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∫∑§—¥¬àÕ

„π√“¬ß“π°“√»÷°…“π’È®–‡ªìπº≈∑“ß √’√«‘∑¬“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°àÕπ·≈–À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
·∫∫„™â≈¡ª√“≥ ‚¥¬«—¥ ¡√√∂¿“æ¢Õß√à“ß°“¬ ´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬ §«“¡ ¡∫Ÿ√≥å¢Õß√–∫∫‰À≈‡«’¬π
À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–À—«„® ‚¥¬„™â°“√«—¥°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥∑“ßÕâÕ¡ §«“¡µ÷ßµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‚¥¬°“√
«—¥°“√π—Ëß·≈–‡À¬’¬¥ ·≈–°“√«—¥§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‚¥¬„™â¢π“¥¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ·¢π ·≈–
§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ¢“ √–À«à“ßºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫≈¡ª√“≥ ®”π«π 20 √“¬ ·≈–
‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–¥—∫§«“¡Àπ—°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫„™â≈¡ª√“≥‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫√–¥—∫°“√„™â
ÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥ ®”π«πºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“ ºŸâ∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ßÕ“¬ÿ√–À«à“ß 35 ∂÷ß 55 ªï ∑’Ë‰¡à¡’
ªí≠À“∑“ß¥â“π√à“ß°“¬À√◊Õ‚√§∑’Ë®”°—¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫≈¡ª√“≥‰¥â§◊Õ ¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß
∑’Ë¬—ß§ÿ¡‰¡à‰¥âª«¥‰À≈à®“°¿“«–‡ÕÁπÕ—°‡ ∫ ¢âÕ‰À≈àµ‘¥®π‰¡à “¡“√∂¬°¢÷Èπ‰¥â ¿“«–∑“ß°√–¥Ÿ°·≈–¢âÕ
∑’Ë∑”„Àâ‰¡à “¡“√∂‡¥‘π‰¥â‡™àπ ‡¢à“Õ—°‡ ∫ ¢âÕ‡∑â“Õ—°‡ ∫ ·≈– “¡“√∂‡¢â“√à«¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â®π§√∫
3 ‡¥◊Õπ

‚¥¬º≈°“√»÷°…“æ∫«à“ºŸâ∑’Ë‡¢â“√à«¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫„™â≈¡ª√“≥¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
∑“ß √’√«‘∑¬“‚¥¬æ∫«à“ ¡’‡ âπ√Õ∫«ßµâπ·¢π∑—Èß Õß¥â“π (both arm circumference: 26.24 V.S.
27.5 cm.) §«“¡Àπ“¢Õß™—Èπ‰¢¡—π„µâº‘«Àπ—ß∑’Ë∑âÕß·¢π (triceps skinfold: 19.53 V.S. 21.6 mm.)
°”≈—ß¢“ (leg strength: 69.45 V.S. 73.26 kg) ·≈–§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß (flexibility:

«‘»“≈ §—π∏“√—µπ°ÿ≈*

°π°°“≠®πå °Õ∫°‘® ÿ¡ß§≈

‡æ‘Ë¡ ÿ¢ ‡Õ◊ÈÕÕ“√’

°“√»÷°…“º≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫

çæ≈—ß≈¡ª√“≥é µàÕµ—«™’È«—¥ ÿ¢¿“æ

·≈–º≈∑“ß √’√«‘∑¬“

Lom Pran: Physiological and benefits

effects on health

* ¿“§«‘™“‡«™»“ µ√åøóôπøŸ §≥–·æ∑¬å»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
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9.73 V.S. 10.1 cm.) ¥’¢÷Èπ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠ ‚¥¬√–¥—∫§«“¡
Àπ—°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡¡◊ËÕ·¬°°“√ÕÕ°°”≈—ß·∫∫„™â≈¡ª√“≥‡ªìπ∫Ÿäµ÷Íß ·≈–·∫∫‡ â“À≈‘π
æ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫∫Ÿäµ÷Íß¡’√–¥—∫§«“¡Àπ—° (√âÕ¬≈– 32.12 ¢ÕßÕ—µ√“°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥)
¡“°°«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡ â“À≈‘π (√âÕ¬≈– 27.26 ¢ÕßÕ—µ√“°“√„™âÕÕ°´‘‡®π Ÿß ÿ¥) ·≈–∑à“
∫Ÿäµ÷Íß¡’§à“™’æ®√ Ÿß ÿ¥·≈–√–¥—∫§«“¡¥—π Ÿß ÿ¥„π∑à“‡°√Áß·¢π§◊Õ 98.87 §√—ÈßµàÕπ“∑’ „π¢≥–∑’Ë∑à“‡ â“À≈‘π
¡’√–¥—∫°“√ ·≈–¡’Õ—µ√“°“√§ßÕÕ°°”≈—ß°“¬‡∑à“°—∫√âÕ¬≈– 75  √ÿª®“°°“√»÷°…“æ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬·∫∫„™â≈¡ª√“≥π—Èπ¡’º≈µàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õßµ—«™’È«—¥∑“ß √’√–∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫ —¥ à«π√à“ß°“¬ (body
composition) ·≈–§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ ¡“°°«à“§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å¢Õß√–∫∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–À—«„® ´÷ËßÕ“®®–
‡π◊ËÕß®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬π’È‡ªìπ√–¥—∫‡∫“∂÷ßª“π°≈“ß ®÷ß∑”„ÀâÕ“®®–µâÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬‡«≈“∑’Ë
¬“«¢÷Èπ®÷ß®–‰¥âº≈µàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å¢ÕßªÕ¥·≈–À—«„® ‚¥¬„π°“√»÷°…“π’È®–¬—ß
µ‘¥µ“¡º≈‡æ◊ËÕ¥ŸÕ—µ√“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫π’ÈµàÕ‰ª„π√–¬–¬“«

∫∑π”: §«“¡ ”§—≠·≈–∑’Ë¡“¢Õßªí≠À“
æ√–√“™∫—≠≠—µ‘ ÿ¢¿“æ·Ààß™“µ‘ ‰¥â„Àâ§”®”°—¥§«“¡¢Õß§”«à“ ÿ¢¿“æ°«â“ß‰ª∂÷ß  ÿ¢¿“«–

∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å∑—Èß∑“ß°“¬ ®‘µ  —ß§¡·≈–®‘µ«‘≠≠“≥(ªí≠≠“) ‚¥¬‰¡à„™à·§à‡√◊ËÕß¢ÕßÕ«—¬«–·≈–‚√§ ‚¥¬
»“ µ√“®“√¬åπ“¬·æ∑¬åª√–‡«» «– ’ (1) ‰¥â‡ πÕæƒµ‘°√√¡∑’Ë àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ‰«â 7 ª√–°“√ ‰¥â·°à
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ °‘πÕ“À“√æÕª√–¡“≥·≈–‰¥â —¥ à«π§√∫∂â«π À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë-
¥◊Ë¡ ÿ√“- ” àÕπ∑“ß‡æ»-æƒµ‘°√√¡‡ ’Ë¬ßµàÕÕÿ∫—µ‘‡Àµÿ  √â“ß∑—°…–™’«‘µ‡æ◊ËÕÕ¬ŸàÕ¬à“ß —πµ‘ ®—¥ ‘Ëß
·«¥≈âÕ¡„Àâ‡°◊ÈÕ°Ÿ≈µàÕ ÿ¢¿“æ∑—Èß∑“ß°“¬¿“æ-™’«¿“æ- —ß§¡ ¡’æ—≤π“°“√∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥ ·≈–¡’°“√
‡√’¬π√Ÿâ∑’Ë¥’

¡’°“√»÷°…“∑’Ë π—∫ πÿπº≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬À≈“°À≈“¬√Ÿª·∫∫µàÕ ÿ¢¿“æ¥â“πµà“ßÊ
(2-4) ‚¥¬‡©æ“–Õ—µ√“°“√‡ ’¬™’«‘µ‚¥¬√«¡ Õ—µ√“°“√‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® °“√ªÑÕß°—πÀ√◊Õ
§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµà“ßÊ ‡™àπ ‡∫“À«“π √–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ √–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß √«¡∂÷ß°“√
ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß „π¢≥–‡¥’¬«°—π°Á¡’Õß§å°√µà“ßÊ  °Á‰¥â®—¥„Àâ¡’°“√ àß‡ √‘¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√Ÿª·∫∫
µà“ßÊ ‰¡à«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘§ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‰¡âæ≈Õß √«¡∂÷ß°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬√Ÿª·∫∫®’πµà“ßÊ ‡™àπ °“√√”‰∑‡°ä° (5-7) ®“°°“√√«∫√«¡°“√»÷°…“„πª√–‡∑»‰∑¬°Áæ∫«à“§π
‰∑¬¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·≈–„π¢≥–π’È°√–· °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬°Á‰¥â√—∫°“√ àß‡ √‘¡·≈–
 π—∫ πÿπÕ¬à“ß¡“° ‚¥¬°“√„™â√Ÿª·∫∫µà“ßÊ „π¢≥–‡¥’¬«°—π¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ’°À≈“¬√Ÿª·∫∫∑’Ë
‡ªìπ¿Ÿ¡‘ªí≠≠“‰∑¬À√◊Õ‡ªìπ°“√§‘¥√Ÿª·∫∫ª√–¬ÿ°µå‚¥¬§π‰∑¬‡Õß ‡™àπ °“√√”ƒÂ…’¥—¥µπ °“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬·∫∫≈ÿß‡¢µ ´÷Ëß¡’°“√»÷°…“®”π«πÀπ÷Ëß∑’Ë»÷°…“∂÷ßº≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬π—ÈπµàÕ √’√«‘∑¬“
·≈–¥â“πÕ◊ËπÊ  ”À√—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫ çæ≈—ß≈¡ª√“≥é ∑’Ëæ—≤π“‚¥¬ §ÿ≥»ÿ¿°‘® π‘¡¡“ππ√‡∑æ
π—Èπ ¬—ß‰¡àæ∫«à“¡’°“√»÷°…“„π¥â“π„¥Ê ¥â«¬‡Àµÿπ’È∑”„Àâ°≈ÿà¡ºŸâ∑”°“√«‘®—¬ π„®∑’Ë®–∑”°“√»÷°…“º≈
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∑“ß √’√«‘∑¬“∑—Èß„π·ßà°“√µÕ∫ πÕß (acute response) ·≈–°“√ª√—∫µ—« (chronic adaptation) µàÕ
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√Ÿª·∫∫π’È √«¡∑—Èß„π¢≥–‡¥’¬«°—π °√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß
‡≈◊Õ° ÷́Ëß‰¥â∫√√®ÿ·ºπ°“√‡º¬·æ√à°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√Ÿª·∫∫π’È„Àâ·°à™ÿ¡™πµà“ßÊ ‡π◊ËÕß®“°§«“¡ßà“¬
„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—Èß„π¥â“πÕÿª°√≥å·≈–‡«≈“

¥—ßπ—Èπ °“√»÷°…“§√—Èßπ’È®÷ß‡πâπº≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫„™â≈¡ª√“≥ ‚¥¬»÷°…“º≈∑“ß
 √’√«‘∑¬“ º≈µàÕµ—«™’È«—¥ ÿ¢¿“æ∫“ß¥â“π ‡™àπ πÈ”Àπ—° √–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ √–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥

«—µ∂ÿª√– ß§å¢Õß°“√»÷°…“

1. ‡æ◊ËÕ»÷°…“º≈∑“ß √’√«‘∑¬“ µ—«™’È«—¥ ÿ¢¿“æ ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®
2. ‡æ◊ËÕ»÷°…“º≈·∑√° ấÕπ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π√–À«à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫≈¡ª√“≥
3. ‡æ◊ËÕ»÷°…“§«“¡æ÷ßæÕ„®µàÕ√Ÿª·∫∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫≈¡ª√“≥
4. ‡æ◊ËÕ‡ªìπ«“ß·π«∑“ß°“√»÷°…“√Ÿª·∫∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫µà“ßÊ ∑’Ë¡’°“√æ—≤π“‚¥¬

¿Ÿ¡‘ªí≠≠“æ◊Èπ∫â“πµà“ßÊ

¢Õ∫‡¢µ°“√«‘®—¬
°“√«‘®—¬§√—Èßπ’È‡ªìπ°“√‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈°“√µÕ∫ πÕß¢Õß√à“ß°“¬ °“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬

·≈–§«“¡æ÷ßæÕ„®µàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫ çæ≈—ß≈¡ª√“≥é

§”®”°—¥§«“¡∑’Ë„™â„π°“√«‘®—¬
 ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬À√◊Õ§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å¢Õß√à“ß°“¬ (Physical fitness) À¡“¬∂÷ß

§«“¡ “¡“√∂¢Õß√à“ß°“¬„π°“√∑’Ë®– “¡“√∂°√–∑”°‘®°√√¡ª√–®”«—πµà“ßÊ ‰¥âÕ¬à“ßµ◊Ëπµ—« ‰¡àÕàÕπ≈â“ßà“¬
·≈–¬—ß “¡“√∂¡’æ≈—ßß“π‡À≈◊ÕæÕ∑’Ë®–ª√–°Õ∫°‘®°√√¡‡«≈“«à“ß‰¥â¥â«¬ ÷́Ëß§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å¢Õß√à“ß°“¬
¡’ Õßª√–‡¿∑∑’Ë§«√®–‰¥â°≈à“«‰«â„π∑’Ëπ’È§◊Õ§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫°‘®ªØ‘∫—µ‘ (performance-related
physical fitness À√◊Õ skill-related physical fitness) ∑’Ë ”§—≠§◊Õ §«“¡§≈àÕßµ—« (agility)
°”≈—ß·≈–§«“¡‡√Á« (power and speed) ‡™àπ„πºŸâ∑’Ë‡ªìππ—°°’Ã“À√◊ÕºŸâ∑’Ë¬—ß¡’°‘®°√√¡∑’Ë§àÕπ¢â“ß¡“° ‡ªìπµâπ
°—∫§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å¢Õß°“¬∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫ ÿ¢¿“æ (health-related physical fitness) ∑’Ë ”§—≠§◊Õ§«“¡
·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ (muscular strength) §«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕ (flextbility) °“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ ÿ¢¿“æ§◊Õ °“√‡°’Ë¬«æ—π°—∫°“√‡°‘¥‚√§À√◊Õ ¿“«–µà“ßÊ À√◊Õ°“√¡’
§ÿ≥¿“æ™’«‘µ∑’Ë¥’¢÷Èπ¡‘µ‘µà“ßÊ ÷́Ëß®–‡ªìπµ—«™’È«—¥∑’Ë«—¥„π°“√«‘®—¬π’È§◊Õº≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬µàÕ

-  —¥ à«π√à“ß°“¬ (body composition)
- º≈µàÕ§«“¡ “¡“√∂„π°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π (aerobic intensity)
- º≈µàÕ§«“¡·¢Áß·√ß (muscular strength)
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- §«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ (muscular flexibility)
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫ çæ≈—ß≈¡ª√“≥é §◊Õ √Ÿª·∫∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë §ÿ≥»ÿ¿°‘® π‘¡¡“π

π√‡∑æ ‰¥â¡’°“√æ—≤π“·≈–ª√–¬ÿ°µå¡“®“°√Ÿª·∫∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õßª√–‡∑»®’π ‚¥¬·∫àß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√–¥—∫§àÕπ¢â“ßÀπ—° ÷́Ëß‡√’¬°«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫∫Ÿäµ÷Íß ·≈–
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’√–¥—∫‡∫“≈ß¡“§◊Õ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡ â“À≈‘π

√–‡∫’¬∫«‘∏’«‘®—¬
«‘∏’°“√«‘®—¬·≈–·∫∫·ºπ°“√«‘®—¬

‡ªìπ°“√»÷°…“·∫∫ ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ (Randomized controlled trial) ‚¥¬‡ª√’¬∫‡∑’¬∫
º≈∑“ß √’√«‘∑¬“ §◊Õ  ¡√√∂¿“æ¢Õß√à“ß°“¬ ÷́Ëßª√–°Õ∫¥â«¬ §«“¡ ¡∫Ÿ√≥å¢Õß√–∫∫‰À≈‡«’¬π
À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–À—«„® ‚¥¬„™â°“√«—¥°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥∑“ßÕâÕ¡ §«“¡µ÷ßµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‚¥¬°“√
«—¥°“√π—Ëß·≈–‡À¬’¬¥ ·≈–°“√«—¥§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‚¥¬„™â ¢π“¥¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ·¢π ·≈–
§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ¢“

ª√–™“°√·≈–°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß

∫ÿ§≈“°√¢Õß§≥–·æ∑¬»“ µ√å ‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’∑’Ë “¡“√∂‡¢â“√à«¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
·∫∫æ≈—ß≈¡ª√“≥ ®”π«π 40 √“¬ ‚¥¬·∫àß‡ªìπºŸâ∑’Ë‡ªìπ‡∫“À«“π®”π«π 20 √“¬ ·≈–‰¡à‡ªìπ
‡∫“À«“π®”π«π 20 √“¬ ·≈–ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘§ ®”π«π °≈ÿà¡≈– 20 √“¬ ‚¥¬®–
‡ª√’¬∫‡∑’¬∫∑“ß √’√«‘∑¬“°—∫°≈ÿà¡∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫≈¡ª√“≥ª√–®”‡ªìπ‡«≈“Õ¬à“ßπâÕ¬ 3 ‡¥◊Õπ
‚¥¬„™â«‘∏’°“√ ÿà¡·∫∫·¬°°≈ÿà¡ (Stratified randomization) ‚¥¬§—¥ ÿà¡„π°≈ÿà¡‰¡à‡ªìπ‡∫“À«“π ·≈–
‡ªìπ‡∫“À«“π ‚¥¬¡’‡°≥±å°“√§—¥‡≈◊Õ°ª√–™“°√µ—«Õ¬à“ß„π°“√«‘®—¬‰¥â·°à
ºŸâ∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß®”π«π 40 §π  ”À√—∫ 2 °≈ÿà¡∑’Ë¡’≈—°…≥–¥—ßπ’È

1. ºŸâ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ√–À«à“ß 35-55 ªï
2. ‰¡à¡’ªí≠À“∑“ß¥â“π√à“ß°“¬À√◊Õ‚√§∑’Ë®”°—¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫≈¡ª√“≥‰¥â §◊Õ

¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß∑’Ë¬—ß§ÿ¡‰¡à‰¥â ª«¥‰À≈à®“°¿“«–‡ÕÁπÕ—°‡ ∫ ¢âÕ‰À≈àµ‘¥®π
‰¡à “¡“√∂¬°¢÷Èπ‰¥â ¿“«–∑“ß°√–¥Ÿ°·≈–¢âÕ∑’Ë∑”„Àâ‰¡à “¡“√∂‡¥‘π‰¥â ‡™àπ ‡¢à“Õ—°‡ ∫
¢âÕ‡∑â“Õ—°‡ ∫

3.  “¡“√∂‡¢â“√à«¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â®π§√∫ 3 ‡¥◊Õπ
·≈–ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‡∫“À«“π®”π«π 20 §π∑’Ë¡’≈—°…≥–¥—ßπ’È
1. ºŸâ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ√–À«à“ß 35-55 ªï
2. ‰¥â√—∫°“√µ√«®§≈◊Ëπ‰øøÑ“À—«„®·∫∫ 12 lead ·≈â«æ∫«à“ª°µ‘



«“√ “√°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° ªï∑’Ë Û ©∫—∫∑’Ë Ú °ÿ¡¿“æ—π∏å-æƒ…¿“§¡ ÚıÙ¯ 7

3.  “¡“√∂√à«¡‚ª√·°√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â®π§√∫ 3 ‡¥◊Õπ
‡°≥±å§—¥ÕÕ°®“°°“√‡ªìπ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‰¥â·°à
1. ‰¡à “¡“√∂‡¢â“√à«¡°“√«‘®—¬®π§√∫ 3 ‡¥◊Õπ
2. ¡’√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ ‘́ ‚µ≈‘°¡“°°«à“ 140 ·≈–§«“¡¥—π‰¥·Õ ‚µ≈‘°¡“°°«à“ 100 ¡¡.

ª√Õ∑

«‘∏’°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈
π”¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â®“°°“√«—¥√–¥—∫°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫ æ≈—ß≈¡ª√“≥

·≈–°“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬¡“ª√–¡«≈·≈–∑”°“√«‘‡§√“–Àå·≈–· ¥ßº≈∑“ß ∂‘µ‘¥—ßπ’È
1. „™â ∂‘µ‘æ◊Èπ∞“π §◊Õ ®”π«π √âÕ¬≈– §à“‡©≈’Ë¬·≈– à«π‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“µ√∞“π„π°“√»÷°…“

≈—°…≥–°“√°√–®“¬¢Õß¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª
2. · ¥ß§à“‡ªìπ√âÕ¬≈–¢ÕßÕ—µ√“°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡∑’¬∫°—∫Õ—µ√“°“√

„™âÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥¢Õß·µà≈–√“¬
3. ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§«“¡·µ°µà“ß¢Õßµ—«·ª√∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬ ‚¥¬„™â ∂‘µ‘

paired t-test

Protocol flow chart

§—¥‡≈◊Õ°ºŸâ‡¢â“√à«¡°“√«‘®—¬
‚¥¬«‘∏’ Stratified randomization

ª√–‡¡‘π ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬·≈–µ—«™’È«—¥ ÿ¢¿“æ §√—Èß∑’Ë 1

°≈ÿà¡∑’Ë 1 ‡¢â“°≈ÿà¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫≈¡ª√“≥∑’Ë»Ÿπ¬åøóôπøŸ 3 §√—ÈßµàÕ —ª¥“Àå
°≈ÿà¡∑’Ë 2 ‡¢â“°≈ÿà¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘§∑’Ë»Ÿπ¬åøóôπøŸ 3 §√—ÈßµàÕ —ª¥“Àå

ª√–‡¡‘π ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬·≈–µ—«™’È«—¥ ÿ¢¿“æ §√—Èß∑’Ë 2
ª√–‡¡‘π§«“¡æ÷ßæÕ„®·≈–º≈·∑√° ấÕπ„π√–À«à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

3 ‡¥◊Õπ
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µ—«™’È«—¥„π°“√«‘®—¬
‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√«‘®—¬

1. ‡§√◊ËÕß™—ËßπÈ”Àπ—°
2. ‡§√◊ËÕß«—¥ à«π Ÿß
3. ‡∑ª«—¥ ”À√—∫«—¥√Õ∫µâπ·¢π
4. Õÿª°√≥å ”À√—∫«—¥§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ
5. dynamometer  ”À√—∫«—¥°”≈—ß°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ¢“ À≈—ß ·≈–·√ß∫’∫¡◊Õ
6. ¢—Èπ∫—π‰¥∑’Ë¡’¢π“¥ 10 π‘È« ‡æ◊ËÕ„™â„π°“√∑¥ Õ∫ step test
7. Holtain skinfold caliper

µ—«·ª√∑’Ë«—¥ (¿“§ºπ«°∑’Ë 1)
- µ—«™’È«—¥∑’Ë®–¥”‡π‘π°“√«—¥°àÕπ°“√«‘®—¬·≈–À≈—ß°“√«‘®—¬ 3 ‡¥◊Õπ §◊Õ

1. √–¥—∫§«“¡Àπ—°À√◊Õ√–¥—∫°“√‡º“æ≈—ßß“π¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ æ≈—ß≈¡ª√“≥

‚¥¬«—¥Õ—µ√“°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥¢ÕßºŸâ∑’Ë‡¢â“Ωñ° æ≈—ß≈¡ª√“≥ ®π “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘‰¥â ‚¥¬„™â‡§√◊ËÕß«—¥
°“√‡º“º≈“≠æ≈—ßß“π·∫∫‡§≈◊ËÕπ∑’Ë (metabolic cart) ́ ÷Ëß®–‰¥â§à“Õ—µ√“°“√„™âÕÕ°´‘‡®π Ÿß ÿ¥®“°°“√«—¥
·≈–®–«—¥Õ—µ√“°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π„π√–À«à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ çæ≈—ß≈¡ª√“≥é ‡æ◊ËÕÀ“√–¥—∫§«“¡Àπ—°
§‘¥‡ªìπ —¥ à«π√âÕ¬≈–‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫√–¥—∫°“√„™âÕÕ°´‘‡®π Ÿß ÿ¥¢Õß∫ÿ§§≈π—ÈπÊ °“√„™âÕÕ°´‘‡®π Ÿß ÿ¥
∂◊Õ‰¥â«à“‡ªìπµ—««—¥ ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬¢Õß√–∫∫À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥ ‚¥¬„π°“√»÷°…“π’È‰¥â
∑”°“√ ÿà¡ºŸâ‡¢â“√à«¡«‘®—¬®”π«π 10 √“¬ ‡æ◊ËÕ∑”°“√«—¥Õ—µ√“°“√„™âÕÕ°´‘‡®π Ÿß ÿ¥ ‚¥¬°“√„™â‡§√◊ËÕß
«—¥ÕÕ° ‘́‡®π·∫∫ Metamax 2B ÷́Ëß‡ªìπ°“√«—¥°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π‚¥¬µ√ß·∫∫≈¡µàÕ≈¡ (breath-by-
breath) ‚¥¬ºŸâ‡¢â“√à«¡«‘®—¬®–∂÷ß√–¥—∫°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥‡¡◊ËÕ¡’¢âÕ„¥¢âÕÀπ÷Ëß¥—ßπ’È

- ¡’ —¥ à«π°“√·≈°‡ª≈’Ë¬π°ä“™ (Respiratory Exchange Ratio (RER): VCo2/
VO2)> 1

- ‰¡à¡’°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¢ÕßÕ—µ√“°“√„™âÕÕ°´‘‡®π‡¡◊ËÕ‡æ‘Ë¡√–¥—∫¢Õß°“√∑¥ Õ∫
- ¡’Õ—µ√“°“√À“¬„® >30 §√—ÈßµàÕπ“∑’

‚¥¬‡≈◊Õ°·∫∫∑¥ Õ∫‚¥¬„™â≈Ÿà«‘Ëß‚¥¬·∫∫ Modified Naughton
2. º≈°“√µÕ∫ πÕß¢Õß√à“ß°“¬µàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫ çæ≈—ß≈¡ª√“≥é ‚¥¬

°“√«—¥√–¥—∫™’æ®√ §«“¡¥—π„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ √«¡∂÷ß√–¥—∫§«“¡Àπ—°‡∫“‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫Õ—µ√“°“√
„™âÕÕ°´‘‡®π Ÿß ÿ¥ °“√«—¥√–¥—∫™’æ®√·≈–√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ„π√–¬–æ—° ·≈–„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬
∑à“µà“ßÊ

3.  ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬ (¿“§ºπ«°∑’Ë °-®) ª√–°Õ∫¥â«¬
-  ¡√√∂¿“æ√–∫∫‰À≈‡«’¬π®“°°“√«—¥‚¥¬„™â Step test ÷́Ëß‡ªìπ°“√«—¥°“√„™â
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ÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥∑“ßÕâÕ¡
-  ¡√√∂¿“æ°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–§«“¡µ÷ßµ—«§◊Õ Modified sit and reach ·≈– §«“¡·¢Áß

·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ¢“ À≈—ß ·≈–·√ß∫’∫¡◊Õ
- µ—«™’È«—¥ ÿ¢¿“æÕ◊ËπÊ §◊Õ ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ¿“«–‚√§ ç‰¥â·°à πÈ”Àπ—° (Body weight:

BW)‹ ¥—™π’¡«≈°“¬ (Body mass index: BMI) ‡ âπ√Õ∫«ßµâπ·¢π (Arm
circumference: AC) °“√«—¥√–¥—∫‰¢¡—π„µâº‘«Àπ—ß 4 µ”·Àπàß ‰¥â·°à µâπ·¢π (Tricep
skinfold: TSF), ™’æ®√¢≥–æ—° (Resting heart rate: RHR)‹√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ
(Blood pressure: BP)

„π√–À«à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–∫—π∑÷°
- √–¥—∫™’æ®√·≈–§«“¡¥—π‚≈À‘µ ‚¥¬„™â‡§√◊ËÕß«—¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ·∫∫ª√Õ∑·≈–µ‘¥

·∂∫«—¥‰«â„π√–À«à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ®–«—¥„π√–À«à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π
·µà≈–√“¬ ‚¥¬«—¥√“¬≈– 1 §√—Èß„π√–À«à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡«’¬π°—πµ≈Õ¥„π
√–À«à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

- º≈·∑√° ấÕπ·≈–§«“¡‰¡à ∫“¬∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ√–À«à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—Èß Õß°≈ÿà¡
-  Õ∫∂“¡§«“¡æ÷ßæÕ„®µàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°“√∑¥ Õ∫‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°àÕπ·≈–À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‚¥¬
- °“√™—ËßπÈ”Àπ—°
- «—¥√–¥—∫™’æ®√¢≥–æ—° §«“¡¥—π‚≈À‘µ
-  —¥ à«π√à“ß°“¬ ‚¥¬‰¢¡—π„π√à“ß°“¬ ‚¥¬„™â‡§√◊ËÕß«—¥ Tanita √ÿàπ ´÷Ëß„™â°“√«—¥‚¥¬

°“√«—¥§«“¡µâ“π∑“ß√–À«à“ß¢“ Õß¢â“ß ·≈–«—¥‡ âπ√Õ∫«ß¢Õßµâπ·¢π¥â“π´â“¬
- «—¥√–¥—∫°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥·∫∫∑“ßÕâÕ¡ ‚¥¬„™â step test ·∫∫ Astrand
- «—¥§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ ‚¥¬„™â°“√«—¥·∫∫ sit-and-reach
- «—¥§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“ À≈—ß ·≈–·¢π ‚¥¬„™â‡§√◊ËÕß dynamometer

‚¥¬„ÀâºŸâ‡¢â“√à«¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’ËÀπà«¬‡«™»“ µ√åøóôπøŸ‚√§À—«„® —ª¥“Àå
≈– 3 §√—Èß ́ ÷Ëß„π√–¬–·√°®–‰¥â√—∫°“√∂à“¬∑Õ¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫ çæ≈—ß≈¡ª√“≥é ®“° §ÿ≥»ÿ¿°‘®
π‘¡¡“ππ√‡∑æ „π —ª¥“Àå·√° ·≈–„π√–À«à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ®–‰¥â·°â‰¢∑à“ÕÕ°°”≈—ß°“¬„Àâ∂Ÿ°µâÕß
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫ çæ≈—ß≈¡ª√“≥é

‡ªìπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ëª√–¬ÿ°µå¡“®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß®’π ‚¥¬ §ÿ≥»ÿ¿°‘®
π‘¡¡“ππ√‡∑æ ‚¥¬‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡πâπ °“√À“¬„®≈÷°·≈–°≈—Èπ‡æ◊ËÕ„Àâ¡’°“√°√–®“¬¢Õß
Õ“°“»„Àâ∑—Ë«∂÷ß √«¡°—π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π¢“ ‚¥¬°“√‡°√Áß ¬° ·≈–¬àÕ‡¢à“≈ßπ—Ëß ·≈–
ª√–°Õ∫¥â«¬°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 2 ·∫∫ (¿“§ºπ«° ©) §◊Õ
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- °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫∫Ÿäµ÷Íß
- °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡ â“À≈‘π
 ”À√—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫∫Ÿäµ÷Íß®–«—¥™’æ®√·≈–§«“¡¥—π‚≈À‘µ „π¢—ÈπµÕπ∑’Ë 2 ·≈– 3

‡√’¬°«à“ ∑à“¬◊π ¢—ÈπµÕπ∑’Ë 5 ‡√’¬°«à“ ∑à“π—Ëß ·≈–¢—ÈπµÕπ∑’Ë 6 ·≈– 7 ‡√’¬°«à“ ∑à“‡°√Áß·¢π
 ”À√—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡ â“À≈‘π ®–«—¥™’æ®√ §«“¡¥—π‚≈À‘µ „π¢—ÈπµÕπ∑’Ë 3 ∂÷ß 5

‡√’¬°«à“ ∑à“¬◊π·≈–¢—ÈπµÕπ∑’Ë 7 ‡√’¬°«à“ ∑à“π—Ëß

º≈°“√«‘‡§√“–Àå ·≈–°“√Õ¿‘ª√“¬º≈

‡π◊ËÕß®“°°“√»÷°…“„π°≈ÿà¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘§¡’Õ—µ√“°“√§ßÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë
»Ÿπ¬å‡«™»“ µ√åøóôπøŸµË”¡“° √«¡∂÷ß°≈ÿà¡∑’ËºŸâ‡ªìπ‡∫“À«“π°Á¬—ß‰¡à “¡“√∂¥”‡π‘π°“√‰¥â§√∫ ‡π◊ËÕß®“°
°“√‡¢â“√à«¡πâÕ¬°«à“∑’Ë®– “¡“√∂π”¡“§”π«≥‰¥â ®÷ß®–¢Õ√“¬ß“πº≈‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
°àÕπ·≈–À≈—ß„π°≈ÿà¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫æ≈—ß≈¡ª√“≥°àÕπ„π√“¬ß“π©∫—∫π’È

®”π«π·≈–≈—°…≥–¢Õßª√–™“°√µ—«Õ¬à“ß

„π®”π«πÕ“ “ ¡—§√∑’Ë‡¢â“√à«¡°“√«‘®—¬®”π«π 22 √“¬  “¡“√∂§ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â„π
√–¬– 3 ‡¥◊Õπ ®”π«π 20 √“¬ æ∫«à“ ‡ªìπ‡æ»À≠‘ß®”π«π 19 √“¬ (√âÕ¬≈– 95) Õ“¬ÿÕ¬Ÿà„π™à«ß 35-55
ªï (§à“‡©≈’Ë¬ 46.4 ªï) ¥—ßµ“√“ß∑’Ë 1

µ“√“ß∑’Ë 1 · ¥ß≈—°…≥–¢Õßª√–™“°√µ—«Õ¬à“ß

µ—«·ª√ §à“ Ÿß ÿ¥ §à“µË”∑’Ë ÿ¥ §à“‡©≈’Ë¬ §à“‡∫’Ë¬ß‡∫π

Õ“¬ÿ (ªï) 55 35 46.4 6.858571
πÈ”Àπ—° (°°.) 58.8 52.2 55.96 2.214136
 à«π Ÿß (´¡.) 170 151 158.3 6.808818
BMI (kg/m2) 24.75762 18.06228 22.49032 2.37167

°“√· ¥ßº≈°“√µÕ∫ πÕß„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬
„π°“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ Ÿß ÿ¥‚¥¬°“√«—¥°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥ (metabolic cart) ¬’ËÀâÕ

Metamax ´÷Ëß “¡“√∂«—¥°“√À“¬„®·µà≈–§√—Èß (breath-by-breath) ‰¥âº≈· ¥ß§à“Õ—µ√“°“√„™â
ÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß®”π«π 6 √“¬ æ∫«à“¡’Õ—µ√“°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥‡∑à“°—∫ 27-20 ¡≈./
°°./π“∑’ (‡©≈’Ë¬ 24.4) ´÷Ëß®–‡ªìπ§à“∑’Ëπ”‰ª„™â‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–¥—∫§«“¡Àπ—°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬∑—Èß Õß·∫∫µàÕ‰ª (µ“√“ß∑’Ë 2)
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µ—«·ª√ §à“ Ÿß ÿ¥ §à“µË”∑’Ë ÿ¥ §à“‡©≈’Ë¬   §à“‡∫’Ë¬ß‡∫π

VO2 max (STPD) (L/min) 1.53 1.12 1.36 0.140712
VO2 max/kg (STPD) (ml/kg/min) 27 20 24.4 2.416609
VCO2 (STPD)‹‹ (L/min) 1.41 1.12 1.28 0.112071
VE (BTPS) (L/min) 39.96 31.41 37.558 2.371256

µ“√“ß∑’Ë 2 · ¥ß§à“Õ—µ√“°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥¢ÕßºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“ (N=10)

º≈°“√µÕ∫ πÕß¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫∫Ÿäµ÷Íß
æ∫«à“ ¡’√–¥—∫°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π‡©≈’Ë¬„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡∑à“°—∫ 7.8 ¡‘≈≈‘≈‘µ√/°°./π“∑’

À√◊Õ‡∑à“°—∫ 2 METS ́ ÷Ëß§‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 32.12 ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥‡©≈’Ë¬¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß
´÷ËßÀ“°§‘¥‡ªìπ°“√„™âæ≈—ßß“π ”À√—∫∫ÿ§§≈∑’Ë¡’πÈ”Àπ—° 60 °‘‚≈°√—¡®–‡∑à“°—∫ 2 ·§≈Õ√’ËµàÕπ“∑’ (8)
‚¥¬°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫ Tai Chi ®–¡’§«“¡Àπ—°ª√–¡“≥ 4 METS (9)

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π√–¥—∫∑’ËπâÕ¬°«à“√âÕ¬≈– 40 ¢ÕßÕ—µ√“°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥∂◊Õ‰¥â«à“
‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π√–¥—∫‡∫“ (light activity)

πÕ°®“°π’È¬—ßæ∫«à“ ™’æ®√„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫∫Ÿäµ÷Íß®–¡’§à“ Ÿß ÿ¥„π∑à“‡°√Áß °“ß·¢π §◊Õ
‡∑à“°—∫ 98.8 §√—ÈßµàÕπ“∑’ ‚¥¬¡’§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ÿ¥∑—Èß ‘́ ‚µ≈‘°·≈–‰¥·Õ ‚µ≈‘°„π∑à“π—Ëß¬Õß §◊Õ ‡∑à“°—∫
139/77 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ‚¥¬§à“ Ÿß ÿ¥¢Õß™’æ®√ ‘́ ‚µ≈‘°„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ §◊Õ „π∑à“π—Ëß ‡∑à“°—∫
183 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ‚¥¬¡’Õ—µ√“°“√À“¬„®‡©≈’Ë¬‡∑à“°—∫ 25.8 §√—ÈßµàÕπ“∑’ (µ“√“ß∑’Ë 3)

µ“√“ß∑’Ë 3 · ¥ß§à“¢Õß°“√µÕ∫ πÕß¢Õß√à“ß°“¬µàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫∫Ÿäµ÷Íß

Systolic blood pressure ∫Ÿäµ÷Íß ∑à“π—Ëß (mm Hg) 183.3333 110 139.3333 26.28054

Diastolic blood pressure ∫Ÿäµ÷Íß ∑à“π—Ëß (mm Hg) 100 70 77.33333 11.62373
Heart rate ∫Ÿäµ÷Íß ∑à“π—Ëß (bpm) 109.6667 76.33333 90.53333 11.95891

Systolic blood pressure ∫Ÿäµ÷Íß ∑à“¬◊π (mm Hg) 156.6667 100 115.3333 20.93376

Diastolic blood pressure ∫Ÿäµ÷Íß ∑à“¬◊π (mm Hg) 93.33333 66.66667 75 9.545241
Heart rate ∫Ÿäµ÷Íß ∑à“¬◊π (bpm) 124.3333 80.33333 98.2 15.22914

Systolic blood pressure ∫Ÿäµ÷Íß ∑à“‡°√Áß·¢π 163.3333 100 115.3333 24.18448

(mm Hg)
Diastolic blood pressure ∫Ÿäµ÷Íß ∑à“‡°√Áß·¢π 96.66667 70 75.33333 10.66667

(mm Hg)
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µ“√“ß∑’Ë 4 · ¥ß§à“¢Õß°“√µÕ∫ πÕß¢Õß√à“ß°“¬µàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡ â“À≈‘π

Systolic blood pressure ‡ â“À≈‘π ∑à“π—Ëß (mm Hg) 180 120 143 23.57965
Diastolic blood pressure ‡ â“À≈‘π ∑à“π—Ëß (mm Hg) 105 70 79 13.19091
Heart rate ‡ â“À≈‘π ∑à“π—Ëß (bpm) 95.5 74.5 84.3 7.201389
Systolic blood pressure ‡ â“À≈‘π ∑à“¬◊π (mm Hg) 160 95 114 23.5372
Diastolic blood pressure ‡ â“À≈‘π ∑à“¬◊π (mm Hg) 100 65 75 13.0384
Heart rate ‡ â“À≈‘π ∑à“¬◊π (bpm) 116 85.5 96.7 10.34698
Average Heart rate ‡ â“À≈‘π (bpm) 103 86 91.8 5.946427
Average RER ‡ â“À≈‘π 1.83 0.73 1.008 0.413783
Average RR ‡ â“À≈‘π (bpm) 27 14 22.4 4.923413
Average VE ‡ â“À≈‘π (L/min) 17.5 8.7 14.02 4.105801

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡ â“À≈‘π
æ∫«à“ ¡’√–¥—∫°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π‡©≈’Ë¬„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡∑à“°—∫ 6.8 ¡‘≈≈‘≈‘µ√/°°./π“∑’

´÷Ëß§‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 27.27 ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥‡©≈’Ë¬¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß ÷́ËßÀ“°§‘¥‡ªìπ°“√
„™âæ≈—ßß“π ”À√—∫∫ÿ§§≈∑’Ë¡’πÈ”Àπ—° 60 °‘‚≈°√—¡ ́ ÷Ëß°Á®—¥‰¥â«à“‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π√–¥—∫‡∫“ (light
activity)

πÕ°®“°π’È¬—ßæ∫«à“ ™’æ®√„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫∫Ÿäµ÷Íß®–¡’§à“ Ÿß ÿ¥„π∑à“‡°√Áß °“ß·¢π §◊Õ
‡∑à“°—∫ 96.7 §√—ÈßµàÕπ“∑’ ‚¥¬¡’§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ÿ¥∑—Èß´‘ ‚µ≈‘°·≈–‰¥·Õ ‚µ≈‘°„π∑à“π—Ëß §◊Õ ‡∑à“°—∫
143/79 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ‚¥¬§à“ Ÿß ÿ¥¢Õß™’æ®√ ‘́ ‚µ≈‘°„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ §◊Õ „π∑à“π—Ëß ‡∑à“°—∫
180 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ‚¥¬¡’Õ—µ√“°“√À“¬„®‡æ’¬ß 22 §√—ÈßµàÕπ“∑’ (µ“√“ß∑’Ë 4)

Heart  rate ∫Ÿäµ÷Íß ∑à“‡°√Áß·¢π (bpm) 133 85 98.86667 17.75494

Average Heart rate ∫Ÿäµ÷Íß (bpm) 116 69 89.8 15.2368

Average RER ∫Ÿäµ÷Íß 1.01 0.85 0.916 0.055714
Average RR ∫Ÿäµ÷Íß (bpm) 39 7 25.8 10.70327

Average VE ∫Ÿäµ÷Íß (L/min) 20.7 13.3 17.32 2.97953

Average VO2 ∫Ÿäµ÷Íß (L/min) 0.447 0.401 0.4306 0.018391
Average VO2/kg ∫Ÿäµ÷Íß (ml/kg/min) 9 7 7.8 0.748331

% VO2 max ∫Ÿäµ÷Íß 39.55357 27.2549 32.12012 4.530465

µ“√“ß∑’Ë 3 · ¥ß§à“¢Õß°“√µÕ∫ πÕß¢Õß√à“ß°“¬µàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫∫Ÿäµ÷Íß(µàÕ)
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°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§«“¡·µ°µà“ß¢Õß ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬ °àÕπ·≈–À≈—ß°“√

Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 3 ‡¥◊Õπ

ºŸâ∑’Ë‡¢â“√à«¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫„™â≈¡ª√“≥¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß √’√«‘∑¬“ ‚¥¬æ∫«à“
¡’‡ âπ√Õ∫«ßµâπ·¢π∑—Èß Õß¥â“π (both arm circumference : 26.24 V.S. 27.5 cm) §«“¡Àπ“¢Õß
™—Èπ‰¢¡—π„µâº‘«Àπ—ß∑’Ë∑âÕß·¢π (triceps skinfold : 19.53 V.S. 21.6 mm) °”≈—ß¢“ (leg strength:
69.45 V.S. 73.26 kg) ·≈–§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß (flexibility: 9.73 V.S. 10.1 cm.)
¥’¢÷Èπ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠

Average VO2 ‡ â“À≈‘π (L/min) 0.451 0.207 0.3644 0.082732
Average VO2/kg ‡ â“À≈‘π (ml/kg/min) 9 4 6.8 1.6
% VO2 max ‡ â“À≈‘π 34.69231 14.375 27.26639 7.263848

µ“√“ß∑’Ë 4 · ¥ß§à“¢Õß°“√µÕ∫ πÕß¢Õß√à“ß°“¬µàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡ â“À≈‘π(µàÕ)

√Ÿª∑’Ë 1 §à“‡©≈’Ë¬·≈–§à“‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“µ√∞“π¢Õßµ—«™’È«—¥∑’Ë¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬à“ß¡’π—¬  ”§—≠
√–À«à“ß°àÕπΩñ°·≈–À≈—ßΩñ°æ≈—ß≈¡ª√“≥ ‰¥â·°à ‡ âπ√Õ∫«ßµâπ·¢π (1 °) §«“¡Àπ“¢Õß
™—Èπ‰¢¡—π„µâº‘«Àπ—ß∑’Ë∑âÕß·¢π (1 ¢) °”≈—ß¢“ (1 §) ·≈–§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢ÕßÀ≈—ß (1 ß) (N=20)

°àÕπΩñ°
À≈—ßΩñ°

35

30

25

20

15

10

5
0

´
¡
.

26.24+/-2.86 27.5+/-1.89

1 °

· ¥ß‡ âπ√Õ∫«ßµâπ·¢π



«“√ “√°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° ªï∑’Ë Û ©∫—∫∑’Ë Ú °ÿ¡¿“æ—π∏å-æƒ…¿“§¡ ÚıÙ¯14
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√Ÿª∑’Ë 2 · ¥ß§à“‡©≈’Ë¬·≈–§à“‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“µ√∞“π¢Õßµ—«·ª√∑’Ë‰¡àæ∫°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬à“ß¡’π—¬
 ”§—≠√–À«à“ß°àÕπΩñ°·≈–À≈—ßΩñ°æ≈—ß≈¡ª√“≥ ‰¥â·°à ¥—™π’¡«≈°“¬ (2°) ™’æ®√¢≥–æ—°
(2¢) §à“§«“¡¥—π´‘ ‚µ≈‘° (2§) §à“§«“¡¥—π‰¥·Õ ‚µ≈‘° (2ß) §à“§«“¡®ÿªÕ¥ (2®)  —¥ à«π
‰¢¡—π (2©) ·≈–Õ—µ√“°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥ (2™) (N=20)
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º≈°“√»÷°…“æ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫ æ≈—ß≈¡ª√“≥π—Èπ¡’º≈µàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß

µ—«™’È«—¥∑“ß √’√–∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫ —¥ à«π√à“ß°“¬ (body composition) ‰¥â·°à ‡ âπ√Õ∫«ßµâπ·¢π ™—Èπ

‰¢¡—π„µâº‘«Àπ—ß∑’Ë∑âÕß·¢π °”≈—ß¢“ ·≈–§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ ¡“°°«à“§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å¢Õß√–∫∫À≈Õ¥
‡≈◊Õ¥·≈–À—«„® ´÷Ëß‰¥â·°à ™’æ®√¢≥–æ—° §«“¡¥—π‚≈À‘µ §«“¡®ÿªÕ¥·≈–Õ—µ√“°“√„™âÕÕ°´‘‡®π Ÿß ÿ¥
‡π◊ËÕß®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬π’È‡ªìπ√–¥—∫‡∫“ ‚¥¬æ∫«à“¡’Õ—µ√“°“√„™âÕÕ° ‘́‡®πª√–¡“≥√âÕ¬≈– 27-32
¢ÕßÕ—µ√“°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π Ÿß ÿ¥ À√◊Õ„™âæ≈—ßß“πª√–¡“≥ 2 °‘‚≈·§≈Õ√’ËµàÕπ“∑’  ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°
60 °‘‚≈°√—¡ ®÷ß∑”„ÀâÕ“®®–µâÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬‡«≈“∑’Ë¬“«¢÷Èπ®÷ß®–‰¥âº≈µàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß
§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å¢ÕßªÕ¥·≈–À—«„®‹‚¥¬„π°“√»÷°…“π’È®–¬—ßµ‘¥µ“¡º≈‡æ◊ËÕ¥ŸÕ—µ√“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫
π’ÈµàÕ‰ª„π√–¬–¬“«
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¿“§ºπ«° °

°“√«—¥ —¥ à«π‰¢¡—π„π√à“ß°“¬‚¥¬°“√«—¥ Skinfold measurement

®ÿ¥ª√– ß§å ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘πª√‘¡“≥‰¢¡—π„π√à“ß°“¬ (Body fat)
‡§√◊ËÕß¡◊Õ Lange skinfold caliper
«‘∏’°“√ 1. „™âÀ≈—°°“√¢Õß Durnin and Womersley ·≈–µ”·Àπàß∑’Ë«—¥‰¢¡—π„µâº‘«Àπ—ß ¡’ 4

®ÿ¥ §◊Õ Biceps, Triceps, Subscapular ·≈– Suprailiac
Triceps : À¬‘∫º‘«Àπ—ß„Àâ‡ªìπ —π„π·π«¥‘Ëß ∫√‘‡«≥‡ âπ°≈“ß¥â“πÀ≈—ßµâπ·¢π√–¥—∫°÷Ëß°≈“ß

√–À«à“ß Acromion process ·≈– Olecranon process ‚¥¬ª≈àÕ¬·¢πÕ‘ √–¢â“ß≈”
µ—« ‰¡à‡°√Áß À—πΩÉ“¡◊Õ‡¢â“À“≈”µ—«

Biceps : À¬‘∫º‘«Àπ—ß„Àâ‡ªìπ —π„π·π«¥‘Ëß ∫√‘‡«≥‡ âπ°≈“ß¥â“πÀπâ“µâπ·¢π√–¥—∫‡¥’¬«°—∫∑’Ë«—¥
Triceps À√◊ÕÕ“® Ÿß°«à“ 1 ´¡.

Subscapular : À¬‘∫º‘«Àπ—ß„Àâ‡ªìπ —π„π·π«∑”¡ÿ¡°—∫°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß 45 Õß»“ µË”°«à“ inferior angle
¢Õß Scapular ª√–¡“≥ 1-2 ´¡.

Suprailiac : À¬‘∫º‘«Àπ—ß„Àâ‡ªìπ —πµ“¡·π«√Õ¬¬àπº‘«Àπ—ß‡Àπ◊Õ iliac crest ∫√‘‡«≥‡ âπ
anterior axillary line

∑—Èßπ’È °àÕπ°“√«—¥Õ“®„™â¥‘π Õ À√◊Õª“°°“∑’Ë≈∫‰¥â∑”‡§√◊ËÕßÀ¡“¬∑’Ë∫√‘‡«≥·µà≈–®ÿ¥‰«â°àÕπ°Á‰¥â
2. °“√«—¥∑ÿ°®ÿ¥„Àâ«—¥∑’Ë¥â“π¢«“¢ÕßºŸâ∑¥ Õ∫
3. „™âπ‘È«À—«·¡à¡◊Õ·≈–π‘È«™’È¡◊Õ´â“¬À¬‘∫º‘«Àπ—ß„Àâ°√–™—∫¢÷Èπ¡“„Àâµ—Èß‡ªìπ —π  Ÿßª√–¡“≥

1 ´¡. ‚¥¬‰¡à¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕµ‘¥ °“√À¬‘∫„Àâ°“ßπ‘È«À—«·¡à¡◊Õ·≈–ª≈“¬π‘È«™’È
Àà“ß°—πª√–¡“≥ 8 ´¡. ‡ªìπ·π«µ—Èß©“°°—∫‡ âπ¢Õßº‘«Àπ—ß∑’Ë®–À¬‘∫

4. «“ßª“°°“¢Õß Caliper „Àâµ—Èß©“°°—∫‡ âπº‘«Àπ—ß ·≈–Àà“ßÀ√◊ÕµË”≈ß¡“®“°ª≈“¬
π‘È«À—«·¡à¡◊Õ·≈–π‘È«™’È∑’ËÀ¬‘∫ª√–¡“≥ 1 ́ ¡. ·≈–Õ¬Ÿà°÷Ëß°≈“ß√–À«à“ß —πº‘«Àπ—ß·≈–∞“π

5. Õà“π§à“À≈—ß®“°ª≈àÕ¬„Àâ Caliper °¥º‘«Àπ—ßª√–¡“≥ 2 «‘π“∑’ ¢≥–∑’Ëπ‘È«¡◊Õ°ÁÀ¬‘∫
º‘«Àπ—ß„Àâ‡ªìπ —π‰«âµ≈Õ¥™à«ß¢Õß°“√«—¥

6. ∑”°“√«—¥§à“Õ¬à“ßπâÕ¬ ®ÿ¥≈– 2 §√—Èß ∂â“§à“∑’ËÕà“π‰¥â·µ°µà“ß°—π¡“°°«à“ 1-2 ¡‘≈≈‘‡¡µ√
(+/-10%) „Àâ«—¥´È”§√—Èß∑’Ë “¡

7. ∑”°“√«—¥‚¥¬À¡ÿπµ”·Àπàß‰ªµ“¡≈”¥—∫¡“°°«à“«—¥´È” ≥ ®—¥π—ÈπÊ ‡≈¬ À√◊Õ„Àâ
‡«≈“°—∫º‘«Àπ—ß„π°“√°≈—∫§◊π Ÿà ¿“æ‡¥‘¡

8. º‘«Àπ—ß¢ÕßºŸâ∑¥ Õ∫∑’Ë®–«—¥µâÕß·Àâß ‰¡à∑“‚≈™—Ëπ ·≈–‰¡à∑”°“√«—¥∑—π∑’À≈—ßºŸâ
∑¥ Õ∫À¬ÿ¥ÕÕ°°”≈—ß°“¬
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¿“§ºπ«° ¢

°“√∑¥ Õ∫§«“¡∑π∑“π¢Õß√–∫∫À“¬„®·≈–‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ‚¥¬«‘∏’ Forest

Service Step Test

®ÿ¥ª√– ß§å ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π ¡√√∂¿“æ À√◊Õ§«“¡Õ¥∑π¢Õß√–∫∫À“¬„®·≈–‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ À√◊Õ
√–¥—∫§«“¡øîµ ‡À¡“– ¡ ”À√—∫°“√µ‘¥µ“¡º≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‡§√◊ËÕß¡◊Õ 1. Bench 40 cm height for men, and 33 cm for women

2. Metronome set 90 bpm
3. HR monitor
4. Stopwatch

«‘∏’°“√ 1. µ—Èß Metronome ∑’Ë 90 bpm æ√âÕ¡°—∫µ‘¥µ—Èß HR monitor „Àâ°—∫ºŸâ∂Ÿ°∑¥ Õ∫
2.  “∏‘µ°“√°â“«¢÷Èπ≈ß∫π Step „ÀâºŸâ∑¥ Õ∫¥Ÿ ‚¥¬¬◊πÀà“ß®“° step æÕ ¡§«√

°â“«‡∑â“´â“¬«“ß∫π¡â“ π—∫ 1 ·≈â«¥÷ß‡∑â“À≈—ßµ“¡¢÷Èπ¡“¬◊π∫π¡â“ ‡¢à“µ√ß π—∫ 2 ¥÷ß
‡∑â“·√°°â“«∂Õ¬À≈—ß≈ß«“ß∫πæ◊Èπ π—∫ 3 ·≈–¥÷ß‡∑â“À≈—ß≈ß¡“¬◊π∫πæ◊Èπ π—∫ 4 §√∫
1 √Õ∫ ‚¥¬°â“«¢÷Èπ≈ß„Àâ‡¢â“°—∫‡ ’¬ß‡§“–®—ßÀ«–

3. ºŸâ∂Ÿ°∑¥ Õ∫Ωñ°°â“«¢÷Èπ≈ß∫π step µ“¡®—ßÀ«– ‡ªìπ‡«≈“ 15 «‘π“∑’ ‡æ◊ËÕª√—∫„Àâ
°â“«‡¢â“°—∫®—ßÀ«–

4. ºŸâ∂Ÿ°∑¥ Õ∫∑”°“√∑¥ Õ∫‚¥¬°“√°â“«¢÷Èπ≈ßµ“¡®—ßÀ«–‡ªìπ‡«≈“ 5 π“∑’ Õ“®„Àâ
 —≠≠“≥ ‚¥¬°“√™à«¬π—∫ ç¢÷È√ 1 2 3À¬ÿ¥é

5. „ÀâºŸâ∂Ÿ°∑¥ Õ∫π—Ëß≈ß∑—π∑’·≈–®—∫™’æ®√À≈—ß®“°À¬ÿ¥°“√∑¥ Õ∫ 15 «‘π“∑’ ‡ªìπ‡«≈“
15 «‘π“∑’ ‚¥¬‡√‘Ë¡®“°«‘π“∑’∑’Ë 15 ∂÷ß «‘π“∑’∑’Ë 30

6. ∫—π∑÷°§à“À—«„®∑’Ë‰¥âπ”‰ª§”π«≥·≈–‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“¡“µ√∞“π
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¿“§ºπ«° §

°“√∑¥ Õ∫§«“¡ÕàÕπµ—« (Flexibility Testing)

®ÿ¥ª√– ß§å ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß√–¥—∫‡Õ« ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ¢“¥â“πÀ≈—ß
‡§√◊ËÕß¡◊Õ Sit and Reach box
«‘∏’°“√ 1. °àÕπ∑”°“√∑¥ Õ∫ „ÀâºŸâ∑¥ Õ∫Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬°àÕπ

2. „ÀâºŸâ∑¥ Õ∫∂Õ¥√Õß‡∑â“·≈–π—Ëß‡À¬’¬¥¢“µ√ß Õ¥‡¢â“„µâ¡â“«—¥ ΩÉ“‡∑â“µ—Èß©“°°—∫æ◊Èπ
·≈–®√¥·π∫°—∫∑’Ë¬—π‡∑â“¢Õß¡â“«—¥ ‡∑â“™‘¥°—π

3. ‡À¬’¬¥·¢πµ√ß‰ª¢â“ßÀπâ“·≈â«°â¡µ—«‰ª¢â“ßÀπâ“ ¡◊Õ«“ßÕ¬Ÿà∫π¡â“«—¥§àÕ¬Ê °â¡µ—«
≈ß„Àâ¡◊Õ‡§≈◊ËÕπ¥—π‰¡â∫√√∑—¥ Õ¬à“ßπÿà¡π«≈‰ª∫π¡â“«—¥„Àâ„°≈â∑’Ë ÿ¥

4. Àâ“¡‚¬°µ—«À√◊ÕßÕµ—«·√ßÊ °√–·∑°‰¡â∫√√∑—¥ ¢≥–°â¡µ—« ‡¢à“µâÕßµ÷ß
5. «—¥√–¬–∑“ß‡ªìπ‡´πµ‘‡¡µ√ ®“°®ÿ¥ 0 ∂÷ßª≈“¬π‘È«¡◊Õ ∂â“ª≈“¬π‘È«¡◊Õ‡À¬’¬¥‡≈¬

ª≈“¬‡∑â“ À√◊Õ®ÿ¥»Ÿπ¬å ∫—π∑÷°§à“‡ªìπ∫«° ∂â“‰¡à∂÷ßª≈“¬‡∑â“§à“‡ªìπ≈∫
6. ∑”°“√∑¥ Õ∫ 3 §√—Èß „™â§à“∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥
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¿“§ºπ«° ß

°“√∑¥ Õ∫§«“¡·¢Áß·√ß (Strengthening testing)

·√ß∫’∫¡◊Õ (Grip Strength)
®ÿ¥ª√– ß§å ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π§«“¡·¢Áß·√ß®“°°“√‡°√Áß (Static strength) ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–·¢π à«π
ª≈“¬
‡§√◊ËÕß¡◊Õ Hand Grip Dynamometer
«‘∏’°“√ 1. ®—¥√–¥—∫∑’Ë®—∫¢Õß‡§√◊ËÕß¡◊Õ„Àâ‡À¡“– ¡°—∫ºŸâ∑¥ Õ∫

2. „ÀâºŸâ∑¥ Õ∫ª≈àÕ¬·¢πµ“¡ ∫“¬¢â“ß≈”µ—« ¡◊Õ°”∑’Ë®—∫ Àâ“¡·π∫≈”µ—«
3. „ÀâÕÕ°·√ß°”¡◊Õ„Àâ·√ß∑’Ë ÿ¥
4. ∑”°“√∑¥ Õ∫ 2 §√—Èß „™â§à“¡“°∑’Ë ÿ¥
5. °“√∑¥ Õ∫∑’Ë«—¥‰¥â‡ªìπ°‘‚≈°√—¡ π”º≈∑’Ë‰¥¡“À“√¥â«¬πÈ”Àπ—°µ—«¢ÕßºŸâ∑¥ Õ∫

·√ß‡À¬’¬¥¢“ (Leg Strength)

®ÿ¥ª√– ß§å ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π§«“¡·¢Áß·√ß®“°°“√‡°√Áß (Static strength) ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“
‡§√◊ËÕß¡◊Õ Back and Leg Dynamometer
«‘∏’°“√ 1. „ÀâºŸâ∑¥ Õ∫¬◊π∫π∑’Ë«“ß‡∑â“¢Õß‡§√◊ËÕß¡◊Õ

2. ¬àÕ‡¢à“≈ß·≈–·¬°ÕÕ°‡≈Á°πâÕ¬ À≈—ß·≈–·¢πµ√ß
3. ®—∫∑’Ë¥÷ß„π∑à“¡◊Õ§«Ë”‡Àπ◊Õ√–À«à“ß‡¢à“∑—Èß Õß ®—¥ “¬„ÀâæÕ‡À¡“–
4. ÕÕ°·√ß‡À¬’¬¥¢“„Àâ‡µÁ¡∑’Ë
5. ∑” 2 §√—Èß „™â§à“∑’Ë¡“°∑’Ë ÿ¥
6. ∫—π∑÷°º≈°“√«—¥‡ªìπ°‘‚≈°√—¡ À“√¥â«¬πÈ”Àπ—°µ—«
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¿“§ºπ«° ®

°“√«—¥§«“¡®ÿªÕ¥

®ÿ¥ª√– ß§å ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘πª√‘¡“µ√§«“¡®ÿ¢ÕßªÕ¥
‡§√◊ËÕß¡◊Õ Spirometer
«‘∏’°“√ 1. µ—Èß√–¥—∫ ‡°≈„ÀâÕ¬Ÿà∑’Ë»Ÿπ¬å (0)

2. „ÀâºŸâ∑¥ Õ∫¬◊πµ—«µ√ßÀπâ“‡§√◊ËÕß ®—∫À≈Õ¥‡ªÉ“Õ¬Ÿà√–¥—∫ª“°
3. À“¬„®‡¢â“‡µÁ¡∑’Ë ÿ¥ ·≈–‡ªÉ“≈¡‡¢â“„πÀ≈Õ¥„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â (√–«—ßÕ¬à“„Àâ

µ—«ßÕÀ√◊Õ·¢π∫’∫Àπâ“Õ°)
4. ∑¥ Õ∫ 2 §√—Èß „™â§à“¡“°
5. º≈°“√∑¥ Õ∫«—¥‡ªìπ¡‘≈≈‘≈‘µ√ π”º≈∑’Ë‰¥â¡“À“√¥â«¬πÈ”Àπ—°µ—«ºŸâ∑¥ Õ∫

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫§à“¡“µ√∞“π
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¿“§ºπ«° ©

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫ çæ≈—ß≈¡ª√“≥é

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫∫Ÿäµ÷Íß ª√–°Õ∫¥â«¬∑à“ 7 ¢—ÈπµÕπ¥—ßπ’È
1. - ¬◊πµ—«µ√ß‡∑â“Àà“ß°—π‡≈Á°πâÕ¬

- ¡◊Õ°”·πàπ‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ À“¬„®≈÷°Ê 3 §√—Èß
- §àÕ¬Ê °“ß·¢π™â“Ê ‡ ¡◊ÕπÀπ÷Ëß«à“°”≈—ß¬°≈Ÿ°µÿâ¡Àπ—°Ê ¢÷Èπ®π‡ ¡Õ‰À≈à

2. - °“ß·¢π‡À¬’¬¥ΩÉ“¡◊ÕÕÕ° ÿ¥Ê
- À“¬„®≈÷°Ê ‡µÁ¡ªÕ¥ 3 §√—Èß
- ‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π¢π“πæ◊Èπµ≈Õ¥‡«≈“
- §àÕ¬Ê æ≈‘°ΩÉ“¡◊ÕÀß“¬¢÷Èπ™â“Ê ‡ ¡◊Õπº≈—°ª√–µŸΩó¥Ê

3. - ®π¡◊ÕÀß“¬¢π“πæ◊Èπ
- À“¬„®≈÷°Ê ‡µÁ¡ªÕ¥ 3 §√—Èß
- ·¢πµ÷ß§àÕ¬Ê ¬°·¢πÀÿ∫¢÷Èπ™â“Ê
- ‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡ ¡◊Õπ¬°¢ÕßÀπ—°Ê ¢÷Èπ‰ª
- ®π·¢π¢÷Èπ Ÿß ÿ¥ ∑âÕß·¢π°√–∑∫„∫ÀŸ ¬◊¥µ—«µ√ß À“¬„®≈÷°Ê 3 §√—Èß

 4. - ‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡ ¡◊Õπ¬°¢ÕßÀπ—°Ê
- ™–≈Õ≈ß¡“™â“Ê

    - ®πΩÉ“¡◊Õ∑—Èß Õß¢π“π°—πÕ¬Ÿà„π√–¥—∫„∫Àπâ“ ¬—ß‡°√Áß°≈â“¡Õ¬Ÿà
5. - §àÕ¬Ê ¬àÕµ—«≈ß™â“Ê ®ππ—Ëß‡∑â“√“∫

- À“¬„®„Àâ‡µÁ¡æÿß 3 §√—Èß
- ¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß¬—ß§ß¢π“π°—πÕ¬Ÿà∑à“‡¥‘¡

( ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“π—Ëß‰¡à‰¥â °Á¢â“¡‰ªÀ√◊Õ‡æ’¬ß¬àÕµ—«≈ßÀπàÕ¬)
6. - §àÕ¬Ê ≈ÿ°¢÷Èπ¡“™â“Ê ®πµ—«µ√ß ·≈â«‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π

- ¢¬“¬ΩÉ“¡◊ÕÕÕ°™â“Ê ‡ ¡◊Õπ°√–∂“ß‡À≈Á°¢¬“¬µ—«ÕÕ°
- ‡√“µâÕß‡°√Áß°≈â“¡¡◊Õ°¥µâ“π°—π‰«â
- À“¬„®‡√Á«·√ß°√–™—Èπ‡ ¡◊Õπ‡√“°”≈—ßª≈È” Ÿâ°—πÕ¬Ÿà°—∫ºŸâ√â“¬

7. - ‚¥¬°√–∂“ß‡À≈Á°®–¢¬“¬ÕÕ°·√ß°«à“
- ¥—π¡◊Õ§àÕ¬Ê °“ßÕÕ°®π ÿ¥·¢π‡À¬’¬¥µ√ßΩÉ“¡◊Õ§«Ë”≈ß
- ¬◊¥Õ°‡µÁ¡∑’ËÀ“¬„®≈÷°Ê ‡µÁ¡ªÕ¥ 3 §√—Èß
- §àÕ¬Ê ≈¥¡◊Õ≈ß™â“Ê ®π¡“·π∫µ—«
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°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡ â“À≈‘π ª√–°Õ∫¥â«¬∑à“ 7 ¢—ÈπµÕπ¥—ßπ’È
1. - ¬◊πµ√ß·¬°‡∑â“‡≈Á°πâÕ¬ –∫—¥¡◊Õ 2-3 ∑’ ¬◊¥Õ°

- À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê √–∫“¬≈¡ÕÕ°™â“Ê ∑“ßª“° 3 §√—Èß
2. - °“ß·¢π¢÷Èπ™â“Ê

- ΩÉ“¡◊Õ§«Ë”®π·¢π°“ßµ√ß√–¥—∫‰À≈à
- ¬◊¥Õ°À“¬„®≈÷°Ê 3 §√—Èß

3. - §àÕ¬Ê æ≈‘°ΩÉ“¡◊Õ™â“Ê ®πÀß“¬¢÷Èπ‡µÁ¡∑’Ë (·¢πµ√ß)
- ¬°·¢π∑—Èß Õß¢â“ßÀÿ∫¢÷Èπ‰ª™â“Ê ®πΩÉ“¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß¢π“π°—πÕ¬Ÿà‡Àπ◊Õ»’√…–
- ·¢π‡À¬’¬¥µ√ß¬◊¥Õ°À“¬„®≈÷°Ê 3 §√—Èß

4. - §àÕ¬Ê ßÕ¢âÕ»Õ°≈ß¡“ ª≈“¬¡◊Õ®√¥°—πÕ¬Ÿà‡°◊Õ∫·µ–»’√…–
- ·∫–Õ°‡µÁ¡∑’Ë¢âÕ»Õ°‡ªìπ°ß À“¬„®≈÷°Ê 3 §√—Èß

5. - §àÕ¬Ê æ≈‘°‡©æ“–ΩÉ“¡◊Õ„ÀâÀß“¬¢÷Èπ™â“Ê
- ®πÀß“¬¢÷Èπ‡µÁ¡∑’Ë·≈â«
- §àÕ¬Ê ¬°ΩÉ“¡◊Õ¥—π¢÷ÈπøÑ“Õ¬à“ß™â“Ê ®πΩÉ“¡◊Õ™Ÿ Ÿß ÿ¥ (§≈â“¬§π¬Õ¡·æâ)

6. - §àÕ¬Ê °«—°ΩÉ“¡◊Õ≈ß¡“™â“Ê ·¢πµ√ßµ≈Õ¥‡«≈“
- §√—ÈπΩÉ“¡◊Õ≈ß¡“¢π“π‚§π¢“ „Àâ§àÕ¬Ê °â¡µ—«≈ß™â“Ê µ“¡®—ßÀ«–ΩÉ“¡◊Õ∑’Ë‡≈¬‰ª¢â“ß

À≈—ß ¢“µ√ß ‰¡àßÕ
 7. - ‡¡◊ËÕ°â¡®π ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â·≈â« „Àâ§àÕ¬Ê ¬◊π¢÷Èπ®πµ—«µ√ß

- À“¬„®≈÷°Ê 3 §√—Èß ·≈â«§àÕ¬Ê ¬àÕµ—«≈ßπ—Ëß¬ÕßÊ ‡∑â“√“∫ ‡Õ◊ÈÕ¡¡◊Õ‚Õ∫‡¢à“
- Àß“¬ΩÉ“¡◊Õ®√¥ª≈“¬π‘È«‡¢â“À“°—π À“¬„®‡µÁ¡æÿß 3 §√—Èß

8. - §≈“¬¡◊ÕÕÕ°·≈â«§àÕ¬Ê ∑√ßµ—«¢÷Èπ¬◊π Àß“¬ΩÉ“¡◊Õª≈“¬π‘È«®√¥°—π
- §àÕ¬Ê ¬°ΩÉ“¡◊Õ¢÷Èπ¡“µ“¡®—ßÀ«–°“√∑√ßµ—«®πµ—«µ√ß
- ΩÉ“¡◊Õ¢÷Èπ¡“∂÷ß√–¥—∫Õ° §àÕ¬Ê æ≈‘°ΩÉ“¡◊Õ§«Ë”≈ß ª≈“¬π‘È«®√¥°—πÕ¬Ÿà
- §àÕ¬Ê ≈¥≈ß‰ª®πΩÉ“¡◊Õ ÿ¥·≈â««°¡“·π∫≈”µ—«
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