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บทคัดย่อ
	 การศกึษานีม้วีตัถปุระสงค ์เพือ่ศกึษาความสมัพนัธ์

ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อขา
แบบไอโซไคเนตคิตอ่น้ำ�หนกัมากทีส่ดุทีย่อมรบัไดใ้นการยก  
(MAWOL) และเปรียบเทียบค่า MAWOL ระหว่างกลุ่มคน 
ที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังมากกว่ากล้ามเนื้อขา 
(BSTL) และกลุ่มคนที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
มากกว่ากล้ามเนื้อหลัง (LSTB) ในชายไทยสุขภาพดีอายุ
ระหว่าง 18-30 ปี จำ�นวน 35 คน วิธีการศึกษา วัดค่าความ
แข็งแรงสูงสุด (peak torque) ของกล้ามเนื้อหลังและกล้าม
เนือ้ขาแบบไอโซไคเนตคิดว้ยเครือ่ง BIODEX® และประเมนิ
หาน้ำ�หนักมากสุดที่ยอมรับได้ในการยกโดยวิธีไซโคฟิสิกค์ 
ผลการศึกษา พบความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหลังต่อกล้ามเนื้อขา (r = 0.486, p < 0.05) แต่ไม่

พบความสมัพนัธร์ะหวา่งความแขง็แรงของกลา้มเนือ้หลงัตอ่ 
MAWOL และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาต่อ MAWOL 
(p > 0.05) น้ำ�หนักมากสุดที่ยอมรับได้ในการยกของกลุ่ม 
LSTB มคีา่มากกวา่กลุม่ BSTL โดยทัง้สองกลุม่ม ีMAWOL 
ที่ไม่แตกต่างกัน สรุปผลการศึกษา ผู้ที่มีความแข็งแรงของ
หลังมาก มีแนวโน้มที่ความแข็งแรงของขามากตามไปด้วย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อขาไม่สัมพันธ์
ต่อ MAWOL ผู้ที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังหรือ
ขามาก ไม่จำ�เป็นต้องยกน้ำ�หนักได้มากเมื่อประเมินด้วยวิธี 
ไซโคฟิสิกค์ 
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กับน้ำ�หนักมากที่สุดที่ยอมรับได้ 
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Research Article

Abstract
The aim of this study was to determine the 

relationship between isokinetic strength of back and 
leg muscle with maximum acceptable weight of lift 
(MAWOL) and comparison between strength of back 
stronger than leg (BSTL) group and leg stronger than 
back (LSTB) group in thirty-five healthy Thai males 
age range between 18-30 years. Method : Isokinetic 
strength of back and leg muscle were determined by  
BIODEX® isokinetic dynamometer. MAWOL were 
determined by Psychophysical method. Results : 
There was correlation between isokinetic back and 
leg strength (r = 0.486, p < 0.05) but no correlation 
between isokinetic back or leg muscle strength and 
MAWOL (p > 0.05). Conclusion : Individuals with high 
back strength tended to have high strength of leg 
muscle. Individual with high back and leg strength 
do not necessarily lift heavy load when the maximum 
load was determined by psychophysical method. 
Others factors may affect maximum acceptable  
weight than back and leg strength

Keywords : Maximum acceptable weight of 
lift/Psychophysics/Strength/Lifting/Isokinetic 

1. บทนำ�
ในทางการยศาสตร์ (Ergonomics) และความ

ปลอดภัยในการทำ�งานในปัจจุบันแม้ว่าจะมีความก้าวหน้า
ในการพัฒนาอุปกรณ์ช่วยในการยกย้ายสิ่งของ แต่ในงาน
หลายประเภทยังคงต้องใช้แรงกายในการยกย้ายสิ่งของ 
การออกแรงที่มากเกินไปในขณะยกของนั้นเป็นปัจจัยเสี่ยง
ที่ทำ�ให้เกิดการบาดเจ็บของร่างกาย ซึ่งที่พบบ่อยคือ อาการ
ปวดหลังส่วนล่าง (Ozguler, Leclerc, Landre, Pietri-
Taleb, & Niedhammer, 2000) มรีายงานพบวา่ ผูท้ีม่อีาการ 
ปวดหลังส่วนใหญ่มักมีประวัติการยกของหนักมาก่อน  
(Cuningham, Flynn, & Blake, 2006) จากรายงานของ
ประเทศสหรัฐอเมริกาพบว่า มีการบาดเจ็บเกิดขึ้นมากกว่า
สองแสนรายจากการออกแรงการยกของหนักมากเกินไป 
และเป็นสาเหตุของการหยุดงานถึงร้อยละ 25 ในจำ�นวน 
ดังกล่าวร้อยละ 62 มีสาเหตุมาจากการยกของที่หนักมาก

เกินกำ�ลัง และการยกด้วยท่าทางที่ผิด (Bureau of Labor 
Statistics, 2002) และในแต่ละปี มีบุคคลที่บาดเจ็บจากการ
ทำ�งานทีม่สีาเหตมุาจากทา่ทางการทำ�งานและการยกของหนกั
มีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้นทุกปี โดยในปี พ.ศ. 2555 มีมากถึง  
5,499 ราย (สำ�นักงานประกันสังคม, 2555) 

งานยกย้ายสิ่งของด้วยแรงกาย เป็นงานที่ต้องใช้
ความสามารถของแต่ละบุคคล ดังนั้นตัวแปรที่เกี่ยวข้องกับ
ความสามารถในการทำ�งาน และการตรวจสอบผลกระทบตอ่
ประสิทธิภาพในการทำ�งานนั้นจึงเป็นสิ่งที่สำ�คัญ สองปัจจัย
หลกัทีพ่บวา่มอีทิธพิลตอ่งานยกยา้ยสิง่ของนัน้คอื ปจัจยัของ
งาน เช่น ลักษณะงาน สถานที่ทำ�งาน ความถี่ ความหนักของ
งาน และปัจจัยส่วนบุคคล เช่น เพศ อายุ ความแข็งแรงของ
รา่งกาย ประสบการณก์ารทำ�งาน เปน็ตน้ ซึง่ในปจัจบุนักย็งัคง
มกีารศกึษาถงึสองปจัจยัขา้งตน้ วา่มอีทิธพิลตอ่ความสามารถ
ในการยกย้ายสิ่งของอย่างไร ด้านปัจจัยของงานพบว่า ความ
สามารถในการยกและกลยุทธ์ที่แต่ละคนเลือกใช้ในการยก
นั้นมีความหลากหลายมาก การยกแต่ละแบบก็จะเป็นตัว
กำ�หนดแรงที่เกิดต่อร่างกายและข้อต่อแตกต่างกันไป ซึ่งส่ง
ผลให้น้ำ�หนักของงานที่ยกได้แตกต่างกันไปด้วย มีบางการ
ศึกษาพบว่า ความหนักของงานนั้นไม่มีผลต่อความสามารถ
ในการยกของ (Burgess-Limerick, R., & Abernethy, B. 
(2003) แต่ในทางตรงข้ามกลับมีรายงานว่า ความหนักของ
งานนัน้มอีทิธพิลอยา่งมากตอ่ความสามารถของการยกทีต่า่ง
กัน เมื่อน้ำ�หนักของงานที่ยกมากขึ้นทำ�ให้มีความสัมพันธ์กับ
การเปลี่ยนแปลงความเร็วเชิงมุมบริเวณข้อเข่า ทำ�ให้มีการ
เปลี่ยนแปลงท่าทางที่ยกไปตามน้ำ�หนักที่ยกได้แตกต่างกัน 
(Davis, Splittstoesser, & Marras, 2003) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นตัวแปรทางความ
สามารถของร่างกายที่สำ�คัญ ซึ่งทั้งความแข็งแรง ความ
ทนทาน ความยืดหยุ่น ล้วนมีผลต่อประสิทธิภาพในการ
ทำ�งานยกย้ายสิ่งของ มีการศึกษาที่พบว่าความแข็งแรงแบบ
ไอโซไคเนตคิสมัพนัธก์บัประสทิธภิาพการยกของในเพศชาย 
และพบวา่คนทีม่สีมรรถภาพรา่งกายทีม่ากกวา่จะมโีอกาสเกดิ
การบาดเจบ็ของหลงันอ้ยกวา่ (Cady, Bischoff, O’Connell, 
Thomas, & Allan, 1979) เนื่องจากความแข็งแรงของ 
กลา้มเนือ้ทีจ่ะเปน็ตวัคอยสรา้งแรงทีท่ำ�ใหเ้กดิโมเมนตใ์นการ 
เคลื่อนไหว แต่หากเมื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออ่อนแรง
ลงหรอืเกดิการลา้ ผูย้กนัน้มแีนวโนม้ทีจ่ะเปลีย่นวธิกีารในการ
ยกทำ�ให้มีโอกาสเกิดการบาดเจ็บมากขึ้น (Zhang, & Buhr, 
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2002) อีกทั้งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์กับ
การทำ�งานประสานกนัของระบบประสาทในขณะยกของทีจ่ะ 
ชว่ยคงความสมดลุและทำ�ใหม้คีวามมัน่คงมากขึน้ แตใ่นทาง
ตรงกันข้ามกลับพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่มาก
เกินไปนั้นจะไปจำ�กัดความสามารถในการยกของ (Dance-
wicz, Krebs, & McGibbon, 2003) ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ยงัเปน็ปจัจยัสำ�คญัทีเ่กีย่วกบัการบาดเจบ็โดยตรง 
คนที่มีความแข็งแรงน้อยกว่ามีโอกาสเกิดการบาดเจ็บของ
หลังมากกว่าถึง 3 เท่า จึงส่งผลต่อความสามารถในการยก
ของ และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ลดลงในผู้สูงอายุยิ่ง
สัมพันธ์กับการบาดเจ็บมากยิ่งขึ้น (Jackson, & Sekula, 
1993) อย่างไรก็ตามยังไม่มีข้อสรุปที่แน่ชัดว่าปัจจัยใดที่ 
ส่งผลต่อความสามารถในการยกของมากกว่ากัน ที่ผ่านมา
มีการศึกษาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต่อน้ำ�หนักมากสุด
ที่ยกได้ใน 1 ครั้ง (1 RM) ในนักกีฬายกน้ำ�หนัก (Stone, 
Sands, Pierce, Carlock, Cardinale, & Newton, 2005) 
แตก่ารหาน้ำ�หนกัมากสดุทีย่กไดใ้น 1 ครัง้ในบคุคลทัว่ไปนัน้
อาจไม่เหมาะสมและอาจเกิดอันตรายต่อร่างกายได้ ในทาง 
การยศาสตรจ์งึมวีธิกีารหาน้ำ�หนกัมากสดุทีย่อมรบัไดใ้นการ
ยก (Maximum acceptable weight of lift; MAWOL) โดย
วิธีไซโคฟิสิกค์ ซึ่งถูกพัฒนาขึ้นโดย Snook และ Irvine ในปี 
1967 เป็นวิธีที่มีความเที่ยง และปลอดภัยวิธีหนึ่ง (Ayoub, 
& Dempsey, 1990) เป็นการประเมินการตอบสนองต่อ
สิ่งกระตุ้นทางกายภาพโดยพิจารณาตามความรู้สึกนึกคิด 
ที่ผนึกรวมเอาทั้งการประเมินความเค้นทางชีวกลศาสตร์ 
สรีรวิทยา และจิตวิทยาเข้าด้วยกัน หาน้ำ�หนักมากสุดที่ 
ยกได้เสมือนเวลาทำ�งานจริง โดยไม่เกินกำ�ลัง ไม่เกิดความ
เหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า หอบเหนื่อย หรือหมดแรง การศึกษาที่
ผา่นมามเีพยีงการรายงานเฉพาะน้ำ�หนกัมากสดุทีย่อมรบัได้
ในการยกในทา่ทางการยกแบบตา่ง ๆ  (Kluay-On, 2009) และ
ที่ระดับความสูงของงานยกที่ต่างกัน (Peeradajmontree,  
2002) และพบว่าความแตกต่างของสัดส่วนของร่างกาย  
เชือ้ชาต ิเพศ ความถีใ่นการยกมผีลตอ่ MAWOL ทีไ่ดแ้ตกตา่ง 
กันออกไป (Vincent, 2003) แต่ยังมีการศึกษาไม่มากนัก 
โดยเฉพาะในประชากรไทยที่มีความแตกต่างทางเชื้อชาติ 
สัดส่วนร่างกายจากการศึกษาของชาวตะวันตก อีกทั้งการ
ศึกษาความสัมพันธ์ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต่อ 
MAWOL นี้ยังไม่เคยมีการศึกษามาก่อน จึงเป็นที่มาของ
การศึกษา การศึกษาในครั้งนี้ซึ่งมุ่งเน้นศึกษาความสัมพันธ์

ระหวา่งความแขง็แรงของกลา้มเนือ้หลงัและกลา้มเนือ้ขาแบบ
ไอโซไคเนตคิตอ่น้ำ�หนกัมากสดุทีย่อมรบัไดใ้นการยกโดยวธิี
ไซโคฟิสิกค์ในชายไทย การทราบถึงปัจจัยต่าง ๆ ที่อาจจะ 
ส่งผลต่อความสามารถในการยกย้ายสิ่งของ จะสามารถ 
ช่วยหาทางป้องกันและลดการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นจาก
การทำ�งานยกของได้

2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
2.1 เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อขาแบบไอโซไคเนติคต่อ 
น้ำ�หนักมากสุดที่ยอมรับได้ในการยก

2.2 เปรียบเทียบน้ำ�หนักมากสุดที่ยอมรับได้ใน
การยกระหว่างกลุ่มคนที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง 
มากกว่ากล้ามเนื้อขากับกลุ่มคนที่มีความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อขามากกว่ากล้ามเนื้อหลัง

3. วิธีการดำ�เนินการวิจัย
3.1 กลุ่มตัวอย่าง 

	 เป็นอาสาสมัครที่มีสุขภาพดี เพศชาย อายุ
ระหว่าง 18-30 ปี จำ�นวน 35 คน อาสาสมัครทุกคนไม่มีการ
บาดเจบ็ของระบบโครงรา่งกลา้มเนือ้ทีส่ง่ผลตอ่ความสามารถ
ในการยกของ เช่น ปวดหลัง ปวดขา ปวดกล้ามเนื้อและ 
ข้อต่อต่าง ๆ อย่างน้อย 6 เดือนก่อนเข้าร่วมการศึกษา และ 
ไม่เคยมีประสบการณ์ในการทำ�งานเกี่ยวกับการยกย้าย
สิง่ของเปน็ประจำ�มากอ่นอยา่งนอ้ย 1 ป ีกอ่นการเขา้รว่มการ
ศึกษา และได้ลงลายมือชื่อในแบบยินยอมเข้าร่วมการศึกษา 
การศึกษานี้ได้ผ่านการรับรองจริยธรรมจากคณะกรรมการ
รับรองจริยธรรมวิจัย มหาวิทยาลัยมหิดล

3.2 เครื่องมือ

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวัดค่าความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อขาคือเครื่อง BIODEX® 
Isokinetic dynamometer วดัคา่ทอรค์สงูสดุ (Peak torque)  
ที่กล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านกับเครื่องได้ มีหน่วยเป็น  
นวิตนั-เมตร (Nm) และเครือ่งมอืทีใ่ชป้ระเมนิน้ำ�หนกัมากสดุ
ทีย่อมรบัไดใ้นการยกคอื สถานงีานยกโดยวธิไีซโคฟสิกิค ์ซึง่
มีชั้นวางที่ปรับระดับความสูงได้ กล่องไม้ ลูกตุ้มเหล็กขนาด
น้ำ�หนักต่าง ๆ ใช้ระบบรอกและเชือกช่วยในการยกลงวาง 
(ดังภาพที่ 1)
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3.3 ขั้นตอนการวิจัย

	 ผู้วิจัยอธิบายขั้นตอน รายละเอียดต่าง ๆ  ในการ
เขา้รว่มทำ�วจิยั อาสาสมคัรจะถกูสมัภาษณป์ระวตัแิละใหต้อบ
แบบสอบถามขอ้มลูเบือ้งตน้ วดัคา่สดัสว่นรา่งกายตา่ง ๆ  และ
ลงลายมือชื่อในแบบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย หากผ่านตาม
เกณฑก์ารคดัเลอืก ผูว้จิยัจะใหอ้าสาสมคัรทำ�การยดืกลา้มเนือ้ 

ครั้งที่ 1

การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยเครื่อง   
BIODEX®

ผู้วิจัยจะทำ�การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง  
(Back extensor muscle) และตามด้วยกล้ามเนื้อขา  
(Knee extensor muscle) ทั้งสองข้าง (เริ่มทดสอบขาข้างที่
ถนัดก่อนแล้วตามด้วยขาข้างที่ไม่ถนัด) โดยให้อาสาสมัคร
ออกแรงต้านกับเครื่องอย่างเร็วและแรงที่สุดที่สามารถทำ�ได้ 
ทดสอบ 3 ครั้ง พักระหว่างครั้ง 90 วินาที ที่ความเร็ว 60 องศา
ตอ่วนิาท ีและพกั 3 นาท ีกอ่นทำ�การทดสอบกลา้มเนือ้มดัตอ่
ไป เมือ่สิน้สดุขัน้ตอนการวดัความแขง็แรงของกลา้มเนือ้แลว้ 
ผูว้จิยัจะใหอ้าสาสมคัรพกักลา้มเนือ้เปน็ระยะเวลาอยา่งนอ้ย 
7 วัน เพื่อลดผลของอาการปวดกล้ามเนื้อ (Delay onset 
muscle soreness; DOMS) แล้วจึงนัดหมายให้อาสาสมัคร
มาเข้ารับการทดสอบในครั้งที่ 2

ครั้งที่ 2

การประเมิน MAWOL โดยวิธีไซโคฟิสิกค์
ผูว้จิยัอธบิายขัน้ตอนในการยก คอื ใหอ้าสาสมคัรยก

กล่องในท่าทางอิสระตามที่ถนัด และให้ประเมินน้ำ�หนักของ
กลอ่งโดยใชค้วามรูส้กึหาน้ำ�หนกัมากสดุทีส่ามารถยกได ้โดย
ไม่เกินกำ�ลัง ไม่เกิดอาการเมื่อยล้า หอบเหนื่อยหรือหมดแรง 
ทัง้ในขณะยกและภายหลงัจากการยกเสรจ็สิน้ไปแลว้ โดยยก

ตามท่าที่กำ�หนดและอบอุ่นร่างกายโดยการปั่นจักรยาน เป็น
เวลา 5 นาที การวิจัยแบ่งเป็น 2 ครั้ง โดยครั้งที่ 1 วัดความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และครั้งที่ 2 ประเมิน MAWOL โดย
วิธีไซโคฟิสิกค์ ตามขั้นตอนและวิธีการของ Snook (Snook 
and Irvine, 1967)

กลอ่งจากระดบัพืน้ขึน้วางบนชัน้ทีไ่ดก้ำ�หนดระดบัความสงูไว ้ 
ให้ยกกล่องตามจังหวะเมื่อได้ยินสัญญาณเสียงที่กำ�หนด
ความถีไ่ว ้คอื 1 ครัง้ตอ่นาท ีถา้รูส้กึวา่ยงัไมใ่ชน่้ำ�หนกัมากสดุ 
ที่สามารถยกได้ สามารถเพิ่มหรือลดน้ำ�หนักลูกตุ้มเหล็กใน
กล่องได้ตลอดระยะเวลาที่ประเมิน 20 นาที โดยผู้วิจัยจะ
ให้ยกกล่อง 2 ครั้ง ครั้งละ 20 นาที ครั้งที่ 1 เริ่มยกโดยที่มี 
น้ำ�หนักอยู่ในกล่อง 5 กิโลกรัม ใช้เวลาปรับน้ำ�หนัก 20 นาที 
เสรจ็แลว้ใหท้ำ�การพกั 5 นาท ีแลว้จงึยกครัง้ที ่2 เริม่ยกโดยที่
มนี้ำ�หนกัอยูใ่นกลอ่ง 25 กโิลกรมั ใชเ้วลาปรบัน้ำ�หนกั 20 นาท ี
จึงเสร็จสิ้นการทดสอบ จากนั้นผู้วิจัยนำ�ค่าที่ได้ทั้งสองครั้ง
มาหาค่าเฉลี่ย จึงได้ค่า MAWOL ที่ต้องการ จากนั้นทำ�การ
วัดอัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการยกของ จึงสิ้นสุดการ
ประเมิน MAWOL โดยวิธีไซโคฟิสิกค์

4. การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ	  
ค่าลักษณะพื้นฐานแสดงเป็นค่าเฉลี่ย ± ค่าความ

เบี่ยงเบนมาตรฐานในกรณีของข้อมูลต่อเนื่อง และแสดง
เป็นร้อยละในข้อมูลชนิดแจงนับ วิเคราะห์ค่าความสัมพันธ์ 
ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อขา 
ต่อน้ำ�หนักมากสุดที่ยอมรับได้ในการยก ด้วยวิธี Pearson’s  
correlation coefficient (r) จากนัน้เปรยีบเทยีบความแขง็แรง 
ของกล้ามเนื้อต่อ MAWOL ระหว่างกลุ่มที่มีความแข็งแรง

ภาพที่ 1 เครื่อง BIODEX® isokinetic dynamometer (ซ้าย) และสถานีงานยกโดยวิธีไซโคฟิสิกค์ (ขวา)
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ว า ร ส า ร  ค ว า ม ป ล อ ด ภั ย แ ล ะ สุ ข ภ า พ

ปีที่ 7 ฉบับที่ 25 ประจำ�เดือนพฤษภาคม-สิงหาคม 2557

ของกล้ามเนื้อหลังมากกว่ากล้ามเนื้อขา และกลุ่มที่มีความ 
แขง็แรงของกลา้มเนือ้ขามากกวา่กลา้มเนือ้หลงัตอ่ MAWOL 
โดยวิธี unpaired t-test การวิเคราะห์ข้อมูลทั้งหมดใช้การ
ทดสอบทางสถิติแบบ two-tailed ที่ระดับนัยสำ�คัญทาง
สถิติ p < 0.05 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรม SPSS for 
Windows version 19 

5. ผลการวิจัย
ลักษณะพื้นฐานของผู้ เข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้   

เป็นเพศชายที่มีสุขภาพดี มีจำ�นวนทั้งสิ้น 35 คน มีอายุ 
เฉลี่ย 19.43 ± 1.06 ปี น้ำ�หนักมากสุดที่ยอมรับได้ในการยก 
(MAWOL)   เฉลีย่ 13.53   ±  3.27    กโิลกรมั    มคีา่ความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อขาเฉลี่ย 268.16 ± 59.18 
และ 313.32 ± 61.24 นิวตัน-เมตร ตามลำ�ดับ ดังตารางที่ 1

ส่วนตารางที่ 2 เป็นการแสดงค่าความสัมพันธ์ (r) 
ระหวา่งค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ MAWOL พบว่า 
มีความสัมพันธ์กันระหว่างค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
หลังและค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอย่างมีนัยสำ�คัญ
ทางสถิติ (p < 0.05) แต่ไม่พบความสัมพันธ์ระหว่างค่าความ 

แข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังต่อ MAWOL และค่าความ 
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาต่อ MAWOL อย่างมีนัยสำ�คัญ 
ทางสถิติ (p > 0.05)

เมื่อได้ค่าความแข็งแรงของอาสาสมัครทั้งหมดแล้ว 
ผู้วิจัยทำ�การแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ตามค่าความแข็งแรง คือ 
กลุ่มที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังมากกว่าขา (Back 
Stronger Than Leg; BSTL) และกลุ่มที่มีความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขามากกว่าหลัง (Leg Stronger Than Back; 
LSTB) ดังตารางที่ 3 ซึ่งได้แสดงค่าเฉลี่ย ค่าความเบี่ยงเบน
มาตรฐานและค่า p-value ของ MAWOL ค่าความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อหลัง ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และ
อัตราการเต้นของหัวใจ ระหว่างกลุ่ม BSTL และกลุ่ม LSTB 
จากการศึกษาพบว่ากลุ่ม  BSTL มีค่าความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อหลังมากกว่ากลุ่ม LSTB และกลุ่ม LSTB มีค่า
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขามากกว่ากลุ่ม BSTL อย่าง 
มีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p < 0.05) ในขณะที่ MAWOL และ
อัตราการเต้นของหัวใจของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p > 0.05)

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสูงสุด ต่ำ�สุดของข้อมูลพื้นฐานของอาสาสมัครที่เข้าร่วมการศึกษา 
                 (n = 35)

 Total

Mean S.D. Minimum Maximum

อายุ (ปี) 
น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)
ส่วนสูง (เซนติเมตร)
ดรรชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)
อัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้ง/นาที)
MAWOL (กิโลกรัม)
ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง (นิวตัน-เมตร)
ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (นิวตัน-เมตร)
 - ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาข้างขวา
 - ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาข้างซ้าย

19.43 
67.76 

170.14 
22.32 
77.17
13.53 

268.16 
313.32 
159.30 
154.01 

1.06
9.05
1.06
2.57

14.58
3.27

59.18
61.24
31.86
32.08

18
51.6
160
18.9

54
6.85

133.6
93.6
97.6
93.6

24
85.9
184
29.8
115
24.5

432.1
228.1
220.2
228.1
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ตารางที ่2  คา่สมัประสทิธิแ์หง่ความสมัพนัธ ์(r) ระหวา่งความแขง็แรงของกลา้มเนือ้หลงัและขา กบัน้ำ�หนกัมากสดุทีย่อมรบัได้
                ในการยก

Pearson’s Correlation p-value

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง 
       vs. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา* 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง vs. MAWOL
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา vs. MAWOL
n = 35

0.486
- 0.066

0.218

0.003
0.708
0.208

* p-value < 0.05

* p-value < 0.05

ตารางที่ 3 	 ค่าเฉลี่ย ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า p-value ของ MAWOL ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง ความ	
	 แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และอัตราการเต้นของหัวใจ ระหว่างกลุ่ม BSTL และกลุ่ม LSTB

N Mean (S.D.) Maximum

MAWOL (กิโลกรัม) 

ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง 
	 (นิวตัน-เมตร)
ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
	 (นิวตัน-เมตร)
อัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้งต่อนาที)

กลุ่ม BSTL
กลุ่ม LSTB
กลุ่ม BSTL
กลุ่ม LSTB
กลุ่ม BSTL
กลุ่ม LSTB
กลุ่ม BSTL
กลุ่ม LSTB

11 
24 
11 
24 
11 
24 
11 
24

12.65 (1.84)
13.94 (3.72)

298.26 (67.54)
254.36 (50.61)
275.25 (58.46)
330.77 (55.20)
75.75 (13.33)
80.27 (17.29)

0.285

0.011*

0.04*

0.403

6. อภิปรายและสรุปผลการวิจัย
งานยกและย้ายสิ่งของด้วยแรงกาย เป็นงานที่ส่งผล

ให้เกิดการบาดเจ็บของระบบโครงร่างกล้ามเนื้อที่เกิดจาก
การทำ�งานเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่งการยกของหนัก  
พบว่ามีความสัมพันธ์ต่อการบาดเจ็บของหลังส่วนล่าง 
มากที่สุด การศึกษาในครั้งนี้มุ่งเน้นศึกษาความสัมพันธ์ 
ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อขา 
แบบไอโซไคเนติคต่อน้ำ�หนักมากสุดที่ยอมรับได้ในการ 
ยกย้ายสิ่งของในชายไทย จากผลการศึกษาในครั้งนี้พบว่า  
คนที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและกล้ามเนื้อหลัง
มากกว่า ไม่มีความสัมพันธ์กับน้ำ�หนัก MAWOL ที่ยกได้ 
แต่พบว่าคนที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังมากก็มี 
แนวโน้มที่จะมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขามากตามไป

ดว้ย ซึง่ตรงขา้มกบัการศกึษาของ Bartlett และคณะทีศ่กึษา
ความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ในเพศชายและเพศหญงิตอ่ความ
สามารถในการยกแผ่นน้ำ�หนักในแต่ละครั้ง พบว่าคนที่มี
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมากกว่ามีแนวโน้มที่จะยกแผ่น
น้ำ�หนักต่อครั้งได้มากกว่า และเพศชายจะมีความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้และมคีวามสามารถในการยกน้ำ�หนกัตอ่ครัง้ได้
มากกว่าเพศหญิง (Bartlett, Li, & Zhang, 2007) และการ
ศึกษาของ Stone และคณะพบว่า ในนักกีฬายกน้ำ�หนักที่มี
ความแขง็แรงมากกวา่ มดีชันมีวลกายและสว่นสงูมากกวา่นัน้ 
สามารถยกน้ำ�หนักใน 1 ครั้ง (1 RM) ได้มากกว่าทั้งในเพศ
ชายและเพศหญงิ เนือ่งจากผูท้ีม่คีวามแขง็แรงมากจะมคีวาม
กลา้ทีจ่ะยกน้ำ�หนกัตอ่ครัง้มากกวา่ (Stone, Sands, Pierce,  
Carlock, Cardinale, & Newton, 2005) แตก่ารศกึษาขา้งตน้ 
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ไม่ได้ใช้วิธีการประเมินน้ำ�หนักด้วยวิธีไซโคฟิสิกค์ จึงทำ�ให้
น้ำ�หนักที่ได้นั้นน้อยกว่าน้ำ�หนักมากที่สุดที่ยกได้ใน 1 ครั้ง  
(1 RM) จึงไม่พบความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงกับ 
น้ำ�หนกั MAWOL ทีย่กได ้อกีทัง้ในการศกึษานีใ้หอ้าสาสมคัร
ยกโดยใช้ท่าทางที่ตนเองเห็นว่าถนัดในการประเมินน้ำ�หนัก 
ซึ่งการศึกษาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต่อวิธีการยกของ  
Li และ Zang ปี 2009 พบว่า คนที่มีความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อหลังมากกว่ามีแนวโน้มที่จะใช้ทำ�ท่าก้มหลังยก  
และในทางกลับกันคนที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
มากกวา่จะมแีนวโนม้ทีจ่ะใชท้า่ยอ่เขา่ในการยก ดงันัน้ ความ 
แข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงเป็นส่วนที่มีความสำ�คัญอีกปัจจัย 
หนึ่งที่นำ�มาใช้เป็นตัวทำ�นายความสามารถในการยกของ 
(Wilmarth, & Herekar, 1991, Li, & Zhang, 2009)  
ซึ่งควรมีการศึกษาเพิ่มเติมต่อไป

การศกึษาในครัง้นีพ้บวา่ ความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ 
ขาและหลงันัน้ไมม่คีวามสมัพนัธก์บัน้ำ�หนกัมากสดุทีย่อมรบั
ได้ในการยก ซึ่งผู้ที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและ
กล้ามเนื้อขามากนั้นไม่จำ�เป็นต้องยกน้ำ�หนักได้มาก เมื่อ
ประเมนิโดยวธิไีซโคฟสิกิค ์นอกจากปจัจยัความแขง็แรงแลว้ 
ปัจจัยอื่น ๆ ที่อาจจะมีผลต่อความสามารถในการยกได้ เช่น 
เพศ สดัสว่นรา่งกาย ประสบการณ ์การใหก้ารกระตุน้ เปน็ตน้ 
ซึ่งการศึกษาของอรพิน พบว่า ความถี่ในการยกนั้นมีผลต่อ 
MAWOL ที่ยกได้ โดยยิ่งความถี่ของงานยกมากจะทำ�ให้มี 
MAWOL ลดลง และระดับความสูงของงานที่ยกถึงระดับ 
ขอ้นิว้มอืนัน้จะให ้MAWOL ไดม้ากทีส่ดุ (Peeradajmontree,  
2002) และการศกึษาของพมิพร พบวา่ ความแตกตา่งของเพศ
นัน้มผีลตอ่ MAWOL โดยเพศชายจะยกน้ำ�หนกัไดม้ากกวา่
เพศหญงิ แตท่า่ทางการยกทีต่า่งกนั จะม ีMAWOL ไมต่า่งกนั  
(Kluay-On, 2009) อยา่งไรกต็ามความสมัพนัธร์ะหวา่งความ
แขง็แรงของกลา้มเนือ้ตอ่ความสามารถในการยกนัน้ยงัคงไม่
แน่ชัด เนื่องจากในขณะยกของควรจะพิจารณาหลายปัจจัย
ร่วมกันเพื่อเลือกใช้วิธีการแบบใดแบบหนึ่งในการยกของ
แต่ละครั้ง อีกทั้งการศึกษาของ Nicolson และ Legg ได้
ทดสอบ MAWOL ในอาสาสมัคร เพศชาย พบว่า MAWOL 
ที่ได้โดยส่วนใหญ่มีผลแตกต่างกันตามการปรับเปลี่ยนของ
ปัจจัยอื่นที่ไม่ใช่ปัจจัยทางสรีรวิทยา (Nicholson, & Legg, 
1986) เช่น ขนาดกล่องที่ยก ความถี่ของงาน ระดับความสูง
ของงานยกที่แตกต่างกัน ล้วนมีอิทธิพลต่อ MAWOL ด้วย
กันทั้งสิ้น (Kluay-On, 2009; Peeradajmontree, 2002)

จากการศกึษาในครัง้นีพ้บวา่คนทีม่คีวามแขง็แรงของ
กลา้มเนือ้ขามากมแีนวโนม้ทีค่วามแขง็แรงของกลา้มเนือ้หลงั
มากตามไปดว้ย ซึง่ตรงกบัการศกึษาของ Wilmart และคณะ
ทีพ่บวา่ความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ขาและสะโพกนัน้มคีวาม
สัมพันธ์กับความสามารถในการยกของในผู้ชายสุขภาพดี 
(Wilmarth, & Herekar, 1991) เมื่อเราเริ่มออกแรงยกของ 
กล้ามเนื้อรอบเข่าจะเป็นตัวช่วยพยุงร่างกายและควบคุม 
ข้อเข่าให้มั่นคง อีกทั้งกล้ามเนื้อลำ�ตัวและกล้ามเนื้อหลังก็จะ
ชว่ยใหเ้กดิการเคลือ่นไหวเหยยีดลำ�ตวัขึน้จากพืน้ได ้เปน็การ
ทำ�งานร่วมกันของกล้ามเนื้อทั้งร่างกาย อีกทั้งผู้ที่มีความ 
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขามากกว่ากล้ามเนื้อหลังนั้นมีอัตรา 
การเตน้ของหวัใจมากกวา่ เนือ่งจากความแขง็แรงมาก รา่งกาย
มีความต้องการทางสรีรวิทยาและพลังงานจากกล้ามเนื้อขา
มากกว่า เพื่อออกแรงเหยียดเข่าให้ขึ้นมาอยู่ในท่ายืน แต่
ทัง้นีท้ัง้นัน้จากการศกึษาไมพ่บความแตกตา่งระหวา่งทัง้สอง
กลุ่มอีกทั้งระดับความเหนื่อยและอัตราการเต้นของหัวใจใน
ขณะยกนัน้พบวา่ไมม่คีวามแตกตา่งกนัเนือ่งจากการยกโดย
วิธีไซโคฟิสิกค์นั้น เป็นการยกในระดับที่ปลอดภัยและไม่มี 
อาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า (Ayoub, & Dempsey, 1990) 

สรุปผลการศึกษาในครั้งนี้พบว่า ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อขาไม่มีความสัมพันธ์กับ 
น้ำ�หนกัมากสดุทีย่อมรบัไดใ้นการยก และผูท้ีม่คีวามแขง็แรง 
ของกล้ามเนื้อขามากกว่ากล้ามเนื้อหลังมีแนวโน้มที่จะยก 
น้ำ�หนักมากสุดที่ยอมรับได้ในการยกมากกว่าผู้ที่มีความ 
แขง็แรงของกลา้มเนือ้หลงัมากกวา่กลา้มเนือ้ขา ซึง่สอดคลอ้ง
กบัการศกึษาของ Wilmarth (Wilmarth, & Herekar, 1991)

7. ข้อเสนอแนะ
ผลการศึกษาในครั้งนี้สามารถนำ�ข้อมูลที่ได้ไปใช้

ประโยชน์ในการแนะนำ�บุคคลทั่วไปและคนที่ทำ�งานยกย้าย
สิ่งของ ถึงความสำ�คัญของการเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการยกทั้งกล้ามเนื้อหลังและกล้าม
เนื้อขา ใช้เป็นแนวทางในการวางแผนคัดเลือกคนที่มีความ
แข็งแรงที่เหมาะสมกับงานที่ทำ� เพื่อช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการทำ�งาน และช่วยป้องกันอันตรายที่อาจเกิดกับระบบ 
 โครงรา่งกลา้มเนือ้ของรา่งกายได ้ในการศกึษาครัง้ตอ่ไปควร
ทีจ่ะมกีารศกึษาถงึการกำ�หนดทา่ทางการยกในแบบตา่ง ๆ  ตอ่ 
MAWOL และการศึกษาเพิ่มเติมในกลุ่มของเพศหญิง คน
ทำ�งานที่มีอายุมากกว่า 30 ปี หรือในคนงานที่มีประสบการณ์
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ในการทำ�งานยกของ เปน็ตน้ โดยเฉพาะในกลุม่ประชากรไทย
ที่ยังมีการศึกษาวิจัยน้อยมาก ก็เป็นประเด็นที่น่าสนใจที่ควร
มีการศึกษาต่อไป
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