
 

 

 

ประกาศคณะกรรมการจัดการแข0งขันกีฬากรรเชียงบก กีฬาภายในของบุคลากรจุฬาลงกรณ>มหาวิทยาลัย 

คร้ังท่ี 41 ประจำ ปHพ.ศ. 2562 วันท่ี 3-4 เมษายน 2562 

  

ความเป'นมา 

เคร่ืองออกกำลังกายกรรเชียงบก เปRนเคร่ืองท่ีบริหารกลSามเน้ือไดSหลายส0วน เช0น แขน หนSาอก หลัง ไหล0 

หนSาทSอง กลSามเน้ือลำตัว กลSามเน้ือสะโพก เสSนเอ็นหลังหัวเข0า กลSามเน้ือตSนขาดSานหนSา กลSามเน้ือน0อง ช0วย

ใหSกลSามเน้ือกระชับ สวยงาม และแข็งแรง เคร่ืองกรรเชียงบก (Rowing Machine) เหมาะสำหรับคนท่ีมี

ปfญหาการลงน้ำหนักท่ีเข0า เคร่ืองชนิดน้ีเลียนแบบการพายเรือกรรเชียง ซ่ึงอาจจะเหมาะและเปRนท่ีช่ืนชอบของ

คนท่ีพายเรือหรือเล0นกีฬาทางน้ำอยู0แลSว แต0สำหรับคนท่ีมีปfญหาปวดหลังอยู0ก0อนแลSวอาจจะไม0เหมาะกับการ

ออกกำลังชนิดน้ี 

ประโยชน>จากเคร่ืองออกกำลังกายกรรเชียงประการแรกน้ันคือ การเผาผลาญแคลอร่ีอย0างรวดเร็ว เคร่ือง

กรรเชียงบก สามารถท่ีเผาผลาญแคลอร่ีไดSถึง 377 แคลอร่ี ในเวลา 30 นาที เทียบเท0าการว่ิงบนลู0ว่ิงไฟฟpาเปRน

ระยะเวลา 5-6 กิโลเลยทีเดียว  

ประการท่ีสองคือปอดและหัวใจท่ีแข็งแรง กรรเชียงบกเปRน การฝrกออกกำลังกายแบบ Cardiovascular 

น้ัน ซ่ึงจะสามารถเพ่ิมความอดทนทนทานของการทำงานหัวใจ ทำใหSร0างกายสามารถเรียกคาร>โบไฮเดรตไปใชS

พลังงานไดSมากข้ึน การออกกำลังกายแบบแอโรบิคน้ีจะช0วยเพ่ิมความแข็งแรงของ ปอด หัวใจ รวมถึง การ

ไหลเวียนของเลือดใหSมีประสิทธิภาพ  

ประการท่ีสามคือการบริหารกลSามเน้ือทุกส0วน โดยเฉพาะในส0วนของ ขา สะโพก กSน หนSาแขน หลัง ซ่ึง

การปรับระดับแรงตSานทานของเคร่ืองมากข้ึนก็ช0วยฝrกกลSามเน้ือไดSมากข้ึนดSวย  

ประการท่ีส่ี คือช0วยลดความเครียด จากการวิจัยพบว0าหลังจากท่ีออกกำลังกายในช0วงยามเย็นแลSวน้ัน

นอกจากการกระตุSนระบบไหลเวียนของเลือดท่ีดีข้ึน ยังเพ่ิมการหล่ังสารเอนโดรฟ}นมากข้ึนดSวย ช0วยใหSนอน

หลับสบาย และลดความตึงเครียดของสมอง 

การแข0งขันกรรเชียงบก คือการเช่ือมต0อเคร่ืองกรรเชียงบกย่ีหSอ concept  2 มากกว0า 1 เคร่ืองเขSาดSวยกัน

โดยผ0านคอมพิวเตอร> โดยมีซอฟต>แวร>จัดการแข0งขันท่ีเรียกว0า Venue Racing เพ่ือแสดงผลและสถิติของการ

ออกกำลังกายบนเคร่ืองโดยจำลองเปRนระยะทางท่ีผูSเขSาแข0งขันแต0ละคนพายเรือไดSบนจอแสดงผลรวม การ

แข0งขันกรรเชียงบกน้ีจัดเปRนคร้ังแรกเม่ือปH ค.ศ. 1981 และมีการแข0งขันในระดับโลก และระดับทวีปเปRน

ประจำทุกปH ในประเทศไทยการแข0งขันกรรเชียงบกไดSรับการบรรจุเปRนคร้ังแรก รายการในกีฬามหาวิทยาลัย

ต้ังแต0กีฬามหาวิทยาลัยคร้ังท่ี 44  สุรนารีเกมส> พ.ศ. 2560 และไดSบรรจุเปRนคร้ังแรกในกีฬาบุคลากรของ

จุฬาลงกรณ>มหาวิทยาลัยคร้ังท่ี 40 ในปHพ.ศ. 2561  



 
 

 

รายละเอียดการแข4งขัน 

1. ผูSจัดการแข0งขัน: ศูนย>กีฬาแห0งจุฬาลงกรณ>มหาวิทยาลัย และชมรมเรือใบและเรือพาย จุฬาลงกรณ>

มหาวิทยาลัย 

2. ช่ือผูSติดต0อ: อ.ดร.ชัยรัต พงศ>พันธุ>ภาณี และ น.ส. สิษฐ>นี สนธยานานนท> 

3. Email: chairuth.p@gmail.com 

4. โทรศัพท>: อ.ดร.ชัยรัต 081-6111-501, น.ส.สิษฐ>นี 0916982459 

5. กำหนดการ 

2 เมษายน 2562 เวลา 12.00 - 12.30 น. ประชุม ผูSจัดการทีม ณ สำนักบริหารกิจการนิสิต 

3 เมษายน 2562 เวลา 17.00 - 20.30 น. พิธีเป}ดการแข0งขัน 

การแข0งขันประเภทบุคคล รอบคัดเลือก 

การแข0งขันประเภทบุคคล รอบชิงชนะเลิศ 

4 เมษายน 2561 เวลา 17.00 - 20.30 น. การแข0งขันประเภททีม รอบคัดเลือก 

การแข0งขันรุ0น VIP 

การแข0งขันประเภททีม รอบชิงชนะเลิศ 

พิธีป}ดการแข0งขัน 

 

6. สถานท่ี: สนามกีฬาในร0ม  ศูนย>กีฬาแห0งจุฬาลงกรณ>มหาวิทยาลัย  

เว็บไซต>: www.cusc.chula.ac.th 

7. คุณสมบัติผูSเขSาแข0งขัน: เปRนบุคลากรของจุฬาลงกรณ>มหาวิทยาลัย หรือหน0วยงานที่รับเชิญใหSเขSาร0วม

การแข0งขัน  

*** สำหรับรุ0นวีไอพี เปRนผูSบริหารหน0วยงานระดับ คณะ สถาบัน และมหาวิทยาลัย หรือหน0วยงานท่ี

รับเชิญใหSเขSาร0วมการแข0งขัน 

8. หลักฐานการสมัคร:  

8.1 สำเนาบัตรประจำตัวขSาราชการ  พนักงานมหาวิทยาลัย  ลูกจSางประจำหรือช่ัวคราว  



8.2 สำเนาบัตรประชาชน 

8.3 ใบสมัครการแข0งขัน 

9. การสมัครแข0งข ัน: ส 0งใบสมัครที ่สำนักงานศูนย>ก ีฬาแห0งจ ุฬาฯ หรือส 0งเอกสารทางอีเมล> 

chairuth.p@gmail.com ภายในวันท่ี 29 มีนาคม 2562 

10. วิธีการแข0งขัน 

10.1 ประเภทบุคคล: เปRนการแข0งขันกรรเชียงบกในระยะ 500 เมตร  และ 1000 เมตร แต0ละ

คณะ/หน0วยงาน/ทีม ส0งไดSไม0เกินรายการละ 2 คน 

ประเภททีมทั่วไป และทีมอาวุโส: จะเปRนการแข0งขันในระยะ 4x500 เมตร แต0ละคณะ/

หน0วยงาน/ทีม ส0งไดSไม0เกินรายการละ 1 ทีม 

ประเภททีมวีไอพี: จะเปRนการแข0งขันในระยะ 4x250 เมตร แต0ละคณะ/หน0วยงาน/ทีม ส0ง

ไดSไม0เกินรายการละ 1 ทีม 

10.2 การแข0งขันจะทำการแข0งขันใหSเสร็จในแต0ละประเภท ตามรายการในใบสมัคร โดยจะ

สลับกันระหว0างประเภท หญิง ชาย และตามดSวยประเภทผสม  

10.3 นักกีฬาจะตSองรายงานตัวต0อกรรมการ 10 นาทีก0อนแข0งขันในรายการน้ัน 

10.4 การแข0งขันจะทำการแข0งขัน ครั้งละ 5 คน พรSอมกัน หากในประเภทที่มีนักกีฬาสมัคร

มากกว0า 5 คน จะทำการแข0งขันเปRนสองรอบคือ รอบคัดเลือก และรอบชิงชนะเลิศ ผูSที่มี

เวลาดีท่ีสุด 4 อันดับแรก ในรอบคัดเลือก จะไดSเขSาแข0งขันในรอบชิงชนะเลิศ 

10.5 การแข0งขันในประเภทผลัด 4x500 เมตร จะทำการแข0งขัน ในระยะทางทั้งหมด 2000 

เมตร โดยแต0ละคนจะทำการแข0งขันคนละ 500 เมตร (ระยะทางในการเปลี่ยนตัวจะตSอง

อยู0ในช0วงระยะ 480 - 520 เมตร/คน ) 

10.6 การแข0งขันในประเภทผลัด 4x250คน จะทำการแข0งขัน ในระยะทางทั้งหมด 1000 เมตร 

โดยแต0ละคนจะทำการแข0งขันคนละ 250 เมตร (ระยะทางในการเปลี่ยนตัวจะตSองอยู0

ในช0วงระยะ 230 - 270 เมตร/คน ) 

 

รายการแข0งขัน 

ลำดับ ประเภท รายการ แข0งวันท่ี 

1 ชาย 500 ม.  รุ0นท่ัวไป 3 เมษายน  

2 หญิง 500 ม.  รุ0นท่ัวไป 3 เมษายน  

3 ชาย 500 ม.  รุ0นอายุ 30-39 ปHข้ึนไป เกิด 2532 หรือก0อนหนSา 3 เมษายน  

4 หญิง 500 ม.  รุ0นอายุ 30-39 ปHข้ึนไป เกิด 2532 หรือก0อนหนSา 3 เมษายน  

5 ชาย 500 ม.  รุ0นอายุ 40-49 ปHข้ึนไป เกิด 2522 หรือก0อนหนSา 3 เมษายน  

6 หญิง 500 ม.  รุ0นอายุ 40-49 ปHข้ึนไป เกิด 2522 หรือก0อนหนSา 3 เมษายน  

7 ชาย 500 ม.  รุ0นอายุ 50 ปHข้ึนไป เกิด 2512 หรือก0อนหนSา 3 เมษายน  



8 หญิง 500 ม.  รุ0นอายุ 50 ปHข้ึนไป เกิด 2512 หรือก0อนหนSา 3 เมษายน  

9 ชาย 1000 ม.  รุ0นท่ัวไป 3 เมษายน  

10 หญิง 1000 ม.  รุ0นท่ัวไป 3 เมษายน  

11 ชาย 1000 ม.  รุ0นอายุ 30-39 ปHข้ึนไป เกิด 2532 หรือก0อนหนSา 3 เมษายน  

12. หญิง 1000 ม.  รุ0นอายุ 30-39 ปHข้ึนไป เกิด 2532 หรือก0อนหนSา 3 เมษายน  

13. ชาย 1000 ม.  รุ0นอายุ 40-49 ปHข้ึนไป เกิด 2522 หรือก0อนหนSา 3 เมษายน  

14. หญิง 1000 ม.  รุ0นอายุ 40-49 ปHข้ึนไป เกิด 2522 หรือก0อนหนSา 3 เมษายน  

15. ชาย 1000 ม.  รุ0นอายุ 50 ปHข้ึนไป เกิด 2512 หรือก0อนหนSา 3 เมษายน  

16. หญิง 1000 ม.  รุ0นอายุ 50 ปHข้ึนไป เกิด 2512 หรือก0อนหนSา 3 เมษายน  

17. ทีมชาย 4x500 ม. รุ0นท่ัวไป 4 เมษายน 

18. ทีมหญิง 4x500 ม. รุ0นท่ัวไป 4 เมษายน 

19. ทีมผสม 4x500 ม. (ชาย 2 คน หญิง 2 คน) รุ0นท่ัวไป 4 เมษายน 

20. ทีมชาย 4x500 ม. รุ0นอาวุโสอายุ 40 ปHขึ้นไป เกิดปH 2522 หรือก0อน

หนSา 

4 เมษายน 

21. ทีมหญิง 4x500 ม. รุ0นอาวุโสอายุ 40 ปHขึ้นไป เกิดปH 2522 หรือก0อน

หนSา 

4 เมษายน 

22. ทีมผสม 4x500 ม. (ชาย 2 คน หญิง 2 คน) รุ0นอาวุโสอายุ 40 ปHข้ึนไป 

เกิดปH 2522 หรือก0อนหนSา 

4 เมษายน 

23. ทีมชาย 4x250 ม. รุ0นวีไอพี 4 เมษายน 

24. ทีมผสม 4x250 ม. (ชาย 2 คน หญิง 2 คน) รุ0นวีไอพี 4 เมษายน 

 

11. รางวัลการแข0งขันใหSเปRนไปตามระเบียบคณะกรรมการอำนวยการจัดการแข0งขันกีฬาภายในของ

บุคลากรจุฬาลงกรณ>มหาวิทยาลัย คร้ังท่ี 41 ประจำปH พ.ศ. 2562 

 

ประกาศ ณ วันท่ี 23 มกราคม พ.ศ. 2562 

 

  

 (อ. ดร. ชัยรัต พงศ>พันธุ>ภาณี) 

 ประธานคณะกรรมการจัดการแข0งขันกรรเชียงบกกีฬาภายในของบุคลากร

จุฬาลงกรณ>มหาวิทยาลัย คร้ังท่ี 41 ประจำปH 2562 

 

 


