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บทคัดย่อ 

การศึกษาวิจัยแบบกึ่งทดลองน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการจัดโปรแกรมการยืดเหยียด
กล้ามเน้ือร่วมกับการให้ความรู้ด้านการยศาสตร์เพื่อลดอาการปวดเมื่อยหลังและเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลัง 
โดยท าการศึกษาในคนงานทอผ้าด้วยมือ ต าบลแม่แรง อ าเภอป่าซาง จังหวัดล าพูน จ านวน 30 คน ระหว่างเดือน
กันยายนถึงพฤศจิกายน พ.ศ. 2558 โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน ด าเนินการเก็บรวบรวม
ข้อมูล 2 ส่วน ได้แก่ 1) ข้อมูลท่ัวไปและข้อมูลอาการปวดหลังโดยใช้แบบสอบถาม และ 2) ข้อมูลระดับสมรรถภาพ
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังโดยใช้เครื่องมือวัดแรงเหยียดหลัง วิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ 
ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบข้อมูลระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติแมนวิทเนย์ยู 
(Mann - Whitney U Test) และเปรียบเทียบข้อมูลภายในกลุ่มโดยใช้สถิติวิลคอกซัน (Wilcoxon Signed - Rank 
Test) ท่ีระดับความเชื่อมั่น 95% 

ผลการศึกษาพบว่า อาการปวดเมื่อยหลังก่อนการให้โปรแกรมระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value = 0.184) โดยภายหลังการให้โปรแกรม พบว่า อาการปวดเมื่อยหลังของกลุ่ม
ทดลองลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value = 0.002) ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทาง
สถิติ (p-value = 1.000) และสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังก่อนการให้โปรแกรมระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value = 0.015) และเมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่ม พบว่า 
ภายหลังการให้โปรแกรมสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p-value = 0.004) ในขณะกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value = 0.195) จากผลการศึกษา
แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเน้ือร่วมกับการให้ความรู้ด้านการยศาสตร์อาจมีประสิทธิผลท าให้ลด
อาการปวดเมื่อยหลังและเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังได้ คนงานทอผ้าด้วยมือหรือกลุ่มอาชีพอื่นท่ีมีลักษณะ
งานใกล้เคียงกันสามารถน าโปรแกรมไปประยุกต์ใช้ได้ 
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Abstract 

The objective of this quasi experimental research was to examine the effectiveness of 
muscle stretching with ergonomics training program to relieve back pain and increase back 
muscle strength in hand weaving workers. Data were collected from 30 hand weaving workers 
of Mae Rang sub-district, Pa Sang district, Lamphun province during September to November 
2015. A total of 30 workers was divided equally into two study groups (experimental and 
control group). Collected data were divided into 2 parts: 1)  Personal characteristics and back 
pain symptom were performed using questionnaires; 2)  Back muscle strength test was 
performed using back dynamometer. Demographic data was analyzed by descriptive statistics 
such as frequency, percentage, average and standard deviation. Mann-Whitney U Test was 
used to compare differences between two groups. Wilcoxon Signed - Rank Test was used to 
compare differences within groups at 95% confidence interval level. 

The results showed that there was no statistically significant difference of back pain 
before receiving the program between experimental and control group (p-value = 0.184). After 
receiving the program, the experimental group showed statistically significant decrease score 
of back pain (p-value = 0.002). There was no statistically significant difference in score of back 
pain within a control group (p-value = 1.000). Back muscle strength test after receiving the 
program found that there was no statistically significant difference between two groups (p-
value = 0.015). Furthermore, the results indicated that the program could significantly increase 
back muscle strength of experimental group (p-value = 0.004). However, back muscle strength 
of control group was no statistically significant difference between before and after (p-value = 
0.195).  The result showed that muscle stretching with ergonomics training program could 
potentially help relieve back pain and increase back muscle strength. This program can be 
applied to use in hand weaving workers or other similar occupational groups.  

Keywords: Effectiveness; Program; Muscle Stretching; Hand Weaving Workers 
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1. บทน า  
จากการรายงานสถานการณ์ผู้ป่วยด้วยโรคจากการ

ประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ปี พ.ศ. 2546-2552 พบว่า 
โรคกระดูกและกล้ามเนื้อ (Musculoskeletal diseases) เป็น
กลุ่มผู้ป่วยท่ีได้รับรายงานมากท่ีสุด จ าแนกเป็นกลุ่มปวด
หลังจากอาชีพ ร้อยละ 71.30 และอาการปวดจากความเค้น
ของกล้ามเนื้ออื่นๆ ร้อยละ 28.70[1] กลุ่มอาชีพหน่ึงที่เสี่ยงต่อ
อาการผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเน้ือ คือ กลุ่มคนงาน
ทอผ้าด้วยมือ ซ่ึงเป็นหัตถกรรมอย่างหน่ึงท่ีสามารถประกอบ
อาชีพให้กับคนในชุมชนและยังแสดงออกถึงวัฒนธรรมและ
ประเพณีท่ีสืบต่อกันมาจากรุ่นเก่าจนถึงรุ่นปัจจุบัน วิธีการทอ
ผ้าด้วยมือต้องใช้ก าลังคน ฝีมือ และความประณีตในชิ้นงาน ซ่ึง
มีหลากหลายขั้นตอนท่ีคนงานทอผ้าต้องมีการใช้ท่าทางในการ
ท างานซ้ าๆ และใช้ระยะเวลายาวนาน จนท าให้คนงานทอผ้า
ด้วยมือเกิดอาการผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเน้ือใน
ท่ีสุด ซ่ึงเป็นกลุ่มโรคท่ีมีสาเหตุมาจากหลายปัจจัย ได้แก่ 
ท่าทางซ้ าหรือการออกแรงเกินก าลัง รวมท้ังท่ าทางท่ีฝืน
ธรรมชาติ โดยปัจจัยจากการท างานเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีเพิ่มความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคได้ นอกจากน้ียังมีสาเหตุอื่นๆ เช่น การท า
กิจกรรมท่ีบ้าน ความผิดปกติของโครงสร้างร่างกายท่ีมีอยู่เดิม 
ความเสื่อมตามอายุ หรือสภาวะทางจิตใจ [2] นอกจากน้ี
การศึกษาหน่ึงศึกษา พบว่า เพศ อายุ  ระดับการศึกษา 
ประสบการณ์ท างาน การท างานท่ีเร่งรีบ และการท างาน
ต่อเน่ืองไม่หยุดพักยังเป็นปัจจัยท่ีส่งผลต่ออาการผิดปกติของ
ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อในกลุ่มคนงานทอผ้าด้วยมือด้วย[3] 
หลายการศึกษาในต่างประเทศชี้ให้เห็นว่าคนงานทอผ้าด้วยมือ
มีความชุกของอาการผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเน้ือ
สูง โดยเฉพาะคอ ไหล่ และหลังส่วนล่าง ซ่ึงอาจมีผลมาจาก
การเคลื่อนไหวของมือและแขนซ้ าๆ ในลักษณะท่าทางท่ีไม่
ถูกต้อง[3], [4], [5] การศึกษาน าร่องของคนงานทอผ้าด้วยมือ
ในชุมชนต าบลแม่แรงจ านวน 30 คน โดยใช้แบบสอบถาม
มาตรฐาน Standardized Nordic questionnaires for the 
analysis of musculoskeletal symptoms[6] ฉ บั บ
แปลภาษาไทย[7] พบว่า อาการปวดสูงสุด 3 อันดับแรก ได้แก่ 
1) อาการปวดหลังส่วนบน ในรอบ 12 เดือนท่ีผ่านมาคิดเป็น
ร้อยละ 88.67 และในช่วง 7 วันท่ีผ่านมาคิดเป็นร้อยละ 33.33 
2) การปวดหลังส่วนล่าง ในรอบ 12 เดือนท่ีผ่านมาคิดเป็นร้อย
ละ 83.33 และในช่วง 7 วันท่ีผ่านมาคิดเป็นร้อยละ 30.00 
และ 3) อาการปวดสะโพกหรือต้นขาในรอบ 12 เดือนท่ีผ่านมา
คิดเป็นร้อยละ 76.67 และในช่วง 7 วันท่ีผ่านมาคิดเป็นร้อยละ 
26.67[8] ส่วนใหญ่คนงานทอผ้าเหล่าน้ียังไม่มีวิธีการดูแลรักษา
ท่ีถูกต้องและถูกวิธี มักจะซ้ือยามารับประทานเพื่อลดอาการให้
หายชั่วคราว และมีการบีบนวดแบบพื้นบ้านซ่ึงไม่ถูกวิธี อาจจะ
เกิดอาการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือเพิ่มขึ้นอีก   

 
 
 

 
การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (Stretching) สามารถลด

อาการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือได้ โดยเฉพาะการเล่นกีฬาหรือ
การออกก าลังกายและการท างานท่ีต้องใช้กล้ามเน้ือ การยืด
เหยียดกล้ามเน้ือท่ีดีจะช่วยให้เอ็น ข้อต่อ ตลอดจนเส้นใย
กล้ามเน้ือท่ีได้รับการยืดเหยียดมีความยาวและมีมุมกว้างมาก
ขึ้นกว่าปกติ ช่วยป้องกันการฉีกขาดของเส้นใยกล้ามเน้ือ เป็น
การช่วยลดการบาดเจ็บในการเล่นกีฬาหรือการออกก าลังกาย
ทุกครั้ง[9] ดังน้ันการยืดเหยียดกล้ามเน้ือระหว่างการท างาน
เป็นอีกวิธีหน่ึงท่ีจะช่วยลดอาการปวดเมื่อยและสามารถเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการท างานให้กับคนงานทอผ้าด้วยมือ 
นอกจากน้ีการให้ความรู้ด้านการยศาสตร์ท่ีแสดงให้เห็นถึง
ปัญหาทางการยศาสตร์จนน าไปสู่แนวทางการแก้ไขจะช่วยให้
คนงานตระหนักถึงปัญหาและช่วยลดผลกระทบท่ีสามารถ
เกิดขึ้นได้ ตามแนวคิดทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง
ของอัลเบริ์ท แบนดูรา (Albert Bandura) กล่าวว่า “บุคคลถ้า
มีการรับรู้ความสามารถตนเอง โดยทราบว่าต้องท าอะไรบ้าง 
ท าอย่างไร และเมื่อท าเสร็จแล้วได้ผลเกิดขึ้นตามท่ีคาดหวังไว้ 
บุคคลก็จะท าสิ่งน้ัน”[10] และการศึกษาหน่ึงยังชี้ให้เห็นว่าการ
ให้ความรู้มีประสิทธิภาพในการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแล
ตนเองของผู้ปวดหลังส่วนล่างเรื้อรังและลดอาการปวดได้[11] 

ดังน้ันผู้วิจัยจึงได้น าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและการให้
ความรู้ด้านการยศาสตร์มาประยุกต์เป็นโปรแกรมร่วมกัน โดยมี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมในการลด
อาการปวดเมื่อยหลังและเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง
ของคนงานทอผ้าด้วยมือ  

 
2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

2.1 เพื่อเปรียบเทียบความรู้สึกอาการปวดเม่ือยหลังระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท้ังก่อนและหลังการให้โปรแกรม 

2.2 เพื่อเปรียบเทียบความรู้สึกอาการปวดเม่ือยหลังระหว่าง
ก่อนและหลังการให้โปรแกรมท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

2.3 เพื่ อ เปรียบ เทียบสมรรถภาพความแข็ งแรงของ
กล้ามเน้ือหลังระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท้ังก่อนและ
หลังการให้โปรแกรม 

2.4 เพื่ อ เปรียบ เทียบสมรรถภาพความแข็ งแรงของ
กล้ามเน้ือหลังระหว่างก่อนและหลังการให้โปรแกรมท้ังกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 
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3. วิธีด าเนินการวิจัย  
การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยกึ่งทดลอง แบ่งเป็น 2 

กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลอง    O1 <------------------- X ---------------
--> 

O2 

E1 E2 E3 E4 

กลุ่มควบคุม    O3 ----------------------------------------
--- 

O4 

 
X คือ โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเน้ือร่วมกับการให้

ความรู้ทางการยศาสตร์ โดยผู้วิจัยให้ความรู้ด้านการย
ศาสตร์และสอนท่าทางการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจ านวน 
1 ครั้ ง จาก น้ันกลุ่มทดลองจะท าการยืดเหยียด
กล้ามเน้ือทุกวัน วันละ 2 ครั้ ง เป็นระยะเวลา 4 
สัปดาห์  

E คือ  การติดตามการปฏิบัติยืด เหยียดกล้ามเน้ือทาง
โทรศัพท์ และเยี่ยมท่ีบ้านด าเนินการ 4 ครั้ง สัปดาห์
ละ 1 ครั้ง  

O1 คือ  การวัดอาการปวดเมื่อยหลังและสมรรถภาพความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังของกลุ่มทดลองจ านวน 1 
ครั้งก่อนการให้โปรแกรม 

O2 คือ  การวัดอาการปวดเมื่อยหลังและสมรรถภาพความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังของกลุ่มทดลองจ านวน 1 
ครั้งภายหลังการให้โปรแกรม 

O3 คือ การวัดอาการปวดเมื่อยหลังและสมรรถภาพความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังของกลุ่มทดลองจ านวน 1 
ครั้งก่อนการให้โปรแกรม  

O4 คือ การวัดอาการปวดเมื่อยหลังและสมรรถภาพความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังของกลุ่มควบคุมจ านวน 1 
ครั้งภายหลังการให้โปรแกรม 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร คือ คนงานทอผ้าด้วยมือ ต าบลแม่แรง 

อ าเภอป่าซาง จังหวัดล าพูน จ านวน 200 คน  ค านวณกลุ่ม
ตัวอย่างโดยใช้สูตรส าหรับเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยประชากรสอง
กลุ่มท่ีเป็นอิสระต่อกัน[12] โดยอ้างอิงค่าเฉลี่ยของอาการปวด
หลังส่วนล่างของประชากรสองกลุ่มจากการศึกษาท่ีผ่านมา[13] 
ได้จ านวนกลุ่มละ 15 คน ด าเนินการสุ่มตัวอย่างหมู่บ้านแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จ านวน 2 หมู่บ้าน 
ได้แก่ หมู่บ้านดอนหลวง (กลุ่มทดลอง 15 คน) และหมู่บ้าน
หนองเงือก (กลุ่มควบคุม 15 คน) ซ่ึงมีลักษณะข้อมูลทาง
ประชากรคล้ายกัน และด าเนินการสุ่มตัวอย่างคนงานทอผ้า
ด้วยมือแบบบังเอิญ (Accidental sampling) จนครบตาม
จ านวนตัวอย่างท่ีต้องการ โดยกลุ่มตัวอย่างต้องมีคุณสมบัติตรง
ตามเกณฑ์การคัดเลือกผู้วิจัย ได้แก่ ประสบการณ์การทอผ้าไม่
น้อยกว่า 1 ปี อายุ 20-60 ปี และไม่เคยบาดเจ็บเกี่ยวกับหลัง 

3.2 เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
3.2.1  โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อร่วมกับการ

ให้ความรู้ทางการยศาสตร์  
ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือหลังอ้างอิงจากศูนย์ปฏิบัติการ

ส่งเสริมสุขภาพ คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร[14] 
โดยผู้วิจัยได้ท าเอกสารคู่มือให้แก่อาสาสมัคร ท่ายืดเหยียด
กล้ามเน้ือหลังมีจ านวนท้ังหมด 5 ท่าทาง ในแต่ละท่าทางท า
ค้างไว้ 10 วินาที และท าซ้ าท่าละ 3 ครั้ง โดยก าหนดให้กลุ่ม
ตัวอย่างท า 2 ครั้งต่อวัน (รูปท่ี 2) การให้ความรู้ทางการย
ศาสตร์ ประกอบด้วย ความรู้เบื้องต้นทางการยศาสตร์ ปัจจัย
เสี่ยง ผลกระทบ และแนวทางแก้ไขของปัญหาทางการยศาสตร์ 
ผู้วิจัยได้อบรมให้ความรู้ทางการยศาสตร์กับกลุ่มทดลองใช้
ระยะเวลาประมาณ 45 นาที พร้อมกับการสอนท่าทางการยืด
เหยียดกล้ามเน้ือ จ านวน 1 ครั้ง จากน้ันกลุ่มทดลองจะท าการ
ยืดเหยียดกล้ามเน้ือทุกวัน วันละ 2 ครั้ง เป็นระยะเวลา 4 
สัปดาห์ โดยผู้วิจัยได้มีการติดตามกลุ่มตัวอย่างโดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างบันทึกการปฏิบัติลงในเอกสารคู่มือทุกครั้ งเมื่ อ
ด าเนินการแล้วเสร็จ นอกจากน้ีได้ติดตามทางโทรศัพท์และ
เยี่ยมท่ีบ้านด าเนินการสัปดาห์ละ 1 ครั้ง 

3.2.2 แบบสอบถาม (Questionnaire)  
แบบสอบถามประกอบด้วย 3 ส่วน ได้แก่ ข้อมูลท่ัวไป 

ข้อมูลด้านสภาพแวดล้อมในการท างาน และข้อมูลอาการปวด
เมื่อยหลัง โดยใช้แบบวัดความรู้สึกปวด (Visual Analogue 
Scale) เครื่องมือ น้ีได้พัฒนามาจากการศึกษาหน่ึง [15] มี
ลักษณะเป็นเส้นตรง ยาว 10 เซนติเมตร มีตัวเลขตั้งแต่ 0 ถึง 
10 อยู่บนเส้นตรง บอกความยาวหรือคะแนน  มีค าอธิบาย
แสดงระดับความปวด ตั้งแต่ไม่ปวดเลยจนถึงรู้สึกปวดมากที่สุด 
อยู่ใต้เส้นหรือบนเส้น โดยแบ่งช่วงคะแนน ดังน้ี คะแนน 0 คือ 
ความรู้สึกไม่ปวดเลย คะแนน 1-3 หมายถึง ความรู้สึกปวด
เล็กน้อย คะแนน 4-6 หมายถึง ความรู้สึกปวดปานกลาง 
คะแนน 7-9 หมายถึง ความรู้สึกปวดมาก และคะแนน 10 
หมายถึง ความรู้สึกปวดมากที่สุด ดังรูปท่ี 1  

ไม่ปวดเลย                                           ปวดมากที่สุด                                                            
0----1----2----3-----4-----5-----6-----7-----8-----9-----10 

รูปท่ี 1 แบบวัดระดับความรู้สึกปวด  (VAS) 
 

3.2.3 เครื่องมือวัดแรงเหยียดหลัง 
การวัดระดับสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

ห ลั ง โ ด ย ใ ช้ เ ค รื่ อ ง มื อ วั ด แ ร ง เห ยี ย ด ห ลั ง  ( Back 
Dynamometer) รุ่น BACK – D (T.K.K 5402) โดยการวัด
ระดับสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังจะใช้ค่าท่ีได้
จากเครื่องมือไปเทียบกับตารางค่าวัดแรงเหยียดหลังซ่ึงอ้างอิง
จากพื้นฐานวิทยาศาสตร์การกีฬา โดยระดับสมรรถภาพความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังแบ่งเป็น 5 ระดับ ได้แก่ ระดับต่ า 
ระดับค่อนข้างต่ า ระดับพอใช้ ระดับดี และระดับดีมาก[16] 
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3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
เก็ บ รวบ รวมข้ อมู ล ระห ว่ าง เดื อน  กั น ยายน ถึ ง

พฤศจิกายน พ.ศ. 2558 ดังน้ี 
1. ใช้แบบสอบถามอาการปวดหลังและวัดแรงเหยียด

หลังของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการให้โปรแกรม 
(12-13 กันยายน พ.ศ. 2558) 

2. จัดโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเน้ือโดยการให้
ท่าทางการยืดเหยียดกล้ามเน้ือร่วมกับการให้ความรู้ทางด้าน
การยศาสตร์กับกลุ่มทดลอง โดยผู้จัยให้ความรู้และสอนท่าทาง
การยืดเหยียดจ านวน 1 ครั้ง และให้คู่มือท่าทางยืดเหยียด
กล้ามเน้ือแก่กลุ่มทดลอง จากน้ันจะให้กลุ่มทดลองยืดเหยียด
กลุ่มเน้ือตามท่าทางท่ีก าหนด 2 ครั้งต่อวัน และบันทึกการ
ปฏิบัติลงในสมุดบันทึก และผู้วิจัยท าการติดตามทางโทรศัพทท์ 
1 ครั้งต่อสัปดาห ์

3. ใช้แบบสอบถามอาการปวดหลังและวัดแรงเหยียด
หลังของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลังการให้โปรแกรม (17-
18 ตุลาคม พ.ศ. 2558) จากน้ันน าข้อมูลมาวิเคราะห์ผลทาง
สถิติต่อไป 
 

3.4 การวิเคราะห์ข้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 

(SPSS version 17) พรรณนาข้อมูลลักษณะทางประชากรโดย
ใช้ค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบข้อมูลทางสถิติเบื้องต้นพบว่าข้อมูลแจกแจงไม่ปกติ จึง
ใช้สถิติวิลคอกซัน (Wilcoxon Signed - Rank Test) ในการ
เปรียบเทียบความรู้สึกปวดเมื่อยหลังและสมรรถภาพความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังระหว่างก่อนและหลังการให้
โปรแกรม และสถิติแมนวิทเนย์ยู (Mann - Whitney U Test) 
ในการเปรียบเทียบความรู้สึกปวดเมื่อยหลังและสมรรถภาพ
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม โดยก าหนดระดับนัยส าคัญท่ี 0.05 

 
3.5 จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 

การ ศึกษ า น้ี ผ่ านก ารพิ จ ารณ าและอ นุมั ติ จ าก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัย
นเรศวร เอกสารรับรองหมายเลข 145/58 ผู้วิจัยได้ให้กลุ่ม
ตัวอย่างลงนามในเอกสารยินยอมเป็นลายลักษณ์อักษร หาก
สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย 

 

 
รูปที่ 2 ท่าทางการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ[14] 
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4. ผลการวิจัย 
4.1 ข้อมูลส่วนบุคคล 

คนงานทอผ้าด้วยมือท้ังสองกลุ่มเป็นเพศหญิงท้ังหมด 
โดยกลุ่มทดลองมีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 54.93 ± 6.23 ปี ดัชนีมวล
กายเฉลี่ย เท่ากับ 22.20 ± 2.75 กิ โลกรัมต่อตารางเมตร 
ประสบการณ์การท างานเฉลี่ยเท่ากับ 35.73 ± 11.38 ปี และ
กลุ่มควบคุมมีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 54.93 ± 5.08 ปี ดัชนีมวลกาย
เฉลี่ยเท่ากับ 22.06 ± 3.24 กิโลกรัมต่อตารางเมตร และ
ประสบการณ์การท างานเฉลี่ย 33.07 ± 7.63 ปี ท้ังสองกลุ่มมี
ระยะเวลาการท างานเฉลี่ย 8 ชั่วโมงต่อวัน (ตารางท่ี 1) 

  4.2 อาการปวดเมื่อยหลัง 
ระดับอาการปวดหลังส่วนใหญ่ของกลุ่มทดลองก่อน

การให้โปรแกรมอยู่ในระดับอาการปวดเล็กน้อย ร้อยละ 53.30 

และหลังการให้โปรแกรมมีอาการปวดอยู่ในระดับเล็กน้อย
เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 93.30 ในขณะท่ีระดับอาการปวดหลังของ
กลุ่มควบคุมส่วนใหญ่อยู่ในระดับอาการปวดเล็กน้อย ร้อยละ 
73.30 และหลังการให้โปรแกรมมีระดับอาการปวดเล็กน้อย
เท่าเดิม ร้อยละ 73.30 (ตารางท่ี 2) 

4.3 ระดับสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง 
ระดับสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังของ

กลุ่มทดลองก่อนการให้โปรแกรมส่วนใหญ่อยู่ในระดับดีมาก 
ร้อยละ 40.00 และหลังการให้โปรแกรมอยู่ในระดับดีมาก
เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 66.70 ในขณะท่ีระดับสมรรถภาพความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังของกลุ่มควบคุมก่อนการให้
โปรแกรมส่วนใหญ่อยู่ในระดับพอใช้ ร้อยละ 60.00 และหลัง
การให้โปรแกรมอยู่ในระดับพอใช้ ร้อยละ 53.30 (ตารางท่ี 3) 

 
ตารางที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของคนงานทอผ้าด้วยมือ (n=30) 

ข้อมูลท่ัวไป 
กลุ่มทดลอง  

(n=15) 
กลุ่มควบคุม 

(n=15) 
จ านวน (ร้อยละ) จ านวน (ร้อยละ) 

เพศ 
 หญิง 15 (100) 15 (100) 
อายุ (ปี) 
 31-40 1 (6.7) 0 (0) 
 41-50 2 (13.3) 2 (13.3) 
 51-60 12 (80.0) 13 (86.7) 
ค่าเฉลี่ย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  54.93 ± 6.23 54.93 ± 5.08 
ค่าต่ าสุด (ปี) 38 44 
ค่าสูงสุด (ปี) 60 60 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 
 30-40 1 (6.7) 1 (6.6) 
 41-50 5 (33.3) 6 (40.1) 
 51-60 7 (46.6) 6 (40.1) 
 61-70 1 (6.7) 1 (6.6) 
 71-80 1 (6.7) 1 (6.6) 
ค่าเฉลี่ย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 53.80 ± 8.27 53.13 ± 8.33 
ค่าต่ าสุด  40 40 
ค่าสูงสุด  73 72 
ส่วนสูง (เซนติเมตร)   
 141-150 4 (26.7) 5 (33.3) 
 151-160 9 (60.0) 9 (60.0) 
 161-170 2 (13.3) 1 (6.7) 
ค่าเฉลี่ย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  155.47 ± 5.63 155.20 ± 4.31 
ค่าต่ าสุด  148 150 
ค่าสูงสุด  167 162 
 
 



วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ปีท่ี 20 ฉบับท่ี 3 กันยายน – ธันวาคม 2561 

35 
 

 
ตารางที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของคนงานทอผ้าด้วยมือ (n=30) (ต่อ) 

ข้อมูลท่ัวไป 
กลุ่มทดลอง 

(n=15) 
กลุ่มควบคุม 

(n=15) 
จ านวน (ร้อยละ) จ านวน (ร้อยละ) 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 
 ต่ ากว่าเกณฑ์ (<18.5)                2 (13.3) 3 (20.0) 
 เกณฑ์ปกติ (18.5-23.4)     8 (53.4) 9 (60.0) 
 เกินเกณฑ์ (23.5-28.4)               5 (33.3)                3 (20.0) 
ค่าเฉลี่ย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  22.20 ± 2.75                              22.06 ± 3.24 
ค่าต่ าสุด  18 16.44 
ค่าสูงสุด  27 28.48 
ระดับการศึกษา   
 ประถมศึกษา 15 (100) 15 (100) 
ประสบการณ์การท างาน (ปี)   
 11-20 3 (20.0) 2 (13.3) 
 21-30 2 (13.3) 7 (46.7) 
 31-40 7 (46.7) 5 (33.3) 
 41-50 3 (20.0) 1 (6.7) 
ค่าเฉลี่ย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  35.73 ± 11.38 33.07 ± 7.63 
ค่าต่ าสุด  15 20 
ค่าสูงสุด  50 46 
ระยะเวลาการท างาน (ชั่วโมงต่อวัน)   
 8 15 (100) 15 (100) 
 
ตารางที่ 2 ระดับอาการปวดหลังของคนงานทอผ้าด้วยมือ (n=30) 

การเข้าร่วมโปรแกรม 
ระดับความรู้สึกอาการปวด จ านวน (ร้อยละ) 

1 2 3 4 5 
กลุ่มทดลอง (n=15)      
 ก่อนการทดลอง - 8 (53.3) 6 (40.0) 1 (6.7) - 
 หลังการทดลอง - 14 (93.3) 1 (6.7) - - 
กลุ่มควบคุม (n=15)      
 ก่อนการทดลอง - 11 (73.3) 4 (26.7) - - 
 หลังการทดลอง - 11 (73.3) 4 (26.7) - - 

หมายเหตุ ระดับอาการปวด 1 คือ ไม่ปวดเลย; 2 คือ ปวดเล็กน้อย; 3 คือ ปวดปานกลาง; 4 คือ ปวดมาก; 5 คือ ปวดมากที่สุด 
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ตารางที่ 3 ระดับสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังของคนงานทอผ้าด้วยมือ (n=30) 

การเข้าร่วมโปรแกรม 
ระดับสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง 

จ านวน (ร้อยละ) 
1 2 3 4 5 

กลุ่มทดลอง (n=15) 
     ก่อนการทดลอง - 2 (13.3) 2 (13.3) 5 (33.3) 6 (40.0) 

หลังการทดลอง - - 2 (13.3) 3 (20.0) 10 (66.7) 
กลุ่มควบคุม (n=15) 

     ก่อนการทดลอง - 1 (6.7) 9 (60.0) 3 (20.0) 2 (13.3) 
หลังการทดลอง - 2 (13.3) 8 (53.3) 1 (6.7) 4 (26.7) 

หมายเหต ุระดับสมรรถภาพ 1 คือ ต่ า; 2 คือ ค่อนข้างต่ า; 3 คือ พอใช้; 4 คือ ด;ี 5 คือ ดีมาก 
 
4.4 การเปรียบเทียบอาการปวดเมื่อยหลัง 

อาการปวดเมื่อยหลังก่อนการให้โปรแกรมระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (p-value = 0.184) โดยภายหลังให้โปรแกรม พบว่า 
อาการปวดเมื่อยหลังระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value = 0.250) 
(ตารางท่ี 4) เมื่อท าการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม พบว่า อาการ
ปวดเมื่อยหลังของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนและหลังการให้
โปรแกรมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p-value = 
0.002) ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญ
ทางสถิต ิ(p-value = 1.000) (ตารางท่ี 5) 

4.5 การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง  
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังท้ังก่อนและหลังการ

ให้โปรแกรมระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p-value = 0.015 และ 0.005 
ตามล าดับ) (ตารางท่ี 4) เมื่อท าการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม 
พบว่า สมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังของกลุ่ม
ทดลองระหว่างก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value = 0.004) แต่กลุ่มควบคุม
แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value = 0.195) 
(ตารางท่ี5) 

5. สรุปผลและข้อเสนอแนะ 
อาการปวดหลังเฉลี่ยก่อนการให้โปรแกรมของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมเท่ากับ 3.67 ± 1.18 และ 3.13 ± 
0.64 ตามล าดับ ซ่ึงแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (p-
value = 0.184) หลังจากน้ันกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อร่วมกับการให้ความรู้ด้านการยศาสตร์เป็น
ระยะเวลา 4 สัปดาห์ โดยภายหลังการให้โปรแกรม พบว่า 
อาการปวดเมื่อยหลังของกลุ่มทดลองลดลงอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (p-value = 0.002) ในขณะท่ีอาการปวดเมื่อยหลัง
ของกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (p-
value = 1.000) นอกจากนี้เมื่อท าการเปรียบเทียบอาการปวด 

 
เมื่อยหลังภายหลังการให้โปรแกรมระหว่างท้ังสองกลุ่ม พบว่า 
แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value = 0.250) 
อาจเน่ืองมาจากอาการปวดเมื่อยหลังของกลุ่มทดลองมี
แนวโน้มท่ีสูงกว่ากลุ่มควบคุมประกอบกับระยะเวลาในการให้
โปรแกรมค่อนข้างสั้น (4 สัปดาห์) จึงอาจท าให้ไม่พบความ
แตกต่างในการศึกษาครั้งน้ี จากการศึกษาผลของโปรแกรม
ฟื้นฟูสภาพต่อการลดการปวดหลังในคนงานหญิงโรงงาน
อุตสาหกรรมแห่งหน่ึงได้ให้พนักงานท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการยืด
กล้ามเน้ือต่อเน่ืองกันเป็นระยะเวลาถึง 12 สัปดาห์ พบว่า 
พนักงานมีคะแนนระดับความรู้สึกปวดหลังลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ [17] นอกจากน้ีอีกการศึกษาห น่ึงใช้
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ ในการให้โปรแกรมฟื้นฟูสุขภาพหลัง
โดยการออกกายบริหารกล้ามเน้ือหลังและหน้าท้องด้วยท่า
บริหารยืดเหยียดกล้ามเน้ือท้ัง 8 ท่า ซ่ึงได้มีการปฏิบัติอย่าง
ต่อเน่ืองและสม่ าเสมอ ส่งผลให้กลุ่มทดลองมีระดับความรู้สึก
ปวดหลังส่วนล่างลดลงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและมีระดับ
ความรู้สึกปวดน้อยกว่ากลุ่มควบคุม[13] แต่อย่างไรก็ตาม
อาการปวดเม่ือยหลังของกลุ่มทดลองในการศึกษาน้ีก็มีแนวโน้ม
ท่ีลดลง น่ันอาจจะแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการยืดเหยียด
กล้ามเน้ือสามารถลดอาการปวดหลังได้ในระดับหน่ึง โปรแกรม
ในการศึกษาน้ีได้ให้ความรู้ด้านการยศาสตร์ร่วมด้วย อาจเพิ่ม
ความตระหนักรู้ถึงปัญหาทางด้านการยศาสตร์เกี่ยวกับท่าทาง
การท างาน การท างานซ้ าซาก และปริมาณงานของคนงานทอ
ผ้าด้วยมือได้มากยิ่งขึ้น ท าให้กลุ่มทดลองอาจมีการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมให้ท่าทางการท างานท่ีถูกต้อง อาจท าให้อาการปวด
เมื่อยหลังลดลงได้ สอดคล้องกับแนวคิดทฤษฎีความสามารถ
ตนเองของอัลเบริ์ท แบนดูรา (Albert Bandura) กล่าวว่า 
“บุคคลถ้ามีการรับรู้ความสามารถตนเอง โดยทราบว่าต้องท า
อะไรบ้าง ท าอย่างไร และเมื่อท าเสร็จแล้วได้ผลเกิดขึ้นตามท่ี
คาดหวังไว้ บุคคลก็จะท าสิ่งน้ัน”[10] ประกอบกับทฤษฎีของ
การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ อธิบายว่า การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
(Stretching) การยืดเหยียดกล้ามเน้ือท่ีดีจะช่วยเอ็นข้อต่อและ
เส้นใยกล้ามเน้ือท่ีได้รับการยืดเหยียดมีความยาวและมุมกว้าง
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กว่าปกติ ท าให้สามารถช่วยป้องกันการฉีกขาดของเส้นใย
กล้ามเน้ือ และท่ีส าคัญสามารถช่วยลดทอนอาการบาดเจ็บ
ลดลงได้[9]  

สมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังเฉลี่ยก่อน
การให้โปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเท่ากับ 0.87 
± 0.22 และ 0.68 ± 0.15 ตามล าดับ ซ่ึงแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  (p-value = 0.015) อย่างไรก็ตามผล
การศึกษาพบว่าสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลัง
ของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value = 
0.004) ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน (p-value = 
0.195) อาจแสดงให้ เห็นว่าโปรแกรมดังกล่าวอาจเพิ่ ม
สมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเน้ือได้ สอดคล้องกับ
การศึกษาท่ีผ่านมา พบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้มีการเปลี่ยน
อิริยาบถและท าการผ่อนคลายกล้ามเน้ือซ่ึงเป็นการออกก าลัง
กายบริหารหลังอย่างหน่ึงด้วยท่าบริหารแบบยืดเหยียด
กล้ามเน้ือท้ัง 8 ท่า อย่างต่อเน่ืองและสม่ าเสมอเป็นเวลา 12 
สัปดาห์ ส่งผลให้กลุ่มทดลองมีคะแนนความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือหลังเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและ
มากกว่ากลุ่มควบคุม[13] และการยืดเหยียดกล้ามเน้ือจะช่วย

ให้เอ็นข้อต่อและเส้นใยกล้ามเน้ือมีความยาวและมุมกว้างกว่า
ปกติ ท าให้สามารถช่วยป้องกันการฉีกขาดของเส้นใยกล้ามเน้ือ 
ซ่ึงจะช่วยลดทอนการบาดเจ็บลงได้[9] 

การศึกษาในครั้ ง น้ีอาจสรุป ได้ว่าการยืด เหยียด
กล้ามเน้ือร่วมกับการให้ความรู้ด้านการยศาสตร์อาจเป็นอีก
หน่ึงโปรแกรมท่ีสามารถช่วยลดอาการปวดเมื่อยหลัง รวมท้ัง
สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังของกลุ่มคนงาน
ทอผ้าด้วยมือได้ เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขและบุคลากรด้าน
สุขภาพสามารถน าไปประยุกต์ใช้เป็นแนวทางในการด าเนินงาน 
เพื่อการดูแลและส่งเสริมสุขภาพของกลุ่มอาชีพทอผ้าด้วยมือ 
รวมถึงกลุ่มผู้ท่ีท างานท่ีมีลักษณะงานใกล้เคียงกัน เพื่อน าไปสู่
การป้องกันโรคจากการท างานและโรคท่ีเกี่ยวเน่ืองจากการ
ท างาน และส่งเสริมสุขภาพในกลุ่มวัยท างานให้มีสุขภาพ
ร่างกายท่ีแข็งแรงต่อไป 

การศึกษาในครั้งต่อไปควรเพิ่มระยะเวลาในการให้
โปรแกรมเพิ่มขึ้นเพื่อให้ผลการศึกษาชัดเจนมากยิ่งขึ้น และ
ศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่ออาการผิดปกติของระบบกระดูกและ
กล้ามเน้ือของกลุ่มคนงานทอผ้าด้วยมือ เพื่อน าไปสู่แนว
ทางการป้องกันต่อไป 

 
ตารางที่ 4  การเปรียบเทียบอาการปวดเมื่อยหลังและสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังก่อนและหลังการให้โปรแกรม

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

ตัวแปร n Mean (S.D.) Median Q1-Q3 p-value 
คะแนนความรู้สึกอาการปวดเมื่อย

หลัง 
     

ก่อนการให้โปรแกรม   
 

  
 กลุ่มทดลอง 15 3.67 (1.18) 3.00 3.00-4.00 0.184 

กลุ่มควบคุม 15 3.13 (0.64) 3.00 3.00-4.00 
หลังการให้โปรแกรม 

กลุ่มทดลอง 15 2.93 (0.96) 3.00 2.00-3.00 0.250 
กลุ่มควบคุม 15 3.13 (0.64) 3.00 3.00-4.00 

สมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง 
ก่อนการให้โปรแกรม 

กลุ่มทดลอง 15 0.87 (0.22) 0.88 0.73-1.00 0.015* 
กลุ่มควบคุม 15 0.68 (0.15) 0.69 0.52-0.80 

หลังการให้โปรแกรม 
กลุ่มทดลอง 15 1.03 (0.29) 0.96 0.78-1.20 0.005* 
กลุ่มควบคุม 15 0.73 (0.25) 0.63 0.55-1.01 
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ตารางที่ 5 การเปรียบเทียบอาการปวดเมื่อยหลังและสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมระหว่างก่อนและหลังการให้โปรแกรม  

ตัวแปร Mean (S.D.) Median 
Wilcoxon 

Z p-value 
คะแนนความรู้สึกอาการปวดเมื่อยหลัง 

     กลุ่มทดลอง (n=15)      
 ก่อนการให้โปรแกรม 3.67 (1.18) 3.00 -3.051 0.002* 
 หลังการให้โปรแกรม 2.93 (0.96) 3.00 

 กลุ่มควบคุม (n=15) 
      ก่อนการให้โปรแกรม 3.13 (0.64)   3.00 0.000 1.000 

 หลังการให้โปรแกรม 3.13 (0.64)   3.00   
สมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง 

กลุ่มทดลอง (n=15)     
 ก่อนการให้โปรแกรม 0.87 (0.22) 0.88 -2.902 0.004* 
 หลังการให้โปรแกรม 1.03 (0.29) 0.96 

กลุ่มควบคุม (n=15)    
-1.295 

 
0.195  ก่อนการให้โปรแกรม 0.68 (0.15) 0.69 

 หลังการให้โปรแกรม 0.73 (0.252) 0.63    

       
หมายเหตุ *p<0.05 
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