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บทที ่2 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

การพฒันาระบบผูเ้ช่ียวชาญในการแปลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายโรงพยาบาล 
นครพิงค ์ผูศึ้กษาไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยน าเสนอรายละเอียดการศึกษาเอกสาร 
และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งตามล าดบัหวัขอ้ดงัน้ี 

2.1 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2.2 เกณฑก์ารประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2.3 การออกก าลงักายเพื่อการรักษา 
2.4 โภชนบ าบดั 
2.5 ระบบผูเ้ช่ียวชาญ 
2.6 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 
2.1  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นวิธีการประเมินความสมบูรณ์ของสมรรถภาพด้าน
ต่างๆ ของร่างกายซ่ึงมีการทดสอบอยู่เป็นจ านวนมาก นบัตั้งแต่แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เฉพาะด้านไปจนถึงแบบทดสอบรวม มีทั้งแบบทดสอบอย่างง่ายไม่ต้องใช้เคร่ืองมือ ไปจนถึง
แบบทดสอบท่ีสลบัซบัซอ้นตอ้งใชเ้คร่ืองมือและอุปกรณ์พิเศษ (ดีรพฒัน์ บุญจนาวโิรจน์, 2548) 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการควบคุมและสั่งการใหร่้างกาย 
ปฏิบติัภารกิจต่างๆ    ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ     เหมาะสมกบัปริมาณงานและเวลา โดยการปฏิบติั 
ภารกิจนั้น ไม่เป็นเหตุให้เกิดความทุกขท์รมานต่อร่างกาย อีกทั้งยงัสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ 
นอกเหนือจากภารกิจประจ าวนัได้อีก ด้วยความกระฉับกระเฉง ปราศจากอาการเม่ือยล้าและ
อ่อนเพลีย (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2545) 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายประชาชนทัว่ไปนั้น ประกอบดว้ย การวดัชีพจรและความ
ดนัโลหิต วดัปริมาณไขมนัในร่างกาย วดัแรงบีบมือ วดัความจุปอด วดัแรงเหยียดขา วดัความอ่อน
ตวั และการวดัสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนความอดทนระบบหายใจไหลเวียนเลือด  โดยมีขั้นตอน
แสดงดงัต่อไปน้ี 
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2.1.1 การตรวจสุขภาพทัว่ไป ชีพจรและความดนัเลือดขณะพกั 

 
รูป 2.1 แสดงการวดัชีพจรและความดนัโลหิต 

เคร่ืองมือ  เคร่ืองวดัความดนัโลหิตแบบดิจิตอล 
วธีิการ   ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบนัง่วดัความดนัโลหิต และชีพจรขณะพกั 
การบันทกึ  บนัทึกค่าความดนัโลหิตเป็น มิลลิเมตรปรอท และค่าชีพจรเป็นคร้ังต่อนาที ขณะ
พกั 

2.1.2 ขนาดร่างกาย น ้าหนกัตวั ส่วนสูง 

 
รูป 2.2 แสดงการวดัส่วนสูงและน ้าหนกัตวั 

เคร่ืองมือ  1) เคร่ืองชัง่น ้าหนกัแบบเขม็ หรือแบบดิจิตอล 
  2) สายวดั  
วธีิการ   1) ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบชัง่น ้าหนกัหน่วยเป็นกิโลกรัม 
  2) ท าการวดัส่วนสูงหน่วยเป็นเมตร 
  3) วดัความยาวรอบเอวบริเวณสะดือหน่วยเป็นเซนติเมตร 
  4) วดัความยาวรอบสะโพกบริเวณก่ึงกลางสะโพก หน่วยเป็นเซนติเมตร 
การบันทกึ  บนัทึกน ้ าหนกัหน่วยเป็นกิโลกรัม ส่วนสูงหน่วยเป็นเมตร ความยาวรอบเอวและ
สะโพกหน่วยเป็นเซนติเมตร 

2.1.3 ปริมาณไขมนัในร่างกาย  (Body Fat) 

        
รูป 2.3 แสดงการวดัปริมาณไขมนับริเวณกลา้มเน้ือตน้แขน 
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เคร่ืองมือ  Lange skinfold caliper  
วธีิการ   ใชห้ลกัการของ Durnin and Womersler 
  1) วดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงัดา้นขวาของผูเ้ขา้รับการทดสอบทุกคน (right 
side of body) เพราะคนทัว่ไปถนดัมือขวา และสะดวกในการปฏิบติั 
  2) การวดัจะตอ้งผา่นชั้นใตผ้วิหนงั ( Subcutaneous) และชั้นผิวหนงัทั้ง 4 ต าแหน่ง 
ตน้แขนดา้นหน้า, ตน้แขนดา้นหลงั, สะบกั และเหนือกระดูกเชิงกรานดา้นหนา้ (Biceps, Triceps, 
Subscapular and Suprailiac) ทุกคน (ทั้งเพศหญิงและชาย) 
  3) ขณะท าการวดัจะต้องให้มือขวาของผูเ้ข้ารับการทดสอบอยู่ในสภาวะพกั 
(relaxed condition) 
  4) ในการวดัความหนาไขมนัใตผ้ิวหนงั 4 ต าแหน่ง มีรายละเอียดดงัรูป 2.3โดยมือ
ขวาของผูว้ดัจะถือเคร่ืองมือ Skinfold caliper และใชมื้อซ้ายในการจบัไขมนัใตผ้ิวหนงั โดยไม่ให้
เน้ือเยือ่ของกลา้มเน้ือติดมาดว้ย (โดยทัว่ไประหวา่งน้ิวหวัแม่มือและน้ิวช้ีจะห่างกนั ประมาณ 1 น้ิว 
ถา้ผูเ้ขา้รับการทดสอบไม่อว้นมากนกั) 
  5) ขณะวดัปลายของเคร่ืองมือ Skinfold caliper จะอยูห่่างจากปลายน้ิวมือ (ซ้าย) 
ประมาณ 1 ซม. และอ่านหลงัจากปล่อยใหเ้คร่ืองมือกดบนผวิหนงัประมาณ  2 วนิาที 
การบันทกึ  บนัทึกค่าความหนาของไขมนัทั้ง 4 ต าแหน่ง (หน่วยวดัเป็นมิลลิเมตร) น ามา
รวมกนัแลว้หาค่าเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายจากตารางแสดงเกณฑ์มาตรฐานปริมาณไขมนัใน
ร่างกาย ชาย-หญิง ดงัแสดงในภาคผนวก  
 

2.1.4 ความอ่อนตวั (Flexibility) 

 
รูป 2.4 แสดงการวดัความอ่อนตวั 

เคร่ืองมือ 1) มา้วดัความอ่อนตวั 1 ตวั มีท่ียนัเทา้และมาตรวดัระยะทางเป็น +30 ซม. หรือ + 
35 ซม. และ -30 ซม. จุด “O” อยูต่รงท่ียนัเทา้ 
  2) เส่ือ หรือพรม หรือกระดาน ส าหรับรองพื้นนัง่ 
วธีิการ   ใชว้ธีิการนัง่งอตวั (Sit and reach test) 
  ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบนัง่เหยยีดขาตรงสอดเทา้เขา้ใตม้า้วดั โดยเทา้ทั้งสองตั้งฉาก
กบัพื้นและชิดกัน ฝ่าเทา้จรดแนบกบัท่ียนัเท้า เหยียดแขนตรงขนานกบัพื้นและค่อยๆ ก้มตวัไป
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ขา้งหนา้ให้มืออยูบ่นมา้วดั จนไม่สามารถกม้ไดต่้อไป ให้ปลายน้ิวมือเสมอกนัและรักษาระยะทาง
ไวไ้ด ้2 วนิาทีข้ึนไป อ่านระยะจากจุด “O” ถึงปลายน้ิวมือ (หา้มโยกตวัหรืองอตวัแรงๆ) 
การบันทกึ  บนัทึกระยะเป็นเซนติเมตร ถา้เหยียดปลายน้ิวมือเลยปลายเทา้บนัทึกค่าเป็น + ถา้
ไม่ถึงปลายเทา้ค่าเป็น – ใชค้่าท่ีดีกวา่จากการทดสอบ 2 คร้ัง 

2.1.5 แรงบีบมือ  (Grip Strength) 

 
รูป 2.5 แสดงการวดัแรงบีบมือ 

เคร่ืองมือ  Hand grip dynamometer 
วธีิการ   1) จดัระดบัท่ีจบัของเคร่ืองมือใหเ้หมาะสมกบัมือของผูถู้กวดั ใชมื้อขา้งท่ีถนดั 
  2) ให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบวดัปล่อยแขนตามสบายขา้งล าตวั มือก าท่ีจบั ห้ามแนบ
ตวั 
  3) ใหอ้อกแรงก ามือใหแ้รงท่ีสุด 
  4) ท าการทดสอบ 2 คร้ัง ใหค้่าท่ีมาก 
การบันทกึ  บันทึกผลการวดัเป็นกิโลกรัม น าผลท่ีได้มาหารด้วยน ้ าหนักตัวเข้าผู ้รับการ
ทดสอบ 

2.1.6 ความจุปอด 

 
รูป 2.6 แสดงการวดัความจุปอด 

เคร่ืองมือ  Spirometer 
วธีิการ   1) ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบยนืดา้นหนา้ของเคร่ืองมือ 
  2) หายใจเขา้ลึกๆ แลว้เป่าลมหายใจออก แรงๆ ยาวๆ 1 คร้ัง 
  3) ท า 2 คร้ัง ใชค้่าท่ีมาก 
การบันทกึ  บนัทึกผลการวดัเป็นมิลลิลิตร น าผลท่ีไดม้าหารดว้ยน ้าหนกัตวั 
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2.1.7 แรงเหยยีดขา (Leg Strength) 

       
รูป 2.7 แสดงการวดัแรงเหยยีดขา 

เคร่ืองมือ  Back and leg dynamometer 
วธีิการ   1) ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบยนืบนท่ีวางเทา้ของเคร่ืองมือ 
  2) ยอ่เข่าลงและแยกออก หลงัและแขนตรง เข่างอประมาณ 90 องศา 
  3) จบัท่ีดึงในมือคว  ่าเหนือระหวา่งเข่าทั้งสอบ จดัสายใหพ้อเหมาะ 
  4) ออกแรงเหยยีดขาใหเ้ตม็ท่ี 
  5) ท า 2 คร้ัง ใชค้่าท่ีมาก 
การบันทกึ  บนัทึกผลการวดัเป็นกิโลกรัม น าผลท่ีไดม้าหารดว้ยน ้าหนกัตวั 

2.1.8 สมรรถภาพการใชอ้อกซิเจน (Aerobic Capacity) 

 
รูป 2.8 แสดงการวดัสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนดว้ยการป่ันจกัรยาน 

เคร่ืองมือ  1) จกัรยานวดังาน (Bicycle ergometer) 
  2) หูฟัง 
  3) นาฬิกาจบัเวลา 
วธีิการ   ใชห้ลกัการของ (Astrand and Ryhming) 
  1) ให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบข้ึนนัง่บนอานจดัระดบัอานให้พอเหมาะ (ขายืดสุดแลว้
เข่างอเล็กนอ้ย) 
  2) ตั้งจงัหวะ 50 รอบต่อนาที ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบรักษาความเร็วใหค้งท่ี 
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  3) ใหน้ ้าหนกัถ่วง ข้ึนอยูก่บั อาย ุเพศ สภาพของผูเ้ขา้รับการทดสอบ ปกติ ชาย 1.5 
– 2 กิโลปอนด ์หญิง 1 – 1.5 กิโลปอนด ์ 
  4) เร่ิมจับเวลาเม่ือผูเ้ข้ารับการทดสอบป่ันตามน ้ าหนักถ่วงท่ีก าหนดให้ และ
สามารถรักษาความเร็วคงท่ี 
  5) นบัอตัราการเตน้ของหวัใจทุก 1 นาที (นบัจากวนิาทีท่ี 45 ถึงวนิาทีท่ี 60) โดยใช้
หูฟัง (จบัอตัราการเตน้ของหัวใจ 30 คร้ัง ใช้เวลาก่ีวินาที แล้วเทียบจากตารางแสดงเกณฑ์วดั
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน ดงัแสดงในภาคผนวก ) ส าหรับผูเ้ข้ารับการทดสอบชายควรฟังท่ี 
Apex beat และส าหรับผูเ้ขา้รับการทดสอบหญิงควรฟังท่ี Carotid artery 
  6) บนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจทุกคร้ังเป็นเวลา 6 นาที ถา้ถึงนาทีท่ี 2 อตัราการ
เตน้หวัใจยงัต ่ากวา่ 120 คร้ัง/นาที ใหเ้พิ่มน ้าหนกัถ่วงอีก 0.5 กิโลปอนด์ เพิ่มเวลาทดสอบอีก 1 นาที 
และจบัต่อทุกนาที แลว้น าอตัราการเตน้ของหวัใจช่วง 2 นาทีสุดทา้ย มาหาค่าเฉล่ีย (ถา้อตัราการเตน้
ของหวัใจคงท่ี หรือมีความต่างไม่เกิน + 5 คร้ัง/นาที) 
การบันทกึ 1) บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจคงท่ี อ่านตารางหาค่าสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนจากอตัราการเตน้ของหวัใจและน ้าหนกัถ่วง  
  2) เทียบจากน ้ าหนกัตวั และค่าปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัอายุ (age factor) (ตารางแสดง
ค่าปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัอายุ ดงัแสดงในภาคผนวก) เป็นสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสูงสุด มีหน่วย
เป็นมิลลิเมตร/กิโลกรัม/นาที 
 
2.2  เกณฑ์การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีเกณฑ์ในการประเมินหลายดา้น ซ่ึงประกอบดว้ยเกณฑ์
ดงัต่อไปน้ี 

2.2.1 ชีพจรและความดนัโลหิต 
ตาราง 2.1 ตารางแสดงค่าความดนัโลหิต 

ความดนัโลหิต 
(มิลลิเมตรปรอท) 

ค่าความดนัโลหิตปกติ 
(normal) 

ค่าความดนัเลือด
ค่อนขา้งสูง 
(borderline high) 

ค่าความดนัโลหิตสูง 
(Hypertensive) 

ค่ า ค ว า ม ดัน ตั ว บน 
(Systolic BP) 

นอ้ยกวา่ 140 140 - 160 มากกวา่ 160 

ค่ า ค ว ามดันตัว ล่ า ง 
(Diastolic BP) 

นอ้ยกวา่ 90 90 - 95 มากกวา่ 95 
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ตาราง 2.2 แสดงค่าอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (Resting Heart Rate Ratings) 
อตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart Rate) เกณฑ ์(Rating) 
นอ้ยกวา่ 59 คร้ัง/นาที 
60-69 คร้ัง/นาที 
70-79 คร้ัง/นาที 
80-89 คร้ัง/นาที 
มากกวา่ 90 คร้ัง/นาที 

ดีมาก (Exellent) 
ดี (Good) 
ปานกลาง (Average) 
ต ่า (Fair) 
ต ่ามาก (Poor) 

 
 2.2.2 ปริมาณไขมนัในร่างกาย 
% ไขมนัในร่างกาย = ไขมนัทั้ง 4 จุดรวมกนั ( sum of 4 skin folds)  เทียบตามช่วง 

อายุได ้% body fat (age in years) น าค่าท่ีไดม้าเทียบกบั ตาราง เกณฑ์มาตรฐานปริมาณไขมนัใน
ร่างกาย              

2.2.3 แรงบีบมือ 
แรงบีบมือ = ค่าแรงบีบมือท่ีได ้/ น ้าหนกัตวั  น าค่าท่ีไดม้าเทียบในตาราง เกณฑว์ดั 

แรงบีบมือต่อน ้าหนกัตวั 
2.2.4 ความจุปอด 
ความจุปอด = ค่าความจุปอดท่ีผูท้ดสอบเป่าได ้/ น ้าหนกัตวั  น าค่าท่ีไดม้าเทียบใน 

ตาราง เกณฑว์ดัความจุปอดต่อน ้าหนกัตวั              
2.2.5 แรงเหยยีดขา 
แรงเหยยีดขา = ค่าแรงเหยยีดขาท่ีได ้/ น ้าหนกัตวั  น าค่าท่ีไดม้าเทียบในตาราง  

เกณฑว์ดัแรงเหยยีดขาต่อน ้าหนกัตวั              
2.2.6 ความอ่อนตวั 
ค่าความอ่อนตวั = ค่าท่ีกม้ตวัโดยตรง ไดค้่าแลว้น ามาเทียบในตารางเกณฑว์ดั 

ความอ่อนตวั        
2.2.7 สมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนความอดทนระบบหายใจไหลเวยีนเลือด 

สูตรการค านวณ vo2 max =   สมรรถภาพการใชอ้อกซิเจน x 1,000 x age factor                                
                                                                                  น ้าหนกัตวั 

ไดค้่าแลว้น ามาเทียบในตารางเกณฑว์ดัสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจน  
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2.3 การออกก าลงักายเพือ่การรักษา 
2.3.1 ค  าจ  ากดัความ  
การออกก าลงักายเพื่อการรักษา (Therapeutic exercise) หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกาย

หรือส่วนของร่างกายเพื่อบ าบดัรักษาอาการความเจ็บป่วย หรือเพื่อการเพิ่มพูนประสิทธิภาพการ
ท างาน (Licht S, 1981) 

การออกก าลงักายเพื่อการรักษา (Therapeutic exercise) หมายถึง การออกก าลงักายท่ีมี
ความเฉพาะเจาะจง เพื่อการส่งเสริม บ าบดั รักษา หรือฟ้ืนฟูสภาพ (Kisner C, Colby LA., 1985) 

การออกก าลงักายเพื่อการรักษา จ าแนกไดเ้ป็น 2 ประเภทใหญ่ คือ 
1) การออกก าลงักายโดยกระท าให ้(Passive exercise)  คือการเคล่ือนไหวหรือการ 

ออกก าลงักายท่ีเกิดจากแรงภายนอกมากระท าใหเ้กิดเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ โดยท่ีกลา้มเน้ือไม่เกิด 
การท างานหรือหดตวั 

2) การออกก าลงักายดว้ยตนเอง (Active exercise) คือ การเคล่ือนไหวหรือการออก 
ก าลงักายท่ีเกิดจากแรงของกลา้มเน้ือหดตวั ท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหวของกระดูกและขอ้ต่อ 

2.3.2 การออกก าลงักายโดยกระท าให ้(Passive exercise)  
เป็นการเคล่ือนไหวหรือการออกก าลงักายท่ีเกิดจากแรงภายนอกมากระท าใหเ้กิด 

เคล่ือนไหวของขอ้ต่อ โดยท่ีกลา้มเน้ือไม่เกิดการท างานหรือหดตวั 
  แรงภายนอก ไดแ้ก่ แรงโนม้ถ่วงของโลก (Gravity) เคร่ืองยนตท่ี์ใชเ้ป็นเคร่ืองมือ 
ในการท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหว แรงจากผูท่ี้ใหก้ารรักษา หรือแรงจากตวัผูป่้วยเอง ท่ีใหส่้วนอ่ืนของ 
ร่างกายมาช่วยใหส่้วนท่ีมีความผดิปกติ เกิดการเคล่ือนไหวโดยท่ีส่วนนั้น ไม่มีการท างานหรือหด 
ตวัของกลา้มเน้ือเป็นตน้ 

2.3.3 การออกก าลงักายโดยมีแรงภายนอกช่วยพยุง (Active Assisted Exercise) เป็นการ
ออกก าลงักายโดยมีแรงจากภายนอกช่วยในการเคล่ือนไหวหรือช่วยพยงุโดยหลกัการออก 

ก าลงักายแบบช่วยพยงุจะตอ้งมีท่าเร่ิมตน้ท่ีมัน่คงใหผู้ป่้วยออกแรงแลว้มีการพยงุส่วนท่ีเคล่ือนไหว 
เพื่อใหเ้กิดการผอ่นคลาย โดยปริมาณแรงมีความเหมาะสมและอยูใ่นทิศทางเดียวกบัการเคล่ือนไหว 
  หากผูป่้วยมีอาการอ่อนแรงมาก (ลา้ง่าย) ใหท้  าในจ านวนคร้ัง (repetition) ท่ีนอ้ยระยะเวลา 
พกัระหวา่งชุด (rest between set) นาน จ านวนชุด (set) มาก จ านวนท่ีท าทั้งหมด (volume) 20 – 30  
คร้ัง 
  หากผูป่้วยอ่อนแรงไม่มาก แต่มีอาการติดเคล่ือนไหวไม่สุดช่วงใหท้  าในจ านวนคร้ัง  
(repetition) ท่ีมาก ระยะเวลาพกัระหวา่งชุด (rest between set) นอ้ย จ านวนชุด (set) นอ้ย จ านวนท่ี
ท าทั้งหมด (volume) 30 – 60 คร้ัง 
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วธีิการใหแ้รงช่วย 
  Manual assisted เป็นการใหแ้รงช่วยจากมือผูใ้หก้ารรักษา สามารถปรับปริมาณ ทิศทาง 
ของแรงช่วยไดเ้หมาะสม การเคล่ือนไหวราบร่ืน และผูป่้วยรู้สึกมัน่ใจในการเคล่ือนไหว แต่ใชเ้วลา 
ในการรักษานาน 

Self assisted เป็นการใหแ้รงช่วยดว้ยตนเอง โดยท่ีผูป่้วยเป็นผูใ้หแ้รงช่วยจากมือของ 
ตนเองซ่ึงสามารถฝึกฝนดว้ยตนเอง แต่ในกรณีท่ีท าไม่ถูกตอ้งอาจจะเกิดการเคล่ือนไหวทดแทน  
หรืออาจใชก้ลา้มเน้ือผดิมดัได ้

Mechanical assistance เป็นการใชอุ้ปกรณ์ช่วย หรือพยงุรองรับการออกแรง เช่น ไมพ้ลอง  
บนัไดน้ิว รอกเหนือศีรษะ และวสัดุลดแรงเสียดทานอ่ืนๆ  
  2.3.4 การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแขง็แรง (Strengthening exercise)  
  ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ เป็น 2 องคป์ระกอบหลกัท่ีส าคญัของ 
สมรรถภาพทางกาย      ระดบัของสมรรถภาพทางกาย     ควรอยูใ่นระดบัท่ีอยา่งนอ้ยท่ีสุด ตอ้ง 
สามารถท่ีกิจวตัรประจ าวนัดว้ยตนเอง โดยท่ีไม่มีอาการอ่อนลา้ หรือร่างกายไม่อยูใ่นภาวะเครียด  
หากสมรรถภาพทางกาย   อยูใ่นระดบัต ่าร่างกายก็อยูใ่นภาวะเส่ียงต่อการเกิดการปวดหลงั กระดูก 
หากท่ีมีสาเหตุจากภาวะกระดูกพรุน และการบาดเจบ็ทางระบบโครงร่าง กระดูก และกลา้มเน้ือได ้
  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ     หมายถึง     ความสามารถของกลา้มเน้ือหรือกลุ่ม 
กลา้มเน้ือ ในการสร้างแรงสูงสุดท่ีเกิดจากการหดตวัของกลา้มเน้ือหรือกลุ่มกลา้มเน้ือนั้น ตา้นกบั 
แรงตา้น ได ้1 คร้ังของการหดตวั 
 อวย เกตุสิงห์ (2514) ไดก้ล่าวถึงความส าคญัของการออกก าลงักายไวว้า่ การออกก าลงักาย
อยา่งถูกตอ้งเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับทุกคนตั้งแต่แรกเกิดจนถึงวยัชรา แมใ้นคนป่วย ยงัตอ้งการออก
ก าลงักายเพื่อช่วยใหฟ้ื้นสภาพเร็วยิง่ข้ึน เด็กท่ีคลอดใหม่ตอ้งร้อง สะบดัแขนขาเป็นการออกก าลงั 
ท าใหร่้างกายแขง็แรง วยัหนุ่มสาวการออกก าลงักายช่วยท าใหก้ารท างานของระบบต่างๆ ใน
ร่างกายท างานไดดี้ข้ึน ในวยัชราการออกก าลงักายจะช่วยป้องกนัและรักษาอาการของโรคท่ีเกิดใน
วยัชราได ้ เช่น อาการปวดเม่ือย ทอ้งผกูเป็นประจ า วงิเวยีนศีรษะ หนา้มืด เพราะการไหลเวยีนของ
เลือดไม่เพียงพอ 

หลกัการฝึกความแขง็แรง 
มีแนวทางในการฝึกปฏิบติัท่ีส าคญัมีดงัน้ี 

1) ควรเร่ิมท่ีความหนกัประมาณ    75%   ของความหนกัสูงสุดท่ีสามารถยกได ้ 
ต่อจากนั้นค่อยปรับความหนกัมากข้ึนในแต่ละสัปดาห์หรือแต่ละช่วงของการฝึกตามสภาพความ 
เหมาะสม หรือความตอ้งการจะน าไปใชใ้นกีฬาแต่ละประเภท 
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2) ควรฝึกวนัละ 3-4 ชุดๆ ละ 3-5 คร้ัง  โดยชุดแรก   เร่ิมท่ีความหนกั 75% ชุดท่ี 2  
85% ชุดท่ี 3 90% และชุดท่ี 4 100% ซ่ึงการปรับเพิ่มความหนกัในลกัษณะดงักล่าวน้ีจะตอ้งค านึงถึง 
สภาพร่างกายและความแขง็แรงของแต่ละคนดว้ย 

3) การปฏิบติัซ ้ า (Repetition)   ในแต่ละชุด   (set)   ควรพิจารณาใหเ้หมาะสมกบั 
พฒันาการดา้นร่างกายแต่ละคน 

4) การฝึกอาจจะใชไ้ดท้ั้งแบบ Isometric  และ Isotonic ซ่ึงใหผ้ลพอๆ กนั แต่การ 
ฝึกแบบ Isometric จะเส่ือมสภาพเร็วกวา่ 

5) การฝึกแบบ Isometric คร้ังหน่ึงๆ ควรใชเ้วลา 5 – 10 วนิาที 
6) การฝึกแบบ Isotonic จะตอ้งพยายามเคล่ือนไหวใหสุ้ดช่วงการเคล่ือนไหวของ 

ขอ้ต่อ หรือใหไ้ดมุ้มตามท่ีตอ้งการมากท่ีสุด 
7) ในช่วงสัปดาห์แรกๆ  หรือระยะ   3   เดือนแรกของการฝึก ควรฝึก 1-2 วนัต่อ 

สัปดาห์ ระยะ 3 เดือนต่อมาควรเพิ่มการฝึกเป็น 2-3 วนัต่อสัปดาห์  
การฝึกแบบ Isometric เป็นการฝึกกลา้มเน้ือในลกัษณะของการใชก้ าลงัหรือความพยายาม 

สูงสุดอยูก่บัท่ี หรือออกแรงกระท ากบัวตัถุหรือความตา้นทานท่ีไม่สามารถท าใหเ้กิดการเคล่ือนท่ีได ้
โดยใชร้ะยะเวลาสั้นๆ คร้ังละประมาณ 5-10 วนิาที การฝึกแต่ละคร้ังไม่ควรใชร้ะยะเวลานานเกินไป  
เพราะจะมีผลท าใหค้วามยดืหยุน่ตวั และความคล่องตวัในการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือลดลงได ้ใน 
การฝึกแต่ละรูปแบบควรใหก้ระท าซ ้ า 3-5 คร้ัง ในอิริยาบถท่ีแตกต่างกนั เพื่อใหก้ลา้มเน้ือทุกส่วน ท่ี 
จ าเป็นหรือเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวไดรั้บการพฒันา 
 ส าหรับความหนักของงานท่ีใช้ในการฝึกไม่ว่าจะเป็นการฝึกแบบ Isometric หรือแบบ 
Isotonic จะไม่แตกต่างกนั คือ ใชค้วามหนกัในการฝึกประมาณ 75-85% อยา่งไรก็ตาม ระยะเวลาท่ี
ใชใ้นการฝึกแบบ Isometric จะตอ้งนานกวา่การฝึกแบบ Isotonic จึงจะไดผ้ลดีใกลเ้คียงกนั ขอ้ดีของ
การฝึกแบบ Isometric คือสามารถฝึกไดทุ้กโอกาส และทุกสถานท่ี ไม่ยุ่งยากซับซ้อน ส่วนขอ้เสีย 
คือ ระบบไหลเวียนเลือด และการประสานงานในการเคล่ือนไหวไม่ได้รับการพฒันา เพราะ
กลา้มเน้ือท างานในลกัษณะหดเกร็ง อยูก่บัท่ีท าใหข้าดความยดืหยุน่ตวั 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) กล่าววา่ สามารถเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
โดยใชแ้บบฝึกต่อไปน้ี 

1) การฝึกดว้ยวธีิสแตติก  (Static)  หรือการฝึกแบบอยูก่บัท่ีการเกร็งกลา้มเน้ือ  
(Isometric) ฝึกดว้ยการออกแรงเกร็งกลา้มเน้ือเตม็ท่ี   คา้งไว ้  6-7  วนิาที แลว้ผอ่นแรงพกั 1 นาที  
ออกแรงใหม่ ท าท่าละ 5 คร้ัง/วนั ไม่เบ่งลมหายใจขณะออกแรง หรือหายใจเขา้เตม็ท่ีแลว้กลั้นไว ้ให ้
หายใจเขา้ออกปกติ มีหลกัการดงัน้ี 
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  1.1) ความหนกัฝึกดว้ยความหนกั 50-70% ของแรงสูงสุด การฝึกท่ีไม่มี 
อุปกรณ์ควรใชค้วามแรงเตม็ท่ี (100%) 

  1.2) ความนาน (เวลาท่ีกลา้มเน้ือท างาน)  อยา่งนอ้ย  30%  ของเวลาท่ี 
กลา้มเน้ือสามารถหดตวัคงท่ีอยูไ่ด ้การใชค้วามแรงเตม็ท่ีใหท้  านานประมาณ 5 วนิาที (นบั 1-5) 

  1.3) ความบ่อยหรือความถ่ีของการฝึก ส าหรับผูท่ี้ไม่เคยฝึกมาก่อนนั้นการ 
ฝึกแบบสแตติกฝึกเพียงวนัละ 1 คร้ังก็สามารถท าใหก้ลา้มเน้ือเกิดก าลงัเพิ่มไดอ้ยา่งมาก จ านวนคร้ัง 
ท่ีเหมาะสมส าหรับการหดตวัของกลา้มเน้ือแต่ละกลุ่ม 5 คร้ัง/วนั สัปดาห์ละ 3-6 วนั 

  1.4) กลุ่มกลา้มเน้ือมือ แขน และไหล่ ดว้ยวธีิการ บีบลูกบอล ดนัฝ่ามือ ดึง 
น้ิวมือ ดึงผา้เช็ดตวัดา้นหลงั ดึงผา้เช็ดตวัรองขา 

  1.5) กลุ่มกลา้มเน้ือขาและสะโพกดว้ยวธีิการ เทา้เหยยีบเชือกแลว้ดึง นัง่ 
ถีบผา้ หลงัดนัหนงังอเข่า มือไขวจ้บัเข่าแลว้ดนัเข่า นอนคว  ่าใชส้้นเทา้ดนั นอนหงายชนัเข่าเกร็ง 
หนา้ทอ้ง นอนคว  ่าเกร็งกลา้มกน้ นัง่หยอ่นขาปลายเทา้ดนัผนงั นัง่หยอ่นขาไขวเ้ทา้ดนักนั 

 2) การฝึกดว้ยวธีิไดนามิก (Dynamic) การฝึกแบบเคล่ือนท่ีมีการเคล่ือนไหว  
(Isotonic) เลือกการฝึกแรงเคล่ือนไหวหรือแรงอยูก่บัท่ีใหต้รงกบัความตอ้งการของการออก 
ก าลงักาย อาจฝึกโดยใชน้ ้าหนกัตวัเอง เช่น การดึงขอ้ วดิพื้น ลุกนัง่บนมาเอียง บาร์เด่ียว บาร์คู่ ฯลฯ  
หรือใชน้ ้าหนกันอกตวั เช่น ดมัเบล บาร์เบล สปริง ฯลฯ การฝึกแบบน้ีมีหลกัการดงัน้ี 

  2.1) ความหนกั เพื่อเพิ่มก าลงัใหสู้งสุดตอ้งใชน้ ้าหนกั 60-100% ของก าลงั 
สูงสุด 

  2.2) น ้าหนกัมากจ านวนคร้ังนอ้ย น ้าหนกันอ้ยจ านวนคร้ังมาก (1 ชุด)  
ปริมาณพอเหมาะ ควรอยูร่ะหวา่ง 1-10 คร้ัง/ชุด หากใชน้ ้าหนกัมากตอ้งลดจ านวนคร้ังลง ถา้ใช ้
จ านวนคร้ังมาก เช่น เร่ิมดว้ย 8-10 คร้ัง โดยใชน้ ้าหนกัอยา่งหน่ึง เม่ือท าซ ้ าไปแลว้ตอ้งเพิ่มน ้าหนกั 
ข้ึน แต่ลดจ านวนคร้ังลง แลว้กลบัวธีิเป็นลดน ้าหนกัลง แต่เพิ่มจ านวนคร้ังข้ึน 

  2.3) จ  านวนชุด 3-6 ชุด/วนั ระหวา่งชุดใหพ้กัจนหายเหน่ือย ประมาณ 3-5  
นาที 

  2.4) ความบ่อยของการฝึก ควรอยูท่ี่ 3-6 หน่วย/สัปดาห์ ข้ึนกบัระยะของ 
การฝึกซอ้ม 

2.3.5 การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความอดทนของกลา้มเน้ือ (Endurance exercise)  
ความทนทานของกลา้มเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลุ่มกลา้มเน้ือในการท่ีจะหดตวัท่ี 

ระดบัต ่ากวา่ระดบัสูงสุดของแรงกลา้มเน้ือ ภายในช่วงเวลาหน่ึง โดยสามารถวดัเป็นจ านวนคร้ัง ท่ี 
กลุ่มกลา้มเน้ือนั้น สามารถกระท าไดภ้ายในช่วงเวลาหน่ึง 
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หลกัการฝึกความอดทนของกลา้มเน้ือ 
มีแนวทางในการฝึกปฏิบติัท่ีส าคญัมีดงัน้ี 

1) ความหนกัท่ีใชใ้นการฝึก ควรอยูใ่นช่วงระหวา่ง 50-70% ของน ้าหนกัสูงสุดท่ี 
สามารถยกได ้

2) ควรฝึกวนัละ 5-10 ชุดแต่ละชุดควรยก 15-20 คร้ัง 
3) การเพิ่มน ้าหนกัในการฝึกความอดทนของกลา้มเน้ือไม่จ  าเป็นตอ้งเพิ่มคร้ังละ 

มากๆ ควรเพิ่มทีละนอ้ยเนน้การเพิ่มจ านวนคร้ังในการปฏิบติัซ ้ า  (Repetition) มากข้ึนในแต่ละชุด  
ส่วนการเพิ่มความหนกัจะเพิ่มคร้ังละเท่าไรนั้น ควรพิจารณาใหเ้หมาะสมกบัสภาพร่างกายของแต่ 
ละคน 

4) จ  านวนชุดและจ านวนวนัท่ีฝึกต่อสัปดาห์ตลอดจนความหนกัท่ีใชใ้นการฝึก 
จะตอ้งใหเ้หมาะสมกบัสภาพร่างกายของแต่ละคน 

5) ในช่วงแรกของการฝึก ควรฝึกเพียง 1-2 วนัต่อสัปดาห์ เม่ือสามารถท าไดดี้ข้ึน 
จึงเพิ่มการฝึกเป็น 2-3 วนัต่อสัปดาห์ 

2.3.6 การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความอ่อนตวั (Flexibility) 
การเคล่ือนไหวในอิริยาบถต่างๆ จะสามารถกระท าไดด้ว้ยความสะดวก คล่องตวั และเบา 

แรง หากขอ้ต่อสามารถเคล่ือนไหวไดใ้นมุมท่ีกวา้งหรือมีความยดืหยุน่ไดเ้ป็นอยา่งดี การบริหารขอ้ 
ต่อดว้ยการฝึกความอ่อนตวัเป็นส่ิงท่ีส าคญัและจ าเป็นส าหรับนกักีฬาทุกประเภท ช่วยเพิ่มช่วงการ 
เคล่ือนไหวของขอ้ต่อส่วนต่างๆ ของร่างกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติักิจกรรมการเคล่ือนไหวใหมี้ 
ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน    การบริหารร่างกายเพื่อเสริมสร้างความอ่อนตวัและความแขง็แรงใหก้บั 
กลา้มเน้ือและขอ้ต่อ สามารถกระท าไดโ้ดยใชท้่ากายบริหารยดืกลา้มเน้ือ (Stretching Exercise)  
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย โดยใชห้รือไม่ใชอุ้ปกรณ์ร่วมก็ได ้แต่ท่ีส าคญัจะตอ้งพยายามใหก้าร 
เคล่ือนไหวของขอ้ต่อท่ีก าลงัท าหนา้ท่ีอยูน่ั้น เคล่ือนท่ีใหสุ้ดมุมการเคล่ือนไหว หรือใหไ้ดมุ้ม 
การเคล่ือนไหวมากท่ีสุด การฝึกความอ่อนตวัควรกระท าทุกคร้ังในช่วงการอบอุ่นร่างกายก่อนการ 
ฝึกซอ้มหรือแข่งขนั และในช่วงหลงัการฝึกซอ้ม 

2.3.7 การฝึกความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือด (Cardiovascular endurance) 
  การฝึกความอดทนและการท างานของระบบไหลเวยีนเลือดนั้น จะอาศยัอตัราการ 
เตน้ของหวัใจเป็นตวัก าหนดความหนกัเบาในการฝึก โดยใชสู้ตร 

WHR = X% (Max H.R. – Resting H.R.) + Resting H.R. 
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ความหมายของสูตร  
WHR = Working heart rate ไดแ้ก่ ระดบัอตัราการเตน้ของหวัใจในขณะท่ีท าการฝึกหรือ 

ขณะออกก าลงัต่อนาที เป็นชีพจรเป้าหมายท่ีตอ้งการฝึก 
X% = เปอร์เซ็นตค์วามหนกัของงานท่ีตอ้งการใหฝึ้ก 
Max H.R. = อตัราการเตน้หวัใจสูงสุดต่อนาที 
Resting H.R. = อตัราการเตน้ของหวัใจ ขณะพกัต่อนาที 
2.3.8 การออกก าลงักายในโรคเบาหวาน  

  การออกก าลงักายท าใหก้ลูคากอน   และนอร์อีพริเนฟริน หลัง่มากข้ึนเป็นผลใหก้ารหลัง่ 
อินซูลินลดลง และเน้ือเยือ่ไวต่ออินซูลินมากข้ึน  หรือตอ้งการอินซูลินนอ้ยลงส าหรับอาหารท่ีรับ 
ประทานเขา้ไป ก็จะถูกน ามาใชเ้ป็นพลงังานในการออกก าลงักายเลย    ฉะนั้นปริมาณน ้าตาลใน 
เลือดจึงไม่สูง สรุปแลว้การออกก าลงักายเป็นผลดีต่อคนเป็นโรคเบาหวาน แต่การออกก าลงักายน้ี 
จะตอ้งเป็นการออกก าลงักายชนิดเบา ถึงปานกลางเท่านั้น และท าเป็นเวลานาน 15-20 นาทีข้ึนไป 
  ขอ้แนะน าในการออกก าลงักายในผูป่้วยเบาหวานก็คือ   การเดิน    การออกก าลงั    แกวง่ 
แขน การป่ันจกัรยาน การออกก าลงักายแบบมวยจีน การออกก าลงักายแบบโยคะ (ในท่าท่ีไม่เป็น 
อนัตราย) หรือมิฉะนั้นก็เล่นกีฬาเบาๆ ส าหรับการออกก าลงักายขั้นพื้นฐานอ่ืนท่ีหนกั เช่น วิง่มารา 
ธอน กระโดดเชือก วา่ยน ้า ฯลฯ ไม่ขอแนะน าใหป้ฏิบติัเน่ืองจากจะท าใหเ้กิดอนัตรายต่อหวัใจ และ 
ระดบัน ้าตาลในเลือดได ้

2.3.9 การออกก าลงักายในโรคความดนัโลหิตสูง 
ไม่วา่จะเป็นการออกก าลงักายชนิดอยูก่บัท่ีหรือเคล่ือนท่ีมีผลใหก้ารหลัง่นอร์อีพริเนฟริน 

ออกมา จึงเป็นท่ีแน่นอนวา่ความดนัโลหิตจะตอ้งสูงข้ึนแน่       แต่ถา้คิดในแง่ตรงขา้ม การควบคุม 
อาหารร่วมกบัการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งและพอเหมาะจะสามารถป้องกนัการแขง็ตวัและตีบตนั
ของหลอดเลือดแดงได ้ ฉะนั้นการออกก าลงักายจึงมีทั้งผลดีและผลเสียต่อคนท่ีเป็นโรคน้ี จึงจ าเป็น
อยา่งยิง่ท่ีตอ้งเลือกการออกก าลงัชนิดท่ีใหผ้ลร้ายนอ้ยท่ีสุดมาปฏิบติั 
  การออกก าลงักายแบบอยูก่บัท่ีมีผลท่ีใหท้ั้งความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัและขยายตวัสูง 
ไดท้ั้ง สองอยา่ง ความตอ้งการออกซิเจนมากท่ีสุดเพิ่มนอ้ยมาก    กลา้มเน้ือหวัใจไม่ไดแ้ขง็แรงข้ึน 
ซ่ึงตรงขา้มกบัการออกก าลงักายแบบเคล่ือนท่ี  ท่ีใหค้วามตอ้งการอออกซิเจนมากท่ีสุดเพิ่มข้ึนมาก  
เป็นการเพิ่มความสามรถของการท างานของหวัใจ    ท าใหก้ลา้มเน้ือหวัใจแขง็แรงข้ึน และท่ีส าคญั 
ท่ีสุดคือ ท าใหค้วามดนัขณะหวัใจบีบตวัสูงข้ึนจริง แต่ความดนัขณะหวัใจขยายตวัเกือบไม่ 
เปล่ียนแปลง สรุปแลว้ การออกก าลงัแบบเคล่ือนท่ีเหมาะส าหรับผูป่้วยความดนัโลหิตสูงมากกวา่  
นอกจากนั้นตอ้งค านึงถึงความหนกัเบา และเวลาของการออกก าลงักายดว้ย ซ่ึงควรเป็นการออก 
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ก าลงัเบาๆ ติดต่อกนันานพอสมควร 20-30 นาที นัน่ก็คือ การออกก าลงักายขั้นพื้นฐานเบาๆ เช่น  
การเดิน การแกวง่แขน และการร ามวยจีน ส่วนการออกก าลงัแบบโยคะ เน่ืองจากมีส่วนผสม 
ระหวา่งชนิดเคล่ือนท่ี และชนิดอยูก่บัท่ีพอๆ กนั จึงอาจมีผลในทางไม่ดีต่อความดนัโลหิตไดจึ้งไม่ 
แนะน า 
 2.3.10 การออกก าลงักายเพื่อรักษาและป้องกนัอว้นและอว้นลงพุง 
 หลกัการออกก าลงักายเพื่อการรักษาโรคอว้นและอว้นลงพุงใหไ้ดผ้ล มีหลกัการคลา้ยการ
กินยาเพื่อรักษาโรค คือการออกก าลงักายตอ้งประกอบดว้ยปริมาณ จ านวนความถ่ี และระยะเวลา 
หลกัการส าคญัคือ 

 สร้างความไม่สมดุลของพลงังานจากอาหารท่ีกินกบัพลงังานท่ีตอ้งใชไ้ปในการ 
ออกก าลงักาย คือพลงังานจากอาหารท่ีกินนอ้ยกวา่ท่ีใชไ้ปในการออกก าลงักาย 

 เลือกกิจกรรมทางกายและออกก าลงักายท่ีต่อเน่ืองเพื่อท าใหร่้างกายน าไขมนัท่ี 
สะสมออกมาใชเ้ป็นพลงังาน 
 การออกก าลงักายเพื่อลดอว้น และอว้นลงพุงข้ึนอยู่กบัการผสมผสานท่ีเหมาะสมระหวา่ง
ตวัแปร 4 ชนิด ดงัน้ี 

1) การเลือกกิจกรรมทางกาย (Mode of physical activity) การออกก าลงักายมี 
หลายรูปแบบ ทั้งการเพิ่มกิจกรรมในชีวิตประจ าวนั การออกก าลงักายโดยการวิง่ ซ่ึงหากท าได ้
ต่อเน่ืองเป็นเวลานานๆ จะท าใหร่้างกายเกิดการเผาผลาญพลงังานมาก เป็นวธีิท่ีเหมาะสมกบัวยั 
หนุ่มสาวหรือผูท่ี้ไม่มีปัญหาดา้นขอ้ต่อและกระดูก อีกแบบหน่ึงเป็นการออกก าลงักายแบบใหมี้การ 
ท างานของกลา้มเน้ือเฉพาะท่ีสลบั-พกัเป็นรอบ (circuit training) ซ่ึงสามารถท าไดห้ลายๆ รอบจน 
เกิดการเผาผลาญพลงังานมากข้ึน จึงเหมาะสมกบัคนอว้นท่ีมีความเส่ือมทางร่างกาย เช่น ขอ้เทา้ ขอ้ 
เข่า หลงั หรือโรคอ่ืนร่วมดว้ย 
   2) ความหนกัในการออกก าลงักาย (Intensity of exercise) สามารถก าหนดได ้2  
แบบ 
   แบบท่ี 1 ก าหนดจากดชันีภายนอกร่างกาย อาทิ หากเป็นการยกน ้าหนกัจะแสดง 
ในหน่วยกิโลกรัมของตุม้น ้าหนกัท่ียกได ้หากเป็นการออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองนานๆ จะแสดงใน 
หน่วยเป็นระยะทางท่ีท าไดห้รือระยะเวลาท่ีออกก าลงักาย 
   แบบท่ี 2 ก าหนดจากดชันีภายในร่างกาย เช่น ใชเ้ปอร์เซ็นตข์องอตัราชีพจรสูงสุด  
(% Age predicted maximum heart rate, %HRmax) โดยอตัราชีพจรสูงสุด ค านวณจาก 220-อายใุน 
หน่วยปี และประเมินจากความรู้สึกเหน่ือย (subjective evaluation) โดยการพดูกบัตวัเอง (self-talk  
test) หากไม่สามารถพดูต่อเน่ือง แต่พดูเป็นค าๆ ขาดๆ หายๆ แสดงวา่เหน่ือยมากแลว้ 
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   3) ความถ่ีบ่อยในการออกก าลงักาย (Frequency of exercise) หน่วยนบัเป็นจ านวน 
คร้ังต่อสัปดาห์ ในหน่ึงวนัควรออกก าลงักายใหไ้ดร้วม 30 นาที ไม่วา่จะเป็นการออกก าลงักายรวด 
เดียวหรือ ค่อยๆท าแบบสะสม เช่นอาจแบ่งออกก าลงักายเป็นคร้ังละ 10 นาที รวม 3 คร้ัง หรือ 15  
นาที 2 คร้ัง 
   ส าหรับความถ่ีในแต่ละสัปดาห์หากเป็นกิจกรรมท่ีหนกัจะใหอ้อกก าลงัท่ี 3-4 คร้ัง 
ต่อสัปดาห์   หากเป็นกิจกรรมเบาอาจท าไดเ้กือบทุกวนั  ในแต่ละสัปดาห์ควรใหร่้างกายไดพ้กับา้ง 
เพื่อไม่ใหเ้ส่ือมเร็ว 
   4) ระยะเวลาในการออกก าลงักาย  (Exercise duration)  ในท่ีน้ีจะยกตวัอยา่งการ 
เดิน-วิง่ซ่ึงนิยม และเลือกท ากนัมาก ระยะเวลาในการเดิน-วิง่เพื่อลดน ้าหนกัท่ีเหมาะสมและไดผ้ล 
ท่ีสุดในแต่ละคร้ังประมาณ 30 นาที   ซ่ึงเขา้สู่สภาวะการใชไ้ขมนัเป็นพลงังาน (fat-burning zone)  
ระยะเวลาท่ีไม่แนะน าในการออกก าลงักายท่ีนอ้ยไป เช่น การเดินชา้ๆ เพียง 15 นาที หรือออกก าลงั 
กายอยา่งหนกั และระยะเวลานานเกินไป ท าใหร่้างกายจะทรุดโทรม ปวดเม่ือยและตอ้งใชเ้วลาพกั 
ฟ้ืนนานท าใหไ้ม่ค่อยประสบผลส าเร็จ 
   
2.4 โภชนบ าบัด 
 2.4.1 ความหมายของโภชนบ าบดั 
  โภชนบ าบดั หรือ อาหารบ าบดัโรค (Diet therapy) หมายถึง การใชอ้าหารช่วยในการ
รักษาโรคโดยการดดัแปลงอาหารธรรมดาให้เป็นอาหารท่ีเหมาะสมกบัโรคท่ีเป็นอยู ่ และจดัใหถู้ก
หลกัโภชนาการ โดยมีจุดมุ่งหมายท่ีส าคญั คือ ช่วยรักษาหรือบรรเทาอาการของโรค รวมทั้งป้องกนั
การเกิดอาการทุพโภชนาการท่ีอาจเกิดข้ึนในระหวา่งท่ีไดรั้บการรักษาโรค อาหารมีประโยชน์และ
ความส าคญัต่อผูป่้วยมาก เพราะอาหารท่ีผูป่้วยไดรั้บขณะเจบ็ป่วยมีส่วนท าใหอ้าการของโรค
บรรเทาลง หรือก าเริบข้ึนไดด้ั้งนั้นการให้โภชนบ าบดัท่ีเหมาะสม จะท าใหเ้กิดประโยชน์ ดงัน้ี 
      1) ป้องกนัและแกไ้ขภาวะโภชนาการของผูป่้วย 
     2) ปรับปริมาณสารอาหารบางอยา่งใหอ้ยูใ่นระดบัท่ีร่างกายจะสามารถใชไ้ด ้
      3) ปรับน ้าหนกัของผูป่้วยใหอ้ยูใ่นเกณฑท่ี์เหมาะสม เพื่อช่วยใหมี้ สุขภาพท่ีแขง็แรงและ
ป้องกนัอาการทุพโภชนาการท่ีอาจเกิดข้ึน 
      4) ช่วยบรรเทาและรักษาอาการของโรคท่ีเป็นอยู ่ เช่น โรคตบัอกัเสบ การลดอาหารไขมนั
และเพิ่มคาร์โบไฮเดรตและโปรตีน จะช่วยในการ เสริมสร้างเซลลข์องตบัท าให้อาการของโรคดีข้ึน 
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      5) ช่วยท าใหอ้วยัวะท่ีพิการไดพ้กัหรือลดการท างานลง เช่น การให ้ อาหารอ่อนแก่ผูป่้วย
โรคกระเพาะ จะช่วยใหก้ระเพาะอาหารและล าไส้ ไดพ้กัผอ่น หรือท างานนอ้ยลง ท าใหอ้าการของ
โรคบรรเทาลง  
 2.4.2 โภชนบญัญติั 

โภชนบญัญติั 9 ประการ คือ ขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย 9 ประการ  
ซ่ึงประกอบดว้ย 

 กินอาหารครบทั้ง 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลาย และหมัน่ดูแลน ้าหนกั 
  กินขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ  
 กินผกัใหม้ากและกินผลไมเ้ป็นประจ า 
 กินปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ ถัว่เมล็ดแหง้เป็นประจ า 
 ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั 
 กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร 
 หลีกเล่ียงอาหารรสหวานจดัและเคม็จดั 
 กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน 
 งดหรือลดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

 
 ธงโภชนาการ เป็นสัญลกัษณ์และส่ือในการสอนถึงปริมาณอาหารท่ีควรบริโภคเพื่อสุขภาพ
ท่ีดีของคนไทย ภายในธงโภชนาการ แบ่งพื้นท่ีของธงเป็น 4 ระดบั โดยระดบัท่ี  1 อยูสู่งสุด และ
ระดบัท่ี 2,3 และ 4 อยูถ่ดัลงมาตามล าดบั ในการแบ่งพื้นท่ีเป็น 2 ส่วน คือ ระดบัท่ี 2 และ3 ท าให้
พื้นท่ีในธงมีพื้นท่ี 6 ส่วนด้วยกนั พื้นท่ีท่ีแบ่งนั้นไม่เท่ากนัส่ือให้ทราบถึงปริมาณมากน้อยของ
อาหารท่ีควรรับประทาน แต่ละระดบั แต่ละพื้นท่ีส่ือถึงอาหารทั้ง 5 หมู่ ดงัน้ี 
 ระดบัท่ี 1 เป็นพื้นท่ีธงท่ีอยูสู่งสุดแทนอาหารในหมู่ขา้ว แป้ง เผือก มนัและผลิตภณัฑ์ท่ีท า
มาจากขา้ว 
 ระดบัท่ี 2 ซ่ึงแบ่งพื้นท่ีเป็น 2 ส่วน พื้นท่ีใหญ่แทนอาหารในหมู่ผกั และพื้นท่ีเล็กแทน
อาหารในหมู่ผลไม ้
 ระดบัท่ี 3 แบ่งพื้นท่ีเป็น 2 ส่วนเช่นเดียวกบัระดบัท่ี 2 พื้นท่ีใหญ่แทนอาหาร หมู่ เน้ือสัตว ์
พื้นท่ีเล็ก แทนอาหารประเภทนม ซ่ึงเป็นอาหารในหมู่เดียวกัน แต่ปริมาณท่ีควรรับประทาน
แตกต่างกนั 
 ระดบัท่ี 4 มีพื้นท่ีเล็กท่ีสุด ก าหนดใหเ้ป็นอาหารในหมู่ไขมนั และน าเคร่ืองปรุงรสประเภท
เกลือและน ้าตาลมารวมไวด้ว้ย เพราะเป็นอาหารท่ีควรรับประทานในปริมาณนอ้ย 
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รูป 2.9 ธงโภชนาการแสดงอาหารหมู่ต่างๆ และปริมาณท่ีแนะน า 
 ปริมาณอาหารท่ีแนะน าในธงโภชนาการมี 3 ระดบั คือ 1,600 2,000 และ 2,400 กิโล
แคลอรี/วนั เพื่อใหป้ระชาชนเลือกตามความเหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย และสัมพนัธ์กบั
น ้าหนกัและอาย ุเพศ และกิจวตัรประจ าวนั ดงัแสดงในตาราง 2.3   

ตาราง 2.3 ปริมาณอาหารในแต่ละหมวดท่ีควรบริโภคในแต่ละวนัตามพลงังานท่ีตอ้งการ 

 
 พลงังาน 1,600 กิโลแคลอรี ส าหรับ เด็กอาย ุ6-13 ปี หญิงท างานอาย ุ25-60 ปี และผูสู้งอาย ุ
60 ปีข้ึนไป 
 พลงังาน 2,000 กิโลแคลอรี ส าหรับวยัรุ่น ชาย-หญิง อาย ุ14-25 ปี ชายวยัท างานอาย ุ25-60 
ปี 
 พลงังาน 2,400 กิโลแคลอรี ส าหรับชาย-หญิง ท่ีใชพ้ลงังานมากๆ เช่น เกษตรกร ผูใ้ช้
แรงงาน นกักีฬา 
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 การกินอาหารตามธงโภชนาการเหมาะสมตามวยัและสมดุลกบัการมีกิจกรรมทางกาย จะ
ท าใหน้ ้าหนกัปกติ 

2.4.3 หลกัการดา้นโภชนาการในการรักษาอว้นและอว้นลงพุง 
หลกัการทัว่ไปใหย้ดึหลกัการกินพอดีโดยกินอาหารครบมาตรฐาน (adequate diet)  

หรือท่ีเรียกวา่อาหารสมดุล (healthy balanced diet) ซ่ึงมีองคป์ระกอบส าคญั คือ 
 มีพลงังานพอเหมาะ พลงังานท่ีไดรั้บจากอาหารพอเพียงกบัพลงังานท่ีตอ้งใชไ้ป 

ในการท ากิจกรรมต่างๆ ถา้ไดรั้บพลงังานมากกวา่พลงังานท่ีตอ้งใชอ้ยา่งต่อเน่ืองจะท าใหน้ ้าหนกั 
เกิน ถา้ไดรั้บพลงังานนอ้ยกวา่ท่ีตอ้งการของร่างกาย 

 มีความสมดุล มีปริมาณของอาหารแต่ละกลุ่มหรือหมู่ในปริมาณท่ีเหมาะสม เม่ือ 
บริโภคแลว้ท าใหไ้ดรั้บสารอาหารในระดบัท่ีสมดุลกนั 

 มีความหลากหลาย อาหารต่างๆท่ีบริโภคในแต่ละวนั ในแต่ละกลุ่มหรือหมู่ ไม่ 
ซ ้ าซาก จ าเจ เพื่อใหไ้ดส้ารอาหารชนิดต่างๆ เฉล่ียแลว้พอเพียง 

 มีปริมาณส่ิงปรุงแต่งพอเหมาะ การใชน้ ้ามนั น ้าตาล และเกลือ หรือน ้าปลา หรือ 
ซอสปรุงรส ตอ้งมีปริมาณไม่มาก 

เพื่อใหค้นไทยบริโภคอาหารท่ีมีความเพียงพอ สมดุล หลากหลาย และปริมาณ 
พอเหมาะส านกัโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข ไดแ้นะน า “ธงโภชนาการ” รูป 2.9  
ซ่ึงไดแ้บ่งพลงังานใหเ้หมาะสมกบัเพศ วยั และกิจกรรมประจ าวนัดงัน้ี 

 กลุ่มเด็ก ผูห้ญิง (ท างานนัง่โตะ๊) ผูสู้งอาย ุควรไดรั้บพลงังานวนัละประมาณ  
1,600 กิโลแคลอรี 

 กลุ่มวยัรุ่นชาย หญิง ผูช้ายวยัท างาน ควรไดรั้บพลงังานวนัละประมาณ 2,000 กิโล 
แคลอรี 

 กลุ่มผูใ้ชแ้รงงาน เกษตรกร นกักีฬา ควรไดรั้บพลงังานวนัละประมาณ 2,400 กิโล 
แคลอรี 
 ผูท่ี้มีภาวะอว้นหรืออว้นลงพุง ใหย้ดึหลกัการกินเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย โดยใช้
ขอ้แนะน าธงโภชนาการ แต่ใหล้ดปริมาณลง โดยการลด ขา้ว-แป้ง เหลือวนัละ 5-7 ทพัพีต่อวนั งด
อาหารทอดและเคร่ืองด่ืมผสมน ้าตาล ไม่ใชน้ ้าตาลในการปรุงอาหาร หากใน 1 วนั สามารถลด
พลงังานท่ีไดรั้บจากอาหารประมาณ 500 กิโลแคลอรี (จากปกติซ่ึงตอ้งการ 1,600 กิโลแคลอรี) จะ
ท าใหน้ ้าหนกัลง ½  กิโลกรัมใน 1 สัปดาห์ แนะน าใหผู้ท่ี้ภาวะอว้นหรืออว้นลงพุงกินอาหารในแต่
ละหมวดในปริมาณท่ีก าหนดในตาราง 2.4    
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ตาราง 2.4 ปริมาณอาหารในแต่ละหมวดท่ีแนะน าส าหรับผูท่ี้ตอ้งการลดน ้าหนกั 
กลุ่ม ขา้ว-แป้ง 

(ทพัพี) 
เน้ือสัตว ์
(ชอ้นกินขา้ว) 

ผกั (ทพัพี) ผลไม ้(ส่วน) น ้านม (แกว้) 

ผูห้ญิงและ
ผูสู้งอาย ุ

8 6 6 3 1-2 

ผูช้าย 10 9 6 4 1-2 
  

2.4.4 หลกัการดา้นโภชนาการในโรคเบาหวาน 
 ในการรับประทานอาหารของผูป่้วยเบาหวานควรมีหลกัในการเลือกดงัน้ี 
  1) รับประทานอาหารใหห้ลากหลายและมีความสมดุลของสารอาหาร รับประทาน
ใหเ้ป็นเวลา ไม่ควรรับประทานเฉพาะเวลาท่ีหิวเพราะจะท าใหรั้บประทานมากกวา่ท่ีควร 
  2) หลีกเล่ียงของหวานและอาหารท่ีมีส่วนผสมของน ้าตาล 
  3) รับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตท่ีมีใยอาหารเพิ่มข้ึน 
  4) รับประทานอาหารประเภทท่ีมีไขมนัใหน้อ้ยลง 

กลุ่มอาหารส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน  
1) กลุ่มอาหารท่ีหา้มรับประทาน  
 ขนมหวานทุกชนิด  เช่น ทองหยบิ  ทองหยอด  ฝอยทอง  เป็นตน้  
 น ้าหวานทุกชนิด เช่นน ้าอดัลม  หรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของน ้าตาล  แต่หาก 

เป็นกาแฟ  ก็ควรเป็นกาแฟด า หรือกาแฟไม่ใส่น ้าตาล  
 น ้าผลไมท่ี้หวานจดั  น ้าผึ้ง  น ้าตาล   
 ผลไมท่ี้มีรสหวานจดั  ผลไมก้วน ผลไมแ้ช่อ่ิม   หรือผลไมแ้ปรรูปท่ีรสหวานจดั  

หรือมีส่วนผสมของน ้าตาล 
 อาหารชุบแป้งทอด  หรือของขบเค้ียวทอดกรอบ  

            2) กลุ่มอาหารท่ีรับประทานได้ไม่จ  ากดัปริมาณ ได้แก่ผกัใบเขียวชนิดต่างๆ เช่น 
ผกับุง้  ผกัคะนา้  ผกักาด  ผกัต าลึง  และผกักวางตุง้ เป็นตน้  

3) กลุ่มอาหารท่ีรับประทานไดแ้ต่ตอ้งจ ากดัปริมาณ  
 อาหารส าเร็จรูป  หรืออาหารส าหรับผูป่้วยเบาหวาน  
 ผกัผลไมท่ี้มีแป้งมาก  เช่น หอมหวัใหญ่  ฟักทอง  กระเจ๊ียบ  กลว้ย  ฝร่ัง  และ 

มะละกอ เป็นตน้  
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 นมจืดท่ีไม่มีส่วนผสมของน ้าตาล  หรือนมพร่องไขมนั  
 อาหารประเภทขา้ว  แป้ง  ถัว่เมล็ดแหง้  
 เน้ือสัตวห์รืออาหารท่ีใหโ้ปรตีน  และควรหลีกเล่ียงเน้ือติดมนัต่างๆ เช่น หนงั 

ไก่  หนงัหมู  
 อาหารท่ีมีไขมนัมาก ควรลดปริมาณการรับประทานลง  และหากเล่ียงไดก้็ควร 

เล่ียง  
 อาหารท่ีมีไขมนัจากพืชบางชนิด  เช่น น ้ามนัปาลม์  กะทิ  และควรใชน้ ้ามนั 

ขา้วโพด น ้ามนัมะกอก  หรือน ้ามนัถัว่เหลืองแทน  
 2.4.5 หลกัการดา้นโภชนาการในโรคความดนัโลหิตสูง 

อาหารส าหรับผูท่ี้มีความดนัโลหิตสูงควรมีหลกัในการบริโภคดงัน้ี 
1) การปรุงแต่งรสชาติอาหารควรใชส้ารปรุงแต่งรสเช่น  น ้าปลา  ซอส  ซีอ๊ิว  ใน 

ปริมาณท่ีพอเหมาะ  หลีกเล่ียงการใชผ้งชูรส (monododium  glutamate)  เน่ืองจากสารปรุงรส
เหล่าน้ี  มีส่วนประกอบของโซเดียมซ่ึงท าใหค้วามดนัโลหิตสูง  อาจท าใหมี้การสะสมน ้ าในร่างกาย  
ท าใหเ้กิดภาวะบวมได ้ หวัใจและไตท างานหนกัมากข้ึน 

2) หลีกเล่ียงอาหารท่ีเคม็จดัหรือมีปริมาณโซเดียมสูง  อาหารแปรรูปต่าง ๆ ไส้ 
กรอก  กุนเชียง  แฮม  หมูแผน่  หมูหยอง  ผกัดองต่าง ๆ  เตา้หูย้ี้   ปลาเคม็  ไข่เคม็  เป็นตน้ 

3) หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมนัสูง  เช่น  ปาท่องโก๋  ไก่ทอด  มนัฝร่ังทอด  หรือ 
อาหารท่ีใชป้ริมาณน ้ามนัมาก ๆ โดยเฉพาะอาหารท่ีมีไขมนัอ่ิมตวัและคลอเรสเตอรอลสูง  เช่น  
เน้ือสัตวติ์ดมนั  ไขมนัจากสัตว ์ น ้ามนัมะพร้าว  น ้ามนัปาลม์  กะทิ  เป็นตน้ 

4) จ ากดัน ้ามนัในการประกอบอาหาร  และควรเลือกใชน้ ้ามนัพืชในการประกอบ 
อาหาร  เช่น  น ้ามนัมะกอก  น ้ามนัร าขา้ว  น ้ามนัเมล็ดดอกทานตะวนั  น ้ามนัถัว่เหลือง  เป็นตน้  

5)   รับประทานผกัและผลไมเ้ป็นประจ า 
6)   ด่ืมนมพร่องมนัเนยหรือผลิตภณัฑจ์ากนมพร่องมนัเนย  เช่น  โยเกิร์ตไขมนัต ่า   

เป็นประจ าทุกวนั  พบวา่แคลเซียมจากนมจะช่วยในการควบคุมความดนัโลหิตได ้
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2.5  ระบบผู้เช่ียวชาญ 
2.5.1 ความหมายของระบบผูเ้ช่ียวชาญ 

         ระบบผูเ้ช่ียวชาญ (Expert Systems : ES) หมายถึง ระบบหรือโปรแกรมคอมพิวเตอร์ท่ี
น าเอาองคค์วามรู้ของผูเ้ช่ียวชาญท่ีเป็นมนุษย ์มาจดัเก็บไวเ้พื่อใชใ้นการประมวลผล วิเคราะห์ และ
แกไ้ขปัญหาต่างๆ ไดด้ว้ยตนเอง พร้อมทั้งให้ค  าแนะน าอยา่งมีเหตุผล ระบบผูเ้ช่ียวชาญถือเป็นวิชา
ความรู้ส่วนหน่ึงของปัญญาประดิษฐ์ท่ีน ามาประยุกตใ์ชก้บัการประมวลผลของเคร่ืองคอมพิวเตอร์
ให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน จนมีความใกลเ้คียงกบัการตดัสินใจโดยมนุษย ์(ณัฐพงษ ์วารีประเสริฐ, 
2552) 

2.5.2 โครงสร้างพื้นฐานของระบบผูเ้ช่ียวชาญ 
         ระบบผูเ้ช่ียวชาญโดยทัว่ไปจะประกอบดว้ยส่วนประกอบพื้นฐาน 5 ส่วน ส่วนท่ีส าคญัของ
ระบบคือ ฐานความรู้ และกลไกการอนุมาน โดยมีรายละเอียด ดงัน้ี 

1) ฐานองคค์วามรู้ (Knowledge Base) เป็นส่วนหน่ึงขององคค์วามรู้ท่ี 
ประกอบดว้ยความจริงและกฎต่างๆ มีคุณลกัษณะท่ีเรียกว่า “การรับรู้จากจิตใตส้ านึก (Heuristic)” 
ซ่ึงเป็นการรับรู้ขอ้มูลและการตดัสินใจท่ีเลียนแบบมาจากกระบวนการคิดของมนุษย์ โดยองค์
ความรู้ทั้งหมดจะเป็นขอ้มูลส าหรับใช้ในการแก้ไขปัญหาต่างๆ ทั้งท่ีเป็นปัญหาเฉพาะด้านหรือ
ปัญหาท่ีค่อนขา้งซบัซอ้นได ้

2) กลไกการอนุมาน (Inference Engine) เป็นส่วนท่ีท าหนา้ท่ีในการ 
อนุมานองคค์วามรู้ต่างๆ ท่ีถูกจดัเก็บไวใ้นฐานองคค์วามรู้ เพื่อจะน าไปหาผลลพัธ์ท่ีเหมาะสมและมี
ความเป็นไปไดต้ามขอ้มูลท่ีผูใ้ชต้อ้งการ กลไกการอนุมานน้ีจะเป็นตวัแปลกฎต่างๆ เปรียบเสมือน
กบัมนัสมองของระบบผูเ้ช่ียวชาญ โดยจะอาศยัการประมวลผลของเคร่ืองคอมพิวเตอร์ เพื่อให้ได้
ค  าตอบท่ีตอ้งการ วิธีการอนุมานแยกเป็นประเภทใหญ่ 2 ประเภท คือ การอนุมานแบบเดินหน้า 
(forward chaining inferance) และการอนุมานแบบยอ้นหลงั (backward chaining inferance)  

3) ส่วนการดึงความรู้ (knowledge acquisition subsystem) เป็นส่วนของ 
ระบบผูเ้ช่ียวชาญท่ีใชช่้วยในการดึงเอาความรู้จากต าราหรือฐานขอ้มูลจากผูเ้ช่ียวชาญ 

4) ส่วนอธิบาย (explanation subsystem) ส่วนน้ีท าหนา้ท่ีอธิบาย 
รายละเอียดของขั้นตอนการวนิิจฉยัต่อผูใ้ชว้า่ขอ้สรุปหรือค าตอบนั้นไดม้าอยา่งไรและท าไม 

5) ส่วนติดต่อกบัผูใ้ช ้(user interface) เป็นส่วนท่ีเป็นตวักลางระหวา่ง 
ผูใ้ชก้บัระบบเพื่อท าให้การส่ือสารระหวา่งผูใ้ชก้บัระบบเป็นไปไดอ้ยา่งราบร่ืน และช่วยท าให้ผูใ้ช้
ยอมรับระบบมากข้ึน 
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2.5.3 การใหเ้หตุผลและการอนุมาน 
1) การอนุมานโดยการใหเ้หตุผลดว้ยกรณีศึกษา 

          การให้เหตุผลด้วยกรณีศึกษา (Case-Base Reasoning: CBR) คือ ระบบท่ีมี
กระบวนการแกไ้ขปัญหาดว้ยวิธีการสรุปความ และหาเหตุผลจากปัญหาหรือกรณีศึกษาเดิมท่ีเคย
พบในอดีต เพื่อน ามาใช้แก้ปัญหาใหม่ท่ีสนใจ      ส าหรับกลไกการค้นหากรณีศึกษาท่ีมีความ
ใกลเ้คียง จะมีขั้นตอนดงัน้ี 

 น าปัญหาท่ีใชเ้ป็นปัจจยัเขา้มาก าหนดคุณลกัษณะบางประการ 
 เรียกใชก้รณีท่ีไดก้  าหนดคุณลกัษณะไว ้จากพื้นท่ีหน่วยความจ า 
 เลือกใชก้รณีหรืออาจท าการจบัคู่เทียบ แลว้จึงเลือกกรณีท่ีเหมาะสมท่ีสุด 
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รูป 2.10  แสดงกระบวนการของการใหเ้หตุผลดว้ยกรณีศึกษา 

กระบวนการของการใหเ้หตุผลดว้ยกรณีศึกษา มี 4 ขั้นตอนดงัน้ี  
 Retrieve  คน้หากรณีศึกษาเก่า เพื่อน ามาเปรียบเทียบหากรณีศึกษาท่ี 

เหมาะสมกบัปัญหามากท่ีสุด 
 Reuse น าแนวทางการแกไ้ขปัญหาในกรณีศึกษาเก่ามาใชใ้หม่อีกคร้ัง 
 Revise แกไ้ข และตรวจสอบผลลพัธ์ท่ีไดจ้ากขั้นตอนก่อนหนา้ เพื่อ 

ยนืยนัความถูกตอ้ง 
 Retain การเรียนรู้ และจดัเก็บกรณีศึกษาใหม่ท่ีผา่นกระบวนการ 

แกไ้ขแลว้ลงในองคค์วามรู้ 
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  กระบวนการอนุมานโดยการใหเ้หตุผลดว้ยกรณีศึกษา ประกอบดว้ย 
(1) การแสดงกรณี (Case Representation) 
เป็นขั้นตอนแรกของกระบวนการใหเ้หตุผลดว้ยกรณีศึกษา คือ ขั้นตอนน้ีเป็นการ 

เตรียมขอ้มูลใหอ้ยูใ่นรูปแบบของฐานกรณี ซ่ึงอาจจะตอ้งมีปริมาณขอ้มูลท่ีค่อนขา้งมาก เพื่อท่ีจะใช้
ส าหรับการแสดงแนวทางการแกไ้ขท่ีแม่นย  า และถูกตอ้ง ท่ีสุด โดยขั้นตอนน้ีจะมีการสร้าง Case 
indexing ข้ึน เพื่อใชเ้ป็นวิธีการส าหรับการคน้หาขอ้มูลและจดัเก็บขอ้มูลลงฐานกรณี โดยขั้นตอน
การท า Case indexing มีขั้นตอน ดงัน้ี 

 เลือก Feature Attribute ท่ีส าคญัท่ีสุดท่ีจะน ามาใช ้เช่น ประเภทของระบบ  
เป็นตน้ 

 แยกขอ้มูลออกเป็นฐานกรณี และจดัใหอ้ยูใ่นกลุ่มเดียวกนั ดงัรูปท่ี 11 
Case Base 

 
 

    Case 1         Case 2              Case n 
 

รูป 2.11 Indexing Structure 
 

(2) การคน้หากรณี (Case Retrieval) 
กระบวนการคน้หาขอ้มูลในฐานกรณี เป็นการเลือกวา่ฐานกรณี ใดในอดีตท่ี 

สามารถน ามาแก้ไขปัญหาปัจจุบนัได้ โดยกระบวนการคน้หาจะมีการเปรียบเทียบกรณีน าเขา้
เปรียบเทียบกบัฐานกรณีท่ีอยูใ่นฐานขอ้มูลกรณีทั้งหมด โดยเลือกกรณีท่ีถูกตอ้ง และตรงท่ีสุด หรือ
หากไม่ถูกตอ้งทั้งหมด ก็จะเลือกกรณีท่ีใกลเ้คียงท่ีสุดข้ึนมาให้ผูใ้ช ้ซ่ึงจะใชห้ลกัการให้น ้ าหนกัเขา้
มาช่วยในการคน้หา และแสดงขอ้มูล 

ขั้นตอนของการคน้คืนฐานกรณี คือ การเปรียบเทียบ Feature Attribute (e, CL)  
เม่ือ e ใชแ้ทนกรณีท่ีผูใ้ชก้รอกเขา้สู่ระบบ CL ใชแ้ทนกรณีทั้งหมดในฐานกรณี 

 เร่ิมจาก I = 1 สุ่มเลือกกรณีข้ึนมาจาก Case Base 
 เปรียบเทียบขอ้มูลของ Feature Attribute ระหวา่ง e และ ej (กรณีในฐาน 

กรณี กบักรณีน าเขา้) 
 ขอ้มูล Feature ตรงกนัหรือไม่ ถา้ขอ้มูลตรงกนั ก็ก าหนดใหมี้ค่า = 1  

จากนั้นก็ท าการเปรียบ Feature อ่ืน ๆ ใหค้รบ โดยท่ี I = I + 1 ท าจนครบทุก Feature ของกรณีนั้น ๆ 
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 เลือกกรณีท่ีมีความใกลเ้คียงกนัข้ึนมา โดยใหค้่าน ้าหนกัความถูกตอ้ง ดงัน้ี 
(S e, e j) =       C 

                       C + D 
เม่ือ C ใชแ้ทน จ านวน Feature และ ค าท่ีคน้หา และพบวา่ตรงกนักบัขอ้มูลในฐาน 

กรณี และ D ใชแ้ทน จ านวน Feature และ ค าท่ีคน้หา และพบวา่ไม่ตรงกนักบัขอ้มูลใด ๆ ในฐาน
กรณี 

(3) การประยกุตใ์ชก้รณี (Case Adaptation) 
ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนการแกไ้ขปรับปรุง ปรับวธีิการแกปั้ญหาในฐานกรณีเก่าให ้

เหมาะสมตรงกบัท่ีจะน ามาใชเ้ป็นฐานกรณีใหม่ โดยมีกระบวนการ Adaptation ดงัน้ี 
 จดักลุ่มของกรณีเขา้ดว้ยกนั ดว้ยค่าน ้าหนกัท่ีไดจ้ากขอ้ท่ี (2) 
 เลือกกรณีท่ีไดค้่าของ Feature ท่ีตรงกนัมากท่ีสุดและมีน ้าหนกัมากท่ีสุด 

ข้ึนมา 
 หากกรณีท่ีไดมี้หลายกรณีและมีค่าน ้าหนกัความถูกตอ้งเท่ากนั จะแสดง 

กลุ่มของกรณีนั้นข้ึนมาทั้งหมด 
(4) การปรับปรุงกรณี (Case Maintenance) 
เป็นขั้นตอนการน ากรณีใหม่ท่ีได ้เก็บเขา้ไปในฐานกรณี โดยเรียนรู้จากค่าของการ 

จดัล าดบั (Ranking) หรือค่าความพึงพอใจในแนวทางการแกไ้ขปัญหา ซ่ึงมีค่าความพึงพอใจ ดงัน้ี 
5 หมายถึง แนวทางการแกไ้ขปัญหาสามารถน าไปแกไ้ขปัญหาไดม้ากท่ีสุด 
4 หมายถึง แนวทางการแกไ้ขปัญหาสามารถน าไปแกไ้ขปัญหาไดม้าก 
3 หมายถึง แนวทางการแกไ้ขปัญหาสามารถน าไปแกไ้ขปัญหาไดน้อ้ย 
2 หมายถึง แนวทางการแกไ้ขปัญหาสามารถน าไปแกไ้ขปัญหาไดน้อ้ยมาก 
1 หมายถึง แนวทางการแกไ้ขปัญหาไม่สามารถน าไปแกไ้ขปัญหาไดเ้ลย 
ซ่ึงการใหร้ะดบัความพึงพอใจจะถูกบนัทึก โดยผูใ้ชถ้า้เลือกระดบัความพึงพอใจ 

มาก ระบบจะเรียนรู้วา่แนวทางท่ีเลือกข้ึนมานั้นสามารถน าไปแกไ้ขปัญหาได ้ ดงันั้นจึงจะบนัทึก
กรณีใหม่เขา้สู่ฐานกรณี 

 2) การอนุมานโดยการใหเ้หตุผลดว้ยฐานกฎ 
    การอนุมานโดยการให้เหตุผลด้วยฐานกฎ (Rule-Based Reasoning) เป็นการ
อนุมานท่ีใชห้ลกัการของ Modus Ponens ร่วมกบักฎ (Rule) และอาศยักลไกการคน้หา กฎท่ีอยูใ่น
องค์ความรู้จะตอ้งตรวจสอบได้ว่าขอ้สมมติฐานและขอ้สรุป สามารถน ามาใช้อา้งอิงหรือยืนยนั
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ระหวา่งกฎดว้ยกนัได ้โดยกระบวนการน้ีสามารถท าไดส้องวิธี คือ วิธีอนุมานแบบไปขา้งหนา้และ
ยอ้นกลบั (Forward and Backward Chaining) ทั้งน้ีเพื่อใหก้ารคน้หาไปสู่เป้าหมายไดส้ าเร็จ  
            (1) การอนุมานแบบยอ้นกลบั (Backward Chaining) หรือเรียกอีกอยา่งหน่ึง
วา่ Goal Driven Search เน่ืองจากเป็นวิธีการท่ีเนน้ความส าคญัตรงเป้าหมายเป็นหลกั โดยเร่ิมตน้
คน้หาจากส่ิงท่ีคาดหวงัไปยงัหลกัฐานท่ีจะบ่งบอกไดว้่าเป็นไปอย่างท่ีคาดหวงัหรือไม่ ในท านอง
เดียวกนัระบบคอมพิวเตอร์จะท าการคน้หาโดยเร่ิมตน้จากเป้าหมายเช่นกนั แต่ต้องยืนยนัได้ว่า
เป้าหมายท่ีก าหนดเป็นจริงหรือเทจ็อยา่งใดอยา่งหน่ึงก่อน แลว้จึงพิจารณากฎต่อไปวา่สอดคลอ้งกบั
เป้าหมายหรือไม่การตรวจสอบขอ้สมมติฐานของแต่ละกฎ หากคน้หาแลว้ไม่พบ ระบบจะมองหา
กฎอ่ืนท่ีเก่ียวขอ้งต่อไป จนกวา่จะพบขอ้สมมติฐานท่ีจะสนบัสนุนเป้าหมาย 
            (2) การอนุมานแบบไปขา้งหนา้ (Forward Chaining) หรือเรียกอีกอยา่งหน่ึง
วา่ Data Driven Search เน่ืองจากมุ่งเนน้ความส าคญัท่ีขอ้มูลเป็นหลกั โดยเร่ิมจากการคน้หาขอ้มูลท่ี
มีอยูห่รือแนวคิดพื้นฐานเพื่อใหไ้ดซ่ึ้งผลลพัธ์ของการอนุมาน ทั้งน้ีจะท าการวิเคราะห์ถึงปัญหา และ
ตรวจสอบขอ้เท็จจริงดูวา่สอดคลอ้งกบัส่วน IF ของกฎหรือไม่ โดยอาศยัการทดสอบกฎก่อนท่ีจะ
ท าการประมวลผลจนกวา่จะไดข้อ้สรุป 
    3) การอนุมานโดยใชแ้ผนผงัตน้ไม ้(Inference Using Tree) หรือเรียกวา่ Goal Tree 
หรือ Logical Tree เป็นการอนุมานท่ีมีโครงสร้างเป็นตน้ไมท่ี้ประกอบดว้ย โหนดรากแทนเป้าหมาย 
(Goals) และโหนดใบไมแ้ทนขอ้เท็จจริง (Facts) โดยสามารถน าไปใช้ร่วมกบักฎได ้การอนุมาน
โดยใช้แผนผงัตน้ไม ้จะเร่ิมจากการน าขอ้สมมติฐานและขอ้สรุปมาจดัท าเป็นโหนด โดยแต่ละ
โหนดจะเช่ือมโยงกนัดว้ยก่ิง (Links/Branches) เป็นโครงสร้างตามล าดบัชั้น 
    4) การอนุมานโดยใชเ้ฟรม (Frame Based System) จะมีความซบัซ้อนมากกวา่การ
อนุมานโดยใชก้ฎเน่ืองจากมี Slot ส าหรับใชเ้ช่ือมโยงในลกัษณะเชิงเหตุและผล โดยเรียกวิธีการน้ี
ว่า การประมวลผลโดยมุ่งเน้นส่ิงท่ีคาดหวังเป็นส าคัญ (Expectation-Driven Processing) 
กระบวนการให้เหตุผลดว้ยเฟรมจ าเป็นตอ้งอาศยัการคน้หาค่าต่างๆ ท่ีสามารถยืนยนัไดว้่าค่าท่ีได้
เป็นไปตามท่ีค่าหวงัไวโ้ดยจะตอ้งยืนยนัไดว้่ามีความสอดคลอ้งกบัสถานการณ์ไดย้า่งถูกตองและ
เหมาะสม เน่ืองจากเฟรมมีคุณลกัษณะเชิงวตัถุ คือ มีคุณสมบติัถ่ายทอดคุณลกัษณะ วิธีการ และ
เหตุการณ์ต่างๆ ได ้จดัเป็นขอ้ดีต่อการอนุมาน  
    5) การอนุมานโดยการให้เหตุผลดว้ยฐานแบบจ าลอง (Model-Based Reasoning) 
ตอ้งอาศยัพื้นฐานโครงสร้างขององค์ความรู้ โดยท่ีระบบจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการออกแบบ
เพื่อการอธิบายความหมายไดอ้ยา่งสะดวกและรวดเร็ว เหมาะส าหรับใชว้ินิจฉยัปัญหาเก่ียวกบัการ
ใช้งานอุปกรณ์หรือช้ินส่วนท่ีมีความซับซ้อนมาก เน่ืองจากการให้เหตุผลด้วยวิธีการน้ีมีความ
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สะดวกและยืดหยุ่นกว่าการใช้ฐานกฎ โดยสามารถน าไปประยุกต์ใช้ร่วมกบัวิจารณญาณเพื่อการ
อนุมานและแกปั้ญหาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
  2.5.4 การพฒันาระบบผูเ้ช่ียวชาญ 
  การพฒันาระบบผูเ้ช่ียวชาญ แบ่งได ้6 ระยะ คือ  

                                                 
              

            

                 

             
 

รูป 2.12 ขั้นตอนการพฒันาระบบผูเ้ช่ียวชาญ 

    1) การวเิคราะห์ปัญหา เป็นการท าความเขา้ใจปัญหาเบ้ืองตน้เตรียมการส าหรับการ
แกปั้ญหา  
    2) เลือกเคร่ืองมือ  
    3) กระบวนการถอดความรู้ เป็นกระบวนการท่ีผูพ้ฒันาระบบเรียนรู้และท าความ
เขา้ใจกบัความรู้ท่ีจะน ามาพฒันาระบบผูเ้ช่ียวชาญ  
    4) การสร้างตน้แบบ น าองคค์วามรู้ท่ีไดม้าท าการออกแบบระบบผูเ้ช่ียวชาญ และ
จดัท าตน้แบบเพื่อน ามาทดสอบในการแก้ไขปัญหาดว้ยระบบผูเ้ช่ียวชาญควบคู่ไปกบัการท างาน
แบบเดิมเพื่อเปรียบเทียบ 
    5) ทดสอบระบบและปรับปรุง น าขอ้ผิดพลาดจากการออกแบบท่ีพบมาปรับปรุง
แกไ้ข และเพิ่มเติมการอธิบายความหมาย 
    6) ระบบสมบูรณ์ ติดตั้งใชง้านและฝึกอบรมการใชง้านระบบผูเ้ช่ียวชาญ  
 
2.6 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

ขจรศกัด์ิ คันธพนิต, ยศธร ภูมิสุทธิ และยูณศกัด์ิ พุฒิพิริยะ (2547) ได้ท าการวิจยัเร่ือง 
“ระบบผู้เช่ียวชาญแนะน าการรักษาสุขภาพส าหรับคนไทย “NorthCMHealth 1.0”” โดยมี
วตัถุประสงค์เพื่อศึกษาความเป็นไปไดใ้นการพฒันาระบบผูเ้ช่ียวชาญแนะน าการรักษาสุขภาพคน
ไทย “NorthCMHealth 1.0” ส าหรับท างานบนระบบปฏิบติัการวินโดวส์ในเคร่ืองคอมพิวเตอร์ส่วน
บุคคลโดยใช้ภาษา CLIPS งานวิจยัประกอบดว้ย การหาความรู้ในการรักษาสุขภาพส าหรับบุคคล
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ทัว่ไป การน าความรู้มาสรุปเพื่อจดัเก็บลงในฐานความรู้ การพฒันาระบบวินิจฉัยเพื่อน าความรู้มา
ประกอบการวินิจฉัยปัญหา และการพฒันาหน่วยอินเทอร์เฟสกบัผูใ้ช้เคร่ือง ผลการทดสอบการ
ท างานของโปรแกรมระบบผูเ้ช่ียวชาญท่ีพฒันาข้ึนพบวา่โปรแกรมสามารถท างานไดต้ามขอ้ก าหนด
ท่ีระบุไวใ้นขั้นตอนของการออกแบบทุกประการ 

จิตราภรณ์ ธุรี (2547) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง “ผลของการออกก าลงักายโดยวิธีการเดินเร็ว
และการเตน้แอโรบิกต่อความดนัโลหิตของผูท่ี้มีความดนัโลหิตสูง” โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา
เปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายโดยวธีิการเดินเร็ว และการเตน้แอโรบิกต่อความดนัโลหิตของ
ผูท่ี้มีความดนัโลหิตสูง กลุ่มตวัอย่างคือ ผูท่ี้มีความดนัโลหิตสูงจ านวน 30 ราย โดยแบ่งเป็นกลุ่ม
ออกก าลงักายโดยวธีิการเดินเร็ว 15 ราย และกลุ่มออกก าลงักายโดยการเตน้แอโรบิก 15 ราย โดยทั้ง
สองกลุ่มมีความคลา้ยคลึงดา้นเพศ อายุ กลุ่มยารักษาความดนัโลหิตท่ีไดรั้บ และระดบัความดนั
โลหิตแดงเฉล่ียต่างกนัไม่เกิน 5 มิลลิเมตรปรอท ผลการวิจยัพบว่า ค่าความดนัโลหิตแดงเฉล่ีย
ภายหลงัออกก าลงักายโดยวิธีการเดินเร็ว และการเตน้แอโรบิกมีค่าลดลงจากก่อนออกก าลงักาย
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และค่าความดนัโลหิตแดงเฉล่ียภายหลงัออกก าลงักายโดยวิธีการเดินเร็ว
ไม่แตกต่างจากค่าความดนัโลหิตแดงเฉล่ียภายหลงัการเตน้แอโรบิก ผลการศึกษาพบว่า การออก
ก าลงักายโดยวธีิการเดินเร็วและการเตน้แอโรบิก สามารถลดความดนัโลหิตในผูท่ี้มีความดนัโลหิต
สูงไดไ้ม่แตกต่างกนั 

กรกฎ เห็นแสงวไิล สายนที ปรารถนาผล และเพียรชยั ค าวงษ ์(2548) ไดท้  าการศึกษา “ผล

ของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบ 12 Minute Walk Test ในคนอว้นเพศหญิง” โดยมี

วตัถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบผลของการเดินเร็ว 12 นาที ต่อน ้ าหนกัตวั เส้นรอบวงเอวต่อเส้นรอ

บวงสะโพก (WHR) และอตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกัในเพศหญิงก่อนและหลงัการฝึก โดยใช้

อาสาสมคัรคนอว้นเพศหญิง อาย ุ20-40 ปี ใหเ้ดินเร็วๆ มากเท่าท่ีจะท าได ้บนทางราบระเบียงตึก วนั

ละ 2 คร้ัง ต่อเน่ืองกนั 12 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบวา่ น ้ าหนกัตวัลดลง อตัราการ

เตน้ของหวัใจขณะพกัลดลง และค่าเส้นรอบวงเอวต่อเส้นรอบวงสะโพก (WHR) ลดลง สรุปไดว้่า 

การเดินเร็วมีผลต่อน ้ าหนกัตวั เส้นรอบวงเอวต่อเส้นรอบวงสะโพก (WHR) และอตัราการเตน้ของ

หวัใจขณะพกัลดลงในเพศหญิงอว้นภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ 

สุพิตร สมาหิโต (2548) ได้ท าการศึกษาเร่ือง “คู่ มือการใช้งานโปรแกรมทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาพส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี” โดยมีวตัถุประสงค์
เพื่อประเมินขีดความสามารถประสิทธิภาพการท างานของอวยัวะต่างๆ ของร่างกายเด็กไทยอายุ 7-
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18 ปี และสร้างเกณฑม์าตรฐานไวเ้ป็นเกณฑ์เปรียบเทียบ และไดน้ าเทคโนโลยีคอมพิวเตอร์เขา้ช่วย
ในการพฒันาโปรแกรมส าหรับรวบรวม ประมวลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กไทย 
อายุ 7-18 ปี ข้ึนควบคู่กับแบบทดสอบ พบว่ามีประสิทธิภาพในการรวบรวมขอ้มูลจ านวนมาก 
สามารถออกรายงานได้ในเวลาอนัรวดเร็ว มีความถูกตอ้ง สะดวกต่อผูใ้ช้งาน และมีการจดัเก็บ
ฐานขอ้มูลท่ีเป็นปัจจุบนั  

ทดัมนู โพธิสารัตน์ (2549) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง “การจดัโปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนกัศึกษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนาวิทยา
เขตเชียงราย” โดยมีวตัถุประสงคใ์นการศึกษาเพื่อศึกษาผลของการจดัโปรแกรมการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพท่ีมีผลต่อ สมรรถภาพทางกาย ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล ลา้นนา 
วิทยาเขตเชียงราย คือการวิ่งตามระยะทาง และการเตน้แอโรบิก ในระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยท าใน
กลุ่มนักศึกษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล ล้านนา วิทยาเขตเชียงราย จ านวน 20 คน อายุ
ระหว่าง 19-20 ปี โดยท าการวดั อตัราการเตน้ของหัวใจ ชัง่น ้ าหนกัและการวดัส่วนสูง ปริมาณ
ไขมนัในร่างกาย ความจุปอด แรงเหยียดขา แรงเหยียดหลงั ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบ
ไหวเวียนโลหิต ก่อนและหลงัการเขา้ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ และน าผลท่ีได้
ขา้งตน้มาเปรียบเทียบหาค่าความเปล่ียนแปลงก่อน-หลงั การฝึกโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS 
11.05 พบวา่ ทุกการทดสอบมีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

เสริมพงศ์   ศิริสุขเจริญพร (2550) ได้ท าวิจยัเร่ือง “การศึกษาสมรรถภาพทางกายของ
ประชาชนในอ าเภอบา้นบึงจงัหวดัชลบุรี” มีวตัถุประสงคใ์นการศึกษาเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกาย
ของประชาชนในเขตอ าเภอบา้นบึง  จงัหวดัชลบุรี จ  านวน  1,346  คน  เป็นเพศชาย  407 คน  เพศ
หญิง  939  คน  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล คือ ชีพจรขณะพกั  ความดนัโลหิต  ส่วนสูง  
น ้ าหนกั  ปริมาณไขมนั   แรงบีบมือ  แรงเหยียดขา    ความอ่อนตวั   ความจุปอดและสมรรถภาพ
การใช้ออกซิเจน  วิเคราะห์ขอ้มูลโดยการหาค่าร้อยละ  ค่าเฉล่ีย  ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานและเทียบ
เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย จากผลศึกษาพบว่า สมรรถภาพทางกายของ
ประชาชนในเขตอ าเภอบา้นบึง จงัหวดัชลบุรีมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดบัต ่า ทั้งเพศชายและ
เพศหญิง ผูท้  าการศึกษาจึงเสนอแนะว่าควรจดักิจกรรมการส่งเสริมการออกก าลงักายให้มากข้ึน   
และช้ีให้เห็นความส าคญัของการออกก าลงักายเพื่อให้ประชาชนหนัมาให้ความส าคญักบัการออก
ก าลงักายและเน่ืองจากกลุ่มประชากรท่ีเขา้มาทดสอบยงัมีจ านวนไม่มากพออาจท าให้ขอ้มูลท่ีวิจยัยงั
ไม่สมบูรณ์เท่าท่ีควร  
 กิตติพงษ์ สุพรรณวิบูล (2552) ได้ท าการศึกษา เร่ือง “การพฒันาโปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าหรับการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามแบบการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
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มาตรฐานระหว่างประเทศส าหรับนักเรียนระดับมธัยมศึกษา” โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อพฒันา
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าหรับการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามแบบการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวา่งประเทศ (International Committee for the Standardization of 
Physical Fitness Tests: ICSPFT) ส าหรับนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา อายุระหว่าง 13-18 ปี การ
ประเมินคุณภาพของโปรแกรมกระท าโดยผูใ้ชท้ดลองใช ้จ านวน 20 คน พบวา่ คู่มือมีความชดัเจน 
เขา้ใจง่าย และโปรแกรมมีประสิทธิภาพและเป็นประโยชน์ในการประเมินผลสมรรถภาพทางกาย 
 อภิษฎา พึ่งเจริญ และพยุง มีสัจ (2552) ได้ท าการศึกษาเร่ือง “ระบบท่ีปรึกษาปัญหาดา้น
การใช้งานโปรแกรมแอคแพคอีอาร์พีโดยใช้วิ ธีการให้เหตุผลตามกรณีเป็นหลัก ” โดยมี
วตัถุประสงค์เพื่อช่วยให้ผูใ้ช้งานโปรแกรมแอคแพคอีอาร์พี สามารถสืบคน้ปัญหา สาเหตุ และ
แนวทางการแกไ้ขปัญหาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง โดยน าปัญหาท่ีเคยเกิดข้ึนในอดีตและไดรั้บการแกไ้ขแลว้ 
มาเปรียบเทียบกบัปัญหาใหม่ท่ีผูใ้ช้สืบคน้ หากพบวา่ตรงกนั ก็จะน าแนวทางการแกไ้ขปัญหาท่ีอยู่
ในฐานขอ้มูลนั้นกลบัข้ึนมาใชอี้ก หากไม่ตรงกนัก็จะมีการให้ค่าน ้ าหนกัความถูกตอ้ง แนวทางการ
แกไ้ขปัญหาใดท่ีมีค่าน ้าหนกัความถูกตอ้งมากท่ีสุด ก็จะถูกน าข้ึนมา แสดงเม่ือน ามาแสดงเรียบร้อย
แล้วแนวทางการแก้ไขปัญหานั้นจะถูกน าเขา้ไปผ่านกระบวนการเรียนรู้ และปรับปรุงฐานกรณี 
เพื่อให้ไดแ้นวทางการแกไ้ขปัญหาใหม่ท่ีพร้อมจะน ามาใชส้ าหรับการสืบคน้ในคร้ังต่อไป ในการ
ประเมินประสิทธิภาพของระบบโดยผูเ้ช่ียวชาญดา้นระบบคอมพิวเตอร์ ผูดู้แลระบบ และผูใ้ช้งาน
ทัว่ไป กลุ่มละ 5 คนพบวา่ ระบบท่ีพฒันาข้ึนมีประสิทธิภาพอยูใ่นระดบัดี  
 นงเยาว ์มานิตย ์(2553) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง “ผลของการออกก าลงักายโดยการยืดกลา้มเน้ือ

ต่ออาการปวดหลงัส่วนล่างและความสามารถในการปฎิบติักิจกรรมในผูรั้บงานเยบ็เส้ือผา้ไปท าท่ี

บา้น” การวจิยัน้ีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการออกก าลงักายโดยการยืดกลา้มเน้ือต่ออาการปวด

หลงัส่วนล่างและความสามารถในการปฏิบติักิจกรรมของผูรั้บงานเย็บเส้ือผา้ไปท าท่ีบ้าน โดย

แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 37 ราย มีความคลา้ยคลึงกนัตามลกัษณะท่ีก าหนด คือ 

เพศ อาย ุดชันีมวลกาย พฤติกรรมการออกก าลงักาย ลกัษณะและสภาพการท างาน และคะแนนการ

ปวดหลงัส่วนล่าง และความสามารถในการปฏิบติักิจกรรม ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองได้รับ

ความรู้เก่ียวกบัอาการปวดหลงัส่วนล่างและร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายโดยการยืดกลา้มเน้ือ 12 

สัปดาห์ขณะท่ีกลุ่มควบคุมไดรั้บความรู้เก่ียวกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง แต่ไม่ไดร่้วมกิจกรรมการ

ออกก าลงักายโดยการยืดกล้ามเน้ือ โดยใช้เคร่ืองมือในการวิจยัประกอบดว้ย แบสัมภาษณ์ขอ้มูล

ส่วนบุคคล ลกัษณะและสภาพการท างาน คู่มือความรู้เก่ียวกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง คู่มือการออก
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ก าลงักายโดยการยืดกล้ามเน้ือ มาตรวดัอาการปวดหลงัส่วนล่างแบบตวัเลข และแบบสอบถาม

ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม และแบบสอบถามความสามารถในการปฏิบติักิจกรรม 

ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองท่ีปฏิบติักิจกรรมการออกก าลงักายโดยการยืด

กลา้มเน้ือมีคะแนนเฉล่ียอาการปวดหลงัส่วนล่างนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  มี

คะแนนเฉล่ียความสามารถในการปฏิบติักิจกรรมดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  มี

คะแนนเฉล่ียอาการปวดหลงัส่วนล่างน้อยกว่าก่อนปฏิบติักิจกรรมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  มี

คะแนนเฉล่ียความสามารถในการปฏิบติักิจกรรมดีกวา่ก่อนปฏิบติักิจกรรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ   

ดงันั้นจากผลการวิจยั จะพบว่า กิจกรรมการออกก าลงักายโดยการยืดกลา้มเน้ือ สามารถลดอาการ

ปวดหลงัส่วนล่าง และเพิ่มความสามารถในการปฏิบติักิจกรรมในผูรั้บงานเยบ็เส้ือผา้ไปท าท่ีบา้น  

  


