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ทĆใþ้ýถąนûĉกüąþลąยแþ่งต้ĀงปรĄบเปลĈ่ยนกąรจĄดกąรเรĈยนกąรýĀนเป็นรČปแบบĀĀนไลน์ 

ý่งผลใþ้เกćดคúąมเครĈยดต่Āเด็กนĄกเรĈยนþรĊĀนĄกûĉกüą ซĉ่งคúąมเครĈยดเป็นýąเþตċþนĉ่งทĈ่ทĆใþ้

เกćดคúąมไม่ýมดċลขĉ้นในýมรรถภąพทąงกąยได้ กąรûĉกüąนĈ้จĉงมĈú Ąตถċปรăýงค์เพĊ่Āûĉกüą

คúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąงคúąมเครĈยดกĄบýมรรถภąพทąงกąยในนćýćตþญćง ýąขąกąยภąพบĆบĄด 

คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą Āąยċ 18-23 ปĈ จĆนúน 101 คน ĀąýąýมĄครทċกคน

ได้รĄบกąรปรăเมćนรăดĄบคúąมเครĈยดด้úยแบบทดýĀบคúąมเครĈยดýúนปรċง (Suan Prung Stress 

Test-60 [SPST-60]) แลăทĆกąรทดýĀบýมรรถภąพทąงกąยในด้ąนĀงค์ปรăกĀบขĀงร่ąงกąย 

ýมรรถภąพขĀงรăบบþĄúใจแลăþąยใจ แลăýมรรถภąพขĀงรăบบกล้ąมเนĊ ้Ā ทดýĀบ

คúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąงค่ąคăแนน SPST-60 กĄบýมรรถภąพทąงกąยด้úยýถćตć Multiple Linear 

Regression กĆþนดรăดĄบนĄยýĆคĄญทąงýถćตćทĈ่ p < 0.05 

ผลกąรûĉกüąพบú่ą รăดĄบคúąมไúต่ĀคúąมเครĈยดมĈคúąมýĄมพĄนธ์แบบแปรผĄนตąมกĄน

ก ĄบĀ Ąตรąกąรเต ้นขĀงþ Ąúใจ (Heart Rate [HR]) (β = 0.583 ; 95% CI, 0.026, 1.140) 

คúąมเครĈยดทĈ่เกćดจąกýć่งแúดล้ĀมมĈคúąมýĄมพĄนธ์แบบแปรผกผĄนกĄบคúąมýąมąรถขĀงร่ąงกąย

ในกąรใช้ĀĀกซćเจนýČงýċด (Predicted VO2 Max) (β = -0.291; 95% CI, -0.551, -0.031) 

ĀąกąรขĀงคúąมเครĈยดทąงรăบบปรăýąทพąรąซćมพąเทตćค (Parasympathetic Nervous 

System [PNS])  แลăรăบบปรăýąทซ ćมพą เทต ćค  (Sympathetic Nervous System [SNS])             

มĈคúąมýĄมพĄนธ์แบบแปรผĄนตąมกĄนกĄบĀĄตรąý่úนรĀบเĀúต่ĀรĀบýăโพก (β = 0.010; 95% CI, 

0.002, 0.017) แลă(β = 0.006; 95% CI, 0.000, 0.012 ตąมลĆดĄบ) นĀกจąกนĈ้ยĄงพบú่ą

ĀąกąรขĀงคúąมเครĈยดทąงĀąรมณ์มĈคúąมýĄมพĄนธ์แบบแปรผĄนตąมกĄนกĄบĀĄตรąý่úนรĀบเĀú

ต่ĀรĀบýăโพก (β = 0.005; 95% CI, 0.001, 0.009) แลăมĈคúąมýĄมพĄนธ์แบบแปรผกผĄนกĄบ

คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀมĊĀแลăแขนý่úนปลąย (β = -0.005; 95% CI, -0.009, 0.000) 

Āย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć 

กąรûĉกüąนĈ้แýดงใþ้เþ็นú่ą คúąมเครĈยดมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบýมรรถภąพทąงกąยทĄ ้ง

ทąงด้ąนĀงค์ปรăกĀบขĀงร่ąงกąย ýมรรถภąพขĀงรăบบþĄúใจแลăþąยใจ แลăýมรรถภąพขĀง

รăบบกล้ąมเนĊ้Ā ดĄงนĄ้นคúรคĆนĉงถĉงúćธĈกąรป้ĀงกĄนþรĊĀลดคúąมเครĈยดเพĊ่Āคงýมรรถภąพทąง

กąยþรĊĀปĀ้งกĄนกąรเกćดโรคĀĊ่น ๆ ทĈ่เกćดจąกคúąมเครĈยดตąมมą                 

คำýำคัญ : คúąมเครĈยด, ýมรรถภąพทąงกąย, ผลกรăทบจąกคúąมเครĈยด, นĄกûĉกüą

มþąúćทยąลĄย  
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Abstract  

 
As a result of the current coronavirus illness outbreak (COVID-19), educational 

institutions have adopted an online approach to managing their teaching and learning. These 

factors may cause stress in college students. Stress can cause body imbalances and changes 

in physical fitness. The purpose of this study was to determine the associations between 

stress and physical fitness. The participants were 101 female college students of the 

Department of Physical Therapy, School of Allied Health Sciences, University of Phayao, 

being 18-23 years of age. All participants were completed Suan Prung Stress Test-60; 

(SPST-60). The physical fitness test included body composition, cardio-respiratory fitness, 

as well as musculoskeletal fitness were tested. Multiple linear regression analysis was used 

to determine the associations between SPST-60 scores and physical fitness. A p-value < 

0.05 was considered statistically significant. 

The results indicated that susceptibility to stress was positively associated with heart 

rate (β = 0.583; 95% CI, 0.026, 1.140). In addition, we found that the sources of stress 

induced by the environment was negatively associated with maximal oxygen consumption 

(β = -0.291; 95% CI, -0.551, -0.031). We also found that symptoms of stress in the term 

of parasympathetic and sympathetic nervous system were positively associated with waist-

hip circumference ratio (β = 0.010; 95% CI, 0.002, 0.017 and β = 0.006; 95% CI, 0.000, 

0.012), respectively). Moreover, we found that the symptoms of stress in the term of emotion 

were positively associated with the waist-hip circumference ratio (β = 0.005; 95 %CI, 

0.001, 0.009) and negatively associated with upper extremity muscle strength                      

(β = -0.005; 95% CI, -0.009, 0.000). 

The results of this study were confirmed the associations between stress levels and 

adverse body composition and cardiorespiratory and muscular fitness. Therefore, to maintain 

physical fitness and prevent stress disorders, stress reduction or prevention alternatives 

should be concern. 

 

Keywords: Stress, Physical fitness, Stress response, College students
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บทท่ี 1  

บทนำ  

 

คúามýำคัญและที่มาขĀงปัญþา  

คúąมเครĈยด þรĊĀภąúăเครĈยดเป็นภąúăĀąรมณ์þรĊĀคúąมรČ้ýĉกทĈ่เกćดขĉ้นเมĊ่Āบċคคลต้Āง

เผชćญกĄบปĄญþąต่ąง ๆ ทĆใþ้รČ ้ýĉกกดดĄน ไม่ýบąยใจ úċ ่นúąยใจ กลĄú ตลĀดจนúćตกกĄงúล       

Āąจý่งผลต่Āร่ąงกąยแลăจćตใจจนทĆใþเ้กćดคúąมไม่ýมดċลขĉ้นในร่ąงกąย บąงรąยĀąจทĆใþ้เกćด

จćตใจเýĈยไปได้ ผČ้ทĈ่มĈภąúăเครĈยดมĄกมĈĀąกąรแýดงĀĀกทĄ้งร่ąงกąย จćตใจ ใบþน้ą ท่ąทąง แลă

คúąมคćด [1] 

จąกกąรûĉกüąเĀกýąรแลăงąนúćจĄยทĈ่เกĈ่ยúข้ĀงกĄบคúąมเครĈยดพบú่ą กąรตĀบýนĀง

ขĀงคúąมเครĈยดขĉ้นĀยČ่กĄบปรăเภท เúลą แลăคúąมรċนแรงขĀงýć่งเร้ąทĈ่คúąมเครĈยดĀĀกแรง

กรăทĆต่ąง ๆ ต่Āร่ąงกąย ตĄง้แต่กąรเปลĈ่ยนแปลงýภąúăýมดċลไปจนถĉงผลกรăทบทĈ่คċกคąมชĈúćต

แลăคúąมตąย þลąยกรณĈทĆใþ้เกćดภąúăแทรกซ้ĀนทąงพยąธćýรĈรúćทยąขĀงโรคทĈ่เกćดจąก

คúąมเครĈยด ผČ้ทĈ่ทĆงąนþรĊĀĀąûĄยĀยČ่ในýภąพแúดล้ĀมทĈ่ตĉงเครĈยดมĈโĀกąýเกćดคúąมผćดปกตć

มąกขĉ ้น คúąมเครĈยดĀąจเป็นปĄจจĄยกรăตċ ้นþรĊĀทĆใþ้เก ćดคúąมรċนแรงขĉ ้นýĆþรĄบกąร

เปลĈ่ยนแปลงýมรรถภąพร่ąงกąย [2] เช่น คúąมดĄนโลþćตแลăกąรบĈบตĄúขĀงþลĀดเลĊĀดเพć่มขĉ้น 

กล้ąมเนĊ้ĀทĈ่บĈบรĄดþลĀดเลĊĀดเกćดกąรเกร็งตĄúทĆใþ้รČ้ýĉกปúดเมĊ่Āยกล้ąมเนĊ้Ā คúąมดĄนโลþćต

ýČงขĉ้นทĆใþ้þĄúใจทĆงąนþนĄกโดยเฉพąăþĄúใจþ้Āงล่ąงซ้ąยเกćดกąรþนąตĄúเพć่มมąกขĉ้น þąกเป็น

คúąมดĄนโลþćตýČงแบบเรĊ้ĀรĄงýąมąรถทĆใþเ้กćดคúąมเýĈยþąยขĀงþลĀดเลĊĀดแดงได้ นĀกจąกนĈ้

คúąมเครĈยดยĄงý่งผลกรăทบต่ĀกąรยĄบยĄง้รăบบภČมćคċม้กĄน [3,4] 

จąกกąรทบทúนúรรณกรรมทĈ่ผ่ąนมąพบú่ą คúąมเครĈยดý่งผลกรăทบต่ĀรăบบþĄúใจ

แลăþąยใจ เช่น þĄúใจเต้นเร็úขĉ้น þąยใจเร็úขĉ้น þลĀดลมตĈบแคบ โดยคúąมเครĈยดกรăตċ้นกąร

þลĄ่งāĀร์โมนĀăดรĈนąลĈน (Adrenaline) ทĆใþ้þĄúใจเต้นเร็úขĉ้นแลăทąงเดćนĀąกąûขĀงปĀดเกćด

กąรขยąยเพĊ่ĀทĈ่จăรĄบĀĀกซćเจน คúąมเครĈยดกรăตċ้นกąรþลĄ่งโมเลกċลāĈýตąมĈน (Histamin) แลă

ลćúโคไตรĀĈน (Leukotrienes) ทĆใþ้ทąงเดćนþąยใจตĈบแคบเกćดกąรþąยใจลĆบąก ĀĈกทĄ ้ง

คúąมเครĈยดยĄงกรăตċน้กąรทĆงąนขĀงรăบบปรăýąทúąกĄý (Vagus Nervous System) ý่งผลใþ้

กล้ąมเนĊ้ĀเรĈยบในทąงเดćนþąยใจþดตĄúทĆใþ้þลĀดลมตĈบแคบเกćดกąรþąยใจลĆบąก [3] 

นĀกจąกนĈ้ýมĀงý่úนไāโปทąลąมĄý (Hypothalamus) จăปล่ĀยคĀร์ตćโคโทรปćน (Corticotropin) 

กรăตċ้นใþ้ต่Āมใต้ýมĀงผลćตāĀร์โมนĀăดรĈโนคĀร์ตćโคโทรปćน (Adrenocorticotropin Hormone) 

จąกนĄน้ไปกรăตċน้ใþ้ต่Āมþมúกไตý่úนนĀก (Adrenal Cortex) þลĄ่งāĀร์โมนคĀร์ตćซĀล (Cortisol) 
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ĀĀกมąไปเพć่มกąรýลąยไขมĄน เมĊ่ĀพลĄงงąนทĈ่ได้จąกกąรýลąยไขมĄนกรăจąยไปยĄงĀúĄยúăทĈ่

ต้ĀงกąรพลĄงงąน โดยไปเพć่มรăดĄบคúąมดĄนโลþćตแลăกąรþดตĄúขĀงþลĀดเลĊĀดทĈ่เพć่มมąกขĉน้ 

[4] เมĊ่ĀเกćดคúąมเครĈยดมąกขĉ้นý่งผลใþค้úąมดĄนโลþćตเพć่มýČงขĉ้น ĀĈกทĄง้ยĄงพบú่ąคúąมเครĈยดý่ง

ผลกรăทบต่Āรăบบกล้ąมเนĊ้Ā เช่น กล้ąมเนĊ้Āเกćดกąรเกร็งตĄú ปúดûĈรüă þรĊĀปúดเมĊ่Āยตąม

ร่ąงกąย เมĊ่ĀตกĀยČ่ในýภąúăเครĈยดต่ĀมþมúกไตเกćดกąรþลĄ่งคĀร์ตćซĀล (Cortisol) แลăĀăดรĈนą

ลĈน (Adrenaline) เข้ąýČ่กรăแýเลĊĀดแลăคúąมเครĈยดกรăตċ้นใþ้รăบบซćมพąเทตćค (Sympathetic 

Nervous System [SNS]) þลĄ่งāĀร์โมนนĀร์ĀăดรĈนąลĈน (Noradrenaline) เขą้ýČ่กรăแýเลĊĀดý่งผล

ต่ĀกąรทĆงąนขĀงกล้ąมเนĊ้Ā นĀกจąกนĈ้ýมĀงý่úนĀăมćกดăลą (Amygdala) ยĄงทĆงąนร่úมกĄบ

รăบบปรăซćมพąเทตćค (SNS) โดยĀăมćกดăลą (Amygdala) จăý่งýĄญญąณไปยĄงก้ąนýมĀง 

(Brainstem) ซĉ่งจăý่งýĄญญąณไปยĄงไขýĄนþลĄง (Spinal Cord) บรćเúณทĈ่มĈเซลล์ปรăýąทýĄ่งกąร 

ทĆใþก้ล้ąมเนĊ้ĀเกćดกąรþดตĄúแลăมĈแรงตĉงตĄúเพć่มขĉ้น [4]  

กąรแพร่รăบąดขĀง Coronavirus Disease Starting in 2019 (COVID-19) ในปĄจจċบĄน

ý่งผลใþ้กąรดĆเนćนชĈúćตขĀงกลċ่มเด็กแลăúĄยรċ ่นถČกปรĄบเปลĈ่ยนไป ซĉ่งกąรเปลĈ่ยนแปลงĀย่ąง

กăทĄนþĄนนĈ ้ก่Āใþ้เกćดทĄ ้งปĄจจĄยเýĈ ่ยง เช่น คúąมเครĈยด ขąดโĀกąýปฏćýĄมพĄนธ์จąกเพĊ่Āน 

พฤตćกรรมตćดเกม [5] ýถąนûĉกüąþลąย ๆ แþ่งต้ĀงปรĄบเปลĈ่ยนกąรจĄดกąรเรĈยนกąรýĀนเป็น

รČปแบบĀĀนไลน์ เพĊ่Āป้ĀงกĄนกąรแพร่รăบąดขĀงเชĊ้ĀไúรĄý COVID-19 แลăลดกąรปฏćýĄมพĄนธ์

รăþú่ąงบċคคลใþ้น้Āยลง จąกกąรûĉกüąงąนúćจĄยขĀง มąลĈúĄล เลćûýąครûćรć แลăคณă (2564) 

พบú่ą นćýćตทĈ่เรĈยนĀĀนไลน์เรĈยนĀยČ่ทĈ่บą้นþรĊĀþĀพĄกมĄกพบเจĀปĄญþąเกĈ่ยúกĄบคúąมพร้ĀมขĀง

ýĊ่ĀแลăเทคโนโลยĈ กąรปรĄบตĄúขĀงนćýćต ýภąพแúดล้Āมต่ąง ๆ ซĉ่งปĄญþąเþล่ąนĈ้มĈคúąมýĄมพĄนธ์

กĄบคúąมเครĈยดในกąรเรĈยนĀĀนไลน์ ý่งผลใþน้ćýćตเรĈยนไม่ทĄนเพĊ่Āน ไม่เขą้ใจในเนĊ้ĀþąทĈ่Āąจąรย์

ýĀน แลăทĆใþ้ปรăýćทธćภąพขĀงกąรเรĈยนขĀงแต่ลăคนลดลง ปĄญþąต่ąง ๆ จąกกąรเรĈยน

ýąมąรถทĆใþ้นćýćตเกćดคúąมเครĈยดตąมมą Āąจý่งผลกรăทบต่ĀกąรพĄฒนąด้ąนýตćปĄญญą 

ด้ąนจćตใจ ด้ąนĀąรมณ์ แลăกąรเปลĈ่ยนแปลงýมรรถภąพทąงกąย เช่น ปúดเมĊ่Āยตąมร่ąงกąย 

þąกเกćดคúąมเครĈยดในรăดĄบทĈ่รċนแรงĀąจเกćดเý้นเลĊĀดในýมĀงตĈบþรĊĀแตก ซĉ่งเป็นýąเþตċใþ้

เกćดกąรเýĈยชĈúćตได้ [6] 

มþąúćทยąลĄยพăเยą จĄงþúĄดพăเยą เป็นĀĈกþนĉ่งýถąนûĉกüąทĈ่ได้มĈกąรปรĄบเปลĈ่ยนกąร

เรĈยนกąรýĀนเป็นรČปแบบĀĀนไลน์ เพĊ่Āลดกąรแพร่รăบąดขĀงโรค COVID-19 รČปแบบกąร

เรĈยนกąรýĀนดĄงกล่ąú Āąจý่งผลใþเ้กćดคúąมเครĈยดต่Āนćýćตได้ ซĉ่งผลเýĈยจąกคúąมเครĈยดĀąจ

ก่Āใþ้เกćดกąรเปลĈ่ยนแปลงขĀงýมรรถภąพทąงกąยในรăบบกล้ąมเนĊ้Ā รăบบþąยใจแลăþĄúใจ 

ดĄงนĄ้น ผČ้ทĆúćจĄยจĉงมĈคúąมýนใจทĈ่จăûĉกüąคúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąงคúąมเครĈยดกĄบýมรรถภąพ  
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ทąงกąยในนćýćตþญćง ýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą             

เพĊ่ĀนĆไปใช้ในกąรúćเครąăþ์ปĄญþą ýąเþตċ เป็นแนúทąงแก้ไขปĄญþą แลăป้ĀงกĄนกąรเกćด

พฤตćกรรมขĄ้นรċนแรงจąกคúąมเครĈยด แลăโรคต่ąง ๆ ในร่ąงกąยทĈ่เป็นผลมąจąกýมรรถภąพ

ทąงกąยทĈ่เปลĈ่ยนแปลงไปþรĊĀคúąมไม่ýมดċลขĀงร่ąงกąยทĈ่เกćดจąกคúąมเครĈยดต่Āไป 

 

úัตถุประýงค์  

1. เพĊ่ĀปรăเมćนรăดĄบคúąมเครĈยดในนćýćตþญćง ýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúชûąýตร์ 

มþąúćทยąลĄยพăเยą 

2. เพĊ่ĀปรăเมćนýมรรถภąพทąงกąยขĀงนćýćตþญćง ýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúช

ûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą 

3. เพĊ่ĀûĉกüąคúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąงคúąมเครĈยดกĄบýมรรถภąพทąงกąยในนćýćตþญćง

ýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą 

 

ýมมตฐิาน  

รăด Ąบคúąมเคร ĈยดĀąจม ĈคúąมýĄมพĄนธ ์ก Ąบýมรรถภąพทąงกąยในนćý ćตþญćง           

ýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą 

 

ประโยชน์ที่คาดú่าจะได้รับ  

1. ทรąบรăดĄบคúąมเคร Ĉยด แลăผลกąรทดýĀบýมรรถภąพทąงกąยþลĄงเก ćด

คúąมเครĈยดในนćýćตþญćง ýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą 

2. ทรąบคúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąงคúąมเครĈยดกĄบýมรรถภąพทąงกąยในนćýćตþญćง       

ýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą 

3. ýąมąรถนĆข้ĀมČลทĈ่ได้จąกกąรúćจĄยไปใช้เป็นข้ĀมČลพĊ้นฐąน แลăเป็นแนúทąงในกąร

ป้ĀงกĄน แลăแก้ไขปĄญþą เพĊ่ĀลดคúąมเýĈ่ยงจąกคúąมเครĈยดต่ĀกąรเปลĈ่ยนแปลงýมรรถภąพ

ทąงกąย 
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บทที่ 2  

ทบทúนúรรณกรรม  

 

กąรûĉกüąคúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąงคúąมเครĈยดกĄบýมรรถภąพทąงกąยในนćýćตþญćง  

ýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą ผČ้ทĆúćจĄยได้ûĉกüąเĀกýąรแลă

งąนúćจĄยทĈ่เกĈ่ยúขĀ้งในปรăเด็นýĆคĄญ ดĄงต่ĀไปนĈ้ 

 

คúามþมายขĀงคúามเครียด  

คúąมเครĈยดýąมąรถเกćดได้กĄบทċกเพû ทċกúĄย ทĈ ่บċคคลนĄ ้นเผชćญกĄบปĄญþąþรĊĀ

เþตċกąรณ์ต่ąง ๆ ทĈ่ทĆใþ้เกćดคúąมไม่ýบąยใจ กลĄú úćตกกĄงúล þรĊĀถČกดดĄน ซĉ่งĀąกąรเþล่ąนĈ้

เป็นýć่งกรăตċน้ใþเ้กćดคúąมเครĈยด ý่งผลต่ĀคúąมเปลĈ่ยนแปลงทąงด้ąนร่ąงกąยแลăจćตใจ ซĉ่งแต่

ลăบċคคลมĈúćธĈจĄดกąรกĄบคúąมเครĈยด แต่บąงคนไม่ýąมąรถจĄดกąรกĄบคúąมเครĈยดได ้            

จนกลąยเป็นคúąมทċกข์ทรมąนในใจ ý่งผลกรăทบต่Āกąรใช้ชĈú ćตปรăจĆúĄน แลăเมĊ ่ĀมĈ

คúąมเครĈยดทĈ่บ่ĀยþรĊĀรċนแรงมąกยć่งขĉ้นĀąจจăพĄฒนąเป็นโรคซĉมเûร้ą þรĊĀโรคúćตกกĄงúลได้ 

[7, 8, 9] 

 

แนúคดิเกี่ยúกับคúามเครียด  

  เม Ċ ่Āร ่ąงกąยถČกกรăตċ ้นใþ้เก ćดคúąมเครĈยดจăทĆใþ้เกćดคúąมýมดċลในร่ąงกąย

เปลĈ่ยนแปลงไปแลăกąรปรĄบตĄúขĀงร่ąงกąยต่ĀคúąมเครĈยด ซĉ่งแบ่งเป็น 3 รăยă ดĄงนĈ้  

1. รăยăเตĊĀน (Alarm Reaction) เป็นปฏćกćรćยąทĈ่ร่ąงกąยตĀบýนĀงต่ĀตĄúกรăตċ้นใþ้เกćด

คúąมเครĈยดในรăยăแรก ซĉ่งเกćดเพĈยงรăยăýĄ้น ๆ ไม่กĈ่นąทĈจนถĉง 48 ชĄ่úโมง ขĉ้นĀยČ่กĄบคúąม

รċนแรงขĀงตĄúกรăตċน้ ýąมąรถแบ่งĀĀกได้เป็น 2 รăยăคĊĀ  

1.1 รăยăช็Āค (Shock Phase) เป็นรăยăขĀงกąรตĀบýนĀงต่Āýć่งเร้ąทĈ่เรć ่มมĈกąร

เปลĈ่ยนแปลงคúąมýมดċลขĀงร่ąงกąย ซĉ่งปฏćกćรćยąจăเกćดขĉ้นลĆดĄบแรกทĈ่ýมĀงý่úนคĀร์เทกซ์ 

(Cerebral Cortex) พบú่ąมĈกąรýลąยขĀงโปรตĈนขĀงกล้ąมเนĊ้Ā น้Ćย่ĀยในกรăเพąăĀąþąรþลĄ่ง

เพć่มขĉ้น เซลล์ตĄบมĈกąรþลĄ่งāĈýตąมĈน (Histamine) เพć่มขĉ้น มĈน้ĆแลăโซเดĈยม (Sodium) คĄ่งรăþú่ąง

เซลล์ แลăรăดĄบโพแทýเซĈยมในเลĊĀดเพć ่มýČงขĉ ้น (Hyperkalemia) ซĉ ่งจăไปมĈผลกดýมĀง

ý่úนกลąงทĆใþค้úąมตĉงตĄúขĀงกล้ąมเนĊ้ĀþĄúใจลดลง þąกปฏćกćรćยąทĈ่เกćดขĉ้นมĈคúąมรċนแรงทĆใþ้

คúąมดĄนโลþćตลดลง ý่งผลใþเ้กćดĀąกąรช็ĀคþรĊĀþĄúใจþยċดเต้นได้ ทĆใþร่้ąงกąยไม่พร้ĀมทĈ่จă

ปรĄบตĄúแลăเกćดกลไกกąรปĀ้งกĄนตนเĀงจนเขą้ýČ่รăยăต้ąนช็Āค 



คณăýþเúชûąýตร ์  ýąขąúćชąกąยภąพบĆบĄด 

 

5 

1.2 รăยăต้ąนช็Āค (Countershock Phase) เป็นรăยăทĈ่ร่ąงกąยเรć ่มปรĄบตĄúเข้ąýČ่

ภąúăýมดċล ร่ąงกąยมĈĀĄตรąกąรเผąผลąญýČงขĉ้นตรúจพบĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจเร็úแลăแรง 

คúąมดĄนโลþćตýČง þąยใจเร็ú คลĊ่นไý้ ĀąเจĈยน ม่ąนตąขยąย แลăเþงĊ่ĀĀĀกมąกผćดปกตć 

2. รăยăต่Āต้ąน (Stage of Resistance) เป็นรăยăทĈ่ร่ąงกąยปรĄบตĄúเต็มทĈ่ýć่งกรăตċ้นทĈ่ทĆ

ใþ้เกćดคúąมเครĈยด ในรăยăนĈ้ýมĀงý่úนคĀร์เทกซ์ (Cerebral Cortex) จăมĈāĀร์โมนเก็บไú้มąก 

เลĊĀดจăเจĊĀจąง þąกได้รĄบýć่งกรăตċ้นทĈ่ก่Āใþ้เกćดคúąมเครĈยดĀĈกครĄ้งร่ąงกąยจăýČญเýĈยกąร

ปรĄบตĄúแลăýČ่รăยăþมดกĆลĄง 

3. รăยăþมดกĆลĄง (Sage of Exhaustion) ýć่งกรăตċ ้นทĈ ่ก่Āใþ้เกćดคúąมเครĈยดĀย่ąง

รċนแรงแลăไม่ýąมąรถกĆจĄดĀĀกไปได้ ร่ąงกąยจăเกćดกąรþมดกĆลĄง Āąกąรต่ąง ๆ ทĈ่เกćดขĉ้นใน

รăยăเตĊĀนจăเกćดขĉ้นĀĈกครĄ้ง þąกไม่ได้รĄบคúąมช่úยเþลĊĀกลไกกąรปรĄบตĄúในร่ąงกąยจă

ล้มเþลúเกćดโรคแลăเýĈยชĈúćตได้ [9] 

 

ประเภทขĀงคúามเครียด 

 ปรăเภทขĀงคúąมเครĈยดได้แบ่งไú ้3 ปรăเภท ดĄงนĈ้  

1. คúąมเครĈยดรăยăýĄ้น (Acute) เป็นปรăเภทคúąมเครĈยดทĈ่พบบ่ĀยทĈ่ýċด ý่งผลใþ้

เกćดผลกรăทบต่Āร่ąงกąยในปรćมąณเล็กน้Āยแต่คúąมเครĈยดในรăยăýĄ้นทĈ่มąกเกćนไปĀąจทĆใþ้

เกćดคúąมรČý้ĉกĀ่Āนล้ą กĄงúล แลăตĉงเครĈยดได้ ตĄúĀย่ąงขĀงคúąมเครĈยดรăยăýĄน้ ได้แก่ 

1.1. กąรตćดĀยČ่กĄบกąรจรąจร 

1.2. กąรพČดต่Āþน้ąกลċ่มคน 

1.3. กąรýĄมภąüณ์งąน 

1.4. กąรโต้เถĈยงกĄบเพĊ่ĀนþรĊĀคนทĈ่คċณรĄก 

1.5. กąรแต่งงąน 

1.6. ปĄญþąýċขภąพรăยăýĄน้  

1.7. ซĊ้Āบą้น  

1.8. มĈบċตร 

2. คúąมเครĈยดรăยăยąú (Chronic) เป็นรăยăคúąมเครĈยดทĈ่ý่งผลต่Āร่ąงกąยมąกกú่ą

ในคúąมเครĈยดรăยăýĄน้ ตĄúĀย่ąงขĀงคúąมเครĈยดในรăยăยąú ดĄงนĈ้ 

2.1 ปĄญþąทąงกąรเงćน 

2.2 ตกงąนþรĊĀú่ąงงąน 

2.3 คúąมýĄมพĄนธ์þรĊĀกąรแต่งงąนทĈ่ไม่มĈคúąมýċข 
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2.4 กąรดČแลผČป้่úยþรĊĀผČý้ČงúĄยĀĄนเป็นทĈ่รĄก 

2.5 ปĄญþąýċขภąพý่úนบċคคลทĈ่ต้ĀงเปลĈ่ยนúćถĈชĈúćต 

2.6 คúąมทą้ทąยด้ąนคúąมýมดċลรăþú่ąงงąนแลăชĈúćต 

3. คúąมเครĈยดทĈ่กรăทบกรăเทĊĀนจćตใจ มĄกเกćดกĄบผČท้Ĉ่ปรăýบภĄยพćบĄตćþรĊĀเþตċกąรณ์ทĈ่

กรăทบกรăเทĊĀนจćตใจĀย่ąงรċนแรงก่Āใþเ้กćดĀĄนตรąยทąงĀąรมณ์ คúąมรČý้ĉกกลĄú ตĊ่นตรăþนก 

แลăúćตกกĄงúล แม้จăพ้นรăยăĀĄนตรąยไปแล้úก็ตąม ýć่งเþล่ąนĈ้เรĈยกú่ąโรคเครĈยดทĈ่เกćดจąก

ýภąúăจćตใจขĀงบċคคลทĈ่ได้รĄบกąรกรăทบกรăเทĊĀนจćตใจĀย่ąงรċนแรงจąกเþตċกąรณ์ทĈ่เลúร้ąย 

(Post-Traumatic Stress Disorder [PTSD]) แลăเป ็นโรคจ ćต เภทชน ćดþน ĉ ่ ง  ต Ą úĀย ่ ąงขĀง

คúąมเครĈยดทĈ่กรăทบกรăเทĊĀนจćตใจ ดĄงนĈ้  

3.1 กąรใช้ชĈúćตโดยĀċบĄตćเþตċทąงรถยนต์ 

3.2 กąรกลĄบมąจąกกąรใþบ้รćกąรตćดĀąúċธ 

3.3 กąรถČกโจรกรรม 

3.4 ภĄยธรรมชąตć เช่น ไฟป่ą พąยċเāĀรćเคน แผ่นดćนไþú พąยċทĀร์นąโด แลăน้Ćท่úม      

3.5 ýถąนทĈ่ทĆงąนþรĊĀ คúąมรċนแรงในครĀบครĄú 

3.6 กąรโจมตĈทĈ่รċนแรง [10] 

 

ýาเþตุขĀงคúามเครียด 

 ýąเþตċขĀงคúąมเครĈยด ĀąจเกćดจąกปĄจจĄยต่ąง ๆ ดĄงนĈ้  

1. ปĄจจĄยด้ąนบċคคล  

1.1 เพû 

1.2 Āąยċ 

1.3 โรคปรăจĆตĄú 

1.4 รąยได้ปรăจĆต่ĀเดĊĀน 

2. ปĄจจĄยด้ąนครĀบครĄú 

2.1 รąยได้ครĀบครĄú 

2.2 ปฏćýĄมพĄนธ์ขĀงคนในครĀบครĄú 

3. ปĄจจĄยด้ąนกąรเรĈยน 

3.1 รăยăเúลąในกąรเรĈยน 

3.2 จĆนúนชĄ่úโมงเรĈยน 

3.3 จĆนúนúćชąทĈ่เรĈยน 
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3.4 คúąมýĄมพĄนธ์กĄบเพĊ่Āนร่úมชĄน้ 

3.5 คúąมýĄมพĄนธ์กĄบĀąจąรย์  

3.6 ýć่งแúดล้ĀมในกąรเรĈยน 

3.7 Āċปกรณ์ทĈ่ใช้ในกąรเรĈยน [11] 

 

ผลกระทบขĀงคúามเครียด 

คúąมเครĈยดýąมąรถทĆใþเ้กćดกąรเปลĈ่ยนแปลงขĀงกลไกในร่ąงกąย ในด้ąนต่ąง ๆ ดĄงนĈ้  

1. กąรเปลĈ่ยนแปลงทąงด้ąนร่ąงกąย เช่น นĀนไม่þลĄบ ปúดûĈรüă Ā่ĀนเพลĈย คúąมดĄน

โลþćตýČง คúąมตĉงตĄúขĀงกล้ąมเนĊ้Āเพć่มขĉ้น คúąมĀยąกĀąþąรเพć่มขĉ้น เป็นต้น 

2. กąรเปลĈ่ยนแปลงทąงด้ąนĀąรมณ์ เช่น þลงลĊม คúąมกĄงúลทĈ่เพć่มขĉ้น เบĊ่Āþน่ąย 

โกรธง่ąย คúบคċมĀąรมณ์ตĄúเĀงไม่ค่Āยได้ เป็นต้น 

3. กąรเปลĈ่ยนแปลงทąงด้ąนพฤตćกรรม เช่น กĄดเล็บ ดĉงผม แยกตĄú ไม่เขą้ýĄงคม มĈนćýĄย

กą้úร้ąú พČดน้Āย เป็นต้น [11] 

 

ระดับขĀงคúามเครียด  

1. ผČท้Ĉ่มĈคúąมเครĈยดน้Āยกú่ąปกตćเป็นผČท้Ĉ่มĈชĈúćตเรĈยบง่ąยไม่มĈýć่งทĈ่ทĆใþ้เกćดคúąมกĄงúล

ใจ แลăเป็นผČท้Ĉ่ไม่ค่ĀยมĈคúąมกรăตĊĀรĊĀร้น  

2. ผČท้Ĉ่มĈคúąมเครĈยดĀยČ่ในรăดĄบปกตćเป็นผČท้Ĉ่ýąมąรถจĄดกąรกĄบคúąมเครĈยดทĈ่เกćดขĉ้นใน 

ชĈúćตปรăúĄนได้ดĈ แลăýąมąรถปรĄบตĄúใþเ้ขą้กĄบýถąนกąรณ์ต่ąง ๆ ได้Āย่ąงถČกต้Āงเþมąăýม  

3. ผČ ้ทĈ ่มĈคúąมเครĈยดĀยČ ่ในรăดĄบýČงกú่ąปกตćเล็กน้Āยแýดงú่ąกĆลĄงเผชćญปĄญþą

บąงĀย่ąงทĈ่ทĆใþ้เกćดคúąมไม่ýบąยใจ คúąมเครĈยดรăดĄบนĈ้ĀąจทĆใþ้Āąกąรผćดปกตćทąงด้ąน

ร่ąงกąย จćตใจแลăพฤตćกรรมเล็กน้ĀยพĀทนได้ แลăเมĊ่ĀพĄกผ่Āนก็จăทĆใþ้รČ้ýĉกดĈขĉ้น  

4. ผČท้Ĉ่มĈคúąมเครĈยดรăดĄบýČงกú่ąปกตćปąนกลąงแýดงú่ąกĆลĄงมĈปĄญþąบąงĀย่ąงในชĈúćต 

ทĈ่ยĄงþąทąงแกไ้ขไม่ได้ ทĆใþม้ĈĀąกąรผćดปกตćทąงด้ąนร่ąงกąย จćตใจ แลăพฤตćกรรมĀย่ąงเþ็นได้

ชĄดแลăแมจ้ăรĄบกąรพĄกผ่Āนแต่คúąมเครĈยดนĄน้ยĄงคงĀยČ่  

5. ผČท้Ĉ่มĈคúąมเครĈยดĀยČ่ในรăดĄบýČงกú่ąปกตćมąกแýดงú่ąกĆลĄงเผชćญภąúăúćกฤตćในชĈúćต 

þรĊĀýăýมคúąมเครĈยดเป็นเúลąนąน ทĆใþ้เกćดĀąกąรผćดปกตćทąงด้ąนร่ąงกąย จćตใจ แลă

พฤตćกรรมทĈ่รċนแรงþรĊĀเรĊ้ĀรĄง [12] 
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การตĀบýนĀงขĀงระบบในร่างกายต่Āคúามเครียด 

1. ระบบþายใจ  

 คúąมเครĈยดกรăตċ้นกąรþลĄ่งāĀร์โมนĀăดรĈนąลĈน (Adrenaline Hormone) ในรăþú่ąง

เþตċกąรณ์ทĈ่ตĉงเครĈยดþรĊĀเป็นĀĄนตรąยถĉงชĈúćต กąรปล่ĀยýąรĀăดรĈนąลĈน (Adrenaline) ทĆใþ้

þĄúใจเต้นเร็úขĉ้นแลăทąงเดćนĀąกąûตĈบแคบต้ĀงกąรĀĀกซćเจน (Oxygen) มąกขĉ้น แลăพบú่ąกąร

ตĀบýนĀงต่ĀคúąมเครĈยดจăกรăตċ้นกąรปลดปล่ĀยýąรทĈ่กรăตċ้นกรăบúนกąรĀĄกเýบ เช่น 

āĈýตąมĈน (Histamine) แลă ลćúโคไตรĀĈน (Leukotrienes) ในร่ąงกąย ทĆใþ้ทąงเดćนþąยใจตĈบตĄน

ทĆใþ้þąยใจลĆบąกรúมทĄ ้งคúąมเครĈยดกรăตċ้นกąรทĆงąนขĀงเý้นปรăýąทúąกĄý (Vagus 

Nerve) โดยมĈบทบąทýĆคĄญในกąรþąยใจ แลăเชĊ่Āมต่ĀกĄบกล้ąมเนĊ้ĀเรĈยบขĀงทąงเดćนþąยใจ 

ทĆใþก้ล้ąมเนĊ้ĀเรĈยบในทąงเดćนþąยใจþดตĄúแลăþลĀดลมแคบลง [13] 

2. ระบบþัúใจและþลĀดเลĀืด  

 āĀร์โมนคúąมเครĈยดผลćตโดยรăบบปรăýąทโซมąตćก (Somatic Nervous System 

[SNS1]) แลăมĈคúąมเกĈ่ยúข้ĀงกĄบแกนไāโปทąลąมĄýพćทČĀćทąรĈĀăดรĈนĄล (Hypothalamic Pituitary 

Adrenocortical axis [HPA axis]) โดยจăýร ้ ą งป Ąจจ Ą ยกąรปลดปล ่ ĀยคĀร ์ต ć โ ค โทรป ćน 

(Corticotropin) ซĉ ่งจăช่úยกรăตċ ้นต่Āมใต้ýมĀงใþ้ผลćตĀăดรĈโนคĀร์ตćโคทรĀปćนāĀร์โมน 

(Adrenocorticotropin Hormone) ต่ĀมąĀăดรĈโนคĀร์ตćโคโทรปćนāĀร์โมน (Adrenocorticotropin 

Hormone) จăกรăตċ้นĀăดรĈนĄลคĀร์เทกซ์ (Adrenal Cortex) ใþ้ปล่ĀยคĀร์ตćซĀล (Cortisol) โดย

þąกมĈคúąมเครĈยดเกćดขĉ้นคĀร์ตćซĀล (Cortisol) ทĈ่þลĄ่งมąนĄ้นจăไปเพć่มกąรýลąยไขมĄนแลăกąร

เปลĈ่ยนไกลโคเจน (Glycogen) เป็นกลČโคý (Glucose) เช่น น้ĆตąลในเลĊĀด จąกนĄ้นพลĄงงąนทĈ่ได้

จąกกąรýลąยไขมĄนจăกรăจąยไปยĄงĀúĄยúăทĈ่ต้Āงกąรโดยกąรเพć่มรăดĄบคúąมดĄนโลþćตแลăกąร

þดตĄúขĀงþลĀดเลĊĀดทĈ่มąกขĉ้น [4] 

3. ระบบภูมคิุ้มกัน 

 คúąมเครĈยดเรĊ้ĀรĄงýąมąรถý่งผลกรăทบโดยตรงต่Āไซโตไคน์ (Cytokines) แลăไปยĄบยĄ้ง

รăบบภČมćคċม้กĄน ซĉ่งไซโตไคน์ (Cytokines) เป็นýąรทĈ่ถČกผลćตโดยเซลล์ภČมćคċ้มกĄน ซĉ่งแบ่งไซโตไคน์ 

(Cytokines) ĀĀกเป็นýąมปรăเภท ได้แก่ ปรăเภททĈ่ 1 ไซโตไคน์ (Cytokines) ทĈ่เกĈ่ยúกĄบปฏćกćรćยą

กąรĀĄกเýบเฉĈยบพลĄน คĊĀ โปรĀćนเฟลมมąทĀรĈไซโตไคน์ (Proinflammatory Cytokines) ปรăเภท

ทĈ่ 2 คĊĀ TH-1 ไซโตไคน์ (TH-1 Cytokines) ซĉ่งจăไปปรĄบภČมćคċ้มกĄนใþ้ýมดċล โดยกรăตċ้นเซลล์  

คćลเลĀร์ (Killer Cells) แลăไซโตทĀคซćกทĈเซลล์ (Cytotoxic T-Cells), ĀćมมČนเซลล์ (Immune 

Cells) ต่Āเซลล์ภČมćคċม้กĄนใþก้ĆจĄดไúรĄýþรĊĀเชĊ้Āโรคýć่งแปลกปลĀมทĈ่เขą้ýČ่ร่ąงกąย แลăปรăเภททĈ่ 

3 คĊĀ TH-2 ไซโตไคน์ (TH-2 Cytokines) เป็นเซลล์ภČมćคċ ้มกĄนขĀงร่ąงกąยทĈ่กรăตċ ้นบĈเซลล์      
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(B-cell) เพĊ่ĀกĆจĄดเชĊ้ĀโรคทĈ่ĀยČ่นĀกเซลล์ เช่น แบคทĈเรĈย (Bacteria) พบú่ąเมĊ่ĀเกćดคúąมเครĈยด

ฉĄบพลĄน เช่น กąรýĀบทąงúćชąกąรจăมĈกąรเพć่มขĉ้นขĀง TH-2 ไซโตไคน์ (TH-2 Cytokines) แลă

มĈคúąมýĄมพĄนธ์โปรĀćนเฟลมมąทĀรĈไซโตไคน์ (Proinflammatory Cytokines) แลăTH-1 ไซโตไคน์ 

(TH-1 Cytokines) โดยไซโตไคน์ทĄ้ง 3 ปรăเภทจăมĈกąรทĆงąนทĈ่ผćดปกตćนĆไปýČ่กąรมĈภČมćคċ้มกĄน

ร่ąงกąยทĈ่ลดลง [4] 

4. ระบบโครงร่างและกล้ามเน้ืĀ  

 เมĊ่Āร่ąงกąยมĈภąúăเครĈยดýมĀงý่úนĀăมćกดăลą (Amygdala) ทĆþน้ąทĈ่เป็นตĄúรĄบรČ้ 

ปรăเมćน แลăýĄ่งกąรใþ้มĈกąรตĀบýนĀงเกćดขĉ้น โดยĀăมćกดăลą (Amygdala) จăทĆþน้ąทĈ่

ปรăเมćนรăดĄบคúąมเครĈยดร่úมกĄบýมĀงý่úนþน้ą (Prefrontal Cortex) þąกýมĀงทĄ้งýĀงý่úน

ปรăเมćนแล้úú่ąกĆลĄงตกĀยČ่ในภąúăเครĈยด ýมĀงý่úนĀăมćกดăลą (Amygdala) จăý่งýĄญญąณ

ไปยĄงýมĀงý่úนไāโปธąลąมĄý (Hypothalamus) จăý่งýĄญญąณต่ĀไปยĄงต่Āมใต้ýมĀง (Pituitary 

gland) แลăต่Āมþมúกไต (Adrenal gland) ตąมลĆดĄบ ทĆใþ้เกćดกąรþลĄ่งāĀร์โมนคĀร์ตćซĀล 

(Cortisol) แลăĀăดรĈนąลćน (Adrenaline) เข ้ąýČ ่กรăแýเลĊĀด แลăýมĀงý่úนไāโปธąลąมĄý 

(Hypothalamus) ยĄงýąมąรถกรăตċ้นรăบบปรăýąทĀĄตโนมĄตćชนćดซćมพąเทตćก (SNS) ทĆใþ้เกćด

กąรþลĄ่งýąรนĀร์ĀăดรĈนąลćน (Noradrenaline) บรćเúณปลąยปรăýąทแลăเข้ąýČ่กรăแýเลĊĀด   

ýąรĀăดรĈนąลĈน (Adrenaline) จăý่งผลต่ĀกąรทĆงąนในþลąย ๆ ĀúĄยúă เช่น þลĀดเลĊĀด þĄúใจ 

ปĀด รúมถĉงกล้ąมเนĊ้Āโครงร่ąงขĀงร่ąงกąยทąงตรงแลăทąงĀ้Āมต่Āกล้ąมเนĊ้Āโครงร่ąงโดย

กลไกกąรĀĀกฤทธć์ขĀงýąรĀăดรĈนăลćน (Adrenaline) ต่Āกล้ąมเนĊ้Āโครงร่ąงในร่ąงกąยมนċüยม์Ĉ

คúąมเชĊ่ĀมโยงกĄนรăþú่ąงýมĀงý่úนĀăมćกดăลą (Amygdala) แลăกล้ąมเนĊ้Āโครงร่ąงไม่ได้ผ่ąน

กąรทĆงąนขĀงรăบบปรăýąทซćมพąเทตćก (SNS) เท ่ąนĄ ้น Āú ĄยúăทĄ ้งýĀงý่úนýąมąรถ

ตćดต่ĀýĊ่ĀýąรกĄนผ่ąนทąงกąรทĆงąนขĀงก้ąนýมĀง (Brainstem) ได้ĀĈกด้úย โดยเมĊ่ĀมĈĀąกąร

เครĈยดเกćดขĉ้นĀăมćกดăลą (Amygdala) จăý่งýĄญญąณไปยĄงก้ąนýมĀง (Brainstem) ซĉ่งจăý่ง

ýĄญญąณต่ĀไปยĄงไขýĄนþลĄง (Spinal cord) บรćเúณทĈ ่มĈเซลล์ปรăýąทýĄ ่งกąรใþ้กล้ąมเนĊ้Ā       

โครงร่ąงเกćดกąรþดตĄúแลăมĈแรงตĉงตĄúเพć่มขĉ้นได้ [14] 

 

แบบทดýĀบคúามเครียดขĀงýúนปรุง (Suanprung Stress Test-60 [SPST-60]) 

แบบýĀบถąมปรăเมćนคúąมเครĈยดขĀงýúนปรċง (SPST-60) ĀĀกแบบโดย ýċúĄฒน์   

มþĄตนćรĄนดร์กċล แลăคณă (2540) มĈค่ąคúąมเชĊ่ĀถĊĀคĀร์นบąค แĀลฟ่ą (Cronbach’s Alpha) 

มąกกú่ą 0.7 แลăมĈคúąมแม่นตรงตąมýภąพมąกกú่ą 0.27 Āย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตćทĈ ่ช่úง

คúąมเชĊ่ĀมĄ่น 95% แบบýĀบถąมปรăกĀบด้úย 3 ý่úน คĊĀ ý่úนทĈ่ 1 กąรปรăเมćนรăดĄบคúąมไú



คณăýþเúชûąýตร ์  ýąขąúćชąกąยภąพบĆบĄด 

 

10 

ต่ĀคúąมเครĈยดมĈทĄง้þมด 12 ขĀ้ เกณฑ์กąรใþค้ăแนนคĊĀ ใþค้ăแนน 1 คăแนนþมąยถĉง เกćดขĉ้น

ตลĀดเúลą 2 คăแนนþมąยถĉง เกćดขĉ้นค่Āนข้ąงบ่Āย 3 คăแนนþมąยถĉง เกćดขĉ้นเป็นบąงครĄ ้ง

ครąú 4 คăแนนþมąยถĉง เกćดขĉ้นนąน ๆ ครĄง้ 5 คăแนนþมąยถĉง ไม่เคยเกćดขĉ้นเลย   

þมąยเþตċเกณฑ์กąรใþค้ăแนนในý่úนทĈ่ 1 ถą้ตĀบ 1 ใþ ้1 คăแนน ตĀบ 2 ใþ ้2 คăแนน ตĀบ 5 

ใþ ้5 คăแนน ยกเúน้ขĀ้ 4,5 แลă 6 กąรใþค้ăแนนในขĀ้ทĈ่เลĊĀกตĀบจăกลĄบกĄนกĄบขĀ้ĀĊ่น ๆ โดย

ถ้ąตĀบ 1 ใþ้ 5 คăแนน ตĀบ 2 ใþ้ 4 คăแนน ตĀบ 5 ใþ้ 1 คăแนน ý่úนทĈ่ 2 กąรปรăเมćนทĈ่มą

ขĀงคúąมเครĈยด ปรăกĀบด้úยคĆถąมคĊĀ คúąมเครĈยดจąกงąน คúąมเครĈยดý่úนตĄú 

คúąมเครĈยดจąกครĀบครĄú คúąมเครĈยดทąงýĄงคม คúąมเครĈยดจąกýć่งแúดล้Āม คúąมเครĈยด

เรĊ่Āงกąรเงćน ซĉ่งในแต่ลăคĆถąมจăมĈคĆถąมย่ĀยทĄ้งþมด 24 ขĀ้ แลăมĈเกณฑ์กąรใþค้ăแนน คĊĀ 

ใþ้คăแนน 1 คăแนนþมąยถĉง ไม่เครĈยด 2 คăแนนþมąยถĉง รČ ้ýĉกเครĈยดเล็กน้Āย 3 คăแนน

þมąยถĉง รČ้ýĉกเครĈยดปąนกลąง 4 คăแนนþมąยถĉง รČ้ýĉกเครĈยดมąก 5 คăแนนþมąยถĉง รČ้ýĉก

เครĈยดมąกทĈ่ýċด ý่úนทĈ่ 3 กąรปรăเมćนĀąกąรขĀงคúąมเครĈยด ปรăกĀบด้úยคĆถąมคĊĀ Āąกąร

เครĈยดทąงกล้ąมเนĊ้Ā ĀąกąรเครĈยดทąงรăบบปรăýąทพąรąซćมพąเทตćค (Parasympathetic 

Nervous System [PNS]) ĀąกąรเครĈยดทąงปรăýąทซćมพąเทตćค (SNS) ĀąกąรเครĈยดทąง

Āąรมณ์ ĀąกąรเครĈยดทąงคúąมคćด ĀąกąรเครĈยดทąงดą้นต่Āมไรท้่Ā ĀąกąรเครĈยดทąงรăบบ

ภČมćคċ้มกĄน ซĉ่งจăมĈทĄ้งþมด 24 ข้Āย่Āย เกณฑ์กąรใþ้คăแนนคĊĀ ใþ้คăแนน 1 คăแนนþมąยถĉง   

ไม่เครĈยด 2 คăแนนþมąยถĉง รČ้ýĉกเครĈยดเล็กน้Āย 3 คăแนน þมąยถĉง รČ้ýĉกเครĈยดปąนกลąง    

4 คăแนนþมąยถĉง รČ้ýĉกเครĈยดมąก 5 คăแนนþมąยถĉง รČ้ýĉกเครĈยดมąกทĈ่ýċด เมĊ่Āได้ข้ĀมČลขĀง

คăแนนแบบýĀบถąมคúąมเครĈยดทĄ้ง 3 ý่úน จąกนĄ้นนĆคăแนนรúมขĀงแต่ลăý่úนมąแบ่งตąม

เกณฑ์รăดĄบคúąมเครĈยด ซĉ่งมĈเกณฑ์รăดĄบคúąมเครĈยด คĊĀ เครĈยดน้Āย เครĈยดปąนกลąง 

เครĈยดมąก แลăเครĈยดรċนแรง [15] 

 

เĀกýารและงานúจัิยที่เก่ียúข้Āง 

Vrijkotte และคณะ (1999) ได้ทĆกąรûĉกüąเกĈ่ยúกĄบผลกรăทบขĀงคúąมเครĈยดใน

กąรทĆงąนต่ĀคúąมดĄนโลþćต ĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจ แลăคúąมแปรปรúนขĀงĀĄตรąกąรเต้น

ข Ā ง þ Ą ú ใ จ  ( Root Mean Square of Successive Differences Between Normal Heartbeats 

[RMSSD]) โดยกลċ่มตĄúĀย่ąงเป็นพนĄกงąนúĄยกลąงคนĀąยċ 35-55 ปĈ ทĈ่ทĆงąนปรăจĆในบรćüĄท

คĀมพćúเตĀร์ขนąดใþญ่ จĆนúน 820 คน จąกกąรคĄดเลĊĀกĀąýąýมĄครเกณฑ์คĄดĀĀกขĀงกąร

เขą้ร่úมกąรûĉกüą เช่น เกüĈยณĀąยċ เจ็บป่úยในรăยăยąú กąรใช้ยąรĄกüąโรค มĈโรคปรăจĆตĄúทĈ่

เป็นคúąมดĄนโลþćตýČงþรĊĀโรคþลĀดเลĊĀดþĄúใจ โดยมĈผČท้Ĉ่ผ่ąนเกณฑ์คĄดเขą้จăได้รĄบกąรตćดตąม
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þĄúใจแลăþลĀดเลĊĀด รăþú่ąงเดĊĀนกĄนยąยน 2539 ถĉงธĄนúąคม 2540 คĊĀกลċ่มปรăชąกรชąย

ทĄ้งþมด 109 คน ทĆกąรûĉกüąโดยใþ้ผČ้เข้ąร่úมทĆแบบýĀบถąมเกĈ่ยúกĄบบċคลćกภąพแลăข้ĀมČล

ทĄ่úไป เช่น Āąยċ รăดĄบกąรûĉกüąแลăกąรĀĀกกĆลĄงกąย จąกข้ĀมČลขĀงกąรตĀบแบบýĀบถąม

ไม่ý ĄมพĄนธ์ก Ąบคăแนนคúąมเคร ĈยดจąกกąรทĆงąน จĉงทĆกąรทดลĀงใþม่โดยใþ ้ตĀบ

แบบýĀบถąม เพĊ่ĀúĄดกąรรĄบรČค้úąมเครĈยดจąกกąรทĆงąนเรĊ้ĀรĄง แบบýĀบถąม 47 ข้Ā ผลทĈ่ได้

คĊĀคăแนนในกลċ ่มเปĀร์เซ็นต์ไทล์ (Percentile) ช่úงบนบ่งชĈ ้ถĉงรăดĄบúćกฤตทĈ ่เกĈ ่ยúข้ĀงกĄบ

ผลกรăทบด้ąนýċขภąพทĈ่ไม่พĉงปรăýงค์จąกคúąมมċ่งมĄ่นในกąรทĆงąน þลĄงจąกทĆกąรทดลĀง

แลăตćดตąมกąรทĆงąนขĀงผČเ้ขą้ร่úมกąรûĉกüą โดยใช้แบบจĆลĀงกąรถดถĀยโลจćýตćก (Logistic 

Regression) เพĊ่ĀตรúจýĀบภąúăคúąมดĄนโลþćตýČง ýąมąรถคąดกąรณ์ได้จąก RMSSD แลă

ĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจ (Heart Rate [HR]) ýรċปผลกąรûĉกüąพบú่ąกąรเปลĈ่ยนแปลงในกąร

úćเครąăþ์คúąมเครĈยดจąกกąรทĆงąน ซĉ่งนćยąมú่ąในคúąมไม่ýมดċลขĀงคúąมพยąยąมในกąร

ทĆงąน แýดงใþเ้þ็นถĉงกąรพยąกรณ์โรคþĄúใจแลăþลĀดเลĊĀด ผลลĄพธ์จąกกąรûĉกüąนĈ้ชĈ้ใþ้เþ็น

ถĉง ผลกรăทบทĈ่เป็นĀĄนตรąยขĀงคúąมเครĈยดจąกกąรทĆงąน โดยเกćดจąกĀĄตรąกąรเต้นขĀง

þĄúใจ (HR) ทĈ่เพć่มขĉ้นในúĄนทĈ่ทĆงąนĀย่ąงเคร่งเครĈยด ค่ąคúąมดĄนช่úงþĄúใจบĈบตĄú (Systolic Blood 

Pressure [SBP]) ทĈ่เพć่มขĉ้น แลăคúąมýĄมพĄนธ์ขĀงคúąมดĄนโลþćตýČงเล็กน้ĀยกĄบกąรทĆงąนขĀง

เý้นปรăýąทúąกĄý (Vagus Nerve) ในกąรทĆงąนรăþú่ąงúĄน ซĉ่งปĄจจĄยทĈ่กล่ąúมąนĈ้ลú้นýĄมพĄนธ์

กĄบคúąมเýĈ่ยงทĆใþเ้กćดโรคþĄúใจเพć่มขĉ้น [16] 

Gavin และคณะ (2019) ได้ทĆกąรûĉกüąเกĈ่ยúกĄบ ปฏćกćรćยąĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจ

þรĊĀกąรเปลĈ่ยนแปลงĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบคúąมúćตกกĄงúลด้ąนคúąมรČ ้     

คúąมเข้ąใจแลăร่ąงกąยในช่úงทĈ่มĈคúąมเครĈยดทąงจćตใจเฉĈยบพลĄนþรĊĀไม่ในนĄกûĉกüąชąย     

(N=71) แลăþญćง (N=70) ทĈ่มĈýċขภąพดĈขĀงนĄกûĉกüąมþąúćทยąลĄยทĈ่ทĆงąนด้ąนคúąมเครĈยดทąง

จćตใจในþ้ĀงปฏćบĄตćกąร โดยจăทĆกąรรúบรúมข้ĀมČลพĊ้นฐąนก่ĀนกąรทĆงąนในþ้ĀงปฏćบĄตćกąร 

ได้แก่ ĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจ กąรรĄบรČ้กąรเปลĈ่ยนแปลงĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจ แลăคúąม

รċนแรงขĀงคúąมúćตกกĄงúล ในกąรปรăเมćนคúąมúćตกกĄงúลทĄนทĈþลĄงจąกทĈ่ทĆงąน พบú่ąกąร

เปลĈ่ยนแปลงĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบคúąมúćตกกĄงúล โดยทĆใþ้ร่ąงกąย

Ā่ĀนแĀลงในช่úงทĈ่มĈคúąมเครĈยดจăคúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąงกąรรĄบรČ้ĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจ    

แลăคúąมúćตกกĄงúลทĈ่เพć่มมąกขĉ้นมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจเพć่มมąกขĉ้นเช่นกĄน 

กąรûĉกüąนĈ้จĉงเป็นปรăโยชน์ýĆþรĄบกąรจĄดกąรคúąมเครĈยดแลăกąรรĄกüąĀąกąรúćตกกĄงúล [17] 

Poornima และคณะ (2014) ได้ûĉกüąเกĈ่ยúกĄบผลกรăทบขĀงคúąมเครĈยดต่Āกąร

ทĆงąนขĀงโครงร่ąงกล้ąมเนĊ้ĀในผČ้ýČงĀąยċ กąรûĉกüąนĈ้มĈúĄตถċปรăýงค์เพĊ่Āแýดงใþ้เþ็นถĉง
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ผลกรăทบขĀงคúąมเครĈยดในกąรทĆงąนขĀงกล้ąมเนĊ้ĀในผČ้ýČงĀąยċ กลċ่มตĄúĀย่ąงทĈ่ใช้ในกąรúćจĄย

จĆนúน 64 คน เป็นเพûชąยแลăเพûþญćง ทĆกąรúĄดกąรทĆงąนขĀงกล้ąมเนĊ้ĀจąกกąรþดตĄú

ýČงýċดขĀงกล้ąมเนĊ้Ā (Maximum Voluntary Contraction [MVC]) แลăรăยăเúลąคúąมทนทąน

ขĀงกล้ąมเนĊ้Ā โดยใþผ้Č้เขą้ร่úมถĊĀเครĊ่ĀงúĄดในมĊĀแลăúĄดกąรþดตĄúýČงýċดขĀงกล้ąมเนĊ้Ā บĄนทĉก

ครĄ้งทĈ่ดĈทĈ ่ýċดในýąมครĄ้ง มĈþน่úยเป็นกćโลกรĄม ýถćตćทĈ่ใช้ในกąรúćเครąăþ์ข้ĀมČล คĊĀค่ąเฉลĈ่ย      

ý่úนเบĈ่ยงเบนมąตรฐąนใช้ T-test แบบĀćýรăเพĊ่ĀเปรĈยบเทĈยบตĄúแปร ผลกąรûĉกüąพบú่ąมĈ

คúąมýĄมพĄนธ์เชćงลบรăþú่ąงกąรþดตĄúýČงýċดขĀงกล้ąมเนĊ้ĀแลăคúąมเครĈยด นĀกจąกนĈ้Āąยċแลă

กąรþดตĄúýČงýċดขĀงกล้ąมเนĊ้ĀแลăรăยăเúลąคúąมทนทąนขĀงกล้ąมเนĊ้Ā มĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄนใน

เชćงลบเช่นกĄน ในกąรûĉกüąพบú่ąāĀร์โมนทĈ่ปล่ĀยĀĀกมąรăþú่ąงเกćดคúąมเครĈยดมĈผลเýĈยต่Ā

กąรเผąผลąญในกล้ąมเนĊ้Āโครงร่ąง คúąมเครĈยดýąมąรถทĆใþ้คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Ā

ลดลงได้ ซĉ่งþąกผČ้ýČงĀąยċมĈคúąมเครĈยดทĈ่มąกจăนĆไปýČ่กąรมĈคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Ā   

ลดลงได้ ĀąจนĆไปýČ่กąรล้มแลăกรăดČกþĄกในทĈ่ýċด ดĄงนĄน้ คúąมเครĈยดคúรถČกมĀงú่ąเป็นปĄจจĄย

เýĈ่ยงต่ĀคúąมทċพพลภąพแลăภąúăĀĊ่น ๆ ทĈ่ตąมมą [14] 

มาลีúัล เลิûýาครûิริ และคณะ (2564) ได้ทĆกąรûĉกüąเกĈ่ยúกĄบปĄจจĄยทĈ่มĈผลต่Ā

พฤตćกรรมกąรเรĈยนผ่ąนรăบบĀĀนไลน์ ขĀงนĄกûĉกüąúćทยąลĄยเซนต์þลċยý์จąกýถąนกąรณ์    

โคúćด-19 กลċ่มตĄúĀย่ąงคĊĀ นĄกûĉกüąชĄน้ปĈ 1 ถĉงปĈ 4 คณăพยąบąลûąýตร์, คณăกąยภąพบĆบĄด

แลăคณăจćตúćทยą úćทยąลĄยเซนต์þลċยý์จĆนúน 257 คน ปĈกąรûĉกüą 2563 เครĊ่ĀงมĊĀúćจĄยเป็น

แบบýĀบถąมปรăกĀบด้úยขĀ้มČลý่úนบċคคล ปĄจจĄยทĈ่มĈผลต่ĀพฤตćกรรมกąรเรĈยนขĀงนĄกûĉกüą

แลăพฤตćกรรมกąรเรĈยนขĀงนĄกûĉกüąผ่ąนýĊ่ĀĀĀนไลน์ค่ąดĄชนĈคúąมตรงขĀงแบบýĀบถąม

เท่ąกĄบ 0.98, 0.94 แลăค่ąคúąมเทĈ่ยงได้เท่ąกĄบ 0.97 แลă 0.98 ตąมลĆดĄบ úćเครąăþ์ข้ĀมČล

โดยใช้ýถćตć þąค่ąคúąมถĈ่ร้Āยลăค่ąเฉลĈ่ยý่úนเบĈ่ยงเบนมąตรฐąน ýĄมปรăýćทธć์ýþýĄมพĄนธ์ขĀง

เพĈยร์ýĄน (Pearson's product moment correlation coefficient) แลăกąรถดถĀยพþċค Čณแบบ

ขĄ้นตĀน ผลกąรúćจĄยพบú่ą พฤตćกรรมกąรเรĈยนขĀงนĄกûĉกüąโดยรúมĀยČ่ในรăดĄบปąนกลąง

ค่ąเฉลĈ่ยเท่ąกĄบ 3.27 (SD=0.33) ปĄจจĄยภąยใน ได้แก่ เจตคตćต่ĀกąรเรĈยนผ่ąนรăบบĀĀนไลน์

กąรปรĄบตĄúขĀงนĄกûĉกüąแลăปĄจจĄยภąยนĀก ได้แก่ พฤตćกรรมกąรýĀนขĀงĀąจąรย์

ýภąพแúดล้Āมทąงกąยภąพ แลăคúąมพร้ĀมขĀงýĊ่Ā/เทคโนโลยĈมĈคúąมýĄมพĄนธ์ทąงบúกรăดĄบ

ปąนกลąงกĄบพฤตćกรรมกąรเรĈยนขĀงนĄกûĉกüąĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตćท Ĉ ่รăดĄบ 0.01 

(r=0.237, 0.409, 0.525, 0.407,แลă 0.301) ตąมลĆดĄบ โดยตĄúแปรกąรปรĄบตĄúขĀงนĄกûĉกüą 

พฤตćกรรมกąรýĀนขĀงĀąจąรย์ แลăเจตคตćต่ĀกąรเรĈยนผ่ąนรăบบĀĀนไลน์ýąมąรถร่úมกĄน

ĀธćบąยพฤตćกรรมกąรเรĈยนขĀงนĄกûĉกüąĀย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตćทĈ่รăดĄบ 0.01 แลă 0.001 
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ĀĆนąจกąรทĆนąยร้Āยลă 35.0 จąกผลกąรûĉกüąแýดงใþ้เþ็นú่ąผČบ้รćþąรแลăคณąจąรย์คúร

ตรăþนĄกแลăดĆเนćนกąรýć่งทĈ่เกĈ่ยúข้ĀงเพĊ่ĀพĄฒนąใþ้นĄกûĉกüą มĈพฤตćกรรมกąรเรĈยนผ่ąนรăบบ

ĀĀนไลน์ทĈ่ดĈ [6] 

ปิยนิตย์ ชูแก้ú (2563) ได้ทĆกąรûĉกüąปĄจจĄยทĈ ่มĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบýมรรถภąพ       

ทąงกąยด้ąนคúąมĀดทนขĀงรăบบþĄúใจแลăþลĀดเลĊĀด ในกลċ ่มตĄúĀย่ąง 222 คน เป็น

บċคลąกรทąงกąรแพทย์ขĀงโรงพยąบąลýćชล โดยทĆกąรý่งแบบýĀบถąมใþ้บċคลąกรทĈ่เข้ąร่úม

ทดýĀบýมรรถภąพทąงกąย จąกกąรûĉกüąพบú่ąปĄจจĄยทĈ่มĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบýมรรถภąพ      

ทąงกąยด้ąนคúąมĀดทนขĀงรăบบþĄúใจแลăþลĀดเลĊĀดขĀงบċคลąกรโรงพยąบąลýćชล ได้แก่ 

คúąมเครĈยด โดยผČ้ทĈ่มĈคúąมเครĈยดบ่ĀยครĄง้จăý่งผลใþ้มĈýมรรถภąพทąงกąยด้ąนคúąมĀดทน

ขĀงรăบบþĄúใจแลăþลĀดเลĊĀดĀยČ่ในรăดĄบทĈ่ไม่เþมąăýมýČงกú่ąกลċ่มทĈ่มĈรăดĄบคúąมเครĈยดน้Āย

þรĊĀไม่มĈคúąมเครĈยดเลย ซĉ่งเป็นไปตąมúĄตถċปรăýงค์ขĀงกąรúćจĄยในครĄง้นĈ้ [18] 

Tobias Esch และคณะ (2002) ทĆกąรûĉกüąในเรĊ่ĀงคúąมเครĈยดในรăบบþĄúใจแลă

þลĀดเลĊĀด úĄตถċปรăýงค์ขĀงกąรûĉกüąเพĊ่ĀĀธćบąยคúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąงคúąมเครĈยดต่Ā

โรคþĄúใจแลăþลĀดเลĊĀด úćเครąăþ์ถĉงýąเþตċขĀงคúąมเครĈยดทĈ่ทĆใþ้เกćดโรคþĄúใจแลăþลĀด

เลĊĀดทĈ่รċนแรงมąกขĉน้ โดยเฉพąăคúąมýĆคĄญทąงพยąธćýรĈรúćทยąขĀงคúąมเครĈยดในคúąมดĄน

โลþćตýČง โรคþลĀดเลĊĀดþĄúใจ แลăกล้ąมเนĊ้ĀþĄúใจตąยพบú่ą คúąมเครĈยดขĉ้นĀยČ่กĄบตĄúแปร

þลąยĀย่ąงขĉน้ĀยČ่กĄบแต่ลăบċคคล เช่น ปรćมąณคúąมเครĈยด, รăยăเúลą, ปรăúĄตć/แนúโน้มทĈ่จă

เกćดคúąมเครĈยด, Āงค์ปรăกĀบทąงพĄนธċกรรม โดยตĄúแปรจăเปลĈ่ยนแปลงตąมกąรตĀบýนĀง

ขĀงคúąมเครĈยด, แกนไāโปทąลąมĄýพćทČĀćทąรĈĀăดรĈนĄล (HPA Axis) แลăรăบบซćมพąโทĀăดรĈนĄล

เมดĄลลąรĈ (Sympathoadrenal Medullary System) ดĄงนĄ้นคúąมเครĈยดý่úนใþญ่มĈผลกรăทบต่Ā

รăบบไþลเúĈยนโลþćต เมĊ่ĀมĈรăดĄบคúąมไúต่ĀคúąมเครĈยดเพć่มขĉ้นý่งผลใþเ้กćดกąรพยąกรณ์โรค

ในรăบบþĄúใจแลăþลĀดเลĊĀดไปในทąงทĈ่แย่ลง [19] 

Aiyegbusi A. Ibifubara และคณะ (2016) ûĉกüąในเรĊ่ĀงกąรรĄบรČ ้คúąมเครĈยดแลă

คúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąงคúąมเครĈยดกĄบĀงค์ปรăกĀบขĀงร่ąงกąยในนĄกûĉกüąปรćญญąตรĈ รăþú่ąง

Āąยċ 17-35 ปĈ จĆนúน 329 คน úĄตถċปรăýงค์เพĊ่ĀûĉกüąคúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąงคúąมเครĈยดกĄบ

Āงค์ปรăกĀบขĀงร่ąงกąย โดยมĈกąรเก็บข้ĀมČลทĄ่úไปขĀงĀąýąýมĄคร เช่น น้ĆþนĄก ý่úนýČง      

ค่ąดĄชนĈมúลกąย แลăแปลผลตąมค่ąมąตรฐąนýąกล ใþ้ทĆแบบýĀบถąมเพĊ่Āต้Āงกąรทรąบ

รăดĄบคúąมเครĈยดขĀงĀąýąýมĄครแลăนĆมąúćเครąăþ์ผลพบú่ą คúąมเครĈยดแลăĀงค์ปรăกĀบ

ขĀงร่ąงกąยมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄน แลăคúąมเครĈยดยĄงมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบไขมĄนในช่ĀงทĀ้ง ค่ąดĄชนĈ

มúลกąย แลăค่ąเปĀร์เซ็นต์ไขมĄนในร่ąงกąยเมĊ่ĀมĈกąรรĄบรČ้ขĀงรăดĄบขĀงคúąมเครĈยดทĈ่เพć่มขĉ้น 
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นĀกจąกนĈ ้คúąมเครĈยดยĄงมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบĀąยċ เพû แลăĀงค์ปรăกĀบขĀงร่ąงกąย             

ในกąรûĉกüąครĄ้งนĈ้จăเþ็นได้ú่ąผลขĀงกąรปรăเมćนในĀąýąýมĄครเพûþญćงมĈเปĀร์เซ็นต์ไขมĄนใน

ร่ąงกąยýČงกú่ąเพûชąย ในขณăทĈ่เพûชąยมĈรăดĄบคúąมเครĈยดทĈ่ýČงกú่ąเพûþญćง เนĊ่Āงจąกเพû

þญćงมĈกąรปรĄบตĄúต่ĀคúąมเครĈยดได้ดĈ ซĉ่งมĈกąรคúบคċมโดยāĀร์โมนĀĀกซćโทซćน (Oxytocin) 

แลăมĈกąรคúบคċมพฤตćกรรมจąกāĀร์โมนเĀýโตรเจน (Estrogen) āĀร์โมนเพûเป็นตĄúคúบคċม

กąรจĄดเก็บไขมĄนในร่ąงกąย โดยในเพûþญćงý่úนใþญ่จăมĈกąรจĄดเก็บไขมĄนในร่ąงกąยทĈ่ก้น      

ต้นขą แลăýăโพก ý่úนāĀร์โมนเพûขĀงเพûชąยจăคúบคċมกąรจĄดเก็บไขมĄนในร่ąงกąยทĈ่     

þน้ąท้Āงเป็นý่úนใþญ่ ทĆใþ้ในกąรûĉกüąครĄ ้งนĈ ้พบú่ąคúąมเครĈยดมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบ

Āงค์ปรăกĀบขĀงร่ąงกąย þąกมĈคúąมเครĈยดทĈ่เพć่มมąกขĉ้นจăทĆใþร่้ąงกąยมĈกąรþลĄ่งāĀร์โมนทĈ่

เกĈ่ยúข้ĀงกĄบกąรคúบคċมกąรจĄดเก็บไขมĄน ซĉ่งในเพûชąยจăมĈกąรจĄดเก็บไขมĄนทĈ่þน้ąทĀ้งแลăเพû

þญćงจăมĈกąรจĄดเก็บไขมĄนทĈ่กน้ ýăโพก แลăต้นขą [20] 
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บทที่ 3  

úัýดุĀุปกรณ์และúธีิการûกึüา  

 

งąนúćจ Ąยเร Ċ ่ĀงนĈ ้  เป ็นกąรûĉกüąเกĈ ่ยúกĄบคúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąงคúąมเครĈยดกĄบ

ýมรรถภąพทąงกąยในนćýćตþญćง ýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą       

จĄงþúĄดพăเยą โดยมĈรČปแบบงąนúćจĄย คĊĀ กąรûĉกüąเชćงพรรณนąแบบตĄดขúąง (Cross-Sectional 

Descriptive Study) 

 

กรĀบแนúคดิในการúจัิย (Conceptual Framework) 

                         
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปภาพที่ 1 กรĀบแนúคćดในกąรúćจĄย 

ตัúแปรต้น 

รăดĄบคúąมเครĈยด 

(SPST-60) 

ตัúแปรตาม 

ýมรรถภąพทąงกąย 

1. Āงค์ปรăกĀบขĀงร่ąงกąย  

   (Body  Composition) 

     - Body Mass Index 

     - Waist to Hip Circumference 

     - Fat Percentage (Skinfold Caliper) 

2. ýมรรถภąพขĀงรăบบþĄúใจแลăþąยใจ 

     - Blood Pressures 

     - Heart Rate 

     - Predicted VO2 Max (Step Test) 

3. ýมรรถภąพขĀงรăบบกล้ąมเนĊ้Ā 

     - Muscular Strength (Hand Grip   

Dynamometer, Back and Leg 

Dynamometer) 

 - Muscle Flexibility (Basic Forward  

Flexmeter) 

ตัúแปรรบกúน 

1. ปĄจจĄยด้ąนบċคคล 

- Āąยċ 

- โรคปรăจĆตĄú   

– กąรĀĀกกĆลĄงกąย 

2. ปĄจจĄยด้ąนครĀบครĄú 

- รąยได้ครĀบครĄú 

- ปฏćýĄมพĄนธ์ขĀงคนในครĀบครĄú 

3. ปĄจจĄยด้ąนกąรเรĈยน 

- กąรเรĈยนĀĀนไลน์ (Āċปกรณ์ในกąร

เรĈยนĀĀนไลน์, ýć่งแúดล้Āมในกąร

เรĈยน) 

-จĆนúนงąนþรĊĀกąรบą้นทĈ่ได้รĄบ 

- จĆนúนชĄ่úโมงเรĈยนใน 1 úĄน 
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ประชากรและกลุ่มตัúĀย่าง 

ปรăชąกร คĊĀ นćýćตþญćงýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą 

ชĄน้ปĈทĈ่ 1-4 จĆนúน 193 คน    

 กลċ่มตĄúĀย่ąงทĈ่นĆมąใช้ûĉกüąครĄ้งนĈ้ คĆนúณโดยใช้ýČตรยąมąเน่ (Yamane) ทĈ่มĈรăดĄบ

คúąมเชĊ่ĀมĄ่นร้Āยลă 95 ซĉ่งมĈคúąมýĆคĄญทąงนĄยýถćตćเท่ąกĄบ 0.05 [21]  

 

n=
N

1+Ne2
 

  

เมĊ่Ā n แทน จĆนúนกลċ่มตĄúĀย่ąงขĄน้ต่ĆทĈ่ต้ĀงกąรûĉกüąในงąนúćจĄย 

N แทน  จĆนúนกลċ่มปรăชąกรทĄ้งþมดทĈ่ใช้ในงąนúćจĄย 

e แทน  ค่ąรăดĄบคúąมเชĊ่ĀมĄ่นร้Āยลă 95 (0.05) 

จąกýČตรยąมąเน่ (Yamane) จĉงแทนค่ąตĄúแปรได้ ดĄงนĈ้ 

 

n=
193

1+(193)(0.05)2
 

 

n=  130.18 ≈ 131 

  

ดĄงนĄน้ จăได้จĆนúนกลċ่มตĄúĀย่ąงขĄ้นต่ĆทĈ่ต้ĀงกąรûĉกüąในงąนúćจĄย จĆนúน 131 คน เพĊ่Ā

ปĀ้งกĄนขĀ้มČลคลąดเคลĊ่Āน ผČú้ćจĄยจĉงใช้จĆนúนกลċ่มตĄúĀย่ąงเพć่มขĉ้นĀĈก 10% ดĄงนĄ้นกลċ่มตĄúĀย่ąง

ทĈ่จăนĆมąใช้ûĉกüąในงąนúćจĄยจĉงเท่ąกĄบ 145 คน 

 

คุณýมบัตขิĀงกลุ่มตัúĀย่าง 

1. เกณฑ์กąรคĄดเขą้ (Inclusion Criteria) 

1.1 เป็นนćýćตþญćงýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą  

ชĄน้ปĈทĈ่ 1-4 

1.2 Āąยċ 18-23 ปĈ 

1.3 ยćนยĀมเขą้ร่úมกąรúćจĄย  

2. เกณฑ์กąรคĄดĀĀก (Exclusion Criteria) 

2.1 ได้รĄบกąรúćนćจฉĄยú่ąเป็นโรคจćตเภทþรĊĀโรคซĉมเûร้ą  
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2.2 มĈโรคปรăจĆตĄúทĈ่ý่งผลต่ĀกąรทดýĀบýมรรถภąพทąงกąย เช่น โรคþĄúใจ โรคปĀด 

โรคþĀบþĊด ซĉ่งทĆใþเ้þนĊ่Āยง่ąยเมĊ่ĀทĆกąรทดýĀบýมรรถภąพร่ąงกąย คúąมดĄนโลþćตýČงมąก  

2.3 ýภąพร่ąงกąยผćดปกตćทĈ่เป็นĀċปýรรคต่ĀกąรทดýĀบ เช่น ปúดเมĊ่Āยทąงรăบบ

กรăดČกแลăกล้ąมเนĊ้Ā 

2.4 เกณฑ์กąรยċตćกąรเข้ąร่úมกąรúćจĄย (Termination Criteria) ĀąýąýมĄครขĀถĀนตĄú

จąกกąรúćจĄย 

 

úัýดุĀุปกรณ์และเคร่ืĀงมĀืที่ýำคัญในการเก็บรúบรúมข้Āมูล 

1. เครĊ่ĀงมĊĀทĈ่ใช้ในกąรเก็บรúบรúมข้ĀมČลคúąมเครĈยด คĊĀ แบบทดýĀบคúąมเครĈยด   

ýúนปรċง (SPST-60)   

2. กąรปรăเมćนĀงค์ปรăกĀบขĀงร่ąงกąย ได้แก่ เครĊ่ĀงชĄ่งน้ĆþนĄก เครĊ่ĀงúĄดý่úนýČง ýąยúĄด

รĀบเĀú แลăเครĊ่ĀงúĄดคúąมþนąขĀงไขมĄนใต้ผćúþนĄง (Lange Skinfold Caliper) 

3. กąรúĄดýมรรถภąพร่ąงกąยþรĊĀคúąมĀดทนขĀงรăบบþąยใจแลăกąรไþลเúĈยนโลþćต 

ได้แก่ เครĊ่ĀงúĄดคúąมดĄน แลăกąรทดýĀบก้ąúขĉ้นลงบĄนไดคúąมýČง 12 นć้ú ในเúลą 3 นąทĈ     

(3-Minute Step Test)  

4. กąรúĄดýมรรถภąพร่ąงกąยในด้ąนคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Ā ได้แก่ เครĊ่ĀงúĄดแรงบĈบ

มĊĀ (Hand Grip Dynamometer) แลăเครĊ่ĀงúĄดกĆลĄงþลĄงแลăขą (Back & Leg Dynamometer)  

5. กąรúĄดýมรรถภąพร่ąงกąยในด้ąนคúąมยĊดþยċ่นขĀงกล้ąมเนĊ้Ā ได้แก่ เครĊ่ĀงúĄดคúąม

Ā่ĀนตĄú (Basic Forward Flexmeter) 

6. แบบบĄนทĉกขĀ้มČลพĊ้นฐąน  

7. แบบบĄนทĉกผลกąรทดýĀบýมรรถภąพทąงกąย  

 

úธีิการûกึüา 

1. คĄดเลĊĀกĀąýąýมĄครตąมเกณฑ์คĄดเขą้ (Inclusion Criteria) แลăเกณฑ์คĄดĀĀก (Exclusion 

Criteria)    

2. ýĄมภąüณ์ข้ĀมČลทĄ่úไปขĀงĀąýąýมĄคร เช่น Āąยċ ชĄ้นปĈ โรคปรăจĆตĄú แล้úบĄนทĉกลงใน

แบบบĄนทĉกขĀ้มČลพĊ้นฐąน (ภąคผนúก ก)   

3. ใþ้ĀąýąýมĄคร ทĆแบบทดýĀบคúąมเครĈยดýúนปรċง (SPST-60) ในช่úงเúลąเดĈยúกĄน 

คĊĀ ปรăมąณ 1 ýĄปดąþ์ก่ĀนýĀบกลąงภąค (ภąคผนúก ข)  
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4. ทĆกąรทดýĀบýมรรถภąพทąงกąยในช่úงเย็นþลĄงเลćกเรĈยน ก่ĀนþรĊĀþลĄงมĊ้ĀĀąþąร  

ไม่ต่Ćกú่ą 1 ชĄ่úโมง (งดกąรดĊ่มกąแฟ 48 ชĄ่úโมง, งดดĊ่มชą 2-4 ชĄ่úโมง แลăงดดĊ่มแĀลกĀāĀล์ 

24 ชĄ่úโมง) [26] 

4.1 ปรăเมćนĀงค์ปรăกĀบทąงกąย โดยมĈลĆดĄบขĄ้นตĀนกąรทดýĀบในĀąýąýมĄคร    

ทċกคน ดĄงนĈ้  

4.1.1 ชĄ่งน้ĆþนĄกโดยใช้เครĊ่ĀงชĄ่งน้ĆþนĄก (ภąคผนúก ค)  

4.1.2 úĄดý่úนýČง (ภąคผนúก ค) จąกนĄน้นĆค่ąน้ĆþนĄกแลăý่úนýČงทĈ่ได้มąคĆนúณ

ค่ąดĄชนĈมúลกąย (BMI) แลăบĄนทĉกลงในแบบบĄนทĉกผลกąรทดýĀบýมรรถภąพทąงกąย 

(ภąคผนúก ถ) 

4.1.3 úĄดเý้นรĀบเĀúแลăรĀบýăโพกโดยใช้ýąยúĄด จąกนĄน้นĆค่ąทĈ่ได้มąคĆนúณ 

Waist to Hip Circumference Ratio (ภąคผนúก ง) แลăบĄนทĉกลงในแบบบĄนทĉกผลกąรทดýĀบ

ýมรรถภąพทąงกąย (ภąคผนúก ถ) 

4.1.4 úĄดปรćมąณไขมĄนในร่ąงกąย โดยใช้ เครĊ่ĀงúĄดคúąมþนąขĀงไขมĄนใต้ผćúþนĄง 

(Lange Skinfold Caliper) (ภąคผนúก จ) 

4.2 ทĆกąรúĄดคúąมดĄนโลþćตแลăชĈพจรขณăพĄก (ภąคผนúก ฉ) 

4.3 ทดýĀบคúąมĀ่ĀนตĄúขĀงลĆตĄú โดยใช้ เครĊ่ĀงúĄดคúąมĀ่ĀนตĄú (Basic Forward 

Flexmeter) (ภąคผนúก ช) 

4.4 ทดýĀบคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ ้ĀมĊĀแลăแขนý่úนปลąย โดยใช้ Hand Grip 

Dynamometer (ภąคผนúก ซ) 

4.5 ทดýĀบคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀþลĄงแลăขą โดยใช้ เครĊ่ĀงúĄดกĆลĄงþลĄงแลăขą 

(Back & Leg Dynamometer) (ภąคผนúก ด) 

4.6 ทดýĀบคúąมทนทąนขĀงรăบบþąยใจแลăไþลเúĈยนโลþćต โดยใช้กąรทดýĀบ    

กąรกą้úขĉ้น-ลงบĄนได 3 นąทĈ (3-Minute Step Test) þลĄงจąกนĄน้ภąยใน 5 úćนąทĈใþ้ผČท้ดýĀบทĆ

กąรúĄดĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจด้úยเครĊ่ĀงúĄดĀĀกซćเจนปลąยนć้úมĊĀ (Fingertip Pulse Oximeter)

จąกนĄ้นนĆค่ąĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจ (HR) ทĈ่ได้มąคĆนúณค่ąĀĀกซćเจนทĈ่ร่ąงกąยใช้ในช่úงทĈ่  

ĀĀกกĆลĄงกąยýČงýċด (Predicted VO2 Max) แลăบĄนทĉกลงในแบบบĄนทĉกผลกąรทดýĀบ

ýมรรถภąพทąงกąย (ภąคผนúก ต) 

5. บĄนทĉกผลกąรทดýĀบýมรรถภąพทąงกąยในแบบบĄนทĉกผลกąรทดýĀบýมรรถภąพ

ทąงกąย (ภąคผนúก ถ) 

6. รúบรúมขĀ้มČลแลăúćเครąăþ์ผลขĀงขĀ้มČลทĈ่ได้ทĆกąรûĉกüą 
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การกำþนดþน้าที่ในการเก็บข้ĀมูลขĀงผู้úจัิย 

1. ผČú้ćจĄยทĈ่ 1 เก็บขĀ้มČลแบบทดýĀบคúąมเครĈยดýúนปรċง แบบýĀบถąมขĀ้มČลพĊ้นฐąนขĀง

ĀąýąýมĄคร แลăúćเครąăþ์ผลขĀงขĀ้มČลทĈ่ได้ทĆกąรûĉกüą 

2. ผČú้ćจĄยทĈ่ 2 เก็บขĀ้มČลในý่úนขĀงกąรปรăเมćนĀงค์ปรăกĀบขĀงร่ąงกąย ได้แก่ ชĄ่งน้ĆþนĄก 

úĄดý่úนýČง úĄดเý้นรĀบเĀúแลăรĀบýăโพก úĄดปรćมąณไขมĄนในร่ąงกąย 

3. ผČ้úćจĄยทĈ่ 3 เก็บข้ĀมČลกąรทดýĀบýมรรถภąพทąงกąย ได้แก่ úĄดคúąมดĄนโลþćตแลă   

ชĈพจรขณăพĄก ทดýĀบคúąมĀ่ĀนตĄúขĀงลĆตĄú ทดýĀบคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀมĊĀแลăแขน

ý่úนปลąย ทดýĀบคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀþลĄงแลăขą แลăทดýĀบกąรก้ąúขĉ้น-ลงบĄนได  

3 นąทĈ (3-Minute Step Test)  

 

การúเิคราะþ์ผลทางýถติิ 

úćเครąăþ์ข้ĀมČลโดยใช้โปรแกรมýĆเร็จรČปทąงýถćตć SPSS (Statistical Package for the 

Social Science for Windows) โดยกĆþนดรăดĄบนĄยýĆคĄญทąงýถćตćทĈ่  p-value was < 0.05 

1. ใช้ýถćตćพรรณนą (Descriptive Statistics) ได้แก่ คúąมถĈ่ ร้Āยลă ค่ąเฉลĈ่ย แลă   

ý่úนเบĈ่ยงเบนมąตรฐąน (Standard Deviation [S.D.]) 

2. ใช้ýถćตć Kolmogorov-Smirnov เพĊ่ĀทดýĀบกąรแจกแจงปกตćขĀงขĀ้มČล 

3. ใช้ýถćตć Multiple Linear Regression Analysis เพĊ่ĀทดýĀบคúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąง 

ค่ąคăแนนคúąมเครĈยดýúนปรċง (SPST-60) กĄบýมรรถภąพทąงกąย ได้แก่ Āงค์ปรăกĀบ     

ทąงกąย (BMI, Waist to Hip Circumference Ratio, Fat Percentage) ýมรรถภąพขĀงรăบบ

þĄúใจแลăþąยใจ (Blood Pressure, Heart Rate, Predicted VO2 Max) แลăýมรรถภąพขĀงรăบบ

กล้ąมเนĊ้Ā (Muscular Strength, Muscle Flexibility) 
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รูปภาพที่ 2 แผนกąรดĆเนćนงąนúćจĄย 

 

ปรăชąกรนćýćตþญćงýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúชûąýตร์ 

มþąúćทยąลĄยพăเยą ชĄน้ปĈทĈ่ 1-4 Āąยċ 18-23 ปĈ (N = 193) 

คĄดกรĀงกลċ่มตĄúĀย่ąงตąมเกณฑ์คĄดเขą้แลăเกณฑ์คĄดĀĀก (n = 145) 

 

ýĄมภąüณ์ขĀ้มČลทĄ่úไปขĀงใþĀ้ąýąýมĄคร 

ปรăเมćนรăดĄบคúąมเครĈยด SPST-60 Scores 

ปรăเมćนĀงค์ปรăกĀบทąงกąย 
- BMI 

- Waist to Hip Circumference Ratio 

- Fat Percentage 

ทดýĀบýมรรถภąพขĀงรăบบþĄúใจ

แลăþąยใจ 

ทดýĀบýมรรถภąพขĀงรăบบ

กล้ąมเนĊ้Ā 

- Blood Pressure 

- Heart Rate 

- 3-Minute Step Test 

 
- Basic Forward Flexmeter 

- Hand Grip Dynamometer 

- Back & Leg Dynamometer 

 
นĆผลกąรûĉกüąทĈ่ได้ไปúćเครąăþ์ขĀ้มČลทąงýถćตć 
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บทท่ี 4  

ผลการûกึüา  

 

กąรûĉกüąนĈ้เป็นกąรûĉกüąเชćงพรรณนąแบบตĄดขúąง (Cross-Sectional Descriptive 

Study) มĈúĄตถċปรăýงค์เพĊ่ĀûĉกüąคúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąงรăดĄบคúąมเครĈยดกĄบýมรรถภąพทąง

กąยในนćýćตþญćง ýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą จĆนúน 101 คน 

โดยปรăเมćนรăดĄบคúąมเครĈยดด ้úยแบบทดýĀบคúąมเครĈยด SPST-60 แลăปรăเมćน

ýมรรถภąพทąงกąย ได้แก่ Āงค์ปรăกĀบขĀงร่ąงกąย ýมรรถภąพขĀงรăบบþĄúใจแลăþąยใจ 

แลăýมรรถภąพขĀงรăบบกล้ąมเนĊ้Ā โดยกąรคĄดเขą้แลăคĄดĀĀกขĀงĀąýąýมĄคร ขĀ้มČลพĊ้นฐąน

ขĀงĀąýąýมĄคร รăดĄบคúąมเครĈยดจąกกąรปรăเมćนด้úยแบบทดýĀบคúąมเครĈยด SPST-60 

แลăผลกąรทดýĀบýมรรถภąพทąงกąย แýดงรąยลăเĀĈยดดĄงนĈ้ 

ĀąýąýมĄครทĈ่เข้ąร่úมกąรûĉกüąครĄ้งนĈ้เป็นนćýćตþญćง ýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúช

ûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą ชĄ้นปĈทĈ่ 1-4 โดยมĈĀąýąýมĄครทĈ่ยćนยĀมเข้ąร่úมกąรúćจĄยจĆนúน

ทĄง้þมด 105 คน ซĉ่งมĈĀąýąýมĄครทĈ่ถČกคĄดĀĀกเนĊ่ĀงจąกมĈโรคปรăจĆตĄú คĊĀ โรคþĀบþĊด จĆนúน 

4 คน ดĄงนĄ้น จĉงมĈĀąýąýมĄครทĈ่ผ่ąนเกณฑ์คĄดเข้ąแลăเข้ąร่úมกąรûĉกüąทĄ้งýć้น จĆนúน 101 คน 

ดĄงแýดงในรČปภąพทĈ่ 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปภาพที่ 3 แผนภąพแýดงเกณฑ์คĄดเขą้แลăคĄดĀĀกขĀงĀąýąýมĄคร  

นćýćตþญćงชĄน้ปĈทĈ่ 1-4 ýąขąกąยภąพบĆบĄด  

คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą N = 193  

ปรăเมćนรăดĄบคúąมเครĈยดด้úยแบบทดýĀบ SPST-60 

แลăทดýĀบýมรรถภąพทąงกąย 

n = 101  

 

ĀąýąýมĄครผ่ąนเกณฑ์คĄดเขą้แลăยćนยĀมเข้ąร่úมกąรúćจĄย  

n = (105)  

ĀąýąýมĄครถČกคĄดĀĀก 4 คน 

- มĈโรคปรăจĆตĄú (þĀบþĊด = 4 คน) 

 

úćเครąăþ์ขĀ้มČลทąงýถćตć 

n = 101 
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ข้Āมูลพ้ืนฐานขĀงĀาýาýมัคร 

ĀąýąýมĄครทĈ่เข้ąร่úมกąรûĉกüąครĄง้นĈเ้ป็นĀąýąýมĄครนćýćตþญćงýċขภąพดĈ ชĄ้นปĈทĈ่ 1 - 4 

ทĈ่กĆลĄงûĉกüąในýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą จĆนúน 101 คน 

ĀąยċเฉลĈ่ย 20 ± 1.36 ปĈ พบú่ą ĀąýąýมĄครทĄ้งþมดไม่มĈโรคปรăจĆตĄúแลăไม่ýČบบċþรĈ่ แลă

ĀąýąýมĄครý่úนใþญ่ (68.3%) ไม่ดĊ่มýċรą แลăมĈĀąýąýมĄครเพĈยง 5.9% ทĈ่ĀĀกกĆลĄงกąยเป็น

ปรăจĆ (≥3 úĄน/ ýĄปดąþ์) ดĄงแýดงในตąรąงทĈ่ 1 

 

ตารางที่ 1 แýดงขĀ้มČลทĄ่úไปขĀงĀąýąýมĄคร (n=101) 

ข้Āมูล  n (%) þรืĀ Mean±SD 

Āąยċ (ปĈ)  20±1.36 

ชĄน้ปĈ  101 (100) 

ชĄน้ปĈทĈ่ 1  39 (38.6)  

ชĄน้ปĈทĈ่ 2  17 (16.8)  

ชĄน้ปĈทĈ่ 3  10 (9.9) 

ชĄน้ปĈทĈ่ 4  35 (34.7) 

โรคปรăจĆตĄú  0 (0) 

กąรýČบบċþรĈ ่  0 (0) 

กąรดĊ่มýċรą ไม่ดĊ่ม 69 (68.3) 

 1-5 แกú้/ýĄปดąþ ์ 32 (31.7) 

กąรĀĀกกĆลĄงกąย ไม่ĀĀกกĆลĄงกąย 46 (45.5) 

 < 3 úĄน/ýĄปดąþ ์ 49 (48.5) 

 ≥  3 úĄน/ýĄปดąþ ์ 6 (5.9) 

 

ระดับคúามเครียด  

กąรทดýĀบรăดĄบคúąมเครĈยดจąกแบบทดýĀบ SPST-60 ปรăกĀบไปด้úย 3 ý่úน 

ได้แก่ คúąมไúต่ĀคúąมเครĈยด ýąเþตċขĀงคúąมเครĈยด แลăĀąกąรขĀงคúąมเครĈยด ผลกąร

ทดýĀบแýดงดĄงตąรąงทĈ่ 2 โดยในý่úนทĈ่ 1 คúąมไúต่ĀคúąมเครĈยด พบú่ą ĀąýąýมĄครý่úนใþญ่ 

(42.6%) มĈรăดĄบคúąมเครĈยดĀยČ่ในรăดĄบปąนกลąง  
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ý่úนทĈ่ 2 ýąเþตċขĀงคúąมเครĈยด พบú่ą ĀąýąýมĄครý่úนใþญ่มĈรăดĄบคúąมเครĈยดĀยČ่ใน

รăดĄบปąนกลąงในด้ąนýĄงคม เรĊ ่Āงý่úนตĄú ครĀบครĄú เรĊ ่ĀงงąนþรĊĀเรĊ่ĀงเรĈยน แลăกąรเงćน 

(53.5%, 47.5%, 46.5%, 44.6% แลă 41.6% ตąมลĆดĄบ) แลăพบú่ą ĀąýąýมĄครý่úนใþญ่ 

(50.5%) มĈรăดĄบคúąมเครĈยดมąกในด้ąนýć่งแúดล้Āม โดยĀąýąýมĄครý่úนใþญ่ (39.6%)        

มĈรăดĄบคúąมเครĈยดโดยรúมจąกทċกýąเþตċ ĀยČ่ในรăดĄบปąนกลąง  

ý่úนทĈ่ 3 ĀąกąรขĀงคúąมเครĈยด พบú่ą ĀąýąýมĄครý่úนใþญ่มĈรăดĄบคúąมเครĈยดĀยČ่ใน

รăดĄบปąนกลąง ในด้ąนĀąกąรทąงรăบบกล้ąมเนĊ้Ā คúąมคćด แลăĀąรมณ์ (50.5%, 47.5% 

แลă 43.6% ตąมลĆดĄบ) แลăĀąýąýมĄครý่úนใþญ่มĈรăดĄบคúąมเครĈยดĀยČ่ในรăดĄบมąก ในด้ąน

รăบบภČมćคċ้มกĄน ต่Āมไร้ท่Ā รăบบปรăýąทพąรąซćมพąเทตćค แลăรăบบปรăýąทซćมพąเทตćค 

(63.4%, 61.4%, 53.5%, 50.5% แลă 43.6% ตąมลĆดĄบ) โดยĀąýąýมĄครý่úนใþญ่ (43.6%) 

มĈรăดĄบคúąมเครĈยดจąกทċกĀąกąรขĀงคúąมเครĈยดโดยรúมĀยČ่ในรăดĄบคúąมเครĈยดมąก 

 

ตารางที่  2 ผลกąรทดýĀบรăดĄบคúąมเครĈยดจąกแบบทดýĀบ SPST-60 

ตัúแปร n (%) Range Mean±SD 

ý่úนที่ 1 คúąมไúต่ĀคúąมเครĈยด 101 (100) 14-43 26.28 (5.39) 

เครĈยดรċนแรง (>33) 9 (8.9) 
 

 

เครĈยดมąก (27-33) 37 (36.6) 
 

 

เครĈยดปąนกลąง (21-26) 43 (42.6) 
 

 

เครĈยดน้Āย (0-20) 12 (11.9) 
 

 

ý่úนที่ 2 ýąเþตċขĀงคúąมเครĈยด 101 (100) 26-107 59.55 (16.32) 

เรĊ่ĀงงąนþรĊĀเรĊ่ĀงเรĈยน  9-33 19.69 (5.17) 

เครĈยดรċนแรง (>29) 4 (4) 
 

 

เครĈยดมąก (23-28) 28 (27.7) 
 

 

เครĈยดปąนกลąง (16-22) 45 (44.6) 
 

 

เครĈยดน้Āย (0-15) 24 (23.8) 
 

 

เรĊ่Āงý่úนตĄú  4-18 9.49 (3) 

เครĈยดรċนแรง (>16) 2 (2) 
 

 

เครĈยดมąก (12-15) 24 (23.8) 
 

 

เครĈยดปąนกลąง (8-11) 48 (47.5) 
 

 

เครĈยดน้Āย (0-7) 27 (26.7) 
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ตัúแปร n (%) Range Mean±SD 

ครĀบครĄú 
 

4-20 8.31 (3.84) 

เครĈยดรċนแรง (>14) 13 (12.9) 
 

 

เครĈยดมąก (8-13) 41 (40.6) 
 

 

เครĈยดปąนกลąง (2-7) 47 (46.5) 
 

 

เครĈยดน้Āย (0-1) 0 (0) 
 

 

ýĄงคม  2-9 4.92 (1.65) 

เครĈยดรċนแรง (>9) 1 (1) 
 

 

เครĈยดมąก (6-8) 36 (35.6) 
 

 

เครĈยดปąนกลąง (3-5) 54 (53.5) 
 

 

เครĈยดน้Āย (0-2) 10 (9.9) 
 

 

ýć่งแúดล้Āม  4-17 8.60 (3.37) 

เครĈยดรċนแรง (>13) 11 (10.9) 
 

 

เครĈยดมąก (8-13) 51 (50.5) 
 

 

เครĈยดปąนกลąง (3-7) 39 (38.6) 
 

 

เครĈยดน้Āย (0-2) 0 (0) 
 

 

กąรเงćน  3-15 8.54 (3.18) 

เครĈยดรċนแรง (>12) 8 (7.9) 
 

 

เครĈยดมąก (9-12) 41 (40.6) 
 

 

เครĈยดปąนกลąง (5-8) 42 (41.6) 
 

 

เครĈยดน้Āย (0-4) 10 (9.9) 
 

 

คúąมเครĈยดโดยรúมจąกทċกýąเþตċ  26-107 59.55 (16.32) 

เครĈยดรċนแรง (>79) 15 (14.9)   

เครĈยดมąก (58-79) 38 (37.6)   

เครĈยดปąนกลąง (37-57) 40 (39.6)   

เครĈยดน้Āย (0-36) 8 (7.9)   

ý่úนที่ 3 ĀąกąรขĀงคúąมเครĈยด 101 (100) 24-106 49.7 (17.38) 

รăบบกล้ąมเนĊ้Ā   3-13 6.97 (2.66) 

เครĈยดรċนแรง (>12) 2 (2) 
 

 

เครĈยดมąก (9-12) 27 (26.7) 
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ตัúแปร n (%) Range Mean±SD 

เครĈยดปąนกลąง (5-8) 51 (50.5) 
 

 

เครĈยดน้Āย (0-4) 21 (20.8) 
 

 

รăบบปรăýąทพąรąซćมพąเทตćค 2-12 5.33 (2.22) 

เครĈยดรċนแรง (>9) 5 (5) 
 

 

เครĈยดมąก (5-9) 54 (53.5) 
 

 

เครĈยดปąนกลąง (2-4) 42 (41.6) 
 

 

เครĈยดน้Āย (0-1) 0 (0) 
 

 

รăบบปรăýąทซćมพąเทตćค 3-15 5.85 (2.87) 

เครĈยดรċนแรง (>9) 11 (10.9) 
 

 

เครĈยดมąก (5-9) 51 (50.5) 
 

 

เครĈยดปąนกลąง (2-4) 39 (38.6) 
 

 

เครĈยดน้Āย (0-1) 0 (0) 
 

 

Āąรมณ์ 
 

4-20 9.10 (3.81) 

เครĈยดรċนแรง (>16) 3 (3) 
 

 

เครĈยดมąก (10-16) 40 (39.6) 
 

 

เครĈยดปąนกลąง (5-9) 44 (43.6) 
 

 

เครĈยดน้Āย (0-4) 14 (13.9) 
 

 

คúąมคćด 
 

3-15 7.01 (2.87) 

เครĈยดรċนแรง (>11) 10 (9.9) 
 

 

เครĈยดมąก (8-11) 30 (29.7) 
 

 

เครĈยดปąนกลąง (4-7) 49 (47.5) 
 

 

เครĈยดน้Āย (0-3) 13 (12.9) 
 

 

ต่Āมไร้ท่Ā 
 

4-20 8.32 (3.26) 

เครĈยดรċนแรง (>9) 30 (29.7) 
 

 

เครĈยดมąก (5-9) 62 (61.4) 
 

 

เครĈยดปąนกลąง (1-4) 9 (8.9) 
 

 

เครĈยดน้Āย (0) 0 (0) 
 

 

รăบบภČมćคċม้กĄน 
 

4-13 6.52 (2.52) 

เครĈยดรċนแรง (>10) 10 (9.9) 
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ตัúแปร n (%) Range Mean±SD 

เครĈยดมąก (5-10) 64 (63.4) 
 

 

เครĈยดปąนกลąง (1-4) 27 (26.7) 
 

 

เครĈยดน้Āย (0) 0 (0) 
 

 

ĀąกąรขĀงคúąมเครĈยดโดยรúม  24-106 49.7 (17.38) 

เครĈยดรċนแรง (>57) 28 (27.7) 
 

 

เครĈยดมąก (37-57) 44 (43.6) 
 

 

เครĈยดปąนกลąง (18-36) 28 (27.7) 
 

 

เครĈยดน้Āย (0-17) 1 (1) 
 

 

 

ýมรรถภาพทางกาย 

ผลกąรทดýĀบýมรรถภąพทąงกąยแýดงดĄงตąรąงทĈ ่ 3 ปรăกĀบไปด้úย กąรúĄด

Āงค์ปรăกĀบขĀงร่ąงกąย ýมรรถภąพขĀงรăบบþĄúใจแลăþąยใจ แลăýมรรถภąพขĀงรăบบ

กล้ąมเนĊ้Ā ผลกąรทดýĀบพบú่ą Āงค์ปรăกĀบขĀงร่ąงกąยในด้ąนดĄชนĈมúลกąยขĀงĀąýąýมĄคร

ý่úนใþญ่ (58.4%) ĀยČ่ในเกณฑ์ปกตć ĀąýąýมĄครý่úนใþญ่ (50.5%) มĈĀĄตรąý่úนรĀบเĀúต่Ā

รĀบýăโพกĀยČ่ในเกณฑ์ýČงกú่ąมąตรฐąน ĀąýąýมĄครý่úนใþญ่ (59.4%) มĈเปĀร์เซ็นต์คúąมþนą

ขĀงไขมĄนใต้ผćúþนĄงĀยČ่ในเกณฑ์ต่Ć  

ด้ąนýมรรถภąพขĀงรăบบþĄúใจแลăþąยใจ พบú่ą ĀąýąýมĄครý่úนใþญ่มĈคúąมดĄน

โลþćตแลăĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจ ĀยČ่ในเกณฑ์ปกตć (89.1% แลă 85.1% ตąมลĆดĄบ) แลă

ĀąýąýมĄครý่úนใþญ่ (50.5%) มĈค่ąĀĀกซćเจนทĈ่ร่ąงกąยใช้ในช่úงทĈ ่ĀĀกกĆลĄงกąยýČงýċด 

(Predicted VO2 Max) ĀยČ่ในเกณฑ์ดĈ  

ด้ąนýมรรถภąพขĀงรăบบกล้ąมเนĊ้Ā พบú่ą ĀąýąýมĄครý่úนใþญ่ (58.4%) มĈคúąม

แข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊĀ้มĊĀแลăแขนý่úนปลąยĀยČ่ในเกณฑ์ต่Ć ĀąýąýมĄครý่úนใþญ่ (36.6%) มĈ

คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀขąแลăþลĄงĀยČ่ในเกณฑ์ปąนกลąง แลăĀąýąýมĄครý่úนใþญ่ 

(57.4%) มĈคúąมĀ่ĀนตĄúขĀงกล้ąมเนĊ้ĀลĆตĄúĀยČ่ในเกณฑ์ต่Ć 
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ตารางที่ 3 ผลกąรทดýĀบýมรรถภąพทąงกąย 

ตัúแปร n (%) Range Mean±SD 

Āงค์ปรăกĀบขĀงร่ąงกąย 101 (100) 15.06-41.85 21.73 (4.58) 

ดĄชนĈมúลกąย (กก./ตร.ม.)    

ต่Ćกú่ąปกตć (<18.5) 22 (21.8)   

ปกตć (18.5-24.9) 59 (58.4)   

มąกกú่ąปกตć (25.0-29.9) 13 (12.9)   

Āú้น (>30) 7 (6.9)   

ĀĄตรąý่úนรĀบเĀúต่ĀรĀบýăโพก 

(เซนตćเมตร [cm]) 

 0.68-1.43 0.79 (0.09) 

ต่Ćกú่ąปกตć (<0.71) 9 (8.9)   

มąตรฐąน (0.71-0.77) 41 (40.6)   

ýČงกú่ąมąตรฐąน (>0.77) 51 (50.5)   

เปĀร์เซ็นต์ค่ąคúąมþนąขĀงไขมĄนใต้

ผćúþนĄง (Body Fat%) 

 21.4-38 29.91 (4.31) 

ดĈมąก (20.4-22.6) 4 (4)   

ดĈ (22.7-24.9) 13 (12.9)   

ปąนกลąง (25-29.6) 24 (23.8)   

ต่Ć (29.7-31.5) 60 (59.4)   

ýมรรถภąพขĀงรăบบþĄúใจแลăþąยใจ 101 (100)   

คúąมดĄนโลþćต (มćลลćเมตรปรĀท [mmHg])  66-149/ 

46-98 

110.08 

(14.93)/71.38 

(11.58) 

Normal (<130/85) 90 (89.1)   

High normal (130-139/85-89)  7 (6.9)   

Grate 1 Hypertension  

(140-159/90-99) 

4 (4)   

ĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจ (ครĄง้/นąทĈ)  54-145 86.08 (15.27) 

Bradycardia (<60 ครĄง้/นąทĈ) 3 (3)   

Normal (60-100 ครĄง้/นąทĈ) 86 (85.1)   
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ตัúแปร n (%) Range Mean±SD 

Tachycardia (>100 ครĄง้/นąทĈ) 12 (11.9)   

ค่ąĀĀกซćเจนทĈ่ร่ąงกąยใช้ในช่úงทĈ่ĀĀก

กĆลĄงกąยýČงýċด (Predicted VO2 Max) 

(ml.kg-1.mn-1) 

 31.27-52.70 41.67 (5.15) 

ดĈมąก (>56) 0 (0)   

ดĈ (42-56) 51 (50.5)   

ปąนกลąง (38-41) 19 (18.8)   

ต่Ć (<38) 36 (30.7)   

ýมรรถภąพขĀงรăบบกล้ąมเนĊ้Ā 101 (100)   

คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀมĊĀแลăแขน

ý่úนปลąย (กćโลกรĄม/น้ĆþนĄกตĄú) 

 0.35-0.63 0.46 (0.08) 

ดĈมąก (≥ 0.66) 0 (0)   

ดĈ (0.61-0.65) 4 (4)   

ปąนกลąง (0.50-0.60) 38 (37.6)   

ต่Ć (0.45-0.49) 59 (58.4)   

คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀขąแลăþลĄง 

(กćโลกรĄม/น้ĆþนĄกตĄú) 

 0.57-2.57 1.16 (0.38) 

ดĈมąก (>1.26) 34 (33.7)   

ดĈ (1.08-1.25) 15 (14.9)   

ปąนกลąง (0.71-1.07) 37 (36.6)   

ต่Ć (0.53-0.70) 15 (14.9)   

คúąมĀ่ĀนตĄúขĀงกล้ąมเนĊ้ĀลĆตĄú 

(เซนตćเมตร [cm]) 

 -18.20-20 4.47 (7.77) 

ดĈมąก (≥ 12) 9 (8.9)   

ดĈ (10–11) 10 (9.9)   

ปąนกลąง (7–9) 24 (23.8)   

ต่Ć (≤ 6) 58 (57.4)   
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คúามýัมพันธ์ระþú่างระดับคúามเครียดกับýมรรถภาพทางกาย 

ตąรąงทĈ่ 4 แýดงผลกąรทดýĀบคúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąงคúąมเครĈยดกĄบýมรรถภąพทąง

กąย พบú่ą รăดĄบคúąมไúต่ĀคúąมเครĈยดมĈคúąมýĄมพĄนธ์แบบแปรผĄนตąมกĄนกĄบĀĄตรąกąรเต้น

ขĀงþĄúใจ (HR) Āย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć (β = 0.583; 95% CI, 0.026, 1.140)  

คúąมเครĈยดทĈ่มĈýąเþตċจąกýć่งแúดล้ĀมมĈคúąมýĄมพĄนธ์แบบแปรผกผĄนกĄบคúąมýąมąรถ

ขĀงร่ąงกąยในกąรใช้ĀĀกซćเจนýČงýċด (Predicted VO2 Max) Āย่ąงมĈน ĄยýĆคĄญทąงýถćตć           

(β = -0.291; 95% CI, -0.551, -0.031)  

ĀąกąรขĀงคúąมเครĈยดทąงรăบบปรăýąทพąรąซćมพąเทตćค แลăรăบบปรăýąท       

ซćมพąเทตćค มĈคúąมýĄมพĄนธ์แบบแปรผĄนตąมกĄนกĄบĀĄตรąý่úนรĀบเĀúต่ĀรĀบýăโพก (Waist to 

Hip Circumference) Āย ่ąงม Ĉน ĄยýĆค Ąญทąงýถćต ć (β = 0.010; 95% CI, 0.002, 0.017 แลă                  

β = 0.006; 95% CI, 0.000, 0.012 ตąมลĆดĄบ)  

ĀąกąรขĀงคúąมเครĈยดทąงĀąรมณ์มĈคúąมýĄมพĄนธ์แบบแปรผĄนตąมกĄนกĄบĀĄตรąý่úน

รĀบเĀúต่ĀรĀบýăโพก (Waist to Hip Circumference) Āย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć (β = 0.005; 

95% CI, 0.001, 0.009) แลăมĈคúąมýĄมพĄนธ์แบบแปรผกผĄนกĄบคúąมแข็งแรงจąกกąรเกร็งขĀง

กล้ąมเนĊ้ĀมĊĀแลăแขนý่úนปลąย (Hand and Forearm Strength) Āย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć       

(β = -0.005; 95% CI, -0.009, 0.000)
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บทท่ี 5  

úิจารณ์ผลการûกึüา  

 

กąรûĉกüąครĄ ้งนĈ ้มĈú Ąตถċปรăýงค์เพĊ ่ĀûĉกüąคúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąงคúąมเครĈยดกĄบ

ýมรรถภąพทąงกąยในนćýćตþญćง ýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą 

โดยทĆกąรทดýĀบýมรรถภąพทąงกąยทĄ้ง 3 ด้ąน ได้แก่ Āงค์ปรăกĀบทąงกąย ýมรรถภąพ

รăบบþĄúใจแลăþąยใจ แลăýมรรถภąพรăบบกล้ąมเนĊ้Ā รúมทĄ้งได้รĄบข้ĀมČลพĊ้นฐąนแลăข้ĀมČล

คúąมเครĈยดจąกกąรตĀบแบบทดýĀบ SPST-60 ขĀงĀąýąýมĄคร ซĉ่งมĈĀąýąýมĄครทĈ่ผ่ąนเกณฑ์

คĄดเลĊĀกแลăยćนยĀมเข้ąร่úมกąรทดýĀบทĄ้งýć้นจĆนúน 101 คน ĀąýąýมĄครทĈ่ไม่ผ่ąนเกณฑ์

คĄดเลĊĀกจĆนúน 70 คน ผลกąรûĉกüąงąนúćจĄยครĄ้งนĈ้แýดงใþ้เþ็นถĉงคúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąง

คúąมเครĈยดกĄบýมรรถภąพทąงกąย โดยพบú่ąคúąมเครĈยดขĀงĀąýąýมĄครýĄมพĄนธ์กĄบ

ýมรรถภąพทąงกąยทĄ้ง 3 ด้ąน รăดĄบคúąมไúต่ĀคúąมเครĈยดมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบĀĄตรąกąรเตน้

ขĀงþĄúใจ (HR) คúąมเครĈยดทĈ่เกćดจąกýć่งแúดล้ĀมมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบคúąมýąมąรถขĀงร่ąงกąย

ในกąรใช้ĀĀกซćเจนýČงýċด (Predicted VO2 Max) แลăĀąกąรขĀงคúąมเครĈยดทąงรăบบปรăýąท

พąรąซćมพąเทตćคแลăรăบบปรăýąทซćมพąเทตćคมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบĀĄตรąý่úนรĀบเĀúต่ĀรĀบ

ýăโพก (Waist to Hip Circumference) นĀกจąกนĈ้ยĄงพบú่ąĀąกąรขĀงคúąมเครĈยดทąงĀąรมณ์มĈ

คúąมýĄมพĄนธ์กĄบĀĄตรąý่úนรĀบเĀúต่ĀรĀบýăโพก (Waist to Hip Circumference) แลăคúąม

แข็งแรงจąกกąรเกร็งขĀงกล้ąมเนĊ้ĀมĊĀแลăแขนý่úนปลąย  

จąกกąรûĉกüąพบú่ąรăดĄบคúąมไúต่ĀคúąมเครĈยดมĈคúąมýĄมพĄนธ์แบบแปรผĄนตąมกĄน 

กĄบĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจ (HR) Āย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć (β = 0.583; 95% CI, 0.026, 

1.140) คĊĀกąรมĈแนúโน้มทĈ่จăเกćดคúąมเครĈยดได้ง่ąยþรĊĀคúąมýąมąรถในกąรปรĄบตĄúรĄบกĄบ

คúąมเครĈยดได้มąกน้ĀยเพĈยงใด คúąมไúต่ĀคúąมเครĈยดจăขĉ้นĀยČ่กĄบลĄกüณăกąรใช้ชĈúćตทĈ่เĀĊ้Ā

ต่Āýċขภąพ กąรýนĄบýนċนทąงจćตใจ แลăýĄงคมจąกคนรĀบข้ąง þąกมĈรăดĄบคúąมไúต่Ā

คúąมเครĈยดทĈ่เพć่มมąกขĉ้นจăý่งผลใþม้ĈĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจ (HR) เพć่มขĉ้นตąมมą ซĉ่งเป็นกąร

ปรĄบตĄúขĀงร่ąงกąยแลăจćตใจต่ĀคúąมเครĈยด ýĀดคล้ĀงกĄบกąรûĉกüąขĀง Neil Schneiderman 

แลăคณă (2005) ได้ĀธćบąยเกĈ่ยúกĄบคúąมเครĈยดทĈ่เกćดขĉน้แบบฉĄบพลĄนแลăคúąมเครĈยดýăýม

แบบเรĊ้ĀรĄง ทĈ่เกĈ ่ยúข้ĀงกĄบรăบบปรăýąทโซมąตćก (SNS1) แลăแกนไāโปทąลąมĄýพćทČĀćทąรĈ    

ĀăดรĈนĄล (HPA axis) โดยรăบบปรăýąทโซมąตćกจăกรăตċ้นต่Āมþมúกไตใþ้ผลćตแคทĈโคลąมĈน 

(Catecholamine) ใþ้þลĄ่งýąรýĊ ่Āปรăýąท เช่น ĀĈพćเนฟรćน (Ephinephine) ในขณăเดĈยúกĄน    

พąรąเúนทรćคćúลąร์นćúเคลĈยý (Paraventricular Nucleus) ในไāโปทąลąมĄýจăผลćตคĀร์ตćโคโทปćน 
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(Corticotropin) ซĉ ่งเป็นปĄจจĄยในกąรกรăตċ ้นใþ้ต่ĀมþมúกไตผลćตĀăดรĈโนคĀร์ตćโคโทรปćน 

(Adrenocorticotropin) ซĉ่งจăเกćดกąรþลĄ่งคĀร์ตćซĀล (Cortisol) โดยแคทĈโคลąมĈนแลăคĀร์ตćซĀล

จăเพć่มพลĄงงąนใþ้เกćดกąรýลąยขĀงไขมĄนแลăเปลĈ่ยนรČปขĀงไกลโคเจน (Glycogen) ใþ้เป็น

กลČโคý (Glucose) เช่น น้ĆตąลในเลĊĀด เมĊ่Āร่ąงกąยได้รĄบพลĄงงąนจąกกąรýลąยขĀงไขมĄนจă

เกćดกąรกรăจąยขĀงพลĄงงąนไปยĄงĀúĄยúăต่ąง ๆ ขĀงร่ąงกąย โดยĀąûĄยกąรþดตĄúขĀง      

þลĀดเลĊĀดแลăกąรเพć่มขĉ้นขĀงรăดĄบคúąมดĄนโลþćต [4] เมĊ่ĀกลไกขĀงกล้ąมเนĊ้ĀþĄúใจทĆงąน

þนĄกมąกขĉ้นจăทĆใþ้เพć่มรăดĄบคúąมดĄนโลþćต ý่งผลใþ้ปรćมąณเลĊĀดทĈ่ýČบฉĈดĀĀกจąกþĄúใจใน

þนĉ่งนąทĈ (Cardiac Output [CO]) เพć่มขĉ้นตąมมą ซĉ่งþมąยถĉงกąรเพć่มขĉน้ขĀงĀĄตรąกąรเต้นขĀง

þĄúใจ (HR) แลăปรćมąตรเลĊĀดทĈ่ถČกบĈบĀĀกจąกþĄúใจþĀ้งล่ąงในþนĉ่งครĄง้ (Stroke Volume [SV]) 

ĀĈกทĄ้งคúąมเครĈยดยĄงกรăตċ้นกąรþลĄ่งāĀร์โมนĀăดรĈนąลĈน (Adrenaline Hormone) ในรăþú่ąง

เþตċกąรณ์ทĈ่ตĉงเครĈยดþรĊĀเป็นเþตċกąรณ์ทĈ่จăเกćดĀĄนตรąยถĉงชĈúćต กąรปล่ĀยýąรĀăดรĈนąลĈน 

(Adrenaline) ทĆใþ้þĄúใจเต้นเร็úขĉ้นแลăขยąยทąงเดćนĀąกąûขĀงปĀดเพĊ่ĀรĄบĀĀกซćเจนมąกขĉน้ 

แลăพบú่ąกąรตĀบýนĀงต่ĀคúąมเครĈยดจăกรăตċ้นกąรปลดปล่ĀยýąรทĈ่กรăตċ้นกรăบúนกąร

ĀĄกเýบ เช่น āĈýตąมĈน (Histamine) แลăลćúโคไตรĀĈน (Leukotrienes) ในร่ąงกąย ทĆใþ้ทąงเดćน

þąยใจตĈบแคบý่งผลใþ้เกćดกąรþąยใจลĆบąก รúมทĄ้งคúąมเครĈยดกรăตċ้นกąรทĆงąนขĀง

เý้นปรăýąทúąกĄý (Vagus Nerve) โดยเý้นปรăýąทúąกĄý (Vagus Nerve) มĈบทบąทýĆคĄญ     

ในกąรþąยใจ แลăเชĊ่Āมต่ĀกĄบกล้ąมเนĊ้ĀเรĈยบขĀงทąงเดćนþąยใจ ý่งผลใþ้กąรþดตĄúขĀง

กล้ąมเนĊ้ĀทĈ่ใช้ในกąรþąยใจแลăทąงเดćนþลĀดลมตĈบแคบลง [13] ทĆใþ้ผČ้ทĈ่ĀĀกกĆลĄงกąยþรĊĀ

ทĆกćจกรรมในภąúăทĈ่ร่ąงกąยมĈคúąมเครĈยดมĄกจăþąยใจถĈ่ ýĄน้ตĊ้น แลăเร็úเพĊ่ĀนĆเĀąĀąกąûเข้ą

ไปแลกเปลĈ่ยนในปĀดใþý้มดċลกĄบร่ąงกąย  

จăเþ็นได้ú ่ąงąนúćจ ĄยทĈ ่ผ่ąนมąýĀดคล้ĀงกĄบผลกąรûĉกüąในครĄ ้งนĈ ้  โดยพบú่ą

คúąมเครĈยดทĈ่เกćดจąกýć่งแúดล้ĀมมĈคúąมýĄมพĄนธ์แบบแปรผกผĄนกĄบคúąมýąมąรถขĀงร่ąงกąย

ในกąรใช้ĀĀกซćเจนýČงýċด (Predicted VO2 Max) Āย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć (β = -0.291; 95% 

CI, -0.551, -0.031) ในงąนúćจĄยขĀง Tobias Esch แลăคณă (2002) ได้Āธćบąยไúú้่ąคúąมเครĈยด

ขĉ ้นĀยČ ่กĄบแต่ลăบċคคล เช่น ปรćมąณคúąมเครĈยด, รăยăเúลą, ปรăúĄตć/แนúโน้มทĈ ่จăเกćด

คúąมเครĈยด, Āงค์ปรăกĀบทąงพĄนธċกรรม โดยจăเปลĈ ่ยนแปลงตąมกąรตĀบýนĀงขĀง

คúąมเครĈยด [20] ดĄงนĄน้คúąมเครĈยดý่úนใþญ่มĈผลกรăทบต่ĀรăบบไþลเúĈยนโลþćต เมĊ่ĀมĈรăดĄบ

คúąมไúต่ĀคúąมเครĈยดเพć่มขĉ้น ý่งผลใþเ้กćดกąรพยąกรณ์โรคในรăบบþĄúใจแลăþลĀดเลĊĀดไป

ในทąงทĈ่แย่ลง Gavin แลăคณă (2019) ได้พบú่ąกąรเปลĈ่ยนแปลงĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจมĈ
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คúąมýĄมพĄนธ์กĄบคúąมúćตกกĄงúลþรĊĀคúąมเครĈยด โดยทĆใþ้ร่ąงกąยĀ่ĀนแĀลงในช่úงทĈ่มĈ

คúąมเครĈยดเพć่มมąกขĉ้นจăมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจเพć่มมąกขĉ้นเช่นกĄน [17] 

þąกร่ąงกąยได้รĄบคúąมเครĈยดทĈ่มąกเกćนไปจăý่งผลเýĈยต่Āกąรเผąผลąญในกล้ąมเนĊ้Ā

โครงร่ąง แลăทĆใþ้คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āลดลง กąรทดýĀบýมรรถภąพทąงกąยในด้ąน

คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āดú้ยเครĊ่ĀงúĄดแรงบĈบมĊĀ (Hand Grip Dynamometer) พบú่ąĀąกąร

ขĀงคúąมเครĈยดทąงĀąรมณ์มĈคúąมýĄมพĄนธ์แบบแปรผกผĄนกĄบคúąมแข็งแรงจąกกąรเกร็งขĀง

กล้ąมเนĊ้ĀมĊĀแลăแขน (Hand and Forearm Strength) Āย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć (β = -0.005; 

95% CI, -0.009, 0.000) ในกąรûĉกüąขĀง Poornima KN แลăคณă (2014) ได้ĀธćบąยเกĈ่ยúกĄบ

กąรúĄดกąรþดตĄúýČงýċดขĀงกล้ąมเนĊ้Ā (MVC) โดยกąรúĄดจąกเครĊ่ĀงúĄดแรงบĈบมĊĀ (Hand Grip 

Dynamometer) ในกรณĈกลċ่มกล้ąมเนĊ้ĀทĈ่มĈคúąมแข็งแรงผลลĄพธ์ทĈ่ได้จăบ่งบĀกถĉงคúąมแข็งแรง

โดยรúมขĀงกล้ąมเนĊ้ĀมĊĀแลăแขนý่úนปลąยในทąงทĈ่ดĈ รúมทĄ้งกąรทĆงąนทĈ่ýมบČรณ์แลăมĈ

คċณภąพขĀงกล้ąมเนĊ้ĀมĊĀแลăแขนý่úนปลąย ซĉ่งจăถČกคงไúด้้úยกąรþมċนเúĈยนขĀงโปรตĈนแลă

คúบคċมด้úยāĀร์โมนทĈ่มĈฤทธć์เýรćมýร้ąงเนĊ้ĀเยĊ่Āต่ąง ๆ ขĀงร่ąงกąย (Anabolic Hormone) เช่น   

โกรทāĀร์โมน (Growth Hormone [GH]), Ā ćนซČล ćนไลค์โกรทแฟคเตĀร์ ( Insulin-like Growth 

Factor) แลăเทýโทýเตĀร์โรน (Testosterone) ทĆใþเ้พć่มĀĄตรąขĀงกรăบúนกąรýĄงเครąăþ์โปรตĈน 

(Protein Synthesis) แลăมĈกąรลดลงขĀงกรăบúนกąรýลąยโปรตĈนจąกกล้ąมเนĊ้Ā (Breakdown 

Protein) นĀกจąกนĈ้āĀร์โมนคúąมเครĈยด (Stress Hormone) ยĄงเป็นýąเþตċขĀงกรăบúนกąร

ýลąยýąรทĈ่มĈขนąดใþญ่ใþ้มĈขนąดเล็ก (Catabolism) ขĀงโปรตĈนในกล้ąมเนĊ้Ā (Muscle Protein) 

จĉงทĆใþค้úąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Āลดลง [14] 

ผลกąรûĉกüąในþĄúขĀ้ĀąกąรขĀงคúąมเครĈยดทąงรăบบปรăýąทพąรąซćมพąเทตćคแลă

รăบบปรăýąทซćมพąเทตćค มĈคúąมýĄมพĄนธ์แบบแปรผĄนตąมกĄนกĄบĀĄตรąý่úนรĀบเĀúต่ĀรĀบ

ýăโพก (Waist to Hip Circumference) Āย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć (β = 0.010; 95% CI, 0.002, 

0.017), (β = 0.006; 95% CI, 0.000, 0.012) ตąมลĆดĄบ นĀกจąกนĈ ้ย Ąงพบú ่ąĀąกąรขĀง

คúąมเครĈยดทąงĀąรมณ์มĈคúąมýĄมพĄนธ์แบบแปรผĄนตąมกĄนกĄบĀĄตรąý่úนรĀบเĀúต่ĀรĀบ

ýăโพก (Waist to Hip Circumference) Āย่ąงมĈนĄยýĆคĄญทąงýถćตć (β = 0.005; 95% CI, 0.001, 

0.009) ในกąรûĉกüąขĀง Charikleia Stefanaki แลăคณă (2018) ได้ĀธćบąยถĉงคúąมเครĈยด

เรĊ้ĀรĄงเป็นýąเþตċขĀงกąรเพć่มจĆนúนขĀงเซลล์ไขมĄน มĈกąรเปลĈ่ยนแปลงขĀงกąรþลĄ่งĀăดĈโพไคน์ 

(Adipokines) ทĈ่เป็นýąเþตċทĆใþ้เกćดกąรกรăตċ้นเซลล์ĀćมมČนในไขมĄนในช่Āงท้Āง (Stromal Fat 

Immune Cell) โดยเฉพąăกลČโคคĀร์ตćคĀยด์ (Glucocorticoids) เป็นýąเþตċขĀงกąรดĊ้Āต่ĀāĀร์โมน

ĀćนซČลćนแลăมĈกąรกรăตċ้นกąรเจรćญเตćบโตขĀงไขมĄนในช่ĀงทĀ้ง ไขมĄนใต้ผćúþนĄงในช่ĀงทĀ้ง แลă
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กąรเกćดเซลล์ไขมĄน (Preadipocytes) โดยกลČโคคĀร์ตćคĀยด์ (Glucocorticoids) ทĆใþ้เกćดกąรดĊ้Ā

ต่ĀāĀร์โมนĀćนซČลćน มĄกขĉ้นĀยČ่กĄบ 11β -ไāดรĀกซĈýเตĈยรĀยด์ดĈไāโดรจĈเนý ปรăเภททĈ่ 1 (11β -

Hydroxysteroid Dehydrogenase Type 1 [11β -HSD1]) โดยเĀนไซม์นĈ้จăแปลงจąกคĀร์ตćโซน 

(Cortisone) กลąยเป็นคĀร์ตćซĀล (Cortisol) รúมทĄง้กąรทĆงąนทĈ่มąกเกćนไปขĀงกąรþลĄ่งāĀร์โมน

คĀร์ตćซĀลทĈ่ถČกคúบคċมโดยýมĀงý่úนไāโปทąลąมĄý (Hypothalamus) ต่Āมใต้ýมĀง (Pituitary 

Gland) แลăต่Āมþมúกไต þรĊĀทĈ่เรĈยกรúมกĄนú่ąแกนไāโปทąลąมĄýพćทČĀćทąรĈĀăดรĈนĄล (HPA Axis)  

แกนไāโปทąลąมĄýพćทČĀćทąรĈĀăดรĈนĄล (HPA Axis) ไม่เพĈยงแต่ý่งผลกรăทบต่ĀเนĊ้ĀเยĊ่Ā

ไขมĄนแต่ยĄงเป็นýąเþตċใþ้เกćดกąรเปลĈ่ยนพฤตćกรรมกąรกćน โดยāĀร์โมนคĀร์ตćซĀล (Cortical 

Hormone) จăถČกกรăตċ้นใþ้þลĄ ่งมąกขĉ ้นเพĊ่ĀเตรĈยมพร้Āมต่ĀกąรฟĊ้นฟČร่ąงกąย คĀร์ตćซĀล 

(Cortical) จăกรăตċ้นกąรตĀบýนĀงขĀงเซลล์ในร่ąงกąยต่ĀภąúăกąรĀĄกเýบ คúąมเจ็บปúด 

ภąúăตćดเชĊ้Ā แลăกรăตċน้ใþต้Ąบýร้ąงน้Ćตąลมąกขĉ้น เนĊ่Āงจąกร่ąงกąยต้ĀงกąรพลĄงงąนมąกกú่ą

ปกตćในภąúăเครĈยด ทĆใþร้ĄบปรăทąนĀąþąรเยĀăขĉ้น þćúบ่Āยขĉ้น แลăน้ĆþนĄกขĉ้นได้เร็úกú่ąปกตć 

นĀกจąกนĈ้ยĄงช่úยคúบคċมรăดĄบน้ĆแลăเกลĊĀแร่ในร่ąงกąย เพĊ่ĀรĄกüąรăดĄบคúąมดĄนใþ้ทĆงąนได้

Āย่ąงปกตć [26] กąรûĉกüąขĀง Aiyegbui A. Ibifubara แลăคณă (2016) พบú่ąเพûþญćงมĈ

เปĀร์เซ็นต์ไขมĄนในร่ąงกąยýČงกú่ąเพûชąย ในขณăทĈ่เพûชąยมĈรăดĄบคúąมเครĈยดทĈ่ýČงกú่ą     

เพûþญćง เนĊ่ĀงจąกเพûþญćงมĈกąรปรĄบตĄúต่ĀคúąมเครĈยดได้ดĈ ซĉ่งมĈกąรคúบคċมโดยāĀร์โมน

ĀĀกซćโทซćน (Oxytocin) แลăมĈกąรคúบคċมพฤตćกรรมจąกāĀร์โมนเĀýโตรเจน (Estrogen) 

āĀร์โมนเพûเป็นตĄúคúบคċมกąรจĄดเก็บไขมĄนในร่ąงกąย โดยในเพûþญćงý่úนใþญ่จăมĈกąร

จĄดเก็บไขมĄนในร่ąงกąยทĈ่ก้น ต้นขą แลăýăโพก ý่úนāĀร์โมนเพûขĀงเพûชąยจăคúบคċมกąร

จĄดเก็บไขมĄนในร่ąงกąยทĈ่þน้ąทĀ้งเป็นý่úนใþญ่ [21] 

จąกกąรûĉกüąคúąมýĄมพĄนธ์รăþú่ąงคúąมเครĈยดกĄบýมรรถภąพทąงกąยในนćýćตþญćง 

ýąขąกąยภąพบĆบĄด คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą ýรċปได้ú ่ąคúąมเครĈยดมĈ

คúąมýĄมพĄนธ์กĄบýมรรถภąพทąงกąยแบบแปรผĄนตąมกĄนแลăแปรผกผĄน กąรมĈรăดĄบคúąมไú

ต่ĀคúąมเครĈยดมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบĀĄตรąกąรเต้นขĀงþĄúใจ (HR) ทĈ่เพć่มขĉ้น ด้ąนýąเþตċขĀง

คúąมเครĈยดมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบคúąมýąมąรถขĀงร่ąงกąยในกąรใช้ĀĀกซćเจนýČงýċด (Predicted 

VO2 Max) ทĈ่ลดลง แลăด้ąนĀąกąรขĀงคúąมเครĈยดทąงรăบบปรăýąทพąรąซćมพąเทตćคแลă

รăบบปรăýąทซćมพąเทตćคมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบĀĄตรąý่úนรĀบเĀúต่ĀรĀบýăโพก (Waist to Hip 

Circumference) ทĈ ่เพć ่มขĉ ้น นĀกจąกนĈ ้ยĄงมĈกąรลดลงขĀงคúąมแข็งแรงจąกกąรเกร็งขĀง

กล้ąมเนĊ้ĀมĊĀแลăแขนý่úนปลąย  



คณăýþเúชûąýตร ์  ýąขąúćชąกąยภąพบĆบĄด 

 

36 

กąรûĉกüąงąนúćจĄยทĈ่ผ่ąนมąพบú่ą คúąมเครĈยดมĈคúąมýĄมพĄนธ์กĄบĀงค์ปรăกĀบขĀง

ร่ąงกąย þąกมĈคúąมเครĈยดทĈ่เพć่มมąกขĉ้นจăทĆใþ้ร่ąงกąยมĈกąรþลĄ่งāĀร์โมนทĈ่เกĈ่ยúข้ĀงกĄบกąร

คúบคċมกąรจĄดเก็บไขมĄน ซĉ่งในเพûชąยจăมĈกąรจĄดเก็บไขมĄนทĈ่þน้ąท้ĀงแลăเพûþญćงจăมĈกąร

จĄดเก็บไขมĄนทĈ ่ก ้น, ýăโพก แลăต้นขą จăเþ ็นú่ąผลขĀงรăดĄบคúąมเครĈยดýĄมพĄนธ์กĄบ

Āงค์ปรăกĀบขĀงร่ąงกąยซĉ ่งเป็นไปตąมกąรûĉกüąในงąนúćจĄยทĈ ่กล่ąúมą เมĊ ่Āร่ąงกąยมĈ

คúąมเครĈยดý่งผลใþเ้กćดกąรเปลĈ่ยนแปลงขĀงýมรรถภąพทąงกąยทĈ่แย่ลง Āย่ąงไรก็ตąมคúรมĈ

กąรúąงแผนรĄบมĊĀกĄบคúąมเครĈยดเพĊ่Āý่งเýรćมýċขภąพแลăýมรรถภąพทąงกąย เช่น ĀĀกกĆลĄง

กąยในรČปแบบต่ąง ๆ ทĈ่เþมąăýมกĄบýมรรถภąพทąงกąยแลăคúąมชĊ่นชĀบขĀงแต่ลăบċคคล ซĉ่ง

จăช่úยลดคúąมเมĊ่Āยล้ąทąงร่ąงกąยแลăจćตใจ ช่úยใþ้ร่ąงกąยปรĄบตĄúเข้ąกĄบýภąพแúดล้Āม 

แลăพร้ĀมเผชćญกĄบýć่งแúดล้ĀมทĈ่มĈผลกรăทบต่Āร่ąงกąยทąงด้ąนรăบบþĄúใจแลăþąยใจ รăบบ

กล้ąมเนĊ้Ā แลăĀงค์ปรăกĀบทąงกąย ดĄงนĄน้กąรý่งเýรćมýċขภąพแลăýมรรถภąพทąงกąยจăช่úย

ลดผลกรăทบต่Āร่ąงกąยทĈ่เกćดจąกคúąมเครĈยดได้ 

 

ข้Āจำกัดในการûกึüา 

1. กąรûĉกüąในครĄ ้งนĈ ้ûĉกüąเฉพąăกลċ ่มนćýćตþญćง ชĄ ้นปĈทĈ ่ 1-4 ýąขąกąยภąพบĆบĄด 

คณăýþเúชûąýตร์ มþąúćทยąลĄยพăเยą 

2. จĆนúนปรăชąกรทĈ่ใช้ในûĉกüąไม่ครบตąมเป้ąþมąยทĈ่ตĄ้งไú ้ เนĊ่ĀงจąกรăยăเúลąทĈ่จĆกĄด

แลăเúลąú่ąงขĀงแต่ลăบċคคลไม่ตรงกĄนจĉงทĆใþไ้ม่ýąมąรถเขą้ร่úมกąรúćจĄยได้ 

3. ผลจąกกรตĀบแบบทดýĀบ SPST-60 ขĀงĀąýąýมĄครĀąจไม่ตรงตąมคúąมเป็นจรćง  

4. กąรตĀบýนĀงต่ĀคúąมเครĈยดขĀงแต่ลăบċคคลจăมĈคúąมแตกต่ąงกĄนขĉ้นĀยČ่กĄบพĊ้นฐąน

ชĈúćตคúąมเป็นĀยČ่ ปรăýบกąรณ์ แลăคúąมเชĊ่ĀทĈ่แตกต่ąงกĄน 

5. ĀąýąýมĄครทĈ่มĈคúąมเครĈยดมąกทĈ่พบเจĀเþตċกąรณ์รċนแรงเพĈยง 1 เþตċกąรณ์ĀąจมĈ

คăแนนรúมขĀงคúąมเครĈยดĀยČ่ในรăดĄบเดĈยúกĄบĀąýąýมĄครทĈ ่มĈคúąมเครĈยดต่ĆทĈ ่พบเจĀ

þลąกþลąยเþตċกąรณ์ 
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ภาคผนúก ก  

แบบบนัทึกข้Āมูลพื้นฐาน
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ภาคผนúก ก 

แบบบันทกึข้Āมูลพ้ืนฐาน 

       เลขทĈ่   

คำชี้แจง ตĀบแบบýĀบถąมโดยทĆเครĊ่Āงþมąย √ ลงใน þรĊĀเตćมขĀ้คúąมลงในช่Āงú่ąงตąม

คúąมเป็นจรćงในปĄจจċบĄนใþค้รบถú้น 

1. Āąยċ ปĈ   นćýćตชĄน้ปĈทĈ่   

         เบĀร์โทรûĄพท ์     

3. น้ĆþนĄก  กćโลกรĄม ý่úนýČง……………. เซนตćเมตร    ค่ąดĄชนĈมúลกąย………..กก./ม2 

4. โรคปรăจĆตĄú  

 ไม่มĈ  มĈโรคปรăจĆตĄú รăบċ............................... 

5. รĄบปรăทąนยąรĄกüąโรค 

มĈ รăบċ………………………………. ไม่มĈ 

6. กąรýČบบċþรĈ่ 

ไม่ýČบ 

      ýČบ 1-2 มúน/úĄน            3-4 มúน/úĄน        มąกกú่ąþรĊĀเท่ąกĄบ 5 มúน/úĄน  

7. กąรดĊ่มýċรąþรĊĀเครĊ่ĀงดĊ่มแĀลกĀāĀล์  

ไม่ดĊ่ม 

    ดĊ่ม     1-3 แกú้/ýĄปดąþ์  

                        4-7 กรăปĀ๋ง/ýĄปดąþ ์            

                        มąกกú่ą 7 กรăปĀ๋ง/ýĄปดąþ์ 

8. กąรĀĀกกĆลĄงกąย 

ไม่ĀĀกกĆลĄงกąย 

ĀĀกกĆลĄงกąย น้Āยกú่ą 3úĄน/ýĄปดąþ์  

ĀĀกกĆลĄงกąย มąกกú่ą 3úĄน/ýĄปดąþ์ 

9. กąรทดýĀบýมรรถภąพ 

เคยทดýĀบýมรรถภąพ 

ไม่เคยทดýĀบýมรรถภąพ 

-------------------------------------------------------------------

---------------------------------- 
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ภาคผนúก ข 

แบบทดýĀบคúามเครยีดýúนปรุง ชุด 60 ข้Ā 

(Suanprung Stress Test-60, SPST-60)
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ภาคผนúก ข 

แบบทดýĀบคúามเครียดýúนปรุง ชุด 60 ขĀ้ (Suanprung Stress Test-60, SPST-60) 

ý่úนที่ 1 ระดับคúามไúต่Āคúามเครยีด (Sus-60)  

คำชี้แจง : ในรăยă 6 เดĊĀนทĈ่ผą่นมąเþตċกąรณ์นĄน้เกćดขĉน้เýมĀ ไม่เคยเกćดขĉน้ þรĊĀĀยČ่รăþúą่ง

นĄน้ แล้úใþใ้ý่เครĊ่Āงþมąย √ ลงในช่ĀงรăดĄบคúąมไúต่ĀคúąมเครĈยด   

 1 þมąยถĉง เกćดขĉ้นเกĊĀบตลĀดเúลą   

          2 þมąยถĉง เกćดขĉ้นค่Āนข้ąงบ่Āย  

 3 þมąยถĉง เกćดขĉ้นเป็นบąงครĄง้บąงครąú  

 4 þมąยถĉง เกćดขĉ้นนąน ๆ ครĄง้  

 5 þมąยถĉง ไม่เคยเกćดขĉ้นเลย  

 

 

ขĀ้ทĈ่ 

 

คĆถąมในรăยă 6 เดĊĀน ทĈ่ผ่ąนมą 

รăดĄบคúąมไúต่ĀคúąมเครĈยด 

 

1 2 3 4 5 

1 นĀนþลĄบพĄกผ่Āน Āย่ąงน้ĀยýĈ่คĊนในþนĉ่งýĄปดąþ์       

2 ฉĄนĀĀกกĆลĄงกąยĀย่ąงเþมąăýมĀย่ąงน้ĀยýĄปดąþ์ลăýąมครĄง้       

3 ฉĄนมĈญąตćĀย่ąงน้Āยþนĉ่งคนทĈ่ĀยČ่ใกล้แลăไปมąþąýČ่เýมĀ       

4 ฉĄนýČบบċþรĈ่       

5 ฉĄนดĊ่มýċรą       

6 ต้Āงใช้ยąนĀนþลĄบþรĊĀยąคลąยเครĈยด       

7 ฉĄนมĈรąยได้พĀใช้จ่ąย       

8 ฉĄนมĈคúąมเชĊ่ĀþรĊĀûรĄทธąในûąýนąในûąýนąทĈ่ฉĄนนĄบถĊĀ       

9 ฉĄนมĈýċขภąพดĈ (รúมทĄง้ýąยตą กąรได้ยćน แลăฟĄง)       

10 ฉĄนพĀใจในĀąชĈพþรĊĀงąนทĈ่ฉĄนทĆĀยČ่       

11 ฉĄนมĈเพĊ่ĀนฝČงทĈ่คċยเรĊ่Āงý่úนตĄúได้Āย่ąงน้Āยþนĉ่งคน       

12 ฉĄนมĀงโลกในแง่ดĈ       

 คăแนนรúม       
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(þมąยเþตċ : กąรใþค้ăแนน ถą้ตĀบ 1 ใþ ้1 คăแนน ตĀบ 2 ใþ ้2 คăแนน…ตĀบ 5 ใþ้ 5 คăแนน 

ยกเúน้ขĀ้ 4,5 แลă 6 กąรใþค้ăแนนในขĀ้ทĈ่เลĊĀกตĀบจăกลĄบกĄนกĄบขĀ้ĀĊ่น ๆ โดยถ้ąตĀบ 1 ใþ้ 

5 คăแนน ตĀบ 2 ใþ ้4 คăแนน ตĀบ 5 ใþ ้1 คăแนน)  
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ý่úนที่ 2 ที่มาขĀงคúามเครียด   

คำชี้แจง : ในรăยă 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą เþตċกąรณ์ไþนเกćดขĉ้นกĄบคċณ คċณรČ้ýĉกต่Āเþตċกąรณ์นĄ้น

Āย่ąงไร แล้úใþท้ĆเครĊ่Āงþมąย √ ตรงช่ĀงนĄน้ ถą้เþตċกąรณ์ไþนไม่ได้เกćดขĉ้นกĄบคċณใþ้ข้ąมไปไม่

ต้ĀงตĀบ   

 1 þมąยถĉง ไม่เครĈยด  

 2 þมąยถĉง รČý้ĉกเครĈยดเล็กน้Āย  

 3 þมąยถĉง รČý้ĉกเครĈยดปąนกลąง  

 4 þมąยถĉง รČý้ĉกเครĈยดมąก  

 5 þมąยถĉง รČý้ĉกเครĈยดมąกทĈ่ýċด  

 

1. เครĈยดจąกงąน   

ขĀ้ทĈ่ คĆถąมในรăยă 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 
รăดĄบคúąมเครĈยด 

1 2 3 4 5 

1 ทĆงąนทĈ่ได้รĄบมĀบþมąยไม่ýĆเร็จ       

2 งąนทĈ่รĄบผćดชĀบมąกเกćนไป       

3 กลĄúทĆงąนผćดพลąด       

4 รČý้ĉกถČกกดดĄนú่ąต้Āงใþผ้ลงąนĀĀกมąดĈ       

5 กąรจĄดกąรในทĈ่ทĆงąนมĈคúąมขĄดแย้ง       

6 งąนน่ąเบĊ่Ā       

7 มĈโĀกąýน้ĀยในเรĊ่Āงคúąมกą้úþน้ą       

 

2. คúąมเครĈยดý่úนตĄú  

ขĀ้ทĈ ่ คĆถąมในรăยă 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 
รăดĄบคúąมเครĈยด 

1 2 3 4 5 

1 รČý้ĉกตนเĀงไม่ýúยþรĊĀไม่มĈเýน่þ์       

2 บąดเจ็บþรĊĀเจ็บป่úย       

3 ไปไม่ถĉงเปą้þมąยทĈ่úąงไú้       

4 ไม่มĈเúลąใþต้ĄúเĀง       
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3. คúąมเครĈยดจąกครĀบครĄú  

ขĀ้ทĈ ่ คĆถąมในรăยă 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 
รăดĄบคúąมเครĈยด 

1 2 3 4 5 

1 ชĈúćตคČ่มĈปĄญþą      

2 มĈคúąมขĄดแย้งกĄบคนใดคนþนĉ่งในบą้น      

3 ครĀบครĄúขĄดแย้งกĄนในเรĊ่ĀงเงćนþรĊĀเรĊ่Āงงąนในบą้น      

4 มĈคúąมลĆบąกทĈ่จăทĆใþไ้ด้Āย่ąงครĀบครĄúต้Āงกąร      

 

4. คúąมเครĈยดทąงýĄงคม  

ขĀ้ทĈ่ คĆถąมในรăยă 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 
รăดĄบคúąมเครĈยด 

1 2 3 4 5 

1 รČý้ĉกต้ĀงรăมĄดรăúĄงตĄúเมĊ่Āเขą้ýĄงคม       

2 รČý้ĉกต้Āงแข่งขĄนþรĊĀเปรĈยบเทĈยบ       

  

5. คúąมเครĈยดจąกýć่งแúดล้Āม   

ขĀ้ทĈ่ คĆถąมในรăยă 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 
รăดĄบคúąมเครĈยด 

1 2 3 4 5 

1 มĈปĄญþąกąรจรąจร กąรจĀดรถ กąรเดćนทąง       

2 ในชċมชนทĈ่ĀยČ่มĈกąรĀąชญąกรรมเล็ก ๆ น้Āย ๆ แลăมĈกąรทĆลąย

ทรĄพย์ýćน 

      

3 ไม่มĈทĈ่พĄกผ่Āนþย่Āนใจในชċมชน       

4 เป็นกĄงúลกĄบýąรพćüต่ąง ๆ แลăมลภąúăในĀąกąû น้Ć เýĈยง ดćน       

   

6. คúąมเครĈยดเรĊ่Āงกąรเงćน  

ขĀ้ทĈ ่ คĆถąมในรăยă 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 
รăดĄบคúąมเครĈยด 

1 2 3 4 5 

1 เงćนไม่พĀใช้จ่ąย       

2 รąยจ่ąยเพć่มขĉ้น       

3 ไม่มĈเงćนพĀýĆþรĄบกąรพĄกผ่Āนþย่Āนใจ       
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ý่úนที่ 3 ĀาการขĀงคúามเครียด 

คำชี้แจง : ในช่úง 6เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą √ ตรงช่ĀงขĀ้นĄน้ เþตċกąรณ์ขĀ้ไþนไม่ได้เกćดขĉ้นกĄบคċณใþ้

ขą้มไปไม่ต้ĀงตĀบ   

 1 þมąยถĉง ไม่เครĈยด 

 2 þมąยถĉง รČý้ĉกเครĈยดเล็กน้Āย  

 3 þมąยถĉง รČý้ĉกเครĈยดปąนกลąง  

 4 þมąยถĉง รČý้ĉกเครĈยดมąก  

 5 þมąยถĉง รČý้ĉกเครĈยดมąกทĈ่ýċด 

 

1. ĀąกąรเครĈยดทąงกล้ąมเนĊ้Ā  

ขĀ้ทĈ ่ คĆถąมในรăยă 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 
รăดĄบคúąมเครĈยด 

1 2 3 4 5 

1 กล้ąมเนĊ้ĀตĉงþรĊĀปúด       

2 ปúดþĄúจąกคúąมตĉงเครĈยด       

3 ปúดþลĄง       

   

2. ĀąกąรเครĈยดทąงปรăýąทĀĄตโนมĄตć PNS   

ขĀ้ทĈ่ คĆถąมในรăยă 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 
รăดĄบคúąมเครĈยด 

1 2 3 4 5 

1 คúąมĀยąกĀąþąรเปลĈ่ยนแปลง       

2 ทĀ้งเýĈย       

3 ปąกแþง้ คĀแþง้       

  

3. ĀąกąรเครĈยดทąงรăบบปรăýąทĀĄตโนมĄตć SNS   

ขĀ้ทĈ ่ คĆถąมในรăยă 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 
รăดĄบคúąมเครĈยด 

1 2 3 4 5 

1 þĄúใจเต้นเร็ú       

2 ปúดûĈรüăขą้งเดĈยú       

3 เจ็บþน้ąĀก       

 



คณăýþเúชûąýตร ์  ýąขąúćชąกąยภąพบĆบĄด 

 

48 

4. ĀąกąรเครĈยดทąงĀąรมณ์  

ขĀ้ทĈ ่ คĆถąมในรăยă 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 
รăดĄบคúąมเครĈยด 

1 2 3 4 5 

1 รČý้ĉกúćตกกĄงúล       

2 คĄบขĀ้งใจ       

3 โกรธþรĊĀþงċดþงćด       

4 รČý้ĉกเûร้ą       

  

 5. ĀąกąรเครĈยดทąงด้ąนคúąมคćด  

ขĀ้ทĈ ่ คĆถąมในรăยă 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 
รăดĄบคúąมเครĈยด 

1 2 3 4 5 

1 คúąมจĆไม่ดĈ       

2 ýĄบýน       

3 ตĄง้ýมąธćยąก       

 

6. ĀąกąรเครĈยดทąงด้ąนต่Āมไร้ท่Ā  

ขĀ้ทĈ่ คĆถąมในรăยă 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 
รăดĄบคúąมเครĈยด 

1 2 3 4 5 

1 ปรăจĆเดĊĀนมĈปĄญþą       

2 ĀċณþภČมćร่ąงกąยเปลĈ่ยนแปลงไม่เþมĊĀนปกตć       

3 ผćúเป็นผĊ่นเป็นýćú       

4 รČý้ĉกเþนĊ่Āยง่ąย       

  

 7. ĀąกąรเครĈยดทąงรăบบภČมćคċม้กĄน  

ขĀ้ทĈ ่ คĆถąมในรăยă 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 
รăดĄบคúąมเครĈยด 

1 2 3 4 5 

1 เป็นþúĄดบ่Āย       

2 เป็นโรคภČมćแพ้       

3 รČý้ĉกไม่ค่ĀยýบąยþรĊĀป่úยĀยČ่เýมĀ       
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ขĀ้ทĈ ่ คĆถąมในรăยă 6 เดĊĀนทĈ่ผ่ąนมą 
รăดĄบคúąมเครĈยด 

1 2 3 4 5 

4 เจ็บคĀ þรĊĀเจ็บในปąก       
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เกณฑ์การแบ่งระดับคúามเครียดขĀงตัúแปรต่าง ๆ ตามคะแนนที่ได้ในแบบúัด

คúามเครียด SPST-60 

ตĄúแปร 

คăแนนตĄúแปรต่ąง ๆ แบ่งตąมรăดĄบคúąมเครĈยด 

เครĈยด

น้Āย 

เครĈยดปąน

กลąง 

เครĈยด

มąก 

เครĈยด

รċนแรง 

ý่úนทĈ่ 1 คúąมไúต่ĀคúąมเครĈยด 

Sus-60 

0-20 21-26 27-33 >33 

ý่úนทĈ่ 2 ýąเþตċขĀงคúąมเครĈยด 

เรĊ่Āงงąน 

เรĊ่Āงý่úนตĄú 

ครĀบครĄú 

ýĄงคม 

ýć่งแúดล้Āม 

กąรเงćน 

คúąมเครĈยดโดยรúมจąกทċกýąเþตċ 

 

0-15 

0-7 

0-1 

0-2 

0-2 

0-4 

0-36 

 

16-22 

8-11 

2-7 

3-5 

3-7 

5-8 

37-57 

 

23-28 

12-15 

8-13 

6-8 

8-13 

9-12 

58-79 

 

>29 

>16 

>14 

>9 

>13 

>12 

>79 

ý่úนทĈ่ 3 ĀąกąรขĀงคúąมเครĈยด 

รăบบกล้ąมเนĊ้Ā 

รăบบปรăýąทพąรąซćมพąเทตćค 

รăบบปรăýąทซćมพąเทตćค 

Āąรมณ์ 

คúąมคćด 

ต่Āมไร้ท่Ā 

รăบบภČมćคċม้กĄน 

ĀąกąรขĀงคúąมโดยรúม 

 

0-4 

0-1 

0-1 

0-4 

0-3 

0 

0 

0-17 

 

5-8 

2-4 

2-4 

5-9 

4-7 

1-4 

1-4 

18-36 

 

9-12 

5-9 

5-9 

10-16 

8-11 

5-9 

5-10 

37-57 

 

>12 

>9 

>9 

>16 

>11 

>9 

>10 

>57 
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ภาคผนúก ค 

การทดýĀบþาค่าดัชนมีúลกาย 

(Body Mass Index) 
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ภาคผนúก ค 

การทดýĀบþาค่าดัชนีมúลกาย (Body Mass Index)   

 

Body Mass Index (BMI)   

úัตถุประýงค์  

เพĊ่Āปรăเมćนภąúăน้ĆþนĄกเกćนแลăĀú้น  

เคร่ืĀงมĀื  

 1. เครĊ่ĀงชĄ่งน้ĆþนĄก  

2. ทĈ่úĄดý่úนýČง  

úธีิการ 

 1. ทĆกąรชĄ่งน้ĆþนĄกขĀงผČท้ดýĀบ มĈþน่úยเป็นกćโลกรĄม 

 2. ทĆกąรúĄดý่úนýČงขĀงผČ้ทดýĀบ มĈþน่úยเป็นเมตร   

การคำนúณ   

 ค่ąดĄชนĈมúลกąย = 
น้ĆþนĄกเป็นกćโลกรĄม

(ý่úนýČงเป็นเมตร)2
 

 

ค่ามาตรฐานและการแปลผล  

ค่าดัชนีมúลกาย 

จĆแนกปรăเภท เกณฑ์กąรพćจąรณą 

ต่Ćกú่ąปกตć < 18.5 

ปกตć 18.5-24.9 

มąกกú่ąปกตć 25-29.9 

คúąมĀú้น  

 Āú้นมąก 30-39.9 

 Āú้นรċนแรง ≥ 40 

 (ทĈ่มą : American College of Sports Medicine ,2000 : 63) 
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การรายงานผล  

1. ต่Ćกúą่ปกตć  

 จąกกąรทดýĀบค่ąดĄชนĈมúลกąยทĈ่ได้แýดงú่ąมĈ น้ĆþนĄกน้ĀยþรĊĀผĀม  Āąจไม่มĈปĄญþą

คúąมเýĈ่ยงต่ĀกąรเกćดโรคþĄúใจแลăþลĀดเลĊĀด แต่ĀąจมĈปĄญþąจąกกąรขąดýąรĀąþąรทĈ่

จĆเป็น  

2. น้ĆþนĄกปกตć  

 จąกกąรทดýĀบค่ąดĄชนĈมúลกąยทĈ่ได้แýดงú่ąมĈ น้ĆþนĄกปกตć 

3. น้ĆþนĄกมąกกú่ąปกตć 

 จąกกąรทดýĀบค่ąดĄชนĈมúลกąยทĈ่ไดแ้ýดงú่ąมĈ น้ĆþนĄกเกćน þรĊĀท้úม มĈคúąมเýĈ่ยงต่Ā

กąรเกćดโรคเบąþúąน คúąมดĄนโลþćตýČง โรคþลĀดเลĊĀดþĄúใจตĈบ แลăโรคเรĊ้ĀรĄงĀĊ่น ๆ 

4. Āú้นมąก 

 จąกกąรทดýĀบค่ąดĄชนĈมúลกąยทĈ่ได้แýดงú่ą Ā้úนแล้ú (Ā้úนรăดĄบ 1) มĈคúąมเýĈ่ยงต่Ā

กąรเกćดโรคเบąþúąน คúąมดĄนโลþćตýČง โรคþลĀดเลĊĀดþĄúใจตĈบ แลăโรคเรĊ้ĀรĄงĀĊ่น ๆ 

5. Āú้นรċนแรง 

 จąกกąรทดýĀบค่ąดĄชนĈมúลกąยทĈ่ได้แýดงú่ą Ā้úนแล้ú (Āú้นรăดĄบ 2) มĈคúąมเýĈ่ยงต่Ā

กąรเกćดโรคเบąþúąน คúąมดĄนโลþćตýČง โรคþลĀดเลĊĀดþĄúใจตĈบ แลăโรคเรĊ้ĀรĄงĀĊ่น ๆ 
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ภาคผนúก ง 

การúัดĀัตราý่úนรĀบเĀúต่ĀรĀบýะโพก 

(Waist to Hip Circumference Ratio)
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ภาคผนúก ง  

การúัดĀัตราý่úนรĀบเĀúต่ĀรĀบýะโพก (Waist to Hip Circumference Ratio) 

 

Waist to Hip Circumference Ratio 

 úัตถุประýงค์  

เพĊ่ĀปรăเมćนภąúăไขมĄนบรćเúณทĀ้ง  

     เคร่ืĀงมĀื  

1. ýąยúĄด  

 úธีิการ 

  1. ทĆกąรúĄดรĀบเĀúขĀงผČ้ทดýĀบบรćเúณý่úนทĈ่เล็กทĈ่ýċดรăþú่ąงซĈ่โครงล่ąงýċดกĄบýĄน

กรăดČกเชćงกรąนดą้นข้ąง ใþ้ýąยúĄดĀยČ่ในแนúรăดĄบ ไม่ต้ĀงดĉงýąยúĄดจนเกćดรĀยบċ๋มทĆกąรúĄด

ขณăþąยใจĀĀกตąมปกตć คúąมยąúมĈþน่úยเป็นเซนตćเมตรþรĊĀนć้ú þąกไม่มĈý่úนทĈ่เล็กทĈ่ýċดใþ้

úĄดรăดĄบýăดĊĀ  

 2. ทĆกąรúĄดรĀบýăโพกขĀงผČท้ดýĀบ บรćเúณý่úนทĈ่นČนทĈ่ýċดขĀงกน้ ใþý้ąยúĄดĀยČ่ใน 

แนúรăดĄบ คúąมยąúมĈþน่úยเป็นเซนตćเมตร þรĊĀ นć้ú 

การคำนúณ  

 ĀĄตรąý่úนเý้นรĀบเĀúแลăýăโพก  = 
เý้นรĀบเĀú

เý้นรĀบýăโพก
 

 

        รČปภąพทĈ่ 1 ทĆกąรúĄดเýน้รĀบเĀú                                รČปภąพทĈ่ 2 ทĆกąรúĄดเýน้รĀบýăโพก 
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ค่ามาตรฐานและการแปลผล  

ค่ามาตรฐานĀัตราý่úนระþú่างเý้นรĀบเĀúและýะโพก 

Āąยċ (ปĈ) 
ชąย þญćง 

ต่Ć มąตรฐąน ýČง ต่Ć มąตรฐąน ýČง 

18-29 <0.83 0.83-0.88 >0.88 <0.71 0.71-0.77 >0.77 

30-39 <0.84 0.84-0.91 >0.91 <0.72 0.72-0.78 >0.78 

40-49 <0.88 0.88-0.95 >0.95 <0.73 0.73-0.79 >0.79 

50-59 <0.90 0.90-0.96 >0.96 <0.74 0.74-0.81 >0.81 

≥60 <0.91 0.91-0.98 >0.98 <0.76 0.76-0.83 >0.83 

(ทĈ่มą : American College of Sports Medicine. ACSM’s Resource Manual for Guidelines for 

Exercise Testing and Prescription1998 : 381)      

 

การรายงานผล  

1. คúąมเýĈ่ยงต่Ć   

    จąกค่ąĀĄตรąý่úนรăþú่ąงเý้นรĀบเĀúแลăýăโพก ĀยČ่ในเกณฑ์คúąมเýĈ่ยงต่ĆโดยทĄ่úไป

ผČช้ąยไม่คúรเกćน 1 แลăผČþ้ญćงไม่คúรเกćน 0.8   

2. คúąมเýĈ่ยงปąนกลąง  

    จąกค่ąĀĄตรąý่úนรăþú่ąงเý้นรĀบเĀúแลăýăโพก ĀยČ่ในเกณฑ์คúąมเýĈ่ยงปąนกลąง

โดยทĄ่úไปผČ้ชąยไม่คúรเกćน 1 แลăผČ้þญćงไม่คúรเกćน 0.8 แýดงú่ąมĈคúąมเýĈ่ยงเพć่มขĉ้นทĈ่จăเกćด

โรคเรĊ้ĀรĄง   

3. คúąมเýĈ่ยงýČง  

    จąกค่ąĀĄตรąý่úนรăþú่ąงเý้นรĀบเĀúแลăýăโพก ĀยČ่ในเกณฑ์คúąมเýĈ่ยงýČงโดยทĄ่úไป

ผČ้ชąยไม่คúรเกćน 1 แลăผČ้þญćงไม่คúรเกćน 0.8 แýดงú่ąมĈคúąมเýĈ่ยงเพć่มทĈ่จăเกćดโรคเบąþúąน 

คúąมดĄนโลþćตýČง โรคþลĀดเลĊĀดþĄúใจตĈบ þรĊĀโรคเรĊ้ĀรĄงĀĊ่น ๆ  

4. คúąมเýĈ่ยงýČงมąก   

   จąกค่ąĀĄตรąý่úนรăþú่ąงเý้นรĀบเĀúแลăýăโพก ĀยČ ่ในเกณฑ์คúąมเýĈ ่ยงýČงมąก

โดยทĄ่úไปผČ้ชąย ไม่คúรเกćน 1 แลăผČ้þญćงไม่คúรเกćน 0.8 แýดงú่ąมĈคúąมเýĈ่ยงเพć่มทĈ่จăเกćด

โรคเบąþúąน คúąมดĄนโลþćตýČง โรคþลĀดเลĊĀดþĄúใจตĈบ þรĊĀโรคเรĊ้ĀรĄงĀĊ่น ๆ  
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ภาคผนúก จ  

การทดýĀบúัดปรมิาณไขมันในร่างกาย 

(Fat Percentage) 
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ภาคผนúก จ  

การทดýĀบúัดปริมาณไขมันในร่างกาย (Fat Percentage) 

 

Fat Percentage (Skinfold Caliper)  

     úัตถุประýงค์  

 เพĊ่ĀúĄดปรćมąณไขมĄนในร่ąงกąย 

     เคร่ืĀงมĀื  

 1. Large Skinfold Caliper  

     úธีิการ 

ตĆแþน่งทĈ่úĄดไขมĄนใต้ผćúþนĄง 4 จċด คĊĀ Biceps, Triceps, Subscapular, Suprailiac 

 Triceps: þยćบผćúþนĄงใþเ้ป็นýĄนในแนúดć่ง บรćเúณกĉ่งกลąงขĀงต้นแขนทąงด้ąนþลĄง

รăþú่ąง Acromion Process แลă Olecranon Process โดยผČถ้ČกทดýĀบปล่ĀยแขนĀćýรăขą้งลĆตĄú 

ไม่เกร็ง þĄนฝ่ąมĊĀเขą้þąลĆตĄú  

      Biceps: þยćบผćúþนĄงใþ้เป็นýĄนในแนúดć่ง บรćเúณกĉ่งกลąงขĀงต้นแขนทąงด้ąนþน้ą 

รăดĄบเดĈยúกĄบทĈ่úĄด Triceps þรĊĀĀąจýČงกú่ą 1 ซม. 

      Subscapular: þยćบผćúþนĄงใþ้เป็นýĄนใþ้ทĆมċมกĄบแนúกรăดČกýĄนþลĄง 45 Āงûą     

ต่Ćกú่ą inferior angle ขĀง Scapular ปรăมąณ 1-2 ซม.  

      Suprailiac: þยćบผćúþนĄงใþเ้ป็นýĄนในแนúขúąงเþนĊĀ Iliac Crest บรćเúณเý้น Anterior 

Axillary Line  

ทĄง้นĈ้ Āąจใช้ปąกกąทĈ่ลบได้ทĆเครĊ่Āงþมąยแต่ลăจċดก่ĀนúĄดได้ 

 1. กąรúĄดทċกจċดใþú้Ąดด้ąนขúąขĀงผČถ้ČกทดýĀบ  

 2. ใช้นć้úþĄúแม่มĊĀแลăนć้úชĈ้þยćบผćúþนĄงใþ้กรăชĄบแลăใþ้เป็นýĄนขĉ้นมąปรăมąณ  1 ซม. 

โดยไม่มĈý่úนขĀงกล้ąมเนĊ้Āตćด กąรþยćบคúรใþ้นć้úþĄúแม่มĊĀแลăนć้úชĈ้þ่ąงกĄนปรăมąณ 8 ซม.    

ตĄง้ฉąกกĄบผćúþนĄงทĈ่จăþยćบ 

3. úąงปąกคĈบขĀง Caliper ใþต้Ąง้ฉąกกĄบผćúþนĄง ใþต่้Ćลงมąจąกปลąยนć้úþĄúแม่มĊĀแลă

นć้úชĈ้ทĈ่þยćบปรăมąณ 1 ซม. แลăใþĀ้ยČ่กĉ่งกลąงรăþú่ąงเý้นผćúþนĄงทĈ่þยćบ  

 4. Ā่ąนค่ąþลĄงจąกทĈ่ Clipper กดผćúþนĄงไปปรăมąณ 2 úćนąทĈ ขณăทĈ่นć ้úมĊĀทĈ่þยćบ

ผćúþนĄงต้Āงþยćบไúต้ลĀดช่úงทĈ่ทĆกąรúĄด 

  5. ทĆกąรúĄดĀย่ąงน้Āยจċดลă 2 ครĄ้ง ถ้ąĀ่ąนค่ąได้แตกต่ąงกĄนมąกกú่ą 1-2 มćลลćเมตร 

ใþú้ĄดซĆ้ครĄง้ทĈ่ýąม 
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 6. ทĆกąรúĄดโดยใþผ้ćúþนĄงกลĄบýČ่ýภąพเดćมก่ĀนจĉงจăúĄดซĆ้ได้  

 7. ผćúþนĄงขĀงผČถ้ČกทดýĀบทĈ่จăúĄดต้Āงแþง้ ไม่ทąโลชĄ่นแลăไม่ทĆกąรúĄดทĄนทĈþลĄงจąกทĈ่

ผČป้่úยĀĀกกĆลĄงกąยมą 

 

        

รČปภąพทĈ่ 3 úĄดปรćมąณไขมĄนร่ąงกąยในตĆแþน่ง Triceps              รČปภąพทĈ่ 4 úĄดปรćมąณไขมĄนร่ąงกąยในตĆแþน่ง Biceps 

       

รČปภąพทĈ่ 5 úĄดปรćมąณไขมĄนร่ąงกąยในตĆแþนง่ Subscapular       รČปภąพทĈ่ 6 úĄดปรćมąณไขมĄนร่ąงกąยในตĆแþน่ง Suprailiac 
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ค่ามาตรฐานและการแปลผล  

นĆค่ąคúąมþนąขĀงผćúþนĄงทĄง้ 4 ตĆแþน่ง มąรúมกĄนแลăเปรĈยบเทĈยบตąรąงดĄงต่ĀไปนĈ้ 

ตารางแýดงค่าเปĀร์เซ็นต์ไขมันขĀงร่างกายจากการúัดทั้ง 4 ตำแþน่ง (เพûþญงิ) 

ผลรúมคúąม

þนąขĀง

ไขมĄน 4 

ตĆแþน่ง 

เปĀร์เซ็นต์ไขมĄน (Āąยċ/ปĈ) 

 16-19 20-29 30-39 40-49 ≥50 

15 10.4 10.2 13.5 16.4 17.8 

16 11.2 11.1 14.3 17.2 18.6 

17 12.0 11.9 15.0 17.9 19.4 

18 12.7 12.7 15.7 18.5 20.1 

19 13.4 13.4 16.3 19.2 20.8 

20 14.1 14.1 16.9 19.8 21.4 

21 14.7 14.7 17.5 20.4 22.1 

22 15.3 15.4 18.1 20.9 22.6 

23 15.8 16.0 18.6 21.4 23.2 

24 16.4 16.6 19.2 22.0 23.7 

25 16.9 17.1 19.7 22.4 24.3 

26 17.4 17.7 20.1 22.9 24.8 

27 17.9 18.2 20.6 23.4 25.2 

28 18.4 18.7 21.1 23.8 25.7 

29 18.9 19.2 21.5 24.2 26.2 

30 19.3 19.6 21.9 24.6 26.6 

31 19.7 20.1 22.3 25.0 27.0 

32 20.2 20.5 22.7 25.4 27.4 

33 20.6 21.0 23.1 25.8 27.8 

34 21.0 21.4 23.5 26.2 28.2 

35 21.3 21.8 23.8 26.5 28.6 

36 21.7 22.2 24.2 26.9 28.9 
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ผลรúมคúąม

þนąขĀง

ไขมĄน 4 

ตĆแþน่ง 

เปĀร์เซ็นต์ไขมĄน (Āąยċ/ปĈ) 

 16-19 20-29 30-39 40-49 ≥50 

37 22.1 22.6 24.5 27.2 29.3 

38 22.4 22.9 24.8 27.5 29.6 

39 22.8 23.3 25.2 27.8 30.0 

40 23.1 23.7 25.5 28.1 30.3 

41 23.4 24.0 25.8 28.4 30.6 

42 23.8 24.4 26.1 28.7 31.0 

43 24.1 24.7 26.4 29.0 31.3 

44 24.4 25.0 26.7 29.3 31.6 

45 24.7 25.3 27.0 29.6 31.9 

46 25.0 25.7 27.2 29.9 32.1 

47 25.3 26.0 27.5 30.1 32.4 

48 25.5 26.3 27.8 30.4 32.7 

49 25.8 26.6 28.0 30.6 33.0 

50 26.1 26.8 28.3 30.9 33.2 

51 26.4 27.1 28.5 31.1 33.5 

52 26.6 27.4 28.8 31.4 33.8 

53 26.9 27.7 29.0 31.6 34.0 

54 27.1 27.9 29.3 31.9 34.3 

55 27.4 28.2 29.5 32.1 34.5 

56 27.6 28.5 29.7 32.3 34.8 

57 27.9 28.7 30.0 32.5 35.0 

58 28.1 29.0 30.2 32.7 35.2 

59 28.3 29.2 30.4 33.0 35.4 

60 28.6 29.5 30.6 33.2 35.7 

61 28.8 29.7 30.8 33.4 35.9 
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ผลรúมคúąม

þนąขĀง

ไขมĄน 4 

ตĆแþน่ง 

เปĀร์เซ็นต์ไขมĄน (Āąยċ/ปĈ) 

 16-19 20-29 30-39 40-49 ≥50 

62 29.0 29.9 31.0 33.6 36.1 

63 29.2 30.2 31.2 33.8 36.3 

64 29.4 30.4 31.4 34.0 36.5 

65 29.7 30.6 31.6 34.2 36.7 

66 29.9 30.8 31.8 34.4 36.9 

67 30.1 31.1 32.0 34.6 37.1 

68 30.3 31.3 32.2 34.7 37.3 

69 30.5 31.5 32.4 34.9 37.5 

70 30.7 31.7 32.6 35.1 37.7 

71 30.9 31.9 32.8 35.3 37.9 

72 31.1 32.1 33.0 35.5 38.1 

73 31.3 32.3 33.1 35.6 38.3 

74 31.4 32.5 33.3 35.8 38.5 

75 31.6 32.7 33.5 36.0 38.7 

76 31.8 32.9 33.7 36.2 38.8 

77 32.0 33.1 33.8 36.3 39.0 

78 32.2 33.3 34.0 36.5 39.2 

79 32.3 33.5 34.2 36.6 39.4 

80 32.5 33.7 34.3 36.8 39.5 

81 32.7 33.8 34.5 37.0 39.7 

82 32.9 34.0 34.7 37.1 39.9 

83 33.0 34.2 34.8 37.3 40.0 

84 33.2 34.4 35.0 37.4 40.2 

85 33.4 34.6 35.1 37.6 40.4 

86 33.5 34.7 35.3 37.7 40.5 
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ผลรúมคúąม

þนąขĀง

ไขมĄน 4 

ตĆแþน่ง 

เปĀร์เซ็นต์ไขมĄน (Āąยċ/ปĈ) 

 16-19 20-29 30-39 40-49 ≥50 

87 33.7 34.9 35.4 37.9 40.7 

88 33.8 35.1 35.6 38.0 40.8 

89 34.0 35.2 35.7 38.2 41.0 

90 34.2 35.4 35.9 38.3 41.1 

91 34.3 35.6 36.0 38.5 41.3 

92 34.5 35.7 36.2 38.6 41.4 

93 34.6 35.9 36.3 38.7 41.6 

94 34.8 36.0 36.4 38.9 41.7 

95 34.9 36.2 36.6 39.0 41.9 

96 35.1 36.4 39.7 39.1 42.0 

97 35.2 36.5 36.9 39.3 42.2 

98 35.3 36.7 37.0 39.4 42.3 

99 35.5 36.8 37.1 39.5 42.4 

100 35.6 37.0 37.3 39.7 42.6 

101 35.8 37.1 37.4 39.8 42.7 

102 35.9 37.3 37.5 39.9 42.9 

103 36.0 37.4 37.6 40.0 43.0 

104 36.2 37.6 37.8 40.2 43.1 

105 36.3 37.7 37.9 40.3 43.3 

106 36.4 37.8 38.0 40.4 43.4 

107 36.6 38.0 38.1 40.5 43.5 

108 36.7 38.1 38.3 40.7 43.6 

109 36.8 38.3 38.4 40.8 43.8 

110 37.0 38.4 38.5 40.9 43.9 

111 37.1 38.5 38.6 41.0 44.0 
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ผลรúมคúąม

þนąขĀง

ไขมĄน 4 

ตĆแþน่ง 

เปĀร์เซ็นต์ไขมĄน (Āąยċ/ปĈ) 

 16-19 20-29 30-39 40-49 ≥50 

112 37.2 38.7 38.7 41.1 44.1 

113 37.3 38.8 38.9 41.2 44.3 

114 37.5 38.9 39.0 41.4 44.4 

115 37.6 39.1 39.1 41.5 44.5 

116 37.7 39.2 39.2 41.6 44.6 

117 37.8 39.3 39.3 41.7 44.8 

118 38.0 39.4 39.4 41.8 44.9 

119 38.1 39.6 39.6 41.9 45.0 

120 38.2 39.7 39.7 42.0 45.1 

 

เกณฑ์จำแนกปริมาณไขมันในร่างกายýำþรับเพûþญงิ 

Āąยċ (ปĈ) 
เกณฑ์พćจąรณą 

ดĈมąก ดĈ ปąนกลąง ต่Ć ต่Ćมąก 

17-19 20.3-22.3 22.4-24.4 24.5-28.7 28.8-30.8 ≥30.9 

20-29 20.4-22.6 22.7-24.9 25.0-29.6 29.7-31.5 ≥31.6 

30-39 24.4-26.5 26.6-28.7 28.8-33.2 33.3-35.4 ≥35.5 

40-49 29.8-31.6 31.7-33.5 33.6-37.4 37.5-39.3 ≥39.4 

50-59 32.6-34.5 34.6-36.5 36.6-40.6 40.7-42.6 ≥42.7 

60-72 27.5-30.3 30.4-33.2 33.3-39.1 39.2-42.0 ≥42.1 

 

 

 

 

 

 



คณăýþเúชûąýตร ์  ýąขąúćชąกąยภąพบĆบĄด 

 

65 

ตารางแýดงค่าเปĀร์เซ็นต์ไขมันขĀงร่างกายจากการúัดทั้ง 4 ตำแþน่ง (เพûชาย) 

ผลรúมคúąม

þนąขĀง

ไขมĄน 4 

ตĆแþน่ง 

เปĀร์เซ็นต์ไขมĄน (Āąยċ/ปĈ) 

 16-19 20-29 30-39 40-49 ≥50 

15 5.0 4.6 9.1 8.5 8.4 

16 5.7 5.4 9.7 9.3 9.3 

17 6.4 6.1 10.4 10.1 10.2 

18 7.1 6.7 10.9 10.8 11.0 

19 7.7 7.4 11.5 11.5 11.8 

20 8.3 8.0 12.0 12.2 12.6 

21 8.9 8.5 12.5 12.9 13.3 

22 9.4 9.1 13.0 13.5 14.0 

23 9.9 9.6 13.4 14.1 14.6 

24 10.4 10.1 13.9 14.6 15.2 

25 10.9 10.6 14.3 15.2 15.8 

26 11.4 11.0 14.7 15.7 16.4 

27 11.8 11.5 15.1 16.2 17.0 

28 12.3 11.9 15.5 16.7 17.5 

29 12.7 12.3 15.8 17.1 18.1 

30 13.1 12.7 16.2 17.6 18.6 

31 13.5 13.1 16.5 18.0 19.1 

32 13.8 13.5 16.8 18.5 19.5 

33 14.2 13.9 17.2 18.9 20.0 

34 14.6 14.2 17.5 19.3 20.4 

35 14.9 14.6 17.8 19.7 20.9 

36 15.2 14.9 18.1 20.1 21.3 

37 15.6 15.2 18.4 20.4 21.7 

38 15.9 15.6 18.6 20.8 22.1 
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ผลรúมคúąม

þนąขĀง

ไขมĄน 4 

ตĆแþน่ง 

เปĀร์เซ็นต์ไขมĄน (Āąยċ/ปĈ) 

 16-19 20-29 30-39 40-49 ≥50 

39 16.2 15.9 18.9 21.1 22.5 

40 16.5 16.2 19.2 21.5 22.9 

41 16.8 16.5 19.4 21.8 23.3 

42 17.1 16.8 19.7 22.2 23.7 

43 17.4 17.0 19.9 22.5 24.0 

44 17.7 17.3 20.2 22.8 24.4 

45 17.9 17.6 20.4 23.1 24.7 

46 18.2 17.9 20.6 23.4 25.1 

47 18.5 18.1 20.9 23.7 25.4 

48 18.7 18.4 21.1 24.0 25.7 

49 19.0 18.6 21.3 24.3 26.0 

50 19.2 18.9 21.5 24.6 26.4 

51 19.5 19.1 21.7 24.8 26.7 

52 19.7 19.4 21.9 25.1 27.0 

53 19.9 19.6 22.1 25.4 27.3 

54 20.1 19.8 22.3 25.6 27.5 

55 20.4 20.0 22.5 25.9 27.8 

56 20.6 20.3 22.7 26.1 28.1 

57 20.8 20.5 22.9 26.4 28.4 

58 21.0 20.7 23.1 26.6 28.7 

59 21.2 20.9 23.3 26.9 28.9 

60 21.4 21.1 23.5 27.1 29.2 

61 21.6 21.3 23.6 27.3 29.5 

62 21.8 21.5 23.8 27.6 29.7 

63 22.0 21.7 24.0 26.8 30.0 
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ผลรúมคúąม

þนąขĀง

ไขมĄน 4 

ตĆแþน่ง 

เปĀร์เซ็นต์ไขมĄน (Āąยċ/ปĈ) 

 16-19 20-29 30-39 40-49 ≥50 

64 22.2 21.9 24.2 28.0 30.2 

65 22.4 22.1 24.3 28.2 30.5 

66 22.6 22.3 24.3 28.4 30.7 

67 22.8 22.5 24.7 28.6 30.9 

68 23.0 22.7 24.8 28.9 31.2 

69 23.2 22.8 25.0 29.1 31.4 

70 23.3 23.0 25.1 29.3 31.6 

71 23.5 23.2 25.3 29.5 31.9 

72 23.7 23.4 25.4 29.7 32.1 

73 23.9 23.5 25.6 29.9 32.3 

74 24.0 23.7 25.7 30.0 32.5 

75 24.2 23.9 25.9 30.2 32.7 

76 24.4 24.0 26.0 30.4 32.9 

77 24.5 24.2 26.2 30.6 33.1 

78 24.7 24.4 26.3 30.8 33.3 

79 24.8 24.5 26.4 31.0 33.6 

80 25.0 24.7 26.6 31.2 33.8 

81 25.2 24.8 26.7 31.3 34.0 

82 25.3 25.0 26.8 31.5 34.1 

83 25.5 25.1 27.0 31.7 34.3 

84 25.6 25.3 27.1 31.8 34.5 

85 25.8 25.4 27.2 32.0 34.7 

86 25.9 25.6 27.4 32.2 34.9 

87 26.0 25.7 27.5 32.3 35.1 

88 26.2 25.9 27.6 32.5 35.3 
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ผลรúมคúąม

þนąขĀง

ไขมĄน 4 

ตĆแþน่ง 

เปĀร์เซ็นต์ไขมĄน (Āąยċ/ปĈ) 

 16-19 20-29 30-39 40-49 ≥50 

89 26.3 26.0 27.7 32.7 35.5 

90 26.5 26.1 27.9 32.8 35.6 

91 26.6 26.3 28.0 33.0 35.8 

92 26.7 26.4 28.1 33.1 36.0 

93 26.9 26.6 28.2 33.3 36.2 

94 27.0 26.7 28.3 33.5 36.3 

95 27.2 26.8 28.4 33.6 36.5 

96 27.3 27.0 28.6 33.8 36.7 

97 27.4 27.1 28.7 33.9 36.9 

98 27.5 27.2 28.8 34.1 37.0 

99 27.7 27.3 28.9 34.2 37.2 

100 27.8 27.5 29.0 34.3 37.3 

101 27.9 27.6 29.1 34.5 37.5 

102 28.0 27.7 29.2 34.6 37.7 

103 28.2 27.9 29.3 34.8 37.8 

104 28.3 28.0 29.4 34.9 38.0 

105 28.4 28.1 29.5 35.0 38.1 

106 28.5 28.2 29.6 35.2 38.3 

107 28.7 28.3 29.7 35.3 38.4 

108 28.8 28.5 29.8 35.5 38.6 

109 28.9 28.6 29.9 35.6 38.8 

110 29.0 28.7 30.0 35.7 38.9 

111 29.1 28.8 30.1 35.9 39.0 

112 29.2 28.9 30.2 36.0 39.2 

113 29.3 29.0 30.3 36.1 39.3 
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ผลรúมคúąม

þนąขĀง

ไขมĄน 4 

ตĆแþน่ง 

เปĀร์เซ็นต์ไขมĄน (Āąยċ/ปĈ) 

 16-19 20-29 30-39 40-49 ≥50 

114 29.5 29.1 30.4 36.2 39.5 

115 29.6 29.2 30.5 36.4 39.6 

116 29.7 29.4 30.6 36.5 39.8 

117 29.8 29.5 30.7 36.6 39.9 

118 29.9 29.6 30.8 36.7 40.1 

119 30.0 29.7 30.9 36.9 40.2 

120 30.1 29.8 31.0 37.0 40.3 

 

เกณฑ์จำแนกปริมาณไขมันในร่างกายýำþรับเพûชาย 

Āายุ (ป)ี 
เกณฑ์พิจารณา 

ดมีาก ด ี ปานกลาง ต่ำ ต่ำมาก 

17-19 5.7-8.1 8.2-10.6 10.7-15.7 15.8-18.2 ≥18.2 

20-29 7.3-9.5 9.6-11.9 12.0-16.8 16.9-19.2 ≥19.2 

30-39 13.7-15.8 15.9-18.0 18.1-22.5 22.6-24.7 ≥24.7 

40-49 17.0-19.4 19.5-21.9 22.0-27.0 27.1-29.5 ≥29.5 

50-59 19.1-21.6 21.7-24.2 24.3-29.5 29.6-32.1 ≥32.1 

60-72 15.7-18.8 18.9-22.0 22.1-28.5 28.6-31.7 ≥31.7 

(ทĈ่มą : ฝ่ąยúćทยąûąýตร์กąรกĈÿą กąรกĈÿąแþ่งปรăเทûไทย, 2542: 51) 
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การรายงานผล 

          1. ดĈมąก 

    จąกกąรทดýĀบปรćมąณไขมĄนในร่ąงกąย มĈýมรรถภąพดĈมąก แýดงú่ąท่ąนมĈ

พฤตćกรรมทĈ่ดĈในเรĊ่ĀงกąรกćนĀąþąรแลăกąรเคลĊ่ĀนไþúĀĀกกĆลĄงกąย þรĊĀĀąจเป็นคนทĈ่ผĀม

ĀยČ่แล้úโดยธรรมชąตć ถĉงแมท้่ąนจăผĀมþรĊĀมĈปรćมąณไขมĄนน้Āย ท่ąนก็ĀąจมĈคúąมเýĈ่ยงต่Āกąร

เกćดโรคได้þąกท่ąนยĄงมĈพฤตćกรรมýċขภąพทĈ่ไม่เþมąăýม  

          2. ดĈ 

    จąกกąรทดýĀบปรćมąณไขมĄนในร่ąงกąย มĈýมรรถภąพดĈแýดงú่ąท่ąนมĈพฤตćกรรมทĈ่

ดĈในเรĊ่ĀงกąรทąนĀąþąรแลăกąรเคลĊ่ĀนไþúĀĀกกĆลĄงกąย þรĊĀท่ąนĀąจเป็นคนทĈ่ผĀมĀยČ่แล้ú

โดยธรรมชąตć ถĉงแม้ท่ąนจăผĀมþรĊĀมĈปรćมąณไขมĄนน้Āย ท่ąนก็ĀąจมĈคúąมเýĈ่ยงต่Āกąรเกćด

โรคได้ þąกท่ąนมĈพฤตćกรรมýċขภąพทĈ่ไม่เþมąăýม  

          3. ปąนกลąง 

    จąกกąรทดýĀบปรćมąณไขมĄนในร่ąงกąยถ้ąท่ąนยĄงไม่ýนใจดČแลตนเĀงในเรĊ่Āงกąร

ทąนĀąþąรแลăĀĀกกĆลĄงกąย ขĀแนăนĆใþท้่ąนเปลĈ่ยนพฤตćกรรมใþม่เพĊ่ĀýċขภąพทĈ่ดĈ 

          4. ต่Ć 

    จąกกąรทดýĀบปรćมąณไขมĄนในร่ąงกąย มĈýมรรถภąพต่Ć แýดงú่ąท่ąนมĈปรćมąณ

ไขมĄนเกćนเกณฑ์แล้úแลăมĈคúąมเýĈ่ยงýČง ต่Āกąรเกćดโรคเบąþúąน คúąมดĄนโลþćตýČง โรคþลĀด

เลĊĀดþĄúใจตĈบ แลăโรคเรĊ้ĀรĄงĀĊ่น ๆ ดĄงนĄ้น ท่ąนจĆเป็นทĈ่จăต้ĀงปรĄบเปลĈ่ยนพฤตćกรรมทĈ่ýĆคĄญ

โดยเฉพąăกąรทąนĀąþąรแลăกąรĀĀกกĆลĄงกąย 

5. ต่Ćมąก 

 จąกกąรทดýĀบปรćมąณไขมĄนในร่ąงกąย มĈýมรรถภąพต่Ćมąก แýดงú่ąท่ąนมĈ

ปรćมąณเกćนเกณฑ์Āย่ąงมąกแลăมĈคúąมเýĈ่ยงýČงต่ĀกąรเกćดโรคþลĀดเลĊĀดþĄúใจตĈบแลăโรค

เรĊ้ĀรĄงĀĊ่น ๆ ดĄงนĄน้ ท่ąนจĆเป็นĀย่ąงยć่งทĈ่จăต้ĀงปรĄบเปลĈ่ยนพฤตćกรรมทĈ่ýĆคĄญ โดยเฉพąăกąร

กćนĀąþąรแลăกąรĀĀกกĆลĄงกąย 
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ภาคผนúก ฉ  

การúัดคúามดันโลþิต 

(Blood Pressure) 
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ภาคผนúก ฉ  

การúัดคúามดันโลþติ (Blood Pressure) 

 

การúัดคúามดัน  

     úัตถุประýงค์ 

 เพĊ่ĀปรăเมćนกąรทĆงąนขĀงรăบบþĄúใจแลăþลĀดเลĊĀด 

     เคร่ืĀงมĀื 

 เครĊ่ĀงúĄดคúąมดĄนรċ่น OMRON HEM-8712 

     úธีิการ 

 1. กąรเตรĈยมผČป้่úย 

    แนăนĆผČ้ป่úยงดดĊ่มชąþรĊĀกąแฟ แลăไม่ýČบบċþรĈ่ ก่ĀนทĆกąรúĄดคúąมดĄนโลþćต   

Āย่ąงน้Āย 30 นąทĈ þąกมĈĀąกąรปúดปĄýýąúăคúรแนăนĆใþ้ไปปĄýýąúăก่Āน ใþ้ป่úยนĄ่งพĄกบน

เกą้ĀĈ้ในþĀ้งทĈ่เงĈยบýงบเป็นเúลą 5 นąทĈ þลĄงพćงพนĄกพćง เทą้ 2 ขą้งúąงรąบกĄบพĊ้น þ้ąมนĄ่งไขú่

þ้ąง ไม่คúรพČดคċยทĄ้งก่Āนþน้ąแลăขณăúĄดคúąมดĄนโลþćต úąงแขนซ้ąยþรĊĀขúąทĈ่จăทĆกąรúĄด

ĀยČ่บนโต๊ă โดยใþ้บรćเúณทĈ่จăพĄน Arm Cuff ĀยČ่รăดĄบเดĈยúกĄบรăดĄบþĄúใจ แลăไม่เกร็งแขนþรĊĀ

กĆมĊĀในขณăทĆกąรúĄดคúąมดĄนโลþćต 

 2. กąรเตรĈยมเครĊ่ĀงมĊĀ 

    คúรตรúจýĀบมąตรฐąนขĀงเครĊ่ĀงúĄดคúąมดĄนโลþćตชนćดĀĄตโนมĄตć (Automatic Blood 

Pressure Measurement Device) แลăคúรเลĊĀกใช้ Arm Cuff ขนąดทĈ่เþมąăýมกĄบขนąดแขนขĀง

ĀąýąýมĄคร 

 3. úćธĈกąรúĄดคúąมดĄนโลþćตด้úยเครĊ่ĀงúĄดคúąมดĄนโลþćตชนćดพกพą  

               พĄน Arm Cuff ทĈ่ต้นแขนเþนĊĀขĀ้พĄบแขน 2-3 ซม. ใþก้ĉ่งกลąงขĀงถċงลมซĉ่งจăýĄงเกต

ได้จąกเครĊ่Āงþมąยúงกลมเล็ก ๆ บน Arm Cuff úąงĀยČ่บนþลĀดเลĊĀดแดง Brachial กดปċ่มทĈ่

เครĊ่ĀงúĄดคúąมดĄน ปลĀกแขนúĄดคúąมดĄนโลþćตจăพĀงตĄúขĉ้น แลăจăรČ้ýĉกแน่นทĈ่ต้นแขนใþ้     

จดบĄนทĉกค่ąทĈ่แýดงขĉ้นบนþน้ąจĀขĀงเครĊ่ĀงúĄดคúąมดĄน  

4. กąรจĆแนกคúąมรċนแรงขĀงโรคคúąมดĄนโลþćตýČง 

    กąรจĆแนกคúąมรċนแรงขĀงโรคคúąมดĄนโลþćตýČงใช้กĆþนดจąกรăดĄบคúąมดĄนโลþćต

ทĈ่úĄดใน คลćนćก โรงพยąบąล þรĊĀýถąนบรćกąรýąธąรณýċขเป็นþลĄก ดĄงแýดงในตąรąง ดĄงนĈ้ 
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Category SBP (มม.ปรĀท)  DBP (มม.ปรĀท) 

Optimal < 120 แลă < 80 

Normal 120-129 แลă/þรĊĀ 80-84 

High Normal 130-139 แลă/þรĊĀ 85-89 

Hypertension รăดĄบ 1 140-159 แลă/þรĊĀ 90-99 

Hypertension รăดĄบ 2 160-179 แลă/þรĊĀ 100-109 

Hypertension รăดĄบ 3 ≥ 180 แลă/þรĊĀ ≥ 110 

Isolated Systolic 

Hypertension (ISH) 

≥ 140 แลă < 90 

(ทĈ่มą : Thai Guidelines on The Treatment of Hypertension ,2019 : 5-6) 
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ภาคผนúก ช  

การทดýĀบคúามĀ่ĀนตัúขĀงกล้ามเนื้Ā 

(Sit & Reach Test)
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ภาคผนúก ช  

การทดýĀบคúามĀ่ĀนตัúขĀงกล้ามเน้ืĀ (Sit & Reach Test) 

 

Sit & Reach Test  

     กąรúĄดคúąมĀ่ĀนตĄú (Trunk Forward Flexion Test)  

     úัตถุประýงค์   

เพĊ่ĀúĄดคúąมĀ่ĀนตĄúขĀงกล้ąมเนĊ้Ā   

     เคร่ืĀงมĀื   

Basic Forward Flexmeter  

     úธีิการ   

          ผČถ้ČกทดýĀบนĄ่งบนพĊ้นเþยĈยดขąตรงฝ่ąเทą้ยĄนกĄบúĄýดċทĈ่ĀยČ่ชćดกĆแพง ก้มตĄúมąข้ąงþน้ą

เþยĈยดแขนตĉง ใช้นć้úมĊĀแตăúĄýดċด้ąนบนทĈ่เขĈยนรăยăไú ้ใþแ้ตăĀยČ่นąน 2 úćนąทĈ  

     1. ใþท้ĆกąรทดýĀบ 2 ครĄง้ พćจąรณąจąกครĄง้ทĈ่ดĈทĈ่ýċด  

          2. ĀĀกแรงเþยĈยดเต็มทĈ่ โดยทĈ่แขนแลăขąเþยĈยดตĉงไม่งĀ  

     3. บĄนทĉกค่ąทĈ่มąกทĈ่ýċด มĈþน่úยเป็นเซนตćเมตร นĆผลทĈ่ได้แปลผล 

 

รČปภąพทĈ่ 9, 10 úĄดคúąมĀ่ĀนตĄúขĀงลĆตĄúดú้ย Basic Forward Flexmeter 
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ค่ามาตรฐานและการแปลผล 

ตารางแýดงผลการทดýĀบคúามĀ่Āนตัú เพûþญิง 

 

ตารางแýดงผลการทดýĀบคúามĀ่Āนตัú เพûชาย 

(ทĈ่มą ; ฝ่ąยúćทยąûąýตร์กąรกĈÿą. เกณฑ์มąตรฐąนýมรรถภąพทąงกąยขĀงปรăชąชนไทย. 

 กąรกĈÿąแþ่งปรăเทûไทย. 2543.) 

 

 

 

 

 

 

 

ระดับýมรรถภาพ 
ระดับĀายุ (ป)ี  

13-16 17-19 20-30 31-40 41-50 51-60 

ดมีาก ≥16 ≥17 ≥12 ≥15 ≥12 ≥12 

ด ี 13–15 14–16 10–11 13–14 10–11 10–11 

พĀใช้ 6–12 6–13 7–9 8–12 3–9 3–9 

ค่Āนข้างต่ำ 3–5 3–5 4–6 6–7 0–2 0–2 

ต่ำ ≤2 ≤2 ≤3 ≤5 ≤ -1  ≤ -1  

ระดับýมรรถภาพ 
ระดับĀายุ (ป)ี  

13-16 17-19 20-30 31-40 41-50 51-60 

ดมีาก ≥16 ≥19 ≥16 ≥13 ≥11 ≥11 

ด ี 13–15 16–18 12–15 9–12 7–10 9–10 

พĀใช้ 6–12 8–15 3–11 0–8 -2–6 2–8 

ค่Āนข้างต่ำ 3–5 5–7 0–2 -4–(-1) -6–(-3) 0–1 

ต่ำ ≤2 ≤4 ≤ -1 ≤ -5 ≤ -7 ≤ -1 
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ภาคผนúก ซ  

การทดýĀบคúามแข็งแรงขĀงกล้ามเนื้ĀมืĀและแขนý่úนปลาย 

(Hand Grip Dynamometer)
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ภาคผนúก ซ 

การทดýĀบคúามแข็งแรงขĀงกล้ามเน้ืĀมĀืและแขนý่úนปลาย  

(Hand Grip Dynamometer) 

 

Hand Grip Dynamometer  

     Muscle Strength   

กąรทดýĀบแรงบĈบมĊĀ (Grip Strength)  

         úัตถุประýงค์ 

                เพĊ่Āปรăเมćนคúąมแข็งแรงจąกกąรเกร็ง (Static Strength) ขĀงกล้ąมเนĊ้ĀมĊĀแลă

แขนý่úนปลąย  

          เคร่ืĀงมĀื  

                Hand Grip Dynamometer   

          úธีิการ   

     1. จĄดรăดĄบทĈ่จĄบขĀงเครĊ่ĀงมĊĀใþเ้þมąăýมกĄบผČท้ดýĀบ, ใช้มĊĀขą้งทĈ่ถนĄด  

     2. ใþผ้Čท้ดýĀบปล่Āยแขนตąมýบąยขą้งลĆตĄú มĊĀกĆทĈ่จĄบ þą้มแนบลĆตĄú  

     3. ใþĀ้ĀกแรงกĆมĊĀใþแ้รงทĈ่ýċด  

          4. ทĆกąรทดýĀบ 2 ครĄง้ ใช้ค่ąทĈ่มąกทĈ่ýċด  

     5. กąรทดýĀบทĈ่úĄดได้เป็นกćโลกรĄม นĆผลทĈ่ได้มąþąรด้úยน้ĆþนĄกตĄúขĀงผČ ้ถČก

ทดýĀบ   

 

 

 

รČปภąพทĈ่ 7 ทดýĀบแรงบĈบมĊĀดú้ย  Hand Grip Dynamometer 

(ภąพจąกทąงดą้นþนą้) 

รČปภąพทĈ่ 8 ทดýĀบแรงบĈบมĊĀดú้ย Hand Grip Dynamometer            

(ภąพจąกทąงดą้นขą้ง) 
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ค่ามาตรฐานและการแปลผล 

ค่ามาตรฐานแรงบบีมĀืต่Āน้ำþนักตัú (กก./นน.ตัú) เพûþญงิ 

ระดับ

ýมรรถภาพ 

Āายุ (ป)ี 

17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดมีาก ≥ 0.65 ≥ 0.66 ≥ 0.61 ≥ 0.57 ≥ 0.52 ≥ 0.49 

ด ี 0.60-0.64 0.61-0.65 0.57-0.60 0.53-0.56 0.48-0.51 0.45-0.48 

ปานกลาง 0.49-0.59 0.50-0.60 0.48-0.56 0.44-0.52 0.39-0.47 0.36-0.44 

ต่ำ 0.44-0.48 0.45-0.49 0.44-0.47 0.40-0.43 0.35-0.38 0.32-0.35 

ต่ำมาก ≤ 0.43 ≤ 0.44 ≤ม0.43 ≤ 0.39 ≤ 0.34 ≤ 0.31 

      

ค่ามาตรฐานแรงบบีมĀืต่Āน้ำþนักตัú (กก./นน.ตัú) เพûชาย 

(ทĈ่มą ; ฝ่ąยúćทยąûąýตร์กąรกĈÿą. เกณฑ์มąตรฐąนýมรรถภąพทąงกąยขĀงปรăชąชนไทย. 

 กąรกĈÿąแþ่งปรăเทûไทย. 2543.) 

 

การรายงานผล  

          1. ดĈมąก/ดĈ   

             จąกกąรทดýĀบแรงบĈบมĊĀĀยČ่ในเกณฑ์ ดĈมąก/ดĈ แýดงú่ąท่ąนýนใจจąกกąรฝĉก 

คúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Ā þรĊĀทĆงąนปรăเภทใช้แรงแขนแลăมĊĀมąก   

          2. ปąนกลąง  

             จąกกąรทดýĀบแรงบĈบมĊĀĀยČ่ในเกณฑ์ปąนกลąง แýดงú่ąท่ąนค่Āนข้ąงýนใจในกąร

ฝĉกคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้Ā   

ระดับ

ýมรรถภาพ 

Āายุ (ป)ี 

17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดมีาก ≥ 0.86 ≥ 0.84 ≥ 0.81 ≥ 0.77 ≥ 0.72 ≥ 0.65 

ด ี 0.80-0.85 0.79-0.83 0.76-0.80 0.72-0.76 0.67-0.71 0.60-0.64 

ปานกลาง 0.67-0.79 0.68-0.78 0.61-0.71 0.61-0.71 0.56-0.66 0.49-0.59 

ต่ำ 0.61-0.66 0.63-0.67 0.56-0.60 0.56-0.60 0.51-0.55 0.44-0.48 

ต่ำมาก ≤ 0.60 ≤ 0.62 ≤ 0.59 ≤ 0.55 ≤ 0.50 ≤ 0.43 
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          3. ต่Ć/ต่Ćมąก   

             จąกกąรทดýĀบแรงบĈบมĊĀĀยČ่ในเกณฑ์ต่Ć/ต่Ćมąก แýดงú่ąท่ąนไม่ค่Āยได้ฝĉกคúąม

แข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀþรĊĀทĆงąนปรăเภทไม่ค่ĀยĀĀกแรง  
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ภาคผนúก ด  

การทดýĀบคúามแข็งแรงขĀงกล้ามเน้ืĀขาและþลัง 

(Back & Leg Dynamometer)
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ภาคผนúก ด 

การทดýĀบคúามแข็งแรงขĀงกล้ามเน้ืĀขาและþลัง (Back & Leg Dynamometer) 

 

Back & Leg Dynamometer 

     กąรúĄดแรงเþยĈยดþลĄง (Back and Leg Dynamometer)  

     úัตถุประýงค์   

เพĊ่Āปรăเมćนคúąมแข็งแรงขĀงกล้ąมเนĊ้ĀขąแลăþลĄง  

     เคร่ืĀงมĀื 

          Back and Leg Dynamometer   

     úธีิการ   

          ผČ ้ร ĄบกąรทดýĀบยĊนบนฐąนขĀงไดนąโมมćเตĀร์ เท ้ąขนąนกĄน þ ่ąงกĄนปรăมąณ              

6 นć้ú ûĈรüăตรง þลĄงตรง มĊĀคú่ĆจĄบทĈ่ท่Āนเþล็ก ผČ้ทดýĀบนĆโซ่คล้ĀงกĄบตăขĀทĈ่ตĄúไดนąโม

มćเตĀร์ โดยปรĄบใþโ้ซ่ตĉง ผČร้ĄบกąรทดýĀบเงยþน้ąตąมĀงตรง þลĄงตรง ย่Āเข่ąเล็กน้Āย  

     1. ใþท้ĆกąรทดýĀบ 2 ครĄง้พćจąรณąจąกครĄง้ทĈ่ดĈทĈ่ýċด  

     2. ĀĀกแรงดĉงเต็มทĈ่ โดยเþยĈยดþลĄงขĉ้น พร้ĀมĀĀกแรงดĉง  

 3. บĄนทĉกผล นĆค่ąทĈ่ได้มąþąรน้ĆþนĄกตĄúแลăแปลผล  

รČปภąพทĈ่ 11 úĄดคúąมแข็งแรงขĀงกลą้มเนĊ้ĀขąแลăþลĄง 

(ขĄน้ตĀนทĈ่ 1 ûĈรüăตรง þลĄงตรง มĊĀคú่ĆจĄบทĈ่ท่Āนเþล็ก ) 

 

รČปภąพทĈ่ 12 úĄดคúąมแข็งแรงขĀงกลą้มเนĊ้ĀขąแลăþลĄง 

(ขĄน้ตĀนทĈ่ 2 ย่Āขąลง þลĄงตรง ใþร้Čý้ĉกเกร็งทĈ่ขą) 
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ค่ามาตรฐานและการแปลผล 

ตารางแýดงผลการúัดแรงเþยียดþลัง (กิโลกรัม/น้ำþนัก) เพûþญงิ 

ระดับ

ýมรรถภาพ 

Āายุ (ป)ี  

10-12 13-16 17-19 20-30 31-40 41-50 51-60 

ดมีาก ≥1.31 ≥1.35 ≥1.28 ≥1.26 ≥1.12 ≥0.80 ≥0.92 

ด ี 1.12-1.30 1.20-1.34 1.17-1.27 1.08-1.25 0.96-1.11 0.70-0.79 0.78-0.91 

ปานกลาง 0.73-1.11 0.89-1.19 0.94-1.16 0.71-1.07 0.63-0.95 0.49-0.69 0.49-0.77 

ค่Āนข้างต่ำ 0.54-0.72 0.74-0.88 0.83-0.93 0.53-0.70 0.47-0.63 0.39-0.48 0.35-0.48 

ต่ำ ≤0.53 ≤0.73 ≤0.82 ≤0.52 ≤0.46 ≤0.38 ≤0.34 

 

ตารางแýดงผลการúัดแรงเþยียดþลัง (กิโลกรัม/น้ำþนัก) เพûชาย 

ระดับ

ýมรรถภาพ 

Āายุ (ป)ี (กิโลกรัม/น้ำþนัก) 

10-12 13-16 17-19 20-30 31-40 41-50 51-60 

ดมีาก ≥1.64 ≥2.09 ≥2.09 ≥ 2.07 ≥1.84  ≥1.92 ≥1.86 

ด ี 1.38-1.63 1.85-2.08 1.88-2.08 1.86-2.06 1.65-1.83 1.58-1.91 1.52-1.85 

ปานกลาง 0.85-1.37 1.36-1.84 1.45-1.87 1.43-1.85 1.26-1.64 0.89-1.57 0.83-1.51 

ค่Āนข้างต่ำ 0.59-0.84 1.12-1.35 1.24-1.42 1.22-1.42 1.07-1.25 0.55-0.88 0.49-0.82 

ต่ำ ≤0.58 ≤1.11 ≤1.23 ≤1.21 ≤1.06 ≤0.54 ≤0.48 

(ทĈ่มą ; ฝ่ąยúćทยąûąýตร์กąรกĈÿą. เกณฑ์มąตรฐąนýมรรถภąพทąงกąยขĀงปรăชąชนไทย.กąรกĈÿąแþ่งปรăเทûไทย. 2543.) 

รูปภาพที่ 14 วัดความแข็งแรงของกลามเน้ือขาและĀลัง 
(ขั้นตอนที่ 3 ผูทดÿอบนำโซคลองกับตะขอทีต่ัวไดนาโม

มิเตอรโดยปรับใĀโซตึง ) 
 

รูปภาพที่ 15 วัดความแข็งแรงของกลามเน้ือขาและĀลัง 
(ขั้นตอนที่ 4 ผูรับการทดÿอบเงยĀนาตามองตรง           

Āลังตรง ยอเขาเล็กนอย ) 
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ภาคผนúก ต 

การทดýĀบก้าúขึ้น-ลงบันได 3 นาที 

(3-Minute Step Test) 
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ภาคผนวก ต 

การทดสอบก้าวขึ้น-ลงบันได 3 นาท ี(3-Minute Step Test) 
 

3 Minute Step Test  
     วัตถุประสงค์   

เพ่ืĀทดýĀบýมรรถภาพþรืĀคúามĀดทนขĀงระบบþายใจและไþลเúยีนโลþติ 

     เคร่ืองมอื   
1. Step ýำþรับกา้úขึ้นลง ýูง 12 น้ิú 

2. นาÿิกาจับเúลาเป็นนาท/ีúนิาที 

3. เคร่ืĀงúัดĀĀกซเิจนปลายน้ิúมĀื (Fingertip Pulse Oximeter) 

     วธีิการ   
          1. ýาธติการกา้úขึ้นลง Step ใþผู้ท้ดýĀบดู โดยยืนþ่างจาก Step พĀประมาณ กา้úซา้ย

þรืĀขúาขึน้ นับ 1 และเทา้Āีกข้างúางบนพื้น นับ 2 แล้úดึงเท้าแรกกา้úลงมา นับ 3 และดึงเท้า

Āกีขา้งลงมา นับ 4 ครบ 1 รĀบ  

          2. ผูท้ดýĀบกา้úขึ้นลง Step ýูง 12 น้ิú เป็นเúลา 3 นาที 

          3. ก่Āนครบ 3 นาท ีใþýั้ญญาณ “þยุด ลงน่ัง” 

          4. ใþ้ผู้ทดýĀบนั่งลงทันทีเมื่Āครบ 3 นาที และภายใน 5 úินาที ใþ้ผู้ทดýĀบทำการúัด

Āัตราการเต้นขĀงþัúใจด้úยúัดĀัตราการเต้นขĀงþัúใจด้úยเครื่ĀงúัดĀĀกซิเจนปลายนิ้úมืĀ 

(Fingertip Pulse Oximeter) และบันทกึผล 

 5. บันทกึค่าĀัตราการเต้นขĀงþัúใจที่ได้มาคำนúณเพ่ืĀþาค่าĀĀกซเิจนที่ร่างกายใช้

ในช่úงที่ĀĀกกำลังกายýูงýุด (Predicted VO2 Max)  

การคำนวณ  
ผู้þญิง VO2 Max = 65.81-(0.1847×Āัตราการเต้นขĀงþัúใจ ) ml.Kg-1.mn-1 

ผู้ชาย VO2 Max = 111.33-(0.42×Āัตราการเต้นขĀงþัúใจ ) ml.kg-1.mn-1 
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รูปภาพที่ 15, 16,17 ทดýĀบýมรรถภาพþรืĀคúามĀดทนขĀงระบบþายใจและไþลเúยีนโลþติ โดยการกา้úลง Step 

 

ค่ามาตรฐานและการแปลผล 

ค่ามาตรฐานค่าออกซิเจนที่ร่างกายใช้ในช่วงที่ออกกำลังกายสูงสุด (Predicted VO2 
Max) เพศหญงิ 

ระดับ

สมรรถภาพ 

อายุ 

18 – 25 26 – 35 36 – 45 46 – 55 56 – 65 > 65 
ยĀดเย่ียม >56 >52 >45 >40 >37 >32 

ดี 47-56 45-52 38-45 34-40 32-37 28-32 

ýูงกú่า

เกณฑ์ 
42-46 39-44 34-37 31-33 28-31 25-27 

ปานกลาง 38-41 35-38 31-33 28-30 25-27 22-24 

ต่ำกú่า

เกณฑ์ 
33-37 31-34 27-30 25-27 22-24 19-21 

ต่ำ 28-32 26-30 22-26 20-24 18-21 17-18 

ต่ำมาก <28 <26 <22 <20 <18 <17 
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ค่ามาตรฐานค่าออกซิเจนที่ร่างกายใช้ในช่วงที่ออกกำลังกายสูงสุด (Predicted VO2 
Max) เพศชาย 

ระดับ

สมรรถภาพ 

อายุ 

18 – 25 26 – 35 36 – 45 46 – 55 56 – 65 > 65 
ยĀดเย่ียม >60 >56 >51 >45 >41 >37 

ดี 52-60 49-56 43-51 39-45 36-40 33-37 

ýูงกú่า

เกณฑ์ 
47-51 23-48 39-42 36-38 32-35 29-32 

ปานกลาง 42-46 40-42 35-38 32-35 30-31 26-28 

ต่ำกú่า

เกณฑ์ 
37-41 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25 

ต่ำ 30-36 30-34 26-30 25-28 22-25 20-21 

ต่ำมาก <30 <30 <26 <25 <22 <20 

(ที่มา ; Mackenzie, 2001) 
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ภาคผนวก ถ 
แบบบนัทึกการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 
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ภาคผนวก ถ 
แบบบันทกึการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 

 

ช่ืĀ…………………………………………  นามýกุล…………………………………รþัý........................................... 

úันเกดิ (úัน/เดืĀน/ป)ี ……………/…………………/………………  Āายุ………ป ี

โรคประจำตัú    ไม่ม ี      ม ีระบุ…………………………………………………. 

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผลการทดสอบ 
ชีพจรขณะพัก คร้ัง/นาที 

คúามดันโลþติ มม.ปรĀท 

น้ำþนัก กโิลกรัม(Kg) 

ý่úนýูง เซนติเมตร(cm) 

ดัชนีมúลกาย (BMI) กก./ตร.ม. 

Waist Circumference  เซนติเมตร(cm) Waist to Hip 

Circumference 

Ratio  

 

Hip Circumference เซนติเมตร(cm)  

เซนติเมตร

(cm) 

 

Fat Percentage (Skinfold Caliper) 

Biceps           Body Fat%  

Triceps     Body Fat%  

Subscapular     Body Fat%  

Suprailiac     Body Fat%  

Sit & Reach Test เซนติเมตร(cm) 

Hand Grip Dynamometer กโิลกรัม/น้ำþนักตัú กโิลกรัม/น้ำþนักตัú 

Back & Leg Dynamometer กโิลกรัม/น้ำþนักตัú กโิลกรัม/น้ำþนักตัú 

3-Minute Step Test (VO2  Max) ml.kg-1.mn-1 

 

ลงช่ืĀ…………………………………………………………… 

ผูûึ้กüาúจิัย 

 

úันที่ทำการทดýĀบ 

………/…………/……… 
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