
บทที ่  3

ร ะ เ ม ิ ร บ ว ้ ส ว ้ จ ั ร

ใ น ก า ร ท ด ล อ ง เ พ อ ห า อ ้ อ ม ู ล ร น ร ั น ว ่ า  ล ั ก ษ ณ ะ ง า น ท ี ่ ค น ง า น ท ำ น ั ้ น เ ก ็ น ง า น ห น ั ก น ิ ่ ง อ า จ  

เ ก ็ น ส ำ เ ห ต ุ ใ ห ้ เ ก ด โ ร ค ป ว ด ห ล ั ง  โ ด ร ม ู ้ ว ิ จ ั ร ไ ด ้ ใ ห ้ ค ว า ม ส ำ ค ั ญ ป ี อ ง ป ี จ จ ั ร ก า ร ท ำ ง า น ต ั ง ต ่ อ ไ ป น ั ้

1 .  น ั ้ า ห น ั ก แ ล ะ ป ี น า ค ป ี อ ง ร ้ น ง า น ท ี ่ ท ำ  ( w o r k i n g  l o a d )

2 .  ท ่ า ก า ร ท ร ง ต ั ว ป ี ณ ะ ท ำ ง า น  ( w o r k i n g  p o s t u r e )

3 .  เ ว ล า ใ น ก า ร ท ำ ง า น

4 .  ค ว า ม ส ํ ง ป ี อ ง โ ต ๊ ะ ท ำ ง า น

เ น ิ ่ อ ง จ า ก ง า น ว ้ จ ั ร ค ร ั ้ ง น ั ้  เ น ิ ่ น ก า ร ท ด ล อ ง ใ น ภ า ค ส ํ น า ม  จ ง ไ ม ่ ส ำ ม า ร ถ ด ว บ ต ุ ม ต ั ว

แ ป ร ท ี ่ เ ก ร ว อ ้ อ ง ไ ด ้ ม า ก น ั ก  ช จ จ ั ร เ ร อ ง ร ะ ร ะ เ ว ล า ใ น ก า ร ท ำ ง า น  ( c y c l e  t i m e )  ก ั บ อ ุณ ห ภ ู ม ิ ใ น  

ป ี ณ ะ ท ำ ง า น น ั ้ น ไ ม ่ ส ำ ม า ร ถ ค ว บ ค ุ ม ไ ด ้  ต ั ง น ั ้ น จ ง เ ล ็ ร ง ท ี ่ จ ะ เ ก ็ บ อ ้ อ ม ู ล ท ี ่ ม ิ ด พ ล า ด  โ ด 8 ท ำ ห น ด ใ / ว ง

เ ว ล า ท ี ่ ใ ก ล ้ เ ค ร ง ก ั น  เ พ อ ค ว บ ค ุ ม ใ ห ้ อ ุณ ห ภ ู ม ิ ป ี อ ง อ ้ อ ม ู ล อ ร ุ ่ ใ ก ล ้ เ ค ร ง ก ั น  แ ล ะ ร ะ ร ะ เ ว ล า ใ น ก า ร ท ำ  

ง า น  จ ะ เ ก ็ บ โ ด อ ด ว ่ า เ น ิ ่ น ร ่ ว ง ท ี ่ ส ำ ร ก า ร ป ร ะ ก อ บ ท ำ เ ล ็ ม ท ี ่  ไ ม ่ ม ิ เ ว ล า ว ่ า ง  ( i d l e  t i m e )  แ ล ะ  

เ น ิ ่ น ก า ร ป ร ะ ก อ บ ร ถ ร ุ ่ น  ( m o d e l )  เ ด ้ ร ว ก ั น เ ท ่ า น ั ้ น

1 .  ก า ร เ ล อ ก ก ล ่ ม ต ั า อ ร ่ า ง

ก า ร ส ิ ก ษ า ค ร ั ้ ง น ั ้ ก ร ะ ท ำ ร ้ น ใ น โ ร ง ง า น ป ร ะ ก อ บ ร ถ อ น « แ ห ่ ง ห น ิ ่ ง  ใ น โ ร ง ป ร ะ ก อ บ ร ถ  

บ ร ร ท ุ ก ป ี น า ด เ ล ็ ก  1 ต ั น น ิ ่ ง ม ิ พ น ั ก ง า น เ น ิ ่ น ส ำ ร ท ั ้ ง ห ม ด  ( « ร า ร ล ะ เ อ ร ด ใ น ภ า ค ผ น ว ก  ก . )

จ า ก ป ร ะ ว ั ต ท า ง ก า ร แ พ ท 0 ม ู ้ ว ้ จ ั ร ไ ด ้ ส ำ ร ว จ ส ํ ป ี ภ า พ แ ล ะ ป ิ ญ ห า จ า ก ก า ร ท ำ ง า น ป ี อ ง ค น  

ง า น ป ี อ ง ห น ่ ว อ ง า น ท ั ้ ง  5 ห น ่ ว ร ง า น  น ิ ่ ง ม ิ จ า น ว น ค น ง า น น ิ ่ ง เ น ิ ่ น แ ร ง ง า น ท า ง ด ร ง  ( d i r e c t  

l a b o u r )  ท ั ง ล ้ น ป ร ะ ม า ณ  3 5 0  ค น  โ ด ร ก า ร า อ ้ แ บ บ ส ํ อ บ ถ า ม  ( ก ด ต ๊  อ น ท ร า น น ท ,  2 5 3 6 )  แ ล ะ  

ก า ร ล ้ ม ภ า ษ ณ เ พ อ ด ค ว า ม ร ุ น แ ร ง ป ี อ ง ป ี ญ ห า แ ล ะ ด ั ด เ ล ็ อ ก ค น ง า น เ พ อ ท ด ล อ ง ส ิ ก ษ า ใ น ร ้ น ต ่ อ ไ ป

1 . 1  แ บ บ ส ำ ร ว จ ส ํ ธ ภ า พ พ น ั ก ง า น  แ บ บ ส ํ อ บ ถ า ม ท ี ่ ใ อ ้ ใ น ก า ร ส ิ ก ษ า แ ล ะ ว ้ จ ั ร « ร ั ้ ง น ั ้ ว ั ต ถ ุ  

ป ร ะ ส ํ ง ค เ พ อ ส ิ ก ษ า ว ่ า ค น ง า น ม ิ ป ร ะ ว ั ต ั เ ค 0 เ จ ็ บ ป ว ด ก ล ้ า ม เ น ั ้ อ ม า ก น ้ อ ร แ ค ่ ไ ห น  แ ล ะ ม ิ ว ้ ธ ก า ร ใ น ก า ร  

ร ั ก ษ า อ ร ่ า ง ไ ร  ร า อ ล ะ เ อ ร ด ป ี อ ง แ บ บ ส ํ อ บ ถ า ม น ั ้ า ด ้ แ ส ์ ด ง ไ ว ้ ใ น ภ า ค ผ น ว ก  ป ี . โ ด ย แ บ บ ส ์ อ บ ถ า ม ร ุ ด น ั ้  

จ ะ แ จ ก ใ ห ้ ก ั บ ค น ง า น ' ใ น ห น ่ ว ร ง า น ท ั ง  5 ห น ่ ว ย ค อ  ป ร ะ ก อ บ ต ั ว ก ั ง , ฑรัม , แ ส ํ ส ํ ร ่ ส ํ , ไ ฟ ่ แ น ล  แ ล ะ ส ่ ว น



28

พ ัฟ ้ ต ุ แ ล ะ จ ั ด ส ่ ง  โ ล ฮ แ จ ก ใ ห ้ ก ั บ ต น ง า น » า ก ต น  แ ล ะ ต น ง า น จ ะ เ ม ี น ผ ุ ้ ล อ บ แ บ บ ฟ ้ อ บ ถ า ม น ั ้ ต ้ ว ร ต น เ อ ง  

ผ ล จ า ก ก า ร ต อ บ แ บ บ ฟ ้ อ บ ถ า ม ก ล ั บ ม า  ฟ ้ า ม า ร ถ ฟ ้ ร ุ ป ผ ล ไ ต ้ ต ั ง น ั ้  

ก .  ส ่ ว น ป ร ะ ก อ บ ต ั ว ท ั ง แ ล ะ ร ้ น ส ่ ว น  ะ จ ำ น ว น ต น ง า น ฑ ั ้ ง ล ั น  9 6  ร น  โ ต ร แ บ บ ฟ ้ อ บ ถ า ม  

ท ไ ต ้ ร ั บ ต ้ น ม า จ ำ น ว น  7 9  ฟุต ต ้ ล เ ม ี น ร ้ อ ร ล ะ  8 2 . 2 9

a .  ส ่ ว น ป ร ะ ก อ บ แ ล ะ ต ก แ ต ่ ง - ท ร ั ม  ะ จ ำ น ว น ต น ง า น ท ั ้ ง ล ั น  6 3  ร น  โ ต ก แ บ บ ฟ ้ อ บ ถ า ม  

ท ไ ต ้ ร ั บ ต ้ น ม า  6 1  ฟุต ต ต เ ม ี น ร ้ อ ร ล ะ  9 8 . 8 3

ร .  ส ่ ว น ป ร ะ ก อ บ แ ล ะ พ ก แ ต ่ ง - แ ฟ ้  if ลัฟ้  ะ จ ำ น ว น ร น ง า น ท ั ้ ง ล ั น  9 8  ต น  โ ต ร แ บ บ ฟ ้ อ บ  

ถ า ม ท ไ ต ้ ต ้ น ม า  4 6  ฟุต ต ้ ต เ ม ี น ร ั อ ร ล ะ  4 6 . 9 4

ง .  ส ่ ว น ป ร ะ ก อ บ แ ล ะ พ ก แ ต ่ ง - ไ ฟ แ น ล  ะ จ ำ น ว น ร น ง า น ท ั ้ ง ล ั น  5 2  ต น  โ ต ร แ บ บ ฟ ้ อ บ  

ถ า ม ท ั ้ ไ ต ้ ต ้ น ม า จ ำ น ว น  4 1  ฟุต ล ิ ล เ ม ี น ร ้ อ ร ล ะ  7 8 . 8 5

จ .  ส ่ ว น พ ัฟ ้ ต ุ แ ล ะ จ ั ต ส ่ ง  ะ แ บ ่ ง เ ม ี น แ ผ น ก ห ล ั ก  2 แ ผ น ก  ต ้ อ แ ผ น ก จ ั ต ส ่ ง ร ้ น ส ่ ว น ต ่ า ง

ป ร ะ น า ฟ ้  ( C K D  p a r t s )  แ ล ะ แ ผ น ก จ ั ต ส ่ ง ร ้ น ส ่ ว น ' ใ น ป ร ะ เ ท ฟ ้  ( l o c a l  p a r t s )  จ ำ น ว น ต น ง า น  

ท ั ้ งล ั น  4 3  ร น  แ ล ะ ไ ต ้ ร ั บ แ บ บ ฟ ้ อ บ ถ า ม ต ้ น ท ั ้ ง ห ม ต  4 3  ฟุต โ ต ร เ ม ี น B อ ง น ผ น ก ร ้ น ส ่ ว น ต ่ า ง ป ร ะ เ ฑ ฟ ้  

23  ฟุต แ ล ะ เ ม ี น B อ ง แ ผ น ก ร ้ น ส ่ ว น ใ น ป ร ะ เ ฑ ฟ ้  2 0  ฟุต

ล ้ อ ม ล จ า ก แ บ บ ส ่ า ร ว จ ฟ ้ ธ ภ า พ พ น ั ก ง า น  ฑ แ จ ก ไ ป ใ ห ้ ต น ง า น ท ั ้ ง  5 ส ่ ว น  พ บ ว ่ า ต น ง า น  

ส ่ ว น ' ใ ห โ ช ่ ม ี ต ว า ม ร ั ล ั ก เ จ ็ บ ป ว ต ก ล ้ า ม เ น อ บ ร ิ เ ว ท เ ต ่ า ง  ๆ  ท ั ้ ง บ ั ้ น เ อ ว  ,  ไ พล ่  ,  ต อ ,  3 า  ฯ ล ฯ  ต า ม  

ร า ร ล ะ เ ต ้ ร ต ท ี ่ แ ฟ ้ ด ง ใ น ต า ร า ง ท  3 . 1  น ั ่ ง ฟ ้ ร ุ ป ผ ล ไ ต ้ ว ่ า

-  ใ / ว ง เ ว ล า ท ร ุ ้ ล ั ก ป ว ต เ ม อ ร ก ล ้ า ม เ น ั ้ อ ส ่ ว น ม า ก จ ะ เ ม ี น า น ใ / ว ง เ ร น พ ล ั ง เ ล ั ก ง า น  เ ก อ บ  

ฑ ั ง ห ม ต จ ะ อ ร ู ่ ใ น ร ะ ด ั บ พ อ ฑ น ไ ต ้  แ ล ะ ร ั ง ต ง ม ี อ า ก า ร เ ใ / น น ั ้ น อ ร ่

-  ก า ร ป ว ต เ ม อ ร ก ล ้ า ม เ น ั ้ อ ส ่ ว น ใ พ ญ ่ จ ะ เ ม ี น เ ม อ ป ร ะ ม า ท ( ไ ม ่ เ ก ั น  6 เ ต ้ อ น

-  ว ิ ธ » า ต น ง า น ร ั ก ษ า  ส ่ ว น ใ ห ม ่ เ จ ะ น ว ต ต ้ ว ร ร า แ ล ะ ต ร ั ม  ม ี เ พ ร ง ส ่ ว น น ้ อ ร ฑ า ป พ า แ พ » ) ร  

แ ล ะ อ า ก า ร ต ั ง ก ล ่ า ว ร ั ง ต ง เ ม ี น  ๆ  พ า ร  ๆ

-  ล ั ก ษ ท ( ะ ก า ร ท ำ ง า น ส ่ ว น ม า ก จ ะ ร น บ ่ า ง า น  ฟ ้ ล ั บ ก ั บ ท ั ้ ง น ั ่ ง แ ล ะ ร น

-  ต น ง า น ต ร ง ห น ั ่ ง น ิ ร ม ก า ร เ ล ่ น ก ฟ า  แ ล ะ เ ก อ บ ท ั ้ ง ห ม ต ไ ม ่ ไ ต ้ น อ น า น ห ้ อ ง ป ร ั บ อ า ก า ฟ ้
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ต า ร า ง ท ี ่  3 . 1  ะ ล ้ อ ม ู ล จ า ก ก า ร ส ำ ร ว จ ล ุ ซ ภ า พ พ น ั ก ง า น B อ ง ส ่ ว น ต ่ า ง  ๆ  

( ต ั ว เ ล a แ ล ค ง เ ท ี ่ น ค ่ า ร ้ อ ย ล ะ )

nsanâflfl ป!:ทรป
งาง'!

vnu เแแทิเร ไ*ร่เน8 _______* 3 _______
CKD LOCAL

1 ป'นเงพัทรลปป'พกรานเ&ร 1RS 89.47 56.67 90.91 85.71 100.00 70.00
ไม่เทร 10.53 43.33 9.09 14.29 0.00 30.00

2 ง™-เราพุ่ ร™ไนป•พนาก 1#ใ 11.76 35.29 17.50 27.78 16.67 42.86
n n r iu 17.65 0.00 22.50 11.11 16.67 14.28

l l« 70.59 64.71 60.00 61.11 66.66 42.86

3 ใะงบ*!•ฑพไปป*ง'!กร่า') พร*(นไร 88.24 94.12 90.00 94.44 100.00 100.00
เในปพนาท 11.76 5.88 10.00 5.56 0.00 0.00

4 fn m ïu ป•พพัเร่าว ราชไป■«ม«นงว 5.88 17.65 12.50 11.11 25.00 14.28
ง'!พ!นีรรุ่ 94.12 82.35 87.50 88.89 75.00 85.72

5 าะพการาแรพทานเไบปพ i f i a l i  1 uiaa 32.35 35.29 30.00 22.22 33.33 0.00
tÉa 6 เร0น*»เรา 44.12 23.53 20.00 38.89 41.67 42.86

ฟรปาะนาทเ 1 โเนานรา 23.53 17.65 25.00 11.11 16.67 28.57
นา«ท่า 1 ใ)นๆนรา 0.00 23.53 25.00 27.78 . 8.33 28.57

6 1ท!ไท์ปพฑนเ?1ท่1พโ11» ไม่นำร:ไแรท 2.94 0.00 5.00 11.11 16.67 14.28
ท-ทนพรพ*าแร:*ทน 88.24 76.47 77.50 77.78 75.00 57.14

ไป*«ปนพ*เงเ fe lm ri 8.82 23.53 17.50 11.11 8.33 28.58

7 แรร่ทแใกแแเรว แารธาแ 0.00 5.88 5.00 0.00 8.33 0.00
ไม่ร!โwas 0.00 0.00 10.00 5.56 0.00 0.00

เ9นๆ«าทๆ 100.00 94.12 85.00 94.44 91.67 100.00

8 ร'(พนปท!นป ็’ทุปัน นั่แหำทน 2.94 5.88 0.00 0.00 0.00 14.28

เนนํ'๓ น 73.53 76.47 55.00 27.78 50.00 28.57

นํ่'!แร:รนนำ!าน 23.53 17.65 45.00 72.22 50.00 57.15
9 rruTTW ร่นกืพา พ่น 55.88 52.94 40.00 44.44 66.67 57.14

ไม่เร่น 44.12 47.06 60.00 55.56 33.33 42.86

10 ทนทเนรนงท่พ่ไน่t ฬลเทเปันราา ไง 0.00 17.65 2.50 5.56 0.00 0.00

ไม่ไง 100.00 82.35 97.50 94.44 100.00 100.00

ผ ล จ า ก แ บ บ ส ำ ร ว จ ล ุ a ภ า พ พ น ั ก ง า น พ บ ว ่ า  ค น ง า น ส ่ ว น ม า ก า น ห น ่ ว ร ง า น ก ั ้ ง  5 ส ่ ว น ม  

ต ว า ม ร ้ จ ิ ก ป ว ( น ม อ ย ต า ม ก ล ้ า ม เ น อ ต ่ า ง  ๆ  จ า ก ก า ร ก ำ ง า น  ใ น ช ั ้ น ต ่ อ ไ ป ผ ู ้ ว จ ั ย า ต ้ ล ง ไ ป ส ำ ร ว า ล ภ า พ  

ก า ร ท า ง า น ใ น ห น ว ย ง า น ก ั ง  5 น  ( โ ป ร ต ต ู ร า ย ล ะ เ อ ย ต า น ภ า ค ผ น ว ก  ก . )  แ ล ะ เ พ อ ห า ร ะ ต ั บ ค ว า ม  

ร ุ น แ ร ง  จ ิ ง ไ ต ้ ใ ! ( แ บ บ ล ้ ม ภ า ษ ผ อ ก ร ุ ต พ น ิ ่ ง เ พ อ ห า ต ว า ม ร ุ น แ ร ง  a อง ก ัญ 11'1 โ ต ย ร า ย ล ะ เ อ ย ต a a ง แ บ บ  

ล อ บ ถ า ม ร ุ ด น ํ ้ ไ ต ้ แ ล ต ง ไ ว ้ ใ น ภ า ค ผ น ว ก  a .

1 - 2 .  แ บ บ ล ้ ม ภ า ษ ผ เ พ อ ใ ร ้ ใ น ก า ร ป ร ะ เ ม น ร ะ ต ั น ค ว า ม ร ุ น แ ร ง a อ ง ก ัญ พ า  แ บ บ ล อ บ

ท า ม ร ุ ต น ํ ้ จ ะ ม ค ำ ถ า ม เ พ อ ม ุ ่ ง เ น ้ น ห า ร ะ ต ั บ ค ว า ม ร ุ น แ ร ง B อ ง ก ัญ ห า  น ิ ่ ง จ ะ เ น ิ ่ น ก า ร ท ต ล อ บ เ ฐ ง า ต ว ล ้ ร  

โ ต ย ก า ร ล ้ ม ภ า ษ ผ ค น ง า น ท ี ่ ไ ต ้ ร ั บ ก า ร ค ั ต เ ล ้ อ ก า า ก ก า ร ใ ต ้ แ บ บ * อ บ ก า ม ร ุ 8 ท ั ่  1 แ ล ะ ก า ร ล ้ ม ภ า ษ « ก ั บ  

พ ั ว ห น ้ า ค น ง า น  จ ิ ง ร า ย ล ะ เ อ ย ต ป ร ะ ก อ บ ต ้ ว ย ค ำ ก า ม ต ่ า ง  ๆ  ต ั ง น

1 . 2 . 1  ค ว า ม ล ้ า โ ด ย ท ั ่ ว ไ ป

1 . 2 . 2  ค ว า ม เ ท ี ่ ย ง ต ่ อ ก า ร เ จ ็ บ ป ว ต  , บ า ต เ จ ็ บ

1 . 2 . 3  ร ะ ต ั บ ค ว า ม ล น ใ จ ต่องานท ี ่ กำ
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1 . 2 . 4  « ว า ม ล ้ บ ช ้ อ น ป ิ อ ง ล ั ก ษ » ะ ง า น

1 . 2 . 5  « ว า พ ร า ก ง ่ า 0 3 3 ง ก า ร ท ำ ง า น

1 . 2 . 6  จ ั ง ห ว ะ ป ี อ ง ก า ร ท ำ ง า น

1 . 2 . 7  « ว า ม ร ั ม ผ « ฟ ้ อ บ า น ก า ร ท ำ ง า น

1 . 2 . 8  « ว า ม เ ท ี ่ น อ ิ ฟ ้ ร ะ ใ น ก า ร ท ำ ง า น

ต ำ ท า ม ส ำ ห ร ั บ แ บ บ ฟ ้ อ บ ถ า ม ฟ ุ ต น ํ ้  า ช ้ เ พ อ ป ร ะ I ม น อ า ก า ร ท า ง ก า a แ ล ะ ฟ ้ ภ า พ ก า ง จ ั « ใ จ  

ห ล ั ง จ า ก ก า ร ล ้ ง เ ก ต ุ ฟ ้ ภ า พ ก า ร ท ำ ง า น แ ล ้ ว  ผ ุ ้ ว จ ั ร ไ ต ้ เ ช ้ า ไ ป ล ้ ม ภ า ษ » « น ง า น ท ี ่ ฟ ้ น ใ จ จ ำ น ว น ท ั ้ ง ! น

1 3 0  « น  แ ร ก ต า ม ร า ร ล ะ เ อ ื ร « ล ั ง น ํ ้

-  ส ํ ว น ป ร ะ ก อ บ ต ั ว ถ ั ง แ ล ะ ! น ส ํ ว น  จ ำ น ว น  3 4  « น

-  ส ํ ว น ป ร ะ ก อ บ แ ล ะ ต ก แ ต ่ ง - ก ร ั ม  จ ำ น ว น  1 9  « น

-  ส ่ ว น ป ร ะ ก อ บ แ ล ะ ต ก แ ต ่ ง - แ ! 1 ฟ ้ ช ้ ส ์  จ ำ น ว น  4 0  ต น

-  ส ่ ว น ป ร ะ ก อ บ แ ล ะ ต ก แ ต ่ ง - ไ ฟ แ น ล  จ ำ น ว น  1 8  ต น

-  ส ่ ว น พ ฟ ้ ต ุ แ ล ะ จ ั ด ส ่ ง ! น ส ่ ว น ต ่ า ง ป ร ะ เ ก ฟ ้  จ ำ น ว น  9 ต น

-  ส ่ ว น พ ฟ ้ « แ ล ะ จ ั « ส ่ ง ! น ส ่ ว พานป ร ะ เ ก ฟ  จ ำ น ว น  1 0  « น

ใ น ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น ผ ล แ บ บ ฟ ้ อ บ ถ า ม ฟ ุ ด น ํ ้  ผ ู ้ ว จ ั ร ไ ต ้ ท ำ ก า ร ล ้ ม ภ า ษ » ต น ง า น โ ต ร ต ร ง า ; « อ

ใ น แ ต ่ ล ะ ห ั ว ช ้ อ จ ะ แ บ ่ ง ร ะ ต ั บ « ว า ม ร ุ น แ ร ง อ อ ก เ ท ี ่ น  10  ร ะ ต ั บ « ะ แ น น  « อ  0 - 9  

ต ะ แ น น  0 ห ม า อ ถ ง « ว า ม ร ุ น แ ร ง น ้ อ ร ท ี ่ ฟ ุ ต  

ต ะ แ น น  9 ห ม า ร ถ ง « ว า ม ร ุ น แ ร ง ม า ก ท ี ่ ฟ ุ ต  ห ร ั อ ม า ก จ น ก น ไ ม ่ ไ ต ้  

แ บ บ ล ้ ม ภ า ษ » ฟ ุ ต น  ต น ง า น ท ี ่ ถ ู ก ล ้ ม ภ า ษ » จ ะ เ ท ี ่ น ผ ุ ้ ท ำ ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น ผ ล ใ น แ ต ่ ล ะ ห ั ว ช ้ อ ต ้ ว ร

ต น เ อ ง

ช ้ อ ม ล จ า ก ก า ร ล ้ ม ภ า ษ » ฟ ้ า ม า ร ถ น ำ ม า ฟ ้ ร ุ ป แ ล ะ ต ำ น ว » ห า ต ่ า ต ั ฟ ้ น ี ต ว า ม ไ ม ่ ป ร ก ต ั  A I  

( a b n o r m a l  i n d e x )  ไ ต ้ ต ั ง ท ี ่ แ ฟ ้ ต ง ไ ว ้ ใ น ร ุ ป ท ี ่  3 . 1
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□  0<AI<-2 ( S 3  2<AI<-2.5 E 3  2.5<AI<-3 3<AI<-4 Gunn A l<4

รปลี ่  3 . 1  ะ ด ่ าต ัด ่ น ้ ด ว ามไม ่ป รกตป ีอ งคนงาน  โ ด 8แ ฮกตามส ิ« ส ่ วน  

ด น ง า น ใน แ ด ่ล ะห น ่ ว ย ง า น

ใ น ก า ร ว ิ จ ั ย ค ร ั ้ ง น ํ ้ ผ ู ้ ว ิ จ ั ย จ ะ า ด ่ ด ่ า น ว น ผ ู ้ ถ ุ ก ท ด ฟ ้ อ บ โ ด ย ต ั ด ด ะ แ น น ด ั ้ ง แ ด ่  2 . 5  ป ี น ไ ป  ใ?ง 

« ด ่ า น ว น ใ น แ ด ่ ล ะ ด ่ ว น ด ั ง น

-  ด ่ ว น ป ร ะ ก อ บ ต ั ว ถ ั ง แ ล ะ ร ้ น ด ่ ว น  ด ่ า น ว น  8 ด น

-  ด ่ ว น ป ร ะ ก อ บ แ ล ะ ด ก แ ต ่ ง - ท ร ม  ด ่ า น ว น  6  ด น

-  ด ่ ว น ป ร ะ ก อ บ แ ล ะ ต ก แ ต ่ ง - Ittf î (ใ?ฟ้ ด ่ า น ว น  1 2  « น

-  ด ่ ว น ป ร ะ ก อ บ แ ล ะ ต ก แ ต ่ ง - ไ ฟ แ น ล  ด ่ า น ว น  6 ด น

-  ด ่ ว น พ ฟ ้ ด ุ แ ล ะ จ ั ด ด ่ ง ร ้ น ด ่ ว น ด ่ า ง ป ร ะ เ ท ฟ ้  ด ่ า น ว น  2 ด น

ใ น ก า ร เ ก ็ บ ป ี อ ม ล ด ร ั ้ ง น ํ ้  เ ป ็ น ก า ร ส ื ก ษ า ใ น ฟ ้ ภ า พ ก า ร ท ำ ง า น จ ว ิ ง ใ น ฟ ้ า ธ ก า ร ป ร ะ ก อ บ  

ร ก บ ร ร ท ุ ก  1 ต ั น  ล ี ่ ง ม ฟ ้ า ย พ า น ก า ร ผ ล ต เ ด ี ย ว ท ำ ใ ห ้ ไ ม ่ ฟ ้ า ม า ร ถ ห า ด ่ า น ว น ด ่ า ล ี ่ แ ป ร เ ป ล ี ่ ย น ต ั ว ท ุ « ด ล  

ใ ห ้ ท ำ ง า น ใ น ง า น เ ด ี ย ว ถ ั น ไ ด ้  ( N  ต ้ อ ง เ ป ็ น  1 ,  ร ก เ ว ้ น ใ น ก า ร ป ร ะ ก อ บ ร ้ น ด ่ ว น ย ่ อ ย น อ ก ฟ ้ า ย พ า น ล ี ่  

ม ่ ร อ บ ก า ร ท ำ ง า น น า น  จ ั ง อ า จ จ ะ ม ่ ด น ง า น ห ล า ย  ๆ ค น ด ่ า ย ใ น ก า ร ท ำ ง า น  เ ด ่ น ใ น ห น ่ ว ย ง า น ป ร ะ  

ก อ บ ย ่ อ ย เ ด ร อ ง ย น ด ี  เ ป ็ น ด ้ น )  แ ล ะ เ พ อ ใ ห ้ ป ี อ ม ุ ล ม ค ว า ม ผ ิ ด พ ล า ด น ้ อ ย  ผ ู ้ ว ิ จ ั ย ไ ด ้ อ อ ก แ บ บ ก า ร  

ท ด ล อ ง เ พ อ ห า จ ำ น ว น ด ่ า ป ี อ ง ร อ บ ก า ร ท ำ ง า น  โ ด ย ไ ด ้ ท ด ล อ ง ว ั ด ค ล ี ่ น  E M G  ป ี อ ง ด น ง า น ป ี น ล ้ อ น พ ก ช
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แ ล ะ ไ ต ้ จ ำ น ว น ฝ ้ า ป ี อ ง ก า ร เ ก ็ บ a a ม ู ล เ ป ็ น  4  ร อ บ ก า ร ท ำ ง า น  ( ด ุ ร า a ล ะ เ อ ธ ด ใ น ภ า « ผ น ว ก  ค . )

แ ต ่ อ ร ่ า ง า ร ก ต า ม  ม ิ ง า น ห ล า ย อ ย ่ า ง ท ี ่ ไ ม ่ ส ำ ม า ร ถ ว ั ต ร อ บ ก า ร ท ำ ง า น ไ ต ้ เ ร ่ น ใ น ก า ร ป ร ะ ก อ บ ร ้ น ฝ ๆ น  

ร ่ อ ร ต ่ า ง  ๆ  น อ ก ส ำ ร พ า น ก า ร ผ ล ิ ต  ร ้ ง ใ น ง า น ป ร ะ เ ภ ท น ํ ้  ม ู ้ ว ้ จ ั ย ไ ต ้ ท ำ ก า ร ว ั ด ค ล น  E K G  โ ด ร  

ท ำ ห น ค ร ะ ร ะ เ ว ล า ป ี อ ง ก า ร ว ั ด า ม ่ น ้ อ ร ก ว ่ า เ ว ล า ช อ ง ร อ บ ก า ร ท ำ ง า น ม า ต ร ฐ า น  4  ร อ บ

2 .  เ ด ร อ ง ม อ ฑ ใ ! / ' ใ น ก า ร ฑ ด ล อ ง

I ค ร อ ง ม ิ อ ท ี ่ า ส ํ ใ น ก า ร เ ก ็ บ ข ้ อ ม ู ล เ พ อ ส ื ก ษ า ใ น ง า น ว ิ จ ั ย ค ร ั ้ ง น ํ ้  ม ู ้ ว ิ จ ั ย ไ ต ้ า ข ้ เ ค ร อ ง ม ิ อ  

เ พ อ ป ร ะ เ ม ิ น  3 อ ร ่ า ง ค อ

2 . 1 )  แ บ บ ล ้ ม ภ า ษ « เ พ อ ใ ข ้ ใ น ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น ร ะ ด ั บ ค ว า ม ร ุ น แ ร ง ป ี อ ง บ ั ฤ เ ห า

2 . 2 )  ก า ร ว ิ เ ค ร า ะ ห ้ ท ำ ก า ร ท ร ง ต ั ว ใ น ก า ร ท ำ ง า น ด ้ ว ย เ ท ค น ิ ค  R U L A

2 . 3 )  ค ล น ไ ฟ ่ ฟ ้ า ป ี อ ง ก ล ้ า ม เ น อ ป ี « ะ ท ำ ง า น  ( w o r k i n g  E M G )

2 . 1 )  แ บ บ ล ้ ม ภ า ษ « เ พ อ ใ ส ํ ใ น ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น ร ะ ด ั บ ค ว า ม ร ุ น แ ร ง ป ี อ ง บ ั ฤ เ ห า  

ต ั ว อ ย ่ า ง แ บ บ ส ํ อ น ถ า ม เ พ อ ใ ข ้ ใ น ก า ร ล ้ ม ภ า ษ « น แ ส ํ ล ง ไ ว ้ ใ น ภ า ค ผ น ว ก  ป ี .  โ ดยท ี ่ ม ู ้ ว ิ จ ั ย

ไ ต ้ ล ง ไ ป ล ้ ม ภ า ษ « พ น ั ก ง า น ใ น ส ำ ร ก า ร ป ร ะ ก อ บ ท ี ่ ค ั ด เ ล ิ อ ก ไ ว ้  แ ล ะ ป ร ะ เ ม ิ น ผ ล อ อ ก ม า  ค ่ า ป ี อ ง ต ั ส ํ น ิ  

ค ว า ม ไ ม ่ ป ร ก ต  ร ้ ง ส ำ ม า ร ถ แ บ ่ ง อ อ ก เ ป ็ น  5  ป ีนคอ

A I  < = 0 ไ ม ่ ม ิ บ ั ฤ เ ห า อ ะ ไ ร เ ล ย

0 < A I  <= 2 ม ิ บ ั ฤ เ ห า เ ก ็ ก น ้ อ ย พ อ ท น ไ ต ้

2 < A I  <= 3 ต ้ อ ง ร ะ ม ั ด ร ะ ว ั ง เ อ า ใ จ ใ ล ่

3 < A I  <= 4 เ ร ม เ ป ็ น บ ํ Vyห า ม า ก จ น ท น ไ ม ' ไ ต ้

A I  > 4 ผ ด ป ร ก ต ิ  ต ้ อ ง ร ี บ ค ่ า เ น ิ น ก า ร แ ก ้ ไ ป ี ฑ ั น ท

ฝ า ห ร ั บ ข ้ อ ม ู ล ป ี อ ง ก า ร ว ั จ ั ธ น  จ ะ ม ิ ค ่ า ต ั ส ํ น ิ ค ว า ม ไ ม ่ ป ร ก ต ิ ต ั ้ ง แ ต ่  2 . 5  ร ้ น ไ ป  ร ้ ง

ร า ธ ล ะ เ อ ธ ด ไ ต ้ ก ล ่ า ว ไ ว ้ ใ น ห ั ว ข ้ อ ๆ า ร เ ล ิ อ ก ก ล ุ ่ ม ป ร ะ ส ำ ก ร

2 . 2 )  ก า ร ว ิ เ ค ร า ะ พ ท ำ ก า ร ท ร ง ต ั ว ใ น ก า ร ท ำ ง า น ด ้ ว ย เ ท ค น ิ ค  R U L A

อ ุ ป ก ร « ท ี ่ า ส ํ ป ร ะ ก อ บ ด ้ ว ย ก ล ้ อ ง ถ ่ า ย ร ี ด โ อ  ร ้ ง จ ะ บ ั น ท ก ภ า พ ป ี อ ง ค น ง า น ป ี « ะ ท ำ ง า น แ ล ะ  

น ำ ก ล ั บ ม า เ ป ็ ด อ ้ อ น เ พ อ ใ ห ้ ค ะ แ น น ! เ อ ง ท ่ า ท ร ง ต ั ว ต ่ า ง  ๆ  ป ี อ ง ร ่ า ง ก า ย ค อ  แ ป ี น ท ่ อ น บ น ,  แ ป ี น ท ่ อ น ล ่ า ง  

ข ้ อม ิ อ ,  ค อ ,  ล ำ ต ั ว แ ล ะ ป ี า  ร า ย ล ะ เ อ ย ด ป ี อ ง แ บ บ ฟ ่ อ ร ม ก า ร ก ร อ ก ข ้ อ ม ู ล แ ส ํ ค ง ไ ว ้ ใ น ภ า ค ผ น ว ก  ง .

ค ะ แ น น ต ่ า ง  ๆ  จ ะ ถ ก จ ั ด เ ร ี ย ง เ พ อ ห า ท ำ ก า ร ท ร ง ต ั ว ฑ ส ํ น ใ จ  เ พ อ เ ท ย บ ห า ค ่ า ค ะ แ น น  

เ พ อ ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น ผ ล  โ ด ย ร ะ ต ั บ ค ะ แ น น ต ่ า ง  ๆ  ส ำ ม า ร ถ แ ป ร ค ว า ม ห ม า ย ไ ต ้ ค อ

ค ะ แ น น  1 - 2  ห ม า ธ ถ ง ค ่ า ท ี ่ ย อ ม ร ั บ ไ ต ้  ถ ้ า ไ ผ ่ ม ิ ก า ร ท ำ ง า น ท ี ่ ย า ว น า น  ห ร ี อ เ ป ็ น ก า ร  

ท ำ ง า น ฝ ้ า ส ำ ก น า น  ๆ
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ค ะ แ น น  3 - 4  ห ผ า ร ถ ง ก า ร ท ำ ง า น ค ว ร ' ใ ห ้ ค ว า ม ฟ ้ น ' ใ จ  แ ล ะ อ า จ ต ้ อ ง ม ี ก า ร ป ร ั บ ป ร ุ ง

ก า ร ท ำ ง า น บ า ง อ ร ่ า ง

ค ะ แ น น  5 - 6  แ ฟ ้ ด ง ว ่ า ก า ร ท ำ ง า น ต ้ อ ง ใ ห ้ ค ว า ม ฟ ้ น ใ จ  แ ล ะ ม ี ก า ร ป ร ั บ ป ร ุ ง ก า ร ท ำ ง า น

ค ะ แ น น  7 ป ี น ไป  แ ฟ ้ ด ง ว ่ า ต ้ อ ง ม ี ก า ร ส ื ก » า เ พ อ ป ร ั บ ป ร ุ ง ก า ร ท ำ ง า น ท ั น ท

2 . 3 )  ก า ร ว ั ค ค ุ ล น ' ไ ฟ ห ้ า ป ี อ ง ก ล ้ า ม เ น อ ป ีท เ ะ ท ำ ง า น

อุ ปกรร)๓ ใ ต ้

1 .  M u s c l e  t e s t e r  M E 3 0 0 0

2 .  เ ค ร อ ง ก ร ะ ต ้ น ก ล ้ า ม เ น อ  ( E l e c t r o n i c  P u l s e  M a s s a g e r )

3 .  เ ค ร อ ง ค อ ม พ ว เ ต อ ร เ น อ ก า ร ป ร ะ ม ว ล ผ ล

4 .  น า ส ิ ก า จ ั บ เ ว ล า

5 .  ต ้ มน ั ้ าหน ั ก  2 0  1 ๖  2 ต ้ น
' 4 ไ *  „

6 .  เ ค ร อ ง ต ้ ง น ำ ห น ั ก

ก า ร เ ก ็ บ ต ้ อ ม ู ล จ ะ ใ ต ้ เ « ร อ ง  M u s c l e  t e s t e r  M E 3 0 0 0  ต ้ ค เ พ อ เ ก ็ บ ต ้ อ ม ู ล  จ ุ คท ี ่ จ ะ  

ต ้ ค อ เ ล ค โ ท ร ค ต ้ อ ง เ ใ ] น จ ุ ค  m o t o r  p o i n t  ก า ร ห า จ ะ ใ ต ้ เ ค ร อ ง ก ร ะ ต ุ ้ น ก ล ้ า ม เ น ั ้ อ  ( E l e c t r o n i c  

P u l s e  M a s s a g e r )  จํ้ไปต า ม ก ล ้ า ม เ น ํ ้ อ  e r e c t o r  s p i n a e  ร อ บ   ๆ ป ี อ ง ต ำ แ ห น ่ ง  L 4 / L 5

เ พ อ ห า จ ุ ค ร ว ม ป ร ะ ฟ ้ า ฑ ป ็ อ ง ก ล ้ า ม เ น อ  จ า ก น ั ้ น ใ ต ้ อ ิ เ ล ค โ ท ร ค ต ้ ค บ น จ ุ ด ฑ ห า ไ ต ้  แ ล ะ ต ่ อ ฟ ้ า 8 เ ต ้ า

เ ค ร อ ง บ ั น ฑ ก ต ้ อ ม ู ล  ท ำ ก า ร ว ั ต โ ค 8 ใ ห ้ ค น ง า น ท ำ ง า น ไ ป  4 ร อ บ ก า ร ท ำ ง า น  แ ล ะ น ำ ม า ถ ่ า อ ต ้ อ ม ู ล  

ล ง ใ น ค อ ม น ว เ ต อ ร เ น อ ก า ร ป ร ะ เ ม ี น ผ ล ต ่ อ ไ ป  โ ค อ จ ะ เ ป ร ั ร บ เ ท ร บ ก ั บ ค ล น ไ ฟ ฟ ้ า ฟ ้ ง ฟ ้ ด  ( m a x i m u m  

v o l u n t a r y  e l e c t r o m y o g r a p h y ,  M V E )  ( O r t e n g r e n  แ ล ะ ค แ เ ะ ,  1 9 9 1 )  ป ี อ ง แ ต ่ ล ะ ค น  

ต ้ ง ห า จ า ก ห ล ั ก ก า ร ท า ง ต ้ ว ก ล ฟ ้ า ฟ ้ ต ร  ( R o o z b a z a r ,  1 9 7 5 )  โ ค ร ใ ต ้ น ำ ห น ั ก  4 0  1๖  ร ว ม ก ั บ

น ั ้ า ห น ั ก ร ่ า ง ก า ร ม ู ้ ม ู ก ท ค ฟ ้ อ บ ค ร ง ต ั ว บ น  ( น ั ว ั ท  เ จ ร ่ ญ ใ จ ,  2 5 3 4 )  ( ค ู ร า ร ล ะ เ อ ร ด ใ น ภ า ค ผ น ว ก  ฉ . )  

เ น อ ส ื ก » า ล ั ค ต ่ ว น ว ่ า เ ก ็ น ร ้ อ ร ล ะ เ ท ่ า ไ ร

ใ น ก า ร ว ั เ ค ร า ะ ห ผ ล  จ ะ ค ู ผ ล ก า ร ต ่ า ร ว จ จ า ก ค ่ า ค ั ฟ ้ น ั ค ว า ม ไ ม ่ ป ร ก ต ้ จ า ก ก า ร ล ั ม ภ า » ผ  

ค น ง า น ,  ก า ร ว ั เ ค ร า ะ ห ้ ท ่ า ท ร ง ต ั ว จ า ก ก า ร ท ำ ง า น จ า ก เ ท ป ว ค ี โ อ ,  ค ่ า  E M G  แ ล ะ ล ั ค ต ่ ว น ร ะ ร ะ

เ ว ล า ใ น ก า ร ท ำ ง า น น ั ้ น  ต ้ ง จ ะ ก ล ่ า ว ร า ร ล ะ เ อ ร ด ใ น บ ท ต ่ อ ไ ป


	บทที่ 3 ระเบียบวิธีวิจัย
	การเลือกกลุ่มตัวอย่าง
	เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง


