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บทคัดย่อ
การวิจัยเชิงทดลองเบื้องต้นแบบกลุ่มเดียววัดก่อนและหลังการทดลองครั้งนี้  มีวัตถุประสงค์ 

เพ่ือทดสอบผลของโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อหลังต่อพฤติกรรม
การออกก�ำลังกายและความทนทานของกล้ามเนื้อหลังของชาวนา ระหว่างเดือนตุลาคม - เดือนธันวาคม 
พ.ศ. 2558 การวิจัยนี้ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน กลุ่มตัวอย่างเป็นชาวนาในจังหวัดชัยนาท 
โดยสุม่หมูบ้่านเป็นกลุ่มทดลอง จ�ำนวน 1 หมู่บ้าน และคดัเลอืกกลุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจงตามเกณฑ์
ที่ก�ำหนด แล้วสุ่มเข้ากลุ่ม จ�ำนวน 35 ราย กลุ่มตัวอย่างได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกาย
กล้ามเนื้อหลัง โดยการใช้ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน ระยะเวลา 8 สัปดาห์ รวบรวมข้อมูลโดยใช้
แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย และวัดความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง โดยวิธี The Prone 
Double Straight-leg Raise Test ก่อนและหลังการได้รับโปรแกรม ทดสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
โดยหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สัน ของแบบสอบถามพฤติกรรมฯ และการทดสอบแบบวัดซ�้ำ  
ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .71 และ .90 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา และ Paired t-test

ผลการวิจัยพบว่า คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อหลัง และความทนทาน
ของกล้ามเนื้อหลังของกลุ่มตัวอย่าง หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  
(p < .01) กลุม่ตวัอย่าง จ�ำนวนร้อยละ 100 มรีะดบัความทนทานของกล้ามเนือ้หลงัเพ่ิมขึน้ อย่างไรกต็าม
พบว่ามกีลุม่ตวัอย่างเพศหญิงทีมี่ดชันีมวลกายอยูใ่นระดับน�ำ้หนกัเกิน จ�ำนวนร้อยละ 11.42 มรีะดับความ
ทนทานกล้ามเน้ือหลังเพิ่มขึ้นเล็กน้อย ผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการ
ออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อหลัง โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน สามารถเพิ่มพฤติกรรมการ
ออกก�ำลังกายและความทนทานของกล้ามเน้ือหลังของชาวนาได้ ซึ่งพยาบาลและบุคลากรด้านสุขภาพ
สามารถน�ำโปรแกรมนี้ไปเป็นแนวทางส�ำหรับให้ชาวนาใช้ในการป้องกันอาการปวดหลังส่วนล่างได้อย่าง
มีประสิทธิภาพต่อไป แต่ควรค�ำนึงถึงชาวนาเพศหญิงที่มีดัชนีมวลกายในระดับน�้ำหนักเกินขึ้นไป ควรให้
ออกก�ำลังกายได้ในบางท่าและมีความต่อเนื่องในการปฏิบัติ โดยการวิจัยคร้ังต่อไปควรมีการติดตามผล 
ในระยะยาว มีกลุ่มควบคุม มีการสุ่มตัวอย่าง และควบคุมตัวแปรแทรกซ้อนอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องด้วย

คำ�สำ�คัญ :  การออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง  ความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง  ชาวนา

*พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการพิเศษ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชัยนาท
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ABSTRACT
This pre-experimental study utilized a one group pretest-posttest design. The study 

aimed to investigate the effect of stabilization back exercise promotion program on 
exercise behaviors and back muscle endurance among farmers. This study was conducted 
from October to December 2014. Multi-stage sampling was used to recruit farmers residing 
in Chainat Province. One village was randomly assigned as experimental group. The 35 
samples were purposively selected based on the inclusion criteria. The samples received 
the stabilization back exercise promotion program based on self-efficacy theory throughout 
the duration of 8 weeks. Data were collected by using The Back Exercise Behaviors 
Questionnaire and the Prone Double Straight-leg Raise Test at baseline and after completion 
of the program. Alpha coefficient and test-retest method were applied to validate the 
quality of the research instrument and reported the reliability ranging from .71 and .90. 
Data were analyzed by using descriptive statistics and Paired t-test. 

The results of this study revealed that the mean score of back exercise behaviors 
and back muscle endurance after intervention were significantly higher than pre-intervention 
(p<.01). One-hundred percent of the experimental group yielded higher back muscle 
endurance. Nevertheless, it was found that 11.42% of the female group with excess Body 
Mass Index had a slightly higher or a very little back muscle endurance. The results from 
this study indicate that the stabilization back exercise promotion program can enhance 
back exercise behaviors and back muscle endurance of Thai farmers.Therefore, nurses 
and health care personnel can use this program as a guide for effectively preventing low 
back pain (LBP) among farmers. However, the female farmers with the excess BMI disclosed 
some points to be considered and exercise movements should be carefully selected 
and practiced regularly. Further research should be long-term followed up and added 
control group. In addition, the sample should be systematically random and also controlled 
other related-confounders.

Keywords :  Stabilization Back Exercise, Back Muscle Endurance, Farmer
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บทนำ�
อาการปวดหลังส่วนล่าง (Low Back Pain) 

เป็นปัญหาสุขภาพที่ส�ำคัญและพบได้มากในกลุ่ม 
ผู้ใช้แรงงาน1 ในประเทศไทยพบอัตราความชุกของ
การเกิดอาการปวดหลังส่วนล่างในกลุ่มเกษตรกร 
โดยเฉพาะชาวนา มากกว่าร้อยละ 902 อาการ
ปวดหลงัส่วนล่างส่งผลกระทบต่อร่างกายจติใจ และ
เศรษฐกิจ ได้แก่ อาการปวด ความวิตกกังวลและ
ภาวะซมึเศร้าจากอาการปวดเรือ้รงั การเสยีค่าใช้ใน
การรักษา การสูญเสียรายได้จากการที่ผู้ป่วยไม่
สามารถท�ำงานได้ และค่าใช้อื่นๆ ที่ไม่ใช่จากการ
รักษา3 ในขณะที่จังหวัดชัยนาทเป็นพื้นที่ราบลุ่ม
แม่น�ำ้เจ้าพระยา สามารถท�ำนาข้าวได้ตลอดปี ท�ำให้
ประชากรประมาณร้อยละ 60 มอีาชพีท�ำนา สามารถ
ผลิตข้าวเพื่อการส่งออกได้เป็นอันดับ 1 ของ
ประเทศไทย ร่วมกบัจงัหวดัปทมุธานแีละสพุรรณบรุี 
และจากการศกึษาสถานการณ์อาการโรคกลุม่กล้าม
เนือ้และข้อของชาวนา พบว่าชาวนาจงัหวดัชยันาท
มอีาการปวดหลงัส่วนล่างมากถงึร้อยละ 754 ดงันัน้
ชาวนาในจังหวัดชัยนาท จึงเป็นกลุ่มอาชีพที่ต้องได้
รบัการดแูลอย่างเหมาะสมและบคุลากรด้านสขุภาพ
จะต้องค้นหากลยุทธ์เพื่อลดหรือก�ำจัดสาเหตุของ
อาการปวดหลงัสว่นล่างในประชาชน ก่อนทีอ่าการ
ดังกล่าวจะพัฒนาไปสู่ภาวะเรื้อรัง

อาการปวดหลังส่วนล่างมักเกิดจากการ
ยบุตวัของหมอนรองกระดกูสนัหลงั (Disk) ส่งผลให้
กระดกูสนัหลงักดทบัเส้นประสาทสันหลังทีท่�ำหน้าท่ี
รับและส่งความรู้สึก ตั้งแต่หลังส่วนล่างลงไปมี
กล้ามเน้ือหลกัอยู ่2 ชนดิ ทีท่�ำหน้าทีป่ระคองกระดกู
สันหลังให้ตั้งอยู่ในแนวตรง ได้แก่ กล้ามเนื้อหลัง
มัลติฟิดุส (Multifidus Muscle) ท�ำหน้าที่ยึดตัว
กระดกูสนัหลงัส่วนล่าง (L1 - L5) กบักระดกูเชงิกราน 
คล้ายกับกระโดงเรือ และกล้ามเนื้อหน้าท้องชั้นใน 
ทรานเวอซสั แอบดอมนิสิ (Transversus Abdominis : 
TrA) ท�ำหน้าที่รักษาระดับความดันน�้ำในช่องท้อง

ให้ช่วยประคองกระดูกสันหลังให้ตั้งอยู่ในแนวตรง
อีกแรงหนึ่ง กล้ามเนื้อดังกล่าวจึงมีความส�ำคัญมาก
ในการช่วยลดแรงกดจากตัวกระดูกสันหลังลงบน
หมอนรองกระดูก5 ดังนั้นแนวทางปฏิบัติเพื่อการ
ป้องกันอาการปวดหลังส่วนล่างในกลุ่มผู้ใช้แรงงาน 
จึงได้มีการแนะน�ำการออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อหลัง
เป็นทางเลอืกอนัดับแรก6 ในปัจจบุนัการออกก�ำลงักาย 
กล้ามเนื้อหลังมุ่งให้เกิดผลลัพธ์ด้านความทนทาน
ของกล้ามเนือ้หลงั เพราะความทนทานของกล้ามเนือ้หลงั 
เป็นปัจจยัทีส่ามารถท�ำนายการเกดิอาการปวดหลงั
ส่วนล่างได้ดีกว่าสมรรถนะด้านความแข็งแรงและ
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลัง5 จากการศึกษา
เปรียบเทียบสมรรถนะภาพร่างกายของชาวนาที่มี
อาการปวดหลังส่วนล่างกับไม่มีอาการปวดหลัง 
ส่วนล่าง ในจังหวัดพิษณุโลก กลุ่มละ 68 คน พบว่า 
ระดับความทนทานของกล้ามเนื้อหลังของชาวนาที่
มีอาการปวดหลังส่วนล่าง ต�่ำกว่ากลุ่มชาวนาที่ไม่มี
อาการปวดหลงั อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิในขณะที่ 
สมรรถภาพร่างกายด้านอ่ืนๆไม่แตกต่างกัน2 การ 
ส่งเสริมให้ชาวนามีพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 
เพื่อเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง จึงมีความ
ส�ำคัญเป็นอย่างยิ่ง

จากการศกึษาปัจจยัทีม่คีวามสมัพนัธ์กบัการ
เกดิพฤตกิรรมการออกก�ำลังกายกล้ามเน้ือหลังของ
ชาวนาในจงัหวดัชัยนาทพบว่า การรบัรูอ้ปุสรรคด้าน
ไม่มีเวลาในการออกก�ำลังกาย และการขาดความรู้
ในการออกก�ำลังกาย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
การออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อหลัง4 ซึ่งสาเหตุทั้ง  
2 ปัจจยัดงักล่าวควรได้รบัการแก้ไข และจากรายงาน
วิจัยในต่างประเทศ พบว่ามีวิธีการออกก�ำลังกาย 
ที่สามารถเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง โดย
ปฏิบัติวันละคร้ัง สามารถเพิ่มความทนทานให้แก่
กล้ามเนือ้หลังได้อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิในสปัดาห์
ที ่3 และ 67 ซึง่ใช้ระยะเวลาเฉล่ียในการออกก�ำลงักาย 
แต่ละครั้ง เพียง 10 นาที8  ในขณะที่ประเทศไทย
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พบว่า เวลาท่ีใช้ในการออกก�ำลังกายท่ีบุคลากร
สุขภาพแนะน�ำให้แก่ประชาชน คือ 20-60 นาที9  

ดังนัน้การออกก�ำลงักายดงักล่าว น่าจะช่วยแก้ปัญหา
การรับรู้อุปสรรคด้านการไม่มีเวลาของชาวนาได้ 
ส�ำหรบัความรูแ้ละพฤตกิรรมเก่ียวกับการออกก�ำลงั
กายกล้ามเน้ือหลังของชาวนานั้น พบว่า มีการน�ำ
แนวคิดการรับรู้สมรรถนะแห่งตน (Self-efficacy) 
มาใช้เป็นกรอบแนวคิดในการวิจัย จนน�ำไปสู่การมี
พฤติกรรมการป้องกันอาการปวดหลังส่วนล่างใน
กลุม่แรงงานอ่ืนๆ ท่ีไม่ใช่ชาวนา โดยใช้กิจกรรม ได้แก่ 
การชักจูงด้วยค�ำพูดโดยการให้ข้อมูลความรู้ การ
เสนอตัวแบบ การให้ลงมอืปฏบัิตเิพือ่พบความส�ำเร็จ
ด้วยตนเอง และการเสริมแรงให้ก�ำลังใจ9-10

ดงันัน้ ผูว้จัิยจึงเลือกทฤษฎีการรบัรูส้มรรถนะ
แห่งตนและการออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อหลัง มาใช้
เป็นกรอบแนวคิดในการวิจัยคร้ังน้ี ซึ่งผลจากการ
ศกึษาวจิยัจะสามารถสร้างองค์ความรูส้�ำหรบับุคลากร
ด้านสขุภาพ และบคุคลท่ีสนใจ ในการน�ำไปวางแผน
และจัดกิจกรรม เพื่อส่งเสริมให้ชาวนามีพฤติกรรม
การออกก�ำลังกายเพ่ือป้องกันอาการปวดหลัง 
ส่วนล่างทีเ่หมาะสม และส่งผลต่อ​​การมคีณุภาพชวีติ
ที่ดีต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
เพ่ือเปรยีบเทยีบพฤติกรรมการออกก�ำลงักาย

กล้ามเน้ือหลัง และระดับความทนทานของกล้าม
เนื้อหลังก่อนและหลังการทดลอง

สมมุติฐานการวิจัย
ค่าคะแนนเฉล่ียของพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย 

กล้ามเนือ้หลงั และระดับความทนทานของกล้ามเนือ้หลงั 
ของกลุ่มตัวอย่าง หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง

กรอบแนวคิดการวิจัย
การวิจัยครัง้นีไ้ด้น�ำทฤษฎกีารรบัรูส้มรรถนะ

แห่งตนมาใช้เป็นกรอบแนวคดิการวจัิย โดยแบนดรูา11 
ได้เสนอวิธีการที่สามารถช่วยส่งเสริมกระตุ้นให้เกิด
ความมั่นใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ 
จ�ำนวน 4 วธิ ีคอื 1) ประสบการณ์ทีป่ระสบความส�ำเรจ็ 
(Performance Accomplishments) ควรให้เริ่ม
ท�ำกิจกรรมจากระดับง่าย และเพิ่มไปสู่ในระดับที่
ยากขึน้ ให้กลุม่เป้าหมายได้ประเมินความส�ำเรจ็ของ
ตนเองจากการปฏิบัติ การวิจัยครั้งนี้ ส่งเสริมให้ 
กลุม่ตวัอย่างได้มปีระสบการณ์ทีป่ระสบความส�ำเรจ็
จากการออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อหลัง โดยให้ฝึกวิธี
การออกก�ำลังกายที่ไม่ยากเกินไป แบ่งระดับการ
ออกก�ำลังกายเป็น 2 ระดับ คือ ออกก�ำลังกาย 
ในระดับพื้นฐาน นาน 2 สัปดาห์ และเพิ่มเป็นการ
ออกก�ำลงักายในระดบัเช่ียวชาญจนสิน้สดุโปรแกรม 
ประเมนิความส�ำเรจ็ของการออกก�ำลงักายจากการ
บันทึกผลการประเมินระดับความทนทานของ 
กล้ามเนื้อหลังด้วยตนเองรายสัปดาห์ ในคู่มือการ
ออกก�ำลงักายกล้ามเนือ้หลงั 2) การได้เหน็ประสบการณ์
ของผู้อื่น (Vicarious Experience) เช่น การเสนอ
ตัวแบบ (Modeling Presentation) ซึ่งตัวแบบที่ดี
ควรเป็นบุคคลที่สามารถโน้มน้าวให้กลุ่มเป้าหมาย
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และมีลักษณะของวิถีชีวิตที่
ไม่แตกต่างจากกลุม่ตวัอย่าง การวจิยัครัง้นี ้ตวัแบบ 
คอื ชาวนาในชมุชนอืน่ทีอ่อกก�ำลงักายกล้ามเนือ้หลงั 
สม�ำ่เสมอ และพบความส�ำเรจ็ด้วยประสบการณ์ของ
ตนเอง 3) การใช้ค�ำพดูชกัจงู (Verbal Persuasion) 
โดยการให้ความรูเ้รือ่ง/เกีย่วกบั สาเหตขุองการเกดิ
อาการปวดหลังส่วนล่าง สรีรวิทยาเบื้องต้นของ
กระดูกสันหลัง และกล้ามเนื้อประคองกระดูกสัน
หลงั และประโยชน์ของการออกก�ำลงักายกล้ามเนือ้หลงั  
และ 4) การกระตุน้อารมณ์ (Emotional Arousal) 
เช่น การเสริมแรง ให้ก�ำลังใจ เป็นต้น การวิจัยครั้ง
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นี ้ใช้ค�ำพดูชกัชวนเพ่ือให้กลุม่ตัวอย่างตัดสนิใจปฏิบตัิ
กิจกรรม โดยการให้ความรู้ และประโยชน์ของการ
ออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อหลัง 

ส�ำหรับการออกก�ำลังกายกล้ามเน้ือหลัง ใช้
วิธีการออกก�ำลังกายกล้ามเน้ือหลังของ แมคกิล 
(McGill)12 ซึง่เป็นวิธกีารออกก�ำลงักายกล้ามเนือ้หลงั 
ท่ีมลีกัษณะเฉพาะในการเพิม่ระดบัความทนทานให้

แก่กล้ามเน้ือหลัง มีความปลอดภัยเน่ืองมีท่าทาง 
ในการออกก�ำลงักายทีแ่นวกระดกูสนัหลงัอยูใ่นแนว
เส้นตรงช่วยลดแรงกดของกระดูกสันหลังที่มีต่อ
หมอนรองกระดกูและเส้นประสาทสนัหลงั จ�ำนวน 4 ท่า 
โดยกรอบแนวคดิการวจิยัแสดงได้ตามแผนภาพท่ี 1 
ดังนี้ 6 

 
 
 
 
 
 

 
โปรแกรมส่งเสริมการออกก าลังกายกล้ามเนื้อหลัง                  
(Stabilization Back Exercise Program) 

1. การใช้ค าพูดชักจูง โดยการให้ความรู้เกี่ยวกับสาเหตุ
อาการปวดหลังส่วนล่าง สรีรวิทยาของ 
กระดูกสันหลัง และกล้ามเนื้อประคองกระดูกสันหลัง 
และประโยชน์ของการออกก าลังกายกล้ามเนื้อหลัง 

2. การเสนอตัวแบบและฝึกปฏิบัติ โดยชาวนา 
จากชุมชนอื่นที่มีประสบการณ์ตรงและพบความส าเร็จ
จากการออกก าลังกายกล้ามเนื้อหลังที่ใช้ 
ในการทดลองครั้งนี้ 

3. การลงมือปฏิบัติและพบความส าเร็จด้วยตนเอง โดย  
- แบ่งการออกก าลังกายเป็น 2 ระดับ คือ เริ่มต้นปฏิบัติ

ในระดับท่ีง่ายไปสู่ระดับที่ยากขึ้น  
- การประเมินตนเองโดยบันทึกระดับความทนทาน 

ของกล้ามเนื้อหลัง 
4. การกระตุ้นทางด้านอารมณ์  โดยการเสริมแรง 

และให้ก าลังใจ 

  

 
 
 

พฤติกรรมการออกก าลังกายกล้ามเนื้อหลัง 

 

 

ระดับความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง 

 

 
แผนภาพที ่1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
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วิธีดำ�เนินการวิจัย
การศึกษาครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง

เบื้องต้น (Pre-experimental research) แบบ 
กลุ่มเดียวเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการทดลอง 
(One group pretest-posttest design) ประชากร 
คอื ชาวนาในจงัหวดัชยันาท โดยมเีกณฑ์คดัเข้าเป็น 
กลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ อายุระหว่าง 30-60 ปี ท�ำนามา
ไม่ต�่ำกว่า 1 ปี  ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่ามี
อาการปวดหลังในระดับต�่ำกว่า 5 คะแนน ไม่ได้รับ
การดแูลรกัษาโดยวธิกีายภาพบ�ำบดั ไม่ได้รบัประทาน
ยาแก้ปวดหรอืยาคลายกล้ามเน้ือ มีการลงบันทึกใน
ข้อมูลแฟ้มประวัติการเจ็บป่วยของโรงพยาบาล 
ส่งเสริมสุขภาพต�ำบล ไม่มีประวัติกระดูกพรุน ไม่มี
โรคประจ�ำตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก�ำลังกาย 
ได้แก่ โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง ไม่ได้เข้าร่วม 
กิจกรรมใดๆ เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายโดยกลุ่ม 
องค์กรใดๆ ท้ังภาครัฐหรือเอกชน ยินดีเข้าร่วม
โครงการวจัิย การเลือกกลุ่มตัวอย่าง มีเกณฑ์คดัออก 
ได้แก่ การมีอาการปวดในระดบัรนุแรงจนไม่สามารถ
เข้าร่วมโปรแกรมได้ ผู้วิจัยใช้การสุ่มพื้นที่และ 
กลุ่มตัวอย่าง ที่ใช้ในการศึกษาแบบหลายข้ันตอน 
(Multi-stage Random Sampling) โดยท�ำการสุม่
คดัเลอืก 1 อ�ำเภอ จาก 8 อ�ำเภอ ของจังหวดัชัยนาท 
สุ่มคัดเลือก 1 ต�ำบลจากอ�ำเภอ และสุ่มคัดเลือก 1 
หมู่บ้าน ได้พื้นที่วิจัย คือ หมู่ที่ 1 ต�ำบลสะพานหิน 
อ�ำเภอหนองมะโมง จงัหวดัชยันาท มชีาวนา จ�ำนวน 
176 คน ได้กลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้า จ�ำนวน 

102 คน แลว้สุม่เขา้กลุม่ตัวอย่างแบบง่าย (Simple 
Random Sampling) โดยการจับสลากรายชื่อ ซึ่ง
ขนาดของตัวอย่างในการวิจัยคร้ังนี้ ผู้วิจัยค�ำนวณ
หาค่าอ�ำนาจการทดสอบ โดยการประมาณค่าขนาด
อิทธิพล จากการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่า
คะแนนเฉล่ียของกลุ่มทดลองและควบคมุ13 จากงาน
วิจัยที่มีลักษณะคล้ายคลึงกันกับการวิจัยในคร้ังนี้8 

ค�ำนวณค่าขนาดอิทธิพลที่ได้เท่ากับ .76 โดยผู้วิจัย
ก�ำหนดความคลาดเคลื่อนที่ระดับ α = .05 ค่า 
Power = .80 และค่าขนาดอิทธิพล = .70  
การก�ำหนดขนาดตัวอย่างจากตารางขนาดตัวอย่าง 
พบว่าขนาดตัวอย่างท่ีน้อยที่สุดเท่ากับ 32 คน 
ต่อกลุ่ม เพื่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง  
ผูว้จิยัจงึเพิม่ขนาดกลุ่มตวัอย่างอกีร้อยละ 10  ท�ำให้
ได้กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 35 คน 

เครื่องมือในการวิจัย
เคร่ืองมือในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบด้วย 

โปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อหลัง
ส่วนล่างต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายและความ
ทนทานของกล้ามเนื้อหลังในชาวนา และเครื่องมือ
ที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

1.	 โปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกาย 
กล้ามเนือ้หลงัส่วนล่างต่อพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย 
และความทนทานของกล้ามเนื้อหลังในชาวนา โดย
มีขั้นตอนดังนี้
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ตารางที่ 1	 แสดงขั้นตอนของกิจกรรมในโปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อหลังส่วนล่างฯ

ระยะเวลา กิจกรรม (เวลาที่ใช้ในการอบรม)

สัปดาห์ก่อน
เริ่มกิจกรรม

ประเมินผลก่อนการทดลอง
- พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง
- ความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง

วันที่ 1 ขั้นตอนการใช้คำ�พูดชักจูงโดยการให้ความรู้ และการเสนอตัวแบบ

การให้ข้อมูลเกี่ยวกับการออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง (1 ชั่วโมง)
-  แจกคู่มือการออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานให้แก่กล้ามเนื้อหลัง โดย เนื้อหา 
ประกอบด้วย คำ�อธิบายและรูปภาพเกี่ยวกับสรีรวิทยาของกระดูกสันหลังและกล้ามเนื้อ
ประคองกระดูกสันหลัง ประโยชน์ของการออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อหลัง ท่าทาง 
และคำ�อธิบายการออกกำ�ลังกาย วิธีการประเมินความทนทานกล้ามเนื้อหลังด้วยตนเอง 
และกราฟบันทึกระดับความทนทานกล้ามเนื้อหลังรายสัปดาห์ 
-  บรรยายความรู้เกี่ยวกับสรีรวิทยาเบื้องต้นของกระดูกสันหลังส่วนล่าง และกล้ามเนื้อ
ประคองกระดูกสันหลัง (จำ�นวน 30 นาที) 
- บรรยายประโยชน์ของการออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง 
(จำ�นวน 30 นาที)

นำ�เสนอตัวแบบ  (2 ชั่วโมง)
แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับชาวนาจากชุมชนอื่นที่เคยมีอาการปวดหลังส่วนล่าง 
และพบความสำ�เร็จกับตนเองจากการได้ออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความทนทาน 
ของกล้ามเนื้อหลัง  (จำ�นวน 30 นาที)
สาธิตการออกกำ�ลังกาย วิธีการวัดความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง โดยตัวแบบ 
ในท่าออกกำ�ลังกายระดับพื้นฐาน (Basic Back Exercise) และระดับเชี่ยวชาญ 
(Advanced Back Exercise) และเปิดโอกาสให้ซักถาม  (จำ�นวน 60 นาที)
กลุ่มตัวอย่างสรุปการเรียนรู้ที่ได้รับจากการอบรม เปิดให้ซักถามข้อสงสัย คณะผู้วิจัย 
สรุปผลการเรียนรู้และนัดแนะการมาอบรมเพื่อฝึกปฏิบัติการออกกำ�ลังกายในวันต่อไป
(จำ�นวน 30 นาที)

วันที่ 2 ขั้นตอนการลงมือปฏิบัติและพบความสำ�เร็จด้วยตนเอง (3 ชั่วโมง)

การฝึกปฏิบัติการออกกำ�ลังกายระดับพื้นฐาน
-  แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 5 กลุ่มๆ ละ 8 คน ฝึกการออกกำ�ลังกาย 
และวิธีวัดความทนทานกล้ามเนื้อหลัง โดยมีผู้ช่วยผู้วิจัยประจำ�กลุ่มและตัวแบบ 
เป็นพี่เลี้ยง  (จำ�นวน 60 นาที)
-  สาธิตย้อนกลับและให้ข้อแนะนำ�  (จำ�นวน 60 นาที)
-  แนะนำ�การลงบันทึกการออกกำ�ลังกายประจำ�วัน และระดับความทนทาน 
ของกล้ามเนื้อหลัง ในสมุดคู่มือประจำ�ตัวการออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความทนทาน 
กล้ามเนื้อหลังสำ�หรับชาวนา (จำ�นวน 30 นาที)
-  กลุ่มตัวอย่างร่วมแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ความรู้ และประสบการณ์ที่ได้รับ 
และคณะผู้วิจัยสรุปผลการเรียนรู้ประจำ�วัน (จำ�นวน 30 นาที)
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ตารางที่ 1	 แสดงขั้นตอนของกิจกรรมในโปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อหลังส่วนล่างฯ

ระยะเวลา กิจกรรม (เวลาที่ใช้ในการอบรม)

วันที่ 3 ขั้นตอนการลงมือปฏิบัติและพบความสำ�เร็จด้วยตนเอง (ต่อ)  (2 ชั่วโมง) 

การฝึกปฏิบัติกลุ่มใหญ่
-  กลุ่มตัวอย่างออกกำ�ลังกายพร้อมกันเพื่อทบทวนความถูกต้อง (จำ�นวน 30 นาที)
-  แต่ละกลุ่มสาธิตการออกกำ�ลังกาย โดยให้เพื่อนกลุ่มอื่นให้ข้อเสนอแนะ (จำ�นวน 60 นาที)
-  สร้างข้อตกลงร่วมกันว่าจะออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานกล้ามเนื้อหลัง วันละครั้ง 
ทุกวัน และกำ�หนดวันในการมาออกกำ�ลังกายร่วมกัน สัปดาห์ละ 1 ครั้ง  (จำ�นวน 20 นาที)
-  กลุ่มตัวอย่างร่วมแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ความรู้ และประสบการณ์ที่ได้รับ 
และคณะผู้วิจัยสรุปผลการเรียนรู้ประจำ�วัน (จำ�นวน 10 นาที)

สัปดาห์ที่ 
1-2 ขั้นตอนการลงมือปฏิบัติและพบความสำ�เร็จด้วยตนเอง และการกระตุ้นทางด้านอารมณ์

-  กลุ่มตัวอย่างออกกำ�ลังกายที่บ้านทุกวันๆ ละ 1 ครั้ง
-  ออกกำ�ลังกายร่วมกันสัปดาห์ละ 1 ครั้ง และวัดความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง 
โดยให้เพื่อนเป็นผู้ประเมินโดยคำ�นึงถึงความพร้อมและความสมัครใจของกลุ่มตัวอย่าง
-  คณะผู้วิจัยเสริมแรงโดยให้กำ�ลังใจ 

สัปดาห์ที่ 
3-8 สัปดาห์ที่ 3 ฝึกปฏิบัติการออกกำ�ลังกายด้วยท่าทางการออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อหลัง 

ระดับเชี่ยวชาญ 
-  ออกกำ�ลังกายที่บ้านวันละครั้ง และออกกำ�ลังกายร่วมกันสัปดาห์ละครั้ง
-  คณะผู้วิจัยเสริมแรงโดยให้กำ�ลังใจ

สัปดาห์หลัง
ทำ�กิจกรรม

ประเมินผลหลังการทดลอง
- พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง
- ความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง
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2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
	 2.1.	 แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป ซึง่ผูว้จิยั

สร้างขึ้น ประกอบด้วย เพศ อายุ ระดับการศึกษา 
น�้ำหนัก ส่วนสูง

	 2.2	 แบบสอบถามพฤติกรรมการออก
ก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของกล้ามเน้ือหลัง 
ทีผู่ว้จิยัพัฒนาขึน้ มจี�ำนวน 5 ข้อ ใช้มาตรวดัลิเคร์ิต 
(Likert scale) จ�ำนวน 3 ระดบั คอื ไม่ปฏบิตั ิปฏบิตัิ
บางครั้ง และปฏิบัติเป็นประจ�ำ ค่าคะแนนแบ่งเป็น 
3 ระดบั ได้แก่ 0.00-3.33 คะแนน 3.34-6.66 คะแนน 
และ 6.67-10.00 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรม
ออกก�ำลังกายอยู่ในระดับต�่ำ ปานกลาง และสูง  
ตามล�ำดับ

	 2.3	 วดัความทนทานของกล้ามเนือ้หลงั 
โดยวิธี The Prone Double Straight-leg Raise 
Test14 และนาฬิกาจบัเวลา ขัน้ตอนการวดัประกอบด้วย 
ผู้ถูกวัดนอนคว�่ำหน้าบนพ้ืนราบ มือทั้งสองข้าง 
วางคว�ำ่ทบัซ้อนกันและรองใต้หน้าผาก แขนวางราบ

กบัพืน้และอยู่ในต�ำแหน่งตัง้ฉากกบัล�ำตวั ล�ำตวัและ
ขาเหยยีดตรง ผูถ้กูวดัยกขาทัง้สองข้างและเหยยีดตรง 
ผู้วัดสอดมือรองใต้ขาผู้ถูกวัด เมื่อขาทั้งสองข้างอยู่
ในแนวตรงและนิ่ง จึงเลื่อนมือไปอยู่ใต้ต้นขา เริ่ม 
จับเวลา การทดสอบจะส้ินสุดเมือ่ผู้ถูกวัดไม่สามารถ
รักษาแนวระดบัของขาให้อยูใ่นแนวตรงได้ และเวลา
จะถูกบนัทึกไว้เป็นหน่วยวนิาท ีให้วดัจ�ำนวนสองครัง้ 
ห่างกันอย่างน้อย 15 นาที ใช้ค่าคะแนนมากที่สุด 
ทีก่ลุม่ตวัอย่างท�ำได้ คะแนนของการวดั คอื จ�ำนวน
วินาทีที่กลุ่มตัวอย่างท�ำได้ โดย 1 วินาที เท่ากับ  
1 คะแนน  ค่าคะแนนจะถูกแบ่งเป็น 4 ระดับ คือ 
ตั้งแต่ 40 คะแนนขึ้นไป หมายถึง กล้ามเนื้อหลังมี
ความทนทานดมีาก  ระหว่าง 30-39 คะแนน หมายถึง 
ระดบัความทนทานกล้ามเนือ้หลงัด ีระหว่าง 20-29 
คะแนน หมายถงึ ระดบัความทนทานกล้ามเน้ือหลงั
ต�่ำ และคะแนนต�่ำกว่า 20 คะแนน หมายถึง  
ระดับความทนทานกล้ามเน้ือหลังต�่ำมาก โดยเพศ
ชายและหญิงใช้เกณฑ์เดียวกัน3

 11 

 
 
 
 
ตารางท่ี 2  แสดงท่าทางในการออกก าลังกายและการประเมินความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง 

ท่าทางในการออกก าลังกายกล้ามเนื้อหลัง 
ระดับพืน้ฐาน ระดับเชี่ยวชาญ 

  

  

  

  

 

ท่าทางในการประเมินความทนทานของกล้ามเนือ้หลัง 
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3.	 นาฬิกาจบัเวลาส�ำหรบัการวดัความทนทาน
ของกล้ามเน้ือหลัง ซึ่งได้รับรองมาตรฐานให้ใช ้
จับเวลาในการแข่งขันกีฬา ยี่ห้อ SEIKO Digital 
Stop Watch รุ่น S23589P1

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
การตรวจสอบความตรงของเนือ้หา  (Testing 

of the instruments’ validity) ของแผนการสอน
และคู่มือการออกก�ำลังกาย โดยผู้เชี่ยวชาญจ�ำนวน 
3 คน ประกอบด้วย นักกายภาพบ�ำบัด แพทย์ 
ผู้เชี่ยวชาญด้านกระดูกและกล้ามเนื้อ และนัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา ได้ค่าความตรงของเนื้อหา 
(Content Validity Index) = .90 การประเมิน
ความสามารถในการน�ำไปใช้ได้ (readability) โดย
ให้ชาวนา จ�ำนวน 4 คน (ชาย 2 คน และหญิง  
2 คน) ศกึษาคูม่อืปฏบิติัตน และเนือ้หาถกูปรบัปรงุ
ตามความคดิเหน็และข้อเสนอแนะของผูท้รงคุณวฒุิ
และชาวนาที่น�ำคู่มือไปทดลองใช้ ได้แก่ ตัวหนังสือ
ควรมขีนาดทีอ่่านได้ง่าย และมรีปูภาพแสดงท่าทาง
การออกก�ำลังกายที่ชัดเจน ประกอบค�ำอธิบาย

การทดสอบความเช่ือมั่นของเครื่องมือ
แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายเพือ่เพิม่
ความทนทานกล้ามเน้ือหลงั โดยน�ำเครือ่งมอืดังกล่าว
ไปให้ชาวนา จ�ำนวน 30 คน ทีม่คีณุลักษณะคล้ายคลงึ
กับกลุม่ตวัอย่างและไม่อยูใ่นพืน้ทีว่จิยัท�ำการทดลอง
ใช้ ส�ำหรับการทดสอบความเชื่อม่ันของเคร่ืองมือ 
The Prone Double Straight-leg Raise Test  
ผู้วิจัยทดสอบความคงที่ของเครื่องมือ (Stability) 
ด้วยวธิกีารวดัซ�ำ้ (Test-retest method) ในชาวนา 
จ�ำนวน 15 คน ที่มีความคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง
ของการศึกษาครั้งนี้ การทดสอบจะวัด 2 ครั้ง 
ในระยะเวลาที่ห่างกัน 15 นาที และทดสอบความ
เท่าเทยีมกนัของการสงัเกต (Inter-rater Reliability) 
โดยการให้ผูช่้วยผู้วจิยัสงัเกตวธิกีารวดัความทนทาน

ของกล้ามเนือ้หลงัร่วมกบัผูว้จัิย โดยได้ค่าสมัประสทิธิ์
สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s product 
moment correlation) เท่ากับ .71, .90 และ .80 
ตามล�ำดับ ส�ำหรับผู้เก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย
คร้ังนี้ คือ นักวิทยาศาสตร์การกีฬาที่ปฏิบัติงาน 
ที่ศูนย์การกีฬาแห่งประเทศไทย จังหวัดชัยนาท

การเตรยีมผูว้จิยั โดยจดัให้มกีารอบรมผูช่้วย
ผูวิ้จยัจ�ำนวน 7 คน ซึง่เป็นนกัศกึษาพยาบาลหลกัสตูร
พยาบาลศาสตร์ ชั้นปี 4 ใช้ระยะเวลา 1 วัน โดย
วิทยากร คือ ผู้วิจัยหลักที่ผ่านการอบรมการออก
ก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานกล้ามเนื้อหลัง และ
มีใบประกาศนียบัตรรับรองจากคณะวิทยาศาสตร์
การแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ซึ่งผู้ช่วยผู้วิจัยได้
รบัการเตรยีมความพร้อมจากผู้วิจยัหลัก โดยการฟัง
บรรยาย ฝึกปฏิบัติ  ให้ท�ำแบบทดสอบวัดความรู ้
สาธติย้อนกลบัการออกก�ำลังกายกล้ามเน้ือหลัง จน
สามารถปฏบิตัไิด้ถกูต้องทกุคน เปิดโอกาสให้ซกัถาม
และตอบข้อซักถามเก่ียวกับโปรแกรมทัง้หมด ผูช่้วย
ผู้วิจัยท�ำหน้าที่เป็นพ่ีเลี้ยงประจ�ำกลุ่มย่อยในการ 
ฝึกอบรม ตรวจสอบความถูกต้องในการออกก�ำลงักาย 
ของกลุ่มตัวอย่างในขั้นตอนสาธิตย้อนกลับ และ
แนะน�ำการใช้คู่มือการออกก�ำลังกาย

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
การศึกษาครั้งนี้ด�ำเนินการขอจริยธรรมการ

วิจัยในมนุษย์จากวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ชัยนาท เพื่อเป็นการพิทักษ์สิทธิ์ด้านจริยธรรมของ
ผู้ยินยอมตนให้ท�ำการวิจัย โดยผู้ยินยอมตนให้ท�ำ 
การวิจัยจะได้รับการแจ้งวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการ
ด�ำเนนิงาน ประโยชน์ของโครงการ มคีวามสมคัรใจ
ในการให้ข้อมลู ส�ำหรบัการรกัษาความลบั ผูว้จิยัจะ
เปิดเผยข้อมลูของผูย้นิยอมตนให้ท�ำการวจิยั เฉพาะ
ส่วนท่ีเป็นข้อสรุป การวิเคราะห์ข้อมูลและการน�ำ
เสนอข้อมูลในภาพรวม เพื่อประโยชน์เชิงวิชาการ
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เท่านั้น ไม่มีผลกระทบต่อบุคคลหรือหน่วยงานใดๆ 
ทัง้สิน้ ในขณะฝึกอบรมการออกก�ำลงักายกล้ามเนือ้หลงั 
จะมีหน่วยปฐมพยาบาลของโรงพยาบาลส่งเสริม 
สขุภาพต�ำบลให้การดแูลสขุภาพขณะฝึกออกก�ำลงักาย 
และกลุม่ตัวอย่างจะได้รบัการดแูลสุขภาพตามระบบ
บริการสาธารณสุขอย่างดีที่สุด ถ้าได้รับอันตราย
ขณะฝึกออกก�ำลังกาย

การวิเคราะห์ข้อมูล
การวิเคราะห์ข้อมูลใช้โปรแกรมคอมพวิเตอร์

ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้
1.	 วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลโดยใช้สถิติ

พรรณนา (descriptive statistics) โดยการแจกแจง
ความถี่ ร้อยละ คา่เฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน

2.	 วิเคราะห์ความแตกต่างของพฤติกรรม
การออกก�ำลงักายและความทนทานของกล้ามเนือ้หลัง 
ก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้สถิติการทดสอบ
ค่าที (Paired Samples t-test) ที่ระดับนัยส�ำคัญ
ทางสถิติ .05 ภายหลังที่ได้มีการทดสอบข้อตกลง
เบื้องต้นของการใช้สถิติทีคู ่แล้ว โดยใช้สถิติ  
Shapiro-Wilk Test ในการทดสอบการแจกแจง
แบบปกติ ซึ่งพบว่าตัวแปรท้ังสองมีการแจกแจง 
แบบปกติ 

ผลการศึกษา
กลุ่มตัวอย่างมีอายุเฉลี่ย 42.64 ปี ส่วนใหญ่

มีสถานะสมรสคู่ จบการศึกษาระดับประถมศึกษา  
เป็นเพศชาย 16 คน เพศหญิง 24 คน มีระยะเวลา
เฉลี่ยของการเป็นชาวนา 19 ปี กลุ่มตัวอย่างส่วน
ใหญ่มีค่าดชันมีวลกายในระดบัปกต ิจ�ำนวน 29 คน
และ อยูใ่นระดบัน�ำ้หนกัเกนิ จ�ำนวน 6 คน โดยเป็น
เพศหญิง จ�ำนวน 4 คน ทดสอบ ผลของการเปรียบ
เทียบพฤติกรรมการออกก�ำลังกายเพ่ือเพ่ิมความ
ทนทานกล้ามเนือ้หลัง และระดบัความทนทานของ
กล้ามเนื้อหลังก่อนและหลังทดลอง พบว่าหลัง 
การทดลอง กลุม่ตัวอย่างมคีะแนนเฉลีย่ของพฤติกรรม
การออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของ 
กล้ามเน้ือหลัง และระดับความทนทานของ 
กล้ามเนือ้หลงั สงูกว่าก่อนทดลอง อย่างมนียัส�ำคญั
ทางสถิติ (p < .01) (ตารางที่ 3) และเมื่อพิจารณา
เป็นรายบุคคล พบว่า กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 100  
มีระดับความทนทานของกล้ามเนื้อหลังเพิ่มขึ้น แต่
อย่างไรก็ตาม พบว่ามกีลุม่ตวัอย่างเพศหญงิ จ�ำนวน 
4 คน ซ่ึงมดัีชนีมวลกายอยูใ่นระดับน�ำ้หนักเกิน หลงั
การทดลองพบว่ามีการเพิม่ของระดบัความทนทาน
ของกล้ามเน้ือหลังเพียงเล็กน้อยและอยู่ในระดับ 
ต�่ำมาก (ตารางที่ 4)

ตารางที่ 3 	 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 
		  และระดับความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง ก่อนและหลังการทดลอง (n = 35)

ตัวแปร ก่อนทดลอง หลังทดลอง df t p-value

Mean SD. Mean SD.

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย 1.40 .65 4.74 .44 34 22.66 .001*

ความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง 16.71 9.86 36.29 20.51 34 7.48 .001*

* p ‹ .01



Journal of Nursing and Education Volume 10 Number 4 October - December 2017 59

สรุปและอภิปรายผล
หลังการทดลองกลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ย

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อหลัง และ
ความทนทานของกล้ามเนือ้หลงั สงูกว่าก่อนทดลอง
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<.01) เพราะว่านอก
จากกลุ่มตัวอย่างจะได้รับความรู้เกี่ยวกับการออก
ก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานกล้ามเนื้อหลังแล้ว 
ยังได้มีโอกาสแลกเปล่ียนความรู้กับชาวนาที่เป็น 
ตัวแบบ และมีประสบการณ์ในการออกก�ำลังกาย 
ดังกล่าว จึงท�ำให้กลุ่มตัวอย่างเกิดความมั่นใจว่า 
ตนเองก็น่าจะสามารถท�ำได้เช่นกัน ซึ่งตัวแบบที่ดี  
ทีส่ามารถปรบัเปลีย่นวิธีคดิให้เกิดการรบัรูส้มรรถนะ
แห่งตนเองเพิม่ข้ึน ควรมคีณุลกัษณะท่ีคล้ายคลงึกบั
กลุม่ตัวอย่าง11 การทีก่ลุม่ตวัอย่างได้ฝึกปฏิบตักิาร
ออกก�ำลังกายที่ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ช่วยเหลือ มีเพียง
สิ่งปูรองขณะนอนราบซึ่งง่ายต่อการปฏิบัติ รวมทั้ง
ได้ฝึกการออกก�ำลังกายในระดับพื้นฐานท่ีมีท่าทาง
การออกก�ำลงักายทีง่่าย เพือ่ให้ร่างกายเกิดการปรับ
ตัวใน 2 สัปดาห์แรก และเพิ่มเป็นระดับที่มีความ
ยากและมีความท้าทายมากขึ้นในสัปดาห์ที่ 3 และ
วดัระดบัความทนทานของกล้ามเนือ้หลงัด้วยวธิกีาร
ทีส่ามารถท�ำได้ด้วยตนเอง และน�ำผลลพัธ์ทีไ่ด้บันทึก
ในรูปแบบกราฟเส้นในสมุดคู่มือการออกก�ำลังกาย 
ท�ำให้กลุ่มตัวอย่างได้เห็นพัฒนาการของผลลัพธ์ 
ในเชงิประจกัษ์ สอดคล้องกบัแบนดรูา11 ซึง่กล่าวไว้

ว่าการให้กลุ่มตัวอย่างได้ลงมือปฏิบัติจากกิจกรรม
ที่ง่ายไปสู่กิจกรรมที่มีความยากเพิ่มขึ้น และช่วย
กลุ่มเป้าหมายให้สามารถประเมินตนเองว่าส่ิงที ่
ท�ำอยูม่กีารพฒันาไปในทิศทางทีดี่ พบความส�ำเรจ็ได้ 
ด้วยตนเอง จะช่วยเพิม่การรบัรูส้มรรถนะแห่งตนว่า
ตนเองสามารถท�ำกิจกรรมนั้นได้ นอกจากนั้นการ
จัดกิจกรรมเพ่ือการปรับเปล่ียนพฤติกรรมต้อง
ค�ำนงึถงึความพร้อมทางด้านอารมณ์ของกลุม่ตวัอย่าง
และการเสรมิแรงจะเป็นองค์ประกอบส�ำคัญทีท่�ำให้
บุคคลเกิดพฤติกรรมที่เหมาะสม11 ซึ่งการจัดอบรม
ในการวิจัยครั้งนี้ ใช้วิธีการให้การเสริมแรง โดย 
วิธีการชื่นชม และพูดให้ก�ำลังใจ จะช่วยท�ำให ้
กลุ่มตัวอย่างมีความม่ันใจและภูมิใจในการปฏิบัติ
ของตนเอง จึงเป็นปัจจัยร่วมที่ท�ำให้กลุ่มตัวอย่าง 
มกีารปรบัเปลีย่นพฤติกรรมการออกก�ำลงักายไปใน
ทศิทางทีพ่งึประสงค์ ซึง่ผลการวจิยัดงักล่าวสอดคล้อง
กบัการวจิยัทีไ่ด้น�ำทฤษฎกีารรบัรูส้มรรถนะแห่งตน
เป็นกรอบแนวคิดการวิจัยและสามารถช่วย 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการป้องกันอาการปวดหลัง
ส่วนล่าง ในแรงงานท�ำผ้าทอในชุมชน และแรงงาน
ในโรงงานเผาอิฐมอญ9-10

ส�ำหรบัระดบัความทนทานของกล้ามเนือ้หลงั
ทีส่งูกว่าก่อนการทดลองนัน้ เป็นวิธีการออกก�ำลงักาย 
ทีต้่องค้างอยูใ่นท่าเดมินานประมาณ 10 วนิาท ีและ
ท�ำซ�้ำๆหลายรอบ จะช่วยฝึกกล้ามเนื้อให้เกิด 

ตารางที่ 4 	 แสดงจ�ำนวนและร้อยละของการเปลี่ยนแปลงระดับความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง 
		  ก่อนและหลังการทดลอง (n = 35)

ตัวแปร ระดับความทนทานของกล้ามเนื้อหลัง

ก่อนทดลอง หลังทดลอง

ดีมาก ดี ต�่ำ ต�่ำมาก ดีมาก ดี ต�่ำ ต�่ำมาก

ระดับควาทนทาน 
ของกล้ามเนื้อหลัง

1(2.85) 2(5.71) 8(22.85) 24(68.57) 9(25.71) 16(45.71) 6(17.17) 4(11.42)
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ความทนต่อการไม่ได้รับออกซิเจนหรือใช้ออกซิเจน
เพยีงเล็กน้อยในกระบวนการเมตาบอลซิมึ15 สามารถ
ฟื้นฟูสมรรถภาพของกล้ามเนื้อที่ท�ำหน้าที่ประคอง
กระดูกสันหลังให้กลับมามีคุณภาพเช่นเดิม และ
สามารถป้องกนัการเกิดอาการปวดหลงัส่วนล่างได้11 
นอกจากนั้น การวิจัยครั้งนี้ได้ออกแบบการ
ออกก�ำลงักายกล้ามเนือ้หลังทีม่คีวามง่าย ไม่ต้องใช้
อุปกรณ์ ใช้เวลาประมาณ 10 นาทีต่อครั้ง จึงท�ำให้
ชาวนาสามารถท�ำได้ง่าย และท�ำได้เกือบทกุสถานที่ 
สอดคล้องกับการวิจัยที่ผ ่านมาที่พบว่าการ
ออกก�ำลังกายดังกล่าวสามารถเพิ่มความทนทาน 
ให้กับกล้ามเนื้อหลัง ในระยะเวลา 9 สัปดาห์ โดย
ใช้เวลาเฉลี่ยในการออกก�ำลังกาย10 นาทีต่อครั้ง3,7 
และพบว่ามกีลุม่ตวัอย่างเพศหญงิ จ�ำนวน 4 คน ซึง่
มีดัชนีมวลกายอยู่ในระดับน�้ำหนักเกิน และมีระดับ
ความทนทานของกล้ามเนือ้หลงัในระดบัต�ำ่มาก โดย
ขอออกก�ำลงักายในระดบัพืน้ฐานเป็นส่วนใหญ่ และ
ขอเลือกปฏิบัติในท่าระดับเช่ียวชาญในบางท่า 
เน่ืองจากในท่าทางการออกก�ำลงักายระดับเชีย่วชาญ
บางท่าต้องใช้ก�ำลงัแขน ขา และปลายเท้ารบัน�ำ้หนกั
ตวัเอง ท�ำให้ไม่สามารถปฏบัิตไิด้ ซ่ึงท�ำให้กลุม่ตัวอย่าง 
ดงักล่าวมรีะดบัความทนทานของกล้ามเน้ือหลังเพิม่
ขึน้เลก็น้อย ในขณะทีก่ลุม่ตวัอย่างเพศชาย จ�ำนวน 
2 คน ทีม่ดีชันมีวลกายอยูใ่นระดบัเดยีวกัน หลงัการ
ทดลองพบว่ามีระดับความทนทานของกล้ามเนื้อ
หลังเพิ่มข้ึนจากระดับต�่ำมากไปอยู่ในระดับต�่ำและ
ระดับดี

ข้อเสนอแนะการนำ�ผลวิจัยไปใช้และการทำ�
วิจัยครั้งต่อไป

ผลการวจิยัแสดงให้เหน็ว่าโปรแกรมส่งเสรมิ
ออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อหลังนี้ สามารถช่วย
ปรบัเปลีย่นพฤติกรรมการออกก�ำลงักาย และระดบั
ความทนทานของกล้ามเนื้อหลังได้ รวมทั้งช่วยให้
กลุ่มตัวอย่างสามารถประเมินระดับความทนทาน
ของกล้ามเน้ือหลังด้วยตนเองโดยวิธีท่ีง่าย ดังน้ัน
บุคลากรด้านสุขภาพและบุคคลที่สนใจ สามารถน�ำ
ไปปฏิบัติและแนะน�ำให้แก่ชาวนา เกษตรกร และ
บุคคลทั่วไป ทั้งที่มีและยังไม่มีอาการปวดหลังได้ 
โดยควรค�ำนึงถึงกลุ่มตัวอย่างเพศหญิงที่มีดัชน ี
มวลกายตั้งแต่ระดับน�้ำหนักเกินขึ้นไป ที่ควรเลือก
ออกก�ำลงักายในบางท่าทีส่ามารถปฏบิตัไิด้ ส�ำหรบั
การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวัดผลลัพธ์ในระยะสั้น  
การวิจัยยังขาดการควบคุมตัวแปรแทรกซ้อนที่อาจ
ส่งผลต่อการวิจัย ดังนั้นผู้ที่จะท�ำการวิจัยครั้งต่อไป
ควรมีการติดตามผลในระยะยาว มีกลุ่มควบคุม มี
การสุม่ตวัอย่าง และควบคมุตวัแปรแทรกซ้อนอืน่ๆ 
ที่เก่ียวข้อง โดยเฉพาะระดับดัชนีมวลกาย เพื่อจะ
สามารถน�ำผลการวิจัยไปอ้างอิงในประชากรอื่นๆ 
ต่อไป และควรมีการวิจัยเปรียบเทียบระดับความ
ทนทานของกล้ามเน้ือหลังในคนไทยระหว่าง 
เพศหญิงและชายว่ามีความแตกต่างกันหรือไม่  
หรือการวิจัยพัฒนาโปรแกรมการออกก�ำลังกาย 
กล้ามเนื้อหลังส�ำหรับผู้ใช้แรงงานเพศหญิงที่มีดัชนี 
มวลกายตั้งแต่ระดับน�้ำหนักเกินขึ้นไป เป็นต้น 
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