
 
 
 

ประกาศคณะกรรมการจัดการแข่งขันกีฬากรรเชียงบก  
กีฬาภายในของบุคลากรจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ครั้งที ่44 ประจ าปี พ.ศ. 2567 วันที่ 19-20 กุมภาพันธ์ 2567 
  
ความเป็นมา 

เครื่องออกก ำลังกำยกรรเชียงบก เป็นเครื่องที่บริหำรกล้ำมเนื้อได้หลำยส่วน เช่น แขน หน้ำอก หลัง 
ไหล่ หน้ำท้อง กล้ำมเนื้อล ำตัว กล้ำมเนื้อสะโพก เส้นเอ็นหลังหัวเข่ำ กล้ำมเนื้อต้นขำด้ำนหน้ำ กล้ำมเนื้อน่อง 
ช่วยให้กล้ำมเนื้อกระชับ สวยงำม แข็งแรง และมีสุขภำพที่ดี เครื่องกรรเชียงบก (Rowing Machine) เหมำะ
ส ำหรับคนที่มีปัญหำกำรลงน้ ำหนักที่เข่ำ เครื่องกรรเชียงบกชนิดนี้เลียนแบบกำรพำยเรือกรรเชียง ซึ่งเป็นที่ชื่น
ชอบส ำหรับคนที่พำยเรือหรือเล่นกีฬำทำงน้ ำ แต่ส ำหรับผู้ที่มีปัญหำปวดหลังอำจจะไม่เหมำะส ำหรับกำรออก
ก ำลังกำยชนิดนี้ 

ประโยชน์จำกเครื่องออกก ำลังกำยกรรเชียงบกประกำรแรกนั้นก็คือ กำรเผำผลำญแคลอรี่ได้อย่ำง
รวดเร็ว ซ่ึงสำมำรถเผำผลำญแคลอรี่ได้ถึง 377 แคลอรี่ ในเวลำ 30 นำที หรือเทียบเท่ำกำรวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้ำเป็น
ระยะเวลำ 5-6 กิโลเมตร  

ประกำรที่สองคือปอดและหัวใจที่แข็ งแรง  กรรเชียงบกเป็น กำรฝึกออกก ำลั งกำยแบบ 
Cardiovascular นั้น ซึ่งจะสำมำรถเพ่ิมควำมอดทนทนทำนของกำรท ำงำนหัวใจ ท ำให้ร่ำงกำยสำมำรถน ำ
คำร์โบไฮเดรตไปใช้เป็นพลังงำนได้มำกขึ้น กำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิคนี้จะช่วยเพ่ิมควำมแข็งแรงของ ปอด 
หัวใจ รวมไปถึง กำรไหลเวียนของเลือดให้มีประสิทธิภำพ  

ประกำรที่สำมคือกำรบริหำรกล้ำมเนื้อทุกส่วน โดยเฉพำะในส่วนของ กล้ำมเนื้อขำ สะโพก ก้น หน้ำ
แขน หลัง ซึ่งกำรปรับระดับแรงต้ำนทำนของเครื่องทีม่ำกข้ึนก็ช่วยฝึกกล้ำมเนื้อได้มำกขึ้นเช่นเดียวกัน 

ประกำรที่สี่ คือช่วยลดควำมเครียด จำกกำรวิจัยพบว่ำหลังจำกท่ีออกก ำลังกำยในช่วงยำมเย็นแล้วนั้น
นอกจำกกำรกระตุ้นระบบไหลเวียนของเลือดที่ดีขึ้น ยังเพ่ิมกำรหลั่งสำรเอนโดรฟินซึ่งช่วยให้นอนหลับสบำย 
และลดควำมตึงเครียดของสมอง 

กำรแข่งขันกรรเชียงบก คือกำรเชื่อมต่อเครื่องกรรเชียงบกยี่ห้อ concept 2 มำกกว่ำ 1 เครื่องเข้ำ
ด้วยกันโดยผ่ำนระบบคอมพิวเตอร์ โดยมีซอฟต์แวร์จัดกำรแข่งขันที่เรียกว่ำ Venue Racing เพ่ือแสดงผลและ
สถิติของกำรออกก ำลังกำยบนเครื่องโดยจ ำลองเป็นระยะทำงที่ผู้เข้ำแข่งขันแต่ละคนพำยเรือได้บนจอแสดงผล
รวม กำรแข่งขันกรรเชียงบกนี้จัดเป็นครั้งแรกเมื่อปี ค.ศ. 1981 และมีกำรแข่งขันในระดับโลก และระดับทวีป
เป็นประจ ำทุกปี ในประเทศไทยกำรแข่งขันกรรเชียงบกได้รับกำรบรรจุเป็นครั้งแรกเมื่อวันที่ 6 ตุลำคม พ.ศ.
2555 ณ อีเวนท์ ฮอลล์ ชั้น 7 ห้ำงสรรพสินค้ำคลังพลำซ่ำ จอมสุรำงค์ จ.นครรำชสีมำ มหำวิทยำลัยเทคโนโลยี
สุรนำรี (มทส.) ร่วมกับสมำคมเรือพำยแห่งประเทศไทย จัดกำรแข่งขันกรรเชียงบกชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย 
ครั้งที่ 1 ปี 2555 ได้รับกำรบรรจุเป็นครั้งแรกในกีฬำมหำวิทยำลัยครั้งที่ 44 สุรนำรีเกมส์ ในปี พ.ศ. 2560 และ
ได้บรรจุเป็นครั้งแรกในกีฬำบุคลำกรของจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัยครั้งที่ 40 ในปี พ.ศ. 2561  



 

 
รายละเอียดการแข่งขัน 

1. ผู้จัดกำรแข่งขัน: ศูนย์กีฬำแห่งจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย และชมรมเรือใบและเรือพำยจุฬำลงกรณ์
มหำวิทยำลัย 

2. ชื่อผู้ติดต่อ: รองศำสตรำจำรย์ ดร. อนงค์ ตันติสุวัฒน์ โทร : 063-5856363 และ ว่ำที่ร้อยตรีธนพร 
เสำวรัตน์ชัย โทร: 086-5454652 และ น.ส. สิษฐ์นี สนธยำนำนนท์ โทร: 091-6982459 

3. Email: anong.ta@chula.ac.th 
4. ก ำหนดกำร: 

9 กุมภำพันธ์ 2567 
เวลำ 12.00 - 13.00 น. 

ประชุมผู้จัดกำรทีม ณ ห้องประชุม ชั้น 2 สนำมกีฬำในร่ม  
ศูนย์กีฬำแห่งจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย 

วันที่ 19 กุมภำพันธ์ 2567 
เวลำ 17.00 - 21.00 น. 

พิธีเปิดกำรแข่งขัน 
กำรแข่งขันประเภทบุคคล ระยะ 1000 เมตร รอบชิงชนะเลิศ 

20 กุมภำพันธ์ 2567 
เวลำ 17.00 - 21.00 น. 

กำรแข่งขันประเภทบุคคล ระยะ 500 เมตร รอบชิงชนะเลิศ 
กำรแข่งขันประเภททีม รอบชิงชนะเลิศ 
พิธีปิดกำรแข่งขัน และมอบเหรียญรำงวัล 

 
5. สถำนที:่ สนำมกีฬำในร่ม ศูนย์กีฬำแห่งจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย  

เว็บไซต์: www.cusc.chula.ac.th 
6. คุณสมบัติผู้เข้ำแข่งขัน: เป็นบุคลำกรของจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย หรือหน่วยงำนที่รับเชิญให้เข้ำร่วม

กำรแข่งขัน  
7. หลักฐำนกำรสมัคร:  

8.1 ส ำเนำบัตรประจ ำตัวข้ำรำชกำร พนักงำนมหำวิทยำลัย ลูกจ้ำงประจ ำหรือชั่วครำว   
8.2 ส ำเนำบัตรประชำชน (สำมำรถถ่ำยคู่กันกับบัตรพนักงำนได้) 
8.3 ใบสมัครกำรแข่งขัน 

8. กำรสมัครแข่งขัน : ส่งใบสมัครที่ส ำนักงำนศูนย์กีฬำแห่งจุฬำฯ หรือส่ ง เอกสำรทำงอีเมล์  
anong.ta@chula.ac.th ภำยในวันที่ 7 กุมภำพันธ์ 2567 

9. วิธีกำรแข่งขัน 
9.1 ประเภทบุคคล: เป็นกำรแข่งขันกรรเชียงบกในระยะ 500 เมตร และ 1000 เมตร แต่ละ    
  คณะ/หน่วยงำน/ทีม ส่งได้ไม่เกินรายการละ 2 คน 



9.2 ประเภททีมทั่วไป: เป็นกำรแข่งขันในระยะ 4x500 เมตร แต่ละคณะ/หน่วยงำน/ทีม ส่งได้
  ไม่เกินรายการละ 1 ทีม กำรแข่งขันจะท ำกำรแข่งขันให้เสร็จในแต่ละประเภท ตำมรำยกำร
  ในใบสมัคร นักกีฬำจะต้องรำยงำนตัวต่อกรรมกำร 10 นำที ก่อนแข่งขันในรำยกำรนั้น 
9.3 ในกำรแข่งขันระยะ 500 เมตร และ 1000 เมตร กำรแข่งขันจะท ำกำรแข่งขัน ครั้งละ 5 ทีม  
  หำกมีทีมที่เข้ำร่วมกำรแข่งขันมีมำกกว่ำ 5 ทีม จะจัดให้อยู่ในรอบกำรแข่งขันรอบถัดไป โดย
  จะน ำเวลำของผลกำรแข่งขันของทุกทีมเรียงล ำดับเวลำและผู้ที่ท ำเวลำได้ดีที่สุด 3 อันดับ
  แรก จะได้รับเหรียญรำงวัลตำมล ำดับ 
9.4 กำรแข่งขันในประเภทผลัด 4x500 เมตร จะท ำกำรแข่งขัน ในระยะทำงทั้งหมด 2000 เมตร 
  โดยแต่ละคนจะท ำกำรแข่งขันคนละ 500 เมตร ระยะทำงในกำรเปลี่ยนตัวจะต้องอยู่ในช่วง
  ระยะ 480 - 520 เมตร/คน หากไม่ท าตามกติกาจะปรับแพ้ทันที  

 
รายการแข่งขันมีดังนี้ 
ล าดับ ประเภท รายการ แข่งวันที่ 

1 ชำย ประเภท 1000 ม ชำย รุ่นทั่วไป ไม่จ ำกัดอำยุ 19 กุมภำพันธ์ 2567 
2 หญิง ประเภท 1000 ม หญิง รุ่นทั่วไป ไม่จ ำกัดอำยุ 19 กุมภำพันธ์ 2567 
3 ชำย ประเภท 1000 ม ชำย รุ่นทั่วไป อำยุ 30-39 ปี  19 กุมภำพันธ์ 2567 
4 หญิง ประเภท 1000 ม หญิง รุ่นทั่วไป อำยุ 30-39 ปี  19 กุมภำพันธ์ 2567 
5 ชำย ประเภท 1000 ม ชำย รุ่นทั่วไป อำยุ 40-49 ปี  19 กุมภำพันธ์ 2567 
6 หญิง ประเภท 1000 ม หญิง รุ่นทั่วไป อำยุ 40-49 ปี  19 กุมภำพันธ์ 2567 
7 ชำย ประเภท 1000 ม ชำย รุ่นทั่วไป อำยุ 50-59 ปี  19 กุมภำพันธ์ 2567 
8 หญิง ประเภท 1000 ม หญิง รุ่นทั่วไป อำยุ 50-59 ปี  19 กุมภำพันธ์ 2567 
9 ชำย ประเภท 1000 ม ชำย รุ่นทั่วไป อำยุ 60 ปีขึ้นไป  19 กุมภำพันธ์ 2567 
10 หญิง ประเภท 1000 ม หญิง รุ่นทั่วไป อำยุ 60 ปีขึ้นไป  19 กุมภำพันธ์ 2567 
11 ชำย ประเภท 500 ม ชำย รุ่นทั่วไป ไม่จ ำกัดอำยุ  20 กุมภำพันธ์ 2567 
12 หญิง ประเภท 500 ม หญิง รุ่นทั่วไป ไม่จ ำกัดอำยุ  20 กุมภำพันธ์ 2567 
13 ชำย ประเภท 500 ม ชำย รุ่นทั่วไป อำยุ 30-39 ปี  20 กุมภำพันธ์ 2567 
14 หญิง ประเภท 500 ม หญิง รุ่นทั่วไป อำยุ 30-39 ปี  20 กุมภำพันธ์ 2567 
15 ชำย ประเภท 500 ม ชำย รุ่นทั่วไป อำยุ 40-49 ปี  20 กุมภำพันธ์ 2567 
16 หญิง ประเภท 500 ม หญิง รุ่นทั่วไป อำยุ 40-49 ปี  20 กุมภำพันธ์ 2567 
17 ชำย ประเภท 500 ม ชำย รุ่นทั่วไป อำยุ 50-59 ปี  20 กุมภำพันธ์ 2567 
18 หญิง ประเภท 500 ม หญิง รุ่นทั่วไป อำยุ 50-59 ปี  20 กุมภำพันธ์ 2567 
19 ชำย ประเภท 500 ม ชำย รุ่นทั่วไป อำยุ 60 ปีขึ้นไป  20 กุมภำพันธ์ 2567 
20 หญิง ประเภท 500 ม หญิง รุ่นทั่วไป อำยุ 60 ปีขึ้นไป  20 กุมภำพันธ์ 2567 
21 ชำย ประเภทผลัดชำย 4x500 ไม่จ ำกัดอำยุ  20 กุมภำพันธ์ 2567 
22 หญิง ประเภทผลัดหญิง 4x500 ไม่จ ำกัดอำย ุ 20 กุมภำพันธ์ 2567 
23 ผสม ประเภทผลัดผสม 4x500 ไม่จ ำกัดอำยุ (ชำย 2 หญิง 2)   20 กุมภำพันธ์ 2567 

 



10. รำงวัลกำรแข่งขันให้เป็นไปตำมระเบียบคณะกรรมกำรอ ำนวยกำรจัดกำรแข่งขันกีฬำภำยในของ
บุคลำกรจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย ครัง้ที่ 44 ประจ ำปี พ.ศ. 2567 

11. รำงวัลถ้วยรวมผลกำรแข่งขัน แบ่งออกเป็น 2 รำงวัล คือ ถ้วยรวมชำยและถ้วยรวมหญิง ส ำหรับ 
คณะ/หน่วยงำน/ทีม ที่ได้รับคะแนนรวมสูงสุดของนักกีฬำชำยและคะแนนรวมสูงสุดของนักกีฬำหญิง 
โดยใช้เกณฑ์กำรให้คะแนนรำงวัลถ้วยรวม ดังนี้ 

11.1 กำรแข่งขันประเภทเดี่ยว โดยเหรียญทอง ได้ 3 คะแนน, เหรียญเงิน ได้ 2 คะแนน, 
เหรียญทองแดง ได้ 1 คะแนน 

11.2 กำรแข่งขันประเภทผลัดชำย/หญิง คะแนนนับให้ตำมรำยกำรของเพศนั้นๆ เช่น ผลัดชำย
เป็นคะแนนรวมชำย และผลัดหญิงเป็นคะแนนรวมหญิง โดยเหรียญทอง ได้ 3 คะแนน, 
เหรียญเงิน ได้ 2 คะแนน, เหรียญทองแดง ได้ 1 คะแนน 

11.3 กำรแข่งขันประเภทผลัดผสม (ชำย 2 หญิง 2) คะแนนนับให้โดยแบ่งครึ่งเป็นคะแนนรวม
ชำยครึ่งนึงและคะแนนรวมหญิงครึ่งนึง โดยเหรียญทอง ได้ 3 คะแนน, เหรียญเงิน ได้ 2 
คะแนน, เหรียญทองแดง ได้ 1 คะแนน 

โดยในแต่ละคณะ/หน่วยงำน/ทีม หำกส่งนักกีฬำเกิน 1 ทีมต่อรำยกำรแข่งขัน และได้เหรียญรำงวัล
มำกกว่ำ 1 เหรียญ จะนับให้เพียงคะแนนสูงสุดของรำยกำรแข่งขันนั้น 

 
 

 
 ประกำศ ณ วันที่ 1 ธันวำคม พ.ศ. 2566 
  

 
 
 

 (รศ.ดร.อนงค์ ตันติสุวัฒน์) 
 ประธำนคณะกรรมกำรจัดกำรแข่งขันกรรเชียงบกกีฬำภำยในของบุคลำกร

จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย ครั้งที่ 44 ประจ ำปี 2567 
 


