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ชื่อโครงการ
:
เครื่องทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ลุกนั่ง 30 วินาที 
ผู้รับผิดชอบ
:
นักศึกษาทีม  technique sattahip (เทคนิคสัตหีบ)  วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ
หลักการและเหตุผล     :

สมรรถนะทางกาย (Physical Health)  มีความสำคัญอย่างยิ่งสำหรับการมีคุณภาพชีวิตที่ดี เพราะไม่เพียงจะบ่งบอกถึงความสามารถของร่างกายในการใช้ชีวิตประจำวันตามปกติแล้ว ยังมีความหมายรวมไปถึงสมรรถนะของร่างกายที่จะใช้ในภาวะฉุกเฉินได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Reserve Function)
การทดสอบสมรรถนะ เป็นเครื่องชี้วัดสมรรถนะทางกาย ทำให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง เพื่อทราบถึงระดับสมรรถนะทางร่างกายตนเอง และนำไปใช้พัฒนาสุขภาพของตนเองให้ดีขึ้น เป็นการกระตุ้นให้เกิดการพัฒนาศักยภาพทางร่างกาย กระตุ้นให้มีการออกกำลังกาย มีการตรวจเช็คสุขภาพ และดูแลสุขภาพของตนเองอย่างสม่ำเสมอและต่อเนื่อง จึงเป็นการเพิ่มประสิทธิภาพของข้าราชการตำรวจให้สามารถปฏิบัติราชการได้อย่างเต็มที่  ( Online , สำนักงานตำรวจแห่งชาติ  http://www.policehospital.go.th  )
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength)  เป็นสมรรถนะทางกายพื้นฐาน หรือ เพื่อสุขภาพ (Health Related Fitness)  ซึ่ง เป็นสมรรถนะหนึ่งในการทดสอบว่าบุคคลมีความแข็งแรงทางกล้ามเนื้อผ่านมาตรฐานเกณฑ์การประเมินหรือไม่  และ ถ้ามีการฝึกฝนความแข็งแรงทางกล้ามเนื้ออยู่เป็นประจำแล้วนั้น จะทำให้ผู้ฝึกฝน หรือ ออกกำลังกายเป็นผู้ที่มีสุขภาพแข็งแรง 
ประโยชน์ของการเพิ่มกำลังของกล้ามเนื้อ ( Online , http://www.siamhealth.net )
1. ลดอาการปวดของโรคข้ออักเสบ จากการทดลองให้ผู้ป่วยข้อเข่าเสื่อม บริหารโดยการเพิ่มกำลังของกล้ามเนื้อเป็นเวลา 16 สัปดาห์พบว่า จะลดอาการเจ็บปวดได้ร้อยละ 43 กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น สุขภาพโดยรวมดีขึ้น นอกจากนั้นยังให้ผลดีกับโรคข้อหลายๆ โรคเช่น rheumatoid 

2. ลดการหักของกระดูก คนสูงอายุเมื่อหกล้มจะเกิดการหักของกระดูกได้ง่าย การบริหารโดยการเพิ่มกำลังของกล้ามเนื้อจะลดการหักของกระดูก เนื่องจากกล้ามเนื้อมีแรงเพิ่มขึ้น การยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อดีขึ้น การทรงตัวดีขึ้นซึ่งทำให้หกล้มลดลง จากการทดลองที่ประเทศนิวซีแลนด์พบว่าลดการหักของกระดูกลงได้ร้อยละ 40 

3. เพิ่มความหนาแน่นของกระดูก หญิงวัยทองจะมีโรคกระดูกพรุนซึ่งหักได้ง่าย การบริหารร่างกายเพิ่มกำลังของกล้ามเนื้อจะลดอัตราการหักของกระดูก 
4. ช่วยในการควบคุมน้ำหนัก กล้ามเนื้อเป็นแหล่งที่ใช้พลังงานมาก การบริหารจะทำให้กล้ามเนื้อใหญ่ขึ้นซึ่งจะเพิ่มอัตราการใช้พลังงาน ซึ่งทำให้คุมน้ำหนักได้ดีขึ้น 
5. ช่วยในการควบคุมน้ำตาลได้ดียิ่งขึ้น ผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่สองที่ออกกำลังกายโดยการเพิ่มกำลังของกล้ามเนื้อจะทำให้ควบคุมน้ำตาลได้ดียิ่งขึ้นเมื่อเทียบการใช้ยา    
6.  การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มกำลังของกล้ามเนื้อจะช่วยลดอาการเครียด เนื่องจากสุขภาพทางกายที่ดีขึ้น และการออกกำลังกายเชื่อว่าจะมีการหลั่งสารเคมีบางชนิดในสมองซึ่งจะลดความเครียด 
7.  การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มกำลังของกล้ามเนื้อจะช่วยให้นอนหลับได้ดีขึ้น 
8.  การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มกำลังของกล้ามเนื้อจะช่วยทำให้หัวใจทำงานได้ดีขึ้น   
การทดสอบสมรรถนะ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) ยังสามารถแบ่งออกได้หลายการแบบ เช่น วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย Push – up , วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง Back  Strength และ วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง Sit – up  (โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี)
การลุงนั่ง 30 วินาที  ( Sit-up 30 sec. ) เป็นรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการหนึ่ง ในหลายๆ รายการทดสอบของสำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา สำนักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา  เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายให้กับนักเรียน และบุคคลทั่วไป  ซึ่งในการทดสอบจะมีวิธีการดำเนินการดังนี้
1.  ผู้เข้ารับการทดสอบจับคู่กัน โดยผู้ที่จะเข้ารับการทดสอบก่อนจะนอนหงายลงบนเบาะพร้อมกับงอเข่าตั้งเป็นมุมฉาก มือทั้งสองข้างกอดที่หน้าอก โดยปลายนิ้วต้องสัมผัสบริเวณหัวไหล่ทั้งสองข้าง           คู่ที่จับคู่กันคุกเข่าอยู่ระหว่างเท้าผู้นอน จับหลังเท้าของผู้เข้ารับการทดสอบติดกับเบาะ 
2.  ผู้ทำการทดสอบให้สัญญาณ  “เริ่ม”  พร้อมทั้งเริ่มจับเวลา 
3.  ผู้เข้ารับการทดสอบลุกขึ้นสู่ท่านั่งพร้อมกับก้มศีรษะลงในระหว่างหัวเข่าทั้งสองให้กลับสู่ท่านอนโดยหลังและมือที่ระสานอยู่ท้ายทอยสัมผัสพื้นเบาะ แล้วกลับลุกสู่ท่านั่งอย่างต่อเนื่องด้วยความรวดเร็ว 
4.  ไม่อนุญาตให้ผู้เข้ารับการทดสอบใช้ข้อศอกยันพื้นช่วยในขณะลุกขึ้นนั่ง และ มือทั้งสองจะต้องประสานกันตลอดระยะเวลาของการทดสอบ 
5.  ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องทำให้ได้มากครั้งที่สุดภายในเวลา 30 วินาที แต่จะนับ เฉพาะจำนวนครั้งที่ทำได้อย่างถูกต้องเท่านั้น 
6.  ผู้ทำการทดสอบจับเวลาจนครบ 30 วินาที พร้อมทั้งให้สัญญาณ “หยุด” บันทึก จำนวนครั้งที่ทำได้ลงในใบบันทึกผลการทดสอบที่ทำได้อย่างถูกต้องเป็นจำนวนครั้ง ภายในเวลา 30 วินาที นำผลที่ได้ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์
จากการทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายนั้น ทางทีมงานนักศึกษา วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ ได้พบปัญหาที่เกิดขึ้นในขั้นตอนระหว่างการทดสอบว่าจะต้องใช้บุคคลในการทดสอบจำนวน  2  คน ก็คือ ผู้เข้ารับการทดสอบ และ ผู้ทำการทดสอบ  รวมถึงเครื่องมือจับเวลา  การนับบันทึกผลจำนวนครั้งของการทดสอบที่ทำได้ถูกต้อง และยังต้องนำข้อมูลที่ได้ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายว่าผ่านเกณฑ์หรือไม่   ทำให้ขั้นตอนในการทดสอบต้องใช้ระยะเวลาที่นานพอสมควรในการทดสอบ   ต้องมีการเตรียมข้อมูลในการทดสอบเป็นอย่างดี   และจะต้องใช้บุคคลในการทดสอบถึง  2  คน  จึงจะได้ผลการทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย  เช่น ถ้ามีผู้ต้องการเข้ารับการทดสอบ  10  คน ในเวลาเดียวกัน จะต้องใช้ผู้ทำการทดสอบ จำนวนถึง 10  คน เช่นเดียวกัน หรือ ถ้าบุคคลที่ต้องการทดสอบมีเพียงคนเดียวก็จะเกิดความยุ่งยากมากในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  การลุงนั่ง 30 วินาที  
ดังนั้น  ทีมงานนักศึกษา วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ  จึงมีแนวคิดที่จะประดิษฐ์นวัตกรรมด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา เป็นเครื่องทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ลุกนั่ง 30 วินาที  เพื่อใช้เป็นเครื่องมือในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย แบบอัตโนมัติ  โดยสามารถที่จะป้อนข้อมูล อายุ เพศ ของผู้รับการทดสอบ  มีการแสดงผลเวลาที่ทำการทดสอบ และจำนวนครั้งที่ทำได้ถูกต้องแบบดิจิตอล มีเมนูภาษาไทย เพื่อความสะดวกในการใช้งาน  และมีหลอดไฟแสดงระดับผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  5 ระดับ  คือ  ต่ำมาก  ต่ำ  ปานกลาง  ดี  และ ดีมาก  ทำให้ผู้เข้ารับการทดสอบ ทราบผลการทดสอบได้ทันทีว่าผ่านเกณฑ์การประเมินการทดสอบสมรรถภาพทางกายหรือไม่ 
วัตถุประสงค์ 
:
1.  เพื่อออกแบบและสร้างเครื่องทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ลุกนั่ง 30 วินาที
2.  เพื่อหาประสิทธิภาพและคุณภาพของเครื่องทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ลุกนั่ง 30 วินาที
3.  เพื่อประยุกต์ใช้งานเครื่องทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ลุกนั่ง 30 วินาที ในงานวิทยาศาสตร์การกีฬา และลดต้นทุนในการนำเข้าเครื่องมือทดสอบ
4.  เพื่อนำความรู้ที่ได้ศึกษา  มาประดิษฐ์นวัตกรรมทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาของประเทศไทย 
หลักการทำงานของ
:

เครื่องทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ลุกนั่ง 30 วินาที  มีการทำงานดังนี้ 
1.  เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบ เข้าประจำที่เตรียมพร้อมในการทดสอบ โดยการนั่งลงบนเบาะรอง นำเท้าใส่เข้าไปยังที่ยึดหลังเท้าเพื่อให้หลังเท้าผู้เข้ารับการทดสอบติดกับเบาะ  โดยที่ยึดหลังเท้าสามารถปรับได้ระดับได้ตามความเหมาะสม  
2.  ป้อนข้อมูลส่วนตัวเข้าไปเก็บในเครื่องทดสอบ เพื่อใช้ในการเปรียบเทียบผลการทดสอบ  โดยจะแสดงเป็นเมนูภาษาไทย ให้ป้อน อายุ และเพศ  และกดปุ่มเริ่มทำงาน 

3.  นอนลงบนเบาะพร้อมกับงอเข่าตั้งเป็นมุมฉาก   มือทั้งสองข้างกอดที่หน้าอก   อยู่ในท่าเตรียม
พร้อมการทดสอบลุกนั่ง
4.  เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบนอนประจำที่แล้ว  ระบบเซนเซอร์จะตรวจสอบการเคลื่อนที่ของร่างกาย ในจุดตำแหน่งต่างๆ ของการทดสอบลุกนั่ง อย่างอัตโนมัติ  ดังนี้ 
4.1  ตรวจสอบการเตรียมพร้อม  ถ้าผู้ทดสอบนอนอยู่บนเบาะในท่าเตรียมพร้อมตลอดเป็นระยะเวลา  5  วินาที (ปรับเปลี่ยนได้)  เครื่องจะเริ่มทำงาน  โดยมีเสียงเตือน และจะแสดงตัวเลขเริ่มนับถ่อยหลัง และมีเสียงเตือนทุกๆ วินาที  จำนวน 3  วินาที  หรือมีเสียงเตือน 3 ครั้ง  แล้วก็มีเสียงสั่ง  “ เริ่ม ”  จากนั้นผู้เข้ารับการทดสอบก็เริ่มการทดสอบลุกนั่ง             
4.2  ตรวจสอบการเคลื่อนที่ ในจุดตำแหน่งต่างๆ ของร่างกาย โดยจะมีระบบเซนเซอร์ 2 จุด คือ จุดที่ 1  บริเวณ ศีรษะ(ปรับเปลี่ยนได้) ของผู้เข้ารับการทดสอบขณะนอนราบบนเบาะ และ จุดที่ 2  บริเวณ  ศีรษะ(ปรับเปลี่ยนได้) ของผู้เข้ารับการทดสอบขณะที่ลุกขึ้นสู่ท่านั่ง พร้อมก้มศีรษะลงในระหว่างเข้าทั้งสอง  ซึ่งเป็นจุดที่ถูกต้อง  ระบบเซนเซอร์ทั้ง 2  จุด จะทำงานเป็นจังหวะพร้อมกับการลุกนั่ง และกลับลงไปนอน ในท่าที่ถูกต้อง     และเมื่อใกล้จะหมดเวลาจะมีเสียงเตือน 5  วินาที (ปรับเปลี่ยนได้) สุดท้าย  และเมื่อหมดเวลาทดสอบ จะมีเสียงเตือนว่า  “ หยุด ” 

5.  ระบบประมวลผลจะประมวลผลจากระบบเซนเซอร์  โดยจะแสดงผล   เวลาที่ทดสอบ 30  วินาที  และจำนวนครั้งที่ทำได้ถูกต้องตามจุดเซนเซอร์ที่กำหนดไว้      เมื่อสิ้นสุดการทดสอบเครื่องจะทำการเปรียบ
เทียบข้อมูลจำนวนครั้งที่ทำได้ภายใน 30 วินาที กับข้อมูลเกณฑ์การประเมินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ว่าผ่านเกณฑ์หรือไม่ ระดับใด โดยแสดงเป็นข้อความภาษาไทย และมีหลอดไฟแสดงผลระดับอย่างชัดเจน ว่าผู้เข้ารับการทดสอบผ่านเกณฑ์การทดสอบระดับใด  คือ  ต่ำมาก   ต่ำ   ปานกลาง   ดี   และ  ดีมาก      
6.  สามารถเรียกดูผลการทดสอบย้อนหลัง ของผู้เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้  
7.  สามารถปรับเปลี่ยนค่าเวลาต่างๆ ได้ และสามารถปรับระดับจุดตำแหน่งเซนเซอร์ ตามความเหมาะสมกับโครงสร้างทางร่างกายของแต่ละบุคคลได้     
ขั้นตอนในการประดิษฐ์      :


1.  จัดทำโครงสร้าง ประกอบไปด้วย  ชุดเบาะปูรองพื้นพร้อมที่ยึดหลังเท้า  และ  ชุดแขนจับตัว
เซนเซอร์ซึ้งทำจากสแตนเลส   พร้อมขาตั้งกับพื้น ( ดูภาพสเก็ตประกอบ หน้าที่ 6 )

2.  ประกอบชุดควบคุมอิเล็กทรอนิกส์  ใช้เป็นชุดควบคุม และแสดงผลการทดสอบร่างกาย โดยใช้ ไมโครคอนโทรลเลอร์  ซึ่งเป็นไอซีที่บรรจุโปรแกรมการทำงานไว้อยู่ภายใน 


3.  โปรแกรมข้อมูลชุดควบคุม  ผ่านเครื่องคอมพิวเตอร์  เมื่อโปรแกรมถูกบรรจุอยู่ภายในตัวไอซี ชุดควบคุมแล้ว  ก็ไม่จำเป็นต้องใช้เครื่องคอมพิวเตอร์อีก   ซึ่งการทำงานของระบบทั้งหมดจะถูกบรรจุอยู่ในไอซีคอนโทรลเลอร์เรียบร้อยแล้ว(ซึ่งไอซีคอนโทรลเลอร์มีราคาถูกกว่าเครื่องคอมพิวเตอร์หลายสิบเท่า)

4.  ประกอบวงจรชุดควบคุม กับ ระบบเซนเซอร์  เพื่อตรวจสอบการทำงาน และเปรียบเทียบผลที่ได้กับค่าเกณฑ์มาตรฐานการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ว่าถูกต้องหรือไม่

5.  นำไปติดตั้งหาประสิทธิภาพ โดยการนำไปใช้งานกับกลุ่มตัวอย่าง  และนำไปหาคุณภาพโดยให้ผู้เชี่ยวชาญประเมินผลเครื่องทดสอบกล้ามเนื้อเอนกประสงค์ ลุกนั่งและดันพื้น  30 วินาที ว่ามีคุณภาพอย่างไรต้องมีการปรับปรุงหรือไม่      

วัสดุและอุปกรณ์ที่ใช้      :


1.  ชุดเบาะธรรมดา พร้อมที่ยึดหลังเท้าทำจากสแตนเลสหุ้มฟองน้ำรองหลังเท้า  โครงสร้างเสาและแขนจับตัวเซนเซอร์ ทำจากสแตนเลส สามารถเลื่อนปรับตำแหน่งจุดเซนเซอร์ได้  ทุกชิ้นส่วนแยกกันอิสระสามารถถอดประกอบ และจัดเก็บ รวมถึงการขนย้ายได้สะดวก  มีคู่มือใช้งานและการประกอบ

2.  ระบบเซนเซอร์ แบบ พร็อกซิมิตี้  สวิทช์  เป็นตัวเซนเซอร์ส่งและรับการสะท้อนแสงอินฟาเรด ซึ่งไม่เป็นอันตรายต่อร่างกายมนุษย์

3.  ระบบควบคุมและแสดงผล เป็นระบบอิเล็กทรอนิกส์  โดยใช้ไมโครคอนโทรลเลอร์ ตะกูล PIC 
ระยะเวลาในการทำงาน      :

เดือนกรกฎาคม  2552  – เดือนสิงหาคม  2552
ประโยชน์และคุณค่าของนวัตกรรม

สามารถนำเครื่องทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ลุกนั่ง 30 วินาที  ไปใช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายให้กับ นักเรียน และประชาชนทั่วไป ได้อย่างสะดวกและรวดเร็ว  ลดจำนวนบุคลากรในการเป็นผู้ทดสอบสมรรถภาพ  มีความปลอดภัย  วัสดุอุปกรณ์ที่ใช้หาได้ง่าย มีขายในประเทศ  ราคาถูกลงเมื่อเทียบกับสิ้นค้าที่นำเข้า  ทำงานได้ตามวัตถุประสงค์การทดสอบ   อีกทั้งชิ้นส่วนยังสามารถถอดประกอบ เคลื่อนย้ายได้สะดวก  และที่สำคัญได้นวัตกรรมด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาใหม่ๆ  รวมถึงจะเป็นแนวทางในการพัฒนานวัตกรรมด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาแบบอื่นๆ  ต่อไปในอนาคต
ภาพสเก็ตของ  เครื่องทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ลุกนั่ง 30 วินาที
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การติดตั้งใช้งานเครื่องทดสอบ





เบาะรองนอน





ชุดแสดงผลตัวเลข 


พร้อมเซ็ตค่า





ไฟแสดงผลระดับการทดสอบ 5  ระดับ





ระบบเซนเซอร์ จุด 1





ระบบเซนเซอร์ จุด 2





จุดที่ 1





จุดที่ 2





ที่ยึดหลังเท้า
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