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* ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด หรือ VO
2
max (อานวา วี-โอ-ทู-แมก) เปนคำ�ศัพท ที่ใชอธิบายการทดสอบสมรรถนะรางกายแบบหนึ่ง ที่ใชกันมากในทางการ

แพทย และเวชศาสตรการกีฬา คือ เปนการวัดประสิทธิภาพสูงสุดในการใชออกซิเจนของรางกาย วารางกายของผูถูกทดสอบมีความสามารถที่จะดึงออกซิเจนจากอากาศ 

มาผสมกับเลือดเพื่อสงไปยังกลามเนื้อตางๆ ไดสูงสุดเพียงใด โดยทางทฤษฎีคนที่มีคา VO
2
max มาก แสดงวามีความสามารถในการออกกำ�ลังกายแบบใชออกซิเจน 

(Aerobic exercise) ไดดีกวา ดังนั้น คา VO
2
max จึงใชเปนตัวบงชี้ระดับความฟตของรางกายได โดยทั่วไปจะใชเปนตัวบงชี้ระดับความทน หรือความอึด (Endur-

ance) ซึ่งสามารถติดตอขอรับการทดสอบไดตามโรงพยาบาลที่มีแผนกเวชศาสตรการกีฬาและสถาบันพละศึกษาทั่วไป

ไดรับตนฉบับ​เมื่อ 8 เมษายน 2558 ได​ตี​พิมพเมื่อ 27 เมษายน 2558

ตองการสำ�เนา​ตนฉบับ​ติดตอ พ.อ.อรรถสิทธิ์  สิทธิถาวร  โรงพยาบาลคายอิงค-ยุทธบริหาร  ตำ�บลบอทอง  อำ�เภอหนองจิก  จังหวัดปัตตานี  94170

หนวยทหารทรหด เปนดำ�ริของผูบัญชาการทหารบก เพื่อให 

หนวยทหารมีความพรอมในการปฏิบัติหนาที่ ทั้งในยามปกติ และ

ยามวิกฤติ ไมวาจะเกิดจากธรรมชาติ หรือ มนุษยสรางขึ้น โดยจัด

กำ�ลังในระดับชุดปฏิบัติการ 6 นาย ไมจำ�กัด ตำ�แหนง อายุ และ

ชั้นยศ ประกอบดวย

1.	 หัวหนาชุดปฏิบัติการ

2.	 รองหัวหนาชุดปฏิบัติการ มีหนาที่พิเศษ เปนพลวิทยุอีก

ตำ�แหนง

3.	 พลแมนปน  มีขีดความสามารถในการยิงปนเปนอยางดี

4.	 พลยิง เอ็ม 203  มีหนาที่พิเศษ เปนพลเสนารักษอีกตำ�แหนง

5.	 พลปนเล็กกล  มีหนาที่พิเศษ เปนพลขับอีกตำ�แหนง

6.	 พลปนเล็ก  มีหนาที่พิเศษเปนพลระเบิดทำ�ลายอีกตำ�แหนง

การทดสอบแขงขันหนวยทหารทรหด ดำ�เนินการโดยใชหนวย

ทหารในระดับชุดปฏิบัติการ 6 นาย ดังกลาว ปฏิบัติการเปนอิสระ 

โดยแบงการทดสอบออกเปน 2 ขั้น คือ

ขั้นที่ 1 การทดสอบขีดความสามารถเปนบุคคลและเปนหนวย 

เปนการทดสอบพื้นฐานความแข็งแกรงของรางกาย และความรู 

ความสามารถในการปฏิบัติกิจเฉพาะทางยุทธวิธีพื้นฐาน

ขั้นที่ 2 การทดสอบทางยุทธวิธี เปนการทดสอบความสามารถ 

ในการปฏิบัติภารกิจทางยุทธวิธีของหนวย ที่ตองปฏิบัติภารกิจ 

อยางตอเนื่อง โดยไมมีการสงกำ�ลังบำ�รุงเพิ่มเติมใน 72 ชั่วโมง 

และจะเนนในเรื่องที่ตองใชความแข็งแกรงทรหดอดทน ตอสภาพ 

แวดลอม และสถานการณที่บีบบังคับใหตองปฏิบัติตามเวลาที่ 

กำ�หนด

ดังนั้นทหารที่เขารับการทดสอบจะตองผานการฝกหนักเพื่อ 

นำ�มาฝกเปนหนวยทหารทรหด ในการคัดเลือกทหารนั้น ไมได 

คัดเลือกตั้งแตเด็ก และไมไดเลือกจากคนที่มีรูปรางใหญโต กลาม 

ใหญเหมือนนักเพาะกาย เพราะกิจเฉพาะที่ใหทำ�นั้นใชความสามารถ

ทางดานพละกำ�ลังและความทนทานของการใชงาน (Strength and 

Endurance) มากกวา   อาจพิจารณาจากผลการทดสอบสมรรถ

ภาพรางกายตามเกณฑของกองทัพบกในขั้นตน ประกอบกับการดู

ดัชนีมวลกาย (BMI)  ซึ่งควรอยูระหวาง 20-23 กิโลกรัมตอตาราง

เมตร  รวมกับเสนรอบเอวนอยๆ เนื่องจากมีน้ำ�หนักไขมันนอย 

นอกจากนี้ตามหลักเวชศาสตรการกีฬา ผูที่มีความพรอมในการ

ฝกมากกวา คือผูที่มีคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด*  

(VO
2
max) มากกวา 

ผูที่มีชีพจรขณะพัก (Resting Heart Rate) ไมเกิน 60 ครั้ง

ตอนาที บงบอกถึงสมรรถภาพที่พรอมกวา หรืออาจคัดเลือกจาก

ทหารที่อายุนอย เพราะเปนที่ทราบกันดีวาทหารที่อายุนอยกวา เมื่อ

ทำ�การฝกแลวพักเหนื่อยจะหายเหนื่อยเร็วกวา แตทหารที่อายุมาก 

หากดูแลตนเอง ออกกำ�ลังกายสม่ำ�เสมอก็สามารถพัฒนาตนเอง 

ใหมีสมรรถนะเทียบเทาทหารที่อายุนอยกวาได แตอยางไรก็ดี 

ผูเขาแขงขันไมควรมีอายุเกิน 45 ป เนื่องจากมีความเสี่ยงตอ 

การบาดเจ็บและเจ็บปวยมากขึ้น

แนวทางการเตรียมรางกายสำ�หรับการฝกหนวยทหารทรหด

การออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมจะชวยใหทหารมีความพรอม 

ในการฝกอยางปลอดภัยและประสบความสำ�เร็จตามเกณฑการ

บทความฟนวิชา

แนวทางการฝกหนวยทหารทรหดโดยใชวิทยาศาสตรการกีฬา
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จันทร อังคาร พุธ พฤหัส ศุกร เสาร อาทิตย

ความหนัก

ชนิด แอโรบิก แอนแอโรบิก แอโรบิก แอนแอโรบิก แอโรบิก แอโรบิก พัก

ตัวอยาง วิ่งระยะกลาง 

วายน้ำ�ไมเร็ว

วิ่งเร็ว ดึงขอ

ดันพื้น ลุกนั่ง 

ตาขายทหารราบ

วิ่งระยะไกล 

วายน้ำ�ไกล

ไตเชือก

ยิงปืน

ฝึกกิจเฉพาะ

วิ่งระยะกลาง 

วายน้ำ�ไมเร็ว

วิ่งระยะไกล 

ว่ายน้ำ�ไกล

นอน

ทดสอบ ซึ่งมีหลักทั่วไปในการฝก คือ ความสม่ำ�เสมอ คอยเปน 

คอยไป การเตรียมรางกายตองใชเวลาอยางนอย 2 เดือน ถาจะ 

ใหดีควรมากกวา 6 เดือน เพื่อปรับสภาพ ซึ่งทหารที่อยูหนวยรบมัก

อยูในสภาพที่พรอมกวาหนวยชวยรบอยูแลว  ยกเวน หนวยรบบาง

หนวยที่มีภารกิจนอกเหนือการรบอื่นมากจนไมไดฝกหรือออกกำ�ลัง

กายอยางจริงจัง  ประเด็นสำ�คัญ คือ ไมควรหยุดออกกำ�ลังกาย

เกิน 7 วัน เพราะสมรรถภาพจะลดลงครึ่งหนึ่งของที่เคยฝกซอมไว 

แผนการฝกซอมรายป (Macrocycle)

การฝกใหเกิดสมรรถภาพทางกายสูงสุดในชวงการแขงขัน ควร

ไตระดับการฝก (รูปที่ 1) โดยในสัปดาหกอนการแขงขัน ความ

หนักในการฝกควรลดลง เพื่อใหเกิดสมรรถนะสูงสุดในการแขงขัน

แผนการฝกซอมรายสัปดาห (Microcycle)

ไตระดับการฝกจากเบาไปหาหนัก 2 วงรอบตอสัปดาห และ

สลับกันระหวางการฝกออกกำ�ลังกายแบบใชออกซิเจน และแบบ

ไมใชออกซิเจน (รูปที่ 2)

แนวทางการเพิ่มคะแนนทดสอบรางกาย

ดึงขอ

ใชกลามเนื้องอขอศอก (Biceps) รวมกับกลามเนื้อดึงไหลลง 

(Shoulder Depressors) และบางสวนของกลามเนื้อหนาอก 

(Pectoralis) (รูปที่ 3) ซึ่งแนวทางปฏิบัติ คือ 

เดือน 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
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1.	 ใชหลักทำ�ในสิ่งที่ใชจริง  คือไปดึงขอจริงๆ  เนนความบอย 

เชน ถาดึงไมไดเลย ก็ไปหอยตัวเฉยๆ แลวพยายามออกแรง โดย

ใหแขนกับไหลตรงกันจะไดเปรียบเชิงกลมากที่สุด โดยชูมือใหแขน

ขนานกันกอนที่จะจับราวดึงขอ

2.	 ใชหลักการออกกำ�ลังกายเสริม (Alternative Exercise) 

คือ ทำ�ในสิ่งที่ใกลเคียงกับที่ใช เชน ยกดัมเบลในทาที่ใชกลามเนื้อ 

Biceps เปนตน แตไมสำ�คัญเทาขอ 1.

3.	 ใชหลักการคอยเปนคอยไป เชน วันนี้ดึงขอครั้งเดียว 

เชา-เย็น เปนเวลาหนึ่งสัปดาห  สัปดาหตอไปดึงสองครั้งเชา-เย็น  

สัปดาหที่สาม สามครั้ง เชา-กลางวัน-เย็น โดยทำ�วันเวนวัน เพื่อ

ใหรางกายมีโอกาสไดพักฟนคืนสภาพของกลามเนื้อ

4.	 ถาเรงรัดภายในหนึ่งเดือน ควรวางแผนการฝกใหชัดเจน  

สำ�คัญคือ คอยๆ ไตระดับ ไมหักโหม

5.	 ทานไขไกเสริม รวมกับทานขาวใหมากขึ้นในผูที่มวลกลาม

เนื้อนอยๆ  แตผูอายุมากกวา ๓๐ ป ควรทานไขเพียงวันเวนวัน

6.	 คนอวน เจาเนื้อ ตองลดน้ำ�หนัก ลดไขมัน แตไมลดกลาม

เนื้อ โดยการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิค เชน วิ่งชาๆ เหยาะๆ ตอ

เนื่อง ดวยความเหนื่อยปานกลางประมาณ 30-40 นาทีตอวัน 5 

วันตอสัปดาห

ดันพื้น

1.	 คลายกับการดึงขอ คือ ทำ�มากๆ ทำ�บอยๆ ทำ�ในทาที่ใช 

กลามเนื้อมัดนั้นๆ จริงๆ (รูปที่ 4) คือ กลามเนื้อโคนแขนดานหลัง

และกลามเนื้อหนาอก (Triceps, Pectoralis)

2.	 การดันพื้นเพื่อใหไดแรง คือ ขึ้นสุดลงสุด ทำ�ชาๆ ในการ
ฝกซอม เพราะจะเสริมสรางกลามเนื้อไดเต็มที่ โดยเฉพาะในขาลง 
ใหลงชาๆ  เนื่องจากเปน Eccentric Contraction คือ ระหวาง 
ออกแรงกลามเนื้อมัดหลักๆ ที่ใชในการดันพื้นจะยืดยาวออก 
แทนที่จะสั้นลง ทำ�ใหเสริมสรางกลามเนื้อไดดี แตตองระวังการ
บาดเจ็บ

3.	 แตในการทดสอบจริงตองทำ�เร็วๆ กอนที่จะลา ทำ�อยาง
รวดเร็ว 30-40 ที กอนที่จะทำ�สวนที่เหลือใหครบตามเวลาที่เหลือ 
แบบชาๆ

4.	 กลามเนื้อที่ใชดึงขอกับดันพื้นเปนคนละกลุมกัน ดังนั้น 
ถาออนดึงขอ ก็ตองไปดึงขอ ไมใชฝกดันพื้นเยอะๆ เพื่อหวัง
ใหดึงขอไดมากๆ

หมายเหตุ สิ่งสำ�คัญ คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อ มีความ
จำ�เปนอยางมาก ตองทำ�ทั้งกอนและหลังการออกกำ�ลังกายเพราะ 
ชวยลดการบาดเจ็บตอกลามเนื้อ ซึ่งจะสงผลตอสมรรถนะในการ
ฝกตอไปได  โดยกลามเนื้อที่ใชดันพื้นและดึงขอเปนคนละกลุมกัน 
แตวิธีการยืดเหยียด ใชทาเดียวกัน ซึ่งจะสงผลตอกลามเนื้อมัด
ที่ใชในการดันพื้น (Triceps) และยืดกลามเนื้อที่ใชในการดึงขอ 
(shoulder depressor) ไปในตัวดวย (รูปที่ 5A-C)   สวนรูปที่ 
5D จะไดประโยชนในการยืดกลามเนื้อบริเวณหนาอกที่ใชในการ
ดันพื้น (Pectoralis) และกลามเนื้อที่ใชในการดึงขอ (Biceps) ไป
พรอมกัน ซึ่งการยืดเหยียดกลามเนื้อ จะตองทำ�อยางนอย 3 นาที  
ในแตละทา ทั้งขางซายและขวา จึงจะไดประโยชนสูงสุดในการ 
ปองกันการบาดเจ็บ

รูปที่ 4 รูปที่ 5

A B C

D
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ลุกนั่ง

1.	 ใชกลามเนื้อหนาทอง (Rectus Abdominis) ในชวง 

45 องศาแรก จากนั้นจะใชกลามเนื้อ Psoas ตอดวยกลามเนื้อ 

ในกลุมที่ใชงอสะโพก (Hip Flexor) (รูปที่ 6)  ดังนั้นการฝกควร

เปนทากึ่งลุกนั่ง (semi Sit Up) คือลุกขึ้นมาแคเพียงหลังพนพื้น 

เพราะจะตรงจุดกวา แตจะทำ� full sit up ก็ไมผิด แตระวังการ

ปวดหลัง

2.	 ขึ้นเร็วๆ ลงชาๆ จะไดการฝกที่เกิดสมรรถนะสูงสุด แตใน

การทดสอบจริงใหทำ�เร็วๆ 

3.	 เมื่อทำ�ไปหลายครั้งจะเริ่มลา ถาเปนการฝกซอมใหหยุดพัก 

สักครูแลวคอยฝกตอ แตถาเปนการทดสอบจริงใหพักในทานั่ง 

เมื่อนอนลงแลวใหรีบลุกทันทีจะมีแรงสปริงของกลามเนื้อชวย 

เสริมการออกแรง ดังนั้น อยาพักในทานอน เพราะจะลุกไมขึ้น

4.	 ยืดกลามเนื้อทองดวยทาแอนหลัง  หรืออาจทำ�ทาแบกโลก

ก็ไดแตตองระวังในผูที่ปวดหลังหรือมีปญหาเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง

การวิ่ง

1.	 ทาวิ่งที่ถูกตองคือ สนเทาลงกอนตามดวยฝาเทา และใช 

ปลายเทาดีดตัวดันไปขางหนา (รูปที่ 7)

2.	 วิ่งตอเนื่องเร็วปานกลาง เหนื่อยปานกลาง 40 นาที สัปดาห 

ละ 3 วัน  สลับกันกับการวิ่งเร็วๆ 20 นาที สัปดาหละ 3 วัน  หยุด

วิ่งวันอาทิตย เพื่อใหกลามเนื้อไดฟนฟูตัวเอง

3.	 เทคนิคการวิ่งเร็ว คือ แกวงแขนใหเร็วขึ้น กาวใหยาวขึ้น 

อยาสายตัวเอียงไปเอียงมาระหวางวิ่ง

4.	 ยิ่งวิ่งมาก วิ่งบอย ยิ่งดี วันนี้ตองวิ่งใหเร็วกวาเมื่อวาน 

แตไมหักโหม คอยเปนคอยไป

5.	 บาดเจ็บควรหยุดวิ่ง กอนที่จะยิ่งเจ็บมากขึ้น

6.	 นำ�แผนรองพื่นที่มากับรองเทาผาใบไปใสในรองเทาคอม

แบต หรือจัดหาเพิ่มประมาณ 100-200 บาท ชวยปกปองเทาและ

เขาปองกันปญหาเขาเสื่อมเมื่ออายุมากขึ้น

7.	 ใชหลัก Aerodynamic คือใสเสื้อที่เขารูป ไมใสของรุงรัง 

ในกระเปากางเกง รัดปลายขากางเกงในคอมแบตใหกระชับ ไม 

ตองใสซิ่ง 

8.	 ใชหลักการระบายอากาศที่ดี ไมเพิ่มความรอนใหตัวเองโดย

ไมจำ�เปน  ใสกางเกงชุดฝกเกาๆ ไมลงแปง เพื่อการระบายอากาศ 

ที่ดี

9.	 ดื่มน้ำ�ใหพอเพียง ทั้งกอนและหลังวิ่ง ถาวิ่งไมเกิน 1-2 

ชั่วโมง ไมจำ�เปนตองดื่มน้ำ�เกลือแร ดื่มน้ำ�เปลาเพียงพอตอความ

ตองการของรางกาย

รูปที่ 6

รูปที่ 7

รูปที่ 8

10.	กอนวิ่ง ยืดกลามเนื้อที่ใชในการวิ่ง คือ Quadriceps, 
Gastroc, Hamstring (รูปที่ 8) ซึ่งถาจะใหยืดเหยียดมากขึ้น  
ควรกมตัวเอามือแตะปลายเทาดวย แทนที่จะเหยียดไปดานหนา  
แลวทำ�สลับขางกัน
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วายน้ำ�

1.	 คนที่วายเปนอยูแลวก็ใหวายบอยๆ จะเร็วขึ้นเอง แตคน

ที่วายไมเปนตองหัดวาย

2.	 หากตองการความเร็วสูง ควรใชทาฟรีสไตล มีเทคนิคคือ 

การตีขาเร็วๆ ทำ�ใหวายไดเร็วขึ้น และเวลาตีน้ำ�หามงอเขา ตอง 

เหยียดเขาใหตรง เนื่องจากจะทำ�ใหวายไดเร็วขึ้น

3.	 แนะนำ�วายทากบ เพราะไมเหนื่อย ไมเปลืองแรง และผาน 

การทดสอบไดงาย

4.	 ตัดผมสั้นคลายโกนผม จะลดแรงเสียดทานไดมาก ตาม

หลักฟสิกส รวมกับเกร็งกลามเนื้อเหยียดสะโพก (Hip Extensor) 

เพื่อเหยียดขาใหตรงลดแรงเสียดทานดวย

5.	 กอนวายน้ำ�ทำ�ทุกทาในการยืดเหยียดกลามเนื้อรวมกัน 

เพราะใชกลามเนื้อทุกมัดในการวายน้ำ�

6.	 การวายน้ำ�ประกอบอาวุธ ใชทา Side Stroke คือ ตะแคง

ตัววายน้ำ� แลวชูปนขึ้น (รูปที่ 9)

หมายเหตุ

1.	 ทุกทาตองออกแรงในขณะหายใจออก เพื่อลดแรงดันใน 

ชองทอง (abdominal pressure) ปองกันการเกิดการออกกำ�ลัง

กายแบบเบง (Isometric exercise) ลดความเสี่ยงตอหัวใจ และ

ลดปญหาปวดหลังจากหมอนรองกระดูกเคลื่อน (Disc herniation)

2.	 ทั้งวิ่งและวายน้ำ� สำ�คัญที่การหายใจ คือเขาปกติออกชา 

จะไมเปลืองแรงในการหายใจ ยิ่งหายใจชาเทาไหรยิ่งเหนื่อยนอย 

เพราะพลังงานที่ใชกับกลามเนื้อในการหายใจไดประโยชนเพียง 

รอยละ 5 ซึ่งลมหายใจออกยังมีออกซิเจนเหลือเฟอ ไมตองรีบ 

คอยๆ หายใจออกชาๆ เพื่อไมใชพลังงานโดยสูญเปลา และการ

หายใจออกชาๆ ระหวางออกกำ�ลังจะชวยลดความดันในชองทอง 

ลดปญหาการเบงดวย ตามหลักวิทยาศาสตรการกีฬา

3.	 การหายใจที่ถูกตอง คือ หายใจเขาทางจมูกเปนหลัก (หรือ

ทางปากเล็กนอย) ทองขยายออกเพื่อใหกระบังลมทำ�งานเต็มที่ 

สวนการหายใจออกทองจะแฟบลง และหายใจออกทางปาก ซึ่งเปน

เทคนิคในการวิ่งระยะไกล ซึ่งทหารหลายนายยังหายใจไมถูกวิธี

4.	 ทางอเขาครึ่งนั่ง ในอดีตเคยเปนทาที่ใชทดสอบรางกาย 

แตจากการศึกษาตามหลักชีวกลศาสตร (Biomechanic) พบวา

เกิดแรงกระทำ�ที่รุนแรงตอขอเขา และทำ�ใหขอเขาเสื่อม จึงยกเลิก

การปฏิบัติ แตอยางไรก็ดี ยังมีผูนำ�ไปใชในการลงโทษ หรือใชเพื่อ

ฝก ซึ่งเปนความเขาใจที่ไมถูกตอง

การเดินเรงรีบ

ใชวิธีเดินสลับวิ่ง เชน เดินหนึ่งเสาไฟ วิ่งหนึ่งเสาไฟ เพื่อใหเกิด

การสลับการใชงานของกลามเนื้อมัดตางๆ และในมัดเดียวกันก็มี

การสลับการใชงานของกลามเนื้อกลุมตางๆ เชน กลุมที่หดตัวเร็ว 

กับกลุมที่หดตัวชา เปนตน  ซึ่งประเด็นสาคัญอีกขอหนึ่งคือ การ 

เดินเรงรีบ ไมใชการเดินตัวเปลาแตมีเครื่องสนามซึ่งมีน้ำ�หนักอยู 

ดวย ซึ่งหลักในการจัดเปสนามทาไดโดยการนาของหนักๆ เชน 

พลั่วสนาม วางไวใหชิดกับตัวใหมากที่สุด

การเลนเวท

ไมไดทำ�ใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพปอด และหัวใจแตอยาง

ใด ดังที่ไดกลาวแลววา บุคคลที่เหมาะตอการฝกหนวยทหารทรหด 

ไมจำ�เปนตองเปนนักกลาม ไมตองมีกลามใหญ เพราะไมใชการ

ประกวดเพาะกาย แตการเลนเวทจำ�เปนตอการเสริมสรางกลาม

เนื้อ โดยแนะนำ�ใหเลนเวทที่น้ำ�หนักปานกลาง จำ�นวนครั้งในการ

ยกปานกลางถึงมาก เพื่อเนนความอดทนของกลามเนื้อ

การฝกยิงปน

การยิงปนตางจากการยิงธนู คือ ไมตองคำ�นึงถึงทิศทางลม 

เนื่องจากยิงดวยปน M-16 ซึ่งมีความเร็วสูง  โดยเทคนิคการยิง

ปน คือ คอยๆ ขยับนิ้วเพื่อเหนี่ยวไกชาๆ  อาจเปนจังหวะที่หายใจ

ออก หรือกลั้นหายใจ เพื่อใหตัวนิ่งมากที่สุด  สิ่งสำ�คัญ คือ สมาธิ 

อาจใหมีการฝกสมาธิ สวดมนต ละหมาด ฯลฯ แลวแตศาสนา และ

ตองมีเครื่องปองกันเสียง เชน earplugs หรือ earmuff เนื่องจาก

ทหารจะสูญเสียการไดยินแบบถาวรได ซึ่งสงผลตอการปฏิบัติภารกิจ

ในอนาคต

รองเทาที่ใชสำ�หรับการฝก

รองเทาที่ใชสำ�หรับภารกิจตางๆ ถูกออกแบบมาไมเหมือนกัน 

รองเทากีฬาเองก็มีความแตกตางในแตละชนิดกีฬา การวิ่งก็มี 

รองเทาเฉพาะ รองเทาเทนนิสไมควรนำ�มาใสวิ่ง เพราะสงผลเสีย

ตอเทาไดรูปที่ 9
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รองเทาที่ใชสำ�หรับการฝก กรมพลาธิการทหารบกไดคนควา

วิจัยพัฒนารองเทาสำ�หรับทหารมาตลอดและไมหยุดนิ่ง จนปจจุบัน 

รองเทาคอมแบตไดรับการยอมรับจากทหารวาสามารถชวยเสริม 

การปฎิบัติงานใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น

ขอดีของรองเทาคอมแบต คือ ชวยประคองขอเทาไมใหพลิก 

ลดโอกาสการบาดเจ็บ ชวยหุมเทาจากหนามและของมีคมใน 

ระหวางการเดินในภูมิประเทศ

ทำ�อยางไรใหรองเทาคอมแบต มีคุณสมบัติเหมือนรองเทาผา

ใบในดานการกระจายแรง นั่นคือ พื้นรองเทาดานในจะตองนุม ซึ่ง

หากรองเทาที่แจกมายังไมนุมเพียงพอ ควรหาแผนรองพื้นมาเสริม

ความนุม จะทำ�ใหใสสบาย และลดการบาดเจ็บจากแรงกระแทก

ที่สนเทาไดมาก

นอกจากนี้ขอดีของรองเทาคอมแบต คือ หากรัดเชือกใหแนน 

มากขึ้นจะมีคุณสมบัติเหมือนเฝอกชวยในระหวางการเคลื่อนยาย 

ผูปวยในยามจำ�เปนได เพราะรองเทาไดออกแบบมาใหมีคุณสมบัติ

ในการปกปองเทาเปนอยางดี

การดูแลเทาในระหวางการฝก

สำ�หรับผูที่มีปญหาเรื่องเทาแบน (Flat foot) จากงานวิจัยพบวา 

ไมไดมีสวนสัมพันธกับการบาดเจ็บแตอยางใด

สวนปญหาเรื่องการเสียดสีของรองเทาจนเกิดแผลนั้น มักเกิด 

บอยตามจุดตางๆ ของเทา (รูปที่ 10) ซึ่งมีวิธีปองกันและแกไข คือ 

ใชพลาสเตอรปดบริเวณท่ีเร่ิมมีการเสียดสีมากขึ้นเพื่อปองกัน

ไมใหเกิดแผล หากเกิดแผลขึ้นใหใสยาฆาเชื้อ สำ�หรับแผลเทาพอง

ไมจำ�เปนไมควรเจาะ เพราะจะทำ�ใหกลายเปนแผลเปด เสี่ยงกับ

การติดเชื้อ เพราะในการปฏิบัติภารกิจตอเนื่องนั้น ไมมีโอกาสที่

จะไดดูแลความสะอาดของเทา

ปญหาเรื่องกลิ่นเทา ความอับชื้น ควรปองกันและแกไขโดย

ใชผงโรยเทา หรือแปงฝุนโรย กอนใสถุงเทาทุกครั้ง

การปรับตัวใหเขากับสภาพภูมิประเทศและลมฟาอากาศ

การเปลี่ยนสถานที่ในการแขงขันที่ตางจากสถานที่ในการฝกซอม 

สงผลตอสมรรถภาพของทหารได ไมวาจะเปนอุณหภูมิที่แตกตางกัน 

ความชื้นในอากาศ กระแสลม ฝุนละอองในอากาศ รวมถึงความสูง

ของพื้นที่จากระดับน้ำ�ทะเล  ดังนั้น ในการแขงขันกีฬาโดยทั่วไปมัก

ใหนักกีฬาไปปรับตัวกับสนามแขงขันลวงหนาอยางนอย 1 สัปดาห

การปองกันโรคติดตอและไมติดตอ

ทหารที่เขาแขงขันหนวยทหารทรหด ควรไดรับการปองกันโรค 

ติดตอที่อาจสงผลกระทบตอการปฏิบัติภารกิจ เชน การฉีดวัคซีน

ปองกันไขหวัดใหญ  บาดทะยัก  ไวรัสตับอักเสบ  และตรวจสุขภาพ

ทั่วไปวาไมมีโรคประจำ�ตัวที่ซอนเรนอยู (Underlying Disease) 

รวมถึงการตรวจและรักษาสุขภาพในชองปากดวย เนื่องจากการ

ปวดฟนสงผลอยางรุนแรงตอการปฏิบัติภารกิจของทหาร

อาหารสำ�หรับการฝก

1.	 โดยทั่วไป มักเขาใจผิดวาการเสริมสรางกลามเนื้อ ตองทาน

โปรตีนมากๆ ซึ่งนอกจากไมเกิดประโยชนแลวยังเปนอันตรายตอ

ไตดวย  ตามพีรามิดโภชนาการ อาหารหลักคือ ขาว ไมใช โปรตีน 

(รูปที่ 11)

2.	 ทหารบางนายทานไกทอดแทนขาว นอกจากจะไดโปรตีน

มากเกินไปเปนภาระกับไตแลว ยังไดคารโบไฮเดรตไมเพียงพอ 

แถมยังไดรับไขมันมากเกินไปดวย

3.	 คารโบไฮเดรตจากขาว (ไมใชจากน้ำ�ตาล) เปนการเสริม

โภชนาการที่ดีที่สุด ทั้งในชวงการเก็บตัว การเตรียมการกอนแขง 

รวมถึงในระหวางการแขงขัน โดยขาวเหนียวจะใหพลังงานได 

ตอเนื่องนานกวาขาวสวย สวนขาวตมจะยอยและดูดซึมเร็วเกินไป

ทำ�ใหหมดแรงเร็ว 

4.	 โดยปกติการทดสอบรางกายมักทำ�ในตอนเชา ซึ่งระดับ

น้ำ�ตาลในเลือดมักต่ำ�  ถาเปนไปได ใหทานผลไมอบแหง เชน 

กลวยตาก เพราะกินแลวจะไมจุก และจะคอยๆ ปลดปลอยพลังงาน 

ออกมาชาๆ อีกทั้งยังมีโพแทสเซียม โดยใหทานกอนทดสอบรางกาย

ประมาณครึ่งชั่วโมง แลวดื่มน้ำ�เปลากอนเริ่มทดสอบรางกาย 15  

นาที  ไมควรดื่มน้ำ�หวานมากเกินไปกอนทดสอบรางกาย เพราะ

จะเกิดความโหยจากระดับน้ำ�ตาลในเลือดที่ลดต่ำ�ลง (Rebound 

Hypoglycemia)  ถาหาผลไมอบแหงไมไดจริงๆ ก็ทานน้ำ�เปลา

หรือผสมน้ำ�หวานจางๆ เนื่องจากหากดื่มน้ำ�หวานหรือเกลือแรที่

เขมขนจะทำ�ใหทองเสียได (osmotic diarrhea)รูปที่ 10
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5.	 การรับประทานคารโบไฮเดรตภายใน 30 นาที หลังการ

ออกกำ�ลังกายจะชวยใหรางกายดูดซึมคารโบไฮเดรตไปซอมแซม

สวนที่สึกหรอและเสริมสรางกลามเนื้อไดเปนอยางดี

6.	 น้ำ�สะอาด 6-8 แกว ตอวัน (2 ลิตร) การดื่มน้ำ�มากๆ 

ในปริมาณที่ไมทำ�ใหทองอืดหรืออึดอัด หากไมไดเปนโรคไต โดย 

มากไมเปนไร ความเชื่อเรื่องเทาบวมไมจริง

7.	 อาหารสำ�เร็จรูปสำ�หรับทหาร กรมพลาธิการทหารบก

พยายามปรับปรุงคุณภาพตามหลักโภชนาการมาตลอด รวมถึง

รสชาติใหสอดคลองกับทหารที่มาจากกองทัพภาคตางๆ เชน แกง

เหลือง สำ�หรับ ทภ.๔ เปนตน  ซึ่งหากมีขอเสนอแนะ ควรติดตอ 

กรมพลาธิการทหารบกโดยตรง

8.	 อาหารเสริม โดยทั่วไปไมมีความจำ�เปน การรับประทาน

อาหารตามหลักโภชนาการที่ถูกตองเปนสิ่งสำ�คัญกวา ประหยัดและ 

ปลอดภัย

9.	 แตหากตองการอาหารเสริม อาจทานเวยโปรตีน (Whey 

protein) ซึ่งหาซื้อไดตามรานขายยาที่เชื่อถือได  คิดราคาตอแกว

ในการชงดื่มประมาณ 10-50 บาทตอแกวตอวัน รับประทานหลัง

การออกกำ�ลังกายเสร็จใหมๆ หลังพักเหนื่อยจนหายจุกแลว

10.	ประเด็นสำ�คัญ คือ การขาดวิตามิน เนื่องจากทหารสวน

ใหญไมคอยทานผักและผลไม โดยเฉพาะผลไมสด ควรทานใหได 

3-5 ผลตอวัน ซึ่งจะทำ�ใหรางกายไดรับวิตามินเพียงพอและมีผล 

เปนอยางมากตอการทำ�ใหเกิดสมรรถภาพสูงสุดได 

11.	ยาโดป มักถูกถามถึงในการแขงขันกีฬามาตลอด จน 

ตองมีมาตรการตรวจโดปในการแขงขันกีฬาทุกครั้ง ที่เปนเชนนั้น 

เพราะนอกจากจะทำ�ใหการแขงขันไมบริสุทธิ์ยุติธรรมแลว ยังทำ�ให 

นักกีฬาไดรับผลขางเคียงดวย ซึ่งอาจถึงแกชีวิตได

12.	อยางไรก็ตาม เปนที่ยอมรับวาการใชกาแฟดำ� ไมใสครีม 

ไมใสน้ำ�ตาลจะเพิ่มสมรรถนะได แตหากจะใช ควรเตรียมตัวและ

ทดลองใชกอน เพราะทหารแตละนายไวตอสารคาเฟอีน (Caffeine) 

ในกาแฟไมเทากัน และอาจเปนอันตรายหากใชเกินขนาด

การปฏิบัติภารกิจกลางคืน

ขางขึ้นขางแรม มีแสงจันทรไมเทากัน สงผลตอการปฏิบัติ 

ภารกิจ จะตองวางแผนการใชแสงจันทรใหเกิดประโยชน ซึ่งสามารถ 

หาขอมูลไดจากเวบไซตของกรมอุทกศาสตร กองทัพเรือ

เทคนิคการมองกลางคืน คือ ตาของมนุษยเวลากลางวันจะ

รูปที่ 11
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มองเห็นชัดที่สุดที่จุดศูนยกลางของภาพ แตในเวลาที่มีแสงนอย 
เซลลรับภาพที่อยูตรงกลางจะทำ�งานนอยลง ดังนั้นในเวลากลาง
คืนจะตองมองเฉียงๆ เชน ถาจะมองรายละเอียดของนิ้วชี้ใหชัด 
ก็ตองจองไปที่นิ้วกลางแทน เปนตน

หากเห็นแสงจา เชน พลุ ระเบิด ตองหลับตาหนึ่งขางเพื่อ 
ปองกันตาพราจากแสง แตยังใชตาอีกขางหนึ่งมองเพื่อตรวจการณ 
ซึ่งเรียกวา Dark Adaptation เมื่อแสงจาหยุดลงก็ใชตาขางที่หลับ
ไวมาตรวจการณตอ

การวอรมดาวน และการยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก

การยืดเหยียดกลามเนื้อหลังการฝก เปนเรื่องจำ�เปน สามารถ 
ชวยลดการบาดเจ็บหลังการฝกได กลามเนื้อที่ควรยืดเหยียด คือ
กลามเนื้อมัดทีใชงานมากๆ ในกิจกรรมการฝกนั้นๆ เชนเดียวกับ 
กอนการฝก โดยการเดิน หรือ เคลื่อนไหวกลามเนื้อที่เพิ่งใชงาน
เสร็จอยางตอเนื่องอีกระยะหนึ่ง กอนที่จะหยุด และตอดวยการยืด
เหยียดกลามเนื้อเชนเดียวกับกอนการออกกำ�ลังกาย จะชวยลด 
การบาดเจ็บของกลามเนื้อ สงผลใหมีสมรรถนะที่ดีขึ้นดวย

การนอนหลับ

เปนการพักผอนที่ดีที่สุด วงรอบการนอนหลับของมนุษยจะใช 
เวลา 90 นาทีโดยประมาณ มนุษยควรจะนอนประมาณ 4-5 วงรอบ 
ซึ่งจะใชเวลาประมาณ 6-8 ชั่วโมงตอคืน และควรจะนอนเวลากลาง
คืน เนื่องจากอุณหภูมิที่ต่ำ�ลงรวมกับความมืด ทำ�ใหเกิดการหลั่ง
ฮอรโมนที่ใชในการหลับ ซึ่งอาจเลียนแบบไดโดยการหาผาปดตา
มาปดหากจำ�เปนตองนอนเวลากลางวัน เพื่อใหมีแรงสำ�หรับการปฏิบัติ
ภารกิจกลางคืนได  โดยเวลาในการนอนที่ดีที่สุดคือ  นอนตอเนื่อง
อยางนอย 6 ชั่วโมงครอม 4 ทุมถึงเที่ยงคืน เนื่องจากเปนเวลาที่
รางกายหลั่งฮอรโมนที่ใชในการเสริมสรางกลามเนื้อมากที่สุด และ
การนอนที่มีประสิทธิภาพคือการนอนราบขนานกับพื้นโลก ไมใชนั่ง
หลับ หรือ นอนบนเกาอี้ที่ปรับเบาะเอนนอน

ในระหวางการปฏิบัติภารกิจตอเนื่องในปญหา 72 ชั่วโมง หาก 
จะนอนพัก อาจใชวิธีงีบชั่วคราวโดยใชเพียงชวงเวลาสั้นๆ ก็ทำ� 
ใหสดชื่นขึ้นมาได  แตหากพอมีเวลา ควรนอนใหไดอยางนอย 1 
วงรอบ คือ 90 นาที และนอนราบกับพื้น พรอมกับใชผาพันคอ 
ปดตานอน เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในเวลาที่จำ�กัด

จิตวิทยาการกีฬา

จิตวิทยาการกีฬา เปนศาสตรที่นำ�หลักทางจิตวิทยามาประยุกต 
ใชในสถานการณการกีฬาและทางทหาร เพื่อการพัฒนาความ

สามารถทางการกีฬาของทหารทั้งในการฝกซอม และการแขงขัน

ใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด แรงกระตุน แรงจูงใจ ความวิตกกังวล 

ความเครียด การตั้งจุดมุงหมาย การสรางจินตภาพ การซอมในใจ 

การรวบรวมสมาธิ การตั้งใจ ความสามัคคีและจริยธรรม เหลานี้

ลวนเปนจิตวิทยาที่สามารถนำ�มาปรับประยุกตใชในการฝกกีฬา 

และการฝกทหารทั้งสิ้น  ผูฝกสอนมีหนาที่ที่สำ�คัญคือการพัฒนา 

ความสามารถของทหารทั้งทางดานรางกายและดานทักษะเทคนิค 

ตางๆ และจะขาดไมไดคือการสรางใหทหาร  มีความภาคภูมิใจ

ในภารกิจที่ตนเองปฏิบัติอยู และตระหนักอยูเสมอเหมือนกับการ

พัฒนาความสามารถทางทักษะ

ความวิตกกังวลในการแขงขันเปนเรื่องปกติ หากมีมากหรือ

นอยเกินไปจะทำ�ใหระดับความสามารถต่ำ�ลง (รูปที่ 12)

อาจลดความตื่นเตนหรือวิตกกังวลโดยการคิดวาการแขงขันใน

วันนี้เปนเพียง “การซอมใหญ”  ก็จะลดความกังวลไปไดมาก หาก

ขาดความมั่นใจ หรือความตื่นตัว ก็อาจจินตนาการวาเราเปนปลา

ฉลามที่วายน้ำ�ไดเร็วมากจนไมมีอะไรมาหยุดได เปนตน

คว
าม

สา
มา

รถ

ความวิตกกังวล

รูปที่ 12

การฝงเข็ม

มีสองแบบ คือ การฝงเข็มตามหลักการแพทยแผนจีน (Tradit-

ional Chinese Medicine : 中医) และ การฝงเข็มตามหลัก

การแพทยแผนตะวันตก (Dry Needling) ซึ่งแมจะมีหลักการ 

คิดตางกัน แตก็ไดผลในการรักษาเชนเดียวกัน ซึ่งจะชวยลด 

ปญหาการเจ็บปวดในระหวางการฝกซอมและการแขงขัน ลดการ

ใชยาโดยไมจำ�เปน ซึ่งยามักมีผลขางเคียง เชน ยาแกปวดอาจ 

ระคายเคืองกระเพาะอาหาร ยาคลายกลามเนื้ออาจทำ�ใหรูสึกเพลีย 

เปนตน  นอกจากนี้การฝงเข็มในจุดที่เพิ่มพลังอาจมีสวนในการบำ�รุง

นักกีฬาไดบาง  สวนการฝงเข็มในจุดที่ทำ�ใหจิตใจสงบ จะชวยเพิ่ม

สมาธิ และอาจทำ�ใหประสิทธิภาพในการยิงปนดีขึ้น
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การทดสอบกิจเฉพาะในสวนของสายแพทย

ในการทดสอบหนวยทหารทรหด มีสวนที่เกี่ยวของ คือ การ

ทดสอบความรูความสามารถทางดานสายแพทย ซึ่งกำ�หนดใหทหาร

หนวยรบที่มิใชเหลาแพทยตองสามารถปฏิบัติได

กิจเฉพาะยอยที่ 1 : การชวยหายใจและการนวดหัวใจ

เงื่อนไข : กำ�ลังพลในชุดปฏิบัติการทุกนายเขารับการทดสอบ โดย

กรรมการจัดเตรียมหุนแสดงแบบ แอลกอฮอล และสำ�ลีไวให

มาตรฐาน : ผูเขารับการทดสอบสามารถชวยเหลือผูปวยที่หมดสติ

ในสถานการณทั่วไปได

การปฏิบัติ

1.	 ประเมินการหายใจของผูบาดเจ็บ โดยการเรียกหรือตบที่

ไหล (คุณๆ เปนอะไร)

2.	 การจัดทาผูปวยไดอยางถูกตอง โดยการจัดผูปวยนอน

หงายบนพื้นเรียบแข็ง  เรียกผูชวยเหลือ (ถามี)

3.	 เปดทางเดินหายใจ โดยการกดหนาผาก  เชยคาง  เงยหนา 

และประเมินการหายใจ ดวยการสังเกต ตาดู หูฟง แกม

สัมผัสปลายจมูกผูปวยเจ็บ ถาไมหายใจเปาปาก 2 ครั้ง 

นาน 1.5 - 2 วินาที

4.	 ประเมินการไหลเวียนของโลหิต โดยจับชีพจรที่คอ (ใชเวลา

ไมเกิน 10 วินาที)

•	 ถามีชีพจรแตไมหายใจ ใหชวยหายใจโดยการเปาปาก 

1 ครั้งทุก 5 วินาที ประมาณ 12 ครั้ง/นาที

•	 ถาไมมีชีพจรและไมหายใจ ใหกดนวดหัวใจ 30 ครั้ง 

(วางสันมือบริเวณกึ่งกลางของกระดูกหนาอก กดลึก

ประมาณ 1.5 - 2 นิ้ว โดยการนับ หนึ่ง และ สอง 

และ สาม......สิบเอ็ด สิบสอง ฯ และเปาปาก 2 ครั้ง 

(เปน 1 รอบ) ปฏิบัติ 5 รอบ ตรวจการหายใจ/ชีพจร

กิจเฉพาะยอยที่ ๒ : การใชผาพันแผลสนาม

เงื่อนไข : กำ�ลังพลในชุดปฏิบัติการทุกนายเขารับการทดสอบ โดย

กรรมการกำ�หนดใหผูปวยถูกกระสุนปนเล็กที่ขาขวาทอนลาง มี

เลือดออกกระดูกไมหัก ใชเวลาในการปฏิบัติ 3 นาที กรรมการ

เตรียมอุปกรณชวยชีวิตประจำ�กายทหาร คนละ 1 ชุด ประกอบ 

ดวยเวชภัณฑประจำ�กาย 6 รายการหลัก คือ ผาปฐมพยาบาลประจำ�

กาย  สายยางรัดหามเลือดยาว 75 ซม.  ผาพันแผลแบบยืดหด

ไดขนาด 3 นิ้ว  ผาสามเหลี่ยม  ผากอซ 4 x 4 นิ้ว จำ�นวน 5 ชิ้น 

ถุงมือขนาดใหญ 1 คู

มาตรฐาน : ผูเขารับการทดสอบสามารถใชผาพันแผลสนามไดอยาง

ถูกตอง ภายในเวลา 3 นาที

การปฏิบัติ

1.	 แกะหอผาแตงแผลออก

2.	 ใชมือทั้งสองจับผาแตงแผลที่พับคลี่ออก ระวังอยาใหสัมผัส

ดานที่จะปดแผล

3.	 วางทาบผาแตงแผลดานสีขาวปดลงบนแผล โดยไมใหถูก

ตองกับสิ่งใด

4.	 ดึงหางผาแตงแผลใหกางออกทั้งสองขาง

5.	 พันหางผารอบๆ ผาแตงแผล

6.	 ผูกปลายหางผาทั้งสองใหแนน โดยผูกดานนอกของตัว 

ผูปวย (ดานนิ้วกอย)

การดูแลผูปวยภาวะวิกฤติทางทหาร (Tactical Combat Casu-

alty Care:TCCC)

ในการทดสอบหนวยทหารทรหดจะมีสถานการณ การบาดเจ็บ

ในระหวางการปฏิบัติภารกิจ ซึ่งมีลำ�ดับขั้นตอนดังนี้

1.	 สิ่งแรกที่ตองทำ� คือ ลากผูปวยเขาที่กำ�บังพรอมกับยิง 

ตอบโต

2.	 หากมีเลือดออกมากใหรีบหามเลือดดวยสายรัดหามเลือด

ซึ่งมีหลากหลายรูปแบบ

3.	 ทำ�การปฐมพยาบาลอื่นๆ ตามขั้นตอนรวมถึงการทำ� CPR 

แตจะไมทำ�ในระหวางการรบปะทะ

4.	 ทำ�แผลและใหน้ำ�เกลือ

5.	 เคลื่อนยายผู ปวยดวยเปลแสวงเคร่ืองไปยังพ้ืนท่ีซ่ึง

เฮลิคอปเตอรลงจอดได โดยการเคลื่อนที่ในแนวราบ ให 

ยกเปลโดยปลายเทาชี้ไปดานหนา สวนการขึ้นที่สูง เชน 

ขึ้นเขา ขึ้นอากาศยาน ใหนำ�ศีรษะขึ้นไปกอน 

6.	 ทำ�สนามเฮลิคอปเตอรและรองขอการสงกลับ 

การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นในระหวางการทดสอบ

1.	 ตกเชือก เนื่องจากการลาของกลามเนื้อที่ใชงานมากมา 

ตลอดวัน หลังจากไตตาขายทหารราบเสร็จจะมีความออนลามาก 

เมื่อถึงสถานีไตเชือกทางดิ่ง สามารถพักได ยืดเหยียดกลามเนื้อ 

Biceps กอนเริ่มไตเชือก จะทำ�ใหเกิดความปลอดภัยมากขึ้น  

นอกจากนี้ จุดไตเชือกเปนจุดเสี่ยง เพราะเกิดการลามาทั้งวัน และมี 

ผูตกลงมาแลวหลายราย ดังนั้นอาจเสนอใหมีเบาะรองไวที่พื้น 

บริเวณไตเชือกทางดิ่ง จะทำ�ใหการทดสอบมีมาตรฐานมากขึ้น

2.	 ตะคริว และมีอาการออนเพลียมากจนตองรองขอการ 
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สงกลับทางอากาศยาน สวนหนึ่งเกิดจากการดื่มน้ำ�นอยเกินไป  

ทำ�ใหรางกายเกิดภาวะขาดน้ำ� (Dehydration) นอกจากนี้ยัง 

เกี่ยวของกับการเสียสมดุลของเกลือแร (Electrolyte Imbalance)  

ซึ่งตามที่ไดกลาวแลววา การออกกำ�ลังกายที่เกิน 1 ชั่วโมง ควร

ไดรับเกลือแรชดเชย  แตมีขอควรระวังคือ ไมควรดื่มเกลือแรที่มี

ความเขมขนมากเกินไป เชน การดื่มจากซองโดยไมละลายน้ำ�กอน 

เพราะอาจเกิดการทองเสียจากความเขมขนของเกลือแรที่สูงเกินไป

ได (Osmotic Diarrhea)

3.	 เปบาดหลัง จากการใชน้ำ�มันมวยนวดหลังซึ่งเปนเนื้อออน 

เมื่อสะพายเปแลวเดินมากๆ จนเกิดการเสียดสีเปนแผล แนวทาง

ปองกัน คือ กอนสะพายเปใหซับน้ำ�มันมวยออกกอน

4.	 กลามเนื้ออักเสบ ซึ่งมักเกิดจากการยืดเหยียดกลามเนื้อ

นอยเกินไป ทั้งกอนและหลังการฝก

5.	 ลมแดด และ ลมรอน (Heat Stroke)  มีความเปนไปไดที่

จะเกิดขึ้น แตในการฝกหนวยทหารทรหดที่ผานมา ไมมีรายงาน

การเกิดภาวะนี้

หลักการปฐมพยาบาลหากเกิดการบาดเจ็บตอกระดูกและกลามเนื้อ

การบาดเจ็บจากการฝกซอมและระหวางการทดสอบควรไดรับการ

ปฐมพยาบาลในที่เกิดเหตุกอนที่จะสงพบแพทย โดยยึดหลัก ดังนี้

1.	 หยุดทดสอบ หยุดฝก เพื่อปองกันการบาดเจ็บเพิ่ม

2.	 พักการใชงานบริเวณที่ไดรับบาดเจ็บ อาจนั่งหรือนอนลง

3.	 ใชน้ำ�แข็งประคบบริเวณที่บาดเจ็บ โดยใสน้ำ�แข็งในถุงยา

พรอมน้ำ� ซึ่งจะทำ�ใหน้ำ�เย็นแนบไปกับผิวในสวนที่บาดเจ็บ

4.	 กดประคบเบาๆ หรือใชผายืดพันทับบริเวณที่ปวด

5.	 นอนยกแขนหรือขาสวนที่ไดรับบาดเจ็บใหสูงขึ้น

สรุป

หลักวิทยาศาสตรการกีฬาสามารถนำ�มาประยุกตใชกับการฝก 

หนวยทหารทรหดไดเปนอยางดี หวังเปนอยางยิ่งวาการฝกรางกาย

ที่ถูกหลักการจะชวยปองกันการบาดเจ็บและเพิ่มสมรรถนะใหกับ

ทหารไดเปนอยางดี 
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