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ภาคผนวก  ก 
วิธีปฏิบัติเพื่อเก็บขอมูล 
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1. การชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูง 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดความเหมาะสมของรูปรางของแตละคน 
อุปกรณ  1. เครื่องชั่งน้ําหนัก 

   2. เครื่องวัดสวนสูง  
วิธีการ  1. ถอดรองเทากอนชั่งน้ําหนกั 

2. ชุดสวมใสควรมีน้ําหนักเบา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

   รูป. ชัง่น้ําหนัก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
   รูป. วัดสวนสูง 
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2. การวัดระยะรอบเอว  ระยะรอบสะโพก 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงการมีสัดสวนรูปรางที่เหมาะสม  และปริมาณการสะสมของไขมัน

ในรางกาย 
อุปกรณ สายวัด 
วิธีการ 1. การวัดรอบเอว  ใหวัดตรงแนวสันกระดกูเชิงกราน  ( iliac  crest ) 

2. การวัดรอบสะโพก  ใหวดัตรงแนวปุมกระดกูตนขา  ( greater  trochanter ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูป. การวัดรอบเอว / รอบสะโพก 
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3. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  10  สถาน ี
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดความแข็งแรง  และความทนทาน  และความคลองตัวของรางกา
อุปกรณ  1. เสาสองตน 

2. ราวดึงขอ 
3. เชือก 
4. แผนน้ําหนกั 2.5 กก. 
5. ตุมน้ําหนกั 5 กก. 

   6. นาฬิกาจับเวลา 
   7. เทปวัดระยะ 
   8. เบาะรอง 
   9. เจาหนาที่  จบัเวลา 1 คน  ประจําสถานี 10 คน 

วิธีการ ทําการทดสอบทั้งหมด 10 สถานี  แตละสถานีจะใชเวลา 30 วินาที  และมี
เวลาพัก 30 วนิาที  เชนกนั  ทําเวียนจนครบ 10 สถานี  โดยเริ่มจาก 

สถานีท่ี 1.  ว่ิงเฉียงทางขาง  ทําเสนเครื่องหมายไวที่พืน้  ซ่ึงมีระยะหางกัน 5 เมตร  โดยจะ
เร่ิมจากดานไหนก็ได  เมือ่วิ่งไขวขาสไลดขางมาแตะเสนฝงตรงขามก็เร่ิมนับหนึ่ง  พอวิ่งไขวขา
สไลดกลับมาแตะขางเดิมกน็ับสอง  ทําไปจนกวาเวลาจะครบ 30 วินาที  ( รูป ก. ) 
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         รูป  ก.  ว่ิงเฉียงทางขาง 

 
 
 



 46

สถานีท่ี 2.  ดงึขอ  อยูในทาเริ่มตน  โดยการคว่ํามือจับราวไวความกวางของแขนหางกัน
ประมาณหนึ่งชวงไหล  เมื่อไดยนิเสียงสัญญาณเริ่ม  ใหปลอยตัวหอยลงจนแขนเหยยีดตึง  แลวดงึ
ตัวขึ้นจนคางพนขอบราวจึงนับเปนหนึ่ง  ในขณะที่ทําการปฏบิัติอยูขาทั้งสองขางตองแนบชิด
ติดกัน  หรือจะไขวกันกไ็ด  นับไปเรื่อยๆ  จนครบ 30 วินาที  ถาปฏิบัติไมถูกทาจะไมมีการนับใน
คร้ังนั้น  ( รูป ข. ) 

 
 

     
     
     
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

       รูป  ข.  ดึงขอ 
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สถานีท่ี 3.  กระโดดขามเชอืกดานหนา  ตั้งเสาสองตนใหหางกันระยะ 5 เมตร  และมีเชือก
ขึงระหวางเสาทั้งสองตนสูงขึ้นเหนือพืน้ดนิ 50 ซม.  ทาเริ่มตนตองยืนหันหนาเขาหาเชือกในระยะที่
กระโดดขามได  กระโดดขาคูขามเชือกโดยหามมใิหสวนใดของรางกายสัมผัสกับเชือก  แลวกลับ
หลังหันกระโดดขามกลับคนื  ( กระโดดไปนับหนึ่ง  กระโดดขามกลบันับสอง )  ทาํเชนนี้ไปเลื่อยๆ  
จนครบ 30 วินาที  ( รูป ค. ) 
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รูป  ค.  กระโดดขามเชือกดานหนา 
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สถานีท่ี 4.  ยึดพื้น  ทาเริ่มตน  นอนคว่ําเหยยีดขา  ปลายเทาชิดกันแตะพื้น  ยกลําตัวขึ้น
เหยยีดแขนตรง  ฝามือคว่ําแตะพืน้  หางกันประมาณชวงไหล  ปลายนิ้วช้ีไปขางหนา  เมื่อไดยนิ
สัญญาณเริ่ม  ใหยุบขอลงมาจนลําตัวแตะพื้น  แลวดนัขอขึ้นไปอยูในลักษณะเดมิจึงนับเปนหนึ่ง
คร้ัง  ทําจนครบ 30 วินาที  (รูป ง. ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูป  ง.  ยึดพื้น 
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สถานีท่ี 5.  ว่ิงขาม-ลอด  ตั้งเสาสองตนใหหางกนัระยะ 5 เมตร  และมีเชือกขึงระหวางเสา
ทั้งสองตนสูงเหนือพื้นดิน 50 ซม.  ทาเริ่มตนใหยืนอยูขางเสาตนใดตนหนึ่งตามความถนัด  เมื่อได
ยินเสียงสัญญาณเริ่ม  ใหวิ่งมากระโดดขามเชือกแลวออมเสาตนตรงขามวิ่งกลับมาลอดเชือกเสนเดิม  
เมื่อวิ่งกลับไปอยูนะจุดเดิมจงึนับเปนหนึ่งครั้ง  ทําตอไปเรื่อยๆจนครบ 30 วินาที  ( รูป จ. ) 
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          รูป  จ. ว่ิง ขาม-ลอด 
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สถานีท่ี 6.  กลามทอง  ลุกนั่ง-เหยียดขา  ทาเริ่มตน  นอนเหยยีดขาเทาชิดเอามือประสาน
ทายทอย  เมือ่ไดยินสัญญาณเริ่ม  ใหยกลําตัวทอนบนขึ้นจนขอศอกสัมผัสกับเขา  แลวนอนลง
กลับไปอยูในทาเริ่มตนจึงจะนับหนึ่งครั้ง  ทําไปจนครบ 30 วินาที  ( รูป ฉ. ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูป  ฉ.  กลามทอง  ลุกนั่ง-เหยียดขา 
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สถานีท่ี 7.  ว่ิงเลข 8  ตั้งเสาสองตนใหหางกันระยะ 5 เมตร  ทาเริ่มตน  ใหผู
ทดสอบยืนอยูดานใดดานหนึ่งเมื่อไดยินสญัญาณเริ่ม  ใหวิ่งเฉยีงไปออมเสาที่อยูฝงตรงขาม  
โดยวิธีการออมเสาจะตองวิ่งถอยหลัง  แลววิ่งเฉยีงกลับมาที่จุดเดิม จงึจะนับเปนหนึ่งครั้ง  
ทําไปจนครบ 30 วินาที  ( รูป ช. ) 
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            รูป  ช.  ว่ิงเลข 8 
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สถานีท่ี 8.  กลามไหล  นอนคว่ําเหยยีดแขนและขาจนสุด  ที่มือจะถือแผนน้ําหนัก 5 กก.ไว
หนึ่งแผน  หลังจากไดยินเสียงสัญญาณเริ่ม  ใหยกแขนและขาจนพนพื้น  ใชมือขวาหรือซายกไ็ด ( 
ตามความถนัด ) ถือแผนน้ําหนักวาดมือมาขางหลังในลกัษณะแขนตึง  แลวใชมืออีกขางมารับแผน
น้ําหนกัวาดมอืกลับไปในลกัษณะเดิม  โดยที่แขนและขาจะตองอยูเหนือพื้นตลอดเวลา  จึงนับเปน
หนึ่งครั้ง  ทําตอเนื่องไปจนครบ 30 วินาที  ( รูป ซ. ) 
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         รูป  ซ.  กลามไหล 
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สถานีท่ี 9.  กระโดดเชือกดานขาง  ตั้งเสาสองตนใหหางกันระยะ 5 เมตร  ใชเชือกขึง
ระหวางเสาสูงจากพื้นดิน 50 ซม.  ทาเริ่มตนใหยืนอยูตรงกลางระหวางเสาหางจากเชือกพอประมาณ  
หันหนาไปทางเสาตนใดตนหนึ่ง  หลังจากไดยินเสียงสัญญาณเริ่ม  ใหกระโดดขาคูขามเชอืก
กลับไปกลับมาจนครบ 30 วนิาที  วิธีนับ คอื กระโดดไปนับหนึ่ง  กระโดดกลับนับสอง  ( รูป ฌ. ) 
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รูป  ฌ.  กระโดดเชือกดานขาง 
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สถานีท่ี 10.  หมุนตุมน้ําหนัก 5 กก.  ใชดามไมยาวประมาณ 30 ซม.  ใชเชือกยาว 60 ซม. 
ผูกไวตรงกลาง  แลวมีลูกน้าํหนัก 5 กก. ถวงอยู  ทาเริม่ตนใหยืนตวัตรงแยกขาประมาณชวงไหล  
มือจับปลายดามไมทั้งสองขางในลักษณะคว่ํามือแขนเหยยีดตึง  เมื่อไดยินเสียงสัญญาณเริ่มใหหมุน
เชือกพันกับไมจนกระทัง่สุดลูกน้ําหนัก  แลวปลอยลงไปตามเดิม  นับเปนหนึ่งครั้ง  ทําไปเรื่อยๆจน
ครบ 30 วินาท ี ( รูป ญ. ) 
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รูป  ญ.  หมุนตุมน้ําหนัก  5  กก. 
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4. การทดสอบความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ( Aerobic Capacity ) 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจ 
อุปกรณ  1 หนากากดําน้ํา ( Mask ) 

  2. ตีนกบ ( Fins ) 
  3. รองเทากีฬา 
  4. เจาหนาที่คอยจับเวลาและบันทึกผลการทดสอบ 

วิธีการ จะทําการทดสอบ 2 อยาง  คือ  การวิ่ง 4 ไมล  3 ไมล  และ 2 ไมล  ( ตาม
เกณฑอายุ )  และการวายน้ําในทะเล 1,800 เมตร (1ไมลทะเล)  1,500 
เมตร  และ 900 เมตร  ( ตามเกณฑอายุ )  ซ่ึงจะมวีิธีการทดสอบดังนี ้

1. การวิ่ง 4 ไมล  3 ไมล  และ 2 ไมล  โดยจะใหผูทดสอบทุกคนเตรียมรางกายใหพรอม  และ
จะใหวิ่งรอบสนามฟุตบอล  โดยจะแบงใหวิ่งตามเกณฑอายุดังนี ้  อาย ุ 46-50 ป วิ่ง 2 ไมล (3,200 
เมตร)  36-45 ป วิ่ง 3 ไมล (4,800 เมตร)  และ  อายุนอยกวา 35 ป ลงไป วิ่ง 4 ไมล (6,400 เมตร) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  รูป  ทดสอบการวิ่ง 
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2. การวายน้ําในทะเล  โดยจะใหผูทดสอบทุกคนเตรียมอปุกรณของตนเองใหพรอม  วิธีการ
วายน้ํา  จะใหวายน้ําขนานกับชายฝงทะเล  ซ่ึงจะทําทุนเปนแนวลูบอกตําแหนงระยะทาง  โดยจะ
แบงตามเกณฑอายุดังนี้  อายุต่ํากวา 35 ป วายน้ํา 1 ไมล (1,800 เมตร)  อายุ 36-45 ป วายน้ํา 1,500 
เมตร  และ  อายุ 46-50 ป  วายน้ํา 900 เมตร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      รูป.  วายน้าํในทะเลตามแนวทุน 
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ภาคผนวก  ข 
รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ
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รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ
 

1.  น.อ. อาภากร อยูคงแกว  ผูบัญชาการ หนวยสงครามพเิศษทางเรือ  กองเรือยุทธการ 
2.  น.อ. อิทธิพัทธ กวินเฟองฟูกุล  รองผูบัญชาการ หนวยสงครามพิเศษทางเรือ  กองเรือยุทธการ(1) 
3.  น.อ. ศุภชัย ธนสารสาคร  รองผูบัญชาการ หนวยสงครามพิเศษทางเรือ  กองเรือยทุธการ(2) 
4.  น.อ. อนันต สุลาวรรณ  เสนาธิการ หนวยสงครามพิเศษทางเรือ  กองเรือยุทธการ 
5.  น.อ. วุฒิไกร หุนดี  รองผูบังคับการโรงเรียนสงครามพิเศษทางเรือ  กองเรือยุทธการ 
6.  น.ท. ณรงค นุสุวรรณ  นายทหารกําลังพล หนวยสงครามพิเศษทางเรอื  กองเรือยุทธการ 
7.  จ.อ. ศรจักร อันชํานาญ  เจาหนาทีก่ําลังพล หนวยสงครามพิเศษทางเรือ  กองเรือยทุธการ 
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ภาคผนวก  ค 
ภาพประกอบ 
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ – สกุล  นางสาวคงสิริ    กระจางจนัทร 
วัน  เดือน  ปเกิด  17  มีนาคม  2525 
 
ประวัติการศึกษา  ระดับประถมศึกษา  โรงเรียนเทศบาล ๔  (บานเชียงราย) 
   ระดับมัธยมศึกษาตอนตน  โรงเรียนกฬีาจงัหวัดสุพรรณบุรี 
   ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบุรี 
   ระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
ประสบการณ  เปนตัวแทนนกักีฬาเรือพายของจังหวดัเชยีงใหม 
   เปนตัวแทนนกักีฬาเรือพายและนักกรีฑาของมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
ประวัติการทํางาน ครูอัตราจางโรงเรียนบรรจบรักษ  อําเภอลาํลูกกา  จังหวดัปทุมธาน ี
 
 


