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บทคัดย่อ
	 อาการปวดหลังส่วนล่างเป็นปัญหาส�ำคัญด้านอาชีวอนามัยท่ีพบบ่อยในพยาบาล การศึกษาครั้งนี้เป็นการการวิจัย 

กึง่ทดลองแบบสองกลุม่วดัก่อนและหลงัการทดลอง มวีตัถปุระสงค์เพือ่ศกึษาผลของโปรแกรม ออกก�ำลงักายแบบยดืเหยยีดร่วมกบั

การให้ความรู้ด้านการยศาสตร์ในการลดอาการปวดหลังส่วนล่างในพยาบาล กลุ่มตัวอย่างเป็นพยาบาลหอผู้ป่วยศัลยกรรม 50 คน 

แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 25 คน กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมออกก�ำลังกายอย่างน้อย 3 วัน/สัปดาห์ เป็น

ระยะเวลา 6 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมปฏิบัติกิจกรรมตามปกติ เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 1) โปรแกรมการออก 

ก�ำลังกายแบบยืดเหยียดและการให้ความรู้ด้านการยศาสตร์ 2) แบบสอบถามระดับอาการปวดหลังส่วนล่าง รวบรวมข้อมูลก่อน 

และหลัง การทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ฟรีดแมน และแมนวิทนีย์ยู

	 ผลการวิจัยพบว่าคะแนนเฉลี่ยของอาการปวดหลังส่วนล่างในกลุ่มทดลองลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติในสัปดาห์ท่ี 4 

และสัปดาห์ที่ 6 (p-value <.001) เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของอาการปวดหลังส่วนล่างในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p-value <.001) ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียด 

ร่วมกับ การให้ความรู้ด้านการยศาสตร์ส่งผลให้ลดอาการปวดหลังส่วนล่างในพยาบาลได้อย่างเป็นรูปธรรม

ค�ำส�ำคัญ : โปรแกรม, การออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียด, ความรู้ด้านการยศาสตร์, ปวดหลังส่วนล่าง, พยาบาล 

Abstract
	 Lower back pain is a significant occupational health issue commonly observed among nurses. 

This quasi-experimental study utilized a two-group pretest-posttest design to examine the effectiveness of a 

stretching exercise program combined with ergonomic education in alleviating lower back pain among nurses. 

The sample consisted of 50 surgical ward nurses, randomly assigned to an experimental group (n=25) and a 

control group (n=25). The experimental group participated in the exercise program at least three times per 

week for six weeks, while the control group continued their routine activities. The research instruments                 

included: (1) a structured stretching exercise program with ergonomic education and (2) a questionnaire  

assessing the severity of lower back pain. Data were collected at baseline, week 4, and week 6, and analyzed 
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บทน�ำ
	 พยาบาลเป็นบุคลากรทางการแพทย์ที่ปฏิบัติงาน 

ดูแลช่วยเหลือความสุขสบายของผู ้ป่วย ลักษณะงานของ

พยาบาลพบสิ่งคุกคามด้านการยศาสตร์เป็นปัจจัยหนึ่งท่ีส่งผล

ต่อสุขภาพ มีสาเหตุจากกิจกรรมในระหว่างการปฏิบัติงาน เช่น 

การออกแรงยกเคลื่อนย้ายผู้ป่วย การก้มหรือเอี้ยวตัว เพื่อท�ำ

หัตถการ การยืนและนั่งท�ำงานเป็นเวลานาน จากสถิติพบว่าสิ่ง

คกุคามด้านการยศาสตร์ก่อให้เกดิผลกระทบต่อ อาการปวดหลงั

ส่วนล่างของพยาบาลมากถึงร้อยละ 44 ถึง 831 จากการศึกษา

ในต่างประเทศพบว่าพยาบาลหอผู้ป่วยศัลยกรรมพบความชุก

ของอาการปวดหลังส่วนล่างสัดส่วนสูงสุด ร้อยละ 94.42 ส่วน

ประเทศไทยพบการเกิดอาการปวดหลังส่วนล่างของพยาบาล  

ในระดับสูงเช่นกัน โดยพบอัตราความชุกของอาการปวดหลัง

ส่วนล่างร้อยละ 36.6 ถึง 65.63,4 สอดคล้องกับการศึกษาพบว่า

หอผู ้ป่วยศัลยกรรมมีสัดส่วนสูงสุด คิดเป็นร้อยละ 61.74             

ทั้งนี้อาจเนื่องจากพยาบาลในหอผู้ป่วยศัลยกรรมมีภาระงาน      

ทางกายสูง ความกดดันจากการท�ำงาน และการเคลื่อนย้ายไป

ยังห้องตรวจหรือห้องหัตถการอื่นๆ2 ซึ่งลักษณะการท�ำงาน        

เป็นปัจจัยเสี่ยงด้านการยศาสตร์ที่น�ำไปสู่การเกิดความผิดปกติ

ทางกระดูกและกล้ามเนื้อ 

	 อาการปวดหลังส่วนล่างของพยาบาลมีสาเหตุ           

จากปัจจัยทั้งในระดับบุคคลและการท�ำงาน ปัจจัยในระดับ

บุคคล ได้แก่ อายุ5,6 การดื่มแอลกอฮอล์ โรคอ้วน/ดัชนีมวลกาย

มากกว่าปกติ4 การมีประวัติเป็นโรคที่เกี่ยวข้องกับอาการปวด

หลังส่วนล่าง3 ความเครียด4 ส่วนปัจจัยจากการท�ำงาน ได้แก่ 

การไม่ใช ้เตียงที่ปรับระดับความสูงได้ในการเคลื่อนย้าย                 

ผู ้ป่วย การไม่ใช้เก้าอี้เตี้ยส�ำหรับวางเท้าในการเคลื่อนย้าย              

ผู้ป่วย4 การยกเคลื่อนย้ายผู้ป่วยเพียงล�ำพัง การยกของที่มีน�้ำ

หนักมากกว่า 55 กิโลกรัม การบิดเอี้ยวตัวหลายคร้ังต่อนาที 

ขณะปฏิบัติงาน3 ซึ่งปัจจัยเหล่านี้เป็นสาเหตุของการเกิดการ 

บาดเจ็บของหมอนรองกระดูกสันหลังและเส้นเอ็นท่ีก่อตัว         

เป็นหมอนรองกระดูกสันหลัง อาการปวดหลังส่วนล่างส่งผล 

กระทบต่อพยาบาลท้ังในระดับบุคคลและองค์กร ในระดับ        

บคุคลพบว่าอาการปวดหลงัส่วนล่างส่งผลให้พยาบาลมคีณุภาพ

ชีวิตลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ7 ในระดับองค์กรอาการ         

ปวดหลังส่วนล่างส่งผลให้องค์กรสูญเสียค่าใช้จ่ายเพิ่มขึ้น         

อาการปวดหลังส่วนล่างยังส่งผลให้พยาบาลลาป่วย ย้ายงาน 

และลาออกจากงานเพิม่ขึน้ ซึง่ส่งผลให้เกิดปัญหาการขาดแคลน

พยาบาล3 จากข้อมูลดังกล่าวแสดงให้เห็นถึงความส�ำคัญของ 

การหาแนวทางป้องกันและลดการเกิดอาการปวดหลังส่วนล่าง

ในพยาบาล

	 จากการศึกษาแนวทางการลดอาการปวดหลังส่วน

ล่างในพยาบาล พบว่าโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบยืด

เหยียดสามารถจัดการอาการปวดหลังส่วนล่างได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ8,9 ข้อจ�ำกัดของงานวิจัยพบว่างานวิจัยที่ผ่านมา 

ไม่ได้จัดการที่ปัจจัยเสี่ยงด้านการยศาสตร์ จึงอาจส่งผลให้          

ไม่สามารถลดอาการปวดหลังส่วนล่างในพยาบาลได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ จากข้อจ�ำกัดผู ้วิจัยจึงมีความสนใจพัฒนา

โปรแกรมเพื่อลดอาการปวดหลังส่วนล่างในพยาบาลโดย           

บูรณาการกิจกรรมการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดร่วมกับ       

การให้ความรู ้ด้านการยศาสตร์ในการท�ำงานของพยาบาล          

ตามบทบาทของพยาบาลเวชปฏิบัติอาชีวอนามัย โดยมีค�ำถาม

การวิจัยคือโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดร่วมกับ

การให้ความรู้ด้านการยศาสตร์มีผลต่อการลดอาการปวดหลัง

ส่วนล่างในพยาบาลหรือไม่ ผู ้วิจัยคาดว่าการศึกษาคร้ังนี้             

จะสามารถใช้เป็นแนวทางในการลดอาการปวดหลังส่วนล่าง       

ในพยาบาล ซ่ึงจะส่งผลให้พยาบาลมีปฏิบัติงานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพและเกิดคุณภาพชีวิตที่ดีในการท�ำงานต่อไป

using descriptive statistics, the Friedman test, and the Mann-Whitney U test.

	 The results indicated that the mean lower back pain scores in the experimental group significantly 

decreased at weeks 4 and 6 (p-value < .001). Additionally, a statistically significant difference was observed 

between the experimental and control groups (p-value < .001). These findings suggest that the stretching       

exercise program combined with ergonomic education is an effective intervention for reducing lower back pain 

among nurses.

Keywords : Program, Stretching Exercise, Ergonomic Education, Low Back Pain, Nurses
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วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1.	 เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลัง

ส่วนล่างของพยาบาลในกลุ ่มทดลองก่อนและหลังได้รับ

โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดร่วมกับการให ้        

ความรู้ด้านการยศาสตร์ในสัปดาห์ที่ 4 และ 6

	 2.	 เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลัง

ส่วนล่างของพยาบาลในกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมหลัง             

ได้รับโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดร่วมกับการ        

ให้ความรู้ด้านการยศาสตร์ในสัปดาห์ที่ 4 และ 6

สมมติฐาน
	 1.	 ภายหลังได ้รับโปรแกรมการออกก�ำลังกาย         

แบบยืดเหยียดร่วมกับการให้ความรู้ด้านการยศาสตร์ กลุ่ม

ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลังส่วนล่างน้อยกว่าก่อน         

ได้รับโปรแกรมในสัปดาห์ที่ 4 และ 6

	 2.	 ภายหลังได้รับโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบ

ยืดเหยียดร่วมกับการให้ความรู้ด้านการยศาสตร์ กลุ่มทดลอง       

มีคะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลังส่วนล่างน้อยกว่ากลุ่มควบคุม        

ในสัปดาห์ที่ 4 และ 6

กรอบแนวคิดในการวิจัย
	 การวิจัยใช้กรอบแนวคิดการออกก�ำลังกายแบบ           

ยืดเหยียด9 ร่วมกับการให้ความรู้ด้านการยศาสตร์ กล่าวคือ 

อาการปวดหลังส่วนล่างในพยาบาลมีสาเหตุจากการกดทับ       

ของหมอนรองกระดูกสันหลังในท่าก้มตัว การบิดเอี้ยวตัว           

จากแนวล�ำตัว ร่วมกับการขาดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ        

หลัง การออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียด ประกอบด้วย 3 ท่า          

คือ ท่า pelvic tilt และ ท่า knee to chest เป็นการออกก�ำลัง

กายแบบ flexion exercise จะช่วยลดอาการปวดและ              

สร้างความสมดุลของกล้ามเนื้อหลังส่วนล่างโดยการกระตุ้น         

ให้กล้ามเน้ือบริเวณ abdominal gluteus maximus และ 

hamstring ให้มคีวามแขง็แรงมากขึน้ ส่วนท่า back extension 

เป็นการออกก�ำลงักายแบบ extension จะช่วยพฒันากล้ามเนือ้

ลดอาการปวดจากการปวดบรเิวณแกนกลางของล�ำตวั ส่วนการ

ให้ความรู้ด้านการยศาสตร์เป็นการอบรมเกี่ยวกับปัจจัยเสี่ยง   

ของการเกิดอาการปวดหลังส่วนล่างจากการท�ำงาน วิธีป้องกัน

การเกิดอาการปวดหลังส่วนล่าง การสาธิตการยกและเคลื่อน

ย้ายผู้ป่วยอย่างเหมาะสม การใช้อุปกรณ์ช่วยยกผู้ป่วยและ

เคลื่อนย้ายผู้ป่วย หากพยาบาลมีการออกก�ำลังกายยืดเหยียด

กล้ามเนื้อร่วมกับมีท่าทางการท�ำงานที่เหมาะสมจะช่วยลด

อาการปวดหลังส่วนล่างได้

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 การวจิยัเป็นการวจัิยกึง่ทดลอง (quasi-experimental 

research) แบบ 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

วดัผลก่อนและหลงัการทดลอง (two-group pretest-posttest 

design) 

	 ประชากร คือ พยาบาลที่ปฏิบัติงานในหอผู้ป่วย

ศัลยกรรมโรงพยาบาลระดับตติยภูมิ จ�ำนวน 50 คน

	 กลุ่มตัวอย่าง คือ พยาบาลหอผู ้ป่วยศัลยกรรม                   

ท่ีปฏิ บัติ งานในโรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแห ่ งหนึ่ ง ใน

กรุงเทพมหานคร ค�ำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม

ส�ำเร็จรูป G*power ก�ำหนดระดับความเชื่อมั่นที่ .05 อ�ำนาจ

ในการทดสอบ (power of test) ท่ีระดับ .80 จากการหา             

ค่าขนาดอิทธิพล (effect size) โดยศึกษาจากงานวิจัย9                 

ได้ค่าขนาดอิทธิพล เท่ากับ .87 ดังนั้น ค�ำนวณได้กลุ่มตัวอย่าง

จ�ำนวน 44 คน และเพือ่ป้องกนัการ drop out ของกลุม่ตวัอย่าง

จึงเพิ่มกลุ่มตัวอย่างอีกร้อยละ 1010 คือ จ�ำนวน 6 คน รวมเป็น 

กลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 50 คน แบ่งเป็น กลุ ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 25 คน

	 วธิคีดัเลอืกกลุม่ตวัอย่าง ใช้การสุม่ตวัอย่างแบบกลุม่ 

(cluster random sampling) โดยหลงัจากท่ีกลุม่ตวัอย่างลงชือ่

เข้าร่วมในการวิจัย แบ่งกลุ่มตัวอย่างตามหอผู้ป่วยโดยสุ่มเลือก

กลุ่มจากหอผู้ป่วยศัลยกรรมเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

	 เกณฑ์การคัดเข้า (inclusion criteria) เป็นพยาบาล

วิชาชีพที่ปฏิบัติงานในหอผู ้ป ่วยศัลยกรรมแบบเต็มเวลา  

มอีาการปวดหลงัส่วนล่าง ประเมนิโดยใช้แบบประเมนิมาตรวดั

ความเจ็บปวดแบบตัวเลข มีระดับความปวด 4-6 คะแนน  

(ระดับอาการปวดปานกลาง) มีโทรศัพท์มือถือที่สามารถ 

ใช้งานแอพพลิเคชัน Line ได้ และยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย

	 เกณฑ์การคัดออก (exclusion criteria) พยาบาล      

ที่อยู่ในระหว่างการตั้งครรภ์ พยาบาลที่มีการเจ็บป่วยด้วยโรค 

ที่ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ คือ โรคหมอนรองกระดูกเคลื่อน

ทับเส้นประสาท (herniated disc) โรคกระดูกสันหลังเคลื่อน 

(spondylolisthesis) มีอาการปวดหลังส่วนล่างที่ต้องได้รับ       

การรักษาจากแพทย์หรือเข้ารับกายภาพบ�ำบัด 

	 เกณฑ์ในการพิจารณาเพื่อยุติกลุ ่มตัวอย่างจาก           

การวิจัย (discontinuation criteria)
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	 กลุ ่มตัวอย่างเข ้าร ่วมโปรแกรมไม่ครบก�ำหนด  

ขอถอนตัว หรอืเข้าร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟูอืน่ ๆ  ได้แก่ กายภาพบ�ำบัด 

การฝังเข็ม การนวด หรือวิธีควบคุมความปวดโดยการใช้ยา          

ในระหว่างการวิจัย 

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง
	 ผู้วิจัยพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่างโดยได้รับอนุมัติ

การท�ำวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยคณะพยาบาล

ศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ study code 2567–EXP015 

อนุมัติ ณ วันที่ 10 เมษายน 2567 และหน่วยจริยธรรมการวิจัย

ในคน ส�ำนักงานวิจัย คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี 

มหาวิทยาลัยมหิดล COA No. MURA 2024/478 อนุมัติ  

ณ วันที่ 8 กรกฎาคม 2567 ก่อนด�ำเนินการวิจัยผู ้วิจัย 

เข้าพบกลุ่มตัวอย่างเพื่อแนะน�ำตัว ชี้แจงให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย

ทราบวตัถปุระสงค์ และขัน้ตอนการวจิยั ในระหว่างเข้าร่วมวจิยั

กลุ่มตัวอย่างสามารถถอนตัวออกจากการวิจัยได้โดยไม่ต้อง

อธิบายเหตุผลและไม่มีผลกระทบต่อกลุ่มตัวอย่าง ให้กลุ ่ม

ตัวอย่างลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ส�ำหรับกลุ ่ม

ควบคุมเมื่อสิ้นสุดการวิจัย ผู ้วิจัยสอบถามความสมัครใจใน         

การเข้าร่วมโปรแกรมเช่นเดียวกับกลุ่มทดลอง

เครื่องมือในการวิจัยและคุณภาพของเครื่องมือ
	 1.	 เครื่องมือในการด�ำเนินการวิจัย คือ โปรแกรม 

การออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดร่วมกับการให้ความรู้ด้าน         

การยศาสตร์ ผู้วิจัยพัฒนาจากการทบทวนวรรณกรรม

		  1.1 แผนการสอนสุขศึกษามีเนื้อหาเกี่ยวกับ

กายวิภาคและสรีรวิทยาของหลังส่วนล่าง พยาธิสรีรวิทยาของ

อาการปวดหลังส่วนล่าง ผลกระทบของอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

สาเหตุของอาการปวดหลังส่วนล่างจากการท�ำงาน วิธีป้องกัน

หรือลดอาการปวดหลังส่วนล่างโดยใช้หลักการยศาสตร์ ได้แก่ 

การยกผู้ป่วยและเคลือ่นย้ายผูป่้วย การใช้อปุกรณ์ช่วยยกผูป่้วย

ที่เหมาะสม

		  1.2 	สื่อวิดีทัศน์แสดงการยกและเคลื่อนย้าย          

ผู้ป่วย

		  1.3 	สื่อวิดีทัศน์แสดงการออกก�ำลังกายแบบ        

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อลดอาการปวดหลังส่วนล่าง 

		  1.4 	สื่อให้ความรู้ในรูปแบบ Line Official         

Account ทีร่วบรวมเน้ือหาความรูแ้ละสือ่วดีิทศัน์การปฏบิตังิาน

อย่างถูกต้องตามหลักการยศาสตร์และการออกก�ำลังกายแบบ

ยืดเหยียด 

		  1.5 	แบบบันทึกการออกก�ำลังกายแบบยืด

เหยียด โดยให้กลุ่มทดลองบันทึกการบริหารร่างกาย ได้แก ่                    

วันเดือนปี ระยะเวลาในการออกก�ำลังกาย ตลอดการเข้าร่วม

โปรแกรม

	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล

		  2.1 	แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่          

เพศ อายุ น�้ำหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย โรคประจ�ำตัว การสูบ

บุหรี่ การดื่มแอลกอฮอล์ การออกก�ำลังกาย หอผู้ป่วยที่ปฏิบัติ

งาน ระยะเวลาการท�ำงาน และระยะเวลาท�ำงานล่วงเวลา

		  2.2 	แบบประเมินอาการปวดหลังส ่วนล่าง 

ประเมินโดยใช้มาตรวัดความเจ็บปวดแบบตัวเลข (numeric 

scale [NRS]) ก�ำหนดตัวเลขบนเส้นตรงแสดงความปวด            

ตั้งแต่ 0 หมายถึง ไม่ปวดเลย จนถึง 10 หมายถึง ปวดมากที่สุด

การรวบรวมข้อมูล
	 ผูว้จิยัด�ำเนนิการคดัเลอืกกลุม่ตวัอย่างตามคณุสมบตัิ

ที่ก�ำหนด แนะน�ำตัว ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย และการ

พิทักษ์สิทธิกลุ ่มตัวอย่าง เมื่อกลุ ่มตัวอย่างยินยอมเข้าร่วม          

การวิจัย แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มควบคุม ในสัปดาห์ที่ 1 

รวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบ

ประเมินอาการปวดหลังส่วนล่าง สัปดาห์ที่ 4 และ 6 รวบรวม

ข้อมูลโดยใช้แบบประเมินอาการปวดหลังส่วนล่าง และกลุ่ม

ทดลอง ในสัปดาห์ท่ี 1 รวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม      

ข้อมูลส่วนบุคคล และแบบประเมินอาการปวดหลังส่วนล่าง 

ด�ำเนินกิจกรรมของโปรแกรมอบรมให้ความรู้ด้านการยศาสตร์ 

สาธิตและฝึกปฏิบัติการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียด หลังจาก

นั้นแนะน�ำและช้ีแจงวิธีการใช้งาน line official account 

รวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบประเมินอาการปวดหลังส่วนล่าง           

ในทุกวันอาทิตย์ของสัปดาห์ที่ 4 และ 6 เพื่อน�ำข้อมูลท่ีได้มา

วิเคราะห์ทางสถิติ

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ
	 การหาความตรงตามเนือ้หา (Content Validity)

	 1.	 โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียด         

ร่วมกับการให้ความรู้ด้านการยศาสตร์ ผ่านการตรวจสอบ           

ความตรงตามเนื้อหาและความเหมาะสมของภาษาท่ีใช้โดย

ผู ้ทรงคุณวุฒิ จ�ำนวน 6 ท่าน ประกอบด้วย แพทย์อาชีว

เวชศาสตร์ 1 ท่าน นักกายภาพบ�ำบัด 1 ท่าน นักวิทยาศาสตร์



417
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army Nurses
Effect of the Stretching Exercise and Ergonomic Education Program 
on Low Back Pain Among Nurses

ปีที่ 26 ฉบับที่ 1 มกราคม - เมษายน 2568
Vol. 26 No.1 January - April 2025

การกีฬา 1 ท่าน พยาบาลอาชีวอนามัย 2 ท่าน ผู้เชี่ยวชาญ         

ด้านการยศาสตร์ 1 ท่าน ได้ค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหา                

ได้ค่าเท่ากับ .97 

	 2.	 มาตรวัดความเจ็บปวดแบบตัวเลข (numeric 

scale [NRS])11 ผูว้จัิยน�ำแบบประเมนิมาใช้โดยไม่มกีารดดัแปลง

ข้อค�ำถามใดๆ จึงไม่น�ำไปตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา

	 การหาความเชื่อมั่น (reliability)

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า มาตรวัดความเจ็บปวดแบบ

ตวัเลข (numeric scale [NRS]) เป็นแบบประเมนิทีไ่ด้มาตรฐาน

และใช้กันในระดับสากล โดยมีค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือ        

อยูใ่นช่วง .70 - .9011 ผูว้จิยัจงึไม่ได้น�ำไปทดสอบความเช่ือมัน่ซ�ำ้ 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 การวิจัยครั้งนี้ผู ้วิจัยตรวจสอบความถูกต้องของ

แบบสอบถามและประมวลผลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์

ส�ำเร็จรูป การวิเคราะห์ข้อมูลมีรายละเอียดดังนี้

	 1.	 ข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ น�้ำหนัก ส่วน

สูง ดัชนีมวลกาย โรคประจ�ำตัว พฤติกรรมการสูบบุหรี่ 

พฤตกิรรมการดืม่แอลกอฮอล์ และพฤติกรรมการออกก�ำลงักาย 

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ การแจกแจง

ความถี่ ร้อยละ พิสัย ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน            

และทดสอบความแตกต่างของข้อมูลส่วนบุคคล วิเคราะห์          

โดยใช้สถิติฟิชเชอร์ (Fisher exact test)

	 2.	 เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่อาการปวดหลงัส่วนล่าง

ก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลอง โดยทดสอบข้อตกลง

เบือ้งต้นของสถติ ิShapiro-Wilk ข้อมลูมกีารกระจายโค้งไม่ปกติ 

จึงวิเคราะห์สถิติโดยใช้สถิติฟรีดแมน (the Friedman test) 

	 3.	 เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่อาการปวดหลงัส่วนล่าง

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยทดสอบข้อตกลง        

เบื้องต้นของสถิติ Shapiro-Wilk ข้อมูลมีการกระจายแบบ           

โค ้งไม ่ปกติ  จึ งวิ เคราะห ์สถิติ โดยใช ้สถิ ติแมนวิทนีย ์ยู  

(The Mann-Whitney U test)

ผลการวิจัย
	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

	 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเป็นเพศหญิง กลุ ่ม

ทดลองมีอายุอยู่ระหว่าง 23-44 ปี ( = 30.20 ปี S.D. = 4.24) 

และกลุ่มควบคุมมีอายุอยู่ระหว่าง 24-52 ปี ( = 36.76 ปี           

S.D. = 7.89) กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีดัชนีมวล

กายในระดับปกตคิดิเป็นร้อยละ 80 ร้อยละ 92 ของกลุม่ทดลอง

และร้อยละ 72 ของกลุ่มควบคุมไม่มีโรคประจ�ำตัว กลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมไม่สูบบุหรี่ ร้อยละ 60 ของกลุ่มทดลองและ  

ร้อยละ 80 ของกลุ ่มควบคุมไม่ด่ืมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์              

ร้อยละ 92 ของท้ังกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุมไม่ออกก�ำลงักาย 

ร้อยละ 92 ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุปฏบิตังิานมากกว่า

หรือเท่ากับ 2 ปี กลุ่มทดลองท�ำงานมากกว่า 8 ชั่วโมงต่อวัน 

ร ้อยละ 64 และ กลุ ่มควบคุม ท�ำงาน 8 ชั่วโมงต่อวัน  

ร้อยละ 64 กลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมท�ำงานน้อยกว่า 

หรือเท่ากับ 6 วันต่อสัปดาห์ กลุ่มทดลองไม่ท�ำงานล่วงเวลา 

ร้อยละ 52 และกลุ่มควบคุมท�ำงานล่วงเวลา ร้อยละ 52 จาก

การทดสอบ Fisher exact test พบว่ากลุ ่มทดลองและ           

กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน

	 ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์เพื่อทดสอบสมมติฐาน

การวิจัย

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลังส่วนล่างก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมสัปดาห์ที่ 4 

และ 6 (n = 50)

	 ข้อมูล	 ก่อนการทดลอง	 หลังการทดลอง	 p-value

	 สัปดาห์ที่ 1 (n=25)	 สัปดาห์ที่ 4 (n=25)	 สัปดาห์ที่ 6 (n=25)	

	 	 S.D.	 	 S.D.	 	 S.D.	

กลุ่มทดลอง	 5.12	 0.60	 2.68	 0.85	 1.56	 0.65	 .000*

กลุ่มควบคุม	 4.72	 0.79	 4.64	 0.64	 4.52	 0.77	 .584

* p < .001
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	 จากตารางที ่1 แสดงให้เหน็ว่า กลุม่ทดลองมคีะแนน

เฉลี่ยอาการปวดหลังส่วนล่างลดลงอย่างต่อเนื่อง คือ สัปดาห์ที่ 

4 คะแนนเฉล่ียอาการปวดหลังส่วนล่าง 2.68 ± 0.85 และ

สัปดาห์ที่ 6 คะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลังส่วนล่าง 1.56 ± 0.65 

จากการทดสอบทางสถิติเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยอาการปวด

หลงัส่วนล่างก่อนและหลงัการทดลองพบว่าคะแนนเฉลีย่อาการ

ปวดหลังส่วนล่างลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<.001)        

โดยพบว่ามคีะแนนเฉลีย่อาการปวดหลงัส่วนล่างอย่างน้อย 1 คู่ 

ที่มีความแตกต่างกัน ในกลุ่มทดลอง จากการทดสอบทางสถิติ

พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<.001) 

ส่วนในกลุ่มควบคุมคะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลังส่วนล่างไม่มี

ความแตกต่างกัน

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลังส่วนล่างในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมสัปดาห์ที่ 4 และ 6 (n = 50)

	 ข้อมูล	 กลุ่มทดลอง (n = 25)	 กลุ่มควบคุม (n = 25)	 U	 p-value

		  	 S.D.	 Mean Rank	 	 S.D.	 Mean Rank
		

คะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลังส่วนล่าง 	5.12	 0.60	 29.36	 4.72	 0.79	 21.64	 216	 .043

	 ก่อนทดลอง สัปดาห์ที่ 1	

คะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลังส่วนล่าง 	2.68	 0.85	 13.88	 4.64	 0.64	 37.12	 22	 .000*

	 หลังทดลอง สัปดาห์ที่ 4

คะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลังส่วนล่าง 	1.56	 0.65	 13.04	 4.52	 0.77	 37.96	 1	 .000*

	 หลังทดลอง สัปดาห์ที่ 6	

* p<.001

	 จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่าเมื่อเปรียบเทียบ

คะแนนเฉล่ียอาการปวดหลังส่วนล่างระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมในสัปดาห์ท่ี 4 และ 6 พบว่าคะแนนเฉล่ียอาการ

ปวดหลังส่วนล่างในกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุมในการ

ติดตามผลในสัปดาห์ท่ี 4 และ 6 อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

(p<.001)

การอภิปรายผลการวิจัย
	 1.	 ผลของการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยอาการ        

ปวดหลังส ่วนล ่างของพยาบาลในกลุ ่มทดลองก่อนและ                  

หลังได้รับโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดและ          

การให้ความรู ้ด้านการยศาสตร์ พบว่าคะแนนเฉลี่ยอาการ         

ปวดหลังส่วนล่างของพยาบาลในกลุ ่มทดลองลดลงอย่าง 

มีนัยส�ำคัญทางสถิติหลังจากได้รับโปรแกรมการออกก�ำลังกาย

แบบยดืเหยยีดในสปัดาห์ที ่4 และ 6 ซึง่สอดคล้องกบัสมมตุฐิาน

ที่ตั้งไว้ ผลการศึกษาครั้งนี้ พบว่า การออกก�ำลังกายแบบยืด

เหยยีดร่วมกบัการให้ความรูด้้านการยศาสตร์สามารถลดอาการ

ปวดหลังส่วนล่าง สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมา12 พบว่า         

การออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดสามารถลดอาการปวดหลัง

ส่วนล่างได้อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติในกลุ ่มผู ้ปฏิบัติงาน

เคร่ืองจักรหนัก และการศึกษาที่ผ่านมา9 พบว่าการออกก�ำลัง

กายบริหารกล้ามเนื้อหลังและให้ความรู้ส�ำหรับการป้องกัน

อาการปวดหลังส่วนล่างของพยาบาลสามารถลดความปวด        

ของกลุ ่มทดลองได ้อย ่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  (p<.05)  

สอดคล้องกับทฤษฎีการลดอาการปวดโดยการยืดกล้ามเนื้อ 

(stretch-induced analgesia theory) ซ่ึงอธิบายว่าการยืด

กล้ามเนื้อช่วยลดความตึงเครียดในกล้ามเนื้อและเพิ่มการไหล

เวียนของเลือดไปยังบริเวณท่ีมีการยืด ส่งผลให้มีการลดระดับ

ความเจ็บปวดลง การออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดท้ัง 3 ท่า 

ประกอบด้วย ท่า pelvic tilt ท่า knee to chest และท่า          

back extension เป็นการออกก�ำลังกายช่วยลดอาการปวด       

และสร้างความสมดุลของกล้ามเนื้อหลังส่วนล่างบริเวณ             

abdominal gluteus maximus hamstring และบริเวณ         

แกนกลางของล�ำตัว นอกจากนี้ยังมีการกระตุ ้นการผลิต 

สารเอนดอร์ฟิน ซ่ึงเป็นสารเคมีท่ีร่างกายสร้างข้ึนเพื่อลด        

ความเจบ็ปวดและสร้างความรูส้กึผ่อนคลาย งานวจิยัทีผ่่านมา13 

ยังสนับสนุนว่าการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดสามารถ             

เพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและลดความเสี่ยงในการเกิด 

การบาดเจ็บที่เก่ียวข้องกับกล้ามเนื้อและข้อได้ การทดลอง        

ทางคลินิกพบว่าการยืดกล้ามเนื้อสามารถเพิ่มการฟื้นฟูการ
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ท�ำงานและลดระดับความเจ็บปวดในผู้ป่วยอาการปวดหลัง       

ส่วนล่างเรื้อรังได้14 การศึกษาอื่นที่เกี่ยวข้องกับพยาบาลที่มี

อาการปวดหลังส่วนล่างเร้ือรังพบว่าโปรแกรมยืดกล้ามเนื้อ        

ช่วยลดคะแนนความเจ็บปวดและเพิ่มประสิทธิภาพในการ         

ออกก�ำลังกายตลอดระยะเวลา 6 เดือน8 การศึกษาวิจัยนี้ได้

ประยุกต์ใช้หลักการยศาสตร์อธิบายว่าการจัดท่าทางที่ถูกต้อง

ในการท�ำงานสามารถลดแรงกดดันท่ีกระท�ำต่อกระดูกสันหลัง

และกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง ส่งผลให้ลดการเกิดอาการปวดหลัง

ส่วนล่างได้ การประยกุต์ใช้หลกัการนีใ้นโปรแกรมการออกก�ำลงั

กายและการให้ความรู ้ด ้านการยศาสตร์มีความส�ำคัญใน             

การป้องกันการบาดเจ็บและลดอาการปวดหลังจากการท�ำงาน 

งานวิจัยที่ผ่านมา15 ในประเทศสหรัฐอเมริกายังแสดงให้เห็น

ว่าการฝึกอบรมทางการยศาสตร์ร่วมกับการออกก�ำลังกายมีผล 

อย่างมากในการลดอาการปวดหลังส่วนล่างในกลุ่มบุคลากรใน

โรงพยาบาล การวิจัยครั้งนี้ประยุกต์ใช้แนวทางการลดอาการ

ปวดหลังส่วนล่างโดยการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดร่วม         

กับการให้ความรู ้ด้านการยศาสตร์ จากการสัมภาษณ์กลุ ่ม

ทดลองภายหลังได้รับโปรแกรม พบว่า กลุ่มทดลองมีความรู้        

ในการน�ำหลักการยศาสตร์มาใช้ในการปฏิบัติงาน เข้าใจถึง    

ปัจจัยเสี่ยงจากลักษณะท่าทางการท�ำงานที่ส่งผลต่อสุขภาพ        

มีความระมัดระวังในการยกเคลื่อนย้าย ให้ความส�ำคัญกับ         

การใช้อุปกรณ์ช่วยยกเคลื่อนย้าย และสามารถปฏิบัติงาน 

ในการยกและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยได้อย่างถูกวิธี ผลการวิจัยชี้          

ให้เห็นว่าออกก�ำลังกายแบบยืดกล้ามเนื้อร่วมกับการให้ความรู้

ด้านการยศาสตร์สามารถลดอาการปวดหลังส่วนล่างอย่างมี

ประสิทธิภาพ 

	 2.	 ผลของเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่อาการปวดหลงั

ส่วนล่างในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังได้รับโปรแกรม       

การออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดร่วมกับการให้ความรู้ด้าน        

การยศาสตร์ จากการวิจัยพบว่า คะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลัง

ส่วนล่างของพยาบาลในกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ ่มควบคุม          

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติหลังได้รับโปรแกรมในสัปดาห์ท่ี 4       

และ 6 ผลการศึกษาวิจัยนี้พบว่าข้อมูลด้านจ�ำนวนช่ัวโมง           

การท�ำงานต่อวันของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมมีความ         

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ แม้ว่ากลุ ่มทดลองมี          

ระยะเวลาการท�ำงานท่ีมากกว่ากลุ่มควบคุม แต่หลังเข้าร่วม

โปรแกรมอาการปวดหลังส่วนล่างของกลุ่มทดลองลดลงอย่าง       

มีนัยส�ำคัญทางสถิติในขณะที่อาการปวดหลังส่วนล่างของกลุ่ม

ควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน ซึ่งแสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพ

ของโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดร่วมกับการให้

ความรู ้ด้านการยศาสตร์ในการลดอาการปวดหลังส่วนล่าง

มากกว่าการไม่ใช้โปรแกรมนี ้สอดคล้องกบัการศกึษาทีผ่่านมา16 

ในประเทศตุรกีที่พบว่าการออกก�ำลังกายร่วมกับการฝึกอบรม

ช่วยลดอาการปวดหลังได้อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

	 จากผลการศึกษานี้ พบว่าการออกก�ำลังกายแบบ       

ยืดเหยียดและการให้ความรู ้ทางการยศาสตร์สามารถลด       

อาการปวดหลงัส่วนล่างในกลุม่พยาบาลได้อย่างมปีระสทิธภิาพ 

ซึ่งสอดคล้องกับทั้งทฤษฎีและงานวิจัยที่ผ่านมา พบว่าการออก

ก�ำลงักายอย่างน้อย 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เพือ่คงไว้ซึง่ความแขง็แรง

ของกล้ามเนื้อ จากการบันทึกการออกก�ำลังยืดเหยียดของ         

กลุ่มทดลองมีการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดทั้ง 3 ท่าอย่าง

สม�่ำเสมอตลอดการเข้าร่วมการวิจัยเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

พบว ่ามีการออกก�ำลังกายระหว่าง 3-7 วันต ่อสัปดาห์  

( = 3.72; S.D. = 0.18) โดยมีการออกก�ำลังกาย 3 คร้ังต่อ

สัปดาห์ จ�ำนวน 13 คน (ร้อยละ 52.00) และออกก�ำลังกาย

มากกว่า 3 ครั้งต่อสัปดาห์ จ�ำนวน 12 คน (ร้อยละ 48.00)         

และระยะเวลาที่ใช้ออกก�ำลังกายอยู่ระหว่าง 30-60 นาที                 

(  = 37.70; S.D. = 10.65) พบว่ากลุ่มทดลองใช้ระยะเวลา       

ออกก�ำลังกาย 30 นาที จ�ำนวน 15 คน (ร้อยละ 60.00) และใช้

ระยะเวลาออกก�ำลังกายมากกว่า 30 นาที จ�ำนวน 10 คน          

(ร้อยละ 40.00) แสดงให้เหน็ว่ากลุม่ทดลองมกีารออกก�ำลังกาย

แบบยดืเหยยีดอย่างสม�ำ่เสมอ ทัง้นีอ้าจเป็นไปได้ว่าผูว้จัิยใช้ไลน์

กลุ่มเป็นช่องทางในการกระตุ้นเตือนกลุ่มตัวอย่าง

ข้อเสนอแนะ
	 ข้อเสนอแนะที่ได้จากการท�ำวิจัย

	 พยาบาลเวชปฏิบัติอาชีวอนามัยและบุคลากรที่

เกีย่วข้องสามารถน�ำโปรแกรมและความรูท้างด้าน การยศาสตร์

ไปใช้ในการลดอาการปวดหลังส่วนล่างในพยาบาลแผนก

ศัลยกรรมและแผนกอื่นที่มีลักษณะการท�ำงานคล้ายกันได้        

โดยผู้ที่น�ำโปรแกรมไปใช้ควรสร้างไลน์กลุ่มเพื่อติดตามและ

กระตุ้นเตือนให้มีการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

อย่างสม�่ำเสมอและต่อเนื่อง 

	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	 1.	 ควรท�ำการศึกษาเก่ียวกับการออกก�ำลังกาย      

แบบยืดเหยียดเพื่อลดอาการปวดหลังส่วนล่างในกลุ่มพยาบาล

ที่มีอาการปวดระดับสูง โดยการออกแบบท่าทางการออกก�ำลัง

กายที่เหมาะสม
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ผลของโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียด
และการให้ความรู้ด้านการยศาสตร์ต่ออาการปวดหลังส่วนล่างในพยาบาล
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	 2.	 ควรน�ำเครื่องมือการประเมินความเส่ียงทาง       

ด้านการยศาสตร์มาใช้ในการวิเคราะห์ความแตกต่างของ 

ท่าทางในการท�ำงานก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม 

	 3.	 ควรประเมินการให้ความรู ้ด้านการยศาสตร ์         

ในกลุ่มตัวอย่างโดยใช้เครื่องมือวัด เช่น แบบประเมินความรู้ 

แบบประเมินท่าทางการท�ำงาน
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