร ป ็ว ัย ท ?ง น อ าจ จ ะ น าไป ใซ ใ เค ืน ป ระโย ซ น ไค  ค ือ 

« .  อ าศ ํย ย อ ช อ ง ก าท ว ัย จ ะ ห าให ห ร าบ ค ืง โป ร แ ก ร ม ก าร ร อ น ใไล ศ ก บ า  เร ียบ ?น ม ธ
ยมรกบา'าอนคบ

๒ . ห ท น ร ง ป ีท า ร ท อ ง ท ว า ม แ ? ง แ ร ง ห า ง ร ำ ง ก า ย ช อ ง น ก เร ีย น ว ่า เค ื . . . ร  เห อ  

เค ืน แน วไท งใน การป รบ ป รงโป รแท รม การป ีอน ใไอ รก ษ า
ข .  เ ท ึ๋อ เ คืนแนวหางราหรบทรนอรกบาหจะ า ว ธ หจะปรํบ์ปรงโ ป รแก Z  : : ท ::เ.อบทอรก 

บาในโรงเ รีบน1ใหกชน
๔ . เ ร อ เ ร,น แน วห างร,'ไหรบยูแฉองการ,จะfl ทบาทนก ท เ รองทอ'ใปน 
๕ . เท อ ให ข ห ี๋เก ย ว ซ อ ง ใน ก าร บ ร ี.ท ร ท ;ไรก !ท  ศ{ทอรทบ าทออกจน .ร ู? :  111 ใ ค  

เข ้า ใจ ร ง ท ว า ม ป ี,าท ํชของรม รรก.กาน ไท ง ร ำง ก า ย ข อ ง  เ คืก



b .  i i û ห้าโกเรยน่ท^กVI?เสิอบใ/เทน■ เมร ร จ ภ าร ข ธ งฅน เอง มกทน:;:. •; 1?น
ก ว า:!€ า พแขชง i  มท ถทาธท า ง ท ง ก า ย 1นระ;รยา!ชามVไจะบ่?แป 1งฅํว เอ ง ,ไพ่ค'/']น

£  •
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