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ภาคผนวก  ก 
วิธีปฏิบัติเพื่อเก็บขอมูล 
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1. การชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูง 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดความเหมาะสมของรูปรางของแตละคน 
อุปกรณ  1. เครื่องชั่งน้ําหนัก 

   2. เครื่องวัดสวนสูง  
วิธีการ  1. ถอดรองเทากอนชั่งน้ําหนกั 

2. ชุดสวมใสควรมีน้ําหนักเบา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

   รูป. ชัง่น้ําหนัก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
   รูป. วัดสวนสูง 
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2. การวัดระยะรอบเอว  ระยะรอบสะโพก 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงการมีสัดสวนรูปรางที่เหมาะสม  และปริมาณการสะสมของไขมัน

ในรางกาย 
อุปกรณ สายวัด 
วิธีการ 1. การวัดรอบเอว  ใหวัดตรงแนวสันกระดกูเชิงกราน  ( iliac  crest ) 

2. การวัดรอบสะโพก  ใหวดัตรงแนวปุมกระดกูตนขา  ( greater  trochanter ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูป. การวัดรอบเอว / รอบสะโพก 
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3. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  10  สถาน ี
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดความแข็งแรง  และความทนทาน  และความคลองตัวของรางกา
อุปกรณ  1. เสาสองตน 

2. ราวดึงขอ 
3. เชือก 
4. แผนน้ําหนกั 2.5 กก. 
5. ตุมน้ําหนกั 5 กก. 

   6. นาฬิกาจับเวลา 
   7. เทปวัดระยะ 
   8. เบาะรอง 
   9. เจาหนาที่  จบัเวลา 1 คน  ประจําสถานี 10 คน 

วิธีการ ทําการทดสอบทั้งหมด 10 สถานี  แตละสถานีจะใชเวลา 30 วินาที  และมี
เวลาพัก 30 วนิาที  เชนกนั  ทําเวียนจนครบ 10 สถานี  โดยเริ่มจาก 

สถานีท่ี 1.  ว่ิงเฉียงทางขาง  ทําเสนเครื่องหมายไวที่พืน้  ซ่ึงมีระยะหางกัน 5 เมตร  โดยจะ
เร่ิมจากดานไหนก็ได  เมือ่วิ่งไขวขาสไลดขางมาแตะเสนฝงตรงขามก็เร่ิมนับหนึ่ง  พอวิ่งไขวขา
สไลดกลับมาแตะขางเดิมกน็ับสอง  ทําไปจนกวาเวลาจะครบ 30 วินาที  ( รูป ก. ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 45

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

                                         
 
 
 
 
 
 
 
 
         รูป  ก.  ว่ิงเฉียงทางขาง 
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สถานีท่ี 2.  ดงึขอ  อยูในทาเริ่มตน  โดยการคว่ํามือจับราวไวความกวางของแขนหางกัน
ประมาณหนึ่งชวงไหล  เมื่อไดยนิเสียงสัญญาณเริ่ม  ใหปลอยตัวหอยลงจนแขนเหยยีดตึง  แลวดงึ
ตัวขึ้นจนคางพนขอบราวจึงนับเปนหนึ่ง  ในขณะที่ทําการปฏบิัติอยูขาทั้งสองขางตองแนบชิด
ติดกัน  หรือจะไขวกันกไ็ด  นับไปเรื่อยๆ  จนครบ 30 วินาที  ถาปฏิบัติไมถูกทาจะไมมีการนับใน
คร้ังนั้น  ( รูป ข. ) 

 
 

     
     
     
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

       รูป  ข.  ดึงขอ 
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สถานีท่ี 3.  กระโดดขามเชอืกดานหนา  ตั้งเสาสองตนใหหางกันระยะ 5 เมตร  และมีเชือก
ขึงระหวางเสาทั้งสองตนสูงขึ้นเหนือพืน้ดนิ 50 ซม.  ทาเริ่มตนตองยืนหันหนาเขาหาเชือกในระยะที่
กระโดดขามได  กระโดดขาคูขามเชือกโดยหามมใิหสวนใดของรางกายสัมผัสกับเชือก  แลวกลับ
หลังหันกระโดดขามกลับคนื  ( กระโดดไปนับหนึ่ง  กระโดดขามกลบันับสอง )  ทาํเชนนี้ไปเลื่อยๆ  
จนครบ 30 วินาที  ( รูป ค. ) 
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รูป  ค.  กระโดดขามเชือกดานหนา 
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สถานีท่ี 4.  ยึดพื้น  ทาเริ่มตน  นอนคว่ําเหยยีดขา  ปลายเทาชิดกันแตะพื้น  ยกลําตัวขึ้น
เหยยีดแขนตรง  ฝามือคว่ําแตะพืน้  หางกันประมาณชวงไหล  ปลายนิ้วช้ีไปขางหนา  เมื่อไดยนิ
สัญญาณเริ่ม  ใหยุบขอลงมาจนลําตัวแตะพื้น  แลวดนัขอขึ้นไปอยูในลักษณะเดมิจึงนับเปนหนึ่ง
คร้ัง  ทําจนครบ 30 วินาที  (รูป ง. ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูป  ง.  ยึดพื้น 
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สถานีท่ี 5.  ว่ิงขาม-ลอด  ตั้งเสาสองตนใหหางกนัระยะ 5 เมตร  และมีเชือกขึงระหวางเสา
ทั้งสองตนสูงเหนือพื้นดิน 50 ซม.  ทาเริ่มตนใหยืนอยูขางเสาตนใดตนหนึ่งตามความถนัด  เมื่อได
ยินเสียงสัญญาณเริ่ม  ใหวิ่งมากระโดดขามเชือกแลวออมเสาตนตรงขามวิ่งกลับมาลอดเชือกเสนเดิม  
เมื่อวิ่งกลับไปอยูนะจุดเดิมจงึนับเปนหนึ่งครั้ง  ทําตอไปเรื่อยๆจนครบ 30 วินาที  ( รูป จ. ) 
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          รูป  จ. ว่ิง ขาม-ลอด 
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สถานีท่ี 6.  กลามทอง  ลุกนั่ง-เหยียดขา  ทาเริ่มตน  นอนเหยยีดขาเทาชิดเอามือประสาน
ทายทอย  เมือ่ไดยินสัญญาณเริ่ม  ใหยกลําตัวทอนบนขึ้นจนขอศอกสัมผัสกับเขา  แลวนอนลง
กลับไปอยูในทาเริ่มตนจึงจะนับหนึ่งครั้ง  ทําไปจนครบ 30 วินาที  ( รูป ฉ. ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูป  ฉ.  กลามทอง  ลุกนั่ง-เหยียดขา 
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สถานีท่ี 7.  ว่ิงเลข 8  ตั้งเสาสองตนใหหางกันระยะ 5 เมตร  ทาเริ่มตน  ใหผู
ทดสอบยืนอยูดานใดดานหนึ่งเมื่อไดยินสญัญาณเริ่ม  ใหวิ่งเฉยีงไปออมเสาที่อยูฝงตรงขาม  
โดยวิธีการออมเสาจะตองวิ่งถอยหลัง  แลววิ่งเฉยีงกลับมาที่จุดเดิม จงึจะนับเปนหนึ่งครั้ง  
ทําไปจนครบ 30 วินาที  ( รูป ช. ) 
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            รูป  ช.  ว่ิงเลข 8 
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สถานีท่ี 8.  กลามไหล  นอนคว่ําเหยยีดแขนและขาจนสุด  ที่มือจะถือแผนน้ําหนัก 5 กก.ไว
หนึ่งแผน  หลังจากไดยินเสียงสัญญาณเริ่ม  ใหยกแขนและขาจนพนพื้น  ใชมือขวาหรือซายกไ็ด ( 
ตามความถนัด ) ถือแผนน้ําหนักวาดมือมาขางหลังในลกัษณะแขนตึง  แลวใชมืออีกขางมารับแผน
น้ําหนกัวาดมอืกลับไปในลกัษณะเดิม  โดยที่แขนและขาจะตองอยูเหนือพื้นตลอดเวลา  จึงนับเปน
หนึ่งครั้ง  ทําตอเนื่องไปจนครบ 30 วินาที  ( รูป ซ. ) 
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         รูป  ซ.  กลามไหล 
 
 
 
 



 57

สถานีท่ี 9.  กระโดดเชือกดานขาง  ตั้งเสาสองตนใหหางกันระยะ 5 เมตร  ใชเชือกขึง
ระหวางเสาสูงจากพื้นดิน 50 ซม.  ทาเริ่มตนใหยืนอยูตรงกลางระหวางเสาหางจากเชือกพอประมาณ  
หันหนาไปทางเสาตนใดตนหนึ่ง  หลังจากไดยินเสียงสัญญาณเริ่ม  ใหกระโดดขาคูขามเชอืก
กลับไปกลับมาจนครบ 30 วนิาที  วิธีนับ คอื กระโดดไปนับหนึ่ง  กระโดดกลับนับสอง  ( รูป ฌ. ) 
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รูป  ฌ.  กระโดดเชือกดานขาง 
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สถานีท่ี 10.  หมุนตุมน้ําหนัก 5 กก.  ใชดามไมยาวประมาณ 30 ซม.  ใชเชือกยาว 60 ซม. 
ผูกไวตรงกลาง  แลวมีลูกน้าํหนัก 5 กก. ถวงอยู  ทาเริม่ตนใหยืนตวัตรงแยกขาประมาณชวงไหล  
มือจับปลายดามไมทั้งสองขางในลักษณะคว่ํามือแขนเหยยีดตึง  เมื่อไดยินเสียงสัญญาณเริ่มใหหมุน
เชือกพันกับไมจนกระทัง่สุดลูกน้ําหนัก  แลวปลอยลงไปตามเดิม  นับเปนหนึ่งครั้ง  ทําไปเรื่อยๆจน
ครบ 30 วินาท ี ( รูป ญ. ) 
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รูป  ญ.  หมุนตุมน้ําหนัก  5  กก. 
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4. การทดสอบความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ( Aerobic Capacity ) 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจ 
อุปกรณ  1 หนากากดําน้ํา ( Mask ) 

  2. ตีนกบ ( Fins ) 
  3. รองเทากีฬา 
  4. เจาหนาที่คอยจับเวลาและบันทึกผลการทดสอบ 

วิธีการ จะทําการทดสอบ 2 อยาง  คือ  การวิ่ง 4 ไมล  3 ไมล  และ 2 ไมล  ( ตาม
เกณฑอายุ )  และการวายน้ําในทะเล 1,800 เมตร (1ไมลทะเล)  1,500 
เมตร  และ 900 เมตร  ( ตามเกณฑอายุ )  ซ่ึงจะมวีิธีการทดสอบดังนี ้

1. การวิ่ง 4 ไมล  3 ไมล  และ 2 ไมล  โดยจะใหผูทดสอบทุกคนเตรียมรางกายใหพรอม  และ
จะใหวิ่งรอบสนามฟุตบอล  โดยจะแบงใหวิ่งตามเกณฑอายุดังนี ้  อาย ุ 46-50 ป วิ่ง 2 ไมล (3,200 
เมตร)  36-45 ป วิ่ง 3 ไมล (4,800 เมตร)  และ  อายุนอยกวา 35 ป ลงไป วิ่ง 4 ไมล (6,400 เมตร) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  รูป  ทดสอบการวิ่ง 
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2. การวายน้ําในทะเล  โดยจะใหผูทดสอบทุกคนเตรียมอปุกรณของตนเองใหพรอม  วิธีการ
วายน้ํา  จะใหวายน้ําขนานกับชายฝงทะเล  ซ่ึงจะทําทุนเปนแนวลูบอกตําแหนงระยะทาง  โดยจะ
แบงตามเกณฑอายุดังนี้  อายุต่ํากวา 35 ป วายน้ํา 1 ไมล (1,800 เมตร)  อายุ 36-45 ป วายน้ํา 1,500 
เมตร  และ  อายุ 46-50 ป  วายน้ํา 900 เมตร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      รูป.  วายน้าํในทะเลตามแนวทุน 
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ภาคผนวก  ข 
รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 64

รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ
 

1.  น.อ. อาภากร อยูคงแกว  ผูบัญชาการ หนวยสงครามพเิศษทางเรือ  กองเรือยุทธการ 
2.  น.อ. อิทธิพัทธ กวินเฟองฟูกุล  รองผูบัญชาการ หนวยสงครามพิเศษทางเรือ  กองเรือยุทธการ(1) 
3.  น.อ. ศุภชัย ธนสารสาคร  รองผูบัญชาการ หนวยสงครามพิเศษทางเรือ  กองเรือยทุธการ(2) 
4.  น.อ. อนันต สุลาวรรณ  เสนาธิการ หนวยสงครามพิเศษทางเรือ  กองเรือยุทธการ 
5.  น.อ. วุฒิไกร หุนดี  รองผูบังคับการโรงเรียนสงครามพิเศษทางเรือ  กองเรือยุทธการ 
6.  น.ท. ณรงค นุสุวรรณ  นายทหารกําลังพล หนวยสงครามพิเศษทางเรอื  กองเรือยุทธการ 
7.  จ.อ. ศรจักร อันชํานาญ  เจาหนาทีก่ําลังพล หนวยสงครามพิเศษทางเรือ  กองเรือยทุธการ 
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ภาคผนวก  ค 
ภาพประกอบ 
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ – สกุล  นางสาวคงสิริ    กระจางจนัทร 
วัน  เดือน  ปเกิด  17  มีนาคม  2525 
 
ประวัติการศึกษา  ระดับประถมศึกษา  โรงเรียนเทศบาล ๔  (บานเชียงราย) 
   ระดับมัธยมศึกษาตอนตน  โรงเรียนกฬีาจงัหวัดสุพรรณบุรี 
   ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบุรี 
   ระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
ประสบการณ  เปนตัวแทนนกักีฬาเรือพายของจังหวดัเชยีงใหม 
   เปนตัวแทนนกักีฬาเรือพายและนักกรีฑาของมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
ประวัติการทํางาน ครูอัตราจางโรงเรียนบรรจบรักษ  อําเภอลาํลูกกา  จังหวดัปทุมธาน ี
 
 


